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What is the ideal way to attain Nirvāna leading a lay life - Part 04 

  

අර ආපපෝ ධාතු, පේප ෝ ධාතු, වාපයෝ ධාතු, පඨවි ධාතු කියන ධාතු හතපරන් හටගේත 

සංකලනය අර පරෝස මපේ රිකිලි දිපේ ඇවිදිේලා, අර නටුව කියන තැනින් ගිහිේලා, ඒ 

පිපපන පරෝස මල කියන තැනට පිපපන්න – “තන්හි හො” තවන්න ඕතන් 

The four elementary qualities- Patavi (solidity), Āpo (liquidity), Thejo (Heat), wāyo 

(gaseous) combine together, to generate sustenance which travels through the twig, the 

stalk and to the base of the flower and should get affixed to that spot.  

“තණ්හො” තවන්න ඕතන්! එතත ොට තමයි ආසන්නයට ඇදලො 

අරතෙන, නිර්මොණය  රලො, උපොදොන  රලො, භව  රලො, ජොතිය වශතයන් 

තරෝස මල පුප්පවන්තන්.  

Thanhā should arise. Then the elements would get drawn closer, effecting upādāna, going 

rise to the being which prompts the arising of the blooming flower. 

අන්න උපොදොන තවන හැටි! “තන්හි හා” පවනවා. එතපකාට, “පේදනා පච්චයා 

තණ්හා” ඊලඟ සිද්ධාන්තය. “වීමක් දනවන්න” ඕපන් “තන්හි හා” පවන්න. නැේනම්, අර 

ඕ ස කියන එක හැපදන්න ආපපෝ ධාතුව, පේප ෝ ධාතුව, වාපයෝ ධාතුව, පඨවි ධාතුව 

කියන ධාතු හතර එකට සංකලනය වීමක් සැකපසන්න ඕපන්.  

That’s how upādāna happens. Should be affixed (Than hi hā – Thanhā – affixed to something 

specific). Then to get affixed, should discern something happening (wimak danawana – 

vedanā –sensation). The combination of the four elementary qualities- Patavi (solidity), Āpo 

(liquidity), Thejo (Heat), wāyo (gaseous), to generate sustenance, should happen.  

“ධන” පවනවා කියන්පන්? “සෘණ” පවන්පන් නෑ, ධන පවනවා. “ධන” කියන්පන් එකතු 

පවනවා කියන එකයි. යම්කිසි නිර්මාණය වීමක් එක් පවන්න ඕපන්. ධාතු හතරක එක් 

වීම නිසා අන්න, “තේදනො” වුනො – වීමක් දනවුනො, තේදනො වුනො.  

In Sinhala, “dhana” means plus or add up, “rina” means deduct. “Dhana” means adding up, 

joining. Something fabricating from the culmination of the four elements. Things have 

added up. “Add up” also means “make sense”, thus vedanā means sensations. 

අන්න, පේදනා වුන එක පමාකද කරන්පන්? ඒපකන් තමයි, එක්වීපමන් සකස් වුපන් අර 

ඕ ස. එතපකාට, “පේදනා” පවන්න නම්, “ස්ඵර්ශ” පවන්න ඕපන්.  

From the sensation, came the sustenance. For the sensation to take place, there should be 

a contact (sparsha/ passa). 

පමාකද පවන්න ඕපන්? ස්ඵර්ශයක් ලබනවා! පමානවාද ස්ඵර්ශ ලබන්පන්? ඔය මුල ට 

පපාපහාර ටික ස්ඵර්ශ වුපන් නැේනම්,  ලය ටික ස්ඵර්ශ වුපන් නැේනම්, අර පකාලයට 

ඉර අවුව ස්ඵර්ශ වුපන් නැේනම්, එතපකාට පකාපහාමද පම්පක් “වීම” නිර්මාණය 

පවන්පන්?  



The contact of what exactly? The contact of fertilizers, water, sunlight to the leaves, if they 

did not contact, how could this happen? 

අන්න, “වීමක් දනවන්න” නම් ඒකට අවශය ස්ඵර්ශය ම ලැපබන්න ඕපන්. පමානවාද 

ස්ඵර්ශ පවන්පන්? පපාපහාර, ජලය, හිරු එළිය, වොතය. ස්ඵර්ශ තවන්න 

ඕතන්! අන්න “ඵස්ස පච්චයා පේදනා!” 

For the sensation, for things to add up, there should be the contact, the contact of 

fertilizers, water, sunlight, air in this case. Then dependent on contact, arise the sensation 

(passa paccayā vedanā). 

“සළායතන පච්චයා ඵස්පසෝ!” – ඒවාට අවශය පද් “ආය ස්ථොන” – ආයතන කියන්තන් 

එ තු තවන ස්ථොන, අපි අර ඉස්පසේලාේ ආයතන කිවුපේ පම් ඇහැ, කන පනපමයි, 

එකතු පවන ස්ථාන කිවුවා පන්. 

Dependent on six-senses, arise the contact (salāyatana paccayā passa). The fertilizers, 

water, etc. should get accumulated in sense-bases (āyathana/ āya sthāna – in Sinhala it 

means the place where things are collected/ collection points). Sense bases are where, 

sense objects are accumulated, hence they are called āyathana. Salāyathana means six-

sense-bases. 

එපහනම්, පපාපහාර,  ලය සමඟ එපතන්ට එකතු පවන්පන් නෑ, මුල ලඟට. එපතන්ට 

එකතු කරලා හරි පදන්න ඕපන්, “ආයස්ථාන” කරන්න ඕපන් – ආයතන කරන්න ඕපන්. 

The fertilizer does not come directly to the roots with water. They should be supplied, to 

the collection points or āyathana. 

ඉර එළිය එපතන්ට වදින විදිහට, ගස් පකාලන් වලින් පහවන තිපයනවා නම්, ඒක අහක් 

කරලා හරි පහවනක් නැතුව හදලා පදන්න ඕපන්. “ආය ස්ථානයක්” කරන්න ඕපන් – 

එකතු කරන ස්ථානයක් කරන්න ඕපන්.  

Should allow sunlight to come without been shaded by obstructions. The collection at the 

collection points should be facilitated. 

අන්න පම් වපේ, බාහිර සළායතන තමයි රූප-ශබ්ද-ගන්ධ-රස-ස්ඵර්ශ කියන ඒවා, 

ධර්ම කියන ඒවා, හටගන්න හටගන්න එතන ඒවා. ආධයාේික සළායතන තමයි ඇස-

කන-දිව-නාසය-ශරීරය කියන එකට බලපාන සළායතන. දැන් පම් බාහිර පලෝපක් 

පපන්වනපකාට බාහිර සළායතන. අභ්යන්තර පලෝකය හදනපකාට අභ්යන්තර 

සළායතන. අන්න “සළායතන පච්චයා ඵස්පසෝ!” 

Likewise, the external six-senses are the visual objects- sounds- odors- flavors- touches- 

mental objects. The internal six-senses are the eye- ear- tongue- nose- body. The internal 

six-senses are the collection points for external six-senses. Dependent on six-senses, arise 

the contact (salāyatana paccayā passa). 

නාමරූප පච්චයා සළායතනං!” අන්න, ඔන්න ඔතන තමයි අපි ඇවිේලා “මතනෝ 

පුබ්ෙංෙමො ධම්මො” කියන තැනට කිට්ටටු කරලා එන්පන්.  



Dependent on mind-matter, arise the six-senses (nāma-rupa paccayā salāyatana). Now we 

have almost come to the point of “Mano pubbangamā dhammā (All phenomena have mind 

as their forerunner)”. 

දැන් පමාකද පවන්පන්? පම් පරෝස මල කියන එකට අවශය වන්නා වූ රස ධාතුවක්, ආපපෝ 

ධාතු – පේප ෝ ධාතු – වාපයෝ ධාතු – පඨවි ධාතු වශපයන් පලෝපක් හටගන්න, පම්කට 

අවශය කරන්නා වූ නමයතොවය රුප්පනය තවන්න ඕතන්, නැේනම් නොමරූපය 

නිපදතවන්න ඕතන්.  

What happens now? To produce the four elementary qualities of Patavi (solidity), Āpo 

(liquidity), Thejo (Heat), wāyo (gaseous), the conducive flexing (namyāthawa) Or else the 

mind-matter should be produced. 

එපහනම්, නමයතාවයට ගැලපුනා වූ රූපපයෝ හටගේතහාම, ශුද්ධොෂ්ඨ  වශතයන් 

හටෙන්නො වූ මූල නිර්මොණතේ ත ොටසක් ආතපෝ ධොතු වශතයන් 

නමයතොවයක් ෙන්නවො, ත ොටසක් තේතජෝ ධොතු වශතයන් නමයතොවයක් 

ෙන්නවො, ත ොටසක් වොතයෝ ධොතු වශතයන් නමයතොවයක් 

ෙන්නවො, ත ොටසක් පඨවි ධොතු වශතයන් නමයතොවයක් අරන් රුප්පනය 

තවනවො. අන්න නොමරූප හැදුනො!  

The basic building blocks called shuddhāshtaka (meaning most basic eight-fold particle/ 

prime octad) gets molded according the molding or flexing given by the consciousness, 

partly taking shape as Āpo (liquidity) elements, partly taking shape as Thejo (Heat) 

elements, partly taking shape as wāyo (gaseous) elements, partly taking shape as Patavi 

(solidity) elements. There arise mind-matter (nāma-rupa). 

නාමරූප වශපයන් ගේතහම, නමයතාවයයි-රුප්පනයයි, නමයතාවයයි-රුප්පනයයි. 

අන්න ඒ ටික තමයි ආපපෝ ධාතු වශපයන් තිපයන්පන්ේ ශුද්ධාෂ්ඨක! පේප ෝ ධාතු 

වශපයන් ගේතේ තිපයන්පන් ශුද්ධාෂ්ඨක! බිඳලා බැලුපවාේ අන්තිමට ශුද්ධාෂ්ඨක! 

වාපයෝ – පඨවි කියලා ගේතේ අන්තිමට ශුද්ධාෂ්ඨක! 

Nāma-rupa, has got the molding and the molded. Patavi (solidity) elements, Āpo (liquidity) 

elements, Thejo (Heat) elements, Wāyo (gaseous) elements all have got shuddhāshtaka 

(most basic eight-fold particles). When we dissect to the limit, finally we are left with 

shuddhāshtaka (prime octads). 

ආතපෝ–තේතජෝ–වොතයෝ–පඨවි–වර්ණ–ෙන්ධ–රස–ඕජො කියන ෙති අට. ගති 

අපටන් තමයි හටගන්පන්. ඉතින්, ආපපෝ-පේප ෝ-වාපයෝ-පඨවි-වර්ණ-ගන්ධ-රස-ඕ ා 

කියන්පන් ගති අටක්. 

Shuddhāshtaka (prime octads) are made from the characteristics (gathi) of Patavi (solidity), 

Āpo (liquidity), Thejo (Heat), Wāyo (gaseous), Wanna (Color), Gandha (Odor), Rasa (Flavor), 

Ojā (Vigor).  

ගති අපටන් හටගන්නවා ආපපෝ ධාතු – ආපපෝ භූත, පේප ෝ භූත, වාපයෝ භූත, පඨවි 

භූත – භූත හතර! එතපකාට, ආපපෝ භූතපයන් පටන්පගන, ආපපෝ මහා භූත, පේප ෝ 



මහා භූත, වාපයෝ මහා භූත, පඨවි මහා භූත කියලා පම්ක ඝනීභ්වනය පවනවා, තව 

අවස්ථාවක්!  

From these characteristics (gathi) solidifies as the four great elements (sathara maha 

bhutha) called Patavi (solidity), Āpo (liquidity), Thejo (Heat), Wāyo (gaseous).  

අන්න ඒපකන් හටගන්නා ඊලඟ අවස්ථාව ආපපෝ ධාතු – පේප ෝ ධාතු – වාපයෝ ධාතු – 

පඨවි ධාතු කියලා ධාතු බවට ඝනීභ්වනය පවනවා. අන්න ඒ ධොතු හතර එක් වීතමන් 

තමයි තම් තලෝතක් සේේව–පුද්ෙල–ද්රවයය–වස්තු පහල තවන්තන්! 

With further solidifying, comes Patavi (solidity) elements (patawi dhāthu), Āpo (liquidity) 

elements, Thejo (Heat) elements, Wāyo (gaseous) elements. From the combination of these 

four elements, all beings, individuals, materials and objects. 

දැන් අවස්ථා ගාණකට එන්පන්. ඉස්පසේලාම එන්පන්, ගතිපයන් එන්පන්. ඒ 

නිසා ඉස්තසල්ලො ම මනසට සම්ෙන්ධ තවච්ච මතනෝ ලක්ෂණතයන් තමයි ෙති 

හටෙන්තන්.  

This befalls in stages. Firstly, come the characteristic traits (gathi), which are generated from 

mental qualities, associated with mind. 

අවිදයොතවන් ෙති හතරකුයි, තෘෂ්ණොතවන් ෙති හතරකුයි තිපයනවා. අවිදයා-

තෘෂ්ණා අේවැේ බැඳගේත දහම් පදකක්.  

Ignorance has got four characteristic traits; greed has got four other characteristic traits. 

Ignorance and greed are two closely related phenomena. 

ඔන්න ඔය ගති හතර ක්රියාේමක වීම නිසා, ගති අට ක්රියාේමක වීම තමයි ආපපෝ-

පේප ෝ-වාපයෝ-පඨවි-වණ්න-ගන්ධ-රස-ඕ ා අයින් කරන්න, පවන් කරන්න බැරි 

“ශුද්ධාෂ්ඨකය” කියන ඉස්පසේලාම පුඤ් ය හටගන්පන්.  

These eight character traits prompt the particles called shuddhāshtaka (prime octads) with 

Patavi (solidity), Āpo (liquidity), Thejo (Heat), Wāyo (gaseous), Wanna (Color), Gandha 

(Odor), Rasa (Flavor), Ojā (Vigor), which cannot be dissected further.  

ඒ රූප පුඤ්ජතේ මූලි  අවස්ථොව තමයි මන, මනස! ඒ නිසා තමයි කිවුපේ, 

පටිච්චසමුප්පාද හතරක් ගැන කිවුපේ ඔන්න ඕකයි.  

This particle has mind as its forerunner. That is why we discussed about four dependent 

origination cycles. 

“විඤ්ඤාණ පච්චයා නාමං – නාම පච්චයා ඡට්ටඨායතනං…” ආදී වශපයන් ගිහිේලා 

“විඤ්ඤාණ පච්චයා නාමරූපං – නාමරූප පච්චයා සළායතනං…” වුපන් හතරපවනි 

අවස්ථාපේ කියලා කිවුවා පන්, උප්පාද – ථිති අවස්ථාව සම්ූර්ණ පවනපකාට, අන්න 

චිේතක්ෂණය සම්ූර්ණ පවච්ච පවලාපේදී චිේත  රූපයක් නිපදවලා ඉවරයි! ඔන්න 

ගති වලින් සම්ූර්ණ කරලා නිපදවාපු ශුද්ධාෂ්ඨකය! 

 



“Dependent on consciousness, mind (not mind-matter) arise; Dependent on mind, 

Chattàyanthana arise…” through to “Dependent on consciousness, mind-matter arise; 

Dependent on mind-matter, Salàyanthana arise” in the fourth cycle. This we have discussed 

earlier. By the time the stages of genesis (uppàda) and static (thiti) is over, mind-made 

matter (chiththaja rupa) has been generated. That is the shuddhāshtaka (prime octad) 

generated from the character traits (gathi). 

එපහනම්,  ර්මජ – චිේතජ කියන තම් තදත න් තලෝතක් රූප නිපදවනවො 

මූලි  වශතයන්. නිපදවපු රූපය තමො ටද නිපතදවුතේ? තේදනො භුක්තිය 

ෙලොතපොතරොේතුතවන්.  

Basically matter (rupa) is generated from kamma and mind. Why this matter is generated, 

for what? That is to enjoy sensations of sensual gratification. 

පේදනා භුක්තිය බලාපපාපරාේතුපවන් නම් ආධයාේික සහ බාහිර පදකක් එකතු 

පවන්න ඕපන්. එහි වින්දනය ලබා ගැනීමට ආස්වාද පගන පදන පද්කුයි, ඒ ලබාගැනීමට 

අවශය කරන ආස්වාද ඉන්ියකුයි – ආස්වාදයට ගැලපපන ඉන්ියකුයි.  

For the aspiration of sensual gratification, an external sensual object and a compatible 

internal sense-base should come in to contact, to generate pleasure.  

පමන්න පම් පදක එකට එකතු වීපම් භුක්තිය බලාපපාපරාේතුපවන් තමයි අපි 

තණ්හාපවන්නකුේ පවන්පන්, තණ්හාව කරලා තිපයන්පන් ඔන්න ඕකටයි! හැබැයි ඔය 

තණ්හාව මුේ කරපගන අවිදයාව නිසා තම්  තහොඳයි කියලො නිෙමනයට 

බැහැලා, සොරයි කියන නිෙමනතයන් තණ්හාපවන් භුක්තියට බැස්සාට පස්පස් ඇති 

පවන ෙලොතපොතරොේතුව තමයි ඔය නිෂ්පොදනතේ මුල!  

We have been craving the contact of these two, to enjoy the pleasure thus generated.  

Matter arise as a result of the aspirations that come from concluding these as worthy, with 

a view of ignorance, driven by desire.  

ඒ නිසා අපි බලාපපාපරාේතු පවනවා “පමබඳු හැඩ පදයක්, පමබඳු සුවඳ පදයක්, පමබඳු 

ලස්සන පදයක්…” පමාකද, ඕක අනාදිපේ පටන්පගන අපිට ආපු සිරිත!  

Thus we aspire for “this kind of beautiful things, this kind of fragrant things…” Simp ly this 

has been our practice from a long time before.  

ඒ නිසා පමාකද පවන්පන්? ඔය හිත මතක් කරනපකාට ම ආදිපේ කළාවූ එක පමපතන්ට 

ඇදලා එනවා. ඇදලා ඇවිදිේලා මතකයට නඟා පදනවා “පමබඳු ලස්සනක් අපි ඉස්සරේ 

විඳලා තිපයනවා, අපන් ඒ  ාතිපේ ලස්සනක් දැනුේ ඇේනම්!”  

What happens is, whenever, such thoughts come to mind, the memories from the past 

would emerge, persuading to follow similar pleasures, experienced so. We come to yearn 

for such things in future as well. 



අන්න ෙලොතපොතරොේතුවක් හැදුනො මතුවට. ඉතින් එදා පරෝස මේ පිපුපනේ අපප් 

මානසික බලාපපාපරාේතුව මුේ කරපගන හටගේත ආරම්භ්පයන්, පලෝකයක් 

නිපපදවුවා.  

There arises a yearning wish for the future. Even the blooming flowers came from such 

mind made energy, based on a yearning wish, so as the entire world. 

අන්න නොමරූප නිපදවන හැටි! ෙොහිර නොමරූප නිපදවනවො අභයන්තරතේ. ඒ 

චිේතජ රූපය නිපදවපුහොම, “චිේතජ” කියන්තන් හිතතන් නිපදවන න් 

පමණයි.  

That is how the mind-matter (nāma-rupa) is produced. External mind-matter are produced 

in the internal, or mind-made (chiththaja). 

උප්පොද–ථිති–භංෙ තවනත ොටම චිේත අවස්ථොව ඉවරයි, හැෙැයි රූපය ඉවර 

වුතන් නෑ! නිෂ්පාදනය කරපු රූපය තමයි අපිට අර ශුද්ධාෂ්ඨකපේ “නයෂ්ික බලයක්” 

කියලා ඕකට වට පවනවා.  

By the time, the stage of genesis (uppàda), static (thiti) and cessation (bhanga) has passed 

the thought moment has perished. In the prime octad gets surrounded by nuclear energy. 

අන්න හිපතන් දුන්න බලපයන්! හිපතන් බල දීලා, හිත ඉවරයි – හිත භ්ංග වුනා. හැබැයි 

භ්ංග වුනාට පස්පස් පමාකද පවන්පන්, බලය දීපු එක? වස්තුව තිපයනවා. ඕපක් ආයුෂ 

අන්තඃ ල්ප 20 යන න් ඉවර තවන්තන් නෑ! අන්තඃකේප 40ක් ආයුෂයි පම් මනුස්ස 

පලෝපක් ඒවාට. නමුේ ඕක ධර්මපේ තිපයනවා, පහායාගන්න බැරුව ඉන්පන්! 

Once the energy has been given, even though the thought-moment comes to pass, the 

mind-made matter to which such energy has been transferred persists. They will last for 20 

interim eons (anthakkalpa). In the case of the human realm, they will last for 40 interim 

eons (anthakkalpa). This is there in Dhamma, but largely unexposed.  

ඔය ඕපක් තිපයනවා “උතු  රූපයක්” දැන් එතන පටන්පගන අන්තඃකේප 40ක් යනකන් 

උතු  රූපයක් වශපයන් නයෂ්ික බලයක් ක්රියාේමක පවනවා රූපය වටා, ඒ 

පරමාණුවට. අන්න ඒක තමයි, පරමොණුතේ තිතයන නයෂ්ි  ෙලය කියන්තන් 

ඔන්න ඕ ට! ඕ  තමයි තලෝ තේ ෙලශක්තිතේ මුල. 

It has got a heat/ seasonal condition/ energy entity (Utuja rupa), that works like a force 

field around the atom/ prime octad. This is what you call the nuclear energy. This is the 

source of all energy in the world.  

අපප් මනපසන් ම නිපදවලා, නිපදවපු පද් අපප් බලාපපාපරාේතුපවන් ම නිපදවලා, 

බලාපපාපරාේතුපේ විපාක ප්රතිඵලය භුක්ති විඳ විඳා අපි ඉන්නවා පලෝකයක කියලා. 

අපිම නිපදවාපගන ඒක භුක්ති විඳිනවා.  

We are consuming the results of what our minds made, powered by our own aspirations, 

naming that our world.  



ඉතින්, ඕපක් ආයුෂ පහායන්න බෑ, “ස්කන්ධ සංස්ථිති නියමය” කියලා විදයාඥපයෝ 

බහිනවා නිගමනයකට, පකාච්චර බිඳලා බැලුවේ ඒ කෑේපේ තව ස්කන්ධයක් වශපයන් 

තව තැනක පවතිනවා. 

We cannot really know its lifetime. The scientists talk about the law of conservation 

of mass or principle of mass conservation, which states that for any system closed to all 

transfers of matter and energy, the mass of the system must remain constant over time. 

හැබැයි, ශුද්ධාෂ්ඨකය බිඳලා බලන්න විදයාඥපයෝ දක්ෂ නෑ! නමුේ, බිඳලා බැලුවේ ඒ 

ශුද්ධාෂ්ඨකපේ තිපයන්පන් අපප් වැඩ වලට ගන්න ශක්තිය ගැබ් පවලා! පකාච්චර – 

අන්තඃකේප 40ක් භ්රමණය පවන ශක්තියක් ඕපක් තිපයනවා. 

But the scientists aren’t able to dissect the prime octad further, even if they do that, they 

would find the confined energy that we require for our work. They have got energy which 

allow them to revolve for 40 interim eons (anthakkalpa). 

ඒක දීලා තිපයන්පන් මනසින්. ඒ මනසින් දුන්න ශක්තිය අභිබවා පවනස් කරන්න තව 

බලයක් නෑ! එපහනම්, ඒ ෙලය ෙන්න නම් අභිඥො ලොභිතයක් තවන්න 

ඕතන්! අභිඥො ලොභියොට පුලුවන් අර  පොලනය  රලො තවනස්  රන්න.  

That energy has been given by mind. No other power can surpass that energy. To yield that 

energy one has to have supernatural knowledge (Abhijnā). The one with such knowledge 

can control that energy and alter matter.  

අන්න එතපකාට පමාකද කරනපන්? ගලක් වශපයන් තිපයන එක ඕපන් නම් මලක් 

කරන්නේ පුලුවන්, ඕන්නම් රේතරං කරන්නේ පුලුවන්. අධිෂ්ඨාන කරනපකාට 

පරිවර්තනය පවනවා ඒපක් තිපයන එක ඒ විදිහට.  

Such a person could transform a worthless stone in to gold or a flower. Once determined, 

things would get transformed the way it is determined.  

ඒ නිසා අර සාමානයය පපාදු පුද්ගලයාපේ අර අවිදයා – තෘෂ්ණා කර්ම ශක්තිය 

ක්රියාවලියට හැදිච්ච රටාව, ඒ භුක්තිපේ පාලනය පවනස් කරලා පම්පකන් පුලුවන් 

පවනවා අභිඥා ලාභියාට තමන්ට ඕපන් එකක් බවට පේ කරන්න ඒපක් තිපයන 

ශුද්ධාෂ්ඨක ටික.  

The bearer of supernatural knowledge is able change the attributes of the prime octads, 

produced by the kamma energy generated by the ignorance and desire driven mentality 

of mundane worldly beings. 

හැදුව ෙමන්, ෙල රේතරන්! ඕන්නම් ෙල ජලය  රන්න පුලුවන්. අන්න ඒ යි 

ඒ ෙලය, ඉතින් ඒකේ පුදුමයක් පනපමයි. රටාව ඔන්න ඕකයි. 

Once transformed it could be gold, it could be water. That is the power. In the context, that 

might not be that amazing, that’s just how it happens. 



ඉතින්, පමන්න පම්පක් කියනවා, නාමරූප තමයි – අන්න අර නාමරූප වලට හටගේත 

විඤ්ඤාණය මුේ වුනා. “විඤ්ඤාණ” කිවුපේ? හිත කිවුවාට හරියන්පන් නෑ! හිත කියන 

එකට විඤ්ඤාණය කියනවා අපි සාමානයය කතාවට විතරයි. 

This is the mind-matter (nāma-rupa) which arose based on the consciousness (Viññāṇa). I 

said consciousness, not mind or thought (citta). Normally we refer to consciousness as 

mind or thought. 

 

හිත විඤ්ඤොණ තවන්න අවස්ථො 8ක් යන්න ඕතන්. අද තම් අපි විඤ්ඤොණය 

කියලො  තො  රන්තන් “විඤ්ඤොණ ස් න්ධය ට!”  

It takes 8 steps for a thought (citta) to become a consciousness (Viññāṇa). Even then, what 

we normally refer to as consciousness is actually an aggregate of consciousness 

(Viññāṇakkandha). 

විඤ්ඤාණ ස්කන්ධ බවට පේ පවන්පන් 9 පවනි අවස්ථාපේ. “පබස්සර ිදං භික්ඛපේ 

චිේතං” කියන තැන ඉඳලා පටන් ගන්න චිේත, “චිේත – 

මතනෝ – මොනසං – හදයං – පණ්ඩරං – මතනෝ – මනොයතනං – මතන්න්ියං –       

විඤ්ඤොණං” අට පවනි එකට, “විඤ්ඤොණස් න්තධෝ” නව පවනි එක!  

The coming of the aggregation of consciousness (Viññāṇakkandha) marks the 9th stage, 

starting from citta (thought), manö, mānasan, hadayaṃ, pandaran, mana indriyan, 

manāyatan, viññāṇa (consciousness), viññāṇakkhandhö (aggregate of consciousness). 

ආගන්තුග උපක්පේෂයන් පගන් කිළිටි පවලා විඤ්ඤාණ ස්කන්ධ බවට පේ පවන නව 

අවස්ථාවකදී තමයි එපතන්ට පේ පවන්පන්. “පෙස්සර මිදං භික් තේ 

චිේතං – ආෙන්තුතක්න උපකිලිට්තේන උපකිලිට්ඨං” කියලා පපන්වුපේ අන්න 

එතනයි.  

The citta passes 9 stages to become an aggregate of consciousness (Viññāṇakkandha). 

‘‘Pabhassaramidaṃ, bhikkhave, cittaṃ - āgantukehi upakkilitthena upakkiliṭṭhaṃ [Radiant 

is this citta. And it is defiled by external defilements].” 

 

ආගන්තුග උපක්පේෂ වලින් උපකිලිටියට පේ පවනවා. අන්න උපකිලිට්ටට පේ 

වුනොට පස්තස්යි විඤ්ඤොණ බවට පේ පවන්පන්. නැේනම් තිපයන්පන් “චිේත” 

විතරයි.  

Defiled by external defilements. After the tainting only, a consciousness arises, otherwise it 

doesn’t go beyond citta. 

ඉතින් එපහනම් විඤ්ඤාණ නිපරෝධ කළ හැකියි! සංඛාර නිපරෝධ නම් විඤ්ඤාණ 

නිපරෝධයි. හැබැයි, චිේත තිපයනවා. එපහනම්, බුදුරජොණන් වහන්තස් විඤ්ඤොණ 

නිතරෝධ  ළො, නමුේ හිත තිබුණො තන්!  

 



Thus, the consciousness can be ceased from arising. If sānkhara is ceased, the 

consciousness would cease to arise. Lord Buddha ceased consciousness (from arising), but 

the thought or citta, remained. 

අන්න, එපහනම් හිතට විඤ්ඤොණ කියන්තන් නෑ. ඒක නිකන් චිේත, පබස්සර ිදං 

භික්ඛපේ චිේතං – ආං ප්රභ්ාස්වර චිේතය බුදුර ාණන් වහන්පස්ට තිපයනවා. 

විඤ්ඤාණ එකක් වේ නෑ, විඤ්ඤාණ නිපරෝධයි! අන්න, අපි දැකගන්න ඕපන් පමානවාද 

ඒ විඤ්ඤාණ? චිේත බවට පේ වුනහම “ආරම්මණ විජොණන ලක්ෂණය 

විතරයි” දැනගන්න ලක්ෂණය තිපයනවා, දැනගන්න බලාපපාපරාේතුවක් නෑ! 

 

So, we don’t call the thought or citta, the consciousness. ‘‘Pabhassaramidaṃ, bhikkhave, 

cittaṃ - [Radiant (clear) is this citta]”. The Lord Buddha had radiant/ clear citta, no 

consciousness, “ārammaṇa vijānana lakkhanaṃ cittaṃ [citta is that which cognizes a sense 

object]”. The citta cognizes the sense objects, but do not aspire for cognition or awareness. 

  

(ශ්රාවක මහපතක්): ස්වාමීන් වහන්ස අර විමුක්ති විඤ්ඤාණය කියලා එකක් 

තිපයනවාද?  

(ස්වාමීන් වහන්පස්): තිපයනවා, තිපයනවා! ඒකට තිපයන්පන් කුසළ මූල පච්චයා 

සංඛාරා – සංඛාර පච්චයා විඤ්ඤාණං… කියලා පටිච්චසමුප්පාදයක් තිපයනවා, 

ඔන්න ආර්ය පටිච්චසමුප්පොදය! දැන් පම්ක අහලා නෑ පන් අද පවනකන්?  

A listener: Venerable Sir, isn’t there something called the vimukti (liberation)  viññāṇa? 

Waharaka Thero: Yes, it’s do with Kusala– müla (alöbha, adösa, amöha as the root) Paṭicca 

Samuppāda. This is the Noble dependent origination.  

 

“කුසලමූල පච්චයා සංඛාරා – සංඛාර පච්චයා විඤ්ඤාණං – විඤ්ඤාණ පච්චයා 

නාමරූපං – නාමරූප පච්චයා සළායතනං – සළායතන පච්චයා ඵස්පසෝ – ඵස්ස පච්චයා 

පේදනා – තේදනො පච්චයො තණ්හො ඒතක් නෑ! තේදනො පච්චයො පසොතදෝ – පසාද 

පච්චයා අධිපමාක්පඛෝ – අධිපමාක්ඛ පච්ච්යා භ්ව – භ්ව පච්චයා  ාති :  

 

“kusala-mula paccayā saṅkhāra; saṅkhāra paccayā viññāṇa; viññāṇa paccayā nāmarupa, 

nāmarupa paccayā salāyatana, salāyatana paccayā phasso, phassa paccayā vedanā, vedanā 

paccayā pasādo, pasāda paccayā adhimokkho, adhimokkho paccayā bhavo, bhava 

paccayā jāti, jāti paccayā jarā, maranan, eva me tassa dhammanan samudhayo hoti“ 

 

There’s no “Vedanā paccayā thanhā” but “Vedanā paccayā pasādo [Tranquility], pasāda 

paccayā adhimokkho [steadfastness], adhimokkho paccayā bhavo, bhava paccayā jāti” 

පමන්න අරිහේ ජොතිය, අන්තිමට! –  ාති පච්චයා  රා මරණං – ඒව පම්තං, ඒව 

තම්තේසං ධම්මොනං සමුධතයෝ තහෝති! කියලා නවතිනවා.  



 

Here jāti is the arising of Arahant nature. Jāti paccayā jarā, marana is followed by arising of 

phenomena (dhamma). 

දුක්ඛක්ඛන්ධස්ස කියලො ඒතක් කියන්තන් නෑ. ඒව පම්තස්ස පක්වලස්ස 

දුක්ඛක්ඛන්ධස්ස සමුදපයෝ පහෝති කියලා ඒ පටිච්චසමුප්පාදපේ පකළවර යන්පන් නෑ! 

අන්න, ඒව පම්පේසං ධම්මානං සමුදපයෝ පහෝති! කියලා නවතිනවා. පමන්න ආර්ය 

පටිච්චසමුප්පාදය, පමන්න අපි අනුගමනය කරන්න ඕපන් එක.  

Does not end up with the arising of aggregates of suffering (dukkhakanda) as in the 

Akusala– müla (löbha, dösa, möha as the root) Paṭicca Samuppāda, but with the arising of 

phenomena (dhamma). This is the noble dependent origination; we need to follow. 

එපහනම්, සියලු විඤ්ඤොණ අපි දුරු  රන්න අපිට අවශය නෑ. අවිදයා ප්රතයපයන් 

හටගන්නා… 

(ශ්රාවක මහපතක්): සංඛාර නිපරෝධ තේේවයට යන්පන් නැද්ද? 

Thus it’s clear, we need not cease all types of consciousness from arising, only if it arises 

dependent on ignorance, such should be ceased from arising. 

A listener: Don’t we need to cease saṅkhāra/ mental fabrications? 

(ස්වාමීන් වහන්පස්): සංඛොර නිතරෝධ  රන්තන්, අවිදයො ප්රතයතයන් හටෙන්නො 

සංඛොර විතරයි! පමාකද පේතුව? අපප් සසර ගමනට පේතු පවන්පන් අවිදයා 

ප්රතයපයන් හටගන්නා සංඛාර. අපිට ඕපන් සසර දුක දුරු කරගන්න. 

Waharaka Thero: We need not cease all types of saṅkhāra from arising, only if it arises 

dependent on ignorance, we need to cease them from arising. Because only those which 

arose with ignorance as its condition would drag you down the samsaric journey, our quest 

is to put an end to the suffering that, the samsara brings about. 

එතපකාට, පමපලාව පම් උපන් පකනා මැපරන තුරු ජීවේ විය යුතු ක්රමයක් තිපයනවා. 

ඒ ටික ජීවේ පවන්නේ අපිට පම් පලෝපක් සම්මතපේ කතා-බහ කරන්න ඕපන්, ජීවේ 

පවන ක්රමයක් තිපයනවා. ඒ තුළ, ඒක අපිට පම් ජීවිතපේ පමණයි. 

Whoever born to the world, until death should lead a life, talk to people, have a livelihood. 

But getting those bare necessities fulfilled would be for this life only.  

එපහනම්, “ස්ව + උපධි + තේෂ” පවච්ච නිර්වාණය කිවුපේ ඒකයි. අනුපධිතේෂතේදී 

ඒ ේ ඉවරයි! එපහනම්, අරිහේවය පවනකන්, පකළවර කරනකන්, පිරිණිවන්පොන 

තමොතහොත තවන න්, ජීවේ තවන්තන් – කුසළ මූල පච්චයො සංඛොරො – සංඛොර 

පච්චයො විඤ්ඤොණං කියන විඤ්ඤොණය දරොතෙන.  

That is why the Nirvāna experienced by an Arahant is said to be with, Swa [inherited] + 

upadhi [Imposition/burden] + shesha [remains]. Anupādisheha Nirvāna comes after the 



death of an Arahant (Parinirvāna). Till then the Arahants live, following kusala-mula paccayā 

saṅkhāra; saṅkhāra paccayā viññāṇa. 

හැබැයි, ඒපක් දන්නවා – කුසල මූලපේදී හටගන්පන් අනිච්ච පද් අනිච්ච හැටියට, දුක්ඛ 

පද් දුක්ඛ හැටියට, අනේථ පද් අනේථ හැටියට 100%ක් ම දැකලා ඉවරයි, පලෝක 

සම්මතපයන් කථා කරනවා. පලෝක සම්මතපේ පහාඳයි කියන එක, පලෝක සම්මතයට 

පහාඳයි කියනවා.  

But they know perfectly, that whatever arising in the kusala– müla (alöbha, adösa, amöha 

as the root) Paṭicca Samuppāda are subject to anicca, dukkha, anatta. Speaks in the 

publically designated terms, whatever identified as good by the society will be called good 

by an Arahant, alright. 

“මම” කියලා කතා කරනවා, “ඔබ” කියලා කතා කරනවා. ඉතින්, පපාත-පෑන කියලා 

කියනවා. ඒවා ඔක්පකෝම කියනවා, ඒ විදිහට හඳුනනවා. හැබැයි, අර අවිජ් ා පච්චයා 

සංඛාරා කියන එපක් සංඛාර පච්චයා විඤ්ඤාණං වලින් පනපමයි, කුසළ මූල පච්චයා 

සංඛාරා – සංඛාර පච්චයා විඤ්ඤාණං කියන එපකනුයි දකින්පන්.  

Say “I”, ÿou”, identify objects such as book or pen. Call them by the assigned name, 

identifies then as those objects. But not with saṅkhāra and consciousness dependent on 

ignorance, but on alöbha, adösa, amöha. 

ඒතක් තවනස තමො ද්ද? අවිදයො – තෘෂ්ණො තදත න් ත තළසීම සිඳ දැමූ 

විඤ්ඤොණයට කියනවො, කුසළ මූල පච්චයො සංඛොරතයන් හටෙේත 

විඤ්ඤොණය. ඒතක් තිතයන තවනස තමො ද්ද? අර විදිහටම අරතෙන 

ආවේ, ත තළස්  හට නෑ! අන්න ඒකයි පවනස. ඒ නිසා කියනවා, “පුඤ්ඤො – පොප 

පහීණයි“, 

What is the difference here? The consciousness that arise without being tainted from 

ignorance and greed is said to be arisen from saṅkhāra that came from kusala– müla.  

(ශ්රාවක මහපතක්): ක්රියා සිේ නැද්ද?,  

(ස්වාමීන් වහන්පස්): නමුේ තිපයනවා! පමාකද දැන් බුදුර ාණන් වහන්පස් – පහාඳයි 

සංඛාර නෑ කිවුපවාේ, අපි අහනවා පමපහම පදයක්. බුදුර ාණන් වහන්පස්, පම් 

කියන්පන් දැන් පම් අහනවා එක අවස්ථාවක, කවුද – ධම්මදින්නා පතරණින් වහන්පස් 

පගන් විශාඛ සිටු තුමා අහනවා, පම් විඤ්ඤාණය පිළිබඳව, පමපහමයි අහන්පන් ඒක  

A listener: Don’t they have kammically neutral thoughts? 

Waharaka Thero: Of course they have. The count Vishāka questioned Venerable 

Dhammadinnā with regard to consciousness.  

– අපි දැන් ගේත මාතෘකාව පපාඩ්ඩක් නැවතුනා, පම් සංඛාර පිළිබඳව අහනවා පමපහම 

කතාවක්. “නිතරෝධ සමොපේතියට සමවැදුන රහතන් වහන්තස් 

නමක්, අරිහතුන් වහන්තස් නමක් නැවතේ එයින් නැඟී සිටිනත ොට 

ඉස්තසල්ලොම පහල තවන්තන් තමොන සංඛොරද?” කියලා.  



In fact, he asked about Saṅkhāra. He asked “When an Arahant get out of Nirödha samāpatti, 

what sort of saṅkhāra would arise firstly?” 

එතපකාට කියනවා, “විශොඛ, මතනෝ සංඛොරයි!” ඊලඟට පහල තවන්තන්? “වචී 

සංඛොරයි” ඊට පස්තස් පහල තවන්තන්? “ ොය සංඛොරයි“.  

Venerable Dhammadinnā answered, “Vishāka, first come, Manö-saṅkhāra (Volitional 

activities of mind), then come Vachi-saṅkhāra (Volitional acitivities of speech) and then 

come Kāya-saṅkhāra (Volitional acitivities of body)”. 

දැන් සංඛාර සියේලම නිපරෝධ කළා නම් මහරහතන් වහන්පස්, නිපරෝධ 

සමාපේතිපයන් ආපහු එනපකාට සමවැදිලා පමාන සංඛාර වලටද? ඒ සංඛාර 

පමානවාද?  

If all saṅkhāra has been ceased from arising, when Arahants get out of Nirödha samāpatti, 

what are these saṅkhāra that are said to be arising? 

දැන් සියලු සංඛාර නැති කළා නම් එපහම, අරිහේවයට පේ පවනපකාට සියලු සංඛාර 

නැති වුනා නම්, නිපරෝධයට පේ පවච්චි අරිහතුන් වහන්පස් නැවත නැඟී සිටිනපකාට 

අනුපිළිපවලින් එන සංඛාර තුනක් කිවුවා, ඉස්පසේලාම මපනෝ සංඛාර පහල පවනවා, 

ඊලඟට වචී සංඛාර පහල පවනවා, ඊට පස්පස් කාය සංඛාර පහල පවනවා කියලා.  

As opposed to the ceasing of all saṅkhāra, it was said that Manö-saṅkhāra (Volitional 

acitivities of mind), then come Vachi-saṅkhāra (Volitional acitivities of speech) and then 

come Kāya-saṅkhāra (Volitional acitivities of body) would arise in order.  

එපහනම් අරිහතුන් වහන්තස්ට මතනෝ සංඛොර තිතයන නිසො, වචී සංඛොර,  ොය 

සංඛොර තිතයන නිසො තන්ද පහල තවනවො කියලො තපන්නුතේ? එපහනම් ඒවා 

අවිජ් ා පච්චයා සංඛාරා පනපමයි. අන්න ඒ පමාන සංඛාර ද?  

Thus it was shown that the Arahants too have saṅkhāra, but they are not dependent on 

ignorance. Then what are these saṅkhāra? 

අන්න කුසළ මූල පච්චයා සංඛාරා! එපහනම්, “කුසළ මූල පච්චයො ආතනඤ්ජොභි 

සංඛොරො“ – විග්රහ කරලා ගන්න පවන්පන් ඔතනටේ. කුසළ මූල පච්චපයන් පහල 

පවනවා අරිහතුන් වහන්පස්ට “ආපනඤ් ාභි සංඛාරය”.  

Those are kusala– müla (alöbha, adösa, amöha as the root) dependent, Ānenjābhi Saṅkhāra. 

ආපනඤ්  කියන්පන්? නැවතේ ජනිත වීම සඳහො ඉඳුවන්තන් නැති එ ට 

කියනවො, ආතනඤ්ජ! මතු උප්පේතියට තේතු තවන්තන් නැති 

සංඛොර, ආතනඤ්ජොභි සංඛොර! පම් අේබැවට විතරයි. 

What does Ānenjābhi means? It means not contributing to rebirth. The effect of Ānenjābhi 

Saṅ Saṅkhāra is limited to this birth. 



ඒ නිසා, පුඤ්ඤාභි සංඛාර, අපුඤ්ඤාභි සංඛාර? ඒ පදක පිං – පවු පදක, මතු දිගට යන 

ඒවා, ඒවා නෑ! පුඤ්ඤ – පාප පහීනං. ආපනඤ් ාභි සංඛාර ප්රහීණ නෑ! අන්න, කුසළ මූල 

පච්චයා සංඛාර කියන්පන් ආර්ය මාර්ගය වැපඩන්පන් ඔන්න ඕකයි.  

Puññābhi saṅkhāra (meritorious volitional activities) and apuññābhi saṅkhāra 

(demeritorious volitional activities) contributes to the progression of Samsāra. Such has 

been deceased by an Arahant. Ānenjābhi saṅkhāra however occurs. Kusala– müla (alöbha, 

adösa, amöha as the root) dependent saṅkhāra contributes to the progression of the Noble 

path. 

“ත ෝසොනි විතචයිය තක්වලොනි දිබ්ෙං මොනුස ඤ්ච බ්රේමත ෝසං සබ්ෙත ෝස 

මූල ෙන්ධනො පමුේතතෝ කුසතළෝතොදි පහුච්චතතෝ තථේතො!”  

“Kösani wiceyya kewalāni dibbaṅ, mānusakaṅcha, brahmakösaṅ sabbakösa müla bandhanā 

pamutto kusalöthadi pahuccatho thathaththā!” 

දිවය පකෝෂ, මනුශයය පකෝෂ, බ්රේම පකෝෂ, සකළවිධ කර්ම පකෝෂ, ඒ කියන්පන් උපදින 

තැන් ඔය, කුස් කියන්පන්. ඒ පිළිබඳ, ඒවාපේ ඉපැද්මට පේතු පවන මූල බන්ධනය 

වන අවිදයො – තෘෂ්ණොවන් තේ පහ කිරීමක් ඇේද, කුසළ් යැයි කියනු 

ලැතබ්!  ඔන්න, අවිදයා – තෘෂ්ණා පදක පහ කරනවා සසර ගමනට පේතු පවන, ඒකයි 

කුසළ කියන්පන්. 

The abandoning of ignorance and desires, which is the root cause for birth in all places of 

birth, let it be divine, human, or brahma realms, is called kusal. 

(ශ්රාවක මහපතක්): එතපකාට ආපනඤ් ාභි සංඛාර කියන්පන් නැවත ඉපදීමක් පිණිස 

පනාවන්නා වූ සංඛාර! ධර්මපේ යම් තැන් වල විග්රහ කරලා තිපයනවා ආපනඤ් ාභි 

සංඛාර කියලා කියන්පන් අරූපාවචර පලෝකපේ උප්පේතිය පගනපදන්නා වූ සංඛාර 

කියලා?  

A listener: Ānenjābhi saṅkhāra thus mean, saṅkhāra that are not contributing towards a 

rebirth. However, there are instances where it has been shown, that ānenjābhi saṅkhāra is 

the type of saṅkhāra that contributes to a birth in formless realms.  

(ස්වාමීන් වහන්පස්): එතපකාට ආපනඤ් ාභි සංඛාර කියන සංඛාර තිපයනවා නම්, 

විඤ්ඤාණ ඇති පවලා අරූප පලෝපක් උපදින්න එපැයි මහරහතන් වහන්පස්? නෑ 

රහතන් වහන්පස්ලා, දැන් ආපනඤ් ාභි සංඛාර අරිහතුන් වහන්පස්ට තිපයනවා පන්!  

Waharaka Thero: Then the Arahants should be born in arupāvacara (formless) realms, with 

consciousness arising from such ānenjābhi saṅkhāra. Arahants do have ānenjābhi saṅkhāra, 

but not the ones which has such an effect. 

ආපනඤ් ාභි සංඛාර වලින් අරූප පලෝපක් උප්පේතියට පේතු පවන එකක් විතරක් නම් 

කියන්පන්, ඒපක්දී අපිට කියන්න පවනවා එපහනම්, අරිහතුන් වහන්පස් අරූපාවචර 

සංඛාර ඉවර කරලා නෑ පන්!  



If ānenjābhi saṅkhāra gives birth in arupāvacara (formless) realms, then the Arahants have 

not deceased arupāvacara saṅkhāra from arising.  

(ශ්රාවක මහපතක්): එපහමනම් එපහම විග්රහ කරලා තිපයන්පන් පමාකද?  

(ස්වාමීන් වහන්පස්): අන්න ඒකයි කියන්පන්, ඉතින් ඒ පමාකද එපතනදී 

පපන්වන්පන් “අ ම්පය සංඛොරයක්” කියන වචනය පපන්වන්නයි ඕක පපන්වුපේ.  

A listener: Then why that sort of an explanation is out there. 

Waharaka Thero: The name Ānenjābhi saṅkhāra has been given to show unwavering 

qualities.  

පමාකද, පමපහමයි ඉතින්, ආතනඤ්ජොභි සංඛොර කියන වචනතයන් 

තපන්වන්තන් “නැවත ජනිත කිරීමට තේතු තනොවන” කියන එකයි. ඒ සංඛාරපේ 

ස්වභ්ාවය ඒකයි. දැන් ඔය, පලෝකපේ තිපබනවා පමන්න පමපහම පදයක්. 

ඔය ආතනඤ්ජොභි සංඛොර කියන වචනය බුදුරජොණන් වහන්තස් තද්ශනො  රපු 

නිරුක්ති ධර්මයයි, එතත ොට තලෝ  සම්මතතේ භොවිතොවයි තද ක්.  

Ānenjābhi saṅkhāra means, not causing a rebirth. That is the nature of such saṅkhāra. There 

is another aspect. The linguistic expression given by Lord Buddha to ānenjābhi saṅkhāra 

and what is widely upheld, aren’t the same. 

තලෝ  සම්මතතේ එදො විමුක්තිය සැළසුනො කියලො හිතොෙේතේ අරූපොවචර 

බ්රේම තලෝ  වල ඉපදිච්ච අයට. ඒතෙොල්තලෝ නැවතේ තම් තලෝතක් උපදිනවො 

කියලො දැක්තක් නෑ, තමො ද තලෞකි  ඥොණයට දකින්න ෙෑ! 

Those days it was widely acknowledged, that whoever born in arupāvacara (formless) 

brahma realms, would have achieved liberation. It wasn’t seen that such beings would be 

born again in other realms afterwards. Because such could not be seen with mundane 

knowledge.  

ඒතෙොල්තලෝ විමුක්ති ස්ථොනය හැටියට සැළකුතේ අරූපොවචරය. ඒ නිසො 

තමයි “නැවත ඉපදීමක් හට තනොෙන්නො තැන සංඛොර” කියන වචනය දැම්තම් 

ඒ ට.  

They considered the arupāvacara (formless) brahma realms were to be the place of 

liberation. That is why they named the type of saṅkhāra that allowed birth in arupāvacara 

(formless) brahma realms, as ānenjābhi saṅkhāra thinking it would not be followed by any 

rebirth. 

ඒ ඒ බලාපපාපරාේතුව ඒපක් තිපයනවා. අරූපාවචර සංඛාර වලට ඒ වචනය ගන්න 

පේතුව අන්න ඒකයි. පමාකද, අරූපාවචර සංඛාර වලටයි ආපනඤ් ාභි සංඛාර 

කියන්පන් කියලා කියන්න පේතුව, නැවත  නිත වීම බිහි පනාකරන සංඛාරය කියන 

ආපනඤ් ාභි සංඛාර කියන වචනය භ්ාවිත කපේ ඒකට ඒ බුදුර ාණන් වහන්පස් පහල 

පවන්න ඉස්පසේලා හිටපු අය දන්පන් නෑ ඒපක් උපන් අය නැවත පමපහ එන බව.  

 



They were hoping to have no rebirth afterwards being born in arupāvacara (formless) 

brahma realms. That is why they falsely identified arupāvacara saṅkhāra as ānenjābhi 

saṅkhāra. Before Lord Buddha they didn’t know any better.  

(ශ්රාවක මහපතක්): එතපකාට ඒකටේ කියන්න ඕපන් පුඤ්ඤාභි සංඛාර කියල?  

(ස්වාමීන් වහන්පස්): ඔේ! ඇේත වශතයන්ම ඒ ේ පුඤ්ඤොභි 

සංඛොරයක්! එතපකාට එතන තිපයන එක. එතපකාට, පමපහම පදයක් තිපයනවා, 

යම්කිසි පුද්ගලපයක් පේ පලෝක වල ඉපදීපම් දී අතහැරපු යමක් තිපයනවා, නැවත 

උප්පේතියට පේතු පනාවන සකස් කිරීම් තිපයනවා.  

A listener: So they should in fact be called puññābhi saṅkhāra (meritorious saṅkhāra) then. 

Waharaka Thero: Yes, those are in fact puññābhi saṅkhāra. There is also this thing, we need 

to understand. When beings are born to specific realms, there are things that they have set 

aside. There are formations that would not contribute to rebirth. 

අවිදයො – තෘෂ්ණො තදත න් තතොර වුනොවූ යම්කිසි ආ ොරය  “ඉහොේම සුඛ 

විහරණයට” භොවිත  රන යමක් තිතයනවො නම්, ඒ ඉහොේම සුඛ විහරණය 

අවිදයො – තෘෂ්ණො තදත න් තතොරයි. 

There are actions which are not tainted by ignorance or greed, and used only for “abiding 

in ease here and now (ihāthma sukha viharana)”. 

ඒ නිසයි ඒ  නැවත මතු ජනිත  රන්න තේතු තනොවන සංඛොරයක් ෙවට 

තහවේ, ආතනඤ්ජොභි සංඛොරයක් ෙවට පේතවන්තන්. එතපකාට, ඒ නිසා ඒකයි 

නියම ආපනඤ් ාභි සංඛාර!  

That is why such actions are considered as ānenjābhi saṅkhāra as they would not be 

contributing to a rebirth in the objective sense.  

එතපකාට, පලෝක සම්මතපේ පලෞකික පයෝගීන් වඩන්නා වූ අරූපොවචරතයන් 

ලැතෙන සංඛොරය පුඤ්ඤොභි සංඛොරයක්! ඒක ආපනඤ් ාභි සංඛාර කියලා 

ගේපේ ඒපගාේලන්පේ තිපයන පනාදැනීමටයි.  

Then the arupāvacara saṅkhāra perfected by the yogis, although they may be called 

ānenjābhi saṅkhāra based on their lack of knowledge, are in fact puññābhi saṅkhāra. 

එතපකාට, ධර්මය තුළ විග්රහ කරලා තිපයනපකාට විග්රහය පතෝරාගන්න බැරිකම නිසයි 

එතන ඒකටේ අපි ගේපේ පම් නැවත උපදින, පම් කියන්පන් ඒ පලෝපක් උපදින සංඛාර 

කියලා. 

Since we could not get the clarification straight, we used the ānenjābhi to some type of 

saṅkhāra which in fact cause a rebirth.  

එපහම ගන්න ගිය ගමන්ම ආපනඤ් ාභි සංඛාර වඩන අරිහතුන් වහන්පස් සංඛාර 

නිපරෝධ කරලා නෑ කියලා ගන්න පවනවා එපහම නම්!  

 



If we are to take that as correct, we have no other option but to say that the Arahants have 

not ceased saṅkhāra (Abhi-saṅkhāra) from arising.  

අරූපාවචරපේ උපදින සංඛාර වලට නම් ආපනඤ් ාභි සංඛාර කියන්පන්, අරිහතුන් 

වහන්පස් පේ ආපනඤ් ාභි සංඛාර පමානවාද? එපහනම්, ඒවාපේේ අරූපාවචර වල 

උපදින්න එපැයි! ඒපක් තිපයන පවනස පමාකද්ද? අපි ඒක එතපකාට දැකගන්න ඕපන්.  

If arupāvacara saṅkhāra are ānenjābhi saṅkhāra, then what about the actual ānenjābhi 

saṅkhāra of an Arahant? 

ඒකයි කියන්පන්, පම් ධර්මය තුළ සියුම් තැන් හුඟාක් දුරට අපිට විග්රහ කරගන්න පවලා 

තිපයනවා. ඔේ, ඇේත වශපයන් හරි අමාරුයි පම් ධර්මය කියන්පන් අපි පකාච්චර 

කිවුවේ පම් විග්රහයක් ගන්න තැනක් නම් මං හිතන්පන් නෑ පකාපහවේ තිපයයි කියලා. 

In the present context we have been made to clarify many intricate areas of Dhamma, as I 

see no other plausible way of obtaining the real meanings and ideas of Dhamma elsewhere. 

(ශ්රාවක මහපතක්): විද්වතුන්, අට්ටඨකථාචාරීන්, අටුවාචාරීන් වහන්පස්ලා ලියපු පද් 

එතපකාට හුඟක් වැරදි තැන් තිතයනවො.  

(ස්වාමීන් වහන්පස්): අන්න ඒකයි කියන්පන්, ඉතින් බුදුර ාණන් වහන්පස්පේ 

පද්ශනාපේ ම තිපයනවාපන්, ධර්මයට ගැලපපන්පන් නැද්ද,  

A listener: The works of scholars, commentators, pundits have many flaws, I see.  

Waharaka Thero: See Lord Buddha himself states if something is not traceable to Dhamma, 

not to accepts it as his utterance.  

(ශ්රාවක මහපතක්): ධර්මය පප්න්පන ම නෑ, ඒේ ස්වාමීන් වහන්ස ඕවා අනාගතපේදී 

මතුපවන…  

(ස්වාමීන් වහන්පස්): ඒ ොන්තතයන් මතුතවනවො! ඔයිට වඩො තව ඉදිරියට තහොඳ 

ලස්සනට මතු තවලො එනවො, පම් දැන් විතරක් පනපමයි. අංග සම්ූර්ණව, පම්වාපේ 

මුල – අග අංග සම්ූර්ණව එකින් එක මතු කරලා පදන්න පුලුවන් ශක්තියක් එනවා.  

A listener: Dhamma is somewhat obscured, but will things be any different in the future?  

Waharaka Thero: Of course, in the time to come, Dhamma will shine again, with all its 

content clarified perfectly piece by piece, with such energy. 

ඕවා පකායි කාපේ ලියපවච්චාද, කවදාද ලිවුපේ, කවුද ලිවුපේ, පකාපහද ලිවුපේ, පකෝ 

සාක්කි, ඔක්පකාමේ එක්කලා පදන්න පුලුවන් කාලයක් අනාගතපේ එනවා. ඕවාපේ 

ඔක්පකෝම පුරාවිදයා සාක්ි හිටං පදන්න පුලුවන් අවස්ථා එනවා.  

It will be possible to even know when they were written, by whom, where, along with all 

the evidence, including archeological evidence. 

(ශ්රාවක මහපතක්): ස්වාමීන් වහන්ස, අපිට සංගායනාවක් කිරීපම් අවශයතාවයක් 

තිපයනවා.  



(ස්වාමීන් වහන්පස්): ඉතින් පවනවා ඉතින්, ඉදිරි කාලයකදී සමහර පවලාවට ඉතින් 

අවශය පද් සම්ූර්ණ කරන්න පවනවා. ඉතින් ඔය ඇේතවශපයන් අපිට කරන්න පුලුවන් 

අවස්ථාවක් ගැන පනපමයි කියන්පන්.  

A listener: Venerable Sir, don’t we need to hold a great council, a Synod?  

Waharaka Thero: That will come in the future, that will have to be done, although we might 

be the ones to do that. 

නමුේ, අපි දකිනවො ඉදිරි  ොලතේ දී එදො හිටපු සිවුපිළිසිඹියො මහ රහතන් 

වහන්තස්ලො බිහි තවන්න ඉඩ තිතයනවො. අන්න ඒ බිහි වුනොට පස්තස් අපිට ඔය 

ප්රේනය ඉවරයි, උන්වහන්තස්ලො ඒ ටි   රයි!  

But we foresee, a time of Arahants with knowledge of Four discriminations. Afterwards 

there won’t be such problems. They will do the needful. 

අපි දන්පන් නෑ පකාපහාමද කියන එක. නමුේ, එපහම පවන්න ඉඩ තිපයන බව 

පහාඳටම පප්නවා.  

(ශ්රාවක මහපතක්): ස්වාමීන් වහන්ස, පම් කියවපු පපාේ-පේ ඔක්පකෝම වැරදියි පන් 

එතපකාට!  

We don’t know how, but there’s a high probability of that happening.  

A listener: Venerable Sir, then whatever the books that we referred could be flawed, isn’t 

it? 

(ස්වාමීන් වහන්පස්): ඇේතවශපයන් ම කරන්න පදයක් නෑ, දැන් අපි කේපණා කරලා 

බලන්න, දැන් අපි පකාච්චර අහලා බැලුවේ…  

(ශ්රාවක මහපතක්): මමත්රී භ්ාවනාව ගැනේ පපාඩ්ඩක් කියන්න… 

(ස්වාමීන් වහන්පස්): දැන් මමත්රී භ්ාවනාව ගැන බැලුපවාේ, ඔේ අපි තව පපාඩ්ඩකින් ඒ 

ගැනේ විස්තරයක් කරමු, පබාපහාම වැදගේ ඒකේ. 

Waharaka Thero: Yes, can’t help. Just think, despite how much we listen…  

A listener: Will you be able talk about the metta (loving kindness) meditation.  

Waharaka Thero: We will talk about that sometime later, that too is a very important part 

of Dhamma. 

පමන්න පමපහම පදයක් තිපයනවා, ඔය ආනාපානසතිය ගැන කියනපකාට දැනගන්න 

තිපයන වැදගේ පදයක් තමයි, පමන්න පමපහම වැදගේ පකාටසක් තිපයනවා කාරණා 

පදකක් පේරුම් ගන්න.  

There is something important about Ānāpānasati meditation. There’s two key points we need 

to understand. 



එක අවස්ථාවක බුදුර ාණන් වහන්පස් තුන් මාසයක්, හය මාසයක්, ඔය වස් කාපේ තුන් 

මාසයක් ආදී වශපයන්, “දාපන් පේන භික්ුව හැපරන්න කිසි පකපනක් එන්න එපා මා 

හමුපවන්න!” කියලා එක්තරා නිපයෝගයක් පණවලා ගිය අවස්ථා තිපයනවා.  

One time, the Lord Buddha was observing monastic retreat for three months, six months, 

in the months of rain, with only the monk delivering the alms, able to visit him. 

පමන්න පමපහම හිටපු අවස්ථාවක දී ඒ තුන් මාසය, හය මාසය ඉක්ම ගියාට පස්පස් 

බුදුර ාණන් වහන්පස් භික්ූණ් අමතලා කියනවා, “මහතණනි, අනය පරිබ්රොජ තයෝ 

ඔෙලොතෙන් ඇහුතවොේ භවේ තෙෞතමයන් වහන්තස් ත ෙඳු විහරණයකින් 

තම් ඉකුේ වස්  ොලය වොසය  ළොද කියොලො, 

After such monastic retreat, Lord Buddha was addressing the monks and told them to say 

this in response, if the other clergy men questions as to what sort of abiding the Lord 

Buddha was in during the months of the rain. 

ආනොපොන සතිතයන් වොසය  ළො කියලො කියන්න. ඒ ආනොපොනය තමො ද්ද 

කියලො ඇහුතවොේ, ඒ ට අරිය විහොරය කියොේ, බ්රේම විහොරය 

කියොේ, තථොෙත විහොරය කියොේ කියනවො කියලො කියන්න” 

Lord Buddha told them to say that he was abiding in Ānāpānasati. If they further question 

what Ānāpānasati Lord Buddha was abiding in, it was instructed to say, that Ānāpānasati is 

the abode of the Nobles (ariya-vihāra), the abode of the Sublime (brahma- vihāra), the 

abode of Thusness (Thathāgata- vihāra). 

පම් වැදගේ පද්ශනාවක්! ඒ ආනාපානසතිය කුමක්ද කියලා ඇහුපවාේ, ඊට අරිය 

විහාරය කියාේ, බ්රේම විහාරය කියාේ, තථාගත විහාරය කියාේ කියනවා කියලා 

උේතර පදන්න.  

That is one important utterance. “Ānāpānasati is the abode of the Nobles (ariya-vihāra), the 

abode of the Sublime (Brahma- vihāra), the abode of Thusness (Thathāgata- vihāra).” 

හැබැයි තලෝ  සම්මතතේ එ කුයි, සොසනතේ එ කුයි තවනම තිබුණ ෙව 

පැහැදිලිව තපතනනවො තන්ද, ඒ  ථොතවන්ම?  

See isn’t it clear form those words, that what’s widely accepted as the meaning of 

something and it’s meaning in the Buddha’s dispensation are different? There had been 

different methods to Ānāpānasati, in different practices.  

එපහනම්, බුදුර ාණන් වහන්පස් වැඩූ ආනාපානසතිය කිවුපවාේ ඒක පමාකද්ද කියලා 

ඇහුවහම ඒකට කාරණා තුනක්, ඒ තුනම “අරිය විහාරය” නම් ආර්ය කියන්පන් 

පබෞද්ධයි, පබෞද්ධ මයි! “බ්රේම විහාරය” කියන්පන් – බ්රේම කියන්පන් බුදුර ාණන් 

වහන්පස්ට! තථාගතයන් වහන්පස් කියන්පනේ බුදුර ාණන් වහන්පස්ට.  

Then when it is said, what Ānāpānasati Lord Buddha was practicing, it was shown three 

aspects. The adobe of the Nobles (ariya-vihāra), only a Buddhist can abide in that. The 



Sublime (Brahma), the one who has come to Thusness (Thathāgata), both refer to a Lord 

Buddha. “ 

එපහනම්, තථාගතයන් වහන්පස්පේ වාසයටම කිවුව නම් තුනක් තමයි ආපේ 

උන්වහන්පස් ආනාපානසතිය බහුල පකාට වාසය කළා කියලා කියන්න, ඒක පමාකද්ද 

කියලා ඇහුපවාේ, “ඊට අරිය විහාරය කියාේ, බ්රේම විහාරය කියාේ, තථාගත විහාරය 

කියාේ” කියනවා කියලා කියන්න.  

Then these are three words to refer to the abiding of the Lord Buddha, to emphasise that 

He was abiding in the Ānāpānasati in plenty. “Ānāpānasati is the abode of the Nobles (ariya-

vihāra), the abode of the Sublime (Brahma- vihāra), the abode of Thusness (Thathāgata- 

vihāra).” 

දැන් අපිට අරිය විහොරය තහෝ බ්රේම විහොරය තහෝ තථොෙත විහොරය 

තහොයොෙේතතොේ ත්රිපිට තේ ත ොතහන් හරි, ආනොපොනසතිය අහු තවනවො 

තන්ද?  

Now if we look in to the Tipitaka, and find out what the abode of the Nobles (ariya-vihāra), 

the abode of the Sublime (Brahma- vihāra) or the abode of Thusness (Thathāgata- vihāra) 

means, aren’t we able to find what Ānāpānasati is. 

“බ්රේමතම්තං විහොරං ඉධමොහු” කියලො  රණීය මේත සූත්රතේ 

කියනත ොට, ලස්සනට කියනවො තන්ද තම් ට බ්රේම විහොරයයි කියනවො 

කියලො? පම්කටයි බ්රේම විහාරය කියන්පන් කියලා කරණීය පමේත සූත්රපේදී අන්තිමට 

කියපවනවා. “බ්රේමපම්තං විහාරං ඉධමාහු!” – පමන්න පම්කට බ්රේම විහාරය කියනවා.  

Towards the end of the Karaniya-matta sutta, comes the phrase “Brahma-methaṅ vihāraṅ 

idhamāhu [This is said to be the sublime abiding]”. Thus, the abode of the Sublime (Brahma- 

vihāra) explained. 

එපහනම්, ආනාපානසතිපයන් වාසය කළා කියලා කියන්න තථාගතයන් වහන්පස් පම් 

වස් තුන් මාසය බහුල පකාට වාසය කළා කියන්න, ඒක පමාකද්ද ඇහුවහම අරිය 

විහාරය කියාේ, බ්රේම විහාරය කියාේ, තථාගත විහාරය කියාේ ඒ ක්රමයට කියනවා 

කියලා කියන්න.  

Then, to imply the plentiful practice of Ānāpānasati during the months of rain by the Lord 

Buddha, it was said to be the abode of the Nobles (ariya-vihāra), the abode of the Sublime 

(Brahma- vihāra) and the abode of Thusness (Thathāgata- vihāra). 

දැන් බ්රේම විහාරයේ අපි පහායා ගේතා. එපහනම්,  රණීය මේත සූත්රතේ 

තිතයන්න ඕතන් බුදුරජොණන් වහන්තස් ෙහුල ත ොට වොසය  රපු 

ආනොපොනසතිය! දැන් පහාඳට පැහැදිලියි පන්?  

Now we have found the abode of the Sublime (Brahma- vihāra). Then the Karanaiya-matta 

Sutta should include the Ānāpānasati, the Lord Buddha practiced in plenty. Isn’t it clear? 



දැන් එතපකාට බුදුර ාණන් වහන්පස් කර කර ඉඳලා තිපයන ආනාපානසතිය “බ්රේම 

පම්තං විහාරං ඉධමාහු” කියලා පපන්වපු කරණීය මේත සූත්රපේ තිපයන්න ඕපන්! අපි 

ඔප්පු කරලා පපන්වන්න ඕපන් ඒක ආනාපානසතියක් පවන්පන් පමන්න පමපහමයි 

කියලා. 

The Karanaiya-matta Sutta should depict the Ānāpānasati, the Lord Buddha practiced in 

plenty and what He referred to as the sublime abiding. We have to prove how that becomes 

a method of Ānāpānasati. 

එතපකාට, හරිම වැදගේ හරියක් තමයි ඔතන ඔය පකාටස අපි අරගන්න එක. දැන් 

ආනාපානසති භ්ාවනාව ගැන බුදුර ාණන් වහන්පස් පද්ශනා කරපු පද්ශනාපේදී 

පමන්න පමපහම පදයක් තිපයනවා.  

That much is very important to note. Now in the sermons of Lord Buddha about 

Ānāpānasati, we come across the following. 

“ඉධ භික්ඛතේ භික්ු අරඤ්ඤෙතතෝවො, රුක්ඛ 

මූලෙතතෝවො, සුඤ්ඤොෙොරෙතතෝවො, නිසීදති පල්ලං ං, උජං  ොයං, පනිධොය 

පරිමුඛං, සතිං උපට්ඨතපේවො තසෝ සතතෝව අස්සසති, සතතෝව පස්සසති…“ 

“Idha, bhikkhave, bhikkhu āraññagatovā, rukkhamūlagatovā, suññāgāragatovā, nisīdati 

pallaṅkaṃ, ābhujitvā ujuṃ kāyaṃ, paṇidhāya parimukhaṃ satiṃ upaṭṭhapetvā. So satova 

assasati, satova passasati.” 

දැන් පමපහමයි පටන් ගන්පන්. දැන් පම් භික්ුව කායානුපස්සනාපවන් වාසය කරනවා 

කියන්පන් පකාපහාමද කියලා ඕපක් පපන්වනපකාට, දැන් ඔතනින් පටන් ගේත 

ආනාපානසති භ්ාවනාව කරන ආකාරය මුල පටන් ගේත හැටි.  

When the Lord Buddha explained how a monk should practice Kāyānupassanā in 

Mahāsatipaṭṭhāna sutta, this is how the clarification on Ānāpānasati began. 

අරඤ්ඤ ගපතෝවා, රුක්ඛ මූල ගපතෝවා, සුඤ්ඤාගාර ගපතෝවා – දැන් ඔය කාපලදී 

පලෝක සම්මතපේ තිබිච්ච ප්රශ්න වලටේ පිළිතුරු දීපගන තමයි ඔය විස්තරය පදන්පන්.  

Āraññagatovā, rukkhamūlagatovā, suññāgāragatovā. The clarification began addressing some 
of the common questions of the time as well. 

දැන් ිනිස්සුන්පේ මතයක් තිබුණා “ආරණයගත පවලා, රුක් මුේ ගතපවලා, 

සුඤ්ඤාගාරගත පවලායි පම් භ්ාවනාව කරන්න ඕපන්” එබඳු මතයක් තමයි පලෝපක් 

තිබුපණ්. 

There was a wide spread perception that the meditation should be done in a forest bound 

monastery, around the base of the tree trunk and in empty halls.  

බුදුර ාණන් වහන්පස් පද්ශනා කරන්පන්, “අරණයය ට ගිතේ තහෝ රුක් මුල ට 

ගිතේ තහෝ ශුනයොෙොරය ට ගිතේ තහෝ” – ත ොතේ ගියො තහෝ  රන්න ඕතන් 

එ යි තම් තපන්නුතේ. ඔපතන්ට ගියාට හරියන්පන් නෑ, ඔන්න ඒකයි පපන්නුපේ! 



 

Irrespective of whether you go to a monastery, a tree base or empty halls, or not, Lord 

Buddha thus showed us what needs to be done. Just going to these place will not serve 

any purpose if we don’t know what we need to do. 

“නිසීදති පේලංකං” – දැන් පලක් බැඳපගන වාඩිපවලා කියලායි අපිට අද පපන්වන්පන් 

අර්ථය. පම් ආර්යය විනපේ “පේලංකය” කියලා කියන්පන්, “උච්ච අංකය” තමයි උච්ච 

මානය. මානපයන් තමයි මනින්පන්, අංකය. 

“Nisīdati pallaṅkaṃ” is said to be sitting down folding the legs crosswise. In the Buddha’s 

dispensation, the numbering/ weighting (Ankaya in Sinhala) is done with conceit/ pride. 

Uccha-anka (Highest-number) is the high pride.  

“මං පළවැනියා, පමයා පදවැනියා..” ඔපහාම මැන මැනා ඉන්පන් පලෝපක් තිපයන 

මාන්නක්කාරවරු. ඔය මොන්නක් ොර ම බිංදුවටම 

ෙස්සපුහොම “පල්ලං යට” ෙැස්තසවුවො! 

“I’m the first, this one the second”. Likewise, we measure things from our pride and give 

each a number or a weight. When this pride has been reduced to zero, one has come down 

to the least number (pallanka - palleha [down most] + ankaya [number])  

පහතම අං ය කියන්තන් “අනතිමොනී” කිවුව තැන, අන්න කරණීය පමේත සූත්රපේ 

ආනාපානසතිය පපන්වන්න ඕපන් “සුවතචෝචස්ස මුදු අනතිමොනි“ – අතිමානයට 

බැස්සහම පේලංකයට බැස්සා.  

The least number here means being humble. The Karaniya-Matta Sutta, should also depict, 

Ānāpānasati. “Suwachochassa mudu anathimāni [Straightforward and gentle in speech, 

Humble and not conceited]”. When you are being humble, you have given yourself the 

least number in relative importance.  

එරමිණිය තෙොතොතෙන ඉඳීම තනතමයි කියන්තන්, ත ොතහොම හිටියො හරි 

අනතිමොනීව ඉන්න ඕතන්! ඉස්පසේලාම පවන්න ඕපන් අන්න එපතන්ට පේ පවන 

එක.  

Sitting in a cross-legged posture isn’t what it’s meant. Whether you sit cross-legged or not, 

you have to be humble. That’s how you begin with Ānāpānasati.  

“උජං කායං” කියනපකාට පකාඳුඇටපපළ පකලින් තියාපගන කියලායි අපිට 

උගන්වන්පන්. “කායජ්ජතුකා – චිේතජ්ජතුකා” කියලා පම් ධර්මපේ කායජ්ජතුකාව 

පහවේ කය සෘජ කරන හැටි පපන්වලා තිපයනවා.  

“Ujuṃ kāyaṃ” is said to be having the backbone straight. In Dhamma there is the concept 

of “kāyajjuthukā – cittajjuthukā” dealing with how to straighten up the body and mind. 

ක්රියො  ළොපය අවං  භොවයට පේ  රෙේතහමයි  ොයජ්ජජතු ො හැතදන්තන්. 

“උජං  ොයං” කියන්තන් “සක්ත ෝ උජූච සූජූච” – අන්න උජං  ොයං  රන 

හැටි!  



When you become honest in your bodily actions, your behavior become upright. “Ujuṃ 

kāyaṃ” in Mahāsatipaṭṭhāna sutta and “Sakko uju ca suju ca [By one who is skilled in 

goodness, and who knows the path of peace: Let them be able and upright,” means the 

same thing.  

සෘජ පවන්න, මනා පස් සෘජ පවන්න. පමානවාද? අවංක පවන්න, මනා පස් අවංක 

පවන්න. නිහතමානීව – අනතිමානී භ්ාවයට පේපවලා, මනා පස් අවංක භ්ාවයට පේ 

වුනහම උජං කායං පවලා ඉවරයි! 

Be upright, be honest in your bodily actions, behaviour.  Then you have met the 

requirement of “Ujuṃ kāyaṃ”. 

“පණිධාය පරිමුඛං සතිං උපට්ටඨපපේවා” – පරිමුඛං සතිං, පමාකද්ද අපි ප්රමුඛ 

කරගන්පන් පමාකද්ද? පරිමුඛ කරගන්නවා කියන්පන් අපි ප්රමුඛ කරගන්නවා. සතිය 

ප්රමුඛ  රෙන්නවො. ප්රමුඛ භ්ාවයට පේ කරන්පන් පමාකද්ද? සතිය පකාපහද 

පිහිටුවන්පන්?  

“Paṇidhāya parimukhaṃ satiṃ upaṭṭhapetvā”, parimukhaṃ satiṃ means we are prioritizing 
(Pramukathā in Sinhala means priorities) the mindfulness. How do we do that, where should we 
put our minds to. 

තම් බුද්ධ සොසනතේ තපන්වපු සතිය – සම්මො සතිය තම් සොසනතයන් ෙැහැර 

ත ොතහවේ නෑ! තමො ද්ද සතිය කියන්තන්? දැන් සතියේ ඔතන පතෝරාගන්න 

ඕපන්. ඔය සතිය ප්රමුඛ කරලා පිහිටුවාගන්න, සතිය පතෝරාපගන ඉන්න ඕපන්.  

The right mindfulness (Sammā sathi) has not been shown in anywhere else outside the 

Buddha’s dispensation. To focus our minds, or to be mindful, we should know what mindful 

(sathi) is. 

දැන් සතිය කියන්පන් පමාකද්ද කියලා අහපුහාම කියන්පන්, “සතිය කියන්පන් පහාඳ 

සිහිපයන් කටයුතු කරන්න, එතපකාට සතිය. සිහි කේපණාපවන්, යනපකාට යනවා 

කියලා යන්න, එනවා කියලා එන්න දැන් ඔපහාම පන් කියන්පන්, ඉන්නවා කියලා ඉන්න. 

එතපකාට, කරන කරන වැපඩ් පහාඳට සිහිපයන් කරන්න ඕපන්” කියලා කියන්පන් .  

When we ask what mindful (sathi) is, they say, that you should be working mindfully, when 

we walk, we have to know that we walk, when we stand, we have to know that we stand. 

They say to do whatever you are doing, know that you are doing it.  

පහාඳයි, “සති” කියන්පන් – මචතසිකයක් තිපයනවා සති චචතසි ය. තම් සතිය 

කියන එ  තයතදන්තන් ත ොතහද? පිං හිත  පමණයි, කුසළ හිත  

පමණයි! කුසළ හිත  සතිය තයතදනවො, අකුසල් හිත  සතිය තයතදන්තන් 

නෑ!  

There is a cetasika (mental factors arising together with consciousness) called sathi. That 

cetasika will come in a virtuous thought only, won’t come in an unwholesome thought.  



පම්ක ධර්මපේ පහාඳට පැහැදිලිව පපන්වලා තිපයනවා, අභිධර්මපේ පපන්වලා 

තිපයනවා. පහාඳයි, අපි හිතමුපකෝ සිහිපයන් කරන වැපඩ් සතිපයන් කරනවා කියන්පන් 

සිහිපයන් කරනවා කියන එක නම්, අපි හිතමු ිනිපහක් ඌපරකුට තුවක්කුවක් බඳිනවා 

කැපේ ගිහිේලා, දඩයක්කාරපයක්.  

In Abhidamma, this has been clearly mentioned. If being mindful (sathi) is working with 

focus knowing exactly what you are doing, suppose a hunter who’s setting up a gun to 

catch a wild boar.  When the animal step on something the gun is triggered and it will 

shoot. 

පහාඳට සිහි කේපණාපවන්පන් කරන්න ඕපන්. තමන්ට පේතු පවනවාපන් නැේනම්. 

තුවක්කුව පගනිහිේලා, නියම විදිහට බැඳලා, මරුවැල නියම විදිහට ඇදලා, පබාපහාම 

පරිස්සින් මරුවැල ගැට ගහලා, ඒ ිනිහා පබාපහෝම පරිස්සින් කරන්න ඕපන් වැඩක් 

තුවක්කු බඳින එක කැපේ.  

You have to work with utmost care, knowing exactly what you are doing and what you 

should be doing. Otherwise you could be easily shooting yourself. 

පහාඳ සිහි-නුවණින්, සිහිපයන් කරන්න එපැයි, ඒක සිහිපයන් පනාකළා නම් එපහම ඒ 

ිනිහාට පේතු පවනවා. එපහනම් අර පහාඳ සිහිපයන් කරනවා කිවුපවාේ එපහම 

ඕකේ සිහිපයන් කරන එකක් පවන්පන් නැද්ද? එතපකාට සිහිපයන් කරන්න ගිපයාේ 

පම් පවු වැඩක් පන්ද කරන්පන්? එපහනම්, පාප ක්රියාවලියකට සතිය පයපදනවාද? 

If the mindfulness (sathi) is what they are saying, the hunter is in perfect mindfulness (sathi), 

but he is doing an unwholesome deed. The sathi cetasika should not be operational.  

පයපදන්න බෑ! එතහනම්, ඒ ට සතිය තයතදන්න ෙෑ, සිහිතයන්  රනවො කියලො 

අද හිතන් ඉන්තන් තම් තලෝ  සම්මත සිහිය තනතමයි ඔය කිවුතේ. ඔය තේරුම් 

ෙන්න ඕතන් එ ක්. ඔය සිහිය අබුද්තධෝේපොද  ොතලේ තිබුණො.  

The mindfulness in its wider acceptance is not what’s meant in terms of Dhamma. That 

mindfulness was there in the time before the Buddha even. 

නමුේ බුද්පධෝේපාද කාලපේ පම් බුද්ධ සාසනපේ පවතින සතිය අනිේ සාසනයක 

නැේනම්, ඒ සතිය පමාකද්ද? ඔන්න ඕක පතෝරාගන්න ඕපන්.  

But is this mindfulness (sathi) is not discussed elsewhere outside the Buddha’s 

dispensation, then we need to get clarified, what mindfulness (sathi) means in Dhamma. 

සතිය නැපඟනවා – සතයතයන් නැතඟනවො සතිය! සතයයට අනුකූල වන්නො වූ 

යමක් වන්තන්ද, ඒ  සතියයි! සතයය තමො ද්ද?  

Mindfulness (sathi) emerges from the truth (sathyaya). What goes in accordance with the 

truth, that is mindfulness. What is the truth? 

තම් දු  යි කියලො දකින්න ඕතන්, තම් දු ට තේතුවයි කියලො දකින්න ඕතන්, තම් 

දුක්ඛ නිතරොධයයි කියලො දකින්න ඕතන්, තම් දුක්ඛ නිතරෝධ ෙොමිණී මොර්ෙයයි 

කියලො දකින්න ඕතන්.  



One should see that this suffering, this is the reason for suffering, this is the cessation of 

the arising of suffering, and this is the Path to follow to effect that.  

තමන්න තම්  දැ ලො ඊට අනුකූලව තමන්  රන ක්රියො  ලොපය ඊට අනුකූලව 

 රන්න දක්ෂ වුතනොේ, අන්න එයොට සතියක් තිතයනවො! ඒ ටයි සතිය 

කියන්තන්!  

After seeing this, if one acts true to such Path, he is able to honestly follow that path, then 

he acquires mindfulness (sathi). That is what mindfulness (sathi) is.  

පමන්න පම්ක කුසළ හිතක පයපදන සතිය. සතිය පේරුම් ගන්න ඕපන් ඔය විදිහට. 

අන්න, සතිය මුදුන්පේ කරපගන – මූඛය කරගන්නවා කියන්පන්, නිවන මුේ කරපගන, 

නිවනට අවශය කරන ක්රියා කළාපය දැනගන්න ඕපන් ඉස්පසේලාම.  

This is the sathi that comes in a virtuous mind. Understand mindfulness (sathi) this way. 

There, prioritizing mindfulness (sathi) means, knowing what is conducive to Nirvāna and 

knowing how to act accordingly. 

කුමක් කපළාේ ද නිවන් දකින්පන්? පකාපහාම හිතුපවාේද, පකාපහාම කිවුපවාේද, 

පකාපහාම කපළාේද නිවන් දකින්පන්?  

What action, brings about Nirvāna? What thought, what speech, what action bring about 

Nirvāna? 

නිවනට පේතු පවන්පන් පමාන විදිපේ සිතුවිේලක්ද, පමාන විදිපේ ක්රියාවක්ද, පමාන 

විදිපේ කථාවක්ද? පමන්න පම් කියන කාරණා ටික අවං ව, නිහතමොනීව යම්කිසි 

පුද්ගලපයක් පේරුම් අරපගන ඉන්න ඕපන් ඔය භ්ාවනාව කරන්න ඉස්පසේලා. ඔන්න 

ඕකට කියනවා “පරිමුඛං සතිං උපට්ටඨපපේවා!” 

One should know the thinking, speech and actions that give way to Nirvāna and is he 

honestly and humbly accept such conduct to his body, mind and speech, then you have 

met the requirement of “parimukhaṃ satiṃ upaṭṭhapetvā”. 

“පසෝ සපතෝව අස්සසති” – ඔහු විසින් “සතිපයන්” ඇසුරු කරන්න ඕපන්. “සපතෝව 

පස්සසති” – සතිපයන් පහ කර දමන්න ඕපන්.  

“So satova assasati”. He should mindfully associate with whatever phenomena that 

promotes Nirvāna. “Satova passasati”. He should mindfully dispel whatever phenomena 

that inhibits Nirvāna. 

දැන් නිවනට තේතු තවන ක්රියො  ළොපය තේරුම් අරතෙන, ඒ ක්රියො  ළොපතේ 

සතිය තේරුම් අරන්, නිවනට තේතු තවන්තන් තමතහමයි කියලො තේරුම් 

අරන්, ඊට ඕතන් එ  ඇසුරු  රමින්, ඊට විරුද්ධ තද් පහ  රමින්  ටයුතු 

කිරීම ආරම්භ  රන්න ඕතන්. ඔන්න තසෝ සතතෝව අස්සසති – සතතෝව 

පස්සසති.  



Now one should understand the conduct favorable to the attainment of Nirvāna, 

understand the mindfulness of it, understand factors to associate with and dissociate with, 

and start acting in accordance. “So satova assasati, Satova passasati”. 

“දීඝංවා අස්සසන්පතෝ දීඝං අස්සසානීති ප ානාති” – දැන් පම්ක පතෝරා ගන්න 

බුදුර ාණන් වහන්පස් පදනවා පමන්න පමපහම එකක්. කිළිටි හිත උපක්රමපයන් පිරිසිදු 

කරගන්න උපමාවක් දුන්නා. 

“Dīghaṃ vā assasanto ‘dīghaṃ assasāmī’ti pajānāti” – Now to clarify this, Lord Buddha gave 

a metaphor about the gradual cleansing of the dirty mind. 

හරියට, පගාමස්කඩ කුණු පරද්දක් සුද්ධ – පවිත්ර කරලා, පිරිසිදු පරද්දක් හදා ගන්නවා 

වාපේ! පම්ක කරන්න පුරුදු පවන්න. පම් දුන්න පහාඳ උපමාවක්.  

The Lord Buddha, pointed that this is very much like cleaning a very dirty cloth. An easily 

understandable, simple metaphor. 

පමන්න පම් උපමාපවදී අපි දකින්න ඕපන් පම් උපමාව අපිට සංසන්දනය කරපගන අපප් 

හිතට. පම් කිළිටි පරද්ද අපප් පම් චිේතාවලිය නම්, පම් චිේතාවලිය තුළ අපි පම් 

සංසාරපේ පටන් හුරු පුරුදු කරගේත, පම් අේබැපේ හුරු පුරුදු කරගේත පනාපයක් 

ලාමක අකුසළ දහම් තිපයනවා. 

The cloth is equivalent to the mind, to the flow of thoughts. This flow of thoughts has many 

unwholesome phenomena that’s acquired in this life and previous lives.  

අකුසළ ක්රියා කළාපයන් පේ හුරුපුරුදු. පම් සමහර හුරු පුරුදු හරී ඝනීභ්වනයි, 

පබාපහාම තදයි, පේසිපයන් ඇරගන්න බැහැ. හැබැයි ඒවා අපි ඇරගන්න ම ඕපන්.  

These unwholesome deeds have solidified in to habits. Strongly bound. Removing them 

isn’t easy. But we have to. 

අන්න ඒ නිසා පමාකද කරන්න ඕපන්? අපි ඉස්තසල්ලොම  රන්න ඕතන් අඩු–ලුහුඬු 

පුංචි–පුංචි ඒවො ඇරෙන්න තනතමයි, දැඩිව ෙැඳිලො තිතයන මහො දරුණු 

තලෝභ – ද්තේෂ කුණු තෙොඩවල් අයින්  රෙන්න එ .  

So firstly we have to get rid of bigger stains of desire and aversion that are bound strongly. 

Smaller stains can be removed afterwards. 

“මට පමපහම රාගය හටගන්නවා, පමපහම ද්පේෂය හටගන්නවා, නැේනම් පමපහම 

පලෝභ්ය හටගන්නවා, පමපහම ද්පේෂය හටගන්නවා” කියලා අපිට පම්ක පේපරනවා 

නම්,  

“This is how I get desires; this is how I get aversion”. If we understand that much,  

අපි පහාඳ – මනා නුවණින් ඉඳලා “මට පකබඳු පකබඳු පදයක් ඇසුරු කරනපකාට රූප-

ශබ්ද-ගන්ධ-රස-පඵාට්ටටබ්බ-ධර්ම කියන පම්වා ඇසුරු කරනපකාට පලෝභ්ය 

හටගන්නවාද?  

 



We should mindfully see the association of what sort of visual objects-sounds-odors-

flavors-touches-mental objects would give rise to desires. 

ඒක මට පාඩුවක්! එපහනම්, ඉස්පසේලාම මම පම් දැඩි ඒවා අයින් කරගන්න ඕපන්. ඒවා 

පේසිපයන් අරින්න බැහැ.  

These are actually harming me. First I should get rid of the most harmful ones. Not easy.  

දීර්ඝ පලස දහම ඇසුරු කරන්න ඕපන්, ඒවාපේ අනිච්ච-දුක්ඛ-අනේථ තාවය පමපනහි 

කරන්න ඕපන්!” අන්න, පමපනහි කරනපකාට දීර්ඝ පලස ඇසුරු කරනවා. දීර්ඝ පලස 

ඇසුරු කරලා පම්වා දීර්ඝ පලස,  ක්රමක්රමපයන් පහ කර දමන්න ඕපන්.  

But should associate with Dhamma in a greater scale. Should reflect wisely on their anicca, 

dukkha, anatta nature. The wise reflect ought to be for longer periods, to allow gradual 

abandoning of those bad habits. 

එපහනම්, දීඝංවා පස්සසන්පතෝ – එ  පොර අයින්  රන්න ෙෑ තම් තලෝභ කුණු 

තෙොඩවල්, තද්තේෂ කුණු තෙොඩවල්. තෙොතහෝම ඉවසිල්තලන් ඉඳතෙන, ක්රියොවට 

නැතඟන්න ඉස්තසල්ලො නවේතොතෙන, අයින් කරගන්න ඕපන්. 

“Dīghaṃ vā passasanto ‘dīghaṃ passasāmī’ti pajānāti”. The heaps of dirt of desires and 

aversion cannot be removed overnight. Has to exert patience and when desires and 

aversion is on the rise, should be mindful of it and such should not be allowed to escalate 

in to bodily actions.  

පමන්න පම් අයින් කරගන්නපකාට, එක්තරා පැේතකින් පම් පලෝපක් ක්රමයක් – එකක් 

තිපයනවා, පමාකද්ද පම් පලෝක ක්රමය? “මුහුණ හදවත පපන්වන කැඩපතක් බඳුයි!” 

කියලා අපි අහලා තිපයනවා.  

Now when we do this, we come across something else. Haven’t you heard that the face is 

the mirror of your heart or mind. 

අතප් හදවතේ යම්කිසි සිතිවිල්ලක් නැතඟනත ොටම ඉස්තසල්ලොම 

නැතඟන්තන් මූණට! එපහනම්, පම් “මුඛ පරිමණ්ඩලය” ඇසුරු කරපගන තමයි 

හටගන්පන්.  

When a thought is on the rise, it rises in association with the face, altering the facial 

expressions. 

දැන් ළමපයකුට එකපාරටම අපි පචාකලට්ට එකක් පදන්න හදනවා, උදුරා ගන්නවා. 

ළමයා අඬන්න ඉස්සරපවලා, කට ඇද කරලා, කජ පලේල වාපේ හදාපගන, මූණ 

අකුලාපගන ලැහැස්ති පවනවා, ඊට පස්පස් අඬනවා, ක්රියාවට නඟන්පන් පස්පස්.  

Suppose we give a piece of chocolate to a kid, then we grab it back, before the kid actually 

starts crying, his shape of the mouth changes, the face become sour and long. Then only 

the actual act of crying follows. 



අපිට තරහා යනවා, කාටහරි ගහන්න. ඉස්පසේලා මූණට දැනිලා, කට ඇද පවලා 

ගිහිේලා, මූණ පරෞද්ර පවලා ගිහිේලා තමයි ඊට පස්පස් තරහා ආපු ගමන්, ඉස්පසේලාම 

හඟවනවා, සිතිවිේල හඟවනවා මුහුපණ්!  

We get angry with somebody. First we show the signs of our anger, with the face becoming 

fierce. The thought is expressed on the face firstly. 

අපි මූණට හිත තියාපගන ඉන්නපකාට, අපප් මූණට අපි හිත තියාපගන ඉන්නපකාට, 

අපප් මූපණ් ඉරියවු පවනස් පවන හැටි අපිට පහාඳට පප්නවා, පලෝභ් – ද්පේෂ හිේ අනුව. 

අන්න, පලෝභ් හිතක් එනපකාටම ක්රියාවට, කථාවට නඟන්න ඉස්පසේලා මුහුණට 

පිළිබිඹු පවනවා දකිනවා හිපේ පිළිබිඹුව.  

When we observe our facial expressions we can see how they are altered with whatever the 

thoughts that come to our minds. Before we speak on it, act on it, the face will give away 

what we think. 

පමන්න පම් නිසා තෙොතහෝම තල්සියි තම් “මුඛ පරිමණ්ඩලය” මුල්  රතෙන හිත 

පිහිටුවො ෙේතහොම ඔය ටිකට. ඉතින්, “මුඛ නිමිේතේවො නොසි ේතේවො“ කියලා 

අටුවා වල විග්රහ පවනවා ඔය පදක.  

So understand our thought focusing on our face is helpful. Thus in the Commentaries to 

the Canonical texts, this has been clarifed with the phrase “mukha nimittevā, nāsikaggevā”. 

දැන් මුඛ නිිේපේවා, නාසිකේපේවා කියන වචනය කියනපකාට, ඔතන කාරණා 2ක් 

තිපයනවා. එකක් පරමාර්ථ අර්ථය, අනික බාහිපරන් පපන්නුම් කරන සම්මත අර්ථය. 

පරමාර්ථ අර්ථපයන් පපන්වන ඒවා බාහිරට නිකුේ පවන්පන් ආධයාේික 

මානසිකේවයක් තුළින් බාහිර පගාඩනැඟිලා තිපයන ඒවා. 

The words “mukha nimittevā, nāsikaggevā” has their meaning that is widely accepted as 

well as the deeper objective meaning, which originates from the spiritual mentality. 

ඒ නිසා පම් “නාසික අග්රය” කියන වචනය ගේතහම, නාසිකේග කියන වචනපේ පම් 

නාසය ලඟට සම්බන්ධ පවලා, බාහිර පලෝකපේ විදයාමාන පවනවා අභ්යන්තරපේ 

තිබුණාවූ ගතිලක්ෂණය.  

The word, “Nāsikagga” depicts the internal characteristic, by manifesting externally in 

association with nose.  

පමන්න පම් නිසා, “න + ආසි  + අේෙ” කියන වචනය තමයි නොසි ේෙ 

කියන්තන්. “ආශ්රය තනොකිරීම අග්ර  රෙන්න ඕතන්” – න + ආසි  

කියන්තන්, ආසි  කියන්තන් ආශ්රය කිරීම. න + ආසි  කියන්තන් ආශ්රය 

තනොකිරීම.  

“Nāsikagga” means, “Na [not] + āsika [association] + agga [foremost]”. Non-association 

should be considered foremost. Āsika means association, na + āsika means non-

association. 



අපි පම් ඇසුරු කරින් යන්පන්, පලෝපක්. දැන් අපි යන්පන් පමාකටද? ඇසුරු පනාකිරීම 

අග්ර කරපගන. එපහනම්, “නාසිකේග” කරපගන යන්න ඕපන්!  

We are associating with worldly things. Now we are going for the non-association of 

worldly things, now we take the non-association as the foremost. 

අපි හිත පිහිටුවොෙන්න ඕතන්, ආශ්රය තනොකිරීම අග්ර  රතෙන, මූඛයය 

නිමිේත වන නිවනට! මූඛයය නිිේත මුඛ නිිේත කිවුපේ, මූඛයය නිිේත 

කියන්පන් ප්රධාන කරගේත නිිේත.  

We should keep our minds to the “Mukhya nimitta [main point of interest or attention]”. 

The point of interest or attention is Nirvāna.  

මූඛය නිිේත, පබෞද්ධයාපේ මූඛයය නිිේත නිවන! හැමපවපේම නිවනට හිත 

පිහිටුවාපගන, නිවන් මඟට හිත පිහිටුවාගන්න ඕපන්. එපහනම්, මුඛ නිමිේත 

කියන්තන් මූඛයය නිමිේත තහවේ නිවන!  

The point of interest or attention of a Buddhist should always be at Nirvāna. And be mindful 

of keeping to the Noble Path.  

නිවනට පේතු පවන මාර්ගය “න ආසි  අග්ර”  රෙේතො කියන්තන් ඇසුරු 

තනොකිරීතම් පැේත අග්ර  රෙේතො. එපහනම්, මුඛ නිිේත පහෝ නාසිකේගපේ 

හිත පිහිටුවාගන්න කිවුපේ ඔන්න ඕකටයි.  

The Path to Nirvāna is, taking the non-association with worldly things as foremost. This is 

what “mukha nimittevā, nāsikaggevā” means.  

නිවනට හිත පිහිටුවාගන්න, නිවන් මඟට හිත පිහිටුවාපගන, නිතරම පහාඳ 

පහෝදිසියකින්, මනා සිහියකින් ඉන්න. “මං පම් කරන – කියන – හිතන පද්වේ නිවනට 

පේතු පවනවාද? නිවන් මඟ වැපඩනවාද? ඒකට පේතු පවනවාද?” පමන්න පම්පකන් 

ඉන්න කියලා කිවුපේ ඔන්න ඔය ටිකට! 

We should be keep our minds to Nirvana and the Path to Nirvana, be mindful of whether 

whatever thought, said and done, will promote or harm the chances of attaining Nirvana.  

පමන්න පමපහම ඉඳලා තමයි ඇසුරට ගන්පනයි, පහ කරන්පනයි. දැන් දීර්ඝ පලස ඇසුරු 

කරන්න පවනවා දහම. අනිච්ච, දුක්ඛ, අනේථ වශපයන් පමපනහි කරන්න පවනවා.  

That’s how it’s decided to what to associate and what to dispel. Dhamma has to be 

associated with in great detail. Anicca, dhukka, anatta has to be reflected wisely. 

අර මහා දැඩි පලෝභ්පයන් අේලාගේත, ද්පේෂපයන් ගැටි-ගැටී ඉන්න යම්කිසි සිතක් 

අපිලඟ තිපයනවා නම් අපප් මානසිකේවය තුළ, ඒ කුණුපගාඩ ඉස්පසේලා සුද්ධ 

කරගන්න ඕපන්.  

Whatever we hold on to with such force, should be neutralized first. Whatever we despise 

with such force, should be neutralized first. Our mentality should be freed form such bigger 

filth first.  



අන්න ඒ තලොකු කුණු තෙොඩ තල්සිතයන් සුද්ධ  රන්න ෙෑ! එයො දීර්ඝ තලස තම්  

 රතෙන යන්න ඕතන්. ඔතහොම ටි   ොලයක්  රතෙන යන්ත ොට අර දීර්ඝ 

කුණු තෙොඩ  ැපිලො යනවො. 

This will take a longer time, with time the amount of dirt in our mentality will gradually get 

depleted.  

ඊට පස්තස් තිතයන්තන් ත ටි ඒවො. “රස්සංවො අස්සසන්තතෝ රස්සං අස්සසොමීති 

පජොනොති – රස්සං පස්සසන්තතෝ රස්සං පස්සසොමීති පජොනොති”  

Then comes the smaller ones. “Rassaṃ vā assasanto ‘rassaṃ assasāmī’ti pajānāti, rassaṃ vā 

passasanto ‘rassaṃ passasāmī’ti pajānāti.” 

අන්න, අනුපූර්ව සික්ඛොතේ යන්තන් තම්. අනුපූර්ව යන්න ඕතන්. එ පොර පුංචි 

ඒවො  පන්න ෙෑ! පලාකුවා කපාපගන ඉවරපවලා ඊට පස්පස් තිපයන ඒවා කපාගන්න 

ආන්න ඊට පස්පසයි වැටපහන්පන්, පපාඩි කුණු. 

This is a step by step process. One cannot get rid of smaller pieces of dirt, before getting 

rid of the bigger ones.  

පපාඩි පපාඩි පලෝභ් – ද්පේෂ කෑලි පවා අහු පවනවා එතපකාට. ඒවා පකටිපයන් ම 

කපාහරින්න පුලුවන් දැන්. පලාකු හරියයි අමාරු පවන්පන්.  

Now since you have gotten rid of the bigger ones, the smaller desires, aversions, now come 

to the light, which can be removed with relatively less effort. The harder part has already 

been done. 

අන්න, පහුපවන්න පහුපවන්න පම්ක ඔපහාම ඇපරනපකාට පකටිපයන් ම කපා හරින්න 

පුලුවන්, එපවපේ – එපවපේ එන ක්ෂණික පකෝප කෑලි, පපාඩි පපාඩි රාග කෑලි, 

එනපකාටම කපාහරින්න පේසියි!  

Sudden strokes of anger and desire can be easily removed, without much effort. 

අනිච්ච, දුක්ඛ, අනේථ නිස්සාරේවයක් පන්, පමානවාට අේලන්නද? හරයක් නෑ පන්! 

අන්න, වටහාපගන වටහාපගන සිහිපයන් ඉන්නපකාට, මනා සිහිපයන් යුතුව ඔය ටික 

කරපගන යනවා.  

“Isn’t this something of no essence, since it’s subject to anicca, dukkha, anatta”. We’ll come 

to realize more and more when we reflect wisely while acting with unwavering mindfulness. 

දැන් පම්ක තමයි පටන්ගැන්ම – “රස්සංවො අස්සසන්තතෝ රස්සං අස්සසොමීති 

පජොනොති, රස්සංවො පස්සසන්තතෝ රස්සං පස්සසොමීති පජොනොති“  

This is the beginning. “Rassaṃ vā assasanto ‘rassaṃ assasāmī’ti pajānāti, rassaṃ vā 

passasanto ‘rassaṃ passasāmī’ti pajānāti.” 

එතපකාට, අන්න අපි දැන් “සබ්ෙ  ොය පටිසංතේදී අස්සසිස්සොමීති සික්ඛති“ – පම් 

සබ්බ කාය, සබ්බ කාය පතෝරා ගන්න ඕපන්.  



”Sabbakāya paṭisaṃvedī assasissāmī’ti sikkhati, ‘sabbakāya paṭisaṃvedī passasissāmī’ti 

sikkhati.” We have to get the word “sabbakāya” clarified. 

චක්ු  ොය, තසෝත  ොය, ඝොන  ොය, ජිේහො  ොය,  ොය  ොය, මතනෝ 

 ොය, රූප  ොය, සද්ද  ොය, ෙන්ධ  ොය, රස  ොය, තපොට්ටබ්ෙ  ොය, ධර්ම 

 ොය කියන තමන්න තම්වො ඔක්ත ෝම සබ්ෙ  ොය!  

The collection of eyes (Chakku kāya), ears, noses, tongues, bodies, minds, visual objects, 

sounds, odors, flavors, touches, mental objects, all these together refers to sabbakāya 

(“Sabba” in Sinhala means all and “kaya” means groupings or collections).  

තම් සියලු හුස්ම සමූහය තනතමයි තම් කියන්තන්! ඔන්න සබ්ෙ  ොය. පම්වා තමයි 

පම් ඇසුරු කරන්පන්. ඇස-කන-දිව-නාසය-සරීරය-මන-රූප-සබ්ද-ගන්ධ-රස-ස්ඵර්ශ-

ධර්ම පමන්න සබ්බ කාය.  

Sabbakāya does not mean the collection of breaths. These are what we associate with, the 

eyes, ears, noses, tongues, bodies, minds, visual objects, sounds, odors, flavors, touches, 

mental objects. These are the sabbakāya. 

“පටිසංතේදී” – ඒවොතේ ෙැතඳනවො, පටි කියන්තන් ෙැතඳනවොට. සංපයෝ නපේ 

බැඳිලා ඉන්නවා. සංපේදනය විඳිනවා අපි. අන්න ඒක දකින්න ඕපන් අපි. දැකලා 

එපහනම්, පම් සංපේදී භ්ාවය පහවේ, පම්වාපේ – පම්වාට බැඳිලා අපි වින්දනය කරන 

බවක් තිපයනව නම්, පමන්න පම්ක මනා පස් දැනගන්න ඕපන්, ඇසුරු කරනපකාට. 

“Paṭisaṃvedī”- Pati means getting tied. We are sensing the different sensations immersed in 
sensuality. We should see how we are getting attached to the sensuality that we associate with.  

“පමන්න පම්කයි අර මං ඇසුරු කරන්පන්, පම්වා කපා හරින්නයි!” යමක ඇස-කන-දිව-

නාසය-ශරීරය-මන කියන ඒවාේ, රූප-ශබ්ද-ගන්ධ-රස-ස්ඵර්ශ-ධර්ම කියන පම්වාේ 

පකපරහි මපේ චන්ද රාගයක් බැපඳනවාද, රැපඳනවාද, 

“This is what I associate with, these I need to detach from bonding with them. Whether it’s 

the eyes, ears, noses, tongues, bodies, minds, visual objects, sounds, odors, flavors, touches 

or mental objects, if I am getting attached to them with desires, 

අන්න ඒවා බලා ඉන්දැද්දී කියනවා “පටිසංපේදීේවය” දැකලා, මං පමන්න පම්ක නැති 

කරගන්නයි පම් දහම් ආස්වාසය කරන්පන්. අනිච්ච, දුක්ඛ, අනේථ වශපයන් බලන්පන් 

ඒකටයි කියලා දැනගන්න ඕපන්.  

I became aware of that fact and I am associating with Dhamma, I am reflecting wisely in 

terms of anicca, dukkha, anatta to get rid of getting tied to them. 

ඒ දැනපගන හික්පමන්න ඕපන්. දැනපගන ඉවරපවලා, ඒවා පහ කිරීමටයි මං පම් කටයුතු 

කරන්පන් කියලා හික්පමන්න ඕපන්, “සබ්බකාය පටිසංපේදී පස්සසිස්සාමීති සික්ඛති” 

After knowing that, to dispel them, I am restraining my mind, body and speech. ”Sabbakāya 

paṭisaṃvedī passasissāmī’ti sikkhati”. 



“ඵස්සං භ්යං කායසංඛාරං” පම් ඵස්සම්භ්ය කරනවා කියන්පන් පම් පහ කර දමනවා, 

පම් කාය සංඛාර. දැන් පම්ක වැඩක් නෑ කියලා දැනගේතහාම ඒ පිළිබඳ කරන්නාවූ 

කටයුතු වලින් අහක් පවලා හික්පමණවා.  

“Passambhayaṃ kāyasaṅkhāraṃ”- Passambhayaṃ means the dispelling, the dispelling of 

kaya saṅkhāra. Now that we have understood that acting upon the sabbakāya is futile, we 

are going to refrain from acting upon them. 

ඒ නිසා, ඒ සඳහා යම්  ටයුේතක් මම  රනවොද, ඒ  වැරදියි! මම ඒ  ටයුේත 

අතහැරිය යුතුයි, තනොඇලිය යුතුයි, මිදිය යුතුයි! කියලො හික්තමන්න ඕතන්. ඒ 

සඳහොයි මං තම් දහම ඇසුරු  රන්තන් කියලා හික්පමන්න ඕපන්.  

If I am doing any bad deed over something futile, that is wrong, I shouldn’t get 

impassioned, I shouldn’t get enchanted, but I should get emancipated from that. For that I 

am associating with Dhamma and it will give restraint to my body, mind and speech.  

පමන්න පම්කට කියනවා “ඵස්සං භයං  ොයසොංඛොරං අස්සසිස්සොමීති 

සික්ඛති, ඵස්සං භයං  ොයසංඛොරං පස්සසිස්සොමීති සික්ඛති!”  

This is called, “Passambhayaṃ kāyasaṅkhāraṃ assasissāmī’ti sikkhati, ‘passambhayaṃ 

kāyasaṅkhāraṃ passasissāmī’ti sikkhati.” 

පම් ශික්ෂණය පවන හැටි. එතපකාට, “යොවතද්ව ඥොණ මේථොය පතිස්සති 

මේථොය“ – පමපහම කරනපකාටයි ඥාණය මුදුන්පේ පවන්පන්, සතිය මුදුන්පේ 

පවන්පන්!  

“yāvadeva ñāṇamattāya paṭissatimattāya”- when this practice is perfected, the level of 

wisdom improves, the level of mindfulness improves.  

“අනිස්සිතතෝච විහරති“ – පලෝකපේ නිශ්රපයන් පතාරව වාසය කරනවා. “නච කිංචි 

තලෝතක් උපොධියති“ – ආේමාදී වශපයන් පලෝපක් කිසිම පදයක් අේලන්පන් නෑ!  

“anissito ca viharati” – abides without getting affected by the world. “na ca kiñci loke 

upādiyati”- doesn’t hold on to anything in the world. 

එතපකාට, “ඒවම්පි භික් තේ භික්ු  ොතේ  ොයොනුපස්සී විහරති“ – එයා 

කායානුපස්සනාපවන් වාසය කරනවා. තම්  ොයොනුපස්සනොව!  

“Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu kāye kāyānupassī viharati”- Thus he abides reflecting on 

Kāyānupassanā. This is Kāyānupassanā. 

 

පකාච්චර ලස්සනට, පැහැදිලිව, නිවන් මඟට මුේ කරලා තිපයන එකක්ද? ඉතින්, ඔය 

කියන ඇලීම, ෙැටීම, මුලොවට පේතවන මොර්ෙය තහොයන්තන්ේ 

නැතුව, ෙලන්තන්ේ නැතුව, ඔය ත ොහොට හරි තවලො පැය ෙොණක් හුස්ම ඇද 

ඇදො හිටිතයොේ ඒ පුද්ෙලයො ත ොතහොමද ඔය ප්රතිඵලය ලෙන්තන්?  



Isn’t it wonderful, how clearly the Path to Awakening has been laid out? Without seeing 

how we are enchanted, conflicted and deluded, even if we breath in and breath out, 

knowing that we are breathing in and out, will he be able to get the desired results?  

දැන් පම්ක නිවන් මඟක් ද, ඒක නිවන් මඟක් ද කියලා දැන් පැහැදිලිව පප්නවා පන්! 

පහාඳට පැහැදිලියි, පම් මඟ ගිපයාේ නිවන් දකිනවා කියන එක.  

Now you can see what is the Path to Nirvana and what is not? Isn’t it clear if we follow this 

path, we are heading towards Nirvana? 

ඥාණය මුදුන්පේ පවනවා, සතිය මුදුන්පේ පවනවා, අවසිහි කාරපයෝ පවන්පන් නෑ! 

නමුේ, ඔය දැන් ඔය කරන කට්ටටිය අවසිහි කාරපයෝ පවන්පන් නැද්ද? තිබ්බ පද් තිබ්බ 

තැන මතක නෑ, යන ගමන මතක නෑ, කරන කියන පද් මතක නෑ. 

The level of wisdom and mindfulness improves and no one will become amnesiacs. The so 

called traditional meditation practices result in amnesiacs. Have no idea, where they kept 

things, where they are going, what they are doing and saying. 

පමාකද? “එ ක්වේ අරමුණු හිතන්න එපො!” එතහම එ ක් 

තදනවො. බුදුරජොණන් වහන්තස් එතහම තද්ශනොවක්  තළ් නෑ තන්!  

Because meditation has been taken as stopping thinking. The Lord Buddha never said such 

a thing. 

“යමක් යමක් නිසො රොෙය හටෙන්නවොද, ද්තේෂය හටෙන්නවොද, තමෝහය 

හටෙන්නවොද, ඒ ඒ තද් අේහරින්න!” බුදුරජොණන් වහන්තස් සියල්ල 

අේහරින්න තද්ශනො  තළ් නෑ!  

“If desires, aversion or delusion arise, because of something, renounce that”, He never told 

us to renounce everything. 

“යම් යම් තැන  චන්ද රොෙතයන් ෙැතඳනවොද, අන්න ඒ  අයින් 

 රෙන්න” එතත ොට එයොට හිතිවිලි අයින්  රලො නෑ, ක්රියො අයින්  රලොේ 

නෑ,  තො අයින්  රලොේ නෑ!  

“If we are getting attached to something with desire, renounce that”, no renunciation of 

thoughts, actions or speech. 

පම් පලෝපක් වැඩිපුරම හිතලා තිපයන්පන් බුදුර ාණන් වහන්පස්, වැඩිපුරම කියලා 

තිපයන්පන් බුදුර ාණන් වහන්පස්, වැඩිපුරම කරලා තිපයන්පන් බුදුර ාණන් වහන්පස්! 

උන්වහන්පස් තරම් හිතපු, කියපු, කරපු පකපනක් පලෝපක් නෑ!  

The person who has thought the most, spoken the most, worked the most was the Lord 

Buddha. No-one ever, worked, talked, thought more. 

දික් කළ අතක් වක් කළ සැණින් බඹ පලාවටේ ගිහිේලා එන්න පුලුවන්. සක්වළ වපට්ට 

ඕන්නම් සක්වළ වපට්ට යන්නේ පුලුවන්, මපනෝමය සෘද්ධිපේ යන්නේ පුලුවන්. එපහනම්, 

ක්රියාකාරීේවය වැඩිපයන්ම තිපයන්පන් බුදුර ාණන් වහන්පස්ට.  



The Lord Buddha could go to Brahma worlds and be back before a person could bend his 

arm. He could travel all around the galaxy, travel with supernatural powers of the mind. 

Thus the Lord Buddha has been the most active one. 

එක්පකපනක් වචනයක් කතා කරනපකාට වචන 512ක පේගපයන් කතා කරන්න 

පුලුවන් ශක්ති විපශ්ෂයක් තිපයනවා. වැඩිපුරම කථාකරන්න පුලුවන්කම තිබුපණ් 

බුදුර ාණන් වහන්පස්ට.  

When a normal person speaks one word, the Lord Buddha could speak 512 words, because 

of the special powers he possessed. Thus the Lord Buddha has been the one, to talk the 

most. 

එක්පකපනක් යමක් හිතනවා නම්, ිනිපහකුට පකාපහාමටවේ හිතාගන්න බැරි, 

අසීිත සර්වඥතා ඥාණපයන්, අනාවරණ ඥාණපයන් අනන්ත පද්වේ හිතනවා. හිතලා 

කියන්න පුලුවන්. එපහනම්, වැඩිපුරම හිතලා තිපයන්පන් බුදුර ාණන් වහන්පස්. 

The Lord Buddha being a possessor of Omniscient and Unobstructed knowledge, could 

think with unlimited capacity. Thus the Lord Buddha has been the one, to think the most.  

නමුේ, අද කියන්තන් “හිතීමයි, කිරීමයි, කීමයි අේහැරපුහොම නිවන් 

දකිනවො“, බුදුරජොණන් වහන්තස් හිතීමයි, කීමයි, ක්රියොවයි තුළින් උපරිමයට 

ගිහිල්ලො සර්වඥතො ඥොණතයන් වැඩ හිටියො.  

Nowadays, we are told to stop think, speak and work. The Omniscient Lord Buddha did all 

that to the maximum. 

එපහනම්, එතපකාට අපිට පමාකද්ද කියන්පන්? බුදුර ාණන් වහන්පස් පද්ශනා 

කරනවා, “හිතන කියන  රන ඒවොතේ චන්දරොෙය දුරු  රන්න, නිස්සොර ෙව 

දැනතෙන, අවශයතොවයට ප්රතයෝජන ෙන්න”  

The Lord Buddha says whatever the actions you do with your mind, body or speech, use 

them for the necessities. But if you have any sensual desire attached to them, reflect wisely 

of their non-essence to remove such desires. 

අවශයතාවය පමාකද්ද? පලෝකයාට ධර්ම පද්ශනා කරන්න ඕපන්, යමක ඇේත – නැේත 

කියලා පදන්න ඕපන්, සියුම් තැන් විග්රහ කරලා පදන්න ඕපන්, පහාඳ ඥාණයක් 

පමපහයවන්න ඕපන්, ඒවා කරන්න ඕපන්.  

What is the necessity? Need to preach the sentient beings. Need to convince the truth and 

faults. Need to clarify intricacies. Need to be knowledgeable. 

හැබැයි එකක් දැනගන්න, ඒ පිළිෙඳ යම් නුවණක් ඇේද, ඒ ේ  ැමති තස් 

නෑ! ඒ ේ අනිච්චයි! ඒක පේරුම් අරන් ඉන්න. ඒක 77ක් ඥාණ දර්ශන වලින් එකක් 

වූ ඒ ඥාණය පිළිබඳවේ හිත බඳින්න එපා කිවුපේ අන්න ඒකයි, පමන්න පම් ටිකයි 

දැනගන්න ඕපන් එකින් එකට. 

But know one thing. If there is some knowledge, that too is subject to anicca. So it was said 

not to get attached to those even. This is the much we need to know one by one.  



දැන් ඔය තිපයන්පන් කායානුපස්සනාපේ පකාටස. “කායානුපස්සනා, පේදනානුපස්සනා, 

චිේතානුපස්සනා, ධම්මානුපස්සනා කියන තම් සතර සතිපට්ඨොනයම 

ආනොපොනසතියට අඩංගුයි” කියලො මජ්ජජිම නි ොතේ තද්ශනො  රනවො.  

This is the part relating to Kāyānupassanā. As per the Majjhima Nikāya Collection of Middle-

length Discourses) Ānāpānasati includes Kāyānupassanā, Vednānupassanā, Cittānupassanā 

and Dhammānupassanā. All four Foundations of Mindfulness. 

පවන් කරලාේ පපන්වලා තිපයනවා, පමන්න පමපතන්ට පවනකන් කායානුපස්සනාව, 

පමපතන්ට පවනකන් පේදනානුපස්සනාව, පමපතන්ට පවනකන් චිේතානුපස්සනාව, 

පමපතන්ට පවනකන් ධම්මානුපස්සනාව කියලා. ඔය ඔක්පකෝම ආනාපානසතියට 

විග්රහ කරලා තිපයනවා – හතරම! 

It has been shown that up to here is Kāyānupassanā, up to here is Vednānupassanā, up to 

here is Cittānupassanā and up to here is Dhammānupassanā. All for has been clarified with 

regard to Ānāpānasati. 

එපහනම්, ආනොපොනසතිය යන යමක් ඇේද, සතර සතිපට්ඨොනයේ 

ඒ ! එතහනම්, ආර්ය අෂ්ඨොංගි  මොර්ෙයේ ඒ , සප්ත තෙොජ්ජජංෙයේ 

ඒතක්, විජ්ජජො විමුක්ති ඵලය ලෙො තදන්තනේ ඒත න්.  

Then if there is some practice called Ānāpānasati, it entails all four Foundations of 

Mindfulness, Noble eight-fold Path, seven factors of Awakening and Knowledge of 

Liberation.  

ඔක්පකෝටම ඔය භ්ාවනාව තිපයනවා. ඔය හුඟාක් විග්රහයක් තිපයනවා. මං ඉතා 

පකටිපයන් කපේ. ඕක පවනම විග්රහයක් ගන්න ඕපන් ආනාපානසතිය පිළිබඳ සම්ූර්ණ 

විග්රහයක් මම පස්පස් පවලාවක පදන්නම්, හුඟාක් පවලාව ගන්න නිසා. 

For everything Ānāpānasati applies. There should be a deep discussion, I made it very brief. 

Will give a complete clarification some other time, because it’s going to take long.  

~ අතිූ ය වහරක අභ්යරතනාලංකාර මාහිිපාණන් වහන්පස් ~ 

 


