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ආනාපාන සති භාවනාව. 
 

භාවනා ක්රම දෙක්ක්ි. ශමථ භාවනා, විෙර්ශනා භාවනා 
වශදෙනි. ශමථ භාවනාදවන් සිදත් එක්ඟ බව සංසුන් බව 
වැදෙෙි. දක්දෙස් ෙටපත් දවෙි. සමහර ශමථ භාවනාවක්ින් 
උපචාර සමාධි අවස්ථාව දතක්් ෙ, සමහදරක්ින් රූපාවචර 
අර්පණා සමාධි දතක්් ෙ, සමහදරක්ින් අරූපාවචර සමාධි 
අවසන් දක්ාට ෙ සිදත් එක්ඟ බව වැදෙෙි. විෙර්ශනා 
භාවනාදවන් දොව ෙථා තත්ත්වෙ ෙක්්නා නුවණ වැදෙෙි. 
දක්දෙස් තුනී දවවී ද ාස් දසෝතාපත්ති ආදී මාර්  ඵෙ 
අවස්ථාවෙට සිත වැදේ. අවසනැ සිෙලු දක්දෙස් නසා රහත් 
බවට පැමිදණෙි.  

 

ආවරණ තුන 
 

භාවනාදවන් උසස් ඵෙ ෙැබිෙ හැක්්දක්් ක්ර්මාවරණ, 
විපාක්ාවරණ, ක්්දේශාවරණ ෙන තුන් බාධක්වෙින් මිදුණු 
සැදැහැවත් නුවණැති උත්සාහවතා විසිනි.  
 
 කර්මාවරණ ෙනු මවු මැරීම්, පිො මැරීම් ආදී 
ආනන්තර්ෙ පාපෙක්් ක්ර ඇති බවෙ.  
 
 විපාකාවරණ ෙනු තරිදහ්තුක් පරතිසන්ධිෙක්් දනා ෙත් 
බවෙ. දිවිදහ්තුක් අදහ්තුක් පරතිසන්ධිදෙක්ින් උපත ෙත් අෙට 
දම අත් බව්හි දී ධයාන මාර්  ඵෙ ක්ිසිත් ෙැබිෙ දනා හැක්ිෙ.  
 
 කේ්ලේශාවරණ්ෙනේ ෙුක්්තදෙෝ නම් නිෙත 
මිතයාෙෘෂ්්ික්දෙෝත්, උභදතෝව්ෙංජක්දෙෝත්, නපුංසක්දෙෝත් ෙ. 
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පරි්බෝධ  
 
 භාවනා වෙනු ක්ැමැත්තහු විසින් පළමු දක්ාට ෙශ 
පරිදබෝධ (භාවනාව වැඩීමට බාධක් ව සිින ක්රැණු ෙහෙ) දුරැ 
ක්ට ෙුතු දවෙි.  
 
 ආවාස ෙනු වාසස්ථානෙෙි. බෙු බාහිරාදිදෙන් පිරැණු 
ද ෙ දනාදෙක්් සම්බාධ ඇති එදක්ක්ි. එ වැනි තැන දෙෝ ිොට 
වාසෙට සුදුසු දනාදව්.  
 
 කුල ෙනු නූෙූ පිරිසෙ, උපස්ථාෙක් (නාෙක්) පවුේ ෙ. 
ඔවුන් ද ් සුව දුක්් විමසමින් ඔවුන් ද ් ක්ටෙුතු දසාෙන්නට 
බෙන්නට වීම ෙ දෙෝ  ක්ර්මෙට බාධක්දෙක්ි.  
 
 ලාභ ෙනු සිවුරැ පිරික්ර ආදී වශදෙන් ෙැදබන ෙෙි පින් 
ඇති ොභී භික්්ෂ්ු නමට  ිෙ  ිෙ තැන් සත්ක්ාර සම්මාන 
ෙැදබෙි. උපාසක් උපාසික්ාවරැ නානාවිධ පිරික්ර ද නවුත් 
ඔහුට පිරිනමති.  ිහිොට ෙ නූෙූ ෙහලු මිතුරන් ද න් 
දනාදෙක්් තූ ි දබෝ  ෙැදේ. ඒවාට සැෙක්ිේෙ ෙක්්වන්නට 
 ිදොත් භාවනාවට අවක්ාශ දනා ෙැදේ. දෙෝ ිො ොභ 
ෙැබීදම් මං දක්දරන් ඈත් විෙ ෙුතු.  
 
 ගණ ෙනු පිරිවර ෙි. පැවිේෙක්ුට නම් තමාද න් ඉද න 
 න්නා සිසු පිරිසත්, නිතර පාදහ් ෙම් ෙම් ෙූ සඳහා 
සාක්ච්ඡාවට එන  ිහි පිරිසුත් ෙ.  ිහිොට සිෙ නූෙූ පිරිස්  නු 
දෙනු ක්රන්දනෝ, දමදහක්රැ පිරිස් ආදීහු ෙ. ඉ ැනුම් ආදිෙ 
සඳහා ෙම් ෙම් අෙ නිතර එන්නට වුදවාත් දෙෝ ිොට භාවනා 
අරමුදණහි සිත රඳවා තබන්නට එෙ මහත් බාධක්දෙක්් දවෙි. 
පැවිේදෙක්් වී නම් සිෙ සිසුවන් අන් දතර නමක්ට පවරා තමා 
එක්ො විෙ ෙුතු.  ෘහස්ථො ෙ දූ ෙරැ ආදීනට තමන් ද න් ඉටු 
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විෙ ෙුතු ෙූ සිෙේෙ සපුරා දහෝ අන් සුදුසු දක්නක්ුට පවරා 
එක්ො විෙ ෙුතු. 
 

කර්මානේත ෙනු පැවිේෙක්ුට නම් විහාරදේ 
පරතිසංස්ක්රණ වැනි ෙූෙ. ඒවා නිමවා දහෝ අන් දක්නක්ුට 
පවරා පැවිදි තැන සිෙලු ව ක්ීම් දක්දරන් ඉවත් විෙ ෙුතුෙ. 
 ෘහස්ථො ෙ තමා ද ් රැක්ිො ක්ටෙුතු අන් දක්නක්ුට පවරා 
දහෝ නිෙහස් විෙ ෙුතුෙ.  
 
 ගමනේ ෙනු තමාද ් දහෝ අදනක්ක්ු ද ් ක්ටෙුත්තක්ට 
ඈතක්ට ෙන්නට බැඳී සිටීමෙි. එවැනි අවස්ථාවෙ දී ඒ  මන් 
ද ාස් ක්ටෙුත්ත නිමවා දහෝ එෙ අන් දක්දනක්ුට පවරා දහෝ 
ඒ බරින් ෙ නිෙහස් විෙ ෙුතු.  
 
 ඥාති ෙනු නූෙූදෙෝ ෙ. මා පිදෙෝ ආචාර්ෙ 
උපාධයාෙදෙෝ සදහෝෙර ආදීහු ෙ. ඔවුනට තමා ද න් ඉටු විෙ 
ෙුතු ඇප උපස්ථාන සත්ක්ාර උපක්ාර ඇදතාත්, ඒවා 
සපුරාෙීමට සුදුසු විශ්වාසී දක්නක්ුට පවරා තමා ඒ ව ක්ීදමන් 
නිෙහස් විෙ ෙුතු. ඔහු දරෝ ාබාධාදිදෙක්ින් දපදළත් නම් 
පරතික්ාර සාත්තු සප්පාෙම් දක්ාට නිදරෝ  වූ පසුව තමා ද ් 
භාවනා ක්ාර්ෙෙ ඇරඹිෙ ෙුතු. නැතදහාත් ඔවුනට පරතික්ාර 
සාත්තු සප්පාෙම් ආදිෙ ක්ිරීම සමත් විශ්වාසී දක්දනක්ුට පවරා 
තමා ඒ බරින් නිෙහස් ව භාවනා ක්ර්මෙට බැස්ස ෙුතු.  
 
 ආබාධ පරි්බෝධෙ ෙනු තමාට වැළඳී ඇති දෙෙක්ි. 
එෙට පරතික්ාර දක්ාට සුවෙ ෙබා  ත ෙුතු. සුවෙ ෙැබීම දුෂ්්ක්ර 
වී නම් ‘මම දම් රූප ශරිරෙට වහේ දනා දවමි'ෙි ඉටා සිතට 
ධධර්ෙෙ නංවා දරෝ ෙ මැෙ ක්මටහන් වැඩීදමහි දෙදිෙ ෙුතු.  
 
 ගරනේථ පරි්බෝධෙ ෙනු ධර්ම ශාස්තර ඉ ැන්ම ෙි. 
ඉ ැනීදමහි දෙදුණක්ුට ඉෙ ඇති පරිදි ස්වේප වශදෙන් 
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භාවනාවක්් ක්ළ හැක්ි වා මිස උසස් පරතිඵෙ ෙැදබන තරමට 
දි ට ම එෙ පැවැත්විෙ දනා හැක්්ක්. සූදහන තරම් දුරට 
ඉද න එෙින් පසු ක්මටහන් වැඩීම පටන්  ත ෙුතු. නැතදහාත් 
ඉද න  ත් පමණින් සූහීමට පත් ව, ඉ ැනීම නතර දක්ාට, 
භාවනා ක්ර්මෙට බැස්ස ෙුතු. දපාත් පත් ෙිවීම් ආදී ක්ටෙුතුත් 
දමදස් ම අවසන් දක්ාට දහෝ නතර දක්ාට භාවනා ක්ර්මෙට 
බැස්ස ෙුතු.  
 

සෘද්ේි පරි්බෝධෙ ෙනු විෙර්ශනා වැඩීමට බාධක් වූ 
දෙෞක්ික් සෘේධිෙ ෙි. රූපධයාන වො පරසිත් දැනුම් ආදි ක්ිසි 
සෘේධිෙක්් දක්නක්ු ෙබා  ත්තත් එෙ පිරිහී ෙූ දනාදී නිතර 
සමාධිෙට සමවැදීම් ආදිදෙන් දුක් දස් රැක්  ත ෙුත්දතක්ි. ික් 
දිනක්් සමාධිෙ වැඩීම අත පසු වුදවාත් ඒ සෘේධිෙ නැති වී ෙෙි. 
ක්ිසි පරමාෙෙක්ින් දක්ෝපෙ දහෝ රා ෙ වැනි අක්ුසේ ෙහමක්් 
සිදතහි මතු වුණත් එෙ නැති වී ෙූ හැක්ිෙි. එෙ රැක්  න්නට 
සිතා රූපාවචර සමාධිෙ රැක්  ැන්දම් ම ඇෙී සිිෙ දහාත් 
විෙර්ශනා භාවනාවට ඉෙ දනා ෙැදේ. එ බැවින් එ වැනි ක්ිසි 
සෘේධිෙක්් ෙබා ඇති දෙෝ ිො එහි ඇේම හැර ෙමා විෙර්ශනාව 
ඇරඹිෙ ෙුතු. සෘේධිෙ බාධක් වන්දන් විෙරශනා වැඩීමට ෙි.  
 
 ක්ෙයාණ මිතරාශරෙ ෙ. දමහි දැන් ක්ී පරිදි බාධක්ෙන් දුරැ 
දක්ාට භාවනා වෙනු ක්ැමැත්තහු විසින් ක්ෙයාණ මිතරාශෙ ෙ 
ෙැබිෙ ෙුතු. ක්ෙයාණ මිතරාශරෙ ෙ ෙනු භාවනා උපදේශ දෙන 
 ුරැවරෙක්ු ඇසුරැ ක්ිරීම ෙි.  
 
 පරධාන ම ක්ෙයාණ මිතරො, ක්ර්මස්ථාන දෙන 
ආචාර්ෙවරො, භා යවත් බුදුරජාණන් වහන්දස්ෙි. උන් 
වහන්දස් නැති තැන අසූ මහා ශරාවක්ෙන් ද න් දක්නක්ු 
ආචාර්ෙ ක්ැරැ ත ෙුතු. එදස්ත් දක්නක්ු දනා ෙදොත් අන් ක්ිසි 
රහත් නමක් ඇසුර ෙැබිෙ ෙුතු. රහත් නමක්් ෙ දනා ෙෙදහාත් 
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සක්ෘො ාමිෙක්ු ෙ, එදස් වූ දක්නක්ු දනා ෙෙදහාත් දසෝවාන් වූ 
දක්දනක්ු  ුරැ දක්ාට  ත ෙුතු.  
 
 රහත් අනා ාමීහු සක්ෘො ාමීහු දසෝවාන්හු මම දමනම් 
අධි මෙක්් ෙබා ඇත්දතක්්මි’ෙි අනුන්ට අඟවත් ෙ? නැත. 
එදහත් විමසන්නා විෙසුන් වැඩීදමහි ෙැදිොව ඇති දක්නක්ු බව 
දැන  ත්දතාත්, ඔහු දක්දරහි ක්රැණාදවන් ඔහුට උපදෙස් 
දෙනු පිණිස තමන් ෙබා ඇති ආර්ෙෙ තත්වෙ දහළි දක්දරත්. 
එබැවින් ක්මටහන් වෙනු රිසිෙහුට ආර්ෙ පුේ ෙෙක්ු ද ් ඇසුර 
ෙබා  ත හැක්්ක්.  
 

දසෝවාන් වූ දක්දනක්ුත් දසාො  ත දනා හැක්ි වුදවාත් 
තරිපිටක් ධර්මෙ අදත්  ැඹුරැ දැනුම් ඇති සිේවත්,  ුණවත්, 
ක්ාරැණික් ආචාර්ෙවරෙක්ු ද ් උපදෙස් ෙැබිෙ ෙුතු. ඇසුරැ ක්ළ 
ෙුතු ආචාර්ෙවරො ද ් සැිෙ විශුේධි මාර් දෙහි දමදස් 
දැක්්දව්.  

 
“පි්ො ච ගරු භාවනි් ෙයා 
වතේතා ච වචනකේඛ්මා  
ගමභීරං  ච කථං කතේතා 

්නා චාට්ඨා්න නි්ොජ්ෙ”  
 
 “ඒ ඇදුරැ දතම සිේවත් බැවින් ක්ාටත් පරිෙ වූ  රැ 
ක්ටෙුතු සම්භාවනීෙ දක්දනක්ි. උපදෙස් දීදම් දනා මැෙිදෙක්ි. 
ශිෂ්යො දක්ාතරම් පරශ්න ඇසුවත් ඒ සිෙේෙ ඉවසන දක්දනක්ි. 
 ැඹුරැ ෙහම් පෙ ෙිහිේ දක්ාට ක්ිො දීදමහි හැක්ිොව ඇත්දතක්ි. 
පරශ්න ක්රන, ඇසුරැ ක්රන ශිෂ්යො දනා නිසි අදතක් දනා 
ෙවන්දනක්ි.”  
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දමහි ක්ී  ුණාං  වෙින් ෙුත් උ ත් ධර්මධර සිේවත් 
 ුරැවරෙක්ු ද ් ම ඇසුර ෙබා ඔහු දෙන උපදෙස් අනුව 
භාවනාව වැඩිෙ ෙුතු.  
 
 ආනාපාන සතිෙ වෙනු ක්ැමැත්තහු විසින් එෙ වෙන 
සැි  ුරැවරො ද න් අසා දැන  ත ෙුතු. දක්ාෙි හැිදෙනුත් 
 ුරැවරෙක්ු දසාො  ත දනා හැක්ි වුදවාත් භාවනා ක්රම පිළිබඳ 
විස්තර සඳහන් දපාත පත ක්ිෙවා භාවනා මාර් දේ මුෙ මැෙ 
අ  දහාඳට දත්රැම් ද න එහි උපදෙස් අනුව බවුන් වැඩිෙ 
ෙුතුෙ. භාවනාව පටන්  න්නට ක්ෙින් තමා හඳනා දපාදරෝනා 
වස්ත්රාදිෙ ශුේධ පවිතර ක්ර  ත ෙුතු. 
  
 ඊළ ට “අරඤ්ඤ දතා වා රැක්්ඛමූෙ දතා වා 
සුඤ්ා ාර දතා වා” ෙි ක්ි පරිදි උවදුරැ නැති ආරණයෙක්ට 
දහෝ ක්ිසිවක්ුද න් සම්බාධ නැති රැක්් මුෙක්ට දහෝ ක්ිසිම 
දක්නක්ු දනා වසන ද ෙක්ට දහෝ පැමිණිෙ ෙුතු. එහි තමා 
ඉඳීමට නිෙම දක්ාට  ත් තැන අතුපතු  ා ශුේධ පවිතර දක්ාට 
එහි ඉඳ  ැන්මට තණ ඇතිරිෙක්් දහෝ දක්ාහු දමට්ටෙක්් වැනි 
දැෙක්් දහෝ අතුරා ආසනෙ සක්ස් ක්ර  ත ෙුතු ෙි.  
 

සමහරැ ෙණ නමා බේධපර්ෙක්දෙන් දහෝ එරමිණිෙ 
ද ාතා ද න දහෝ වැඩි දවොවක්් ඉඳිනු දනා හැක්්දක්ෝ ෙ. 
පුටුදවක් ඉඳීම ඔවුනට පහසුෙ. එවැන්නා දක්ාන්ෙ දක්ළින් 
සිිනා දෙසට දහ්ත්තු වන පුවරැව ඇති පුටුවක් ක්ුදු දනා  ැසී 
දක්ළින් ඉඳ  ත ෙුතුෙ. ඇතිරිෙිදෙක්, පැදුදරක්, දමට්ටෙක් 
දහෝ පෙක්් බැඳ දහෝ එරමිණිෙ ද ාතා ද න ඉඳ  න්නහු ෙ 
පිටු දක්ාන්ෙ දක්ළින් පිහිටුවා ඉන් ෙ ෙුතුෙ. “මද ් චිත්ත 
පාරිශුේධිෙ පිණිස ම දම් භාවනා වැඩීම ක්රමි” ෙි අධිෂ්්ඨාන 
ක්ළ ෙුතු.  
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මුළු ක්ාෙෙ ම භාවනාදෙහි දෙදෙනු දනා හැක්ි අෙ අෙු 
ම  ණදන් උදේ පැෙක්ුත්, සැන්ෙූදව් දහෝ රාතරිදේ පැෙක්ුත් 
සූම ො ම භාවනාවට දවන් ක්ැරැ  ත ෙුතු ෙ. 
  

ආරම්භය 
  
 භාවනා වෙන හැම දක්නක්ු විසින් ම පළමු දක්ාට 
බුේධානුස්සතිෙ ෙ, ඊළ ට ධමත්රී භාවනාව ෙ, ඊළ ට අශුභ 
භාවනාව දහෝ ක්ාෙ තාසතිෙ ෙ, ඊළඟට මරණානුස්මෘතිෙ ෙ 
ික් ික් දව්ො ක්රමදෙන් වැඩිෙ ෙුතු.  
 

බුද්ේධානුසේසතිෙ ෙනු බුදු  ුණ දමදනහි ක්ිරීමෙි. බුදු  ුණ 
දමදනහි ක්රන්නාහු තුළ බුදුරජාණන් වහන්දස් දක්දරහි මහත් 
ආෙරෙක්් භක්්තිෙක්්, ශරේධාවක්් ඇති දවෙි. එෙින් සිත නීදරෝ  
දවෙි. බුේධ වචනෙ පිළි පැදීදමහි ධධර්ෙවත් දවෙි. “මා 
අත්බව භා යවතුන් වහන්දස් නමට පරිතයා  දක්ාට උන් 
වහන්දස් වොරා ඇති පරිදි ම භාවනාව වෙමි”ෙි උනන්දු දවෙි.  
 

මමතරිෙ වැඩීදමන් තමා අවට වසන දෙවි මිනිස් හැම 
දෙනාද ්ම ද ෞරවෙට පාතර දවෙි. ඔවුන් විසින් රක්ිනු ෙබෙි. 
ඔවුන් ද න් ඔහුට ක්ිසිදු හිරි හැරෙක්් ඇති දනාදවෙි. අශුභ 
භාවනාව දහෝ කාෙගතාසතිෙ වෙන තැනැත්දතෝ තමාට 
ෙක්්නට ෙැදබන දිවය රූපදෙක්ින් වත් මුළා දනා දවෙි. ඇතැම් 
විට මාර පාක්්ෂ්ික් දෙවිෙක්ුට භාවනානුදෙෝ ිෙක්ු ෙක්්නට 
ෙැබුණු විට ඔහු දනා මඟ ෙවන්නට, දිවය සිත්රීන් දපන්වීම්, 
දිවය ස්තරී දව්ශදෙන් දපනී ඉඳ මිතර දවන්නට ක්ථා ක්ිරීම 
ආදිදෙන් ඔහු දපාළඹ වන්නට සිදතෙි. දුර්වෙ දෙෝ ිො 
අතරමං ක්රන ඊර්ෂ්්ො සහ ත මිසදිටු භූතදෙෝ ඇත. අශුභ 
භාවනානුදෙෝ ිො ඔවුනට දනා රැවැදටෙි. 
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මරණානුසේමෘතිෙ වෙන දෙෝ ිො තමා නිතර ම මරණෙ 
අතට ම ළං වන දක්නක්ු බව සැෙැක්ීදමන් භාවනාදවහි වොත් 
උනන්දු දවෙි. දනා මඟට දනා වැදටෙි. ක්ුසිත දනා දවෙි.  

 
බුේධානුස්මෘති ආදි සතර ක්මටහන් වැඩීම දමදස් මහත් 

අනුසස් ඇති බැවින් ආනාපාන සතිෙ වෙන්නට ක්ෙින් ඒ 
ක්මටහන් සතර  ුරැ උපදෙස් ෙබා ික් ික් දව්ො වැඩිෙ ෙුතු. 
එෙින් පසු ආනාපාන සතිෙ වැඩීම පටන්  ත ෙුතු.  

 
ආත්මසන්නිර්ොතනෙ භාවනා වැඩීමට පළමුදවන් 

දෙෝ ිො විසින් තමා ද ් ආත්ම භාවෙ බුදුරජාණන් වහන්දස්ට 
දහෝ ක්ර්මස්ථාන දෙන ආචාර්ෙ වරොට සිතින් පරිතයා  ක්ළ 
ෙුතු.  

 
සමහර විට භාවනාදවහි දෙදී ඉන්නහුට භොනක් 

අරමුණු දපදනන්නට දවෙි. දහ් එ බඳු අවස්ථාදෙහි දී “මම 
මද ් ජීවිතෙ භා යවතුන් වහන්දස්ට පරිතයා  දක්දළමි” ෙි 
දහෝ “මද ් ආචාර්ෙපාෙෙනට පවරා ඇත්දතමි” ෙි දහෝ සෙක්ා 
බිෙ දනා ද න ඒ දපනුණු ෙූ  ැන තැක්ීමක්් දනා දක්ාට ඒ 
අරමුණු දනා තක්ා හැර භාවනාව දි ට ම ක්ැරැද න ෙූදමහි 
සමත් දවෙි.  
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ආනාපාන සෛාධිය 
 

ආන ෙනු ආශ්වාස වාෙුව ෙි. ආපාන ෙනු පරශ්වාස 
වාෙුව ෙි. දමෙ අරමුණු දක්ාට භාවනා වෙන්නහු විසින් පළමු 
දක්ාට ශීෙ විශුේධිෙ ඇති ක්ැරැ  ත ෙුතු ෙි. භාවනානු දෙෝ ිො 
 ිහිදෙක්් වී නම් පන්සිේ, අටසිේ, ෙසසිේ ෙන තමා රිසි ශීෙෙ 
සමාෙන් ව ද න පිරිසිදු සිතක්ු විෙ ෙුතු ෙි. පැවිේදෙක්් වී නම් 
පැවිදි සිහි මැනවින් පිහිටා පිරිසිදු විෙැ ෙුතු.  
 

සතිපට්ඨාන සූතර දෙක්්හිත් (මැදුම් සඟිදේ) ආනාපාන 
සති සූතරදේත්, ආනාපාන සතිෙ සඳහන් ක්රන අන් තහිත් 
භාවනාරම්භෙ ෙක්්වන භා යවතුන් වහන්දස් “දසා සදතා’ ව 
අස්සසති සදතා’ව පස්සසති”ෙි වොළ දස්ක්. එහි අෙහස “දහ් 
සිහි ඇත්දත් ම හුස්ම (ඇෙ)  නී. සිහි ඇත්දත් ම හුස්ම පිට 
දක්දරෙි” ෙනු ෙි.  

 
දම් පළමු අවස්ථාදවහි ඇතුේ වන හුස්මත්, පිට වන 

හුස්මත් වැදෙන තැන විමසා දැන එහි සිත පිහිටු වන්නට පුරැදු 
විෙ ෙුතුෙි. නාසෙ දි  අෙද ් ඇතුේ වන හුස්ම පළමුදවන් ම 
හැදපන්දන් නාසා රදේ ෙ. (නාසදේ අ ෙ.) හුස්ම පිට වීදම් දී 
අන්තිමට ම හැදපන්දන් ෙ නාසික්ාදව් අ ෙ.  

 
නාසෙ හුස්ව (දක්ාට) අෙ ද ් හුස්ම ඇතුේ වීදම් දී 

මුෙින් ම හැදපන්දන්ත්, හුස්ම පිට ක්ිරීදම්දී අන්තිමට ම 
හැදපන්දන්ත් උෙුදතාදෙහි ෙ. දෙෝ ාවචරො තමාද ් හුස්ම 
ඇතුේ වීදම් දීත්, එෙ හැදපන තැන විමසා දැන එෙ අරමුණු 
ක්ළ ෙුතුෙ. හුස්ම  ැනීමට වත්, පිට ක්ිරීමට වත් උත්සාහ දනා 
ක්ළ ෙුතුෙි. ස්වභාවදෙන් ම (ඉදේ ම) සිදු වන හුස්ම ඇතුේ 
වීමටත්, පිට වීමටත් එදස් සිදු වන්නට ඉෙ දී තමා ඇස් පිො 
ද න ඒ හුස්ම ඇතුේ වීදම් දී මුෙින් ම හැදපන තැනත් පිට 
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වන විට අන්තිමට හැදපන තැනත් සිතින් සෙක්ා  ත ෙුතු. එහි 
සිත පිහිටුවා එළඹ සිි සිහිදෙන් ෙුතු ව සිතින් එෙ සැෙක්ිෙ 
ෙුතුෙ. සිතට දනා දැනී ක්ිසි ම හුස්මක්් ඇතුේ වන්නට දහෝ පිට 
වන්නට දනා හැක්ි වනුවට නිතරම එළැඹ සිි සිහිදෙන් 
මනැසින් හුස්ම දෙස බො  ත් වන ම හින්ෙ ෙුතු. අන් ක්ිසි ම 
අතක්ට සිත දනා ෙවා හුස්ම හැදපන තැන ම සිත පිහිටුවා 
ද න ඉන්ෙ ෙුතු. මුෙ දී ඉඳ හිට අන් අතක්ට හිත ෙන්නට 
පුළුවන. එදස් වන්දන් එළැඹ සිි සිහිෙ නැති වීදමනි. සිදත් 
එක්ඟ බව දුබෙ දහෙිනි. සිහිෙ උපෙවා ද න ෙළිත් සිත හුස්ම 
හැදපන තන්හිම පිහිටුවිෙ ෙුතු. සමහර දක්දනක්ුට පැෙ 
ක්ීපෙක්ින් ෙ හුස්ම හැදපන තන්හි ම ක්ැමති තාක්් ක්ේ සිත 
තරදේ පිහිටුවා තැබීමට හැක්ිොව ඇතිදව්. දපර අත්බවිහි 
සමාධි වො පුරැදු දක්නක්ුට විනාඩි හත අටක්ින් වුව ෙ සිත 
හුස්ම වැදෙන තන්හි ස්ිර දෙස පිහිටුවා තැබීදම් හැක්ිොව 
ඇත. දපරැ ළඟ අත් බැදවක් භාවනාවක්් පුරැදු දනා ක්ළ අෙට 
සිත වික්්ෂ්ිප්ත දනා වන දස් ික් දවොවක්් එක්් අරමුදණක් 
පිහිටුවා තැබීමට මාස  ණනක්් වුව ෙ  ත විෙ හැක්. හුස්ම 
හැදපන තැන සිත පැෙක්් හමාරක්් දනාසැෙී පිහිටා සිටීම හරි 
 ිෙ පසු දම් භාවනාදව් ඊළඟ ක්්රිො මාර් ෙ ඇරඹිෙ ෙුතුෙ.  
 
 

ගණනාව  
 

මීළඟට ක්ළ ෙුත්දත් හුස්ම වාර  ණන් ක්ිරීම ෙි. හුස්ම 
 න්නා වාර පමණක්් දහෝ පිට ක්රන වාර පමණක්්  ණන් ක්ළ 
ෙුතු ෙි. ඒ දෙක් ම මිශර දනා ක්ළ ෙුතුෙි. එෙ ක්රනුදේ දමදස් 
ෙි,  

 
හුස්ම ඇතුේ වන වාර  ණිනු ක්ැමති නම් ඇතුේ වන 

හුස්ම නාසෙ අ  දහෝ උෙු දතාදෙහි හැපුණු විට ‘එක්’ ෙි 
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සිතින්  ිණිෙ ෙුතු. ඊ ළඟ වාරදේ එ තැන හුස්ම හැදපන තුරැ 
ම ‘එක්ෙි එක්ෙි එක්ෙි’ සිතින්  ණිමින් එ තැන ම සිත පිහිටුවා 
ද න ඉන්ෙ ෙුතුෙ. එ තැනින් දවන අතක්ට සිත දනා ෙන 
දෙසට එළැඹ සිි සිහිදෙන් ෙුක්්ත විෙ ෙුතු. ඊ ළඟට එ තැන 
හුස්ම හැපුණු විට ‘දෙක්ෙි දෙක්ෙි’ (සිතින්) ක්ිෙ ෙුතු ෙි. තුන්වන 
වර හුස්ම එහි හැදපන තුරැ ම දමෙ ක්ළ ෙුතුෙ. දමදස් පස් 
වන වාරෙ දතක්් හුස්ම හැදපන වාර  ණන් ක්ළ ෙුතු. දම් 
පළමු වටෙ ෙි. ඊ ළ ට නැවතත් ‘එක්ෙි එක්ෙි’ සිතින් ක්ිෙමින් 
හෙන හැම වාරෙ දතක්්  ිණිෙ ෙුතු ෙි. දම් දෙදවනි වටෙ ෙි. 
නැවතත් ‘එක්ෙි’ ක්ිො  ිණීම පටන් ද න හත්වන වාරෙ දතක්් 
 ිණිෙ ෙුතු ෙි. දම් තුන් වන වටෙ ෙි. ෙෙිත් ‘එක්ෙි එක්ෙි’ 
ෙදනන්  ිණීම පටන් ද න අට වන වාරෙ දතක්් ම ෙූ ෙුතු. 
දම් සතර වන වටෙ ෙි. නැවත එදක්් සිට  ිණීම පටන් ද න 
නව වන වාරෙ දතක්් ෙූ ෙුතුෙ. දම් පස් වන වටෙ ෙි. නැවතත් 
එදක්න් පටන් ද න ෙස වන වාරෙ දතක්්  ිණිෙ ෙුතු. දම් හෙ 
වන වටෙ ෙි. 
  

හෙ වන වටෙ සම්පූර්ණ වූ විට ෙෙිත් මුෙට ෙූ ෙුතු ෙි. 
පළමු දස් ම ‘එක්ෙි එක්ෙි’  ණිමින් වාර පහක්් සම්පූර්ණ ක්ළ 
ෙුතු ෙි. ඒ පළමු වටෙ ෙි. දමදස් තවත් වට සෙක්්  ිණිෙ ෙුතු. 
දම් නෙින් වට සදෙන් සෙ සපුරමින් හැක්ිතාක්් දවො හුස්ම 
හැදපන තැන ම සිත පිහිටුවා ද න ඉන්ෙ ෙුතු. දම් අන් අදත් 
ෙැ දනා දී සිත එක්් අරමුදණක් ම පිහිටා සිටීම පුරැදු ක්රවනා 
උපාදෙක්ි. දම්  ිණීදම් දී ඉඳ හිට සිත අන් අදතක්  ිදොත් ඒ 
තව ම සිදත් සමාධිෙ දහාඳට වැඩී නැති බවට ෙක්ුදණක්ි. 
 ිණීදමහි දෙදී ඉන්නා තාක්් සිත හුස්ම හැදපන තැන ම දනා 
සැෙී සිටී නම් එෙින් පසු  ිණීම නතර දක්ාට අනුබන්ධනාව 
පටන්  ත ෙුතුෙි.  

 
අනුබන්ධනා ෙනු හුස්ම  ැනීදම්දීත්, පිට ක්ිරීදම්දීත් 

 ණන් ක්ිරීමක්් නැති ව හුස්ම හැදපන තැන සිත පිහිටුවා 
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එළැඹ සිි සිහිදෙන් ෙුක්්ත වීම ෙි. දම් අවස්ථාදවහි හුස්ම 
අනුව නාසික්ාදවන් ඇතුළට දහෝ නාසික්ාදවන් පිටතට දහෝ 
සිත දනා ෙැවිෙ ෙුතුෙි. හුස්ම හැදපන තැනම සිත පිහිටුවා 
ඇතුේ වන පිට වන හුස්ම  ැන දසෝදිසිමත් විෙ ෙුතු. හුස්ම 
හැදපන තැන එෙ වැදීම ෙ ඊළඟ අවස්ථාව ෙ එ තැනින් පිට 
වීම දැෙි එහි මුෙ මැෙ අ  පැහැදිළි ව දැදනන්නට දවෙි. සිතැ 
එක්ඟ බවදවත්, එළැඹ සිි සිහිදෙත් දිෙුණුව නිසා ඒ දැනීම 
ඇති දවෙි. වාර  ිණීදම් සිට හුස්දමහි ඕොරික් බව අෙු දවවී 
ද ාස් අන්තිදම් දී හුස්ම වැටීම දනා දැදනන තරමට සිෙම් දව්. 
හිත ක්ෙ දෙක්්ම හූේලු බදවක්් දැදනන්නට දවෙි. සිරැර ඉහළ 
නැද න්නා දස් දහෝ අහදස් පාදවනා දස් දැදනන්නට දවෙි.  

 
දම් අවස්ථාදව්දී නාසික්ා රදෙහි දහෝ උෙු දතාදෙහි 

(ක්ෙින් හුස්ම හැපුණු තැන) අරමුණු දක්ාට හුස්ම පැහැදිෙි 
දෙස ෙක්්නට ෙෙිත් උත්සාහ ක්ළ ෙුතු. දමදස් සිහිදෙන් 
නුවණින් එ තැන සිතින් දමදනහි ක්රන විට ෙෙිත් හුස්ම වැටීම 
දැදනන්නට දව්.  

 
දම් අවස්ථාදවහි ඔහුට උේ රහ නිමිත්ත පරක්ට දව්. ඉඹුේ පුළුන් 
පිෙක්් දහෝ ක්පු පුළුන් පිෙක්් දහෝ වාෙුධාරාවක්් (ක්ෙින් හුස්ම 
හැපුණු තන්හි) හැදපන්නා දස් දැදනන්නට දව්.  
 

දම තැන් සිට සිත බැඳ තැබිෙ ෙුත්දත් උේ රහ නිමිදතහි 
ෙ. එෙ අතුරැෙහන් විෙ දනා දී ෙෙි ෙෙි එෙ සිහි ක්රමින් ම 
සිත රැඳවිෙ ෙුතු. දමදස් ක්රන විට ක්රමදෙන් දක්දෙස් 
සංසිදඳෙි, ෙට පත් දවෙි.  
 

පරතිභාග නිමිතේත පහළ දවෙි. පුළුන් පිෙක්් දහෝ 
වාෙුධාරාවක්් හැදපන්නා දස් හැ ුණු තැන තාරක්ාවක්් දහෝ 
තාරක්ා රැසක්් දහෝ මුතු ඇටෙක්් දහෝ මුතු රැසක්් දහෝ ක්පු ඇට 
රැසක්් දහෝ පුළුන් වළාක්ුෙක්් දහෝ මේ ෙමක්් දහෝ දනළුම් මෙක්් 
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දහෝ ඉරැමෙෙ සඳමෙෙ වැන්නක්්, රිෙසක්ක්්, දුම් සිළුවක්්, ෙී 
ක්ූරක්් දහෝ ද තු දික්් නූෙක්් බඳු දැදෙක්් දපදනන්නට දව්. දම් 
පරතිභා  නිමිත්ත ෙ. උෙ ක්ී පරිදි පරතිභා  නිමිත්ත එක්් එක්් 
දක්නාට දවනස් දවනස් අෙුරින් දපදනන්දන් ඔවුන් ද ් 
හැඟීදමහි දවනස නිසා ෙ.  
 

උපචාර සමාිෙ පරතිභා  නිමිත්ත පහළ වූ විට 
නීවරණදෙෝ ෙටපත් දවත්, උපචාර සමාධිෙ ඇති දව්.  
 

නීවරණදෙෝ නම් : ක්ාමච්ඡන්ෙෙ (ක්ාමාශාව), වයාපාෙෙ 
(තරහව), ථීනමිේධෙ (චිත්ත ධචතසික්ෙන් ද ් මැෙි බව), 
උේධච්ච ක්ුක්්ක්ුච්චෙ (සිත දනා සංසුන් බව හා ක්ුක්ුස), 
විචික්ිච්ඡාව (සැක්ෙ) ෙන පස ෙි.  
 

දමහි දෙෝ ිොට හුස්ම  න්නා දක්දණහි ඇති වන සිත 
එදක්ක්ි, පරතිභා  නිමිත්දතහි පිහිටන සිත අදනදක්ක්ි, හුස්ම 
පිට ක්රන විට ඇති වන සිත අදනදක්ක්ි. දම් හැම එක්ක්දී ම 
ඒවා අරමුණු දක්ාට ඉතා ඉක්්මනින් චිත්ත වීින් ඇතිව නැති 
ව ෙන බැවින් එක්් සිදතක්ින් ම හුස්ම  ැන්මත්, පරතිභා  
නිමිදතහි පිහිටීමත්, හුස්ම පිට ක්ිරීමත් ක්ැදර් ෙැ ෙි වරෙවා 
දනා  ත ෙුතු. දම් තුන් අවස්ථාදවහි ම සිත එළඹ සිි 
සිහිදෙන් ෙුතු ව ඒ  න්නා හුස්ම ආදිෙ අරමුණු දක්දර් නම් 
ඔහු ද ් භාවනාව උපචාර අවස්ථාවට ෙ, අර්පණා (ධයාන) 
අවස්ථාවට ෙ වැදෙෙි.  

 
පරතිභා  නිමිත්ත ඇති වූ ක්ේහි නිතර එළැඹ සිි 

සිහිදෙන් ෙුතුව එෙ නැති වී ෙූ දනා දී රැක්  ත ෙුතු දවෙි.  
 
දුරු කළ ෙුතු සත අදෙෝ ය වූ වාසස්ථාන, අදෙෝ ය 

ද ාදුරැ  ම, අදෙෝ ය ක්ථා සංොප, අදෙෝ ය පුේ ොශරෙ, 
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අදෙෝ ය දභෝජන, අදෙෝ ය සෘතු  ුණෙ, අදෙෝ ය ඉරිෙව්ව 
ෙන සතින් දවන් විෙ ෙුතු.  

 
අ්ෙෝගය වාසසේථානෙ ෙනු ෙම් තැදනක් විසීදම් දී සිත 

එක්ඟ දනා දව් නම්, භාවනා අරමුදණහි සිත දනා පිහිටා නම්, 
එ බඳු තැන ෙි. “දම තැන දී සිත එක්ඟ දනා දව්” ෙැෙි 
දෙෝ ිොට හැ ුණු විට එහි දනා වැස අන් සුදුසු තැනක්් දසාො 
ෙූ ෙුතුෙි.  

 
අ්ෙෝගය ්ගාදුරු ගම ෙනු ආහාර පාන සුෙභ නැති 

තැන ෙි. එෙ හැර ආහාර පාන පහසුදවන් ෙැදබන තැනක්ට 
ෙූ ෙුතු.  

 
  අ්ෙෝගය කථා සංලාප ෙනු තමා ක්රන භාවනාවට අොළ 
දනා වන අන් අන් දැෙ පිළිබඳ ක්තා බහෙ. ඒවා ඇදසන විට 
භාවනා අරමුදණන් ඈතට සිත ෙූ හැක්ි ෙ. අනය විෂ්ෙෙන් 
පිළිබඳ දපාත පත ෙ දනා ක්ිෙැවිෙ ෙුතු.  
 

අ්ෙෝගය පුද්ේගලාශරෙ ෙනු භාවනානු දෙෝ ී දනා වූ 
භාවනා ක්්රිොවට අනුබෙ දනා දෙන නානාවිධ අනය 
ක්ටෙුතුවෙ දෙදුණාහුෙ. ඔවුන් ඇසුරැ දනා ක්ට ෙුතු ෙ.  
 

අ්ෙෝගය ්භෝජන ෙනු තමාට රැචි දනාවන, තම 
සිරැරට ෙ අහිත වූ ආහාර පාන ෙි. අහිතක්ර ආහාර පාන හැර 
හිතක්ර ආහාර පාන ෙැදබන, සැපදෙන සැිෙක්් පිළිදෙෙ 
ක්ැර  ත ෙුතු.  
 

අ්ෙෝගය ඍතුව ෙනු තම සිරැරට අහිතක්ර 
ශීදතෝෂ්්ණාදී සෘතු  ුණ ෙෙි. ශීතෙ අධික් නම් එ තැනින් ඉවත් 
විෙ ෙුතු. උණ අධික් නම් එෙින් ෙ ඉවත් විෙ ෙුතු. තමාට 
 ැළදපන සම සෘතු  ුණෙක්් ඇති පැත්තක්ට ෙූ ෙුතු.  
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අ්ෙෝගය ඉරිෙව්ව ඉඳුම, සිටුම, සක්්මන, සැතැපුම ෙන 

ඉරිෙව් සතරෙි. එහි ෙ ෙම් ඉරිෙවක්් තමාට සැප දනාදව් නම් 
එෙ හැර ෙමා සැප වූ ඉරිෙව්දවක්ින් ම භාවනාදෙහි දෙදිෙ 
ෙුතු.  
 

ද්ශ කුශලතා දම් අදෙෝ ය ෙූ සිතින් දවන්ව සිතා එක්ඟ 
බව වැඩීමට උපක්ාරී වූ ෙ ෙසෙ සපුරා  ත ෙුතු. එෙින් පළමු 
වැන්න වත්ථු විසෙතාව ෙි. සිරැර ෙ, හඳනා දපාදරෝනා වස්ත්ර 
ෙ පරිසිදු දක්ාට  ැන්ම ෙි.  
 

දෙ වැන්න ඉන්රිෙ සමතාව ෙි. ශරේධා ස්මෘති වීර්ෙ 
සමාධි පරඥා ෙනු ඉන්රිෙ පස ෙි. දම් පදසන් එක්ක්් අදනක්ක්් 
ෙට පත් දක්ාට දනා නැද න දෙසට සමතාදෙන් තබා 
 න්නට පරිස්සම් විෙ ෙුතු.  
 

තුන් වැන්න නිමිත්ත ක්ුශෙතාව ෙි. ෙබා ඇති පරතිභා  
නිමිත්ත නැති වී ෙූ දනා දී රැක්  ැන්දම් ෙක්්ෂ් බවෙි.  

 
සතර වැන්න සිත පසු බස්නට දනා දී නඟා සිටුවීම ෙි. 

ක්ිසි දහ්තුදවක්ින් වීර්ෙෙ අෙු වී පසු බසී නම් ධම්මවිචෙ, විරිෙ, 
පීති ෙන තුන් දබාජ්ඣං ෙන් වො සිත ධධර්ෙමත් ක්ිරීමෙි.  
 

පස් වැන්න වීර්ෙ සමතාව ඇති ක්ර  ැන්ම ෙි. ක්ිසි 
විදටක් අධික් වීර්ෙ නිසා සිදත් දනා සංසුන් බව නැද ෙි. එවිට 
පස්සේධි, උදප්ක්්ඛා, සමාධි ෙන දබාජ්ඣං  වො වීර්ෙ දේ 
සමතාව ඇති ක්ැරැ ත ෙුතු.  
 

ස වැන්න අරතිෙ මැෙෙීමෙි. ක්ිසි විදටක් දෙෝ ිො ද ් 
සිත භාවනාදෙහි දනා ඇෙිෙ හැක්ි ෙි. එවිට ජාති, ජරා, චුති 
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ආදී සංදව් ෙට ක්රැණු වන ෙූ දමදනහි දක්ාට දතරැවන් 
 ුණ සිහි දක්ාට සිදත් පරසන්නතාව ඇති ක්ැර  ත ෙුතු.  
 

සත් වැන්න සිත ශමථ භාවනාදෙහි සම ව දි ට ම දෙදී 
පවතිනුවට එෙ දෙස උදප්ක්්ෂ්ක් ව බො ඉඳීම ෙි.  
 

අට වැන්න සමාධි භාවනාදෙහි දනා දෙදුණු වුන් ද න් 
දවන් වීමෙි.  
 

නව වැන්න සමාධි ොභීන් විින් විට ඇසුරැ ක්ිරීම ෙි.  
 

ෙස වැන්න සමාධි භාවනාව  රැ දක්ාට, එෙට ම නැමී, 
අන් අදතක් දනා ද ාස් සමාධිෙට ම මුහුණො පැවැත්ම ෙි.  
 

දමක්ී ක්රැණු ෙසෙ සම්පූර්ණ දක්ාට ද න පරතිභා  
නිමිත්දතහි සිත පිහිටුවා එක්ඟ බව වැඩිෙ ෙුතුෙි. ඒත් පරථම 
ධයානෙ දනා ෙැදේ නම් දනා පසු බැස එෙට දහ්තුව විමසා 
බො ආචාර්දෙෝපදේශදේ පිහිටා වීර්ෙ සමාතාදිෙ සපිරිෙ ෙුතුෙි. 
එවිට සිත අර්පණා අවස්ථාවට වැදෙෙි. අප ධයානෙ ෙැදබන 
තුරැ ම පරතිභා  නිමිත්දතහි සිත පිහිටුවා එෙ ඒ අරමුදණහි 
තහවුරැ වන තුරැ ම දිවා රෑ දෙක්්හි උත්සාහවත් ව භාවනාදෙහි 
දෙදිෙ ෙුතු. එෙින් සිත අර්පණා ප්රාප්ත දව්. පරථම ධයානෙ 
ඇති දව්. සතර වන රූප ධයානෙ දතක්් ම පරතිභා  නිමිත්දතහි 
සිත පිහිටුවා තැබීම ඨපනා නමි.  
 

ධයානාං  පස පරථමධයාන සිත විතර්ක් විචාර පරීති සුඛ 
ඒක්ා රතා ෙන ධයානාං  පසින් ෙුක්්ත ෙ. එහි විතර්ක් ෙනු සිත 
පරතිභා  නිමිත්තට ඔදසාවා එහි නංවා පිහිටුවන සිදත් ම ඇති 
වන  තිදෙක්ි. විචාර ෙනු ඒ පරතිභා  නිමිත්ත පුරා ම වැෙ 
ද න එෙ පිරිමදින්නාක්් දමන් එහි ම බැඳී දෙදෙන චිත්ත 
 තිෙෙි. පරතිභා  නිමිත්ත නිසා සිතැ හට ත් පිනා  ිෙ  තිෙ 
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පරීතිෙ ෙි. එදස්ම පරතිභා  නිමිත්දතහි සිත තදින් වැෙ ද න 
පිහිටීම නිසා දැදනන සුවෙ සුඛ නම් ධයනාං ෙ ෙි. පරතිභා  
නිමිත්දතන් ඉවත් දනාවී එහි ම සිත ෙැ ී පැවැත්ම, ඒක්ා රතාව 
ෙි. එක්ඟ බව ෙි.  
 

නීවරණ පරහාණෙ දම් ධයානාං  පස නිසා සිදත් 
නැ ීමට හරස් වන දක්දෙස් පදසක්් ෙට පත් දව්. මතු විෙ 
දනාහී අනුශෙ අවස්ථාවට වැටී දහෙි.  
 

ඒක්ා රතාව නිසා සිත පරතිභා  නිමිත්දතහි ම බැඳී 
සිටුනා බැවින්, අන් අතක් දනා ෙන බැවින් ක්ාමච්ඡන්ෙ 
(ක්ාමාශාව) මතු විෙ දනාහී  ිෙී ෙෙි. ඒක්ා රතාව නිසා 
ක්ාමච්ඡන්ෙ නීවරණෙ විස්ක්ම්භන පරහාණදෙන් පරහීණ දව්. 
පරීතිෙ නිසා වයාපාෙෙ (තරහව) ෙට පත් දව්. විතර්ක්ෙ පරතිභා  
නිමිත්තට සිත නැංවීම ක්රන නිසා ථීනමිේධ නීවරණෙට (චිත්ත 
ධචතසික්ෙන් ද ් මැෙි බවට) මතු විෙ දනා හැක්්ක්. දමෙ 
විතර්ක්ෙ ථීනමිේධ නීවරණෙ විෂ්්ක්ම්භන වශදෙන් පරහීණ දව් 
ෙැ ෙි ක්ිෙන ෙදී. ධයාන සිදත් ඇත් මහත් වූ සුවෙ නිසා 
උේධච්චෙ (දනා සංසුන් බව) හා ක්ුක්්ක්ුච්චෙ (ක්ුක්ුස) ෙන 
විරැේධ  ති ෙට පත් දව්. දමෙ සුඛ අං දෙන් උේධච ක්ුක්්ක්ුච්ච 
නීවරණෙ විෂ්්ක්ම්භන පරහාණදෙන් පරහීන දව් ෙැ ෙි ක්ිෙන ෙදී. 
විචාරාං ෙ පරතිභා  නිමිත්ත පිරිමදින බැවින් පරතිභා  නිමිත්ත 
 ැන දහා එහි ධයාන සිත බැඳී ඇේෙ නැේෙ ෙන බව  ැන දහෝ 
එ දතක්් පිළිපන් පිළිදවත  ැන දහෝ එෙට මඟ දපන් වූ 
ශාස්තෘහු  ැන දහෝ එෙ පවසන ෙහම  ැන දහෝ එෙ පිළිපන් 
ආර්ෙ සංඝො  ැන දහෝ දෙෝ ිොට සැක් ඇති දනාදව්. 
විචාරාං දෙන් විචික්ිච්ඡා නීවරණෙ (සැක්ෙ) පරහීණ දව් ෙැෙි 
ක්ීදේ දමෙ ඇරැබ ෙ.  

 
දමදස් විතර්ක්දෙන් ථීනමිේධෙ ෙ, විචාරදෙන් 

විචික්ිච්ඡාව ෙ, පරීතිදෙන් වයාපාෙෙ ෙ, සුඛදෙන් උේධච්ච 
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ක්ුක්්ක්ුචෙ ෙ, ඒක්ා රතාවදෙන් ක්ාමච්ඡන්ෙෙ දැෙි ධයානාං  
පසින් පංච නීවරණෙන් ද ් පරහාණෙ සිදු දව්.  
 

පරථම ධයානෙ ෙැබූ දෙෝ ිො පස් අෙුරක්ින් එෙ තමාට 
වෙං ු ක්ැරැ ත ෙුතු. ඒ පස් අෙුර පංච වශිතා නමින් හැඳින් 
දව්. පංච වශිතා ෙනු ආවජ්ජන, සමාපජ්ජන, අධිට්ඨාන, 
වුට්ඨාන, පච්චදවක්්ඛණ ෙනු වශිතා පස ෙි.  
 

ආවර්ජනෙට අනුව තමා ක්ැමති තැදනක්, ක්ැමැති 
විදටක් රිසි ධයානාං  වෙින් ෙුත් ධයානෙක්ට සම වැදිෙ හැක්ි 
බව, ක්ැමති තාක්් එහි රැඳී හිඳිත හැක්ි බව ෙන දම් හැම 
ආවජ්ජන වසිතා නමි.  
 

වහා සමවතට සම වැදිෙ හැක්ි බව සමාපජ්ජනා වසිතා 
ෙි තමා ද ් අධිෂ්්ඨානෙ අනුව ක්්ෂ්ණෙක්් දහෝ වැඩි දව්ොවක්් 
ධයානදෙහි සිිෙ හැක්ි බව් අධිෂ්්ඨාන වසිතාව ෙි.  
 

ක්ැමැති විදටක් සමාපත්තිදෙන් නැ ී සිිෙ හැක්ි බව 
වුට්ඨාන වසිතා ෙි. සමාපත්තිදෙන් නැ ී සිට සමවන් ධයානදේ 
අං ෙන් ද ් තතු නුවණින් පිරික්්සා බැෙීම පච්චදවක්්ඛණා 
වසිතාව ෙි.  
 

සිෙ ෙහස් වර පරථම ධයානෙට සම වදිමින් ඉන් නැ ී 
සිිමින් වසිතා පසින් ධයානෙ තමාට වෙං ු ක්ැරැ  ත ෙුතු. 
එෙ දහාඳට හුරැ පුරැදු වූ විට දෙෝ ිොට පරථම ධයානදේ දොස් 
දපදනන්නට දව්. විතර්ක් විචාර නම් ද ාදරෝසු  ති දෙක්ක්ින් 
ෙුතු බව, එෙ ක්ාමච්ඡන්ො දී නීවරණවෙට ක්ිට්ටු බව, එෙට දනා 
සම වැදී ික් දවොවක්් උදනාත් සුළු පමාදවක්ින් ක්ාමරා ාදී 
නීවරණෙන් නැ ී සිිෙ හැක්ි බව ෙනාදී දොස් දපදනෙි. 
විතර්ක් විචාර දෙක් නැතිව පරීති සුඛ ඒක්ා රතා ෙන අං  තුනින් 
ෙුත් ේවිතීෙ (දෙදවනි) ධයානෙ ෙබා  ත හැක්ි වුදවාත් 
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මැනැවැෙි දහ් සිතෙි. එදස් සිතා පරතිභා  නිමිත්දතහි සිත 
වොත් තදින් බැඳ තබන්නට උත්සාහ ක්රෙි. එහි පරි ඵෙ 
වශදෙන් විතරක් විචාර නැති, පරීති සුඛ ඒක්ා රතා ෙන අං  
තුනින් ෙුත් දෙදවනි ධයාන සිත ඔහුට පහළ දවෙි.  
 

ේවිතීෙ ධයානෙ ෙ වසිතා පසින් පුරැදු ක්ළ පසු එෙ ෙ 
ෙළ ෙැ ෙි ඔහුට වැටදහෙි. එෙටත් වො සිෙුම් වූ සුඛ ඒක්ා රතා 
ෙන අං  දෙක්ින් පමණක්් ෙුක්්ත තෘතීෙ (තුන් වන) ධයාන සිත 
ෙබන පිණිස දෙෝ  වෙෙි. එෙ ෙත් පසු එෙ ෙ පංච වශිතාදෙන් 
පුරැදු ක්ැරැ ත් විට එහි ෙළ බව ඔහුට දපදනෙි.  
 

උ්පේකේෂා ඒකාගරතා ෙන අං  දෙක්ින් ෙුත් චතුර්ථ 
(සතර වැනි) ධයානෙ උපෙවා  නු ක්ැමැත්ත ඇති දවෙි. වසිතා 
පසින් තුන් වන ධයානෙ ෙ හුරැ පුරැදු ක්ැරැ  ත්තහුට පරතිභා  
නිමිත්දතහි ක්ෙටත් වො සිත තදින් බැදඳෙි.  
 

උ්පේකේෂා ඒකාගරතා ෙන අං  දෙක්ින් ෙුත් චතුර්ථ 
ධයාන සිත පහළ දව්. එෙ ෙ පංච වශිතාදෙන් පුරැදු ක්ළ 
දෙෝ ිො ක්ැමති නම් සෘේධි විධඥාන, දිවැස, පරසිත් දැනීම, දපර 
විසූ අත්බව් දැක්ීම, දිව ක්න ෙන අභිඥා පස ෙැබීමට, ඒවා ෙබත 
හැක්ි ක්්රිො මාර් ෙට බැස්ස හැක්ි ෙ. සිත තව දුරත් සිෙුම් 
දක්දරමින් සතර අරූප ධයාන සඳහා ෙ එෙට සුදුසු ක්මටහන් 
වැඩිෙ හැක්ි ෙ.  
 

එදහත් දම් රූප සමාපත්ති සතරත්, අරූප සමාපත්ති 
සතරත් ෙන අට ම දෙෞක්ික් ෙ. රූප ධයානවෙ ඵෙ වශදෙන් 
රූප බඹදෙෝවෙ ඉපිෙ දීර්ඝ ක්ාෙෙක්් උන්නත් අන්තිදම් දී එෙින් 
චුත ව මිනිස් දොවට එන්නට සිදු දවෙි. සෘේධි උපෙවා එක්් 
ක්දෙක් අහසින්  ිෙ දෙෝ ිො පවා ආෙු ද වුණු පසු මැරි 
මිනිසක්ු ව ඉපදිෙ හැක්්ක්. එදස් උපන් අත්බව්හි පාපමිතර 
දස්වනදෙන් පව් දක්ාට  ැඩිවිෙක්ු ව උපදින්නට ෙ පුළුවන.  
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රූප ධයාන ොභිොට වො අරූප ධයාන ොභිො ද ් 

ආෙුෂ් වැඩිෙ. එදහත් අන්තිදම් මරණින් පසු මිනිදසක්ු විෙ 
හැක්. එහි දී පව් දක්ාට අපා ත ෙ විෙ හැක්්ක්. රූප ධයන අරූප 
ධයාන ම ින් දක්දළස් ෙටපත් ක්ළත්, අනුශෙ අවස්ථාදව් 
දක්දෙසුන් පවත්නා බැවින් පමා වූ ක්වර විටක් වුව ෙ ඒවා 
නැ ී දෙෝ ිො දනා මඟට දහෙිෙ හැක්ි දවෙි. ක්ාමාවචර 
ක්ුසේවෙට වො රූපාවචර අරූපාවචර ධයාන ක්ුසේ උසස් 
වූවත් දෙෞක්ික් ෙ.  
 

දමදස් මහත් ආදීනව ෙක්්නා දෙෝ ිො දක්දෙසුන් 
ද න් දනා මිදුණු, ජාති ජරාදි දුක්ින් දනා මිදුණු දෙෝක්දෙන් 
ද ාෙ නැදඟන්නට, දෙෝදක්ෝත්තර තත්ත්වෙට නැදඟන්නට 
සිතෙි.  
 

අනුශෙ වශදෙන් පවත්නා දක්දෙසුන් මුෙින් ම උදුරා 
පරම පවිතරත්වෙට, දමාන ම දුක්ක්ටවත් දනා වැදටන තත්වෙට 
දහවත් දොදක්ෝත්තර තත්වෙට පැමිණිෙ හැක්්දක්් ශමථ 
භාවනාදවන් දනා ව විපස්සනා භාවනාව වැඩීදමනි.  
 

දම් බව සෙක්න දෙෝ ිො විපස්සනා භාවනාව 
වෙන්නට සැරදසෙි. තමාට පුරැදු ආනාපාන සති භාවනාව 
විපස්සනා භාවනා පැත්තට දොමු ක්රෙි.  
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අනාපාන සති විපස්සනාව 
 

දමහි දී මුෙදී විස්තර ක්ළ ආනාපාන ශමතදෙහි  ණනා 
අවස්ථාදව් ෙ, විපස්සනාව වැඩිෙ හැක්ි ෙ. අනුබන්ධනා 
අවස්ථාදව් ෙ, උපචාර ධයාන අවස්ථාදව් ෙ, අර්පණා 
අවස්ථාදව් ෙ ඒවා පාෙක් දක්ාට ද න විපස්සනාව වෙත හැක්ි 
ෙ.  
 

ගණනා අනුබනේධනා අවසේථා:  
 

කා්ෙසු කාෙඤේඤ තරාහං භිකේඛ්ව් එතං වදාමි ෙදිද්ං 
අසේසාසපසේසාසා (මහදණනි, ඇතුේවන හුස්ම, පිට වන හුස්ම 
ෙන දමෙ ක්ාෙ නමින් හැඳින්දවන ෙූ අතුදරන් එක්්තරා 
ක්දෙක්ි) ෙන අනාපාන සති සූතර පාඨදෙන් දැක්්දවන පරිදි 
හුස්ම ෙ ක්දෙක්ි. එෙ අරමුණු දක්ාට වෙන විපස්සනාව 
ක්ාොනුපස්සනාව ෙි. හුස්ම ෙනු නාම ධර්මදෙක්් (චිත්ත 
ධචතසික්) දනා දව්. රූප රැදසක්ි. පස් දිෙ සුළඟ හිරැ රැස් 
සඳ රැස් ෙන දම්වා රූප සමූහදෙෝ ෙ. රූප ක්ොප (රූප මිි) 
සමූහදෙෝ ෙි. දම් හැම රූප ක්ොපදෙක්් ම පඨවි ආදපෝ දත්දජෝ 
වාෙු වර්ණ  න්ධ රස ඕජස් ෙන අින් ෙුක්්ත ෙ. ශේෙෙ ෙ 
රූපදෙක්ි. එෙ පඨවි ආදපෝ දත්දජෝ වාෙු වර්ණ  න්ධ රස 
ඕජස් ශේෙ ෙන නවදෙන් ෙුක්්ත ෙ.  
 

පඨවි ෙනු තෙ  තිෙ ෙ. ආදපෝ ෙනු බැඳ  න්නා ක්ැි 
ක්රන  තිෙ ෙ. දත්දජෝ ෙනු ශීත  ුණෙත්, උෂ්්ණ  ුණෙත් ෙ. 
වර්ණ ෙනු හැම දැදෙක් ඇති පැහැෙ ෙ.  න්ධ ෙනු  ඳ ෙ. රස 
ෙනු රහෙ. ඕජස් ෙනු ඕදජෝ  ුණෙ ෙ. දම් අට ම හැම රූප 
ක්ැදබේෙක් ම දවන් ක්ළ දනා හැක්ි දස් එක්ට බැඳී පවතිත්. 
පරමාණුව දම් අට එක්ට බැඳී ඇති ඉතා ක්ුො රූප මිි 
රාශිදෙක්ි. හිරැරැස්, සඳරැස්, අව්ව ෙනු ෙ දම් අට එක්ට බැඳී 



 
 
22 

ආනාපාන සති භාවනාව  

පවත්නා රූප මිි ද ාෙවේ ෙ. රශ්මිෙක්් ඇඟට වැදෙන විට ම 
දැදනෙි. අව්ව ඇඟට දැදනෙි. එෙ ඇදඟ් හැපීදමනි. හැදපන්දන් 
ෙ තෙ  තිෙ ෙි. පදසහි තෙ  තිෙ පරධාන ෙ. වතුර ෙනු ෙ රූප 
ක්ොප රැදසක්ි. එහි ආදපෝ ධාතුව පරමුඛ ෙි.  ින්දනහි ධාතු 
සතර ම ඇතත් දත්දජෝ ධාතුව පරමුඛ ෙි. සුළද හි වාෙු ධාතුව 
පරමුඛ ෙි. හුස්ම ෙනු ඉතා සිෙුම් වූ රූප ක්ොප (රූප මිි) රාශීන් 
ද ් පරම්පරාවක්ි. එහි විසිරිෙ දනා දී සිෙලු රූප එක්ට බැඳී 
පවත්වනුදේ ආදපෝ ධාතුදවනි. එහි ක්ිසි විදටක් ශ්රිතෙ ෙ, ක්ිසි 
විදටක් උණුසුම ෙ ඇති වනුදේ දත්දජෝ ධාතුව නිසාෙ. 
හුස්දමහි චෙනෙ සිදු වනුදේ එහි ඇති වාෙු ධාතුදවනි. ඇතුළට 
ඇදෙන ෙ, පිට වන ෙ දමහි පරධානිො වාෙු ධාතුවෙි. දමදස් 
හුස්ම ෙනු පෘිවි ආදි සතර ධාතුන් ද ් මිි රැදසක්ි. සිරැර 
පුරා ම ඇති නානාවිධ සිෙලු ම වාතදෙෝ සතර ධාතුන්ද න් 
සූදුණු රූප ක්ොප සමූහදෙෝ ෙ.  
 

හුස්ම නම් ක්ිදමක්් දැෙි පරික්්ෂ්ා දක්ාට විමැසීදම් දී ඒ 
පඨවි ආදපෝ දත්දජෝ වාෙු ෙන එක්ට බැඳුණු සතර ධාතුන්ද න් 
ෙුත් රූප ක්ොප සමූහදෙක්් ෙැෙි විමැසුම් නුවණට දහාඳට 
වැටදහෙි නම්, දපදනෙි නම් ඒ ෙථා තත්වෙ දැක්ීම, දැනීම නම් 
දව්. හුස්ම නම් වූ විදශ්ෂ් දැදෙක්් ඇතැෙි ක්ිො දහෝ හුස්ම 
 න්දනක්්, පිට ක්රන්දනක්් ඇතැෙි ක්ිො දහෝ සිතෙි නම්, 
පිළි නි නම් ඒ දැක්්ම, ඒ පිළි ැන්ම සත්ක්ාෙ ෙෘෂ්්ිෙ ෙි. එක් ම 
හුස්මක්් නාසදෙන් ඇතුේ ව ක්ෙට පිවිස නැවත පිට දව් ෙැ ෙි 
පෘථ ්ජන දෙෝක්ො සිතෙි. ඇති සැිෙ විමැසීදම් දී එෙ වැරදි 
බව දැදනෙි. හුස්ම ෙනු තනි එක්් දැදෙක්ැ ෙි පිළි ැනීම සත්ක්ාෙ 
ෙෘෂ්්ිෙ ෙි. හුස්ම ෙනු ධාතු රූප මිි පරම්පරාදවක්ි. එහි හැම 
ධාතු රූප මිිදෙක්් ම ක්්ෂ්ණෙක්් සිට නිරැේධ දවෙි. එෙින් 
ෙැබුණ රැක්ුෙ ෙ ඇතිව ඊළ ට ඒ වර් දේම අන් රූප මිි 
රැදසක්් ඇති දවෙි. එෙ ෙ ක්්ෂ්ණදෙන් බිදඳෙි. එෙට අනතුරැව 
තව රූප මිි රැසක්් ඇති දවෙි. දමදස් ක්්ෂ්ණෙක්් පාසා 
හැදඳමින් බිදඳමින් දි ින් දි ට ෙන රූප මිි සමූහෙන් ද ් 
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පරම්පරා මිස හුස්ම නමින්  ත ෙුතු තනි එක්් දැදෙක්් දමහි 
නැත. පිට වනුදේ ඇතුේ වුන හුස්ම දනාදව්. එහි පරම්පරාදව් 
පිට වන ක්්ෂ්ණදේ ඇති වූ හුස්ම රූප මිි රැදසක්ි. ඒ සිෙේෙ 
ක්්ෂ්ණභං ුර ෙ. ක්්ෂ්ණදෙන් බිදඳන්දන් ෙ.  

 
“මම හුස්ම  නිමි හුස්ම පිට ක්රමි” ෙනු ඒක්ාන්ත 

සතයෙ දනාදව්. දෙෝක් සම්මුතිෙ අනුව දෙෝක් වයවහාරෙ 
අනුව ක්රන ක්ථාදවක්ි. රූප මිි පරම්පරාදවක්ි. ක්්ෂ්ණෙක්් 
පාසා හැදෙමින් දි ටම ඇති වන රූප ක්ොප පරම්පරාදවක්ි. 
රූප සන්තතිදෙක්ි ෙනු ම ඇත්ත ෙ. හුස්ම ‘මම’ ෙැ ෙි  ැන්ම 
හුස්ම ආත්ම දක්ාට  ැනීමෙි. ‘මම හුස්ම  නිමි, හුස්ම මද ්’ 
ෙැෙි සිතුදවාත් හුස්ම ආත්මීෙ වශදෙන් වරෙවා  ැන්මෙි. 
ක්්ෂ්ණෙක්් පාසා නැද න බිදඳන, හුස්ම ෙන නමින් 
වැහැරැදවන හැම රූප මිිෙක්් ම ක්්ෂ්ණදෙන් බිදඳෙි. 
ක්්ෂ්ණභං ුරෙි, අනිතයෙි” දමදස් සැෙක්ීම  ණනා 
අවස්ථාදවහි හුස්ම අරමුණු දක්ාට අනිතය සංඥාව වැඩීම ෙි. 
හුස්ම නැමැති රූප මිි පරම්පරාව ක්ිදමක්, ක්ුමක්් ආධාර 
දක්ාට ද න එදස් පවතී ෙ? ෙි බැෙිෙ ෙුත්. එෙ රූප ශරීරෙ 
ආධාර දක්ාට ද න පවතී ෙැෙි දපදනෙි. රූප ශරීරෙ ක්වර 
නම් දැෙින් ෙුක්්ත දැෙි රූප ශරීරෙ දක්ාටස් දක්ාට විමැසිෙ ෙුතු. 
රූප ශරීරෙ ෙනු දක්ස්, දොම්, නිෙ, ෙත් ආදී ක්ුණු දක්ාටස් තිස් 
දෙක්ක් එක්තුව මිස අදනක්ක්් දනාදව්. දක්දස් නම් ක්වදර් ෙ? 
එෙ ෙ පඨවි ආදී සතර මහා භූතෙන් ම වූ රූප ක්ොව මහ 
රැදසක්ි. එහි ෙ ක්්ෂ්ණෙක්් පාසා හැම රූප මිිදෙක්් ම බිදඳෙි. 
දොම් ෙ මහා භූතමෙ වූ රූප ක්ොප රැදසක්ි. ඒ හැම රැප 
ක්ොපදෙක්් ක්්ෂ්ණදෙන් බිදඳ්. එෙ අනුව තව එදක්ක්් ඇති 
දව්. දම් සිෙේෙ ක්ර්ම, චිත්ත, ඍතු, ආහාර ෙන සතර දහ්තූන් 
ද න් ඇතිවන ෙූ ෙ. දමදස් දක්්සා වූ ක්ුණුප දක්ාටස් දෙතිසක්් 
ම වූ ශරීරෙ ක්්ෂ්ණෙක්් පාසා හැදෙමින් බිදෙමින්  ෙන  ඟක්් 
දමන් දි ින් දි ට පවත්නා රූප පරම්පරා රැදසක්ි.  
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අනුබන්ධනා අවස්ථාදෙහි ෙ ඇතුේ වන පිට වන හුස්ම 
ෙ ඉහත  ණනා අවස්ථාදවහි ක්ී පරිදි ම හැදි හැදී බිඳී බිඳී දි ින් 
දි ට ෙන රූප ක්ොප පරම්පරාදවක්ි.  
 

ආශ්වාස පරශ්වාසදෙහි දී නාසෙ අ ැ දහෝ උෙු 
දතාදෙහි හුස්ම හැපීදම්දී ඇති වන විඳීම (දව්ෙනාව) නුවණින් 
බැෙිෙ ෙුතු. ඒ ආශ්වාස පරශ්වාස දෙක්ට ආධාර වූ ඉතිරි මුළු 
ශරීරදේ ෙ ක්ිසි තැදනක් ක්ිසිවක්් හැපීදම් දී ඇතිවන දව්ෙනාව 
ෙ ඒ හැපීම නිසා ඇතිවන පරතීතය සමුත්පන්න ධර්මෙක්ි. එෙ ෙ 
හැම විට ම එක්ක්් ම දනාදව්. ඒ ඒ ක්්ෂ්ණදෙහි ඇති දවවී 
නැති දවෙි. ක්ිසි විටක් සුඛ දව්ෙනාව ෙ, ක්ිසි විදටක් දුක්් 
දව්ෙනාව ෙ, ක්ිසි විදටක් උදප්ක්්ෂ්ා දව්ෙනාව ෙ ඇති දව්. 
දමදස්  ණන අනුබන්ධනා අවස්ථා දෙක්්හි ඇති වන දව්ෙනාව 
නුවණින් බැෙීම ්ව්ද්නානුපසේසනාව ෙ.  
 

ඊළ ට  ණනා අනුබන්ධනා දෙක්්හිම “මම හුස්ම 
 නිමි” ෙි දහෝ “මම දික්් හුස්මක්්  නිමි” නැතදහාත් “දක්ාට 
හුස්මක්්  නිමි” ෙි ආදීන් සිත් ඇතිදව්. ඒ ඒ අවස්ථාදවහි චිත්ත 
වීිෙක්් ඇති දව්. එක්් රූප ක්්ෂ්ණෙක්් ඇතුළත චිත්තක්්ෂ්ණ 17 
ක්් ඇති ව නැති දවෙි. ඒ සිත් සරා  ෙ, වීතරා  ෙ ෙනාදීන් 
සැෙැක්ීම චිතේතානුපසේසනාෙි. දම් උෙක්ී හැම අවස්ථාහිම ඇති 
ව නැති වන රූප ක්්ෂ්ණදෙන් බිඳී ෙන බැවින් අනිතය ෙැෙිෙ, 
දව්ෙනා සිෙේෙ ෙ ක්්ෂ්ණභං ුර බැවින් අනිතය ෙැෙි ෙ, ඒ 
අවස්ථාදවහි ඇති වන සිෙලු සිත් ෙ ක්්ෂ්ණදෙන් බිදඳන බැවින් 
අනිතයෙැ ෙි ෙ, එදහෙින් ම දුක්් ෙැෙි අනාත්ම ෙැෙි ෙ ඒවා 
අනිතයාදී වශදෙන් බැෙීම ධම්මානුපසේසනාවෙි. 
 

පරතිභා  නිමිදතහි සිත පිහිටුවා තබන උපචාර අර්පණා 
(පරථමාදීධයාන) අවස්ථාවෙ දී ඒ සමාධිදෙන් නැ ී සිට සමවන් 
අවස්ථාව පිරික්්ෂ්ා බෙමින් විපස්සනාව වැඩිෙ හැක්ිෙි.  
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සමාධිදෙන් නැ ී සිට ධයානාං ෙන් අනිතයාදී 
වශදෙන් දමදනහි ක්ළ ෙුතුෙ. ඒ ම ින් දව්ෙනානුපස්සනා, 
චිත්තානුපස්සනා, ධම්මානුපස්සනා තුන ම වැඩි හැක්ිෙි.  
 

දමහි දී දබාජ්ඣං ෙන් වැදෙන සැි සැදක්වින් දැක්් 
දව්. ආනාපාන සතිෙ පටන්  ත් තැන් සිට ම සතිෙ (එළඹි වූ 
සිහිෙ) හැම දමාදහාදතහි ම වෙ වො බෙවත් දව්. ඒ සති 
සම්දබාජ්ඣං ෙ වැඩීමෙි. එදස්ම ආශ්වාසාදින් නුවණින් 
පරීක්්ෂ්ා බැෙීම ෙ ක්රමදෙන් වැදේ. දම් ධම්මවිචෙ 
සම්්බාජ්ඣංගෙෙි.  
 

මුෙ සිට ම දෙෝ ිො ද ් භාවනාදවහි උත්සාහෙ වැදේ. 
ඒ වීරිෙ සම්්බාජ්ඣංගෙ වැඩීම ෙි.  
 

ධයාන අවස්ථාවට භාවනාව දිෙුණු වූ පසු උපචාර 
ධයාන පරථම ධයාන ේවිතීෙ ධයාන දෙක්්හි දී පරීතිෙ බෙවත් ව 
ඇති දව්. ඒ පීති සම්්බාජ්ඣංගෙ වැඩීම ෙි.  
 

ධයානාං  පූර්ණ ව ඇති වීදමන් සිදත් සංසුන් බව ඇති 
දව්. දම් පසේසද්ේි සම්්බාජ්ඣංගෙ ෙි .  
 

පස්සේධිෙ නිසා සමාධිෙ වැදේ. දම් සමාධි 
සම්දබාජ්ඣං ෙ ෙි. හුස්ම  ැනීදම්දීත්, පිට ක්ිරීදම්දීත් චිත්ත 
ධචතසික්දෙෝ ඒ ඒ ක්්ෂ්ණදෙහි හුස්ම අරමුණු දක්දරමින් 
නැ ි නැ ී බිඳීදෙත්. එහි ‘මම’ හුස්ම  නිමි, පිට ක්රමි ෙි 
සිතීමක්් මිස ‘මම’ ෙැෙි දවන් දක්ාට  ත ෙුතු දනා නැසී රැඳී 
සිිනා ක්ිසි දැදෙක්් නැත. එෙ විමසනුදෙහි දී ඇති වන සතිෙ 
වීරිෙ ාණ ෙන ධර්මදෙෝ ෙ ක්්ෂ්ණික් ව ඇති ව නැති ව ෙන 
ධචතසික්දෙෝ ෙ. දමෙ දමදස් දැක්ීම දිට්ි විසුේධිෙ ෙ. දම් 
චිත්ත ධචතසික් රූප දක්දස් ඇති දව් ෙ? ෙි විමසීදම්දී 
පිච්චසමුප්පාෙ ධර්ම ක්රමෙ සිතට පැහැදිෙි දව්. එෙින් ශාශ්වත 
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උච්දේෙ ෙෘෂ්්ි ෙ සජීවාජීව සිෙේෙ දෙවිෙක්ු ද ් දහෝ 
නිර්මාණෙක්ැෙි ෙන ෙෘෂ්්ිෙ ෙ සිෙේෙ දපර අත්බව්හි ක්ළ 
ෙූවෙ ම විපාක් ෙැ ෙි ෙන පුේදේක්ත දහ්තුවාෙ ෙෘෂ්්ිෙ ෙ 
සිෙේෙ අධිච්ඡ සමුප්පන්නව (ෙෙෘච්ඡා සමුප්පන්නව), දහ්තුවක්් 
පරතයෙක්් නැති ව ඉදේ හට නිතැ ෙි ෙන ෙෘෂ්්ිෙ ෙ ෙන මිතයා 
ෙෘෂ්්ි තුන දුරැ දව්. අතීත තුන් ක්ේහි පැවැත්ම පිළිබඳ සැක්ෙ 
දුරැ දව්. දහවත් ක්ංඛා විතරණ විශුේධිෙ ඇති දව්.  
 

දමෙට පසු සංස්ක්ාරෙන් දහවත් නාම රූප ධර්මෙන් 
නානා සැිදෙන් පිරික්්සා බෙන දෙෝ ිොට ඔහුද ් භාවනාමෙ 
පිරිසිදු සිතින් ක්ෙ පුරා හට ද න පැතිදරන චිත්තජ රූප 
ක්ොපෙන් නිසා සිරැදරන් එළිෙ විහිදෙන්නට දවෙි. සිදතහි 
බෙවත් පරීතිෙ නැදඟෙි. සිතක්ෙ දෙදක්් මහත් සංසිඳුණු බවක්් 
දැදනෙි. බෙවත් ශරේධාව ඇති දවෙි. බෙවත් වීර්ෙෙක්් ඇති 
දවෙි. මහත් සුව පහසුවක්් දැදනෙි. නුවණ තිෙුණු දවෙි. ස්මෘති 
ශක්්තිෙ ෙ පරබෙ දවෙි. තතරමධයස්ථතා උදප්ක්්ෂ්ා  ුණෙ බෙවත් 
ව නැද ෙි. ෙබා ඇති ෙූ දක්දරහි බෙවත් ව ඇදෙෙි. සමහර 
දරෝ ිදෙක්් “මද ් විපස්සනා වැඩීම සමෘේධ වී ෙැෙි. මම රහත් 
බව ෙදිමි” ෙි එෙින් රැවදටෙි. “ක්ළ ෙුතු ෙූ දක්ාට නිම 
දක්දළමි”ෙි විපස්සනා වැඩීම නවත්තෙි. එෙින් රහත් වූදෙක්ිමි 
ෙි අධිමානදෙන් ෙුක්්ත ව පෘථ ්ජනාවස්ථදෙහි ම රැඳී හිඳී.  
 

එදහත් ආචාර්ෙ ආශරෙ ෙබමින් භාවනා ක්රන දෙෝ ිො 
දම් ඇති ආදෙෝක්ාදී ෙශෙ උපක්්දේශදෙෝ ෙි දත්රැම් ද න 
ඒවා දක්දරහි ඇේම හැර ෙමා ෙෙිත් පළමු දස් ම නාම රූපෙන් 
විවිධාක්ාරදෙන් බෙමින් අනිතය දුුඃඛ අනාත්ම ෙක්්ෂ්ණ පිළිබඳ 
දැනීම වෙෙි.  

ආදෙෝක් පරීති ආදි ෙශ උපක්්දේශෙන් හැඳින ද න දම් 
දනා මඟ ෙැ ෙි දැන නාම රූපෙන් නානා නෙින් තිෙක්ුණට 
න ා විෙර්ශනා ඥානෙ වැඩීමට බට අවස්ථාව මාරිගාමාර්ග ඥාන 
ද්ර්ශන විසුද්ේි  අවස්ථාවෙි.  
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නාම රූපෙන් තිෙක්ුණට නඟා විෙසුන් වෙන දෙෝ ිොට 

නාම රූපෙන් ක්්ෂ්ණෙක්් පාසා ඉපැදීමත්, නැසී ෙූමත් ඉතා 
පරක්ටව දැදනන්නට දපදනන්නට දවෙි. දම් උද්ෙවයෙඥානෙ 
පහළ වීම ෙි.  

 
නාම රූපෙන් ද ් හට ැන්මත්, නැසීමත් නැවත නැවත 

විමැසුම් නුවණින් බෙන දෙෝ ිොට ඒ සිෙලු සංස්ක්ාරෙන් ද ් 
ක්්ෂ්ණික් භං ෙ ක්්ෂ්ණික් මරණ ඉතා බෙවත් ව දැදනන්නට, 
දපදනන්නට දවෙි. දම් භංග ඥානෙ පහළ වීම ෙි.  
 

භං  ඥානෙ අනුව සංස්ක්ාරෙන් ද ් සැි බෙන 
දෙෝ ිොට සිෙලු සංස්ක්ාරෙන් සිෙලු නාම රූපෙන්, මරණෙ 
නම් දැදෙක්ින් ඇති වූවන් දසෙින් නාම රූපෙන් ද ් 
ක්්ෂ්ණභං ුරත්වෙ ඉතා පරක්ට ව වැටදහන්නට වීදමන් “තමාෙ 
ආත්මභාවෙ” ෙන නම් වෙින් වැහැරැදවන දම් නාම රූප වැෙ 
මහත් භෙක්්ව, උවදුරක්් වැ දපදනන්නට දවෙි. ෙැව්  ින්නක්ට 
හසු වූවක්ුට දසෙින් මහත් බිෙක්් ඇති දවෙි. දම් භෙ ඥානෙ 
ෙි.  

 
නාම රූප පරම්පරාව බිෙක්් දෙස ෙක්්නා දෙෝ ිොට එහි 

ඇති වන ජාති ජරා දී ආදීනව (දෙෝෂ්) නානා නෙින් පරක්ට දව් 
දහවත් ආදීනව ඥානෙ පහළ දව්.  

 
නාම රූපෙන් ද ් ආදීනව (දෙෝෂ්) ෙෙි ෙෙි විමසා බෙන 

ඔහුට නාම රූපෙන් දක්දර් බෙවත් ක්ෙ ක්ිරීම ඇති දව්. දහවත් 
නිබ්බිදා ඥානෙ පහළ දව්.  
 

දමදස් සංස්ක්ාරෙන් දක්දරහි ක්ෙ ක්ිරැණු දෙෝ ිොට 
‘දමෙින් මිදී  නිමි’ ෙි, අසංඛත ධාතුදවහි පිහිටමි’ෙි ෙන දැනීම 
ඇති දව්. දහවත් මුංචිතු කම්ෙතා ඥානෙ පහළ දව්.  
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මිදීමට ක්ැමැත්තා ඒ සංස්ක්ාරෙන් ද ් තත්ත්වෙ තව 

තවත්, ක්ෙින් බැලුවාටත් වො විවිධ ආක්ාර වෙින් පිරික්්සන්නට 
දවෙි. එෙින් දපරටත් වො තරි ෙක්්ෂ්ණ පරක්ට ව ෙක්ී. දහවත් 
ඔහු තුළ පටිසංඛානුපසේසනා ඥානෙ පහළ දව්.  
 

මීළඟට දමදතක්් දුරට වැෙු විපස්සනාදව් මුදුන් පත් 
අවස්ථාව ඇති දව්. මධයස්ථ වශදෙන් සංස්ක්ාරෙන් පරික්්සා 
බෙන දෙෝ ිො විපස්සනාදව් දක්ළවරට පත් දව්. පෘත ්ජන 
අවස්ථාදවන් ද ාෙ නැ ී දෙෝදක්ෝත්තර තත්ත්වෙට ළං වන 
අවස්ථාවට පැමිදණ්. ද ාෙ සිට නැවක්ට න ින්නා ද ාෙ එක්් 
පෙක්් ෙ, අනික්් පෙ නැදව් ෙ තබෙි. එදමන් ම දමදතක්් දුරට 
වැෙූ විෙර්ශනා අනුක්ූෙ වූ ෙ, ඉදිරිදේ ෙබන මාර්  ඥානෙටත් 
අනුක්ූෙ වූ ෙ, නුවදණක්් පහළ දවෙි. එෙ අනුදෙෝම ඥාන, 
සංඛාරැදපක්්ඛා විපස්සනා, සිඛාප්පත්ත විපස්සනා 
උට්ඨාන ාමිණි විපස්සනා ෙන නම් වෙින් ෙ හැඳින්දවෙි.  
 

උෙෙවයෙ ඥානෙ පටන් දක්ාට අනුදෙෝම ඥානෙ අවසන් 
දක්ාට ඇති වන දම් නව මහා විෙර්ශනා ඥානදෙෝ පිපො ඥාණ 
විසුේධි නමින් හැඳින්දවත්.  

 
අනුදෙෝම ඥානෙට අනන්තර ව (එෙ ළඟට ම අතරක්් 

නැති ව) දෙෞක්ික් ද ෝතරෙ (අවස්ථාව) ඉක්්මැ දෙෝදක්ෝත්තර 
අවස්ථාවට සිත් පරම්පරාදව් නැ ීම සිදු ක්ිරීම් වශදෙන් ඒ 
තාක්් ම අරමුණු ක්ළ සංස්ක්ාරෙන් අත්හැර එදක්දණහි පරක්ට 
වූ නිර්වාණ අරමුදණහි එේදබමින් ද ෝතරභූ ඥානෙ පහළ දව්. 
ඊළ ට ම ඒ නිවන් අරමුදණ් ම එේබ දසෝතාපත්ති ම ්  ාණ 
සිත ඇති දව්. සංස්ක්ාරෙන් ද ් දුුඃඛ ස්වභාවෙ තතු දස් දැක්ීම, 
සමුෙෙ පරහාණෙ දහවත් අවිේො තෘෂ්්ණා දෙදක්් අවෙව වූ 
සක්්ක්ාෙ දිට්ි සීෙේබත පරාමාස විචික්ිච්ඡා ෙන දක්දෙසුන් 
මුේ සුන් ක්ිරීම හා ඉතිරි දක්දෙසුන් දුබෙ ක්ිරීම, නිදරෝධෙ 
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පරතයක්්ෂ් ක්ිරීම දහවත් නිවන දැක්ීම, මාර් ෙ වැඩීම (සම්මා 
දිට්ි ආදී මාර් ාං  අට මුහුක්ුරා එක් ම සිදත් පහළ වීම) ෙන 
සතර ක්ෘතයෙ දම් පළමු වන මාර්  (දෙෝදක්ෝත්තර) ක්ුසේ 
සිතින් සිදු ක්ැදරෙි. සක්්ක්ාෙ දිට්ි ආදී දක්දෙසුන් මුෙින් ම 
නැසී ෙන්නා හා ම ක්ාමච්ඡන්ොදී නීවරණ පස දමහිදී 
විෂ්්ක්ම්භන පරහාරදෙන් පරහීණ දව්. එ බැවින් දවන ම ධයාන 
වැෙුවත් දනා වැෙුවත් දම් දසෝතාපත්ති මාර්  සිත පරථම 
ධයානදෙන් ෙුක්්ත ම දව්. දමෙ විතක්්ක් විචාර පීති සුඛ 
ඒක් ් තා සහිත පරථම ධයානදෙන් ෙුත් දසෝතාපත්ති ම ්  
චිත්ත ෙැ ෙි ක්ිෙනු ෙැදේ. මාර්  සිත ක්්ෂ්ණදෙන් නිරැේධ ව 
එෙට අනතුරැව එෙට සමාන අං වෙින් ම ෙුත් දසෝතාපත්ති 
ඵෙ සිත දෙවරක්් දහෝ තුන් වරක්් පහළ ව නිරැේධ දව්. එෙින් 
ක්ැදරනුදේ මාර්  සිත විසින් නසා ෙමන ෙෙ සක්්ක්ාෙ දිට්ි 
විචික්ිච්ඡා සීෙේබත පරාමාස ෙන දක්දෙසුන් නිසා සසර දී 
දි ට ම ඇති දවවී ආ දක්දෙස් විොව සංසිඳී ෙූම ෙි. දම් 
දසෝවාන් වීමට ෙහම් ඇස (ධම්මචක්්ඛු) පහළ වීම, නිවන් දැක්ීම 
ෙැෙි බැවහර දව්.  
 

තව ඉදිරිෙට ෙනු ක්ැමති දෙෝ ිො ෙෙිත් පළමු දස් ම 
නාමරූප විෙර්ශනාව වෙෙි. එෙ මුහු ක්ළ විට පළමු දස් ම නව 
මහා විෙර්ශනා ඥානෙන් පළමු වාරෙට වො බෙවත් ව වැඩී 
ද ාස් ඉතිරි දක්දෙස්වෙ ශක්්තිෙ හීන ක්රමින් දෙදවනි මාර්  
සිත දහවත් සක්ෘො ාමි මාර්  සිතත්, ඊළඟට ම ඵෙ සිතත් 
දෙවරක්් දහෝ තුන් වරක්් පහළ දව්. දම් දෙදවනි මාර්  සිතට 
සක්ො ාමී (සක්ෘො ාමි) ම  චිත්තෙ ෙි ෙ, ඵෙ සිතට සක්ෘො ාමී 
ඵෙ චිත්තෙැ ෙි ෙ ක්ිෙනු ෙැදේ.  
 

සක්ො ාමී (සක්ෘො ාමී) ෙන්දනහි අර්ථෙ තව එක්් වරක්් 
එන තැනැත්තා දහවත් ක්ාමභවදෙහි එක්් වරක්් පමණක්් 
උපදින තැනැත්තා ෙනු ෙි. ඔහු තුළ ක්ාමභවෙ දක්දරහි තුනී 
වූ ඇේම ඉතිරි බැවින් දමෙ සිදු දව්.  
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දෙෝ ිො තව දුරටත් පළමු දස් ම නව මහා විෙර්ශනා 

ඥානෙන් වැෙුවදහාත් ඒවා මුහුක්ුරා ෙූදමන් අනා ාමී දව්. 
අනා ාමී මාර්  සිතත්, එෙ ළ ට ම පිළිදවළින් එහි ඵෙ සිත් 
දෙක්ක්් දහෝ තුදනක්් පහළ දව්. අනා ාමී මාර්  සිත 
පහළවීදමන් ක්ාමරා , වයාපාෙ දෙක් වැනදසෙි. එහි ඵෙ සිතින් 
එක්ී දක්දෙස් නිසා එදතක්් පැවැති විොව දුරැ ව සිතට මහත් 
පහසුව ෙැදේ. අනා ාමී ෙදනහි අර්ථෙ ආදෙත් දමහාට (දම් 
ක්ාමභවෙටත්, පහත් රූප දෙෝක්වෙටත්) උත්පත්ති වශදෙන් 
දනා එන තැනැත්තා ෙනු ෙි. විපස්සනා වැඩීම එදතක්ින් 
නවතා සිිදොත් දහ් මරණින් මතු ශුේධාවාස බඹදොදවක් 
උපදී. එහි දී විෙසුන් වො රහත් දවෙි.  
 

ඉදින් දහ් මතු භවෙට ක්ේ දනා ෙමා පළමු දස් ම ෙළිත් 
නව මහා විෙර්ශනා ඥානෙන් වැෙුවදහාත් ඉතිරි දක්දෙස් 
දහවත් රූපරා  අරූපරා  මාන උේධච්ච අවිජ්ජා ෙන 
සංදෙෝජන පස ම මුෙිනුදුරා ෙමා රහත් දවෙි. රහත් ම  සිත 
පහළ ව දක්දෙස් මුෙිනුදුරා ෙීමට අනතුරැව ඒ උදුරා ලූ සිෙලු 
දක්දෙසුන් නිසා එදතක්් පැවැති දක්දෙස් විොව දුරැ දක්ාට 
මහත් ම පහසු ව උො දක්දරමින් රහත් ඵෙ දෙක්ක්් දහෝ තුනක්් 
පහළ ව නිරැේධ දව්.  

 
දම් පරම පවිතරතාවට පත් අ ර ඵෙෙ ෙැබූ පුේ ෙො 

රහතන් වහන්දස් නමින් හැඳින්දව්. උන් වහන්දස් ෙබා ඇති 
ස්ක්න්ධ පසින් ෙුක්්ත ව ඉන්නා තාක්් විින් විට නිවන සිතින් 
අරමුණු දක්ාට එහි සිත පිහිටුවා ද න එෙින් ෙැදබන ශාන්ත 
සුවෙ විඳින දස්ක්. දමෙ විමුක්්ති සැප විඳීම නමින් හැඳින් දව්. 
ස්ක්න්ධ පරිනිර්වාණෙට දපර උන් වහන්දස් අරමුණු ක්රන සිත 
පිහිටුවා තබන ඒ නිර්වාණ ධාතුව දසෝපදිදශ්ෂ් නිර්වාණ නමින් 
හැඳින් දව්.  
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දම් සතර මාර්  ඥාන ෙැබීදමන් වන පිරිසිදු බව ඥාන 
ෙර්ශන විසුේධි නම් දව්. විදශ්ෂ්දෙන් ධයානෙන් දනා වො 
විෙර් නාව වො දසෝවාන් වූ තැනැත්තාට දසෝවාන් වීදම්දී ම 
ස්වභාවදෙන් පරථම ධයානෙ ඇති දව් ෙැෙි ෙට ක්ිෙන ෙදී. ඒ 
තැනැත්තා සක්ෘො ාමී අරහත් ෙන සතර අවස්ථාවට පත් 
විදම්දීත් ඒ සිෙලු මාර් ඵෙ සිත් පරථම ධයාන සහ ත දව් ෙැෙි 
ෙත ෙුතු. දසෝවාන් වූ පසු සමහරැ ඉතිරි ධයාන වෙත්. ඒ අෙද ් 
මාර්  සිත්, ඵෙ සිත් ඒ ෙබා  ත් ධයානදෙන් ෙුක්්ත දව්.  
 

ශීෙදෙහි පිහිටා අනාපාන සතිෙ වැෙු තැනැත්තා දමහි 
ක්ී පරිදි ආනාපාන ශමථෙ වො දෙෞක්ික් ධයාන ෙබා 
විෂ්්ක්ම්භන පරහාණදෙන් චිත්ත ශමථෙ ෙ, විෙර්ශනාව වො 
මාර්  ඵෙ ෙැබීදමන් දක්දෙසුනුත්, දක්දෙස් විොවත් 
සහමුෙින් නසා පරම විශුේධිෙට පරම ශාන්තිෙ ෙැබීමට, නිවනේ 
සුව අතේපතේ කිරීමට සමත් දවෙි.  

 
නිමි   
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ආනාපාන සති  

භාවනාව 
 

බළන්සගොඩ ආනන්ද මෛසරෙය 

ෛහ නොහිමි   
 

ආන ෙනු ආශ්වාස වාෙුව ෙි. ආපාන 
ෙනු පරශ්වාස වාෙුවෙි. දමෙ අරමුණු දක්ාට 
භාවනාව වෙන්නහු විසින් පළමු දක්ාට ශීෙ 
විශුේධිෙ ඇති ක්ැරැ  ත ෙුතු ෙි. භාවනානු 
දෙෝ ිො  ිහිදෙක්් වී නම් පන්සිේ, අටසිේ, 
ෙසසිේ ෙන තමා රිසි ශීෙෙක්් සමාෙන් ව පිරිසිදු 
සිේවදතක්ු විෙ ෙුතු ෙි. පැවිේදෙක්් වී නම්, පැවිදි 
සිේහි මැනවින් පිහිටා පිරිසිදු විෙ ෙුතු.  

 
සතිපට්ඨාන සුතර දෙක්්හිත් (මැදුම් 

සඟිදේ) ආනාපාන සති සූතරදේත්, ආනාපාන 
සතිෙ සඳහන් ක්රන අන් තන්හිත් භාවනාරම්භෙ 
ෙක්්වන භා යවතුන් වහන්දස්, “දසා සදතා’ ව 
අස්සසති සදතා’ ව පස්සසත” ෙි වොළ දස්ක්. 
මින් අෙහස් ක්රන්දන් “දහ් සිහි ඇත්දත් ම හුස්ම 
(ඇඳ)  නී. සිහි ඇත්දත් ම හුස්ම පිට දක්දරෙි”  
ෙනුදවනි.  
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