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ක්මම සූතරක්යන් විස්තර වනක්්න් ආඝාතය ක්හවත් ක්‍රෝධය දුරු‍ළ යුතු ආ‍ාරයය.ි ජීවිතක්ය් සතුට 
සුනසුම පුහුර ගන්නා ක්‍රෝධය සිතින් දුරැලා මමතරී සහගතව සිත පවත්වා ගත යුතු ආ‍ාරය පිළබිඳ 
සූතරක්යන් පුහුදිලි ‍ර තික්ේ. 

‍ිසියේ පදු්ගලය‍ු ක්හෝ ක්දය‍් පිළිබඳව පවත්නා දැඩි අමනාපය, තරහ, ද්ක්ේෂය, ගුටීම ක්හවත් 
මවරය ආඝාතය නේ ක්ේ. ක්මක්ලස ක්‍රෝධය හටගන්ක්න් ‍ිසියේ පටිඝ (ගුටීමට තුඩු ක්දන) අරමුණ‍් 

පිළිබඳව අක්යෝනික්සෝ මනසි‍ාරක්යන් සිහි‍ිරීම ක්හත්ුක්වනි. ඇස, ‍ණ, නාසාදි ඉන්රිය‍ට රූප, ශේද, 
ගන්ධාදි අරමුණ‍ ්ස්පර්ශ වූ විට එය නුනුවණින් (අනුවණින්) ක්මක්නහි ‍ිරීම නිසා ක්මක්ලස ආඝාතය 
හටගනී. සික්තහි යේ පදු්ගලය‍ු ක්හෝ යම‍් පළිිබඳව විරස‍ බව‍් හටගත් විට සික්තහි සහනය සතුට 
අහිමි වන අතර එමඟින් සිතට මහත් පීඩාව‍ ්හටගනී. ක්මම මානසි‍ පීඩනය තම ශරීරයට ද බලපූ 
ක්නාක්ය‍් ක්ලඩදු‍් හටගුනීමට ද එය ක්හ්තු ක්ේ. එවිට මුහුක්ණහි පරසන්න බව ද නුති වන අතර ශරීරක්යහි 
ක්ල් අපිරිසිදු වීමට ද ක්මය ක්හ්තුව‍් ක්ේ. ක්‍රෝධය ඇති විට මානසි‍ සංහිදියාව නුති වීක්මන් දු‍ින් 
වාසය ‍රිීමට සදිු වන අතර තමා ලුබූ අධයාපනි‍ හා ආර්ි‍ සේපත්වලින ්නිසි ඵල ලබා ගුනීමට ද 
ක්නාහු‍ි වනු ඇත. ක්ේ නිසා යක්ම‍් ජීවිතක්ය් සතුට සහනය අක්ප්‍්ෂා ‍රයි නේ අන් අය පිළිබඳ 

සික්තහි හටගන්නා අමනාපය අනිවාර්යක්යන් දුරු ‍ළ යුතුව පවතී. මානසි‍ සුනසීම බලාක්පාක්රාත්තු 
වන්න‍ු විසනි් තම ආධයාත්මි‍ ගමන් මග ආරේභක්යහි දී ම සියලු සත්ත්වයයෝ සුවපත් යවත්වා 
(සේක්ේ සත්තා භවන්තු සුඛිතත්තා) යනුක්වන් ක්මත් වුඩිය යුතු බව ‍රණීය ක්මත්ත සූතරක්යහි ද‍්වා 
ඇත්ක්ත් එබුවිනි.  

සික්තහි සතුට පුහුර ගනන්ා පරධාන අ‍ුසල මූල තනු‍ි. එනේ ක්ලෝභ, ද්ක්ේෂ හා ක්මෝහයි. ක්මම 

අ‍ුසල මූල සිත්හි පුවුත ිපමණට තමා ලුබූ උතුේ දුර්ලභ මිනිස් ජීවිතක්යන් නිසි ඵල ක්නාලුබී යනු 
ඇත. එබුවින් ජීවිතක්ය් සාර්ථ‍ත්වය සතුට අක්ප්‍්ෂා ‍රන බුද්ිමත් මනුෂයය‍ ුවිසින් ක්ලෝභාදි අ‍ුසල 

මූල හු‍ිතා‍් දුරු ක්‍ාට ‍ායි‍, වාචසි‍, මානසි‍ ‍රියා නිවුරදි ‍ර ගුනීමට උත්සු‍ විය යුතු ය. 
බුදුදහක්මහි දැ‍්ක්වන පරිදි ක්ලෝභය දුරැලීම සඳහා පරිතයාගයත් ද්ක්ේෂය දුරැලමී සඳහා ක්මත් වුඩීමත් 
ක්මෝහය දුරැලීම සඳහා ධර්මශරවණය හා පරඥා භාවනාවත් පුහුණු ‍ළ යුතු ක්ේ. ක්ලෝභාදී අ‍ුසල මූල දුරු 
‍ළ පමණට සික්තහි ‍ුසල ක්ේතනා දියුණු වී මානසි‍ සහනය වර්ධනය වීක්මන් ‍ායි‍ - වාචසි‍ - 
මානසි‍ ‍රියා ක්බක්හවින් පිරිසිදු ක්ේ. එවිට ජීවිතක්ය් සතුට සුනසුම සහනය දික්නන් දින දියුණ ුවීක්මන් 
තමාටත් තමා වටා සිටින අන් අයටත් අපමණ යහපත‍් උදා ක්ේ. ශාරීරි‍ ක්සෞඛ්‍යය දියුණු වීමට ද මානසි‍ 
සුවතාව ක්හ්තු ක්ේ.  

ද්ක්ේෂය ක්හවත් ක්‍රෝධය සික්තහි සතුට පුහුර ගන්නා පරධාන අ‍ුසල මූලය‍ි. එබුවින් ක්‍රෝධය 
දුරැලමී පළිිබඳවත් ක්‍රෝධය දුරැලීක්ේ වුදගත්‍ම හා එහි ආනිසංස පළිිබඳවත් ‍රුණු ඇතුළත් සූතර රැස‍් 
බුදුදහක්මහි ඇතුළත් ක්ේ. ඒ අතර ‍රණීය ක්මත්ත සූතරය, ක්මත්තානිසංස සූතරය, ක්මත්ත සූතර, 
ආඝාතපටිවිනය සූතරය ආදි ක්ද්ශනා පරධාන ක්ේ.  

අගරශරාව‍ සාරිපුත්ත මහරහතන් වහන්ක්ස් විසින් ක්ද්ශිත ආඝාතපටිවිනය සූතරක්ය් දී වික්ශ්ෂක්යන් 
අවධාරණය ක්‍ක්රන්ක්න් ද්ක්ේෂය දුරැලීම සඳහා වුඩිය යුතු දහේ මග පළිිබඳවයි. පයිවර පහ‍් යටක්ත් 
ක්මය විස්තර ‍ර තික්ේ.  

 



UD2 
 

1. පියවර. 
ඇතුේ පුදග්ලක්ය‍් ‍ායි‍ වශක්යන් අපිරිසදිු / වුරදි ‍රියා ‍රන්ක්න් ක්වයි. එක්හත් ඔහුක්ග් 
වචනය පරිිසිදු ක්වයි. ක්මබඳු තුනුත්තා ක්‍ක්රහි ක්‍රෝධය දුරු ‍ළ යුතු ය.  
 

ක්මක්ලස ‍ායි‍ව අපරිිසිදු ‍රියා ඇති එක්හත් වාචසි‍ පිරිසිදු ‍රියා ඇති තුනුත්තා 
ක්‍ක්රහි පිළිපුදිය යුතු ආ‍ාරය පිළබිඳ නිදසුන‍ින ්‍රුණ ුද‍්වා තික්ේ. ඒ අනුව ‍ිසියේ 
භික්‍ෂුව‍් ක්තම වීික්යහි ක්රදි ‍ඩ‍් දැ‍, වේ පයනි් මුඩ, ද‍ුණු පයින් දිග හුර එහි යේ තද 
ක්‍ාටස‍් ක්ේද, එය ඉරා ක්ගන යන්ක්න්ද, ක්මපරිද්ක්දන් ම යේ පුද්ගලක්ය‍් අපිරිසිදු වූ ‍යින් 
හුසිරීේ ඇත්ක්ත් නමදුු, පරිිසිදු ව ූ වචනක්යන් හුසිරීේ ඇත්ක්ත් ද, ක්මාහුක්ග් යේ අපිරිසිදු 
‍යින් හුසිරීේ බව‍් ක්ේද, ඒ ‍ාලක්යහි ක්මාහුක්ග් එය ක්මක්නහි ක්නා‍ට යුතයුි. ක්මාහුක්ග් 
යේ පිරිසිදු වචනක්යන් හුසිරීේ බව‍් ක්ේ නේ එය එ‍ල්හි ක්මක්නහි ‍ළ යුතුය.  ක්මක්ලස 
ක්මබඳු පදු්ගලයා ක්‍ක්රහි ද ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ක්ේ. 
 

2. පියවර. 
ඇතුේ පදු්ගලක්ය‍් අපිරිසිදු වචන ඇත්ක්ත් ක්වයි. එක්හත් ඔහුක්ග් ‍ායි‍ ‍රියා පිරිසදිු 

ය, නිවුරදි ය. ක්ේ පදු්ගලයා ක්‍ක්රහි ද ක්‍රෝධය දුරු ‍ළ යුතු ය.  
 

ක්මම තුනුත්තා ක්‍ක්රහි ක්‍රෝධය දුරු ‍ළ යුත්ක්ත් ක්‍ක්ස් ද යත්, යේ ක්ස් ක්පා‍ුණ‍් 
ක්සක්වල්, පරඬුල්වලින් ගුවසුක්ණ් ක්ේ ද, එ‍ල්හි ගරීෂ්මක්යන් තුවනුාවූ, ගරීෂ්මක්යන් ක්පළුනාවූ. 
‍්ලාන්තවූ, හටගත් තෘෂ්ණා ඇත්තාවූ, පුන් ක්බානු ‍ුමතිවූ පුරුෂක්ය‍් එන්ක්න් ද, ක්හක්තම 
ඒ ක්පා‍ුණට බුස, ක්දඅතින් එහා ක්මහා ක්සක්වල් පරඬුල් ඉවත්ක්‍ාට දූතින ්වතුර ක්ගන 
පානය ක්‍ාට යන්ක්න් ද, ක්මපරිද්ක්දන් ම යේ පදුග්ලක්ය‍් අපිරිසදිු වචනක්යන් හුසිරීේ 
ඇත්ක්ත් නමුදු, පිරිසිදු ‍යනි් හුසිරීම ඇත්ක්ත් ද, ක්මාහුක්ග් යේ අපිරිසිදු වචනක්යන් හුසිරීේ 
බව‍් ක්ේ ද, එ‍ල්හි එය ක්මක්නහි ක්නා‍ට යුත්තීය. ක්මාහුක්ග් යේ පිරිසිදු ‍යනි් හුසිරීේ 
ඇති බව‍ුත්, ක්ේ නේ එ‍ල්හි එය ක්මක්නහි ‍ට යුතයු. ඇවුත්නි, ක්මබඳු පදු්ගලයා ක්‍ක්රහි 
ද ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ක්ේ. 
 

3. පියවර. 

ඇතුේ පුදග්ලක්ය‍් ‍යනි් අපිරිසදිු හුසිරීේ ඇත්ක්ත් ක්වයි. වාචි‍ව ද අපරිිසිදු හුසිරීේ 
ඇත්ක්ත් ක්වයි. එක්හත් ඔහු ‍ලින් ‍ල සිත පිරිසදිු ‍ිරීක්මහි නියුළුක්ණ් ක්වයි. ක්ේ තුනුත්තා 

ක්‍ක්රහි ද ක්‍රෝධය දුරු ‍ළ යුතු ය.  

ක්මම පුද්ගලයා ක්‍ක්රහි ක්‍ක්ස් ක්‍රෝධය දුරු ‍ටයුතු ද යත්, යේක්ස් ගව පියවක්රහි 
ස්වල්පය‍් ජලය‍් ක්ේ ද, ඉ‍්ිති ගරීෂ්මක්යන් තුවුනාවූ, ගරීෂ්මක්යන් ක්පළුනාවූ, ‍්ලාන්තවූ, 
හටගත් තෘෂ්ණා ඇත්තාවූ, පුන් ක්බානු ‍ුමතිවූ පුරුෂක්ය‍් එන්ක්න් ද, ඔහුට ක්මබඳු සිත‍් 
වන්ක්නය්. ’ක්ේ ගව පයිවක්රහි ජලය වනාහි ස්වල්ප ය. ඉදින් මම අතින් ක්හෝ භාජනය‍නි් 
ක්මම ජලය පානය ‍රන්ක්න් නේ එවිට ජලය ‍ුලක්ෙයි. එනිසා මම දූතින් හා ක්දදනින් ිම 
හිඳ ගවක්ය‍ු ක්බානන්ා‍් ක්මන් පානයක්‍ාට යන්ක්නේ නේ ක්යක්හ‍ු’ යි ක්හක්තම දූතින් 
හා ක්දදනින් ිම හිඳ ගවක්ය‍ු ක්බාන්නා‍් ක්මන් පානයක්‍ාට යන්ක්න් ද, එක්ලස ඇතුේ 
පුදග්ලක්ය‍ ්අපිරිසදිුව ූ‍යනි් හුසිරීේ ඇත්ක්ත්, අපිරිසිදුව ූවචනක්යන් හුසිරීේ ඇත්ක්ත් ක්ේද, 
‍ලින් ‍ල චිත්තයා සේබන්‍ධ අව‍ාශය‍්, චිත්තයා සේබන්‍ධ පරසාදය‍ුත් ලබා ද, ක්මබඳු 
පුදග්ලයා ක්‍ක්රහි ද ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ක්ේ. ක්මාහුක්ග් යේ අපිරිසිදු ‍යින ්හුසකි්රන බව‍් 
ක්ේ ද, එ‍ල්හි එය ක්මක්නහි ක්නා‍ට යුතුය. ක්මාහුක්ග් යේ අපිරිසදිු වචනක්යන් හුසිරීේ 
බව‍ු‍් ක්ේ ද, එය ද එ‍ලහ්ි ක්මක්නහි ක්නා‍ට යුතුය. ක්හක්තම ‍ලින් ‍ල චිත්තයාක්ග් යේ 
අව‍ාශය‍ුත්, චිත්තයාක්ග් යේ පරසාදය‍ුත්, ලබයි ද, ක්මාහුක්ග් එය ම එ‍ලහ්ි ක්මක්නහි 
‍ටයුතුයි. ඇවුත්නි, ක්මබඳු පුදග්ලයා ක්‍ක්රහි ද ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ක්ේ. 

 



UD3 
 

4. පියවර. 
ඇතුේ තුනුත්ක්ත‍් ‍යනි් අපිරිසිදු හුසරිීේ ඇත්ක්ත් ක්වයි. වචනක්යන් ද අපරිිසිදු හුසිරීේ 
ඇත්ක්ත් ක්වයි. ‍ලින් ‍ල සිත පිරිසිදු ‍ිරීම‍් ද ක්නාක්‍ක්රයි. ක්ේ තුනුත්තා ක්‍ක්රහි ද 
ක්‍රෝධය දුරු ‍ළ යුතු ය.  
 
  ක්මබඳු පදු්ගලයා ක්‍ක්රහි ක්‍ක්ස් ඒ පුද්ගලයා ක්‍ක්රහි ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ද? ඇවුත්නි, 
යේක්ස් පුරුෂක්ය‍ ් හටගත් ආබාධ ඇත්ක්ත්, දු‍ින ් ක්පළුක්න්, දැඩි ගිලන්වූක්ය්, දි‍් මගට 
පිළපින්ක්න ්ක්ේද, ඔහුක්ග් ඉදිරික්යනුත් ගම දුරවන්ක්න් ක්ේද, පසු භාගක්යනුත් ගම දුර වන්ක්න්ද, 
ක්හක්තම හිතවූ ක්භෝජන ක්නාලබන්ක්න් නේ, හිතව ූ ක්බක්හත් ක්නාලබන්ක්න් නේ, සුදුසු 
උපස්ථාය‍ක්ය‍ ුක්නාලබන්ක්න් නේ, ගක්මහි අිපතික්ය‍ු ක්නාලබන්ක්න් නේ, දීඝඝ මාගඝයට 
පිළපිනන්ාවූ එ‍්තරා පුරුෂක්ය‍් ඔහු ද‍්ක්න් ද, ක්හක්තම ඒ පුරුෂයා ක්‍ක්රහි ‍රුණාව ම 
ඇති ‍ර ගන්ක්න්ය. දයාව ම ඇති ‍ර ගන්ක්න්ය. අනු‍ේපාව ම ඇති ‍රගන්ක්න්ය. ක්ේ 
පුරුෂයා හිතවූ ක්භෝජන ලබන්ක්න් නේ, හිතවූ ක්බක්හත් ලබන්ක්න් නේ, සදුුසු උපසථ්ාය‍ක්ය‍ු 
ලබන්ක්න් නේ, ගක්මහි අිපතික්ය‍ු ලබන්ක්න් නේ ඉතා යහපත් ය. ඊට ක්හ්තු ‍වක්ර්ද? ක්ේ 
පුරුෂයා හානියට, වයසනයට ක්නාපුමික්ණ්වායි. ඇවුත්නි, ක්මපරිද්ක්දන් ම යේ පුද්ගලක්ය‍් 
අපිරිසිදුවූ ‍යින් හුසිරීේ ඇත්ක්ත්, අපිරිසිදුවූ වචනක්යන් හුසිරීේ ඇත්ක්ත් ක්වයි ද, ‍ලින ්‍ල 
චිත්තයාක්ග් අව‍ාශය‍ු‍්, චිත්තයාක්ග් පරසාදය‍ුත් ක්නාලබා ද, ඇවුත්නි, ක්මබඳු පදු්ගලයා 
ක්‍ක්රහි ද ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ක්ේ. ඇවුත්නි, ක්මබඳු පුදග්ලයා ක්‍ක්රහි ද ‍රුණාව ම 
පිහිටුවිය යුතයුි. ක්මාහු ‍ක්යහි දුශ්චරිතය හුර ‍ක්යහි සුචරිතය වඩන්ක්න් නේ, වචනක්යහි 
දුශ්චරිතය හුර වචනක්යහි සුචරිතය වඩන්ක්න් නේ, සකි්තහි දුශ්චරිතය හුර සික්තහි සුචරිතය 
වඩන්ක්න් නේ ඉතා යහපති. ඊට ක්හ්තු ‍වක්ර්ද, ක්මාහු ශරීරයාක්ග් ිඳීක්මන් මරණින් මතු 
සුප නුත්තාවූ, දු‍ට පිහිටවූ, විවසව පතිත වනන්ාවූ නිරක්යහි නූපදීවා‘ය ි  ක්මබඳු පුදග්ලයා 
ක්‍ක්රහි ද ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ක්ේ. 
 

5. පියවර. 
ඇතුේ තුනුත්ක්ත‍් ‍යනි් පරිිසිදු හුසිරීේ ඇත්ක්ත් ක්වයි. වචනක්යන ් ද පරිිසිදු හුසිරීේ 
ඇත්ක්ත් ක්වයි. ‍ලනි් ‍ල සිත ද පිරිසිදු ක්‍ක්රයි. ක්ේ පුද්ගලයා ක්‍ක්රහි ද ක්‍රෝධය දුරු දුරු 
‍ළ යුතු ය. 
  ක්මබඳු පුදග්ලයා ක්‍ක්රහ ි ක්‍ක්ස් ක්‍රෝධය දුරු ‍ටයුතු ද? යේ ක්ස් පරසනන් ජලය 
ඇත්තාවූ, මිහිරි ජලය ඇත්තාවූ, සිහිල් දිය ඇත්තාවූ, සුදු පුහු ඇත්තාවූ, මනාක්‍ාට ඇත්තාවූ, 
සිත්‍ළුවූ, ක්නාක්ය‍් ගසව්ලින් ගුවස ී ගත්තාවූ ක්පා‍ුණ‍් ක්ේද, ඉ‍්ිති ගරීෂ්මක්යන් 
තුවුනාවූ, ගරීෂ්මක්යන් ක්පළුණාවූ, ‍්ලාන්තවූ, හටගත් තෘෂ්ණාව ඇත්තාවූ, පුන් ක්බානු 
‍ුමතිව ූපුරුෂක්ය‍් එන්ක්න් ද, ක්හක්තම ඒ ක්පා‍ුණට බුස, ස්නානය ද ක්‍ාට, පුන් ද බී, 
ක්ගාඩනුඟී එහි ම රු‍් ක්සවක්ණහි හිඳින්ක්න් ක්හෝ නිදන්ක්න් ක්හෝ වන්ක්න් ද, ක්මපරිද්ක්දනම්   
ක්ේ ශාසනක්යහි ඇතුේ පුද්ගලක්ය‍් පිරිසදිුවූ ‍යින් හුසිරීේ ඇත්ක්ත්, පිරිසිදුවූ වචනක්යන් 
හුසිරීේ ඇත්ක්ත් ක්ේද, ‍ලනි් ‍ල චිත්තයාක්ග් අව‍ාශය‍්, චිත්තයාක්ග් පරසාදය‍ුත් ලබා ද,   
ක්මබඳු පුදග්ලයා ක්‍ක්රහිද ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ක්ේ. ක්මාහුක්ග් යේ පිරිසිදුවූ ‍යින් හුසිරීේ 
ඇති බව‍ුත් ක්ේද, එ‍ල්හ ිඑය සිහි ‍ටයුතු ය. ක්මාහුක්ග් යේ පිරිසදිුවූ වචනක්යන් හුසිරීේ 
ඇති බව‍ුත් ක්ේද, එය ද ක්මාහු පිළිබඳව එ‍ල්හි සහිි ‍ටයුතුය. ක්හක්තම ‍ලින් ‍ල යේ 
සික්ත් අව‍ාශය‍ුත් සික්ත් පරසාදය‍ුත් ලබා ද, එය ද ක්මාහු පිළිබඳව එ‍ලහ්ි ක්මක්නහි 
‍ටයුතුයි. ඇවුත්නි, ක්මබඳු පදු්ගලයා ක්‍ක්රහි ද ක්‍රාධය දුරු ‍ටයුතු ක්ේ. ඇවුත්නි, 
හාත්පසින් පරසාද එළවන්නාවූ පුදග්ලයා නිසා සිත පහදියි. 

 ඉහත පියවර පක්හන් විසත්ර වන්ක්න් යේ තුනුත්ත‍ු ක්‍ක්රහි ක්‍රෝධය‍් හටගත් විට එම 
සිතිවිල්ල නවුණින් යළ ියළිත් ක්මක්නහි ක්‍ාට දුරු ‍ළ යුතු ආ‍ාරයයි. ක්‍රෝධය‍ ්හටගන්ක්න ්බාහිර 
යක්ම‍ ු ක්හෝ යම‍් ඇසුරු ක්‍ාට ක්ගන වුව ද එය බාහිරින ් තමා ක්වත පුමික්ණන්න‍ ් ක්නාව තම 
සිතිවිලිවල ස්වභාවය අනවු හටගන්න‍ි. බාහිර රූප ‍ාමය ක්හෝ ද්ක්ේෂය ක්නාක්ේ. ‍ාමය ක්හෝ ද්ක්ේෂය 
හට ගන්ක්න් යක්ම‍ුක්ග් සික්තහි ස්වභාවය අනුවයි. සහිික්යන් හා නුවණින ්යුතුව තම චින්තනය ක්වනස් 
‍ිරීක්මන් බාහිර අරමුණු විෂයක්යහි ‍ාමය හා ද්ක්ේෂය දුරු ‍ළ හු‍ි වනු ඇත. ඒ සඳහා ධර්මශරවණයත් 
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ඇසූ දහම නුවණින් ක්මක්නහි ‍ිරීමත් තුළනි් සේමාදිට්ඨිය ඇති ‍ර ගත යුතුව ඇත. සේමාදිට්ඨිය ඇති‍ර 

ගත් පමණට මමතරී සං‍ල්ප දියුණු ක්වයි. එවිට ‍රමක්යන ්වචන, ‍රියා, දිවිපුවුත්ම, උත්සාහ ආදිය ද 
නිරායාසක්යන් යහපත් වන ුඇත.  

 මානසි‍ සුවය අක්ප්‍්ෂාක්වන් සදිු ‍රන ‍ටයුතු අතර ක්මත් වුඩීම පරධාන අංගය‍් ක්ලස 
බුදුදහමින් දැ‍්ක්ේ. ම‍් නසිා ද යත් ක්බාක්හෝ විට සිත්හි මානසි‍ පඩීා ඇති වන්ක්න් අන් අය පළිිබඳව 
ඇති වන අමනාපය ක්හ්තුක්වන් නිසාක්වනි. ක්මත් වුඩීම එ‍් අත‍ින් මානසි‍ නකී්රෝගී භාවයට ක්හ්තුව‍් 
වන අතර අක්න‍් අතින් සිත එ‍ඟ ‍ිරීක්ේ භාවනා ‍මටහන‍් ද ක්වය.ි බුදුදහක්ේ දැ‍්ක්වන සමසතලිස් 
‍මටහන් අතර මමතරී භාවනාව එ‍් භාවනා ‍මටහන‍ි.  

 සියලු සත්ත්වයයෝ සුවපත් යවත්වා (සේක්ේ සත්තා භවන්තු සුඛිතත්තා) යනුක්වන් නිතර ක්මත් සිත 
වුඩීක්මන් අන් අය ක්‍ක්රහි මමතරික්යන් යුතුව බුලීක්ේ ඇස‍් ඇති ‍ර ගුනීමට හු‍යිාව ලුක්ේ. 
එමගින් ක්ලාව ක්වක්සන සුක්වාම තම දරුවන් ක්ස් සල‍ා ‍ටයුතු ‍ිරීමට තරේ සිත මෘදු ක්ේ.  

 ක්ලාව ඇතුක්ම‍් අන් අය ක්‍ක්රහි මවරීව ‍ටයුත ු‍රති. එබඳු මිනිසුන් අතර ක්මත් වඩන 
තුනුත්තා මානසි‍ සවුතාවක්යන් ‍ල් ක්ගවයි. 

සුසුඛ්‍ං වත ජීවාම ක්ේරික්නසු අක්ේරික්නා,  
ක්වරික්නසු මනුස්ක්ස්සු විහරාම අක්ේරික්නා. 
 

  ක්මත්තානිසංස සූතරයට අනුව ක්මත් වුඩීක්මන් ලුක්බන ආනිසංස රැස‍ ්විසත්ර ක්ේ. ඒ අනුව 
ක්මත් වඩනන්ා, 

1. සුවක්ස් නිදියයි (සුඛ්‍ං සපුති). 

2. සුවක්ස් අවදික්වයි (සුඛ්‍ං පටිබුජ්ඣති). 

3. නපුරු සිහින ක්නාද‍ියි (න පාප‍ං සුපනිං පස්සති). 

4. මිනිසුන්ට පරිය ක්වයි (මනුස්සානං පික්යෝ ක්හාති). 

5. අමනුෂයයන්ට පරිය ක්වයි (අමනුස්සානං පික්යෝ ක්හෝති). 

6. ක්දවික්යෝ ආර‍්ෂා ක්‍ක්රත ි(ක්ද්වතා ර‍්ඛ්‍න්ති). 

7. ගින්ක්නන් වසවික්සන් අවිආයුධක්යන් අනතුරු ක්නාක්වයි (නාසස් අග්ග ිවා විසං වා සත්ථං වා ඛ්‍මති). 

8. වහාම සිත සමාිමත් ක්ේ (තුවටං චිත්තං සමාියති). 

9. මුහුණ පරසනන් ක්වයි (මුඛ්‍වණ්ක්ණෝ විප්පසීදති). 

10. සිහිමුළා ක්නාවී ‍ළුරිය ‍රයි (අසේමළු්ක්හෝ ‍ාලං ‍ක්රාති). 

11. මමතරී ධයානක්යන් ක්නාපිරිහී සිටියක්හාත් මරණින් මතු බෙක්ලාව උපදී (උත්තරිං 

අප්පටිවිජ්ජන්ක්තෝ බරහ්මක්ලෝ‍ූපක්ගෝ ක්හාති). 

ක්මක්ලස ක්මත් වඩන්නාට ආනිසංස රැස‍් ලුක්බන අතර පරක්ලාව සුගතිගාමී වීමට ද එය ක්හ්තු 
ක්වයි.  

  බුදුදහක්ේ දැ‍්ක්වන පරිදි පණුය ‍රියා පරධාන වශක්යන ්තුන‍ි. එනේ දාන, සීල, භාවනා වශක්යනි. 

ක්ේ අතර භාවනා වුඩීම උසස් ම පුණය ‍ර්මය‍ි. මමතරී භාවනා වුඩීම ක්ලෞ‍ි‍ වශක්යන් වුඩිය හු‍ි 
උසස් ම ‍ුසලය‍ි. එමගනි් අතීත ‍ර්ම වශක්යන් පුමික්ණන අ‍ුසල ‍ර්ම විපා‍ යටපත් ‍ිරීමටත් 
‍ුසලය මතු ‍ර ගුනමීටත් හු‍ියාව ලුක්ේ.  

 මමතරී වඩන තුනුත්තා ඉන් ක්නානවතනි අතර සතර බරහ්ම විහරණ ම ඔහු තුළ ‍රමක්යන් දියුණු 

ක්ේ. එනේ ක්මත්තා, ‍රුණා, මුදිතා, උක්ප‍්ඛ්‍ා යන සතරයි. ක්මත්තා යනු අන් අය ක්‍ක්රහි පවත්නා ඇති 



UD5 
 

‍ර ගනන්ා මෘදු බවයි. ‍රුණා යනු අන් අයක්ග් දුක්‍හි දී ඔවුන් එම දු‍නි් මුදවා ගුනමීට ඇතිවන 

‍ාරුණි‍ හුඟීමයි. මදුිතා යනු අන් අයක්ග් දියුණුක්වහි දී සතුටු වන ස්වභාවයයි. උක්ප‍්ඛ්‍ා යනු ලාභ-

අලාභ, යස-අයස, නින්දා-පරශංසා, සුප-දු‍් අියස මුදහත් සිත‍් ඇති ‍ර ගුනමීයි. බෙ ක්ලාව ක්වක්සන 
බරහ්මයන් ‍ල් ගත ‍රන්ක්න් ක්මම සතර බරහ්ම විහරණක්යන් යුතුවයි. මිනිස් ක්ලාව යක්ම‍් ක්මම අංග 
සතරින් වාසය ‍රයි නේ ඔහු ‍ායි‍ව මිනිස් සරිුර‍් දරා ක්ගන සිටිය ද මානසි‍ වශක්යන් බරහම්ක්ය‍ි.  

  ‍රණීය ක්මත්ත සූතරක්යහි දැ‍්ක්වන පරිදි ක්මත් වුඩීම වනාහි සිටයෙන සිටීම, ඇවිදීම, හිඳයෙන 
සිටීම, සැතපීම (තිට්ඨඨං චරං නිසින්ක්නෝ වා යාව තස්ස විගතමිද්ක්ධා) යන සිව් ඉරියව්යවහි දී ම 
පරායයෝෙිකව පුහුණු කළ හැකි භාවනාවකි. ක්මක්ලස ක්මත් වුඩීක්මන් මහත් වූ යහපත‍් ක්මක්ලාව 
ජීවිතක්ය් දී ම උදා ‍ර ගුනීමට හු‍යිාව උදාක්ේ. ක්මයින් ලුක්බන වික්ශ්ෂ ආනිසංසය නේ රූප ශේදාදි 
පංච විඤ්්ාණ අරමුණු විෂයක්යහි සිත බුස ගන්නා සව්භාවය ‍රමක්යන් අඩු වීමය.ි නිතර තම අභයන්තරය 
ක්වත ක්යාමු වී තම සිත පිළිබඳ අවධානක්යන් සිටිමින් මානසි‍ සුවය සඳහා නිතර උත්සු‍ ක්ේ.  

 සමථ භාවනාව‍් වශක්යන ්මමතරිය දියුණු ‍රගත් පුදග්ලයා ඉන් ක්නානුවත ීවිදර්ශනා (පරඥා) 
භාවනා ක්වත ද ක්යාමු ක්ේ. ඒ අනුව පටිේච සමුප්පාදය පළිිබඳ අවක්බෝධක්යන් යුතුව නිතර අනිතයතාව 

ක්මක්නහි ‍රයි. ක්මහි දී ඇස, ‍න ආදි අභයන්තර ආයතන ක්මන් ම රූප, ශේද ආදි බාහිර ආයතන ද 

ක්පර ක්නාතිබී හටක්ගන ඉතිරි නුතිව නිරුද්ධ වන ආ‍ාරය නවුණින් ක්මක්නහි ‍රයි. ඇස, ‍න ආදි 

‍ුමන ආයතනය‍නි් අරමණු‍් ලුබුව ද එය (රූප, ක්ේදනා, සඤ්්ා, සංඛ්‍ාර, විඤ්්ාණ යන) ස්‍න්ධ 

පංච‍ය බව නුවණින් ක්මක්නහි ‍රයි. එය අනිතය, දු‍්ඛ්‍, අනාත්ම වශක්යන් නිතර ක්මක්නහි ‍රමින් 
ක්ලෝක්‍ෝත්තර ‍ුසලය ද දියුණු ‍ර ගුනීමට උත්සු‍ ක්වයි. ක්මක්ලස විදර්ශනා භාවනා වුඩීක්ේ ආනිසංස 
වශක්යන් රූපාදි බාහිර අරමුණු පිළිබඳව පමණ‍් ක්නාව සික්තහි පවත්නා අනිතයතාව ද ක්මක්නහි ‍රයි. 
ඒ අනුව  බාහිර - අභයන්තර ‍ිසිදු ක්දය‍ සිත බුස ක්නාක්ගන පරඥාක්වන් ම වාසය ‍ිරීමට හු‍යිාව 
ලබා ගනී. එමගනි් සියලු දු‍ින් නිදහස්වීමට ද අවස්ථාව උදාක්ේ. ක්ේ සියලු ගුණ දහේ පරගුණ ‍ළ හු‍්ක්‍් 
ක්මබඳු සේබුද්ක්ධාත්පාද සමය‍ උපත ලද නවුණුති මනුෂයයන්ට පමණි. ක්ම‍ල ජීවත් වන අපි සුක්වාම 
ක්මම උතුේ ‍්ෂණ සේපතත්ිය ලද්ක්දෝ ක්වමු. එනිසා අපරමාදීව ක්මම දහමින් උපරිම ඵල ක්නාලා ගුනීමට 
උත්සාහවත් විය යුතු ය. ක්ලාව ක්වක්සන සුක්වාම එ‍ ම දරු ක්පළ‍් ක්ස් දැ‍මීට හු‍ි මානසි‍ත්වය‍් 
හු‍ි ඉ‍්මනින් ඇති ‍ර ගත යුතු ය. ඒ සඳහා ඔබ සුමට ක්තරුවන් සරණින් නිදු‍් නීක්රෝගී සුව දිගාසිරි 
සේපත් සුලක්ස්වා.   

 

Subduing Hatred 
(Translated by Bhikku Tanissaro) 

 

Then Ven. Sariputta addressed the monks: “Friend monks.” 

“Yes, friend,” the monks responded to him. 

Ven. Sariputta said: “There are these five ways of subduing hatred by which, when hatred arises 

in a monk, he should wipe it out completely. Which five? 

“There is the case where some people are impure in their bodily behavior but pure in their verbal 

behavior. Hatred for a person of this sort should be subdued. 

“There is the case where some people are impure in their verbal behavior but pure in their bodily 

behavior. Hatred for a person of this sort should also be subdued. 
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“There is the case where some people are impure in their bodily behavior & verbal behavior, but 

who periodically experience mental clarity & calm. Hatred for a person of this sort should also be 

subdued. 

“There is the case where some people are impure in their bodily behavior & verbal behavior, and 

who do not periodically experience mental clarity & calm. Hatred for a person of this sort should 

also be subdued. 

“There is the case where some people are pure in their bodily behavior & their verbal behavior, 

and who periodically experience mental clarity & calm. Hatred for a person of this sort should also 

be subdued. 

“Now as for a person who is impure in his bodily behavior but pure in his verbal behavior, how 

should one subdue hatred for him? Just as when a monk who makes use of things that are thrown 

away sees a rag in the road: Taking hold of it with his left foot and spreading it out with his right, 

he would tear off the sound part and go off with it. In the same way, when the individual is impure 

in his bodily behavior but pure in his verbal behavior, one should at that time pay no attention to 

the impurity of his bodily behavior, and instead pay attention to the purity of his verbal behavior. 

Thus, the hatred for him should be subdued. 

“And as for a person who is impure in his verbal behavior, but pure in his bodily behavior, how 

should one subdue hatred for him? Just as when there is a pool overgrown with slime & water 

plants, and a person comes along, burning with heat, covered with sweat, exhausted, trembling, & 

thirsty. He would jump into the pool, part the slime & water plants with both hands, and then, 

cupping his hands, drink the water and go on his way. In the same way, when the individual is 

impure in his verbal behavior but pure in his bodily behavior, one should at that time pay no 

attention to the impurity of his verbal behavior, and instead pay attention to the purity of his bodily 

behavior. Thus, the hatred for him should be subdued. 

“And as for a person who is impure in his bodily behavior & verbal behavior, but who periodically 

experiences mental clarity & calm, how should one subdue hatred for him? Just as when there is a 

little puddle in a cow’s footprint, and a person comes along, burning with heat, covered with sweat, 

exhausted, trembling, & thirsty. The thought would occur to him, ‘Here is this little puddle in a 

cow’s footprint. If I tried to drink the water using my hand or cup, I would disturb it, stir it up, & 

make it unfit to drink. What if I were to get down on all fours and slurp it up like a cow, and then 

go on my way?’ So, he would get down on all fours, slurp up the water like a cow, and then go on 

his way. In the same way, when an individual is impure in his bodily behavior & verbal behavior, 

but periodically experiences mental clarity & calm, one should at that time pay no attention to the 

impurity of his bodily behavior…the impurity of his verbal behavior, and instead pay attention to 

the fact that he periodically experiences mental clarity & calm. Thus, the hatred for him should be 

subdued. 

“And as for a person who is impure in his bodily behavior & verbal behavior, and who does not 

periodically experience mental clarity & calm, how should one subdue hatred for him? Just as 

when there is a sick man—in pain, seriously ill—traveling along a road, far from the next village 

& far from the last, unable to get the food he needs, unable to get the medicine he needs, unable to 
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get a suitable assistant, unable to get anyone to take him to human habitation. Now suppose another 

person were to see him coming along the road. He would do what he could out of compassion, 

pity, & sympathy for the man, thinking, ‘O that this man should get the food he needs, the medicine 

he needs, a suitable assistant, someone to take him to human habitation. Why is that? So that he 

won’t fall into ruin right here.’ In the same way, when a person is impure in his bodily behavior & 

verbal behavior, and who does not periodically experience mental clarity & calm, one should do 

what one can out of compassion, pity, & sympathy for him, thinking, ‘O that this man should 

abandon wrong bodily conduct and develop right bodily conduct, abandon wrong verbal conduct 

and develop right verbal conduct, abandon wrong mental conduct and develop right mental 

conduct. Why is that? So that, on the break-up of the body, after death, he won’t fall into the plane 

of deprivation, the bad destination, the lower realms, purgatory.’ Thus, the hatred for him should 

be subdued. 

“And as for a person who is pure in his bodily behavior & verbal behavior, and who periodically 

experiences mental clarity & calm, how should one subdue hatred for him? Just as when there is a 

pool of clear water—sweet, cool, & limpid, with gently sloping banks, & shaded on all sides by 

trees of many kinds—and a person comes along, burning with heat, covered with sweat, exhausted, 

trembling, & thirsty. Having plunged into the pool, having bathed & drunk & come back out, he 

would sit down or lie down right there in the shade of the trees. In the same way, when an 

individual is pure in his bodily behavior & verbal behavior, and periodically experiences mental 

clarity & calm, one should at that time pay attention to the purity of his bodily behavior…the purity 

of his verbal behavior, and to the fact that he periodically experiences mental clarity & calm. Thus, 

the hatred for him should be subdued. An entirely inspiring individual can make the mind grow 

serene. 

“These are five ways of subduing hatred by which, when hatred arises in a monk, he should wipe 

it out completely.” 

 

ක්ලාස් ඇන්ජලිස් ක්බෞද්ධ විහාරස්ථානක්යහි 

ස්වාමීන් වහන්ක්ස්ලා විසින් ක්මක්හයවනු ලබන 
 

ධර්ම චාරිකා වැඩසටහන 

දායකත්වය 

දුලිප් ‍ලුආරේචි මහත්මා දිල්හාරා ‍ලුආරේචි මහත්මිය ඇතුළු දරුවන් විසිනි.  

(බු.ව. 2561 / වය.ව. 2018. 04. 21 ශනි දින) 


