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 eමම ධ�ම ප uස්තකeය් ස<පූ�ණ ,යකත්වය දරන u ලබන්eන් eබාL 
සæ�හæවත් යuවලක් Gසiනi. eමම ධ�ම ,නeය් කÁසල බලeයන් vaපeග් 
දරæවන් 
væතÁ� සiය�  &තi ප i-සට සuභ vශී�වාද පතමu. 

 eමම vuතÁ< ධ�ම ,නමය ප iංකම vaප සæමeග් ධ�මාවeබÊධය වæ2�යuණ u 
Fම ප iPසද, v�ය vaෂ්ඨාංගiක මා�ගයට vuපනiශbය වනu ප iPසද, vuතÁ< වූ නi�වාන 
vaවeබÊධය ප iPසද eහ්තÁeBවා! 

 veeමන්ම vaපeග් පරeලÊසæපත් vදරMය eදමාප iයන් væතÁ� සiය� 
&තi>තbා�න්ට eමම ප iන් vaනueමÊදන් F vuතÁ< න i�වාන vaවeබÊධය viක්මනiන් 
ලæe:වා! 

 eමම vuතÁ< R සද්ධ�මය පbචල iත කර>න් v eවන ueවන් කæපeවන eමම 
ධ�ම ප uස්තකeය් ක�තෘ වන මහාචා�ය රGන්E eකාග්ගලeග් මæතiතÁමාට eමම 
කÁසල බලeයන් vuතÁ< චතÁරා�ය සතaය vaවeබÊධ eBවා! 

 vaප බuද්ධශාසනය vරක්ෂා කරන්නා වූ ස iය�ම eලÊකපාලක 
eදGeද්වතාවරæන්ටද e< ධ�ම,නමය කÁසල බලය vuතÁ< න i�වාන vaවeබÊධය 
ප iPසම eහ්තÁ වාසනා eBවා! 

 eමම ධ�ම ප uස්තකය ප-හරණය eකාට vaවසන voබ වæනiම වූ දහ< රස 
eසායා යන බuද්ධ ශbාවකයකÁeග් ප-හරණය සඳහා veය ප-තaාග කරනu væතæයi vaප 
බලාeපාeරාත්තÁ eවමu. 
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eපරවදන 
 

සතරසත iප*ඨානය නiවන පiPස පවත iන vකායන මා�ගය බව 
ස<බuද්ධ eද්ශනාවය i. eබාeහÊ eදeනක් සතiප*ඨාන භාවනා වæඩuවත් veහ i 
පbත iඵල eනාලæeබන්eන් væයiද යන්න Gමසා බæලීම දහ< මා�ගය �ක 
ගæනීමට viවහල් වනu væත. සතරසත iප*ඨානය vර<භ වන්eන් 
කායාන uපස්සනා සතiප*ඨානeයනi. කායාන uපස්සනාව væත්eත් “කය” eහÊ 
eපාLeB ගත් කළ “රෑපය” පi-සiඳ �කීම සඳහායi. බuL රජාණන්වහන්eස්ට 
vaනuව eලÊකයා රෑපeලÊකeය් væත්ත væත i සæ/ eනාදන්නා නiසා Lකට 
පත්eවයi. veeස් න< කායාන uපස්සනාව eලÊකයා vaනවeබÊධeයන් රෑපය 
නiසා ය< Lකකට පත්eBද, viන් >�ම සඳහා මගක් Gය යuතÁයi. 

කායාන uපස්සනාeB භාවනා eබාeහÊ Gට වඩන්eන් ශ�රය මuල්eකාට 
eගනයi. eමය eකeනක් ශ�රය væතæයi යන මතeය් සiට නæතæයi යන්න 
දක්වා eගන යයi. vu,හරණයක් eලස පවත iන ශ�රය eදතiස් කÁණ uප වශeයන් 
eමeනහ ieකාට, ශ�රයක් eනාව පවත iන්eන් eකාටස් eගාඩක් යන �ක්මට 
පæ>Pය හæක. veeස්ත් නæත්න< ධාතÁ මනසiකාරය මගiන් පවත iන්eන් “eකස්, 
eලා<, නiය, දත්...” eනාව සතර මහා ධාතÁව බව eත්රæ< ගනiයi. eමහi� 
යමක් væත යන දෘෂ්/eය් සiට නæත යන්න දක්වා පæ>ණ væත i බව නuවPන් 
Gමසීe<� වæටහී යනu væත. eමය eලÊකයට vaයiතi සතaයක් වූවත්, 
බuLරජාණන් වහන්eස් ක�චායනeගාත්ත සuතbeය් පæහæ�ලiවම පbත iක්eෂ්ප කළ 
මත eදකකi. veeස්ම eරÊහ iතස්ස සූතbeය්� eලÊකය ගæන eසGය යuත්eත් 
බාහ ieරන් eනාව තමන් තÁලiන් යන්නටද eමය eකeතක් ගæළeප්ද යන්නත් 
Gමසiය යuතÁව væත. eමහ i� vaදහස් කරනueය් තමන් eමeතක් වඩන ලද 
පbත iප,ව GeBචනය කi�මක් eනාව, බuL දහම නuවPන් Gමසා පූ�ව පbත iප,ව 
සහ v�ය පbත iප,ව eත්රæ< ගæනීe< ස<මා�*�ය væත ieකාටeගන, ලæබූ 
ක්ෂණ ස<පත්ත ieයන් පbeයÊජනය ගæනීම සඳහා Gවෘත මනසකiන් බuL දහම 
Gමසීමයi. eමහ i�, “Geනයa eලාeක vaභi�ඣා e,මනස්සං” යන්න පූ�ව 
පbත iප,eB පbත iඵලයක් බවත්, “vaත්# කාeයාත i‘වා පනස්ස සතi ප�ච uප*�තා 
eහාත i. යාවeදව 'ණමත්තාය, පත iස්සත i මත්තාය, vaනiස්සieතා ච Gහරත i. න 
ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i” යන්න v�ය පbත iප,eB පbත iඵලයක් බවත් vaප 
vaදහසයi.  

බuL දහe< පbeයÊජන ලæ;ම සඳහා vaවංකව vuත්සාහය දරන eබාeහÊ 
eදeනක් සතiප*ඨාන භාවනා වල eයLනත් viන් නiසi පbත iඵල 
eනාලæeබන්eන් දහම පiලiබඳ නuවPන් Gමසීමක් eනාeකාට eවනත් vaය 
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මත පමණක් Gශ්වාසය තබා vවාeය් eය�ම නiසා Gය හæකiයi. නiවන පiPස 
පවත iන vකායන මා�ගය eලස බuL රජාණන්වහන්eස් Gසiන් දක්වා ව,ළ 
සතරසත iප*ඨානය තÁලiන් eලÊකයට vaයiතi පූ�ව පbත iප,eවන්, v�ය පbත iප,ව 
vuපදවා ගන්eන් eකeස්�යi eමහi� Gමසuමට ලක් eකeරයi. Geශ්ෂeයන් veක් 
භාවනා කමටහනක් eලස eනාව eපාLeB කායාන uපස්සනාව, කා සඳහා, 
කÁමක් vaරභයා eද්ශනා කරණ ලද්දක් �යi vaවeබÊධය eමහ i� වæදගත් eවයi. 
පංචනීවරණ ධ�මයන්eගන් වæසී සi/න eලÊකයාට vවා යටපත් කර ගæනීම 
සඳහා පූ�ව පbත iප,වත්, eලÊeකÊත්තර vaවeබÊධය සඳහා v�ය පbත iප,වත් 
සතර සතiප*ඨානeය් væතÁලත් eවයi. 

veහ iපස්සiක දහම තම-තම නuවPන් eසායා යන්නන්ට eමම සාක�ඡා 
ය<කiසi පiට uවහලක් eBය යන vaදහසiන් eමම eපාත veළi�ක්eවන vaතර v 
සඳහා ,යක වූ ලන්ඩනeය් ප�ං! සuනiල් eහ්රත් මහතා væතÁ� සiය�ම 
eදනාට eමම ධ�ම ,නමය කÁසලය viක්මන් නiවන් vaවeබÊධය පiPසම eහ්තÁ 
වාසනා eBවා! eපාත මuEණ තත්වයට eගන vම සඳහා eවeහස eනාබලා 
ප-ඝනකගතක i�ම සහ මuEණයට සකස් කර�මට vuරLන් vaමරතÁංග මහතාටත්, 
�ල්රæS i මහත්>යටත්, පiටකවරය සකස්eකාට Lන් va@ල් මහතාටත් eමම 
කÁසලය තවතවත් ධ�ම ,නමය කටයuතÁ වල eය�ම සඳහා vaවශa ශක්ත iය 
ෛධ�යය සහ නiLක් නieරÊගීභාවය ලæ;ම පiPසත්, නiවන් vaවeබÊධය 
සඳහාත් eහ්තÁ වාසනා eBවා!! �නට 95 eවනi Geය් පසuවන දයාබර 
පiයාණන්ටත්, සiය� සeහÊදර සeහÊද-යන් væතÁ� &තi හ iත>තbා�න්ටත් නiLක් 
නieරÊගීභාවය සහ දහ< vaවeබÊධය පiPසත්, සiය�eදනා න>න් >ය 
පරeළාව ගiය &තi හ iත>තbා�න්ට හ iතසuව සහ දහ< vaවeබÊධය පiPසත් eමම 
ධ�ම ,නමය කÁසලය eහ්තÁ වාසනා eBවා!!! 

O¾u odkhla jYfhka fuu fmd; kej; uqøKh fldg fkdñf,a 
fnodyeÍug ´kEu wfhl=g wjir we;s w;r uqo,g úlsKSu imqrd 
;ykïh' fuys msgm;la wka;¾cd,fhka ,nd .ekSug my; i|yka 
fjí wvúhg msúfikak' 
 
rúJø fld.a.,f.a 
Email:    koggalage@yahoo.com 
Web:      http://ravi.harimaga.com 
Mobile :  0777234239 
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කායාන uපස්සනාව - සතiප*ඨානය වæ1ම  

2015.12.06 �න මාතර � පæවæත් වූ ධ�ම සාක�ඡාව 
 

සක්මeන් � vaපට ය< කiසi eදයක් �eනනවා න< v බව vaප i 
�නගන්නවා. �eනන බව �නගන්නවා. �eනන බව හiතනවා eනeවයi. 
‘eමeහම �eනනවා, eමeහම �eනනවා’ කiයලා හiතනවා eනeවයi. 
�eනන බව දකiනවා. v eවලාeB � ‘eමeහම �eනනවා’ කiයලා 
දකiනවා. vකට වචන eදන්න vaවශa නæහæ. ‘e< සීතලයi, e< 
-eදනවා, e< voසවනවා, තබනවා’ v වචන vaවශa නæහæ. ‘voසවනවා’ 
කiයන්eන් eමාකට ද? �eනන eද්වල් රාශ iයක් eන් ද? voය �eනන veක 
දකiන්න. v �නීම දකiන්න. �eනන ගත iය දකiන්න. vකට න< eදන්න 
යන්නත් veපා; vක මතක තiයාගන්නත් veපා. vක කාටවත් කiයන්න 
veeහම මතක තiයාගන්න veන් නæහæ. v eමාeහාeත් �eනන eද් 
�ක්කහම væත i.  

�න් “voසවනවා” කiයන නම eදන්න ප u�වන් ද vක 
vieගනeගන නæත්න<? voය වචනeය් eත්රæම දන්eන් නæතi eපා2 
ළමeයක් viන්නවා. veයාටත් veනවා ද v වචනය? නæහæ. veයාට vaප i 
කiBeවාත් ‘�eනන eද් බලාeගන viන්න’ කiයලා, බæ-ද බලාeගන 
viන්න? ප u�වන්. vaන්න v eපා2 කාලයට යන්න. eමාකÁත් eනා දන්න 
eපා2 කාලයට යන්න. �eනන eද් දකiන්න. වචන දන්eන් නæහæ. තාම 
භාෂාව vieගනeගන නæහæ කiයලා හiතන්න. පæහæ�ලi ද? 

vaeප් භාවනාeB vළඟ ප iයවරයi voය කiයන්eන්. voය væත්තන්ට 
වචන ��, eපා2 ළමeයකÁට වeග් �න් viගæන්න uවා. �න් veයත් තව 
/කක් vieගන ගන්නවා කiයන්eන් veයත් eපා2 කාලයට යන්න vන. 
vieගන ගත්තÁ /ක vaයiන් කරන්න vන. සiද්ධeවන eද් දකiන්න න< 
vieගන ගත්තÁ /ක vaයiන් කරන්න vන. �න් vaප i සiද්ධeවන eද් 
eනeවයi දකiන්eන්. vaපට vනෑ eද් vaප i දමනවා.  

සiහiය ප iහi.e< පbධාන eදයක්, සiද්ධeවන eද් සiද්ධeවන්න 
væරලා vකට සiහiය ප iහiටනවා. vaපට eවලා තieයන්eන් සiද්ධeවන 
eද්ට vaපi veක veක eද්වල් veකතÁකරලා, vවා /ක තමයi දකiන්eන්.  

�න් vaපට ශ�රeය් eමානවා හ- �eනන්eන් eමාන 
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vයතනeයන් ද? කායායතනeයන්. කායායතනය වæඩ කeළාත් eන් 
�eනන්eන්. væG�න eකාට �eනන්eන් eමාන vයතනeයන් ද? 
කායායතනeයන්. කාය G&නeයන් �නගන්නා eදයක් තieයනවා eන්.  

vළඟට vaප i vකට මනeසන් දමන /කකÁත් තieයනවා. මeනÊ 
G&නeයන්. vaප i ‘කකÁල voසවනවා’ කiයන eකාට, ‘කකÁල voසවනවා’ 
කiයන veක මනeසන් ,ප u veකක් eන්ද? vaර �eනන eදය තÁළ ‘කකÁල’ 
කiයලා eදයක් තiබuණා ද? �eනන eද් ‘voසවනවා’ කiයලා eදයක් 
තiබuණා ද? voය වචන eදක eකාeහන්ද ගත්eත්? �eනන eදයද, 
හieතන් ,ප uවා ද? හieතන් ,පuවා.  

කායානuපස්සනාeවන් vaප i /ක /ක යන්eන්, කයට �eනන - 
කායායතනeයන් පමණක් කරන්eන් eමාකක්ද කiයලා බලන්න. 
මනායතනeයන් vaප i ,ප u vවා eන් තieයන්eන්. vaප i මනeසන් veකතÁ 
කරප u vවා /ක /ක vaයiන් කරලා, væත්තටම �eනන්eන් eමාකක් ද? 
væත්තටම �eනන්eන් කායායතනeයන් කiයන /ක eන්. මනeසන් 
කiයන vවා �eනන eද්වල් eනeවයi eන්. vaප i veකතÁ කරන, vaප i දමන 
vවා eන්. �න් vaප i දමන veක නවත්තලා, v කiයන්eන් vaප i කරන වæඩ 
/ක නවත්වන්න vන. සiද්ධeවන eද්, සiද්ධeවන හæ/යට බලාeගන 
viන්න. veeහම වueනාත් eන්ද vaපට væත්ත දකiන්නට ප u�වන් 
eවන්eන්? �න් eමාකක් හ- කiයන eකාටම, vaeප් හieත් තieයන /ක 
vකට �<මහම vaපට ප u�වන් eවයi ද væත්ත දකiන්න? �න් මම eමාකක් 
හ- කiයන eකාටම, vට වඩා eBගeයන් තමන් දන්න /ක vකට 
දමනවා. �න් මම කiයන veකද �නගන්eන් තමන් දමන /ක ද? තමන් 
දමන /ක යi.  

vකම තමය i vaපට බණක් vaහන eකාටත් eවන්eන්. vaප i බණ 
vaහeගන viන්නවා කiBවාට vaප i දන්න /කට ගලපනවා viක්මනට, 
viක්මනට. ‘voය කiයන්eන් e<ක තමය i, voය කiයන්eන් e<ක තමය i’ 
කiයලා, තමන් දන්න /කට ගලපනවා >සක් vaර කiයන eද් vaහනවා 
eනeවයi. vaප i හiතන් හi/යාට කiයන eද් vaහනවා කiයලා, කරලා 
තieයන්eන් vaප i දන්නා veකට ගලපලා. vකයi voය බණ væeහන්eන් 
නæත්eත්. ‘væeහන්eන් නæහæ’ කiBවහම  කනට væeහන්eන් නæතi veක 
eනeවයi. තමන් vaහලා නæහæ. තමන් vaහලා නæතi eහ්තÁව තමය i vaeප් 
vaදහස්වලට e<ක ,ගන්නවා >සක් vaර Gවෘත මනසක iන් vක vaහeගන 
viඳලා නæහæ.  
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veතeකාට e< භාවනාeB �, Geශ්ෂeයන් සතiප*ඨානeය් �, 
ප uරæද්ද eදනවා e< vයතනeයන් කරන ම*ටම දකiන්න - vක 
eලeහසi නæහæ. මම කiයන්eන් veන්න vන ම*ටම. පටන්ගන්න eකාට 
vaප i viන්eන්, vaeප් /ක veකතÁ කර කර තමය i බලන්eන්. �න් සමහරæ 
සiහiය ප iහiටuවනවා, ‘>Lල vaතÁගානවා, vaතÁගානවා, vaතÁගානවා’ කiයලා. 
�න් සiද්ධ eවන eදය ද, තමන් දමන /ක ද? තමන් දමන /ක �හා 
බලන් viන්eන්. සiද්ධ eවන eද් න<, vaර vaතට �eනන /කක් 
තieයනවා, veන් න< væහæට eපeනන /කකÁත් තieයයi. vවා eන් 
සiද්ධ eවන්eන්. voය වචන /ක සiද්ධ eවනවා ද, vaප i දමනවා ද? vaප i 
දමනවා. eල්බල් vaලවන්eන් vaප i. �න් eල්බල් /ක පæත්තකiන් තiයලා 
සiද්ධeවන eද් දකiන්න ප uරæL eවන්න.  

eම�චර කල් කරපu G�හට කළාට කමක් නæහæ, vකත් eහාඳය i. 
භාවනා eනා කර viන්නවාට වඩා eමාකක් හ- G�යකiන් vaප i 
පටන්ගන්න vන eන්. v හiන්, v කරප u eද්වල් eහාඳයi. veතeකාට vaපi 
හæම,ම veක තæන viන්න eනeවයi eන්, �න් e<eකන් veහාට යන්න 
vන eන්. බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්නාපu ධ�මය දකiන්න /ක /ක 
viස්සරහට යන්න vන. veතeකාට e<ක vළඟ ප iයවර කiයලා හiතන්න 
eකා. �න් vaරවා eනා කළාට, e< පiයවරට පන iන්න ප u�වන්. 
vaරeකන්ම veන්න vන කiයලා veකක් නæහæ. තමන්ට �eනන eදයට 
සiහiය තiයාeගන, �න් vaත eමeහම eගන iයන eකාට �eනන eද්වල් 
/ක බලන් viන්නවා. vකට ‘vaත vuස්සනවා’ කiයන වචනය ,න්න vන 
නæහæ eන්. vaeත් veක veක �eනන eද්වල් තieයනවා eන්. v �නී< /ක 
බලන්න ප u�වන් eන් ද? ප u�වන්. vක බලන්න vuත්සාහ කරන්න.  

�න් මම කiBeB නæවතiලා, væස් ප iයාeගන හuස්ම බලන්න 
කiයලා - ශ�රeය් �eනන /ක. ‘හuස්ම ගන්නවා, දමනවා’ කiයලා 
හiතන්න කiBeB නæහæ eන්? හiතÁවා ද? හiතÁවා න< vක eනeවය i 
කiBeB. හuස්ම නiසා ශ�රeය් eමානවා හ- �eනනවා න<, vක 
බලාeගන viන්න. �නී< /ක බලාeගන viන්න ප u�වන්. න< eදන්න 
vන නæහæ. eමානවාeදÊ �eනනවා - �eනන බව �නගන්නවා. �eනන 
බව දකiනවා. දකiන්eන් væeහන් eනeවයi, හieතන්. සiහieයන් දකiනවා. 
veතeකාට v eමාeහාeත් eමානවා හ- �eනනවා න<, vක දන්නවා. 
eවන eදයක් හiතÁeවාත්, v eමාeහාeත් �eනන eදය �නගන්න බæහæ 
eන්. හiත eවන eකාeහ්වත් eන්. veතeකාට eවන eදයක් හiතන veක 
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නවත්වනවා eමතæනටම සiහiය තiයනවා. ශ�රeය් eමානවා හ- 
�eනනවා න<, v බව �නගන්නවා. eමාකÁත් හiතන්න යන්න veපා.  

ප iළiතÁරක්: veක veක්eකනාට eනාeයක් eද්වල් කiයන්න පu�වන්. 
නම uත් vaප i eතÊරාගන්න vන දහම eමාකක් ද කiයලා.  

�න් vaප i e< veන්න හදන්eන් කායානuපස්සනාවට. 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරප u කායාන uපස්සනාව වඩන්නයi e< 
vuත්සාහ කරන්eන්. කායාන uපස්සනා, eBදනාන uපස්සනා, 
!ත්තාන uපස්සනා, ධ<මාන uපස්සනා කiයලා සතර සතiප*ඨානයක් 
තieයනවා. vවා vaහලා තieයනවා eන්, eන්ද? �න් vක vaප i බලන්න 
vන e< eපළ දහමට vaනuව, ධ�මeය් සඳහන්eවන G�යට - veක 
veක්eකනාට vන G�ය තව කතාවක්. veක veක්eකනාට vනෑ G�යට 
vක Gස්තර කරන්න පu�වන්. �න් vaප i voය eමාන G�යට පටන්ගත්තත්, 
vaන්තiමට යන්න vන බuLරජාණන්වහන්eස් vaදහස් කරප u eදයට eන්. 
veතeකාට තමය i vක vකායන මා�ගය eවන්eන් නiවන් ප iPස, 
මා�ගඵල ප iPස. eලÊeකÊත්තර ද�ශනයපiPස. eලÊකය viක්මවා යෑම 
ප iPස vuදBeවනවා. veතeකාට v සඳහා කායාන uපස්සනාව වඩන්eන් 
eකාeහාම ද?  v සඳහා වඩන්න කලiන් eලÊකයට vaයiතi - eලÊකයට 
vaයiතi කiයන්eන් සාමානa eකeනකÁට වæටeහන ප-� vක වඩන්නත් 
තieයනවා. vක හæබæයi eලÊeකÊත්තර ද�ශනය eනeවයi. eලÊකeය් 
vaප i �නට දකiන G�යට පටන් vaරeගන කරන්න /කක් තieයනවා.  

කායානuපස්සනාව යටeත් න<, vaප i හiතම u, vaශÁභ සං&ව 
ගත්eතාත්, eදතiස් කÁණපය බලන්න කiයනවා. eකස්-eලා<-නiය-දත්-
ස<-මස්-නහර vක පාලieයන් තieයනවා. වචන /ක දන්නවා eන්. 
eකසා-eලාමා-නඛා-දන්තා-තeචා voය G�යට යනවා. සiංහeලන් 
කiBeවාත් eකස්-eලා<-නiය-දත්-ස<-මස්-නහර, voeහාම eකාටස් /ක. 
�න් voය eකාටස් /ක �හා බලන්න කiයනවා. vක කායාන uපස්සනාeB 
සඳහන් eවනවා. viත iන් vක වරදක් නæහæ. කරන්න vන. 

�න් vක කරලා vaප i බලාeපාeරාත්තÁ eවන්eන් eමාකක්ද කiයන 
veක ගæනත් eපා2 vaදහසක් væතiකරගන්න vන. eමාකටද eකස්-
eලා<-නiය-දත් eගාඩක් voතæන තieයන්eන් කiයලා බලන්eන්? eමාකක් 
vaවeබÊධ කරගන්න ද?  
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ප iළiතÁරක්: vaශÁභය දකiන veක තව veකක්. eකස් Lගඳයi, ප iළiකÁලය i, 
vaශÁභයi vaසාරය i. v ප iළiකÁල, vaශÁභය දකiන්න.  

�න් මම væහ ueB e< ශ�රය හæ�ලා තieයන්eන් eකස්-eලා<-
නiය-දත්-ස<-මස්-නහර eගාඩක් කiයන eකාට vaශÁභයක් කiBeB නæහæ 
eන්. ශ�ර සං&eවන් >eදන්න. ‘මම’ කiයන veeකන් eනeවයi, 
ශ�රයක් තieයනවා කiයන veeකන් >eදන්න තමය i voතæන තieයන්eන් 
ශ�රයක් eනeවයi, eකාටස් eගාඩක්. eකස් eගාඩක් තieයනවා, eලා< 
eගාඩක් තieයනවා, නiයeපාතÁ eගාඩක් තieයනවා, �න් voය /ක 
eවන්කර ගත්තහම vaපට ශ�රයක් තieයනවා ද? නæහæ. veතeකාට e< 
eවන් කi�e< vaදහස තමය i, ශ�ර සං&eවන් >eදන veක. ශ�ර 
සං&eවන් >eදන්න vaප i vuදB කරගන්නවා vaර eකාටස් /ක. veතeකාට 
veක් නiතර සiහiය ප iහiටන eකනාට, ශ�රයක් දකiන eකාටම, eවන, 
ප uරæද්දට ශ�රයක් කiයලා හiතÁනාට, voතæන තieයන්eන් eකස්-eලා<-
නiය-දත් eගාඩක්. තව ශ�රයක් �ක්eකාත්, voතæනත් තieයන්eන් eකස්-
eලා<-නiය-දත් eගාඩක් eන්. තව ශ�රයක් දකiන eකාට voතæනත් 
තieයන්eන් eකස්-eලා<-නiය-දත්-ස<-මස්-නහර : තමන් ප uරæL කරප u 
veක veනවා. veයi eන්ද? භාවනාව eහාඳටම කළා න< veන්න vන 
තත්ත්වය. �නට නæතieවන්න ප u�වන්. �න් vක පbගÁණ කරeගන 
ගieයාත් v වeග් තත්ත්වයකට veයi.  

vaප i vaහලත් තieයනවා, vaර හාමuLරæනමක් va*�ක සං&ව වඩ 
වඩා ගiහiල්ලා, ලස්සන ගෑනu eකeනක් eහාඳට හiනා eවF ගiයා. 
veතeකාට හාම uLරæeවÊ �ක්eක් eමාකක් ද? væට කටu. දත් /eකන් 
�ක්කා va*� සං&ව. voය veන්eන් væටකට u eගාඩක් eන් කiයලා. vළඟට 
veයාeග් ස්වා>ප uරæෂයා væGල්ලා vaහනවා, ගෑනu eකeනක් eමeහන් 
ගiයාද කiයලා. veතeකාට කiයනවා, ‘væට සæකiල්ලක් න< ගiයා. 
කාන්තාවක් ද, පuරæෂeයක් ද කiයලා මම දන්eන් නæහæ.’ veතeකාට 
voන්න හiතන්න ප u�වන්, vක වඩාeගන ගiයහම vaන්න v වeග් 
ම*ටමකට veයi.  

�න් eමාකක්ද eවලා තieයන්eන්? vaපට තiබuණා ශ�ර සං&ව. 
කාන්තාවක් ද, ප i-> eකeනක් ද කiයලා vaපi ශ�රeයන් නවත්වන්eන් 
නæහæ eන්ද? eගාඩාක් vතට ගiහiල්ලා. veයා මeග් යා�eවක් ද, තරහ 
eකeනක්ද, eහාඳ eකeනක් ද, නරක eකeනක් ද, eහාeරක් ද, 
සiල්වත් eකeනක් ද, voක්eකÊම හදලා viවරයi eන්. �න් vවා හæeදයiද, 
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eකස්-eලා<-නiය-දත් eගාඩක් කiයලා �ක්eකාත්? නæහæ. vaන්න veක් 
vuදBවක් තieයනවා. vළඟට v eකාටස් /කත්, ප iළiකÁළයi, Lඟඳයi, 
vaශÁභයi, vaසාරය i කiයලා �ක්eකාත්, vකට væeලයi ද? නæහæ. voය 
මæස්eසÊ වහන, කÁණueවලා යනeගාඩක් eන් voය තieයන /ක. �න් 
vවාට væලීමක් væතieවයi ද? නæහæ.  

veතeකාට පbධාන වශeයන් vaeප් væලීම vaයiන් කරනවා. යටපත් 
කරගන්න ප u�වන්. veක පාරට �ක්ක ගමන් væ�eනාත් veeහම, voන්න 
eමeනහ i කරනවා; ‘voතæන තieයන්eන් eකස්-eලා<-නiය-දත් eගාඩක්. 
vවා e< කÁණueවන, මæස්eසÊ වහන, ජරා eගාඩවල් eගාඩක් eන්ද’ 
කiයලා බලන්න තමන් දක්ෂ වueණාත් vaර væලීමට eමාකද eවන්eන්? 
vක Lරæeවනවා. veතeකාට væලීම vaයiන් කරන්න voය පuරæද්ද 
vuදBeවනවා.  

vaeප් තරහව vaඩuකරන්න, ෛමතb iය තමන් පbගÁණ කeළාත්, vක 
vuදBeවනවා. හæබæයi vක කරන්න ප u�වන්, eමeනහi කරන්න ප u�වන් 
ම*ටමට පbගÁණ කරගන්න eවනවා. �න් vක පbගÁණ කරප u eකනා 
væeලන eකeනක් දකiන දකiන eවලාවට vක සiහiකරගන්න දක්ෂ 
වueණාත්, væලීම නæතiකරගන්න ප u�වන් eන්ද? veකන් Gතරක් රහත් 
eවන්න ප u�වන් eවයi ද? මා�ගඵල ලබන්න ප u�වන් eවයi ද, vළඟ 
veක. væලීම නæතieවනවා කiයලා න< eපeනනවා.  

මම තව පæත්තක iන් eපන්න ueවාත් - �න් eහාඳට vක පbගÁණ 
කළා කiයම u. �න් $Gත කාලeය්ම දකiන, දකiන eකනාට vක eමeනහ i 
කරන්න eවනවා eන්ද? දකiන දකiන vaරමuණට �න් eමeනහ i කරන්නත් 
eවනවා. තමන් vuත්සාහයක් eයාද eයා, e< eද් කර කරම viන්න vන 
eන්ද? eනා කeළාත් veයත් væලiලා, නæත්න< ගæ/ලා. veතeකාට 
භාවනාව පbගÁණ කරනක< eහාඳය i. හæම තiස්eස්ම eමeනහ i කර කර 
viන්න eවනවා.  

�න් හæම තiස්eස්ම eමeනහ i කර කර viන්න ම*ටමට ද 
රහතන්වහන්eස් කiයන්eන්? veeහම eවන්න බæහæ eන්? eකeලස් 
Lරæවuනා න< veය eමාකක්ද eමeනහi කර කර viන්eන්. veතeකාට 
eත්eරනවාද, voතන iන් �න් රහත් eවයi ද? නæහæ. e<ක vuපකbමයක්. 
vaeප් මතÁeවන eකeලස් යටපත් කරගන්න vuපකbමයක්, නීවරණ 
යටපත්කරගන්න vuපකbමයක්. �න් vකට කiයනවා vaපi ‘eකeලස් 
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යටපත්කරගන්නවා’ කiයලා. vaනuසය G�යට තieයනවා තවම. �න් e< 
ත,ංග වශeයන්. vළඟට Gශ්ක<භන වශeයන් e<ක යටපත් කරනවා. 
තවම e<වා මතÁeවන්න හæකiයාව නæතieවලා ද? නæහæ. veතeකාට 
eලÊeකÊත්තර මා�ගය කiයන්eන්, මතÁeවන්න තieයන veකත් කපලා 
දමනවා, සමu�eKද වශeයන්. v මතÁeවන්න හæකiයාවත් කæප uවාට 
පස්eස් veය vaපට vක eමeනහ i කර කර viන්න eවයiද? නæහæ. 

vaන්න veeහම ද�ශනයකට යන්නය i e< පටන්ගæනීම කiයන veක 
eත්රæ<ගන්න. veතeකාට පටන්ගත්තÁ /ක Gතරක් කරලා, ‘මම 
eසÊවාන්වuණා, රහත්ව uණා’ කiයලා හiතාගත්eතාත් vක මuළාවක්. 
veතeකාට vවා eත්රæ<ගන්න veන්. දහම eත්රæ<ගන්න න< vaප i 
නuවPන් eහායන්න vන eන්.  

veතeකාට e< භාවනා /ක, �න් eදතiස්කÁණපය eවන්න 
ප u�වන්, vළඟට vaප i ධාතÁමනසiකාරය වඩනවා. eකස්-eලා<-නiය-දත් 
කiයලා තiබuණාට voතæන තieයන්eන් සතරමහාධාතÁ, පඨG-veපÊ-
eත්eජÊ-වාeයÊ කiයලා eමeනහ i කරන්න ප u�වන්. veeහම නæත්න<, 
රෑපකලාප eගාඩක් කiයලා eමeනහ i කරන්න ප u�වන්. රෑප කලාප 
කiයන්eනත් සතරමහාධාතÁව. voය රෑපකලාපයක් කiයන්eන් තieයන 
කÁඩාම eකාටස. veතæන පඨG-veපÊ-eත්eජÊ-වාeයÊ හතරම තieයනවා. 
vවා eවන් කරන්න බæහæ. පඨGයට eවනම පවත iන්න බæහæ, veපÊ-
eත්eජÊ-වාeයÊ නæතÁව. voය හතර veකට පවතiන්eන්. v v eකාටසට, 
කÁඩාම eකාටසට කiයනවා රෑපකලාපය කiයලා. �න් voන්න ශ�රයක් 
දකiන eකාටම voතæන තieයන්eන් රෑපකලාප eගාඩක් කiයලා eමeනහ i 
කරන්නත් ප u�වන්. eහාඳට eමeනහ i කරeගන ගieයාත් දවසක් veයi 
voeහාම ප u�වන් eවන. eන්ද? 

�න් vකත් vuදවueවනවා eන්ද vaeප් මතÁeවන eකeලස් /ක 
යටපත් කරන්න. තමන්ට ශක්ත iය තieයනවා න< දකiන eකාටම 
eමeනහ i කරන්න ‘voය රෑප කලාප eගාඩක්’ කiයලා, vaර මතÁව uණ 
eකeලස් යටපත් eවනවා. හæබæයi vක කරන තාක් කල් Gතරය i. voය 
බලන veක නවත්වප u දවසට, veය තieයනවා eකeලස් /ක. væයi? 
e<ක තදංග වශeයන්, Gශ්ක<භන වශeයන් යටපත් කළාට, සමu�eKද 
පæත්තට ගiහiන් නæහæ. vaනuසය /ක කඩලා නæහæ.  

vළඟට, voය රෑප කලාපයත් vaනiතaයi කiයලා බලන්න ප u�වන්. 
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eවනස් eවනවා. v නiසා Lකයi. vක vaපට පාලනය කරගන්න බæහæ, 
vaනාත්මය i. veeහමත් බලන්න ප u�වන්. vaනiතa-Lක්ඛ-vaනාත්මත් බලත 
හæකiයi. vකත් බලන්න දක්ෂව ueණාත් vaර eකeලස් මතÁeවන්eන් නæහæ. 
නම uත් eනා බලන eවලාවට තieයනවා. vකත් මතක තiයාගන්න.  

voය රෑප කලාපeය් vuත්පාද-�තi-භංග, !ත්තක්ෂණ ,හතය i 
තieයන්eන්. voeහාමත් eමeනහ i කරන්න. voය eමeනහ i කළත් මතක 
තiයාගන්න, eමeනහ i කරනක< හ-. නවත්වාප u දවසට veයත් 
තieයනවා. යටපත් කරන්න vuදBeවනවා.  

veතeකාට �න් voන්න කායාන uපස්සනාeB veන් භාවනාවක් 
vaරeගන, vaපට වæටeහන ම*ටeමන් බæ�eවාත් voය තත්ත්වයට 
veනවා. eකeලස් යටපත් eවනවා. පbශ්නය තieයන්eන්, e<වා 
නæත්තටම නæතieවනවාද, veය නූප�න ගතiයට veනවාද කiයන veකයi. 
�න් voතæනත් සiහiයක් නuවණක් තieයනවා. v සiහiය නuවණ ප iහiටන 
eකාට හ-, eකeලස් යටපත් කරගන්න ප u�වන්. තරහ යන්න veන 
eකාටම vaප i හiතÁeවාත්, ‘නæහæ voතන තieයන්eන් eකස්-eලා<-නiය-
දත් eගාඩක්. veeහම නæත්න< voතන තieයන්eන් රෑප කලාප eගාඩක්, 
සතරමහාධාතÁ eගාඩක්. vකත් væත ieවලා නæතieවනවා. eමාකටද තරහ 
ගන්eන්’ කiයලා තරහා යන veක නවත්වාගන්න  ප u�වන්.  

හæබæයi �න් තරහ යන ගත iය නæත්තටම නæතieවලා ද? නæහæ. 
veයත් eකාය i eවලාeව හ- මතÁeවන්න ප u�වන් eන්ද? eමeනහ i 
කරනක< eහාඳය i. eමeනහ i eනා කeළාත් veයත් පරණ තත්ත්වයටම 
යනවා. �න් voතන eපeනනවා eන්ද vක යටපත් කරන්න හæකiයාවක් 
තiබuණාට, e<ක කæeඩන්eන් නæහæ කiයලා. භාවනා කරනක< eහාඳය i. 
vක නවත්වාප u දවසට veයත් veනවා, veයත් සසe� යනවා.  

�න් හiතන්න veපා e< කiයන්eන් voය භාවනා කරන්න veපා 
කiයනවා කiයලා. veeහම කතාවක් eනeවයi කiයන්eන්. vවා කරන්න 
vන. බuLරජාණන්වහන්eස් පæහæ�ළiව eද්ශනා කරලා තieයනවා e<වා 
වඩන්න කiයලා. e< vaශÁභය බලන්න. e< ශ�රය හæ�ලා තieයන 
eකාටස්, e<වා vaශÃ! eගාඩවල් වeගයi කiයලා පbතaeBක්ෂා කරන්න, 
කiයලා eද්ශනා කරනවා eන්ද? veතeකාට vක කරන්න vන. මම 
vaහන්eන් vක Gතරක් væත iද? veතæනද eකළවර? නæහæ. voය 
පටන්ගæන්ම Gතරය i. voය භාවනා කbම වලට e< ශාසනeය් කiයන්eන් 
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පූව_ පbතiප,ව කiයලා. පූව_ පbත iප,වක් vaවශaයi. මනසට veකවර දකiන්න 
බæහæ e< eලÊeකÊත්තර ද�ශනය. eමාකද, vaeප් eකeලස් බලවත් 
නiසා. veතeකාට v බලවත් eකeලස් /කක් තÁනී කරගන්න vන. �න් 
eහාඳටම තරහ ගiහiන් බæණ බæණ viන්න eකeනකÁට vaප i බණ /කක් 
කiBeවාත් හ-යනවාද? vaපටත් ගහලා veලවයi eන්. ‘voයා veනවා මට 
බණ කiයන්න’ කiයලා. vaප i මuලiන්ම veයාeග් තරහා eපා0ඩක් නiවන්න 
veන් eමාකක් හ- vuපකbමයක iන්. væලීම වæ2eවලා viන්න eකාටත් 
veeහමම තමය i. සuLසu vuපකbමයක් eයාදලා vaඩuකරන්න vන.  

veතeකාට eත්රæ<ගන්න e< කායාන uපස්සනාව යටeත් තieයන 
භාවනා /ක vaeප් e< eකeලස් තÁනී කරන්න, යටපත් කරන්න තieයන 
vuපකbම /කක්.  

සමථeයන් කරන්eනත් voය වeග් වæඩක්. සමථයට සමසතලiස් 
කමටහන් කiයලාත් කiයනවා eන්. veතeකාට vවා /කක් e< කiයන්eන්. 
voය කායාන uපස්සනාeB තieයන vවාම තමය i. veතeකාට vවායiන් 
කරන්eන් e< vaeප් බලවත් eකeලස් යටපත් කරන veක යi. හæබæය i 
බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්වා eදන නiවන ප iPස තieයන vකායන 
මා�ගයට තවම වæ/ලා නæහæ. voය /ක කළාට eලÊeකÊත්තර 
ද�ශනයට væGල්ලා නæහæ. eසÊවාන් eවන්න vන ද�ශනය තවම 
væGල්ලා නæහæ. eසÊවාන් eවන ද�ශණeයන් කæeඩන eකeලස් /කක් 
තieයනවා. vවාට vaප i සංeයÊජන කiයනවා. දස සංeයÊජන කඩන veක 
තමය i මා�ගඵල ලබනවා කiයන්eන්. veතeකාට v දහeයන් මuලiන්ම 
eසÊවාන් eවනeකාට කæeඩන තÁනක් තieයනවා. සක්කාය�*�ය, 
G!කi�ඡාව, සීල:බතපරාමාසය. voන්න vවා කæeඩන G�යට යමක් 
eවනවා න<, vaන්න veතæන �න් තiයනවා vයN ද�ශනය. 
සක්කාය�*�ය කæeඩන G�යට යමක් eවනවා න< vයN ද�ශනය 
තiයනවා.  

vaප i භාවනා කරනවා කiයලා තවම සක්කාය�*�ය තieයනවා 
න< vක vයN මා�ගය eවන්න බæහæ. vක පූව_ පbතiප,ව. �න් eකස්-
eලා<-නiය-දත් කiයලා බලලා හ-, පඨG-veපÊ-eත්eජÊ-වාeයÊ කiයලා 
බලලා හ-, රෑපකලාප කiයලා බලලා හ-, vවාeය් vaනiතa Lක්ඛ 
vaනාත්ම බලලා හ-, සක්කාය�*�ය කæeඩන්eන් නæත්න<, vකට vaපට 
vයN මා�ගය කiයන්න බæහæ. කæeඩනවා න< කiයන්න ප u�වන්. 
හæබæයi vවා වලiන් පbeයÊජනයක් තieයනවා. vවා කරන්න veන්. 
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කරන්න veපා කiයන veක eනeවයi e< කiයන්eන්. vක වරදවා 
eත්රæ<ගන්න veපා. vaපi දහම vaහන්න, නuවPන් Gමසන්න veන් vයN 
ද�ශනය ගæන vaවeබÊධයක් væත iකරගන්න. තව G�යකට කiBeවාත් 
ස<මා�*�ය væත iකරගන්න. ‘ස<මා�*�ය’ කiයන eකාට eලÊකයට 
vaයiතi ස<මා�*�යකÁත් තieයනවා, eලÊeකÊත්තර ස<මා�*�යකÁත් 
තieයනවා. චතÁස�ච ස<මා�*�ය - චතÁරායN සතaය vaවeබÊධයත් 
veක්ක veන ස<මා�*�යක් තieයනවා.  

�න් vaප i vaර කරන භාවනාවල චතÁරායN සතaය vaවeබÊධයක් 
තieයනවාද කiයන veක බලන්න eවනවා. veeහම නæත්න<, සක්කාය 
�*�ය කæeඩනවාද කiයන veක බලන්න eවනවා. vක vaපට දහමට 
vaනuවත් vළඟට Gමසන්න eවනවා.  

voය /කම vaප i තව /කක් Gමසම u. �න් vaපට හieතනවා, ‘නæහæ 
නæහæ, vක කරහම හ-. voය /ක තමය i කරන්න vන’ කiයලා. eමාකද 
vක තමයi vaප i vaහලා තieයන්eනත්, පbගÁණ කරලා තieයන්eනත්. v 
හiන්, eමeහම කiBවාටම vක veකපාරටම �eනන්eන් නæහæ, eමාකක්ද 
e< කiයන්eන් කiයලා. v නiසා තමය i මම කiBeB �වeටන ම*ටමක 
vuපමාවක් vaරeගන බලන්න. vaපi �ව/ලා කiයලා දන්eන් නæතÁව vaපට 
vක eත්eරන්eන් නæහæ. v හiන්, vaප i �වටuන ම*ටමක vuපමාවක් 
ගන්නවා : vaර වතÁරට veeබන බල්ලා. බල්ලා �ව/ලා කiයලා eහාඳටම 
දන්නවා eන්, vaපi �ව/ලා කiයලා දන්eන් නæතiවuණාට. බල්ලා වතÁරට 
veeබන eකාට බuරන්eන්, vaනීවායNeයන්ම �ව/ලා කiයලා vaප i 
voක්eකÊම ප iළiගන්නවා eන්. veතeකාට vaප i දන්නවා v බuරන්eන් තව 
බල්eලක් viන්නවා කiයලා හiතාeගන. viන්න බල්ලාට තමය i බuරන්eන්. 
බල්ලාeගන් væහ ueවාත්, ‘væයi බuරන්eන්’ කiයලා, ‘vaර තව බල්eලක් 
viන්eන්. vaන්න vටයi බuරන්eන්’ කiයලා කiයයi eන්ද? ‘voයාට eනeවයi 
මම බuරන්eන්. vaර වතÁe� viන්න බල්ලාට’ කiයලා කiයයi. �න් කාeගන් 
හ-, ‘væයi බනiන්eන්’ කiයලා væහ ueවාත් ‘voයාට eනවයi මම බනiන්eන්, 
vaන්න vaරයාට’ කiයලා කiයයi eන්ද? 

vuපමාවක iන් ගත්තාට සාමානaeයන් eවන eද්වල් e< 
කiයන්eන්. බල්ලා බuරන්eන් væයi කiයලා væහ ueවාත්, ‘voය eගාල්ලන්ට 
eනeවයi මම බuරන්eන්. vaeරeහ් viන්න බල්ලාට. væයi v තමය i මට 
කරදර කරන්eන්. මeග් තæන vaල්ලාගන්න væGල්ලා තieයන්eන්, මeග් 
කෑම /ක කන්න væGල්ලා viන්eන්. v හiන්, vව veලවලා ,න්න vන’ 
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කiයලා කiයයi. �න් vaප i දන්නවා බල්ලා �ව/ලා, මuලාeවලා කiයලා. 
veතeකාට vaප i භාවනා කරන්eන් eමාකටද? vaeප් තieයන �ව.eමන්, 
මuලාeවන්, >eදන්න. veeහන< voය භාවනා /ක vaර බල්ලා කeළාත් 
vත් v viන්න �ව.eමන්වත් vaඩu තර>න් >eදන්න vන eන්ද? 
veතeකාට vaප i v බල්ලාට voය භාවනාව ,ලා බලමu. v viන්න 
�ව.eමන් >eදයi ද? තව බල්eලක් viන්නවා කiයන �ව.e<, මuලාeB 
eන් viන්eන්?  

�න් vට කරන්න eදතiස්කÁණප භාවනාව කiBeවාත්, 
(eකාeහාම හ- vuගන්නනවා කiයම u). vaප i vuගන්නන්eන් eකාeහාම ද? 
‘බල්eලක්ව eපණuනu ගමන්, බල්eලක් viන්නවා කiයලා හiතÁණ ගමන්, 
voයා eදතiස්කÁණප භාවනාව කරන්න’ කiයනවා. vaප i vක මන uෂaeයකÁට 
න< කiයා eදන්eන්, ‘තව මනuෂaeයක් viන්නවා කiයලා හiතÁන ගමන් 
eදතiස්කÁණප භාවනාව කරන්න කiයනවා. පාe� යනeකාට කව uරæ හ- 
හ<බවuණ ගමන් eදතiස්කÁණප භාවනාව කරන්න.vaර හාම uLරæeවÊ 
වæඩueB veeහම eන්. ශ�රයක් �ක්ක ගමන් හiතනවා, voතæන 
තieයන්eන් eකස්-eලා<-නiය-දත්-ස<-මස්-නහර eගාඩක්.�න් 
බල්ලාටත් voය භාවනාව කරන්න කiයනවා. බල්eලක් �ක්ක ගමන් 
බuරන්න veපා, eමාකක්ද කරන්eන්? eදතiස්කÁණපය බලන්න.veතeකාට 
veයත් vuත්සාහකරනවා න<, භාවනා කරනවා න<, veයා vක කරයi 
eන්ද? �න් බල්eලක් දකiන eකාටම, ‘voය බල්eලක් eනeවයi. eකස්-
eලා<-නiය-දත්-ස<-මස්-නහර eගාඩක්’ කiයලා බලන්න පuරæLeවනවා. 
�න් vaර බuරන veක න< නවත්වයi eන්ද? vළඟ සæe� වතÁරට veබuණහම 
බuරන veක නවත්වය i, væයi? ‘බල්eලක් eනeවයi voය viන්eන්. eකස්-
eලා<-නiය-දත්-ස<-මස්-නහර eගාඩක්’ කiයලා බලනවා. �න් vක 
eමeනහ i කරන තාක් කල් vට බuරන්eන් නæතÁව viන්න ප u�වන්. væයi, 
තරහා යන්eන් නæහæ eන්. eමeනහi කi�ම නවත්වාප u දවසට, 
veයත්වතÁරට ve9ලා බuරන්න පටන්ගන iයi. eත්රæණා ද? 

�න් vaපටත් vක eන්ද eවන්eන්? eමeනහi කරන තාක් කල් 
væeලන්eන් ගæeටන්eන් නæතÁව vi�යi කව uරæහ- හ<බව uනාට. vක 
නවත්වාප u දවසට, vaර පරණ ප uරæද්දට veයත් යනවා. �න් v 
භාවනාeවන් vuපකාරයක් තieයනවාද, නæත් ද? තieයනවා. තරහා 
vaඩuකරගන්න ප u�වන්. භාවනාeB viන්න තාක් කල් තරහා යන veක 
vaඩuකරගන්න ප u�වන්. væලීම vaඩuකරගන්නත් පu�වන්. vuපකාරයක් 
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තieයනවා. v හiන්, vක වæ��යi කiයන්න veපා.  

හæබæයi vaප i දක්ෂeවන්න vන, බuLදහම vaහන veeක් දක්ෂතාවය 
තieයන්න vන, vක eකළවර ද? veකන් vaපට eකeලස් නූප�න 
ම*ටමකට යන්න ප u�වන් ද? බæහæ. væයi බæ-eවලා තieයන්eන්? තවම 
�වeටන ගත iය තieයනවා. බල්ලාeග් ම*ටeමන් න< vaපට දකiන්න 
ප u�වන් - v තවම �ව/ලා eන්ද කiයන veක.�න් බල්eලක්ව 
භාරගන්eන් නæහæ. eකස්-eලා<-නiය-දත්-ස<-මස්-නහර eගාඩක් 
vaතන තieයනවා කiයලා භාර vaරeගන. �න් væත්ත �කලා ද? වතÁe� 
තieයනවා ද eකස්-eලා<-නiය-දත්-ස<-මස්-නහර eගාඩක්? veeහන< 
væත්ත vaවeබÊධ කරeගන ද? නæහæ. eකeලස් යටපත්Fමක් කරලා 
තieයනවා. væලීම, ගæ.ම යටපත් කරeගන තieයනවා. væත්ත �කලා ද? 
නæහæ.තවම මuළාeB viඳeගන eකeලස් යටපත් කරනවා. මuළාeB 
viඳeගන vaර තදබල eකeලස් /කක් යටපත් කරනවා.  

�න් veeහන< vaප i vට vළඟට කiයලා eදනවා vaeප් vළඟ 
භාවනාව. eකස්-eලා<-නiය-දත් කiBවාට, vකත් eනeවයi voතන 
තieයන්eන්, සතරමහාධාතÁ eගාඩක්, රෑපකලාප eගාඩක් කiයලා 
බලන්න. vකත් කරය i. vළඟට කiයනවා බuරන්න හieතනeකාටම, ‘නæහæ 
නæහæ voතන තieයන්eන් රෑපකලාප eගාඩක්’, කiයන ම*ටම දකiන්නත් 
ප uරæL කර ගන iයi eකාeහාම හ- eන්ද? vaප i වeග් භාවනා කeළාත්. 
දවසක ප u�වන් eවයi. �න් veයත් තරහා යටපත් වuනා. �න් බæ�eB 
eකස්-eලා< eගාඩකÁත් eනeවයi, voතන රෑප කලාප eගාඩක් 
තieයන්eන් කiයලා. පඨG-veපÊ-eත්eජÊ-වාeයÊ eගාඩක් තieයනවා. 
vවා තieයන තæනක තමය i vaපට eකස්-eලා<-නiය-දත් මæවueන්, 
බල්eලක් මæවueන් කiයලා �ක්මටත් veයi.  

�න් �ක්ම හ- ද? තවම හ- vaවeබÊධය නæහæ eන්ද? බල්eලක් 
නæතiවuණාට බල්ලා හæ��ච රෑපකලාප eගාඩක් �න් තiයනවා. vaපටත් 
මන uෂaයා හæ��ච රෑපකලාප eගාඩක් තieයනවා, මන uෂaeයක් 
නæතiවuණාට. හæබæයi eමeනහ i කරනක< Gතරයi vක තieයන්eන්. 
veයත් කරන veක නවත්තාප u දවසට, vපසu මනuෂaයා ප iහiටනවා. 
væලී< ගæ.< පරණ G�යටම veයi. සමහරGට /කක් තÁනීeවලා තieයයi, 
භාවනා කරන හiන්,.  

voය රෑපකලාප තiබuණාට vවා væත ieවනවා, පවත iනවා, 
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නæතieවනවා කiයලා vaප i vවාeය් vaනiතaයත් බලයi. !ත්තක්ෂණත් 
ගණන් කරය i. veeහමත් බලන්න vන න< හiත ප uරæLකරගන්න පu�වන්. 
vaeප් හieත් තieයන ගත iය තමයi, vaප i හiතට eමාකක් හ- ප uරæL 
කeළාත්, vක eපන්නනවා. හiතට නiතර නiතර කiය කiයා හi/eයාත් v 

eදය eපන්නනවා. e<ක හieත් ගත iයක්. voය ක*/ය brainwash 
කරනවා කiයලත් කරන්eන්. veකම eදය නæවත නæවතත් væeහන්න 
සලස්වනවා. veතeකාට v vaයට vක væත්ත eවනවා. හæeමÊම væGල්ලා 
veකම eබාරæව කiයන්න ගieයාත්, vaප iත් හiතනවා v væත්ත eවන්න 
væත i කiයලා. vක vaeප් හieත් ගතiයක්. vක හDනගන්න vන.  

�න් සමහරæන්ට භාවනා කරලා කරලා eපeනනවා රෑප කලාප 
eගාඩක්. e<කත් කæ2 කæ1, 9� 9	 යනවා. vක හiතට ප uරæL කeළාත් 
veeහම දකiන්න පu�වන්. vක vaමuතÁ eදයක් eනeවයi. හieතන්ම හදන 
eදය හiතම දකiනවා. බuLරජාණන්වහන්eස් ගæන සiහi කර කර 
හi/eයාත්, බuLරජාණන්වහන්eස් දකiන්න ප u�වන්. ‘vaන්න මට ලස්සන 
බuද්ධ පbතiමාවක් eපණuනා. �ස් Gහieදනවා.’ e< භාවනා කරලා 
දකiන්eන්. viත iන් vක දකiන්න ප u�වන්. vක තieයනවා මeනÊ 
GදaාeBත්. eහාල්මනක් viන්නවා, භÃත බලපෑමක් තieයනවා කiයලා 
vක eමeනහ i කර කර viන්න eකාට vක තieයනවා. viත iන් ක*ට2eයÊ 
eගන්නන්න vන, v vaයව veලවන්න. භාවනා කරලත් viත iන් vaපට 
ප u�වන් voය තත්ත්ව වලට veන්න. �න් කවuරæ හ- කiයනවා voන්න �න් 
සක්කාය�*�ය කæඩuනා. voය කය 9� 9	 යනවා �ක්කා eන්ද 
භාවනාeවන්? voන්න voය කæඩueන් සක්කාය �*�ය කiයලා තව 
eකeනක් කiයනවා. �න් තව /කක් vo�වට ,ගන්නවා. වæe0 හ-. 
සමහර eවලාවට සහත iකයකÁත් ලiයලා eදන්නත් ප u�වන්.  

vaප i වæeටන්න ප u�වන්, මuළාeවන තæන් නuවPන් හDනගන්න 
vන. e<වා eවනවා, væත්තම වeග් තමය i eපeනන්eන්. vක veeහම ම 
යi. vaනiත් eකeලස් /ක voක්eකÊම �න් කæ2ලා කiයලා eපeනනවා. 
voය G�යට eවනවා. බාහ iර ප-සරයත් eවනස්eවනවා vට පස්eස්. 
viත iන් හiතනවා, ‘හ- මම e< eසÊවාන් වuණ හiන්, තමය i e<වා eවනස් 
eවන්eන්’ කiයලා. e<වා vaප i හDනගන්න veන්. මාරයා හ- දක්ෂය i. 
veයා හ- බලවත්. veතeකාට මාරයා, මාරයා G�හට හDනගත්ත eකනාට 
Gතරය i veයාeගන් e:eරන්න ප u�වන්. vවත් තieයනවා ධ�මeය්. vaපව 
රව*ටන තæන් හDනගන්න. vකට vaපට vuදBeවන්න ධ�මය තieයනවා. 
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eපළදහම තieයනවා. කව uරæවත් කiයප u පලiයට ප iළiගන්න vaවශa නæහæ. 
බuද්ධ eද්ශනාව පæහæ�ළiව තieයනවා. veතeකාට v හiන්, තමය i vaප i 
vවා නuවPන් eහායන්න, Gමසන්න veන්.   

e< /ක කiBeB, සමා7eය් � vaත්දක iන්න ප u�වන් vවා රාශiයක් 
තieයනවා. නiකන් viන්න eකනාට vක vaත්දක iන්න බæහæ, සමා7ය 
වඩන eකනාට තමය i vක vaත්දක iන්න පu�වන්. veeහම vaත්දක iන්න 
ප u�වන් eද්වල් රාශ iයක් තieයනවා.  

�න් voන්න eපා2 නuවණක් veනවා vaප i කරන භාවනා ප iළiබඳව. 
vaර බල්ලා voය /ක කeළාත් vට මuළාeවන් >eදන්න ප u�වන් eවයi ද? 
බæ- න< vaපට පu�වන් eවයiද vක කරලා මuලාeවන් >eදන්න? voන්න 
නuවණක් væත iකරගන්නවා. හæබæයi vවාeය් vuදBවක් තieයනවා. 
vuදBවක් නæහæ eනeවයi. eමාකද vaeප් eකeලස් යටපත් කරනවා. vක 
eබාeහාම ව/නවා. eමාකද v eකeලස් යටපත් වuණ මනසට තමය i 
දහම දකiන්න ප u�වන්. v හiන්, vක vaනiවායNeයන් vaවශa යi. පූව_ 
පbතiප,ව vaවශa යi. v හiන්, v /ක වඩන්න vන.  

�න් vaපi eමාකක්ද væත iකරගන්න vන? veතæනiන් veහාට යන 
නuවණ eමාකක් ද? ස<මා�*�ය eකාeහාමද væත iකරගන්eන්? 
ස<මා�*�ය කiයලා eදයක් තieයනවා කiයලත් vaප i vaහලා තieයනවා. 
�න් vaර භාවනා /ක කළාට, බල්ලාට ස<මා�*�ය veයi ද? eලÊකeය් 
væත්ත væතi හæ/ දකiන නuවණක් væGල්ලා ද? තවම �ව/ලා eන්. 
veeහන< vaපට eමතන iන් veහාට eහායාගන්න eවනවා. �න් 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කළා, veකම මා�ගයයi තieයන්eන් - 
veකායeනා vaයං භiක්ඛeව මග්eගා ... ය�දං චත්තාeරා සතiප*ඨානා - 
සතර සතiප*ඨානය. viත iන් vaප i �න් වඩන්eන් සතiප*ඨානය eන්! 

veeහන< බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කළ G�යටද vaපi e<ක 
වඩලා තieයන්eන්? v eද්ශනා කළ පbත iඵලද voය ලæeබන්eන්? veක� 
බලන්න vන සතiප*ඨානය eකාeහාමද වඩන්න කiBeB කiයලා. කාeය 
කායාන uපස්සී Gහරත i vතාපී ස<පජාeනා සතiමා Geනයa eලාeක 
vaභi�ඣාe,මනස්සං. eබාeහÊ eදනා e<ක දන්නවා. නæත්න< 
සතiප*ඨාන සූතbය කieයBeවාත් eපeනනවා. කායාන uපස්සනාව 
වඩන්න කiයන්eන් eකාeහාම ද? කාeය කායාන uපස්සී Gහරතi -කeයහ i 
කය ප iළiබඳව බල>න් viන්න. Gහරත i කiයන්eන් viන්නවා. කාeය 
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කායාන uපස්සී Gහරත i. eකාeහාම ද? vතාපී ස<පජාeනා සතiමා.   

සතiමා කiයන්eන් සiහiය - සiහieයන් viන්න, සiහiය ප iහiටන්න. vaප i 
සක්මන් කරද්� සiහiය ප iහiටන්න G�යක් කiBeB. කයට eමානවා හ- 
�eනනවා න<, vකට සiහiය පiහiටන්න. මම නuවණ ප iහiටන්න කiBeB 
නæහæ. සiහiය ප iහiටන්න කiයලා Gතරයi කiBeB, eමාකද vක කරන්න 
ප u�වන්. දහමක් væහ uවත් නæතත්, චතÁරායN සතaය �නගත්තත් නæතත්, 
බuL දහම �නගත්තත් නæතත්, සiහiය ප iහiටන්න ප u�වන් eන්ද? vක 
තමය i v කරන්න කiBeB - සතiමා.  

සiහiය ප iහiටයiද නiක< හi/යා න<? නæහæ. veeහන< vuත්සාහ 
කරන්න, FයNය කරන්න eවනවා - vතාපී. eකeලස් තවන fldgiක් 
නæහæ, �න් vuත්සාහය තieයනවා. vතාපී - FයNය. veතeකාට vතාපiත් 
තieයනවා, සතiයත් තieයනවා. vක කරන eකාට සතiය වæeඩනවා. 
පbශ්නය තieයන්eන් voය /eකන් Gතරක් දහම vaවeබÊධ eවයi ද? 
eවන්න බæහæ eන්ද? veeහම eවනවා න< බuL eකeනක් vaවශa නæහæ. 
vක වඩපu vaය v කාලeයත් හi/යා. vක වඩපu vaනa තී�ථකeයÊ හi/යා. 
සiහieයන් viන්න ප uරæL කරප u vaය හi/යා. vaද කාeලත් viන්නවා. 
Geශ්ෂeයන් ලංකාවට වඩා ප iට �/යන් ගæන vaහන්න ලæeබනවා. v 
vaයට viත iන් ධම_eයන් vo�චර eන් vaහන්න ලæ9ලා තieයන්eන්. e< 

eමාeහාeත් සiහiය තiබuණා න< හ-. Present moment - vක තමයi v 
vaය දන්න ධ�මය. vට වඩා බuL දහමක් veතæන නæහæ. e< eමාeහාeත් 
සiහieයන් viන්න.  

vක න< ධ�මය, බuLරජාණන්වහන්eස්ට vක පමණක් eද්ශනා 
කරලා ව2න්න තiබuණා. veක් වæදගත්කමක් තieයනවා, නæතÁවා 
eනeවයi. සiහiය පiහiටuවාeගන viන්න ප u�වන් න< eහාඳය i. හæබæයi vaප i 
/කක් දක්ෂ eවන්න vන. බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කeළ් vo�චර 
ද? චතÁරායN සතaය voතන තieයනවා ද? eලÊකeයන් ගæලeවන්න, 
eලÊකeයන් e:eරන්න නuවණ voතන තieයනවා ද?  

�න් veeහන< voන්න vaඩuවක් eපeනනවා e< ස<පජඤ්ඤය 
කiයන veක ප iළiබඳව. vතාපී ස<පජාeනා සතiමා. ස<පජානය කiයන 
veක නiක< eදයක් eනeවයi, vක දහමක් vaහප u eකeනකÁට Gතරය i. 
නuවPන් �කප u eකeනකÁට Gතරය i. v හiන්, තමයi තව පæත්තකiන් 
කiයන්eන් - සද්ධම_ශbවණය කiයන veක eවන්නම vන. vaපට සද්ධ�මය 
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væeහන්eන් කාeගන් ද? කලaාණ >තbය iන්eගන්. vක eපළදහeමන් 
eවන්න ප u�වන්. දහම කiයවලා ගන්න ප u�වන්. vකට තමය i 
සද්ධම_ශbවණය කiBeB. සත්ප uරæෂයiන්eගන් vaහලා eවන්නත් ප u�වන්. 
vකයi කiයන්eන් සප්ප u-සං දස්සාF. සත්පuරæෂeයÊ දකiන්න vන. v 
vaයeගන් තමය i සද්ධ�මය vaහන්න ලæeබන්eන්. හæබæයi දහම vaහන්නම 
eවනවා. දහe< vaප i vaහලා තieයනවා, බuLeකeනක් eද්ශනා කරන්eන් 
චතÁරායN සතaය. චතÁරායN සතa ධ�මය vaහන්නම eවනවා. vක තව 
පæත්තකiන් veන් න< ප/�චසම uප්පාදය කiයන්නත් ප u�වන්. 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරලා තieයනවා දහම කiයන්eන් 
ප/�චසම uප්පාදය කiයලා. eයා ධ<මං පස්සත i, eසා ප/�චසම uප්පාදං 
පස්සත i. eකeනක් ධ�මය දකiනවා කiයන්eන් ප/�චසම uප්පාදය 
දකiනවා. veතeකාට veයා තමය i බuLරජාණන්වහන්eස් �ක්කා eවන්eන්. 
බuLන් �ක්කා eවන්eන්.  

veතeකාට vaeප් G�හට eසÊවාන් eවන්eන් බuL eකeනක් 
භාවනාeවන් �කලා, බuද්ධ රෑපයක් භාවනා කරන eකාට �කලා. ධ�මය 
�කලා eනeවයi. බuද්ධ eද්ශනාව vaනuව බuLන් දකiන්න න< ධ�මය 
දකiන්න vන. ප/�චසම uප්පාදය දකiන්න vන. viත iන් vaප i හීeනනuත් 
බuLහාම uLරæeවÊ �කලා, vaන්න බuLහාමuLරæeවÊ �ක්කා කiයලා  �න් 
eසÊවාන් eවලා viන්eන් කiයන ම*ටමක තමය i viන්eන්. භාවනා කරන 
eකාට දන්eන්ම නæහæ නiන්ද ගiයා. voන්න vaපට eපeනනවා බuද්ධ 
පbතiමාවක්,�ස් Gහieදනවා. vක න< හiත හiතා හi/eය්, vක 
eපeනනවා. හiත හiතා හi/යහම හiතට ප uරæL කරප u eදය eපeනනවා.  

veතeකාට කායානuපස්සනාeB � සiහiය පiහiටන්න වæඩ තÁනක් 
තieයනවා. කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i vතාපී ස<පජාeනා සතiමා. 
ස<පජානය කiයන veක veන්eන් දහමක් vaහලා නuවPන් දකiන eකනාට 
Gතරය i. v හiන්, තමය i සද්ධම_ශbවණය vaවශaම eවන්eන්. veතeකාට 
කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i vතාපී ස<පජාeනා සතiමා eවනeකාට 
veකන් සiද්ධ eවන eදයත් eද්ශනා කරනවා. Geනයa eලාeක 
vaභi�ඣාe,මනස්සං. Geනයa  කiයන්eන් vaතහæeරනවා. eමානවාද 
vaතහæeරන්eන්?  vaභi�ඣාe,මනස්සං - væලී< ගæ.<. eලÊභ ද්eBෂ 
vaයiන් eවන්න vන. eලාeක කiයන්eන් මතක තiයාගන්න කය ගæනයi 
e< බලන්eන්. කය කiයලා eපාLeB vaදහස් කරන්eන් රෑප. හuස්ම කය 
කiයලත් vaප i කiයනවා eන් eන්ද? රෑපයක්.  
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veතeකාට voන්න රෑප eලÊකය - රෑපය කiයලා eමානවා හ- 
භාරගත්තා න< voන්න voය eලÊකeය් තieයන væලී< ගæ.< Lරæeවන්න 
vන - vaභi�ඣාe,මනස්සං. veතeකාට කායාන uපස්සනාeB පbතiඵලය 
තමය i voය රෑප කiයන eලÊකeය් væලී< ගæ.< Lරæeවන්න vන.  

voය /ක Gතරක් eනeවයi, සතiප*ඨාන සූතbeය් තව තieයනවා. 
කායානuපස්සනාව වඩන්eන් eකාeහාමද කiයලා තව Gස්තර කරනවා. 
eදතiස්කÁණපය eවන්න ප u�වන්. ධාතÁමනසiකාරය eවන්න ප u�වන්. 
vනාපානසත iය eවන්න ප u�වන්. voය කායාන uපස්සනාව යටeත් 
තieයන කbම eන්. �න් v කbමය වඩන්න vළඟට තව G� /කක් 
තieයනවා. viත i va�ඣත්තංවා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i. බහiද්ධාවා 
කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i. va�ඣත්තබහ iද්ධාවා කාeය කායාන uපස්සී 
Gහරතi කiයනවා eන්ද? veතeකාට e<ක වඩන භiක්ෂ uව va�ඣත්ත කය 
eමන්න e<කය i කiයලා සiහiය පiහiටeගන viන්නවා. බහ iද්ධ කය e<කය i 
කiයලා සiහiය ප iහiටeගන viන්නවා. �න් කය කiයන eකාට මතක් 
තiයාගන්න රෑප. පන තieයන රෑප eවන්න පu�වන්, නæතi රෑප eවන්න 
ප u�වන්. voය voක්eකÊම රෑප /ක vaයiතi eවන්න vන vකට. va�ඣත්ත 
රෑපයත් vaයiතi eවන්න vන. බහiද්ධ රෑපයත් vaයiතi eවන්න vන. voය 
G�යට සiහiය ප iහiටuවනවා. vතාපී ස<පජාeනා සතiමා G�යට viන්න 
eවනවා. veතeකාට veක් තieයන væලී< ගæ.< vaයiන්eවන්න vන.  

vළඟට කiයනවා va�ඣත්තබහ iද්ධාවා කාeය කායාන uපස්සී 
Gහරතi. �න් vaප i හiතÁeවාත්, e< ශ�රය ගæනත් vaප i සiහiය පiහiටuවාeගන 
viන්නවා, බාහ iර ශ�ර ගæනත් voය G�යටම සiහiය ප iහiටනවා. බාහiර 
ශ�රයන් මuනගæeහන eකාටම vaර G�යට vaප i eදතiස්කÁණපය බලනවා. 
නæත්න< ධාතÁමනසiකාරය බලනවා. vaභaන්තර කය සiහieවන eකාට 
vකත් v G�යට බලනවා. vළඟට voය eදකම veකට කරන්නත් කiයනවා. 
va�ඣත්තබහ iද්ධාවා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i. vක කරන්eන් 
eකාeහාම ද? vක /කක් හiතලා බලන්න eවනවා eන්ද? e< කයත් 
බලන්න vන, veළieය් කයත් බලන්න vන. voය eදක veක සæe� 
බලන්න ප u�වන් ද? veතeකාට vවාට vuත්තර eහායාගන්න eවනවා.  

vළඟට කiයනවා සමuදයධ<මාන uපස්සීවා කායස්>ං Gහරත i. 
සමuදය ධ<ම - හටගන්නා ස්වභාවය. v ධම_තාවය දකi>න් කායස්>ං 
Gහරතi - e< කය ගæන බල>න් viන්නවා. වයධ<මාන uපස්සීවා 
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කායස්>ං Gහරත i. Gනාශ eවන හæ/, වæය eවලා යන හæ/, eවනස් 
eවන හæ/, නieරÊධ eවන හæ/ - eමාකක iන් හ- කiයන වචනයක්. 
වයධ<මානuපස්සීවා කායස්>ං Gහරත i. කායස්>ං කiයන්eන් �න් veය 
කය. veතeකාට eත්රæ<ගන්න vන, va�ඣත්ත කයය i, බහiද්ධ කයය i, 
voක්eකÊම vaයiතiයi voeතන්ට. va�ඣත්ත කiBවත්, බහiද්ධ කiBවත් veක් 
veතeකාට සමuදය දකi>න් viන්නත් vන, වය දකi>න් viන්නත් vන. 
සමuදයධ<මාන uපස්සීවා කායස්>ං Gහරත i. වයධ<මාන uපස්සීවා කායස්>ං 
Gහරතi. vළඟට සමuදයවයධ<මානuපස්සීවා කායස්>ං Gහරත i. voය eදක 
veකට දකi>න් viන්නත් eවනවා. සමuදයයi වයයi veකට දකi>න් viන්නත් 
eවනවා. කායස්>ං Gහරත i. කය, නæත්න< රෑපය ගæන සමuදය-වය 
veකට දකi>න් viන්නත් eවනවා.  

vළඟට eමාකද කiයන්eන්? �න් සමuදය-වයත් බල බලා හi/යා. 
vළඟට කiයනවා, e<eක් -vaත්# කාeයාත i’වා පනස්ස සතi ප�චuප*�තා 
eහාත i. යාවeදව 'ණමත්තාය ප/ස්සත iමත්තාය vaනiස්සieතාච Gහරතi, 
න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i. veව<ප i eඛා, භiක්ඛeව භiක්ඛ u කාeය 
කායාන uපස්සී Gහරත i.  

viත i va�ඣත්තංවා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i. බහiද්ධාවා 
කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i. va�ඣත්තබහ iද්ධාවා කාeය කායාන uපස්සී 
Gහරතi. සමuදයධ<මාන uපස්සීවා කායස්>ං Gහරත i. වයධ<මාන uපස්සීවා 
කායස්>ං Gහරත i. සමuදයවයධ<මාන uපස්සීවා කායස්>ං Gහරත i. vaත්# 
කාeයාත i’වා පනස්ස සතi ප�චuප*�තා eහාතi.  

vaත්# කාeයාත i’වා කiයන්eන් eමාකක් ද? vaත්# කiයන්eන් 
තieයනවා - væත. vaත්# කාeයාත iවා. කාeයාතiවා කiයන්eන් කයක්. vaප i 
eපාLeB රෑපය කiයලා කiBeB. රෑපයක් තieයනවා. පනස්ස eපාeත් 
eමාන eත්රæම තiබuණත් මට න< veන්eන්, voන්න කයක් තieයනවා 
කiයලා පæeනBවා. vaත්# කාeයාතi’වා පනස්ස - voය තieයනවා කiයලා 
පනවප u කeයහ i. 

පbශ්නයට පiළiතÁරක් : vශ්වාස කමටහeන් � vශ්වාසයට ගන්න. 
e<ක හæම veeක්ම තieයනවා eන් e< eපාLeB කiයන /කක්. 
eදතiස්කÁණපeය්�ත් e<ක කiයනවා. නවසීවත iකeය්�ත් e<ක කiයනවා. 
v /ක eවනම කiයලා, vක කරන්eන් eකාeහාමද, veක් පbත iඵල /කය i 
e< Gස්තර කරeගන යන්eන්. veතeකාට eපාLeB - vශ්වාසයට 



19 
 

කæමæතi න< vශ්වාසයට ,ගන්න v කමටහeන් �. තව කමටහනක� 
තව veකකට ,ගන්න eවනවා. veතeකාට eපාLeB eමාකක් ද? eමන්න 
eමeහම කයක් තieයනවා කiයලා පනවාපu veක. vaත්# කාeයාත i’වා  
පනස්ස - vශ්වාසය න< vශ්වාසය කiයලා, veතeකාට 
vනාපානසත ieය� කය කiයන්eන් vශ්වාසය සහ පbශ්වාසය. vaත්# 
කාeයාත i’වා පනස්ස සතi කiයන්eන් සiහiය. ප�චuප*�තා eහාතi - සiහiය 
veළඹ සi/න්න vන. eමන්න eමeහම පනවපu කයක් eන්ද e< කiයන 
veක ගæන සiහiය veළAලා තieයන්න vන. සතiය ප iහiටලා තieයන්න vන. 
veළඹ සi/ සiහieයන් viන්න eවනවා. eමාකක්ද - eමන්න eමeහම 
තieයනවා කiයපu කයක් eන්ද voය කiයලා සiහiය ප iහiටන්න eවනවා. 
veතeකාට væත්ත væත iහæ/යට සiහiය ප iහiටන්න eවන ම*ටමකට veන්න 
vන. vaත්# කාeයාත i’වා පනස්ස සතi ප�චuප*�තා eහාතi.  

�න් e<ක vaප i පටන්ගන්න eකාටත් කයක් eමeහම තieයනවා 
කiයලා සiහiයක් තieයනවා. භාවනා කරලා පbත iඵලය veනeකාටත් væත්ත 
væත iහæ/ ගæන, eමeහම පනවාප u කයක් eන්ද voය කiයන veක ගæන 
සiහiය පiහiටන්නත් vන. vaත්# කාeයාත i’වා පනස්ස සතi ප�චuප*�තා 
eහාත i.  

යාවeදව 'ණමත්තාය ප/ස්සතiමත්තාය, vaනiස්සieතාච Gහරත i. 
යාවeදව කiයන්eන් vaනාගතeය්, මත්eතහ i, vi�-eයහi. 'ණමත්තාය 
vi�-eය් � &නය වæ1ම ප iPස - කායාන uපස්සනාව කරන්eන් 
veතeකාට යාවeදව 'ණමත්තාය ප/ස්සත iමත්තාය - v කiයන්eන් 
ප iහiටන සiහiයක් væතiFම සඳහා. පතi කiයන්eන් ප iහiටනවා පත i + සතi 
මත්තාය. vaනාගතeය් � සiහiය පiහiටuවා ගæනීම සඳහා. �නට සiහiය 
නæහæ. eමය වæඩueවාත් eමතæන සiහiය පiහiට යi. 'ණමත්තාය, 
ප/ස්සතiමත්තාය, නuවණත් පiහiටයi, සiහiයත් ප iහiටයi. 'ණ මත්තාය 
පත iස්සත i මත්තාය, vaනiස්සieතාච Gහරත i. eපාeත් න< කiයන්eන් 
තෘෂ්ණා, දෘෂ්/ v�eයන් vaනiශbiත eවනවා කiයලා. v කතා eමතæන 
කiයන්eන් නæහæ. vaනiස්සieතා ච Gහරතi.  vවාට වæeටන්eන් නæතÁව 
viන්නවා වeග් vaදහසක්. නiශbiත කiයන්eන් vකත් veක්ක. vaනiස්ස iත 
කiයන eකාට vවා veක්ක eනවයi. යාවeදව 'ණමත්තාය ප/ස්සත i 
මත්තාය, vaනiස්සieතාච Gහරත i.  

න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i vaන්න vක වæදගත්. න කiයන 
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eකාට Gරæද්ධා�ථය. කiඤ්! කiයන්eන් යමක්, eමාකක් හ-, කiසiය< ම 
eදයක්. න ච කiඤ්! eලාeක e< eලÊකeයහ i. �න් eලÊකය කiයලා vaප i 
veකක් ගත්තා - කය කiයන, නæත්න< රෑපය කiයන. රෑපය කiයලා ගත්තÁ 
කeයහi, v eලÊකeයහ i, කiසiය< ම eදයක් නæතÁව. න ච කiඤ්! 
eලාeක eමාකක්ද නæතieවන්eන්? vuපා�යතi - eපාeත් කiයන්eන් 
vත්ම වශeයන් eනා ගන iයi කiයලා. eකාeහාම හ- vuපා,නය කරන්න 
බæහæ, vaල්ලාගන්න බæහæ, භාරගන්න බæහæ.  

vuපා,නය eවන්eන් නæතi ම*ටම eවන්න vන පbතiඵලය. න ච 
කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i - eලÊකeය් තieයන කiසiය< ම eදයක් 
vuපා,න කරන්eන් නæතi, vaල්ලාගන්eන් නæතi, භාරගන්eන් නæතi 
ම*ටමක් eවන්න vන. vaප i රෑපය කiයලා eමාකක් හ- භාරගත්තා න<, 
කiසiය< ම eදයක් vaල්ලාගන්eන් නæතi ම*ටමක් eවන්න vන. vක ,ලා 
බලන්න vaපi eදතiස්කÁණපය vaල්ලාගත්තා න< veතæනට væGල්ලා ද? 
රෑපකලාප /ක vaල්ලාගත්තා න< veතæනට væGල්ලා ද? vකත් vuපා,න 
කරලා eන්ද? ධාතÁ සතර වuණත් vuපා,න කරලා. vකත් vaල්ලාeගන, v 
කiයන්eන් භාර vaරeගන. vaපi veකක iන් >Lනාට තව veකක් භාර 
vaරeගන. veeහම න< න ච කiඤ්!- කiසiවක්ම භාර eනා ගන්නා 
ම*ටමට væGල්ලා ද?න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i. 

veතeකාට voන්න voය /ක දහමට vaනuව vaපට නuවPන් 
Gමසන්න eවනවා. සතiප*ඨාන සූතbeය් තieයන /ක. �න් 
කායානuපස්සනාeB eමාන කමටහනට කiBවත් voය /ක කiයනවා. �න් 
voය /ක පæහæ�ලi væත i. මම veයත් කiයවන්න<; viත i va�ඣත්තංවා 
කාeය කායාන uපස්සී Gහරතi - va�ඣත්ත කය ගæන vaපට සiහiය 
ප iහiටuවන්න eවනවා. බහiද්ධාවා කාeය කායානuපස්සී Gහරත i -බහiද්ධ 
කය ගæන සiහiය ප iහiටuවන්න eවනවා. කය කiයන eකාට ශ�රයම 
Gතරක් හiතන්න veපා. කය කiයලා, රෑපය කiයලා ,න්න ප u�වන් vනෑම 
eදයක්. vක හuස්ම eවන්න පu�වන්, eවන eද්වල් eවන්න පu�වන්, 
සතරමහාධාතÁව eවන්න ප u�වන්, රෑපකලාප eවන්න පu�වන්, eකස්-
eලා<-නiය-දත් eවන්න ප u�වන් - eලÊකeය් vනෑම eදයක්.  

vළඟට va�ඣත්තබහ iද්ධාවා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i - e< 
eදක veකටත් බල>න් viන්න vන. viන්නවා කiයලා සiහiය eහාඳට 
ප iහiටන්න vන. &නය ප iහiටන්නත් vන. සiහiයයi, &නයයi eදකක්. 
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vශ්වාසයක්, කයක් තieයනවා කiයලා සiහiය ප iහiටන්නත් පu�වන්. 
&නය කiයන veක තව කතාවක්. සතiය Gතරක් eනeවයi, ස<පජන්නය. 
veක් væත්ත væතiසæ/ දකiන නuවණක් ප iහiටන්නත් vන. vශ්වාසය 
තieයනවාය කiයලත් �නගන්න vන. vක ප iළiබඳව නuවණ - v 
කiයන්eන් veක් væත්ත væත iහæ/ eමාකක්ද කiයලා eවනම නuවණක් 
ප iහiටන්නත් vන. vක තමය i vaප i කතාකරන්නත් vන.  

�න් voතන පbශ්නයක් veනවා, සත්ත්වeයක් ප uද්ගලeයක් eනා වූ 
vශ්වාසයක් තieයනවා ද, සත්ත්වeයක් ප uද්ගලeයක් eනා වූ ශ�රයක් 
තieයනවා ද, සත්ත්වeයක් ප uද්ගලeයක් eනා වූ රෑපයක් තieයනවා 
කiයන කතාව ද voය කiයන්eන් කiයලා. 

ප iළiතÁර: vaනiස්සieතාච කiයන eකාට - væසuරæ eනා eකාට. 
væසuරæ eනා eකාට කiයන්eන් eමානවාද කiයන veක vaප i දමන /කක්. 
සත්ත්වeයක් ප uද්ගලeයක් නæත කiයන veක vaප i දමන eදයක් eන්? 
veතeකාට vක Gතරද කiයන veක තමය i �න් නuවPන් eහායන්න vන. 
veතeකාට කයක් තieයනවා, සත්ත්වeයක් ප uද්ගලeයක් නæතi කයක් 
තieයනවා කiයන veකද voය කiයන්eන්? කයක් තieයනවා, තව eමානවා 
හ- නæතi කයක් තieයනවා කiයන veකද voය කiයන්eන්?  

vaදහසක්: කය වශeයන් ගන්eන් vශ්වාස පbශ්වාස කය. 

ප iළiතÁර: voබතÁමා කiයන veක හ- vනාපානසත ieය් �. �න් e<ක 
vනාපානසත iයට Gතරක් eනeවයi. කායාන uපස්සනාeB voක්eකÊටම 
eපාLeB කiයන eදයක්. vකත් vaමතක කරන්න veපා. ,හතe�ම e<ක 
කiයනවා. veතeකාට vශ්වාසය Gතරක්ම eනeවයi. රෑපය කiයලා ගන්න 
e< eලÊකeය් කiසiය< ම eදයක් ගන්නවා න< voන්න vකට e<ක 
eපාL යi. �න් vaප i vශ්වාසය රෑපය කiයලා ගත්ත eවලාවට voය කiයන 
කතාව ගæලeපනවා. හæබæයi vක Gතරක් eනeවයi. ශ�රය රෑපය 
කiයලා ගත්ත න<, v eවලාවට ශ�රය. veeහම eත්රæ< ගන්න. vaරක 
වæ�� eනeවයi; හæබæයi vක veකක් Gතරය i.  

veතeකාට eත්රæ< ගන්න vන න ච කiඤ්! eලාeක කiයන 
eකාට e< eලÊකයට vaයiතi vනෑම eදයක් -  තමන්eග් ශ�රය eවන්න 
ප u�වන්; බාහ iර ශ�ර eවන්න පu�වන්; eවන eදයක් eවන්න ප u�වන්. 
eමාකක් හ- eලÊකය කiයලා ගන්නවා න<, voන්න vක vuපා,ය eනා 
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කරන ම*ටමක් eවන්න vන. vක eවන සූතb වලiනuත් ගලපන්න 
ප u�වන්.  

සතiප*ඨානය හතරකට eබeදනවා - කායානuපස්සනාව, 
eBදනාන uපස්සනාව, !ත්තාන uපස්සනාව, ධ<මාන uපස්සනාව. �න් e< 
කතා කරන්eන් කායාන uපස්සනාව ගæන eන්. veතeකාට 
කායානuපස්සනාeB ‘eලÊකය’ කiයන්eන් කය. හiතත් eනeවයi, 
eBදනාවත් eනeවයi, ධ<මත් eනeවයi - කය. කය කiයලා vaපට ‘කය’ 
කiයන veක eපාLeB ගන්න ප u�වන් - ශ�ර eවන්න ප u�වන්, රෑප 
eවන්න පu�වන් කය කiBවහම. �න් හuස්මටත් කය කiයලා කiයන්eන්. 
veතeකාට ශ�රය eනeවයi eන්. v වeග් vන eදයක් - කය කiයලා 
ය<ක iසi eදයක් ගන්නවා න<, vaප i vaeප් භාෂාeවන් කiයනවා න< - 
රෑප කiයලා ය<ක iසi eදයක් ගන්නවා න<, vaප i කය කiයලා කතා 
කරන්eන් නæහæ eන්. eමාකක් හ- ‘eදයක්’ කiයන ම*ටම. vක තමයi 
කායානuපස්සනාeB � ‘eලÊකය’ කiයලා vaදහස් කරන්eන්. පæහæ�ළi ද?  

පbශ්නය: eලÊකය කiයලා කiBeB පංචvuපා,නස්කන්ධ eලÊකයද? 

ප iළiතÁර : �න් පංචvuපා,නස්කන්ධ කiයන්eන් eමානවා ද? ජාත i 
පහක් තieයනවා. රෑප, eBදනා, සං&, සංඛාර, Gඤ්'ණ. �න් රෑප 
කiයලා eකාටසක් තieයනවා. eBදනා කiයලා eකාටසක් තieයනවා. voය 
eBදනා eකාටස vaල්ලනවා eන් eBදනාන uපස්සනාeවන්. �න් vaපi e< 
කතා කරන්eන් කායාන uපස්සනාeB eලÊකය කiBeB eමාකක් ද? �න් 
පæහæ�ළiයi ද රෑප ගæන කiයන veක? vaර /ක �න් eමතæනට 
පටලවාගන්න veපා. e< රෑපය ගæනයi කතා කරන්eන් - 
පංචvuපා,කස්කන්ධeය් රෑපය ගæන. vaනiත් vවා ගæන කතා කරන්න 
vaනiත් සතiප*ඨාන තieයනවා.  

පbශ්නය: පංචvuපා,කස්කන්ධයම තමය i සතර සතiප*ඨානeය් 
තieයන්eන්? 

ප iළiතÁර: හතරම ගත්තහම තieයනවා. �න් vaප i කතා කරන්eන් 
කායානuපස්සනාව ගæන eන්. vaනiත් තÁeන්� - �න් eBදනාව ගæන 
කiයද්� eBදනාව ගæන voය Gස්තරයම කiයනවා. vaප i �න් e< 
කායානuපස්සනාව eන් පæහæ�ළi කරගන්eන්. veතeකාට veතæන� 
eලÊකය කiයලා කiයන්eන් රෑප eලÊකය. veතeකාට v රෑපවල veක veක 
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vaවස්ථා තieයන්න පu�වන්. හuස්ම රෑපය කiයලා ගන්නවා eවන්න 
ප u�වන්,ශ�රය රෑපය කiයලා ගන්න ප u�වන්,  සතරමහාධාතÁ රෑපය 
කiයලා ගන්න ප u�වන්. රෑපය කiයලා vaදහස් කරන eබාeහාම eද්වල් 
තieයනවා. v voක්eකÊම eමතæනට vaයiතi eවන්න veන්. veතeකාට 
e<eක් පbත iඵලය eවන්න vන - න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යතi. 

�න් vaප i veක රෑපයක් vuපා,න eනාකර හi/යා කiයලා ම�. රෑප 
කiයලා eමානවා හ- vaහueවනවා න<, රෑප eලÊකයම, vaන්න v රෑප 
eලÊකeයන් >eදන මා�ගක් තමය i e< කiයා eදන්eන්. v ද�ශනයක් 
vaප i væත iකරeගන e<ක eහායන්න vන.  

�න් vaපට eනාeයක් eද්වල් හiතාeගන viන්න ප u�වන්. නම uත් 
හiතාeගන viන්න veකට ගලපන veකයi, ධ�මeය් vaප i දකiන්න vuත්සාහ 
කරන veකයi ගæන eහාඳට Gමසiලiමත් eවන්න veන්. 
කායානuපස්සනාeB කiයලා තieයන්eන් eමාකක් ද? vaපi හiතන veකටත් 
ගæලeපනවා. හæබæයi vaප i veතæනiන් veහාට දකiන්නයi e<ක නuවPන් 
eහායන්eන්. veතeකාට �න් eලÊකය කiයන veක ගæන væත්ත දකiන්න 
G�යක් eන් e< කායාන uපස්සනාව කiයලා වඩන්න කiයන්eන්. væත්ත 
vaවeබÊධ කරගන්න න< eයeදන්න vන කbමයක්. veතeකාට vක 
පටන්ගන්න eකාටම vaප i �නගන්න vන e<ක කiයා eදන්eන් væත්ත 
eනා දන්න eකනාටය i කiයලා. e< රෑප eලÊකeය් væත්ත eනා දන්න 
eකනාට veක් væත්ත දකiන්න G�යක් කායාන uපස්සනාeවන් කiයා 
eදන්eන්. veතeකාට වæඩueවාත් veන පbතiඵල ගæනත් vaපට vaවeබÊධයක් 
ගන්න eවනවා. v පbත iඵල තමය i කiBeB -න ච කiඤ්! eලාeක 
vuපා�යත i.  vළඟට, යාවeදව &නමත්තාය - &නය පiPස, ප/ස්සතi 
මත්තාය - සතiය පiහi.ම ප iPස, සiහiය ප iහi.ම ප iPස. vaනiස්සieතාච - 
නiශbය eනාF vi	ම සඳහා. vශbය eනාකර, eස්වනය eනාකර vi	ම 
සඳහා. voන්න voය තÁන සඳහාය i e<ක තieයන්eන් - න ච කiඤ්! 
eලාeක vuපා�යත i සඳහා යi. vක තමය i කායාන uපස්නාeB පbත iඵලය 
eවන්eන්. පbතiඵලය ගæනත් vaදහසක් තiබueණාත් තමය i vaප i වඩන veක 
veතæනට eයාම ueවනවා ද කiයන veක ගæන නuවණක් veන්eන්.  

eමතන මම Geශ්ෂeයන් eපන්නන්න හදන්eන් vaප i veක 
රෑපයක iන් >�ලා තව රෑපයක් vaල්ලා ගත්eතාත් හ- ද, e<කට 
ගæලeපනවා ද කiයන veකයi. නæහæ කiයන veeක් නuවණක් veන්න vන. 
vaප i ශ�රeයන් >�ලා eදතiස් කÁණපය vaල්ලාගත්තා න<, තවමත් 
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රෑපයට vaහueවලා. vuපා,න කරන්න eදයක් තieයනවා තවම. veකන් 
>eදන්න තව රෑපයක් vaල්ලාeගන රෑප කලාප /ක vaල්ලාගත්තා න<, 
තවමත් vaහueවනවා. vකත් eත්රæ<ගන්න vන. veකන් >eදන්න සතර 
මහා ධාතÁව eවන්කරeගන vaල්ලාගත්තා න<, තවමත් තව eදයක් 
තieයනවා, රෑප කiයලා eදයක්. veතeකාට vaපට කiයත හæකiද න ච 
කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i කiයලා? 

�න් vක /කක් නuවPන් Gමසන්න. veතeකාට සතiප*ඨානය 
vaපට v G�යට /කක් eහායන්න eවනවා, eපළ දහමට vaනuව. vaප i 
Gස්තර vaහලා තieයන්න ප u�වන්, �නට හiතාeගන viන්න ප u�වන්. vවා 
eමානවා තiබuණත් vaපට vaවශa eවන්eන් දහම vuදB කරeගන e<eක් 
væත්ත væත iහæ/ දකiන ස<මා�*�ය væත iකරගන්න eන්. eලÊeකාත්තර 
ද�ශනය væත iකර ගæනීම eන් vaeප් vaරම uණ. veතeකාට දහමට vaනuව ම 
vaපට e< ගæන Gමසන්න eවනවා.  

�න් vවා කiයනeකාට ම බලන්eන් e< මම කරප u veeක් e<ක 
හ- ද, e<ක eවනවා ද, voය /ක eන් vaප i බලන්eන්. මම eම�චර කල් 
කරප u /ක හ- ද? veeහම බලන veක eහාඳය i. veeහම බලන්න තමය i 
vaප i දහමට ගලපන්eන්. කරපu vවා දහමට ගලපා ගලපා බලන්න vන.  

�න් vaප i මuලiන් ගත්ත vuපමාවම නæවත ගත්eතාත් - vaර බල්ලා 
voය /ක කeළාත් viන්eන් eමාන ම*ටe< ද? v න ච කiඤ්! eලාeක 
vuපා�යත i ම*ටමට veනවාද? væත්ත vaවeබÊධ eවන ම*ටමකට veනවා 
ද? නæහæ. veතeකාට vaප iත් eමාකක් හ- viතÁරæ කරeගන eවන දෘෂ්/ 
/කක් කඩාeගන තieයනවා. නම uත් තවම eමාකක් හ- eලÊකයට vaයiතi 
eදයක් viතÁරæ කරeගන. vaපට v viතÁරæ කරගත්ත eදය eලÊකeය් 
තieයන, eලÊකයට vaයiතi eදයක්. eපeනනවාද වæ�ද්ද? �න් 
veeහන<න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i ම*ටමට væGල්ලා ද? v ගæන 
හiතලා බලන්න. eලÊකය viක්වමා යන නæත්න<, eලÊeකÊත්තර 
&නයක් පහළ eවලාද කiයලා eහාඳට නuවPන් Gමසලා බලන්න. 

vළඟට බuLරජාණන්වහන්eස් තව පæත්තකiන් eද්ශනා කරනවා - 
�න් කායාන uපස්සනාව වඩන්න කiBවා වeග්, vaනi�ච සං&ව වඩන්න 
කiයලා. eමාකක ද? veයත් e< පංච vuපා,නස්කන්ධeය්. eසÊවාන් 
eවන්නත් කරන්න තieයන්eන් vක - vaනi�ච සං&ව වඩන්න. 
සකෘ,ගා@ eවන්නත් කරන්න තieයන්eන් vක. vaනාගා@ eවන්නත් 
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කරන්න තieයන්eන් vක. රහත් eවන්න කරන්නත් තieයන්eන් vක. 
�න් vaප i හiතන vaනi�ච සං&වකÁත් තieයනවා, නම uත් vaපi eහායාගන්න 
vන බuLරජාණන්වහන්eස් vaදහස් කළ vaනi�ච සං&ව eමාකක්ද කiයලා. 
vaප i හiතන vaනi�ච සං&ව තමය i - e< තieයන eද්වල් eවනස් eවනවා 
කiයන veක. හæබæයi බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්නනවා vaනi�ච සං& 
සූතbeය්, ජාත i තÁණක් බලන්න කiයලා. රෑපeය් vaනi�ච සං&ව යeමක් 
වඩනවා න< eමන්න eමeහමයi වඩන්න vන. viත i රෑපං, viත i රෑපස්ස 
සමuදeයා, viත i රෑපස්ස vaත් ථ(ගeමා. voන්න voeහාම වඩන eකනා 
රෑපeය් vaනiතa සං&ව වඩනවා. කÁමක් සඳහා ද? e< eකeලස් LරæFම 
සඳහා. කාම රාග, භව රාග, vaස්>මාන, vaG�ජා Lරæකරන්න න< e< 
G�යට vaනi�ච සං&ව වඩන්න vන.  

vaනi�ච සං& සූතbeය් කiයන්eන් නæහæ රෑපය eවනස් eවනවා 
බලන්න කiයලා. eවනස් Fමට පාලi වචනය ‘Gප-නාමය’. e< vaනi�ච 
සං&ව කiයන්eන් ජාත i තÁනක් - රෑපය කiයන්eන් eමාකක් ද? v 
රෑපeය් සමuදය, නæත්න< හටගත්eත් eකාeහාම ද? නæතieවන්eන් 
eකාeහාම ද? eමeහම බලන eකනා රෑපeය් vaනi�ච සං&ව වඩනවා.  

පbශ්නය: v vaවස්ථා තÁන බලන්න කiයලා eන්ද කiයන්eන්? 

ප iළiතÁර: voB. viත i රෑපං - e< රෑපය. viත i රෑපස්ස සමuදeයා - 
e<කයi vකට සමuදය, හටගත්eත් eමeහමයi. නieරÊධය කiයන veක 
තමය i eතÊරාගන්න vන තæන. e< තieයන රෑපය නæතieවන හæ/ද 
බලන්න කiයන්eන්, නæත්න< e< සමuදය හiන්, රෑපය තiබuණා, සමuදය 
නæත්න< රෑපය නæහæ කiයන veක ද? voතන eත්රæ< eදකක් තieයනවා. 
සමuදය තieයනවා න< ඵලය තieයනවා. සමuදය eයLeන් නæත්න< 
ඵලය නæහæ. veතeකාට Lක කiයන්eන් eමාකක් ද? Lක්ඛ සමuදය 
eමාකක් ද? Lක්ඛ නieරÊධය කiයන්eන් සමuදය veතæන නæහæ. සමuදය 
නæතiවuණා න< Lක කiයන veක ප iහiටන්eන් නæහæ. තieයන Lක 
නæතiවuණා eනeවයi. සමuදය තieයනවා න< Lක තieයනවා. සමuදය 
නæත්න< Lක කiයලා eදයක් ප iහiටන්eන් නæහæ, හටගන්eන් නæහæ. 
කතා කරන්නවත් eදයක් ප iහiටන්eන් නæහæ, සමuදය නæත්න<. 
veතeකාට රෑපeය් සමuදය තiබueනාත් රෑපය තieයනවා. සමuදය 
නæත්න< රෑපයක් ප iහiටන්eන් නæහæ. voන්න voeහාම ද�ශනයක් 
තieයනවා. veතeකාට vaනi�ච සං&ව වඩන්eන් voන්න vකට යi.  
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veතeකාට vu,හරනය නæවතත් බලන්න - වතÁරට veeබන 
බල්ලාට වතÁe� බල්eලක් viන්නවා.  viත i රෑපං කiයන්eන් vaනiත් බල්ලා, 
වතÁe� viන්න බල්ලා. සමuදය eමාකක් ද? v බල්ලා හටගත්eත් 
eකාeහාම ද? e< වතÁරට veeබන බල්ලාeග් තieයන vaGදaාවයi. 
මuලාවය i හiන්,. පළම ueවනi eද් væත්ත væත iහæ/ eනා දන්නාකම නiසා - 
vaGදaාව. �න් vaප i voතන ඡායාවක් තieයන්eන් කiයලා væත්ත දන්නවා. 
නම uත් බල්ලා දන්eන් නæහæ ඡායාවක් තieයන්eන් කiයලා. veතeකාට v 
væත්ත eනාදන්නාකම හiන්, බල්ලා මනeසන් හæLවා, ‘voeහාම 
eපeනන්eන් බල්eලක්. v බල්ලා viන්eන් veළieය්’ කiයලා. vක eන්ද 
සමuදය? මනeසන් බල්eලක් හදලා Gශ්වාස කළා, ‘voය eපeනන්eන් 
vaර veළieය් viන්න බල්ලා, veළieය් තieයන සතරමහාධාතÁ රෑපය.’ �න් 
væත්තටම eපන ueන් මනසට eන්ද? මනeසන් හදපu eදයක් මනeසන් 
�ක්කා.  

මනeසන් eදයක් හ,ගන්න vuදB වuණu කරæණu /කක් තieයනවා. 
�න් væeහන් වණ_ සටහණක් vaරන් Lන්නා. වතÁරට veeබන eකාට eන් 
vක වueණ්. veතeකාට væeහන් වණ_ සටහණක් vaරන් �ලා තieයනවා. 
vකට vaනuව හiතන eකාට, හieතන් රෑපයක් හදලා �කලා තieයනවා. 
vළඟට v රෑපය veළieය් තieයන්eන් කiයලා Gශ්වාස කරලා තieයනවා. 
�න් voය සමuදය - e< හieත් හ,ප u රෑපය veළieය් තieයනවා කiයලා 
හiතන තාක් කල් eන්ද වතÁe� බල්eලක් ප iහiටන්eන්? හieත් හදප u eදය 
හieත්මය i හæLeන්. vක කව,වත් veළieය් තieයන්න බæහæ. vaප i හieත් 
හදන vවා veළieය් තieයන්න ප u�වන් ද? vaප i දකiන හීන voක්eකÊම 
හieත් හදන vවා eන්. �න් vවා veළieය් තieයන්eන් කiයලා Gශ්වාස 
කeළාත් vaප i මuලා eවලා eන්ද? බල්ලාට eවලා තieයන්eන් vක eන්ද? 
හieතන් හදලා �නගත්තÁ eදය බාහ iර තieයනවා කiයලා ප iළiගන්න හiන්, 
eන්ද vaර රෑපයට vaහuවueන්? �න් v සමuදය. voය සමuදය හDනගන්න 
veන්. voය සමuදය eයLeන් නæත්න< veයාට වතÁe� බල්eලක් ප iහiටයi 
ද? ප iහiටන්eන් නæහæ. නæතiවuණාය i, ප iහiටන්eන් නæහæ කiයන veකයi 
කiයන්eන් කාරණා eදකක්.  

නæතiවuණා කiයන්eන්, බල්eලක් හi/යා, vකා නæතieවලා ගiයා. 
veeහම දකiන veක væත්ත eනeවයi. e< eකeලස් හiන්, බල්eලක් 
ප iහi/යා. e< eකලස් නæතiවuණ දවසට ප iහiටන්eන් නæහæ. viන්න බල්ලා 
නæතiවuණා eනeවයi. තieයන රෑපය නæතieවලා ගiයා eනeවයi. රෑපය 
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ප iහieටBeB මuළාව හiන්,. මuළාව නæත්න< රෑපය ප iහiටන්eන් නæහæ. v 
eදeක් eලාකÁ eවනසක් තieයනවා.  

voතන තමය i eලÊeකාත්තර ද�ශණeයයi, eලÊකයට vaයiතi 
ද�ශණeයයi eවනස තieයන්eන්. eලÊකයට vaයiතi G�යට vaප i හiතන්eන් 
තieයන eදය නæතieවලා යන veක නieරÊධය කiයලා. eලÊeකාත්තර 
ද�ශනeය් � කiයනවා සමuදයකÁය i vaත්ථ(ගමයකÁය i. නæත්න< සමuදයකÁය i, 
නieරÊධයකÁය i. සමuදය තiබueණාත් vක තieයනවා, සමuදය නæත්න< 
නieරÊධය i. නieරÊධය i කiයන්eන් තieයන eදයක් නæතiකරනවා eනeවයi. 
ප iහiටන්eන් නæහæ. සමuදය නæත්න< vක ගæන කතා කරන්න බæහæ.  

�න් ප/�ච සමuප්පාද කiයන්eනත් vකමය i. ප/�ච සමuප්පාද 
ධ�මeය් ප/�ච කiයන veක Gස්තර කරනවා - viමස්>ං සතi viදං 
eහාත i. e< eහ්තÁ තieයනවා න< e< ඵලය තieයනවා. viමස්>ං vaසත i 
viදං න eහාත i. e< eහ්තÁ නæත්න< voය ඵලය නæහæ. �න් තieයන ඵලය 
නæතiවuණා eනeවයi. සමuදය තieයනවා න< ඵලය තieයනවා. සමuදය 
නæත්න< ඵලයක් නæහæ. නieරÊධ යi. ප�චයා කiයන්eන් සමuදය 
තieයනවා න< ඵලය තieයනවා. නieරාධා කiයන්eන් සමuදය නæත්න< 
ඵලය නæහæ. viමස්>ං vaසතi viදං න eහාතi. සමuදය හæLeවාත් ඵලයත් 
හæeදනවා. viමස්ස vuප්පා, viදං vuප්ප�ජත i. සමuදය නæතi කeළාත්, 
viමස්ස නiරæද්ධා viදං නiරæ�ඣත i. voන්න vකට කiයනවා 
ප/�චසම uප්පාදය කiයලා.  

ප/�චසම uප්පාදය කiBවත්, vaනi�ච සං&ව කiBවත්, චතÁරායN 
සතaය කiBවත්, රෑපය කiයන්eන් Lක,  eලÊකය කiයන්eන් Lක. Lක්ඛ 
සමuදය e< පæත්eත් තieයනවා. රෑපය ප iහiටන්න, eලÊකය හදන්න 
සමuදය e< පæත්eත් තieයනවා. සමuදය නæතiවuණ දවසට Lක්ඛ 
නieරÊධය. රෑප නieරÊධය කiBවත්, eලÊක නieරÊධය කiBවත්, Lක්ඛ 
නieරÊධය කiBවත්, veකයi. පංචvuපා,නස්කන්ධය කiBවත් vත් vකමය i. 
රෑපය නiක< ප iහiටන්eන් නæහæ. eBදනා, සං&, සංඛාර, Gඤ්'ණ 
veක්ක තමය i රෑපය ප iහiටන්eන්. veතeකාට පංචvuපා,නස්කන්ධය 
කiBවත්, Lක කiBවත් veකම යi.  

සමuදයත් veකම යi. veකම සමuදය - vaGදaාව. væත්ත væත iහæ/ 
eනා දන්නාකම. væත්ත væත iහæ/ �නගත්තÁ දවසට vaර මuලාeවන් හදප u 
/ක ප iහiටන්eන් නæහæ. eලÊක නieරÊධක්. නieරÊධය කiයන්eන් තieයන 
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eලÊකය Gනාශ කළා eනeවයi. eලÊකයක් හæeදන්eන් නæහæ. 
හටගන්eන් නæහæ. vuප�න්eන් නæහæ. vuප�න්න eහ්තÁ නæහæ. vuප�න්න 
eහ්තÁ /ක තමය i සමuදය. eහ්තÁ නæතiවuන දවසට vuප�න්eන් නæහæ. 
voන්න voeහාම ධම_තාවයක් තieයනවා.  

voය ධම_තාව දකiන්න තමයi e< මා�ගයක් කiයන්eන්. vක 
vaවeබÊධ කරගන්න තමය i e< මා�ගය -   කායාන uපස්සනාව වඩන්න 
කiයන්eන්, vaනi�ච සං&ව වඩන්න කiයන්eන්. vයNvaෂ්ඨා(ග iක 
මා�ගය වඩන්න කiයන්eන් voන්න vක දකiන්න. veතeකාට vaප i eත්රæ< 
ගන්න vන, දකiන්න vන eමාකක් ද? නieරÊධය ගæන vaවeබÊධයක් 
තieයන්න vන. Lක ගæන vaවeබÊධය, සමuදය ගæන vaවeබÊධය, 
නieරÊධය ගæන vaවeබÊධය. veeහම තieයන eකනාට voන්න මාග_eය් 
vaවeබÊධයක් veනවා. v vaවeබÊධය සඳහා eමාකක් ද කරන්න vන?  

�න් eපeනනවා කායාන uපස්සනාව වඩන්න තieයනවා - කÁමක් 
සඳහා ද? න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යතi. කiසiම රෑපයක් 
vaල්ලාගන්eන් නæතi තæනට eගeනන්න. veතeකාට vaල්ලාගන්eන් නæතi 
කiයන eකාට, භාරගන්eන් නæතi, ප iහiටන්eන් නæතi කiයන va�ථයක් 
තieයන්eන්. රෑපය තieයනවා, vක vaල්ලාeගන නæහæ eනeවයi. vකයi, 
රෑපය eනාප iහi/න, vuප�න්eන් නæතi ස්වභාවය කiයන veකයi හuඟක් 
eවනස්. රෑපය පiහi/යා න< vaපi eලÊකයට vaහueවලා. රෑපය ප iහi/eය් 
නæත්න< eලÊකයට vaහueවලා ද? නæහæ. vaන්න eලÊකය viක්මවා 
ගiහiල්ලා. eලÊeකÊත්තර ද�ශනය.  

veතeකාට v eලÊeකÊත්තර ද�ශනයට veන්න තමය i vaප i රෑපය 
තieයනවා කiයන ම*ටe< viඳන් හiත සකස් කරන්eන්. පූව_ පbත iප,ව 
වඩන්eන්. viලක්කය eවන්න vන eලÊකය viක්මවා යන �ක්ම. veය 
eලÊකය ප iහiටන්eන් නæතi ම*ටමක් තieයන්eන්. vක veන්eන් vයN 
ද�ශණeය් �. eලÊකය vaපට ප iහiටන ම*ටම තමය i e< තÁන් භÃ>ය - 
කාම භÃ>ය, රෑප භÃ>ය, vaරෑප භÃ>ය. voය තÁeන්ම eලÊකය ප iහiටනවා. 
රෑප තieයන ම*ටe< eකාeහාමත් eලÊකය ප iහiටනවා. රෑප නæතi 
ම*ටeමත් eලÊකය ප iහiටනවා - vaරෑප භÃ>eය්. veතeකාට vයN 
ද�ශනය කiයන්eන් vකයi. vක තව භÃ>යක් eනeවයi නම uත් නමක් 
eදනවා vaප-යාපන්න භÃ>ය කiයලා. vවuණාට veයත් vuප�න තæනක් 
eනeවයi. e< තÁන්භÃ>ය viක්මවා යෑමක්. voය තÁන්භÃ>යට vaහu eනා 
eවන ම*ටමක් - vයN භÃ>ය. vකට vaප-යාපන්න කiයනවා.  
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v ම*ටමට veන්න ද�ශනයක් තමය i බuL eකeනක් පæහæ�ළi 
කරන්eන්. v ද�ශනයට තමය i චතÁරායNසතaය කiයන්eන්.  

eලÊකeය් තieයන eද්වල් eවනස් කරeගන ගiහiල්ලා vක 
දකiන්න බæහæ. eලÊකeය් තieයන eද්වල් කඩාeගන, 9ඳeගන ගiහiල්ලා 
දකiන්න බæහæ. vක බuLරජාණන්වහන්eස් පæහæ�ළiව eපන්නuවා. e< 
eලÊකය බාහ iරeයන් දකiන්න බæහæ. e< බඹයක් පමණ ශ�රය තÁළiන්, 
veeහම නæත්න< e< vයතන තÁළiන්මයi e<ක දකiන්න ප u�වන්. vaන්න 
v �ක්ම væත iකරගන්න vන. vකට තමයi vaප i ධ�මය vaහන්න vන, 
නuවPන් Gමසන්න vන. සද්ධම_ශbවණයය i, eයÊන ieසÊමනසiකාරයය i. 
vuප�න හæ/ දක්eකාත් තමය i eයÊන ieසÊමනසiකාරය. vක බාහ ieරන් 
eහායලා දකiන්න බæහæ. vක eපළ දහe< පæහæ�ළiව කiයනවා. බාහ iර 
රෑපය කඩාeගන 9ඳලා ගiහiල්ලා සතරමහාධාතÁව හ-, රෑප කලාපය 
හ- කiයන vaදහස veයi. හæබæයi තවම vයN ද�ශණය නæහæ.  

vයN ද�ශනය veන්eන් සමuදය තමන් තÁළයi, e< සමuදය 
eයLeන් නæත්න< voය බාහ iරයක් ගæන කතා කරන්න බæහæ කiයලා 
�ක්eකාත් Gතරය i. වතÁe� viන්න බල්ලාගæන කතා කරන්න ප u�වන් 
සමuදය තieයනක<. බල්eලක් viන්නවා කiයලා හiතන්න eහ්තÁ 
තieයනක< v බල්ලා හæLන හæ/ කතා කරන්න ප u�වන්. බල්eලක් 
vuප�න්eන් නæතi දවසට, e< පæත්eත් vaGදaාව නæතi දවසට, vaරවා 
veකක්වත් ප iහiටයi ද?  

voන්න eලÊeකÊත්තර ද�ශනය. veතeකාට vaපට ප iහiටාප u රෑපත්, 
vaප i vaර බල්ලාeග් ම*ට>න් vයතන පාG�! කරලා ප iහiටප u vවා. 
væeහන් දකiන eද්වල් තieයනවා කiයන ම*ටe< ප iහiටප u vවා. væහæ 
ප i-සiඳ �ක්ක දවසට, væeහන් �කලා veළieය් රෑප පiහiටවන veකක් 
නæහæ.  

ප iළiතÁරක්: vaර බල්ලාeග් vuපමාවත් veක්ක බලන්න ප u�වන් væහæ 
ගæන බලනeකාට. �න් බල්ලා væහæ පාG�! කරලා eන් තව බල්eලක් 
viන්නවා කiයන ම*ටමට veB. veතeකාට vaපi væහæ පාG�! කරලා 
තව රෑපයක් තieයනවා කiයන ම*ටමට vවා න<, v eලÊකයට vaයiතi 
�ක්මක්. veතeකාට vක දකiන්න væහæ ගæන නuවPන් බලන්න කiයනවා. 
væහæ පi-සiඳ දකiන්න කiයනවා. væහæට කරන්න ප u�වන් eමාකක්ද 
කiයන veක දකiන්න. vaපට eලÊකයට vaයත i ම*ටe< නuවණක් තieයනවා 
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væහæට ප u�වන් වණ_ සටහණක් vaරන් eදන්න Gතරය i කiයලා. vකත් 
eලÊකයට vaයiතi නuවණ. e< eලÊකයට vaයiතi GදaාඥeයÊ කiයපu /ක 
eන්. væeහ් කාචයක් තieයනවා, veකන් පbතi9<යක් හදලා eදනවා - 
vක eලÊකයට vaයiතi නuවණ. eලÊකයට vaයiතi ම*ටeමන් නuවණක් 
vaරeගන තමය i eලÊeකÊත්තරයකට යන්eන්.  

veතeකාට væහæට ප u�වන් වණ_ සටහනක්, පbතi9<බයක් හදලා 
eදන්න. væහæ නiසා vuප�න හiතට ප u�වන් voය væහæ හදලා eදන වණ_ 
සටහන දකiන්න ද, veළieය් තieයන රෑපය දකiන්න ද? vaප i මuලiන් 
හiතාeගන viන්eන් veළieය් තieයන රෑපය දකiන්න ප u�වන් කiයලා. vaප i 
හiතන්eන් væහæ තieයන්eන් veළieය් තieයන eද් දකiන්න කiයලා. �න් 
බල්ලා හiතන්eන් veළieය් viන්න බල්ලා දකiන්න තමය i væහæ තieයන්eන් 
කiයලා. væත්ත තත්ත්වeය් � eමාකද eවලා තieයන්eන්? væහæ සකස් 
කරලා �පu වණ_ සටහන තමය i හiත �කලා තieයන්eන්. චක්ඛ u 
Gඤ්'ණය �කලා තieයන්eන් væහæ සකස්කරලා �ප u eමාකක් හ- 
සටහනක්, පbත i:<බයක්.  

�න් vaප i voය væත්ත ප iළiබඳව ප iයවeරන් ප iයවරට යන්න vන. 
veක ප iයවරක් තමය i - væහæ නiසා ය<ක iසi eදයක් �ක්කා න<, �කලා 
තieයන්eන් væහæ සකස්කරලා �ප u වණ_ සටහනක් කiයන veක. vට 
vaමතර හæකiයාවක් e< væහæට න< නæහæ. මන uෂaය væහæට න< නæහæ 
voතæනiන් veහාට ගiය හæකiයාවක්. පbත i9<බයක් හදලා eදන veක Gතරය i 
ප u�වන්. veතeකාට හiත දකiන්eන් væහæ හදලා eදන පbත i9<බය. 
eමාකද, væහæ තÁළiන් eන් voක්eකÊම දකiන්eන්. væහæට ප i/න් 
eමාකක්වත් �කලා තieයනවා ද? නæහæ. veeහන< væහæ හදලා �ප u 
පbතi:<බයමය i �කලා තieයන්eන්.  

veතæනiන්මත් නuවණක් ගන්න ප u�වන් - veeහන< කව,වත් 
�කලා තieයනවා ද e< veළieය් තieයන කiසiම eදයක්? vuපන්න දවeස් 
viඳලාම, væහæ පාG�! කරප u දවeස් viඳලාම �කලා තieයන්eන් væහæ 
හදලා �ප u පbත i9<බය න<, v කiයන්eන් væeහන් væතÁeළ් eදයක් eන් 
�කලා තieයන්eන්. බාහ iර eදයක් �කලා නæහæ. e< ගæන eලÊකයට 
vaයiතi ම*ටeමන uත් &නයක් ගන්න ප u�වන්. vක eලÊකයට vaයiතi 
&නයක්. eලÊකයට vaයiතi Gශiෂ්ට &නත් තieයනවා.  

e< eවනක< e< væeහන් �කලා න< eදයක් �නගත්eත්, voය 
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eදය කව,වත් veළieය් තieයන eදයක් න< eනeවයi. væහæ හදප u 
පbතi:<බයක්මය i voය �නeගන තieයන්eන් - væහæ  නiසා Gතර න< 
�නගත්eත්. væහæ නiසා Gතරය i, තව eකeනක් vuදB කeළ් නæත්න<. 
væeහන් �නගත්තÁ eදයක් න<, eවන eකeනක් vuදBකරලා නæත්න< 
vට vaමතරව �නගන්න, �නගන්න ප u�වන් væeහ් හæකiයාව vaනuව 
vuපද්දලා eදන ව�ණයක් Gතරමය i eන්ද? vක බuLරජාණන්වහන්eස්ත් 
eපන්නනවා, væහæට eගÊචර වණ_ Gතරය i. væහæට eගÊචර රෑපය 
ව�ණය. 

�න් væහæට eගÊචර වණ_ කiBවහම vaප i veය vක ,ගන්නවා 
vaප i දන්න veකට. vaපi දන්න veක eලÊකයට vaයiතi �ක්මක්. eමාකටද vaප i 
,ගන්eන් - v, v වණ_ /ක veළieය් eන් තiබueණ්. නම uත් væත්ත 
තත්ත්වය eමාකක් ද? væහæ væතÁeළ් තමය i ව�ණය vuපද්දලා 
තieයන්eන්. vaප i හiතන්eන් voය �ක්eක් veළieය් තieයන පාටක් කiයලා. 
vaප i vaන්ත iමට veන නiගමනය තමය i, væහæට ප u�වන් පාට දකiන්න 
Gතරය i. හæබæයi v පාට තieයන්eන් veළieය් කiයලා vaප i ,ගන්නවා. 
voන්න vaeප් දෘෂ්/යට ,ගන්නවා.  

ප iළiතÁරක් : චක්ඛ u Gඤ්'ණය තමය i මම හiත කiයලා කiBeB. 
væහæ නiසා �නගන්නා හiත. væහæ නiසා vuප�න හiතක් තieයනවා eන්? 
vකට කiයන්eන් චක්ඛ u Gඤ්'ණය කiයලා. væහæ මuල්eවලා vuප�න 
හiතට කiයන නම තමයi චක්ඛu Gඤ්'ණ හiත. vaමuතÁ eදයක් eනeවයi. 
vකත් හiතක් ම තමය i.  

ප iළiතÁරක් : හDනාගන්eන් eමාකක්ද කiයලා �න් e< නuවPන් 
eහායනවා. චක්ඛ u Gඤ්'ණeයන් හDනාගන්න ප u�වන්කම තieයන්eන් 
eමාකක් ද? ව�ණයක් Gතරය i eන්ද? væහæට eගÊචර වණ_ Gතරය i. vක 
දහමට veකඟද නæත් ද? vaපට veක veක vවා කiයන්න පu�වන්. vවා 
vaeප් මත >සක් væත්ත væත iහæ/ eවන්න බæහæ eන්.  

�න් voන්න eහායන්න vන vaප i �නගත්තÁ ව�ණය -veළieය් 
තieයන ව�ණයක් ද voය �නගත්eත්. �න් vaප i e< 9ත්තiය සuL පාටය i 
කiයනවා eන්. eකාeහාම ද veeහම කiයන්eන්? væeහන් �කලා. �න් 
eමාකක්ද vaප i Gශ්වාස කරලා තieයන්eන්? සuL පාට vaයiතi 9ත්ත iයට. 
�න් vaපi රතÁපාට කන්නා2යක් ,ලා බලනවා. �න් 9ත්තiය රතÁපාටය i 
eන්! �න් රතÁපාට තieයන්eන් eකාeහ් ද? 9ත්ත ieය් කiයලා කiයයi. �න් 
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කතාව væත්තද? හ- ද? vaර වතÁරට veeබන බල්ලා කරප u වæඩක් වeග් 
eන්ද vක? eමeහන් හදලා, vaeරeහන් ගiහiන් තiයලා. �න් vaපට 
eපeනන්eන් නæහæ, eමeහ් vaeප් තieයන eකලස්වලටයi vක හæLeB 
කiයලා. vaeප් ත ieයන eකeලස්වලටයi vaප i Gශ්වාස කeළ් vක veළieය් 
තieයනවය i කiයලා. �න් væeහ් හæකiයාව eන් vaප i eවනස් කeළ් 
කන්නා2යක් ,ලා. voය ව�ණය හදලා �ලා තieයන්eන් væeහ් 
හæකiයාවට. veතeකාට vaප i eම�චර කල් ව�ණයක් �කලා තieයනවා 
න< �කලා තieයන්eන් væeහ් හæකiයාවට vuපද්දප u ව�ණයක්. vaපට ක� 
සuL Gතරක් eපeනන væහæක් තiබuණා න< voය වණ_ veකක්වත් 
eලÊකeය් නæහæ. veeහම සතÁන් viන්නවා eන්. ක� සuL Gතරක් 
eපeනන væස් තieයන සතÁන් viන්නවා.  veeහම eවලා viපLනා න< 
vaප i voය veළieය් තieයන පාට ගæන කතා කරය i ද? veතeකාට ක� සuL 
eලÊකය Gතරයi.  

veතeකාට eත්රæ< ගන්න, �න් vaප i කතා කරන වණ_ /ක vaපi 
eලÊකයට vaයiතi දෘෂ්/eයන් තමය i veළieය් තieයනවා කiයන්eන්. væත්ත 
væත iහæ/යට යන eකාට, යථාභÃත ස්වභාවයට යන eකාට veළieය් 
තieයන්න බæහæ. �න් veළieය් නæහæ කiයනවා eනeවයi. vaප i �නගත්තÁ 
පාට veළieය් තieයන්න බෑ. vaප i væeහන් �කලා පාටක් �නගත්තා න<, 
vක veළieය් eනeවයi, e< væeහ් හæකiයාව vaනuව vuපද්දලා �පu veකක්.  

�න් e< ම*ටe< � හiතන්න - veළieය් eමානවා හ- vuදBeවලා 
væත i. හæබæයi vaප i �නගත්තÁ veක veළieය් තieයන්න ප u�වන් ද? බæහæ. 
�නගත්තÁ eදය væeහ් හæකiයාව vaනuව vuපද්දලා �ප u eදයක්මයi e< 
vaපට eමeහම eපනiලා තieයන්eන්. e< ම*ටe< væහæක් eනා තiබuණා 
න< vaපට voeහාම eපeනන්eන් නæහæ. eවන ම*ටමක eදයක් 
veතeකාට eපeනන්eන්.  

ප iළiතÁරක් : vaපට වතÁර වuණාට සමහර eපe�තයන්ට 
eපeනන්eන් eල් සæරව වeග්. veතeකාට eවනස්eවලා තieයන්eන් 
බාහ iරය eනeවයi, væහæ. eමාකද væහæ හæeදන්eන් ක�මය vuදBeවලා. 
væහæ කම_ජ රෑපයක්. බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා, væහæ 
කiයන්eන් ප uරාණ ක�මයක්. vයතන කiයන්eන් ප uරාණ කම_ කiයලා 
eද්ශනා කරනවා. 

veතeකාට voන්න vaප i දහම vuදB කර ගන්නවා væත්ත දකiන්න. 
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væහæ ප uරාණ ක�මයක් න<, veක් ම*ටමට සකස්ව uණu veeකන් 
eපන්නන eද්වල් තමය i vaප i �කලා තieයන්eන්. veතeකාට vaප i �කප u 
eද්වල් veළieය් තieයන ස්වභාවය ද? voන්න නuවණක් හ,ගන්න 
eවනවා. vකයi vයතන ප i-සiඳ දකiන්න කiයන්eන් e<eක් væත්ත 
දකiන්න න<.  

veතeකාට වතÁරට veeබන බල්ලා væහæ ගæන voය නuවණ 
ප iහiටueවාත් væeහන් දකiන හæම eදයක්ම væeහ් ශක්ත iය vaනuව, væeහ් 
හæකiයාව vaනuව vuපද්දලා eදන eද්වල් න<, ve,ට veළieය් viන්න 
බල්eලක්ව �ක්කා කiයලා මuළාeවයi ද? නæහæ eන්ද? voන්න �න් 
eපeනනවා, මuලාeවන් >eදන මා�ගක් තieයනවා - vයතන පi-සiඳ 
දකiන්න.  

veළieය් තieයන veක eවනස් කරලා බලලා හ-යන්eන් නæහæ. 
veළieය් තieයන veක කඩලා, 9ඳලා vaපට væත්ත දකiන්න බæහæ. væයi 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරන්eන් බාහieරන් eහායලා eලÊකය 
දකiන්න බæහæ කiයලා. voන්න �න් eපeනනවා e< vයතනවලට 
හiරව uණ eලÊකයක් vaප i �කලා තieයන්eන්. �න් væහæට කiයන කතාව 
vaනiක් vයතනවලටත් eවන eවනම ,ලා බලන්න. කeනන් eමානවා 
හ- �නගත්තා න< කeන් හæකiයාව vaනuව vuපද්දලා �ප u eදයක් තමය i 
eසÊත Gඤ්'ණ හiතට �නගන්න ප u�වන්. නාසeයන් eමානවා හ- 
�නගත්තා න< නාසeය් හæකiයාව vaනuව හදලා �ප u eදයක් තමය i ඝාණ 
Gඤ්'ණ හiතට දකiන්න ප u�වන්, �නගන්න ප u�වන්. vයතන ම*ටමට 
හදපu eලÊකයක් vaප i �නeගන තieයන්eන්, vයතනවලiන් �නගත්තා 
න<. veතeකාට e<eක් væත්ත දකiන්න න< vයතන viක්මවා යන්න 
vන. vයතන පi-සiඳ දකiන්න eවනවා. vයතනeය් හæකiයාව 
හDනාගන්න eවනවා. veතeකාට v vයතනeය් හæකiයාව බලන්න 
vයතන ප i-සiඳ දකiන්න eවනවා. vයතන පi-සiඳ දකiන්න 
බuLරජාණන්වහන්eස් vuදවuකරලා තieයනවා - vයතන කiයන්eන් 
ප uරාණ ක�මය කiයලා eද්ශනා කරනවා. 

vළඟට vවාට eගÊචර නානත්වයක් තieයනවා. væහæට න< 
වණ_, කනට න< ශ:ද, vවාත් vaපට පæහæ�ළiයi eන්. væeහන් වණ_ 
දකiනවා >සක් කව,වත් ශ:ද vaහන්න බæහæ. කeනන් ශ:ද vaහනවා 
>සක් කව,වත් වණ_ දකiන්න බෑ. නuවPන් eපා0ඩක් බලන eකාට 
e<ක eබාeහාම පæහæ�ළiයi.  
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හæබæයi vaeප් ප uරæL දෘෂ්/යට ,ලා බලන eකාට vවා 
eවනස්eවලා eපeනනවා. vaප i හæම තiස්eස්ම eලÊකයක් හදලා, vකට 
,ලා තමය i e< ගලපන්eන්. voය �නගත්eත් බාහ iර eදයක්මය i කiයන 
මතයට ,ලා eහායන්න යනවා. eම�චර කාලයක් v ම*ට>න් තමය i 
vaප i vයතන පාG�! කරලා තieයන්eන්. væeහන් දකiන දකiන eදය 
තieයන්eන් veළieය් eන් කiයලා හiතලා e< væහæ පාG�! කරලා 
තieයන්eන්. væහæ vuපද්දලා �ප u eදයක් �ක්කා කiයන vaදහසක iන් සiහiය 
නuවණ ප iහi/eය් නæහæ eන්. veතeකාට væහæ vuපද්දලා �ප u eදයක්මය i 
e< væහæ ලæබuණ දවeස් viඳලා �නගත්තා න< �නeගන තieයන්eන්.  

�නගන්eන් හieතන්. �නගන්න ගතiය තමය i Gඤ්'ණය කiයලා 
කiයන්eන්. eමාන Gඤ්'ණeයන් හ- �නගන්න ගත iය තමය i 
Gඤ්'ණය. Gඤ්'ණeයන් �නeගන තieයන්eන් væත්ත væත iහæ/ 
න< væeහ් හæකiයාව vaනuව vuපද්දලා �ප u væතÁළත eද්වල්. væeහන් 
væතÁeළ් තieයන eදයක්. væeහන් væතÁeළ් eදයක් eන් vaප i �නeගන 
තieයන්eන්. vaප i Gශ්වාස කරලා තieයන්eන් væeහන් veළieය් eද්වල් 
�නගත්තා කiයලා යi. veතeකාට vaeප් දෘෂ්/යක් කඩාගන්න න< voන්න 
voතන vaඩuපාඩuවක් තieයනවා කiයන veක, veක පæත්තක iන් හiතට 
eපන්නන්න eවනවා eන්ද? vaeප් තieයන්eන් eලÊකයට vaයiතi දෘෂ්/ය 
- veළieය් තieයන eදයමය i e< දකiන්eන් කiයලා.  

�න් voය දෘෂ්/ය මuල්කරeගන තමය i veළieය් eදයක් vaප i කඩලා, 
9ඳලා බලන්eන්. vකයi vක eලÊකයට vaයiතi පbත iප,වක් කiයන්eන - 
පූව_ පbත iප,ව. eලÊකයට vaයiතi &නයක් ලබන්න v G�ය eහාඳයi. නම uත් 
eලÊeකÊත්තර &නය ලබන්න න<, e< vයතන ම*ටමටම ගiහiන් 
බලන්න eවනවා. ve,ට තමය i බuLරජාණන්වහන්eස් væයi e< eලÊකය 
veළieයන් eහායන්න බෑ, e<වා තමන් තÁළiන් බලන්න ව,eළ් කiයන 
veeක් væත්ත eත්eරන්eන්.  

ve,ට තමය i නiයම Gද�ශනය පටන්ගන්eන්ත්. 
බuLරජාණන්වහන්eස්eග් vuපeද්ශය eලÊකය තමන් තÁළiන් කiයන veක 
න<, vaපi veළieයන් බලන තාක් කල් �න් බuLදහම ද vaනuගමනය කරලා 
තieයන්eන්? නæහæ. veළieය් තieයන රෑප eමාන G�යට කඩාeගන 
ගiයත්, රෑප කලාප, ධාතÁ eමාන G�යට කæඩuවත්, veළieය් තieයන eදය 
න< කඩ කඩා ගiහiන් බලන්eන්, vක ද බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා 
කeළ්? vක vuදBeවන්න ප u�වන් e< �ක්මට veන්න කව, හ-. vaන්න 
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vකයi e< මට eපන්නන්න vන. vaරවා කරන්න veපා කiයන veක 
eනeවයi. vවා කරන්eන් කÁමක් සඳහා ද? eමන්න eමතæනට veන්න. 
e< eලÊකය තමන් තÁළiන් දකiන්න vන කiයන නuවණ væත iකරගන්න. 
ve,ට තමය i vයN ද�ශනය eවන්eන්. සමuදය තieයන්eන් e< පæත්eත් 
කiයන veක දකiන්න vන. ve,ට තමයi vaප iට eපeනන්eන් - e< සමuදය 
නæත්න< vaර පæත්තක් ප iහiටයi ද? vaන්න eලÊකeය් væත්ත දකiනවා. 
eලÊක නieරÊධය දකiනවා - vaත්ථ(ගමය. e< සමuදය තieයනක< 
eලÊකය තieයනවා. e< සමuදය eයLeන් නæතi දවසට, නieරÊධය. 
හæබæයi තවම vaප i v ම*ටe< නæහæ. vක පb&වට eප්න්eන්. v 
ම*ටමට eපeනන පb&වක් væතiකරගන්න න<, වæඩ ප iළieවළක් 
තieයන්න vන. vaන්න veයාට eලÊeකÊත්තර මා�ගය vuපද්දවාගන්න 
ප u�වන්. 

ve,ට කායාන uපස්සනාව දකiනවා @ට වඩා eවනස් G�යකට. �න් 
vaප i �ක්eක් va�ඣත්තංවා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i, බහiද්ධාවා 
කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i. හæබæයi vaපට vuත්තරයක් නæහæva�ඣත්ත 
බහiද්ධාවා කiයන veක බලන්eන් eකාeහාමද කiයලා. හæබæයi �න් 
බලන්eන් eකාeහාමද? va�ඣත්ත කය කiයපu veක vaeප් ශ�රය eන්. 
va�ඣත්ත කය eමන්න e<කය i කiයලා vaප i බලන්න vන. eකාeහාමද 
බලන්eන්? veක් සමuදය බලන්න vන, වය බලන්න vන. vළඟට බාහ iර 
රෑපයක් ගත්eතාත් veකත් සමuදය බලන්න vන, වය බලන්න vන.  

බාහ iර රෑපeය් සමuදය බලන හæ/ මම කiයලා Lන්නා. voය 
veළieය් තieයන රෑප voක්eකÊම �නගත්eත් e< væeහ් මuලාeවන් eන්ද? 
veළieය් තieයනවා කiයලා. voය සමuදය eයLeන් නæත්න<, eමතæන මuළා 
වueණ් නæත්න<, vaප i veළieය් තieයන රෑප පiළiගන iයi ද? නæහæ. voන්න 
�න් හටගæනීමත් දකiනවා, වයත් දකiනවා. සමuදයත් දකiනවා, වයත් 
දකiනවා. v බාහ iර රෑපeය් සමuදයත් දකiනවා, වයත් දකiනවා. voය 
දකiන්eන් e< පæත්eතන්, තමන්eග් තÁළiන්. e< væහæ නiසා eන් veළieය් 
රෑපය �නගත්eත්. veතeකාට væහæට කරන්න ප u�වන් eමාකක් ද? වණ_ 
සටහනක් හදලා eදන veක Gතරය i. vක �හා බලලා eන් vaප i veළieය් 
තieයන රෑපයක් හදලා බාර vaරeගන තieයන්eන්. තනiකරම vaර වතÁරට 
veeබන බල්ලාeග් vuපමාවමය i. vaප i væහæ පාG�! කරලා තieයන්eන් 
බල්ලාeග් ම*ටeමන්ම යi. vකට කiයනවා eලÊකයට vaයiතi ම*ටම 
කiයලා.  
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�න් eමතæන /කක් හ- දකiන eකාට veකන් >eදනවා. 
eලÊeකÊත්තර �ක්මකට යනවා. væහæ vuපද්,ප u ව�ණයක් eන් voය 
�කලා තieයන්eන්. vක eකාeහාම ද veළieය් තieයන්eන්? væeහ් 
හæකiයාව eවනස් වueණාත් vක eවනස් eවනවා eන්. veeහන< e< 
පæත්eත් හදප u veකක් තමය i vaප i මuළාeවන් veළieය් තieයනවා කiයලා 
බාර vaරeගන තieයන්eන්. v මuළාව තieයන eකාට - සමuදය - veළieය් 
eදය පiළiගන්නවා. මuළාව නæතiවuණ දවසට ප iහiටන්eන් නæහæ. �න් 
බාහ iර රෑපeය් සමuදයයi, වයයi eපeනනවා ද? 

�න් සමuදයයi, වයයi va�ඣත්ත රෑපයට �<eමාත්? තමන්eග් 
ශ�රeය් vන eකාටසක් ගන්න. තමන්eග් vaත �හා බලන්න. vaත 
තieයනවා කiයලා �නගන්eන් vaත �ක්කහම eන්. �ක්කහම �නගන්නවා 
කiයලා හiතම u. �න් බලන්න - voය vaත voතන තieයනවා කiයලා 
�නගත්eත eකාeහාම ද? væeහන් �කලා. කiයන්නත් කලiන් 
වæටeහනවා voය නuවණ ප iහiටන eකාට. væeහන් �කලා �නගත්ත eදය 
veළieය් තieයන eදයක් ද �නeගන තieයන්eන්? vයතන පi-සiඳ 
දකiන්න. væeහ් හæකiයාව දකiන්න. �න් va�ඣත්ත රෑපeයත් සමuදයයi, 
වයයi voන්න eපeනනවා ධ�මය දකiන eකාටම. සමuදය තieයන්eන් 
eමතæන eමÊඩකම නiසා. væහæ ගæන නuවණ නæතiකම නiසා. væහæ 
ගæන eනාදන්නා තාක් කල් veළieය් vaතක් තieයනවා. væහæ ගæන 
�නගත්තÁ දවසට veළieය් vaතක් ප iහiටන්eන් නæහæ. eලÊeකÊත්තර 
ද�ශණeය් � ප iහiටන්eන් නæහæ.  

�න් සමuදයත් �ක්කා, වයත් �ක්කා. eමාකක ද? va�ඣත්ත 
රෑපeය්. viස්eසල්ලා �ක්eක් බහiද්ධ රෑපeය්.  

�න් voeහාම වඩාeගන යන eකාට va�ඣත්ත, බහiද්ධ veකට 
බලන්න බæ- ද? voය eදකම e< væeහ් මuලාව නiසා eන්, සමuදය 
තieයන eකාට va�ඣත්තය i බහiද්ධයi eදකම ප iහiටනවා. eමතන සමuදය 
නæතieවන eකාට voය eදකම වය. �න් va�ඣත්ත බහiද්ධ veකට 
බලන්න බæ- ද? voන්න eලÊeකÊත්තර ද�ශනeය්� කiසi පbශ්නයක් 
නæහæ. සමuදය වය ධ<මාන uqපස්සී වා කායස්>ං Gහරත i. viන්න ප u�වන් 
eන් ද? �න් veතeකාට පæටලiල්ලක් නæහæ.  

ප iළiතÁරක් : voB e<වා හ- ගæඹuරæයi. ගæඹuරæයi කiයන්eන් vaප i 
බලලා නæහæ.  
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�න් බාහ iර ශ�රයක් ගන්න - බහiද්ධා. voය viන්න කව uරæහ- 
ගන්න. eකාeහාම ද viන්නවා කiයලා �නගත්eත්? væeහන් �කලා eන්. 
�න් vaප i væeහ් væත්ත eනා දන්නා තාක් කල්, ‘veළieය් eකeනක් 
viන්නවා, ශ�රයක් තieයනවා’. �න් බහiද්ධ රෑපය - සමuදය. væහæ ගæන 
නuවණ ප iහi/eයාත්, væeහන් දකiන්eන් veළieය් තieයන eදය ද, 
නæත්න< væහæ සකස් කරලා eදන ව�ණය ද? væහæ සකස් කරලා eදන 
ව�ණය. voය ව�ණය �කලා eන් vaප i veළieය් රෑපයක් භාරගත්eත්. vaර 
වතÁරට veeබන බල්ලා වeග් eනeවයi ද? væeහන් eපනන eදය  
තieයනවා කiයලා veළieය් පiහieටBවා. væeහන් �ක්කා න< �ක්eක් 
væහæ vuපද්දලා �ප u ව�ණයක් eන්. පbතi9<බයක් eන්. vක �හා බලලා 
vaප i බාහ iර රෑපයක් භාරගත්තා. veතeකාට e< සමuදය, eමතන eකeලස් 
/ක, eමතන væත්ත væත iහæ/ eනා දන්නාකම හiන්,ම eන්ද vaeරeහ් 
රෑපය භාරගත්eත්? වතÁරට veeබන බල්ලාට වuණ  වæe0ම eන්ද eවලා 
තieයන්eන්? eමතන væත්ත �ක්කා න< veළieය් රෑපය ප iහiටයi ද? 
නæහæ. vක වය.  

�න් eපeනනවාද බාහ iර රෑපeය් සමuදයයi, වයයi. eලÊකයට 
vaයiතi �ක්e<� සමuදය. væත්ත væතiහæ/ දකiන eකාට වය - ප iහiටන්eන් 
නæහæ. සමuදය නæතiවueණාත් නieරÊධය i. vaප i සමuදeය් viන්නක< vaපට 
තieයනවා. vaGදaාeB, මuළාeB viන්නක< තieයනවා. eමාකකද 
vaGදaාව, මuළාව? væහæ ගæන. væeහ් කෘතaය ගæන සiහiය, නuවණ 
නæහæ. vaපට eවලා තieයන්eන් vaeප් ප uරæද්දට vaප i ගළපලා, eලÊකයට 
vaයiතi �ක්මට. ve,ට eලÊකය තieයනවා. බාහ iර රෑප තieයනවා. eමතæන 
væත්ත �ක්ක දවසට, væeහන් �කලා න< vක �නeගන තieයන්eන් 
voන්න නuවණක් තieයනවා - කව,වත් �නගත්තÁ eදය veළieය් තieයන්න 
බæහæ. හieතන් හදප u eදයක් eන් voය �න් තieයන්eන්. væeහන් හදලා 
�ප u ව�ණය vaරeගන vක ගæන හiතප u eදයක් eන් voය. හiතනවා 
කiයන්eන් හiතට රෑප හieතන්ම හදලා හieතන්ම �නගන්නවා. හීනය 
දකiනවා වeගයi. vක eකාeහාමද veළieය් තieයන්eන්?  

�න් veළieය් veeක් සමuදයයi, වයයi eපeනනවා eන්ද veතeකාට? 
vaeප් මuළාව තieයනක< vක තieයනවා. මuළාව නæතiවuණ දවසට 
ප iහiටන්eන් නæහæ. vaන්න සමuදයයi, වය යi. �න් vaප i veළieය් බාහ iර 
රෑපයට voය බæ�eB.  

�න් vaeප් va�ඣත්ත රෑපයටත් vක බලන්න vන. va�ඣත්ත 
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රෑපය කiයන්eන් e< ශ�රය eන්. e< ශ�රeය් veක eකාටසක් මම 
vu,හරණයට ගත්eත්. තමන්eග් vaත �හා බලන්න. බලන eකාට eන් 
�නගන්eන්, v vaත තieයනවා. මeග් vaeත් ලපයක් තieයනවා, 
තÁවාලයක් තieයනවා. eමතæන ලස්සනයi. voය væeහන් �කලා eන් 
�නගන්eන්. eමාකක් ගæනද �නගත්eත්? තමන්eග් රෑපය ගæනයi. vකට 
කiයනවා va�ඣත්ත රෑපය කiයලා. �න් va�ඣත්ත රෑපය ප iහi/යා. 
vaන්න සමuදය. හටගත්තා. �න් voන්න නuවණ ප iහiටනවා eමාන 
vයතනeයන් ද vක �නගත්eත්? væeහන් �කලා. væeහන් �කලා 
කව,වත් පu�වන් ද veළieය් තieයන eදයක් �නගන්න? vaර ත�කයම යi. 
vaර නaායම යi. væeහන් �නගත්තා න< �නගන්eන් væහæ vuපද්දන 
ව�ණයක්. �න් væහæ Lඹuරæ පාටට හ-, සuL පාටට හ- eපeනනවා eන්. 
vaප i eකාල පාට කන්නා2යක් ,ලා න< බæ�eB, eකාල පාට vaතක් 
eපeනයi. veතeකාට vක veළieයද තieයන්eන්? eමeහන් හදප u eදය 
ගæන මuළාව හiන්, eන්ද vaප i vක veළieය් තieයනවා කiBeB. vaන්න 
veතeකාට වය eපeනනවා. eම�චර eවලා සමuදeය් � vaත veළieය් 
තieයනවා. væහæට සiහiය නuවණ ප iහiටන eකාට, væeහ් කෘතaය දකiන 
eකාට, væහæ ප i-සiඳ දකiන eකාට නuවණක් veනවා eන්, væeහන් 
කව,වත් බæහæ veළieය් තieයන eදයක් �නගන්න. �න් veළieය් රෑපය 
ප iහiටන්eන් නæහæ - වය. eප්නව ද? �න් eමාකක් ද e< බලලා 
තieයන්eන්? va�ඣත්ත රෑපeය් සමuදයයi, වය යi. viත i va�ඣත්තං වා 
කායස්>ං Gහරත i.  viස්eසල්ලා බාහ iර ශ�රය eන් බæ�eB vaර viන්න 
eකනා - viත i බහiද්ධා වා කායස්>ං Gහරත i.  

පbශ්නය: vaත බාහ iර eදයක් ද væහæට සාeප්ක්ෂව? 

ප iළiතÁරක් : væහæට බාහ iර eදයක්. væහæට බæහæ කව,වත් væහæ 
væතÁළ බලන්න. væහæට සාeප්ක්ෂව බාහ iරයi. �න් vකත් ධම_eය් 
පæහæ�ළi කරනවා. vaප i voය va�ඣත්ත, බහiද්ධ කiයලා eබදන්eනත් 
veකත් væත්ත eනාදන්නකමට යi. vක මම eමතæන පටලවන්eන් 
නæහæ. vක eවනම කiයලා තieයනවා.  

�න් නuවණක් veනවාද va�ඣත්ත බහiද්ධ veකට බලන්න ප u�වන්? 
eමාන රෑපයක් �නගත්තත් ධම_තාව veකයi. voන්න සමuදය වය veකට 
දකiනවා. vනම eලÊකයට vaයiතi රෑපයක්. ශ�රය eවන්න ප u�වන්. vaeප් 
va�ඣත්ත veක eවන්න ප u�වන්, බහiද්ධ eවන්න පu�වන්. e< veකම 
væeහ් ධම_තාවය, මuළාව හiන්,eන් voය eදකම ප iහi/eය්.  
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හæබæයi මම e< කiයාLන්eන් væeහ් බලන්න Gතරය i. �න් vක 
vaනiත් vයතනවලටත් eයාදන්න vන. ශ�රය vaප i væeහන් Gතරක් 
eනeවයi �නගන්eන්. vaනiත් vයතන වලiනuත් �නගන්නවා. vයතන 
ප iළiබඳ නuවණ - eකාය i vයතනeයන් ද �නගත්eත් කiයලා vයතනය 
ගæන නuවණ ,න්න vන. ve,ට කiයත හæකi voන්න සමuදය 
ධ<මානuපස්සීවා - සමuදය කiයලා ධම_තාවයක් තieයනවා. වය 
ධ<මානuපස්සී වා Gහරත i. සමuදයවය ධ<මානuපස්සී වා Gහරත i කiයන 
තæනට veනවා ස<මා �*�ය, eලÊeකÊත්තර �ක්ම තieයන eකනා. 
eලÊකයට vaයiතi �ක්මක iන් vaරකට යන්න බæහæ. eලÊeකÊත්තර ද�ශනය 
තieයන eකනාට පu�වන් සමuදයවය ධ<මානuපස්සී ව viන්න. veයාeග් 
පbතiඵලය තමය i, න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i කiයන ම*ටමට veනවා. 
e< eලÊකeය් රෑප කiයලා eදයක් කiBවා ද? කiසiම eදයක් 
viතÁරæeවන්eන් නæහæ vaල්ලාගන්න. සමuදය තieයනක< Gතරයi vවා. 
සමuදය නæතiවuණ දවසට න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i කiයනවා. ve,ට 
කඩලා, 9ඳලා බලන්න රෑප viතÁරæeවන්eන් නæහæ. ධාතÁ කලාප 
eහායන්න රෑප viතÁරæeවන්eන් නæහæ.  

eලÊeකÊත්තර දශ_නeය් � veතeකාට කාම භÃ>ය viක්මවා 
යනවා. රෑප භÃ>යත් viක්මවා යන්න ප u�වන්.  

පbශ්නය: නාමරෑප කiයලාත් බාහiරයක් නæත් ද? 

ප iළiතÁරක් : තieයනවා. vaප i හiතන් viන්න vවා eනeවයi. 
eලÊකයට vaයiතi ම*ටeමන් හiතන vවායiන් veහාට යනවා vවා. voය 
කiBeB තව G�යකට නාමරෑප බලන හæ/. voය තව භාෂාවක iන් කiBeB 
නාමරෑප බලන හæ/. රෑප කiයන්eන් eමානවා ද? සතරමහාධාතÁeවන් 
හæ��ච eද්වල් eන්. නාම කiයන්eන් eමානවා ද? හieත් væත ieවන 
eද්වල්. voය eදක eවන් කi�ම e< කeළ්. නාමරෑප ප-�eKදයට තමය i 
voය යන්eන්. හæබæයi vaර කරපu veක eනeවයi. e< eලÊeකÊත්තර �ක්ම.  

vකම තමයi eලාeකÊත්තර පæත්eතන් කeළ් �න්. viස්සර කeළ් 
eලÊකයට vaයiතi �ක්eමන්. රෑපය තieයනවා කiයලා හiතාeගන eන් v 
කeළ්. �න් රෑපයය i, රෑප සමuදයයi, vaත්ථ(ගමයය i - vaනi�ච සං&ව voය 
වæඩueB. බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කළ G�යට රෑපeය් vaනi�ච 
සං&ව voය වæඩueB. vaප i දන්න vaනi�ච සං&ව eන් viස්eසල්ලා 
වæඩueB.  
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veතeකාට බuද්ධ eද්ශනාව vaපට vන G�යට ගලපලා vaරeගන 
හ-යන්eන් නæහæ. eද්ශනාව vaනuව vaප i හæeදන්න vන. eද්ශනාව 
eත්රæ<ගන්න vaප i vuත්සාහ කරන්න vන. vaeප් මතයට eද්ශනාව 
ගලපාeගන හ-යන්eන් නæහæ. තieයන රෑපයකට ධ�මය ගලපලා 
හ-යන්eන් නæහæ. තieයන රෑපය vaනiතa කරන්න eනeවයi 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කeළ්. vaනiතa රෑපය දකiන්න. vයතන 
කÁසල eවන්න, vයතනය �නගන්න. 

�න් voන්න voය vaවeබÊධය væතÁව voය eපාත් /කක් කiයවන්න. 
voය vaවeබÊධය væතÁව කiයවන eකාටය i, නæතÁව කiයවන eකාටය i 
eලාකÁ eවනසක් තieයනවා vaහසට eපාeළාව වeග්. e< කiයන vවා 
eත්eරන්eන් නæහæ. væයi vaපට තieයන veකට eන් ගලපන්නට 
හදන්eන්. vaeප් තieයන දෘෂ්/ /ක vaයiන් කරලා බලන්න vaපi 
ප uරæLeවලා නæහæ. මම කiBeB, බණ vaහන්න ප uරæLeවලා නæහæ. vaපට 
vන බණ තමය i vaප i vaහන්eන්. හාම uLරæeවÊ eමාන බණ කiBවත් vaප i 
vaහන්eන් vaපට veන් බණ. voeහාම eදයක් තමය i eවලා තieයන්eන්. 
vaeප් දෘෂ්/ /ක පæත්තකiන් තiයලා ධ�මය දකiන්න vuත්සාහ කරන්න 
vන.  

eහාඳයi, voතන �න් ය<ක iසi හiතන්න �ක්මක් veන්න væත i කiයලා 
මම හiතනවා. voය �ක්ම væතÁව ධම_ කරæණu voය vනෑ eපාතක 
තieයනවා. vaeප් මනස vක දකiන්න ලæහæස්තi නæතi veකයi e< පbශ්නය.  

මම හiතනවා සuදස්සන ස්වා@න් වහන්eස්eග්, ප i/ගල ස්වා@න් 
වහන්eස්eග් eපාත්වල voය ධම_තාවය කiයනවා හæම veකකම. හæබæයi 
vaපට e<ක ම�, තව veකක් vන. vaර බණ eහාඳයi vට වඩා. vaර බණ 
eහාඳයi. va�ත් බණක් කiBවා, vකම vන. පරණ බණවත් හ-යට væහuවා 
න< තමන්eග් දෘෂ්/ /ක vaයiන් කරලා e<ක væහ uවා න< e< ධ�මය 
තieයනවා. e< රෑපය ප i-සiඳ �ක්eකාත් vaනාගා@ eවනක< යන්න 
ප u�වන් කiයලා කiයනවා eන්ද? vaපට vaනාගා@ තiයා eසÊවාන් eවන්න 
වත් යන්න බæරæවයi viන්eන් රෑපය නiසා.  

vකයi e< ස<මා �*�ය කiයන veක vaපට eපeනන්eන් නæතi 
සæඟවuණu eපා2 eදයක්. ගæඹuරæ eදයක් eනeවයi. eපා2 eදයක් 
තieයන්eන්. e< බලන G�හයi eපා0ඩක් eවනස් කරගන්න vන. vaප i 
හæම තiස්eස්ම eලÊකයට vaයiතi �ක්ම කiයන්eන් eමාකක් ද කiයලා 
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හDනගන්න vන. vක හDනගන්න ප u�වන් eවන්eන් eලÊeකÊත්තර 
පæත්තට eපeනන eකාට. vaර කතාව කiBeB voය දෘෂ්/eය් viඳන් eන් 
කiයලා voන්න �න් කiයන්න ප u�වන්. කව uරæ හ- රෑපයක් ගæන කiයන 
eකාට, vක කiයන්eන් රෑපය තieයනවා කiයලා හiතාeගන eන්, කiයලා 
බය නæතÁව කiයත හæකi eන්ද? væහæට මuළා eවලා eන්, vයතන 
මuළාeB viඳන් eන් voය කතාව කiයන්eන්. vක ධ�මය eවන්න ප u�වන් 
ද, කiයන ම*ටම eත්රæ<ගන්න vන. මම හiතනවා voය /ක e< vaදට 
පමණක් eනeවයi, ධ�මය දකiන්න ම væත ieවයi කiයලා. eලාeකÊත්තර 
ද�ශනය væත iකරගන්න voය /ක væත i. 
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රෑපeය් යථාභÃත ස්වභාවය දක iන vකාරය 

2015-12-30 �න බ<බලපi/eය් මල්ලiකා නiවාසeය් �  
පæවæත් වූ ධ�ම සාක�ඡාව 

රෑපයක් කiBවහම vනෑම රෑපයක්. vaප i රෑපයක් කiයලා ගන්න 
vනෑම රෑපයක් eබදන්න ප u�වන් කbම /කක් තieයනවා. va�ඣත්ත 
රෑපය, බහiද්ධ රෑපය කiයලා vaප i eබදනවා. ශ�රයට vaයiතi eද්වල් සහ 
ශ�රeයන් බාහ iර eද්වල්. veතeකාට va�ඣත්ත රෑප කiයලා eබදන්න 
ප u�වන්, veeහම නæත්න< බහiද්ධ රෑප. voය eදකට vaපi දන්න vනෑම 
රෑපයක් vaහueවනවා.  

vකම තව G�යකට ලඟ තieයන රෑප කiයන්න ප u�වන්, Lර 
තieයන රෑප කiයන්න ප u�වන්. vත් රෑප ගæන eන් කiයන්eන්. තව 
eමානවාද රෑප හDනගන්න ප u�වන් G�? සiයu< eවන්න ප u�වන්, vaපට 
vaතට vaහueවන්eන් නæතi ගානට සiයu< eවන්න ප u�වන්. e< සuලඟ 
වeග් eදයක්. නæත්න< ගඳ සuවඳක් වeග් eදයක් හ-ම සiයu<. vවත් 
රෑප. සමහර vවා vට වඩා ර�ය i. e< e<සය වeග් veකක් ගත්තහම 
vවා ගණ, නæත්න< vලා-ක කiයනවා. v G�යටත් eබදන්න ප u�වන්. 
සiයu<, vලා-ක. vළඟට vaප i කæමæතi vවා තieයනවා. vaකæමæතi vවා 
තieයනවා - හීන, පbMත. v G�යටත් රෑප eබදන්න ප u�වන්. vaප i 
සාමානaeයන් eලÊකeය් viන්න eකාට රෑප eබදනවා. voය වeග් වග_ 
කරනවා.  

vළඟට කාලයට �<eමාත් - vaතීතය, veeහම නæත්න< vaනාගත. 
vaනාගත රෑප ගæනත් vaපට හiතන්න ප u�වන්. vaනාගතeය් vaත්දක iන 
vවා. vළඟට e< eමාeහාeත්. ව�තමානeය් තieයන රෑප. වටප iට 
බæ�eවාත් vaප i viන්නවා කiයන eකාට ව�තමානeය්, e< eමාeහාeත් 
eම�චර ගණනක් eමතන viන්නවා කiයලා කiයන්න ප u�වන්. veතeකාට 
v ව�තමාය. �න් ගiය සතieය් කීeදeනක් හi/යා ද කiයලා væහ ueවාත්, 
v vaතීත රෑප ගæනයi කතා කරන්eන්. �න් vවා eනeවයi, vක eවලා 
viවරයi. e< eමාeහාeත් නæහæ. veeහම නæත්න< ලබන සතieය් ප i-ස 
veයi ද දන්eන් නæහæ කiයලා හiතන්න ප u�වන්. veතeකාට v vaයව �කලා 
eනeවයi, vaප i හieතන් හ,ගන්නවා vaනාගත රෑප. v රෑප eබදන තව 
G�යක්. vaතීත රෑප, vaනාගත රෑප, ව�තමාන රෑප.  
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�න් voක්eකÊම රෑප ව�ග veeකාළහක් තieයනවා. e< eලÊකයට 
vaයiතi vaය රෑපයක් ගත්තහම, රෑපයක්  ගæන හiතන eකාට voය 
veeකාළeහන් කීපයකට හ-, veකකට හ- ,ලා හiතන්eන්. vනෑම 
රෑපයක් ගæන eලÊකයට vaයiතi G�යට vaපi �නගන්eන් voය veeකාeළාස් 
vකාරයට. ය<ක iසi රෑපයක් භාරගත්තහම v රෑපයට vaයiතi කiයලා vaපi 
හiතන vකාර තමය i e<. veකන් eත්රæ<ගන්න e< තමය i සාමානa 
eලÊකයා භාරගන්න G�ය. සාමානa eලÊකeය් � රෑපයක් කiBeවාත් 
voන්න voය ව�ගවලට ,න්න පu�වන්. v ව�ගවලට vaයiතieවනවා.  

veතeකාට බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කeළ් e< රෑපය 
ප i-සiඳ දකiන්න කiයලා යi. රෑපeය් væත්ත væත iහæ/ දකiන්න, vaවeබÊධ 
කරන්න. eමාකද, රෑපeය් මuළාFම නiසාමය i vaප i Lකට පත්eවන්eන්. 
රෑපeය් væත්ත væත iහæ/ eනා දන්නාකම හiන්,මය i Lක් G�න්eන්. තව 
G�යකට කiBeවාත් රෑප vuපා,නය කiයන්eන් Lකයi. රෑප 
vuපා,නස්කන්ධය කiයන්eන් Lකයi කiයලා vaහලා තieයනවා eන්. 
veතeකාට රෑපයක් vuපා,න කළා කiයන්eන් eමාකක් ද? �2ව 
ප iළiගන්නවා. e< රෑපය eමeහමමය i කiයලා භාරගන්නවා.  

�න් voය veeකාeළාස් vකාරeයන් eමාකකට හ- �<මහම, vaප i 
v රෑපය veeහමමය i කiයලා භාර vaරeගන viවරයi. vකට කiයනවා v 
රෑපeය් බæසගත්තා කiයලා. va�eඣාසාය තi*ඨත i. veeහම භාරගන්න 
eකාට v රෑපය vuපා,න eවලා. veeහම භාර ගත්තහම කව uරæ හ- 
කiBeවාත් veeහම eනeවයi කiයලා vaපට v ගæන තක_ කරන්න,  රණ්ඩ u 
eවන්න ප u�වන්. vaප i �2ව vක veeහමය i කiයලා භාර vaරeගන, 
ප iළieගන නiසා.  

veතeකාට v veeකාeළාස් vකාරයට වæටuනා න<, රෑප 
vuපා,නස්කන්ධයට vaහuවuනා. ය<ක iසi රෑපයක් voය veeකාeළාස් 
vකාරයට තieයනවා න< v තමය i රෑප vuපා,නස්කන්ධය. සාමානa 
eලÊකයාට voය රෑප vuපා,නස්කන්ධය තieයනවා නම uත් Lකයi කiයලා 
eපeනන්eන් නæහæ. Lකයi කiයලා දකiන්න න< දහමක් vaහලා, veක් 
væත්ත væත iහæ/ දකiන්න පb&ව �යuණu කරගන්න vන. veතæන ය<ක iසi 
මuළාවක් තiබuණා න< vක නæතieවන්න පb&ව �යuණu කරගන්න veන්.  

රෑපය ප i-සiඳ දකiන්න, රෑපeය් væත්ත væත i හæ/ දකiන්න 
බuLරජාණන්වහන්eස් කbම කීපයක් eද්ශනා කරනවා. vවා තමය i 
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vයතන හæ/යට බලන්න ප u�වන් - රෑපස්ක^ධය. ධාතÁ G�යට බලන්න 
ප u�වන්. ස්ක^ධ කiයන eකාට රෑපස්ක^ධය. රෑපස්ක^ධය ගæන තමය i 
�න් e< බලන්eන්. රෑපය නiසා පංචvuපා,නස්ක^ධයක් හටගන්නවා 
න< v ගæන බලන්න ප u�වන්. vaනi�ච සං&ව වඩන්න ප u�වන්. e<වා 
තමය i රෑපeය් væත්ත දකiන්න තieයන G�. රෑපeය් vaනi�ච සං&ව 
වඩන්න ප u�වන්. vaනi�ච සං&ව වඩන eකාට රෑපය ප i-සiඳ දකiන්න 
ප u�වන්. ප i-සiඳ දකiන eකාට රෑපeයන් >eදනවා. eවන, රෑපයට 
vaහueවලා තiබuණා න<, veකන් >eදනවා. රෑපය viක්මවා යනවා. 
මuළාeවන් ගත්ත රෑපය viක්මවා යනවා veක් væත්ත දකiන eකාට.  

රෑප vuපා,නස්ක^ධය කiයන්eන් Lක eන්. veතeකාට Leකන් 
>eදන්න තමය i බuLරජාණන්වහන්eස් eනාeයක් කbම eද්ශනා 
කරන්eන්. vයතන ගæන බලන්න veන්. vaනiතa සං&ව වඩන්න 
veන්. ධාතÁ G�යට, සතරමහාධාතÁ G�යට බලන්න පu�වන්.  

vළඟට කායාන uපස්සනාව - සතර සතiප*ඨානeයන් ගත්eතාත් 
රෑපය දකiන්න, රෑපය ගæන væත්ත væත iහæ/ vaවeබÊධ කරන්න �ලා 
තieයන්eන් කායානuපස්සනාව. කායානuපස්සනාව තieයන්eන් රෑපය 
ප i-සiඳ දකiන්න, රෑපeය් væත්ත væත i හæ/ vaවeබÊධ කරන්න.  

voය eමාන G�යට බæ�වත් රෑප ගæන තමය i බලන්eන්. 
vයතනවලiන් eතාරව vaපට රෑප ගæන කතාකරන්න බæහæ. voන්න රෑප 
කiයලා �නගන්න තව G�යක් තieයනවා - vයතන පæත්eතන්. 
vයතනයකට vaහueවන eදයක් න< vක රෑපයක්. væහæට vaරම uණu eවන 
eද්වල් රෑප. කනට vaරම uණu eවන්eනත් රෑප. රෑප ගæන තමය i 
�නගන්eන්. නාසeයන් �නගන්eනත් රෑප ගæන. �eවන් �නගන්eනත් 
රෑප ගæන. කeයන් �නගන්eනත් රෑප ගæන. voය �නගන්න vවාට 
බාහ iර, බහiද්ධ රෑප කiයනවා. vයතන පහට vaරම uණu eවන්eන් බහiද්ධ 
රෑප. veතeකාට vයතන පහ va�ඣත්ත රෑප. væහæ, කන, නාසය, �ව, 
ශ�රය කiයන v රෑප /ක va�ඣත්ත රෑප. vවායiන් �නගන්න vවා 
බාහ iර, නæත්න< බහiද්ධ රෑප.  

රෑපයක් ගæන �නගන්න ප u�වන් vයතනයක iන් Gතරය i. vaප i 
eමානවා හ- �නගන්නවා කiයන්eන් eමාකක් ද? �නගන්eන් 
eමාeකන් ද? �නගන්නවා කiයන්eන් Gඤ්'ණයක්. �නගන්න ගත iය, 
�නuවත්eවන veකට eදන නම තමය i Gඤ්'ණය. රෑපයක් ගæන 
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�නගත්තා න< vaනiවායNeයන් Gඤ්'ණයක් පහළeවලා තieයන්න 
vන. Gඤ්'ණයක් පහළ වueණ් නæත්න< රෑපයක් ගæන �නගන්න 
බæහæ. eමානවාහ- �නගන්න ගත iයට තමය i Gඤ්'ණය කiයන්eන්. 
veතeකාට Gඤ්'ණයක් පහළ වueණාත් තමයi රෑපයක් ගæන 
�නගන්eන්.  

Gඤ්'ණයක් පහළeවන්න න< vයතන veන් eවනවා. 
vයතනයක් නæතÁව Gඤ්'ණයකට පහළeවන්න බæහæ. Gඤ්'ණ 
හයක් තieයනවා. චක්ඛ u Gඤ්'ණ, eසÊත Gඤ්'ණ, ඝාන Gඤ්'ණ, 
=Bහා Gඤ්'ණ, කාය Gඤ්'ණ, මeනÊ Gඤ්'ණ. voය Gඤ්'ණ 
හය Gතරය i තieයන්eන්. v Gඤ්'ණයක් vuප�න්න න< 
vaනiවායNeයන්ම vයතනයක් vaවශaයi. vයතනයක් මuල්eවලා vuප�න 
Gඤ්'ණය. Gඤ්'ණය කiයන්eන් �නගන්න ගත iය. væහæ නiසා ද 
�නගන්eන්, කන නiසා ද �නගන්eන්, නාසය නiසා ද �නගන්eන්, �ව 
vuදBකරeගන ද �නeගන තieයන්eන්, කය vuදBකරeගන ද 
�නගත්eත්, මනස vuදBකරeගන ද �නගත්eත්? �නගත්තÁ veකට v v 

vයතනයන්ට vaනuව නමක් eදනවා. væහæ vuදBකරeගන �නගන්ෙන් 
චක්ඛ u Gඤ්'ණeයන්. කන vuදBකරeගන �නගන්ෙන් eසÊත 
Gඤ්'ණeයන්. vයතනය මuල්eවලා. vයතනයක් මuල්eවලාමය i 
Gඤ්'ණයක් පහළeවන්eන්. Gඤ්'ණයක iන් තමය i රෑපයක් ගæන 
�නගන්න ප u�වන්.  

veතeකාට බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්නලා eදනවා e< රෑපය 
ගæන දකiන්න න<, viස්eසල්ලාම රෑපය කiයන veක හDනගන්න vන. 
viත i රෑපං - eමන්න e<කය i රෑපය.  veතeකාට රෑපය කiයලා ගන්න 
eමාකක් හ- තieයනවා න< v තමය i viත i රෑපං. veතeකාට v ගන්න 
ප u�වන් රෑප vයතන පæත්eතන් බæ�eවාත්, væහæට vaරම uණu eවන 
vවා, කeනන්, නාසeයන්, �eවන්, කeයන් �නගන්න vවා රෑප. 
veතeකාට vaප i væහæ කiයන්eනත් රෑපයක්, කන, නාසය, �ව, කය 
කiයන්eනත් රෑප G�යට eන් භාරගන්eන්. e< eලÊකeය් vන 
eකeනක්eගන් væහ ueවාත් vවා රෑප ද නæද්ද කiයලා, රෑප කiයලා 
කiයනවා. e<වා සාමානa eලÊකයාට තieයන රෑප - viත i රෑපං. e<  
කාම eලÊකeය් viන්න, කාමාවචර භÃ>eය් viන්න, vන eකeනක්eගන් 
රෑපයක් eමාකක් ද væහ ueවාත් v රෑපය voන්න voය /කට vaහueවලා 
තieයනවා. v රෑපය eමාකක්ද කiයලා eහාඳට �නගන්න vන - viත i 
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රෑපං. vaප i රෑපය කiයන්eන් eමාකක් ද?  

v රෑපය vaර veeකාeළාස් vකාරeයන් කiයන්නත් පu�වන්. 
va�ඣත්ත රෑපය කiයන්නත් ප u�වන්, බහiද්ධ රෑපය කiයන්නත් ප u�වන්. 
කæමæතi eහÊ vaකæමæතi රෑප කiයන්නත් පu�වන්. Lර තieයන රෑපයක් 
eහÊ ලඟ තieයන රෑපයක් කiයන්නත් පu�වන්. සiයu< රෑපයක් eහÊ ගණ 
vලා-ක රෑපයක් කiයන්නත් ප u�වන්. vළඟට e< eමාeහාeත් රෑපයක් 
කiයන්නත් ප u�වන්,  veeහම නæත්න< vaතීතeය් රෑපයක් eවන්නත් 
ප u�වන්. vaනාගතeය් රෑපයක් eවන්නත් ප u�වන්. voය vන රෑපයක් 

ගත්තහම, ‘eමන්න e<කය i රෑපය’ - viත i රෑපං.  

vළඟට රෑපeය් ලSණ /කකÁත් eහායාගන්න පu�වන්. v 
ලSණ නæත්න< ගත i බලන G� තieයනවා. eමානවාද රෑපයක තieයන 
ලSණ? රæප්පනය eවනවා කiයනවා eවනස් eවනවා කiයන 
va�ථeයන්. veක G�යකට තieයන්eන් නæහæ. vaප i දන්නා රෑප eවනස් 
eවන්eන් eමානවාය iන් ද? සීත, vuෂ්ණ, ගiන්eනන්, මæසi මLරæeවÊ 
කෑවහම, සප_eයා දෂ්ට කeළාත් රෑපය eවනස් eවනවා.  v eහ්තÁ 
නiසා eවනස්eවන නiසා රෑපය රæප්පනය eවනවා කiයනවා. e<වා vaප i 
දන්නා රෑපවලට eවන eද්වල්.  

vළඟට vaපට තieයනවා පන තieයන රෑප සහ පන නæතi රෑප 
කiයලා රෑප eකාටස් eදකක්. voය eමාන රෑපය ගත්තත්, e< රෑපය 
හæ�ලා තieයන්eන් eකාeහාමද කiයලත් බලන්න ප u�වන්. eමානවා හ- 
eකාටස් eගාඩක් veකතÁeවලා තමය i vනෑම රෑපයක් හæ�ලා 
තieයන්eන්. e< e<සයක් ගත්eතාත් veක් කකÁල් තieයනවා, ලෑල්ලක් 
තieයනවා, vaරවා e<වා veකතÁeවලා. ශ�රයක් ගත්eතාත් veකත් 
eකාටස් eගාඩාක් තieයනවා. eකස්, eලා<, නiයeපාතÁ, දත්, ස<, මස්, 
නහර, væට, væට>L� - voය G�යට eවන් කරන්න ප u�වන්. vවා eවන් 
කරන්න ප u�වන් හiන්, කiයනවා e<වා veකතÁ eවලා තමය i voය රෑපය 
හæ�ලා තieයන්eන් කiයලා. e< රෑපය හæ�ලා තieයන්eන් eකාටස් 
eගාඩක් veකතÁeවලා. veතeකාට v eකාටස්වල ගත i /කත් vaපට 
බලන්න ප u�වන්. �න් රෑපය ගත්තහම, ශ�රය ගත්තහම vක eවනස් 
eවනවා, රæප්පණය eවනවා කiයලා බලනවා වeග්, eකස්, eලා<, නiය, 
දත් eවන eවනම ගත්තහම vවත් රæප්පණය eවනවා, eවනස් eවනවා. 
veeහම eවනස් eවනවා කiයලත් දකiන්න ප u�වන්. eවනස් eවනවා 
කiයන්eන් v හæම veeක්ම vයu කාලයක් තieයනවා. eම�චර කල් 
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තමය i e<ක පවතiන්eන්. ශ�රයක් ගත්තහම eම�චර කල් පවතiනවා. 
eකස් eගාඩක්, eලා< eගාඩක්, නiයeපාතÁ eගාඩක්, දත් eගාඩක් 
ගත්තහම vවාටත් eවන eවනම vයu කාලයක් eදන්න ප u�වන්.  

vළඟට eමාකද කරන්eන්? vවාත් eමානවාය iන් ද හæ�ලා 
තieයන්eන් කiයලා තව තව කඩලා බලන්න ප u�වන්. eකස් හæ�ලා 
තieයන්eන් eමානවාය iන් ද, eලා<, නiයeපාතÁ, දත් හæ�ලා තieයන්eන් 
eමානවාය iන් ද, කiයලා veeහම බලන්නත් ප u�වන්. veතeකාට veක 
පæත්තකiන් eපeනනවා, සාමානa eලÊකයට vaයiතi �ක්ම තමය i, e<වා 
vහාර නiසා හටගත්eත්. e< eකාටස් /ක eම�චරකල් vaප i ගත්ත 
vහාර - බත්, පාන්, කව uපi, මuංvæට වeග් vහාර නiසාමයi හæLeන්. 

v vහාරවලට හiතන්න බæහæ. vවාeය් Gඤ්'ණ 
පහළeවන්eන් නæහæ. හiතන්න බæ-, vae�තනiක vහාර. vae�තනiක 
vහාරeයන් හæLන eදයත් veeහන< vae�තනiක eවන්න vන. vවාටත් 
හiතන්න බæ- eවන්න vන. vaප i e<සයක් හæLeB ලෑලi, væන v�ය 
veකතÁ කරලා eන්. vවාට හiතන්න බæහæ. veeහන< vවායiන් හæLන 
e<සයටත් හiතන්න බæහæ. v වeග් බත්, පාන්, කව uපi, මuංvæට වeග් 
vවාටත් හiතන්න බæහæ. veතeකාට vවා vuදBeවලා හæLන e< ශ�ර 
eකාටස් වලටත් හiතන්න බæහæ eන්ද? vවා eවන eවනම ගත්eතාත් 
vවා veකකටවත් හiතන්න බæහæ. veeහන< v /ක veකතÁකරලා හදන 
ශ�රයටත් හiතන්න බæ-eවන්න vන. v වuණාට vaප i බාරගන්eන් න< 
හiතන්න ප u�වන් කiයලා යi.  

නම uත් voය G�යට කiBවාට vaපට væත්ත vaවeබÊධ eවන්eන් 
නæහæ. eමාකක්ද වæර�ලා වeග් eපeනනවා. v වuණාට e< ශ�රය e< 
වeග් eකාටස් වලiන් හæ�ලා තiබuණත්, e< ශ�රයට න< හiතන්න 
ප u�වන් කiයන veක eන් vaප i vaත් දකiන්eන්. ප uද්ගලeයක් viන්නවා, 
$වයක් තieයනවා, හiත් පහළeවනවා, vක eන් vaපට vaත්දකiන්න 
ප u�වන්. veතeකාට vaර G�යට බæලීම තÁළiන් eමානවා හ- vaවeබÊධයක් 
ගන්න ප u�වන්. v වuණාට væත්ත væත iහæ/ දකiන්න /කක් vaමාරæයi. v 
කiයන eදයත් væත්ත. e< ශ�රය කiයන්eන් eකාටස් /කක් තමයi. v 
eකාටස් හæ�ලා තieයන්eන් vහාරeයන uත් තමය i. vළඟට vවා vaර 
කiයපu G�යට රæප්පණයත් eවනවා. සීත, vෂ්ණා�eයන් eවනස්eවලා 
යනවා. vහාර නæතiවueණාත් vත් ශ�රය වæ2කල් තieයන්eන් නæහæ, 
නæතieවලා යයi. vහාරය නiසාම හæ�ලා තieයන්eන්. v eකාeහාම 
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බæ�වත් e< ශ�රයට තieයන væලීම නæතieවයi ද? නæතieවන්eන් 
නæහæ eන්ද? 

vළඟට ශ�රය තවත් කඩලා බලන්න ප u�වන් - eකස්, eලා<, 
නiය, දත් v�ය හæ�ලා තieයන්eනත් තවත් කÁඩා eකාටස් veකතÁeවලා. 
vaප i vවාට රෑප කලාප කiයනවා. Gදaාeවන් න< පරමාණ u, ෛශල 
වeග් කÁඩාම eකාටස් eගාඩාක් veකතÁ eවලා තමය i හæeදන්eන් 
කiයනවා. veතeකාට බuLදහeමන් eපන්නනවා e<වා හæ�ලා තieයන 
කÁඩාම eකාටස්වලට කiයනවා රෑපකලාප කiයලා. væයi රෑපකලාපයක් 
කiයන්eන්? veකත් හDනගන්න ප u�වන් පඨG-veපÊ-eත්eජÊ-වාeයÊ - 
සතර මහා ධාතÁ. vවා veකකට veකක් eවන් කරන්න බæහæ. 
රෑපකලාපeයන් පඨG eවන්කරලා ගන්න බæහæ vaනiත් /ක නæතÁව. 
veතeකාට vaප i පඨGය ගæන කතා කරනවා න< veතæන vaනiක් /කත් 
තieයනවා. vaනiත් ස්වභාව /කත් තieයනවා. v හiන්, තමයi vක 
කඩාeගන ගiයහම රෑපයක් හæ�ලා තieයන කÁඩාම eකාටස කiයලා 
ගත්eතාත් vක රෑපකලාපයක් කiයලා කiයන්න පu�වන්.  

veතeකාට e<වා රæප්පණය eවනවා eන්, eවනස් eවනවා eන්. 
v හiන්, voය රෑපකලාපයකත් vaප i කiයනවා හටගæනීමක් තieයනවා, 
පවත iන කාලයක් තieයනවා, vට පස්eස් vක Gනාශeවලා යනවා. 
veතeකාට e<ක vuප�න Sණයට veක !ත්තSණයක් කiයනවා. Gනාශ 
eවන Sණයට තව !ත්තSණයක් කiයනවා. vක පවතiන කාලeයත් 
vවeග් !ත්තSණ පහeළාවක් පවත iනවා. veතeකාට vuප�න veකයi, 
Gනාශeවන veකයi, පවත iන පහeළාවය i ගත්තහම ,හතක් - !ත්තSණ 
,හතක් e< රෑපකලාපය තieයනවා කiයනවා. !ත්තSණයක් කiයන්eන් 
vaeප් හiතක් væත ieවන කාලය. v වeග් ,හත් වාරයක vයuකාලයක් 
රෑපකලාපයකට තieයනවා කiයලාත් කiයනවා. veeහම කiයන්eන්, 
veeහම �නගන්න ප u�වන්.  

�න් vක තව පæත්තකiන් බæ�වහම vaපට හ iත් væත ieවන /ක 
කඩලා කඩලා බæ�වහම vවා ,හතක් e< රෑපකලාපය පවත iනවා 
කiයලා හiතාගන්න ප u�වන්කමක් තieයනවා. vකයi රෑපකලාපයක 
!ත්තSණ ,හතක් තieයනවා කiයන්eන්. vට වඩා තieයන්eන් නæහæ.  

ප iළiතÁරක් :- පහeළාව කiයන්eන් vක පවත iන ය<ක iසi කාලයක් 
තieයනවා න< !ත්තSණ පහeළාවයi. veතeකාට හටගත්තÁ Sණයය i, 
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Gනාශeවන Sණයය i veක්ක voක්eකÊම ,හතක් තieයනවා. රෑපකලාපය 
vයuකාලය !ත්තSණ ,හතක් කiBවාට væත්තටම vaපට ve�චර 
කාලයක් vක හieතන් vaත්දක iන්න ප u�වන්. සiත් ,හතක් හæ�ලා 
නæතieවනක< රෑප කලාපයකට පවත iන්න ප u�වන්. හiත කiයන්eන් හ- 
eBගවත්. vaප i Sණයක් ගන්න eකාට හiත් eකÊ/යක් Gතර væත ieවලා 
නæතieවනවා, තත්පරයක් කiයන eකාට. හieත් vයu කාලය veක 
Sණයක් කiයලා ගත්eතාත්, v වeග් ,හතක් රෑපය පවත iනවා, 
vයuකාලයක් තieයනවා කiයලා තමය i රෑපය ගæන හiතන්eන්.  

viත iන් eපාeත් voය G�යට තiබuණාට, voය G�යට eත්රæ< කළාට, 
veක් හiතන්න ප u�වන් තව පæත්තක් තමය i - !ත්ත F# ගæන veeහම 
vaහලා තieයනවා eන්.  !ත්ත F#යක හiත් කීයක් තieයනවා ද? veක් 
තieයන්eනත් ,හතයi. vaර භවා(ගeය් viඳලා භවා(ග චලනය, 
vuප�eKදය, පංචද්වාරාව�ජණය, චක්ඛ u Gඤ්'ණය, voeහාම voeහාම 
යන්eන්. ජවන් හතකÁත් veක්ක veය භවා(ගයට veනක< ,නවා. 
veතeකාට v veකක් !ත්තSණයක් කiයලා ගන්නත් ප u�වන්. veතeකාට 
vaන්න vවා ,හතක්. �න් voය ,හතටම vaරමuණu eවන්eන් veක vaරම uණක්. 
veක vaරම uණක් vuදBකරeගන තමය i voය ,හතම හටගන්eන.  

ප iළiතÁරක් :- භවා(ගයට ගiහiන් vක viවරය i. veය viත iන් 
væහæරවලා ගත්eතාත් තව හiතක්. �න් vaරම uණක් ගæන හiතන eකාට - 
voන්න ,හතක් ගiයා viවරය i. veය භවා(ගයට වæeටනවා. veය veන් 
න< vක vaරම uණu කරලා තව ,හතක් හදන්න ප u�වන්. ,හeත් කෑලi 
තමය i තieයන්eන්. eගාඩාක් eවලා බලාeගන viන්නවා කiයන්eන් 
vවeග් හiත්, !ත්ත F# eගාඩාක් හæeදනවා. veය veයමත්. �න් vක 
භවා(eගන් පටන් vaරන් voන්න හiතÁවා, veය භවා(ගයට වæටuනා eන්. 
vපහ u veකන් veළiයට vවා, veය ,හතක් ගiයා, vයiත් භවා(ගයට 
වæටuනා.  voය වeග් vවා �ගiන් �ගටම veනවා. හiත් සකස් eවනවා. vවා 
දන්eන් නæත්න< �නගන්න veන් නæහæ. දන්නවා න< veතæනiනuත් e< 
,හත ගæන ය< vaවeබÊධයක් ගන්න ප u�වන්.  

නම uත් vක vaද Gස්තර කරන්eන් න< eවන G�යකට: vaර 
veළieය් තieයන රෑපeය් රෑප කලාප !ත්තSණ ,හතක් කiයලා. v 
වuණාට e< පæත්eතන uත් බලන්න ප u�වන්. voය !ත්ත F#යක ,හතක් 
තieයන්eන් කiයලා.  
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vක eකාeහාම eවතත් vaප i vaර රෑපeය්, ශ�රeය් eකස්-eලා<-
නiය-දත් කiයලා බæ�වා. vක හæ�ලා තieයන්eන් කÁඩාම eකාටස් 
veකතÁවකiන් කiයලා බæ�වා. v කÁඩාම eකාටeසත් තieයනවා 
eවනස්eවන ගත iය. veතeකාට veeහම eවනස්eවන eද්වල් eගාඩාක් 
veකතÁeවලා න< ශ�රය හæ�ලා තieයන්eන්, හæLන eදයත් 
eවනස්eවනවා. veතeකාට v eවනස්eවන ගත iය බලන්නත් ප u�වන්.  

viත iන් veeහම බæ�වහම e< ශ�රය, නæත්න< vන රෑපයක 
eවනස්eවන ධම_තාවයක් තieයන්eන් කiයලා බලන්න ප u�වන්. �න් 
voeහාම බලන්න තiයනවා රෑප ගæන. veතeකාට vaප i හiතාeගන 
viන්නවා න< e<ක ස්"රව පවත iනවා කiයලා, vට වඩා eවනස් ගත iයක් 
eමතæන තieයන්eන් කiයලා vaප i දකiනවා.  

�න් vකත් සාමානaeයන් eලÊකයට vaයiතi eකeනකÁට කරන්න 
ප u�වන්. බuLදහමක් vaහලා තiබuණත් නæතත්, සමහරGට e< වචන 
,න්eන් නæතiවuණාට, voය eවනස්eවන ස්වභාවයක් කiයන vaදහස 
ගන්න ප u�වන්. vක Gදaාඥයන uත් කළා. eහායල eහායලා බල>න් e< 
තieයන හæම eදයම eවනස්eවන, ගලායන ස්වභාවයක්, ශක්ත iයක් 
කiයන ම*ටමට v eගාල්ලන්ටත් veන්න ප u�වන්. vaර රෑප කලාපයi, 
සතරමහාධාතÁය i, !ත්තSණය i කiBeB නæතÁවාට, v vaය eහායාeගන 
තieයනවා e< හæම eදයක්ම eවනස් eවනවා කiයලා. eවනසකට 
තieයන්eන් veeහම eහායාගත්තා කiයලා v vaය e< vයN මා�ගට 
වæටueන් නæහæ. සක්කාය �*�ය කæඩueන් නæහæ. සමහර Gට �*�ය 
වæ2කරගන්නම තව /කක් eහBවා. මම eමeහම eදයක් eහායාගත්තා 
කiයලා vaනiත් vaයට කiයන්න, තමන්eග් තණ්හාව, eලÊභ 

ද්eBශ වæ2eවන පæත්තට තමය i eහායලා තieයන්eන්. 

ප iළiතÁරක්: vaප i භාවනා කරලත් යන්eන්, ‘voයාට වඩා මම 
භාවනා කරලා තieයනවා’ කiයලා කiයන්නද? රෑපයක් බæ�වහම e<ක 
eකාටස් කiයලා eපeනනවා. e<ක රෑප කලාප කiයලා eපeනනවා. 
සතරමහාධාතÁ කiයලා eපeනනවා. e<වාත් eවනස් eවF යනවා 
කiයලා ‘voය eගාල්ලන්ට eපeනන්eන් නæහæ eන්. මට eපeනනවා 
eන්’ කiයලා තමන් vuසස් කරගන්නවා.  

ප iළiතÁරක්: සක්කාය�*�ය වæ2Fම eකාeහාම eවතත් මමත්වය 
Lරæeවන පæත්තටද voය ගiහiන් තieයන්eන්? සක්කාය�*�ය කæeඩන 
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පæත්තටද? නæහæ eන්ද? veතeකාට vවායiන් vaදහසක් ගන්න ප u�වන්, 
vවා තවම eලÊකය viක්මවා යන, eලÊeකÊත්තර ද�ශණයක් න< 
eනeවයi. eලÊකයට vaයiතi &න /කක් න< vaරeගන තieයනවා. 
eලÊකයා veක්ක බලනeකාට vaනiක් vaයට වඩා මම දන්නවා. e< G�යට 
භාවනා කරලා eලÊකයට vaයiතi Gශiෂ්ඨ &න vuපදවාගන්න ප u�වන්.  

හæබæයi vaප i නuවPන් බලන්න vන vaeප් තieයන දස සංeයÊජන 
කæeඩනවා ද? මාග_ ඵල ලæ;e<� කæeඩන eකeලස් /කක් තieයනවා 
eන්. eසÊවාන් Fe<� සක්කාය�*�, G!කi�ඡා, සීල:බතපරාමාස 
කiයලා සංeයÊජන තÁනක් කඩන්න තieයනවා. voය තÁන කæeඩනවාද 
e< G�යට බලලා කiයන veක තමය i vaප i නuවPන් eහායන්න vන. 
veතeකාට �න් v සක්කාය�*�යවත් කæeඩන්eන් නæහæ කiයලා 
eපeනනවා eන්ද, voය G�යට බæ�වාට.  

නම uත් vවාය iන් කæeඩන eකeලස් වගයකÁත් තieයනවා. vaපට 
තරහවක් තiබuණා න< v තරහා vaඩuකරගන්න ප u�වන්. væලීමක් තiබuණා 
න< voය G�යට eමeනහ i කරන eකාට v væලීම vaඩuකරගන්න පu�වන්. 
ශ�රයක් දකiන eකාටම තරහක් veනවා න<, voතන eකස්-eලා<-නiය-
දත් eගාඩක් eන් තieයන්eන් කiයලා බæ�වහම v තරහා vaඩueවනවා. 
væලීමක් veනeකාටත් voතන තieයන්eන් eකස්-eලා<-නiය-දත් eගාඩක් 
eන් තieයන්eන් කiයලා v væලීම vaඩuකරගන්න ප u�වන්.  

vළඟට v eකාටස්වලට ය<කiසi væලීමක් ගæ.මක් තiබuණාන<, 
voතන තieයන්eන් රෑපකලාප eගාඩක් eන් කiයලා බæ�වහම vකත් 
vaඩuකරගන්න ප u�වන්. voය රෑප කලාපයත් eවනස් eවF තieයන veකක් 
eන්, viක්මනට eවනස් eවනවා eන්, væතieවලා නæතieවන eදයක් eන් 
කiයලා බලලාත් v eකeලස් vaඩuකරගන්න ප u�වන්. vක තව G�යකට 
කiBeවාත්, vaeප් නීවරණ යටපත්කරගන්න ප u�වන්. නීවරණ 
යටපත්කරගන්න voය භාවනාවලiන් පu�වන්. කාම�ඡන්ද, වaාපාද, 
"න>ද්ධ, vuද්ධ�ච කÁක්කÁ�ච, G!කi�ඡා, voය පහ යටපත්කරගන්න 
ප u�වන් e< භාවනාවල eය�eමන්.  

නම uත් පbශ්නය තieයන්eන්, vවා veය මතÁ eනාවන G�යටම 
කæ2ලා ද? vaප i voeහාම eමeනහi eනාකර viන්න eකාට ශ�රයක් 
දකiන eකාට veයත් මතÁeවනවා. eමeනහ i කරන තාක් කල් eහාඳය i. 
veකන් eපeනනවා eන්ද vක යටපත් කi�මක් කiයලා.  
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veeහන< v නීවරණ යටපත්ව uණ මනසට vළඟට කරන්න 
වæඩක් තieයනවා. veය e<වා මතÁ eනාeවන G�යට vaස්කරන්න 
eවනවා. vකට තමය i බuLදහම vuදBeවන්eන්. veතeකාට 
බuLරජාණන්වහන්eස් රෑපය ප i-සiඳ දකiන්න, රෑපeය් væත්ත væත iහæ/ 
දකiන්න vන න< vaනi�ච සං&ව වඩන්න කiයනවා. vaනi�ච සං&ව 
කiයන eකාට eකාටස් තÁනක් තieයනවා. viත i රෑපං, viත i රෑපස්ස 
සමuදeයා, viත i රෑපස්ස vaT(ගeමා කiයලා ජාත i තÁනක් තieයනවා. viත i 
රෑපං - eමන්න e<කය i රෑපය කiයලා පටන්ගන්න කiයනවා. vළඟට 
eමාකක්ද බලන්න eවන්eන්?  e< රෑපය හටගත්eත් eකාeහාම ද? 
vකට කiයනවා සමuදය. vළඟට vaT(ගමය. e< සමuදය නæතiවuණා න< 
vක හට ගන iයi ද? කiයලත් vaහනවා. veeහම බලන eකනා රෑපeය් 
vaනi�ච සං&ව වඩනවා කiයනවා.  

vක තව G�යකට කiBeවාත් vaප i ස<මා �*�ය væත iකරගන්නවා. 
තවත් G�යකට කiBeවාත් ප/�චසම uප්පාදය දකiනවා. eහ්තÁඵල 
ස<බන්ධය eන් �න් දකiන්eන්. සමuදය තieයන eකාට ඵලය තieයනවා; 
සමuදය නæත්න< ඵලය නෑ. vක තමය i ප/�චසම uප්පාදය කiයන්eන්.  

veතeකාට ප/�චසම uප්පාදය කiයන්eන් බuLදහම. බuLදහම 
vuදBකරගන්න eවනවා vaර eකeලස් නæවත මතÁ eනාeවන G�යටම 
කඩලා දමන්න. veතeකාට v තÁළiන් තමය i vaeප් සක්කාය�*�යත් 
කæeඩනවා න< කæeඩන්eන් - ප/�චසම uප්පාදය තÁළiන්. veeහම 
නæත්න< voතන චතÁරායN සතaයත් තieයනවා.  

රෑපය නiසා හටගන්න Lක eමාකක් ද?  රෑප vuපා,නස්ක^ධය. 
viත i රෑපං කiයන eකාට eපන්න uවා රෑප vuපා,නස්ක^ධයය i voය 
තieයන්eන් කiයලා. v කiයන්eන් Lක. රෑප සමuදය - viත i රෑපස්ස 
සමuදeයා කiයලා බලන eකාට eමාකක්ද e< බලන්eන්? Lක හටගන්නා 
eහ්තÁව - Lක්ඛ සමuදය. veතeකාට e< සමuදය නæතiවuණා න< eමාකද 
eවන්eන් කiයන eකාට Lක්ඛ නieරÊධය. සමuදය eයLeනාත් Lක 
තieයනවා, සමuදය eයLeන් නæත්න< Lක්ඛ නieරÊධය. Lකක් හටගන්න 
G�යක් නæහæ. veeහන< v සඳහා eමාකක් ද කරන්න veන් - මා�ගය. 
රෑපය ගæන බලන eකාට voය ගæන vaවeබÊධයක් veනවා eන්ද? viතi 
රෑපං, viත i රෑපස්ස සමuදeයා, viත i රෑපස්ස vaT(ගeමා කiයලා 
බලනeකාට v තමය i චතÁරායN සතaය. ප/�චසම uප්පාදය දකiනවා 
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කiBවත්, චතÁරායN සතaය දකiනවා කiBවත් voය voක්eකÊම voතන 
තieයනවා. කායානuපස්සනාව තieයන්eනත් vකටමය i. රෑපය ගæන 
eමeනහ i කරන්න eන් කායාන uපස්සනාව තieයන්eන්. රෑපය ගæන 
සiහiය ප iහiටන්න. vතාප i ස<පජාeනා සතiමා - FයNeයන්, නuවPන්, 
සiහiය පiහiටන්න.  

ප iළiතÁරක්: කායානuපස්සනාව - හiතීම කbiයාවක්. vaප i බලන්eන් 
හiතීම ගæන eනeවයi,  රෑපය ගæන vaනuපස්සනා කරන්eන් - 
කායානuපස්සනාව. කායාන uපස්සනාව කiයන්eන් vaනuපස්සනාව කරන්න 
veන් රෑප ගæන යi. va�ඣත්ත රෑපය ගæනත් බලන්න තieයනවා, 
බහiද්ධ රෑපය ගæනත් බලන්න තieයනවා.  

ප iළiතÁරක්: කbiයාවක් වuනාට vක vaපට වæඩක් නæහæ eන්. 
කායානuපස්සනාව වඩන්න eන් තieයන්eන්. වඩන veක කbiයාවක් 
කiයන්න ප u�වන්. v වuණාට රෑපය ප i-සiඳ දකiන්න න< 
කායානuපස්සනාව වඩන්න vන. vaපට කරන්න eදයක් තieයනවා. කරන 
veක කbiයාවක්. �න් කbiයාව හDන ගන්න veන්. �න් eමාකක්ද කරන්eන්? 
veතeකාට බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා va�ඣත්ත රෑපය 
ගæනත් eමeනහi කරන්න කiයනවා, බහiද්ධ රෑපය ගæනත් eමeනහ i 
කරන්න කiයනවා. eමeනහi කරන්න කiයන්eන් සiහieයන් viන්න. viත i 
va�ඣත්තං වා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i. බහiද්ධා වා කාeය 
කායාන uපස්සී Gහරත i. va�ඣත්තබහ iද්ධා වා කාeය කායාන uපස්සී 
Gහරතi. veeහමය i viන්න කiයන්eන්.  

vළඟට veකම සමuදය බල>න් viන්න කiයනවා. 
සමuදයධ<මාන uපස්සී වා කායස්>ං Gහරත i. වය බල>න් viන්න කiයනවා. 
වයධ<මානuපස්සී වා කායස්>ං Gහරත i. vළඟට සමuදයවයධ<මාන uපස්සී 
වා කායස්>ං Gහරත i. v eදකම බලන්නත් කiයනවා.  

veතeකාට රෑපeය් සමuදය vaප i veක G�යකට viස්eසල්ලා 
බæ�eB. e< ශ�රය හæ�ලා තieයන්eන් eකාeහාමද කiයලා බæ�වා. 
veeතන්� තව පæත්තක iන් vවා, vහාරය නiසයi ශ�රය කiයලාත් 
බලන්න පu�වන්. vහාරය නæතiවueණාත් ශ�රය නæතieවනවා කiයලා 
බලන්නත් ප u�වන්.v බæලීeමන් කæeඩන eකeලස් /කකÁත් තieයනවා. 
viතÁරæeවන eකeලස් /කකÁත් තieයනවා. vaන්න vවා තමය i 
හDනාගන්න vන.  
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voය veළieය් තieයන ශ�රය vහාරeයන් තමය i හæ�ලා 
තieයන්eන්. vහාරය නæතiවuණාම ශ�රයත් නæතieවනවා කiයලා veeහම 
බලන්න පu�වන්. veeහම බæ�වාට �න් vක බලන eකනා, vක 
�නගන්න eකනාeග් පæත්තට eමාකද eවන්eන්? මම eමානවා හ- 
තව eදයක් �නගත්තා. තව vaවeබÊධයක් ලæබuවා කiයන ම*ටමකට 
veනවා eන්ද?�න් væලී< ගæ.< vaඩuවuණාට, තණ්හාව vaඩuවuණාට මuළාව 
තieයනවා. vaGදaාව තieයනවා. vaGදaාව Lරæeවන්eන් නæහæ. væත්ත 
væත iහæ/ eනා දන්නාකම Lරæeවන්eන් නæහæ.  

e<ක තව /කක් eත්රæ< ගන්න තමය i මම කiBeB vaර vuපමාව 
vaරන් බලන්න කiයලා : වතÁරට veeබන බල්ලා. තව බල්eලක් viන්නවා 
කiයලා eන් vට හieතන්eන්. බල්eලක් �ක්ක ගමන් v �න් vaර පuරæL 
කරප u භාවනාව කරනවා. voය බල්eලක්eග් ශ�රයක් කiයලා හiතÁන 
ගමන් eමාකද කරන්eන්? v vaනuව �න් භාවනා කeළාත් eකeලස් 
වගයක් Lරæeවනවා. v වuණාට væත්ත væත iහæ/ ම දකiනවා ද? නæත්න< 
සක්කාය�*�ය Lරæeවනවා ද කiයන පæත්ත vaප i බලන්න vන. 
veතeකාට බල්ලාට හieතනවා vaන්න තව බල්eලක්eග් ශ�රයක් 
තieයනවා,  vක eකස්-eලා<-නiය-දත්වලiන් හæ�ලා තieයන්eන්. 
නæත්න< vහාරeයන් හæ�ලා තieයන්eන් කiයලා බලන්න ප u�වන්. �න් 
vueග් væලී< ගæ.< vaඩuවuණාට මuළාව, vaGදaාව Lරæeවන්eන් නæහæ. 
මම eමeහ් viඳන් vaeරeහ් viන්න බල්ලා ගæන �නගත්තාකiයන 
vaදහසක් eන්ද veන්eන්. v බල්eලක් eනeවයi, voතන eකස්-eලා<-
නiය-දත් eගාඩක් තieයන්eන්. නæත්න< vවා vහාරeයන් හæ�ලා 
තieයන්eන්. නæත්න< vක රෑප කලාපවලiන් හæ�ලා තieයන්eන්. v 
රෑප කලාපත් eවනස් eවනවා vaනiතaයi, vaනiතaයi කiයලාත් බලන්න 
ප u�වන්. vවා නiසා මාව Lකටත් පත්වuණා, තරහා ගත්තා veක් væත්ත 
දන්eන් නæතi හiන්, කiයලා v vaනiතaය බලන eකාට viත iන් තරහා 
vaඩueවලා යනවා. vaනiතaයකÁත් eමeනහi කරනවා.  

නම uත් vකද �න් බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්නාප u vaනiතa 
සං&ව? veතනත් තieයනවා, සමuදයකÁයi, නieරÊධයකÁය i. v වuණාට 
බuLරජාණන්වහන්eස් නීවරණ යටපත්eවන eකාට තව eදයක් 
eපන්නනවා - vයතන G�යටත් vක බලන්න, ස්ක^ධ G�යටත් 
බලන්න, ධාතÁ G�යටත් බලන්න කiයලා. 

veතeකාට vයතන G�යට බලන eකාට veන vaවeබÊධයක් 
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තමය i, vයතනයකiන් කරන්න ප u�වන් eමාකක් ද? vaප i දන්නවා �න් 
vයතනයකiන් කරන්eන් Gඤ්'ණයක් පහළකරන veක eන්. 
�නuවත්Fමක් eදනවා. veතeකාට v Gඤ්'ණය ගæනයi, v vයතනය 
ගæනයi නuවPන් eත්රæ<ගන්න vන. �න් vaප i v රෑපය, බාහ iර රෑපය 
�නගත්eත් eමාන vයතනeයන් ද කiයලා නuවPන් බලන්න vන. 
බල්ලාට න< බලන්න eවනවා voය වතÁe� viන්න බල්ලා ගæන 
�නගත්eත් eමාන vයතනවලiන් ද? v eමානවාහ- �නuවත්Fමක් vවා 
න< vයතන හරහාම eන් Gඤ්'ණ පහළeවන්eන්. veතeකාට 
හDනාගන්න ප u�වන්eවයi væeහන් �කලා, හieතන් හiතලා තමය i voය 
/ක �නගත්eත්.  

�න් බලන්න eවනවා, væeහන් දකiනවා කiයන veක eමාකක්ද 
කiයලා. væහæට ප u�වන් eමාකක් ද? væහæට ප u�වන් වණ_ සටහනක් 
හදලා eදන veක Gතරය i. væහæ væතÁeල් වණ_ සටහනක් හදලා eදනවා. 
චක්ඛ u Gඤ්'ණයට eපeනන්eන්, චක්ඛ u Gඤ්'ණය �නගන්eන් voය 
væහæ හදලා �ප u වණ_ සටහන. væහæ væතÁeළ් හæLන වණ_ සටහන තමය i 
චක්ඛ u Gඤ්'ණය vaරම uණu කeළ්. veතeකාට vක නiක< !තbයක් �හා 
බලනවා වeග් වæඩක්. væහæ හදලා Lන්න !තbය, නæත්න< පbතi9<බය 
�හා බලනවා හiත. හiත කiයන්eන් චක්ඛ u Gඤ්'ණ හiත. væහæ ය<ක iසi 
!තbයක්, වණ_ !තbයක් හදලා Lන්නා න< voය �හා බලනවා චක්ඛ u 
Gඤ්'ණ හiත. චක්ඛu Gඤ්'ණයට කරන්න ප u�වන් vo�චරය i. 
veතeකාට vක බලන eකාට veයාට eමාකක් හ- ව�ණයක හæඩයක් 
eපeනනවා, වණ`වලට va,ළ. vaර බල්eලක්eග් වeග් හæඩයක් eපeනයi.  

�න් voය හæe0 eපeනන eකාට veයා vළඟට eමාකද 
කරන්eන්? veයාeග් හiත වæඩ පටන්ගන්නවා - මනායතනය. �න් 
චක්ඛායතනeය් වæe0 viවරයi. වණ_ සටහeන් eමන්න eමeහම 
හæඩයක් තieයනවා කiයලා �ක්කා. væහæ සකස් කරලා �ප u වණ_ 
පbතi9<බeය් eමන්න e< වeග් සටහනක් තieයනවා. �න් vකට va,ලව 
කව uද හiතන්eන්? හiත, මනායතනය. �න් චක්ඛායතනeය් වæe0 viවරයi. 
මනායතනය වæඩ පටන්ගන්නවා vaර චක්ඛායතනeයන් �නගත්තÁ eදය 
ගæන. චක්ඛායතනයට ප u�වන් වණ_ සං&වක් eදන්න Gතරය i. ව�ණයන් 
ගæන eමන්න eමeහම හæඩයක් තiබuණා කiයලා සං&වක් eදන්න 
Gතරය i ප u�වන්.   

voය සං&ව ගæන �න් හiතනවා. යං සඤ්ජානාතi, තං 
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Gතක්eකත i. සං&වකiන් යමක් �නගත්තා න< voන්න vක ගæන 
හiතනවා. යං සඤ්ජානාතi, තං Gතක්eකතi. හiතන eකාට eමාකද 
eවන්eන්? ‘voය වණ_ සං&ව තieයන්eන් න< බල්eලක්eග්’ කiයලා 
කල්පනා කරනවා. බල්eලක් තමය i voය. voeහාම eපeනන්eන් 
බල්eලක් කiයලා කල්පනා කරනවා.v කල්පනා කi�ම Gතක්ක. යං 
සඤ්ජානාතi, තං Gතක්eකත i. යං Gතක්eකතi - යමක් කල්පනා කරනවා 
න<, තං පපඤ්eචතi - vක පbපංච eවනවා. යං Gතක්eකතi, තං 
පපඤ්eචතi. vක පbපංචයක් බවට පත්eවනවා. සං&ව ගæන කල්පනා 
කරනවා, Gතක්ක කරනවා. v Gතක්ක කරන veක පbපංචයක් බවට 
පත්eවනවා. �න් බල්eලක්ව හæLවා. v veක්කම හiතනවා voය �නගත්තÁ 
බල්ලා viන්eන් veළieය්, බාහ iරeය් කiයලා. vaර සටහනට va,ල තæනක් 
ගæනත් vaප i හiතනවා - vaන්න vaතන බල්eලක් viන්නවා කiයලා. �න් 
vක පbපංචයක්. පbපංචයක් කiයන්eන් væත්ත væත iහæ/ eනeවයi. 
හieතන් හ,ප u බල්ලා, veළieය් viන්න සතරමහාධාතÁ රෑපයක් කළා.  

veeහම රෑපයක් කරපu ගමන් eත්රæ< ගන්න රෑපය ප iළiබඳ 
vකාර veeකාළහක් කතා කළා eන්. voය veeකාළහට �න් ,න්න 
ප u�වන්. v බල්ලා �න් බාහ iර රෑපයක් eවලා. va�ඣත්ත, බහiද්ධ කiයලා 
voන්න eබLවා. voය බල්ලා Lර තieයන රෑපයක් කiයලා බæ�වා. voය 
බල්ලා vළා-ක රෑපයක්. ඝණ රෑපයක් කiයලත් භාරගත්තා. vළඟට voය 
බල්ලා vaප i vaකæමæතi න< හීන යi. vaපට ගæeටන්න රෑපයක්. කæමæතi 
න< පbMත රෑපයක්, vශා කරන්න හieතනවා. තරහ යනවා න< 
ගæeටන්න රෑපයක්. voය බල්ලා දකiන eමාeහාeත් � ව�තමාන යi. e< 
eමාeහාeත් vaන්න vaeරeහ් බල්eලක් viන්නවා. veතeකාට ව�තමාන - 
ප�චuප්පන්න රෑප.  

�න් බලන්න පbපංචයට vaහueවන eකාට වuණ eදය. �නගත්තÁ 
රෑපය vaර veeකාeළාස් vකාරeයන් va,ල vවාට ,ලා තමය i vaප i භාර 
vaරeගන තieයන්eන්. �න් බල්eලක් වතÁරට veeබන eකාට vක eන්ද 
eවන්eන්? vaප i ශ�රයක් දකiන eකාටත් vක eන්ද eවන්eන්? væeහන් 
vaප i කවuරæ හ- දකiන eකාට væහæට ප u�වන් eමාකක් ද? වණ_ සටහනක් 
හදලා eදන්න Gතරය i. vට වඩා eදයක් væහæට කරන්න බæහæ. චක්ඛ u 
Gඤ්'ණeයන් වණ_ සං&වක් �නගන්නවා- ව�ණයට va,ළ සං&වක්. 
vළඟට යං සඤ්ජානාතi, තං Gතක්eකත i. v හDනාගත්තÁ eදය ගæන �න් 
හiතනවා, කල්පනා කරනවා - යං සඤ්ජානාත i, තං Gතක්eකතi.යං 
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Gතක්eකත i, තං පපඤ්eචතi. v හiතන eදය පbපංචයක් බවට 
පත්eවනවා.  

�න් පbපංචය හදප u eකeනක් viන්නවා eන්. කල්පනා කරප u 
eකeනක් viන්නවා eන්. eමeහම eදයක් තieයනවා කiයලා හiතප u 
eකනා. voය පbපංචයට ප u�වන් v හiතප u eකනාව vaභiභවා යන්න 
ප u�වන්. පbපංචයට veයාව පාලනය කරන්න ප u�වන්. සමu,චරන්ත i 
කiයලා කiයනවා.   

eමයාව vaභiභවා යන්eන් eකාeහාම ද? vaතීත රෑපයක් කiයලා 
හ-, vaනාගත රෑපයක් කiයලා හ-, ව�තමාන රෑපයක් කiයලා හ-, e< 
væeහන් �නගන්න පu�වන් රෑපයක්. චක්ඛuGඤ්eඤeයaසu රෑeපසu - 
væeහන් �කලා �නගත්තÁ රෑපයක්.  v රෑපය vaතීත eවන්නත් ප u�වන්, 
vaනාගත eවන්නත් ප u�වන්, ව�තමාන eවන්නත් පu�වන් කiයලා vක 
හදපu eකනාව vaභiභවා යනවා. තeතාන i,නං - voන්න vක තමය i 
eහ්තÁව. e<ක හදපu ප uරæෂයාව vaභiභවා යනවා. තeතාන i,නං ප u-සං 
පපඤ්චසඤ්'ස(කා සමu,චරන්ත i - vaභiභවා යනවා - 
vaතීතානාගතප�ච uප්පන්eනසu චක්ඛ uGඤ්eඤeයaසu රෑeපසu - vaතීත, 
vaනාගත, ව�තමාන වශeයන් væeහන් �නගන්න ප u�වන් රෑපයක් 
කiයලා vක හදප u eකනාම vaභiභවා යනවා - සමu,චරන්ත i. �න් vක 
vaල්ලාeගන තව තව �ගiන් �ගට හiතන්න පu�වන්, කiයන්න පu�වන්, 
කbiයා කරන්න ප u�වන්, vaර හ,ගත්තÁ පbපංචeයන්.  

පbශ්ණය තieයන්eන් රෑපය කiයන veක පbපංචයක් කiයලා 
දන්eන් නæහæ. පbපංචeය් ස්වභාවය තමය i eමයාව මuළාකරනවා vක 
væත්තටම තieයන, vaර veeකාeළාස් vකාරeය් veකක් කiයලා. බාහ iරeය් 
තieයන vවා, Lර තieයන vවා, ලඟ තieයන vවා, කæමæතi eදයක්, 
vaකæමæතi eදයක් කiයලා voය G�යට හදපu eකනාව මuළාවට 
පත්කරනවා. veතeකාට voන්න vයතන පi-සiඳ දකiන eකාට තමයi voය 
පæත්ත eපeනන්eන්. නæත්න< eපeනන්eන් නæහæ. නæත්න< vaර 
පbපංචeය් viඳeගන තමය i vaප i හiතන්eන්. veළieය් බල්eලක් viන්නවා. v 
හæ�ලා තieයන්eන් eමeහමය i කiයලා හiතනවා >සක්, voය බල්ලා e< 
vයතන මuළාව නiසා හදපu පbපංචයක් eන්ද කiයන veක eපeනන්eන් 
නæහæ. vක දකiන්න න< vයතන පæත්ත නuවPන් බලන්න vන. 
vයතන මuළාeවන්, vයතනeය් væත්ත væත iහæ/යට eනා දන්නාකම 



58 
 

නiසාම හ,පu පbපංචයක් eන්ද කiයන v පæත්තත් දකiන්න ප u�වන්.  

veතeකාට voන්න සමuදය තව පæත්තකiන් දකiනවා. �න් සමuදය 
දකiන්eන් තමන් තÁළiන් -  e< vයතන පæත්eතන් බලනeකාට. 
viස්eසල්ලා සමuදය �ක්eක් බාහ iරeයන්. බාහ iර තieයන රෑපය බාහ iර 
eදයක iන්මය i හæ�ලා තieයන්eන්. බාහ iර තieයන රෑපය බාහ iර 
eදයක iන්ම හæ�ලා තieයනවා කiයලා eන් vaප i කලiන් බæ�eB. හæබæයi 
voය බාහiර හæම eදයක්ම, viස්eසල්ලා රෑeපට කiයපu eහ්තÁවත් 
බාහ iරeය් eන් තieයන්eන්. ශ�රයක් තieයනවා, vක vහාරeයන් 
හæ�ලා තieයන්eන් කiයලා, vහාරයත් තව බාහ iර රෑපයක් eන්. v 
බාහ iර රෑපය හæ�ලා තieයන්eනත් e< G�යටම vයතන හරහා යi. 
vයතනeයන් සං&වක් vaරeගන, vක පbපංචයක් බවට පත්කරලා. 
vයතනයකට vaරeගන eදන්න ප u�වන් සං&වක් Gතරයi. සං& 
මාතbයක් Gතරයi. væeහන් vaරeගන eදන්eන් රෑප සං&, veeහම 
නæත්න< වණ_ සං&. කeනන් vaරeගන eදනවා ශ:ද සං&. නාසeයන් 
vaරeගන eදනවා ඝාන සං&. �eවන් vaරeගන eදනවා රස සං&. 
කeයන් vaරeගන eදනවා eපා*ඨ:බ - ස්පශ_ - සං&.  

veතeකාට voය සං&වට vaනuව තමය i හiතන්eන්. යං සංජානාතi 
තං Gතක්eකත i, යං Gතක්eකතi තං පපඤ්eචතi. vක තමය i voන්න 
eහ්තÁව, නi,නය. vaර සං&ව ගæන හiතලා, යං සංජානාතi තං 
Gතක්eකත i.  

ප iළiතÁරක්: v පbපංචය vක හදප u ප uද්ගලයාව vaභiභවා යනවා. 
veයාව ම viක්මවා යනවා. veයාම හ,ගත්තÁ veක veයාම පාලනය කරනවා. 
�න් vaප iම හීනයක් හදලා, v හීeනන් vaප iම බයeවනවා eන්. කව uද 
හීeන හæLeB? තමන්මය i. තමන්eග් හieතන්ම eන් හæLeB. තමන්eග්ම 
හieතන් හදප u veකට තමන්ම බය eවලා. vක තමය i සමu,චරන්ත i කiයලා 
කiයන්eන්. v හදප u eදය හදපu eකනාවම viක්මවා යනවා.  

ප iළiතÁරක්: �න් රෑපය ප i-සiඳ දකiන්න දකiන්න නuවණක් veන්න 
vන voය හæම රෑපයම vaප iම හදලා veළieයන් තiයලා තieයන්eන් 
කiයලා. e< Gතක්කeයන් හදප u පbපංච /කක්. කල්පනා කරලා හiතප u 
eද්වල් /කක්. v /ක veළieය් තieයනවා කiයලා Gශ්වාස කළහම තමය i 
රෑපයට vaහuවueන්. voන්න රෑප vuපා,නය. viතiන් veයා vaප iව viක්මවා, 
vaභiභවා යන eකාට Lකක් eනeවයi ද? veeහම eවන්න viඩ eදන්eන් 
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vaප i vක vuපා,නය කරපu හiන්,. vක veeහමමය i කiයලා භාරගත්තÁ හiන්,. 
e<ක හæLන හæ/ දකiන්eන් නෑ. සමuදයයi, සමuදය eයLeන් නæත්න< 
voeහාම eදයක් vuප�න්eන් නæහæ කiයන veක දකiන්eන් නෑ. vaප i 
රෑපයම eකලiන්ම භාර vaරeගන vuපා,න කරලා Lකට පත්eවනවා. 
eක/eයන් කiBeවාත් රෑප vuපා,නයමය i Lක - සං�ත්eතන 
පංචuපා,නක්ඛ^ධා Lක්ඛා.  

veතeකාට voය රෑපය vuපා,න කරන eකාට රෑපය Gතරක් 
eනeවයi, veතæන තieයන රෑපයට va,ළ voක්eකÊම vuපා,න කරලා. 
vකට va,ළ ය< සං&වක් තieයනවා න<, vක vuපා,න කරලා. vකට 
va,ළ eමානවා හ- e�තනා /කක් vවා න<, vක ක�මය. vකත් 
vuපා,න කරලා - සංඛාර vuපා,නය. vක �නගත්තÁ Gඤ්'ණයත්, ‘මම 
තමය i vක �නගත්eත්’ කiයලා vකත් vuපා,නය කරලා - e< �නuවත්Fම 
මම. 

ප iළiතÁරක්: තණ්හාව eය�ලා තieයන eකාට vaප i veeහම eදයක් 
තieයනවා කiයලා කæමæත්eතන් vක භාරගන්නවා. භාරගත්තාට පස්eස් 
vක veක්ක ගæeටන්නත් ප u�වන්. භයeවන්න, තරහeවන්නත් පu�වන්. 
හæබæයi vක veeහමමය i කiයලා භාර vaරeගන තieයන්eන් කæමæත්eතන්. 
භාර ගæනීමමය i නi>තi හදනවා කiයන්eන්. නi>ත i හදලා viතÁරæ කර 
ගන්නවා. v කiයන්eන් veය vක ගæන මතක් කරගන්න ප u�වන්. 
vකට va,ළ eමාකක් හ- සං&වක් veන eකාට e< නi>ත්ත veයත් 
මතක් කර ගන්න ප u�වන්. හදපu eදයට va,ළ සං&වක් vප u ගමන් e< 
නi>ත්ත vaපi හ,eගන vක මතක් කර ගන්නවා. vක තමය i දකiන්eන්. 
සං&ව වueණ් veක vයතනයකට va,ළ eදයක් Gතරය i. රෑප සං&ව ද, 
ශ:ද සං&ව ද, ඝාන සං&ව ද, රස සං&ව ද, eපා*ඨ:බ සං&ව ද 
කiයලා. veතeකාට voය සං&වක් veනeකාට, සං&ව කiයන්eන් රෑපයක් 
eනeවයi. vක පæහæ�ළi ද? සං&ව කiයන්eන් රෑපයක් eනeවයi. 
යන්ත< �නගන්න ඡායා මාතbයක් Gතරය i. සං&වට 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරන්eන් >-ඟÁවක් කiයලා.  

ප iළiතÁරක්: සං&ව රෑපයක් කi�ම තමය i පbපංචය. මනeසන් 
කරන eදය. e< vaGදaාeවන්ම කරන eදයක් eන් ද? vaG�ජාප�චයා 
සංඛාරා. පbපංචය හieතන්මයi හදන්eන්. voය නi>ත්ත e�තනා /කක iන් 
හදන්eන්. නම uත් vaපi Gශ්වාස කරන්eන් v හදප u eදය veළieය් 
තieයනවා කiයලා. පbපංචය කiයන්eන් vක veළieය් තieයන eදයක් 
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G�යටම භාර vaරeගන viවරයi. හieත් හ,පu ස්වභාවය හieත් ගත iයක් 
කiයලා දකiන්eන් නæහæ. væත්තටම සං&වට vaනuව හiතලා හieතන්ම 
eන් vක හæLeව. veeහම නuවණක් vaපට නæහæ. vaප i හiතන්eන් veළieය් 
තieයන eදයමය i e< �නගත්eත් කiයලා. බාහ iර eදයක්මය i e< 
�නගත්eත්, eලÊකයට vaයiතi eදයක්මයi e< �නගත්eත්, රෑපයක්මයi e< 
�නගත්eත්.  

‘රෑපයක්’ කiBවහම vaර veeකාeළාස් vකාරය. v රෑපය 
තමන්eග් eවන්න ප u�වන්, බාහ iර eවන්න ප u�වන්. va�ඣත්ත eවන්න 
ප u�වන්, බහiද්ධ eවන්න ප u�වන්. Lර eවන්න ප u�වන්, ලඟ eවන්න 
ප u�වන්. හීන eවන්න ප u�වන්, පbMත eවන්න ප u�වන්. vලා-ක 
eවන්න ප u�වන්, සiයu< eවන්න ප u�වන්. vaතීත eවන්න ප u�වන්, 
vaනාගත eවන්න ප u�වන්, ව�තමාන eවන්න ප u�වන්. veතeකාට v 
රෑපය vuපා,න කරන eකාට voය veeකාeළාස් vකාරeයන් vන 
පæත්තකiන් veන්න පu�වන්.  

�න් බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්නනවා රෑපය ප i-සiඳ දකiන්න 
vන G�ය - රෑපයය i, රෑප සමuදයයi දකiන්න. �න් සමuදය ගත්තහම, vaප i 
vයතන පæත්eතන් බæ�eවාත්, vයතනවල මuළාවක් හiන්,ම eන් 
veළieය් රෑපයක් ප iහi/eය්. eමතæන væත්ත væත iහæ/ �ක්කා න<, 
eමතæන vaGදaාවක් eයLeන් නæත්න<, e< හieතන් හදප u veක හieතන් 
හදපu veකක් කiයලා �නගන්නවා eන්. හieතන් හදපu veක හieතන් හදපu 
eදයක් කiයලා සiහiය, නuවණ ප iහiටනවා eන්. vක හ-යට vaප i හීනයක් 
දකiන eකාට හීනයක් දකiනවා කiයලා �නගන්නවා. හieතන් හදපu eදය 
හieතන් හදප u eදයක් කiයලා �නගන්නවා. �න් vaර පbපංච ම*ටමට යයi 
ද? vවාට ප u�වන් eවයi ද vaපව පාලනය කරන්න? බæහæ eන්ද? 
veතeකාට පbපංච ම*ටමට පත්ව uණා න<, හීනය හීනය බව eනා දන්න 
තත්ත්වයට පත්ව uණා න<, væත්තටම තieයන eදයක් e< �නගත්eත්, 
eලÊකයට vaයiතi eදයක් e< �නගත්eත් කiයලා භාරගත්eතාත්, 
veතeකාට රෑප vuපා,නය. vකට eහ්තÁව, සමuදය තieයන්eන් තමන් 
තÁළම eන්ද? තමන් තÁළ තieයන e< vයතන ගæන සiහiය, නuවණ 
ප iහiටලා නæහæ. vයතන ගæන මuළාeවලා, vaGදaාeවන් භාර vaරeගන.  

veතeකාට v සමuදය තieයන තාක් කල් රෑපය තieයනවා. vaපට 
වතÁරට veeබන බල්ලාeගන් හiතාගන්න ප u�වන්. veතæන මuළාවක්, væත්ත 
væත iහæ/ eනා දන්නකම, vaGදaාවයi, v නiසා වuණ මuළාවය i තieයනක< 
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vට veළieය් බල්eලක් viන්නවා. බාහ iර බල්eලක් viන්නවා කiයලා 
Gශ්වාස කරනවා. �2ව භාර vaරeගන, vuපා,න කරeගන. veයා කව, 
හ- e< vයතනය ගæන දකiනක<, e< væeහන් �කලා eන්ද, 
මuළාවකට පත්eවලා eන්ද voය veළieය් බල්eලක්ව හ,ගත්eත් කiයලා 
vaවeබÊධ කරන තාක් කල් veයා රෑපeයන් >eදන්eන් නæහæ. රෑපයට 
vaහueවලා. රෑපeයන් >eදන්න න<, viත i රෑපං viතi රෑපස්ස සමuදeයා 
කiයන veක හ-යට දකiන්න vන.  

v සමuදයත් බාහ iරeයන් �කලා හ-යන්eන් නæහæ. viස්eසල්ලා 
සමuදය �ක්eක්, voය බල්eලක් viන්නවා, voය බල්ලා vහාර වලiන් eන් 
හæ�ලා තieයන්eන් කiයලා. veතeකාට බාහ iරeයන් සමuදය �ක්eක්. 
බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්නනවා, væත්ත væත iහæ/ දකiන්න න<, vක 
තමන් තÁළiන් බලන්න. eලÊකය ගæන හ-යට �නගන්න vනෑ න< 
බඹයක් පමණ ශ�රය තÁළiන් බලන්න. eලÊකය eමාකක්ද කiයලයi, 
eලÊක සමuදය eමාකක්ද කiයලයi, eලÊක නieරÊධය eමාකක්ද කiයලයi, 
නieරÊධ කරන මා�ගය eමාකක්ද කiයන veකයi, බාහ iරeයන් බලලා 
eත්රæ<ගන්න බæහæ. e< බඹයක් පමණ ශ�රය තÁළiන් දකiන්න කiයලා 
eරÊහ iතස්ස සූතbeය් � පæහæ�ලi කරනවා. බාහ iරeයන් eහBවාට �න් 
eපeනනවා eන් vaර මuළාeවන් >eදන්eන් නæහæ කiයලා. væලී< ගæ.< 
වලiන් න< >eදයi. vaGදaාවයi මuළවයi කiයන eදeකන් >eදන්eන් 
නæහæ. තව G�යකට කiBeවාත් බාහ iරeයන් eහායලා සක්කාය �*�ය 
කæeඩන්න G�යක් නæහæ.  

සක්කාය �*�ය - ‘මම තමය i vක �නගත්eත්. veළieය් තieයන 
රෑපය ගæන මමය i �නගත්eත්. නæත්න< මාව තමය i v රෑපeයන් 
සතÁටට හ- Lකට හ- පත්කරන්න ප u�වන්, vaභiභවා යන්eන්. පbපංචය 
හදපu eකනාවමයi පbපංචය Gසiන් පාලනය කරන්eන්. තරහා කරන්eන්, 
භය කරන්eන්, væලීමක් væත i කරන්eන්, හීනය හදපu veක්eකනාමය i භය 
කරන්eන්. �න් vaපi හීeන් හæLවා කiයලා වe* viන්න vaය බය eවන්eන් 
නæහæ. හීනය �කප u eකනාමයi බය eවන්eන්. veතeකාට පbපංචය හදප u 
eකනාවමය i පbපංචය Gසiන් පාලයන කරන්eන්. veකන් >eදන්න න<, 
e< සiද්7ය බාහ ieරන් eනeවයi, තමන් තÁළiන් බලන්න vන. eමාකද 
බාහ iරයට යන eකාට මuළාeවලා viවරයi. vaGදaාeවන් හදප u eදයට 
vaහueවලා viවරයi. vaG�ජාප�චයා සංඛාරා. 

ප iළiතÁරක්: væeහන් vaරන් �ප u සං&ව ගæන මනeසන් eන් 
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හiතන්eන්. හiතනeකාට eන් නi>තi /ක හæeදන්eන්. හiතට eපeනන 
රෑප /ක. veක් væත්ත eනා දන්නාකම හiන්, vක බාහ iර eදයක් කරලා 
භාර ගන්නවා. vක තමය i රෑප vuපා,න කරනවා කiයන්eන්.  

ප iළiතÁරක් :- eමාකක් හ- සං&වක් vවහම vක ගæන හiත හiතා 
viන්න ප u�වන්. v හiතනවා කiයන්eන් හieතන් හදන නi>තi /ක 
�නගන්නවා. හieතන් හදන /ක බල බලා Gශ්වාස කරන්eන් voය veළiය 
ගæනයi මම හiතන්eන් කiයලා. �න් හීනය දකiන ගමන් Gශ්වාස 
කරන්eන් e< væත්තටම තieයන vවා තමය i දකiන්eන් කiයලා eන්; 
vaත්දක iන්eන් කiයලා eන්. veයා දන්eන් නæහæ e< හieතන් හදපu eදයක් 
බල බලා viන්නවා කiයලා. Gශ්වාස කරන්eන් væත්තටම බාහ iරeය් 
තieයන eද්වල් තමය i e< �නගන්eන් කiයලා. v Gශ්වාස කi�ම මයi 
රෑප vuපා,නය කiයන්eන්. 

ප iළiතÁරක්: වණ_ සං&ව නiක< vaර !තb පbද�ශණයකට ගiයා වeග් 
තමය i. !තb /ක බලනවා. veක veක ජාත ieය් !තb /කක් තieයනවා. වණ_ 
සං&ව කiයන්eන් ve�චරයi. සං&වක් Gතරය i. �න් බuLරජාණන්වහන්eස් 
eපන්නන්eන් vක >-ඟÁවක් කiයලා. vaප i vකට va,ළ රෑප හදන්eන් 
>-ඟÁeB væත්ත væත iහæ/ eනා දන්නාකම නiසයi. >-ඟÁව >-ඟÁව 
කiයලා �ක්කා න< වතÁර හදන්eන් නæහæ eන්. වතÁර තieයනවා කiයලා 
භාරගන්eන් නæහæ eන්. v වeග් vaප i සං&ව සං&ව කiයලා �ක්කා න< 
රෑප හදන්eන් නæහæ. vක >-ඟÁවක් Gතරයi. veතeකාට සතරමහා ධාතÁ 
රෑප හදන්eන් නæහæ සං&ව >-ඟÁව G�යට �ක්කා න<.  

>-ඟÁව G�යට දකiන්න න< e<ක eත්රæ<ගන්න eවනවා. 
væහæට ප u�වන් සං&වක් vaරන් eදන්න Gතරයi. කනට ප u�වන් සං&වක් 
vaරන් eදන්න Gතරය i. voය vයතන හයම ගත්eතාත් සං& මාතbයක් 
vaරන් eදන්න Gතරයi ප u�වන්. vක eහාඳට eත්රæ< ගත්eතාත් තමය i 
vaර හieතන් හදන veක e< eමÊඩකමට හදප u veකක් eන්ද? vක 
veළieයන් තiයලා භාරගත්තÁ veක තවත් eමÊඩකමක් eන්ද? >-ඟÁවක් 
�කලා වතÁර තieයනවා කiයලා හiතන veකත් eමÊඩකමක්. v වතÁර 
තieයන්eන් veළieය් කiයලා හiතන veක vටත් වඩා eමÊඩකමක් eන්. �න් 
>-ඟÁව eපeනන eකාට වතÁර වeග් හieතනවා. හieතන veකත් 
වæ�ද්දක් නæහæ කiයම u eකÊ. vක හieතන් හ,ප u veකක් කiයලා දන්නවා 
eන්. voය වතÁර væත්තටම veළieය් තieයනවා කiයලා හiතÁeවාත් eන් 
eලාකÁම eමÊඩකම. vaන්න veතeකාට තමය i v රෑපයට vaහueවන්eන්. 
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පbපංචයක් බවට පත්eවන්eන්.  

�න් වතÁර වeග් eපeනන eකාට, වතÁර වeග් eපeනනවා 
කiයලා හiත �නගන්නවා. හæබæයi vක වතÁර කiයලා veළieයන් තiයලා, 
vක �2ව ප iළiගන්න eකාට රෑප vuපා,නයක්. væeහන් eපන්නන eකාට 
v eපන්නන eදය ගæන eමeහම හiතÁනා කiයලා දන්නවා න<, vක 
eලාකÁ eදයක්. eමාකද තවම vක veළieයන් තi:e: නæහæ eන්. 
eපeනන eදයට eමeහම හiතÁවා කiයලා නuවණ පiහiටනවා eන්. 
eමානවා හ- eපeනන eකාට eපeනන eදයට eමeහම හ iතÁනා. 
veතeකාට හiතÁනා කiයන veක හieතන් හදප u veකක් කiයලා නuවණක් 
තieයනවා eන්. �න් vaපට veතæන සiහiය නuවණ නæහæ. eපeනන eදයට 
eමeහම හiතÁවා කiයලා සiහiය නuවණ නæහæ. හiත væතÁeළ්යi e<ක 
හæLeB කiයලා. eමාකද vaප i හiතන veක veයත් veළiයට vaයiතiකරලාමයi 
හiතන්eන්. ය< තæනකට ,ලා. v �නීම තÁළ තමය i vaර Lර, ලඟ, 
va�ඣත්ත, බහiද්ධ - voeහාම eබදන්eන්. veතeකාට v eබදන ම*ටමට 
veනeකාට eලÊකයට vaහueවලා. රෑපයට vaහueවලා. 

බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්නනවා, voන්න voය මuළාeවන් හදපu, 
මuළාeවන් vaහuවuණ රෑපය, නæත්න< eලÊකය ගæන væත්ත දකiන්න න< 
කbම /ක. veක්eකÊ රෑපeය් vaනiතa සං&ව වඩන්න vන. viත i රෑපං - 
eමන්න e<කය i �න් රෑපය කiයලා භාරගත්eත්. vක හටගත්eත් 
eමන්න eමeහමය i - සමuදය. �න් සමuදය vaපට eපන්නන්න ප u�වන් 
හieත් හදප u නi>ත්eත් væත්ත væත iහæ/ eනා දන්නාකම හiන්, vaප i 
veළieය් තieයනවා කiයලා භාරගත්තා. v සමuදය eයeදනක< veළieය් 
රෑපය තieයනවාමය i. හæබæයi e< සමuදය eයLeන් නæත්න<, vaපi 
හieතන් හදප u eදය හieතන් හæLeB කiයලා �ක්කා න< veළieය් රෑපය 
ප iහiටන්eන් නæහæ. vaන්න vaත්ථ(ගමය නæත්න< නieරාධය. සමuදයට 
vaහueවනක< vaප i රෑපයට vaහueවනවා, veළieය් තieයන රෑපයට. v 
සමuදය දකiන සiහiය නuවණ ප iහiටන්න ප uරæL කරන eකාට vaර රෑපeයන් 
>eදනවා.  

voන්න voය ප uරæL කi�මට කiයනවා රෑපය ප i-සiඳ �කීම සඳහා 
කායානuපස්සනාව කiයලා.  

�න් vක නuවPන් �නගන්නත් vන eමeහම eදයක් eවනවා 
කiයලා, veතæන සiහiය ප iහiටන්න vuත්සාහ කරන්නත් vන. vතාප i - 
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ස<පජාeනා - සතiමා.  සiහiය පiහiටන්න vuත්සාහ කරන්නත් vන. 
veතæන නuවණක් væත ieවන්නත් vන. e< හieතන් හදප u eදය, හieතන් 
හදපu eදයක්. vක veළieය් ප iහiටන්න බæහæ. �න් සමuදයට vaහueවන්eන 
නæහæ veතeකාට. සමuදයට vaහueවන්eන් නæත්න< veළieය් රෑප 
භාරගන්eන් නæහæ. vuපා,න කරන්eන් නæහæ.  

veතeකාට vaර බල්ලා වතÁරට veබuණාට වතÁe� බල්eලÊ හදන්eන් 
නæහæ. væeහන් eමeහම eදයක් �ක්කා. වණ_ සං&වක් væහæ vaරන් 
Lන්eන්. vක ගæන හiතන eකාට eමeහම හiතට න< රෑප /කක් 
eපනuනා. voeහාම eපeනන්eන් බල්eලක් eවන්න væත i කiයලා. හæබæයi 
vක vaප i veළieයන් තiයලා �2ව Gශ්වාස කරන්න ගieය් නæහæ. voය 
veළieය් viන්න බල්eලක් කiයලා Gශ්වාස කරන්න යන්eන් නæහæ; 
eමාකද හieත් e< vයතනවල වæඩ කරන හæ/ ගæන සiහiය, නuවණ 
ප iහi/යා න<. veතeකාට voeහාම සiහiය නuවණ පiහiටන්න පටන්ගන්න 
veක රæපeය් væත්ත vaවeබÊධය සඳහා කායාන uපස්සනාව eවනවා.  

veතeකාට vaපට vක බලන්න ප u�වන්, veළieය් තieයන බාහ iර 
රෑප ගæනත් බලන්න ප u�වන්, vaeප් ශ�රය කiයන va�ඣත්ත රෑපය 
ගæනත් බලන්න පu�වන්. viතi va�ඣත්තං වා කාeය කායාන uපස්සී 
Gහරතi, බහiද්ධා වා කාeය කායානuපස්සී Gහරත i. vළඟට voය eදක 
veකට බලන්නත් ප u�වන්, vනෑම රෑපයක් - va�ඣත්ත eBවා, බහiද්ධ 
eBවා, vන රෑපයක් vaප i භාරගත්තා න< භාරගත්eත් e< හieත් හදප u 
veeක් væත්ත දන්eන් නæතi හiන්,. veතæන සiහiය නuවණ ප iහi/eය් නæතi 
හiන්,. veතeකාට va�ඣත්ත eBවා, බහiද්ධ eBවා, v eදකම veකට. 
va�ඣත්තබහ iද්ධා වා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i කiයලා �න් සiහiය 
නuවණ ප iහiටන්න පu�වන්.  

voන්න vකට කiයනවා කායාන uපස්සනාව වඩනවා කiයලා. veක් 
පbතiඵලය තමය i, න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i - කiසiම රෑපයක් 
vuපා,න කරන්eන් නæහæ. කiසiම රෑපයක් vuපා,න කරන්eන් නæතi 
ම*ටමකට veන්න පu�වන්. න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i - e< 
eලÊකeය් කiසiය< ම රෑපයක් vuපා,න කරන්eන් නæහæ, vaල්ලාගන්eන් 
නæහæ.  

veතeකාට eපeනනවා, voන්න �න් Lකයi, සමuදයයi, නieරÊධයයi. 
�න් වඩන්eන් මා�ගය. veතeකාට චතÁරායN සතaය vaවeබÊධය තieයන 
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eකනාට voන්න �න් මා�ගය වඩන්න ප u�වන්. e< vයතන පæත්eතන් 
සiහiය ප iහi.ම. vකට තමය i බuLදහමක් vaහලා vයතන ප i-සiඳ �නගන්න 
vන. vළඟට e<eක් සමuදයයi vaT(ගමයය i ගæන නuවණක් 
væත iකරගන්න vන. e< සමuදය eයeදන හiන්දය i vක ප iහiටන්eන්. e< 
සමuදය eයLeන් නæත්න< ප iහiටන්eන් නæහæ.  

vකට කiයනවා ප/�චසම uප්පාදය කiයලා - ප/�චසම uප්පන්න 
බව. රෑපeය් ප/�චසම uප්පන්න බව voය දකiන්eන්. veතeකාට voක්eකÊම 
රෑප /ක vie: පහළවuණා eනeවයi. vකට eහ්තÁ eය�ලාමය i 
පහළව ueණ්. veතæන තieයන්eන් ප/�චසම uප්පන්න රෑපයක්. e< රෑපය 
eහ්තÁ නiසා හටගත්තÁ හiන්, සංඛතය i. ප/�චසම uප්පාදයකට යටත්වuණ 
හiන්, ප/�චසම uප්පන්නය i. e< eලÊකයට vaයiතi vනෑම eදයක් 
සංඛතය i, ප/�චසම uප්පන්නයi. væහæ කiBවත්, væeහන් �නගන්න රෑපය 
කiBවත් veකම G�යයi. voය eදකම සංඛතයi, ප/�චසම uප්පන්නය i.  

ප iළiතÁරක්: Gප-ණාම කiයන vවා vaප i veළieයන් eන් දකiන්eන්. 
සංඛතයකට vaහuවuණා කiයන්eන් Lකට vaහuවuණා. eලÊකයට vaයiතi හæම 
eදයක්ම සංඛතයi. vකට vaහuවueණ් නæහæ කiයන්eන් නiවන - 
vaසංඛතය. e<කට vaහu eනා වueණාත්, නiවන තමය i voය vaවeබÊධ 
කරන්eන්. vaපට eවලා තieයන්eන්, vaපi සංඛතයටමය i vaහueවලා 
තieයන්eන්. සමuදය eය�ලාම රෑපය හදලා භාර vaරeගන. eලÊකයට 
vaයiතi හæම රෑපයක්ම සංඛතය i. veතæන ප/�චසම uප්පන්න බව 
�ක්eකාත්, සමuදය නiසාමය i vක තieයන්eන් කiයලා �ක්eකාත්, voය 
සමuදය eයLeන් නæත්න< vක ප iහiටන්න G�යක් නæහæ - නieරÊධය. v 
නiවන veතeකාට vaසංඛතයi. eහ්තÁ eයLeණාත් ප iහiටන vවා සංඛතය i. 
නiවනට eහ්තÁ නæහæ - vaසංඛතය i. eනා පiහiටන බව, නූප�න බව. �න් 
vuප�න්න තieයන eහ්තÁය i e< නæතiකරන්eන්. eහ්තÁන් eයLeනාත් eන් 
vuප�න්eන්. eහ්තÁ eයLeන් නæත්න< vuප�න්eන් නæහæ. 
රහතන්වහන්eස් කiයන්eන් නæවත නූප�න ම*ටමට හiත �යuණu කරප u 
eකනාට, පb&ව �යuණu කරප u eකනාට යi.  

væත්ත væතiහæ/ දකiනවා. veතæන vaGදaාව ප iහiටන්eන් ම නæහæ. 
vaGදaාeවන් eන් vවා voක්eකÊම හදන්eන්. væත්ත væත iහæ/ eනා 
දන්නාකම මතම eන් eලÊකයක් හදන්eන්. �න් මuලාeවන් හදන්න 
eලÊකයක් නæතieවනවා. මuලාeවන් හදන eලÊකය /ක /ක 
vaයiන්eවනවා. eලÊකය viක්මවා යනවා. e< eලÊකය viක්මවා යන 
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නiසා vක eලÊeකÊත්තර මා�ගය. veතeකාට v eලÊeකාත්තර මා�ගයට 
වæeටන්න තමය i vaප i දහමක් vaහලා නuවPන් Gමසන්න vන. 
eලÊeකÊත්තර �ක්ම væත iකරගන්න. v �ක්මට කiයනවා ස<මා �*�ය 
කiයලා. ස<මා �*�ය væත iකරගන්නය i e< දහම නuවPන් Gමසන්න 
vන. ස<මා�*�ය væතiකරගත්eතාත් තමන්ට මා�ගය වඩන්න ප u�වන්. 
Leකන් >eදන මා�ගය. තව G�යක iන් කiBeවාත් eලÊකeයන් >eදන 
මා�ගය. v තමය i eලÊeකÊත්තර මා�ගය. vක væත iකරගන්න vaවශa 
ධම_තාවය තමය i බuL eකeනක් පæහæ�ළiකරලා eදන්eන්. vකයi බuLදහම 
vaහලා �නගත්තÁ eකනාටම Gතරය i e<ක කරන්න ප u�වන්.  

vaනiතa බලන veක vන eකeනක් කරය i. හæබæයi බuLදහම vaහලා 
�නeගන කරන eකනාට Gතරය i සක්කාය�*�ය Lරæeවන්eන්. vaනiක් 
vaය vaනiතa බæ�වාට සක්කාය�*�ය Lරæeවන්eන් නæහæ. �න් 
eපeනනවා ද eවනස? බuLදහමක් vaහලා eත්රæ<ගත්ත eකනාට Gතරය i 
සක්කාය �*�ය Lරæeවන G�යට eලÊකය ගæන eහායන්න ප u�වන්. 
veeහම eහායන්න eවන්eන්ම තමන් තÁළiන්. e< බඹයක් පමණ ශ�රය 
තÁළiන් බæ�eවාත් Gතරය i, vයතන තÁළiන් බæ�eවාත් Gතරය i, v 
සක්කාය�*�ය Lරæeවන G�යට væත්ත væත iහæ/ දකiන්න ප u�වන්.  

veeහම නæත්න< eවන්eන් veළieය් eලÊකය ගæන �නගන iයi. 
�නගන්න ‘මම’ කiයලා eකeනකÁත් vi�යi. මම තව /කක් දන්නවා 
කiයලා තව vaයට කiයාeදන්න eවනවා. veeහම eදයක් eනeවයi 
eමතæන තieයන්eන්. voය �නගත්තÁ eද්වල් voක්eකÊම මuළාවක්, 
eමÊඩකමට �නගත්තÁ vවා. voය මානය හ,ගත්eත්ත් eමÊඩකමට ම 
eන්ද කiයලා eපeනයi. �නeගන කiයලා කතා කළාට, eනාදන්න 
eදයක් vaGදaාeවන් ම eන්ද කතා කeළ් කiයලා eපeනනවා.  

viත iන් ධ�මයට vaනuව eමeනහ i කරන්න.  

 

 
 
 
 
 



67 
 

රෑපය පi-ස iඳ �කීම - කායාන uපස්සනාව  

2016.01.17 �න මාතර � පæවæත් වූ ධ�ම සාක�ඡාව 

බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා කය ගæන සiහiය 
ප iහiටuවන්න කiයලා. සතර සතiප*ඨානය තමය i නiවන් ප iPස තieයන 
vකායන මා�ගය. eවන කbම නæහæ. සiහiය පiහiටuවන්න පහසuම කbමය 
තමය i ශ�රය. සiත ගæන සiහiය පiහiටuවනවා කiBවාට vක veතර< පහසu 
නæහæ. ප u�වන් vaය කරන්න, නම uත් කයට සiහiය ප iහiටuවන veක කරන්න 
vට වඩා /කක් පහසuයi. ශ�රය -Lන ගමන්ම v ගæන දන්නවා. eමාක 
කල්පනාවක හi/යත් væ eඟ් eමාකක් හ- -�මක් væත i වueණාත් vaපi v 
ගæන දන්නවා. �න් e< eහාඳට ධ�ම සාක�ඡා කර කර viන්න eකාට 
මLරæeවක් කෑeවාත් මLරæවාට ප u�වන් e< voක්eකÊම නවත්වන්න. 
vaපට වæ2ප uර �eනන්eන් කය පiළiබඳවයi. සiත �eනනවා vaඩuයi. සමහර 
eවලාවට voeහ් හiත හiතා viන්නවා, දන්eනත් නæහæ eමානවා හiතÁවාද 
කiයලා. හiතනවා කiයලා වත් දන්eන් නæහæ. eකාන්ද veeහම -Leනාත්? 
vaපට eහාeරන් eකාන්ද -eදන්න පu�වන් ද? බæහæ.  

vකයi කiයන්eන් e< කයට සiහiය ප iහiටuවන්න පහසuයi. පහසu 
veeකන් පටන්ගන්න. vaමාරæ veක vaල්ලන්න කලiන් ප u�වන් eදය 
කරන්න. v නiසා බuLරජාණන්වහන්eස් පළම ueවන් eද්ශනා කරන්eන් 
කායානuපස්සනාව. කාeය් කායාන uපස්සී Gහරත i vතාපී ස<පජාeනා 
සතiමා Geනයa eලාeක vaභi�ඣාe,මනස්සං - කeයහ i කය ප iළiබඳව 
බල>න් viන්න. vක තමය i vuපeද්ශය. ශ�රය කiයන veක ගæන බල>න් 
viන්න. කය කiයලා eමානවා හ- කiBවා න< vක ගæන බල>න් viන්න. 

veතeකාට කය කiBවහම eපාLeB රෑප. ශ�රය කiයන්eනත් 
රෑපයක් eන. ශ�රය ගæන බලනවා කiයන්eනත් රෑපයක් ගæන බලන 
veක. viත i va�ඣත්තං වා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i - va�ඣත්ත 
කiයන්eන් තමන්eග් ශ�රය. බහiද්ධාවා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i - 
eමන්න e<වා බාහ iරයi. තමන්eග් කය eවන්කර ගත්තාට පස්eස් 
viතÁරæ voක්eකÊම බාහ iරයi. va�ඣත්ත eදය vaයiන් eකරæවහම viතÁරæ 
/ක voක්eකÊම බහiද්ධ. vවා ශ�ර eවන්න ප u�වන්, vaනiත් රෑප eවන්න 
ප u�වන් - සiයල්ලම. �න් vකට මu� eලÊකයම vaයiතi eවනවා. තමන්eග් 
ශ�රයය i, ශ�රයට vaයiතi නæතi vවායi. veතeකාට $Gත කාලeය්ම 
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බæ�වත් ප u�වන් eවයiද voක්eකÊම ගæන බලන්න? eලÊකeය් හæම 
veකක්ම ගæන බලන්න ප u�වන් ද? e< ගæන නuවPන් eහායන්න veන්.  

කායානuපස්සනාව කරන eකාට පbතiඵලය තමය i න ච කiඤ්! 
eලාeක vuපා�යත i eවන්න veන්. e< eලÊකeය් කiසiම eදයක් 
vaල්ලගන්eන් නæතi ම*ටමකට veන්න veන්. �න් eලÊකය කiBවහම 
va�ඣත්තත් තieයනවා, බහiද්ධත් තieයනවා. veතeකාට veක් 
කායාන uපස්සී Gහරත i eවන eකාට පbත iඵලය තමය i කiසiම eදයක් 
vaල්ලගන්eන් නæතi ම*ටමකට veන්න veන්. veතeකාට �eනන්eන් 
නæතi ම*ටමක් eවන්න ප u�වන්. vක කායානuපස්සනාeB පbත iඵලයක්.  

veතeකාට vaප i ය<ක iසi රෑපයක් ගæන eහාඳට eමeනහ i කරන 
eකාට væත්ත �ක්කා න< veක් පbතiඵලය තමය i veකන් >eදනවා. 
veeහම eවන්න veන්. න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i eවන්න veන්. 
�න් eලÊකය කiයන්eන් ‘කය’ කiයන eලÊකය. කාeය කායාන uපස්සී 
Gහරතi කiයන eකාට eලÊකය කiයන්eන් කය. කය කiBවහම eපාLeB 
රෑප. vවා va�ඣත්ත eවන්න ප u�වන්, බහiද්ධ eවන්න ප u�වන්. හ-යට 
සiහiය පiහiටueවාත් veකන් >eදන්න veන්. veය් vක vuපා,න කරන්න 
viතÁරæ eවන්න බæහæ - න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i eවන්න veන්. 
ve තeකාට ශ�රය ගæන සiහiය ප iහiටuවන eකාට ශ�රයක් නæතieවන්න 
veන්. ve,ට සiහiය පiහiටuවන්න veන් නæහæ.  

�න් කායාන uපස්සනාව නවත්වන්න ප u�වන් කව, ද? vuපා,නය 
කරන්න ප u�වන් ශ�රයක් නæතiවuණ දවසට තමය i නවත්වන්න 
eවන්eන්! කායානuපස්සනාeB පbත iඵලය න ච කiඤ්! eලාeක 
vuපා�යත i. eමාකද �න් හieතන්eන්? භාවනා eනා කර හi/යා න< 
eල්සiයi කiයලා ද? භාවනා කරන G�ය vaනuව තමය i vක eවන්eන්. 
vකට තමය i නuවණක් væත i කරගන්න veන්.  

�න් vaප i vaවeබÊධ කරගත්ත eකeනක් ගæන හiතÁeවාත්, 
රහතන්වහන්eස්නමක් ගæන හiතÁeවාත්? veතeකාට vaපවත් eවනක< 
සiහiය ප iහiටuවන්න veන් ද? නæහæ - vට කලiන් රහත්eවලා තieයන්eන්. 
vaවeබÊධය ලබලා තieයනවා. vaවeබÊධය ලæබuවා කiයන්eන් තවLරටත් 
සiහiය ප iහiටවන්න veන් නæහæ. කායාන uපස්සනාව වඩන්න veන් 
නæහæ. vaවeබÊධය ලබනක< තමය i වඩන්eන්. vaප i eත්රæ< ගන්න veන් 
eදයක් තමය i vaවeබÊධය ගන්න කායාන uපස්සනාව මæeරනක< වඩන්න 
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veන් veකක් eනeවයi කiයන කාරණාව. හæබæයi කeයන් >eදන්නත් 
veන්. කය කiයන veකට vaහueවන්eන් නæතÁව, vuපා,නය eනා කරන 
ම*ටමට eවනක< e<ක වඩන්න තieයනවා. න ච කiඤ්! eලාeක 
vuපා�යත i. veතeකාට තමය i කායාන uපස්සනාව ස<පූ�ණ eවන්eන්. 
vuපා,නය කරන්න eමානවා හ- viතÁරæeවලා න< v කiයන්eන් තවම 
කායානuපස්සනාව වæ2ලා ම�. veතeකාට vaපට හieතනවා veeහන< 
මæeරනක< vක කරන්න veන් කiයලා. හæබæයi රහතන්වහන්eස් 
මæeරනක< කරලා නæහæ. vට කලiන් කායාන uපස්සනාව viවර කරලා 
තieයනවා. පbතiඵල ලබලා තieයනවා.  

veeහන< මæරæණයiන් පස්eස් vaතහ-න කයක් ගæන eනeවයi 
e< කiයන්eන්. පb&ව, නuවණ �යuණu කළහම vට කලiන් කය 
vaතහæeරනවා. veeහම ස්වභාවයක් eත්රæ< ගන්න. veතeකාට vaපට කය 
කiයන va�ඣත්ත රෑප හ-, බහiද්ධ රෑප හ- තieයන්eන් vaeප් eමÊඩකම 
තieයනක< Gතරය i. vaGදaාව තieයනක< Gතරය i. vaප i රෑප භාර 
vaරeගන තieයන්eන් vaGදaාeවන්. veතeකාට Gදaාව, නuවණ 
පහළeවන eකාට, පb&ව වæeඩන eකාට vaGදaාeවන් භාරගත්ත රෑප 
/ක vaතහæeරන්න veන්. vaGදaාeවන් භාරගත්ත රෑප /ක, væත්ත 
væත iහæ/eයන් eනා දන්නාකම මත භාරගත්ත රෑප /ක vaතහæeරන්න 
veන්. පæහæ�ලi ද? 

පæහæ�ලi නæත්න< vaර vuපමාeB vaනuසාරeයන් හiතන්න. 
vaGදaාeවන් භාරගත්ත රෑප කiයන්eන් vaර බල්ලා වතÁරට ve9ලා වතÁe� 
බල්eලක් viන්නවා කiයලා හiතන්eන් vaGදaාeවන් භාරගත්ත රෑපයක් 
eන්ද? væත්ත væත iහæ/eය් �ක්ක දවසට v රෑපය viතÁරæ eවයi ද? 
වතÁe� viන්න බල්ලා viතÁරæ eවයi ද væත්ත væත iහæ/eය් �නගත්ත 
දවසට? මuළාeවලා viන්නක< වතÁe� බල්eලක් viන්නවා. කව, හ- 
�නගත්eතාත් voය ඡායාවක් eපeනන්eන් කiයලා, මeග් e< ඡායාව 
වතÁe� වæ/ලා voය දකiන්eන් කiයලා �නගත්ත දවසට, �න් වතÁe� 
බල්eලක් ප iහiටයi ද? නæහæ. න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i. veතeකාට 
බල්eලක් කiයලා කiසiම eදයක් වතÁe� viතÁරæ eවන්eන් නæහæ eන්ද? 
�න් veයා මæeරන්න veන ද v බාහ iර රෑපeයන් >eදන්න? eමාකක් ද 
කරන්න තieයන්eන්? නiවæර� vaවeබÊධයක් තieයන්න veන්. මuළාeවලා 
භාරගත්ත රෑපeයන් >eදන්eන් මuළාව නæතiවuණ දවසට. මuළාව 
නæතieවන්eන් vaවeබÊධeයන් - පb&ව වæඩuන දවසට. පb&ව වæ1ම 
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කiයන්eන් මuළාව Lරæeවනවා. væත්ත væත iහæ/eය් දකiනවා කiයන්eන් 
මuළාව uණu /eකන් vaයiන් eවනවා. බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්නනවා 
ve,ට න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i. væයi v? eලÊකය කiයන veක vaප i 
මuළාeවන් හදලා ගත්ත eදයක් නiසා. vaපi මuළාeB viන්නක< vaපට 
eත්eරන්eන් නæහæ මuළාeවන් හදලා භාරගත්ත eදයක්. vaපට 
හieතන්eන් væත්තටම තieයන eදයක් කiයලා.  

�න් බල්ලාට �ව/ලා viන්නක< හieතන්eන් væත්තටම වතÁe� 
viන්න බල්eලක් කiයලා. බල්ලාeග් මuළාව තieයනක< vට හieතන්eන් 
තව බල්eලක් viන්නවාමය i කiයලා eන්. v මuළාව තieයන ක< vueගන් 
>eදන්න න< voය වතÁe� viන්න බල්ලා veක්eකÊ මæ-ලා යන්න veන්. 
veeහම නæත්න< මම මæeරන්න veන් vueගන් >eදන්න. voය eදeකන් 
veකක් eවන්න veන් eන්. �න් eපeනනවාද vaප i මuළාeB viන්නක< 
vaපට eවන G�යක් නæහæ vueගන් >eදන්න - රෑපය භාරගත්තාට 
පස්eස්, රෑපයට vaහuවuණාට පස්eස්. eපාLeB හiතන්න eලÊකය 
භාරගත්තාට පස්eස්, eලÊකයට vaහuවuණාට පස්eස් veයාට නuවණක් 
නæත්න< e<ක මuළාeවන් හ,ගත්ත eලÊකයක් කiයලා, veක්eකÊ eලÊක 
Gනාශයක් eවන්න veන්, නæත්න< තමන් Gනාශ eවන්න veන්. voය 
eදeකන් veකක් eවනක< eලÊකeයන් >eදන්න බæහæ eන්ද?  

හæබæයi බuLරජාණන්වහන්eස් voතන væත්ත væත iහæ/eය් 
ස�වඥතා &නeයන් �කලා  vaපට eපන්නනවා, voය eලÊකය 
vaGදaාeවන් හදප u veකක්. මuළාeවන් හදපu veකක්. vaGදaාව නæතiවuණu 
දවසට voය eලÊකeයන් >eදනවා. veක eලÊකයක iන් eනeවයi, තÁන් 
eලÊකeයන්ම >eදනවා. තÁන් eලÊකයම viක්මවා යනවා. තÁන් eලÊකය 
කiයන්eන් කාම, රෑප, vaරෑප eලÊක. භව කiයලාත් කiයනවා - කාම 
භවය, රෑප භවය, vaරෑප භවය. භව කiයන්eන් ‘තieයන බව’. ශ�රයක් 
තieයන ‘බව’, වතÁe� බල්eලක් viන්න ‘බව’. viන්නවා කiයලා 
භාරගන්නවා. පවත iන බවක් භාරගන්නවා. කාම eලÊකයක් ‘තieයන 
බව’. කාම eලÊකeය් viන්නක< vaප i v /ක තieයනවා කiයලා 
භාරගන්නවා. මම ‘viන්න බව’, vaනiත් vaය ‘viන්න බව’. ‘පවත iන බව’. 
eලÊකය කiයන්eන් eලÊකeය් eමානවා හ- තieයන බව.  

veතeකාට vaප i රෑප තieයන බවක viන්නවා. vaපට තieයන රෑප 
eමානවා ද? eකාටස් eදකකට eබLවහම voක්eකÊම vaයiතiයi - 
va�ඣත්ත රෑප සහ බහiද්ධ රෑප. තව තව G� වලට voය තieයන රෑප 
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eබදන්න පu�වන්. ලඟ රෑප, Lර රෑප, veතeකාටත් voක්eකÊම vaයiතi 
eවනවා. vaප i කæමත i රෑප සහ vaකæමත i රෑප. �න් voක්eකÊම vaහueවලා 
eන්ද? තÁන් eලÊකයම vaහueවලා. සiයu< රෑප සහ vලා-ක, ර� රෑප. 
හæම veකක්ම vaහueවලා. vaතීත, vaනාගත, ව�තමාන කiBවහම voක්eකÊම 
දන්න රෑප /ක vaහueවනවා eන්ද? තÁන් eලÊකයම vaහueවලා. 

veතeකාට voය /ක voක්eකÊම ප iහiටලා තieයන්eන් vaeප් මuළාව 
මත, vaGදaාව මත. vaGදaාව Lරæ කරප u රහතන්වහන්eස් තÁන් eලÊකයම 
viක්මවා යනවා. කiසiම veකකට vaහueවන්eන් නæහæ. v eවලාවට 
කiයන්න ප u�වන් න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i කiයලා. e< eලÊකeය් 
vaල්ලගන්න, vuපා,නය කරන්න, භාරගන්න කiසiම eදයක් 
viතÁරæeවන්eන් නæහæ. viත iන් voeහාම කiයන eකාට හiතාගන්න 
vaමාරæයi eන්ද? væයi vaපට eලÊකය තieයනවා eන්. vaeප් ශ�රය 
තieයනවා, vaනiත් vaයeග් ශ�ර තieයනවා, ගස්eකාළන්, eගවල්e,රවල්, 
යානවාහන, දරæeවÊ, පව ueල් vaය, නෑදෑeයÊ, හuඟක් vaය viන්නවා. 
මæ-�ච vaයත් viන්නවා. vaනාගතeය් vuප�න vaයත් væත i. මæරæණu 
eකeනක් සiහi කරගත්eතාත් vaඬන්න බæ- ද? vaඬන්eන් නæතi හiන්, ද? 
නæහæ කiයලා තමය i vaඬන්eන්, v වuණාට මතක් කරගත්eත් viන්න 
හiන්, eන්. �න් සiහiකරeගන vaඬන්න ‘eකeනක්’ viන්නවා. veයා 
මæ-ලා ගiයාට vaපට තවම veයා viන්නවා. v කiයන්eන් vaතීත රෑපත් 
vaපට තieයනවා. vaප i යන්න �ලා නæහæ. vaප i හieතන් තiයාeගන 
viන්නවා. �න් vuපා,නය කරන්න රෑප තieයනවා. මæ-�ච eකනාට 
යන්න Lන්නා න< vaඩu ගණeන් vaතීත vවාට වත් න ච කiඤ්! eලාeක 
vuපා�යත i eවන්න ප u�වන්. vaතීතය eගGලා viවරeවන්න Lන්නා න< 
vaප i vaතීත රෑප veකක්වත් vaල්ලගන්eන් නæහæ. veතeකාට vaතීත රෑප 
වලට න< න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i කiයන්න ප u�වන් eන්. v 
veeහම eවන්න Lන්නා න< Gතරය i. �න් eහාඳටම දන්නවා eන් 
vaතීතය eගGලා viවරය i කiයලා. veeහම කiයන්න පu�වන් ද? පb&ව 
වæඩuන, væත්ත væත iහæ/ දකiන veළඹ සi/ සiහiයක් ප iහi/ දවසට ප u�වන් 
eවයi veeහම කiයන්න. veළඹ සi/ සiහiයක් ප iහi/ දවසට කiයන්eන් සත i 
ප�චuප*�තා eහාත i. සතi කiයන්eන් සiහiය. vaතීත eදයක් සiහieවන 
eකාටම ‘vක vaතීතය eන්, vක �න් නæහæ eන්, නæතi eදයක් eන් voය 
මවාගන්eන්’ කiයලා සiහiය, නuවණ ප iහiටන ම*ටමක තiබueණාත් vකට 
vaහueවන්eන් නæහæ, vuපා,නය කරන්eන් නæහæ. ප/ස්සත iමත්තාය 
ප iහiටලා සi/න, veළඹ සi/න සiහiය.  
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�න් vaප i v තත්වeය් නæතi න<, veeහන< සතiප*ඨානය 
වæඩueවාත් ප/ස්සත iමත්තාය ම*ටමට vaනාගතeය් � පත්eවයi. 
කායානuපස්සනාව වæඩueවාත් ප/ස්සත iමත්තාය veළඹ සi/ සiහiය 
ප iහiටලා viන්න ම*ටමකට පත්eවයi. යාවeදව 'ණමත්තාය 
ප/ස්සතiමත්තාය - voන්න කායාන uපස්සනාeB පbතiඵලය. 'ණමත්තාය 
නuවණ ප iහiටනවා. නuවණ ප iහiටන eකාට vaතීත රෑප vuපා,නය 
කරන්eන් නæහæ. vaතීතය කiයන්eන් �න් නæතi eදයක්, veය් කව,වත් 
ගන්න බæ- eදයක් කiයලා නuවණ ප iහi/eයාත් vaතීත vවා මතක් කර 
කර vaඬයi ද? න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i eවන්න න<, �න් නæතi 
වuණාට vaනාගතeය්� වත්, යාවeදව 'ණමත්තාය ප/ස්සත iමත්තාය- 
නuවණ ප iහiටයi.  

voය සඳහා eන්ද කායාන uපස්සනාව �ලා තieයන්eන්? �න් vaපට 
vක කරන්න බæ- හiන්, බuLරජාණන්වහන්eස් පනවනවා e< 
කායානuපස්සනාව වඩන්න කiයලා. කÁමක් සඳහා ද? යාවeදව 
'ණමත්තාය ප/ස්සතiමත්තාය.  

vaත්# කාeයාත i’වා පනස්ස සතi ප�චuප*�තා eහාත i - vaත්# 
කiයන්eන් ‘væත’, ‘තieයනවා’. eමානවා ද තieයන්eන්? කාeයාත i’වා - 
කයක් කiයලා කiයන්න eදයක් තieයනවා. පනස්ස - පනවාeගන 
තieයනවා. සතi ප�චuප*�තා eහාත i - සiහiය ප iහiටuවනවා, eමeහම 
පනවාගත්ත කයක් eන්ද e< තieයන්eන් කiයලා. ‘පනවාගත්ත කයක්’ 
නම uත් vaපi viන්eන් ‘තieයන’ කයක් කiයලා. �න් තieයන්eන් væත්තටම 
තieයන කයක් ද, නæත්න< පනවාගත්ත කයක් ද? ‘මeග් ශ�රය’ කiයලා 
කiයන්න ප u�වන් væත්තටම තieයන veකක් තieයනවා ද? veeහම 
තieයන්eන් නuවණ නæතi, vaGදaාeB viන්න vaයට. &නය ප iහi/eයාත්, 
මuළාව Lරæ වueණාත්, ve,ට දකiනවා e< පනවාගත්ත කයක් න< 
තieයනවා කiයලා.  

�න් බල්ලා වතÁe� viන්නවා කiයලා væත්තටම තieයන කයක් ද, 
නæත්න< පනවාගත්ත කයක් ද තieයන්eන්? පනවාගත්ත කයක්. බල්ලා 
veeහම කයක් පනවාගත්eත් væයi? නuවණ නæතi veක veක කාරණාවක්, 
væහæ eපන ueන් නæත්න< පනවා ගන්eනත් නæහæ. වතÁරට veeබන 
eකාට eපeනන්නත් veන්. væහæ vuදB කරeගන තieයනවා. væeහන් 
�කලා, �කප u eදය ගæන හiතලා තමය i පනවeගන තieයන්eන් තව 
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බල්eලක් viන්නවා කiයලා. væeහන් �ක්eක් නæත්න< පනවන්eනත් 
නæහæ, v ගæන හiතÁeB නæත්න< vත් පනවන්eන් නæහæ. හiතÁeB 
නæත්න< බල්eලක් කiයලා �නගන්න බæහæ eන්. væeහන් �කප u eදය 
ගæන හiතලා තමයi තව බාහ iරeය් viන්න බල්eලක්ව පæeනBeB. �න් 
vට vක පනවාeගන viන්නක< බහiද්ධ රෑපයක්.  

veeහන< �න් බහiද්ධ රෑපය ගæන කායානuපස්සනාව වඩන්න 
කiයනවා. බහiද්ධාවා කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i - බාහ iර රෑපයක් 
තieයනවා න< �න් v රෑපය ගæන සiහiය පiහiටuවන්න veන්. væයi 
කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i කරන්න කiයන්eන්? කÁමක් සඳහා ද? 
යාවeදව 'ණමත්තාය - �න් නuවණ නæතi වuණාට vi�-යටවත් නuවණක් 
ප iහiටuවාගන්න. veළඹ සi/ නuවණක්, සiහiයක් පiහiටuවාගන්න - 
ප/ස්සතiමත්තාය. නuවණ ප iහiටන eකාට eමාකද eවන්eන්?  vaත්# 
කාeයාත i’වා පනස්ස - voය තieයනවා කiයලා පනවප u කයක් තieයනවා 
න< - සතi ප�චuප*�තා eහාත i - �න් නuවණත් veක්ක තමය i veන්eන්. 
eමÊඩකම හiන්, තieයනවා කiයලා භාරගත්තÁ කයක් පනවාeගන 
තieයනවා කiයලා නuවණක් veයi, කායාන uපස්සනාව වæඩueවාත්.  

�න් වතÁරට ve9ලා බල්eලක් viන්නවා කiයලා �ව/ලා viන්නවා 
න<, vට බාහ iර රෑපයක් තieයනවා.  veතeකාට බuLරජාණන්වහන්eස් 
vaනuක<පාeවන් eද්ශනා කරලා තieයනවා බහiද්ධාවා කාeය 
කායාන uපස්සී Gහරත i - �ව/ලා viන්eන්, v �ව.eමන් >eදන්න න< 
කායානuපස්සනාව වඩන්න කiයනවා. කÁමක් සඳහා ද? vaනාගතeය් 
&නය පiහiටන්න, veළඹ සi/ සiහiය ප iහiටන්න. vaත්# කාeයාත i’වා 
පනස්ස සතi ප�චuප*�තා eහාත i - veeහම &නය ප iහi/eයාත්, veළඹ 
සi/ සiහiය ප iහi/eයාත්, veeහම පනවප u කයක් තieයනවා කiයලා 
�නගත්eතාත්, ve,ට v රෑපය vuපා,නය කරන්eන් නæහæ. veතeකාට න 
ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i eවයi eන්ද? e< eලÊකය කiයලා භාර 
vaරගත්ත බහiද්ධ රෑපය. veeහම eවන්න veන් eන්ද? 

�න් මæeරනක< viන්න eවයiද රෑපeයන් >eදන්න? vuපා,නය 
eනා කරන තත්ත්වයට veන්න. හ-යට කායාන uපස්සනාව නuවPන් 
�නeගන වæඩueවාත්, ස<මා �*�යක් væතÁව කායාන uපස්සනාව 
වæඩueවාත්, $වත්ව සi/ද්�ම මuළාeවන් >eදන්න ප u�වන්. $වත්ව 
සi/ද්�ම vaවeබÊධ කරගන්න ප u�වන් eවයi eන්ද? veය් වතÁරට ve9ලා 
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බල්eලÊ බලන්eන් නæතi ම*ටමකට veන්න vaනාගතeය් � veළඹ සi/ 
සiහiයයi, නuවණයi ප iහiටයi eන්ද? යාවeදව 'ණමත්තාය - vaනාගතeය් 
� &නය තieයයi. veළඹ සi/ සiහiයයi, නuවණයi ප iහi/ දවසට - vක �න් 
eනeවයi vaනාගතeය් � eන්. �න් �ව/ලා eන් viන්eන්.  

veeහන< eමාකටද කායාන uපස්සනාව �ලා තieයන්eන්? රෑපය 
ගæන væත්ත væත iහæ/ දකiන්න, මuළාeවන් >eදන්න. veතeකාට vaප i 
රෑපය vuපා,න කරලා තieයන්eන් මuළාeවන්, vaGදaාeවන් ම යi. e< 
රෑපය ගæන vaGදaාව Lරæ කරගන්න, රෑපeය් væත්ත væතiහæ/ දකiන්න, 
පb&eවන් දකiන්න. v සඳහාය i කායාන uපස්සනාව �ලා තieයන්eන්.  

voය වeග්මය i eBදනාන uපස්සනාව. eBදනාව ගæන බලන්න 
කiයලා තieයන්eන් eBදනාeB �නට �ව/ලා viන්නවා න<, මuළාeවලා 
viන්නවා න<, vuපා,නය කරeගන viන්නවා න<, veකන් >�ම 
ප iPසයi eBදනාන uපස්සනාව �ලා තieයන්eන්.  

�න් කව uද veතeකාට කායානuපස්සනාව වඩන්න veන්? කeය් 
�ව/ලා viන්න vaය. රෑපeය් �ව/ලා viන්න vaය. රෑපeය් මuළාeවලා 
viන්න vaය තමයi කායානuපස්සනාව වඩන්න veන්. කව, ද 
කායානuපස්සනාව viවර කරන්eන්? කය ප iළiබඳව, රෑපය ප iළiබඳව මuළාව 
නæතiවuණ දවසට. veතeකාට eමාන කය ද? va�ඣත්ත කයය i, බහiද්ධ 
කයය i. viත i va�ඣත්තං වා කාeය කායාන uපස්සී Gහරතi - e< තමය i 
බuද්ධ eද්ශනාව. eමන්න e<ක තමය i va�ඣත්ත කය. e<ක ගæන 
කායාන uපස්සී Gහරත i ව viන්න. eමන්න e<කය i බහiද්ධ කය, eමය 
ප iළiබඳව කායාන uපස්සී ව viන්න. කÁමක් සඳහා ද? යාවeදව 
'ණමත්තාය vaනාගතeය් &නය ප iPස. ප/ස්සත iමත්තාය veළඹ සi/ 
සiහiය පiPස. සතiය පවත iන්න.  

තව පbතiඵලයක් තමය i vaනiස්සieතා ච Gහරතi. නiස්සiත 
කiයන්eන් නiශbයකරeගන, vශbය කරeගන, væසuරæකරeගන. �න් vaප i 
viන්eන් කය væසuරæකරeගන. va�ඣත්ත කයත් væසuරæකරeගන, බහiද්ධ 
කයත් væසuරæකරeගන. කායාන uපස්සනාව වඩාeගන පb&ව වæeඩන 
eකාට නiශbයකරන්න බæහæ, vaනiස්සieතා ච Gහරත i eවනවා. �න් වතÁe� 
බල්eලක් නæහæ කiයලා vaවeබÊධ eවන eකාට නiශbය eවන්eන් නæහæ, 
vaනiශbiතයi. væසuරæකරන්eන් නæහæ. මuළාව තieයනක< බල්eලක් 
viන්නවා කiයලා væසuරæ කළා. පb&ව වæeඩන eකාට, væත්ත දකiන 
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eකාට vaනiස්සieතා ච Gහරත i. vaනාගතeය් � තමය i vක eවන්eන්. 
vaනiස්සieතා ච Gහරතi ව viන්න ප u�වන් eවන්eන් කායාන uපස්සනාව 
වæඩueවාත්. vට කළiන් නiශbයකරeගන viන්eන්. රෑප væසuරæ කරeගන 
viන්eන්. කායානuපස්සනාව වæඩueවාත් ලæeබන පbත iඵලය තමය i 
vaනiස්සieතා ච Gහරත i.  

veතeකාට &නය පහළeවන eකාට යාවeදව 'ණමත්තාය, 
veළඹ සi/ සiහiය ප iහiටන eකාට ප/ස්සතiමත්තාය - vaප i හiතම u �න් 
බල්ලාට නuවණක් vවා eමeහම මuළාවක් හiන්දයi බල්eලක් viන්නවා 
කiයලා හ iතන්eන්. හæබæයi පරණ ප uරæද්ද තවම වæ2යi. eපeනන 
eකාටම හieතනවා vaන්න බල්eලක් viන්නවා කiයලා. තවම නuවණක් 
veB නæහæ. බල්eලක් viන්නවා කiයලා හiතÁනාට �න් නuවණත් 
ප iහiටන්න veන්. නuවණත් veක්කම veළඹ සi/ සiහiය තieයන්න veන්. 
සiහiය නæතi වueණාත් පරණ ප uරæද්දට යනවා - vaන්න බල්eලක් 
viන්නවා කiයලා බuරනවා. 'ණමත්තාය ප/ස්සත iමත්තායයi veකතÁ 
වueණාත් - veළඹ සi/ සiහiයයi, v veක්කම &නයය i, eදක veකට 
eයLeණාත් නiශbය කරන්eන් නæහæ. veතeකාට vaනiස්සieතා ච Gහරත i 
eවනවා, වතÁe� viන්න බල්eලක් væසuරæ කරන්eන් නæහæ. veතeකාට 
වතÁe� බල්eලක්ව භාරගන්eන් නæහæ. න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i 
ම*ටම. 

�න් eත්රæ< ගන්න veන් eදය තමය i e< ම*ටමට veන්න vaප i 
මæeරන්න, නæත්න< eලÊක Gනාශයක් eවන්න veන් ද කiයන 
කාරණාව. vaeප් eමÊඩකම, vaGදaාව Lරæවuණා න< හ-. v සඳහා væත i 
මා�ගයක් තමය i කායාන uපස්සනාව. බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා 
කරනවා e<ක තමය i veකම මා�ගය කiයලා - veකායeනා vaයං භiක්ඛeව 
මග්eගා. සතර vකාරයට සiහiය ප iහiටuවන්න කiයනවා. eකාeහාමද 
සiහiය පiහiටuවන්න veන්? කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i eවන්න veන් 
eකාeහාම ද? vතාපී - vuත්සාහ කරන්න. නiක< සiහiය ප iහiටන්න 
බæහæ. ස<පජාeනා - නuවණකÁත් væත i කරගන්න veන්. eකාeහාමද 
væත i කරගන්eන්? ධ�මය vaහලා �කලා. ජානං ඵස්සං යථාභÃතං. 
කාeගන්ද ධ�මය vaහගන්eන්? කලaාණ >තbයන්eගන්. 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරප u දහම vaහගන්න veන්. සත්ප uරæෂ 
eස්වනය, කලaාණ >තb vශbeයන් vයN ධ�මය vaහeගන, සද්ධ�ම 
ශbවනය කරලා, veක් දක්ෂ eවන්න veන් - eකාGe,. සප්ප u-සානං 
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දස්සාF - සත්ප uරæෂයන් �කලා, ධ�මය vaහeගන, v ප iළiබඳව දක්ෂ 
eවන්න veන්. දක්ෂ eවන්න න< නuවණ eයeදන්න veන්. vaහගත්ත 
ධ�මය තමන් තÁළiන් දකiන්න veන්.  

veතeකාට කායානuපස්සනාව කiයන්eන් නiක< eදයක් eනeවයi. 
වæඩ eගාඩක් තieයනවා. vතාපී ස<පජාeනා සතiමා - veeහම කරන 
eකාට කය කiයන eලÊකය vaතහæeරනවා - Geනයa eලාeක - 
eමානවාද vaතහæeරන්eන්? vaභi�ඣාe,මනස්සං - væලී<, ගæ.< /ක 
vaතහæeරනවා හ-යට කායානuපස්සනාව වæඩueවාත්. viස්eසල්ලා væලී<, 
ගæ.< vaතහæeරනවා, vළඟට veන්න veන් යාවeදව 'ණමත්තාය 
ප/ස්සතiමත්තාය vaනiස්සieතා ච Gහරත ieවන ම*ටම. væසuරæ 
කරගන්eන් නæතÁවම viන්න ම*ටමකට veන්න veන්. ve,ට කiයන්න 
ප u�වන් න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i කiයලා.  

කය කiයලා va�ඣත්ත කයක් හ-, බහiද්ධ කයක් හ- තiබuණා 
න<, vක væසuරæ කරන්eන් නæහæ - vaනiස්සieතා ච Gහරතi. ve,ට 
vuපා,නය කරන්න eදයක් viතÁරæeවන්eන් නæහæ. vuපා,නය කරන්න 
eදයක් රෑප eලÊකeය් viතÁරæeවන්eන් නæහæ. eමතන රෑප eලÊකය 
කiයන්eන් කාම භÃ>eය් තieයන රෑප. vaපi viන්න කාමාවචර ම*ටe< 
තieයන රෑප කiසiම eදයක් vuපා,නය කරන්න viතÁරæeවන්eන් නæහæ 
හ-යට කායාන uපස්සනාව වæඩueවාත්.  

veතeකාට e<ක මæeරනක< viඳලා vaතහæeරන eදයක් 
eනeවයi. මuළාව Lරæකර ගත්ත දවසට vaතහæeරන eදයක්. veතeකාට 
vaප i eත්රæ< ගන්න veන් vaප i මuළාeවන් තමය i eලÊකයට vaහueවලා 
viන්eන් කiයන veක. මuළාeවන් රෑප භාර vaරeගන, vවා ප iලivaරeගන, 
රෑප වල බæසeගන vaප i viන්eන්. මම, මeග් කiBවා හ- නæතÁව හ-, 
ශ�රයක් තieයනවා කiයලා භාර vaරeගන eන්ද? va�ඣත්ත රෑපය භාර 
vaරeගන eන්ද, ප iලivaරeගන, බæසeගන eන්ද? vවා ගæන කතා 
කරන්න ප u�වන් eන්ද? බාහ iර රෑප ප iලivaරeගන, බæසeගන vවා ගæන 
කතා කරන්න ප u�වන් eන්ද? vaභiනන්දත i, vaභiවදතi, va�eඣාසාය 
තi*ඨතi - vවා නන්දනය කරනවා, vaගය කරනවා, කæමæතi eවනවා. 
vවා ගæන කතා කරන්න ප u�වන්.  

veතeකාට රෑප කiයන eකාට තමන්eග් රෑපයත් vaයiතi eවනවා, 
vaනuන්eග් රෑපත් vaයiතi eවනවා, පන තieයන vවාත් vaයiතi eවනවා, 
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පන නæතi vවාත් vaයiතi eවනවා, සiයල්ල vaයiතi eවනවා. viර, හඳ, 
තාරකා පවා vaයiතi eවනවා. රහතන්වහන්eස්ට - නiවන කiයන veeක් � 
viර, හඳ, තාරකා වත් පiහiටන්eන් නæහæ. දරæපව uල්, නෑදෑeයÊ, va<මලා 
තාත්තලා, 
දරæeවÊ Gතරක් eනeවයi, viර, හඳ, තාරකා වත් eනා 
ප iහiටන ම*ටමක්. vවාත් viක්මවා ගiහiල්ලා. හiතාගන්නත් vaමාරæයi 
eන්ද? v හiන්, තමය i කායානuපස්සනාව වඩන්න කiයන්eන්. vaප i රෑප 
væත්තමය i කiයලා භාරvaරeගන, රෑප ප iලivaරeගන. vaර වතÁරට veeබන 
බල්ලා වeග්. vaපට හieතන්eන් න< බල්ලා නæතi රෑප eන් භාර 
vaරeගන තieයන්eන්, vaප i භාරvaරeගන තieයන්eන් තieයන රෑප eන් 
කiයලා vaනiත් පæත්තට ත�ක කරනවා. කවuද v ත�ක කරන්eන්? vaeප් 
සසe� vප u ප uරæද්ද. eම�චර කල් vaප i vයතන පාG�! කරප u ප uරæද්ද. 
vaප i රෑප ගæන �නගත්eත් vයතන වලiන් eන්. væeහන් �කලා, කeනන් 
vaහලා, නාසeයන් ගඳසuවඳ බලලා, �eවන් රස බලලා, කeයන් ස්ප�ශ 
කරලා. vවාය iන් eන් රෑප �නගත්eත්. e< $Gතeය්ත් �නeගන 
තieයනවා, සසe�ත් vaනන්ත කාලයක් voය වeග් රෑප භාරගන්න væත i.  

v ප uරæද්ද නiසා තමය i ‘voය තieයන රෑප eන් vaප i �නගත්eත්’ 
කiයලා කiයන්eන්. �න් බල්ලාeගත් v ම*ටe< � කiයන්eන් ‘voය viන්න 
බල්eලක් ගæන eන් මම තරහා ගත්eත්’ කiයලා. v මානසiක ම*ටe< � 
veeහම eන් කiයන්eන්? viත iන් vaප iත් බල්eලÊ eවලා viන්න væත i eන්! 
veතeකාට veeහම eන්ද කiයලා væත්eත්? v ප uරæද්ද තවම තieයනවා. 
viත iන් බල්eලÊ eවන්නම veන් නæහæ, බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා 
කරනවා e< තÁන් eලÊකeය් eකාeහ් හi/යත් voය ප uරæද්ද තමය i 
තieයන්eන් කiයලා. vයතනeයන් �නගන්න veක තieයනවාමය i කiයලා 
භාර vaරeගන. v ම*ටමට vයතන හ,eගන න<, væහæක්, කනක්, 
නාසයක්, �වක්, ශ�රයක් හ,ගත්තා න<, vවායiන් eපන්නන eදය 
තieයනවාමය i, væත්තමය i කiයලා භාර vaරeගන. 

viත iන් බuLරජාණන්වහන්eස් ස�වඥතා &නeයන් �කලා e< 
vයතන හය ගæන eද්ශනා කරනවා - voය vයතන vaපව මuළා 
කරනවා. voය vයතන හයම ගiනi vaරන් තieයන්eන් - v�ත්තං - 
vවායiන් vaපව පu�චනවා, Lකට පත් කරනවා. මuළාවට පත් කරනවා. 
e< eලÊකයට vaහuකරනවා කiයන්eන් Lකට පත් කරනවා. e< eලÊකය 
පවත iන්eන් Lක මත eන්. e< vයතන හeයන් vaපව ප u�චනවා. e< 
Leකන් e:eරන්න, ගæලeවන්න G�හක් තමය i vකායන මා�ගය කiයලා 
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බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරන්eන්. සත්තානං Gසuද්7යා - e< 
eසÊකeයන්, ප-eද්වeයන් viන්න සත්වයාeග් Gසuද්7ය ප iPස. 
eසාකප-eදවානං සමතiක්කමාය - eසÊකeයන්, Leකන් viන්න, vaඬන 
වæළeපන ගත ieයන් මuදවන්න G�හක් e< කiයලා eදන්eන්. 'යස්ස 
va7ගමාය - නuවණ væත i කරවන්න. eමÊඩක>න් viන්න eකාට eන් 
ප i�eචන්eන්, Lකට vaහueවන්eන්, eලÊකයට vaහueවන්eන්. veතeකාට 
eලÊකeයන් eබeරන්න G�හක් e< කiයලා �ලා තieයන්eන් 
කායානuපස්සනාeවන්.  

viත iන් කායාන uපස්සනාව ගæන vaවeබÊධය ගත්eතාත් තමය i vක 
වඩන්න ප u�වන් eවන්eන්. vකයi e< ධ�මයක් vaහලා දකiන eකනාට 
තමය i e< මා�ගය වඩන්න පu�වන් - ජානං ඵස්සං යථාභÃතං - දන්න 
දකiන eකනාටය i e< මා�ගය තieයන්eන්. veයාට තමයi ස<මා �*�ය 
තieයන්eන්. �නගත්ත eදය දකiන්න veන්. නiක< eමÊඩයන්ට 
eනeවයi e< කායාන uපස්සනාව තieයන්eන්. දන්න දකiන නuවණක් 
væත i eකනාටය i තieයන්eන්. හæeමÊටම බæහæ. දන්න දකiන ගත iය væතi 
කරගන්න veන්. බuLදහම තieයන්eන් පb&වන්තයන්ට. �න් vක කiයන 
eකාට vaත්හ-න්න veපා ‘vaeන් vaපට බæහæ eන්’ කiයලා. vaප i හæeමÊම 
පb&ව වඩන්න පu�වන් ම*ටමක viන්eන් මන uස්සeයÊ eවලා. මනස 
vuසස් vaයට e<ක දකiන්න ප u�වන්, eත්රæ<ගන්න ප u�වන්. බæ- eදයක් 
බuLeකeනක් eද්ශනා කරන්eන් නæහæ. eත්රæ<ගන්න ප u�වන් eදයක් 
නම uත් eහාඳට eහායන්න veන්, Gමසන්න veන්, නuවPන් බලන්න 
veන්. 

බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා e< væහæ ගæන eහාඳට 
�නගන්න, දකiන්න - ජානං ඵස්සං යථාභÃතං. væeහන් �නගන්න රෑපය 
ගæන ජානං ඵස්සං යථාභÃතං �නගන්න, දකiන්න. කන ගæන �නගන්න, 
දකiන්න. කeනන් �නගන්න ශ:ද ගæන væත්ත væත iහæ/ �නගන්න, 
දකiන්න. eමeහම කiයන්eන් væයi? vaපi væත්ත eනා දන්නා නiසා. 
මuළාeවලා නiසා. veතeකාට e< vයතනයන් ගæන යථාභÃත 
ස්වභාවeයන්, væත්ත væත iහæ/ �නගන්න, දකiන්න. vo�චරය i කiයන්eන්. 
veeහම eකනාට ස<මා �*�ය væත ieවනවා. ස<මා �*�ය væත i 
වueණාත් vයN මා�ගය වඩන්න පu�වන්. veතeකාට v සඳහා eන්ද 
ධ�මයක් eද්ශනා කරන්eන්? voන්න vක තමය i vaප i eත්රæ< ගන්න 
veන්. e< දහම vaහන්eන්, eහායන්eන්, සාක�ඡා කරන්eන් voන්න 
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voය eදය eත්රæ< ගන්න. ස<මා �*�ය væත iකර ගæනීම සඳහා.  

viත iන් e< සතiප*ඨාන සූතbය සiහieයන් නuවPන් කieයBeවාත් 
සෑeහන eදයක් eත්රæ<ගන්න ප u�වන්. කරන්නන් වාeල් කරනවා 
eනeවයi. නuවණක් væත iව, �ක්මක් væත iව, කÁමක් සඳහාද e<ක 
කරන්eන් කiයලා vaවeබÊධයක් væතÁව වඩන්න ප u�වන්. veතeකාට 
F�යයත් veනවා. මාව e< Lකකට පත්eවලා තieයනවා, මම ප i�! ප i�% 
e< eලÊකයට vaහueවලා viන්eන් කiයලා දකiනවා. e< eලÊකeයන් 
>eදන්න මා�ගයක් තමය i බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරලා 
තieයන්eන්. vක තමය i කායාන uපස්සනාව. veතeකාට තමන්ටම 
veන්කමක් veනවා vක වඩන්න. හæබæයi දන්න, දකiන eකනාට Gතරයi. 
ප i�eචන බව දන්න eකනා තමය i පi�eචන veeකන් >eදන්න 
බලන්eන්. දන්eන් නæත්න< >eදන්න vuත්සාහ කරන්eන් නæහæ. Lකට 
vaහueවලා viන්න බව �නගත්eතාත් තමය i Leකන් >eදන්eන්, >eදන්න 
vuත්සාහයක්වත් ගන්eන්.  

සuනා>ය veනeකාට Lවලා e:රæeන් �නගත්ත vaය. eනා දන්න 
vaය vaහuවuණා. v වeග් තමය i, හæම Lකක්ම �නගත්eතාත් vaවස්ථාවක් 
තieයනවා e:eරන්න. v නiසා බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරන්eන් 
Lක පi-සiඳ දකiන්න කiයලා. පළeවනi eදය තමයi Lක Lක G�හට 
දකiන්න veන්. vaපට බæ-ත් voය /කම යi. පංචvuපා,න ස්කන්ධය Lකයi 
කiයලා දන්නවා, vaහලා තieයනවා. eපeනන්eන් නæහæ. කතාවට 
කiයනවා පංචvuපා,න ස්කන්ධය Lකයi කiයලා හæබæයi vaල්ලගන්eන්ම 
eමානවා ද? රෑපමයi vaල්ලගන්eන්. රෑප vuපා,න ස්කන්ධය Lකයi 
කiයලා veක පæත්තක iන් කiයනවා. නම uත් vaල්ලගන්eන්ම රෑප. vකයi 
කiයන්eන් Lක Lක G�හට දකiන්න කiයලා. v හæකiයාව væත i කරගන්න 
veන්. Lක Lක G�හට �ක්ක දවසට තමය i Lක veයත් eගාඩ 
ගහගන්eන් නæත්eත්. eනා දන්නා තාක් vaර පළඟæ/eයÊ �ල්ලට 
පන iනවා වeග් තමය i. බuLරජාණන්වහන්eස් vaප iව vuපමා කරන්eන් 
පළඟæ/යන්ට.  

පළඟæ/eයÊ �ල්ලට පන iනවා වeග් vaප i රෑප ප iටuපස්eස් 
veලවනවා. රෑප කiයන්eන් කාම වස්තÁ. væස, කන, නාසය, �ව, ශ�රය 
ප iනවන්න තieයන eද්වල්. කාම eලÊකeය් තieයන්eන් කාම වස්තÁ. 
vවා G�න්න තමය i vaප i e< vයතන /ක හ,eගන තieයන්eන්. 
e<වායiන් vaපව ප u�චනවා, vaපව Lකට පත් කරනවා කiයන veක vaප i 
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�කලා නæහæ. v හiන්, තමය i vවාට කæමතi eවන්eන්. කæමත i eවන්eන් 
Lක Lක G�හට දකiන්න නuවණක් නæතi නiසා යi. vaeප් පb&ව වæ2ලා 
නæහæ.  

පbශ්ණයකට vuත්තරය: ධ�මය væහ uනාටම ම�. væeහනවා 
කiයන්eන් ජානං - �නගන්නවා. �නගත්තාට ම�, දකiන්න veන්. 
තමන්eග් �ක්මක් කරගන්න veන්. සාමානaeයන් vaප i viන්න ම*ටe< 
� va�ඣත්ත කiයන්eන් e< ශ�රය. vකට vaයiතi නæතi voක්eකÊම 
බහiද්ධ. veතeකාට මතක තiයාගන්න කායාන uපස්සනාව වඩන්න 
කiයන්eන් රෑපයට vaහueවලා viන්න eකනාට යi. රෑපeයන් >Lන u 
eකනාට eනeවයi. රෑපeය් væත්ත væත iහæ/ �ක්ක eකනාට 
කායානuපස්සනාවක් veන් නæහæ. රෑපeය් මuළාeවලා, රෑපයට 
vaහueවලා, රෑපය භාර vaරeගන, රෑපeය් බæසeගන viන්න vaයට තමය i, 
රෑපeයන් >eදන්න vuපායක් G�හට, කbමයක් G�හට, væත්ත vaවeබÊධ 
කරගන්න G�හටයi e< කායානuපස්සනාව �ලා තieයන්eන්.  

�න් va�ඣත්ත රෑප, බහiද්ධ රෑප තieයන්eන් මuළා වuණu eකනාට 
යi. රෑප භාරගත්ත eකනාට. රෑපeය් බæසගත්ත eකනාට. veතeකාට v 
ම*ටe< � va�ඣත්ත කiයන්eන් තමන්eග් ශ�රය. බහiද්ධ කiයන්eන් 
vකට බාහ iරව තieයන voක්eකÊම රෑප. veතeකාට v ම*ටe< viන්න 
eකනාට (තමන් viන්නවාද නæත්ද කiයන veක eවනම බලාගන්න), 
va�ඣත්ත රෑප තieයනවා න<, බහiද්ධ රෑප තieයනවා න< vaන්න 
veයාට කiයනවා vවාeය් සiහiය ප iහiටuව>න් viන්න කiයලා. viත i 
va�ඣත්තං වා කාeය කායානuපස්සී Gහරත i බහiද්ධා වා කාeය 
කායාන uපස්සී Gහරත i - voය vuපeද්ශය තieයන්eන් va�ඣත්ත රෑප 
තieයන eකනාටය i, බහiද්ධ රෑප තieයන eකනාටය i. voය eදක ගæනම 
veතeකාට සiහiය නuවණ ප iහiටuව>න් viන්න කiයනවා.  

eකාeහාමද සiහiය නuවණ ප iහiටන්eන්? voන්න �න් eහායාගන්න 
veන්. �න් e<ක කරන්eන් කÁමක් සඳහා ද කiයන veක vaප i දන්නවා. 
�න් vaපi e< මuළාeB හi/eයාත් vaපi රෑපයට vaහueවලා, රෑප vuපා,නය 
කරeගන Lකට පත්eවලා, vයතන /කත් ගiනi vaරeගන vaපව 
ප u�චනවා. eලÊකයට vaහueවලා සංසාරeය් යනවා, veතeකාට veකන් 
>�ම සඳහාය i  e< vuත්සාහය ගන්eන්. veeහන< va�ඣත්ත රෑපeයත් 
væත්ත væතiහæ/ දකiන්න, vaවeබÊධය නuවණ væත i කරගන්න. veළඹ සi/ 
සiහiය væතiකර ගන්න. බහiද්ධ රෑපeය්ත් væත්ත væත iහæ/ දකiන්න, සiහiය 
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නuවණ væත i කරගන්න. කව, හ- න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i 
ම*ටමට පත්eවන්න, voය va�ඣත්ත රෑපeය් හ- බහiද්ධ රෑපeය් හ- 
vuපා,න eනා කරන ම*ටමට - vaනiස්සieතා ච Gහරත i ම*ටමකට 
veනවා. �නට vවා væසuරæ කරeගන viන්නවා. væසuරæ eනා කරන 
ම*ටමකට veන්න. v සඳහායi කායානuපස්සනාව වඩන්න පටන් 
ගන්eන්. කÁමක් සඳහා ද කiයන නuවණක් තieයන්න veන්.  

veතeකාට නuවණක් veන්න veන් vaප i �න් e<වාට vaහueවලා, 
e<වායiන් >�ම සඳහාය i e< කායාන uපස්සනාව වඩන්eන්. veතeකාට 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා va�ඣත්ත රෑපය ගæන සiහiය 
ප iහiටuවාeගන viන්න eවනවා. බහiද්ධ රෑපය ගæන සiහiය ප iහiටuවාeගන 
viන්න eවනවා - කාeය කායාන uපස්සී Gහරත i.  

veතeකාට මuලiන්ම e<ක බහiද්ධ රෑපයක්, e<ක va�ඣත්ත 
රෑපයක් කiයලා �නගන්න veන්. e< ශ�රය va�ඣත්තය i කiයලා 
�නගන්න veන්. බාහ iර eමානවා හ- �ක්ක ගමන් vක බහiද්ධයi කiයලා 
�නගන්න veන්. තව G�හකට කiයනවා viත i රෑපං කiයලා. eමන්න 
e<කයi රෑපය කiයලා. voතන iන් පටන්ගන්න veන්. සiහiය නuවණ 
ප iහiටuවන්න veන්. �න් සiහiය ප iහiටuවහම �නගන්නවා e<ක බහiද්ධ 
රෑපයක්, e<ක va�ඣත්ත රෑපයක් කiයලා. තමන්eග් ශ�රeය් 
eකාටසක් �නගත්තා න< e<ක va�ඣත්ත රෑපය කiයලා �නගන්නවා, 
සiහiය පiහiටuවනවා. බාහ iර eමාකක් හ- �නගත්තා න< vක බහiද්ධ 
රෑපයක් කiයලා සiහiය ප iහiටuවනවා. තවම නuවණ නæහæ. viත i රෑපං - 
eමන්න e<කය i රෑපය.  

vළඟට vaපට eහායාගන්න තieයනවා රෑපeය් සමuදය. viත i 
රෑපස්ස සමuදeයා - e<ක හටගත්eත් eකාeහාමද කiයලා eහායාගන්න 
තieයනවා. viත iන් vaපට ප u�වන් ම*ට>න් පටන් ගත්තහම - e< ශ�රය 
කiයලා eදයක් තieයනවා, voය ශ�රය හටeගන තieයන්eන් 
eකාeහාමද? vaප i කාපu කෑම හiන්,. vහාර නiසා. vහාර නæතiවuණා න< 
රෑප තieයන්න බæහæ. තමන්eග් වයසත් veක්ක හiතලා බලන්න e< 
eවනක< eකා�චර කන්න væත i ද? ගණන් බæ�eවාත් eටාන් ගණන් 
කන්න væත i eන්ද? voය කෑම eනා කෑවා න< veeහම e< ශ�රය 
තieයයi ද? �න් නuවණක් veනවා vහාරය හiන්, ශ�රය තieයනවා 
කiයලා. v veක පæත්තක්.  
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බාහ iර ශ�රයක් ගæනත් vaපට voeහාම හiතන්න ප u�වන්. vහාර 
නiසා තමය i voය G�හට viන්eන් කiයලා හiතන්න පu�වන්. va�ඣත්ත 
රෑපය ගæනයi, බහiද්ධ රෑපය ගæනයi e< G�හට සiතීම veක ම*ටමක්. 
vක හ- - vහාරය නiසා තමය i රෑපය væත ieවලා තieයන්eන්. �න් 
පbශ්ණය තieයන්eන් vaර වතÁරට veeබන බල්ලාත් voය G�හට හiතයi 
eන්ද? vaර viන්න බල්ලා vහාරය නiසා තමය i voය viන්eන් කiයලා. 
veeහම හiතÁeවාත් veතන eමාකක්eදÊ වæ�ද්දක් තieයනවා eන්ද? �න් 
බාහ iර ශ�ර බලන්න ගiහiල්ලා voය eදය eවන්න ප u�වන්. �න් e<ක 
දහමක් vaහලා �ක්eක් නæතi eකනාට eවන්න ප u�වන් eදයක්. eලÊකය 
පæත්eතන් Gතරක් eහ්තÁ eහායන්න ගiහiල්ලා, බාහ iරeයන් eහ්තÁ 
eහායන්න ගiහiල්ලා වරදවා ගන්නවා. වර�න්න ප u�වන්.  

veතeකාට voන්න දහම vaහලා තieයන eකනාට මතක් eවනවා 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරලා තieයනවා eන්ද බාහ iරeයන් 
eලÊකය eහායන්න veපා, බාහ iරeයන් දකiන්න බæහæ, e< බඹයක් පමණ 
ශ�රeයන් බලන්න කiයලා තieයනවා eන්ද කiයලා. eරÊහ iතස්ස සූතbය. 
�න් දහම මතක් වueණාත් veළieය් තieයන vවා eහායන්න ගiහiන් තමන් 
කරන වæe0 වæ�ද්ද eපeනනවා. මවා ගත්ත බල්eලක් eම�චර vහාර 
කාලා තieයනවාද කiයලා හiතÁeB මuළාවකiන් eන්ද? væත්ත væත iහæ/ 
eවන්න බæහæ eන්. veeහන< væත්ත væත iහæ/ දකiන්න 
බuLරජාණන්වහන්eස් vaපට තවත් vuදB කරනවා. vයතන G�හට 
දකiන්න කiයලා eද්ශනා කරනවා.  

�න් vaපi vයතන G�හට බæ�eවාත් බාහiර ශ�රයක් තieයනවා 
කiයලා �නගත්eත් eකාeහාමද? vක �නගන්න eමාන vයතනයද vuදB 
වueණ්? væeහන් �කලා න< væහæයi, සiතයi. væeහන් �ක්කා, �කප u eදය 
ගæන හiතÁවා. v නiසා eන්ද බාහ iර ශ�රයක් තieයනවා කiයලා 
�නගත්eත්? væeහන් �කලා �කප u eදය ගæන හiතලා, කල්පනා කරලා. 
væeහන් සං&වක් රෑප vaරන් Lන්නා. නæත්න< ව�ණ සං&වක් 
කiයන්න පu�වන්. කeනන් න< ශ:ද සං&වක් vaරන් Lන්නා කiයන්න 
ප u�වන්. සං&eවන් vaරන් �පu veක ගæන යං සඤ්ජානාත i තං 
Gතක්eකත i - යමක් හDන ගන iයi ද, vක ගæන හiතනවා, කල්පනා 
කරනවා. කල්පනා කරද්� තමය i �න් e< කව uද, vක ශ�රයක්, vක 
veළieය් තieයනවා කiයන ම*ටමට යන්eන්. voeහාම eපන ueන් ශ�රයක්, 
vක තieයන්eන් veළieය්. voeහාම eපන ueන් බල්eලක්, v බල්ලා 
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viන්eන් වතÁe�. vට හieතන්eන් නæහæ v බල්ලා වතÁරට eවලා 
eකාeහාම viන්නවාද කiයලා eන්! væeහන් �කප u eදය ගæන හiතනවා, 
හiතන eකාට හieතනවා ‘voය බල්eලක් viන්eන්’ කiයලා. යං 
සඤ්ජානාතi තං Gතක්eකත i - �කප u eදය ගæන හiතනවා. යං 
Gතක්eකත i තං පපඤ්eචතi - පbපංච බවට පත්eවනවා. පbපංච තමය i 
�න් වතÁe� viන්eන්. �කප u eදය ගæන හiතලා, හiතප u eදය �න් පbපංච 
බවට පත්eවලා. vක veළieය් තieයනවා කiයලා භාර vaරeගන. væeහන් 
�කප u eදය ගæන හiතÁවා. හiතන eකාට �නගත්ත eදය බාහ iරeය් 
viන්නවා, තieයනවා කiයලා භාරගත්තා. යං සඤ්ජානාත i තං Gතක්eකත i 
යං Gතක්eකත i තං පපඤ්eචතi - තeතාන i,නං ප u-සං - voන්න vක 
තමය i නi,නය. සල්ලi හ<බeවන නiධානය eනeවයi, eරÊගයට නi,නය, 
eහ්තÁව, මූලiක eහ්තÁව e< ප uරæෂයාeග්, නæත්න< සත්වයාeග් 
පපඤ්චසඤ්'ස(ඛා - පbපංච සං&ව - සමu,චරන්ත i - vaභiභවා යනවා. 
කාවද vaභiභවා යන්eන්? e< ප uරæෂයාව. eමeහම කල්පනා කරන 
ප uරæෂයාව vaභiභවා යනවා, viක්මවා යනවා, veයාව පාලනය කරනවා.  

eකාeහාමද පාලනය කරන්eන්? vaතීතානාගතප�ච uප්පන්eනසu 
රෑeපසu - vවා veක්eකÊ vaතීත රෑප, vaනාගත රෑප, නæත්න< ව�තමාන 
රෑප කiයලා. කාල තÁeනන් vනෑම veකක් eවන්න ප u�වන්. රෑප කiයන 
eකාට දන්නවා vaර veeකාeළාස් vකාරeයන් vනෑම veකක්. කාවද 
vaභiභවා යන්eන්? vවා හදප u eකනාව. vaර වතÁe� viන්න බල්ලාව 
හæLeB eගාඩ viන්න බල්ලා eන්, vවම තරහා ගස්සනවා vaර හදප u 
රෑපය. veයාම බල්eලක් මවාeගන වතÁeරන් තiයලා, vටම බuරනවා 
තරහා vaරeගන. veතeකාට හදපu බල්ලාට, වතÁe� viන්න බල්ලාට 
ප u�වන් e< බල්ලාව තරහා ගස්සන්න. සමu,චරන්ත i - vaභiභවා යනවා. 

veතeකාට vaප iත් හදලා veළieයන් තiයප u රෑප වලට ප u�වන් 
vaප iවම පාලනය කරන්න. e< Gස්තරය තieයන්eන් මධuපiණ්2ක 
සූතbeය්. චක්ඛ uඤ්ච ප/�ච රෑeප ච vuප්ප�ජත i චක්ඛ u Gඤ්'ණං, 
තiණ්ණං සංඝත i ඵස්eසා. ඵස්සප�චයා eවදනා යං eවeදතi තං 
සංජානාත i - යමක් G�යi ද, veය හDන ගන iයi. යං සංජානාතi තං 
Gතක්eකත i - යමක් හDනය i ද, v ගæන කල්පනා කරය i. යං Gතක්eකත i 
තං පපඤ්eචතi - vක පbපංච බවට පත්eවනවා. voන්න vක තමය i 
නi,නය - තeතාන i,නං ප u-සං පපඤ්චසඤ්'ස(ඛා සමu,චරන්ත i 
vaතීතානාගතප�ච uප්පන්eනසu චක්ඛ u Gඤ්eඤeයaසu රෑeපසu. voන්න 
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රෑපයට මuළාව uණාට පස්eස් eවන eදය.  

�න් veeතන්ට veB eකාeහාමද? væeහන් රෑප �කලා. 
චක්ඛ uඤ්ච ප/�ච රෑeප ච vuප්ප�ජත i චක්ඛ u Gඤ්'ණං - 
Gඤ්'ණයක් පහළeවලා. තiණ්ණං සංඝත i ඵස්eසා - voය තÁeන් 
සංඝත iය ඵස්සය. ඵස්සප�චයා eවදනා - v ඵස්සය නiසා eBදනාව 
හටගත්eත්. ඵස්සප�චයා eවදනා කiයනක< eහ්තÁඵල කbiයාවලiයක්. 
veතන කව uරæවත් නæහæ. යං eවeදතi කiයන eකාට යමක් G�යi ද, 
voන්න �න් G�න eකeනක් -ංගලා voeතන්ට. veතකල් eකeනක් 
හi/eය් නæහæ. væහæක් තiබuණා, රෑපයක් තiබuණා, Gඤ්'ණයක් පහළ 
වuණා. voය තÁනට ඵස්සය කiයලා කiBවා. eමානවා හ- ජාත i තÁනක් 
තiබuණා. vකට නමකÁත් Lන්නා. v ඵස්සය නiසා eBදනාවක් හටගත්තා 
- ඵස්සප�චයා eවදනා. තවම eකeනක් නæහæ. යං eවeදතi කiයන 
eකාට �න් G�න eකeනක් væGල්ලා. යමක් G�යi ද, vක තමය i 
හDනගන්eන්.  

�න් væහæ ද, රෑපය ද, චක්ඛu Gඤ්'ණය ද, ඵස්සය ද e< 
හDනගන්eන්? චක්ඛuඤ්ච ප/�ච රෑeප ච vuප්ප�ජතi චක්ඛu Gඤ්'ණං, 
තiණ්ණං සංඝතi ඵස්eසා. ඵස්සප�චයා eවදනා - �න් හDනගත්eත් voය 
/eකන් eමාකක් ද? væහæ ද, රෑපය ද, Gඤ්'ණය ද, ඵස්සය ද, 
eBදනාව ද? යං eවeදතi තං සංජානාතi - යමක් G�යi ද, voන්න vකය i 
හDනගන්eන්. eBදනාව ගæන තමය i �න් හDනගන්eන්. vaර G�න්නා 
හDනගන්eන්. යමක් G�යi ද කiයන eකාට �න් eBදනාවක්. eBදනාව 
væත iවueණ් කාටද? ඵස්සප�චයා eවදනා. ස්ප�ශය නiසායi eBදනාව 
හටeගන තieයන්eන්. යමක් G�යi ද, vක තමයi හDනගන්eන්. �න් vක 
væහæවත්, රෑපයවත්, චක්ඛ u Gඤ්'ණයවත්, ඵස්සයවත් - v veකක්වත් 
eනeවයi. ඵස්සය නiසා හටගත්ත eBදනාව. voන්න eත්රæ< ගන්න 
ප/�චසම uප්පන්න බව.  

සං&ව ඵස්සeයන් කiයලා eවන පæත්තක iනuත් කiයනවා. v 
eවන සූතbයක්. ඵස්සප�චයා සඤ්' කiයලාත් කiයනවා. eමතæන � 
ඵස්සeයන්මය i eBදනාව හටගත්eත්. ඵස්සප�චයා eවදනා කiයන 
eකාට eBදනාව vaර veකකටවත් vaයiතi නæහæ. eBදනාව ඵලයක්. 
eහ්තÃන්ට vaයiතi නæහæ. voන්න vකට තමයi ප/�චසම uප්පාදය දකiන්න 
කiයන්eන්. ඵලය eහ්තÃන්ට vaයiතi නæහæ. eහ්තÁ කiයන්eන් eවනම 
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ධ�මතා /කක්, ඵලය කiයන්eන් eවනම ධ�මතාවයක්. �න් 
ගiනieප*/යට ගiනiකÃර ගæහuවහම ගiන්දර හටගන්නවා. ගiන්දර 
කiයන්eන් ගiනieප*/ය ද? ගiනiකÃර ද? නæහæ. vක eහ්තÁ වලට vaයiතi 
නæහæ, vක eවනම ධ�මතාවයක්. ගiනieප*/eයත් ගiන්දර නæහæ, 
ගiනiකÃeරත් ගiන්දර නæහæ. ගiන්දර කiයන්eන් ගiනieප*/ය කiBවත් 
වæර�යi, ගiන්දර කiයන්eන් ගiනiකÃර කiBවත් වæර�යi. ඵස්සප�චයා 
eවදනා න<, ඵස්සය නiසා හටගත්ත ධ�මතාවයක් න<, vක කiසiම 
ස<බන්ධයක් නæහæ eහ්තÁ වලට. eහ්තÁ නiසා තමයi හටගත්eත් - 
ගiනieප*/යය i, ගiනiකÃරය i නiසා තමය i ගiන්දර හටගත්eත්. v වuණාට 
ගiන්දර කiයන්eන් ගiනiකÃරවත්, ගiනieප*/යවත් eනeවයi eන්. හæබæයi 
vවා නæතÁවත් හටගන්eන් නæහæ. vක තමය i ප/�චසම uප්පන්නය i 
කiයන්eන්. eහ්තÁඵල ස<බන්ධය. vවා නæතÁවත් හටගන්eන් නæහæ 
කiBවාට veeහම කiBeවාත් වæර�යi eන්. ගiන්දර �හා බලලා vක 
ගiනieප*/ය කiBeවාත් වæර�යi eන්.  

�න් ගiන්දර Gඳලා, ගiනieප*/යට මeග් vaත පi�චuනා කiBeවාත් 
හ- ද? ගiනiකÃරට මeග් vaත ප i�චuනා කiBeවාත් හ- ද? වæර�යi eන්. 
ගiන්දර කiයන්eන් eවනම ධ�මතාවයක්. eහ්තÁ වලට vක කiයන්න 
බæහæ. veeහන< eBදනාව කiයන්eන් eවනම ධ�මතාවයක්. vකට væහæ 
කiBeවාත්, væeහන් �කප u රෑපය කiBeවාත්, �නගත්ත Gඤ්'ණය 
කiBeවාත් වæර�යi. voය තÁeන් veකතÁවට eන් ඵස්සය කiයන්eන්. ඵස්සය 
කiBවත් වæර�යi. ඵස්සප�චයා eවදනා - voන්න ප/�චසම uප්පාදය 
eත්රæ< ගත්ත eකනාට eපeනනවා eBදනාව කiයන්eන් ස්ප�ශයවත් 
eනeවයi කiයලා. ස්ප�ශය නiසා, ඵස්සය eහ්තÁeවන් හටගත්ත ඵලයක්. 
ඵලය කiයන්eන් eහ්තÁව eනeවයi කiයලා නuවණක් veන්න veන්. 

veතeකාට e< eBදනාව කiයන්eන් væහæත් eනeවයi, රෑපයත් 
eනeවයi, චක්ඛ u Gඤ්'නයත් eනeවයi, ස්ප�ශයත් eනeවයi. eවනමම 
ධ�මතාවයක්. ප/�චසම uප්පන්න ධ�මතාවයක්. වæයeවලා කiයන veක 
සuLසu නæහæ. ප/�චසම uප්පාදය කiයන්eන් eහ්තÁ viවරeවලා ඵලය 
veනවා eනeවයi. eහ්තÁ තieයන eකාටමය i ඵලය තieයන්eන්. ගeහ් 
eහවනæල්ල තieයන eකාටමය i ගහය i, veලÊකයය i, eපාeළාවය i 
සiයල්ලම තieයන්eන්. eහ්තÁ තieයන eකාටමයi ඵලය. eහ්තÁ වæයeවලා 
කiBeවාත් eහ්තÁ නæතi eකාටත් ඵලය තieයනවා වeගයi eන්. eහ්තÁ 
viවරeවලා ඵලය vවා වeගයi eන්. veeහම veකක් eනeවයi. viමස්>ං 
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සතi viදං eහාතi - eමය væත i කල්හ i eමය eවයi. වæයeවලා කiBeවාත් 
පටලවා ගන්න ප u�වන්. eහ්තÁ viවරeවලා ඵලය veB කiයලා හieතන්න 
ප u�වන්. veeහම eනeවයi ප/�චසම uප්පාදය. ප/�චසම uප්පන්න කiයන 
eකාටම eත්රæ< ගන්න veන් viමස්>ං සතi viදං eහාත i - eහ්තÃන් 
eයeදන නiසාමයi ඵලය. eහ්තÃන්eගන් eතාරව vaපට ඵලය ගæන කතා 
කරන්න බæහæ. eහ්තÁ මතමය i ඵලය ගæන කතා කරන්න තieයන්eන්. 
veeහම ධ�මතාවයක් තieයනවා. හæබæයi ඵලය කiයන්eන් eහ්තÁ 
eනeවයi. 

ගiන්දර කiයන්eන් ගiනiකÃර eනeවයi. veeහන< කiයන්න eවනවා 
ගiනiකÃරට vaත ප i�චuනා කiයලා. ගiනieප*/යට vaත ප i�චuනා කiයලා. v 
කතාව වæර�යi eන්. eBදනාව කiයන්eන් ඵලයක්. ඵලය කiBවහම vක 
eහ්තÁ eනeවයi. væහæත් eනeවයi, රෑපයත් eනeවයi, චක්ඛ u 
Gඤ්'ණයත් eනeවයi, ඵස්සයත් eනeවයi. හæබæයi vaපට vක vaමතක 
eවලා vaප i හiතනවා voය væeහන් �කප u රෑපය තමය i e< eBදනාව 
eදන්eන් කiයලා. v රෑපය තමය i e< හDනගන්eන් කiයලා vaපට 
හieතනවා. veතeකාට eBදනාව Lන්eන් væeහන් �කප u රෑපය, vaපi 
හDනගත්eත් væeහන් �කප u රෑපය කiයලා හieතනවා. veeහම eවන්eන් 
eමතන væත්ත දකiන්eන් නæතiකම නiසා. eBදනාව ප/�චසම uප්පන්න 
eදයක් කiයන veක දකiන්eන් නæහæ. eBදනාව eවනම ධ�මතාවයක් 
කiයන veක දකiන්eන් නæහæ.  

�න් බලන්න හDනගන්eන් යං eවeදතi - යමක් G�යi ද, vක 
තමය i තං සංජානාත i. G�න eදය තමය i හDනeගන තieයන්eන්. 
veeහන< vක රෑපය eවන්න පu�වන් ද? væහæ eවන්න ප u�වන් ද? 
චක්ඛ u Gඤ්'ණය eවන්න ප u�වන් ද? ඵස්සය eවන්න ප u�වන් ද? 
බæහæ. vවා voක්eකÊම eBදනාව vuපද්දන්න eහ්තÁ වuණ vවා. යං 
eවeදතi - යමක් G�යi ද, තං සංජානාත i - vක තමය i හDනeගන 
තieයන්eන්. හDනා ගæනීම eBදනාව ද? නæහæ, vක eවන 
ධ�මතාවයක්. vකත් ප/�චසම uප්පන්නය i. eBදනාව තමය i හDනeගන 
තieයන්eන්, v වuණාට හDනා ගæනීම කiයන්eන් eBදනාව eනeවයi. යං 
සංජානාත i තං Gතක්eකත i - හDනගත්ත eදය ගæන තමය i කල්පනා 
කරන්eන්. හDනා ගæනීම ගæනයi කල්පනා කරන්eන්. veeහන< 
eBදනාව ගæනද කල්පනා කරන්eන්? හDනගත්ත eදය ගæනයi කල්පනා 
කරන්eන්. යං සංජානාත i තං Gතක්eකත i. veeහන< රෑපය ගæනද voය 
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කල්පනා කරන්eන්? vaපට හieතන්eන් න< රෑපය ගæන තමය i කල්පනා 
කරන්eන් කiයලා. væeහන් �කප u රෑපය තමයi e< හDනා ගත්eත්, v 
ගæන තමය i කල්පනා කරන්eන් කiයලා තමය i vaප i Gශ්වාස කරන්eන්. 
voය veළieය් තieයන රෑපය ගæන. v කiයන්eන් වතÁe� viන්න බල්ලා 
ගæන තමය i හDනා ගත්eත්, කල්පනා  කeළ් කiයලා. කල්පනා කරන 
eකාට, voතන සiහiය නuවණ ප iහi/eය් නæත්න< පbපංච eවන veක ගæන 
vaහන්න eදයක් නæහæ eන්. යං Gතක්eකතi තං පපඤ්eචතi - යමක් 
කල්පනා කරය iද, vක තමය i පbපංච eවන්eන්. v පbපංචeයන් තමය i 
පbපංච හදප u eකනාවම පාලනය කරන්eන්, vaභiභවා යන්eන්. vaප iම 
eරාeබÊ eකeනක් හදලා, eරාeබÊ vaපව පාලනය කරනවා.  

vaප iම eලÊකයක් හදලා v eලÊකeයන් vaප i Lක් G�නවා. v Lක් 
G	මට තව නමක් තමය i vaටeලÊදහමට vaහueවනවා කiයන්eන්. 
eලÊකයට vaහueවනවා කiBවත්, vaටeලÊදහමට vaහueවනවා කiBවත් veකම 
eදය. veතeකාට eලÊකය පවත iන්eන් Lක මත කiයලා 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා. නම uත් vaපට v නuවණ නæහæ. 
væයi v? vaටeලÊදහම තÁළ vaපට සæපLක් තieයනවා. Lක Gතරක් 
eනeවයi, සæපLක් තieයනවා. v කාටද තieයන්eන්? eලÊකයට 
vaහueවන eකනාට. væත්ත �ක්ක eකනාට සæeපයi Leකයi eදeක්ම 
තieයන්eන් Lක. eලÊකයට vaහuවuණා න< Lක. veතන veය් සæපක් 
දකiන්න බæහæ væත්ත �ක්ක eකනාට. eලÊකයට vaහuවuණu eකනාට න< 
තieයනවා සæපLක්. සæපත් තieයනවා, Lකත් තieයනවා. vක eලÊකයට 
vaහuවuණu තාවකාලiක, සාeප්ක්ෂ මuළාව මත තieයන්eන්. eකeනක් 
සæපයi කiයන veක තව eකeනකÁට Lකක් eවනවා - සාeප්ක්ෂව.  

�න් vaපාeය් viන්න eකනා කiයනවා මන uෂaeයÊ සæප G�නවා 
කiයලා, eදGeයÊ කiයනවා මන uෂaeයÊ Lක් G�නවා කiයලා. vaපායට 
සාeප්ක්ෂව මන uෂaය eලÊකය සæපයi. �වa eලÊකයට සාeප්ක්ෂව 
Lකයi. veකම eදය veක eවලාවකට සæප eවලා, veක eවලාවකට Lක 
eවලා. vකයi සාeප්ක්ෂ කiයන්eන්. veතeකාට vක væත්ත væත iහæ/eය් 
eනeවයi. vaටeලÊදහම මuළාව මත ප iහi/ eදයක්. væත්ත �ක්ක eකනාට 
voය voක්eකÊම Lකයi. vaපාeය් හi/යත් Lකයi, �වa eලÊකeය් හi/යත් 
Lකයi, eමාකද සංසාරeය් හiන්,. e< තÁන්eලÊකeය් eකාeහ් හi/යත් 
Lකමය i. සසe� eමාeහාතක් හ- හi/යා න< v Lකමය i. සසe� 
viන්නවා කiයන්eන් තÁන්eලÊකeය් eන් viන්eන්. තÁන්භÃ>ය viක්මවා ගiය 
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රහතන්වහන්eස්ට තÁන්භÃ>eය් eමාeහාතක් හ- කiයන්eන් Lකක්, 
eලÊකය පවත iන්eන් Lක මත කiයලා නuවණක් තieයනවා. මuළාeවන් 
හ,ගත්ත, vaGදaාeවන් හ,ගත්ත eලÊකයක්. 

viත iන් voය /ක vaeප් veන් vයතනයක් හරහා බලන්න ප u�වන්. 
væහæ veක්ක බලන හæ/ තමය i මම eපන්න ueB. væeහන් �කලා, රෑපයක් 
�නeගන, voය රෑපය තieයන්eන් veළieය් කiයලා vaහueවන eකාට 
සiද්ධeවන eදය. �න් නuවණක් veන්න veන් væeහන් �කලා �නගන්න 
veක ප iළiබඳව. vයතන ප i-සiඳ දකiන්න නuවPන් බලන්න v eන්. 
චක්ඛායතනයට පu�වන් eමාකක් ද? රෑප සං&වක් vaරන්eදන්න 
Gතරමයi - සං& මාතbයක්. සං&ව තව /කක් eත්රæ<ගන්න 
බuLරජාණන්වහන්eස් vuපමාවක් eදනවා - >-ඟÁවකට. සං&වක් vaරන් 
Lන්නා කiයන්eන් >-ඟÁවක් �ක්කා. væeහන් >-ඟÁ ස්වභාවයක් හදලා 
Lන්නා. >-ඟÁව eපeනන eකාට වතÁර කiයලා භාරගන්නත් ප u�වන්, 
>-ඟÁව >-ඟÁව කiයලා දකiන්නත් ප u�වන්. වතÁර කiයලා භාරගත්ත 
eකනාට eලÊකයට vaයiතi eදයක් තieයනවා. >-ඟÁව කiයලා �ක්ක 
eකනාට eලÊකයට vaයiතi eදයක් ප iහiටන්eන් නæහæ. සං& >-ඟÁවක් 
Gතරය i. væහæට vaරන්eදන්න ප u�වන් සං& >-ඟÁවක් Gතරයi. කනට 
vaරන්eදන්න ප u�වන් සං& >-ඟÁවක් Gතරයi. eලÊකයට vaයiතi eදයක් 
vaරන්eදන්න බæහæ. eලÊකයට vaයiතi eදයක් භාරගත්තා න< 
vaGදaාeවන්මය i, මuළාeවන්මය i, væත්ත væත iහæ/ eනා දන්නකම 
නiසාමයi.  

v නiසා බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා vaපට vයතන 
ගæන දක්ෂeවන්න කiයලා. vයතන කÁසල eවන්න කiයනවා. සද්ධ�මය 
vaහලා eත්රæ<ගත්ත eකනාට කiයනවා vයතන කÁසල eවන්න කiයලා. 
vයතන ගæන vaහලා �නගන්න veන්. ජානං ඵස්සං යථාභÃතං - 
vයතන ගæන ස<මා �*�ය væතi කරගන්න veන්. vයතන කÁසල 
eවන්න veන්. ve,ට eලÊකයට vaහueවන්eන් නæහæ. vයතන ගæන 
සiහiය නuවණ ප iහi/eයාත් >-ඟÁව �කලා වතÁර හදන ම*ටමට යන්eන් 
නæහæ. veතeකාට eමන්න e< තæන දක්වා vaපට veන්න තieයනවා. 
ධ�මයන් vaහලා eත්රæ<ගන්eන් e< සඳහාය i. 

�න් බලන්න vaර රෑප �නගත්eත් eකාeහාමද? veළieය් රෑප 
තieයනවා කiයලා vaප i �නeගන තieයන්eන් væeහන් �කලා න<, 
>-ඟÁව >-ඟÁව G�හට �කලා නæහæ. væeහන් vaරන් �ප u සං&ව 
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>-ඟÁවක් කiයලා �ක්eක් නæතÁව පනවප u රෑප. සං&ව >-ඟÁවක් G�හට 
eනා දන්නාකම නiසා පනවප u රෑප. vaත්# කාeයාතi’වා පනස්ස- voය 
තieයනවා කiයපu රෑප voක්eකÊම පනවප u රෑප කiයලා සiහiය ප iහiටuවනවා 
- සතi ප�චuප*�තා eහාත i.   e< බාහ iර රෑප voක්eකÊම පනවප u රෑප 
කiයලා නuවණක් veනවා e< vයතන ගæන නuවPන් බලන eකාට. 
>-ඟÁ ස්වභාවය දන්eන් නæතi හiන්, තieයනවා කiයලා හiතප u වතÁර 
වeග් - පනවප u රෑප eගාඩක්. væත්තට කව,වත් vaහueවන්eන් නæතi, 
vaත්දක iන්න බæ-, පනවප u රෑප eගාඩක්. vaත්# කාeයාත i’වා - කයක් 
තieයනවා කiයලා පæeනBවා න< vවා voක්eකÊම - පනස්සසතi 
ප�චuප*�තා eහාත i - vවා ගæන නuවණ පiහiටලා හi/නවා, væත්ත 
væත iහæ/ දකiනවා.  

vකම va�ඣත්ත කයටත් දකiන්න පu�වන්. තමන්eග් ශ�රය 
තieයනවා කiයලා �නගත්eත් eකාeහාමද? vයතනයක් නæතÁව ශ�රය 
තieයනවා කiයලා �නගන්න බæහæ. vයතනයක් වæඩ කeළ් නæත්න<, 
vයතනයක් vuදB වueණ් නæත්න< e< ශ�රය තieයනවා කiයලා 
�නගන්න බæහæ. -eදනවා කiයලා �නගන්eන් කායාතනeයන්. 
කායාතනය වæඩ කeළ් නæත්න< -eදනවා කiයලා �නගන්eන් නæහæ. 
තද eවලා තieයනවා, රස්eනයi - e<වා කායාතනeයන් �නගන්eන්. 
කායාතනය වæඩ කeළ් නæත්න< �නගන්eන් නæහæ. කායාතනeයන් 
vaරන් eදන්eන් eපා*ඨ:බ සං&ව. සං&ව >-ඟÁවක්. vaප i >-ඟÁව 
G�හට දන්eන් නæතi හiන්, යං සංජානාත i තං Gතක්eකත i යං 
Gතක්eකත i තං පපඤ්eචතi - සං&eවන් �නගත්ත eදය ගæන කල්පනා 
කරනවා, කල්පනා කරන eකාට රෑපයක් තieයනවා කiයලා හiතනවා, v 
රෑපය පbපංචයක් කරනවා vක බාහ iරeය් තieයනවාමය i කiයලා 
භාරvaරeගන. කල්පනා කරප u eදය �නගත්තා කiයලා නuවණකÁත් නæහæ. 
vක veළieය් තieයනවාමය i - voන්න පbපංච. තeතාන i,නං 
ප u-සංපපඤ්චසඤ්'ස(ඛා සමu,චරන්ත i vaතීතානාගතප�ච uප්පන්eනසu 
චක්ඛ u Gඤ්eඤeයaසu රෑeපසu - væeහන් න<. කeනන් න< 
eසාතGඤ්eඤeයaසuරෑeපසu - v වeග් v vයතනeයන් �නගත්ත 
රෑපයක් vක. කායGඤ්eඤeයaසuරෑeපසu - කාය Gඤ්'ණය නiසා 
�නගත්ත රෑපයක් -�ලා �නගත්තා න<.  

�න් væeහන් �කලා �නගත්තා න< තමන්eග් ශ�රය? vo�ව 
væeරන්න viතÁරæ /ක eපeනනවා eන්? veතeකාට 
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චක්ඛ u Gඤ්eඤeයaසu රෑeපසu. veතනත් ගiහiල්ලා eන්ද යං සංජානාත i 
තං Gතක්eකත i යං Gතක්eකත i තං පපඤ්eචතi තeතාන i,නං 
ප u-සංපපඤ්චසඤ්'ස(ඛා සමu,චරන්ත i vaතීතානාගතප�ච uප්පන්eනසu 
චක්ඛ u Gඤ්eඤeයaසu රෑeපසu. væත්ත �නගන්න න< බය නæතÁව පාලi 
සූතb කiයවන්න. ප-ව�තන කiයවලා �නගන්න vaමාරæයi.  

කායානuපස්සනාව වඩන්න veන් කÁමක් සඳහා ද, වඩන්eන් 
eකාeහාමද කiයන veක �න් පæහæ�ලi væත i. කය viක්මවා යෑම සඳහා, 
රෑපය viක්මවා යෑම සඳහා - න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i Fම 
සඳහා, vaනiස්සieතා ච Gහරතi Fම සඳහාය i කායාන uපස්සනාව වඩන්න 
veන්. veතeකාට voය eදය �ක්eකාත් vටපස්eස් රෑප væසuරæ 
කරගන්eන් නæහæ. vuපා,නය කරන්න රෑප viතÁරæeවන්eන් නæහæ 
කiයලා තමන් දකiනවා. e< තමය i ස<මා �*�ය. සතaය &නය 
පහළeවනවා. රෑපය ප iළiබඳව සතaය &නය පහළeවනවා. රෑපය 
කiයන්eන් e<කය i, රෑප සමuදය කiයන්eන් e<කය i, e< සමuදය eයLeන් 
නæත්න< voeහාම eදයක් ප iහiටන්eන් නæහæ, නieරÊධය i. vaන්න veeහම 
�ක්ක eකනාට කiයන්න ප u�වන් න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i 
නæත්න< vaනiස්සieතා ච Gහරත iකiයලා. සමuදය හiන්දයi රෑපය 
තieයන්eන්, සමuදය නæත්න< රෑපයක් ගæන කතා කරන්න බæහæ.  

�න් වතÁරට veeබන බල්ලාට බල්eලÊ viන්eන් e< පæත්eත් 
vaGදaාව, මuළාව තieයනක< Gතරය i. vaGදaාව, මuළාව නæතiවuණ දවසට 
væසuරæ කරන්න රෑප ප iහiටන්eන් නæහæ. �න් veeහන< මæeරනක< 
viන්න veන් ද ශ�රeයන් නiදහස් eවන්න? මæeරනක< viන්න veන් ද 
මuළාeවන් හදපu බාහ iර රෑප වලiන් නiදහස් eවන්න? �න් නuවණක් 
veනවා. e< $Gත කාලeය්�ම කරන්න ප u�වන් eදයක් තමය i 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරලා තieයන්eන්.  

vuත්තරයක්: �න් රෑප /ක න< හieතන් හදපu vවා කiයලා 
eහායාගන්න ප u�වන්. veතeකාට ධාතÁ? ධාතÁ හieතන් eනeවයi ද 
හæLeB කiයලා eහාඳට eහායලා බලන්න. ධාතÁ කiයන්eන් පඨG, 
veපÊ, eත්eජÊ, වාeයÊ, ව�ණ, ගන්ධ, රස, vජා - ශÁද්ධාෂ්ඨකය. eදතiස් 
කÁණපය හ- eකස්, eලා<, නiය, දත් හ- හæ�ලා තieයන eද්වල් eන්? 
veතeකාට �න් va�ඣත්ත කය තieයනවා කiBවහම v කය හæ�ලා 
තieයන eද්වල්. v වeග්මය i බහiද්ධ කය තieයනවා කiBවහම v කය 
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හæ�ලා තieයන eද්වල්. �න් voය ධාතÁ /ක තieයන්eන් රෑපය තieයන 
eකනාට eන්ද? vaනiස්සieතා ච Gහරතi වuණ දවසට, න ච කiඤ්! 
eලාeක vuපා�යත i වuණ දවසට voය කතාව කiයයi ද? 
බuLරජාණන්වහන්eස්ම තමය i eද්ශනා කeළ් voය කය තieයන්eන් 
vහාරය නiසා කiයලා. සමuදය දකiන ම*ට< eවනස් eවනවා පb&ව 
vaනuව. vහාර සමuදය eනeවයi කiයන්න බæහæ රෑපය තieයන eකනාට. 
vක බuද්ධ eද්ශනාව. පඨG, veපÊ, eත්eජÊ, වාeය් කiයන veකත් බuද්ධ 
eද්ශනාව. හæබæයi vaප i බuද්ධ eද්ශනාව eත්රæ< ගන්න veන්. කාටද e< 
eද්ශනා කeළ්? væත්ත �කප u eකනාට ද, මuළාeB viන්න eකනාට ද? 
මuළාeB viන්න eකනාට. veයාට ප iයවeරන් ප iයවර voය මuළාeවන් 
>eදන්න මා�ගය e< eද්ශනා කරලා තieයන්eන්.  

veතeකාට eලÊකයට vaයiතi ම*ටමක iන් eකeලස් තÁනී කරන්නත් 
මා�ගය eද්ශනා කරනවා, eලÊකය viක්මවා යන්න eලÊeකÊත්තර 
පbතiප,වකÁත් eද්ශනා කරනවා. voය eදක eවන් කරගත්eත් නæතi හiන්, 
තමය i vaපට පbශ්න veන්eන්. eලÊකයට vaයiතi ම*ටe< eහ්තÁ /කත් 
වæර�යi කiයන්න බæහæ. eලÊකයට vaයiතi �ක්e< viන්න vaයට vක හ-. 
හæබæයi eලÊeකÊත්තර ද�ශනය veනeකාට, v eහ්තÁ vට වඩා eවනස්. 
veතeකාට තමය i e< vයතන ම*ටeමන් බලන්න කiයන්eන්. eලÊකය 
viක්මවා යන ද�ශනeය් � eලÊකයට vaයiතi eහ්තÁ va,ළ නæහæ. eලÊකය 
පවත iනක< තමය i eලÊකයට vaයiතi eහ්තÁ තieයන්eන්.  

පbශ්ණය: ව�ණ රෑපයක් කiයන veක eලÊeකÊත්තර ම*ටම 
eනeවයi ද? 

vuත්තරය: ව�ණ රෑපය තieයන්eන් eකාeහ්ද? �න් ව�ණ රෑපය 
තieයන්න veතන තieයනවා පඨG, veපÊ, eත්eජÊ, වාeයÊ. ව�ණය 
කiයන්eන් vuපා,ය රෑපයක් eන්. veතeකාට ව�ණ රෑපය තieයන තæන 
සතරමහා ධාතÁව තieයනවා. voන්න vකට කiයනවා මඤ්ඤණා කරනවා 
කiයලා. ස<ම uතi පඨG, vර<මණ පඨG, සස<භාර පඨG, ලක්ඛණ පඨG. 
e< සතර vකාරeයන් vනෑම G�යකට මඤ්ඤණා eවන්න ප u�වන්. 
පෘථග්ජනයා පඨGං පඨGeතා මඤ්ඤත i, eස්ඛ පuද්ගලයා පඨGං 
පඨGeතා මා මඤ්ඤත i, රහතන්වහන්eස් පඨGං පඨGeතා න  
මඤ්ඤතi. voය eවනස තieයනවා. රෑපය viක්මවා ගiය දවසට න  
මඤ්ඤතi eවනවා. රෑපයක් තiබueණාත් eන් vක හæ�ලා තieයන vවා 
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ගæන කiයන්න තieයන්eන්. බල්eලක් හi/eයාත් eන් බල්ලා හæ�ලා 
තieයන්eන් පඨG, veපÊ, eත්eජÊ, වාeයÊ වලiන් කiයලා කiයන්න 
eවන්eන්. බල්ලා eනා ප iහiටන දවසට eකාeහ්ද තieයන්eන් පඨG, 
veපÊ, eත්eජÊ, වාeයÊ?  

පbශ්ණය: සතරමහා ධාතÁව vaනiදස්සන හiන්, ද? 

vuත්තරය: væත්ත තත්ත්වය vaනiදස්සනයi. පbශ්නය තieයන්eන් 
තieයනවා කiයලා vaරeගන eන්. vක තමය i මඤ්ඤණා කරනවා කiයලා 
කiයන්eන්. ගන්න බæ- වuණාට veeහම භාර vaරeගන තieයනවා. රෑපය 
කiයන veකත් veeහමයi. ගන්න බæ- වuණාට vaප i vaරeගන තieයනවා. 
vකයi කiයන්eන් vaප i නiතaය සං&eවන් vaරන් තieයනවා - තieයනවා 
කiයලා vaරeගන තieයනවා. v නiසා තමය i vaපට vක ගæන කතා 
කරන්න ප u�වන්. vaභiනන්දත i, vaභiවදතi, va�eඣාසාය තi*ඨතi. væත්ත 
තත්වය veeහම කරන්න බæහæ. නiශbය කරeගන viන්න බæහæ - 
vaනiස්සieතා ච Gහරත i væත්ත දකiන eකාට. න ච කiඤ්! eලාeක 
vuපා�යත ie< eලÊකeය් කiසiම eදයක් vuපා,නය කරන්න viතÁරæ 
eවන්eන් නæහæ. පඨGයවත් viතÁරæ eවන්eන් නæහæ. vකය i 
රහතන්වහන්eස් න මඤ්ඤත i කiයන්eන්. vaeප් මඤ්ඤණා eවන ගතiය 
තieයනවා. eස්ඛ ප uද්ගලයා vක වæර�යi කiයලා �කලා veකන් 
>eදන්න vuත්සාහයක් තieයනවා. vaපට eමeහම හiතÁනාට 
රහතන්වහන්eස්ට voeහාම හieතන්eන් නæහæ eන් කiයලා �ක්මක් 
තieයනවා.  

vක veන්eන් ස<මා �*�ය veක්ක. veතeකාට v ස<මා �*�ය 
væත i කරගන්න තමය i vaප i e< ධ�මය vaහන්න veන්, නuවPන් 
Gමසන්න veන්.  

vuත්තරය: රෑපය සනiදස්සන කiයනවා න< vයතන වලට 
බæහæලාමයi කiයන්න veන්. vයතන viක්මවා ගiය දවසට? ve,ට vවා 
වචන eගාඩක් Gතරයi.  

පbශ්නය: vයතන ගæන vieගන ගන්න veක vaපට vaවශaය 
eවනවා eන්? 

vuත්තරය: vක හ-. �න් රෑපeය් viන්නක< රෑපය ගæන vieගන 
ගන්න veන්. හæබæයi vieගන ගන්eන් eමාකටද කiයලා නuවණක් 
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තieයන්න veන්. රෑපය ප i-සiඳ �කීම සඳහා eන් රෑපය ගæන vieගන 
ගන්eන්. væහæ ප i-සiඳ �කීම සඳහා eන් væහæ ගæන vieගන ගන්eන්. 
viත iන් væහæ තieයන eකනාට væහæ ගæන eහායන්න කiයලා 
තieයන්eන්. කය තieයන eකනා කය  ගæන eහායන්න veන්, සiහiය 
ප iහiටuවන්න veන්, කායාන uපස්සී Gහරත i.කායාන uපස්සී Gහරතi ව viන්න 
veන් කව uද? කය තieයන eකනා. vක va�ඣත්ත eවන්න ප u�වන්, 
බහiද්ධ eවන්න ප u�වන්. හæබæයi කeයන් >Lණu දවසට veයත් 
කායානuපස්සනාවක් veන් නæහæ. න ච කiඤ්! eලාeක vuපා�යත i 
නæත්න< vaනiස්සieතා ච Gහරත i voය නuවණ vප u දවසට. veතeකාට 
කායානuපස්සනාව කරලා viවරයi. ve,ට කතං කරMයං කiයන්න ප u�වන්.  

vuත්තරය: කායාතනය දකiන්න බæහæ කiයලා කiයන eකාට - �න් 
කායාතනය ප iහiටන්eන් නæතi ම*ටම veනeකාට eකාeහාමත් viතiන් 
vකට vuත්තරය væGල්ලා. vට eමහා ම*ටe< � v ගæන කතා කරන්න 
ප u�වන්. v තව නuවණක් ගන්න. voය �ක්කාට vක දකiන්න බæහæ 
කiයලා තව /කක් væත්ත eපන්නනවා. væහæ vaනiදස්සනයi. vaප i viන්eන් 
væහæ දකiන්න ප u�වන්, vaල්ලන්න ප u�වන් කiයන ම*ටමක eන්. 
veතeකාට veකන් /කක් veහාට නuවණ පාදගන්න මා�ගය voය 
තieයන්eන්. veක පාරට නæහæ කiBවාට eත්eරන්eන් නæහæ. ප iයවeරන් 
ප iයවර eගන iයන්න veන්. vaප i තවම රෑප eලÊකeය් viන්eන්.  

vකයi eBදනාන uපස්සනාව ගæන væහ uවාට v ගæන මම කතා 
කරන්eන්වත් නæත්eත් viස්eසල්ලා eමතන සuද්දකරගන්න veන්. 
eමතන e<ක Gසඳගන්eන් නæතÁව vළඟ veකට ගiහiන් තව /කක් 
පටලවා ගන්නවා. ප iයවeරන් ප iයවර දකiන්න veන්. �න් vයතන 
ගත්තත් ප iයවeරන් ප iයවර - පංච viන්Eiයeයන් පටන්ගන්න veන්. පංච 
viන්Eiය ප i-සiඳ දකiන eකාට තමය i මනසට යන්න තieයන්eන්. පංච 
viන්Eiය දකiන eකාට මනස vaතහæeරනවා. පංච viන්Eiයයට ප iළiසරණ 
කව uද? මනස. මනසට ප iළiසරණ කවuද? සතiය. eමeහම පiළieවලක් 
තieයනවා. vaප i eකලiන්ම සතiය ගæන කතා කරන්eන්. නæත්න< 
Gමuක්තiය eහÊ නiවන ගæන කතා කරන්eන්. මuල් /ක veeහමම 
තieයනවා.  

පbශ්නය: veතeකාට මæද vaතහæeරනවා ද? 

vuත්තරය: veeහම vaතහæeරන්න බæහæ. vක තමය i පbශ්නය. vක 
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තමය i /කක් Lර ගiහiල්ලා veයත් eමeහම eවන්eන් eකාeහාමද 
කiයලා vaහන්eන්. vaප i පටලවාeගන. vaප i veයත් පංච viන්Eiයeයන් 
කතා කරනවා eලÊeකÊත්තර eද්වල් ගæන. veතeකාට vවාට vuත්තර 
eදන්න බæහæ. v නiසා තමය i පiළieවලකට යන මා�ගයක් තieයන්eන්. 
මම veකන් eලÊeකÊත්තර eද්වල් ගæන කතා කරන්න veපා, eහායන්න 
veපා කiයන veක eනeවයi e< කiයන්eන්. eහBවාට veතන 
පæටeලන්eන් eමතන සuද්දeවලා නæතi හiන්, කiයන නuවණක් veන්න 
veන්. vaප i eලÊeකÊත්තර eද්වල් ගæන කතා කරන්න හදනවා eලÊකයට 
vaයiතi eද්වල් වලiන්. vaප i රෑප ගæනම eන් කතා කරන්eන් vaප i 
eලÊeකÊත්තර eද්වල් කiයලා. බuLරජාණන්වහන්eස්ටත් eBදනා �නuනා 
eන්ද, රහතන්වහන්eස්ටත් eBදනා �නuනා eන්ද කiයලා vaහනවා vaනiත් 
පæත්තට. නiවන ගæන කතා කරන්න හදනවා රෑප /ක vaල්ලeගන. 
eමතන vaපට නuවණ veන්eන් නæහæ vuන්වහන්eස්ලා රෑපය viක්මවා 
ගiය ම*ටමක් කiයන veක. viත iන් vaපට රෑප ම*ටe< තieයන පbශ්න /ක 
,නව. v පටලæGලi veන්eන් ස<මා �*�ය නæතiකම හiන්,. දහමක් 
vaහලා v ද�ශනය væත i eනා වuණකම මතය i eලÊකයට vaයiතi පbශ්න 
/ක vaප i ,න්eන් eලÊeකÊත්තර භÃ>යට.  

vaපට මූලiක ම*ටe< කරන්න තieයන /ක viස්eසල්ලා කරන්න 
veන්. කය ප i-සiඳ �ක්කාට පස්eස් තමය i හ-යට eBදනාව දකiන්න 
ප u�වන්. veකන් කiයන්eන් නæහæ eBදනාව ගæන eහායන්න veපා 
කiයලා. vaප i viන්න ම*ටe< eකeලස් වලට මuල් vaනuමාන &නයක iන් v 
eකeලස් /ක කඩා ගන්න G�ය ප iයවeරන් පiයවර 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරලා තieයනවා. e< ධ�මeය් 
තieයනවා. veතeකාට vaප i veක ප iයවරකට veක මuළාවක viන්න ම*ටe< 
viඳන් කiයප u /ක vaර මuළාව නæතi වuණ ම*ටම ගæන vaහන eකාට 
පටලæeවනවා. vaවuල් eවනවා. e< vaවuල ලiහාගන්න සiහiය �යuණu 
කර>න් ප iයවeරන් පiයවර යන්න කiයන්eන් vකයi. Gද�ශනය කරන්න 
eවනවා. කායාන uපස්සනාව eහාඳට වඩන්න veන්. වඩන්න වඩන්න 
කeයන් >eදනවා. කeය් තieයන මuළාeවන් >eදනවා. රෑපeය් තieයන 
මuළාeවන් >eදනවා. 

රෑපeය් මuළාeවන් >Lනාට පස්eස් voය පbශ්න හuඟක් viවරයi. 
රෑපය ගæන vaහන පbශ්න voක්eකÊම /ක viවරයi. �න් ධාතÁ ගæන පbශ්නය 
වuණත් තieයන්eන් රෑපය තieයනක< eන්. මම හiතන්eන් vaරෑපාවචර 
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ම*ටe< vaයට voය පbශ්න veන්eන් නæතÁව væත i. vaරෑපාවචර බbහ්ම 
eලÊකeය් vaයට න< voය රෑප ගæන vaප i vaහන පbශ්න නæතÁව væත i. 
රෑපාවචර බbහ්මයන්ට න< සතරමහා ධාතÁ ගæන පbශ්න /කක් væත i. 
කාම eලÊකeය් vaයට eකාeහාමත් තieයනවා eන්. රෑප භÃ>eය්ත් væත i. 
vaරෑප භÃ>eය් �? සiත Gතරය i න< පවත iන්eන් voය පbශ්න veන්eන් 
නæතÁව væත i eන්ද?  

පbශ්නය: vaපට e< පbශ්නය væGල්ලා තieයන්eන් vaප i කාම 
භÃ>eය් viන්න නiසා ද? 

vuත්තරය: vක තමය i e< කiයන්eන්. �න් vයතන වලට 
vaහueවලා හiන්, eන් කාම භÃ>eය් viන්eන්. veතeකාට v ම*ටම 
viක්මවා යන්න veක පæත්තක iන් ප u�වන් තමන් ධaාන වඩා ගත්තා න< 
vaත්�කී< තÁළත් voය නuවණ veනවා. මම න< කiයන්eන් ප u�වන් න< 
සමා7ය වඩලා ධaාන වඩන්න. v vaත්�කීම vuදB eවනවා væත්තටම 
e< වeග් තත්ත්වයකÁත් කieයනවා කiයලා vaත්�කීමක් ගත්තාට පස්eස් 
e< ගæන හiතන්න /කක් පහසuයi. vaප i veeහම eදයක් ගæනත් හieතන් 
මවාeගන eන් viන්eන්, රෑපාවචර ම*ටම e< වeග් væතi කiයලා. vක 
vaත්�ක්කාට පස්eස් væත්තටම eපeනනවා e< කාම eලÊකeයයi, v 
රෑප ගතieයයi eවනස. vaරෑපාවචර ම*ටම vaත්�ක්eකාත් væත්තටම 
eපeනනවා vaරෑපාවචර ම*ටම කiයන්eන් eමාකක්ද කiයලා. රෑප ගæන 
කiසiම හæඟීමක් væත්eත්ම නæහæ veතeකාට. veන් eකeනකÁට සමා7 
ධaාන කiයන vවා වඩන්න ප u�වන්. පæයක් සමා7eය් viන්න ප u�වන් 
න< veයාට ප u�වන් ධaාන වඩන්න. vක තාවකාලiකව හ- vaත්�ක්කා 
න< v vaත්�කීම vuදBeවනවා e<වා ගæන හiතන්න. සමහරæ කiයනවා 
සමා7 වඩන්න veපා, ධaාන වඩන්න veපා කiයලා. නම uත් 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා සමා7ය වඩන්න, ධaාන 
වඩන්න කiයලා. බuLරජාණන්වහන්eස් e<වා ව�ණනා කරනවා. ධaාන 
වඩාeගන e< Gමසනවා න< දහම eහාඳට වæටeහනවා. බාහ iර 
,රæ%-ය දහම �ක්eක් veeහම �යuණu කරගත්ත මනසක iන්.  

දහම දකiන eකනාට නuවණක් veනවා දහම vaහලා ස<මා �*�ය 
væත i කරගත්eතාත් ගæලවuණා, නæත්න< පෘථග්ජනය i කiයලා. eකා�චර 
ධ�මය දන්නවා කiBවත්, eකා�චර vaභiධ�මය දන්නවා කiBවත්, ස<මා 
�*�ය væතi වueණ් නæත්න< සාමානa eකනාeගයi veයාeගයi eලාකÁ 
eවනසක් නæහæ. eදන්නාම සසe� යනවා. දහමක් vaහලා, නuවPන් 



96 
 

Gමසලා, e< eලÊeකÊත්තර ද�ශනය eත්රæ< ගත්eතාත් ve,ට කiයන්න 
ප u�වන් නæවත සතර vaපායට යන්eන් නæහæ කiයලා. vක væත i 
කරගන්න ප u�වන්. v වාසනාව තieයනවා, v ප-සරය තieයනවා. v 
නiසා vaප i veක veක vවාට මuළාeවන්eන් නæතÁව දහම නuවPන් 
Gමසන්න veන්. vaමාරæ නæහæ, e< G�හට හiතලා නæතiකමය i 
තieයන්eන්. දළ වශeයන් හ- eමeහම eවන්න væත i කiයලා 
eත්eරනවා න< v කiයන්eන් පb&ව තieයනවා.  

voය �ක්මට vවාට පස්eස් දහe< eනා ගæලeපන තæනක් 
eකාeහ්වත් නæහæ. eලÊකයට vaහueවන veකයi, eලÊeකÊත්තර පæත්තය i 
�ක්කාට පස්eස් vනෑම තæනක් දහeමන් කiBeවාත් vක Gස්තර 
කරන්න බæ-eවන්eන් නæහæ. vකයi ස<මා �*�eය් eවනස 
තieයන්eන්. ස<මා �*� සූතbeය්ම තieයනවා eන් ස<මා �*�ය væත i 
කරගන්න 16 vකාරයක්. සීලය ස<පූ�ණ eවන්න න< ස<මා �*�ය 
තieයන්න veන්. vයතන සංවර කරන්න බæ- vaප i vයතන වල දක්ෂ 
eවලා නæහæ, vයතන කÁසලතාවය væත i කරeගන නæහæ. සiල් 
�කීeමන් පමණක් vaවeබÊධ eවන දහමක් න< eනeවයi බuL දහම. 
නuවPන් දකiන්නම eවනවා. දහeමන් පbeයÊජනය ගත්තා eවන්eන් 
ස<මා �*�ය væත i කරගත්eතාත් පමණය i. සීලය කæඩuනත් ස<මා 
�*�ය væත i කරගත්eතාත් සසeරන් ගæලeවන මා�ගයට වæeටනවා. 
සීලය eහාඳටම �කÁනත් vaපාගත eවන veeකන් >�ලා නæහæ. සසeරන් 
>�ලා නæහæ. e< ප iළiබඳව පæහæ�ලiව තieයනවා බuද්ධ eද්ශනාeB. 
හæබæයi e<ක වරද්දවලා ගන්න veපා. veeහන< සiල් �කලා වæඩක් 
නæහæ කiයලා vක vaතහ-න්න කiයලා eනeවයi e< කiයන්eන්. සීලය 
vaවශaයi. vයතන සංවර සීලයට veන්න බæහæ දහම දකiන්eන් නæතÁව. 
vaප i සීලය කiBව ගමන් පස් පB වලට Gතරක් ,ගන්නවා. veeහම 
හ-යන්eන් නæහæ. දහම eහාඳට නuවPන් Gමසන්න veන්. ස<මා 
�*�ය væත i කරගත්eතාත් සීලය �eකන ම*ටමට veනවා. සීලය 
�කeගන හi/යාට ස<මා �*�ය veන්eන් නæහæ. vaපට eදන්න veන් 
පPGඩය තමය i දහම ප u�වන් තර< eහායන්න, e< v�ය මා�ගය 
eමාකක්ද කiයන තæන vaල්ලගන්න.  

හæම eදනාටම eතරæවන් සරණය i.  


