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දම් අනුව සතිදේ බලය දියුණු කිරීමට නම් “සතිය” නිර්මලව අමිශ්රව හඳුනො ගත යුතුයි. 

දමයට අපි “සති මොත්රය” දහවත “හුදු සතියයි” කියමු.  

4. සති මාත්රය යනු (Bare attention) 

• දම් දමොදහොතට සිහිය පැවැතවීම  

• දම්  දමොදහොතට පැමිදණන දදය දහොඳින් දැකීම සහ  අඳුනො  ගැනීම  

• දවන් දකොට අඳුන ගැනීම.  

• හිතට පැමිණි දදය මත  දනො ගැටීම දහවත  අවිරුේධ් ප්රතිපදොව 

• දසමින් නැවතිල්දල් කටයුතු කිරීම 

• එදලස  පුරුදු කරන  “සති මොත්රය” වැදඩන දහමක්.  

• දුවන විසිදරන හිතකට ඇතුල් දවන සතිමත ආදලෝකය හරියට  දකදනකුට දම් 

දමොදහොතට එළඹ සිටීමට උදේ කරන යහළුදවක්.  

• එදස් එළඹ සිටි සිහිය  නිසො එතන  එතන නුවණ වැදඩන බව ( සිහි නුවණ)යන 

දම්  සියල්දල් එකතුව “සති මොත්රදේ” ගමනයි.  

• දමදස් “සති මොත්රය” දකදනකුට  සැබෑ සතුට දසවීමට දදොර විවුර්ථ කරයි.  

5. සති පාස්ේ “සති මාත්රය ” පිළිබඳ ඉගනුම් -ඉගැන්ීම් ( Learning and 

Teaching ) ක්රම්ේදය  

සති පොසල දරුවන්ට හඳුන්වො දදන්දන් ඉහත  විස්තර කල “සති මොත්රයයි”.  එය ශිෂය 

දක්න්ීය ක්රම දේදයකි. පළමුව, සති මොත්රය පිළිබඳ සුතමය දැනුම ලබො දදමින්, 

“සතිය” පුරුදු පුහුණු කිරීදම්  ප්රොදයෝගික පුහුණුව සඳහො ක්රමදේද හතරක් හඳුන්වො 

දදනවො. ඒවො නම් ; 

• සතිදයන්  ඇවිදීම  

• සතිදයන්  ඉඳ ගැනීම 

• සතිදයන් එදිදනදො වැඩකටයුතු “සති ක්රියොකොර කමක්” දලස කිරීම 

• සතිදයන් දසල්ලම් කිරීම  

දමදස් “සතිය” කියො දදමින්, පුරුදු පුහුණු කරවමින්, දමම වැඩ සටහන් ඉදිරියට දගන 

යනු ලබන්දන්  දරුවන්දේ ම  සිත තුල වැදඩන ගුණොංග මත පදනම් වුන ක්රම 




