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යථාවබ ෝධබයන් දුක්ඛ නිබ ෝධයට 

චතු ාර්ය සතයය 
 

 භාග්යවත ්  දුු ජාණන ් වහන්බස ් සස  අතිදීර්ඝ කාලයක් පා මී පු ා අවබ ෝධ ක  ග්ත්බත් 
දුකනි ් නදිහසව්න මාවතය.ි සම් දුධ්තව්යට පත්ී බමන් පසවු උනව්හන්බස ් වස  45ක් මහත් 
ක ුණාබවන ් එම දහම් පණිවඩුය බලාවට බද්ශනා කළහ.  දුු දුනබ්ග් ් ශරවකබයෝ ද එම කාර්යභා ය 
වස  2500කට අධික කාලයක් අඛණඩ්ව සදිු ක මින් එත.ි වර්තමානබය ්සටිින අපබග් ්කාර්යභා ය විය 
යතුබ්ත ්එම සද්ධර්මය මුනුවින ්ශරවණය බකාට හුකතිාක ්තම ජීවිතය තළුනි ්එය කරියාතම්ක ක  වහා 
දුකනි ්නදිහස්ී මයි.  දුු ජාණන ්වහන්බස ්හා සංඝ තන්ය විසනි ්ක න ලද අපරිත කුපීම බවනුබවන් 
අපට කළ හුක ිඉහළ ම කෘතඥතාව වනබ්න් ද එයය.ි ඒ අත  මත ුපු පු ට ද බමම උතුම් දහම දායාද 
කරිීම අප සත ුවග්කීමකි.  

 දුු ජාණන ්වහන්බස ්තමන් වහන්බස්බග් ්ම ඤාණබයන ්අවබ ෝධ ක  ග්තබ්ත ්උන්වහන්බස්බග්් 
නරි්මාණයක් බනාබේ. එය සුමදා බලාව පවතන්ා යථාර්ථයය.ි අවිදයාබවන් වුස ීබ ාබහෝ කලක ්පුවුති 
දුකනි ්නදිහස්ී බම් බලෝක යථාර්ථය බලාව කලනි ්කල පහළවන  දුු ජාණන ්වහන්බසල්ා අනාව ණය 
බකාට බලාවට පහදා බදත.ි  දුුව යක ු බලාව පහළ වවු ද බනාව ු ද බමම යථාර්ථය බලාව සුමදා 
පවතනින්ක.ි අප බග්ෞතම  දුු දුනට් ග් ුක නබ්න් උනව්හනබ්ස ්බම් කාල පරිච්බේදය තුළ තමන්බග්් ම 
ඤාණබයන ්අවබ ෝධ ක ග්ත ්පළම ුඋතමුා නසිය.ි උනව්හනබ්ස ් ඳු සම් දුු බහෝ පබස ්දුු බහෝ උතුමකු 
බනාවනන්ට බවනත ් බකබනකටු එය ග් ුු උපබදශ්  හතිව තවනවි අවබ ෝධ කළ බනාහුක්කකි. 
භාග්යවතනු ් වහන්බස් අවබ ෝධ ක න සහ බලෝකයට බද්ශනා ක න පරධාන ක ුණ නම් දුක පිළ ිඳ 
යථාර්ථයය.ි තමන ්වහන්බස් අතතීබයන ්දැනුත ්බලෝකයට බද්ශනා ක නබ්න් ක ුණ ුබදකක ්පමණක්  ව 
 දුු ජාණන ් අවධා ණය ක ති. එනම් දුකත ් දුබකහ ි නිබ ෝධයත ් පමණක ්  වය.ි බවනත ් බලසකින් 

කවිබහාත ්දුකඛ්, සමදුය, නබි ෝධ, මාර්ග් යන චත ුාර්ය සතයයයි. තථාග්ත බද්ශිත සයිලු දහම්හි පදනම 
බමම චත ුාර්ය සතයය බද්ශනාවය.ි   

තථාග්තයන් වහනබ්ස ්බදශ්නා ක න ලද ධර්මය (සව්ාකඛ්ාබතෝ භග්වතා ධම්බමෝ) මලු - මුද -
අග් මනාව බද්ශනා ක න ලදද්කි. බම් ජීවිතබය ් දී ම පරතඵිල ලුබිය හුකක්ක ි (සන්ිට්ඨිබකෝ). කල් 
බනායවා එහි ආනසිංස දැකයි හුකක්ක ි (අකාලබිකෝ). එන්න,  ලනන් යනුබවන ් ඕනෑම  ුද්ධිමත් 
තුනුත්තකටු විවෘතව ඉිරිපත ්කළ හුක ිදහමක ි (එහ ිපසස්බිකෝ). තමා බවත පමණුවුා බග්න පරතිඵල 
 ුලයි යතුු දහමකි (ඕපනයබිකෝ). නවුණුත්තන ් විසින ් තම ජීවිතය තුළනි් ම පරතයක්ෂ කටයුත්තකු 
දහමක ි (පච්චතත්ං බේිතබබ ෝ විඤ්්ූ හි).  දුුදහබම් පවතන්ා විබශෂ්තව්යක් නම් එය ඕනෑම 
බකබනකටු විවෘතව සාකච්ඡා කළ හුක,ි අදහ්දා  ුලයි හුක ි දර්ශනයක් ීමය.ි එහි ග්ුප්ත වූ කිසිවක් 
නුත. සම්මාිට්ඨිය බප ටුව යන බමම උතුම් දහම සතුමය ඤාණ වශබයන් අසා දැනබග්න චිතත්ාමය 
ඤාණ වශබයන ්නති  නවුණින ්බමබනහ ිබකාට භාවනාමය ඤාණ වශබයන ්සමථ - විදර්ශනා වශබයන් 
පරතඵිල සාකෂ්ාත් කළ යතුත්කි. නවිු ි බලස සතුමය ඤාණය ල ා ධර්මය පරග්ණු ක න්බන් නම් 
සාංදෘෂ්ි ක හා අකාලකි වශබයන ්එහි පරතඵිල දකමිින් ධර්ම මාර්ග්ය තළු ඉිරියට ග්මන කළ හුක ිබේ.  

ධර්ම මාර්ග්ය ආ ම්භබය ්සටි අවසානය බතක ්ම අඛණඩ්ව පවතව්ා ග්ත යතු ුක ුණ ුහත ක් 
පිළ ිඳව භාග්යවතනු ් වහන්බස ් නති  අවධා ණය ක ති. එනම් කලයාණමිතර  

ආශරය, සදධ්ර්මශරවණය, බයෝනබිසෝ මනසකිා ය හා  ය, සද්ධර්මශරවණය, බයෝනබිසෝ මනසකිා ය හා 
ධර්මානධුර්ම පරතපිදාවයි. බමම ක ුණ ු මුනුවින ් සම්පාදනය ක  ග්ත ් පමණට නවුණුත ි - අවංක 
තුනුත්තාට දුකනි ්නිදහස්ී බම් අවසථ්ාව උදාබේ. 

  කලයාණමිතර ආශරය ල ා යමක ු තළු සවුච  ව (සාවදාන ඇහුනක්ම්දීම) ඇත ි විට සද්ධර්ම 
පරතලිාභය ඇති බේ. කලයාණමිතරතව්ය ලද විට යමකටු ලුබ න උසස ් ම ලාභය ධර්මයය.ි එහි දී 



UD2 
 

පළමබුවන ් කර්මය පිළ ිඳ අවබ ෝධය ලුබබ. එනම් කම්මසක්තා සම්මාිට්ඨියයි. තම සති මුල් ී 

අපිරිසදිු සතිනි් ක න කායකි, වාචසකි, මානසකි කරියාවනට් දුක් විපාකත් පිරිසිදු සිතින් ක න 

කායකි, වාචසකි, මානසකි කරියාවනට් සුප විපාකත් ලුබ න  ව පිළ ිඳ අවබ ෝධය ඇතිබේ. 
ප බතෝබඝෝෂබයන් බමම අනශුාසනය ලු  එය නවුණින් බමබනහි කළ පමණට අකසුලබයන් මිදීමටත් 
කසුලබයහ ිබයදීමටත් දැඩි උබදයෝග්යක ්හටග්නී. ඒ අනවු හුකතිාක ්පරාණඝාතාි අකසුලවලනි ් දු ු ී 

දාන, සලී, භාවනා යන තරිවිධ පුණය කරියාවන්හ ිබයබද්. බමම පිනක්ම්වල පරතඵිල වශබයන් බමබලාවදී ම 

මහත් ආනසිංස ලුබබ. නබී ෝග් ීව, ිග්ාසරිි සම්පත,් කලණ මිත ුු ඇස ු, තම යහපත් කරියාවන්හි 
සාර්ථකතව්ය ආිය තළුනි ් බමබලාවදී ම මානසකි සතටු ියණු ු බේ. වුඩිපු  පිනක්ම් කළ පමණට 
වුඩිපු  සතටු ඇත ිබේ (සුබඛෝ පුඤ්්ඤ්සස් උච්චබයා).  

ලලෞකකි කසුලය තළු දානාදි පිනක්ම් කරිීලම් දී සලිතහ ිපවතන්ා සව්භාවය නම් බාහිර සත්ත්ව 
පුදග්ලයන ් ඇත යන හැඟීමයි. අබලෝභ, අබදෝෂ යන කසුල බච්තනාවලනි ් හා කම්මසස්කතා 
සම්මාිට්ඨිය සහිත නවුණකනි ්පිනක්ම් බකාට ඊට ආනසිංස වශබයන ්කාම සුග්තබියහ ිඉපදීමට බමහි දී 
අවකාශ ලුබබ. එබහත ්බමහදිී අවිදයාව සම්පූර්ණබයන ්ම දු ු වබූය ්බනාබේ. බමහ ිඇති අවිදයාව නම් 

ඇස, කන, නාසය, ිව, කය යන පංච ඉනර්ිය ඔසබ්ස්  ෑප, ශබද, ග්න්ධ,  ස, බඵාට්ඨඨබ  යන අ මුණු 

ලුබීබම් දී එම අ මණු ුඒ අයරුින ්ම වර්තමානය තළු අදද්කනිවා යන හුඟීමයි. තවද ඇස, කන ආි 
ඉනර්ිය ඔසබ්ස ්අ මණු ුලුබීබම් දී එම අ මුණ ුකලනි ්ත ිණු ුබදයක් බලස ද තම අදද්ැකීබමන් පසුව ද 
ඒවා එබලසනි් ම ඉතරිි බේ ය යන හුඟීමක ් ද පවතී. එනසිා ඇස, කන ආි පංච ඉනර්ිය ඔස්බස් 

අ මණු ුලුබීබම් දී  ාහ ි  ෑපා, ශබදාිබයහි සති  ුස ග්නී. එබලස සිත  ුස ග්ත ්විට එම අ මුණුවල 

සතටු ුවවු ද දුක ්වවු ද උබප්කෂ්කව සටිිය ද ජ ා, වයාධි, ම ණ  ආිබයහි දී දුකට සන්තාපයට පත ්බේ.  

 

කාම,  ෑප, අ ෑප භවයන් ඉක්මවාලන  ුදුදහබම් පිවිතු ු අනුශාසනය 

 දුු දුන ් වදාළ සදහම් මග් මහසය ු බමන ් කරමබයන ් ග්ුඹ ුට යනන්ක.ි අකසුලයට    
සතත්ව්යන ්පරථමබයන ්ඉන ්මුදවා අපා දුකනි ්නදිහස ්බකාට කරමබයන් ආධයාත්මික වශබයන් ඉිරියට 
යාමට  දුුදහමින ් අනශුාසනා බකබර්. කම්මසස්කතා සම්මාිට්ඨිය මත පිහටිා දානාි පිනද්හම් කළ ද 
 ෑපාිබයහ ිඅනවබ ෝධබයන ්එහ ිග්ුල ීසටිින තාක ්සතත්ව්යන්ට සු ෑ මානසකි සවුයක් නුත. එනිසා 
විඤ්ඤ්ාණය බදසට අවධානය බයාම ුබකාට පංචායතනය බකබ හ ිඇත ිසති  ුස ග්ුන්ම දු ු කරිීමට 

මග් බපන්වා ඇත. ඒ සඳහා මමතරී භාවනාව, ආනාපානසත ිභාවනාව ආි සමථ කමටහනක ්උපබයෝග්ී 

ක  ග්නිමින් වර්තමානබයහි සති පිහටිවුා වඩ වඩාත් සති සමාධිමත ් ක මින් ඇස, කන ආි 

පංචායතනබයන ්ග්න්නා  ෑප, ශබදාි අ මණුු පබහන ්සති මුදවා ග්ත යුතවු ඇත. එවිට  ෑප, ශබදාිය 
නසිා ඇත ිවන සිබතහ ිපීඩනය දු ු ී යනු ඇත. බමබලස කාමභමූිය ඉකම්වා යාම  දුුදහබම් දක්වා 
ඇතබ්ත ්මා යාබග් ්ඇසට වුල ිග්ුසමීක් හා සමානවය.ි ඊට බහ්තවු කාමභමූිය ඉකම්වා  ෑප භමූිය බවත 
පත්ී ම මා යාබග් ් කබ්ෂත්රය ඉකම්වා යාමක්  ුවින.ි එවිට මා යාට කසිදිු බලසකනි ් පාලනය කළ 
බනාහුකි බේ.  

බමබලස කාමභමූිය ඉකම්වා  ෑප භමූිය බවත සති නුඹ ුු වන විට චත ුාර්ය සතයය අසා දැන 
සටිින ශරාවකයකුට විදර්ශනාව බදසට බයාමු විය හුකයි. එබස ්වවුත ් දුුසසබුනන ් ුහු  බකබනකුට 
වවු ද කාමභමූිය ඉකව්මා  ෑපභමූියට පත් වවු ද තවදු ටත ්අවිදයාව තළු ම ස ිී සටිීමට සදිු බේ. ඊට 

බහත්වු  ාහ ි  ෑපබය ්නසි ු  ව දුටවු ද ඔහ ුවිඤ්ඤ්ාණය නතිය, ආත්ම, සුප වශබයන ්ග්න්නා  ුවිනි. 
ඔහ ු ඇතුම් විට  ෑපභමූිබය් ද ආදීනව සිහබිකාට ආකාසානඤ්්ඤායතන ආි අ ෑප සඤ්ඤ්ා වඩා 
අ ෑපාවච  භමූියකට පත ් විය හුකයි. එබස ් වවු ද ඔහ ු චත ුාර්ය සතයය මුනුවින ් අසා බනාසිටිය 
බහාත ් විඤ්්ඤාණබය ් ආදීනව සහි ි කළ ද එබලස විඤ්ඤ්ාණය සහිකි න නතිය ආතම්යක ් පිළි ඳ 
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තවදු ටත ්විශ්වාසය පවතව්ා ග්න.ී චත ුාර්ය සතයාවබ ෝධබයන් මග්ඵල බනාලු  ූශරාවකයා  ෑප, අ ෑප 
ධයාන වඩා සස  බ ාබහෝ කලක ්සගු්තගි්ාමීව සටිිය ද එම කසුල කර්ම ශකත්යි වුය ව ූපස ුනුවත 
කාම සගු්තයිටත ්එයනි ්ද පිරිහ ීදුග්තයිටත ්යාමට තවදු ටත ්අවකාශ පවත.ී  

එනසිා  දුුදහමින ්අපට අවබ ෝධය ල ා බදනබ්න් කාම,  ෑප, අ ුප යන යන බමම තත්ත්ව 
සයිලල් ඉකම්වා වඩාත ්පරඥාබවන ්බලාව බදස  ලා දුකනි ්සම්පරූ්ණබයන ්නදිහස්ී මටය.ි  

ඒ සඳහා තවදු ටත ්ධර්මශරවණය කරිීබම් පරතිඵල වශබයන් දාන, සලී, භාවනා යන පින්කම්වලින් 
පමණක ්ජය ග්ත බනාහුක ිජ ා, වයාධි, ම ණ, පරියවිපරබයෝග් ආි ජීවිත අභබියෝග් ඉිරිබය ්දුක ්බනාී 
සටිීම උබදසා නවුණුත ි ශරාවකයා ආර්ය සම්මාිට්ඨිය බවත පියව  ත ය.ි බමබලස කම්මසස්කතා 
සම්මාිට්ඨිය ලුබීබමන් පස ු තවදු ටත ් ධර්මය ශරවණය ක න විට දුබකහ ි හටග්ුනමී හා නබි ෝධය 

පිළ ිඳ වුටහමීක් ඇත ි බේ. ඒ අනවු දුකඛ්, සමදුය, නබි ෝධ, මග්ග්් යන චත ුාර්ය සතයය මිශරිත ශ්රී 
සදධ්ර්මය ශරවණය කරිීමට අවසථ්ාව ලුබබ. 

බලාව පහළවන සම්මා සම් දුු උතමුකු බවතනි ්බලාවට ලුබ න මහාර්ඝ  තන්ය නම් චත ුාර්ය 
සතයය මිශරිත ශ්රී සදධ්ර්මයය.ි දුකනි ්නබිවන සුනබහන මාවබතහ ිඉිරියට යාබම් දී දුබකහ ිහටග්ුනීම 
හා නබි ෝධය ඇතළුත ්චත ුාර්ය සතයය පිළි ඳ පුහුිල ිඅවබ ෝධයක් ඇත ික  ග්ත යතුු ය. අප සස  
බ ාබහෝ කලක ්භවබයන ්භවය සුරිස මින් අනනත් දුකව්ලට පතව්බූය් දුබකහ ියථා සව්භාවය බනාදුටු 
 ුවින.ි එ ුවින ්භාග්යවතනු ්වහන්බස ්නති  උතස්ාහ කබළ ්ශරාවකයන්ට බමම අවබ ෝධය ල ා දීමටයි. 
 දුු ජාණන ් වහන්බස ් පු ා වස  45ක ් බද්ශනා කළ සයිලු බද්ශනාවනහ් ි පදනම වනබ්න් දුබකහි 
හටග්ුනමී හා නිබ ෝධයයි.  

 

චතුරාර්ය සතයාවලබෝධලයන් දුක්ඛ නිලරෝධය කරා... 

දුක හා එහ ිනිබ ෝධය වුටහමී චත ුාර්ය සතයබය ්අංග් හත  ම අවබ ෝධ ීමට උපකාරී බේ. 
එනම් 

1. දුකඛ් අර්ය සතයය (දුක) 

2. දුකඛ් සමදුය ආර්ය සතයය (දුකට බහ්තවු - තෘෂ්ණාව) 

3. දුකඛ් නබි ෝධ ආර්ය සතයය (දුක න ිුදධ් කරිීම - නවින) 

4. දුකඛ් නබි ෝධග්ාමිනී පටිපදා ආර්ය සතයය (දුක න ිුදධ් ක න මාවත - අරි අටඟි මග්) 
  

දුක යනු ඉපදීම, මහලුීම, බලඩීම, ම ණය, අපරියයන ් හා එක්ී ම, පරියයනබ්ග්න ් බවන්ීම 
ආියය.ි බමම දුක බලාව සාමානය තුනුත්තකටු වවු ද පරතයකෂ් කළ හුකක්ක.ි සදිුහත් බ ෝසතාණන් 
වහන්බස ් ග්හිබිග්ය නකිම්ීමට කලනි් ම බමය අවබ ෝධ බකාට ත ිණුි. බලාව බ ාබහෝ කලක් දානාි 
පා මිතා සපු ා පහළ වන සම්මා සම් දුු උතමුකු බද්ශනා ක න දුකඛ් ආර්ය සතයය ඊට වඩා ග්ුඹු ු 
වවූක.ි එහ ිවඩාත ්අවබ ෝධ කළ යතු ුදුකඛ් සතයය නම් පංචපුාදනසක්නධ්බය ්හටග්ුනමීයි (සංඛිත්බත්න 
පඤ්ච්පුාදානකඛ්නධ්ා දුකඛ්ා). එනම් ඇස ආි ඉන්රියයන්බග්න ්  ෑපාදී අ මණු ු ලුබ න විට  ාහි  

බදයක් / පුදග්්ලබයක ් ඇත යුය ි ග්න්නා සව්භාවයය.ි තවද ඇස, කන ආි ඉනර්ිය (ආයතන) වලට 

ලකව්න  ෑප, ශබදාි අ මණුු විෂයබයහ ිහටග්නන්ා පළම ුඅදද්ැකමී බහවත ්සක්නධ් පංචකබය් හටග්ුනීම 
ද දුකඛ් සතයය වශබයන ් දකව්ා තිබබ. එනම් අතීත කර්මඵලයන්හි විපාක වශබයන ්ලුබ න පරකෘති 

සව්භාවයය.ි එය පෘථග්ජ්න, ස ේඛ, අස ේඛ හුමබදනාට ම බපාදු වවූක.ි  

අභධිම්මපිටකබය් යමකප්පක ණබය් සච්චයමකබය් එකත් ා පර්යායකට අනවු දුකඛ් සතයය 
යනු කායකි දුක හා මචතසකි දුක හු  අන් දුක ්සමදුායයි (කායකිං දුකඛ්ං බචතසකිං දුකඛ්ං ඨබපත්වා 



UD4 
 

අවබසසං දුකඛ්සච්චං - ය.ප.1, 438 පිට). තව ද කායකි හා මචතසකි යන සයිලල් දුක බමන ්ම දුක්ඛ 
සතයය වශබයන ්ද දකව්ා තිබබ (කායකිං දුකඛ්ං බචතසකිං දුකඛ්ං දුකඛ්ඤ්බ්චව දුකඛ්සච්චඤ්්ච - ය.ප.1, 
438 පිට). අප කායකි බහෝ මානසකි දුකක ්විඳින හුම තුනහ්ි ම දුක, බමන ්ම දුකඛ් සතයය ද පවතී. 
එබහත ්දුකඛ් සතයය හුම විබටක ම දුක පවතනින්ක ්බනාබේ. ඒ අනවු ආයතන හා අ මණු ුසම් න්ධ 

ීබම් දී මලුදී හටග්න්නා සක්නධ් පංචකය දුකඛ්සතයය යන අත  එම දුකඛ් සතයය මුනුවින ් වටහා 
බනාග්ුනමී නසිා වහා හටබග්න න ිුද්ධ වන සක්නධ් පංචකය බකබ හ ිඅවිදයා සහග්ත තෘෂ්ණා දෘෂ්ටි 
මාන බහ්තුබවන ්එම සක්නධ් පංචකය අ භයා පංචපුාදානසක්නධ්ය හටග්නී. එනම්  ාහි  බලෝකබයහි 

සතත්ව්යන්, පුඅදග්්ලයන්, රවය ඇත යන විපලල්ාසයයි. අප අතව්ිඳින දුක ් සමදුාය හටග්න්බන් බමම 
පංචපුාදානසක්නධ්ය නිසය.ි  

ඒ අනුව සබිතහ ිපවතන්ා අවිදයාව නිසා ඉන්රියයනබ්ග්න ්අ මණු ුලුබ න විට සතත්ව්, පුද්ග්ල, 

රවය සඤ්ඤ්ාබවන ්  ාහ ි අ මණු ු බකබ හ ි සති  ුස ග්ුනමී් වශබයන්  ෑප, බේදනා, 

සඤ්ඤ්ා, සංඛා , විඤ්ඤ්ාණ යන උපාදානසක්නධ් පංචකබය ් හටග්නියි. එබස ් සිත  ුස ග්ත් විට එම 
අ මණු බකබ හ ිඇලුණ ද ග්ුටණු ද මුදහත් ව සටිිය ද ඔහ ුසටිින්බන් දුක තළුය.ි තමා වටා බලෝකයක් 
ඇතුය ි නති  අපට සබිතනබ්න ් බමබලස අවිදයා පාදකව පඤ්ච්පුාදානසක්න්ධබය ් හටග්ුනීම නිසයි. 
භවය යනුබවන ්හුඳිනබ්වනබ්න ්ද බමයය.ි එබස ්සතින ත ුු දුකනි ්නදිහස්ී මක් නුත. අවිදයා සහග්තව 
යමක ්බදස  ුලබීම් දී එම අ මණු කලනි් තිබී තමාබග් ්අදද්ැකමීට පුමිණි  වත ්තමා එයින ්ඉවත් වුව ද 
එය ඒ අයරුින් ම ඉතරිි බේ යුය ිද කලප්නා ක ය.ි එබහත් බමහදිී සදිු ව ූයථාර්ථය නම් ඇස,  ෑපය, 
චකඛ් ු විඤ්ඤ්ාණ ආි බම් සයිලල් බප  බනාතබිී හටබග්න ඉතරිි නුතවි න ිුද්ධ වූ  වයි (අහුත්වා 
සම්භතුං හතු්වා න භවිසස්ති). තථාග්ත බද්ශිත දුකඛ් සතයය පිළ ිඳ බමම යථාර්ථය අසා දැනග්ත 
තුනුත්තා බමම දුකඛ් සතයය පිරිසඳි දැන ග්ුනීමට (පරිඤ්බ්ඤ්යයං) බනාපමාව කටයතුු ක නු ඇත. 
දුකඛ් සතයය පිළ ිඳ  දුුදහබම් දකව්ා ඇතබ්ත ්එය පිරිසිඳ දැන ග්ත යතු ුබදයක් වශබයනි. 

දුකට බහත්වු නම් තෘෂ්ණාවය.ි බලාව බ ාබහෝ බදනා තෘෂ්ණාව බස් දකනිබ්න ් ාහ ි රවය බහෝ 
පුදග්්ලයන්ට ඇති ආශාවය.ි එබහත්  දුුදහමින ්බපන්වා බදනබ්න්  ාහ ි විසති ුු දෑ කාමයන් බනාවන 
 වය ි (න බත කාමා යාන ි චිතරාන ි බලෝබක්, සංකප්ප ාබග්ෝ පුරිසසස් කාබමෝ). කාමය හටග්න්බන් 
බකබලස ්සහති පුදග්්ල සනත්ානය තළුයි. ආර්ය උතමුන් අනාව ණය ක න තෘෂ්ණාබේ වඩාත ්ග්ුඹු ු 
අර්ථය ව ුදුකඛ් සතයය නම් තමා පිළ ිඳව සබිතහ ි ුස බග්න පවතන්ා නන්ි  ාග්යය.ි  ාහ ි  ෑපාිය 
බහෝ තම සිත පිළ ිඳව බහෝ ඇලමීක් නුතබහාත ්ග්ුටීමක ්හටග්නබ්න් තමා පිළ ිඳව ඇත ිදැඩි ආශාව 
නසිය.ි දුකට බහත්වු බහවත් සමදුය නම් වූ තෘෂ්ණාව පහකළ (පහාතබ ං) යතුත්ක.ි තෘෂ්ණාව පරහීණ 
කළයතු ුයුය ිපුවබසනබ්න් විදයාබලෝකය පහළ බකාට බග්න අවිදයානධ්කා ය දුරැලමීයි. 

දුක නුත ි කරිීම යනු තෘෂ්ණාව නුති කරිීමය.ි එනම් නවින සාකෂ්ාත ් ක  ග්ුනීමයි 
(සච්ිකාතබ ං). එය හබුදක ්  ාහ ි රවය බහෝ පුදග්්ලයන ් බකබ හ ි පවතන්ා ආශාව දුරැලමී බනාබේ. 
බමහ ිදී දුකඛ් නබි ෝධාර්ය සතයය වනබ්න් තම අභයනත් ය බකබ හ ිමලු ්ුසබග්න තබි න නන්ි ාග්ය 
මලුනිපුුටා දැමීමය.ි දුකනි ් නිදහසව්ිය හුක්බක් පරඥාබවන ් යතු ු දර්ශනබයන ් පංචුපාදනස්කන්ධබය් 
හටග්ුනමී නිබ ෝධය නවුණින ් දැකබීමන.ි එය තව දු ටත ් අඛණඩ්ව වුඩීබමන ් අසම්ිමානය සහිත 
තෘෂ්ණාව බහවත ්නන්ි ාග්ය සම්පරූ්ණබයන ්දු ු බකාට සම්පරූ්ණබයන ්දුකනි ්නදිහස් විය හුක. එය  
හබුදක ්දැඩි ආයාසයකින් පමණක ්කළ හුකක්ක ්බනාව බලෝබකෝතත්  දර්ශනයකින ්යුත ුසම්මාිට්ඨිබයන් 
කළ යතුත්ක.ි   

සබිතහ ි පවතන්ා දැඩි තෘෂ්ණාව දු ු කළ හුකබ්ක් බලෝබකෝතත්  දර්ශනයකිනි. එනම් 
පටිච්චසමපු්පාදය පාදක බකාටග්ත ් සම්මාිට්ඨිය බප ටබුකාට ග්ත ් මාර්ග්යකනිි. ආර්ය අෂ්ටාංග්ික 
මාර්ග්ය බම් සඳහා මාර්ග්ය වූ දුකඛ්නබි ෝධග්ාමිනී පටිපදා ආර්ය සතයය වනබ්න් ය. ශීල, සමාධි, පරඥා 
යන තරිවිධ ශිකෂ්ාබවන් දකව්ා ඇත්බත් ද ආර්ය අෂ්ටාංග්කි මාර්ග්යයි. බලාව බ ාබහෝ බදනා  ාහි  
පුදග්්ලයන් ඇතුය ිඅවිදයාබවන ්පනවා ග්ත ්බලෝකය අබියස සංව  ීමට උතස්ාහ ග්නිති. එය මාර්ග්ය 
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මිස මාර්ග් සතයය බනාබේ. මාර්ග් සතයය යන ුබලෝබකෝත්ත  සම්මා ිට්ඨිබයන ්යතුුව  ාහ ි පුදග්්ලයකු 
බනාපුබනන බස ්ඇත ික  ග්ත ්දර්ශනයකින ්යතුවු තම අභයන්ත ය තළු ම සංයමයට පත්ී මයි. එය 
වුඩිය යතු ුපරතපිදාවක ි(භාබේතබ ං). 

දුකඛ් ආි ආර්ය සතය හත  පිළ ිඳ කළ යතු ුකටයතු ුහත ක.ි එනම් 

දුකඛ් සතයය පිරිසඳි දත යතුුය (දුකඛ්සච්චං පරිඤල්ඤයයං).  

සමදුය සතයය පරහණී කළ යතුයු (සමදුයසච්චං පහාතබ්බං) 

නලිරෝධ සතයය සාකෂ්ාත ්කළ යතුයු (නිලරාධසච්චං සච්ිකාතබ්බං) 

මාර්ග සතයය වැඩිය යතුයු (මගග්සච්චං භාවිතබ්බං) 

 

පටිඝ සම්ඵස්සය හා අධිවචන සම්ඵස්සය 

දීඝනකිාය මහානදිාන සතූරබයහ ි පටිච්චසමපු්පාදය විසත්  කරිීබම් දී  විබශෂ් ක ුණක් 
සාකච්ඡාවට භාජනය බකාට තබිබ. එනම් පටිඝසම්ඵසස්ය හා අධිවචන සම්ඵසස්යයි. පටිඝ සම්ඵස්සය 
යන ුඇස, කන, නාසය, දිව, කය යන ආයතන පහට රූප, ශබ්ද, ගන්ධ, රස, ලඵාට්ඨබ්බ යන අරමුණු 
සප්ර්ශ වීමය.ි ලමය රළු සප්ර්ශය වශලයන් සඳහන් ලේ. අධිවචන සම්ඵසස්ය යන ු මනින්රියට 
ධර්මාලම්භන අරමණු ු වීමය.ි ලමය සඛුමු (සයිමු්) සප්ර්ශය වශලයන ් දැකල්ේ. සාමානයබයන් යබමකු 
ජීවත්ී ම යනු ඇස, කන, නාසය, ිව, කය, මනස යන ඉන්රිය හයට  ෑප, ශබද, ග්න්ධ,  ස, බඵාට්ඨඨබ , 
ධම්ම යන අ මණු ු සප්ර්ශ ීම් වශබයන ් අදද්ැකමී් ලුබීමයි. බමම ආයතන හය හා ඊට බග්ෝච  වන 
 ාහ ි අ මණු ුහු  ජීවිතබයහ ිබවනත ්කසිිවක ්බනාමත. පුදග්්ලයාබග්් සමසත් ජීවිතය බමම ආයතන 
මත  ඳා පවත.ී 

මහානදිාන සතූරබය ් ‘නාම ෑපපච්චයා ඵසබ්සෝ‘ යන විග්රහබයහ ි දී දැකබ්වන විබශෂ් ක ුණක් 
වනබ්න් පටිඝ සම්ඵසස්ය අධිවචන සම්ඵස්සයටත ් අධිවචන සම්ඵසස්ය පටිඝ සම්ඵසස්යටත ්  ලපාන 
ආකා යය.ි 

රූපකාලය අධිවචනසම්ඵස්සය: 

‘බයහ ි ආනන්ද ආකාබ හ ි බයහ ි ලඞි්බග්හ ි බයහ ි නමිිතබ්තහ් ි බයහ ි උද්බද්බසහ ි නාමකායස්ස 
පඤ්ඤ්්තත්ි බහාති, බතසු ආකාබ ස ුබතස ුලිඞ්බග්ස ුබතස ුනමිිතබ්තස ුබතස ුඋදබ්දස ුඅසති අපි නු බඛෝ 
 ෑපකාබය අධිවචනසම්ඵසබ්සා පඤ්්ඤාබයථාති? ‘බනා බහතං භනබ්ත‘ 

‘ආනනද්, යම් ආකා යන්බග්න ් යම් ලඞි්ග්යන්බග්න් යම් නමිිතවිලින ් යම් උදබ්ද්සයන්බග්න් 
නාමකයට පරඥප්ත ිබේද, ඒ ආකා  ලඞි්ග් නමිිත ිඋදබ්ද්ස නුත ිකලහ් ි ෑපකබයහ ිඅධිවචන සම්ඵස්සය 
පුනීමක් වනබ්න් ද? සව්ාමීනි, එබස ්බනාවනබ්න් ය.  

බමයනි ්පරකට බකබ නබ්න් ආයතන කසුලතාව ඇති ක  ග්ත යතු ුආකා යයි. අවිදයා සහග්තව 
අපි ඇස, කන ආි කසියිම් ආයතනයකින්  ෑප, ශබදාි අ මණුක ් ග්ත ් විට එය බසස ු ඉන්රියයන්ට 
සම් නධ් ක   ලනබ්නමු. නදිසුනක ්බලස මලක ්දුට ුවිට එය තමාබග්් මනබස ්අතතී අදද්ැකීම් සමඟ 
මසු ුබකාට නව සංසක්ා යක් බග්ාඩනඟා ග්න.ී අවිදයා සහග්ත මනබස ්සව්භාවය බමයයි. එවිට ඉන්රිය 
මග්නි ්ග්නන්ා අ මණු ුවිෂයබයහ ිඇලමී්, ග්ුටීම් බහෝ උබප්කෂ්ා හටග්න.ී බම් කමුක් සප්ර්ශ කළ ද අපි 
දුකනි ්බනාමිඳුනාහු බවම.ු ආයතන කසුලතාව යනු දුක හටග්න්නා බමම ආකා ය මුනුවින් නුවණින් 
දැක ඇස, කන ආි ඉනර්ිය මග්ින ් ෑප, ශබද ආි අ මණු ග්නන්ා විට එය බවනත් ආයතනයකට ග්ුට 
බනාග්සා ඒ ආයතනය තළුදී ම න ිුදධ් වන දර්ශනයකින ් හා සහිියකින ් යතුවු සටිීමයි. බමහි දී 
විබශෂ්බයන ් ෑපකාබය ්අධිවචන සම්ඵසස්ය පුනීම වශබයන ්දකව්ා ඇතබ්ත ්ඇස, කන, නාසය, ිව, 
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කය යන ඉනර්ිය පහට පටිඝසම්ඵසස් වශබයන් අ මණු ු බග්ෝච ීබම් දී එය මනිනර්ියට ග්ුට ග්ුසීම් 
සව්භාවයය.ි යබමක ් බමය නවුණින ් දුටවු බහාත ් ඔහ ු ඇස, කන ආි පංච ඉනර්ියයනබ්ග්න් ග්න්නා 
අ මණු ුඔසබ්ස ්මනසට  ුස ග්ුනමී බනාක ය.ි එවිට ඔහබුග්් අවිදයා සහග්ත සප්ර්ශය දු ුවබූය් බවයි. 
දුක නරි්මාණය වන පටිච්චසමපු්පාද නයායබයන් ඉවත් වබූය ්බවයි.  

නාමකාලය් පටිඝසම්ඵස්සය: 

‘බයහ ි ආනන්ද ආකාබ හ ි බයහ ි ලඞි්බග්හ ි බයහ ි නමිිතබ්ත්හ ි බයහ ි උදබ්දබ්සහ ි  ෑපකායස්ස 
පඤ්ඤ්්තත්ි බහාති, බතසු ආකාබ ස ුබතස ුලිඞ්බග්ස ුබතස ුනමිිතබ්තස ුබතස ුඋදබ්දස ුඅසති අපි නු බඛෝ 
නාමකාබය පටිඝසම්ඵසබ්සා පඤ්ඤ්ාබයථාති? ‘බනා බහතං භනබ්ත‘ 

‘ආනනද්, යම් ආකා යන්බග්න ් යම් ලඞි්ග්යන්බග්න් යම් නමිිතවිලින ් යම් උදබ්ද්සයන්බග්න් 
 ෑපකයට පරඥප්ත ි බේද, ඒ ආකා  ලඞි්ග් නමිිත ි උදබ්ද්ස  ෑප කයට නුත ි කලහ්ි නාමකබයහි 
පටිඝසම්ඵසස්ය පුනීමක් වනබ්න් ද? යනබුවන ් භාග්යවතනු ් වහන්බස ් පරශ්න කළ විට ආනන්ද 
මාහමිියන ්පිළති ුු බදනබ්න් ‘සව්ාමීනි, එබස ්බනාවනබ්න ්ය‘. යනුබවන.ි 

බමයනි ්පුහුිල ිබකබ නබ්න්  ෑපයන් පිළි ඳව ලඞි්ග්, නමිිනි, උදබ්දස් ආි වශබයන් පරඥප්ති 
ඇත ිවිට සිතට ධම්මාලම් න අ මණු ුව ූවිට ඒ ඔසබ්ස ් ෑප, ශබදාි පංච විඤ්්ඤාණයට ලකව්න අ මුණු 
විෂයබයහ ි සති  ුස ග්න්නා  වය.ි එනම් අවිදයා සහගි්තව සටිින විට සතිට කසියිම් සිතිවිල්ලක් 
පුමිණීබම් දී එය  ාහි   ෑපයකට  ුඳ ග්න්නා  වය.ි එවිට සති  ාහ ි අ මණුවුල  ුස ග්නියි. 
නදිසනුක ් වශබයන ් තම මව සිහ ි ව ූ විට මවබග් ්  ෑපය, ඇයබග් ් කටහඬ ආිය පිළ ිඳව සති  ුස 
ග්ුනමීය.ි ලුණ ුසහිවි ූවිට ලුණ ුකුටයක ්මුී බපබනන සව්භාවයයි. බමබලස සිතට සිතවිිලි නුබග්න 
විට ඒ ඔසබ්ස ්  ෑප නරි්මාණය කරිීම් වශබයන ් පටිඝසම්ඵසස්ය ක ා යාම අවිදයා සහග්ත මනබස් 
සව්භාවයය.ි එවිට දුකනි ්බනාමිඳුබන් ජ ා, ම ණාි දුක ්සප්ර්ශ ක මින් සටිී. එබස ්බනාීමට නම් සිතට 
සතිවිිලල්ක ්පුමිණි සුණින ්ම එය සිත තළු ම න ිුදධ් වන දර්ශනයකින් යතුවු සටිීම අවශය බකබර්. 
විඤ්ඤ්ාබත විඤ්්ඤාතමත්තං යනුබවන ් දැකබ්වනබ්න් බමම ආයතන කසුලතාවයි. එවිට සතිට නුබඟන 
අ මණු ු ාහ ි  ෑපයට  ුඳ,  ුස ග්න්නා සව්භාවබයන ්මිබදයි. විදයා සහග්තව බමබලස සහිබියන් හා 
නවුණින ්කරියා කරිීබමන ්පටිච්චසමපු්පාදය චකරබයන ්මිඳී දුකනි ්නදිහස්ී මට අවකාශ සුලබස.්  

බම් සඳහා හුම බමාබහාතක ම පටිච්චසමපු්පාද චකරය සකසව්න ආකා ය පිළ ිඳ මනා 
අවබ ෝධයකින ් හා සතසිම්පජඤ්්ඤ්බයන් කරියා කරිීම අවශය බකබර්. කරමබයන ් දුකනි ් නිදහස්ීමට 
අවකාශ ලුබ නබ්න් බමහ ිඅඛණඩ්ව බයදීබම් පරතඵිල වශබයනි. ඒ සඳහා අප සතු සයිලල් කුප කළ 
යතුවු ඇත. ලු  ූබම් උතමු් කෂ්ණ සම්පතත්ිය අහමිිීමට පරථම හුකතිාක් දු ටත ්ශරදධ්ාදී ඉන්රිය ධර්ම 
ියණු ුකළ යතු ුය. ඒ සඳහා බත ුවන් ස ණින ්ඔ  සුමට සයිලු කායකි මානසකි සවුපත්  ව ලුබබවා. 

 

ආනාපානසති භාවනාව ඔස්ලස් සතර සතිපට්ඨානය 

සව්ාභාවිකව සදිුවන හසුම් ඇතළුුීම හා පිටීම පිළ ිඳ ව ූශරීරික කරියාවලයිට තම සිහිය හා 
නවුණ එකක්රිීම් වශබයන් සදිු ක න භාවනාව ‘ආනාපානසතයි’ නමින ්හුඳිනබ්ේ.  දුුදහබමහ ිදැක්බවන 
සමසතලසි ් (40ක ්පමණ) කමටහන් අත  ආනාපානසත ිභාවනාවට පරධාන සථ්ානයක් හිමි බේ. බලාව 
පහළවන සයිලු  දුු ජාණන ් වහන්බසල්ාත ් බ ාබහෝ  හතන් වහන්බස්ලාත ් නරි්වාණාවබ ෝධය සඳහා 
භාවිත ක න පරධාන කමටහනක ්ීම ඊට බහත්ුවය.ි උපතනි ්ලුබ න දායාදයක් වන ආශ්වාස-පරශ්වාස 
කරියාවලයිට සහියි බයදීබමන ් සති සමාධිමත ් ක  ග්ුනමීටත ් එමග්ින ් තම සිබතහ ි උපරිම සතුට 
වර්ධනය ක  ග්ුනමීටත ්එකඟ ව ූසතිනි් අනතිය - දුකඛ් - අනාතම් යන තරිලකෂ්ණ බමබනහි කිරීම් 
වශබයන ්විදර්ශනා නවුණ ියුණු බකාට සස  දුකනි් සපු ා නදිහස්ී මටත ්බමම එක ම ආනාපානසති 
භාවනාව මබහෝපකාරී වන අය ුු බපළ දහබමහ ිබනාබයක ්තුන විසත්  බේ. ආනාපානසත ි (ම.නි.3) 
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සතූරය, ග්රිිමානන්ද සතූරය (අං.න.ි), මහාසතපිට්ඨඨාන සතූරය (දී.නි.) ආි තුනහ් ි බම් පිළ ිඳව බතා තු ු 
සඳහන් බේ.   

ආනාපානසතයි වඩන අය ුු ඇතුම් තුබනක සංකෂ්ිප්තව ද තවත ්තුබනක සවිසත් ාත්මකව ද 
පුහුිලි ක  තබි න ුදක්නට ලුබබ. මහාසතපිට්ඨඨාන සතූරබයහ ිකායානපුස්සනාවට අදාළ ආනාපානසති 
භාවනාබේ මලූකි බකාටස ් හත  පමණක ් දැකබ්වන අත  ආනාපානසත ිසතූරය හා ග්රිිමානන්ද සූතරය 
වුන ිතුන්හ ිසත  සතපිට්ඨඨානය ම වුබඩන අයරුින ්එහි පියව  16ක ්දකව්ා තබිබ.  

භාග්යවතනු ්වහන්බස ්ආනාපානසත ිසතූරබයහ ිදකව්ා ඇත ිපරිි ආනාපානසතයි වඩන භික්ෂූන් 
බවබසන අත  ආනාපානසතයි  හලුව වුඩීබමන ් මහතඵ්ල මහානසිංස සුලබසන  ව සඳහන් බේ. 
තවදු ටත ්ඒ පිළ ිඳව විසත්  ක න  දුු ජාණන ්වහන්බස ්මුනුවින් ආනාපානසතයි භාවිත කිරීබමන් 
සත  සතපිට්ඨඨානය වුබඩන  වත ්සත  සතපිට්ඨඨානය සම්පරූ්ණ ීබමන ්සතත් බ ාජ්ඣංග් සම්පූර්ණ 
වන  වත ් සතත් බ ාජ්ඣංග් සම්පරූ්ණ ීබමන ් විදයා - විමකුත් ි සාකෂ්ාත ් වන  වත ් දකව්ා තිබබ. 
ඉනප්සවු ආනාපානසතයි වඩන අය ුු අනපුිළබිවළනි ්පුහුිල ිබකාට තබිබ. 

කතමා චානනද්, ආනාපානසති? ඉධානනද්, භකිඛ් ු අ ඤ්ඤ්්ග්බතා වා  ුකඛ්මලූග්බතා වා 
සඤු්ඤ්ාග්ා ග්බතා වා නසිදීත ිපලල්ඩ්කං ආභජුිතව්ා උජුං කායං පණිධාය පරිමඛුං සතංි උපට්ඨඨබපත්වා. 
බසා සබතා’ව අසස්සති සබතා’ව පසස්සත.ි  

ආ ණයකට බහෝ  ුකම්ලුකට බහෝ හසි ්බපබදසකට ග්යි ශරාවකයා පලඟක්  ුඳ තම කය ඍජුව 
ත ාබග්න සහියි අබිමවු බකාට සහිබියන ් හසුම් ග්නිය.ි සහිිබයන ් හසුම් පිටක ය.ි බමබලස සෑබහන 
කාලයක් නවුණින ්හසුම් ග්ුනමී හා පිටකිරීබමහ ි පරතඵිල වශබයන ්ආශ්වාස පරශ්වාස පිළ ිඳ වුටහීම 
බකබමන ්ියණුවුට පත් බේ. ඒ අනවු  

1. දීර්ඝව හසුම් ග්ුනබීම් (ආශ්වාසබය)් දී දීර්ඝව හසුම් ග්න්නා  ව   නවුණින ්දකයි.ි 
(දීඝං වා අසස්සන්බතා දීඝං අසස්සාමී’ත ිපජානාති.)  

   දීර්ඝව හසුම් පිටකිරීබම් (පරශ්වාසබය)් දී දීර්ඝව හසුම් පිටක න  ව   නවුණින ්දකයි.ි 
(දීඝං වා පසස්සනබ්තා දීඝං පසස්සාමී’ති පජානාති)  

2. බකටිව (හරසව් ව) හසුම් ග්නන්ා විට බකටි වශබයන ්හසුම් ග්නන්ා  ව නවුණින ්දකයි.ි 
( සස්ං වා අසස්සන්බතා  සස්ං අසස්සාමී’ති පජානාති)  

   බකටිව හසුම් පිටක න විට බකටිව හසුම් පිටක න  ව නවුණින ්දකයි.ි 
   ( සස්ං වා පසස්සනබ්තා  සස්ං පසස්සාමී’ති පජානාති) 
3. තවද හුස්ම (ආශව්ාස-පරශව්ාස) කය පිළ ිඳව සම්පරූ්ණ අවබ ෝධබයන ්යතුවු ආශව්ාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 

 (සබ කායපටිසංබවදී අසස්සසිස්ාමී’ති සකිඛ්ති) 
  හසුම් කය පිළ ිඳව සම්පරූ්ණ අවබ ෝධබයන ්යතුවු පරශ්වාස ක මි’යි හකිබ්මය.ි 

(සබ කායපටිසංබවදී පසස්සසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
4. තවද ආශ්වාස-පරශ්වාසය නම් ව ුහසුම් කය (කායසංඛා ය) සංසඳිීම පිළ ිඳ අවබ ෝධබයන ් 
       ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මයි. (පසස්ම්භයං කායසඩ්ඛා ං අසස්සසි්සාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
  හසුම් කය (කායසංඛා ය) සංසඳිීම පිළ ිඳ අවබ ෝධබයන ්පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මයි. 

(පසස්ම්භයං කායසඩ්ඛා ං පසස්සසි්සාමී’ති සිකඛ්ති). 
 

ඉහත සඳහන් පියව  හතබ න් විසත්  වනබ්න් සත  සතපිට්ඨඨානබයහි කායානපුස්සනාව 
සම්පරූ්ණ වන ආකා යය.ි  දුුදහබමහ ිසඳහන් නවිනම්ග් පිළ ිඳ ශරු තමය ඥානය සහතිව ආනාපානසතිය 
වඩන ශරවකයා තළු තම කය අ භයා කරමබයන ් සති සමාධිමත ් වන අය ුු බමමග්ින් විසත්  බේ. 
විබශෂ්බයන ්ආශ්වාස පරශ්වාස (කාය සංඛා ) නම් ව ූහසුම් කය පිළ ිඳ අවබ ෝධය කරමබයන් ියුණු බේ. 
ඒ අනවු  ෑපය නරි්මාණය ීමට  ලපෑ සත  මහාභතූ  ෑප හා ඊට අදාළ උපාදාය  ෑප පිළ ිඳ වුටහීම 
ියණු ුබේ. බමහ ිදී සදිුවනබ්න ් ෑපසක්නධ්ය පරකට ීමය.ි බවනත් අය ුකනි් සඳහන් කළබහාත්  ෑපය 
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නරි්මාණය ීමට බහත් ු වූ ක ලංිකා  ආහා ය වුටහ ී යාමය.ි අසභුබයහ ි සභු විපලල්ාසය දු ුීම ද 
බමමග්නි ්සදිුබේ. 

කය පිළ ිඳ අවබ ෝධය ියණු ු ක මින් තවදු ටත ් ආනාපානසතබියහ ි බයබදන ශරාවකයා තුළ 
බේදනාව පිළ ිඳ අවබ ෝධය පරකට බේ.  

5. මානසකි පරීතයි-සතුට දැන ග්නිමින ්ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි  
(පීතපිටිසංබවදී අසස්සසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.)  

    මානසකි පරීතයි-සතටු දැන ග්නමිින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
   (පීතපිටිසංබවදී පසස්සසි්සාමී’ති සකිඛ්ති.) 
6. කායකි සවුය දැන ග්නමිින් ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 

(සඛුපටිසංබවදී අසස්සිසස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
   කායකි සවුය දැන ග්නමිින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 

(සඛුපටිසංබවදී පසස්සසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
7. චිතත්සංඛා  බහවත් සඤ්්ඤා-බේදනා දැන ග්නිමින් ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මයි. 
 (චිතත්සඩ්ඛා පටිසංබවදී අසස්සසිස්ාමී’ති සකි්ඛති.)  
  චිතත්සංඛා  (සඤ්ඤ්ා-බේදනා) දැන ග්නිමින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මයි.  

(චිතත්සඩ්ඛා පටිසංබවදී පසස්සසිස්ාමී’ත ිසකි්ඛති.)  
8. චිතත්සංඛා  (සඤ්ඤ්ා-බේදනා) සංසිඳීම දැන ග්නිමින ්ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 

(පසස්ම්භයං චිතත්සඩ්ඛා ං අසස්සසි්සාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
  චිතත්සංඛා  (සඤ්ඤ්ා-බේදනා) සංසඳිීම දැන ග්නිමින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මයි. 

(පසස්ම්භයං චිතත්සඩ්ඛා ං පසස්සසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
 

බමම පියව  හතරින ්විසත්  වනබ්න් ඇස්, කන ්නාසාි ඉනර්ිය හය ඔසබ්ස ්ලුබ න බේදනා, 
සඤ්ඤ්ා පිළ ිඳ අවබ ෝධය සහති සතිමත ්  ව ියණුකුරිීමය.ි බමබලස මනා දැනබුමන් යුතුව 
ආනාපානසතයි වුඩබම් දී  කරමබයන ්සඤ්්ඤා, බේදනා සක්නධ් පිළ ිඳ සහියි හා නවුණ ියුණුවට පත් 
බවමින් සතමිත ්  ව වඩ වඩාත ් ශකත්මිත ් බේ. බමහි දී බේදනාසක්නධ්ය පරකට වන අත  ස්පර්ශ 
ආහා ය පිළ ිඳ අවබ ෝධය ද ියණු ු බේ. ඉහත පියව  සාර්ථක ීබමන ්පරීතිය හා සුපය ියුණු ීම 
නසිා  ලවත ් සතටුින් තවදු ටත ් ආනාපානසතයි වුඩීබම්දී වඩ වඩාත් ආනාපානසතයි තුළ සිහිය 
ශකත්මිත ්බේ.   

ඊළඟට සති බහවත ්විඤ්ඤ්ාණසක්නධ්ය පිළ ිඳ අවබ ෝධය ියණු ුබේ. ඒ අනවු, 

9. සති පිළ ිඳ මනා සිහබියන ්ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
(චිතත්පටිසංබවදී අසස්සසි්සාමී’ත ිසකිඛ්ති.)  

   සති පිළ ිඳ මනා සිහබියන් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
(චිතත්පටිසංබවදී පස්සසසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 

10. සබිතහ ිදැඩි සතටුින ්ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
  (අභපි්පබමාදයං චිතත්ං අසස්සසි්සාමී’ත ිසකි්ඛති.) 
   සබිතහි දැඩි සතුටින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකි්බමය.ි 

(අභපි්පබමාදයං චිතත්ං පස්සසසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
11. සමාධිමත ්සතිින ්ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 

(සමාදහං චිත්තං අස්සසසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.)   
    සමාධිමත ්සිතනි ්පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 

(සමාදහං චිත්තං පසස්සිසස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
12. සති බකබලසනු්බග්න ්මුදවාලමින් ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
 (විබමාචයං චිතත්ං අසස්සසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
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   සති බකබලසනුබ්ග්න ්මදුවාලමින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
  (විබමාචයං චිතත්ං පසස්සසි්සාමී’ති සකිඛ්ති.) 
 

ඉහත පියව  හත  සම්පරූ්ණ ීබම් දී විඤ්ඤ්ාණය හා එහ ිහටග්ුනමී් වුයීම් පිළ ිඳ අවබ ෝධය 
පරකට බේ. ඒ අත  විඤ්්ඤාණාහා ය පිළ ිඳ අවබ ෝධය ද ියණු ු බේ. ආර්ය නයාය බහවත් 
පටිච්චසමපු්පාදය පිළ ිඳ අවබ ෝධබයන ්යතුුව සති සමාධිමත ්ීබම් අවසාන පරතඵිලය නම් ඇත්ත ඇති 
සුටිබයන් දැකබීම් නුවණ ලුබීමය.ි බමබලස ආනාපානසතබියහි සති භාවිත කරිීබමන ්ලුබ න  ලවත් 
ආධයාතම්ික සතටු හා සමාධිමත ් ව නසිා බලෝක යථාර්ථය නම් ව ූතරිලකෂ්ණය දැකමීට සති නුඹු ු 
බේ.  

13. අනතියතාව දකමිින් ආශ්වාස ක මි’යි හකි්බමය.ි 
(අනචි්චානපුසස් ීඅසස්සිසස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 

   අනිතයතාව දකමිින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකි්බමය.ි 
(අනචි්චානපුසස් ීපසස්සසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 

14. වි ාග් ීව දකමිින් ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
(වි ාග්ානපුසස් ීඅස්සසසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 

    වි ාග් ීව දකමිින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
(වි ාග්ානපුසස් ීපසස්සිසස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 

15. දුකනි ්නිදහස්ී ම දකමිින් ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
(නබි ාධානපුස්ස ීඅසස්සසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.)  

    දුකනි ්නදිහස්ී ම දකමිින් පරශ්වාස ක මි’යි හකිබ්මය.ි 
 (නබි ාධානපුස්ස ීපසස්සසි්සාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
16. නවින්සවුය අතව්ිඳිමින් ආශ්වාස ක මි’ය ිහකිබ්මය.ි 
 (පටිනිසස්ග්ග්්ානපුසස් ීඅසස්සසිස්ාමී’ති සකිඛ්ති.) 
   නවිනස්වුය අතව්ිඳිමින් පරශ්වාස ක මි’ය ිහිකබ්මය.ි 
 (පටිනිසස්ග්ග්්ානපුසස් ීපසස්සසිස්ාමී’ත ිසකිඛ්ති.) 
 
ඉහත පියව  හත  සම්පරූ්ණ ීබම් දී ධම්මානපුසස්නාව වුබඩන අත  සංඛා සක්නධ්ය පරකට 

බේ. එබමන් ම මබනෝසංබච්තනාහා ාය අවබ ෝධයට පතව්න බම් සමඟනි් දුකනි ්නිදහස්ීබම් ඒකායන 
මාවත වශබයන ් දුු දුන ්වදාළ සත  සතපිට්ඨඨානය ම සම්පරූ්ණතව්යට පත ්බේ.  

ආනාපානසත ි භාවනාව වුඩීබම් දී ඛදුද්ක නකිාබයහි පටිසම්භිදාමග්ග්් නමුති ග්රන්ථබයහි 
ආනාපානසත ිකථා බකාටබසහ ි එන ආනාපානසති භාවනාව සම් නධ්ව ඇත ික  ග්ත ඥාන පිළි ඳ 
විසත් ය බ බහවින ් වුදග්ත ් බේ. එහ ි දැකබ්වන පරිි ආනාපානසතයිට උපකබ්ලශ් ( ාධක) වශබයන් 
පුමිබණන ක ුණ ු18 පිළ ිඳව දැන සටිීම ආනාපානසත ිභාවනාව වුඩීබම් දී බනාමග් යාම්වලනි ්මිදීමට 
බහත්බුේ. ඒ අනවු ආනාපානසතයි වුඩීබම් දී අනගු්මනය බනාකළ යතු ුක ුණ ු18 නම්, 

1. ආශ්වාසබය ් (හුසම් ග්ුනබීම්දී) මලු-මුද-අග් වශබයන් සහිකි නන්හුබග් ්ආධයාත්ම වශබයන් 
විකෂ්ිප්ත භාවයට ග්යි සිත සමාධියට  ාධාවක ි(උවදු ක)ි. 

2. පරශ්වාසබය ් (හසුම් පිටකිරීබම්දී) මලු-මුද-අග් වශබයන ් සහිකි නන්හුබග් ්  ාහි  වශබයන් 
විකෂ්ිප්ත භාවයට ග්යි සිත සමාධියට  ාධාවක.ි 

3. ආශ්වාසය පිළ ිඳ පරාර්ථනාබවන ් යතු ු නකිාමය ව ූ (තම කුමුතබ්තන ් යතු)ු තෘෂ්ණාබේ 
පුවුතම් සමාධියට  ාධාවක.ි 

4. පරශ්වාසය පිළ ිඳ පරාර්ථනාබවන ්යතුු නකිාමය ව ූතෘෂ්ණාබේ පුවුතම් සමාධියට  ාධාවක.ි 
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5. ආශ්වාස ක න විට පරශ්වාසය ලුබීබමහ ිඇලමී සමාධියට  ාධාවක.ි 

6. පරශ්වාස ක න විට ආශ්වාසය ලුබීබමහ ි ඇලමී ද සමාධියට  ාධාවක.ි 

7. (ආශ්වාස) නමිිතත් ආවර්ජනා ක නන්ාට ආශ්වාසබයහ ි සති සුබලය.ි එය සමාධියට 
 ාධාවක.ි 

8. ආශ්වාසය ආවර්ජනා ක න්නාට නමිිතබ්තහ ිසති සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවක.ි 

9. (පරශ්වාස) නමිිතත් ආවර්ජනා ක නන්ාට පරශ්වාසබයහ ි සති සුබලය,ි එය ද සමාධියට 
 ාධාවක.ි 

10. පරශ්වාසය ආවර්ජනා ක නන්ාට නමිිතබ්තහ ිසති සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවක.ි 

11. ආශ්වාසය ආවර්ජනා ක නන්හුබග් ්සිත පරශ්වාසබයහ ිවිසබි ය.ි 

12. පරශ්වාසය ආවර්ජනා ක නන්හබුග් ්සති ආශ්වාසබයහ ිසුබලයි, විසබි යි. 

13. අතතී ආශ්වාස-පරශ්වාස අනුව ග්යි සති විකෂ්ිප්ත වන බහයනි ් එය සමාධියට උවදුබ කි, 
 ාධාවක.ි 

14. අනාග්ත ආශ්වාස-පරශ්වාසය පතන සති සුලුබණ් සමාධියට  ාධාවක.ි 

15. ලනී (සුඟවුණ=හුකලිුණ) ව ූසති කසුතී ව (සාකු ුි)ි අනවු ග්බිය ්සමාධියට  ාධාවක.ි 

16. ඉතා දැඩිව ග්න්නා ලද සති උදධ්ච්චයට (බනාසන්සනු ්වට) වුටබුණ් සමාධියට  ාධාවක.ි 

17. බවබසසනි ්නුමණු ුසිත  ාග්ය අනවු ග්බිය ්සමාධියට  ාධාවක.ි 

18. බනානුමණු ු(නත ුබනාව)ූ සති වයාපාදය අනවු ග්බිය ්සමාධියට  ාධාවක.ි (පටි.ම.1, ) 

ඉහත සඳහන් ක ුණ ු 18 බත ්ුම් බග්න එම තත්තව්යන්ට තම සති බනාවුබටන පරිි 
ආනාපානසතයි තළු සහිිය හා නවුණ භාවිත කරිීම බමම භාවනාබවන ්අබපක්ෂ්ිත පරතඵිල බවත ළඟාීම 
පහස ුබකබර්. 

බමබලස භාග්යවතනු් වහන්බස් බද්ශනා කළ පරිි ආනාපානසත ි භාවනාව ඔසබ්ස් සත  
සතපිට්ඨඨානය සම්පරූ්ණතව්යට පත්ී බම් දී  ෑපාි පංචපුාදනසක්නධ්ය ම එකට බග්න හටග්ුනීම් 

න ිුදධ්ීම් දැකමීට සමත් බවය.ි බමබලස ිවයන ආධයාතම්ික ග්මන් මබග්හ ි කරමබයන් සත්තිස් 
ලබෝධිපාක්ෂික ධර්ම ම සම්පරූ්ණතව්යට පත ්බේ.  

 

සතර සතිපට්ඨානය 

ඉහතනි් දැකව් ූපරිි සතුමය ඤාණය මුනුවින ්සම්පාදනය බකාටබග්න ආනාපානසති භාවනාව  
වුඩීබම් දී සත  සතපිට්ඨඨානය සම්පරූ්ණතව්යට පත ්බේ. එනම් 

1. කායානපුසස්නා 
2. බේදනානපුසස්නා 
3. චිතත්ානපුසස්නා 
4. ධම්මානපුස්සනා 



UD11 
 

සතර ඍද්ධිපාද 

සත  සතපිට්ඨඨානය නමුති පිතෘවිෂය තුළ නිත  වාසය ක න විට සත  ඍදධ්ිපාද 
සම්පරූ්ණතව්යට පත ්බේ. එනම් 

1. ඡනද් (දහම් මග් ග්මන් කරිීමට ඇත ි ලවත ්කුමුතත්) 
2. චිතත් (දහම්මග් හුසරිීමට සති බයදීම) 
3. විරිය (දහම්මග් උතස්ාහබයන් ඉිරියට ග්මන්කරිීම) 
4. ීමංසා (දහම්මග් නිවු ිව ඉිරියට යාමට ඇත ිවිමසමු් නවුණ) 
 

සතර සමයග්පරධාන වීර්ය 

 සත  සමයග් ්පරධාන ීර්ය කරමබයන් පරිපූර්ණතව්යට පතබ්ේ. එනම් 

1. නපූන ්අකසුල් බනාඉපදීමට ඇත ිීර්ය 
2. උපන ්අකසුල ්දු ුක ලමීට ඇත ිීර්ය 
3. නපූන ්කසුල ්ඉපදීමට ඇත ිීර්ය 
4. උපන ්කසුල ්ියණු ුක ලමීට ඇත ිීර්ය 

 
 

පංච ඉන්රිය ධර්ම 
 

බමබලස සත  සමයග් ් පරධාන ීර්ය සපු න විට ශරද්ධාි ග්ුණාංග් ඉන්රිය ධර්ම වශබයන් 
ආධයාතම්ික ජීවිතය තළු වර්ධනය බේ. ඉනර්ිය ධර්ම පහකි. එනම් 

1. සදධ්ා ඉන්රිය 
2. විරිය ඉනර්ිය 
3. සත ිඉනර්ිය 
4. සමාධි ඉනර්ිය 
5. පඤ්ඤ්ා ඉනර්ිය 

පංච බල ධර්ම 

තවදු ටත ් සත  සතපිට්ඨඨානය තළු හකිම්ීබම් පරතඵිල වශබයන ් ශරදධ්ාි ග්ණුාංග්  ල ධර්ම 
වශබයන ්ියණු ුබේ. එ ඳු  ල ධර්ම පහකි. 

1. සදධ්ා  ල 
2. විරිය  ල 
3. සත ි ල 
4. සමාධි  ල 
5. පඤ්ඤ්ා  ල 

සත්ත ලබාජ්ඣංග 

ඒ සමග් සත්ත බ ාජ්ඣංග් පරිපූර්ණතව්යට පත් බේ. එනම් 

1. සති සම්බ ාජ්ඣංග් 
2. ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣංග් 
3. විරිය සම්බ ාජ්ඣංග් 
4. පීත ිසම්බ ාජ්ඣංග් 
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5. පසස්දධ්ි සම්බ ාජ්ඣංග් 
6. සමාධි සම්බ ාජ්ඣංග් 
7. උබපකඛ්ා සම්බ ාජ්ඣංග් 

 

 යන අංග් හතයි. නරි්වාණාවබ ෝධබය ් අංග් වශබයන ් දැකබ්වන බමම ක ුණ ු හත වර්ධනය 
වනබ්න් සත  සතපිට්ඨඨානය නමුත ිභූමිය තුළය.ි  

ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගය 

සත  සතපිට්ඨඨානය අඛණඩ්ව නයිුළීබමහ ිපරතඵිල වශබයන ්මනාදැකම් ආි ග්ණුාංග් මාර්ග්ාංග් 
වශබයන ් සංවර්ධනය බේ. බස්ඛ පරතපිදාව තළු අංග් අටකින් යතු ු ආර්ය මාර්ග්ය ියුණ ු වන්බන් බම් 
අයරුින.ි එම අංග් අට නම් 

1. සම්මාිට්ඨි 
2. සම්මාසංකප්ප 
3. සම්මාවාචා 
4. සම්මාකම්මනත් 
5. සම්මාආජීව 
6. සම්මාවායාම 
7. සම්මාසති 
8. සම්මාසමාධි 

එහ ි අවසාන පරතඵිලය විදයාව හා විමකුත්යි සාකෂ්ාත ් ීම නම් ව ූ සස  දුකනි් සපු ා 
නදිහස්ී මයි. එනම් අබසඛ් බහවත ්අර්හතව්යට පත්ී මයි. එවිට ඉහත සඳහන ්අංග් අටකනි ්යුතු බස්ඛ 
පරතපිදාවට (අට්ඨඨංග්සමන්නාග්බතා බසබ්ඛා) තවත ්අංග් බදකක ්එක් ීම් වශබයන ්අංග් දහයකින් යුක්ත 

(දසංග්සමන්නාග්බතා අ හා - මහාචතත්ාරීසක සූතරය, ම.නි.3) බලෝබකෝතත්  භමූිය සාකෂ්ාත් ක නු ඇත. 
සස  අනාිමත ්කාලය විඳි න ිය ආි අපමණ දුක ්රැසනි ්නදිහස් ව මහා   ක ්බිමින ්තුබීබම් මානසික 
සතටු භකුත්විිඳීබම් අවසථ්ාව බමමග්ින ්සුලබස.් බමහිලා විබශෂ්බයන ්ධර්ම මාර්ග්ය ආ ම්භබය් පටන් ම 
 ෑප, බේදනා, සඤ්ඤ්ා, සංඛා , විඤ්්ඤාණ යන පංචපුාදානසක්නධ්බය් සමදුය වුය පිළ ිඳ මනා 
වුටහබීමන ්කටයතු ුකරිීම අතයවශය සාධකයක් බේ.  ඒ අත   දුධ්ානසුස්ති, බමතත්ා, අසභු, ම ණසති 
යන චත ුකඛ්ා භාවනා කරම පරග්ණු බකාට ඇත ිපමණට ආනාපානසත ිභාවනාව වඩාත් පහස ුබකබර්. 
තවද ආනාපානසත ිභාවනාව ආ ම්භබය ්දී ම සති නමිිතත් මුනුවින් හඳුනාබග්න නාසබය ්අග් බහෝ 
උඩුබතාල ආසනන්බයහි සහියි  ඳවා ග්ුනීමට මනස හ ුු ක  ග්ුනමී භාවනාබේ සාර්ථකත්වයට 
බ බහවින ්ඉවහල ්බේ. 

බමවුන ි අතදිුර්ලභ  දුබ්ධෝතප්ාද සමයක උපත ලද භාග්යසම්පන්න  දුධ්ිමත් මනුෂය 
 තන්යකබග් ්උසස ්ම ජීවිත අභිලාශය විය යුතබ්ත ්බමම උතත්රීත  මානසකි සවුය ලුබීම සඳහා වූ 
වුඩපිළබිවළ සම්පරූ්ණ ක  ග්ුනමීය.ි ඒ සඳහා හුකතිාක ් කලයාණමිතර සම්පතත්යි ල මින් 
පටිච්චසමපු්පාද සංඛයාත ධර්මය ශරවණය ක මින් ඇස ූ දහම ඔස්බස ් බයෝනබිසෝ මනසකිා බයහි 
බයබදමින් අපරමාදීව, අඛණඩ්ව, ීර්යබයන් හා සතටුින් සලී, සමාධි, පඤ්ඤ්ා යන තරිවිධ ශික්ෂාව 

සම්පරූ්ණ බකාට විමකුත්ි, විමකුත්ඤිාණ සාකෂ්ාත ්ක  ග්ුනමී අවශය බකබර්. 

අතත්දීපා භකිඛ්බව විහ ථ අතත්ස ණා න අඤ්ඤ්්ස ණා ! 

ධම්මදීපා භකිඛ්බව විහ ථ ධම්මස ණා න අඤ්ඤ්්ස ණා ! 
 

තමා තමාට ිවයිනක්, පිළසි ණක ්බකාට බග්න වාසය ක නන්. අන ්ස ණක ්බනාමුත. 

ධර්මය ිවයනික්, පිළිස ණක ්බකාට බග්න වාසය ක නන්. අන් ස ණක ්බනාමුත. 
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ඔ  සුමට බත ුවන් ස ණයි ! 

එක්සත්  ාජධානිබය් බලස්ටර් බ ෞද්ධ විහා ස්ථානබය් 

සත්දින සදහම් වැඩසටහන  05  

 ු.ව. 2562  ක් මස  

(2019 අබපර්ල් මස 28 වන ඉ ුින)   

 


