
 
 

භාවනාව 
සතිසම්පජඤ්ඤ - සිහිය හා නුවණ දියුණු කිරීම 

 
බුදුරජාණන් වහන්්ස් මහාකරුණා්වන් හා මහාපරඥා්වන් යුතුව ් ්ශනා කළ භාවනා්වන් 

අ්ප්ක්ෂා කරන්්න් සතිය හා සම්පජඤ්ඤය දියුණ ුකරලීමය.ි ‘සති’ යනු තම කය හා සිත පිළිබඳ සිහයි 
(අවධානය) පිහිටුවා ගනමිින් වර්තමානය තුළ සිත එකඟ කර ගුනමීයි. ‘සම්පජඤ්ඤ’ යනු එකඟ වූ 
සිතින් ජීවිත යථාර්ථය නවුණින් ්ම්නහි කිරීමය.ි තම ජීවිතය පිළිබඳ සියලු අ ැ්කීම් අනිතයාදි වශ්යන් 
නුවණින් බුලීමයි. එනම් පරඥාවයි ්හවත් වි ර්ශනාවයි. කිසියම් කුසල අරමුණක යළි යළිත් සිත භාවිත 
කිරීම ්මමගනි් අ්ප්කෂ්ා ්ක්ර්. එමගනි් සි්තහි පවත්නා ්ලෝභ,  ්්ේෂ, ්මෝහ යන අකුසල මූල 
කරම්යන් දුරුකර ්කාට උපරිම මානසික සතුට ඇතිවන පරිදි සිත සකස් කිරීම ්මහි දී සිදු්ේ.  

බුදු හ්ම් ැක්්වන පරිදි විමුක්තියට ්හවත් නිවනට පමුණුවන ්ොරටු පහකි. ඒවා නම්, 1. ධර්ම 
ශරවණය, 2. ධර්ම ් ්ශනය, 3. ධර්ම සාකච්ඡාව, 4. ධර්ම සජ්ඣායනය, 5. භාවනාව (විමුත්තායතන 
සුත්ත, අං.නි. පඤ්චක නිපාත) ය. ්මම සෑම කරුණකින් ම සදිු ්ක්රන්්න් අප්ග් සිහිය හා නුවණ 
දියුණු කිරීමයි. එබුවින් ්ම් අංග පහ ම එක හා සමානව වු ගත් ්ේ. බුදුරජාණන් වහන්්ස් ජීවමාන 
සම්යහි වාසය කළ ශරාවකයන ් ්මම කරම පහ ඔස්්ස් ම නිර්වාණාව්බෝධය ලුබූ අයුරු ්බෞ ්ධ 
ඉතිහාස්යන් පුහුදිලි ්ේ. ඉහත සඳහන් මුල් කරුණු ඍජුව ම නිශ්ිත ඉරියේවක සිට ් ්නත් 
පියා්ගන කරන කටයුත්තක් ්නාවුව   එම කරුණ ු   (සිහිය හා නුවණ දියණුු කරලන අර්ථ්යන්) 
භාවනා්වන් ්තාර ්නාවන බව අප වි්ශ්ෂ්යන ් ්ත්රුම් ගත යුත ු ය. එබුවින ් ඉහත කරුණු පහ 
යම්තාක් දුරට සිහනිුවණින ්සිදු ්ක්ර්   එපමණට භාවනාව වු්ෙන බව පුහුදිලි කරුණකි. එ්මන් ම 
නිශ්ිත ඉරියේවකනි් ්බා්හෝ ්ේලාවක් නිසල ව ඉඳ ්ගන සිටිය   එමගනි් තම සිහිය හා නුවණ 
දියුණු ්නා්ේ නම් එය භාවනාවක් ්නාවන බව   ්මහිලා වි්ශ්ෂ්යන් වටහා ගුනීම වු ගත් ය. 
බුදුරදුන් ජීවමාන සම්යහි ්බා්හෝ ශරාවකයන ්මාර්ගඵල සාක්ෂාත් ක්ළ් ධර්මශරවණය කරමින ්සිටියදී 
බව පුහුදිලි කරුණකි.    

බුදු හ්ම් සඳහන් තරිවිධ පණුය කරියා (ොන, සීල, භාවනා) අතර භාවනාව පරධාන පුණය කර්මයකි. 
නිර්වාණාව්බෝධය සඳහා ් ්ශිත විමකු්ති මාර්ගය තුළ   භාවනාවට වි්ශ්ෂ ස්ථානයක් හමිි ්ේ 
(විමුත්තායතන සුත්ත). භාවනාව නිර්වාණාව්බෝධය සඳහා පිවි්සන ්ොරටුවක් (විමුත්තායතනයක්) 
්ලස   සඳහන් ්ේ. සබ්බාසව සූතර්යහි ැක්්වන පරිදි භාවනාව ආසරව දුරුකරලී්ම් මාවතක් වශ්යන් 
නම් කර ති්බ්. සබ්බාසව සූතර්යහි භාවනා වශ්යන්  ක්වා ඇත්්ත් සත්ත ්බාජ්ඣංග වු්ෙන 
අවස්ථාවයි. කුසල ධර්මයන්හි යළි යළිත් සිත භාවිත කිරීම භාවනා්ේ මූලික කාර්යය ්ේ (භා්ේති 
කුසලධම්්ම් ආ්ස්වති වඞ්ඪ්ති ඒතායාති භාවනා). ්ලෞකික කුසලය තුළ භාවනා වුඩී්මන් සි්තහි 
සමාධිමත් බව දියුණු ්කාට ධයාන ලුබීමට අවස්ථාව සුල්ස්. ්මය බුදුවරයකු ්ලාව පහළ ්නාවූ 
ක්ලක වුව   කර්මඵල අ හන නුවණින් යුත්්තකුට සපුරා ගත හුක්කකි. චතුරාර්ය සතයය මිශරිත 
ස ්ධර්මය ශරවණය ්කාට ්ලෝ්කෝත්තර සම්මාදිට්ඨිය ප නම් ව වෙන භාවනාව මගින් සමාධිමත් වූ 
සිතින් අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම යන තරිලක්ෂණය නුවණින් ැක අවි යා්වන් සිත මු වා, සම්පරූ්ණ්යන් ම 
සසර දුකනි් නි හස්ීමට මාවත විවර ්ක්ර් (සමාහි්තෝ භික්ඛ්ේ යථාභූතං පජානාති). ්මය 
්ලාේතුරා බුදුවරයකු්ග් ස ්ධර්මය ්ලාව පවතනි බු ්්ධෝත්පා  කාලයක පමණක් ලු්බන සුවි්ශ්ෂී 
අවස්ථාවකි. ්මබඳු සමයක ්ලාව ්ව්සන බු ්ධිමත් මනුෂයයන්්ග් පරධාන ජීවිත කාර්යභාරය විය 
යුත්්ත් අවි යාව දුරුවන අයුරින් තම භාවනාව දියුණු කර ගුනීමයි.  

භාවනා්වන් ්ක්රන්්න ්තමා්ග් සිත පිරිසිදු කිරීමයි. එනම් ්ලෝභ,  ්්ේෂ, ්මෝහ යන තරිවිධ 
අකුසල මූලයන්්ගන ් සිත ම ුවා සිතට සුබෑ පළිිසරණ ආරක්ෂාව ලබා දීමය.ි භාවනාව මගින් එක් 
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අතකින් විසිරී පවත්නා සති සමාධිමත් ්ක්රන අතර අනික් අතින් සමාධිමත් සිතින් අනිතය, දුක්ඛ, 
අනාත්ම යන ්ලෝක යථාර්ථය නුවණින් ්ම්නහ ි කිරීම් වශ්යන ් පරඥාව දියුණු ්ක්ර්. එමනිසා 
බුදු හ්ම් සඳහන් භාවනා පරධාන ්කාටස් ් කකට ්බ් ්. එනම්, ිත්ත (සමථ) භාවනා හා පඤ්ා 
(වි ර්ශනා) භාවනා වශ්යනි.   

 

සමථ (චිත්ත) භාවනා 

සමථ භාවනා මගනි ්විසිරී පවත්නා සිත එක කුසල අරමුණක ්බා්හෝ ්ේලාවක් තබා ගුනමීට 
පුහුණු ්ක්ර්. සමථ භාවනාව ආරම්භ්යහි දී ්ලෞකික සම්මාදිට්ඨිය මත ්මන් ම ආත්ම  ෘෂ්ටිය මත 
පිහිටා සිත එකඟ කරිීම මලූික අරමුණ ්කාට සිත සමාධිමත් ්ක්ර්. ්මහි දී ආත්ම  ෘෂ්ටිය වු්ෙනවා 
යුය ිඉක්මන ්ව කටයුතු කිරීම ්යෝගය ්නා්ේ. මක් නිසා  යත් සමථ භාවනා්ේ මූලික අ්ප්ක්ෂාව 
අවි යාව දුරු කරිීම ්නාවන ්හයනිි. සමථ භාවනා්ේ මූලික අ්ප්ක්ෂාව සිත සමාධිමත් කිරීම මිස 
අනිතයාදි තරිලක්ෂණය ්ම්නහි කිරීම ්නා්ේ. සමථ භාවනාව ධයාන මට්ඨටමට වුඩී්මන්   

කාමච්ඡන ්, වයාපා , ථීනමි ්ධ, උ ධ්ච්ච කුක්කුච්ච,  විිකිච්ඡා යන නවීරණ දුරු කිරීමට අවස්ථාව 
ලු්බ්. නවීරණ ්හ්තු්වන ්විසිරී පවත්නා සිත පිරිසදිු ්කාට සමාධිමත් කරන්් න් සමථ භාවනා්වනි. 

ප්‍රථම ධ්‍යානය දක්වා දියුණු කර ගත් සමාධිමත් සිත මහත් වූ මානසික සුවයක් ්ගන ් න අතර සි්තහි 
්ක්ලස් බර ්බා්හෝ ්සයින් බහා තුබීමක් ්ලස   හුඳින්්ේ. ්ම්ලස ධයාන මට්ඨටම  කව්ා සිත 

දියුණු කරිී්මන් කාමභමූිය ඉක්මවා යන අතර එහි දී මාරයා්ග් සීමාව ඉක්මවා යයි.    

්ම්ලස සිත සමාධිමත් ව ූකල්හි අනිතයතාව පිළිබඳව නුවණින් ්ම්නහි කරිීම පරඥා භාවනා 
්හවත් වි ර්ශනා භාවනාව මගනි් සිදු ්ේ. ්ගායම් කපන තුනුත්තකු එක් අතකින් ්ගායම් මිට අල්ලා 
අනික් අතින්  ෑකුත්්තන ්්ගායම් මිට කපන්නාක් ්මන් සමථ්යන් සිත එක්තුන් ්කාට වි ර්ශනා 
නුවණින ්්ක්ලස් සඳිීම සිදු ්ක්ර්. ිත්ත භාවනා ්හවත් සමථ භාවනා යටතට වු්ටන කමටහන් 
හතලිහක් බුදු හ්මහි විස්තර ්ේ.  

ඒවා නම්, 

❖ දස කසිණ  

1. පඨවි කසිණ    2. ආ්පෝ කසිණ 
3. ්ත්්ජෝ කසිණ   4. වා්යෝ කසිණ 
5. නීල කසිණ   6. පීත කසිණ 
7. ්ලෝහිත කසිණ  8. ඕොත කසිණ 
9. ආ්ලෝක කසිණ  10. ආකාස කසිණ 

 
 

❖ දස අසුභ 

1. උ ්ධුමාතක   2. විනීලක 
3. විපුබ්බක   4. විච්ි ් ක 
5. වික්ඛායිතක   6. වික්ිත්තක 
7. හතවික්ිත්තක  8. ්ලෝහිතක 
9. පුලවක   10. අට්ඨික  
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❖ දස අනුස්සති 

1. බු ්ධානුස්සති   2. ධම්මානුස්සති 
3. සංඝානුස්සති   4. සීලානුස්සති 
5. චාගානුස්සති   6. ් ්වතානුස්සති 
7. මරණානුස්සති  8. කායානුස්සති (කායාගතාසති) 
9. ආනාපානසති  10. උපසමානුස්සති 

 

❖ සතර බ්‍රහ්ම විහාර 

1. ්මත්තා   2. කරුණා 
3. මුදිතා   4. උ්පක්ඛා 

 

❖ සතර ආරුප්පණ  

1. ආකාසානඤ්චායතන  2. විඤ්ාණඤ්චායතන 
3. ආකිඤ්චඤ්ායතන  4. ්න්වසඤ්ානාසඤ්ායතන 

 

❖ ඒකසඤ්්ා 

1. ආහා්ර් පටික්කූලසඤ්ා 

❖ ඒක වවත්‍ථාන 

1. ධාතු මනසිකාර (පඨවි, ආ්පෝ, ්ත්්ජෝ, වා්යෝ යන සතර මහභූතරෑප ්බො බුලීම) 

 

ඉහත සඳහන් සියලු භාවනා කමටහන් සි්තහි එකඟබව සමාධිමත්බව ඇති කරලීම ඉලකක් 
්කාට පවතී. මුලදී ම ආත්ම සඤ්ාව දුරු ්නාවන අතර ආරම්භ්යහි දී සිදු වන්්න් අතීතය - 
අනාගතය ්වත දි්වන සිත කරම්යන් වර්තමානය තුළ තුන්පත් කරලීමයි. සි්තහි තුන්පත් බවත් 
සමඟ කරම්යන් මානසික සතුට වර්ධනය ී අනුකරම්යන් පරඥාව වර්ධනය කරලීම ්වත සිත නුඹුරු 
්ේ. සමථය වුඩී්මන් අ්ප්ක්ෂා කරන්්න ් වි ර්ශනා්වන් ්ලෝ තතු ැන ගුනීමට මනස සකස් කර 
ගුනමීය.ි කුලඹී පවත්නා ජලාශයක ් නිශ්චල කරිීමක ් ්මනි. සමථය දියුණු ීමට සිල්වත්බව 
පර්යෝජනවත් ්ේ. සිල්වතබ්ව දියුණුී මට ඉන්රිය සංවරය, තරිවිධ සුචරිතය, ආහාර්යහි පමණ ැන 
ගුනමී, නින ් පාලනය කරිීම, නිතර  හම් ඇසීම, ්යෝනි්සෝ මනසකිාරය, කලණ මිතුරු ඇසුර ආදි 
කරුණු උපකාරවත් ්ේ.  

 
 

 
විපස්සනා (පඤ්්ා) භාවනා 

 
‘විපස්සනා’ යන පාලි ප ්යහි ්ත්රුම නම් වි්ශ්ෂ්යන් ැකමී යන්නයි. විපස්සනා (වි ර්ශනා) 

භාවනා යනු අවි යාව දුරුකරලීම මූලිකස්ථාන්ය් තබා පරඥාව දියුණු කරලීම ඉලක්ක ්කාට පවත්නා 
භාවනායි. සම්බුදු උතුමක ු ්ලාව පහළ වවු   ්නාවුව   ්ලාව සුමො සමථ භාවනා පවතී. ිත්ත 
සමථය දියුණු ්කාට ධයාන ලබා බඹ්ලාව යාම ්මහි උපරිම පරතිඵලයයි. ්ලාේතුරා සම්බුදු උතුමකු 
්ලාව පහළ ී්මන් ්ලාවට ලු්බන පරධාන අනශුාසනය වි ර්ශනා භාවනාවයි. අවි යා අන්ධකාරය 
සහමුලින් ම දුරු්කාට සංසාර චකර්යන් සත්ත්වයන් මු වාලමී වි ර්ශනා භාවනා්ේ මූලික ඉලක්කයයි.   
්මබඳු බු ්්ධෝත්පා  සමයක මිනිස් ්ලාව උපන් බු ධ්ිමත් මනුෂයයකු්ග් පරධාන ජීවිත කාර්යභාරය විය 
යුත්්ත් උපරිම ්ලස වි ර්ශනා භාවනාවට අොළ ැනමු ලබා්ගන තම උපරිම කාලය හා ශක්තයි ඒ 



UD4 
 

සඳහා කුප කිරීමයි. දුර්ලභව ල  ්මම භාගයසම්පන්න මිනිස් දිවි්යන් ලබා ගන්නා ඉහළ ම පරතිඵලය 
එයය.ි  

බුදුසසු්නහි කමුන භාවනාවක් වුෙුව   භාවනා වෙන ශරාවකයා ආරම්භ්ය් දී ම 
පටිච්චසමුප්පා ය පා ක ්කාටගත් දු්කහි හටගුනමී හා නිරු ්ධීම පිළිබඳ අසා ැන සිටීම වු ගත් 
්ේ. එනම් රෑප, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ පංචකය ඒක ක්ෂණිකව ්හ්තු ඇති 
විට හට්ගන ඒක ක්ෂණිකව නිරු ්ධ වන බව පළිිබඳ යථා ස්වභාවය කලණ මිතුරන් ්වතින් අසා ැන 
ගුනමීය.ි ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්්ස් රෑප, ශබ්ොදි අරමුණු විෂය්යහ ි අප ලබන අව්බෝධය 
අතීත්යන් වර්තමානයට ්නාපුමි්ණන වර්තමාන්යන් අනාගතයට ්නායන ස්වභාවයක් බව ්මහි දී 
වටහා ගනී (අහුත්‍වා සම්භුතං හුත්‍වා න භවිස්සති).  

 
 

විදර්ශනාවවන් පරකට කර ගන්නා ජීවිත යථාර්ථය - පංචස්කන්ධය 
 

වි ර්ශනා භාවනා පරගුණ කළ හුකි ආකාර රාශයික් බුදු හ්මහ ි විස්තර ්ේ. වි්ශ්ෂ්යන් 
ගිරිමානන්  සූතර්යහි ැක්් වන පරිදි  ස සඤ්ා වුඩී්මන් වි ර්ශනා පරඥාව දියුණු කර ගත හුකි ය. 
අනිතය, අනාත්ම, අසුභ, ආදීනව, පරහාණ, විරාග ආදි වශ්යන් සත්ත්වය සකස් ී ඇති මූලික ස්වභාවය 
්ම්නහි කිරීම පරඥාව දියණුු ීමට උපකාරවත් ්වය.ි ්ම් කමුන ආකාර්යන් ජීවිතය හා ්ලෝකය ගුන 
සලකා බුලුව   අවසාන්යහි වු්ෙන පරඥාව නම් දුකට ඍජුව ්හ්තුවන පඤ්චුපාොනස්කන්ධ්ය් 
ස්වභාවය පරකට ීමයි. එනම් රෑප, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ පංචක්ය් යථා 
ස්වභාවය අව්බෝධ ීමය.ි පු ග්ලයකු්ග් සමස්ත ජීවිතය ම යනු හුම ්මා්හාතක ම හට්ගන නිරු ්ධ 
වන ්මම ස්කන්ධ පංචකයය.ි ඕනෑම අ ැ්කමීක මූලික ප නම පංච  ස්කන්ධයය.ි එම ස්කන්ධ 
පංචක්යහි යථා ස්වභාවය නුදුටුව ්හාත් එය ම උපාොන ී පංචුපාොනස්කනධ්යක් ්ගාෙනු්ග.් එවිට 
දුක හට්ගන හමාර ය. ්මබඳු තත්ත්වයක ්මත යථාව්බෝධය සඳහා ස්කන්ධ පංචක්ය් නයිම ස්වභාවය 
යළි යළිත් නවුණින් ්ම්නහි කළ යුතුව ඇත.  

 

එම නිසා භාගයවතුන් වහන්්ස් ඉහත ැක්වූ සියලු වි ර්ශනා භාවනා ඒකරාශී ්කාට සෑම 
ආධයාත්මික ස්තරයක ම සිටින ශරාවකයන්ට මූලික වශ්යන් අනුශාසනා කරන්්න් රෑප, ්ේ නා, 
සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ පංචකය ; 

 
1. සමු ය (හටගුනමී) 

2. අත්‍ථංගම (නි්රෝධය) 

3. අස්සා  (ආස්වා ය) 

4. ආදීනව (අනිටු විපාක) 

5. නිස්සරණ (මිදීම)  

යනාදි වශ්යන් ්ම්නහි කරන ්ලසයි.  
 

අප්ග් සමස්ත ජීවිතය ම යනු ඇස, කන, නාසය, දිව, කය, මනස යන ඉන්රියයන්ට රෑප, ශබ් , 
ගන්ධ, රස, ්ඵාට්ඨඨබ්භ, ධර්ම යනු අරමුණු පතිත ීමයි. අප ජීවත් ්වනවා යනු සුප, දුක් විඳිනවා යනු 
්ම්ලස ඉන්රිය ඔස්්ස් අරමුණු විඳ ගුනමීය.ි ්මම අ ්ැකීම්හි යථා ස්වභාවය නම් කිසියම් ඇස ආදි 
ඉන්රියකට රෑපාදි අරමුණ ුපතිත වූ සුණින් එය නරිු ්ධ ීමයි. ්පර ්නාතබිී හටගත් ්මම අ ්ැකීම 
වර්තමාන්යහි ්හ්තූන්්ග ්එකතු්වන් හට්ගන වර්තමාන්යහි ම ඉතිරි නුතවි නිරු ්ධ ්ේ (අහුත්‍වා 
සම්භුතං හුත්‍වා න භවිස්සති). එ්හත් අප සිත්හි පවත්නා අවි යාව නිසා එම අ ්ැකමී කලින ්එ්ලස ම 
තිබූ ් යක් ්ලසත් එය වර්තමාන්යහි ැ්නන ්ලසට එ්ලසින් ම මතුවට ගමන් කරන බවත් සි්ත්. 
වි ර්ශනා වුඩී්මන් ලු්බන ඉහළ ම අව්බෝධය නම් ්මම අවි යාව කරම්යන් දුරු ීමයි. එනම් 
අනිතයතාව පරකට ීමයි.  
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පංචස්කන්ධය විදර්ශනා කළ යුතු ආකාර 
 

පටිසම්භිොමගග්පප්කරණ්යහි (පටි.ම. 2, 228 පිට) ‘විපස්සනාකථා’ ්කාට්සහි වි ර්ශනා වුඩිය 
යුතු ආකාරය පිළිබඳව සවිස්තරාත්මකව  ක්වා ති්බ්. එහිදී පංචස්කන්ධය විවිධාකාර්යන් සම්මර්ශනය 
කළ යුතු ආකාරය විස්තර ්ේ. පංචස්කන්ධය හු් ක් සමු ය වය වශ්යන ් පමණක ් ්නාව හතළිස් 
ආකාරයකනි් නවුණින් විමසා බුලීමට (වි ර්ශනා කිරීමට) බුදු හමින් උප් ස් ලබා ් ්. ඒ අනුව 
පංචස්කන්ධය අනිතය වශ්යන් (අනිච්ච්තා), දුක් වශ්යන ් (දුක්ඛ්තෝ), ්රෝගයක ් වශ්යන් 
(්රෝග්තෝ), ගෙුවක් වශ්යන් (ගණ්ේතෝ), සුතක් වශ්යන්  (සල්ල්තෝ), විපතක් වශ්යන් (අඝ්තෝ), 
ආබාධයක ් වශ්යන ් (ආබාධ්තෝ), පරසන්තක ් යක් වශ්යන් (පර්තෝ), බි්ඳන ් යක් වශ්යන් 
(ප්ලෝක්තෝ),  වයසනයක් වශ්යන් (ඊති්තෝ), උපරවයක් වශ්යන්  (උප ් ්තෝ), බිය ්ගන ් න්නක් 
වශ්යන් (භය්තෝ), උපසර්ගයක් වශ්යන් (උපස්සග්ග්තෝ), සු්ලන්නක් වශ්යන් (චල්තෝ), සිඳී 
යන්නක් වශ්යන් (පභඞගිු් තෝ), අස්ිර වූවක් වශ්යන් (අ ධ්ුව්තෝ), පිළිසරණක් නුත්තක ් වශ්යන් 
(අත්තාණ්තෝ), සුඟවිය ්නාහුක්කක් වශ්යන් (අ්ල්න්තෝ), අසරණ වූවක ් වශ්යන් (අසරණ්තෝ), 
හිස් වූවක් වශ්යන ් (රිත්ත්තෝ), නිසරු-තුච්ඡ ් යක් වශ්යන ් (තුච්ඡ්තෝ), ශූනය වවූක ් වශ්යන් 
(සුඤ්ඤ්තෝ), අනාත්ම ් යක ් වශ්යන් (අනත්ත්තෝ), ආදීනව සහිත වවූක ් වශ්යන ් (ආදීනව්තෝ), 
්වනස් වන ් යක් වශ්යන්  (විපරිනාමධම්ම්තෝ), අසාර වූවක් වශ්යන් (අසාරක්තෝ), පවට 
මූලකාරණයක් වශ්යන් (අඝමූල්තෝ), වධකයකු වශ්යන් (වධක්තෝ), නුති ී යන්නක් වශ්යන් 
(විභව්තෝ), ආසරවයන්ට හිත වූවක් වශ්යන් (සාසව්තෝ), සංඛත/හටගත් ් යක් වශ්යන් (සංඛත්තෝ) 
මාරයා ඇමුණූ ඇමක් වශ්යන් (මාරාමිස්තෝ), හටගුනීම් සහිත වූවක් වශ්යන් (ජාතිධම්ම්තෝ), 
දිරාපත්ීම සව්භාව ්කාට ඇත්තක් වශ්යන් (ජරාධම්ම්තෝ), ්රෝගී ස්වභාවය ඇත්තක් වශ්යන් 
(බයාධිධම්ම්තෝ), මරණය ස්වභාව ්කාට ඇත්තක් වශ්යන් (මරණධම්ම්තෝ), ්ශෝකය ස්වභාව ්කාට 
ඇත්තක් වශ්යන් (්සෝකධම්ම්තෝ), හුඬීම් ්ගන ් න්නක් වශ්යන් (පරි් ්වධම්ම්තෝ), වුළපමීට 
්හ්තුවක් වශ්යන් (උපායාසධම්ම්තෝ), ්ක්ලස් ඇති කරලන්නක් වශ්යන්   (සංකි්ල්සිකධම්ම්තෝ). 
සත්ත්ව ජීවිත්ය් ප නම වූ පංචස්කන්ධ්ය් යථා ස්වභාවය ්ම්ලස යළි යළිත් නුවණින් ්ම්නහි 
කිරී්ම් පරතිඵල වශ්යන් එහි යථාර්ථය වො වොත් පරතයක්ෂ ්ේ. එහි අවසාන පරතිඵලය නම් අවි යාව 
්හවත් ්මෝහාන්ධකාර්යන් සිත මිදීමයි. ඒ සමඟ ම ්ලෝභ,  ්්ේෂයන්්ගන ්  සිත නිීමට පත් ්ේ. 
කරම්යන් දුකින් නි හස්ී ්ම් මාවත විවර ්ේ.  

 
සක්කාය දිට්ඨිවය් ආකාර විස්ස 

 

අප සසර අනාදිමත් කාලයක් විවිධ භවයන්හි උප් මින් මු්රන් ගමන් කිරීමටත් වි්ශ්ෂ්යන් 
අපායගතීමටත් බලපෑ පරධාන කරුණ නම් රෑප, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ 
පංචකය පිළිබඳ වුරදී වුටහීමයි. ්මම වුරදි ැක්ම ඒ ඒ ස්කන්ධය පිළිබඳ ආකාර පහ බුගනි් විස්සක් 
 ක්වා විහිදී යයි. ඒ අනවු බුදුරදුන්්ග්  හ්මහි ගුඹරුු යථාර්ථය මුනුවින් ්නාඇසූ (අශරුතවත්), එම 
අව්බෝධය තුළ සිත මුනුවින් බුස ්නාගත් තුනුතත්ා ස්කන්ධ පංචකය පිළබිඳ ්ම්ලස සිහි කරයි.  

 

රෑපං අත්ත්තෝ සමනුපස්සති (රෑප ආත්ම වශ්යන් සලකයි). 

රෑපවන්තං වා අත්තානං (ආත්මය රෑපවත් ් යක් ්ස් සලකයි). 

අත්තනි වා රෑපං (ආත්ම්යහි රෑපය ඇතුයි සිතයි). 

රෑපස්මිං වා අත්තානං (රෑපය තුළ ආත්මය ඇතුයි සිතයි). 

 

්ම්ලස ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ්සසු සක්නධ් පළිබිඳව   අනුවණින් 
්ම්නහි කිරීම ්හ්තු්වන් ඇස, කන ආදි ඉන්රියයන්ට රෑප, ශබ්ොදි අරමුණ ුසම්බන්ධ වූ විට බාහිර 
රෑපාදි්යහි සිත බුස ගනයිි. එවිට තෘෂ්ණා,  ෘෂ්ටි, මාන වශ්යන් ඒවා පරාමර්ශනය කිරීම ්හ්තු්වන් 
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රෑප, ශබ්ොදිය නිතය, සුප, සුභ, ආත්ම වශ්යන් සලකයි. ජරා, මරණාදි දුක් සමුොය යළි යළිත් 
හටගන්්න්ත් නුවත නුවතත් සසර ගමන් කරන්්නත්් ්මම අනව්බෝධය නිසයි.  
 

ඉහත ැක්වූ පරිදි ස්කන්ධ පංචකය වි ර්ශනා නුවණින් වුඩී්ම් පරතිඵල වශ්යන් ඇස ආදි 
ආයතන ඒ ්මා්හා්තහි හට්ගන නිරු ්ධ වන ස්වභාවයක් බව අව්බෝධ ්ේ. එ්මන් ම රෑපාදි 
අරමුණු පිළබිඳව   එ්ලසනි් ම අව්බෝධ ්ේ. ්මය ආයතන කුසලතාව නම් ්ේ. ශරාවකයකු තුළ ඇති 
කරගත යුතු ඉහළ ම  කෂ්තාවක් ්ලස ්මය බුදු හම තුළ විස්තර ්ේ. එ්මන් ම රෑපාදි ස්කන්ධ 
පංචකය සමු ය, අත්‍ථංගම ආදි වශ්යන් නවුණින් ්ම්නහි කිරීම තුළනි් එම පහ ම එක ම 
්මා්හා්තහි ්පර ්නාතිබී හට්ගන ඉතිරි නුතිව නිරු ්ධ වන ස්වභාවයක් බව   පරතයක්ෂ ්ේ.  

 

්මකී සියලු  හම් වුඩි්ම් ඉහළ ම අව්බෝධය නම් යමක් දුටු විට එය ැකමී් මාතරයක් පමණක් 
ය, යමක ් ඇසු්වාත් එය ඇසීම් මාතරයක් පමණක් ය (දිට්ඨ්ඨ් දිට්ඨඨමත්තං සු් ත් සුතමත්තං ...) ආදි 
වශ්යන් ලු්බන ජීවිතාව්බෝධයයි. ්මම අව්බෝධයත් සමඟ කරම්යන් දුක නරිු ්ධ වනු ඇත. එමගනි් 
පරඥා චචතසිකය ඉහළ ම මට්ඨටමට දියුණු ීම ඊට ්හ්තුවයි. පඤ්ා ඉන්රිය දියුණු වන විට ස ධ්ා, 
විරිය, සති, සමාධි යන ්සසු ඉන්රිය   දියුණුවට පත් ්ේ. ්මම පංච ඉන්රියයන්්ග් දියුණුව කිසියම් 
පු ග්ලයකු්ග් සුබෑ දියුණවුයි. ආධයාත්මික ගමන් ම්ගහි තමන් ස්ිරව ගමන් කරනන්ක ුබව ්මමගින් 
තමාට ම තමා ගුන පිරිකස්ා බුලිය හුකයි. 

 

්ම්ලස ස්කනධ් පංචකය පිළිබඳව යළ ියළින ්නවුණින් ්ම්නහ ිකිරී්ම් පරතිඵල වශ්යන ්සුභ, 
සුප, නිතය, ආත්ම යන සතර විපල්ලාස දුරු ී පරඥාව දියුණු ීම තුළින් අසුභ, දුක්ඛ, අනිතය, අනාත්ම 
යන යථාර්ථය පරතයක්ෂ ී කරම්යන් දුකින් සිත මි් ්. රෑපාදි කිසිදු බාහිර අරමුණකින් තම මානසික 
සංහිඳියාව පුහුර ගත ්නාහුකි අකම්පිත මනසක ්ඇති ්ේ. තමා සම්පූර්ණ්යන් තම සි්තහි දියුණුව 
මත කරියා කරන සිත පිළසිරණ ්කාට ්ව්සන ධර්මය පළිිසරණ ්කාට ්ව්සන තුනුත්තකු බවට 
පත්්ේ. බාහිර ්ලෝක්ය ්කිසිදු ් යක් තුළින ්කම්පාවට පත් ්නා්ේ. බුදු හ්ම් සඳහන් සුබෑ පළිිසරණ 
ලබා ගත් තුනුත්තකු බවට ්මමගින් පත් ්ේ. 

 
 

චතුරාරක්ඛා භාවනා 
සතර කමටහන් 

 

‘බු ්ධානුස්සති ්මත්තා ච අසුභං මරණස්සති, 
ඉති ඉමා චතුරාරක්ඛා භික්ඛු භා්වයය සීලවා’. 

 

බුදු හ්ම් ැක්්වන භාවනා කමටහන් අතර හතරක් ආරක්ෂක භාවනා වශ්යන් අතීත්ය් පටන් 
නිතර පරගුණ ්කාට ති්බ්. එනම් බු ්ධානුස්සති, ්මත්තා, අසුභ හා මරණානුසස්ති වශ්යනි. තමා සදිු 
කරන ආනාපානසති ආදී පරධාන කමටහනට අමතරව ච නිකව පරුුදු කරන ්මම භාවනා කරම මගින්  
තම ජීවිතයට ආරක්ෂාවක ් ්මන් ම තම සිතට රැකවරණයක්   සලසා ගුනීම ්මමගනි් අ්ප්ක්ෂා 
්ක්ර්. බු ්ධානුස්සතිය වුඩී්මන් ශර ්ධාව දියුණු ්කාට ධර්මය හා සංඝයා ්වත   පරසා ය ඇති කර 
ධර්මය තුළ නරිතීමට උ් යෝගය ඇති ්ේ. චමතරී භාවනා වුඩී්මන් සිතට පීො ්ගන ් න පටිඝය 
( ්්ේෂය) මගහරවා අන ්අය පළිිබඳව පරසා ය ජනක හුඟීම දියුණ ු්ේ. පටික්කලූ මනසිකාරය වුඩී්මන් 
රාග්යන් වන පීොව දුරු වන අතර මරණානුස්සතිය වුඩී්මන් ජීවිත්ය් අනිතයතාව හා අල්ප බව 
වුටහී අපරමාදීව ධර්ම්යහි හුසිරීමට උනනද්ුව ඇති ්ේ. 

ආනාපානසති භාවනාව වුනි කමටහනක් එකවිට ම වුඩීම ඇතුම් ්ක්නකටු අපහසු ීමට 
පුළුවන. සි්තහි පවත්නා රළු බවත් එය නිතර අරමුණු ්වත දිව යාමත් ඊට ්හ්තුවයි. එම නිසා 
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ආරම්භ්යහි දී ඉහත සඳහන් සතර කමටහන් පරගුණ කර තිබීම සි්තහි රළු බව හා විසිරුණු බව අෙු 
්කාට සියුම් භාවනා අරමණුු ්වත සිත ්යාම ුකරලීම පහස ු්ක්ර්. එබුවින ්භාවනා වෙන ශරාවකයන් 
්බා්හෝ විට මුලදී ්මම කමටහන් හතර වො සිත යම් පමණකට සමාධිමත් ්කාට ආනාපානසතියට 
පිවිසමී සාමානය සිරිතයි.  

 

බ්‍ුද්ධානුස්සති: 

සමසතලින් කමටහන් අතර  සඅනුස්සති ගණයට අයත් ්මය පළමුවන අනුස්සති භාවනාව 
වශ්යන් සඳහන් ව ති්බ්. බුදුරජාණන් වහන්්ස් යනු කරුණා්වන් හා පරඥා්වන් තම සිත ඉහළට ම 
දියුණු උත්තමයාණන් වහන්්ස්යි. කාම, රෑප, අරෑප යන තුන් ්ලා්වහි උනව්හන්්ස්ට සම කළ හුකි 
උතුමකු ්නාමුත. බුදුරදුන ්තුළ පුවුති ‘අරහං...’ ආදි බුදුගුණ අනවු යළ ියළිත ්සිත ්ම්හයවා සිහයි 
දියුණු කරමින් තම සිත සමාධිමත් කරලීම ්මහි දී සිදු්ේ. එමඟින් එක් අතකනි් බුදුරජාණන් වහන්්ස් 
පිළිබඳ ශර ්ධාව ්ගෞරවය දියුණු වන අතර අනකි් අතට සිත එක අරමුණක ්බා්හෝ ්ේලාවක් පවත්වා 
ගුනී්ම් හුකියාව   ්මමඟින් දියුණු ්ේ. ශර ්ධාව දියුණු වූ පමණට ්මම සම්බුදු සසු්නහි පිළි්වත් 
පිරී්මහි ැඩී ීර්යයක් උ් යෝගයක් හටගනී. සි්තහි ඇතිවන ්මම ීර්යය තම සම, මස්, නහර, ඇට, 
ඇටමිඳුළු විනිවි  ්ගාස් සමස්ත ශරීරය පුරා   වයාප්ත ්ේ. බුදුරජාණන් වහන්්ස් පළිිබඳව ඇති වන 
ශර ්ධාව හා ්ගෞරවය ධර්මය හා සංඝ රත්නය ්ක්රහි   පුතිරී යයි. ්ම්ලස ශර ්ධාව තව තවත් දියුණු 
්ේ. ‘ස ්ධා මූලිකා සබ්්බ්පි කුසලා ධම්මා’ යනු්වන් ැක්්වන පරිදි ශර ්ධාව සියලු කුසල  හම්වල 
ප නම වශ්යන් සඳහන් ්ේ. 

්ලාව පහළවන සම්මා සම්බුදු රජාණන ් වහන්්ස ් නමක් තළු පවත්නා ගණු සමුොය තවත් 
එබඳුම බුදුරජාණන් වහන්් ස්  නමකට වවු   තම ජීවිතය කාලය පුරා ම ් ්ශනා කළ   නිමාවට පත් 
කළ ්නාහුකි බව සඳහන් ්ේ. එතරම් ගුණ සමොුයකනි් ්හබි සම්බුදු උතමුකු්ග් චරිත්ය් පුවුති 
අසිරිමත් ගුණ සමුොය පරධාන ්කාටස් නවයකට ්බො ‘අරහං’ ආදි වශ්යන ්්ගන ඒවා තුළ තම සිහයි 
යළි යළිත් භාවිත කරමින් සිත සමාධිමත් කරලීම ්මමගින් සිදු්ේ.  

ඒ භාගයවත් බුදුරජාණන් වහන්්ස් ‘අරහං’ නම් වන ්ස්ක... ආදි වශ්යන් එකි්නක ගුණ සිහි 
කළ යුතු ය. 

ඒ භාගයවත් බුදුරජාණන් වහන්්ස් .... 

1. අරහං : සියලු ්ක්ලසුන්්ගන ් දුරුව ූ අතර ්ලෝ වුසියන්්ග ්සියලු පු පජූාවන්ට සදුුසු වූ 
්ස්ක. 

2. සම්මා සම්බ්‍ුද්වධෝ : අන් අය්ග් උපකාරයක් ්නාමුති ව තම නුවණින් ම චතුරාර්ය සතයය 
අව්බෝධ ්කාට සම්බු ්ධතව්යට පත් වූ ්ස්ක. 

3. විජ්ජාචරණ සම්පන්වනෝ : පරථමධයාන ආදි ධයාන සහ සීලය, ඉන්රිය සංවරය ආදි චරණ 
ධර්මයන්්ගන් යකු්ත වූ ්ස්ක. 

4. සුගවතෝ : ශාන්ත ගමනින් නවින ්වත පුමිණි අතර ශාන්ත වූ පරකෘති ගමනකින්   යුක්තවූ 
්ස්ක. 

5. ව ෝකවිදූ : කාම, රෑප, අරෑප යන තනු් ්ලාව පළිිබඳ ඇතුඹුලක් ්ස් මුනුවින් අව්බෝධ 
කරලූ ්ස්ක. 
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6. අනුත්තවරෝ පුරිසදම්මසාරථී : ්ලාව සුෙපරුෂ පු ග්ලයන් කරුණා, චමතරී, පරඥා යන ගුණ 
නමුති අවිවලනි්  මනය කළ ්ස්ක. 

7. සත්‍ථා වද්වමනුස්සානං : ් ේ මිනිසුන්ට ශාස්තෘවරයා වූ ්ස්ක. 

8. බ්‍ුද්වධෝ : තමන් අව්බෝධ කළ චතුරාර්ය සතය ධර්මය ්ලෝකයා්ග ් අව්බෝධය පිණිස 
් ්ශන කළ ්සක්. 

9. භගවා : අතිශය භාගයසම්පනන් උත්තමයකු වූ ්සක්. 

ආරම්භ්ය් දී ්මම බුදුගණු එකි්නක මුල සිට අගටත් අග සිට මුලටත් අනුපළිි්වළනි් අර්ථ 
සහිතව ්ම්නහි කිරීම වු ගත් ්ේ. සිත සමාධිමත් ්වත් ම එම ගුණ අතුරින ්තමා වොත් කුමුති එක 
ගුණයක ්්තෝරා්ගන ඒ තුළ ම සිත එක්තුන් කිරීම වොත් පරතිඵලොය ී්ේ. තව   ්මහි දී තමා ඉතා 
පරියමනාප පළිිම වහන්්ස ්නමක්ග් හුෙරුව සිතින් මවා ්ගන ඒ අබියස සිටින ්ස් සිතා බුදුගුණ 
වුඩීම   වු ගත් ්ේ.   

බුදුගුණ භාවනා වුඩී්ම් ආනිසංස වශ්යන ්නිතර බුදුරජාණන ්වහන්්ස් තමා සමීප්යහ ිවුෙ 
සිටින ්ස් ැ්නන අතර තමා අතින් වර ක් සිදුීමට ළං වූ විට හිරිඔතප් ් ක මතු ී වහා එම වරදින ්
මිදීමට අනුබල ලු්බ්. තව  තමාට තනියක් බියක ් ්නාැ්නන අතර තම හ  මෙල බුදුමුදුරක් ්ස් 
ආ්ලෝකවත් ීමට   නිතර වෙන බුදුගුණ භාවනාව උපකාරී ්ේ.  

්ම්ලස බු ්ධානුස්සතිය වුඩීම, ධම්මානුස්සතිය හා සංඝානුස්සතිය වුඩීමට උපකාරී වන අතර 
්තරුවන ්ක්රහි ම පරසා ය ශර ධ්ාව දියුණු ී ධර්ම මාර්ග්ය් ඉදිරියට යාමට දිරිය විරිය දියුණු වනු 
ඇත. ඒ අතර සතර සතිපට්ඨඨානය තුළ සිහිය පිහටිුවා ගුනීමට   ්මම ශර ්ධාව උපකාරවත් ්ේ. 
සතිපට්ඨඨානය තුළ සිහයි දියුණු ්වත් ම සිත තව දුරටත් සමාධිමත් වන අතර සමාධිමත් සිතින් 
අනිතයාදි තරිලක්ෂණ ්ම්නහි ්කාට පරඥාව දියුණු කරලීමට ්මම ශර ්ධාව උපනශිරය ්ේ. 
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Buddhānussati Bhāvanā 
(Contemplation on the Qualities of the Buddha) 

 

Iti pi so  bhagavā,araham,sammāsambuddho,vijjācaranasampanno, 

sugato,lokavidū, anuttaro purisadammasārathi,satthā devamanussānam, 

buddho,bhagavā ti. 

 

Such, indeed, is the Exalted One: Worthy one: Supremely Enlightened, Endowed with 

Knowledge and Conduct, Well-gone, Knower of world, Incomparable trainer of persons to be 

tamed, Teacher of gods and men, Enlightened and Exalted. 

 

Itipi so  bhagavā    - Such, indeed, is the Exalted One 

Araham     - Worthy one 

Sammāsambuddho   - Supremely Enlightened 

Vijjācaranasampanno  - Endowed with Knowledge and Conduct 

Sugato     - Well-gone 

Lokavidū     – Knower of the world 

Anuttaro purisadammasārathi – Incomparable trainer of persons to be tamed 

Satthā devamanussānam  - Teacher of gods and men 

Buddho     – Enlightened 

Bhagavā      – Exalted  
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වමත්තා භාවනා : 

සියලු සත්ත්ව්යෝ සුවපත් ්ේවා යන පුතු්මහි යළි යළිත් සිහිය වෙමින් ්මත් සිත දියුණු කිරීම 
චමතරී භාවනාවයි. ්මමගින් එක් අතකින් ්මත් සිතිවිල්ල තුළ සිත සමාධිමත් කිරීමත් අනික් අතින් 
සිත්හි පවත්නා  ්්ේෂය දුරු්කාට ්මත් සිසි්ලන් සිත නිවාලීමත් අ්ප්කෂ්ා ්ක්ර්. 

  ්පළ  හ්මහි ්නා්යක් තුන්හි චමතරී භාවනාව වෙන ආකාරයත් එහ ි වු ගත්කම හා 
ආනිසංසත් පිළිබඳව කරුණු  ක්නට ලු්බ්. ඒ අතර (කරණීය) ්මත්ත සූතරය (සුත්තනිපාත, ඛු ් කපාඨ), 
්මත්තානිසංස සූතරය (අං.නි.), ්මත්තා කථා (පටිසම්භිොමගග්) යනාදි ් ්ශනා පරමුඛ ්ේ. චමතරී 
භාවනාව සිත එකඟ කර ගුනී්ම් සමථ කමටහනක් වශ්යන්  , අමනුෂය උපරව දුරුකර ගුනී්ම් 
උපකරමයක් වශ්යන්   විසකුරු සර්පයන්්ගන් වන හානි වළකව්ා ගුනී්ම් කරමයක් වශ්යන්  , 
්නා්යක් අනතුරු වසවිස සතුරු කර ර සමනය කර ගුනී්ම් උපකරමයක් වශ්යන්  , මානසික 
ආතතිය දුරුකර ගුනී්ම් පරතිකාර කරමයක් වශ්යන ් , අන් අයට යහපත ආශීර්වා ය පරර්ථනා කරිී්ම් 
කරමයක් වශ්යන්   සමාජගත ජීවිත්යහි අන් අය සමඟ සුහ ව කරියා කිරීමට මාවතක් වශ්යන්  , 
 ්්ේෂය නමුති නීවරණය දුරු කර ගුනී්ම් උපායක් වශ්යන් (ආහාර සුතත්, සං.නි. 5-1)   සතර 
ඉරියේ්වහි දී ම පරගුණ කළ හුකි සරල භාවනා කරමයක් වශ්යන්   (තිට්ඨඨං චරං නිසින්්නෝ වා 
සයා්නෝ වා යාවතස්ස විගතමි ්්ධෝ), වි ර්ශනා වුඩීමට පසබුිම සකස් කර ගුනී්ම් කරම්ේ යක් 
වශ්යන්   සඳහන් කර ති්බනු  කන්ට ලු්බ්.  

සුත්තනිපාත්යහි ්මත්ත සූතර්යහි ැක්්වන පරිදි නිර්වාණ නමුති ශාන්ත ප ය සාක්ෂාත් 
කරනු රිසි යමකු විසින් වුඩිය යුතු ගුණාංග අතර චමතරී වුඩීම වි්ශ්ෂ්යන ්අවධාරණය කර ති්බනු 
 ක්නට ලු්බ්. ධර්මශරවණය කිරී්මන් සම්මාදිට්ඨිය ඇති කරගත් තුනුත්තා තුළ සම්මා සංකප්ප 
නිරායාස්යන ්දියුණු ්ේ. ඒ අනුව අවයාපා  හා අවිහිංසා සංකප්ප ඔහ ුතුළ වර්ධනය ්ේ. එනම් අන් 
අය පළිිබඳ සිතින ්  ්්ේෂ ්නාකරන අතර කායික හිංසාවක් නමදුු කිරී්මන් වළක.ී ්මය චමතරී 
වෙනන්ා තුළ ඇතිවන මානසික ස්වභාවයයි. හුම සත ්වත ්මත් සහගත සිතින් බුලමීට නිතර 
්පළ්ේ.  ්්ේෂය යනු සතිට පීොව ්ගන ් න පරධාන අකුසල විතර්කයකි. එම  ්්ේෂය පාලනය කර 
ගත හුකි පරධානතම භාවනාව වශ්යන් බුදු හ්මහි ැක්්වන්්න් චමතරී වුඩීමයි. යමකු මානසික 
සුවතාව ලුබී්ම් මාව්තහි ්ක්තක් දුරට නියුළී සිටිනවා   යන්න තරීණය ්ක්රන පරධාන 
සාධකයක් වන්්න් චමතරී භාවනාවයි. ච නකි ජීවිත්යහි මුහුණපාන ්බා්හෝ සම්බාධක මගහරවා 
්ගන තමන ්සිදු කරන යහපත් කටයුතු සඵල කර ගුනමී සඳහා චමතරී භාවනාව වුඩී්මන ්ලු්බන 
යහපත අනල්ප ය. කරණීය ්මත්ත සූතර්යහි ැක්්වන පරිදි තරාස (බියට පතව්න), ස්ථාවර (රහත්), දීර්ඝ, 
මහත්, මධයම, ්කාට, සියුම්, ස්ථූල, ්ප්නන, ්නා්ප්නන, දුර, ළඟ, ඉපදුණ, උපතක් අ්ප්ක්ෂා්වන් 
සිටින ආදි වශ්යන් විවිධ මට්ඨටම්වල සිටින සියලු සත්ත්ව්යෝ සුවපත් ්වත්වා (සබ්්බ් සත්තා භවන්තු 
සුිතත්තා) යන සිතිවිල්ල නිතර වුඩී්ම් වු ගත්කම අවධාරණය කර ති්බනු  ක්නට ලු්බ්. ඒ අතර 
කිසි්වක ්කිසිවක ු ්නාරවටන ඉක්ම ්නායන  ්ොස් ්නානඟන ආදි ගුණාංගයන්්ගන් යුක්ත ී්ම් 
වු ගතක්ම    ක්වා ඇත. උෙ, යට සරස ආදී වශ්යන් කිසිදු ්භ් යකින් ්තාරව ්ලාව සිටින සියලු 
සතුන් ්වත සතර ඉරියේ්වහි දී ම ්මත් වෙමින් ්සත් පතමින් මවක තම එක ම  රුවාට  ක්වන 
්ස්නහස බඳු චමතරියකනි් යුතවු ්මත් සහගත ්නතින් ්ලාව සුම ් ස බුලී්ම් ඇසක් හුරු කර 
ගුනමීට ්මමගනි් අනුශාසනා ්ක්ර්. හු් ක් චමතරී සහගත ම්නෝ කර්මය පමණක් ්නාව ඊට 
අනුගත වූ කාය හා වාග් කර්මයන්්ගන්   යුක්ත ී්ම් වු ගත්කම බුදු හමින් අවධාරණය ්ක්ර් 
(්මත්තාසහගත කායකම්ම, ්මත්තාසහගත වචීකම්ම, ්මත්තසහගත ම්නෝකම්ම).  

චමතරී භාවනාව වුඩිය යතුු  පරධාන ආකාර තුනක් පිළිබඳව පටිසම්භිොමග්ග්යහි ්මත්තාකථා 
යන ්ත්්මා්වහි සඳහන් ්ේ.  
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එනම්, 

1. අවනෝධිස ඵරණ (සීමාරහිත)  වශවයන් වගන වමත් වුඩීම 

්ලාව ්ව්සන සත්ත්වයන් සීමා රහිත වශ්යන් ්ගන ්මත් වුඩීම ්මහි දී  ක්වා ති්බ්. ්මහි 
අනුපර්භ්  පහකි. එනම්, සබ්්බ් සත්තා, සබ්්බ් පාණා, සබ්්බ් භූතා, සබ්්බ් පුග්ගලා, සබ්්බ් 
අත්තභාවපරියාපන්නා යනු් වනි.  

2. ඕධිස ඵරණ (සීමා) වශවයන් වගන වමත් වුඩීම 

්ලාව ්ව්සන සත්ත්වයන් ස්තරී - පුරුෂ ආදී වශ්යන් සමීාවන්ට ්බො ්මත ්වුඩීම ්මහි දී 
සිදු ්ේ. ්මහි අනුපර්භ ් හතකි. එනම්, සබ්බා ඉත්‍ථි්යා, සබ්්බ් පුරිසා, සබ්්බ් අරියා, සබ්්බ් අනරියා, 
සබ්්බ් ් ්වා, සබ්්බ් මනසු්සා, සබ්්බ් (නිරයවුසි්යෝ) විනිපාතිකා වශ්යනි. 

3. දිසා ඵරණ (දිසා) වශවයන් වගන වමත් වුඩීම 

්පරදිග, අපරදිග ආදි දිශා වශ්යන් සත්ත්වයන් ්බො ්මත් වුඩීම ්මහි දී සිදු ්ේ. ්මහි 
අනුපර්භ්   හයකි. එනම් පුරත්ිමාය (නු්ගනහිර) දිසාය, පච්ිමාය (බටහිර) දිසාය, උත්තරාය (උතුරු) 
දිසාය,  ක්ිණාය ( කුණු) දිසාය, පුරත්‍ථිමාය අනුදිසාය (ඊසාන), පච්ිමාය අනුදිසාය (ගනිි්කාණ), 
උත්තරාය අනුදිසාය (වයඹ),  ක්ිණාය අනුදිසාය (නිරිත), ්හට්ඨිමාය (යට) දිසාය, උපරිමාය (උෙ) 
දිසාය වශ්යන.ි   

්ම්ලස විවිධාකාර්යන් සලකා ්ලෝවුසි සත්ත්ව්යෝ චවර නුත්්තෝ ්වත්වා, බිය නුත්්තෝ 
්වත්වා, සුවපත් ්වත්වා ... ආදි වශ්යන් ්මත් සිත වෙයි. 

 

පටික්කූ  මනසිකාර (කායගතාසති) භාවනා : 

ශරීර්ය් පවත්නා ්කස්, ්ලාම් ආදි ්කාටස් 32 පිළබිඳව යළි යළිත් නවුණින් ්ම්නහි කරමින් 
එහි පවත්නා පිළිකුල් බවත්, අනාත්මතාවත් සිහිකරමින් රාගය හා ආත්ම සංඥාව දුරුවන අයුරින් සිත 
දියුණු කිරීම ්මහි දී සිදු ්ක්ර්. ්මහි දී ඒ එකි් නක ්කාටස් වර්ණ (වණ්ණ) වශ්යන්, පිහිටීම් 
(සණ්ඨාන) වශ්යන්, දිශා (දිසා) වශ්යන්, අවකාශ (අවකාස) වශ්යන් ්ම්නහි කිරී්මන් වොත් 
පරතිඵල ල  හුකි ්ේ. ශරීර්ය් ්කාටස් සියල්ල එක්තුන් ව ඇති විට ගණ සංඥා්වන් ්ගන සත්ත්වයකු 
පු ග්ලයකු වශ්යන් සුලකුව   ්මහි ඇත්්ත් කුණප ්කාටස් 32ක එකතුවක් බවත් එය සතර 
මහාභූතරෑප වශ්යන් ඒකරාශී ී ඊට මන්ස ්කරියාකාරීත්වය ලුබුණු විට සත්තව්යක ු්ලස කරියාත්මක 
වන බවත් පිළිබඳ අව්බෝධය ්මමගින් දියුණු ්ේ. පටික්කූල මනසිකාර භාවනාව වුඩී්මන් ජීවිත්ය් 
අනවශය කලකිරීමකට ්හෝ අසුභවාදී ආකල්පයකට පත්ීම ්නාව වොත් පර්බෝධවත් ව ්මන් ම 
යථාර්ථවාදීව ජීවිතයට මුහණුු දී්ම් ශක්තිය දියුණු කරලීම ්මමගින් සිදු්ේ.  

්කස් (්ක්සා), ්ලාම් (්ලෝමා), නිය (නඛා),  ත් ( න්තා),  සම (ත්චෝ), මස් (මංසං), නහර 
(නහාරු), ඇට (අට්ඨි),  ඇටමිදුළු (අට්ඨිමිඤ්ජා),  වකුගෙු (වකක්ං), හ වත (හ යං), අක්මාව (යකනං), 
 ලබුව (කි්ලෝමකං), බෙදිව (පිහකං), ්පනහලු (පප්ඵාසං), මහබෙවුල ් (අන්තං), කුොබෙවුල් 
(අන්තගුණං), ්නාපුසුණු අහර (උ රියං), අසුි (කරීසං), පිත (පිත්තං), ්සම (්සම්හං), සුරව (පුබ්්බෝ), 
්ල් (්ලෝහිතං),  හඩිය (්ස්් ෝ), ්ම් ය (්ම්් ෝ), කඳුළු (අස්සු), හුරුණු ්තල් (වසා), ්කල (්ේ්ලෝ), 
්සාටු (සිංඝානිකා), සඳමිදුලු (ලසිකා), ්මාලය (මත්‍ථලුංගං), මූතර (මුත්තං) ආදි ්කාටස් පිළිබඳව එහි 
ඇති තතු නුවණින් යළි යළිත් ්ම්නහි කරමින් සිත සමාධිමත් කරලීම ්මමගින් සිදු ්ේ. එමගින් සිතට 
නු්ගන රාගය දුරුකරලීමට   අවස්ථාව උෝේ. 
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There are in this body: hairs of the head (Kesā), body hairs (lomā), nails (nakhā), teeth 

(dantā), skin (taco), flesh (maṃsaṃ), sinews (nahāru), bones (aṭṭhi), bone-marrow 

(aṭṭhimiñjaṃ), kidneys  (vakkaṃ), heart (hadayaṃ), liver (yakanaṃ), pleura (kilomakaṃ), spleen 

(pihakaṃ), lungs (papphāsaṃ), intestines (antaṃ), mesentery (antaguṇaṃ), undigested food 

(udariyaṃ), excrement (karīsaṃ), bile (pittaṃ), phlegm (semhaṃ), pus (pubbo), blood (lohitaṃ), 

sweat (sedo), fat (medo), tears (assu), grease (vasā), spit (kheḷo), mucus (siṅghāṇikā), synovial 

fluid (lasikā), urine (muttanti) and the brain in the head (matthaluṅgaṃ). 

මරණානුස්සති : 

අප ජීවිතයට අනිවාර්ය්යන් ම කවො ්හෝ එළ්ඹන මරණය පිළිබඳ ‘ජීවිතං අනියතං මරණං 
නියතං’ සිහිය වෙමින් සති සමාධිමත් කරලීම ්මමගින් සදිු්ේ. මරණානුස්සති භාවනාව එක එතකින් 
සිත සමාධිමත් කරලී්ම් කමටහනක් වශ්යන්   ජීවිත්ය් අපරමාදී බව ඇති කරලී්ම් උපකරමයක් 
වශ්යන්   භාවිත ්ක්ර්.  

1. වධකපච්චුපට්ඨඨාන :  

වධකයකු තමා පිටපුස අවියක්  රා ලුහුබඳින්නාක් ්මන් මරණය නිතර එන බව 

2. සම්පත්තිවිපත්ති :  

සියලු සම්පත් පුහුර ගනන්ා බව (නී්රෝගීබව, ්යාවුන්බව, ජීවිතය) 

3. උපසංහරණ : 

්ලාව ජීවත්වූ කීර්තමිත්, පඤු්ඤවත්, ශක්තිමත් අය හා සසඳමින් තමා්ග් ජීවිතයට   

මරණය පුමි්ණන බව  

4. කායබ්‍හුසාධාරණ : 

 ්බා්හෝ සත්ත්වයන්ට ්ම් කය අයත් බව (අසූවක් කලුයක පණුවන් සිටින බව)  

5. අනිමිත්ත : 

ජීවිත පිළිබඳව නයිත වශ්යන් කිව ්නාහුකි බව. කය පිළිබඳව නයිත 
වශ්යන් කවි ්නාහුකි කාරණා පහකි. එනම් ජීවත් වන කාලය, මරණයට ්හ්තුවන 
්රෝගය, මු්රන දිනය, ශරීරය මිහි න් කරන තුන, උපදින තුන යනු ඒවායි. ්ම් 
පිළිබඳව   නුවණින් සිහිකරිීම මරණානුස්සති්ය් දී සදිු ්ේ.   

‘ජීවිතං වයාධි කා්ලෝ ච ් ්හනික්්ේපනං ගති, 
පඤ්්ච්්ත් ජීව්ලෝකස්මිං අනිමිත්ත න ාය්ර්.’ (විස ු්ධිමග්ග)   

ඉහත සඳහන් බු ්ධානුස්සති, ්මත්ත, අසුභ, මරණ යන භාවනා කමටහන් සතර ආරක්ෂක 
කමටහන් හතරක් වශ්යන් සලකා අතීත්ය් පටන් ්බා්හෝ භාවනානු්යෝගනී් නිතර පරගුණ කළ බව 
සඳහන් ්ේ. බු ්ධානුස්සතිය වුඩී්මන් අශර ්ධා්වන් සිත රැක ගුනමීත්, ්මත් භාවනා වුඩී්මන් 
 ්්ේෂ්යන ්සිත රැකගුනමීත්, අසුභ භාවනා වුඩී්මන ් රාග්යන් සිත රැක ගුනමීත්, මරණානුස්සති 
වුඩී්මන් පරමාදී බවින් සති රැක ගුනමීත් අ්ප්ක්ෂා ්ක්ර්. සතර දිසා්වහි සිටින ආරක්ෂකයන් හතර 
් ්නකු ්මන් ්මම භාවනා හතර තම සිතට රැකවරණය සලසයි. එ්ලස ්මම භාවනා හතර නිතර 
පරගුණ කිරීම ආනාපානසති ආදි පරධාන භාවනාවක් වුඩීමට උපකාරී වනන්ාක් ්මන් ම වි ර්ශනා 
භාවනාව සඵල කර ගුනමීට   ්හ්තු වනු ඇත. තව   ්මම භාවනා හතර ම හු්  ක් එක තු්නක වාඩි 
ී පමණක් කරන භාවනා ්නාව සතර ඉරියේ්ේ ම පුහුණු කළ හුකි භාවනා ීම වි්ශ්ෂත්වයකි. 
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එමනිසා දිනකට කිහිප වරක් ්මම සතර කමටහන් පරගුණ කිරී්මන් තමාට මහත් අර්ථයක් සලසා 
ගුනමීටත් සමථ - වි ර්ශනා භාවනා සාර්ථක කර ගුනීමටත් ්බ්හවින් උපකාරී ්ේ. 

තව  සමථ කමටහන්හි ආනිසංස වශ්යන් තම කුසලය වොත් ශක්තමිත්ව අතීත අකුසල 
කර්මයන්හි ශක්තිය දුර්වල කරලීමටත් තම අතීත කුසල කර්මඵලයන් වොත් පරබල කර ගුනමීටත් 
හුකියාව ලු්බ්. ්සසු ොන, සීල කුසලයන්ට වො භාවනාව වොත් බලගතු කුසලයක් බවට පත් ්ේ. තම 
පුණය ශක්තිය දියුණු කර ගුනී්ම් වොත් සාර්ථක ්මන් ම ්ේගවත් ම කරමය භාවනාවයි.  

්මම සතර කමටහන් ම මුලදී සමථ කමටහන් වශ්යන් එනම් සිත සමාධිමත් කර ගුනී්ම් 
භාවනා කරම වශ්යන් භාවිත ්ක්ර්. එමගනි් සති සමාධිමත් කල්හි අනතිය, දුක්ඛ අනාත්ම යන 
තරිලක්ෂණ සංඛයාත වි ර්ශනාව ්වත සිත ්යාම ු කර ගුනීම පහසු ්ේ. බුදු හ්ම් සඳහන් සියලු 
භාවනා කමටහන්හි සව්භාවය නම් ඒවා සියල්ල සම්මාදිට්ඨිය ්හවත් දු්කහි හටගුනීම හා නි්රෝධය 
පිළිබඳ අව්බෝධ්යන් ආරම්භ කරන බුවින් සිත සමාධිමත් වන විට යථාර්ථ  ර්ශනය ්වත සිත ්යාමු 
කරලීමයි. එනිසා ්මම සයිලු කමටහන් නිවන් මග විවර ්ක්රන ්ොරටු ්ලස භාවිත කළ හුක ිීම 
ඒවා්යහි පවත්නා වි්ශ්ෂත්වයයි. ‘සමාහි්තෝ භික්ඛ්ේ යථාභූතං පජානාති’ යනු්වන්  හ්මහි නිතර 
සඳහන් වන්්න ්්මම ලකෂ්ණයයි. එනම් සිත සමාධිමත් වූ විට යථාභූත ඥාන  ර්ශනය ්හවත් සක්න්ධ, 
ධාතු, ආයතනයන්හි හටගුනීම (සමු ය), නිරු ්ධීම (වය) ැකී්ම් නවුණ පහළ වන බවයි.   

 

කාම, රූප, අරූප භවයන් ඉක්මවා න බ්‍ුදුදහවම් පිවිතුරු අනුශාසනය 

බුදුරදුන් වොළ ස හම් මග මහසයුර ්මන් කරම්යන් ගුඹුරට යන්නකි. අකුසලයට බර 
සත්ත්වයන් පරථම්යන් ඉන් මු වා අපා දුකින් නි හස් ්කාට කරම්යන් ආධයාත්මික වශ්යන් ඉදිරියට 
යාමට බුදු හමින් අනුශාසනා ්ක්ර්. කම්මස්සකතා සම්මාදිට්ඨිය මත පිහිටා ොනාදි පින ්හම් කළ   
රෑපාදි්යහි අනව්බෝධ්යන් එහි ගුලී සිටින තාක් සත්ත්වයන්ට සුබෑ මානසික සුවයක ්නුත. එනිසා 
විඤ්ාණය ් සට අවධානය ්යාමු ්කාට පංචායතනය ්ක්රහි ඇති සිත බුස ගුනම් දුරු කිරීමට 
මග ්පන්වා ඇත. ඒ සඳහා චමතරී භාවනාව, ආනාපානසති භාවනාව ආදි සමථ කමටහනක් උප්යෝගී 
කර ගනමිින් වර්තමාන්යහි සිත පිහිටුවා වෙ වොත් සිත සමාධිමත් කරමින් ඇස, කන ආදි 
පංචායතන්යන් ගන්නා රෑප, ශබ්ොදි අරමුණ ුප්හන ්සිත ම ුවා ගත යුතුව ඇත. එවිට රෑප, ශබ්ොදිය 
නිසා ඇති වන සි්තහි පෙීනය දුරු ී යන ුඇත. ්ම්ලස කාමභමූිය ඉක්මවා යාම බුදු හ්ම්  ක්වා 
ඇත්්ත් මාරයා්ග් ඇසට වුලි ගුසීමක් හා සමානවයි. ඊට ්හ්තුව කාමභූමිය ඉක්මවා රෑප භූමිය ්වත 
පත්ීම මාරයා්ග් ක්්ෂ්තරය ඉක්මවා යාමක් බුවින.ි එවිට මාරයාට කිසිදු ්ලසකින් පාලනය කළ 
්නාහුකි ්ේ.  

්ම්ලස කාමභූමිය ඉක්මවා රෑප භමූිය ්වත සිත නුඹුරු වන විට චතුරාර්ය සතයය අසා ැන 
සිටින ශරාවකයකුට වි ර්ශනාව ් සට ්යාමු විය හුකිය. එ්ස් වුවත් බුදුසසු්නන් බුහුර ්ක්නකුට 
වුව   කාමභූමිය ඉක්වමා රෑපභූමියට පත් විය හුක ිවුවත් තවදුරටත් අවි යාව තුළ ම සරිී සිටීමට සිදු 
්ේ. ඊට ්හ්තුව බාහිර රෑප්ය් නිසරු බව දුටුව   ඔහු විඤ්ාණය නිතය, ආත්ම, සුප වශ්යන් ගනන්ා 
බුවිනි. ඔහු ඇතුම් විට රෑපභූමි්ය්   ආදීනව සිහි්කාට ආකාසානඤ්චායතන ආදි අරෑප සඤ්ා වො 
අරෑපාවචර භූමියකට පත් විය හුකයි. එ්ස් වුව   ඔහු චතුරාර්ය සතයය මුනුවින් අසා ්නාසිටිය 
්හාත් විඤ්ාණ්ය් ආදීනව සිහි කළ   එ්ලස විඤ්ාණය සිහිකරන නිතය ආත්මයක් පිළබිඳ 
තවදුරටත් විශ්වාසය පවතව්ා ගනී. චතුරාර්ය සතයාව්බෝධ්යන් මගඵල ්නාලුබූ ශරාවකයා රෑප, අරෑප 
ධයාන වො සසර ්බා්හෝ කලක් සුගතිගාමීව සිටිය   එම කුසල කර්ම ශකත්ිය වුය වූ පසු නුවත 
කාම සුගතියටත් එයින්   පිරිහී දුගතයිටත් යාමට තවදුරටත් අවකාශ පවතී.  

එනිසා බුදු හමින් අපට අව්බෝධය ලබා ් න්්න් කාම, රෑප, අරුප යන යන ්මම තත්ත්ව 
සියල්ල ඉක්මවා වොත් පරඥා්වන් ්ලාව ් ස බලා දුකින් සම්පූර්ණ්යන් නි හස්ීමටයි.  
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ඒ සඳහා තවදුරටත් ධර්මශරවණය කරිී්ම් පරතිඵල වශ්යන් ොන, සීල, භාවනා යන පනි්කම්වලනි් 
පමණක් ජය ගත ්නාහුකි ජරා, වයාධි, මරණ, පරියවිපර්යෝග ආදි ජීවිත අභි්යෝග ඉදිරි්ය් දුක් ්නාී 
සිටීම උ් සා නුවණුති ශරාවකයා ආර්ය සම්මාදිට්ඨිය ්වත පියවර තබයි. ්ම්ලස කම්මස්සකතා 
සම්මාදිට්ඨිය ලුබී්මන් පසු තවදුරටත් ධර්මය ශරවණය කරන විට දු්කහි හටගුනීම හා නි්රෝධය 
පිළිබඳ වුටහීමක ් ඇති ්ේ. ඒ අනවු දුක්ඛ, සමු ය, නි්රෝධ, මග්ග යන චතුරාර්ය සතයය මිශරිත ශ්‍රී 
ස ්ධර්මය ශරවණය කිරීමට අවස්ථාව ලු්බ්. 

්ලාව පහළවන සම්මා සම්බුදු උතුමකු ්වතින ්්ලාවට ලු්බන මහාර්ඝ රත්නය නම් චතුරාර්ය 
සතයය මිශරිත ශ්‍රී ස ්ධර්මයයි. දුකින් නි්වන සුන්හන මාව්තහි ඉදිරියට යා්ම් දී දු්කහි හටගුනමී 
හා නි්රෝධය ඇතුළත් චතුරාර්ය සතයය පිළිබඳ පුහුදිලි අව්බෝධයක් ඇති කර ගත යුතු ය. අප සසර 
්බා්හෝ කලක් භව්යන් භවය සුරිසරමින් අනන්ත දුක්වලට පත්වූ්ය් දු්කහ ියථා ස්වභාවය ්නාදුටු 
බුවිනි. එබුවින් භාගයවතුන් වහන්්ස් නිතර උත්සාහ ක්ළ් ශරාවකයන්ට ්මම අව්බෝධය ලබා දීමටයි. 
බුදුරජාණන් වහන්්ස් පුරා වසර 45ක් ් ්ශනා කළ සියලු ් ්ශනාවන්හි ප නම වන්්න් දු්කහි 
හටගුනීම හා නි්රෝධයයි. 

 

චතුරාර්ය සතයාවවබ්‍ෝධවයන් දුක්ඛ නිවරෝධය කරා... 

දුක හා එහි නි්රෝධය වුටහීම චතුරාර්ය සතය්ය් අංග හතර ම අව්බෝධ ීමට උපකාරී ්ේ.   

එනම්, 

    1. දුක්ඛ අර්ය සතයය 
  2. දුක්ඛ සම ුය ආර්ය සතයය 

3. දුක්ඛ නි්රෝධ ආර්ය සතයය 
4. දුක්ඛ නි්රෝධගාමිනී පටිපො ආර්ය සතයය   

දුක යනු ඉපදීම, මහලුීම, ්ලෙීම, මරණය ආදියය.ි ්මම දුක ්ලාව සාමානය තුනුත්තකුට 
වුව   පරතයක්ෂ කළ හුකක්කි. සිදුහත් ්බෝසතාණන් වහන්්ස් ගිහි්ගයින් නකි්මීමට කලින් ම ්මය 
අව්බෝධ ්කාට තිබුණි. ්ලාව ්බා්හෝ කලක් ොනාදි පාරමිතා සපුරා පහළ වන සම්මා සම්බුදු උතමුකු 
් ්ශනා කරන දුක්ඛ ආර්ය සතයය ඊට වො ගුඹුරු වූවක.ි එහි වොත් අව්බෝධ කළ යුතු දුක්ඛ සතයය 
නම් පංචුපා නස්කන්ධ්ය් හටගුනීමයි (සංිත්්ත්න පඤ්චුපාොනක්ඛන්ධා දුක්ඛා). එනම් ඇස ආදි 
ඉන්රියයන්්ගන් රෑපාදී අරමුණු ලු්බන විට බාහිර ් යක ් / ප ු්ගල්යක් ඇත යුයි ගන්නා 
ස්වභාවයයි. සි්තහි පවතන්ා අවි යාව නිසා ඉන්රියයන්්ගන් අරමුණු ලු්බන විට සත්ත්ව, පු ්ගල, 
රවය සඤ්ා්වන් යුතුව බාහිර අරමුණු ්ක්රහි සිත බුස ගුනමී් වශ්යන් රෑප, ්ේ නා, සඤ්ා, 
සංඛාර, විඤ්ාණ යන උපාොනස්කන්ධ පංචකය හටගනියි. එ්ස් සිත බුස ගත් විට එම අරමුණ 
්ක්රහි ඇලුණ   ගුටුණ   මු හත් ව සිටිය   ඔහ ුසිටින්්න් දුක තුළය.ි තමා වටා ්ලෝකයක ්ඇතුයි 
නිතර අපට සි්තන්්න් ්ම්ලස අවි යා පා කව පඤ්චුපාොනසක්නධ්්ය් හටගුනීම නිසය.ි භවය 
යනු්වන් හුඳින්්වන්්න්   ්මයයි. එ්ස් සිතන තුරු දුකින ්න ිහස්ීමක් නුත. අවි යා සහගතව යමක් 
් ස බුලී්ම් දී එම අරමණු කලින් තිබී තමා්ග් අ ැ්කීමට පුමිණි බවත් තමා එයින් ඉවත් වුව   එය ඒ 
අයුරින් ම ඉතිරි ්ේ යුය ි  කල්පනා කරයි. එ්හත් ්මහිදී සිදු වූ යථාර්ථය නම් ඇස, රෑපය, චක්ඛු 
විඤ්ාණ ආදි ්ම් සියල්ල ්පර ්නාතිබී හට්ගන ඉතිරි නුතිව නිරු ධ් වූ බවයි (අහුත්‍වා සම්භුතං 
හුත්‍වා න භවිස්සති).   

දුකට ්හ්තුව නම් තෘෂ්ණාවයි. ්ලාව ්බා්හෝ ් නා තෘෂ්ණාව ්ස්  කින්්න් බාහිර රවයවලට 
්හෝ පු ්ගලයන්ට ඇති ආශාවයි. එ්හත් බුදු හමින් ්පනව්ා ් න්්න් බාහිර විසිතුරු  ෑ කාමයන් 
්නාවන බවයි (න ්ත කාමා යානි ිතරානි ්ලෝ්ක්, සංකප්පරා්ගෝ පරුිසස්ස කා්මෝ). කාමය 
හටගන්්න් ්ක්ලස් සහති පු ග්ල සන්තානය තුළයි. ආර්ය උතුමන් අනාවරණය කරන තෘෂ්ණා්ේ 
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වොත් ගුඹුරු අර්ථය වු දුක්ඛ සතයය නම් තමා පළිිබඳව සි්තහි බුස ්ගන පවත්නා නන්දිරාගයයි. 
බාහිර රෑපාදිය ්හෝ තම සිත පිළිබඳව ්හෝ ඇලීමක් නුත්හාත් ගුටීමක් හටගන්්න් තමා පළිිබඳව 
ඇති ැඩි ආශාව නිසය.ි  

දුක නුති කිරීම යනු තෘෂ්ණාව නුති කිරීමය.ි එය හු්  ක් බාහිර රවය ්හෝ පු ්ගලයන් ්ක්රහි 
පවත්නා ආශාව දුරැලමී ්නා්ේ. ්මහි දී දුක්ඛ නි්රෝධාර්ය සතයය වන්්න් තම අභයන්තර්යහි 
මුල්බුස්ගන ති්බන නන්දිරාගය මුලිනපුුටා ැමීමයි. දුකනි් නි හස්විය හුක්්ක් පරඥා්වන් යුතු 
 ර්ශන්යන් පංචුපා නසක්න්ධ්ය් හටගුනීම හා නි්රෝධය නුවණින් ැකී් මනි. එය තව දුරටත් 
අඛණ්ෙව වුඩී්මන ් අස්මිමානය සහිත තෘෂ්ණාව ්හවත් නන්දිරාගය සම්පරූ්ණ්යන් ම දුරු ්කාට  
දුකින් මුළුමනින් ම නි හස් විය හුක. එය  හු් ක් ැඩි ආයාසයකින් පමණක් කළ හුක්කක් ්නාව 
්ලෝ්කෝත්තර  ර්ශනයකින ්යුතු සම්මාදිට්ඨි්යන් කළ යුත්තකි. 

සි්තහි පවත්නා ැඩි තෘෂ්ණාව දුරු කළ හුක්් ක් ්ලෝ්කෝත්තර  ර්ශනයකනිි. එනම් 
පටිච්චසමුප්පා ය පා ක ්කාටගත් සම්මාදිට්ඨිය ්පරටු්කාට ගත් මාර්ගයකිනි. ආර්ය අෂ්ටාංගික 
මාර්ගය ්ම් සඳහා මාර්ගය වූ දුක්ඛනි්රෝධගාමිනී පටිපො ආර්ය සතයය වන්් න් ය. ශීල, සමාධි, පරඥා 
යන තරිවිධ ශකි්ෂා්වන්  ක්වා ඇත්්ත්   ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගයයි. ්ලාව ්බා්හෝ ් නා බාහිර 
පු ග්ලයන් ඇතුයි අවි යා්වන් පනවා ගත් ්ලෝකය අබියස සංවර ීමට උත්සාහ ගනිති. එය මාර්ගය 
මිස මාර්ග සතයය ්නා්ේ. මාර්ග සතයය යන ු්ලෝ්කෝත්තර සම්මා දිට්ඨි්යන් යුතුව බාහිර පු ග්ලයකු 
්නාපු්නන ්ස් ඇති කර ගත්  ර්ශනයකින් යුතුව තම අභයන්තරය තුළ ම සංයමයට පත්ීමයි. 

 

ආනාපානසති භාවනාව ඔස්වස් සතර සතිපට්ඨඨානය 

ස්වාභාවිකව සදිුවන හුස්ම ඇතුළුීම හා පිටීම පිළබිඳව ව ූශරීරික කරියාවලියට තම සිහිය හා 
නුවණ එකක්ිරීම් වශ්යන් සිදු කරන භාවනාව ‘ආනාපානසතිය’ නමින් හුඳින්්ේ. බුදු හ්මහි ැක්්වන 
සමසතලිස් (40ක් පමණ) කමටහන් අතර ආනාපානසති භාවනාවට පරධාන සථ්ානයක් හිමි ්ේ. ්ලාව 
පහළවන සියලු බුදුරජාණන් වහන්්ස්ලාත් ්බා්හෝ රහතන් වහන්්ස්ලාත් නරි්වාණාව්බෝධය සඳහා 
භාවිත කරන පරධාන කමටහනක් ීම ඊට ්හ්තුවයි. උපතින් ලු්බන ොයා යක් වන ආශ්වාස-පරශ්වාස 
කරියාවලයිට සිහිය ්ය ී්මන් සිත සමාධිමත් කර ගුනීමටත් එමගනි් තම සි්තහි උපරිම සතුට 
වර්ධනය කර ගුනමීටත් එකඟ වූ සිතනි් අනිතය - දුක්ඛ - අනාත්ම යන තරිලක්ෂණ ්ම්නහි කිරීම් 
වශ්යන් වි ර්ශනා නවුණ දියුණු ්කාට සසර දුකින ්සපුරා න ිහස්ීමටත් ්මම එක ම ආනාපානසති 
භාවනාව ම්හෝපකාරී වන අයුරු ්පළ  හ්මහි ්නා්යක් තුන විස්තර ්ේ. ආනාපානසති (ම.න.ි3) 
සූතරය, ගිරිමානන්  සූතරය (අං.නි.), මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරය (දී.නි.) ආදි තුන්හි ්ම් පිළිබඳව ්තාරතුරු 
සඳහන් ්ේ.   

ආනාපානසතිය වෙන අයරුු ඇතුම් තු්නක සංක්ෂපි්තව   තවත් තු්නක සවිස්තරාත්මකව   
පුහුදිලි කර ති්බනු  කන්ට ලු්බ්. මහාසතිපට්ඨඨාන සූතර්යහි කායානුපස්සනාවට අොළ ආනාපානසත ි
භාවනා්ේ මූලික ්කාටස ් හතර පමණක් ැක්්වන අතර ආනාපානසති සූතරය හා ගිරිමානන ් සූතරය 
වුනි තුන්හි සතර සතිපට්ඨඨානය ම වු්ෙන අයුරින් එහි පියවර 16ක්  ක්වා ති්බ්.  

 ආනාපානසතිය වෙන භකි්ෂූන් ්ව්සන බවත් එම ආනාපානසතිය බහුලව වුඩී්මන ්මහත්ඵල 
මහානිසංස සුල්සන බවත් භාගයවතුන් වහන්්ස් ආනාපානසති සූතර්යහි දී සඳහන් කරති. තවදුරටත් 
ඒ පිළිබඳව විස්තර කරන බුදුරජාණන් වහන්්ස් මුනුවින් ආනාපානසතිය භාවිත කිරී්මන් සතර 
සතිපට්ඨඨානය වු්ෙන බවත් සතර සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණ ී්මන ්සත්ත ්බාජ්ඣංග සම්පරූ්ණ වන 
බවත් සත්ත ්බාජ්ඣංග සම්පරූ්ණ ී්මන් වි යා - විමකු්ති සාක්ෂාත් වන බවත් ් ්ශනා කරති. 
ඉන්පසුව ආනාපානසතිය වෙන අයුරු අනුපිළි්වළින ්පුහුදිලි ්කාට ති්බ්. 
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කතමා චානන් , ආනාපානසති? ඉධානන් , භකි්ඛු අරඤ්ඤග්තා වා රුකඛ්මූලග්තා වා 
සුඤ්ාගාරග්තා වා නිසී ති පල්ලඩ්කං ආභුජිතව්ා උජුං කායං පණිධාය පරිමඛුං සතිං උපට්ඨඨ්පත්වා. 
්සා ස්තා’ව අස්සසති ස්තා’ව පස්සසති.  

ආරණයකට ්හෝ රුක්මුලකට ්හෝ හිස් ්ප් සකට ගිය ශරාවකයා පලඟක් බුඳ තම කය ඍජුව 
තබා්ගන සිහිය අබිමුව ්කාට සිහි්යන් හුසම් ගනියි. සිහි්යන් හුසම් පිටකරයි. ්ම්ලස සෑ්හන 
කාලයක් නුවණින් හුස්ම ගුනමී හා පිටකිරී්මහි පරතිඵල වශ්යන් ආශ්වාස පරශ්වාස පළිිබඳ වුටහීම 
්ක්මන් දියුණුවට පත් ්ේ. ඒ අනුව  

1. දීර්ඝව හුස්ම ගුනී්ම් (ආශ්වාස්ය්) දී දීර්ඝව හුස්ම ගනන්ා බව   නුවණින්  කියි. 

(දීඝං වා අස්සසන්්තා දීඝං අස්සසාමී’ති පජානාති.)  

   දීර්ඝව හුස්ම පිටකිරී්ම් (පරශ්වාස්ය්) දී දීර්ඝව හුස්ම පිටකරන බව   නුවණින ් කියි. 

(දීඝං වා පස්සසන්්තා දීඝං පස්සසාමී’ති පජානාති)  

2. ්කටිව (හරස්ව ව) හුස්ම ගන්නා විට ්කටි වශ්යන ්හුස්ම ගන්නා බව නුවණින්  කියි. 

(රස්සං වා අස්සසන්්තා රස්සං අස්සසාමී’ති පජානාති)  

   ්කටිව හුස්ම පිටකරන විට ්කටිව හුස්ම පිටකරන බව නුවණින්  කියි. 

     (රස්සං වා පස්සසන්්තා රස්සං පස්සසාමී’ති පජානාති) 

3. හුස්ම (ආශ්වාස-පරස්වාස) කය පළිිබඳව සම්පූර්ණ අව්බෝධ්යන් යුතුව ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

   (සබ්බකායපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති) 

  හුස්ම කය පිළිබඳව සම්පරූ්ණ අව්බෝධ්යන් යුතුව පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සබ්බකායපටිසං්වදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

4. තව  ආශ්වාස-පරශ්වාසය නම් වු හුස්ම කය (කායසංඛාරය) සංසිඳීම පළිිබඳ අව්බෝධ්යන්  

       ආශ්වාස කරමි’යි හකි්්මය.ි (පස්සම්භයං කායසඩ්ඛාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   හුස්ම කය (කායසංඛාරය) සංසිඳීම පිළබිඳ අව්බෝධ්යන් පරශව්ාස කරමි’ය ිහික්්මයි. 

(පස්සම්භයං කායසඩ්ඛාරං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති). 
 

ඉහත සඳහන් පියවර හත්රන් විස්තර වන්්න් සතර සතිපට්ඨඨාන්යහි කායානුපස්සනාව 
සම්පූර්ණ වන ආකාරයයි. බුදු හ්මහි සඳහන් නිවනම්ග පිළිබඳ ශරුතමය ඥානය සහිතව ආනාපානසතිය 
වෙන ශරවකයා තුළ තම කය අරභයා කරම්යන් සති සමාධිමත් වන අයුරු ්මමගනි් විස්තර ්ේ. 
වි්ශ්ෂ්යන් ආශව්ාස පරශව්ාස (කාය සංඛාර) නම් වූ හුස්ම කය පළිිබඳ අව්බෝධය කරම්යන් දියුණු ්ේ. 
ඒ අනුව රෑපය නිර්මාණය ීමට බලපෑ සතර මහාභතූ රෑප හා ඊට අොළ උපාොය රෑප පිළිබඳ වුටහීම 
දියුණු ්ේ. ්මහි දී සිදුවන්්න් රෑපසක්න්ධය පරකට ීමයි. ්වනත් අයුරකින් සඳහන් කළ්හාත් රෑපය 
නිර්මාණය ීමට ්හ්තු ව ූ කබලිංකාර ආහාරය වුටහී යාමය.ි අසුභ්යහි සුභ විපල්ලාසය දුරුීම   
්මමගනි් සිදු්ේ. 

කය පිළිබඳ අව්බෝධය දියුණු කරමින් තවදුරටත් ආනාපානසති්යහි ්ය් න ශරාවකයා තුළ 
්ේ නාව පළිිබඳ අව්බෝධය පරකට ්ේ.  

 

5. මානසික පරීතිය-සතුට ැන ගනමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි.  

(පීතිපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
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 මානසික පරීතිය-සතුට ැන ගනිමින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

    (පීතිපටිසං්වදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

6. කායික සවුය ැන ගනිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සුඛපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   කායික සවුය ැන ගනිමින් පරශව්ාස කරමි’යි හකි්්මයි. 

(සුඛපටිසං්වදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

7. ිත්තසංඛාර ්හවත් සඤ්ා-්ේ නා ැන ගනමිින ්ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

  (ිත්තසඞඛාරපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

  ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-්ේ නා) ැන ගනමිින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි.  

(ිත්තසඞඛාරපටිසං්වදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

8. ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-්ේ නා) සංසිඳීම ැන ගනමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(පස්සම්භයං ිත්තසඞඛාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

  ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-්ේ නා) සංසිඳීම ැන ගනිමින ්පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

(පස්සම්භයං ිත්තසඞඛාරං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

 

්මම පයිවර හතරින් විස්තර වන්්න් ඇස්, කන් නාසාදි ඉන්රිය හය ඔස්්ස් ලු්බන ්ේ නා, 
සඤ්ා පිළිබඳ අව්බෝධය සහිත සතිමත් බව දියුණුකරිීමයි. ්ම්ලස මනා ැනු්මන් යුතුව 
ආනාපානසතිය වුේම් දී  කරම්යන් සඤ්ා, ්ේ නා ස්කන්ධ පිළිබඳ සිහිය හා නුවණ දියුණුවට පත් 
්වමින් සතමිත් බව වෙ වොත් ශක්තිමත ් ්ේ. ්මහි දී ්ේ නාස්කන්ධය පරකට වන අතර ස්පර්ශ 
ආහාරය පිළිබඳ අව්බෝධය   දියුණු ්ේ. ඉහත පියවර සාර්ථක ී්මන් පරීතයි හා සුපය දියුණු ීම 
නිසා බලවත් සතුටින් තවදුරටත් ආනාපානසතිය වුඩී්ම්දී වෙ වොත් ආනාපානසතිය තුළ සිහයි 
ශක්තිමත් ්ේ.   

ඊළඟට සිත ්හවත් විඤ්ාණස්කන්ධය පිළිබඳ අව්බෝධය දියුණු ්ේ. ඒ අනවු, 

 

9. සිත පිළිබඳ මනා සිහි්යන් ආශ්වාස කරමි’යි හික්් මයි. 

(ිත්තපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

   සිත පිළිබඳ මනා සිහි්යන් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(ිත්තපටිසං්වදී පස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

10. සි්තහි ැඩි සතුටින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

   (අභිප්ප්මා යං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   සි්තහි ැඩි සතුටින් පරශව්ාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(අභිප්ප්මා යං ිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

11. සමාධිමත් සිතින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සමා හං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)   

    සමාධිමත් සිතින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සමා හං ිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
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12. සිත ්ක්ලසුන්්ගන් මු වාලමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

  (වි්මාචයං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   සිත ්ක්ලසුන්්ගන් ම ුවාලමින් පරශව්ාස කරමි’ය ිහික්්මයි. 

   (වි්මාචයං ිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

ඉහත පියවර හතර සම්පූර්ණ ී්ම් දී විඤ්ාණය හා එහි හටගුනීම් වුයීම් පළිිබඳ අව්බෝධය 
පරකට ්ේ. ඒ අතර විඤ්ාණාහාරය පිළිබඳ අව්බෝධය   දියුණු ්ේ. ආර්ය නයාය ්හවත් 
පටිච්චසමුප්පා ය පළිිබඳ අව්බෝධ්යන් යුතුව සිත සමාධිමත් ී්ම් අවසාන පරතිඵලය නම් ඇත්ත ඇති 
සුටි්යන් ැකී්ම් නුවණ ලුබීමය.ි ්ම්ලස ආනාපානසති්යහි සිත භාවිත කරිී්මන් ලු්බන බලවත් 
ආධයාත්මික සතුට හා සමාධිමත් බව නිසා ්ලෝක යථාර්ථය නම් ව ූතරිලක්ෂණය ැකමීට සිත නුඹුරු 
්ේ.  

13. අනිතයතාව  කිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

(අනිච්චානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

   අනිතයතාව  කිමින් පරශව්ාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(අනිච්චානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

14. විරාගීබව  කමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(විරාගානුපස්සී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

    විරාගීබව  කමිින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(විරාගානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

15. දුකනි් න ිහස්ීම  කිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(නි්රාධානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.)  

    දුකින් න ිහස්ීම  කමිින් පරශව්ාස කරමි’යි හකි්්මයි. 

  (නි්රාධානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

16. නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

  (පටිනිස්සගග්ානුපස්සී අසස්සිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   නිවන්සුවය අත්විඳිමින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

  (පටිනිස්සගග්ානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

ඉහත පියවර හතර සම්පූර්ණ ී්ම් දී ධම්මානුපස්සනාව වු්ෙන අතර සංඛාරස්කනධ්ය පරකට 
්ේ. එ්මන් ම ම්නෝසං්ච්තනාහාරය අව්බෝධයට පත්වන අතර ්ම් සමඟින් දුකින් නි හස්ී්ම් 
ඒකායන මාවත වශ්යන ් බුදුරදුන් වොළ සතර සතිපට්ඨඨානය ම සම්පරූ්ණත්වයට පත් ්ේ. ්මහි   
අවසාන්යහි දී රෑපාදි පංචුපා නස්කන්ධය ම එකට ්ගන හටගුනීම් නරිු ධ්ීම් ැකමීට සමත් ්වයි. ඒ 
සමග සත්ත ්බාජ්ඣංග පරිපූර්ණත්වයට පත් ්ේ. එනම් 

1. සති සම්්බාජ්ඣංග 

2. ධම්මවිචය සම්්බාජ්ඣංග 

3. විරිය සම්්බාජ්ඣංග 

4. පීති සම්්බාජ්ඣංග 
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5. පස්ස ්ධි සම්්බාජ්ඣංග 

6. සමාධි සම්්බාජ්ඣංග 

7. උ්පක්ඛා සම්්බාජ්ඣංග 
 

 යන අංග හතයි. නිර්වාණාව්බෝධ්ය් අංග වශ්යන් ැක්්වන ්මම කරුණු හත වර්ධනය 
වන්්න් සතර සතිපට්ඨඨානය නමුති භූමිය තුළයි. එහ ිඅවසාන පරතිඵලය වි යාව හා විමුක්තිය සාක්ෂාත් 
ීම නම් වූ සසර දුකනි් සපුරා නි හස්ීමය.ි සසර අනාදිමත් කාලයක් විඳි නිරය ආදි අපමණ දුක් රැසින් 
නි හස් ව මහා බරක් බිමින් තුබී්ම් මානසික සතුට භුක්තිවිඳී්ම් අවස්ථාව ්මමගින ්සුල්ස්. ්මහිලා 
වි්ශ්ෂ්යන් ධර්ම මාර්ගය ආරම්භ්ය් පටන් ම රෑප, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන 
පංචුපාොනස්කන්ධ්ය් සම ුය - වය පළිිබඳ මනා වුටහී්මන් යුතුව කටයුතු කිරීම අතයවශය සාධකයක් 
්ේ.  ඒ අතර බු ්ධානුස්සති, ්මත්තා, අසුභ, මරණසති යන චතුරක්ඛා භාවනා කරම පරගුණ ්කාට ඇති 
පමණට ආනාපානසති භාවනාව වොත් පහසු ්ේ. තව  ආනාපානසති භාවනාව ආරම්භ්ය් දී ම සති 
නිමිත්ත මුනුවින් හඳුනා්ගන නාස්ය් අග ්හෝ උෙු්තාල ආසන්න්යහි සිහිය රඳවා ගුනමීට මනස 
හුරු කර ගුනමී භාවනා්ේ සාර්ථකත්වයට ්බ්හවින් ඉවහල් ්ේ. 

්මවුනි අතිදුර්ලභ බු ්්ධෝත්පා  සමයක උපත ල  භාගයසම්පනන් බු ්ධිමත් මනෂුය 
රත්නයක්ග් උසස් ම ජීවිත අභිලාශය විය යුත්්ත් ්මම උත්තරීතර මානසික සුවය ලුබීම සඳහා වූ 
පරතිපොව සම්පූර්ණ කර ගුනීමයි. ඒ සඳහා හුකිතාක ්කලයාණමිතර සම්පත්තිය ලබමින් පටිච්චසමුපප්ා  
සංඛයාත ධර්මය ශරවණය කරමින් ඇසූ  හම ඔස්්ස් ්යෝනි්සෝ මනසිකාර්යහි ්ය් මින් අපරමාදීව, 
අඛණ්ෙව, ීර්ය්යන් හා සතුටින් සීල, සමාධි, පඤා් යන තරිවිධ ශික්ෂාව සම්පූර්ණ ්කාට විමකු්ති, 
විමුක්තිාණ සාක්ෂාත් කර ගුනමී අවශය ්ක්ර්. 

      

ඔබ සුමට ්තරුවන් සරණයි ! 

කුලි් ෝනියා්ේ, පුසදිනාහි ්ලාස් ඇන්ජලිස් ්බෞ ්ධ  විහාරස්ථානය 

බු.ව. 2561 උදුවප් මස (2017 ් සුම්බර 17 වන ඉරු දින) 

්ගෞතම සම්බුදු සසු්නහි සනාතන රැකවරණය උ් සා පුවුත්් වන 
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සියලු සත්ත්ව්යෝ සුවපත් ්වත්වා ! 


