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18 පාඩම 
 

නිවැරදි ආහාර පරිශ්‍ ෝජනශ්‍යන් 
සුවශ්‍ෙේ ශ්‍වශ්‍ෙමු 



 නිවැරදි ආහාර පරිශ්‍ ෝජනශ්‍යන් සුවශ්‍ෙේ 

ශ්‍වශ්‍ෙමු 

සියලු වත්ත්ලයයෝ 

ආශාරයයන් ජීලත් යලති. 

යේ බුද්ධ යද්඾නය යි. 

ආශාඳාන යනොයගන 

කුමන ජීවියයකුටලත් 

ජීලත් විය යනොශැක. 

ආශාරඳාන තුළින් 

඾රීරයට අල඾ය ඾ක්තීන් 

ඳශක් (ඳඤ්චබ඼යක්) 

඼ැයේ. එනේ ආයු඿, 

ලර්ණය, වැඳය, බ඼ය, 

ප්‍රඥාල යන්නයි. 



නිලැරදි ආශාර ඳරිය ෝජනය වේබන්ධයයන් බුදු 
දශයේ දැක්යලන ඉගැන්වීේ 

 යදෝණඳාක ස෕ත්‍රයේ දී යකොයවොල් රජතුමාට 

ශැමකල්ම මනා සිහියයන් යුතුල ඳමණ දැන 

ආශාර ගැනීයේ ඇති ලැදගත්කම යඳන්ලා දීම 

දිනක් බුදුරදුන් ශමුලට ඳැමිණි යකොයවොල් මශරජු මශත්යකොට සුසුේ 

යශෂමින් ඉතා අඳශසුයලන්  සිටයේ ය. එයට යශේතුල ඔහු සිරිත් ඳරිදි 

වශල් නැලි වතරක්ලත් අනු ල කර සිටීම යි. එහි දී රජුතුමාට බුදුරදුන් 

අලලාද ල඾යයන් යද්඾නා යකොට ලදායෂේ “ශැම කල්හි ම මනා 

සිහියයන් යුතු ල ඳමණ දැන ආශාර ගන්නා මිනිසුන්යේ දුක් යේදනාල 

තුනී ලන බලත් එයවේ සීමාල, ප්‍රමාණය දැන ආශාර ලැෂඳූ විට ආශාර 

යවමින් දිරයි, ඔවුන්යේ ආයු඿ ලැයඩයි” යනුයලනි.  



නිලැරදි ආශාර ඳරිය ෝජනය වේබන්ධයයන් බුදු 
දශයේ දැක්යලන ඉගැන්වීේ 

 භික්ෂූන් ලශන්යවේ඼ාට උගන්ලා ඇති පිණ්ඩඳාත 

ඳරිය ෝජනයට අදාෂ ප්‍රතයයේක්඿ාල. යමහි දී භික්ෂූන් 

ලශන්යවේ඼ා දන් ලැෂඳිය යුත්යත් පිළියලත් පිරීමට 

උඳකාරයක් ය඼ව ඳමණක් බල යඳන්ලා යද් 

“මම සිහි නුලණින් යුතු ල පිණ්ඩඳාතය ඳරිශරණය කරමි. මා යේ 

ආශාරය ලෂ඲න්යන් ක්‍රීඩාල පිනිව යනොයේ. මද ලඩනු පිණිව 

යනොයේ. කඩලවේ ලනු පිණිව ද යනොයේ. සිරුර වරවා ගනු පිණිව 

ද යනොයේ. යේ තාක් යේ සිරුයරහි යැපීම පිණිව ඳමණි. පිෂයලත් 

පිරීමට  උඳකාරයක් ය඼ව ඳමණි ”  



නිලැරදි ආශාර ඳරිය ෝජනය වේබන්ධයයන් බුදු 
දශයේ දැක්යලන ඉගැන්වීේ 

 ධේම ඳදයයහි දක්ලා ඇති ඳරිදි ය ෝජනයේ ඳමණ යනොදන්නා 

තැනැත්තා දුර්ල඼ ගවක් සුෂඟින් ඇද ලැයටන්නා යවේ මරු 

ලවඟයට ඇද ලැයේ 

 ඕලාද ප්‍රාතියමෝක්඿ය නමින් ශැඳින්යලන සියලු බුදුලරුන්යේ 

අනු඾ාවනය තුෂ භික්ෂූන් ලශන්යවේ ඳමණ දැන ආශාර ගත 

යුතු යැයි දක්ලා තියේ 



යබෞද්ධ වාහිතයයේ ව඲ශන් අවිධිමත් ය඼ව ශා ගිජු 

ය඼ව ආශාර අනු ල කරන පුද්ග඼යන් ඳව්යදයනකි 

ආශාර ශත්ථක 

01 

අනුන්යේ අත් 

උදවු නැතිල 

නැගිටින්නට බැරි 

තරමට අධික ල 

ආශාර ගන්නා 

තැනැත්තා 



අ඼ංවාටක 

02 

ආශාර ගත් ඳසු 

ඇඳුම ඇ඲ 

ගැනීමටලත්, ඇඳුම 

ගැනලත් 

යනොව඼කා ආශාර 

ගන්නා තැනැත්තා 

යබෞද්ධ වාහිතයයේ ව඲ශන් අවිධිමත් ය඼ව ශා ගිජු 

ය඼ව ආශාර අනු ල කරන පුද්ග඼යන් ඳව්යදයනකි 



03 

නැගිට 

ගැනීමටත් බැරි 

තරමට කෑම 

යගන එහි ම 

යඳරළී සිටින 

තැනැත්තා 

තත්ථාලේටක 

යබෞද්ධ වාහිතයයේ ව඲ශන් අවිධිමත් ය඼ව ශා ගිජු 

ය඼ව ආශාර අනු ල කරන පුද්ග඼යන් ඳව්යදයනකි 



කාකමාවක 

 

04 

කටුටකුට යශොටය 

දමා ගැනීමට 

ශැකිලන තරමට 

උගුරට ම පියරන 

තුරු ආශාර ගන්නා 

තැනැත්තා 

යබෞද්ධ වාහිතයයේ ව඲ශන් අවිධිමත් ය඼ව ශා ගිජු 

ය඼ව ආශාර අනු ල කරන පුද්ග඼යන් ඳව්යදයනකි 



05 

අනු ල කෂ 

ආශාර ලමාරා දමා 

නැලතත් ආශාර 

ගන්නා තරමට 

කෑමට ගිජු ව෕ 

තුනැත්තා 

භූත්තලමිතක 

යබෞද්ධ වාහිතයයේ ව඲ශන් අවිධිමත් ය඼ව ශා ගිජු 

ය඼ව ආශාර අනු ල කරන පුද්ග඼යන් ඳව්යදයනකි 



ආශාර ඳරිය ෝජනය ශා බැඳුණු යවේඛියා 
 ආශාර ෂං කිරීමට කළින් ම මුඛය විලෘත යනොකිරීම 

 ආශාර ගන්නා විට අත්඼ මුඛයට ඇතුළු යනොකිරීම 

 ආශාර මුඛයයහි තිබිය දී කථා බශ යනොකිරීම 

 මුඛය විලෘත යකොට ඒ තුෂට ආශාර විසි යනොකිරීම 

 බත් පිඩ කටින් කඩ කඩා යනොලැෂඳීම 

 අතගවා දමමින් ආශාර යනොගැනීම 

 දිල මුවින් පිටතට ඇද ආශාර යනොගැනීම 

 සුරු සුරු ශඬ නගමින් ආශාර යනොගැනීම 

 අත ය඼ලකමින් ආශාර යනොගැනීම 

 ඳාත්‍රය ය඼ලකමින් ආශාර යනොගැනීම 

 යතොල් ය඼ලකමින් ආශාර යනොගැනීම 

 ඉඳුල් වහිත අතින් ඳැන් බඳුන යනොගැනීම 

 ලඳුරන් යමන් ශක්යක් තබායගන ආශාර අනු ල යනොකිරීම 

 

බුදුරදුන් විසින් 

විනයයහි 

භික්ෂූන් 

ලශන්යවේ඼ාට 

ඉතා ලැදගත්  

සිරිත් විරිත් 

වමූශයක් 

අනුදැන ලදාරා 

ඇත. ඒලා 

යවේඛියා 

යනුයලන් 

ශඳුන්ලයි. එහි 

ආශාර ගැනීම 

වේබන්ධ 

යවේඛියා යමහි 

දැක්යේ. 



ලත්මන් වමාජයේ යබොයශෝ යදයනක් අනුගමනය කරන 

ලැරදි ආශාර ඳරිය ෝජන රටා 

• වමබ඼ ආශාර යේ඼ක් යනොගැනීම 
 

• දලයවේ නියමිත යේ඼ාලක ආශාර යනොගැනීම 
 

• යකටි ආශාර, පි඿්ඨය බහු඼ ආශාර, යතල් වහිත ආශාර, 

යනොයයකුත් ලර්ණක රවකාරක යයද෕ ආශාර ලැඩිපුර 

ඳරිය ෝජනයට ගැනීම 

ලර්තමාන වමාජය ඉතා කාර්ය බහු඼ ලන අතර ඒ නිවායලන් නිලැරදි ආශාර 

රටාලක් අනුගමනය යනොකරයි. ඳරිය ෝජනලාදී වමාජයක්ලන යමහි ය ෞතික 

වේඳත් දියුණු කිරිම, ඉතිරි කිරීම, රැක ගැනීම ආදියට යයොමු වී අඩුයලන් 

ඳරිය ෝජනය කිරීමට යබොයශෝ යදනා යයොමුල තියේ. ඒ නිවායලන් වමාජය  

ආයු඿, ලර්ණ, වැඳ, බ඼, ප්‍රඥා ආදිය පිරිහී විවිධ යරෝගාබාධ ල඼ට ඼ක් වී ඇත.  



පුහුණුලට 

සු ානුඳව්සිං විශරන්තං   -  ඉන්ද්‍රියේසු අවංවුතං 

ය ෝජනේහිච අමතඤ්ඤං  -  කුසීතං හීනවීරියං 

තංයේ ඳවශති මායරෝ   -  ලායතෝ රුක්ඛංල දුේබ඼ං 

                     (ධේම ඳදය - යමක ලේගය) 

යයමක් තමා දක්නා ර෕ඳාදිය ප්‍රියමනාඳ ල඾යයන් ව඼කමින් ලාවය 

යකයර් ද, ඇව,් කන්, නාවාදී ඉන්ද්‍රීයන්ට කැමති යවේ ශැසියරන්නට 

ඉඩ යද් ද, ආශාරයයහි ඳමණ යනොදනී ද, කේමැලි යේ ද, අඩු වීර්යය 

ඇත්යත් ද, ඒ පුද්ග඼යා, සුෂඟ විසින් දුර්ල඼ ගවක් බිම යශ඼නු 

඼බන්නා යවේ, යකය඼ව ්මරුලා විසින් බිම යශ඼නු ඼ැයේ 

 



යතරුලන් වරණයි...! 


