
බුද්ධ ධර්මය
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අන්තර්ගතය  - සාගරිකා වික්‍රමආරච්චි - බප/කැල/කිරිල්ලවල ම.ම.වි.

සැකසුම - ටී.එම්.ගයාත්‍රී ලක්මාලි - බ/පුස්සැල්ලාකන්ද මහා විදයාලය , පතනවත්ත
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ආශ්‍රෝග්‍යා පරමා ලාභා

සන්තුට්ඨී පරමං ධනං

විස්සාසා පරමා ඥාතී

නිබ්බානං පරමං සුඛං

නීශ්‍රෝගීකම උතුම් ලාභයයි

සතුට උතුම් ධනයයි

විශ්වාසවාසය උතුම් නෑයා ශ්‍වයි

නිවන උතුම් සැපයයි
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නීශ්‍රෝගී බව

කායික නීශ්‍රෝගී බව මානසික නීශ්‍රෝගී බව
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කායික නීශ්‍රෝගීකම ආරක්ෂා කරග්‍ැනීම 
සඳහා වැදග්‍ත් වන කරුණු

• නියමිත ශ්‍ේලාවට සුදුසු පරිදි ආහාර ග්‍ැනීම.

• උණුකර නිවාග්‍ත් පිරිසිදු ජලය පානය කිරීම.

• ශාරීරික වයායාම වල ශ්‍යදීම.

• පරිහරණය කරන ද්‍රවය පිරිසිදු කර ග්‍ැනීම.

• දිනපතා ස්නානය කිරීම

• ප්‍රමාණවත් නින්දක් ලැබීම.

• නිවස හා අවට පරිසරය පිරිසිදු කර ග්‍ැනීම.

• අපද්‍රවය , මළමුත්‍ර නිසි ශ්‍ලස බැහැර කිරීම ශ්‍හෝ
ප්‍රතිචක්‍රීකරණය

• වැසිකිළි කැසිකිළි පිරිසිදුව තබා ග්‍ැනීම.

• පරිසර හිතකාමී පැළෑටි ආදිය සිටුවා පරිසරය අලංකාර 
කිරීම.

• විධිමත් දින චර්යාවක් අනුග්‍මනය කිරීම.  

මානසික නීශ්‍රෝගීකම ආරක්ෂා 
කරග්‍ැනීම සඳහා වැදග්‍ත් වන කරුණු

• භාවනාව වැඩීම

• එමඟින් ශ්‍ලෝභ, ද්ශ්‍ේශ, ශ්‍මෝහ වැනි අකුසල
සිතුවිලි භාවනාව තුලින් යටපත් කර ග්‍ැනීම.

• අශ්‍ලෝභ, අද්ශ්‍ේශ, අශ්‍මෝහ සිතුවිලි වර්ධනය කර 
ග්‍ැනීම.

• ඉවසීම, කරුණාව, මමත්‍රිය වැනි ගුණාංග්‍ 
වර්ධනය කර ග්‍ැනීම.

• ආත්ම විශ්වාසය වර්ධනය කර ග්‍ැනීම.

• උද්ශ්‍යෝග්‍ය, උනන්දුව, කැපවීම ඇති කර ග්‍ැනීම.
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මානසික නීශ්‍රෝගීභාවයට භාවනාව ඉතා 
වැදග්‍ත් ශ්‍ේ

සමථ භාවනාව

(සිශ්‍තහි එකඟබව ඇති කර ග්‍ැනීම)

විදර්ශනා භාවනාව

(ත්‍රිලක්ෂණය අනුව ජීවිතය හා
ශ්‍ලෝකය ශ්‍දස බලා සතර 

සතිපට්ඨාන ශ්‍මශ්‍නහි කිරීම සහ 
එමඟින් නුවණ දියුණු කිරීම.)
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නිශ්‍රෝගී දිවියකට කාල

කළමනාකරණය, දින චර්යාවකට

අනුව කටයුතු කිරීම ඉතා වැදග්‍ත් ශ්‍ේ.

පරාර්ථ ශ්‍සේවාව ශ්‍වනුශ්‍වන් කැපවුණු

බුදුරජාණන් වහන්ශ්‍සේ පුරා වසර 45 න්

වැඩිම කාලයක් ශ්‍යදවූශ්‍ේ ශ්‍ලෝක

සත්වයා දුකින් මුදවාශ්‍ග්‍න නිවන් මඟ

පසක් කර දීම උශ්‍දසාය. එහිදී කාළ

කළමනාකරණය සිදු කිරීම පිළිබඳව

අධයයනය කිරීම පාසල් ශිෂයයන් වන

අපට ඉතා වැදග්‍ත්ය.
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•පිඬු පිණිස හැසිරීම

• දානයකට වැඩමකිරීම

•අවස්ථාවක් ලද විට ධර්මය දේශනා කිරීම 

දපරබත් කිස

(දප.ව.6.00 – 12.00 දක්වා)

•මද දේලාවක් විදේක සුවදයන් වැඩසිටීම.

•භික්ෂු භික්ෂුණීන්ට භාවනා උපදදස් දීම

•උපාසක - උපාසිකාවන්ට දහම් දදසීම.

පසුබත් කිස

(දහවල් 12 - ප.ව. 6.00)

බුදුරජාණන් වහන්ශ්‍සේශ්‍ේ දින චර්යාව
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•බණ ඇසීමට එන උවැසියන්ට දහම් දදසීම

•ධර්ම සාකච්ඡා කිරීම

දපරයම් කිස

(ප.ව.6.00 – රත්‍රී 12.00 දක්වා)

•දදේබඹුන්ට දහම් දදසීම.
මැදියම් කිස

(රාත්‍රී 12.00 - අළුයම 1.00 දක්වා)

පැසුළුයම් කිස

බුදුරජාණන් වහන්ශ්‍සේශ්‍ේ දින චර්යාව

• සක්මනින් පළමු දකොටස දගවීම.

• සිහි නුවණින් සැතපීම.

• අර්හත්ඵල සමාපත්ති සුවදයන් ගත කිරීම.

• මහා කරුණා සමාපත්තියට සම වැදීම
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• බුදුරජාණන් වහන්දසේ සැතපීම සඳහා ගත කර ඇත්දත් විනාඩි

80 ක් , එනම් පැය 1 විනාඩි 20 ක් වැනි දකටි කාලයකි. දානය

වළඳා ඇත්දත් එක් දේළකි.

• වස් කාලය හැරුණු විට දසසු කාලය තුලදීම ධර්ම චාරිකාදේ

දයදුනහ.

බුදුරජාණන් වහන්දසේ නීදරෝගීබව පිළිබඳව සූත්‍ර කිහිපයකදීම 

දේශනා කර ඇත.

• අංගුත්තර නිකාදේ - චංකුමානිසංස සූත්‍රය

• අංගුත්තර නිකාදේ - යාගු සූත්‍රය

• අංගුත්තර නිකාදේ - දත්තකට්ඨ සූත්‍රය
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නිවැරදි පිළිතුරු ශ්‍තෝරන්න

1 ආදරෝගයා පරමා ලාභා යනු

I. නීදරෝගීකම උතුම් ධනය බවි.

II. නීදරෝගීකම උතුම් ලාභය බවි.

III. සතුට උතුම් සැපත බවි

IV. සතුට උතුම් විශ්වාසය බවි

2 නීදරෝගීකම ප්‍රධාන අංග දදකකි. එනම්

I. කාික සහ පරිසර නීදරෝගීකම

II. කාික සහ විදර්ශනා නීදරෝගීකම

III. කාික සහ මානසික නීදරෝගීකම

IV. සීතලට සහ උණුසුමට නීදරෝගීවීමි

3 බුදුරජාණන් වහන්දසේ කාික වශදයන් දුර්වලව සිටි කුමන භික්ෂූන් වහන්දසේට මාර්ගඵල ලබා 

ගැනීමට උපකාර කදල්ද?

I. චුල්ලපන්ථක දතරුන්වහන්දසේ

II. සමිතිගුප්ත දතරුන්වහන්දසේ

III. කාළුදාි දතරුන්වහන්දසේ

IV. පූතිගත්තතිස්ස දතරුන්වහන්දසේ
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4 බුදුරජාණන් වහන්දසේ මානසික නීදරෝගීතාවය උදදසා කටයුතු කර මනස සන්සුන් 

කර දහම් දදසූදේ,

I. චුල්ලපන්ථක දතරුන්වහන්දසේ

II. සමිතිගුප්ත දතරුන්වහන්දසේ

III. කාළුදාි දතරුන්වහන්දසේ

IV. පූතිගත්තතිස්ස දතරුන්වහන්දසේ

5 පුේගලයා දරෝගී තත්වයට පත් කිරීමට, සිදතහි සමබරතාවය හා ඒකාග්‍රතාවය 

නැතිවීමට, ජීවිතය වයාකූල තත්වයට පත් කිරීමට හැකිවන්දන්

I. අදලෝභ , අේදේශ, අදමෝහ

II. සතුට, මානසික සහනය හා ප්‍රසන්න බව

III. දලෝභ, ේදේශ, දමෝහ

IV. මමත්‍රිය, අධිෂ්ඨානය, පරිතයාගශීලීබව, සිතුවිලි වලිනි

 පාසල් ශිෂයයකු ශ්‍ලස උපරිම කාලය අධයාපන කටයුතු වල නියැලීමට හැකි වන මදනික

කාල සටහනක් සකසන්න.


