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နေမာ တဿ ဘဂဝေတာ အရဟေတာ သမ.ာသမ/0ဒ2ဿ။ 

MSAS ၏	အမ5ာစာ 

ြမနမ်ာေကျာငး်သားများအဖဲွ0အစညး် – သရိီလက7ာ (MSAS) သည ်ဗ9ဒ;ဘာသာေလလ့ာေရး 

မဟာဝိဇAာဘွဲ0လနွ ် (MA) တနး်အတကွ ် သငခ်နး်စာများကိ9 ြမနမ်ာဘာသာြဖင့ ်

မိတဆ်ကေ်ပးသည့ ် ဘာသာရပ်မိတဆ်က ် စာအ9ပ်ေလးများကိ9 စာဖတသ်Fတိ9၏့ လကထ်သဲိ9 ့ 

ထည့ေ်ပးIိ9ငပ်ါေတာမ့ည။် ြမနမ်ာေကျာငး်သားများအဖဲွ0အစညး် – သရိီလက7ာ (MSAS) သည ်

ေအာကေ်ဖာ်ြပပါ အဓိကရညရွ်ယခ်ျကင်ါးရပ်တိ9 ့ြဖင့ ် ဗ9ဒ;စာေပေလလ့ာေရး 

မဟာဝိဇAာဘွဲ0လနွတ်နး်အတကွ ် သငခ်နး်စာများကိ9 ြမနမ်ာေကျာငး်သားများအား 

ြမနမ်ာဘာသာြဖင့ ် မိတဆ်ကေ်ပးIိ9ငရ်န ် စစီNခဲO့ကပါသည။် ထိ9ရညရွ်ယခ်ျကင်ါးရပ်တိ9တ့ငွ ်

စာဖတသ်Fများအတကွ ် ရညရွ်ယခ်ျက ် (၂) ခ9QRိပါသည။် စာေရးသFများအတကွ ်

ရညရွ်ယခ်ျကသ်ံ9း (၃) ခ9 QRိပါသည။် စာဖတသ်Fများအတကွ ်ရညရွ်ယခ်ျကI်Rစ(်၂)ခ9တိ9မ့Rာ  

၁။ ြမနမ်ာေကျာငး်သားရဟနး်ေတာ်များIRင့ ် သာသနာI့ယွဝ်ငဆ်ရာေလးများ 

သရိီလက7ာIိ9ငင်တံငွ ် ချNးကပ်ေလလ့ာသည့ ် ဗ9ဒ;စာေပေလလ့ာေရး နညး်စနစမ်ျား 

(methodology) ကိ9 QRငး်လငး်လယွက်Fစာွ နားလည၍် လကေ်တွ0ေနစ့Nဘဝတငွ ်

အကျိWးQRိQRိအသံ9းချနငိေ်စရနI်Rင့ ် ၂။ မဟာဝိဇAာဘွဲ0လနွတ်နး်ကိ9 တကေ်ရာက ်

ေလလ့ာေနOကေသာ ြမနမ်ာရဟနး်ေတာ်များIRင့ ် သာသနာI့ယွဝ်င ် ဆရာေလးများအတကွ ်

ပညာQRငမ်ျားပိ9ခ့ျေပးOကသည့ ် ဘာသာရပ်ကိ9 စနစတ်ကျ ပိ9မိ9နားလညလ်ာေစရနI်Rင့ ်

စာေမးပွဲေအာငြ်မငမ်Yကိ9 တစဖ်ကတ်စလ်မ်းက အေထာကအ်ကFြပWေစရနတ်ိ9 ့ 

ြဖစO်ကပါသည။် 
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စာေရးသFများအတကွ ် အဓိကရညရွ်ယခ်ျက ် (၃) ခ9တိ9မ့Rာ ၁။ ဘာသာရပ်တစခ်9ကိ9 

“ေကျာငး်သားစတိ"် မR "ပညာQRငစ်တိ"်သိ9 ့ ကFးေြပာငး်ကာ ပညာQRငဆ်နသ်ည့ ်ချNးကပ်နညး် 

(professional approach) ြဖင့ ်ေလလ့ာ၍ လ"မ$နေ်နရာမ$နလ်*ပ်ေဆာငရ်မည့ ်လ*ပ်ငနး်က2မ်းကျငမ်4 

(professionalism) ကိ9 တညေ်ဆာကI်ိ9ငေ်စရန၊် ၂၊ စာေရးသFများသည ်

စတိဝ်ငစ်ားရာနယပ်ယက်ိ9 စFးစမ်းေရးသားြခငး်ြဖင့ ် သ9ေတသနစမ်ွးရည ် (research skills) 

ြမ[င့တ်င၍် အနာဂတတ်ငွ ်ပိ9မိ9ေကာငး်မနွေ်သာ သ9ေတသနစာတမ်းများ ေရးသားIိ9ငေ်စရနI်Rင့ ်

၃။ ြမနမ်ာစာြဖင့ ်ပညာရပ်ဆိ9ငရ်ာ အေOကာငး်အရာများကိ9 ေရးသားIိ9ငစ်မ်ွးတိ9းတကေ်စရန၊် 

ေခတပ်ညာရပ်ဆိ9ငရ်ာ အေOကာငး်အရာများကိ9 QRငး်လငး်၊ မRနက်န၊် ကျစလ်ျစေ်သာ 

ြမနမ်ာစကားေြပအေရးအသားြဖင့ ် ေရးသားတတသ်ည့ ် အေလအ့ကျင့ေ်ကာငး်များကိ9 

တညေ်ဆာကI်ိ9ငရ်နတ်ိ9 ့ ြဖစO်ကပါသည။် 

ဤသငခ်နး်စာမိတဆ်က ် စာအ9ပ်ေလးများ ြဖစေ်ပ^လာြခငး်သည ် ပါဝငေ်ဆာငရွ်က ်

ေပးOကေသာ ဆရာေတာ်များအားလံ9းတိ9၏့ စတိအ်ားထကသ်နမ်Y၊ အများအတကွ ်

အချိနေ်ပး၍ ကိ9ယက်ျိWးစနွ ့မ်Y၊ မအားလပ်သည့O်ကားမR မေလ_ာတ့မ်း ̀ ကWိးစားအားထ9တမ်Yတိ9မ့R 

ြဖစေ်ပ^လာသည့ ် အကျိWးရလဒြ်ဖစပ်ါသည။် ဘာသာရပ် အသးီသးီကိ9 အချိနေ်ပး၍ 

စတိQ်RညQ်Rညြ်ဖင့ ် ေရးသားေပးOကသည့ ် စာေရးသFဆရာေတာ်များ အားလံ9းကိ9 MSAS 

အဖဲွ0အစညး်က အထFးပငေ်ကျးဇFး တငQ်Rိပါသည။် ြမနမ်ာေကျာငး်သား ရဟနး်ေတာ်များIRင့ ်

သာသနာI့ယွဝ်ငဆ်ရာေလးများ မဟာဝိဇAာတနး်ကိ9 တကေ်ရာက ် ေလလ့ာရငး် 

အေOကာငး်အရာများကိ9 ြမနမ်ာစာြဖင့ ် တစဖ်ကတ်စလ်မ်းက အလယွတ်ကF ေလလ့ာIိ9ငရ်န ်

အချိနမီ် ြဖန ့ေ်ဝIိ9ငြ်ခငး်အတကွ ် MSAS တစဖဲွ်0လံ9းက အထFးပငဝ်မ်းေြမာကမိ်ပါသည။် 

ဤသခ7နး်စာမိတဆ်ကစ်ာအ9ပ်ေလးများသည ် ြမနမ်ာIိ9ငင်ကံ စာသငသ်ားရဟနး်ေတာ်များ 
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သာသနာI့ယွဝ်ငဆ်ရာေလးများIRင့ ် ဗ9ဒ;စာေပကိ9 စတိဝ်ငစ်ားOကသည့ ်

လFပ9ဂaိWလမ်ျားအတကွလ်ညး် ဗ9ဒ;စာေပကိ9 ပညာQRငဆ်နဆ်န ် ေလလ့ာချNးကပ်နညး်၊ 

ေခတအ်ြမငြ်ဖင့ ် ချNးကပ်ေလလ့ာြခငး်များအတကွ ် တစေ်ထာင့တ်စေ်နရာက 

အကျိWးြပWလမိ့်မညဟ်9 ယံ9Oကညမိ်ပါသည။် 

ဤဘာသာရပ်မိတဆ်ကစ်ာအ9ပ်ေလးများ၏ မFပိ9ငခ်ငွ့အ်ားလံ9း (copyright) သည ်

စာေရးသFအသးီသးီကသာ ပိ9ငဆ်ိ9ငO်ကပါသည။် စာအ9ပ်ထ9တေ်ဝြခငး်၊ 

ြပနလ်ညက်FးယFေဖာ်ြပြခငး်၊ အြခားေသာ စးီပာွးြဖစအ်သံ9းြပWများအတကွ ် စာေရးသFများကိ9 

email မRတဆင့ ် တိ9ကbိ်9ကဆ်ကသ်ယွ၍် ခငွ့ြ်ပWချကေ်တာငး်ခေံပးOကပါရန ်

ေမတc ာရပ်ခအံပ်ပါသည။် ဤသငခ်နး်စာမိတဆ်ကမ်ျားတငွ ် ပါQRိသည့ ် ပညာရပ်ဆိ9ငရ်ာ 

အဓိပdါယဖွ်င့ဆ်ိ9ချကမ်ျားIRင့ ် ေဝါဟာရအသံ9းအIYနး်အချိW0သည ် ြမနမ်ာIိ9ငင်QံRိ 

အစNအလာစာေပေလလ့ာေရးပံ9စIံRင့ ် အနညး်ငယက်ွလဲွေဲနIိ9ငပ်ါသည။် စာေပေလလ့ာပံ9၊ 

ချNးကပ်ပံ9၊ အဓိပdါယဖွ်င့ဆ်ိ9ပံ9၊ စာေပအယFအဆ အနညး်ငယက်ွလဲွမဲYများလညး် 

ေတွ0QRိရIိ9ငပ်ါသည။် ထိ9ကွလဲွမဲYများ၏ ေနာကက်ယွက် အဓိကအေOကာငး်တရားကိ9ပါ 

ေဝဖနဆ်နး်စစ၍် စတိI်Rလံ9းတခံါးဖွင့က်ာ ဖတb်Yေလလ့ာOကေစချငပ်ါသည။် 

စာေရးသFဆရာေတာ်ေလးများသည ် ပညာQRငစ်ာေရးဆရာများ မဟ9တO်ကပါ။ မိမိတိ9၏့ 

ပါရဂF (PhD) သ9ေတသနကျမ်းကိ9 ြပWစ9Oကလျက ် တစဖ်ကတ်စလ်မ်းက 

ြမနမ်ာေကျာငး်သားများ အဆငေ်ြပေစရန ် ေစတနာအရငး်ခြံဖင့ ် ဤသငခ်နး်စာ 

မိတဆ်ကမ်ျားကိ9 ေရးသားOကြခငး်ြဖစပ်ါသည။် စာအ9ပ်အြဖစ ် ြဖန ့ေ်ဝသည့အ်ခါတငွလ်ညး် 

မိမိတိ9သ့9ေတသနကျမ်းကစိeကိ9 အချိနေ်ပးေနရသည့အ်တကွ ် ြပနလ်ညမ်မ်ွးမံြခငး် 

စသညတ်ိ9က့ိ9 အချိနလ်ံ9လံ9ေလာကေ်လာက ် မေပးIိ9ငခ်ဲO့ကပါ။ ထိ9ေ့Oကာင့ ်
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ဤသငခ်နး်စာမိတဆ်က ် စာအ9ပ်ေလးများတငွ ် အချိW0ေသာ အားနညး်ချကမ်ျားကိ9 

ေတွ0 ြမငရ်Iိ9ငပ်ါသည။် ထိ9အားနညး်ချက၊် ချိW0ယငွး်ချကမ်ျားကိ9 ခငွ့လ်fတန်ားလည ်

ေပးOကပါရန ်စာဖတသ်Fများကိ9 ေမတc ာရပ်ခအံပ်ပါသည။် 

 

ေဒါကတ်ာဘကိ;0ေသာပါက (ကထကိ) 

ဥက? @ 

ြမန်မာေကျာငး်သားများအဖဲွHအစညး် – သရိီလကLာ (MSAS) 

26.06.2026. 
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စာြပ0စMသN၏ အမ5ာစာ 

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသည ် လနွခ်ဲေ့သာ IRစေ်ပါငး် ၂၅၀၀ ေကျာ်ကပင ် လFသားတိ9၏့ 

စတိသ်ေဘာသဘာဝ၊ ဆငး်ရဲဒ9ကiြဖစေ်ပ^ ပံ9IRင့ ် ထိ9ဒ9ကiမR လတွေ်ြမာကရ်ာ လမ်းစNတိ9က့ိ9 

အI9စတိခ်ွြဲခမ်းစတိြ်ဖာြပသခဲေ့သာ ပညာရပ်တစခ်9ြဖစသ်ည။် ဤစာအ9ပ်သည ်

ထိ9ေQRးေဟာငး်အသပိညာကိ9 ေခတသ်စစ်တိက်9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYများIRင့ ်

ေပါငး်စပ်တငြ်ပထားသည့ ် စာအ9ပ်တစအ်9ပ်ြဖစပ်ါသည။် သရိီလက7ာIိ9ငင်၊ံ 

ေကလနယိတကj သိ9လ၊် ဒါbိ9ကတ်ာ ပါေမာကi ေဒါကတ်ာ ဝသIc ပရိယဒဿန၏ 

သငO်ကားမYများကိ9 အေြခခ၍ံ စ9စညး်ထားေသာ ဤစာအ9ပ်တငွ ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ 

အေြခခသံေဘာတရားများ၊ သတပိlာနေ်လးပါး၊ သမာဓိ၊ သလီIRင့ ် ဓမmက9ထံ9း 

(Dhammapaṭikāra) တိ9၏့ လကေ်တွ0အသံ9းချနညး်လမ်းများကိ9 အေသးစတိ ်

QRငး်လငး်ေဖာ်ြပထားပါသည။် ဤစာအ9ပ်သည ် စတိပ်ညာနယပ်ယတ်ငွ ် လ9ပ်ကိ9ငေ်နသFများ၊ 

မိမိကိ9ယတ်ိ9င ် စတိn်ငမ်ိးချမ်းေရးQRာေဖွေနသFများ၊ ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ လကေ်တွ0အသံ9းချမYကိ9 
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(၁)	ဘာသာရပ်မိတဆ်က	်

ပိMခ့ျေသာဆရာT5င့ ်ဘာသာရပ်၏ ရညရွ်ယခ်ျက ်

ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းဟFေသာ ဘာသာရပ်ကိ9 လကQ်Rိတငွ ် ပိ9ခ့ျေပးေနသည့ ် ဆရာမRာ 

သရိီလက7ာIိ9ငင်သံား ပါေမာကi ေဒါကတ်ာ ဝသIc (Prof. Wasantha Priyadarshana) 

ြဖစပ်ါသည။် ဆရာ`ကးီသည ်ယခ9လကQ်Rိ ၂၀၂၆ ခ9IRစတ်ငွ ်PGIPBS (Postgraduate Institute 

of Pali and Buddhist Studies, University of Kelaniya) ၌ rfနO်ကားေရးမsး (Director) 

အြဖစ ် တာဝနယ်F ေဆာငရွ်ကလ်ျကQ်Rိပါသည။် ဒါအြပင ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာနယပ်ယတ်ငွ ်

ထငQ်Rားေသာ ပညာQRငတ်စဦ်းြဖစn်ပီး ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9း လ9ပ်ငနး်စNများကိ9 စနစတ်ကျ 

သငO်ကားြပသေပးသFအြဖစလ်ညး် ေကျာ်Oကားပါသည။် 

ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9း (Buddhist Psychotherapy) ဘာသာရပ်သည ် ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ ေQRးမFစစစ်စ ်

စတိပ်ညာဆိ9ငရ်ာ အေြခခမံျားြဖစပ်ါသည။် ၎ငး်ဘာသာရပ်သည ်ေခတသ်စစ်တိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 
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ြပဿနာများ ေြဖQRငး်ရာတငွ ်လကေ်တွ0အသံ9းချနညး်များကိ9 စနစတ်ကျ ေလလ့ာသငယ်Fရန ်

ရညရွ်ယထ်ားေသာ ဘာသာရပ်ြဖစပ်ါသည။် 

ေလလ့ာရမည့ ်သငခ်န်းစားအကျVးချ0ပ် 

သငခ်နး်စာတိ9တ့ငွ ် အေစာပိ9ငး် ဗ9ဒ;ဘာသာ သ9တc နမ်ျား၌ ေဖာ်ြပထားေသာ စတိ၏် 

သေဘာသဘာဝ (စတိc ၊မေနာ၊ဝိညာဏ) ၊ ဒ9ကiသစeာ၏ စတိပ်ညာဆိ9ငရ်ာ 

အနကဖွ်င့ဆ်ိ9ချကမ်ျား၊ ကေိလသာများ၏ စတိေ်ရာဂါြဖစစ်Nများအေပ^ 

အကျိWးသကေ်ရာကမ်Y၊ ေထရဝါဒ အစNအလာအရ သတပိlာနေ်လးပါးကိ9 အေြခခေံသာ 

က9ထံ9းနညး်လမ်းများ၊ ေဒါကတ်ာ H.S.S. Nissanka အပါအဝင ် ေခတေ်ပ^ ပညာQRငမ်ျား၏ 

ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းအြပင ် အေနာကတ်ိ9ငး် စတိပ်ညာIRင့ ် ေပါငး်စပ်အသံ9းချထားေသာ 

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) စသည့ ် ေပါငး်စပ်က9ထံ9းများကိ9 

အေသးစတိ ်ေလလ့ာရမည ်ြဖစပ်ါသည။် 

ရW5ိTိMငမ်ည့ ်အကျိ0းေကျးဇNးများ 

မိမိတိ9၏့ ေနစ့Nစတိအ်ေြခအေနများကိ9 သတပိlာနလ်မ်းစNြဖင့ ်

စမံီခန ့ခ်ွIဲ ိ9ငစ်မ်ွးတိ9က့ိ9 ရQRိIိ9ငပ်ါမည။် အြခားသFများအားလညး် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

ပံပိ့9းကFညရီာတငွ ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အေြခခ ံ အသံ9းချနညး်များကိ9 နားလညလ်ာြခငး်တိ9က့ိ9 

ရQRိေစမည ် ြဖစပ်ါသည။် ထိ9ေ့Oကာင့ ် ဤဘာသာရပ်သည ် စတိပ်ညာနယပ်ယတ်ငွ ်

လ9ပ်ကိ9ငေ်နသFများ၊ မိမိကိ9ယတ်ိ9င ် စတိn်ငမ်ိးချမ်းေရး QRာေဖွေနသFများIRင့ ် ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ 

လကေ်တွ0အသံ9းချမYကိ9 နကb်Y ိငး်စာွေလလ့ာလိ9သFများ၊ သရိီလက7ာIိ9ငင်၊ံ 
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ေကလနယိတကj သိ9လမ်Rာ မဟာဝိဇAာဘွဲ0လနွအ်တနး်ကိ9 တက ်ေရာကလ်ိ9ေသာ 

ေကျာငး်သားများအတကွ ်အထFးအကျိWးQRိေသာ ဘာသာရပ်တစခ်9 ြဖစပ်ါသည။် 

အပတစ်V (၁၁) ရကတ်ာ ေလလ့ာရမည့ ်ေခါငး်စVများ 

ေအာကပ်ါအတိ9ငး် စနစတ်ကျ ေလလ့ာေဆးွေIးွသာွးပါမည…် 

၂။ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အဓိပdါယI်Rင့ ်သေဘာတရားဆိ9ငရ်ာ အကျNးချWပ် 

၃။ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အေြခခသံေဘာတရားများ – အပိ9ငး် (၁) 

၄။ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အေြခခသံေဘာတရားများ – အပိ9ငး် (၂) 

၅။သမာဓိ၏ သေဘာတရား၊ အေရးပါမYIRင့ ်ေနစ့Nဘဝအတငွး် အသံ9းချIိ9ငမ်Y 

၆။သတပိlာနေ်လးပါး၏ စတိက်9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ အေရးပါမYIRင့ ်လကေ်တွ0အသံ9းချနညး်လမ်းများ 

၇။တရားအားထ9တြ်ခငး်IRင့ ်ကိ9ယက်ျင့သ်လီ၏ အြပနအ်လRန ်ဆကစ်ပ်မY 

၈။အေစာပိ9ငး်ဗ9ဒ;ဘာသာQRိ ဓမmက9ထံ9း၏ အယFအဆIRင့ ် လကေ်တွ0အသံ9းချမY – အပိ9ငး် (၁) 

၉။အေစာပိ9ငး်ဗ9ဒ;ဘာသာQRိ ဓမmက9ထံ9း၏ စနစတ်ကျ ဖဲွ0စညး်ပံ9IRင့ ်က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ လ9ပ်ငနး်စN – 

အပိ9ငး် (၂) 

၁၀။ဗ9ဒ;ဘာသာအြမငြ်ဖင့ ် နာမကျနး်သFများအား စတိပိ်9ငး်IRင့ ် b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကမ်Y 

၁၁။ေခတသ်စဗ်9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အသံ9းချမYများIRင့ ် Dr. H. S. S. Nissanka ၏ 

အထFးပါဝငေ်ဆာငရွ်ကမ်Yများ 
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ယေနတ့ငွ ်ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းဘာသာရပ်ကိ9 ပိ9ခ့ျေသာဆရာ၏ ကိ9ယေ်ရးအကျNးမိတဆ်ကခ်ျက၊် 

၎ငး်ဘာသာရပ်၏ ရညရွ်ယခ်ျကI်Rင့ ် အကျိWးေကျးဇFးများကိ9 ေလလ့ာသQိRိခဲပ့ါသည။် 

ေနာကလ်ာမည့အ်ပတေ်တမွRာ “သေဘာတရား၊ ေလက့ျင့န်ညး်၊ က9ထံ9း၊ အသံ9းချ” ဆိ9တဲ ့

frame နဲ ့ ေဆးွေIးွသာွးမည့ ်ေခါငး်စNများကိ9လညး် အကျNးချWပ်အေနIRင့ ်သQိRိခဲပ့ါသည။် 

ေနာကတ်စပ်တ ် ေသာOကာေနတ့ငွ ် “ဗ9ဒ;စတိပ်ညာဆိ9တာ ဘာလ”ဲ ဟFေသာ 

ေခါငး်စNေအာကတ်ငွ ် အေနာကတ်ိ9ငး် ပညာQRငမ်ျား၏ အယFအဆများကိ9 အေြခခ၍ံ 

ဆကလ်က ်ေဆးွေIးွသာွးမည ်ြဖစပ်ါသည။် 
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(၂)	ဗMဒ2စတိပ်ညာဆိMတာ	ဘာလ	ဲ

နိဒါန်း  

ယေနေ့ခတ ် ကမzာ`ကးီတငွ ် "စတိပ်ညာ" (Psychology) ဟFေသာ ဘာသာရပ်သည ်

လFသားတိ9၏့ စတိက်ျနး်မာေရးIRင့ ် လFမYပတဝ်နး်ကျင ် လိ9ကေ်လျာညေီထြွဖစေ်ရးအတကွ ်

အေရးပါေသာ အခနး်က{တငွ ် QRိေနပါသည။် ထငQ်Rားေကျာ်Oကားတဲ ့ ဗ9ဒ;ဘာသာဆိ9ငရ်ာ 

ပညာQRငေ်တ၊ွ ေတးွသမိYဆိ9ငရ်ာပညာQRငေ်တ၊ွ အာbံ9ေOကာဆိ9ငရ်ာပညာQRငေ်တ ွ စ9ေပါငး်nပီး 

ဗ9ဒ;ဘာသာရဲ ့ နညး်စနစေ်တကွိ9 စ9စညး်ခဲO့ကပါသညဟ်9 An Introduction to Buddhist 

Psychology and Counselling (Padamasiri De Silva) စာအ9ပ်မRာ ဆိ9ပါသည။် Alan Wallace 

ဆိ9တဲ ့ စတိပ်ညာQRငက်ေတာ ့ တရားအားထ9တn်ပီး စတိက်ိ9 ဆငြ်ခငသ်ံ9းသပ်တဲ ့ ေလက့ျင့မ်Yနဲ ့ 

ေတးွသမိYဆိ9ငရ်ာသပိdံတိ9 ့ ဆံ9ေတွ0ရာကေန “ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ”ဆိ9တဲ ့ ပညာရပ် 
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ေပ^ထတွလ်ာပါသညဟ်9 ဆိ9ပါသည။် သိ9ပ့ါေသာ်လညး် လနွခ်ဲေ့သာ IRစေ်ပါငး် 

၂၅၀၀ေကျာ်ကပင ် ြမတဗ်9ဒ;သည ် လFသားတိ9၏့ စတိသ်ေဘာသဘာဝ၊ 

ဆငး်ရဲဒ9ကiြဖစေ်ပ^ ပံ9IRင့ ် ထိ9ဒ9ကiမR လတွေ်ြမာကရ်ာ လမ်းစNတိ9က့ိ9 အေသးစတိ ်

ေဟာOကားခဲပ့ါသည။် ၎ငး်ကိ9ပင ်"ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ" ဟ9 ေခ^ဆိ9Iိ9ငပ်ါသည။်  

ပညာQRငမ်ျားြမငသ်ည့ ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာက ဗ9ဒ;ဘာသာကိ9 

ဘာသာေရးသကသ်ကလ်ိ9မ့ြမငဘ် ဲ "စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ သပိdံပညာ" တစခ်9အြဖစ ်

ကမzာပ့ညာQRငအ်သးီသးီက အသအိမRတ ် ြပWထားOကပါသည။် သFတိ9ရဲ့ ့ ဖွင့ဆ်ိ9ချကေ်တကွ 

စတိဝ်ငစ်ားစရာ ေကာငး်လRပါသည။်  

၁။ (David J. Kalupahana) ဒပီညာQRငက်ေတာ ့ ဗ9ဒ;ဘာသာဟာ "အေြခခကံျတဲ ့

စတိပ်ညာမFများ" အေပ^မRာ တညေ်ဆာကထ်ားတယလ်ိ9 ့ ဆိ9ပါသည။် nပီးေတာ ့ စတိဆ်ိ9တာ 

အnမဲေြပာငး်လေဲနတဲ ့ြဖစစ်Nတစခ်9ပါလိ9 ့ ေြပာပါသည။် ဆိ9လိ9ရငး်ကေတာ ့မိမိတိ9ရဲ့ ့ အေတးွနဲ ့ 

ခစံားချကေ်တဟွာ အေOကာငး်တရားေတေွOကာင့ ် ြဖစေ်ပ^လာnပီး အကျိWးတရားေတ ွ

ြဖစေ်စတယလ်ိ9 ့ သFက ေထာကြ်ပပါသည။်  

၂။ (Padmasiri de Silva) ဒပီညာQRငက်ေတာ ့ဗ9ဒ;ဘာသာဟာ "လကေ်တွ0ကျတဲ ့စတိက်9ထံ9း" 

တစခ်9 ြဖစသ်ညဟ်9 ဆိ9ပါသည။် ဆိ9လိ9တာကေတာ ့ လFေတရဲွ ့ စတိအ်တငွး်ပိ9ငး်မRာ 

ဖံ9းကယွေ်နတဲ ့ ေလာဘ၊ ေဒါသ ေမာဟ အစQRိတဲ ့ ကေိလသာေတကွိ9 က9သေပးIိ9ငတ်ဲ ့

နညး်လမ်းေတ ွဗ9ဒ;တရားေတာ်မRာ QRိေနတယလ်ိ9 ့ သFက ဆိ9ပါသည။်  

၃။ (Rune E. A. Johansson) ဒပီညာQRငက်ေတာ ့ေQRးဦးဗ9ဒ;ဘာသာရဲ ့ သေဘာတရားေတကွိ9 

အေသးစတိ ်ေလလ့ာခဲသ့Fပါ။ သFအ့ြမငက်ေတာ ့ဗ9ဒ;ဘာသာဟာ "လYပ်QRားေြပာငး်လေဲနေသာ 
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စတိပ်ညာ" (Dynamic Psychology) ြဖစပ်ါတယ။် ဆိ9လိ9ရငး်ကေတာ ့ စတိဟ်ာ 

တေနရာတညး်မRာ ရပ်မေနဘ ဲ အာbံ9ေတနွဲ ့ ထေိတွ0တိ9ငး် တံ9 ့ြပနေ်နတဲ ့ သေဘာကိ9 သFက 

အေလးေပး ေဖာ်ြပခဲပ့ါသည။်  

ဗMဒ2စတိပ်ညာက ေခတသ်စ ်စတိပ်ညာT5င့ ်မညသ်ိM ့ ကာွြခားသနညး်?  

ေခတသ်စ ် စတိပ်ညာIRင့ ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာတိ9သ့ည ် စတိက်ိ9 ေလလ့ာြခငး်ချငး် 

တFညေီသာ်လညး် ေအာကပ်ါအချကမ်ျားတငွ ်ကာွြခားမY QRိပါသည ်-  

၁။ ရညမ်5န်းချက ်ကာွြခားြခငး် 

 ေခတသ်စစ်တိပ်ညာသည ် လFတစဦ်းကိ9 ပံ9မRနအ်ေြခအေန (Normal state) သိ9 ့ 

ေရာကQ်RိရနI်Rင့ ် လFမYပတဝ်နး်ကျငတ်ငွ ် ေပျာ်ရfငစ်ာွ QRငသ်နI်ိ9ငရ်န ် (Well-being) ကိ9 

ဦးတညပ်ါသည။် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသညမ်F ပံ9မRနအ်ေြခအေနထက ် ေကျာ်လနွ၍် 

ဆငး်ရဲဒ9ကiအားလံ9း လံ9းဝချWပ်nငမ်ိးရာ "နဗိ|ာန"် သိ9မ့ဟ9တ ် အြမင့ဆ်ံ9း စတိ၏် 

လတွေ်ြမာကမ်Yကိ9 ရညရွ်ယပ်ါသည။်  

၂။ ကMသနညး် ကာွြခားြခငး်  

ေခတသ်စစ်တိပ်ညာတငွ ်စကားေြပာ၍ က9သြခငး် (Talk therapy) IRင့ ်ေဆးဝါးများ 

အသံ9းြပWြခငး်ကိ9 အားြပWေသာ်လညး်၊ ဗ9ဒ;စတိပ်ညာတငွမ်F "သတ"ိ (Mindfulness) IRင့ ်

"ဝိပဿနာ" (Insight Meditation) ဟ9ေခ^ေသာ မိမိစတိက်ိ9 မိမိကိ9ယတ်ိ9င ် ြပနလ်ည ်

ေစာင့O်ကည့ဆ်ငြ်ခငြ်ခငး်ြဖင့ ်အတငွး်စတိမ်R ေြပာငး်လလဲာေစရန ်ေလက့ျင့ေ်ပးပါသည။်  

၃။အေ\ကာငး်တရားကိMW5ာေဖွြခငး် 
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ေခတသ်စစ်တိပ်ညာသည ် ငယဘ်ဝ အေတွ0အOကWံများIRင့ ် ပတဝ်နး်ကျင ်

လfမ်းမိ9းမYများကိ9 အဓိက QRာေဖွေလQ့Rိnပီး၊ ဗ9ဒ;စတိပ်ညာကမF က၊ံ စတိ၊် ဥတ9၊ အာဟာရ IRင့ ်

အတတိအ်ေOကာငး်တရားများအြပင ် "အဝိဇAာ" (မသနိားမလညမ်Y) ကိ9 အဓိက 

အေOကာငး်ရငး်အြဖစ ်bYြမငပ်ါသည။်  

တကယေ်တာ ့ ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသည ် ဗ9ဒ;ဘာသာဝငမ်ျားအတကွသ်ာ မဟ9တဘ် ဲ မညသ်Fမဆိ9 

ကျင့သ်ံ9းIိ9ငပ်ါသည။် ယေနေ့ခတတ်ငွ ် ေခတသ်စစ်တိပ်ညာQRငမ်ျားသညပ်င ် ဗ9ဒ;ဘာသာမR 

"သတပိlာန"် ကျင့စ်Nကိ9 ယFေဆာင၍် Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) 

ကဲသ့ိ9ေ့သာ က9သနညး်များကိ9 ေဖာ်ထ9တလ်ာOကပါသည။်  

နိဂံMး  

အIRစခ်ျWပ်အားြဖင့ ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသည ် မိမိကိ9ယက်ိ9 ြပနလ်ည ် သြိမငန်ားလညေ်စေသာ 

ပညာရပ်ြဖစပ်ါသည။် မိမိရဲ ့ စတိအ်လိ9သိ9 ့ မလိ9ကဘ် ဲ စတိ၏် သေဘာသဘာဝကိ9 

နားလညေ်အာင ် `ကWိးစားြခငး်ြဖင့ ် ယေနေ့ခတ၏် bYပ်ေထးွလRေသာ ေလာက`ကးီတငွ ်

တညn်ငမ်ိေအးချမ်းစာွ QRငသ်နI်ိ9ငမ်ညြ်ဖစပ်ါသည။် စတိက်ိ9 ေကာငး်စာွ 

ေလက့ျင့ထ်ားသFအတကွ ် ဆငး်ရဲဒ9ကiဟFသည ် ေOကာကစ်ရာမဟ9တဘ် ဲ သငခ်နး်စာယFစရာ 

ြဖစလ်ာေပေတာမ့ည။်  

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာကိ9 အေသးစတိေ်လလ့ာလိ9ပါက ေအာကပ်ါစာအ9ပ်များကိ9 ဖတb်Y 0 Iိ9ငပ်ါသည…် 

* Principle of Buddhist Psychology - David J. Kalupahana * Buddhist and Freudian 

Psychology - Padmasiri de Silva * The Dynamic Psychology of Early Buddhism - Rune 

E. A. Johansson * An Introduction to Buddhist Psychology and Counselling - Padmasiri 

de Silva  
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ယခ9တငြ်ပခဲသ့ညမ်Rာ နဒိါနး်မ_သာြဖစပ်ါသည။် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ 

အေြခခသံေဘာတရားများကိ9 ပိ9မိ9နကb်Y ိငး်စာွ သQိRိIိ9ငရ်နအ်တကွ ် ေနာကတ်စပ်တတ်ငွ ်

"Fundamentals of Buddhist Psychology (အပိ9ငး် ၁)" ေခါငး်စNြဖင့ ် Prof. Wasantha 

Priyadarshana ပိ9ခ့ျထားသည့ ် သငခ်နး်စာများကိ9 မိမိနားလညသ်လိ9 

ဆကလ်ကေ်ဖာ်ြပေပးသာွးမည ်ြဖစပ်ါသည။်  
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(၃)	ဗMဒ2စတိပ်ညာ	အေြခခံမNများ	-	အပိMငး်	(၁)	

နိဒါန်း 

nပီးခဲသ့ည့အ်ပတက် မိမိတိ9သ့ည ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အဓိပdာယက်ိ9 ေယဘ9ယျ 

ေလလ့ာခဲO့ကပါသည။် ယခ9အပတတ်ငွမ်F ြမတစ်ာွဘ9ရားQRင၏် စတိပ်ညာဆိ9ငရ်ာ 

အေြခခအံ9တြ်မစမ်ျားကိ9 ပိ9မိ9နကb်Y ိငး်စာွ ဆကလ်ကေ်လလ့ာသာွးပါမည။် ယေနေ့ခတ ်

လFအများစ9သည ် စတိဖိ်စးီမY၊ စိ9းရိမ်ပFပနမ်YIRင့ ် စတိဓ်ာတက်ျမYများကိ9 ရငဆ်ိ9ငေ်နOကရသည။် 

ဤြပဿနာများကိ9 ေြဖQRငး်ရန ် အေနာကတ်ိ9ငး်စတိပ်ညာက `ကWိးစားေနေသာ်လညး် 

လနွခ်ဲေ့သာ IRစေ်ပါငး် ၂၅၀၀ ေကျာ်ကပင ် ဗ9ဒ;သည ် စတိ၏် အလ9ပ်လ9ပ်ပံ9ကိ9 

အI9စတိခ်ွြဲခမ်းစတိြ်ဖာြပခဲပ့ါသည။် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသည ်"ေဝဘဇAဝါဒ" (ခွြဲခမ်းစတိြ်ဖာမYဝါဒ) 

အေပ^ အေြခခထံားnပီး၊ အယFအဆအမRားများကိ9 ပယဖ်ျကက်ာ လကေ်တွ0ကျကျ 

က9သေပးသည့ ်နညး်လမ်းေကာငး်တစခ်9 ြဖစပ်ါသည။် 
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၁။ စတိ၏်အေြခခံအMတြ်မစT်5င့ ်အစန်ွးT5စပ်ါး 

ြမတစ်ာွဘ9ရားQRငသ်ည ် ထိ9ေခတက် ေခတစ်ားေနေသာ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

အစနွး်IRစပ်ါးကိ9 ေQRာငQ်Rားnပီး "မဇ~ိ မပဋပိဒါ" (အလယအ်လတလ်မ်းစN) ကိ9 

တညေ်ဆာကခ်ဲသ့ညဟ်9 ြဗဟmဇာလသ9တ ်တငွ ်ေဖာ်ြပထားပါသည။် 

သဿတဝါဒ (Eternalism):  ဝိညာNသည ်ထာဝရတညn်မဲသညဟ်9 ယFဆကာ ခI;ာကိ9ယက်ိ9 

ည[Nးဆသဲည့န်ညး် (Self-mortification) ြဖစသ်ည။် ၎ငး်သည ်ယေနေ့ခတတ်ငွ ် မိမိကိ9ယက်ိ9 

အြပစတ်ငလ်နွး်ြခငး်IRင့ ်စညး်ကမ်းတငး်ကျပ်လနွး်ြခငး်တိ9I့ Rင့ ်ဆငတ်Fပါသည။် 

ဥေစဒ̂ဝါဒ (Annihilationism): ေသလ_င ် အားလံ9းnပီးဆံ9းသညဟ်9 ယFဆကာ 

ကာမဂ9ဏခ်စံားမYေနာကသ်ိ9 ့ အလနွအ်က�ံလိ9ကြ်ခငး် (Self-indulgence) ြဖစသ်ည။် ၎ငး်သည ်

ေပျာ်ရfငမ်Yေနာကက်ိ9သာ တေကာကေ်ကာကလ်ိ9ကေ်နသည့ ် "Pleasure Principle" IRင့ ်

ဆငတ်Fပါသည။် 

၂။ စတိက်ိMအစာေက_းေနေသာ အာဟာရ ၄ ပါး 

လFတစဦ်း၏ စတိက်ျနး်မာေရးသည ် သFစားသံ9းေနသည့ ် အာဟာရေပ^တငွ ် မFတညေ်Oကာငး် 

ဣသဒိတc သ9တတ်ငွ ်ဆိ9ထားပါသည။် 

ကဗဠကီာရာဟာရ (Physical Food): ခI;ာကိ9ယအ်တကွ ်အစားအစာ။ 

ဖဿာဟာရ (Contact): မျကစ်၊ိ နား၊ IRာ စသညတ်ိ9မ့Rတဆင့ ် အာbံ9များကိ9 လကခ်ြံခငး်။   

ဥပမာ- အဆိ9းြမငစ်ရာ သတငး်များကိ9 အnမဲOကည့ေ်နပါက စတိသ်ည ် အဆပ်ိသင့ေ်သာ 

အာဟာရကိ9 စားသံ9းေနရသကဲသ့ိ9 ့ ြဖစမ်ည။် 
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မေနာသေbတနာဟာရ (Mental Volition): စတိ၏် ေစေ့ဆာ်မY သိ9မ့ဟ9တ ်ရညမ်Rနး်ချက။် 

ဝိညာဏာဟာရ (Consciousness): သမိYစတိ။် 

၃။ စတိT်5င့အ်ာdံMများ ထေိတွH ပံM 

မိမိတိ9၏့စတိသ်ည ် အာbံ9ခစံားမYများကိ9 "ြဒပ်စင ် ၁၈ ပါး" (18 Dhātu)ြဖင့ ်

တညေ်ဆာကထ်ားပါသည။် 

အတငွး်အာယတန ၆ ပါး = (မျကစ်၊ိ နား၊ IRာ၊ လ_ာ၊ ကိ9ယ၊် စတိ)် 

အြပငအ်ာbံ9 ၆ ပါး = (အဆငး်၊ အသ၊ံ အနံ ့၊ အရသာ၊ ထေိတွ0 မY၊ သေဘာတရား) 

သစိတိ ်၆ ပါး = (ြမငသ်စိတိ၊် Oကားသစိတိ ်စသည)် 

ဥပမာ- ပနး်တစပ်ငွ့က်ိ9 ြမငလ်ိ9ကေ်သာအခါ မျကစ် ိ (Sense organ) ၊ ပနး် (Object) IRင့ ်

ြမငသ်စိတိ ် (Consciousness) တိ9 ့ ဆံ9စညး်မRသာ "လRသည/်မလRသည"် ဟFေသာ ခစံားချက ်

ြဖစေ်ပ^လာြခငး်ြဖစသ်ည ်

၄။ ပညာW5ငမ်ျား၏ သံMးသပ်ချကT်5င့ ်ကာွြခားချက ်

ပဒmသရိီ ဒေီဆးလဗ်ား-က ဗ9ဒ;ဘာသာသည ်စတိ၏် နကb်Y ိငး်ေသာ အစတိအ်ပိ9ငး်များ 

(သခ7 ါရ) ကိ9 က9သေပးIိ9ငသ်ည့အ်တကွ ် အေနာကတ်ိ9ငး် စတိက်9ထံ9းများထက ်

ပိ9မိ9ြပည့စ်ံ9သညဟ်9 ဆိ9သည။် 
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ေဒးဗစက်လFပါဟာနာ-ကလညး် ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် "အQRိကိ9 အQRိအတိ9ငး်Oကည့ြ်ခငး်" 

(Phenomenological Approach) ြဖစသ်ည့အ်တကွ ် လFကိ9 လကေ်တွ0ဆနေ်စသညဟ်9 

သံ9းသပ်သည။် 

နိဂံMး 

တကယေ်တာ ့ ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသည ် "ကိ9ယ့စ်တိက်ိ9 ကိ9ယတ်ိ9င ် ခွစဲတိက်9သသည့ ် ပညာ" 

ြဖစပ်ါသည။် လFအများစ9သည ် ေလာကကိ9 "မိမိ ြဖစေ်စချငသ်ည့အ်တိ9ငး်" ြမငရ်န ်

`ကWိးစားေသာေOကာင့ ် စတိဆ်ငး်ရဲOကရသည။် ဗ9ဒ;ဘာသာကမF "အQRိတရားအတိ9ငး်" (How 

things really are) ြမငေ်အာင ်ေလက့ျင့ေ်ပးြခငး်ြဖင့ ်စတိ၏် တညn်ငမ်ိမYကိ9 ရQRိေစပါသည။် 

စတိသ်ည ် ေလဟာနယတ်ငွ ် ြဖစေ်ပ^ ြခငး်မဟ9တဘ် ဲ အေOကာငး်တရားများ (အာယတနIRင့ ်

အာဟာရများ) ေOကာင့ ်ြဖစေ်ပ^ေနြခငး်ြဖစသ်ည။် ဤသေဘာကိ9 နားလညပ်ါက မိမိတိ9သ့ည ်

စတိ၏် က�နြ်ဖစမ်ည့အ်စား စတိက်ိ9 ထနိး်ေကျာငး်သFများ ြဖစလ်ာပါလမိ့်မည။် ယေနမ့Rစ၍ 

မိမိမျကစ်ြိဖင့ ်ြမငလ်ိ9ကရ်ေသာအရာ၊ နားြဖင့ ်Oကားလိ9ကရ်ေသာအရာများကိ9 စတိက် မညသ်ိ9 ့ 

တံ9 ့ြပနေ်နသလဆဲိ9သညက်ိ9 "သတ"ိ ေလးြဖင့ ် စမ်းသပ်Oကည့ပ်ါ။ ၎ငး်သည ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ 

ပထမဆံ9းေသာ လကေ်တွ0သငခ်နး်စာအြဖစ ်မRတယ်Fလိ9ရ့ပါသည။် 

 

 

 

 

 

 



အရှင် စိတိာလကာရ (ဂဝင်ဘနု်းစနိ်) MSAS 25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(၄)	ဗMဒ2စတိပ်ညာ	အေြခခံများ	-	အပိMငး်	(၂)	

နိဒါန်း 

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသည ် လFသားတိ9၏့ စတိအ်လ9ပ်လ9ပ်ပံ9IRင့ ် ခI;ာကိ9ယ၏် ဆကစ်ပ်မYကိ9 

သပိdံနညး်ကျ ဆနး်စစထ်ားေသာ ပညာရပ်ြဖစသ်ည။် ပထမပိ9ငး်တငွ ် အာယတနIRင့ ်

အာဟာရတိ9အ့ေOကာငး်ကိ9 ေလလ့ာခဲn့ပီးေနာက၊် ယခ9 ဒ9တယိပိ9ငး်တငွလ်ညး် ဆရာ Prof. 

Wasantha Priyadarshana ပိ9ခ့ျချကက်ိ9 အေြခခကံာ b9ပ်IRင့န်ာမ်၏ အြပနအ်လRန ် အမRီြပWပံ9၊ 

စbိ9ကေ်ဗဒIRင့ ်စတိ၏် နကb်Y ိငး်ေသာ သမိYြဖစစ်N (Cognitive Process) များကိ9 ဆကလ်က ်

တငြ်ပသာွးပါမည။် 

၁။ dMပ်T5င့န်ာမ်၏ အြပန်အလ5န်အမ5ီြပ0မe (Interaction of Mind and Matter) 

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာတငွ ် b9ပ် (Matter) IRင့ ် နာမ် (Mind) သည ် သးီြခားစ ီ မဟ9တဘ် ဲ

အြပနအ်လRန ် ကျိWးြပWေနOကသည။် နဠကလာပီသ9တ ် (Naḷakalāpīsutta) တငွ ်
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ကျ�ပငစ်ညး်IRစစ်ညး်သည ် တစခ်9ကိ9တစခ်9 အြပနအ်လRန ် မRီတွ၍ဲ မတတ်ပ်ရပ်ေနသကဲသ့ိ9 ့ 

နာမ်ေOကာင့b်9ပ်ြဖစရ်nပီး b9ပ်ေOကာင့လ်ညး် နာမ်ြဖစရ်သညဟ်9 ေဖာ်ြပထားပါသည။် 

လFသားတစဦ်း အသကQ်Rငလ်Yပ်QRားIိ9ငရ်နအ်တကွ ် အာယ9 (Vitality)၊ ဥသmာ (Heat) IRင့ ်

ဝိညာဏ (Consciousness) ဟFေသာ တရားသံ9းပါး အချိWးကျေပါငး်စပ်ေနရသည။် 

အလားတFစာွ ပါယာသသိ9တ ် (Pāyasi Sutta) အရ ခb9သငး်သသံည ် ခb9သငး်IRင့ ် မYတသ်F၏ 

အားထ9တမ်Yတိ9 ့ ေပါငး်စပ်မR ြဖစေ်ပ^လာသကဲသ့ိ9 ့၊ က�I်9ပ်တိ9၏့ ကိ9ယခ်I;ာသညလ်ညး် 

အထကပ်ါ အသက၊်အပF၊ဝိညာNဟFေသာ တရားသံ9းပါး QRိေနမRသာ သာွးြခငး်၊ လာြခငး်၊ 

ထိ9ငြ်ခငး် စသည့ ်လYပ်QRားမYများကိ9 လ9ပ်ေဆာငI်ိ9ငြ်ခငး် ြဖစပ်ါသည။် 

၂။ စdိMကေ်ဗဒT5င့ ်ကMထံMးများ 

လFတိ9၏့ စတိေ်နစတိထ်ားကိ9 ဓာတ်̀ ကးီေလးပါး အေြခခေံသာ ေဒါသ (Humors) ၃ 

မျိWးြဖင့ ်ခွြဲခားIိ9ငn်ပီး ၎ငး်အေပ^မFတည၍် က9သမYများမRာလညး် ကွြဲပားပါသည ်- 

ဝါတ (Vāta - ေလဓာတ)်: ေမာဟစbိ9က ် (ေတေွဝြခငး်၊ ထငေ်Oကးေပးြခငး်) QRိသFများ 

ြဖစတ်တn်ပီး အမFအကျင့ ် ြပWြပငေ်ြပာငး်လြဲခငး် (Behavioral Modification) ြဖင့ ်

က9သIိ9ငသ်ည။် 

ပိတc  (Pitta - သညး်ေြခ/မီးဓာတ)်: ေဒါသစbိ9က ်(Oကမ်းတမ်းြခငး်၊ ထကြ်မကြ်ခငး်) QRိသFများ 

ြဖစတ်တn်ပီး စတိခ်စံားမY ေြပာငး်လြဲခငး် (Emotional Transformation) ြဖင့ ်က9သIိ9ငသ်ည။် 
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ကပd (Kapa - သလပ်ိ/ေြမIRင့ေ်ရဓာတ)်: ေလာဘစbိ9က ်(တယွတ်ာြခငး်၊ ယံ9Oကညလ်ယွြ်ခငး်) 

QRိသFများ ြဖစတ်တn်ပီး သမိYပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ေြပာငး်လြဲခငး် (Cognitive Transformation) ြဖင့ ်

က9သIိ9ငသ်ည။် 

၃။ စတိ၏် သမိeြဖစစ်V (The Cognitive Process) 

က�I်9ပ်တိ9၏့ စတိသ်ည ် အာbံ9များကိ9 မညသ်ိ9လ့ကခ်nံပီး ဒ9ကiများ 

မညသ်ိ9 ့ြဖစေ်ပ^လာသညက်ိ9 မဓ9ပိ{ကိသ9တ ် (Madhupiṇḍika Sutta) ပါဠေိတာ်၌ ဤသိ9 ့ 

အဆင်ဆ့င်Q့Rငး်ြပထားပါသည-် 

"စကiW�ာဝ9ေသာ ပဋစိe bFေပ စ ဥပdဇAတ ိစကiWဝိညာဏ၊ံ တဏိ�  ံသဂ7တ ိဖေဿာ၊ ဖဿပစeယာ 

ေဝဒနာ၊ ယ ံေဝေဒတ ိတ ံသညာနာတ၊ိ ယ ံသညာနာတ ိတ ံဝိတေကj တ၊ိ ယ ံဝိတေကj တ ိတ ံ

ပပေ�တ၊ိ ယ ံ ပပေ�တ ိ တေတာနဒိါန ံ ပ9ရိသ ံ ပပ�သညာသခ7 ါ သမ9ဒါစရIc ိ

အတတီာနာဂတပစeWပdေI�သ9 စကiWဝိေညေယျသ9 bFေပသ9။"(မဇ~ိ မနကိာယ၊် မဓ9ပိ{ကိသ9တ ်

(MN 18)). 

ဤပါဠေိတာ်ကိ9 ြမနမ်ာလိ9 အIRစခ်ျWပ်ရေသာ် - 

မျကစ်IိRင့ ်အဆငး်ကိ9 အေOကာငး်ြပW၍ စကiWဝိညာN (ြမငသ်စိတိ)် ေပ^လာသည။် ထိ9သံ9းပါးတိ9 ့ 

ေပါငး်ဆံ9မYကိ9 ဖဿ (ထေိတွ0 မY) ဟ9 ေခ^သည။် ထေိတွ0 မYေOကာင့ ် ေဝဒနာ (ခစံားမY) 

ြဖစေ်ပ^လာသည။် ခစံားရသမ_ကိ9 သညာ (မRတသ်ား) မိသည။် မRတသ်ားမိသမ_ကိ9 ဝိတက ်

(Oကစံညေ်တးွေတာ) သည။် Oကစံညသ်မ_ကိ9 ပပ� (ချဲ0ထငွေ်တးွေတာ) သည။် ထိ9သိ9 ့ 

ချဲ0ထငွေ်တးွေတာြခငး်ေOကာင့ပ်င ် အတတိ၊် အနာဂတ၊် ပစeWပdန ် အာbံ9များအေပ^၌ စွလဲမ်းမY 
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အမRားများြဖစက်ာ စတိဆ်ငး်ရဲမY (ပပ�သညာသခ7 ါ) များသည ် လFသားတိ9ထ့သံိ9 ့ 

အလံ9းအရငး်IRင့ ်ဝငေ်ရာကလ်ာေတာသ့ည။် 

သမိeအဆင့ဆ်င့ ်

* ဖဿ (Contact): မျကစ်IိRင့ ်အဆငး်၊ နားIRင့ ်အသ ံစသညတ်ိ9 ့ ဆံ9ေတွ0 ြခငး်။ 

* ေဝဒနာ (Feeling): ေကာငး်၊ ဆိ9း၊ အလတစ်ား ခစံားမY ြဖစေ်ပ^ ြခငး်။ 

* သညာ (Perception): အတတိအ်ေတွ0အOကWံများြဖင့ ်မRတသ်ားြခငး်။ 

* ဝိတက ်(Thought): ထိ9အာbံ9အေပ^ Oကစံညေ်တးွေတာြခငး်။ 

* ပပ� (Proliferation): အာbံ9များကိ9 အစွြဲပW၍ အေတးွများကိ9 ချဲ0ထငွြ်ခငး်။ 

ဤ ပပ� (Papañca) ဟ9ေခ^ေသာ အေတးွချဲ0 ြခငး်သည ် အတတိ၊် အနာဂတ၊် ပစeWပdန ်

အာbံ9များအေပ^ စွလဲမ်းမY အမRားများကိ9 ြဖစေ်စnပီး စတိဆ်ငး်ရဲမYကိ9 အလံ9းအရငး်IRင့ ်

ြဖစေ်ပ^ေစသည။် ဤြဖစစ်Nသည ် ေခတသ်စစ်တိပ်ညာQRင ် Aaron Beck ၏ Cognitive 

Development Model (အေတွ0အOကWံမRတစဆ်င့ ်အေတးွမRားများ ြဖစေ်ပ^လာပံ9) IRင့ ်များစာွ 

ဆငတ်Fေနပါသည။် 

၄။ ကေိလသာများ၏ အဆင့ဆ်င့T် 5င့ ်ကMသြခငး် 

ကေိလသာများကိ9 ၎ငး်တိ9၏့ ြပငး်အားအလိ9က ် သံ9းမျိWးခွြဲခားIိ9ငn်ပီး ဗ9ဒ;ဘာသာ 

က9ထံ9းများြဖင့ ်က9သIိ9ငပ်ါသည ်- 
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* အOကမ်းစား (Vītikkama): ကိ9ယ၊် IYတတ်ိ9 ့ြဖင့ ်ကျ�းလနွသ်ည့အ်ဆင့က်ိ9 သလီ (Sīla) ြဖင့ ်

ထနိး်ချWပ်Iိ9ငသ်ည။် 

* အလတစ်ား (Pariyuṭṭhāna): စတိထ်၌ဲ ြဖစေ်ပ^ေနေသာ အေတးွများကိ9 သမာဓိ (Samādhi) 

ြဖင့ ်nငမ်ိသကေ်စIိ9ငသ်ည။် 

* အI9စား (Anusaya): စတိ၏် အနကb်Y ိငး်ဆံ9း၌ ကနိး်ေအာငး်ေနေသာ အI9သယများကိ9 ပညာ 

(Paññā) ြဖင့သ်ာ အြမစြ်ပတေ်အာင ်က9သIိ9ငပ်ါသည။် 

နိဂံMး 

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာအရ မိမိတိ9၏့ ဒ9ကiအဝဝသည ် ြပငပ်အေOကာငး်တရားများေOကာင့သ်ာမက၊ 

အတငွး်စတိ၏် မRားယငွး်ေသာ မRတသ်ားမY (သညာ) IRင့ ် ချဲ0ထငွေ်တးွေတာမY (ပပ�) 

တိ9ေ့Oကာင့လ်ညး် ြဖစသ်ည။် မိမိ၏ စbိ9ကက်ိ9 သQိRိနားလညn်ပီး သမိYြဖစစ်Nကိ9 သတြိဖင့ ်

ေစာင့O်ကည့ြ်ခငး်သည ် စစမ်Rနေ်သာ စတိလ်တွေ်ြမာကမ်YIRင့ ် nငမ်ိးချမ်းမYသိ9 ့ သာွးရာ 

လမ်းေOကာငး်ပင ်ြဖစပ်ါသည။် 

ဆကလ်ကဖ်တd်eTိMငမ်ည့ ်စာအMပ်များ: 

* သယံ9တc နကိာယ၊် နာဠကလာပိယသ9တ ်(SN 12.67) 

* မဇ~ိ မနကိာယ၊် မဓ9ပိ{ကိသ9တ ်(MN 18) 

* Theories of Psychotherapy and Counselling - Richard Sharf. 

* Principles of Buddhist Psychology - David J. Kalupahana. 
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(၅)	သမာဓိ၏	သေဘာတရား၊	အေရးပါမeT5င့	်ေနစ့Vဘဝအတငွး်	အသံMးချTိMငမ်e	

နိဒါန်း 

လFသားတစဦ်း၏ဘဝတငွ ် စတိသ်ည ် အေြခခအံကျဆံ9းြဖစn်ပီး ထိ9စတိက်ိ9 

မညသ်ိ9က့ိ9ငတ်ယွရ်မညက်ိ9 သQိRိြခငး်သည ် ေအာငြ်မငေ်ပျာ်ရfငေ်သာ ဘဝကိ9 

တညေ်ဆာကြ်ခငး်ပင ် ြဖစသ်ည။် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အသကေ်သးွေOကာြဖစေ်သာ "သမာဓိ" 

သည ် စတိက်ိ9 ကျနး်မာေစbံ9သာမက ဘဝ၏ အခကအ်ခမဲျားကိ9 ရငဆ်ိ9ငရ်ာတငွ ်

အလနွအ်ေရးပါေသာ စမ်ွးအားတစခ်9ပင ် ြဖစပ်ါသည။် ပါေမာကi ေဒါကတ်ာဝသIc 

ပရိယဒဿန၏ သငO်ကားမYများ အချကအ်လကမ်ျားကိ9 အေြခခ၍ံ "သမာဓိ၏ 

သေဘာတရား၊ အေရးပါမYIRင့ ် ေနစ့Nဘဝအတငွး် အသံ9းချIိ9ငမ်Y" အေOကာငး်ကိ9 

ေဆးွေIးွသာွးပါမည။် 

၁။ သမာဓိ၏ သေဘာတရား (The Concept of Samādhi) 
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"သမာဓိ" ဟFေသာ စကားလံ9းကိ9 ပါဠဘိာသာ "သ ံ+ အာ + ဓာ" (saṃ + ā + dhā) ဟ9 

ပ9ဒခ်ွIဲ ိ9ငn်ပီး ၎ငး်၏ အဓိပdာယမ်Rာ "အာbံ9များကိ9 တစေ်နရာတညး်တငွ ် စနစတ်ကျ 

စ9စညး်ထားြခငး်" ြဖစပ်ါသည။် 

စတိc ဿ ဧကဂaတာ (Unification of Mind): စတိသ်ည ် ပံ9မRနအ်ားြဖင့ ် အာbံ9အမျိWးမျိWးသိ9 ့ 

ပျံ0လငွ့ေ်နတတသ်ည။် သမာဓိသည ် ထိ9သိ9 ့ ြပန ့က်ျဲေနေသာ စတိအ်ငအ်ားစ9များကိ9 

အာbံ9တစခ်9တညး်ေပ^သိ9 ့ ေရာကQ်Rိသာွးေအာင ်ေပါငး်စညး်ေပးြခငး် ြဖစပ်ါသည။် 

စFဠေဝဒလ� သ9တ ် (Cūlavedalla Sutta, M 44): ဤသ9တ၌် "စတိ၏် အာbံ9တစခ်9တညး်၌ 

တညO်ကညမ်Yသည ်သမာဓိြဖစသ်ည"် ဟ9 QRငး်လငး်စာွ အဓိပdာယဖွ်င့ဆ်ိ9ထားပါသည။် 

ေခတသ်စစ်တိပ်ညာအြမင-် သမာဓိကိ9 "Focused Attention" သိ9မ့ဟ9တ ် "Deep 

Concentration" ဟ9 ေခ^ဆိ9Iိ9ငn်ပီး ၎ငး်သည ် ပစeWပdနတ်ည့တ်ည့တ်ငွ ် စတိက်ိ9 ခိ9ငn်မဲစာွ 

ထားQRိြခငး်ပင ်ြဖစပ်ါသည။် 

၂။ သမာဓိ၏ အေရးပါမe (The Importance of Concentration) 

သမာဓိသည ်ကျင့O်ကသံF၏ b9ပ်ပိ9ငး်IRင့ ်စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာတငွ ်ထFးြခားေသာ ေြပာငး်လမဲYများကိ9 

ြဖစေ်ပ^ေစပါသည။် 

(က) ကျန်းမာေသာစတိက်ိM တညေ်ဆာကြ်ခငး် (Healthy Mind Features) 

သမာဓိQRိေသာစတိက်ိ9 ဗ9ဒ;ဘာသာကျမ်းဂနမ်ျားတငွ ်ေအာကပ်ါအတိ9ငး် ေဖာ်ြပေလQ့Rိပါသည ်

အာေရာဂစတိi = ကေိလသာ အပFအပငမ်ျားမR ကငး်ေဝးေနေသာ ကျနး်မာသည့စ်တိ။် 
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မMဒMစတိi = IFးညံေ့ပျာေ့ပျာငး်ေသာစတိ ်(ေြပာငး်လမဲYများကိ9 လယွက်Fစာွ လကခ်Iံိ9ငြ်ခငး်) ။ 

ပသTjစတိi  =Oကညလ်ငေ်တာကပ်ေသာစတိ ်(ေတေွဝမYကငး်စငြ်ခငး်)။ 

(ခ) dMပ်ပိMငး်ဆိMငရ်ာ ကျန်းမာေရး 

Relaxation Response: ပညာQRင ်Benson (1977) ၏ သ9ေတသနအရ သမာဓိကျင့စ်Nသည ်

ေသးွတိ9းေရာဂါ (Systematic Hypertension) ကိ9 သသိသိာသာ ေလျာက့ျေစnပီး ကိ9ယခ်I;ာကိ9 

အနားယFေစသည့ ်စနစက်ိ9 လYံ0ေဆာ်ေပးပါသည။် 

Nervous System: သမာဓိသည ် အာbံ9ေOကာစနစက်ိ9 nငမ်ိသကေ်စnပီး 

စတိဖိ်စးီမYေOကာင့ြ်ဖစေ်သာ b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ေဝဒနာများကိ9 သကသ်ာေစပါသည။် 

(ဂ) အမ5န်တရားကိM ြမငT်ိMငစ်မ်ွး 

သမာဓိသ9တ ် (SN 22.5) အရ "သမာဓိQRိေသာသFသည ် အQRိကိ9အQRိအတိ9ငး် (ယထာဘFတ) 

သြိမငI်ိ9ငစ်မ်ွး QRိသည"် ဟ9 ဆိ9ပါသည။် ဆိ9လိ9သညမ်Rာ စတိတ်ညn်ငမ်ိမRသာလ_င ် ဘဝ၏ 

ြပဿနာများကိ9 bYေထာင့ေ်ပါငး်စံ9မR မRနက်နစ်ာွ ြမငI်ိ9ငမ်ည ်ြဖစပ်ါသည။် 

၃။ ေနစ့Vဘဝအတငွး် အသံMးချTိMငမ်e (Practical Application in Daily Life) 

သမာဓိကိ9 တရားထိ9ငေ်နချိနမ်Rလွ၍ဲ ကျနသ်ည့အ်ချိနမ်ျားတငွလ်ညး် ေအာကပ်ါအတိ9ငး် 

လကေ်တွ0အသံ9းချIိ9ငပ်ါသည ်- 

အလMပ်ခွငအ်တငွး် အသံMးချြခငး် (In the Workplace): 



အရှင် စိတိာလကာရ (ဂဝင်ဘနု်းစနိ်) MSAS 33 

လFအများစ9သည ် တစခ်ျိနတ်ညး်တငွ ် အလ9ပ်များစာွကိ9 လ9ပ်ေဆာငရ်န ် `ကWိးစားရငး် 

စတိေ်သာက ေရာကO်ကရသည။် သမာဓိကိ9 အသံ9းြပW၍ "လကQ်Rိလ9ပ်ေနေသာ 

အလ9ပ်တစခ်9တညး်ေပ^တငွသ်ာ" အြပည့အ်ဝ အာbံ9စိ9ကြ်ခငး် (Singular Focus) သည ်

အလ9ပ်nပီးေြမာကမ်Yကိ9 ြမနဆ်နေ်စnပီး စမ်ွးအငက်9နဆ်ံ9းမYကိ9 ေလျာန့ညး်ေစပါသည။် 

Deautomatization (အသမ့ဲိ တံM ့ြပန်မeများကိM ထန်ိးချ0ပ်ြခငး်): 

စတိပ်ညာQRငမ်ျားအဆိ9ရ မိမိတိ9သ့ည ် ေနစ့Nဘဝတငွ ် အသမဲိစ့ာွ စကb်9ပ်ကဲသ့ိ9 ့ 

ြပWမFေနတတO်ကသည။် သမာဓိေလက့ျင့ခ်နး်သည ်ထိ9 "စကb်9ပ်ဆနေ်သာ အြပWအမFများ" မR 

လတွေ်ြမာကေ်စnပီး မိမိကိ9ယမိ်မိ ြပနလ်ညထ်နိး်ေကျာငး်Iိ9ငသ်ည့စ်မ်ွးအား (Self-regulation 

strategy) ကိ9 ြမ[င့တ်ငေ်ပးပါသည။် 

စတိလ်eပ်W5ားမeများကိM ကိMငတ်ယွြ်ခငး် (Emotional Regulation): 

ေဒါသြဖစခ်ျိန ် သိ9မ့ဟ9တ ် စိ9းရိမ်စတိမ်ျားချိနတ်ငွ ် အသကQ်R�မYကိ9 ၁ မိနစခ်န ့ ်

အာbံ9စိ9ကလ်ိ9ကြ်ခငး်သည ် သမာဓိ၏ စမ်ွးအားကိ9 အသံ9းချြခငး်ပင ် ြဖစသ်ည။် ၎ငး်က 

စတိလ်Yပ်QRားမYကိ9 nငမ်ိသကေ်စnပီး အမRားမRားအယငွး်ယငွး် ဆံ9းြဖတြ်ခငး်မR 

ကာကယွေ်ပးပါသည။် 

နိဂံMး 

သမာဓိသည ် ဘဝ၏ အခကအ်ခ ဲ မ9နတ်ိ9ငး်များOကားတငွ ် မလYပ်မယRက ် တညn်ငမ်ိေနေသာ 

"ေကျာကေ်ဆာင"် တစခ်9IRင့ ်တFပါသည။် သမာဓိQRိြခငး်အားြဖင့ ်မိမိတိ9သ့ည ်စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

Oကံ့ခိ9ငမ်Yကိ9 ရQRိေစbံ9သာမက၊ ပိ9မိ9Oကညလ်ငေ်သာ ဉာဏအ်ြမငြ်ဖင့ ် ေအာငြ်မငေ်သာ 
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လFသားဘဝကိ9 တညေ်ဆာကI်ိ9ငမ်ည ် ြဖစပ်ါသည။် ေနစ့Nဘဝတငွ ် သမာဓိကိ9 

ေလက့ျင့ယ်Fြခငး်သည ် မိမိကိ9ယမိ်မိ ေပးအပ်Iိ9ငေ်သာ အေကာငး်ဆံ9းေသာ လကေ်ဆာငပ်င ်

ြဖစပ်ါသည။် 

အေသးစတိဖ်တb်Y 0 Iိ9င်မ့ည် ့သ9တc နI်Rင်စ့ာအ9ပ်များ… 

* သမာဓိသ9တ ်(SN. 22.5): သမာဓိIRင့ ်ယထာဘFတဉာဏအ်ေOကာငး်။ 

* စFဠေဝဒလ� သ9တ ်(MN. 44): သမာဓိ၏ အဓိပdာယဖွ်င့ဆ်ိ9ချက။် 

* Goleman, D. (1977): The varieties of meditative experience. New York: Dutton. 

* Murphy, M., & Donovan, S. (1999): The Physical and Psychological effects of 

meditation. 

* Shapiro, D.H., & Giber, D. (1978): Meditation and Psychotherapeutic effects. 

Archives of General Psychiatry. 
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(၆) အေစာပိMငး် ဗMဒ2ဘာသာတငွ ်ဓမ.ကMထံMး (Dhammapațikāra) ၏ အေြခခံ (အပိMငး် ၁) 

နိဒါန်း 

ယေနေ့ခတ ် ကမzာတငွ ် စတိဖိ်စးီမY၊ စိ9းရိမ်ပFပနမ်YIRင့ ် စတိဓ်ာတက်ျြခငး်စသည့ ်

စတိက်ျနး်မာေရးြပဿနာများသည၊် လFအများစ9ကိ9 nခမ်ိးေြခာကေ်နေသာ 

အဓိကစနိေ်ခ^မYများြဖစလ်ာသည။် ဤြပဿနာများကိ9 ေြဖQRငး်ရနအ်တကွ ်

စတိေ်ရာဂါက9ထံ9းအမျိWးမျိWးကိ9 ေဖာ်ထ9တက်ျင့သ်ံ9းေနOကေသာ်လညး်၊ လနွခ်ဲေ့သာIRစေ်ပါငး် 

၂၅၀၀ ေကျာ်ကတညး်က ဗ9ဒ;ြမတစ်ာွဘ9ရား ေဟာOကားေတာ်မFခဲေ့သာ တရားေတာ်များတငွ ်

နကန်nဲပီး ထေိရာကေ်သာ စတိက်9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYများပါဝငေ်နသညက်ိ9 

ေတွ0 QRိရပါသည။်ဒေီနမ့Rာအေစာပိ9ငး်ဗ9ဒ;ဘာသာ၌ ဓမmက9ထံ9း၏ အေြခခသံေဘာတရားများIRင့ ်

၎ငး်၏က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYကိ9 စတငမိ်တဆ်ကေ်ပးပါမည။် 

၁။ ဓမ.ကMထံMး (Dhammapațikāra) ဆိMသညမ်5ာ 
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ဗ9ဒ;ဘာသာတငွ ် က9ထံ9းကိ9 'ဓမmပဋကိာရ' (Dhammapațikāra) ဟ9 ေခ^ဆိ9သည။် 'ဓမm' သည ်

ဗ9ဒ;ြမတစ်ာွဘ9ရား၏ သငO်ကားမYများIRင့ ် သဘာဝတရား၏ နယိာမများကိ9 ရညr်fနး်nပီး၊ 

'ပဋကိာရ' သည ် က9သြခငး်၊ ြပWြပငြ်ခငး် သိ9မ့ဟ9တ ် ဟနခ်ျကည်ေီအာငလ်9ပ်ြခငး်ကိ9 

ဆိ9လိ9သည။် ထိ9ေ့Oကာင့၊် ဓမmက9ထံ9းဆိ9သညမ်Rာ ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ သငO်ကားမYများကိ9 အသံ9းြပW၍ 

စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiများကိ9 က9သေပးြခငး်IRင့ ် စတိ၏်ဟနခ်ျကည်မီYကိ9 

ြပနလ်ညရ်QRိေစြခငး်ြဖစသ်ည။် 

၂။ဗMဒ2ဘာသာ၏ ကMထံMးဆိMငရ်ာ ချVးကပ်မe 

ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYသည ်အမRနတ်ရားေလးပါး သိ9မ့ဟ9တ ်သစeာေလးပါး 

(The Four Noble Truths) ေပ^တငွ ်အေြခခသံည။် ဤသစeာေလးပါးသည ်စတိဆ်ငး်ရဲမY၏ 

သေဘာသဘာဝ၊ ၎ငး်၏ အေOကာငး်အရငး်၊ ၎ငး်ချWပ်nငမ်ိးရာIRင့ ် ၎ငး်ချWပ်nငမ်ိးရာသိ9 ့ 

ဦးတညေ်သာ လမ်းစNတိ9က့ိ9 QRငး်လငး်စာွ ေဖာ်ြပထားသည။် ဗ9ဒ;ဘာသာ က9ထံ9းသည ်

ဤသစeာေလးပါးကိ9 နားလညn်ပီး လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့ ် စတိဆ်ငး်ရဲမYမR 

လတွေ်ြမာကရ်န ်ရညရွ်ယပ်ါသည။် 

(၁) ဆငး်ရဲြခငး်အမRန ် (Dukkha Sacca) = ပထမသစeာသည ် 'ဆငး်ရဲြခငး်အမRန'် ြဖစသ်ည။် 

(Dhammacakkappavattanasutta, SN 56.11) ဗ9ဒ;ဘာသာတငွ ် ဆငး်ရဲြခငး် (Dukkha) ကိ9 

ကျယြ်ပန ့ေ်သာ သေဘာတရားအြဖစ ် နားလညသ်ည။် ၎ငး်တငွ ် b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

နာကျငမ်Yများသာမက၊ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ မေကျနပ်မYများ၊ စိ9းရိမ်ပFပနမ်Yများ၊ 

စတိဓ်ာတက်ျြခငး်IRင့ ် ဘဝ၏ မnမဲေသာ သေဘာသဘာဝေOကာင့ ် ြဖစေ်ပ^ေသာ 

ဆငး်ရဲမYများအားလံ9း ပါဝငသ်ည။် ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ် ဤဆငး်ရဲြခငး်ကိ9 အQRိအတိ9ငး် 

လကခ်nံပီး ၎ငး်၏ သေဘာသဘာဝကိ9 နားလညရ်န ်အားေပးသည။် 
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  (၂)။ဆငး်ရဲြခငး်၏ အေOကာငး်အရငး်အမRန ် (Samudaya Sacca)= ဒ9တယိသစeာသည ်

'ဆငး်ရဲြခငး်၏ အေOကာငး်အရငး်အမRန'် ြဖစသ်ည။် (SN 56.11) ဗ9ဒ;ဘာသာတငွ ်

ဆငး်ရဲြခငး်၏ အဓိကအေOကာငး်အရငး်မRာ 'တဏRာ' (Craving) သိ9မ့ဟ9တ ်

လိ9ချငတ်ပ်မကမ်Yြဖစသ်ည။် တဏRာသည ် မိမိတိ9က့ိ9 အရာဝတ� Wများ၊ အေတွ0အOကWံများIRင့ ်

အိ9ငဒ်ယီာများကိ9 စွလဲနး်ေစnပီး၊ ထိ9စွလဲနး်မYများ မြပည့စ်ံ9ေသာအခါ ဆငး်ရဲမYကိ9 

ြဖစေ်စသည။် တဏRာသည ် မnမဲေသာ အရာများကိ9 nမဲသညဟ်9 ထငမ်Rတေ်သာ 'ေမာဟ' 

(Delusion) ေပ^တငွ ် အေြခခသံည။် ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ် တဏRာIRင့ ် ေမာဟကိ9 

ပယQ်Rားြခငး်အားြဖင့ ်ဆငး်ရဲမYကိ9 အြမစြ်ပတေ်ချမYနး်ရန ်ရညရွ်ယသ်ည။် 

၃။ဆငး်ရဲြခငး်ချWပ်nငမ်ိးရာအမRန(်NirodhaSacca)=တတယိသစeာသည'်ဆငး်ရဲြခငး်ချWပ်nငမ်ိး

ရာအမRန'် ြဖစသ်ည။် (SN 56.11) ဤသစeာသည ်ဆငး်ရဲြခငး်ချWပ်nငမ်ိးရာ 'နဗိ|ာန'် (Nirvana) 

သိ9မ့ဟ9တ ် အဆံ9းစနွေ်သာ nငမ်ိးချမ်းမYကိ9 ရညr်fနး်သည။် တဏRာIRင့ ် ေမာဟကိ9 

လံ9းဝပယQ်Rားnပီးေသာအခါ၊ စတိသ်ည ် လတွေ်ြမာကn်ပီး အဆံ9းစနွေ်သာ nငမ်ိးချမ်းမYကိ9 

ရQRိသည။် ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ် က�I်9ပ်တိ9က့ိ9 ဤနဗိ|ာနသ်ိ9 ့ ဦးတညေ်စေသာ လမ်းစNကိ9 

ေလ_ာကလ်Rမ်းရန ်အားေပးသည ်

(၄)။ဆငး်ရဲြခငး်ချWပ်nငမ်ိးရာသိ9 ့ ဦးတညေ်သာ လမ်းစNအမRန ် (Magga Sacca)= 

စတ9တ� သစeာသည ် 'ဆငး်ရဲြခငး်ချWပ်nငမ်ိးရာသိ9 ့ ဦးတညေ်သာ လမ်းစNအမRန'် သိ9မ့ဟ9တ ်

'မဂaငQ်Rစပ်ါး' (The Noble Eightfold Path) ြဖစသ်ည။် (SN 56.11) မဂaငQ်Rစပ်ါးသည ်

ဆငး်ရဲမYမR လတွေ်ြမာကရ်နအ်တကွ ် ေလ_ာကလ်Rမ်းရမည့ ် လကေ်တွ0ကျေသာ 

လမ်းစNြဖစသ်ည။် ၎ငး်တငွ ် အမRနအ်တိ9ငး် သြိမငြ်ခငး် (Sammā-dițțhi)၊ အမRနအ်တိ9ငး် 

Oကစံညြ်ခငး် (Sammā-sańkappa)၊ အမRနအ်တိ9ငး် ေြပာဆိ9ြခငး် (Sammā-vācā)၊ အမRနအ်တိ9ငး် 
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ြပWမFြခငး် (Sammā-kammanta)၊ အမRနအ်တိ9ငး် အသကေ်မးွြခငး် (Sammā-ājīva)၊ 

အမRနအ်တိ9ငး် `ကWိးစားြခငး် (Sammā-vāyama)၊ အမRနအ်တိ9ငး် သတရိြခငး် (Sammā-sati) 

IRင့ ် အမRနအ်တိ9ငး် စတိတ်ညO်ကညြ်ခငး် (Sammā-samādhi) တိ9ပ့ါဝငပ်ါသည။် 

ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ် မိမိတိ9က့ိ9 ဤမဂaငQ်Rစပ်ါးကိ9 လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့ ် စတိက်ိ9 

ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲန ်အားေပးပါသည။် 

၃။ ဓမ.ကMထံMး၏ အေြခခံ သအီိMရီ 

ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYသည ် စတိ၏် သေဘာသဘာဝIRင့ ် ၎ငး်၏ 

ဆငး်ရဲမYကိ9 ြဖစေ်စေသာ ယIcရားများကိ9 နားလညြ်ခငး်ေပ^တငွ ် အေြခခပံါသည။် 

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာအရ၊ မိမိတိ9၏့ စတိသ်ည ် အစNေြပာငး်လေဲနေသာ အဆင့အ်တနး်ငါးခ9 (The 

Five Aggregates of Clinging) ြဖင့ ် ဖဲွ0စညး်ထားသည။် (Upādānaparipavattasutta, SN 

22.56) ၎ငး်တိ9မ့Rာ: 

(၁)။ bFပကiI;ာ (Form/Physical Body): က�I်9ပ်တိ9၏့ b9ပ်ခI;ာကိ9ယI်Rင့ ် ၎ငး်၏ 

အာbံ9ခစံားမYများ။ 

(၂)။ ေဝဒနာကiI;ာ (Feeling/Sensation): အေတွ0အOကWံများေOကာင့ ် ြဖစေ်ပ^ေသာ 

ချမ်းသာြခငး်၊ ဆငး်ရဲြခငး် သိ9မ့ဟ9တ ်မချမ်းသာမဆငး်ရဲြခငး် ခစံားမYများ။ 

(၃)။ သညာကiI;ာ (Perception/Recognition): အာbံ9များကိ9 မRတမိ်ြခငး်IRင့ ်ခွြဲခားြခငး်။ 

(၄)။ သခ7 ါရကiI;ာ (Mental Formations/Volitional Activities): စတိ၏် ေစေ့ဆာ်မYများ၊ 

စတိခ်စံားမYများIRင့ ်အြပWအမFဆိ9ငရ်ာ ပံ9စမံျား။ 
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(၅)။ ဝိညာဏကiI;ာ (Consciousness/Awareness): အာbံ9များကိ9 သQိRိြခငး်။ 

ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ်ဤခI;ာငါးပါး၏ မnမဲေသာ သေဘာသဘာဝIRင့ ်၎ငး်တိ9သ့ည ်က�I်9ပ်တိ9၏့ 

အစစအ်မRန ် 'အတc ' (Self) မဟ9တေ်Oကာငး်ကိ9 နားလညရ်န ် အားေပးသည။် ဤသိ9 ့ 

နားလညြ်ခငး်အားြဖင့၊် က�I်9ပ်တိ9သ့ည ်ခI;ာငါးပါးအေပ^ စွလဲနး်မYကိ9 ပယQ်Rားnပီး ဆငး်ရဲမYမR 

လတွေ်ြမာကI်ိ9ငပ်ါသည။် 

၄။ ဓမ.ကMထံMး၏ လကေ်တွHကျင့သ်ံMးမe 

ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYသည ် စတိက်ိ9 ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲနအ်တကွ ်

လကေ်တွ0ကျေသာ နညး်လမ်းအမျိWးမျိWးကိ9 ပံပိ့9းေပးသည။် ၎ငး်တိ9အ့နက ် 'သတပိlာန ်

(Mindfulness) သည ်အဓိကကျေသာ နညး်လမ်းြဖစသ်ည။် (DN 22) သတပိlာနဆ်ိ9သညမ်Rာ 

ပစeWပdနတ်ည့တ်ည့၌် ြဖစေ်ပ^ေနေသာ အရာများကိ9 အQRိအတိ9ငး်၊ အကြဲဖတြ်ခငး်မQRိဘ ဲ

သQိRိေနြခငး်ြဖစသ်ည။် က�I်9ပ်တိ9သ့ည ် သတပိlာနက်ိ9 ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့၊် က�I်9ပ်တိ9၏့ 

စတိ၊် ခI;ာကိ9ယ၊် ခစံားမYများIRင့ ် အေတးွများကိ9 အQRိအတိ9ငး် သြိမငလ်ာnပီး ၎ငး်တိ9၏့ 

မnမဲေသာ သေဘာသဘာဝကိ9 နားလညလ်ာIိ9ငသ်ည။် ဤသိ9 ့ နားလညြ်ခငး်အားြဖင့၊် 

မိမိတိ9သ့ည ် စတိဆ်ငး်ရဲမYကိ9 ြဖစေ်စေသာ စွလဲနး်မYများIRင့ ် မကျနး်မာေသာ 

စတိေ်နသေဘာထားများကိ9 ပယQ်RားIိ9ငသ်ည။် 

နိဂံMး 

ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် သတပိlာနအ်ြပင၊် 'ေမတc ာ' (Loving-Kindness) ပာွးများြခငး်၊ 'ကb9ဏာ' 

(Compassion) ပာွးများြခငး်IRင့ ် 'ပညာ' (Wisdom) တိ9းပာွးေစြခငး်စသည့ ်
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အြခားနညး်လမ်းများကိ9လညး် ပံပိ့9းေပးပါသည။် ဤနညး်လမ်းများသည ် မိမိတိ9၏့စတိက်ိ9 

ကျနး်မာေစnပီး၊ အဆံ9းစနွေ်သာ nငမ်ိးချမ်းမYကိ9 ရQRိေစရန ်ကFညေီပးIိ9ငပ်ါသည။် 

အေစာပိ9ငး်ဗ9ဒ;ဘာသာတငွ ် ဓမmက9ထံ9းသည ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiများကိ9 

က9သေပးြခငး်IRင့ ် စတိ၏်ဟနခ်ျကည်မီYကိ9 ြပနလ်ညရ်QRိေစြခငး်အတကွ ် နကန်nဲပီး 

ထေိရာကေ်သာ ချNးကပ်မYတစခ်9ြဖစသ်ည။် ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ်

အမRနတ်ရားေလးပါးေပ^တငွ ် အေြခခnံပီး၊ မဂaငQ်Rစပ်ါးကိ9 လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့ ်

စတိက်ိ9 ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲန ်ရညရွ်ယသ်ည။် ၎ငး်သည ်သတပိlာန၊် ေမတc ာIRင့ ်ပညာစသည့ ်

လကေ်တွ0ကျေသာ နညး်လမ်းများကိ9 အသံ9းြပW၍ မိမိတိ9က့ိ9 အဆံ9းစနွေ်သာ nငမ်ိးချမ်းမYဆသီိ9 ့ 

ဦးတညေ်စပါသည။် 
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(၇)	တရားအားထMတြ်ခငး်T5င့	်ကိMယက်ျင့သ်လီ	(Sīla)	တိM၏့	ဆကစ်ပ်မe	

နိဒါန်း 

ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ အIRစသ်ာရမRာ သလီ၊ သမာဓိ၊ ပညာ ဟFေသာ ကျင့စ်Nသံ9းရပ် 

(သကိiာသံ9းပါး) ေပ^တငွ ် အေြခခပံါသည။် အများစ9က တရားအားထ9တြ်ခငး် (သမာဓိIRင့ ်

ပညာ) ကိ9သာ အဓိကထားေလQ့Rိေသာ်လညး်၊ အမRနစ်ငစ်စ ် ကိ9ယက်ျင့သ်လီ (Sīla) သည ်

ထိ9ကျင့စ်Nအားလံ9း၏ အေြခခအံ9တြ်မစြ်ဖစပ်ါသည။်သလီမQRိဘ ဲတရားအားထ9တြ်ခငး်သည ်

အမ်ိေြမကကွမ်QRိဘ ဲအမ်ိေဆာကရ်န ်`ကWိးစားြခငး်ကဲသ့ိ9ပ့င ်မြဖစI်ိ9ငေ်ပ။ ဤတငွ ်ပါေမာကi 

ေဒါကတ်ာ ဝသIc ပရိယဒဿန၏ သငO်ကားမYများကိ9 အေြခခ၍ံ တရားအားထ9တြ်ခငး်IRင့ ်

သလီတိ9၏့ ခွြဲခား၍မရေသာ ဆကစ်ပ်မYကိ9 တငြ်ပသာွးပါမည။် 

၁။ သလီ - စတိပိ်Mငး်ဆိMငရ်ာ ကMထံMး၏ အစ (The Foundation of Mental Therapy) 
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သငခ်နး်စာတငွ ် ဥပါဒါနက်iI;ာငါးပါး (စတိေ်ရာဂါအမျိWးမျိWး၏ အေြခခ)ံ IRင့ ်

၎ငး်တိ9အ့တကွ ် က9ထံ9းများကိ9 QRငး်လငး်ြပသထားပါသည။် ထိ9ေနရာတငွ ် ‘bFပကiI;ာ’ 

(ကိ9ယခ်I;ာIRင့ ် ဆကစ်ပ်ေသာ ြပဿနာများ) အတကွ ် ‘ယာယကီ9ထံ9း’ (Tadaṅgapahāna) 

အြဖစ ် ‘သလီ’ (Behavior Modification - အြပWအမF ြပWြပငေ်ြပာငး်လြဲခငး်) ကိ9 

သတမ်Rတထ်ားပါသည။် 

ဆိ9လိ9သညမ်Rာ မိမိတိ9၏့ မေကာငး်ေသာ အြပWအမFများ (ကိ9ယထ်လိကေ်ရာက ် ကျ�းလနွမ်Y၊ 

IYတြ်ဖင့ ် ေစာ်ကားမY) သည ် စတိ၏် မတညn်ငမ်ိမYကိ9 ြဖစေ်စသည။် 

သလီေဆာကတ်ညြ်ခငး်သည ် ထိ9မေကာငး်ေသာ အြပWအမFများကိ9 ယာယအီားြဖင့ ်

တားဆးီေပးnပီး၊ စတိက်ိ9 တညn်ငမ်ိမYဆသီိ9 ့ ဦးတညေ်စေသာ ပထမဆံ9းအဆင့ ်

က9ထံ9းြဖစပ်ါသည။် သလီသည ် စတိက်ိ9 စငO်ကယေ်စရန ် ြပငဆ်ငေ်ပးေသာ အေြခခအံဆင့ ်

ြဖစသ်ည။် 

သMတi န် ဥပမာ: ကမိတm ယိသMတ ်(AN 11.1) - သလီ၏ အကျိ0းဆကမ်ျား 

အဂ79တc ရနကိာယလ်ာ ကမိတ� ယိသ9တ ် (AN 11.1) တငွ ် ြမတဗ်9ဒ;သည ် သလီ၏ 

အကျိWးေကျးဇFးများကိ9 အဆင့ဆ်င့ ် QRငး်လငး်ြပသထားပါသည။် ထိ9သ9တc နအ်ရ 

‘ေကာငး်ေသာ သလီ’ (Skillful virtue) သည ်တိ9ကbိ်9ကအ်ားြဖင့ ်‘ေနာငတ်မR ကငး်ေဝးြခငး်’ 

(Freedom from remorse) ကိ9 ြဖစေ်စသည။် 

ေနာငတ်ကငး်ေဝးေသာသFအား ‘ဝမ်းေြမာကြ်ခငး်’ (Joy) ြဖစေ်ပ^သည။် 

ဝမ်းေြမာကသ်Fအား ‘ပီတ’ိ (Rapture) ြဖစေ်ပ^သည။် 
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ပီတြိဖစေ်ပ^သFအား ‘ကိ9ယခ်I;ာ nငမ်ိသကြ်ခငး်’ (Serenity) ြဖစေ်ပ^သည။် 

ကိ9ယခ်I;ာnငမ်ိသကသ်Fသည ်‘ချမ်းသာမYကိ9 ခစံားရသည’် (Pleasure)။ 

ချမ်းသာမYကိ9 ခစံားရသFအား ‘စတိ ်တညn်ငမ်ိသည’် (Concentration - သမာဓိ) ။ 

ဤသ9တc နသ်ည ် သလီIRင့ ် တရားအားထ9တြ်ခငး် (သမာဓိ) တိ9၏့ တိ9ကbိ်9ကဆ်ကစ်ပ်မYကိ9 

အလနွQ်Rငး်လငး်စာွ ြပသပါသည။် သလီQRိမR ေနာငတ်ကငး်မည၊် ေနာငတ်ကငး်မR 

စတိေ်အးချမ်းမည၊် စတိေ်အးချမ်းမRသာ တရားအားထ9တရ်ာတငွ ် အာbံ9စFးစိ9ကမ်Y (သမာဓိ) 

ရQRိIိ9ငမ်ည ်ြဖစပ်ါသည။် 

သာမညဖလသMတ ်(Sāmaññaphala Sutta – DN 2) - ရဟန်းြပ0ြခငး်၏ အကျိ0းT5င့ ်သလီ 

ဒဃီနကိာယလ်ာ သာမညဖလသ9တ ် (DN 2) တငွ ် အဇာတသတမ်ငး်အား 

ဗ9ဒ;ြမတစ်ာွဘ9ရားသည ် ရဟနး်ြပWြခငး်၏ မျကေ်မRာကဘ်ဝ ရQRိIိ9ငေ်သာ 

အကျိWးေကျးဇFးများကိ9 ေဟာOကားေတာ်မFပါသည။် ထိ9ေနရာတငွ ် ရဟနး်တစပ်ါးသည ်

‘စFဠသလီ၊ မဇ~ိ မသလီ၊ မဟာသလီ’ ဟFေသာ သလီအဆင့ဆ်င့က်ိ9 ြပည့စ်ံ9ေအာင ်

ေစာင့ထ်နိး်ပံ9ကိ9 ြပသထားသည။် 

ရဟနး်သည ်သလီ၌ ြပည့စ်ံ9ေသာအခါ၊ ‘အာbံ9ေြခာကပ်ါး၏ တခံါးေပါကမ်ျားကိ9 ေစာင့ထ်နိး်’၊ 

‘သတIိRင့ ်ဆငြ်ခငတ်ံ9တရား’ QRိလာသည။် ဤသိ9 ့ သလီIRင့ ်ြပည့စ်ံ9ြခငး်သည ်ရဟနး်ြပWြခငး်၏ 

ပိ9မိ9ြမင့မ်ားေသာ အကျိWးေကျးဇFးများ - ‘သမာဓိ၊ ပညာ’ ကိ9 ရQRိရန ် မQRိမြဖစလ်ိ9အပ်ေသာ 

အရညအ်ချငး်ြဖစပ်ါသည။် သလီသည ် ရဟနး်တစပ်ါးအား တရားဓမmကိ9 
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ကျင့O်ကအံားထ9တရ်န ်လိ9အပ်ေသာ ကိ9ယက်ျင့တ်ရားဆိ9ငရ်ာ ခစံားမYများ (Moral Emotions) 

IRင့ ်စတိခ်နွအ်ားများကိ9 ေပးပါသည။် 

နိဂံMး 

အချWပ်အားြဖင့ဆ်ိ9ရေသာ် တရားအားထ9တြ်ခငး်IRင့ ် ကိ9ယက်ျင့သ်လီတိ9သ့ည ်

ခွြဲခား၍မရေသာ၊ အြပနအ်လRန ် အေထာကအ်ကFြပWေသာ အစတိအ်ပိ9ငး်များ ြဖစO်ကသည။် 

သလီသည ် တရားအားထ9တြ်ခငး်အတကွ ် လိ9အပ်ေသာ စတိတ်ညn်ငမ်ိမY၊ 

ေနာငတ်ကငး်ေဝးမYIRင့ ် ကိ9ယက်ျင့တ်ရားဆိ9ငရ်ာ ခစံားမYများကိ9 ေပးသည။် ထိ9အ့တF 

တရားအားထ9တြ်ခငး် (သတပိlာနပ်ာွးများြခငး်) သည ် သလီကိ9 ပိ9မိ9ခိ9ငမ်ာေစသည။် 

သတQိRိလာြခငး်အားြဖင့ ်မေကာငး်မYများကိ9 ေQRာငO်ကNရန ်ပိ9မိ9လယွက်Fလာသည။် 

ဗ9ဒ;ဘာသာကျင့စ်Nသည ် သလီ၊ သမာဓိ၊ ပညာဟFေသာ အဆင့ဆ်င့က်ျင့O်ကမံY 

ြဖစေ်သာ်လညး်၊ ၎ငး်တိ9သ့ည ်တnပိWငန်ကတ်ညး် တွဖဲကက်ျင့O်ကရံမည့ ်အရာများ ြဖစသ်ည။် 

ကိ9ယက်ျင့သ်လီကိ9 အေြခခ၍ံ တရားအားထ9တြ်ခငး်အားြဖင့သ်ာ မိမိတိ9သ့ည ် ြပည့စ်ံ9ေသာ 

လတွေ်ြမာကမ်YIRင့ ်စတိေ်အးချမ်းမYကိ9 ရQRိIိ9ငမ်ည ်ြဖစပ်ါသည။် 

အေသးစတိဖ်တb်Y 0 Iိ9င်မ့ည် ့သ9တc နI်Rင်စ့ာအ9ပ်များ 

• Sāmaññaphala Sutta (DN 2) 

• Subha Sutta (DN 10) 

• Kimatta Sutta (AN 11.1) 

• Rāhulovāda Sutta (Ambalatthika-rahulovada Sutta – MN 61 or Cula-rahulovada Sutta 

– MN 147) 

 



အရှင် စိတိာလကာရ (ဂဝင်ဘနု်းစနိ်) MSAS 45 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(၈) သတပိ@ာန်ေလးပါး၏	စတိက်MထံMးဆိMငရ်ာ	အေရးပါမeT5င့	်

လကေ်တွHအသံMးချမeနညး်လမ်းများ	

နိဒါန်း 

မျကေ်မRာကေ်ခတ ် စတိက်9ထံ9းေလာကတငွ ် ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ သတပိlာန ်

(Mindfulness) ကျင့စ်Nသည ် "တတယိလYငိး် စတိက်9ထံ9းများ" (Third-wave Therapies) 

ြဖစေ်သာ MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) IRင့ ် MBCT (Mindfulness-

Based Cognitive Therapy) တိ9၏့ အေြခခအံရငး်အြမစ ်ြဖစလ်ာပါသည။် သတပိlာနသ်ည ်

စတိက်ိ9 Iိ9းOကားေစbံ9သာမက စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ေဝဒနာများကိ9 က9စားရာတငွ ်

အလနွထ်ေိရာကေ်သာ သပိdံနညး်ကျ လမ်းစNတစခ်9 ြဖစပ်ါသည။် 

၁။ သတပိ@ာန်၏ သေဘာတရား (The Concept of Satipaṭṭhāna) 
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"သတပိlာန"် ဟFသည ်သတ ိ (Mindfulness) ကိ9 အာbံ9တစခ်9ခ9အေပ^တငွ ်ခိ9ငn်မဲစာွ 

စိ9ကထ်Fထားြခငး် ြဖစသ်ည။် မဟာသတပိlာနသ်9တ ် (DN 22) အရ ဤလမ်းစNသည ်

သတc ဝါတိ9၏့ စတိည်စI်မ်ွးမYများကိ9 စငO်ကယေ်စရနI်Rင့ ် ေသာက၊ ပရိေဒဝ (ဆငး်ရဲြခငး်) 

စသညတ်ိ9က့ိ9 ေကျာ်လfားရနအ်တကွ ် "ဧကာယေနာ မေဂaါ" (တစေ်Oကာငး်တညး်ေသာလမ်း) 

ြဖစပ်ါသည။် 

သတပိlာန ်ေလးပါးတငွ ်ေအာကပ်ါက{များ ပါဝငပ်ါသည ်- 

ကာယာTMပဿနာ (Mindfulness of Body): b9ပ်ခI;ာ၏ ြဖစပ်ျကမ်Yကိ9 သတကိပ်ြခငး်။ 

ေဝဒနာTMပဿနာ (Mindfulness of Feelings): ခစံားမYများကိ9 သတကိပ်ြခငး်။ 

စတိi TMပဿနာ (Mindfulness of Mind): စတိ၏် အေြခအေနကိ9 သတကိပ်ြခငး်။ 

ဓမ.ာTMပဿနာ (Mindfulness of Mental Objects): သေဘာတရားများကိ9 သတကိပ်ြခငး်။ 

၂။ စတိက်MထံMးဆိMငရ်ာ အေရးပါမe (Psychotherapeutic Importance) 

သတပိlာနသ်ည ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ြပဿနာများကိ9 ေအာကပ်ါနညး်လမ်းများြဖင့ ်

က9စားေပးပါသည ်- 

(က) ေ\ကာကရံွ်H ြခငး်T5င့ ်ထတိလ်န ့်ြခငး်ကိM ေအာငT်ိMငြ်ခငး် (Overcoming Fear & Dread) 

အာကခ7သ9တ ် (AN 10:71) တငွ ် ြမတစ်ာွဘ9ရားက သတပိlာနက်ျင့စ်Nကိ9 ြပည့စ်ံ9စာွ 

ကျင့O်ကသံFသည ်ြဖစေ်ပ^လာသမ_ေသာ ေOကာကရံွ်0 ြခငး်IRင့ ်ထတိလ်န ့ြ်ခငး် (Fear & Dread) 

တိ9က့ိ9 လfမ်းမိ9းေအာငI်ိ9ငI်ိ9ငသ်ညဟ်9 ေဟာOကားထားပါသည။် ၎ငး်သည ်ယေနခ့တ ်Anxiety 
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(စိ9းရိမ်စတိလ်နွက်ြဲခငး်)IRင့ ် ထတိလ်န ့တ်9နလ်Yပ်ြခငး် ေဝဒနာQRငမ်ျားအတကွ ်

အလနွအ်ေရးပါေသာ က9ထံ9းြဖစသ်ည။် 

(ခ) စတိက်ိM ယVပါးေစြခငး် (Taming the Mind) 

Iာွးbိ9ငး်ဥပမာကဲသ့ိ9ပ့င ် ပျံ0လငွ့ေ်နေသာစတိက်ိ9 သတတိညး်ဟFေသာ `ကWိးြဖင့ ်

အာbံ9ချညတ်ိ9င၌် ချညေ်IRာငြ်ခငး်ြဖင့ ် စတိ၏် တညn်ငမ်ိမY (Inner Tranquillity) ကိ9 

ရQRိေစသည။် ၎ငး်သည ်စတိက်ိ9 အလိ9အေလျာက ်တံ9 ့ြပနတ်တေ်သာ (Automatic Reaction) 

အေလအ့ကျင့ဆ်ိ9းများမR ကငး်ေဝးေစnပီး "သတIိRင့ ်ေရွးချယတ်ံ9 ့ြပနI်ိ9ငစ်မ်ွး" ကိ9 ေပးပါသည။် 

(ဂ) အာသေဝါတရားများ ကMန်ခမ်းေစြခငး် (Ending of Effluents) 

စတိက်9ထံ9း၏ အြမင့ဆ်ံ9းအဆင့မ်Rာ စတိ၏် အညစအ်ေOကးများကိ9 ဖယQ်Rားြခငး် ြဖစသ်ည။် 

သတပိlာနသ်ည ်စတိက်ိ9 ညစI်မ်ွးေစေသာ အာသေဝါတရားများ (Effluents) က9နခ်မ်းေစရန ်

လမ်းြပေပးသြဖင့ ်ဘဝကိ9 အQRိအတိ9ငး် လကခ်Iံိ9ငစ်မ်ွး (Acceptance) ြမင့မ်ားလာေစသည။် 

၃။ လကေ်တွHအသံMးချနညး်လမ်းများ (Practical Applications) 

ေနစ့NဘဝIRင့ ် စတိက်ျနး်မာေရးအတကွ ် သတပိlာနက်ိ9 ေအာကပ်ါအတိ9ငး် 

လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းIိ9ငပ်ါသည ်- 

Body Scan (ကာယာTMပဿနာ): 

မိမိ၏ ခI;ာကိ9ယအ်စတိအ်ပိ9ငး်တစခ်9ချငး်စ၌ီ ြဖစေ်ပ^ေနေသာ အထအိေတွ0၊ ေတာင့တ်ငး်မY 

သိ9မ့ဟ9တ ် ေြပေလျာမ့Yများကိ9 သတြိဖင့ ် ေစာင့O်ကည့ပ်ါ။ ၎ငး်သည ် စတိဖိ်စးီမYေOကာင့ ်

ြဖစေ်သာ �ကကသ်ားနာကျငမ်Yများကိ9 ေလျာက့ျေစသည။် 
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Labelling Feelings (ေဝဒနာTMပဿနာ): 

စတိထ်တဲငွ ် နာကျငမ်Y သိ9မ့ဟ9တ ် ဝမ်းနညး်မY ြဖစေ်ပ^လာပါက "ငါဝမ်းနညး်တယ"် ဟ9 

အစွမဲြပWဘ ဲ "ဝမ်းနညး်မY ေဝဒနာြဖစေ်နတယ"် ဟ9 အမညတ်ပ် (Label) သQိRိပါ။ ဤသိ9 ့ 

ခွြဲခားြမငြ်ခငး် (Objectification) က ခစံားချကထ်တဲငွ ် နစြ်မWပ်မသာွးေအာင ်

ကာကယွေ်ပးသည။် 

Observing the Mind (စတိi TMပဿနာ): 

မိမိစတိထ်တဲငွ ် ေဒါသြဖစလ်ာပါက ထိ9ေဒါသကိ9 ဖိIRပ်ိရန ် သိ9မ့ဟ9တ ် လိ9ကေ်လျာရန ်

မ`ကWိးစားဘ ဲ"ေဒါသြဖစေ်နေသာ စတိ"် အြဖစ ်သတြိဖင့ ်Oကည့ေ်နပါ။ 

ေဒါသသည ် သဘာဝတရားတစခ်9မ_သာြဖစn်ပီး ြဖစn်ပီးလ_င ် ပျကသ်ာွးသညက်ိ9 

ြမငလ်ာေသာအခါ ေဒါသ၏ လfမ်းမိ9းမYမR လတွေ်ြမာကလ်ာပါမည။် 

Mindfulness of Mental Phenomena (ဓမ.ာTMပဿနာ): 

စတိထ်တဲငွ ် ြဖစေ်ပ^လာေသာ အေတးွပံ9စမံျားIRင့ ် စတိ၏် အတားအဆးီ (နဝီရဏ) များကိ9 

သတြိပWပါ။ ဥပမာ - အလ9ပ်လ9ပ်ရန ်ပျငး်ရိေနလ_င ်"ပျငး်ရိမY" ကိ9 သေိနပါ၊ စိ9းရိမ်ပFပနေ်နလ_င ်

"စိ9းရိမ်မY" ကိ9 သေိနပါ။ ထိ9အေတးွများသည ် "ငါ" မဟ9တဘ် ဲ အေOကာငး်တရားေOကာင့ ်

ြဖစေ်ပ^လာေသာ သေဘာတရားများသာြဖစေ်Oကာငး် ဆငြ်ခငြ်ခငး်ြဖင့ ်အေတးွအမRားများကိ9 

ြပWြပငေ်ြပာငး်လIဲိ9ငပ်ါသည ်(Cognitive Restructuring). 
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ဤနညး်လမ်းများသည ် စတိက်ိ9 Iာွးbိ9ငး်တစေ်ကာငက်ဲသ့ိ9 ့ မေြပးလfားေစဘ ဲ

သတတိညး်ဟFေသာ `ကWိးြဖင့ ် အာbံ9ချညတ်ိ9င၌် ချညေ်IRာငထ်ားသည့အ်တကွ ်

စတိက်ျနး်မာေရးIRင့ ်ဘဝအရညအ်ေသးွကိ9 များစာွ တိ9းတကေ်ကာငး်မနွေ်စပါသည။် 

နိဂံMး 

သတပိlာနေ်လးပါးသည ် မိမိတိ9၏့ စတိအ်လ9ပ်bံ9ကိ9 စနစတ်ကျ ြပနလ်ညြ်ပWြပငေ်ပးသည့ ်

ကျင့စ်Nြဖစသ်ည။် ဤကျင့စ်Nကိ9 ေနစ့Nဘဝတငွ ် လကေ်တွ0အသံ9းချြခငး်အားြဖင့ ်

စတိဖိ်စးီမYများမR လတွေ်ြမာကI်ိ9ငbံ်9သာမက၊ အမRနတ်ရားကိ9 QRငး်လငး်စာွြမငေ်သာ၊ 

တညn်ငမ်ိရင့က်ျကေ်သာ ပ9ဂaိWလတ်စဦ်းအြဖစ ်ေြပာငး်လIဲိ9ငမ်ည ်ြဖစပ်ါသည။် 

အေသးစတိဖ်တd်e H TိMင်မ့ည့် သMတi န်T5င်စ့ာအMပ်များ… 

* မဟာသတပိlာနသ်9တ ်(DN 22): သတပိlာနေ်လးပါး၏ အေသးစတိ ်လမ်းrfနခ်ျက။် 

* သတပိlာနသ်9တ ်(MN 10): ဝိပဿနာIRင့ ်သတပိlာန ်ဆကစ်ပ်ပံ9။ 

* အာကခ7သ9တ ် (AN 10:71): သတပိlာန၏် အကျိWးေကျးဇFးများIRင့ ် ေOကာကရံွ်0 မYကိ9 

ေအာငI်ိ9ငပံ်9။ 

* Priyadarshana, W. (Prof. Dr.): Satipaṭṭhāna: The Foundation of Mindfulness (Lecture 

presentation). 

* Kabat-Zinn, J. (1990): Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and 

Mind to Face Stress, Pain, and Illness. 

* Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale, J. D. (2002): Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy for Depression. 

 



အရှင် စိတိာလကာရ (ဂဝင်ဘနု်းစနိ်) MSAS 50 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(၉)	အေစာပိMငး်	ဗMဒ2ဘာသာတငွ	်ဓမ.ကMထံMး	(Dhammapațikāra)	၏	

လကေ်တွHအသံMးချမeT5င့	်ဥပမာများ	(အပိMငး်	၂)	

နိဒါန်း 

ဓမ.ကMထံMး (အပိ9ငး် ၁) တငွ ် အေစာပိ9ငး်ဗ9ဒ;ဘာသာ၌ ဓမmက9ထံ9း (Dhammapațikāra) 

၏ အေြခခသံေဘာတရားများIRင့ ် ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYကိ9 

စတငမိ်တဆ်ကေ်ပးခဲပ့ါသည။် ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ် အမRနတ်ရားေလးပါး သိ9မ့ဟ9တ ်

သစeာေလးပါးေပ^တငွ ် အေြခခnံပီး၊ မဂaငQ်Rစပ်ါးကိ9 လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့ ် စတိက်ိ9 

ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲန ် ရညရွ်ယသ်ည။် ဤတငွ ် ဓမmက9ထံ9း၏ လကေ်တွ0အသံ9းချမYIRင့ ် ၎ငး်၏ 

က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYကိ9 QRငး်လငး်တငြ်ပေပးပါမည။် 

ဓမ.ကMထံMး၏ လကေ်တွHအသံMးချမe 
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ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYသည ် စတိက်ိ9 ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲနအ်တကွ ်

လကေ်တွ0ကျေသာ နညး်လမ်းအမျိWးမျိWးကိ9 ပံပိ့9းေပးပါသည။် ၎ငး်တိ9အ့နက ် 'သတပိlာန'် 

(Mindfulness) သည ် အဓိကကျေသာ နညး်လမ်းြဖစသ်ည။် သတပိlာနဆ်ိ9သညမ်Rာ 

ပစeWပdနတ်ည့တ်ည့၌် ြဖစေ်ပ^ေနေသာ အရာများကိ9 အQRိအတိ9ငး်၊ အကြဲဖတြ်ခငး်မQRိဘ ဲ

သQိRိေနြခငး်ြဖစသ်ည။် ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ်သတပိlာနက်ိ9 ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့ ်က�I်9ပ်တိ9၏့ 

စတိ၊် ခI;ာကိ9ယ၊် ခစံားမYများIRင့ ် အေတးွများကိ9 အQRိအတိ9ငး် သြိမငလ်ာnပီး ၎ငး်တိ9၏့ 

မnမဲေသာ သေဘာသဘာဝကိ9 နားလညလ်ာIိ9ငသ်ည။် ဤသိ9 ့ နားလညြ်ခငး်အားြဖင့၊် 

မိမိတိ9သ့ည ် စတိဆ်ငး်ရဲမYကိ9 ြဖစေ်စေသာ စွလဲနး်မYများIRင့ ် မကျနး်မာေသာ 

စတိေ်နသေဘာထားများကိ9 ပယQ်RားIိ9ငသ်ည။် 

ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် သတပိlာနအ်ြပင၊် 'ေမတc ာ' (Loving-Kindness) ပာွးများြခငး်၊ 'ကb9ဏာ' 

(Compassion) ပာွးများြခငး်IRင့ ် 'ပညာ' (Wisdom) တိ9းပာွးေစြခငး်စသည့ ်

အြခားနညး်လမ်းများကိ9လညး် ပံပိ့9းေပးသည။် ဤနညး်လမ်းများသည ် မိမိတိ9၏့ စတိက်ိ9 

ကျနး်မာေစnပီး၊ အဆံ9းစနွေ်သာ nငမ်ိးချမ်းမYကိ9 ရQRိေစရန ်ကFညေီပးပါသည။် 

ဓမ.ကMထံMး၏ ဥပမာများ 

ြမတဗ်9ဒ;သည ် တရားေတာ်များကိ9 ေဟာOကားေတာ်မFရာတငွ ် ဥပမာအမျိWးမျိWးကိ9 

အသံ9းြပW၍ QRငး်လငး်ြပသခဲသ့ည။် ဓမmက9ထံ9း၏ ဥပမာများကိ9 

အေစာပိ9ငး်ဗ9ဒ;ဘာသာကျမ်းစာများတငွ ် ေြမာကြ်မားစာွေတွ0 QRိရသည။် ၎ငး်တိ9အ့နက ်

အချိW0ကိ9 ေအာကပ်ါအတိ9ငး် QRငး်လငး်တငြ်ပေပးပါမည။် 

၁။ ခါးေသာေဆး ဥပမာ (Anatta-lakkhana Sutta) 
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'အနတc လကiဏသ9တ'် (SN 22.59) တငွ ် ြမတဗ်9ဒ;သည ် ခI;ာငါးပါး၏ အနတc  

(စွလဲနး်မYကငး်ေသာ၊ မိမိမဟ9တေ်သာ) သေဘာကိ9 QRငး်လငး်ြပသခဲသ့ည။် ြမတဗ်9ဒ;သည ်

ခI;ာငါးပါးကိ9 'ခါးေသာေဆး' IRင့ ် IYငိး်ယRNခဲသ့ည။် မိမိတိ9သ့ည ် ခါးေသာေဆးကိ9 

ေသာကေ်သာအခါ၊ ၎ငး်၏ အရသာကိ9 မIRစသ်ကေ်သာ်လညး် ၎ငး်သည ် က�I်9ပ်တိ9၏့ 

ေရာဂါကိ9 က9သေပးIိ9ငေ်Oကာငး် နားလညသ်ည။် ဤသိ9 ့ နားလညြ်ခငး်အားြဖင့၊် မိမိတိ9သ့ည ်

ခါးေသာေဆးကိ9 စွလဲနး်မYကငး်စာွ ေသာကသ်ံ9းIိ9ငသ်ည။် ဤဥပမာသည ် ခI;ာငါးပါး၏ 

မnမဲေသာ သေဘာသဘာဝIRင့ ်၎ငး်တိ9သ့ည ်မိမိတိ9၏့ အစစအ်မRန ်'အတc ' မဟ9တေ်Oကာငး်ကိ9 

နားလညြ်ခငး်အားြဖင့၊် မိမိတိ9သ့ည ် ခI;ာငါးပါးအေပ^ စွလဲနး်မYကိ9 ပယQ်Rားnပီး ဆငး်ရဲမYမR 

လတွေ်ြမာကI်ိ9ငေ်Oကာငး်ကိ9 ြပသေနသည။် 

၂။ ပိMကက်န်ွ ဥပမာ (Mahā-nidāna Sutta) 

'မဟာနဒိါနသ9တ'် (DN 15) တငွ ် ြမတဗ်9ဒ;သည ် 'ပဋစိeသမ9ပdါဒ'် (Dependent Origination) 

သေဘာတရားကိ9 QRငး်လငး်ြပသခဲသ့ည။် ြမတဗ်9ဒ;သည ် ပဋစိeသမ9ပdါဒက်ိ9 'ပိ9ကက်နွ'် IRင့ ်

IYငိး်ယRNခဲသ့ည။် ပိ9ကက်နွသ်ည ်၎ငး်၏ အစတိအ်ပိ9ငး်များြဖစေ်သာ `ကWိးများ၊ အထံ9းများIRင့ ်

အေပါကမ်ျားြဖင့ ် ဖဲွ0စညး်ထားသည။် ဤအစတိအ်ပိ9ငး်များ မပါဘ ဲ ပိ9ကက်နွ ် မတညQ်RိIိ9င။် 

ဤဥပမာသည ် မိမိတိ9၏့ စတိဆ်ငး်ရဲမYသည ် မိမိတိ9၏့ အေတးွများ၊ ခစံားမYများIRင့ ်

အြပWအမFဆိ9ငရ်ာ ပံ9စမံျားစသည့ ် အေOကာငး်အရငး်များေပ^တငွ ် အေြခခ၍ံ 

ြဖစေ်ပ^ေOကာငး်ကိ9 ြပသေနသည။် ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ် ဤအေOကာငး်အရငး်များကိ9 

ပယQ်Rားြခငး်အားြဖင့ ်ဆငး်ရဲမYကိ9 အြမစြ်ပတေ်ချမYနး်ရန ်ရညရွ်ယသ်ည။် 

၃။ စမ်းေရ ဥပမာ (Nivāpa Sutta) 
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'နဝိါပသ9တ'် (MN 25) တငွ ် ြမတဗ်9ဒ;သည ် 'ေမတc ာ' (Loving-Kindness) ပာွးများြခငး်၏ 

အကျိWးေကျးဇFးများကိ9 QRငး်လငး်ြပသခဲသ့ည။် ြမတဗ်9ဒ;သည ် ေမတc ာကိ9 'စမ်းေရ' IRင့ ်

IYငိး်ယRNခဲသ့ည။် စမ်းေရသည ်၎ငး်၏ ေအးြမမYIRင့ ်စငO်ကယမ်YေOကာင့၊် မိမိတိ9၏့ ေရငတမ်Yကိ9 

ေြပေစnပီး စတိက်ိ9 ေအးချမ်းေစသည။် ဤဥပမာသည ် ေမတc ာပာွးများြခငး်သည ် မိမိတိ9၏့ 

စတိက်ိ9 ကျနး်မာေစnပီး၊ အဆံ9းစနွေ်သာ nငမ်ိးချမ်းမYကိ9 ရQRိေစရန ် ကFညေီပးေOကာငး်ကိ9 

ြပသေနသည။် 

နိဂံMး 

အေစာပိ9ငး်ဗ9ဒ;ဘာသာတငွ ် ဓမmက9ထံ9းသည ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiများကိ9 

က9သေပးြခငး်IRင့ ် စတိ၏်ဟနခ်ျကည်မီYကိ9 ြပနလ်ညရ်QRိေစြခငး်အတကွ ် နကန်nဲပီး 

ထေိရာကေ်သာ ချNးကပ်မYတစခ်9ြဖစသ်ည။် ဗ9ဒ;စတိက်9ထံ9းသည ်

အမRနတ်ရားေလးပါးေပ^တငွ ် အေြခခnံပီး၊ မဂaငQ်Rစပ်ါးကိ9 လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့ ်

စတိက်ိ9 ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲန ်ရညရွ်ယသ်ည။် ၎ငး်သည ်သတပိlာန၊် ေမတc ာIRင့ ်ပညာစသည့ ်

လကေ်တွ0ကျေသာ နညး်လမ်းများကိ9 အသံ9းြပW၍ မိမိတိ9က့ိ9 အဆံ9းစနွေ်သာ nငမ်ိးချမ်းမYဆသီိ9 ့ 

ဦးတညေ်စပါသည။် 
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(၁၀)	ဗMဒ2ဘာသာအြမငြ်ဖင့	်နာမကျန်းသNများအား	စတိပိ်Mငး်T5င့	်dMပ်ပိMငး်ဆိMငရ်ာ	

ြပ0စMေစာင့ေ်W5ာကမ်e	

နိဒါန်း 

ဖျားနာြခငး် သိ9မ့ဟ9တ ် နာမကျနး်ြဖစြ်ခငး်သည ် လFသားတိ9ငး် ေQRာငလ်f၍ဲမရေသာ 

သဘာဝတရားတစခ်9 ြဖစပ်ါသည။် ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် ဖျားနာြခငး်ကိ9 b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

ေဝဒနာသကသ်ကအ်ြဖစ ် မbYြမငဘ်၊ဲ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာIRင့ ် တိ9ကbိ်9ကဆ်ကစ်ပ်ေနေသာ၊ 

တရားဓမmကျင့O်ကရံန ် အခငွ့အ်ေရးတစခ်9အြဖစ ် bYြမငပ်ါသည။် ြမတဗ်9ဒ;သည ်

မိမိကိ9ယတ်ိ9ငလ်ညး် ဖျားနာသFများကိ9 ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကေ်တာ်မFခဲn့ပီး၊ ဖျားနာသFများအား 

ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကြ်ခငး်သည ် မိမိအား ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကြ်ခငး်IRင့တ်Fသညဟ်9 

ေဟာOကားေတာ်မFခဲသ့ည။် ဤတငွ ် ပါေမာကiေဒါကတ်ာဝသIcပရိယဒဿန၏ 



အရှင် စိတိာလကာရ (ဂဝင်ဘနု်းစနိ်) MSAS 55 

သငO်ကားမYများကိ9 အေြခခ၍ံ ဗ9ဒ;ဘာသာအြမငြ်ဖင့ ် နာမကျနး်သFများအား စတိပိ်9ငး်IRင့ ်

b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကမ်Yဆိ9ငရ်ာ အေြခခမံFများကိ9 တငြ်ပသာွးပါမည။် 

၁။ စတိပိ်Mငး်ဆိMငရ်ာ ြပ0စMေစာင့ေ်W5ာကမ်e (Mental Care) 

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာအရ၊ စတိသ်ည ် b9ပ်ခI;ာ၏ လ9ပ်ေဆာငမ်Yအားလံ9း၏ 

ေQR 0ေြပးြဖစေ်သာေOကာင့ ် (manopubbaṇgamā dhammā) ၊ နာမကျနး်သFတစဦ်းအတကွ ်

စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကမ်Yသည ်အလနွအ်ေရး`ကးီပါသည။် 

နက9လပိတာသ9တ ်(SN 22.1) လာ ဆံ9းမချကက်ိ9 အေြခခ၍ံ၊ နာမကျနး်သFအား 'နာကျငေ်သာ 

ခI;ာကိ9ယQ်Rိေသာ်လညး်၊ ငါ၏စတိသ်ည ် နာကျငြ်ခငး် မQRိေစရ' ဟFေသာ 

စတိေ်နသသေဘာထားကိ9 ပျိWးေထာငရ်န ်တိ9ကတ်နွး်ရပါမည။် 

(၁) ။နက9လပိတာသ9တ ်(Nakulapita Sutta - SN 22.1) - 

ဤသ9တc နသ်ည ် နာမကျနး်သFများအတကွ ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကမ်Y၏ 

အေြခခအံကျဆံ9း ဆံ9းမချကြ်ဖစပ်ါသည။် ြမတဗ်9ဒ;သည ် ြပငး်ထနေ်သာ 

b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာေဝဒနာ ခစံားေနရေသာ နက9လပိတာအား နာကျငေ်သာ 

ခI;ာကိ9ယQ်Rိေသာ်လညး်၊ ငါ၏စတိသ်ည ် နာကျငြ်ခငး် မQRိေစရ'"("Āturakāyassa me sato, 

cittaṃ anāturaṃ bhavissatīti") ဟ9 မိန ့O်ကားေတာ်မFခဲသ့ည။် ဆိ9လိ9တာကေတာ ့

နာမကျနး်သFအား b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာေဝဒနာသည ်ေQRာငလ်f၍ဲမရေသာ်လညး်၊ ထိ9ေဝဒနာေOကာင့ ်

စတိဆ်ငး်ရဲမY၊ စိ9းရိမ်ပFပနမ်Yများ (နဝီရဏတရားများ) မြဖစေ်ပ^ေစရန ် စတိက်ိ9 

ထနိး်သမ်ိးေစာင့ေ်QRာကရ်န ်တိ9ကတ်နွး်ထားြခငး် ြဖစပ်ါသည။် 
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 ကမိတ� ယိသ9တ ် (AN11.1): သလီQRိြခငး်၏ အကျိWးေကျးဇFးများကိ9 

ြပနလ်ညေ်အာကေ်မေ့စြခငး်အားြဖင့ ် စတိက်ိ9 ေြဖာင့မ်တေ်စnပီး၊ ေနာငတ်မR ကငး်ေဝးြခငး် 

(freedom from remorse) ကိ9 ြဖစေ်စသည။် 

(၂) ။ကမိတ� ယိသ9တ ်(Kimatta Sutta - AN 11.1) 

ဤသ9တc နသ်ည ် နာမကျနး်သF၏ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ကျနး်မာေရးအတကွ ် ကိ9ယက်ျင့သ်လီ 

(Sīla) သည ်မညမ်_အေရး`ကးီေOကာငး်IRင့ ်၎ငး်သည ်တရားအားထ9တြ်ခငး် (သမာဓိ၊ ပညာ) 

IRင့ ်မညသ်ိ9တ့ိ9ကbိ်9က ်ဆကစ်ပ်ေနေOကာငး်ကိ9 ြပသထားပါသည။် "ေကာငး်ေသာ သလီသည ်

တိ9ကbိ်9ကအ်ားြဖင့ ်ေနာငတ်မR ကငး်ေဝးြခငး် (Freedom from Remorse) ကိ9 ြဖစေ်စသည။် 

"ေနာငတ်ကငး်ေဝးေသာသFအား ဝမ်းေြမာကြ်ခငး် (Pāmojja) ြဖစေ်ပ^သည…်ချမ်းသာမYကိ9 

ခစံားရသFအား စတိ ်တညn်ငမ်ိသည ်(Samādhi)။ ဆိ9လိ9တာကေတာ ့နာမကျနး်သFအား မိမိ၏ 

သလီများကိ9 ြပနလ်ညေ်အာကေ်မေ့စြခငး်အားြဖင့ ် စတိက်ိ9 စငO်ကယေ်စnပီး၊ 

တရားအားထ9တရ်နအ်တကွ ်လိ9အပ်ေသာ စတိတ်ညn်ငမ်ိမYကိ9 ေပးသည။် 

ဂိရိမာနI�သ9တ ် (AN 10.60): အာနာပါနဿတ ိ သတပိlာနI်Rင့ ် သညာများကိ9 

ကျင့O်ကေံစြခငး်ြဖင့၊် ပျံ0လငွ့ေ်နေသာ စတိက်ိ9 ပစeWပdနတ်ည့တ်ည့သ်ိ9 ့ 

ြပနလ်ညေ်ခ^ေဆာငလ်ာရနI်Rင့ ်နဝီရဏတရားများကိ9 ပယQ်Rားရန ်ကFညေီပးသည။် 

(၃) ။ဂိရိမာနI�သ9တ ်(Girimananda Sutta - AN 10.60) - 

ဤသ9တc နသ်ည ် ြပငး်ထနစ်ာွ ဖျားနာေနေသာ ဂိရိမာနI�အား b9ပ်နာမ်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiမR 

ကငး်ေဝးရနအ်တကွ ် အာနာပါနဿတ ိ သတပိlာနI်Rင့ ် အြခားကိ9းမျိWးေသာ သညာ (sañña) 

များကိ9 ြပlာနး်ထားပါသည။် "အာနာပါနဿတ ိ သတပိlာနသ်ည ် ပျံ0လငွ့ေ်နေသာ စတိက်ိ9 
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ပစeWပdနတ်ည့တ်ည့သ်ိ9 ့ ြပနလ်ညေ်ခ^ေဆာငလ်ာရန ် ကFညေီပးသည။် "ဆိ9လိ9တာကေတာ ့

နာမကျနး်သFအား b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ေြဖေလ_ာမ့YIRင့ ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ တညn်ငမ်ိမYကိ9 

ရQRိေစရနအ်တကွ ်သတပိlာနI်Rင့ ်သညာများကိ9 လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းရန ်တိ9ကတ်နွး်ထားြခငး် 

ြဖစပ်ါသည။် 

၂။ dMပ်ပိMငး်ဆိMငရ်ာ ြပ0စMေစာင့ေ်W5ာကမ်e (Physical Care) 

ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကမ်Yကိ9 အဓိကထားေသာ်လညး်၊ 

b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကမ်Yကိ9လညး် လျစလ်ျ�မbYေပ။ 

သလီ (Sīla) - အြပ0အမN ြပ0ြပငေ်ြပာငး်လြဲခငး် (Behavior Modification): 'bFပကiI;ာ' 

(ကိ9ယခ်I;ာIRင့ ် ဆကစ်ပ်ေသာ ြပဿနာများ) အတကွ ် 'ယာယကီ9ထံ9း' (Tadaṅgapahāna) 

အြဖစ ် 'သလီ' (Behavior Modification) ကိ9 သတမ်Rတထ်ားပါသည။် ဆိ9လိ9သညမ်Rာ 

နာမကျနး်သFအား မေကာငး်ေသာ အြပWအမFများ (ကိ9ယထ်လိကေ်ရာက ်ကျ�းလနွမ်Y၊ IYတြ်ဖင့ ်

ေစာ်ကားမY) မR ေQRာငO်ကNေစြခငး်သည၊် သF၏ b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ကျနး်မာေရးကိ9လညး် 

ယာယအီားြဖင့ ်အေထာကအ်ကFြပWသည။် 

ဦးေT5ာကဖံွ်H rဖိ0းတိMးတကရ်န်T5င့ ်ေြပာငး်လရဲန် စမ်ွးရည ်(Neuroplasticity): တရားထိ9ငြ်ခငး် 

ကျင့စ်Nများက ဦးေIRာကလ်9ပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျားကိ9 ေြပာငး်လေဲစIိ9ငသ်ည ်(Neuroplasticity)။ 

ထိ9ေ့Oကာင့၊် နာမကျနး်သFအား သင့ေ်လျာ်ေသာ တရားထိ9ငြ်ခငး် ကျင့စ်Nများကိ9 

ကျင့O်ကေံစြခငး်ြဖင့၊် b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ လ9ပ်ေဆာငမ်Yများကိ9လညး် ြမ[င့တ်ငေ်ပးIိ9ငသ်ည။် 

၃။ ကMသမeဆိMငရ်ာ ရွတဆ်ိMမe (Therapeutic Chanting) 
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ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် နာမကျနး်သFများအား ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကရ်ာတငွ ် က9သမYဆိ9ငရ်ာ ရွတဆ်ိ9မY 

(Therapeutic Chanting) ကိ9လညး် အသံ9းြပWပါသည။် 

ေဗာဇ~ ငတ်ရား ၇ ပါး (Bojjhanga Suttas): b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ေဝဒနာများအတကွ ်ြမနဆ်နေ်သာ 

အေြဖတစခ်9 ြဖစI်ိ9ငေ်Oကာငး်ကိ9လညး် အေလးေပးထားပါသည။် မဟာကဿပေထရ်သည ်

ေဗာဇ~ ဂ7သ9တ ် (SN 46.14) ကဲသ့ိ9ေ့သာ သ9တမ်ျားကိ9 ရွတဆ်ိ9ေဟာOကားေတာ်မFခဲသ့ည။် 

ဤသ9တမ်ျားသည ် နာမကျနး်သFအား စတိပိ်9ငး်IRင့ ် b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ သာယာဝေြပာမYကိ9 

ြပနလ်ညရ်QRိေစရန ်မညသ်ိ9အ့ေထာကအ်ကFြပWေOကာငး် ြပသေနပါသည။် 

၄။ ြပ0စMေစာင့ေ်W5ာကသ်N၏ စတိေ်နသေဘာထား 

ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကသ်Fသည ် နာမကျနး်သFအေပ^ ြဗဟmစိ9ရ်တရားေလးပါးြဖင့ ် ြပည့စ်ံ9စာွ 

ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကရ်ပါမည။် 

ြဗဟmစိ9ရ်တရားေလးပါး (Brahmaviharas): ေမတc ာ၊ ကb9ဏာ၊ မ9ဒတိာ၊ IRင့ ် ဥေပကiာ 

(equanimity) တိ9 ့ြဖင့ ် ြပည့စ်ံ9စာွ ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကရ်ပါမည။် ဤတရားများသည ်

နာမကျနး်သFအား စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ တညn်ငမ်ိမYIRင့ ်ေအးချမ်းမYကိ9 ေပးသည။် 

နိဂံMး 

ဗ9ဒ;ဘာသာအြမငြ်ဖင့ ် နာမကျနး်သFများအား ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကမ်Yသည ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာIRင့ ်

b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာကိ9 ဟနခ်ျကည်စီာွ ေပါငး်စပ်ထားေသာ၊ တရားဓမmအေြခခေံသာ 

ချNးကပ်မYတစခ်9 ြဖစပ်ါသည။် ကိ9ယက်ျင့သ်လီကိ9 အေြခခ၍ံ၊ ကိ9ယက်ျင့တ်ရားဆိ9ငရ်ာ 

ခစံားမYများ၊ ြဗဟmစိ9ရ်တရားေလးပါး၊ က9သမYဆိ9ငရ်ာ ရွတဆ်ိ9မYIRင့ ် တရားထိ9ငြ်ခငး် 
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ကျင့စ်Nများအားြဖင့ ် နာမကျနး်သF၏ စတိက်ိ9 ကျနး်မာေစြခငး်သည၊် သF၏ b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

ကျနး်မာေရးIRင့ ် သာယာဝေြပာမYကိ9လညး် များစာွအေထာကအ်ကFြပWသည။် ဤသိ9 ့ 

ြပည့စ်ံ9ေသာ ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကမ်Yအားြဖင့သ်ာ မိမိတိ9သ့ည ် နာမကျနး်သFအား စစမ်Rနေ်သာ 

လတွေ်ြမာကမ်YIRင့ ်စတိေ်အးချမ်းမYကိ9 ရQRိေစIိ9ငမ်ည ်ြဖစပ်ါသည။် 
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(၁၁)	ဗMဒ2စတိပ်ညာT5င့	်ဓမ.ကMထံMး	-	စတိခ်ျမ်းသာမeT5င့	်လတွေ်ြမာကမ်eဆသီိM ့	ဦးတညေ်သာ	

လမ်းစV	

နိဒါန်း 

ယေနေ့ခတ ် ကမzာတငွ ် စတိဖိ်စးီမY၊ စိ9းရိမ်ပFပနမ်YIRင့ ် စတိဓ်ာတက်ျြခငး်စသည့ ်

စတိက်ျနး်မာေရးြပဿနာများသည ် လFအများစ9ကိ9 nခမ်ိးေြခာကေ်နေသာ 

အဓိကစနိေ်ခ^မYများ ြဖစလ်ာသည။် ဤြပဿနာများကိ9 ေြဖQRငး်ရနအ်တကွ ်

စတိေ်ရာဂါက9ထံ9းအမျိWးမျိWးကိ9 ေဖာ်ထ9တက်ျင့သ်ံ9းေနOကေသာ်လညး်၊ လနွခ်ဲေ့သာIRစေ်ပါငး် 

၂၅၀၀ ေကျာ်ကတညး်က ဗ9ဒ;ြမတစ်ာွဘ9ရား ေဟာOကားေတာ်မFခဲေ့သာ တရားေတာ်များတငွ ်

နကန်nဲပီး ထေိရာကေ်သာ စတိက်9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYများပါဝငေ်နသညက်ိ9 ေတွ0 QRိရသည။် 

ယေနသ့ည ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာIRင့ ် ပတသ်ကn်ပီး ေနာကဆ်ံ9းေန ့ ေလလ့ာမY ြဖစပ်ါသည ်

ဤေဆာငး်ပါးတငွ ် မိမိတိ9 ့ ေလလ့ာခဲေ့သာ ဗ9ဒ;စတိပ်ညာIRင့ ် ဓမmက9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ 
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ေခါငး်စNများအားလံ9းကိ9 ေပါငး်စပ်၍၊ စတိခ်ျမ်းသာမYIRင့ ် အဆံ9းစနွေ်သာ 

လတွေ်ြမာကမ်Yဆသီိ9 ့ ဦးတညေ်သာ ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYကိ9 

ြခWံငံ9တငြ်ပသာွးပါမည။် 

၁။ ဗMဒ2စတိပ်ညာ၏ အေြခခံ 

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသည ် စတိ၏် သေဘာသဘာဝIRင့ ် ၎ငး်၏ ဆငး်ရဲမYကိ9 ြဖစေ်စေသာ 

ယIcရားများကိ9 နားလညြ်ခငး်ေပ^တငွ ်အေြခခသံည။် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာအရ၊ မိမိတိ9၏့ စတိသ်ည ်

အစNေြပာငး်လေဲနေသာ အဆင့အ်တနး်ငါးခ9 သိ9မ့ဟ9တ ်ဥပါဒါနကiI;ာငါးပါး (The Five 

Aggregates of Clinging) ြဖင့ ် ဖဲွ0စညး်ထားသည။် ၎ငး်တိ9မ့Rာ: bFပကiI;ာ (ကိ9ယခ်I;ာ)၊ 

ေဝဒနာကiI;ာ (ခစံားမY)၊ သညာကiI;ာ (မRတသ်ားမY)၊ သခ7 ါရကiI;ာ (ေစေ့ဆာ်မY/စတိခ်စံားမY)၊ IRင့ ်

ဝိညာဏကiI;ာ (အသစိတိ)် တိ9 ့ြဖစသ်ည။် မိမိတိ9သ့ည ် ဤခI;ာငါးပါးကိ9 'ငါ'၊ 'ငါဥ့စeာ' ဟ9 

မRားယငွး်စာွ စွလဲနး်ေသာအခါ ဆငး်ရဲမY ြဖစေ်ပ^သည။် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာသည ် ဤခI;ာငါးပါး၏ 

မnမဲေသာသေဘာ (Anicca) IRင့ ် ၎ငး်တိ9သ့ည ် မိမိတိ9၏့ အစစအ်မRန ် 'အတc ' (Self) 

မဟ9တေ်Oကာငး်ကိ9 နားလညရ်န ်အားေပးပါသည။် 

ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYသည ်အမRနတ်ရားေလးပါး သိ9မ့ဟ9တ ်သစeာေလးပါး 

(The Four Noble Truths) ေပ^တငွ ်အေြခခသံည။် ဤသစeာေလးပါးသည ်စတိဆ်ငး်ရဲမY၏ 

သေဘာသဘာဝ (ဒ9ကiသစeာ)၊ ၎ငး်၏ အေOကာငး်အရငး်ြဖစေ်သာ တဏRာ (သမ9ဒယသစeာ)၊ 

၎ငး်ချWပ်nငမ်ိးရာ နဗိ|ာန ် (နေိရာဓသစeာ)၊ IRင့ ် ၎ငး်ချWပ်nငမ်ိးရာသိ9 ့ ဦးတညေ်သာ မဂaငQ်Rစပ်ါး 

(The Noble Eightfold Path) (မဂaသစeာ) တိ9က့ိ9 QRငး်လငး်စာွ ေဖာ်ြပထားသည။် 

၂။ ဓမ.ကMထံMး (Dhammapațikāra) - စတိ၏် ဟန်ချကက်ိM W5ာေဖွြခငး် 
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ဗ9ဒ;ဘာသာတငွ ် က9ထံ9းကိ9 'ဓမmပဋကိာရ' (Dhammapațikāra) ဟ9 ေခ^ဆိ9သည။် 'ဓမm' 

သည ် ြမတဗ်9ဒ;၏ သငO်ကားမYများIRင့ ် သဘာဝတရား၏ နယိာမများကိ9 ရညr်fနး်nပီး၊ 

'ပဋကိာရ' သည ် က9သြခငး် သိ9မ့ဟ9တ ် ဟနခ်ျကည်ေီအာငလ်9ပ်ြခငး်ကိ9 ဆိ9လိ9သည။် 

ဓမmက9ထံ9းသည ် ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ သငO်ကားမYများကိ9 အသံ9းြပW၍ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

ဆငး်ရဲဒ9ကiများကိ9 က9သေပးြခငး်IRင့ ် စတိ၏်ဟနခ်ျကည်မီYကိ9 ြပနလ်ညရ်QRိေစြခငး် 

ြဖစသ်ည။် 

ပါေမာကi ဝသIc၏ သငO်ကားမYများIRင့ ် Dr. H. S. S. Nissanka ၏ "Buddhist 

Psychotherapy" အရ၊ ဓမmက9ထံ9းသည ်သကိ;ာသံMးပါး (Ti-sikkha): သလီ -သမာဓိ - ပညာ 

အားြဖင့ ်စတိက်ိ9 အဆင့ဆ်င့ ်ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲန ်ရညရွ်ယပ်ါသည။် 

သလီ (Morality) T5င့ ်အြပ0အမN ေြပာငး်လြဲခငး် 

ကိ9ယက်ျင့သ်လီသည ် ဓမmက9ထံ9း၏ အေြခခအံ9တြ်မစ ် ြဖစသ်ည။် 

သလီေစာင့ထ်နိး်ြခငး်သည ် က�I်9ပ်တိ9၏့ မေကာငး်ေသာ အြပWအမFများကိ9 ယာယအီားြဖင့ ်

တားဆးီေပးnပီး၊ စတိက်ိ9 တညn်ငမ်ိမYဆသီိ9 ့ ဦးတညေ်စသည။် ပါေမာကi 

ဝသIcသည ်ကမိတ� ယိသ9တ ် (AN 11.1) ကိ9 ကိ9းကား၍ ေကာငး်ေသာ သလီသည ်

တိ9ကbိ်9ကအ်ားြဖင့ ်ေနာငတ်မR ကငး်ေဝးြခငး် (freedom from remorse) ကိ9 ြဖစေ်စေOကာငး် 

QRငး်လငး်ြပသထားသည။် ၎ငး်မRတစဆ်င့ ် ဝမ်းေြမာကြ်ခငး်၊ ပီတ၊ိ nငမ်ိသကြ်ခငး်၊ 

ချမ်းသာြခငး်၊ IRင့ ်စတိတ်ညn်ငမ်ိြခငး် (သမာဓိ) ဆသီိ9 ့ အဆင့ဆ်င့ ်ဦးတညေ်စသည။် 

သမာဓိ (Concentration) T5င့ ်စတိတ်ညr်ငမ်ိြခငး် 
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သမာဓိသည ် စတိက်ိ9 တစခ်9တညး်ေသာ အာbံ9ေပ^တငွ ် တညn်ငမ်ိေစြခငး် 

ြဖစသ်ည။် သတပိlာနေ်လးပါး (The Four Foundations of Mindfulness) သည ်သမာဓိကိ9 

တိ9းပာွးေစရနအ်တကွ ် အဓိကကျေသာ နညး်လမ်းြဖစသ်ည။် မိမိတိ9သ့ည ် သတပိlာနက်ိ9 

ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့၊် က�I်9ပ်တိ9၏့ စတိ၊် ခI;ာကိ9ယ၊် ခစံားမYများIRင့ ် အေတးွများကိ9 

အQRိအတိ9ငး် သြိမငလ်ာnပီး၊ ၎ငး်တိ9၏့ မnမဲေသာ သေဘာသဘာဝကိ9 နားလညလ်ာIိ9ငသ်ည။် 

ဤသိ9 ့ နားလညြ်ခငး်အားြဖင့၊် မိမိတိ9သ့ည ် စတိဆ်ငး်ရဲမYကိ9 ြဖစေ်စေသာ စွလဲနး်မYများIRင့ ်

မကျနး်မာေသာ စတိေ်နသေဘာထားများကိ9 ပယQ်RားIိ9ငသ်ည။် 

၃။ ဓမ.ကMထံMး၏ လကေ်တွHအသံMးချမe 

ဓမmက9ထံ9းသည ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiများကိ9 က9သေပးြခငး်IRင့ ်

စတိ၏်ဟနခ်ျကည်မီYကိ9 ြပနလ်ညရ်QRိေစြခငး်အတကွ ် လကေ်တွ0ကျေသာ 

နညး်လမ်းအမျိWးမျိWးကိ9 ပံပိ့9းေပးပါသည။် 

နာမကျန်းသNများအား ြပ0စMေစာင့ေ်W5ာကမ်e: 

ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် နာမကျနး်သFများအား ြပWစ9ေစာင့ေ်QRာကရ်ာတငွ ် စတိပိ်9ငး်IRင့ ်

b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာကိ9 ဟနခ်ျကည်စီာွ ေပါငး်စပ်ထားေသာ၊ တရားဓမmအေြခခေံသာ ချNးကပ်မYကိ9 

အသံ9းြပWသည။် နက9လပိတာသ9တ ် (SN 22.1) လာ ဆံ9းမချကက်ိ9 အေြခခ၍ံ၊ 

နာမကျနး်သFအား 'နာကျငေ်သာ ခI;ာကိ9ယQ်Rိေသာ်လညး်၊ ငါ၏စတိသ်ည ် နာကျငြ်ခငး် 

မQRိေစရ' ဟFေသာ စတိေ်နသသေဘာထားကိ9 ပျိWးေထာငရ်န ်တိ9ကတ်နွး်ရပါမည။် ၎ငး်သည ်

ဖျားနာြခငး်ေOကာင့ ်ြဖစေ်ပ^ေသာ စတိဆ်ငး်ရဲမYIRင့ ်စိ9းရိမ်ပFပနမ်Yများကိ9 ေလျာန့ညး်ေစသည။် 

ကMသမeဆိMငရ်ာ ရွတဆ်ိMမe (Therapeutic Chanting): 
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ဗ9ဒ;ဘာသာသည ်ေဗာဇ~ ငတ်ရား ၇ ပါး (Bojjhanga Suttas) ကဲသ့ိ9ေ့သာ သ9တမ်ျားကိ9 

ရွတဆ်ိ9နာယFေစြခငး်အားြဖင့၊် b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ေဝဒနာများကိ9 ြမနဆ်နစ်ာွ သကသ်ာေစnပီး၊ 

စတိက်ိ9 တညn်ငမ်ိေစသည။် 

ဦးေT5ာကဖံွ်H rဖိ0းတိMးတကရ်န်T5င့ ်ေြပာငး်လရဲန် စမ်ွးရည ်(Neuroplasticity): 

တရားထိ9ငြ်ခငး် ကျင့စ်Nများက ဦးေIRာကလ်9ပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျားကိ9 ေြပာငး်လေဲစIိ9ငသ်ည ်

(Neuroplasticity)။ ထိ9ေ့Oကာင့၊် နာမကျနး်သFအား သင့ေ်လျာ်ေသာ တရားထိ9ငြ်ခငး် 

ကျင့စ်Nများကိ9 ကျင့O်ကေံစြခငး်ြဖင့၊် b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ လ9ပ်ေဆာငမ်Yများကိ9လညး် 

ြမ[င့တ်ငေ်ပးIိ9ငသ်ည။် 

နိဂံMး 

ဗ9ဒ;စတိပ်ညာIRင့ ် ဓမmက9ထံ9းသည ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiများကိ9 က9သေပးြခငး်IRင့ ်

စတိ၏်ဟနခ်ျကည်မီYကိ9 ြပနလ်ညရ်QRိေစြခငး်အတကွ ် နကန်nဲပီး ထေိရာကေ်သာ 

ချNးကပ်မYတစခ်9 ြဖစပ်ါသည။် ၎ငး်သည ် အမRနတ်ရားေလးပါးIRင့ ် မဂaငQ်Rစပ်ါးေပ^တငွ ်

အေြခခnံပီး၊ သကိiာသံ9းပါး (Ti-sikkha): သလီ - သမာဓိ - ပညာ အားြဖင့ ်စတိက်ိ9 အဆင့ဆ်င့ ်

ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲန ် ရညရွ်ယပ်ါသည။် ၎ငး်သည ် သတပိlာန၊် ေမတc ာIRင့ ် ပညာစသည့ ်

လကေ်တွ0ကျေသာ နညး်လမ်းများကိ9 အသံ9းြပW၍ မိမိတိ9က့ိ9 အဆံ9းစနွေ်သာ nငမ်ိးချမ်းမYဆသီိ9 ့ 

ဦးတညေ်စIိ9ငပ်ါသည။် ဤဗ9ဒ;ဘာသာ၏ က9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYများကိ9 

လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းြခငး်အားြဖင့သ်ာ မိမိတိ9သ့ည ် စစမ်Rနေ်သာ လတွေ်ြမာကမ်YIRင့ ်

စတိေ်အးချမ်းမYကိ9 ရQRိေစIိ9ငမ်ည ်ြဖစပ်ါသည။် 
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(၁၂)	ဗMဒ2စတိပ်ညာ၏	အသံMးချမeများT5င့	်Dr.H.S.S.Nissanka	၏	ပါဝငေ်ဆာငရွ်ကမ်eများ	

နိဒါန်း 

ယေနေ့ခတ ် ကမzာတငွ ် စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiများIRင့ ် စတိေ်ရာဂါများသည ်

လFအများစ9ကိ9 nခမ်ိးေြခာကေ်နေသာ အဓိကစနိေ်ခ^မYများ ြဖစလ်ာသည။် ဤြပဿနာများကိ9 

ေြဖQRငး်ရနအ်တကွ ် ေခတေ်ပ^ စတိပ်ညာသည ် နညး်လမ်းအမျိWးမျိWးကိ9 

ေဖာ်ထ9တက်ျင့သ်ံ9းေနOကေသာ်လညး်၊ လနွခ်ဲေ့သာIRစေ်ပါငး် ၂၅၀၀ ေကျာ်ကတညး်က 

ဗ9ဒ;ြမတစ်ာွဘ9ရား ေဟာOကားေတာ်မFခဲေ့သာ တရားေတာ်များတငွ ်နကန်nဲပီး ထေိရာကေ်သာ 

စတိက်9ထံ9းဆိ9ငရ်ာ ချNးကပ်မYများပါဝငေ်နသညက်ိ9 ေတွ0 QRိရသည။် ဤေဆာငး်ပါးတငွ ်

ပါေမာကi ဝသIc၏ သငO်ကားမYများIRင့ ် Dr. H. S. S. Nissanka ၏ အချကအ်လကမ်ျားကိ9 

အေြခခ၍ံ ေခတသ်စ ် ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အသံ9းချမYများIRင့ ် Dr. Nissanka ၏ 

အထFးပါဝငေ်ဆာငရွ်ကမ်Yများကိ9 တငြ်ပသာွးပါမည။် 
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၁။ ဗMဒ2စတိပ်ညာ၏ အသံMးချမeများ 

ပါေမာကi ဝသIc၏ သငခ်နး်စာအရ၊ ဗ9ဒ;ဘာသာတရားေတာ်ကိ9 

ေခတေ်ပ^ စတိပ်ညာIRင့ ် ေပါငး်စပ်၍ QRငး်လငး်ြပသထားပါသည။် သF၏ သငခ်နး်စာအရ 

ဥပါဒါနက်iI;ာငါးပါး (Five Aggregates of Clinging) သည ် စတိေ်ရာဂါအမျိWးမျိWး၏ 

အေြခခြံဖစn်ပီး၊ ထိ9ေရာဂါများကိ9 က9သရနအ်တကွ ် သလီ၊ သမာဓိ၊ ပညာ ဟFေသာ 

ကျင့စ်Nသံ9းရပ်သည ်လိ9အပ်ပါသည။် 

ထိ9ေနရာတငွ ်bFပကiI;ာ' (Form)သိ9မ့ဟ9တ ်ကိ9ယခ်I;ာIRင့ ်ဆကစ်ပ်ေသာ ြပဿနာများအတကွ ်

ယာယကီ9ထံ9း' (Tadaṅgapahāna)အြဖစ ် သလီ (Behavior Modification - အြပWအမF 

ြပWြပငေ်ြပာငး်လြဲခငး်) ကိ9 သတမ်Rတထ်ားပါသည။် ဆိ9လိ9သညမ်Rာ မိမိတိ9၏့ မေကာငး်ေသာ 

အြပWအမFများ (ကိ9ယထ်လိကေ်ရာက ် ကျ�းလနွမ်Y၊ IYတြ်ဖင့ ် ေစာ်ကားမY) သည ် စတိ၏် 

မတညn်ငမ်ိမYကိ9 ြဖစေ်စသည။် သလီေစာင့ထ်နိး်ြခငး်သည ် ထိ9မေကာငး်ေသာ 

အြပWအမFများကိ9 ယာယအီားြဖင့ ်တားဆးီေပးnပီး၊ စတိက်ိ9 တညn်ငမ်ိမYဆသီိ9 ့ ဦးတညေ်စေသာ 

ပထမဆံ9းအဆင့ ်က9ထံ9းြဖစပ်ါသည။် သလီသည ်စတိက်ိ9 စငO်ကယေ်စရန ်ြပငဆ်ငေ်ပးေသာ 

အေြခခအံဆင့ ်ြဖစပ်ါသည။် 

၂။ Dr. H. S. S. Nissanka ၏ အထNးပါဝငေ်ဆာငရွ်ကမ်eများ 

Dr. H. S. S. Nissanka သည ် သဟီိ9ဠI်ိ9ငင်မံR စတိပ်ညာQRငတ်စဦ်း ြဖစn်ပီး၊ သFသည ်

ဗ9ဒ;ဘာသာတရားေတာ်ကိ9 ေခတေ်ပ^ စတိပ်ညာIRင့ ် ေပါငး်စပ်၍ "Buddhist 

Psychotherapy"ဟFေသာ နယပ်ယက်ိ9 ေဖာ်ထ9တက်ျင့သ်ံ9းခဲသ့F ြဖစပ်ါသည။် Dr. Nissanka ၏ 

အထFးပါဝငေ်ဆာငရွ်ကမ်Yများကိ9 ေအာကပ်ါအတိ9ငး် QRငး်လငး်တငြ်ပပါမည။် 
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Dharma Therapy (Dhammapațikāra): 

Dr. Nissanka သည ် ဗ9ဒ;ဘာသာ က9ထံ9းကိ9 "Dharma Therapy"ဟFေသာ ေဝါဟာရြဖင့ ်

မိတဆ်ကခ်ဲသ့ည။် ၎ငး်သည ် ြမတဗ်9ဒ;၏ အေြခခသံငO်ကားမYများြဖစေ်သာ သစeာေလးပါး၊ 

မဂaငQ်Rစပ်ါး ၊ပဋစိeသမ9ပdါဒ ် တိ9က့ိ9 အေြခခ၍ံ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiများကိ9 

က9သေပးြခငး် ြဖစသ်ည။် 

Dr. Nissanka သည ် ဗ9ဒ;ဘာသာ က9ထံ9း၏ အဓိကလကiဏာြဖစေ်သာ "စတိ၏် 

တြဖညး်ြဖညး်ချငး် ေြပာငး်လမဲY (Gradual Transformation of the Mind)"ကိ9 

အေလးေပးထားပါသည။် ၎ငး်သည ် သကိiာသံ9းပါး (Ti-sikkha) သလီ - သမာဓိ - ပညာ 

အားြဖင့ ်စတိက်ိ9 အဆင့ဆ်င့ ်ြပWြပငေ်ြပာငး်လြဲခငး် ြဖစသ်ည။် 

Case Studies: 

Dr. Nissanka သည ်သF၏ က9ထံ9းကိ9 လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းမY ဥပမာများကိ9 ြပသထားပါသည။် 

အနာထပိဏ ်(Anathapipdika)၊ အ7ဂ9လမိာလ၊ ဂိရိမာနI� (Girimananda)တိ9၏့ ြဖစစ်Nများက 

ြပငး်ထနစ်ာွ ေIRာင့ယ်Rကခ်ရံေသာ ြပဿနာQRိေသာ လFနာများကိ9 သကိiာသံ9းပါး အားြဖင့ ်

ပိ9မိ9ေပျာ်ရfငေ်သာ ဘံ9များသိ9 ့ ေရာကI်ိ9ငတ်ယဆ်ိ9တာကိ9 rfနြ်ပထားပါသည။် 

တရားထိ9ငြ်ခငး် ကျင့စ်Nများက ဦးေIRာကလ်9ပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျားကိ9 ေြပာငး်လေဲစIိ9ငသ်ည ်

(Neuroplasticity)။ ထိ9ေ့Oကာင့၊် နာမကျနး်သFအား သင့ေ်လျာ်ေသာ တရားထိ9ငြ်ခငး် 

ကျင့စ်Nများကိ9 ကျင့O်ကေံစြခငး်ြဖင့၊် b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ လ9ပ်ေဆာငမ်Yများကိ9လညး် 

ြမ[င့တ်ငေ်ပးIိ9ငသ်ည။် 

နိဂံMး 
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ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အသံ9းချမYများIRင့ ် Dr. H. S. S. Nissanka ၏ 

အထFးပါဝငေ်ဆာငရွ်ကမ်Yများသည ် ဗ9ဒ;ဘာသာတရားေတာ်ကိ9 ေခတေ်ပ^ စတိပ်ညာIRင့ ်

ေပါငး်စပ်၍၊ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ဆငး်ရဲဒ9ကiများကိ9 က9သေပးေသာ နကန်nဲပီး ထေိရာကေ်သာ 

က9ထံ9းစနစတ်စခ်9 ြဖစပ်ါသည။် ဗ9ဒ;ဘာသာကျင့စ်Nတငွ ်သလီသည ်အေြခခအံ9တြ်မစြ်ဖစn်ပီး၊ 

၎ငး်မQRိဘ ဲ တရားအားထ9တြ်ခငး် (သမာဓိ、 ပညာ) သည ် မြပည့စ်ံ9Iိ9ငေ်Oကာငး်ကိ9 

အေလးအနကထ်ား QRငး်လငး်ြပသထားပါသည။် ဤဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အသံ9းချမYများသည ်

မိမိတိ9အ့ား စစမ်Rနေ်သာ လတွေ်ြမာကမ်YIRင့ ်စတိေ်အးချမ်းမYကိ9 ရQRိေစIိ9ငမ်ည ်ြဖစပ်ါသည။် 

စတိသ်ည ်ေလဟာနယတ်ငွ ်ြဖစေ်ပ^ ြခငး်မဟ9တ။် 

အေOကာငး်တရားတိ9ေ့Oကာင့ ်ြဖစေ်ပ^လာ၏။ 

ထိ9အေOကာငး်တရားတိ9က့ိ9 သြိမငန်ားလညြ်ခငး်သညပ်င ် ဆငး်ရဲမRလတွေ်ြမာကရ်ာ 

တခံါးေပါကြ်ဖစ၏်။ 

သတတိညး်ဟFေသာ မီးေရာငြ်ဖင့ ်

မိမိစတိ၏် အတငွး်အခနး်များကိ9 လငး်ထနိေ်စ။ 

ပစeWပdနတ်ည့တ်ည့၌် သQိRိေနြခငး်သညပ်င ်

အဖိ9းတနဆ်ံ9းေသာ က9ထံ9းြဖစ၏်။ 

ဤသညပ်င ်ဗ9ဒ;စတိပ်ညာ၏ အIRစသ်ာရ - 

မိမိကိ9ယက်ိ9 သြိခငး်၊ 
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မိမိကိ9ယက်ိ9 ြပWြပငြ်ခငး်၊ 

မိမိကိ9ယက်ိ9 လတွေ်ြမာကြ်ခငး်။ 

"မေနာပMဗ/ဂLမာ ဓမ.ာ၊ မေနာေသ@ာ မေနာမယာ။" 

"စတိသ်ည ်တရားတိM၏့ ေW5 Hေြပး၊ စတိသ်ည ်အsကးီအမtး၊ စတိြ်ဖင့ ်ြပ0လMပ်အပ်ကMန်၏။" 

"အတi ာဟ ိအတi ေနာ နာေထာ၊ ေကာ ဟ ိနာေထာ ပေရာ သယိာ။" 

"မိမိကိMယက်ိM ကိMးကယွရ်ာ၊ အြခားေသာ ကိMးကယွရ်ာ ဟN၍ အဘယW်5ိအံန့ညး်။" 

(ဓမ.ပဒ၊ အတi ဝဂ်) 
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