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   04 ඳාඩභ 

කුවල් සිත් ලැඩි දියුණු කරමු 



අඳ ශ්‍ ෞතභ වම්භා වම්බුදුරජාණන් ලශන්ශ්‍වේ 



බාලනාල 

භාලනාල යනු.... 

      කුසල් සිත් ලැඩීමයි. 

 

“භාවේති කුස඼ ධම්වම් ආවසේලති ලඩ්වඩ්ති 

ඒතායාති භාලනා” 
(කුසල් දහම් ලැඩිදියුණු කරන මානසික අභයාසය භාලනාලයි) 



බුදු දශශ්‍භහි ඉ ැන්ශ්‍ලන බාලනාශ්‍ලහි 

ඳරභාර්ථය ලන්ශ්‍න්, 

යශඳත් අරමුණක ශ්‍ශලත් කුවල් 

අරමුණක සිත එකඟ කර  ැනීභයි 



1.වභථ බාලනාල 

2.විදර්඾නා බාලනාල 



චිත්තං සවම්තීති සමව ෝ 
(සිත සන්සුන් කරන්වන් සම ය යි) 



වභථ බාලනාල තුළින් ඳඤ්ච නීලරණ යටඳත් ශ්‍ේ 

නීලරණ යනු, 

                සිත කිළිටි කරන, කුවල් සිත් ල඼ට ඵාධා කරන සිතිවිලි 

නීලරණ ඳශකි (ඳංච නීලරණ) 

1. කාභච්ඡන්ද 

2. ලයාඳාද 

3. ථීන මිද්ධ 

4. උද්ධච්ච කුක්කුච්ච 

5. විචිකිච්චාල 



01 කාභච්ඡන්දය 

කාභ ලව්තු ශ්‍කශ්‍රහි ආ඾ාල සිශ්‍තහි ඵහු඼ල ඳැලතිභයි. ශ්‍ම් නිවා 
යශඳත් සිතිවිලි ශ්‍ශෝ උ ත් ශ්‍දය භතකයට න ා  ැනීභට අඳශසුය. 

ණය කරුශ්‍ලකු ණය හිමියාට ඇති ඵැඳීභ ශ්‍භන් කාභය නිවා වවරට 
ඵැ  ඳී සිටින ඵල වාභඤ්ඤප඼ ස෕ත්‍රශ්‍යහි ශ්‍ද්඾නා කර ඇත 

 

 උඳභාල :-   

ජ඼යට යම් ලර්ණයක් එක්   

කෂ විට ඒ තුෂ කිසිලක් 

ශ්‍නොශ්‍ඳශ්‍න්. 



සිශ්‍තහි ඳලතින තරශල යි. එවිට යශඳත් සිතිවිලි ශ්‍ශෝ උ ත් 
ශ්‍දය භතකයට න ා  ත ශ්‍නොශැකි ශ්‍ේ. පිත අධික ල ඇත්තා 
ආශාරශ්‍යහි රවය ශ්‍නොදන්නා ශ්‍වේ තරශල සිශ්‍තහි ඇති 
තැනැත්තා වභාධිශ්‍යහි ලටිනාකභ ශ්‍නොදනී 

ශ්‍භය  දුරු කිරීභට මභත්‍රිය ප්‍රගුණ කෂ යුතුය 

 උඳභාල :- 

රත් වී බුබුළු නගින 

ජ඼ශ්‍යහි යභක් දැකිය 

ශ්‍නොශැකිය 

02 ලයාඳාදය 



සිශ්‍තහි කශ්‍යහි නිදිභත  තිය, උදාසීන කභ යි. ඳාඩම් කෂ දෑ 
භතකයට න   ත ශ්‍නොශැකිශ්‍ේ.  

ඳභණ දැන ආශාර  ැනීභ; ඾රීරශ්‍ේ ඉරියේ ශ්‍ලනව් කරමින් 
අලුත් අලුත් ක්‍රියාලන් හී නිරත වීශ්‍භන්; ආරම්බක ධාතු, නික්කභ 
ධාතු, ඳරක්කභ ධාතු යන අලව්ථා තුනට අනුල වීර්යය ලැඩීශ්‍භන් 
ථීනමිද්ධය දුරුකෂ ශැකිය 
 

 උඳභාල :-ජ඼ශ්‍යහි 

ඳාසි ඇත්නම් එහි 

කිසිලක් ශ්‍නොශ්‍ඳශ්‍න් 

03 ථීන මිද්ධ 



උද්ධච්චය යනු- සිශ්‍ත් ඳලතින ශ්‍නොවන්සුන්කභ, චංච඼  තිය, 
විසිශ්‍රන  තිය, අරමුණක ශ්‍නොඳලතින  තිය යි 

කුක්කුච්ච යනු- කෂ ශ්‍නොකෂ ලැරදි ශ්‍ද් පිළිඵ඲ ල තැශ්‍ලන 
඼තශ්‍ලන ව්ලබාලය යි  

සිශ්‍ත් වභාධිය ශ්‍ ොඩනැංවිය යුතු ඵල දැඩි ල සිහි කරන්ශ්‍න් නම් 
උද්දච්ච කුක්කුච්චය ඳා඼නය කර ත ශැකිය  
 

 උඳභාල :-ජ඼ය 

කැෂඹී ඇත්නම් එහි 

කිසිලක් ශ්‍නොශ්‍ඳශ්‍න් 

04 උද්ධච්ච කුක්කුච්ච 



 ශ්‍භහි වාභානය අදශව වැකය යි. එශ්‍ශත් වෑභ ශ්‍දයක් පිළිඵ඲ල භ ඇතිලන වැකය, 
කුත෕ශ඼ය පිළිඵ඲ ල  ශ්‍භහි දී අදශව් ශ්‍නොශ්‍ේ. 

 ශ්‍ම් නිවා නි඾්චිත තීරණයක සිටිය ශ්‍නොශැකිශ්‍ේ. ලනශ්‍ේ අතරභං ව෕ශ්‍ලකු ශා 
වභානයි 

 

 

 
උඳභාල :- ශ්‍ඵොර 

ජ඼ශ්‍යහි කිසිලක් 

ඳැශැදිලිල 

ශ්‍නොශ්‍ඳශ්‍න් 

 

1. බුදුරදුන් පිළිඵ඲ ල වැක ඇති වීභ 

2. ධර්භය පිළිඵ඲ ල වැක ඇති වීභ 

3. වංඝයා පිළිඵ඲ ල වැක ඇති වීභ 

4. සී඼, වභාධි, ප්‍රඥා යන ත්‍රිශික්඿ා පිළිඵ඲ ල වැක 

ඇති වීභ 

5. ශ්‍ඳර බලය පිළිඵ඲ ල වැක ඇති වීභ 

6. අනා ත බලය පිළිඵ඲ ල වැක ඇති වීභ 

7. ශ්‍ඳර- අනා ත බල ශ්‍දක භ පිළිඵ඲ ල වැක ඇති 

වීභ 

8. ඳටිච්චවමුප්ඳාද ධර්භය පිළිඵ඲ ල වැක ඇති වීභ 
 

05 විචිකිච්චාල 



චිත්ත බාලනාල (සිත දියුණු කරන නිවා) 
 

වභාධි බාලනාල (සිත වභාධි ත 

ශ්‍කශ්‍රන නිවා) 

වභථ බාලනාල ශැඳින්ශ්‍ලන ශ්‍ලනත් නම්.. 



වභථ බාලනාල ව඲ශා ශ්‍යොමු වීශ්‍ම් දී මුලින්භ 

අල඾ය ලන්ශ්‍න්.., 

සිල්ලත් විය යුතුයි, 

 එහි දී ආර්ය අ඿්ඨාංගික භාර් ශ්‍ේ හික්මිය යුතුයි 

• වම්භා ලාචා 

• වම්භා කම්භන්ත 

• වම්භා ආජීල 
 



සී඼ශ්‍යන් යුතුල වභථ බාලනාල ව඲ශා ශ්‍යොමුලන 

පුද් ඼ශ්‍යකු තුෂ ශ්‍භභ ගුණාං  තිබිය යුතුයි 

ඉන්ද්‍රිය වංලරය (ඇව, කන, නාවය, දිල, ඾රීරය, 

භනව යන ඉන්ද්‍රියන් වංලර කර  ැනීභ) 

වති වම්ඳජඤ්ඤය (හිඳීභ, සිටීභ, ඇවිදීභ ආදී 

සියලු ක්‍රියාලන්හී අලශ්‍ඵෝධශ්‍යන් යුක්ත වීභ) 

වන්තුට්ඨිතා (඼ද ශ්‍දයින් වතුටු වීභ) 



වභථ බාලනාල ලඩන පුද් ඼ශ්‍යකු අනු භනය 

කෂ යුතු ඉතා ලැද ත් කරුණ 

ආචාර්යලරශ්‍යකුශ්‍ න් උඳශ්‍දව් ඼ඵා 
 ැනීභ. 

( ශ්‍භහි දී බාලනා ශ්‍යෝගියාශ්‍ේ චරිතයට අනුල 
සුදුසු කර්භව්ථානයක් එභ ආචාර්ය ලරයා 
඼ඵාශ්‍දයි.) 



පුද් ඼ චරිත ලර්  ශය 

1. රා  චරිත       - ආ඾ාල අධික චරිත 

2. ශ්‍දෝව චරිත     - ද්ශ්‍ේ඿ය අධික චරිත 

3. ශ්‍භෝශ චරිත    - මුෂාල, ශ්‍භෝඩකභ අධික චරිත 

4. වද්ධා චරිත    - රද්ධාල මූලික ව෕ චරිත 

5. බුද්ධි චරිත     - බුද්ධිය මූලික ව෕ චරිත 

6. විතක්ක චරිත - තර්කානුක෕඼ල විභසුම් සිතින් 

කටයුතු කරන චරිත 



වභථ බාලනා ව඲ශා ශ්‍යොදා  ත ශැකි කර්භව්ථාන 

ශ්‍ශලත් කභටශන් 40කි 

දව කසිණ                               -    10 

දව අසුබ                                 -    10 

දව අනුව්වති                           -    10 

චතු අප්ඳභඤ්ඤා                     -    04 

ආශාශ්‍ර් ඳටික්ක෕඼ වඤ්ඤා       -    01 

චතු ධාතු ලලත්ථාන                  -    01 

වතර ආරුප්ඳ                          -    04 



පුද් ඼ශ්‍යකුශ්‍ේ චරිත ව්ලබාලය තීරණය 

කිරීශ්‍ම් දී ඒ ව඲ශා ඳාදක කර ත ශැකි කරුණු 

• ඔහු සිතන ඳතන ආකාරය 

• ඔහුශ්‍ේ රුචි අරුචිකම් 

• ඔහුශ්‍ේ ඇලතුම් ඳැලතුම් 



බාලනාලට පිවිශ්‍වන තැනැත්තා ඉටුකර  ත 

යුතු ප෕ර්ල අල඾යතා 

ක඼යාණ මිත්‍ර ආරය (කුව඼යට භ  ශ්‍ඳන්ලන, යශඳතට 

ශ්‍යොමු කරන මිතුරන් ඇසුර) 

සිල්ලත් වීභ (කය ලචන ශ්‍දශ්‍කහි වංලර ඵල) 

ධර්භ රලණය (නිතර නිතර ධර්භය ඇසීභ) 

වීර්යය (උත්වාශශ්‍යන්, කැඳවීශ්‍භන් ක්‍රියා කිරීභ) 

ප්‍රඥාල (විනිවිද දකින නුලණ) 



වභථ බාලනාල ව඲ශා ශ්‍යොදා  ත ශැකි ඉරියේ 

I. සිටි ඉරියේල 

II.සක්මන් ඉරියේල 

III.හිඳි ඉරියේල 

IV.ලැතිරීවම් ඉරියේල 



වභථ බාලනාල ලැඩීශ්‍භන් ඼ඵා ත ශැකි උවව්භ ප඼ 

ඳඤ්ච අභිඥා අ඿්ටවභාඳත්ති 
 

1. ප්‍රථභ ර෕ඳ ධයානය 

2. ද්විතීය ර෕ඳ ධයානය 

3. තෘතීය ර෕ඳ ධයානය 

4. චතුර්ථ ර෕ඳ ධයානය 

5. ආකාවනඤ්චායතනය 

6. විඤ්ඤාණඤ්චායතනය 

7. ආකිඤ්චඤ්ඤායතනය 

8. ශ්‍න්ලවඤ්ඤා නාවඤ්ඤායතනය 

ර෕ඳාලචර ධයාන 

අර෕ඳාලචර ධයාන 

1. ඉද්ධිවිධ ඥානය (වෘද්ධි ප්‍රාතිශාර්ය ඳෑශ්‍ම් නුලණ) 

2. දිබ්ඵශ්‍වෝත ඥානය (පියවි කනට ශ්‍නොඇශ්‍වන ඾බ්ද 

ඇසීශ්‍ම් නුලණ)  

3. ඳරචිත්ත විජානන ඥානය (අනය සිත් කීශ්‍ම් නුලණ) 

4. පුබ්ශ්‍බ් නිලාවානුව්වති ඥානය (ශ්‍ඳර විස෕ 

බලයන්දැන  ැනීශ්‍ම් නුලණ) 

5. දිබ්ඵ චක්ඛු ඥානය (පියවි ඇවට ශ්‍නොශ්‍ඳශ්‍නන ර෕ඳ 

දැකීශ්‍ම් නුලණ) 

ඳඤ්ච අභිඥා අ඿්ටවභාඳත්ති 



මදනික ජීවිතයට වභථ බාලනාශ්‍ලන් ඼ැබිය ශැකි 

ප්‍රශ්‍යෝජන 

ශ්‍඼ෝබ, ද්ශ්‍ේ඾, ශ්‍භෝශ ආදී ශ්‍කශ්‍඼ව් සිතුවිලි ඳා඼නය ශ්‍ේ. 

ධාරණ ඾ක්තිය ලැඩිශ්‍ේ. 

ශ්‍ඳොත ඳත ඳාඩම් කිරීශ්‍ම් දි ශ්‍ලනදාට ලඩා ඳශසුලක් 

දැශ්‍න්. 

සිශ්‍තහි තෘප්තිභත් ව්ලබාලයක් ඇතිශ්‍ේ. 

අවශනය නැති වී ප්‍රවන්න ශ්‍ඳනුභක් ඇතිශ්‍ේ. 

කායික ශ්‍රෝ  පීඩා අඩු වීශ්‍භන් නිශ්‍රෝගීශ්‍ේ. 

සිත විසිර යාභට ශ්‍නොදී එකඟ කර  ැනීභට උඳකාරීශ්‍ේ. 



වභථ බාලනාල බුදුරජාණන් ලශන්ශ්‍වේ ශ්‍඼ොල ඳශෂ 

වීභට ශ්‍ඳර ඳටන් බාරතශ්‍ේ ඳැලති ඵලට වාක්ෂි 

කා඼ශ්‍ද්ල඼ ශ්‍ශලත් අසිත 

තවුවා උවව් 

ධයාන඼ාභිශ්‍යකු වීභ. 

ආ඼ාරකා඼ාභ තවුවා වප්ත 

වභාඳත්ති඼ාභිශ්‍යකු වීභ. 

උද්දකරභපුත්ත තවුවා අ඿්ට 

වභාඳත්ති඼ාභිශ්‍යකු වීභ 



වතරුලන් සරණයි...! 


