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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 



5 

 

ක්රමදයන් දියුණු වන නිපුණතො මත පොදක වුන අප්රමොදී ගමනක් දලසිනි, අවදිමත 

ගමනක් දලසිනි. 

ඒ වොදේම, මනසින් ඉපදදන, මනසින්  නිමැදවන  කවි සංකල්පනො මගින්, 

උපදේශොතමක රචනො මගින්, දරුවන් ඉදිරිපත කරන අතදැකීම්  මගින් එකතු කරගත 

දතත  පදනම් කරදගන පොඩම් මොලො සකස් කරනු ලැදේ.  

විවිධ් මට්ටදම් වයස් සඳහො, ඊට අනුකූල පොඩම් මොලො සකස් දවන අතර වැඩිහිටි 

සැමටත ඒ හො සමොන ප්රොදයෝගික වැඩ පිළිදවළවල් සහ ඒ සඳහො දැනුම ලබො දීම ද සති 

පොසල විසින් කර දගන යනු ලබනවො.  

දපර පොසල් මට්ටදම් සිට පොසල සහ විශ්ව විදයොල මට්ටම දක්වො, ඒ වදේම  රොජය 

ආයතන සහ පුේගලික ආයතන සඳහො ද පොඩම් මොලො සකස් වීම සති පොසල අනුග්රහය 

යටදත සිදු දවයි.  

සමොජ ආයතන සමග සහදයෝගදයන්, සතිමත ගුරුවරුන් බිහි කිරීම සඳහො අවශය 

කරනු ලබන වෘතීමය පුහුණුව ලබො දීම තුළින් “ සතිමත ශ්රම බලකොයක්” හදමින් 

දමම ඉගනුම් ක්රියොවලිය (ගුරු/ශිෂය)  කර දගන යනු  ලබනවො. 

දමම විෂය මොලොව දක්න්ර ගත  වන්දන්, තනි තනි ශිෂයයින්දේ සැබෑ හැකියො වන් සහ 

දක්ෂ කම්  තව තවත වර්ධ්නය  කර ගැනීදමන් ,  ගුණ ධ්ර්ම දහොඳින් අවදබෝධ් කර 
ගැනීදමන් සහ එයින් ජනිත වන සිහි නුවණ තුලින් වැදඩන  සොරධ්ර්ම හරහො  ජොතිය 
දගොඩනැගීදම් කර්තවයයට සොධ්නීය දොයකතවයක් සැපයිය හැකි වටිනො 

දකොටස්කරුවන් බවට දරුවන් පත කිරීමටයි.  

එතන එතන සිත අවදි කරමින්, ලැදබන ලැදබන නිපුණතොවයන්  දපෝෂණය දවමින්, 

මොලයකට සුවඳවත මල් අමුණන්නො වොදේ සතුට,  සැනසුම, සොමය, නිදහස  අතවිඳිමින්  

යන සතිමත ගමනකට (Journey of Mindfulness) “සති පදනම”  දරුවන්ට ඉඩ 

ප්රස්තොව සපයො දදයි. 

6. හිතක සේවභාවය 

කුඩො කල සිට අපට අවශය කරන ශක්තිමත මොනසික තතවයක් ඇති කර ගන්න  දහොඳ 

නරක, හරි වැරදි, යුතු අයුතු, හැකි දනොහැකි,  සමොජ නීති රීති  යන දේ ගැන දගදරින් 

සහ පොසල් වලින්  කියො දදනවො. ඒ දැනුවත කිරීම මගින් සංවර කමක් ඇති දවනවො. 

නමුත සිතකට නිතරම දුක, සැප, නින්දො ප්රශංසො, ලොබ පොඩු ඇතිදවන එක ස්වභොවයක්. 

ඒ නිසො ජීවිතදේ ලැබුණ සදොචොරොතමක සංවර කම පවතවො ගැනීම අපහසු දවනවො. ඒ 

නිසො ස්භොවදයන් ම දකදනකුදේ සිත  අකමැතත සහ කැමැතත මත ීන්දු ීරණ 

ගන්නවො.   

කැමැතත අකමැතත අදප් හිතකට එන්දන් හැඟීම් දහවත චිතතදේගී හරහො. විස්තර 

වශදයන් කියනවො නම් හැඟීම් දහවත චිතත දේග වශදයන්, තරහව, දකෝපය, සැකය, 




