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බය, දුක, අදප්ක්ෂොව, සතුට, පුදුමය, අවමොනය, අපකීර්තිය, පිළිකුල වැනි අවස්ථො 

මදනෝ විදයොදේ සමස්තයක් වශදයන්  දපන්වො තිදබනවො.  

අකැමති දේ  ඇතිදවන විට කලින්  ඉදගන ගත දහොඳ නරක හරි වැරදි, සමොජ නීති රීති  

ගැන මතකයට එනවොට වඩො  තමන්ටත අනුන්ටත හොනිකර දලස ප්‍රතික්‍රියො ඇති 

දවන්න පුළුවන්. ඒක සිතක ස්වභොවය. 

කැමති දේ ඇතිදවන විට අධික දලස උේදොමය වැනි අහිතකර තතතව තමන්ටත 

අනුන්ටත හොනිකර දලස ඇති දවන අයුරින්  ප්‍රතික්‍රියො ඇති දවන්න පුළුවන්. ඒකත 

සිතක ස්වභොවය. 

දම් තතවය සිතක ඇති දවන විට ඒවොට ඔදරොතතු දීදම් ශක්තිය නැතනම් දනො 

සැදලන ගතිය සිතකට ඉදේ  එන්දන් නැහැ.  

්හාඳ නරක, හරි වැරදි, යුතු අයුතු යනාදිය ගැන දැන සිටියත් අකමැති ්දයක්  සිතට 
එන විට අ්ේ සිතට තරහව, ඉරිසියාව, දුක, පිළිකුල, ් ෝකය, ්බදා හදා ගන්න 

අකමැති බව, සැක හිතීම, අනුන් පහත් ්කාට සැලකීම, නීති රීති කැඩීම, මමත්‍රී 

කරුණාව නැති කම වැනි ්ේ එනවා. 

ඒ වොදේම, ්හාඳ නරක, හරි වැරදි, යුතු අයුතු යනාදිය ගැන දැන සිටියත් අපට කැමති  

්දයක්  සිතට එන විට අ්ේ සිතට අධික උේදාමය, දැඩි ්ලෝභය, අනුන් පරදවා ජ්‍ය 

ගැනී්ම් සිතුවිලි, කැමති ්ේ ්හාඳින් ්හෝ නරකින් කර ගැනීම, වැනි ්ේ එනවා. 

ඒක තමයි සිතක ස්වභොවය. දමවැනි අවස්ථො ඇතිවූ විට ඒවො දැන දගන, දතරුම් අර 

දගන, ප්‍රකොශ කර, ඒවොට මුහුණ දී, සොකච්ඡො කර ඒවො සමබර කර ගැනීම සඳහො  

පැමිදණන තතවයට දනො සැලී මුහුණ දදන්න නම් “සතිමත” බව පුහුණු කල යුතුයි.  

අටදලෝ දහම හැමදොම දලොව පවතිනවො. ඒක අපට දවනස් කරන්න බැහැ. ඒකට 

ඔදරොතතු දීම දහෝ දනො සැලී සිටීදම් ශක්තියයි අපට අවශය වන්දන්.   

7.  සති පාස්ේ පුහුණු කරන සතිය මුලික වන්්න් ළමයකු තුල ඔ්රාත්තු 

දී්ම් හැකියාව ්හවත් වර්තමාන ්මා්හාතට පැමි්ණන තත්ත්වයට  

්නාසැ්ලන බව පුරුදු කිරීමයි (Resilience) 

බටහිර රටවල් වල “සතිය” වශදයන්   දබොදහෝ දුරට කතො කරන්දන් “හිත එකලස් 

කිරීමක් දහෝ එක තැනක තබො ගැනීම වැනි දදයක් ය. දබොදහෝ රටවල   ඉඳදගන 

කරන  සතිමත කම පුරුදු කිරීම, සති දසල්ලම් සහ සති ක්‍රියොකොරකම් ගැන හරහො   

දබොදහෝ විට ඔවුන් විස්තර කරන්දන් එම සති පොඩම් හරහො  හිත එකලස් වූ බවක්, 

හිතට සොමයක් සහ සැනසීමක් ලැබුණු බවක්, සතුටක්, ප්‍රීතියක්,සැහැල්ලුවක්, ඇති වූ 

බවක් ය. දමම තතවය හිතක “සමතයක්” “සමොධිමත” ඇති කරන බවක් දපන්නුම් 

කරයි. ඒ නිසො දබොදහෝ විට “සතිය” පොවිච්චි කරන්දන් දලොදේ අද පවතින අසහනකොරී 

තතවයට ප්‍රදයෝජන වත වන දවද කමක් දලස බැවිනි.  



7 

 

නමුත, සිතක යථො තතවය තමයි නිතර එහි විසිදරන සුළු බව. තොවකොලික දලස දමය 

සමතයකට පතකළ හැකි වුනත ඉන් ඉවත වූ විට නැවත විසිදරන එක අදප් සිදත  

ස්වභොවය.  

සති පොසදල්  “සති මොත්‍රය” පුහුණු කිරීම හරහො දියුණු වන අවදිමත කම හරහො  හඳුන්වො 

දදන්දන්  “ඔදරොතතු දීදම් හැකියොව” (resilience) එදහමත නැතනම් ප්‍රශ්නයක්, 

කරදරයක් ඇති විට ඒ හරහො පැමිදණන හැඟීම වලට  දනො සැදලන බව දකොදහොමද 

දරුවන් තුල ඇති කරන්දන් කියල දපන්වො දදන්න.  

විසිදරන හිතට ගැදටන්දන් නැතිව ඇදලන්දන් නැතිව එම තතවයට ඔදරොතතු 

දදන්දන් දකදස් ද යන්නට “සති පොසදල්” ක්‍රම දේදය පැහැදිලි පිළිතුරක් සපයනවො.  

 

7.1  සති පාස්ේ අනිවාර්ය සති ක්‍රියා ්දක වන “සති්යන් ඇවිදීම සහ 

සති්යන් ඉඳ ගැනීම”  පුහුණු කිරීම  නිසා ්කා්හාම ද ්ම් ඔ්රාත්තු 

දීම දියුණු ්වන්්න් කියල ්කටි්යන්  බලමු.  

 

සති්යන් ඇවිදීම; 

• ඔබ ඇවිදින බව දැන දගන ඇවිදිනවො. පය දපොදලොවට වැදීදම් ස්පර්ශය 

දැදනමින් ඇවිදිනවො. 

• එදස් ඇවිදිමින් යන  විට  ගසක සිටින ලස්සන කුරුල්ලකු දකිනව.  

• දැන් දපොදලොව සමග ගැදටමින් පයට තිබුණ සිත කුරුල්ල දැකීමට ගිහිල්ල.  

• දකොදහොම ද දැන ගතදත දැන් ඇවිදීදම් සිත නැහැ කියල?  

• පයට තිබුණ ස්පර්ශය නැති දවලො ඇසට ගිහින්, දැකීමට ගිහින් බව දන්නවො.  

• ඔබ සතිය පුරුදු කරලො තිබුණ නිසො කුරුල්ලො දැක්ක කියල කලබල දවන්දන් 

නැහැ.  

• කුරුල්ලොදේ ලස්සන දැකල ඒ ඔස්දස් හිත යන්දනත නැහැ. මදේ හිත දැන් 

තිදයන්දන්  කුරුල්ලො ගැන කියල දන්නවො. දැන දගන නැවත ඇවිදින එකට 

හිත ගන්නවො.  

• නැවත හිත පදේ ස්පර්ශයට  ආදේ කියල  ඔබ  දැන ගන්දන් දකොදහොම ද ?   

• ඔබට දැන් දැදනනවො කකුල දපොලදේ ගැදටමින් ඇවිදින බව.  

• එදස් සිදුදවන හැම දවනස්  වීමක්ම පැහැදිලිව කලබලයක් නැතිව බලන්න 

සතිමත හිතට පුළුවන්.  




