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• ඒවදේම දම්  දමොදහොත දකදරහි දැනුවත බව දයොමු කරමින් ීන්දු ීරණ 

වලින් දතොරව හැඟීම්, සිතුවිලි සහ ශොරීරික දැනීම් හුදදක්ම නිරීක්ෂණය 

කිරීදමන් ලබො ගන්නො  මොනසික ස්වොභොවයයි . 

• අීතය ගැන දුක් වීමත , අනොගතය ගැන සිහින මැවීමත අනුවණ කමයි. දම් 

වර්තමොන දමොදහොදත සිටීම  නුවණැති බවයි.” 

• ඒ වදේම අීතය ගැන පසු තැවීමක් ඇති වුනත “මම දැන් ඉන්දන් පසු 

තැවීමක” කියො දැන ගැනීමත, අනොගතය ගැන සිහින මවමින් ඉන්න විට “මම 

දැන් ඉන්දන් සිහින මවමින්” බව දැන ගැනීමත “සතිමත” කමයි.  

•  “දම් දමොදහොතට” පැන නගින දේ ගැන දැනුවත බව සහ  වර්තමොනයත 

දවනස් වන බව දැන ගැනීදම් අප්‍රමොදය “සතිමත” කමයි.  

3. සති්ේ ලක්ෂණ  

පූජය  ඥොනදපොනික   ස්වොමීන් වහන්දස්දේ  “Power of Mindfulness “ දපොත 

“සතිදේ බල මහිමය’ දලස  පරිවර්තනය කරමින් පූජය ධ්‍ම්මජීව ස්වොමීන් වහන්දස් 

දමදස් සඳහන් කරයි. “සතියට පණ දී බැලුදවොත එය අවයොජ නිරහංකොර 

ලක්ෂණදයන් යුක්තයි. 

සතිය ආක්‍රමණශීලී දනොවන අතර එහි ගුණොංග බැබදළන්දන් ඇතුළතිනි. සතිදේ 

වටිනොකම, විනිවිද දක්න සුලු ගුණයත, එය  ප්‍රතයක්ෂ කර ගැනීම සඳහො එහි  ගුණ කල් 

තියො දැන ගත යුතුයි.  

සතිය දබොදහෝ විට සම්පජඤ්ඤය සමග සමීප සම්බන්ධ්‍යක් පවතවයි. එය “සිහි නුවන” 

දලස හඳුන්වයි. 

ජිවත වන විට කල යුතු දනොකළ යුතු බව, කළ හැකි සහ  දනොකළ හැකි බව, සහ 

තමොදේ රුචි අරුචි කම් පැහැදිලිව දතරුම් ගැනීමට ඇති හැකියොව  දම්  “සති මොත්‍රය” 

පුරුදු කරන දකොට  ලැබුණ සිහි නුවන නිසො ඇති වූ  තතවයකි. දම් අනුව සතිය තනිව 

දපනී දනො සිටියි.  

සතිය කිසිම දේක පැති දනොගතතත , එතන එතන වැදඩන නුවණ නිසො නිතරම ගමන් 

කරන්දන් සොරධ්‍ර්ම එකලස් කරගත, සමසිත මුදුන් කරගත, සැනසුම් දොයක ගමනක. 

සතිය කලයොන මිත්‍රදයක්.  දුදක් දී සැදප් දී හැර දනොයන යහළුදවක්. සතිය පැති දනො 

ගන්නො ධචතසිකයක්. නිතරම “සම සිතට” පොර දපන්වන මොර්දගෝපදේශකදයක්.   

“සතිය”  එක  අරමුණකට  එල්ල කදලොත, එය එම අරමුණ විනිවිද  දකින දස් ගමන් 

කරන්න පුළුවන්  වීර්යයක්, ශ්‍රේධ්‍ොවක් ( හැකි සංඥො), සමොධියක්( එකලස් සිත), සහ 

ප්‍රඥො වක්  ඇති වීම  මනදස් ස්වභොවයක්.  

සතිමත සිත ඔදරොතතු දීදම් හැකියොව ඇති දනො සැදලන ශක්තිදයන් යුක්තයි. 
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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 




