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සන්සුන් විමේ ක්‍රම 

අපගේ ජිවිතගේ විවිධාකාර අභිග ෝග වලට මුහුණ ගෙන විට අප තුල ග ොග ෝ ශාරිරීක 

 ා මානසික ගවනස්කම් (උො රණ ක් ගලස - දුක,    වැනි ෙෑ) ඇති ගේ. දුක වැනි 

 ාධාවන් ඉදිරිගේ ග ොග ෝ ගෙගනකු  ඩගිනි නැතිකම, නින්ෙ ගනො ාම වැනි ගේවල් 

වලට මුහුණ ගෙති. ගමවැනි අවසථ්ා වලදි සිගතහි සව්භාව , ආතති ,  ෙගැසම් 

ගක දුෙැයි  න්න අපි අත් විෙ ඇත්ගතමු. අප තුළ විවිධ අවසථ්ාවලදි ඇති වන ගම දු 

ශාරිරික  ා මානසික ගවනස්කම් ගමම අවස්ථාවලට සාර්ථක ගලස මුහුණ දීමට උපකාර 

වන නිසා ගමවැනී ගවනස් කම් (ආතති , අවදිග න් සිටිම,  ඩගිනි නැති කම  න ආදි ) 

අපට ප්‍රග ෝනනවත් . 

නමුත් අප තුළ ඇති වන ගමවැනි ගවනස්කම් පමණ ඉක්මවා  න විට ග ෝ ගමම 

ගවනස්කම් සිදුවීමට ආරම්භ වන විට එම ගවනස්කම් අපට  ලපෑම් කරනු ලැගේ. 

ගමම ක්‍රි ාවන්න් පමණ ඉක්මවා  න විට අපට අභිග ෝග වලට සාර්ථක ගලස මුහුණ 

දීමට ගනො ැකි වනු ඇත. උො රණ ක් ගලස  දිසි අවස්ථාවකදි අත, ප  ගසලවීමට 

ග ෝ කතා කර ගැනිමට ගනො ැකි වීම වැනි ෙෑ සිදු වනුගේ අප තුළ ඇති වන මානසික 

ගවනස්කම් සීමාව ඉක්මවා  ාගම් ප්‍රතිලල ක් වශග නි. ගමවැනි ගවනස් කම් අපට 

අහිතකර වන අතර අපට ඇති වන අභිග ෝගකාරී තත්ත්ව න් මැඩ පැවැත්වීමට  ාධා 

කරනු ලැගේ. 

එගමන්ම  ම් සිදුවිමක් සිදු වි ග ොග ෝ කාල කට පසුව වුවෙ අප තුළ එම සිදුවීම නිසා 

 ට ගත්  ැගීම් වල කැළඹිලි ස්වභාව  නිරතුරුව පවතී නම් අපට අගේ සාමානය ෛෙනික 

ජිවිතගේ ඇති වන ග ොග ෝ අභිග ෝග වලට සාර්ථක ගලස  ා සම රව මුහුණ දීමට 

ගනො ැකි වනු ඇත. සම රවිට ගම් නිසා මානසික වයාකූලතා ෙ ඇති වි   ැකි . 

අප  ට  ලපැම් ඇති කරන ගමවැනි තත්ත්ව න් වලක්වා ගැනිමට ග ොග ෝ ක්‍රම ඇත. 

ඒවාග න් අපව සන්සුන් කරන ක්‍රම අත් ො  ැන්ම මගින්  මානසික කැළඹීම්, 

ක්ගල්ශ න් පාලන  කර මනස සන්සුන් කර ගත  ැකි ගේ. 

ගම් ආකාරගේ සන්සුන් වීගම් ක්‍රම සිවු ආකාර ක පුහුණු ක්‍රම වලින් සමන්විත වන අතර 

එමගින් ශාරීරික  ා මානසික ඒකාග්‍රතාව  ඇති කර, ආතති  වැනි මානසික වයාකූලතා 

ඇති වීම වලක්වා ගැනීමට ො ක වන  ව විෙයාත්මක පරීක් ණ වලින් ත වුරු වි ඇත. 

එම අභයාස ක්‍රම නම්, 

               01. ශ්වසන අභයාස 

               02. ක්‍රමානුකුලව ගේි  ලිහිල් කිරිම 

      03. උච්චාරණ  

               04. භාවනාව 
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ගමම ක්‍රම අත් ො  ැන්ගම්දි සැලකි  යුතු  කරුණු කිහිප ක් ඇත. 

 ස්ථාන  - නිශ්ශේෙ ,ග ොෙ වාතාශ්‍ර ක් සහිත වි වුල් රහිත සථ්ාන ක් වි  යුතු . 

 ගේලාව  - උගේ  වස ගලස ෙවසට ගෙවරක් කෑමට ගපර මිනිත්තු 10 ක් ග ෝ ඊට 

වැඩි කාල ක් ගම  කිරිම සුදුසු . 

 ඇඳුම -  තෙ නැති සැ ැල්ලු ඇඳුමක් ඇඳීම සුදුසුයි. 

එක් එක් ක්‍රම මනා සන්සුන් තත්ත්ව කින් යුතුව සිදු කිරිම  න්න වැෙගත් වන නමුත් ෙැඩි 

උත්සා ග න් ග ෝ කුමක්ග ෝ ගෙ ක්  දිසිගේ කර නිම කිරිමට අවශය  ැයි  න 

මානසිකත්වග න් ග ෝ තරගකාරී මානසිකත්ව කින් ගම  සිදු ගනොකල යුතු . ගම  

 ම් තරමක පුහුණුවක් ලැබු පසු විවිධ සථ්ානවල  ා ගවලාවන් වල අවශය ආකාර ට 

ඉ ත එක් අභයාස ක් ග ෝ සි ලුම අභයාස වල නි ැලි   ැකි . උො රණ ක් ගලස 

ආතති ක් ඇති වුවග ොත් ග ෝ බි ක් ඇති වු අවස්ථාවකදි ග ෝ විගේකීව සිටින විට 

ශ්වසන අභයාස ග ෝ උච්චාරණ   න ක්‍රම මගින් මනස සංසුන් කිරීමට  ැකි . ගමකී 

ක්‍රම දිනපතා පුහුණු වීම මගින් නිගරෝගිමත් සන්සුන් ජීවිත ක් නිර්මාණ  කල  ැකි . 

 

01. ්‍ස්වසන්‍අභ්‍යාස්‍නානානාන්‍ස)  

 

මනස සන්සුන් අවසථ්ාවකදී හුසම් ගැනිම, අවධිමත්  ා ගනොගැඹුරු සව්භාව ක් ගනියි. 

ඒ නිසා ශාරීරික  ා මානසික වශග න් ග ොග ෝ ගවනස්කම් ඇති ගේ. ශව්සන  විදිමත් 

 ා ගැඹුරු ගලස නිවැරදි ආකාරග න් සිදු කිරිමට  ා ඉ ත කි ශාරිරික  ා මානසික 

ගවනස්කම් ඉදිරිගේ සිත සන්සුන්ව ත ා ගත යුතු . 

  

ගමම අභයාසගේදි සිටි  යුතු ආසන ආකාර ග ෝ ඉරි ේ ගතෝරා ගැනිම අතයාවශය ගේ. 

ගම් සෙ ා පේමාසන  ග ෝ තම තමන්ට සුදුසු ප සු ආකාර ක් (උො රණ ක් ගලස 

පුටුවක ග ෝ බිම වාඩී වි ග ෝ ඇඳ මත වැතිර සිටිමින්) ගතෝරා ගැනිම වැෙගත් ගේ. පසුව 

සැ ැල්ලු ඉරි ේවකින් හුස්ම ශරිර ට ඇතුල්විම  ා පිටවිම පිළි ෙව විනාඩි කිහිප ක් 

අවධාන  ග ොමු කල යුතු . 

  

සාමානයග න්  අප හුසම් ගන්නා විට උරහිස් ප්‍රගේශ  පාවිච්චි වන  වක් ගපගන්. නමුත් 

ගමම අභයාස සෙ ා උරහිස ්ප්‍රගේශ වැඩි වශග න් භාවිතා කිරිම ග ෝගය ගේ. උෙර ගේශී 

 ා උරහිස් ගේි  ලිහිල් වීම මගින් ආශ්වාස වාත  ගපන ළු තුළට ඇතුල් ගේ . ඒ ගකගරහි 

තම අවධාන  ග ොමු කල යුතු අතර ආශ්වාස කිරීගම් දී ගසමින්, ගැඹුරින් දිගටම, සිදු කල 

යුතු . උෙර ප්‍රගේශ  ගසමින් විස්ථාරණ  වි ආශ්වාස වාත  ශරිරි  තුළට පැමිගේ. (අත 

උෙර ට උඩින් ත ා ගම  සිදු කල  ැක.) උෙර ප්‍රගේශගේ ගේි න්, උරහිස් ප්‍රගේශග හි 

ගේි න් සංගකෝචන  වීගම්දි වාත  ප සුගවන් ශරිරග න් පිට ගේ. ගම  නිෙ ගසේ 

ගසමින් කල යුතු . ගමම ක්‍රි ාවලි  හුසම් ගැනීගම්දී ඇති වන විවිධ ශේෙ වලින් ගතොරව 

කිරිමට වග  ලා ගත යුතු . ගම් ආකාර ට වාත  ආශ්වාස, ප්‍රාශව්ාස කිරිම පිළි ඳව 
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කීපවතාවක් අවධාන  ග ොමු කරන්න. ක්‍රමග න් උෙර ප්‍රගේශ  වැඩි වශග න් භාවිතා 

කරමින් ශ්වසන අභයාස කිරිමට පුරුදු වන්න. 

ඊට පසු හුසම් ඇතුළට ගැනිගම්දි  එගක් සිට තුනට නිවැරදිව  සිතන්න. පසුව හුස්ම පිට 

කරන විටත් ඒ ආකාර ටම සිතින් සිතන්න. ක්‍රම ක්‍රමග න් ගමම අභයාස සිදු කිරිමට 

ගන්නා කාල  ඔ ට  ැකි පමණින් වැඩි කර ගන්න. අංක ගවනුවට වචන (මන්තර) සිත 

තුළ උච්චාරණ  කල  ැක. - "ඕම්"   න මන්තර  භාවිතා කල  ැක. “ඕ”  න්න 

මනසින් උච්චාරණ  කරමින් හුස්ම ඇතුළට ගගන “ම්”  න්න උච්චාරණ  කරමින් හුස්ම 

පිට කරන්න. ඹ  කැමති නම් භාවනා ආචාර්‍යවරග කුගේ මග ගපන්වීම  ටගත් 

ආනාපානසති භාවනාව තවත් පුළුල් ගලස සිදු කල  ැක. (ගමම ක්‍රම  144424  න කාල 

අනුපාත ට අනුව සිදු කල  ැක.) 

 

්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍්‍ාශව්ාස             ප්‍රාශව්ාස 

උෙර, උරහිස් ගේි  විස්ථාරණ  කර හුස්ම  උෙර උරහිස් ගේි  සංගකෝචන  කර හුස්ම 

පිගට  ශරිර  තුළට ගැනීම                කිරිම 

 

හුස්ම උඩුගතොළ ග ෝ නාස් පුඩු සප්ර්ශ කරමින් ඇතුළු වීමත්, පිට වීමත් පිළි ෙ අවධාන  

ග ොමු කල  ැකි . (ආනාපාන සති) එගසේත් නැතිනම් උෙරගේ ඉ ළ ප ළ  ාම (අත 

උෙර  මත ත ා ගම  සිදුකල  ැක.) ගකගරහි අවධාන  ග ොමු කළ  ැක. ගමගලස 

ආශව්ාස ප්‍රාශව්ාස මත අවධාන  ග ොමු කිරිම මගින් සිත ඒකාග්‍රකර ගැනිමට උත්සා  

කල යුතු . 

 

02.්‍ක්‍රම්‍ක්‍රමමනන්්‍මශි ්‍ිහිල් ්‍රරන්‍අභ්‍නාස්‍නරානානු්‍නසස්නා  

ආතති අවස්ථාවලදි ගේි  නිරතුරු සංගකෝචන  විම නිසා ශරිරගේ විවිධ ගවනස් කම් ඇති 

ගේ. (උො - හිසරෙ , ග ල්ල හිරි වැටීම, ඔළුව පිටුපස ප්‍ර ගේශගේ ක් ණික හිරි වැටීමත් 
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සමග ගේෙනාව ඇති වීම, ම න්සි ) තවෙ මානසික වශග න් භ , තිගැසම්, කල ල , 

තර  ාම ආදි  ඇති  වන අතර ගමම මානසික තත්ත්ව  දිගටම පැවති ග ොත් ගේශීත් 

සංගකෝචන න් වැඩි කරන අතර ඉ ත කි ශාරිරික ගරෝග ගවනස් කම් ෙ ඇති ගේ. ගම් 

ආකාරගේ මානසික, ශාරිරික ගවනස්කම් වලින් නිෙ ස් විමට ප ත ඇති අභයාස සිදුකර 

එක්තරා සැ ැල්ලු සන්සුන්  වක් ඇති කර ගත  ැකි ගේ. 

ගමම අභයාස සිදු කිරීමට නිශ්ශේෙ, සන්සුන් සථ්ාන ක් ගතෝරා ගත යුතු අතර ඒ සෙ ා 

ඇඳක් ග ෝ පැදුරක් මත උඩු ැලි අතට වැතිගරන්න. කකුල් ගෙක දිග  ැර, අත් ගෙපසට 

කර, අත්ල උඩු පැත්තට වන පරිදි ත ා, ඇඟිලි ඈත් කර, ඇස් වසා, හුස්ම ගැනිම ඉ ත 

කි පරිදි ගසමින් කරමින් (කලින් පැවසූ ශව්සන අභයාස  ගමන්) කල ල නැතිව 

මළකඳක් ගමන් වැතිර සිටින්න. පාෙගේ ඇගිලි වලින් පටන් ගගන ක්‍රම ක්‍රමග න් හිස 

ෙක්වා එක් එක් අංග න් සැ ැල්ලු කර  රින්න. ගම් සෙ ා මුලින් මනස පා ඇගිලි 

ගකගරහි ග ොමු කරන්න.  මාගේ පාෙගේ ඇගිලි සැ ැල්ලුගවන් තිගේ. ශාන්ති... ශාන්ති... 

ශාන්තී...  න සිතුවිල්ගලන් ගසමින් පාෙ ඇගිලි ගසොලවන්න .ඊට පසු පාෙ වලට සිහි  

ග ොමු කර ම ගේ පාෙ සැ ැල්ලුගවන් තිගේ. ශාන්ති... ශාන්ති... ශාන්තී...  නුගවන් මනස 

තුළ සිතමින් පාෙ මෙක් ගසොලවන්න. ගම් ආකාරග න් (පාෙ ඇගිලි, පාෙ, ෙණහිස, උකුල, 

ලිංගේන්ද්‍ර , ගකොන්ෙ, ඉණ, උෙර , පපුව, අත්, ඇගිලි, ගගල, කට, ඇස,් හිස, ගමොළ ) 

 න එක් එක්  අංග න් පාෙගේ සිට හිස ෙක්වා ලිහිල් කරන්න. ගම් ආකාරග න් කරන 

විට මුලින් ලිහිල් අංග න් නැවත ෙැඩි ගනොගේ. ගනොනවත්වාම ඒවා ලිහිල් තත්ත්වගේම 

ත ා ගන්න. අවසානගේ මුළු ශරිර ම ලිහිල් වු මළකඳඟක් ගමන් ත ා ගත යුතු . එක් 

අංග ක් (උො රණ ක් වශග න් පාෙ ) ඉ ල එසවු විට එ  ෙරෙඩු ගමන්වී වැටි  යුතු . 

එක් එක් අංග න් ලිහිල් කරන විට ශාන්ති... ශාන්ති... ශාන්ති...  නුගවන් කි න විට 

ග ෝ සිතන විට එක්තරා සන්සුන්  වක් සැනසිලි ො ක තත්ව ක් ඇති වි  යුතු . ගේි  

ලිහිල්ව පවති. ශරිර  සන්සුන් වී ඇත. මම නිගරෝගිව, සන්සුන්ව සිටින්ගනමි  න සිතුවිලි 

ෙැනි  යුතු . අවසානගේ මුළු ශරිර ම ලිහිල් වූ තත්ත්වගේ විනාඩි කිහිප ක් ශාන්ත වු 

මනසින්, සන්සුන්ව එගසේ වැතිර සිටි  යුතු . අවසන් වු පසු එකවරම ගනොනැගිට ගසමින් 

සංගේෙන  හිගසේ සිට පාෙ ෙක්වා ග ොමු කරමින් ශරිර අංග න් ටිකින් ටික ගසොලවන්න. 

පසුව සුදුසු පැත්තට  ැරී නැගිටින්න. 

ඉ ත ක්‍රම  විෙයාත්මක ක්‍රම ක් වන නාගකොේසන්ගේ (JACOBSONS) ගේි  ලිහිල් කිරිම 

ප්‍රවර්ධන  කිරිගම් ක්‍රම යි. එම ක්‍රම ට අනුව එක් එක් ගේි  ගගොනු ලිහිල් කිරිමට ගපර 

ඒවා තෙ (සංගකෝචන ) කරනු ලැගේ. එමගින් අපට ගේශී ලිහිල් විමත්, සංගකෝචන ත් 

අතර ගවනස ගත්රුම් ගත  ැකිගේ. 
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පින්තූර  4 

ඉ ත ආකාර ට ශරීරගේ ගේශී ලිහිල් කර ශාන්ති.. ශාන්ති... ශාන්ති...  නුගවන් 

උච්චාරණ  කරන්න. 

ගමම ක්‍රි ාකාරකම නිොගැනීමට ග ොෙ ක්‍රම ක් ගේ. ඒ නිසා නින්ෙ ගනො න අ ට ගමම 

අභයාස  කිරීම ප්‍රග ෝනනවත් . නිො ගැනීමට  න අවස්ථාගේ දී ග ෝ නින්ෙට  ාධා වූ 

අවස්ථාවක දී ගම  සිදු කල  ැකි . 

 

03.්‍උච්චාරණන්‍නමන්තර,්‍ගාථා,්‍උච්චාරණන,්‍ඔරසන් ්‍ 

ගමම ක්‍රම ට අනුව එක වචන ක් ග ෝ වචන කිහිප ක් නැවත නැවත කීගමන් මනගසේ 

සන්සුන්  ව ඇති කරයි. උො රණ ක් ගලස ඔ ට ගේශනා කරන ලෙ  ගාථාවක් ග ෝ 

ඔරසන් "ගේසු ක්‍රිස්තුස ්ව න්ගසේ මා  ට අනුකම්පා  කරත්වා" ග ෝ  ඉසල්ාම් ස්ගතෝත්‍ර 

"සු නල්ලා "  ග ෞේධ පාඨ න් වන "බුේධං සරණං ගච්චාමි" ග ෝ ගේෙ වාකය න් ග ෝ 

අර්ථාන්විත වචන ක් ග ෝ ගෙවි න්ගේ නමක් ග ෝ ප සුගවන් කි වි   ැකි මන්තර ක් 

වන "ඕම්"  න වචන ක් වුවෙ ගම් සෙ ා භාවිතා කල  ැක.  

 

 

 

 

 

ඔ  ගතෝරා ගත් වචන  ගසමින් නැවත නැවත කි න්න. (ඔ ට  ැකි ආකාර ට 

උො රණ ක් වශග න් 100 ට වඩා, එනම් වරකට 108 වරක් ග ෝ එහි ගුණාකාර වලින්, 

එක ෙවසකට ගෙවරක් ග ෝ වැඩි වතාවක්) ගමගලස උච්චාරණ  කිරිම නිසා ටික 

කාල කට පසු ගමම උච්චාරණ න් ප සු ගේ. සම ර අවස්ථාවන් වලදී ඔගේ අවධාන  

ග ෝ උත්සා   නැතිව නිරා ාසග න් ගමම වචන උච්චාරණ  කිරිම සිදුවි   ැකි . ඉන් 

පසු දිව ස  කතාකිරීමට උපග ෝගි වන ගේශී පමණක් උපග ෝගි කර ගනිමින් ගසමින් 
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වචන උච්චාරණ  කරන්න. පසුව දිව අග ගකොටස පමණක් උපග ෝගි කර ගනිමින් වචන 

උච්චාරණ  කරන්න. ඊට පසු ඉ ත කි දිව ග ෝ ගේශී කිසිවක් උපග ෝගි ගනොකර මනස 

තුල පමණක් එම  වචන උච්චාරණ  කරන්න.  

 

04. භ්‍ාවනාව්‍(විනසස්නා)  

මීට ගපර සෙ න් කල පරිදි ගවලාව, ස්ථාන , ඉරි ේව  න ෙෑ තමාගේ ප සුව අනුව 

සලසා ගැනීම අතHවශHයි. පිට ගකොන්ෙ ඍජුව  ා හිස ගකලින් ත ා ගනිමින් එක 

ඉරි ේවක සිටි  යුතු . දින පතා එකම  ගේලාගවහි එකම ස්ථානග හි සන්සුන් වි වුල් 

රහිත පරිසර ක භාවනා කිරිම   පත් .  

භාවනා කිරිමට එක් වස්තුවක් (අරමුණක්) ගතෝරා ගත යුතු . ඔගේ ඉ ්ඨ ගේවි න්ගේ 

ග ෝ එක් උත්තම කුගේ රූප ක් ග ෝ අලංකාර ස්වාභාවික ෙර්ශණ ක් ග ෝ 

ආගලෝක ක් සිත තුල මවාගගන ධයාන  (භාවනාව) කල යුතු . නැතග ොත් 

උච්චාරණ  භාවිතා කර එක වචන ක් ග ෝ වාකය ක් ග ෝ එක්තරා උසස ්අරමුණක් 

භාවිතා කල යුතු . එගසේත් නැත්නම් ප සුම ගෙ ක් වු හුස්ම ගැනිම මත සිහි  පිහිටුවමින් 

භාවනා කල  ැකි . 

පළමුව ප සු ඉරි ේවක හිෙ ශරීර ගේෂි ලිහිල්ව ත ා ගනිමින් ශ්වසන අභයාස ත්, පසුව 

උච්චාරණ ත් කල යුතු .  භාවනා කරන විට මනස ඒකාග්‍ර කර ඔ  ගතෝරා ගත් 

අරමුගණහි ගනොනවත්වා සිහි  පිහිටුවා ගත  යුතු . සිත ගවනත් අරමුණු ගකගරහි ග ොමු 

වු විට ගසගමන් සන්සුන්ව අවධානග න් යුතුව නැවත ගතෝරා ගත් අරමුණු ගකගරහි 

සිහි  පිහිටුවා ගත යුතු . ගමහිදි කල ල ගනොවි  යුතු .  ල ත්කාරිත්වග න් ගතොරව 

සිත ප සුගවන්ම එකම අරමුණක් මත නිරතුරුව සිහි  පිහිටුවිමට පුරුදු කර ගත යුතු . 

ක්‍රමග න් සිත මෙ ගේලාවකට ගමගලස එකම අරමුණක ත ා ගැනිමට  ැකිවනු ඇත. 

පළමුව විනාඩි 5 ක් ෙ, පසුව ක්‍රමග න් වැඩි ගේලාවක් ෙ, භාවනා කිරිමට පුරුදු වි  යුතු . 

 

 

සට න - ගමම ක්‍රි ාකාරකම් හින්දු, ග ෞේධ, ගේෙ, 

ඉස්ලාම්, ආගමික වතාවත් වල ෙක්නට ලැගේ. පුහුණුව 

ලැබු, අත්ෙැකිම් සහිත පුේගල න්ගගන් (භාවනා 

ආචාර් වරු, භික්ෂුන් ව න්ගසේලා, කගතෝලික පි තුමන්, 

සග ෝෙර කනයාවි න්, උමාන්  න අ ) ගම  ඉගගන                           

ගැනිම වඩාත් සුදුසු . 

               

්‍භ්‍ාවනාව්‍්‍්‍්‍්‍්‍ 


