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ප්රව්න 
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 තර කමටහන්ය. 
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 මරසානු ් ති භාවනාව 
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භාවනාවන් යයි හැඳින්ශ. 

 

අ් භාවනාව  ායා යන වැඩි්නා  ායනුය ් නව 

 ුප්ිරි භාවනාවන්ය.  වර්තමාන  ෝකය් ප්වතින තරඟකාරී 

ආර්ථිකය නි ා බාහෝ අෆත් ්් වළඳප්ාළට එයි.  

ප්ාරිභෝගිකයා නව නිප්ැයුඹ  ායා එහි යයි.  එය වර්තමාන 

 මාජ්ය් ප්වත්නා  ්වභාවයකි.  වත්මන් යනි ්  මාජ්ය තු  

මතු වූ එම ජන්තනය තු   ිට නව භාවනාවන්  සමට් 

ය් රාවකයා උත් ාහ ්රයි.  එවැනි උත් ාහයක ය්න  ාමක 

ප්ු්්ග යන්ට ගැළප්න    නව භාවනාවන් ් අ්  මාජ්ය 

තු  වයාප්්ත වයන් ප්වත .  බාහෝෂට එවැනි භාවනාවන් 

බු්්ාානුයා නාවට, ආර්ය අහ්ටාංගික මාවතට අනුකූ  

නාවන්න්ය. 
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බෞ්්ා යරාවකයා භාවනාවට යාමු වන්න් කි ිවකුට 

ප්ර ් ර්යනයට, අයමාන ිකත්වයන්  ැබීමට හෝ වනත්  ෞකික 

ප්රමාර් යන් මුදුන් ප්ත්කර ගැනීමට නාශ.   බුදුරජ්ාසන් 

වහන් ් ාර්මය ්්යනා ක ්  ෝක  ත්වයා  ං ාරික දුකින් 

මු්වා ගැනීම  ඳහාය.  ඉප්්ීම, වයායය, ජ්රා මරස ........ 

දුක්  බව අප්ි ප්ිළි ගනිමු.  එ   දු්  ෂඳියන් නැවත කර්ම 

රැ ්කරයන ්නැවත නැවත ෂෂා භවයන්හි ඉප්ි් අනන්ත වූ දු්  

ෂඳීමන් නි්හ ්සම අප්් බ ාප්ාරාත්තුවයි.  එය කළ 

හැ් ්   නිවන  ා් හාත් කර ගැනීමන් ප්මණි.  එය එකවර 

කරගත නාහැකි වූ  කනා මගඵ   බයන්  ීයත කාය්  තු  

එය  ඹප්ූර්ස කර ගනී.  ඒ අතර්ී බුදු්හම තු ින් තම 

 ෞකික ජීෂතය ්  ාර් ක කරගනී.  බෞ්්ායාග් එකම 

ප්ැතුම එයයි. 

 

එය  ාර් ක කරගත හැ් ්  බුදුරජ්ාසන් වහන්  ්

්්යනා කාට ව්ා  නිර්වාසගායණී ප්ර තිප්්ාව නාහාත් 

ආර්ය අහ්ටාංගික මාර්ගයට ප්ිෂ ීමනි.  ආර්ය අහ්ටාංගික 

මාර්ගය අව ානය්්ී එකෂටම වැ ුන ් ආාුනික යෝගියා යා 

යුතු අනුප්ූර්ව ක්ර මය්  ඇත.  එනඹ  ී ,  මාය, ප්ර ඥා වයයනි. 

 

නිවන් මග යන යරාවකයා ප්ර  මයන්ම චතුරාර්ය  තයය 

අවබෝා කර ගැනීමට මු ්තැන ්ිය යුතුය.  එය ප්ූර්සත්වයට 

ප්ත්වන්න් නවින  ා් හාත් කරගැනීමත්  මගය.  එම  තය 

හතර අවබෝා කරගැනීම  තය, කූතයය, කූත වයයන ්

මට්ටඹ තුනකින් කළ යුතු වයි. 

 

ආාුනික භාවනා යෝගියා චතුරාර්ය  තය ප්ර  මයන් 

 තය ඥාසය්     අවබෝා කර ගතයුතු අතර ආර්ය 

අහ්ටාංගික මාවත් යී ය,  මායය හා ප්ර ඥාව ප්ුරයන් එය 

කූතයය ඥාසය්  වයයන්්, අව ානය්  ඹමා  මායයන් 
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ප් ුව කරනු  බන යු්්ා ෂ්ර්යනාවන් ෂමු් ති ඥාස ්ර්යන 

 බයන් චතුරාර්ය  තය කූත ඥාසය්  වයයන් ් අවබෝා 

කරගනී. 

 

 

ආර්ය අහ්ටාංගික මාවත තු  නි ි    ප්ර තිප්්ාශ 

ය්න යරාවකයාට ගැටලු නාමැත.  එය බුදුරජ්ාසන ්

වහන් ් ්ය්නා කරන  ් ාර්මය් ෂය්යත  ්වභාවයයි.  

නමුත් අ් බාහෝ ්නා එය  ාකු ගැටලුව් , අග මු  නැති 

වැ ්ගා ්  බවට ප්ත්කරගන ඇත.  එයට හ්තුව ාර්මය 

වර්වා අවබෝා කරගන වැර්ි ාර්ම මාර්ගයන්හි යාමය.  

එ   වැර්ි ාර්මය්  හා වැර්ි ාර්ම මාර්ගය්  ්්යනා 

කළ් යා නයන් ප්ිටත  ිටි අය නාව අප්්ම අයයි. 

 

 මහරු යී ය හා  මායය ගැන කි ිදු තැකීම්  නැතිව 

එකවරම ෂ්ර්යනා භාවනාවට ප්ිෂ යි.  එය ප් ුගිය  මය් 

මරට තු  වැ ුනු භාවනා වයාප්ාරය් ප්ැවති ාර්මානුකූ  

නාවූ වැර්ි ප්ර තිප්්ාවකි.  ඒ තු ින් යරාවකයා ඉමහත් අවු කට 

ප්ත්ෂය.  රෝගාබාායන්ට ගාදුරු ෂය.  අව ානය්්ී මරට 

ප්ැවති භාවනාව ෂයප්ත් රෝගීන්  ඳහාම වන් ෂය.  ඒ ්  

බැලූ තරුස ප්ිරි  ක්ර මයන් භාවනාවන් ඉවත් ෂය.  තව 

කාට ්  ෂෂා ය යා භාවනාවන්  ඳහා යාමු ෂය. 

 

මම ාර්ම මාර්ගය් ආරඹභය  ී යයි.  එම  ී ය 

 ඹප්ූර්ස තත්වයට ප්ත් නාකර  මාය  ්කන්ාය වැඩිය 

නාහැක.   මායය වයයන් මහි්ී  ැ කිය යුත්ත් ආර්ය 

අහ්ටාංගික මාවත් ප්න්වා ්ී ඇති  ඹමා  මායයයි.  එනඹ 

ප්ර  ම, ්වන, තවන හා හතරවන ායානයට ප්ත්සමයි.  

ායානයකට ප්ත් නාස  බන  ුෆ  මාහිත කම්  තු  මගඵ  

හා නිවන  ා් හාත් කරගත නාහැක. 
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බුදුරජ්ාසන් වහන්  ් භි් හුවට දුන් ප්ර ාාන 

අනුයා නාව්  වූය්  “ මහසනි, ායාන ව ශ ”  යන්නයි.  

ායානය  යනු  මනුහය  ්වභාවය ඉ් මවා ගිය  ුෂය්හ  

අයජත්ත  ්වභාවයකි.  ඒ තු  ප්ංච උප්ා්ාන ්කන්ාය ්

අනිතයය දු් ක්රු අනාත්ම  ්වභාවය ෂ් ුන් නුවනින් ්ැකීමන් 

ෂමු් තිය කරා යා හැක.  නිවැර්ි ාර්ම මාර්ගය එයයි. 

 

නමුත්  ංකාවට නි්හ   ැබීමන් ප් ුව මහි ඇතිවුසු 

භාවනා වයාප්ාරය තු  ායාන ව යන්  මාය  ්කන්ාය 

 ඹප්ූර්ස කර ගැනීමට උත් ාහය්  නාසය.  ඒ ප්ිරි  ඉ්ිරිප්ත් 

කළ් ඵ  රහිත ෂ්ර්යනා භාවනාව්  ප්මණි.   ඒ   ඳහා 

වැඩිප්ුර යාමු වූය්් ්හඹ ්ැනුම්  නාමැති ෂයප්ත් යරාවක 

යරාෂකාවන් ප්ිරි කි.  ඒ නි ාම මරට භාවනා වයාප්ාරය 

ක්ර මයන් ප්ිරිහන්නට ෂය.  බු්්ා යා නය  ි ාරා ෂහි්ී ප්ැතිරී 

ගිය ෂය්යත ආකර්යනය්  භාවනාව තු ින්  ිදු නාසය. 

 

චතුරාර්ය  තයය ාර්මය ප්ර  මයන්  තයය ඥාසය්  

වයයන් අවබෝා කරගන  ඹමා ්ූහ්ඨියට ප්ත්සම ආර්ය 

අහ්ටාංගික මාවත් ප්ර  ම ප්ියවරයි.  නමුත් එය  ඹමා 

්ූහ්ඨිය් ආරඹභය ප්මණි.   මායය ව ා ෂ්ර්යනා භාවනාව 

කිරීමන් එම  ඹමා ්ූහ්ඨිය  ඹප්ූර්ස කරගත හැක.  එම 

 මායයට ප්ර  ී  ්කන්ාය වැඩිය යුත්ත්ය. 

 

යරාවකයා ආරඹභය්්ී යි් හාප්්  මා්න් ෂයයුතුය.  

නමුත් එප්මසකින්  ී  ්කන්ාය  ඹප්ූර්ස කරගත නාහැක.  

නි ි    ී  ්කන්ාය නාප්ිර කනකටු  මායය 

නාවැ යි.   මායය නාවැ  කනකුට ෂ්ර්යනාව 

නාවැේ.  ෂ් ුන් නාකළ කනකුට ෂම්ු ති ඥාස ්ර්යන 

 ් නාහැකිය. 
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භාවනා කිරීමට  ති ්යාම ුකරන යරාවකයා ප්ර  මයන ්

භාවනා මාය  ්ානයකට හෝ භාවනා ගරුුවරයක ුවත යාම 

අ්  රිිතය.  එය  ඹප්රූ්සයන ්නහිඵ්  ක්රියාවකි.  ප්ර  මයන ්

කළයතු්ත ්  ුදු  ු කළයාස යතරයකුගන ් ාර්ම යර වසය කර 

ාර්ම  ාකඡඡා මගනි ් නරි්වාස මාර්ගය ව ූආර්ය අහට්ාංගකි 

මාවත ප්ළිබිඳව ප්ැහැ් ි ිනරිව ු ්අවබෝාය්   ැබීමය. 

 

 මායය වැඩීමට නඹ ප්ංච නීවරස ාර්මයන ්

තාවකා ිකව හෝ යටප්ත් කර ගත යුතුය.  කාමඡඡන්්ය, 

වයාප්ා්ය, න න ය්්ාය, උ්්ාඡඡ කු් කුඡචය හා ෂජකිඡචාව 

නිවන වැ  ාර්මයන් හයින් නීවරස ාර්මයන්යයි ප්ැව යි.  

ඹ නීවරස  ඹප්ූර්සයන් අහෝ ි වන්න ් නිර්වාසය 

 ා් හාත් කර ගැනීමනි.   මායය් ්ී  ිදුවන්න් ඒවා 

තාවකා ිකව යටප්ත් කිරීමකි.   මායයන් එ ් නීවරස 

යටප්ත් කර ෂ් ුන් වැඩීමන් එම නීවරස ය ි මතු නාවන 

 ් අහෝ ි කළ හැක.  එබැෂන් ආාුනකි යෝගියා 

 ී  ්කන්ාය ප්ිරීමන් බ ාප්ාරාත්තු වන්න ් නිවන ව ා 

 ිටින නීවරස තාවකා ිකව යටප්ත් කර  මායයට ප්ත් සමටය.  

එ   ්ිගින් ්ිගටම ායාන ව යන් ෂ්ර්යනා කිරීමන් ඒවා 

 ඹප්ූර්සයන් නැති කිරීමට හැකි වයි. 

 

හැම ්නිකම උ් ්  ව  අතගුාන ගබිම හා යදු  

ප්රිි දිුව ප්වත .  එමනම් නතිර නතිර ායාන ව න  ති් 

ප්රිි දිුව ප්වත .  එවැනි  ති්  ත ු ෂ්ර්යනාව වැ ය.ි  

ප්ර ඥාව  ැබනුය ්ායානය හා ෂ්ර්යනාව ත ුනි.ි  එම ප්ර ඥාව 

ආ ෝකය උ්ා කරය.ි  ෂ්යාව උප්්වය.ි  අප් ්

බ ාප්ාරාතත්වු එයය.ි  එ  ්නඹ ෂ්ර්යනාවට ප්ා්ක වන 

 මායය වැඩීමට ප්ර  මායයට ප්ා්ක වන ය ීය වැඩිය 

යතුුය.ි 
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අ්  ංකාශ භාවනාව ගැන උනන්දුව්  ඇති අය 

බාහෝය.  ඒ ප්ිරි ට නි ි මග ප්නස්ම්  නාමැති බැෂන ්

ඉබාගාත් දුවයි.  ඔවුහු භාවනාවට යාමු වන ආකාර මත 

ප්හත ්ැ් වන    වර්ග කළ හැක. 

 

o මම ප්ිරි  චතුරාර්ය  තයය ාර්මය අවබෝා කර 

ගැනීමට හෝ  මායයට ප්ා්ක වන  ී ය තු  ප්ිහිටීමට 

උනන්දුව්  නා්් වය.ි  ක ින්ම ෂ්ර්යනා භාවනාවට 

ප්ිෂ යි.  මය බරප්ත  යතයාවකි.  එමගින් අප් 

බ ාප්ාරාත්තු වන ප්ර තිඵ   ඟා නාශ.   ිදුවන්න ්

රෝගී තත්වයකට, මාන ික ශකූති භාවයකට ප්ත්සම 

ප්මණි.  මවැනි තත්වයට ප්ත් ෂයප්ත් යරාවක යරාෂකාවන ්

මරට බාහෝය.  ඹ ප්රිි ගන් වැඩි හරිය්  අමනුහය 

ගර හනයට ් ප්ත් වූවන්ය.  මාවුන් කු  ෂෂා ්ූහ්ඨීන් ් 

උප්ා්ාන ස ඇත. 

 

o අමනුහයය බ ප්ෑම නි ා ප්  ාවට ප්ත්වූවන් ් භාවනාව 

 ායා යයි.  එම ප්ිරි  තු   ම  භාවනාව කරහි 

කැමැත්ත්  නැත.  එයට හ්තුව ඔවුන් තු   ිටින 

අමනුහයයින් ඒ  ඳහා ඇතු තින් ෂරෝාය ප්ෑමයි.  ඔවුන ්

නම ්කාරය  ජ්ඣායනය වැනි භාවනා ප්ූර්ව 

කටයුතුව ට ්ැඩි අකමැත්ත්  ්් වයි.  නම ්කාරය හා 

 ජ්ඣායනය කරන අය තු  අමනුහයයකුට ෂ ීමට 

නාහැකිසම එයට හ්තුවයි.  ඔවුන් ක ින්ම ෂ්ර්යනාව 

කරන තැන්ව ට කැමැත්ත ්් වයි.  එම  ් ානයන්හි 

බාහෝ අමනුහ ්ය බ ශගයන් ් ක්රියාත්මක වන නි ා 

එ ් කැමැත්ත ඇති වයි.  ඹ අය භාවනාවට ව ා 

යාන්ති කර්මයන්ට උනන්දු වයි.  ාර්ම මාර්ගය ්

ප්ර ාානම අංගය “ප්ිරිත්” කීම බව  ිතයි. 

 



- xi- 
 

o ඹ ප්ිරි  චතුරාර්ය  තයය අවබෝා කර ගැනීමට 

උත් ාහ ්රයි.  නමුත් ඒ  ඳහා කරන්න්  තර  ්්යනා 

කියසම හා යර වසය කිරීම ප්මණි.  නි ි ආකාරයට 

භාවනා වැ  ප්ිළිව කට නාය්යි.  ම කට ප්මස 

වර්  ාර්ම යා ාවකට ගා ්  තර  ්්යනාව්  යර වසය 

කරයි.  යහිරි හඬින් ප්වත්වන භාවනාවකට  වන් ්යි.  

වැඩි ්න්  භාවනාව වනුවට නින්්ට ප්ිෂ යි. 

 
කළවර්  නාමැතිව එකින් එකට  ඹබන්ාය්  නාමැති 

 තර  ්්යනා යර වසය කිරීමන් හෝ යහිරි හඬින් කරන 

ගායනාවන්ට  වන් ්ීමන් ාර්ම ප්ටිප්්ාව  ාර් ක 

කරගත නාහැක.  චතුරාර්ය  තයය අවබෝා කරගත 

නාහැක.  එය අවබෝා කරගත හැ් ්  නි  ි

ප්රතිප්්ාවක  ම -ෂප් ් නාව වැඩීමන්ය.  එක  තර 

ප්් ගා ාව්  උව් හරිහැටි ්ැන න ි ිාර්ම ප්ර තපි්්ාශ 

යාමන ්කනකටු මගඵ  හා නවින කරා යා හැකි බව 

බදුුරජ්ාසන ්වහන්  ්්ය්නා කාට ඇත. 

 
o මමතරී භාවනාව වැනි භාවනා යහිරි හඬින් කියවයි.  

යරාවකයා අක්ර මවත්ව හිඳ එය යර වසය කරයි.  එහි්ී මත් 

 ිත වැඩීම් , භාවනාව වැඩීම්   ිදු නාවන අතර වැඩි 

්නකු නින්්ට ප්ිෂ ය.ි  ප් ුව තමා භාවනා ක ා යයි 

 ිතයි.  එය බ වත් වැර්ීමකි.  මම ගීත භාවනාව 

මහායානික හා වනත් ආගඹ තු ින්  ැබුසු ආභාහයකි.  

එය යරාවකයා තු  න නය්්ාය වර්ානය කරයි.  අබිංව ට 

ප්ුරුදු ව ූයනි ාට එය අත්හැරීම අප්හ ුය.  එමන්ම ගීත 

භාවනාවට ප්ුරුදු වූ අයට එය අතහැර නි ි භාවනාවට ් 

ප්ිෂ ිය නාහැක.  ඔවුන ් තු  වැ න න නය්්ාය නි ා 

භාවනාවට ප්මස්  නාව ාර්ම යර වසයට ් බාාා වය.ි  

මය අ් ප්ැතිරී ඇති නිවන් මග වැ  භාවනා ක්ර මයකි. 

 



- xii- 
 

o අය මාන ික ය් ත න්  ැබීම  ඳහා කරන භාවනාවන් ් 

තරුස ප්ිරි ් අතර ඉතා  ුෆවන් ප්ැතිරී ඇත.  

ඉන්්ියාශ හෝ වන කි ි තැනක ෂ  භාවනායෝගියකු 

තු  බුදුරජ්ාසන් වහන් ් හෝ රහතන් වහන් ් ා තු  

තිබ අයමාන ික තත්වයන් තිබී නැත.  ඒ  ිය ් ම 

 ැබන එකම මාර්ගය ආර්ය අහ්ටාංගික මාවතයි.  

 ඹමා  මායයන ්ප් වු කරන ඍයප්ා් වැඩීමන ්අහඨ් 

ෂ්යාවන ්ඇතෆු  යිෆ අත න්ද්රිය ය් ත න ් ැබය.ි  නමුත ්

 මහර අප් ් තරුස ප්රිි  ් බදුු ්හඹ බ මහමිය 

නා්ැන ෂෂා ය යාවන ් ප් පු්  දුවය.ි  මයට 

ප්ර ාානතම හ්තුව වත්මන් යා නය තු  ප්වත්නා වැර් ි

භාවනා ක්ර මයන්ය. 

 
 ඉහතින් ්ැ් වූ  ියෆ භාවනාවන් ආර්ය අහ්ටාංගික 

මාර්ගයන් බැහැර ස ඇත.  ඒවා තු ින් මගඵ , ායාන 

ෂමෝ් හ හා නිවන කරා යා නාහැක.  එ ් නඹ ප්ින්වත 

ප්ින්වතිය ඔබ කළයුත්ත් කුම් ් ? 

 

ආාුනික යෝගියා චතුරාර්ය  තයය අවබෝායට 

උත් ාහ ්රන අතරම තම  මාය  ංවත්තනික යී ය ප්ූර්ස 

කර ගැනීමට අවයයය භාවනාවන් ් වැඩීමය.  එම භාවනාවට 

 තර කමටහන් හෝ චතුරාර් හා භාවනාවන් යයි කියමු. 

 

අ් භාවනාවට ප්ිෂ න යරාවකයන් මම ම ික 

භාවනාවන් වැඩීමට උනන්දුව්  නා්් වයි.  ඒවා නි ි   

ප්ුහුසු නාවයි.  කනකුගන් භාවනා ෂ ්තරය්  අ ා තමා 

 ුෆ ශ ාව්  අක්ර මවත්ව හිඳ භාවනා කාට එයින්ම 

 ෑහීමකට ප්ත්වයි.  ඒවා නි ි ප්ිළිව කට නාව යි.  

එබැෂන් එම  තර කමටහන් ප්ිළිබඳව ප්ැහැ්ි ිව ෂ ්තර 

කාට භාවනා වැඩිය යතුු ආකාරය ප්ැහැ්ි ිව ෂ ්තර කිරීම 

මම කූතිය් අරමුසයි.  තරුවන්  රස ගිය යරාවකයක ු
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අක්රුණ් ව  මාය  ංවත්තනික යී යක ප්ිහිටීම  ෝවාන ්

මාර්ගයට ප්ිෂ ීඹ ප්ර තිප්්ාවයි. 

 

“ඇවැතන් ි  ිශ ්හමකින ් යතුසුම හත්ු කාටගන 

ම  ්ඹ ප්ර ජ්ාව ෂව ව නාවැටන                     ලුු 

නයිත ව ූ  ඹබෝයය ප්හිටි කාට ඇත ි  ෝවාන ් යය ි

භාගයවතනු ්වහන්  ්ෂ නි ්ව්ාරස  ්.ී  කවර  ශි්හමකින ්

් යත්: ඇවැතන්,ි යඹ ආර්ය යරාවක කන්  ම  නි ්

අරහතය්,  ඹමා  ඹබු් ා්ය, ෂජ්ජ්ාචරස  ඹප්නන්ය,  ගුතය, 

 ෝකෂදූය, අනතුත්ර ප්රුුහාඹම  ාරන ය,  ත ්ා 

්ව්මන ු ්ානනය්, බු් ්ාෝය, භගවාය යනුවන ්බදුු ගසු ්ැන 

බදුුරජ්ාසන ් වහන්  ් කරහ ි අච  ප්ර  ා්යන ්  මනව්ාගත 

වය.ි  ාර්මය  ව්ාක්රුයාතය  න්් ටි්ඨිකය ................ වයයන ්

ාර්මය් ගසු ්ැන ාර්මය කරහ ි අච  ප්ර  ා්යකින් යුත ු

වය.ි   ංඝ රතන්ය  පු්ටිප්නන්ය උජ්ුප්ටිප්නන්ය ............ ආ් ී

වයයන ්  ංඝ ගසු ්ැන ආර්ය මහා  ංඝ රතන්ය කරහ ි

අච  ප්ර  ා්යකින ් යුත ු වය.ි  අක්රුණ් , අඡඡිද්ර , අ බ , 

අක ම්ාය, භජූිහය, ෂ්ූ්පප්ර යත්, අප්රාමූහඨ්,  මාය 

 ංවතත්නකි ආර්ය කානත් ය ීයන ්  මනව්ාගත වයි්  

ඇවැතන්,ි ඹ  ශි්හයන ්යතුසුම හත්ු කාටගන ම  ්ඹ 

ප්ර ජ්ාව ෂව ව නාවැටන  ෆු නයිත ව ූ  ඹබෝයය ප්හිටි 

කාට ඇත ි ෝවාන්යයි” භාගයවතනු ්වහන්  ්ෂ නි් ව්ාරස 

 ්්්ය්.   

                                                                            

(සසෝතාපත්ති සංයුක්තය - සාරිපුත්ත සූත්ර ය 11.1.4) 
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ම  ින්  ෝවාන් ප්ු් ග් යකු සම  ඳහා අවයය 

යී ය  ි් හා ප්්  මා්න් සමන් ප්මස්   ඹප්රූ්ස නාශ.  

ඒ  ඳහා  තර කමටහන් වැඩිය යුතුමය.  එමගින්  ඹප්ූර්ස 

වන  ී ය තු ින් යරාවකයාට  මාය  ්කන්ාය  ාර් කත්වයට 

ප්ත්කරගත හැක. 

 

       

 රට, 

 
ශ්රී ගෞතම භාවනා ් න්ද්ර ය  යා න ්ථිකාර 
තඹමැන්නාගම   
ප්ා ්ප්ිතිගම.  ප්ූජ්ය රස ්ග ් ්  ි්්ාාර්  හිය 

   

077-6782903 

077-9558715 
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 තර කමටහන ්වැඩීමන් 

  ීය ප්රිි දිු වන්න් ක ්්  ? 

 
බු් ා්ාන ු ්ත ිභාවනාව 

 
නිවන් මග යන යරාවකයාට ප්හ ුම මාවත යර ් ්ාානු ාරී 

මාවතය.  අන්ාානුකරසයන් ාර්මය ප්ිළිගැනීම්  බු්ා් 

යා නය් නාමැත.  තම තමා ෂ ින්ම මම ාර්මය  ැක 

නැතිව අවබෝා කරගත යුතුයයි බුදු ප්ියාසන් වහන් ් කළ 

්්යනය අ්  මහර ්නා වර්වා ගන ඇත. 

 

 ාර්මය තම තමාට අවබෝා වන්න්  ්ා්ර්මය 

යර වසය කරයන්  ම  ෂප් ් නා වැඩීමන්ය.  එ ් වැඩීමට 

ප්ර  ියෆ ාර්මය තම තමාට  ැක හැර අවබෝා කර ගත 

නාහැක.  ආාුනිකයාට අවබෝා කරගැනීමට අප්හ ු  මහර 

ගැඹුරු ාර්මයන් ඇත.  යඹ යරාවකයකු ඒ  ියෆ ාර්මය  ැක 

හැර අවබෝා කර ගන ාර්ම මාර්ගය් යයයි  ිතුවහාත් 

ඔහු මු ාවට ප්ත් වයි.  එ ් ාර්මය ආරඹභය්්මී අවබෝා 

වන්න් නඹ  ම  ෂප් ් නා වැඩීමට අවයයය නාශ. 

 

එබැෂන් යරාවකයා ප්යිවරන් ප්ියවර  ්්ාර්මය 

යර වසය කරයන් ආර්ය අහ්ටාංගික මාවත තු  ” ී ” ” මාය” 

”ප්්්්ා” ව යන් ාර්මය අවබෝා කර ගතයුතුය.  එහි්ී යඹ 

කනකු බුදුරජ්ාසන් වහන් ් කරහිත්, ාර්මය කරහිත් 

 ැක හැර ප්ිළිගැනීමකින් යුතු නඹ ඔහුට ාර්ම මාර්ගය ප්හ ුය.  

එ  ින් වැ න යර ් ්ාාව තු  යමකු  ිත, කය, වචනය 

හි් මවා යනු  ැේ නඹ ඔහුට යී  ්කන්ාය ප්ිරීම ් ප්හ ුය. 
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ම   යී යත්  මග වැ න යර ් ්ාාව නි ා යරාවකයා 
තු  ප්රමෝ්ය, ප්රීතිය හා  ුක්රුය ඇති වයි.  ඒ තු ින්  මායයට 
ප්ත් වයි.  එබැෂන් ය ී ්කන්ාය ප්ිරීඹ්ී යරාවකයා වැඩිය 
යුතු ප්ර  ම භාවනාව වන්න් බු්්ාානු ් ති භාවනාවයි. 

 

කනකුග්  ිත තු  යඹ අරමුස්  බ වත් ව ූ ෂට 
අන්  අරමුසු දුබ  වයි.  බුදුරජ්ාසන් වහන් ් කරහි 
යර ් ්ාාව බ වත් වූ ෂට, බුදුරජ්ාසන් වහන් ්ග් නව අරහා් ී
බුදු ගුස  ිහිවන ෂට රාග, ්්ශහ, මෝහයන්ට තම  ිත තු  
ඇති ඉ  ක්ර මයන් අ ුවයි.  තම යී ය ප්ිරිප්ුන් වයි.  එම 
යර ් ්ාාව තු ම  ිටිනා යෝගියාට බුදුරජ්ාසන් වහන් ් තු  තිබ 
ප්  ා ් චරස ාර්මයන් නිතර  ිහි වයි.  ඒ ාර්මයන් තමා 
තු  ් ඇති කර ගැනීමට උත් ාහ ්රයි.  එමන්ම 
බු්්ාානුයා නාවන්් ඔහුට නිතර  ිහි වයි.  එම 
අනුයා නාවන්ට ප්ටහැනි ්් නාකරයි.  අව ානය්්ී යෝගියා 
යී ය ප්ූර්සත්වයට ප්ත් කර ගන ඒ තු ින්ම  මායයට 
ප්ත්වයි.   මායය තු ින් ෂදු ුන් ව ා ෂමු් ති ඥාස ්ර්යන 
 බා කළයුතු  ිය ්  අව න් කරයි.  අ ංක්රුත වූ නිර්වාසය 
 ා් හාත් කර ගනී.  එබැෂන්  ියෆ ආානුික යෝගීන් 
ආරඹභය්්ී වැඩිය යුතු ප්ර ම භාවනාව වන්න් බු්්ාානු ් ති 
භාවනාවයි. 

 

මමතර ීභාවනාව  
 

නිවන වළකන ප්ර බ ම නීවරසය්  නඹ වයාප්ා්යයි.  
වයාප්ා්ය ඇතික ්හි ්ණුු මුගුරු ගැනඹී, අෂ ගැනීඹ, ක හ, 
ඇනුඹ බැසුඹ, මු ාබ ්, ප්රුහ වචන ආ්ී  ියෆ  ාමක අකු  ් 
ඇති වයි.  එවැනි කනා තු   ී ය නාවැ යි.   ී ය 
නාවැ  කනා තු   මායය නාවැ යි.   මායය නාවැ  
කනා තු  ෂ්ර්යනාව නාවැ යි.  නමුත් ඔහුට ෂ්ර්යනා 
වාකයය කියවයන්  ිටිය හැක.  එමගින් කි ි්ා ඵ ය්  ඇති 
නාවයි. 
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මමතරී භාවනාව තු ින්  ියෆ  ත්වයින් කරහි මත් 
 ිත ප්ැතිරයි.  වයාප්ා්ය දුරු වයි.  කරුසා භාවනාව තු ින් 
තමාට ව ා ප්හ ින්  ිටින  ියෆ  ත්වයින් කරහි කරුසාව 
්යාව ඇතිවයි.  එම කරුසා ්යාව තු ින් කි ිදු ප්ර ථි ාභය්  
නා බා යෝගියා අන් අයට ප්ිහිට වයි.  මු්තිා භාවනාව 
තු ින්  ැම ්නාග්ම ්ියුසුවට,  ැප්තට,  ුවයට තමා තු  
කැමැත්ත, අනුබ ්ීම ඇති වයි.  මවැනි ප්ු්්ග යා හැබෑ 
 ී වන්තයකු වයි.  හැබෑ  ි ්වතා තු   මායය වැ යි.  
ඉහත ්ැ්  වූ  ී  ගුසයන්ගන් හ් ප්ුරවා නාගන  ි් හා 
ප්් ප්මස්   මා්න් ස ්ෑත් ප්ාරවාගන මුක්රුය ව ාගන 
කනකුට  ිටිය හැක.  නමුත් ඔහු තු  ්්ශහය, අකරුසාව, 
ඊර්හයාව, මවරය ප්ැවතිය හැක.  එබැෂන් ප්ිනව්ත, ප්ින්වතිය 
තම යී ය ඔප්්නැංසමට, වයාප්ා්ය නැමති නීවරසය ප්ර්වා 
 මායයට ප්ත්සමට  තර බු හ්ම ෂහරස භාවනාවන් ව න්න. 
 

ප්ටි් ක ු මන කිාරය 
 
 මමය, මග්ය, මග් ආත්මයය, යන හැඟීඹ ඇති වන්න ්
 ් කාය ්ිට්ඨිය නි ාය.   ් කාය ්ිට්ඨිය ප්ර හීන කිරීමට 
බ වත් බාාාව්  වන්න් රප්ය් ඇති ාාතු  ්වභාවය හා 
ප්ිළිකු  නා්ැනීම හා රප්ය ප්ිළිබඳ ප්වත්නා  ුභවා්ී 
හැඟීඹය.   ෑම ප්ූතග්ජ්නයාම රප්යට ්ැඩි ඇ ්ම්  ්් වය.ි  
එය මමය, මග්ය, මග ් ආත්මයයි  ිතයි.  ඒ අනුව  ියෆ 
කටයුතු කරයි.   ං ්කාරයන් උප්ා්ාන කර ගනී.  නැවත නැවත 
භවය කරාම යයි.    ර ්ිගු කර ගනී.  අප්ි ාර්ම මාර්ගය් 
 ිටිනුය් එය කටි කර ගැනීමටය.  එ ් නඹ ාර්ම මාර්ගය් 
යන ආාුනිකයා කය් ය ා  ්වභාවය ්ැන ගැනීමට ප්ටි් කු  
මන ිකාර භාවනාව වැඩිය යුතුය. 
 
 ප්ංච උප්ා්ාන ්කන්ාය අනිතයයයි, දුකයි, අනාත්මයි 
යන්න වචනයන් කීම කනකුට හරිම ප්හ ුය.  නමුත් රප්යට 
ඇති ආයාව හා  ුභවා්ී හැඟීඹ නි ා ෂ්ර්යනා භාවනා 
වාකයය ක ප්ා ඹ කිරීමන් අනිතයය, දුඛක්රු, අනාත්ම තත්වය 
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ප්ර තිශ්යට ප්ත් නාශ.  එබැෂන් යෝගියා රප්ය කරහි 
ප්වතින  ුභවා්ී ආත්මවා්ී හැඟීඹ දුරු කර ගැනීමට මම 
භාවනාව වැඩිය යුතුය. 
 
  මායයට ප්ත්සමට බාාාවන ප්ර බ  ප්ර ාාන නවීරසය්  

නඹ “කාමඡඡන්්ය“ ය.  එය ප්වතින ෂට  මායය නාවැ යි.  
කාමඡඡන්්ය  ඹප්ූර්සයන්ම ප්ර හීස කළ හැ් ්  ෂ්ර්යනා 
භාවනාව තු ින්ය.  නමුත් එය එකවරම ක  නාහැක.  ඒ 
 ඳහා   මායය්  අවයයය.  එම  මායය  ැබීමට ප්ර බ  
උප්ාය්  නඹ ප්ටි් කු  මන ිකාර භාවනාව තු ින් රප්ය් 
අයුභය අවබෝා කර ගැනීමයි.  තම රප්ය් අයුභය ්කින 
යෝගියා බාහිර රප්යන්ග් ් අයුභය ්කී.  එෂට ඔහු තු  
රප්යන් කරහි ඇතිවන ්ැඩි ඇ  ම ප්ා නය ශ.  ඒ තු ින් 
යෝගියාට කාමඡඡන්්ය නැමති නීවරසය තාවකා ිකව යටප්ත් 
කර ායානයකට ප්ත්ෂය හැක.  ්ිගටම ායාන ව න ෂට තව 
තවත් එම නීවරස යටප්ත් වයි.  එවැනි යෝගියකුට ෂ්ර්යනා 
භාවනාවන් කාමය  ඹප්ූර්සයන් ප්ර හීස කළ හැකිවනු ඇත. 
 

මම භාවනාව නාවැ  කනකුට  ් කාය ්ටි්ඨිය 
ප්ර හීස ක  නාහැක.  මගඵ   ් නාහැක.  ායාන ෂමෝ් හ 
ඇති කරගත නාහැක.  මම භාවනාව බහු ව ව න කනා 
නිවන  රප්ය්ම  ිටින උත්තම යකි. 

 
නමුත් මම භාවනාව වැඩීමට උප්් ් ්ීමට  මහර 

භාවනා ගුරුවරු මැ ිකම්  ්් වය.ි  එයට හ්තුව  මහර 
ප්ිරි ් තම කයට ඇති ්ැඩි ඇ ්ම නි ාත්, රප්ය  ුභවා්ීව 
්කින නි ාත්ය.  මම භාවනාව ඇත්ත් ් අප්  මය තු  
ප්මණි.  මගඵ  නිවන කරා යන හැම යරාවකයකුම ්ැඩි 
උනන්දුවකින් අප්ර මා්ව වැඩිය යුතු භාවනාව්     ප්ටි් කු  
මන ිකාර භාවනාව ්ැ් ෂය හැක.  මම භාවනාව වැඩීමන් 
ආාුනික යෝගියාග් යී ය ප්ිරි ුදු වන බව අමුතුවන් කියවුත ු
නාශ. 
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මරසාන ු ්ත ිභාවනාව  
 

  ඹමා ආජීවයට ප්ත් යරාවකයා තු  රාගය, ්්ශහය හා 

මෝහය ටිකින් ටික  ි ඳන්න ප්ටන් ගනී.  යෝගියා ‘අනිතය‘ බව 
ප්ර  මයන් ්ැකිය යුත්ත් තමා තු ින්මය.  තම ජීෂතය ්
අනිතයතාවය ්කින යෝගියා තු  ඇ  ඹ ගැටීඹ අවම වයි.  
ඔහුග් යී ය තව තවත් ප්ිරි ිදු වය.ි  ඔහු තු  කු   
ාර්මයන් වැ න්න ප්ටන ්ගනී. 
 
 කුමන භාවනා යෝගියකුට උව් තම ආයුහ ප්ිළබිඳව 
ත රසයකට එළඹිය නාහැක.  මරසය කබඳු මාහාතක 
ප්ැයණ්්ැයි කිව නාහැක.  මරසානු ් තිය වැ  යෝගියා 
මනා  ිහියන් කෆරිය කරයි.  එවැනි කනා  තර අප්ායට 
නායයි.   ී වන්තයකුට තම කය බිඳීමන් ප් ුව ්ශ ාව 
යාමට ඇති ප්හ ුම මාර්ගය මරසානු ් ති භාවනාව වැඩීමය.  
එවැනි කනා මරසයට බිය නාවයි.  එවැන ි කනාට තම 
්ානා්ී ප්ුසයකර්මයන ් කරයන් ගවූ යී ය  හිිප්ත් කිරීමන් 
ප්හ ුවන් ්ශ ාව යා හැක. 
 
 අව ානය්්ී කිවයුත්ත් මම  තර කමටහන් 
වැඩීමන් කනකුග් යී ය අති ප්ාරියු්්ා වන බවය.ි  
එමන්ම ඔහුට නීවරසයන් යටප්ත් කාට  මායයට ප්ත්සමට 
් ප්හ ු වයි.  නමුත් අප් රට් බාහෝ භාවනා වයාප්ාරයන්හි 
යී ය හා  මායය ගැන එතරඹ තැකීම්  නැත.  ආරඹභය්්මී 
ෂ්ර්යනා භාවනාව අරඹයි.  එමගින් ප් ුගිය කා ය්  ැබුසු 
ප්රතිඵ යන් ් නාමැත.  එය  ඹප්ූර්සයන් වැර්ි ාර්ම 
ප්ර තිප්්ාවකි.  කළ යුත්ත් ආර්ය අහ්ටාංගික මාවත තු  
යී  ්කන්ාය  ඹප්ූර්ස කරගනියන්  මාය  ්කන්ාය වැඩීමයි.  
ෂ්ර්යනා භාවනාව වැඩිය යුත්ත් එතැන්  ිටය.  එමගින් 
මගඵ  ායාන ෂමෝ් හ හා නිවන කරා ප්හ ුවන් යා හැක. 
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 තර කමටහන ්වැඩීමන ් 

 මායයට ප්ත්වන හැටි 

 

 ප්ර  ම ායානයට ප්ත්සමට නීවරස ාර්මයන් 

ෂහ්කඹභනය කාට (තාවකා ිකව යටප්ත් කිරීම) තැබිය යුතුය.  

එම නීවරස ාර්මයන් ප්හකි. 

 

1. කාමඡඡන්්ය 

2. වයාප්ා්ය 

3. න නය්්ාය 

4. උ්්ාඡච කු් කුඡචය 

5. ෂජකිඡචාව 

 

 නි ි ාර්ම අවබෝාය හා ආර්ය කාන්ත යී යත්  මග 

මම නීවරසයන් යටප්ත් ක  හැක. 

 

කාමඡඡන්් ය  
 

 ව ්තු කාමය හා ්  ්හකාමය  ෑම ප්ූතග්ජ්න 

ප්ු්්ග යකු තු ම ප්වත .  එ ් ප්වතින්න් අෂ්යාව නි ාය.  

ෂ්යාව ප්හ  වන්න් චතුරාර්ය  තය ාර්මය අවබෝා සමනි.  

නිර්වාස මාර්ගය නඹ වූ ආර්ය අහ්ටාංගික මාවත් ප්ර  ම 

ප්ියවර  ඹමා ්ූහ්ඨියයි.  මහි්ී  ඹමා ්ූහ්ඨිය යනු එම 

ආර්ය  තයයන්  තයය ඥානය්  වයයන් අවබෝා කර 

ගැනීමයි.  එය අව න් වන්න් නිවන  ා් හාත් කර ගැනීමනි.  

එම මාර්ගය් ප්ර  ම ප්ියවර යී  ්කන්ාය ප්ිරීමයි. 

 

 කනකුට අප්ි  තුන් මරන්න් නැහැ.   ාරකඹ 

කරන්න් නැහැ, කාමයහි වර්වා හැ ිරන්න් නැහැ, බාරු 
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කියන්න් නැහැ, රහ මර ප්ානය කරන්න් නැහැ ආ්ී වයයන ්

කිව හැක.  නමුත් ඔවනු් තු  ව ්තු කාමය, ්  ්යකාමය 

නාප්වත ් ?  ඇත්තනම් ප්වතිනවා.  එ ් නඹ ඊර්හයාව, 

ක්රෝාය වැනි අකු  ්  ඔවුන් තු  නාවැේ් ? 

 

 බු්්ාානු ් තිය ව න කනා තු  ප්රමෝ්ය  තුට  ුවය 

නිතර ප්වතිනවා.  ඒ නි ාම ඔහු කාමය ් ට ඇ්ී යන්න් 

අ ුවන.්  මරස  තිය ව න කනාට තම ජීෂතය් අනිතය 

 ්වභාවය ප්ර කට වනවා.  ඒ නි ාම ඔහු තු  කාමය අ ු 

වනවා.  ප්ිළිකු ් භාවනාව ව න යෝගියා තු  තම රප්යටත් 

අන් රප්ව ටත් ඇති ආයාව අ ු වනවා.  කාම්ාහය නිස 

යනවා.  එවැනි කනාට කාමඡඡන්්ය නඹ නීවරසය යටප්ත් 

කරන්න ප්හ ු වනවා.   තර කමටහන් වැඩීමන් තාරව 

ආනාප්ාන ත ි භාවනාව වැන ි ායාන වැ න භාවනාවන ්

වැඩීමට  මහරු උත ්ාහ කරනවා.  එය  ඹප්රූ්සයන ්

අ ාර් ක ක්ර මයකි. 

 

වයාප්ා්ය  
 

 මමතරී භාවනාව ව න යෝගියා තු  වයාප්ා්යට 

ප්වතින්න අප්හ ුයි.  කරුසා භාවනාව ව න යෝගියා තු  

කරුසාව ්යාව, ප්ර න  ාභ නා බා අනුන්ට ප්ිහිට සම වැන ි

 ත්ගුස වැ නවා.  මු්තිා භාවනාව වැඩීමන් ඊර්හයාව වැන ි

අකු  ් යටප්ත් වනවා.  මරසානු ් තිය ව න යෝගියාග් 

 ිත තු  ආයාවන් ටිකින් ටික යටප්ත් වනවා.  ම  නි ්

 මායය වැඩීමට යටප්ත් ක  යුතු ප්ර ාාන නීවරසය්  වන 

කාමඡඡන්්ය හා වයාප්ා්ය  ි ්වතාග්  ිත තු  දුබ  වයි.  

ඔහුට එය ෂහ්කඹභනය කාට ායානයට ප්ත් ෂය හැක. 
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න නය්ා්ය  
 

 න නය්්ාය ප්වතින්න් ප්රමෝ්යට ප්ත් නාවන  ිත් 

තු ය.  වයාධීන්න් ප්වතින ෂටය, සර්යය අ ුවන ෂටය.  

වර්තමාන යරාවක යරාෂකාවන් තු  කායික මාන ික 

ප්ාරියු්්ාතාවය  බහෂන් අ ුය.  එමන්ම ඔවුන ්යමකට ප්ිට 

්ී අක්ර මවත්ව හිඳ භාවනා කරයි.  එමගින් න නය්්ාය වැ යි.  

නි ි    ප්ළඟ බැඳ කය ඍජ්ුව ප්වත්වා ගත් ෂට න නය්්ාය 

ඇති නාශ.  එ   නි ි    ප්ළඟ බැඳ කය ඍජ්වු 

ප්වත්වා ගැනීමටත්, කායික මාන ික ප්ාරියු්්ාතාවය ඇති කර 

ගැනීමටත්, වයාධීන්න්ගන් ය්ීමටත් මග ප්න්වන භාවනා ප්ූර්ව 

 ාානාව්  අප් ෂ ින්  ඹප්ා්නය කරන  ් “නිවන් මග හා 

භාවනා ප්ූර්ව  ාානාව“ යන කූතියන් ඉ්ිරිප්ත් කළමු.  එය 

ප්ුහුසු වූ යරාවකයා තුළ කායික හා මාන ික වයාධීන්න් දුරුස 

යයි.  ප්ළඟ බැඳගන න ිි    න නය්්ායන් තාරව භාවනා 

කිරීමට හැකිවයි. 

 

  යිෆ භාවනා ව ට ප්ර  මයන ් නම ක්ාරය හා 

 ඡ්ඣායනයහ ි ටික ශ ාව්  ය්නන්.  එෂට න නය්ා්ය 

ඇත ි නාවනු ඇත.  ප්රමෝ්ය  තුට ඇතවින ු ඇත.  එෂට 

නවීරස ාර්මයන ් යටප්ත් කර භාවනාව ්යිසුු කර ගැනමීට 

ප්හ යු.  නම ක්ාරය හා  ජ්ඣායනය ් නතිර ය්න 

යෝගයිාට ජතත්ය ඒකාගර කර ගැනමී් ඉතාම ප්හ යු. 

 

උ්ා්ඡචක්ු කඡුචය හා ෂජකිඡචාව 

 

 නි ි නම ්කාරය් හා  ජ්ඣායනය් ය්න යරාවකයා 

තු  කායික හා මාන ික ප්ාරියු්්ාතාවය  හාඳින් වර්ානය 

වයි.  එවැනි කනාට  ිත ෂ ිරන්න නා්ී ඒකාගර  කර ගැනීම 
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ප්හ ුය.  ාර්මයර වසයන් හා ක යාස යතර   ්වනයන් තම 

ාර්ම මාර්ගය ප්ිබඳව ප්වත්නා  ැකය තුරන් කළ හැක. 

 

 ම  ින් නි ි    තරුවන්  රස ගා ් අක්රුණ් , 

අඡඡිද්ර  ...........  මාය  ංවත්තනික යී ය ් ප්ිහිටි ආර්ය 

යරාවකයා නම ්කාරය හා  ජ්ඣායනය  මග නි ි    ප්ළඟ 

බැඳ ගැනීමට ප්ුහුසු වයන්  තර කමටහන් ව යි නඹ ඔහුට 

ායානයකට ප්ත්සම ප්හ ුය. 

 

 යඹ හයකින් ායානයකට ප්ත්සමට නාහැකි වුවත් 

එවැනි යරාවකයාට  තර කමටහන් වැඩීමන් තම  ෝවාන ්

මාර්ගය රැක ගත හැක.  අප් ෂ ින්  ියන  ් “ ෝවාන් 

මාර්ගය හා ඵ ය“ නැමැති කූතිය් ඒ ප්ිළිබඳව ්ීර්ඝ 

ෂ ්තරය්   ප්යා ඇත.  
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භාවනා ප්රූ්වකූතය්  
 

 තරුවන්  රස යාම හා ප්ංච යී ය  මා්න් සම 
 
 තරුවන් ් හමා කර ගැනීම 
 
 තම ක යාස යතර යාසන් වහන් ්  ිහිප්ත් කර තමා 

කරන භාවනාව ප්ිළිබඳව දුන් උප්් ්  ිහිප්ත් කිරීම 
 
 වජුා න නම ්කාරයන් නි ි    නම ්කාරය ්

ය්න්න (යනිත්තු 6 ්  ප්මස) 
 
 නි ි භාවනා ඉරියශවක  ිට තමා වැඩීමට 

බ ාප්ාරාත්තු භාවනාව ප්ිළිබඳව යනිත්තු 10 ්  

ප්මස කය නා ා ්වා  ජ්ඣායනය කරන්න. 
 
 උ්ාහරස : ප්ිළිකු ් භාවනාව  ඳහා ්  ා,  ෝමා, 

නක්රුා, ්න්තා, තචෝ ........... තචෝ, ්න්තා, නක්රුා,  ෝමා, 

්  ා .......... යනා්ී වයයන් බ ාප්ාරාත්තු වන 

භාවනාව ප්ිළිබඳ එවැන ි ජ්ඣායනය කළයුතු ්ය්  

නැත්නඹ නමෝ බු්්ාාය, නමෝ බු්්ාාය, නමෝ බු්්ාාය 

යනුවන්  ජ්ඣායනය කරන්න.  “නිවන් මග හා භාවනා 

ප්ූර්ව  ාානා“ වහි අප් ෂ ින්  ප්යා ඇති උප්්  ්

ප්ිළිප්්ින්න. 
 
  ජ්ඣායනය අව ානය් භාවනාවට ප්ිෂ න්න. 

 

භාවනාශ් ී ැළකිය යතු ුකරුස ු
 

 භාවනාශ්ී තමා ගත් අරමුස යටප්ත් ස 

වනත් අරමුසු ්ිගටම ප්ැයණිය හාත් වහාම 

නැගිටින්න. 
 



 

- 25- 
 

  ුෆ මාහාත්  නම ්කාරය් හා 

 ජ්ඣායනය් ය්ී නැවත අරඹන්න. 
 

 භාවනා කිරීඹ්ී කර්ම ් ානයන් බැහැරව  ිත 

අයා ් යන්න් ්ැයි ෂම ි ් න්  ිටින්න. 
 

 හිත තමාට ප්ා නය කරගත නාහැකි නඹ තම 

හිතට ගර්භා කාට නැවත අයහ්ඨාන ප්ූර්වකව 

වාඩිවන්න. 
 

 හිත අයා ් යන අය ්ෝත් ඥාස මුද්රාශ තබා 

ගන්න. 
 

 අව ් ා කිහිප්යක්ී ම අ ාර් කත්වයම  ැබුසු 

ෂට නැවත ්ත් ඇඳි එකට ත් කර “මම 

යනිත්තු ප්හ්  හෝ භාවනා අරමුණ්  ිටිය“ යි 

අයහ්ඨාන කාට නැවත හිඳගන්න. 
 

 බාහෝ ශ ාව්  හිත ෂ ිරී ප්වතින ෂට 

හිඳගන  ිටීමන් ඵ ්  නැති බව වටහා 

ගන්න. 
 

 අ ුම වයයන් යනිත්තු කිහිප්ය් වත්  ිත 

එකඟව තබා ගැනීමට ප්ුහුසු වන්න. 
 

 ම   භාවනාව ප්ුහුසු සම එ්  ්ින්  හෝ 

නාහැර කරගන යන්න. 
 

 කුමන භාවනාවක්ී වුව් ්ියුසුව් , ප්ර තිඵ ය්  

 ් හැ් ්  ්ිනප්තා අක්රුණ් ව කටි ශ ාව්  

හෝ භාවනා කිරීමනි. 
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ප්ළඟ බැඳ ගැනමී 
 

  තර කමටහන් ගැනන්න්  ම  භාවනාවන්ටය.  

 ම  භාවනා වැඩීඹ් ී නි ි    ප්ළඟ බැඳ කය ඍජ්ුව 

ප්වත්වා ගත යුතුය.  නමුත් රෝගී  හ ෂයප්ත් අය වත්නඹ ඒ 

 ඳහා වාඩිෂය හැකි අඩිය්  ප්මස උ  ප්ුටුව්   ප්යා ගන්න.  

නමුත් මගඵ  නිවන කරා යාමට භාවනා කරන තරුස 

මැ්ිෂය් නීරෝගී  ැවාම නි ි    භාවනා ඉරියශ ප්ුහුසු ස 

ප්ළඟ බැඳ කය ඍජ්ුව ප්වත්වාගන භාවනා කිරීමට ප්ුරුදු 

වන්න.  ඒ අතර ්ී  ් මන් භාවනාව ් ප්ුහුසු වන්න.  ඒ 

 ඳහා නිවන් මග හා “භාවනා ප්ූර්ව  ාානාව“ යන කූතියන ්

්ී ඇති උප්් ්  බා ගන්න.  නි ි    ප්ළඟ බැඳගන කය 

ඍජ්ුව තබාගන කරන භාවනාවන්ට අමතරව ඒ 

භාවනාවන්හි්ී ගන්නා අරමුස ප්ිළිබඳව  තර ඉරියශවන ්

 ිටිය්ීම නිතර මන ිකාරය් ය්න්න. 
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බු් ා්ාන ු ්ත ිභාවනාව 
 

 ඉතිප්ි ෝ භගවා අරහං  ඹමා  ඹබු්්ාෝ, ෂජ්ජ්ාචරස 

 ඹප්න්නෝ,  ුගතෝ,  ෝකෂදූ, අනුත්තරෝ ප්ුරි ාඹම ාරන , 

 ත් ා ්්වමනු ් ානං, බු්්ාෝ, භගවාත .   ප්ර  මයන් ඉහත 

්ැ් වූ නව අරහා්ී බුදුගුස එකින් එක  ෂ ්තරව ප්ා ඹ කර 

ගන්න.  ප් ුව එම බුදුගුස එකින් එක යෝනි ෝමන ිකාරයන් 

යුතුව  ිහිප්ත් කරන්න.  බුදුරජ්ාසන් වහන් ්ග් අනන්ත ව ූ

ගුස  මු්ාය ගැන හැම ෂටම මනහි කිරීම තම ජීෂතය ්

ප්ුරු්්්්  කරගන්න. 

 

 ්වනවු මවැනි ගුස ඇත්තා වූ  ඹමා  ඹබුදුරජ්ාසන් 

වහන් ්ග් යා නය්  ප්වතින  ුදු ු ්්යයක ඉප්්ීම 

ප්ිළිබඳව නිතරම  තුටු වන්න. 

 

තවනුව ඹ අ ම ම වූ ගෞතම බු්්ා යා නය 

තු ්ීම මා මගඵ , ායාන ෂමෝ් හ හා නිවන  ා් හාත් කර 

ගනිය, අප්ර මා්ව ්ැඩි සර්යයකින් යුතුව ඒ  ඳහා මම මග් 

ජීෂතය කැප් කරය යන අයහ්ඨානය නිතරම  ිත්හි ්රා ගන්න. 

 

 ිශවනුව බුදු කනකුග් ාර්මය තු ින්  ් හැකි 

ඉහ ම ඵ ය   ර දුකින් ය්ීම බවත් බුදු කනකුග් අනන්ත 

අප්ර මාස ගුස කි ික කත් බුදු ප්ිළිමයකින් ්ැකිය නාහැකි 

බවත් “යෝ ාඹමං ප් ් ති - යෝ මං ප් ් ත “ යනුවන් ්් වා 

ඇති    බුදුගුස  ිහිප්ත් කර ාර්මය අවබෝා කාට ාඹම 

ප්ර තිප්්ාශ යයන් මට බුදුප්ියාසන් වහන් ් ඹ භවය්්ීම 

්ැකිය හැකිය යන ෂය්වා යන් යුතුව ආර්යකාන්ත  මාය 

 ංවත්තනික යී ය් ප්ිහිටන්න. 
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ෂශකී අව ් ාව ්ී බුදුගුස  ිහිප්ත් කරයන් ඉමහත් 

යර ් ්ාාවන්, ප්රමෝ්යන් හා  තුටින් අප් ෂ ින් ඉ්ිරිප්ත් කර 

ඇති ්ණ්  නම ්කාරය් ය්න්න. 

 

නි ං    ් ානයකට ස නි ි භාවනා ඉරියශවක  ිට 

්ෝත් ඥාස මුද්රාශ තබා ගන  ිරුර කි ිම ආකාරයකින් 

නා ා ්වා  

 

ඉතිප්ි ෝ භගවා යන ගා ාව ඇ්ීඹ, ප්ැ්ීඹ නාමැතිව, 

්ි් ය්වරයන් තාරව, ඉතා කටිය්වරයන්  ියවාරයකට 

වැඩියන්  ජ්ඣායනය කරන්න.  ප් ුව එය ක්ර මයන් 500 

වාරය්  ්් වා වැඩි කරන්න.  ම    ජ්ඣායනය ප්වත්වා 

අව ානය්්ී භාවනාවට ප්ිෂ න්න. 

 

එහි්ී ඉතිප්ි ෝ ..... ගා ාව අනුව  ජ්ඣායනය්් ීඇති 

වුසු ය්ව න රි්්මය ටික ශ ාව්  ප්වතිනු ඇත.  කනකුට ඒ 

ය්ව න රි්්මයට අනුවම ඇතු ාන්තයන් බුදුගුස  ජ්ඣායනය 

ඇ නු ඇත.  එහි්ී ඉතා යාන්තව ඉමහත් යර ් ්ාාවන් හා 

ප්රමෝ්යන් යුතුව ඇතු ාන්තයන් නැගන අ ිරිමත් 

කඹප්නය ෂඳින්න.  ටික මාහාතකින් එය ක්ර මයන් අ ු ස 

නවතිනු ඇත.  ඒ  මගම බුදුගුස මන ිකාරය අරඹන්න.  බුදු 

ප්ිළිම ගැන නා ිතන්න.  බුදු ගුස ගැන ප්මස්  අනු ෝම 

ප්ර ති ෝම වයයන් මනහි කරන්න. 

 

භාවනාවට ප්ර ප්හත ්ැ් වන බුදුගුස එකින් එක 

අවබෝායන් යුතුව  ෂ ්තරව ඉගන ප්ා ඹ කර ගන්න. 
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අරහං බදුුගසුය 
 

 භාගයවතුන් වහන් ් ය  , කීර්තිය, බ ය, යී ය,  මායය, 

ප්ර ඥා හා ෂය්යත ායාන බ යන් කි ි   කත් උ ඟ ු

නාවූ හයින් ්, 

 ්ිවය, බු හ්ම, මනුහය ආ්ීන්ග් ආය  හා ප්ර තිප්ත්ති 

ප්ූජ්ාවන්ට  ුදු ු වූ හයින් ්, 

 රහ ින්වත් ප්ව්  නාකළ හයින් ්, 

  ියෆ කළ නු් කරන ්දුරු වූ හයින් ් අරහං නඹ වන 

 ්ක. 

 

 ඹමා  ඹබු් ා් ගසුය  
 

 භාගයවතුන් වහන් ් අත ත, වර්තමාන, අනාගත යන 

කා තර යට අය්   ියෆ ාර්මයන් අවබෝා කරගත් හයින් 

්, 

 දුඛක්රු  තයය,  මු්ය  තයය, නිරෝා  තයය හා දුඛක්රු 

නිරෝා ගායණී ප්ටිප්්ාව වූ ආර්ය අහ්ටාංගික මාවත 

අවබෝා කරගත් හයින් ්, 

  ියෆ නයය ාර්මයන් ගුරු උප්්්ය නාමැතිව තමා 

ෂ ිනම් අවබෝා කරගත් හයින්්, 

භාගයවතුන් වහන් ්  ඹමා  ඹබු්්ා වන  ්ක. 

 

ෂජ්ජ්ාචරස  ඹප්නන් බදුුගසු 
 

බුදුරජ්ාසන් වහන් ් අහඨ් ෂ්යා හා ප්හළා ් චරස 

ාර්මයන්ගන්  මන්නාගත වූ  ්ක. 
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අහ්ඨ ෂ්යා : 

1. ෂ්ර්යනා ඥාසය (අනිතයය, දුඛක්රු, අනාත්ම යන 

ති ් හසය අවබෝාය) 

2. මනෝමය ඍයෂා ඥාසය (තම කයන් වනත් කය්  

මැසම) 

3. ඍය ප්රාතිහාර්ය ඥාසය (අනන්ත අප්ර මාස ඍය 

ප්රාතිහාර්යන් ප්ෑමට හැකිසම) 

4. ්ිවය යරෝත ඥාසය ( ෝක ාාතුව තුළ කාතනක වුව් 

ඇතිවන කටහණු්  ඇ ීමට ඇති හැකියාව)  

5. ප්රජත්ත ෂජ්ානන ඥාසය 

6. ප්ුේේ නිවා ානු ්මූති ඥාසය 

7. චුති උප්්ප්ත්ති ඥාසය ( ත්වයින් මරණින් ප් ු උප්්නි 

 ් ානයන් ප්ිළිබඳව ්ැන ගැනීම) 

8. ආයර ව ් හය කිරීඹ ඥාසය (කාමායර ව, භවායර ව, ්ිට්ඨායර ව 

හා අෂ්යායර  ආ්ී ආයර වයන් ් හය කිරීම) 

 

ප් ළා ච්රස ාර්ම 
1. ප්රාතිමෝ් හ  ංවර යී ය 
2. ඉන්දි්රය  ංවර යී ය 
3. ප්මස ්ැන ආහාර ගැනීම 
4. නින්්හි නාඇ ්ම 
5. හිරි 
6. ඔතප් ්
7. යර ් ්ාාව 
8. බහුයරැත බව 
9. සර්යය 
10.  ිහිය 
11. කු    ඹප්ර යු් ත ප්ර ඥාව 
12. ප්ර  ම ායානය 
13. ්වැනි ායානය 
14. තුන්වැනි ායානය 
15.  තරවැනි ායානය 
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 ගුත බදුුගසුය  
 

 යාන්ත වූ ගමන් ඇති හයින් ්, ්ති ් මහා ප්රුුහ 

 ් හසයන්ගන් යු් ත වන හයින් ්, කාම ුක ් ිකානු 

යෝගය, අත්තකි මතානු යෝගය යන අන්තයන්ට නාගා ් 

මායම ප්ර තිප්්ාව තු ින් චතුරාර්ය  තයය අවබෝා කරගත් 

හයින් ්, මු , මැ්, අග යහප්ත් වූ ාර්මය ්්යනා කළ 

හයින් ් බුදුරජ්ාසන් වහන ්  ුගත නඹ වන  ්ක. 

 

 ෝකෂදූ බදුුගසුය  
 

 ත්ව  ෝකය,  ං ්කාර  ෝකය, අවකාය  ෝකය 

යන තුන්  ාව මැනෂන ්අවබෝා කරගත්  ්ක.  අප්ායභූය 

 තර, කාමභූය  ත, රප්භූය 16, අරප් භූය 4 යන ති ් එ්  භූය 

ත යන්  ඹමුති හා ප්රමාර්  වයයන් අවබෝා කරගත් 

හයින් ්, අනන්ත අප්ර මාසව ප්ැතිරී ගිය  ෝක ාාතුන් 

අවබෝා කරගත් හයින් ්  ෝකෂදූ නඹ වන  ක්. 

 

අනතුත්රෝ ප්රුි ාඹම  ාරන  ගසුය 
 

 භාගයවතුන් වහන් ් ප්රාතිමෝ් හ  ංවර යී ය ආජීව 

ප්ාරියු්්ා යී ය, ප්ර තය  ංනියරිත යී ය, ඉන්දි්රය  ංවර යී ය 

ආ්ී  තර යී යන්  මායයන්, ප්ර ඥාවන් හා ෂමු් ති ඥාස 

්ර්යනයන් ගන්  මන්ෂත වූ  ්ක. 

 

 එමන්ම ්මනය කළ නාහැකි වූ ජ්ටි යන්, ත ර් කයින්, 

්ෂයන්, බඹුන්, ය් හයනි්,  ත්වයින් හා යනි ුන් ප්රාතිහාර්ය 

ඥාසයන් ්මනය කළ  ්ක. 
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 තත්ා ්ව් මන ු ්ානං ගසුය 
  

 ෝභ, ්්ශය, මෝහ, මාන, ්ිට්ඨි යන ක  ් දුරු 

කිරීම  ඳහා ් ප් ් ප්ශ, ්ය අකුය ්, වයාය, මරසයන් 

ඉ් මසම  ඳහා ්, ්ෂ යනි ුන්ට චතුරාර්ය  තයය 

අවබෝා කිරීම  ඳහා ්හඹ ්  හයින්  ත්තා ්්ව 

මනු ් ානං වන  ්ක. 

 

බු් ්ාෝ ගසුය 
 

 අත්  ප්ටි ඹභි්්, ාඹම ප්ටි ඹභි්්, නරිු් ති 

ප්ටි ඹභි්්, ප්ටිභාන ප්ටි ඹභි්් යන චතු ෂයාර් 

ඥාසයන් ්, ඉන්දි්රය ප්රෝප්රියන්ත් ඥාසය, යමක 

ප්ාටිහාරිය් ඥාසය, මහා කරුසා  මාප්ත්ති ඥාසය, 

 ේබ්ඤ්ුත ඥාසය, අනාවරස ඥාසය යන ඥාසයන්ගන් 

යුතුව තමා අවබෝා කරගත් චතුරාර්ය  තයය,  තය ඥාසය, 

කූතය ඥාසය, කූත ඥාසය ආ්ී වයයන් ්ාළා  ්

ආකාරයන් වටහා ගන අනුන්ට් වටහා දුන් බැෂන් බු්්ා වන 

 ්ක. 

 

භගවා ගසුය  
 

  ියෆ මාරයන්, ්  ්ය මාර, අභි ං ්කාර මාර,  ්කන්ා 

මාර, ්්වප්ුත්ත මාර, මඡචු මාර යන මාරයින් ප්රාජ්ය කළ 

හයින් ්, 

 

  ්කන්ා, ාාතු, ආයතන, ආර්ය  තයය, ්   ංයෝජ්න, 

ප්ංචනීවරස,  ත්ති ් බෝය ප්ා් හික ාර්මයන් අවබෝා කළ 

 ාව  ිය ් ටම ව ා අගර  වූ හයින් භගවා වන  ්ක. 
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බදුුරජ්ාසන ්වහන්  ් රස යාඹ හරි හා වැර් ි

ප්ළිිවත 
 

  ෝවාන් මාර්ගයට ප්ිෂ ීම  ඳහා ඉහතින් ්ැ් වූ 

   නරිවු ්ව,  ෂ ්තරව නව අරහා්ී බුදුගුස ්ැන 

අවබෝා කරගන බුදුන්  රස යායුතුය.  එ ් බුදුන්  රස 

ගිය යරාවකයාට ඊට ව ා වනත් පි්්ිය යුත්ත්  අනුගමනය 

කළ යුත්ත්  නාමැත.  ඒ හා  මාන කනකු ් නාමැත. 

 

උප්තින් බෞ්්ායකු නි ා බුදු පි්ළිමය්  ්  බ ා ඒ 

අවට ඇති ප්හන් ආ ෝකයන්, ම ්,  ුවඳ දුඹ නි ා 

ප්රමෝ්යට ප්ත්ව  ාදු,  ාදු කියා බුදු පි්ළිමයකට වැඳීමන් 

පූ්ජ්ාවන් ප්ැවැත්සමන් ප්මස්  බුදුන්  රස යා නාහැක.  

අ් බාහෝ නිව ්ව  බුදුන් පු්්න කාමරයහි බුදුරජ්ාසන් 

වහන් ් හා  ම තත්වයන් ෂෂා ඡායාරප් හා පි්ළිම තබා 

ඇත.  ඒවාට ් ෂෂාාකාර පූ්ජ්ාවන් ප්වත්වති.  මවැනි අය 

නි ි   බුදුරජ්ාසන් වහන් ්  රස නාගිය අයයි.  අ් 

භාවනාව ට පි්ෂ න  මහර ්නා ් ඹ තත්වයට ප්ත්සම 

කසගාටුවට කරුසකි. 

 

මැටි හෝ ග ් පි්ළිමය්  ්  බ ා බුදුරජ්ාසන් 

වහන් ්ග් අනන්ත වූ ගුස  ිහිප්ත් කළ නාහැක.  

 ෝවාන් මාර්ගයට පි්ෂ න යරාවකයා බුදුගුස  ෂ ්තරව 

ඉගන ඒ තුළින් යර ් ්ාාවට ප්ත්ව බුදුරජ්ාසන් වහන් ් 

 රස යා යුතුය.  බුදුගුස නා්ැන එයින් තම හ් 

යර ් ්ාාවන් නාපු්රවා ගන අ ංකාර   ින් ්ි් ය්වරයන් 

ගා ා  ජ්ඣායනය හා ෂෂා පූ්ජ්ාවන් ප්ැවැත්සමන් බුදුන් 

 රස ගියා යයි  මහරු  ිතයි.  එය වැර්ීමකි.  එවැනි 
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ආයහ පූ්ජ්ාවන්ටම මු ්තැන ්ී  ෝවාන් මාර්ගයට පි්ෂ ිය 

නාහැක. 

 

 මහර භාවනා වයාප්ාර මහය වන ගුරුවරු ප්වා 

බුදුගුස හරිහැටි නා්ැනීම නි ා නාමග ගිය තැන් එමට 

ඇත.  අ්  මහර කඹමට්ඨාචාර්යවරුන් ප්ව නවා ායාන 

වැඩීම්  අවයය නැති බව.  ඒ අය ක ින්ම ෂ්ර්යනා 

භාවනාවට යනවා.  බුදුරජ්ාසන් වහන් ් තුළ තිබ 

ප් ළා ්චරස ාර්මයන්ගන් හතරකි ප්ර ම, ්වන, තවන 

හා හතරවන ායාන.  ඒ බව ්ැනගත්තා නඹ ායාන වැඩීම 

මගහරී්?  එබැෂන් මගඵ   බනු රි ි  ැවාම නි ි    

බුදුගුස ්ැන ඒ තු ින් යර ් ්ාාවට ප්ත්ව බුදුරජ්ාසන් වහන් ් 

 රස යා යුත්ත්ය. 

 

ම  ින් බුදුගුස අනු ෝම ප්ර ති ෝම වයයන් ්  

වතාව් වත් එක ්ිගටම මන ිකාරය් ය්න්න.  හිත වන 

අරමුසක යා නා්ී බුදුගුස මන ිකාරය්ම ප්වත්වා ගන්න.  

බුදුගුස මන ිකාරය නැවත  වනත් අරමුසකට  ිත 

ගියහාත් තමා  ජ්ජ්ාවට ප්ත් වන්න.  තමාට බුදුගුස 

භාවනාව නාවැ ුනායයි  ිතන්න.  ඇයි මට බැරි උන් 

මග් යර ් ්ාාව අ ු නි ා්? සර්ය අ ු නි ා්? මග්  තිය 

නාමැති සම නි ා්? කතරඹ බු්්ා පූ්ජ්ාවන්, ම ් ප්හන්, 

 ුවඳ දුඹ පි්දුවත් මට  ිත එකඟ කරගන්න නාහැකි වූය් 

ඇයි.  බුදුරජ්ාසන් වහන් ්ග්  රාවකයකු වූ මට  මාහිත 

බව්   ැබ ගන්න බැරි උන් ඇයි?  මම හැබෑ මනුහයයකු 

නාවයි්?  රටත් ව ා  ැජ්ජ්ාව්  වන කායින්්?  ඔබම 

ඔබන් ෂම න්න.  ඒ වැර්ි මගහරවා ගන නැවත 

භාවනාවට පි්ෂ න්න. 
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එහි්ීත්  ිත අයා ් යයි නඹ නැවතත් උත් ාහ 

්රන්න.  නැවත  ිත අයා ් යයි නඹ ත්ින් ්ත්යටිකා මම 

අක්රුණ් ව බුදුගුස භාවනාව කරය,  මම බුදු   ුන් හැබෑ 

යරාවකය් ,  බු්්ා පු්තරය් ය,  බුදුරජ්ාසන් වහන් ් හැර 

මට අන්  රස්  නැත්ත්මය,  මම අක්රුණ් ව බුදුගුස 

භාවනාව කරය,  මම යර ් ්ාාව නැත්ත්  නාශ,  සර්ය 

නැත්ත්  නාශ,  මම ප්ාප්ියකු නාශ,  මම උතුඹ 

යනි කි යයි  ිතා නැවත භාවනාව අරඹන්න. 

 

ෂෂා ්්  ිතයන් වාඩි ස  ිටීම භාවනාව්  නාශ.  

එය තම  ති කය ්කම දුර්ව  කර ගැනීමකි.  අමනුහයයින් 

කැඳවා ගැනීමකි.  ම  ින් භාවනාවන් පු්හුසුසම භාවනා 

මාය ් ානයන්හි්ී කළ නාහැක.  අ ත්පු්රුහයින් ඇති 

තැනක ඝෝහා ඇති තැනක කළ නාහැක.  හු්ක ා 

 ් ානයක තමා තනියම පු්හුසු වන්න.  පි්රි ්  මග භාවනා 

පු්හුසුසම අප්හ ුය.  නමුත් භාවනාව ්ියුසු කරගත් අයකුට 

කාතනත් භාවනා කළහැක.  උප්චාර  මායයකට හෝ 

ප්ැයසන ත්  අක්රුණ් වම භාවනාශ ය්න්න.   තර 

කමටහන් හැර වනත් භාවනාවන් කරා නායන්න.   තර 

කමටහන් වැඩීමන් උප්චාර  මායන්ටවත් ප්ත්ෂය නාහැකි 

කනා ෂ්ර්යනා භාවනාව වැඩීම තමාම රවටා ගැනීමකි. 
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බු් ා්ාන ු ්තයි ම ු ්කරගන  

ායාන ව න හැටි 
 

 මත්  ක ් අප් යා නය තු  ඹ ප්ිළිබඳව කි ිදු 

උනන්දුව්  නාසය.  අප්  ් අත්්ැකීඹ තු ින් වගකීමන් 

යුතුව ායාන හා මගඵ   බා ගැනීමට බු්්ාානු ් තිය මු ් 

කරගන්නා ආකාරය ප්හත ඉ්ිරිප්ත් කරය. 

 

 ඉහත ්් වා ඇති    බු්්ාානු ් ති භාවනාව ඉගන 

අක්රුණ් ව ප්ුහුසු වන්න. 

 ්ිනකට  ිය වතාව්  බු්්ාා ඹභන ප්රීතියන් යුතුව 

්ණ්  නම ්කාරය් ය්න්න. 

 බුදුරජ්ාසන් වහන් ්ට නම ්කාර ශවා! යන්න  ිත 

තබාගන “නමෝ බු්්ාාය, නමෝ බු්්ාාය නමෝ 

බු්්ාාය“ යනුවන් අක්රුණ් ව ්ිනකට ප්ැය්  

 ජ්ඣායනය් ය්න්න (නිවන් මග හා භාවනා ප්ූර්ව 

 ාානාව නැමති කූතියන් ෂ ්තර  බා ගන්න). 

  තර කමටහන් ව ට අයත් අන්  භාවනා තුන් 

්ිනප්තාම ව න්න. 

 ම ් ප්හන්,  ුවඳ දුඹ ආ්ිය ප්ු්ා හැකි ෂටක්ී 

බුදුරජ්ාසන් වහන් ්  ිහිප්ත් කර වඳින්න. 

 ම  ින් අක්රුණ් ව නම ්කාරය,  ජ්ඣායනය හා 

භාවනාව ව ර්  හෝ ව ර එක හමාර්  කරගන 

යන්න. 

 අනතුරුව 100 වාරය බැගින් උ්්  ව  ්ණ්  

නඹ ්කාරය් ය්න්න.  (ක්ර මයන් වාර ගසන වැඩි 

කරන්න) 

 ප්ැය බැගින්  ජ්ඣායනය ්ිනකට ්වතාව්  කරන්න. 
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 ඹ අතර්ී ායාන  ාභී  ුදු ු ක යාස යතර යකු හමුව 

ාර්මය ඉගන භාවනා උප්් ් ගන තම අ ුප්ා  ුමග 

හරවා ගන්න. 

 අක්රුණ්  අඡඡිද්ර  ....  මාය  ංවත්තනික  ී ය රැකගන්න.  

එ  ින්ම යෝනි ෝ මන ිකාරය ප්වත්වා ගන්න. 

 

මම භාවනා ප්ුහුසුව  බන කා ය තු  නිතරම  ුදු ු 

කනකුගන් ාර්මය ඉගන ගන්න.  චතුරාර්ය  තයය ාර්මය, 

අභයන්තර හා බාහිර ආයතන,  ය ආකාර ෂ්්්ාසයන් 

 ්ප්ර්ය,  ංඥා, ශ්නා, ඡතනා, (ප්ංච උප්ා්ාන ්කන්ාය) ෂ  ි

ආකාර  ් කා ්ිට්ඨිය. තරි ් හසය, ප්ටිඡච මුප්්ප්ා්ය, 

ප්ිළිබඳව ප්ැහැ්ි ි අවබෝාය්   බා ගන්න. 

 

රප්ාවචර ායාන හතර, එ්  එ්  ායානය් අංගයන් 

ප්ිළිබඳව ායාන වැ  කනකුගන් අ ා ඉගන ගන්න.  ඒ 

අතරම ෂයු්්ය මාර්ගය් හා  තර  ්්යනාවන්හි ඒ හා  ඹබන්ා 

ෂ ්තරයන් ඉගන ප්ැහැ්ි ි අවබෝාය්   බා ගන්න.  

අව ානය්්ී තමා තු ින්, ායාන වැඩීමන්ම  ියෆ ්්  ැක 

හැර ්ැන ගන්න. 

 

නිතරම යෝනි ෝමන ිකාරයන් යුතුවම  ියෆ ්් කරන්න.  

අනිතයය වූ අත තය ගස ගා ් හමාරය.  අනාගතය තවම 

ප්ැයස නැත.  ප්ිනව්ත ප්ින්වතිය ඔබ වර්තමාන කා ය තු  

ප්මස් ම  ිහිය ප්වත්වා ගන්න.  අත තය් කි ියඹ වැර්ි  ිදුස 

ඇත්නඹ ඒවා නැවත  ිදු නාවන     ිත, කය, වචනය 

ප්වත්වාගන අත තය  ඹප්ූර්සයන් අමතක කරන්න.  ඉව ීම, 

නිහතමානීකම, මමතරිය, කරුසාව, ්යාව, ප්ර ති ාභ නා බා 

අනුන් කරහි  ්වය කිරීම යන උ  ්  ත්ප්ුරුහ ාර්මයන් 

ඇති කරගන්න.  කි ිෂටකත් ්ි් ය්වරයන් ඇ් ගීතමය 

ආකාරයකට ගා ාවන් හෝ භාවනා වාකයය  ජ්ඣායනය හෝ 
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යර වසය නාකරන්න.  ්්ි ය්වරයන් බස කියන කි ිවකුට 

ායානයකට ප්ත්ෂය නාහැක. 

 

“මහසනි, ්ි් ය්වරයන් බස කියන්නන්හට ්ා ් ප්හකි“ 

 

 තඹත් ඒ  ්වරය් ඇ යි 

 අන් අයත් ඒ  ්වරය් ඇ යි 

 අප් ගායනා කරන අන්් මට යර මස යරාවක ප්ුතරයෝත් 

ගායනා කරතියි ගූහප්තියෝ නින්්ා කරති. 

  ්වරාකූතිය ප්තන්නන්ග ් මායයත් බි ඳයි 

 ප්ය්ජම ජ්නතාවත් ්ූහ්ටානු ගතියට ප්ැයසයි 

 

 මායයකින් තාරව නිවන් මග්  නැත. නමුත් අ් 

බාහෝ ්නා  මායය බි ඳන ආකාරයටම ්ි් ය්වරයන් බස 

කියයි. නමුත් මගඵ  ායාන බ ාප්ාරාතත් ු වන  ියෆ 

යරාවකයනි ් ්්ි යව්රයන් ගා ා ාර්මයන ් ගායනය මනම් 

යර වසයන්්  වැළකී  ටිිය යතුයු. 

 

භාවනා නාකරන ෂට් ආහාර ගැනීම, ාර්ම යර වසය, 

ප්ාත්ප්ත් බැ  ම, ාර්ම  ාකඡඡා යන  කබඳු අව ් ාවක් ී

වුව් තමා ප්ුහුසු වූ  ඹභාවය භාවනා ඉරියශවකින්ම  ිටීමට 

ප්ුහුසු වන්න. (ායාන වැඩීමට මය අතයාවයයයි)  අ ුවන්ම 

ක ා කරන්න.  ප්ැයැ 4 කට ව ා නානි්න්න.  ්ියර ආහාරයට 

මු ් තැන ්න්න. හැකි තරඹ ප්ෝහය ආහාර ගන්න. 

 

නිර්මාංය ආහාර ගන්න් නඹ කිරි, එළඟිත ් ඇතුෆ 

ප් ්ගෝර  තම ආහාරයට එකතු කර ගන්න.  ප්ිරි ිදු ඇ ් ්ිය 

හැකි තරඹ ප්ානය කරන්න.   ැහැ ්ලු ඇඳුඹ ඇඳ ඉතා 

ප්ිරි ිදුව  ිටින්න.  ායාන ාභී ක යාස යතර යකු නිතර ඇ ුරු 

කිරීම ඉ් මන් ප්ර තිඵ   ැබීමට හ්තු වයි. 
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ායාන ාභී ක යාස යතර යකු නිතර ඇ ුරු කිරීමන් 

 ැබන ෂප්ු  ප්රයෝජ්නයන් ප්ිළිබඳව නි ි අවබෝාය්  අප් 

යා නය තු  නාමැත.  එයට හ්තුව නිවන් මගින් බැහැරව 

කීර්ති ප්ර  ංයා මත ප්්නඹ වූ නි රු ප්ර තිප්්ාව්  ප්ැවත මයි. 

 

ායාන ාභ ීක යාස යතරයක ුනතිර ඇ රුු 

කිරීමන ් ්හැකි ප්රයෝජ්න 
 

1. ආාුනික භාවනා යෝගියකුග් (ායාන නාවැ ) 

අ ුප්ා ු නි ි ආකාරව ්ැකිය හැකිසම 

 

2. එම අ ුප්ා ුකඹ මගහරවා ගැනීමට අවයය  ුදු ු 

උප්් ්  ැබීම 

 

3. අත්්ැකීඹ ව ින්  ් හැකි බාහෝ ාර්මයන්  තර  

්්යනාවන්හි නාමැත.   තර  ්්යනාවන්ගන් 

ප්න්වන්න් ාර්ම මාර්ගයයි.  එම මාර්ගය් ගා  ්

ාර්මය අප් තු ම උප්්වා ගතයුතුය.  එමගින් ප්ාදු 

උප්්්යයන්් ්ිය හැකි වුවත් ව ාත් වැ්ගත් වන්න ්

එකිනකාග් කායික මාන ික තත්වයන්ට ගැ ප්න 

උප්් ් ්ීමය.  එය ක හැ් ්  ාර්ම මාර්ගය් 

මගඵ  ායාන  ැබ අයකුටම ප්මණි.   තර  ්්යනා 

ප්මස්  ප්ා ඹ කරගන ්න උප්් ් “අන්ායා හා 

අ ියා“ ක ාව හා  මානය. 

 

4.  තරවන ායානයට ප්ත්වූ උත්තමයකුග්  ිත හා 

කයන් ෂය්යත ය් තිය්  නිතර ප්ිටවනවා.  එය ඔහු 

අ   ් හුද්ර  ආායාත්යක ප්රි රය්  නිර්මාසය කරයි.  

එවැනි  ් ානයක්ී ායාන ාභියා ඇ ුර් භාවනා 
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කිරීඹ්ී ආාුනිකයාග්  ියෆ අ ුප්ා ුකඹ මගහැරී ්ැඩි 

 මායයට ප්ත්වයි.  කි ියඹ වයාධීන්න් ප්ැවතුන් නඹ ඒ 

 ිය ්  අහෝ ි වයි.  ආාුනිකයාග් මුහුසහි වර්සය 

ප්වා වන ් ස ප්ැහැප්ත් වයි.  ඇතු ාන්තය් ඇතිවන 

වන ස්ම වචනයන් කිව නාහැක 

 

නිතර නිතර එ   ායාන ාභියකුග් ඇ ුර් ප්ුහුසුවන 

යෝගියා ඉ් මන් ප්ර තිඵ   බයි.  බුදුප්ියාසන් වැ   ිටි යුගය් 

මගඵ  ායාන වැ ුය ් ප්ූතග්ජ්න ගුරුවරුන ් මහයවන 

ෂයා  භාවනා මාය ් ානව ්ී නාශ.  එක  එක එක 

රහතන් වහන් ් ා  මග  ුෆ කණ් ායඹ ප්ුහුසු ෂය.  ඒ ප්ිරි  

අයගමයන්ට ප්ත්වූ ප්  ු ඒ ඒ අය  මග වනත් ආාුනික 

කණ් ායඹ ප්ුහුසු ෂය.   ් හ ගසනින් මගඵ  හා නිවන කරා 

ගිය් ඒ අයුරින.ි  නමුත් අ්  ිදුවන්න් කුම් ්?  නුවනනි ්

ෂම ා අවබෝා කරගනිත්වා! 

 

ම  නි ් අක්රුණ් ව, ප්ර මා්යන් තාරව ්ැඩි සර්යයකින ්

යතුවු,  දුු  ු ක යස යතර යකුග් උප්්  ් ගන ප්ුහසුු වන 

යරාවකයා ව ර ්ක හා තනු අතර කා ය්්  ී මනහුය 

 ව්භාවය ඉ් මවා ගයි ප්ර  ම ායානයට නරිායා යනම් ප්ත ්

වන්නය්.  ඹ වන ෂට ඔබ මගඵ   ාභයික ුබව නරිහංකාරව 

වටහා ගනන්. 

 

මම ෂයහ් භාවනා ක්ර මය ආරඹභ කාට තම ්  ප්මස 

ගියෂට ඔබග් ආය,ු වර්ස,  ැප්, බ  වර්ානය වන ආකාරය 

ඔබම වටහා ගන්න.  ව ර්  ප්මස වන ෂට ඔබ බාහෝ 

රෝගාබාායන්ගන් ය්ී ප්රමෝ්ය,  තුට ඇති ආකර්යණීය 

ප්ර ඥාවන්තයින්ග් ප්ර  ංයාවට ප්ත්වන, මනුහයයින් අතර  ිටින 

බු හ්ම කායික ්ෂයකු මන් ්ි ්වනු ඇත.  ඔබ ඉහළ 

ායානයන්ට ප්ත්වූ ප් ු කය ගැන ඇති  ියෆ ඇ  ඹ මන්ම 
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ායානයට ඇති ඇ  ඹ ් නවතා ෂ්ර්යනා භාවනාවට මු ්තැන 

්න්න. 

 

ප්ර  ම, ්වන ායානයනට් ප්ත් ව ූ ප් වු ඒවා වයභීාවයට 

ප්ත්කාට න ිි උප්්  ්ගන  තර  තපි්ට්ඨාන  තර ය ඉගන 

ගනන්.  එහ ිකායානපු්  ්නාශ භාවනා එකින ්එක ව නන්. 

 

ප්ර  මයන්ම ආනාප්ාන  ති භාවනාව ව න්න.  ඔබ ්ැන ්

එම භාවනාව වැඩීමට  ියෆ  ුදු ුකඹ ඇති ආර්ය යරාවකයකි.  

එහි්ී ඔබට නි ි උප්්  ් ැබුසහාත් ායාන උප්්වා ගැනීමට 

ගතවන්න් උප්රිම ්ින කිහිප්යකි.  ඉහත ්ැ් වූ  ියෆ 

 ුදු ුකඹ ඇති යරාවකයකුට  මහරෂට ගතවන්න් ප්ැයකටත් 

අ ු කා යකි. 

 

මය කියවන ඔබට ඉහත ්ැ් වූ කරුසු ෂය්වා  කිරීමට 

බැරි තත්වයකට ප්ත්වන බව ්නිය.  නමුත් එය  තයකි.  

ආනාප්ාන  ති භාවනාව භාවනා අතුරින් ව ාත් ප්හ ු ප්ර නීත 

භාවනාවකි.  එයින්  බන ප්ර තිඵ  ෂප්ු ය.  එය නිවන කරාම 

යරාවකයා ගන යන භාවනාවකි.  අප් ෂ ින් ඉ්ිරිය්්ී ඔබ 

අතට ප්ත්කරන කූතියක්ී ඒ ප්ිළබිඳව ප්ැහැ්ි  ි ෂ ්තරය්  

 ප්යමු. 

 

ම   ායාන ව යන්  තර  තිප්ට්ඨාන  තරය් ්ැ් වන 

භාවනා ව න ආර්ය යරාවකයා ප්රමෝ්යන් ප්ිරි ජීෂතය්  ගත 

කරයි.  බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ්්යනා කාට ඇති    මය 

ාඹම ෂහාරී ජීෂතයකි.  ම   ාර්ම මාර්ගය් යන යරාවකයා 

ව ර කිහිප්යකින්ම  තරවන ායානයට ප්ත්වයි.  එ  ්

 තරවන ායානයට ප්ත්වූ යරාවකයාට තමා තු ින්ම තම ෂමු් ති 

මාර්ගය ප්ැහැ්ි ි වනු ඇත.  එවැනි යරාවකයා උප්රිම වයයන ්

 ත්ව කට මහා කා යක්ී අනාගාර හෝ අරහත් ඵ යට 

ප්ත්වනු නි ැකය.  එ  ් වන බව  තර  තිප්ට්ඨාන  තර ය 
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අව ානය්්ී බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ්්යනා කාට ව්ාළ  ්ක.  

ඒවා අ්ටත් ව ංගු  ඹප්ූර්ස  තයය්  බව අත්්ැකීමන ්

ප්ර තය් හ කරගන ඇත. 

 

ඹ  ඳහා  තර  ්්යනා ්හ ් ගසන්  ඉගනීම, කළවර්  

නැතිව ප්ාත් කියසම, තැන් තැන්ව  යාම අවයයය නාශ.  

එක හතර ප්් ගා ාව්  ්ැනගන උව් ඒ අනවු නි ි ාඹම 

ප්ර තිප්්ාශ ය්න කනාට නිවන කරාම යා හැක. 

 

ඒ  ඳහා අවයයය වන්න් යර ් ්ාා, සර්ය,  ති,  මාය, ප්ර ඥා, 

 මව ප්වත්වා ගන නි ි ක යාස යතුරකු ඇ ුරු කරයන් තමා 

උගත් ාර්මය අනුව යෝනි ෝ මන ිකාරයන් යුතුව අක්රුණ් ව, 

අප්ර මා්ීව නි ි ප්ර තිප්්ාශ  ම  - ෂ්ර්යනා වැඩීමයි.  මය 

මගඵ  නිවන කරා යන යර ් ්ාානු ාරී ක්ර මයයි. 

 

තරුස හෝ මැ්ිෂය ්  ිටින නීරෝගී ප්ින්වතුනට් මම 

මාර්ගය් යයන් රැකීර් හා හා ෂවාහ ජීෂතය් ප්වත්වා 

ගතහැක.  එවැනි වා නාවන්ත අති යර්හ්ඨ උතුඹ ්ිෂය්  මනු 

 ාශ වන නාමැත.  ප්ිංවත් නීරෝගී තරුස ප්ුතසුවනි, 

්ියණියනි ඔේ ෂමු් තිය  බා ගැනීම ම යා නය් බැබ  ම ් 

වන්න්ය.  ග ්, වැ ි,  ිමන්ති, ාජ් ප්තාක හා ෂෂා 

වර්සව ින් ඹ ගෞතම බු්්ා යා නය බැබ ෂය නාහැක. 

 

“කඹමැ ියටත් ්ිවැ ් තියනවා“ ඒ කඹමැ  ි ්ිවැ ින ්

බ  ා කියනවා අ් මගඵ , ායාන හා නිවන කරා යන්න බැහැ 

කියා.  කාම ගින්නන් ඇඟ ්වාගන කෑග න අ ත්ප්ුරුහයින් 

මගහැර ආර්ය අහ්ටාංගික මාවතට ප්ිෂ න්න.  
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මමතර ීභාවනාව 
 

“මතත්ා ෂහාරියෝ 

භ්ි ක්රු ු

ප් න්නෝ බු් ා් යා න ්

අය ගඡඡ ප්්ං  ංතං 

 ංක්රුාරප්  මං  කු්රුං” 

 
“යඹ භ්ි හවු්  බු් ා් යා නය් ප්ැහැ් ී මමතරී ෂහරසයන ්

ය්ු තශ්? හතම  ියෆ  ං ක්ාරයන්  ං ඳිුවනන්ා ව ුප්රම 

යාන්ත ව ුනවින  බන්නය්.” 

 

මමතරී භාවනාව ප්ුහුසුසමට ප්ර යෝගියා ්්ශහය් 

ආ්ීනවයන්්, යාන්තිය් ආනියං ් නිතර  ිහි කළ යුතුය.  

්්ශයය, නිවන ව ා න ප්ර බ  නීවරසයකි.  කනකු තු  

යාන්තිය නාමැතිෂට ආර්ය කාන්ත යී ය් නාමැති වය.ි 

 ෝවාන් මාර්ගයට ප්ිෂ ීමට නි ි   තරුවන්  රස යාමත් 

අක්රුණ්  අඡඡිද්ර.......  මාය  ංවත්නනික  ී ය් ප්ිහිටීමත් අවයය 

වයි.  ියෆම භාවනා යෝගින්ට බුහ්ම ෂහාර භාවනාවන් 

වැඩීමන් ්්ශහය ප්ිටු ්ැක තම යී ය ප් ිඟුව්  මන ්

බැබ න තත්වයට ප්ත්කරගත හැක. එම බුහ්ම ෂහාර 

භාවනාවන් ආරඹභ කළ යුත්ත් මමතරී භාවනාවන්ය. 

 

මමතර ී භාවනාව (ායාන ්් වා) වැඩීම හා මමතර ී

ජන්තාව ප්මස්  ප්වත්වා ගැනීම අතර වන   ියෆ යෝගින් 

්ැනගත යුත්තකි. අ් ඇතැඹ භාවනා යෝගින් මය 

නා්නී.මෑත යගුය ්  යිස ඇත ි බාහ ් ප්ාතප්්ත ් ව  මම 

මමතර ී ෂනත්ාව ප්වතව්ා ගැනමී හා ායාන ්් වා භාවනාව 

වැඩිම අතර වන  ප්නව්ා ්ී නාමැත. 
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මහි මාතූකා ගා ාවන් මත්තා ෂහාරියෝ භි් ක්රුු......... 

යනුවන් ්් වා ඇත්ත් මමතරී ජන්තාව ප්මස්  ්ියුසු කිරීම 

නාව මමතරී භාවනාව ායාන වයයන් වැඩිම ප්ිළිබඳවය. 

 ියෆ  ං ්කාරයන්  ංහි්ීමන් නිවන කරා යාම ායාන 

වැඩීමන් තාරව කළ නාහැක. 

 

මමතර ීජනත්ාව  

 
මම නිදු්  වඹවා, නීරෝගී වඹවා,  වුප්ත් වඹවා 

 ියෆ  ත්වයෝ නිදු්  වත්වා.................. යනා්ී වයයන් කියසම, 

කියවන ෂට අ ා ටිීම හා නතිර  ිතහි ්රා  ටිීමන ්මමතර ී

ජන්තාව ්ියුසු කරගත හැක. අ් බාහෝ භාවනා මාය ් ාන 

ව ් ී මමතර ී භාවනාව යනුවන ් ප්වත්වන්න ් මම මමතර ී

 ිතුෂ ි යහිරි හඩින් ගායනයයි. එම මාුර ගී රාවයට 

 වන්්න බහෝ ්නා අක්රමවත්ව හිඳ නින්්ට ප්ිෂ යි. 

මය යරාවකයා තු  ථිනය්්ාය නැමති නීවරසය වර්ානය 

කරයි. ථිනය්්ාය නිවන ව ් වන නීවරසයකි. එවැන ි

නීවරසය්  වර්ානය කරගැනීමට භාවනා මාය ් ාන කරා 

යන්න් ඇයි? නින්්හි නාඇ ්ම ප්හ ා ් චරස 

ාර්මයන්ගන් එකකි. ම   ප්ුරුදු වූ අයට කුමන භාවනාව්  

වුව් වැඩීම අප්හ ුය. 

 

ම   මමතරී ගීත ගායනා හණුට  වන්්ී න නය්්ාය 

නාව ා  තර ඉරියශවන්ම  ිට මමතරී  ිතුෂ ි  ිතහි 

්රාගැනීම් බු්්ාානු ා නාවකි. කරණිය මත්ත  තරය ්

්ැ් වන්න් එයයි. එ   මමතරී ෂන්තාව ප්වත්වා ගත් 

කනාට නි ි    ප්ළඟ බැඳ කය  ූජ්ුව ප්වත්වාගන 

භාවනා කර මමතරී ායානයන්් ඉප්ි් ෂය හැක. 

 

 



 

- 45- 
 

මමතර ීභාවනාවන ් ැබන ආනයිං  

 
1. බුහම්  ෝකයක ඉප්ි්  එහි් ීම නවින  ා් හාත ්

කරගැනමී. 

 

“මහසන,ි ම   ප්ු් ග් ය්  මමතර ී  හගත  ති 

එ්  ්යිාවක ප්තරුුවා ව ය.ි අනකිතු ් ්යිාවනහ්ි්  ප්තරුුවා 

ව ය.ි උ , යට,  යිෆම ්යිාවනහ්මි  ර්ව  තව්යන ්

කරහ ි මානාතම්යන ්ෂයව්ත ් ෝකය ්ෂප් ු ව ූමහගග්ත 

ව ූ අප්රමාස ව ූ අමවරී ව ූ අවයාප්ා් ව ූ මත ්ති ප්තරුුවා 

ව ය.ි ඔහ ු එම ායානය ්  වුය් ආයව්ා් කරය.ි ඒ 

ායානයන ් තුටට ප්ත්වය.ි ඒ OHdkය ්බහ ු ෂහරස ඇතවි 
ඒ ායානයන ් නාප්හිරිීම කෆරිය කළහාත ් ඔහ ු බුහම් 

ප්ාරි ජ්ජ්ය ් ්ෂයන්ග ්  හභාවයට ප්ත්වය.ි මාග ්

යරාවකයා එම ්ෂයන්ග් ආය ු ප්රමාසය ගවා ඒ භවය්් මී 

ප්රිනවින ්ප්ාය.ි” 

 

එ ්ම ්වන, තුන්වන, මමතරී ායාන වැ ුවහාත් 

බුහ්ම ප්ාරි ාජ්ජ්යන් ඉහ  ආභ ් ර, ශහප්්ප්  ආ්ී ඉහ  

බුහ්ම  ෝකව  ඉප්ි් එහිම ප්ිරිනිවන්ප්ාන බව බුදුරජ්ාසන ්

වහන් ්  ප්නව්ා ්ී ඇත. (අංගුත්තර නිකාය 2- ප්ු්්ග   තරය.) 

 

ම ් ප්ිරිනිවන් ප්ාන්න් “මග් යරාවකයා” ප්මස්  බව 

බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ්් වා ඇති කරුස තව දුරටත් ප්ැහැ්ි ි 

කර ගැනීම වැ්ගත්ය. 

 

මග් යරාවකයා යනු තරුවන්  රස ගා  ්

ආර්යකාන්ත  මාය  ංවත්තනික යී ය් ප්ිහිටි යරාවකයාය. 

ඔහු චතුරාර්ය  තයය ප්ිළිගත් කනකි. දුක, දුකට හ්තුව, 

නිවන හා නිවන  ඳහා වු මාර්ගය ප්ිළිගත් අයකි. ඔහු ්ව් 
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මැවුඹ වා්ය, ආත්ම වා්ය ප්ිළිනාගනී. එවැන ි ප්ු්්ග යා 

 ෝවාන් මගට ප්ිෂ ි ආර්ය ප්ු්්ග යකි. 

 

 ෝවාන් ප්ු්්ග යින් වර්ග තුනකට බ්ා ්් වා ඇත. 

 

 න්තුකන්තුප්ර          : මම වර්ගයට අයත් තැනැත්තා 

උප්රිම ආත්මභව හතක්ී    

නිවන  ා් හාත් කරගනී. 

කෝ ං කා  : උප්රිම භව තුන්  ඉප්ි් නිවන 

 ා් හාත් කරගන ී

ඒකබීජී : තව එක භවයක ඉප්ි් නිවන 

 ා් හාත් කර ගනී 

 

ඉමහත ් යර් ා්ාවන ් තරුවන ්  රසගයි යරාවකයා 

 ඹමා ්ූහඨ්ියන ්යතුවු ආර්ය කානත් ය ීය ්ප්හිටිා මමතර ී

ායානය්   ැබවුහාත ් බුහම්ප්ාරි ජ්ජ්ය ් ඉප්ි්  එහිම නවින 

 ා් හාත් කර ගනී නඹ ඔහු  ෝවාන් ඵ යට ප්ත් ඒක බීජ් 

ප්ු් ග් යා හා  මාන නාශ්? 

 

අ් අටුවාචාරීන්ග්  ාව්ය මත හා අභිාර්මය 

කරප්ින්නා ගත් ප්ූතග්ජ්න ප්ිරි ් කරන ාර්ම ්්යනා හා 

ප්ාත්ප්ත් නි ා යරාවකයින් නාමග ගා ් ඇත. මගඵ  

 ැබීමට ඇති ප්හ ු ෂය්වා නීය හා අ ිරිමත් මාවත් ව ාගන 

ඇත. ඉහත ්ැ් වූ    තරුවන්  රස ගා ් නි ි යී ය ්

ප්ිහිටා  ඹමා ්ූහ්ඨියට ප්ත්ව මමතරී භාවනාව කාට ායාන 

උප්්වා එය ආර් හා කර ගන කෆරිය කාට බාහෝ  ැප් 

ඇති බුහ්ම  ෝකයක ඉප්ි් නිවන  ා් හාත් කරගත හැකිනඹ 

එය කබඳු ආය්චර්යමත් නිර්වාස මාර්ගය් ්? මය ායාන 

වැඩීඹ ආනියං යකි. මෑත යුගය් ඹ ප්ිළිබඳව කි ිදු 

උනන්දුව්  නාසය. යරාවකයාට ක ින්ම කියාදුන්න් ෂ්ර්යනා 

වැඩීමටය. එයින් නානැවත  “අභිාර්මය”්  තු ් අතරමං 



 

- 47- 
 

කළහ. තවත්  මහරු යරාවකයා හඹබත්වන තුරුම ාර්ම 

්්යනා කළහ. තවත්  මහරු ාර්මය ගීතිකාව්  කරගත්හ. ඹ 

 ියෆ හ්තුන් නි ා අ් බෞ්්ා භාවනාව, නිර්වාස මාර්ගයන් 

බැහැර ස ඇත. තමා නි ි ාර්ම ප්රතිප්්ාශ නාගා ් 

යරාවකයා් මු ාවට ප්ත් කර ඇත. 

 

 තර ්්යනාවන්හි මමතරී භාවනාශ ආනියං  

තවදුරටත් ්් වා ඇත. 

 

“මහසන,ි ම ාව ඇතැඹ ප්ු් ග් ය්  මමතර ී

 හගත  තිනි්  ශි් ිාශත,් උ , යට යන හැම ් ිාවහමිත ්

 ර්ව තව්යනි් කරහ ිආතම්  මතාවයන්  ර්වත ් ෝකය ්

ෂප් ු ව ූමහගග්ත ව ූඅප්රමාස ව ූඅමවරී ව ූමත ් ති ප්තරුවා 

 ටිින්න ් නඹ හා රප් ශ්නා,  ංඥා,  ං ක්්රුාර හා 

ෂ්්් ාසයන්හ ිඅනතියය, දුඛක්රුය, අනාතම්ය, නවුනනි් ්කින්න ්

නඹ හ්  ු් ා්ාවා  ්ෂයන් අතරට එ් වය.ි (අනාගාරව) 

 ඹමා ්ූහඨ්ියට ප්ත්නාව ු (චතරුාර්ය  තය ාර්මය යර වසය 

නාකළ, අවබෝා කර නාගත)් යරාවකයා බු හම්  ෝකව  

ආය ුකළවර ප්රත් ෂහයට, අප්ායට,  තිරි න ් ෝකයට හෝ 

යන ි ්  ාවට එනන් ඉ  තියනවා. නමතු ් භාගයවතනු ්

වහන් ්ග ්යරාවකයා එහිම ප්රිිනවින ්ප්ාන්නය්.” 
                                                                                                

(අx.=ත්තර නිකාය 2 චතුත්  ප්ුග්ග   තරය)    

 

මයින් ප්ැහැ්ි ි වන්න ් තරුවන්  රස ගා ් නි  ි

 ී ය් ප්ිහිටා මමතරී ායානයකට ප්ත්ව ප්ංච 

උප්ා්ාන ්කන්ාය් අනතිය, දුඛක්රුය හා අනාත්මය ෂ්ර්යනා 

නුවනින් ්කින කනා අනාගාය ප්ු්්ග යකු වන බවයි. අ් 

ෂ්ර්යනා භාවනා මාය ් ාන බාහෝය. ඒවා ව ර 50 කට් 

ව ා ප්ැරණිය. ඒවාය් බාහෝ ්නා බවුන් වැ ුහ. නමුත් 

අනාගාර තත්වයට ප්ත්වූය් කවු්? බ න්න ායාන වැඩීම 
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අතහැරීමන් ඇතිවුසු ෂප්ත. අප් යා නය ප්ිරිහී යන අන්තිම 

මාහාත් හෝ  තයය හළි්රශ කළ යුතුව ඇත. ායාන 

නාව න කි ිවකුටත් මගඵ  හා නිවන කරා යා නාහැක. 

ායාන වැඩීමට ගරහයන් ව ර 50කට වැඩිකා ය්   ංකාශ 

ප්ැවති  ම යන් තාරව ෂ්ර්යනාව වැඩීඹ ක්රමය නි ා අ් 

ප්රතිශ් යා නය  ඹප්ූර්සයන්ම ප්ිරිහී ඇත. මරට   ුන 

තු  වැ ුන දුර්මතයන් හ ිකරන්න් කි විකු  මඟ 

අමනාප්යකින් නාව මරට   ුන තු  නැවතත් ප්රකට වු 

ප්රතිශ් යා නය්  ඇති කිරීඹ ප්රම ප්ෂතර ඡතනාවන්ම 

බව කාරුණිකව  ඳහන් කරය. 

 

ාර්මය නයන් ෂෂා මතවා් ව  ප්ැට   නි ි මාවත 

 ායා ගන්න නාහැකිව අ රසව  ිටිනා යරාවකයා නියත 

  ින්ම නි ි ඵ   ැබන මාර්ගයකට කැමතිය. නමුත් අ් එය 

ව ා ඇත. ඒ බාාාව අත්ත් යා නය තු ින්මය. 

 

ප්ාප්කර්ම ් හය කළ හැකි මාර්ගය්     මමතරී භාවනාව 

 

ප්ාප් කර්ම ් හය කළ හැකි ප්රාාන භාවනාව්  වන්න ්

මමතරී භාවනාවයි. බාහෝ ෂට යනි ාට රෝගාබාායන් 

ඇතිසමට ( ිය ්  නාශ) ප්ර කළ කර්ම හ්තුවයි. “කර්ම 

ෂප්ාකජ්ා ආබාාා” වයයන් ගිරිමානන්්  තරය් එය ්ැ් වය.ි 

කර්ම ෂප්ාක වයයන් ඇතිවන රෝගාබාා මව්ය 

ප්රතිකාරයන්ගන්  ුව නාශ. එෂට යනි ා  ිතන්න් ඒවා ගරහ 

අප්  හෝ වනත් අප්  වයයනි. ඹවායින් ය්ීමට  මහරු 

නැකැත්කරුවන්  ායා යයි.  මහරු ය යා ්්වා  කරා යයි. 

 මහරු අංජ්නඹ බ යි. 

 

නමුත් ඹ එකකින්වත් “අප් ” ව ින් ය්ීමට හැකි 

නාවයි.  ිදුවන්න ් තරිෂා රත්නය කරහි ව ු
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 රසාගමනයන් වන්ව ය යා ්ූහ්ඨියකට ප්ත්සම ප්මණි. 

එවන් ප්ිරි   තර අප්ායට යාම වැළැ් ෂය නාහැක. 

 

තමා කළ ප්ාප්කර්මයන්ගන්  ඹප්ූර්සයන්ම හෝ 

කි ියඹ දුරකට නි්හ ් ෂය හැකි බව බුදුරජ්ාසන් වහන් ් 

්්යනා කාට ඇත. ඒ  ඳහා මාර්ගය් ආර්ය අහ්ඨාංගික 

මාවතමයි. තමා කළ ප්ාප් කර්ම නියත    තමා ෂඳිය යුතුය 

යන නියතිවා්ය ඉ්ිරිප්ත් ක ් නිගන්ඨ නා  ප්ුතරයන්ය.  

 

අංගු ිමා  වැනි යනීමරුවන්, අඹබප්ා ි වැන ි

මවයයාවන් තම ප්ාප්කර්ම ් හය කරයන් අරහත් ඵ යට 

ප්ත්ෂය.  එ ් නඹ ආර්ය අහ්ටාංගික මාර්ගයන් ප්ාප්කර්ම 

් හය කළ හැකි් යන්න ගැන තවදුරටත් කරුසු ඉ්ිරිප්ත් කළ 

යුතු නාශ.    

එ   ප්ාප්කර්ම ් හය කිරීම  ඳහා වැඩිය යුතු 

ප්රාාන භාවනාව වන්න් මමතරී භාවනාවයි. 

 

“මහසන,ි ක ුා ්යි බඳුනකට ලුස ු කැටය්  

්ැමවුහාත ් දිුවන්න ්කමු් ්ැ”ය ිවර්  භාගයවතනු ්වහන්  ්

භ්ි හනු්ගන ්ෂම හු. එෂට භ්ි හනු ්වහන්  ්ා ප්ැව ුය,් එම 

බඳුන ්්යි ලුස ුර  ගැන්වන බවය.ි 

 

එම ලුස ු කැටයම ගංගා නඹ න්යිට ්ැමවු හාත ්

 දිුවන්න ් කමු් ්ැය ි නැවත භාගයවතනු ් වහන්  ් ෂම යී. 

එෂට භ්ි හනු ්ප්ැව ය,් ගංගා නඹ ගඟ ්මහා ්යි කඳ ත ු 

ලුසු ර ය නා්ැනන බවය.ි එමනම් න ි ි  ී   මාය 

ප්රඥාවන ් යතුවු අප්ප්්මාන මමතරී ෂහාරීව ව න 

ප්ු් ග් යාග ් බාහෝ ප්ාප්කර්මයන ්  ි් ී යන බවත,් ෂප්ාක 

නා්න බවත,් භාගයවතනු ්වහන්  ්ප්ැව   ක්. 
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අනය ආගයකයින්් ප්ශ  මා කර ගැනීම ප්ිළිබඳව ක ා 

කරයි. නමුත් එය යාතිකාවන්ගන් කරගත නාහැකි බවත්, එය 

ඉටු කරගත හැ් ්  ආර්ය අහ්ටාංගික මාවත තු ින් බවත්, අප් ි

වටහා ගනිමු. 

 

කර්ම ෂප්ාක වයයන් ප්වත්නා රෝගාබාායන් ගන් 

ය්ීම  ඳහා කළ යුතු භාවනාව මමතරී භාවනාවයි. එමගින් 

 ෞකික  ුවය්  ඇතිවන අතරම   ර දුකින් ය්ීඹ 

මාර්ගයට් ප්ිෂ ිය හැක. බුදු ්හයන්  ් හැකි ඒ අ ිරිමත් 

ඵ  න ා ගැනීමට අප් යරාවක යරාෂකාවන් ්ිරිමත් වන්න් නඹ 

මැනව. 

 

මතන්ානයිං   තරය ්්ැ් වන ආනයිං  

 

01.  කු්රුං  පු්ත ි

 

අ්  මහර ්නාට නින්් නායාම රෝගය්  ස ඇත. 

එවැනි අය මමතරී භාවනාශ ය්න්න් නඹ නි්ි ප්ති 

ගැනීමන් තාරව  ුව්ායක නින්්්   ැබිය හැකිය. 

 

02.  කු්රුං ප්ටිබජු්ඣත ි

 

 මහර ්නාට නින්්න් අව්විූවත් එකවරම නැගටිීමට 

අප්හ ු වය.ි ඇඳහි ඒ ඹ අත ප්රළයන ් අප්හ ුවන ්

 මහරෂට කඳිරිගායන්, ඇඟමැ ි ක යන් ප් ුවයි. ාර්මය ්

 තයය තමාම උරගා බ න්න. එවැනි කනකු නින්්ට ප්ර 

තමා හා අමනාප් වු අයකුට මත් ව න්න. එෂට ඔහුට 

දුන්නන් මු්ාහළ ඊත ය්  මන් ඇඳන් ප්හ ුවන් නැගිටීමට 

හැකිවයි. වන්ා මන් කායික මාන ික අප්හ ුතා නාප්වත .  
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03. න ප්ාප්කං  පු් නං ප්  ්ත ි

 

අප්්  මහර ්නා නරක හීන ප්නනවා කියා බ ි 

තාෂ ් කරගන්නවා. න ් බැඳගන්නවා. ය ්ිටු ්්වා යකට 

ගා ් ෂෂා උප්්්යයන් ගන්නවා. ප්හළ භූතාත්මයන්  තුටු 

කරන්න ්ාළ ප්ි්්නි ්නවා. ප්ිනව්ත,  ප්ිනව්තිය තමාම  

ාර්මය ්  තය උරගා බ නන්. න ි ි උප්්  ්  මත මමතර ී

භාවනාව ප්ුහුසු වන්න. ඔබ බ ාප්ාරාත්තු වුවාටත් වැඩිය 

ඉ් මනට නරක හීන ප්නීම නැතිවනු ඇත. 

 

04. මන ු ්ානං ප්ියෝහෝතු  

 

කශරුත් යනි ුන් අතර ප්රියයකු සමට කැමතිය. ඒ 

 ඳහා  මහරු ෂෂා නැකැත් ක්රම හා ෂෂා ගුරුකඹ් කරගනී. 

 මහර ්නා ය ්ිටු ්ව්ා ව ට ගා ් ෂෂා කටයුතු කරති. 

ප්ින්වත ප්ින්වතිය නි ි ය ීයහි ප්ිහිටා තමාම ාර්මය්  තයය 

උරගා බ න්න. මමතරී භාවනාශ ය්න්න. ඔබට එකතු 

කරගන්න අවයය අයම අරමුසු කරගන තමා හා  ීමාව්  

නැති   ට ඔවුන් හා  ීමා ඹභ්්යට ප්ත්වන්න. ටික 

්ිනකින්ම ඔවුන් යතුරුවයි. අන් අයග් ආකර්හසය් ඔබට 

 ැබනු ඇත. වළඳ වයාප්ාරිකයින්ට, ෂාායක නි ාාරින්ට, 

මහජ්න  ඹබන්ාතා නි ාාරීන්ට, ර් හස නියෝජිතයන්ට 

තරුස තරුණියන්ට මමතරී භාවනාවන් ෂප්ු  ඵ  න ාගත 

හැක. එමන්ම ඔබ හා කනකු තරහා නඹ ඔබට අකටයුතුකඹ 

කරයි නඹ අස ෂස කාඩිෂස කර අප්ා ගතවන්න එප්ා. 

ාර්මයම ප්ිළි රස කරගන්න. එම අමනාප් ප්ු්්ග යා කරහි 

්ිගමට මත්ව න්න. ඔබ මමතරී ායානයකට ප්ත්ව 

මත්වැඩීමන් ටික ්ිනකින් ඔහු ඔේ ඉතාම හිතවතකු වන ු

ඇත. 
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05. ්ව්තා ර් ක්රුනත් ි

 

බාහෝ ්නා ්ෂ ප්ිහිට  ැබීමට බ වත් කැමැත්ත්  

්් වයි. නමුත් ඒ  ඳහා කළයුතු නි ි මග ාර්මය තුළින් තෝරා 

නාගනි. ඒ  ඳහා ෂෂා  ් ාන කරාගා ් ප්ුජ්ා ප්වත්වනවා. 

අ් අප්් ප්රාාන ප්ූජ්නීය  ් ානයන්හි ප්ූජ්ාවන්  ඳහා ප්ැයසන 

බාහෝ ්නා තු  ප්වත්න් තරුවන් කරහි යර්්ාාවට ව ා 

්ෂ ප්ිහිට  ැබීඹ අභි ායයයි. බාහෝ ෂට එ   

ප්ැයසන්න්් නැකත්කරුවකුග් හෝ ප්හළ භූතාත්මයක 

අස්  නි ාය. එවැනි අයට ්ෂ ප්ිහිට  ් නාහැක. ්ෂවරු 

කි ිකළක යනි ුන්  මඟ ගනු්නු නාකරයි. එමන්ම යනි  ්

 ිරුර්  තු ට ආශය නාශ. අ් ්ෂයන්     ළකන්න ්

ප්හළ භූතාත්මයන්ටය. එම නි ාම ඔවුන් කරන් ්ෂවරු 

දුර ්  ශ. 

 

්ෂවරුන්ග් ප්ිහිට  බාගැනීමට කළයුතු ප්රාාන 

කටයුත්ත නඹ තමා නි ි යී ය් හිඳ මමතරී භාවනාව ්ියුසු 

කිරිමයි. එමගින් ්ෂවරුන්ග් ප්ිහිට ප්හ ුවන්ම  ් හැකිය. 

 

06. නා ්  අගග්වීා ෂ ංවා  ත ්ංවා කමත ි

 

ව  ෂ  ගිනි ආ්ියන් මමතරී ව න්නා ේරන්න්ය. 

මහි්ී ්ෂවරුන්ග් ක්රියා කාරිත්වය් ්  ිදුවයි. ්ෂවරු 

ඔේ මන ට  ංශ්නා ්ීමන් ඔබව ආර් හා කරයි. නමුත් ඒ 

බව ඔබට ්ැනන්න් ඉහළ ායානයන්ට ප්ත්වූ ෂටය. නිතරම 

 ැකයන ් බියන ් මරුකාව  ් ඇතිව  ටිීමට ව ා මමතර ී

භාවනාව කරන්න් නඹ එය ඔබට බ වත් ආර් හාවකි. 

ප්නන ආර් හාවට ව ා නාප්නන ්ිවයමය බ යන්හි 

ආර් හාව බහෂන්ම වටින්න්ය.  ැබෑ ආර් හාවත් එයයි. 

ආර් හාව්  අවයයවන ෂට හ්වත නි  කර  මාහින  ිතකින් 

මන ට එන  ියුඹ අරමුසු ප්ිරි්  න්න. එෂට නුබට ආර් හාවට 
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ගතයුතු ත රස ප්ැහැ්ි ි වනු ඇත. නුේ  ිතට  ියුඹ අරමුසු 

්න්න ් ්ෂවරුය. එය  බාගැනමීට   ිව්ත්ව මමතර ී

භාවනාශ ය්න්න. 

 

07. අමන ු ්ානං ප්ියෝහෝත ි

 

 මහි ්ැ් වන අමනුහයයෝ නඹ ප්හ  ත ව   ිටිනා 

ය් හ, ප්ර්ත, භූත, ප්යිාච යන කාට ්ය. ්ව ින් ්ව ම මම 

කාට ් මනුහය  ෝකය තුළ බ වත් වයන්  ිටි. බාහෝ 

යනි ුන් මවැනි අයගන් ප්ි ාවට ප්ත්ව ඇත.  ංකාශ  මහර 

ගඹව   ියයට ප්සහ්  ප්මස මම අමනුහය ගරහසය නි ා 

ප්ි ාවට ප්ත්ව  ිටී. 

 

ානවත්, දුගී, ගිහි, ප්ැෂ්ි භ්්යකින් තාරව මම 

බ ශගයන් යනි ා ආක්රමසය කර තිබීමට ප්රාානම හ්තුව 

වර්තමාන යනි ා නිවැර්ී ාර්ම මාර්ගයන් ප්ිටත හැ ිරීමයි. 

 

නි ි   ාර්ම මාර්ගය් හැ ිරන බාහෝ ්නාට 

අමනුහය කර්ර නාමැත. වැර්ි ාර්ම මාර්ගයන්හි යන 

බෝහෝ ්නා මම උවදුරුව ට ප්ත්ව ඇත. 

 

ආරසය  ්නා නව  වැ වා ය කරන භි් හනූ ්

වහන් ් ාටත් භි් හුණීන් වහන් ් ාටත් මම ප්හ  

ආත්මයන්ගන් කර්ර  ිදුවන බව ප්න.් එයට් ප්රාාන 

හ්තුව නිවැර්ි ාර්ම මාර්ගයන් ප්ිටත හැ ිරීමය. නමුත් ඒ 

ප්ිරි ්ව ට එය කියා ත්රුඹ කර්ීමට නාහැක. හ්තුව ඔවුන ්

්ූහ්ඨී උප්ා්ානයන්ට හ ුසමයි. හැකි කන්  ඇත්නඹ අප් 

ෂ ින් ඉ්ිරිප්ත් කරන  ් “භාවනා ප්ූර්ව  ාානාව” අක්රුණ් ව 

ප්ුහුසු වන්න. මා  3 හා අවුරුදු 2 අතර කා ය්්ී  ියෆ ්ෝහ 

ව ින් නි්හ ් වනු නාඅනුමානය. කා ය ත රසය වන්න් නුේ 

සර්ය, අප්රමා්ී බව හා අමනුහය ගරහනය්  ්වභාවය හා අත ත 
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කර්ම ෂප්ාක අනවුය. ඒ හැම්යකිනම් ජ්යගැනමීට මමතර ී

භාවනාව  හ “භාවනා ප්ූර්ව  ාානාව  මත්වයි”. 

 

මකු්රුවණ්ණ් ෂප්ප්් ී් ත ි

 

යරීරය ප්ැහැප්ත් සමත් මමතරී භාවනාශ තවත් 

ආනි ංයයකි. අ් වළඳප්ාළ්  ිරුරු ප්ැහැගැන්සමට ෂෂා 

බහත් වර්ග ඇත. එම බහත් ව ින් ඇතිවන්න් 

 ්වාභාෂක ප්නුම යටප්ත්කරන කූතිම ප්නීමකි. ඇ ්ව  හෝ 

මහුුණ් ෂයහ් ආකර්යනය්  ඇති නාශ. නමත්ු මමතර ී

භාවනාව ්ිගමට ව න කනා වර්සවත්වයි. ආකර්යණීය 

ප්නුම්  ඇතිවයි. එමන්ම ආ ්ප් වර්ගව ින් මන් හම ්ිරා 

නායය.ි ම ාව මනම් ප්ර ාව්ත්ී  ත  ැ  ය.ි මමතර ී

භාවනාව ව ා ්ශ ාව ගියහාත් වර්සවත් ්ෂයකු හෝ 

්වඟස්  ස උප්්ී.  

 

අ ඹම ු්හෝ කා ංකරෝත ි

 

මමතරී භාවනාව වැ  ප්ු්්ග යා මරසා න්න 

මාහාත්්ී  ිහි ෂක ත්වයට ප්ත්නාවයි. යමකු ආය ප්ුජ්ා 

කටයුතුව ම ය්ී  ් හ ගසන් ෂය්ඹ කාට ප්ුසයය 

කර්මයන්හි යදුන්යැයි  ිතමු. ඔහුට මරස මංචකය්් ීතමා 

අතින්  ිදුවුන කි ියඹ ප්ාප්  ක්රියාව්   ිහිස  ිහි ෂක ත්වයට 

ප්ත්වුවහාත් ඒ නි ාම අප්ායට යාමට ඉ  ඇත. ාර්මායෝක 

රජ්තුමාට් එ    ිදුවූවත් කරන  ් මහඟු ප්ින් බ යන ්

 ුලු කළකින් ඉන්ය්ීමට හැකිෂය. එබැෂන් ප්ින් ්හඹ කරන 

ප්ින්වතුන් තම ප්ුසයය ක්රියා ආර් හා කිරීමට මමතරී භාවනාශ 

ය්ීම නුවසට හුරුය. 
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තවුටං ජතත්ං  මායයත ි

 

ජත්ත  මායය අප් ාර්මය් ඉහළම ඉ ් කයකි. 

 මායයට බාාාවන ප්රබ ම නීවරසය වයාප්ා්යයි. එබැෂන ්

අන්  භාවනා වැඩීමට ප්ර මත් ිත ්ියුසු කරගැනීමන් 

තම ගමන ප්හ ුකරගත හැක. 

 

උනත්රිං අප්ප්්ටි ෂජ්ඣත්තෝ බුහම්  ෝකපු්ගෝහෝති 

 

මමතරී ායානයකට ප්ත්වන භාගයවතුන්ග් යරාවකයා 

බුහ්ම  ෝකයක උප්ත  බන බවත් එහි්ීම නිවන  ා් හාත් 

කරගන්නා බවත් ඉහත්ී ප්න්වා දුනිමු. ම   එක ා ් 

ආකාර ආනියං යන් ගන ්න මමතරී භාවනාව කරහි 

හැමග්ම අවාානය යාමුශවා! අප්රමා්ීව සර්යයන් යුතුව 

එය වැඩීමට කු  ්  ිත් ප්හළ ශවා!    

 

අස ෂන ව නි ්හා අමනහුයයනි්ගන ්ආර් හා සමට 

මමතර ීභාවනාව 
 

අ් බාහෝ්නා අසෂන කාඩිෂන ආ්ියන් ආර් හා 

සමට ෂෂා ය යා මාවත්ව ට ප්ිෂ යි. ඒ කි ිවකින් හෝ 

 ාර් ක ප්රතිඵ  නා ැබයි. 

 

අස ෂන ආ්ිය්්ී කරන්න් යකැදුරන් ෂ ින් ය් හ 

ගසයට අයත් අමනුහයයන්  වා අනයයන්ට හිරිහැර කිරීමයි. 

 

වර්  බුදුරජ්ාසන් වහන් ් භි් හුන් අමතා ම   

ප්රය්න කර ඇත. 
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මහසනි; ඉතා තියුසු උ ්  ඇති හ ් ්  අතට ගත් 

යනි කු කියනවා මට ඹ තු  අතින් මාට කර ා ්ාන්න 

ප්ුෆවන් කියා. මහසනි එය කළහැකි ්ය් ්? එෂට භි් හූහු, 

 

භාගයවතුන් වහන් , එය කළ නාහැකි ්යකි. 

 ිදුවන්න් එම ප්ු්්ග යාග් අත තුවා සම ප්මණි. භි් හූහු 

ප්ිළිතුරු දුන්හ. 

 

එෂට බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ම   ව්ා   ්ක. 

 

“මහසනි, මමතරී ඡතෝ ෂමු් තිය  ැබුවා ව ූ

කනකුට යඹ අමනුහයයකු කර්ර කරන්න ප්ැයණිය හාත් 

අර හ ් හි උ  මාටකරන්න හැදු යනි ාට  ිදුවූ    දුකට 

ප්ත්වන එකයි වන්න”් මත්තා ඡතෝ ෂමු් තියට ප්ත් 

යරාවකයාට අස ෂස හ්ි හුනියඹ ව ින් කර්ර  ිදුනාවන බව 

මයින් ප්ැහැ්ි ිය. 

 

්ානමය ප්නුයක්රියාවනහ් ි ආනයිං  අභබිවායන 

මමතර ීභාවනාශ ආනයිං  
 

යමකු උ්්ට බත්හැ ි  ියය් ්, ්හව ට බත්හැ ි 

 ියය් ්,  ව ට බත්හැ ි  ියය් ් ්න් දුන්නත් එක 

ගව්නකග් එක තන ප්ුණුවුකින් කිරි ්ාවන  ුෆ කා ය්  

හෝ අප්රමාන ඡතෝ ෂමු් තියට ප්ත්ව  ිටිය හාත්  ැබන 

ප්ින ්ිනකට බත්හැ ි තුන් ියය්  ්න් ්ීමන්  ැබන ප්ිනට 

වැඩි වන්න්යයි බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ප්නව්ා් ී ඇත.  ් හ 

ගසන් ෂය්ඹ කර ්ානමය ප්ින්කඹ කරන  ැ්ැහැතියාට ව ා 

හු්ක ා  ් ානයක මමතරී ායාන ව න යෝගියා නිතර 

ප්ින්රැ ් කර ගන්නා බව මයින් ප්ැහැ්ි ිය. 
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මමතර ීභාවනාව වැඩීමට ගනන්ා ප්රාාන අරමසු ු
 

 තර ්්යනාව , ෂභංග ප්රකරසය්, ෂයු්්ය මාර්ගය් 

හා ප්ටි ඹභි්ාශ මමතරී භාවනාව ප්ිළිබඳව ්ිග ෂ ්තරය්  

ඇත. එකිනක ගරන් යන්හි ්් වා ඇති ෂ ්තර වන වනම 

්ැ් සමන් යරාවකයා අප්හ ුවට ප්ත්ෂය හැක. එබැෂන් ඔේ 

ප්හ ුව තකා ්තයුතු කාරසා ප්මස්  කටියන් ප්හත 

ඉ්ිරිප්ත් කරය. 

 

මම භාවනාව  ඹබනා්ව ය්න ප්රාාන වචන කීප්යක 

අර් යන් ප්හත ්ැ් වය.ි 

 

 අප්ර මානව මත ්ප්ැතරිසම 

 

්ියා අනුව ්ය ්ි ාවට එකින් එක ගන මත් 

ප්ැතිරසම මයින් අ්හ ් කරය.ි 

 

 මහගග්තව මත ්ප්ැතරිසම 

තමා  ිටින  ් ානය ් න්ද්ර කරගන ටිකින් ටික රවුමට 

වයාප්්ත වන    මත් ප්ැතිරසම මහග්ගතව මත් 

ප්ැතිරසමයි. 

 

  ර්වාතම්තායත ්

 

තමා හා අනුන් අතර භ්්ය්  නාමැතිව යතර, මාය ්  

හා මවරී ප්ු්්ග යන් කරහි  ම තත්වයන් මමතරීය 

ප්වත්වා ගැනීම 
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 ඕය ෝ  රස ( මීා වන ්කාට) 

 

 ියලු  ත්වයෝ වයයන් නාගන  ියෆ  ්තරීහු,  ියෆ 

ප්ුරුහයන්,  ියෆ ්ෂයන් වයයන් ගන මත්වැඩීම. 

 

 අනෝය ෝ  රස ( මීා වන ්නාකර) 

 

 ියෆ  ්තරීහු,  ියෆ ප්ුරුහයන්, වයයන් වන් නාකර 

 ියෆ  ත්වයන් වයයන් ගැනීම ෂයු්්ය මාර්ගය් 

ම  ින් අර්ප්ස (ායාන) 528 ්  ්් වා ඇත. එ  ්

්් වා ඇති ආකාරයට අනුව තෝරාගන භාවනා කිරීම 

ඉමහත් දුහ්කර කටයුත්ත් . එබැෂන් ප්ින්වත; අර්ප්සා 

528්  ගැන නා  කා භාවනාවට අරමුසු ගන්නා 

ප්හ ු ක්රමය ප්හත ්් වය. එහි්ී කරණිය මත්ත 

 තරය් එන “ ුක්රූනෝවා ක්රුයනෝ හාන්ති -  ේේ 

 ත්තා භවන්තු  ුක්රූතත්තා” ප්රාාන අරමුසු වයයන් 

ගැනීම  ුදු ුය. 

 

මමතරී භාවනාශ්ී ගත යුතු ප්රාාන අරමුසු 4කි.  

 

  වුප්ත ්වතව්ා 

 අමවරී වතව්ා 

 අවයාප්ජ්ජ් වතව්ා ( තටුින ්ජිවත ්වනන්න ්වතව්ා) 

 අනඝී වතව්ා (දු්  නැතත්න් වතව්ා) 

 

යන භාවනා අරමසු ු ව නි ් ආානුකියා ගත යතු්ත ්

තමා කැමත ි එ්  අරමසු්  ප්මණි. එයනිම් අර්ප්සාවට 

ප්ැයණීමට උත ්ාහ කරනන්. ප් වු අන්  අරමනු ු එකින ් එක 

ගනන්. 
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ප් ුව අවයයෂට නිය්ජත ප්ර්්යයක  ියෆ ්ෂවරු 

 ුවප්ත් වත්වා,  ියෆ මනුහයයින්  ුවප්ත් ශවා,  ියෆ 

 ර්ප්රාජ්කු ව   තුන්  ුවප්ත් වත්වා ආ්ී වයයන් 

ගතහැක. 

 

තමාග්  තුරු ප්ිරි ්  අරමුසු කරගන අමවරී 

වත්වා යන අරමුසු ගන ායාන  බා ඔවුන් යතුරු කරගත 

හැක. මමතරී ායාන  ාභියාට කැමති  ් කැමති ප්ර්්යය්  

තු  කැමති ප්ිරි ට මත් වැඩිය හැක. එෂට එම ප්ර්්ය ඔහුග ්

ව ඟයට ප්ත්වයි. එමන්ම ඒ ප්ර්්යය්  ියෆ  ත්වයින් 

යාන්ත  ුවයට ප්ත්වයි. 

 

 මීා  ඹභ්් ය 
 

මහි්ී අ්හ ් කරන්න ් තම අතිප්රිය යතරයා මැ්හත් 

ප්ු්්ග යා, හා  තුරු ප්ු්්ග යා යන  ියෆ ්නාම තමා හා 

 මතත්වයන් ගන මත් වැඩීමයි. එහි්ී ප්ර මයන් තමා්, 

්වනවුට අතිප්රිය ප්ු්්ග යා් තවනුව මැ්හත් ප්ු්්ග යා් 

ගන්න. අව ානය්  තුරු ප්ු්්ග යාට වැඩි ශ ාව්  මත් 

ව න්න. ඔේ  ිත තු  ඒ හතර ්නාම  ම තත්වයට ප්ත්සම 

 ීමා  ඹභ්්යයි. එය උප්චාර  මායනත්වයකි. එහි්ී තරමක 

ප්රීතිය්  හා  ුවය්  ්ැනයි. ප්ළඟ බැඳගන  ිටීඹ 

අප්හ කුඹ නැතිව යයි. ්ිගටම භාවනා කිරීඹ්ී  නියති 

ඇතිවනු ඇත. ඒවා මනාව  ංයමය කාට අව ානය්්  ී

ායානයට ප්ත්ෂය හැක. 

 

එ්  අරමසු්  ගන ායානයකට ප්තව් ු ප් වු අන්  

අරමසු ගන ායානයකට ප්තස්ම ඉතා ප්හ යු. නමුත ්  යිලු 

අරමසු ුඑකට ගතෂ්ට කි ති් නැත ිවය.ි 
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මමතරි භාවනාශ්ී  ීමා  ඹභ්්යට ප්ත්සඹ් ී

කනකුට  තුරු ප්ු්්ග යා කරහි මත් වැඩීම අප්හ ු ෂය 

හැක. එවැනි කනා ආරඹභය්්ීම නියත්තට නාගන ප් වු 

ගන්න.  තුරා කරහි මමතරී නාවැ න ෂට ප්හත ්ැ් වන 

බුදු ව්න්  ිහිප්ත් කරන්න. 

 

“තෝ කිප්ුන්  වන්න් නඹ බුදුරජ්ාසන් වහන් ්ග් 

යා නය නාකරන්න්  වන්න්ය. කිප්ුන අයට ප්ර ා 

කිප්ුනහි නඹ තෝ කිප්ුන ප්ු්්ග යාටත් ව ා ප්ාප්ිහ්ඨයකි.” 

 

“මහසනි, නප්ුරු  ාරක ුකියතකින් තම අවයව කප්න 

ෂටක්ී උව්, යමකු තම  ිත දූහසය කරනාගනී නඹ ඔහු 

මග් යා නය කරවන්න් ම වන්න්ය.”  මහර ෂටක  තුරා 

කරහි ප්හත ්ැ් වන ආකාරය් අ්හ ් ඇතිවය හැකිය. 

 

  තුරා දුකට ප්ත්වන්න් නඹ මැනෂ 

  තුරා ානවතකු නාවන්න්නඹ මැනෂ 

  තුරා උප්භෝග - ප්රිභෝග ඇත්තකු නාවන්න්නඹ 

මැනෂ 

  තුරාට ප්ිරිවර නැත්නඹ මැනෂ 

 මරණින් මතු  ්වර්ගය් නප්්ින්න් නඹ මැනෂ 

  තුරා දුර්වර්සශ නඹ මැනෂ 

 

හැමෂටම “අන් මග් නඹ කි ිම මවරය්  නැහැ” කියන අය 

ඉහත කී අ්හ ් තමාතු  තිේ්ැයි බ න්න. ්්ශයමු ික 

 ිතුෂ ි ඔබතු  තිේ්ැයි තමාම ප්රි් හා කර බ න්න. තිේ 

නඹ ඒවා නැතිකරගන භාවනා ප්ටන් ගන්න. 
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ාාත ුෂනරි්භෝගයන ්fl%daOh  ං ඳිසම 
 

 ්කන්ා ප්හ, ආයතන ්ාළ  ාාතු අට ා , නි ා කි ියඹ 

නමකින් යුත් කන්  ඇ්්්? තෝ කිප්ුන් කාට්? ම  නි ්

 ිතා  ැජ්ජ්ාවට ප්ත් වන්න. තවදුරටත් ම ්  ිතන්න. මට 

හතුරුකඹ කළ අව ් ාශ්ී  ිටින කනා ්ැන් නැත. වන ් ස 

ඇත. මා ්ැන් කාට ්්ශය කරඹ්? එ්ා යනිමරුවකවු  ිටි 

අංගු ිමා  ප් ුව රහතන් වහන් ් නම්  ෂය. එ්ා  ිටි 

්ශ්ත් හිය ප් ුව අප්ායට ගියහ. අඹබප්ා ි ගනිකාව් ව  ිට 

රහත්ෂය. එබැෂන් මා ප්රස තරහකට ්්ශය  ිත් උප්්වන්න ්

කුමකට්? යනා්ී වයයන් නිතර  ිතන්න. ඔබ බුදුරජ්ාසන ්

වහන් ්ග් යරාවකයක ු නඹ ප්හ ුවන් ්්ශයය නැති කර 

ගත හැක. එ  ින්  ිත ප්ිරි ිදුවු ප් ු භාවනාවට ප්ිෂ න්න. 

 

මමතර ී භාවනාවට අරමසු ු ගැනීඹ් ී  දිුවන 

බරප්ත  වැර් ි
 

 යිෆ  ත්රනී,්  යිෆ ප්රුුහයනි,්  ියෆ ්ෂයන ්වයයන ්

ඕය ෝ රස ( ීමා වන්කාට) මත ් වැඩීඹ් ී කි ෂිටකත ්

අතර මැ්් ි  යිෆ  තව්යෝ,  වුප්ත්ශවා අමවරී 

ශවා.................... යන අරමසු ු නාගත යතුයු, එෂට  මායය බිඳ ී

යය.ි 

 

එමනම්  යිෆ  තව්යෝ  වුප්ත ් ශවා, 

(අනය් ෝ රස) කි ෂිටකත ් අතරමැ්් ී  යිෆ යන ිනු,් ්ගි 

 තනු,් කාට  තනු ් නාප්නන  තනු ් වයයන ් අරමනු ු ගත ්

ෂට්  මායය බිඳයිය.ි එ  ් වන වනම අරමසුු ගැනමීට 

උවමනා ව ු ෂට  යිෆ මනුහයයයෝ ආ් ි වයයන් අරමසු ු

ගන වනත ්අර්ප්සාවකට ප්තෂ්ය යතුයු. 
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අව ානය්්ී කිව යුත්ත් ගත් අරමුසම ්ිගටම 

ප්වත්වාගන අර්ප්සාවට ප්ත්සමට උත් ාහ කළ යුතු බවය. 

කුමන හෝ මමතරී අරමුස්  ගන අර්ප්සාවට ප්ත්වුවහාත් 

එමගින්ම මමතරී භාවනාවන්  ැබන  ියෆ ආනි ංය හියශ. 

එක අරමුස්  ගන අර්ප්සාවට ප්ැයණි ප් ු එය වයී භාවයට 

ප්ත් කරගන්න. ඉන්ප් ුව වනත් අරමුස්  ගන අර්ප්සාවට 

ප්ත්සම ඉතාම ප්හ ුය. 

 

ඹ  ඹබනා්ව තවත් කිවයුතු ෂ ්තර ඇතත් ඉහත 

ෂ ්තර ආාුනිකයන්ට ප්රමාසවත් යයි  ිතය. යඹ කනකු එ්  

අරමුස්  ගන ායානයකට ප්ත් වුවහාත් එවැනි අය අප් 

අමතා වැඩි ෂ ්තර  බා ගන්න.  බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ්්යනා 

කළ ාර්ම මාර්ගය එකම  තුටු  ාගරය්  බඳුය. එයතු  

ප්රීතියන්,  ුවයන් යුතුව  තයය අවබෝාය කරා යා හැකි 

මාවත අ් ව ාගන ඇත. 

 

 

මමතරයි ප්ැතරිසඹ වැර් ික්රමයන ්
 

ජ් ායයක ජ් ය නැතිව කත්වතුව ට ජ් ය බ්ිය 

හැකි්? එ ් නාහැකිවා මන්ම තම හ් මමතරියන් ප්ුරවා 

නාගන මමතරීය් බ්ිය නාහැක. නමුත් අ් කරන්න ්

මමතරී ජත්ත ඒකාග් රතාවය තු ින් මමතරීය වර්ානය සමට ඉ  

නාහැර මු  ිටම අනන්තය ්් වා මමතරීය බ්මීට උත් ාහ 

ගැනීමයි. ප්ර මයන් කළ යුත්ත් මමතරිය ායාන ්් වා 

වර්ානය කිරීමයි. මමතරී ායානය මමතරී උ ්ප්ත්  බඳුය. 

 

යඹකනකුට මමතරී ායාන නා ැබුසු හාත් මමතරීය 

බ්ීම කළ නාහැකි්? යන ප්රය්නය මහි්ී ප්ැනනගී. එහි්ී 

කළ යුත්ත් තම ්  ප්මස අක්රුන් වම මමතරී භාවනාව ව ා 

තමා අවට කු ා ්්යයකට මහග්ගතව බ්ා හැරීමයි. එමන්ම 
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මමතරී ජන්තාව ව යන්් තමා අවට කු ා  ප්ර ්්යයක එය 

බ්ා හැරිය හැක. 

 

භාවනාව ආරඹභය්  ිට මමතරිය අනන්තය ්් වා 

බ්ීමට උත් ාහ ගැනීමන් ායානයකට ප්ත්සමට බාාා 

ඇතිවය.ි කනක ු කියවන ්ය අ ා  ටිීම මමතර ී

භාවනාව්  නාවන බව් මහි්ී  ඳහන් කළ යුතුය. 

 

 මීා  ඹභ්් යට ප්තව් මමතරී ායාන වැඩිම 
 

තමාය. තම අතිප්රිය යතරයාය. මැ්හතාය හා  තුරාය 

යන හතර ්නාම  මාන කාට  ිතිය හැකිනඹ ඔහු මමතරී 

 ාභියකුයයි කිව හැක. ෂය්හයන් තමාත්, හතුරාත් අතර 

මත් ිත කි ිම භ්්යකින් තාරව ප්ැවතිය යුතුමය. 

 

  ුවප්ත් ශවා, අමවරී වත්වා.......................... යන අරමුසු 

හතරින් තමාට රි ි අරමුස කුම් ්ැයි ප්ර මයන ්

තෝරාගන්න. 

 ්වනවු තාමට අතිප්රිය ප්ු්්ග යා, මැ්හතා, හා මවරී 

ප්ු්්ග යා තෝරාගන්න. 

 එම ත්රීම ෂටින් ෂට මාරුකර ව ාත් හා්ින් භාවනාව 

වැ න්න් කුමන අරමුස්  මත භාවනා කිරීමන්් යන්න 

ත රසය කරගන්න. 

 

ඔේ තෝරාගැනීම  ුවප්ත් ශවා යන්න නඹ ප්ර මයන් 

තමා  ුවප්ත් ශවා යයි අරමුසු ගන්න. ය. 3යි. ්වනවු තම 

අතිප්රිය ප්ු්්ග යා ගන්න. ය. 5 යි. තවනුව තම මැ්හතා ගන්න. 

ය. 7 යි.  ශිවනුව තම මවරී ප්ු්්ග යා ගන්න. ය. 10 යි. 
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ම   ටික ්ින්  භාවනා කරන ෂට ඒ  ියෆ ්නා 

කරහිම එක හා මමතරීය වැ න අව ් ාවකට ප්ත්වයි. එය 

 ීමා  ඹභ්්යට ප්ත්සමයි. එහි්ී ප්රීතිය හා  ුවය තරම්  

්ැනස්. ඒ අව ් ාව උප්චාර  මායයට ප්ත්වන අව ් ාවයි. 

ඔබට ප්ළග බැඳ ගන්නට කි ියඹ අප්හ ුතාවය්  තිබුණි නඹ 

ඒ  ිය ්  නැති වයි. කනකුට නියති ඇති වන අතර නියති 

නාමැතිවම භාවනා වැඩීම්  ිදුෂය හැක. 

 

ම   භාවනා කිරීඹ්ී ප්ිටතට නා ඇ න    

ඇතු තින් කියසම නාකළ යුතුය. ඔබ අ් කාතනක  ිටිය්, 

ඔබ අව නව්රට ඉගන ගත් ප්ා ැ   ිහිප්ත් කළ හැක. එහි් ී

ඔබ ඹ ප්ංති කාමරයයි, ඹ ප්ිට්ටනියයි, ඹ ප්රාාන යා ාවයි, 

ඹ කැන්ටිමයි, ඹ කාර්යා යයි, ආ්ී වයයන් එකින් එක 

ඇතු තින ් නාකියවයි. ඒ  යි  ් එකවරම  හිිවය.ි මමතර ී

කර්ම ් ානය් එ ්  ිතුෂ ි මාතරයන් ගන ්ිගටම 

තබාගන්න. එ ්  ිත එකම අරමුන් යනිත්තු කීප්ය්  හෝ 

ආාුනිකයාට තබා ගත හැකි නඹ එයම ප්රමාසවත්ය. ටිකින් ටික 

කා ය ්ිගු කරන්න. නි ි    ප්ළඟ බැඳ කය  ූජ්ුව 

ප්වත්වාගන යනිත්තු හත ි ් ප්හ්  ප්මස ඇඟි ් ් වත් 

නා ා ්වා  ිටිය හැකිනඹ,  ිත වන අරමුසක යා නා්ී 

තබාගත හැකිනඹ අනිවාර්යයයන්ම ඔබ ප්ර ම ායානයට 

ප්ත්වනු නි ැකය. අව ාන අව ් ාශ්ී මමතරී ායාන ාභී 

ක යාස යතරයකුගන් ප්මස්  උප්් ් ගන්න. එවැනි  ුදු ු 

කනකු නැතිනඹ තනිවම උත් ාහ කරන්න. එවැන ි

අව ් ාවක්ී උප්් ් ්ීමට අප්ි බැඳී  ිටිමු. 

 

උප්චාර  මායයට ප්ත්වූ ප් ු ප්රීතිය හා  ුවය තරම්  

දුරට ඇතිවයි. නමුත් එය ප්ර ම ායානයට ප්ත්සම නාශ. 

එතැන්  ිට ්ැඩි සර්යයන් හා මනා  ිහියන් යු් තව ්ිගටම 

භාවනාශ ය්න්න. එහි්ී  උ්්ගහ නියති, ප්රතිභාග නියති 

ඇතිෂය හැක. කනකටු එ ් නාවනු ඇත. එම නියති 
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ප්වත්වා ගැනීම වයීභාවයට ප්ත්කර ගැනීම ප්ි ිබඳව ෂයු්්ය 

මාර්ගය්  මාය ප්ා්ය් ්ීර්ඝ ෂ ්තරය්  ඇත. එය කියවා 

ත්රුඹ ගන්න. එහි්ී ් යඹ ගැටෆව්  ඇතිවවුහාත් මා 

අමතන්න. 

 

උප්ාචාර  මායය  ් ප් ු ප්රීතිය,  බුය හා 

ඒකාගරතාවය ටිකින් ටික වැඩි වනු ඇත. ඒ ගැන නා ිතා  ිත 

ඒකාගර කරගන්න. එහි්ී කාඳු රැහැන මු  ප්ර්ය්ය්  ියුඹ 

කඹප්නය්  ඇතිෂය හැක. යරීරය්  මහර  ් ානව  ඝසසඹ 

ඇතිස නැ.තිස යනු ඇත. ය්ව න රි්්මය්් කි යිඹ වන ්  

 ිදුෂය හැක. එහි්ී කි ිෂටකත් ඒ ප්ිළිබඳව  තිය 

නාතබන්න. එ ්  තිය ය්ව නය කරහි ප්ැවතුන හාත් 

ඔබ මමතරී භාවනාවන් ඉවත්ස ආනාප්ාන ති භාවනාවට 

හැරයි. එහි්ී භාවනා ්කන්ම ප්රයෝජ්නය්  නැති වයි. 

 

තව් මහි්ී තමා ප්ර ම ායානයට ප්ත්සමට ආ න්නය 

යන හැඟීම  ඹප්ූර්සයන් අතහරින්න. ායානයට ප්ත්වුවත් 

නැතත් මම භාවනාව ්ිගටම කරගන යය යන හැඟීමන් 

භාවනා කරන්න. ායාන අංග හෝ ායානයන්  බන ප්රථිඵ  

ගැන කි ිත් නා ිතන්න. තම ජ්ය කනුව කරා ආ න්නයට ආ 

ක්රී කයා ප්ර්් හකයින් ්  බැ  මට ගියහාත් අව ානය්්  ී

ප්රාජ්යට ප්ත්සමට් ඉ  ඇත. 

 

මහි්ී කය ්ැඩි කර ගන්න එප්ා. මත්  ිත බාහෝ 

මූදුව හෝ ්ැඩිව තබාගන්නත් එප්ා. ඉහත උප්්්ය  මග 

භාවනා කර ගන යන ෂට  ුදු ු අව ් ාවක්ී ඔබ ායානයට 

ප්ත්වනු ඇත. ම    බාගත් ායානය ්ිනකට  තරවාරය 

බැගින් මා ය්  ප්මස භාවනා කර වයී භාවයට ප්ත්කර 

ගන්න. වනත් අරමුස්  ගන භාවනා කිරීම. ප්ැතිරසම හා 

උ්්්ාමයන් යුතුව තම ්ියුසුව අනයයන්ට කීමට ඉ් මන් 

නාවන්න.  
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ම කට ප්මස ප් ුව වනත් අරමුස්  ගන භාවනා 

කරන්න. එ්  ායානයකට ප්ත්වූ ප් ුව අන්  ායානයට ප්ත්සම 

ඉතා ප්හ ුය. ම  ින් මමතරී ායාන හතර්  ගැනීමන් ප් ුව 

මමතරීය ප්ැතිරසම අරඹන්න. එය ප්ර මයන් තමා අවට  ුෆ 

ප්ර්්යයක (මහග්ගතව) ප්තුරවන්න. ටිකින් ටික  ප්රමාසය වැඩි 

කරන්න ප් ුව ්ි ා අනුව (අප්්ප්මානව) ප්තුරවන්න. ප් ුව එම 

ායානයන් තුන්වන ායානය ්් වා වර්ානය කරගන්න. 

 

ම ් ායාන වැ  ප්ිනව්තා කායානුප් ් නාශ  ියෆ 

භාවනාවන් ව න්න. එහි්ී ප්හ ුවන්ම ආනාප්ාන ති 

භාවනාවන්් ායාන වැඩිය හැකි වනු ඇත. ්ැන් භාවනාව 

ඔබට ප්හ ු ්යකි. හුරු්යකි. එය නාව ා  ිටීම අප්හ ුය. 

ඔබට මගඵ   ැබී හමාරය. ඒ ගැන නා ිතා  තර  ති 

ප්ට්ඨානය්  ියෆම භාවනා ව න්න. අව ානය්්ී ප්ංච 

උප්ා්ාන ්කන්ාය් අනිතයය, දුඛක්රුය, අනාත්මය ෂ් ුන් නුවණින ්

්කින්න.  තයය කරා යන්න. ඹ අව ් ාශ්ී චතුරාර්ය  තයය 

ාර්මය, ප්ටිඡච  මුප්්ප්ා්ය ප්ි ිබඳව අවබෝාය මුහුකුරා යනු 

ඇත. අව ානය්්ී ආර්ය අහ්ඨාංගික මාවත් අව ානය වන 

 ඹමා  මායයට ප්ත්වන්න. ්ැන් ඔබ නියත   ම අනාගාය 

ආර්ය ප්ු්්ග යකි. මතැන්  ිට ඔබට කළයාස යතරයකු ඇතත් 

නැතත් ඔබ නවින කරාම යන්න්ය.  ුදු ු ක යාස යතරයකු 

 ිටියහාත් එය ව ාත් ඉ් මන්ය. 
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මමතර ී ායාන  ාභ ි ක යාස යතරයක ු ඇ රුින ්

ප්හ ුවන ්මමතර ීායානයට ප්තස්ම 
 

මම ක්රමය ඉ් මන් ප්රථිඵ   ැබීය හැකි ෂය්යත 

ආකර්යනීය ක්රමයකි. මය ඈත ඉතිහා යහි,   ුන තු  

තිබුස් මෑත කා ය්්ී  ඹප්ූර්සයන් යටප්ත්ව ඇත. එයට 

ප්රාාන හ්තුව ඒ  ඳහා  ුදු ු ක යාස යතරයින් ෂර  සම හා 

 ුදු ු කනා හමුවුව් එවැනි අයකුගන් කි ි ප්රයෝජ්න 

ගැනීමට නා්න්නාකමය. 

 

ායාන  ාභ ි ක යාස යතරයක ු හමවුවුත ් න ිඵි  

නා ැබීමට හත් ු
 

1. මැ්ිෂය ඉ් මවූ අයට ායාන වැඩීම අප්හ සුම. 

2. නි ි යාරිරික හා මාන ික ප්ාරියු්්ාතාවය නාතිබීම. 

3. නි ි    ප්ළඟ ප්ිහිටුවා ගැනීමට නාහැකි සම. 

4. අමනුහය ගරහසයන්ට නතුව  ිටීම. 

5. වැර්ි මාර්ගයන් තු  යාමන් නිවැර්ි මාර්ගය 

හදුනාගැනීමට අප්හ ු සම. 

6.  ී ය් ප්වතින අ ුප්ා ුකඹ 

7. ්ානමය ප්ුසයය කර්මයන්ගන් තම ම ුරු මළ ප්ිරි ිදු 

කර නාගැනීම. 

8.  ැජ්ජ්ාව හා බිය නාතිබීම. 

9. නිහතමානී නාසම. 

10. ආර්ය  ංඝරත්නය ඇ ුරුකිරීඹ නි ි ප්ළිිවත් 

නා්න්නා කම. 

11. යර් ්ාා සර්ය හා  තිය,  මාය, ප්රඥා  මව නාප්ිහිටීම. 

 

ඉහත ්ැ් වන අ ුප්ා ුකඹ ව ින්  මහර්  ාර්ම 

යරවසය හා  ාකඡඡා තු ින් නිවැර්ි කර ගත හැක. අනකුත් 
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අප්හ ුකඹ අප් ඉ්ිරිප්ත ් කළ භාවනා ප්ුර්ව  ාානාව අවම 

වයයන්  ය ම ්  අක්රුන් ව ප්ුහුසුසමන් දුර ිය හැක. 

අමනුහයය ගරහසයට ප්ත්වුවකු නඹ එම  ාානාව අවම 

වයයන් ව ර ්ක්  ප්මස ප්ුහුසු ෂය යුතුය. 

 

ායාන  ාභ ී ක යාස යතරයක ු ඇ රුින ් ායානයට 

ප්තස්ම. 
 

ඉහත  ඳහන් අ ුප්ා ුකඹ නැති අයකුට මය ඉතාම 

 ර  භාවනාවකි. 

 

1. ප්ර මයන් තම ක යාස යතරයාසන් වහන් ් බැහැ 

්ැක ාර්ම අවබෝාය  බා ගන්න. 

2. ාර්ම මාර්ගය් යන ජිෂතය ක යාස යතරයාසන් 

වහන් ්ට බාර කරන්න. 

3.  ැබන උප්් ් ප්රි්ි ප්මස්  අක්රුන් ව භාවනාශ 

ය්ීමට ත රසය කරන්න. 

4. තම ක යාස යතරයාසන් වහන් ් ඉ්ිරිය් අඩි 6 ක 

ප්මස දුරින් නි ි    ප්ළඟ බැඳ කය  ූජ්ුව තබා 

ගන්න. 

5. ප්ර මයන් “තමා  ුවප්ත් ශවා” යයි අරමුස ගන 

යනිත්තු තුන්  ප්මස භාවනාශ ය්න්න. 

6. අනතුරුව ක යාස යතර  ්වාරන් වහන් ් ්  

මාහාත්  බ ා  ිට නැවත ්ඇ ් ව ාගන 

“උන්වහන් ්  වුප්ත් ශවා” යයි භාවනාශ ය්න්න. 

7. මහි්ී ඔබට ප්ර නාවූ ෂර ්ැඩි  මායය්  ඇති වනු 

ඇත.  බාගත් අරමුසු තු ම යනිත්තු 45 ්  ප්මස 

භාවනාශ  ිටින්න. ්ින කිහිප්යක්ී ම ් වාර 15 ්  

ප්මස ප්ුහුසු වන්න. 
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8. ්නි කීප්යකට ප්මස ප් ු අඩි 50 ්  ප්මස දුර  ිට 

භාවනාශ ය්න්න. එෂටත් ප්ර ්ම  මායය ඇති 

වනු ඇත. ඒ ෂයයට ්ින කිහිප්ය්  භාවනා කරන්න. 

9. තවත් ්ින කීප්යකට ප් ුව  ්වාරන් වහන්  ්

නාප්නන තරම්  දුර  ් ානයක  ිට භාවනා කරන 

ෂටත් ප්ර  ්ම  මායය වැ නු ඇත. 

10. ටික ්ිනකට ප් ුව ෂ්්යයක වුව් කඹ නැත. ඔේ 

 ිත  මාය වනු ඇත. 

 

ප් ුව ඔබ ව න  ් ානයක  ිට භාවනා කරන්න. එහි්ී 

ඔබට වන්ාටත් ව ා හා්ින්  මායය වැ න හැටි ්ැන්ෂ. 

නම ්කාරය,  ජ්ඣායනා ප්වත්වයන් අක්රුණ් වම ්ිනකට 

්වතාව්  ම   භාවනා කරන්න. හැකිෂට ප්ැයස 

ායානයට ප්ත්සමට අවයය උප්් ්  බා ගන්න.  ුදු ු 

අව ් ාවක්ී තම ගුරුවරයා ඉ්ිරිය්්ීම ප්ර ම ායානයට 

ප්ත්වන්න. 

 

 ාදු!  ාදු!  ාදු! මහත් ෂමතිය්  ඇතිවනු ඇත. ම  ්

වනුය් ක ්්? යයි අ නු  ඇත. ඇත්තන්ම  ැබෑ ාර්ම 

අවබෝාය්  ඇත්තකුට මය ගැටලුව්  නාශ. එ  ්

 ිදුවන්න් ක ්්ැයි වචනයන් ෂ ්තර කිරීම අප්හ ුය. ඔබ 

ප්හත ්ැ් වන ාර්මයන් ගැන  ිත යාමු කරන්න. 

 

1. ායාන ෂහය අජන්තය බව 

2. මහි්ී  ිදුවන ය් ති ප්රිවර් නය නවාංග යා ්තූ 

 ා නය් ඇති අ්්භූත ාර්මයන්ට අනුව  ිදුවන බව 

 

මමතරී තුන්වන ායානයට හෝ හතරවන ායානයට 

ප්ත්වුන ආර්ය ප්ු්්ග යකුග් අය ජත්තය්  තු ින්් 

කනකුට ප්හ ුවන් ායානයකට යාහැක.  ්ර ගා ාවන්හි 

ම ්  ඳහන් වයි. 
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“බුදුරජ්ාසන් වහන් ් මා ්  බ ා  ිටියා. මග ්

 ියෆ ක  ්  ං ිඳීගියා, යග ිර රහතන් වහන් ්” මවැන ි

ක්රමයන් වැඩිදුර භාෂතය් යා්වන්ට බුදුරජ්ාසන් වහන්  ්

අකමැති වන්නට ඇත. එයට හ්තුව එවැනි ක්රමය්  ්ිගටම 

ප්ැවතුන ෂට ාර්මය යටප්ත් සමට ඉ  ඇති බැෂනි. 

 

නමුත් ප්රතිශ් යා නය්  ප්ැහැ්ි වි නාප්නන 

මක  එවැනි අයජත්තය්  තු ින් හෝ එම ප්රතිශා යා නය 

නැවත ඇති කරගන ප් ුව එම ක්රමයන්ගන් බැහැරව 

යා නය නැවත ප්වත්වාගත හැක. මහි ඉහත ්ැ් වන 

 ුදු ුකඹ ඇති තරුස ප්ිරි ් වත්නඹ ඒ ප්ිරි ට නි ි   උ්ශ 

කිරීමට මා ්ෑත් ්ිගුකරගන  ිටිය. මම භාවනා ක්රමය 

ප්ිළිබඳව මයට ව ා ෂ ්තර ක  නාහැක. එහි 

ආය්චර්යජ්නක ෂය්යත  ්වභාවය ප්රායෝගිකවම වටහාගන්න. 

මහි ්් වා ඇති  ුදු ුකඹ නැති අය වත්නඹ ඒ ප්ිරි  එම 

 ුදු ුකඹ ඇති කරගන මා අමතන්න.  

 

කරුසා භාවනාව 
 

කාත්  මමතරී භාවනා වැ ුව් කරුසා භාවනාව 

නාවැ ු කළ බුහ්මෂහරසය  ඹප්ූර්ස නාශ. බුදු 

රජ්ාසන්වහන් ් ප්වා  ැම්ිනම මහාකරුසා  මාප්ත්තියට 

 මවැ්ී වැ හුන්  ක්. කරුසාව යනු දුකට ප්ත් අයකු ඒ 

දුකින් ය්ීම ප්ිළිබඳව තම හිත් ප්ර ා්ය ඇතිකර ගැනීමයි. 

 

කරුසා භාවනාවහි්ී මමතරී භාවනාවහි්ී මන් 

අතිප්රිය, මාය ්  හා මවරී යනුවන් ආරඹභය්්ී අරමුසු 

ගතයුතු නාශ. කෆරිය කළ අය හා  ිංග ෂ භාගයන්් 

අරමුසු වයයන් නාගන දුගී, දුප්්ප්ත්, අත්ප්ා ෂකූති වූ හෝ 
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ෂෂා ආබාා ඇති යාචකයකු හෝ ඒ හා  මාන කනක ු

ප්ර මයන ් තෝරාගනන්. ඔහු කරහි ප්ර මයන ් මමතර ී

ව න්න. ඔහු දුකින් ය්්වායි! යන අරමුස ගන්න. 

 

අ් මහා ය  ඉ ුරු ඇතිව  ිටියත් කි ිදු කු   

කර්මය්  නාකරන යන ිා මතු  තර අප්ායට ගා ් බාහෝ 

දුකට ප්ත්සම නියතය. එබැෂන් ඔහු ඒ මහා දුකට ප්ත්නාස 

එම දුකින් ය්ඹවා! යන අරමුසු කාටගන කරුසා 

භාවනාශ ය්න්න. 

 

එමන්ම බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ් ු නි ි ාර්ම 

මාර්ගයන් ඉවත්ස ෂෂා  ේධීන්න් ගත්තත් අනාගතය්්ී දුකට 

ප්ත්වන බව  තයයකි. එවන් දුකකට ඔවුන් ප්ත්නාශවා! යි 

යන අරමුස ගන ඔවුන් කරහි කරුසා භාවනාව ව න්න. 

 

ඉහත අරමුසු ව ින් තමාට  ුදු ුයයි හැඟන අරමුස්  

ගන භාවනාව අරඹන්න. එය අව ානය්්ී තමාය, අතිප්රිය 

ප්ු්්ග යාය, මැ්හතාය මවරී ප්ු් ්ග යාය යන  තර ්නා 

ගන කරුසා ව ා මමතරී භාවනාශ්ී මන්  ීමා  ඹභ්්යට 

ප්ත්වන්න. 

 

මහි්ී තම අතිප්රිය ප්ු්්ග යා    තම ක යාස යතර 

 ්වාරන්වහන් ් තෝරාගන කරුසා භාවනාව කරන්න ්

ක ්් යන්න ප්රය්නයකි. 

  

තම ක යාස යතර  ්වායන්වහන් ් ායාන ෂමෝ් හ 

 බා අනාගාර තත්ත්වයට ප්ත්වු උත්තමය්  යයි  ිතමු. නමුත් 

උන්වහන් ්් අරහත් ඵ යට ප්ත්වන ත්  දුක ඉ් මවූව්  

නාශ. යර්්ාාවත් යරාවකයා බුහ්ම ෝකයක උප්ත  ැබවත් 

නිවන  ා් හාත් කරගනන්ා තුරු දුක අව න් නාවන බව 
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බුදුප්ියාසන් වහන් ්ම ්්යනා කාට ව්ාළ  ්ක. එබැෂන ්

එ  ින්   කා උන්වහන් ් කරහි් කරුසාව ව න්න. 

 

ම    ීමා  ඹභ්්යට ප්ත්ව මමතරී භාවානාශ් ී

දුන් උප්් ් අනුව කරුසා භාවනාව ව න්න. 

 

මු් තිා භාවනාව 
 

මු්ිතාව යනු අනුන්ග් ්ියුසුවට,  ැප්යට කැමති සමයි. 

එහි්ී මමතරී භාවනාශ්ී මන් තම අතිප්රිය ප්ු්්ග යාය, 

මාය ්  ප්ු්්ග යාය හා  මවරී ප්ු්්ග යාය මු ්කරගන මු්ිතා 

භාවනාව ව න්න.   ීමා ඹභ්්යට ප්ත්වන්න. 

 

අත තය් යඹ අයකු බාහෝ ානවත්ව ප්හ ු ජිෂතය්  

ගතකර ඇතත් අ් එය නැතිනඹ අත තය් ඔහුග ්ශ්රී ෂභූතිය 

අරමුසු කරගන ඔහු අ් මු්ිත බවට ප්ත්ශවා යන අරමුස 

ගන භාවනාශ ය්නන්. 

 

යමකුට අ් බාහෝ  ැප්  ඹප්ත් ප්ිරි ් බ  ඇතිනඹ 

ඒවා තවතවත් ්ියුසුශවා යන අරමුස ගන මු්ිතාව ව න්න. 

 

යමකුට අ් බාහෝ  ැප්  ඹප්ත් නැතනිඹ 

අනාගතය්්ී ඒවd  ැබී මු්ිත බවට ප්ත්ශවා! යන අරමුස 
ගන භාවනා කරන්න. ම  ින් අතිප්රිය, මාය ්  හා මවරී 

ප්ු්්ග යින් ගන මමතරී භාවනාශ්ී මන්ම  ීමා ඹභ්්යට 

ප්ැයස මු්ිතා ායානයට ප්ැයසන්න. 

 

 ැ.යු. :  ීමා ඹභ්්යට ප්ත්සම. 

 

ඔබ ඉහත ්ැ්  වූ කි ියඹ භාවනාවකින් අර්ප්සාවට 

(ායානයට) ප්ත් වූ ප් ුව  ීමා ඹභ්්යට ප්ත්සම්  අවයයය 
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නැත. “ ියෆ  ත්වයෝ  ුවප්ත් වත්වා” යනා්ී වයයන් 

තමාට ඉතා  ුෆ මාහාත්  මත් ව ා අරමුසුගත හැක. 

කරුසා හා මු්ිතා භාවනාව ්ීත් එ ්මය. 

 

උප්්් හා භාවනාව 
 

උප්්් හා භාවනාව වැඩීම, මමතරී, කරුසා හෝ මු්ිතා 

භාවනාව ව ා තුන්වන ායානයට හෝ ප්ත්වුවන්ට ප්මස්  

යෝගයය යැයි, ප්ැරණි අටුවා ප්ාත්ව   ඳහන්ය. නමුත් එ  ්

ායාන නාවැ ු ප්ු් ්ග යා ෂ ින්් උප්්් හාව හැකිතරයන ්

වර්ානය කරගැනීම යහප්ත්ය. ඒ  ඳහා ම ් අරමුසු ගන්න. 

 

කි ියඹ ප්ාප්  ප්ු්්ග යකුට කාත්  නි  ි මග 

ප්න්නවු් ඔහු හරි මගට නාප්ැයණිෂට ඔහු කරහි ඔේ 

 ිතතු  ්ාඹන ්  ඇතිෂය හැක. එය ඔබට හානිකරය. ඔහු 

අප්ාගතවන බව ්ැනුන් ඔබට වන කළහැ් ක්  නාමැත. 

එබැෂන ් ඔබ ඔේ  ිත මාය ්  බවට ගන උප්්් හාවට 

ප්ත්වන්න. 

 

 මහරෂට ඔබ නි ි ාර්ම මාර්ගය් යනෂට ඔේ 

ප්වු ් කනකු වැර් ි මාවත්ව  යාමට ඉ  ඇත. එහි්ී 

ඔවුන්ට නි ිමග කියාදුන්නත් එයින් නිවැර්ි සම්   ිදු නාවන 

ෂට ඔේ  ිත යාන්ත බවට ප්ත්සමට බාාාකරන තත්ත්වය්  

ඇතිෂය හැක. එය මගහරවා ගතයුත්ත් ඔේ  ිත 

උප්්් හාවට ප්ත්කර ගැනීමන්ය. 

 

 ාභ-අ ාභ, ය -අය , නින්්ා-ප්රයං ා, දුක- ැප් 

ආ්ියන් නා ැ    ිටීමට  ඹප්ූර්ස ය් තිය  ැබනුය් ාර්ම 

මාර්ගය අව ානය්්ීය. නමුත් භාවනායෝගියා තම මන  
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නා ැ   උප්්් හාවට ප්ත්කරගැනීමට මු  ිටම උත් ාහ කළ 

යුතු බවය. 

 

එ    ිත ප්ුරුදු නාකරන ෂට භාවනා කර ්ියුසුව්  

 ැබීම අප්හ ුය. 

 

ආාුනික යෝගියා ඉහත  ඳහන්    බුහ්ම 

ෂහරසයට  ුදු ු    උප්්් හාව ්ියුසු කරගැනීමට උත් ාහ 

ගන්න. නමුත් හතරවන ායානය්්ී දුක- ැප් හා  ෝමන ් -

්ෝමන ් යත් අතහැර ප්ත්වන උප්්් හාව හැබෑ 

උප්්් හාවය.ි එ   උප්්් හාවට ප්ත්වූ කනාට තරික ්හසය 

අත ත, වර්තමාන හා අනාගත යන කා තරයම අ  ා කරන 

යු්්ා ෂ්ර්යනා භාවනාව අව ානය්් ී අරහත්ඵ  

 මාප්ත්තියට ප්ත්ෂය හැක. 

 

ප්ර මයන් මමතරී ව ා ප්ර ම - ්වන ායානයන්ට 

ප්ත්වන්න. ඉන්ප් වු කරුසා හා මු්ිතා භාවනා ව ා ්ින 

කීප්යකින්ම ප්ර ම හා ්වන ායානයනට් ප්ත්ෂයහැක. 

 

එහි්ී තුන්වන ායානයට ප්ත්සමට ඉ් මන් නාවන්න. 

මහග්ගතව අ්ා  ායානයට  ඹබන්ා  ිත ප්තුරුවන්න. 

තම ්  ප්මස එ ් භාවනා කාට තම ක යාස යතරයාසන් 

වහන් ්ග් උප්් ්  ැබ තුන්වන ායානයට ප්ත්වන්න. මමතරී, 

කරුසා හා මු්ිතා යන හැම භාවනාවකින්ම අර්ප්සාවට 

ප්ත්වන්න. 

 

අව ානය්්ී  ර්ව  ත්ත්වයන් කරහි ආත්ම 

 මතාවයන්  ර්ව ෝකය තු  ්  ්ියාවන්හි අනන්තය 

්් වාම අප්ප්්මානව මත්තා, කරුසා, මු්ිතා  ිත ප්තුරුවන්න.  
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ම   ායාන  ිත ප්තුරුවා වා ය කරන ෂට 

ෂෂාාකර ්ෂවරු ෂෂා ඉරියශව ින්  ිට ඔබට වන්්නය 

කරනු ප්නනු ඇත.  මහර ්ෂවරු  ුවඳ දුඹ අ ්වත.ි 

 මහර ්ෂවරු ්වියමය ම ්මා ා ඔබට ්ිගුකරනු ඇත. 

 මහර ්ෂවරු ප්රීතියන් ඉප්ිළ ඔබ ්  බ ා  ිටිනු ඇත. ඒ 

අ ිරිමත් ්් ඔබට් බ ා ගත හැක. ඒ  ඳහා නි ි මාර්ගය 

අප්  ියා ප්ළකරස ාර්ම ගරන් යන්හි අ ංගුව ඇත.       
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ප්ටි් ක ු මන කිාර භාවනාව 

(ප්ළිකි ු ්භාවනාව) 
 

 ් කාය ්ිට්ඨිය යනු ප්ංච උප්ා්ාන ්කන්ාය මමය, 

මග්ය, මග් ආත්මයයි  ැ කීඹ ්ූහ්ඨියයි. ප්ර  ම 

මාර්ගඵ යට ප්ැයණීමට  ත්වයා   රට බැඳ තබා ඇති එම 

 ංයෝජ්නය බිඳිය යුතුය. ම ්  ් කාය ්ිටිඨියන් යඳීමට 

ඇති ප්රාාන බාාකය තම රප්ය ප්ිළිබඳව ප්වත්නා වැර් ි

්ැකීමයි. හැම ප්ූතග්ජ්නයකුම එම රප්ය  ුභ වයයන්, 

ආත්ම වයයන් ්කී. එය වයායයට, ජ්රාවට, මරසයට ප්ත්වන 

බව ්න්නා නමුත් තම ජීවන ප්ැවැත්ඹ්ී එය අමතක කරයි. 

රප්ය නිතය,  ුභ වූව්    ට   කයි. එය ආර් හා 

කරගැනීමට හැම වහ ් ම ්රයි. ඒ  මඟ ඇතිවන 

තූහ්සාව උප්ා්ානසමන් නැවත නැවතත් ජ්ාති, ජ්රා, වයාය, 

මරස.... ඇතිවයි. 

 

එබැෂන්  ියෆ බෞ්්ා භාවනා යෝගීන්ම රප්ය් ය ා 

 ්වභාවය අවබෝා කරගැනීමට ප්ටි් කු  මන ිකාර භාවනාව 

හා ාාතුමන ිකාර භාවනාව වැඩිය යුතුමය. මම භාවනාව 

ප්ර්ී නාතිබිස. බුදුප්ියාසන් වහන් ම් ඉ්ිරිප්ත් කළ 

භාවනාවකි. එබැෂන් මගඵ  ායානෂමෝ් හ හා නිවන අරමුසු 

කරගත්  ියෆ යරාවකයන් මම භාවනාව වැඩීමට කි ි ්ත්ම 

ප්ර මා් ෂය යුතු නාශ.  

 

ආනාප්ානා ති භාවනාව, ප්ටි් කු  මන ිකාර භාවනාව, 

ාාතුමන ිකාර භාවනාව, ඉරියාප්  භාවනාව, චතු ඹප්්්්ය, 

නව ීවථික යන භාවනාවන්ට කායගතා ති භාවනායයි 
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හැඳින්වයි.  මහර අව ් ාව ්ී ප්ටි් කු  මන ිකාර 

භාවනාවටම කායගතා ති භාවනාවයයි ්ැ් වූ අව ් ා ් ඇත.  

 

ප්ටි් කු මන ිකාර භාවනාව වැඩීමන් ආනාප්ානා ති 

භාවනාව වැඩීමට් මහත් රුකු ්  වය.ි  

 

“ඒක ාඹමෝ භ්ි ක්රුශ භාෂතෝ බහ ු කතෝ මහතා 

 ංශගාය  ංවතත්ත , මහතෝ අත ්ාය  ංවතත්ත , මහතෝ 

යෝග්  ක්රුමාය  ංවත්තත , මහතෝ  ත ිඹප්ජ්්්් ය 

 ංවතත්ත , ඥාන ්  ්න ප්ටි ාභාය  ංවතත්ත  ්ටි්ඨාඹම 

 කු්රුෂහාරාය  ංවතත්ත , ෂජ්ජ්ාෂම්ු තඵි   ඡඡිකිරියයා 

 ංවතත්ත,ි ක මෝ ඒකාඹමෝ කායගාතා  ත”ි 

 

“මහසනි එක ාර්මය්  භාෂත බහ ු කූතවූය ්මහත ්

 ංශගය ප්ණිි , ම හත් අර්  ප්ණිි  මහත ් යෝග ් හම් 

ප්ණිි , මහත්  ම්ූත ි  ඹප්ර ඥ ප්ණිි , ඥාන ්ර්යස ප්ර ත ිාභ 

ප්ණිි  ඹ අතබ්ැශහ ි  ැප් ෂහරස ප්ණිි , ෂ්යා ෂම්ු ත-ිඵ  

ප්ර තිශ් ප්ණිි  වන්නය්. කවර ඒ ාර්මය් ්, 

කායගතා තයියි“ 

 

තවදුරටත් භාගයවතුන් වහන් ් ම ්් ්්යනා 

කාට ව්ා   ්ක. 

 

“මහසන,ි යඹකනක ුකායගතා ත ි වළඳත්නඹ ඔහ ු

නවින වළඳත.ි යඹ කනක ුකායගතා ත ිනාවළඳත් නඹ ඔහ ු

නවින නාවළඳත.ි“ 

 

මම භාවනාව ව නුය් යරීරය කාට ් ති ් ්කකට 

බ්ා එකිනක කාට හි ප්ිළිකු ් බව මනහි කිරීමනි. 
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 ්  ා,  ෝමා, නක්රුා, ්න්තා, තචෝ 

 මං ං, නහරු, අට්ඨි, අට්ඨිය්්ජ්ං, ව් කං 

 හ්යං, යකනං, කි ෝමකං, ප්ිහකං, ප්ප්්ඵා ං 

 අන්තං, අන්තගුසං, උ්රියං, කරී ං, මත් ලුංගං 

 ප්ිතං,  ඹහං, ප්ුේබෝ,  ෝහිතං,  ්්ෝ, ඹ්ෝ 

 අ ් ු, ව ා, ක්ර ෝ,  ිංගානිකා,   ිකා, මුත්තං 

 

කාට ් ති ්්ක හයකට බ්ා ඉහතින් ්් වා ඇත. 

භාවනායෝගීන් ප්ර  මයන් මහි ්් වා ඇති ආකාරයට එක 

එක කාට  අනු ෝම ෂ ෝම වයයන් කටිය්වරයන ්

 ජ්ඣායනය කරයන් ප්ා ඹ කරගන්න. නි ි භාවනා 

ඉරියශවකම  ිට කය නා ා ්වා, ඇ් ප්ැ් ගතී ්වරයන් 

තාරව  ජ්ඣායනය කරන්න. වාරගසන ්ැනගැනමීට නව ගුස 

වැ ්  උප්යෝගී කරගන්න් නඹ මැනෂ. එක  ජ්ඣායන 

වාරයක්ී මම කාට ් ති ්්ක අනු ෝම ෂ ෝම වයයන් 

 ියවතාවකට වැඩියන්  ජ්ඣායනය කරන්න. ක්ර මයන ්

්හ ්වාරය්   ජ්ඣායනය කරන්න. 

 

ම    ජ්ඣායනය  ිය වාරයකට වැේයන් 

 ජ්ඣායනය කරන්න කීශ ඇය?ි 

 

 මම කාට ් ති ්්ක හාඳින් ප්ා ඹ හිටීමට. 

  ජ්ඣායනය තුළින් ඔේ  ිරුර් නාඩි ප්්්ාතිය 

ප්ෂතර සම හා ායාන වැඩීමට ප්හ ු සම. 

 නි ි   ප්ළඟ බැඳ කය  ූජ්ුව ප්වත්වාගන බාහෝ 

ශ ාව්   ිටීමට ප්ුරුදු සමට. 

 ඔේ  ිත කය යාන්ත බවට ප්ත්කරගැනීමට. 

  ජ්ඣායනයන් න   මැ්  ියුඹවන හයින් නියති 

ගැනීම ප්හ ුසම. 
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 ඉහත ්ැ් වූ     ජ්ඣායනය තු ින් තම භාවනාව 

 ඵ කරගැනීම ඉතා ප්හ ුය. 

 

යරීරය නා ා ්වා එක්ිගටම  ජ්ඣායනය කිරීම, 

අමනුහය ගර හසයට ප්ත්වූවන්ට ඉතාම අප්හ ුය. එවැනි අය 

භාවනාවට ප්ර එම ආබාායන්ගන් නි්හ ස්මට කටයුතු 

   ාගන්න. ම ්  ජ්ඣායන කරන අතර්්ී ප්හත ්ැ් වන 

එම වචනයන්ග් අර් යන් ප්ැහැ්ි ිව ප්ා ඹ කරගන්න.  

 

්  ා 

 

වර්සයන් කෆප්ාටය, හි ්කබ  මත ප්ිහිටා ඇත. එ්  

එ්  ක ් ගහ්  ගන බැලුව ෂට ඉතාම ප්ිළිකු ්ය. නමුත් ඒවා 

එ්  කර හැ ගැන්වූෂට ්කින ෂ ිතුරු බව මු ාවකි. හි ක ් 

කප්න තැන්ව  කප්ා ්මන  ් හි ක ් කුසු බා ්්ිව ට 

්මයි. ඒ ්  බැ  මත් ප්ිළිකු ්ය. ක ් ග ්  වයාංජ්නයකට 

වැටුන ෂට ආහාර ගැනීමත් එප්ා වයි. එය එතරඹම ප්ිළිකු ්ය. 

වන්කරගත් ෂට රප්  නු්්රියකග් හා  ිඟන්නියකග් ක  ්

අතර වන ්  නැත. ඒ ්කම ප්ිළිකු ්ය. ක ග් ්  ග වා 

බැලූෂට එහි මු  උකුසු බිත්තරය්  මන් ප්ිළිකු ්ය. නිතර 

නා ්දුවහාත් මම ක ්ග ් වටා දූෂ ි බැඳී දුර්වර්සස, 

එකින් එක ඇ   ඉමහත් ප්ිළිකු ්  ප්න්වයි. භාවනායෝගියා 

ක ්ග ් වන වනම ගන මන ිකාරය් ය් ීප්ිළිකු  

වටහාගන්න. ක ් යනු  ෝම නාශ. හි  යනු ක ් නාශ. 

එය  ැර ෂට ඇතිවන අ ංකාරය මු ාවකි. මු ාවට ප්ත්වන්න ්

මෝ යකුය. රැළිගැ ුන්, ක ් ක ්මය, ්ිගට තිබුස් ක  ්

ක ්මය, එහි ප්ිළිකුළ වන ් නාශමය. මම ක ් අග 

වර්සවත් කළෂට, රන් රි්ී ව ින්  ැර ෂට කනකු රැවටයි. 

එ ් රැවටුන් කුමකට්, වර්සයට්, අබරනව ට්? ඒවා 

ඔහුග් හෝ ඇයග ් යැයි  ිතුශ ඇයි? නුවස නැතිනි ා 

නාශ්?. ක ් වනමම ගන එහි ප්ිළිකළු අවබෝා 
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කරගන්න. ක ් ව ට  ඹබන්ාකර ඇති අබරස, වර්සක, 

වන් වනව් හඳුනාගන්න. ඒවා ක ්ව  කාට ් නාශ. 

ක ් ප්ිළිකු ්ය. දුගඳය.  

 ෝමා 

 

 ෝම මුහුණ් හා  ිරුර් ෂෂා තැන්ව  ප්ැතිර ඇත. 

ඒවා එකම දුරකින් නාප්ිහිටයි. එකම ්ිගකින් නාප්ිහිටයි. 

 මහර තැන්ව  ඝසව වැඩී ඇත. ඹවා කෆ හෝ දුඹුරු 

ප්ැහැයන් ය්ු තය. රප් රාජ්යකුග්, රප් රැජිණියකග්, 

කෝටිප්තියකුග්, ක්රිකට් යූරයකුග්,  ඟින්නකුග්, 

රෝගියකුග්, ඇති රෝම  ිය ් ම එකාකාරවම අප්ිරි ිදුය. ඒ 

කබඳු කනකුග් උව් රෝම ගන ඒවා රන්ත ියක බහා 

ආහාර  මඟ තබන්න. එෂට කෑම ඹ ය කතරඹ ප්ිළිකු ්්? 

කවු්? එය ගන තා ගාන කනා, කශරුවත් නැහැ. නමුත් ඒ 

 ෝම  ිරුරක තිබිය් ීරැවටයි. නිතර නා ්දූ ෂට රෝමවටා 

දූෂ ි හා ්හඩිය එ් ස දුගඳ හමයි. කාග්ත් එ ්මය.  ෝම,  

දුගඳය, අප්ිරි ිදුය, ප්ිළික ු්ය. 

 

නක්රුා 

නියප්ාතු වර්සයන්  ු්ට හුරුය. ඹවා 

නාකැප්වුහාත් බාහෝ ්ි් වයි. ක ්  ාඹ මන්ම ප්ඨෂය 

ප්ර ාානකාට  ෑ්ී ඇත. නිය ෂයළයි. ළ්රු කළ ්ීප්්තිමත්ය. 

වය ට යත්ම දුර්වර්ස වයි. ඹවා වර්සවත් කළෂට, 

හැ කළෂට ඒවා ඔහුග ් හෝ ඇයග්යයි රැවටයි. නියව  

ඇති අයුභය වනුවට  භු  ංඥා ඇතිකර ගනී. නිය නිතර 

ප්ිරි ිදු නාක ් නඹ ඒවාය් අග ඇතු ්ප්ැත්තහි අ ජ, 

 ාටු, ්හඩිය, දූෂ ි, ඉඳු ් තැන්ප්ත් වයි. බ වත්  ් දුගඳ 

හමයි. නිය ප්ාතු ෂෂා දූෂ ි එකතුකරසයකි. එය වර්සවත් 

කළෂට අනවුනයා රැවටයි. අනුවනයා  ිතන්න ් ඒ වර්ස 

ඔහුග් හෝ ඇයග් කියාය. ඔහුග් හෝ ඇයග් ආත්මයට 

 ඹබන්ායයි කියාය. ඔහු එහි ප්ිළිකු  දුගඳ නා්ැන ඇ යි. 
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රැවටයි. නමුත් ඹ නියප්ාත්තක කාට ්  ්ිය සදුරුවකට 

වැටී තිබනු දුටුවාත් ප්ිප්ා ය ඉව ා ්ිය නාබායි. එබැෂන ්

ප්ින්වත, ප්ින්වතිය “නිය“ යරීරය් අනකුත් කාට ් ව ින් 

වන්කාටම  ිතන්න. එහි ප්ිළිකු ම අවබෝා කරගන්න.   

 

්නත්ා 

යනි කුග් ්ත් ති ් ්ක්  ප්මස ඇත. එය වර්ස 

වයයන්  ුදුය. ්ත්ව  ප්නන කාට ට ව ා වැඩි කාට ්  

සදුරුම  තු  ගි   ඇත. එහි සදුරුම  උ  ්ත් මැ ියඹය. ්ත් 

  වන ෂට ්ත්මු   ්  ැරව එකතුවයි. ඒ කාට  ඉතා 

අප්ිරි ිදුය. ප්නන කාට ත් නිතර නාම්ිනෂට දුර්වර්ස 

වයි.  මහරෂට ්ත්තු  ප්සුවන්්  ටිී. ඔවුන්  ිටින තැන ්

කෆප්ාට ශ. ්ත් හනු ඇටය මතට  ෂස ඇත. ්ත්  ගැ වූ 

ප් ුව ඒ ්  බැ  මට ප්වා අප්හ ුය. එතරඹම ප්ිළිකු ්ය. 

හා්ින් ප්ිරි ිදුව කිනඹ වය ක  ිටින අයකුග් වුව් ්ත් 

හැමෂටම කළව ින් නැහැස ප්වත . කළ ඉතා දුගඳය. 

ප්ිළිකු ්ය. ්ත් ඇන්් ගැන නා ිතන්න. එක එක ්ත ගැනම 

 ිතා ප්ිළිකු  මනහි කරන්න. 

 

තචෝ 

මුෆ  ිරුරම ප්ාහ් හමන් වැ ී ඇත. එය ප්ා තිින් 

කවරය්  මන් නාව ්ියර ෂනිෂ් යන්නකි. එය ප් ාරු 

කරගන ඇතු ත ්් ප්ිටතට වැගිරයි. කය අ ජ ගා කි. ඒ 

අ ජ ගා  ඉතා කු ා  ිදුරු ඇති හමන් වැ  ීඇත. හඹ 

රෝම හා ක ් ප්ිහිටා ඇත. ඒවා මු ින් ප්ිටවන ්හඩිය 

අන්කි ිව්  නාව මුතරාමය. ඹ හමහි  මහර තැන්ව ින් 

වුරුසු ත ් ප්ිටවයි. ඒවා  ම මත දූෂ ි  මඟ තැවරය.ි 

්හඩිය  මඟ කළවඹවයි. ඇඟ අතු ් න ෂට කෆප්ාට 

ප්සුවන් මන් ඹවා ඇඹරීයයි. තව කාට ්  ඉතිරිවය.ි 

එබැෂන් හම දුගඳය. ප්ිළිකු ්ය. ්ින කීප්ය්  නා ෝ්ා  ිටිය 

ෂට හමන් අ ජ ගා ක ඇති දුර්ගන්ාය නිකුත්වයි. අ ජ 
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ගා ක දුර්ගන්ාය ටිකන් ටික අ ුවයි. ෂය යි. නමුත් 

නා ්දූ ෂට හඹ දුර්ගන්ාය ටිකින් ටික වැඩිවයි. ඹ දුගඳ 

්ය ඇඳුඹව  තැවරයි. රන්, යණි, මුතු ප්ළ්නාව ින්  ැර  

ඇඳුඹ ඇන්්ත් හඹ ඇති දුගඳ අ ජ ඒවාය් තැවරය.ි ඒ 

ගන්ාය යටප්ත් කිරීමට ෂෂා  ුවඳ ෂ වුන් වර්ග ඇඟ ග ්වයි. 

හමහි ය ා  ්වභාවය ්න්නා කනා ෂජතර  වර්ස ඇති 

ප්ළඳනා ඇ ග් හෝ ඔහුග් නාවන බවත් ඔහුග් හා ඇග් 

හම අ ජ තැවරුන දුගඳ හමන ප්ිළිකු ් ්ය්  බවත් ්කී. 

 මහරු මම ය ාර් ය නා්ැන වත් ුනු, වර්සක හා 

ආභරසව ට රැවටී ඔහුග් හෝ ඇයග් හඹ  ාරය්  

ආත්මය්  ඇති ්   කා ආය්වා්යන් බ යි. එය 

උරුමකරගැනීමට, රැකගැනීමට උත් ාහ ්රයි. හම වනත් 

්්ව ින් බැහැර කාට හම වයයන්ම බ ා එහි ප්ිළිකු  ්

 ්වභාවය අවබෝා කරගන්න. 

හම ගැන මනහි කිරීඹ්ී එය උ ුතා ින් ප්ටන් 

ගන්න. එය කට තු  ඇති  ම හා කළ  මඟනි් ප්ටන්ගනී. 

නා ්, ඇ ් හා කන්  ිදුරු වටා ප්ැතිරයි. එෂට නා ය් හාටු, 

ඇ ්ව  කබ, මුක්රුය් කළ, කන්ව  කළාඳුරු නඹ වූ කුසප්යන් 

එම  ිදුරු තුළින්  ම මතට ග ා එයි. හම න   හි ්කබ  

වටා ප්ැතිරයි. ප්ිටුප්  ග , අත්ව  ප් ුප්ැත්ත හා කාන්් 

්ිග් ප්හ ට ෂහි්යි. ප් ුව එය උකු  ප්ර්්යය හා අාෝමුක්රුය 

ත්  ෂහි් කකු ් ්ිග් ප්හතට ්ිවයි. නැවත ප්ා ඇඟි ිව  

 ිට ්සහි ් හා ක වා ව ින් උ ට ෂහි්යි. යෝනි මාර්ග, 

මුතරා මාර්ගව   ිදුරු ඇති කරයන් ප්ප්ුව ් ට ෂහි්ය.ි 

අත්ව  ඉ්ිරිප්  හා බ ් ් ඉ්ිරිප් ින් යටිතා  ්් වා 

ෂහි්යි. (භාවනා කිරීඹ්ී ම  ින් හඹ ප්ැතිරීම ගැන 

මන ිකාරය් ය්න්න.) ඹ අනුව මකු්රුය, ්ඇ ්, ්කන,් 

නා ා, අාෝමාර්ගය, මුතරා මාර්ගය යන තැන්ව   ිදුරු 

ඇතිකරයන්  ිරුර ව ා ඇති දුගඳ හමන ප්ිළිකු ් හම මනහි 

කරන්න.  
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මං ං 

 ිරුරක නව ියය්  ප්මස ම ්ප්ිණුු ඇත. ඒවා 

රත්ප්ැහැය ගනී. උස බඹබවු ින් ඉ්ිකළ බිත්තියකට මැටි 

ගැ ුවා ් එම ම ් ප්ිණුු ඇට ැකි ්  ව ා  ිටී.  ිරුරට 

අවයයය ය් තිය  බාගැනීමට්, ආකර්හසය  බාගැනීමට් 

එම ම ්ප්ිණුු ෂෂාාකාර හැ යන්ගන් ඇට ැකි ් ට නහර 

ව ින්  ඹබන්ා ස ඇත. යරීර උහ්සත්වයන් බැහැරවූ ෂට 

මම මාංය ්ිරායාමට දුගඳ හැරමට ප්ටන් ගන්නවා. ඒවා තු  

ප්සුවන් ඇතිවනවා. නි  මැ ් න් බිජ්ු ්මනවා. ඔේ  ිරුර් 

යඹතැනක තුවා ය්   ිදුස ම ් කැබැ ් ්  වන් උවහාත් 

එය ප්ැය කිහිප්යකින් දුගඳ හැරමට ප්ටන් ගන්නවා. ප් වු 

අ ජ ව කින් එන දුර්ගන්ායම ප්ැතිරනවා. එබැෂන්  ිරුර් 

ඇති ම ්, දුගඳය, ප්ිළිකු ්ය. 

 

 ිරුර් ම ්ප්ිණුු ඇඳුඹව ින් හැ කර අනයන්ග ්

ආකර්හසය ගැනීමට  ්තරිය මන්ම ප්ුරුහයා් උනන්දු වය.ි 

උකු  අවට ප්ර්ය්ය ් ම ්ප්ිණුු වැඩිය. ඒ ම ්ප්ිණුු අතර 

අාෝමාර්ගය හා මුතරා මාර්ගය ප්ිහිටා ඇත. එමන්ම 

අ ජව ින් ප්ිරුන මහබ වැ ්, කු ාබ වැ ් ් ඒවා 

 ඹබන්ාකරන අතුසුබහන්, ගර්භායය ඇතුෆ බාහෝ ප්ිළිකු ් 

 හිත ්් ඒකරායී ස ඇත. ඒවා වටා ම ්ප්ිණුු් ඒ අ ජප්ිරුසු 

ප්්  හැ ගන්වයි. එෂට ප්මස්  ජ්නයා එය  ැබෑ ප්ියකරු 

්ය්      ිතා රැවටයි. මු ාවට ප්ත්වයි. ආයව්ා්යන් ඒ 

් ම බ යි. නැවත ආයාවන්  ිහිප්ත්කර එය උරුමකර 

ගැනීමට උත් ාහ කරයි. ඔහු ඹ උත් ාහ කරන්න් දුගඳ හමන 

අ ජ  මඟ ප්ිහිටි ම ් ගා කට න්් යන්න නා්නී. එනි ාම 

කාමයන් මු ප්ත්වයි. අන්ාවයි. නමුත් ය ාර් ය ්න්න 

කනා ්කින කනා එ  ්කාමයන් මු ප්ත් නාවයි. ඔහු තම 

රප්ය මන්ම අනුන්ග ් රප්් අයුභ වයයන් ්කී. එහි 
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නාඇ යි. භාවනා යෝගියා  ිරුරක ඇති හැ ය හා ප්ිටත 

ප්නන හැටි බ ා නාඇ යි. එ ් නාඇ  මට  ිරුර් ඇති 

මාං යන්හි  ැබෑ ප්ිහිටීම අයුභය අවබෝාකරගත යුතුය.  

 

නහරු 

 

කනකුග්  ිරුර් නව ියය්  ප්මස ප්ර ාාන නහර 

ඇත. ප්ර ාාන නහර 60්  ග   ිට යරීරය වළයන් ප්හතට 

්ිවයි. එම ප්ර ාාන නහරව ට අමතරව ෂෂා ප්ර මාසය් නහර 

රායියකි. තුන් ියය්  ප්මස ඇට නහර මඟින් මාංයව ට 

 ඹබන්ාස ඇත. ඹ නහර ප්ිළිකු ්ය. ප්ිටතට නාප්නයි.  

 

අට්ඨි 

 

යරීරය්  තු  ඇට තුන් ියය්  ප්මස ඇත.  මහර ඇට 

මාළා් ය.  මහර ඇට  ෂමත්ය.  ප්ාටින් ය්ශත වර්සය. 

ඇට  ැකි ් ක රප්ය්  බ ා ඇටව  ප්ිහිටීම වටහාගන්න. 

හි ්කබ ් ඇට නවයකි. මුහුනහි ඇ ් ්ක, කන්්ක, හා 

මුක්රුය  ඳහා  ිදුරුය. හම, ම ් හා නහර ඉවත්වූ කළ 

රජ්කනකුග් රමතියකග්,  ිඟන්නකුග් යන කාග් වුව් 

හි  කාට  බියකරු ප්නුම්  ගන ්යි. එය ඉතාම 

ප්ිළිකු ්ය.  ෝක රප් නු්්රිය්  කෆරිය කළ ප් ු හි ්කබ  

 හිත මුහුස කෑම ඹ යක තැබුවහාත් කාටත් කෑම එප්ා 

වනවා. නමුත් ඇය ජිවත්ව  ිටිය්ී ඇය  මඟ ආහාර ශ ්  

ගන්න කෝටිප්තියන් බ වත්    වහ  වනවා. නමුත් ඇය 

ජිවතුන් අතර  ිටිය්ී් ඹ ඇට  ැකි ් ම තිබුසා. එය නහර, 

ම ්, ඇ ්, කන්, අත්, තා ් යන ප්ිළිකු ් කාට ්ව ින් ප්ිරී 

තිබුසා. ඒ මත ආබරස ප්ැළඳ  ිටියා. 

 

නමුත් රප්ය් ය ාර් ය ්න්න කනා අයුභ ්යින ්

නිර්මාසය වු මුහුනහි ප්ිටතට ප්නන ප්ියකරු  ්වභාවයට 
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ඇ න්න් නැහැ. එයට ව ඟ වන්න් නැහැ. තමාග් මන්ම 

බාහිර මුහුසු ් ප්ියකරු යයි  ිතන්න් නැහැ. එම රප්යන්් 

ඒකාකාරව ප්වතින්න නැහැ. වන ් වනවා. දුකට ප්ත් 

වනවා. එ    ිතන කනා රප්යට ඇ න්න නැහැ. කාම 

්ාහය ඇතිකරගන්න් නැහැ. දුකට හ්තුවන ්ය්  

වැළඳගන්න් නැහැ. 

 

කනකුට හිටගන්න, හිඳගන්න, ඇෂ්ින්න, දුවන්න, 

ප්නින්න, හැකිවන්න් ඹ කය තු  ඇට  ැකි ් ්  ඇති නි ාය. 

එය ප්ිළිකු ්ය, දුඟඳය. 

 

ඒ ඇට  ැකි ්  වටා නහර ව ින් මාංය බැඳී ඇත. එහි 

ඇති කුහරයන්හි හ්වත, ්ළඹුව ආමායය, බ වැ ්, වකුග ු, 

මුතරායය, ප්් වා ය වැනි ්් අතියයින් ප්ිළිකු ් ව ුහමකින් වැ ී 

ඇත. එම  ිරුර ඇඳුඹ ප්ැළඳුඹව ින්  ැර ු කළ, ඇත්ත 

නා්කින කනා, ඇත්ත නා්න්නා කනා එම  ිරුර් බාහිර 

ප්නුම බ ා  ුභ  ංඥාව්  ඇති කර ගනී. එහි ආය්වා්ය 

ෂඳීමට කැමති වයි. එය තමාට නතුකරගැනීමට  ිතයි. එම 

තූහ්සාව උප්ා්ාන වයි. එමඟින් නැවත භවය්   ැක යි. 

  ර ්ි් වය.ි 

 

ඹ   රින් ය්ීමට කැමතිකනා, ප්ින ඇති කනා 

රප්ය් හැබෑ  ්වභාවය ්ත යුතුයි. කි ියඹ රප්ය්  ඔබට ප්රිය 

උප්්වන්න් නඹ, නැවත නැවත ආයාවන් ඇතිවන්න් නඹ, 

මාහාතකට එම  ිරුර් ඇට  ංඥාව මනහි කරන්න. 

එෂට ඔේ  රාගී  ිත ෂරාගී වනු ඇත. ඇට  ංඥාව ්ිගටම 

වැඩීමන් ායාන ඉප්ි්ෂය හැක. කාමයන් වන්ව  ිටීම් 

ප්හ ුය. එවැනි යරාවකයාට මගඵ  නිවන් කරා යාම් ප්හ ුය. 

 

භාවනා යෝගීන්  ියෆ ්නාම හැබෑ ඇට  ැකි ් ් , 

රප් ටහන්  හෝ අනුරුව්  ්  බ ා ඇටව  ප්ිහිටීම 
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වටහාගන්න. ප් ුව ඇට  ංඥාව අරමුසු කරගන භාවනා 

කරන්න. එ ් ක ්  භාවනා කාට ඔේ  ිත ඔබම 

ප්ිරි්  න්න. රප්ය්  දුටු ෂට එම රප්ය් ඇඳුඹ ආයිත්තඹ, 

මාංයමය කාට ්, නහර හැර, ඇට  ංඥාව ප්මස්  

ප්වත්වාගත හැකිනඹ එය භාවනාශ ෂයා  ්ියුසුවකි. ඒ 

තු ින් ායානයකට ප්ත්වන්න උත් ාහ ගන්න. එ ් ායානයකට 

ප්ත්සඹ්ී ෂරු්්ා  ිංගිකයකු නාගන තම ප්් හය ්

කනකු තෝරා ගන්න. 

 

අට්ඨි ය්ජ්ං 

 

ඇටතු  ඇට යදුලු ඇත. කුරුඹබා  ාඳ වැනිය. 

ඇටය්  කැ ුන ෂට එය බ ාගත හැකිය. ඇට  ැකි ්  

ප්ිළිකු ්ය, දුගඳය. ඒ තු  ඇති ඇට යදුලු් එමන්ම ප්ිළිකු ්ය, 

දුගඳය. 

 

ව් කං 

 

ම ් ප්ි ු ්කකින් යුත් ප්සහැ ්  මුහුදු හත්ත්  

බදුය. එක නැට්ට් හට ගත් අඹගඩි ්ක්  මන්ය. 

ය්වා නා ය ්කට බ්ී ප්සහැ ි ්කට ඇතුෆවයි. ඒ 

ප්සහැ ි අතර හ්වත ප්ිහිටා ඇත. එය උර කුහරය් වැඩි 

ප්රමාසය්  ව ා ප්ැතිර  ිටි.  යින් නහරව ින් බැ්ී ඇත. 

ප්ිළිකු ්ය. 

 

හ්යං  

 

යටිමුක්රු කාට තැබ නාප්ිප්ි නලුම්  බදුය. ඹ තු  

අ ප්ත්  ප්මස  ් ඇත. මනෝාාතුව හා මනෝ ෂ්්්ාස 

ාාතුව හ්වත ඇ ුරු කාට ඇති බව ෂයු්්යමාර්ගය් 

්ැ් වයි. මය ප්ිළකිු ්ය. 
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යකනං 

 

යකනං යනු අ් මාවයි. එකට බැ්ි ම ් ප්ට  ්කකි. 

 යින් තත්ෂ ඇත. ත් රතුප්ැහැයන් යුතුශ. ප්ිළකිු ්ය. 

 

කි ෝමකං 

 

කි ෝමක යනු ්ළඹුවයි. එය හූ්ය හා වකුග ු ව ා 

හමට යටින් ප්ැතිරී ඇත. උ්ර ප්ර්්යය් හම ග වා බැලුෂට 

මය ්ඟර ගැ ුන බ වැ ් ව ා  ිටින අ ි කස්  බඳුය. මය 

ප්ිළිකු ්ය. 

 

ප්හිකං 

 

ප්ිහකං යනු බ  ්ිවයි. මය නිකම ්  මන් 

නී වර්සය. කෆ ව ් කුග් ්ිව්  බඳුය. ප්ිළිකු ්ය. 

 

ප්ප්ඵ්ා ං 

 

ප්ප්්ඵා ං යනු ප්ප්ු ම යි. එය රත්ප්ැහැය ගනී. ්නත 

අතර හ්වත හා අ් මාව ව ා ගන ඇත. ්ිය ව ් බැඳී 

කා ප්ත්  මනි. 

 

අනත්ං 

 

අන්තං යනු බ වැ ්ය. ඹවා ෂ ිඑ්  ප්ාළකින් නැර 

උ්රකුහරය් ප්ිහිටා ඇත.  ් ඔරුවක බහාලු හි  ුන්  ර්ප් 

 ිරුර්  බඳුය. ඉතා ප්ිළිකු ්ය. අමායය කළවර  ිට 

ගු්මාර්ගය ත්  ෂහි්ී ඇත. ගු්මාර්ගයට ආ න්නය් මය 

තු  දුගඳ අ ුඣ රැ ්ව ඇත. මහි ෂෂාාකාර ප්සුවන් ව යි. 
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අනත්ගසුං  

 

ෂ ිඑ්  තැනකින් නැර ඇති බ වැ ් බැ්ි ඇත්ත් 

අතුසු බහන් ව ිනි. ඒවාට අන්තගුසං යයි කියති. කායික 

ක්රියාවන්හි්ී බ වැ ් ෂතැන් නාස ප්වතින්න් ඹ අතුසු බහන ්

නි ාය. ප්ිළිකු ්ය. 

 

උ්රියං 

 

මය උ්රය නාහාත් ආමායයයි. කන බාන  ිය ්  

මයට ප්ිෂ යි. ප්ිටතින ්  ිනිදුය. ඇතු ත කුසු, ම ්, ක ළ, 

ත ් ඇති කා ් කටුව්  හා  මානය. මය තු  ්ති ් 

කු යක ප්නුවන්  ිටිති. ආහාර නාළැබුසු කළ ඔහුන් හ්ම  

කළඹවති. ආහාර ආමායයට වැටුන කළ එම ප්නුවන් ප්ර මයන් 

එය භු් ති ෂ්ිති. ඔවුන්ග් තිඹිරිගය්, වැ ිකි ිය්, 

ගි න්හ ්,  ාහාන් ගය් ආමායයයි.  ්, ම ්, බත්, 

එළවෆ, ත ්, ක , ආමායයික යුහ ක ළ ව කට ්ැමුෂට, 

එය නි ්වන්ව ප්නබබුුලු ්මයන් ඉතාම දුර්ගන්ාව ප්වතියි. 

ප්සුවන් එහි ්ඟ යි. ආමායය් එ ්මය. මහි ඇති හැබෑ 

තත්වය ්ැකිය හැකිනඹ ආහාර ගැනීම් එප්ා වයි. උ්රය 

ඇතු  දුගඳය. ප්ිළිකු ්ය. 

 

කරී ං 

 

මනයන් හදුන්වන්න් අ ජය. මහබ වැ  කළවර 

 ිට ගු්මාර්ගය ්් වා ප්වතින ප්් වා ය තු  අ ජ එකතුස 

ඇත. ෂටින් ෂට එය දුඟ්  මග ප්ිටවයි. මය ඉතා දුගඳය. 

අතියයින්ම ප්ිළිකු ්ය. හැම කනකුම තම කය් කි ියඹ 

ප්රමාසයකින් ඹ අ ජ ගබ ා කරගන ගමන් බිමන් යයි. 
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මත්ත ලුංගං 

 

මත්ත ලුංගං නඹ හි ් කබ  අතර ප්වතින යදුලු 

ෂය්හයකි. එය නයිහතු ප්ිණු්  බඳුය. ය්ශත වර්සය. නර්  ව ූ

කිරි බඳුන්  මන් ඉතා ප්ිළිකු ්ය. හැම ්නාම මය හි  මත 

තබා ගන  ිටී. 

 

ප්තිත්ං 

 

ප්ිත බ්්ා ප්ිත හා අබ්්ා ප්ිතයයි. ්වැ්ෑරුඹය. බ්්ා 

ප්ිත ඝන රත ් බඳු වර්ස ඇත. අබ්්ා ප්ිත මැ වුන රසවරා 

ම ් බඳු ප්ැහැය ඇත. අබ්්ා ප්ිත ක ්,  ාඹ, ්ත්, නිය වැනි 

ෂයළි තැන් හැර  ිරුර ප්රුාම ත ් මන් ප්ැතිරී ඇත. එය කිප්  

කළ ඇ ් කහප්ාට ශ. කරකැෂ ්  ඇතිශ.  ිරුර කඹප්ාශ. 

කැ ීම ඇතිශ. බ්ා්ප්ති හූ්ය ව ්තුව හා අ් මාව අතර 

ප්ිත්කෝහය් ප්ිරී ඇත. එය කිප්ුසු කළ උමතු වයි. ෂ ිබිය 

හැරප්ියා නාකළ යුතු ්් කරති, කියති,  ිතති. එය තිත්ත 

ර ය, දුඟඳය, ප්ිළිකු ්ය. 

 

 ඹහං 

 

 ම යනුවන්් හඳුනව්ති. කනකුග්  රිුර තු  

ප්ාතරය්  ප්ිරසමට තරඹ  ම ඇත. කෑ ිය ප්ාතු යරිකු ්ිය 

බඳුය. ය්ශත වර්සය, ්ිය  ව  ඇති ්ියට ග ් කැටය්  

වැටුන ක  ්ිය  ව  ්බෑස නැවත එකතු වන්නා   ්

ආමායයට ආහාර වැටුන ෂට  ම ්බෑස නැවත එකතු වයි. 

 ම අ ුවූ කළ කුසුවූ බිත්තරයක ගඳ මන් ඉතා දුඟ්ය. එම 

ගඳ මුක්රුයන් හා අාෝමාර්ගයන් ප්ිට වයි.  ම දුගඳය, 

ප්ිළිකු ්ය. කාප්මස ර  බාජ්ුන් වැළඳුව් ඒවා වැටන්න ්

 ම ගා කටමය. 
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ප්ේුබෝ  

 

 ැරව යනුවන්් හැඳින්වයි.  ිරුර තුවා  ස   ්

මතුවන තැන්ව   ැරව එකතු වයි. ගඩි ව ් එකතුවයි. 

එය ඉතා දුගඳය, ප්ිළිකු ්ය. 

 

 ෝභිත 

 

 ය රතුප්ාටය, ්ැකීමට ප්ිළිකු ්ය.  ිරුර් ෂයළි  ් ාන 

හැර  ිරුර ප්ුරාම ප්ැතිර ඇත. එය  ං රස  යයි.  න්නිජත 

 ය අ් මාව යට තැන්ප්ත්ව ඇත. හ්වත්, වකුග ු, හා ප්ප්ුව 

යන තැන්ව ට ඒවා ෂ ිරයන්  යින් තත් වයි. එ  ්

නාවන ෂට ප්ිප්ා ය  ැ්යි. මම  ය අතියයින් ප්ිළිකු ්ය. 

 

 ්්ෝ 

 

්හඩියව ට නමකි. රෝම කූප් ව ින්  ම මතුප්ිටට 

ප්ැයණ්. මම ්හඩිය  මහි තැවරුන ෂට ඉතා දුගඳය. දූෂ ි 

 මඟ එකතු ස  ම මතුප්ිට බැඳ්. එය ඇඳුඹ ව ් තැවර්. 

මය මුතරා මන්ම දුඟඳය, ප්ිළිකු ්ය. 

 

ඹ්ෝ 

 

ඹ්ය නඹ යදුන ත ්ය. එය කහප්ාටය. මහත අයග ්

 ම හා ම  අතර  ිරුර ප්ුරාම ඇත.  ිහින්  ිරුරු ඇති අයග ්

කං ා ම , ක ශ ම , ප්ිටුප්  හා බ  ම  තු  බැඳී ඇත. 

මය ඉතා ප්ිළිකු ්ය. 
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අ  ් ු

කඳුලු ඹ නයන් හැඳින්වයි. මය ඇ ් ව ින් 

වැගිරය.ි ඇ ්තු  මය නිතරම නැත.  තුට, දුක යන 

අව ් ාව ්ී මය ඇ ට ග ා එයි. ෂහම ආහාර ගන්නා ෂට් 

කඳුෆ වැගිර්. ඉතාම ප්ිළිකු ්ය. 

 

ව ා  

 

ව ා යනු වුරුසු ත යි. එය ්ියස යන ත  ්

ෂය්හයකි. අතු , ප්තු ්, ප්ිටි අත්, ප්ිටිප්ා, නා ්ප්ු , න   යන 

තැන්ව  ප්ිහිටා ඇත. ඒ ඒ තැන්ව  නිතරම ප්ිහිටා නැත. හිරු 

හා ගිනි රය්යය, ෂ භාග  ූතු, යන හ්තු නි ා මතුවයි. එය 

 ම මත තැවරුසු කළ අ ජ මන්ම දුගඳය. ප්ිළිකු ්ය. 

 

ක්ර ෝ 

 

ක්ර ෝ යනු කළය. මුව තු  ඇත. ්කාප්ු ් අතරින් 

්ිව මතට ග ා එයි. ලුසු ඇඹු ්, දුටු ෂට හා ඒවා මුවතු ට 

වැටුන ෂට කළ ග ා එයි. නින්්්්ී මම කළ කාට්ටය 

මත් තැවරයි. එෂට අ ජ මන් දුගඳය. කෂයන් ෂ ින් 

වර්සනා කරන නා්ලු වැනි තා ් ප්ති ්, මුතුවන් ්ත් ්ප්ළ 

් දුගඳ හමන කළව ින් තර ඇත. කළ ප්ිළිකු ය්, දුගඳය. 

 

 ංිඝානකිා 

 

 ාටු ඹ නයන් හඳුන්වයි. මය හි ් මු ින් වැගිරී 

්නා ් ප්ුටයහි ප්ැතිර යයි. හණුනා කළ හෝ ෂ භාග ආහාර 

ගන්නා ෂට ඹවා නා ් ප්ුට කරා ප්ැයසයි. ඉතාම ප්ිළිකු ්ය. 

දුගඳය, අ ජ ෂය්හයකි. කතරඹ ප්ියකරු මුහුසක වුව් 

නා ය තු  මම අ ජ තැවරී ඇත. 
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  කිා 

  

 ඳ යදුෆ ව ට නමකි.  ිරුර්  න්ය එක ිය අ ව්  

අතර ප්ිහිටා ඇත. ඹවා අ ු වූ ෂට  න්ය නැරඹ, 

්ිගහැරීඹව ්ී යේ්ය ප්ටිවයි. ඉතාම ප්ිළිකු ්ය. 

 

මතු්තං 

 

මුතරා ව ට නමකි. මුතරායය් ගබ ා ස ඇත. ප්ිරුස ෂට 

මුතරා කරයයි යන අ්හ  ඇතිවයි. මම මුතරා තැවරුන කළ 

හම හා ඇඳුඹ ගඳ ග යි. ඉතාම දුගඳය. ප්ිළිකු ්ය. 

 

 ැමෂටම  ජ්ඣායනය කිරීමට ප්ර මම ෂ ්තරය 

කියවන්න. අ ුම වයයන් ්හ වතාව් වත් කියවන්න. ඉන්ප් ුව 

කියසම අවයය නැහැ. ඉහත ෂ ්තර කිරීඹ්ී ප්ිළකිු  ප්ැහැ් ි ි

කිරීමට ෂෂා ෂ ්තරයන්  ප්යා ්ී ඇත. නමුත් භාවනාශ්ී ඒ 

ෂ ්තර අමතක කාට ප්ිළිකු  ප්මස්   ිහිප්ත් කරන්න. 

 ජ්ඣායනය ඉතාම ඉ් මනට, හයහිට හෝ ඇ් ප්ැ් 

තා යකට නාප්වත්වන්න.  එක එක වචනය  ජ්ඣායනය 

කරන ෂට ඔබට එහි ප්ිළිකු  වහාම වැටහිය යුතුය. ම   

ප්ැය ½ (භාගය් ) ප්මස  ජ්ඣායනය කාට භාවනාවට 

ප්ිෂ න්න. 
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ප්ටි් ක ූ මන කිාර 

භාවනාව ප්ළිබිඳ උප්්  ්

 
(ායාන නාවැ  කනකුට ප්ිළිකු ් භාවනාවන ්

ායානයට ප්ත්සම අප්හ ුය. ආනප්ාන ති භාවනාවන ්

ායානයට ප්ත්වූවන්ට මම භාවනාවන් ායානයට ප්ත්සම 

ප්හ ුය. ආාුනිකයා තමාට ායාන නා ැබුස් මම භාවනාව 

අක්රුණ් ව ව න්න.) 

 තරුවන්  ිහිකර නි ි නම ්කාරය් ය්න්න. (ය:5) 

 වජුා නය, ප්්්මා නය,  ි්්ාා නය,  ුක්රුා නය වැන ි

 ඹභාවයය යෝග ආ නයක කය  ූජ්ුව හා  ුනමයයව 

තබා වාඩි වන්න. 

 ්ෝත් ්ාස මුද්රාවන් තබා ්ස හි ් මත තබන්න. (ාර්ම 

චක්ර මුද්රාව යනු් මයටම නමකි.) 

 ප්රාය්වා යන්  මඟ  ජ්ඣායනය අරඹන්න. 

- නැවත ආය්වා  කාට ප්රාය්වා යත්  මඟ  ජ්ඣායනය 

කරන්න. කි ිෂටකත් ගතීය්  ගායනය කරන ආකාරයට 

අ්ින්න ප්්ින්න එප්ා. කටි ්වරයන් යේ් නගන්න. 

  ජ්ඣායනය ව ා ඉ් මනට හෝ කටියන් 

නාප්වත්වන්න. 

 ්  ා,  ෝමා, නක්රුා,............... යනුවන්  ජ්ඣායනය කර්්්  ී

එකිනක කාට ්ව  ප්ිළකිු   ිතහි රැඳිය යුතුය. 

  ැ කියයුතු ශ ාව්   ජ්ඣායනය කිරීමන් ප් ුව 

්  රමයන් යේ්ය අ ුකරන්න. අව ානය්්ී යේ් නැගීම 

 ඹප්ූර්සයන්ම නවත්වනන්. 
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  ඹප්ූර්සයන් යේ්ය නැවැත්සමත්  මඟ එය  ිතින් 

මන ිකාරය් ය්න්න. එහි්ී යේ්ය මනහි නාකර 

ප්ිළිකු ්  ්වභාවය ප්මස්  මනහි කරන්න. 

 ම ් මන ිකාරය් ය්ීඹ්ී වැඩි ඉ් මන් නාවන්න. 

එමන්ම බාහෝ ප්රමා් නාවන්න. 

  ිත වන අරුමුසක ගයි ෂට වහාම එය හඳුනාගන 

නැවත කර්ම ් ානයට ගන්න. 

  ිත නාක වා ෂෂා අරමුසු ව  යන්න් නම වහාම 

නැගිටින්න. 

 යනිත්තු කීප්යකින් ප් ුව නැවත වාඩිවන්න. 

 හිත අයා ් යන ෂට, නි්ි කිරයන් වාඩි ස ඉන්න එප්ා. එය 

භාවනාවට, ාර්මයට කරන අගෞරවයකි. 

 ෂෂා  ිතුෂ ි තු  නි්ි කිරා වැටයන් ප්ැය 1 ½්  ප්මස 

වාඩි ස  ිටීමට ව ා යනිත්තු 5්  හෝ අක්රුණ් ව 

භාවනාශ ය්ීම වැ්ගත් බව වටහාගන්න. 

 ආර්ඹභය්්ී  ිත වන අරමුසුව  යන්න නා්ී  ුෆ 

කා ය්   ිටීම වුව් ප්රමාසවත්ය. 

 ටිකින් ටික කා ය ්ි්  කරන්න. 

  ් මන් කරයන්් භාවනා කරන්න. 

 ඇෂ්ින  ිටින ෂට්ීත් ප්ිළිකු ් ප්රතිශායට ප්ත්කරගන්න 

උත් ාහ ගන්න. 

 බ ් නැවතුඹප්ාළ්්ී, කාර්යා ය්්ී වුව් රප් ්කින ෂට 

එහි ය ාර් ය ම ් යයි  ිතන්න. ඒවාට  ිත ඇ   

ගියෂට එ ් ඇලුන් ඒ  ිරුර් කුමන කාට ් ව ට් 

යන්න ප්ැහැ්ිළි කරගන්න. ඒ කාට ්ව  රන්, රි්ී, අගි ්, 

කප්ුරු වැනි ්ය්  තිේ්? නැතහාත් ඒවා දුගඳ හමන 

ප්ිළිකු ් කාට ්්ැයි නිහණුවම  ිතන්න. 

 හැම ෂටම ්කින රප්ව ත්, තම රප්ය්ත් අයුභය 

 ිහිකරගන  ිටින කනාට භාවනාව හාඳින් වැ යි. 
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 ම ් භාවනා කරයන ් කා ය ගවන ෂට ඔබට ව ාත් 

හාඳින් ප්ිළිකු  අවබෝා වන කාට  කුම් ්ැයි ත රසය 

කරන්න. 

 එතැන්  ිට එම කාට ට භාවනාවට ගන ායානයට 

ප්ත්වන්න. 

 භාවනා යෝගියා ්ිනප්තාම හැකිතරඹ කා ය්  නි  ි

නම ්කාරය් ය්න්න. 

 හැකිතරඹ  ජ්ඣානය් ය්න්න. 

 නම ්කාරයට හා  ජ්ඣායනයට වන්කරන කා ය 

වැ ඩිවත්ම ඔබ ායානයකට ප්ත්සම් ඉ් මන් වන ුඇත. 

  ෑම ්ිනකම  ුෆ කා ය්  හෝ තම ගුරුවරයා නිර්්්ය 

කරන ප්ාත් ප්රියී නය කරන්න. 

 ්කින ්කින ප්ාත් කියසමන් වළකින්න. 

 ්ිනප්තාම තම භාවනා ්ිනප්ාත් අවයය ්්  ටහන් 

කරගන්න. 

 ගුරුවරයා  ඟට යනෂට එය රැගන යන්න. 

 නම ්කාරය,  ජ්ඣායනය හා භාවනාව ්ිනකට අවම 

වයයන් ප්ැය තුන් වත් වන් කරන්න. 

  ිත, කය, වචනය හැකිතරඹ  ංවර කරගන්න. 

 හු්කළා ජිෂතයට ප්රිය කරන්න. 

 අනුන්ග් වැර්ි  සම අතහැර තමාග් වැර්ි  ායන්න. 

 ්ිනන් ්ිනම ්හඹ ්ැනුම ්ියුසු කරගන්න. 

 ්ානා්ි ප්ුනය කර්මයන්හි නිතර ය්න්න. 

 වා් ෂවා් ව  නාය්න්න. 

 නින්්ට නාඇ න්න. 

 ප්මස ්ැන ආහාර ගන්න. 

 අ ත්ප්ුරුහ  ්වනයන් ය්න්න. 

  ුදු ු ක යාස යතරයා නිතර ඇ ුරු කරන්න. 
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 නිහතමානීකම අගයන්න. 

 

තමාග් භාවනාමය ්ියුසුව අනවයය අයට ප්රකාය 

නාකරන්න. 

 

මතැන්  ිට ඔබ උත් ාහ කළ යුත්ත් ප්ර ම ායානයට 

ප්ත්සමටය. ඔබට ව ාත් හාඳින් ප්ිළිකු  ප්රතිශ්යට ප්ත්වු 

කාට  ත්රා ගන්න. මහි්ී “ඇට”  ංඥාව තෝරා ගත හාත් 

ායාන වැඩීම ප්හ ුය. එමන්ම හ්වත හා කාඳු රැහැන් මු  

කාට ්  ුදු ුය. නමුත්, එහි්ී ෂය්හ උප්් ් ් අවයය වය.ි 

(කාඳු රැහැන් මු  හා හ්වත, නියති    ගන්නා ෂට 

ප්මසයි.) 

 

 ප්ර මයන්,  ඹප්ූර්ස ඇට  ැකි ් ් ප්ිළිකු  ්කියන් 

(කාට ින් කාට  ගන) භාවනා කරන්න. 

 ප් ුව තමා තෝරාගත් කාට  ප්මස්  ගන ප්ිළිකු  

ප්රතිශායට ප්ත්වනතුරු භාවනා කරන්න. 

 ආය්වා  ප්රය්වා  රි්්මයට  තිය නාතබන්න. 

 ඔබට ්ැනන ප්රීතිය හා  ුක්රුය ටිකින් ටික වැඩි වනු ඇත. 

 ජත්ත ඒකාගරතාවය් තියුසු වනු ඇත. 

 කාඳු රැහැන මු , න  ් ත ය්  හ යරීරය් ෂෂා 

තැන්ව  නුප්ුරුදු කඹප්නයන් ්ැනන ෂට ඒ ගැන 

නා තිා ඒකාගරතාවයම ්ියුසු කරන්න. 

 ඔබට නිඹ හිඹ නැති ප්රමෝ්ය් ,  තුට්  හා  ුක්රුය්  

්ැනනු ඇත. ඒ ගැන නා ිතා භාවනා අරමුණ්ම 

රැඳන්න. 

 කාඳු රැහැන මු   ිට ඉහ ට ඉ්ිරියන් හෝ ප් ුප් නි ්

යඹ ය් තිය්  ඉහ ට ගමන් කරනු ්ැනනු ඇත. ඒ ගැන 

නා  කා  ිටින්න. 
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  මහර ෂටක න  ් ත ය හා නාභියට අඟ ් හතර්  

ප්මස ප්හළ ප්ර්්යය අතර බැඳීම්  ්ැනනු ඇත. එයත් 

නා  කා ඉන්න. 

 අව ානය්්ී  ඹප්ූර්ස කයම ආය්වා්යකින් යුතුව හ් 

ප්ිරී යනු ්ැනයි. 

 කි ියඹ ගුප්්තමය ආය්වා්ය්  ඇති කරයන් කාඳු රැහැන 

මු ් ප්ර්්යය්  ිට කි ියඹ ය් තිය්  උ ට ෂහි්ී යනු 

්ැනස්.  

 එම ය් තිය නාභි ප්ර්්යයට ම්්  ඉහළට නැග නැවත 

ප්හ ට බ ී. 

 නිඹ හිඹ නැතිව ප්රීතිය උතුරා යයි. 

 බ වත්  ුක්රුය්  ඇතිවයි. 

 ්ැඩි ජත්ත ඒකාගරතාව නා ැ    ිටියි. 

  මහර ෂට කනකු ායාන ආ ෝකය තු  කිය්  ිටිනු 

ඇත. 

 ෂත් ක ෂචාර ප්මස්  ප්වත . නමුත් ඒවා දුබ ය. 

 මම අව ් ාව මනුහය  ්වභාවය ඉ් මවා ගිය ප්ර ම 

ායානයට ප්ත්සමයි. 

 එය වයී බවට ප්ත් කරගන්න. ඒ  ඳහා හාඳම ක්රමය 

අක්රුණ් ව  ිශ ම ්  ප්මස ායාන ව ා කායානුප් ් නාශ 

 ියෆ භාවනාවන් අනුප්ිළිව ින් වැඩීමයි. 

 ජත්තානුප් ් නාව හා ශ්නානුප් ් නාව ව න්න. 

 අනතුරුව ාඹමානුප් ් නාව ව න්න. 

 අව ානය්්ී ප්ංච උප්ා්ාන ්කන්ාය් අනිතයය දුඛක්රුමය 

හා අනාත්මය ෂ් ුන් නුවණින ්්කින්න. 

 

ඹ අව ් ාව වන ෂට ඔබ ව ර කීප්යකට ප්ර් ී

අප්හ ුවන් ප්ත්වුන ප්ර ම ායානයහි  ිට  තරවන ායානය 

නාහාත්  ඹමා  මායයට ප්ත්වනු නාඅනුමානය. ඔබ ්ැන ්
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අනාගාර තත්වයට ප්ත්වූවකි. ඉන් එහාට වනත් උප්්  ්

අනවයයය. 

 

 

 
රප්ය් අයුභය - හාඳින් වැටහුන ෂට 

 රාගී ඔේ  ිත - ෂරාගී වනු ඇත 

ඇ  ම අ ු  ිත  - ප්රමෝ් වනු ඇත 

ප්රමෝ් වූ  ිත -  තුට ගනනු ඇත 

 තුට  මගම -  ුවය  ැබනු ඇත 

 ුවයට ප්ත්  ිත -  මාය වනු ඇත 
 

 

ප්ර ම ්ැහැන්  ුවය ෂඳියන් 

 තුටු  යුර් ප්හ   බයන් 

්ඹ අමා යුර් කිය්යන ් 

්ිෂ ගවනු මැන බුහ්ම  ුවයන් 
 

කය බිඳන ෂට  ැබයි ඇරයුම 

වඩින්නට බඹ  ාව කරා 

බඹ  ාශ  ිට නිවන් ප්ුරයට  

වඩිනු මැන අප් ප්ින්වතානනි 

වඩිනු මැන අප් ප්ින්වතානනි 
 

ඹ ප්ාත කියවා ගන එය  ිතට  

 ැර ුන මැන  ුභ ගමන වඩින්නට 

්ිගුකරයන් මග් ්ෑතම ඔබට  

කරනා ඇරයුම ප්ිළිගනු මැනව 
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මරසාන ු ්ත ිභාවනාව 

 
මරසය යන වචනය ඇ න ෂට  මහරු බියවති. 

එ ් බියවන්න්  ං ාර  ්වභාවය නා්ැනීමත් රාග, ්්ශය, 

මෝහයන් ප්ිරි ජිෂතයට ඇති ඇ  මත් නි ාය. 

 

ඔබටත් මරසය ගැන ඇ න ෂට, කියන ෂට බිය්  

ඇතිවන්න් නඹ, එය ඔේ  ාකු දුර්ව කම්       කන්න. 

කාත්  ප්ින්කඹ කළත්, භාවනා කළත්, මරසය්්ී බියවය ි

නඹ, කඳුෆ   යි නඹ, තමාට අයත් වන ව ්තූන් ගැන  ිතයි 

නඹ, කඹප්ාවට ප්ත්වන්න්නඹ, බාහෝ ෂට ඔහු  තර අප්ායට 

යාම  ිදුෂය හැ් කකි. එම මරස බිය ඇති කනකුට 

ායානයකට, මාර්ගඵ යකට ප්ත්සම  ිදුෂය නාහැ් කකි. 

 

එබැෂන් මරසයට ඇති බිය තුරන් කිරීමට ඇති හාඳම 

භාවනාව මරසානු ් ති භාවනාවයි. එම භාවනාව බහු ව 

වැ  තැනැත්තා මරසයට  තුටින් මුහුස ්යි. ජ්රාවට, 

වයායයට ප්ත්වුන  ිරුර හැර්ා  ුගතිගාර සමන්  බන  තුට 

 ාඹන   ිහිප්ත්කරගත හැකි කනාට  තුට උප්්.ී එවැන ි

කනාට තමා කළ ්ාන,  ී , භාවනාවන්  ිහිප්ත් කළහැකි 

වයි. ඔහු තු  බු්්ාානු ් තිය ප්ිහිටයි. එවැනි කනා නියත 

  ම  ුගතිගාර වයි. 

 

එබැෂන්  ියෆ බෞ්්ායන්ම මරසානු ් ති භාවනාව 

වැඩිය යුත්ත්ය. මගඵ   බනු කැමති යරාවකයා එය බහු ව 

වැඩිය යුත්ත්ය. එමගනි් ඔහු අනිතයය ් ප්රකට කරගනී.  තර 

කමටහන්ව ට අයත් අනකුත් භාවනා  මග ඹ භාවනාව 

වැ ු යෝගියාග්  ී  ්කන්ාය  ප්ිරන්න්ය. නි ි   

තරුවන්  රස ගිය් නඹ ආර්ය කාන්ත  මාය  ංවත්තනික 

යී ය් ප්ිහිටිය් නඹ ඔහු නියත   ම  ෝවාන් මාර්ගයට 
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ප්ිෂ ි ආර්ය යරාවකය් ම වන්න්යයි බුදුරජ්ාසන් වහන් ් 

ව්ා   ්ක. එබැෂන්  තර කමටහන් යනු  ෝවාන් මාර්ගයට 

ප්රශයයකි.  

 

එ්  භවයකට අයත් ජිෂතය  ිඳීයාම මරසය වයයන් 

්ැ් වයි. එය අප් ෂ ින් නිතර ක ා කරන  ෝක වයවහාරය ්

ඇති මරසයයි. අප් ෂ ින් මරසානු ් ති භාවනාව ව න්න ්

එම මරසය අරමුසට ගනය. 

 

ඹ හැර  මුඡඡ්් මරස, ් හණික මරස හා  ඹමුති 

මරස වයයන් තවත් මරස තුන්  ගැන ාර්මය් ්ැ් වයි. 

 

 මයින්  මුඡඡ්් මරසය නඹ රහතන් වහන්  ්ාග් 

 ියෆ   ර දුකින් ය්ීඹ  ංක්රුයාත ප්ිරිනිවන් ප්ෑමයි. 

 ් හණික මරස නඹ  ං ්කාරයන්ග් ් හස භංගයයි. 

  ඹමුති මරසය නඹ ග  මැරුන්ය,  ෝභය 

මැරුන්ය, ්්ශයය මැරුන්ය වයයන් ප්වත්නා  ෝක 

 ඹමත මරසයයි. 

 

ඉහත ්ැ් වු තවැ්ෑරුඹ මරසයන් මරසානු ් ති 

භාවනාවට නාගැන්. එ්  භවය්  තුළ ජිෂත්න්දි්රය  ිඳීයාම 

ප්මස්  මම භාවනාවට ගැන්. 

 

 මරසානු ් ති භාවනාව ව න යෝගියා ප්ර මයන්ම 

තම මරසය ගැන අරමුසු කළෂට බිය උප්්ින්න්ය. 

 තම ්මාප්ියන් තම ්රුවකු  ිහිකරන ෂට් යෝකය 

උප්්ින්න්ය. 

 මවරී ප්ු්්ග යකුග් මරසය  ිහිප්ත් කරන ෂට ප්රතිීය 

උප්්ින්න්ය. 
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එබැෂන් ආරඹභය්්ීම එවැනි අරමුසු ගැනීමන් 

වළකින්න. එබැෂන් භය, යෝකය, ප්රීතිය ඇති නාවන 

ආකාරයට අරමුසු තෝරාගන්න. 

 

 ඒ ඒ තැන්ව  මරසයට ප්ත්වු  ත්වයින් හා 

 ෂෂා  ඹප්ත් ෂඳි ප්ු්්ග යින්ග් මරසයන් ආරඹභය්් ී

අරමුසු වයයන් ගන්න. මහි ප්හත ්ැ් වන භාවනා 

අරමුසු ගන භාවනා කාට ප් ුව තම මරසය ගැන 

අරමුසු ගන භාවනා ව න්න. එෂට ඔබට බිය ඇති 

නාවනු ඇත. එ ් වන්න් ඔේ භාවනාව  ාර් කව ු

නි ාය. 

 

ප්හත අනු ප්ිළිව ින් ්ැ් වන භාවනා අරමුසු ව ින් 

එක්  හෝ කීප්ය්  ප්මස්  එ්  ශ ාවක්ී භාවනා කරන්න. 

එය හාඳින් වැ ුන ප් ු අනි්  අරමුස ගන්න. මහි ්ැ් වන 

 ියෆ අරමුසු එක ෂට ගන්න උත් ාහ ගන්න එප්ා. ඔබට 

ගැළප්න    තෝරාගන්න. ප් ුව  ිය ්  ගැනීමහි් වර්්  

නැත. 

 

ක ින් භාවනාශ්ී ්ැ් ව ු   භාවනාවට ප්ිෂ න්න. 

එහි්ී ්ැ් වු උප්් ් මහි්ීත් අනුගමනය කරන්න. 

 

ආානුකියා අරමසු ුගත යතුු ආකාරය 

 

1. මරසයට ප්ත්නාවන කනකු  ාව නැත්ත්ය. 

2. රැය ්හව ් ඉ් ම යන්න්ය, ඇ  ්ා   ිඳී යන්න්ය, 

ප්ිප්ුන ම ් ප්රව යන්න්ය,  ියෆ යනි ාම ආයුහ ගස 

මරසයට ප්ත් වන්න්ය. 

3. උ්ෑ න හිරු එළියන් තස අග ප්ිණි ්ියස යන    

යනි ාග් ආයුහ ගස යන්න්ය. මරසයට ප්ත් 

වන්න්ය. 
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4. උප්ත  ්  ියෆ ්නා මරසයට ප්ත්වන්න්ය, 

මරසයන් ේරීමට තැන්  නැත්ත්ය, එ ් ේරුස 

කනකු් නැත්ත්ය, මටත් ඒ මරසයට මුහුස ්ීමට 

 ිදුවන්න්ය. 

5. මරසය කායි මාහාත්  ිදුශ්ැයි ්න්නා කනක ු

නැත.  මහර ෂට තව ව ර කීප්යකින්  ිදුෂය හැක. 

ව රකින් එය  ිදුෂය හැක. මා යකින් එය  ිදුෂය 

හැක.  තියකින් එය  ිදුෂය හැක. ්ිනකින් එය  ිදුෂය 

හැක. ප්ැයකින් එය  ිදුෂය හැක. යනිත්තුවකින් එය 

 ිදුෂය හැක. ඉහළට ගත් හු ්ම ප්හළට හ  මට 

මත්තන් එය  ිදුෂය හැ් ් ය. මට මන්ම අන් අයට් 

එ ්මය. 

 

 ියෆ නිරෝගී බව වයායය අව ාන කාට ඇත්ත්ය. 

 ියෆ යෞවනයන්ම ජ්රාව අව ාන කාට ඇත්ත්ය.  ියෆ 

ජිෂත මරසය අව ාන කාට ඇත්ත්ය. 

 

ජ්ාති, කු , ආගඹ භ්් යකට අනුව මරසය  ිදු 

නාවන්න්ය. එය  ියෆ ්නාටම  ිදු වන්න්ය. දුප්්ප්ත්, 

ප්ාහා ත්, බ වත් යයි භ්්යකින් තාරව  ැමට 

ප්ැයසන්න්ය. එයින් ේරීමට ඇතුප්ිටින් ප්ළාගිය හැකි 

නාශ. ගුවනින් ප් ාගිය හැකි නාශ. ානයන් හා බ යන ්

ේරිය හැකි නාශ.  ේරුසු කනකු්   ාව නැත්ත්ය. 

මග් මරසය නියත වන්න්ය. 

 

මහා ය  ් ඇති රජ්වරු,  ිටුවරු,  ාව ප්රබ  

යු්කාරන්,  ාන්තුවරයන්, උගතුන් ක ාකරුවන් යන  ියෆ 

්නාම මරසයට ප්ත්වූය්ය. ඒ කි ිවකුට එයින් ේරීමට 

නාහැකි වුය්ය. මට් මරසය හිය වන්න්ය. මරසය නියතයි. 
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ප්ය මහප්ට ඇඟි ් න් මවජ්යන්ති ප්රා ා්ය කඹප්ා 

ක ාවූ මුග න් මහරහතන් වහන් ්් මාර මුක්රුයට ප්ිෂ ි  ්ක. 

එ ් නඹ මා ගැන කියනුම කවර්් මට් මරසය නියතය. 

 

බුදුරජ්ාසන් වහන්  ් හැර,  ැරියුත් මහරහතන් 

වහන් ්ට ව ා ප්ර්්්ාවන් වැඩි කනකු  ාව 

නා ිටිය්ය. උන්වහන් ්්  මාර මුක්රුයට ප්ිෂ   ක්. මා ගැන 

කියනුම කවර්්? 
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මට වැනි යරීර තව බාහෝ ්නකුට ඇත්ත්ය. ඹ 

කය තු   ිටින අ  කු යක ප්සුවන්ට් මට මන්ම යරීර 

ඇත්ත්ය.  ිෂයහි  ිටින ප්සුවන්  ිෂය කා ්මයි.  මහි 

 ිටින ප්සුවන්  ම කා ්මයි. ම හි  ිටින ප්සුවන් ම  කා 

්මයි. නහරව   ිටින ප්සුවන් නහර කා්මයි. ඇට ව   ිටින 

ප්සුවන් ඇට කා්මයි. ඒ ඒ ප්සුවන් ඒ ඒ තැන්ව ම උප්්ිති. 

එහිම ්ිරති. එහිම යයයති. එහිම ම  මතරා කරති. ප්සුවන්ග ්

තිඹිරිගය්, ගි න්හ ්,  ාහාන්, වැ ිකිළිය්, ඹ 

යරීරයමය.ි ඒ ප්සුවන්් මරසයට ප්ත්වයි. ඒ අ  කු යක 

ප්සුවන් මන්ම ඹ යරීරය් මරසයට ප්ත්වයි. මරසය 

නියතයි. ජිෂතය අනිතයයි. 

 

 ඹ ආයුහ වනාහි අබ ය, දුබ ය, ආය්වා ය හා 

ප්රාය්වා ය ප්වතින තා්  ක ් මා ජීවත් වන්න්ය. ගත් 

වාතය ප්ිට කිරීමට ප්ර මරසය  ිදුෂය හැ් ් ය. මා 

වහ වහාම බු්්ා යා නය  ඹප්ූර්ස කරගත යුත්ත්ය. 

 ඹ  ිරුරු  තර ඉරියශ තිබන තා් ක ් ප්වතින්න්ය. 

යීත උහ්ස  මව ප්වත්නා ත්  ඹ  ිරුර ප්වත්ත්ය. 

ආයුහ  ිඳන්න්ය. මරසය නියතයි. ජිෂතය අනිතයයයි. 

  තර මහා භූත  මව ප්වත්නා ත්  ඹ රප්ය 

ප්වතින්න්ය. ප්ඨෂ, ආප්ෝ, ත්ජ්ෝ, වායෝ ආ්ීන්ග ්

කි ිව්  කිප් මන් මරසයට ප්ත්ෂය හැ් ් ය. මරසය 

නියතයි. ජිෂතය අනිතයයයි. 

 

්ින්  භි් හුන් තම තමන් මරස  තිය ව න ආකාරය 

ගැන බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ඉ්ිරිය් ප්රකාය ක ්ය. 

 

1. අහෝ මම එ්  රැය් , ්වා ්  ජිවත් වන්න්නඹ 

යහප්ති. ඒ කා ය තු  බු්්ා යා නය  ිහිකර ගන්නය. 
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2. අහෝ මා එ්  ්වා ්  ජිවත් වන්න්නඹ මැනෂ. මම ඒ 

කා ය තු  බු්්ා යා නය  ිහිකර ගන්නය. 

3. අහෝ මම එක ප්ිණ් ප්ාතය්  වළ්න ත්  ජිවත් 

වන්න් නඹ යහප්ති. මම ඒ කා ය තු  බු්්ා යා නය 

 ඹප්ූර්ස කර ගන්නය. 

4. අහෝ මම එක බත් ප්ණිු්  වළඳන ත්  ජීවත් වන්න ්

නඹ යහප්ති. මම ඒ කා යහි බු්්ා යා නය  ඹප්ූර්ස 

කර ගන්නය. 

5. ගත් හු ්ම ප්හළට හ  මට ප්ර මරසයට ප්ත් 

නාවුය්නඹ මැනෂ. මම ඒ කා ය තුළ බු්්ා යා නය 

 ඹප්ූර්ස කරගන්නය. 

 

මහි්ී අව න් භි් හවු මරස  තිය වැඩීම ගැන කළ 

ප්රකායය උතුඹ වන්න්යැයි බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ව්ාළ  ්ක. 

 

ඒ අනුව ඔබත් ක ් නාහැර වහ වහාම ඹ යා නය 

තු  කළයුතු ්් අව න් කිරීමට උත් ාහ ගන්න. 

 

ම   මරසානු ්මූතිය වැඩීමන් ඔබට අනිතය් 

ප්රකට වයි. අනිතයය  ව්භාවය ප්රකට කළ ෂට දුක ප්රකට 

වයි. ම   මරසානු ්මූතිය වැඩීමන් තරි ් හසය 

වැඩීමට්  (ෂ්ර්යනාව) මග හ ිවයි. මරසානු ්මූති 

භාවනාවන් ායාන  ් නාහැක. උප්චාර  මායයට ප්ත් 

වන්න්ය. 

 

මහි ්ැ් වූ  තර කමටහන් වැඩීමන් අ ුම වයයන් 

උප්චාර  මායයකටවත් ප්ැයණිමට උත් ාහ කරන්න. ්ිනක් ී

එ්  භවනාව්   ඳහා ප්ැය ½ බැගනි් ප්ැය ්ක්  භාවනාව 

 ඳහා යා්ාගන්න. අක්රුණ් වම ඒ අතර්ී නම ්කාරය හා 

 ජ්ඣායනය ප්වත්වාගන්න. 
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අප් යා නය ්ප්රතිශ් යා නය නැවත නගා 

 ටිසුමට නඹ............ 
 ංකාව තු  ෂෂා භාවනා මාය ් ාන හා වැ  ටහන් 

ප්ැවතුන් ප්රතිශ් යා නය ්ව ින් ්ව ම ප්රිහානිය කරා 
යන බව ඉතා ප්ැහැ්ි ිව ප්නන්නට ඇත. භාවනා උගන්වන 
ප්ුහුසු වන ්ප්ිරි ම අක්රුණ් ව භාවනාශ ය්න්නත් 
නැහැ. අ ුම වයයන් ප්ර  ම ායානයටවත් ප්ත්වුන කනක ු
 ායා ගැනුම ඉතාම අ ීරුය. 

 
භාවනාව ප්ිළිබඳව ප්ාත් ප්ත් මරට බාහෝය. ඒ 

ප්ාත්ප්ත්  ිය වැඩි්නා භාවනා කර කි ියඹ ්ියුසුවකට 
ප්ැයණි අය නාවන බව කසගාටුවන් වුව් කිවයුතුමය. 
මබඳු අවා නාවන්ත තත්ත්වය්  ඇතිසමට  හ්තුව කුම් ්? 
ඒ ගැන ෂම ිය යුතු කා යකට අ් අප්ි එළඹ  ිටිමු. 

 
අ් යනි ා ගනු  බන ආහාර, ප්ාන මන්ම ඉඳුඹ, හිටුඹ, 

ඇඳුඹ, ප්ැළැඳුඹ හා  ිරිත් ෂරිත්් බාහෝ වන ්ය. ප්රි ර 
 ාාක් වන ් ස ඇත. ඹ  ියෆ හ්තූන් නි ා කායික හා 
මාන ික ප්ාරියු්්ාතාවයකින් තාර ෂෂා වයාධීන්න්  හිත යනි ් 
 මාජ්ය්  ගා නැගී ඇත. නිහතමානිකම, කීකරුකම, 
අ ්ප්්ඡඡබව,  ියෆ කටයුතුව  හැකියාව්  ඇති බව, 
අවංකකම, මුදු ගුසය,  ්්යින්  තුටුසම,  ැහැ ්ලු ප්ැවතුඹ 
ඇතිබව හා තැන්ප්ත් ගති ඇති බව වැනි  ත්ප්රුුහ ාර්මයන් 
 මාජ්යන් තුරන් වයන් ප්වත . ප්ැරණි බෞ්්ා  ං ්කූතිය හා 
 ිරිත් ෂරිත් ප්ිළිබඳව් තැකීම්  නැත. බෞ්්ා  ං ්කූතියන ්
තාරව බුදු  මයට ප්ැවත මට් අප්හ ුය. 

 
යනි ාග් ප්ැවැත්මට ආහාර, නින්්, ෂශකය මන්ම 

යාරීරික වයායාමය්, අවයයයි. මු ් යුගව  යනි ාට තම ජීෂන 

ප්ැවැත්ම තු ින්ම එය  ැබුණි. බුදුරජ්ාසන් වහන් ් ඇතුෆ 

රහතන්වහන් ් ා් නිතර  ් මන් භාවනාශ යදුන බවට 

 තර ්්යනව ින් ප්ැහැ්ි  ිවයි. 
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වර්තමාන  මාජ්ය තු  තම ජීවනෝප්ාය තු ින් 
වයායාමය්   ැබන අය ඉතා අ ුය. එවැනි අයට ාර්ම 
මාර්ගය් යාඹ්ී ෂෂා ගැටෆ ප්ැන නගී. ඔවුනට ාර්මයරවසය, 
 ාකඡඡා කිරීම, භාවනා කිරීම හා වන්්නා කිරීම යන 
අව ් ාව ්ී නි ි ප්රි්ි ඉරියශ ප්වත්වාගත නාහැක. නිවන ්
මග යන යරාවකයාට  ම  ෂප් ් නා භාවනා වැඩීම  ඳහා 
නි ි භාවනා ඉරියශ ප්වත්වා ගැනීමට  ිදුවයි. නමුත් අ් 
 මාජ්ය් වැඩි්නකුට නි ි ඉරියශවක යනිත්තු කීප්ය්  හෝ 
යාන්තව  ිටිය නාහැක. මවැනි ප්ිරි  ක න්ඹ මගඵ  
ායාන,  බයන් නිවන කරා යයි්? 

 
මරට යා නය තු  ායාන වැඩීමකින් තාරව ක ින්ම 

ෂ්ර්යනා භාවනා ක්රමය්  බිහිවූය්්  ාංකික බෞ්්ා  මාජ්ය 
තු  තිබ මම අවා නාවන්ත තත්වය නි ාය. ාර්ම මාර්ගයට 
ගැ ප්න    යනි ාග් අ ුප්ා ු මගහරවා ගැනීම වනුවට 
යනි ාග් අ ුප්ා ුව ට ගැ ප්න    ාර්මය වන ් කළ 
නාහැක. නමුත් අප් යා නය තු  මත්  කර ඇත්ත් එයයි. 
ඹ නි ා  ිදුවුය් ප්රතිශ් යා නය  ඹප්ූර්සයන්ම ප්ාහ් 
අභාවයට යාමයි. 

 
අප් ෂ ින් ඉ්ිරිප්ත් කරන ප්ාත් ප්ළින් ඔබට ඉ්රිිප්ත් 

කරන්න් නැවත ප්රතිශ් යා නය ඇතිකිරීඹ ක්රමයකි.  
 
මගඵ   ාභී ආර්ය යරාවකයින් බිහි කිරීමට නඹ 

 ්්ාර්ම යරවසයත්  මගම භාවනාවට  ුදු ු      ිත, කය 
්කම වැ න ආකාරය් ප්රායෝගික ප්ුහුසුව්  අතයවයයව 
ඇත. එම ප්රායෝගික වැ  ප්ිළිව  බු්්ාානයුා නාවට් 
අනුකූ  ෂය යුතුය. එවැන ිවැ ප්ිළිව ්  ගැන  ිත ම ප්වා අප් 
යා නය තු  මත්   ිදුස නැත. 

 
අ් භාවනාව ්ියුසු කිරීමට බාාාව්     ප්වතින 

බාහෝ ්් අප් ් නා ැළකි ් , කඹමැ ිකම හා 
නා්න්නාකම නි ා ඇතිවුන ්්ය. 
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මරට ප්රතිශ් යා නය නැවත ගා නැගීමට නඹ 

යරාවකයාග් වයාධීන්න් ප්හකර නි ි   භාවනාවට යාමුකරන, 
වහ වහා ප්රතිඵ  ගන ්න ප්රායෝගික ක්රමය්  අවයයව ඇත. 

 
යරාවකයාට ආයු, වර්ස,  ැප්, බ   බා ්යන් ඔවනු ්

නි ි   භාවනාවට යාමු කරන භාවනා ප්ූර්ව  ාානාව්  

අප් ෂ ින් රට ව ර තුනකට ප්ර “ායාන හා  ඹමා  මායය” 
යන කූතියන් ඉ්ිරිප්ත් කළමු. ඒ  ඳහා අප් යරාවක 
යරාෂකාවන්ගන් උසු ුඹ ප්රතිචාරය්   ැබිස. ෂයා  ප්ිරි ්  
එමගින් ෂෂා වයාධීන්න්  ුවප්ත් කරගන නි ි භාවනා ඉරියශ 
ප්ුහුසුස  ාර් ක    භාවනාවට යාමු ෂය. එමනි ා එම 
භාවනාප්ූර්ව  ාානාව ව ාත් ෂ ්තර  හිතව ඇතු ත්කාට 

අප් “නිවන් මග හා භාවනා ප්ූර්ව  ාානාව” යන වනමම 
කූතිය්  ඔබ අතට ප්ත් කළමු. 

 
එම කූතිය ප්රියී සය කිරීමන් නම ්කාරය, නි ි 

 ජ්ඣායනය, හා නි ි    ප්ළඟ බැඳීමට ප්ුහුසුසම තු ින් 
වයාධීන්න් දුරකාට ආයු, වර්ස,  ැප්, බ   ැබ භාවනාවට 
ප්ිෂ ිය හැකි වයි. ්ැනටමත්  ැ කිය යුතු ප්ිරි ්  එ  ින ්
නි ි   භාවනාවට ප්ිෂ   ිටීම  තුටට කාරසයකි. 

 
ප් ුගිය  මය් කි ිදු ප්රතිඵ ය්  නා බයන් ප්ැවතුන 

 ාව්යය භාවනා වයාප්ාරය නි ාම අප් බෞ්්ායින් අතර 
වැර්ි මත රායිය්  ප්ැතිරී ඇත. ඒ නි ාම නි ි ඵ   බන 
භාවනා ක්රමය්  ඉ්ිරිප්ත් කිරීඹ්ී ෂෂා ගැටෆ මතුෂය. ඹ 
නි ා අප් යරාවකයන්ට තම නිර්වාස මාර්ගය ප්ිළිබඳව ප්ැහැ්ළි ි
නිරවු ් අවබෝාය්   බා්ීම  ඳහා, 

 

“බෞ්්ා භාවනාව ප්ිළිබඳව ගැටෆ ව ට ප්ිළිතුර” යන 

කූතිය ඉ්ිරිප්ත් කළය. 
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එමගින් භාවනාව ප්ිළිබඳව ප්වතින දුර්මත දුරුකාට, 

වයාධීන්න් ප්හකාට, කායික හා මාන ික ප්ාරියු්්ාතාවය  ැබ, 

 ඹභාවයය භාවනා ඉරියශ ප්ුහුසුස,  ාර් කව භාවනාවට 

ප්ිෂ ීමට යරාවකයාට හැකිවයි. එවැනි යරාවකයා  ඳහා 

 ෝවාන් මාර්ගයට හා  ෝවාන් ඵ යට ප්ත්සම  ඳහා අවයය 

ාර්මයන් හා භාවනාවන් ප්ිළිබඳව ෂ ්තර ඇතු ත් කාට 

“ ෝවාන් මාර්ගය හා  ෝවන්ඵ ය” යන කූතිය  ඉ්ිරිප්ත් 

කළමු. 

 

 ෝවාන් මාර්ගයට ප්ිෂ ීම  ඳහා නි ි    තරුවන ්

 රස ගිය යරාවකයා අක්රුණ් , අඡඡිද්ර, අ බ , අක ්මාය, 

භූජිහය, ෂ්ූ්පප්ර ය්ත, අප්රාමූහ්ඨ  මාය  ංවත්තනික යී ය 

ප්වත්වාගත යුතුය. එම ය ීය  ි් හාප්්  මා්න් සමන්, ප්ිරිත් 

්්යනා කිරීමන්, ම ් ප්හන් ආ්ී ප්ූජ්ාවන් ප්ැවැත්සමන ්

ප්මස්   ප්ුරා ගත නාහැක. 

 

ඒ  ඳහා වැඩිය යුතු  තර කමටහන් ප්ිළිබඳව 

ෂ ්තරය්  මම ප්ාතින්  ැප්යුවය. මගඵ , නිවන කරා යන 

යරාවකයාට නි ි ක යාස යතර  ්වනය් ් අතයාවයයය. ඹ 

ප්ාත් ප්  කීප්වර් ම කියවා අවබෝා කරගන ප්රායෝගික 

මාර්ගයට ප්ිළිප්න් යරාවකායට  ුදු ු ක යාස යතරයා නි ි කළ්ී 

හමුවනු ඇත.  

 

 

තරුවන ් රසය ි! 

 

 

රස ග් ් ්  ි් ා්ාර්  හයි 

 

077-6782903 
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