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දුක හා දුකින් නිදහස්්ී ම 
සම්මා බුදුරජාණන් වහන්්ස් සාරාසංඛ්‍ය කල්ප ලක්ෂයක් බඳු අතිදීර්ඝ කාලයක ්පාරමී පුරා අව්බෝධ 

කර ගත්්ත් දුකින ්නදිහසව්න මාවතයි. සම්බුද්ධත්වයට පත් ව පළමුව උන්වහන්්ස් දුකනි් නිදහස් ව වසර 
45ක් මහත් කරුණා්වන ් ්ලාවට ්ද්ශනා ක්ළ් ද එම සදහම් පණිවිඩයයි. ව්රක උන්වහන්්ස් සඳහන් 
කරන්්න් මම අතීතයෙහි දැනුත් කරුණු යදකක් පමණක් යද්ශනා කරන බවෙි, එනම් දුකත් දුකනි ්නිදහස්්ීමත් 
පමණත් බවෙි. බුදුරදුන්්ග ්ශරවක්යෝ ද එම කාර්යභාරය වසර 2500කට අධික කාලයක ්අඛ්‍ණ්ඩව සදිු කරමින් 
එති. වර්තමාන්ය් සිටින අප්ග් කාර්යභාරය විය යතු්්ත් එම සද්ධර්මය මුනුවින් ශරවණය ්කාට හුකතිාක් 
තම ජීවිතය තුළින් එය කරියාත්මක කර වහවහා දුකින් නිදහස්ීමයි. බුදුරජාණන් වහන්්ස් හා සංඝරත්නය 
විසින් කරන ලද අපරිත කුපීම ්වනු්වන ්අපට කළ හුකි ඉහළ ම කෘතඥතාව වන්්න ්ද එයයි. ඒ අතර 
තම සමීපතම ඤාතිමිතරාදීනට් ද මතු පුරපුරට ද ්මම උතුම් දහම දායාද කරිීම අප සතු වගකමීකි.  

බුදුරජාණන ් වහන්්ස ් තමන ් වහන්්ස්්ග ් ම ඤාණ්යන් අව්බෝධ කර ගත්්ත් උන්වහන්්ස්්ග් 
නිර්මාණයක් ්නා්ේ. එය සුමදා ්ලාව පවත්නා යථාර්ථයයි. අවිදයා්වන් වුසී ්බා්හෝ කලක් පුවුති දුකින් 
නිදහස්ී්ම් ්ලෝක යථාර්ථය ්ලාව කලනි් කල පහළවන බුදුරජාණන් වහන්්සල්ා අනාවරණය ්කාට ්ලාවට 
පහදා ්දති. බුදුවරයකු ්ලාව පහළ වුව ද ්නාවු ද ්මම යථාර්ථය ්ලාව සුමදා පවතින්නකි. අප ්ගෞතම 
බුදුරදුන්ට ගරුකරන්්න් උන්වහන්්ස් ්ම් කාල පරිච්්ේදය තුළ තමන්්ග් ම ඤාණ්යන් අව්බෝධ කරගත් 
පළම ුඋතුමා නිසයි. උන්වහන්්ස් බඳු සම්බුදු ්හෝ ප්ස්බුදු උතුමකු ්නාවනන්ට ්වනත් ්ක්නකුට ්මම 
්ලෝක යථාර්ථය ගුරු උප්ද්ශ රහිතව තනිව අව්බෝධ කළ ්නාහුකක්කි.  

තථාගතයන් වහන්්ස් ්ද්ශනා කරන ලද ධර්මය (ස්වාක්ඛ්‍ා්තෝ භගවතා ධම්්මෝ) මුල - මුද -අග 
මනාව ්ද්ශනා කරන ලදද්කි. ්ම් ජීවිත්ය් දී ම පරතිඵල ලුබිය හුක්කකි (සන්ිට්ඨි්කෝ). කල් ්නායවා එහි 
ආනිසංස දැකිය හුක්කකි (අකාලි්කෝ). එන්න, බලන්න යනු්වන් ඕනෑම බුද්ධිමත් තුනුත්තකුට විවෘතව 
ඉිරිපත් කළ හුකි දහමකි (එහි පස්සි්කෝ). තමා ්වත පමුණුවා ්ගන පරතිඵල බුලිය යුතු දහමකි 
(ඕපනයි්කෝ). නවුණුත්තන් විසනි් තම ජීවිතය තුළනි් ම පරතයක්ෂ කටයුත්තකු දහමකි (පච්චත්තං ්ේිතබ්බෝ 
විඤ්්ූහි). බුදුදහ්ම් පවතන්ා වි්ශ්ෂත්වයක් නම් එය ඕනෑම ්ක්නකුට විවෘතව සාකච්ඡා කළ හුකි, අද්හදා 
බුලිය හුකි දර්ශනයක ්ීමයි. එහි ගුප්ත වූ කිසිවක් නුත. සම්මාිට්ඨිය ්පරටුව යන ්මම උතමු් දහම සුතමය 
ඤාණ වශ්යන් අසා දැන්ගන චිත්තාමය ඤාණ වශ්යන් නිතර නුවණින් ්ම්නහි ්කාට භාවනාමය ඤාණ 
වශ්යන් සමථ - විදර්ශනා වශ්යන් පරගුණ ්කාට පරතිඵල සාක්ෂාත් කළ යුත්තකි. නිවුරි ්ලස සතුමය 
ඤාණය ලබා ධර්මය පරගුණ කරන්්න් නම් සාංදෘෂ්ික හා අකාලික වශ්යන් එහි පරතිඵල දකිමින් සතුටින් හා 
ීර්ය්යන් ධර්ම මාර්ගය තළු ඉිරියට ගමන කළ හුක ි්ේ.  

ධර්ම මාර්ගය ආරම්භ්ය් සිට අවසානය ්තක් ම අඛ්‍ණ්ඩව පවත්වා ගත යුතු කරුණු හතරක් පිළබිඳව 

භාගයවතුන් වහන්්ස් නිතර අවධාරණය කරති. එනම් කලයාණමිතර ආශරය, සද්ධර්මශරවණය, ්යෝනි් සෝ 
මනසිකාරය හා ධර්මානුධර්ම පරතිපදාවයි. ්මම කරුණු මුනුවින් සම්පාදනය කර ගත් පමණට නවුණුති - 
අවංක තුනුත්තාට දුකින ්නිදහස්ී්ම් අවස්ථාව උදා්ේ. ්මහිලා ධර්ම ශරවණය තුළින් දැක්මක් ්මන් ම ඊට 
අනුගත වූ ්ම්හවර සපරුා ගත යුතුව පවතී. බුදුදහමින් දැක්්වන දර්ශනය නම් කර්මය පිළිබඳ දැකම් හා 
පටිච්ච සමුප්පාදය පදනම් කර ගත් දු්කහි හටගුනීම හා නි්රෝධය පිළබිඳ අව්බෝධයයි. කර්මය පළිිබඳ 
අව්බෝධයත් සමඟ හුකිතාක් අකුසල් දුරු්කාට කුසලයට නුඹුරු වන අතර පටිච්ච සමුප්පාදය පළිිබඳ 
අව්බෝධ්යන් දු්කන් නදිහස් ීම සඳහා නිරතුරුව සතර සතිපට්ඨඨානය තුළ පිහිටා ස්කන්ධාි්යහි හටගුනීම 
(සමුදය) නුතිීම (වය) සිහකිිරීමට ්පළ්ේ. 

  කලයාණමිතර ආශරය ලබා යමකු තුළ සුවච බව (සාවදාන ඇහුනක්ම්දීම) ඇති විට සද්ධර්ම පරතිලාභය 
ඇති ්ේ. කලයාණමිතරත්වය ලද විට යමකුට ලු්බන උසස් ම ලාභය ධර්මයයි. එහි දී පළමු්වන් කර්මය 
පිළිබඳ අව්බෝධය ලු්බ. එනම් කම්මස්කතා සම්මාිට්ඨියයි. තම සිත මුල් ී අපිරිසිදු සිතින ්කරන කායික, 
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වාචසික, මානසික කරියාවන්ට දුක් විපාකත් පිරිසිදු සිතින් කරන කායික, වාචසික, මානසික කරියාවන්ට සුප 
විපාකත් ලු්බන බව පළිබිඳ අව්බෝධය කම්මස්සකතා සම්මාිට්ඨියයි. පර්තෝ්ඝෝෂ්යන් ්මම අනුශාසනය 
ලුබ එය නුවණින් ්ම්නහි කළ පමණට අකුසල්යන් මිදීමටත් (සබබපාපස්ස අකරණං) කුසල්යහි ්යදීමටත් 
(කුසලස්ස උපසම්පදා) දැඩි උ්දයෝගයක් හටගනී. ඒ අනුව හුකිතාක ් පරාණඝාතාි අකුසලවලින් දුරු ී 

දාන, සීල, භාවනා යන තරිවිධ පුණය කරියාවන්හි ්ය්ද්. ්මම පිනක්ම්වල පරතිඵල වශ්යන් ්ම්ලාවදී ම මහත් 

ආනිසංස ලු්බ. නී්රෝගීබව, ිගාසිරි සම්පත්, කලණ මිතුරු ඇසුර, තම යහපත් කරියාවන්හි සාර්ථකත්වය ආිය 
තුළින් ්ම්ලාවදී ම මානසික සතුට ියුණු ්ේ. වුඩිපුර පනි්කම් කළ පමණට වුඩිපරු සතුට ඇති ්ේ (සු්ඛ්‍ෝ 
පුඤ්්ඤ්ස්ස උච්ච්යා).  

යලෞකික කුස්ලෙ තුළ දානාදි පිනක්ම් කිරීයම් දී ස්ියතහි පවත්නා ස්්වභාවෙ නම් බාහිර ස්ත්ත්ව 
පුදග්ලෙන් ඇත ෙන හුඟීමෙි. අ්ලෝභ, අ්දෝෂ යන කුසල ්ච්තනාවලින් හා කම්මස්සකතා සම්මාිට්ඨිය සහිත 
නුවණකනි් පිනක්ම් ්කාට ඊට ආනිසංස වශ්යන් සගුති්යහි ඉපදීමට ්මහි දී අවකාශ ලු්බ. එ්හත් ්මහිදී 

අවිදයාව සම්පූර්ණ්යන් ම දුරු වූ්ය් ්නා්ේ. ්මහි ඇති අවිදයාව නම් ඇස, කන, නාසය, ිව, කය යන පංච 
ඉන්රිය ඔස්්ස ් රෑප, ශබද, ගන්ධ, රස, ්ඵාට්ඨඨබබ යන අරමුණු ලුබී්ම් දී එම අරමුණු ඒ අයුරින් ම 

වර්තමානය තුළ අද්දකිනවා යන හුඟීමයි. තවද ඇස, කන ආි ඉන්රිය ඔස්්ස් අරමුණු ලුබී්ම් දී එම අරමුණු 
කලින ්තිබුණු ්දයක ්්ලස ද තම අද්දැකී්මන් පසවු ද ඒවා එ්ලසනි් ම ඉතරිි ්ේ ය යන හුඟීමක ්ද පවතී. 

එනිසා ඇස, කන ආි පංච ඉන්රිය ඔස්්ස් අරමුණු ලුබී්ම් දී බාහිර රෑපා, ශබදාි්යහි සිත බුස ගන.ී එ්ලස 

සිත බුස ගත් විට එම අරමුණුවල සතුටු වුව ද දුක් වුව ද උ්පක්්ෂකව සිටිය ද ජරා, වයාධි, මරණ  ආි්යහි 

දී දුකට සන්තාපයට පත් ්ේ.  

කාම, රෑප, අරෑප භවයන් ඉක්මවාලන බුදුදහ්ම් පිවිතුරු අනුශාසනය  

මහසයුර ්මන් බුදුරදුන් වදාළ සදහම් මග කරම්යන් ගුඹුරට යන්නකි. අකසුලයට බර සත්ත්වයන් 
පරථම්යන් ඉන් මුදවා අපා දුකින් නදිහස් ්කාට කරම්යන් ආධයාත්මික වශ්යන් ඉිරියට යාමට බුදුදහමින් 
අනුශාසනා ්ක්ර්. කම්මස්සකතා සම්මාිට්ඨිය මත පිහිටා දානාි පනි්දහම් කළ ද රෑපාි්යහි අනව්බෝධ්යන් 
එහි ගුලී සිටින තාක් සතත්්වයන්ට සුබෑ මානසික සුවයක් නුත. එනිසා විඤ්්ඤාණය ්දසට අවධානය ්යාමු 
්කාට පංචායතනය ්ක්රහි ඇති සිත බුස ගුන්ම දුරු කිරීමට මග ්පන්වා ඇත. ඒ සඳහා මමතරී 

භාවනාව, ආනාපානසති භාවනාව ආි සමථ කමටහනක් උප්යෝගී කර ගනමිින් වර්තමාන්යහි සිත පිහිටුවා 

වඩ වඩාත් සිත සමාධිමත ්කරමින් ඇස, කන ආි පංචායතන්යන් ගන්නා රෑප, ශබදාි අරමුණු ප්හන් සිත 

මුදවා ගත යුතුව ඇත. එවිට රෑප, ශබදාිය නිසා ඇති වන සි්තහි පීඩනය දුරු ී යන ු ඇත. ්ම්ලස 
කාමභූමිය ඉක්මවා යාම බුදුදහ්ම් දක්වා ඇත්්ත් මාරයා්ග් ඇසට වුලි ගුසීමක් හා සමානවයි. ඊට ්හත්ුව 
කාමභූමිය ඉක්මවා රෑප භූමිය ්වත පත්ීම මාරයා්ග් ක්්ෂ්තරය ඉක්මවා යාමක් බුවිනි. එවිට මාරයාට කිසිදු 
්ලසකින් පාලනය කළ ්නාහුකි ්ේ.  

්ම්ලස කාමභමූිය ඉක්මවා රෑප භමූිය ්වත සිත නුඹුරු වන විට චතුරාර්ය සතයය අසා දැන සිටින 
ශරාවකයකුට විදර්ශනාව ්දසට ්යාම ු විය හුකයි. එ්ස් වුවත් බුදුසසු්නන් බුහුර ්ක්නකුට වවු ද 
කාමභූමිය ඉක්වමා රෑපභූමියට පත් වුව ද තවදුරටත් අවිදයාව තුළ ම සිරී සිටීමට සිදු ්ේ. ඊට ්හ්තුව බාහිර 

රෑප්ය් නිසරු බව දුටුව ද ඔහු විඤ්්ඤාණය නිතය, ආත්ම, සුප වශ්යන් ගන්නා බුවිනි. ඔහු ඇතුම් විට 
රෑපභූමි්ය් ද ආදීනව සිහි් කාට ආකාසානඤ්්ඤායතන ආි අරෑප සඤ්්ඤා වඩා අරෑපාවචර භූමියකට පත ්විය 
හුකිය. එ්ස ්වුව ද ඔහ ුචතුරාර්ය සතයය මුනුවින ්අසා ්නාසිටිය ්හාත් විඤ්්ඤාණ්ය් ආදීනව සිහි කළ ද 
එ්ලස විඤ්්ඤාණය සිහිකරන නිතය ආත්මයක ් පිළිබඳ තවදුරටත් විශව්ාසය පවත්වා ගනී. චතුරාර්ය 

සතයාව්බෝධ්යන් මගඵල ්නාලුබූ ශරාවකයා රෑප, අරෑප ධයාන වඩා සසර ්බා්හෝ කලක් සුගතිගාමීව සිටිය 
ද එම කුසල කර්ම ශක්තයි වුය වූ පසු නුවත කාම සුගතියටත් එයනි් ද පිරිහී දුගතියටත් යාමට තවදුරටත් 
අවකාශ පවතී.  



UD3 
 

එනිසා බුදුදහමින් අපට අව්බෝධය ලබා ්දන්්න් කාම, රෑප, අරුප යන යන ්මම තත්ත්ව සියල්ල 
ඉක්මවා වඩාත් පරඥා්වන් ්ලාව ්දස බලා දුකින් සම්පූර්ණ්යන් නදිහස්ීමටයි.  

ඒ සඳහා තවදුරටත් ධර්මශරවණය කිරී්ම් පරතිඵල වශ්යන් දාන, සීල, භාවනා යන පින්කම්වලින් 
පමණක ්ජය ගත ්නාහුකි ජරා, වයාධි, මරණ, පරියවිපර්යෝග ආි ජීවිත අභි් යෝග ඉිරි්ය් දුක් ්නාී සිටීම 
උ්දසා නුවණුති ශරාවකයා ආර්ය සම්මාිට්ඨිය ්වත පියවර තබයි. ්ම්ලස කම්මස්සකතා සම්මාිට්ඨිය 
ලුබී්මන ්පස ුතවදුරටත් ධර්මය ශරවණය කරන විට දු්කහි හටගුනමී හා නි් රෝධය පළිිබඳ වුටහීමක ්ඇති 

්ේ. ඒ අනුව දුක්ඛ්‍, සමුදය, නි්රෝධ, මගග් යන චතුරාර්ය සතයය මිශරිත ශ්‍රී සද්ධර්මය ශරවණය කිරීමට අවස්ථාව 
ලු්බ. 

්ලාව පහළවන සම්මා සම්බුදු උතුමක ු ්වතින් ්ලාවට ලු්බන මහාර්ඝ රත්නය නම් චතුරාර්ය 
සතයය මිශරිත ශ්‍රී සද්ධර්මයයි. දුකින් නි්වන සුන්හන මාව්තහි ඉිරියට යා්ම් දී දු්කහි හටගුනමී හා 
නි්රෝධය ඇතුළත් චතුරාර්ය සතයය පිළිබඳ පුහුිල ිඅව්බෝධයක් ඇති කර ගත යුතු ය. අප සසර ්බා්හෝ 
කලක් භව්යන් භවය සුරිසරමින් අනන්ත දුක්වලට පත්වූ්ය් දු්කහි යථා ස්වභාවය ්නාදුටු බුවිනි. එබුවින් 
භාගයවතුන් වහන්්ස් නිතර උත්සාහ ක්ළ් ශරාවකයන්ට ්මම අව්බෝධය ලබා දීමටයි. බුදුරජාණන් වහන්්ස් 
පුරා වසර 45ක් ්ද්ශනා කළ සියලු ්ද්ශනාවන්හි පදනම වන්්න් දු්කහි හටගුනීම හා නි්රෝධයයි. 

 

චතුරාර්ය සතයාව්බෝධ්යන් දුක්ඛ්‍ නි්රෝධය කරා... 

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

    1. දුක්ඛ්‍ අර්ය සතයය 
  2. දුක්ඛ්‍ සමදුය ආර්ය සතයය 

3. දුක්ඛ්‍ නි්රෝධ ආර්ය සතයය 
4. දුක්ඛ්‍ නි්රෝධගාමිනී පටිපදා ආර්ය සතයය   

දුක යනු ඉපදීම, මහලුීම, ්ලඩීම, මරණය ආියය.ි ්මම දුක ්ලාව සාමානය තුනුත්තකුට වුව ද 
පරතයක්ෂ කළ හුක්කකි. සදිුහත් ්බෝසතාණන් වහන්්ස් ගිහි්ගය නිකම්ීමට කලින් ම ්මය අව්බෝධ ්කාට 
තිබුණි. ්ලාව ්බා්හෝ කලක් දානාි පාරමිතා සපුරා පහළ වන සම්මා සම්බුදු උතුමකු ්ද්ශනා කරන දුක්ඛ්‍ 
ආර්ය සතයය ඊට වඩා ගුඹුරු වූවකි. එහ ිවඩාත් අව්බෝධ කළ යුතු දුක්ඛ්‍ සතයය නම් පංචුපාදනස්කන්ධ්ය් 
හටගුනීමයි (සංඛිත්්ත්න පඤ්්චුපාදානක්ඛ්‍න්ධා දුක්ඛ්‍ා). එනම් ඇස ආි ඉන්රියයන්්ගන් රෑපාදී අරමුණු 
ලු්බන විට බාහිර ්දයක් / පදු්ගල්යක් ඇත යුයි ගන්නා ස්වභාවයය.ි සි්තහි පවත්නා අවිදයාව නිසා 
ඉන්රියයන්්ගන් අරමුණු ලු්බන විට සත්ත්ව, පුදග්ල, රවය සඤ්්ඤා්වන් බාහිර අරමුණු ්ක්රහි සිත බුස 

ගුනමී් වශ්යන් රෑප, ්ේදනා, සඤ්්ඤා, සංඛ්‍ාර, විඤ්්ඤාණ යන උපාදානස්කන්ධ පංචක්ය් හටගනයිි. එ්ස් සිත 
බුස ගත් විට එම අරමුණ ්ක්රහි ඇලුණ ද ගුටුණ ද මුදහත් ව සිටිය ද ඔහු සිටින්්න් දුක තුළයි. තමා වටා 
්ලෝකයක් ඇතුයි නිතර අපට සි්තන්්න් ්ම්ලස අවිදයා පාදකව පඤ්්චුපාදානස්කන්ධ්ය් හටගුනීම නිසයි. 
භවය යනු්වන් හුඳින්්වන්්න් ද ්මයයි. එ්ස් සතින තුරු දුකින් නිදහස්ීමක් නුත. අවිදයා සහගතව යමක් 
්දස බුලී්ම් දී එම අරමණු කලින් තිබී තමා්ග් අද්දැකීමට පුමිණි බවත් තමා එයනි් ඉවත් වුව ද එය ඒ 
අයුරින ්ම ඉතිරි ්ේ යුයි ද කලප්නා කරයි. එ්හත් ්මහිදී සදිු ව ූයථාර්ථය නම් ඇස, රෑපය, චක්ඛු්‍ විඤ්ඤ්ාණ 
ආි ්ම් සියල්ල ්පර ්නාතිබී හට්ගන ඉතිරි නුතිව නිරුද්ධ වූ බවයි (අහුත්‍වා සම්භුතං හුත්‍වා න භවිස්සති).   

දුකට ්හ්තුව නම් තෘෂණ්ාවයි. ්ලාව ්බා්හෝ ්දනා තෘෂ්ණාව ්ස් දකනි්්න් බාහිර රවය ්හෝ 
පුදග්ලයන්ට ඇති ආශාවයි. එ්හත් බුදුදහමින් ්පන්වා ්දන්්න් බාහිර විසිතුරු දෑ කාමයන් ්නාවන බවය ි(න 
්ත කාමා යානි චිතරානි ්ලෝ්ක්, සංකප්පරා්ගෝ පරුිසස්ස කා්මෝ). කාමය හටගන්්න් ්ක්ලස් සහිත පදු්ගල 
සන්තානය තුළයි. ආර්ය උතුමන් අනාවරණය කරන තෘෂ්ණා්ේ වඩාත් ගුඹුරු අර්ථය වු දුක්ඛ්‍ සතයය නම් 
තමා පිළිබඳව සි්තහි බුස ්ගන පවත්නා නන්ිරාගයයි. බාහිර රෑපාිය ්හෝ තම සිත පිළිබඳව ්හෝ ඇලීමක් 



UD4 
 

නුත්හාත් ගුටීමක් හටගන්්න් තමා පිළිබඳව ඇත ිදැඩි ආශාව නිසය.ි සද්ධර්මය මුනුවින ්ශරවණය ්නාකළ 
අශරුතවත් පෘථග්ජනයාට දුක හටගන්නා ආකාරය භාගයවතුන් වහන්්ස් පුහුිලිව ්ද්ශනා කරති. 

අවිදයා සහගත මානසිකත්වයකනි් ඇස, කන ආි ආයතන / ඉන්රිය සකරිය වූ කල්හි රෑපාදී ස්කන්ධයන් 
්ක්රහි සිත බුසගන්නා ආකාරය පිළබිඳව ්ම්ලස පුහුිලි කර ති්බ. ධර්මය පළිිබඳ මනා අව්බෝධයක් 
්නාමුති අනුවණ අශරුතවත් තුනුත්තා, 

1. රෑපය ආත්ම වශ්යන් සිහිකරයි (රෑපං අත්ත්තෝ සමනුපස්සති) - ගිනදිැල්ල හා වර්ණය 

2. ආත්මය රෑප සහිත වූවක් වශ්යන් සිහිකරයි (රෑපවන්තං වා අත්තානං) - ්සවනුල්ල හා ගස 

3. ආත්මය තුළ රෑපය ඇති සිහිකරයි (අත්තනි වා රෑපං) - මල හා ම්ල් සුවඳ 

4. රෑපය තුළ ආත්මය ඇතුයි සිහි කරයි (රෑපස්මිං වා අත්තානං) - කරඩුව හා මුණික 
 

රෑපස්කන්ධය පිළිබඳව ්ම්ලස ඇතිවන මිථයා සංකල්පය ්ේදනා, සඤ්්ඤා, සංඛ්‍ාර, විඤ්්ඤාණ යන 

්සසු ස්කන්ධ ්ක්රහි ද බුස ගුනී්මන් රෑප, ශබදාි අරමුණු විෂය්යහි තෘෂණ්ා, දෘෂ්ටි, මාන හට්ගන සිත 
දු්කහි බුස ගනී. ය්මක් රෑපාි ස්කන්ධයන්හි සතුට ්ේ නම් ඔහු දුකට කුමුති විය යුත්්තක් බව 

(අභිනන්දන සුත්ත, සං.න.ි 3, 54 පිට) සඳහන් වන්් න් එබුවිනි. අවිදයා සහගතව ඇස හටගත් කල්හ ි රෑප, 
චක්ඛ්‍ු  විඤ්්ඤාණ, ඵස්ස, ්ේදනා, සංජානනය, විතක්ක, පපංච ආි වශ්යන ්ස්කන්ධ පංචකයට අදාළ සියල්ල 
්ගාඩනු්ගන ආකාරය මධුපිණ්ඩික සූතර්යහි පුහුිලි කර ති්බ. එය ජරා, මරණාි දුක් ස්පර්ශ කිරීම දක්වා 
ිව්ගාස් නුවත උපතක් කරා ම එය සම්බන්ධ වන ආකාරය ධර්ම්යහි විස්තර කර ති්බ. 

ජරා මරණාි්යන් හටගනන්ා දුක නුති කිරීමට නම් තෘෂ්ණාව නුති කළ යුතුය. එය හු්දක් බාහිර 
රවය ්හෝ පුද්ගලයන් ්ක්රහි පවත්නා ආශාව දුරැලමී ්නා්ේ. ්මහි දී දුක්ඛ්‍ නි් රෝධාර්ය සතයය වන්්න් තම 
අභයන්තරය ්ක්රහි මුල්බුස්ගන ති්බන නන්ිරාගය මුලිනුපුටා දැමීමයි. දුකින් නිදහස්විය හුක්් ක් 
පරඥා්වන් යුතු දර්ශන්යන් පංචුපාදනසක්නධ්්ය් හටගුනීම නි්රෝධය නුවණින් දැකී්මනි. එය තව දුරටත් 
අඛ්‍ණ්ඩව වුඩී්මන් අස්මිමානය සහිත තෘෂ්ණාව ්හවත් නන්ිරාගය සම්පරූ්ණ්යන් දුරු ්කාට 
සම්පූර්ණ්යන් දුකනි් නදිහස් විය හුක. එය හු්දක් දැඩි ආයාසයකින් පමණක් කළ හුක්කක් ්නාව 
්ලෝ්කෝත්තර දර්ශනයකින ්යුතු සම්මාිට්ඨි්යන් කළ යුත්තකි.  

සි්තහි පවත්නා දැඩි තෘෂ්ණාව දුරු කළ හුක්්ක් ්ලෝ්කෝත්තර දර්ශනයකිනි. එනම් පටිච්චසමුපප්ාදය 
පාදක ්කාටගත් සම්මාිට්ඨිය ්පරටු්කාට ගත ්මාර්ගයකනිි. ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගය ්ම් සඳහා මාර්ගය වූ 
දුක්ඛ්‍නි්රෝධගාමිනී පටිපදා ආර්ය සතයය වන්්න් ය. ශීල, සමාධි, පරඥා යන තරිවිධ ශික්ෂා්වන් දක්වා ඇත්් ත් ද 
ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගයය.ි ්ලාව ්බා්හෝ ්දනා බාහිර පුද්ගලයන් ඇතුයි අවිදයා්වන් පනවා ගත් ්ලෝකය 
අබියස සංවර ීමට උත්සාහ ගනිති. එය මාර්ගය මිස මාර්ග සතයය ්නා්ේ. මාර්ග සතයය යනු ්ලෝ්කෝත්තර 
සම්මා ිට්ඨි්යන් යුතුව බාහිර පුද්ගලයකු ්නාපු්නන ්ස් ඇති කර ගත් දර්ශනයකනි් යුතුව තම අභයනත්රය 
තුළ ම සංයමයට පත්ීමයි.  

්මම අනව්බෝධ්යන් සති මුදවා ගුනීමට නම් සදධ්ර්මශරවණය තුළින් පටිච්චසමුපප්ාදය පිළිබඳ මනා 
වුටහී්මන් යුතුව රෑපාි ස්කන්ධ පංචකය ඇති සුටි්යන් දැකී්ම් නවුණ පහළ කර ගත යුතුව පවතී.  

ඒ සඳහා, 

  1. රෑපය අත්ම වශ්යන් සිහි ්නාකරයි (රෑපං අත්ත්තෝ න සමනුපස්සති). 

  2. ආත්මය රෑප සහිත වූවක් වශ්යන් සිහි ්නාකරය ි(න රෑපවන්තං වා අත්තානං). 

  3. ආත්මය තුළ රෑපය ඇතුයි සිහි ්නාකරයි (න අතත්නි වා රෑපං). 

  4. රෑපය තුළ ආත්මය ඇතුයි සිහි ්නාකරයි (න රෑපස්මිං වා අත්තානං). 
 



UD5 
 

රෑපස්කන්ධය පළිිබඳව ්ම්ලස යථා පරිි සිහිකරනන්ාක් ්මන් ්ේදනා, සඤ්ඤ්ා, සංඛ්‍ාර, විඤ්්ඤාණ 
යන ්සසු ස්කන්ධ පිළිබඳව ද තම සිහිය හා නවුණ ිගු කලක් භාවිත කිරී්මන් කරම්යන් ්ක්ලසනු්්ගන් 
සිත මුදවා ගුනමීට අවස්ථාව ලු්බ.  

තථාගත ්ද්ශනය තවදුරටත් ශරවණයත් සමඟ අතීත, අනාගත, වර්තමාන, ආධයාත්මික, බාහිර, සුඛ්‍ම, 
ඕලාරික, හීන, පරණීත, දුර, ළඟ වශ්යන් යම් කිසි රෑපයක්, ්ේදනාවක්, සඤ්්ඤාවක්, සංඛ්‍ාරයක්, විඤ්්ඤාණයක් 
්ේ ද ඒ සියල්ල හිස්, ්බාල්, හර නුති දෑ ්ලස ශරාවකයාට වුටහී යයි. ඒ අනුව ශරුතවත් ආර්ය ශරාවකයාට 
රෑපය ්පණ පඩික ්්මන් ද, ්ේදනාව ිය බුබුලක් ්මන් ද, සඤ්්ඤාව මිරිඟුවක ්්මන් ද, සංස්කාර ්ක්සල් 
කඳක් ්මන් ද, විඥානය මායාවක් ්මන් ද නුවණින් වුට්හයි. ්ම්ලස නුවණින් සිහිකිරීම නිසා රෑපාි 
ස්කන්ධ පංචකය පළිිබඳ කළකරිීමට පත් ්වය.ි ්නාඇලීමට පත් ්වයි. කලකරිීම නිසා විරාගී බවටත් විරාගී 
බව නිසා මිදීමටත් මිදුණු පසු මිදුණා ය යනු අව්බෝධයටත් පත් ්වයි.  

එවං පස්සං භික්ඛ්‍්ව, සුතවා අරියසාව්කා රෑපස්මිම්හි නිබබින්දති ්වදනායපි නිබබිනද්ති සඤ්්ඤායපි 
නිබබිනද්ති සංඛ්‍ා්රසුපි නිබබිනද්ති විඤ්්ඤාණස්මිම්පි නිබබින්දති. නිබබිනද්ං විරජ්ජති විරාගා විමචු්චති 
විමුත්තස්මිං විමුත්තමිති ඤාණං ්හාති. ඛීණා ජාති වුසිතං බරහ්මචරියං කතා කරණීයං නාපරං ඉත්‍ථත්තායා‘ති 
පජානාති. 

‘්ඵණපිණ් ඩූපමං රෑපං ්වදනා බුබබුළුපමා, 
මරීචිකූපමා සඤ්්ඤා සංඛ්‍ාරා කදලූපමා,  
මායූපමඤ්්ච විඤ්්ඤාණං දීපිතාිච්චබන්ධුනා.‘ 

 

රෑපය ්පණපිඩක් ්මන් ද ්ේදනාව ිය බුබුලක් ්මන් ද සඤ්්ඤාව මිරිඟුවක් 
්මන් ද සංස්කාරය ්ක්සල් කඳක් ්මන් ද විඤ්ඤ්ාණය මායාවක් ්මන් ද ආිච්ච 
බන්ධු වූ බුදුරජාණන් වහන්් ස් විසින් ්ද්ශනා කරන ලි.  

්මම සූතර්යන් පරධාන වශ්යන් විස්තර වන්්න් පදු්ගලයා නරි්මාණය වූ මූලික ඒකකය වන සක්න්ධ 
පංචක්ය් ස්වභාවය පුහුිලි ්කාට දුකින් සදහට නිදහස් ීම සඳහා එම සක්න්ධ පංචකය පළිිබඳව ඇති කර 
ගත යුතු බුද්ධිමත් ආකලප්ය පුහුිලි කිීරීමයි.  

අප්ග් ජීවිතය යනු ඇසනි් රෑප දැකමී, කණින ්ශබද ඇසීම, නාස්යන් ගඳ සුවඳ විඳීම, ි්වන් රස 
විඳීම, ශරීර්යන් පහස ලුබීම, සිතින් සිතිවිලි සිතමී යන කරියාවලියයි. ්මක ී අභයන්තර ආයතන හය සහ 
බාහිර අරමුණු හය හුරුණු ්කාට ජීවිතය කියා ගත හුකි අන් කිසිවක් නුත. ඇස, කණ ආි කමුන 
ආයතනයකනි් අරමුණක් ගත්ත ද කිසියම් අද්දැකීමක් ලුබීම යනු රෑපාි ස්කන්ධ පංචක්ය් හටගුනමීයි. ්මම 
ස්කන්ධ පහ ්හ්තූන්්ග් එකතු්ේ පරතිඵලයක් ්ලස එකට හට්ගන ්හ්තු නිරුද්ධ ී්මන් එකට ම නිරුද්ධ 
්ේ. ඒ අනුව අප ජීවත ් ්වනවා යන ු හුම ්මා්හාතක ම සිදුවන සක්න්ධ පංචක්ය් හටගුනීම හා 
නි්රෝධයය.ි ්ම් බව ්නාදන්නාකම ්හවත් අවිදයාව නිසා බාහිර රවය, පුදග්ලයන් ඇත යන හුඟී්මන් ඒ 
්ක්රහි විශ්වාසය තබා කරියා කරන දකන්ට ලු්බ. අවිදයාව ඇති පමණට රාග, ද්්ේෂ හට්ගන ජරා, මරණ 
හමු්වහි දුකට පත් ව මරණින් මතු ද නුවත භවයක උපත ලබයි. බුදුදහමින් අපට ්පන්වා ්දන්්න් අවිදයාව 
දුරු ්කාට දුකනි් නිදහස් ී්ම් මාවතයි.  

දම්වුලකින් බුඳ කණුවක ගුටගසා  සිටින බල්්ලක් එම කණුව වටා ම දුවන්නා ්ස් අශරුතවත් 
පෘථග්ජනයා රෑපය ආත්ම වශ්යන් සිතයි (රෑපං අත්ත්තා සමනුපස්සති), ආත්මය රෑප සහිත වූවක ් යුයි 
සිතයි (රෑපවන්තං වා අත්තානං), ආත්මය තුළ රෑපය ඇතුයි සිතයි (අත්තනි වා රෑපං), රෑපය තුළ ආත්මය 
ඇතුයි (රෑපස්මිං වා අත්තානං). ්ේදනා, සඤ්්ඤා, සංඛ්‍ාර, විඤ්්ඤාණ ආි ්සසු ස්කන්ධ පිළිබඳව ද ්ම්ලසින් 
ම සිතයි. අවිදයා සහගත ්මම චින්තනය නිසා අශරුතවත් පෘථග්ජනයා රෑපාි ස්කනධ් පංචකය වටාම 
කරකු්වමින ්පසුව්වයි (ගද්දුලබද්ධ සූතරය, සං.න.ි3, 256 පිට). දුකින් සපුරා නදිහස්විය හුක්්ක් ්මම අවිදයා 
සහගත චින්තනය සම්මා ිට්ඨිය මගනි් ්වනස් කරිීම තුළිනි. එවිට ඔහු රෑපය ආත්ම වශ්යන් ්නාසිතන අතර 
(න රෑපං අත්ත්තා සමනුපස්සති), ආත්මය රෑප සහිත වූවක් වශ්යන් ්නාගනිය ි (න රෑපවන්තං වා 
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අත්තානං). ආත්මය තුළ රෑපය ඇතුය ි ්නාසිතන අතර (න අත්තනි වා රෑපං), රෑප්යහි ආත්මය ඇතුයි 
්නාගනියි (න රෑපසම්ිං වා අත්තානං). ්ම්ලස ්යෝනි්සෝ මනසිකාර්යන් නතිර සිහිකරන ශරාවකයාට රෑපය 
්වනස් ී්ම් දී ්ශෝක පරි්ද්ව දුක් ්දාම්නම් හට ්නාගනිය.ි  

‘න රෑපං අත්ත්තා සමනුපස්සති, න රෑපවන්තං වා අත්තානං, න අත්තනි වා රෑපං, න 
රෑපස්මිං වා අත්තානං. අහං රෑපං, මම රෑප‘න්ති න පරියුට්ඨඨට්ඨඨායී ්හාති. තස්ස න අහං රෑපං, මම 
රෑප‘න්ති අපරියුට්ඨඨට්ඨඨායි්නා තං රෑපං විපරිණමති, අඤ්්ඤ්තා ්හාති. තස්ස 
රෑපවිපරිණාමඤ්්ඤ්ථාභාවා නූපප්ජ්ජන්ති ්සාකපරි්දව්දුක්ඛ්‍්දාමනස්සුපායාසා‘ (සං.නි. 3, 6 පිට).  

      බුදුරදුන් වදාළ දුකින් නිදහස්ී්ම් මාවත ්මයයි. 

්ම්ලස රෑපාි ස්කන්ධයන් පිළබිඳව සිහිකිරී්ම් දී රෑපාියට අදාළව ්ක්ලස් හටගත හුකි හුම 
ආකාරයකනි් ම නුවණ පතුරුවාලීමට බුදුදහමින් අනුශාසනා ්ක්ර්. ඒ අනුව අතීත, වර්තමාන, අනාගත, 
අභයන්තර, බාහිර, හීන, පරණීත, සුඛ්‍ුම, ඕලාරික, දුර, ළඟ වශ්යන් රෑපාි්යහ ිසිත ්ක්ලස් වශ්යන් බුස 
ගත හුකි හුම ආකාරයක ්ම සිහි කිරීම අවශය ්ක්ර් (රාධ සුත්ත, සං.නි. 3, 138 පිට). ය්මක ්්මක ීකුමන 
්හෝ ආකාරයකින ් රෑපාි ස්කන්ධයන ් ්ක්රහි බුස ගන ී ද එය මහා බරක් ්ලස සඳහන් ්ේ. ඒ අනුව 
පංචුපාදානස්කන්ධය ‘බර’ (භාර) නමින් හුඳින්්වන අතර ඊට අදාළ පුද්ගලයා ‘බර උසුලන්නා’ (භාරහාර) ්ේ. 
එකී සක්නධ් පංචකය ්ක්රහි කාම, භව, විභව වශ්යන් තෘෂ්ණාවක් ඇත්්ත් ද එය ‘බර ඇදීම’ (භාරාදාන) 
නමින් හුඳින්්ේ. ඒ ්ක්රහි තෘෂ්ණා ්නාකිරීම ‘බර බහාතුබීම’ (භාරනික්්ේප) නමින් හුඳින්්ේ (භාර සුත්ත, 
සං.නි. 3, 46 පිට). තවද ්මම සක්න්ධ පංචකය ‘සකක්ාය අන්තය’ නමින් හුඳින්්වන අතර ඊට තෘෂ්ණා කිරීම 
‘සක්කාය සමුදය අන්තය’ ්ේ. ඊට ඇති තෘෂ්ණා්වන් සපුරා ්වන් ීම ‘සකක්ාය නි්රෝධ අන්තය’ වන අතර 
ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගය ‘සක්කාය නි්රෝධගාමිනී පටිපදා අන්තය’ නමින් හුඳින්්ේ (අන්ත සුත්ත, සං.නි. 3, 
272 පිට). ය්මක් ්මම රෑපාි ස්කනධ් පංචක්ය් හටගුනීම, නි්රෝධය, නිස්සරණය මනාව ්නාදනී ද ඔහු 
ශරමණ්යක් ්හෝ බමු්ණක් ්හෝ පුවිද්්දක් ්හෝ වශ්යන් සම්මත ්නාවන බවත් ය්මක් ශරමණ්යක්, 
බරාහ්මණ්යක්, පුවිද්්දක ් වශ්යන් වශ්යන් සම්මත වන්්න් ්මම පංචුපාදනස්කන්ධය සමුදය, අත්‍ථංගම, 
නිස්සරණ වශ්යන් නුවණින් දැකී්මන් බව බුදුරජාණන් වහන්්ස් අවධාරණය කරති (සමණ සුත්ත, සං.නි. 3, 
278 පිට). 

ආධයාත්මික ගමන් ම්ගහ ිසෑම ස්තරයක ම සිටින අයට බුදුරජාණන ්වහන්්ස් අනුශාසනා කරන්්න් 
ස්කන්ධ පංචකය සම්මර්ශනය කරන ්ලසයි. ඒ අනුව පෘථග්ජන අයට ්ස්ඛ්‍ීමටත් ්ස්ඛ්‍ ශරාවකයන්ට අ්ස්ඛ්‍ 
(රහත්) ීමටත් අ්ස්ඛ්‍ - රහත් උතුමන්ට පිරිනවින ්තක් සුවදායවී වාසය කිරීමටත් භාගයවතුන් වහන්්ස් 
පනවන එක ම මග නම් රෑප, ්ේදනා, සඤ්්ඤා, සංඛ්‍ාර, විඤ්්ඤාණ යන ස්කන්ධ පංචකය සමදුය, අතථ්ංගම, 
අස්සාද, ආදීනව, නිස්සරණ වශ්යන් පරගුණ කරන ්ලසයි.  බුදුරදුන් ්මම පරකාශ්යන් පංචුපාදානස්කන්ධය 
නුවණින් ්ම්නහි කිරී්ම් වුදගතක්ම ්ක්තක් ද යන්න මුනුවින් ්ත්රුම් ගත හුකි ්ේ.  

භාගයවතුන් වහන්්ස ්වදාළ ්හ්තුඵල නයාය පළිිබඳ මනා වුටහී්මන ්යුතුව සතර සතිපට්ඨඨානය තුළ 
නිතර සිහිය හා නුවණ භාවිත කිරීමට ය්මකු සමත් වුව්හාත් ඔහු තළු සියලු ආධයාත්මික ගුණ රුවන් 
වර්ධනය වන අතර පරාර්ථනා ්නාකළ ද නිසි කල්හ ි්ක්ලසුන්්ග් සිත මි්ද්. කිකළිිය නිසි ින ගණන තම 
බිජු රැකි විට පරාර්ථනා ්නාකළ ද නිසි ්වලාවට පුටවුන් බිජුවට පළා්ගන එළයිට නික්්මනන්ාක් ්මන ්මනා 
ධර්ම මාර්ග්යහි සෑ්හන කලක් වාසය කිරීම ්හ්තු්වන් ඒ ඒ කල්හි තමා්ග් ක්ෂය වූ ්ක්ලස් පරමාණය 
්නාදැන සිටිය ද ්ක්ලස ්ක්ෂය ීම සිදු වන බවත් අවසාන්යහි රහත්භාවය තුළින් සපරුා ඒ පිළිබඳව ඥානය 
ලු්බන බවත් සඳහන් ්ේ (වාසිජ්ටෝපම සුත්ත, සං.නි. 3, 266 පිට). 

රෑපාදී ස්කන්ධ පංචකය අනිතයාි වශ්යන් නිතර ්ම්නහි කරමින් ජීවිත්ය් යථාර්ථය ්ත්රුම් 
ගුනමීට ය්මකු සමත් වවු්හාත් ජරා, මරණාි අනන්ත දුක් සමදුා්යන් නිදහස්ීමට අවස්ථාව ලු්බ. එවිට 
කිසිදු බාහිර රෑපාි අරමුණකින් කිසිදු චිත්ත පීඩාවක් ඇති ්නාවන පරිි ශක්තමිත් මනසක් සකස් කර ගුනී් ම් 
අවස්ථාව සුල්ස්. ්මය උතුම් ම රැකවරණය ආරක්ෂාව වශ්යන් බුදුදහ්මහි විස්තර ්ේ. ‘අත්තදීපා භික්ඛ්‍්ේ 
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විහරථ අත්තසරණා න අඤ්්ඤ්සරණා. ධම්මදීපා භික්ඛ්‍්ේ ධම්මසරණා න අඤ්්ඤ්සරණා’  යනු්වන් 
බුදුරජාණන් වහන්්ස් වහන්්ස් ්පන්වා දුන්්න් ්ම් උතුම් රැකවරණයයි. 

්ම් සඳහා හුම ්මා්හාතක ම පටිච්චසමුප්පාද චකරය සකස්වන ආකාරය පිළබිඳ මනා අව්බෝධයකින් 
හා සතිසම්පජඤ්්ඤ්්යන් කරියා කිරීම අවශය ්ක්ර්. කරම්යන් දුකින් නිදහස්ී මට අවකාශ ලු්බන්්න් ්මහි 
අඛ්‍ණ්ඩව ්යදී්ම් පරතිඵල වශ්යනි. ඒ සඳහා අප සතු සියල්ල කුප කළ යතුුව ඇත. ලුබූ ්ම් උතුම් ක්ෂණ 
සම්පත්තිය අහිමිීමට පරථම හුකිතාක් දුරටත් ශරද්ධාදී ඉන්රිය ධර්ම ියුණු කළ යුත ු ය. ඒ සඳහා ්තරුවන් 
සරණින් ඔබ සුමට සියලු කායික මානසික සුවපත් බව ලු්බවා. 

්මවුනි අතිදුර්ලභ බුද්්ධෝත්පාද සමයක උපත ලද භාගයසම්පනන් බුද්ධිමත ් මනුෂය රත්නයක්ග් 
උසස් ම ජීවිත අභිලාශය විය යුත්්ත් ්මම උත්තරීතර මානසික සවුය ලුබීම සඳහා වූ වුඩපිළි්වළ සම්පූර්ණ 
කර ගුනමීය.ි ඒ සඳහා හුකිතාක් කලයාණමිතර සම්පත්තිය ලබමින් පටිච්චසමුපප්ාද සංඛ්‍යාත ධර්මය ශරවණය 
කරමින් ඇසූ දහම ඔස්්ස ්්යෝනි්සෝ මනසකිාර්යහි ්ය්දමින් අපරමාදීව, අඛ්‍ණ්ඩව, ීර්ය්යන් හා සතුටින් 

සීල, සමාධි, පඤ්්ඤා යන තරිවිධ ශික්ෂාව සම්පූර්ණ ්කාට විමුක්ති, විමකු්තිඤාණ සාක්ෂාත් කර ගුනීම අවශය 
්ක්ර්. 

ඉහත දැක්වූ පරිි දු්කහි හටගුනීම හා නි්රෝධය සුතමය ඤාණය වශ්යන් අසා දැනගත් කරුණු 
පරතයක්ෂ කර ගත හුක්්ක් භාවනාමය වශ්යන් පරතිපත්ති සම්පාදනය කිරී්මනි. ්මහිලා වුඩිය යුතු පරධාන 
කරුණ ්ලස භාගයවතනු් වහන්්ස් ඉමහත් කරුණා්වන් ්ද්ශනා කරන්්න් සතර සතිපට්ඨඨානයය.ි 
ආනාපානසති සූතර්යහි දක්වා ඇති පරිි ආනාපානසතිය වඩන භික්ෂූන ් ්ව්සන අතර ආනාපානසතිය 
බහුලව වුඩී්මන් මහත්ඵල මහානිසංස සුල්සන බව සඳහන් ්ේ. තවදුරටත් ඒ පිළිබඳව විස්තර කරන 
බුදුරජාණන ් වහන්්ස ් මුනුවින් ආනාපානසතිය භාවිත කිරී්මන් සතර සතපිට්ඨඨානය වු්ඩන බවත් සතර 
සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණ ී්මන් සත්ත ්බාජ්ඣංග සම්පූර්ණ වන බවත් සත්ත ්බාජ්ඣංග සම්පූර්ණ ී්මන් 
විදයා - විමුක්ති සාක්ෂාත් වන බවත් දක්වා ති්බ. ඉන්පසුව ආනාපානසතයි වඩන අයුරු අනුපළිි්වළින් 
පුහුිලි ්කාට ති්බ. 

කතමා චානන්ද, ආනාපානසති? ඉධානන්ද, භික්ඛ්‍ු අරඤ්්ඤ්ග්තා වා 
රුක්ඛ්‍මූලග්තා වා සුඤ්්ඤාගාරග්තා වා නිසීදති පල්ලඩ්කං ආභුජිත්වා උජුං කායං 
පණිධාය පරිමුඛ්‍ං සතිං උපට්ඨඨ්පත්වා. ්සා ස්තා’ව අස්සසති ස්තා’ව පස්සසති.  

ආරණයකට ්හෝ රුක්මුලකට ්හෝ හිස් ්ප්දසකට ගිය ශරාවකයා පලඟක ් බුඳ තම කය ඍජුව 
තබා්ගන සිහිය අබිමවු ්කාට සිහි්යන් හුසම් ගනයිි. සිහි්යන් හුසම් පිටකරයි. ්ම්ලස සෑ්හන කාලයක් 
නුවණින් හුසම් ගුනීම හා පිටකිරී්මහි පරතිඵල වශ්යන් ආශ්වාස පරශ්වාස පිළබිඳ වුටහීම ්ක්මන් ියණුුවට 
පත් ්ේ. ඒ අනුව  

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

(දීඝං වා අස්සසන්්තා දීඝං අස්සසාමී’ති පජානාති.)  

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

(දීඝං වා පස්සසන්්තා දීඝං පස්සසාමී’ති පජානාති)  

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

(රස්සං වා අස්සසන්්තා රස්සං අස්සසාමී’ති පජානාති) 

    ්කටිව හුස්ම පිටකරන විට ්කටිව හුස්ම පිටකරන බව නුවණින් දකියි. 

    (රස්සං වා පස්සසන්්තා රස්සං පස්සසාමී’ති පජානාති) 

3. තවද හුස්ම (ආශ්වාස-පරශ්වාස) කය පළිබිඳව සම්පරූ්ණ අව්බෝධ්යන් යුතවු ආශව්ාස කරමි’යි හික්්මයි. 

  (සබබකායපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති) 
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  හුස්ම කය පිළිබඳව සම්පරූ්ණ අව්බෝධ්යන් යුතුව පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සබබකායපටිසං්වදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

4. තවද ආශ්වාස-පරශ්වාසය නම් වු හුස්ම කය (කායසංඛ්‍ාරය) සංසිඳීම පළිිබඳ අව්බෝධ්යන්  

       ආශ්වාස කරමි’යි හකි්්මය.ි (පස්සම්භයං කායසඩ්ඛ්‍ාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

  හුස්ම කය (කායසංඛ්‍ාරය) සංසිඳීම පිළිබඳ අව්බෝධ්යන් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

(පස්සම්භයං කායසඩ්ඛ්‍ාරං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති). 

ඉහත සඳහන් පියවර හත්රන් විස්තර වන්්න් සතර සතිපට්ඨඨාන්යහි කායානුපස්සනාව සම්පූර්ණ 
වන ආකාරයය.ි බුදුදහ්මහි සඳහන් නිවන්මග පළිිබඳ ශරුතමය ඥානය සහිතව ආනාපානසතිය වඩන ශරවකයා 
තුළ තම කය අරභයා කරම්යන් සිත සමාධිමත් වන අයුරු ්මමගින් විස්තර ්ේ. වි්ශ්ෂ්යන් ආශ්වාස පරශ්වාස 
(කාය සංඛ්‍ාර) නම් වූ හුසම් කය පිළිබඳ අව්බෝධය කරම්යන ් ියුණු ්ේ. ඒ අනුව රෑපය නිර්මාණය ීමට 
බලපෑ සතර මහාභූත රෑප හා ඊට අදාළ උපාදාය රෑප පිළිබඳ වුටහීම ියුණු ්ේ. ්මහි දී සදිුවන්්න් 
රෑපස්කන්ධය පරකට ීමයි. ්වනත් අයුරකින් සඳහන් කළ්හාත් රෑපය නිර්මාණය ීමට ්හ්තු වූ කබලිංකාර 
ආහාරය වුටහී යාමයි. අසභු්යහි සුභ විපල්ලාසය දුරුීම ද ්මමගින් සිදු්ේ. 

කය පළිිබඳ අව්බෝධය ියණුු කරමින් තවදුරටත් ආනාපානසති්යහි ්ය්දන ශරාවකයා තුළ ්ේදනාව 
පිළිබඳ අව්බෝධය පරකට ්ේ.  

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

(පීතිපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

    මානසික පරීතිය-සතුට දැන ගනමිින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

     (පීතිපටිසං්වදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

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

(සුඛ්‍පටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

      කායික සවුය දැන ගනිමින් පරශව්ාස කරමි’යි හකි්්මයි. 

(සුඛ්‍පටිසං්වදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

7. චිත්තසංඛ්‍ාර ්හවත් සඤ්්ඤා-්ේදනා දැන ගනමිින ්ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

   (චිත්තසඩ්ඛ්‍ාරපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

     චිත්තසංඛ්‍ාර (සඤ්්ඤා-්ේදනා) දැන ගනමිින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි.  

(චිත්තසඩ්ඛ්‍ාරපටිසං්වදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

 8. චිත්තසංඛ්‍ාර (සඤ්්ඤා-්ේදනා) සංසිඳීම දැන ගනමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(පස්සම්භයං චිත්තසඩ්ඛ්‍ාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

     චිත්තසංඛ්‍ාර (සඤ්්ඤා-්ේදනා) සංසිඳීම දැන ගනිමින ්පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

(පස්සම්භයං චිත්තසඩ්ඛ්‍ාරං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
 

්මම පයිවර හතරින් විස්තර වන්්න් ඇස්, කන් නාසාි ඉන්රිය හය ඔස්්ස් ලු්බන ්ේදනා, සඤ්්ඤා 
පිළිබඳ අව්බෝධය සහිත සතිමත් බව ියුණකුිරීමයි. ්ම්ලස මනා දැනු්මන ්යතුුව ආනාපානසතයි වුඩ්ම් දී  
කරම්යන් සඤ්්ඤා, ්ේදනා ස්කන්ධ පිළිබඳ සිහිය හා නුවණ ියුණවුට පත් ්වමින් සතමිත් බව වඩ වඩාත් 
ශක්තිමත් ්ේ. ්මහි දී ්ේදනාස්කන්ධය පරකට වන අතර ස්පර්ශ ආහාරය පළිිබඳ අව්බෝධය ද ියුණ ු්ේ. 
ඉහත පියවර සාර්ථක ී්මන ්පරීතයි හා සුපය ියණුු ීම නිසා බලවත් සතටුින් තවදුරටත් ආනාපානසතිය 
වුඩී්ම්දී වඩ වඩාත් ආනාපානසතිය තුළ සිහිය ශකත්ිමත් ්ේ.   
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ඊළඟට සිත ්හවත් විඤ්්ඤාණස්කන්ධය පිළිබඳ අව්බෝධය ියුණු ්ේ. ඒ අනවු, 

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

(චිත්තපටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

  සිත පිළිබඳ මනා සිහි්යන් පරශව්ාස කරමි’යි හකි්්මයි. 

(චිත්තපටිසං්වදී පස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

10. සි්තහි දැඩි සතුටින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

   (අභිප්ප්මාදයං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

    සි්තහි දැඩි සතුටින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

(අභිප්ප්මාදයං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

11. සමාධිමත් සිතින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සමාදහං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

   සමාධිමත් සිතින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සමාදහං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

12. සිත ්ක්ලසුන්්ගන් මුදවාලමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

  (වි්මාචයං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

    සිත ්ක්ලසුන්්ගන් මුදවාලමින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

   (වි්මාචයං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

ඉහත පියවර හතර සම්පූර්ණ ී්ම් දී විඤ්්ඤාණය හා එහි හටගුනීම් වුයීම් පළිිබඳ අව්බෝධය පරකට 
්ේ. ඒ අතර විඤ්්ඤාණාහාරය පිළිබඳ අව්බෝධය ද ියුණු ්ේ. ආර්ය නයාය ්හවත් පටිච්චසමුප්පාදය පළිිබඳ 
අව්බෝධ්යන් යුතුව සිත සමාධිමත් ී්ම් අවසාන පරතිඵලය නම් ඇත්ත ඇති සුටි්යන් දැකී්ම් නුවණ 
ලුබීමය.ි ්ම්ලස ආනාපානසති්යහි සිත භාවිත කිරී්මන් ලු්බන බලවත් ආධයාත්මික සතුට හා සමාධිමත් 
බව නිසා ්ලෝක යථාර්ථය නම් වූ තරිලක්ෂණය දැකමීට සිත නුඹුරු ්ේ.  

13. අනිතයතාව දකිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 
(අනිච්චානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

   අනිතයතාව දකිමින් පරශව්ාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(අනිච්චානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

14. විරාගීබව දකමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(විරාගානුපස්සී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

   විරාගීබව දකමිින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(විරාගානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

15. දුකනි් නදිහස්ීම දකිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(නි්රාධානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

  දුකින් නදිහස්ීම දකමිින ්පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 
  (නි්රාධානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
16. නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 
  (පටිනිස්සගග්ානුපස්සී අසස්සිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
   නිවන්සුවය අත්විඳිමින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
  (පටිනිස්සගග්ානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
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ඉහත පියවර හතර සම්පූර්ණ ී්ම් දී ධම්මානුපසස්නාව වු්ඩන අතර සංඛ්‍ාරස්කන්ධය පරකට ්ේ. 
එ්මන් ම ම්නෝසං්ච්තනාහාරාය අව්බෝධයට පත්වන ්ම් සමඟින් දුකින ් නිදහස්ී්ම් ඒකායන මාවත 
වශ්යන් බුදුරදුන් වදාළ සතර සතිපට්ඨඨානය ම සම්පූර්ණත්වයට පත් ්ේ. ්මහි දී අවසාන්යහි රෑපාි 
පංචුපාදනස්කන්ධය ම එකට ්ගන හටගුනීම් නිරුද්ධීම් දැකමීට සමත් ්වයි. ඒ සමග සත්ත ්බාජ්ඣංග 
පරිපූර්ණත්වයට පත් ්ේ. එනම් 

1. සති සම්්බාජ්ඣංග 
2. ධම්මවිචය සම්්බාජ්ඣංග 
3. විරිය සම්්බාජ්ඣංග 
4. පීති සම්්බාජ්ඣංග 
5. පස්සද්ධි සම්්බාජ්ඣංග 
6. සමාධි සම්්බාජ්ඣංග 
7. උ්පක්ඛ්‍ා සම්්බාජ්ඣංග 
 

 යන අංග හතයි. නිර්වාණාව්බෝධ්ය් අංග වශ්යන් දැක්්වන ්මම කරුණු හත වර්ධනය වන්්න ්
සතර සතිපට්ඨඨානය නමුති භූමිය තුළයි. එහි අවසාන පරතිඵලය විදයාව හා විමුක්තිය සාක්ෂාත් ීම නම් වූ 
සසර දුකනි් සපුරා නිදහස්ී මය.ි සසර අනාිමත් කාලය විඳි නිරය ආි අපමණ දුක් රැසින ්නදිහස් ව මහා 
බරක් බිමින ් තුබී්ම් මානසික සතුට භකු්තිවිඳී්ම් අවස්ථාව ්මමගින ් සුල්ස්. ්මහිලා වි්ශ්ෂ්යන ් ධර්ම 
මාර්ගය ආරම්භ්ය් පටන් ම රෑප, ්ේදනා, සඤ්්ඤා, සංඛ්‍ාර, විඤ්්ඤාණ යන පංචුපාදානස්කන්ධ්ය් සමුදය වුය 
පිළිබඳ මනා වුටහී්මන් කටයුතු කරිීම අතයවශය සාධකයක් ්ේ. ඒ අතර බුද්ධානුස්සති, ්මත්තා, අසුභ, 
මරණසති යන චතුරක්ඛ්‍ා භාවනා කරම පරගුණ ්කාට ඇති පමණට ආනාපානසති භාවනාව වඩාත් පහසු 
්ක්ර්. තවද ආනාපානසති භාවනාව ආරම්භ්ය් දී ම සති නමිිත්ත මුනුවින ්හඳුනා්ගන නාස්ය් අග ්හෝ 
උඩු්තාල ආසන්න්යහි සිහිය රඳවා ගුනීමට මනස හුරු කර ගුනීම භාවනා්ේ සාර්ථකත්වයට ්බ්හවින් 
ඉවහල් ්ේ. 

්මවුනි අතිදුර්ලභ බුද්්ධෝත්පාද සමයක උපත ලද භාගයසම්පනන් බුද්ධිමත ් මනුෂය රත්නයක්ග් 
උසස් ම ජීවිත අභිලාශය විය යුත්්ත් ්මම උත්තරීතර මානසික සවුය ලුබීම සඳහා වූ වුඩපිළි්වළ සම්පූර්ණ 
කර ගුනමීය.ි ඒ සඳහා හුකිතාක් කලයාණමිතර සම්පත්තිය ලබමින් පටිච්චසමුපප්ාද සංඛ්‍යාත ධර්මය ශරවණය 
කරමින් ඇසූ දහම ඔස්්ස ්්යෝනි්සෝ මනසකිාර්යහි ්ය්දමින් අපරමාදීව, අඛ්‍ණ්ඩව, ීර්ය්යන් හා සතුටින් 
සීල, සමාධි, පඤ්්ඤා යන තරිවිධ ශික්ෂාව සපුරා ගුනමී අවශය ්ක්ර්. 

 

ඔබ ස්ුමට යතරුවන් ස්රණෙි ! 

පුසිනාහි ්ලාස් ඇන්ජලිස් ්බෞද්ධ විහාරස්ථානය 

දුරුතු පුන් ්පා්හෝදා - ස්ීල ස්මාදානෙ 
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