
භභාවනභා කරන්නන් නකනසේද?

ආධුනිකයන් සඳහභා සසැනසීමට මග නපෙන්වීමක.

යූතධම්නමභාමෝ භිකඛ
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හසැඳින්වීම 

නමම නපෙභාත සකසන ලද්නද් YouTube හි මභා විසින් පෙළ කරන ලද නකභාටසේ හයකින්

යුත්  වීඩිනයභාමෝ  වසැඩසටහන්  නපෙළ  ඇසුනරනි

(http://www.youtube.com/yuttadhammo).  මුලින්ම  නමම  පෙභාඩම්  මභාලභාව  මුද්‍රිත

මභාධධ්‍යයට නසැගුනන් ඇමරිකභානවේ නලභාසේ ඇන්ජලිසේ හි,වීඩිනයභාමෝ මභාධධ්‍යය මගින් ඉගසැන්වීම

කළ නනභාහසැකි වූ සිර කඳවුරක භභාවිතය සඳහභාය.  නමුත් එතසැන් පෙටන් ආධුනිකයන්ට

භභාවනභාව පිලිබඳ ඉගසැන්වීම සඳහභා මනගේ ප්‍රියතම මභාධධ්‍යය බවට පෙත් වුනයේ නමයය.

වීඩිනයභාමෝ රූපෙ නපෙළ මගින් ප්‍රනයභාමෝජනවත් දදෘෂධ්‍ය මග නපෙන්වීමක ලබභා නදන අතර එයට

වඩභා  සවිසේතරභාත්මක  වූත්  පුළුල්  වූත්  සසංසේකරණය  කරන  ලද්දභා  වූත්  කරුණ

නබභානහභාමෝමයක නමම නපෙභානතහි ඇතුලත් කර ඇත.

නමහි එන පෙභාඩම් මභාලභාව දිග හසැරී ඇත්නත් ආධුනිකයකු භභාවනභාව පියවනරන් පියවර

ඉනගන ගත යුත්නත් නකනසේද යන්න මභා අනපේකෂභා කරන පිළිනවලටය. නදවන ,නතවන

සහ පෙසේ වන පෙරිච්නඡේද ඉදිරිපෙත් කර ඇත්නත් ඒවභා පුහුණ කළ යුතු අනුපිළිනවලට

නනභාව  ඊට  ප්‍රතිවිරුද්ධ  වූ  අනුපිළිනවලටය.  එයට  නහේතුව  හිඳි  ඉරියවේනවන්  කරන

භභාවනභාව ආධුනිකනයකුට කසැමසැත්ත ඇති කර ගසැනීමට පෙහසු නදයක වීමය.  එමගින්

භභාවනභාව පිලිබඳ සසංකල්පෙයන්ට හුරු වූ පෙසු ඔබට සකමන් භභාවනභාව සහ සතිනයන්

යුතුව පෙසඟ පිහිටුවභා වන්දනභා කිරීම ආදිය නතක ඔනබේ පුහුණව පුළුල් කළ හසැකිය.

නමම නපෙභාත සසැකසීනම්දී මභානගේ එකම අභිප්‍රභාය වූනයේ වසැඩි පිරිසකට  බුදු දහනමහි එන

භභාවනභානවන් ප්‍රනයභාමෝජන ලබභා ගසැනීමට සසැලසැසේවීමය.  ඔබ ඔනබේ ජීවිතය සභාමනයන් සහ

සතුටින් ගත කිරීමට අනපේකෂභා කරන්නන් නම් ඔබ විසින්ද  සභාමය සහ සතුට ඔබ

ජීවත්වන නලභාමෝකය  තුල පෙසැතිර විය යුතුය.

නමම නපෙභාත සසැකසීමට මට සහය වූ මභානගේ නදමභාපියන්ටත් මට අතීතනයේ සිට දසැනුම

ලබභා දුන් සියලුම ගුරුවරුන්ටත් මභානගේ වර්තමභාන ගුරුවරයභා සහ උපෙභාධධ්‍යභානන් වහන්නසේ

වූ අජභාන් නතභාසං සිරිමසංගනලභාමෝ සේවභාමීන් වහන්නසේටත් එනසේම ඉහත සඳහන් කළ මනගේ

YouTube වසැඩසටහන් මුලින්ම පිටපෙත් කළ කභාරුණික පින්වතුන්ටත් මනගේ සේතුතිය හිම

නවය. 

සියලු සත්ත්වනයභාමෝ සුවපෙත් නවත්වභා! 
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යූතධම්නමභාමෝ භිකඛ.
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බුදුන් වහන්නසේ නම් නපෙභානළභාව මත වරක පියනසැග

බව 

මට සිහි ගන්වන ජීවමභාන සභාකෂියක වූ 

අජභාන් නතභාසං සිරිමසංගනලභාමෝ මනගේ ගුරු සේවභාමීන්

වහන්නසේට නගගෞරවනයන් පුද කරම.
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පෙළවසැනි පෙරිච්නඡේදය : භභාවනභාව යනු කුමකද?

භභාවනභාව යනු කුමකද යන්න පිලිබඳ මූලික ඉගසැන්වීමක ලබභා නදන නමම නපෙභාත

භභාවනභාව ගසැන කිසිත්ම නනභාදන්නභා නහභාමෝ ඒ පිලිබඳ ඉතභාම අල්පෙ වශනයන් දන්නභා අය

සඳහභා සසැකසුනකි. තවද දසැනටමත් නවනත් භභාවනභා ක්‍රම පුහුණ කර  ඇති අයටද නමම

නපෙභාත හසැදදෑරීනමන් තවත් ආකභාරයක භභාවනභා ක්‍රමයක ඉනගන ගසැනීනම් හසැකියභාව ඇත.

නමම  නපෙභානතහි  පෙළමු  පෙරිච්නඡේදනයහි  මභා  "භභාවනභාව  යනු  කුමකද?"  යන්න  සහ

"නකනනකු භභාවනභා කළ යුත්නත් නකනසේද?" යන්න හඳුන්වභා දී ඇත.

භභාවනභාව යන වචනය විවිධ පුද්ගලයන් විවිධ ආකභාරයට නත්රුම් ගනී.  සමහනරකුට

භභාවනභාව යනු මනස තසැන්පෙත් කර ගසැනීම මගින් නලගෞකික  ජීවිත අත්දසැකීම් වලින්

මදකට මදී යභාමක ද එමගින් මනසට සභාමකභාමී බවක, තදෘපේතිමත් බවක සහ විනවේකයක

ලබභා නදනන්නක ද නවේ. තවත් සමහනරකුට භභාවනභාව යනු අසභාමභානධ්‍ය වූත් අත්භූත වූත්

අත්දසැකීම් ලබභා දීමට සමත් චිත්ත එකභාග්‍රතභාවයක ඇති කරන්නභා  වූ නදයකි. 

නමම  නපෙභානතහි  මභා  භභාවනභාව  යන්න  එම වචනනයේ  අර්ථකථනනයන්ම  පෙසැහසැදිලි

කරන්නට කසැමතිය. ඉසංග්‍රීසි  භභාෂභානවේ භභාවනභාව නහවත් " meditation" යන වචනය බිඳ

ඇත්නත්  "medicine"  නහවත් ඖෂධ  යන වචනනයන් බව නපෙනන්.1 "medicine"

නහවත් ඖෂධ යනු ශරීරනයේ  නලඩ සුව කර ගසැනීමට භභාවිතභා   වන්නක නසේම

"meditation"  නහවත් භභාවනභාව යනු මනනසේ නලඩ (නකනළසේ)  සුව කර ගසැනීමට

භභාවිතභා කළ හසැකකකි. 

ඖෂධ යනු , අපෙ දන්නභා පෙරිදි, මත් ද්‍රවධ්‍යවලින් නමන් තභාවකභාලික සතුටක ලබභා දී ඉතභා

නකටි කභාලයකින් නසැවත ශරීරය  තිබූ  අසහනකභාරී  සේවභභාවයටම පෙත් කරන්නක

නනභානවේ.  ඖෂධ යනු දීර්ඝ කභාලීනව ශරීරය  නවනසකට බදුන් කර,  ශරීරනයේ ඇති වූ

නරභාමෝගය සුව කර එය යථභා සේවභභාවයට පෙත් කර ගසැනීමට නයභාදභා ගන්නභා නදයකි.

භභාවනභානවේ අරමුණ වන්නන් ද මනසට කෂණිකව තභාවකභාලික වූ සභාමයක ඇතිකර දීම

නනභාව,  පෙසුතසැවිලි වීම් සහ ආතති තත්ත්වයන් නගන් මනස සම්පූර්ණනයන් මුදභා නගන

දීර්ඝ කභාලීන වූ සභාමයක මනසට ලබභා දීමය.  

1etymonline.com  නවබේ අඩවියට අනුව නමම වචන නදකම නයනදන්නන් ('PEI base 

*med-' ) මසැනීම, සීමභා කිරීම, සලකභා බසැලීම, අවවභාද දීම යන අර්ථ ඇතිවය.
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ඔබ නමම නපෙභානත් ඉගසැන්නවන ආකභාරයට භභාවනභාව පුරුදු කිරීනම්දී එමගින් කෂණික

සහනයක නනභාලසැබීමට ඉඩ ඇති බව මතක තබභා ගත යුතුය.  මනස තුල තදින් මුල්

බසැස  ගත්තභා  වූ  ද්නවේශ  සිතුවිලි,  පෙසුතසැනවන  සේවභභාවය,  ආතති  සහගත  තත්වයන්,

විවිධභාකභාර වූ ඇබේබසැහි වීම් ආදිය නත්රුම් නගන ඒවභායන් අත්මදීමට ක්‍රියභාකිරීම ඉතභා

නවනහසකර අසහනකභාරී ක්‍රියභාදභාමයක නලස නපෙනී යභා හසැකිය.  ඒ අපෙ නබභානහභාමෝවිට

කභාලය ගත කරන්නන් එවසැනි අකුසල් සිතිවිලි වදෑයමන් යටපෙත් කිරීමට  වන නිසභාය.

එම  නිසභා  ආරම්භනයේදී  භභාවනභාව  සිතට  කිසිදු  සභාමයක  නහභාමෝ  සතුටක  නගන

නනභානදන්නක නමන් ඔබට හසැනඟන්නට පුළුවන.  භභාවනභාව,  එහි නයනදන තභාකකල්

කෂණික වූත් වධ්‍යභාජ වූත් සහනයක නගන දී එය නසැවත් වූ  විගස සිත නසැවත අතිශය

බලවත් අසහනයකට ඇද දමන මත් ද්‍රවධ්‍යයක නසේ ක්‍රියභා කරන්නක නනභාවන බව

නහභාඳින් සිහි තබභා ගත යුත්නත් එබසැවිනි.  භභාවනභාව වනභාහි නිවසැරදි පුහුණව මගින්

නකනනකු  නම්  නලභාමෝකය  දකින  ආකභාරය  නවනසේ  කිරීම  උනදසභා  වූ  ප්‍රතිපෙදභාවකි.

නකනනකුනගේ අකුසල් සහගත සිත දුරු කර එහි සේවභභාවික වූ නිනකනලසේ බව නසැවත

ඇති කර දීමට සසැකසුනකි. එය නකනනකුට සතධ්‍ය වුත් දීර්ඝ කභාලීන වුත් සභාමයක සහ

සතුටක නගන දී  ජීවිතනයේ අපෙට මුහුණ දීමට සිදුවන දුක කරදරවලට පෙහසුනවන්

සහ සිහිනයන් යුතුව සභාර්ථකව මුහුණ දීමට හසැකියභාව ඇති කරන්නකි. 

ඉහත සඳහන් කළ මභානසික නවනස ඇති කිරීමට උදවේ වන්නභා වූ භභාවනභානවේ මුලිකම

ඉගසැන්වීම නම් යහපෙත් දසැකම නහවත් සම්මභා දිට්ඨිය මත පිහිටභා නිවසැරදි සිහිය දියුණ

කර ගසැනීමය. නමහිදී අපෙ නම් නමභානහභානත් අපෙනගේ කයට දසැනනන සහ සිතට නසැනගන

සියලු අරමුණ පිළිබඳව නිවසැරදි සිහිය නහවත් නයභාමෝනිනසභාමෝමනසිකභාරය පෙවත්වභා ගසැනීමට

උත්සභාහ ගත යුතුය.  එනසේ නනභාකළ නහභාත් අපෙ නපෙළනඹෙන්නන් එම අරමුණ "නහභාඳය",

"නරකය",  "මම",  "මනගේ"  යනුනවන් තර්ක  කර නිගමන වලට පෙසැමණීමටය.  එමගින්

මනසට අහිතකර වූ දුක සහ ආතතිය නගන නදය. යම් වසේතුවක නහභාමෝ අරමුණක දසැක

එහි යථභා සේවභභාවය ඇති සසැටිනයන්ම හඳුනභානගන ඒ පිළිබඳ නිවසැරදි වූ කල්පෙනභාවක

නගභාඩනගභා ගත නහභාත්  අපෙ ඒ නදය  පිළිබඳව තර්ක නකභාට වසැරදි නිගමට වලට

එළඹීනමන් වසැළනකය.

ඉහත විසේතර කළ නිවසැරදි වූත් පෙසැහසැදිලි වූත් දසැකීම ඇති කර ගසැනීමට අපෙ නමහිදී

භභාවිතභා කරන්නන් ඉතභා පෙසැරණි වූ නමුත් නහභාඳින්ම ප්‍රචලිත වූ භභාවනභාමය නමවලමක

වන "මන්ත(mantra)" යන ක්‍රමයය.
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'mantra' යනු නබභානහභාමෝ විට දිවධ්‍යමය වූ නහභාමෝ පෙභාර නභගෞතික වූ නහභාමෝ අත්භූත වූ වසේතුන්

නකනරහි සිත නභාභි ගත කිරීමට නයභාදභා ගන්නභා වචනයක නහභාමෝ  වභාකධ්‍ය ඛණ්ඩයකි.

නමහිදී අපෙ  'mantra'  භභාවිත කරන්නන් සභාමභානධ්‍ය  ජීවිතනයේ අපෙ අත්දකින නද්වල්

නකනරහි සිනතහි අවධභානය රඳවභා තසැබීමටය.  එමගින් ඒවභාට අපෙනගේ අර්ථකථන නනභාදී

නිගමන වලට නනභාපෙසැමණ ඒවභා ඇති සසැටිනයන්  හඳුනභා ගසැනීමටය.  නම් ආකභාරයට

'mantra'  නයභාදභා ගසැනීනමන්,  අපෙට සිනතන නහභාමෝ දසැනනන අරමුණ පිළිබඳව ඇලීමක

නහභාමෝ  ගසැටීමක ඇති කර නනභානගන ඒවභානයේ යථභා සේවභභාවය ඒ ආකභාරයටම හඳුනභා

ගසැනීනම් මභාර්ගයට නයභාමුවීමට හසැකියභාව ලසැනබය. 

උදභාහරණයක වශනයන් අපෙ ශරීරනයහි යම් චලනයක කරන විට ඒ පිළිබඳ පෙසැහසැදිලි

සිහියක ඇති කර ගසැනීමට 'නසභාලවනවභා..'  යන වචනය නමනනහි කිරීමට හසැකිය.  අපෙ

යමක සිතන විට 'සිතනවභා..' යනුනවන්ද අපෙට යම් හසැගීමක දසැනනන විට 'දසැනනනවභා..'

යනුනවන්ද අපෙට යම් තරහක ආ විට  'තරහක පෙසැමණියභා..'  යනුනවන්ද අපෙට යම්

නවේදනභාවක දසැනනන විට 'නවේදනභාවක දසැනන්..' යනුනවන්ද නමනනහි කළ  හසැකිය. නම්

ආකභාරයට එම කිනම් ආකභාර වූ නහභාමෝ  අරමුණ පෙසැහසැදිලිව විසේතර  වන නසේ අපෙ

වචනයක නහභාමෝ වභාකධ්‍යයක සිනතන් නමනනහි කිරීනමන් එම අරමුණ 'නහභාදය , නරකය,

මම, මනගේ,..' නලස සිතභා නිගමන වලට පෙසැමණීනම් ඉඩකඩ අනපේ සිතට නනභාලසැනබය. 

නමම මන්ත වභාකධ්‍යය හුනදක මුවග නහභාමෝ හිනසහි පෙසැවතිය යුත්තක නනභාව, යම් අරමුණක

පෙසැන  නගින විට ඒ සමගම සිතින් නමනනහි කළ යුත්තකි.  ඒ සඳහභා අපෙ නතභාමෝරභා

ගන්නභා වචනය කුමකද යන්න එතරම් වසැදගත් නනභාවුවත් ඒ වචනය නසැතිනම් මන්තය

එම අරමුණ නකනරහි සිත නභාභි ගත කිරීමට සමත් වන්නක විය යුතුය.

නමනසේ නමම විවිධභාකභාර වූ අරමුණ හඳුනභා ගසැනීම පෙහසු කරවීම සඳහභා ධර්මනයහි එම

සියල්ල නකභාටසේ හතරකට වර්ග කරනු ලසැනබය.1  අපෙ අත්දකින සියල්ල නමම නකභාටසේ

හතනරන් එකකට අයත් නවය.  නමම වර්ගීකරණය අපෙනගේ පුහුණව ක්‍රමභානුකුල නකභාට

යමක සතධ්‍ය සේවරූපෙය ඉකමනින් නිවසැරදිව හඳුනභා ගසැනීමට හසැකියභාව ඇති කරය. 

එම නිසභා භභාවනභා පුහුණව පෙටන් ගසැනීමට නපෙර පෙහත සඳහන් එම වර්ගීකරණය මතක

තබභා ගසැනීම අවශධ්‍ය නවය. 

1නමම වර්ගීකරණය නබගෞද්ධ නපෙභාත පෙනතහි 'සතර සතිපෙට්ඨභානය' (- four foundations of 

mindfulness) නලස දීර්ඝ ආකභාරයට විසේතර නකභාට ඇත. සරලව එහි අන්තර්ගතය සලකභා  

බසැලීම අපෙනගේ නමම නපෙභානතහි අරමුණ සඳහභා ප්‍රමභාණවත් නවේ.
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1.  කභාය  (කභායභානුපෙසේසනභා) -  කයන් කරන සියලු ක්‍රියභාවන් සහ කය පෙවත්වන්නභා වූ

සියලු ඉරියවේ 

2.  නවේදනභා  (නවේදනභානුපෙසේසනභා) -  කයට නහභාමෝ මනසට දසැනනන සසැපෙ,  දුක,  උනපේකෂභා

නවේදනභා

3.  චිත්ත  (චිත්තභානුපෙසේසනභා)  - අතීතය,  අනභාගතය,  නහභාඳය,  නරකය,  යනභාදී වශනයන්

මනනසහි පෙසැන නගින     සිතුවිලි 

4. ධම්ම (ධම්මභානුපෙසේසනභා) - භභාවනභානුනයභාමෝගියභාටම ආනවේනික වූ කභායක නහභාමෝ මභානසික

ක්‍රියභාවලීන් වල නගභානුවක,  සිහිය පෙවත්වභා  ගසැනීම අපෙහසු කරවන්නභා  වූ මභානසික

තත්ත්වයන්, ඇස කණ නභාසය දිව කය මනස යන ඉන්ද්‍රිය හය ආශ්‍රනයන් ඇතිවන්නභා වූ

දසැනීම් සහ අරමුණ ආදී වශනයන් වූ තවත් නබභානහභාමෝ නද්1

ඉහත කී කභාය-නවේදනභා-චිත්ත-ධම්ම යන නම්වභා උතුම් වූ සතර සතිපෙට්ඨභානය  නහවත්‘ ’

සිහිය පිහිටුවභා ගසැනීම සඳහභා  අපෙ භභාවිතභා කරන්නභා වූ නකභාටසේ සතර නවේ. 

කභාය  (කභායභානුපෙසේසනභා);  පෙළමුනවන්ම කය අනුව බසැලීනම්දී අපෙ කයන් කරන සදෑම

ක්‍රියභාවක පිළිබඳවම සිහිය පිහිටුවිය යුතුය.  උදභාහරණයක වශනයන් අපෙ අතක දිගහරින

විට  'දිගහරිනවභා..දිගහරිනවභා..'  වශනයනුත්  අතක  නවන  විට  'නවනවභා..නවනවභා..'

නලසත් සිතින් නමනනහි කළ හසැකිය. එනසේම අපෙ නනභානසල්වී හිඳ නගන සිටින්නන් නම්

'හිඳ නගන සිටිනවභා..'  නලසත් ඇවිදිමන් සිටින්නන් නම් 'ඇවිදිනවභා..' නලසත් නමනනහි

කළ හසැකිය. 

නවේදනභා  (නවේදනභානුපෙසේසනභා);  අපෙ  කයන්  කිනම්  ආකභාරයක  වූ  නහභාමෝ  ඉරියවේවක

පෙවත්වන්නන් නම් ඒ ඉරියවේව ඒ ආකභාරයටම හඳුනභා ගසැනීමත් කිනම් ආකභාරයකට නහභාමෝ

කය චලනය කරන්නන් නම් එම චලනය ඒ ආකභාරයටම හඳුනභා ගසැනීමත් අපෙ නමම

නමනනහි කීරීම් භභාවිතනයන් සිදු කළ යුතුය.  නමනසේ අපෙට  අපෙනගේ කය අනුව සිහිය

පිහිටුවීම පුරුදු කළ හසැකිය.

මීළඟට කයට සහ මනසට දසැනනන නවේදනභා පිලිබදව සලකභා බලමු.

1ධම්ම යනු යමක යථභා සේවභභාවයය. එය කිහිපෙ ආකභාර වූ නකභාටසේ වලට නවන් කර පෙසැහසැදිලි කරනු 
ලසැබ  ඇත. නමුත් නමහිදී අපෙ සභාකච්ඡභා කරන්නන් එයන් එක නකභාටසක වන 'පෙසංච නීවරණ' නම්  වූ 
නකභාටසය. භභාවනභාවට ආධුනික වුවන්ට ආරම්භනයේදී ඉතභා වසැදගත් වන්නන් එය බසැවිනි.
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අපෙට යම් දුක සහගත නවේදනභාවක දසැනනන විට 'දුක නවේදනභාවක..දුක නවේදනභාවක.. දුක

නවේදනභාවක..  '  නලස නනභාකඩවභා නමනනහි කළ හසැකිය.  එනසේ කිරීනමන් අපෙට එම

නවේදනභාව පිලිබඳ තරහක නහභාමෝ  නනභාකසැමසැත්තක ඇති නනභාවී එය හුනදක දසැනීමක

පෙමණක නලස අවනබභාමෝධ නවය. දුක නවේදනභාව එකක බවත් ඒ පිළිබඳව අපෙනගේ සිනතහි

හට ගන්න අකමසැත්ත  නවනත් නදයක බවත් දුක නවේදනභාව පෙමණක ගත් කල එහි

එතරම් අපෙහසුවක නපුරක නනභාමසැති බවත්  අපෙට වසැටනහන්නට පෙටන් ගනිය.  තවද

එය අපෙට නවනසේ කිරීමට නහභාමෝ පෙභාලනය කිරීමට හසැකියභාවක නනභාමසැති බසැවින් 'මනගේ..'

නහභාමෝ 'අනපේ..'  නනභාවන බවත් වසැටනහය.

අපෙට  සසැපෙ  නවේදනභාවක  ඇති  වූ  විටත්  අපෙ  එය  එනලසටම  හඳුනභා  නගන  'සසැපෙ

නවේදනභාවක..සසැපෙ නවේදනභාවක..'  නලස නමනනහි කළ  යුතු  නවය.  නමවිට අපෙ තසැත්

කරන්නන් එම සතුටු සහගත හසැගීම පෙලවභා හසැරීමට නනභාව ඒ පිළිබඳ ඇලීමක ඇති කර

නනභානගන සිටීමටය.  ඒ පිළිබඳ තදෘෂ්ණභාවක  ඇති කර ගසැනීනමන් නහභාමෝ ඇබේබසැහිවීමක

ඇති කර ගසැනීනමන් වසැළකීමටය.  දුක නවේදනභාව ගසැන කී ආකභාරයටම සසැපෙ නවේදනභාව

හභා ඒ පිළිබඳ අපෙනගේ හිනත් ඇති නවන කසැමසැත්ත නදකක බවත් සසැපෙ නවේදනභානවහි ද

අගය කළ යුතු විනශේෂ නහභාඳ බවක ගසැබේවී නනභාමසැති බවත් අපෙට නපෙනනය.  එනමන්ම

එම සසැපෙ නවේදනභාව නකනරහි ඇලී යභාම එය දීර්ඝ කභාලීනව රඳවභා තබභා ගසැනීමට

උදවේවක  නනභාවන බවත් ඒ නවනුවට ඒ ඇලී යභාම නිසභාම අතදෘපේතකර හසැගීම් ඇතිවී

තිබුන සසැපෙ නවේදනභාව ද නසැති වී යභානමන් දුකක ම ඇතිවන බවත් අපෙට වසැටනහය.

එනසේම අපෙට උනපේකෂභා සහගත නවේදනභාවක දසැනනන විට 'මසැදහත් නවේදනභාවක..මසැදහත්

නවේදනභාවක..' නලස නමනනහි කරමන් ඒ පිළිබඳ ඇලීමක ඇති කර ගසැනීනමන් වසැළකිය

හසැකිය.  සසැබවින්ම අපෙ නමනසේ නමම සභාමකභාමී උනපේකෂභා සහගත නවේදනභා නකනරහි ද

ඇලීමක ඇති කර නනභානගන සිටීනමන් අපෙනගේ සිත් වඩ වඩභාත් තසැන්පෙත් වන බව

අපෙට වසැටනහන්නට පෙටන් ගනිය.

චිත්ත (චිත්තභානුපෙසේසනභා); නතවන කභාරණය නම් චිත්ත නහවත් අපෙනගේ සිතය.  අතීතය

පිළිබඳ මතකයට  නසැනගන විට , ඒ  මතකයන් සතුටක නගන දුන්නත්  දුකක නගන

දුන්නත් අපෙ 'සිතනවභා..සිතනවභා..'  නලස නමනනහි කළ යුතුය.  ඒ  මතකයන්  පිළිබඳ

සිනතහි ඇලීමක නහභාමෝ ගසැටීමක  ඇතිවීමට නපෙර අපෙ ඒවභා හුනදක සිතුවිලි නලසින්

හඳුනභා ගත යුතුය.  අපෙ අනභාගතය ගසැන සිහින දකින විට නහභාමෝ සසැලසුම් සකසේ කරන

විටත් ඒවභා  ද  හුනදක සිතුවිලි පෙමණක බව හඳුනභා  ගසැනීනමන් එම සිතුවිලි වල

අන්තර්ගතය පිළිබඳ සිතීනමන් හට ගන්නභා භයට,  දුකට හභා ආතතියට ලක  වීනමන්

වසැළනකය.
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ධම්ම  (ධම්මභානුපෙසේසනභා);  'ධම්ම'  නම් වූ සිවේවසැනි නකභාටසට මභානසික හභා ශභාරීරික

සසංසිද්ධි කභාණ්ඩ වශනයන් ගණනභාවක ඇතුලත් නවය. ඒවභායන් සමහරක පෙළමු නකභාටසේ

තුනට ද ඇතුලත් කළ හසැකිය. නමුත් එම සසංසිද්ධීන් ඒවභා අයත් වන කභාණ්ඩ වශනයන්ම

සභාකච්ඡභා කිරීම අවනබභාමෝධයට පෙහසුය. ධම්ම නම් නකභාටසට අයත් වන පෙළමු කභාණ්ඩය

නම් මනස ආවරණය  කරමන් පෙවතින පෙසංච නීවරණ ය. එනම් පෙසංච කභාමයන් පිනවීමට

ඇති ආසභාව  (කභාමච්ඡන්ද),  ද්නවේශය (වධ්‍යභාපෙභාද),  අලස බව (ථිනමද්ධ),  පෙසුතසැනවන නහභාමෝ

සිනතහි විසිරුණ සේවභභාවය (උද්දච්ච කුකකුච්ඡ) සහ සසැකය (විචිකිච්චභා) ය. නමකී ධර්ම

පෙහ අපෙනගේ සිත් ආවරණය කරමන් පෙවතිනවභා පෙමණක නනභාව අපෙ ජීවිත වල සියලු

දුක සහ ආතති තත්ත්වයන් ඇති කරවීමට  නහේතු නවය. එම නිසභා නමම නීවරණයන්

නගන් අපෙනගේ සිත් මුදවභා ගසැනීමට අපෙ දසැඩි නසේ  වදෑයම් කළ  යුතු වන අතර

භභාවනභාව අවසභානනයේ අපෙ අනපේකෂභා කරන්නන්ත් එයය.

අපෙට විවිධභාකභාර වූ ආශභාවන් ඇතිවන විටත්, අපෙට නසැති නද්වල් ලබභා ගසැනීනම් ඕනදෑකම

දසැනනන විටත්, එපෙමණක නනභාව අපෙට ඇති නද්වල් පිළිබද දසැඩි ඇලීමක ඇතිවන විටත්

අපෙ  ඒ  ආශභාව,  ඕනදෑකම  නහභාමෝ  ඇලීම  පෙසුපෙස  නනභානගභාසේ  ඒවභා  හුනදක  'ආශභාව',

'කසැමසැත්ත',  'ඕනදෑකම'  යන හසැගීම් නීවරණයන් වශනයන් නමනනහි කළ යුතුය.  ඒ ඒ

අවසේථභාවන් වලදී  'ආශභාව..  ආශභාව..  ආශභාව..' , 'කසැමසැත්ත..කසැමසැත්ත..'  නහභාමෝ ' ඕනදෑකම..

ඕනදෑකම..'  යනභාදී නලස අපෙට නමනනහි කළ හසැකිය.  ආශභාව සහ ඇලීම් බසැඳම් නිසභා

අපෙනගේ මනස ආතතියට ලකවන බවත් බලභානපෙභානරභාත්තු කඩවීම් ඇතිවන බවත් අපෙ සතු

නද් අහිම වන විට දසැඩි නසේ දුකට පෙත්වන බවත් අපෙට නපෙනනන්නට වන්නන්ය. 

මභානසික  නහභාමෝ  ශභාරීරික  නහේතුන්  නිසභා  අපෙනගේ  සිනත්  තරහක  පිළිකුලක  නහභාමෝ

නනභාකසැමසැත්තක  පෙසැන  නසැගුනු  විට  නහභාමෝ  අපෙට  අවශධ්‍ය  නද්  ඉටු  නනභාවීම  නිසභා

බලභානපෙභානරභාත්තු කඩවීම් ඇති වූ විට අපෙ එම හසැගීම්  'තරහක..තරහක..'  නලස නහභාමෝ

'පිළිකුලක..පිළිකුලක.., නනභාකසැමසැත්තක..නනභාකසැමසැත්තක..' නලස හඳුනභාගත යුතුය. අපෙනගේ

හිතට  කනගභාටුවක,  කළකිරීමක,  එපෙභාවීමක,  බියක,  අධධර්ය  සම්පෙන්න සේවභභාවයක

යනභාදී කිනම් වූ හසැගීමක ඇති වූවත්  'දුකක..දුකක..' , 'කළකිරීමක..කළකිරීමක..'  ආදී

නලස අපෙ එය ඒ ආකභාරයටම හඳුනභාගත යුතුය. නමවිට නමම ඍණභාත්මක හසැගීම් වලට

ඉඩ කඩ දීම නිසභා අපෙ අපෙවම දුකට හභා ආතතියට පෙත් කරගන්නභා ආකභාරය අපෙට

නපෙනනන්නට පෙටන් ගනිය. තරහ ආදී නමම හසැගීම් වලින් ඇතිවන ඍණභාත්මක ප්‍රතිඵල

අවනබභාමෝධ වන විට අපෙ අනභාගතනයේදී නිරභායභාසනයන්ම ඒවභායන් ඈත්ව සිටීමට නසැඹුරු

නවය. 
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අපෙට  අලස  බවක  දසැනනන  විට  නහභාමෝ  නවනහසක  දසැනනන  විට  ද

'කම්මසැලිය..කම්මසැලිය..'  නහභාමෝ  'නවනහසය..නවනහසය..'  නලස  නමනනහි  කළ  යුතුය.

නමවිට එම අලස,  නවනහස සේවභභාවයන් පෙහව නගභාසේ අපෙට නසැවතත් ප්‍රභාණවත් බවක

ලසැනබන බවත් දසැනීමට පුළුවන.  අපෙනගේ හිත විසුරුණ සේවභභාවයකට පෙත් වූ විටත්,

කණසේසල්ලට  නහභාමෝ  ආතතියට  පෙත්  වූ  විටත්  'විසිරී  ඇත.. විසිරී  ඇත..'  ,'

කණසේසල්ල..කණසේසල්ල..'  ,  '  ආතතිය..ආතතිය..'  නලස  හඳුනභා  ගසැනීනමන්  එම

සේවභභාවයන් පෙහව නගභාසේ අපෙනගේ හිත වඩභාත් ඒකභාග්‍ර වන බව අපෙට දසැනනය.  අපෙනගේ

හිතට නදගිඩියභාවක,  සසැකයක පෙසැන නසැගී කුමක කරන්නදසැය නිශේචය කළ නනභාහසැකිව

පෙසැටළිලි සහගත සේවභභාවයකට  පෙත් වූ විටත් '  සසැකය..සසැකය..'  නලස නමනනහි කළ

හසැකිය.  එහි ප්‍රතිඵලයක නලස අපෙනගේ සිනතහි සසැක දුරුවී වඩභාත් සේථිර  විශේවභාසනීය

සේවභභාවක ඇති කර ගසැනීනම් මගට නයභාමු විය හසැකිය.

කභාය,  නවේදනභා,  චිත්ත,  ධම්ම යන නමම නකභාටසේ හතරට අයත් සියලු අරමුණ නකනරහි

සිහිය පෙවත්වභා ගසැනීම ඉදිරි පෙරිච්නඡේදයන්හි විසේතර කරනු ලබන භභාවනභාවන්හි මූලික

ක්‍රමනවේදය නවය. එමනිසභා භභාවනභා පුහුණව පෙටන් ගසැනීමට නපෙර සිහිය පිහිටුවීම පිළිබඳ

නමම මූලික පෙදනම වටහභා ගසැනීම වසැදගත් නවය.  සිතට නහභාමෝ කයට දසැනනන සියලු

අරමුණ නකනරහි අපෙනගේ අර්ථකථන නනභාදී  ඒවභා පිළිබඳ සිහිය පෙවත්වභා ගසැනීනමන්

ඒවභා නිවසැරදිව හඳුනභා ගසැනීනම් වසැදගත්කම නත්රුම් නගන ඒ බව පිළිගසැනීම භභාවනභා

පුහුණවට අවතීර්ණ වන අපෙනගේ මුල්ම පියවරකි.
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නදවසැනි පෙරිච්නඡේදය : හිඳි ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභාව

නමම පෙරිච්නඡේදනයහි මභා  පෙසැහසැදිලි  කරන්නන් පෙළමු පෙරිච්නඡේදනයහි උගත් මූලධර්ම

හිඳනගන සිටින ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභාවට නයභාදභා ගන්නභා ආකභාරයය.  නමය බිම

පෙර්යසංකනයන් වභාඩි වී එනසේත් නසැතිනම් පුටුවක නහභාමෝ බසැසංකුවක වභාඩි වී කළ හසැකි

සරල භභාවනභා අභධ්‍යභාසයකි.  හිඳ ගසැනීම නකභානහත්ම කළ නනභාහසැකි අයට හභාන්සි වූ

ඉරියවුනවන් වුවද නමය කළ හසැකිය.

භභාවනභාව සඳහභා හිඳි ඉරියවේව භභාවිතභා කිරීනම් අරමුණ වන්නන් අපෙනගේ විඳම් ඉතභා අල්පෙ

අරමුණ සසංඛධ්‍යභාවකට සීමභා කිරීමය. එමගින් සිත විසිර යදෑනම් ප්‍රමභාණය අවම කර නගන

සිත එක අරමුණක තබභා ගසැනීම පෙහසු නවය.  අපෙ හිඳනගන සිටින විට අපෙනගේ ශරීරය

නිශේචලය.  ශරීරනයේ සිදුවන එකම චලනය හුසේම ඉහළ හභා පෙහළ නහලීනම්දී ඇතිවන

චලනය පෙමණය.  හුසේම ගසැනීනම්දී උදරය පිම්නබය.  හුසේම නහලීනම්දී උදරය හසැකිනලය.

නමනසේ වන උදරනයේ පිම්බීම හසැකිලීම ඔබට නනභාදසැනනය නම් ඔනබේ අත උදරය මත

තබභා බලන්න.

එනසේ කිරීනමන් ද උදරනයේ චලනය ප්‍රතධ්‍යකෂ නනභාවන්නන් නම් උඩු අතට හභාන්සි වූ

ඉරියවේනවන් හිඳ එම චලනය ප්‍රතධ්‍යකෂ නවේ දසැය බලන්න.  හිඳ ඉරියවේනවේ සිටීනම්දී

උදරනයේ  චලනය  නනභාදසැනීමට  නබභානහභාමෝවිට  නහේතු  වන්නන්  මනනසහි  පෙවතින

නනභාසන්සුන්  බව  හභා  ආතති  තත්ත්වයය.  නකනනකු  ඉවසීනමන්  සහ  නනභාපෙසුබටව

පුහුණනවහි නයනදය නම් මනස හභා කය ක්‍රමනයන් සසැහසැල්ලු වී සේවභභාවිකව හිඳි

ඉරියවේනවේ සිටියදීම උදරනයේ පිම්නබන හසැකිනලන සේවභභාවය ප්‍රතධ්‍යකෂ කර ගසැනීමට

හසැකියභාව ලසැනබය.

නමහිදී අපෙ ඉතභා වසැදගත් කරුණක මතක තබභා ගත යුතුය. එනම්, අපෙ කළ යුතු වන්නන්

සේවභභාවිකව හුසේම ඉහල පෙහල යන ආකභාරය පිලිබඳ සිහිය පිහිටුවභා ගසැනීම මස එය

ආයභාසනයන් කිරීම නහභාමෝ පෙභාලනය කිරීම නනභාවන බවය.  ආරම්භනයේදී හුසේම ඉතභා නකටි

බවක සහ යම් අපෙහසුවක දසැනිය හසැකිය. නමුත් ඔබ එය පෙභාලනය කිරීම අතහසැරිය විට

උදරනයේ නමම පිම්බීම හසැකිලීම පෙසැහසැදිලි නලසත් පෙහසුනවනුත් නිරීකෂණය කළ හසැකි

නවය.

නමනසේ අපෙනගේ පෙළමුවන භභාවනභා අරමුණ නලස අපෙ නයභාදභා ගන්නන් උදරනයේ පිම්බීම

සහ  හසැකිලීම  යන  චලනයය.  අපෙහසුවකින්  නතභාරව  නමම  චලනය  නවත  සිහිය
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පිහිටුවීමට හසැකියභාව ලසැබුණ විට ඕනදෑම නමභානහභාතක දී එය භභාවනභාවට අරමුණ කර

ගත හසැකිය.

හිඳි ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභානවහි සභාම්ප්‍රදභායක පියවර පෙහත ආකභාරයට සඳහන් කළ

හසැකිය.1

1.  පෙලක බසැඳනගන වභාඩි නවන්න.  පෙභාද එක උඩ එක නනභාසිටින පෙරිදි එක පෙභාදයක

අනනක පෙභාදය ඉදිරිනයන් තබන්න. නමම ඉරියවේව අපෙහසුය නම් උදරනයේ උසේ පෙහත් වීම

පෙහසුනවන් නිරීකෂණය කළ හසැකි පෙහසු ඉරියවේවකින් වභාඩි නවන්න.

2.  අත්ල උඩු අතට සිටින නසේ වමතට උඩින් ඒ මත දකුණත තබභා උකුල මත

තබන්න.

3. උඩු කය ඍජුව තබභා ගන්න.  එය අපෙහසුවක නගන නදය නම් එනසේ ඍජුවම තබභා

ගසැනීම  අතධ්‍යභාවශධ්‍ය  නනභානවේ.  උදරනයේ  චලනය  ප්‍රතධ්‍යකෂ  කර  ගත  හසැකි  ඕනදෑම

ආකභාරයකට තබභා ගසැනීම නයභාමෝගධ්‍ය නවය.

4. ඇසේ පියභා ගන්න. අපෙ සිහිය පිහිටුවන්නන් උදරය උසේ පෙහත් වීම ආශ්‍රිතව නිසභා ඇසේ

හසැර සිටීම සිත අරමුනණන් පිට යභාමට නහේතු නවය. 

5. සිත උදරය නවත නයභාමු කරන්න.  උදරය පිම්නබන විට  'පිම්නබනවභා..'  නලසත්

හසැකිනලන විට 'හසැකිනලනවභා..'  නලසත් නමනනහි කරන්න.  ඔබනගේ අවධභානය නවනත්

නදයක නකනරහි නයභාමු නනභාවී සිත 'පිම්බීම්, හසැකිළීම්' නදනකහි මසැනවින් පිහිටන නතක

නමනසේ නනභාකඩවභා නමනනහි කරන්න.

'පිම්නබනවභා..හසැකිනලනවභා..'යන නමම සිතුවිල්ල මනස තුලින් පෙසැන නසැගිය යුතු අතර

මනස උදරය නවතම නයභාමු වී තිබිය යුතු බව වටහභා ගසැනීම වසැදගත් නවය.  නකනසේද

යත් ඔබ උදරය සමග සසංවභාදයක නයනදන්නභාක නමනි.  විනභාඩි පෙහක,  දහයක නහභාමෝ

හසැකිනම් ඊට වසැඩි කභාලයක නහභාමෝ නමනසේ ඔබට පුහුණ විය හසැකිය.

මීළග පියවර වන්නන් කභාය, නවේදනභා, චිත්ත, ධම්ම යන මූලික නකභාටසේ හතනරහි සිහිය

පිහිටුවීම හිඳි ඉරියවේනවන් කරන නමම භභාවනභාව සමග සසංනයභාමෝජනය කිරීමය.

උදරනයහි පිම්බීම හසැකිලීම යන චලනය පිළිබඳ සිහිය පිහිටුවීම කභායභානුපෙසේසනභාවටය.

ආධුනිකයකු සඳහභා කය අනුව එපෙමණක බසැලීම ප්‍රමභාණවත් නවය.  සිහිය පෙසැහසැදිලිව

1තවත් ආකභාර නදකක හිඳි ඉරියවේ සඳහභා 38 පිටුනවේ රූපෙ සටහන් බලන්න.
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පිහිටුවීමට උපෙකභාර නවය නම් වරින් වර හිඳනගන නහභාමෝ හභාන්සී වී සිටින ඉරියවේව

'හිඳනගන සිටිනවභා..හිඳනගන සිටිනවභා..'  නහභාමෝ 'හභාන්සි වී සිටිනවභා..හභාන්සි වී සිටිනවභා..'

නලස නමනනහි කිරීම ද කළ හසැකිය.

භභාවනභාව අතරතුර යම් සසංනවේදනයක දසැනුන නහභාත් උදරනයේ පිම්බීම හසැකිලීම නවතින්

සිහිය  ඉවතට  නගන  එම  හටගත්  සසංනවේදනය  නකනරහි  සිත  නයභාමු  කළ  යුතුය.

උදභාහරණයක  නලස  ඔබට  යම්  නවේදනභාවක  ඇති  වූනයේනම්  එම  නවේදනභාව  ඒ

නමභානහභානත්  භභාවනභාවට  අරමුණ  නකභාට  බසැලිය  යුතුය.  නමනසේ  බසැලීම

නවේදනභානුපෙසේසනභාවය.

කභාය  ,නවේදනභා,  චිත්ත,  ධම්ම යන නකභාටසේ හතනරන් කුමන නකභාටසට නහභාමෝ  අයත්

වන්නක භභාවනභාවට ඒ ඒ නමභානහභානත් දී අරමුණ කර ගත හසැකිය. සදෑම නමභානහභාතකම

උදරනයේ පිම්බීම හසැකිලීම නවතම  සිහිය පිහිටුවභා සිටීම අතධ්‍යභාවශධ්‍ය නනභානවේ. ඔබට යම්

දුක නවේදනභාවක දසැනුන විට ඔබ එම නවේදනභාව අරමුණ කළ යුතුය.  දුක නවේදනභාව

පිලිබඳ නනභාසතුටට පෙත්වීම නහභාමෝ  ඒ පිලිබඳ තර්ක විතර්ක කිරීම නනභානකභාට,  කළ

යුත්නත් දුක නවේදනභාව ඒ තිනබන ආකභාරයටම හඳුනභා ගසැනීමය.  ඒ සඳහභා නපෙර විසේතර

කළ ආකභාරයට  'දුක නවේදනභාවක..දුක නවේදනභාවක..දුක නවේදනභාවක..දුක නවේදනභාවක..'

නලස සිතින් නමනනහි කරන්න. නමවිට ඔබට එම දුක නවේදනභාව පිලිබඳ ගසැටීමක ඇති

කර නනභානගන එය අත හසැරීමට හසැකිනවය.

භභාවනභාව  අතරතුර  සසැපෙ  නවේදනභාවක  දසැනන්  නම්  ඒ  බව  දසැන  ගනිමන්

'සුවයක..සුවයක..'  නහභාමෝ  'සසැපෙතක..සසැපෙතක..'  නලස නමනනහි නකභාට එය හඳුනභා ගත

යුතුය.  එනසේම තසැන්පෙත්,  උනපේකෂක බවක දසැනන් නම්  'තසැන්පෙත් බව.., උනපේකෂක

බව...'  නලස එම දසැනීම  හඳුනභා  ගන්න.  නමවිට එම සසැපෙ  සහගත නවේදනභාව  ද

උනපේකෂක බව ද අත හසැරී යය. නමනසේ කිරීනම් අරමුණ වන්නන් අපෙ කිසිදු හසැගීමකට

වහල් නනභාවී ඒවභානයහි  ඇලී යභාම වසැළකවීමය.  ධනභාත්මක සිතුවිලි හභා හසැගීම් වලට

වුවත් අපෙ ඇලීමක ඇති කර ගත නහභාත් සිදු වන්නන් එම සිතුවිලි පෙහව ගිය වහභාම

මනස අතදෘපේතිකර සේවභභාවයකට පෙත් වීමය.

එම සසංනවේදනභා සියල්ල සසංසිදී ගිය පෙසු නසැවත සිත උදරනයේ පිම්බීම හසැකිලීම නවත

නගන එන්න. 'පිම්නබනවභා..හසැකිනලනවභා..' නලස නමනනහි කරන්න.

භභාවනභාව  අතරතුර  අතීතය  ,අනභාගතය  පිලිබඳ  සිතුවිලි  පෙසැන  නගී  නම්

'සිතනවභා..සිතනවභා..' නලස නමනනහි කරන්න. සිතුවිලි නහභාඳ ද ,නරක ද  නලස තර්ක

කරමන් මනස අරමුනණන් පිටට යභා නනභාදී  හුනදක  '  සිතනවභා..සිතනවභා..'  නලසින්
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පෙමණක එම ක්‍රියභාවලිය හඳුනභා ගන්න.  නමනසේ සිහිය පිහිටු වීම චිත්තභානුපෙසේසනභාවය.

එනසේ එම  සිතුවිලිවලින් මදුන පෙසු  නසැවතත් සිත  උදරය නවත නයභාමු කරන්න.

'පිම්නබනවභා..හසැකිනලනවභා..' නලසින් නමනනහි කරන්න.

සිතට  යම්  අරමුණක  නහභාමෝ  විඳමක   නකනරහි   කසැමසැත්තක  ඇති  වුවනහභාත්

'කසැමසැත්තක..  කසැමසැත්තක..'  නලස  නමනනහි  කරන්න.  අකමසැත්තක  ඇති  වුවනහභාත්

'අකමසැත්තක... අකමසැත්තක..' නලස නමනනහි කරන්න. එනසේම තරහක ,එපෙභා වීමක නහභාමෝ

කළකිරීමක ඇති වුවනහභාත්  'තරහ..එපෙභාවීම..කළකිරීම..'  යනභාදී  නලස  එම  සිතුවිල්ල

හඳුනභා ගන්න.  කම්මසැලිකමක නහභාමෝ  නිදිමතක දසැනනය නම් '  කම්මසැලිය..කම්මසැලිය..'

නලස නහභාමෝ 'නිදිමතය..නිදිමතය..' නලස නමනනහි කරන්න. කනසේසලු සේවභාභභාවයක නහභාමෝ

සිනතහි විසිරුණ සේවභභාවයක ඇති වුවනහභාත්  '  කනසේසල්ල..කනසේසල්ල..'  නහභාමෝ  'විසිරී

ඇත..විසිරී  ඇත..'  නලස  නමනනහි කරන්න.   සිනතහි නදගිඩියභාවක  සසැකයක  නහභාමෝ

පෙසැටලිලි  සහගත  බවක  හට  ගතනහභාත්

'සසැකය..සසැකය..','නදගිඩියභාව..නදගිඩියභාව..','පෙසැටලිලි  සහගත  බව..'   නලස  නමනනහි

කරන්න. නමනසේ සිහිය පිහිටු වීම ධම්මනුපෙසේසනභාවය.

එනසේ එම නීවරණ සසංසිදී ගිය පෙසු නසැවතත් මනස උදරනයේ පිම්බීම හසැකිලීම නවත

නගන එන්න. 'පිම්නබනවභා..හසැකිනලනවභා..'නලස නමනනහි කරන්න.

හිඳි ඉරියවේනවන් කරන නමම භභාවනභානවන් ලසැනබන ආනිසසංස රැසක ඇත1. පෙළමුවසැන්න

නම් මනස තදෘපේතිමත් හභා ශභාන්ත බවට පෙත් වීමය.  යථභාර්තය නදස පෙසැහසැදිලිව හභා

නිවසැරදිව දසැකීමට පුරුදු වීම තුලින් මනස වඩවඩභාත් තදෘපේතිමත් හභා  සභාමකභාමී හභා

සසැහසැල්ලු  බවට පෙත් නවය. තර්ක කිරීම හභා ඇලීම නිසභා හට ගන්නභා ආතතිනයන් හභා

නනභාසන්සුන්  බනවන්  මනස  මනදය.  නබභානහභාමෝ  භභාවනභානුනයභාමෝගීන්  අනලසේව  හභා

ක්‍රමභානුකුලව පුහුණනවහි නයනදය නම් ඉතභා නකටි කලකින් නමම සතුට ප්‍රීතිය අත්

විඳිය.  නමුත්  නමහිදී  මතක  තබභා  ගත  යුතු  වන්නන්  නමම  සතුට  ප්‍රීතිය  නිවසැරදි

පුහුණනවන්  ලසැනබන ඵලයක මසක පුහුණවට ආනද්ශකයක නනභාවන බවය.  එනම්

නමනසේ සතුටක සහ ශභාන්ත බවක දසැනනන විටත් ' සතුට.. සතුට..','ශභාන්ත බව..ශභාන්ත

බව..'  නලස එම දසැනනන නදය හඳුනභා නගන අපෙ එහි නනභාඇලී සිටිය යුතුය.  නකනසේ

නමුත් එම සතුට සහ ප්‍රීතිය සසැබවින්ම ප්‍රතිලභාභයන් වන අතර ඒ බව  නිවසැරදිව නකටි

කලක නහභාමෝ පුහුණනවහි නයදීනමන් ඔබටම අත් දසැක තහවුරු කරගත හසැකිය. 

1නමහි සඳහන් නමම ආනිසසංස සතර නගන ඇත්නත් දීඝ නිකභානයහි එන 'සසංගීති සුතය' ඇසුනරනි.

(දී.නි.33).
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නදවන ආනිසසංසය නම් නකනනකුට තමභාව ද තමභා අවට නලභාමෝකය ද, භභාවනභා කිරීනමන්

නතභාරව කිසිවිනටකත් අවනබභාමෝධ  නනභාවන පෙරිද්නදන් අවනබභාමෝධ  වීමට පෙටන්ගසැනීමය.

නකනනකුට තමභානගේ මභානසික පුරුදු විසින්ම තමභාව දුකට පෙත් කරන සසැටිත් බභාහිරව

ඇතිවන උත්නත්ජනයන් තමන්  ඒ නකනරහි ඇලී  නනභායන තභාක කල්  තමභාව දුකට

පෙත් කිරීමට නහේතු නනභාවන බවත් අවනබභාමෝධ නවය.

අපෙ සියල්ලන්ම සතුට පෙමණක අනපේකෂභා කළත් දුක හට ගන්නන් කුමක නිසභාදසැය

නපෙනනන්නට පෙටන් ගනිය. ආශභාව ඇති කරන අරමුණත් ද්නවේශය ඇති කරන අරමුණත්

යන සියල්ල වහභා නසැනසන සුළු බවත්,  නිරන්තරනයන් හට ගනිමන් බිනඳමන් පෙවතින

බවත් ඇලීමට නහභාමෝ තරඟ නකභාට ලබභා ගසැනීමට තරම් වටිනභාකමක ඒ තුල නසැති බවත්

නපෙනනන්නට පෙටන් ගනිය.

එනමන්ම එම පුද්ගලයභා අන් අයනගේ ද සිත් ඒ ආකභාරනයන් වටහභා ගසැනීමට නපෙළනඹෙය.

භභාවනභාව  පුහුණ  නනභාකරන්නවුන්  අන්  පුද්ගලයන්ව  ඔවුන්නගේ  ක්‍රියභාවන්නගන්  සහ

වචනවලින් වහභාම මසැන බසැලීමට නපෙළනඹෙය.  එමගින් එක එක පුද්ගල චරිත නකනරහි

කසැමසැත්ත, අකමසැත්ත, ආකර්ෂණය, ද්නවේශය ආදී සිතුවිලි ඇති කර ගනිය. භභාවනභාව පුරුදු

කරන්නභා එකී  පුද්ගලයන් තම තමභා විසින්ම දුක නහභාමෝ සතුට  ඇති කරගන්නභා සසැටි

දකිය. එම නිසභා  ඔවුන්ව ඔවුන්නගේ ක්‍රියභාවන්නගන් නහභාමෝ වචනවලින් මසැන නිගමනවලට

නනභානගභාසේ ඔවුන්ව පිළිනගන සමභාව දීමට නසැඹුරු නවය.

නතවන ආනිසසංසය නම් නකනනකුට නලභාමෝකය පිලිබඳ සිහිනයන් සහ කල්පෙනභාකභාරීව

බසැලීනම්  හසැකියභාව  ලසැබීමය.  භභාවනභා  පුහුණව  නසැති  තසැනසැත්තභා  උදදෑසන  අවදි  වූ

නවලභානවේ පෙටන් ඉනබේම ක්‍රියභාත්මක වන්නභාක නමන් තමභානගේ ක්‍රියභාවන්,  වචන භභාවිතය

හභා සිතුවිලි කිසිදු සතියකින් නතභාරව සිදු කරය. භභාවනභානවන් සතිය නහවත් සිහිය දියුණ

කළ විට තමභා එදිනනදභා කරන කියන,  සිතන පෙතන හභා විඳින්නට ලසැනබන සියලු දදෑ

නකනරහි සිහිනයන් සිටීමට හසැකිනවය. එහි ප්‍රතිඵලයක නලස යම් යම් අසීරු අවසේථභාවන්

වලදී කසැමසැත්ත,  අකමසැත්ත,  බිය,  උද්නවේගය,  පෙසැටලිලි සහගත බව යනභාදී හසැගීම්වලට

වහල්  නනභාවී  එළඹි  සිහිනයන්  නහවත්  නයභාමෝනිනසභාමෝමනසිකභාරනයන්  කටයුතු  කිරීමට

හසැකියභාව ලසැනබය. ගසැටළු සහගත අවසේථභා, දුෂ්කර අවසේථභා, නලඩ නරභාමෝග වලින් ඇතිවන

පීඩභා පෙමණක නනභාව මරණය පෙවභා සන්සුන් මනසකින් ඉවසීමට හසැකියභාව ලසැනබය.

හතරවන ආනිසසංසය සහ භභාවනභානවේ සතධ්‍ය වූම ඉලකකය වන්නන්;  ද්නවේශය,  නලභාමෝභය,

නමභාමෝහය, උද්නවේගය, කනසේසල්ල, ආතතිය, බිය, මභානය, උඩඟු බව ආදී තමභාවත් අනුන්වත්

දුකට පෙත් කරන්නභා වූ අකුසල චිත්තයන්නගන් නහවත් ආශ්‍රවයන් නගන් තමභානගේ සිත
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නිදහසේ කර ගසැනීමට හසැකියභාව ලසැබීමය.  තමභාට සහ අනුන්ට දුක සහ ආතතිය ඇති

කරවන  නමවසැනි  ධචතසික  සේවභභාවයන්   පෙසැහසැදිලි  නලසින්  හඳුනභා  ගත  හසැකි

තසැනසැත්තභා එම අකුසල් සිතුවිලි දුරු කිරීමට නිරභායභාසනයන්ම නපෙළනඹෙය.

ඉහත පෙසැහසැදිලි කරනු ලසැබ ඇත්නත් විධිමත් නලස භභාවනභාව කරන ආකභාරය සහ එයන්

ලසැනබන්නභා වූ මහඟු ආනිසසංසයන්  ය.  මීළඟ පෙරිච්නඡේදය කියවීම ආරම්භ කිරීමට නපෙර

නම් නමභානහභානත්ම ඉහත ඉනගනගත් ආකභාරයට පුහුණ වීම ආරම්භ කරන නලසට  මභා

ඔනබන් ඉල්ලභා සිටින්නට කසැමතිය.  ඔබ මන් උගත් කරුණ අමතක වීමට නපෙර නම්

නමභානහභානත් දීම විනභාඩි පෙහක,  දහයක නහභාමෝ ඔබට කසැමති තභාක දීර්ඝ නවේලභාවක නහභාමෝ

භභාවනභාව පුහුණ වන්න.  ආහභාර වට්නටභාමෝරුවක කියවභා පෙමණක පිටව යන්නනක නනභාවී

එම ආහභාර වට්නටභාමෝරුව කියවභා ආහභාරය නගන්වභානගන රස විඳින තසැනසැත්නතකු වන්න.

භභාවනභාව පිලිබඳ ඔබනගේ උනන්දුව ඇතිකර ගසැනීම පිලිබඳව සේතුතිවන්ත වන අතර

එමගින් ඔබනගේ ජීවිත සසැපෙවත් වී දුකින් මදීමට හසැකියභාව ලසැනබේවභා යන්න මනගේ අවසංක

ප්‍රර්ථනභාවය.
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නතවසැනි පෙරිච්නඡේදය : සකමන් භභාවනභාව.

නමම පෙරිච්නඡේදනයහි මභා සකමන් භභාවනභානවහි ක්‍රමනවේදය පෙසැහසැදිලි නකභාට ඇත.  හිඳි

ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභානවේදී නමන්ම නමහිදී ද අරමුණ වන්නන් ඒ ඒ සසංසිද්ධීන්

හටගන්නවභාත් සමගම ඒ පිලිබඳ සිහිය පිහිටුවීමය.  එමගින් යථභාර්තය පිලිබඳ නිරවුල්

දසැකමක ඇති කර ගසැනීමය.

එනසේ නම් හිඳි ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභාවට වඩභා  සකමන් භභාවනභානවහි  ඇති

විනශේෂත්වය කුමකදසැය නකනනකුට සිනතන්නට පුළුවන. ඇවිදීමට නනභාහසැකි නකනනකුන්

හට හිඳි ඉරියවේනවන් සිට භභාවනභානවේ නයදීනමන්ම ආනිසසංස ලබභා ගත හසැකි වුවත්

සකමන් භභාවනභානවේ නයදීනමන් ලසැබිය හසැකි එයටම අනනධ්‍ය වූ ගුණයන් කිහිපෙයක ඇත.

එම ගුණයන් හිඳි ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභාවට පෙහසුව සලසන්නන් ද නවය.  පෙසේ

ආකභාර වූ එම ප්‍රතිලභාභයන් පෙහත විසේතර නකභාට ඇත.1

පෙළමුවසැන්න නම්,  සකමන් භභාවනභාව ශරීර සුවතභාවය ලබභා නදය.  අපෙ මුළු කභාලයම හිඳි

ඉරියවේනවන් සිටිය නහභාත් ශරීරය දුර්වල වී නවනහස වී ක්‍රියභා කිරීමට ඇති හසැකියභාව

නසැති වී යය.  සකමන් භභාවනභාව මගින් ශරීරයට වධ්‍යභායභාමයක ලබභා දී ශරීර සුවතභාවය

පෙවත්වභා නගන යභාමට උපෙකභාරයක නවය.

නදවසැන්න නම්,  සකමන් භභාවනභාව මගින් ප්‍රධන් වීර්යය කිරීනම් හසැකියභාව වර්ධනය

කරය.  සකමන් භභාවනභාව  මසැනවින් පුහුණ කරන්නභානගේ  ඉවසීම සහ දරභා  ගසැනීනම්

හසැකියභාව දියුණ නවය.  සකමන් භභාවභානනවහි ඇති  ක්‍රියභාශීලී බව නිසභා නිශේචලව හිඳ

නගන සිටීනම්දී තරම් ඉවසීමක අවශධ්‍ය නනභානවය.  එම නිසභා එය සභාමභානධ්‍ය ක්‍රියභාශීලී

බවටත් හිඳි ඉරියවේවටත් ප්‍රනයභාමෝජනවත් වන අතරමසැදිනයකු නවය.

නතවසැන්න නම්, සකමන් භභාවනභාව ශරීරනයේ නලඩ නරභාමෝග සුව වීමට උපෙකභාර නවය. හිඳි

ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභාව මගින් ශරීරනයහි සමසේථිතිය පෙවත්වභා ගනු ලබන අතර

සකමන් භභාවනභාව මගින් ශරීරනයහි රුධිර වහනය සහ අනනකුත් ජීව ක්‍රියභාවන් සඳහභා

අඩු නහභාමෝ වසැඩි නනභාවන පෙරිද්නදන් උත්නත්ජනයක සපෙයය.  නසමන් සහ ක්‍රමභානුකුලව

සකමනනහි නයදීම මගින් ශරීරනයහි ආතති තත්ත්වයන් මග හසැරී ශරීරය ඉහිල් නවය.

එම  නිසභා  සකමන් භභාවනභාව  හදෘදයභාබභාධ,  සන්ධි ඉදිමීම  වසැනි නරභාමෝග  සුව  වීමටත්

එදිනනදභා ජීවිතනයේ නසගෞඛධ්‍ය සම්පෙන්න බව පෙවත්වභා ගසැනීමටත් උපෙකභාරී නවය.

1නමම ප්‍රතිලභාභ පෙසේ අකභාරය නගන ඇත්නත් අසංගුත්තර නිකභානයහි එන චසංකම සූතනයනි.(5.1.3.9.)
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හතරවසැන්න  නම්,  සකමන්  භභාවනභාව  මගින්  ආහභාර  ජීර්ණය  පෙහසු  කරවය.  හිඳි

ඉරියවේනවන් නබභානහභාමෝ නසයන් භභාවනභානවහි නයදීනම්දී ආහභාර ජීර්ණයට යම් බභාධභාවක

විය  හසැකිය.  නමුත්  සකමන්  භභාවනභානවේ  නයදීම  මගින්  ආහභාර  ජීර්ණ  පෙද්ධතිය

උත්නත්ජනය නවය. එමගින් නකනනකුට තමභානගේ ශරීර නසගෞඛධ්‍ය ආරකෂභා කර ගනිමන්ම

භභාවනභාව ද දියුණ කර ගත හසැකිය.

පෙසේවසැන්න නම්,  සකමන් භභාවනභාව නකනනකුට චිත්ත ඒකභාග්‍රතභාවය සමබරව පෙවත්වභා

නගන යභානම් හසැකියභාව වර්ධනය කරවය.  නකනනක හිඳි ඉරියවේනවන් පෙමණක භභාවනභා

කරය නම් එම පුද්ගලයභානගේ චිත්ත ඒකභාග්‍රතභාවය ඉතභා  දුර්වල වීමට නහභාමෝ  එනසේත්

නසැත්නම් ඉතභා ප්‍රබල වීමට ඉඩ ඇත. එවිට සිත පෙහසුනවන් විසිරුණ සේවභභාවයකට පෙත්

වීමටත් එනසේ නසැත්නම් නිදිමත සේවභභාවක ඇති වීමටත් ඉඩ ඇත. සකමන් භභාවනභානවහි

ඇති ගතික බව නනභානහභාත් ක්‍රියභාශීලී බව නහේතුනවන් එය සිතත් ගතත් සේවභාභභාවිකවම

සසංසිඳවීමට ඉඩ සලසය.  හිඳි ඉරියවේනවන් භභාවනභාව ආරම්භ කිරීමට ප්‍රථමනයන් සකමන්

භභාවනභානවහි  නයදීම  නකනනකුට  මනනසහි  සමතුලිත  බව  හභා  ඒකභාග්‍රතභාවය  හිඳි

ඉරියවේනවේදී ද ලබභා ගසැනීමට ඇති හසැකියභාව වසැඩි දියුණ කරවය.

සකමන් භභාවනභා ක්‍රමනවේදය පෙහත ආකභාර නවේ.

1. පෙභාද එකිනනක ගදෑනවන නනභාගදෑනවන පෙරිද්නදන් එක ළග එක තබභා ගන්න. භභාවනභාව

පුරභාවටම එක පෙභාදයක අනනක පෙභාදය පෙනසකින් තිබිය යුතුය. එකක අනනකට ඉදිරිනයන්

නනභාපිහිටිය යුතුය. එක එක පෙභාදනයහි ගමන් මනගහි නලභාකු හිදසැසක නනභාතසැබිය යුතුය.

2. දකුණ අතින් වමත ග්‍රහණය වන පෙරිදි දදෑත් බසැඳ නගන ශරීරය ඉදිරිනයන් නහභාමෝ පෙසු

පෙසින් තබභා ගන්න.1

3. භභාවනභාව පුරභාවටම දදෑස විවදෘතව තිබිය යුතු අතර බසැල්ම නයභාමු නකභාට රඳවභා ගත

යුත්නත් ඔබනගේ ශරීරනයේ සිට මීටර නදකක පෙමණ නසැතනහභාත් අඩි හයක පෙමණ

ඉදිරිනයනි.

4. ඔබ සකමනනහි නයදීම කළ යුතු වන්නන් මීටර තුනක නහභාමෝ හතරක නසැතිනම් අඩි

දහයක පෙහනළභාවක පෙමණ දිග ඍජු පෙභාරකය.  

1උපෙ ග්‍රන්ථනයහි 37 පිටුනවේ සකමන් භභාවනභාවට සුදුසු ඉරියවේව දසැකනවන රූපෙ සටහන 

බලන්න.
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5. මුලින්ම දකුණ පෙය නපෙභානළභාවට සමභාන්තරව අඩියක ඉදිරියට නගන යන්න. සම්පුර්ණ

පෙතුල එක විටම නපෙභානළභාව සේපෙර්ශ කරන පෙරිද්නදන් පෙභාදය බිම තබන්න.  එම තසැබූ

පෙභාදනයේ විලුඹෙ වම් පෙභාදනයේ මහපෙටසැගිල්ල සමග එක ඉනරහි එයට දකුණ පෙසින් තිබිය

යුතුය.

6. එක එක පෙභාදනයහි චලනය සේවභභාවික නලස ගලභා යන පෙරිදි සිදුවිය යුතුය. මගින් මග

කඩ වීම් නහභාමෝ ඇවිදින දිශභානවහි කෂණික නවනසේකම් නනභාකළ යුතුය.

7. මීළඟට වම් පෙභාදය අඩියක ඉදිරියට නගන එන්න. සම්පුර්ණ පෙතුල එක විටම නපෙභාලව

සේපෙර්ශ කරන පෙරිද්නදන් පෙභාදය බිම තබන්න.  එම තසැබූ පෙභාදනයේ විලුඹෙ දකුණ පෙභාදනයේ

මහපෙටසැගිල්ල සමග එක නර්ඛභාවක එයට වම් පෙසින් තිබිය යුතුය.

8.  එක එක පෙභාදය චලනය කරන විට,  හිඳි ඉරියවේනවේ දී කළ පෙරිද්නදන්ම,  එම පෙභාද

චලනය වන සේවභභාවය නහභාඳින් මනසට වසැටනහන පෙරිදි  මන්ත වභාකධ්‍යයක නයභාදභා

ගනිමන් නමනනහි කළ යුතුය.  උදභාහරණයක නලස දකුණ පෙය තබන විට 'දකුණ පෙය

තබනවභා..'  නලසත් වම් පෙය තබන විට  'වම් පෙය තබනවභා..'  නලසත් නමනනහි කළ

හසැකිය.

9. නමනසේ නමනනහි කළ යුත්නත් පෙභාදය චලනය කරනවභාත් සමගමය.  චලනය සිදුවීමට

නපෙර නහභාමෝ පෙසුව නනභානවේ.

'දකුණ පෙය තබනවභා..' යන සිතුවිල්ල පෙභාදය චලනය කිරීමට නපෙර ඇති වුනයේ නම් ඔබ

සිදු නනභාවූ නදයක ගසැන නමනනහි නකභාට ඇත.  පෙභාදය  තසැබුවභාට පෙසුව  'දකුණ පෙය

තබනවභා..' යන සිතුවිල්ල ඇති වුනයේ නම් ඔබ අතීතනයේ සිදු වූ නදයක ගසැන නමනනහි

නකභාට ඇත. වර්තමභානනයහි සිදුවන නදය නකනරහි සිත පිහිටුවභා නගන නනභාමසැති නිසභා

එහිදී භභාවනභාවක සිදු වී නනභාමසැත.

එම නිසභා සම්පුර්ණ චලනය නිවසැරදිව බසැලීම සඳහභා ඔබ එක එක පෙභාදය ඔසවනවභාත්

සමගම නමනනහි කිරීම ආරම්භ කරන්න. පෙභාදය බිම තබනවභාත් සමගම නමනනහි කිරීම

අවසන් කරන්න.

මභාවනතහි අවසභානයට ලඟභා වූ කල්හි අනනක පෙසට හසැරී සකමන ආරම්භ කරන්න.

නමනසේ ආපෙසු හසැරීම  ද  පියවනරන් පියවර  සිහිය පෙවත්වභා  ගනිමන්ම කළ යුතුය.

පෙළමුනවන්ම 'නවතිනවභා..නවතිනවභා..'  නලස නමනනහි කරමන් පෙසු පෙසින් ඇති පෙභාදය

ඉදිරිනයන් ඇති පෙභාදය අසලට නගනසැවිත් තබන්න.  මීළඟට  'සිටිනවභා..සිටිනවභා..' නලස
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සිටනගන සිටින ඉරියවේව නකනරහි සිහිය පෙවත්වභා ගන්න. මීළඟට පෙහත දසැකනවන පෙරිදි

ආපෙසු හසැරීම ආරම්භ කරන්න.

1.  'හසැනරනවභා..'  නලස  එක  වරක  නමනනහි  කරමන්  ප්‍රථමනයන්ම  දකුණ  පෙභාදය

නපෙභාළනවන් ඔසවභා අසංශක අනූවකින් හරවභා නසැවත බිම තබන්න.  නමහිදී ද නමනනහි

කිරීම පෙභාදනයේ චලනය ආරම්භ කරනවභාත් සමඟම ආරම්භ කළ යුතු අතර පෙභාදය බිමන්

තබභා අවසන් වනවභාත් සමඟම අවසන් කළ යුතුය. 

2.  වම් පෙභාදය ද එනසේම 'හසැනරනවභා..'  යනුනවන් වරක නමනනහි කරමන් නපෙභාළනවන්

ඔසවභා අසංශක අනූවකින් හරවභා දකුණ පෙභාදය අසලින් බිම තබන්න. 

3. පෙළමු හභා නදවන පියවර නසැවත කරන්න. එනම්, 'හසැනරනවභා..'යය නමනනහි  කරමන්

දකුණ පෙභාදය අසංශක  අනූවකින් හරවභා බිම තබභා 'හසැනරනවභා..'  යය නමනනහි කරමන්

වම් පෙභාදය අසංශක අනූවකින් හරවභා බිම තබන්න.  දසැන් නසැවතත් 'සිටිනවභා..සිටිනවභා..'

නලස සිටනගන සිටින ඉරියවේව නමනනහි කරන්න.

4.  මීලගට නපෙර පෙරිදිම 'දකුණ පෙය තබනවභා..' , 'වම් පෙය තබනවභා..'  නලස නමනනහි

කරමන් නසැවතත් සකමන් භභාවනභාව ආරම්භ කරන්න.

සකමන් භභාවනභාව අතරතුරදී යම් යම් සිතුවිලි හට ගතනහභාත් නහභාමෝ යම් යම් නවේදනභා

නහභාමෝ හසැගීම් මතු වුවනහභාත් ඒවභා ගණන් නනභානගන පෙභාද චලනය නවත නගන ඒමට

තසැත් කරන්න.  පෙභාද නවත නයභාමු කිරීමට නනභාහසැකි වන නසේ සිත විසිරී යය නම් ඔබ

සකමන්  කිරීම  නමභානහභාතකට  නසැවසැත්විය  යුතුය.  එනසේ  නවතින  විට

'නවතිනවභා..නවතිනවභා..' නලස නමනනහි කරමන් පෙසු පෙසින් ඇති පෙභාදය ඉදිරිනයන් ඇති

පෙභාදය නවත නගන එන්න.  මීළඟට 'සිටිනවභා..සිටිනවභා..'  නලස සිටනගන සිටින ඉරියවේව

නමනනහි  කරන්න.  දසැන්  හිඳි  ඉරියවේනවන්  කළ  භභාවනභානවේ  දී  කළභාක  නමන්ම

'සිතනවභා..සිතනවභා..',  'නවේදනභාව..නවේදනභාව..',  'තරහ..තරහ..',  'කණගභාටුව..කණගභාටුව..',

'එපෙභා වීම..එපෙභා වීම..', සතුට..සතුට..' නලස ඔබනගේ අවධභානය බිඳ යදෑමට නහේතු වූ කිනම්

නහභාමෝ අරමුණ පිලිබඳව  සිහිය පිහිටුවන්න. එම අරමුණ මසැකී ගිය පෙසු නසැවතත්  'දකුණ

පෙය තබනවභා..' , 'වම් පෙය තබනවභා..' නලස නමනනහි කරමන් සකමන් භභාවනභාව ආරම්භ

කරන්න.

නම් ආකභාරයට සරලව කියතනහභාත් ඔබ කළ යුත්නත් සිහිය පෙවත්වභා ගනිමන් නියම කර

ගන්නභා ලද මභාවනත් නකලවර හමුවන නතක ඉදිරියටත් ඉන් පෙසු නසැවත හසැරී ඒ

මභාවනත් අනනක දිශභාවටත් පියවර තසැබීමය.
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සභාමභානධ්‍යනයන් නකනනකු හිඳි ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභාව සහ සකමන් භභාවනභාව

සඳහභා සමභාන වූ කභාලයන් නවන් කර ගසැනීමට උත්සභාහ දසැරිය යුතුය.  ඊට නහේතුව

වන්නන් එක එක ඉරියවේව නවත අනවශධ්‍ය නලස ඇලී යභාමක ඇතිවීම වසැලසැකවිය යුතු

වීමය.  එනම් නකනනකු විනභාඩි දහයක සකමන් භභාවනභානවහි නයදුන නහභාත් ඊළඟට

විනභාඩි දහයක හිඳි ඉරියවේනවන් භභාවනභානවහි නයදිය යුතුය.

නමයන් සකමන් භභාවනභාව පිලිබඳ පෙසැහසැදිලි කිරීම අවසන් නවය. නසැවත වතභාවක , නමම

නපෙභාත කියවීනමන් පෙමණක සදෑහීමකට පෙත් නනභාවන නලස මම ඔබට තරනයේ අවවභාද

කරම.  කරුණභාකර නම් ඉනගනගත් නදය පුහුණ වන්න.  ඉන් ලසැනබන ප්‍රතිලභාභ ඔබ

විසින්ම අත්දසැක තහවුරු කර ගන්න. භභාවනභාව පිලිබඳ උනන්දු වීම පිලිබඳව මම ඔබට

සේතුතිවන්ත වන අතර සියලු දුක නකලවර වී ඔබනගේ ජීවිත සසැපෙවත් නවේවභාය ප්‍රර්ථනභා

කරම.
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සිවේවසැනි පෙරිච්නච්දය  : දත යුතු මූලික කරුණ

නමම පෙරිච්නඡේදනයහි මභා භභාවනභා පුහුණව සඳහභා අතධ්‍යභාවශධ්‍ය මූලික සිද්ධභාන්ත හතරක

පිළිබඳව පෙසැහසැදිලි නකභාට ඇත.1

භභාවනභා පුහුණව යනු හුනදක ඉදිරියට හභා පෙසු පෙසට ගමන් කිරීම පෙමණක නහභාමෝ

නනභානසල්වී හිඳනගන සිටීම පෙමණක නහභාමෝ නනභානවය.  භභාවනභානවන් ලබභා ගත හසැකි

ප්‍රතිලභාභයන්  නකනනකු  නකභාපෙමණ  නවේලභාවක  භභාවනභා  කළභාද  යන්න  මත  නනභාව

නකනනකුනගේ සිනතහි  එක එක නමභානහභාතක පෙභාසභා පෙසැවති ගුණභාත්මක බව මත රඳභා

පෙවතිය.

පෙළමුනවන්ම වසැදගත් වන සිද්ධභාන්තය නම්;  භභාවනභාව වර්තමභානය තුල සිට කළ යුතු

වීමය.  භභාවනභා කරන අතරතුර මනස ඒ ඒ නමභානහභානත් දී සිනතහි හට ගන්නභා විඳම්

නකනරහි නයභාමු නකභාට තබභා ගත යුතුය. අතීතය තුල ජීවත් වීමත් අනභාගතයට පෙසැනීමත්

නනභාකළ  යුතුය.  'මභා  නකභාපෙමණ  නවේලභාවක  හිඳනගන  සිටියභාද..'  ,  'තව  නකභාපෙමණ

නවේලභාවක  ඉතිරිව  තිනබේද..'  යභානභා  දී  නලස  කල්පෙනභා  කිරීනමන්  වසැළකිය  යුතුය.

නමභානහභාතකවත්  අතීතනයේ  නහභාමෝ  අනභාගතනයහි  මසංමුලභා  නනභාවී  වර්තමභානනයේ  ඒ  ඒ

නමභානහභානත් සිනතහි හටගන්නභා අරමුණ නදස බලමන් ඒවභා හඳුනභා ගත යුතුය.

ඔබනගේ සිත වර්තමභානනයේ පෙවතින නදයන් ගිලිහී ඇත් නම් ඔබට යථභාර්තය ද ගිලිහී

යනු ඇත.  සදෑම අරමුණක නහභාමෝ විඳමකම පෙවතින්නන් නකටි නවේලභාවකි.  එම නිසභා එම

අරමුණ නහභාමෝ විඳම හට ගසැනීම, පෙසැවතීම හභා නසැති වී යභාම යන සියලු අදියරයන් ඒ ඒ

අරමුනණහි නහභාමෝ විඳනමහි සේවභභාවය පෙසැහසැදිලිව ඒත්තු යන ආකභාරනයේ මන්ත වභාකධ්‍යයක

නමනනහි කරමන් මනසට හසු කරනගන බසැලිය යුතුය.  අපෙට යමක යථභා සේවභභාවය

හඳුනභා ගත හසැකි වන්නන් එනසේ කිරීනමන් පෙමණි.

නදවන වසැදගත් සිද්ධභාන්තය නම්;  භභාවනභාව අඛණ්ඩව කරනගන යභා යුතු වීමය.  අන්

සියලු අභධ්‍යභාසයන් නමන්ම භභාවනභානවන් ද නියම ප්‍රනයභාමෝජනය ලබභා ගසැනීමට නම් එය

නකනනකුනගේ එදිනනදභා ජීවිතයට පුරුද්දක නලස එකතු කර ගත යුතු නවය.  ඇලීම,

උපෙභාදභානය වසැනි වසැරදි පුරුදුවලින් අත් මදීමට අපෙට හසැකියභාව ලසැනබන්නන් එවිටය.

නකනනකු භභාවනභාව අතරින් පෙතර පුහුණ නවමන් අතරමසැද කභාලය නනභාසසැලකිල්නලන්

සිතට මසංමුලභා වන්නට දී ගත කරය නම් එයන් එම පුහුණ නවන නකටි කභාලනයේ දී

1නමම ගුණභාසංග හතර මභා ඉනගන ගත්නත් මනගේ ගුරු සේවභාමීන් වහන්නසේ වන අජභාන් නතභාසං 

සිරිමසංගනලභාමෝ නවතිනි.
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මනනසහි ඇති වූ තසැන්පෙත් භභාවය දුර්වල වී යය.  එම නිසභා භභාවනභාව ඵලක නසැති

නදයක නසේ ඔවුන්ට නපෙනනය. තමන් එදිනනදභා කරන කියන සිතන සියලු දදෑ නනභාකඩවභා

භභාවනභාවට අරමුණ නකභාට බසැලීමට පුහුණ වන නතක,  භභාවනභාවට ආධුනිකයන් ඒ

නකනරහි කලකිරීමත් භභාවනභාව පිලිබඳ විශේවභාසය නසැති වී බලභානපෙභානරභාත්තු කඩ වීමත්

සිදු නවය. ඔවුන් නනභාකඩවභා ඒ ඒ නමභානහභානත් හට ගන්නභා  අරමුණ සිතින් බසැලීම සහ

සිහිය පිහිටුවීම පුහුණ කළ පෙසු ඔවුන්නගේ සතිය දියුණ වී භභාවනභානවන් නිසි ප්‍රතිලභාභ

ලසැනබන බව වසැටනහන්නට පෙටන් ගනිය.

නකනනකු එක නමභානහභාතක සිට අනනක නමභානහභාතට නනභාකඩවභා භභාවනභා පුහුණව

කළ යුතුය.  ඉහත පෙරිච්නඡේදවල විසේතර කළ ආකභාරයට සම්ප්‍රදභායභානුකුලව නකනනකු

හිඳනගන නහභාමෝ සකමන් කරමන් භභාවනභානවහි නයනදන විට නිවසැරදිව නමනනහි කිරීම

පුහුණ වීනමන් සදෑම නමභානහභාතකම හට ගන්නභා  සියලු අරමුණ සහ විඳම් මනසට හසු

කර ගනිමන් වර්තමභානය තුල සිත පිහිටුවභා ගනිය.  සකමන් භභාවනභාව කරන විට එක

පෙභාදයක චලනයක සිට අනනක පෙභාදනයහි චලනය නතක නනභාකඩවභා අවධභානය රඳවභා

ගන්නභා  ආකභාරයත් හිඳි ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභානවේදී උදරනයේ පිම්බීම හසැකිලීම

පිළිබඳව නනභාකඩවභා සිහිය පිහිටුවන ආකභාරයත් පෙසැහසැදිලි කරන ලද්නද්ය.

එපෙමණක නනභාව,  සකමන් භභාවනභානවේ නයදී අවසභානනයේ හිඳි ඉරියවේවට  මභාරු වන

අතරතුර කභාලයද නකනනකු ඒ ඒ නමභානහභානතහි කය පෙවත්වන ඉරියවේව පිළිබඳව සිහිය

පිහිටුවිය  යුතුය.  ඉරියවේව  නවනසේ  කිරීනම්දී  පෙවත්වන  සියලු  අතරමසැද  ක්‍රියභාවන්

'නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..',  'සේපෙර්ශ නවනවභා..  සේපෙර්ශ නවනවභා..',  'වභාඩි නවනවභා..වභාඩි

නවනවභා..'  ආදී වශනයන් නමනනහි කළ යුතුය.  හිඳි ඉරියවේවට පෙසැමණි විට උදරනයේ

පිම්බීම හසැකිලීම නවත සිහිය නයභාමු කළ යුතුය.  නමනසේ නියමත කභාලය පුරභාවට

භභාවනභානවහි  නයදීනමන්  අනතුරුව  නසැවත  එදිනනදභා  ජීවිතනයේ  වසැඩ  කටයුතුවලට

එළනඹෙන විට එයද නනභාකඩවභා සිහිය පෙවත්වභා ගනිමන්ම කළ යුතුය.  ඊළඟ භභාවනභා

වභාරය පෙටන් ගන්නභා  නතක තමන්ට හසැකි උපෙරිමනයන් සදෑම  කටයුත්තකම නමනසේ

සිහිය පෙවත්වභා ගනිමන් කළ යුතුය.

භභාවනභා පුහුණව වර්ෂභාවක වසැනිය.  නකනනකු සතිය පිහිටුවන එක එක නමභානහභාතක

එක එක වසැහි බිසංදුවක  වසැනිය.  එක එක  වසැහි  බිසංදුව නවන නවනම ගත් කල

එතරම් වසැදගත්කමක  නසැතසැය හසැගී ගියත් වසැහි බිසංදු සියල්ල එකව ගත් කල මහභා

ජලභාශ පිරවීමටත් ගසංවතුරක වී ගමක යට කිරීමටත් සමත් වන්නභාක නමන්ම,  එක

නමභානහභාතක පෙමණක ගත කල නනභාවසැදගත් නසේ නපෙනී ගියත් එක නමභානහභාතකින්

අනනක නමභානහභාතට නනභාකඩවභා සිහිය පෙවත්වභානගන ගිය විට  එම කෂණයන් සියල්ල
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එකතු වී ඉතභා ප්‍රබල සතියක නගභාඩ නසැගී  යථභාර්තය පිළිබඳව අවනබභාමෝධ වන විදර්ශනභා

ඥානය නගභාඩ නසැගීමට ද සමත් නවය.

නතවසැනි වසැදගත් සිද්ධභාන්තය නම්;  විදර්ශනභා ඥානය ඇති කිරීමට  සමත් වන්නභා වූ

නිවසැරදි සිහිය නගභාඩ නගභා ගන්නන් නකනසේද යන්නත් අරමුණ සහ විඳම් නදස නුවණින්

බලන්නන් නකනසේද යන්නත් සම්බන්ධනයනුය.  විඳම් සහ අරමුණ  පිලිබඳ සභාමභානධ්‍ය

ක්‍රමයට සිහිය පෙවත්වභා ගසැනීම පෙමණක ප්‍රමභාණවත් නනභානවේ. එවසැනි ආකභාරයක සභාමභානධ්‍ය

සිහියක භභාවනභානවේ නනභානයනදන්නන් අතරත්,  එපෙමණක නනභාව තිරිසන් සතුන් අතර

පෙවභා  ඇත.  නමුත් එයන් ඔවුනට විදර්ශනභා   ඥානය ලසැබීමක නහභාමෝ  අවිදධ්‍යභා  ,  දුක

නදභාම්නසේවලින්  මදීමට නහේතුවන යථභාර්තය අවනබභාමෝධ  වීමක සිදු  නනභානවේ.  නමහිදී

සඳහන් වන නමම යථභාර්තය අවනබභාමෝධ කරවීමට සමත්  සතිපෙට්ඨභානය  නගභාඩ නගභා

ගසැනීමට නකනනකුනගේ මනනසහි පෙසැවතිය යුතු ගුණභාසංග තුනක පෙහත සඳහන් නවය.1

1. නකනලසේ තවන වීර්යධ්‍යය (ආතභාපී); අරමුණක නහභාමෝ විඳමක එය ඇතිවනවභාත් සමඟම

පෙසැහසැදිලිව හඳුනභා ගසැනීම සඳහභා හුනදක 'පිම්නබනවභා..' , 'හසැකිනලනවභා..' යනභාදී වශනයන්

වචන කීම පෙමණක ප්‍රමභාණවත් නනභානවේ.  එපෙමණකින් යථභාර්තය අවනබභාමෝධ වීමක සිදු

නනභානවේ.  යම් අරමුණක නහභාමෝ විඳමක ඇතිවනවභාත් සමඟම නකනනකු ඒ නකනරහි දසැඩි

වීර්යනයන් සිත නයභාමු නකභාට එම අරමුනණහි ඇතිවීම,  පෙසැවතීම,  නසැතිවීම යන සියලු

අවසේථභාවන් පිළිබඳ සිහිය පෙසැවසැත්වීමට උත්සභාහ ගත යුතුය.  උදභාහරණයක නලස ඔබ

උදරනයේ පිම්බීම,  හසැකිලීම පිලිබඳ සිහිය පෙවත්වභානගන යන විට ඔනබේ හිස තුලින්

'පිම්නබනවභා..හසැකිනලනවභා..'  නලසින් මන්ත වභාකධ්‍යය කීම පෙමණක ප්‍රමභාණවත් නනභානවේ.

ඔනබේ මනස සම්පුර්ණනයන් උදරය නවත නයභාමුනකභාට එම අරමුනණහි නහභාමෝ විඳනමහි

ඉපෙදීම,  පෙසැවතීම,  නසැතිවීම  මනසින් දකිමන්ම එය කළ යුතු අතර කනල්ශ ධර්මයන්ට

නහවත් නලභාමෝභය, ද්නවේශය ආදී සිතුවිලිවලට ඉඩ නනභාදීමට වීර්යය කළ යුතුය.  

2. සමධ්‍යක ප්‍රඥාව;  අරමුණ නවත සිත නයභාමු කළ පෙසු නකනනකු ඒ නවත සිහිය රඳවභා

ගසැනීම සඳහභා මනස නමනහයවිය යුතුය.  'පිම්නබනවභා..හසැකිනලනවභා..'  නලසින් හුනදක

වචනවලින් පෙමණක අරමුණ නනභාදසැක ඒ හභා සමඟ උදරනයේ උසේ පෙහත් වන චලනය

ආරම්භනයේ සිට අවසන් වන නතක නුවණින් යුතුව මනසින් නිරීකෂණය කරන්න. එම

අරමුණ යම් නවේදනභාවක නම් නනභාපෙසුබටව එම නවේදනභාව නකනරහි සිත නයභාමුනකභාට

එය  නිරීකෂණය  කරන්න.  එම  අරමුණ  යම්  සිතුවිල්ලක  නම්  එම  සිතුවිල්නලහි

1නමම ගුණභාසංග තුන නගන ඇත්නත් මජ්ඣිම නිකභානයහි එන සතිපෙට්ඨභාන සුතනයනි. (ම.නි.10) 
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අන්තර්ගතය තුල අතරමසං  නනභාවී එම සිතුවිල්ල  'සිතීම..'  නලසින් හඳුනභානගන එය

නිරීකෂණය කරන්න.

3.  සතිය;  අරමුණ නකනරහි සිත නයභාමු නකභාට මුලින් කී පෙරිදි මනස නමනහයවභා ඒ

නකනරහි  සිහිය  පිහිටුවීනමන්  අනතුරුව  නකනනකු  එම  අරමුණ  එම  අරමුනණහි

ආකභාරනයන්ම හඳුනභා ගත යුතුය.  එම අරමුණ නහභාමෝ  විඳම  'නහභාඳය,  නරකය..'  නහභාමෝ

'මම..මනගේ..' නලසින් තකනසේරු කිරීනම්දී සිදුවන්නන් සිත විකෂිපේත වී යභාමය.  එම නිසභා

එම  අරමුණ  මඟින්  සිනතහි  ඇලීම  නහභාමෝ  නමභාමෝහය  ඉපෙදවීම  වසැලසැකවීමට  ,  පෙළමු

පෙරිච්නඡේදනයහි  විසේතර  කළ  ආකභාරයට  එම  අරමුණ  නහභාමෝ  විඳම  නකනරහි  ඔනබේ

අර්ථකතන දීමට  නනභානගභාසේ  ඒවභා  පිළිබඳ  නිගමනවලට  එළඹීමට  නනභානගභාසේ  ඒවභා

ඒවභානයහි  සේවභභාවනයන්ම හඳුනභා ගන්න.

සිවේවසැනි වසැදගත් සිද්ධභාන්තය නම්;  භභාවනභා පුහුණනවේ ගුණභාත්මක බව පිණිස වන

ධචතසික ඉන්ද්‍රිය ධර්ම සම නලස දියුණ කර ගසැනීම නහවත් ඉන්ද්‍රිය සමතභාවය ඇති

කර ගසැනීමය. ආධධ්‍යභාත්මක වර්ධනය සඳහභා නකනනකුනගේ මනනසහි තිබිය යුතුවන ඉන්ද්‍රිය

ධර්ම පෙහක ධර්මනයහි. ඒවභා නම්;

1. ශ්‍රද්ධභාව 

2. වීර්යධ්‍යය

3. සතිය 

4. සමභාධිය 

5. ප්‍රඥාව 

යන ඒවභාය.  නමම ඉන්ද්‍රිය ධර්මයන් මනසට හිතකර ඒවභා වන නමුත් නිවසැරදි නලස

සමබර නලස නනභාපිහිටිය නහභාත් එය නකනනකුනගේ හභානිය පිණිසම නහේතු නවය.

උදභාහරණයක නලස නකනනකුට ශ්‍රද්ධභාව අධිකව තිබී ප්‍රඥාව දුර්වලව පිහිටිය නහභාත් එම

පුද්ගලයභා තමභානගේ ආත්ම විශේවභාසය මත පෙමණක සිටිමන් අන්ධ විශේවභාසයන් නගභාඩනගභා

ගන්නභා අතර යථභාර්තය පිලිබඳ ප්‍රතධ්‍යකෂමූලක අවනබභාමෝධය නනභාලබය.  එහි ප්‍රතිඵලයක

නලස එම පුද්ගලයභා සතධ්‍යය ගනවේෂණය නකභාට අවනබභාමෝධ කර ගසැනීමට නනභානවනහසී

සතධ්‍ය නහභාමෝ අසතධ්‍ය විය හසැකි නද්වල් පිලිබඳ විශේවභාසනයන් පෙමණක කටයුතු කරමන්

ජීවත් නවය.
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එවසැනි පුද්ගලයන් ඔවුන්නගේ විශේවභාසයන් මත පෙදනම්ව යථභාර්තය නමය විය යුතු යසැය

පූර්ව නිගමනවලට නනභාපෙසැමණ භභාවනභානවන් තමභා ලබන ප්‍රඥාව හභා ශ්‍රද්ධභාව සමබර

කරනගන තමභා  විශේවභාස කරන්නභා වූ නදය සහ යථභාර්තය අතර නවනස ප්‍රනවේශමන්

ගනවේෂණය කළ යුතුය.  නකනනකු ශ්‍රද්ධභාව පෙවත්වන්නන් සතධ්‍ය වූ නදය පිළිබඳවම විය

හසැකි වුවත් ප්‍රඥානවන් එය තමභා විසින්ම අවනබභාමෝධ කිරීමට වදෑයම් නනභාකනළභාත් එම

ශ්‍රද්ධභාව දුබල සහ අසේථිර විය හසැකිය.

අනනක අතට නකනනකුට ප්‍රබල ප්‍රඥාවක තිබී ඉතභා දුර්වල ශ්‍රද්ධභාවක තිනබය නම් එම

පුද්ගලයභා මභාර්ගය පිලිබඳ නිරන්තරනයන් සසැක පෙහළ කරන අතර එහි යභාමට අවසංක

උත්සභාහයක නනභානදය.  සිද්ධභාන්තය නිවසැරදිව දන්නවභා යසැය අතිශය විශේවභාසය තසැබිය

හසැකි නගගෞරවනීය නද්ශකයන් විසින් මභාර්ගය නපෙන්වභා දුන්නත් එවසැනි පුද්ගලයන් තම

අවිශේවභාසය නමසැති අවලම්භය තමභා විසින්ම සතධ්‍ය විමසභා බසැලීම දකවභා දිගු කිරීම

ප්‍රතිකනෂ්පෙ කරය. ඒ නවනුවට ඔවුන් සසැක පෙහළ කරමන් තර්ක විතර්ක කරමන්

පෙමණක කභාලය නගවභා දමය.

නමවසැනි ආකල්පෙයන් ද  භභාවනභාව  දියුණ කරවීමට දසැඩි  බභාධභාවක නවය.  ඔවුන්නගේ

විශේවභාසය මඳ බව නිසභා සිත යම් නදයක නකනරහි රඳවභා තබභා ගසැනීම අසීරු නවය.

එවසැනි පුද්ගලන් ඔවුන්නගේ සිත් තුල තිනබන නමම සසැකය සතධ්‍ය ගනවේෂණය පිණිස

බභාධභාවක නලස දසැක හඳුනභා ගසැනීමට වීර්යධ්‍ය කළ යුතුය.  තමන්නගේ තර්ක විතර්ක මත

පෙදනම්ව සිට ඇතිකර ගන්නභා වූ නිගමන ප්‍රකභාශයට පෙත් කිරීමට නපෙර අවසංකව වීර්යධ්‍ය

නකභාට භභාවනභාව දියුණ කර නගන තමභා විසින්ම සතධ්‍යය දසැකීමට ඔවුන් නවනහස විය

යුතුය.

නම් ආකභාරයට තවත් නකනනකුට දසැඩි වීර්යධ්‍යයක තිනබන නමුත් සමභාධිය ඉතභා දුර්වල

මට්ටමක තිබිය හසැකිය.  එවසැනි පුද්ගලයන් හට එක නමභානහභාතකවත් සිත එක නදයක

නකනරහි රඳවභා තබභා ගසැනීම අසීරු නවය.  ඔවුන්නගේ සිත් නිරන්තරනයන් විසිරී පෙවතී.

ඇතසැම් පුද්ගලයන් තමන්නගේ ජීවිතනයේ ප්‍රශේන ගසැන කල්පෙනභා කිරීම හභා දභාර්ශනික නලස

විමර්ශනය කරමන් සිටීම විනනභාමෝද ජනක කර්තවධ්‍යයක නලස සලකය. එනසේ කිරීම නිසභා

මනසට ඇතිවන ආතතිය සහ විකෂිපේත වීම ඔවුන්ට නනභානත්නරය.  තමභානගේම මභානසික

නපෙළඹෙවීම්  නිසභා  ඔවුන්නගේ  සිත්  අවුල්  ජභාලභාවක  වී  පෙවතින  බසැවින්  භභාවනභාවට

නමභානහභාතක නහභාමෝ නිශේචලව හිඳ සිටීම ඔවුන්ට කළ නනභාහසැකි නවය. එවසැනි පුද්ගලයන්

තමන් තමන්ටම අවසංක  වී  නමම අප්‍රසන්න අසහනකභාරී  මභානසික සේවභභාවය  තමභා

පුරුද්දක වශනයන් ඇති කරනගන සිටින්නභා වූ නමම මභානසික විකෂිපේතභභාවය නිසභාම

හට ගන්නක බව නත්රුම් ගත යුතු නවය.  ඔවුන් ඉතභා ඉවසීනමන් නමම මභානසික
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පුරුද්නදන් ගසැලවී යථභාර්තය ඒ ආකභාරනයන් දසැකීම පුහුණ කළ යුතුය.  එදිනනදභා ජීවිතය

තුල විවිධභාකභාර වූ මභානසික ක්‍රියභාවන්වලට  මුහුණ දීමට සිදුවීම නනභාවසැලසැකවිය හසැකි

බව සසැබදෑවකි.  නමුත් අපෙ  ඒ  හසැම  සිතුවිල්ලකම අපෙනගේ  මනස විකෂිපේත කිරීමට

නහේතුවක කර නනභානගන  කුමන සිතුවිල්ලට වසැදගත් කමක දිය යුතුද යන්න නතභාමෝරභා

නබේරභා ගත යුතු නවය.

අවසන් වශනයන් නකනනකුට සිත සමභාධි ගත කිරීනම් හසැකියභාව ප්‍රබලව තිබුණත් අවශධ්‍ය

පෙමණට  වීර්යධ්‍යය  නනභාතිබිය  හසැකිය.  එවසැනි  පුද්ගලයනට   භභාවනභාව  අතරතුර

නලනහසිනයන් කම්මසැලි ගතිය සහ නිදිමත ඇති නවේ.  නිදිකිරභා වසැටීමට පෙටන් ගසැනීම

නිසභා  ඔවුන්ට  කිසිදු  අරමුණක   නිවසැරදිව  හභා  නිරවුල්ව  නිරීකෂණය  කිරීමට

නනභාලසැනබය.  භභාවනභානවේදී නිරන්තරනයන් නිදිකිරභා වසැනටන පුද්ගලයන් විසින් හිටනගන

නහභාමෝ ඇවිදින ඉරියවේ නහවත් මනස වඩභාත් අවදිනයන් තබන්නභා වූ ඉරියවේ භභාවනභාව

පුහුණව සඳහභා නයභාදභා ගසැනීම නයභාමෝගධ්‍ය නවේ.

පෙසේවසැනි ඉන්ද්‍රිය ධර්මය වන සතිය,  යම් අරමුණක ඒ ආකභාරයටම හඳුනභා ගනිමන් ඒ

නවත පෙසැහසැදිලි නිරවුල් සිහිය පෙවත්වභා නගන යදෑමට කියන  තවත් වචනයකි. සමතුලිත

මනසක සති සම්පෙන්න බව විදධ්‍යභාමභාන නවය.  එම නිසභා අනනක ඉන්ද්‍රිය ධර්ම සතර

සමබර නලස පෙවත්වභා නගන යභාම නහේතුනවන් හට ගන්නභා ඵලය නලසද සතිය දසැකවිය

හසැකිය. නකනනකුනගේ සතිය නහභාඳින් වසැනඩත්ම  එම පුද්ගලයභානගේ භභාවනභාව ද සභාර්ථක

නවය.  එම නිසභා ඔබ  ඉහත විසේතර කළ අනනක ඉන්ද්‍රිය ධර්ම හතර සමබර කර

ගසැනීමට සහ  ඒ සමගම සතිය නගභාඩනගභා ගසැනීමට උත්සභාහවන්ත විය යුතුය.

ඇත්තවශනයන්ම නම් අනනක ඉන්ද්‍රිය ධර්මයන් සමබර කර ගසැනීනම් ක්‍රමය ද සතිය

පෙවත්වභා ගසැනීම පුහුණ වීමය. දසැඩි විශේවභාසය නිසභාම  නකනනකුට යම් යම් දදෑ නකනරහි

අශභාවත් යම් යම් දදෑ නකනරහි පිළිකුලත් ඇතිවිය හසැකිය.  එවිට  'ආශභාව..ආශභාව..'  ,

'පිළිකුල..පිළිකුල..' නලස එම අරමුණ ඒ ඒ අකභාරනයන් හඳුනභා ගත් විට තමභා තුල ඒවභා

නකනරහි හටනගන  ඇති ඇලීම බසැඳම විනිවිද ඒවභානයේ සතධ්‍ය සේවභභාවය දසැකිය හසැකි

නවය.  නකනනකු තුල සසැකය ඇති වූ විටත්  'සසැකය..සසැකය..'  නලසින් එම අරමුණ

හඳුනභා ගත යුතුය.  එනසේම සිත විකෂිපේත වී ඇත්නම් 'විකෂිපේත වී ඇත..විකෂිපේත වී

ඇත..', නිදිමතක දසැනනය නම් 'නිදි මතය..නිදිමතය..' යනභාදී වශනයන් සදෑම අරමුණකම

පෙසැහසැදිලි නලස නිරවුල්ව හඳුනභා නගන ඒ පිළිබඳ සතිය නගභාඩ නගභා ගසැනීනමන් එම

අහිතකර මභානසික තත්වයන් විනශේෂ උත්සභාහ දසැරීමකින් නතභාරවම පෙහව යය.  ඒ සති

සම්පෙන්න බව නිසඟනයන්ම මනස තුලනය කිරීමට සමත් වන බසැවිනි.
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නමනසේ ධචතසික ඉන්ද්‍රිය ධර්ම පෙහ සමතුලිත වූ විට සදෑම  සසංසිද්ධියකම ඇතිව

නසැතිවන ආකභාරය මනසින් දසැකීමට නකනනකුට හසැකිනවය.  ඒ ඒ සසංසිද්ධි තමභානගේ

අර්ථකතන නදමන්  විනිශේචය කරමන් අදහසේ පෙසැතිර වීමට නනභායය.  එහි ප්‍රතිඵලයක

නලස ඇලීම් හභා බසැඳම් පෙහව නගභාසේ සියල්ල අත් හසැරිය හසැකි සේවභභාවයකට මනස පෙත්

නවය. එමගින් දුකඛ නවේදනභාවන් මසැඩපෙවත්වභා ගසැනීමට හසැකි නවය. ශකතිමත් මනිනසකු

යකඩ නපෙභාල්ලක පෙහසුනවන් නමන්නභාක නමන් නකනනකුනගේ මනස ද ශකතිමත් වූ

විට,  මනනසහි ඇති ඇද ගසැසුණ සේවභභාවයන් අයහපෙත් වූ අකුසල් චිත්තයන් නමභා

වභාත්තු නකභාට හසැඩ ගසභා අවසභානනයේ මනස ඍජු කිරීමට හසැකියභාව ලසැනබේ.  එම නිසභා

සමතුලිත වූ මනසක ඇති කර ගසැනීනම් ප්‍රතිඵලය නලස නකනනකුට සියලු ආකභාරනයේ

ආතති සහ දුකඛ නවේදනභාවන් මසැඩපෙවත්වභානගන මනසට සේවභභාවික වූ සභාමය සහ ප්‍රීතිය

ලඟභා කරගත හසැකි නවය.

ඉහත ඒ ආකභාරයට විසේතර කරන ලද්නද් භභාවනභා පුහුණනවහි ගුණභාත්මක බව සදහභා

අවශධ්‍ය වන වසැදගත් සිද්ධභාන්ත හතරය. නකටිනයන් නසැවත සඳහන් කළ නහභාත්;

1. වර්තමභානය තුල හිඳිමන් පුහුණ වීම 

2. නනභාකඩවභා පුහුණ වීම 

3. නකනලසේ තවන වීර්යධ්‍යය, සමධ්‍යක ප්‍රඥාව සහ සතිය යන අසංග ඇති කර ගසැනීම මගින්

භභාවනභා කමටහන මසැනවින් සම්පෙභාදනය කර ගසැනීමට කටයුතු කිරීම.

4. ශ්‍රද්ධභා, වීර්යධ්‍ය, සති, සමභාධි, ප්‍රඥා යන ඉන්ද්‍රිය ධර්මයන් සමතුලිතව පෙවත්වභා ගසැනීම

මුලින් සඳහන් කළ පෙරිදි භභාවනභානවන් ලසැනබන ප්‍රතිලභාභය තීරණය වන්නන් භභාවනභා

කළ ප්‍රමභාණය අනුව නනභාව එහි ගුණභාත්මක භභාවය අනුව වන නිසභා නමම පෙභාඩම

හසැදදෑරීම භභාවනභා පුහුණනවේදී ඉතභා වසැදගත් නවය. නමහි එන ඉගසැන්වීම් ඔබනගේ පුහුණව

සඳහභා නයභාදභා ගසැනීනමන් ඔබ සියලු නදනභාටම ඉහළ ශභාන්තියක සහ දුකින් මදී ගිය

සතුටක ලඟභා කර ගසැනීමට හසැකි නවේවී යසැය  මම අවසංකව බලභානපෙභානරභාත්තු නවම.

භභාවනභා කරන්නන් නකනසේද යන්න ඉනගනීමට ඔබ දකවන උනන්දුව පිළිබඳව නසැවත

වතභාවක ඔබ සසැමට මනගේ ප්‍රණභාමය හිමනවේ.
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පෙසේවසැනි පෙරිච්නච්දය  : සතිනයන් යුතුව පෙසඟ පිහිටුවභා 

වන්දනභා කිරීම 

නමම පෙරිච්නඡේදනයහි මභා විසේතර නකභාට ඇත්නත් හිඳි ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභාවට සහ

සකමන් භභාවනභාවට නපෙර සුදභානමක වශනයන් කළ හසැකි භභාවනභා ක්‍රමයකි.  එය නම්

සතිනයන් යුතුව පෙසඟ පිහිටුවභා වන්දනභා කරන ක්‍රමයය.  නමය විකල්පෙ පුහුණ ක්‍රමයක

වන නිසභා කසැමති නම් කළභාට ද අකමසැති නම් නනභාකළභාට ද කමක නසැත.

පෙසඟ  පිහිටුවභා  වන්දනභා  කිරීම  නලභාමෝකය  පුරභා  විවිධ  ආගමක  සම්ප්‍රදභායන්ට  අයත්

අනුගභාමකයන්  අතර  නපෙභාදුනවේ  පෙවත්නභා  වූ  අභධ්‍යභාස  ක්‍රමයකි.  විනශේෂනයන්  නබගෞද්ධ

රටවල්වල  පුද්ගලයන්  තම  නදමභාපියන්ට  ගුරුවරුන්ට  වසැඩිහිහිටියන්ට  සහ  ආගමක

වශනයන් වන්දනභාවට පෙභාත වන ධචතධ්‍ය,  පිළිම ආදී පූජනීය වසේතු වලට නගගෞරව

දසැකවීමක වශනයන් නමම පෙසඟ පිහිටුවභා වසැඳම සිදු කරය. තවත් ආගමක සම්ප්‍රදභායන්වල

නදවියන්,  නද්ව දූතයන් නහභාමෝ නවනත් එවසැනි පූජභාවට සුදුසු යසැය සසැළනකන දදෑවලට

නගගෞරව දසැකවීම් වශනයන් නමනසේ වන්දනභා කිරීම සිදු කරය.

නමහිදී  අපෙ  එය  සිදු  කරන්නන්  අපෙනගේ  භභාවනභා  පුහුණවටම  දකවන  නගගෞරවයක

වශනයනි.  අපෙනගේ පුහුණව අපෙ විසින්ම නිහතමභානීව සහ අවසංක නලස අගය කිරීමකට

ලක කිරීම පිණිස එය නයභාදභා ගසැනන්. තවද භභාවනභාව යනු හුනදක විනනභාමෝදභාසංශයක නලස

නහභාමෝ කභාලය නගවභා දසැමීමට නයභාදභා ගන්නභා නදයක නනභාව ඉතභා නගගෞරව කළ යුතු සහ

වන්දනභාවට පෙභාත විය යුතු නදයක බව අපෙ විසින් අපෙටම  මතක කර ගසැනීමටත්

නමනසේ පෙසඟ පිහිටුවභා වසැඳනම් අභධ්‍යභාසය ප්‍රනයභාමෝජනවත් නවය. 

ඒ සියල්ලට වසැඩිනයන් වසැදගත් වන්නන් නමය ඉතභා නහභාඳ පුර්ව අභධ්‍යභාසයක වීමය.

ශරීරනයේ විවිධ නකභාටසේවල  නසැවත නසැවතත් වන චලනයන් ඇතුලත් වන නිසභා මනස

ඒ සදෑම චලනයක පිළිබඳවම සති සම්පෙන්නව නයභාමු කරමන් නහභාඳ වධ්‍යභායභාමයක නලස

නමය කළ හසැකි නවය.

සතිනයන් යුතුව පෙසඟ පිහිටුවභා වසැඳම් සිදු කරන්නන් පෙහත පෙරිදිය.

1. දණ බිම ගසභා පෙභාදවල ඇඟිලි මත(A)1 නහභාමෝ යටිපෙතුල් මත(B) වභාඩි නවන්න.  

2. අත්ල  යටිකුරු වන නසේ දදෑත් කලව මත තබන්න(1), උඩු කය ඍජුව සහ දදෑසේ

විවදෘතව තබභා ගන්න. 

1වරහන් තුල දසැකනවන්නන් උපෙ ග්‍රන්ථනයේ නමම ඉරියවේව නපෙන්වන රූපෙ සටහන් අසංකය ය.
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දසැන් දකුණ අත අසංශක අනූවකින් ,නපෙභානළභාවට ලම්බක වන පෙරිදි හරවන්න.  අනතහි

චලනනයහි මුල, මසැද, අග  'හරවනවභා..හරවනවභා..හරවනවභා..'  නලස නතවරක නමනනහි

කරමන් ඒ පිළිබඳ සිහිය පෙවත්වන්න(2). නමනසේ නතවරකම 'හරවනවභා..' නලස නමනනහි

කරන්නන් අත හසැරවීම යන සම්පුර්ණ චලනය නකනරහි සිහිය නනභාකඩවභා පෙවත්වභා

ගසැනීම  සඳහභාය.  මීළඟට  දකුණ  අත  පෙපුව  නදසට  ඔසවන්න.

'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..'  නලසින් නමනනහි කරන්න(3).  මහපෙටසැඟිල්ල පෙපුව

සේපෙර්ශ කිරීමට නපෙර චලනය නවත්වන්න.  'සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ

නවනවභා..'  නලස  නමනනහි  කරමන්  මහපෙටසැඟිල්ල  පෙපුව  හභා  සේපෙර්ශ  වීමට

සලසේවන්න(4).  නමම  ක්‍රියභාකභාරකම  වම්  අතටද  නයභාදන්න:

'හරවනවභා..හරවනවභා..හරවනවභා..'(5),  'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..'(6),  'සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..  සේපෙර්ශ නවනවභා..'(7).  වම් අත පෙපුව සමග පෙමණක නනභාව

දකුණ අනතහි අත්ල ද සේපෙර්ශ කළ යුතුය.

මීළඟට අත් නදකම 'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..' නලසින් නමනනහි කරමන් නළල

නවත  නගන  එන්න(8).  'සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..'  නලස

නමනනහි කරමන් මහපෙටසැඟිලිවල නිය නළල හභා සේපෙර්ශ කරන්න(9). 'පෙහළට නගන

එනවභා...පෙහළට නගන එනවභා...පෙහළට නගන එනවභා...'  නලස නමනනහි කරමන් අත්

නදක නසැවත පෙපුව නවත නගන එන්න(10).  මහපෙටසැඟිලි පෙපුව හභා සේපෙර්ශ වන විට

'සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..' නලස නමනනහි කරන්න(11).

පෙසඟ පිහිටුවීම කරන්නන් මීළඟට ය:  මුලින්ම කඳ අසංශක 45 ක ආනතියක තිනබන

පෙරිදි ඉදිරියට නවන්න.  'නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..'  යනුනවන් එම චලනය

පිලිබඳ  සිහිය  පෙවත්වන්න(12).  දකුණ අත  පෙහලට  නගනසැවිත්  දණහිසට  ඉදිරිනයන්

නපෙභානළභාව මත තබන්න.  පෙහලට නගනනන විට 'පෙහළට නගන එනවභා...පෙහළට නගන

එනවභා...පෙහළට නගන එනවභා...'(13)  නලසත් නපෙභානළභාව හභා සේපෙර්ශ වන විට 'සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..'(14) නලසත් නමනනහි කරන්න.  නමහිදී සුළු

ඇඟිල්නල් පෙසැත්තක පෙමණක නපෙභානළභාව සේපෙර්ශ කරන අතර අත්ල  තවමත් නපෙභානළභාවට

ලම්බකව පිහිටය.  අවසභානනයේ  'වහනවභා..වහනවභා..වහනවභා..' නලස නමනනහි කරමන්

අත්ල නපෙභානළභාව  හභා  සේපෙර්ශ  කරන්න(15).  වම්  අතින් ද  නම්  ක්‍රියභාකභාරකමම  සිදු

කරන්න:  'පෙහළට නගන එනවභා...පෙහළට නගන එනවභා...පෙහළට නගන එනවභා...'(16),

'සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..'(17), 'වහනවභා..වහනවභා..වහනවභා..'

(18).  දසැන් අත් නදකම නපෙභානළභාව හභා සේපෙර්ශව පෙවතී.  අත් නදනකහි මහපෙටසැඟිලි තුඩු
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එකිනනක සේපෙර්ශ නවමන් තිනබන අතර දබර ඇඟිලි අතර පෙරතරය අඟල් හතරක

පෙමණ විය යුතු නවේ.

මීළඟට 'නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..'නලස නමනනහි කරමන් කඳ නවමන් හිස

පෙහලට  නගන  එන්න(19).  නළල  මහපෙටසැඟිලි  සේපෙර්ශ  කරන  විට  'සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..'  නලසින්  නමනනහි  කරන්න.(20).  දසැන්

'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..' නලසින් නමනනහි කරමන් කඳ නසැවතත් ඔසවභා නපෙර

තිබූ ඉරියවේවට නගන එන්න(21). මුල්ම පෙසඟ පිහිටුවීම නමයය.

දසැන් ඔබ සිටින්නන් අත්ල නපෙභානළභාව හභා සේපෙර්ශව වසැලමටි ඍජුව ඇති ඉරියවේනවනි.

නමතසැන් සිට පිළිනවලින් දදෑත නසැවතත් ඔසවභා පෙපුව නවත නගන ඒම ආරම්භ කරන්න.

'හරවනවභා..හරවනවභා..හරවනවභා..'  නලසින් නමනනහි කරමන් දකුණ අත්ල නපෙභාලවට

ලම්බක  වන  ආකභාරයට  හරවන්න(22).  'ඔසවනවභා...ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..'  නලසින්

නමනනහි කරමන් දකුණ අත පෙපුව නදසට නගන එන්න.(23). 'සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..'  නලසින් නමනනහි කරමන් මහපෙටසැඟිල්ල පෙපුනවේ සේපෙර්ශ

කරන්න(24).  වම්  අතටද  එම  ක්‍රියභාකභාරකම  එනලසින්ම  කරන්න.

'හරවනවභා..හරවනවභා..හරවනවභා..'  නලසින් නමනනහි කරමන් වම්  අත්ල නපෙභානළභාවට

ලම්බක  වන  ආකභාරයට  හරවන්න(25).  'ඔසවනවභා...ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..'  නලසින්

නමනනහි කරමන් වම් අත පෙපුව නදසට නගන එන්න.(26). 'සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..'  නලසින් නමනනහි කරමන් මහපෙටසැඟිල්ල පෙපුව සමගත් වම්

අත්ල දකුණ අත්ල සමගත් සේපෙර්ශ කරන්න(27).  නමනසේ වම් අත ඔසවනවභාත් සමගම

ඔබට උඩු කය නසැවත ඍජු නකභාට නපෙභානළභාවට ලම්බක වන ඉරියවේවට නගන ආ

හසැකිය.  එම චලනය නවනම ම නමනනහි නනභාකළභාට කමක නසැත.  (26  රූපෙ සටහන

බලන්න.)

දසැන් නසැවතත් අත් නදක නළල හභා සේපෙර්ශවන පෙරිදි ඉහලට නගන එන්න.  ඉහලට

නගන ඒම  'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..'  (28)  නලසත් නළල හභා  සේපෙර්ශ  වීම

'සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..'  (29)  නලසත් නමනනහි කරන්න.

නසැවත  'පෙහළට නගන එනවභා..පෙහළට නගන එනවභා..පෙහළට නගන එනවභා..'  නලස

නමනනහි කරමන් අත් නදක පෙහලට නගන එන්න(30). මහපෙටසැඟිලි පෙපුනවේ සේපෙර්ශ වන

විට  'සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..'  නලසින්  නමනනහි

කරන්න(31).  මීළඟට නසැවතත් උඩු කය නවමන් ඉදිරියට අසංශක 45ක නගන එන්න.
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'නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..'  නලසින් එම චලනය නමනනහි කරන්න.1 දදෑත

එකින් එක පෙහළට නගනසැවිත් අත්ල නපෙභානළභාව හභා සේපෙර්ශ කරන්න;  'පෙහලට නගන

එනවභා..පෙහලට  නගන  එනවභා..පෙහලට  නගන  එනවභා..'  ,  'සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ

නවනවභා..  සේපෙර්ශ  නවනවභා..  '  ,  'වහනවභා..  වහනවභා..  වහනවභා..  '  ,  'පෙහලට  නගන

එනවභා..පෙහලට  නගන  එනවභා..පෙහලට  නගන  එනවභා..'  ,  'සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ

නවනවභා..  සේපෙර්ශ  නවනවභා..  '  ,  'වහනවභා..  වහනවභා..  වහනවභා..  '.  ඉන්පෙසු  නළල

මහපෙටසැඟිලි  හභා  සේපෙර්ශ  කරන්න;  'නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..නසැනවනවභා..'  ,  'සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා.. සේපෙර්ශ නවනවභා.. '. නසැවත උඩු කය අසංශක 45 ක ආනතියට

නගන  එන්න; 'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..'.  නමය  නදවන  වතභාවට  පෙසඟ

පිහිටුවීමය.  (22)  රූපෙ සටහනන් දසැකනවන ආකභාරනයේ සිට ආරම්භ කරමන් නතවන

වතභාවටත් නමය සිදු කරන්න.

තුන්වසැනි වතභාවටත් පෙසඟ පිහිටුවීම සම්පුර්ණ කළ පෙසු නපෙර පෙරිදිම දකුණතින් පෙටන්

නගන  'හරවනවභා..හරවනවභා..හරවනවභා..',  'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..'.  'සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..'  නලසින්  දකුණ  අත  ද  එනසේම

'හරවනවභා..හරවනවභා..හරවනවභා..',  'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..'  .  '  සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..'  නලසින් වම්  අත ද  ඉහලට නගන එමන්

උඩු කය ඍජු ඉරියවේවට නගන එන්න.  ඉන්පෙසු අත් නදක නපෙර පෙරිදිම ඔසවභා නළල

සමග  සේපෙර්ශ  කරන්න.;  'ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..ඔසවනවභා..',  'සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ නවනවභා..' . මීළඟට සිවේවසැනි වතභාවට පෙසඟ පිහිටු වන ඉරියවේවට උඩු

කය නසැවීම නවනුවට අත් එකින් එක පෙහලට නගනසැවිත් කලවභා මත තබන්න. ඒ සඳහභා

මුලින්ම දකුණ අනතහි චලනය නම් ආකභාරයට නමනනහි කරන්න.  'පෙහලට නගන

එනවභා..පෙහලට නගන එනවභා..පෙහලට නගන එනවභා..'  (32),  'සේපෙර්ශ නවනවභා..සේපෙර්ශ

නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..'  (33),  'වහනවභා..වහනවභා..වහනවභා..'  (34).  වම්  අතට  ද

එනසේම කරන්න.  'පෙහලට නගන එනවභා..පෙහලට නගන එනවභා..පෙහලට නගන එනවභා..'

(35),  'සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..සේපෙර්ශ  නවනවභා..'  (36),

'වහනවභා..වහනවභා..වහනවභා..' (37).

පෙසඟ පිහිටුවභා නමනසේ වන්දනභා කිරීම නිම වූ පෙසු ඔබ සකමන් භභාවනභාවත් ඊළඟට හිඳි

ඉරියවේනවන් කරන භභාවනභාවත් යම්කිසි නවලභාවක බසැගින් පුහුණ කරන්න.  එක එක

ඉරියවේනවන් අනනක ඉරියවේවට මභාරු වීනම්දී  අපෙරීකෂභාකභාරී නලස අසිහිනයන් එනසේ

1නමතසැන් සිට 12 සිට 31 දකවභා වූ රූපෙ සටහන්වල දසැකනවන ආකභාරයට නදවන හභා නතවන 

වතභාවටත් පෙසඟ පිහිටුවීම සිදු කරන්න.

34



නනභානකභාට සතිය පිහිටුවභා ගනිමන්ම කළ යුතුය.  සිට ගසැනීමට ප්‍රථමනයන් හිඳ සිටින

ඉරියවේව  'හිඳිනවභා..හිඳිනවභා..හිඳිනවභා..'  නලසින්  නමනනහි  කරන්න(38).  ඉන්පෙසු

'නසැගිටිනවභා..නසැගිටිනවභා..නසැගිටිනවභා..'  නලසින් නමනනහි කරමන් නසැගිටින්න.  එතසැන්

පෙටන් සතිය නනභාකඩවභා පෙවත්වභා ගනිමන් සකමන් භභාවනභාව ආරම්භ කරන්න.  නම්

ආකභාරයට පෙසඟ පිහිටුවභා වන්දනභා කිරීම සකමන් භභාවනභාවට උපෙකභාරයක වන අතර

සකමන් භභාවනභාව හිඳනගන කරන භභාවනභාවට උපෙකභාරයක නවය.

නන්වභාසික භභාවනභා පුහුණ වසැඩමුළුවල දී ශිෂධ්‍යයන්ට නමම භභාවනභා ක්‍රම තුනම ඉහත

සඳහන් කළ පිළිනවලට පුහුණ කිරීමට උපෙනදසේ නදනු ලබය.  ඔවුන්ට ඉතභා නකටි

කභාලයක විනවේකයක සඳහභා අවසර ලසැනබන අතර ඉන්පෙසු නසැවත  මුල සිට ආරම්භ

කරමන් නමම ක්‍රම තුනම වටනයන් වටය ,පෙභාඩම සඳහභා නවන් කළ කභාලය පුරභාවටම

පුහුණ කළ යුතුය.  සභාමභානධ්‍යනයන් නමය පෙසැය විසි හතරක කභාල සීමභාවකි.  එම කභාල

සීමභාව අවසන් වූ පෙසු ශිෂධ්‍යයභා තම ගුරුතුමභාව බසැහසැ දසැක තම අභධ්‍යභාසය සම්පුර්ණ කළ

බව දසැනුම් දී ඊළග අභධ්‍යභාසය ලබභා ගත යුතුය.  එම නදවන අභධ්‍යභාසය නපෙරටත් වඩභා

දුෂ්කර සකමන් සහ හිඳ ඉරියවේවලින් කරන භභාවනභා ක්‍රම ඇතුලත් නවය.

නමම නපෙභාත සසැකසී ඇත්නත් භභාවනභානවේ මුලික කරුණ ඉගසැන්වීමට වන නිසභා නමයට

වඩභා අපෙහසු දියුණ ක්‍රම නමහි සභාකච්ඡභා නනභානකනර්.  නකනනකු නමම මූලික පුහුණව

ප්‍රගුණ කළ පෙසුව ඊළග අදියනරහි පෙභාඩම් ලබභා නගන පුහුණ වීම දීර්ඝ නලස  කරනගන

යභාමට අනපේකෂභා කරය නම් ඒ  සඳහභා පෙළපුරුදු ගුරුවරයකු නවතින් උපෙනදසේ ලබභා ගත

යුතුය.  භභාවනභා වසැඩමුළුවක නසභායභා යභාම අපෙහසු නම් ඔබට නමහි දසැකනවන ක්‍රමයට

දිනකට වරක නහභාමෝ නදවරක බසැගින් භභාවනභා පුහුණව ආරම්භ කළ හසැකිය.  ඉන්පෙසු ,

ශිෂධ්‍යයභා සහ ගුරුවරයභා සභාකච්ඡභා නකභාට නියම කරගත් පෙරිදි සතියකට නහභාමෝ මසකට

වරක ගුරුවරයභා සමග සම්බන්ධ වී ක්‍රමභානුකුලව පියවරින් පියවර ඊළග පෙභාඩම් සඳහභා

උපෙනදසේ ලබභා ගත හසැකිය.

භභාවනභා ක්‍රම පිළිබඳ මූලික ඉගසැන්වීම නමයන් අවසන් නවය. අවසන් පෙරිච්නඡේදනයහි මභා

නකනනකුනගේ එදිනනදභා ජීවිතයට නම් ඉනගන ගත් දදෑ සම්බන්ධ කර ගන්නභා ආකභාරය

සභාකච්ඡභා නකභාට ඇත.  ඔබනගේ උනන්දුව පිලිබඳ මම නසැවතත් සේතුතිවන්ත වන අතර

ඔබ සසැමට සභාමය සහ සතුට ලසැබී සියලු දුකින් මදීමට හසැකි නවේවභාය ප්‍රර්ථනභා කරම.
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ගත යුතු යහපෙත් දිවි පෙසැවසැත්ම 

නම් වන විට භභාවනභාව පිලිබඳ මූලික ඉගසැන්වීම දකවභා අවසභානය.  භභාවනභාව පිලිබඳ

කිසිත් නනභාදත් නකනනකු සඳහභා  සතධ්‍ය  නසභායභා  යභානම් මභාර්ගයට පිවිස එහි ගමන්

ආරම්භ කිරීම සඳහභා ඉහත පෙරිච්නඡේද වල කළ ඉගසැන්වීම ප්‍රමභාණවත් නවේ. නමම අවසන්

පෙරිච්නඡේදනයහි  මභා  භභාවනභාව  එදිනනදභා   ජීවිතයට  බද්ධ  කර  නගන,  කරන  සදෑම

කටයුත්තකදීම සිහිය පෙවත්වභානගන යභාමට අවශධ්‍ය උපෙනදසේ කිහිපෙයක සභාකච්ඡභා කර ඇත.

භභාවනභානවන් නිසි ප්‍රනයභාමෝජනය ලබභා ගසැනීමට නම් අපෙ අපෙනගේ මනස වධ්‍යභාකුල බවට පෙත්

කරන ක්‍රියභාකභාරකම් වලින් වසැළකී සිටිය යුතුය.  පෙළමු පෙරිච්නඡේදනයහි මභා විසේතර කළ

ආකභාරයට,  භභාවනභාව  මනසට  ඖෂධයක  බඳු  නවය.  ඖෂධ  භභාවිතනයේදීත්  අපි  එම

ඖෂධනයන් නියමත ප්‍රතිඵලය ලබභා ගසැනීම සඳහභා යම් යම් ආහභාර සහ පුරුදු වලින්

වසැළකී සිටින්නනමු.  එනසේ නසැතනහභාත් එම ඖෂධනයේ බලය උදභාසීන වී  යභාමට නහභාමෝ

එම ඖෂධය  විස වීමට නහභාමෝ  ඉඩ ඇත.

එනසේම භභාවනභානවහි නිසි ප්‍රතිඵලයද යම් යම් අහිතකර ක්‍රියභාකභාරම්වල නයදීම නිසභා

උදභාසීන වී යභාමට ඉඩ ඇත. තවද එනසේ අහිතකර ක්‍රියභාකභාරම්වල නයදීම නිසභා භභාවනභාව

නිවසැරදිව අවනබභාමෝධ කර ගසැනීමට අසමත්ව එයට වසැරදි නිර්වචන නදමන් එයන් ඇති

කර ගත යුතු කුසල සිත් නවනුවට අකුසල සිත් රැසේ  කර ගසැනීමට ඉඩ ඇත.

භභාවනභාව අපෙට නිවසැරදි වූ අවනබභාමෝධය ඇති කර,  අපෙ ඇබේබසැහි වී ඇති අයහපෙත්

පුරුදුවලින් ගලවභානගන අපෙනගේ මනස වධ්‍යභාපෙභාද,මතධ්‍යභාදදෘෂ්ටි ආදී අකුසලයන් නගන් මුදවභා

නගන, අවසභානනයේ අපෙව දුකින් මුදවභා ගසැනීමට සසැකසුනකි. අපෙ එදිනනදභා කරන සමහර

ක්‍රියභාවන්  ඍජුවම  අපෙනගේ  මනස  අයහපෙතට  පෙමුණවන  ඒවභා  නවය.  එම  ක්‍රියභාවන්

භභාවනභාවට  හභානිකර නලස පෙවතිය.  තවද  එම  ක්‍රියභාවන් භභාවනභානවන් ලසැබිය  යුතු

ප්‍රතිඵලයට සම්පුර්ණ ප්‍රතිවිරුද්ධ වූ ප්‍රතිඵල වලට අපෙව නයභාමු කරවය. එම ක්‍රියභාකභාරකම්

වලට තදින් ඇලී සිටින්නන්ට භභාවනභාව කරනගන යභාම ඉතභා අසීරු නවනු ඇත.  එකී

ක්‍රියභාවන් භභාවනභාවට පෙමණක නනභාව අපෙනගේ යහපෙත් පෙසැවසැත්මට ද දසැඩිනසේ අහිතකර

නවය. එමනිසභා එවසැනි ක්‍රියභාවන් අපෙනගේ චර්යභානවන් සහමුලින්ම ඉවත් කළ යුතු නවය.
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පෙළමුනවන්ම ඔබ සම්පුර්ණනයන් වසැළකිය යුතු ක්‍රියභාකභාරකම් පෙහක නවය.  එම ක්‍රියභාවන්

නිසඟ වශනයන්ම අයහපෙත් වන බසැවිනි.1 එනම්,

1. සතුන් මසැරීනමන් වසැළකීම:- අපෙ අපෙනගේ ජීවිත වල යහපෙත අනපේකෂභා කරන්නන් නම්

ඒ ආකභාරයටම  අනධ්‍ය සතුන්නගේ ජීවිත වල ද යහපෙත අනපේකෂභා කල යුතු අතර

කුහුඹුවකු නහභාමෝ මදුරුවකු නගේ වත් ජීවිත් හභානි නනභාකළ යුතුය.

2.නසභාරකමන් වසැළකීම:- අපෙ අපෙනගේ සිනතහි සභාමය අනපේකෂභා කරන්නන් නම් අපෙ අන්

අයනගේ සිත්වල සභාමයට සහ අන් අයනගේ ආරකෂභාවට අකුල් නනභානහළිය යුතුය.  තවද

අපෙ ඇලීම් වලින් මදීමට අනපේකෂභා කරන්නන් නම් අන් සතු වසේතුව නකනරහි ගරු

කරමන් ඒ පිලිබඳ ආශභා  කිරීනමන් වසැළකිය යුතුය.

3.  කභාම මතධ්‍යභාචභාරනයන් වසැළකීම:-  අනුන්නගේ පෙවුල් කඩභා  ඉහිර වීමට නහේතු වන

අනයභාමෝගධ්‍ය ලිසංගික සම්බන්ධතභා වල නයදීම තමභානගේ පෙමණක නනභාව එයට සම්බන්ධ

සියල්ලන්නගේ ම මනස කිලිටි කර ආතතිය ඇති කරවය. එමනිසභා එයන් වසැළකිය යුතුය.

4.  මුසභාවභාදනයන් වසැළකීම:-  සතධ්‍ය අවනබභාමෝධය අනපේකෂභා  කරන්නන් නම් අපෙ අනුන්

රවටන්නභා වූත් අනුන්ට හභානි නගන නදන්නභා වූත් නබභාරු කීනමන් වසැළකිය යුතුය.

5.  සුරභා පෙභානනයන් වසැළකීම:-  මත්  පෙසැන් මත්  ද්‍රවධ්‍ය වලින් මනස විකදෘති සේවභභාවයට

පෙත් කරන බසැවින් එය භභාවනභාවට අතිශයන් බභාධභාවකි.  එබසැවින් ඒවභා පෙභාවිච්චිනයන්

වසැළකිය යුතුය.

නකනනකු භභාවනභානවන් සභාර්ථක ප්‍රතිඵල අනපේකෂභා  කරය නම් ඉහත සඳහන් කළ

අකුසල මූලයන් නගන් සම්පුර්ණනයන් ඈත් වීම අතධ්‍යභාවශධ්‍ය නවය.  ඊට අමතරව අපෙ

එදිනනදභා ජීවිතය තුල කරන ඇතසැම් ක්‍රියභාකභාරකම් වලටද අපෙ විසින් සීමභාවක පෙනවභා

ගසැනීම වසැදගත් නවය.  එකී ක්‍රියභාකභාරකම් ඍජුවම අකුසල් ගනයට අයත් නනභාවුවත්,

සීමභාවක නනභාමසැතිවත් ඇබේබසැහිවීමකිනුත් ඒවභානයේ නිරත වීම මනස වධ්‍යභාකුල කරවීමටත්

භභාවනභානවන් නියම ප්‍රතිලභාභ නනභාලසැබී යභාමටත් නහේතු නවය.2

1නම්වභා නම් නබගෞද්ධයන් විසින් රැකිය යුතු පෙන්සිල් පෙද පෙහ නවය.

2නමම කරුණ නබගෞද්ධයන් විසින් නිවභාඩු දිනයන්හි අටසිල් සමභාදන් වීනම්දීත්, නන්වභාසික භභාවනභා

වසැඩමුළුවල නිරත ශිෂධ්‍යයන් විසිනුත් රැකිය යුතු අමතර සිල් පෙද තුන  සමග අනුකූල නවය.
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අපෙනගේ ආහභාර ගසැනීනම් රටභාව ඉන් එකකි. නිසි පෙමණට වඩභා ආහභාර ගසැනීමත් උවමනභා

ප්‍රමභාණයට වඩභා අඩුනවන් ආහභාර ගසැනීමත් යන නදකම භභාවනභාවට අහිතකර නවය.

ආහභාර පිලිබඳව නකනනකුනගේ ඇති ඇබේබසැහි කම මනනසේ නිරවුල්  බව පෙවත්වභා

ගසැනීමට  බභාධභාවක නවය.  තවද උවමනභාවට වඩභා අහභාර ගසැනීම කය මනස නදකටම

විඩභාබර නිදිමත ගතිය ඇති කරය.  අපෙ ආහභාර ගන්නන් ජීවිතය පෙවත්වභා ගසැනීමට මස

ජීවත් වන්නන් ආහභාර ගසැනීමට නනභාවන බව සිහි තබභා ගත යුතු නවය.  නන්වභාසික

භභාවනභා වසැඩසටහන් වලදී නම් නකනනකු ආහභාර ගත යුත්නත් දිනකට එක වරක

පෙමණය.  එනසේ කීරීම නිසභා  ඔවුන් කිසිදු  ආකභාරයක ශභාරීරික අපෙහසුතභාවයන්ට පෙත්

නනභානවය.  ඒ නවනුවට එය ඔවුන්ට ඔවුන්නගේ මභානසික නිරවුල් බව පෙවත්වභා ගසැනීමට

උපෙකභාරයක නවය.

ඍජුවම දුශේචරිතයන් නනභාවුවත් භභාවනභාවට බභාධභා වන තවත් ක්‍රියභාකභාරකම් නම් චිතපෙට

නසැරඹීම,  සසංගීතයන්ට සවන්දීම  යනභාදියය.  නම් නද්වල්  නකනනකු පෙහසුනවන් ඒවභාට

ඇබේබසැහි කරවීමට සමත් නවය.

නම්වභාට ඇබේබසැහි වී ක්‍රියභා කිරීම එකතරභා ආකභාරයකට මත් ද්‍රවධ්‍ය පෙභානය කර මත් වීමක

වසැනිම වූ  සේවභභාවයකට  අපෙනගේ  මනස පෙත්  කරවය.  කුමක නිසභා  ද  යත් අපෙනගේ

නමභාළනයහි රභාසයනික ක්‍රියභාවලීන් හභා සම්බන්ධ වීම මගින් ඒ නද්වල් අපෙනගේ මනස

වියවුල් කිරීමටත් මනනසහි සභාමය දුරු කිරීමටත් නහේතු වන බසැවිනි.  නමවසැනි ලභාමක

නසැටුම් ගසැයුම්, චිතපෙටවලින් ලසැනබන්නන් ඉතභා නකටි කලකින් නසැති වී යන අතදෘපේතකර

වූ වින්දනයක පෙමණය.  එම  නිසභා  වගකීමකින් හභා  සේථිර  අධිෂ්ඨභානයකින් භභාවනභා

කරන්නනකු නම් ඔබ,  ඔනබේ  ඉතභා  නකටි  වූ  නම්  ජීවිත  කභාලය  නනභාවටිනභා  සහ

තභාවකභාලික ආසේවභාදයන් ලබභා ගසැනීම උනදසභා කසැපෙ කරන්නන්ද එනසේ නසැතිනම් සේථිර වූ

සභාමයක නසභායභා යභාම සඳහභා කසැපෙ කරන්නන්ද යන්න තීරණය කළ යුතුය. ඔබ සතධ්‍ය වුත්

සේථිර වුත් සතුට නසභායභා යන නකනනක නම් නමවසැනි ක්‍රියභාවන්ට නමන්ම අන්තර්ජභාලය

හරහභා සිදුකරන නනභාවසැදගත් සමභාජශීලී කටයුතු යනභාදියටත් යම් සීමභාවක පෙනවභා ගත

යුතුය.

නමනසේ සීමභාවක පෙනවභාගත යුතු නතවන ක්‍රියභාකභාරකම නම් නින්දය.  තභාවකභාලිකව නම්

නලගෞකික ජීවිතනයේ ප්‍රශේන වලින් ගසැලවී යභාමට අපෙ නින්දට නකතරම් ඇලුම් කරන්නන්ද

යන්න සමහර විට අපෙට නනභානත්නරන අතර නින්දට ඇති ඇබේබසැහි කම නිසභා ඇතිවන

අහිතකර ඵල විපෙභාක අපෙ නනභාසලකභා හසැර ඇත. තවත් සමහරු තමන් අවශධ්‍ය ප්‍රමභාණයට

නින්ද නනභාලබන්නන් යය  කල්පෙනභා  කිරීම නිසභාම නින්ද  නනභායදෑනම් නරභාමෝගනයන්

38



නපෙනලය. එමගින් ආතති  තත්වයන්ට පෙත්  නවය. ආතතිය නිසභා නිදභා ගසැනීම තව තවත්

අපෙහසු නවය.

භභාවනභා පුහුණව පෙටන්ගත් පෙසු අපෙනගේ සිනතහි ඇති වන තසැන්පෙත් බව නිසභා අපෙට

නවනදභා තරම් නින්ද අවශධ්‍ය නසැති බව දසැනනය.  නින්ද නනභායදෑනම් නරභාමෝගය භභාවනභාවට

බභාධභාවක නනභානවය. වසැතිර සිටින ඉරියවේනවන් සිට මනස සසැහසැල්ලුනවන් තබභා ගසැනීමට

ඔවුනට හසැකිය. තමන්නගේ උදරනයහි උසේ  පෙහත්  වීම ගසැන සිහිය පෙවත්වභානගන සිටීම

ඔවුනට කළ හසැකිය.  මුළු රැයම නින්ද නනභායය නම් මුළු රැය  පුරභාම උදරනයහි උසේ

පෙහත්   වීම  පිලිබඳ  සිහිය  පෙවත්වභා  නගන  සිටිය  හසැකිය.  එවිට  කිසිදු  නින්දක

නනභාලසැබුවත් ඉතභා නහභාඳින් තද නින්දක ලසැබුවභාක වසැනි සනීපෙයක ඔවුනට දසැනනය.

(නමුත් නබභානහභාමෝ දුරට ඉඩ ඇත්නත් භභාවනභානවන් තසැන්පෙත් වූ මනසින් යුතුව ඉකමනින්

නින්දට වසැටීමටය.)

අවසන් වශනයන්,  භභාවනභානවන් සතධ්‍යය වූ ප්‍රතිලභාභය ලබභා ගසැනීමට නකනනකු යම්

නවන් කර ගත් කභාල පෙරිච්නඡේදයකදී පෙමණකවත් සියලු ලිසංගික ක්‍රියභාකභාරකම්වලින් ඈත්

විය යුතුය.  කිනම් ආකභාරයක වූ නහභාමෝ ලිසංගික ක්‍රියභා මනනසහි නිරවුල් බව පෙවත්වභා

ගසැනීමට බභාධභාවක නවය.

ඉහත විසේතර කළ සියලු අහිතකර ක්‍රියභාවන් නගන් වසැළකුණ පෙසු අපෙ භභාවනභාව අපෙනගේ

එදිනනදභා ජීවිතයට බද්ධ කරනගන කටයුතු කළ යුතුය. නමය කළ හසැකි ආකභාර නදකකි.

නම් ආකභාර නදකම එකවර පුහුණ කළ යුතුය. 

පෙළමු ආකභාරය නම් අපෙනගේ කය පිලිබඳ අවධභානය නයභාමු කිරීමය.  ඒ අපෙට ඉතභා

පෙසැහසැදිලි සසංඥා ලසැනබන බව දසැනනන නහභාඳම සභාධකය අපෙනගේ කය නිසය.  චිත්ත

ඒකභාග්‍රතභාවය ඇති කරගසැනීම සඳහභා  භභාවනභාමය අරමුණක නලස අපෙට සදෑම විටම

අපෙනගේ කය පිළිබඳ අවධභානය නයභාමු කළ  හසැකිය.  අපෙ එදිනනදභා ජීවිතය තුල කය

පෙවත්වන ඉරියවේ ප්‍රධභාන වශනයන් හතරකි;  ඇවිදීම,  සිටනගන සිටීම,  හිඳනගන සිටීම,

වසැතිරී සිටීම යනුනවනි.  නමම ඉරියවේ හතර භභාවනභාවට අරමුණ කර නගන ඒ පිලිබඳ

සිහිය පෙවත්වභා ගත හසැකිය.

උදභාහරණක  නලස  ඔබ  ඇවිදින  විට  සදෑම  පියවරක  පෙභාසභාම

'ඇවිදිනවභා..ඇවිදිනවභා..ඇවිදිනවභා..'  නලස  නහභාමෝ  'වම..දකුණ..වම..දකුණ..'  නලස  සිහිය

පෙසැවසැත්විය හසැකිය.  ඔබ නිශේචලව සිටනගන සිටින විට  'සිටිනවභා..සිටිනවභා..සිටිනවභා..'

නලසත්,  හිඳ නගන සිටින විට  'හිඳ නගන සිටිනවභා..හිඳ නගන සිටිනවභා..හිඳ නගන

සිටිනවභා..'නලසත්,  ඔබ ඇල වී සිටින විට 'ඇල වී සිටිනවභා..ඇල වී සිටිනවභා..ඇල වී
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සිටිනවභා..'  නලසත් නමනනහි  කරමන්  සිහිය  පෙවත්වභා  ගත  හසැකිය. නමවිට  අපෙට

භභාවනභාවට  විනශේෂ  නවලභාවක නවන් කර නනභාගත්තත්,  දවනසේ  සදෑම  නමභානහභාතකම

භභාවනභානවේ නයදීමට හසැකියභාව ලසැනබය.

අපෙ කරන සදෑම කුඩභා චලනයක නකනරහිම ඉහත ආකභාරයට සිහිය පෙවත්වභා ගසැනීම

කළ හසැකිය. අත පෙය නවන නහභාමෝ දිගහරින විට 'නවනවභා..නවනවභා..' නහභාමෝ 'දිගහරිනවභා

..දිගහරිනවභා..' යනුනවනුත් නසභාලවන විට නහභාමෝ හරවනවිට 'නසභාලවනවභා..නසභාලවනවභා..'

නහභාමෝ 'හරවනවභා..හරවනවභා..' යනුනවනුත් සිහිය පිහිටවභා ගත හසැකිය. නම් ආකභාරයට අපෙ

එදිනනදභා කරන සදෑම ක්‍රියභාවකම භභාවනභා පුහුණවක බවට පෙත් කර ගත හසැකිය.  තවද

ඔබ දත් මදින විට  'මදිනවභා..මදිනවභා..',  ආහභාර ගන්නභා විට  'සපෙනවභා..සපෙනවභා..'  නහභාමෝ

'ගිලිනවභා..ගිලිනවභා..' යනභාදී නලස සිහිය පෙවත්වභා ගත හසැකිය.

උයන පිහන විට,  සුද්ධ පෙවිත කරන විට,  වධ්‍යභායභාම් කරන විට,  සේනභානය කරන විට,

ඇඳුම් මභාරු කරන විට සහ වසැසිකිළි පෙභාවිච්චි කරන විටදී පෙවභා නකනනකුට ඒ ඒ

ක්‍රියභාවන්වලදී ශරීරනයේ චලනයන් නකනරහි සිහිය පිහිටුවභා සිටිය හසැකිය. නම්  නකනනකු

භභාවනභාව එදිනනදභා ජීවිතයට බද්ධ කර ගන්නභා  පෙළමු ආකභාරයය.

මීළඟ ආකභාරය නම්:- නපෙනීම, ඇසීම, ගඳ සුවඳ අඝභාණය, රස දසැනීම, සේපෙර්ශය දසැනීම යන

ඉන්ද්‍රියයන්  මගින් පිවිනසන විඳම්  පිළිබඳව  සිහිය  පිහිටුවභා  ගසැනීමය.  සභාමභානධ්‍යනයන්

පෙසංනචන්ද්‍රියයන් මගින් නමනසේ අරමුණ ලසැනබන විට අපෙනගේ සිත් තුල ඒවභා නකනරහි

කසැමසැත්ත නහභාමෝ අකමසැත්ත නගභාඩ නසැනගය.  එමගින් අපෙ පෙහසුනවන් ඒවභාට ඇලී යභාමට

නහභාමෝ ඒවභා පිළිකුල් කිරීමට නයභාමු නවය.  ඒ නහේතුනවන්ම එම අරමුණ ඇසුරින් හට

ගන්නභා විඳම් අපෙට අවශධ්‍ය ආකභාරයටම නනභාපෙවතින විට අපෙ දුකට පෙත් නවය.  මනස

ඒවභා නකනරහි නනභාඇලී පිරිසිදුව තබභා ගසැනීමට නම් අපෙ එම පෙසංනචන්ද්‍රියයන් තුලින්

අරමුණ පිවිනසනවභාත් සමගම ඒ නවත සිහිය නයභාමු කළ යුතුය. පුරුද්නදන් ක්‍රියභාත්මක වී

එම විඳම් 'නහභාඳය,  නරකය,  මම,  මනගේ..'  නලස විනිශේචය කිරීමට නනභායභා යුතුය.  යමක

දකින විට  'දකිනවභා..දකිනවභා..දකිනවභා..'  නලසින් එම ක්‍රියභාව හඳුනභා නගන ඒ පිලිබඳ

සතිය නගභාඩ නගභා ගත යුතුය.

යමක ඇනහන විට  'ඇනහනවභා..ඇනහනවභා..'  නලසින් නමනනහි කළ යුතුය.  ප්‍රියජනක

නහභාමෝ  අප්‍රියජනක ගන්ධයක දසැනනන විට  'අඝභාණය  නවනවභා..  අඝභාණය නවනවභා..'

නලසින් නමනනහි කළ යුතුය.  ආහභාරයක නහභාමෝ පෙභානයක රස දසැනනන විට එම රස

නකනරහි  ඇලීමක  නහභාමෝ  පිළිකුලක  නූපෙදවභා  'රස  විඳිනවභා..රස  විඳිනවභා..'  නලසින්

නමනනහි කළ යුතුය.  ශරීරයට ශීත නහභාමෝ උෂ්ණ,  තද නහභාමෝ සුමුදු යම් පෙහසක දසැනනන
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විට 'දසැනනනවභා..දසැනනනවභා..'  නලසින් නහභාමෝ  'උෂ්ණය...'  ,  'ශීතල..'  නලසින් එම දසැනීම

හඳුනභා නගන ඒ පිළිබඳව සිහිය පිහිටුවභා ගසැනීමට සිත නමනහය විය යුතුය.

නම් ආකභාරයට පුහුණ වීනම්දී නකනනකු තමන්ට විඳින්නට ලසැනබන සම්පුර්ණ විඳම්

දභාමය වර්ග කිරීමක නනභානකභාට  '  නහභාඳය,  නරකය,  මම,  මනගේ,  අපි,  ඔවුන්....'  නලස

නිගමනය කිරීමක නනභානකභාට ලබභා ගසැනීමට සමත් නවය.  එහි ප්‍රතිඵලයක නලස සදෑම

අවසේථභාවක දී ම දුකින් තසැවීමකින්  නතභාරව සසැබදෑ සභාමයක සතුටක සිනතහි පෙවත්වභා

ගසැනීමට හසැකියභාව ලසැනබය.  සියලු දසැනයහි යථභාර්තය අවනබභාමෝධ වීනමන් පෙසු නකනනකු

පෙසංනචන්ද්‍රියයන් තුලින් ලසැනබන  අරමුණ සහ විඳම් නකනරහි ප්‍රතිචභාර දසැකවීම නවතය.

ඒ නවනුවට ඒවභා ඒවභානයහි යථභා සේවභභාවනයන්ම හඳුනභා ගනිය. ඒවභා නකනරහි තවදුරටත්

ඇලීමක නහභාමෝ  ගසැටීමක ඇති කර  නනභාගනී.  ලසැගීමට  නහභාමෝ  එල්ලී සිටීමට අත්තක

නනභානසභායනභා කුරුල්ලකු සියලු නදයන් මදී නිදහනසේ  පියඹෙභා යන්නභාක නමනි.

නම් ආකභාරයට නමහි පෙසැහසැදිලි නකභාට ඇත්නත් සභාම්ප්‍රදභායක නලස හිඳනගන නහභාමෝ සකමන්

කරමන් භභාවනභානවේ නනභානයදුනත් නකනනකුට තමන්නගේ සභාමභානධ්‍ය ජීවිතය සහ භභාවනභාව

එකිනනක සම්බන්ධ කර නගන කටයුතු කළ හසැකි ආකභාරයය.  නමහි සභාකච්ඡභා කළ

ප්‍රධභාන ආකභාර නදකට අමතරව නවනත් ඕනදෑම ආකභාරයට අයත් විඳමක නහභාමෝ සසංඥාවක

ද නම් ක්‍රමයටම සිත සමභාධිගත කර ගසැනීම පිණිස නයභාදභා ගත හසැකිය.  උදභාහරණයක

නලස පෙළමු පෙරිච්නඡේදනයහි විසේතර කළ නවේදනභා,  හසැගීම් යනභාදී සියල්ල ඇතුලත් කර

ගන්න.  නමම  පෙරිච්නඡේදනයන්  ඉනගන  ගත්  කරුණ නකනනකුට  තමභානගේ  භභාවනභාව

නනභාකඩවභා එදිනනදභා ජීවිතනයේ සදෑම ක්‍රියභාවක තුලම පෙවත්වභා ගනිමන්,  තමභාවත් තමභා

අවට නලභාමෝකයත් නිවසැරදිව  හඳුනභා  ගසැනීමට සදෑම  විටම නයභාදභා  ගත හසැකි අමතර

උපෙකභාරයක නලස සිතන්න.

භභාවනභා කරන්නන් නකනසේද යන්න පිලිබඳ මුලික ඉගසැන්වීම නමයන් අවසන් නවය.

නමුත්,  කිසිම නපෙභාතක  නකභාපෙමණ විසේතර සහිත වූවත් එය අවසංක සහ උද්නයභාමෝගිමත්

නලස පුහුණනවේ නයදීම නවනුවට ඇති ආනද්ශයක නම් නනභාවන බව ඔබ මතක තබභා

ගත යුතු නවය.  නකනනකුට එනතක නමනතක ලියභා ඇති ප්‍රඥානවන් පිරි සියලු නපෙභාත්

කට  පෙභාඩම්  කර  ගත  හසැකිය.  නමුත්  එම  උගත්  නදය  තමභා  විසින්  ම  පුහුණ

නනභාකරන්නන් නම්  එම පුද්ගලයභා අනුන්නගේ ගවයන් පෙභාලනය කරන නගභාපෙල්ලකු හභා

සම නවේ.

අනනක අතට,  නකනනකු නමවසැනි නපෙභාතක එන මූලික සිද්ධභාන්ත සහ ඉගසැන්වීම්,

තමභානගේ  පුහුණව ආරම්භ  කිරීම  සඳහභා  සදෑනහේ  යසැය  පිළිනගන අවසංකව  පුහුණනවේ
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නයනදය නම්  එම පුද්ගලයභා  නමනලභාව අප්‍රමභාණ  වූ නසසු බුද්ධශ්‍රභාවක උතුමන් ද ලබභා

ඇත්තභා වූ  එම පෙරම සසැපෙත  වන දුකින් මදීනම් සසැපෙත  ඒකභාන්තනයන්ම ලබන බවට

සහතික විය හසැකිය.

භභාවනභාව පිළිබඳ නමම නකටි හසැඳින්වීම කියවීමට කභාලය නවන් කිරීම සම්බන්ධනයන්

මම  ඔබට අවසන් වතභාවටත් මනගේ ප්‍රණභාමය පුද කරන අතර ඔබට ත් ඔබ හභා

සබඳතභා  ඇති සියලු  සත්ත්වයන්ටත් සියලු දුකින් එනතර  වීම  සඳහභා  නමම  නපෙභාත

උපෙකභාරයක නවේවභා ය අවසංකවම  ප්‍රර්ථනභා කරම.

නමහි එන කිසියම් කරුණක නනභාපෙසැහසැදිලි නවේ නම් නහභාමෝ  පුහුණව පිලිබඳ විනශේෂ

කරුණ වසැඩිදුර විසේතර සහිතව සභාකච්ඡභා කළ යුතු නවේ නම් නහභාමෝ  පෙහත සඳහන්

අන්තර්ජභාල ලිපිනය හරහභා මභා සමග සම්බන්ධ වීමට ඔබ සසැමට ආරභාධනය කරම.

http://yuttadhammo.sirimangalo.org/
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