
අප ජීවත් වන මේ ම ෝකය හඳුන්වනුමේ මනුෂ්ය ම ෝකය යනුමවනි. එමහත් මනුෂ්ය ව්ගයය  ීමිතය. මකෝටි 

යණනින් ගිණිය හැකි ප්රම ණයකි. මමමිනිස් ම ොව කුඩ  දූපතක් වන ශ්රී  ාක මඑ එක් ප්රමේශයක පමණක් මවමසන 

සත්ව සාහතිය (අප , මෙප , සිඑප , බහුප  ආදී වශමයන් )  සාඛ්ය  වශමයන් ෙැක්ය ය මනොමහ . ඒ අතර මුහුදු ස යර 

යාඟ  ආශ්රිත ජ ජ ජීවීන් අනන්තය. ඒ අනුව තිරිසන් ම ෝකයෙ අෙෘෂ්යම නව යේ යේ මප්ර ත මකෝඨ ස ෙ අප මවමසන 

ම ෝකය තුළම මවමසන බව මපමන්. සමස්තයක් වශමයන් යත් ක  එකී  සත්ව මකෝඨ සයන්ට යැමණන ජීවීන්ට 

යහපත් චින්තනයක් හ  බුේධියක් පිහිට  මනොමැති අතර සහජමයන්ම ඔවුනට දියුණු මනසක් මනොපිහිටයි. ඒ නිස ම 

ඔවුන් සාඥ ව (හඳුන යැනීම) , ය ඤ්ඤ ණය (අරමුණ යැනීම) මිස යමක් ඇීමමන් මහෝ උමයනීමමන් ඇතිකරයත 

හැකි  ය යත් බවක් මනොමැත. එයට මහ තුව බුේධ මේශන වට අනුව පැහැදිලි මකමරන ත්රිමහ තුක, ේය මහ තුක උපතක් 

තිරිසන් සතුන්ටත්,අභවය මප්ර තයන්ටත් මනො ැමබන මහයිනි. කරුණු මමමස  වුවත් ක  තුරකින් ඇතැේ මප්ර තයන් 

අතර ත්රිමහ තුකයන්ෙ සිටිත හැක. 

මමනයින් ස ක  බැලීමේදී මිනිස් ජීය තමේ හරය අවමබෝධ කරයැනීම මකමස වතුදු, ම බෟේධමයකු වීම මකමස වතුදු 

මහොඳ නරක වටහ  යැනීමේ ශක්තිය ඇති මිනිමසක් වීම මකතරේ දු්ග භ අසිරිමත්  ැබීමක්ෙැයි ය මස  බැලීම 

සුදුසුය.මක් නිස ෙ යත් මෙපයින් ඇය ෙ ය  හැකි මහොඳ නරක වටහ  යත හැකි සමයක් ප්රතිපෙ වක පිහිට  වී්ගය 

වැඩුවමහොත් මෙඑ, මිනිස,් බඹ සැප ඉක්මව  ගිය භව යමන සියලු දුක්ඛ්යන්මයන් සෙහටම අතමිදීමට පව  භ යය ඇති 

මසයිනි.  

මමමිනිස් ම ොව වරින් වර මහ  බුේධිමතුන්, ප්ර ඥයින්, චින්තකයින්, ෙ ්ගශනිකයින් මමන්ම මර ෂ්්ඨ ශ ස්තෘවරු ෙ පහළ 

මඑ, ඒ අතරම පරම මිතය ෙෘෂ්්ඨි මත ඉදිරිපත් කරන්මනෝෙ සිටිති. ඒ අතරින් බුේධව දී උතුමන් වහන්මස   මේ 

පහළවීම ඉත මත් ක  තුරකින් සිදුවන්නකි. එමස  දු්ග භවීමට මහ තුව මහත්වූ වී්ගයක් ඇති, මහ  ප්රඥ වක් ඇති, මහත් 

වූ සත්ත නුකේප වක් ඇති දී්ගඝ ක  යක් මුලුල්ම හි මනොපසුබස්න  වී්ගයමයන් ප රමී ධ්ගම වැඩීමමහි කැපවූ 

පුේය යන් ය ර  වීමයි. පමරෝපමේශ රහිතව තම බුේධිමයන් චතුස්සතය වමබෝධය  ැබීමට අති දි්ගඝ ක  යක් ප රමී 

පිරිය යුතුය.  

එමස  ප රමී පුර  සේබුේධත්වයට පත්වන උතුමන් වහන්මස  නමකමේ පහළවීමක් සිදුවන ක  යක මහෝ 

උන්වහන්මස  වෙ ළ ධ්ගමය පවත්න  ක  යක යමමකුමේ උපතක් මනුම ොව සිදුමඑ නේ එය ඉත  දු්ග භම 

සිදුවීමකි.තථ යතයන් වහන්මස  වෙ රණ ස ාෙෘෂ්්ඨික අක ලික සාඛ්ය ත ය ර ගී ෙහම මනොමහොත් සාස ර දුකින් 

අතමිදීමේ මධයම ප්රතිපෙ  සාඛ්ය ත ධ්ගමය කිසිදු ම ෙයකින් මතොරව සමස්ත ම ෝකව ී ජනත වටම මපොදුය. එබැය නි 

තථ යතයන් වහන්මස  ය සින් “සුමඛ්ෝ බුේධ නා උප්ප මෙෝ, සුඛ්  සේධේම මේශන .....” යන දී වශමයන් මේශන  

මකොට ඇත්මත්. බුේධ මේශන වට අනුව මිනිස ්ව්ගයය  ඇතුලු  සමස්ත සත්ව ප්රජ වම ක්ගමය (සමතතනික ක ය, ව  

මන ක්රිය  ) ස්වකීයව ක්ගමය ෙ යෙ මකොටමයන, ක්ගමය ඥ තිමයක් බඳුව ක්ගමයම ප්රතිෂ්ඨ් ව මකොටමයන අති දි්ගඝ 

භව යමනක මයදී සිටිති. මමොවුන් ඇත්ත වශමයන්ම කරනුමේ පැරැණි ක්ගම ය ප ක මයව  ෙමමින් නව ක්ගම රැස් 

කිරීම මිස අමනකක් මනොමඑ. මමම කුශ  කුශ  සාඛ්ය ත ක්ගම (භවය මී )  රැස්වනුමේ සතයය මුව හ මකමරන 

අය ෙය (චතුර ය ් සතය මනොෙන්න  බව) තණ්හ (භව ශ ව) යන මහ තු සහ අප්රධ න ප්රතය නි:රය වීමමනි. ඒ අනුව 

මකළවරක් මනොමැති දුක්ඛ් මෙෝමනස්සයන් ය දිමින් සාස ර භ්රමණය සිදුමඑ.  

බුදුරදුන් පහළ වීමට මපරත්, බුදුරදුන් ෙවසත් නූතන ම ෝකමයහිත් ජීය ත පිළිබඳ යථ  ෙැක්මක් මනොමැත්ත  වූ තමන් 

පිළිබඳ මහෝ තමන්මේ මේශනයන් පිළිබඳ පැහැදිලි ෙැනුමන් අවමබෝධයක් මනොමැති මබොමහෝ පිරිස් සිය මිථය   බ්දීන් 

නිස  තම අනුය මික පිරිසේ දුයතියට මයොමුකරමින් මහත් වයසනයක් සිදුකරති. බුදුරදුන් එම බුේධී හ නිය පිළිබඳ 

මේශන  මකොට ඇත්මත් එබඳු පුේය යන් වතුර බැසයන වක්කඩක අටව  තිබු මකමනක් බඳුය යන්නයි. ජ ය 

බැසයන අතර එහි මවමසන මසුන් වක්කමඩහි අටව  ඇති මකමන තුළට වැම්. ඒ එම සතුන්මේ අවස නයයි. 

නුතනමයහි මපරඅපර මෙදිය මබොමහෝ උයතුන් බුේධිමත් ජනත ව තුළ බුේධ මේශන වන් පිළිබඳවත් බුදුෙහම 

පිළිබඳවත් පවතිනුමේ මහත් පැහැදීමකි. එයට ප්රධ න මහ තුවක් වන්මන් බුේධ මේශන ව තුළ පවත්න  ආයමික 

නිෙහසයි.ය මඑචනයට මමන්ම ප්රශ්නකර කරුණු වටහ  යැනීමේ අවක ශයයි. එමමන්ම අන්තය මී මනොවන මැදුේ 

පිළිමවතයි. කිසිඳු ය ඤ වක් මහෝ අන්ධ නුකරණමයන් පිළීයැනිමක් මනොමැත. ස්ව බුේධිමයන් තම ට මයෝචර මඑ 

නේ පිළිපැදිම මිස කිසිඳු ඇෙැහිල් ක් ර වකය  ය සින් අනුයමනය මනොමකම්ග.ය මශ ෂ්මයන් බුදූහු ක   ම සුත්රමයහිදී 

වෙ ර  ඇත්මත්, පරේපර මවන් ආ මෙයක් කිය  මහෝ ඇසු පමනින් මහෝ පුේය  යරුත්වමයන් මහෝ පුේය ය  මකමරහි 

බිමයන් මහෝ මනොපිළියත යුතු බවයි. සැබැය න්ම බුදුෙහම ආයමක්ම මනොව ේගශනයකි. බුේධිමයන්ම අවමබෝධ කළ 

යුත්තකි. තමන් කුමන ආයමක ය සුවෙ කවර රටක කිනේ කු යකට  අයත් වුවෙ බුේධ මේශන ව තුළින් ධ්වනිත ධ්ගමය 



ෙැකීමට කිසිඳු බ ධ වක්  නැත. ඇති එකම බ ධ ව නේ ෙැඩි මතධ රී බව හ  අන්තය මී බවයි. බුේධ මේශන ව කියව  

එහි අන්ත්ගයතය මැනය න්  වටහ  යත් බ්රිත නය ජ තිකමයක් මමමස  තම අෙහස ෙක්ව  තිමබ්. ‘උතුරු  ඉන්දිය මඑ 

යාඟ නේ නදිය අසබඩින් බිහිවූ මධයම ප්රතිපෙ  සාඛ්ය ත මේ උතුේ ඉයැන්වීම මත්ේස් නදිය අසබඩ මවමසන අප 

රටව ීන් තම ජීය තයට සේබන්ධ කරයතමහොත් ම ෝකමේ සතුටින්ම මවමසන  ජනත ව සිටිනුමේ මහ  

බ්රිත නයමේය’ ස ම නයමයන් ම ෝවැසි ජනත ව අතෘප්තිකරය. ධනය සැපයීම, කෑේ බීේ ඇදුේ පැළදුේ ඇතුලු පඤච් 

ක මයන්මයන් සැහීමට මනොපැමිමන්. එබැය න් ඔවුන්  නිරන්තරමයන්ම අන්තය මීය. බුේධ මේශන මවන් පැහැදිලි 

මකමරන මබ ෟේධය මේ පූ්ගවභ ය ප්රතිපෙ ව මධයස්ථය. සර ය. ීමිතය.කරණීයමමත්ත සූත්රයට අනුව අල්මප්තච 

බව ,  ෙ මෙයින් තෘප්තිමත් වීම, ධනය සැපයීමේදී අෙැහැමි මවළෙ ේ, කිසිමවකුට හ නි කරෙර මනොවන සරළ ජීවන 

ක්රමයකින් තමනුත් අඹුෙරුවනුත් මපෝෂ්ණය කිරීම ආදී ජීවන ේගශනය මකතරේ සම ජයට පරිසරයට සෙ ච රත්මක 

පැවැත්මට අනුයතෙ යන්න මවනත් කිසිඳු ආයමකින් මමවන් ෙැහැමි ජීවන ේගශනයක් පහෙ  නැත.මමබඳු ජීය ත තුළ 

ච රිත්ර ව රිත්ර ී යෙ පිහිටයි. පඤච් ී  ප්රතිපත්තියට  හිතකරයි. ආ්ගය අෂ්්ඨිාගික ම ්ගයමේ පු්ගව භ ය අවස්ථ වට 

පහසුමවන් ළඟ  මඑ. 

මමවන් දු්ග භ  මිනිසත් බවක් හ  මන  ඉන්ද්රීය සේපත්තියක් අපට  ැබී  ඇත්මත් කරන  ෙ මබොමහෝ පින් ඇති 

මහයිනි. එනමුත් බහුතරයක් මෙන  එම භ යය  ඉඳුරන් පිනවීමටම ීම  කර ඇති බවක් මපමන්. තම  යනු කවමරක්ෙ  

අන්න්ත සත්වව ප්රජ ව තුළ මෙපයින් ය  හැකි, චින්තනයක් ව්ගධනය කළ හැකි බුේධියක් ඇතිවූමේ මකමස ෙ 

වශමයන්ෙ තබ  පින් පඑ පිළිබඳ පව  ය ශ්ව මසයන් මතොරව මහොඳින් මහෝ නරකින් ජීවත්වීම, අනුන් මපළීම, කූඨ ක්රම 

මයොෙ  ධනවත් වීමම ජීය තමේ පරම ්ගථය ම ස ස ක  ක්රිය  කරනු පැහැදිලිය. 

බුදුරදුන් වෙ මල් තමන්ට පිහිට තමන්ම මිස අමනමකකුට මිනිසත් බමවන්  ැබිය හැකි උතුේ පුරුෂ් ්ගථ ස ධනයට 

පිහිට ය ය මනොහැකි බවයි. තමන් ය සින්ම තම ජීය තය ී  සම ධි ප්රඥ  සාඛ්ය ත සතය වමබෝධය සඳහ  වී්ගය කළයුතු 

බවයි.බුේධ දී උතුමන්ට පව  පිහිට ය ය හැක්මක් අනුශ සන  කිරීමමන් පමණකි. තම  ය සින්ම තම ට පිහිටක් කරයනු 

ය න  අන් පුේයම යකුට පිහිටය ය මනොහැකි බවෙ පැහැදිලිවම මේශන මකොට ඇත. (අත්ත දීප  භික්ඛ්මඑ ය හරථ අත්ත 

සරණ  අනඤඤ් සරණ ..............) 

ෙහම ජීය තය තුළීන් ක්රිය ත්මක කිරීමට පතිරූප මේශ ව සයෙ අවශයය. දුසිරිත් දුර ච රයන්හි ඇලී යැලී සිටින මිනිසුන් 

මවමසන නිතරම බිමයන් සැකමයන් ජීවත්වීමට සිදුවන ප්රමේශ ෙහම ක්රිය ත්මක කිරීමට බ ධ වකි. එබඳු ප්රමේශව  

මවමසන්නන්ට ක යික ම නසික මරෝය වැඩිය. නිතරම අකුශල් සිත් පහළ මඑ. එය මෙම ොවටම අන්ගථකරය. ඇසුරට 

සුදුසු ධ්ගමය ප්රියකරන යහපත් කළය ණ මිත්රයන්මේ ආරයෙ අතය වශයය. තමන්මේ ජීවන ම ්ගයයෙ ෙැහැමි ය ය යුතුය. 

ය ය ධ අෙැහැමි ප පක රී ක්රිය වන්මේ ධනය සැපයීම පහසු ය ය හැක. නමුත් ය න ශය පරීහ නිය අත ළඟය. මකොයි 

මමොමහොමත් මහෝ ජීය තයට පසුතැවීමක් ම නසික පීඩ වක් මයන මේ. ඒව යින් වැළකිය යුතුමය. වැරැේෙ, අකුශ ය 

මත්රුේ යත් මමොමහොමත් සිට ඒව යින් මිදීමට යුහුසුලු ය ය යුතුයි. වරින්වර නිරවුල් ධ්ගමය ඇීමෙ (මමයින් දිනපත ම 

ය ය ධ ම තෘක  යටමත් පවත්වන ධ්ගමයන් ඇසිය යුතුයයි අවධ රණය මනොමකම්ග.)යහපත් මස  ධ්ගම ය මරෝධී අෙහස් 

සහ කුකුස ්සැක පහළ කරවන මේශන වන් ඇීමට වඩ  මනොඇීම බුේධි මයෝචරය. නිතරම සතය ව දී හ  ධ්ගමව දී 

වීම ආධය ත්මය දියුණූ කර යැනීමට උපක රී මඑ. අනුන්මේ ඇෙ පලුදු මසවීම හ  කථ  කිරීම, අනයයන් ය මඑචනය 

කිරීම ආධය ත්මය දියුණුවට මහත් බ ධ වකි. 

තම  තුළින් මනොෙන්න කම නිස  සිදු වූ අඩුප ඩු වැරදි සිහිකර පසුතැය ලි මනොවන්න. මකතරේ ක ්ගය බහු  අය මඑකී 

පරිසරයක ය සුවෙ ෙවසකට පැය භ යයක් පමණ මහෝ ක  යක් ය ය ධ ත්ගක ය ත්ගක කල්පන  කිරීේ ආදියට හිත 

මනොයව  හුෙක  ව සිටීමට පුරුදු කරන්න. තම ශ ස්තෘන්වහන්මස  මකමරහි මය ෟරවමයන් නිවමස  සුදුසු තැනක 

පැන් වීදුරුවක් කුඩ  මල් බඳුනක් තබ  මය ෟරව කරන් න. නිවමස  වඩ ත් නිෙහස් තැනක සුදුසු මඑ  වක බිම මහෝ 

කුඩ  අසුනක කය මකලින් තබ  ව ඩි වී ය න ඩි කීපයක් බුදුගුණ සිහි කරන්න. තවත් ය න ඩි කිහිපයක් තමන්ටත් සියලු 

ම ෝවැසියන්ටත් අවාකවම මමත් වඩන්න. ය න ඩි 15 ක පමණ ක  යක් මහෝ අවම වශමයන් සැහැල්ලුමවන් 

ආන ප නයට(ආශ්ව ස ප්රශ්ව ස රැල් ට) සිත පිහිටුව  යන්න. ස්ව භ ය කව ෙැමනන සුළා රැල්  ස්ප්ගශ වන තැන 

සිහිය පිහිටුව  මයන සිටින්න. සිත මකොමතක් ක බ  වුවෙ නැවත නැවතත් සිත මුල් අරමුණටම යන්න. නියමිත 

ක  ය මයවුනු පසු නැගිට සුපුරුදු වැඩකටයුතුව  මයමෙන්න. මමම අභය සය දිනපත  පුරුදු කරන්න. 

මතරුවන් සාස ර යමනින් මිදීමට එකම පිහිටයැයි පිළියත් තැනැත්ත  මබ ෟේධ මහවත් උප සක නමින් හඳුන්වයි. 

මේ උප සක මහවත් මබ ෟේධය  යන අනව්ගථ න මය උයත්කම නිස  මහෝ යේ යේ මස ව වන් නිස  මහෝ යේ යේ 

ජන සම ජයට ප්රමයෝජනවත් මෙයක් මසොය යැනීම නිස  මහෝ  බ  මෙන,  බ  යන්න  සියලුම උප ධි මය ෟරව 



න මයන්ට වඩ  උසස්ය. මක් නිස ෙ ඒ කිසි උප ධියකින් මහෝ මය ෟරව න මයකින් යටත් පිරිමසයින් සුයතියට මහෝ 

ය  මනොහැකිය. එමහත් මබ ෟේධකම අ්ගථවත් කරයතමහොත් මෙඑ මිනිස ්සැප ඉක්මව  ගිය ම ෝමකෝත්තර සැනීම 

 ැමබ්. එබැය න් පින්වත් ඔබ මයෙර සුලු මඑ  වක් භ වන වකට මයොමු වීමම සතය වමබෝධයට ප්රම ණවත් මනොමඑ. 

සතර සතිප්ඨ න භ වන  ක්රමය ප්රගුණ කරවන, උපමෙස ් බ මෙන භ වන  මධයස්ථ නයකට මයොස ්අවම වශමයන් 

දින 10ක ක  යක් නමුදු සතිප්ඨ නය මහවත් සිහිය පුරුදු කරන්න. ක්රමමයන් ඔබට වැටමහ ය  මමමතක් කල් ම  

වටින  ජීය තය නිකරුමන් මයව  ෙැමුව  මන්ෙ? ජීය ත වමබෝධය තම  ළඟම මිස මවනතක මනොවන බවත් අය ෙය  

තණ්හ ව යනු මේ මමොමහොමත් ස්ව භ වයක් බවෙ වැටමහ . 

ශ්රී  ාක මවහි ප්ර මයෝගික භ වන  ක්රම දුරස ්වී භික්ෂු සම ජමයන් ගිලිහී තිබූ යුයයක බුරුම රට(මියන්ම රය) මහ  ී 

නමින් ප්රකට ඌ මශෝභන ම හිමියන්මේ ක රුණික අනුග්රහමයන් 2500 බුේධ ජයන්ති සමමේ ප්ර මයෝගික සතර 

සතිප්ඨ න භ වන  ක්රමය අපට  ැබුණු අතර, බුරුම රටදී මමම භ වන  ක්රමය මැනය න් හෙ ර  සිටි ක්ගමස්ථ න ච ්ගය 

අතිපූජය කහටපිටිමේ ශ්රී සුමතිප   මහ  මතරවරයන් වහන්මස මේ මහත් කැපවීමත් භ වන  සමිතිමේ ෙ යක 

පින්වතුන්මේ මනොමඳ කැපවීමත් නිස  නැවත වරක් මමම මශ ෂ්්ඨ සතිප්ඨ න ක්රමය අපට  ැබිණ. මේ වනය ට ෙස 

ෙහස් යණනින් මෙස් ය මෙස් භ වන භි  ෂීන් මේ ෙක්ව ම භ වන  ප්රගුණ කිරීමමහි මයදී සිටිති. 

ඔබත් ජීය තමේ අවස නය  ඟ වීමට මපර මහොඳ මබ ෟේධමයක් වීමට උත්ස හ කරන්න. මේ භ වන  ප්රගුණ කිරීම හුදු 

නිවන මහවත් දුකින් මිදීම පිණිස පමණක් මනොව, ඔබමේ ම  ෟකික ජීය තය සුවපත් කරයැනීමට මමන්ම යහපත් 

ම නසිකත්වමයන් ඔබමේ ජීය තය මයවීමට අතිශයින්ම ප්රමයෝජනවත් මඑ. සම ජ ප්රශ්න, පවුල් ප්රශ්න නිස  ඇතිවන 

ය ය ධ ම නසික ආතතිය දුරලීමට වටින ම ඖෂ්ධයකි සිහිය පුරුදු කිරීම. ඔබත් අත්හෙ  බ න්න. 

   ධේමමෝසඛ් සමන්නත්ති - ඒතා පිවථ භික්ඛ්මවෝ 

  (ධ්ගමය තරේ වටින  ඖෂ්ධයක් මනොමැත. එය ප නය කරන්න.)  

   

 

 

 

  

 


