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යහපත් මාානසික 
යහපැැවැැත්ම සඳහාා 
ක් රම පහක් සහ 
බුදු දහම
NHS විසින් නිර්දේේශ කර ඇති පරිදි ඔබේ� මාානසික සෞ�ෞඛ් ය සහ 
යහපැැවැැත්ම වැැඩි දියුණු කිරීම සඳහාා පහත සඳහන් පියවර 
පහ සලකාා බැැලීම ප් රයෝ�ෝජනවත් වනු ඇත. සෑෑම දිනකම 
යහපැැවැැත්ම සඳහාා වූ ක් රම පහෙ�න් සෑෑම ක් රමයක්ම අනුගමනය 
කිරීම හරහාා ඔබේ� මනෝ�ෝභාාවය සහ යහපැැවැැත්ම කෙ�රෙ�හි ඉතාා 
ධනාාත්මක බලපෑෑමක් ඇති කළ හැැකිය.

http://good-thinking.uk


එක

අන් අය සමඟ 
සම්බන්ධ වන්න

සංංචරන සීමාා වෙ�නස් වෙ�මින් පවතින නිසාා, නිවසේ� අන් අය සමඟ මිශ් ර 
වීම පිළිබඳව නව නීතිරීති සඳහාා කරුුණාාකර එක්සත් රාාජධාානිය රජය වෙ�බ් 
අඩවිය හෝ�ෝ ඔබේ� පළාාත් පාාලන වෙ�බ් අඩවිය පරීක් ෂාා කරන්න.
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→ 	අන් අයද පීඩාා විදියි

→ 	අන් අයද ආධ්යාාත්මික මාාර්ගයක ගමන් කරයි

→ 	ආදරය කරුුණාාව ඇති කිරීම වැැනි ආධ්යාාත්මික ගතිගුණ හරහාා 
තමාාගේ�ම යහපැැවැැත්ම ගො�ොඩනඟාා ගත හැැකි අතරම අනෙ�ක් අය 
පිළිබඳව වඩාා විවෘෘතව සිටිය හැැකිය

→ 	ආධ්යාාත්මික ගතිගුණ තියුණු මාායිම් හාා කෘෘතිම බෙ�දීම් වලන් සීමාා කළ 
නො�ොහැැක

යහපත් මාානසික යහපැැවැැත්මක් ලැැබෙ�න්නේ� අප 
අන් අය සමඟ පවත්වන අන්තර්-සම්බන්ධතාා වලින් 
අපට ලැැබෙ�න හො�ොඳ මාානසික ආහාාරයෙ�න් වේ�. අන් 
අය සමඟ වූ සතිපට්ඨාානය හාා භාාවනාා කිරීම හරහාා  
ධර්මිෂ්ඨ සිතුවිලි සහ වෙ�නත් සෞ�ෞඛ්ය සම්පන්න 
මාානසික තත්ත්වයන් වර්ධනය කරගත හැැකිය.

පහත දෑෑ දැැකීමට උපකාාරී වීම හරහාා ඔබේ� මාානසික 
සෞ�ෞඛ්යයට අන්තර් සම්බන්ධතාා වැැදගත් වේ�:

යහපත් සිත සහ අන් අය පිලිබඳව 
සැැලකිලිමත් වීම යහපත් ආධ්යාාත්මික ගති 
පැැවතුම් වේ�. විවෘෘත හදවත යනු සැැමට 
අයිති හදවතයි, සෑෑම විටම නිවසේ� සහ 
සීමාාවන් නො�ොමැැතිව සිටියි.

බුදු දහමේ� තුන්වන ත් රිරත්නය සංංගාා: 

අධ්යාාත්මික මාාවතේ� ගමන් කරන මිනිසුන් 
සංංඝ ප්රජාාවයි. බෞ�ෞද්ධයෝ�ෝ සංංඝරත්නය 
සරණ යති. 

මෙ�ත්තාාවර්ධනය කිරීමේ� භාාවනාා ක් රමය: 
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දෙෙක

ශාාරීරිකව 
ක් රියාාශීලී වන්න
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→ 	ඔබට මතක් වන විට ඔබේ� ශරීරය කෙ�රෙ�හි අවධාානය යො�ොමු 
කිරීමට උත්සාාහ කරන්න

→ 	අවධාානය ශරීරය හරහාා සුපරික්සීම කිරීම නිසාා විවිධ 
ප්රදේේශවල සංංවේ�දීතාාවන්ට අවධාානය යො�ොමු කරන්න

→ 	යහපැැවැැත්ම පිළිබඳ වඩාාත් පදනම් වූ හැැඟීමක් වර්ධනය කර 
ගත හැැකි වන පරිදි ශරීරය පිළිබඳව වඩාාත් අවබෝ�ෝධයෙ�න් 
කටයුතු කරන්න

→ 	අධෛෛර්යයට පත්වීම වෙ�නුවට, ශරීරය තුළ වඩාා හො�ොඳින් 
පදනම් වීමට හෝ�ෝ ශරීරය කේ�න්ද්ර කර ගැැනීමට පුරුුදු වීම 
වඩාා හො�ොඳය.

→ 	යහපැැවැැත්ම වර්ධනය කිරීම සඳහාා සමබර ප්රවේ�ශයක් ගන්න. 
මෙ�ය ශරීරය, හදවත සහ මනස රැැකබලාා ගැැනීම සඳහාා වූ 
ප්රවේ�ශයන්ගෙ�න් සාාක් ෂාාත් කරගත හැැකි අතර – මාා තුනම 
එකවර රැැකබලාා ගැැනීම

ක් රියාාශීලීව සිටීම ඔබේ� ශාාරීරික සෞ�ෞඛ් යයට 
සහ යෝ�ෝග් යතාාවයට පමණක් නො�ොව ඔබේ� 
මාානසික යහපැැවැැත්මට ද ඉතාා වැැදගත් වේ�.

ශාාරීරිකව ක්රියාාකාාරී වීමට බො�ොහෝ�ෝ ක්රම 
තිබේ�: යෝ�ෝග, තාායි චි, කිගො�ොන්ග් මෙ�න්ම 
ගෙ�වතු වගාාව වැැනි එළිමහන් ක්රියාාකාාරකම්, 
නැැටුම් වැැනි ගෘෘහස්ථ ක්රියාාකාාරකම් – තවද 
ඔබ කරන ඕනෑෑම දෙෙයකට මුළු හදවතින්ම 
කැැපවීම. 

“	�මේ� කය මැැටි භාාජනයක් වැැනි යැැයි දැැන, මේ� සිත 
නුවරක් මෙ�න් පිහිටුවාා ප් රඥාාව නමැැති ආයුධයෙ�න් 
මාාරයාා* හාා යුද්ධ කරව්. එසේ� දිනාාගත් දේේ 
විවේ�කයක් රහිතව රැැකගත යුතුයි.” 

	ධ ම්මපදය ව 40

මාාරයාා* - අහිතකර මාානසික තත්ත්වයන්ගේ� ප් රතිමූර්තියකි
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තුන

සෑෑම දිනකම 
අලුත් දෙෙයක් 
ඉගෙ�න ගන්න
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සීයාා තම මුනුබුරාාට ජීවිතය ගැැන කියාා දෙෙමින් සිටියි.

'මාා තුළ සටනක් සිදු වෙ�මින් පවතී,' ඔහු තරුුණයාාට පැැවසුවේ�ය. 
'වෘෘකයන් දෙෙදෙෙනෙ�කු අතර සටනක්.

අඳුරුු වෘෘකයාා කෝ�ෝපය, ඊර්ෂ්යාාව, ශෝ�ෝකය, පසුතැැවීම, කෑෑදරකම, 
අහංංකාාරය, ස්වයංං අනුකම්පාාව,වරදකාාරි බව, අමනාාපය, පහත්කම, 
බො�ොරුුව, කුහක උඩඟුකම, උසස් බව සහ මමත්වය.

ආලෝ�ෝකමත් වෘෘක්ෂයාා යනු සතුට, සාාමය, ආදරය, බලාාපො�ොරො�ොත්තුව, 
සාාරධර්ම, නිහතමාානිකම, කරුුණාාව, කරුුණාාවන්තකම, සංංවේ�දනය, 
ත්යාාගශීලීත්වය, සත්යය සහ දයාානුකම්පාාව.

ආදර මුනුබුරාා, මේ� සටනම ඔබ තුළත් සිදු වේ� …. ඒ වගේ�ම මේ� 
පො�ොළො�ොවේ� සිටින සෑෑම පුද්ගලයෙ�කු තුළම මෙ�ම සටන සිදු වේ�.’

මුනුපුරාා ටික වේ�ලාාවක් කල්පනාා කර, "කුමන වෘෘකයාා දිනයිද?” යැැයි 
ඇසුවේ�ය’

සීයාා සිනාාසෙ�මින් සරලව ‘ඔබ පෝ�ෝෂණය කරන වෘෘකයාා’ කියාා  කීවේ�ය.

වෘෘකයන් දෙෙදෙෙනාාගේ� කතාාව
සෙ�මෙ�න් සෙ�මෙ�න් කතන්දරය ඔබම කියවාා කැැපී පෙ�නෙ�න වචන/වාාක්ය ඛණ්ඩ 
කෙ�රෙ�හි අවධාානය යො�ොමු කරන්න

→ 	නැැවුම් බව ගෙ�න ඒමට හාා යල්පැැන ගිය දෑෑ ජය ගැැනීමට නව 
අත්දැැකීම් හාා සම්බන්ධ වන්න

→ 	විශ්වාාසය වැැඩි කිරීම, අභිමාානය ඉහළ නැංං�වීම සහ මාානසික 
පීඩනය අඩු කිරීම හාා අරමුණක් පිළිබඳ හැැඟීමක් ලබාා ගැැනීමට 
ඔබට උදව් කිරීම

→ 	ශරීරය, හදවත සහ මනස කෙ�රෙ�හි අවධාානය යො�ොමු කිරීම

→ 	කුතුහලයෙ�න් සිටීම, ගවේ�ෂණාාත්මක සහ නිර්මාාණශීලී වීම

නව නිපුණතාා ඉගෙ�නීමෙ�න් පහත දේේ හරහාා 
ඔබේ� මාානසික යහපැැවැැත්ම වැැඩි දියුණු කළ 
හැැක්කේ� ය:

වසංංගතය අපට බුද්ධාාගම පිළිබඳ අපගේ� 
හුරුුපුරුුදුකම තවත් ගැැඹුරුු කර ගැැනීමට අවස්ථාාවක් 
ලබාා දී ඇත. 

 ප්රමුඛ විශ්ව විද්යාාල වලින් නො�ොමිලේ� බෞ�ෞද්ධ පාාඨමාාලාා මෙ�ම ලැැයිස්තුව 
ප්රයෝ�ෝජනවත් විය හැැකිය හෝ�ෝ  මුල් භාාෂාාවලින් මුල් පිටපත කියවන්න 
ඉගෙ�න නො�ොගන්නේ� ඇයි (උදාා. පාාලි/සංංස්කෘෘත)?

7

https://good-thinking.s3.amazonaws.com/documents/8_best_and_free_Buddhism_courses_and_classes.pdf
https://goldenbuddha.org/?s=pali&x=10&y=15


VOLU
NTEE

R

හතර

අන් අයට දෙෙන්න

8



VOLU
NTEE

R

→ 	ධනාාත්මක හැැඟීම් සහ ශුභඑලය පිළිබඳ හැැඟීමක් නිර්මාාණය කිරීම

→ 	ඔබට අරමුණක් හාා ආත්ම වටිනාාකමක් ලබාා දීම

→ 	අන් අය සමඟ සම්බන්ධ වීමට ඔබට උදව් කිරීම

මාානසික යහපැැවැැත්ම වැැඩි දියුණු කිරීම සඳහාා 
දන් දීම සහ කරුුණාාව උපකාාරී වන බවද දන්නාා 
කරුුණකි:

අන් අයට උදව් කිරීමට වැැඩි උනන්දුවක් දක්වන අය 
තමන් සතුටින් සිටින බව සිතීමට වැැඩි ඉඩක් ඇත. 
කුඩාා පුණ්ය කටයුතුවල සිට ස්වේ�ච්ඡාා සේ�වය වැැනි 
නිතිපතාා දීමනාා දක්වාා සෑෑම කෙ�නෙ�කුටම අනුකම්පාාව 
දැැක්වීමට අප උත්සාාහ කළ යුතුය.

“ඔබ සෑෑම කෙ�නෙ�කුම මුළු මිනිස් සංංහතියටම වගකිව 
යුතුයි. අපි එකිනෙ�කාා සැැබෑෑ සහෝ�ෝදර සහෝ�ෝදරියන් 
ලෙ�ස සිතිය යුතු අතර, සෙ�සු අය විඳින දුක අවම 
කිරීමට අප උත්සාාහ කළ යුතුයි. ධනය අත්පත් කර 
ගැැනීම සඳහාා පමණක් වැැඩ කරනවාා වෙ�නුවට, අපි 
අර්ථවත් දෙෙයක් කළ යුතුයි, සමස්තයක් ලෙ�ස මාානව 
වර්ගයාා බැැරෑෑරුුම් ලෙ�ස ඉලක්ක කළ දෙෙයක්.” 

	 අති උතුම් දලයි ලාාමාා
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යො�ොමු 
කරන්න
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→ 	ඔබේ� අවධාානය කො�ොපමණ වාාර ගණනක් වර්තමාානයෙ�න් 
පිටත සැැරිසරන බව සැැලකිල්ලට ගැැනීම; කො�ොපමණ වාාර 
ගණනක් එය අතීත ක් රියාාවන්ගෙ�න් ආපසු ඇද ගැැනුනේ�ද 
හෝ�ෝ සිදු නො�ොවූ අනාාගත සිදුවීම් ගැැන කනස්සල්ලට 
පත්වීද

→ 	ශක්තිමත් අභ්යන්තර ශක්තියක් වර්ධනය කිරීම 
සඳහාා වර්තමාානය වෙ�ත අවධාානය යො�ොමු කිරීමට සෑෑම 
උත්සාාහයක්ම ගැැනීම

→ 	වර්තමාාන කාාලය තුළ මනස සහ ශරීරයේ� සන්සුන් 
තත්ත්වයට වර්ධනය කිරීම

→ 	මනස හාා ශරීරය සන්සුන් කර ගැැනීම හරහාා පැැහැැදිලි 
දැැක්මට සහ තේ�රුුම් ගැැනීමට හේ�තු විය හැැකි යැැයි 
දැැකීම

මේ� මො�ොහො�ොතේ� සිටීම සහ ඔබේ� සිතුවිලි, ඔබේ� 
හැැඟීම්, ඔබේ� ශරීරය සහ ඔබ අවට ලෝ�ෝකය 
පිළිබඳව දැැනුවත්ව සිටීම ඔබේ� මාානසික 
යහපැැවැැත්ම වැැඩි දියුණු කළ හැැකිය. බො�ොහෝ�ෝ 
විට "සතිපට්ඨාානය" ලෙ�ස හඳුන්වනු ලබන මෙ�ය 
ඔබට ඔබව වඩාා හො�ොඳින් තේ�රුුම් ගැැනීමටත්, 
අභියෝ�ෝගයන්ට මුහුණ දෙෙන ආකාාරය වෙ�නස් 
කිරීමටත්, ජීවිතය වඩාා හො�ොඳින් රස විඳීමටත් 
උපකාාරී වේ�. 

ඔබට මෙ�මගින් ආරම්භ කළ හැැකිය:

“එම මනස කිසි විටෙ�කත් සියලු ආකාාර විදහාා 
දැැක්වීම නවතන්නේ� නැැත, 
අගණ් ය, ඇදහිය නො�ොහැැකි තරම්, එකිනෙ�කාා 
නො�ොදන්නාා. චිත්ර ශිල්පියෙ�කුට තමාාගේ�ම මනස 
දැැනගත නො�ොහැැකි සේ�ම, මනස නිසාාම පින්තාාරුු 
කරයි, සෑෑම දෙෙයකම ස්වභාාවය සම්බන්ධයෙ�න් ද එය 
එසේ�ම වේ�.”
තිච් නාාට් හාාන්
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අප ගැැන
යහපත් චින්තනය සඳහාා NHS සහ ලන්ඩන් නගර සභාා විසින් 
සහාාය දෙෙනු ලැැබේ�. මාානසික සෞ�ෞඛ් ය උපදෙෙස් හාා උදව් පතන 
ලන්ඩන් වැැසියන් හට ඔවුන් යන ගමනේ�දී කො�ොතැැනක ඔවුන් 
සිටියත් උදව් කිරීමට අපි සතියේ� දින 7 ම පැැය 24 පුරාාවටම 
නො�ොමිලේ� ඩිජිටල් සහාාය ලබාා දෙෙන්නෙ�මු. පහසුවෙ�න් ප්රවේ�ශ 
වීම සහ සැැරිසැැරීම සඳහාා අපි පැැය 24 පුරාා සහාාය සහ ස්වයංං 
රැැකවරණ විකල්ප ලබාා දෙෙන්නෙ�මු.

අපේ� මෙ�හෙ�වර
පුද්ගලයන්ට ඔවුන්ගේ� මාානසික සෞ�ෞඛ්යය වඩාාත් ඵලදාායී ලෙ�ස 
රැැකබලාා ගැැනීමට අපි සහාාය දෙෙමු. සෑෑම කෙ�නෙ�කුම ඔවුන්ගේ� 
මාානසික සෞ�ෞඛ්යය කෙ�රෙ�හි අවධාානය යො�ොමු කිරීමට ක්රියාාශීලී 
වන ලෙ�ස අපි දිරිමත් කරන අතර, මේ� සඳහාා සහාාය වීම සඳහාා 
අපි මෙ�වලම් සහ මග පෙ�න්වීම් ලබාා දෙෙන්නෙ�මු. මෙ�ම යෝ�ෝජනාා 
හෝ�ෝ යහපත් චින්තනය පිළිබඳ සම්පත් ඔබට ප්රයෝ�ෝජනවත් 
නො�ොවේ� නම්, ඔබට වඩාා ප්රයෝ�ෝජනවත් විය හැැකි වෙ�නත් දේේ 
පිළිබඳව ඔබේ� වෛෛද්යවරයාා සමඟ සාාකච්ඡාා කිරීමට උත්සාාහ 
කරන්න.

වැැඩි විස්තර සඳහාා www.good-thinking.uk වෙ�ත පිවිසෙ�න්න

මෙ�ම පෙ�ළ  බෞ�ෞද්ධ සංංවිධාාන ජාාලය සහ බෞ�ෞද්ධ සමිතිය අනුමැැතිය 
පදනම් කරමින් කීත් මුනිංංස් සහ මාාරියාානෝ�ෝ මාාර්සිගාාග්ලියාා විසිනි 
අනුවර්තනය කර ඇත. 

https://www.good-thinking.uk/

