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මපරවදන 

පින්වත් ඔබ අප සැමග ්ම ඒකායන පැතුම ගනාපමාව උතුම් 
නිර්වාණාවගබෝධය ලබා ගම් බියකරැ සසර  මන නවතා, 
නිවගනහි නිවී සැනසී යාමයි.   

ඒ සඳහා, ආනාපානසතිසමාධි භාවනාව ගකතරම් උපකාර ගේද 
යන්න සංයුක්ත නිකාගය් එන ආනාපාන සංයුක්තගය් ආනන්ද 
සුතරගය්ීi තථා ත සම්මා සම්බුදුරජාණන් වහන්ගස්;  ‘ආනන්ද, 
ආනාපානසතිසමාධි නම් යම් ගම් එකම දහම බහුලව වඩන 
ලදුගය් සතිපට්ඨාන ධර්මයන් සතරද, ගබාජ්ජං  ධර්මයන් හතද, 
විදයා විමුක්ති ධර්මයන් ගදකද පරිපුර්ණව සපුරාලයි.’ යනුගවන් 
මහා කරැණාගවන් ගපන්වා ගදන ලී.   

කාලයත් සම  බුදුන් වදාළ ඒ උතුම් ආනාපානසතිසමාධි 
භාවනාව කරමගයන් මිසදිටු ආනාපානභාවනා විධි සම  මුසුවී 
සමාජ ත වන්ගන්, ගබාගහෝ සාධු ජනයාග ් නිවන් ම  ඉන් 
අහුරා දැගමයි. අද වනවිට තරිපිටක ගපාත ් වහන්ගස්ලාග ් 
භාවිතයද ගබාගහෝගසයින් අඩුවීම ගහ්තුගවන් ඒ මිසදිටු 
ආනාපානභාවනා බුදුන් වදාළ ආනාපානසතිසමාධි භාවනාව ගස් 
සමාජ තවී වැජගෙයි. එනිසාම පිනැති ගබාගහෝ ගදනාග ් 
ගදගලාව යහපත සහ විදයා-විමුක්තිය පිණිස බුදුන් වදාළ ඒ 
නිවැරදි ආනාපානසතිසමාධි භාවනාව අද අප විසින් නැවත 
මතුකර ත යුතු ගවයි. 

බුදුන් වදාළ ඒ උතුම් ආනාපානසතිසමාධි භාවනාවට තව තවත් 
ළං වීමට අනු ත වීමට ගපරැම් පුරන භාවනා කුසලයට කැමති 
ඒ සඳහා පින්  ඇති කළණ මිතුරන්ට උපකාරයක් වන ගස් ගම් 
ධර්ම  රන්ථය බුද්ධ ජයන්ති තරිපිටකගය් එන මහාර්ඝ සූතර 
ධර්මයන් ඇසුගරන් සම්පාදනය කගළමු.  

ගමකල භාවිත සංිහල භාෂාව ඇසුගරන් පාල ිබුද්ධ ගද්ශනාගේ 
එන ආනාපානසතිසමාධි භාවනාව  ැන ගද්ශනා වී ඇති වටිනා 
කරැණු පින ්ඇති කළණ මිතුරනට් ලබාීම ගමහි පරධාන අරමණු 

i සංයු ත් න ිනය 5-2, 118 පියුව. 
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විය. ඒ සඳහා අපට හැකි උපරිම ශක්තිය ගයදුගවමු. වචන 
ගයීගමහිී මුල් අරැගතහි යම් අඩුපාඩුවක් වුණි නම් ඒ අපග ්ම 
ධර්ම දැනුගමහි සහ වචන භාවිතගයහ ි අඩුවක්ම මිස ශ්රී 
සද්ධර්මගයහි අඩුපාඩුවක් නම් ගනාගේ. ගනාදැනුවත්ව එගස් වී 
නම් උතුම් තරිවිධ රත්නය අප ගකගරහි කමා කරත්වා! ගමහි එන 
සිංහල පරිවර්තන පාඨ, පාලි බුදධ් ගදශ්නාවට සහ තරිපටිකයට, 
තව ටිකක් ළං වීමට ම ක් ම පමණි. ධර්ම දානමය පින්කම් වල 
ගයගදමින් සහ උනනද්ුගවන් භාවනා කරමින් කුසල් වැඩීගම්ී, 
එක්තරා කාලයකී, උතුම් පාලි බුද්ධ ගද්ශනාවම  කියවීගම් 
හැකියාව සහ එහි නියම අරැතින්ම ගත්රැම්  ැනීගම් හැකියාව 
පින්වත් ඔබ සතු ගවනු ඇති. ඒ හැකියාවද ලබා බුදු පියාණන් 
වහන්ගස්ට තවත් ළංවී ආනාපානසතිසමාධි භාවනාව පර ුණ 
කිරීමට ඔබට ගම් ධර්ම  රන්ථය උපකාරයක්ම ගේවා! යනු අගප් 
ඒකායන පැතුමයි.  

බුද්ධ ජයන්ති තරිපටික  රන්ථ සම්පාදක මණ්ඩලගය් අති 
ග ෞරවනීය සදා පූජනීය සියලු ස්වාමින් වහනග්ස්ලාටත්, ගබාගහෝ 
මහන්සිගයන්, ජීවිත පජූාගවන් ගම් උතුම් සද්ධර්මය ආරක්ෂා කර 
 නිමින් පරපුගරන් පරපුර ග නවිත් ඔබ අප ගවතට ලබා දුන් 
ගපර විසූ ඒ  ිහි පැවිදි මහා උත්තමයන් වහන්ගස්ලාටත්, උතුම් 
ආනාපානසතිසමාධි භාවනාව ගම් අයුරින් කඩුා ධර්ම  රන්ථයක් 
ගස් සකසා කළණ මිතුරන්ට ලැගබන්නට සැලැස්වීගම් උතුම් 
ධර්ම දානමය පුණය කර්මයට අදාළ සියලු කටයුතු මුල සිට අ ටම 
මහත් සතුටින් සහ වීර්යගයන් ඉටු කළ සමිරැ  යාන් කළණ  
මිතුරාටත්, ගසෝදුපත් බලා දුන් ඩිස්නි නුවන්තිකා කළණ 
මිතුරියටත්,  මුද්රණයට සහ ධර්ම දානයක් ගස් ගනාමිලගය් 
ගබදාහැරීමට දායක වූ සැමගදනාටමත්, අප ධධර්යමත් කළ සහ 
නන් අයුරින් දායක වූ ගසසු කළණ මිතුරැ සැමටත්, ගම් ධර්ම 
දානමය පින අයත්ගේවා! එගස් ලැබුණා ව ූ ඒ පින ඒ සැමට 
චතුරායය සතය අවගබෝධය පිණිසම, සසර දුකින් මිී නිවීයාම 
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1. සිමතහි මපර සූදානෙ 
 

භා යවත් අරහත් සම්මා සම්බුද්ධ වූ තථා තයන් වහන්ගස් 
ගද්ශනා කළ සත්ත්වගයෝ සසර  දුකින්  මුදවන ඒ  උතුම් ගබෞද්ධ 
ආනාපානසති භාවනාව අදියර දහසයකින් සමන්විත ගවයි.  
 
ඒ සඳහා සූදානම් වීගම්ී ආනාපානසතිසමාධි භාවනාවට උවදුරැ 
වන සහ උපකාර වන ධර්මයන් දැනසිටීම වැද ත්ය. එවන් 
උපකාරක ධර්ම අටක්ද උපද්රව ධර්ම අටක්ද ගවයි. ගම් උපද්රව 
ධර්මගයෝ පරබලව සිගතහි බලපැවැත්ගවන ගමාගහාතක 
ආනාපානසති භාවනාව වැඩීම අපහසු ගේ. ඒනිසා අගනකුත් 
භාවනා මනසිකාරයන් උපගයෝ ී කර  නිමින් අප  විසින් ගපර 
සිටම උපද්රව ධර්ම යටපත් කරමින් උපකාරක ධර්ම සිගතහි වඩා 
 ත යුතු ගවයි.  
 
පටිසම්භිදාම ් පරකරණගය් ආනාපානසති කථා යටගත් ගම් 
උපකාරක සහ උපද්රව ධර්ම  ගකාටස් අප හට අනුකම්පාගවන් 
ගමගස් ගද්ශනා කර තගිබ්.  
 
‘කතමානි අට්ඨ පරිපන්ගථ ඤාණානි, අට්ඨ ච උපකාගර ඤාණානි? 
කාමච්ඡන්ගදා සමාධිස්ස පරිපන්ගථා, ගනක්ඛම්මං සමාධිස්ස 
උපකාරං. බයාපාගදා සමාධිස්ස පරිපන්ගථා, අබයාපාගදා 
සමාධිස්ස උපකාරං. කානමිද්ධං සමාධිස්ස පරිපන්ගථා, 
ආගලාකසඤඤ්ා සමාධිස්ස උපකාරං. උද්ධච්චං සමාධිස්ස 
පරිපනග්ථා, අවික්ගඛගපා සමාධිස්ස උපකාරං. විචිකිච්ඡා 
සමාධිස්ස පරිපන්ගථා, ධම්මවවත්ථානං සමාධිස්ස උපකාරං. 
අවිජ්ජා සමාධිස්ස පරිපන්ගථා, ඤාණං සමාධිස්ස උපකාරං. අරති 
සමාධිස්ස පරිපනග්ථා, පාගමාජ්ජං සමාධිස්ස උපකාරං. සබ්ගබපි 
අකුසලා ධම්මා සමාධිස්ස පරිපනථ්ා, සබ්ගබපි කුසලා ධම්මා 
සමාධිස්ස උපකාරා. ඉමානි අට්ඨ පරිපන්ගථ ඤාණානි, අට්ඨ ච 
උපකාගර ඤාණානි.’ 
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කාමච්ඡන්දය, වයාපාදය, කානමිද්ධය, උද්ධච්චය, විචිකිච්ජාව, 
අවිදයාව, අරතිය සහ සියලු  අකුසල  සිතුවිලි ආනාපානසතියට 
උපද්රව පිණිස ගයගදයි. ඒවාට පරතිවිරැද්ධ ධර්ම උපකාර පිණිස 
පවතියි.  රූපය 1  බලන්න. එනිසා ධමතරී භාවනාගවන් 
වයාපාදයත්, අසුභ භාවනාගවන් කාමච්ඡන්දයත්, ආගලෝක 
සංඥාගවන් කානමිදධ්යත්, මුදිතා භාවනාගවන් අරතියත්, ධර්ම 
කරැණු නුවණින් විමසගීමන් විචිකිච්ජාව සහ  අවිදයාවත් වරින් 
වර සිගතහි යටපත් කර න්න.  
 
ආනනපනනසති භනවනනව සිතත් වැඩීයනමය ... 
 

උපද්රව ධර්ෙ උපකාරක ධර්ෙ 
කාෙච්ඡනද්ය මනකඛ්ම්ෙය 

වයාපාදය අවයාපාදය 

ථිනමිදධ්ය ආමලෝක සංඥාව 

උදධ්ච්චය අවිකම් ්පය 

විචිකිච්ජාව ධර්ෙ විනශිච්ය 

අවිදයාව පරඥාව 

අරතයි පරමෙෝදය 

සයිලු  අකුසල  සතිුවිලි සයිලු කුශල සතිුවිලි 
 

1රූපය 1: ආනාපානසතසිමාධියට උපද්රව සහ උපකාරක ධර්ම 

ඉගමහි ගසාළසහි ආකාගරහි උදුචිත්තං චිතත්ං සමුදුචිතං චිත්තං 
එකත්ගත සනත්ිට්ඨති, නීවරගණහි විසුජ්ඣති. 

1 ආනනපනනසත ි තන ුසනු්න.් පටිසපාභදිාමගග්පර රණය, 308 පියවු. 

http://pitaka.lk/?node=541073&para=153
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ගමගස් දහසය අයුරකින් හීලූ කර, ඉතා ගහාඳින් මනාව පසුබිම 
සකස් කර  ත් සිත නීවරණයන් ගකගරන් පිරිසිදු ගවයි. 
ඒකත්වගයහි පිහිටයි. 

කතගම ගත එකත්තා? ගනක්ඛම්මං එකත්තං, අබයාපාගදා 
එකත්තං, ආගලාකසඤ්ඤා එකත්තං, අවික්ගඛගපා එකත්තං, 
ධම්මවවතථ්ානං එකත්තං, ඤාණං එකත්තං, පාගමාජ්ජං එකත්තං, 
සබ්ගබපි කුසලා ධම්මා එකත්තා. 

එවිට සිගතහි ඇත ි වන ඒකත්වගයෝ නම්; ගනක්ඛම්මය, 
අවයාපාදය, ආගලෝක සංඥාව, අවිකග්ෂ්පය, ධර්ම විනිශ්චය, 
ඥානය, පරගමෝදය සහ සියලු කුශල ධර්මගයෝයි.  

නීවරණාති, කතගම ගත නීවරණා? කාමච්ඡන්ගදා නීවරණං, 
බයාපාගදා නීවරණං, කානමිද්ධං නීවරණං, උද්ධච්චකුක්කුච්චං 
නීවරණං, විචිකිච්ඡා නවීරණං, අවිජ්ජා නීවරණං, අරති නීවරණං, 
සබ්ගබපි අකුසලා ධම්මා නීවරණා. 

එගස් ඒකත්වයට පතග්වද්ී සිතින් ඉවත්වන්නාවූ නීවරණගයෝ 
නම්; කාමච්ඡන්දය, වයාපාදය, නමනමිද්ධය, උද්ධච්ඡකුක්කුච්චය, 
විචිකිච්ඡාව, අවිදයාව, අරතිය සහ සියලු  අකුශල ධර්මගයෝයි.  

ආනාපානසති භාවනාව කිරීගම්ී තම සිත එම අරමුණට මනාව 
එකඟ ගනාවන බවත් ගවනත් අරමණුු වලට  සිත ‘දුවන’ බවත්  
ගබාගහෝ විට ඇගසන පරශ්නයකි. සිගතහි ගමම ගපර සූදානම  
පරමාණවත්ව ගනාතිබීම ඊට පරධාන ගහ්තුවයි. එනිසා උපද්රව ධර්ම 
සිගත් තදින් බලපැවැත්ගවන ගේලාවන් මුලින් උපකරමශීලීව 
ම හරින්න. උපද්රව ධර්ම අඩු ගේලාවන් ගතෝරාග න නැවත 
උත්සාහ කරන්න. ඒ  අතරතුර ඉහත සඳහන් අන් භාවනා වරින් 
වර කරමින් ආනාපානසතිය සඳහා සිතට අවශය උපකාරය ලබා 
ගදන්න. ටික කලකින් සිත ආනාපානසතියට මනාව කැමති ගවන 
බව ඔබටම දැගන්වි.  
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2. ආනාපානසතිසොධි භාවනාමවහි ආනිසංස 

එගස් උපද්රව දුරැ ගකාට ගපර සුදානම් කර  ත්  සිගතන් 
ආනාපානසතිය වඩන විට ඉන් ලැගබන මහත්වූ ආනිසංස 
මජ්ඣිම නිකාගය් එන ආනාපානසති සතුරය ආරම්භගය්ී 
තථා තයන් වහන්ගස් ගමගස්  ගපන්වා දුන්  ගස්ක.    

‘ආනාපානසති, භික්ඛගව, භාවිතා බහුලීකතා මහප්ඵලා ගහාති 
මහානිසංසා. ආනාපානසති, භික්ඛගව, භාවිතා බහුලීකතා 
චත්තාගරා සතිපට්ඨාගන පරිපූගරති. චත්තාගරා සතිපට්ඨානා 
භාවිතා බහුලීකතා සත්ත ගබාජ්ඣඞ්ග  පරිපූගරන්ති. සත්ත 
ගබාජ්ඣඞ් ා භාවිතා බහුලීකතා විජ්ජාවිමුත්තිං පරිපූගරන්ති.’ 

මහගණනි, වඩන ලද, නිතර වඩා මනාව දියණුු කර  න්නා ලද, 
ආනාපානසතිය  මහත්ඵල ගවයි, මහානිසංස  ගවයි. මහගණනි, 
වඩන ලද, නිතර වඩා මනාව දියුණු කර  න්නා ලද, 
ආනාපානසතිය සතර සතිපට්ඨානය සපුරාලයි. වඩන ලද, නිතර 
වඩා මනාව දියුණු කර  න්නා ලද සතර සතිපට්ඨානය 
සප්තගබාධයඞ්  ධර්මයන් සපුරාලයි. වඩන ලද, නිතර වඩා  
මනාව දියුණු කර  න්නා ලද සප්තගබාධයඞ්  ධර්මගයෝ   
විදයාවත් විමුක්තියත් සපුරාලත්. 

කරමගයන් සතර සතිපට්ඨානයත්, සප්ත ගබාජ්ජං  ධර්මත් වැඩී 
අවසන උතුම් විදයා-විමුක්තිය ලැබීම බුදුන් වදාළ පරිපුර්ණ 
ආනාපානසතිගය් මහා ආනිසංසයයි. ගවනත් ආනාපානසති 
භාවනාද තිගබන බව සංයුක්ත නිකාගය් එන අරිට්ඨ සුතරගය් 
‘ගවනත් ආනාපානසති භාවනාවන් ඇත, ඒවා නැතැයි 
ගනාකියමි. එනමුදු පරිපුර්ණ ආනාපානසතිය නම් ගමය ගවයි’ 
යනුගවන් ගදශ්නා කර  තිබීගමන් පැහැදිලි  ගවයි.  
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3. කායානුපස්සනාව 
 

3.1 කායානුපස්සනාමේ ෙුල් පියවර  
 

‘කථං භාවිතා ච, භික්ඛගව, ආනාපානසති කථං බහුලීකතා 
මහප්ඵලා ගහාති මහානිසංසා? ඉධ, භික්ඛගව, භික්ඛු 
අරඤ්ඤ ගතා වා රැක්ඛමූල ගතා වා සුඤ්ඤා ාර ගතා වා 
නිසීදති පල්ලඞ්කං ආභජුිත්වා උජංු කායං පණිධාය පරිමුඛං සතිං 
උපට්ඨගපතව්ා. ගසා සගතාව අස්සසති සගතාව පස්සසති.’ 

මහගණනි, ගකගස් වඩන ලද, ගකගස් නිතර වඩා මනාව දියුණු 
කර  න්නා ලද, ආනාපානසතිය මහත්ඵල ගවයිද, මහානිසංස  
ගවයිද? මහගණනි, ගම්  සඳහා මහණ අරණය තව ගහෝ  
වෘක්ෂමූල තව ගහෝ ශුනයා ාර තව පලක් බැඳ කය ඍජු ගකාට 
තබා සිහිය පරිමුඛ (උපනිබන්ධනා) නිමිත්ගතහි පිහිටුවා ග න 
ආශ්වාසගයහිත් පරාශ්වාසගයහිත් සිහිය පවත්වයි. 

3.1.1 උපනිබන්ධනා නමිිතත්  
 

චිත්ත සමාධියක් අත්වින්ද ද ආනාපානසතිගයහි අදියර 
දහසයටම සිත වැඩීම අපහසු බව පවසන අය හමුගවයි. ඊට  
අමතරව, චිත්ත සමාධියකට සිත ගකගසව්ත්  එකඟ ගනාවන 
බවත්, ‘දුවන’ බවත්, විචිතර වර්ණ සටහන් ගහෝ ගවනත්  නිමිති 
සිතින්ම සදා තමන්ට ගපන්වන බවත් ගබාගහෝ  ගදනා පවසනු 
නිතර අසන්නට ලැගබයි.  

ගම් අපහසුකම් සියල්ලම පාගහ් පැන න ින්ගන් උපනිබන්ධනා 
නිමිත්ත තථා තයන් වහන්ගස්  ගපන්වා දුන් අයුරින් මනාව වඩා 
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උපනිබන්ධනා
නිමිත්ත 

තපා තුන් ධර්මතයෝ 

එ ් සිත ය 

අරමුණු තනනතවත්.  

ගනාග න ඉහළ-පහළ යන හුස්ම පමණක් අරමුණු කර ග න 
ගම් භාවනාවට හුරැවීගමනි. 

එනිසා උපනිබන්ධනා නිමිත්ත මුලින් මනාව හුරැ කර  න්න. 
ඉන්පසු ආශ්වාස පරශ්වාසයන් පිළිබඳ සිහිය ඒ  මත වඩා න්න. 
පටිසම්භිදාම ් පරකරණගය් ආනාපානසති කථා යටගත් ගමහි එන  
උපනිබන්ධනා නිමිත්ත වඩාත් සවිස්තරව ගමගස් ගදශ්නා  ගවයි. 
 
නිමිත්තං අස්සාසපස්සාසා, අනාරම්මණගමකචිත්තස්ස  
 
නිමිත්තද ආශ්වාසයද පර ශ්වාසයද යන ගම් තනු් ධර්මගයෝ  එක් 
සිතකට අරමුණු ගනාගවන බව මින් ගපන්වා ී ඇත. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

2රූපය 2: දැනුවත් වියයතුු තුන් ධර්මගයෝ 

 
 

2 ආනනපනනසත ි ථන ුසුතරන්. පටිසපාභදිාමගග්පර රණය, 322 පියවු. 

http://pitaka.lk/?node=541075&para=159
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එ  ්සිත ය එ විය අරමණුු තනනවණුද, තපා තනු ්
ධර්මයන ්තනනදන්නන හය... 

...ආනනපනනසතසිමනධි භනවනනව තනනලැතබය.ි.  

ආශ්වාසය

උපනිබන්ධනා

නිමිත්ත

පරශ්වාසය 

අජානගතා ච තගයා ධම්ගම, භාවනා නුපලබ්භති. 
 
ගම් තුන් ධර්මයන් මනා නුවණින් ගනාදන්ගන් නම් භාවනාව 
ගනාලැගබයි. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

3රූපය 3: ආනාපානසතිසමාධිය ගනාලැබී යන හැටි 
 
නිමිත්තං අස්සාසපස්සාසා, අනාරම්මණගමකචිත්තස්ස; 
ජානගතා ච තගයා ධම්ගම, භාවනා උපලබ්භතීති 

නිමිත්තද ආශ්වාසයද පර ශ්වාසයද යන ගම් තනු් ධර්මගයෝ  එක් 
සිතකට අරමණුු ගනාගේ. ගම් තුන් ධර්මයන් ගමගස් මනා 

3 ආනනපනනසත ි තන ුසනු්න.් පටිසපාභදිාමගග්පර රණය, 322 පියවු. 

http://pitaka.lk/?node=541075&para=159
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නුවණින් දන්ගන් නම් භාවනාව ලැගබයි. එහිී සිත ගනාවිසිගරයි. 
උත්සාහය සාර්ථක ගවයි. උපක්රමය සඵල ගවය.ි උසස් දියුණු ඥාන 
ලැබ ගනියි. 

කතමං පධානං? ආරද්ධවීරියස්ස කාගයාපි චිත්තම්පි කම්මනියං 
ගහාති – ඉදං පධානං. කතගමා පගයාග ා? ආරද්ධවීරියස්ස 
උපක්කිගලසා පහීයන්ති, විතක්කා වූපසමන්ති – අයං පගයාග ා. 
කතගමා විගසගසා? ආරද්ධවීරියස්ස සඤ්ගඤාජනා පහීයන්ති, 
අනුසයා බයන්තීගහාන්ති. අයං විගසගසා. එවං ඉගම තගයා 
ධම්මා එකචිත්තස්ස ආරම්මණා න ගහාන්ති , න චිගම තගයා 
ධම්මා අවිදිතා ගහාන්ති, න ච චිත්තං වික්ගඛපං  ච්ඡති, 
පධානඤ්ච පඤ්ඤායති, පගයා ඤ්ච සාගධති, විගසසමධි ච්ඡති. 

උත්සාහය යනුගවන් ඉහත ගයාදා ඇත්ගත ්ආරම්භවීර්යය සහිත 
ගකගනකගු ් කයත් සිතත් මනාව ආනාපානසතියට ගයාමු 
කිරීමයි. 

උපක්රමය යනුගවන් ඉහත ගයාදා ඇත්ගත් ආරම්භවීර්යය සහිත 
ගකගනකගු ් සිගතහි උපක්ගල්ශගයෝ පර හණී වීමත්  විතර්කගයෝ 
සන්සිීමත් ගවයි.  

උසස් දියුණු ඥාන ලැබ ගනියි යනුගවන් ඉහත දක්වා ඇත්ගත් 
ආරම්භවීර්යය සහිත ගකගනකුග ් සගිතහි පරඥාව වැඩී සංගයෝජන 
පර හීණ වී ගකගලස් අනශුය ධර්මගයෝ  පරහාණය වීමයි.  

කථං ඉගම තගයා ධම්මා එකචිත්තස්ස ආරම්මණා න ගහාන්ති, 
න චිගම තගයා ධම්මා අවිදිතා ගහාන්ති, න ච චිත්තං වික්ගඛපං 
 ච්ඡති, පධානඤ්ච පඤ්ඤායති, පගයා ඤ්ච සාගධත,ි 
විගසසමධි ච්ඡති? 

කුමන ගලසින්ද ගම් තුන් ධර්මගයෝ එක සතිට අරමණුු ගනා 
වන්ගන,් ගම් තුන් ධර්මගයෝ නුවණින් දැන න්ගන්, සිත 
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ගනාවිසගිරනග්න්, උතස්ාහය සාර්ථක ගවනග්න්, උපකරමය සඵල 
ගවනග්න්, උසස් දියුණ ුඥාන ලැගබන්ගන්? 

ගසයයථාපි රැක්ගඛා සගම භූමිභාග  නික්ඛිත්ගතා. තගමනං 
පුරිගසා කකගචන ඡින්ගදයය. රැක්ගඛ ඵුට්ඨකකචදන්තානං 
වගසන පුරිසස්ස සති උපට්ඨිතා ගහාති; න ආ ගත වා  ගත වා 
කකචදන්ගත මනසි කගරාති. න ආ තා වා  තා වා කකචදන්තා 
අවිදිතා ගහානත්ි , පධානඤච් පඤ්ඤායත,ි පගයා ඤ්ච සාගධති.  

යථා රැක්ගඛා සගම භමූිභාග  නික්ඛිතග්තා, එවං උපනිබන්ධනා 
නිමිත්තං. යථා කකචදන්තා, එවං අස්සාසපස්සාසා.  

යථා රැක්ගඛ ඵුට්ඨකකචදන්තානං වගසන පුරිසස්ස සති 
උපට්ඨිතා ගහාති, න ආ ගත වා  ගත වා කකචදන්ගත මනසි 
කගරාති, න ආ තා වා  තා වා කකචදන්තා අවිදිතා ගහාන්ති, 
පධානඤ්ච පඤ්ඤායති, පගයා ඤ්ච සාගධති. එවගමවං භිකඛ්ු 
නාසික ්ග  වා මුඛනිමිත්ගත වා සතිං උපට්ඨගපත්වා 
නිසින්ගනා ගහාති, න ආ ගත වා  ගත වා අස්සාසපස්සාගස 
මනසි කගරාත,ි න ආ තා වා  තා වා අස්සාසපස්සාසා අවිදිතා 
ගහාන්ති, පධානඤ්ච පඤ්ඤායති, පගයා ඤ්ච සාගධති. 
විගසසමධි ච්ඡති.  

සම භූමි භා යක පිහිටා ඇති  සක් ගවයි. ගම්  ස එක්තරා 
පුරැෂගයක් කියතින් කපයි. එවිට ඒ  ගසහි ස්පර්ශ ගවන 
කියත්දත් ගකගරහි පුරැෂයාග ් සිහිය පිහිටා සිටියි.  ගමපිට ආවා 
වූ ගහෝ එපිට  ියා ව ූ ගහෝ කියත්දත් ගමගනහි ගනාගකගරයි.  
එගස් වුවද ගමපටිට ආවා වූ ගහෝ එපටිට  ියා වූ ගහෝ කියත්දත් 
 ැන ඔහු ගනාදන්නවා ගනාගේ. ඒවා  ැන මනා නුවණද සහිත 
ගවයි. එවිට ඔහුග ් උත්සාහය සාර්ථක  ගවයි. උපකරම සඵල  
ගවයි. 

සම භූමි භා ගයහි පිහිටා ඇති  ස උපනිබන්ධනා නිමිත්ත 
ගමන්ද කියත් දත් ආශ්වාස-පර ශ්වාසගයෝ ගමනද් සිතන්න.  
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කයිත් දත ්වැන ිහුසේ ... 
අනාපානසති උපො 

... කයිත ්දත ්
මනාමෙමනහ ි
කරමින ්... 

 

 

 

 

 

 

 

 

4රූපය 4: කියතකින්  සක් කැපීගම් උපමාව 

යම් ගස්  ගසහි ස්පර්ශ ගවන කියත්දත් ගකගරහි පුරැෂයාග ් 
සිහිය පිහිටා සිටියිද, ගමපිට ආවා වූ ගහෝ එපිට  ියා වූ ගහෝ 
කියත්දත් ගමගනහි ගනාගකගරයිද, එගස්ද වුව ගමපිටට ආවා වූ 
ගහෝ එපටිට  ියා වූ ගහෝ කියත්දත්  ැන ඔහු ගනාදන්නවාත් 
ගනාගේද, ඒවා  ැනත්  මනා නුවණද සහිතද, එවිට ඔහුග ් 
උත්සාහය සාර්ථක ගේද උපකරම සඵල  ගේද, එගලසින්ම මහණ 
ගතම නාසිකා රගයහි ගහෝ මුඛනිමිත්ගතහි ගහෝ සිහිය පිහිටුවා  
හිඳිමින් ගමපිට ආවා වූ ගහෝ එපිට  ියා වූ ගහෝ ආශ්වාස-
පර ශ්වාසයන් ගමගනහි ගනාගකගරයිද, එගස්ද වුව ඇතුළට ආවා 
වූ ගහෝ පටිට  ියා වූ ගහෝ ආශ්වාස-පර ශ්වාසයන් ගනාදන්නවාත් 
ගනාගේද, ඒවා  ැනත්  මනා නුවණද සහිතද, එවිට ඒ උත්සාහය 
සාර්ථක ගවයි. උපකරමය සඵල ගවයි. උසස් දියුණු ඥාන ලැබ 
 නියි. 

ගමගලසින් ගම් තුන් ධර්මගයෝ එක සිතට අරමණුු ගනාවී, එගහත් 
ගම් තුන් ධර්මගයෝ නුවණින් දැන, සිත ගනාවිසිරී උත්සාහය 

4 ආනනපනනසත ි තන ුසනු්න.් පටිසපාභදිාමගග්පර රණය, 322 පියවු. 

http://pitaka.lk/?node=541075&para=159
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සාර්ථක ගවයි. උපක්රමය සඵල ගවයි. උසස් දියුණු ඥාන ලැබ 
ගනියි. 

උත්සාහය යනුගවන් ඉහත ගයාදා ඇත්ගත ්ආරම්භවීර්යය සහිත 
ගකගනකගු ් කයත් සිතත් මනාව ආනාපානසතියට ගයාමු 
කිරීමයි. 

උපක්රමය යනුගවන් ඉහත ගයාදා ඇත්ගත් ආරම්භවීර්යය සහිත 
ගකගනකගු ් සිගතහි උපක්ගල්ශගයෝ පර හණී වීමත්  විතර්කගයෝ 
සන්සිීමත් ගවයි.  

උසස් දියුණු ඥාන ලැබ ගනියි යනුගවන් ඉහත දක්වා ඇත්ගත් 
ආරම්භවීර්යය සහිත ගකගනකුග ් සගිතහි පරඥාව වැඩී සංගයෝජන 
පර හීණ වී ගකගලස් අනශුය ධර්මගයෝ  පරහාණය වීමයි.  

උපක්ගල්ශ පරහීණ කර ගනා තගහාත් උපකරමය සඵල ගනාගවයි. 
විතකය සන්සිීම ගහාඳින් සිදු ගනාවී යයි. එවිට ආනාපානසති  
භාවනාගේ ඉහළ අදියරයන්ට සිත ග නයාමට ගනාහැකිගවයි. 
එනිසා උපකග්ල්ශ  ැන ඉතා ගහාඳින ්දැන ඒවා ජය ැනීම අවශය 
ගවයි.   

ඉගමහි ච පන නීවරගණහි විසුද්ධචිතත්ස්ස ගසාළසවත්ථුකං 
ආනාපානසතිසමාධිං භාවයගතා ඛණිකසගමාධානා කතගම 
අට්ඨාරස උපක්කිගලසා උප්පජ්ජනත්ි? 

ගපර  සඳහන් කරන ලද නීවරණයන් ගකගරන් විශුදධ් වීගමන් 
පිරිසිදු වූ සිත් ඇතිව, දහසය අදියරකින් යුත්  ගම්  
ආනාපානසතිය සුළු ගමාගහාතක් පවත්නා සමවැීම සහිතව 
වඩන්නහුට  දහ අට ආකාරයකින් උපක්ගලශ් ධර්මගයෝ උපදිත්.  

එවිට ඒ උපක්ගල්ශ ධර්මයන් නිවැරදිව හඳුනාග න ඉන්පසු 
උපකරමශීලීව ම හැර ඒ බාධක ජය ත යුතු  ගවයි. එනිසා ඒවා 
හඳුනා නිමු.  
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