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Red Dot Healing Theory ဖြစပ် ေါ်လာပ ုံ (The Genesis 

of the Red Dot Healing Theory) 

၂၀၁၃ ခုနစှ်တငွ ် ကျွန ်ုပ်သည် ရဟန ်းအဖြစ်သ  ို့ ရ ောက်ရ ှိခ ဲ့ပ  ြီး ကမ္ဘာက   ျော် သမထနငှ ့် 

ဝိပဿနာ တရ ားပြဆရာတ  ော်က  ြီးမ  ျားဖြစ်ကြသ ော ဖ ားအ ောကဆ်ရာတ  ော်က  ြီးနငှ ့် အရှငရ်ေဝတ 

တ  ို့၏ လမ ်းညွှနမ်ှုအ ောကတ်ွင ် ပြင ်းထနသ် ော ဘာဝနာကျင ့်စဉ်မ  ျားက ို လ ေ့ကျင ့်ခ ဲ့ပါသည်။ 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ်က ို အခ ြေခံထ ားသ ော ဖ ားအ ောက်တ ောရ၏ ကျင ့်စဉ်အတ ိုင ်း နစှပ် ေါင ်းမ  ျားစ ွာ 

တ ောရဆ ောက် တည်ကာ စနစ်တကျ လ ေ့လာခ ဲ့ပါသည်။ ဤလ ေ့ကျင ့်မှုတွင ် အာနာပါနဿတိမ ှ

စတငက်ာ သမထဘာဝနာ၊ ထ ိုမှတစ်ဆင ့် ဝိပဿနာဘာဝနာသ  ို့ စနစ်တကျ က ူးပ  ြောင ်းကျင ့်က ြံခြင ်း 

ဖြစ်ပ  ြီး၊ အဘဓိမ္မာနငှ ့် ပါဠတိ  ော်မ  ျားက ိုလည ်း တစ်ဆကတ်ည ်း လ ေ့လာခ ဲ့ပါသည်။ 

ဆယ်စုနစှ်တစ်ခုန ီးပ ါး တရ ားအ ားထတု်ခြင ်း၊ အဘဓိမ္မာသငက်  ြားခြင ်းနငှ ့် 

တရ ားအ ားထတုရ်ာတွင ် အခက်အခဲဖြစ်နေသ ော ယ ောဂီမ  ျားနငှ ့် တ ိုက်ရ ိုက်ထတိ  ွေ့ ခ ဲ့ပ  ြီးန ောက်၊ 

တရ ားထ ိုငရ်ာတွင ် အဆ ီးအတ ားဖြစ်စေသည ့် ပ ုံစတံ ူ အက  ြောင ်းအရာတစခ်ုက ို ကျွန ်ုပ် 

သတိပ ြုမိလာပါသည်။ မ  ျားသ ောအ ားဖြင ့် ယ ောဂီမ  ျားသည် နည ်းစနစ်မ  ှားယွင ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

တရ ားဓမ္မက ို န ားမလည်ခြင ်းက  ြောင ့် ကျရ  ှုံးကြသည်မဟုတ်ဘ ဲ Temporal Disintegration 

(ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု ပ  ြိုက ွဲခြင ်း — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ သတိသည် ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်တွင ်

အခ ြေမချန ိုငခ်ြင ်း) က  ြောင ့်သာ ဖြစ်သည်က ို တ  ွေ့ရပါသည်။ ၎င ်းတ  ို့၏ အသစိိတ်သည် 

တစစီဖြစ်နေပ  ြီး အတတိက် မှတ်ဉာဏမ်  ျား၏ ဒဏရ်ာဒဏခ်ျက်မ  ျားက  ြောင ့် န ောက်သ  ို့ 

ဆ ွဲခ ေါ် ခံနေရခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်အတွက် စ  ိုးရမိ်ပူပနမ်ှု၊ မ   ျှော်လင ့်ချက်မ  ျားနငှ ့် 

အ ားထတ်ုမှုလွနကဲ်ခြင ်းတ  ို့က  ြောင ့် ရ  ှေ့သ  ို့ ရ ောက်နေတတ်ကြပါသည်။ ဘာဝနာနယ်ပယ်တွင ်

ဆ ိုရလျှင ်ဘဒ္ဒေကရတ္တသတု ်(MN 131) ၌ ဝိပဿနာ၏ မရ ှိမဖြစ် အခ ြေခံအုတမ်ြစ်ဟု ဆ ိုထ ားသ ော 

ပစ္စုပ္ပန်ဓမ္မ (ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်၌ ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော တရ ားမ  ျား) ပ ေါ်တွင ် သတကိ ို တည်င ြိမ်အ ောင ်

မထ ားန ိုငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှ ကြည ့်လျှင ်ဤမတည်င ြိမမ်ှုသည် လ ောဘနငှ ့် ဒ ေါသက ို အခ ြေခံသည ့် 

အကသု ိုလစိ်တမ်  ျား၏ လပ်ုဆ ောငခ်ျက်ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်သည် တဏ ှာလ ောဘ သ  ို့မဟုတ် 

တွန ်းကနမ်ှု ဒ ေါသတ  ို့၏ လွှမ ်းမ  ိုးခြင ်းက ို ခံရသည ့်အခါ ပကတိအတ ိုင ်း မြငန် ိုငသ်ည ့် ဝိပဿနာဉာဏ် 

မဖြစ်ပ ေါ် န ိုငတ်  ော့ပါ။ ဤကိလေသာမ  ျားက ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်က ို အမှနအ်တ ိုင ်း မမြငအ် ောင ်

ဖ  ုံးကွယ်လ ိုက်ပ  ြီး၊ သာယာဖွယ်မှတ်ဉာဏမ်  ျားအပ ေါ် စ ွဲလမ ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် နာကျငဖွ်ယ် 
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မှတ်ဉာဏမ်  ျားပ ေါ် ငြင ်းဆနခ်ြင ်းတ  ို့က ို ဖြစ်ပ ေါ်စေပါသည်။ မ  ျားသ ောအ ားဖြင ့် "တရ ားအ ားထတု်မှု 

ကျရ  ှုံးခြင ်း" ဟု ယူဆလ ေ့ရ ှိသ ောအရာသည် အမှနစ်ငစ်စ်တွင ် Indriya-asamatta 

(ဣန္ဒြေမမျှတခြင ်း) နငှ ့် ၎င ်းက  ြောင ့် ဖြစ်ပ ေါ်လာသ ော ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု 

ပ  ျောက်ဆ  ုံးခြင ်း၏ ရလဒသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျွန ်ုပ်အနေဖြင ့် ယန ေ့ခေတ် စိတ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ စိတ်ပညာရှင ် သ  ို့မဟုတ် 

အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံပညာရှင ် တစ်ယ ောက်အနေဖြင ့် ရ ေးသ ားခြင ်းမဟုတသ်ည်က ို ရှင ်းလင ်းစ ွာ 

ပ  ြောလ ိုပါသည်။ ထ ိုဘာသာရပ်မ  ျားက ို လ ေ့လာဖလှယ်သူအဖြစ်သာ ဤကျမ ်းက ို 

ရ ေးသ ားခြင ်းဖြစ်ပါသည်။ ဤကျမ ်းမှတစ်ဆင ့် ထေရဝါဒစိတ်ပညာက ို စိတ်ဒဏရ်ာ၊ 

က ိုယ်ခန္ဓာထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်၏ သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ခေတ်သစ်သပိ္ပံနယ်ပယ်မ  ျားနငှ ့် ပ ေါင ်းစပ်ကာ 

ဘာဝနာလမ ်းပြမ ြေပ ုံတစ်ခုက ို အဆ ိုပ ြုလ ိုခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

ဝီရိယနငှ ့် မျှခ ြေ၏ အခန ်းကဏ္ဍက ို သမိြငလ်ာခြင ်း (Insight into the Role 

of Effort and Balance) 

အာနာပါနဿတိ ကျင ့်စဉ် — အထ ူးသဖြင ့် ဂဏနာ (ထကွလ်ေဝငလ်ေ ရေတွက်သည ့်နည ်း) 

— က ို စဉ်ဆက်မပြတ် ကျင ့်က ြံခြင ်းဖြင ့်၊ စနစ်တကျ လေက ိုသမိှတ်ခြင ်းသည် Temporal Anchor 

(ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ က  ျောက်ဆ ူး) တစ်ခုအဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ် ေးပ  ြီး စတိ်က ို ခန္ဓာက ိုယ်ထတဲွင ်

ကပ်နေအ ောင ် ဆ ွဲထ ားပ ေးက  ြောင ်း ကျွန ်ုပ် သမိြငလ်ာပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂ် (၈.၁၉၅) နငှ ့် 

ဖ ားအ ောက်ကျင ့်စဉ်တွင ် ပြထ ားသည ့်အတ ိုင ်း၊ ဂဏနာနည ်းသည် တိကျမှု၊ စည ်းချက်ညီမှုနငှ ့် 

အဆက်မပြတ်မှုတ  ို့ဖြင ့် သတိက ို လ ေ့ကျင ့်ပ ေးပါသည်။ အစပ ိုင ်းတငွ ် က  ြိုတငပ်ြငဆ်ငသ်ည ့် 

နည ်းစနစ်ဟု ထငရ်သ  ော်လည ်း၊ တကယ်တမ ်းတွင ်၎င ်းသည် ဝီရိယ (အ ားထတု်မှု) နငှ ့် မျှခ ြေတ  ို့က ို 

စနစ်တကျ သငက်  ြားပ ေးသည ့် နည ်းလမ ်းဖြစ်ပါသည်။ 

ဘာဝနာပ  ွားမ  ျားရာတွင ် ဝရီိယသည် အလွနအ်မင ်း အ ားစ ိုက်လွန ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

လ   ျော့ရဲလွန ်းခြင ်း မရ ှိစေရပါ။ ၎င ်းသည် လ  ုံးဝန ်းသ ော က  ျောက်တ  ုံးက  ြီးတစ်ခုက ို တ ောငပ် ေါ်သ  ို့ 

တွန ်းတငသ်က ဲ့သ  ို့ ဖြစ်ပါသည်။ မည်သည ့်အခ ျိနတ်ငွ ် အ ားစ ိုကရ်မည်၊ မည်သည ့်အခ ျိနတ်ွင ်

အရ ှိနအ်တ ိုင ်း လွှတ်ထ ားရမည်က ို သရိန ် လ ိုအပ်ပါသည်။ အ ားစ ိုက်လွနက်ဲပါက ဥဒ္ဓစ္စ 

(စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) ဖြစ်စေပ  ြီး၊ အ ားစ ိုက်မှု နည ်းပါက က ောသဇ္ဇ (ပျင ်းရငိ  ြီးင  ွေ့ ခြင ်း) ဖြစ်စေပါသည်။ 

သ  ို့သ  ော် သတသိည် တည်င ြိမ်မှု၏ အထပ်ိအဖ  ျားသ  ို့ မရ ောက်မချင ်း အ ားထတု်မှုက ို 
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လ  ုံးဝရပ်ဆ ိုင ်းထ ား၍ မရပါ။ ဤသဘ ောတရ ားသည် အရှငဗု်ဒ္ဓဃ ောသက ဝိသုဒ္ဓမိဂ် (၁.၁၂၅-၁၂၆) 

တွင ် ဖ  ော်ပြထ ားသ ော မဇ္ဈိ မပဋပိဒါ (အလယ်အလတ်လမ ်းစဉ်) နငှ ့် Indriya-samatta 

(ဣန္ဒြေမျှတခြင ်း) တ  ို့၏ သာဓကပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

ကသုခြင ်းဆ ိုငရ်ာ မူဘ ောငအ်သစဆ်သီ  ို့ (Toward a New Framework of 

Healing) 

ဤတ  ွေ့ ရ ှိချက်မ  ျားသည် ကျွန ်ုပ်က Red Dot Healing Theory ဟု အမည်ပ ေးထ ားသည ့် 

စနစ်တစ်ခု၏ အခ ြေခံအုတမ်ြစ် ဖြစ်လာပါသည်။ ၎င ်းသည် ထေရဝါဒဘာဝနာစိတ်ပညာ၊ အဘဓိမ္မာ 

ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာမှုနငှ ့် စတိ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ သမိြငမ်ှုတ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်ထ ားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot 

(အသစိိတ၏် မျှခ ြေဗဟ ိုချက်) သည် မျှခ ြေ၏ ပြယုဉ်တစ်ခုဖြစ်သည် — ၎င ်းသည် သဒ္ဓါ၊ ဝီရိယ၊ 

သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ ဟူသ ော ဣန္ဒြေင ါးပ ါးတ  ို့ တက်ကြွစ ွာ မျှတနေသည ့် သတ၏ိ တိကျသ ော 

ဗဟ ိုချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤမူဘ ောငအ်ရ တရ ားဘာဝနာက ို သသံရာမှ လွတ်မ  ြောက်ရ ေး 

လမ ်းစဉ်တစ်ခုအဖြစ်သာမက၊ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြနလ်ည်ကုစ ားမှုနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ထနိ ်းည ှိမှုစနစ်တစ်ခုအဖြစ်ပါ အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုထ ားပါသည်။ Red Dot Healing Theory သည် 

ဘာဝနာ၏ မျှခ ြေက ို သတိ၏ အဆက်မပြတ်မှုနငှ ့် မိမိက ိုယ်က ိုယ် သမိြငမ်ှုစနစ်အ ား 

ပြနလ်ည်က ောင ်းမွနစ်ေသည ့် နည ်းလမ ်းတစ်ခုအဖြစ် ရှုမြငပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် အတတိ်၊ ပစ္စုပ္ပနန်ငှ ့် 

အနာဂတ်တ  ို့က ို ခန္ဓာက ိုယ၏် သမိြငမ်ှုအတငွ ်း၌ ပြနလ်ည်စ ေ့စပ်ပ ေးခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ ဗုဒ္ဓဓမ္မ၏ 

အသဉိာဏန်ငှ ့် ခေတ်သစ် အာရ ုံက  ြောစနစ် လ ုံခ  ြုံမှု၊ ခန္ဓာအတွင ်းပ ိုင ်း ခံစ ားသရိ ှိမှု (Interoception) 

တ  ို့က ို ပ ေါင ်းက ူးပ ေးထ ားပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်ကျင ့်စဉ်တွင ်ကျွန ်ုပ် နစှ်ပ ေါင ်းမ  ျားစ ွာ ကျင ့်က ြံခ ဲ့ပ  ြီးန ောက် ရရ ှိလာသ ော အဓိက 

အသဉိာဏမ် ှာ — နဗိ္ဗာနသ်  ို့ သ  ွားရာတွင ် အဓိက အဟန  ့်အတ ားဖြစ်သ ော အဝိဇ္ဇာ (မသမိှု) က ို 

ခန္ဓာက ိုယ်၌ ကပ်နေသ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သစိိတ ် ပ  ျောက်ဆ  ုံးသ  ွားခြင ်းဟု အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ 

တစ်ဖက်တွငမ်ူ ကသုခြင ်း (Healing) ဆ ိုသည်မ ှာ ယ ောဂကီ "Return to the Red Dot" (Red Dot 

ဆသီ  ို့ ပြနသ်  ွားရန ် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အသတိရ ား၊ မျှခ ြေနငှ ့် မေတ္တ ာကရဏုာတ  ို့ ဆ ုံစည ်းရာ 

ပစ္စုပ္ပနအ်သစိိတ၏် င ြိမသ်က်သ ော ဗဟ ိုချက်ဆသီ  ို့ ပြနသ်  ွားရန)် က ို သငယ်ူခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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အမ ှာစာ (Preface) 

က ိုယပ် ိုငတ်  ွေးမြငခ်ျကန်ငှ ့် ရှင ်းလင ်းချကမ်  ျား 

၂၀၁၃ ခုနစှ်တွင ် ကျွန ်ုပ်သည် သာသန ာ့ဘ ောငသ်  ို့ ဝငရ် ောက်ခ ဲ့ပ  ြီး 

ဖ ားအ ောကဆ်ရာတ  ော်က  ြီးနငှ ့် အရှငရ်ေဝတ တ  ို့၏ လမ ်းညွှနမ်ှုအ ောက်တွင ် ပြင ်းထနသ် ော 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်မ  ျားက ို လ ေ့ကျင ့်ခ ဲ့ပါသည်။ ဝိသဒု္ဓမိဂ်လာ သမထနငှ ့် ဝိပဿနာကျင ့်စဉ်မ  ျားတွင ်

နစ်ှမ  ြှုပ်ကာ ထေရဝါဒအဘဓိမ္မာ၏ မူဘ ောငအ်တွင ်း၌ ဆယ်စုနစှ်တစ်ခုန ီးပ ါး ကျင ့်က ြံခြင ်း၊ 

လ ေ့လာခြင ်းနငှ ့် သငက်  ြားခြင ်းမ  ျားက ို ပ ြုလုပ်ခ ဲ့ပါသည်။ 

ဤသ  ို့ စနစ်တကျ လ ေ့ကျင ့်နေစဉ်အတွင ်း ကျွန ်ုပ်အပါအဝင ် တရ ားအ ားထတု်သမူ  ျားတွင ်

သမိ်မ  ွေ့သ  ော်လည ်း စ ွဲမ ြဲနေသ ော အခက်အခဲတစ်ခုက ို သတိပ ြုမိလာပါသည်။ နည ်းစနစ်ကျနမှု၊ 

ကျမ ်းဂနတ်တ်မ  ြောက်မှုနငှ ့် စိတ်ရင ်းမှနဖ်ြင ့် အ ားထတု်မှုမ  ျား ရ ှိသ  ော်လည ်း၊ အမ  ျားစုမ ှာ သတိက ို 

ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်တွင ်က ြာရည်ှစ ွာ ထ ားန ိုငရ်န ်ရုန ်းကနန်ေရသည်က ို တ  ွေ့ရပါသည်။ အသစိိတ်သည် 

ခဏခဏ ပြန  ့်လွင ့်သ  ွားတတ်ပ  ြီး အတတိ်က ို ပြနအ် ောက်မ ေ့ခြင ်းနငှ ့် အနာဂတ်က ို 

က  ြိုတငတ်  ွေးတ ောခြင ်းတ  ို့က  ြားတွင ် က ူးချည်သန ်းချည် ဖြစ်နေတတ်ပါသည်။ ဤပ ုံစံသည် 

တရ ားထ ိုငရ်ာတွင ် ဖြစ်တတ်သည ့် နည ်းစနစ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ခ   ျို့ယွင ်းချက်သကသ်က် မဟုတ်ဘ၊ဲ 

Temporal Presence (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပစ္စုပ္ပနတ်ငွ ် တည်ရ ှိနေမှု) ဆ ိုငရ်ာ ပ ိုမ ိုနက်ရ ှိုင ်းသည ့် 

မတည်င ြိမ်မှုတစ်ခ ုဖြစ်နေပါသည်။ 

အခ ျိနက် ြာလာသည်နငှ ့်အမျှ ဤမတည်င ြိမမ်ှုသည် ယန ေ့ခေတ် စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) 

လ ေ့လာမှုမ  ျားတငွ ် ဖ  ော်ပြလ ေ့ရ ှိသည ့် Temporal Dysregulation (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

တည်ကြည်မှု မူမမှနခ်ြင ်း — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အသစိတိ်သည် ၎င ်း၏ Embodied Ground 

(ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်မှု) ပ  ျောက်ဆ  ုံးသ  ွားပ  ြီး ဘဝအဆက်အစပ် ပြတ်တ ောက်သ  ွားခြင ်း) နငှ ့် 

မ  ျားစ ွာဆငတ်ူက  ြောင ်း ကျွန ်ုပ် န ားလည်လာပါသည်။ အဘဓိမ္မာမှ အကသု ိုလ်စိတ်မ  ျားက ို 

ခ ွဲခြမ ်းစိတဖ် ြာပြချက်သည် ဤအခ ြေအနေက ို န ားလည်ရန ်အလွနအ်ရ ေးက  ြီးသ ော မှနဘ်လီ ူးတစ်ခ ု

ဖြစ်လာပါသည်။ မ  ျားသ ောအ ားဖြင ့် "တရ ားအ ားထတု်မှု ကျရ  ှုံးခြင ်း" ဟု ယူဆလ ေ့ရ ှိသ ောအရာသည် 

အမှနစ်ငစ်စတ်ွင ် မဖ ြေရငှ ်းရသ ေးသ ော စိတ်ခံစ ားမှု အကြွင ်းအကျနမ်  ျားနငှ ့် Temporal 

Coherence (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု) ပ  ြိုက ွဲခြင ်းတ  ို့က  ြောင ့် ဖြစ်ပ ေါ်လာရသ ော Indriya-

asamatta (ဣန္ဒြေမမျှတမှု) ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသမိြငန် ားလည်မှုသည် ယခုကျွန ်ုပ် တငပ်ြမည ့် Red Dot Healing Theory (RDHT) 
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၏ မ   ျိုးစ ေ့ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အာနာပါနဿတိ ကျင ့်စဉ် (အထ ူးသဖြင ့် စနစ်တကျ ရေတွက်သည ့် Gaṇanā နည ်း) က ို 

စဉ်ဆက်မပြတ ် ကျင ့်က ြံခြင ်းအ ားဖြင ့်၊ စည ်းချက်ညီသ ော ထကွ်လေဝငလ်ေ သတိပ ြုမှုသည် 

Temporal Anchor (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ က  ျောက်ဆ ူး) တစ်ခုက ဲ့သ  ို့ လုပ်ဆ ောငပ် ေးက  ြောင ်း ကျွန ်ုပ် 

တ  ွေ့ ရ ှိခ ဲ့ပါသည်။ ၎င ်းသည် အသစိိတ်နငှ ့် Embodiment (ခန္ဓာက ိုယ်၌ စိတ်ကပ်နေမှု) က  ြား 

ဆက်န ွှယ်မှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ စိတ်သည် အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်က  ြား 

က ူးခတ်နေခြင ်းက ို တဖြည ်းဖြည ်း ရပ်တန  ့်သ  ွားပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်၏ လက်ငင ်းအခ ြေအနေတွင ်

တည်င ြိမ်မှုက ို ပြနလ်ည်တ  ွေ့ ရ ှိလာပါသည်။ 

ဤက ိုယ်တ  ွေ့အသမှိတစ်ဆင ့် Red Dot ဟူသ ော တငစ် ားချက် ထကွ်ပ ေါ်လာခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤတငစ် ားချက်သည် ဤကျမ ်းတွင ် အဓိကကျသ ောက  ြောင ့် ၎င ်း၏ ဆ ိုလ ိုရင ်းက ို 

ရှင ်းလင ်းစ ွာ ခ ွဲခ  ြားန ားလည်ရန ်လ ိုအပ်ပါသည်။ 

 

Red Dot ၏ အဓိပ္ပာယက် ို ရှင ်းလင ်းခြင ်း 

ဤကျမ ်းတစ်လ  ျှောက်တငွ ် Red Dot က ို ဆက်စပ်မှုရ ှိသ ော အဓိပ္ပာယ်သ  ုံးမ   ျိုးဖြင ့် 

အသ  ုံးပ ြုထ ားပါသည်။ ၎င ်းတ  ို့က ို ခ ွဲခ  ြားသမိြငခ်ြင ်းဖြင ့် Red Dot ဆ ိုသည်မ ှာ ရ  ိုးရှင ်းသ ော 

အမြငအ်ာရ ုံဆ ိုငရ်ာ ပ ုံရပ်ိတစ်ခုမျှသာ ဖြစ်သည်ဟူသ ော အထငအ်မြငမ်  ှားမှုက ို ကာကွယ်န ိုငမ်ည် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

၁။ Experiential Phenomenon (တ  ွေ့ က  ြုံခံစ ားရသ ော ဖြစစ်ဉ်အဖြစ)် 

တ ိုက်ရ ိုက်အကျဆ  ုံး အဆင ့်တွင ်Red Dot သည် ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ 

ပညာ) တ  ို့ Dynamic Balance (တက်ကြွသ ော မျှခ ြေ) ဖြစ်နေသည ့်အခါ ခန္ဓာက ိုယ၌် ခံစ ားရသ ော 

အခ ြေအနေက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ တရ ားအ ားထတုသ်ူမ  ျားသည် အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ခံစ ားရန ိုငပ်ါသည် - 

• တည်င ြိမ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် မ ြေက  ြီးတငွ ်အမြစ်တွယ်ထ ားသက ဲ့သ  ို့ ခ ိုငခ် ံ့ခြင ်း။ 

• သမိ်မ  ွေ့သ ော လင ်းလက်မှု သ  ို့မဟုတ် ကြည်လငမ်ှု။ 

• ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း၌ မျှခ ြေ၏ ဗဟ ိုချက်က ို ခံစ ားရခြင ်း။ 

• ထက်ွလေဝငလ်ေနငှ ့် အသစိိတ်တ  ို့ စည ်းချက်ညီစ ွာ တစသ် ားတည ်း ဖြစ်နေခြင ်း။ 

အရ ေးက  ြီးသည်မ ှာ - Red Dot သည် တကယ ့်မျက်မြင ်အရာဝတ္ထ ုတစ်ခု မဟုတသ်လ ို၊ 
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မဖြစ်မနေ မြငရ်မည ့် ပ ုံရိပ်တစ်ခုလည ်း မဟုတ်ပါ။ ၎င ်းသည် မျှတသ ော Embodied Presence 

(ခန္ဓာက ိုယ်၌ ကပ်နေသ ော အသစိိတ)် က ို ပြသည ့် Phenomenological Marker 

(ခံစ ားသရိ ှိမှုဆ ိုငရ်ာ အမှတအ်သ ား) တစ်ခုသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၂။ Theoretical Model Symbol (သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ ပ ုံစငံယ ်သင်္ကေတအဖြစ)် 

သဘ ောတရ ားအဆင ့်တွင ် Red Dot သည် စနစ်တစ်ခု၏ သင်္ကေတအဖြစ ်

လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ ၎င ်းက ို င ါးမ  ြောင ့်ပ ုံစံ ပဉ္စဂငံယ်တစ်ခု၏ ဗဟ ိုချက်အဖြစ် မြငန် ိုငပ်  ြီး၊ 

ထ ောင ့်စွန ်းတစ်ခုစီသည် ဣန္ဒြေင ါးပ ါးက ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည်။ ထ ိုအစကသ်ည် ဣန္ဒြေမ  ျား 

ဆ ုံစည ်းရာနငှ ့် Dynamic Equilibrium (တက်ကြွသ ော မျှခ ြေ) က ို ဖ  ော်ညွှန ်းပါသည်။ ဤနေရာတငွ ်

Red Dot သည် အတ  ွေ့အက  ြုံမဟုတ်ဘ ဲအဘဓိမ္မာစိတ်ပညာနငှ ့် Contemplative Neuroscience 

(ရှုမှတ်ပ  ွားမ  ျားမှုဆ ိုငရ်ာ အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံ) မူဘ ောငအ်တငွ ်းရ ှိ Indriya-samatta (ဣန္ဒြေမျှတမှု) က ို 

ပြသသ ော Heuristic Model (ရ ှာဖ ွေလ ေ့လာမှုဆ ိုငရ်ာ ပ ုံစံငယ်) တစ်ခု ဖြစပ်ါသည်။ 

၃။ Teaching Metaphor (သငက်  ြားမှုဆ ိုငရ်ာ တငစ် ားချကအ်ဖြစ)် 

သငက်  ြားမှုနယ်ပယ်တွင ်Red Dot သည် (ဥပါယက ောသလ္လ  — ကျွမ ်းကျငသ် ော နည ်းလမ ်း) 

အဖြစ် အသ  ုံးဝငပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် တရ ားအ ားထတု်သမူ  ျား ပစ္စုပ္ပနန်ငှ ့် မျှခ ြေသ  ို့ ပြနလ်ာန ိုငရ်န ်

လမ ်းညွှနပ် ေးသည ့် ရ  ိုးရှင ်းသ ော ပ ုံရိပ်တစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်း၏ ရည်ရွယ်ချက်မ ှာ 

အရာဝတ္ထ ုတစ်ခုက ို ရ ှာဖ ွေခ ိုင ်းခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲလမ ်းက  ြောင ်းပြရနသ်ာ ဖြစပ်ါသည်။ အဓိကမ ှာ Red 

Dot က ို လ ိုက်ရ ှာရန ် မဟုတ်ဘ ဲ မျှတသ ော Embodied Awareness (ခန္ဓာက ိုယ်၌ ကပ်နေသ ော 

သမိြငမ်ှု) က ို ပြနလ်ည်တ  ွေ့ ရ ှိရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၁၅ မိနစ ်တညင် ြိမ်မှု အဆင ့်သတမှ်တခ်ျကအ်ပ ေါ် ရှင ်းလင ်းချက ်

ဤကျမ ်းတွင ် ပ ိုမ ိုနက်ရ ှိုင ်းသ ော တရ ားအဆင ့်မ  ျားသ  ို့ ရ ောက်ရ ှိရန ် "၁၅ မိနစ ်ဆက်တ ိုက်" 

သတိတည်င ြိမ်နေရမည်ဟူသ ော လက်တ  ွေ့လမ ်းညွှနခ်ျက်က ို ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ ဤသည်မ ှာ 

ဖ ားအ ောက်ကျင ့်စဉ်မှ သငက်  ြားမှုအတ  ွေ့အက  ြုံအရ လ ေ့ကျင ့်မှု၏ အဆက်အစပ်က ို တ ိုင ်းတာရန ်

ထ ားရ ှိသ ော အကြမ ်းဖျင ်း သတ်မှတ်ချက်သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

သ  ို့သ  ော် ဤ ၁၅ မိနစ်က ို အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံဆ ိုငရ်ာ တိကျသ ော ကန  ့်သတ်ချက်အဖြစ် 

မယူဆသင ့်ပါ။ အထ ူးသဖြင ့် ပြင ်းထနသ် ော စိတ်ဒဏရ်ာ ရာဇဝငရ် ှိသူမ  ျားအတွက် - 
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• တည်င ြိမ်အ ောင ်လ ေ့ကျင ့်ရမည ့် အခ ျိနက် ို လ   ျှော့ချရပါမည်။ 

• အခ ျိန ်(Time) သည် အဓကိ တ ိုင ်းတာချက် မဟုတ်သင ့်ပါ။ 

• Safety (လ ုံခ  ြုံမှု) နငှ ့် Regulation (ထနိ ်းည ှိန ိုငမ်ှု) အရည်အသ  ွေးက ို ဦးစ ားပ ေးရပါမည်။ 

အဓိက အချက်မ ှာ အခ ျိနမ်ဟုတ်ဘ ဲလ ုံလ ောက်သ ော Embodied Stability (ခန္ဓာက ိုယ်၌ 

အခ ြေစ ိုက်သည ့် တည်င ြိမ်မှု) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

 

နည ်းစနစဆ် ိုငရ်ာ ရှင ်းလင ်းချက ်- Neuroscientific Correspondences 

ဤကျမ ်းတွင ် ဣန္ဒြေင ါးပ ါးနငှ ့် Neurobiological Systems (ဇီဝအာရ ုံက  ြော စနစမ်  ျား) 

အက  ြား အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ဆက်စပ်ပြထ ားပါသည် - 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါး Neuroscientific Correspondence (အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံဆ ိုငရ်ာ ဆက်စပ်မှု) 

သဒ္ဓါ (Saddhā ) 
Affiliative safety networks (လ ုံခ  ြုံစိတ်ချမှုက ို ပ ေးသ ော ဆက်န ွှယ်မှု 

ကွနရ်က်မ  ျား) 

ဝီရိယ (Vī riya) 
Motivational dopaminergic systems (လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုပ ေးသ ော ဒ ိုပါမင ်း 

စနစ်မ  ျား) 

သတ ိ(Sati) 
Interoceptive insular activity (ခန္ဓာအတငွ ်းပ ိုင ်း ခံစ ားသရိ ှိမှုဆ ိုငရ်ာ 

လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျား) 

သမာဓ ိ

(Samā dhi) 

Parasympathetic stabilization (စိတ်အ ေးချမ ်းစေသ ော အာရ ုံက  ြောစနစ ်

တည်င ြိမ်မှု) 

ပညာ (Paññā ) Prefrontal integration (ဦးန  ှောက်ရ  ှေ့ ပ ိုင ်း၏ ပ ေါင ်းစပ်ည ှိန ှိုင ်းမှု) 

ဤန ှိုင ်းယှဉ်ချက်မ  ျားသည် ဘာသာရပ်အချင ်းချင ်း အပြနအ်လှန ် ဆ  ွေးန  ွေးန ိုငရ်နအ်တွက ်

တငပ်ြထ ားသ ော ဖြစ်န ိုငခ် ြေရ ှိသည ့် ယူဆချက်မ  ျားသာ ဖြစ်ပါသည်။ 
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နိဂ  ုံးခ ျုပ် ခယံခူျက ်

ဤကျမ ်းသည် စာပေလ ေ့လာမှုရ ော က ိုယ်တ  ွေ့အတ  ွေ့အက  ြုံပါ ပ ေါင ်းစပ်ထ ားခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ လူသ ားတ  ို့၏ ဆင ်းရဲဒကု္ခမ  ျားစ ွာသည် စတိပ် ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ နာကျငမ်ှုက  ြောင ့်သာ မဟုတ်ဘ ဲ

Embodied Temporal Continuity (ခန္ဓာက ိုယ်၌ ကပ်နေသ ော ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ အဆက်အစပ်) 

ပ  ျောက်ဆ  ုံးသ  ွားခြင ်းက  ြောင ့် ဖြစ်သည်ဟူသ ောအချကက် ို ဖ  ော်ပြလ ိုခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ရ  ှေးဟ ောင ်းအဘဓိမ္မာက လ ေ့လာခ ဲ့သည ့် "မျှတသ ော 

စိတ်နငှ ့် မမျှတသ ော စိတ"် တ  ို့၏ သဘ ောတရ ားက ို ယန ေ့ခေတ်သ  ုံး ဘာသာစက ားဖြင ့် ဖ  ော်ပြရန ်

က   ြိုးပမ ်းခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် တရ ားဓမ္မက ို အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံအဖြစ် အကျဉ်းခ   ျုံ့လ ိုက်ခြင ်း 

မဟုတ်ဘ၊ဲ ဘာဝနာ၏ အသဉိာဏက် ို ယန ေ့ခေတ် စိတ်ပညာဆ ိုငရ်ာ န ားလည်မှုမ  ျားနငှ ့် စနစ်တကျ 

ခ ျိတ်ဆက်ပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အကယ်၍ ဤကျမ ်းသည် အ ောငမ်ြငမ်ှုရခ ဲ့လျှင ် ၎င ်းသည် အခ ြေခကံျသ ော 

အမှနတ်ရ ားတစ်ခုက ို ရငှ ်းလင ်းပ ေးန ိုင၍်သာ ဖြစ်ပါလိမ ့်မည်။ ထ ိုအမှနတ်ရ ားမ ှာ - ကုသခြင ်းရ ော 

န  ိုးက  ြားခြင ်းပါ နစှ်ခုလ  ုံးသည် သတိသည် ပစ္စုပ္ပနသ်  ို့ အပြည ့်အဝ ပြနလ်ည်ရ ောကရ် ှိလာပ  ြီး မျှတစ ွာ 

တည်ရ ှိနေခြင ်းမှ စတငသ်ည်ဟူသ ော အချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

သ  ို့ဖြစ်ပါ၍ Red Dot ဆ ိုသည်မ ှာ ရယရူမည ့် အရာဝတ္ထ ုတစ်ခု မဟုတ်ပါ။ ၎င ်းသည် 

ကျွန ်ုပ်တ  ို့၏ Embodied Awareness (ခန္ဓာက ိုယ၌် ကပ်နေသ ော သမိြငမ်ှု) အတွင ်း၌ ရ ှိနငှ ့်ပ  ြီးသ ား 

ဖြစ်သ ော Coherence (တည်ကြည်မှု) က ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိခြင ်းသာ ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။
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Abstract (စာတမ ်းအကျဉ်းခ ျုပ်) 

ဤလ ေ့လာမှုသည် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာနငှ ့် စိတဝ်ိညာဉ်ရ ေးရာ Fragmentation 

(အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ ပ  ြိုက ွဲမှု) က ို ထေရဝါဒဗုဒ္ဓဘာသာ၏ ဘာဝနာနငှ ့် အဘဓိမ္မာစိတ်ပညာ 

ရှုထ ောင ့်မှ စစ်ဆ ေးထ ားပ  ြီး၊ Red Dot Healing Theory ဟူသ ော ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ 

မူဘ ောငအ်သစ်တစ်ခုက ို ဖ  ော်ထတု်တငပ်ြထ ားပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) နငှ ့် 

စိတ်ဆင ်းရဲမှုမ  ျားက ို Temporal Disintegration (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှု) တစ်မ   ျိုးအဖြစ် 

န ားလည်န ိုငက်  ြောင ်း ဤကျမ ်းက အဆ ိုပ ြုပါသည်။ ၎င ်းမ ှာ Vipassanā (ဝိပဿနာဉာဏ)် 

ဖြစ်ပ ေါ်ရာအရပ်ဖြစ်သ ော Paccuppanna Dhamma (ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်၌ ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော 

တရ ားမ  ျား) တငွ ် တည်နေန ိုငစ်ွမ ်း ပ  ျောက်ဆ  ုံးသ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ 

ဖြစ်စဉ်မ  ျားနငှ ့် ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံ နစှ်ခုလ  ုံးက ို အခ ြေခံ၍ ဤလ ေ့လာမှုက ို အပြနအ်လနှ ်

ဆက်စပ်နေသ ော နယ်ပယ်သ  ုံးခ ု (ဖြစစ်ဉ်၊ သအီ ိုရီ နငှ ့် လက်တ  ွေ့အသ  ုံးချမှု) ဖြင ့် 

ဖြန  ့်ကျက်တငပ်ြထ ားပါသည်။ 

Part I တွင ် စိတ်ဒဏရ်ာက ို Presence (ပစ္စုပ္ပန၌် တည်ရ ှိနေမှု) ပ  ျောက်ဆ  ုံးခြင ်းအဖြစ ်

ခ ွဲခြမ ်းစိတဖ် ြာထ ားပ  ြီး၊ ယန ေ့ခေတ် စိတ်ဒဏရ်ာ သုတေသနမ  ျားက ို ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ Akusala Cittas 

(အကုသ ိုလစ်ိတ်မ  ျား) ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာချက်နငှ ့် န ှိုင ်းယှဉ်ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ စိတ်ပညာနငှ ့် 

ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ ရှုထ ောင ့်မ  ျားမှတစ်ဆင ့် Lobha (လ ောဘ) နငှ ့် Dosa (ဒ ေါသ) တ  ို့သည် အသစိိတ်က ို 

အတိတ်၌ ချည်န  ှောငထ် ားခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်သ  ို့ ပစ်လွှတ်ထ ားခြင ်းဖြင ့် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

မျှခ ြေက ို မည်သ  ို့ပျက်ပ  ြားစေကာ Fractured Present (အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ က ွဲအက်နေသ ော 

ပစ္စုပ္ပန)် က ို ဖြစ်ပ ေါ်စေပ ုံက ို တငပ်ြထ ားပါသည်။ 

Part II တွင ်Pañca Indriyāni (ဣန္ဒြေင ါးပ ါး) ဖြစ်သ ော သဒ္ဓါ၊ ဝီရယိ၊ သတိ၊ သမာဓ ိနငှ ့် 

ပညာတ  ို့၏ မျှတစ ွာ လုပ်ဆ ောငမ်ှုအပ ေါ် အခ ြေခံသည ့် Red Dot Healing Theory က ို 

တည်ဆ ောက်ထ ားပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂ်နငှ ့် ဘဒ္ဒေကရတ္တသတု် (MN 131) က ဲ့သ  ို့သ ော ကျမ ်းဂနလ်ာ 

အရင ်းအမြစ်မ  ျားက ို ခေတသ်စ် စိတ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံနငှ ့် ပ ေါင ်းစပ်ပ  ြီး၊ Red Dot က ို 

သင်္ကေတအဖြစ်ရ ော အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ မျှခ ြေအမှတ်အသ ားအဖြစ်ပါ တငပ်ြထ ားပါသည်။ 

ဤနေရာသည် Embodied Awareness (ခန္ဓာက ိုယ၌် ကပ်နေသ ော သမိြငမ်ှု) တည်င ြိမ်ပ  ြီး 

ဣန္ဒြေမ  ျား ဟနခ်ျက်ညီစ ွာ အလုပ်လုပ်သ ော နေရာဖြစ်ပါသည်။ ဤမူဘ ောငအ်တငွ ်း၌ 

တရ ားဘာဝနာက ို သသံရာမလှွတ်မ  ြောက်ရ ေးလမ ်းစဉ်အဖြစ်သာမက သမိှု၊ စိတ်ခံစ ားမှုနငှ ့် 
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ဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ Regulation (ထနိ ်းည ှိမှု) စနစ်တစ်ခုအဖြစ်ပါ ပြနလ်ည်အဓိပ္ပာယ် 

ဖွင ့်ဆ ိုထ ားပါသည်။ 

Part III တွင ်ဤပ ုံစံငယက် ို ဘာဝနာကျင ့်စဉ်နငှ ့် န ေ့စဉ်ဘဝတွင ် လက်တ  ွေ့အသ  ုံးချပ ုံက ို 

ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ ကသုခြင ်း (Healing) ဆ ိုသည်မ ှာ စနစ်တကျရ ှိသ ော Ānāpānasati 

(အာနာပါနဿတ)ိ နငှ ့် ဖ ားအ ောက်ကျင ့်စဉ်လာ Gaṇanā (ထကွ်လေဝငလ်ေ ရေတွက်ခြင ်း) 

နည ်းလမ ်းတ  ို့မှတစ်ဆင ့် ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်သ  ို့ တဖြည ်းဖြည ်း ပြနလ်ည်ဝငရ် ောက ်

အခ ြေချခြင ်းဖြစ်က  ြောင ်း ရှင ်းလင ်းထ ားပါသည်။ Red Dot နည ်းလမ ်းသည် Temporal 

Coherence (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု) က ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပ  ြီး၊ 

အကုသ ိုလ်အလ ားအလာမ  ျားက ို Kusala (ကသု ိုလ)် အခ ြေအနေမ  ျားသ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲပ ေးကာ၊ 

ရ  ှေးဟ ောင ်း ဝိပဿနာကျင ့်စဉ်နငှ ့် ခေတ်သစ ် စိတ်ဒဏရ်ာ ပြနလ်ည်ကုစ ားရ ေးတ  ို့က ို 

ပ ေါင ်းက ူးပ ေးပါသည်။ 

ဤလ ေ့လာမှုသည် န ောက်ဆ  ုံးတွင ်"န  ိုးက  ြားခြင ်း" (Awakening) နငှ ့် "ကုသခြင ်း" (Healing) 

တ  ို့သည် သ ီးခ  ြားလမ ်းက  ြောင ်းမ  ျား မဟုတဘ် ဲ Embodied Presence (ခန္ဓာ၌ ကပ်နေသ ော 

ပစ္စုပ္ပနအ်သ)ိ က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းဟူသ ော သမိြငမ်ှုတစ်ခုတည ်း၏ အပြနအ်လှန ်

အထ ောက်အကူပ ြု ဖ  ော်ပြချက်မ  ျားသာ ဖြစ်က  ြောင ်း တငပ်ြထ ားပါသည်။ 
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Introduction (နိဒါန ်း) 

တရ ားဘာဝနာက ို ဝိပဿနာ (Insight) ကျင ့်စဉ်တစ်ခုအဖြစ် တငပ်ြလ ေ့ရ ှိသ  ော်လည ်း၊ 

Stability of Presence (ပစ္စုပ္ပန၌် တည်ရ ှိနေမှု၏ တည်င ြိမ်မှု) မရ ှိဘ ဲ ဝိပဿနာဉာဏ ်

မဖြစ်ပ ေါ် န ိုငပ်ါ။ ကုသခြင ်း (Healing) သည် လ ောကုတ္တ ရာသ  ို့ က   ျော်လွနသ်  ွားခြင ်းမ ှ

စတငသ်ည်မဟုတဘ် ဲလက်ငင ်းပစ္စုပ္ပနတ်ွင ်အခ ြေစ ိုက်ခြင ်း (Grounding in Immediacy) မသှာ 

စတငပ်ါသည်။ ဤလ ေ့လာမှုသည် တရ ားဘာဝနာက ို အဘဓိမ္မာ၏ တိကျသ ော ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာမှုနငှ ့် 

အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ စိတဒ်ဏရ်ာခံစ ားလွယ်မှုက ို န ားလည်သ ော အသတိ  ို့ဖြင ့် ပ ေါင ်းစပ်ကာ 

စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြနလ်ည်ကစု ားမှု စနစ်တစ်ခုအဖြစ် ချဉ်းကပ်ထ ားပါသည်။ 

တရ ားအ ားထတုသ်ူ အမ  ျားအပ  ြားသည် င ြိမ ်းချမ ်းမှုက ို ရ ှာဖ ွေရန ်

ဘာဝနာပ  ွားမ  ျားကြသ  ော်လည ်း၊ (အာနာပါနဿတိ၏ အခ ြေခံအတွက)် ၁၅ မိနစ်ခန  ့်ပင ်လေပ ေါ်တွင ်

ဆက်တ ိုက်စိတ်မကပ်န ိုငသ်ည်က ို တ  ွေ့ရတတ်ပါသည်။ အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှ ကြည ့်လျှင ်

ဤအခက်အခဲသည် တ ိုက်ဆ ိုငမ်ှုမဟုတ်ပါ။ ၎င ်းမ ှာ လ ောဘ၊ ဒ ေါသ၊ မ ောဟတ  ို့တွင ်

အမြစ်တွယ်နေသ ော Akusala Cittas (အကုသ ိုလစ်ိတ်မ  ျား) ၏ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်က  ြောင ့် 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤကိန ်းဝပ်နေသ ော အလ ားအလာ (Tendencies) မ  ျားသည် သတိက ို 

မတည်မင ြိမဖ်ြစ်စေပ  ြီး၊ ဖြစ်စဉ်အ ားဖြင ့် Uddhacca (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း)၊ Moha (တ ွေဝေခြင ်း) နငှ ့် 

Thīna-middha (စိတအ် ားငယ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် စိတ်လ ေးလံခြင ်း) တ  ို့အဖြစ် ပ ေါ်ပ ေါက်လာပါသည်။ 

ထ ိုအခ ြေအနေမ  ျားက ို သတမိပ ြုမိဘ၊ဲ မထနိ ်းည ှိဘနဲငှ ့် မျှခ ြေသ  ို့ မရ ောက်ရ ှိဘ ဲစိတသ်ည် Samādhi 

(သမာဓ)ိ မတည်န ိုငသ်လ ို၊ Paramattha Dhammas (ပရမတ္ထတရ ားမ  ျား) ၏ 

သဘ ောသဘာဝက ိုလည ်း ရငှ ်းလင ်းစ ွာ မသမိြငန် ိုငပ်ါ။ 

ထ  ို့က  ြောင ့်ပင ်ဤကျမ ်း၌ Pre-meditative Stage (တရ ားမထ ိုငမ်ီ က  ြိုတငပ်ြငဆ်ငသ်ည ့် 

အဆင ့်) ဟု ဖ  ော်ပြထ ားသ ော—သမာဓမိထထူ ောငမ်ီ စိတ်နငှ ့်ရုပ်က ို စီမံခန  ့်ခ ွဲသည ့်အဆင ့်သည် 

မရ ှိမဖြစ် လ ိုအပ်ပါသည်။ ဤအဆင ့်တွင ် ခန္ဓာက ိုယ်က ို သတိပ ြုမှု၊ အတင ်းအကြပ်မလုပ်ဘ ဲ

သဘာဝအတ ိုင ်း ရ ှူရ ှိုက်မှုနငှ ့် Temporal Regulation (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှု) တ  ို့က ို 

ပ   ျိုးထ ောငရ်ပါသည်။ ယ ောဂီသည် ပစ္စုပ္ပနဝ်ငလ်ေထကွ်လေက ို သင ့်တ  ော်သ ော က ြာခ ျိနတ်စ်ခု 

(ပ ုံမှနအ် ားဖြင ့် ၁၅ မိနစ်ခန  ့်) အထ ိအဆက်မပြတ ်သတကိပ်ထ ားရန ်သငယ်ရူမည်ဖြစ်ပ  ြီး၊ သတိသည် 

ပ ိုမ ိုနက်ရ ှိုင ်းသ ော ဘာဝနာအဆင ့်မ  ျားက ို ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးန ိုငလ် ောက်အ ောင ်တည်င ြိမ်သ  ွားသည်အထ ိ

လ ေ့ကျင ့်ရမည် ဖြစ်ပါသည်။ ဤအဆင ့်တွင ် ပြင ်းထနမ်ှု (Intensity) ထက် တည်င ြိမမ်ှု (Stability) 

ကသာ အဓိက စံနှုန ်းဖြစ်ပါသည်။ 
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ဤအခ ြေခံပ ေါ်တွင ် တည်ဆ ောက်လျက် ဤစာတမ ်းသည် အဘဓိမ္မာစိတပ်ညာက ို 

ခေတ်သစ ် စိတ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီနငှ ့် ခ ျိတ်ဆက်ဆ  ွေးန  ွေးထ ားရာ၊ နစှ်ဦးလ  ုံးတွင ် Fragmentation 

(ပ  ြိုက ွဲမှု) က ို အသအိမတှ်ပ ြုထ ားက  ြောင ်း တ  ွေ့ ရ ှိရပါသည်။ ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ ကမ္ဘာဦးအယူအဆတွင ်

ပါဝငသ် ော ကာလသ  ုံးပ ါး (အတိတ်၊ ပစ္စုပ္ပန၊် အနာဂတ)် ဆ ိုငရ်ာ လ ားရာမ  ျားသည် စိတ်ဒဏရ်ာ၏ 

လက္ခဏာရပ်မ  ျားဖြစ်သ ော ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ုံပျက်မှုမ  ျားနငှ ့် မ  ျားစ ွာဆငတ်ူနေပါသည် - ၎င ်းတ  ို့မ ှာ 

အတိတ်အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားပ ေါ်တွင ် စ ွဲလမ ်းနေခြင ်း၊ အနာဂတ်က ို က  ြိုတငတ်  ွေးတ ောကာ 

ထက်ွပ  ြေးနေခြင ်းနငှ ့် ရလဒအ်နေဖြင ့် လက်ရ ှိပစ္စုပ္ပနတ်ွင ် တည်ရ ှိမှု ပ  ျောက်ဆ  ုံးသ  ွားခြင ်းတ  ို့ 

ဖြစ်ပါသည်။ ဓမ္မသင်္ဂဏကီျမ ်းက ို က  ိုးက ား၍ ဤလ ေ့လာမှုသည် Akusala Cittas 

(အကုသ ိုလစ်ိတ်မ  ျား) က ထပ်တလဲလဲဖြစ်ပ  ြီး တ  ုံ့ပြနမ်ှုပြင ်းသ ော အတ  ွေးပ ုံစမံ  ျားက ို 

မည်သ  ို့ဖြစ်ပ ေါ်စေပ ုံက ို စစ်ဆ ေးထ ားပါသည်။ ၎င ်းတ  ို့တွင ်Kāma Vitakka (ကာမဂဏု၌် က ြံစည်မှု)၊ 

Byāpāda Vitakka (ဖျက်ဆ ီးလ ိုသ ော က ြံစည်မှု) နငှ ့် Vihiṃsā Vitakka (ညှဉ်းဆလဲ ိုသ ော 

က ြံစည်မှု) တ  ို့ ပါဝငပ်ါသည်။ 

ဤဆ ုံမှတ်သည် ကသုခြင ်းအတွက် စနစ်တကျရ ှိသ ော Pre-meditation Framework 

(တရ ားမထ ိုငမ် ီက  ြိုတငပ်ြငဆ်ငသ်ည ့် မူဘ ောင)် တစ်ခု လ ိုအပ်က  ြောင ်း ညွှနပ်ြနေပါသည် - ၎င ်းသည် 

ပ ုံမှနသ်မာဓိကျင ့်စဉ် မစတငမ် ီစိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဖိအ ားမ  ျား၊ စိတ်ဒဏရ်ာမ  ျားနငှ ့် စိတ်မမျှတမှုမ  ျားက ို 

ဦးစ ွာဖ ြေရငှ ်းပ ေးမည ့် မူဘ ောငဖ်ြစ်ပါသည်။ ဤပြငဆ်ငမ်ှု အခ ြေအနေအတွင ်း၌ Red Dot Healing 

Theory ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် ကျမ ်းဂနလ်ာ အသဉိာဏ၊် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

လ  ုံံခ  ြုံမှုနငှ ့် Embodied Presence (ခန္ဓာ၌ ကပ်နေသ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သ)ိ တ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်ထ ားသ ော 

ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ ပ ုံစငံယ်တစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot သည် တငစ် ားချက်အဖြစ်ရ ော 

နည ်းလမ ်းအဖြစ်ပါ လပ်ုဆ ောငပ်  ြီး သတိ၊ ဝီရယိနငှ ့် င ြိမ ်းချမ ်းမှုတ  ို့ ဆ ုံစည ်းရာ မျှခ ြေအမှတ်က ို 

ညွှနပ်ြပါသည်။ ထ ိုအမှတ၌် Temporal Coherence (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု) 

ပြနလ်ည်ရရ ှိပ  ြီး၊ အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် လ ုံခ  ြုံမှုရ ှိသ ော အခ ြေအနေသ  ို့ ရ ောက်ရ ှိကာ 

ဝိပဿနာဉာဏအ်တွက ် လ ိုအပ်သ ော အခ ြေအနေမ  ျားက ို တဖြည ်းဖြည ်း 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်န ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။
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(အခန ်း ၁ — စိတဒ်ဏ်ရာနငှ ့် ပစ္စုပ္ပန်၌ တညရ် ှိနေမှု 

ပ  ျောကဆ်  ုံးခြင ်း)  

Chapter 1: Trauma and the Loss of Presence 

 

1.1 The Human Problem of Temporal Dislocation 

(၁.၁ ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လ ွဲခ   ျော်မှုဟသူ ော လသူ ားတ  ို့၏ ပြဿနာ) 

လူသ ားတ  ို့၏ ဆင ်းရဲဒကု္ခသည် — သာမနဒ်ကု္ခဖြစ်စေ၊ စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့်ဖြစ်စေ — 

Temporal Coherence (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု) ပ  ျောက်ဆ  ုံးခြင ်းဟ ု

န ားလည်န ိုငပ်ါသည်။ ၎င ်းမ ှာ အတိတ်၊ ပစ္စုပ္ပနန်ငှ ့် အနာဂတ်ဟူသ ော အတ ိုင ်းအတာမ  ျားက  ြားတငွ ်

Presence (ပစ္စုပ္ပန၌် တည်ရ ှိနေမှု) ပ  ြိုက ွဲသ  ွားခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ ဤအခ ြေအနေက ို ဤကျမ ်း၌ 

Temporal Dislocation (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လ ွဲခ   ျော်မှု) ဟု အမည်ပ ေးထ ားပ  ြီး၊ 

လက်ငင ်းဘဝအတ  ွေ့အက  ြုံ၌ အသစိိတ်က အခ ြေမစ ိုက်န ိုငတ်  ော့သ ော အခ ြေအနေက ို 

ဖ  ော်ပြခြင ်းဖြစ်ပါသည်။ သာမနအ်သစိိတ်တွင ် ၎င ်းသည် စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း၊ က  ြိုတငမ်   ျှော်လင ့်ခြင ်း 

သ  ို့မဟုတ် န ောငတ်ရခြင ်းအသွငဖ်ြင ့် သမိ်မ  ွေ့ စ ွာ ပ ေါ်လာတတ်သ  ော်လည ်း၊ စိတဒ်ဏရ်ာ (Trauma) 

တွငမ်ူ သမိြငမ်ှုစနစ်က ိုယ်၌က ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံပျက်ယွင ်းသ  ွားသည်အထ ိဖြစ်ပ ေါ်တတပ်ါသည်။ 

ဘာဝနာနယ်ပယ်တငွ ် ဤ Temporal Dislocation က ို တ ိုက်ရ ိုက်တ  ွေ့ မြငန် ိုငပ်ါသည်။ 

ယ ောဂီတစ်ဦးသည် ဝငလ်ေထကွ်လေအပ ေါ် သတိကပ်ရန ် ရည်ရွယ်ချက်ဖြင ့် ထ ိုငန်ေသ  ော်လည ်း၊ 

အသစိိတ်သည် ချက်ချင ်းဆ ိုသလ ို အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ ပ  ြိုက ွဲသ  ွားတတ်ပါသည်။ ပ  ြီးခ ဲ့သ ောအရာမ  ျား 

သ  ို့မဟုတ် လာမည ့်အရာမ  ျားနငှ ့်ပတ်သက်သ ော အတ  ွေးမ  ျား ပ ေါ်လာပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်က 

ထ ိုငလ်ျက်ရ ှိနေသ  ော်လည ်း အသစိိတ ် (Consciousness) ကမ ူ ပစ္စုပ္ပနမ်ှ ခဏခဏ 

ထကွ်ခ ွာသ  ွားပါသည်။ ဤသည်မ ှာ စိတ်ကစဥ ့်ကလ  ျားဖြစ်ခြင ်းသက်သက် မဟုတ်ဘ၊ဲ 

သမိြငမ်ှုယန္တရ ားအတငွ ်း၌ ကိန ်းဝပ်နေသ ော တည်င ြိမ်မှုမရ ှိသည ့် ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ 

ပြဿနာဖြစ်ပါသည်။ စတိ်သည် ပစ္စုပ္ပနတ်ွင ် မတည်န ိုငခ်ြင ်းမ ှာ မြတ်စ ွာဘုရ ားရှင ်

ဟ ောက  ြားတ  ော်မူသ ော သင်္ခါရဒကု္ခ (ပ ြုပြငစီ်ရငမ်ှုတ  ို့က  ြောင ့် ဖြစရ်သ ော ဆင ်းရဲခြင ်း) က  ြောင ့် 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤအစ ွဲအလမ ်းဖြစ်သ ော စိတအ်စဉ်မ  ျားက အသစိိတ်က ို မှတမ်ိနေသ ော အတိတ ်
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သ  ို့မဟုတ် စိတ်က ူးယဉ်နေသ ော အနာဂတ်ဆသီ  ို့ တွန ်းပ  ို့နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာက ဤဖြစ်စဉ်က ို တိကျသ ော စိတ်ပညာရှုထ ောင ့်မှ ရှင ်းပြထ ားပါသည်။ စိတ ်

(Citta) တစ်ခုချင ်းစသီည် အငမ်တနမ်ြနသ် ော အရ ှိနဖ်ြင ့် ဖြစ်ပျက်နေပါသည်။ ကသု ိုလ ် (Kusala) 

အခ ြေအနေတငွ ် ဤစိတမ်  ျားသည် Paccuppanna Dhamma (ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်၌ 

ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော အာရ ုံ ) နငှ ့် မ  ျားသ ောအ ားဖြင ့် တသ ားတည ်း ကျနေတတ်ပါသည်။ သ  ို့သ  ော် 

အသစိိတ်သည် အကုသ ိုလ်မူလ (Akusala-mū la) မ  ျား၊ အထ ူးသဖြင ့် လ ောဘ (တဏ ှာ) နငှ ့် ဒ ေါသ 

(တွန ်းကနမ်ှု) တ  ို့၏ လွှမ ်းမ  ိုးမှုက ို ခံရသည ့်အခါ စိတ်အစဉ်သည် ပ ုံပျက်သ  ွားပါသည်။ သတိသည် 

လ ိုချငတ်ပ်မက်မှုက  ြောင ့် ရ  ှေ့သ  ို့ ပါသ  ွားခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ငြင ်းဆနမ်ှုက  ြောင ့် န ောက်သ  ို့ 

ဆ ွဲခ ေါ် ခံရခြင ်းတ  ို့ဖြစ်ကာ ပစ္စုပ္ပနအ်သ၏ိ အဆက်အစပ်က ို ပြတ်တ ောက်စေပါသည်။ 

ဤသည်မ ှာ Temporal Pathology (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ရ ောဂါလက္ခဏာ) တစ်ခုဖြစသ်ည် 

- တပ်မက်မှုနငှ ့် တွန ်းကနမ်ှု အစ ွဲမ  ျားက  ြောင ့် ပစ္စုပ္ပနဖ်ြစစ်ဉ်ပ ေါ်တွင ်အဆက်မပြတ် မတည်န ိုငခ်ြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂ်ကျမ ်းတွင ်ဤသ  ို့ က ူးချည်သန ်းချည်ဖြစ်နေမှုက ို ဥဒ္ဓစ္စကကု္က ုစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းနငှ ့် 

န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း) ဟု ဖ  ော်ပြထ ားပ  ြီး၊ ၎င ်းတ  ို့သည် သမာဓိက ို တ ိုက်ရ ိုက်အဟန  ့်အတ ားပ ြုသ ော 

နဝီရဏတရ ားမ  ျား ဖြစ်ပါသည်။ ဤကိလေသာမ  ျားသည် စိတ်ခံစ ားမှုက ို န  ှောင ့်ယှက်ရ ုံတငမ်ကဘ ဲ

ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ အသစိတိ ် (Temporal Consciousness) က ိုယ်တ ိုငက် ိုပါ မတည်မင ြိမ ်

ဖြစ်စေပါသည်။ လ ောဘ သ  ို့မဟုတ် ဒ ေါသဖြစ်သည ့် ခဏတ ိုင ်းသည် စိတ်က ို 

ကာလဝဲဂယက်အတွင ်းသ  ို့ ဆ ွဲသွင ်းလ ိုက်ပ  ြီး၊ မရ ှိသ ောအရာက ို တ ောင ့်တခြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

လက်ငင ်းရ ှိနေသ ောအရာမှ ထက်ွပ  ြေးခြင ်းတ  ို့က ို ဖြစ်စေပါသည်။ 

ခေတ်သစ် စိတ်ဒဏရ်ာ သုတေသနမ  ျားကလည ်း ဤခ ွဲခြမ ်းစိတဖ် ြာမှုက ို 

ထပ်တူဖ  ော်ပြနေပါသည်။ Van der Kolk (2014) က စိတ်ဒဏရ်ာသည် အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ 

အစိတ်အပ ိုင ်းအခ   ျို့က ို အတိတ်တွင ် "အ ေးခဲ" (Freeze) စေပ  ြီး၊ စ  ိုးရိမ်ပူပနမ်ှုက 

အခ  ြားအစိတ်အပ ိုင ်းမ  ျားက ို အနာဂတ်ဆသီ  ို့ တွန ်းပ  ို့နေက  ြောင ်း သတိပ ြုမိခ ဲ့ပါသည်။ ရလဒအ်နေဖြင ့် 

မိမိက ိုယ်က ိုယ် က ွဲပ  ြားသ  ွားစေပ  ြီး ပ  ြောင ်းလဲ၍မရသ ော "အတိတ"် တွငလ်ည ်း အပြည ့်အဝ 

မရ ှိန ိုငသ်လ ို၊ ခ ါးသ ီးလွန ်းသ ော "ပစ္စုပ္ပန"် တွငလ်ည ်း အပြည ့်အဝ မနေန ိုငတ်  ော့ပါ။ 

စိတ်ဒဏရ်ာရငှသ်ည် မျှခ ြေပျက်နေသ ော ယ ောဂီက ဲ့သ  ို့ပင ် မဖ ြေရငှ ်းန ိုငသ် ော ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

တင ်းမာမှု (Temporal Tension) က  ြား၌ နေထ ိုငန်ေရပါသည် - ခန္ဓာက ိုယ်က ဤနေရာတငွ ်

ရ ှိသ  ော်လည ်း အသတိရ ားကမူ အခ  ြားတစ်နေရာသ  ို့ ရ ောက်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်တွင ် ဤအခ ြေအနေသည် ရင ်းန  ှီးပ  ြီးသ ားဖြစ်သလ ို ရ ောဂါရ ှာဖ ွေမှု 
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တစ်ခုလည ်း ဖြစ်ပါသည်။ တစ်မိနစ်မျှပင ် အဆက်မပြတ် သတိမကပ်န ိုငခ်ြင ်းသည် ရ  ိုးရငှ ်းသ ော 

"ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်း" (Presence) သည် မည်မျှခက်ခဲက  ြောင ်း ဖ  ော်ပြနေပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်ဆရာတ  ော်က  ြီး၏ အဆ  ုံးအမမ  ျားတငွ ်- သတ ိ(Sati) သည် ဝငလ်ေထကွ်လေပ ေါ်၌ ၁၅ 

မိနစ ် ဆက်တ ိုက် တည်နေန ိုငမ်ှသာ က ောင ်းမွနသ် ော ဘာဝနာစတငသ်ည်ဟု ဆ ိုပါသည်။ 

ထ ိုအခ ျိနမ်တ ိုငမ်အီထ ိ ကျင ့်က ြံမှုသည် စိတ်၏ မတည်င ြိမ်မှုက ို ထငဟ်ပ်ပြသည ့် 

မှနတ်စ်ချပ်က ဲ့သ  ို့သာ လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ ဤရုန ်းကနမ်ှုသည် စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းသက်သက် မဟုတ်ဘ ဲ

င ြိမ်သကမ်ှုက ို လ  ုံးဝသည ်းမခံန ိုငခ်ြင ်း (Intolerance of stillness) ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းက ို 

စိတ်ဒဏရ်ာက Hyperarousal (အလွနအ်မင ်း တုနလ်ှုပ်ခ  ြောက်ခ  ြားခြင ်း) သ  ို့မဟုတ် Collapse 

(စိတ်ပျက်ပ  ြိုလခဲြင ်း) အဖြစ် ကိန ်းဝပ်စေခ ဲ့ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် Temporal Dislocation သည် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဒဏရ်ာနငှ ့် ဝိညာဉ်ရ ေးရာ 

အဝိဇ္ဇာ (Avijjā ) တ  ို့က ို ဆက်စပ်ပ ေးထ ားပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာတွင ် အခ ျိနသ်ည် 

သည ်းမခံန ိုငလ် ောက်သ ော အပ ိုင ်းအစမ  ျားအဖြစ် က ွဲအက်သ  ွားပ  ြီး၊ အဝိဇ္ဇာတွငမ်ူ အခ ျိနသ်ည် 

အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်အပ ေါ် ငါဟူသ ော စ ွဲလမ ်းမှုဖြင ့် ပြန  ့်ပ  ွား (Proliferate) လာပါသည်။ 

ဤနစှ်ခုလ  ုံးသည် အမှနတ်ရ ားက ို တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငန် ိုငသ် ော Paccuppanna Dhamma 

(ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်ရ ှိ ဖြစ်တည်မှု) က ို ဖ  ုံးကွယ်ထ ားပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ကျင ့်က ြံသ၏ူ တာဝနမ် ှာ 

စိတ်က ို င ြိမ်အ ောငလ်ုပ်ရ ုံမျှမကဘ ဲပစ္စုပ္ပနက် ို ပြနလ်ည်ရယူရန ် ဖြစ်ပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ သတိ၊ 

ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် ထက်ွလေဝငလ်ေတ  ို့က ို ယခုလက်ရ ှိ အခ ိုက်အတန  ့်အတွင ်း၌ ပြနလ်ည်ခ ျိနည် ှိရန ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤဆ ုံမှတ်မ ှ စတငပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် Temporal 

Dislocation က ို ဆင ်းရဲဒကု္ခ၏ အခ ြေခံယန္တရ ားအဖြစ ်သတ်မှတ်ပ  ြီး၊ ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပစ္စုပ္ပန၌် 

တည်ရ ှိမှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းသည် ကုသခြင ်းနငှ ့် န  ိုးက  ြားခြင ်းတ  ို့၏ 

အနစှ်သာရဖြစ်က  ြောင ်း ဖ  ော်ပြပါသည်။ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (သဒ္ဓါ၊ ဝီရိယ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ) တ  ို့က ို 

မျှတစ ွာ အ ားက ောင ်းစေခြင ်းဖြင ့်၊ ယ ောဂီသည် အသစိိတက် ို ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျား၏ 

ဗဟ ိုချက်တွင ် တည်နေစေမည ့် မျှခ ြေက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပါသည်။ ဤရှုထ ောင ့်အရ Presence 

(ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်း) ဆ ိုသည်မ ှာ အာရ ုံစ ိုက်မှုသက်သက် မဟုတ်ဘ ဲကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု 

(Temporal Integration) ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အတတိ်၊ ပစ္စုပ္ပနန်ငှ ့် အနာဂတ်တ  ို့က ို ခန္ဓာက ိုယ်၏ 

တစ်သ ားတည ်းဖြစ်မှုအတွင ်း၌ ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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1.2 Buddhist Parallel: Paccuppanna Dhamma 

(၁.၂ ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ န ှိုင ်းယဉှ်ချက ် - ပစ္စုပ္ပန်ဓမ္မ၊ ဘဒ္ဒေကရတ္တသတု ် - 

မဇ္ဈိ မနိကာယ၊် ၁၃၁) 

မြတ်စ ွာဘရု ားရှင၏် Paccuppanna Dhamma (ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်၌ ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော 

တရ ားမ  ျား) ဆ ိုငရ်ာ ဟ ောက  ြားချက်သည် ဘာဝနာတည်င ြိမ်မှုနငှ ့် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု 

နစှ်ခုလ  ုံးအတွက ် အခ ြေခကံျသ ော သ  ော့ချက်တစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုသုတတ်ွင ် ဤသ  ို့ 

မိန  ့်က  ြားထ ားပါသည် - 

"အတိတ်ခန္ဓာသ  ို့လည ်း အစဉ်မလ ိုက်ရာ၊ အနာဂတ်ခန္ဓာက ိုလည ်း မတ ောင ့်တရာ၊ 

အတိတ်ခန္ဓာသည် ခ ျုပ်ပ  ြီးပ ြီ၊ အနာဂတ်ခန္ဓာလည ်း မရ ောက်လာသ ေး။ပစ္စုပ္ပနဖ်ြစ်သ ော 

သဘ ောတရ ားက ို ထ ိုထ ိုဖြစ်ဆခဲဏ၌သာလျှင ် ဝိပဿနာရှုသ ော ထ ိုပုဂ္ဂိုလ်သည် တွန  ့်တ ိုခြင ်း 

ပျက်စ ီးခြင ်းမရ ှိသ ော ထ ိုဝပိဿနာရှုမှုက ို အဖနဖ်န ်ပ  ွါး မ  ျားရာ၏။" (မဇ္ဈိ မနကိာယ်၊ ၁၃၁) 

ဤဟ ောက  ြားချက်သည် ဆင ်းရဲဒကု္ခ၏ ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ သဘ ောတရ ားအပ ေါ် 

ဘုရ ားရငှ၏် ထ ူးကဲသ ော သမိြငမ်ှုက ို ဖ  ော်ပြနေပါသည်။ လွတ်မ  ြောက်မှုသည် အခ ျိနမ် ှ

ထက်ွပ  ြေးခြင ်းဖြင ့် မရန ိုငဘ် ဲပစ္စုပ္ပန၌် အပြည ့်အဝ အခ ြေချခြင ်းဖြင ့်သာ ရရ ှိန ိုငပ်ါသည်။ စိတ်သည် 

အနာဂတ်သ  ို့ ပစ်လွှတန်ေခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အတိတ်သ  ို့ န ောက်တွန  ့်နေခြင ်းတ  ို့ 

ရပ်တန  ့်သ  ွားသ ောအခါမှသာ Paccuppanna Dhamma (ခန္ဓာက ိုယ်၌ လက်တ  ွေ့ ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော 

အမှနတ်ရ ား) နငှ ့် ဆ ုံတ  ွေ့ န ိုငပ်ါသည်။ 

အဘဓိမ္မာ ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာမှုက ဤသမိြငမ်ှုက ို ခဏိကဝါဒ (Momentariness - ခဏတ ိုင ်း 

ဖြစ်ပျက်နေခြင ်း) ဖြင ့် ပ ိုမ ိုလ ေးနက်စေပါသည်။ စိတ ် (Citta) သည် အငမ်တနမ်ြနသ် ော အရ ှိနဖ်ြင ့် 

ဖြစ်ပ ေါ်လ ိုက ်ခ ျုပ်ပ  ျောက်လ ိုက် ဖြစ်နေပ  ြီး၊ ခဏတ ိုင ်းတငွ ်၎င ်း၏ အာရ ုံ  (Ā rammaṇ a) က ို ယူကာ 

ပ  ျောက်ကွယ်သ  ွားပါသည်။ ဤဖြစ်စဉ်တွင ် ကိလေသာမ  ျား ဖ  ုံးလွှမ ်းခြင ်းမရ ှိပါက အသစိိတ်သည် 

ကြည်လငပ်  ြီး တစ်သ ားတည ်း ဖြစ်နေပါမည်။ သ  ို့သ  ော် လ ောဘ၊ ဒ ေါသ သ  ို့မဟုတ် မ ောဟတ  ို့က ို 

အခ ြေခံသ ော အကသု ိုလ်စိတ်မ  ျား၏ လွှမ ်းမ  ိုးခြင ်းခံရပါက အသစိိတ်သည် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ဖနတ် ီးမှုမ  ျား (Temporal Constructions) အတွင ်းသ  ို့ ပြန  ့်ပ  ွားသ  ွားပ  ြီး အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်ဟူသ ော 

လှည ့်စ ားမှုမ  ျားက ို ဖနတ် ီးပါတ  ော့သည်။ ဤသဘ ောအရ "အခ ျိန"် ဆ ိုသည်မ ှာ ပြငပ်က 

အတ ိုင ်းအတာတစ်ခု မဟုတ်ဘ ဲ သတ ိ (Attention) ၏ အတွင ်းပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ုံပျက်ယွင ်းမှုသာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 
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တရ ားအ ားထတုသ်ူမ  ျား ပ  ြောလ ေ့ရ ှိသည်မ ှာ ခန္ဓာက ိုယက် မလှုပ်မယှက် ရ ှိနေသ  ော်လည ်း 

အသတိရ ားက မှတ်ဉာဏမ်  ျား၊ တ ောင ့်တမှုမ  ျားနငှ ့် မ   ျှော်လင ့်ချက်မ  ျားက  ြားတွင ်

လွင ့်မ  ျောနေတတ်သည်ဟု ဆ ိုကြပါသည်။ အသစိိတ်သည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ ရ ှိသ  ော်လည ်း အခ ျိန ်(Time) 

တွငမ်ူ ပ  ျောက်ဆ  ုံးနေပါသည်။ ဤအချကသ်ည် အလွနအ်ရ ေးက  ြီးသ ော ခ ွဲခ  ြားမှုက ို ပ ေးပါသည် - 

Presence (ရ ှိနေခြင ်း) ဆ ိုသည်မ ှာ ရပ်ုပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ င ြိမ်သက်ခြင ်းနငှ ့် ထပ်တူမကျဘ ဲ Temporal 

Alignment (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တစ်သ ားတည ်းဖြစ်မှု) — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာက ိုယ်၊ 

ထက်ွလေဝငလ်ေနငှ ့် စိတ်တ  ို့သည် အတ  ွေ့အက  ြုံတစ်ခုတည ်း၏ အခ ိုက်အတန  ့်အတွင ်း၌ 

ဆ ုံစည ်းနေခြင ်း — နငှ ့်သာ ထပ်တူကျပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်ကျင ့်စဉ်တွင ် သတိသည် ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မပ ေါ်၌ စဉ်ဆက်မပြတ် တည်င ြိမ်နေမှသာ 

ဝိပဿနာဉာဏ ် (Vipassanā -ñā ṇ a) ဖြစ်ပ ေါ် န ိုငပ်ါသည်။ စိတ်သည် ဝငလ်ေထကွ်လေပ ေါ်၌ ၁၅ 

မိနစ ် ဆက်တ ိုက် မတည်န ိုငသ် ေးသရ  ွေ့ အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်ဟူသ ော ဆ ွဲအ ားနစှ်ခုက  ြားတငွ ်

ပ  ြိုက ွဲလျက်သာ ရ ှိနေပါမည်။ ဤသ  ို့ ပစ္စုပ္ပနန်ငှ ့် အဆက်မပြတ ်ထတိ  ွေ့နေန ိုငခ်ြင ်းသည် သမာဓိရ ော 

ကုသခြင ်း (Healing) ရ ော၏ အနစှ်သာရပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ဘဒ္ဒေကရတ္တသတု်က ို စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းမှု လမ ်းညွှနခ်ျက ်

(Manual of psychological reintegration) အဖြစ ် ဖတ်ရှုန ိုငပ်ါသည်။ "ဖြစ်ဆအဲရာက ို 

ရှင ်းလင ်းစ ွာ မြငအ် ောငက်ြည ့်ပါ" ဟူသ ော အဆ  ုံးအမသည် Temporal Coherence 

(ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု) က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းနငှ ့် အတူတူပင ် ဖြစ်ပါသည်။ 

ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မ၌ တည်နေသ ော ယ ောဂီသည် လ ောကက  ြီးက ို က   ျော်လွနသ်  ွားခြင ်း မဟုတဘ်၊ဲ လ ောကက ို 

ဆင ်းရဲဒကု္ခ၌ ချည်န  ှောငထ် ားသ ော "အခ ျိန၏် ပ ုံပျက်ယွင ်းမှု" က ို က   ျော်လွနသ်  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ပစ္စုပ္ပနဆ် ိုသည်မ ှာ စ ောင ့်ကြည ့်ရမည ့် အခ ိုက်အတန  ့်သက်သက် မဟုတဘ် ဲ အတိတ်နငှ ့် 

အနာဂတ်ဆ ိုငရ်ာ ပ ုံရိပ်မ  ျားအ ားလ  ုံး ခန္ဓာက ိုယ၏် သမိြငမ်ှုအတွင ်း၌ ပ   ျော်ဝငသ်  ွားသ ော 

"လွတ်မ  ြောက်ရာ နယ်မ ြေ" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင ်း၌ ဤအခ ြေအနေက ို Point of Equilibrium 

(မျှခ ြေဗဟ ိုချက်) ဟု န ားလည်ထ ားပါသည်။ Red Dot သည် ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ သတ၊ိ 

သမာဓိ၊ ပညာ) တ  ို့ ကာလ၏ အခ ိုက်အတန  ့်တစ်ခုတည ်းအတွင ်း၌ တစ်သ ားတည ်း ကျသ  ွားသည ့် 

ဗဟ ိုချက်က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည်။ Red Dot ၌ တည်ရ ှိနေခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ အခ ျိန ် (Time) နငှ ့် 

အခ ျိနမ်ရ ှိခြင ်း (Timelessness) တ  ို့ ဆ ုံစည ်းရာနေရာ — ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ုံပျက်ယွင ်းမှုမ  ျား 

ကင ်းစငပ်  ြီး လက်ငင ်းက ိုယတ် ိုင ် သမိြငအ်ပ်သ ော Akālika Dhamma (အကာလိကတရ ား) ၌ 
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တည်ရ ှိနေခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 

1.3 Trauma as Temporal Fragmentation (van der Kolk 2014) 

(၁.၃ စတိဒ်ဏ်ရာသည ်ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှုအသငွဖ်ြစခ်ြင ်း) 

ခေတ်သစ်စိတ်ပညာတွင ် စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) က ို စိတပ် ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

နာကျငမ်ှုသကသ်က်ထက် "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ မူမမနှမ်ှု" (Disorder of time) အဖြစ ်

ပ ိုမ ိုန ားလည်လာကြပါသည်။ Bessel van der Kolk ၏ အဓိကလက်ရာဖြစ်သ ော The Body Keeps 

the Score (2014) တွင ် စိတ်ဒဏရ်ာက ို "ဘဝ၏ ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဆက်စပ်မှု 

ပြတ်တ ောက်သ  ွားခြင ်း" ဟု ဝိသေသပ ြုထ ားပါသည်။ လူတစ်ဦးသည် သည ်းမခံန ိုငလ် ောက်သ ော 

ခ ြိမ ်းခ  ြောက်မှုနငှ ့် က  ြုံရသ ောအခါ အာရ ုံက  ြောစနစသ်ည် ထ ိုအတ  ွေ့အက  ြုံက ို "အတိတ်တွင ်

ပ  ြီးဆ  ုံးသ  ွားပ ြီ" ဟု မှတ်တမ ်းမတငန် ိုငတ်  ော့ပါ။ ယင ်းအစ ား သမိြငမ်ှု၊ စိတ်ခံစ ားမှုနငှ ့် 

ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ ခံစ ားချက ် အပ ိုင ်းအစမ  ျားသည် ပ ေါင ်းစပ်မရဘ ဲ ဝဲဂယက်သဖွယ ်

လည်ပတ်နေတတ်ပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်က ထ ိုအန္တရာယ်သည် ယခုထ ိ ဖြစ်ပျက်နေသက ဲ့သ  ို့ 

ဆက်လက်တ  ုံ့ပြနန်ေပါသည်။ ဤအခ ြေအနေတွင ် အတိတ်သည် ပစ္စုပ္ပနသ်  ို့ က  ျူးက   ျော်လာပ  ြီး 

အနာဂတ်မ ှာလည ်း ထ ိုအဖြစ်ဆ  ိုး ပြနဖ်ြစ်လာမည်က ို စ  ိုးရမိ်သ ော အတ  ွေးမ  ျားဖြင ့် 

ခ  ြောက်လှန  ့်ခံနေရပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်စိတ်ဒဏရ်ာက ို Akusala Cittas (အကသု ိုလ်စိတ်မ  ျား) ၏ 

လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားမှတစ်ဆင ့် အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်န ိုငပ်ါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာသည် အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ 

ကာလပ  ြိုက ွဲမှု တစ်မ   ျိုးဖြစပ်  ြီး စိတ်၏ ပငက် ိုယ်စွမ ်းရည်ဖြစ်သ ော Paccuppanna Dhamma 

(ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်၌ ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော ဖြစ်စဉ်) တွင ် တည်နေန ိုငစ်ွမ ်းက ို ပျက်ပ  ြားစေပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာဝ ေါဟာရအရ စတိ်ဒဏရ်ာရနေသ ောစိတ်က ို Uddhacca (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း)၊ Kukkucca 

(န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း) နငှ ့် Lobha (လ ောဘ) တ  ို့က လွှမ ်းမ  ိုးထ ားတတ်ပ  ြီး ယင ်းစေတသကိ်မ  ျားက 

အသစိိတ်က ို အခ ျိနက်ာလတစ်လ  ျှောက် ရ  ှေ့တ  ိုးန ောက်ဆုတ် ဖြစ်စေပါသည်။ ဤစိတ်မ  ျားသည် 

Vīthi (စိတ္တ ဝီထ)ိ မ  ျားအတွင ်း အဆက်အစပ်မရ ှိ ပ ေါ်ပ ေါက်လာသ ောအခါ အသစိိတ်သည် 

အဆက်အစပ် ပြတ်တ ောက်သ  ွားပ  ြီး တည်င ြိမ်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်ဖြစ် ပ ေါင ်းစည ်းန ိုငစ်ွမ ်း မရ ှိတ  ော့ပါ။ 

ဤမူဘ ောငအ်တွင ်း၌ Lobha (လ ောဘ) သည် "ငါ ဘယ်အခ ျိနက်ျမ ှ လ ုံခ  ြုံမ ှာလဲ"၊ 

"ဘယ်အခ ျိနက်ျမှ ပ  ျောကက်င ်းမ ှာလဲ" ဟူသ ော အနာဂတ်သ  ို့ ဦးတည်သည ့် မ   ျှော်လင ့်ချက်မ  ျားက ို 
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ဖနတ် ီးပ ေးပ  ြီး၊ Dosa (ဒ ေါသ) ကမ ူ အတိတ်ကဖြစ်ရပ်မ  ျားနငှ ့် ပတသ်က်သ ော နာကျည ်းမှု၊ 

က  ြောက်ရ  ွံ့ မှု သ  ို့မဟုတ် အရှက်ရမှုမ  ျားဆသီ  ို့ အသစိိတ်က ို န ောက်ပြနဆ် ွဲခ ေါ်သ  ွားပါသည်။ 

ရလဒအ်နေဖြင ့် စိတ်ဒဏရ်ာ၏ ထ ူးခ  ြားချကဖ်ြစ်သ ော Oscillation (ခ ျိနသ် ီးသဖွယ ်

က ူးချည်သန ်းချည်ဖြစ်ခြင ်း) ပ ေါ်လာပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အလွနအ်မင ်း တုနလ်ှုပ်ခြင ်း (Hyperarousal) 

နငှ ့် ထ ုံထ ိုင ်းသ  ွားခြင ်း (Numbing)၊ မ   ျှော်လင ့်ချက်ရ ှိခြင ်းနငှ ့် စိတ်ပျက်ခြင ်းတ  ို့က  ြား က ူးခတ်နေခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤစိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လှုပ်ခတ်မှုသည် ဝသိုဒ္ဓမိဂ ် (၁၊၁၅၃–၁၅၆) တငွ ် ဖ  ော်ပြထ ားသ ော 

Uddhacca (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) နငှ ့် Kukkucca (န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း) တ  ို့က  ြား လှုပ်ခတ်မှုနငှ ့် 

မ  ျားစ ွာဆငတ်ူပါသည်။ 

ရှုထ ောင ့်နစ်ှခုလ  ုံးအရ စတိ်ဒဏရ်ာသည် ပစ္စုပ္ပန၏် ပ  ြိုလဲမှုက ို ဖြစ်စေပါသည်။ 

အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် လ ုံခ  ြုံမှုက ို မခံစ ားရသဖြင ့် ခ ြိမ ်းခ  ြောက်မှုဆ ိုငရ်ာ မှတ်ဉာဏန်ငှ ့် စိတ်က ူးယဉ် 

အန္တရာယ်တ  ို့က  ြားတွင ် တ ွဲလ ွဲခ ိုနေပါသည်။ ထ  ို့အတူ ဘာဝနာကျင ့်စဉ်တွငလ်ည ်း Sati (သတ)ိ 

အ ားနည ်းပ  ြီး ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မမျှတသ ောအခါ ယ ောဂီသည် Samādhi (သမာဓိ) ၌ မတည်န ိုငဘ် ဲ

စိတ်သည် အနာဂတ်သ  ို့ ပစ်လွှတ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အတိတ်သ  ို့ န ောက်တွန  ့်ခြင ်းတ  ို့ 

ဖြစ်နေပါတ  ော့သည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် စိတ်ဒဏရ်ာနငှ ့် အကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျားသည် Temporal 

Dislocation (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လ ွဲခ   ျော်မှု) ဟူသ ော အခ ြေခံအက  ြောင ်းရင ်း တစ်ခုတည ်းမ ှ

မြစ်ဖ  ျားခံပါသည်။ 

Van der Kolk ၏ "ခန္ဓာက ိုယ်က မှတ်တမ ်းတငထ် ားသည်" (The body keeps the score) 

ဟူသ ော အဆ ိုသည် ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ Kāya (ခန္ဓာက ိုယ်) သည် ပစ္စုပ္ပနတ်ငွ ် ရ ှိနေခြင ်း၏ 

အခ ြေခံအုတမ်ြစ်ဖြစ်သည်ဟူသ ော အဆ  ုံးအမနငှ ့် လ ေးနက်စ ွာ ထပ်တူကျပါသည်။ Red Dot 

Healing Theory အတွင ်း၌ ဤမူဘ ောငသ်ည် လက်တ  ွေ့ကျလာပါသည်။ ကသုခြင ်း (Healing) 

ဆ ိုသည်မ ှာ အခ ျိနက်ာလက ို ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း၌ ပြနလ်ည်အခ ြေစ ိုက်စေခြင ်း (Re-embodiment of 

time) ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ Gaṇanā (ထကွ်လေဝငလ်ေ ရေတွက်ခြင ်း) နငှ ့် ခန္ဓာအတငွ ်းပ ိုင ်း ခံစ ားသရိ ှိမှု 

(Interoceptive awareness) တ  ို့မှတစ်ဆင ့် ယ ောဂီသည် အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ဆက်စပ်မှုအတငွ ်း၌ တည်နေအ ောင ် ပြနလ်ည်လ ေ့ကျင ့်ပ ေးပါသည်။ ရေတွက်လ ိုက်သ ော 

ထကွ်လေဝငလ်ေတ ိုင ်းသည် ပ  ြိုက ွဲနေသ ော အခ ိုက်အတန  ့်မ  ျားက ို ခ ျိတဆ်က်ပ ေးသည ့် 

တံတ ားတစ်ခုက ဲ့သ  ို့ လုပ်ဆ ောငပ်  ြီး စည ်းချက်ညီမှု၊ လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ခ ိုငမ်ာသ ော ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်းတ  ို့က ို 

တဖြည ်းဖြည ်း ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ 

ဤနည ်းဖြင ့် Red Dot Healing Theory သည် စတိ်ဒဏရ်ာက ို ရ ောဂါတစ်ခအုဖြစ ်
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မရှုမြငဘ် ဲ ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မျှခ ြေပျက်ယွင ်းမှုအဖြစ် ပြနလ်ည်အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုပါသည်။ 

ဤပြဿနာက ို န  ိုးက  ြားခြင ်း (Awakening) သ  ို့ ဦးတည်သည ့် မူဘ ောငမ်  ျားဖြင ့်ပင ်

ဖ ြေရှင ်းန ိုငပ်ါသည်။ သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ သတ၊ိ သမာဓ ိနငှ ့် ပညာတ  ို့ မျှတသ  ွားသ ောအခါ အသစိိတ်သည် 

အတိတ်နငှ ့် အနာဂတက်  ြား က ူးခတ်နေခြင ်း ရပ်တန  ့်သ  ွားပါသည်။ ထ ိုအခါ စိတ်သည် 

Paccuppanna Dhamma (ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်ရ ှိ ဖြစ်စဉ်) ၏ သကရ် ှိထငရ်  ှား ဗဟ ိုချက်ဖြစ်သ ော 

Red Dot ၌ င ြိမသ်က်စ ွာ ကပ်နေပါတ  ော့သည်။ ထ ိုနေရာတွင ် ကုသခြင ်းနငှ ့် ဝပိဿနာဉာဏ ်

နစှ်ခုလ  ုံးသည် တစပ်  ြိုငန်က် ပွင ့်လန ်းလာပါသည်။ 

 

1.4 Purpose and Scope of Research 

(၁.၄ သတုေသန၏ ရညရွ်ယခ်ျကန်ငှ ့် အတ ိုင ်းအတာ) 

ဤလ ေ့လာမှု၏ ရည်ရွယ်ချက်မ ှာ "ပစ္စုပ္ပန၌် တည်ရ ှိနေမှု" (Presence) ပ  ျောက်ဆ  ုံးခြင ်းနငှ ့် 

ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်းက ို စတိ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာရ ော စိတဝ်ိညာဉ်ရ ေးရာ ဖြစ်စဉ်တစ်ခုအဖြစ်ပါ 

စစ်ဆ ေးရနဖ်ြစ်ပ  ြီး၊ သ ီးခ  ြားစဟီု ထငရ်သ ော ထေရဝါဒအဘဓိမ္မာဘာဝနာနငှ ့် ခေတ်သစ်စိတ်ဒဏရ်ာ 

စိတ်ပညာ နယ်ပယ်နစှ်ခုက ို ပ ေါင ်းစပ်ရန ် ဖြစ်ပါသည်။ သဘ ောတရ ားဆ ိုငရ်ာ ဘာသာစက ားချင ်း 

မတူသ  ော်လည ်း ဤနယ်ပယ်နစှ်ခုလ  ုံးသည် တူညီသ ော လူသ ားတ  ို့၏ အခ ြေအနေဖြစ်သည ့် 

"အခ ျိနက်ာလအလ ိုက် အသစိိတ်ပ  ြိုက ွဲမှု" က ို ရ ောဂါရ ှာဖ ွေဖ  ော်ထတု်ထ ားကြပ  ြီး၊ ခန္ဓာက ိုယ်၌ 

လက်ငင ်းအခ ြေစ ိုက်န ိုငရ်နအ်တွက် စနစ်တကျရ ှိသ ော လမ ်းက  ြောင ်းမ  ျားက ို 

အဆ ိုပ ြုထ ားကြပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ဤသုတေသနသည် ဗုဒ္ဓဘာသာ ဘာဝနာသအီ ိုရီနငှ ့် ခေတ်သစ ်

ဆ ေးပညာဆ ိုငရ်ာ န ားလည်မှုတ  ို့ အပြနအ်လှန ် အထ ောက်အကူပ ြုန ိုငမ်ည ့် ခ ိုငမ်ာသ ော 

မူဘ ောငတ်စ်ခုက ို ဖ  ော်ထတုရ်န ်က   ြိုးပမ ်းခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဓိက ရည်မှန ်းချက်မ ှာ Red Dot Healing Theory က ို ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းမှု ပ ုံစံငယ် 

(Model of reintegration) တစ်ခုအဖြစ် တငပ်ြစစ်ဆ ေးရန ် ဖြစ်ပါသည်။ ဖ ားအ ောက်တ ောရ၏ 

ကျင ့်စဉ်၌ ဆယ်စုနစှ်တစ်ခုက ြာ လ ေ့ကျင ့်သငက်  ြားမှုမှ ပ ေါ်ထကွ်လာသ ော Red Dot မူဘ ောငသ်ည် 

ကုသခြင ်း (Healing) က ို Temporal Coherence (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု) 

ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်း — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အသစိိတ်က Paccuppanna Dhamma (ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်ရ ှိ 

ဖြစ်စဉ်) နငှ ့် တစ်သ ားတည ်း ဖြစ်နေန ိုငစ်ွမ ်း — အဖြစ် အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်ဘာဝနာ၌ ခက်ခဲခြင ်းသည် နည ်းစနစ်မမှန၍်သာ မဟုတ်ဘ ဲလ ောဘ၊ 
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ဒ ေါသ၊ မ ောဟတ  ို့တွင ် အမြစ်တွယ်နေသ ော Akusala Cittas မ  ျားက  ြောင ့် သတိက ို 

မတည်မင ြိမဖ်ြစ်စေကာ အာရ ုံက ို အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်သ  ို့ ပ  ျံ့လွင ့်စေခြင ်းက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ပညာရှုထ ောင ့်မှဆ ိုလျှင ် ဤမတည်င ြိမ်မှုသည် စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့် ဖြစ်ရသ ော 

ထနိ ်းည ှိမှုပျက်ယွင ်းခြင ်း (Dysregulation) ဖြစ်ပ  ြီး အာရ ုံက  ြောစနစ်က ပစ္စုပ္ပနတ်ငွ ် လ ုံခ  ြုံမှုက ို 

မခံစ ားရဘ ဲ တုနလ်ှုပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် င ြိမ်သကသ်  ွားခြင ်း (Dissociation) တ  ို့အဖြစ် ပ ေါ်လာခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသုတေသန၏ အတ ိုင ်းအတာက ို ဆက်စပ်နေသ ော အပ ိုင ်းသ  ုံးပ ိုင ်းဖြင ့် 

ဖြန  ့်ကျက်ထ ားပါသည် - 

• Part I: The Phenomenology of Disconnection 

(အဆက်အသွယ်ပြတ်တ ောက်မှုဆ ိုငရ်ာ ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှု) - ပ  ြိုက ွဲမှုဆ ိုငရ်ာ 

အတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် ကျမ ်းဂနလ်ာ ဆက်စပ်မှုမ  ျားက ို စစ်ဆ ေးပါသည်။ အဘဓိမ္မာ၏ 

အကုသ ိုလ်စိတမ်  ျား ခ ွဲခြမ ်းစတိ်ဖ ြာချက်က ို ခေတ်သစစ်တိ်ဒဏရ်ာ သုတေသန (van der 

Kolk 2014) နငှ ့် ခ ျိတ်ဆက်ပြပါမည်။ Uddhacca (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) နငှ ့် Kukkucca 

(န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း) တ  ို့သည် စိတ်ဒဏရ်ာတွင ် တ  ွေ့ရသ ော လှုပ်ခတ်မှုပ ုံစံမ  ျားနငှ ့် 

မည်သ  ို့တူညီက  ြောင ်း သက်သေပြပါမည်။ 

• Part II: Theoretical Framework—The Red Dot Healing Theory 

(သအီ ိုရီမူဘ ောင)် - ကျမ ်းဂနလ်ာ အဆ  ုံးအမ၊ ဘာဝနာစိတ်ပညာနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ 

သမိြငမ်ှုတ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်တငပ်ြပါမည်။ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (သဒ္ဓါ၊ ဝီရိယ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ) 

တ  ို့က ို စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးသည ့် "ထနိ ်းည ှိပ ေးသ ော စွမ ်းအ ားမ  ျား" အဖြစ် 

အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုပါမည်။ 

• Part III: Application and Practice (လက်တ  ွေ့အသ  ုံးချမှုနငှ ့် ကျင ့်စဉ်) - 

အာနာပါနဿတိနငှ ့် ဂဏနာ (ရေတွက်ခြင ်း) နည ်းလမ ်းတ  ို့မှတစ်ဆင ့် လက်တ  ွေ့ကျင ့်က ြံပ ုံက ို 

လ ေ့လာပါမည်။ ဤကျင ့်စဉ်မ  ျားသည် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ က  ျောက်ဆ ူးမ  ျားအဖြစ် 

လုပ်ဆ ောငပ်  ြီး အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို စည ်းချက်ညီသ ော တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် ခန္ဓာ၌ ကပ်နေသ ော 

ပစ္စုပ္ပနအ်သဆိသီ  ို့ ပြနလ်ည်လ ေ့ကျင ့်ပ ေးပါသည်။ 

ဤလ ေ့လာမှုသည် စိတ်ဒဏရ်ာနငှ ့် ဘာဝနာက ို "ပစ္စုပ္ပန၌် တည်ရ ှိမှု" (Presence) ဟူသ ော 

ဘ ုံမူဘ ောငဖ်ြင ့် စစ်ဆ ေးခြင ်းအ ားဖြင ့် ထေရဝါဒဘာဝနာစိတ်ပညာက ို အသစ်တစ်ဖန ်
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ဖ  ော်ထတု်တငပ်ြလ ိုခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ မျှတသ ော ဣန္ဒြေမ  ျားသည် ဝိပဿနာဉာဏ ် (Vipassanā -

ñā ṇ a) က ိုသာမက စိတ်ပ ိုင ်းနငှ ့် ရုပ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ိုပါ မည်သ  ို့ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးက  ြောင ်း 

ရှင ်းလင ်းပြပါမည်။ န ောက်ဆ  ုံးတွင ် န  ိုးက  ြားခြင ်း (Bodhi) နငှ ့် ကုသခြင ်း (Healing) တ  ို့သည် 

သ ီးခ  ြားစီမဟုတဘ် ဲ ပ  ြိုက ွဲနေမှုမ ှ လက်ငင ်းဘဝအတ  ွေ့အက  ြုံ — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ Red Dot 

(ပစ္စုပ္ပန်တည ့်တည ့်ရ ှိ အသတိရ ား) — ဆသီ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်းဟူသ ော သမိြငမ်ှုတစ်ခုတည ်း၏ 

ပ  ြိုငတ်ူဖ  ော်ပြချက်မ  ျားသာ ဖြစ်က  ြောင ်း တငပ်ြသ  ွားပါမည်။ 

 

1.5 Methodological Rationale of the Red Dot Healing Theory 

(၁.၅ Red Dot Healing Theory ၏ နည ်းစနစဆ် ိုငရ်ာ အခ ြေခတံရ ားမ  ျား) 

ဤသုတေသနသည် ရ  ှေးဟ ောင ်းထေရဝါဒကျမ ်းဂနမ်  ျားက ို ခ ွဲခြမ ်းစိတဖ် ြာခြင ်း၊ 

စနစ်တကျရ ှိသ ော က ိုယ်တ  ွေ့ ဖြစ်စဉ်မ  ျားက ို စစ်ဆ ေးခြင ်း (First-person phenomenological 

inquiry) နငှ ့် စိတ်ဒဏရ်ာက ို န ားလည်သ ော ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ စိတပ်ညာ (Trauma-informed 

somatic psychology) တ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်ထ ားသည ့် Integrative Contemplative 

Methodology (ပ ေါင ်းစပ်ဘာဝနာ နည ်းစနစ်) က ို အသ  ုံးပ ြုထ ားပါသည်။ Red Dot Healing 

Theory (RDHT) သည် စိတ်က ူးယဉ် ဒဿနတစ်ခ ု မဟုတ်ဘ၊ဲ ဘာဝနာကျင ့်စဉ်၊ 

သငက်  ြားမှုအတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် အဘဓိမ္မာခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာမှုတ  ို့အတွင ်း ထပ်တလဲလဲတ  ွေ့ ရ ှိရသ ော 

အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ ပ ုံစံမ  ျားပ ေါ်တငွ ် အခ ြေခံထ ားသည ့် လက်တ  ွေ့ကျသ ော မဘူ ောငတ်စခ် ု

ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၁။ Textual–Phenomenological Grounding (ကျမ ်းဂန်နငှ ့် ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှုဆ ိုငရ်ာ 

အခ ြေခံ) 

RDHT ၏ သအီ ိုရီပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ အုတ်မြစ်သည် အ ောက်ပါတ  ို့အပ ေါ်တွင ်တည်မ ှီနေပါသည် - 

• အဘဓိမ္မာစိတပ်ညာ (အထ ူးသဖြင ့် Cittasantati (စိတ်အစဉ်)၊ Indriya-samatta 

(ဣန္ဒြေမျှတမှု) နငှ ့် Uddhacca (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) ဆ ိုငရ်ာ ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာချက်မ  ျား)။ 

• ဖ ားအ ောက်ကျင ့်စဉ်ဆ ိုငရ်ာ ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှု (Ā nā pā nasati မှတစ်ဆင ့် Samā dhi နငှ ့် 

Vipassanā  သ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းပ ုံ)။ 
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• ပါဠတိ  ော်လာ သုတ်မ  ျား (အထ ူးသဖြင ့် မဇ္ဈိ မနကိာယ၊် ၁၃၁ - Bhaddekaratta Sutta)။ 

ဤကျမ ်းဂနလ်ာ အချက်အလက်မ  ျားက ို နာယူမှတ်သ ားဖွယ ်

သဘ ောတရ ားသက်သကအ်ဖြစ် မရှုမြငဘ်၊ဲ စဉ်ဆက်မပြတ် ကျင ့်က ြံမှုနငှ ့် သငက်  ြားမှုမ  ျားမှတစ်ဆင ့် 

အတည်ပ ြုထ ားသ ော ဘဝအတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ မ ြေပ ုံမ  ျား (Phenomenological maps) အဖြစ ်

အသ  ုံးပ ြုထ ားပါသည်။ 

၂။ First-Person Meditative Inquiry (က ိုယတ်  ွေ့ ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ စစဆ် ေးမှု) 

ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ သုတေသနနည ်းစနစ်မ  ျား (Varela 1996) အတ ိုင ်း၊ ဤလ ေ့လာမှုသည် 

စနစ်တကျရ ှိသ ော က ိုယ်တ  ွေ့စ ောင ့်ကြည ့်လ ေ့လာမှုက ို ခ ိုငလ် ုံသ ော အသပိညာရ ှာဖ ွေမှု 

နည ်းလမ ်းအဖြစ် အသအိမတှ်ပ ြုပါသည်။ RDHT ၏ အဆင ့်သ  ုံးဆင ့်ပါ ပ ုံစံငယ်သည် သအီ ိုရီမ ှ

ဆ ွဲထတု်ထ ားခြင ်းသကသ်က ် မဟုတ်ဘ၊ဲ ကျင ့်က ြံသမူ  ျားစ ွာတွင ် ထပ်တလဲလတဲ  ွေ့ ရ ှိရသ ော 

အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို လ ေ့လာမှုမ ှ ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အဆင ့်တစ်ခုချင ်းစီက ို 

ကျင ့်စဉ်အဆင ့်ဆင ့်အလ ိုက် စီစဉ်ထ ားပ  ြီး လက်တ  ွေ့စမ ်းသပ် အတည်ပ ြုန ိုငပ်ါသည်။ 

၃။ Trauma-Sensitive Integration (စတိဒ်ဏ်ရာက ို သမိြငန် ားလညသ် ော ပ ေါင ်းစပ်မှု) 

ခေတ်သစ် စိတ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီမ  ျား (Herman; Ogden; Treleaven; Porges စသူတ  ို့၏ 

သအီ ိုရမီ  ျား) က ို ထည ့်သွင ်းထ ားခြင ်းသည် ရ ောန  ှောထ ားခြင ်းသက်သက် မဟုတ်ဘ ဲနည ်းစနစ်တကျ 

ပ ေါင ်းစပ်ထ ားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤမူဘ ောငမ်  ျားက "အဘယ်က  ြောင ့် ရ  ှေးဟ ောင ်းညွှနက်  ြားချက ်

အခ   ျို့သည် ယန ေ့ခေတ် ယ ောဂီမ  ျားအတကွ် အလုပ်မဖြစသ်နည ်း" နငှ ့် "အဘဓိမ္မာအခ ြေခံမူမ  ျားက ို 

မူရင ်းဆ ိုလ ိုရင ်း မပျက်ဘ ဲ မည်သ  ို့ကျွမ ်းကျငစ် ွာ အသ  ုံးချန ိုငသ်နည ်း" ဆ ိုသည်က ို 

ရှင ်းလင ်းပ ေးပါသည်။ ဝိပဿနာဉာဏမ်ဖြစ်မီ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှု (Regulation) က ို 

ပ ြုလုပ်ခြင ်းသည် ခေတသ်စ်တီထငွမ်ှု မဟုတ်ဘ ဲ အစ ောပ ိုင ်းဗုဒ္ဓဘာသာ သငက်  ြားမှုမ  ျားတွင ်

ပါဝငပ်  ြီးသ ားဖြစ်သ ော အချက်က ို ယခုအခါ ပ ိုမ ိုထငရ်  ှားအ ောင ်ဖ  ော်ပြခြင ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၄။ Non-Reductionist Orientation (အစွန ်းနစှ်ဖကလ်တွ ်ချဉ်းကပ်မှု) 

RDHT သည် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံဖြင ့်သာ အရာရာက ို အဆ  ုံးအဖြတ်ပ ေးခြင ်း 

(Neuroscientific reductionism) နငှ ့် ဘာသာရ ေးဆ ိုငရ်ာ အယူဝါဒစ ွဲခြင ်း (Religious 

absolutism) ဟူသ ော အစွန ်းနစှ်ဖက်က ို ရ  ှောငရ်  ှားပါသည်။ ဇီဝအာရ ုံက  ြောဆ ိုငရ်ာ 

ဘာသာစက ားက ို အက  ြောင ်းရင ်းတစ်ခုအဖြစ် မသ  ုံးဘ ဲ ဖြစ်စဉ်က ို ဖ  ော်ပြရနအ်တွက်သာ 

အသ  ုံးပ ြုထ ားပ  ြီး၊ အာရ ုံက  ြောစနစ် ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် ဣန္ဒြေမျှတမှု (Indriya-samatta) တ  ို့က  ြား 
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တူညီချက်မ  ျားက ို မ ီးမ ောင ်းထ  ိုးပြရန ် ဖြစ်ပါသည်။ ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ ဝိပဿနာအသဉိာဏက် ိုသာ 

အဓိကထ ားပ  ြီး၊ အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံက ိုမူ အတည်ပ ြုပ ေးန ိုငသ်ည ့် ဆ  ွေးန  ွေးဖက်အဖြစ်သာ 

အသ  ုံးပ ြုထ ားပါသည်။ 

 

 

အနစှ်ခ ျုပ်ရသ  ော် ဤနည ်းစနစ်သည် - 

• Textually faithful (ပါဠကိျမ ်းဂနမ်  ျားအပ ေါ် ရ ိုသေလ ေးစ ားမှုရ ှိသည်)၊ 

• Phenomenologically grounded (က ိုယ်တ  ွေ့ ဖြစ်စဉ်အပ ေါ် အခ ြေခံသည်)၊ 

• Clinically informed (ခေတ်သစ်ဆ ေးပညာ ဗဟုသုတမ  ျား ပါဝငသ်ည်)၊ 

• Ethically oriented (ကျင ့်ဝတ်သကိ္ခာက ို ရ  ှေးရှုသည်)။ 

ဤက ဲ့သ  ို့ ရှုထ ောင ့်ပ ေါင ်းစ ုံမှ ချဉ်းကပ်ခြင ်းဖြင ့် သုတေသန၏ ခ ိုငမ်ာမှုက ို 

ထနိ ်းသမိ ်းထ ားန ိုငသ်လ ို၊ ရှငသ်နန်ေသ ော ဓမ္မလမ ်းစဉ်မ ှ သ ွေဖည်မသ  ွားဘ ဲ

လက်တ  ွေ့အသ  ုံးချန ိုငမ်ှုက ိုလည ်း အာမခံန ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။
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(အခန ်း ၂ — စိတဒ်ဏ်ရာက ို န ားလည်သဘ ောပ ေါကခ်ြင ်း) 

CHAPTER 2: The Understanding of Trauma   

 

2.1 The Lived Experience of Absence and Fragmentation 

(၂.၁ ပစ္စုပ္ပန်၌ မရ ှိခြင ်းနငှ ့် ပ  ြိုက ွဲခြင ်းတ  ို့၏ လကတ်  ွေ့ဘဝအတ  ွေ့အက  ြုံ) 

လူသ ားတ  ို့၏ ဆင ်းရဲဒကု္ခသည် စိတ်လှုပ်ရ  ှားမှုဆ ိုငရ်ာ န  ှောင ့်ယှက်ခံရမှုသက်သက်မဟုတ်ဘ ဲ

အတ  ွေ့အက  ြုံအရ "ရ ှိသင ့်သည ့်နေရာ၌ မရ ှိခြင ်း" (Experiential Absence) — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ 

ပစ္စုပ္ပန၌် တည်ရ ှိနေမှု၏ အဆက်အစပ် ပြတ်တ ောက်သ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) 

တွငရ် ော တရ ားဘာဝနာတွငပ်ါ ဤ "မရ ှိခြင ်း" သည် အတွင ်းပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြည်နငှဒ်ဏသ်င ့်မှု (Inner 

Exile) အဖြစ ်ပ ေါ်လာတတပ်ါသည် - စိတ်သည် ခန္ဓာက ိုယ်ထတဲွင ်ရ ှိနေသ  ော်လည ်း မိမိက ိုယ်က ိုယ် 

ခံစ ားသရိ ှိမှုမ ှာမူ အခ  ြားတစ်နေရာသ  ို့ ရ ောက်ရ ှိနေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသည်မ ှာ ပ  ြိုက ွဲခြင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှု (Phenomenology of Fragmentation) ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ အသစိိတ်၏ 

အစိတ်အပ ိုင ်းအခ   ျို့သည် အခ ျိနက်ာလတစ်လ  ျှောက် တ ွဲလ ွဲခ ိုနေသ ောက  ြောင ့် အသတိရ ားသည် 

လက်ငင ်းဘဝအတ  ွေ့အက  ြုံအတွင ်း၌ အခ ြေမချန ိုငတ်  ော့ပါ။ 

ဤအခ ြေအနေက ို Loss of Embodiment (ခန္ဓာက ိုယ်၌ စိတ်မကပ်တ  ော့ခြင ်း) ဟု 

ဖ  ော်ပြလ ေ့ရ ှိပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ခန္ဓာက ိုယ်ထ၌ဲ အပြည ့်အဝ အခ ြေမစ ိုက်ဘ ဲ နေထ ိုငန်ေရသ ော 

စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာနငှ ့် ရုပ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ အဆက်အသွယပ်ြတ်တ ောက်မှု ဖြစ်ပါသည်။ ပစ္စုပ္ပနခ်ဏသည် 

အပ ေါက်ဖ ောက်ခံထ ားရသက ဲ့သ  ို့ ဖြစ်နေပ  ြီး အသတိရ ားသည် အခ ြေမချန ိုငဘ် ဲ

ထ ိုအပ ေါက်မ  ျားက  ြားမှ လ  ျောကျပ  ျောက်ကွယ်သ  ွားပါသည်။ ခံစ ားမှုမ  ျား၊ အတ  ွေးမ  ျားနငှ ့် 

မှတ်ဉာဏမ်  ျား ပ ေါ်လာသ  ော်လည ်း ၎င ်းတ  ို့က ို ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော နယ်ပယ်တစ်ခုအဖြစ ်

မခံစ ားရတ  ော့ပါ။ ယင ်းအစ ား တစ်ခ ျိနက် ပြည ့်စ ုံခ ဲ့ဖ ူးသ ော "ငါ" ဟူသ ော အသ၏ိ 

အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ ပြန  ့်က ျဲနေသ ော အထငအ်မြငမ်  ျားအဖြစ်သာ ပ ေါ်လာပါသည်။ ဤပ  ြိုက ွဲမှုသည် 

သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ (Cognitive) သာမက ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ (Temporal) လည ်း ဖြစ်ပါသည် - 

ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ မိမ၏ိ အသစိိတ်က ို ခန္ဓာက ိုယ၏် စည ်းချက်ညီသ ော ဖြစ်စဉ်မ  ျားဖြစ်သည ့် 

ထကွ်လေဝငလ်ေ၊ နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်းနငှ ့် သမိြငမ်ှုတ  ို့နငှ ့် တစ်သ ားတည ်းဖြစ်အ ောင ် မည ှိန ှိုင ်းန ိုငခ်ြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 
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စိတ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီတငွ ်ဤဖြစ်စဉ်က ို Bessel van der Kolk (2014) က "အခ ျိနက်ာလ၏ 

ရက်ကန ်းစင ် ပ  ြိုလဲသ  ွားခြင ်း" ဟု အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုထ ားပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာရထ ားသတူစ်ဦးသည် 

ကာလအပ ိုင ်းအခ  ြား အမ   ျိုးမ   ျိုးတွင ်တစ်ပ  ြိုငန်က် နေထ ိုငန်ေရတတ်သည်ဟ ုသူက သတိပ ြုမိခ ဲ့သည် 

- အတိတသ်ည် Flashbacks (အတိတပ် ုံရိပ်မ  ျား ရုတ်တရက်ပ ေါ်လာခြင ်း) သ  ို့မဟုတ် 

အရှက်ရမှုမ  ျားမှတစ်ဆင ့် က  ျူးက   ျော်ဝငရ် ောက်လာပ  ြီး၊ အနာဂတ်မ ှာမူ ခ ြိမ ်းခ  ြောက်မှုမ  ျားက ို 

က  ြိုတငစ်  ိုးရိမခ်ြင ်းမ  ျားက လွှမ ်းမ  ိုးထ ားကာ၊ ပစ္စုပ္ပနမ် ှာမ ူ မလ ုံခ  ြုံသ ောအတ  ွေ့အက  ြုံအဖြစ ်

ရ ှိနေပါသည်။ အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် ပြင ်းထနသ် ောအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို မပ ေါင ်းစည ်းန ိုငသ်ည ့်အခါ 

Hyperarousal (အလွနအ်မင ်း တုနလ်ှုပ်ခြင ်း) နငှ ့် Numbing (ထ ုံထ ိုင ်းသ  ွားခြင ်း) က  ြားတငွ ်

က ူးချည်သန ်းချည် ဖြစ်နေတတ်ပါသည်။ ပြငပ်လ ောကတွင ် ဘဝက ဆက်သ  ွားနေသ  ော်လည ်း 

အတွင ်းစိတ်ထတဲွငမ်ူ "အမိ်မ ှာ ဘယ်သူမှမရ ှိတ  ော့ဘ ူး" (No one is home) ဟူသ ော ခံစ ားချက်က 

ပ  ျံ့ န  ှံ့နေပါသည်။ 

ထေရဝါဒအဘဓိမ္မာ မူဘ ောငအ်တွင ်း၌ စိတ်ဒဏရ်ာက ို စိတ္တ ဝီထ ိ (Citta-vīthi) မ  ျား၏ 

အစဉ်လ ိုက်စ ီးဆင ်းမှု ပြတ်တ ောက်သ  ွားခြင ်းဟု န ားလည်န ိုငပ်ါသည်။ ကုသ ိုလ်စိတ် (Kusala citta) 

နေရာတွင ်အကသု ိုလ်အခ ြေအနေမ  ျား (Akusala citta) အစ ားထ  ိုးဝငရ် ောက်လာသ ောအခါ စိတ၏် 

အဆက်အစပ်သည် ယ ိုယွင ်းလာပါသည်။ စိတ်ခဏတ ိုင ်းသည် လ ောဘ၊ ဒ ေါသ သ  ို့မဟုတ် မ ောဟ 

ဟူသ ော မူလအမြစ်မ  ျားဖြင ့် ပ ေါ်ပ ေါက်လာသဖြင ့် အသစိတိ်၏ အစဉ်အတန ်းမ ှာ ပ  ြိုက ွဲသ  ွားပါသည်။ 

ဤအဆက်အစပ်ပြတ်တ ောက်မှုသည် တငစ် ားချက်သကသ်က်မဟုတ်ဘ ဲကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှု 

ဖြစ်ပ ေါ်ရသည ့် တိကျသ ော ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံဆ ိုငရ်ာ ယန္တရ ားပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

လက်တ  ွေ့ဘဝတွင ် ထ ိုသ  ို့ပ  ြိုက ွဲခြင ်းက ို "အခ ျိနက်ာလထမဲှ လ  ျောကျသ  ွားခြင ်း" အဖြစ ်

ခံစ ားရပါသည်။ တရ ားထ ိုငန်ေစဉ်တွင ် သတိသည် မဖ ြေရငှ ်းရသ ေးသ ော 

အတိတ်မှတ်ဉာဏမ်  ျားဆသီ  ို့ န ောက်ပြနဆ် ွဲခ ေါ် ခရံခြင ်း သ  ို့မဟုတ် စိတက် ူးယဉ် အနာဂတ်မ  ျားဆသီ  ို့ 

ရ  ှေ့သ  ို့ပါသ  ွားခြင ်းတ  ို့ ထပ်တလဲလဲ ဖြစ်နေတတ်ပါသည်။ ထကွ်လေဝငလ်ေက ို သတပိ ြုမိသ  ော်လည ်း 

ထ ိုလေထတဲွင ် စိတ်က အခ ြေမချန ိုငပ်ါ (Not inhabited); သမိှုနငှ ့် ဖြစ်တည်မှုက  ြား၊ သတိနငှ ့် 

ခန္ဓာက ိုယ်၌ စိတ်ကပ်မှုက  ြားတငွ ် ကွက်လပ်တစ်ခု ဖြစ်ပ ေါ်လာပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်တ ောရကျင ့်စဉ်တွင ်ဤကကွ်လပ်သည် အခ ြေခံသတိနငှ ့် စစ်မှနသ် ော သမာဓိက  ြားက 

နယ်နမိိတ်ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းသည် သတ ိ (Sati) နငှ ့် သမာဓ ိ (Samādhi) 

တ  ို့သည် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ အာရ ုံတစ်ခုတည ်းဖြစ်သ ော "သက်ရ ှိထငရ်  ှား ထကွ်လေဝငလ်ေ" ပ ေါ်တွင ်

ဆ ုံစည ်းမိသ ောအခါမှသာ စတငပ်ါသည်။ 
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ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှုရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် စိတ်ဒဏရ်ာသည် ခံစ ားသရိ ှိရသ ော အဆက်အစပ် 

ပ  ျောက်ဆ  ုံးနေခြင ်း — ဝိပဿနာဉာဏ၏် လွတ်မ  ြောက်ရာ Suññatā (သုညတ - ဆတိ်သုဉ်းခြင ်း) 

မဟုတ်ဘ ဲ ပ  ြိုက ွဲနေသ ော စိတ်၏ Dissociative Vacuum (အဆက်ပြတ်နေသ ော 

ဟာလာဟင ်းလင ်းဖြစ်မှု) — အဖြစ် ပ ေါ်လာပါသည်။ အဘဓိမ္မာတွင ်ဤအခ ြေအနေက ို Uddhacca 

(ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) နငှ ့် Kukkucca (န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း) တ  ို့ လွှမ ်းမ  ိုးခြင ်းဟု ဖ  ော်ပြပါသည်။ 

ဤစေတသကိမ်  ျားသည် အသစိိတ်က ို ဖြစ်ခ ဲ့ပ  ြီးသ ောအရာနငှ ့် ဖြစ်လာန ိုငသ် ောအရာတ  ို့က  ြားတွင ်

လှုပ်ခတ်စေပ  ြီး လက်ရ ှိအရ ှိတရ ားပ ေါ်တွင ်ဘယ်တ  ော့မှ အန ားမပ ေးပါ။ ဝသိုဒ္ဓမိဂ်တငွ ်Uddhacca 

က ို လေတ ိုက်ခတ်နေသ ော တံခွနကု်က္ကားနငှ ့် န ှိုင ်းယှဉ်ထ ားပါသည် - ဘယ်သ ောအခါမှ မင ြိမ်သက်၊ 

ဘယ်သ ောအခါမ ှ အခ ြေမစ ိုက်ပါ (Vism. XIV.153)။ ဤပ ုံရပ်ိသည် Van der Kolk ဖ  ော်ပြသ ော 

စိတ်ဒဏရ်ာရနေသည ့် ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် မ  ျားစ ွာဆငတ်ပူါသည် - အမ ြဲတစေ စ  ိုးရိမတ်ုနလ်ှုပ်နေပ  ြီး၊ 

ပ  ျံ့လွင ့်နေကာ၊ င ြိမ်သက်ခြင ်းထတဲွင ်လ ုံခ  ြုံမှုက ို မရ ှာဖ ွေန ိုငတ်  ော့ပါ။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့် ဖြစ်ပ ေါ်လာသ ော "မရ ှိခြင ်း" သည် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

နာကျငမ်ှုသကသ်က် မဟုတဘ် ဲကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မိမိက ိုယ်က ိုယ ်တည်ဆ ောက်ထ ားမှု ပ  ြိုလဲခြင ်းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ သတ၏ိ အဆက်အစပ် ပ  ြိုက ွဲသ  ွားသ ောက  ြောင ့် ပစ္စုပ္ပနက် ို မထနိ ်းထ ားန ိုငတ်  ော့ပါ။ 

အဘဓိမ္မာဝ ေါဟာရအရ ၎င ်းသည် Sati (သတ)ိ က ရ  ှေ့ဆင ့်န ောက်ဆင ့် စတိ်ခဏမ  ျားက ို 

မခ ျိတ်ဆက်န ိုငခ်ြင ်း ဖြစ်ပ  ြီး၊ စိတ်ပညာအရမူ ၎င ်းသည် Dissociation (စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 

အဆက်ပြတခ်ြင ်း) ဖြစ်ပါသည်။ နစှ်ခုလ  ုံးသည် တညီူသ ော အတွင ်းပ ိုင ်းအရ ှိတရ ားဖြစ်သည ့် 

"ပစ္စုပ္ပန"် ဆသီ  ို့ ပြနမ်လာန ိုငသ် ော စိတ်က ို ဖ  ော်ပြနေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤသမိြငမ်ှုမှ တ ိုက်ရ ိုက်ထကွ်ပ ေါ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ကုသခြင ်း (Healing) ဆ ိုသည်မ ှာ အတိတ်က ို ဖျက်ပစ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ပ ိုလ ုံခ  ြုံသ ောအနာဂတ်က ို 

တည်ဆ ောက်ခြင ်းပ ေါ်တငွ ် မတည်ဘ၊ဲ အသတိရ ားနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယက် ို လက်ရ ှိအခ ျိနတ်ငွ ်

ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းပ ေးခြင ်းပ ေါ်တွငသ်ာ တည်က  ြောင ်း အဆ ိုပ ြုပါသည်။ ဤနေရာတွင ်Presence 

(ရ ှိနေခြင ်း) ဆ ိုသည်မ ှာ စိတအ်ခ ြေအနေ သ  ို့မဟုတ် စတိက် ူးယဉ်မှုတစ်ခု မဟုတ်ပါ။ ၎င ်းသည် စိတ်၊ 

ခန္ဓာနငှ ့် ထက်ွလေဝငလ်ေတ  ို့က ို ကာလအပ ိုင ်းအခ  ြား တစ်ခုတည ်းအတငွ ်း၌ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်အရ 

ခ ျိနည် ှိခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဖ ားအ ောက်ကျင ့်စဉ်တွင ် အလ ေးထ ားသည ့်အတ ိုင ်း 

ထကွ်လေဝငလ်ေအပ ေါ် သတိက ို အဆက်မပြတ် ထ ားန ိုငသ် ောအခါ အရည်အသ  ွေးပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

အပ  ြောင ်းအလဲတစ်ခု ဖြစ်ပ ေါ်လာပါသည် - ပ  ြိုက ွဲနေသ ော အသတိရ ားသည် 

ပ ေါင ်းစည ်းလာပါသည်။ ယခငက် ပ  ျောက်ဆ  ုံးနေသ ော မိမိက ိုယ်က ိုယ် သမိြငမ်ှုသည် 
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ခန္ဓာက ိုယ်အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ လက်ငင ်းအခ ြေအနေသ  ို့ ပြနလ်ာပါသည်။ ဤသည်မ ှာ စိတ်ဒဏရ်ာမ ှ

ပြည ့်စ ုံမှုဆသီ  ို့ သ  ွားရာ ပထမခ ြေလှမ ်း ဖြစပ်ါသည် - ၎င ်းမ ှာ စနစ်တကျရ ှိသ ော သတိအ ားဖြင ့် 

ပစ္စုပ္ပန၌် တည်ရ ှိမှုက ို ပြနလ်ည်ရယူခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

2.2 Comparison Between Psychological Trauma and Buddhist 

Moha (Delusion) 

(၂.၂ စတိပ် ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဒဏ်ရာနငှ ့် ဗုဒ္ဓဘာသာရ ှိ မ ောဟတ  ို့အ ား န ှိုင ်းယဉှ်ခြင ်း) 

စိတ်ဒဏရ်ာစိတ်ပညာနငှ ့် ထေရဝါဒအဘဓိမ္မာ နစှ်ခုလ  ုံးသည် အသစိိတ်က အရ ှိတရ ားက ို 

သမိြငပ် ုံတွင ် အခ ြေခံကျသ ော ပ ုံပျက်ယွင ်းမှုတစ်ခု ရ ှိနေက  ြောင ်း အသအိမှတ်ပ ြုကြပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရတီွင ်ဤပ ုံပျက်ယွင ်းမှုသည် ပစ္စုပ္ပနအ်တ  ွေ့အက  ြုံမ ှ အဆက်ပြတ်သ  ွားခြင ်း — 

သမိြငမ်ှု၊ စိတ်ခံစ ားမှုနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ သတိရ ှိမှုတ  ို့ ပ ေါင ်းစည ်းမှု ပ  ြိုက ွဲသ  ွားခြင ်း — အဖြစ် 

ပ ေါ်လာပါသည်။ ဗုဒ္ဓဘာသာ စိတ်ပညာတွငမ်ူ ထ ိုအခ ြေအနေက ိုပင ်အရ ှိက ိုအရ ှိအတ ိုင ်း သမိြငသ်ည ့် 

Yathābhūta-ñāṇadassana (ယထာဘူတဉာဏဒဿန) က ို ဖ  ုံးကွယ်ထ ားသ ော 

အခ ြေခံကိလေသာဖြစ်သည ့် Moha (မ ောဟ - တ ွေဝေခြင ်း) အဖြစ ် ဖ  ော်ပြပါသည်။ 

ဘာသာစက ားချင ်း မတူသ  ော်လည ်း မူဘ ောငန်စှ်ခုလ  ုံးသည် တူညီသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ 

အမှနတ်ရ ားက ို ညွှနပ်ြနေပါသည် - ၎င ်းမ ှာ "ရ ှိနေသည ့်နေရာတွင ် မနေန ိုငသ် ော စိတ"် ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာရငှမ်  ျားသည် ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်က ို အခ ြေခံအ ားဖြင ့် မလ ုံခ  ြုံသက ဲ့သ  ို့ 

နေထ ိုငတ်တ်ကြပါသည်။ အရ ှိတရ ားက ို ခ ြိမ ်းခ  ြောကမ်ှုဟူသ ော မှနဘ်လီ ူးဖြင ့် ကြည ့်ကြပါသည်; 

သာမနအ်ခ ြေအနေမ  ျားက ိုပင ် အန္တရာယ်ဟ ု ထငမ်ြငတ်တ်ပ  ြီး၊ အတိတ်မှတ်ဉာဏမ်  ျားက ို ယခုပင ်

ပြနဖ်ြစ်နေသက ဲ့သ  ို့ ခစံ ားကြရပါသည်။ ထ  ို့အတူပင ် Moha က ိုလည ်း လက်ငင ်းအခ ြေအနေအပ ေါ် 

စိတ်၏ ပငက် ိုယ်မျက်စိကန ်းမှုအဖြစ် န ားလည်န ိုငပ်ါသည် - ၎င ်းသည် အသတိရ ားက ို အတိတ်နငှ ့် 

အနာဂတ်ဟူသ ော ဖနတ် ီးထ ားသည ့် ပ ုံပြငမ်  ျားထသဲ  ို့ တွန ်းပ  ို့သည ့် Avijjā (အဝိဇ္ဇာ - မသမိှု) ၏ 

ဖ  ော်ပြချက်ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာနငှ ့် မ ောဟ နစှ်ခလု  ုံးသည် အသစိိတ၏် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

နယ်ပယ်က ို ပ ုံပျက်စေပါသည် - အခ ျိနသ်ည် သဘာဝအတ ိုင ်း မစ ီးဆင ်းတ  ော့ဘ ဲ တ  ုံ့ပြနမ်ှုဆ ိုငရ်ာ 

ဝဲဂယက်မ  ျားအဖြစ် ပ  ြိုက ွဲသ  ွားပါသည်။ 
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အဘဓိမ္မာစိတပ်ညာတွင ်မ ောဟသည် အကုသ ိုလ်မူလ သ  ုံးပ ါးတွင ်တစ်ပ ါးအပါအဝငဖ်ြစ်ပ  ြီး 

မ ောဟမူစိတ ် (Moha-mūla cittas) မ  ျားက ို ဖြစ်ပ ေါ်စေပါသည်။ ၎င ်း၏ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ ှာ 

အမ  ှားက ို သခိြင ်း (Misapprehension) ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အနစိ္စ၊ ဒကု္ခ၊ အနတ္တ  တ  ို့က ို 

မခ ွဲခ  ြားန ိုငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ မ ောဟ၏ လွှမ ်းမ  ိုးမှုအ ောက်တွင ် သမိြငမ်ှုသည် က   ျုံ့သ  ွားပါသည်; 

စိတ်သည် ရှုပ်ထ  ွေးသ ော အတွင ်းကမ္ဘာတစ်ခုက ို တည်ဆ ောက်ပ  ြီး ထ ိုနေရာတွင ်ဆင ်းရဲဒကု္ခက ိုပင ်

လ ုံခ  ြုံမှုဟု ထငမ်ြငန် ိုငပ်ါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာသည်လည ်း အာရ ုံက  ြောစနစ်အဆင ့်တွင ်ဤဖြစ်စဉ်က ို 

ထပ်တူပ ြုပါသည် - ထတ်ိလန  ့်မှုက  ြောင ့် အ  ော်ဂနန်ဇင ် (Organism) သည် မိမိက ိုယ်က ိုယ် 

ကာကွယ်သည ့် နည ်းဗ ျူဟာမ  ျားဖြစ်သ ော ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း၊ စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ အဆက်ပြတ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

အလွနအ်မင ်း စ  ိုးရိမ်ခြင ်းတ  ို့က ို အသ  ုံးပ ြုလာပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနန်ငှ ့် အဆက်အသယွ် ဖြတ်လ ိုက်ပါသည်။ 

အတွင ်းပ ိုင ်း အချက်ပ ေးသကံ ို ပြငပ်အရ ှိတရ ားဟု အထငမ်  ှားတတ်ပါသည်။ ထေရဝါဒအဘဓိမ္မာ 

ရှုထ ောင ့်အရ စိတဒ်ဏရ်ာက ို မ ောဟဟု ကျမ ်းဂနသ်ဘ ောအရ တ ိုက်ရ ိုက်မသတ်မှတ်သ  ော်လည ်း၊ 

ဖြစ်စဉ်အ ားဖြင ့် န ှိုင ်းယှဉ်ပါက နစှ်ခုလ  ုံးသည် ကြည်လငသ် ော ပစ္စုပ္ပနအ်သစိိတ် ပ  ျောက်ဆ  ုံးခြင ်းနငှ ့် 

ခန္ဓာ၌ စိတ်ကပ်မှု ပြတ်တ ောက်ခြင ်းတ  ို့တွင ်တူညီနေပါသည်။ 

စနစ်နစှ်ခုလ  ုံးတငွ ် မ ောဟသည် အသပိညာမရ ှိခြင ်းသက်သက်မဟတု်ဘ ဲ

လမ ်းက  ြောင ်းလ ွဲနေသ ော အသစိိတ ် (Disoriented consciousness) ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းသည် 

သမိှုနငှ ့် သရိမည ့်အရာက  ြားက ဆက်သယွ်မှုက ို ဖြတ်တ ောက်လ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာရနေသ ောစိတ်သည် မ ောဟလွှမ ်းမ  ိုးသ ောစိတ်က ဲ့သ  ို့ပင ်Papañca (ပပဉ္စ - သသံရာက ို 

ခ  ျဲ့ထငွတ်တ်သ ော တရ ားမ  ျား) ၌ င ြိတယွ်နေပ  ြီး တ ိုက်ရ ိုကသ်မိြငမ်ှုက ို ဖ  ုံးကယွ်ထ ားသ ော ပ ုံပြငမ်  ျားက ို 

ဖနတ် ီးနေပါသည်။ ဤသည်မ ှာ စိတ်၏ ဖနတ် ီးမှုက  ြောင ့် ဖြစ်ရသ ော Saṅkhāra-dukkha 

(သင်္ခ ါရဒကု္ခ) ဆသီ  ို့ ဦးတည်သ  ွားပ  ြီး၊ အရ ှိတရ ားက ိုယ်တ ိုငက် ို တ  ုံ့ပြနခ်ြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ အတိတ်က 

မှတ်ဉာဏ ် သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်အတွက် က  ြိုတငတ်  ွေးတ ောမှုအပ ေါ်သာ တ  ုံ့ပြနန်ေခြင ်း 

ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

အဘဓိမ္မာ ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာမှုက အရ ေးက  ြီးသ ော ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ အချက်တစခ်ျက်က ို 

ဖြည ့်စွက်ပ ေးပါသည် - မ ောဟသည် စိတ္တ ဝီထ ိ (Vīthi) အစဉ်က ို မတည်မင ြိမ်ဖြစ်စေခြင ်းဖြင ့် 

အလုပ်လုပ်ပါသည်။ အသစိိတ်သည် ဖြစ်ပျက်နေသ ော သဘာဝစည ်းချက်အတ ိုင ်း 

မလ ိုက်န ိုငတ်  ော့ဘ ဲ အနသုယကိလေသာမ  ျား (Anusaya) သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်အတွက ်

မ   ျှော်လင ့်ခြင ်းမ  ျားအတွင ်း ပိတ်မိသ  ွားပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာသည်လည ်း ဤမတည်င ြိမ်မှုက ိုပင ်

ထပ်တူဖြစ်စေပါသည် - အသစိိတသ်ည် "ထ ိုစဉ်က" (Then) ဟူသ ော အတိတ်တွင ်
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ချည်န  ှောငခ်ံထ ားရသ  ော်လည ်း ခန္ဓာက ိုယ်ကမူ "ယခု" (Now) တငွ ် ရ ှိနေဆ ဲ ဖြစ်ပါသည်။ 

မိမိက ိုယ်က ိုယ် သမိြငမ်ှုသည် Paccuppanna Dhamma (သကရ် ှိထငရ်  ှား ပစ္စုပ္ပန)် ပ ေါ်တငွ ်

မပ ေါင ်းစည ်းန ိုငတ်  ော့ဘ ဲပြန  ့်က ျဲနေသ ော အခ ိုက်အတန  ့်မ  ျားအဖြစ် ဖြစသ်  ွားပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဒဏရ်ာနငှ ့် ဗုဒ္ဓဘာသာရ ှိ မ ောဟတ  ို့သည် တူညီသ ော 

အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ မူမမနှမ်ှုဖြစ်သည ့် "လက်ငင ်းအခ ြေအနေမှ ပြတ်တ ောကသ်  ွားခြင ်း" က ို 

ဖ  ော်ပြနေကြခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာက ို "ရုပ်ခန္ဓာအဖြစ် ပ  ြောင ်းလသဲ  ွားသ ော မ ောဟ" (Moha 

made flesh) ဟု န ားလည်န ိုငပ်ါသည် - ၎င ်းသည် မသမိှု၏ ဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာနငှ ့် 

စိတ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ ပြယုဉ် ဖြစ်ပါသည်။ စနစ်နစှ်ခုလ  ုံးတွင ် ကုသခြင ်းသည် Paññā (ပညာ) 

အ ားဖြင ့်သာ ဖြစ်ပ ေါ် န ိုငပ်ါသည် - ၎င ်းမ ှာ စိတ်နငှ ့် အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို ပစ္စုပ္ပနက် ို ပ ုံပျက်ခြင ်းမရ ှိဘ ဲ

သမိြငန် ိုငအ် ောင ် ပြနလ်ည်သငက်  ြားပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot Healing Theory က 

စိတ်ဒဏရ်ာမှ ပြနလ်ည်က ောင ်းမွနလ်ာခြင ်းက ို မ ောဟမှ ပညာသ  ို့၊ ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မျက်စိကန ်းမှုမ ှ

ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်သည ့် ကြည်လငမ်ှုသ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းခြင ်းအဖြစ် အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုပါသည်။ 

 

2.3 The Body as the Forgotten Ground of Knowing 

(Kāyānupassanā) (၂.၃ သမိြငမ်ှု၏ မ ေ့လ   ျော့ခံထ ားရသ ော 

အခ ြေခံနယမ် ြေဖြစသ်ည ့် ရုပ်ခန္ဓာ — ကာယာနပုဿနာ) 

အကယ်၍ Moha (မ ောဟ) သည် ပရမတ္ထအရ ှိတရ ားအပ ေါ် တ ွေဝေခြင ်းက ို ဆ ိုလ ိုလျှင၊် 

၎င ်း၏ အထငရ်  ှားဆ  ုံး ပြယုဉ်မ ှာ လက်ရ ှိဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော ခန္ဓာက ိုယ်က ို မ ေ့လ   ျော့နေခြင ်းပင ်

ဖြစ်ပါသည် - ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ ရုပ်နငှ ့် နာမ်တ  ို့ အခ ျိနန်ငှ ့်တစ်ပ  ြေးညီ ဖြစ်ပျက်နေသည်က ို မသခိြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤနေရာတွင ် "ပစ္စုပ္ပန"် ဆ ိုသည်မ ှာ ရပ်တန  ့်နေသ ော အခ ိုက်အတန  ့်တစ်ခုတည ်းက ို 

မဆ ိုလ ိုဘ၊ဲ ရပ်ုနာမ်တ  ို့ ဖြစ်ပျက်နေသ ော လက်ငင ်းအဆက်မပြတ် ဖြစ်စဉ်က ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာတွင ်ဖ  ော်ပြထ ားသ ော အတတီပစ္စုပ္ပန် (လွနပ်  ြီးစ ပစ္စုပ္ပန)်၊ ပစ္စုပ္ပန်ပစ္စုပ္ပန် (ဖြစ်ဆ ဲပစ္စုပ္ပန)် 

နငှ ့် အနာဂတပစ္စုပ္ပန် (ဖြစ်လတ္တ ံ့ ပစ္စုပ္ပန)် အ ားလ  ုံးသည် Vipassanā-ñāṇa (ဝပိဿနာဉာဏ)် 

အတွက ်ခ ိုငလ် ုံသ ော အာရ ုံမ  ျား ဖြစ်ကြပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) တွငရ် ော တရ ားဘာဝနာတွငပ်ါ အဆက်အသွယ ်

ပြတ်တ ောက်မှုသည် အသတိရ ားက ခန္ဓာက ိုယ် (Embodiment) မှ ခ ွာလ ိုက်သည ့်အခါမ ှ

စတငပ်ါသည်။ တ ိုက်ရ ိုကအ်တ  ွေ့အက  ြုံအ ားလ  ုံး၏ အဓိကအခ ြေခံဖြစ်သ ော ခန္ဓာက ိုယ်သည် 
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အပြငပ်စ္စည ်းတစ်ခုက ဲ့သ  ို့ အမြငခ်ရံခြင ်း၊ လျစ်လ ျူရှုခံရခြင ်း သ  ို့မဟုတ် က  ြောက်ရ  ွံ့ခံရခြင ်းတ  ို့ 

ဖြစ်လာပါသည်။ မြတစ် ွာဘုရ ားရငှသ်ည် ဤသ  ို့ မ ေ့လ   ျော့ခြင ်းက ို ဆင ်းရဲဒကု္ခ၏ 

အခ ြေခံအက  ြောင ်းရင ်းအဖြစ် သတ်မှတ်ခ ဲ့ပ  ြီး၊ မဟာသတိပဋ္ဌာနသ်ုတ ် (DN 22; MN 10) တွင ်

Kāyānupassanā (ကာယာနပုဿနာ - ခန္ဓာက ိုယ်က ို အစဉ်မပြတ ်ရှုမှတ်ခြင ်း) က ို ပထမဦးဆ  ုံးသ ော 

သတိပဋ္ဌာနအ်ဖြစ် ပြဌာန ်းတ  ော်မူခ ဲ့ပါသည်။ 

ခန္ဓာက ိုယ်က ို မလ ုံခ  ြုံဟ ု ခစံ ားရသ ောအခါ အသစိိတသ်ည် န ောက်ဆုတ်သ  ွားပါသည်။ 

အသတိရ ားသည် လက်တ  ွေ့အတ  ွေ့အက  ြုံအပ ေါ်တွင ် အပြငပု်ဂ္ဂိုလ်တစ်ဦးက ဲ့သ  ို့ 

လွင ့်မ  ျောနေတတ်ပါသည်။ စတိ်ဒဏရ်ာရထ ားသူသည် ခန္ဓာက ိုယ်မ ှထက်ွပ  ြေးခြင ်းဖြင ့် (စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 

အဆက်ဖြတ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အလွနအ်မင ်း ထနိ ်းခ ျုပ်ခြင ်းဖြင ့်) အသက်ဆက်ကြရပါသည်။ သာမန ်

စိတ်ဒဏရ်ာမရ ှိသ ော ဘဝတငွပ်င ်ဤက ဲ့သ  ို့ အဆက်ပြတ်မှုသည် သမိ်မ  ွေ့သ ော "မရ ှိခြင ်း" အဖြစ ်

ရ ှိနေတတ်ပါသည် - လူတစဦ်းသည် လှုပ်ရ  ှားနေသည်၊ စက ားပ  ြောနေသည်၊ အလုပ်လုပ်နေသည်၊ 

သ  ို့သ  ော် အပြည ့်အဝ မခစံ ားမိပါ။ ခေတသ်စ် စိတဒ်ဏရ်ာ သုတေသနမ  ျားက ဤပ ုံစကံ ို 

အတည်ပ ြုပါသည်။ Van der Kolk (2014) က စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့်ဖြစ်သ ော ဖိအ ားမ  ျားသည် 

Interoception (ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်းပ ိုင ်း အခ ြေအနေမ  ျားက ို ခံစ ားသရိ ှိန ိုငသ် ော ဦးန  ှောက်၏ 

စွမ ်းရည်) က ို ပျက်ပ  ြားစေက  ြောင ်း သက်သေပြခ ဲ့ပါသည်။ ဤသ  ို့ ခံစ ားသရိ ှိမှုမရ ှိဘ ဲ စိတ်သည် 

ပစ္စုပ္ပနတ်ွင ်အခ ြေစ ိုက်စရာ က  ျောက်ဆ ူးမ ဲ့နေပါတ  ော့သည်။ 

Red Dot Healing Theory တငွ ် ဤသမိြငမ်ှုသည် အခ ြေခံအုတ်မြစ် ဖြစ်ပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်ဆရာတ  ော်က  ြီး၏ အာနာပါနဿတိနငှ ့် Gaṇanā (ရေတွကခ်ြင ်း) နည ်းစနစ်က ို အခ ြေခံ၍ 

ထကွ်လေဝငလ်ေအပ ေါ် သတိထ ားခြင ်းက ို ခန္ဓာက ိုယ်အ ား "ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ က  ျောက်ဆ ူး" 

(Temporal Anchor) အဖြစ် ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းဟု န ားလည်ပါသည်။ 

ထကွ်လေဝငလ်ေတ ိုင ်းသည် ဇီဝကမ္မဖြစ်စဉ်ရ ော ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဖြစ်စဉ်ပါ တစ်ပ  ြိုငန်က် 

ဖြစ်နေပါသည် - ၎င ်းသည် သက်ရ ှိထငရ်  ှား ပစ္စုပ္ပနက် ို အမှတ်အသ ားပ ြုပ  ြီး ရုပ်နငှ ့် နာမ်က ို 

ဖြစ်စဉ်တစ်ခုတည ်းအတွင ်း၌ တစ်သ ားတည ်းဖြစ်အ ောင ်ည ှိပ ေးပါသည်။ သတ ိ (Sati) နငှ ့် သမာဓ ိ

(Samādhi) တ  ို့ ထကွ်လေဝငလ်ေပ ေါ်တငွ ် ပ ေါင ်းစည ်းမိသ ောအခါ ယ ောဂီသည် ခန္ဓာက ိုယ၌် 

အခ ြေစ ိုက်သ ော လက်ငင ်းအခ ြေအနေသ  ို့ ပြနလ်ည်ဝငရ် ောက်န ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ကာယာနပုဿနာသည် တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငမ်ှုအ ားဖြင ့် 

မ ောဟက ို စငက်ြယ်စေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယဖ်ြစ်စဉ်မ  ျား (အသကရ် ှူခြင ်း၊ ဣရိယာပုထ၊် 

လှုပ်ရ  ှားမှု) က ို သတိပ ြုခြင ်းသည် အနစိ္စ၊ ဒကု္ခ၊ အနတ္တတ  ို့က ို စာတ  ွေ့သဘ ောတရ ားအဖြစ် မဟုတ်ဘ ဲ
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ခန္ဓာက ိုယ်၌ လက်တ  ွေ့ခံစ ားရသ ော အရ ှိတရ ားမ  ျားအဖြစ် ပ ေါ်လွငစ်ေပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂ် (VIII.195) 

တွင ် ရငှ ်းပြထ ားသည ့်အတ ိုင ်း အာနာပါနဿတသိည် သမထနငှ ့် ဝပိဿနာ နစှ်ခုလ  ုံးက ို 

ဖြစ်ပ ေါ်စေပ  ြီး၊ နစှ်ခုလ  ုံးသည် ခန္ဓာက ိုယ်က ို သတိပ ြုမှုတွင ် အခ ြေခံပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် 

ခန္ဓာက ိုယ်သည် လွတ်မ  ြောက်မှုအတွက် အတ ားအဆ ီးမဟုတ်ဘ ဲလွတ်မ  ြောက်ရာ တံခ ါးပ ေါက်သာ 

ဖြစ်ပါသည် - 

"ဝငလ်ေက ိုသ၏ိ၊ ထကွ်လေကိသ၏ိဟုသ၏ိ။” 

လေက ို သခိြင ်းသည် ဖြစ်တည်မှုနငှ ့် ပြနလ်ည်သင ့်မြတ်ခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) သည် ယင ်းနငှ ့် ဆန  ့်ကျငဘ်က် အလ ေ့အကျင ့်က ို 

ပ   ျိုးထ ောငပ် ေးပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်က ို အန္တရာယ်ရ ှိသ ော နေရာ — နာကျငမ်ှု၊ မှတ်ဉာဏ ်သ  ို့မဟုတ် 

ခ ြိမ ်းခ  ြောကမ်ှုမ  ျား ကိန ်းဝပ်ရာနေရာ — အဖြစ် ခံစ ားရပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် တရ ားအ ားထတု်သ ူ

အမ  ျားအပ  ြားသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်ရနထ်က် ခန္ဓာက ိုယ်က ို က   ျော်လွနသ်  ွားရန ်

(Transcendence) က ိုသာ ရ ှာဖ ွေတတ်ကြပါသည်။ Red Dot Healing Theory က 

တရ ားဘာဝနာက ို ခန္ဓာက ိုယမ် ှ ထကွ်ပ  ြေးခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်းသ  ို့ ပြနလ်ည်ဝငရ် ောက ်

နေထ ိုငခ်ြင ်း (Re-inhabitation) အဖြစ် ပြနလ်ည်အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုပါသည်။ Red Dot သည် 

ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်သ ော မျှခ ြေ၏ ဗဟ ိုချက်က ို သင်္ကေတပ ြုပါသည် - ၎င ်းသည် ဣန္ဒြေင ါးပ ါး 

မျှတသ  ွားပ  ြီး အာရ ုံက  ြောစနစ်က လ ုံခ  ြုံမှုက ို ပြနလ်ည်တ  ွေ့ ရ ှိသည ့် အမတှ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ကုသခြင ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်ခံစ ားချက်မ  ျားက ို ဖိန ှိပ်ခြင ်းဖြင ့် မစတငဘ်၊ဲ ထ ိုခံစ ားချက်မ  ျားအပ ေါ် 

ဥပေက္ခာတရ ားဖြင ့် လက်ခံနေထ ိုငတ်တ်အ ောင ်သငယ်ူခြင ်းမှ စတငပ်ါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ကာယာနပုဿနာသည် နည ်းစနစ်တစ်ခုထက် ပ ိုပါသည်; ၎င ်းသည် သစိိတ ်

ပ  ြိုက ွဲခြင ်းအတွက ် အဆပ်ိဖ ြေဆ ေး ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်က ို မ ေ့လ   ျော့ခံထ ားရသ ော 

သမိြငမ်ှုနယ်မ ြေအဖြစ် ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ ထကွ်လေဝငလ်ေ၊ နလှ  ုံးခုနသ်နံငှ ့် 

ဣရိယာပုထတ်  ို့က ို ခံစ ားမိခြင ်းသည် စိတ်ဒဏရ်ာနငှ ့် မ ောဟတ  ို့က  ြောင ့် ပြတ်တ ောက်သ  ွားသ ော 

ဘဝအဆက်အစပ်က ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိခြင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်သည် 

ဝိပဿနာဉာဏန်ငှ ့် ပ ေါင ်းစည ်းမှု နစှ်ခုလ  ုံး ဖြစ်ပ ေါ်ရာ "ဓမ္မနယ်မ ြေ" ဖြစ်လာပါသည်။ 

ကျွန ်ုပ်၏ က ိုယ်တ ိုင ် ဖ ားအ ောက်ကျင ့်စဉ် အတ  ွေ့အက  ြုံအရ - ခန္ဓာက ိုယ်က ို 

အပြတ်အတ ောက်မရ ှိ ၁၅ မိနစ ် သ  ို့မဟုတ် ထ  ို့ထက်ပ ို၍ သတိထ ားန ိုငသ် ောအခါ သတိသည် 

တည်င ြိမ်လာပ  ြီး၊ သမာဓ ိ နက်ရ ှိုင ်းလာကာ၊ အသတိရ ားသည် အခ ျိနက်ာလတစ်လ  ျှောက် 
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ပြန  ့်လွင ့်ခြင ်း ရပ်တန  ့်သ  ွားပါသည်။ ဤနည ်းဖြင ့် ခန္ဓာက ိုယ်သည် စိတ်ပညာနငှ ့် လွတ်မ  ြောက်မှုက  ြား၊ 

ကုသခြင ်းနငှ ့် န  ိုးက  ြားခြင ်းက  ြားက တံတ ားဖြစ်လာပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်သ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်းသည် အခ ျိန ်

(Time) သ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်း ဖြစသ်ည်; ခန္ဓာက ိုယ်၌ ပညာဖြင ့် နေထ ိုငခ်ြင ်းသည် အခ ျိနက် ို က   ျော်လွနခ်ြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် သမိြငမ်ှု၏ မ ေ့လ   ျော့ခံ အခ ြေခံနယ်မ ြေသည် ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်း၏ Red 

Dot — တရ ားဓမ္မလမ ်းစဉ်နငှ ့် ကုသခြင ်းဖြစ်စဉ် နစှ်ခုလ  ုံး စတငရ်ာ သကရ် ှိထငရ်  ှား ဗဟ ိုချက် — 

ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ 

 

2.4 Case Vignettes and Reflective Meditation Logs (၂.၄ 

ဖြစရ်ပ်မှန်လ ေ့လာချကမ်  ျားနငှ ့် ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ မှတတ်မ ်းမ  ျား) 

၂.၄.၁ ဖြစ်ရပ် ၁ — တညမ်နေသ ော ထကွ်လေဝငလ်ေ (The Breath That Would Not Stay)  

၂၀၁၆ ခုနစှ် ဖ ားအ ောက်တ ောရ၌ ကျင ်းပသ ော တရ ားစခန ်းတစ်ခုတွင ်အသက ်၃၀ အရွယ ်

အမ   ျိုးသမ ီး ယ ောဂီတစ်ဦးသည် လေပ ေါ်တွင ်စိတ်မကပ်န ိုငခ်ြင ်းက  ြောင ့် အလွနစ်ိတ်ပျက်နေက  ြောင ်း 

လာရ ောက်လ  ျှောက်ထ ားပါသည်။ လွနခ် ဲ့သ ော နစှ်နစှက် အလုပ်ပ ြုတ်သ  ွားပ  ြီးန ောက် သူမတငွ ်

နာတာရှည် စ  ိုးရိမ်စိတ်နငှ ့် အပ်ိမပ   ျော်သည ့်ရ ောဂါမ  ျား ဖြစ်ပ ေါ် ခ ဲ့ပါသည်။ အာနာပါနဿတိက ို 

စာတ  ွေ့န ားလည်သ  ော်လည ်း သူမ၏သတသိည် စက္က န  ့်ပ ိုင ်းအတွင ်း ပ  ြိုက ွဲသ  ွားပ  ြီး၊ အနာဂတ်အတွက ်

စ  ိုးရမိ်မှုမ  ျား သ  ို့မဟုတ် ထတ်ိလန  ့်ခ ဲ့ရသ ော အတိတ်မှတ်ဉာဏမ်  ျားဆသီ  ို့ ရ ောက်သ  ွားတတ်ပါသည်။ 

သူမ၏ အတွင ်းစိတ်ခံစ ားချက်က ို မ ေးမြန ်းသ ောအခါ သူမက ဤသ  ို့ 

ပြနလ်ည်ဖ ြေက  ြားခ ဲ့ပါသည် - 

"လေက ို သတိမထ ားမိခငမ် ှာပဲ လေက ထကွ်ပ  ြေးသ  ွားသလ ို ခံစ ားရပါတယ်" 

အဘဓိမ္မာဝ ေါဟာရအရ ဤသည်မ ှာ လ ောဘ (သက်သာလ ိုစိတ)် နငှ ့် ဒ ေါသ (ကျရ  ှုံးမည်က ို 

က  ြောက်စိတ)် တ  ို့တွင ် အမြစ်တွယ်နေသ ော Uddhacca-kukkucca (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းနငှ ့် 

န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း) လွှမ ်းမ  ိုးနေခြင ်းက ို ဖ  ော်ပြနေပါသည်။ သူမ၏ အသစိိတ်သည် 

ပစ္စုပ္ပနလ်ေပ ေါ်တွင ်ဗဟ ိုပ ြုသ ော စိတ္တ ဝီထ ိ(Vīthi) တစ်ခုက ိုပင ် ပြည ့်စ ုံအ ောင ်မစွမ ်းဆ ောငန် ိုငဘ်၊ဲ 

အခ ိုက်အတန  ့်တ ိုင ်းက ို Papañca (ပပဉ္စ - သသံရာခ  ျဲ့ထငွသ် ော အတ  ွေးမ  ျား) က 

က  ြားဖြတ်န  ှောင ့်ယှက်နေပါသည်။ 

သူမက ို Gaṇanā (ရေတွက်ခြင ်း) နည ်းဖြင ့် တစ်မ ှရှစ်အထ ိဖြည ်းဖြည ်းချင ်း ရေတွက်ရနန်ငှ ့် 
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စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်သ  ွားပါက အစမှပြနစ်ရန ် လမ ်းညွှနခ် ဲ့ပါသည်။ တစ်ပတ်အတွင ်းတွင ် သူမသည် 

သ  ုံးက ြိမ်ဆက်တ ိုက် လေပ ေါ်တွင ် သတိကပ်န ိုငလ်ာပါသည်။ သ  ုံးလအက ြာတငွ ် ၁၅ မိနစ်န ီးပ ါး 

ဆက်တ ိုက် သတိကပ်န ိုငလ်ာပါသည်။ န ောက်ဆ  ုံး တရ ားထ ိုငပ်  ြီးခ ျိနတ်ငွ ် သူမက ဤသ  ို့ 

ပ  ြောပြခ ဲ့ပါသည် - 

"လေက ထက်ွမပ  ြေးတ  ော့ပါဘ ူး - သရူ ှိတ ဲ့နေရာမ ှာတင ်ကျွနမ် သ  ွားတ  ွေ့ န ိုငပ်ါပ ြီ" 

ဤသည်မ ှာ Temporal Coherence (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှု) အဖြစ် Sati (သတ)ိ 

ပြနလ်ည်ပ ေါ်ပ ေါက်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ စိတဒ်ဏရ်ာက ို န ားလည်သ ော ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်

သူမ၏ တ  ိုးတက်မှုသည် Autonomic Nervous System (အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ်) က 

အလွနအ်မင ်း တုနလ်ှုပ်ခြင ်းမှ ထနိ ်းည ှိန ိုငသ် ော အခ ြေအနေသ  ို့ ပြနလ်ည်ရ ောကရ် ှိလာခြင ်းက ို 

ဖ  ော်ပြနေပါသည်။ ရေတွက်ခြင ်းက စည ်းချက်ညီသ ော ထနိ ်းက  ျောင ်းမှုက ို ပ ေးစွမ ်းပ  ြီး၊ ခန္ဓာက ိုယ်သ  ို့ 

ပြနလ်ာခြင ်းက ပစ္စုပ္ပနတ်ငွ ် လ ုံခ  ြုံမှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ Red Dot Healing 

Theory ဘာသာစက ားဖြင ့် ဆ ိုရလျှင ်သူမသည် Red Dot က ို စတငရ် ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိခြင ်း ဖြစ်ပါသည် 

- ၎င ်းမ ှာ လေ၊ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် အသတိရ ားတ  ို့ ကာလတစ်ခုတည ်းအတွင ်း၌ ဆ ုံစည ်းသ  ွားသ ော 

မျှခ ြေအခ ြေအနေပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၂.၄.၂ ဖြစရ်ပ် ၂ — အတတိခ်န္ဓာ၏ လ ေးလမံှု (The Weight of the Past Body) 

ဈာနက်ျင ့်စဉ် (jhā na training) က ို အစ ောပ ိုင ်းလ ေ့လာနေသ ော သက်က  ြီးပ ိုင ်း 

ရဟန ်းတစ်ပ ါးသည် သမာဓိအ ားက ောင ်းလာသည ့် အခါတ ိုင ်း ရငဘ်တ်ထ၌ဲ ရုတ်တရက ်

ဝမ ်းနည ်းက ြေက ွဲမှုနငှ ့် လ ေးလံထ ိုင ်းမ ှိုင ်းမှုလ ှိုင ်းမ  ျား ဖြစပ် ေါ်လာက  ြောင ်း လ  ျှောက်ထ ားပါသည်။ 

လွနခ် ဲ့သ ော ဆယ်စုနစှ်မ  ျားစ ွာက သူ၏သ ားဖြစ်သူ နာတာရှည်ဖ  ျားနာခ ဲ့စဉ်က မှတ်ဉာဏမ်  ျား 

ပြနလ်ည်ပ ေါ်ပ ေါက်လာပ  ြီး "ခန္ဓာက ိုယ်က ိုယ်တ ိုငက် ဝမ ်းနည ်းမှုက ို မတှ်မိနေသလ ိုပဲ" ဟု 

ခံစ ားရက  ြောင ်း ဆ ိုပါသည်။ 

ဤသည်မ ှာ ကာယာနပုဿနာ (kā yā nupassanā ) ရှုမှတစ်ဉ်အတွင ်း 

မပ ေါင ်းစည ်းန ိုငသ် ေးသ ော Vedanā (ဝေဒနာ - ခံစ ားမှု) မ  ျား ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ စိတ ်

(citta) တ ိုင ်းနငှ ့်အတူ ဝေဒနာသည် အမ ြဲယှဉ်တ ွဲဖြစ်ပ ေါ် ပ  ြီး ၎င ်းသည် ကုသ ိုလ်၊ အကုသ ိုလ ်

သ  ို့မဟုတ် အဗ ျာကတ (က  ြားနေ) ဖြစ်န ိုငက်  ြောင ်း အဘဓိမ္မာက သငက်  ြားပ ေးပါသည်။ 

နာကျငသ် ောဝေဒနာက ို တနွ ်းကနသ် ောအခါ ဒ ေါသမလူစိတ ် (dosa-mūla citta) မ  ျား 
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ပြန  ့်ပ  ွားလာတတ်သ  ော်လည ်း၊ ယင ်းက ို သတိဖြင ့် ရငဆ် ိုငလ် ိုက်သ ောအခါ သတိသမ္ပဇဉ် (sati-

sampajañña) က ၎င ်းက ို ဝပိဿနာဉာဏအ်ဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲပ ေးပါသည်။ 

ထ ိုရဟန ်း၏ ဝမ ်းနည ်းမှုသည် အဟန  ့်အတ ားမဟုတ်ဘ ဲ တံခ ါးပ ေါကတ်စ်ခု 

ဖြစ်သ  ွားခ ဲ့ပါသည်။ ထ ိုလ ေးလံမှုအပ ေါ်တွင ် န ူးည ံ့သ ော အသက်ရ ှူမှုဖြင ့် တည်ရ ှိနေရန ်

သငယ်ူပ  ြီးန ောက်၊ ထ ိုခံစ ားချက်သည် တဖြည ်းဖြည ်း တုနခ်ါမှုနငှ ့် န  ွေးထ  ွေးမှုအဖြစ်သ  ို့ 

ပ   ျော်ဝငသ်  ွားပါသည်။ န ောက်ပ ိုင ်းတငွ ်သူက ထ ိုအတ  ွေ့အက  ြုံက ို ဤသ  ို့ ဖ  ော်ပြခ ဲ့ပါသည် - 

"ခန္ဓာက ိုယ်က သူဆက်ပ  ြီး မလ ိုအပ်တ  ော့တ ဲ့ ပ ုံပြငတ်စ်ပုဒက် ို လေထမဲ ှာ 

မှုတ်ထတု်လ ိုက်သလ ိုပါပဲ" 

စိတ်ပညာအရ ဤသည်မ ှာ Van der Kolk (2014) ဖ  ော်ပြသ ော ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ 

လွတ်မ  ြောက်မှု (Somatic release) နငှ ့် က ိုက်ညီပါသည် - လ ုံခ  ြုံမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိသ ောအခါ 

ခန္ဓာက ိုယ်သည် အခ ျိနက်ာလအတွင ်း "အ ေးခဲ" နေခ ဲ့သ ော ခုခံမှုတ  ုံ့ပြနခ်ျက်မ  ျားက ို အပ  ြီးသတ ်

လုပ်ဆ ောငလ် ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot မူဘ ောငအ်တွင ်း၌ ဤအခ ိုက်အတန  ့်သည် သမာဓိနငှ ့် 

ပညာ — တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် သမိြငမ်ှု — တ  ို့ ဆ ုံစည ်းသည ့်နေရာ ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာ၏ 

စွမ ်းအငမ်  ျားသည် ပ ုံပြငဇ်ာတ်လမ ်း (Narrative memory) အဖြစ် မဟုတ်တ  ော့ဘ ဲအနစိ္စတရ ား၏ 

အသဉိာဏ ်(Wisdom of impermanence) အဖြစ် ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၂.၄.၃ သတုေသ၏ီ ဘာဝနာမှတတ်မ ်း (Reflective Meditation Log — The 

Researcher’s Experience) 

“၂၀၁၂ ခုနစှ်က ကျွန ်ုပ်၏ အာနာပါနဿတ ိ ကျင ့်စဉ်အတွင ်း စိတ်က ို င ြိမ်အ ောငထ် ားရန ်

က   ြိုးစ ားတ ိုင ်း မျက်လ  ုံးန ောက်ဘက်၌ သမိ်မ  ွေ့သ ော ဖိအ ားတစ်ခုနငှ ့်အတူ မပ  ြီးပြတ်သ ေးသ ော 

အလုပ်မ  ျားအက  ြောင ်း အတ  ွေးမ  ျား ပ ေါ်လာတတ်ပါသည်။ ကျွန ်ုပ်က ို န  ှောင ့်ယှက်သည်မ ှာ 

ထ ိုအလုပ်က ိုယ်တ ိုင ် မဟုတ်ဘ ဲ အနာဂတ်က အာရ ုံစ ိုက်မှုက ို တ ောင ်းဆ ိုနေသည်ဟူသ ော 

ခံစ ားချက်ဖြစ်ပါသည်။ လေက ိုရေတွက်ခြင ်း (Breath counting) သည် စ  ိုးရိမ်စိတ်နငှ ့် 

ယ ုံကြည်မှုတ  ို့က  ြား ည ှိန ှိုင ်းမှုတစ်ခု ဖြစ်လာခ ဲ့ပါသည်။ မိနစ ် ၃၀ ခန  ့်တွင ် အသက်ရ ှူသမံ ှာ 

င ြိမ်သကသ်  ွားသည် - ၎င ်းမ ှာ Samādhi (သမာဓ)ိ ၏ လက္ခဏာဖြစ်ပါသည်။ အ ားစ ိုကထ်တု်မှုက ို 

လ   ျှော့ချပ  ြီး န ှာသ ီးဝ၌ ထတိ  ွေ့သ ော လေ၏ အ ေးမြမှုက ို ခံစ ားလ ိုက်ရသ ောအခါမှသာ အသတိရ ား၏ 

ဗဟ ိုချက်တွင ်န ူးည ံ့သ ော အလင ်းရ ောငတ်စ်ခု ပ ေါ်လာပါသည်။ ဤသညမ် ှာ တည်င ြိမပ်  ြီး၊ မျှတကာ၊ 
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အခ ျိနက်ာလက ို က   ျော်လွနသ် ော င ြိမ်သကခ်ြင ်းဖြစ်က  ြောင ်း ကျွန ်ုပ်သလိ ိုက်ပါသည်။ စိတ်သည် 

အခ ျိနက်ာလတစ်လ  ျှောက် ခရ ီးသ  ွားခြင ်း ရပ်တန  ့်သ  ွားပါသည်။ ဤမျှတသ ော င ြိမ်သက်မှုက ို 

ကျွန ်ုပ်က Red Dot (အမှတနီ်) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုပါသည်။" 

ဤမှတ်တမ ်းသည် ဝိသုဒ္ဓမိဂ်လာ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတခြင ်း (indriya-samatta) 

အဆ  ုံးအမက ို သရုပ်ဖ  ော်နေပါသည်။ သဒ္ဓါ (faith) က သသံယက ို တ ားဆ ီးသည်၊ ဝရီိယ (energy) က 

ပျင ်းရိမှုက ို ပယ်ဖျက်သည်၊ သတ ိ (mindfulness) က အဆက်မပြတဖ်ြစ်မှုက ို စ ောင ့်ရ  ှောက်သည်၊ 

သမာဓ ိ (concentration) က တည်င ြိမ်စေသည်၊ ပညာ (wisdom) က လမ ်းညွှနပ် ေးပါသည်။ 

ဤဣန္ဒြေမ  ျား တစ်သ ားတည ်းကျသ  ွားသ ောအခါ ယ ောဂီသည် "လေ၏အလယ်ဗဟ ို" က ို 

ထတိ  ွေ့မိပါသည် - ၎င ်းသည် အတင ်းအကြပ် အ ားထတု်ခြင ်းလည ်း မဟုတ်၊ 

လ  ုံးဝလက်လွှတ်လ ိုက်ခြင ်းလည ်း မဟုတ်သ ော အခ ြေအနေ ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာ ဖ ြေရှင ်းရ ေး ရှုထ ောင ့်မှဆ ိုလျှင ် ဤမျှခ ြေသည် ထနိ ်းည ှိထ ားသ ော 

အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ် (Regulated autonomic tone) နငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ ၎င ်းတငွ ်

sympathetic နငှ ့် parasympathetic လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားသည် ဟနခ်ျက်ညီစ ွာ လည်ပတ်နေပ  ြီး၊ 

မဇ္ဈိ မပဋပိဒါ (Middle Way) ၏ ဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ ဖ  ော်ပြချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

Synthesis (ပ ေါင ်းစပ်သ  ုံးသပ်ချက်) 

ဤဖြစ်ရပ်မ  ျားအ ားလ  ုံးတွင ်တူညီသ ော လှုပ်ရ  ှားမှုတစ်ခုက ို ထငရ်  ှားစ ွာ တ  ွေ့ မြငန် ိုငပ်ါသည် 

- ၎င ်းမ ှာ "ပ  ြိုက ွဲမှုမှ ပစ္စုပ္ပနသ်  ို့ ပြနလ်ာခြင ်း" ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ စ  ိုးရမိ်စိတ်မ  ျားသ ော လူဝတ်က  ြောင ်

ယ ောဂီဖြစ်စေ၊ ဝမ ်းနည ်းမှုရ ှိသ ော ရဟန ်းဖြစ်စေ သ  ို့မဟုတ် သုတေသ၏ီ 

က ိုယ်ပ ိုငအ်တ  ွေ့အက  ြုံဖြစ်စေ - အသတိရ ားသည် ခန္ဓာက ိုယ်မ ှ ထကွ်ပ  ြေးခြင ်းက ို ရပ်တန  ့်ပ  ြီး 

သက်ရ ှိထငရ်  ှား ပစ္စုပ္ပနဖ်ြစ်သ ော ထက်ွလေဝငလ်ေဆသီ  ို့ ပြနလ်ာသ ောအခါ ကုသခြင ်း (Healing) 

စတငပ်ါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤဖြစ်ရပ်မ  ျားက ို စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှုနငှ ့် 

ဝိညာဉ်ရ ေးရာ အသဉိာဏတ်  ို့သည် တူညီသ ော ယန္တရ ားတစ်ခုပ ေါ်တွင ် တည်မ ှီနေက  ြောင ်း 

သက်သေအဖြစ ် အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အသစိိတ်က ို Paccuppanna Dhamma 

(ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မ) နငှ ့် ပြနလ်ည်ခ ျိနည် ှိခြင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ဖြစ်ရပ်တစ်ခုချင ်းစီက ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

လ ွဲခ   ျော်မှု (Temporal dislocation) က ို ဖ ြေရှင ်းန ိုငရ်နမ် ှာ စဉ်းစ ားတ  ွေးခ ေါ်မှု (Conceptual 
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understanding) ဖြင ့် မဟုတ်ဘ ဲ ခန္ဓာ၌ ကပ်နေသ ော လက်ငင ်းအသ ိ (Embodied immediacy) 

ဖြင ့်သာ ဖြစ်န ိုငက်  ြောင ်း ပြသနေပါသည်။ 

ဖြစ်ရပ်တ ိုင ်းတငွ ်ခန္ဓာက ိုယ်သ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်းသည် အခ ျိန ်(Time) သ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး — 

အခ ျိနသ်  ို့ ပြနလ်ာခြင ်းသည် င ြိမ ်းချမ ်းမှုက ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။
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(အခန ်း ၃ — ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဆင ်းရဲဒကု္ခအပ ေါ် 

ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ ရ ောဂါရ ှာဖ ွေမှု)  

CHAPTER 3: The Buddhist Diagnosis of Temporal 

Suffering 

 

 

3.1 Temporal Dislocation as the Manifestation of Akusala Citta 

(Unwholesome Mind States) 

(၃.၁ အကသု ိုလစ်တိမ်  ျား၏ ပြယဉု်အဖြစ ်ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လ ွဲခ   ျော်မှု) 

အဘဓိမ္မာစိတပ်ညာတွင ် အသစိိတ ် (Citta) ဆ ိုသည်မ ှာ အစဉ်မပြတစ် ီးဆင ်းနေသ ော 

စမ ်းရေအ ိုငက် ဲ့သ  ို့ မဟုတဘ်၊ဲ ကံ၊စိတ်၊ဥတု၊အာဟာရ က  ြောင ်းတရ ားမ  ျားအပ ေါ် တည်မ ှီကာ 

အငမ်တနမ်ြနသ် ော အရ ှိနဖ်ြင ့် တစ်ခုပ  ြီးတစ်ခု ဖြစ်ပျက်နေသ ော စိတ်ဖြစ်စဉ်မ  ျားသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်တ ိုင ်းတွင ်စေတသကိ် (Cetasikā ) မ  ျား ယှဉ်တ ွဲပါဝငပ်  ြီး ၎င ်းတ  ို့က ထ ိုစိတ်၏ ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာနငှ ့် 

သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ အရည်အသ  ွေးက ို ဆ  ုံးဖြတ်ပါသည်။ ထ ိုစေတသကိ်မ  ျားက ကုသ ိုလ ် (Kusala) 

ဖြစ်ပါက အသစိတိ်သည် ကြည်လင၍် မျှတကာ အရ ှိက ိုအရ ှိအတ ိုင ်း တ  ုံ့ပြနန် ိုငပ်ါသည်။ အကုသ ိုလ ်

(Akusala) ဖြစ်ပါက လ ောဘ၊ ဒ ေါသ၊ မ ောဟ တ  ို့က  ြောင ့် အသစိိတ်သည် ပ ုံပျက်ယွင ်းသ  ွားပါသည်။ 

မြတ်စ ွာဘရု ားရှင၏် ဆင ်းရဲဒကု္ခ (Dukkha) အပ ေါ် ရ ောဂါရ ှာဖ ွေမှုသည် 

က ိုယ်ကျင ့်တရ ားဆ ိုငရ်ာ ဆ  ုံးမမှုသက်သက်ထက် က   ျော်လွန၍် စိတ်၏ အနစုိတ်လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားအထ ိ

ရ ောက်ရ ှိပါသည်။ ဒကု္ခသည် ပြငပ်အခ ြေအနေမ  ျားက  ြောင ့် အဓိကဖြစ်ပ ေါ်လာခြင ်းမဟုတဘ် ဲ

သတိ၏ အဆက်အစပ်က ို ဖြတ်တ ောက်လ ိုက်သ ော အကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျား အဆက်မပြတ ်

ဖြစ်ပ ေါ်လာခြင ်းက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ ဆင ်းရဲခြင ်းက ို ဖြစ်ပ ေါ်စေသည်မ ှာ 

ဖြစ်ပျက်နေသ ောအရာမ  ျားက  ြောင ့် မဟုတ်ဘ၊ဲ အသစိိတ်က ထ ိုအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအပ ေါ် 

ထပ်တလဲလ ဲမ  ှားယငွ ်းစ ွာ ဆက်စပ်ပတ်သက်နေခြင ်းက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 
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The Genesis of the Red Dot Healing Theory တွင ်ဤပ  ြိုက ွဲမှုက ို Temporal 

Dislocation (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လ ွဲခ   ျော်မှု) ဟု ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ ၎င ်းသည် အသစိိတ်က ို 

Paccuppanna Dhamma (ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်ရ ှိ ဖြစ်စဉ်) ပ ေါ်တငွ ် မတည်န ိုငအ် ောင ်

ဟန  ့်တ ားနေသ ော ခဏတ ိုင ်းရ ှိ မတည်င ြိမ်မှု ဖြစ်ပါသည်။ ယ ောဂီတစ်ဦး လေပ ေါ်တငွ ်သတိကပ်ရန ်

က   ြိုးစ ားသ  ော်လည ်း အတ  ွေးမ  ျားန ောက်သ  ို့ ချက်ချင ်းပါသ  ွားခြင ်းသည် ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းသက်သက် 

မဟုတ်ပါ။ ၎င ်းသည် အတတိ ်သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်အာရ ုံမ  ျားက ို ယူထ ားသ ော အကသု ိုလ်စိတ်မ  ျား 

အလျငအ်မြန ်ဖြစ်ပ ေါ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာ ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာမှုအရ အကသု ိုလ်စိတ္တ ဝထီမိ  ျားသည် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ဦးတည်ချက ်အမ   ျိုးမ   ျိုး ရ ှိကြပါသည် - 

• Kukkucca (ကကု္က ုစ္စ - န ောငတ်ပူပန်ခြင ်း): စိတ်က ို အတိတ်ဆသီ  ို့ န ောက်ပြနဆ် ွဲကာ 

န ောငတ်ရခြင ်းနငှ ့် မိမိက ိုယ်က ိုယ် အပြစ်တငခ်ြင ်းတ  ို့က ို ဖြစ်စေသည်။ 

• Uddhacca (ဥဒ္ဓစ္စ - ပ  ျံ့လငွ ့်ခြင ်း): အသစိိတ်က ို အနာဂတ်ဆသီ  ို့ တွန ်းပ  ို့ကာ 

က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်ခြင ်းနငှ ့် တုနလ်ှုပ်ခြင ်းတ  ို့က ို ဖြစ်စေသည်။ 

• Moha (မ ောဟ - တ ွေဝေခြင ်း): လက်ငင ်းအခ ြေအနေက ို ဖ  ုံးကွယ်ထ ားပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနက် ို 

ရှင ်းလင ်းစ ွာ မခ ွဲခ  ြားန ိုငအ် ောင ်တ ားဆ ီးသည်။ 

ရလဒအ်နေဖြင ့် ပ  ြိုက ွဲနေသ ော ကာလနယ်ပယ် — ဤသုတေသနက Broken Present 

(က   ျိုးပ ဲ့နေသ ော ပစ္စုပ္ပန)် ဟု ခ ေါ်ဆ ိုသ ော အခ ြေအနေ — ဖြစ်ပ ေါ်လာပါသည်။ 

ဓမ္မသင်္ဂဏကီျမ ်းနငှ ့် အဋ္ဌသာလိန ီ အဋ္ဌကထာတ  ို့တွင ် အကသု ိုလ်စိတ် ၁၂ ပ ါးက ို 

အမြစ်ကိလေသာအလ ိုက် ခ ွဲခ  ြားထ ားပါသည်။ ထ ိုအထတဲငွ ်လ ောဘမူစိတ ်နငှ ့် ဒ ေါသမူစိတ ်တ  ို့သည် 

စိတ်က ို လက်ငင ်းအခ ြေအနေမှ ဖယ်ခ ွာစေသဖြင ့် ကာလတည်င ြိမ်မှုက ို အန  ှောင ့်အယှက်ဆ  ုံး 

ဖြစ်စေပါသည်။ လ ောဘလွှမ ်းမ  ိုးသ ောအခါ အသစိိတသ်ည် မရသ ေးသ ော 

စိတ်က ူးယဉ်က ျေနပ်မှုမ  ျားဆသီ  ို့ ရ  ှေ့သ  ို့က ိုင ်းညွတ်သ  ွားပ  ြီး၊ ဒ ေါသလွှမ ်းမ  ိုးသ ောအခါ အတိတ်က 

ဒဏရ်ာမ  ျား သ  ို့မဟုတ် မဖ ြေရှင ်းရသ ေးသ ော နာကျငမ်ှုမ  ျားဆသီ  ို့ န ောက်ပြနဆ် ွဲခ ေါ်သ  ွားပါသည်။ 

မ ောဟမူစိတ်သည် ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်က ို ဖ  ုံးကွယ်ထ ားခြင ်းဖြင ့် ထ ိုလ ားရာနစှ်ခုလ  ုံးက ို 

ဆက်လက်ရငှသ်နစ်ေပါသည်။ 

ဤဖြစ်စဉ်သည် Van der Kolk (2014) ဖ  ော်ပြသ ော စိတ်ဒဏရ်ာယန္တရ ားနငှ ့် 

အလွနဆ်ငတ်ူပါသည် - ၎င ်းတွင ် အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် အတိတ်နငှ ့် ပစ္စုပ္ပန ် ခ ြိမ ်းခ  ြောက်မှုက ို 
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မခ ွဲခ  ြားန ိုငတ်  ော့ဘ ဲ အန္တရာယ်ရ ှိနေဆကဲ ဲ့သ  ို့ တ  ုံ့ပြနန်ေပါသည်။ အဘဓိမ္မာအရ ဆ ိုရလျှင ် စိတ်သည် 

အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ အနိစ္စ (မမ ြဲခြင ်း) သဘ ောက ို မမြငတ်  ော့ဘ ဲ သညာဝိပ္ပလ္လ ာသ (မှတ်သ ားမှု 

ဖ ောက်ပြနခ်ြင ်း) တငွ ် ပိတ်မိသ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျားသည် စနစ်တကျ 

ဖြစ်ပျက်ခ ျုပ်ပ  ျောက်ခြင ်း မရ ှိတ  ော့ဘ ဲစုပ  ြုံထပ်နေကာ "ကာလပ  ြိုလဲမှု" (Temporal collapse) က ို 

ခံစ ားရစေပါသည်။ စိတပ်ညာက "စိတ်ဒဏရ်ာက ို ပြနလ်ည်ခံစ ားရခြင ်း" (Post-traumatic re-

experiencing) ဟု ခ ေါ်သ ောအရာသည် ဗုဒ္ဓဘာသာ စိတ်ပညာတွငမ်ူ ပ ုံပျက်နေသ ော 

ကာလအာရ ုံမ  ျားအပ ေါ် အကသု ိုလ်စိတ်မ  ျားက တ  ုံ့ပြနန်ေခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤက ဲ့သ  ို့ လက်ရ ှိလေ၊ ဝေဒနာ သ  ို့မဟုတ် သမိြငမ်ှုအပ ေါ် မတည်န ိုငသ် ော Temporal 

Dislocation သည် အကသု ိုလ်စိတ်၏ အလုပ်လုပ်ပ ုံ သင်္ကေတ ဖြစ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ကုသခြင ်း 

(Healing) ဆ ိုသည်မ ှာ စိတခ်ံစ ားမှုက ို ထနိ ်းခ ျုပ်ရ ုံမျှမကဘ ဲကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျားက ို ပ   ျိုးထ ောငခ်ြင ်းဖြင ့် 

အသစိိတ်က ို စငက်ြယ်စေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ သတိနငှ ့် သမာဓ ိ တည်င ြိမလ်ာသ ောအခါ 

ကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျားသည် စနစတ်ကျ ဆက်တ ိုက်ဖြစ်ပ ေါ်လာပ  ြီး ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှုက ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ အဆက်အစပ် ပြနလ်ည်ရရ ှိလာခြင ်းမ ှာ အခ ျိန ်

(Time) ပ  ြောင ်းလဲသ  ွား၍ မဟုတ်ဘ ဲအသစိတိ်က ပ  ြိုက ွဲခြင ်း ရပ်တန  ့်သ  ွားသ ောက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

က   ျိုးပ ဲ့နေသ ော ပစ္စုပ္ပနသ်ည် ပြနလ်ည်ပြည ့်စ ုံသ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

 

3.2 The Relationship between Lobha (Craving) and Uddhacca 

(Restlessness): Future-Oriented Desire 

(၃.၂ လ ောဘနငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စတ  ို့၏ ဆကစ်ပ်မှု - အနာဂတသ်  ို့ ဦးတညသ် ော 

တ ောင ့်တမှု) 

အကုသ ိုလ်စိတ ် ၁၂ ပ ါးအနက ် လ ောဘ (တပ်မက်မှု၊ စ ွဲလမ ်းမှု) တွင ်အမြစ်တွယ်နေသ ော 

စိတ်မ  ျားသည် အနာဂတ်သ  ို့ ဦးတည်သ ော ပ  ျံ့လွင ့်မှု (Future-oriented restlessness) နငှ ့် 

အန ီးစပ်ဆ  ုံး ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် ဘာဝနာမတည်င ြိမ်မှုနငှ ့် စိတ်ပူပနမ်ှု (Anxiety) နစှ်ခုလ  ုံး၏ 

အခ ြေခံ ဖြစ်ပါသည်။ 

အဋ္ဌသာလိန ီ (Abhi.A I.138) တငွ ် ဥဒ္ဓစ္စ က ို မတည်င ြိမ်သ ောလက္ခဏာ (Lakkhaṇ a)၊ 

န  ှောင ့်ယှက်ခြင ်းကိစ္စ (Rasa) နငှ ့် စိတ်လှုပ်ရ  ှားတုနလ်ှုပ်ခြင ်းအသငွ ် (Paccupaṭ ṭ hā na) ဟု 
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အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ပါသည်။ ဥဒ္ဓစ္စသည် လ ောဘနငှ ့် ယှဉ်တ ွဲပ ေါ်ပ ေါက်လာသ ောအခါ အသစိိတ်သည် 

စိတ်က ူးယဉ်က ျေနပ်မှုမ  ျားဆသီ  ို့ ရ  ှေ့သ  ို့ပစ်လွှတ်လ ိုက်ပါသည်။ ဤသည်မ ှာ ကြမ ်းတမ ်းသ ော 

လှုပ်ရ  ှားမှုမဟုတ်ဘ ဲ သမိမ်  ွေ့သ ော စိတ်လှုပ်ရ  ှားမှု — မရ ောက်သ ေးသ ောအရာဆသီ  ို့ 

ပ  ျံ့လွင ့်က ိုင ်းညွတ်နေခြင ်း — ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤယန္တရ ားသည် "မ   ျှော်လင ့်ချက်က  ြောင ့်ဖြစ်သ ော ပ  ျံ့လွင ့်မှု" (Restlessness of hope) 

ဖြစ်ပါသည် - ရည်မှန ်းချက်အသွင ် ဆ ောငထ် ားသ ော တုနလ်ှုပ်မှုဖြစ်ပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်တွင ်

မန ားခ ိုန ိုငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာ ခ ွဲခြမ ်းစိတဖ် ြာမှုက အရ ေးက  ြီးသ ော ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံဆ ိုငရ်ာ က ွဲပ  ြားမှုက ို 

ရှင ်းပြထ ားပါသည်။ လ ောဘနငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စသည် စိတ္တ ဝီထတိစ်ခုတည ်းတွင ်တစ်ပ  ြိုငန်က်  မဖြစ်န ိုငပ်ါ။  

သ  ို့သ  ော်လည ်း လ ောဘနငှ ့် မိစ္ဆာဒဋိ္ဌိတွင ် အမြစ်တွယ်သ ော စိတ်ဖြစ်စဉ်က အရငဖ်ြစ်ပ  ြီး၊ ၎င ်း၏ 

အက   ျိုးဆက်အဖြစ် ဥဒ္ဓစ္စက  ြီးစ  ိုးသ ောဖြစ်စဉ်က န ောက်မလှ ိုက်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤခ ွဲခ  ြားမှုမ ှာ 

အလွနအ်ရ ေးက  ြီးပါသည် - တပ်မက်မှုသည် ပ  ျံ့လွင ့်မှုနငှ ့် ယှဉ်တ ွဲနေရ ုံတငမ်ကဘ ဲ ပ  ျံ့လွင ့်မှုက ို 

ဖြစ်စေသ ော အက  ြောင ်းတရ ားလည ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်သည် သာယာဖွယအ်ာရ ုံတစ်ခုက ို ဖမ ်းဆုပ်လ ိုက်သည်နငှ ့် င ြိမ်သက်ရန ်

မဖြစ်န ိုငတ်  ော့ပါ။ န ောက်ဆက်တ ွဲ စိတ်ဖြစ်စဉ်မ  ျားသည် ထ ိုသာယာမှုက ို ထပ်ရရန ် သ  ို့မဟုတ် 

က  ြိုတငမ်   ျှော်လင ့်ရန ် တုနလ်ှုပ်လာကြပါသည်။ ဤနေရာတွင ် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပစ်လွှတ်မှု 

(Temporal projection) ပ ေါ်လာပါသည် - စိတ်သည် မိမိက ို ပြနလ်ည်က ျေနပ်စေမည ့်အရာက ို 

စိတ်က ူးကြည ့်ရင ်း အနာဂတ်ဆသီ  ို့ က ိုင ်းညွတ်သ  ွားပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤအစဉ်အတန ်းက ို "တဏ ှာ၏ စမွ ်းအငရ် ိုက်ခတမ်ှု" ဟု 

အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ပါသည်။ လ ောဘ က ရ  ှေ့သ  ို့သ  ွားမည ့် အရ ှိနက် ို စတငပ် ေးပ  ြီး၊ ဥဒ္ဓစ္စ က ၎င ်းက ို 

ပ ိုမ ိုပြင ်းထနစ်ေကာ၊ နစှ်ခုပ ေါင ်းပ  ြီး "အနာဂတ"် ဟူသ ော စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ အတ  ွေ့အက  ြုံက ို 

ဖနတ် ီးပ ေးပါသည်။ 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်တွင ် ဤယန္တရ ားသည် အသက်ရ ှူမှုက ို အနည ်းငယမ်ျှပင ်

ဆက်တ ိုက်သတိမထ ားန ိုငခ်ြင ်းအဖြစ် ပ ေါ်လာပါသည်။ စိတ်သည် ရလဒမ်  ျား — တ  ိုးတက်မှု၊ 

င ြိမ်သကမ်ှု၊ ဝိပဿနာဉာဏ ် — က ို ရ ှာဖ ွေရင ်း ရ  ှေ့သ  ို့ ပ  ြေးထကွ်သ  ွားပါသည်။ ထ ိုသ  ို့ဖြင ့် 

ဝိပဿနာဉာဏ ် အမှနတ်ကယ် ပ ေါ်ပ ေါက်န ိုငသ်ည ့် ပစ္စုပ္ပနန်ယ်ပယ်က ို စွန  ့်ခ ွာသ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

န ေ့စဉ်ဘဝတွငမူ် ဤပ ုံစံသည် စ  ိုးရိမ်ပူပနမ်ှုနငှ ့် အတင ်းအကြပ် က   ြိုးစ ားအ ားထတု်မှုမ  ျားအဖြစ် 
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ပ ေါ်လာပါသည် - 

• "ငါ ဘယ်တ  ော့မှ င ြိမ်သက်မ ှာလဲ..." 

• "ဒါပ  ြီးရငတ်  ော့ ငါ ပ   ျော်ရတ  ော့မ ှာပါ..." 

• "မနက်ဖြနက်ျရင ်ပ ိုက ောင ်းအ ောင ်ကျင ့်မယ်..." 

ဤသည်မ ှာ လ ောဘနငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စ၏ ခေတ်သစ်ပြယုဉ်ဖြစသ် ော "န ောက်ထပ်အခ ိုက်အတန  ့် 

အပ ေါ် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ စ ွဲလမ ်းမှု" (Temporal addiction to the next moment) ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ်တငွ ် ဥဒ္ဓစ္စက ို "လေတ ိုက်၍ လှုပ်ရ  ှားနေသ ော၊ မတည်င ြိမ်သ ော၊ အမြစ်မရ ှိသ ော 

တံခွန"် နငှ ့် န ှိုင ်းယှဉ်ထ ားပါသည်။ ဤပ ုံရိပ်သည် တဏ ှာက  ြောင ့်ဖြစ်သ ော အသစိိတ်နငှ ့် 

စိတ်ဒဏရ်ာရနေသ ော အာရ ုံက  ြောစနစ် နစှ်ခုလ  ုံးက ို က ောင ်းစ ွာ ဖ  ော်ပြနေပါသည် - 

အမ ြဲလှုပ်ရ  ှားနေပ  ြီး ဘယ်တ  ော့မှ အခ ြေမစ ိုက်ပါ။ လ ောဘနငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စတွင ်ပိတ်မိနေသ ော ယ ောဂီသည် 

အ ေးချမ ်းမှုမရ ှိသ ော အ ားထတ်ုမှုနငှ ့် အခ ြေမချန ိုငသ် ော က   ြိုးပမ ်းမှုမ  ျားက ိုသာ ခံစ ားရပါလိမ ့်မည်။ 

ဇီဝကမ္မဗေဒအရ ဤအခ ြေအနေသည် သမိ်မ  ွေ့သ ော sympathetic nervous system 

န  ိုးက  ြားမှု — တက်ကြွမှုဟု အထငမ်  ှားတတ်သ ော အလွနအ်မင ်း တုနလ်ှုပ်မှု (Hyperarousal) — နငှ ့် 

က ိုက်ညီပါသည်။ Red Dot မူဘ ောငအ်တွင ်း၌ ဤသည်မ ှာ စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့်ဖြစ်သ ော 

ထနိ ်းည ှိမှုပျက်ယွင ်းခြင ်းနငှ ့် ဘာဝနာမမျှတမှု နစှ်ခုလ  ုံး၏ အခ ြေခံဖြစ်သ ော "မ   ျှော်လင ့်ချက်အခ ြေခံ 

မတည်င ြိမ်မှု" ဖြစ်ပါသည်။ 

အာနာပါနဿတိနငှ ့် ရေတွက်ခြင ်း (Gaṇ anā ) တ  ို့မှတစ်ဆင ့် ဤပ  ျံ့လွင ့်နေသ ော 

စွမ ်းအငမ်  ျားက ို စည ်းချက်အတွင ်းသ  ို့ ပြနလ်ည်စစုည ်းန ိုငပ်ါသည်။ ဝငလ်ေထကွ်လေက ို 

ရေတွက်ခြင ်းသည် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံက ို ပ ေးစွမ ်းပ  ြီး တုနလ်ှုပ်မှုက ို 

အဆက်မပြတဖ်ြစ်မှုအဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲပ ေးပါသည်။ ဝီရိယနငှ ့် သတိ မျှတသ  ွားသ ောအခါ 

သမာဓိသည် သဘာဝအတ ိုင ်း လ ိုက်ပါလာပ  ြီး လ ောဘ၏ ရ  ှေ့သ  ို့ပစ်လွှတ်မှုမ  ျား 

ပ   ျော်ဝငသ်  ွားပါသည်။ ထ ိုအခါ ယ ောဂီသည် Red Dot — လေ၊ သတိနငှ ့် ဖြစ်တည်မှုတ  ို့ ဆ ုံစည ်းရာ 

င ြိမ်သက်သ ော ဗဟ ိုချက် — နငှ ့် ဆ ုံတ  ွေ့ရပါတ  ော့သည်။ 

ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဆင ်းရဲဒကု္ခအပ ေါ် ရ ောဂါရ ှာဖ ွေမှုက တိကျသ ော 

စိတ်ပညာယန္တရ ားက ို ဖ  ော်ထတု်ပြသနေပါသည် - 

1. Lobha (လ ောဘ): ရ  ှေ့သ  ို့သ  ွားမည ့် အရ ှိနက် ို ဖနတ် ီးသည်။ 
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2. Uddhacca (ဥဒ္ဓစ္စ): ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တုနလ်ှုပ်မှုက ို ထနိ ်းထ ားသည်။ 

3. အသစိိတ်သည် Paccuppanna Dhamma (ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မ) မှ လ ွဲခ   ျော်သ  ွားသည်။ 

ဤမူဘ ောငအ်တွင ်း၌ ကသုခြင ်းသည် တဏ ှာက ို ဖိန ှိပ်ခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ ၎င ်း၏ 

ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ စည ်းချကက် ို ပြနလ်ည်သငက်  ြားပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည် - ဣန္ဒြေမျှတမှု (Indriya-

samatta) အ ားဖြင ့် အတင ်းအကြပ် က   ြိုးစ ားမှုက ို င ြိမ်သက်ခြင ်းအဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဣန္ဒြေမ  ျား ဟနခ်ျက်ညီသ  ွားသ ောအခါ အနာဂတ်သည် ပစ္စုပ္ပနအ်တွင ်းသ  ို့ ပ   ျော်ဝငသ်  ွားပ  ြီး 

ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တုနလ်ှုပ်မှုမ  ျား ရပ်တန  ့်သ  ွားပါသည်။ 

Red Dot — ဤမျှတသ ော အသတိရ ားသည် ဥဒ္ဓစ္စနငှ ့် လ ောဘတ  ို့က ို အတ  ွေ့အက  ြုံအ ားဖြင ့် 

ဖ ြေရှင ်းလ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ "စိတ်သည် ဤနေရာ၌ အပြည ့်အဝ ရ ှိနေခြင ်း" ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.3 Dosa and Kukkucca as Fixation on the Past 

(၃.၃ အတတိ၌် စ ွဲညခိြင ်း၏ ပြယဉု်အဖြစ ်ဒ ေါသနငှ ့် ကကု္က ုစ္စ) 

လ ောဘ (တပ်မက်မှု) က အသစိိတ်က ို စိတ်က ူးယဉ် အနာဂတ်မ  ျားဆသီ  ို့ 

ပစ်လွှတ်လ ိုက်လျှင၊် ဒ ေါသ (မက ျေနပ်မှု) နငှ ့် ကကု္က ုစ္စ (န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း သ  ို့မဟုတ် အပြစရ် ှိစိတ်) 

တ  ို့ကမူ စိတ်က ို မဖ ြေရှင ်းရသ ေးသ ော အတိတ်ဆသီ  ို့ န ောက်ပြနဆ် ွဲခ ေါ်သ  ွားပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာစိတ်ပညာနငှ ့် အဘဓိမ္မာ ခ ွဲခြမ ်းစတိ်ဖ ြာမှု နစှ်ခုလ  ုံးတွင ် ဤသ  ို့ န ောက်ပြနဆ် ွဲအ ားက ို 

"စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပိတ်မိနေမှု" အဖြစ် ဖ  ော်ပြကြပါသည် - ဒ ေါသ၊ န ောငတ် သ  ို့မဟုတ် 

အရှကရ်မှုမ  ျားသည် ခ ျုပ်ပ  ျောက်သ  ွားပ ြီဖြစ်သ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို ထပ်တလဲလ ဲ

ပြနလ်ည်ရှငသ်နစ်ေပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာအရ ဒ ေါသမူစိတ ် သည် မနစှ်မ   ြို့ ဖွယ်အ ားနငှ ့် က  ြုံသ ောအခါ ငြင ်းပယ်ခြင ်း၊ 

စိတ်တ ိုခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ရနလ် ိုခြင ်းတ  ို့ဖြင ့် တ  ုံ့ပြနရ်ာမှ ဖြစ်ပ ေါ်လာပါသည်။ ၎င ်း၏ လက္ခဏာ 

(Lakkhaṇ a) မ ှာ ကြမ ်းတမ ်းခြင ်း၊ ကိစ္စ (Rasa) မ ှာ ဖျက်ဆ ီးခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ အသွင ်(Paccupaṭ ṭ hā na) 

မ ှာ တွန ်းကနမ်ှုက  ြောင ့် တုနလ်ှုပ်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ကကု္က ုစ္စ က ိုမ ူအဋ္ဌသာလိန ီ(Abhi.A I.414) တငွ ်

မိမိမ  ှားယွင ်းခ ဲ့သ ော အပ ြုအမူ သ  ို့မဟုတ် မလုပ်ဆ ောငခ် ဲ့သ ော တာဝနမ်  ျားအပ ေါ် န ောငတ်ရခြင ်းဟ ု

အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ပါသည်။ ဒ ေါသနငှ ့် ကုက္က ုစ္စတ  ို့ ပ ေါင ်းစပ်မိသ ောအခါ "အတိတ၏် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 
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ဆ ွဲငငအ် ား" က ို ဖနတ် ီးလ ိုက်ပ  ြီး အသစိိတ်က ို မိမိမစွန  ့်လွှတ်န ိုငသ် ော ကျရ  ှုံးမှုမ  ျား၊ 

သစ္စာဖ ောက်ခံရမှုမ  ျားနငှ ့် ဆ  ုံးရ  ှုံးမှုမ  ျားအန ီးတငွသ်ာ ဝဲလည်နေစေပါသည်။ 

ဤအခ ြေအနေက ို "ပ ေါင ်းစည ်းမရသ ေးသ ော အခ ိုက်အတန  ့်၏ ပ ဲ့တငသ်"ံ ဟု ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာရသူမ  ျားသည် အတိတ်ဖြစ်ရပ်မ  ျားက ို စိတ်ထတဲွင ် ထပ်တလဲလ ဲ

ပြနလ်ည်မြငယ် ောငန်ေရတတ်သည် - အခ ျိနက်ာလက ိုယ်တ ိုငက် ရ  ှေ့သ  ို့မတ  ိုးန ိုငတ်  ော့သက ဲ့သ  ို့ 

တူညီသ ော ပ ုံရိပ်မ  ျား၊ အသမံ  ျားနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်ခံစ ားချက်မ  ျားက အလ ိုအလ  ျောက် ပြနပ် ေါ်လာနေခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ Van der Kolk (2014) က ဦးန  ှောက်၏ Limbic system သည် "Traumatic time" 

(စိတ်ဒဏရ်ာအခ ျိနက်ာလ) အတွင ်း ပိတ်မိနေပ  ြီး အန္တရာယ်ကင ်းသ  ွားသ  ော်လည ်း ခန္ဓာက ိုယ်၏ 

ခုခံတ  ုံ့ပြနမ်ှုမ  ျားက ို ထပ်တလဲလဲ န  ှိုးဆွနေက  ြောင ်း သတိပ ြုမိခ ဲ့ပါသည်။ အဘဓိမ္မာအရ ဆ ိုရလျှင ်

ဒ ေါသနငှ ့် ကုက္က ုစ္စတ  ို့သည် Anusaya (အနသုယကိလေသာ) မ  ျားက ို ရှငသ်နစ်ေပ  ြီး ဆင ်းရဲဒကု္ခ၏ 

သသံရာ (Vaṭṭa-dukkha) က ို လည်ပတ်စေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

တရ ားဘာဝနာတွင ် အတတိ်၌ စ ွဲညိခြင ်းသည် သမိမ်  ွေ့သ  ော်လည ်း အ ားက ောင ်းသ ော 

အဟန  ့်အတ ား ဖြစ်လာပါသည်။ လေပ ေါ်တွင ် သတိထ ားရန ် က   ြိုးစ ားနေစဉ်မ ှာပင ်

ရှက်စရာက ောင ်းသ ော အတိတ်မှတ်ဉာဏတ်စ်ခု သ  ို့မဟုတ် ကျရ  ှုံးမှုတစ်ခုက ို ရုတ်တရက ်

သတိရသ  ွားတတ်ပါသည်။ ထ ိုအခါ စိတ္တ ဝီထ ိ (Vī thi-citta) သည် အာရ ုံက ို လက်ရ ှိလေမ ှ

အတိတ်မှတ်ဉာဏသ်  ို့ ပ  ြောင ်းလ ိုက်ပ  ြီး ကုသ ိုလ်စိတ်နေရာတငွ ် အကုသ ိုလ်စိတ်က 

အစ ားထ  ိုးဝငရ် ောက်လာပါသည်။ လက်ငင ်းအသ ိ (Immediacy) ပ  ျောက်ကွယ်သ  ွားပ  ြီး 

အသတိရ ားသည် အခ ျိနက်ာလအ ားဖြင ့် န ောက်ပြနလဲ်ကျသ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

Red Dot Healing Theory တွင ်ဤပ ုံစံက ို Temporal Inversion (ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ပ  ြောင ်းပြနလ်ှနမ်ှု) ဟု ဖ ေါ် ပြပါသည ် - ၎င ်းသည် နာကျငစ်ရာဖြစ်နေလျှငပ်င ် မိမိသပိ  ြီးသ ား 

(အသ ားကျပ  ြီးသ ား) အတိတ်ထသဲ  ို့ ပြနဝ်ငခ်ြင ်းဖြင ့် တည်င ြိမ်မှုရ ှာရန ် စိတ်က က   ြိုးစ ားခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ အတိတသ်ည် လ ေးလံနေသ  ော်လည ်း ပစ္စုပ္ပန၏် ပွင ့်လင ်းမှုနငှ ့် 

မသေခ ျာမှုမ  ျားထကစ်ာလျှင ်ပ ို၍ လ ုံခ  ြုံသည်ဟ ုစိတ်က ထငမ်ြငတ်တ်ပါသည်။ ဤသည်မ ှာ ဒ ေါသ-

ကုက္က ုစ္စ၏ ခန္ဓာက ိုယ်ပ ေါ် ရ ှိ ပြယုဉ်ဖြစ်ပါသည်။ အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် မဖ ြေရငှ ်းရသ ေးသ ော 

အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအပ ေါ်တွင ်က   ျုံ့သ  ွားပ  ြီး၊ နာကျငမ်ှုက ို ထပ်တလဲလ ဲဖ  ော်ပြခြင ်းဖြင ့် မမိိက ိုယ်က ိုယ် 

ထနိ ်းခ ျုပ်န ိုငရ်န ် က   ြိုးစ ားခြင ်း (မ  ှားယငွ ်းသ ော နည ်းဗ ျူဟာ) ဖြစ်ပါသည်။ နာကျည ်းမှုနငှ ့် 

အပြစ်ရ ှိစိတ်တ  ို့သည် ပစ္စုပ္ပနက် ို သည ်းမခံန ိုငသ် ောအခါ မ  ှားယွင ်းသ ော အဆက်အစပ်တစ်ခုက ို 

ဖနတ် ီးပ ေးသည ့် ယန္တရ ားမ  ျား ဖြစ်ပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂ ် (II.100) တငွ ် ရှင ်းပြထ ားသည ့်အတ ိုင ်း 
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ကုက္က ုစ္စသည် သမာဓိက ို ဟန  ့်တ ားပါသည် - စတိသ်ည် "မိမိလုပ်ခ ဲ့သ ောအရာမ  ျားဆသီ  ို့သာ 

အမ ြဲပြနသ်  ွားနေသ ောက  ြောင ့်" င ြိမသ်က်ခြင ်း မရ ှိန ိုငတ်  ော့ပါ။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ယ ောဂီ၏ တာဝနမ် ှာ အတိတ်က ို အတ  ွေးမ  ျားဖြင ့် ဖ ြေရှင ်းရနမ်ဟုတဘ် ဲပစ္စု ပ္ပန၌် 

ရ ှိနေခြင ်း (Presence) ဖြင ့် လွှတ်ချရန ် ဖြစ်ပါသည်။ သတ ိ (Sati) က န ောငတ် သ  ို့မဟုတ် 

ဒ ေါသက  ြောင ့်ဖြစ်သ ော ခန္ဓာက ိုယ်ခံစ ားချက်မ  ျားက ို တနွ ်းကနမ်ှုမရ ှိဘ ဲ လက်ခံထ ားန ိုငသ် ောအခါ 

သမာဓိသည် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ကြည်မှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ ဤနည ်းဖြင ့် 

ဒ ေါသနငှ ့် ကုက္က ုစ္စတ  ို့သည် က ိုယ်ကျင ့်တရ ားဆ ိုငရ်ာ ကျရ  ှုံးမှုမဟုတ်ဘ ဲ အနစိ္စတရ ားက ို 

လက်မခံန ိုငသ် ောက  ြောင ့် ဖြစ်ရသ ော "ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ုံပျက်ယွင ်းမှုမ  ျား" သာ ဖြစ်က  ြောင ်း 

သမိြငလ်ာပါလိမ ့်မည်။ 

ကုသခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ယခငက် ရ  ှောငလ် ွှဲခ ဲ့သ ောအရာမ  ျားက ို ထ ိုအထတဲွင ်နစ်မ  ျောမသ  ွားဘ ဲ

ခံစ ားတတ်ရန ် သငယ်ူခြင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot Healing Theory ဘာသာစက ားဖြင ့် 

ဆ ိုရလျှင ် "ဒဏရ်ာက ို ထတိ  ွေ့သ  ော်လည ်း ဒဏရ်ာက ိုယ်တ ိုင ် မဖြစသ်  ွားခြင ်း" ဖြစ်ပါသည် - 

မှတ်ဉာဏက် ို သတိအဖြစ်သ  ို့လည ်းက ောင ်း၊ ဆင ်းရဲဒကု္ခက ို ပစ္စုပ္ပန၌် 

ရ ှိနေခြင ်းအဖြစ်သ  ို့လည ်းက ောင ်း ပ  ြောင ်းလခဲြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.4 Phenomenological Insight: How Trauma Mirrors Saṃsāric 

Time 

(၃.၄ ဖြစစ်ဉ်လ ေ့လာမှုဆ ိုငရ်ာ သမိြငမ်ှု - စတိဒ်ဏ်ရာနငှ ့် သသံရာအခ ျိန်တ  ို့၏ 

တညူခီျက)် 

ဗုဒ္ဓဘာသာနငှ ့် စိတဒ်ဏရ်ာစိတ်ပညာ နစှ်ခုလ  ုံးက လူသ ားတ  ို့၏ ဆင ်းရဒဲကု္ခက ို 

"သသံရာလည်ခြင ်း" (Cyclical) — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ န ားမလည်သ ေးသ ော အရာမ  ျားက ို အဆ  ုံးမ ဲ့ 

ထပ်တလဲလ ဲ ပ ြုလုပ်နေခြင ်း — အဖြစ် ဖ  ော်ပြကြပါသည်။ မြတ်စ ွာဘုရ ားရှငက် ဤသသံရာက ို 

သသံရာ (Saṃ sā ra) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုခ ဲ့ပ  ြီး အဝိဇ္ဇာနငှ ့် တဏ ှာတ  ို့က  ြောင ့် ရုပ်နာမ်တ  ို့ အဆက်မပြတ ်

ဖြစ်ပျက်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ခေတ်သစ ်စိတ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီကလည ်း ယင ်းနငှ ့် အလနွဆ်ငတ်ူသ ော 

ဖြစ်စဉ်က ို Re-enactment (ပြနလ်ည်သရုပ်ဖ  ော်ခြင ်း) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုပါသည် - ၎င ်းမ ှာ နာကျငစ်ရာ 

အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို အတ  ွေး၊ ပတ်သက်မှု သ  ို့မဟုတ် ခန္ဓာက ိုယ်တ  ုံ့ပြနမ်ှုမ  ျားမှတစ်ဆင ့် မသစိိတ်က 
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ထပ်တလဲလ ဲ ပ ြုလုပ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသဘ ောအရ စိတဒ်ဏရ်ာက ို ဘဝတစ်ခုအတွင ်း 

ထငရ်  ှားလာသ ော "အခ ျိနသ်သံရာ" ဟု န ားလည်န ိုငပ်ါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာသည် အသစိတိ်က ို ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဝဲဂယက်မ  ျားအတွင ်း ပိတမ်စိေပ  ြီး 

မတူညီသ ော အခ ြေအနေမ  ျားအ ောက်တွင ် တူညီသ ော စိတ်ခံစ ားမှုပ ုံစံမ  ျားက ို ထပ်ခါတလဲလဲ 

က  ြုံတ  ွေ့စေပါသည်။ ဤယန္တရ ားသည် ပဋစိ္စသမုပ္ပါဒ ် (Dependent Origination) နငှ ့် 

အလွနဆ်ငတ်ူပါသည် - အဝိဇ္ဇာက  ြောင ့် သင်္ခ ါရဖြစ်၊ သင်္ခ ါရက  ြောင ့် ဝိညာဉ်ဖြစ်ကာ ဝေဒနာ၊ တဏ ှာ၊ 

ဥပါဒါန၊် ဘဝ အစရ ှိသဖြင ့် ဆက်လက်လည်ပတ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အဆက်တစခ်ုချင ်းစီသည် 

စိတ်၏ ခ  ျဲ့ထငွမ်ှု (Papañca) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပ  ြီး ဆင ်းရဲခြင ်းသသံရာက ို ပ ိုမ ိုခ ိုငမ်ာစေပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာသည်လည ်း ယင ်းနငှ ့်တူညီသ ော အက  ြောင ်းက   ျိုးအစဉ်အတ ိုင ်း လ ိုက်ပါပါသည် - 

အာရ ုံန  ိုးဆွမှု → ခန္ဓာက ိုယ်တ  ုံ့ပြနမ်ှု → အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုမှု → ရ  ှောငလ် ွှဲမှု → က  ြောက်ရ  ွံ့ မှုအသစ်။ 

ဤပ ုံစံသည် သတိ (Awareness) က က  ြားဖြတ်မတ ားဆ ီးမချင ်း ဆက်လက်တည်ရ ှိနေမည် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory တွင ် ဖ  ော်ပြထ ားသ ော အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်အရ ဤသ  ို့ 

ထပ်တလဲလဲဖြစ်နေသ ော ကာလအပ ိုင ်းအခ  ြားသည် မ ောဟ (Moha) ၏ တ ိုက်ရ ိုက်ပြယုဉ် 

ဖြစ်ပါသည်။ အကုသ ိုလစ်ိတ်တစ်ခုချင ်းစီသည် ခ ျုပ်ပ  ျောက်သ  ွားပ ြီဖြစ်သ ော အာရ ုံက ိုပင ်

အစစ်အမှနန်ငှ ့် တည်မ ြဲနေသ ောအရာဟ ု မ  ှားယငွ ်းစ ွာ ယူဆတတ်ပါသည်။ ဤသ  ို့ 

မ  ှားယွင ်းသမိြငမ်ှုသည် လ ိုင ်းဖ  ြောင ့်အတ ိုင ်း သ  ွားနေသ ော အခ ျိနက်ာလထတဲွင ် "ငါ" ဟူသ ော 

အတ္တတစ်ခု ဆက်တ ိုက်ရ ှိနေသည်ဟူသ ော အထငမ်  ှားမှုက ို ဖြစ်စေပါသည်။ အမနှတ်ကယ်တွင ်

အခ ျိနဆ် ိုသည်မ ှာ အက  ြောင ်းတရ ားက  ြောင ့်ဖြစ်သ ော စိတ်ခဏ (Viññāṇa-khaṇa) မ  ျား 

အစဉ်လ ိုက်ဖြစ်ပ ေါ် ခြင ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ စိတဒ်ဏရ်ာသည် ဤအစဉ်လ ိုက်ဖြစ်မှုက ို "အ ေးခ"ဲ 

စေခြင ်းဖြင ့် စည ်းချက်က ို ပျက်ယွင ်းစေပါသည် - စတိ်အုပ်စုတစ်ခုက တူညီသ ောအာရ ုံက ိုပင ်

ထပ်ခါတလဲလဲ ယူနေခြင ်းက  ြောင ့် "ပိတ်မိနေသည်" (Stuck) ဟူသ ော ခစံ ားချက်က ို ဖြစ်ပ ေါ်စေခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် စိတ်ဒဏရ်ာသည် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မူမမှနမ်ှုတစ်ခုသာမကဘ ဲ — 

အနစိ္စတရ ားက ို လတွ်မ  ြောက်ရာအဖြစ ် မမြငန် ိုငသ် ော — အခ ြေခံအမနှတ်ရ ားအပ ေါ် 

အထငမ်  ှားမှုလည ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှုအရ သသံရာအခ ျိနန်ငှ ့် စိတ်ဒဏရ်ာတ  ို့တွင ် ထ ူးခ  ြားချက် သ  ုံးခ ု

တူညီနေပါသည် - 

၁။ Repetition (ထပ်တလလဲဖဲြစ်ခြင ်း): နစှ်ခလု  ုံးသည် မပ  ြီးပြတ်သ ေးသ ော 
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အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို ပြနလ်ည်ခံစ ားလ ိုသ ော တွန ်းအ ားမှ ဖြစ်ပ ေါ်လာပါသည်။ သတ္တ ဝါမ  ျား 

တဏ ှာနငှ ့် အဝိဇ္ဇာက  ြောင ့် သသံရာလည်သက ဲ့သ  ို့၊ စိတ်သည်လည ်း ပ ေါင ်းစည ်းမရသ ော အရာမ  ျားက ို 

ထပ်တလဲလ ဲပြနက်စ ားနေပါသည်။  

၂။ Dislocation (လ ွဲခ   ျော်ခြင ်း): နစှ်ခုလ  ုံးသည် ပစ္စုပ္ပနက် ို ပ ုံပျက်စေပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာရသူသည် အတိတ်၌နေထ ိုငခ်ြင ်း သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်က ို စ  ိုးရိမ်ခြင ်းတ  ို့ 

ပ ြုလုပ်နေသက ဲ့သ  ို့၊ ပုထဇုဉ် (အမှနတ်ရ ားက ို မသသိ ေးသူ) သည်လည ်း ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မက ို မမြငန် ိုငဘ် ဲ

အတ  ွေးနယ်ခ  ျဲ့ မှုမ  ျားအတငွ ်း နေထ ိုငန်ေပါသည်။  

၃။ Suffering as Identity (ဆင ်းရဲခြင ်းက ို မိမိအဖြစ် ယဆူခြင ်း): နစှ်ခုလ  ုံးသည် 

နာကျငမ်ှုက ို အတ္တ အဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲပစ်ပါသည် - "ဒါ င ါ့မ ှာ ဖြစ်ခ ဲ့တာ"၊ "ဒါ ငါပဲ" ဟု ယူဆခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ မှတ်ဉာဏအ်ပ ေါ် စ ွဲလမ ်းမှုမှတစ်ဆင ့် အတ္တသညာ (Atta-saññā) က ို 

ထနိ ်းသမိ ်းထ ားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသမိြငမ်ှုသည် စိတ်ဒဏရ်ာက ို ရ ောဂါတစ်ခုအဖြစ ်မဟုတ်ဘ ဲန  ိုးက  ြားခြင ်း (Awakening) 

အတွက ် အခွင ့်အလမ ်းတစ်ခုအဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲရှုမြငစ်ေပါသည်။ သသံရာသည် 

ထပ်တလဲလဲဖြစ်မှုမှတစ်ဆင ့် ပဋစိ္စသမုပ္ပါဒက် ို ဖ  ော်ပြသက ဲ့သ  ို့၊ စိတ်ဒဏရ်ာသည်လည ်း ခန္ဓာက ိုယ်၌ 

ကိန ်းဝပ်နေသ ော မသမိှု၏ သသံရာပ ုံစံက ို ဖ  ော်ထတု်ပြသပါသည်။ ယ ောဂီသည် ဤသသံရာက ို 

တ ိုက်ရ ိုက်စ ောင ့်ကြည ့်သ ောအခါ — ခန္ဓာက ိုယ်၏ က   ျုံ့သ  ွားမှု၊ စိတ်၏တ  ုံ့ပြနမ်ှုနငှ ့် ဖ ြေရှင ်းလ ိုသ ော 

တဏ ှာတ  ို့က ို ခံစ ားမိသ ောအခါ — ဘဝ (Becoming) က ို မြငလ်ာရပါသည်။ ထ ိုသ  ို့ ရှင ်းလင ်းစ ွာ 

သမိြငလ် ိုက်သည ့် အခ ိုက်အတန  ့်တွင ် ပညာ (Paññā ) သည် သသံရာအခ ျိနက် ို 

က  ြားဖြတ်ဖြတ်တ ောက်လ ိုက်ပါသည် - ပ ုံစံဟ ောင ်းမ  ျား ပ  ြိုလဲသ  ွားပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနသ်ည် 

ပွင ့်လန ်းလာပါတ  ော့သည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤအသငွက် ူးပ  ြောင ်းမှုက ို Red Dot (အမှတန်)ီ ၌ 

ထ ားရ ှိပါသည် - ၎င ်းသည် သသံရာအရ ှိန ် ရပ်တန  ့်သ  ွားပ  ြီး အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်တ  ို့ 

အသတိရ ားအတွင ်း ဆ ုံစည ်းသ  ွားသ ော "ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ င ြိမ်သကမ်ှတ"် ဖြစ်ပါသည်။ ဘာဝနာအရ 

၎င ်းသည် သတိက  ြောင ့် စငက်ြယ်သ ော ဥပေက္ခာ (Upekkhā-sati-parisuddhi) ဖြစ်ပါသည်; 

ကုသမှုအရ ၎င ်းသည် အာရ ုံက  ြောစနစ် ထနိ ်းည ှိမှုရ ှိသ ော အခ ြေအနေသ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်း ဖြစပ်  ြီး; 

ဖြစ်တည်မှုအရမ ူ၎င ်းသည် လွတ်မ  ြောက်ခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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3.4.1 The Abhidhamma and Neuropsychology: Parallel Maps of Temporal 

Integration 

(၃.၄.၁ အဘဓိမ္မာနငှ ့် န ျူရ ိုစတိပ်ညာ — ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု၏ 

ပ  ြိုငတ်မူ ြေပ ုံမ  ျား) 

အဘဓိမ္မာနငှ ့် ခေတ်သစ်န ျူရ ိုစတိ်ပညာ (Neuropsychology) တ  ို့သည် 

နစှ်ပ ေါင ်းထ ောငခ် ျီ၍ က ွာဟနေပ  ြီး ချဉ်းကပ်ပ ုံချင ်း မတူညီသ  ော်လည ်း တူညီသ ော 

ရည်မှန ်းချကတ်စ်ခု ရ ှိကြပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အသစိိတ၏် လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားနငှ ့် အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျား 

ပ  ြိုက ွဲခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းက ို ဖြစ်ပ ေါ်စေသည ့် အက  ြောင ်းတရ ားမ  ျားက ို 

ရှင ်းလင ်းဖ  ော်ပြရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာက စိတ်က ို ခဏချင ်းဖြစ်ပျက်နေသ ော စတိ်ဖြစ်စဉ် (Cittas) မ  ျားအဖြစ် 

ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာသက ဲ့သ  ို့၊ န ျူရ ိုစိတ်ပညာကလည ်း အာရ ုံစ ိုက်မှု၊ စိတ်ခံစ ားမှုနငှ ့် ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ 

ကွနရ်က်မ  ျားတစ်လ  ျှောက် အာရ ုံက  ြောမ  ျား န  ိုးက  ြားလှုပ်ရ  ှားမှု ပ ုံစံမ  ျားမှတစ်ဆင ့် 

အလ ားတဖူြစ်စဉ်မ  ျားက ို လ ေ့လာပါသည်။ မူဘ ောငန်စှခ်ုလ  ုံးသည် တူညီသ ော သမိြငမ်ှုတစ်ခုတငွ ်

ဆ ုံစည ်းကြပါသည် - ၎င ်းမ ှာ "ဤစနစ်မ  ျား၏ စည ်းချကညီ်မှု ပျက်ယွင ်းသ  ွားသ ောအခါ (အသစိိတ ်

သ  ို့မဟုတ် အာရ ုံက  ြောစည ်းချက်မ  ျား ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မူမမှနဖ်ြစ်လာသ ောအခါ) ဆင ်းရဒဲကု္ခ 

ဖြစ်ပ ေါ်လာသည်" ဟူသ ော အချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.4.2 Momentariness of Mind and Neural Plasticity 

(၃.၄.၂ စတိ၏် ခဏငယဖ်ြစမ်ှုနငှ ့် အာရ ုံက  ြော ပ  ြောင ်းလနဲ ိုငစွ်မ ်း) 

အဘဓိမ္မာတွင ် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဖြစ်စဉ်အ ားလ  ုံးသည် မမ ြဲဘ ဲ သ ီးခ  ြားစ ီ

ဖြစ်ပျက်နေကြပါသည်။ စတိ ် (Citta) တစ်ခုစသီည် စိတ္တ က္ခဏ (Citta-khaṇa) တစ်ခုစာသာ 

တည်ရ ှိပ  ြီး အလွနမ်ြနသ် ောအရ ှိနဖ်ြင ့် ဖြစ်ပျက်ခ ျုပ်ပ  ျောက်နေပါသည်။ ဤ "ခဏကိဝါဒ" 

(Momentariness) သည် ခေတ်သစ်အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံ၏ "အသစိိတ်ဆ ိုငရ်ာ အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုသည်မ ှာ 

မီလီစက္က န  ့်အတွင ်း ဖြစ်ပ ေါ်သ ော အာရ ုံက  ြောလ ှိုင ်းမ  ျား (Neural oscillations) သာ ဖြစ်သည်" 

ဟူသ ော အယူအဆက ို က  ြိုတငဖ်  ော်ပြနေသက ဲ့သ  ို့ ရ ှိပါသည်။ 

သတိနငှ ့် စိတ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ လက်တ  ွေ့သုတေသနမ  ျား (Lutz, 2008; Van der Kolk, 2014) 
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အရ သမိြငမ်ှုနငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှုတ  ို့သည် ဦးန  ှောက်အလ ွှာ (Cortical) နငှ ့် အတွင ်းပ ိုင ်းကွနရ်က်မ  ျားက  ြား 

စဉ်ဆက်မပြတ ် ဟနခ်ျက်ညီညီ ပ ေါင ်းစည ်းမှုအပ ေါ် တည်မ ှီနေက  ြောင ်း အတည်ပ ြုထ ားပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာ သ  ို့မဟုတ် စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်မှုမ  ျားက  ြောင ့် ဤပ ေါင ်းစည ်းမှု ပျက်ပ  ြားသ  ွားသ ောအခါ 

ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Temporal integration) ပ  ြိုလဲသ  ွားပါသည်။ ဤသည်မ ှာ 

အဘဓိမ္မာတွင ် ဖ  ော်ပြသ ော အကုသ ိုလ်စိတ္တ ဝီထမိ  ျား ရှုပ်ထ  ွေးစ ွာ ဖြစ်ပ ေါ် ပ  ြီး ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

လ ွဲခ   ျော်မှု (Temporal dislocation) ဖြစ်ပ ေါ် ပ ုံနငှ ့် ထပ်တူကျနေပါသည်။ 

ဤရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ကသု ိုလစိ်တ ် (Kusala citta) သည် လုပ်ဆ ောငခ်ျက်အရ 

ဦးန  ှောက်အာရ ုံက  ြောမ  ျား ဟနခ်ျက်ညီစ ွာ ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းနငှ ့် က ိုက်ညီနေပါသည်။ သတ ိ (Sati) က 

အာရ ုံစ ိုကမ်ှုက ို တည်င ြိမ်စေပ  ြီး စိတ်လှုပ်ရ  ှားမှုဆ ိုငရ်ာ (Limbic system) တ  ုံ့ပြနမ်ှုမ  ျားက ို 

လ   ျှော့ချပ ေးပါသည်။ အဘဓိမ္မာ၏ န ောက်ဆ  ုံးကျမ ်းဖြစ်သ ော ပဋ္ဌာန ်းတွင ်စိတ်အခ ြေအနေမ  ျားက  ြား 

အပြနအ်လှန ် အမ ှီပ ြုပ ုံ အက  ြောင ်း ၂၄ ပစ္စည ်းက ို ဖ  ော်ပြထ ားရာ၊ ၎င ်းသည် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံရ ှိ 

Dynamic connectivity (သွက်လက်သ ော ခ ျိတ်ဆကမ်ှုမ  ျား) နငှ ့် ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံအရ ဆငတ်ူနေပါသည်။ 

နစှ်ဖက်လ  ုံးက လက်ခံသည်မ ှာ - "စိတ်သည် ဒြပ်ဝတ္ထ ုတစ်ခု မဟုတ်ဘ ဲ အက  ြောင ်းတရ ားက  ြောင ့် 

ဖြစ်ပ ေါ်လာသ ော ဖြစရ်ပ် (Event) တစ်ခုသာ ဖြစ်ပ  ြီး၊ ကျွမ ်းကျငစ် ွာ လ ေ့ကျင ့်ပ ေးပါက 

ပြနလ်ည်ပ ြုပြငပ်  ြောင ်းလဲန ိုငသ်ည်" ဟူသ ောအချက ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.4.3 The Five Faculties as a Regulatory System 

(၃.၄.၃ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး - စတိပ် ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှုစနစ)် 

Red Dot Healing Theory က အဆ ိုပ ြုသည်မ ှာ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (Pañca indriyāni) — 

သဒ္ဓါ၊ ဝီရယိ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ — တ  ို့သည် ရ  ှေးဟ ောင ်း စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာနငှ ့် ဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ 

ထနိ ်းည ှိမှု ပ ုံစံငယ ်(Model) တစ်ခု ဖြစ်သည်ဟူ၍ ဖြစ်ပါသည်။ ဣန္ဒြေတစ်ခုစီသည် စိတ်နငှ ့် ခန္ဓာ၏ 

မတူညီသ ော အပ ိုင ်းအစမ  ျားက ို ထနိ ်းည ှိပ ေးပ  ြီး ခေတ်သစ်န ျူရ ိုစိတ်ပညာရ ှိ စနစ်မ  ျားနငှ ့် 

မ  ျားစ ွာတူညီပါသည်။ 

ဣန္ဒြေမ  ျား မျှတနေသ ောအခါ (Indriya-samatta) စိတ်နငှ ့် အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် 

ဟနခ်ျက်ညီညီ အလုပ်လုပ်ကြပါသည်။ ၎င ်းက ို အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတွင ် Autonomic regulation 

(အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြော ထနိ ်းည ှိမှု) သ  ို့မဟုတ် Neural coherence (အာရ ုံက  ြောဆ ိုငရ်ာ 

ပ ေါင ်းစည ်းမှု) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ ဣန္ဒြေမ  ျား မမျှတသ ောအခါ ထနိ ်းည ှိမှု ပျက်ယငွ ်းလာပါသည် - 
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သမာဓိမပါသ ော ဝီရိယလွနက်ဲမှုက ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (Uddhacca) က ို ဖြစ်စေပ  ြီး၊ ပညာမပါသ ော 

သဒ္ဓါလွနက်ဲမှုက အယ ုံလွယ်ခြင ်းက ို ဖြစ်စေပါသည်။ ဤမမျှတမှုမ  ျားသည် စိတ်ဒဏရ်ာရငှမ်  ျားတွင ်

တ  ွေ့ရလ ေ့ရ ှိသ ော အလွနအ်မင ်း တုနလ်ှုပ်ခြင ်း (Hyperarousal) သ  ို့မဟုတ် ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း 

(Hypoarousal) အခ ြေအနေမ  ျားနငှ ့် က ိုက်ညီနေပါသည်။ 

 

3.4.4 Akusala Citta and Dysregulated Neural Loops 

(၃.၄.၄ အကသု ိုလစ်တိန်ငှ ့် ထနိ ်းည ှိမှုပျကယ်ငွ ်းနေသ ော အာရ ုံက  ြောဝဲဂယကမ်  ျား) 

စိတ်ဒဏရ်ာ သုတေသနမ  ျားက ၎င ်း၏ အဓိကရ ောဂါလက္ခဏာက ို "အတိတ်က ပစ္စုပ္ပနက် ို 

ပြနပ် ေးဆ ွဲခြင ်း" (Van der Kolk, 2014) ဟု သတ်မှတ်ပါသည်။ ဦးန  ှောက်အတွင ်းရ ှိ အန္တရာယ်က ို 

တ  ုံ့ပြနသ် ော အာရ ုံက  ြောပတ်လမ ်းမ  ျား (Amygdala) မ ှာ အမ ြဲန  ိုးက  ြားနေပ  ြီး၊ ပစ္စုပ္ပနက် ို 

ဆငခ်ြငသ်  ုံးသပ်သည ့် ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက် (Prefrontal cortex) မ ှာမူ အလုပ်မလုပ်န ိုငတ်  ော့ပါ။ 

ဘ ေးကင ်းနေသည ့် အခ ြေအနေတွငပ်င ် အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် ခ ြိမ ်းခ  ြောက်မှုက ို တ  ုံ့ပြနသ်ည ့် 

သသံရာထ၌ဲ လည်နေတတ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာကလည ်း အလ ားတူဖြစ်စဉ်က ို ဖ  ော်ပြပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ဒ ေါသနငှ ့် မ ောဟတ  ို့တွင ်

အမြစ်တွယ်သ ော အကုသ ိုလစ်ိတ်မ  ျား ထပ်ခါတလဲလဲ ဖြစပ် ေါ်နေခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ ၎င ်းတ  ို့က သမိြငမ်ှုနငှ ့် 

စေတနာတ  ို့က ို ပ ုံဖျက်လ ိုက်ပါသည်။ စိတ်ခဏတ ိုင ်းတငွ ် အနသုယကိလေသာမ  ျား (Anusaya) 

ကိန ်းဝပ်ကျနရ်စ်ပ  ြီး ဆင ်းရခဲြင ်းသသံရာက ို ဖနတ် ီးပါသည်။ Red Dot မူဘ ောငတ်ွင ်ဤဝဲဂယကက် ို 

"ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှု ပျက်ယွင ်းခြင ်း" — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အသစိတိက် ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မ 

(Paccuppanna dhamma) နငှ ့် တစ်သ ားတည ်း မဖြစ်န ိုငခ်ြင ်း — ဟု န ားလည်ပါသည်။ 

အာနာပါနဿတိနငှ ့် ရေတကွ်ခြင ်း (Gaṇ anā ) နည ်းလမ ်းမ  ျားမှတစ်ဆင ့် ဤပျက်ယငွ ်းမှုက ို 

ပြနလ်ည်ပ ြုပြငန် ိုငပ်ါသည်။ လေပ ေါ်တွင ် သတအိစဉ်မပြတ ် ထ ားခြင ်းသည် အသစိိတ်နငှ ့် 

အာရ ုံက  ြောစနစ် နစှ်ခုလ  ုံးက ို စည ်းချက်ညီစေပ  ြီး ကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျား စနစ်တကျ 

ဖြစ်ပ ေါ်လာစေပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် က ိုယ်ကျင ့်တရ ား စငက်ြယ်စေခြင ်းနငှ ့် အာရ ုံက  ြောစနစ ်

ထနိ ်းည ှိခြင ်းတ  ို့သည် တစ်ခုတည ်းသ ော ပ ေါင ်းစည ်းဖြစစ်ဉ်၏ ရှုထ ောင ့်နစ်ှခုသာ ဖြစပ်ါသည်။ 
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3.4.5 The Red Dot as a Neurophenomenological Integration Point 

(၃.၄.၅ န ျူရ ို ဖြစစ်ဉ်လ ေ့လာမှုဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှတအ်ဖြစ ်Red Dot) 

ဤဆ  ွေးန  ွေးချက်အတငွ ်း "Red Dot" (အမှတနီ်) သည် ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ 

တငစ် ားချကတ်စ်ခုဖြစ်သလ ို န ျူရ ို ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှုဆ ိုငရ်ာ အဆ ိုပ ြုချက်တစ်ခုလည ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

၎င ်းသည် သတ ိ (Sati) အဆက်မပြတရ် ှိနေပ  ြီး အာရ ုံက  ြောစနစ်က လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို 

ခံစ ားရသည ့် အမှတ်က ို ညွှနပ်ြပါသည်။ 

• အဘဓိမ္မာအရ: ၎င ်းသည် သတိသမ္ပဇဉ်နငှ ့်အတူ ကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျား အပြတအ်တ ောက်မရ ှိ 

ဖြစ်ပ ေါ်နေခြင ်းနငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ 

• န ျူရ ို စိတပ်ညာအရ: ၎င ်းသည် ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက်၊ စိတ်ခံစ ားမှုကွနရ်က်နငှ ့် 

အတွင ်းပ ိုင ်းခံစ ားမှုစနစ်တ  ို့က  ြား တစ်သ ားတည ်းကျမှုက ို ပြသပါသည်။ 

• ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှုအရ: ၎င ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်သ ော င ြိမ်သက်ခြင ်း — စိတ်၏ 

အခ ျိနက်ာလတစ်လ  ျှောက် ခရ ီးသ  ွားနေသ ော အလ ေ့အထ ရပ်တန  ့်သ  ွားခြင ်း — အဖြစ ်

ခံစ ားရပါသည်။ 

3.4.6 Toward a Contemplative Neuropsychology of Healing 

(၃.၄.၆ ကသုခြင ်းဆ ိုငရ်ာ ဘာဝနာအခ ြေပ ြု န ျူရ ိုစိတပ်ညာဆသီ  ို့) 

ဤရှုထ ောင ့်မ  ျားက ို ပ ေါင ်းစပ်ခြင ်းဖြင ့်၊ အဘဓိမ္မာသည် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံက 

လက်တ  ွေ့တ ိုင ်းတာနေသ ော ဖြစ်စဉ်မ  ျားက ို ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှုဆ ိုငရ်ာ မ ြေပ ုံအဖြစ် 

ပ ံ့ပ  ိုးပ ေးနေက  ြောင ်း ဤသုတေသနက အဆ ိုပ ြုပါသည်။ အကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျားသည် 

ထနိ ်းည ှိမှုပျက်ယွင ်းသ ော အာရ ုံက  ြောဝဲဂယက်မ  ျားနငှ ့် က ိုက်ညီပ  ြီး၊ ကသု ိုလစ်ိတ်မ  ျားသည် 

ဟနခ်ျက်ညီသ ော အာရ ုံစ ိုက်မှုနငှ ့် က ိုက်ညီကာ၊ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတမှုမ ှာ အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ 

အက ောင ်းဆ  ုံး ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ စနစ်နစှ်ခုလ  ုံးက တူညီသ ော မူတစ်ခုတွင ်

ဆ ုံတ  ွေ့ ကြပါသည် - "အသငွက် ူးပ  ြောင ်းမှု (Transformation) ဆ ိုသည်မ ှာ အာရ ုံစ ိုကမ်ှု 

(Attention) က ို ပြန်လည်လ ေ့ကျင ့်ပ ေးခြင ်းမှတစ်ဆင ့်သာ ဖြစ်ပ ေါ်သည်" ဟူသ ောအချက ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် တရ ားဘာဝနာသည် က ိုယ်ကျင ့်တရ ား စငက်ြယ်စေခြင ်းသာမက 

အာရ ုံက  ြောဆ ိုငရ်ာ ပ  ြောင ်းလဲမှု (Neuroplastic change) က ိုလည ်း ဖြစ်စေပါသည်။ 
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စဉ်ဆက်မပြတ်သ ော သတိအ ားဖြင ့် က  ြောက်ရ  ွံ့ ခြင ်း၊ တပ်မက်ခြင ်းနငှ ့် ရ  ှောငလ် ွှဲခြင ်းဟူသ ော 

အလ ေ့အထမ  ျားက ို တဖြည ်းဖြည ်း ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်န ိုငပ်ါသည်။ ကသုခြင ်း (Healing) 

ဆ ိုသည်မ ှာ စိတ်က ူးယဉ်ဆနသ် ော ဖြစ်ရပ်တစ်ခုမဟုတ်ဘ ဲ မမ ြဲခြင ်းတရ ား (Impermanence) 

နငှ ့်အညီ ဇီဝကမ္မဗေဒနငှ ့် စတိ်ပညာပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြနလ်ည်ခ ျိနည် ှိခြင ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤပ ေါင ်းစပ်မှုက ို အ ောက်ပါအတ ိုင ်း အကျဉ်းခ ျုပ် 

ဖ  ော်ပြထ ားပါသည် - 

"စိတ်က ို စငက်ြယ်စေခြင ်း (Citta-visuddhi) နငှ ့် အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို ထနိ ်းည ှိခြင ်းတ  ို့သည် 

တူညီသ ော လှုပ်ရ  ှားမှုတစ်ခုတည ်းသာ ဖြစ်ပါသည် — ၎င ်းမ ှာ ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်သ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။"
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 (အခန ်း ၄ — ပစ္စုပ္ပန်၌ ရ ှိနေခြင ်းက ို ရ ှာဖ ွေခြင ်း) 

 CHAPTER 4: The Search for Presence 

 

 

4.1 The Limits of Technique: Why Mindfulness Alone May Fail 

without Safety 

(၄.၁ နည ်းစနစ၏် အကန  ့်အသတမ်  ျား — လ ုံခ  ြုံမှုမရ ှိဘ ဲသတတိစခ်ုတည ်းဖြင ့် 

အဘယက်  ြောင ့် မအ ောငမ်ြငန် ိုငသ်နည ်း) 

ခေတ်သစ်ဆ  ွေးန  ွေးမှုမ  ျားတငွ ် သတ ိ (Mindfulness) က ို စိတ်ဒဏရ်ာမ  ျားက ို 

ကုသပ ေးန ိုငခ်ြင ်း၊ စ  ိုးရိမ်စိတက် ို လ   ျှော့ချပ ေးခြင ်းနငှ ့် ဝိပဿနာဉာဏက် ို ဖြစ်ပ ေါ်စေန ိုငခ်ြင ်းစသည ့် 

အရာအ ားလ  ုံးအတွက် အစမွ ်းထက်သ ော နည ်းစနစ်တစ်ခုအဖြစ် တငပ်ြလ ေ့ရ ှိကြပါသည်။ သ  ို့သ  ော် 

ရေရှည်တရ ားအ ားထတု်မှု အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားနငှ ့် ခေတသ်စ် စိတ်ဒဏရ်ာ သုတေသနမ  ျားအရ 

လ ုံခ  ြုံမှုဆ ိုငရ်ာ အခ ြေခံအတုမ်ြစ် (Foundation of safety) မရ ှိဘ ဲ ကျင ့်က ြံသ ော သတိသည် 

မိမိဖ ြေရှင ်းလ ိုသ ော စိတပ် ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှုမ  ျားက ိုပင ် ပြနလ်ည်ဖြစ်ပ ေါ်စေန ိုငက်  ြောင ်း 

တ  ွေ့ ရ ှိရပါသည်။ ဤအပ ိုင ်းတငွ ် ခန္ဓာက ိုယ်တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် အတွင ်းစိတ်ယ ုံကြည်မှုတ  ို့ 

ကင ်းက ွာနေသ ော ဘာဝနာနည ်းစနစ်သည် အဘယ်က  ြောင ့် စစ်မှနသ် ော ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်၌ 

ရ ှိနေခြင ်းက ို မတည်ဆ ောက်န ိုငရ်သနည ်း ဆ ိုသည်က ို ဆန ်းစစ်ထ ားပါသည်။ 

တရ ားအ ားထတုသ်ူ အမ  ျားအပ  ြားသည် သတိပဋ္ဌာနက်ျင ့်စဉ်က ို စတငခ် ျိနတ်ငွ ်

စိတ်သက်သာရာရမည ့်အစ ား စိတ်ဆင ်းရဲမှုမ  ျား ပ ိုမ ိုပြင ်းထနလ်ာက  ြောင ်း အစရီငခ်ကံြပါသည်။ 

အာရ ုံစ ိုကမ်ှုသည် ခန္ဓာက ိုယ်ခံစ ားချက ် သ  ို့မဟုတ် စိတ်အက  ြောင ်းအရာမ  ျားဆသီ  ို့ 

လှည ့်လ ိုက်သ ောအခါ မဖ ြေရှင ်းရသ ေးသ ော စိတ်ဒဏရ်ာမ  ျားသည် အလွနအ်မင ်း က  ြောက်ရ  ွံ့ ခြင ်း၊ 

ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ အဆက်ပြတ်ခြင ်း (Dissociation) အဖြစ် 

ပ ေါ်ထကွ်လာတတ်ပါသည်။ ထ ိုအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို သမာဓိအ ားနည ်းခြင ်းက  ြောင ့်ဟု မ  ှားယွင ်းစ ွာ 
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အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်လ ေ့ရ ှိကြသ  ော်လည ်း၊ အမှနစ်ငစ်စ်တငွ ် ယင ်းသည် အာရ ုံက  ြောစနစ်က 

မပ ေါင ်းစည ်းရသ ေးသ ော ခ ြိမ ်းခ  ြောက်မှုမ  ျားက ို ပြနလ်ည်န  ှိုးဆွလ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာသုတေသနက ဤဖြစ်စဉ်က ို Implicit memory (မသစိိတ်မှတ်ဉာဏ)် 

န  ိုးက  ြားလာခြင ်းဟု သတ်မတှ်ပ  ြီး၊ အသစိိတ်က မထနိ ်းခ ျုပ်န ိုငခ်ငမ် ှာပင ် ခန္ဓာက ိုယက် အန္တရာယ်က ို 

အလျငအ်မြန ် တ  ုံ့ပြနလ် ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည် (Van der Kolk 2014)။ လ ုံလ ောက်သ ော 

ဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ လ ုံခ  ြုံမှုမရ ှိဘ ဲ သတထိ ားခြင ်းသည် ပ ေါင ်းစည ်းမှုမပါသ ော 

"ထတိ  ွေ့ မှုသက်သက်" (Exposure without integration) သာ ဖြစ်သ  ွားတတ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ဤယန္တရ ားသည် တရ ားထ ိုငစ်ဉ်အတွင ်း အကသု ိုလစိ်တ ်

(Akusala cittas) မ  ျား လွှမ ်းမ  ိုးနေခြင ်းနငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ ဒ ေါသနငှ ့် မ ောဟတ  ို့ လွှမ ်းမ  ိုးသ ောအခါ 

စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်း (Observation) က ိုယ်တ ိုငက် ပ ုံပျက်သ  ွားပါသည်။ သတိ (Sati) သည် ၎င ်း၏ 

ကြည်လငသ် ော သဘာဝက ို ဆ  ုံးရ  ှုံးသ  ွားပ  ြီး က  ြောက်ရ  ွံ့ မှု၊ တွန ်းကနမ်ှု သ  ို့မဟုတ် ဝေခ ွဲမရမှုတ  ို့နငှ ့် 

ရ ောထ  ွေးသ  ွားပါသည်။ မျှတမှုမရ ှိဘ ဲ အ ားထတု်သ ော ဘာဝနာသည် လတွ်မ  ြောက်ရာလမ ်း 

မဟုတ်တ  ော့ဘ ဲ ဖိအ ားအ ောက်တွင ် မိမိက ိုယ်က ိုယ် စ ောင ့်ကြည ့်နေရသည ့် အခ ြေအနေသာ 

ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

အဘဓိမ္မာက အလ ေးပ ေးသည်မ ှာ သတ ိ (Sati) သည် သ ီးခ  ြားခ ွဲထတု်လ ိုကလ်ျှင ်

ကျင ့်ဝတ်အရရ ော လုပ်ဆ ောငခ်ျက်အရပါ က  ြားနေ (Neutral) သာ ဖြစ်သည်ဟူသ ောအချက ်

ဖြစ်ပါသည်; ၎င ်းသည် သဒ္ဓါ၊ ဝီရိယ၊ သမာဓ ိ စသည ့် ကုသ ိုလ်စေတသကိ်မ  ျား၏ 

ထ ောက်ပ ံ့မှုရ ှိမှသာလျှင ် လတွ်မ  ြောက်မှုက ို ပ ေးန ိုငပ်ါသည်။ ဤအထ ောက်အပ ံ့မ  ျား မရ ှိလျှင ်

သတိသည် စ  ိုးရိမ်စိတ်ဖြင ့် မိမိက ိုယ်က ိုယ် စ ောင ့်ကြည ့်နေခြင ်း (Anxious self-monitoring) 

အဆင ့်သ  ို့ လ  ျောကျသ  ွားပါသည်။ ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်း (Presence) က ို အာရ ုံစ ိုက်မှုတစ်ခုတည ်းဖြင ့် 

အတင ်းအကြပ် မလုပ်ယူန ိုငပ်ါ; ၎င ်းက ို လ ုံခ  ြုံမှု၊ ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် မျှတသ ော အ ားထတ်ုမှုတ  ို့ဖြင ့်သာ 

ထနိ ်းသမိ ်းန ိုငပ်ါသည်။ 

ဤအကန  ့်အသတ် ဖြစ်ပ ေါ်ရခြင ်းမ ှာ သတသိည် စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့် ပျက်စ ီးသ  ွားသ ော 

"ကာလစနစ်" (Temporal system) အတငွ ်း၌ပင ် အလုပ်လုပ်ရသ ောက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

အာရ ုံက  ြောစနစ်က အန္တရာယ်က ို ခံစ ားမိသ ောအခါ အသစိိတသ်ည် ပစ္စုပ္ပနတ်ွင ်

အခ ြေမစ ိုက်န ိုငတ်  ော့ပါ။ ဥဒ္ဓစ္စ-ကကု္က ုစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းနငှ ့် န ောငတ်) သသံရာသည် စတိ္တ ဝီထမိ  ျားက ို 

လွှမ ်းမ  ိုးသ  ွားပ  ြီး အသတိရ ားက ို အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်ဆသီ  ို့ က ူးချည်သန ်းချည် 

ဆ ွဲခ ေါ်သ  ွားပါတ  ော့သည်။ ထ ိုသ  ို့သ ော အခ ြေအနေတွင ် သတိထ ားရန ် က   ြိုးစ ားခြင ်းသည် 
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မုနတ် ိုင ်းထနန်ေသ ော ကနရ်ေပြငက် ို င ြိမ်အ ောငလ်ုပ်ရန ်က   ြိုးစ ားနေသက ဲ့သ  ို့ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ယ ောဂီသည် ပထမဦးစ ွာ လ ုံခ  ြုံမှုဆ ိုငရ်ာ အခ ြေခံအုတမ်ြစ် — Red Dot 

Healing Theory က Red Ground (မ ြေန)ီ ဟု ခ ေါ်ဆ ိုသ ော — အခ ြေအနေက ို 

တည်ဆ ောက်ရပါမည်။ ၎င ်းသည် သတိက ို မတည်မင ြိမ်ဖြစ်စေမည ့်အစ ား ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို 

ဖြစ်စေသည ့် ခ ိုငမ်ာသ ော အခ ြေခံ ဖြစ်ပါသည်။ လက်တ  ွေ့အ ားဖြင ့် ဤလ ုံခ  ြုံမှုတွင ် အပြနအ်လှန ်

အမ ှီပ ြုနေသ ော ကဏ္ဍနစှ်ခု ရ ှိပါသည် - 

• စိတပ် ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လ ုံခ  ြုံမှု (Psychological safety): သဒ္ဓါ (ယ ုံကြည်မှု) အပ ေါ် အခ ြေခံသည် 

- ကျင ့်စဉ်၊ ဆရာနငှ ့် လမ ်းစဉ်အပ ေါ် ယ ုံကြည်စတိ်ချမှု ရ ှိခြင ်း။ 

• ဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ လ ုံခ  ြုံမှု (Physiological safety): Parasympathetic စနစ ်

န  ိုးက  ြားမှုအပ ေါ် အခ ြေခံသည် - ခန္ဓာက ိုယ်က အန္တရာယက်င ်းက  ြောင ်း အသအိမှတ်ပ ြုခြင ်း။ 

ဤကဏ္ဍနစှ်ခုလ  ုံး ရ ှိမှသာလျှင ် ကသု ိုလစိ်တ ် (Kusala citta) မ  ျားသည် စိတခ်ျရစ ွာ 

ဖြစ်ပ ေါ် န ိုငပ်ါသည်။ ယင ်းတ  ို့မရ ှိလျှင ် သတိသည် ကရဏုာပါသ ော သမိြငမ်ှုမဟုတဘ် ဲ

စက်ရုပ်ဆနသ် ော အာရ ုံစ ိုက်မှုသာ ဖြစ်သ  ွားပါလိမ ့်မည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် နည ်းစနစ၏် 

အကန  ့်အသတ်ဆ ိုသည်မ ှာ နည ်းလမ ်း၏ ကျရ  ှုံးမှုမဟုတ်ဘ ဲ "ထနိ ်းက  ျောင ်းမှု" (Containment) 

မရ ှိခြင ်းက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်က လ ုံခ  ြုံမှုက ို မခံစ ားရလျှင ်စိတ်သည် ပစ္စုပ္ပန၌် မနေန ိုငပ်ါ။ 

Red Dot Healing Theory က သတိက ို သ ီးခ  ြားနည ်းစနစ်တစ်ခုအဖြစ် မဟုတဘ် ဲလ ုံခ  ြုံမှု၊ ခန္ဓာ၌ 

အခ ြေစ ိုက်မှုနငှ ့် မျှတမှုတ  ို့ ပါဝငသ် ော ဆက်စပ်နယ်ပယ်အတွင ်းရ ှိ အစိတ်အပ ိုင ်းတစ်ခုအဖြစ ်

ပြနလ်ည်အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုပါသည်။ ယင ်းတ  ို့သည် ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်းက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိရနအ်တကွ ်

မရ ှိမဖြစ်လ ိုအပ်သ ော အခ ြေခံအချက်မ  ျား ဖြစက်ြပါသည်။ 

 

4.2 The Need for Somatic Containment before Deep Meditation 

(၄.၂ နကရ် ှိုင ်းသ ော ဘာဝနာမတ ိုငမီ် ခန္ဓာက ိုယ၌် ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှု 

လ ိုအပ်ခြင ်း) 

လ ုံခ  ြုံမှုမရ ှိဘ ဲ သတတိစ်ခုတည ်းက ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်းက ို မတည်ဆ ောက်န ိုငလ်ျှင ်

ခန္ဓာက ိုယ်၌ ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှု (Somatic containment) က ို ပ   ျိုးထ ောငခ်ြင ်းမ ှာ မရ ှိမဖြစ ်

လ ိုအပ်လာပါသည်။ ဖ ားအ ောက်တ ောရ နည ်းစနစ်တငွ ်ဤမူက ို အာနာပါနဿတိနငှ ့် ရေတွက်ခြင ်း 
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(Gaṇanā) ၏ ကနဦးအဆင ့်မ  ျားတွင ် တ  ွေ့ န ိုငပ်ါသည်။ နက်ရ ှိုင ်းသ ော သမာဓိမဖြစ်ပ ေါ် မ ီ

ခန္ဓာက ိုယ်သည် င ြိမ်သကန်ေရမည်၊ အသကရ် ှူမှုသည် အဆက်မပြတ်ဖြစ်နေရမည်ဖြစ်ပ  ြီး၊ 

အသတိရ ားသည် ရငှ ်းလင ်းစ ွာ သတ်မှတ်ထ ားသ ော နယ်ပယ်အတွင ်း စုစည ်းနေရပါမည်။ 

ဤသည်မ ှာ သမာဓိ၏ ဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ အခ ြေခံမ ြေပြင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်ဆရာတ  ော်က  ြီး၏ လမ ်းညွှနမ်ှုမ  ျားတွင ် အဖနတ်လဲလ ဲ

အလ ေးပ ေးထ ားသည ့်အတ ိုင ်း လေအပ ေါ်တွင ်အပြတ်အတ ောက်မရ ှိဘ ဲဆက်တ ိုက်သနိေခြင ်းသည် 

အ ားစ ိုက်ထတု်နေရသ ော အဆင ့်မှ တည်င ြိမ်မှု (Stability) သ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းသ  ွားသည ့် အမှတ်အသ ား 

ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်၏ တုနလ်ှုပ်မှုမ  ျားက စိတ်က ို မပ  ြိုက ွဲစေတ  ော့သည ့် အမှတ်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ ဤသမိြငမ်ှုသည် စိတ်ဒဏရ်ာသအီ ိုရီက ဖ  ော်ပြသ ော Somatic containment နငှ ့် 

မ  ျားစ ွာ တူညီပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ခန္ဓာက ိုယ်က ခံစ ားချက်မ  ျားက ို ပ  ြိုလဲမသ  ွားဘ၊ဲ စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 

အဆက်မပြတဘ် ဲ သ  ို့မဟုတ် ခုခံမှုမဖြစ်ဘ ဲ လက်ခံထ ားန ိုငစ်ွမ ်း ရ ှိခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာ 

ကုသရ ေးတွင ် "ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှု" ဆ ိုသည်မ ှာ အသကရ် ှူခြင ်း၊ နလှ  ုံးခုနခ်ြင ်း၊ အပူအအ ေး စသည ့် 

အတွင ်းပ ိုင ်းအချက်ပြမှုမ  ျားက ို "အသကရ်ှငသ်နရ် ေး တ  ုံ့ပြနမ်ှုမ  ျား" (Survival reflexes) 

မဖြစ်ပ ေါ်စေဘ ဲသရိ ှိန ိုငခ်ြင ်းက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာအရ ဤမူက ို ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (Pañca indriyāni) မျှတမှုဖြင ့် ရှင ်းပြထ ားပါသည်။ 

ဝီရိယနငှ ့် သမာဓ ိ မျှတသ ောအခါ ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (Uddhacca) င ြိမ်သကသ်  ွားပ  ြီး အသစိိတ်သည် 

အာရ ုံပ ေါ်တွင ်တည်င ြိမ်သ  ွားပါသည်။ ဤမျှခ ြေသည် ဝိပဿနာဉာဏအ်တကွ် မရ ှိမဖြစ ်လ ိုအပ်သ ော 

အခ ြေခံအချက် ဖြစ်ပါသည်။ 

ခန္ဓာက ိုယ်၌ ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှုမရ ှိလျှင ် ဘာဝနာသည် စိတ်ဒဏရ်ာ၏ 

တုနလ်ှုပ်ခ  ျောက်ခ  ျားမှုမ  ျားက ိုသာ ထပ်မံသရုပ်ဖ  ော်နေတတ်ပါသည်။ ယ ောဂသီည် အပြငပ်န ်းတွင ်

င ြိမ်သက်နေသ  ော်လည ်း အတွင ်းစိတ၌် အလွနအ်မင ်း တနုလ်ှုပ်ခြင ်း (Hyperarousal) နငှ ့် ပ  ြိုလဲခြင ်း 

(Collapse) တ  ို့က  ြား သသံရာလည်နေတတ်ပါသည်။ တင ်းမာခြင ်းနငှ ့် ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်းတ  ို့ တစ်လှည ့်စီ 

ဖြစ်ပ ေါ်နေခြင ်းသည် မဖ ြေရှင ်းရသ ေးသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို ထနိ ်းခ ျုပ်ရန ် က   ြိုးစ ားနေသည ့် 

အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ ပြယုဉ်ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ င ြိမ်သက်ခြင ်းက ို ဤက ဲ့သ  ို့သ ော စနစ်အတွင ်းသ  ို့ 

အတင ်းအကြပ် သွတသ်ွင ်း၍ မရပါ; ၎င ်းက ို စည ်းချကညီ်သ ော အာရ ုံစ ိုက်မှု — အသက်ရ ှူခြင ်း၊ 

ခန္ဓာက ိုယ်ခံစ ားချက်နငှ ့် အသတိရ ားတ  ို့က ို တစသ် ားတည ်းဖြစ်အ ောင ်ည ှိယူခြင ်း — မှတစ်ဆင ့်သာ 

တဖြည ်းဖြည ်း လ ေ့ကျင ့်ယူရပါမည်။ 

အဘဓိမ္မာကလည ်း အလ ားတူပင ် ဆ ိုထ ားပါသည် - ကုသ ိုလ်သတိသည် ၎င ်း၏ 
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န ီးကပ်သ ောအက  ြောင ်းရင ်း (Padaṭṭhāna) ဖြစ်သ ော "တည်င ြိမ်သ ော ခန္ဓာက ိုယ်အခ ြေခံ" 

ရ ှိမှသာလျှင ် ဖြစ်ပ ေါ် န ိုငပ်ါသည်။ ဤခန္ဓာက ိုယ ် က  ျောက်ဆ ူးမပါဘ ဲ သတိသည် 

အဆက်မပြတဖ်ြစ်မှုက ို မထနိ ်းသမိ ်းန ိုငပ်ါ။ 

ဤသမိြငမ်ှုသည် Red Dot Healing Theory ၏ ပထမဆ  ုံးသ ော လုပ်ဆ ောငခ်ျက်ဆ ိုငရ်ာ 

အခ ြေခံမူက ို ချမှတ်ပ ေးပါသည် - "ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှုသည် ဝိပဿနာဉာဏ်၏ ရ  ှေ့ပ  ြေးဖြစ်ရမည်" 

(Containment must precede insight)။ Red Dot သည် ခန္ဓာက ိုယ ်(Kā ya) က ို အသတိရ ား၏ 

ဗဟ ိုချက်အဖြစ် က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည် - ၎င ်းသည် ပ ိုမ ိုနက်ရ ှိုင ်းစ ွာ ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငန် ိုငရ်နအ်တွက် 

တည်င ြိမ်မှုပ ေးသ ော မ ြေပြငဖ်ြစ်ပါသည်။ ဖ ားအ ောက်ဆရာတ  ော်က  ြီး အမ ြဲသငက်  ြားသက ဲ့သ  ို့ - 

လေက မတည်င ြိမ်လျှင ် သ  ို့မဟုတ် ခန္ဓာက ိုယ်က တင ်းမာနေလျှင ် သမာဓိပင ် မဖြစ်ပ ေါ် န ိုငပ်ါ။ 

ယ ောဂီသည် လေက ို တွန ်းလှနအ် ားထတု်မည ့်အစ ား လေအတွင ်း၌ န ားခ ိုတတရ်န ်သငယ်ရူပါမည်။ 

ထ ိုအခါမှသာ အသတိရ ားသည် ပ  ြိုက ွဲခြင ်းမရ ှိဘ ဲ စိတ၏် ပ ိုမ ိုသမိ်မ  ွေ့သ ော အလ ွှာမ  ျားအတွင ်းသ  ို့ 

ဝငရ် ောက်န ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။ 

န ျူရ ိုစိတပ်ညာ ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ခန္ဓာက ိုယ်၌ ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှုသည် အတငွ ်းပ ိုင ်း 

ခံစ ားမှုကွနရ်က်မ  ျား (Insula နငှ ့် Anterior cingulate cortex) က ို ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက် 

ထနိ ်းည ှိမှုစနစ်မ  ျားနငှ ့် ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းနငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ ဤပ ေါင ်းစည ်းမှု 

တည်င ြိမ်သ  ွားသ ောအခါ စိတ်လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားက ို အလွနအ်မင ်း မတုနလ်ှုပ်ဘ ဲခံစ ားသရိ ှိန ိုငလ်ာပါသည် 

- ၎င ်းမ ှာ လုပ်ဆ ောငခ်ျကအ်ရ ဥပေက္ခာ (Equanimity) နငှ ့် တူညီပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ရ  ှေးဟ ောင ်းဘာဝနာ စိတ်ပညာနငှ ့် ခေတ်သစ ်

အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတ  ို့က ို ဤသ  ို့ ပ ေါင ်းက ူးပ ေးပါသည် - "မမ ြဲခြင ်းတရ ား (Impermanence) က ို 

ရှုမှတ်န ိုငရ်န၊် ပထမဦးစ ွာ မမ ြဲခြင ်းတရ ားအတငွ ်း၌ လ ုံခ  ြုံမှုက ို ခံစ ားတတ်ရမည်။" 

ထ  ို့က  ြောင ့် ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှုသည် ဝိပဿနာဉာဏ၏် ရ  ှေ့ပ  ြေးဖြစပ်ါသည်။ လ ုံခ  ြုံမှုသည် 

န  ိုးက  ြားမှုအတွက် အတ ားအဆ ီးမဟုတဘ် ဲအခ ြေခံအတု်မြစ်သာ ဖြစ်ပါသည်။ မြတ်စ ွာဘုရ ားရငှ၏် 

အနပုုဗ္ဗသကိ္ခာ (Gradual training) သည်လည ်း ဤအစဉ်အတ ိုင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည် - သလီ (Sīla)၊ 

ခန္ဓာက ိုယသ်ကတ် ောင ့်သကသ်ာရ ှိမှုနငှ ့် စိတတ်ည်င ြိမ်မှု တ  ို့သည် အဆင ့်မြင ့်ဉာဏစ်ဉ်မ  ျား၏ 

ရ  ှေ့ပ  ြေးဖြစက်ြပါသည်။ Red Dot မူဘ ောငက် ခေတ်သစယ် ောဂီမ  ျားအတွက် 

ဤရ  ှေးဟ ောင ်းအစဉ်အတ ိုင ်း ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည် - 

သလီ (Ethical restraint) → လ ုံခ  ြုံမှု (Safety) → ခန္ဓာ၌ အခ ြေစ ိုက်မှု (Embodiment) → 
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သတ ိ(Mindfulness) → သမာဓ ိ(Concentration) → ဝပိဿနာဉာဏ ်(Insight) 

ဤသဘာဝအစဉ်အတ ိုင ်း သ  ွားမှသာလျှင ် ဘာဝနာသည် လတွမ်  ြောကမ်ှု နငှ ့် ကသုခြင ်း 

ဟူသ ော ရည်ရွယ်ချက်နစှ်ခုလ  ုံးက ို ပ  ြီးမ  ြောက်စေန ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။ ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှုမရ ှိလျှင ်

သတိသည် ဒဏရ်ာက ို ပြနဖွ်င ့်ခြင ်း (Exposure) သာ ဖြစသ်  ွားတတ်ပ  ြီး၊ ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှုရ ှိလျှငမ်ူ 

သတိသည် အသငွက် ူးပ  ြောင ်းမှု (Transformation) ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။
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အပ ိုင ်း (၂) — သအီ ိုရီပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မူဘ ောင ်

(PART II — THEORETICAL FRAMEWORK) 

Red Dot Healing Theory ဖြစပ် ေါ်လာပ ုံ အစပ   ျိုးခြင ်း 
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အခန ်း ၅ — မူလအစနငှ ့် အခ ြေခံအတုမ်ြစမ်  ျား 

(Chapter 5: Origins and Foundations) 

၅.၁ သာသန ာ့ဘ ောငအ်တငွ ်း ကျင ့်က ြံစဉ် Red Dot အယအူဆ 

စတငပ် ေါ်ပ ေါကလ်ာပ ုံ 

(5.1 The Genesis of the Red Dot Concept during Monastic 

Training) 

Red Dot Healing Theory သည် စိတ်က ူးယဉ် သအီ ိုရီတစ်ခအုဖြစ ်

ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်းမဟုတဘ် ဲ လက်တ  ွေ့ကျင ့်က ြံမှုမှ ရရ ှိသ ော အသဉိာဏ ် (Lived insight) တစ်ခု 

ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် ထေရဝါဒတ ောရက  ျောင ်းတ ိုက်မ  ျားတွင ် ဖ ားအ ောကဆ်ရာတ  ော်က  ြီးနငှ ့် 

အရှငရ်ေဝတ တ  ို့၏ လမ ်းညွှနမ်ှုအ ောက်တွင ်နစှ်ပ ေါင ်းမ  ျားစ ွာ စနစ်တကျ ကျင ့်က ြံအ ားထတ်ုခ ဲ့သည ့် 

အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားမှ ပ ေါင ်းခံရရ ှိလာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ သာသန ာ့ဘ ောငတွ်င ် နေထ ိုငစ်ဉ် 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်က ို ဝိသဒု္ဓမိဂ်လာ အစဉ်အတ ိုင ်း ကျင ့်က ြံခ ဲ့ပါသည် - သလီဝိသဒု္ဓ ိ

(အကျင ့်သလီစငက်ြယ်ခြင ်း) မှ စတင၍်၊ စိတ္တ ဝသီုဒ္ဓ ိ (စိတ်စငက်ြယ်ခြင ်း) သ  ို့ တက်လှမ ်းကာ 

ဝိပဿနာဉာဏ ်(Insight knowledge) တွင ်အဆ  ုံးသတခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤက ဲ့သ  ို့ ပြင ်းထနသ် ော ကျင ့်စဉ်အတွင ်း၌ ကျွန ်ုပ်က ိုယ်တ ိုငန်ငှ ့် အခ  ြားယ ောဂီမ  ျားတွငပ်ါ 

ထပ်တလဲလ ဲ ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော ပ ုံစံတစ်ခုက ို သတိပ ြုမိလာပ  ြီး ၎င ်းမ ှာ န ောငတ်ငွ ် Red Dot 

အယူအဆ ဖြစ်လာခ ဲ့ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ "နည ်းစနစပ် ိုင ်းအရ ကျွမ ်းကျငသ်  ော်လည ်း ပစ္စုပ္ပန၌် 

တည်နေရန ် ခက်ခဲနေခြင ်း" ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ယ ောဂီအမ  ျားအပ  ြားသည် ပါဠစိာပေမ  ျားက ို 

ကျွမ ်းကျငစ် ွာ ရွတ်ဆ ိုန ိုငပ်  ြီး ကမ္မဋ္ဌာန ်း ၄၀ က ို တိကျစ ွာ ခ ွဲခ  ြားပြန ိုငသ်  ော်လည ်း၊ သူတ  ို့၏ 

အာရ ုံစ ိုကမ်ှုမ ှာ ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (Restlessness) နငှ ့် ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း (Dullness) က  ြားတငွ ် မက ြာခဏ 

ပ  ြိုက ွဲနေတတ်ပါသည်။ ဤနေရာတွင ် အခ ြေခံကျသ ော မ ေးခွန ်းတစ်ခု ပ ေါ်လာပါသည် - 

"နည ်းစနစ်က မှန်နေပါလျကန်ငှ ့် အဘယက်  ြောင ့် ပစ္စုပ္ပန်၌ ရ ှိနေခြင ်း (Presence) က 

ပ  ြိုလနဲေရသနည ်း?" 

အခ   ျို့အခ ျိနမ်  ျားတငွ ် ဝီရိယ (Effort) က လွနက်ဲနေပ  ြီး ဥဒ္ဓစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) ဖြစ်စေပါသည်; 

အခ   ျို့အခ ျိနမ်  ျားတငွမ်ူ င ြိမသ်က်မှုက က ောသဇ္ဇ (ပျဉ်းရိခြင ်း) သ  ို့ လ  ျောကျသ  ွားတတ်ပါသည်။ 
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တရ ားထ ိုငခ် ျိန ် က ြာမြင ့်လာသ ောအခါ စစ်မှနသ် ော င ြိမ်သကမ်ှုန ောက်တွင ် ထ ိုင ြိမ်သက်မှုက ို 

ဆက်လက်ထနိ ်းထ ားလ ိုသ ော သမိ်မ  ွေ့သည ့် "အတ္တ " ပါဝငသ် ော အ ားထတု်မှု (Self-referential 

striving) က လ ိုက်ပါလာတတ်ပါသည်။ သမာဓ ိ နက်ရ ှိုင ်းလာတ ိုင ်း သမိ်မ  ွေ့သ ော တင ်းမာမှုတစ်ခ ု

ပ ေါ်လာတတ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ကြမ ်းတမ ်းသ ော ပ  ျံ့လွင ့်မှုမ   ျိုးမဟုတ်ဘ ဲ ထ ိုအခ ိုက်အတန  ့်က ို 

"ဖမ ်းဆုပ်ထ ားလ ိုသ ော ဆန္ဒ" သာ ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုဆန္ဒ (တင ်းမာမှု) ကပင ် မိမိထနိ ်းသမိ ်းလ ိုသ ော 

င ြိမ်သကမ်ှုက ို ပြနလ်ည်ဖျက်ဆ ီးပစ်ပါတ  ော့သည်။ 

အခ ျိနက် ြာလာသည်နငှ ့်အမျှ ဤပ ုံစံသည် အသဉိာဏအ်ဖြစ် ရင ့်ကျက်လာပါသည် - သတ ိ

(Mindfulness) ပျက်ယငွ ်းရခြင ်းမ ှာ အာရ ုံစ ိုကမ်ှု မလ ုံလ ောက်ခြင ်းက  ြောင ့် မဟုတ်ဘ ဲ မျှတမှု 

(Balance) မရ ှိခြင ်းက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်းက ို အတင ်းအကြပ် အ ားထတု်မှု 

သ  ို့မဟုတ် ထပ်တလဲလဲ ပ ြုလုပ်ခြင ်းဖြင ့် မရန ိုငပ်ါ; ၎င ်းသည် မျှခ ြေ (Equilibrium) — 

ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အ ားထတု်မှု၊ သတိနငှ ့် သက်တ ောင ့်သက်သာရ ှိမှုတ  ို့ ပဋပိက္ခမရ ှိဘ ဲ တိကျစ ွာ 

ဆ ုံစည ်းသည ့် အမှတ် — မသှာ ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသမိြငမ်ှုက ို အတည်ပ ြုပ ေးလ ိုက်သည ့် အဖြစ်အပျက်မ ှာ ဂဏနာ 

(ဝငလ်ေထကွလ်ေက ိုရေတကွခ်ြင ်း) ကျင ့်စဉ်အတွင ်း ဖြစ်ပ ေါ် ခ ဲ့ပါသည်။ ဆယ ့်င ါးမိနစ်ခန  ့် 

အပြတ်အတ ောက်မရ ှိဘ ဲ သတိကပ်ပ  ြီးန ောက် အာရ ုံစ ိုက်မှုသည် အာနာပါနဿတ ိ

(လေက ိုသတိထ ားခြင ်း) သ  ို့ သဘာဝအတ ိုင ်း က ူးပ  ြောင ်းသ  ွားခ ဲ့ပါသည်။ ထ ိုအခ ိုက်အတန  ့်တွင ်

ကျွန ်ုပ်သည် န ောငတ်ွင ်"Red Dot Moment" ဟု ခ ေါ်ဆ ိုမည ့် အတ  ွေ့အက  ြုံက ို ခံစ ားခ ဲ့ရပါသည်။ 

လေသည် ပ  ြီးပြည ့်စ ုံသ ော စည ်းချက်အတငွ ်း စ ီးဝငန်ေပ  ြီး အ ားစ ိုကရ်နမ်လ ိုဘ ဲ အလ ိုအလ  ျောက် 

ဖြစ်နေပါတ  ော့သည်။ အသတိရ ားသည် ရ  ှေ့သ  ို့တ  ိုးခြင ်း၊ န ောက်သ  ို့ဆုတ်ခြင ်း မရ ှိတ  ော့ဘ ဲ

ခ  ျောမ  ွေ့သ ော အဆက်မပြတ်မှုအတွင ်း၌ န ားခ ိုနေပါသည်။ အသစိိတ်နငှ ့် လေသည် တ ောက်ပ၍ 

င ြိမ်သက်သ ော၊ အခ ျိနက်ာလက ို က   ျော်လွနသ် ော "အမတှ"် တစ်ခုတည ်းတငွ ်ဆ ုံစည ်းသ  ွားသက ဲ့သ  ို့ 

ဖြစ်နေပါသည်။ ဤသညမ် ှာ မျက်စိဖြင ့် မြငရ်သ ော အာရ ုံမဟုတဘ် ဲ အတွင ်းစိတ်၏ 

သမိြငမ်ှုဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းက ို "ပစ္စုပ္ပန်၏ ဝငရ်  ိုး" (The axis of presence) ဟု ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် Red Dot (အမှတ်န)ီ သည် "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော မျှခ ြေ" (Embodied 

equilibrium) အတွက် တငစ် ားချက ် ဖြစ်လာခ ဲ့ပါသည် - ၎င ်းသည် အသစိိတက် အတိတ်နငှ ့် 

အနာဂတ်က  ြားတွင ် က ူးလ ူးနေခြင ်း ရပ်တန  ့်သ  ွားပ  ြီး ပစ္စုပ္ပန၏် လက်ငင ်းအခ ြေအနေတငွ ်

အပြည ့်အဝ ကိန ်းဝပ်နေသည ့် အခ ြေအနေ ဖြစ်ပါသည်။ 

န ောငတ်ွင ် အဘဓိမ္မာက ို သငက်  ြားပ ေးခြင ်းနငှ ့် ယ ောဂီမ  ျားက ို လမ ်းညွှနပ် ေးခြင ်းမ  ျား 
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ပ ြုလုပ်သ ောအခါ ဤဖြစစ်ဉ်က ို အခ  ြားသူမ  ျားတွငလ်ည ်း ထပ်တလဲလဲ တ  ွေ့ ရ ှိရပါသည်။ 

စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်မှုဖြင ့် အခ ျိနက် ြာမြင ့်စ ွာ ရုန ်းကနန်ေရသ ော ယ ောဂီမ  ျားသည် - ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် လေ၏ 

ဗဟ ိုချက်တွင ် နေထ ိုငရ်သက ဲ့သ  ို့ ခံစ ားရပ  ြီး၊ အတ  ွေ့အက  ြုံအ ားလ  ုံးက ို စုစည ်းပ ေးထ ားသ ော 

သ ေးငယ်သ  ော်လည ်း ထငရ်  ှားသည ့် င ြိမ်သက်မှုက ို ခံစ ားရက  ြောင ်း တူညီစ ွာ ပ  ြောပြလာကြပါသည်။ 

ဤသ  ို့ တူညီသ ော အစီရငခံ်မှုမ  ျားမှတစ်ဆင ့် Red Dot သည် က ိုယ်ပ ိုငတ်ငစ် ားချက်အဆင ့်မှ 

"ကုသခြင ်းဆ ိုငရ်ာ ယေဘယုျအခ ြေခံမ"ူ (General principle of healing) အဖြစ်သ  ို့ 

ပ  ြောင ်းလဲလာခ ဲ့ပါသည်။ ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်းသည် ဖိန ှိပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ထနိ ်းခ ျုပ်ခြင ်းတ  ို့မှ မလာဘ၊ဲ 

ဣန္ဒြေမ  ျား မျှတခြင ်းနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ၌် လ ုံခ  ြုံမှုရ ှိခြင ်း တ  ို့မှ လာခြင ်းဖြစ်က  ြောင ်း ထငရ်  ှားလာပါသည်။ 

Red Dot သည် အာရ ုံစ ိုကမ်ှု၊ လေနငှ ့် ဖြစ်တည်မှုတ  ို့ ဟနခ်ျက်ညီညီ ဆ ုံစည ်းရာ "ပ ေါင ်းစည ်းမှု၏ 

အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ ဗဟ ိုချက"် က ို က ိုယ်စ ားပ ြုလာပါတ  ော့သည်။ 

 

၅.၂ ပါဠတိ  ော် အခ ြေခမူံမ  ျား - ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတခြင ်း (ဝိသဒု္ဓမိဂ် ၁.၁၂၅–၁၂၆) 

(5.2 Canonical Roots: The Balance of the Five Faculties) 

ဘာဝနာ၌ မျှတမှု၏ အရ ေးပါပ ုံက ို လက်တ  ွေ့တ  ွေ့ ရ ှိချက်သည် ဝိသုဒ္ဓမိဂ်နငှ ့် 

အဘဓိမ္မာပိဋကတ်တ  ို့တွင ်တ ိုက်ရ ိုက် အခ ြေခံထ ားပါသည်။ အရှငမ်ဟာဗုဒ္ဓဃ ောသက ဣန္ဒြေင ါးပ ါး 

(Pañca indriyāni) မျှတစေရန ်အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ရငှ ်းပြထ ားပါသည် - 

သဒ္ဓါ အ ားက ောင ်းလွန ်းလျှင ် အယ ုံလွယ်ခြင ်း (Credulity) သ  ို့ ရ ောက်တတ်၏; ပညာ 

အ ားက ောင ်းလွန ်းလျှင ် က ောက်ကျစ်ခြင ်း (Cunning) သ  ို့ ရ ောက်တတ်၏။ ဝီရယိ 

အ ားက ောင ်းလွန ်းလျှင ် ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (Restlessness) သ  ို့ ရ ောက်တတ်၏; သမာဓ ိ

အ ားက ောင ်းလွန ်းလျှင ်ပျဉ်းရိခြင ်း (Indolence) သ  ို့ ရ ောက်တတ်၏။ သတသိည် ၎င ်းတ  ို့အ ားလ  ုံးက ို 

မျှတအ ောင ်ထနိ ်းသမိ ်းပ ေး၏။ 1 

ဤဟ ောက  ြားချက်သည် Red Dot Healing Theory ၏ မူဝါဒဆ ိုငရ်ာ အခ ြေခံအတု်မြစ ်

 

1 ဣန္ဒြိယသမတ္တ ပဋပိါဒန ံနာမ သဒ္ဓါဒနီ ံဣန္ဒြိယာန ံသမဘာဝကရဏ။ံ သစေ ဟိဿ သဒ္ဓနိ္ဒြိယံ ဗလဝံ 

ဟ ောတိ ဣတရာန ိ မန္ဒာန၊ိ တတ ော ဝီရိယိန္ဒြိယံ ပဂ္ဂဟကိစ္စံ၊ သတိန္ဒြိယံ ဥပဋ္ဌာနကိစ္စံ၊ သမာဓိန္ဒြိယံ 

အဝိက္ခေပကိစ္စံ၊ ပညိန္ဒြိယံ ဒဿနကိစ္စံ ကာတ ုံ န သက က္ ောတိ… (ဝိသုဒ္ဓမိဂ် ၁.၁၂၅–၁၂၆) 
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ဖြစ်ပါသည်။ ဝသိုဒ္ဓမိဂ်တငွ ် သတ ိ (Sati) ဆ ိုသည်မ ှာ အာရ ုံခစံ ားနေရ ုံသကသ်က် မဟုတ်ဘ ဲ

ဘာဝနာစနစ်တစ်ခုလ  ုံးက ို တက်ကြွစ ွာ ထနိ ်းည ှိပ ေးသူ (Active regulator) ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းသည် 

သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ သမာဓိနငှ ့် ပညာတ  ို့က ို ဟနခ်ျက်ညီအ ောင ်ည ှိပ ေးသ ော ဣန္ဒြေဖြစ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် 

သတိသည် စိတဝ်ိညာဉ်၏ ဝငရ်  ိုးက ဲ့သ  ို့ လုပ်ဆ ောငပ်ါသည် - ကျနရ် ှိသ ော ဣန္ဒြေမ  ျား 

လည်ပတ်နေသည ့် အလယ်ဗဟ ို မျှခ ြေမှတ်ပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

Red Dot မ  ော်ဒယတ်ွင ် ဖ  ော်ပြထ ားသ ော ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံသည် ဤစိတ်ပညာနငှ ့် 

ထပ်တူကျပါသည်။ နက်ရ ှိုင ်းသ ော အာနာပါနဿတတိွင ် တ  ွေ့ရသ ော Red Dot သည် 

မျက်စိဖြင ့်မြငရ်သ ော နမိတိ ် (Nimitta) သက်သက်မဟုတ်ဘ ဲ မျှတမှု၏ ဖြစ်စဉ်ပြယုဉ် 

(Phenomenological expression) ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ သတိက ဣန္ဒြေမ  ျားက ို အပြနအ်လှန ်

အထ ောက်အပ ံ့ပ ြုန ိုငရ်န ်တည်င ြိမ်သ  ွားစေသည ့် အခ ိုက်အတန  ့် ဖြစ်ပါသည်။ အဘဓိမ္မာအရ ဆ ိုလျှင ်

လ ောဘ၊ ဒ ေါသ၊ မ ောဟတ  ို့မှ ကင ်းစငသ် ော ကသု ိုလစိ်တ ် (Kusala cittas) မ  ျား အဆက်မပြတ ်

ဖြစ်ပ ေါ်နေခြင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ဤအမှတ်တွင ်ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လှုပ်ခတ်မှုမ  ျား ရပ်တန  ့်သ  ွားပ  ြီး 

အသတိရ ားသည် ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မ (Paccuppanna dhamma) ၌ န ားခ ိုနေပါတ  ော့သည်။ 

ဤမူအရ ဘာဝနာ၏ ရည်မနှ ်းချက်က ို အခ ြေခံကျကျ ပ  ြောင ်းလဲစေပါသည်။ သမာဓဖိြင ့် 

အတ  ွေး သ  ို့မဟုတ် စိတ်ခံစ ားမှုမ  ျားက ို ဖိန ှိပ်ခြင ်းဟ ု မ  ှားယွင ်းစ ွာ ယူဆတတ်ကြပါသည်။ သ  ို့သ  ော် 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ်နငှ ့် Red Dot မူဘ ောငန်စှ်ခုလ  ုံးက အတည်ပ ြုသည်မ ှာ - စငက်ြယ်ခြင ်းသည် 

ဖယ်ထတု်ခြင ်းမှ မဟုတဘ် ဲ မျှတခြင ်း မသှာ ဖြစ်ပ ေါ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဣန္ဒြေမ  ျားက ို 

တစ်ခုချင ်းစ ီ သ ီးခ  ြားမ ြှင ့်တငရ်ခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ စ ောင ်းက   ြိုးမ  ျားက ို ည ှိသက ဲ့သ  ို့ အပြနအ်လှန ်

ဆက်စပ်၍ ည ှိယူရခြင ်း ဖြစပ်ါသည် (ဤသည်မ ှာ အရငှဗု်ဒ္ဓဃ ောသက ိုယ်တ ိုင ်အသ  ုံးပ ြုခ ဲ့သ ော ဥပမာ 

ဖြစ်ပါသည်)။ စစ်မှနသ် ော သမာဓိသည် စိတ်က ို လှုပ်ရ  ှား၍မရအ ောင ်ခ ျုပ်န  ှောငထ် ားခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ

အ ားထတု်မှု၊ ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငမ်ှုတ  ို့ ပါဝငသ် ော ပ ေါင ်းစည ်းစနစ်အတငွ ်း၌ စိတက် ို 

ဟနခ်ျက်ညီညီ အလုပ်လုပ်စေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင ်း၌ ဤပါဠတိ  ော်လာ သငက်  ြားမှုသည် ကုသခြင ်း 

(Healing) အတွက် ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံဆ ိုငရ်ာ အခ ြေခ ံ (Matrix) က ို ပ ေးစွမ ်းပါသည်။ ဣန္ဒြေတစ်ခုစီသည် 

ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ စွမ ်းရည်သာမကဘ ဲ စိတ်ပညာနငှ ့် န ျူရ ိုဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ 

လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ  ျားက ိုပါ က ိုယ်စ ားပ ြုနေက  ြောင ်း ဇယ ား ၅.၁ တွင ်ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ 
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ဇယ ား ၅.၁။ ဣန္ဒြေင ါးပ ါးအ ား ပ ေါင ်းစည ်းထနိ ်းည ှိမှုစနစအ်ဖြစ ်ရှု မြငခ်ြင ်း 

ဣန္ဒြေ 

(Indriya) 

အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ 

လုပ်ဆ ောငခ်ျက ်

စိတ်ပညာ / 

န ျူရ ိုဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ ဆက်စပ်မှု 

သဒ္ဓါ 

(Faith) 

ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် 

သက်ဝငမ်ှု (ဝစိိကိစ္ဆာက ို 

ဆန  ့်ကျငသ်ည်) 

လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ပတ်သက်မှုဆ ိုငရ်ာ 

အာရ ုံက  ြောပတ်လမ ်းမ  ျား န  ိုးက  ြားခြင ်း; 

Parasympathetic ထနိ ်းည ှိမှု 

ဝီရိယ 

(Energy) 
အ ားထတ်ုမှုနငှ ့် ဇ ွဲလ  ုံ့လ 

လ  ှုံ့ဆ  ော်မှု (Motivational) နငှ ့် 

Dopaminergic လမ ်းက  ြောင ်းမ  ျား 

န  ိုးက  ြားခြင ်း 

သတ ိ

(Mindfulness) 

အာရ ုံစ ိုကမ်ှုက ို 

ထနိ ်းည ှိခြင ်းနငှ ့် စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်း 

Prefrontal-Insula ပ ေါင ်းစည ်းမှု; 

အတွင ်းပ ိုင ်းအာရ ုံခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ 

တစ်သ ားတည ်းဖြစ်မှု 

သမာဓ ိ

(Concentration) 

တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် 

တစ်ချက်တည ်းသ  ို့ 

ကျရ ောက်ခြင ်း 

Thalamo-cortical 

စည ်းချက်ညီမှု; စဉ်ဆက်မပြတ်သ ော 

အာရ ုံစ ိုကမ်ှုကွနရ်ကမ်  ျား 

ပညာ 

(Wisdom) 

ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငမ်ှုနငှ ့် 

လ ိုက်လ  ျောညီထ ွေရ ှိမှု 

ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက် (Prefrontal) က 

စိတ်ခံစ ားမှုဗဟ ို (Limbic) က ို ထနိ ်းည ှိခြင ်း; 

သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ပြနလ်ည်သ  ုံးသပ်မှု 

ဤဣန္ဒြေမ  ျား မျှတသ  ွားသ ောအခါ (Indriya-samatta) စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာသည် တစ်ပ  ြိုငတ်ည ်း 

ဟနခ်ျက်ညီညီ အလုပ်လုပ်ကြပါသည် - ၎င ်းက ို ခေတသ်စ် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတွင ် Autonomic 

regulation သ  ို့မဟုတ် Neural coherence ဟု ခ ေါ်ဆ ိုပါသည်။ ၎င ်းတ  ို့ မမျှတသ ောအခါ 

အကုသ ိုလ်စိတမ်  ျား ဖြစ်ပ ေါ်လာပ  ြီး စိတ်ပူပနခ်ြင ်း၊ ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 
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အဆက်ပြတခ်ြင ်း (Dissociation) တ  ို့အဖြစ် ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည် - ဤပ ုံစံမ  ျားက ို 

စိတ်ဒဏရ်ာစိတ်ပညာတွင ်Dysregulation (ထနိ ်းည ှိမှုပျက်ယွင ်းခြင ်း) ဟု သတ်မတှ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ဝိသုဒ္ဓမိဂ်မ ှဣန္ဒြေမျှတခြင ်းဆ ိုငရ်ာ မူဝါဒသည် Red Dot Healing Theory ၏ 

ဒဿနဆ ိုငရ်ာ အခ ြေခံသာမက ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံဆ ိုငရ်ာ မ  ော်ဒယအ်ဖြစ်လည ်း အသ  ုံးဝငပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် 

ရ  ှေးဟ ောင ်း ထေရဝါဒ ဘာဝနာစိတ်ပညာနငှ ့် ခေတသ်စ် စိတ်ဒဏရ်ာအခ ြေပ ြု အမြငမ်  ျားက ို 

ပ ေါင ်းစပ်ပ ေးလ ိုကပ်  ြီး စနစအ် ားလ  ုံးတွင ်တူညီသ ော မတူစ်ခုရ ှိက  ြောင ်း ဖ  ော်ထတု်ပြသနေပါသည် - 

၎င ်းမ ှာ  

"ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်းနငှ ့် ကုသခြင ်းတ  ို့သည် ဖိန ှိပ်ခြင ်းမမှဟုတ်ဘ ဲမျှတခြင ်း (Equilibrium) 

— သမိြငမ်ှု၊ စတိ်ခံစ ားမှု၊ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် စိတ်ဝိညာဉ်ဆ ိုငရ်ာ စွမ ်းရည်မ  ျားက ို ဟနခ်ျကညီ်စေခြင ်း — 

မှသာ ပ ေါ်ထကွ်လာသည်" ဟူသ ောအချက ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအခန ်းသည် သာသန ာ့ဘ ောငမှ် လက်တ  ွေ့အတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် ပါဠတိ  ော်လာ မူဝါဒမ  ျား၊ 

ဖြစ်စဉ်လ ေ့လာမှုနငှ ့် စိတပ်ညာ၊ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော အသဉိာဏန်ငှ ့် စာပေအထ ောက်အထ ားမ  ျား 

ဆ ုံစည ်းရာ အမှတ်ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot Healing Theory သည် ထ ိုဆ ုံမှတ်၌ပင ်

ထငရ်  ှားလာခြင ်း ဖြစ်ပါသည် - ရ  ှေးဟ ောင ်း "မျှတခြင ်းမူ" သည် ခေတ်သစ် "ကုသခြင ်းဆ ိုငရ်ာ 

သပိ္ပံပညာ" ဖြစ်လာခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၅.၃ ဥဒ္ဓစ္စ၊ ဝီရိယ၊ သဒ္ဓါနငှ ့် ဆကစ်ပ်စေတသကိမ်  ျားအ ား အဘဓိမ္မာနည ်းဖြင ့် 

ခ ွဲခြမ ်းစတိဖ် ြာခြင ်း 

(5.3 Abhidhamma Mapping of Uddhacca, Vīriya, Saddhā, and 

Related Mental Factors) 

အဘဓိမ္မာသည် အသစိတိ၏် အက  ြောင ်းအရာမ  ျားက ိုသာမက ၎င ်း၏ စွမ ်းအင၊် 

က ိုယ်ကျင ့်တရ ားနငှ ့် ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ အသွငအ်ပြငမ်  ျားက ိုပါ အသ ေးစိတ် စိတ်ဖ ြာလ ေ့လာရာတွင ်

တုန ှိုင ်းမ ဲ့သ ော ပညာရပ်ဖြစ်ပါသည်။ အသစိတိ် (စိတ ် - Citta) ခဏတ ိုင ်းသည် 

အက  ြောင ်းတရ ားမ  ျားအပ ေါ် မူတည်၍ ဖြစ်ပ ေါ်ခ ျုပ်ပ  ျောက်နေပ  ြီး၊ စိတ်၏ အရည်အသ  ွေး၊ 

ဦးတည်ရာနငှ ့် ကာလပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ လ ားရာတ  ို့က ို ပ ုံဖ  ော်ပ ေးသည ့် စေတသကိ ် (Cetasikas) 

အစုအဝ ေးနငှ ့်အတူ ယှဉ်တ ွဲဖြစ်ပ ေါ်ပါသည်။ 
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Red Dot Healing Theory သည် ဘာဝနာ၌ မမျှတမှုနငှ ့် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ဆင ်းရဲဒကု္ခမ  ျားက ို က ိုယ်ကျင ့်တရ ားဆ ိုငရ်ာ ကျရ  ှုံးမှုအဖြစ် မရှုမြငဘ်၊ဲ စိတ၏် 

လှုပ်ရ  ှားမှုဖြစ်စဉ်အတငွ ်းမ ှ "လုပ်ဆ ောငခ်ျက်ဆ ိုငရ်ာ ခ   ျို့ယွင ်းမှုမ  ျား" အဖြစ ် အနက်ဖွင ့်ရန ်

ဤအဘဓိမ္မာ အမ   ျိုးအစ ားခ ွဲခ  ြားမှုမ  ျားက ို အသ  ုံးပ ြုပါသည်။ ဤမူဘ ောငအ်ရ - စေတသကိ်အခ   ျို့က 

လွှမ ်းမ  ိုးလွန ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အ ားနည ်းလွန ်းခြင ်းတ  ို့က  ြောင ့် ပစ္စုပ္ပန၏် သဘာဝစည ်းချက ်

ပျက်ယွင ်းသ ောအခါ မမျှတမှု ဖြစ်ပ ေါ်လာပ  ြီး၊ ထ ိုစေတသကိ်မ  ျား အခ   ျိုးအစ ားမှနက်နက်ာ 

ဟနခ်ျက်ညီညီ ပြနလ်ည်အလုပ်လုပ်သ ောအခါ ကသုခြင ်း (Healing) ဖြစ်ပ ေါ်လာပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်တ ောရ၌ ကျင ့်က ြံစဉ် ဤစေတသကိ်မ  ျားက ို ရှုမှတလ် ေ့လာခြင ်းသည် 

စာပေအရသာမက လကတ်  ွေ့အတ  ွေ့အက  ြုံအရပါ ထငရ်  ှားခ ဲ့ပါသည်။ အဘဓိမ္မတ္ထ သင်္ဂဟနငှ ့် 

ဓမ္မသင်္ဂဏတီ  ို့တွင ် စေတသကိ ် ၅၂ ပ ါးက ို ဖ  ော်ပြထ ားသ  ော်လည ်း၊ ဘာဝနာမတည်င ြိမ်မှုနငှ ့် 

စိတ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှုပျက်ယွင ်းခြင ်းတ  ို့က ို န ားလည်ရနအ်တွက် အ ောက်ပါ ခ  ြောက်ပ ါးမ ှာ 

အလွနအ်ရ ေးက  ြီးပါသည် - ဥဒ္ဓစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း)၊ ဝီရိယ (အ ားထတု်မှု)၊ သဒ္ဓါ (ယ ုံကြည်မှု)၊ သတ ိ

(အ ောက်မ ေ့ခြင ်း)၊ သမာဓ ိ(တည်ကြည်ခြင ်း) နငှ ့် ပညာ (သမိြငခ်ြင ်း)။ ဤအချက်ခ  ြောက်ချက်သည် 

Red Dot Healing Theory ၏ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်ဆ ိုငရ်ာ တည်ဆ ောက်ပ ုံပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၅.၃.၁ ဥဒ္ဓစ္စ (Uddhacca) — ပ  ျံ့လငွ ့်ခြင ်း သ  ို့မဟတု ်တန်ုလှုပ်ခြင ်း 

Red Dot မူဘ ောငအ်တငွ ်း ဥဒ္ဓစ္စက ို "ပစ္စုပ္ပနဗ်ဟ ိုချက်မ ှ စိတ်သည် ဖယ်ခ ွာသ  ွားသ ောအခါ 

ဖြစ်ပ ေါ်သည ့် တုနခ်ါမှု" ဟု ဖြစ်စဉ်အရ ဖ  ော်ပြန ိုငပ်ါသည်။ အဘဓိမ္မာတွင ် ဥဒ္ဓစ္စက ို 

အကသုလသာဓာရဏစေတသကိ ် (အကုသ ိုလ်စိတအ် ားလ  ုံးတွင ် ပါဝငသ် ော စေတသကိ)် ၄ 

ပ ါးအနက် တစ်ပ ါးအဖြစ် သတ်မှတ်ပါသည်။ 

ဇယ ား ၅.၂။ ဥဒ္ဓစ္စ၏ အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစခ်ျက ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုချက် (Definition) 

လက္ခဏာ (Characteristic) မတည်င ြိမ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် တုနလ်ှုပ်ခြင ်း (Unsteadiness) 

ရသ/ကစိ္စ (Function) စိတ်က ို ပ  ျံ့လွင ့်စေခြင ်းနငှ ့် တနုလ်ှုပ်စေခြင ်း 

ပစ္စုပ္ပဋ္ဌာန ်(Manifestation) စိတ်အစဉ်၏ င ြိမ်သက်မှုမရ ှိဘ ဲလှုပ်ရ  ှားနေခြင ်း 
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ကဏ္ဍ (Aspect) အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုချက် (Definition) 

ပဒဋ္ဌာန ်(Proximate cause) ပဿဒ္ဓ ိ(င ြိမ်သက်အ ေးချမ ်းမှု) ကင ်းမ ဲ့ခြင ်း 

 

စိတ်ဒဏရ်ာစိတ်ပညာတွင ်ဥဒ္ဓစ္စသည် Hyperarousal (အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားတုနလ်ှုပ်ခြင ်း) 

နငှ ့် အလွနဆ်ငတ်ူပါသည်။ ၎င ်းသည် အာရ ုံက  ြောစနစ်က ခ ြိမ ်းခ  ြောကမ်ှု သ  ို့မဟုတ် ဖ ြေရှင ်းချကက် ို 

အမ ြဲတမ ်း မ   ျှော်လင ့်စ ောင ့်စ ားနေသည ့် "ရ  ှေ့သ  ို့င ိုက်နေသ ော" အခ ြေအနေ ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာအရ ၎င ်းသည် ဝီရိယနငှ ့် သဒ္ဓါတ  ို့ မျှခ ြေပျက်သ  ွားသ ောအခါ ပ ေါ်ပ ေါက်လာပ  ြီး၊ 

လက်ရ ှိတည်င ြိမ်မှုထက် "မ   ျှော်လင ့်ခြင ်း" (Anticipation) က ို ဖနတ် ီးပါသည်။ Red Dot Healing 

Theory က ဥဒ္ဓစ္စက ို "အခ ျိန်ကာလအတငွ ်း လ ွဲခ   ျော်နေသ ော စွမ ်းအင"် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာ၌ 

အခ ြေစ ိုက်သည ့် လက်ငင ်းအသထိက် စိတ်က ူးယဉ်အနာဂတ်မ  ျားဆသီ  ို့ ဦးတည်နေသ ော အဟုန ်— 

အဖြစ် အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ပါသည်။ 

 

၅.၃.၂ ဝီရိယ (Vīriya) — စွမ ်းအင ်သ  ို့မဟတု ်အ ားထတုမ်ှု 

ဝီရိယက ို အညသမန ်းစေတသကိ ်(ကုသ ိုလ်ရ ော အကုသ ိုလ်မ ှာပါ ယှဉ်န ိုငသ် ော စေတသကိ)် 

အုပ်စုတွင ်ထည ့်သငွ ်းထ ားပါသည်။ 

ဇယ ား ၅.၃။ ဝီရိယ၏ အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစခ်ျက ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုချက် (Definition) 

လက္ခဏာ (Characteristic) က   ြိုးစ ားအ ားထတု်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ဇ ွဲရ ှိခြင ်း 

ရသ/ကစိ္စ (Function) လုပ်ဆ ောငမ်ှုမ  ျားက ို စတငရ်နန်ငှ ့် ဆက်လက်ထနိ ်းထ ားရန ်

ပစ္စုပ္ပဋ္ဌာန ်(Manifestation) စိတ်က ို ရ  ှေ့သ  ို့တွန ်းပ  ို့သ ော စမွ ်းအ ား (Propulsive force) 

ပဒဋ္ဌာန ်(Proximate cause) လ ိုအပ်ချက ်သ  ို့မဟုတ် ရည်ရွယ်ချက်က ို သမိြငခ်ြင ်း 

 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်တွင ် ဝရီိယသည် သမာဓိထက် လွနက်ဲသ  ွားပါက ဥဒ္ဓစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) 
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ဖြစ်ပ ေါ် ပ  ြီး၊ အ ားနည ်းလွန ်းပါက ထနိမိဒ္ဓ (င ိုကမ်ြည ်းထ ိုင ်းမ ှိုင ်းခြင ်း) က လွှမ ်းမ  ိုးသ  ွားပါသည်။ 

အရှငဗု်ဒ္ဓဃ ောသက ဝရီိယက ို စ ောင ်းက   ြိုးနငှ ့် န ှိုင ်းယှဉ်ခ ဲ့သည် - တင ်းလွန ်းလျှင ် ပြတ်ပ  ြီး၊ 

လ   ျော့လွန ်းလျှင ် အသမံထကွ်ပါ။ Red Dot မူဘ ောငတ်ွင ် ဝီရိယသည် "ကသုခြင ်း၏ လ ားရာ" 

(Vector of healing) ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းသည် အသစိိတ်က ို ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်မှုဆသီ  ို့ 

ရ  ွှေ့လ  ျားပ ေးသ ော စွမ ်းအငဖ်ြစ်ပါသည်။ သ  ို့သ  ော် သတ၏ိ ထနိ ်းည ှိမှုမပါလျှင ်ဤစမွ ်းအငသ်ည်ပင ်

အတင ်းအကြပ်ဖြစ်မှု (Hypervigilance) သ  ို့မဟုတ် ပ  ြိုလဲမှု (Exhaustion) ဆသီ  ို့ 

လ  ျောကျသ  ွားန ိုငပ်ါသည်။ 

၅.၃.၃ သဒ္ဓါ (Saddhā) — ယ ုံကြညမ်ှု သ  ို့မဟတု ်ယ ုံကြညစ်တိခ်ျမှု 

သဒ္ဓါသည် သ ောဘဏစေတသကိ ် (တင ့်တယ်က ောင ်းမွနသ် ော စေတသကိ)် 

အမ   ျိုးအစ ားဖြစပ်  ြီး ကသု ိုလစ်ိတ်မ  ျားတငွသ်ာ ယှဉ်တ ွဲဖြစပ် ေါ်ပါသည်။ 

ဇယ ား ၅.၄။ သဒ္ဓါ၏ အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစခ်ျက ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုချက် (Definition) 

လက္ခဏာ (Characteristic) ယ ုံကြည်စိတ်ချခြင ်းနငှ ့် စိတ၏်ကြည်လငခ်ြင ်း 

ရသ/ကစိ္စ (Function) စိတ်က ို ဝိစိကိစ္ဆာ (သသံယ) မှ စငက်ြယ်စေခြင ်း 

ပစ္စုပ္ပဋ္ဌာန ်(Manifestation) င ြိမ်သက်အ ေးချမ ်းခြင ်းနငှ ့် ပွင ့်လင ်းခြင ်း 

ပဒဋ္ဌာန ်(Proximate cause) အက   ျိုးက  ျေးဇ ူး သ  ို့မဟုတ် အမှနတ်ရ ားက ို တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငခ်ြင ်း 

 

အဘဓိမ္မာစိတပ်ညာတွင ် သဒ္ဓါသည် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဖ  ွံ့ ဖ   ြိုးမှုအ ားလ  ုံး၏ စိတ်ခံစ ားမှုနငှ ့် 

ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ အခ ြေခံဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ပညာအရ ၎င ်းသည် "လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ယ ုံကြည်မှု" (Safety 

and trust) အဖြစ် ခံစ ားရသ ော အခ ြေအနေနငှ ့် က ိုက်ညီပ  ြီး၊ အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို ပစ္စုပ္ပနအ်တွင ်း၌ 

အန ားယူစေန ိုငသ်ည ့် အတွင ်းစိတအ်ာမခံချက် ဖြစပ်ါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာသည် ခန္ဓာက ိုယ်၊ 

အခ  ြားသူမ  ျားနငှ ့် ဘဝအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအပ ေါ် ယ ုံကြည်မှုက ို ဖျက်ဆ ီးခြင ်းဖြင ့် သဒ္ဓါက ို 

တ ိုက်စ ားပစပ်ါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် Red Dot Healing Theory က သဒ္ဓါက ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းအ ား ကသုခြင ်း၏ "ပထမဆ  ုံးလှုပ်ရ  ှားမှု" အဖြစ် သတ်မှတ်ပ  ြီး၊ 

ယ ုံကြည်ခြင ်းက ို အယူဝါဒသက်သက်မဟုတဘ် ဲ "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော လ ုံခ  ြုံမှု" (Embodied 
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safety) အဖြစ် ပြနလ်ည်အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ပါသည်။ 

 

ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ သ  ုံးပ ါးတ ွဲ (The Regulatory Triad): သတ၊ိ သမာဓ ိ နငှ ့် 

ပညာ 

အဘဓိမ္မာတွင ်သတိ၊ သမာဓ ိနငှ ့် ပညာတ  ို့သည် အသစိိတ၏် "ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ ဉာဏရ်ည်" 

(Regulatory intelligence) က ို ဖ  ွဲ့စည ်းထ ားပါသည်။ Red Dot Healing Theory က ဤသ  ုံးပ ါးက ို 

ပ ေါင ်းစည ်းမှုဆ ိုငရ်ာ သ  ုံးပ ါးတ ွဲ (Integrative triad) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုပါသည် - ၎င ်းသည် 

တ  ုံ့ပြနတ်တ်သ ောစွမ ်းအငမ်  ျားက ို ဟနခ်ျက်ညီသ ော အသတိရ ားအဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲပ ေးသည ့် 

စနစ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၅.၃.၄ သတ ိ(Sati) — ထနိ ်းည ှိသအူဖြစ ်သတ ိ

သတိသည် သ ောဘဏစေတသကိ်ဖြစ်ပ  ြီး ကုသ ိုလ်စိတ်တ ိုင ်းတွင ်အမ ြဲပါဝငပ်ါသည်။ 

ဇယ ား ၅.၅။ သတ၏ိ အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစခ်ျက ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုချက် (Definition) 

လက္ခဏာ (Characteristic) 
အာရ ုံက ို မမ ေ့လ   ျော့ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အပ ေါ်ယမံဟုတ်သ ော 

အသရိ ှိခြင ်း 

ရသ/ကစိ္စ (Function) စိတ်က ို အာရ ုံမှ လွင ့်ထက်ွမသ  ွားအ ောင ်တ ားဆ ီးခြင ်း 

ပစ္စုပ္ပဋ္ဌာန ်(Manifestation) အာရ ုံနငှ ့်အတူ အစဉ်မပြတ် ရ ှိနေခြင ်း (Continuous presence) 

ပဒဋ္ဌာန ် (Proximate 

cause) 
ခ ိုငမ်ာသ ော သညာ သ  ို့မဟုတ် ယခငသ်တရိ ှိမှု (သတ-ိအနဿုတိ) 

 

လက်တ  ွေ့အတ  ွေ့အက  ြုံအရ သတိသည် အာရ ုံ ၊ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် အသစိိတ်တ  ို့က  ြား 

အဆက်မပြတဖ်ြစ်မှုက ို ထနိ ်းသမိ ်းပ ေးသည ့် "ဗဟ ိုထနိ ်းည ှိသူ" အဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ 



71 

 

စိတ်ဒဏရ်ာကုသရ ေးတွင ် ၎င ်းသည် Dissociation (စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ အဆက်ပြတ်ခြင ်း) အတကွ ်

အဆပ်ိဖ ြေဆ ေးဖြစ်ပ  ြီး၊ အသတိရ ားက ို ခန္ဓာက ိုယ်ဆသီ  ို့ ညငသ်ာစ ွာ ပြနခ် ေါ်ပ ေးသည ့် 

စွမ ်းရည်ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot မူဘ ောငအ်တွင ်း သတသိည် "အသတိရ ားဖြင ့် ထနိ ်းက  ျောင ်းခြင ်း" 

(Containment through awareness) က ို ဖြစ်စေပ  ြီး၊ တုနလ်ှုပ်ခြင ်း (ဥဒ္ဓစ္စ) နငှ ့် ဆုတ်ခ ွာခြင ်း 

(ထနိမိဒ္ဓ) က  ြား လှုပ်ခတ်မှုက ို တည်င ြိမ်စေပါသည်။ 

 

 

၅.၃.၅ သမာဓိ - ဧကဂ္ဂတာ (Samādhi) — ထနိ ်းက  ျောင ်းမှုအဖြစ ်သမာဓိ 

သမာဓိသည် ပ  ျံ့လွင ့်နေသ ော အာရ ုံစ ိုကမ်ှုမ  ျားက ို စစုည ်းညီညွတ်သ ော စ ီးဆင ်းမှုတစ်ခအုဖြစ် 

စုစည ်းခြင ်း (ဧကဂ္ဂတာ) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည်။ 

ဇယ ား ၅.၆။ သမာဓိ၏ အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစခ်ျက ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုချက် (Definition) 

လက္ခဏာ (Characteristic) စိတ်၏ တစ်ခုတည ်းသ ော အာရ ုံ၌ စုစည ်းခြင ်း 

ရသ/ကစိ္စ (Function) အာရ ုံတစ်ခုတည ်းပ ေါ်တွင ်အာရ ုံစ ိုကမ်ှုက ို တည်တ ံ့စေခြင ်း 

ပစ္စုပ္ပဋ္ဌာန ်(Manifestation) ပ  ျံ့လွင ့်မှု ကင ်းစငခ်ြင ်း 

ပဒဋ္ဌာန ်(Proximate cause) ချမ ်းသာခြင ်းနငှ ့် င ြိမသ်က်ခြင ်း (သုခ၊ ပဿဒ္ဓ)ိ 

 

အာနာပါနဿတိတွင ် သတိသည် အဆက်မပြတဖ်ြစ်လာသ ောအခါ သမာဓသိည် 

သဘာဝအတ ိုင ်း ပ ေါ်ထကွလ်ာပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာကုသရ ေးတွင ် ၎င ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်တည်င ြိမ်မှု 

(Somatic stabilization) နငှ ့် က ိုက်ညီပ  ြီး၊ အာရ ုံက  ြောစနစ်က Hyperarousal မှ Parasympathetic 

coherence (ဟနခ်ျက်ညီသ ော င ြိမသ်က်မှု) သ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ သမာဓိတွင ်

ပညာမပါလျှင ် င ြိမ်သကမ်ှုသည် တ ောင ့်တင ်းမှု (Rigidity) ဖြစ်သ  ွားတတ်ပ  ြီး၊ သမာဓအိ ားနည ်းလျှင ်

စိတ်သည် ပ  ြိုက ွဲနေမ ြဲ ရ ှိနေပါလိမ ့်မည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် သမာဓကိ ို သတိအ ားဖြင ့် အမ ြဲတမ ်း မျှတအ ောင ်

ထနိ ်းည ှိပ ေးရပါမည်။ 
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၅.၃.၆ ပညာ (Paññā) — ဦးတညခ်ျကအ်ဖြစ ်ပညာ 

(5.3.6 Paññā — Wisdom as Orientation) 

ပညာသည် ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငန် ိုငသ် ော စွမ ်းရည် (Faculty of discernment) ဖြစ်ပ  ြီး၊ 

ဖ ောက်ပြနပ်ျက်စ ီးတတ်သ ော သဘာဝ (အနိစ္စ - Impermanence)၊ ဆင ်းရဲခြင ်းသဘာဝ (ဒကု္ခ - 

Unsatisfactoriness) နငှ ့် အစ  ိုးမရသ ော သဘာဝ (အနတ္တ  - Non-self) တ  ို့က ို 

တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငန် ိုငစ်ွမ ်း ဖြစပ်ါသည်။ 

ဇယ ား ၅.၇။ ပညာ၏ အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစခ်ျက ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုချက် (Definition) 

လက္ခဏာ (Characteristic) ထ  ိုးထငွ ်း၍ သမိြငခ်ြင ်း (Penetrative understanding) 

ရသ/ကစိ္စ (Function) အာရ ုံ (ဓမ္မ) တ  ို့က ို လင ်းလက်ထငရ်  ှားစေခြင ်း 

ပစ္စုပ္ပဋ္ဌာန ်(Manifestation) မတ ွေဝေခြင ်း (အမ ောဟ - Non-delusion) 

ပဒဋ္ဌာန ်(Proximate cause) သင ့်တင ့်လ  ျောက်ပတ်စ ွာ ဆငခ်ြငခ်ြင ်း (ယ ောနိသ ောမနသကိာရ) 

Red Dot မူဘ ောငအ်တွင ်း၌ ပညာသည် "သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း" (Cognitive 

integration) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည် - ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ မိမိခံစ ားရသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို 

အသဉိာဏဖ်ြင ့် အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုန ိုငစွ်မ ်း ရ ှိခြင ်းဖြစ်ပါသည်။ န ျူရ ိုစိတ်ပညာအရ ၎င ်းသည် 

ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက်၏ ပြနလ်ည်ဆန ်းစစ်န ိုငစ်ွမ ်း (Prefrontal reappraisal) နငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ 

ပညာမပါလျှင ်င ြိမသ်က်မှုသည် ရ ောင ့်တက်က ျေနပ်မှု (Complacency) သ  ို့ လ  ျောကျသ  ွားတတ်ပ  ြီး၊ 

ပညာပါဝငလ်ာသ ောအခါမသှာ တည်င ြိမ်မှုသည် အသွငက် ူးပ  ြောင ်းစေသ ော ဝိပဿနာဉာဏ ်

(Transformative insight) ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ 
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ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ သ  ုံးပ ါးတ ွဲ၏ ပ ေါင ်းစည ်းလှုပ်ရ  ှားမှု 

(Integrative Dynamics of the Triad) 

သတိ၊ သမာဓိ နငှ ့် ပညာတ  ို့သည် ဟနခ်ျက်ညီညီ ပ ေါင ်းစပ်အလုပ်လုပ်သ ောအခါ 

"ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ ပတ်လမ ်း" (Closed regulatory loop) တစ်ခုက ို ဖြစ်ပ ေါ်စေပါသည် - 

1. သတ ိ(Mindfulness): မမျှတမှုမ  ျားက ို စတငသ်ရိ ှိ (Detect) စေပါသည်။ 

2. သမာဓ ိ (Concentration): စနစတ်စ်ခုလ  ုံးက ို တည်င ြိမ်အ ောင ် (Stabilize) 

ပ ြုလုပ်ပ ေးပါသည်။ 

3. ပညာ (Wisdom): အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို န ားလည်မှု (Understanding) ဆသီ  ို့ ဦးတည် 

(Reorient) ပ ေးပါသည်။ 

ဤဖြစ်စဉ်သည် အဘဓိမ္မာ၏ ပဋ္ဌာန ်း (Conditional relations) အခ ြေခံမူနငှ ့်လည ်းက ောင ်း၊ 

ခေတ်သစ ် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာနငှ ့် ဇီဝကမ္မဗေဒဆ ိုငရ်ာ က ိုယ်တ ိုငထ်နိ ်းည ှိမှုပ ုံစံမ  ျား 

(Psychophysiological self-regulation) နငှ ့်လည ်းက ောင ်း ထပ်တူကျနေပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤသ  ုံးပ ါးတ ွဲက ို "ပငမ်ပ ေါင ်းစည ်းမှု ယန္တရ ား" (Core 

integrative mechanism) အဖြစ် သတ်မှတ်ပါသည်။ ၎င ်းမှတစ်ဆင ့် တ  ုံ့ပြနတ်တ်သ ောစွမ ်းအင ်

(Reactive energy) မ  ျားက ို သမိြငန် ားလည်သ ော အသတိရ ား (Responsive awareness) အဖြစ်သ  ို့ 

ပ  ြောင ်းလဲပ ေးပါသည်။ ဤသ  ုံးပ ါးတ ွဲနငှ ့် ကျနရ် ှိသ ော ဣန္ဒြေမ  ျားဖြစသ်ည ့် သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ 

ဥဒ္ဓစ္စတ  ို့ပငလ်ျှင ် သက်ဝငလ်ှုပ်ရ  ှားသ ော မျှခ ြေ (ဣန္ဒြေသမတ္တ  - Indriya-samatta) သ  ို့ 

ရ ောက်ရ ှိသ  ွားသ ောအခါ ယ ောဂီသည် Red Dot Moment က ို ဆ ုံတ  ွေ့ရပါတ  ော့သည် - ၎င ်းမ ှာ 

ဆန  ့်ကျငဘ်က် အငအ် ားစုမ  ျား ဆ ုံစည ်းသ  ွားပ  ြီး အ ားစ ိုက်ထတု်ရနမ်လ ိုဘ ဲ ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်း 

(Presence) ပ ေါ်ထကွ်လာသည ့် အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ င ြိမသ်က်မှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာအရ ဆ ိုရလျှင ် ဤသည်မ ှာ သ ောဘဏစေတသကိမ်  ျား ခ ြံရံထ ားသ ော 

ကသု ိုလစိ်တ ်(Kusala cittas) မ  ျား အဆက်မပြတ် ဖြစ်ပ ေါ်နေခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ စတိ်ပညာအရ 

၎င ်းသည် အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ် ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Autonomic integration) အဖြစ ်

ထငရ်  ှားပ  ြီး၊ ဖြစ်တည်မှုအရမူ ၎င ်းသည် ပစ္စုပ္ပန်တည ့်တည ့်၌ ရ ှိနေခြင ်း က ိုယ်တ ိုငပ်င ်ဖြစ်ပါသည် - 

ဖြစ်တည်မှု (Being) နငှ ့် ပ  ြောင ်းလဲမှု (Becoming) တ  ို့က  ြားရ ှိ သက်ရ ှိထငရ်  ှား မျှခ ြေပင ်

ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 
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၅.၄ သင်္ကေတပြ ဂ ျီသြမေတ ြီ — လှုပ်ရ  ှားနေသ ော ပိရမစမှ် 

ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော ပဉ္စဂံပ ုံဆသီ  ို့ 

(5.4 Symbolic Geometry: From Dynamic Pyramids to Integrating 

Pentagons) 

Red Dot Healing Theory ၏ ဂ ျီသြမေတ ြီ ဘာသာစက ားသည် အဆင ့်ဆင ့်တက်လှမ ်း 

ရသ ော ပ ုံစ ံ(Hierarchical model) မှ စနစ်တကျ ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော ပ ုံစံ (Systemic integration) 

သ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲလာခ ဲ့ပါသည်။ Red Dot Pyramid (ပိရမစ်ပ ုံ) မှ Red Dot Pentagon (ပဉ္စဂံပ ုံ) သ  ို့ 

ပ  ြောင ်းလဲခြင ်းသည် ယခငဖ်  ော်ပြချက်က ို ငြင ်းပယခ်ြင ်းမဟုတဘ် ဲ ကျင ့်စဉ်ရင ့်ကျက်လာမှုအရ 

သဘာဝအတ ိုင ်း ဆင ့်ကဲပ  ြောင ်းလဲလာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ပိရမစ်ပ ုံစကံ "တ  ိုးတက်မှုလမ ်းက  ြောင ်း" 

က ို ဖ  ော်ပြပ  ြီး၊ ပဉ္စဂံပ ုံစကံမ ူ မျှတမှုသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ အမ ြဲကိန ်းဝပ်ကာ မိမိဘာသာ 

လည်ပတ်န ိုငစ်ွမ ်းရ ှိသ ောအခါ ပ ေါ်ထကွ်လာသည ့် "ပစ္စုပ္ပနန်ယ်ပယ"် (Field of presence) က ို 

ဖ  ော်ပြပါသည်။ 

 

၅.၄.၁ ပိရမစမှ် ပဉ္စဂံသ  ို့ — ပ ုံသဏ္ဌာန်နငှ ့် အဓိပ္ပာယ၏် ဆင ့်ကပဲ  ြောင ်းလမဲှု 

(5.1 From Pyramid to Pentagon: Evolution of Form and Meaning) 

အစ ောပ ိုင ်းတွင ်Red Dot Pyramid က ို အသစိိတ်၏ ဒ ေါငလ် ိုက်ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို ဖ  ော်ပြရန ်

တည်ဆ ောက်ခ ဲ့ပါသည်။ ဤပ ုံစံတွင ် သတ ိ (Sati) သည် ထပ်ိဆ  ုံး (Apex) ၌ တည်ရ ှိပ  ြီး၊ 

အခ ြေခံတွငရ် ှိသ ော ဆန  ့်ကျငဘ်က် အငအ် ားစုနစှတ် ွဲက ို ထနိ ်းည ှိပ ေးသည ့် ပငမ်ဝငရ်  ိုးအဖြစ ်

လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ 

• ပထမအတ ွဲ (သဒ္ဓါ နငှ ့် ပညာ): စိတ်ခံစ ားမှုနငှ ့် သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ဝငရ်  ိုးဖြစ်ပ  ြီး ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် 

ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငမ်ှုက ို မျှတစေပါသည်။ 

• ဒတုယိအတ ွဲ (ဝီရိယ နငှ ့် သမာဓ)ိ: လှုပ်ရ  ှားမှုနငှ ့် တည်င ြိမ်မှုဆ ိုငရ်ာ ဝငရ်  ိုးဖြစ်ပ  ြီး 

အ ားထတ်ုမှုနငှ ့် င ြိမသ်က်မှုက ို မျှတစေပါသည်။ 

သတိသည် ထပ်ိဆ  ုံးမှနေ၍ ဤအစွန ်းတရ ားမ  ျားက ို စဉ်ဆက်မပြတ် ထနိ ်းည ှိပ ေးပါသည်။ 

အခ ြေခံရ ှိ ဣန္ဒြေလ ေးပ ါး မျှတသ  ွားသ ောအခါ ပိရမစ်တစ်ခုလ  ုံးသည် Red Dot (အမတှ်န)ီ အဖြစ်သ  ို့ 
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ပ  ြောင ်းလဲသ  ွားပါသည် - ၎င ်းသည် ပ ေါင ်းစည ်းမှု၊ ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်းနငှ ့် ဘာဝနာ၏ မျှခ ြေမှတ်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျင ့်က ြံမှု နက်ရ ှိုင ်းလာသ ောအခါ ဤ "ဒ ေါငလ် ိုက်ပ ုံစ"ံ သည် အသွငက် ူးပ  ြောင ်းမှု၏ 

အစ ောပ ိုင ်းအဆင ့် (မျှတမှုဆသီ  ို့ ဦးတည်ရသ ော အဆင ့်) က ိုသာ က ိုယ်စ ားပ ြုက  ြောင ်း 

သမိြငလ်ာပါသည်။ န ောက်ထပ် သမိြငမ်ှုတစ်ခုမ ှာ - မျှတမှုဆ ိုသည်မ ှာ 

အ ားထတ်ုတက်လှမ ်းမှုက  ြောင ့် ရရ ှိလာသ ော "ရလဒ"် သက်သက်မဟုတဘ်၊ဲ မလူကတည ်းက 

ရ ှိနငှ ့်နေသ ော "ဖြစ်တည်မှုပ ုံစံ" (Mode of being) တစ်ခု ဖြစ်သည်ဟူသ ောအချက် ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသမိြငမ်ှုမှ Red Dot Pentagon ပ ေါ်ထက်ွလာခ ဲ့ပ  ြီး၊ ၎င ်းသည် အထက်အ ောက် အဆင ့်ဆင ့် 

တည်ဆ ောက်မှုမဟုတ်ဘ ဲအပြနအ်လှန ်အမ ှီပ ြုနေသ ော "မျှခ ြေနယ်ပယ"် (Field of equilibrium) 

က ို ဖ  ော်ပြပါသည်။ 

 

 

 

 

၅.၄.၂ ပဉ္စဂံ - သကရ် ှိထငရ်  ှား နယပ်ယတ်စခ်ု 

(5.4.2 The Pentagon as a Living Field) 

Red Dot Pentagon တငွ ်Red Dot သည် တက်လှမ ်းရမည ့် တ ောငထ်ပ်ိ မဟုတ်တ  ော့ဘ၊ဲ 
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အမ ြဲမပြတ ်လှုပ်ရ  ှားနေသ ော သက်ရ ှိစနစတ်စ်ခု၏ "ဗဟ ိုချက"် တွင ်တည်ရ ှိနေပါသည်။ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး 

(သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ သတ၊ိ သမာဓိ၊ ပညာ) တ  ို့သည် ညီညာသ ော ပဉ္စဂံ၏ ထ ောင ့်စွန ်းမ  ျားအဖြစ် 

တည်ရ ှိနေပ  ြီး၊ တစ်ခုစသီည် Red Dot နငှ ့်လည ်းက ောင ်း၊ တစ်ခုနငှ ့်တစ်ခု လည ်းက ောင ်း 

တ ိုက်ရ ိုက်ဆကစ်ပ်နေပါသည်။ 

ဤပ ုံစံတွင ် သတ ိ သည် အပြငပ်န ်းမှ အုပ်ခ ျုပ်သမူဟုတ်တ  ော့ဘ ဲ စနစ်တစ်ခုလ  ုံးက ို 

အလ ိုအလ  ျောက် ပ ေါင ်းစည ်းပ ေးသ ော "အတငွ ်းကိန ်းဉာဏရ်ည်" (Immanent regulatory 

intelligence) အဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ ဣန္ဒြေတစ်ခုစသီည် အခ  ြားအရာမ  ျားက ို 

တည်င ြိမ်စေသလ ို၊ အခ  ြားအရာမ  ျား၏ တည်င ြိမ်မှုက ိုလည ်း ပြနလ်ည်ရယူပါသည် - 

• သဒ္ဓါ: ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် လ ုံခ  ြုံမှုက ို တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ 

• ဝီရိယ: တက်ကြွမှုနငှ ့် ပါဝငပ်တ်သက်မှုက ို လ  ှုံ့ဆ  ော်ပ ေးပါသည်။ 

• သမာဓ:ိ စိတအ်စဉ်က ို အခ ြေစ ိုက်စေပ  ြီး တည်င ြိမ်စေပါသည်။ 

• ပညာ: ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငမ်ှုဖြင ့် အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို လင ်းလက်စေပါသည်။ 

• သတ:ိ ဤလှုပ်ရ  ှားမှုအ ားလ  ုံးက ို စုစည ်းပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်သ  ို့ ရ ောကရ် ှိစေပါသည်။ 

ဤဣန္ဒြေမ  ျားသည် အပြနအ်လှန ် အထ ောက်အပ ံ့ပ ြုနေသ ော "က ိုယ်တ ိုငထ်နိ ်းည ှိစနစ်" 

(Self-regulating system) က ို ဖနတ် ီးကြပါသည်။ ဗဟ ိုရ ှိ Red Dot သည် အ ောငမ်ြငမ်ှုတစ်ခုက ို 

က ိုယ်စ ားပ ြုခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ "အမ ြဲရ ှိနေခြင ်း" (Immanence) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည် - ၎င ်းမ ှာ 

စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ၏ လှုပ်ခတ်မှုအ ားလ  ုံး၏ အ ောက်ခ ြေတငွ ် အမ ြဲရ ှိနေသ ော "မျှတန ိုငစ်ွမ ်း" ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 
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၅.၄.၃ ကသုခြင ်းဆ ိုငရ်ာ ဂ ျီသြမေတ ြီရ ှိ ဒဿနပ  ြောင ်းလမဲှုမ  ျား 

(5.4.3 Philosophical Shifts in the Geometry of Healing) 

ပိရမစ်မှ ပဉ္စဂံသ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းခြင ်းသည် ကုသခြင ်းနငှ ့် န  ိုးက  ြားခြင ်းအပ ေါ် န ားလည်မှုဆ ိုငရ်ာ 

အခ ြေခံ ဒဿနပ  ြောင ်းလဲမှု ၃ ချက်က ို ထငဟ်ပ်စေပါသည်။ 

၁။ တည်ဆ ောကခ်ြင ်းမှ ပြန်လည်ရ ောကရ် ှိခြင ်းသ  ို့ (From Building to Returning): 

ပိရမစ်က အ ားထတ်ုမှုဖြင ့် မျှတမှုက ို "တည်ဆ ောက်ခြင ်း" က ို အလ ေးပ ေးသ  ော်လည ်း၊ ပဉ္စဂံကမ ူ

ကုသခြင ်းက ို ပ  ြိုက ွဲမှုမ  ျားက  ြောင ့် ဖ  ုံးကွယ်နေသ ော "ဗဟ ိုချက်သ  ို့ ပြနလ်ည်ရ ောက်ရ ှိခြင ်း" အဖြစ ်

ဖ  ော်ပြပါသည်။ Red Dot က ို အသစ်ဖနတ် ီးယရူခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ ပြနလ်ည်ဖ  ော်ထတု်ယူခြင ်းသာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

၂။ အဆင ့်ဆင ့်အပ်ုခ ျုပ်မှုမှ ကန်ွရကခ် ျိတဆ်ကမ်ှုသ  ို့ (From Hierarchy to Network): 

ပိရမစ်တငွ ်သတိက ို ထပ်ိဆ  ုံးမှ အုပ်ခ ျုပ်သူအဖြစ် ထ ားသ  ော်လည ်း၊ ပဉ္စဂံတငွ ်ထနိ ်းည ှိမှုစွမ ်းအ ားက ို 

ဣန္ဒြေအ ားလ  ုံးသ  ို့ ခ ွဲဝေပ ေးလ ိုက်ပါသည်။ မျှတမှုသည် အထက်မှအ ောက် ထနိ ်းခ ျုပ်ခြင ်းက  ြောင ့် 
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မဟုတ်ဘ ဲ အပြနအ်လှန ် ဆက်သွယ်ခြင ်းမှ ထကွ်ပ ေါ်လာပါသည်။ ဤသည်မ ှာ ခန္ဓာက ိုယ်၏ 

အာရ ုံက  ြော၊ ဟ  ော်မုန ်းနငှ ့် က ိုယ်ခံအ ားစနစမ်  ျားက တစ်ခုနငှ ့်တစ်ခု စက ားပ  ြောပ  ြီး မျှခ ြေ 

(Homeostasis) က ို ထနိ ်းသမိ ်းပ ုံနငှ ့် ဆငတ်ူပါသည်။ 

၃။ ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံမှ နယပ်ယတ်စ်ခုသ  ို့ (From Structure to Field): ပဉ္စဂံသည် 

ရုပ်သေဂ ျီသြမေတ ြီအဆင ့်က ို က   ျော်လွနပ်  ြီး သကရ် ှိ "စတိ-်ဇီဝ နယ်ပယ"် (Psycho-physiological 

field) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည်။ Red Dot သည် ဤနယ်ပယ်၏ "ဗဟ ိုတုနခ်ါမှု" ဖြစ်လာပ  ြီး၊ 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါးမ ှာမူ ဘဝအတ  ွေ့အက  ြုံ၏ ဟနခ်ျက်ညီသ ော တ ေးသ  ွားက ို ဖနတ် ီးပ ေးသည ့် 

အပြနအ်လှန ်ပ ဲ့တငထ်ပ်သမံ  ျား ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ 

 

၅.၄.၄ ဖြစစ်ဉ်နငှ ့် အခ ြေအနေက  ြားမှ ယတု္တ ဗိေဒ 

(5.4.4 The Dialectic of Process and State) 

ပိရမစ်နငှ ့် ပဉ္စဂံတ  ို့သည် ပ  ြိုငဘ်က်မ  ော်ဒယ်မ  ျားမဟုတ်ဘ ဲ လက်တ  ွေ့ဘဝ၏ 

အပ ိုင ်းကဏ္ဍနစှ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ ပိရမစ်သည် လမ ်းစဉ် (Path) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပ  ြီး၊ ပဉ္စဂံသည် 

ရလဒ/်အခ ြေအနေ (State/Fruition) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည်။ 

လက်တ  ွေ့တွင ် ယ ောဂသီည် ပထမဦးစ ွာ ပိရမစ်အဆင ့်က ို ဖြတ်သန ်းရလ ေ့ရ ှိပ  ြီး၊ ဂဏနာ 

(ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတကွ်ခြင ်း) က ဲ့သ  ို့သ ော နည ်းစနစ်မ  ျားဖြင ့် ဣန္ဒြေမ  ျားက ို စနစ်တကျ 

ည ှိယူရပါသည်။ ကျင ့်စဉ်ရင ့်ကျက်လာသ ောအခါ အတင ်းအကြပ် ထနိ ်းခ ျုပ်ရမှုမ  ျားသည် 

ခ  ျောမ  ွေ့သ ော ပ ေါင ်းစည ်းမှုဆသီ  ို့ လမ ်းဖယ်ပ ေးလ ိုက်ရပါသည် - ၎င ်းသည် ရေခဲမ  ျား အရည်ပ   ျော်ပ  ြီး 

ရေဖြစ်သ  ွားသက ဲ့သ  ို့ ဖြစ်ပါသည်။ ကျနရ် ှိခ ဲ့သည်မ ှာ Red Dot Pentagon က က ိုယ်စ ားပ ြုသ ော 

"သဘာဝအတ ိုင ်း မျှတနေသည ့် ပြည ့်စ ုံမှု" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ကုသခြင ်းနငှ ့် န  ိုးက  ြားခြင ်းသည် လှုပ်ရ  ှားမှုတစ်ခုတည ်းအဖြစ ်

ဆ ုံစည ်းသ  ွားပါသည် - ၎င ်းသည် ပ ို၍မြင ့်မ ားသ ော အရာတစ်ခုဆသီ  ို့ တက်လှမ ်းခြင ်းမဟုတဘ်၊ဲ 

မူလကတည ်းက ပြည ့်စ ုံနေသ ော အရာတစ်ခုဆသီ  ို့ ပြနလ်ည်ရ ောကရ် ှိခြင ်း သာ ဖြစ်ပါသည်။ Red 

Dot (အမှတ်န)ီ တငွ ်ရပ်ုနငှ ့်နာမ်၊ စွမ ်းအငန်ငှ ့် င ြိမသ်က်ခြင ်း၊ သဒ္ဓါနငှ ့် ပညာတ  ို့သည် ပ  ြီးပြည ့်စ ုံသ ော 

ပ ေါင ်းစည ်းမှုဖြင ့် ဆ ုံစည ်းကြပါသည်။ ဤသညမ် ှာ ပစ္စုပ္ပန်၌ ရ ှိနေခြင ်း က ိုယ်တ ိုငပ်င ်

ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 
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၅.၅ ပထမဆ  ုံး ၁၅ မိနစ ် — နကရ် ှိုင ်းသ ော ပစ္စုပ္ပန်သ  ို့ 

သ  ွားရာတခံ ါးပ ေါကအ်ဖြစ ်"သတ"ိ က ို တညဆ် ောကခ်ြင ်း 

(5.5 The First Fifteen Minutes: Establishing Mindfulness as the 

Gateway to Deep Presence) 

မြတ်စ ွာဘရု ားရှငက် မဟာသတပိဋ္ဌာန်သတု် 2  တွင ် သတိပဋ္ဌာနလ် ေးပ ါးသည် သတ္တ ဝါတ  ို့ 

စငက်ြယရ်နအ်တကွ် "ဧကာယန ော မဂ ဂ္ေါ" (တစ်က  ြောင ်းတည ်းသ ော လမ ်းစဉ်) ဖြစ်က  ြောင ်း 

မိန  ့်က  ြားတ  ော်မူခ ဲ့ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် သတ ိ (Sati) သည် အစိတအ်ပ ိုင ်းတစ်ခုမျှသာ မဟုတဘ် ဲ

လမ ်းစဉ်တစ်ခုလ  ုံး၏ မရ ှိမဖြစ်လ ိုအပ်သ ော အခ ြေခံမ ြေပြင ်ဖြစ်ပါသည်။ သတမိရ ှိလျှင ်တည်င ြိမ်မှု 

(သမာဓ)ိ၊ ဝိပဿနာဉာဏန်ငှ ့် န ောက်ဆ  ုံးပန ်းတ ိုငဖ်ြစသ် ော လွတ်မ  ြောက်မှု (နဗိ္ဗာန)် တ  ို့ 

မဖြစ်ပ ေါ် န ိုငပ်ါ။ 

သတိပဋ္ဌာနက်ျင ့်စဉ်မ  ျားစ ွာအနက် အာနာပါနဿတ ိ  3( လေက ိုသတိထ ား၍သခိြင ်း) သည် 

အ ားလ  ုံးနငှ ့် သက်ဆ ိုငပ်  ြီး နက်နသဲ ော ကျင ့်စဉ်ဖြစ်ပါသည်။ သယံုတ္တ နကိာယ်တွင ် ဤကျင ့်စဉ်က ို 

"င ြိမ ်းချမ ်းသ ော၊ မြတ်သ ော၊ ချမ ်းသာသ ော" ကျင ့်စဉ်အဖြစ် မြတ်စ ွာဘရု ားရငှက် ခ  ျီးမွမ ်းတ  ော်မူခ ဲ့ပ  ြီး၊ 

အကုသ ိုလ်တရ ားမ  ျားက ို လက်ငင ်းဖယ်ရ  ှားန ိုငစ်ွမ ်းရ ှိက  ြောင ်း ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ သ  ို့သ  ော် 

ဒတုယိဘကိ္ခုသတု ် 4တွင  ် သတိနငှ ့် သမ္ပဇဉ် (Clear comprehension) ရ ှိသူမသှာ ဤက ဲ့သ  ို့ 

အသွငက် ူးပ  ြောင ်းမှုက ို ရရ ှိန ိုငက်  ြောင ်း သတိပ ေးထ ားပါသည် - 

နာဟံ၊ ဘကိ္ခဝေ၊ မုဋ္ဌဿတိဿ အသမ္ပဇာနဿ အာနာပါနဿတိသမာဓဘိာဝန ံဝဒါမ။ိ 

(“ချစ်သ ားရဟန ်းတ  ို့၊ သတိလွတ်ကင ်း၍ သမ္ပဇဉ်ဉာဏ ် ကင ်းမ ဲ့သ ောသအူ ား 

အာနာပါနဿတ ိသမာဓိဘာဝနာပ  ွားမ  ျားခြင ်းက ို ငါဘုရ ား မဟ ောက  ြားပေ။”) 

ဤပါဠတိ  ော်လာ သတိပ ေးချက်သည် ကျင ့်စဉ်၏ အဓိကမကူ ို အလ ေးပ ေးဖ  ော်ပြနေပါသည် 

- "အာနာပါနဿတသိည် သတိက ို စတငဖ်နတ် ီးပ ေးခြင ်းမဟုတဘ်၊ဲ ရ ှိနငှ ့်ပ  ြီးသ ော သတိက ို 

အခ ြေခံ၍သာ တ  ိုးတက်ခြင ်းဖြစ်သည်" ဟူသ ောအချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

2 D.2.234 

3 S.3.179, Visuddhi.1.88 

4 S.3.294 
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၅.၅.၁ ၁၅ မိနစ်၏ အတ ိုင ်းအတာ (The Threshold of Fifteen Minutes) 

ပါဠတိ  ော်လာ အခ ြေခံမူမ  ျားနငှ ့် စဉ်ဆက်မပြတ်သ ော ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအရ - 

လေအပ ေါ်တွင ်သတိထ ားခြင ်း၏ "ပထမဆ  ုံး ၁၅ မိနစ"် သည် သာမနစ်ိတအ်ခ ြေအနေမှ စုစည ်းသ ော 

ပစ္စုပ္ပန ် (Presence) သ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းရာ "သဘာဝတံခ ါးပ ေါက်" တစ်ခုဖြစ်က  ြောင ်း တ  ွေ့ ရ ှိရပါသည်။ 

ကနဦးအဆင ့်တွင ် အာရ ုံစ ိုက်မှုသည် အတိတ်မှတ်ဉာဏမ်  ျား၊ လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုမ  ျားနငှ ့် အနာဂတ်အတကွ ်

တ  ွေးတ ောမှုမ  ျားဆသီ  ို့ ခဏခဏ လွင ့်ထက်ွနေတတ်ပါသည်။ သ  ို့သ  ော် စည ်းချက်ညီညီနငှ ့် 

စိတ်ရှည်စ ွာ လေဆသီ  ို့ ပြနလ်ည်ရ ောက်ရ ှိလာခြင ်းဖြင ့် အသတိရ ားသည် တဖြည ်းဖြည ်း 

အဆက်မပြတ ်ဖြစ်လာပါသည်။ 

ယ ောဂီတစ်ဦးသည် မိမ၏ိ သဘာဝအသက်ရ ှူမှုက ို ၁၅ မိနစ်ခန  ့် အပြတ်အတ ောက်မရ ှိဘ ဲ

သတိထ ားန ိုငသ် ောအခါ၊ စတိ်သည် သမာဓိနိမိတ ် (Samādhi-nimitta) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုန ိုငသ် ော 

အဆင ့်သ  ို့ ရ ောက်ရ ှိလာပါသည်။ ထ ိုအမှတ်တွင ်လေသည် ပ ိုမ ိုသမိ်မ  ွေ့လာပ  ြီး၊ အဆကမ်ပြတ်ဖြစ်ကာ 

သမိ်မ  ွေ့သ ော တ ောက်ပမှုက ို ခံစ ားရတတ်ပါသည်။ ဤသည်မ ှာ တင ်းကျပ်သ ော 

အခ ျိနသ်တ်မှတ်ချက်မဟုတ်ဘ ဲအတ  ွေ့အက  ြုံအရ ပ ုံမှနတ်  ွေ့ ရ ှိရသ ော အခ ြေအနေဖြစပ်ါသည် - ၁၅ 

မိနစ်ခန  ့်သည် ပ  ြိုက ွဲနေသ ော အာရ ုံစ ိုကမ်ှုမှ ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်သ ော အသတိရ ားသ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းသည ့် 

အမှတ်အသ ားပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအဆင ့်သည် ဥဒ္ဓစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) မှ မျှတမှု (Balance) ဆသီ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းခြင ်းနငှ ့် 

က ိုက်ညီပါသည်။ အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် စည ်းချက်ညီလာပ  ြီး၊ အာရ ုံစ ိုက်မှု တည်င ြိမက်ာ လေသည် 

မှနက်နသ် ော အဟုနက် ို ရရ ှိလာပါသည်။ ဤဆ ုံမှတ်တွင ်လေသည် "ဆရာ" ဖြစသ်လ ို "မှန"် လည ်း 

ဖြစ်လာပါသည် - ယ ောဂီသည် ထ ိုလေမှတစ်ဆင ့် င ြိမသ်က်ခြင ်း (Stillness) နငှ ့် 

တ ိုက်ရ ိုက်ဆ ုံတ  ွေ့ရခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ 

၅.၅.၂ စွမ ်းအငန်ငှ ့် အ ားထတုမ်ှုက ို မျှတစေခြင ်း (Balancing Energy and Effort) 

ဤကနဦးတံခ ါးပ ေါက်က ို ဖြတ်က   ျော်န ိုငရ်န ် ဝီရိယ (စွမ ်းအင)် က ို ပညာဖြင ့် ထနိ ်းည ှိရန ်

လ ိုအပ်ပါသည်။ အ ားစ ိုကလ်နွ ်းလျှင ်ဥဒ္ဓစ္စ (တုနလ်ှုပ်ခြင ်း) က ို ဖြစ်စေပ  ြီး၊ အ ားထတုမ်ှုနည ်းလွန ်းလျှင ်

က ောသဇ္ဇ (ပျဉ်းရခိြင ်း) က ို ဖြစ်ပ ေါ်စေပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ယ ောဂီသည် က  ျောက်တ  ုံးက  ြီးတစ်ခုက ို 

အတင ်းအကြပ်မတွန ်းဘ ဲ မနှမ်ှနလ် ေး လိမ ့်တက်သ  ွားသက ဲ့သ  ို့ တင ်းမာမှုမပါဘ ဲ မှနက်နသ် ော 

အ ားထတ်ုမှုဖြင ့် မဇ္ဈိ မပဋပိဒါ (အလယ်အလတ်လမ ်းစဉ်) က ို လ  ျှောက်လှမ ်းရပါမည်။ 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ်တငွ ်ဤမူက ို ဣန္ဒြေသမတ္တ  (ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတခြင ်း - သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ 
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ပညာ) 5  အဖြစ် ရှင ်းပြထ ားပါသည်။ ဤဣန္ဒြေမ  ျား ဟနခ်ျက်ညီသ ောအခါ "စိတ်သည် 

လွင ့်လည ်းမလွင ့်၊ င ြိမ်သက၍်လည ်း မနေဘ ဲ င ြိမ ်းချမ ်းမှုနငှ ့် ဝိပဿနာဉာဏဆ်သီ  ို့ ညီညာစ ွာ 

စ ီးဆင ်းသ  ွားပါတ  ော့သည်။" 

ဤနည ်းဖြင ့် တရ ားအ ားထတု်ခြင ်း၏ ပထမဆ  ုံး ၁၅ မိနစ်သည် Red Dot မူဝါဒ — 

ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အ ားထတု်မှု၊ မျှတမှုနငှ ့် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနတ်  ို့ ဆ ုံစည ်းခြင ်း — က ို 

လက်တ  ွေ့သရပ်ုဖ  ော်နေခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၅.၅.၃ နက်ရ ှိုင ်းသ ော င ြိမ်သက်ခြင ်းဆသီ  ို့ ပ ေါင ်းက ူးတံတ ား (The Bridge to Deep 

Stillness) 

ဤအစ ောပ ိုင ်းမိနစ်မ  ျားသည် သာမနစ်ိတ်အခ ြေအနေမ ှ ဘာဝနာ၏ "ဈာန"် (Jhā na) 

အဆင ့်မ  ျားဆသီ  ို့ ပ ေါင ်းက ူးပ ေးသ ော တံတ ားဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ရှည်စ ွာ စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်းအ ားဖြင ့် 

လေသည် သာမနဇီ်ဝကမ္မဖြစ်စဉ်တစ်ခုအဖြစ် မဟုတ်တ  ော့ဘ ဲ ဓမ္မ အဖြစ် ပ ေါ်လွငလ်ာပါသည် - 

၎င ်းသည် အနိစ္စ (မမ ြဲခြင ်း)၊ အနတ္တ  (မိမပိ ိုငမ်ဟုတခ်ြင ်း) နငှ ့် သန္တ ိ (င ြိမ ်းချမ ်းခြင ်း) တ  ို့က ို 

တ ိုက်ရ ိုက်သငက်  ြားပ ေးသ ော ဆရာဖြစ်လာပါသည်။ သယံုတ္တ နကိာယ်က အတည်ပ ြုသည်မ ှာ - 

အာနာပါနဿတိက ို "ပ  ွားမ  ျားအ ားထတု်အပ်သ ောအခါ ဖြစ်ပ ေါ်လာသ ော 

အကုသ ိုလ်တရ ားအ ားလ  ုံးက ို ချက်ချင ်းဖယရ်  ှား၍ င ြိမ ်းချမ ်းစေသည်" 6 ဟူ၍ ဖြစ်ပါသည်။ 

၅ မိနစ်ခန  ့် သတိထ ားခြင ်းက တံခ ါးက ို ဖွင ့်ပ ေးပ  ြီး၊ ၁၅ မိနစ်ခန  ့်က အခ ြေခံအုတ်မြစ်က ို 

တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ ဤတံခ ါးပ ေါက်က ို က   ျော်လွနသ်  ွားသ ောအခါ လေသည် 

လေသက်သက်မဟုတ်တ  ော့ဘ ဲ"ဘဝ၏ စည ်းချက်"၊ "ပစ္စု ပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်၏ အမှတန် ီ(Red Dot)" 

ဖြစ်လာပါတ  ော့သည် - ဤနေရာတငွ ် အသတိရ ားနငှ ့် အရ ှိတရ ားတ  ို့သည် ဟနခ်ျက်ညီညီ 

ဆ ုံစည ်းသ  ွားကြပါသည်။ 

ဤအတတ်ပညာက ို ကျွမ ်းကျငခ်ြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ လေက ို ထနိ ်းခ ျုပ်ခြင ်းမဟတု်ဘ ဲ

လေအတွင ်း၌ န ားခ ိုတတ်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ရုပ်၊ နာမ်နငှ ့် အခ ျိနတ်  ို့သည် ပစ္စုပ္ပန၏် 

င ြိမ်သကခ်ြင ်းအတငွ ်း၌ တစသ် ားတည ်း ဖြစ်သ  ွားသည ့် "ဖြစ်တည်မှု၏ တိတ်ဆတိ်သ ော စည ်းချက"် 

(Quiet rhythm of being) ထတဲွင ်နေထ ိုငတ်တ်ခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။

 

5 Visuddhi. 1.125–126 

6 S.3.179, Visuddhi.1.88 
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အခန ်း ၆ 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတခြင ်း (Pañca Indriyāni) 

(Chapter 6: The Balance of Faculties) 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါး ဖြစ်သ ော — သဒ္ဓါ (ယ ုံကြည်မှု)၊ ဝီရိယ (အ ားထတု်မှု)၊ သတ ိ (အ ောက်မ ေ့မှု)၊ 

သမာဓ ိ (တည်ကြည်မှု) နငှ ့် ပညာ (သမိြငမ်ှု) — တ  ို့သည် ဘာဝနာတ  ိုးတက်ရ ေးနငှ ့် စတိ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ပြနလ်ည်ကုစ ားရ ေး နစှ်ခုလ  ုံး၏ အဓိက တည်ဆ ောက်ပ ုံ (Architecture) ဖြစ်ပါသည်။ 

ထေရဝါဒအစဉ်အလာတငွ ် ဤဣန္ဒြေမ  ျားသည် သ ီးခ  ြားစီတည်ရ ှိနေသ ော ဝိသေသမ  ျားမဟုတဘ်၊ဲ 

စိတ်၏ အရည်အသ  ွေးနငှ ့် ဦးတည်ရာက ို ဆ  ုံးဖြတ်ပ ေးသည ့် "အပြနအ်လှန ် အမ ှီပ ြုနေသ ော 

ထနိ ်းည ှိသူမ  ျား" သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ် (၁.၁၂၅–၁၂၆) တွင ် အရှငမ်ဟာဗုဒ္ဓဃ ောသက လမ ်းစဉ်တစ်ခုလ  ုံး၏ 

တ  ိုးတက်မှုသည် ဤစွမ ်းအ ားမ  ျားက ို သ ီးခ  ြားစီ မ ြှင ့်တငခ်ြင ်းအပ ေါ်တွင ် မတည်ဘ၊ဲ ၎င ်းတ  ို့၏ 

သကွလ်ကသ် ော မျှခ ြေ (Dynamic equilibrium) အပ ေါ်တွငသ်ာ တည်က  ြောင ်း 

အလ ေးပ ေးဖ  ော်ပြခ ဲ့သည် - 

“သဒ္ဓါ အ ားက ောင ်းလွန ်းလျှင ် အယ ုံလွယ်ခြင ်း (Gullibility) သ  ို့ ရ ောက်တတ်၏; ပညာ 

အ ားက ောင ်းလွန ်းလျှင ် က ောက်ကျစ်ခြင ်း (Craftiness) သ  ို့ ရ ောက်တတ်၏။ ဝီရယိ 

အ ားက ောင ်းလွန ်းလျှင ် ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (Restlessness) သ  ို့ ရ ောက်တတ်၏; သမာဓ ိ

အ ားက ောင ်းလွန ်းလျှင ် ပျဉ်းရိခြင ်း (Indolence) သ  ို့ ရ ောက်တတ်၏။ သတသိည် ၎င ်းတ  ို့က  ြားတငွ ်

မျှတမှုက ို ထနိ ်းသမိ ်းပ ေး၏။” [1]1 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ဤအခ ြေခံမူက ို ၎င ်း၏ ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံဆ ိုငရ်ာနငှ ့် 

ဖြစ်စဉ်ဆ ိုငရ်ာ အုတမ်ြစအ်ဖြစ် လက်ခံကျင ့်သ  ုံးပါသည်။ ဤသအီ ိုရီက ဣန္ဒြေင ါးပ ါးက ို 

စိတဝ်ိညာဉ်ရ ေးရာ ဂဏုအ်င်္ဂ ါမ  ျားအဖြစသ်ာမက၊ ရုပ်ပ ိုင ်း၊ စိတ်ပ ိုင ်းနငှ ့် အခ ျိနက်ာလတ  ို့တစ်လ  ျှောက် 

 

1 Visuddhi. 1.125–126 
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စိတ်၏စ ီးဆင ်းမှုက ို လမ ်းညွှနပ် ေးသည ့် "စိတ-်ဇီဝဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိသူမ  ျား" (Psychophysiological 

regulators) အဖြစ် အနက်ဖွင ့်ပါသည်။ ယင ်းတ  ို့ မျှတသ  ွားခြင ်းသည် အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ Red Dot 

ပင ် ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အ ားထတ်ုမှုနငှ ့် လ   ျှော့ချမှု၊ က   ြိုးပမ ်းမှုနငှ ့် င ြိမ်သက်မှုတ  ို့ တစ်သ ားတည ်း 

ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားသည ့် "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနဗ်ဟ ိုချက်" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၆.၁ သဒ္ဓါ (Saddhā): လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ယ ုံကြညစ်တိခ်ျမှုအဖြစ ်သဒ္ဓါ 

(6.1 Saddhā: Faith as Safety and Confidence) 

 

(က) အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ အဓိပ္ပာယဖွ်င ့်ဆ ိုချက ်အဘဓိမ္မာတွင ်သဒ္ဓါက ို သ ောဘဏစေတသကိ ်

(တင ့်တယ်သ ော စေတသကိ်) မ  ျားတွင ် ထည ့်သငွ ်းထ ားပ  ြီး၊ စိတ်က ို ဝိစိကိစ္ဆာ (သသံယ) မှ 

စငက်ြယ်စေသည ့် လုပ်ဆ ောငခ်ျက်ရ ှိပါသည်။ ၎င ်း၏ လက္ခဏာမ ှာ စိတ်၏ ကြည်လငခ်ြင ်းနငှ ့် 

ယ ုံကြည်စိတ်ချခြင ်းဖြစပ်  ြီး၊ ပြယုဉ်မ ှာ င ြိမ်သက်ခြင ်းနငှ ့် ပွင ့်လင ်းခြင ်းဖြစ်ကာ၊ 

အန ီးကပ်ဆ  ုံးအက  ြောင ်းရင ်းမ ှာ အက   ျိုးက  ျေးဇ ူး သ  ို့မဟုတ် အမှနတ်ရ ားက ို တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငခ်ြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

(ခ) ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော လ ုံခ  ြုံမှုအဖြစ ် သဒ္ဓါ ဖ ားအ ောက်တ ောရ၏ 

ကျင ့်စဉ်လမ ်းညွှနမ်ှုအ ောက်တွင ်နစှ်ပ ေါင ်းမ  ျားစ ွာ ကျင ့်က ြံခ ဲ့စဉ် သမိြငလ်ာရသည်မ ှာ - ဘာဝနာတွင ်

က  ြုံတ  ွေ့ရသ ော အတ ားအဆ ီးမ  ျားသည် ကျမ ်းစာလာ သဘ ောတရ ားမ  ျားက ို န ားမလည်ခြင ်းက  ြောင ့် 

ဖြစ်ခဲပါသည်။ မ  ျားသ ောအ ားဖြင ့် ၎င ်းတ  ို့သည် သမိ်မ  ွေ့သ ော "မယ ုံကြည်မှု" (Distrust) တစ်မ   ျိုးမ ှ

မြစ်ဖ  ျားခံပါသည်။ ၎င ်းမ ှာ "င ြိမ်သက်နေခြင ်းသည် မလ ုံခ  ြုံဘ ူး" ဟု ခန္ဓာက ိုယ်က တိတ်တဆတိ ်

ခံစ ားနေရခြင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာစိတ်ပညာတွင ် ဤအချက်သည် Neuroceptive 

safety (အာရ ုံက  ြောဆ ိုငရ်ာ လ ုံခ  ြုံမှု) ဆ  ုံးရ  ှုံးခြင ်းနငှ ့် ထပ်တူကျပါသည်။ အာရ ုံက  ြောစနစ်က 

ခ ြိမ ်းခ  ြောကမ်ှုက ို ခံစ ားနေရလျှင ် အာရ ုံသည် မတည်င ြိမ်န ိုငတ်  ော့ဘ ဲ ဥဒ္ဓစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) က 

လွှမ ်းမ  ိုးသ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

Red Dot မူဘ ောငအ်တငွ ်း သဒ္ဓါသည် "လ ုံခ  ြုံမှု" (Safety) ၏ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြယုဉ်အဖြစ် 

လုပ်ဆ ောငပ်ါသည် - ၎င ်းမ ှာ ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်အတွင ်း ဘ ေးအန္တရာယ်မရ ှိဘ ဲနေထ ိုငန် ိုငသ်ည်ဟ ု

ခန္ဓာက ိုယ်ထမဲှ ခံစ ားသရိ ှိရသ ော ယ ုံကြည်မှုဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် အကန ်းယ ုံခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ
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"လက်တ  ွေ့ခံစ ားရသ ော ယ ုံကြည်မှု" (Felt trust) ဖြစ်ပါသည် - ကျင ့်စဉ်အပ ေါ် ယ ုံကြည်မှု၊ ဆရာ 

သ  ို့မဟုတ် ကုသမှုဝန ်းကျငအ်ပ ေါ် ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် န ောက်ဆ  ုံးတငွ ် မမိိက ိုယ်တ ိုင၏် 

ကုစ ားန ိုငစ်မွ ်းအပ ေါ် ယ ုံကြည်မှုပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

(ဂ) Red Dot မ  ော်ဒယရ် ှိ ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံဆ ိုငရ်ာ အခန ်းကဏ္ဍ Red Dot Pyramid (ပိရမစ)် တွင ်

သဒ္ဓါသည် အခ ြေခံအမှတ်တစ်ခု၌ တည်ရ ှိပ  ြီး ပွင ့်လင ်းခြင ်း၊ လက်ခံန ိုငခ်ြင ်းနငှ ့် စိတ်နလှ  ုံး၏ 

အထက်သ  ို့ ဦးတည်သ ော လှုပ်ရ  ှားမှုက ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည်။ ၎င ်းသည် စိတ်က မိမိက ိုယ်က ို 

ကာကွယ်ရန ် တင ်းမာနေမှုက ို လွှတ်ချန ိုငဖ်  ို့အတွက် "စိတ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ မ ြေပြင"် က ို 

ပ ေးစွမ ်းပါသည်။ ဤသဘ ောအရ သဒ္ဓါသည် အယ ုံလွယ်ခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ "သတ္တ ိ" ဖြစ်ပါသည် - 

ပစ္စုပ္ပန၌် ဆက်လက်ရ ှိနေရန ်အသင ့်ရ ှိသ ော စိတဓ်ာတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၆.၂ ဝီရိယ (Vīriya): ထနိ ်းည ှိထ ားသ ော ဇ ွဲလ  ုံ့လအဖြစ ်အ ားထတုမ်ှု 

(6.2 Vīriya: Effort as Regulated Perseverance) 

 

(က) အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ အဓိပ္ပာယဖွ်င ့်ဆ ိုချက ် ဝရီယိ သ  ို့မဟုတ် အ ားထတုမ်ှုသည် 

ယှဉ်ဖ  ော်ယှဉ်ဖက ် စိတ်အခ ြေအနေမ  ျားက ို "ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးခြင ်းနငှ ့် တည်တ ံ့စေခြင ်း" 

လုပ်ဆ ောငခ်ျကရ် ှိသ ော စေတသကိ်ဖြစ်က  ြောင ်း အဘဓိမ္မတ္ထ သင်္ဂဟတွင ် ဖွင ့်ဆ ိုထ ားပါသည်။ 

၎င ်းသည် အညသမန ်း (Ethically variable) ဖြစ်ပ  ြီး၊ ထနိ ်းည ှိပ ုံပ ေါ်မူတည်၍ ကုသ ိုလစ်ိတ်တွငရ် ော 

အကုသ ိုလ်စိတတ်ွငပ်ါ ဖြစ်ပ ေါ် န ိုငပ်ါသည်။ 

(ခ) ထနိ ်းည ှိမှုပျကယ်ငွ ်းခြင ်းနငှ ့် စိတဒ်ဏ်ရာဆ ိုငရ်ာ န ှိုင ်းယဉှ်ချက ်စိတ်ဒဏရ်ာသအီ ိုရတီွင ်

ထနိ ်းည ှိမှုပျက်ယွင ်းသ ော ဝရီိယသည် Hyperarousal (အ ားထတု်မှုလွနက်ဲခြင ်း၊ Sympathetic 

စနစ ် လွှမ ်းမ  ိုးခြင ်း) နငှ ့် Collapse (ပ  ြိုလဲခြင ်း၊ အ ားအငက်ုနခ်မ ်းခြင ်း) တ  ို့က  ြား 

လှုပ်ခတ်နေတတ်ပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂ်က မှနက်နသ် ော အ ားထတု်မှုက ို စ ောင ်းက   ြိုးည ှိခြင ်းနငှ ့် 

န ှိုင ်းယှဉ်ပြခ ဲ့ပါသည် - တင ်းလွန ်းခြင ်း၊ လ   ျော့လွန ်းခြင ်း မရ ှိစေရပါ။ စနစ်တကျ ထနိ ်းည ှိထ ားသ ော 

ဇ ွဲလ  ုံ့လသည် စက်ရုပ်ဆနသ် ော အ ားထတု်မှုက ို ရေရှည်တည်တ ံ့သ ော တက်ကြွမှု (Vitality) အဖြစ ်

ပ  ြောင ်းလဲပ ေးပါသည်။ 

ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံအရ ဆ ိုလျှင ်- 
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“အ ားထတုမ်ှု (Effort) ဆ ိုသည်မ ှာ လေနငှ ့်အတူ ရ ှိနေလ ိုသ ော ဆန္ဒဖြစ်သ  ော်လည ်း၊ ၎င ်းသည် 

လေနငှ ့်အတူ ဟနခ်ျကညီ်ညီ အသက်ရ ှူနေရပါမည်။ အ ားစ ိုက်လွန ်းလျှင ် လေသည် 

ပ  ျောက်ကွယ်သ  ွားတတ်ပ  ြီး၊ အ ားထတု်မှုနည ်းလွန ်းလျှင ်သတိသည် ပ  ြိုလဲသ  ွားတတ်ပါသည်။” 

(ဂ) Red Dot မူဘ ောငရ် ှိ အခန ်းကဏ္ဍ RDHT အတွင ်း ဝီရယိသည် ကသုခြင ်း၏ 

"ရ  ှေ့သ  ို့ဦးတည်သ ော အဟုန"် (Forward vector) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည် - ၎င ်းသည် အသစိိတ်က ို 

ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်မှုဆသီ  ို့ ရ  ွှေ့လ  ျားပ ေးသ ော မ ောင ်းနငှအ် ား ဖြစ်ပါသည်။ သ  ို့သ  ော် ဤစွမ ်းအငက် ို 

င ြိမ်သကခ်ြင ်းဖြစ်သ ော သမာဓိ ဖြင ့် အမ ြဲတမ ်း မျှတအ ောင ် ထနိ ်းည ှိပ ေးရပါမည်။ ဤနစှ်ပ ါး 

ဟနခ်ျက်ညီသ ောအခါ အ ားထတု်မှုသည် ပ ေါက်က ွဲသက ဲ့သ  ို့မဟုတ်ဘ ဲ မှနမ်ှနက်နက်န ်

တည်င ြိမ်လာပါသည်; လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ  ျားသည် အတင ်းအကြပ်စေခ ိုင ်းမှုမမှဟုတ်ဘ ဲ

တည်ကြည်သ ော အသတိရ ားမှ ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

ဝီရိယက ို ပ   ျိုးထ ောငခ်ြင ်းအ ား က  ျောက်လ  ုံးက  ြီးတစ်ခုက ို တ ောငပ် ေါ်သ  ို့ တွန ်းတငရ်သ ော 

ခက်ခဲသည ့် တာဝနန်ငှ ့် န ှိုင ်းယှဉ်န ိုငပ်ါသည်။ ယ ောဂီသည် တ ောငပ် ေါ်သ  ို့ တက်လှမ ်းရာတစ်လ  ျှောက် 

မိမိ၏ ခွနအ် ားနငှ ့် အဟုနက် ို အမ ြဲတမ ်း စီမံခန  ့်ခ ွဲနေရပါမည်။ အခ   ျို့အခ ျိနမ်  ျားတွင ်က  ျောက်တ  ုံးက  ြီး 

န ောက်သ  ို့ ပြနမ်လိမ ့်ကျစေရန ် ပ ိုမ ိုအ ားစ ိုက်ထတုရ်ပါသည်; အခ   ျို့အခ ျိနမ်  ျားတငွမ်ူ စွမ ်းအငက် ို 

ထနိ ်းသမိ ်းရနအ်တွက် အရ ှိနလ်   ျှော့ခြင ်း၊ တည်င ြိမ်အ ောငလ်ုပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ခဏန ားခြင ်းတ  ို့ 

လ ိုအပ်ပါသည်။ အ ောငမ်ြငမ်ှုသည် အမ ြဲတမ ်း အ ားစ ိုက်နေခြင ်းအပ ေါ် မတည်ဘ၊ဲ ကျွမ ်းကျငစ် ွာ 

ထနိ ်းည ှိန ိုငခ်ြင ်း — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ မည်သည ့်အခ ျိနတ်ငွ ် အ ားစ ိုကရ်မည်၊ မည်သည ့်အခ ျိနတ်ွင ်

ဆက်ထနိ ်းထ ားရမည်၊ မည်သည ့်အခ ျိနတ်ွင ် ရပ်န ားရမည်က ို သခိြင ်း — အပ ေါ်တွငသ်ာ 

တည်ပါသည်။ 

ဤဥပမာသည် ဘာဝနာကျင ့်စဉ်တွင ် ထနိ ်းည ှိထ ားသ ော ဇ ွဲလ  ုံ့လ၏ သဘ ောသဘာဝက ို 

ဖ  ော်ပြနေပါသည်။ အ ားထတု်မှု လွနက်ဲသ  ွားပါက တုနလ်ှုပ်ခြင ်းနငှ ့် ပငပ်န ်းနမွ ်းနယ်ခြင ်းတ  ို့ 

ဖြစ်ပ ေါ်လာပ  ြီး၊ အ ားထတုမ်ှု စ ောစ ီးစ ွာ အ ားနည ်းသ  ွားပါက ကျင ့်စဉ်၏ အဆက်အပြတ်ဖြစ်မှု 

ပ  ျောက်ဆ  ုံးသ  ွားပါလိမ ့်မည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် မှနက်နသ် ော ဝီရိယတွင ် တ ောင ့်တင ်းသ ော ဇ ွဲထက ်

သမိ်မ  ွေ့သ ော ည ှိယူမှု (Sensitive adjustment) က ပ ိုမ ိုအရ ေးက  ြီးပါသည်။ ၎င ်းသည် မိမိ၏ 

အ ားထတ်ုမှုနငှ ့် တည်င ြိမ်မှုက  ြားတွင ်မျှတမှုက ို ထနိ ်းသမိ ်းရင ်း လက်ရ ှိဖြစ်စဉ်အပ ေါ် စဉ်ဆက်မပြတ ်

ပါဝငန် ိုငစ်ွမ ်း ရ ှိခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

စစ်မှနသ် ော ဝရီိယဆ ိုသည်မ ှာ အပ  ြောင ်းအလဲတစ်ခုဖြစ်အ ောင ် အတင ်းအကြပ် 

လုပ်ယူသည ့် အငအ် ားမဟုတ်ဘ၊ဲ အသတိရ ားသည် အတ  ွေ့အက  ြုံတ ိုင ်းအပ ေါ်တငွ ်
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အခ ိုက်အတန  ့်တ ိုင ်း တည်င ြိမ်စ ွာ ပါဝငန်ေန ိုငစ်ေသည ့် "တက်ကြွသ ော စွမ ်းပက ား" သာ 

ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 

၆.၃ သတ ိ(Sati): သကဝ်ငလ်ှုပ်ရ  ှားနေသ ော မျှခ ြေအဖြစ ်သတ ိ

(6.3 Sati: Mindfulness as Dynamic Equilibrium) 

(က) အဘဓိမ္မာစနစ်တငွ ် သတ၏ိ ဗဟ ိုချကက်ျမှု သတ ိ (Mindfulness) သည် 

အဘဓိမ္မာစနစ်တွငရ် ော Red Dot Pentagon (ပဉ္စဂ)ံ တွငပ်ါ ဗဟ ိုချက်အဖြစ် တည်ရ ှိပါသည်။ 

သ ောဘဏစေတသကိ ် (တင ့်တယ်သ ော စေတသကိ်) အုပ်စုဝငဖ်ြစ်ပ  ြီး၊ ဓမ္မသင်္ဂဏကီျမ ်းတငွ ်

"အပ္ပဋဝိိသဋ္ဌိ" (အပ ေါ်ယံမဟုတ်သ ော အ ောက်မ ေ့မှု) ဟု အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုထ ားပါသည်။ ၎င ်း၏ 

လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ ှာ အာရ ုံစ ိုက်မှု လွတ်ကဲမသ  ွားအ ောင ် တ ားဆ ီးပ ေးခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ ပြယုဉ်မ ှာ 

အစဉ်မပြတ်သ ော ပစ္စုပ္ပန ်(Continuous presence) ဖြစ်ပါသည်။ 

(ခ) အခ ျိန်ကာလက ို ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းပ ေးသအူဖြစ် သတ ိ သတိသည် ခန္ဓာက ိုယ်၊ 

အခ ျိနက်ာလနငှ ့် အသတိရ ားတ  ို့က ို ပြနလ်ည်ခ ျိတဆ်က်ပ ေးသ ော စွမ ်းရည်ဖြစ်ပါသည်။ 

အသစိိတ်သည် ဖ ြေရှင ်းမရသ ေးသ ော "အတိတ"် နငှ ့် က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်နေသ ော "အနာဂတ"် 

တ  ို့က  ြားတွင ်အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ ဖြစ်နေသ ောအခါ၊ သတသိည် လက်ရ ှိဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော ပစ္စုပ္ပန္နဓမ္မ 

(Living present) နငှ ့် ပြနလ်ည်ထတိ  ွေ့စေပါသည်။ ဤသည်မ ှာ ရုပ်သေအာရ ုံစ ိုက်မှုမ   ျိုးမဟုတ်ဘ ဲ

"သက်ဝငလ်ှုပ်ရ  ှားနေသ ော မျှခ ြေ" (Dynamic equilibrium) ဖြစ်ပါသည် - အာရ ုံထတဲငွ ်

နစ်မ  ျောမသ  ွားဘ ဲဖြစ်ပ ေါ်လာသမျှ အာရ ုံမ  ျားက ို စည ်းချက်ညီညီ တ  ုံ့ပြနန် ိုငစွ်မ ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံ ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် သတသိည် ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံခံစ ားမှု 

(Interoception)၊ ထနိ ်းည ှိမှုစွမ ်းရည် (Executive regulation) နငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှုအနမိ ့်အမြင ့် 

(Affective tone) တ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်ည ှိန ှိုင ်းပ ေးသ ော Midline cortical networks (ဦးန  ှောက်၏ 

အလယ်ဗဟ ိုကွနရ်ကမ်  ျား) ၏ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်နငှ ့် ထပ်တူကျပါသည်။ ဖြစ်စဉ်အရ ဆ ိုရလျှင ်

၎င ်းသည် Red Dot က ိုယ်တ ိုငပ်င ် ဖြစ်ပါသည် - အခ ျိနန်ငှ ့်တစ်ပ  ြေးညီ မိမိက ိုယ်က ိုယ ်

ပြနလ်ည်တည ့်မတ်ပ ေးနေသ ော "တုနခ်ါနေသည ့် တည်င ြိမ်မှု" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

(ဂ) ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ လပ်ုဆ ောငခ်ျက ်သတိသည် က  ြားခံည ှိန ှိုင ်းပ ေးသူ (Mediator) ရ ော၊ 

မှန ် (Mirror) အဖြစ်ပါ လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် ဣန္ဒြေမ  ျားက  ြားမှ မမျှတမှုမ  ျားက ို 
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ထနိ ်းည ှိပ ေးသလ ို၊ တစ်ခ ျိနတ်ည ်းမ ှာပင ် မျှတမှုစတငရ်ာ "င ြိမ်သက်သ ော ဗဟ ိုချက"် က ိုလည ်း 

ဖ  ော်ပြပ ေးပါသည်။ သတိအ ားဖြင ့် သမိြငမ်ှုသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်လာပ  ြီး၊ အသတိရ ားသည် 

ကုသခြင ်း (Healing) ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ 

 

၆.၄ သမာဓ ိ (Samādhi): င ြိမ်သကတ်ညက်ြညသ် ော တညင် ြိမ်မှုအဖြစ ်

သမာဓ ိ

(6.4 Samādhi: Concentration as Calm Stability) 

(က) အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ အဓိပ္ပာယဖွ်င ့်ဆ ိုချက ် သမာဓသိည် စာသ ားအရ "အတတူကွ 

ထ ားရ ှိခြင ်း" ဟု အဓိပ္ပာယ်ရပ  ြီး၊ အာရ ုံတစ်ခုတည ်းအပ ေါ်တွင ် အသစိတိ်က ို စုစည ်းခြင ်းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် ဈာနတ်ရ ားဖြစ်ပ ေါ်ရနအ်တကွ် အန ီးကပ်ဆ  ုံးအက  ြောင ်းတရ ားဖြစ်ပ  ြီး၊ 

ပ  ျံ့လွင ့်မှုကင ်းခြင ်းနငှ ့် စိတ်တည်င ြိမ်ခြင ်း လက္ခဏာရ ှိပါသည်။ 

(ခ) ထနိ ်းက  ျောင ်းခြင ်းနငှ ့် အခ ြေစ ိုကခ်ြင ်း (Containment and Grounding) RDHT 

မူဘ ောငအ်တငွ ်း သမာဓိသည် "အ ောက်သ  ို့စ ိုက်ဆင ်းသ ော အဟုန"် (Downward vector) က ို 

က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည် - ၎င ်းသည် စွမ ်းအင ်(ဝီရိယ) နငှ ့် စတိ်ခံစ ားမှု (သဒ္ဓါ) တ  ို့က ို ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း၌ 

မ ြဲမ ြံအ ောင ် ထနိ ်းခ ျုပ်ပ ေးသ ော (Containment) စွမ ်းရည်ဖြစ်ပါသည်။ သမာဓိမရ ှိလျှင ်

အသတိရ ားသည် ပ  ျံ့လွင ့်သ  ွားတတ်ပ  ြီး၊ သမာဓိလွနက်လဲျှငမ်ူ ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း (Inertia) အဖြစ ်

ခဲသ  ွားတတ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာရထ ားသူမ  ျားသည် ဤအစွန ်းနစှ်ဖက်က  ြားတွင ် လှုပ်ခတ်နေတတ်ပ  ြီး၊ 

စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ အဆက်ပြတ်ခြင ်း (Dissociation) က ို င ြိမ်သက်ခြင ်းဟ ု မ  ှားယွင ်းယဆူတတ်သလ ို၊ 

ထတ်ိလန  ့်တုနလ်ှုပ်ခြင ်း (Panic) က ို တက်ကြွမှုဟ ု ထငမ်ှတ်တတ်ကြပါသည်။ လေအပ ေါ်တငွ ်

စဉ်ဆက်မပြတ ်သတိထ ားခြင ်းဖြင ့် ရရ ှိလာသ ော ညငသ်ာပ  ြီး ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သည ့် သမာဓိသည် 

အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို စည ်းချက်ညီညီ ပြနလ်ည်ထနိ ်းည ှိပ ေးပါသည်။ 

(ဂ) တစ်သ ားတည ်းဖြစမ်ှုအဖြစ် တည်င ြိမ်မှု သမာဓိသည် Red Dot (ပစ္စုပ္ပန၏် မျှခ ြေမှတ)် 

က ို တုနခ်ါမနေစေဘ ဲတည်င ြိမ်စ ွာ လင ်းလက်စေပါသည်။ ၎င ်းသည် င ြိမသ်က်ခြင ်းက ို "နည ်းစနစ်" 

အဆင ့်မှ "ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်သ ော အတ  ွေ့အက  ြုံ" (Experience of coherence) အဆင ့်သ  ို့ 

ပ  ြောင ်းလဲပ ေးပါသည်။ 
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၆.၅ ပညာ (Paññā): ပ ေါင ်းစပ်န ားလညန် ိုငသ် ော ကြညလ်ငမ်ှုအဖြစ ်ပညာ 

(6.5 Paññā: Wisdom as Integrative Clarity) 

(က) အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ အဓိပ္ပာယဖွ်င ့်ဆ ိုချက ် ပညာသည် ရုပ်နာမ်ဓမ္မတ  ို့က ို အနစိ္စ၊ ဒကု္ခ၊ 

အနတ္တ  အဖြစ် ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငသ် ော စွမ ်းရည်ဖြစ်ပါသည်။ အဘဓိမ္မာတွင ် ၎င ်းသည် သဒ္ဓါ၊ သတိ၊ 

သမာဓိတ  ို့နငှ ့် ယှဉ်တ ွဲသ ော ကုသ ိုလ်စိတ်တွငသ်ာ ဖြစ်ပ ေါ်ပါသည်။ 

(ခ) အဓိပ္ပာယဖ်  ော်ဆ ောငခ်ြင ်းနငှ ့် ပ ေါင ်းစပ်ခြင ်း စိတ်ဒဏရ်ာကုသရ ေး 

ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်ပညာသည် အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို အဓိပ္ပာယ်ဖ  ော်ဆ ောငခ်ြင ်းနငှ ့် ပ ေါင ်းစပ်ခြင ်း 

(Meaning-making and integration) နငှ ့် ထပ်တူကျပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အစိတစ်ိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ 

ဖြစ်နေသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို န ားလည်မှုရ ှိသ ော ဘဝဇာတ်က  ြောင ်း (Coherent narrative) 

အဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲပ ေးသည ့် "သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစပ်မှု" ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် 

ရှငသ်နရ် ေးအတွက် တ  ုံ့ပြနန်ေရမှုမ  ျားအပ  ြီးတွင ် "ပြနလ်ည်ဆငခ်ြငန် ိုငသ် ော အသတိရ ား" 

(Reflective self-awareness) ပြနလ်ည်ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

(ဂ) မျှတမှု ပြည ့်စ ုံသ  ွားခြင ်း ပညာသည် လွနက်ဲပ  ြီး သဒ္ဓါမပါလျှင ် (Detachment) 

အဆက်ပြတခ်ြင ်း ဖြစ်သ  ွားတတ်သလ ို၊ သဒ္ဓါလွနက်ဲပ  ြီး ပညာမပါလျှင ် အယ ုံလွယ်ခြင ်း 

ဖြစ်သ  ွားတတ်ပါသည်။ စစ်မနှသ် ော ပညာသည် စိတ်နလှ  ုံးနငှ ့် အသဉိာဏက် ို ပ ေါင ်းစည ်းပ ေးသ ော 

"ပ ေါင ်းစပ်ကြည်လငမ်ှု" (Integrative clarity) ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် မျှခ ြေပတ်လမ ်းက ို 

ပြည ့်စ ုံသ  ွားစေပ  ြီး၊ န ားလည်မှုက ို ဗဟ ိုချက်ဆသီ  ို့ ပြနလ်ည်ဦးတည်ပ ေးပါသည်။ 

 

ပ ေါင ်းစပ်ဆန ်းစစခ်ျက ်- သကရ် ှိထငရ်  ှား မျှခ ြေအဖြစ ်Red Dot 

(Synthesis: The Red Dot as Living Equilibrium) 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါးသည် ဟနခ်ျကညီ်ညီ ရင ့်ကျက်လာသ ောအခါ ဝိသုဒ္ဓမိဂလ်ာ "ဣန္ဒြေသမတ္တ " 

(ဣန္ဒြေမျှတခြင ်း) ဖြစ်ပ ေါ်လာပါသည်။ ဤမျှတမှုသည် ရပ်ုသေမဟုတ်ဘ ဲအစဉ်လှုပ်ရ  ှားနေပါသည် 

- 

• စ ွဲလမ ်းမှုမပါသ ော ယ ုံကြည်မှု၊ 
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• တင ်းမာမှုမပါသ ော အ ားထတုမ်ှု၊ 

• တ ောင ့်တင ်းမှုမပါသ ော အာရ ုံစ ိုကမ်ှု၊ 

• ထ ုံထ ိုင ်းမှုမပါသ ော င ြိမ်သကမ်ှု၊ 

• အဆက်ပြတခ်ြင ်းမပါသ ော န ားလည်မှု။ 

ဤအခ ြေအနေသည် Red Dot State ပင ် ဖြစပ်ါသည် - န  ိုးက  ြားသ  ော်လည ်း 

လ   ျှော့ချထ ားခြင ်း၊ ခန္ဓာ၌ အခ ြေစ ိုက်သ  ော်လည ်း ကျယ်ပ  ြောခြင ်း၊ အခ ျိနက်ာလတစ်လ  ျှောက်လ  ုံးတွင ်

ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်ခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာအရ ဆ ိုရလျှင ် ၎င ်းသည် သ ောဘဏစေတသကိ်မ  ျား ခ ြံရံထ ားသ ော 

ကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျား အဆက်မပြတ ် ဖြစ်ပ ေါ်နေခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ အာရ ုံက  ြောစိတ်ပညာအရမ ူ

စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာစနစ်အတွင ်းရ ှိ "ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်မှု" (Integrative coherence) ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဖြစ်တည်မှုအရမူ ၎င ်းသည် ပစ္စုပ္ပန်၌ ရ ှိနေခြင ်း က ိုယ်တ ိုငပ်င ် ဖြစ်ပါသည် - 

ကုသခြင ်းနငှ ့် န  ိုးက  ြားခြင ်းတ  ို့ လှုပ်ရ  ှားမှုတစ်ခုတည ်းအဖြစ် ဆ ုံစည ်းသ  ွားသည ့် "တ ောက်ပသ ော 

မျှခ ြေ" (Luminous equilibrium) ပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 

၆.၆ ကျမ ်းဂန်လာ အက  ိုးအက ားမ  ျား - ဝိသဒု္ဓမိဂ် (၁.၁၂၅–၁၂၆) နငှ ့် 

မဟာဋကီာ (၁.၁၅၀–၁၅၄) 

(6.6 Canonical Citations: Visuddhimagga I.125–126 and 

Mahāṭīkā I.150–154) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ဘာဝနာနယ်ပယ်ရ ှိ ဝိပဿနာဉာဏန်ငှ ့် 

စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ကျန ်းမာမှု နစှ်ခုလ  ုံးအတကွ် မရ ှိမဖြစ်လ ိုအပ်သ ော သမတ္တ  (Balance - မျှတခြင ်း) 

အပ ေါ် ခ ိုငမ်ာသ ော ပါဠတိ  ော်၊ အဋ္ဌကထာ၊ ဋကီာ အခ ြေခံမ  ျားဖြင ့် တည်ဆ ောက်ထ ားခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂ်နငှ ့် မဟာဋကီာတ  ို့တွင ် ဤမျှတခြင ်းဆ ိုငရ်ာ မူဝါဒက ို အလနွန်က်နသဲ ော 

စိတ်ပညာရှုထ ောင ့်မှ ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ) 

က  ြားတငွ ် မမျှတမှုဖြစ်ပ ေါ်ပါက သမိြငမ်ှုမ  ျား မည်သ  ို့လ ွဲခ   ျော်သ  ွားတတ်ပ ုံနငှ ့် စိတ်၏ 

သဘာဝစည ်းချက်မ  ျား မည်သ  ို့ပျက်စ ီးသ  ွားပ ုံတ  ို့က ို ရငှ ်းပြထ ားပါသည်။ 

ထေရဝါဒ ဘာဝနာစတိ်ပညာတွငရ် ော ခေတ်သစ ် စိတ်ဒဏရ်ာအခ ြေပ ြု 
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အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတငွပ်ါ "မျှခ ြေ" (Equilibrium) သည် ကုသခြင ်း၏ အဓိကနယိာမဖြစ်ပါသည် - 

၎င ်းမ ှာ ပ  ြိုက ွဲခြင ်းမ ှ ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းသ  ို့၊ လှုပ်ခတ်ခြင ်းမှ ပစ္စုပ္ပန၌်ရ ှိနေခြင ်းသ  ို့ 

ပြနလ်ည်ရ ောကရ် ှိလာခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၆.၆.၁ ဝိသဒု္ဓမိဂ် (၁.၁၂၅–၁၂၆): မျှတခြင ်းဆ ိုငရ်ာ ဂန္ထဝငမူ်ဝါဒ 

(6.6.1 Visuddhimagga I.125–126: The Classical Doctrine of Balance) 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ် (၁.၁၂၅–၁၂၆) တငွ ်အရှငမ်ဟာဗုဒ္ဓဃ ောသက သတိ၏ ထနိ ်းည ှိပ ေးမှုအ ောက်တွင ်

ဣန္ဒြေင ါးပ ါးတ  ို့ အပြနအ်လနှ ်အမ ှီပ ြုပ ုံက ို အခ ြေခံကျကျ ဆန ်းစစပ်ြထ ားပါသည်။ ဤအပ ိုင ်းသည် 

စိတ်ပညာဆ ိုငရ်ာ အခ ြေခံဥပဒေတစ်ခုက ို ဖ  ော်ပြနေပါသည် - စိတ်ကျန ်းမာရ ေးနငှ ့် 

လွတ်မ  ြောက်မှုဆ ိုသည်မ ှာ ဣန္ဒြေတစ်ခုတည ်း လွှမ ်းမ  ိုးခြင ်းက  ြောင ့် မဟုတ်ဘ၊ဲ ၎င ်းတ  ို့အ ားလ  ုံး 

တိကျစ ွာ မျှတနေခြင ်းက  ြောင ့်သာ ဖြစ်ပ ေါ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤနေရာတငွ ် သတိက ို အသသိက်သက် (Passive awareness) အဖြစ် မဟုတ်ဘ၊ဲ 

အမ ြဲတမ ်း တက်ကြွလှုပ်ရ  ှားနေသ ော ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ ဉာဏ်ရည် (Regulatory intelligence) 

အဖြစ် ပ ုံဖ  ော်ထ ားပါသည်။ ၎င ်းသည် လ ိုအပ်ချက်နငှ ့် လွနက်ဲချက်မ  ျားက ို အမ ြဲပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငပ်  ြီး 

အခ ျိနန်ငှ ့်တစ်ပ  ြေးညီ ပြနလ်ည်ည ှိန ှိုင ်းပ ေးပါသည်။ စိတ်သည် ဖိန ှိပ်ခ ျုပ်ချယ်မှုက  ြောင ့် 

တည်င ြိမ်လာခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲမျှတမှုက  ြောင ့်သာ တည်င ြိမလ်ာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဖြစ်စဉ်အရ ဆ ိုရလျှင ် RDHT တွင ် ဖ  ော်ပြထ ားသ ော "Red Dot Moment" 

(အမှတ်နအီခ ိုက်အတန  ့်) သည် ဤ ဣန္ဒြေသမတ္တ  (Indriya-samatta) အခ ြေအနေနငှ ့် 

တ ိုက်ရ ိုက်က ိုက်ညီပါသည်။ အ ားထတု်မှု (ဝရီိယ) နငှ ့် င ြိမ်သက်မှု (သမာဓ)ိ၊ ယ ုံကြည်မှု (သဒ္ဓါ) နငှ ့် 

ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငမ်ှု (ပညာ) တ  ို့သည် လုပ်ဆ ောငခ်ျကအ်ရ တူညီသ  ွားသ ောအခါ အတင ်းအကြပ် 

လုပ်ယူမှုမ  ျားနငှ ့် လ   ျော့ရဲမှုမ  ျား ခ ျုပ်င ြိမ ်းသ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ဤအခ ိုက်အတန  ့်သည် ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (ဥဒ္ဓစ္စ) သ  ို့မဟုတ် 

ထ ိုင ်းမ ှိုင ်းခြင ်း (ထနိမိဒ္ဓ) တ  ို့ လွှမ ်းမ  ိုးထ ားသ ော အကုသ ိုလ်စိတမ်  ျား ခ ျုပ်င ြိမ ်းသ  ွားခြင ်းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ ဤအမြငအ် ားဖြင ့် စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) က ို ကြည ့်မည်ဆ ိုလျှင ် ၎င ်းသည် 

အခ ျိနက်ာလနငှ ့် ဇီဝကမ္မဗေဒအတ ိုင ်းအတာအထ ိ ကျယ်ပြန  ့်သ  ွားသ ော "မမျှတမှု" တစ်ခုပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် အနာဂတ်က ို ဦးတည်သ ော လ ောဘ-ဥဒ္ဓစ္စ (Hyperarousal) နငှ ့် 

အတိတ်က ို ဦးတည်သ ော ဒ ေါသ-ကကု္က ုစ္စ (Collapse) တ  ို့က  ြားတွင ်လှုပ်ခတ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 
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ဤနည ်းဖြင ့် အရှငမ်ဟာဗုဒ္ဓဃ ောသ၏ ဆန ်းစစ်ချက်သည် ခေတ်သစ ်

"က ိုယ်တ ိုငထ်နိ ်းည ှိခြင ်း" (Self-regulation) နငှ ့် "မျှခ ြေထနိ ်းသမိ ်းခြင ်း" (Homeostasis) 

မူဝါဒမ  ျားက ို က  ြိုတငဖ်  ော်ပြခ ဲ့ခြင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည်။ စွမ ်းအငန်ငှ ့် င ြိမ်သက်မှု၊ အ ားထတ်ုမှုနငှ ့် 

အန ားယူမှုတ  ို့ ညီမျှမှသာလျှင ်ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်း (Presence) ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

ဤမူဝါဒက ို ဖ ားအ ောကတ် ောရဆရာတ  ော်ဘရု ားက  ြီး၏ ဘာဝနာလမ ်းညွှနခ်ျက်တွင ်

အလွနလ်က်တ  ွေ့ကျကျ တ  ွေ့ န ိုငပ်ါသည် - 

 

 

“စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်လျှင ် အ ားထတုမ်ှုက ို လ   ျှော့ပါ; စိတ်ထ ိုင ်းမ ှိုင ်းလျှင ် အ ားထတု်မှုက ို တ  ိုးပါ။ 

လေသည် နမိိတ်ဖြစ်လာသည်အထ ိလေက ို အမ ြဲသနိေပါ (သတိထ ားပါ)။”2

ဤမျှတမှတ်သည် သက်ရ ှိထငရ်  ှား Red Dot ပင ် ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ဣန္ဒြေအ ားလ  ုံး 

စည ်းချက်ညီညီ ဆ ုံစည ်းသ  ွားသည ့် "သတိ၏ ဝငရ်  ိုး" ပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 

၆.၆.၂ မဟာဋကီာ (၁.၁၅၀–၁၅၄): မျှတခြင ်း၏ သမ်ိမ  ွေ့သ ော လှုပ်ရ  ှားမှု 

(6.6.2 Mahāṭīkā 1.150–154: The Subtle Dynamics of Balance) 

မဟာဋကီာတွင ် မျှခ ြေက ို မည်သ  ို့တည်ဆ ောက်ပ  ြီး မည်သ  ို့ထနိ ်းသမိ ်းရပ ုံက ို ပ ိုမ ိုနက်နစဲ ွာ 

ဆန ်းစစ်ပြထ ားပါသည်။ ၎င ်းက ဣန္ဒြေမ  ျားသည် အ ားက ောင ်းရ ုံသာမက အငအ် ားချင ်းလည ်း 

ညီမျှရမည ်(သမတ္တဘာဝေန) ဟု အလ ေးပ ေးထ ားပါသည် - 

“သဒ္ဓါက ပညာထက် လွနက်သဲ ောအခါ ဆငခ်ြငမ်ှုမပါဘ ဲယ ုံကြည်ခြင ်းသ  ို့ ယိမ ်းသ  ွားတတ်၏; 

ပညာက သဒ္ဓါထက် လွနက်ဲသ ောအခါ အပြစ်ရ ှာခြင ်းသ  ို့ ယိမ ်းသ  ွားတတ်၏။ ဝီရိယက သမာဓိထက ်

လွနက်ဲသ ောအခါ ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းသ  ို့ ယိမ ်းသ  ွားတတ်၏; သမာဓိက ဝရီိယထက် လနွက်ဲသ ောအခါ 

ပျဉ်းရခိြင ်းသ  ို့ ယိမ ်းသ  ွားတတ်၏။ သတသိည် ၎င ်းတ  ို့၏ လွနက်ဲချက်၊ လ ိုအပ်ချက်တ  ို့က ို 

 

2  ဖ ားအ ောက်တ ောရဆရာတ  ော်ဘုရ ားက  ြီး၊ Knowing and Seeing၊ "How to Develop 

Mindfulness of Breathing to Absorption"၊ စာမျက်န ှာ ၂၉-၇၉။ 
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ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြင၍် ညီမျှသ ောအခ ြေအနေတငွ ်တည်င ြိမ်စေ၏။” 

ဤနေရာတငွ ် သတိက ို ဥပတ္ထ မ္ဘကဓမ္မ (ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးသ ော တရ ား) အဖြစ် 

ဖ  ော်ပြထ ားပါသည် - ၎င ်းသည် ဣန္ဒြေအ ားလ  ုံးက ို မလဲအ ောင ် ထနိ ်းထ ားပ ေးသ ော "တဲတစ်ခု၏ 

ဗဟ ိုတ ိုင"် နငှ ့် တူပါသည်။ ဤဥပမာသည် Red Dot Pyramid (ပိရမစ်) ၏ ဂ ျီသြမေတ ြီပ ုံစံနငှ ့် 

ကွက်တိက ိုက်ညီပါသည် - သတိသည် ကျင ့်စဉ်တစ်ခုလ  ုံး၏ တည်ဆ ောက်ပ ုံက ို ထ ောက်မထ ားသ ော 

"ဒ ေါငလ် ိုက်ဝငရ်  ိုး" ဖြစ်ပါသည်။ 

မဟာဋကီာတွင ် မမျှတမှုက ို ဖ  ော်ပြရန ် ဝိကပ္ပ (တုနလ်ှုပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် လ ွဲခ   ျော်ခြင ်း) 

ဟူသ ော အယူအဆက ိုလည ်း မိတ်ဆက်ပ ေးထ ားပါသည်။ ဤအယအူဆသည် RDHT တွင ်

စိတ်ဒဏရ်ာက ို "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ လ ွဲခ   ျော်မှု" (Temporal deviation) အဖြစ ် ဖ  ော်ပြခြင ်းနငှ ့် 

ထပ်တူကျပါသည် - ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အသစိိတ်သည် အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်က  ြားတွင ်လှုပ်ခတ်နေပ  ြီး 

လက်ရ ှိ ပစ္စုပ္ပန္နဓမ္မ တွင ် မတည်န ိုငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသဘ ောအရ 

ရ  ှေးဟ ောင ်းဋကီာဆရာမ  ျားသည် စိတ်ဒဏရ်ာအပ ေါ် သမိြငန် ားလည်မှုက ို 

က  ြိုတငဟ် ောကိန ်းထတ်ုခ ဲ့သက ဲ့သ  ို့ ရ ှိပါသည် - တ ွေဝေမှုရ ော စိတ်ဒဏရ်ာပါ ဣန္ဒြေမမျှတမှုမ ှ

ပ ေါ်ထကွ်လာပ  ြီး သတိ၏ အဆက်မပြတ်ဖြစ်မှုက ို န  ှောင ့်ယှက်ကြပါသည်။ 

ထ  ို့ပြင ် သတကိ ို ပဋဘိာဂဣန္ဒြေ (ထငဟ်ပ်စေသ ော သ  ို့မဟုတ် မှနက် ဲ့သ  ို့သ ော စမွ ်းရည်) 

အဖြစ် ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ ၎င ်းသည် အငအ် ားသစက် ို ဖနတ် ီးခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ ရ ှိနငှ ့်ပ  ြီးသ ား 

စွမ ်းအငမ်  ျားက ို ဟနခ်ျက်ညီအ ောင ်ည ှိပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် စိတ်ဒဏရ်ာကုသရ ေးတွင ်

သတိ၏ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်နငှ ့် ဆငတ်ူပါသည် - ကသုခြင ်းသည် အတင ်းအကြပ် ထနိ ်းခ ျုပ်ခြင ်းဖြင ့် 

မဟုတ်ဘ၊ဲ ထနိ ်းည ှိမှုပျက်ယွင ်းနေသ ော စနစ်မ  ျားက ို မိမိဘာသာ ပြနလ်ည်တည်င ြိမ်သ  ွားစေမည ့် 

"ဂရုတစ ိုက် စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်း" အ ားဖြင ့်သာ ဖြစ်ပ ေါ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤမူဘ ောငအ်တွင ်း Red Dot သည် မျှတခြင ်း၏ ပဋဘိာဂနိမိတ ်ဖြစ်လာပါသည် - ၎င ်းမ ှာ 

ဣန္ဒြေအ ားလ  ုံး တ ောက်ပသ ော င ြိမ်သက်ခြင ်းအတငွ ်း ဟနခ်ျက်ညီညီ ဆ ုံစည ်းသ  ွားခြင ်း၏ 

အတွင ်းစိတ်အရိပ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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၆.၆.၃ Red Dot Healing Theory အတငွ ်း ကျမ ်းဂန်ဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု 

(6.6.3 Canonical Integration within the Red Dot Healing Theory) 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ်နငှ ့် မဟာဋကီာတ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်ကြည ့်လျှင ် RDHT အတွက် အခ ြေခံမ ူ ၃ ချက ်

ထကွ်ပ ေါ်လာပါသည် - 

၁။ မျှတခြင ်းသည် လတွမ်  ြောကမ်ှုနငှ ့် ကသုခြင ်း၏ နိယာမဖြစ်သည် (Balance is the law 

of liberation and healing): သမိြငမ်ှုနငှ ့် ပြနလ်ည်နာလနထ်မူှုတ  ို့သည် ဖိန ှိပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

အ ားထတု်ခြင ်းသက်သက်မှ မဟုတ်ဘ ဲ သဒ္ဓါ၊ ဝီရယိ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ တ  ို့၏ အပြနအ်လနှ ်

ည ှိန ှိုင ်းမှုမှ ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

၂။ သတသိည် ဟန်ချကညီ်စေသ ော ဉာဏ်ရည်ဖြစသ်ည် (Mindfulness is the 

harmonizing intelligence): သတိသည် Red Dot အဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည် - ၎င ်းသည် 

မမျှတမှုက ို သမိြငပ်  ြီး ညီမျှမှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးသ ော "သကရ် ှိဗဟ ိုချက်" ဖြစ်ပါသည်။ 

၎င ်းသည် အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ က ိုယ်တ ိုငထ်နိ ်းည ှိခြင ်းဆ ိုငရ်ာ ဉာဏရ်ည်နငှ ့် 

ထပ်တူကျပါသည်။ 

၃။ မမျှတမှုသည် အခ ျိနက်ာလနငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ လ ွဲခ   ျော်မှုအဖြစ် ထငရ်  ှားသည် 

(Imbalance manifests as temporal and emotional distortion): ကျမ ်းဂနလ်ာ ဝိကပ္ပ 

(တုနလ်ှုပ်ခြင ်း) နငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) တ  ို့သည် စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့် ဖြစ်ပ ေါ်သ ော Hyperarousal နငှ ့် 

Dissociation တ  ို့က  ြား လှုပ်ခတ်မှုနငှ ့် တ ိုက်ရ ိုက်က ိုကညီ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ဣန္ဒြေသမတ္တ  က ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်းသည် အာရ ုံက  ြောနငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှု (Regulation) က ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤပ ေါင ်းစပ်မှုအ ားဖြင ့် ရ  ှေးဟ ောင ်းအဘဓိမ္မာသည် ကုသခြင ်းဆ ိုငရ်ာ ဘာဝနာစိတ်ပညာ 

ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ ဝသိဒု္ဓမိဂ်က မူဝါဒက ို ပ ေးသည်၊ မဟာဋကီာက လှုပ်ရ  ှားမှုယန္တရ ားက ို 

ရှင ်းပြသည၊် Red Dot Healing Theory ကမ ူ ၎င ်းတ  ို့က ို လက်တ  ွေ့ဘဝတွင ်

ပ ေါင ်းစည ်းအသ  ုံးချခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 
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၆.၇ ကျမ ်းဂန်လာ မျှခ ြေနငှ ့် စတိ-်ဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှုမ  ျား အနစှခ် ျုပ် 

(6.7 Summary of Doctrinal Parallels: Canonical Equilibrium and 

Psychophysiological Regulation) 

ထေရဝါဒ အဘဓိမ္မာနငှ ့် ခေတ်သစ် စိတ်ဒဏရ်ာစိတ်ပညာတ  ို့အက  ြား ဆ  ွေးန  ွေးမှုအရ 

ထ ူးခ  ြားသ ော ဆ ုံမှတ်တစ်ခကု ို တ  ွေ့ ရ ှိရပါသည် - ၎င ်းမ ှာ "ဆင ်းရဲခြင ်း" က ို ထနိ ်းည ှိမှုပျက်ယွင ်းခြင ်း 

(Dysregulation) ဟု ရှုမြငပ်  ြီး၊ "ကုသခြင ်း" က ိုမ ူ လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုစနစ်နငှ ့် င ြိမ်သက်မှုစနစ်တ  ို့က  ြားရ ှိ 

စည ်းချက်ညီသ ော မျှခ ြေက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းအဖြစ် ရှုမြငခ်ြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာမ  ော်ဒယ်တွင ်မမျှတမှုသည် ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (ဥဒ္ဓစ္စ - Restlessness)၊ င ိုက်မြည ်းခြင ်း 

(ထနိ - Sloth) သ  ို့မဟုတ် ထ ိုင ်းမ ှိုင ်းခြင ်း (မိဒ္ဓ - Torpor) တ  ို့ လွှမ ်းမ  ိုးထ ားသ ော 

အကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျားမှတစ်ဆင ့် ထငရ်  ှားလာပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာသပိ္ပံတငွမ် ူ ဤပ ုံစံမ  ျားက ို 

Sympathetic စနစ် လွနက်ဲခြင ်း (တ ိုက်ခ ိုက်ခြင ်း/ထကွ်ပ  ြေးခြင ်း) နငှ ့် Parasympathetic စနစ ်

ပ  ြိုလဲခြင ်း (ရပ်တန  ့်သ  ွားခြင ်း/အဆက်ပြတ်ခြင ်း) အဖြစ ်တ  ွေ့ ရ ှိရပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤအယအူဆနစှရ်ပ်က ို ပ ေါင ်းစပ်လ ိုက်ပ  ြီး - သတ ိ

(Mindfulness) သည် စနစ်တစ်ခုလ  ုံးက ို ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းပ ေးသည ့် "ပငမ်ထနိ ်းည ှိသ"ူ 

ဖြစ်က  ြောင ်း သတမ်ှတ်ပါသည်။ ဤပ ေါင ်းစပ်ပ ေးသည ့် အခန ်းကဏ္ဍသည် စတီဖငပ် ေါ်ဂတ်စ် 

(Stephen Porges 2011) ၏ Polyvagal Model နငှ ့် ထပ်တူကျနေပါသည်။ ထ ိုမ  ော်ဒယ်တွင ်

ကျန ်းမာရ ေးသည် လှုပ်ရ  ှားမှုနငှ ့် အန ားယမူှုက  ြားတွင ် လ ိုက်လ  ျောညီထ ွေရ ှိသ ော၊ 

အခ ြေအနေနငှ ့်က ိုက်ညီသ ော ထနိ ်းည ှိမှုအပ ေါ်တွင ်တည်မ ှီနေပါသည်။ 

ဇယ ား ၆.၁။ ကျမ ်းဂန်လာ မျှခ ြေနငှ ့် စတိ-်ဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှုမ  ျား 

ဤဇယ ားသည် အဘဓိမ္မာနငှ ့် န ျူရ ိုစိတ်ပညာက  ြားရ ှိ အဓိက ဆက်စပ်ချက်မ  ျားက ို 

ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ ဤသည်မ ှာ အတည်ပ ြုပ  ြီးသ ော သပိ္ပံနည ်းကျ နဂိ  ုံးခ ျုပ်ချက်ထက်စာလျှင ်

"န  ိုးက  ြားစေသ ော ခ ိုင ်းန ှိုင ်းချက်" (Enlightening analogy) အဖြစ ်ရှုမြငန် ိုငပ်ါသည်။ 



95 

 

ကျမ ်းဂန်

လာ 

ဝ ေါဟာရ 

(ပါဠ)ိ 

အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ 

ဖ  ော်ပြချက် 

အာရ ုံက  ြောစိတ်ပ

ညာဆ ိုငရ်ာ 

ဆက်စပ်ချက ်

မမျှတမှု၏ ပြယုဉ် 

မျှတစေသည ့် 

ဣန္ဒြေ/လုပ်ဆ ောင်

ချက ်

ဥဒ္ဓစ္စ 

(Uddhac

ca) 

တုနလ်ှုပ်ခ  ျောက်

ခ  ျားခြင ်း; 

အာရ ုံမ  ျား 

အပြငသ်  ို့ 

ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း 

Sympathetic စနစ ်

လွနက်ဲခြင ်း 

(Fight/Flight) 

စ  ိုးရမိ်ပူပနမ်ှု၊ 

အမ ြဲန  ိုးန  ိုးက  ြားက  ြားဖြစ်

လွန ်းခြင ်း၊ 

အတ  ွေးလွနခ်ြင ်း 

သမာဓ ိ — 

အခ ြေစ ိုက်ခြင ်းနငှ ့် 

ထနိ ်းက  ျောင ်းခြင ်း 

ထနိ-မိဒ္ဓ 

(Thī na–

Middha) 

စိတ်၏ 

ထ ုံထ ိုင ်းမှုနငှ ့် 

င ိုက်မြည ်းမှု; 

ကြည်လငမ်ှု 

ပ  ြိုလဲခြင ်း 

Dorsal Vagal 

စနစ်က  ြောင ့် 

အ ားအငက်ုနခ်မ ်းခြ

င ်း 

(Freeze/Shutdow

n) 

ပငပ်န ်းနမွ ်းနယ်ခြင ်း၊ 

အဆက်ပြတခ်ြင ်း၊ 

စိတ်ခံစ ားမှု ထ ုံကျငခ်ြင ်း 

ဝီရိယ — 

ညငသ်ာသ ော 

လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုနငှ ့် 

စည ်းချက်ညီသ ော 

စွမ ်းအင ်

လ ောဘ 

(Lobha) 

သာယာသ ောအာ

ရ ုံက ို 

တွယ်တာခြင ်း; 

ထနိ ်းခ ျုပ်လ ိုစိတ် 

ပြင ်းပြခြင ်း 

စ ွဲလမ ်းစ ွာ 

က   ြိုးပမ ်းခြင ်း; 

အတင ်းအကြပ် 

ပါဝငပ်တ်သက်ခြင ်း 

အ ားထတု်လွန ်းခြင ်း၊ 

အပြစ်ကင ်းစငလ် ိုစိတ် 

လွနက်ဲခြင ်း 

သတ ိနငှ ့် ပညာ — 

သမိြငမ်ှုနငှ ့် 

အနစိ္စသဘ ောက ို 

ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငခ်ြ

င ်း 

ဒ ေါသ 

(Dosa) 

မသာယာသ ော

အာရ ုံက ို 

ငြင ်းပယ်ခြင ်း; 

တွန ်းကနခ်ြင ်းနငှ ့် 

အတံုခြင ်း 

ခုခံကာကွယ်ရန ်

န ောက်ဆုတ်ခြင ်း; 

ဒ ေါသနငှ ့် 

ရ  ှောငလ် ွှဲခြင ်း 

ရနလ် ိုခြင ်း (သ  ို့မဟုတ်) 

စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 

အဆက်ပြတခ်ြင ်း 

သဒ္ဓါ — လ ုံခ  ြုံမှု၊ 

ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် 

ပွင ့်လင ်းခြင ်း 

မ ောဟ တ ွေဝေမိန ်းမ ောခြ သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ လမ ်းပ  ျောက်ခြင ်း၊ ပညာ — 
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ကျမ ်းဂန်

လာ 

ဝ ေါဟာရ 

(ပါဠ)ိ 

အဘဓိမ္မာဆ ိုငရ်ာ 

ဖ  ော်ပြချက် 

အာရ ုံက  ြောစိတ်ပ

ညာဆ ိုငရ်ာ 

ဆက်စပ်ချက ်

မမျှတမှု၏ ပြယုဉ် 

မျှတစေသည ့် 

ဣန္ဒြေ/လုပ်ဆ ောင်

ချက ်

(Moha) င ်း; 

ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငမ်ှု 

ကင ်းမ ဲ့ခြင ်း 

စနစ်မကျခြင ်း; 

မိမိက ိုယ်က ိုယ် 

သူစိမ ်းလ ို 

ခံစ ားရခြင ်း 

ဘဝအဓိပ္ပာယ် 

ဆ  ုံးရ  ှုံးခြင ်း 

ပ ေါင ်းစပ်န ားလည်

န ိုငသ် ော 

အသဉိာဏ ်

ဣန္ဒြေသ

မတ္တ  

(Indriya-

samatta

) 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါး 

အငအ် ားချင ်းတူ

ညီ၍ 

ဟနခ်ျက်ညီခြင ်း 

အာရ ုံက  ြော 

ပ ေါင ်းစည ်းမှုနငှ ့် 

အလ ိုအလ  ျောက် 

အာရ ုံက  ြောစနစ် 

မျှခ ြေဖြစ်ခြင ်း 

သွက်လက်သ ော 

ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် 

ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

ပစ္စုပ္ပန ်

သတ ိ — 

ဟနခ်ျက်ညီစေ

သ ော 

ဉာဏရ်ည်အဖြစ ်

 

 

 

 

ဇယ ား ၆.၂။ ဓမ္မသဘ ောနငှ ့် စတိ-်ဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ ဆကစ်ပ်ချကမ်  ျား 

ကဏ္ဍ 

(Dimension) 

အဘဓိမ္မာ / 

ကျမ ်းဂနလ်ာ 

အယူအဆမ  ျား 

စိတ်ဒဏရ်ာစိ

တ်ပညာ / န ျူရ ိုသပိ္ပံ 

ဆက်စပ်ချက်မ  ျား 

RDHT 

တွင ်

ပ ေါင ်းစည ်းထ ားပ ုံ 

ထနိ ်းည ှိမှု ပျက်ယွင ်းသ ော 

အခ ြေအနေမ  ျား 

ဥဒ္ဓစ္စ၊ ဒ ေါသနငှ ့် 

တ  ုံ့ပြနမ်ှုအစဉ်အတန ်းမ  ျား 

(Reactive proliferation); 

မ ောဟ 

အလွနအ်မင ်း 

န  ိုးက  ြားနေခြင ်း; 

အဆက်ပြတခ်ြင ်း; 

Amygdala 

အခ ျိနက်ာလ 

လ ွဲခ   ျော်ခြင ်း; 

အတိတ်နငှ ့် 

အနာဂတ်သ  ို့ 
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ကဏ္ဍ 

(Dimension) 

အဘဓိမ္မာ / 

ကျမ ်းဂနလ်ာ 

အယူအဆမ  ျား 

စိတ်ဒဏရ်ာစိ

တ်ပညာ / န ျူရ ိုသပိ္ပံ 

ဆက်စပ်ချက်မ  ျား 

RDHT 

တွင ်

ပ ေါင ်းစည ်းထ ားပ ုံ 

လွနက်ဲခြင ်း; 

ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက်၏ 

ထနိ ်းည ှိမှု ရပ်တန  ့်ခြင ်း 

စိတ်ရ ောက်နေခြ

င ်း; Red Dot 

(ပစ္စုပ္ပနဗ်ဟ ိုချက်) 

ဆ  ုံးရ  ှုံးခြင ်း 

မျှတစေသည ့် 

ယန္တရ ားမ  ျား 

ဣန္ဒြေသမတ္တ ; သတ;ိ 

မဇ္ဈိ မပဋပိဒါ 

(အလယ်အလတ်လမ ်းစဉ်) 

အလ ိုအလ  ျောက် 

အာရ ုံက  ြောစနစ် 

ထနိ ်းည ှိမှု; Ventral 

Vagal လမ ်းက  ြောင ်း 

(လူမှုဆက်ဆရံ ေး); 

အာရ ုံက  ြောဆ ိုငရ်ာ 

လ ုံခ  ြုံမှု 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါး၏ 

သွက်လက်သ ော 

မျှခ ြေ; သတိက ို 

ပငမ်ထနိ ်းည ှိသအူ

ဖြစ ် ထ ားရ ှိခြင ်း; 

Red Dot က ို 

မျှခ ြေမှတ်အဖြစ ်

သတ်မှတ်ခြင ်း 

ထနိ ်းည ှိမှု ဖြစ်စဉ်မ  ျား 

အာနာပါနဿတ;ိ ဂဏနာ 

(ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေ

တွက်ခြင ်း); 

ယ ောနသိ ောမနသကိာရ 

ခန္ဓာက ိုယ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ထနိ ်းည ှိမှု; 

ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း 

အာရ ုံခံစ ားမှု 

(Interoception); 

စည ်းချက်ညီသ ော 

က  ြားဝငက်ုသမှုမ  ျား 

၁၅ မိနစ ်

တံခ ါးပ ေါက်; 

စည ်းချကညီ်သ ော 

အသကရ် ှူခြင ်း; 

ခန္ဓာ၌ 

အခ ြေစ ိုက်သ ော 

ထနိ ်းက  ျောင ်းမှု 

ကုသခြင ်း / 

လွတ်မ  ြောက်ခြင ်းအခ ြေ

အနေမ  ျား 

ကုသ ိုလ်စိတ်မ  ျား 

အစဉ်ဖြစ်ခြင ်း; 

ဝိပဿနာဉာဏ;် ဥပေက္ခာ 

(မျှတစ ွာရှုခြင ်း) 

စိတ်ခံစ ားမှု 

ထနိ ်းည ှိန ိုငခ်ြင ်း; 

ဘဝဇာတ်က  ြောင ်းက ို 

ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းန ို

ငခ်ြင ်း; 

Red Dot 

Moment 

(အမှတ်နအီခ ိုက်

အတန  ့်); 

ပစ္စုပ္ပန၌်ရ ှိနေခြင ်း
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ကဏ္ဍ 

(Dimension) 

အဘဓိမ္မာ / 

ကျမ ်းဂနလ်ာ 

အယူအဆမ  ျား 

စိတ်ဒဏရ်ာစိ

တ်ပညာ / န ျူရ ိုသပိ္ပံ 

ဆက်စပ်ချက်မ  ျား 

RDHT 

တွင ်

ပ ေါင ်းစည ်းထ ားပ ုံ 

အာရ ုံက  ြောစနစ် 

ပ ိုမ ိုညီညွတ်လာခြင ်း 

က ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်း; 

စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 

ဟနခ်ျက်ညီခြင ်း 

 

အနကဖွ်င ့်ဆ ိုချက ်- စတိ-်ရုပ်ဆ ိုငရ်ာ မျှခ ြေ (Homeostasis) အဖြစ ်Red Dot 

ကျမ ်းဂနလ်ာ သမတ္တ  (Balance) ဟူသ ော ဝ ေါဟာရသည် စိတ-်ရုပ်ဆ ိုငရ်ာ မျှခ ြေ 

(Psychophysical homeostasis) နငှ ့် ထပ်တူကျပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ရုပ်၊ နာမ်နငှ ့် အသတိရ ားတ  ို့ 

တစ်သ ားတည ်း စည ်းချက်ညီညီ လည်ပတ်နေသ ော "သကရ် ှိထငရ်  ှား မျှခ ြေ" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအခ ြေအနေတွင:် 

• သဒ္ဓါ က လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ ပွင ့်လင ်းမှုက ို ပ ေးသည်; 

• ဝီရိယ က လွနက်ဲမှုမရ ှိသ ော တက်ကြွမှုက ို ထနိ ်းသမိ ်းပ ေးသည်; 

• သမာဓ ိက အာရ ုံစ ိုက်မှုက ို ခ ိုငမ် ြဲစေသည်; 

• ပညာ က အက  ြောင ်းတရ ားနငှ ့် အက   ျိုးတရ ားမ  ျားက ို လင ်းလက်စေသည်; 

• သတ ိက တစ်ခုလ  ုံးက ို သွကလ်က်စ ွာ ထနိ ်းည ှိပ ေးပါသည်။ 

ဤသည်မ ှာ အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ Red Dot ပင ် ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ 

ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် ဘာဝနာဉာဏတ်  ို့ ဆ ုံစည ်းရာ "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနဗ်ဟ ိုချက်" ဖြစ်ပါသည်။ 

ယ ောဂီသည် ဤမျှတမှုက ို အသစ်ဖနတ် ီးယူရခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ၎င ်းထသံ  ို့ ပြန်လည်ရ ောကရ် ှိသ  ွားခြင ်း 

သာ ဖြစ်ပါသည်။ တုနလ်ှုပ်ခြင ်းနငှ ့် ပ  ြိုလဲခြင ်းမ  ျား င ြိမ ်းအ ေးသ  ွားသ ောအခါ ပ ေါ်ထကွ်လာသည ့် 

ပဘဿရစိတ ်(Luminous mind) ၏ သဘာဝစည ်းချက်ပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာကုသရ ေးတွငလ်ည ်း အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် ခုခံကာကွယ်သည ့် 

အခ ြေအနေမ  ျားမှ Ventral Vagal လ ုံခ  ြုံမှုအခ ြေအနေ (ခ ျိတ်ဆက်ခြင ်း၊ ပြနလ်ည်ဆငခ်ြငခ်ြင ်းနငှ ့် 

ကုသခြင ်းတ  ို့က ို ပ ြုလုပ်န ိုငသ် ော င ြိမသ်က်တက်ကြွသည ့် အခ ြေအနေ) သ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းသ  ွားသ ောအခါ 
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ဤသ  ို့သ ော ဖြစ်စဉ်မ   ျိုးပင ်ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

သ  ို့ဖြစ်ပါ၍ Red Dot Healing Theory သည် အဘဓိမ္မာ၏ ဣန္ဒြေင ါးပ ါးမျှခ ြေနငှ ့် 

လူသ ားတ  ို့၏ န ျူရ ိုဇီဝဗေဒဆ ိုငရ်ာ မျှခ ြေတ  ို့က ို ပ ေါင ်းက ူးပ ေးလ ိုက်ပ  ြီး အ ောက်ပါ 

အဓိကအမှနတ်ရ ားက ို ဖ  ော်ထတု်ပ ေးလ ိုက်ပါသည် - 

"စိတ်သည် ခန္ဓာက ိုယ်က ို က   ျော်လွနသ်  ွားခြင ်းဖြင ့် မဟုတ်ဘ၊ဲ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် တစ်သ ားတည ်း 

စည ်းချက်ညီညီ ဖြစ်သ  ွားခြင ်းဖြင ့်သာ ကုသမှုက ို ရရ ှိစေပါသည်။"
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အခန ်း ၇ 

ဗုဒ္ဓဓမ္မနငှ ့် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတ  ို့က ို ခ ျိတဆ်ကခ်ြင ်း 

(Chapter 7: Interfacing Buddhist Doctrine and 

Neuroscience) 

လွနခ် ဲ့သည ့် ဆယ်စုနစှ်မ  ျားအတွင ်း အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံ (Neuroscience) သည် ခန္ဓာက ိုယ်၏ 

ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် အာရ ုံသမိြငမ်ှု ယန္တရ ားမ  ျားက ို ဖ  ော်ထတု်လာရာတွင ် ရ  ှေးဟ ောင ်းဗုဒ္ဓဘာသာ 

စိတ်ပညာနငှ ့် ထ ူးခ  ြားစ ွာ ထပ်တူကျနေသည်က ို တ  ွေ့ ရ ှိလာရပါသည်။ ရာစနုစှ်ပ ေါင ်းမ  ျားစ ွာ 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်မ  ျားဖြင ့် စနစ်တကျ ဆန ်းစစ်ခ ဲ့သ ော အဘဓိမ္မာ၏ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ဖွင ့်ဆ ိုချက်မ  ျားသည် ယန ေ့ခေတ် အာရ ုံက  ြောထနိ ်းည ှိမှု၊ အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ ်

မျှခ ြေဖြစ်မှုနငှ ့် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော အသတိရ ား (Embodied awareness) မ  ော်ဒယ်မ  ျားနငှ ့် 

မ  ျားစ ွာ ဆငတ်ူနေပါသည်။ 

ဤဆ ုံမှတ်တွင ် Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ အခ ြေခံအယအူဆ 

တည်ရ ှိပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ဣန္ဒြေသမတ္တ  (ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတစ ွာ အလုပ်လုပ်ခြင ်း) သည် 

အာရ ုံက  ြောဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်မှု (Neurophysiological coherence) နငှ ့် 

ထပ်တူကျပ  ြီး၊ သတ ိ(Sati) က ို ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း အာရ ုံခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ ဇီဝဉာဏရ်ည် (Interoception) 

အဖြစ် န ားလည်န ိုငခ်ြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအခန ်းတွင ်၎င ်းတ  ို့၏ ဆ ုံမှတ်မ  ျားက ို လ ေ့လာသ  ွားမည်ဖြစ်ပ  ြီး၊ ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ စိတ္တ ဝိသဒု္ဓ ိ

(စိတ်က ို စငက်ြယ်စေသ ောလမ ်းစဉ်) သည် အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို မျှခ ြေဖြစ်စေရန၊် အခ ျိနက်ာလအရ 

ပ ေါင ်းစည ်းရနန်ငှ ့် ပစ္စုပ္ပန၌် အခ ြေစ ိုက်ရန ် စနစ်တကျ ပြနလ်ည်ထနိ ်းည ှိပ ေးခြင ်း (Recalibration) 

ဖြစ်က  ြောင ်း တငပ်ြသ  ွားပါမည်။ 
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၇.၁ ဣန္ဒြေသမတ္တ  နငှ ့် အလ ိုအလ  ျောက ်အာရ ုံက  ြောစနစ ်မျှခ ြေ 

(7.1 Indriya-Samatta and Autonomic Balance) 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ်နငှ ့် မဟာဋကီာတ  ို့တွင ်ဣန္ဒြေသမတ္တ  (သဒ္ဓါ၊ ဝီရိယ၊ သတိ၊ သမာဓ၊ိ ပညာ တ  ို့ 

မျှတခြင ်း) သည် စိတ်တည်င ြိမ်ရနန်ငှ ့် ဝိပဿနာဉာဏ ် ပ ေါ်ထကွ်ရနအ်တွက် မရ ှိမဖြစလ် ိုအပ်သ ော 

အခ ြေအနေဖြစ်က  ြောင ်း ပြဆ ိုထ ားပါသည်။ ဤမျှတမှုသည် ရုပ်သေမဟုတ်ဘ ဲစတိ်က ို ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း 

(ဥဒ္ဓစ္စ) သ  ို့မဟုတ် ထ ိုင ်းမ ှိုင ်းခြင ်း (ထနိမိဒ္ဓ) တ  ို့ဘက်သ  ို့ မယိမ ်းယ ိုငအ် ောင ် အမ ြဲမပြတ ်

က ိုယ်တ ိုငထ်နိ ်းည ှိနေသ ော "သက်ရ ှိမျှခ ြေ" တစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် သတိက ို အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ 

ဗဟ ိုချက် — Red Dot Theory အခ ေါ် "လေ၏ အလယဗ်ဟ ို" — တွင ်တည်ရ ှိစေပါသည်။ 

ခေတ်သစ် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံကလည ်း အလ ားတ ူထနိ ်းည ှိမှုစနစ်တစ်ခုက ို အလ ိုအလ  ျောက ်

အာရ ုံက  ြောစနစ် (Autonomic Nervous System - ANS) အတွင ်း ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ 

၎င ်းသည် ဆန  ့်ကျငဘ်က် အစိတ်အပ ိုင ်းနစှ်ခုဖြစ်သ ော: 

၁။ Sympathetic system (လ  ှုံ့ဆ  ော်ခြင ်းနငှ ့် တက်ကြွခြင ်း) နငှ ့် 

၂။ Parasympathetic system (ပြနလ်ည်ပ ြုပြငခ်ြင ်းနငှ ့် င ြိမ်သကခ်ြင ်း) 

တ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်ည ှိန ှိုင ်းခြင ်းဖြင ့် ဇီဝကမ္မမျှခ ြေက ို ထနိ ်းသမိ ်းပါသည်။ ဤစနစ်နစှ်ခ ု

လ ိုက်လ  ျောညီထ ွေရ ှိသ ောအခါ သက်ရ ှိသည် န  ိုးက  ြားသ  ော်လည ်း တည်င ြိမ်နေပါသည် - ၎င ်းက ို 

Physiological Coherence ဟု ခ ေါ်ပါသည်။ 

ဤမျှခ ြေသည် ကျမ ်းဂနလ်ာ ဣန္ဒြေသမတ္တ  နငှ ့် အလွနဆ်ငတ်ူပါသည်။ သမာဓိမပါသ ော 

ဝီရိယလွနက်ဲမှုသည် Sympathetic စနစ ် လွှမ ်းမ  ိုးခြင ်း (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း၊ အ ားထတုလ်ွနခ်ြင ်း) နငှ ့် 

ထပ်တူကျပ  ြီး၊ ဝီရိယမပါသ ော သမာဓိလွနက်ဲမှုသည် Parasympathetic စနစ ် လွှမ ်းမ  ိုးခြင ်း 

(န ောက်ဆုတ်ခြင ်း၊ ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း) နငှ ့် ဆငတ်ူပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) က ို 

ဤရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် - ခန္ဓာက ိုယ်၏ ထနိ ်းည ှိမှုစနစ်မ  ျားသည် ဤအစွန ်းနစှဖ်က်က  ြားတွင ်

လှုပ်ခတ်နေသ ောက  ြောင ့် စတိ်သည် ပစ္စုပ္ပန္နဓမ္မ (လက်ရ ှိပစ္စုပ္ပန)် တငွ ် မတည်န ိုငတ်  ော့ခြင ်းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဗုဒ္ဓဘာသာ စိတ်ပညာက ဤသ  ို့မတည်င ြိမ်ခြင ်းက ို က ိုယ်ကျင ့်တရ ား ပျက်ယွင ်းမှုအဖြစ ်

မရှုမြငဘ် ဲ စွမ ်းအငမ်မျှတမှု (လ ောဘနငှ ့် ဒ ေါသတ  ို့က  ြောင ့်ဖြစ်သ ော အကုသ ိုလစ်ိတမ်  ျား) အဖြစ ်

ရှုမြငပ်ါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ကုသခြင ်း (Healing) ဆ ိုသည်မ ှာ ဖိန ှိပ်ခြင ်းမဟုတဘ် ဲ
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"ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်း" ဖြစ်ပါသည် - စိတ်ရ ောက ိုယ်ပါ မျှခ ြေပြနဖ်ြစ်အ ောင၊် သဒ္ဓါနငှ ့် ပညာ၊ 

ဝီရိယနငှ ့် သမာဓိတ  ို့ ပြနလ်ည်ဟနခ်ျက်ညီအ ောင ်လုပ်ဆ ောငခ်ြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၇.၂ သတ ိ (Sati) က ို ခန္ဓာက ိုယတ်ငွ ်း အာရ ုံခံစ ားမှု (Interoceptive 

Awareness) အဖြစ ်ရှု မြငခ်ြင ်း 

(7.2 Sati as Interoceptive Awareness) 

အဘဓိမ္မာတွင ် သတ ိ က ို အာရ ုံမှ လွင ့်မသ  ွားအ ောင ် တ ားဆ ီးပ ေးသ ော အ ောက်မ ေ့မှုဟု 

ဖွင ့်ဆ ိုပါသည်။ သ  ို့သ  ော် လက်တ  ွေ့ကျင ့်စဉ်တွင ်သတသိည် သမိှုသကသ်က်မဟုတဘ် ဲ ခန္ဓာက ိုယ၌် 

အခ ြေစ ိုက်သ ော သမိှု (Embodied awareness) ဖြစ်ပါသည် - လေ၊ နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်းနငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှု 

အရည်အသ  ွေးမ  ျားက ို "ထတိ  ွေ့ခံစ ားလျက် သနိေခြင ်း" ဖြစ်ပါသည်။ ဤသဘ ောအရ သတိသည် 

ခန္ဓာက ိုယ်၏ အတွင ်းပ ိုင ်းအခ ြေအနေက ို တ ိုက်ရ ိုက်သရိ ှိခြင ်းဖြစ်သ ော Interoception 

(ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း အာရ ုံခံစ ားမှု) အဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ 

ခေတ်သစ် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံပညာရှင ် A. D. (Bud) Craig (2009) ၏ အဆ ိုအရ 

Interoception ဆ ိုသည်မ ှာ Insular cortex နငှ ့် ပတ်သက်သ ော ကွနရ်က်မ  ျားမှတစ်ဆင ့် 

ခန္ဓာက ိုယ်၏ ဇီဝကမ္မအခ ြေအနေက ို ဦးန  ှောက်က မ ြေပ ုံဖ  ော်ခြင ်း (Map) ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအာရ ုံခံစ ားမှုမ  ျားသည် မမိိက ိုယ်က ိုယ် သရိ ှိမှု (Self-awareness) ၏ အုတ်မြစဖ်ြစ်ပါသည်။ 

ဤအချက်ပ ေးမှုမ  ျား ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်သ ောအခါ လူတစ်ဦးသည် မိမိက ိုယ်မမိ ိ ပစ္စုပ္ပန၌် 

ရ ှိနေသည်ဟ ု ခံစ ားရပ  ြီး၊ ၎င ်းတ  ို့ ပျက်ယငွ ်းသ ောအခါ (စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့်က ဲ့သ  ို့) စိတ်သည် 

အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ ဖြစ်သ  ွားတတ်ပါသည်။ 

ဤသပိ္ပံနည ်းကျ ရငှ ်းလင ်းချက်သည် အဘဓိမ္မာလာ သတ၏ိ သဘ ောနငှ ့် ထပ်တူကျပါသည်။ 

သတိသည် အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ ပြငပ်မှ စ ောင ့်ကြည ့်နေသူမဟုတ်ဘ ဲ အတွင ်းမှနေ၍ သနိေခြင ်း 

(Knowing from within) ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်၏ အာရ ုံခံစ ားမှုနငှ ့် အသစိိတ်တ  ို့ 

ဆ ုံတ  ွေ့ရာမှတ်ဖြစ်ပ  ြီး၊ ဝေဒနာ (Feeling) သည် ပညာ (Understanding) ဖြစ်လာသည ့် အမှတ်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ Craig ၏ မ  ော်ဒယ်သည် ကာယာနပုဿနာ (ရုပ်ခန္ဓာက ို ရုပ်ခန္ဓာအတ ိုင ်း ရှုခြင ်း) နငှ ့် 

အလွနန် ီးစပ်ပါသည်။ 
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ပ ေါင ်းစပ်ဆန ်းစစခ်ျက ် - Red Dot က ို န ျူရ ို -ဘာဝနာ ပ ေါင ်းစည ်းမှုအဖြစ ်

ရှု မြငခ်ြင ်း 

(Synthesis: The Red Dot as Neuro-Contemplative Integration) 

ဗုဒ္ဓဓမ္မနငှ ့် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတ  ို့သည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်သ ော ထနိ ်းည ှိမှု (Embodied 

regulation) မ  ော်ဒယတ်စ်ခုအဖြစ် အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ဆ ုံစည ်းကြပါသည် - 

ဇယ ား ၇.၁။ န ျူရ ို-ဘာဝနာ ဆက်စပ်ချက်မ  ျား 

ဗုဒ္ဓဘာသာ 

အခ ြေခံမ ူ

အာရ ုံက  ြောဇီဝဗေဒဆ ိုငရ်ာ 

ဆက်စပ်ချက ်

Red Dot ၏ 

အနက်ဖွင ့်ဆ ိုချက် 

ဣန္ဒြေသမတ္တ  
အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြော 

ထနိ ်းည ှိမှု 

စွမ ်းအင၊် င ြိမ်သက်မှုနငှ ့် 

ကြည်လငမ်ှုတ  ို့၏ သွက်လက်သ ော 

မျှခ ြေ 

သတ ိ
ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း အာရ ုံခံစ ားမှု 

(Interoception) 

ပစ္စုပ္ပန၌်ရ ှိနေခြင ်းအ ားဖြင ့် 

ခန္ဓာက ိုယ်က မိမိက ိုယ်က ိုယ် 

ပြနလ်ည်သရိ ှိမှု 

သမာဓ ိ
ဦးန  ှောက်နငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ် 

ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်မှု 

အခ ြေစ ိုက်သ ော တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် 

အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု 

ပညာ 
ပ ေါင ်းစပ်ဖ  ွဲ့စည ်းသ ော အာရ ုံက  ြော 

လုပ်ဆ ောငခ်ျက ်

ခန္ဓာ၌ အခ ြေစ ိုက်သ ော 

အဓိပ္ပာယ်မှတစ်ဆင ့် 

ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငခ်ြင ်း 

ဤပ ေါင ်းစပ်မှုအ ားဖြင ့် ရ  ှေးဟ ောင ်း သတိပဋ္ဌာနလ်မ ်းစဉ်၏ ဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ 

အတ ိုင ်းအတာက ို တ  ွေ့ မြငန် ိုငပ်ါသည် - "ကသုခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ထနိ ်းည ှိခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ 

သတိရ ှိခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းဖြစ်သည်"။ 

အဆ  ုံးစွနအ် ားဖြင ့် အယူအဆနစှရ်ပ်လ  ုံးသည် အမှနတ်ရ ားတစ်ခုတည ်းဆသီ  ို့ 

ဦးတည်နေပါသည် - 
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"ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်း (Presence) ဆ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာက ိုယ၏် သဘာဝဉာဏပ်ညာက ၎င ်း၏ 

မျှခ ြေက ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။" 

 

၇.၃ သမာဓ ိနငှ ့် ဗ ေးဂတစ် ်ထနိ ်းည ှိမှု (Samādhi and Vagal Regulation) 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ်တငွရ် ော ခေတသ်စ်အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတွငပ်ါ "င ြိမ်သကခ်ြင ်း" ဆ ိုသည်မ ှာ 

လှုပ်ရ  ှားမှုကင ်းမ ဲ့နေခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ "ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတမ်ှု" (Coherence) ရ ှိနေခြင ်းဖြစသ်ည်ဟ ု

န ားလည်ကြပါသည်။ သမာဓိ (ဧကဂ္ဂတာ) ဆ ိုသည်မ ှာ စတိ်က ို တည်င ြိမ်မှုအတွင ်း စစုည ်းပ ေးသ ော 

စွမ ်းရည်ဖြစ်ပါသည်။ အဘဓိမ္မာတွင ် ၎င ်း၏လက္ခဏာမ ှာ အာရ ုံပ ေါ်သ  ို့ စိတက် ို ညီညွတ်စ ွာ 

ချထ ားခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ လပ်ုဆ ောငခ်ျက်မ ှာ ယှဉ်ဖ  ော်ယှဉ်ဖက်စေတသကိ်မ  ျားက ို စုစည ်းခ ိုငမ်ာစေခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ အာနာပါနဿတိမှတစ်ဆင ့် သမာဓိရင ့်ကျက်လာသ ောအခါ ပ ေါ်ထကွလ်ာသည ့် စိတ-်

ရုပ် ဟနခ်ျက်ညီမှုသည် သပိ္ပံအခ ေါ် Vagal regulation (ဗ ေးဂတစ်် ထနိ ်းည ှိမှု) နငှ ့် မ  ျားစ ွာ 

ဆငတ်ူပါသည်။ 

စတီဖငပ် ေါ်ဂတ်စ် (Stephen Porges) ၏ Polyvagal Theory အရ Parasympathetic 

စနစ်အတွင ်းရ ှိ Ventral vagal complex သည် င ြိမ်သက်စ ွာ ပါဝငပ်တ်သက်မှု၊ လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် 

လူမှုဆက်ဆရံ ေးတ  ို့၏ ဇီဝကမ္မအခ ြေခ ံ ဖြစ်ပါသည်။ ဤလမ ်းက  ြောင ်းမ  ျား အလပ်ုလုပ်နေခ ျိနတ်ွင ်

အသကရ် ှူခြင ်း၊ နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်းနငှ ့် မျက်န ှာကြွက်သ ားမ  ျား လှုပ်ရ  ှားမှုတ  ို့သည် စည ်းချက်ညီညီ 

တည်င ြိမ်သ  ွားပ  ြီး ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှု ထနိ ်းည ှိန ိုငစွ်မ ်းတ  ို့က ို ဖြစ်ပ ေါ်စေပါသည်။ 

ဤအခ ြေအနေသည် သမာဓ၏ိ သဘ ောသဘာဝနငှ ့် ထပ်တူကျနေပါသည်။ 

လေအပ ေါ် သတိထ ားမှု အတ ိုင ်းအတာတစ်ခုအထ ိ နက်နလဲာသ ောအခါ အတင ်းအကြပ် 

အ ားထတု်မှုမ  ျား လ   ျော့ကျသ  ွားပ  ြီး ခန္ဓာက ိုယ်သည် အလ ိုအလ  ျောက် ပြနလ်ည်ဖ  ွဲ့စည ်းသ  ွားပါသည်။ 

လေသည် ပ ြုပြငစ်ရာမလ ိုဘ ဲ မျှတသ  ွားသည်၊ နလှ  ုံးခုနသ် ံ ညငသ်ာလာသည်၊ အာရ ုံစ ိုက်မှု 

ခ ိုငမ် ြဲလာသည်။ ဤသည်မ ှာ ထနိ ်းခ ျုပ်မှုက  ြောင ့်ရသ ော အခ ြေအနေမဟုတဘ် ဲ ခန္ဓာက ိုယ်၏ 

ပငက် ိုယ်ထနိ ်းည ှိမှုဉာဏရ်ည် (Homeostasis) ပြနလ်ည်ပွင ့်လင ်းလာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအခ ြေအနေက ို ပ ေါ်ဂတ်စက် High vagal tone (ဗ ေးဂတ်စ ်အာရ ုံက  ြော အ ားက ောင ်းမှု) ဟု 

ခ ေါ် ပ  ြီး ၎င ်းသည် ကရဏုာစိတ်၊ က  ြံ့ခ ိုငမ်ှုနငှ ့် လ ိုက်လ  ျောညီထ ွေရ ှိသ ော က ိုယ်တ ိုငထ်နိ ်းည ှိမှုတ  ို့၏ 

အုတ်မြစဖ်ြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory တွင ် ဤဆ ုံမှတက် ို Red Dot က ိုယ်တ ိုငက် 
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သင်္ကေတပ ြုထ ားပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အသစိိတ်နငှ ့် ဇီဝကမ္မဗေဒတ  ို့ အပြနအ်လှန ် တည်င ြိမ်မှုတငွ ်

ဆ ုံတ  ွေ့သည ့် အတ  ွေ့အက  ြုံမှတ်ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ဝသိုဒ္ဓမိဂ် အလ ိုအရ သမာဓိက စိတ်က ို 

စငက်ြယ်စေသလ ို၊ သပိ္ပံအလ ိုအရ Vagal regulation က မျှခ ြေ (Homeostasis) က ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပါသည်။ နစှ်ခုလ  ုံးသည် ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်သ ော သက်ရ ှိတစ်ခု၏ 

"ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပန"် (Embodied presence) တွင ် အန ားယူနေမှုက ို ဖ  ော်ပြနေခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၇.၄ သဒ္ဓါ နငှ ့် ပညာ - အာရ ုံက  ြောဆ ိုငရ်ာ ယ ုံကြညမ်ှုနငှ ့် သမိြငမ်ှု 

ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း 

သမာဓိက ခန္ဓာက ိုယ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်င ြိမ်မှုက ို ပ ေးစွမ ်းသက ဲ့သ  ို့ သဒ္ဓါ (Faith) နငှ ့် ပညာ 

(Wisdom) တ  ို့၏ ဆန  ့်ကျငဘ်က် အပြနအ်လှန ် လှုပ်ရ  ှားမှုက စိတပ် ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို 

ဖြစ်စေပါသည်။ ဝသိုဒ္ဓမိဂတ်ွင ် အရှငမ်ဟာဗုဒ္ဓဃ ောသက - ပညာမပါသ ော သဒ္ဓါသည် 

အယ ုံလွယ်ခြင ်း ဖြစ်သ  ွားတတ်ပ  ြီး၊ သဒ္ဓါမပါသ ော ပညာသည် သသံယလွနက်ဲခြင ်း 

ဖြစ်သ  ွားတတ်က  ြောင ်း သတိပ ေးခ ဲ့ပါသည်။ ၎င ်းတ  ို့၏ မျှတမှုသည် 

စာရိတ္တ ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာမျှသာမဟုတ်ဘဲ ဖ  ွဲ့စည ်းပ ုံဆ ိုငရ်ာ မျှတမှု ဖြစ်ပါသည် - သဒ္ဓါက 

အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအပ ေါ် စိတ်နလှ  ုံးက ို ဖွင ့်ပ ေးပ  ြီး၊ ပညာက ထ ိုအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို 

ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငမ်ှုအဖြစ် စနစတ်ကျ ဖ  ွဲ့စည ်းပ ေးပါသည်။ 

Red Dot မူဘ ောငအ်တငွ ်း ဤဆက်ဆရံ ေးသည် Limbic-affective systems 

(စိတ်ခံစ ားမှုစနစ်မ  ျား) နငှ ့် Prefrontal cognitive networks (ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက် သမိြငမ်ှုကွနရ်က်မ  ျား) 

တ  ို့၏ အပြနအ်လှန ်အလုပ်လုပ်ပ ုံနငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ 

၇.၄.၁ သဒ္ဓါ - အာရ ုံက  ြောဆ ိုငရ်ာ ယ ုံကြညမ်ှု (Neural Trust) 

စိတ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတွင ် ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် လ ုံခ  ြုံမှု ခံစ ားချက်မ  ျားသည် 

Oxytocin (မေတ္တ ာဓာတ/်တွယ်တာမှု ဟ  ော်မုန ်း) ထက်ွရ ှိခြင ်းနငှ ့် Ventromedial prefrontal 

cortex (ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက်၏ အတွင ်းအ ောက်ပ ိုင ်း) အလုပ်လုပ်ခြင ်းတ  ို့နငှ ့် ဆက်စပ်နေပါသည်။ 

ဤစနစ်မ  ျား အလုပ်လုပ်သ ောအခါ စ  ိုးရိမ်ထတ်ိလန  ့်မှုမ  ျား (Limbic hyperreactivity) 

လ   ျော့နည ်းသ  ွားပ  ြီး အတ  ွေ့အက  ြုံသစ်မ  ျားက ို ပွင ့်လင ်းစ ွာ လက်ခံန ိုငလ်ာပါသည်။ 
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ဤရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်သဒ္ဓါ ဆ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ယ ုံကြည်မှု (Embodied 

trust) ဖြစ်ပါသည် - အကန ်းယ ုံခြင ်းမဟုတဘ် ဲ ဇီဝကမ္မအရ လ ုံခ  ြုံသည်ဟု ခံစ ားရသ ောက  ြောင ့် 

အစွန ်းနစှ်ဖက် (တွယ်တာခြင ်းနငှ ့် တွန ်းကနခ်ြင ်း) မပါဘ ဲ အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားနငှ ့်အတူ 

ဆက်လက်ရ ှိနေန ိုငခ်ြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ 

၇.၄.၂ ပညာ - သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း (Cognitive Integration) 

အဘဓိမ္မာတွင ် ဝိပဿနာဟ ု န ားလည်ထ ားသ ော ပညာ သည် အာရ ုံက  ြောဗေဒအရ 

Dorsolateral prefrontal cortex ၏ ပ ေါင ်းစပ်ည ှိန ှိုင ်းမှု လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ  ျားနငှ ့် 

ထပ်တူကျပါသည်။ ဤကွနရ်က်မ  ျားသည် ပြနလ်ည်ဆငခ်ြငန် ိုငသ် ော အသတိရ ား၊ ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် 

အာရ ုံမ  ျားက ို အဓပိ္ပာယ်ရ ှိသ ော န ားလည်မှုမ  ျားအဖြစ် ဖ  ွဲ့စည ်းပ ေးခြင ်းတ  ို့က ို ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးပါသည်။ 

ဤဖြစ်စဉ်သည် စိတ်ဒဏရ်ာသုတေသနရ ှိ Narrative integration (ဘဝဖြစ်စဉ်က ို 

ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း) နငှ ့် ဆငတ်ူပါသည် - ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက်ကွနရ်က်မ  ျားသည် 

စိတ်ခံစ ားမှုဗဟ ိုချက် (Limbic system) နငှ ့် ပြနလ်ည်ခ ျိတ်ဆက်မိသ ောအခါ ယခငက် 

အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ ဖြစန်ေသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားသည် န ားလည်န ိုငသ် ော အရာမ  ျား 

ဖြစ်လာပါသည်။ ဗုဒ္ဓဘာသာ အသ  ုံးအနှုန ်းအရ ဆ ိုလျှင ် အက  ြောင ်းအက   ျိုး ဆက်စပ်မှု 

(Conditionality) က ို သမိြငလ်ာခြင ်း — အနစိ္စ၊ ဒကု္ခ၊ အနတ္တ  ဟု ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငလ်ာခြင ်းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

သဒ္ဓါသည် ခံစ ားရန် သတ္တ ဖိြစပ်  ြီး၊ ပညာသည် ခံစ ားရသမျှက ို န ားလည်န ိုငစွ်မ ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ယင ်းတ  ို့နစ်ှခုက  ြားတွင ် သတ ိ က ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော ကွင ်းပြငအ်ဖြစ ်

ရပ်တည်ပ ေးပါသည်။ 

 

အနကဖွ်င ့်ဆ ိုချက ်မူဘ ောင ်(Interpretive Framework) 

ဗဟ ိုရ ှိ Red Dot (အမတှ်န)ီ သည် ဣန္ဒြေအ ားလ  ုံးက ို ဗဟ ိုပ ြု၍ သကွလ်က်စ ွာ 

ထနိ ်းည ှိပ ေးသ ော သတ ိ ၏ မူဝါဒက ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည်။ ပဉ္စဂံ၏ အန ားသတ်မ  ျားသည် 

ဆန  ့်ကျငဘ်က် ဣန္ဒြေမ  ျားက  ြားရ ှိ အပြနအ်လှန ်တ  ုံ့ပြနမ်ှု (Feedback loops) မ  ျားက ို ပြသနေပါသည် 

- 

• သဒ္ဓါ ↔ ပညာ: ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငမ်ှု 
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• ဝီရိယ ↔ သမာဓ:ိ တက်ကြွမှုနငှ ့် င ြိမသ်က်မှု 

ဤစ ုံတ ွဲမ  ျား အခ   ျိုးကျ မျှတသ  ွားသ ောအခါ သက်ရ ှိသည် ဣန္ဒြေသမတ္တ  (ဣန္ဒြေမျှတခြင ်း) 

အခ ြေအနေသ  ို့ ရ ောက်ရ ှိပါသည်။ ဘာဝနာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ဤအခ ြေအနေသည် 

ဝိပဿနာဉာဏ ် ရင ့်ကျက်ရန ် ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးပ  ြီး၊ ဇီဝကမ္မရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် အလ ိုအလ  ျောက် 

အာရ ုံက  ြောစနစ် မျှခ ြေဖြစ်ခြင ်း (Homeostasis) နငှ ့် အာရ ုံက  ြော ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတခ်ြင ်း (Neural 

coherence) တ  ို့နငှ ့် ထပ်တကူျပါသည်။ 

ဖြစစ်ဉ်ဆ ိုငရ်ာ မှတခ်ျက ်(Phenomenological Note) 

ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံအရ Red Dot သည် သမိ်မ  ွေ့သ ော အလင ်းရ ောင၊် စည ်းချက်ညီသ ော 

တုနခ်ါမှု သ  ို့မဟုတ် ဗဟ ိုချက်ကျသ ော င ြိမ်သက်မှုအဖြစ် ထငရ်  ှားလာတတ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ 

ဣန္ဒြေမ  ျား မျှတနေက  ြောင ်း ပြသသည ့် ခန္ဓာက ိုယဆ် ိုငရ်ာ နိမိတ ် (Somatic nimitta) တစ်ခုပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာအရ ၎င ်းသည် "ပြည ့်စ ုံလ ုံလ ောက်မှု" (Sufficiency) က ို ခံစ ားရသ ော 

အခ ြေအနေဖြစပ်  ြီး လက်ရ ှိအတ  ွေ့အက  ြုံတွင ် မည်သည ့်အရာမှ လ ိုအပ်ချက်မရ ှိတ  ော့ဟု 

သမိြငန်ေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Pentagon သည် အဘဓိမ္မာဆန ်းစစ်ချက်၊ အာရ ုံက  ြောထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် 

ဘာဝနာဖြစ်စဉ်တ  ို့က ို ဂ ျီသြမေတ ြီ ပ ုံစံတစ်ခုတည ်းအတငွ ်း ပ ေါင ်းစည ်းပ ေးထ ားပါသည်။ ၎င ်းသည် 

သင်္ကေတပြ ပ ုံကြမ ်းတစ်ခုမျှသာမဟုတ်ဘ ဲ စိတဝ်ိညာဉ်ရ ေးရာ ပ   ျိုးထ ောငမ်ှုနငှ ့် စိတ-်ဇီဝကမ္မ 

ထနိ ်းည ှိမှုတ  ို့ ဆ ုံစည ်းပ ုံက ို ပြသသ ော "ကသုခြင ်းဆ ိုငရ်ာ လပ်ုဆ ောငခ်ျက ်မ  ော်ဒယ"် (Functional 

model of healing) တစ်ခုပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။
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အခန ်း ၈ 

Red Dot ကုသမှု သအီ ိုရီ (THE RED DOT HEALING 

THEORY) 

၈.၁ အဓိပ္ပာယဖွ်င ့်ဆ ိုချကန်ငှ ့် အဓိက အဆ ိုပ ြုချကမ်  ျား 

(8.1 Definition and Core Propositions) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) ဆ ိုသည်မ ှာ ထေရဝါဒ အဘဓိမ္မာစိတပ်ညာ၊ 

ဖ ားအ ောက်တ ောရ၏ ဘာဝနာဖြစ်စဉ်မ  ျားနငှ ့် ခေတ်သစ ် စိတ်ဒဏရ်ာအာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတ  ို့က ို 

ပ ေါင ်းစပ်ထ ားသ ော ဘာဝနာ-စိတ်ပညာဆ ိုငရ်ာ မူဘ ောငတ်စ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ ဤသအီ ိုရီ၏ အဓကိ 

အဆ ိုပ ြုချက်မ ှာ - "စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ကုသမှုနငှ ့် စိတဝ်ိညာဉ်ရ ေးရာ န  ိုးက  ြားမှု နစှ်ခုစလ  ုံးသည် 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါးက ို သွကလ်က်စ ွာ ဟနခ်ျက်ည ှိပ ေးခြင ်းဖြင ့် ရရ ှိလာသ ော အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Temporal coherence) က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းမှတစ်ဆင ့် 

ပ ေါ်ထကွ်လာသည်" ဟူ၍ ဖြစ်ပါသည်။ ဤသ  ို့ ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းမိခြင ်း၏ အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ 

ပြယုဉ်က ို "Red Dot" (အမှတနီ်) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုပါသည် - ၎င ်းမ ှာ တည်င ြိမ်ပ  ြီး၊ မျှတကာ၊ 

ထငရ်  ှားပြတ်သ ားစ ွာ ရ ှိနေသ ော "အသတိရ ား၏ ဗဟ ိုချက"် ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသအီ ိုရီသည် ဖ ားအ ောကတ် ောရ ဆရာတ  ော်ဘုရ ားက  ြီး၏ လမ ်းညွှနမ်ှုအ ောက်တွင ်(၁၀) 

စုနစှ်န ီးပ ါး စနစ်တကျ ကျင ့်က ြံခ ဲ့သ ော ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားနငှ ့် စိတ်ဒဏရ်ာ၊ 

ခန္ဓာက ိုယ်၌အခ ြေစ ိုက်ခြင ်း (Embodiment) နငှ ့် သတိတရ ားတ  ို့အပ ေါ် ပညာရပ်ဆ ိုငရ်ာ 

စဉ်ဆက်မပြတ ် လ ေ့လာမှုမ  ျားမှ ထကွ်ပ ေါ်လာခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ ဤမ  ော်ဒယ်တငွ ် "ဘာဝနာ" က ို 

အခ ြေခံမှစ၍ အဓိပ္ပာယ်အသစ် ဖွင ့်ဆ ိုထ ားပါသည် - ၎င ်းသည် သမာဓိထထူ ောငခ်ြင ်းသကသ်က ်

မဟုတ်ဘ၊ဲ စိတ-်ရုပ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မိမိက ိုယ်က ိုယ် ပြနလ်ည်ထနိ ်းည ှိခြင ်းနငှ ့် အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို 

ပြနလ်ည်ဖ  ွဲ့စည ်းခြင ်း လုပ်ငန ်းစဉ် ဖြစ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် သတ ိ(Sati) က ို အကဲခတ်ရ ုံသကသ်က ်

(Detached observation) ဟု န ားလည်ရမည ့်အစ ား ခန္ဓာက ိုယအ်ာရ ုံခံစ ားမှု၊ 

အသက်ရ ှူစည ်းချက်နငှ ့် အသစိိတ်တ  ို့က ို တစ်သ ားတည ်းဖြစ်သ ော၊ စဉ်ဆက်မပြတ်သ ော 

အခ ျိနက်ာလကွင ်းပြင ် တစ်ခုအတွင ်း ပြနလ်ည်ရကလ်ုပ်ပ ေးန ိုငသ်ည ့် "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

အ ောက်မ ေ့မှုစွမ ်းရည်" ဟု န ားလည်ရပါမည်။ 
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ရ  ှေးရ  ိုးဗုဒ္ဓဘာသာ အသ  ုံးအနှုန ်းအရ Red Dot သည် ဝိသုဒ္ဓမိဂ်လာ သဒ္ဓါ၊ ဝီရယိ၊ သတိ၊ 

သမာဓိ၊ ပညာ တ  ို့ မျှတစ ွာ အလုပ်လုပ်ခြင ်း (ဣန္ဒြေသမတ္တ ) က ို သင်္ကေတပ ြုပါသည်။ ခေတ်သစ ်

န ျူရ ိုစိတပ်ညာ အခ ေါ်အဝ ေါ်အရမူ ၎င ်းသည် Autonomic Homeostasis (အလ ိုအလ  ျောက် 

အာရ ုံက  ြောစနစ် မျှခ ြေ) နငှ ့် က ိုက်ညီပါသည် - ၎င ်းမ ှာ န  ိုးက  ြားမှုနငှ ့် အခ ြေစ ိုက်မှုတ  ို့က ို 

တစ်ပ  ြိုငတ်ည ်း ဖြစ်ပ ေါ်စေသ ော လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုစနစ် (Sympathetic) နငှ ့် င ြိမ်သက်မှုစနစ ်

(Parasympathetic) တ  ို့၏ ပ ေါင ်းစပ်ထနိ ်းည ှိမှု ဖြစ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် Red Dot သည် 

ဝိညာဉ်ရ ေးရာ တည်င ြိမ်မှုရ ော၊ ဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ လ ုံခ  ြုံမှုပါ ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ ပစ္စုပ္ပနအ်သ၌ိ 

ရုပ်နငှ ့်နာမ် ဆ ုံစည ်းသ  ွားခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် အချင ်းချင ်း ဆက်စပ်နေသ ော အဆ ိုပ ြုချက် ၅ 

ချက်အပ ေါ် အခ ြေခံထ ားပါသည်။ 

(က) မျှတခြင ်းအဖြစ် ပစ္စုပ္ပန်၌ရ ှိနေခြင ်း (Presence as Balance) ကုသခြင ်းသည် 

စိတ်အခ ြေအနေမ  ျားက ို အတင ်းအကြပ် က   ြိုးပမ ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ဖိန ှိပ်ခြင ်းမှ မလာဘ၊ဲ 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါး၏ သွကလ်က်သ ော မျှခ ြေမ ှ ပ ေါ်ထကွလ်ာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot သည် 

ဤမျှခ ြေ၏ အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ အမတှ်အသ ားအဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည် - ၎င ်းသည် 

တင ်းမာသ ော အ ားထတု်မှုလည ်းမဟုတ်၊ ပ   ျော့ခ ွေသ  ွားခြင ်းလည ်းမဟုတ်၊ 

အကန ်းယ ုံခြင ်းလည ်းမဟုတ်၊ သသံယလွနက်ဲခြင ်းလည ်းမဟုတ်ဘ ဲ ယ ုံကြည်မှု၊ စွမ ်းအင၊် 

အသတိရ ား၊ င ြိမ်သက်မှုနငှ ့် ကြည်လငမ်ှုတ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်ထ ားသ ော "ပ ေါင ်းစည ်းနေသည ့် ပစ္စုပ္ပန"် 

(Integrated presence) ဖြစ်ပါသည်။ 

(ခ) ကသုခြင ်းအဖြစ် အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Temporal Coherence as 

Healing) စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဆင ်းရဒဲကု္ခမ  ျား (အထ ူးသဖြင ့် စိတ်ဒဏရ်ာနငှ ့် အဝိဇ္ဇာ) ၏ 

အခ ြေခံယန္တရ ားမ ှာ အသစိတိ်အတွင ်းရ ှိ အခ ျိနက်ာလ စဉ်ဆက်မပြတ်မှု ပြတ်တ ောက်သ  ွားခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာသည် အသစိိတ်က ို အတိတ်တွင ်ရပ်တန  ့်နေစေခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်သ  ို့ 

စ  ိုးရမိ်တက  ြီး တွန ်းပ  ို့ခြင ်းတ  ို့ဖြင ့် လက်ရ ှိ ပစ္စုပ္ပန္နဓမ္မ (သက်ဝငလ်ှုပ်ရ  ှားနေသ ော ပစ္စုပ္ပန)် က ို 

လက်လှမ ်းမမီအ ောင ် ပ ြုလုပ်လ ိုက်ပါသည်။ ကုသခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ 

မျက်မ  ှောက်အခ ိုက်အတန  ့်တွင ် တည်နေန ိုငစ်ွမ ်းက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ Red 

Dot သည် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို ပြနလ်ည်ထထူ ောငပ် ေးသည ့် "မဏ္ဍိုင"် အဖြစ ်

လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ 

(ဂ) ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှုအဖြစ် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကခ်ြင ်း (Embodiment as Insight) 
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သတိသည် ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း အာရ ုံခံစ ားမှု (Interoceptive awareness) အဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ 

Red Dot သည် စိတ္တ ဇသဘ ောတရ ားတစ်ခုမဟုတဘ် ဲခန္ဓာက ိုယ်က လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် စဉ်ဆက်မပြတ်မှုက ို 

တ ိုက်ရ ိုက်သရိ ှိခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ပညာ (Insight) ဆ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် 

ကင ်းက ွာနေသ ော သမိြငမ်ှုမဟုတ်ဘ၊ဲ ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း၌ အခ ြေစ ိုက်နေသ ော ကြည်လငမ်ှု 

ဖြစ်ပါသည်။ အသတိရ ားနငှ ့် ဇီဝကမ္မဗေဒတ  ို့ ဆ ုံစည ်းသ  ွားသ ောအခါ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

တည်င ြိမ်မှုမ ှပညာသည် ထကွ်ပ ေါ်လာပါသည်။ 

(ဃ) ထနိ ်းည ှိမှုအဖြစ် မျှတခြင ်း - ဣန္ဒြေင ါးပ ါး၏ စိတ-်အာရ ုံက  ြော ဆကစ်ပ်ချကမ်  ျား 

ဣန္ဒြေတစ်ခုချင ်းစသီည် စတိ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ စွမ ်းရည်သာမက အာရ ုံက  ြောစနစ်အတငွ ်းရ ှိ ထနိ ်းည ှိမှု 

လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ  ျားနငှ ့်လည ်း ဆက်စပ်နေပါသည် - 

• သဒ္ဓါ (Faith): စိတ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် လ ုံခ  ြုံမှု; Ventromedial prefrontal 

cortex ၏ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ  ျားနငှ ့် ဆက်စပ်နေပါသည်။ 

• ဝီရိယ (Energy): သင ့်တ  ော်သ ော အ ားထတု်မှု; Dopaminergic 

လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုလမ ်းက  ြောင ်းမ  ျားက ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးပါသည်။ 

• သတ ိ (Mindfulness): အစဉ်မပြတ် စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်းနငှ ့် ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း; Insula-

vagal (ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံခံ) ကွနရ်က်မ  ျားမှတစ်ဆင ့် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ 

• သမာဓိ (Concentration): တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် င ြိမ်သက်မှု; Ventral vagal ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် 

နလှ  ုံး-အသကရ် ှူ စည ်းချက်ညီမှုတ  ို့နငှ ့် ဆက်စပ်ပါသည်။ 

• ပညာ (Wisdom): အဓိပ္ပာယ်ဖ  ော်ဆ ောငခ်ြင ်းနငှ ့် ပ ေါင ်းစပ်န ားလည်ခြင ်း; 

ရ  ှေ့ ဦးန  ှောက်ကွနရ်က်မ  ျားနငှ ့် အာရ ုံက  ြောပ ေါင ်းစည ်းမှုမ  ျားက ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးပါသည်။ 

ဤစိတ-်အာရ ုံက  ြော စနစ်မ  ျားသည် စည ်းချက်ညီညီ ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားသ ောအခါ 

ကုသခြင ်းသည် တစ်က ိုယ်လ  ုံးအတ ိုင ်းအတာဖြင ့် သဘာဝအတ ိုင ်း ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

(င) အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှုအဖြစ် အဝိဇ္ဇာ (Ignorance as Temporal 

Disintegration) RDHT အတွင ်း၌ အဝိဇ္ဇာ (Ignorance) ဆ ိုသည်မ ှာ အမှနတ်ရ ားက ို 

မသခိြင ်းသကသ်က် မဟုတဘ်၊ဲ အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ အသတိရ ား လ ွဲခ   ျော်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အာရ ုံသ၊ိ စိတ်ခံစ ားမှုနငှ ့် လက်ရ ှိအခ ိုက်အတန  ့် သမိြငမ်ှုတ  ို့က  ြားရ ှိ စဉ်ဆက်မပြတမ်ှု 

ပ  ြိုက ွဲသ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အသစိိတ်သည် "ယခု" အခ ိုက်အတန  ့်မှတစ်ဆင ့် စနစ်တကျ 

စ ီးဆင ်းန ိုငစ်မွ ်း ဆ  ုံးရ  ှုံးသ  ွားပါသည်။ Red Dot သည် ဤစဉ်ဆက်မပြတ်မှုက ို 

ပြနလ်ည်ထထူ ောငပ် ေးပ  ြီး ပ  ြိုက ွဲနေမှုမ  ျားက ို ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနဖ်ြင ့် 
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ပြနလ်ည်ပ ြုပြငပ် ေးပါသည်။ 

ဤအဆ ိုပ ြုချက်မ  ျားမှတစ်ဆင ့် Red Dot Healing Theory သည် ရ  ှေးဟ ောင ်းဗုဒ္ဓဘာသာ 

စိတ်ပညာနငှ ့် ခေတ်သစ ် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတ  ို့အက  ြား ခ ိုငမ်ာသ ော တတံ ားတစ်စင ်းက ို 

တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ ၎င ်းသည် အဘဓိမ္မာက ို ဇီဝဗေဒသက်သက်အဖြစ ်

လ   ျှော့ချပစ်ခြင ်းမဟုတ်သလ ို၊ အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံက ိုလည ်း လက်တ  ွေ့အတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် ကင ်းက ွာအ ောင ်

မပ ြုလုပ်ပါ။ ယင ်းအစ ား အခ ြေခံကျသ ော တူညီသည ့် မူဝါဒတစ်ခုက ို ဖ  ော်ထတု်ပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည် 

- ၎င ်းမ ှာ  

"ကုသခြင ်းနငှ ့် န  ိုးက  ြားခြင ်း နစှ်ခုစလ  ုံးသည် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပန ် (Embodied 

presence) က ို ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်းမှ ပ ေါ်ထကွလ်ာသည်" ဟူ၍ ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 

၈.၂ RDHT ၏ အခ ြေခံနိယာမမ  ျား (Fundamental Laws of RDHT) 

နိယာမ (၁) — အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ ပစ္စုပ္ပန်၌ရ ှိနေခြင ်း နိယာမ (The Law of Temporal 

Presence) 

“ဣန္ဒြေင ါးပ ါးတ  ို့သည် သွက်လက်စ ွာ ဟနခ်ျက်ညီနေသ ောအခါ စတိ်သည် 

ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်၌ တည်င ြိမ်နေသည်။ ဤဣန္ဒြေမ  ျား မျှခ ြေပျက်သ  ွားပါက အသစိိတ်သည် 

အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်သ  ို့ ပ  ြိုက ွဲလွင ့်စငသ်  ွားတ  ော့သည်။” 

အဘဓိမ္မာစိတပ်ညာအရ အသစိိတ်သည် အခ ိုက်အတန  ့်တ ိုင ်းတွင ် အလွနလ်ျငမ်ြနစ် ွာ 

ဖြစ်ပျက်နေပါသည်။ သဒ္ဓါ၊ ဝီရိယ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ ဟူသ ော ဣန္ဒြေင ါးပ ါးတ  ို့ ဣန္ဒြေသမတ္တ  

(ဟနခ်ျက်ညီခြင ်း) ဖြစ်နေပါက အသတိရ ားသည် ပစ္စုပ္ပန္နဓမ္မ (လက်ရ ှိဖြစ်ဆသဲဘာဝ) ပ ေါ်တငွ ်

တည်င ြိမ်သ  ွားပါသည်။ 

သ  ို့သ  ော် ဤမျှခ ြေ ပျက်စ ီးသ  ွားပါက စိတ်သည် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု 

ဆ  ုံးရ  ှုံးသ  ွားပါသည်။ အာရ ုံစ ိုက်မှုသည် အတိတ်ဟ ောင ်း (မှတ်ဉာဏ)် ဆသီ  ို့ န ောက်ပြနဆ် ွဲခြင ်း 

သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ် (မ   ျှော်လင ့်တ  ွေးတ ောမှု) ဆသီ  ို့ ရ  ှေ့တ  ိုးခြင ်းတ  ို့ ဖြစ်ကုနပ်ါသည်။ ရလဒအ်နေဖြင ့် 

စိတ်သည် ပစ္စုပ္ပန၌် မရ ှိတ  ော့ဘ ဲ လွင ့်စဉ်သ  ွားကာ ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း၊ စ  ိုးရိမခ်ြင ်း သ  ို့မဟုတ် စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 

အဆက်ပြတခ်ြင ်း (Dissociation) တ  ို့က ို ခံစ ားရစေပါသည်။ Red Dot (အမတှ်န)ီ သည် 

ဤဣန္ဒြေမ  ျား ပြနလ်ည်ဆ ုံစည ်းပ  ြီး ပစ္စုပ္ပန၌် အပြည ့်အဝ တည်နေန ိုငစ်ွမ ်းက ို ဖ  ော်ပြသည ့် 



112 

 

ဗဟ ိုချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

နိယာမ (၂) — အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှုနိယာမ (The Law of Temporal 

Fragmentation) 

“လ ောဘ၊ ဒ ေါသ၊ မ ောဟတ  ို့အပ ေါ် အခ ြေခံသ ော အကုသ ိုလ်ဖြစ်စဉ်မ  ျားက  ြောင ့် 

အသစိိတ်သည် ပစ္စုပ္ပနမ်ှ ထပ်ခါတလဲလဲ လ ွဲခ   ျော်သ  ွားသ ောအခါ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဆင ်းရဲဒကု္ခမ  ျား 

ပ ေါ်ပ ေါက်လာရသည်။” 

အဘဓိမ္မာအလ ိုအရ ဆင ်းရဲခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ လ ောဘနငှ ့် ဒ ေါသက ို အခ ြေခံသ ော 

အကုသ ိုလ်စိတမ်  ျား ထပ်ခါတလဲလ ဲ ဖြစ်ပ ေါ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤစိတ်ဖြစ်စဉ်မ  ျားသည် 

အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ လ ွဲခ   ျော်မှုမ  ျားက ို အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ဖြစ်ပ ေါ်စေပါသည် - 

• လ ောဘ + ဥဒ္ဓစ္စ (Lobha + Uddhacca): စိတက် ူးယဉ် အနာဂတ်မ  ျားဆသီ  ို့ ရ  ှေ့သ  ို့ 

ပစ်လွှတ်ခြင ်း။ 

• ဒ ေါသ + ကကု္က ုစ္စ (Dosa + Kukkucca): အတိတ်ဖြစရ်ပ်မ  ျားအပ ေါ်တွင ်

စ ွဲလမ ်းတ  ုံ့ပြနန်ေခြင ်း။ 

• မ ောဟ (Moha): လက်ရ ှိပစ္စု ပ္ပနအ်သကိ ို ဖ  ုံးကွယ်မ  ှောငမ် ိုက်စေခြင ်း။ 

ဤလှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားက အသစိတိ်က ို အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်က  ြားတွင ်လှုပ်ခတ်စေပ  ြီး ပစ္စု ပ္ပန၌် 

မတည်န ိုငသ် ော "အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှု" (Temporal fragmentation) က ို 

ဖြစ်စေပါသည်။ ခေတသ်စ် စိတ်ဒဏရ်ာသုတေသနမ  ျားကလည ်း စတိ်ဒဏရ်ာသည် 

အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို ပစ္စုပ္ပန၌် မတည်န ိုငအ် ောင ် န  ှောင ့်ယှက်ပ  ြီး၊ အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားခြင ်း၊ 

အတ  ွေးသသံရာခ ျာလည်ခြင ်းနငှ ့် က  ြောက်ရ  ွံ့ ခြင ်းတ  ို့က ို ဖြစ်စေက  ြောင ်း အလ ားတူပင ်

ဆ ိုထ ားပါသည်။ 

 

နိယာမ (၃) — ထနိ ်းည ှိထ ားသ ော အ ားထတုမ်ှုနိယာမ (The Law of Regulated Effort) 

“အ ားထတုမ်ှု (ဝရီိယ) သည် မမ  ျားလွန ်း၊ မနည ်းလွန ်းဘ ဲ မျှတစ ွာ 

ထနိ ်းည ှိထ ားန ိုငသ်ည ့်အခါမှသာ ကုသမှုနငှ ့် ဘာဝနာတည်င ြိမ်မှုတ  ို့ ပ ေါ်ထကွ်လာသည်။” 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ်တငွ ် မှနက်နသ် ော အ ားထတု်မှုက ို စ ောင ်းက   ြိုးည ှိခြင ်းနငှ ့် န ှိုင ်းယှဉ်ထ ားပါသည်။ 
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က   ြိုးတင ်းလွန ်းလျှင ် ပြတတ်တ်သလ ို (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း - Uddhacca)၊ က   ြိုးလ   ျော့လွန ်းလျှငလ်ည ်း 

အသမံထကွ်န ိုငပ်ါ (ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း - Kosajja)။ 

ဤသဘ ောက ို တ ောငပ် ေါ်သ  ို့ က  ျောက်တ  ုံးလ  ုံးက  ြီးတစ်ခု တွန ်းတငန်ေသ ော 

လူတစ်ယ ောက်နငှ ့် ခ ိုင ်းန ှိုင ်းန ိုငပ်ါသည်။ ခရ ီးရ ောက်ရနအ်တွက် ခွနအ် ားက ို စနစ်တကျ စီမံရပါမည်။ 

အခ   ျို့နေရာတွင ် ခပ်ပြင ်းပြင ်းတွန ်းရမည်ဖြစ်ပ  ြီး၊ အခ   ျို့နေရာတွင ် က  ျောက်တ  ုံး၏ အရ ှိနအ်တ ိုင ်း 

လွှတ်ထ ားပ ေးရပါမည်။ ပြင ်းပြင ်းထနထ်န ် တွန ်းလွန ်းလျှင ် ဟနခ်ျက်ပျက်ကာ လဲကျတတ်သလ ို၊ 

စ ောစ ောစ ီးစ ီး ရပ်လ ိုက်လျှငလ်ည ်း က  ျောက်တ  ုံးက  ြီး အ ောက်သ  ို့ ပြနလိ်မ ့်ကျသ  ွားပါလိမ ့်မည်။ 

ထ  ို့အတူ ဘာဝနာကျင ့်စဉ်တွငလ်ည ်း မည်သည ့်အခ ျိနတ်ငွ ် အ ားစ ိုကရ်မည်၊ မည်သည ့်အခ ျိနတ်ငွ ်

လ   ျှော့ရမည်၊ မည်သည ့်အခ ျိနတ်ွင ် င ြိမင် ြိမ်လ ေး စ ောင ့်ကြည ့်ရမည်က ို သတိဖြင ့် 

အမ ြဲထနိ ်းည ှိနေရပါမည်။ ဤမျှတသ ော အ ားထတုမ်ှုသည် သတိက ို တည်င ြိမ်စေပ  ြီး အသတိရ ားက ို 

Red Dot ဟူသ ော ပစ္စုပ္ပန၏် ထပ်ိဆ  ုံးမှတ၌် န ားနေခွင ့် ပ ေးပါမည်။ 

 

နိယာမ (၄) — ခန္ဓာ၌ ပြန်လညပ် ေါင ်းစည ်းခြင ်း နိယာမ (The Law of Embodied 

Reintegration) 

“ပစ္စုပ္ပန၌် ပြနလ်ည်ရ ှိနေခြင ်းက ို ခန္ဓာက ိုယ၌် အခ ြေစ ိုက်သ ော အသတိရ ားမှတစ်ဆင ့်၊ 

အထ ူးသဖြင ့် အသကရ် ှူခြင ်း၏ စည ်းချကအ်ပ ေါ် သတိထ ားခြင ်းဖြင ့် ရရ ှိစေသည်။” 

ခန္ဓာက ိုယ်သည် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှုအတွက် အဓိက 

က  ျောက်ဆ ူးဖြစ်ပါသည်။ အာရ ုံစ ိုက်မှုသည် အသက်ရ ှူခြင ်း၏ စည ်းချက်နငှ ့် 

တစ်သ ားတည ်းဖြစ်သ  ွားသ ောအခါ အသတိရ ားသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ လက်ရ ှိဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော 

အခ ြေအနေ (Embodied immediacy) ထသံ  ို့ ပြနရ် ောက်လာပါသည်။ အာနာပါနဿတိနငှ ့် 

ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွက်ခြင ်း (ဂဏနာ) က ဲ့သ  ို့သ ော ကျင ့်စဉ်မ  ျားသည် စိတ်က ို ပြန  ့်မသ  ွားအ ောင ်

ထနိ ်းသမိ ်းပ ေးသ ော အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဘ ောင ်(Temporal containment) က ို ပ ေးစွမ ်းပါသည်။ 

ထကွ်လေဝငလ်ေ တစ်ချက်ချင ်းစီသည် အသစိိတ်၏ စဉ်ဆက်မပြတ်မှုက ို 

ပြနလ်ည်ရက်လုပ်ပ ေးသည ့် "အခ ျိနယ်ူနစ်" မ  ျား ဖြစ်လာပါသည်။ ဤကျင ့်စဉ်က  ြောင ့် ပ  ြိုက ွဲနေသ ော 

စိတ်သည် ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတစ ွာ လည်ပတ်နေသည ့် တည်င ြိမ်သ ော ကငွ ်းပြငတ်စ်ခုအဖြစ ်

ပြနလ်ည်ဖ  ွဲ့စည ်းသ  ွားကာ Red Dot (ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော မျှခ ြေဗဟ ို) က ို အတ  ွေ့အက  ြုံအရ 

သမိြငလ်ာစေပါသည်။ 
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နိယာမ (၅) — ပ ေါင ်းစပ်ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှု နိယာမ (The Law of Integrative Insight) 

“အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု ပြနလ်ည်ရရ ှိလာသ ောအခါ အနစိ္စ၊ ဒကု္ခ၊ အနတ္တ  တ  ို့က ို 

တ ိုက်ရ ိုက်တ  ွေ့ မြငခ်ြင ်းဖြင ့် ပညာ (Wisdom) သည် သဘာဝအတ ိုင ်း ပ ေါ်ထကွလ်ာသည်။” 

ပညာ (Insight) ဆ ိုသည်မ ှာ စာပေဗဟုသုတ ဆငခ်ြငမ်ှုသက်သက်မှ ပ ေါ်လာခြင ်းမဟုတ်ပါ။ 

၎င ်းသည် ခ ိုငမ်ာသ ော သတိနငှ ့် သမာဓ ိအခ ြေခံပ ေါ်မှသာ ပ ေါ်လာခြင ်းဖြစ်ပါသည်။ အသစိိတ်သည် 

ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်၌ အခ ြေစ ိုက်နေသ ောအခါ ရုပ်နာမ်ဓမ္မတ  ို့၏ ပငက် ိုယ်လက္ခဏာမ  ျားဖြစ်သ ော - 

• အနစိ္စ (Anicca): မမ ြဲခြင ်း 

• ဒကု္ခ (Dukkha): ဆင ်းရခဲြင ်း/အ ားရက ျေနပ်မှုမရ ှိခြင ်း 

• အနတ္တ  (Anattā): အစ  ိုးမရခြင ်း/အတ္တ မဟုတ်ခြင ်း တ  ို့က ို အလ ိုလ ို သမိြငလ်ာပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ကုသခြင ်း (Healing) နငှ ့် န  ိုးက  ြားခြင ်း (Awakening) သည် 

ဆ ုံတ  ွေ့သ  ွားကြပါသည်။ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို ပြနလ်ည်ပ ေးစွမ ်းသည ့် 

တည်င ြိမ်မှုသည်ပငလ်ျှင ် လွတ်မ  ြောက်မှုဆ ိုငရ်ာ ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏအ်တွက် လ ိုအပ်သ ော 

အခ ြေအနေမ  ျားက ို ဖနတ် ီးပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

သပိ္ပံနည ်းကျ အနစှခ် ျုပ် - RDHT ၏ အခ ြေခံမူမ  ျား (Core Postulates) 

၁။ ရ ှိနေခြင ်း (Presence): ဣန္ဒြေင ါးပ ါး၏ သွကလ်က်သ ော မျှခ ြေမှ ထကွ်ပ ေါ်လာသည်။  

၂။ စိတဆ်င ်းရဲခြင ်း (Suffering): အသစိတိ်၏ အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှုက ို 

ထငဟ်ပ်စေသည်။  

၃။ မျှတသ ော အ ားထတုမ်ှု (Balanced effort): ပ  ြိုက ွဲခြင ်းမှ တည်င ြိမ်ခြင ်းသ  ို့ 

က ူးပ  ြောင ်းမှုက ို ထနိ ်းည ှိပ ေးသည်။  

၄။ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော သတ ိ (Embodied mindfulness): စည ်းချကညီ်သ ော 

အသတိရ ားဖြင ့် အခ ျိနက်ာလ ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေသည်။  

၅။ ပ ေါင ်းစည ်းမိသ ောအခါ: ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှု (Insight) သည် သဘာဝအတ ိုင ်း 

ပ ေါ်ထကွ်လာသည်။ 
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၈.၃ စတိဒ်ဏ်ရာက ို အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှုအဖြစ ်ပြန်လညရ်ှုမြငခ်ြင ်း 

(8.3 Trauma Reframed as Temporal Disintegration) 

ခေတ်သစ် စိတ်ဒဏရ်ာသုတေသနပညာရငှ ်ဗနဒ်ါက  ော့ (van der Kolk) က စိတဒ်ဏရ်ာ 

(Trauma) ဆ ိုသည်မ ှာ အခ ြေခံအ ားဖြင ့် မှတ်ဉာဏဆ် ိုငရ်ာ ပြဿနာမဟုတ်ဘ ဲအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို 

ပ ေါင ်းစပ်ထနိ ်းည ှိန ိုငစွ်မ ်း ပ  ြိုလဲသ  ွားခြင ်းဖြစ်က  ြောင ်း ဖ  ော်ပြခ ဲ့ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာ 

ခံစ ားနေရသူမ  ျားသည် အလနွအ်မင ်း တုနလ်ှုပ်ခ  ြောကခ်  ြားခြင ်း (Hyperarousal) နငှ ့် စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 

အဆက်ပြတသ်  ွားခြင ်း (Dissociative shutdown) တ  ို့က  ြားတွင ် လ ူးလာတ  ုံ့ပြနန်ေရပ  ြီး 

ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်၌ လ ုံခ  ြုံစ ွာ အခ ြေစ ိုက်န ိုငစ်ွမ ်း မရ ှိကြတ  ော့ပါ။ 

ဤဖ  ော်ပြချက်သည် အဘဓိမ္မာလာ မ ောဟ (တ ွေဝေခြင ်း) နငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စ-ကကု္က ုစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းနငှ ့် 

န ောငတ်ရခြင ်း) တ  ို့အပ ေါ် ဆန ်းစစ်ချက်နငှ ့် အလွနန် ီးစပ်ပါသည်။ ထ ိုအခ ြေအနေတငွ ်အသစိိတ်သည် 

အတိတ်က န ောငတ်မ  ျား သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်အတကွ ် စ  ိုးရိမ်မှုမ  ျားက  ြားတွင ် င ြိတွယ်နေပ  ြီး 

ပစ္စုပ္ပန္နဓမ္မ တငွ ်မတည်န ိုငတ်  ော့ပါ။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် RDHT က စတိ်ဒဏရ်ာက ို "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု ပ  ြိုက ွဲခြင ်း" 

(Disintegration of temporal coherence) ဟု အဆ ိုပ ြုပါသည်။ အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်- 

• လ ောဘ: စိတက် ူးယဉ်လ ုံခ  ြုံမှုရ ှိမည ့် အနာဂတအ်ပ ေါ် စ ွဲလမ ်းခြင ်း (တ ောင ့်တခြင ်း)။ 

• ဒ ေါသ: အတိတ်က ရရ ှိခ ဲ့သ ော ဒဏရ်ာအပ ေါ် စ ွဲလမ ်းခြင ်း (တွန ်းကနခ်ြင ်းနငှ ့် န ောငတ်)။ 

• မ ောဟ: လက်ရ ှိပစ္စုပ္ပန၏် လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ဆက်စပ်မှုအပ ေါ် တ ွေဝေခြင ်း။ 

ရလဒအ်နေဖြင ့် အသစိိတ်သည် အစိတအ်ပ ိုင ်းမ  ျားအဖြစ် ပ  ြိုက ွဲသ  ွားပ  ြီး 

အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု (Continuity) ဆ  ုံးရ  ှုံးသ  ွားပါသည်။ ဗနဒ်ါက  ော့ တငစ် ားသလ ို "ခန္ဓာက ိုယ်က 

မှတ်တမ ်းတငထ် ားသည်" (The body keeps the score) ဆ ိုသည ့်အတ ိုင ်း စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာနငှ ့် 

ဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ အခ ိုက်အတန  ့်မ  ျားမ ှာ အဆက်အစပ်မရ ှိ တုနခ်ါနေတ  ော့သည်။ 

သတ ိ (Sati) က အာရ ုံစ ိုက်မှု၏ အစဉ်မပြတမ်ှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးသ ော 

အခါမှသာ ကုသမှု စတငပ်ါသည်။ အမှတ်န ီ (Red Dot) သည် ထ ိုပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းမှုက ို 

အတ  ွေ့အက  ြုံအရ ဖ  ော်ပြသ ော အမှတ်အသ ားဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်၏ 

တ ိုက်တွန ်းမှုမ  ျား င ြိမသ်ကသ်  ွားပ  ြီး၊ အသက်ရ ှူစည ်းချက်က အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို တည်င ြိမ်စေကာ 
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(သမာဓ ိ )၊ လ ုံခ  ြုံမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိပ  ြီး (သဒ္ဓါ )၊ မှတ်ဉာဏမ်  ျားက ို ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

န ားလည်မှုဖြင ့် ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းလ ိုက်သည ့် (ပညာ ) အမှတ်ပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

 ထ  ို့က  ြောင ့် စိတဒ်ဏ်ရာ (Trauma) ဆ ိုသည်မ ှာ ဖြစ်ပျက်ခ ဲ့သ ော 

အဖြစ်အပျက်တစ်ခုတည ်းအပ ေါ်တွငသ်ာ မူတည်နေခြင ်းမဟုတ်ဘ၊ဲ လူတစ်ဦး၏ 

အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ အတ  ွေ့အက  ြုံ (Temporal experience) လ ွဲခ   ျော်ပျက်ယွင ်းသ  ွားခြင ်းက ို 

ထငဟ်ပ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ကုသခြင ်း (Healing) ဆ ိုသည်မ ှာ မတှ်ဉာဏမ်  ျားက ို 

ဖ  ျောက်ဖျက်ပစ်ခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ ပ  ြိုက ွဲသ  ွားသ ော အစိတအ်ပ ိုင ်းမ  ျားက ို ပြနလ်ည် ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း 

(Integration) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory (RDHT) အတွင ်း၌ စနစ်တကျ လ ေ့ကျင ့်သ ော 

အာနာပါနဿတိ (ထကွ်လေဝငလ်ေ သတိပဋ္ဌာန)် သည် အသစိိတ၏် အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု 

(Continuity of consciousness) က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးသည ့် "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

နည ်းလမ ်း" (Embodied method) တစ်ခု ဖြစ်လာပါသည်။ ၎င ်းသည် အသက်ရ ှူခြင ်း၏ 

ဗဟ ိုချက်၌ရ ှိသ ော Red Dotက ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိခြင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုဆ ုံမှတ်တွင ်

လက်ရ ှိပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်သည် အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ ဖြစ်မနေတ  ော့ဘ ဲ ပြည ့်စ ုံသ ော အလ  ုံးစ ုံမှု 

(Wholeness) က ို ပြနလ်ည်ရရ ှိသ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

 

ပ ေါင ်းစပ်ည ှိန ှိုင ်းချက ်- တစသ် ားတည ်းသ ော စနံမူနာ (Synthesis: A Unified Paradigm) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ဘာဝနာကျင ့်စဉ်နငှ ့် သပိ္ပံပညာရပ်တ  ို့က ို 

အ ောက်ပါအတ ိုင ်း တစ်သ ားတည ်း ပ ေါင ်းစပ်ပ ေးလ ိုက်ပါသည် - 

• ၎င ်းသည် ဣန္ဒြေသမတ္တ  (Indriya-samatta) က ို အာရ ုံက  ြောစနစ် ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် စနစ်တကျ 

ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်မှု (Neural regulation and systemic coherence) ဟူသ ော 

ဘာသာစက ားသ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲအနက်ဖွင ့်ပ ေးသည်။ 

• သတ ိ (Sati) က ို အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ စဉ်ဆက်မပြတမ်ှု (Temporal continuity) က ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးသည ့် အဓိကယန္တရ ားအဖြစ် သတ်မှတ်သည်။ 

• အဝိဇ္ဇာ (Ignorance) နငှ ့် စိတဒ်ဏ်ရာ (Trauma) နစှခ်ုစလ  ုံးက ို ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

"အခ ျိနက်ာလ" (Embodied time) ပ  ြိုက ွဲမှုမ  ျားအဖြစ် ပြနလ်ည်ရှုမြငသ်ည်။ 

• သမာဓ ိ (Samā dhi) က ို ဘာဝနာအရ အာရ ုံ၌ နက်ရ ှိုင ်းစ ွာ နစ်ဝငခ်ြင ်းနငှ ့် ဇီဝကမ္မဗေဒအရ 
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အလ ိုအလ  ျောက်အာရ ုံက  ြောစနစ် တည်င ြိမ်ခြင ်း (Autonomic stabilization) 

နစှ်မ   ျိုးလ  ုံးအဖြစ် တည်ရ ှိစေသည်။ 

နယ်ပယ ်
အန ောက်တ ိုင ်း စိတ်ဒဏရ်ာသအီ ိုရ ီ

/ သပိ္ပံ 
ထေရဝါဒ အဘဓိမ္မာ / ဗုဒ္ဓဘာသာ စိတ်ပညာ 

အခ ြေအနေ Fragmentation (ပ  ြိုက ွဲခြင ်း) Imbalance (ဣန္ဒြေမမျှတခြင ်း) 

ဖြစ်စဉ် 
Dysregulation (ထနိ ်းည ှိမှု 

ပျက်ယွင ်းခြင ်း) 

Akusala conditioning (အကုသ ိုလ ်

စိတ်အခ ြေအနေမ  ျား) 

ရည်မှန ်းချက ် Integration (ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း) 
Sati-Sampajañña (သတသိမ္ပဇဉ် - ပစ္စုပ္ပန၌် 

သမိြငခ်ြင ်း) 

 

Red Dot (အမှတ်န)ီ ဆ ိုသည်မ ှာ ဤဘာသာစက ားမ  ျားအ ားလ  ုံး၏ ဆ ုံမှတဖ်ြစ်ပါသည် - 

အခ ျိန၊် ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် အသစိိတ်တ  ို့သည် တ ောက်ပသ ော မျှခ ြေတစ်ခုအတွင ်း 

ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားသည ့် အမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၎င ်းထသံ  ို့ ပြနသ်  ွားခြင ်းသည် "ကုသခြင ်း" ဖြစ်ပါသည်။ 

၎င ်း၌ အစဉ်တစ ိုက် တည်နေခြင ်းသည် "န  ိုးက  ြားခြင ်း" ဖြစပ်ါသည်။ 

 

၈.၄ ကသုခြင ်းဆ ိုသညမ် ှာ "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော ပစ္စုပ္ပန်အသသိ  ို့ 

ပြန်လညရ် ောကရ် ှိခြင ်း" 

(8.4 Healing as a “Return to Embodied Present-Time 

Awareness”) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ အခ ြေခံအကျဆ  ုံး အဆ ိုပ ြုချက်မ ှာ - 

"ကုသခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သတိရ ား (Embodied present-time 

awareness) က ို ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်း ဖြစ်သည်" ဟူ၍ ဖြစ်ပါသည်။ ဤမူဝါဒသည် အဘဓိမ္မာ၊ 
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ဖ ားအ ောက်တ ောရ၏ ဘာဝနာကျင ့်စဉ်နငှ ့် ခေတ်သစ်စိတ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီတ  ို့အ ားလ  ုံးက ို 

တစ်ခုတည ်းသ ော ကသုမှုစက်ဝန ်းအတွင ်း ဆ ုံစည ်းပ ေးလ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအစဉ်အလာမ  ျားအ ားလ  ုံးတွင ် အသစိိတ်နငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်အတ  ွေ့အက  ြုံတ  ို့ အခ ျိနက်ာလအရ 

ထပ်တူမကျတ  ော့ခြင ်း (Loss of temporal synchronization) က ို ပ  ြိုက ွဲမှု ဟု ခ ေါ်ဆ ိုပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် "ရ ှိနေခြင ်း" (Presence) ဆ ိုသည်မ ှာ လက်ရ ှိအခ ိုက်အတန  ့်က ို 

အာရ ုံစ ိုက်ရ ုံသက်သက် မဟုတ်ဘ၊ဲ အာရ ုံသ၊ိ စိတ်ခံစ ားမှုနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်ခြင ်းတ  ို့က ို 

အခ ျိနက်ာလအတွင ်း ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းလ ိုက်ခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာစိတ်ပညာက ဤအချကက် ို ရငှ ်းလင ်းစ ွာ ဆ ိုထ ားပါသည် - 

စိတ်ဒဏရ်ာဆ ိုသည်မ ှာ အတိတ်ကဖြစ်ရပ်က ို မှတ်မိနေခြင ်းသက်သက ် မဟုတဘ်၊ဲ ပစ္စုပ္ပန၌် 

ဖြစ်ပျက်နေသည်က ို လက်ခသံရိ ှိန ိုငစ်ွမ ်း (Capacity to register) ဆ  ုံးရ  ှုံးသ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာကလည ်း အလ ားတူပင ် ဥဒ္ဓစ္စ-ကကု္က ုစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းနငှ ့် န ောငတ်ရခြင ်း) ဟူသ ော 

စက ားလ  ုံးမ  ျားဖြင ့် အနာဂတ်သ  ို့ က  ြိုတငရ် ောက်ရ ှိနေခြင ်းနငှ ့် အတိတ်၌ င ြိတွယ်နေခြင ်းတ  ို့က ို 

ဖ  ော်ပြပါသည်။ ဤအခ ြေအနေနစှ်ခုလ  ုံးသည် မ ောဟ (တ ွေဝေခြင ်း) ပ ေါ်တငွ ် အခ ြေခံပ  ြီး၊ 

လက်ရ ှိဖြစ်ဆသဲဘ ောဖြစ်သ ော ပစ္စုပ္ပန္နဓမ္မ ပ ေါ်တွင ်မတည်န ိုငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ကုသခြင ်းသည် မှတ်ဉာဏမ်  ျားက ို ဖ  ျောက်ဖျက်ပစ်ရန ်သ  ို့မဟုတ် 

စိတ်ခံစ ားမှုမ  ျားက ို ဖိန ှိပ်ရန ်မလ ိုအပ်ပါ။ ယင ်းအစ ား အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Temporal 

coherence) — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ တစ်ခုတည ်းသ ော ခန္ဓာက ိုယ်အခ ိုက်အတန  ့်အတွင ်း အသစိိတ်က 

ဖြစ်ပ ေါ် ခြင ်း၊ ခံစ ားခြင ်းနငှ ့် န ားလည်ခြင ်းတ  ို့က ို တစ်ပ  ြိုငတ်ည ်း လုပ်ဆ ောငန် ိုငစွ်မ ်းက ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ရနသ်ာ လ ိုအပ်ပါသည်။ 

ကုသခြင ်းလုပ်ငန ်းစဉ်သည် စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာတ  ို့ ဘ ုံစည ်းချက် (Shared rhythm) တစခ်ုက ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိခ ျိနတွ်င ် စတငပ်ါသည်။ အသက်ရ ှူခြင ်းက ို ပ ြုပြငပ်  ြောင ်းလဲခြင ်းမရ ှိဘ ဲ သတိဖြင ့် 

စ ောင ့်ကြည ့်နေစဉ်တွင ် အခ ျိနသ်ည် ဖိအ ားတစ်ခုမဟုတ်တ  ော့ဘ ဲ င ြိမ်သက်ခြင ်းအတွင ်း 

စည ်းချက်ညီညီ ပွင ့်လင ်းလာမှုသာ ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ ဤသည်မ ှာ ကုသခြင ်း၏ တံခ ါးပ ေါက်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤန ားလည်မှုသည် အာနာပါနဿတသိတု ်(MN 118) နငှ ့် ခေတ်သစ် အာရ ုံက  ြောစိတ်ပညာ 

(Neuropsychology) နစ်ှခုလ  ုံးနငှ ့် ထပ်တူကျပါသည်။ အသတိရ ားသည် အသက်ရ ှူခြင ်းက ဲ့သ  ို့သ ော 

ခန္ဓာက ိုယ်စည ်းချက်တွင ် အခ ြေစ ိုက်သ  ွားသ ောအခါ အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် 
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စဉ်ဆက်မပြတ်မှု (Continuity and calm) ဆသီ  ို့ ဦးတည်သ  ွားပါသည်။ RDHT တွင ်Red Dot သည် 

ဤဆ ုံမှတ်က ို သင်္ကေတပ ြုခြင ်း ဖြစ်ပါသည် - ၎င ်းမ ှာ အသစိိတ၏် ကြည်လငမ်ှု၊ ခန္ဓာက ိုယ်၏ 

စည ်းချက်နငှ ့် အသက်ရ ှူမှုတ  ို့ ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားသည ့် "ပစ္စုပ္ပန၏် ကွင ်းပြင"် ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ကုသခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာက ိုယ်က ို စွန  ့်ခ ွာခြင ်း (Escape) မဟုတ်ဘ ဲခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် 

ပြနလ်ည်သင ့်မြတ်ခြင ်း (Reconciliation) ဖြစ်ပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်က ိုယ်တ ိုငက်ပင ် န  ိုးက  ြားမှု၏ 

ကွင ်းပြငဖ်ြစ်ပ  ြီး အခ ျိနက်ာလ ပြည ့်စ ုံမှုဆသီ  ို့ သ  ွားရာတံခ ါးပ ေါက်ဖြစ်က  ြောင ်း 

လက်တ  ွေ့သရိ ှိလာခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 

၈.၅ အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းက  ျောင ်းမှုအဖြစ ် ဂဏနာ 

(ဝငလ်ေထကွလ်ေက ိုရေတကွခ်ြင ်း) ၏ အခန ်းကဏ္ဍ 

(8.5 The Role of Gaṇanā (Breath Counting) as Temporal 

Containment) 

ဖ ားအ ောက်တ ောရ က  ျောင ်းတ ိုက်မ  ျား၏ တရ ားလ ေ့ကျင ့်မှုတွင ် ဂဏနာ (Gaṇanā) — 

ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွက်ခြင ်းက ို အာနာပါနဿတိ၏ ကနဦးအဆင ့်အဖြစ် 

မိတ်ဆက်ပ ေးလ ေ့ရ ှိပါသည်။ ၎င ်းက ို အခ ြေခံလ ေ့ကျင ့်ခန ်းတစ်ခုမျှသာဟု 

ယူဆလ ေ့ရ ှိကြသ  ော်လည ်း ဖြစ်စဉ်က ို သေခ ျာစ ွာဆန ်းစစ်ကြည ့်ပါက ပ ိုမ ိုနက်ရ ှိုင ်းသ ော 

လုပ်ဆ ောငခ်ျက်တစ်ခရု ှိနေသည်က ို တ  ွေ့ရပါမည်။ ၎င ်းမ ှာ ဂဏနာသည် အခ ျိန်ကာလက ို 

ထနိ ်းက  ျောင ်းပ ေးခြင ်း (Temporal containment) နငှ ့် အာရ ုံက  ြောဇီဝကမ္မဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိခြင ်း 

နည ်းလမ ်းတစ်ခုအဖြစ် လုပ်ဆ ောငန်ေခြင ်းပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

ဝိသုဒ္ဓမိဂ် (VIII.195) တငွ ် အရငှမ်ဟာဗုဒ္ဓဃ ောသက ဂဏနာက ို သန္တတ ိ (Santati) 

ဟုခ ေါ်သ ော "အစဉ်မပြတခ်ြင ်း" က ို လ ေ့ကျင ့်ပ ေးသည ့် နည ်းလမ ်းအဖြစ် ဖ  ော်ပြခ ဲ့ပါသည်။ 

ဝငလ်ေထကွ်လေမ  ျားက ို သတ်မှတ်ထ ားသ ော ကိန ်းဂဏန ်းအထ ိရေတွက်ခြင ်း၊ စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်သ  ွားပါက 

အစမ ှ ပြနစ်ခြင ်းဖြင ့် ယ ောဂီသည် ပစ္စုပ္ပနအ်သတိရ ား (Present-time awareness) က ို 

တဖြည ်းဖြည ်း က ြာရှည်အ ောင ် ထနိ ်းထ ားန ိုငလ်ာပါသည်။ အခ ျိနက် ို စီမရံလွယ်ကူသ ော 

ယူနစ်ငယ်လ ေးမ  ျားအဖြစ် ပ ိုင ်းခ  ြားလ ိုက်ခြင ်းဖြင ့် အသစိတိ်သည် အပ ိုင ်းအခ  ြားတစ်ခုချင ်းစအီတွင ်း 

လ ုံခ  ြုံစ ွာ အခ ြေစ ိုက်န ိုငစ်ွမ ်း ရ ှိလာပါသည်။ ဤစနစ်တကျ အစီအစဉ်ချခြင ်းသည် 



120 

 

ပရမ ်းပတာဖြစ်နေသ ော အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို "က  ြိုတငခ်န  ့်မှန ်းန ိုငမ်ှု" နငှ ့် "စည ်းချက်ညီသ ော 

တည်ဆ ောက်ပ ုံ" တ  ို့ဖြင ့် ပြနလ်ည်ကုစ ားပ ေးသည ့် စိတ်ဒဏရ်ာကုထ  ုံး (Trauma-informed therapy) 

နည ်းလမ ်းမ  ျားနငှ ့် ဆငတ်ူပါသည်။ 

စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာအရ ဂဏနာသည် သတိတရ ား တည်င ြိမရ်နအ်တွက် "အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ 

ငြမ ်း" (Temporal scaffold) တစ်ခုက ို ပ ေးစွမ ်းပ  ြီး၊ အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားခြင ်း (Hyperarousal) 

နငှ ့် ပ  ြိုလဲခြင ်း (Collapse) တ  ို့က  ြား လှုပ်ခတ်နေမှုက ို တည်င ြိမ်စေပါသည်။ သတိဖြင ့် 

ရေတွက်လ ိုက်သ ော အသက်ရ ှူမှုတ ိုင ်းသည် စတိ်ပ  ြိုက ွဲခြင ်းက ို ကာကယွ်ပ ေးသည ့် 

အတ ားအဆ ီးတစ်ခုအဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်  ြီး၊ ပ  ြီးဆ  ုံးသ  ွားသ ော ရေတွကမ်ှု အစအီစဉ်တ ိုင ်းသည် စတိ်၏ 

အစဉ်မပြတခ်ြင ်း (Continuity) က ို လ ေ့ကျင ့်ပ ေးပါသည်။ ဤကျင ့်စဉ်သည် 

လက်ရ ှိအခ ိုက်အတန  ့်အတွင ်းမှနေ၍ ခုခံတွန ်းလှနခ်ြင ်း သ  ို့မဟုတ် ထကွ်ပ  ြေးခြင ်းမပ ြုဘ ဲ

တည်တည်င ြိမ်င ြိမ် နေထ ိုငန် ိုငစ်ွမ ်းက ို တဖြည ်းဖြည ်း မ ြှင ့်တငပ် ေးပါသည်။ 

အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံ ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ဤလပ်ုဆ ောငခ်ျက်သည် Vagal entrainment 

(ဗ ေးဂတ်စ ် အာရ ုံက  ြောက ို စည ်းချကအ်တွင ်း သွတ်သွင ်းခြင ်း) နငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ 

ထပ်ခါတလဲလဲဖြစ်သ ော စည ်းချက်ညီသည ့် အသက်ရ ှူခြင ်းသည် နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်း ပ  ြောင ်းလဲမှု၊ 

အသက်ရ ှူသသံရာနငှ ့် ဦးန  ှောက်၏ အာရ ုံစ ိုက်မှုတ  ို့က ို တစ်သ ားတည ်းဖြစ်အ ောင ် ည ှိပ ေးခြင ်းဖြင ့် 

အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို ထနိ ်းည ှိပ ေးပါသည်။ Red Dot မ  ော်ဒယအ်ရ ဂဏနာသည် 

ဘာဝနာနည ်းပညာသက်သက်မဟုတ်ဘ ဲ အခ ျိနက်ာလက ို ထနိ ်းည ှိပ ေးသည ့် ခန္ဓာက ိုယဆ် ိုငရ်ာ 

စည ်းကမ ်း (Somatic discipline) တစ်ခုလည ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အရ ေးက  ြီးသ ောအချက်မ ှာ - န ောက်ဆ  ုံးတွင ် ရေတွက်ခြင ်းဟူသ ော 

ကိန ်းဂဏန ်းပ ုံစံမ  ျားသည် ပ  ျောက်ကွယ်သ  ွားသ  ော်လည ်း ၎င ်းက တည်ဆ ောက်ပ ေးခ ဲ့သ ော 

"စည ်းချက်ညီသည ့် အစဉ်မပြတ်မှု" (Rhythmic continuity) မ ှာမူ ကျနရ်စ်ခ ဲ့ပါသည်။ ယ ောဂီသည် 

ပြငပ်မှ ပ ိုင ်းခ  ြားသတ်မှတ်ထ ားသ ော ဘ ောငအ်တငွ ်းမှနေ၍ အတငွ ်း၌ တည်င ြိမ်သ  ွားသ ော 

ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ (Stabilized presence) ဆသီ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းသ  ွားပါသည်။ ရေတွက်ခြင ်းမှစတငသ် ော 

ကျင ့်စဉ်သည် အစဉ်မပြတ်သ ော သတိတရ ားအဖြစ် ရင ့်ကျက်လာပ  ြီး၊ နည ်းစနစ်မှ 

စတငသ် ောအရာသည် ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်မှု (Coherence) ဖြင ့် အဆ  ုံးသတ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ဂဏနာသည် ရ  ှေးရ  ိုးဗုဒ္ဓဘာသာကျင ့်စဉ်နငှ ့် ခေတ်သစ ်စိတ်ဒဏရ်ာကုထ  ုံးဆ ိုငရ်ာ 

အသအိမြငတ်  ို့အက  ြား ပ ေါင ်းက ူးတတံ ားတစ်ခုအဖြစ် လပ်ုဆ ောငပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် စည ်းချကဖ်ြင ့် 

ဖ  ွဲ့စည ်းထ ားသ ော သတတိရ ား ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ဤနည ်းလမ ်းဖြင ့် သတ ိ (Sati) သည် 
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လွင ့်စဉ်နေသ ော စိတ်အခ ိုက်အတန  ့်မ  ျားက ို ပြနလ်ည်စုစည ်းပ ေးပ  ြီး အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုက ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပါသည်။ ဤဖြစ်စဉ်မှတစ်ဆင ့် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ  ြီးဖြစ်သဖြင ့် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပန ် (Embodied presence) တွင ်

ပြနလ်ည်အခ ြေချ နေထ ိုငန် ိုငလ်ာပါတ  ော့သည်။ 

 

၈.၆ အန ောကတ် ိုင ်း စတိဒ်ဏ်ရာမူဘ ောငမ်  ျားနငှ ့် န ှိုင ်းယဉှ်ခြင ်း (Comparison 

with Western Trauma Frameworks) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ခေတ်သစ်အန ောက်တ ိုင ်း 

စိတ်ဒဏရ်ာစိတ်ပညာနငှ ့် အရ ေးပါသ ော ဆ ုံမှတ်မ  ျားစ ွာ ရ ှိနေပ  ြီး၊ ထေရဝါဒ အဘဓိမ္မာအပ ေါ် 

အခ ြေခံကာ ပ ိုမ ိုနက်နသဲ ော ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ ရှုထ ောင ့်မ  ျားက ို ပ ေးစမွ ်းပါသည်။ အထ ူးသဖြင ့် 

ဂ  ျူးဒစ်ဟာမန ်း (Judith Herman)၊ ပတ်အ  ော့ဂ်ဒန ် (Pat Ogden) နငှ ့် ဒ ေးဗစ်ထရလီီဗင ် (David 

Treleaven) တ  ို့၏ အယူအဆမ  ျားနငှ ့် မ  ျားစ ွာတူညီပါသည်။ 

၈.၆.၁ ဂ  ျူးဒစဟ်ာမန ်း (၁၉၉၂) - လ ုံခ  ြုံမှု၊ အ ောကမ် ေ့မှုနငှ ့် ပြန်လညခ် ျိတဆ်ကခ်ြင ်း 

(Judith Herman: Safety, Remembrance, and Reconnection) 

ဂ  ျူးဒစ်ဟာမန ်းက ကုသခြင ်းအဆင ့် (၃) ဆင ့်က ို အဆ ိုပ ြုခ ဲ့ပ  ြီး ၎င ်းတ  ို့သည် ဣန္ဒြေင ါးပ ါး 

လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားနငှ ့် အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ထပ်တူကျနေပါသည် - 

• လ ုံခ  ြုံမှု (Safety): ၎င ်းသည် သဒ္ဓါ (Saddhā) နငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ ကျမ ်းဂနလ်ာ 

ယ ုံကြည်မှုသကသ်က်မဟုတဘ် ဲ "လက်ရ ှိအခ ိုက်အတန  ့်သည် ဘ ေးကင ်းသည်၊ 

ငါရှငသ်နန် ိုငသ်ည်" ဟု ခန္ဓာက ိုယ်က ခံစ ားရသ ော ယ ုံကြည်မှု (Embodied trust) 

ဖြစ်ပါသည်။ 

• အ ောကမ် ေ့မှု (Remembrance): ၎င ်းသည် သတ ိ(Sati) နငှ ့် က ိုက်ညီပါသည်။ အတတိ်က 

အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို ထတ်ိလန  ့်တုနလ်ှုပ်ခြင ်းမရ ှိဘ ဲ သတိဖြင ့် ပြနလ်ည်လက်ခံန ိုငစ်ွမ ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

• ပြန်လည်ခ ျိတဆ်ကခ်ြင ်း (Reconnection): ၎င ်းသည် သမာဓိ နငှ ့် ပညာ တ  ို့၏ 

ပ ေါင ်းစပ်မှုဖြစ်ပ  ြီး၊ ပ  ြိုက ွဲနေသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို တစ်သ ားတည ်းဖြစ်အ ောင ်

စုစည ်းကာ ဘဝအဓိပ္ပာယ်က ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 
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ဟာမန ်းက လမူှုပတ်ဝန ်းကျငရ် ှိ လ ုံခ  ြုံမှုက ို အလ ေးပ ေးသ  ော်လည ်း RDHT ကမ ူလ ုံခ  ြုံမှုက ို 

ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း အာရ ုံခံစ ားမှု (Interoceptive safety) အဖြစ် ပ ိုမ ိုအခ ြေခံကျကျ ရှုမြငပ်ါသည်။ 

အသကရ် ှူခြင ်းက ို ထနိ ်းည ှိခြင ်းဖြင ့် မိမိခန္ဓာက ိုယ်အတငွ ်း၌ပင ် လ ုံခ  ြုံမှုက ို ရ ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိန ိုငက်  ြောင ်း 

ဖ  ော်ပြပါသည်။ 

၈.၆.၂ ပတအ်  ော့ဂ်ဒန် (၂၀၀၆) - ခန္ဓာက ိုယအ်ာရ ုံခံမှုနငှ ့် ဘဝဇာတက်  ြောင ်း ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း 

(8.6.2 Pat Ogden: Sensorimotor Integration and Somatic Narrative) 

ပတ်အ  ော့ဂ်ဒန၏် Sensorimotor Psychotherapy သည် စိတ်ဒဏရ်ာက ို 

စဉ်းစ ားတ  ွေးခ ေါ်မှု (Cognition) သက်သက်ဖြင ့် မဖ ြေရငှ ်းန ိုငဘ် ဲ ခန္ဓာက ိုယ်၏ မှတ်ဉာဏမ်  ျားနငှ ့် 

အာရ ုံခံစ ားမှုပ ုံစံမ  ျားက ိုပါ ထည ့်သွင ်းစဉ်းစ ားရမည်ဟ ု အလ ေးပ ေးထ ားပါသည်။ ဤအမြငသ်ည် 

ဗုဒ္ဓဘာသာကျင ့်စဉ်လာ ကာယာနပုဿနာ (ခန္ဓာက ိုယက် ို စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်း) နငှ ့် သတသိမ္ပဇဉ် 

(ကြည်လငစ် ွာသမိြငသ် ော သတ)ိ တ  ို့နငှ ့် ထပ်တကူျနေပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ခန္ဓာက ိုယ်အာရ ုံခံစ ားမှုက ို 

မည်သ  ို့ပ  ြောင ်းလဲစေန ိုငသ်နည ်းဟူသ ော ဘာဝနာယန္တရ ားက ို ရငှ ်းလင ်းပြသခြင ်းဖြင ့် 

ပ ိုမ ိုနက်ရ ှိုင ်းအ ောင ် ပ ြုလုပ်ပ ေးပါသည်။ သတ ိ သည် ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း အာရ ုံခံစ ားမှုမ  ျား 

ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်ခြင ်း (Interoceptive coherence) ၏ မူဝါဒအဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ 

၎င ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်၏ တ  ုံ့ပြနမ်ှုမ  ျားက ို စိတ်ဒဏရ်ာအဖြစ် ထပ်ခါတလဲလဲ မဖြစ်ပ ေါ်စေတ  ော့ဘ ဲ

ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှု (Insight) အဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲပ ေးပါသည်။ ခံစ ားမှုက ို ဖိန ှိပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

ထတု်လွှတ်ပစ်ခြင ်း မဟုတဘ် ဲ ပစ္စုပ္ပနအ်သ၏ိ အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုအတငွ ်း သရိ ှိလက်ခံကာ 

ပ ေါင ်းစည ်းလ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤမူဘ ောငအ်တွင ်း၌ ဂဏနာ (ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွက်ခြင ်း) သည် အရ ေးပါသ ော 

ထနိ ်းည ှိမှုအခန ်းကဏ္ဍမှ ပါဝငပ်ါသည်။ အခ ျိနက်ာလက ို စည ်းချက်ညီပ  ြီး က  ြိုတငခ်န  ့်မှန ်းန ိုငသ် ော 

အပ ိုင ်းအခ  ြားမ  ျားအဖြစ် ဖ  ွဲ့စည ်းပ ေးခြင ်းဖြင ့် ၎င ်းသည် စိတ်ပညာကုထ  ုံးမ  ျားတွင ် အသ  ုံးပ ြုသ ော 

အရ ှိနထ်နိ ်းည ှိခြင ်း (Pacing/Titration) နည ်းလမ ်းမ  ျားက ဲ့သ  ို့ "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းက  ျောင ်းမှု" 

က ို ပ ေးစွမ ်းပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်အာရ ုံခကံုထ  ုံးတငွ ် လှုပ်ရ  ှားမှုဖြင ့် တည်င ြိမ်အ ောငလု်ပ်သက ဲ့သ  ို့၊ 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်တွင ်ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွကခ်ြင ်းဖြင ့် အာရ ုံစ ိုက်မှုနငှ ့် အာရ ုံက  ြောစည ်းချက်က ို 

တည်င ြိမ်စေပါသည်။ နစှခ်ုစလ  ုံးတွင ် စနစ်တကျ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကခ်ြင ်း (Structured 

embodiment) သည် ပ ိုမ ိုနက်ရ ှိုင ်းသ ော ပ ေါင ်းစည ်းမှုအတွက် အခ ြေခံအုတမ်ြစ် ဖြစပ်ါသည်။ 
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၈.၆.၃ ဒ ေးဗစထ်ရီလဗီင ်(၂၀၁၈) - စတိဒ်ဏ်ရာက ို အလ ေးထ ားသ ော သတပိဋ္ဌာန် 

(8.6.3 David Treleaven: Trauma-Sensitive Mindfulness) 

ဒ ေးဗစ်ထရီလီဗငက် လ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ထနိ ်းည ှိမှုက ို လ ုံလ ောက်စ ွာ ဂရမုပ ြုဘ ဲ

သတိပဋ္ဌာနက်ျင ့်စဉ်မ  ျားက ို မတိ်ဆက်ပ ေးခြင ်းသည် ထခိ ိုက်လွယ်သ ော ယ ောဂီမ  ျားက ို အမှတ်မထင ်

စိတ်ဒဏရ်ာ ပြနလ်ည်ရရ ှိစေန ိုငက်  ြောင ်း (Retraumatize) သတိပ ေးခ ဲ့ပါသည်။ အထ ူးသဖြင ့် 

စိတ်ဒဏရ်ာရ ှိသူမ  ျားအတွက ် အခ ြေစ ိုက်မှု (Grounding) နငှ ့် တည်င ြိမ်မှု (Stabilization) သည် 

လွတ်လပ်စ ွာသမိြငမ်ှု (Open awareness) ထက် အရငလ်ာရမည်ဟု ဆ ိုပါသည်။ 

ဤလ ေ့လာတ  ွေ့ ရ ှိချကသ်ည် RDHT ၏ "က  ြိုတငပ်ြငဆ်ငသ် ော ထနိ ်းည ှိမှု" (Preparatory 

regulation) အပ ေါ် အလ ေးပ ေးမှုက ို တ ိုက်ရ ိုက်ထ ောက်ခံပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်၌ လ ုံခ  ြုံမှုမရ ှိဘ ဲ

သတိပဋ္ဌာနက်ျင ့်ခြင ်းသည် စ  ိုးရမ်ိထတ်ိလန  ့်မှု သ  ို့မဟုတ် စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ အဆက်ပြတခ်ြင ်း 

(Dissociation) ဆသီ  ို့ ဦးတည်သ  ွားန ိုငပ်ါသည်။ RDHT က ဤအန္တရာယ်က ို Red Dot — 

ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ ဣန္ဒြေမ  ျား မျှတနေသ ောအမှတ် — အ ားဖြင ့် ဖ ြေရှင ်းပါသည်။ သဒ္ဓါ၊ ဝီရိယ၊ သတိ၊ 

သမာဓိ၊ ပညာ တ  ို့ အခ   ျိုးကျ မျှတနေမှသာလျှင ်မတည်မင ြိမ်မဖြစဘ် ဲလွတ်လပ်စ ွာ သမိြငန် ိုငမ်ည် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤနေရာတငွ ်RDHT သည် သပိ္ပံနည ်းကျတ  ွေ့ ရ ှိချက်မ  ျားက ို ဗုဒ္ဓဘာသာ သအီ ိုရီအခ ြေခံဖြင ့် 

ခ ိုငမ်ာအ ောင ် ပ ြုလုပ်ပ ေးပါသည်။ ၎င ်းမ ှာ - "ထနိ ်းည ှိမှုသည် ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏ်၏ ရ  ှေ့ပ  ြေးဖြစ်သည်၊ 

ပစ္စုပ္ပန်၌ရ ှိခြင ်းသည် လတွမ်  ြောကမ်ှုမဖြစ်မီ ခန္ဓာက ိုယ၌် အခ ြေစ ိုကရ်မည်" ဟ၍ူ ဖြစပ်ါသည်။ 

 

ပ ေါင ်းစပ်ရှုထ ောင ့် (Integrative Perspective) 

အထက်ပါ အန ောက်တ ိုင ်း စတိ်ဒဏရ်ာမူဘ ောငမ်  ျားသည် အဘဓိမ္မာတွင ်ကာလက ြာရည်ှစ ွာ 

ဖ  ော်ပြခ ဲ့သ ော မူဝါဒမ  ျားတွင ်လာရ ောက်ဆ ုံစည ်းကြပါသည် - 

• ပစ္စုပ္ပန၌်ရ ှိခြင ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေစ ိုက်ရမည်။ 

• စည ်းချက ်(Rhythm) သည် ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏထ်က် အရငလ်ာရမည်။ 

• လ ုံခ  ြုံမှုသည် အသတိရ ား၏ အခ ြေခံအုတမ်ြစ် ဖြစရ်မည်။ 

အန ောက်တ ိုင ်းစိတ်ပညာက "အာရ ုံက  ြောစနစ်ထနိ ်းည ှိခြင ်း" ဟု ခ ေါ်ဆ ိုသည်က ို RDHT က 
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"ဣန္ဒြေသမတ္တ " (ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတခြင ်း) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုပါသည်။ ၎င ်းတ  ို့သည် 

အခ ြေခံသဘ ောတရ ားအရ အတူတူပငဖ်ြစ်ပ  ြီး ဘာသာစက ားနငှ ့် သမ ိုင ်းက  ြောင ်းသာ က ွဲပ  ြားခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ လ ုံခ  ြုံမှုဆ ိုသည်မ ှာ ပြငပ်မှ ဖနတ် ီးယူခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

သတိတရ ားမှတစ်ဆင ့် ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ သတသိည် ခန္ဓာက ိုယ်ထသံ  ို့ 

တည်င ြိမ်စ ွာ ပြနရ် ောက်လာသ ောအခါ အခ ျိနက်ာလ စဉ်ဆက်မပြတ်မှု ပြနရ်လာပ  ြီး၊ ပစ္စုပ္ပနသ်ည် 

နေချငစ်ဖွယ်ဖြစ်လာကာ ကသုမှုသည် ပွင ့်လန ်းလာပါတ  ော့သည်။ 

 

အနစှခ် ျုပ် (Synthesis) 

Red Dot Healing Theory သည် စိတ်ဒဏရ်ာ၊ ဘာဝနာနငှ ့် ကုသခြင ်းတ  ို့က ို 

တစ်ဆက်တည ်းသ ော အခ ျိနက်ာလပ ေါင ်းစည ်းမှု ဖြစ်စဉ်အတွင ်း ပြနလ်ည်ဖ  ွဲ့စည ်းပ ေးလ ိုက်ပါသည် - 

• ကသုခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ပစ္စုပ္ပန်၌ ရ ှိနေခြင ်းဖြစ်သည်: အသစိိတအ်တွင ်းရ ှိ အခ ျိနက်ာလ 

စဉ်ဆက်မပြတ်မှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

• ဂဏနာ (ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွက်ခြင ်း) သည် ထနိ ်းက  ျောင ်းမှုက ို ပ ေးသည်: 

စည ်းချက်ညီသ ော တည်ဆ ောက်ပ ုံဖြင ့် စိတ်က ို ပြနလ်ည်စစုည ်းပ ေးပါသည်။ 

• အန ောကတ် ိုင ်း မူဘ ောငမ်  ျားက ထ ောကခ်ပံ ေးသည်: အဘဓိမ္မာ ဖြစ်စဉ်အရ 

တငပ်ြထ ားသည်မ  ျားက ို ၎င ်းတ  ို့က သပိ္ပံနည ်းကျ သက်သေပြပ ေးပါသည်။ 

အဆ  ုံးစွနသ် ော ရည်မှန ်းချက်မ ှာ - အသစိိတ်က ို ထကွ်လေဝငလ်ေ၊ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် 

ပစ္စုပ္ပနအ်သတိရ ားတ  ို့ဆသီ  ို့ "အမ်ိပြန်ခ ေါ်ဆ ောငရ်န်" ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot ဆ ိုသည်မ ှာ 

ထ ိုအမိ်ပြနလ်မ ်း၏ ဆ ုံမှတ်ဖြစ်ပါသည် - အသတိရ ားနငှ ့် ဘဝတ  ို့ ခ ွဲခ  ြားမရအ ောင ် င ြိမ်သက်စ ွာ 

ဆ ုံတ  ွေ့ရာမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၎င ်းထသံ  ို့ ပြနသ်  ွားခြင ်းသည် "ကုသခြင ်း" ဖြစ်ပါသည်။
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အပ ိုင ်း (၃) — လကတ်  ွေ့အသ  ုံးချမှု- ပစ္စုပ္ပန်ဘဝ၌ ကသုခြင ်း 

(PART III — THE APPLICATION: HEALING IN THE 

PRESENT LIFE) 
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အခန ်း ၉ 

ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှုမှ ပ ေါင ်းစည ်းမှုသ  ို့ (FROM INSIGHT TO 

INTEGRATION) 

၉.၀ နယပ်ယ၊် ဘ ေးကင ်းလ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ကျင ့်က ြံသ၏ူ အရညအ်ချင ်းမ  ျား 

(9.0 Scope, Safety, and Practitioner Qualifications) 

ဤစာတမ ်းပါ အက  ြောင ်းအရာမ  ျားသည် စိတ်ဒဏရ်ာက ို အလ ေးထ ားပ  ြီး ဆ ေးပညာဆ ိုငရ်ာ 

အသအိမြငမ်  ျား ပါဝငသ်  ော်လည ်း၊ အဓိက ရည်ရွယ်ထ ားသ ော ပရသိတ်မ ှာ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ဖိစ ီးမှု 

အနည ်းငယမ်ှ အသင ့်အတင ့် ခံစ ားနေရသူမ  ျား သ  ို့မဟုတ် ပြနလ်ည်က ောင ်းမွနလ်ာသည ့် 

အခ ြေအနေတငွ ်တည်င ြိမ်နေသူမ  ျားသာ ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် 

အဘဓိမ္မာစိတ်ပညာနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်ထနိ ်းည ှိမှုက ို ပ ေါင ်းစပ်ထ ားသ ော စနစ်တကျ 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်တစ်ခုအဖြစ် ဒဇီ ိုင ်းထတု်ထ ားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် စတိ်ကျန ်းမာရ ေး 

ကုသမှုမ  ျား၊ အရ ေးပ ေါ် အကျပ်အတည ်း က ိုငတ်ွယ်မှုမ  ျား သ  ို့မဟုတ် အထ ူးပ ြု စိတ်ဒဏရ်ာ 

ကုထ  ုံးမ  ျား၏ အစ ားထ  ိုး မဟုတ်ပါ။ 

ပြင ်းထနသ် ော စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ အဆက်ပြတသ်ည ့် ဝေဒနာမ  ျား (Dissociative disorders)၊ 

စိတ်ခံစ ားမှု မတည်င ြိမ်သ ော ရ ောဂါမ  ျား (Borderline personality disorder)၊ က ိုယ ့်က ိုယ်က ိုယ ်

သတ်သေလ ိုစိတ် ပြင ်းထနခ်ြင ်း၊ စိတ်ဖ ောက်ပြနခ်ြင ်း သ  ို့မဟုတ် ပြင ်းထနသ် ော အကျပ်အတည ်း 

ဆ ိုက်နေသူမ  ျားအတွက် - အသကရ် ှူခြင ်းက ို သတိထ ားခြင ်း၊ ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်း အာရ ုံခံစ ားမှုမ  ျားက ို 

လ ိုက်ပါကြည ့်ရှု ခြင ်းနငှ ့် သမာဓိထထူ ောငခ်ြင ်း ကျင ့်စဉ်မ  ျားသည် ကျွမ ်းကျငသ်၏ူ က  ြီးကြပ်မှုမရ ှိဘ ဲ

ကျင ့်က ြံပါက အန္တရာယ်ရ ှိန ိုငပ်ါသည်။ ထ ိုသ  ို့သ ော အခ ြေအနေမ   ျိုးတွင ် အတွင ်းစိတ်က ို 

အာရ ုံစ ိုကခ်ြင ်းက စိတ်မတည်င ြိမ်မှုက ို ပ ိုမ ိုပြင ်းထနစ်ေန ိုငသ်လ ို၊ စိတဒ်ဏရ်ာမှတ်ဉာဏမ်  ျားက ို 

ပြနလ်ည်န  ှိုးဆွပ ေးသလ ို ဖြစ်န ိုငပ်ါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ပြင ်းထနသ် ော သ  ို့မဟုတ် ရှုပ်ထ  ွေးသ ော စတိ်ဒဏရ်ာ (Complex trauma) 

ရ ှိသူမ  ျားသည် RDHT က ို လ ိုငစ်ငရ် စိတ်ဒဏရ်ာကုထ  ုံးပညာရငှ ် (အထ ူးသဖြင ့် 

ဘာဝနာသငတ်န ်းဆင ်းထ ားသူ) ၏ လမ ်းညွှနမ်ှုအ ောက်တွငသ်ာ ကျင ့်က ြံရန ် အလ ေးအနက ်

တ ိုက်တွန ်းပါသည်။ ဤနည ်းလမ ်းက ို ပငမ်ကုထ  ုံးအဖြစ ် မဟုတ်ဘ ဲ ဖြည ့်စွက်ပ ံ့ပ  ိုးမှုအဖြစ်သာ 
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အသ  ုံးပ ြုသင ့်ပါသည်။ 

၉.၀.၁ ဆရာမ  ျားနငှ ့် ကထု  ုံးပညာရှငမ်  ျားအတကွ ်အရညအ်ချင ်းမ  ျား 

ဘာဝနာပြ ဆရာမ  ျားအတွက ်အရည်အချင ်း -  

၁။ ဖ ားအ ောက်တ ောရ နည ်းစနစ်ဖြင ့် စနစတ်ကျ လ ေ့ကျင ့်ထ ားသဖူြစ်ပ  ြီး၊ 

အခ ြေခံကျင ့်စဉ်မှသည် ဝိပဿနာဉာဏ ်အဆင ့်ဆင ့်အထ ိတက်လှမ ်းထ ားသူ ဖြစ်ရမည်။  

၂။ ဗုဒ္ဓဘာသာ စာပေနငှ ့် ပတ်သက်၍ အနည ်းဆ  ုံး မဟာဝိဇ္ဇာဘ  ွဲ့ (သ  ို့မဟုတ်) ထ ိုနငှ ့် ညီမျှသ ော 

ပညာရ ေးရ ှိရမည်။ ၎င ်းမှသာ ဓမ္မသဘ ောတရ ားမ  ျား တိကျမှနက်နစ် ွာ ပ  ို့ချန ိုငမ်ည် ဖြစ်သည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာ ကုထ  ုံးပညာရှငမ်  ျားအတွက် အရည်အချင ်း -  

၁။ စိတ်ပညာ၊ စိတ်ကုထ  ုံး (သ  ို့မဟုတ်) အက ြံပ ေးပညာရပ်မ  ျားတွင ် မဟာဝိဇ္ဇာဘ  ွဲ့ နငှ ့် 

ညီမျှသ ော ပညာရ ေးရ ှိရမည်။  

၂။ ဘာဝနာကျင ့်စဉ်နငှ ့် ပတ်သက်၍ လက်တ  ွေ့ကျသ ော အသအိမြငရ် ှိရမည်။ 

(သမာဓိအဆင ့်မ  ျား၊ စိတ်မတည်င ြိမ်မှုမ  ျားနငှ ့် ဖြစ်ပ ေါ်လာန ိုငသ် ော ဘ ေးထကွ်ဆ  ိုးက   ျိုးမ  ျားက ို 

ခ ွဲခ  ြားသမိြငန် ိုငရ်န ်ဖြစ်သည်။) 

၉.၀.၂ ကျင ့်က ြံသမူ  ျားအတကွ ်အဆင ့်နစှဆ်င ့် လမ ်းညွှန်ချက ်

အဆင ့် (၁) - စိတဒ်ဏ်ရာ အနည ်းငယ ်သ  ို့မဟတု ်အသင ့်အတင ့်ရ ှိသမူ  ျား ဤအုပ်စုအတွက် 

RDHT က ို ပငမ်ကျင ့်စဉ်အဖြစ် အသ  ုံးပ ြုန ိုငသ်  ော်လည ်း အ ောက်ပါအချက်မ  ျားနငှ ့် ပြည ့်စ ုံရမည် - 

• က ိုယ်တ ိုင ် ဘာဝနာကျင ့်စဉ်က ို အနည ်းဆ  ုံး (၂) နစှ်တာ တစ ိုက်မတ်မတ် ကျင ့်က ြံဖ ူးသူ 

(သ  ို့မဟုတ်) ကျွမ ်းကျငသ် ော ဆရာအ ောက်တွင ် (၃) လထက်မနည ်း လ ေ့ကျင ့်ထ ားသ ူ

ဖြစ်ရမည်။ 

• စိတ်ကျန ်းမာရ ေး ရာဇဝငရ် ှိသူမ  ျားသည် ပြင ်းထနသ် ော သမာဓိကျင ့်စဉ်မ  ျား မပ ြုလုပ်မီ 

ဆရာဝန ်သ  ို့မဟုတ် စိတ်ကျန ်းမာရ ေးပညာရှငန်ငှ ့် တ ိုငပ်ငရ်မည်။ 

အဆင ့် (၂) - ပြင ်းထနသ် ော သ  ို့မဟုတ် ရှုပ်ထ  ွေးသ ော စတိ်ဒဏရ်ာရ ှိသူမ  ျား ဤအုပ်စအုတွက ်

RDHT က ို မိမိဘာသာ ကျင ့်က ြံခြင ်း မပ ြုရပါ။ 

• ၎င ်းက ို ဒတုိယတန ်းစ ား သ  ို့မဟုတ် ဖြည ့်စွက်နည ်းလမ ်းအဖြစ်သာ အသ  ုံးပ ြုရမည်။ 

• ကျွမ ်းကျငသ် ော စိတ်ဒဏရ်ာကုထ  ုံးပညာရှင ် သ  ို့မဟုတ် စိတ်ဒဏရ်ာအက  ြောင ်း 
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န ားလည်သ ော ဘာဝနာဆရာ၏ က  ြီးကြပ်မှုအ ောက်တွငသ်ာ ကျင ့်က ြံရမည်။ 

• သမာဓိကျင ့်စဉ်မ  ျား မလုပ်မ ီ စိတ်တည်င ြိမ်ရ ေးနငှ ့် ကထု  ုံးဆ ိုငရ်ာ အကာအကွယ်မ  ျားက ို 

ဦးစ ွာ ပ ြုလုပ်ရမည်။ 

၉.၀.၃ ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ ရှင ်းလင ်းချက ်

ဘာဝနာဖြင ့် ကသုခြင ်းသည် အစွမ ်းထက်သ  ော်လည ်း စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မတည်င ြိမ်မှု 

အဆင ့်တ ိုင ်းအတွက် ဘ ေးကင ်းသည်ဟ ု မဆ ိုန ိုငပ်ါ။ ထ  ို့က  ြောင ့် ဤမ  ော်ဒယ်က ို အ ောက်ပါအတ ိုင ်း 

န ားလည်ရမည် - 

• စိတ်ထနိ ်းည ှိန ိုငစွ်မ ်းရ ှိသူမ  ျားအတွက် "ဘာဝနာ-ကုသမှု" မူဘ ောင ်ဖြစ်သည်။ 

• စနစ်တကျ က  ြီးကြပ်မှုရ ှိပါက ဆ ေးခန ်းမ  ျားတွင ်"ဖြည ့်စွကက်ုထ  ုံး" အဖြစ် သ  ုံးန ိုငသ်ည်။ 

• ကျွမ ်းကျငသ်ူ၏ လမ ်းညွှနမ်ှုနငှ ့် အခ ြေအနေအရ ခ ွဲခ  ြားသမိြငတ်တ်မှု လ ိုအပ်သ ော 

"ကျင ့်စဉ်" ဖြစ်သည်။ 

စနစ်တကျ အသ  ုံးပ ြုပါက RDHT သည် ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း (Integration) ဆသီ  ို့ သ  ွားရာ 

လမ ်းက  ြောင ်းမှန ် ဖြစ်သ  ော်လည ်း၊ အခ ြေအနေမရ  ွေး (အထ ူးသဖြင ့် စိတ်ဒဏရ်ာ အပြင ်းအထန ်

ဖြစ်နေခ ျိနတ်ွင)် အသ  ုံးပ ြုပါက ကျင ့်က ြံသ၏ူ သည ်းခနံ ိုငစ်ွမ ်း (Window of tolerance) က ို 

က   ျော်လွနသ်  ွားန ိုငပ်ါသည်။ 

 

၉.၁ ပ  ြိုလပဲျကစ် ီးပ  ြီးန ောက် ပြန်လညရ်ရ ှိလာသ ော ယ ုံကြညမ်ှု (Confidence 

After Collapse) 

ယ ုံကြည်မှု (Confidence) ဆ ိုသည်မ ှာ လူမှုဆက်ဆရံ ေးဆ ိုငရ်ာ စရ ိုကတ်စ်ခု သ  ို့မဟုတ် 

အသဉိာဏဆ် ိုငရ်ာ ဟနပ်နတ်စ်ခုမျှသာ မဟုတပ်ါ။ ၎င ်းသည် မိမိက ိုယ်က ိုယ် ဘ ေးကင ်းသည်၊ 

စွမ ်းဆ ောငန် ိုငသ်ည်၊ ပတ်ဝန ်းကျငန်ငှ ့် ခ ျိတ်ဆက်မသိည်ဟ ု ခန္ဓာက ိုယ်၌ ကိန ်းအ ောင ်းနေသ ော 

"လက်တ  ွေ့ကျသည ့် သရိ ှိမှု" (Embodied knowing) ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာ ခံစ ားခ ဲ့ရသူမ  ျား 

အတွက်မူ ဤယ ုံကြည်မှုမ ှာ အစိတ်စိတ်အမ  ွှာမ  ွှာ ပ  ြိုက ွဲနေတတ်ပါသည်။ စိတ၏် တည်င ြိမ်မှုမ ှာ 

ယိမ ်းယ ိုငန်ေပ  ြီး၊ မိမိက ိုယ်က ိုယ် ယ ုံကြည်မှု ကင ်းမ ဲ့ကာ၊ အနာဂတ်သည်လည ်း မရေရာမှု သ  ို့မဟုတ် 

ခ ြိမ ်းခ  ြောက်မှုမ  ျားဖြင ့် ပြည ့်နကှ်နေတတ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် စိတ်ဒဏရ်ာရပ  ြီးန ောက် ယ ုံကြည်မှုက ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းသည် အပ ြုသဘ ောဆ ောငသ် ော အတ  ွေးမ  ျားတ  ွေးရ ုံ  သ  ို့မဟုတ် 
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စိတ်ဆန္ဒက ို အတင ်းတွန ်းအ ားပ ေးရ ုံ ဖြင ့် မရန ိုငပ်ါ။ ၎င ်းသည် စနစ်တကျရ ှိပ  ြီး တဖြည ်းဖြည ်းချင ်း 

ဆ ောငရွ်ကရ်မည ့် "စိတ-်ရပ်ုပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြနလ်ည်ပ ြုပြငမ်ှု" (Psychophysical restoration) 

လုပ်ငန ်းစဉ် ဖြစပ်ါသည်။ 

ဤလုပ်ငန ်းစဉ်သည် ခက်ခသဲ ော အသအိမှတ်ပ ြုမှုတစခ်ုမှ စတငပ်ါသည် - "တငွ ်းထမဲ ှ

ထကွ်ချငပ်ါက တွင ်းက ို ဆက်၍ မတ ူးရတ  ော့ပါ"။ စိတ်ဒဏရ်ာ အခ ြေအနေတွင ် ထ ိုသ  ို့ 

"ဆက်တ ူးနေခြင ်း" သည် မသစိိတ်အရ အလ ိုအလ  ျောက် ဖြစ်ပ ေါ်နေခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ မမိိ၏ 

ရ  ွေးချယမ်ှုထက် အသကရ်ှငသ်နရ် ေး တ  ုံ့ပြနမ်ှုမ  ျား (Survival responses) ကသာ ထနိ ်းခ ျုပ်ထ ားခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ ဟူသ ော ဣန္ဒြေင ါးပ ါး ကျင ့်စဉ်မ  ျား၊ အထ ူးသဖြင ့် 

ထေရဝါဒနည ်းကျ ဂဏနာ (ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွက်ခြင ်း) အ ားဖြင ့် ဤသ  ို့ အ ောက်သ  ို့ 

ဆက်တ ူးနေသည ့် လှုပ်ရ  ှားမှုက ို ရပ်တန  ့်န ိုငပ်  ြီး၊ မိမိ၏ အတွင ်းစိတ ် အခ ြေအနေက ို သမိြငက်ာ၊ 

ဘ ေးကင ်းလ ုံခ  ြုံမှုနငှ ့် ခ ိုငမ်ာသ ော ယ ုံကြည်မှုဆသီ  ို့ တဖြည ်းဖြည ်း ပြနလ်ည်တက်လှမ ်းန ိုငမ်ည် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၁.၁ မသစိတိဖ်ြင ့် တငွ ်းတ ူးနေခြင ်း - မ ြေအ ောကမ်ျကန် ှာပြငအ် ောက၌် နေထ ိုငခ်ြင ်း 

(Trauma as Unconscious Digging: Living Below the Surface) 

"တွင ်းတ ူးခြင ်း" ဟူသ ော ဥပမာသည် စိတ်ဒဏရ်ာ၏ သဘ ောသဘာဝက ို 

အထ ူးထငရ်  ှားစေပါသည် - မိမိက ိုယ်က ိုယ် ကာကွယ်ရန ် ဆုတ်ခ ွာခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အရာရာက ို 

အလွနအ်မင ်း ထနိ ်းခ ျုပ်ရန ် က   ြိုးစ ားခြင ်း (Hyper-control) ဟူသ ော တွင ်းနက်ထသဲ  ို့ 

ပ ို၍ဆင ်းလေလေ၊ လက်ရ ှိမျက်မ  ှောက်ဘဝနငှ ့် ပတ်ဝန ်းကျငန်ငှ ့် ဝ ေးက ွာလေလေ ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသ  ို့ ဆင ်းသ  ွားခြင ်းသည် က ိုယ်ကျင ့်တရ ား ခ   ျို့ယွင ်း၍ မဟုတ်ဘ ဲ အသကရ်ှငသ်နရ် ေးအတွက ်

ဦးန  ှောက်၏ ဗီဇဉာဏ ် (Survival intelligence) က  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ စတိ်ခံစ ားမှုမ  ျား 

ထ ုံထ ိုင ်းသ  ွားခြင ်း၊ အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားစ  ိုးရိမ်ခြင ်း၊ အတိတ်က ို ခ ျာလည်အ ောင ် တ  ွေးခြင ်း၊ 

စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ အဆက်ပြတ်ခြင ်းတ  ို့သည် ခ ြိမ ်းခ  ြောက်မှုမ  ျားက ို လ   ျှော့ချရန ် ဒဇီ ိုင ်းထတု်ထ ားသ ော 

နည ်းဗ ျူဟာမ  ျား ဖြစ်ပါသည်။ သ  ို့သ  ော် ဤသ  ို့ ရ  ှောငလ် ွှဲခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ထနိ ်းခ ျုပ်ခြင ်းမ  ျားက ို 

ထပ်ခါတလဲလဲ ပ ြုလုပ်ခြင ်းက ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပန ် (Embodied presence) နငှ ့် ပ ို၍ 

ဝ ေးက ွာသ  ွားစေပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာက ို "အဆက်ပြတ်သ  ွားခြင ်း" (Disconnection) ဟု န ားလည်န ိုငပ်ါသည် - 

ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် ပြတ်ခြင ်း၊ အခ  ြားသူမ  ျားနငှ ့် ပြတ်ခြင ်း၊ အခ ျိနက်ာလနငှ ့် ပြတ်ခြင ်း၊ ထ  ို့ပြင ်အထက်သ  ို့ 
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ပြနတ်က်လှမ ်းန ိုငသ်ည်ဟူသ ော အခ ြေခံအသနိငှ ့် ပြတ်တ ောက်သ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

တွင ်းထတဲငွ ် ပိတ်မိနေသူက ဲ့သ  ို့ပင၊် စိတဒ်ဏရ်ာရနေသ ော စိတ်သည် အ ောက်ပါအချက ် ၃ 

ချက်က ို ရှင ်းလင ်းစ ွာ မသမိချင ်း အထက်သ  ို့ တက်ရန ်နည ်းဗ ျူဟာ မချန ိုငပ်ါ -  

၁။ ငါ တွင ်းထ ဲရ ောက်နေပ ြီ။  

၂။ ငါ တွင ်းက ို ဆက်တ ူးနေတနု ်းပဲ။  

၃။ အထက်သ  ို့ ပြနတ်က်ရန ်ဖြစ်န ိုငပ်ါသ ေးသည်။ 

ဤသ  ို့ အသအိမှတ်ပ ြုခြင ်းသည် ကုသခြင ်း၏ အစဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် လုပ်ဆ ောငခ်ျက ်

(Action) မှ စသည်မဟုတဘ်၊ဲ သတ ိ(Awareness) မှ စတငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၁.၂ ပထမခ ြေလမှ ်း - မိမိအတငွ ်း၌ ဘာဖြစန်ေသလဆဲ ိုသညက် ို န  ိုးက  ြားခြင ်း 

(The First Step: Awakening to What Is Happening Within) 

ယ ုံကြည်မှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်းသည် ပ ြုပြငခ်ြင ်း သ  ို့မဟုတ် တ  ိုးတက်အ ောင ်

လုပ်ခြင ်းမှ မစဘ၊ဲ န  ိုးက  ြားခြင ်း (Awakening) — မိမိ၏ မျက်မ  ှောက်အတ  ွေ့အက  ြုံ၌ အမှနတ်ကယ ်

ဘာဖြစ်နေသလဲဆ ိုသည်က ို ရှင ်းလင ်းစ ွာ သရိ ှိခြင ်းမှ စတငပ်ါသည်။ ဤန  ိုးက  ြားမှု (ပဋဗိ ောဓ၊ 

သမ္မာဉာဏ်) သည် ကုသခြင ်း၏ စစ်မှနသ် ော ပထမခ ြေလှမ ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤန  ိုးက  ြားမှု မရ ှိဘ ဲ

အ ားထတု်ပါက စိတ်ဒဏရ်ာ၏ အခ ြေအနေမ  ျားက ိုသာ ပ ို၍ ခ ိုငမ်ာစေပါလိမ ့်မည်။ န  ိုးက  ြားမှု ရ ှိပါက 

အခ ြေခံ ဘာဝနာကျင ့်စဉ်လ ေးမ  ျားပငလ်ျှင ်ဘဝက ို ပ  ြောင ်းလဲစေန ိုငပ်ါသည်။ 

ဤန  ိုးက  ြားမှုသည် အတွင ်းမှ (ပငပ်န ်းနမွ ်းနယ်ခြင ်း၊ စိတ်ဓာတ်ပ  ြိုလဲခြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

ရုတ်တရက် ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငခ်ြင ်းမှတစ်ဆင ့်) ပ ေါ်လာန ိုငသ်လ ို၊ ပြငပ်မှ (ဆရာ၊ ကထု  ုံးပညာရငှ၊် 

ဆရာဝန ် သ  ို့မဟုတ် ကရုဏာရ ှိသ ော သက်သေတစ်ဦးဦးက လက်ရ ှိပစ္စုပ္ပနအ်သကိ ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိအ ောင ်အမှနတ်ရ ားက ို ရ ောငပ်ြနဟ်ပ်ပြခြင ်းမှတစ်ဆင ့်) လည ်း ဖြစ်ပ ေါ်လာန ိုငပ်ါသည်။ 

ဤအခ ိုက်အတန  ့်သည် ဦးန  ှောက်ဖြင ့် သခိြင ်းသကသ်က်မဟုတ်ဘ ဲ ခန္ဓာက ိုယ်ဖြင ့် 

သရိ ှိခြင ်းဖြစ်ပါသည် - "အခ ုတစ်ခုခ ု ဖြစ်နေပ ြီ၊ အဒဲဖီြစစ်ဉ်ထမဲ ှာ ငါ ရ ှိနေတယ်" ဟု သလိ ိုက်ခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျမ ်းဂနလ်ာ သာဓကမ  ျား - ကရုဏာဖြင ့် န  ိုးက  ြားစေခြင ်း 

ဗုဒ္ဓစာပေမ  ျားတွင ် ဤဖြစ်စဉ်အတွက် နက်နသဲ ော သာဓကမ  ျား ရ ှိပါသည်။ ထေရဂီါထာ 

အဋ္ဌကထာမ  ျားတွင ် မြတစ် ွာဘုရ ားသည် တရ ားဓမ္မမ  ျားက ို ချက်ချင ်းဟ ောက  ြားခြင ်းထက်၊ 
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အသတိရ ား ပ  ြိုက ွဲနေသတူစဦ်းအ ား ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ ပြနဝ်ငလ်ာအ ောင ် (Presence က ို ပြနရ်အ ောင)် 

ဦးစ ွာ ဆ ောငရွ်က်ပ ေးလ ေ့ ရ ှိပါသည်။ 

• ပဋာစာရီထေရီ ဝတ္ထ ု (therī.A.111): ခငပ်ွန ်းနငှ ့် သ ားသမ ီးမ  ျားနငှ ့် ဆ ွေမ   ျိုးတ  ို့ 

သေဆ  ုံးမှုက  ြောင ့် စိတ်လွင ့်စဉ်ကာ ပူဆ  ွေးမှုတငွ ် နစ်မွန ်းနေသ ော ပဋာစာရီက ို 

မြတ်စ ွာဘရု ားသည် နက်နသဲ ော တရ ားမ  ျားက ို ချက်ချင ်း မဟ ောပါ။ ယင ်းအစ ား သမူ၏ 

အခ ြေအနေက ို တ ိုက်ရ ိုက်မိန  ့်က  ြားကာ အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ အသကိ ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိစေခ ဲ့ပါသည် - 

"ချစ်သမ ီး ပဋာစာရာ ဒကု္ခဆင ်းရဲဖြင ့် တ  ွေ့ က  ြုံသ ော သတ္တ ဝါအ ား စ  ိုးရိမ်ခြင ်းသည် ရ ှိ၏။ 

ထ ိုစ  ိုးရိမ်ခြင ်းက  ြောင ့်ဖြစ်သ ော မျကရည်သည် အတ ိုင ်းမသမိ  ျား၏။ သမုဒ္ဒရာ လ ေးစင ်း၌ရ ှိသ ော 

ရေသည ် နည ်းပ ါးလ၏ှ၊ သင၏် မျက်ရည်ကသာ သာ၍ မ  ျားလှ၏။ ဆင ်းရဲဒကု္ခနငှ ့် တ  ွေ့ က  ြုံ၍ 

ဖနတ်လဲလ ဲင ိုက  ြွေးနေသ ော ချစ်သမ ီး၊ အဘယ်က  ြောင ့် မ ေ့လ   ျော့ (သတိကင ်းမ ဲ့) နေသနည ်း?" 

ဤစက ားမ  ျားသည် စိတ်ဒဏရ်ာက ို ဆန ်းစစ်နေခြင ်း မဟုတ်ဘ ဲ စိတ်ဒဏရ်ာ၏ 

လည်ပတ်မှုက ို "ရပ်တန  ့်" (Interrupt) လ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ပဋာစာရကီ ို လူသ ားအ ားလ  ုံး 

က  ြုံရမ ြဲဖြစ်သ ော ဆင ်းရဲဒကု္ခနငှ ့် ပြနလ်ည်ခ ျိတ်ဆက်ပ ေးလ ိုက်ခြင ်းဖြင ့် ပ  ြိုက ွဲနေသ ော စိတ်က ို 

ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့် (ပစ္စုပ္ပန္နဓမ္မ) ဆသီ  ို့ ပြနရ် ောက်စေခ ဲ့ပါသည်။ ထ ိုသ  ို့ အခ ြေစ ိုက်မိပ  ြီးမှသာ 

လွတ်မ  ြောက်မှုဆ ိုငရ်ာ ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏ ်ပ ေါ်ပ ေါက်လာခ ဲ့ပါသည်။ 

• ကသိာဂ ေါတမီထေရီ ဝတ္ထ ု (therī.A.181): သ ားသေသည်က ို လက်မခံန ိုငဘ် ဲ

ဆ ေးရ ှာနေသ ော ကိသာဂ ေါတမီက ိုလည ်း မြတ်စ ွာဘုရ ားသည် နစ်ှသမိ ့်ရ ုံသက်သက် 

မလုပ်ဘ ဲန  ိုးက  ြားမှုက ို ပ ေးခ ဲ့ပါသည် - 

"အနစိ္စဟူသ ော မမ ြဲခြင ်းအဖြစ်ဟူသည်မ ှာ ရ ွာတစ်ရ ွာ၊ မ   ြို့တစ်မ   ြို့၊ မိသ ားစု တစစ်ုတည ်း၏ 

ဓမ္မသဘ ော မဟုတ်။ နတ်နငှ ့်တကွသ ော လ ောကတစ်ခုလ  ုံး၏ ဓမ္မ (သဘာဝတရ ား) မ ှာ အနစိ္စ 

(မမ ြဲခြင ်း) ပင ်ဖြစ၏်။" 

ဤနေရာတငွ ် အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်အပ ေါ် စ ွဲလမ ်းနေသ ော စိတ်သည် စကြဝဠာဆ ိုငရ်ာ 

အမှနတ်ရ ား (အနစိ္စ) အတွင ်းသ  ို့ အရည်ပ   ျော်ဝငသ်  ွားပ  ြီး လက်ရ ှိအရ ှိတရ ားက ို ပြနလ်ည်မြငလ်ာ 

စေပါသည်။ ဤသာဓကနစှခ်ုလ  ုံးတွင ် "ပစ္စုပ္ပန်၌ ရ ှိနေခြင ်း" (Presence) သည် တရ ားဓမ္မ 

သငက်  ြားမှုထက် အရငလ်ာပါသည်။ န  ိုးက  ြားမှု ရ ှိပ  ြီးမသှာ ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏ ်လ ိုက်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 
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၉.၁.၃ အဘယက်  ြောင ့် ရေတကွရ်သနည ်း (Why Counting?) 

ခေတ်သစ် ကုထ  ုံးဆ ိုငရ်ာ ဘာသာစက ားအရ "န  ိုးက  ြားခြင ်း" ဆ ိုသည်မ ှာ မိမိက ိုယ်က ိုယ် 

အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ညငသ်ာပ  ြီး ရ  ိုးသ ားစ ွာ စတငမ် ေးမြန ်းခြင ်းနငှ ့် က ိုက်ညီပါသည် - 

• ငါ အခ ုဘာခံစ ားနေရသလဲ? 

• ငါ လ ုံခ  ြုံမှုမရ ှိဘ ူးလ  ို့ ခံစ ားရတ ဲ့အခါ င ါ့ခန္ဓာက ိုယ်မ ှာ ဘာတ ွေဖြစ်လာသလဲ? 

• ငါ တ ောင ့်တင ်းအ ေးခသဲ  ွားတ ဲ့အခါ (Freeze)၊ ကျရ  ှုံးတ ဲ့အခါ ဒါမမှဟုတ ်

ခ ြိမ ်းခ  ြောက်ခံရတယ်လ  ို့ ခံစ ားရတ ဲ့အခါ င ါ့စိတ်က ဘယ်က ို ရ ောက်သ  ွားသလဲ? 

ဤသ  ို့ မ ေးမြန ်းခြင ်းသည် စတိ်က ူးယဉ် ဆငခ်ြငန်ေခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

သတ ိ (Embodied mindfulness) ဖြစ်ပါသည် - အသကရ် ှူမှု၊ ကြွက်သ ား တင ်းအ ားနငှ ့် 

စိတ်လှုပ်ရ  ှားမှုမှသည် စိတ်ဓာတ်ပ  ြိုလဲမှုအထ ိအပ  ြောင ်းအလဲမ  ျားက ို စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဝိသဒု္ဓမိဂ် တွင ်အာနာပါနကျင ့်စဉ်အစ၌ ယ ောဂီက ို ဂဏနာ ခ ေါ် လေက ိုရေတွက်ခြင ်းဖြင ့် စတငရ်န ်

ညွှနက်  ြားထ ားပါသည်။ 

အဘယ်က  ြောင ့် ရေတကွ်ရသနည ်း? 

• အက  ြောင ်းမ ှာ... စိတ်သည် အလွနအ်မင ်း ပ  ြိုက ွဲလွင ့်စဉ်နေသဖြင ့် င ြိမသ်က်စ ွာ 

သတိမကပ်န ိုငသ်ည ့်တ ိုငအ် ောင ်ရေတကွခ်ြင ်း က ိုမ ူပ ြုလုပ်န ိုငသ် ောက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

• အက  ြောင ်းမ ှာ... ရှက်ရ  ွံ့ ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် က  ြောက်ရ  ွံ့ ခြင ်းမ  ျားက  ြောင ့် အတွင ်းစတိ်က ို 

ကြည ့်ရန ် မခံမရပ်န ိုငအ် ောင ် ဖြစ်နေသ  ော်လည ်း၊ န ောကထ်ပ်ရ ှူမည ့် အသကရ် ှူမှု က ိုမ ူ

ဆုပ်က ိုငန် ိုငသ် ောက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

• အက  ြောင ်းမ ှာ... ဘဝဇာတ်က  ြောင ်းမ  ျား (Narrative) တစ်စစ ီ ပ  ြိုလဲသ  ွားသည ့်တ ိုငအ် ောင ်

စည ်းချက ်(Rhythm) ကမ ူဆက်လက်တည်ရ ှိနေသ ောက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွက်ခြင ်းသည် န  ိုးက  ြားစေသ ော ကိရိယာတစ်ခုအဖြစ ်

လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် အသတိရ ားက ို လက်ငင ်းဖြစ်သ ော၊ ဘကမ်လ ိုက်သ ော၊ 

ရငဆ် ိုငရ်ငှသ်နန် ိုငသ် ော အရာတစ်ခုခုပ ေါ်တွင ်က  ျောက်ဆ ူးချပ ေးလ ိုက်ပါသည်။ ရေတကွ်လ ိုက်သ ော 

အသကရ် ှူမှုတ ိုင ်းသည် မသစိိတ်ဖြင ့် တွင ်းထသဲ  ို့ ဆက်ဆင ်းနေမှုက ို ရပ်တန  ့်စေပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနအ်သ၏ိ 

အခ ြေခံယူနစ်လ ေးမ  ျားက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ ထ ိုသဘ ောအရ ဂဏနာသည် 

အခ ြေခံကျင ့်စဉ်သက်သက်မဟုတ်ဘ ဲ အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ အစဉ်မပြတစ် ီးဆင ်းမှု (Temporal 

continuity) က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးသည ့် ခ ိုငမ်ာသ ော နည ်းလမ ်းဖြစ်ပါသည်။ 
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ရေတွက်လ ိုက်သ ော အသက်ရ ှူမှုတ ိုင ်းသည် "မူလနေရာသ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်း" ဟူသ ော 

သမိ်မ  ွေ့သည ့် လုပ်ဆ ောငခ်ျက်လ ေး ဖြစ်ပါသည်။ အခ ျိနက် ြာလာသည်နငှ ့်အမျှ ဤသ  ို့ 

ပြနလ်ာခြင ်းမ  ျား စုစည ်းမိကာ တည်င ြိမ်မှု ဖြစ်လာပါသည်။ ကိန ်းဂဏန ်းပ ုံစံ (Numerical structure) 

မှ စတငသ် ောအရာသည် အမ ြဲမပြတရ် ှိနေသ ော အသတိရ ား (Sustained presence) ဖြစ်လာပ  ြီး၊ 

အ ားထတု်မှုမ ှ စတငသ် ောအရာသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ ကနိ ်းအ ောင ်းသ ော ယ ုံကြည်မှု (Embodied 

confidence) ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ 

ပ  ြိုလဲပ  ြီးန ောက် ပြနရ်လာသ ော ယ ုံကြည်မှုသည် ရုတတ်ရက် ပ ေါ်လာခြင ်းမဟုတပ်ါ။ 

၎င ်းသည် အသကရ် ှူမှု တစ်ချက်ချင ်းစီမှတစ်ဆင ့် ယ ောဂီက အ ောက်ပါတ  ို့က ို 

ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေတ  ွေ့ ရ ှိရင ်း ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည် - 

ငါ ဒမီ ှာ ရ ှိနေတယ်။  

ငါ အသကရ် ှူနေတယ်။  

ဒါက  ြောင ့်... အထက်သ  ို့ ပြနတ်က်ရန ်ဖြစ်န ိုငပ်ါသ ေးတယ်။ 

 

၉.၁.၄ ယ ုံကြညမ်ှု ပြန်လညတ်ညဆ် ောကရ်န် စတိဒ်ဏ်ရာအသပိ ေး အဆင ့်ဆင ့် 

လမ ်းညွှန်ချက ်

(9.1.4 A Stepwise Trauma-Sensitive Protocol for Rebuilding Confidence) 

စိတ်ဒဏရ်ာရပ  ြီးန ောက် ယ ုံကြည်မှု ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်းသည် အပ ြုသဘ ောဆ ောငသ် ော 

စက ားမ  ျားပ  ြောခြင ်း (Affirmation)၊ ဆငခ်ြငသ်  ုံးသပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် စိတ်ဆန္ဒက ို 

အတင ်းတွန ်းအ ားပ ေးခြင ်းတ  ို့ဖြင ့် မဖြစ်န ိုငပ်ါ။ ၎င ်းသည် အသတိရ ားက ို ပြနလ်ည်ဖ  ွဲ့စည ်းခြင ်း၊ 

ခန္ဓာက ိုယ်က ို ထနိ ်းည ှိခြင ်းနငှ ့် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ အစဉ်မပြတ်မှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်း 

တ  ို့မှတစ်ဆင ့် တဖြည ်းဖြည ်း ဖြစ်ပ ေါ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ RDHT ၏ အခ ြေခံမူမ  ျားအရ 

ကုသမှုအဆင ့်ဆင ့်မ ှာ အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ဖြစ်ပါသည် - 

အဆင ့် (၁) - စိတဒ်ဏရ်ာ၏ အတွင ်းဖြစ်စဥ်က ို အသအိမတှ်ပ ြုခြင ်း  

ကုသခြင ်းသည် အသအိမတှ်ပ ြုခြင ်း (Recognition) မှ စတငပ်ါသည်။ မည်သည ့် 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်မျှ မထရိ ောက်မ ီကျင ့်က ြံသူသည် မိမိ၏ လက်ရ ှိအတငွ ်းစိတ် အနေအထ ားက ို ဦးစ ွာ 

လက်ခံရပါမည်။ စတိ်ဒဏရ်ာသည် န ေ့စဉ်လုပ်ငန ်းဆ ောငတ်ာမ  ျားန ောက်ကွယ်တွင ်
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ပုန ်းကွယ်နေတတ်သ  ော်လည ်း ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း၊ စိတဓ်ာတ်ကျခြင ်း၊ ရ  ှောငလ် ွှဲခြင ်း၊ အလွနအ်မင ်း 

အ ားထတု်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ကြွက်သ ားမ  ျား တင ်းမာနေခြင ်းတ  ို့မှတစ်ဆင ့် ၎င ်းရ ှိနေက  ြောင ်း 

ထငရ်  ှားပါသည်။ 

အ ောက်ပါ အသအိမှတပ် ြုမှု ၃ ချက်မ ှာ အခ ြေခံဖြစ်ပါသည် -  

၁။ မိမိက ိုယက် ိုယ ် တငွ ်းထ၌ဲ ရ ှိနေမှန ်း သခိြင ်း: ၎င ်းသည် မိမိက ိုယက် ိုယ် 

အပြစ်တငခ်ြင ်းမဟုတဘ် ဲ မိမိ၏ လက်ရ ှိစိတပ် ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ အခ ြေအနေက ို ရှင ်းလင ်းစ ွာ 

မြငခ်ြင ်းဖြစ်ပါသည်။ "ငါ အခ ု ဒနီေရာမ ှာ ရ ောက်နေတာပဲ" ဟု ဝနခ်ံလ ိုက်ခြင ်းသည် လိမ်ညာခြင ်း 

သ  ို့မဟုတ် ငြင ်းပယ်ခြင ်းမရ ှိဘ ဲ လက်ငင ်းအရ ှိတရ ားက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပါသည်။ အဘဓိမ္မာအရ 

ဤသည်မ ှာ လက်ရ ှိအရ ှိတရ ားအပ ေါ်၌ ယ ောနိသ ောမနသကိာရ (မှနက်နစ် ွာ နလှ  ုံးသွင ်းခြင ်း) က ို 

ပြနလ်ည်န  ှိုးဆွလ ိုကခ်ြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ 

၂။ မိမိက ိုယက် ိုယ ် တငွ ်းက ို ဆကတ် ူးနေဆဖဲြစမှ်န ်း သခိြင ်း: စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့် 

ဖြစ်ပ ေါ်သ ော အလ ေ့အကျင ့်မ  ျားဖြစ်သည ့် — အလွနအ်မင ်း ဝေဖနဆ်န ်းစစ်ခြင ်း၊ ထ ုံထ ိုင ်းသ  ွားခြင ်း၊ 

အရာရာ ပြည ့်စ ုံရမည်ဟ ု တ  ွေးခြင ်း (Perfectionism) သ  ို့မဟုတ် စိတ်နငှ ့်ခန္ဓာ 

အဆက်ပြတ်ခြင ်းတ  ို့သည် ဒကု္ခက ို မသစိိတ်ဖြင ့် ရှည်က ြာအ ောင ် ပ ြုလုပ်နေသ ော "တွင ်းတ ူးခြင ်း" 

မ  ျား ဖြစ်ပါသည်။ ဤအလ ေ့အကျင ့်မ  ျားက ို အပြစတ်ငခ်ြင ်းမရ ှိဘ ဲ "တငွ ်းတ ူးနေခြင ်း" ဟု 

သလိ ိုက်ခြင ်းက ရငှ ်းလင ်းမှုက ို ပ ေးပါသည်။ ဤအခ ျိနတ်ွင ် ယ ုံကြည်မှုသည် မမိိက ိုယ်က ိုယ် 

ကာကွယ်သ ော နည ်းဗ ျူဟာမ  ျားမှသည် အသက်ရ ှူခြင ်း၊ ကျင ့်စဉ်နငှ ့် 

ပြနလ်ည်က ောင ်းမွနလ်ာန ိုငခ်ြင ်းတ  ို့ဆသီ  ို့ စတငပ်  ြောင ်းလလဲာပါသည်။ 

၃။ အထကသ်  ို့ ပြနတ်ကရ်န် ဖြစ်န ိုငမှ်န ်း သခိြင ်း: ဤသမိြငမ်ှုသည် အက ောင ်းမြငဝ်ါဒ 

(Optimism) သကသ်ကမ်ဟုတ်ဘ ဲ သဒ္ဓါ (Saddhā) ဖြစ်ပါသည် — ရလဒထ်က ်

လမ ်းက  ြောင ်းမှနပ် ေါ် ရ ောက်နေခြင ်းအပ ေါ် ယ ုံကြည်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အသက်ရ ှူခြင ်းသည် 

အမ ြဲရ ှိနေသည်၊ ပ  ြောင ်းလယွ်ပြငလ်ွယ်ရ ှိသည်၊ သည ်းခံတတ်သည်။ ဤနေရာ၌ ယ ုံကြည်မှုသည် 

အ ောငမ်ြငမ်ည်ဟ ု သေခ ျာပ ေါက ် သခိြင ်းမ ှ လာသည်မဟုတ်ဘ၊ဲ ဤလပ်ုငန ်းစဉ်သည် 

အလုပ်ဖြစ်န ိုငသ်ည်ဟူသ ော လက်တ  ွေ့ကျသည ့် ယ ုံကြည်ချက်မ ှလာခြင ်းဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအဆင ့်သည် အပ ိုင ်း ၉.၁.၂ တွင ်ဖ  ော်ပြခ ဲ့သ ော "န  ိုးက  ြားခြင ်း" အဆင ့်နငှ ့် က ိုက်ညီပါသည် 

- စိတ်လွင ့်စဉ်နေမှုမှ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သသိ  ို့ ပြနလ်ည်ရ ောကရ် ှိခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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အဆင ့် (၂) - ညငသ်ာသ ော င ြိမ်သက်ခြင ်းဖြင ့် စတိ်က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်း 

(Step Two: Rebuilding the Mind Through Gentle Stillness) 

အသအိမတှ်ပ ြုမှု (Recognition) ရရ ှိပ  ြီးန ောက်၊ ကုသခြင ်းသည် "င ြိမ်သကခ်ြင ်း" (Stillness) 

မှတစ်ဆင ့် ဆက်လက်ဖြစ်ပ ေါ်ပါသည်။ ဤင ြိမသ်က်ခြင ်းသည် အတင ်းအကျပ် 

လုပ်ယူရသ ောအရာမဟုတဘ် ဲ ဖိတ်ခ ေါ်ရယူရသ ောအရာ ဖြစ်ပါသည်။ အသကရ် ှူခြင ်းက ို 

မိမိစိတ်က  ြိုက် ခြယ်လှယရ်မည ့် အရာတစ်ခုအဖြစ် မရှုမြငဘ် ဲ သဘာဝအတ ိုင ်း ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော 

ဖြစ်စဉ်တစ်ခုအဖြစ် ချဉ်းကပ်ရပါမည်။ အသကရ် ှူခြင ်းသည် အလ ိုအလ  ျောက် ဖြစပ်ျက်နေသည်; 

ယ ောဂီ၏ တာဝနမ် ှာ ၎င ်းက ို "သ"ိ ရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

• ကျင ့်က ြံသသူည် အသကရ် ှူခြင ်းက ို မထနိ ်းခ ျုပ်ရပါ။ 

• ကျင ့်က ြံသသူည် စိတ်က ို အတင ်းအကျပ် မပြငရ်ပါ။ 

• င ြိမ်သကခ်ြင ်းက ို တဖြည ်းဖြည ်းချင ်း ပ ေါ်ထက်ွလာခွင ့် ပ ေးရပါမည်။ 

ဤအဆင ့်သည် စိတ်ဒဏရ်ာ၏ အလ ေ့အကျင ့်ဟ ောင ်းဖြစ်သ ော "အလ ောတက  ြီးဖြစ်ခြင ်း" 

နငှ ့် "အလွနအ်မင ်း အ ားထတု်ခြင ်း" တ  ို့က ို တ ိုက်ရ ိုက်တ  ုံ့ပြနပ်ါသည်။ ယ ုံကြည်မှု (Trust) ဆ ိုသည်မ ှာ 

အ ောငမ်ြငမ်ှုမှ ရလာခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ "ဝငရ် ောက်မစွက်ဖက်ခြင ်း" (Non-interference) မှတစ်ဆင ့် 

ပ   ျိုးထ ောငရ်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အသတိရ ားရ ှိနေရနအ်တွက် အငအ် ားသ  ုံးရနမ်လ ိုက  ြောင ်း 

အာရ ုံက  ြောစနစ်က သငယူ်သ  ွားပါလိမ ့်မည်။ 

အဆင ့် (၃) - ရ ိုသေလ ေးစ ားမှုရ ှိသ ော က ိုယ်နေဟနထ် ားက ို တည်ဆ ောက်ခြင ်း 

(Step Three: Establishing a Reverential Posture) 

က ိုယ်နေဟနထ် ား (Posture) ဆ ိုသည်မ ှာ ရုပ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာသက်သက်မဟုတ်ဘဲ မိမိ၏ 

အတ  ွေ့အက  ြုံက ို မည်သ  ို့သ ော စိတ်ထ ားဖြင ့် ရငဆ် ိုငသ်နည ်းဟူသ ော "ဆက်ဆရံ ေး" က ို 

ဖ  ော်ပြနေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။  

၁။ စိတက် ို လ   ျှော့ချပါ - လ   ျော့တိလ   ျော့ရဲဖြစ်ခြင ်းမ   ျိုးမဟုတ်ဘ ဲအတွင ်းစိတ်ဖိအ ားမ  ျားမ ှ

လွတ်ကင ်းသ  ွားခြင ်း ဖြစ်သည်။  

၂။ မျကစိ်က ို ညငသ်ာစ ွာပိတပ်ါ - ပြငပ်သ  ို့ စ  ိုးရိမ်တက  ြီး စ ောင ့်ကြည ့်နေမှုမှ အတွင ်းစိတ်သ  ို့ 

အာရ ုံလှည ့်လ ိုက်ခြင ်းက ို အချက်ပြခြင ်း ဖြစ်သည်။  

၃။ ထမှိတ ် (Touching Point) က ို ရ ှာဖ ွေပါ - အသကရ် ှူမှုက ို အလယွ်တက ူ

သနိ ိုငသ် ောနေရာ (န ှာသ ီးဖ  ျား၊ ရငဘ်တ် သ  ို့မဟုတ် ဝမ ်းဗ ိုက်) က ို အတင ်းအကျပ်မဟတု်ဘ ဲရ ှာဖ ွေပါ။ 
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1 

၄။ စိတက် ို ထ ိုအမှတပ် ေါ်သ  ို့ အသာအယာ တငထ် ားပါ - အရာဝတ္ထ ုတစ်ခုက ို ညှပ်ဖြင ့် 

ညှပ်ထ ားသလ ိုမ   ျိုး မဟုတဘ်၊ဲ ငကှ်မ  ွှေးလ ေးတစ်ခုက ို အသာအယာ ချထ ားသက ဲ့သ  ို့ သတိက ို 

ထ ားရပါမည်။ 

ဤက ိုယ်နေဟနထ် ားသည် ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် အသက်ရ ှူမှုအပ ေါ် ရ ိုသေမှုရ ှိသ ော 

ရပ်တည်ချက်က ို တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ ၎င ်းသည် လ ုံခ  ြုံမှုက ို အချက်ပြပ  ြီး၊ အလွနအ်မင ်း 

န  ိုးက  ြားစ  ိုးရိမ်မှု (Hypervigilance) က ို လ   ျှော့ချကာ အသတိရ ား အစဉ်မပြတ်စေရန ်

အခ ြေအနေက ောင ်းမ  ျား ဖနတ် ီးပ ေးပါသည်။ 

 

1 က ိုယ်နေဟနထ် ားနငှ ့် သတိထ ားရမည ့်နေရာအပ ေါ် အနက်ဖွင ့်ဆ ိုချက် 

အာနာပါနဿတိရ ှိ "ပရိမုခံ သတိံ ဥပဋ္ဌပေတ ွာ" (မိမိ၏ ရ  ှေ့တည ့်တည ့်၌ သတိက ို ထ ားရ ှိ၍) ဟူသ ော 

လမ ်းညွှနခ်ျက်သည် ရှင ်းလင ်းရန ်လ ိုအပ်ပါသည်။ 

• ဝိဘင ်းပါဠတိ  ော် (ဈာနဝိဘင်္ဂ) အရ - ဤစက ားရပ်မ ှာ သတိက ို န ှာသ ီးဖ  ျား (Nā sikagge) သ  ို့မဟုတ် 

အထက်နှုတ်ခမ ်း (Mukhanimitte) အသက်ရ ှူလေ အထတိ  ွေ့ဆ  ုံးနေရာ၌ က ောင ်းစ ွာထ ားရ ှိခြင ်း 

(Supaṭṭhitā) က ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

• ဝိဘင ်းအဋ္ဌကထာ အရ - မုခနိမိတ္တ  ဆ ိုသည်မ ှာ န ှာခ ေါင ်းမှထကွ်သ ောလေ ထတိ  ွေ့သည ့် 

အထက်နှုတ်ခမ ်း၏ အလယ်ဗဟ ိုက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

• ဝိသဒု္ဓမိဂ် နငှ ့် ဋကီာမ  ျားအရ - ပရိမုခံ က ို "ကမ္မဋ္ဌာန ်းသ  ို့ ရ  ှေးရှုသ ော" (Kammaṭ ṭ hā nā bhimukhaṃ ) 

ဟု ဖွင ့်ဆ ိုကာ ပြငပ်အာရ ုံမ  ျားက ို ပယ်ခ ွါပ  ြီး နဝီရဏမ  ျားက ို ဖယ်ရ  ှားခြင ်းဟု အနက်ဖွင ့်ပါသည်။ 

[Image showing the anatomical location of the 'mukhanimitta' (upper lip/nostril area) 

as a primary meditation anchor] 

ကထု  ုံးဆ ိုငရ်ာ အသ  ုံးချမှု (Clinical Adaptation): ရ  ှေးရ  ိုးနည ်းစနစ်အရ န ှာသ ီးဖ  ျားက ို 

အဓိကထ ားသ  ော်လည ်း၊ စိတ်ဒဏရ်ာရ ှိသူမ  ျားအတွက် န ှာခ ေါင ်းဝ၌ အာရ ုံစ ူးစ ိုက်မှုက ို 

အတင ်းအကျပ်ပ ြုလုပ်ခြင ်းက စ  ိုးရိမ်စိတ် သ  ို့မဟုတ် ခန္ဓာက ိုယ် တ ောင ့်တင ်းမှုက ို ပ ိုမ ိုဖြစ်စေန ိုငပ်ါသည်။ 

ထ ိုသ  ို့သ ော အခ ြေအနေမ   ျိုးတွင ် အသက်ရ ှူမှုက ို အလွယ်ကူဆ  ုံးနငှ ့် အဘ ေးကင ်းဆ  ုံး သနိ ိုငသ် ောနေရာ 

(ရငဘ်တ် သ  ို့မဟုတ် ဝမ ်းဗ ိုက်) ၌ သတိက ို ထ ားရ ှိန ိုငပ်ါသည်။ အဓိကမူဝါဒမ ှာ သတိတရ ား 

ပ  ြိုက ွဲမှုမရ ှိစေရနသ်ာ ဖြစ်ပ  ြီး ခန္ဓာဗေဒဆ ိုငရ်ာ တည်နေရာက ို တင ်းကျပ်စ ွာ စ ွဲက ိုငရ်န ် မဟုတ်ပါ။ ထ  ို့က  ြောင ့် 

ဝိဘင ်း၏ လက်တ  ွေ့ကျမှုနငှ ့် ဝိသုဒ္ဓမိဂ်၏ နက်နမဲှုက ို ပ ေါင ်းစပ်ကာ - ပြငပ်ပ  ျံ့လွင ့်မှုက ို တ ားဆ ီးခြင ်း၊ 

အတွင ်းနဝီရဏမ  ျားက ို လ   ျှော့ချခြင ်းနငှ ့် သတိက ို ခ ိုငမ်ာညငသ်ာသ ော အထအိတ  ွေ့အမှတ်တစ်ခု၌ 

တည်ဆ ောက်ခြင ်းတ  ို့ဖြင ့် ကျင ့်က ြံရမည် ဖြစ်ပါသည်။ 

မိမိစိတ်သည် ဝငလ်ေထကွ်လေ၌ ၁၅မိနစ်ခန  ့် င ြိမ်သက်လာသ ောအခါမှသာ မြတ်စ ွာဘုရ ားရှင ်

ဟ ောက  ြားတ  ော်မူသ ော လမ ်းညွှနခ်ျက်အတ ိုင ်း ကျင ့်က ြံအ ားထုတ်န ိုငမ်ည်။ 



137 

 

အဆင ့် (၄) - သည ်းခံခြင ်းဖြင ့် ဝန ်းရံခြင ်း (ယ ုံကြည်မှု လ ေ့ကျင ့်ခန ်းအဖြစ် ဂဏနာ) 

(Step Four: Circling Through Patience) 

ဤအဆင ့်တွင ်ဝငလ်ေထကွရ်ေတွက်ခြင ်း (ဂဏနာ) က ို မိတ်ဆက်ပ ေးပါသည်။ ၎င ်းသည် 

စွမ ်းဆ ောငရ်ည်ပြသရန ်မဟတု်ဘ ဲစိတ်က ို ထနိ ်းက  ျောင ်းရန ်(Containment) ဖြစ်ပါသည်။  

၁။ လေက ို ၁ မှ ၇ အထ ိရေတွက်ပါ။  

၂။ သမာဓရိရန ်အတင ်းအကျပ် မလုပ်ပါနငှ ့်။  

၃။ ဤအသကရ် ှူမှု တစ်ချက်တည ်းအတငွ ်း၌သာ နေထ ိုငပ်ါ။  

၄။ ရေတွက်ရာတွင ်လ ွဲခ   ျော်သ  ွားခြင ်းမ ှာ ပ ုံမှနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။  

၅။ မိမိက ိုယ်က ိုယ် အပြစ်တငခ်ြင ်းက ို အပြတ်အသတ ်စွန  ့်လွှတ်ပါ။  

၆။ အစမ ှပြနစ်ပါ။  

၇။ ထပ်ခါတလဲလဲ ပ ြုလုပ်ခြင ်းဖြင ့် ယ ုံကြည်မှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပါ။ 

ပ  ြီးဆ  ုံးသ  ွားသ ော ရေတွက်မှု စက်ဝန ်းတ ိုင ်းသည် အသတိရ ားဖြင ့် နေထ ိုငန် ိုငသ် ော 

"အခ ျိနက်ာလ စက်ဝန ်းငယ"် လ ေးတစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ တ  ိုးတက်မှုဆ ိုသည်မ ှာ အမ  ှားအယငွ ်းမရ ှိ 

အ ောငမ်ြငခ်ြင ်းက ို မဆ ိုလ ိုဘ၊ဲ မိမိက ိုယ်က ိုယ် နာကျငအ် ောငမ်လုပ်ဘ ဲထပ်ခါတလဲလဲ ပြနလ်ာန ိုငခ်ြင ်း 

(Return) က ိုသာ ဆ ိုလ ိုပါသည်။ ပြည ့်စ ုံမှုထက ် လက်တ  ွေ့ ပြနလ်ည် နာလနထ်လူာခြင ်း 

အတ  ွေ့အက  ြုံမှတစ်ဆင ့် ယ ုံကြည်မှု တ  ိုးတက်လာပါသည်။ 

ဤစက်ဝန ်းဖြစ်စဉ်သည် အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ ယ ုံကြည်မှုက ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည် - 

• အသကရ် ှူခြင ်းသည် ဆက်လက်ဖြစ်ပ ေါ်နေမည်ဟ ုယ ုံကြည်ခြင ်း။ 

• အသတိရ ားသည် ပြနလ်ာန ိုငသ်ည်ဟု ယ ုံကြည်ခြင ်း။ 

• အ ားထတု်မှုသည် ကြမ ်းတမ ်းရနမ်လ ိုဟု ယ ုံကြည်ခြင ်း။ 

ဤသဘ ောအရ ဂဏနာသည် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြနလ်ည်ပညာပ ေးခြင ်း (Re-education) 

ဖြစ်ပါသည်။ မိမိက ိုယ်က ိုယ် ညှဉ်းဆခဲြင ်းမရ ှိဘ ဲ ဇ ွဲရ ှိရန ် ဖြစ်န ိုငက်  ြောင ်းနငှ ့် အစဉ်မပြတ်မှုက ို 

ညငသ်ာစ ွာ ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်န ိုငက်  ြောင ်း သကရ် ှိခန္ဓာက ို သငက်  ြားပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 
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၉.၁.၅ ယ ုံကြညမ်ှုဆ ိုသညမ် ှာ အာရ ုံက  ြောစနစ၏် ယ ုံကြညစ်တိခ်ျရမှုဖြစခ်ြင ်း 

(9.1.5 Confidence as Nervous-System Trust) 

အနက်ရ ှိုင ်းဆ  ုံးအဆင ့်တွင ် ယ ုံကြည်မှု (Confidence) ဆ ိုသည်မ ှာ မိမိက ိုယ်က ိုယ် 

ယ ုံကြည်သည ့် အယူအဆတစ်ခု မဟုတ်သလ ို၊ မမိိ၏ အရည်အချင ်းက ို အသဉိာဏဖ်ြင ့် 

အကဲဖြတ်နေခြင ်းလည ်း မဟုတ်ပါ။ ၎င ်းသည် အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ ယ ုံကြည်စိတခ်ျရမှု (Nervous-

system trust) အခ ြေအနေတစ်ခ ု ဖြစ်ပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ "ငါသည် စိတလ်ွှမ ်းမ  ိုးခံရခြင ်း 

(Overwhelmed) မရ ှိဘ ဲ ပစ္စုပ္ပန၌် တည်ရ ှိနေန ိုငသ်ည်" ဟု သကရ် ှိခန္ဓာက ိုယ်က 

သွယ်ဝ ိုက်သ ောနည ်းဖြင ့် သရိ ှိနေခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ ဤယ ုံကြည်မှု ခ ိုငမ်ာနေပါက အာရ ုံစ ိုကမ်ှုသည် 

သဘာဝအတ ိုင ်း တည်င ြိမ်နေမည်၊ စတိ်ခံစ ားမှုမ  ျားသည်လည ်း ရေလွှမ ်းသလ ို 

အထနိ ်းအကပ်ွမရ ှိဖြစ်မသ  ွားဘ ဲ စ ီးဆင ်းနေမည်ဖြစ်ပ  ြီး၊ တ  ုံ့ပြနမ်ှုမ  ျားသည်လည ်း အခ ြေအနေနငှ ့် 

လ ိုက်လ   ျော်ညီစ ွာ ပ ေါ်ထကွလ်ာမည် ဖြစ်ပါသည်။ ဤယ ုံကြည်မှု ပ  ြိုက ွဲသ  ွားပါက မည်မျှပင ်

ဆငခ်ြငတ် ုံတရ ားဖြင ့် တ  ွေးတ ောပါစေ၊ မည်မျှပင ် အ ားပ ေးစက ားမ  ျား ပ  ြောပါစေ ယ ုံကြည်မှုက ို 

ပြနလ်ည်မရရ ှိန ိုငပ်ါ။ အက  ြောင ်းမ ှာ ခန္ဓာက ိုယ်က ိုယတ် ိုငက် လ ုံခ  ြုံမှုက ို မခံစ ားရသ ေးသ ောက  ြောင ့် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်ယ ုံကြည်မှုဆ ိုသည်မ ှာ 

အာရ ုံက  ြောစနစ်က ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု (Regulatory continuity) က ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိခ ျိနတ်ွင ် ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသည်မ ှာ ဗုဒ္ဓဘာသာ၏ ဣန္ဒြေသမတ္တ  

(ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတစ ွာ အလုပ်လုပ်ခြင ်း) မူဝါဒနငှ ့် တ ိုက်ရ ိုက် ထပ်တူကျပါသည်။ 

ယ ုံကြည်မှုဆ ိုသည်မ ှာ ဣန္ဒြေတစ်ခုတည ်းတွင ်တည်ရ ှိနေခြင ်းမဟုတဘ် ဲသဒ္ဓါ၊ ဝီရယိ၊ သတိ၊ သမာဓ ိ

နငှ ့် ပညာတ  ို့ ဟနခ်ျက်ညီညီ ပ ေါင ်းစပ်လုပ်ဆ ောငခ် ျိနတ်ငွ ်ပ ေါ်ပ ေါက်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤမျှခ ြေ 

ပျက်ယွင ်းသ  ွားပါက ယ ုံကြည်မှုလည ်း ပ  ြိုလဲသ  ွားပါသည် — ၎င ်းသည် က ိုယ်ကျင ့်တရ ား 

ပျက်ယွင ်းခြင ်းက  ြောင ့် မဟုတ်ဘ ဲ ဇီဝကမ္မဗေဒနငှ ့် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပြတ်တ ောက်မှု 

(Physiological and temporal disruption) က  ြောင ့်သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ခေတ်သစ် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံကလည ်း အလ ားတ ူ ဖ  ော်ပြပါသည်။ ယ ုံကြည်မှုရ ှိသ ော 

သက်ရ ှိတစ်ခုသည် တည်င ြိမ်စ ွာ ဆက်ဆနံ ိုငခ်ြင ်း၊ စိတ်ခံစ ားမှု ပ  ြောင ်းလွယ်ပြငလွ်ယ်ရ ှိခြင ်းနငှ ့် 

အာရ ုံစ ိုကမ်ှု တည်မ ြဲခြင ်းတ  ို့က ို ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးသည ့် Ventral Vagal Tone (ဗ ေးဂတစ်် အာရ ုံက  ြော 

အခ ြေအနေ) က ောင ်းမွနမ်ှုက ို ပြသပါသည်။ စတိ်ဒဏရ်ာသည် ဤစမွ ်းဆ ောငရ်ည်က ို ဖျက်ဆ ီးပစ်ပ  ြီး 

"အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားခြင ်း" (Hyperarousal - စ  ိုးရိမ်ခြင ်း၊ ထတ်ိလန  ့်ခြင ်း၊ အလွနအ်မင ်း 
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အ ားထတု်ခြင ်း) နငှ ့် "အလနွအ်မင ်း ကျဆင ်းခြင ်း" (Hypoarousal - ပ  ြိုလဲခြင ်း၊ ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း၊ 

ဆုတ်ခ ွာခြင ်း) တ  ို့အက  ြား လ ူးလာတ  ုံ့ပြနစ်ေပါသည်။ ဤအခ ြေအနေနစှ်ခုလ  ုံးတငွ ်

အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်က ို မယ ုံကြည်န ိုငတ်  ော့ပါ။ အတိတ်က 

က  ျူးက   ျော်ဝငရ် ောက်လာသည်၊ အနာဂတ်က ခ ြိမ ်းခ  ြောက်နေသည်၊ ခန္ဓာက ိုယ်က 

တ ောင ့်တင ်းသ  ွားသည် သ  ို့မဟုတ် ပိတ်ချလ ိုက်ပါသည်။ ဆ  ုံးရ  ှုံးသ  ွားသည်မ ှာ သတ္တ ိမဟုတ်ဘ ဲ

ထနိ ်းည ှိမှုဆ ိုငရ်ာ အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု (Regulatory continuity) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ိုသ  ို့ဆ ိုလျှင ် ယ ုံကြည်မှုက ို ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ ခံစ ားချက်အဖြစ် အ ောက်ပါအတ ိုင ်း 

ဖ  ော်ပြန ိုငပ်ါသည် - 

• ငါ တည်ရ ှိနေန ိုငတ်ယ်။ 

• ငါ ခံစ ားန ိုငတ်ယ်။ 

• ငါသည ်ပျက်စ ီးမသ  ွားဘ ဲတ  ုံ့ပြနန် ိုငတ်ယ်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ယ ုံကြည်မှုက ို အပ ြုသဘ ောဆ ောငသ် ော စက ားမ  ျား (Affirmation) 

သက်သက်ဖြင ့် ပြနလ်ည်မတည်ဆ ောက်န ိုငပ်ါ။ "ငါ သနမ်ာတယ"် ဟူသ ော ပ  ြောဆ ိုချက်မ  ျားသည် 

အသဉိာဏက် ို ခေတ္တ မျှ ဆ ွဲဆ ောငန် ိုငသ်  ော်လည ်း၊ အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ ် (Autonomic 

regulation) က မတည်င ြိမသ် ေးပါက ထ ိုစက ားမ  ျားသည် လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှု၌ အခ ြေမစ ိုက်န ိုငပ်ါ။ 

စစ်မှနသ် ော ယ ုံကြည်မှုသည် "အ ောငမ်ြငသ် ော ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေခြင ်း" ဟူသ ော အသ ေးစ ား 

အတ  ွေ့အက  ြုံလ ေးမ  ျားက ို ထပ်ခါတလဲလဲ ပ ြုလုပ်ခြင ်းမှသာ ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ 

ခံစ ားမှု၊ အသက်ရ ှူမှုနငှ ့် သတိတရ ားတ  ို့သည် စိတ်လွှမ ်းမ  ိုးခရံခြင ်းမရ ှိဘ ဲ အတူတက ွ

တည်ရ ှိနေန ိုငသ်ည ့် အခ ိုက်အတန  ့်လ ေးမ  ျား ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤနေရာတငွ ် ဂဏနာ (ဝငလ်ေထကွလ်ေက ိုရေတကွခ်ြင ်း) သည် အဆ  ုံးအဖြတ်ပ ေးသ ော 

အခန ်းကဏ္ဍမှ ပါဝငပ်ါသည်။ အာရ ုံစ ိုက်မှုက ို သ ေးငယ်ပ  ြီး သည ်းခံန ိုငသ် ော အခ ျိနအ်ပ ိုင ်းအခ  ြား 

လ ေးမ  ျားအဖြစ် ဖ  ွဲ့စည ်းပ ေးခြင ်းဖြင ့်၊ ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွက်ခြင ်းသည် အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို 

"ခ ြိမ ်းခ  ြောကမ်ှုမရ ှိသ ော အခ ျိနက်ာလ" အဖြစ် သငက်  ြားပ ေးပါသည်။ ရေတွက်မှုတစ်ခုစီ 

ပ  ြီးဆ  ုံးခြင ်းသည် ဘ ေးကင ်းလ ုံခ  ြုံမှု၏ "အသ ေးစ ား အတည်ပ ြုချက်" လ ေးတစ်ခု ဖြစလ်ာပါသည် — 

"လေသည် ပ ေါ်လာသည်၊ သလိ ိုက်သည်၊ ပ  ြီးတ  ော့ ဘာဘ ေးဒကု္ခမျှ မဖြစ်ဘ ဲ ကုနဆ်  ုံးသ  ွားသည်"။ 

အခ ျိနက် ြာလာသည်နငှ ့်အမျှ ဤသ  ို့ ထပ်ခါတလဲလဲ ပ ြုလုပ်ခြင ်းက အခ ျိနက်ာလအပ ေါ် သက်ရ ှိ၏ 

ဆက်ဆရံ ေးက ို ပြနလ်ည်ခ ျိနည် ှိပ ေးပါသည်။ အခ ျိနဆ် ိုသည်မ ှာ "ရှငသ်နဖ်  ို့ ရုန ်းကနန်ေရသည ့်အရာ" 

မဟုတ်တ  ော့ဘ ဲ"အခ ြေချ နေထ ိုငန် ိုငသ်ည ့်အရာ" ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ 
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အဘဓိမ္မာ ဘာသာစက ားဖြင ့် ဆ ိုရလျှင ် ဤသည်မ ှာ ကသုလ စိတ္တသန္တတ ိ (ကုသ ိုလစ်ိတ် 

အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု) က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဇီဝကမ္မဗေဒအရမူ ၎င ်းသည် 

အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ စည ်းချက်မ  ျား တည်င ြိမ်သ  ွားခြင ်းနငှ ့် 

ဦးန  ှောက်အစိတအ်ပ ိုင ်းမ  ျား (Cortical-subcortical) ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

လက်တ  ွေ့အတ  ွေ့အက  ြုံအရမူ ၎င ်းသည် သတ္တ အိပြငအ်ပန ်းပြခြင ်း မဟုတ်ဘ၊ဲ ခ ိုငမ်ာစ ွာ 

အခ ြေစ ိုက်ထ ားသ ော တည်င ြိမ်မှုအဖြစ် ဆတိ်င ြိမစ် ွာ ပြနလ်ည်ရ ောက်ရ ှိလာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ယ ုံကြည်မှုဆ ိုသည်မ ှာ လူတစ်ဦးထသံ  ို့ အပြငမ်ှ ထပ်ဖြည ့်ပ ေးရသ ောအရာ 

မဟုတ်ပါ။ မိမိက ိုယ်က ိုယ် ကာကွယ်ရန ် က   ျုံ့ထ ားသ ော အလ ေ့အကျင ့်မ  ျား လ   ျော့ပ ါးသ  ွားခ ျိနတွ်င ်

ပ ေါ်ထကွ်လာသ ော အရာဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် တွင ်းတ ူးရန၊် ထကွ်ပ  ြေးရန ် သ  ို့မဟုတ် 

တ ောင ့်တင ်းသ  ွားရန ်မလ ိုအပ်တ  ော့သ ော စနစ်တစ်ခု၏ သဘာဝကျသ ော ဖ  ော်ပြချက ်ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot ပ ေါ်လာခ ျိန ်— ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အသက်ရ ှူခြင ်း၊ အာရ ုံစ ိုက်ခြင ်းနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်ထနိ ်းည ှိခြင ်းတ  ို့ 

ဆ ုံစည ်းသ  ွားခ ျိနတ်ွင ် — အာရ ုံက  ြောစနစ်က ယ ုံကြည်စတိ်ချမှုက ို အချက်ပြပ  ြီး၊ ယ ုံကြည်မှုသည် 

အတ  ွေးသက်သက်မဟတု်ဘ ဲလက်တ  ွေ့ဘဝအဖြစ် ပြနလ်ည်ပ ေါ်ထက်ွလာပါတ  ော့သည်။ 

ပ  ြိုလဲပ  ြီးန ောက် ပြနရ်လာသ ော ယ ုံကြည်မှုသည် ယခငက် မိမိက ိုယ်က ိုယ် မြငခ် ဲ့သ ော 

ပ ုံရိပ်ဟ ောင ်းက ို ပြနရ်ခြင ်းမဟုတ်ပါ။ ၎င ်းသည် ဘဝက ို တ ိုက်ရ ိုက်ရငဆ် ိုငန် ိုငစ်ွမ ်းရ ှိသ ော 

"ထနိ ်းည ှိထ ားသည ့် ပစ္စုပ္ပနအ်သ"ိ (Regulated presence) အသစ် ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

RDHT အတွင ်း၌ ဤသ  ို့ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော တည်င ြိမမ်ှုသည် ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း၊ ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ 

တ  ုံ့ပြနန် ိုငစွ်မ ်းနငှ ့် ရေရှည်ဘာဝနာ တ  ိုးတက်မှုတ  ို့အတွက် အခ ြေခံအုတမ်ြစ်ပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 

၉.၂ သအီ ိုရီမှသည ်န ေ့စဉ် လကတ်  ွေ့ဘဝ ကျင ့်စဉ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလကဲျင ့်က ြံခြင ်း 

(9.2 Translating Theory into Daily Embodied Practice) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) က ို စဉ်းစ ားတ  ွေးခ ေါ်မှုဆ ိုငရ်ာ 

သအီ ိုရသီက်သကအ်ဖြစ် မဟုတ်ဘ၊ဲ လက်တ  ွေ့အသ  ုံးချန ိုငသ် ော ကျင ့်စဉ် (Living praxis) အဖြစ် 

ဖနတ် ီးထ ားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် အဘဓိမ္မာလာ ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှုမ  ျားနငှ ့် 

ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို န ေ့စဉ်အပ ြုအမူ၊ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ကုသမှုနငှ ့် ပတ်ဝန ်းကျငန်ငှ ့် 

ဆက်ဆရံ ေးမ  ျားအတွင ်းသ  ို့ ထည ့်သွင ်းပ ေးသည ့် "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော နည ်းလမ ်း" (Embodied 

method) ဖြစ်ပါသည်။ ဤသအီ ိုရ၏ီ အခ ြေခံဖြစ်သ ော ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတခြင ်း (Pañca indriyāni) 
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သည် ခန္ဓာက ိုယ်မှတစ်ဆင ့် အခ ိုက်အတန  ့်တ ိုင ်းတွင ် လက်တ  ွေ့ကျင ့်က ြံမှသာလျှင ် အပြည ့်အဝ 

အဓိပ္ပာယ်ရ ှိလာမည် ဖြစ်ပါသည်။ 

ခန္ဓာက ိုယ်၌ အခ ြေမစ ိုက်သ ော ဝိပဿနာဉာဏ် (Insight) သည် စိတက် ူးယဉ်မှု 

(Abstraction) ဖြစ်သ  ွားန ိုငသ်လ ို၊ ပညာမပါသ ော ခန္ဓာက ိုယအ်ာရ ုံစ ူးစ ိုကမ်ှု သည်လည ်း 

ခံစ ားမှုသကသ်က် သ  ို့မဟုတ် မိမိက ိုယ်က ိုယ် နစ်ှသမိ ့်မှု (Self-soothing) သက်သက်သာ 

ဖြစ်သ  ွားန ိုငပ်ါသည်။ ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှုသည် လက်တ  ွေ့ဘဝ၏ အသတိရ ား (Lived awareness) 

ဖြစ်လာမှသာ ကုသမှု (Healing) အစစ်အမှန ်ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ သတ ိနငှ ့် သမ္ပဇဉ် 

တ  ို့သည် မိမိ၏ က ိုယ်နေဟနထ် ား၊ အသက်ရ ှူမှု၊ စိတခ်ံစ ားချက ် ထနိ ်းည ှိမှု၊ စက ားပ  ြောဆ ိုမှုနငှ ့် 

လူမှုဆက်ဆရံ ေးတ  ို့အပ ေါ် လွှမ ်းမ  ိုးလာခြင ်းက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ ဤအပ  ြောင ်းအလသဲည် 

ဘာဝနာထ ိုငခ် ုံပ ေါ်မှ အ ောငမ်ြငမ်ှုမှသည် န ေ့စဉ်ဘဝ၏ ပ ေါင ်းစည ်းညီညွတ်မှုဆသီ  ို့ 

က ူးပ  ြောင ်းသ  ွားခြင ်းပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

လက်တ  ွေ့ကျင ့်က ြံရာတွင ် တည်င ြိမ်သ ော ဘာဝနာကျင ့်စဉ်က ို ထနိ ်းက  ျောင ်းပ ေးသည ့် 

အ ောက်ပါမူဝါဒမ  ျားအတ ိုင ်း လ ိုက်နာရမည် ဖြစ်ပါသည် - 

• ထနိ ်းည ှိမှုသည် စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်းထက ် အရငလ်ာရမည် (Regulation precedes 

observation): စိတ်က ရှင ်းရငှ ်းလင ်းလင ်း မမြငန် ိုငမ်ီ ခန္ဓာက ိုယ်က ဘ ေးကင ်းလ ုံခ  ြုံမှုက ို 

ဦးစ ွာ ခံစ ားရပါမည်။ 

• ထနိ ်းက  ျောင ်းမှုသည် လွှတခ်ျခြင ်းထက ် အရငလ်ာရမည် (Containment precedes 

release): အာရ ုံက  ြောစနစသ်ည် အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို ခ ျေဖျက်ပ ေါင ်းစည ်းန ိုငရ်နအ်တွက် 

တည်ဆ ောက်ပ ုံ (Structure) နငှ ့် အတ ားအဆ ီး ဘ ောင ် (Boundary) မ  ျား 

ဦးစ ွာလ ိုအပ်ပါသည်။ 

• ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကခ်ြင ်းသည် ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏ်ထက ် အရငလ်ာရမည် (Embodiment 

precedes insight): ဆင ်းရဒဲကု္ခက ို ပညာအဖြစ် ပ  ြောင ်းလဲန ိုငရ်နအ်တွက် 

အသတိရ ားသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ ခ ိုငမ်ာစ ွာ အခ ြေစ ိုက်နေရပါမည်။ 
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၉.၃ အဆင ့် ၃ ဆင ့်ပါသ ော ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော ကသုမှုမ  ော်ဒယ ်

(9.3 The Three-Phase Model of Embodied Healing) 

Red Dot Healing Theory အရ ကုသခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ တစ်က ြိမ်တစ်ခါတည ်း 

ဖြစ်ပ ေါ်သ ော အဖြစအ်ပျက် သ  ို့မဟုတ် အထ ီးကျနန်ေသ ော ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏတ်စ်ခု မဟုတ်ပါ။ 

၎င ်းသည် ပ  ြိုက ွဲနေသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို ပစ္စုပ္ပနအ်သတိရ ားအတွင ်းသ  ို့ 

ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းပ ေးသည ့် တဖြည ်းဖြည ်းချင ်း ဖြစ်ပ ေါ်လာသ ော ဖြစ်စဉ်တစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျင ့်က ြံသမူ  ျားအ ား စိတ်မတည်င ြိမ်မှုနငှ ့် အခ ျိနက်ာလ ပ  ြိုက ွဲမှုမ  ျားမှသည် တည်င ြိမ်မှု၊ 

ပ ေါင ်းစည ်းမှုနငှ ့် ဥပေက္ခာတ  ို့ဆသီ  ို့ လမ ်းညွှနပ် ေးရနအ်တကွ် ဤ အဆင ့် ၃ ဆင ့်ပါ ကသုမှုမ  ော်ဒယ ်က ို 

တငပ်ြအပ်ပါသည် - 

ဤမ  ော်ဒယ်သည် အ ောက်ပါ အုတ်မြစ် ၃ ခုပ ေါ်တငွ ်အခ ြေခံထ ားပါသည် -  

၁။ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ မျှတမှုအပ ေါ် အဘဓိမ္မာ၏ ခ ွဲခြမ ်းစိတ်ဖ ြာချက် (ဣန္ဒြေသမတ္တ )။  

၂။ ဖ ားအ ောကတ် ောရ ၏ အာနာပါနဿတိ ကျင ့်စဉ်စနစ်။  

၃။ ခေတသ်စ် စိတဒ်ဏ်ရာ စိတပ်ညာ ၏ ထနိ ်းည ှိခြင ်း၊ ထနိ ်းက  ျောင ်းခြင ်းနငှ ့် 

ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကခ်ြင ်းဆ ိုငရ်ာ အလ ေးပ ေးချက်မ  ျား။ 

အဆင ့်တစ်ခုစီသည် အာရ ုံက  ြောစနစ်နငှ ့် အသစိိတ ် ထနိ ်းည ှိမှု၏ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ  ျားက ို 

ဖ  ော်ပြခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး ရာထ ူးအဆင ့်အတန ်းမ  ျား မဟုတ်ပါ - 

• ပထမအဆင ့် - တည်ဆ ောကပ် ုံအ ားဖြင ့် အခ ျိန်ကာလက ို ထနိ ်းည ှိခြင ်း (Temporal 

Regulation through Structure): အတိတ်၌ စ ွဲလမ ်းခြင ်းနငှ ့် အနာဂတ်အတွက် 

စ  ိုးရမ်ိခြင ်းတ  ို့က  ြား လ ူးလာတ  ုံ့ပြနန်ေမှုက ို ရပ်တန  ့်စေပ  ြီး အခ ျိနက်ာလ၏ အစဉ်မပြတ်မှုက ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်သည်။ 

• ဒတုယိအဆင ့် - ခန္ဓာက ိုယတ်ငွ ်း အသတိရ ားအ ားဖြင ့် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော သတ ိ

(Embodied Mindfulness): ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း ပြနလ်ည်အခ ြေချနေထ ိုငန် ိုငစ်မွ ်းက ို 

ရရ ှိစေပ  ြီး ခံစ ားမှုမ  ျားအပ ေါ် တည်င ြိမ်သ ော၊ အတ  ွေးကင ်းသ ော သတတိရ ားက ို 

ပ   ျိုးထ ောငပ် ေးသည်။ 

• တတိယအဆင ့် - မျှတခြင ်းဟူသ ော red dot အ ားဖြင ့် ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း (Integration 

through the Red Dot of Balance): ဣန္ဒြေင ါးပ ါးက ို သဘာဝအတ ိုင ်း ဟနခ်ျက်ညီစေပ  ြီး 
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ပြငပ်အထ ောက်အပ ံ့မလ ိုဘ ဲအသတိရ ားက ို တည်င ြိမ်စေသည်။ 

အနစှ်ခ ျုပ်ရသ  ော် - 

• ပထမအဆင ့်က "အခ ျိန"် က ို ပ ြုပြငသ်ည်။ 

• ဒတိုယအဆင ့်က "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်မှု" က ို ပ ြုပြငသ်ည်။ 

• တတိယအဆင ့်က "ပ ေါင ်းစည ်းမှုနငှ ့် မျှတမှု" က ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေသည်။ 

ဤအဆင ့်မ  ျားသည် အစဉ်လ ိုက်ဖြစ်သ  ော်လည ်း လက်တ  ွေ့ဘဝတွင ် စကဝ်န ်းသဏ္ဍာန ်

(Cyclical) လည်ပတ်နေပါသည်။ ကျင ့်က ြံသသူည် မတည်မင ြိမဖ်ြစသ်ည ့်အခါတ ိုင ်း 

အစ ောပ ိုင ်းအဆင ့်မ  ျားသ  ို့ ပြနလ်ည်ဆင ်းသက် ကျင ့်က ြံန ိုငပ်ါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ဤမ  ော်ဒယ်က ို 

လ ှေက ားထစ်က ဲ့သ  ို့ လ ိုင ်းဖ  ြောင ့်မဟုတ်ဘ ဲ ပ ိုမ ိုခ ိုငမ်ာသ ော ပ ေါင ်းစည ်းမှုဆသီ  ို့ ဦးတည်သည ့် 

ဝ ိုင ်းပတတ်ကလ်မှ ်းသ ော စပရိန် (Spiral) သဏ္ဍာနအ်ဖြစ် န ားလည်သင ့်ပါသည်။ 

 

၉.၃.၁ ပထမအဆင ့် - ဂဏနာ (စနစတ်ကျ ဝငလ်ေထကွလ်ေက ိုရေတကွခ်ြင ်း) — 

အခ ျိန်ကာလက ို ထနိ ်းည ှိခြင ်း 

(9.3.1 Phase One: Gaṇanā — Temporal Regulation) 

ဖ ားအ ောက်တ ောရကျင ့်စဉ်စနစ်တွင ် ဂဏနာ (Gaṇanā) — စနစတ်ကျ 

ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွက်ခြင ်းသည် အာနာပါနဿတ၏ိ ကနဦးအဆင ့် ဖြစ်ပါသည်။ RDHT 

မ  ော်ဒယ်တွင ်၎င ်း၏ လုပ်ဆ ောငခ်ျက်က ို "အခ ျိနက်ာလက ို ထနိ ်းည ှိခြင ်း" (Temporal regulation) 

ဟု ပ ိုမ ိုတိကျစ ွာ အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုပါသည်။ ၎င ်းသည် ပ  ြိုက ွဲနေသ ော အသစိိတအ်စဉ်အတွင ်း၌ 

အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု (Continuity) က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏ ်သ  ို့မဟုတ် စတိ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ ကုသမှုမ  ျား ဘ ေးကင ်းစ ွာ မပ ေါ်ပ ေါကမ်ီ၊ စိတ်သည် 

ခ ြိမ ်းခ  ြောကမ်ှုမရ ှိဘ ဲ အခ ျိနက်ာလအတွင ်း၌ မည်သ  ို့တည်ရ ှိနေရမည်က ို ဦးစ ွာ 

ပြနလ်ည်သငယ်ရူပါမည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာနငှ ့် နာတာရှည် စိတ်ဖိစ ီးမှုမ  ျားတငွ ် အလ ိုအလ  ျောက် အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် 

အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားခြင ်းနငှ ့် ပ  ြိုလဲခြင ်းတ  ို့အက  ြား လ ူးလာတ  ုံ့ပြနန်ေတတ်ပ  ြီး၊ ၎င ်းသည် 

အဘဓိမ္မာလာ ဥဒ္ဓစ္စ-ကကု္က ုစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းနငှ ့် န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း) အခ ြေအနေက ို 

ရ ောငပ်ြနဟ်ပ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုအခါ အခ ျိနက်ာလသည် မတည်မင ြိမ် ဖြစလ်ာပါသည် - 
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အတိတ်က က  ျူးက   ျော်ဝငရ် ောက်လာသည်၊ အနာဂတ်က ခ ြိမ ်းခ  ြောက်နေသည်၊ ပစ္စုပ္ပနသ်ည် 

နေထ ိုင၍်မရအ ောင ် ဖြစ်လာပါသည်။ ဂဏနာသည် အခ ျိနက် ို သ ေးငယ်ပ  ြီး ရငဆ် ိုငရ်ငှသ်နန် ိုငသ် ော 

ယူနစ်လ ေးမ  ျားအဖြစ် ပ ိုင ်းခ  ြားလ ိုက်ခြင ်းဖြင ့် ဤအခ ြေအနေက ို တ ိုက်ရ ိုက်ဖ ြေရငှ ်းပ ေးပါသည်။ 

ရေတွက်လ ိုက်သ ော အသကရ် ှူမှုတ ိုင ်းသည် ဝငရ် ောက်န ိုငသ် ော၊ ပ  ြီးဆ  ုံးန ိုငသ် ော၊ လွှတ်ချန ိုငသ် ော 

သ ီးခ  ြားအခ ျိနပ် ိုင ်းလ ေးတစ်ခု ဖြစ်လာပါသည်။ 

“ရေတွကခ်ြင ်းသည် ထနိ ်းခ ျုပ်ရန ် လ ေ့ကျင ့်ခန ်းမဟုတ်ပါ; ၎င ်းသည် ပစ္စုပ္ပန၌် 

အခ ြေချနေထ ိုငရ်န ်လ ေ့ကျင ့်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။” 

 

က  ြိုတငပ်ြငဆ်ငမ်ှု အခ ြေအနေမ  ျား - ပတ်ဝန ်းကျင၊် က ိုယ်နေဟနထ် ားနငှ ့် စိတ်ထ ား 

ဂဏနာကျင ့်စဉ် ထရိ ောက်ရနအ်တွက် အထ ောက်အကူပ ြုသ ော အခ ြေအနေမ  ျား 

လ ိုအပ်ပါသည်။ 

1. ပတဝ်န ်းကျင ် (Environment): ဆတိ်င ြိမပ်  ြီး အာရ ုံ ပြန  ့်လွင ့်မှု အနည ်းဆ  ုံးရ ှိသ ော 

နေရာသည် စ  ိုးရိမ်တက  ြီး စ ောင ့်ကြည ့်မှုက ို လ   ျော့နည ်းစေပ  ြီး အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို 

တည်င ြိမ်စေပါသည်။ ပြငပ်အာရ ုံခံစ ားမှု အလွနအ်က ျွံရ ှိနေပါက အခ ျိနက်ာလ 

စဉ်ဆက်မပြတ်မှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ရန ်ခက်ခဲစေပါသည်။ 

2. က ိုယန်ေဟန်ထ ား (Posture): ခန္ဓာက ိုယ်သည် မတ်မတ်ရ ှိနေရမည်ဖြစ်သ  ော်လည ်း 

လ   ျှော့ထ ားရမည်ဖြစ်ကာ အသကရ် ှူလေ လတွ်လပ်စ ွာ စ ီးဆင ်းန ိုငစ်ေရပါမည်။ 

က  ျောရ  ိုးသည် သဘာဝအတ ိုင ်း ဖ  ြောင ့်တန ်းနေရမည်ဖြစ်ပ  ြီး ဦးခ ေါင ်းသည် င ိုက်ကျနေခြင ်း 

သ  ို့မဟုတ် အတင ်းမ  ော့ထ ားခြင ်းမ   ျိုး မရ ှိစေရပါ။ န  ိုးက  ြားမှုနငှ ့် တည်င ြိမ်မှုက ို မျှတစေရန ်

တငပ်လ္လ ငခ် ွေထ ိုငခ်ြင ်းက ို ပ ိုမ ိုအက ြံပ ြုသ  ော်လည ်း လ ိုအပ်ပါက ကလု ားထ ိုငက် ို 

အသ  ုံးပ ြုန ိုငပ်ါသည်။ လဲလ  ျောင ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အလွနအ်မင ်း 

သက်တ ောင ့်သက်သာဖြစ်သ ော က ိုယ်နေဟနထ် ားမ  ျားက ိုမူ ပစ္စုပ္ပနအ်သထိက် 

ထ ိုင ်းမ ှိုင ်းခြင ်းဆသီ  ို့ ဦးတည်စေန ိုငသ်ဖြင ့် ရ  ှောငက်ြဉ်ရပါမည်။ 

3. စိတထ် ား (Mental Attitude): ခေတ်သစ်ကျင ့်က ြံသူမ  ျားသည် ဘာဝနာက ို အ ောငမ်ြငမ်ှု 

(Productivity) အခ ြေခံသ ော အလ ေ့အကျင ့်မ  ျားဖြစ်သည ့် — စွမ ်းဆ ောငရ်ည်အတွက် 

စ  ိုးရမိ်ခြင ်း၊ ရလဒက် ို အတင ်းစ ွဲက ိုငခ်ြင ်းနငှ ့် ထနိ ်းခ ျုပ်လ ိုခြင ်းတ  ို့ဖြင ့် 

ချဉ်းကပ်လ ေ့ရ ှိကြသည်။ ဤအချက်မ  ျားသည် ဂဏနာက ို တ ိုက်ရ ိုက ်

အဟန  ့်အတ ားဖြစ်စေပါသည်။ ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွကခ်ြင ်းသည် 
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ပ  ြီးမ  ြောက်အ ောငလ်ုပ်ရမည ့် "အလုပ်" မဟုတဘ် ဲအခ ြေချနေထ ိုငရ်မည ့် "စည ်းချက"် တစ်ခု 

ဖြစ်ပါသည်။ သည ်းခံခြင ်း၊ န ှိမ ့်ချခြင ်းနငှ ့် ရ  ိုးရငှ ်းခြင ်းတ  ို့သည် မရ ှိမဖြစ် လ ိုအပ်ပါသည်။ 

ကျင ့်စဉ်စတငရ်န ် အက ောင ်းဆ  ုံးအခ ြေအနေမ ှာ အပ်ိစကအ်န ားယပူ  ြီးန ောက် 

န  ိုးထလာခ ျိနဖ်ြစ်ပ  ြီး၊ ထ ိုအခ ျိနတ်ွင ် အာရ ုံက  ြောထနိ ်းည ှိမှုမ ှာ တစ်စိတ်တစ်ပ ိုင ်း တည်င ြိမ်ပ  ြီးသ ား 

ဖြစ်နေသ ောက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

 

နည ်းစနစ် - အခ ျိနက်ာလ ထနိ ်းက  ျောင ်းမှုအဖြစ် ရေတွက်ခြင ်း 

တည်င ြိမ်သ ော ရေတွက်မှုအပ ိုင ်းအခ  ြား (ပ ုံမှနအ် ားဖြင ့် အသက်ရ ှူမှု ၅ ချက်မ ှ၁၀ ချကအ်ထ)ိ 

က ို ရ  ွေးချယ်ပ  ြီး တစ ိုက်မတမ်တ် လ ေ့ကျင ့်ပါ။ ဂဏန ်းသည် ဘာဝနာ၏ အာရ ုံ (Object) မဟုတ်ဘ ဲ

အသတိရ ားက ို ထနိ ်းက  ျောင ်းပ ေးသည ့် "ဗ ူး" (Container) သက်သက်သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျင ့်စဉ်မ ှာ အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ဖြစ်ပါသည် - 

• ဝငလ်ေနငှ ့် ထကွ်လေ တစယ်နူစ်တစ်ခုလ  ုံးက ို ရှင ်းလင ်းစ ွာ သအိ ောငလ်ုပ်ပါ။ 

• တစယ်ူနစ် ပ  ြီးဆ  ုံးသ ောအခါ "တစ"် ဟု ရေတွက်ပါ။ 

• သတ်မှတ်ထ ားသ ော ဂဏန ်းအထ ိအစဉ်လ ိုက် ဆက်လက်ရေတွက်ပါ။ 

• ပ  ြီးလျှင ်"တစ်" သ  ို့ ပြနသ်  ွားပ  ြီး အစမ ှပြနစ်ပါ။ 

အကယ်၍ အာရ ုံစ ိုက်မှု ခဏခဏ ပြတ်တ ောက်နေပါက ပ ိုမ ိုရ  ိုးရှင ်းအ ောင ် ပ ြုလုပ်ပါ - 

အစဉ်မပြတ်မှု အ ားက ောင ်းလာသည်အထ ိ အသကရ် ှူမှုတ ိုင ်းတငွ ် "တစ်...တစ်...တစ"် ဟုသာ 

ညငသ်ာစ ွာ ထပ်ခါတလဲလဲ ရေတွက်ပါ။ အသကရ် ှူခြင ်းသည် သဘာဝအတ ိုင ်း ဖြစ်ရမည်၊ 

မြနအ် ောင ်သ  ို့မဟုတ် န  ှေးအ ောင ်အတင ်းမလုပ်ရပါ။ 

အဓိက ရည်ရွယ်ချက်မ ှာ အသကရ် ှူလေက ို အစဉ်မပြတ ် သနိေရန ် ဖြစ်ပါသည်။ 

ရေတွက်ခြင ်းသည် သတိက ို အထ ောက်အကူပ ြုခြင ်းသာ ဖြစ်ပ  ြီး သတိက ို အစ ားထ  ိုးခြင ်း မဟုတ်ပါ။ 

 

ကုထ  ုံးဆ ိုငရ်ာ ယန္တရ ားအဖြစ် "သည ်းခံခြင ်း" 

သည ်းခံခြင ်း (Patience) သည် အဓိက ကုသမှုအချက ်(Therapeutic factor) ဖြစ်ပါသည်။ 

အာရ ုံပ  ျံ့လွင ့်ပ  ြီးန ောက် အစမ ှ ပြနစ်ခြင ်းတ ိုင ်းသည် ရ  ှုံးနမိ ့်မှုမဟုတ်ဘ ဲ "ပြန်လည်ပ ြုပြငခ်ြင ်း" 

(Repair) ဖြစ်ပါသည်။ အဘဓိမ္မာအရ ဤကျင ့်စဉ်သည် စိတ္တသန္တတ ိ (ကုသ ိုလ်စိတ ်
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အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု) က ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အာရ ုံက  ြောဇီဝကမ္မဗေဒအရ 

စည ်းချက်ညီသ ော ဝငလ်ေထကွ်လေက ိုရေတွကခ်ြင ်းသည် ဦးန  ှောက်၏ ဆငခ်ြငတ် ုံတရ ားအပ ိုင ်းနငှ ့် 

စိတ်ခံစ ားမှုအပ ိုင ်းတ  ို့က ို ဆက်သွယ်ပ ေးခြင ်း၊ ဗ ေးဂတစ်် အာရ ုံက  ြောက ို မ ြှင ့်တငပ် ေးခြင ်းနငှ ့် 

ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံမ  ျားက ို ပ ေါင ်းစည ်းတည်င ြိမ်စေခြင ်းတ  ို့က ို ဖြစ်ပ ေါ်စေပါသည်။ 

တည်င ြိမ်မှု နက်နလဲာသည်နငှ ့်အမျှ ရေတွက်ခြင ်းသည် အလ ိုလ ို 

ပ  ျောက်ကွယ်သ  ွားပါလိမ ့်မည်။ အခ ျိနက်ာလသည် ဂဏန ်းအကူအညီမပါဘ ဲ နေထ ိုင၍်ရသ ော 

အခ ြေအနေသ  ို့ ရ ောက်ရ ှိသ  ွားပါသည်။ ဤသည်မ ှာ ပထမအဆင ့် ပ  ြီးမ  ြောက်ခြင ်းပင ် ဖြစ်ပါသည် - 

အခ ျိန်ကာလ ထနိ ်းည ှိမှု ပြနလ်ည်ရရ ှိသ  ွားပါပ ြီ။ 

 

၉.၃.၂ ဒတုယိအဆင ့် - ခန္ဓာက ိုယတ်ငွ ်းအာရ ုံက ို သမိြငခ်ြင ်း (Interoceptive Awareness) 

— ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော သတ ိ

(9.3.2 Phase Two: Interoceptive Awareness — Embodied Mindfulness) 

အခ ျိနက်ာလ အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု တည်င ြိမ်သ  ွားသည်နငှ ့် ကျင ့်စဉ်သည် 

ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံက ို သမိြငခ်ြင ်း (ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော သတ)ိ ဆသီ  ို့ သဘာဝအတ ိုင ်း 

က ူးပ  ြောင ်းသ  ွားပါသည်။ ပထမအဆင ့်က "အခ ျိန"် က ို ပ ြုပြငပ် ေးခ ဲ့လျှင ် ဒတိုယအဆင ့်သည် 

"ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း ပြနလ်ည်အခ ြေချ နေထ ိုငခ်ြင ်း" က ို ပ ြုပြငပ် ေးပါသည်။ 

ဤအဆင ့်တွင ် ရေတွက်ခြင ်းသည် အရ ေးပါမှု လ   ျော့နည ်းသ  ွားပါသည်။ ကျင ့်က ြံသသူည် 

အသကရ် ှူမှု ဖြစ်ပ ေါ်လာပ ုံက ို တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငသ် ော အသတိရ ား၌ အန ားယူနေရ ုံသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

လေဝငလ်ျှင ် ဝငမ်ှန ်းသပိါသည်၊ လေထကွ်လျှင ်ထကွမ်ှန ်းသပိါသည်။ မည်သည ့် ည ှိယူမှု၊ ပ ြုပြငမ်ှု 

သ  ို့မဟုတ် လ ိုချငသ်လ ို ခြယလ်ှယ်မှုမ   ျိုးမျှ မရ ှိစေရပါ။ 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါးက ို မျှတစေခြင ်း (Balancing the Five Faculties) 

ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော သတိသည် ဣန္ဒြေင ါးပ ါးက ို ဟနခ်ျက်ညီညီ 

အ ားက ောင ်းလာစေခြင ်းဖြင ့် ရင ့်ကျက်လာပါသည် - 

• သဒ္ဓါ (ယ ုံကြည်မှု) အ ားနည ်းလျှင:် အခ ြေခံယ ုံကြည်မှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပါ။ 

ဆရာသမ ား သ  ို့မဟုတ် ကသုမှုပ ေးသူမ  ျားထမံှ အကအူညီယူပါ။ ယ ုံကြည်မှုဆ ိုသည်မ ှာ 

အတင ်းတ ောင ်းဆ ို၍မရဘဲ တဖြည ်းဖြည ်း ပ   ျိုးထ ောငယ်ရူမည် ဖြစ်ပါသည်။ 
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• ပညာ (ဆငခ်ြငဉ်ာဏ်) အ ားနည ်းလျှင:် ပဋာစာရီ၊ ကိသာဂ ေါတမီတ  ို့က ဲ့သ  ို့ ကျမ ်းဂနလ်ာ 

သာဓကမ  ျားက ို နလှ  ုံးသငွ ်းကာ အရာရာ၏ အမ  ျားဆ ိုငရ်ာ သဘ ောတရ ားနငှ ့် 

အနစိ္စသဘ ောက ို ဆငခ်ြငပ်ါ။ ဤနေရာ၌ ပညာဆ ိုသည်မ ှာ 

အတ  ွေးအခ ေါ်သကသ်က်မဟုတ်ဘ ဲဘဝအရ ှိတရ ားက ို န ားလည်ခြင ်းဖြစ်ပါသည်။ 

• ဝီရိယ (အ ားထတုမ်ှု) အ ားနည ်းလျှင:် အ ားထတု်မှုက ို အခ   ျိုးကျညငသ်ာစ ွာ အသ  ုံးပ ြုပါ။ 

အလွနအ်က ျွံဖြစ်ပါက ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (Agitation) က ို ဖြစ်စေပ  ြီး၊ နည ်းလွန ်းပါက ထ ိုင ်းမ ှိုင ်းခြင ်း 

(Dullness) က ို ဖြစ်စေပါသည်။ မျှတသ ော ဝီရိယသည် အသတိရ ားက ို 

အစဉ်မပြတဖ်ြစစ်ေပါသည်။ 

• သမာဓ ိ (တည်င ြိမ်မှု) အ ားနည ်းလျှင:် သည ်းခံစ ွာ ဆက်လက်ကျင ့်က ြံပါ။ တည်င ြိမ်မှုသည် 

အတင ်းလုပ်ယူ၍မရဘ ဲထပ်ခါတလဲလဲ ယဉ်ပ ါးလာမှုမှသာ ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

ဤသ  ို့ မျှတအ ောင ် လုပ်ဆ ောငခ်ြင ်းဖြင ့် သတိတရ ားသည် နည ်းစနစ်တစ်ခုအဆင ့်မှသည် 

ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ(Embodied presence) အဖြစ်သ  ို့ ရင ့်ကျက်လာပါတ  ော့သည်။ 

နည ်းစနစ် - ဝငလ်ေထကွ်လေက ို တ ိုက်ရ ိုကသ်ခိြင ်း 

ကျင ့်စဉ်က ို အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ဆ ောငရွ်က်ပါ - 

• သဘာဝအတ ိုင ်း ဝငလ်ေထကွ်လေ ဖြစ်ပ ေါ်မှုက ို ဝငရ် ောက်မစွက်ဖက်ဘ ဲသတိကပ်ထ ားပါ။ 

• အကယ်၍ ရေတွက်ခြင ်းက ို သ  ုံးပါက၊ ဝငလ်ေထကွ်လေ တစယ်ူနစ်လ  ုံးက ို ရငှ ်းလင ်းစ ွာ 

သပိ  ြီးမှသာ ရေတွက်ပါ။ 

• သတ်မှတ်ထ ားသ ော ဂဏန ်းအထ ိအပ  ြောင ်းအလဲမရ ှိဘ ဲဆက်လက်ရေတွကပ်ါ။ 

အသတိရ ား အစဉ်မပြတ်ရ ှိနေသည ့် အခ ျိနက်ာလက ို (ဥပမာ- ၁ မိနစ် သ  ို့မဟုတ် ၂ မိနစ)် ဟု 

ညငသ်ာစ ွာ သတ်မတှ်န ိုငပ်ါသည်၊ ၎င ်းသည် စွမ ်းဆ ောငရ်ည်ပြရနမ်ဟုတဘ် ဲ မိမိ၏ 

စွမ ်းဆ ောငန် ိုငမ်ှုက ို အသအိမတှ်ပ ြုရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ စိတ်က ျေနပ်မှုသည် 

အ ောငမ်ြငမ်ှုမှလာသည်မဟုတ်ဘ ဲ အသက်ရ ှူမှုနငှ ့် န ီးကပ်စ ွာ ထတိ  ွေ့နေခြင ်းမှသာ လာပါသည်။ 

စိတ်အ ေးချမ ်းမှု နက်နလဲာသည်နငှ ့်အမျှ ပီတ ိ (နစှသ်က်ခြင ်း) နငှ ့် သခု (ချမ ်းသာခြင ်း) တ  ို့သည် 

သဘာဝအတ ိုင ်း ပ ေါ်လာကာ တည်င ြိမ်မှုက ို ပ ိုမ ိုခ ိုငမ်ာစေပါလိမ ့်မည်။ 

ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော သတဆိ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် ပြနလ်ည်ဆက်သွယ်ခြင ်း ဖြစသ်ည် 

အနက်ရ ှိုင ်းဆ  ုံးအဆင ့်တွင ် ဤအဆင ့်သည် ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်းပ ိုင ်းမှ ခံစ ားမှုမ  ျားက ို 

တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငရ်န ် ပ   ျိုးထ ောငပ် ေးပါသည် - အသက်ရ ှူမှု၏ သဘ ောသဘာဝ၊ သမိ်မ  ွေ့သ ော 
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လှုပ်ရ  ှားမှု၊ အပူအအ ေး၊ တင ်းအ ား၊ နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်းနငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှု အရိပ်အယ ောငမ်  ျားက ို 

အတ  ွေးမပါဘ ဲ သမိြငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသည်မ ှာ ကာယာနပုဿနာ တငွ ် အခ ြေခံထ ားပ  ြီး 

ခေတ်သစ်အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံ (Craig 2009) ကလည ်း ထ ောက်ခံထ ားပါသည်၊ ဤအဆင ့်တွင ်

သတိသည် အသဉိာဏဖ်ြင ့် စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်းမ   ျိုး မဟုတ်တ  ော့ဘ ဲ ခန္ဓာက ိုယ်ဖြင ့် တ ိုက်ရ ိုက်သခိြင ်း 

(Embodied knowing) အဖြစ ်တ  ိုးတက်လာပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာကုထ  ုံး ဘာသာစက ားအရ ဤသည်မ ှာ Somatic Re-association 

(ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း) ဖြစ်ပါသည် — ခန္ဓာက ိုယ်အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားနငှ ့် 

ဘ ေးကင ်းပ  ြီး အစဉ်မပြတသ် ော ဆက်ဆရံ ေးက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဇီဝကမ္မဗေဒအရ ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံ ပ ေါင ်းစည ်းမှု အ ားက ောင ်းလာခ ျိနတ်ွင ် ဦးန  ှောက်၏ 

ခ ြိမ ်းခ  ြောကမ်ှုက ို တ  ုံ့ပြနသ် ော အစိတ်အပ ိုင ်း (Amygdala) ၏ တ  ုံ့ပြနမ်ှုမ  ျား လ   ျော့ကျသ  ွားပါသည်။ 

ယ ောဂီသည် စိတ်လွင ့်စဉ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် စိတ်လွှမ ်းမ  ိုးခံရခြင ်းမရ ှိဘ ဲ

လက်ရ ှိအာရ ုံခံစ ားမှုမ  ျားနငှ ့်အတူ ပစ္စုပ္ပန၌် ရ ှိနေန ိုငရ်န ်သငယ်ူလာပါသည်။ 

Red Dot ပ ေါ်ထကွလ်ာခြင ်း 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ဤအဆင ့်သည် သတိတရ ားကနေ ဝိပဿနာဉာဏဆ်သီ  ို့ 

ရင ့်ကျက်လာခြင ်းက ို အမတှ်အသ ားပ ြုပါသည်။ အာရ ုံခံစ ားမှုမ  ျားက ို အနစိ္စ၊ ဒကု္ခ၊ အနတ္တ  ဟု 

ဆငခ်ြငတ်  ွေးတ ောနေခြင ်းမဟုတ်ဘဲ တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငမ်ှုမှတစ်ဆင ့် ခံစ ားလာရခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဟနခ်ျက်ညီမှု နက်နလဲာသည်နငှ ့်အမျှ သဘာဝအတ ိုင ်း အသကရ် ှူခြင ်းအပ ေါ်တွင ်

င ြိမ်သက်သ ော က ျေနပ်မှုတစ်ခု ပ ေါ်လာပါသည် — စိတ်လှုပ်ရ  ှားခြင ်းမ   ျိုးမဟုတဘ် ဲ

အ ေးချမ ်းတည်င ြိမ်ခြင ်း (Ease) သာ ဖြစ်ပါသည်။ အသတိရ ား၊ ခန္ဓာက ိုယ၊် အသက်ရ ှူမှုနငှ ့် 

ယ ုံကြည်မှုတ  ို့သည် မျှခ ြေရ ှိသ ော ဗဟ ိုချက်တစ်ခု၌ ဆ ုံစည ်းသ  ွားကြပါတ  ော့သည်။ 

ဤသည်မ ှာ Red Dot ၏ အစဖြစ်ပါသည်။ 

၎င ်းသည် ပ ုံရိပ် (Image) တစ်ခုအနေဖြင ့် ပ ေါ်လာခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲအတ  ွေ့အက  ြုံ၏ ဗဟ ိုချက် 

(Experiential center) အဖြစ် ပ ေါ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုနေရာတွင ် ပစ္စုပ္ပနအ်သသိည် 

အ ားထတု်စရာမလ ိုဘ ဲတည်င ြိမ်နေပ  ြီး၊ ကျင ့်က ြံသူက သတိက ို ထနိ ်းထ ားရခြင ်းမ   ျိုး မဟုတ်တ  ော့ဘ ဲ

သတတိရ ားကသာ ကျင ့်က ြံသကူ ို ပြန်လည်ထနိ ်းက  ျောင ်း ပ ေးထ ားပါတ  ော့သည်။ 
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၉.၃.၃ တတယိအဆင ့် - Red Dot ၌ က  ျောကဆ် ူးချခြင ်း (Red Dot Anchoring) — 

ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းနငှ ့် ဥပေက္ခာ 

(9.3.3 Phase Three: Red Dot Anchoring — Integration and Equanimity) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ တတိယအဆင ့်ဖြစ်သ ော " Red Dot 

Anchoring (အမှတ်န၌ီ က  ျောက်ဆ ူးချခြင ်း)" သည် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော သတိတရ ား (Embodied 

mindfulness) အစဉ်မပြတ် တည်ရ ှိပ  ြီးန ောက်မသှာ ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ လက်တ  ွေ့ကျသ ော 

စံသတ်မှတ်ချကအ်ရ ဝငလ်ေထကွ်လေက ို အာရ ုံမပြတ်ဘ ဲ (၅) မိနစ်ခန  ့် ဆက်တ ိုက် 

သနိေန ိုငပ် ြီဆ ိုလျှင ်ဤအဆင ့်သ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းန ိုငပ် ြီဟု ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ ဤအခ ျိနသ်တမ်ှတ်ချက်သည် 

တင ်းကျပ်သ ော စည ်းမျဉ်းမဟုတ်ဘ ဲ ဣန္ဒြေင ါးပ ါးတ  ို့သည် ဟနခ်ျက်ညီညီ 

စတငအ်လုပ်လပ်ုနေပ ြီဖြစ်က  ြောင ်း ဖ  ော်ပြသည ့် လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ အမှတအ်သ ားတစ်ခုသာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါးက ို တဖြည ်းဖြည ်းချင ်း အ ားက ောင ်းစေခြင ်း 

ဤအဆင ့်တွင ်တ  ိုးတက်မှုသည် နည ်းစနစ်သစ်မ  ျားထက် "က ြာခ ျိန"် (Duration) အပ ေါ်တွင ်

မူတည်ပါသည်။ 

• (၅) မိနစ်ခန  ့် အာရ ုံမပြတ်ခြင ်းသည် အခ ြေခံတည်င ြိမ်မှုက ို ဖ  ော်ပြသည်။ 

• (၁၀) မိနစ်ခန  ့်သည် မျှခ ြေရ ှိမှုက ို အ ားက ောင ်းစေသည်။ 

• (၁၅) မိနစ်ခန  ့်သည် ရင ့်ကျက်မှုက ို အမှတ်အသ ားပ ြုပါသည်။ 

က ြာခ ျိနထ်က် ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတမှုရ ှိရနက် ပ ို၍ အရ ေးက  ြီးပါသည်။ အတင ်းအကျပ် 

အ ားထတု်ပ  ြီး (၁၅) မိနစ်ထ ိုငခ်ြင ်းထက်၊ ဣန္ဒြေမျှတစ ွာဖြင ့် (၁၀) မိနစ်မျှ တည်ကြည်စ ွာ ထ ိုငခ်ြင ်းက 

လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုအရ ပ ိုမ ိုအ ားက ောင ်းပါသည်။ အစဉ်မပြတ်မှု နက်နလဲာသည်နငှ ့်အမျှ ဣန္ဒြေသမတ္တ  

(ဣန္ဒြေမ  ျား မျှတခြင ်း) သည် ပ ိုမ ိုသမိ်မ  ွေ့သ ော ဘာဝနာအသဉိာဏမ်  ျားအတကွ ်

အုတ်မြစဖ်ြစ်လာပါသည်။ ခ ိုငမ်ာသ ော သမာဓိသည် ရုပ်နာမ်တ  ို့က ို ပ ိုင ်းခ  ြားသမိြငခ်ြင ်းနငှ ့် 

နာမရူပပရိစ္ဆေဒဉာဏ်၊ ပစ္စယပရိဂ္ဂဟဉာဏ် စသည ့် ဝိပဿနာဉာဏမ်  ျားအတွက ်

အထ ောက်အပ ံ့ဖြစ်စေပါသည်။ ရ  ှေးရ  ိုးစဉ်လာ ကျင ့်စဉ်လမ ်းက  ြောင ်းအရ ဤသ  ို့သ ော 

တည်င ြိမ်မှုသည် ဝိသဒု္ဓ ိ၇ ပ ါး က ို ဖြတ်သန ်းကာ န ောက်ဆ  ုံးတွင ်လ ောကုတ္တ ရာ မဂ်ဉာဏ၊် ဖ ိုလ်ဉာဏ ်

(သ ောတာပတ္တ ိဉာဏ)် အထ ိဆ ိုက်ရ ောက်စေန ိုငပ်ါသည်။ 

ဤစာတမ ်း၏ နယ်ပယအ်တွင ်း၌မူ ဤအ ောငမ်ြငမ်ှုမ  ျားက ို လ ိုက်လံဖမ ်းဆ ွဲရမည ့် 
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ပန ်းတ ိုငမ်  ျားအဖြစ် မတငပ်ြဘ၊ဲ စိတ-်ရပ်ု ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Integration) ၏ တည်ဆ ောက်ပ ုံဆ ိုငရ်ာ 

အတည်ပ ြုချက်မ  ျားအဖြစသ်ာ ဖ  ော်ပြလ ိုပါသည်။ 

အဓိဋ္ဌာနန်ငှ ့် တည်င ြိမ်မှု ရင ့်ကျက်လာခြင ်း 

ဤအဆင ့်၏ ထ ူးခ  ြားချကမ် ှာ အဓိဋ္ဌာန် (Adhiṭṭhāna) ခ ေါ် ခ ိုငမ်ာသ  ော်လည ်း 

ညငသ်ာသ ော ဆ  ုံးဖြတ်ချက်က ို ပ   ျိုးထ ောငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ (၅) မိနစ်ခန  ့် အာရ ုံမပြတ်ခြင ်းသည် 

တည်င ြိမ်ခ  ျောမ  ွေ့သ  ွားသ ောအခါ၊ စိတ်က ျေနပ်မှုနငှ ့် န ူးည ံ့ပ   ျော့ပ  ြောင ်းမှု (Pliancy) 

ပ ေါ်လာသည်အထ ိထ ိုက ြာခ ျိနအ်တ ိုင ်း ဆက်လက်ကျင ့်က ြံပါ။ ထ  ို့န ောက်မှသာ (၁၀) မိနစ်ခန  ့်အတွက် 

အသစ်ထပ်မ ံ အဓဋိ္ဌာနပ် ြုပ  ြီး၊ အတင ်းအကျပ်မလုပ်ဘ ဲ သည ်းခံစ ွာ ကျင ့်က ြံရပါမည်။ ဤသ  ို့ 

အဆင ့်ဆင ့် တ  ိုးတက်သ  ွားခြင ်းသည် လ ောဘဇ ောဖြင ့် လ ိုချငတ်က်မက်ခြင ်းနငှ ့် 

စိတ်ဓာတ်ကျခြင ်းတ  ို့မှ ကာကွယ်ပ ေးပါသည်။ 

(၁၅) မိနစ်ခန  ့် အာရ ုံမပြတ ် မျှတစ ွာ သနိေန ိုငသ်ည ့်အခါ သသိာထငရ်  ှားသ ော 

အပ  ြောင ်းအလဲတစ်ခု ဖြစ်ပ ေါ်တတ်ပါသည်။ စိတသ်ည် သသိသိာသာ စငက်ြယ်လာပ  ြီး၊ န ူးည ံ့ကာ 

လင ်းလက်လာပါသည်။ ပြန  ့်လွင ့်မှုမ  ျား င ြိမ်သက်သ  ွားပ  ြီး၊ အ ားထတု်မှုသည်လည ်း 

ပ ိုမ ိုညငသ်ာလာကာ၊ အသတိရ ားသည် ပြတ်တ ောက်မှုမရ ှိဘ ဲ စ ီးဆင ်းနေပါတ  ော့သည်။ 

ဤအခ ြေအနေသည် အတင ်းလုပ်ယ၍ူမရဘ ဲ ဣန္ဒြေမ  ျား ဟနခ်ျက်ညီညီ ပ ေါင ်းစပ်မိခြင ်း၏ 

ရလဒအ်ဖြစ်သာ ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အလင ်းရ ောင ်သ  ို့မဟုတ် Red Dot ပ ေါ်ထကွ်လာခြင ်း 

ပ ေါင ်းစည ်းမှု နက်နလဲာသ ောအခါ သမိ်မ  ွေ့သ ော အလင ်းရ ောငမ်  ျား သ  ို့မဟုတ် 

တည်င ြိမ်သ ော အလင ်းစက်ကလ ေးမ  ျား မြငတ်  ွေ့ရတတ်ပါသည်။ ဖ ားအ ောက်တ ောရ 

နည ်းစနစ်အရဆ ိုလျှင ်ဤအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားသည် နိမိတ္တ  (Nimitta) ၏ အစ ောပ ိုင ်းအဆင ့် သ  ို့မဟုတ် 

ကုသ ိုလစ်ိတ်၏ စငက်ြယ်သ ော အရ ောငအ်ဝါ (Luminosity) က ို သမိြငခ်ြင ်း ဖြစ်န ိုငပ်ါသည်။ 

ဤဖြစ်စဉ်မ  ျားသည် ကျင ့်က ြံရမည ့်အရာ သ  ို့မဟုတ် မရ ှိမဖြစ်လ ိုအပ်သ ောအရာမ  ျား မဟုတဘ် ဲ

မျှခ ြေရ ှိခြင ်း၏ "ဘ ေးထကွအ်မှတ်အသ ားမ  ျား" သာ ဖြစပ်ါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတငွ ်း၌ ဤသ  ို့သ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျား ဆ ုံစည ်းသ  ွားခြင ်းက ို 

အမှတနီ် (Red Dot) ဟု ခ ေါ်ဆ ိုပါသည်။ ၎င ်းသည် အနရီ ောငအ်စက်တစ်ခအုဖြစ် အတိအကျ 

ပ ေါ်လာရန ် မလ ိုပါ; ယင ်းအစ ား အသကရ် ှူခြင ်း၊ အသတိရ ား၊ ခန္ဓာက ိုယ်၌ ရ ှိနေခြင ်းနငှ ့် 

ရှင ်းလင ်းပြတ်သ ားခြင ်းတ  ို့ ဆ ုံစည ်းသ  ွားသည ့် "အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ ဗဟ ိုချက"် က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည်။ 
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ထ  ို့က  ြောင ့် Red Dot သည် အပြငမ်ှ သတ်မှတ်လ ိုက်သ ော သင်္ကေတတစ်ခုမဟတုဘ် ဲ အတွင ်းမ ှ

ပ ေါ်ထကွ်လာသ ော ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Emergent integration) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၉.၃.၄ မျှတမှုနငှ ့် ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော ပစ္စုပ္ပန်အသ ိ

(9.3.4 Equanimity and Integrated Presence) 

ဤအဆင ့်တွင ် သတိတရ ားသည် ရေတွက်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် တက ူးတက 

က  ျောက်ဆ ူးချခြင ်းမ  ျားအပ ေါ်တွင ် အမ ှီပ ြုရန ် မလ ိုတ  ော့ပါ။ အသတိရ ားသည် အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ 

ဗဟ ိုချက်၌ သဘာဝအတ ိုင ်း တည်င ြိမ်နေပါသည်။ သမာဓ ိ (စိတ၏် တစ်ခုတည ်းသ ော အာရ ုံ၌ 

ကျရ ောက်ခြင ်း) နငှ ့် ပညာ (ရှင ်းလင ်းစ ွာ သမိြငခ်ြင ်း) တ  ို့သည် တင ်းမာမှုမရ ှိဘ ဲ အတူတကွ 

အလုပ်လုပ်ကြပါသည်။ ကျင ့်က ြံသသူည် ခ ိုငမ်ာသ ော ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်မှုနငှ ့်အတူ 

ကျယ်ပ  ြောလှသ ော ကြည်လငမ်ှုက ို တစ်ပ  ြိုငန်က် ခစံ ားရပါသည် — လက်ရ ှိ၌ အပြည ့်အဝ 

ရ ှိနေသ  ော်လည ်း မည်သည ့်အရာကမျှ ပိတ်လ  ှောငထ် ားခြင ်း မရ ှိပါ။ ဤသည်မ ှာ ပတ်ဝန ်းကျငန်ငှ ့် 

ပတ်သက်ဆက်န ွှယ်မှုရ ှိသလ ို၊ တစ်ဖက်ကလည ်း လွတ်မ  ြောက်နေသည ့် တတြမဇ္ဈ တ္တတာ က ို 

လက်တ  ွေ့ သမိြငခ်ံစ ားရခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဣန္ဒြေအ ားလ  ုံး မျှတသ  ွားသ ောအခါ အ ားထတု်မှု (Effort) သည် အရည်ပ   ျော်သ  ွားပါသည်။ 

အသက်ရ ှူခြင ်းနငှ ့် ကြည်လငခ်ြင ်းတ  ို့ ပ ေါင ်းစပ်သ  ွားကာ အသတိရ ားသည် အတင ်းအကျပ် 

လုပ်ယူရနမ်လ ိုဘ ဲ အစဉ်မပြတ ် သနိေပါတ  ော့သည်။ Red Dot ဆ ိုသည်မ ှာ 

တည်နေရာတစ်ခုမဟုတ်ဘ ဲ— အခ ျိန၊် ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် အသစိိတ်တ  ို့ ခ ွဲခ  ြားမှုမရ ှိဘ ဲဆ ုံစည ်းသ  ွားသည ့် 

"ဆ ုံမှတ်အခ ိုက်အတန  ့်" သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

အာရ ုံက  ြောဇီဝကမ္မဗေဒ ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ဤအခ ြေအနေသည် အလ ိုအလ  ျောက် 

အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ ဟနခ်ျက်ညီမှု (Autonomic coherence) ဖြစ်သည် - တည်င ြိမ်သ ော 

ဗ ေးဂတ်စ်အာရ ုံက  ြော၊ စည ်းချက်ညီသ ော အသက်ရ ှူမှုနငှ ့် နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်း၊ နငှ ့် ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော 

ဦးန  ှောက်လုပ်ဆ ောငခ်ျက်မ  ျား ဖြစ်ပါသည်။ အခ ျိနက်ာလ ပ  ြိုက ွဲမှုမ  ျား ပ  ျောက်ကယွ်သ  ွားသည်၊ 

စိတ်ဒဏရ်ာ၏ သသံယဖြစစ်ဉ်မ  ျား အ ားနည ်းသ  ွားပ  ြီး အသတိရ ားသည် အန  ှောင ့်အယှက်မရ ှိ 

စ ီးဆင ်းနေပါတ  ော့သည်။ 

ဤအဆင ့်တွင ် Red Dot သည် တငစ် ားချကသ်ကသ်က် မဟုတ်တ  ော့ပါ။ ၎င ်းက ို 

ခန္ဓာက ိုယ်၏ ဗဟ ိုချက်၌ သမိ်မ  ွေ့သ ော သက်ဝငလ်ှုပ်ရ  ှားမှု (Subtle aliveness) အဖြစ ်
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ခံစ ားရလ ေ့ရ ှိပ  ြီး ပြနလ်ည်ပြည ့်စ ုံသ  ွားသည ့် အခ ြေအနေက ို ညွှနပ်ြပါသည်။ ဘာဝနာကျင ့်စဉ်နငှ ့် 

န ေ့စဉ်ဘဝသည် သ ီးခ  ြားကဏ္ဍမ  ျား မဟုတ်တ  ော့ဘ၊ဲ အသကရ် ှူမှု၊ လှုပ်ရ  ှားမှုနငှ ့် 

ဆက်ဆရံ ေးတ ိုင ်းသည် ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သတိရ ား နယ်ပယအ်တွင ်း၌သာ 

ဖြစ်ပ ေါ်နေပါတ  ော့သည်။ 

အဆင ့် (၃) ဆင ့် မ  ော်ဒယ် ပ  ြီးဆ  ုံးခြင ်း 

 "Red Dot ၌ က  ျောက်ဆ ူးချခြင ်း" နငှ ့်အတူ RDHT ၏ ကုသမှုစက်ဝန ်းမ ှာ ပြည ့်စ ုံသ  ွားပါပ ြီ 

- 

• ပထမအဆင ့်က "အခ ျိနက်ာလ" က ို ထနိ ်းည ှိပ ေးသည်။ 

• ဒတိုယအဆင ့်က "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော သတ"ိ က ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေသည်။ 

• တတိယအဆင ့်က "ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော မျှခ ြေ" က ို တည်ဆ ောက်ပ ေးသည်။ 

ကုသခြင ်း (Healing) ဆ ိုသည်မ ှာ ထ ူးခ  ြားဆန ်းပ  ြားသ ော အခ ြေအနေတစ်ခုသ  ို့ 

ရ ောက်ရ ှိသ  ွားခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ— ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏန်ငှ ့် ဘဝ၊ ဘာဝနာနငှ ့် ဆက်ဆရံ ေး၊ င ြိမ်သက်ခြင ်းနငှ ့် 

လှုပ်ရ  ှားခြင ်းတ  ို့သည် အစဉ်မပြတ်သ ော ပစ္စုပ္ပနန်ယ်ပယ်တစ်ခုအတွင ်း၌ ဆ ုံစည ်းနေသည ့် — 

မျှတမှုသ  ို့ ပြနရ် ောက်သ  ွားသ ော စိတ်နငှ ့်ရုပ်၏ သဘာဝစည ်းချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၉.၄ လကတ်  ွေ့အသ  ုံးချ လမ ်းညွှန်ချကမ်  ျားနငှ ့် စတိဒ်ဏ်ရာအသပိ ေး ပ ြုပြငပ်  ြောင ်းလမဲှုမ  ျား 

Red Dot Healing Theory သည် ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ မူဘ ောငတ်စ်ခုသာမက၊ 

ခေတ်သစ်အခ ြေအနေမ  ျားတငွ ် ရ  ှေးရ  ိုးထေရဝါဒ ဘာဝနာက ို စိတ်ဒဏရ်ာအသပိ ေး (Trauma-

sensitive) ချဉ်းကပ်မှုအဖြစ် အသ  ုံးချရန ် ရည်ရွယ်ပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂ်နငှ ့် ဖ ားအ ောက်တ ောရ 

နည ်းစနစ်မ  ျားအပ ေါ် အခ ြေခံထ ားသ  ော်လည ်း RDHT တွင ် စိတ်ဒဏရ်ာကုသမှုအတကွ ်

မရ ှိမဖြစ်လ ိုအပ်သ ော — အဆင ့်ဆင ့်သ  ွားခြင ်း (Gradual pacing)၊ ထနိ ်းက  ျောင ်းခြင ်း 

(Containment)၊ ခန္ဓာက ိုယ်ဘ ေးကင ်းမှုနငှ ့် ကျင ့်က ြံသူ၏ က ိုယ်ပ ိုငဆ်  ုံးဖြတ်န ိုငစ်ွမ ်း (Agency) တ  ို့က ို 

ထည ့်သွင ်းထ ားပါသည်။ 

အ ောက်ပါတ  ို့သည် ကျင ့်စဉ်က ို လမ ်းညွှနပ် ေးန ိုငသ် ော အက ြံပ ြုချက်မ  ျား ဖြစ်ပါသည် - 

၉.၄.၁ မ ြေစ ိုက်က  ျောက်ဆ ူးချခြင ်း (Grounding Script) - ကျင ့်စဉ်မစမီ ထနိ ်းက  ျောင ်းခြင ်း 

တရ ားမထ ိုငမ်ီ အာရ ုံခံစ ားမှုနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်ဘ ေးကင ်းမှုက ို အရငတ်ည်ဆ ောက်ရပါမည်။ 
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လမ ်းညွှန်ချက:် "မျက်စိမပိတ်ခငမ် ှာ သင ့်ခ ြေဖဝ ါးတ ွေ ကြမ ်းပြငန် ဲ့ ထနိေတာက ို 

ခံစ ားကြည ့်ပါ။ ခန္ဓာက ိုယ်ရ ဲ့ အလ ေးခ ျိန ် ခ ုံပ ေါ်မ ှာ ကျနေတာက ို သတိထ ားပါ။ အသက်ရ ှူတာက ို 

သဘာဝအတ ိုင ်း ထ ားပါ — ဘာမ ှ ပြငစ်ရာမလ ိုပါဘ ူး။ 'ဒအီခ ိုက်အတန  ့်ဟာ ဘ ေးကင ်းတယ်' 

ဆ ိုတာက ို သမိြငတ် ဲ့အထ ိခဏလ ောက် ဒအီတ ိုင ်း နေပ ေးပါ။" 

ရည်ရွယခ်ျက:် ဤသည်မ ှာ က ိုယ်ခန္ဓာတည်နေရာအသကိ ို န  ှိုးဆွပ ေးပ  ြီး အတွင ်းသ  ို့ 

အာရ ုံမလှည ့်မ ီ အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို တည်င ြိမ်စေပါသည်။ သတိတရ ားသည် မမိိက ိုယ်က ိုယ် 

ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငမ်ှု (Containment) မှ စတငခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၄.၂ ရေတွကခ်ြင ်း လမ ်းညွှန ်(Counting Script) - ဝငလ်ေထကွ်လေက ို ရေတွကခ်ြင ်း 

မ ြေစ ိုက်က  ျောက်ဆ ူးချပ  ြီးန ောက် အခ ျိနက်ာလ အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုအတွက် 

လေရေတွက်ခြင ်းက ို စတငပ်ါ။ 

လမ ်းညွှန်ချက:် "အသကရ် ှူမှု (၇) က ြိမ်က ို စတငရ်ေတွက်ပါ။ ဝငလ်ေအတကွ ် 'တစ'်၊ 

ထကွ်လေအတွက ် 'နစှ'် စသဖြင ့် ရေတွက်န ိုငပ်ါတယ်။ စိတ်ပ  ျံ့လွင ့်သ  ွားရင ် ဘာမ ှ အပြစ်မတငဘ် ဲ

ညငသ်ာစ ွာ အစက ပြနစ်ပါ။ အရ ေးက  ြီးတာက ဂဏန ်းအဆ  ုံးထ ိရ ောက်ဖ  ို့မဟုတ်ဘ၊ဲ ပ  ျံ့လွင ့်သ  ွားတ ိုင ်း 

ပြနလ်ာန ိုငဖ်  ို့ပဲ ဖြစ်ပါတယ်။" 

ရည်ရွယခ်ျက:် ရေတွက်ခြင ်းက ို အ ောငမ်ြငမ်ှုအဖြစ် မဟုတ်ဘ ဲ အစဉ်မပြတ်ရ ှိမှု 

(Continuity) အဖြစ် ပ  ြောင ်းလရဲှုမြငစ်ေပါသည်။ အစမ ှ ပြနစ်ခြင ်းသည် ရ  ှုံးနမိ ့်မှုမဟုတ်ဘ ဲ

"ပြနလ်ည်ပ ြုပြငခ်ြင ်း" (Repair) ဖြစ်က  ြောင ်း သငယ်ူစေပါသည်။ 

၉.၄.၃ ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံ  လမ ်းညွှန ်(Interoceptive Script) - ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော သတ ိ

အခ ျိနက်ာလ တည်င ြိမလ်ာသ ောအခါ ရေတွက်ခြင ်းက ို တဖြည ်းဖြည ်း လွှတ်ချပါ။ 

လမ ်းညွှန်ချက:် "ရေတွက်တာက ို တဖြည ်းဖြည ်း ဖ  ျောက်ပစ်လ ိုက်ပါ။ ခန္ဓာက ိုယ်အန  ှံ့ 

အသက်ရ ှူမှုရ ဲ့ လှုပ်ရ  ှားမှုက ို ခံစ ားကြည ့်ပါ။ အပူအအ ေး၊ တုနခ်ါမှု၊ ဖိအ ား ဒါမမှဟုတ ်င ြိမ်သက်မှုက ို 

သတိထ ားပါ။ ဘာပဲခံစ ားရခစံ ားရ ၎င ်းဟာ ဒအီခ ိုက်အတန  ့်ရ ဲ့ အစိတအ်ပ ိုင ်းပဲ ဖြစ်ပါတယ်။" 

ရည်ရွယခ်ျက:် ဤအဆင ့်သည် သတိက ို အတ  ွေးဖြင ့် စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ

ခန္ဓာက ိုယ်ဖြင ့် တ ိုက်ရ ိုကသ်ခိြင ်း (Embodied knowing) အဖြစ် ပ   ျိုးထ ောငပ် ေးကာ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် 

ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းစေပါသည်။ 
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၉.၄.၄ Red Dot  ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း လမ ်းညွှန ် (Red Dot Integration Script) — ဣန္ဒြေမ  ျားက ို 

တစ်ပ ေါင ်းတည ်းဖြစ်စေခြင ်း 

ဟနခ်ျက်ညီမှုနငှ ့် အ ေးချမ ်းမှုတ  ို့ သဘာဝအတ ိုင ်း ပ ေါ်ပ ေါကလ်ာသ ောအခါ၊ 

အသတိရ ားသည် အသကရ် ှူမှု အထငရ်  ှားဆ  ုံးနေရာ၌ အလ ိုအလ  ျောက် ကိန ်းဝပ်သ  ွားပါသည် 

(န ှာသ ီးဖ  ျား သ  ို့မဟုတ် အထက်နှုတ်ခမ ်းဖ  ျား)။ 

လမ ်းညွှန်ချက:် "အသက်ရ ှူမှု အသက်ဝငဆ်  ုံးလ  ို့ ခံစ ားရတ ဲ့နေရာမ ှာ — ဖြစ်န ိုငရ်င ်

ခန္ဓာက ိုယ်ရ ဲ့ ဗဟ ိုချက်မ ှာ — သတိက ို အန ားပ ေးထ ားလ ိုက်ပါ။ င ြိမသ်က်နေတ ဲ့ အလင ်းရ ောင၊် 

န  ွေးထ  ွေးမှု ဒါမမှဟုတ် င ြိမ်သက်ခြင ်းရ ဲ့ စည ်းချကတ်စ်ခုခုက ို သငသ်တိထ ားမိန ိုငပ်ါတယ်။ 

အဒဲအီတ ိုင ်းပဲ ရ ှိနေပါစေ။ ဒါဟာ ခန္ဓာက ိုယ်၊ အသက်ရ ှူခြင ်းန ဲ့ သမိှုတ  ို့ ဆ ုံစည ်းနေတ ဲ့နေရာ 

ဖြစ်ပါတယ်။ ဆ ိုလ ိုတာက အလင ်းရ ောငပ် ေါ် ခ ဲ့လျှင ်ထ ိုအလင ်းရ ောငထ်၌ဲ လေက ိုသနိေပါ။" 

ရည်ရွယခ်ျက:် ဤလမ ်းညွှနခ်ျက်သည် ပ ုံရပ်ိမ  ျား(နမိိတ)်က ို အတင ်းအကျပ် မဖနတ် ီးစေဘ ဲ

ဣန္ဒြေသမတ္တ  (ဣန္ဒြေမ  ျား မျှတခြင ်း) နငှ ့် ဥပေက္ခာ တ  ို့က ို ဖြစ်ပ ေါ်စေပါသည်။ အမှတ်န ီ(Red Dot) 

က ို စိတ်က ူးယဉ် အယူအဆအဖြစ် မဟုတဘ် ဲ လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ ဖြစ်စဉ် 

(Phenomenologically) အဖြစ် မိတ်ဆက်ပ ေးခြင ်းဖြစ်ပ  ြီး၊ အတ  ွေ့အက  ြုံကသာ အဓိပ္ပာယ်က ို 

ဖွင ့်ဆ ိုစေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၄.၅ စိတ်ဒဏရ်ာအသပိ ေး ပ ြုပြငပ်  ြောင ်းလဲမှုမ  ျား (Trauma-Sensitive Adaptations) 

ကျင ့်စဉ်က ို လူတ ိုင ်းလက်လှမ ်းမီစေရနန်ငှ ့် ဘ ေးကင ်းစေရနအ်တွက် RDHT သည် 

ထေရဝါဒကျင ့်စဉ်၏ မရူင ်းအနစှ်သာရက ို မပျက်စ ီးစေဘ ဲ ခေတ်သစ် "စိတ်ဒဏရ်ာအသပိ ေး 

သတိပဋ္ဌာနက်ျင ့်စဉ်" (Treleaven 2018) ပါ အခ ြေခံမူမ  ျားက ို ပ ေါင ်းစပ်ထ ားပါသည် - 

• ရ  ွေးချယပ် ိုငခ်ွင ့်နငှ ့် က ိုယပ် ိုငဆ်  ုံးဖြတခ်ွင ့် (Choice and Agency): ကျင ့်က ြံသူမ  ျားသည် 

အခ ျိနမ်ရ  ွေး မျက်စိဖွင ့်ခြင ်း၊ က ိုယ်နေဟနထ် ား ပ  ြောင ်းလခဲြင ်း၊ ခေတ္တ ရပ်န ားခြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

ရေတွက်ခြင ်းက ို ရပ်ဆ ိုင ်းခြင ်းတ  ို့ ပ ြုလုပ်န ိုငပ်ါသည်။ မမိိဆန္ဒအရ ထနိ ်းခ ျုပ်ခွင ့်ရ ှိခြင ်းက 

ဘ ေးကင ်းမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပါသည်။ 

• က ြာခ ျိန်က ို ကန  ့်သတခ်ြင ်း (Bounded Duration): အစ ောပ ိုင ်းကာလမ  ျားတငွ ်ကျင ့်စဉ်က ို 

ခေတ္တ မျှသာ (၁၀ မိနစ်မ ှ၁၅ မိနစ်ခန  ့်) ကျင ့်က ြံစေပ  ြီး၊ ထနိ ်းည ှိန ိုငစွ်မ ်း အ ားက ောင ်းလာမှသာ 

တဖြည ်းဖြည ်း တ  ိုးမ ြှင ့်ရပါမည်။ 

• ပ ေါင ်းစည ်းခ ျိန်ပ ေးခြင ်း (Integration Periods): ကျင ့်စဉ်အပ  ြီးတွင ် ညငသ်ာသ ော 
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လှုပ်ရ  ှားမှုပ ြုလုပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် န ေ့စဉ်မှတ်တမ ်းရ ေးခြင ်း (Journaling) တ  ို့ ပ ြုလုပ်စေကာ 

အတွင ်းစိတ်အသနိငှ ့် ပြငပ်လ ောကက ို ပြနလ်ည်ခ ျိတ်ဆက်ပ ေးရပါမည်။ 

• ပြင ်းထန်သ ော အာရ ုံခံစ ားမှုက ို ရ  ှောငက်ြဉ်ခြင ်း (Avoiding Overexposure): 

ပြင ်းထနသ် ော စိတ်ဒဏရ်ာရ ှိသူမ  ျားအတွက ် အသက်ရ ှူမှုက ိုသာ အာရ ုံစ ိုက်နေမည ့်အစ ား 

ပြငပ်အာရ ုံမ  ျား (အသ၊ံ အထအိတ  ွေ့၊ အမြငအ်ာရ ုံ) ဖြင ့် မ ြေစ ိုက်က  ျောက်ဆ ူးချခြင ်းက ို 

တစ်လှည ့်စီ ပ ြုလုပ်ပ ေးသင ့်ပါသည်။ 

ဤပ ြုပြငပ်  ြောင ်းလဲမှုမ  ျားသည် ကျင ့်စဉ်က ို ပ  ေါ့ပျက်သ  ွားစေခြင ်းမဟုတ်ဘ၊ဲ 

သတိတရ ားသည် အတင ်းအကျပ်လုပ်ယူမှုမှ မဟုတဘ် ဲ"ဘ ေးကင ်းလ ုံခ  ြုံမှု" မှ ပ ေါ်ထကွ်လာစေရန ်

အာမခံခြင ်းဖြင ့် ကျင ့်စဉ်၏ ထရိ ောက်မှုက ို ကာကွယ်ပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

အနစှခ် ျုပ် (Synthesis) 

ဂဏနာ (ဝငလ်ေထကွ်လေ ရေတွက်ခြင ်း)၊ ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံက ို သမိြငခ်ြင ်း နငှ ့် Red Dot 

၌ က  ျောက်ဆ ူးချခြင ်း ဟသူ ော အဆင ့် (၃) ဆင ့် မ  ော်ဒယ ် သည် အဘဓိမ္မာ စိတ်ပညာ၊ 

ဖ ားအ ောက်တ ောရ၏ ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုမ  ျားနငှ ့် အန ောက်တ ိုင ်း 

ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော စိတ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီတ  ို့ ဆ ုံစည ်းရာ ဖြစ်ပါသည်။ 

RDHT သည် ဒကု္ခက ို ဖိန ှိပ်ရန ် သ  ို့မဟုတ် လ ောကက  ြီးမ ှ ထကွ်ပ  ြေးရန ် မတ ိုက်တွန ်းပါ။ 

၎င ်းသည် ကုသခြင ်းက ို "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပ ေါင ်းစည ်းမှု" (Embodied integration) အဖြစ ်

သငက်  ြားပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အခ ျိန၊် ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် အသတိရ ားတ  ို့အတွင ်း 

တစ်ပ  ြိုငန်က်တည ်း ပြနလ်ည်အခ ြေချ နေထ ိုငတ်တ်ရန ်သငယ်ူခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ စည ်းချက်ညီသ ော 

ထနိ ်းက  ျောင ်းမှု၊ အာရ ုံခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ က  ျောက်ဆ ူးချမှုနငှ ့် မျှတသ ော ဣန္ဒြေမ  ျားမှတစ်ဆင ့် 

အခ ျိနက်ာလ အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ ဘ ေးကင ်းမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပါသည်။ 

အမှတ်န ီ (Red Dot) ဆ ိုသည်မ ှာ အပြငမ်ှ အတင ်းအကျပ် သတ်မှတ်ထ ားသ ော 

ပန ်းတ ိုငမ်ဟုတ်ပါ။ ၎င ်းသည် စနစ်တကျ ထနိ ်းည ှိပ  ြီး ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော စနစ်တစ်ခု၏ 

သဘာဝကျသ ော ဖ  ော်ပြချက်သာ ဖြစ်ပါသည် — စိတ်နငှ ့်ရုပ်သည် လက်ရ ှိပစ္စုပ္ပနတ်ည ့်တည ့်၌ 

ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။
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အခန ်း ၁၀ 

ပ  ျံ့လငွ ့်ခြင ်းနငှ ့် မ   ျှော်လင ့်ချက ်- ခေတသ်စဘ်ဝထမှဲ ဥဒ္ဓစ္စနငှ ့် 

လ ောဘ 

(Chapter 10: Restlessness and Hope: Uddhacca–

Lobha in Modern Life) 

၁၀.၀ မ   ျှော်လင ့်ချက၊် ဦးတညခ်ျကန်ငှ ့် ပစ္စုပ္ပန်အသကိ ို ပြန်လညရ်ရ ှိခြင ်းအ ား 

န ားလညခ်ြင ်း 

(10.0 Understanding Hope, Direction, and the Recovery of 

Presence) 

ခေတ်သစ်လူနေမှုဘဝသည် တည်ဆ ောက်ပ ုံအရ "အနာဂတ်" က ိုသာ ရ  ှေးရှုနေပါသည်။ 

တ  ိုးတက်မှု၊ အက ောင ်းဆ  ုံးဖြစ်အ ောင ် ဖနတ် ီးမှု၊ ကုနထ်တ်ုစွမ ်းအ ားနငှ ့် အ ောငမ်ြငမ်ှုတ  ို့က ို 

မရ ှိမဖြစ်လ ိုအပ်သ ော က ောင ်းခြင ်းမင်္ဂလာမ  ျားအဖြစ် ဝ ိုင ်းဝန ်းခ  ျီးမွမ ်းကြပါသည်။ 

ဤယဉ်က  ျေးမှုအရိပ်အာဝါသအ ောက်တွင ်"မ   ျှော်လင ့်ချက်" (Hope) က ို မ ေးခွန ်းထတု်စရာမလ ိုသ ော 

ဂုဏရ်ည်တစ်ခုအဖြစ် — ပ   ျိုးထ ောငရ်မည ့်၊ ကာကွယ်ရမည ့်၊ အ ားပ ေးရမည ့်အရာအဖြစ် — 

သတ်မှတ်ထ ားကြပါသည်။ သ  ို့သ  ော် အဘဓိမ္မာစိတ်ပညာနငှ ့် ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်

"မ   ျှော်လင ့်ချက်" ဟု ယေဘယုျခ ေါ်ဆ ိုနေကြသည ့်အရာ အတ  ော်မ  ျားမ  ျားသည် သန  ့်စငသ် ော ဆန္ဒ 

(Chanda) မဟုတ်ဘ၊ဲ ဥဒ္ဓစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) နငှ ့် ရ ောယှက်နေသ ော သမိ်မ  ွေ့သည ့် လ ောဘ (တဏ ှာ) 

ပ ုံစံတစ်ခုသာ ဖြစ်နေတတ်ပါသည်။ 

ဤအခန ်းတွင ် ခေတသ်စ်ဒကု္ခမ  ျား၏ အဓိကစိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်ဆ ောက်ပ ုံဖြစသ် ော 

ဥဒ္ဓစ္စ-လ ောဘ က ို စစ်ဆ ေးသ  ွားမည်ဖြစ်ပ  ြီး၊ ဘာဝနာနငှ ့် ကုထ  ုံးဆ ိုငရ်ာ ဆ  ွေးန  ွေးမှုမ  ျားတွင ်

မက ြာခဏ မ  ှားယွင ်းတတ်သ ော ခ  ြားန ားချက်တစ်ခကု ို ရှင ်းလင ်းပြသ  ွားပါမည် - ၎င ်းမ ှာ 

"မ   ျှော်လင ့်ချက ်(Hope)သည် ဦးတည်ချက ်(Direction) နငှ ့် ထပ်တမူကျခြင ်း" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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လ ောဘ သ  ို့မဟုတ် မာန (Mā na) က မ ောင ်းနငှသ် ော မ   ျှော်လင ့်ချက်သည် ကုသမှုလုပ်ငန ်းစဉ်က ို 

မတည်မင ြိမဖ်ြစ်စေသ  ော်လည ်း၊ သဒ္ဓါ (Faith) ပ ေါ်တွင ်အခ ြေခံသ ော ဦးတည်ချကသ်ည် ကျင ့်စဉ်က ို 

ရေရှည်တည်တ ံ့စေပါသည်။ ဤခ  ြားန ားချက်က ို သရိ ှိန ားလည်ခြင ်းသည် စိတ်ဒဏရ်ာကုသခြင ်း၊ 

ဘာဝနာကျင ့်က ြံခြင ်းနငှ ့် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သကိ ို ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်းတ  ို့အတွက် 

မရ ှိမဖြစ် လ ိုအပ်ပါသည်။ 

တစ်ခ ျိနတ်ည ်းမ ှာပင၊် လက်တ  ွေ့ကုထ  ုံးနငှ ့် ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ န ူးည ံ့သမိ်မ  ွေ့သ ော 

အချက်တစ်ခုက ိုလည ်း အသအိမှတ်ပ ြုရပါမည်။ အလွနအ်မင ်း စိတ်ပျက်အ ားငယ်နေသူမ  ျား၊ 

စိတ်ကျရ ောဂါ ခံစ ားနေရသူမ  ျား သ  ို့မဟုတ် စိတ်ဒဏရ်ာက  ြောင ့် ပ  ြိုလဲနေသူမ  ျားအတွက ်

လ ောဘအခ ြေခံသ ော မ   ျှော်လင ့်ချက်သည်ပငလ်ျှင ်အစ ောပ ိုင ်းတငွ ်"ရှငသ်နရ် ေး ယန္တရ ား" (Survival 

mechanism) အဖြစ် အသ  ုံးဝငန် ိုငပ်ါသည်။ "တစ်ခုခုတ  ော့ က ောင ်းလာမ ှာပါ" ဟူသ ော ရ  ိုးရှင ်းသည ့် 

အတ  ွေးလ ေးသည် ပ ိုမ ိုနက်နသဲ ော သဒ္ဓါအခ ြေခံ ဦးတည်ချက်က ို မရရ ှိန ိုငသ် ေးမီ အခ ျိနအ်တွင ်း 

စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပြတ်တ ောက်မသ  ွားစေရန ် ယာယီဖ ောင ် (Provisional raft) အဖြစ် 

အလုပ်လုပ်န ိုငပ်ါသည်။ ထ ိုသ  ို့သ ော အခ ြေအနေမ   ျိုးတွင ် မ   ျှော်လင ့်ချက်သည် 

စိတ်ဓာတ်ပြနလ်ည်တည်င ြိမလ်ာသည ့်အထ ိ အသကဆ်က်ပ ေးထ ားန ိုငပ်ါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် 

ဤအခန ်းတွင ် တငပ်ြမည ့် ခ  ြားန ားချက်မ ှာ မ   ျှော်လင ့်ချက်က ို က ိုယ်ကျင ့်တရ ားအရ 

အပြစ်တငရ်နမ်ဟုတ်ဘ၊ဲ ၎င ်းက ို တည်ဆ ောက်ပ ုံအရ "ရင ့်ကျက်လာစေရန"် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ 

နနုယ်သ ော "အနာဂတ-်မ   ျှော်လင ့်ချက်" မှသည် ခ ိုငမ်ာသ ော "ပစ္စုပ္ပန-်ဦးတည်ချက"် ဆသီ  ို့ 

ပ  ြောင ်းလဲရန ် ဖြစ်ပါသည်။ ရှငသ်နရ် ေးအတွက် မ   ျှော်လင ့်ချက်အဖြစ် စတငခ် ဲ့သ ောအရာသည် 

အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိရနအ်တွက် န ောက်ဆ  ုံးတွင ် သဒ္ဓါအခ ြေခံသ ော 

ဦးတည်ချက်အဖြစ် ရင ့်မှည ့်လာရပါမည်။ 

ဤခ  ြားန ားချက်သည် ဝ ေါဟာရ သ  ို့မဟုတ် ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာသက်သက်မဟုတ်ဘ ဲ

အာရ ုံက  ြောဇီဝကမ္မဗေဒ (Neurobiology) အရလည ်း န ားလည်န ိုငပ်ါသည်။ လ ောဘ (Craving) ၌ 

အမြစ်တွယ်သ ော အနာဂတ်မ   ျှော်လင ့်ချက်သည် ဦးန  ှောက်၏ ဒ ိုပါမင ်း (Dopamine) 

ဆုလာဘပ် ေးစနစ ် (အထ ူးသဖြင ့် Nucleus accumbens နငှ ့် ဆက်စပ်ဒေသမ  ျား) က ို 

လ  ှုံ့ဆ  ော်လ ေ့ရ ှိပ  ြီး ၎င ်းသည် တစ်ခုခုက ို ရယူလ ိုခြင ်း၊ က  ြိုတငမ်   ျှော်လင ့်ခြင ်းနငှ ့် အက   ျိုးအမြတက် ို 

မ   ျှော်က  ိုးခြင ်းတ  ို့နငှ ့် ဆက်စပ်နေပါသည်။ ဤပ ုံစတံွင ် သက်ရ ှိသည် တစ်ခုခုက ို ရယူရနအ်တွက ်

လှုပ်ရ  ှားလာပါသည်။ အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် ရ  ှေ့သ  ို့ က ိုင ်းညွတ်သ  ွားပ  ြီး အနာဂတ်မှရမည ့် 

ဆုလာဘအ်တွက ် န  ိုးက  ြားနေပါသည်။ ဤဦးန  ှောက်ပ ုံစံသည် အဘဓိမ္မာလာ လ ောဘ ၏ 
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တည်ဆ ောက်ပ ုံဖြစ်သ ော "စိတ်က ူးယဉ် က ျေနပ်မှုန ောက်သ  ို့ လ ိုက်လံဆုပ်က ိုငခ်ြင ်း" နငှ ့် 

အလွနန် ီးစပ်ပါသည်။ 

ဆန  ့်ကျငဘ်က်အ ားဖြင ့် သဒ္ဓါ (မိမိအလုပ်အ ားယ ုံကြည်မှု)အပ ေါ် အခ ြေခံသ ော ဦးတည်ချက ်

(Direction) သည် ရည်ရွယ်ချက်၊ အဓိပ္ပာယ်နငှ ့် ထနိ ်းည ှိမှုတ  ို့နငှ ့် ဆက်စပ်သ ော 

ဦးန  ှောက်ကွနရ်ကမ်  ျား (အထ ူးသဖြင ့် Prefrontal cortical နငှ ့် Anterior cingulate cortex 

ဒေသမ  ျား) က ို အလုပ်လုပ်စေပါသည်။ ဤဒေသမ  ျားသည် လက်ငင ်းဆလုာဘန် ောက်က ို 

လ ိုက်ခြင ်းထက် ရေရှည်ဦးတည်ချက်၊ ပဋပိက္ခမ  ျားက ို စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်းနငှ ့် တနဖ်  ိုးထ ားမှုအပ ေါ် 

အခ ြေခံသ ော ကတိကဝတ်ပ ြုခြင ်းတ  ို့က ို ထ ောက်ပ ံ့ပ ေးပါသည်။ ဤပ ုံစံတငွ ် သက်ရ ှိသည် 

က ျေနပ်မှုရရ ှိရန ် က  ြိုတငမ်   ျှော်လင ့်ချက်ဖြင ့် မ ောင ်းနငှခ်ံရခြင ်းမဟုတဘ်၊ဲ ရည်ရွယခ်ျက် ခ ိုငမ်ာမှု 

(Coherence of purpose) က  ြောင ့် တည်င ြိမန်ေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်သည် 

ပ  ျံ့လွင ့်တုနလ်ှုပ်စ ွာဖြင ့် ရ  ှေ့သ  ို့ က ိုင ်းညွတ်မနေတ  ော့ဘ ဲ မတ်မတ်နငှ ့် ဟနခ်ျက်ညီညီ 

တည်ရ ှိနေပါသည်။ 

ဤအာရ ုံက  ြောသပိ္ပံဆ ိုငရ်ာ ခ ွဲခ  ြားမှုသည် ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစ်ချက်က ို 

ပ ိုမ ိုနက်နစဲေပါသည်။ လ ောဘအခ ြေခံသ ော မ   ျှော်လင ့်ချက်သည် ဆုလာဘအ်ပ ေါ် မ   ျှော်လင ့်ချက်က ို 

မ ြှင ့်တငပ် ေးပ  ြီး မ   ျှော်လင ့်ခြင ်းနငှ ့် စတိ်ပျက်ခြင ်း သသံယစက်ဝန ်းအတွင ်း၌ ထနိ ်းည ှိမှုက ို 

ပျက်ပ  ြားစေပါသည်။ သဒ္ဓါအခ ြေခံသ ော ဦးတည်ချကသ်ည် စိတ်၏ စီမံခန  ့်ခ ွဲမှု ပ ေါင ်းစည ်းမှုနငှ ့် 

အဓိပ္ပာယ်အခ ြေခံသ ော တည်င ြိမ်မှုက ို အ ားက ောင ်းစေပါသည်။ တစ်ခုက "ရယူခြင ်း" က ို ရ ှာဖ ွေပ  ြီး၊ 

အခ  ြားတစ်ခုက "ဦးတည်ချက်" က ို ထနိ ်းသမိ ်းပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ယဉ်က  ျေးမှုအရ "အက ောင ်းမြငဝ်ါဒ" ဟု မြငရ်သ ောအရာသည် ပ ိုမ ိုနက်နသဲ ော 

တည်ဆ ောက်ပ ုံအဆင ့်တွင ် ဆုလာဘက် ို မက်မ ောသ ော "လ ောဘ" သာ ဖြစ်န ိုငပ်ါသည်။ ပြငပ်၌ 

"တိတ်ဆတိ်သ ော ဇ ွဲလ  ုံ့လ" အဖြစ် မြငရ်သ ောအရာသည် အတွင ်းစတိ်၌ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (သဒ္ဓါ၊ ဝရီိယ၊ 

သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာ) တ  ို့ ဟနခ်ျက်ညီညီ ပ ေါင ်းစပ်လပ်ုဆ ောငန်ေခြင ်းက ို ရ ောငပ်ြနဟ်ပ်နေခြင ်း 

ဖြစ်န ိုငပ်ါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤခ  ြားန ားချကအ်ပ ေါ် အခ ြေခံ၍ အ ောက်ပါအတ ိုင ်း 

အခ ိုငအ်မာဆ ိုပါသည် - ကုသခြင ်း (Healing) သည် မ   ျှော်လင ့်ချက်က ို အရ ှိနမ် ြှင ့်ခြင ်းအပ ေါ် 

မူတည်သည်မဟုတ်ဘ ဲ အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိခြင ်းအပ ေါ်တွငသ်ာ 

မူတည်ပါသည်။ လ ောဘအခ ြေခံသ ော မ   ျှော်လင ့်ချက်သည် ပြည ့်စ ုံမှုက ို အနာဂတ်ဆသီ  ို့ 

ပ  ို့ဆ ောငလ် ိုက်ပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနအ်သကိ ို ပ  ြိုက ွဲစေပါသည်။ သဒ္ဓါအခ ြေခံသ ော ဦးတည်ချက်သည် 
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လမ ်းက  ြောင ်းအတ ိုင ်း လ  ျှောက်လှမ ်းနေစဉ်မ ှာပင ် အသတိရ ားက ို ပစ္စုပ္ပန၌် ခ ိုငမ်ာစ ွာ 

တည်င ြိမ်စေပါသည်။ 

မ   ျှော်လင ့်ချက်နငှ ့် ဦးတည်ချက်က ို မ  ှားယွင ်းစ ွာ ရ ောထ  ွေးခြင ်းသည် ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း 

(Restlessness) က ို ရှည်က ြာစေပါသည်။ 

၎င ်းတ  ို့က ို ခ ွဲခ  ြားသမိြငခ်ြင ်းသည် ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ(Presence) က ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပါသည်။ 

 

၁၀.၁ "ငါ... ဖြစမှ် စတိခ်ျမ ်းသာတ  ော့မယ"် ဟသူ ော လ ောဘ၏ 

ရ  ှေ့သ  ို့က ိုင ်းညွတန်ေသည ့် စ  ိုးရိမ်ပူပန်မှု 

(10.1 The Forward-Leaning Anxiety of Craving: "I Will Be Happy 

When…") 

ခေတ်သစ်အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားတွင ် လ ောဘသည် အထငအ်ရ  ှား သသိာသ ော 

ဝိသမလ ောဘအဖြစ် ပ ေါ်ထကွ်လာခဲပါသည်။ မ  ျားသ ောအ ားဖြင ့် ၎င ်းသည် "တ  ိုးတက်မှု" နငှ ့် 

"မိမိက ိုယ်က ိုယ် ပ ြုပြငပ်  ြောင ်းလဲမှု" ဟူသ ော စက ားလ  ုံးမ  ျားန ောက်ကွယ်တွင ် ပုန ်းကွယ်ကာ — 

စိတ်က ူးယဉ်အနာဂတ်ဆသီ  ို့ ရ  ှေ့သ  ို့က ိုင ်းညွတ်နေသ ော ပ ုံစံဖြင ့် ပ ေါ်လာတတ်ပါသည် - 

• "အခ ြေအနေတ ွေ က ောင ်းလာမှပဲ ငါ စိတ်ချမ ်းသာတ  ော့မယ်။" 

• "ဒါက ို အ ောငမ်ြငပ်  ြီးသ  ွားရငတ်  ော့ ငါ အန ားယူန ိုငပ်ါပ ြီ။" 

• "င ါ့စိတ်ဒဏရ်ာတ ွေ အကုနပ်  ျောက်သ  ွားတ ဲ့အခါကျမှ ဘဝက တကယ်စမ ှာပါ။" 

ဤအတ  ွေးမ  ျားသည် တက်ကြွမှုက ို ဖြစ်စေသလ ို၊ မွနမ်ြတ်သလ ိုပင ်ထငရ်ပါသည်။ သ  ို့သ  ော် 

လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှု (Phenomenologically) အ ားဖြင ့်မူ ၎င ်းတ  ို့သည် အဘဓိမ္မာ၌ ပြဆ ိုထ ားသ ော 

ဥဒ္ဓစ္စ-လ ောဘ (လ ောဘနငှ ့် ယှဉ်သ ော ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) ပ ုံစံအတိအကျပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

ဤဦးတည်ချကသ်ည် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ အတ  ွေ့အက  ြုံက ို ကမ ောက်ကမ ဖြစ်စေပါသည်။ 

ဒ ေါသ (ဗ ျာပါဒ) က အသစိိတ်က ို အတတိ ် ၌ ချည်န  ှောငထ် ားသက ဲ့သ  ို့၊ လ ောဘ (တဏ ှာ) က 

အသစိိတ်က ို အနာဂတ ် ဆသီ  ို့ တွန ်းပ  ို့လ ိုက်ပါသည်။ ဤလှုပ်ရ  ှားမှု နစှ်ခုလ  ုံးသည် အသတိရ ားက ို 

လက်ရ ှိရှငသ်နန်ေသ ော "အခ ျိနက်ာလ၏ ဗဟ ိုချက်" မှ ဖယ်ထတု်ပစ်လ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာ အလ ိုအရ ဥဒ္ဓစ္စ သည် အကုသ ိုလ်စိတ်တ ိုင ်း၌ ယှဉ်သ ော အကုသ ိုလသ်ာဓာရဏ 
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စေတသကိ ်၄ ပ ါးထမဲှ တစ်ပ ါးဖြစ်ပါသည်။ 

• လက္ခဏာ: မင ြိမသ်က်ခြင ်း (Agitation)။ 

• ရသ (လပ်ုဆ ောငခ်ျက)်: စတိ်၏ တည်င ြိမမ်ှုက ို ဖျက်ဆ ီးခြင ်း (Disturbance)။ 

• ပစ္စုပ္ပန် (အက   ျိုးအာနိသင)်: တုနလ်ှုပ်ခ  ျောက်ခ  ျားခြင ်း (Turbulence)။ 

• ပဒဋ္ဌာန် (န ီးစပ်သ ောအက  ြောင ်း): အထနိ ်းအကွပ်မရ ှိ အတ  ွေးနယ်ခ  ျဲ့ ခြင ်း (Unrestrained 

proliferation)။ 

ဤဥဒ္ဓစ္စသည် လ ောဘနငှ ့် ယှဉ်တ ွဲလ ိုက်သ ောအခါ — "မရ ောက်သ ေးသ ောအရာ" ဆသီ  ို့ 

ဂယ ောက်ဂယက် လှမ ်းဆပ်ုနေသည ့် အနာဂတ-်ရ  ှေးရှုပ ုံစံ က ို ဆ ောငသ်  ွားပါတ  ော့သည်။ ခန္ဓာက ိုယ်၌ 

ခံစ ားရပ ုံမ ှာလည ်း ထငရ်  ှားပါသည်။ သကရ် ှိခန္ဓာသည် ရ  ှေ့သ  ို့ က ိုင ်းညွတ်သ  ွားသည်။ အသကရ် ှူနှုန ်း 

တ ိုသ  ွားသည်; ရငဘ်တထ်တဲွင ် တင ်းကျပ်လာသည်; အသတိရ ားသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ 

အခ ြေစ ိုက်မနေတ  ော့ဘ ဲလွင ့်စငသ်  ွားသည်။ ၎င ်းသည် "ရ ောက်ရ ှိရ ေး" (Arrival) က ိုသာ အစဉ်တစ ိုက ်

ဦးတည်နေပ  ြီး ပစ္စုပ္ပန၌် မည်သည ့်အခါမျှ အခ ြေမချန ိုငသ် ော "ဖြစ်ပ ေါ်နေမှု" (Becoming) ၏ 

က ိုယ်နေဟနထ် ားပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အတ္ထသာလနီိ အဋ္ဌကထာ (1.138) တွင ် ဥဒ္ဓစ္စက ို လေထတဲွင ် တဖျတ်ဖျတ် လွင ့်နေသ ော 

"အလ"ံ နငှ ့် ဥပမာပ ေးထ ားပါသည်။ မည်သည ့်အခါမျှ င ြိမသ်က်ခြင ်းမရ ှိဘ ဲန ောက်ထပ်တ ိုက်ခတ်မည ့် 

လေအရ ှိနအ်ပ ေါ်၌သာ အမ ြဲမ ှီခ ိုနေရပါသည်။ ခေတ်သစ်စတိ်ပညာအရ ၎င ်းသည် "အနာဂတ်အတွက ်

က  ြိုတငစ်  ိုးရိမခ်ြင ်း" (Anticipatory anxiety) သ  ို့မဟုတ် နာတာရှည် အနာဂတ-်ရ  ှေးရှု 

စိတ်မတည်င ြိမ်မှုနငှ ့် ထပ်တကူျပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်တ ောရ ဘာဝနာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ဤသ  ို့ ရ  ှေ့သ  ို့ လှမ ်းမ   ျှော်နေမှုသည် 

သမာဓ ိ က ို တ ိုက်ရ ိုက ် အဟန  ့်အတ ား ဖြစ်စေပါသည်။ န ောက်ထပ် ရ ောက်လာမည ့် 

အခ ိုက်အတန  ့်ဆသီ  ို့ စိတက် က ိုင ်းညွတ်နေပါက ဤအသက်ရ ှူမှုက ို မည်သ  ို့မျှ မသနိ ိုငပ်ါ။ 

အနာဂတ်အသက်ရ ှူမှုသည် လက်ရ ှိ၌ မရ ှိသ ေးပါ; န ောက်ထပ်ဝငမ်ည ့်လေသည် ပ ေါ်မလာသ ေးပါ။ 

သမာဓိဆ ိုသည်မ ှာ လက်တ  ွေ့မျက်မ  ှောက်၌ ရ ှိနေသ ောအရာအပ ေါ်၌သာ သစ္စာရ ှိရ ှိ တည်နေခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤအခ ြေအနေက ို လ ိုအငဆ်န္ဒအပ ေါ် 

အပြစ်တငခ်ြင ်းအဖြစ် မရှုမြငဘ်၊ဲ "အခ ျိနက်ာလ လ ွဲခ   ျော်မှု" (Temporal displacement) — 

ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ လက်ရ ှိအခ ိုက်အတန  ့်၏ ပြည ့်စ ုံမှုမှ ထကွ်ပ  ြေးခြင ်း — အဖြစ် အနက်ဖွင ့်ပါသည်။ "ငါ... 
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ဖြစ်မ ှ စိတ်ချမ ်းသာတ  ော့မယ်" ဟူသ ော စက ားစုသည် သသံရာ၏ တည်ဆ ောက်ပ ုံက ို 

အနစှ်ခ ျုပ်ပြနေခြင ်း ဖြစ်ပါသည် - ပြည ့်စ ုံမှုက ို အမ ြဲတမ ်း ရ  ွှေ့ဆ ိုင ်းနေခြင ်း၊ င ြိမ ်းချမ ်းမှုက ို 

မည်သည ့်အခါမျှ "ယခု" အဖြစ ်မတည်င ြိမ်န ိုငသ် ော အနာဂတ်ဆသီ  ို့ ပ  ို့ဆ ောငန်ေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ကုသခြင ်းသည် လ ိုအငဆ်န္ဒက ို ဖိန ှိပ်ခြင ်းမှ စတငသ်ည်မဟုတ်ဘ၊ဲ ၎င ်း၏ "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

လှည ့်စ ားမှု" က ို သမိြငက်ာ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သဆိသီ  ို့ တမငတ်ကာ ပြနလ်ာခြင ်းမှသာ 

စတငပ်ါသည်။ 

 

၁၀.၂ မ   ျှော်လင ့်ချက ်နငှ ့် ဦးတညခ်ျက ်- လ ောဘ နငှ ့် သဒ္ဓါ 

(10.2 Hope versus Direction: Lobha and Saddhā) 

အရ ေးက  ြီးသ ော ရငှ ်းလင ်းချက်မ ှာ - မ   ျှော်လင ့်ချက် (Hope) နငှ ့် ဦးတည်ချက် (Direction) 

သည် အဓိပ္ပာယ်တူမဟုတ်ပါ။ 

၁၀.၂.၁ လ ောဘအဖြစ် မ   ျှော်လင ့်ချက် (Hope as Craving) 

အခ ြေအနေ အတ  ော်မ  ျားမ  ျားတွင ်မ   ျှော်လင ့်ချက်က ို လ ောဘ သ  ို့မဟုတ် မာန (Mā na) က 

မ ောင ်းနငှန်ေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် "န ောက်ဆ  ုံးတ  ော့ ပြည ့်စ ုံသ  ွားမည ့်၊ ပ  ျောက်ကင ်းသ  ွားမည ့် 

သ  ို့မဟုတ် သာလွနသ်  ွားမည ့်" အနာဂတ်မ ှ မိမကိ ိုယ်က ိုယ် (Future self) က ို စတိက် ူးယဉ်နေခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ ကုသမှုဖြစ်စဉ်မ  ျားတွင ် ဤက ဲ့သ  ို့သ ော မ   ျှော်လင ့်ချက်သည် မတည်င ြိမ်သလ ို၊ 

မ  ျားသ ောအ ားဖြင ့် ဆန  ့်ကျငဘ်က်ရလဒမ်  ျားက ိုသာ ဖြစ်စေတတ်ပါသည်။ "မြနမ်ြနသ်က်သာချငခ်ြင ်း" 

သ  ို့မဟုတ် "အမြနပ်ြငခ်ျငခ်ြင ်း" ဟူသ ော အလ ောတက  ြီး ဆန္ဒသည် လက်ရ ှိအခ ြေအနေအပ ေါ် 

မက ျေနပ်မှုက ို ပ ိုမ ိုအ ားက ောင ်းစေပ  ြီး မိမိက ိုယ်က ိုယ် အမ ြဲစ ောင ့်ကြည ့် အကဲဖြတ်နေမှုက ို 

ပ ိုမ ိုပြင ်းထနစ်ေပါသည်။ 

ဤသဘ ောအရ "လ ိုချငတ်ပ်မက်မှု" သည် ကသုခြင ်း၌ ထရိ ောက်မှုမရ ှိပါ။ ၎င ်းသည် 

အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို က   ျုံ့သ  ွားစေသည်၊ န ှိုင ်းယှဉ်မှုမ  ျားက ို အ ားက ောင ်းစေသည်၊ နငှ ့် သည ်းမခံန ိုငမ်ှုက ို 

ပ ိုမ ိုက  ြီးထ  ွားစေပါသည်။ ဤအခ ြေအနေမ  ျားသည် စတိ်၏ ထနိ ်းည ှိန ိုငစွ်မ ်း (Regulation) က ို 

ပျက်စ ီးစေသည ့် အခ ြေအနေမ  ျားပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 
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၁၀.၂.၂ သဒ္ဓါအခ ြေခံသ ော ဦးတည်ချက ်

(10.2.2 Direction as Faith) 

ဦးတည်ချက် (Direction) သည် မ   ျှော်လင ့်ချက် (Hope) နငှ ့် အခ ြေခံအ ားဖြင ့် 

က ွဲပ  ြားပါသည်။ ဦးတည်ချက်သည် အနာဂတအ်ခ ြေအနေတစ်ခုက ို ရရ ှိရန ် မရ ှာဖ ွေပါ; ၎င ်းသည် 

"လမ ်းက  ြောင ်း" (Path) ပ ေါ်သ  ို့ ရ  ှေးရှုခြင ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် "ငါ ဘာတ ွေ အ ောငမ်ြငရ်မလဲ" 

ဟု မမ ေးဘ၊ဲ "ငါ ဘယဘ်ကက် ို မျက်န ှာမူထ ားသလဲ" ဟသုာ မ ေးမြန ်းပါသည်။ 

ဗုဒ္ဓဘာသာ စိတ်ပညာတွင ် ဤရ  ှေးရှုမှုက ို သဒ္ဓါ (Saddhā) — ယ ုံကြည်မှု သ  ို့မဟုတ် 

ယ ုံကြည်စိတ်ချမှု — ပ ေါ်တွင ် အခ ြေခံပါသည်။ သဒ္ဓါဆ ိုသည်မ ှာ စိတခ်ံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ 

အက ောင ်းမြငဝ်ါဒ မဟုတဘ်၊ဲ လမ ်းက  ြောင ်း၏ ယ ုံကြည်စိတ်ချရမှုအပ ေါ် တည်င ြိမ်သ ော 

သေခ ျာမှုရ ှိခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် ရလဒ ် (Outcome) ထက ်လုပ်ငန ်းစဉ် (Process) က ိုသာ 

ယ ုံကြည်ပါသည်။ သဒ္ဓါတရ ား အ ားက ောင ်းပါက စတိ်ဓာတ်ကျခြင ်း သ  ို့မဟုတ် ဒ ေါသဖြစ်ခြင ်းတ  ို့ဖြင ့် 

ပ  ြိုလဲမသ  ွားဘ ဲ ထပ်ခါတလလဲဲ အ ားထတု်န ိုငစ်ွမ ်း ရ ှိစေပါသည်။ လူတစ်ဦးသည် အက ြိမ်က ြိမ ်

ကျရ  ှုံးန ိုငသ်  ော်လည ်း တည်င ြိမ်စ ွာ ဆက်လက်လ  ျှောက်လှမ ်းန ိုငပ်ါသည်၊ အက  ြောင ်းမ ှာ 

နလှ  ုံးသ ားသည် (လ ောဘဖြင ့်) မ ောင ်းနငှခ်ံနေရခြင ်း မဟုတ်ဘ ဲ (သဒ္ဓါဖြင ့်) ဦးတည်ချက ်

မှနက်နန်ေသ ောက  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot မူဘ ောငအ်တွင ်း၌ ကသုမှုတည်မ ြဲခြင ်းမ ှာ အပ  ြောင ်းအလဲအတွက် 

မ   ျှော်လင ့်ခြင ်းက  ြောင ့် မဟုတ်ဘ ဲယ ုံကြည်မှု၌ အမြစ်တယွ်သ ော ဦးတည်ချက်က  ြောင ့် ဖြစ်ပါသည်။ 

မ   ျှော်လင ့်ချက်က "ဒါ ဘယ်တ  ော့ပ  ြီးမ ှာလဲ" ဟု မ ေးသ  ော်လည ်း၊ သဒ္ဓါက "ဒခီ ြေလှမ ်းလ ေးန ဲ့အတူ ငါ 

ဆက်ပ  ြီး ရ ှိနေန ိုငမ်လ ား" ဟု မ ေးပါသည်။ 

ဤခ ွဲခ  ြားမှုသည် စိတ်ဒဏရ်ာကုသခြင ်းနငှ ့် ဘာဝနာကျင ့်က ြံခြင ်း နစှ်ခုလ  ုံးတွင ် မရ ှိမဖြစ ်

လ ိုအပ်ပါသည်။ မ   ျှော်လင ့်ချက်က မ ောင ်းနငှသ် ော ကျင ့်စဉ်သည် တ  ိုးတက်မှုန  ှေးက  ွေးသည ့်အခါ 

စိတ်ပျက်အ ားလ   ျော့မှုက ို ဖြစ်စေပါသည်။ ဦးတည်ချကက် လမ ်းညွှနသ် ော ကျင ့်စဉ်သည်မူ ခန္တ ီ

(သည ်းခံခြင ်း) နငှ ့် မျှတသ ော ဝီရိယ (အ ားထတုမ်ှု) က ို ပ   ျိုးထ ောငပ် ေးပ  ြီး ကသုမှုဖြစ်စဉ်က ို 

သဘာဝအတ ိုင ်း ပွင ့်လန ်းလာစေပါသည်။ 
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၁၀.၂.၃ ဥဒ္ဓစ္စ-လ ောဘ၏ အဘဓိမ္မာနငှ ့် ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစ်ချက် 

(10.2.3 Abhidhamma and Phenomenological Analysis of Uddhacca–Lobha) 

လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှု (Phenomenologically) အရ ဥဒ္ဓစ္စ-လ ောဘသည် "အသတိရ ား" နငှ ့် 

"ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကမ်ှု" တ  ို့အက  ြား က ွဲပ  ြားပြတ်တ ောက်သ  ွားခြင ်းအဖြစ် ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည်။ စိတ်က 

ရ  ှေ့သ  ို့ လှမ ်းမ   ျှော်နေပ  ြီး ခန္ဓာက ိုယ်မ ှာမ ူ တင ်းကျပ်နေကာ ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း၌ စိတ်မကပ်ဘ ဲ

ဖြစ်နေတတ်ပါသည်။ အသက်ရ ှူနှုန ်း မြနလ်ာသည်; ကြွက်သ ားမ  ျား က   ျုံ့လာသည်; သမိ်မ  ွေ့သ ော 

တုနခ်ါမှုမ  ျား ပ ေါ်လာသည် — ၎င ်းတ  ို့က ို ရငဘ်တ် သ  ို့မဟုတ် နဖ ူးတစ်ဝ ိုက်တငွ ်

အတ  ွေ့မ  ျားရတတ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာကုထ  ုံး ဘာသာစက ားအရ ဤပ ုံစံသည် 

"က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်မှုက  ြောင ့် အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားနေခြင ်း" (Anticipatory hyperarousal) နငှ ့် 

တူညီပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာသဘ ောအရ ဤအခ ြေအနေက ို အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ဖ  ော်ပြန ိုငပ်ါသည် - 

• လက္ခဏာ (Characteristic): စိတ်က ူးယဉ် အနာဂတ်မ  ျားဆသီ  ို့ စိတ၏် လှုပ်ရ  ှားသ  ွားခြင ်း။ 

• ရသ (Function): အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ဖျက်ဆ ီးခြင ်း။ 

• ပစ္စုပ္ပန် (Manifestation): မ   ျှော်လင ့်ချက်ဖြင ့် ဂယ ောက်ဂယက်ဖြစ်ခြင ်းနငှ ့် ပ  ျံ့လွင ့်စ ွာ 

ရုန ်းကနအ် ားထတုခ်ြင ်း။ 

• ပဒဋ္ဌာန် (Proximate cause): စိတ်က ူးယဉ်သာယာမှုမ  ျားဆသီ  ို့ ဦးတည်သ ော 

အယ ောနိသ ောမနသကိာရ (လ ွဲမ  ှားစ ွာ နလှ  ုံးသွင ်းခြင ်း)။ 

ထ ိုသ  ို့သ ော စိတအ်ခ ြေအနေသည် စိတ္တသန္တတ ိ (ကသု ိုလစ်ိတ ် အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု) က ို 

ပြတ်တ ောက်စေပါသည်။ အသတိရ ားသည် လက်ရ ှိရ ှိနေသ ောအရာက ို မှတ်သ ားမည ့်အစ ား ရ  ှေ့သ  ို့ 

က   ျော်တက်သ  ွားပါသည်။ ဤပြတ်တ ောကမ်ှုက ိုပင ် Red Dot Healing Theory က ဂဏနာ 

(ဝငလ်ေထကွလ်ေက ို ရေတကွခ်ြင ်း) နငှ ့် Red Dot ၌ က  ျောကဆ် ူးချခြင ်း တ  ို့ဖြင ့် 

ဖ ြေရှင ်းပ ေးပါသည်။ ဤကျင ့်စဉ်နစ်ှခုလ  ုံးသည် စိတ်က ို ပစ္စုပ္ပန်ဓမ္မ (လက်ရ ှိပ ေါ်ဆ ဲအာရ ုံ) နငှ ့်အတူ 

ရ ှိနေစေရန ်ပြနလ်ည်လ ေ့ကျင ့်ပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ခေတ်သစ်အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံကလည ်း အလ ားတ ူ ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှုက ို ပ ေးပါသည်။ 

က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်မှု (Anticipatory anxiety) သည် မမိိက ိုယ်က ိုယ်ဗဟ ိုပ ြုသ ော (Self-referential) နငှ ့် 

ခန  ့်မှန ်းတွက်ချက်သ ော (Predictive) ဦးန  ှောက်ကွနရ်က်မ  ျား အလွနအ်မင ်း အလုပ်လုပ်ခြင ်းနငှ ့် 

ဆက်စပ်နေပါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံက ို သမိြငသ် ော သတိတရ ား (Interoceptive 



164 

 

mindfulness) က ခန္ဓာက ိုယ်၌ အာရ ုံစ ိုက်မှုက ို တည်င ြိမ်စေသည ့်အခါ ထ ိုဦးန  ှောက်ကွနရ်က်မ  ျား 

င ြိမ်သကသ်  ွားပ  ြီး၊ Parasympathetic (အန ားယူစေသ ော) စနစ်၏ ထနိ ်းည ှိမှုနငှ ့် ပစ္စုပ္ပနဗ်ဟ ိုပ ြုသ ော 

သမိြငမ်ှုတ  ို့ ပြနလ်ည်ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည် — ၎င ်းသည် အဘဓိမ္မာ၌ ဥဒ္ဓစ္စက ို င ြိမ ်းအ ေးစေခြင ်းနငှ ့် 

ထပ်တူကျပါသည်။ 

 

၁၀.၂.၄ မ   ျှော်လင ့်ချကမှ်သည ်ပစ္စုပ္ပန်အသဆိသီ  ို့ - The Red သည ်အဆပ်ိဖ ြေဆ ေးဖြစ်ခြင ်း 

(10.2.4 From Hope to Presence: The Red Dot as Antidote) 

ဥဒ္ဓစ္စ-လ ောဘ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းနငှ ့် လ ောဘ) အတွက ်အဆပ်ိဖ ြေဆ ေးမ ှာ ဖိန ှိပ်ခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ

"သမိြငခ်ြင ်း" (Recognition) သာ ဖြစ်ပါသည်။ သတိပဋ္ဌာနသ်ုတ်တွင ်လမ ်းညွှနထ် ားသည ့်အတ ိုင ်း 

"ပ  ျံ့လွင ့်နေသ ောစိတ်က ို ပ  ျံ့လွင ့်နေမှန ်း" သရိ ုံမျှသာ ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုသ  ို့ သမိြငမ်ှု၏ 

ကြည်လငပ်ြတသ် ားမှုအတငွ ်း၌ စိတ၏် တုနလ်ှုပ်ခ  ျောက်ခ  ျားမှုမ  ျား 

စတငင် ြိမ်သက်သ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤမူဝါဒက ို ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ကျင ့်စဉ်အဖြစ် 

တ  ိုးခ  ျဲ့အသ  ုံးချပါသည်။ အမှတနီ် (Red Dot) သည် ပြနလ်ည်ရ ောက်ရ ှိခြင ်း၏ "အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ 

အမှတ်အသ ား" အဖြစ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည် — ၎င ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် စိတ်တ  ို့ လက်ငင ်းပစ္စုပ္ပန ်

အခ ျိနက်ာလအတွင ်း ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားသည ့် အခ ိုက်အတန  ့် ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် 

အနာဂတ်မ ှရရ ှိမည ့် အ ောငမ်ြငမ်ှုတစ်ခုမဟုတဘ် ဲလက်ရ ှိ၌ ဖြစ်ပ ေါ်သ ော မျှခ ြေ (Alignment) သာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဘဒ္ဒေကရတ္တသတု ် (မဇ္ဈိ မနကိာယ်၊ ၁၃၁) တွင ် ဤဦးတည်ချက်က ို 

အလ ေးပ ေးဖ  ော်ပြထ ားပါသည် - ကျင ့်က ြံသ၏ူ တာဝနမ် ှာ ပ ိုမ ိုက ောင ်းမွနသ် ော အနာဂတ်က ို 

ရယူရနမ်ဟုတ်ဘ၊ဲ လက်ငင ်းအခ ြေအနေမှ ဘယ်သ ောအခါမျှ ရ  ွေ့လ  ျားမသ  ွားသ ော 

"ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်" က ို အပြည ့်အဝ သမိြငန်ေရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ ဤသ  ို့ သမိြငန် ားလည်မှု၌ 

အခ ျိနက်ာလ လ ွဲခ   ျော်မှုမ  ျား အရည်ပ   ျော်သ  ွားပါသည်။ 

အမ ြဲတမ ်း "တစ်ခုခုဖြစရ်န"် (Becoming) အ ားထတု်နေသ ော ယဉ်က  ျေးမှုအတွင ်း၌ ဥဒ္ဓစ္စ-

လ ောဘသည် ဆင ်းရဲဒကု္ခ၏ ဝှက်ဖ  ုံးနေသ ော တည်ဆ ောက်ပ ုံတစ်ခု ဖြစ်နေပါသည်။ RDHT က 

ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ ဦးတည်ချက်အသစ်က ို အ ောက်ပါအတ ိုင ်း အက ြံပ ြုပါသည် - မ   ျှော်လင ့်ချက်က ို 

တ  ိုးမ ြှင ့်ရနမ်ဟုတ်ဘ ဲ ဦးတည်ချက်က ို ရှင ်းလင ်းစေရန၊် ချမ ်းသာမှုက ို အနာဂတ်သ  ို့ 
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ရ  ွှေ့ဆ ိုင ်းရနမ်ဟုတဘ်ဲ ပစ္စုပ္ပနအ်သ၏ိ ခ ိုငမ်ာမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အနာဂတ်ဆသီ  ို့ လှမ ်းမ   ျှော်နေမှုက ို ရုပ်သမိ ်းခြင ်း၊ အသက်ရ ှူခြင ်း၏ စည ်းချကအ်တွင ်း၌ 

တည်ရ ှိနေခြင ်းနငှ ့် အသတိရ ား၏ င ြိမ်သက်သ ော ဗဟ ိုချက်က ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေခြင ်း — ဤသည်မ ှာ 

ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း င ြိမ်သက်ရာနငှ ့် ကုသမှုစတငရ်ာ နေရာပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

၁၀.၃ စတိပ်ညာဆ ိုငရ်ာ န ှိုင ်းယဉှ်ချက ်- က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်ပူပန်မှု 

(10.3 Psychological Parallel: Anticipatory Anxiety) 

ခေတ်သစ်စိတ်ပညာသည် ဥဒ္ဓစ္စ-လ ောဘ နငှ ့် အလွနန် ီးစပ်သ ော ဖြစ်စဉ်တစ်ခုက ို 

"က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်ပပူနမ်ှု" (Anticipatory anxiety) ဟု သတမ်ှတ်ထ ားပါသည်။ ၎င ်းသည် စိတ်က ူးယဉ် 

အနာဂတ်ဖြစရ်ပ်မ  ျားအပ ေါ် ရ  ှေးရှုနေသ ော မင ြိမသ်က်သည ့် အခ ြေအနေ ဖြစ်ပါသည်။ 

လက်တ  ွေ့တွင ် က  ြောက်ရ  ွံ့ မှု သ  ို့မဟုတ် စ  ိုးရမိမ်ှုအဖြစ် ပ ေါ်လာသ  ော်လည ်း၊ ၎င ်း၏ 

လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုအရင ်းအမြစမ် ှာ မ  ျားသ ောအ ားဖြင ့် ဒ ေါသ (Dosa) မဟုတ်ဘ ဲ လ ောဘ (Lobha) သာ 

ဖြစ်နေတတ်ပါသည် - ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ "အနာဂတအ်ခ ြေအနေတစ်ခုက န ောက်ဆ  ုံးတ  ော့ င ါ့က ို 

သက်သာရာရစေမယ်၊ ဘ ေးကင ်းစေမယ်၊ ပြည ့်စ ုံစေမယ"် ဟူသ ော စ  ိုးရမိ်တက  ြီး မ   ျှော်လင ့်ချက်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ ဤအနာဂတ-်ရ  ှေးရှု ပ  ျံ့လွင ့်မှုသည် စတိ်ဒဏရ်ာ၊ နာတာရှည် စိတ်ဖိစ ီးမှုနငှ ့် 

ခေတ်သစ်ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ စ  ိုးရမ်ိပူပနမ်ှုတ  ို့၏ အဓိက လက္ခဏာဖြစ်ပါသည်။ 

Bessel van der Kolk (2014) လ ေ့လာတ  ွေ့ ရ ှိသက ဲ့သ  ို့၊ စိတ်ဒဏရ်ာရထ ားသ ော 

အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် "အနာဂတအ်တွင ်း၌ ပိတ်မိနေပ  ြီး" ဘယ်သ ောအခါမျှ 

အပြည ့်အဝရ ောက်မလာသ ော ဘ ေးကင ်းမှု သ  ို့မဟုတ် ပြည ့်စ ုံမှု အခ ြေအနေမ  ျားက ို အစဉ်တစ ိုက ်

ရ ှာဖ ွေနေတတ်ပါသည်။ ဇီဝကမ္မဗေဒအရ ၎င ်းသည် အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားခြင ်း (Hyperarousal) 

အဖြစ် ပ ေါ်လာပါသည် - အသက်ရ ှူတ ိုခြင ်း သ  ို့မဟုတ် မမှနခ်ြင ်း၊ နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်း မြနခ်ြင ်း၊ ရငဘ်တ်နငှ ့် 

ရငဝ်မ ်းခ  ြားကြွကသ် ားမ  ျား တင ်းကျပ်ခြင ်းနငှ ့် အစဉ်တစ ိုက ် န  ိုးန  ိုးက  ြားက  ြား စ ောင ့်ကြည ့်နေခြင ်းတ  ို့ 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ အမှတ်အသ ားမ  ျားသည် အဘဓိမ္မာလာ ဥဒ္ဓစ္စ ၏ 

ဖ  ော်ပြချက်ဖြစ်သ ော — တနုလ်ှုပ်ခြင ်း၊ မတည်င ြိမ်ခြင ်းနငှ ့် စိတ်၏ တည်င ြိမမ်ှု ပျက်ပ  ြားခြင ်း — 

တ  ို့နငှ ့် တ ိုက်ရ ိုက် ထပ်တူကျပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်ပူပနမ်ှုက ို ပစ္စုပ္ပန၌် အခ ြေမစ ိုက်န ိုငသ် ော စိတ၏် ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ 

လက်မှတ်တစ်ခုအဖြစ် န ားလည်န ိုငပ်ါသည်။ ၎င ်းသည် မရေရာမှုမ  ျားမှတစ်ဆင ့် 

ရ ောငပ်ြနဟ်ပ်နေသ ော လ ောဘ (တဏ ှာ) — အန ားမယူန ိုငသ် ော မ   ျှော်လင ့်ချက်တစ်ခုသာ 
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ဖြစ်ပါသည်။ 

"ငါ ... ဖြစ်တ ဲ့အခါ င ြိမ ်းချမ ်းသ  ွားမ ှာပါ"၊ "ငါ ... ဖြစ်တ ဲ့အခါ ပြည ့်စ ုံသ  ွားမ ှာပါ" ဟူသ ော 

န ောက်ထပ်အခ ိုက်အတန  ့်ဆသီ  ို့ အစဉ်တစ ိုက ် က ိုင ်းညွတ်နေသည ့် အလ ေ့အကျင ့်သည် 

အဆ  ုံးမရ ှိသ ော ရုန ်းကနမ်ှုသသံရာက ို ဖြစ်စေပါသည်။ ဘဒ္ဒေကရတ္တသတု ် က ဤအခ ျိနက်ာလ 

လ ွဲမ  ှားမှုက ို တ ိုက်ရ ိုက်ဖ ြေရငှ ်းထ ားပါသည် - အတိတက် ိုလည ်း ပြနမ်တ  ွေးနငှ ့်၊ အနာဂတ်က ိုလည ်း 

တမ ်းတမနေနငှ ့်ဟု လမ ်းညွှနထ် ားပါသည်။ တမ ်းတခြင ်းနငှ ့် စ  ိုးရိမ်ခြင ်း နစှ်ခလု  ုံးသည် အခ ျိနက်ာလ 

အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုက ို ပြတ်တ ောက်စေပါသည်။ နစှ်ခလု  ုံးသည် လက်ရ ှိပ ေါ်ဆအဲာရ ုံ  (ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မ) 

က ို သမိြငရ်န ်ပျက်ကွက်သ ော မ ောဟ (Delusion) ၏ ဖ  ော်ပြချက်မ  ျား ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာတွင ် ဤကမ ောက်ကမဖြစ်မှုသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ စ ွဲကပ်သ  ွားပါသည်။ 

အသတိရ ားသည် ခန္ဓာက ိုယ်အတ  ွေ့အက  ြုံမှ ဖယ်ခ ွာသ  ွားပ  ြီး၊ ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့်သည် 

လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုအရ အနစ်ှမ ဲ့သ  ွားပါသည်။ အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံ ရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ်

က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်ပပူနမ်ှုသည် ဦးန  ှောက်၏ ခန  ့်မှန ်းတွက်ချက်မှုအပ ိုင ်းနငှ ့် စိတ်ခံစ ားမှုအပ ိုင ်းတ  ို့အက  ြား 

ပ ေါင ်းစပ်မှုအ ားနည ်းခြင ်းက ို ရ ောငပ်ြနဟ်ပ်နေပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင ်း၌ ဤအခ ြေအနေက ို "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုက ွဲမှု" 

(Temporal disintegration) — စိတ်၊ ရုပ် နငှ ့် အသက်ရ ှူခြင ်းတ  ို့အက  ြား ဟနခ်ျကပ်ျက်ယွင ်းခြင ်း 

— ဟု ဖ  ော်ပြပါသည်။ သက်ရ ှိသည် လက်ရ ှိအသကရ် ှူမှုက ို အပြည ့်အဝ မခံစ ားဘ ဲ

န ောက်ထပ်အသက်ရ ှူမှုဆသီ  ို့ လှမ ်းယူနေပါသည်။ ဤရ  ှေ့သ  ို့ ဆ ွဲငငခ်ရံမှုသည် လ ောဘ (တဏ ှာ) ၏ 

ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ ပ ဲ့တငသ် ံ ဖြစ်ပါသည် - အာရ ုံက  ြောစနစ်က င ြိမ ်းချမ ်းမှုက ို လက်ငင ်းပစ္စုပ္ပနမ် ှာ 

မရ ှာဘ ဲအနာဂတ်မ ှာ သ  ွားရ ှာနေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် RDHT သည် က  ြိုတငစ်  ိုးရိမပ်ူပနမ်ှုက ို ရ ောဂါတစ်ခုအဖြစ်တငမ်ဟတု်ဘ ဲ

"လမ ်းက  ြောင ်းလ ွဲနေသ ော လ ိုအငဆ်န္ဒ" (Misdirected aspiration) အဖြစ် အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ပါသည်။ 

ပ ိုမ ိုက ောင ်းမွနသ် ော အခ ိုက်အတန  ့်က ို တမ ်းတခြင ်းသည် အနစ်ှသာရအ ားဖြင ့် "င ြိမသ်က်ခြင ်း" က ို 

တမ ်းတခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ကုသခြင ်းမ ှာ ဤတမ ်းတမှုက ို ဖိန ှိပ်ရနမ်လ ိုဘ ဲ ၎င ်း၏ ဦးတည်ချက်က ို 

ပ  ြောင ်းလဲပ ေးရနသ်ာ လ ိုအပ်ပါသည် — လက်ရ ှိအသက်ရ ှူခြင ်း၏ ရငှသ်နန်ေသ ော 

စည ်းချက်အတငွ ်း၌ပင ်ပြည ့်စ ုံမှုက ို သမိြငတ်တ်ရန ်သငယ်ူခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 
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၁၀.၄ လ ောဘဝီထ ိနငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စဝီထတိ  ို့၏ ခ  ြားန ားချက ်

(10.4 Distinction Between Lobha Vīthi and Uddhacca Vīthi) 

အဘဓိမ္မာအရ အကုသ ိုလ်စေတသကိ် ၁၄ ပ ါးရ ှိပါသည်။ အဘဓိမ္မတ္ထ သင်္ဂဟကျမ ်းတွင ်

အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ဖ  ော်ပြထ ားပါသည် - 

“မ ောဟ ော၊ အဟရိိကံ၊ အန ောတ္တ ပ္ပံ၊ ဥဒ္ဓစ္စံ၊ လ ောဘ ော၊ ဒဋိ္ဌိ၊ မာန ော၊ ဒ ေါသ ော၊ ဣဿာ၊ 

မစ္ဆရိယံ၊ ကုက္က ုစ္စံ၊ ထနိ၊ံ မဒိ္ဓ၊ံ ဝိစိကိစ္ဆာ—စေတ ိ စုဒ္ဒသမိေ စေတသကိာ အကသုလာ နာမ။” 

(အဘဓိမ္မတ္ထ သင်္ဂဟ၊ စာ-၈) 

အဆ ိုပါ အကုသ ိုလ်စေတသကိ် ၁၄ ပ ါးမ ှာ မ ောဟ၊ အဟိရိက (မရှက်ခြင ်း)၊ အန ောတ္တ ပ္ပ 

(မက  ြောက်ခြင ်း)၊ ဥဒ္ဓစ္စ (ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း)၊ လ ောဘ၊ ဒဋိ္ဌိ (မစိ္ဆာဒဋိ္ဌိ)၊ မာန၊ ဒ ေါသ၊ ဣဿာ (င ြူစူခြင ်း)၊ 

မစ္ဆရိယ (ဝနတ် ိုခြင ်း)၊ ကကု္က ုစ္စ (န ောငတ်ပူပနခ်ြင ်း)၊ ထနိ (ထ ိုင ်းမ ှိုင ်းခြင ်း)၊ မိဒ္ဓ (လ ေးလခံြင ်း) နငှ ့် 

ဝိစိကိစ္ဆာ (ယ ုံမ  ှားသသံယဖြစခ်ြင ်း) တ  ို့ ဖြစ်ကြပါသည်။ 

ဤစေတသကိမ်  ျားအနက် ဥဒ္ဓစ္စ (Restlessness) သည် ထ ူးခ  ြားသ ောနေရာ၌ ရ ှိနေပါသည်။ 

အဘဓိမ္မတ္ထသင်္ဂဟတွင ်ဆကလ်က်ရှင ်းပြထ ားသည်မ ှာ - 

“အကုသလေသု ပန မ ောဟ ော အဟိရိကံ အန ောတ္တ ပ္ပံ ဥဒ္ဓစ္စဉ္စာတိ စတ္တ ာရ ောမေ စေတသကိာ 

သဗ္ဗာကုသလသာဓာရဏာ နာမ၊ သဗ္ဗေသုပိ ဒ ွါဒသာကုသလေသု လဗ္ဘ န္တ။ိ” (အဘဓိမ္မတ္ထ သင်္ဂဟ၊ စာ-

၁၀) 

ဤပါဠတိ  ော်အရ မ ောဟ၊ အဟိရိက၊ အန ောတ္တ ပ္ပ နငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စ တ  ို့သည် 

သဗ္ဗာကသုလသာဓာရဏ စေတသကိ ် ၄ ပ ါး ဖြစ်ကြပ  ြီး အကုသ ိုလ်စိတ် ၁၂ ပ ါးလ  ုံးတွင ်

အမ ြဲယှဉ်တ ွဲပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ဥဒ္ဓစ္စသည် အကသု ိုလ်စိတ်တ ိုင ်းတွင ် ပါဝငန်ေသ  ော်လည ်း 

၎င ်းနငှ ့်ယှဉ်သ ော ကိလေသာမ  ျား၏ အ ားက ောင ်းမှုအပ ေါ် မူတည်၍ ပြင ်းထနမ်ှု က ွဲပ  ြားန ိုငပ်ါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းသည် အမ ြဲတမ ်း သသိာထငရ်  ှားသ ော ဂယ ောက်ဂယက်ဖြစ်မှုအဖြစ ်

ပ ေါ်မလာဘ၊ဲ စိတအ်ာရ ုံထတဲွင ် သမိ်မ  ွေ့သ ော မတည်င ြိမ်မှု သ  ို့မဟုတ် တုနခ်ါမှုအဖြစ်လည ်း 

ပ ေါ်လာန ိုငပ်ါသည်။ 

ရ  ှေးရ  ိုးအဘဓိမ္မာ ဆန ်းစစ်ချက်မ  ျားနငှ ့် ဖ ားအ ောက်တ ောရ၏ ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအရ 

လ ောဘနငှ ့် ဥဒ္ဓစ္စတ  ို့အက  ြား လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ အရ ေးက  ြီးသ ော ခ  ြားန ားချက်တစ်ခုရ ှိပါသည်။ 

စေတသက်ိအဆင ့်တွင ် ဥဒ္ဓစ္စသည် လ ောဘမူစိတ်နငှ ့် အမ ြဲယှဉ်တ ွဲနေသ  ော်လည ်း၊ လက်တ  ွေ့ဘဝ 
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ဖြစ်စဉ် (Vī thi) တငွမ်ူ ၎င ်းတ  ို့သည် တစ်ခုပ  ြီးမှတစ်ခု အစဉ်လ ိုက် ပ ေါ်လာတတ်ပါသည်။ 

လက်တ  ွေ့ကျင ့်စဉ်တွင ်လ ောဘမူ သမိှုဖြစ်စဉ် (Lobha vīthi) သည် နစှ်သက်ဖွယ်အာရ ုံက ို 

ဦးစ ွာ ဆုပ်က ိုင ်(Grasp) လ ိုက်ပ  ြီး၊ ဆ ွဲဆ ောငမ်ှုနငှ ့် က ျေနပ်မှုက ို ထ ိုအာရ ုံထသဲ  ို့ ပ  ို့လွှတ်လ ိုက်ပါသည်။ 

ဤဆုပ်က ိုငမ်ှု လှုပ်ရ  ှားမှုက ို ဒဋိိ္ဌ (မ  ှားယွင ်းသ ော အမြင)် သ  ို့မဟုတ် မာန (ထ ောငလ်  ွှားခြင ်း) တ  ို့က 

ပ ံ့ပ  ိုးပ ေးတတ်ပ  ြီး ထ ိုအာရ ုံအပ ေါ်တွင ် အမ ြဲတမ ်းတနဖ်  ိုးရ ှိခြင ်း၊ ပ ိုငဆ် ိုငခ်ြင ်း သ  ို့မဟုတ် 

ပုဂ္ဂိုလ်ရ ေးဆ ိုငရ်ာ အရ ေးပါမှုမ  ျားက ို အမှတမ်  ှားစေပါသည်။ 

ဤသ  ို့ ဆုပ်က ိုငပ်  ြီးန ောက်တွင ် စိတ်သည် ဒတုိယလှုပ်ရ  ှားမှုဖြစသ် ော 

"က  ြိုတငမ်   ျှော်လင ့်ခြင ်း" (Anticipation) နငှ ့် "သမိ်မ  ွေ့သ ော တုနလ်ှုပ်ခြင ်း" ဆသီ  ို့ 

က ူးပ  ြောင ်းသ  ွားလ ေ့ရ ှိပါသည်။ ဤအဆင ့်တွင ် ဥဒ္ဓစ္စ ၏ သဘ ောသဘာဝသည် သသိသိာသာ 

ထငရ်  ှားလာပါသည်။ စိတသ်ည် ထ ိုလ ိုချငသ် ောအာရ ုံက ို ဝ ိုင ်းပတ်ခ ျာလည်နေပ  ြီး ၎င ်း၏ 

ပြည ့်စ ုံမှုဆသီ  ို့ အစဉ်တစ ိုက် လှမ ်းမ   ျှော်နေပါတ  ော့သည်။ 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှ ဤဖြစစ်ဉ်က ို အ ောက်ပါအတ ိုင ်း အနစှ်ခ ျုပ်န ိုငပ်ါသည် - 

• လ ောဘဝီထ ိ (Lobha vīthi): တွယ်တာဆုပ်က ိုငသ် ောအခ ိုက်အတန  ့် — စိတ်က ူးယဉ် 

ပြည ့်စ ုံမှုန ောက်သ  ို့ လှမ ်းဖမ ်းခြင ်း။ 

• ဥဒ္ဓစ္စဝီထ ိ (Uddhacca vīthi): ဆက်လက်ဖြစ်ပ ေါ်သ ော တုနလ်ှုပ်ခြင ်း — 

ဆုပ်က ိုငပ်  ြီးန ောက် ဖြစ်ပ ေါ်လာသ ော အန ားမယူန ိုငသ်ည ့် အာရ ုံစ ွဲလမ ်းမှု။ 

ဤဆန ်းစစ်ချက်အရ သမိ်မ  ွေ့သ ော စိတ်၏ သဘ ောတရ ားက ို တ  ွေ့ရပါသည် - လ ောဘက 

လှုပ်ရ  ှားမှုက ို စတငပ် ေးပ  ြီး၊ ဥဒ္ဓစ္စက ထ ိုလှုပ်ရ  ှားမှုက ို ဆကလ်ကထ်နိ ်းထ ားပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်သည် လ ိုအငဆ်န္ဒဘက်သ  ို့ က ိုင ်းညွတ်သ  ွားသည်နငှ ့် တပ  ြိုငန်က်၊ ထ ိုအတ  ွေ့အက  ြုံက ို 

ထပ်ခါတလဲလဲ ရလ ိုမှု သ  ို့မဟုတ် ပြည ့်စ ုံလ ိုမှုက  ြောင ့် ဒတုိယမ  ြောက် မတည်င ြိမ်မှု (Instability) 

တစ်ခု ပ ေါ်လာပါတ  ော့သည်။ 

Red Dot Healing Theory မူဘ ောငအ်တငွ ်း၌ ဤအပြနအ်လှနသ်က်ရ ောက်မှုသည် 

"အခ ျိနက်ာလ လ ွဲခ   ျော်မှု" (Temporal displacement) ၏ အဓိက ယန္တရ ားတစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ 

လ ောဘက ပြည ့်စ ုံမှုက ို အနာဂတ်ဆသီ  ို့ ပ  ို့ဆ ောငလ် ိုက်ပ  ြီး၊ ဥဒ္ဓစ္စက ထ ိုအနာဂတ်-မ   ျှော်လင ့်ချက်က ို 

ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း၊ က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်ခြင ်းနငှ ့် အတ  ွေးနယ်ခ  ျဲ့ ခြင ်းတ  ို့ဖြင ့် ပ ိုမ ိုက  ြီးထ  ွားစေပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ဤအက ူးအပ  ြောင ်းက ို သမိြငခ်ြင ်းသည် ဘာဝနာလ ေ့ကျင ့်မှုအတွက် 

အလွနအ်ရ ေးက  ြီးပါသည်။ သတိတရ ား တည်င ြိမ်လာပ  ြီး ဣန္ဒြေမ  ျား — အထ ူးသဖြင ့် ဝီရိယ နငှ ့် 
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သမာဓ ိ — မျှတလာသ ောအခါ၊ ကျင ့်က ြံသူသည် ပ  ျံ့လွင ့်မှု လွှမ ်းမ  ိုးမလာခင ် ဤလှုပ်ရ  ှားမှုက ို 

ဖြတ်တ ောက်န ိုငပ်ါသည်။ ထ ိုအခါ အသတိရ ားသည် လက်ရ ှိမျက်မ  ှောက်အာရ ုံ (ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မ) ဆသီ  ို့ 

ပြနလ်ည်ရ ောက်ရ ှိန ိုငပ်ါတ  ော့သည်။ 

လက်တ  ွေ့အ ားဖြင ့် ဤထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှုသည် စ ောစ ီးစ ွာ က  ြိုတငတ် ားဆ ီးမှု (Early 

intervention) က ို ပ ေးပါသည်။ ဆ ွဲဆ ောငမ်ှုအဆင ့်မှသည် ပ  ျံ့လွင ့်မှုအဆင ့်သ  ို့ သမိ်မ  ွေ့သ ော 

က ူးပ  ြောင ်းမှုက ို သရိ ှိခြင ်းအ ားဖြင ့် ကျင ့်က ြံသသူည် မိမိ၏ အာရ ုံက ို ခန္ဓာက ိုယ်၌ 

ပြနလ်ည်အခ ြေစ ိုက်စေန ိုငပ်ါသည်။ Red Dot Healing Theory သည် ဤအဘဓိမ္မာလာ 

တိကျမှုက ို Red Dot Anchoring (အမှတန်၌ီ က  ျောက်ဆ ူးချခြင ်း) မှတစ်ဆင ့် 

ပ ေါင ်းစပ်ထ ားပါသည်။ ၎င ်းသည် အတ  ွေးနယ်မခ  ျဲ့မီ ခန္ဓာက ိုယ်၏ ထနိ ်းည ှိမှုအဆင ့်မ ှာတင ်မျှခ ြေက ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိစေသည ့် နည ်းလမ ်းဖြစ်ပါသည်။ 

 

၁၀.၅ Red Dot  တ  ုံ့ပြန်မှု - လ ောဘက ို အ ေးချမ ်းသ ော ဆန္ဒအဖြစ ်

ပ  ြောင ်းလခဲြင ်း 

(10.5 Red Dot Response: Transforming Craving into Calm 

Aspiration) 

Red Dot Healing Theory တွင ် လ ောဘက ို က ိုယ်ကျင ့်တရ ားဆ ိုငရ်ာ 

ခ   ျို့ယွင ်းချက်တစ်ခအုဖြစ် အဓိပ္ပာယ်မဖွင ့်ဘ၊ဲ ပြည ့်စ ုံမှုက ို လ ွဲမ  ှားစ ွာ တမ ်းတနေခြင ်း — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ 

စိတ်က ူးယဉ်အနာဂတ်အတငွ ်း၌ င ြိမ ်းချမ ်းမှုက ို ရ ှာဖ ွေနေသည ့် "ရငှသ်နမ်ှုစွမ ်းအင"် (Vital energy) 

အဖြစ် အနက်ဖွင ့်ပါသည်။ ကုသခြင ်း (Healing) ဆ ိုသည်မ ှာ ဤစွမ ်းအငက် ို အမြစ်ဖြတ်ပစ်ခြင ်း 

မဟုတ်ဘ၊ဲ ၎င ်းက ို စငက်ြယစ်ေပ  ြီး ဦးတည်ချက်အသစ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲပ ေးခြင ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

လ ိုအငဆ်န္ဒသည် ရနသ်ူမဟတု်ပါ; ၎င ်းသည် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ လ ွဲမ  ှားတွက်ချက်မှုက  ြောင ့် 

ပ ုံပျက်သ  ွားသ ော "မ   ျှော်မှန ်းချက"် (Aspiration) သာ ဖြစ်ပါသည်။ ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း (Restlessness) 

င ြိမ်သကသ်  ွားသ ောအခါ၊ တမ ်းတခြင ်းသည် သဒ္ဓါတရ ား (Devotion) အဖြစ်သ  ို့ 

ရင ့်ကျက်သ  ွားန ိုငပ်ါသည် — ၎င ်းမ ှာ ယခုအသက်ရ ှူခြင ်းအတငွ ်း၌ အပြည ့်အဝ နေထ ိုငလ် ိုသ ော 

ဆန္ဒပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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RDHT သည ်ဥဒ္ဓစ္စ-လ ောဘ က ို အဆင ့် (၃) ဆင ့်ဖြင ့် အသငွပ်  ြောင ်းရန် အက ြံပ ြုပါသည ်- 

(က) လ ောဘ (Craving) မှ ဆန္ဒ (Curiosity/Chanda) သ  ို့  

လ ိုချငတ်ပ်မက်သ ော စွမ ်းအငက် ို ပွင ့်လင ်းသ ော "စ ူးစမ ်းဆငခ်ြငမ်ှု" ဘက်သ  ို့ 

ပ  ြောင ်းလဲလ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ "ငါ ဘယ်တ  ော့မှ တည်င ြိမ်မ ှာလဲ" ဟု မ ေးမည ့်အစ ား၊ 

ကျင ့်က ြံသကူ "ယခု အသက်ရ ှူခြင ်းရ ဲ့ သဘ ောက ဘယလ် ိုလဲ" ဟု မ ေးမြန ်းပါသည်။ လ ောဘသည် 

ခုခံတွန ်းလှနခ်ြင ်း ခံရမည ့်အစ ား စ ူးစမ ်းလ ေ့လာလ ိုသ ော စိတ်ဝငစ် ားမှုနငှ ့် တ  ွေ့ဆ ုံလ ိုက်ရသ ောအခါ၊ 

၎င ်းသည် အလ ိုလ ို အရည်ပ   ျော်သ  ွားပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ(Presence) အဖြစ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလသဲ  ွားပါသည်။ 

(ခ) ဥဒ္ဓစ္စ (Restlessness) မှ ဝီရိယ (Vitality/Vīriya) သ  ို့  

တုနလ်ှုပ်ခ  ျောက်ခ  ျားမှုက ို ဖိန ှိပ်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အလ ိုလ ိုက်ခြင ်းမ   ျိုး မလုပ်ဘ၊ဲ ၎င ်းက ို 

မျှတသ ော အ ားထတ်ုမှုအဖြစ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲလ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဝိသုဒ္ဓမိဂလ်ာ ဣန္ဒြေင ါးပ ါး 

မျှတခြင ်းလမ ်းညွှနခ်ျကအ်တ ိုင ်း ဝီရိယ နငှ ့် သမာဓိ တ  ို့ အခ   ျိုးကျသ  ွားသ ောအခါ၊ စိတ်သည် 

အတင ်းအကျပ် အ ားထတုခ်ြင ်းလည ်း မရ ှိ၊ လ   ျော့ရသဲ  ွားခြင ်းလည ်း မရ ှိတ  ော့ပါ။ စွမ ်းအငသ်ည် 

ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်းအဖြစ်မှ တည်င ြိမသ် ော "ရှငသ်နမ်ှုစွမ ်းအ ား" (Steady vitality) ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ 

(ဂ) က  ြိုတငမ်   ျှော်လင ့်ခြင ်း (Anticipation) မှ ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ(Presence) သ  ို့  

ပြည ့်စ ုံခြင ်းက ို အနာဂတ်ဆသီ  ို့ ပ  ို့ဆ ောငထ် ားရာမှ လက်ငင ်းခန္ဓာက ိုယ်၌ 

အခ ြေစ ိုက်ခြင ်းဆသီ  ို့ ပြနလ်ည်ရ  ွှေ့ပ  ြောင ်းလ ိုက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော 

အသတိရ ား၏ ဗဟ ိုချက်ဖြစသ်ည ့် Red Dot သည် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ "ခ ိုလ ှုံရာ" (Temporal 

refuge) အဖြစ ် လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ ဤနေရာ၌ အာရ ုံက  ြောစနစ်သည် "င ြိမ်သက်ခြင ်းသည် 

ဘ ေးကင ်းသည်" ဟူသ ောအသနိငှ ့် "ပြည ့်စ ုံမှုအတွက် အနာဂတ်က ို စ ောင ့်စရာမလ ို" ဟသူ ောအသကိ ို 

သငယ်ရူရ ှိသ  ွားပါသည်။ 

သတိတရ ားသည် လ ောဘနငှ ့် ခုခံတွန ်းလှနမ်ှုမရ ှိဘ ဲဆ ုံစည ်းလ ိုက်သ ောအခါ၊ လ ောဘသည် 

ညငသ်ာသ ော န  ွေးထ  ွေးမှုအဖြစ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲသ  ွားပါသည်။ Red Dot သည် 

ထ ိုဆ ုံစည ်းရာမှတ်တ ိုငပ်င ် ဖြစ်ပါသည် - လ ိုအငဆ်န္ဒ၏ "မ ီးတ ောက်" သည် အသတိရ ား၏ 

"အလင ်းရ ောင"် အဖြစ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလသဲ  ွားသ ော နေရာပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အာရ ုံက  ြောဇီဝကမ္မဗေဒအရ ဤအသွငပ်  ြောင ်းမှုသည် ဗ ေးဂတ်စ်အာရ ုံက  ြော 

အ ားက ောင ်းလာခြင ်းနငှ ့် Parasympathetic (အန ားယူစနစ)် ဟနခ်ျက်ညီခြင ်းတ  ို့နငှ ့် 

ထပ်တူကျပါသည်။ စိတပ်ညာအရ ၎င ်းသည် "က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်ပူပနမ်ှု" က ို "လက်ငင ်းအသင ့်ရ ှိနေမှု" 
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(Embodied readiness) အဖြစ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲပ ေးပါသည်။ ဗုဒ္ဓဘာသာ အသ  ုံးအနှုန ်းအရ 

ဤလှုပ်ရ  ှားမှုသည် တဏ ှာ (Thirst) မှသည် ဝီမံသ (Investigative wisdom) ဆသီ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ဥဒ္ဓစ္စ-လ ောဘအပ ေါ် Red Dot ၏ တ  ုံ့ပြနမ်ှုမ ှာ ဖိန ှိပ်ခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ

ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း (Integration) ဖြစ်ပါသည်။ လ ိုအငဆ်န္ဒက ိုပင ် ခန္ဓာက ိုယ်ထသဲ  ို့ 

ပြနလ်ည်ခ ေါ်ဆ ောငလ်ာပ  ြီး၊ ထ ိုနေရာ၌ အခ ျိနက်ာလ အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုက ို 

ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ကာ အနာဂတ်က ို လက်ငင ်းအခ ိုက်အတန  ့်အတွင ်းသ  ို့ အရည်ပ   ျော်စေပါသည်။ 

ကုသခြင ်းသည် တမ ်းတမှုက ို အမြစ်ဖြတ်ခြင ်းဖြင ့် ပ  ြီးမ  ြောက်ခြင ်းမဟုတဘ်၊ဲ ၎င ်းက ို မျှတသ ော 

ပစ္စုပ္ပနအ်သနိငှ ့် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော င ြိမ ်းချမ ်းမှုအဖြစ်သ  ို့ ရင ့်ကျက်လာစေခြင ်းဖြင ့်သာ 

ပ  ြီးမ  ြောက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။
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အခန ်း ၁၁ 

ပစ္စုပ္ပန်သည ်ကသုမှု၏ အခ ြေခံမ ြေပြငဖ်ြစခ်ြင ်း 

(Chapter 11: The Present as Healing Ground) 

၁၁.၁ ပစ္စုပ္ပန်ဓမ္မက ို န ေ့စဉ်ဘဝ၌ လကတ်  ွေ့ ရှငသ်န်နေထ ိုငခ်ြင ်း 

(11.1 Embodying Paccuppanna Dhamma in Daily Life) 

ဘဒ္ဒေကရတ္တသတု ် (မဇ္ဈိ မနကိာယ်၊ ၁၃၁) တွင ် မြတ်စ ွာဘုရ ားရငှသ်ည် ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာနငှ ့် 

ကုသမှုဆ ိုငရ်ာ တိကျမှုရ ှိသ ော အ ောက်ပါဒေသနာတ  ော်က ို ဟ ောက  ြားတ  ော်မူခ ဲ့ပါသည် - 

"အတိတ်ခန္ဓာသ  ို့လည ်း အစဉ်မလ ိုက်ရာ၊ အနာဂတ်ခန္ဓာက ိုလည ်း မတ ောင ့်တရာ၊ 

အတိတ်ခန္ဓာသည် ခ ျုပ်ပ  ြီးပ ြီ၊ အနာဂတ်ခန္ဓာလည ်း မရ ောက်လာသ ေး။ပစ္စုပ္ပနဖ်ြစ်သ ော 

သဘ ောတရ ားက ို ထ ိုထ ိုဖြစ်ဆခဲဏ၌သာလျှင ် ဝိပဿနာရှုသ ော ထ ိုပုဂ္ဂိုလ်သည် တွန  ့်တ ိုခြင ်း 

ပျက်စ ီးခြင ်းမရ ှိသ ော ထ ိုဝိပဿနာရှုမှုက ို အဖနဖ်န ် ပ  ွါး မ  ျားရာ၏။အဘယ်သသူည် နက်ဖန၌် 

သေရမည်က ို သနိ ိုငအ် ံ့နည ်း၊ ယန ေ့ကပငလ်ျှင ် အ ားထတ်ုသင ့်သ ော ကုသ ိုလ်က ောင ်းမှုအလုပ်က ို 

ပ ြုလုပ်သင ့်၏၊ ငါတ  ို့မ ှာ မ  ျားသ ော စစ်သည်ရ ှိသ ော ထ ိုသေမင ်းနငှ ့် ခ ျိန ်းချက်ထ ားမှုသည် 

မရ ှိသည်သာတည ်း။ဤသ  ို့ နေလ ေ့ရ ှိသ ော လွနစ် ွာ အ ားထတ်ုခြင ်းရ ှိသ ော န ေ့ညဉ ့်ပတ်လ  ုံး မပျင ်းမရ ိ

အ ားထတု်သ ော ထ ိုရဟန ်းက ို စငစ်စ် ''က ောင ်းသ ော ညဉ ့်တစ်ညဉ ့်ရ ှိသ ော ရဟန ်း'' ဟူ၍ 

ကိလေသာင ြိမ ်းအ ေးပ  ြီးသ ော မြတ်စ ွာဘရု ားသည် ဟ ောက  ြားတ  ော်မူ၏။" 

ဤဂါထာတ  ော်သည် ဘာဝနာနငှ ့် ကုသခြင ်း (Healing) နစှ်ခုလ  ုံး၏ အနစှ်သာရက ို 

ဖ  ော်ပြနေပါသည်။ Red Dot Healing Theory (RDHT) အတွင ်း၌ ဤဒေသနာက ို 

အတိတ်မှတ်ဉာဏ ် သ  ို့မဟုတ် အနာဂတ်မ   ျှော်မှန ်းချက်မ  ျားက ို ငြင ်းပယ်ခြင ်းဟု အနက်မဖွင ့်ဘ၊ဲ 

ပစ္စုပ္ပန၌် လက်တ  ွေ့ ရငှသ်နန်ေထ ိုငရ်န ် (Embody the present) ဖိတခ် ေါ်ချက်အဖြစ ်

အနက်ဖွင ့်ပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ ယခုနငှ ့် ဒနီေရာ၌ ဖြစ်ပ ေါ်နေသ ော ဘဝ၏ 

အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုက ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာ (Trauma) သည် အခ ျိနက်ာလက ို ပ  ြိုက ွဲစေပါသည်။ "အတိတ်" ၏ 
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ဆ ွဲငငအ် ားနငှ ့် "အနာဂတ်" ၏ ဖိအ ားမ  ျားက  ြားတွင ် မိမိက ိုယ်က ိုယ် (Self) သည် 

က ွဲပ  ြားသ  ွားတတ်ပါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် ကုသခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ မှတ်ဉာဏမ်  ျားက ို ဖျက်ဆ ီးခြင ်း 

သ  ို့မဟုတ် မ   ျှော်လင ့်ချက်က ို ဖိန ှိပ်ခြင ်းမဟုတ်ဘ၊ဲ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သမှိတစ်ဆင ့် 

အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း (Reintegration) သာ 

ဖြစ်ပါသည်။ ပစ္စုပ္ပနဆ် ိုသည်မ ှာ အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်အက  ြား အလယ်မှတ်သက်သက်မဟုတ်ပါ; 

၎င ်းသည် အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်က ို အဓိပ္ပာယ်ရ ှိစေသ ော "ရှငသ်နန်ေသည ့် အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု" 

ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် ပစ္စုပ္ပန်ဓမ္မ ဆ ိုသည်မ ှာ စိတ်တစ်ခု၏ အခ ိုက်အတန  ့် 

(စိတ္တက္ခဏ) အတွင ်း၌ တ ိုက်ရ ိုက်သမိြငသ် ော ဖြစ်ခြင ်း၊ တည်ခြင ်း၊ ပျက်ခြင ်း သဘ ောတရ ားမ  ျားက ို 

ဆ ိုလ ိုပါသည်။ ဤအမှနတ်ရ ားက ို န ေ့စဉ်ဘဝ၌ လက်တ  ွေ့ကျင ့်သ  ုံးခြင ်းသည် အနစိ္စသဘ ောနငှ ့်အညီ 

လ ိုက်ပါစ ီးဆင ်းန ိုငရ်န ် သတိက ို လ ေ့ကျင ့်ပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ သ  ို့သ  ော် ဤစွမ ်းဆ ောငရ်ည်က ို 

မ ောဟ (အဝိဇ္ဇာ) သာမက၊ အသစိိတက် ို လက်ငင ်းအခ ြေအနေမှ ဖယ်ထတု်ပစ်သ ော ဥဒ္ဓစ္စ 

(ပ  ျံ့လွင ့်ခြင ်း) နငှ ့် လ ောဘ (တဏ ှာ) တ  ို့ကလည ်း ဟန  ့်တ ားထ ားပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မက ို လက်တ  ွေ့ ရှငသ်နခ်ြင ်းသည် အတ  ွေးဖြင ့် ဆငခ်ြငခ်ြင ်းမှ 

စတငသ်ည်မဟုတဘ် ဲ — ခန္ဓာက ိုယ်၊ အသက်ရ ှူခြင ်းနငှ ့် စိတ်တ  ို့က ို တူညီသ ော 

အခ ျိနန်ယ်ပယ်တစ်ခအုတွင ်း၌ စုစည ်းလ ိုက်သည ့် "ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းမှု" 

(Somatic reunification) မှသာ စတငပ်ါသည်။ ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် အသက်ရ ှူခြင ်းတ  ို့သည် တူညီသ ော 

စည ်းချက်အတငွ ်း ရ ောက်ရ ှိသ  ွားသ ောအခါ အသတိရ ားသည် ပြည ့်စ ုံလာပါသည်။ အသကရ် ှူမှုက ို 

သနိေပ  ြီး စိတ်က ထ ိုအသက်ရ ှူမှုက ို ခုခံတွန ်းလှနခ်ြင ်း မရ ှိတ  ော့သည ့်အခါ "ပစ္စုပ္ပနအ်သ"ိ (Presence) 

ပ ေါ်လာပါတ  ော့သည်။ 

လက်တ  ွေ့အ ားဖြင ့်မူ ဤသ  ို့ရှငသ်နန် ိုငရ်နအ်တွက် "သမ်ိမ  ွေ့သ ော သတ"ိ (Micro-

mindfulness) က ို ပ   ျိုးထ ောငရ်န ် လ ိုအပ်ပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ 

န ေ့စဉ်လုပ်ငန ်းဆ ောငတ်ာမ  ျားအတွင ်း တမငတ်ကာ ပစ္စုပ္ပနသ်  ို့ ခဏခဏ ပြနလ်ာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အခ ိုက်အတန  ့်တ ိုင ်းသည် Red Dot ဆသီ  ို့ ပြနလ်ာရန ်အခွင ့်အရ ေးမ  ျား ဖြစ်ကြပါသည်။ 

လမ ်းလ  ျှောက်နေသည်ဖြစ်စေ၊ န ားထ ောငန်ေသည်ဖြစစ်ေ၊ စက ားပ  ြောနေသည်ဖြစ်စေ 

ကျင ့်က ြံသသူည် မိမိက ိုယ်က ိုယ် တိတ်တဆတ်ိ မ ေးမြန ်းရပါမည် - "ငါ ဒမီ ှာ ရ ှိနေရ ဲ့လ ား?" 

Red Dot ရှုထ ောင ့်အရ န ေ့စဉ်ပ ြုလုပ်န ိုငသ် ော အခ ြေခံကျင ့်စဉ် (၃) မ   ျိုး 
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ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည် - 

၁။ အမှတနီ်၌ ခေတ္တ ရပ်န ားခြင ်း (Red Dot Pausing): တ  ုံ့ပြနမ်ှုမပ ြုမီ (အထ ူးသဖြင ့် 

စိတ်လှုပ်ရ  ှားစရာ အခ ြေအနေမ  ျားတွင)် သတရိ ှိရ ှိ အသက်တစ်ချက်ရ ှူပါ။ အသတိရ ားသည် 

ခန္ဓာက ိုယ်၏ မည်သည ့်နေရာတွင ် ကိန ်းဝပ်နေသည်က ို သတိပ ြုပါ။ ဤသည်မ ှာ အလ ိုအလ  ျောက် 

တ  ုံ့ပြနမ်ှုက ို ဖြတ်တ ောက်လ ိုက်ပ  ြီး အသတိရ ား၌ ပြနလ်ည်အခ ြေစ ိုက်စေပါသည်။ 

၂။ လှုပ်ရ  ှားမှုနငှ ့် အသကရ် ှူခြင ်း (Breath in Motion): န ေ့စဉ်လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားအတွင ်း 

အသကရ် ှူခြင ်း၏ သဘာဝစည ်းချက်က ို ညငသ်ာစ ွာ သတိကပ်ထ ားပါ — ထနိ ်းခ ျုပ်ရနမ်ဟုတ်ဘ ဲ

အဖ  ော်အဖြစ် ထ ားရ ှိရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ သာမနလ်ှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားသည်ပင ် ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

ဘာဝနာဖြစ်သ  ွားပါလိမ ့်မည်။ 

၃။ အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ မ ြေစ ိုကခ်ြင ်း (Temporal Grounding): စ  ိုးရမ်ိမှု သ  ို့မဟုတ် 

လ ောဘ ပ ေါ်လာသ ောအခါ၊ ၎င ်းတ  ို့က ို ခန္ဓာက ိုယ်၌ — ဖိအ ား၊ အပူ၊ တုနခ်ါမှု သ  ို့မဟုတ် 

တင ်းကျပ်မှုအဖြစ် — ရ ှာဖ ွေပ  ြီး ထ ိုခံစ ားမှုမ  ျားအတွင ်းသ  ို့ အသက်ရ ှူသွင ်းပါ။ 

အခ ျိနပ် ေါ်အခ ြေခံသ ော အတ  ွေးနယ်ခ  ျဲ့ မှုမ  ျားသည် ခန္ဓာက ိုယ်ပ ေါ်အခ ြေခံသ ော သမိှုအဖြစ်သ  ို့ 

တဖြည ်းဖြည ်း ပ  ြောင ်းလဲသ  ွားပါလိမ ့်မည်။ 

ဤနည ်းဖြင ့် ပစ္စုပ္ပနသ်ည် စိတ်က ူးယဉ်အယူအဆ မဟုတ်တ  ော့ဘ ဲလက်တ  ွေ့ခံစ ား၍ရသ ော 

အတ  ွေ့အက  ြုံနယ်ပယ် ဖြစ်လာပါသည်။ အသက်ရ ှူမှု၊ ခံစ ားမှုနငှ ့် ဆက်ဆရံ ေးတ ိုင ်းသည် 

န  ိုးက  ြားမှုဆသီ  ို့ ဦးတည်ရာ လမ ်းစမ  ျား ဖြစ်လာပါသည်။ 

Red Dot သည် တရ ားထ ိုငန်ေစဉ်မ ှာတင ် ရ ှိနေခြင ်းမဟုတပ်ါ။ အသတိရ ားသည် 

ဘဝတကယ်ဖြစ်တည်နေသ ော နေရာ — မ ီးဖ ိုခ  ျောငထ်မဲ ှာ၊ လမ ်းမပ ေါ်မ ှာ၊ သတိမထ ားမိခ ဲ့တ ဲ့ 

အသကရ် ှူမှုထမဲ ှာ — စသဖြင ့် ပြနလ်ည်ရ ောက်ရ ှိလာသည ့် နေရာတ ိုင ်း၌ ပ ေါ်လာန ိုငပ်ါသည်။ 

ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မက ို လက်တ  ွေ့ ရှငသ်နန် ိုငလ်ျှင ် ဘာဝနာနငှ ့် န ေ့စဉ်ဘဝအက  ြား ခ  ြားန ားချက် 

ပ  ျောက်ကွယ်သ  ွားပ  ြီး၊ ခန္ဓာက ိုယ်က ိုယ်တ ိုငက်ပင ် ဝိပဿနာဉာဏ ် ဖြစ်ထနွ ်းရာမ ြေ (ဝိပဿနာဘမိူ) 

ဖြစ်လာပါတ  ော့သည်။ 
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၁၁.၂ တရ ားပြဆရာမ  ျား၊ ဆ ေးဘကဆ် ိုငရ်ာ ကျွမ ်းကျငသ်မူ  ျားနငှ ့် 

လဝူတက်  ြောင ်ကျင ့်က ြံသမူ  ျားအတကွ ်လကတ်  ွေ့ကျသ ော အသ  ုံးချမှုမ  ျား 

(11.2 Practical Implications for Teachers, Clinicians, and Lay 

Practitioners) 

ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မသည် ကသုမှု၏ အခ ြေခံမ ြေပြငဖ်ြစ်သည်ဟူသ ော သမိြငန် ားလည်မှုသည် 

ဘာဝနာပညာရ ေး၊ ဆ ေးဘက်ဆ ိုငရ်ာ ကုထ  ုံးလုပ်ငန ်းမ  ျားနငှ ့် န ေ့စဉ်လူမှုဆက်ဆရံ ေး 

နယ်ပယ်အ ားလ  ုံးအပ ေါ် သက်ရ ောက်မှုရ ှိပါသည်။ ယခငအ်ခန ်းမ  ျားတငွ ် Red Dot Healing 

Theory (RDHT) က အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို မည်သ  ို့ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက် 

ပ ေးက  ြောင ်း နည ်းစနစ်ပ ိုင ်းအရ ရှင ်းပြခ ဲ့ပ  ြီးဖြစ်သ  ော်လည ်း၊ ယခုအပ ိုင ်းတွငမူ် ဤထ  ိုးထငွ ်း 

သမိြငမ်ှုမ  ျားက ို မတူညီသ ော အခ ြေအနေမ  ျားတွင ် တာဝနရ် ှိစ ွာ မည်သ  ို့အသ  ုံးချရမည်က ို 

တငပ်ြသ  ွားပါမည်။ 

တရ ားပြဆရာဖြစ်စေ၊ ကုထ  ုံးပညာရငှဖ်ြစ်စေ သ  ို့မဟုတ် လူဝတ်က  ြောငက်ျင ့်က ြံသူဖြစ်စေ 

— အခ ြေခံမူဝါဒမ ှာ အတတူူပငဖ်ြစ်ပါသည် - "ကသုခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော 

ပစ္စုပ္ပန်အသ ိ (Embodied presence) က ို တဖြည ်းဖြည ်းချင ်း ပြန်လည်ရရ ှိလာခြင ်းဖြစ်သည်" 

ဟူသ ောအချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၁၁.၂.၁ တရ ားပြဆရာမ  ျား - တည်င ြိမ်မှုဆ ိုငရ်ာ အခ ြေအနေမ  ျားက ို ပ ံ့ပ  ိုးပ ေးခြင ်း 

(11.2.1 Meditation Teachers: Supporting the Conditions of Stability) 

တရ ားပြဆရာတစ်ဦး၏ အဓိကတာဝနမ် ှာ နည ်းစနစ်မ  ျားက ို လက်ဆင ့်ကမ ်းရ ုံသာမက၊ 

တည်င ြိမ်သ ော သတိတရ ား ဘ ေးကင ်းစ ွာ ပ ေါ်ထကွလ်ာန ိုငမ်ည ့် "အခ ြေအနေက ောင ်းမ  ျား" က ို 

ပ   ျိုးထ ောငပ် ေးရန ် ဖြစ်ပါသည်။ ရ  ှေးရ  ိုးထေရဝါဒ လ ေ့ကျင ့်မှုမ  ျား (အထ ူးသဖြင ့် ဖ ားအ ောက်တ ောရ 

နည ်းစနစ်) တွင ် အသကရ် ှူမှုက ို စနစ်တကျ သတိထ ားခြင ်းဖြင ့် သမာဓိနငှ ့် ဝိပဿနာဉာဏတ်  ို့က ို 

ဖ  ွံ့ ဖ   ြိုးစေရန ် အလ ေးပ ေးပါသည်။ သ  ို့သ  ော် ခေတ်သစ်ကျင ့်က ြံသူမ  ျားသည် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

ဖိအ ားမ  ျား သ  ို့မဟုတ် စိတ်ဒဏရ်ာရာဇဝငမ်  ျား ပါလာတတ်ကြသဖြင ့်၊ သမာဓိမရင ့်ကျက်မီမ ှာပင ်

အာရ ုံစ ိုကမ်ှု ပ  ြိုက ွဲသ  ွားတတ်ကြပါသည်။ 

ထ ိုသ  ို့သ ောအခ ြေအနေမ   ျိုးတွင ် ဆရာ၏အခန ်းကဏ္ဍသည် လမ ်းညွှနခ်ျက်ပ ေးရ ုံထက် 

ကျင ့်က ြံသ၏ူ အလ  ုံးစ ုံသ ော မျှခ ြေ (Balance) က ို စာနာစိတ်ဖြင ့် စ ောင ့်ကြည ့်သူအဖြစ်သ  ို့ 
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တ  ိုးခ  ျဲ့လာရပါမည်။ ဂယ ောက်ဂယက်ဖြစ်ခြင ်း (Agitation)၊ စိတ်နငှ ့်လူနငှ ့် မကပ်ခြင ်း (Dissociation) 

သ  ို့မဟုတ် စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ  ြိုလဲခြင ်း လက္ခဏာမ  ျားသည် ဣန္ဒြေမ  ျား 

ယာယီဟနခ်ျက်ပျက်သ  ွားက  ြောင ်း ညွှနပ်ြနေပါသည်။ ထ ိုအခ ျိနမ်   ျိုးတွင ် သမာဓိက ို ပ ိုမ ိုမ ြှင ့်တငရ်န ်

တ ိုက်တွန ်းခြင ်းသည် မတည်င ြိမ်မှုက ို ပ ိုမ ိုဆ  ိုးရ  ွားစေန ိုငပ်ါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် တာဝနသ်သိ ော လမ ်းညွှနမ်ှုတစ်ခုဖြစ်ရန ်အ ောက်ပါတ  ို့ လ ိုအပ်ပါသည် - 

• အစဉ်အလာရ ှိသ ော ဘာဝနာမ  ျားအတွင ်း ခ ိုငမ်ာသ ော က ိုယ်ပ ိုငက်ျင ့်က ြံမှုရ ှိခြင ်း။ 

• ဣန္ဒြေ ၅ ပ ါး တ  ို့၏ အပြနအ်လှန ်လှုပ်ရ  ှားမှုသဘာဝက ို ကျွမ ်းကျငခ်ြင ်း။ 

• နက်နသဲ ော ဘာဝနာမပ  ွားမ  ျားမီ စိတ်၏ထနိ ်းည ှိမှု (Regulation) က ို 

အရငလ်ုပ်ဆ ောငရ်မည်က ို သမိြငန် ိုငစ်ွမ ်းရ ှိခြင ်း။ 

စိတ်ဒဏရ်ာအသပိ ေး သတပိဋ္ဌာနမ်ူဘ ောငမ်  ျား (Treleaven 2018) သည် ဤနေရာတွင ်

အလွနအ်သ  ုံးဝငပ်ါသည်။ ၎င ်းတ  ို့က ို ရ  ှေးရ  ိုးကျင ့်စဉ်နငှ ့် ဂရုတစ ိုက် ပ ေါင ်းစပ်လ ိုက်သ ောအခါ၊ 

သတိတရ ားပ  ွားမ  ျားခြင ်းသည် အ ောငမ်ြငမ်ှုတစ်ခုရရန ် ဖိအ ားပ ေးခြင ်းမ   ျိုး မဟုတ်တ  ော့ဘ၊ဲ 

မိမိခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း၌ ဘ ေးကင ်းမှုက ို တဖြည ်းဖြည ်း ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေခြင ်း ဖြစ်သ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

RDHT ရှုထ ောင ့်အရ ဆရာ၏တာဝနမ် ှာ ကျင ့်က ြံသူအ ား ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ သဘာဝအတ ိုင ်း 

တည်င ြိမ်လာန ိုငမ်ည ့် အခ ြေအနေမ  ျားက ို ပြနလ်ည်ရ ှာဖ ွေန ိုငအ် ောင ်ကူညီပ ေးရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၁၁.၂.၂ ဆ ေးဘကဆ် ိုငရ်ာ ကျွမ ်းကျငသ်ူမ  ျား - ဘာဝနာစိတ်ပညာနငှ ့် အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံတ  ို့အက  ြား 

ဆ  ွေးန  ွေးမှု 

(11.2.2 Clinicians: Dialogue Between Contemplative Psychology and Neuroscience) 

ဆ ေးဘက်ဆ ိုငရ်ာ ကုထ  ုံးပညာရှငမ်  ျားအတွက် Red Dot Healing Theory သည် 

အဘဓိမ္မာလာ လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုမ  ျားနငှ ့် ခေတ်သစ်အာရ ုံက  ြောစနစ် ထနိ ်းည ှိမှု မ  ော်ဒယ်မ  ျားက ို 

ခ ျိတ်ဆက်ပ ေးသ ော "အယအူဆဆ ိုငရ်ာ တံတ ား" တစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ ဤနယ်ပယ်နစှ်ခု၏ 

ဘာသာစက ားချင ်း မတူသ  ော်လည ်း၊ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ တည်င ြိမ်မှုသည် — န  ိုးက  ြားမှု၊ အသတိရ ားနငှ ့် 

ပ ေါင ်းစည ်းမှုတ  ို့အက  ြား မျှတသ ော ဆက်ဆရံ ေးအပ ေါ် မူတည်သည်ဟူသ ောအချက်က ို 

နစှ်ဖက်စလ  ုံးက လက်ခံကြပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် ဣန္ဒြေ ၅ ပ ါး က ို ကုသမှုဆ ိုငရ်ာ ထနိ ်းည ှိမှုပ ုံစံမ  ျားအဖြစ် အ ောက်ပါအတ ိုင ်း 

အနက်ဖွင ့်န ိုငပ်ါသည် - 

• သဒ္ဓါ (Confidence): အတ  ွေ့အက  ြုံအပ ေါ် ယ ုံကြည်မှုနငှ ့် ဘ ေးကင ်းသည်ဟု ခံစ ားရမှု။ 
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• ဝီရိယ (Energy): အတ  ွေ့အက  ြုံအပ ေါ် လ ိုက်လ  ျောညီထ ွေစ ွာ ပါဝငပ်တသ်က်န ိုငမ်ှု။ 

• သတ ိ(Mindfulness): အတွင ်းစိတ်အခ ြေအနေမ  ျားက ို အစဉ်မပြတ် စ ောင ့်ကြည ့်သရိ ှိမှု။ 

• သမာဓိ (Concentration): အာရ ုံစ ိုက်မှုက ို တည်င ြိမ်စေခြင ်းနငှ ့် ထနိ ်းက  ျောင ်းန ိုငခ်ြင ်း။ 

• ပညာ (Wisdom): အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားက ို ပြနလ်ည်သ  ုံးသပ်န ားလည်ခြင ်းနငှ ့် 

ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း။ 

ဆ ေးဘက်ဆ ိုငရ်ာ နယ်ပယ်တွင ် ခန္ဓာက ိုယ်အသကိ ို မ ြှင ့်တငပ် ေးခြင ်း၊ စည ်းချက်ညီစ ွာ 

အသက်ရ ှူခြင ်းနငှ ့် ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံက ို သမိြငစ်ေခြင ်း (Interoceptive sensitivity) စသည ့် 

ချဉ်းကပ်မှုမ  ျားသည် ဤထနိ ်းည ှိန ိုငစွ်မ ်းမ  ျားက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေန ိုငပ်ါသည်။ ဤနည ်းလမ ်းမ  ျားသည် 

Peter Levine ၏ Somatic Experiencing၊ Pat Ogden ၏ Sensorimotor Psychotherapy 

နငှ ့် Stephen Porges ၏ Polyvagal-informed mindfulness တ  ို့နငှ ့် သဘ ောတရ ားချင ်း 

ထပ်တူကျပါသည်။ 

ဤနယ်ပယ်ပ ေါင ်းစ ုံ ဆ  ွေးန  ွေးမှုအတငွ ်း Red Dot မ  ော်ဒယ်သည် လက်ရ ှိကုထ  ုံးစနစမ်  ျားက ို 

အစ ားထ  ိုးရန ်မက   ြိုးစ ားပါ။ ယင ်းအစ ား ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ မျှခ ြေ (Contemplative balance) သည် 

စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Psychological integration) က ို မည်သ  ို့အထ ောက်အပ ံ့ 

ပ ေးန ိုငက်  ြောင ်း ဖ  ော်ပြသည ့် လက်တ  ွေ့ကျသ ော မ ြေပ ုံတစ်ခုက ိုသာ ပ ေးအပ်ခြင ်း ဖြစပ်ါသည်။ 

 

၁၁.၂.၃ လူဝတ်က  ြောင ်ကျင ့်က ြံသူမ  ျား - လမူှုဆက်ဆရံ ေးနယ်ပယ်အတွင ်းရ ှိ ပစ္စုပ္ပနအ်သိ 

(11.2.3 Lay Practitioners: Presence Within Relational Life) 

လူဝတ်က  ြောင ် ကျင ့်က ြံသူမ  ျားအတွက် ပစ္စုပ္ပနဓ်မ္မက ို လက်တ  ွေ့ ရှငသ်နခ်ြင ်းသည် 

အဓိကအ ားဖြင ့် န ေ့စဉ်ဘဝ အခ ြေအနေမ  ျားအတွင ်း၌သာ ဖြစ်ပ ေါ်ရပါမည်။ ဘာဝနာဟူသည် 

တရ ားစခန ်းမ  ျား၌သာ ရ ှိရမည်မဟုတ်ဘ ဲ အလုပ်ခွင၊် မိသ ားစု ဆက်ဆရံ ေးနငှ ့် 

လူမှုရ ေးလုပ်ဆ ောငခ်ျကမ်  ျားအတွင ်း၌လည ်း ရ ှိနေရပါမည်။ 

Red Dot မူဘ ောငသ်ည် ကျင ့်က ြံသမူ  ျားအ ား တရ ားထ ိုငစ်ဉ် ရရ ှိထ ားသ ော တည်င ြိမ်မှုက ို 

စိတ်ခံစ ားမှု ပြင ်းထနတ်တ်သ ော လူမှုဆက်ဆရံ ေး အခ ြေအနေမ  ျားအထ ိ တ  ိုးခ  ျဲ့ရန ်

တ ိုက်တွန ်းပါသည်။ စိတ်တ ိုခြင ်း၊ လ ောဘတက်ခြင ်း သ  ို့မဟုတ် စ  ိုးရိမ်ခြင ်းအခ ိုက်အတန  ့်မ  ျားက ို 

မိမိက ိုယ်က ိုယ် အပြစ်တငစ်ရာ အမ  ှားမ  ျားအဖြစ် မရှုမြငဘ်၊ဲ သတိက ို ပစ္စုပ္ပနသ်  ို့ 

ပြနလ်ည်ခ ေါ်ဆ ောငရ်န ်အခွင ့်အရ ေးမ  ျားအဖြစ် သမိြငန် ိုငပ်ါသည်။ 
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လက်တ  ွေ့အ ားဖြင ့် အ ောက်ပါအတ ိုင ်း ရ  ိုးရငှ ်းသ ော သတိရမှုမ  ျားက ို ပ ြုလုပ်န ိုငပ်ါသည် - 

• စိတ်လှုပ်ရ  ှားစရာ လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုမ  ျားက ို တ  ုံ့ပြနခ်ြင ်းမပ ြုမီ ခေတ္တ ရပ်န ားခြင ်း။ 

• အာရ ုံစ ိုက်မှုက ို ခန္ဓာက ိုယ်ခံစ ားမှုနငှ ့် အသက်ရ ှူခြင ်းဆသီ  ို့ ပြနလ်ည်ပ  ို့ဆ ောငခ်ြင ်း။ 

• ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း တင ်းကျပ်နေသ ော နေရာမ  ျားက ို သတိပ ြုခြင ်း။ 

• စက ားမပ  ြောမီ သ  ို့မဟုတ် မလုပ်ဆ ောငမီ် အသတိရ ားက ို ညငသ်ာအ ောင ်အရငပ် ြုလုပ်ခြင ်း။ 

ဤအခ ိုက်အတန  ့်မ  ျားသည် လှုပ်ရ  ှားမှုအတွင ်းရ ှိနေသ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ (Presence in 

motion) က ို က ိုယ်စ ားပ ြုပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ သတိတရ ားသည် ဆက်ဆရံ ေးမ  ျားနငှ ့် 

သ ီးခ  ြားစီမဟုတဘ် ဲ ဆက်ဆရံ ေးမ  ျားအတွင ်း၌ အလုပ်လုပ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုအခါ သလီ 

(Ethical conduct) နငှ ့် ဘာဝနာသတိ (Meditative awareness) တ  ို့သည် တစ်ခုနငှ ့်တစ်ခု 

အပြနအ်လှန ် အထ ောက်အကူပ ြုလာပ  ြီး၊ အလ ိုအလ  ျောက်တ  ုံ့ပြနတ်တ်သ ော ပ ုံစံမ  ျားမှသည် 

ခ ိုငမ်ာတည်င ြိမ်သ ော ဆက်သွယ်ပ  ြောဆ ိုမှုမ  ျားအဖြစ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲသ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

၁၁.၂.၄ ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော အမြင ်(Integrative Perspective) 

ဘာဝနာကျင ့်စဉ်၊ ကုထ  ုံးလုပ်ငန ်းမ  ျားနငှ ့် သာမနလူ်မှုဘဝ နယ်ပယ်အ ားလ  ုံးတွင ်တူညီသ ော 

ထ  ိုးထငွ ်းသမိြငမ်ှုတစ်ခု ပ ေါ်ထကွ်လာပါသည် - ၎င ်းမ ှာ "ပစ္စုပ္ပန်အခ ိုကအ်တန  ့်သည် အရာအ ားလ  ုံးက ို 

ပြန်လည်ပ ေါင ်းစည ်းပ ေးရာ ဗဟ ိုချကဖ်ြစ်သည်" ဟူသ ောအချက် ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာသည် အာရ ုံစ ိုက်မှုက ို အတိတ်က မပ  ြီးပြတ်သ ေးသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားနငှ ့် 

အနာဂတ်အတွက် စ  ိုးရိမ်မှုမ  ျားဆသီ  ို့ လွင ့်စငသ်  ွားစေခြင ်းဖြင ့် ဘဝ၏ အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုက ို 

ဖြတ်တ ောက်လ ိုက်ပါသည်။ ဘာဝနာကမူ လက်ငင ်းအတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် ပြနလ်ည်ထတိ  ွေ့စေခြင ်းဖြင ့် 

ထ ိုအစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင ်း၌ ဤလှုပ်ရ  ှားမှုက ို ဗဟ ိုချက်ဆသီ  ို့ ပြနလ်ာခြင ်း 

(Return to the center) အဖြစ် တငစ် ားပါသည်။ ၎င ်းသည် အသတိရ ားက အခ ျိနက်ာလမ  ျားအတငွ ်း 

ဟ ိုဘက်ဒဘီက် ယိမ ်းထ  ိုးနေခြင ်းက ို ရပ်တန  ့်ပ  ြီး ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သအိတွင ်း၌ 

အခ ြေကျသ  ွားသည ့် အမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့်  Red Dot ဆ ိုသည်မ ှာ ထ ူးဆန ်းသ ော အရာဝတ္ထ ု သ  ို့မဟုတ် စိတ်က ူးယဉ် 

အခ ြေအနေတစ်ခု မဟုတ်ဘ၊ဲ ရ  ိုးရှင ်းသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံဆ ိုငရ်ာ အမှနတ်ရ ားတစ်ခုသာ ဖြစ်ပါသည် 

- ၎င ်းမ ှာ စိတ်၏ ပ  ြေးလ  ွှားနေမှုက ို ရပ်တန  ့်လ ိုက်ပ  ြီး တည်င ြိမ်မှု၏ အခ ြေခံမ ြေပြငသ်ည် 

ပစ္စုပ္ပနအ်တွင ်း၌ အမ ြဲရ ှိနေခ ဲ့က  ြောင ်း သမိြငလ် ိုက်သည ့် အခ ိုက်အတန  ့်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 



179 

 

ဤလက်ငင ်းအခ ြေအနေ၌ နေထ ိုငခ်ြင ်းသည် ကထု  ုံးဆ ိုငရ်ာ အ ောငမ်ြငမ်ှုသက်သက် 

မဟုတ်ပါ။ ၎င ်းသည် ပစ္စုပ္ပန်ဓမ္မ က ို လက်တ  ွေ့ ရငှသ်နခ်ြင ်း ဖြစ်ပါသည် — ကုသခြင ်း၊ 

ပညာဉာဏန်ငှ ့် န  ိုးက  ြားသ ောအသတိ  ို့ ဆ ုံစည ်းရာနေရာပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 

၁၁.၃ သတတိရ ားသည ် အပြငမှ်ကြည ့်နေခြင ်းမဟတုဘ် ဲ အတငွ ်း၌ 

ပြန်လညအ်ခ ြေချနေထ ိုငခ်ြင ်းဖြစခ်ြင ်း 

(11.3 Mindfulness as Re-Inhabitation, Not Observation) 

ခေတ်သစ်အခ ြေအနေ အတ  ော်မ  ျားမ  ျားတွင ် သတိ (Sati) က ို အတ  ွေး၊ စိတ်ခံစ ားမှု 

သ  ို့မဟုတ် ခံစ ားချက်မ  ျားက ို ခပ်က ွာက ွာမှ ဘက်လ ိုက်မှုမရ ှိဘ ဲစ ောင ့်ကြည ့်ရသည ့် "သမိြငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ 

နည ်းစနစ်တစ်ခု" အဖြစ်သာ လ   ျှော့ချဖ  ော်ပြလ ေ့ရ ှိကြပါသည်။ ဤသ  ို့ ခပ်က ွာက ွာနေခြင ်း 

(Distancing) သည် အလ ိုအလ  ျောက်တ  ုံ့ပြနမ်ှုက ို ခေတ္တ လ   ျော့နည ်းစေန ိုငသ်  ော်လည ်း၊ 

စိတ်ဒဏရ်ာရထ ားသူမ  ျား သ  ို့မဟုတ် စိတ်နငှ ့်လူနငှ ့် မကပ်သူမ  ျား (Dissociation) အတွက ်

ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် စိတ် ပ ိုမ ိုပြတ်တ ောက်သ  ွားစေမည ့် အန္တရာယ်ရ ှိပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာဆ ိုသည်မ ှာ နာကျငစ်ရာ မှတ်ဉာဏမ်  ျား ရ ှိနေခြင ်းသကသ်က် မဟုတ်ပါ; 

၎င ်းသည် မိမိ၏ က ိုယ်ပ ိုငအ်တ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအတွင ်း၌ (အတွင ်းသ ားမ)ှ ရှငသ်နန်ေထ ိုငန် ိုငစ်ွမ ်း 

ကင ်းမ ဲ့သ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤရှုထ ောင ့်မှကြည ့်လျှင ် သတိတရ ားသည် အပြငမှ် 

စ ောင ့်ကြည ့်နေရ ုံမျှ မဟုတ်န ိုငပ်ါ။ ၎င ်းသည် "အတငွ ်း၌ ပြန်လည်အခ ြေချနေထ ိုငခ်ြင ်း" (Re-

inhabitation) ဖြစရ်ပါမည် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ အသတိရ ားသည် 

ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်းသ  ို့လည ်းက ောင ်း၊ အသက်ရ ှူခြင ်းအတွင ်းသ  ို့လည ်းက ောင ်း၊ 

လက်တ  ွေ့ ရှငသ်နန်ေသ ော အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအတွင ်းသ  ို့လည ်းက ောင ်း တဖြည ်းဖြည ်း 

ပြနလ်ည်ဝငရ် ောက်လာခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ခန္ဓာ၌အခ ြေမစ ိုက်သ ော စ ောင ့်ကြည ့်မှုသည် သမ်ိမ  ွေ့သ ော ပြည်နငှဒ်ဏခံ်ရမှုနငှ ့် တူပါသည်။  

သတိတရ ား၏ အပြည ့်စ ုံဆ  ုံးသ ော အဓိပ္ပာယ်မ ှာ အာရ ုံစ ိုက်မှု "အမိ်ပြနလ်ာခြင ်း" ဖြစပ်ါသည် 

— စိတ်က ခန္ဓာက ိုယ်က ို ၎င ်း၏ ခ ိုလ ှုံရာအမ်ိအဖြစ် ပြနလ်ည်အ ောက်မ ေ့ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုချက်သည် သတိ (Sati) က ို ခပ်က ွာက ွာမှ စ ောင ့်ကြည ့်ခြင ်းအဖြစ်မှ 

ခန္ဓာက ိုယ်ဖြင ့် တ ိုက်ရ ိုက်ပါဝငခံ်စ ားခြင ်း (Embodied participation) အဖြစ်သ  ို့ 
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ပ  ြောင ်းလဲပ ေးပါသည်။ အဘဓိမ္မာ ဖ  ွံ့ ဖ   ြိုးမှုအရ သတိသည် ရ  ိုးရငှ ်းသ ော အ ောက်မ ေ့မှု (Sati) 

အဆင ့်မှသည် ခန္ဓာက ိုယ်၏ သမိှု၊ အခ ြေအနေအရ သမိှုနငှ ့် ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ ဆငခ်ြငမ်ှုတ  ို့ 

ပ ေါင ်းစပ်ထ ားသ ော သတသိမ္ပဇဉ် (Sati-sampajañña) အဆင ့်သ  ို့ ရင ့်ကျက်လာပါသည်။ ထ ိုအခါ 

အသတိရ ားသည် အတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် သ ီးခ  ြားစီ မနေတ  ော့ဘ ဲ အတ  ွေ့အက  ြုံအတွင ်းသ  ို့ 

ထ  ိုးဖ ောက်ဝငရ် ောက် ကိန ်းဝပ်သ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

သတိရ ှိခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ အတ  ွေ့အက  ြုံ၏ အထက်မ ှာ ရပ်နေခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲအတ  ွေ့အက  ြုံ၏ 

"အတွင ်း" မ ှာ ရပ်နေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အသက်ရ ှူခြင ်း၊ ခံစ ားခြင ်းနငှ ့် သခိြင ်းတ  ို့က ို 

တစ်ပ  ြိုငန်က်တည ်း ပ ြုလုပ်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိနက်နလဲာသ ောအခါ ထ ိုအခ ိုက်အတန  ့်က ို 

အရာဝတ္ထ ုတစ်ခုလ ို ကြည ့်နေစရာ မလ ိုတ  ော့ဘ၊ဲ ၎င ်းက ို လက်တ  ွေ့ဘဝအဖြစ် ရှငသ်နလ် ိုက်ရ ုံသာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory (RDHT) အတွင ်း၌ ဤ "အတွင ်း၌ ပြနလ်ည်အခ ြေချ 

နေထ ိုငခ်ြင ်း" သည် အခ ျိနက်ာလ ပ  ြိုက ွဲမှုအတွက် အဓိက အဆပ်ိဖ ြေဆ ေးအဖြစ ်

လုပ်ဆ ောငပ်ါသည်။ Red Dot သည် ပြနလ်ည်ရ ောက်ရ ှိခြင ်း၏ တိကျသ ော အခ ိုက်အတန  ့်က ို 

ညွှနပ်ြပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ ဆန ်းစစ်ချက်မ  ျား၊ မှတ်ဉာဏမ်  ျား သ  ို့မဟုတ် 

က  ြိုတငမ်   ျှော်လင ့်ချက်မ  ျားဆသီ  ို့ လွင ့်ပ ါးသ  ွားသ ော အသတိရ ားသည် ခန္ဓာက ိုယ်၏ ရငှသ်နန်ေသ ော 

စည ်းချက်အတွင ်းသ  ို့ ပြနလ်ည်အခ ြေကျသ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤလှုပ်ရ  ှားမှုသည် 

န ောက်က  ြောင ်းပြနခ်ြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ "ပြနလ်ည်ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း" (Reintegration) ဖြစ်ပ  ြီး၊ သမိှုနငှ ့် 

ခံစ ားမှု၊ ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏန်ငှ ့် ဇီဝကမ္မဗေဒတ  ို့အက  ြား ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ပြနလ်ည်ရရ ှိစေပါသည်။ 

ဖ ားအ ောက်တ ောရ ဘာဝနာစနစ်တွင ်ဤဖြစ်စဉ်သည် အာနာပါနဿတ ိကျင ့်စဉ်မှတစ်ဆင ့် 

ပွင ့်လန ်းလာပါသည်။ သတိသည် အတင ်းအကျပ် လုပ်ယူစရာမလ ိုဘ ဲ အသက်ရ ှူခြင ်းပ ေါ်၌ 

သဘာဝအတ ိုင ်း တည်နေသ ောအခါ ခန္ဓာက ိုယ်က ိုယတ် ိုငက်ပင ်ဝိပဿနာဉာဏ ်ဖြစထ်နွ ်းရာနယ်မ ြေ 

ဖြစ်လာပါသည်။ ဤအဆင ့်တွင ်သတိနငှ ့် သမာဓိသည် သ ီးခ  ြားစီ အလုပ်လုပ်ခြင ်း မဟုတ်တ  ော့ဘ၊ဲ 

သတိသည် ဉာဏပ်ညာဆ ိုငရ်ာ အာရ ုံစ ိုက်မှုအဖြစ်မ ှခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော တည်င ြိမမ်ှု (Embodied 

equilibrium) အဖြစ်သ  ို့ ပ  ြောင ်းလဲသ  ွားပါသည်။ 

ခေတ်သစ်စိတ်ဒဏရ်ာ သုတေသနမ  ျားကလည ်း ဤအမြငက် ို ထ ောက်ခံပါသည်။ Porges 

(2011) နငှ ့် Ogden (2006) တ  ို့က ကုသခြင ်းအတွက် ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံက ို သမိြငမ်ှု 

(Interoceptive engagement) လ ိုအပ်က  ြောင ်း အလ ေးပ ေးဖ  ော်ပြကြပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ 

ဘ ေးကင ်းမှု၊ န  ွေးထ  ွေးမှု၊ စည ်းချက်နငှ ့် အစဉ်မပြတ်ရ ှိမှုတ  ို့၏ ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ အချက်ပြချက်မ  ျားက ို 
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ခံစ ားသရိ ှိန ိုငစွ်မ ်း ဖြစ်ပါသည်။ ခပ်က ွာက ွာမှ စ ောင ့်ကြည ့်ရ ုံသက်သက်ဖြင ့် ဤအာရ ုံက  ြောပ ုံစံမ  ျားက ို 

ပြနလ်ည်ပ ြုပြင၍် မရန ိုငပ်ါ။ ဆန  ့်ကျငဘ်က်အ ားဖြင ့် "အတွင ်း၌ ပြနလ်ည်အခ ြေချခြင ်း" သည် 

ခ ျိတ်ဆက်မှု၊ တည်င ြိမ်မှုနငှ ့် ဘ ေးကင ်းမှုတ  ို့နငှ ့် ဆက်စပ်သ ော အာရ ုံက  ြောလမ ်းက  ြောင ်းမ  ျားက ို 

အသက်ဝငစ်ေပါသည်။ 

ထ  ို့က  ြောင ့် သတိတရ ားဟူသည် ဘဝက ို ခပ်လှမ ်းလှမ ်းမှ င ေးကြည ့်နေခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ

ဘဝအတွင ်းသ  ို့ ပြနလ်ည်ဝငရ် ောက်ခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ အသတိရ ားသည် အသက်ရ ှူခြင ်းနငှ ့် 

ဖြစ်တည်ခြင ်း၏ တစ်ရ  ှူးမ  ျားအတွင ်းသ  ို့ ပ  ျံ့ န  ှံ့ဝငရ် ောက်သ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် 

အက ွာအဝ ေးမဟုတ်ဘ ဲ"တစ်သ ားတည ်းဖြစ်ခြင ်း" (Belonging) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၁၁.၄ စတိဒ်ဏ်ရာအသပိ ေး ဓမ္မသငက်  ြားမှုအတကွ ် ကျင ့်ဝတန်ငှ ့် 

ယဉ်က  ျေးမှုဆ ိုငရ်ာ ဆငခ်ြငမ်ှုမ  ျား 

(11.4 Ethical and Cultural Considerations for Trauma-Sensitive 

Dhamma Teaching) 

ဗုဒ္ဓဘာသာ ဘာဝနာကျင ့်စဉ်မ  ျားသည် ကမ္ဘာတစ်ဝန ်းရ ှိ ကုထ  ုံးနယ်ပယ်နငှ ့် 

ဘာသာရ ေးနငှ ့်မသက်ဆ ိုငသ် ော ပတ်ဝန ်းကျငမ်  ျားသ  ို့ ပ  ျံ့ န  ှံ့ရ ောက်ရ ှိလာသည်နငှ ့်အမျှ 

ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ တာဝနရ် ှိမှုတစ်ခု ပ ေါ်ပ ေါက်လာပါသည်။ ၎င ်းမ ှာ - ဓမ္မ၏ လတွ်မ  ြောက်ရာ 

ရည်ရွယ်ချက်က ို မပ  ျောက်ပျက်စေဘ ဲ ခေတသ်စ်ကျင ့်က ြံသူမ  ျား၏ စိတ်ပ ိုင ်းဆ ိုငရ်ာ 

လက်တ  ွေ့ဘဝမ  ျားက ို လ ေးစ ားသ ောနည ်းလမ ်းဖြင ့် လက်ဆင ့်ကမ ်းရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာအပ ေါ် န ားလည်မှုရ ှိခြင ်း (Trauma sensitivity) သည် 

ဘ ေးပန ်းအစအီစဉ်တစ်ခုမဟုတ်ဘ ဲ ကရုဏာ နငှ ့် သလီ (မှနက်နစ် ွာ ကျင ့်က ြံမှု) တ  ို့၏ 

ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ ဖ  ော်ပြချက်ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုသ  ို့သ ော အသတိရ ားမရ ှိဘ ဲဘာဝနာသငက်  ြားခြင ်းသည် 

ကျင ့်က ြံသကူ ို လွတ်မ  ြောက်စေမည ့်အစ ား မရည်ရွယ်ဘ ဲစိတ်ဒဏရ်ာဟ ောင ်းမ  ျားက ို ပြနလ်ည်န  ှိုးဆွ 

(Retraumatize) သက ဲ့သ  ို့ ဖြစ်သ  ွားန ိုငပ်ါသည်။ 

 

၁။ ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏမ်တ ိုငမ်ီ ဘ ေးကင ်းမှုက ို တည်ဆ ောက်ခြင ်း (Safety Before Insight)  
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နက်နသဲ ော ဝိပဿနာဉာဏဆ်သီ  ို့ မပ  ို့ဆ ောငမီ်၊ ဆရာမ  ျားသည် ခန္ဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာနငှ ့် 

ဆက်ဆရံ ေးဆ ိုငရ်ာ ဘ ေးကင ်းမှုက ို အရငတ်ည်ဆ ောက်ပ ေးရပါမည်။ အခ ြေခံကျင ့်စဉ်မ  ျားတွင ်

အသကရ် ှူရည်တွက်ခြင ်း (ဂဏနာ), အာရ ုံခံစ ားမှုမ  ျားက ို ပြနလ်ည်သတိပ ြုခြင ်း, 

က ိုယ်နေဟနထ် ားက ို တည်င ြိမ်စေခြင ်း သ  ို့မဟုတ် မျက်စိဖွင ့်၍ တရ ားမှတ်ခြင ်းတ  ို့ ပါဝငန် ိုငပ်ါသည်။ 

နနုယ်သ ော အာရ ုံက  ြောစနစ်က ို နက်နစဲ ွာ ပွင ့်ဟခ ိုင ်းခြင ်းထက် ရ  ှေးဦးစ ွာ အခ ြေစ ိုက်စရာ မ ြေပြငက် ို 

ရ ှာပ ေးရပါမည်။ မဟုတပ်ါက သတိတရ ားသည် လတွ်မ  ြောက်မှုမဖြစဘ် ဲ ဒဏရ်ာဟ ောင ်းမ  ျားက ို 

ကာကွယ်မှုမ ဲ့စ ွာ ပြနလ်ည်ရငဆ် ိုငရ်ခြင ်း (Exposure) သာ ဖြစ်သ  ွားပါလိမ ့်မည်။ 

၂။ ယဉ်က  ျေးမှု၌ အမြစ်တွယ်သ ော ကရဏုာ (Culturally Rooted Compassion) 

 တာဝနသ်သိ ော ဓမ္မသငက်  ြားမှုသည် ခေတ်သစ်မူဘ ောငမ်  ျားနငှ ့် ရ  ှေးရ  ိုးအစဉ်အလာမ  ျားက ို 

ပ ေါင ်းက ူးပ ေးရပါမည်။ သတိတရ ား (Mindfulness) က ို အလုပ်စွမ ်းအ ားမ ြှင ့်တငသ်ည ့် ကိရိယာ 

သ  ို့မဟုတ် ကုထ  ုံးနည ်းစနစ်တစ်ခုအဖြစ်သာ လ   ျှော့ချ၍မရပါ။ ၎င ်းသည် ပညာနငှ ့် ကရုဏာ၌ 

အမြစ်တွယ်သ ော "ပြနလ်ည်ခ ျိတ်ဆက်ခြင ်း" ဆ ိုငရ်ာ မြင ့်မြတ်သည ့် ကျင ့်စဉ်တစ်ခုအဖြစ် 

တည်ရ ှိနေရပါမည်။ 

၃။ ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ တာဝနယူ်မှုနငှ ့် အာဏာတည်ရ ှိမှုအပ ေါ် သတိပ ြုခြင ်း (Ethical Responsibility 

and Power Awareness)  

ဆရာမ  ျားသည် ကျင ့်က ြံသ၏ူ အာရ ုံက  ြောစနစ် မူမမှနမ်ှု လက္ခဏာမ  ျား (တုနယ်ငခ်ြင ်း၊ 

အသက်ရ ှူတိမ်ခြင ်း၊ စိတ်ခံစ ားမှုလ ှိုင ်းလ  ုံးက  ြီးခြင ်း၊ စိတ်နငှ ့်လူနငှ ့်မကပ်ခြင ်း) က ို သမိြငအ် ောင ်

လ ေ့ကျင ့်ထ ားရပါမည်။ ထ ိုသ  ို့ဖြစ်လာပါက သငက်  ြားမှုက ို ဆန ်းစစ်ချက်မ  ျားမှသည် ခန္ဓာက ိုယ်၌ 

ပြနလ်ည်အခ ြေစ ိုက်စေခြင ်း (Grounding) ဆသီ  ို့ ချက်ချင ်းပ  ြောင ်းလဲပ ေးရပါမည်။ 

ဤအခ ိုက်အတန  ့်တွင ် ဆရာသည် ကလ ျာဏမိတ္တ  (မွနမ်ြတ်သ ော မိတ်ဆ ွေ) အဖြစ ်

ရပ်တည်ပ ေးရပါမည်။ ကျင ့်က ြံသ၏ူ အာရ ုံက  ြောစနစ်က ခံန ိုငရ်ည်ထက် က   ျော်လွနသ် ော 

အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျား ရရ ှိရန ် ဖိအ ားမပ ေးခြင ်းသည် စိတဝ်ိညာဉ်ရ ေးရာ အ ားနည ်းမှုမဟုတဘ် ဲ

အမှနတ်ရ ားအပ ေါ် သစ္စာရ ှိခြင ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၄။ ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ မူဘ ောငအ်တွင ်း ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း (Integration within Ethical Context)  

သလီ (Ethical conduct) သည် သတိနငှ ့် သမာဓိတ  ို့ ဘ ေးကင ်းစ ွာ ရင ့်ကျက်န ိုငမ်ည ့် 

"ကွနတိ်နန်ာ" က ို ပ ေးအပ်ပါသည်။ က ိုယ်ကျင ့်တရ ားမပါဘ ဲ သမာဓိက ိုသာ မ ြှင ့်တငခ်ြင ်းသည် 

ပ ေါင ်းစည ်းမထ ားသ ော အကုသ ိုလ်ကိလေသာမ  ျားက ို ပ ိုမ ိုအ ားက ောင ်းလာစေန ိုငပ်ါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် 

Red Dot Healing Theory သည် ဣန္ဒြေင ါးပ ါး မျှတခြင ်း က ို ကျင ့်ဝတ်ဆ ိုငရ်ာ စငက်ြယ်မှုနငှ ့် 
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ခ ျိတ်ဆက်ထ ားပါသည်။ 

 

အနစှခ် ျုပ် (Synthesis) 

ဤနဂိ  ုံးခ ျုပ် ဆငခ်ြငမ်ှုမ  ျားတငွ ်သတိတရ ား (Mindfulness) သည် ၎င ်း၏ မူလနက်နမဲှုက ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိလာပါသည် — ၎င ်းမ ှာ ခပ်က ွာက ွာမှ သနိေခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ "ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်သ ော 

ကရုဏာ" (Embodied compassion) အဖြစ် ဖြစ်ပါသည်။ သတိတရ ားက ို "အတွင ်း၌ 

ပြနလ်ည်အခ ြေချနေထ ိုငခ်ြင ်း" အဖြစ် သငက်  ြားပ ေးခြင ်းသည် ကျင ့်က ြံသူမ  ျားက ို ၎င ်းတ  ို့၏ 

ခန္ဓာက ိုယ်၊ အသက်ရ ှူခြင ်းနငှ ့် ဘဝအတွင ်းသ  ို့ ပြနလ်ည်လမ ်းပြပ ေးခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ကျင ့်စဉ်နငှ ့် သငက်  ြားမှုပ ုံစံ နစ်ှခုလ  ုံးက ို 

အဓိပ္ပာယ်အသစ် ဖွင ့်ဆ ိုပ ေးပါသည်။ သတိရ ှိခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ဘဝက ို အဝ ေးမှ 

လှမ ်းကြည ့်နေခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ အတွင ်းသ ားမှနေ၍ သတိရ ှိရ ှိ ရှငသ်နန်ေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

စိတ်ဒဏရ်ာအသပိ ေး သငက်  ြားမှုဟူသည်မ ှာလည ်း ခေတ်သစအ် ားနည ်းချက်မ  ျားက ို 

လ ိုက်လ  ျောနေခြင ်းမဟုတ်ဘ ဲ — သတ္တ ဝါတ  ို့အ ား ပစ္စုပ္ပနတ်ည ်းဟူသ ော အမ်ိသ  ို့ 

ပြနလ်ည်ရ ောက်ရ ှိအ ောင ် လမ ်းပြပ ေးသည ့် ကရုဏာတရ ားနငှ ့် ပြည ့်စ ုံသ ော ဥပါယက ောသလ္လ  

(ကျွမ ်းကျငသ် ော နည ်းလမ ်း) တစ်ခုသာ ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 
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နိဂ  ုံး (Conclusion) 

သတုေသနဆ ိုငရ်ာ အက   ျိုးသကရ် ောကမ်ှုမ  ျားနငှ ့် 

အနာဂတဦ်းတညခ်ျကမ်  ျား 

(Research Implications and Future Directions) 

ဤအခန ်းသည် "Red Dot  ကသုမှုသအီ ိုရီ၏ မြစ်ဖ  ျားခရံာနငှ ့် စိတဒ်ဏ်ရာက  ြောင ့် 

ပစ္စုပ္ပန်အသ ိကင ်းမ ဲ့ခြင ်း" ဟူသ ော သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစပ်ည ှိန ှိုင ်းမှုမ  ျားအပ ေါ် အခ ြေခံ၍ Red Dot 

Healing Theory (RDHT) ၏ ပ ိုမ ိုကျယ်ပြန  ့်သ ော သတုေသန၊ ကုသမှုနငှ ့် သငက်  ြားရ ေးဆ ိုငရ်ာ 

အရ ေးပါမှုမ  ျားက ို ဖ  ော်ပြထ ားပါသည်။ RDHT က ို တ ောင ့်တင ်းခ ိုငမ်ာနေသ ော 

အယူဝါဒစနစတ်စ်ခုအဖြစ ် မတငပ်ြဘ၊ဲ မတညီူသ ော ယဉ်က  ျေးမှုနယ်ပယ်မ  ျားတငွ ်

လက်တ  ွေ့သုတေသန၊ ကုသမှုဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းသစ်တီထငွမ်ှုနငှ ့် ဘာဝနာပညာရ ေးတ  ို့က ို 

အက   ျိုးပ ြုန ိုငသ် ော "နယပ်ယ်ပ ေါင ်းစ ုံ ပ ေါင ်းစပ်ထ ားသည ့် မူဘ ောင"် တစ်ခုအဖြစ ်

တည်ဆ ောက်ထ ားပါသည်။ 

ဘာဝနာသပိ္ပံ (Contemplative science)၊ စိတ်ဒဏရ်ာအသပိ ေး စိတ်ပညာနငှ ့် 

ထေရဝါဒအဘဓိမ္မာတ  ို့၏ ဆ ုံမှတ်တွင ် တည်ရ ှိသ ော RDHT သည် အဓိက အဆ ိုပ ြုချက်တစ်ခုက ို 

တငပ်ြပါသည် - "ကသုခြင ်း (Healing) နငှ ့် န  ိုးက  ြားခြင ်း (Awakening) တ  ို့သည် တညီူသ ော 

တည်ဆ ောကပ် ုံဆ ိုငရ်ာ ယတု္တ တိစ်ခုက ို ပ ိုငဆ် ိုငက်ြသည် — ၎င ်းမ ှာ ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော 

ထနိ ်းည ှိမှုမှတစ်ဆင ့် အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ ဟန်ချကညီ်မှုက ို ပြန်လည်တည်ဆ ောကခ်ြင ်း ဖြစ်သည်" 

ဟူသ ောအချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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ဆ ေးဘကဆ် ိုငရ်ာ သတုေသနပ ုံစ ံ - နလှ  ုံးခုန်နှုန ်း ပ  ြောင ်းလမဲှု (HRV)၊ 

ခန္ဓာက ိုယတ်ငွ ်းအာရ ုံသမိှု နငှ ့် လကတ်  ွေ့ခံစ ားမှု 

(Clinical Research Design: Heart Rate Variability, Interoception, 

and Phenomenology) 

၁။ နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်း ပ  ြောင ်းလဲမှု (HRV) နငှ ့် က ိုယ်ပ ိုငအ်ုပ်ခ ျုပ်ခွင ့်ရ အာရ ုံက  ြောစနစ် ထနိ ်းည ှိမှု 

RDHT က အဆ ိုပ ြုသည်မ ှာ - ဣန္ဒြေင ါးပ ါး (သဒ္ဓါ၊ ဝီရယိ၊ သတိ၊ သမာဓ၊ိ ပညာ) တ  ို့၏ တက်ကြွသ ော 

မျှခ ြေသည် တ ိုင ်းတာ၍ရသ ော "အာရ ုံက  ြောစနစ်၏ ဟနခ်ျက်ညီမှု" နငှ ့် 

ထပ်တူကျသည်ဟူသ ောအချက် ဖြစ်ပါသည်။ ဇီဝကမ္မဗေဒအရ ဤမျှခ ြေသည် 

နလှ  ုံးခုနန်ှုန ်းပ  ြောင ်းလဲမှု မြင ့်မ ားခြင ်း (High-frequency HRV) အဖြစ် ပ ေါ်ထက်ွလာသင ့်ပါသည်။ 

၎င ်းသည် ဗ ေးဂတ်စ်အာရ ုံက  ြော အ ားက ောင ်းခြင ်း၊ စိတ်ခံစ ားမှု ထနိ ်းည ှိန ိုငခ်ြင ်းနငှ ့် 

ဘ ေးကင ်းသည်ဟု ခံစ ားရခြင ်းတ  ို့၏ တ ိုင ်းတာချက်ဖြစ်ပါသည်။ 

RDHT အတငွ ်း၌ အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှု၏ ဗဟ ိုချက်ဖြစ်သ ော "Red Dot " 

တွင ်တည်င ြိမ်ခြင ်းက ို Parasympathetic (အန ားယူစနစ်) ပ ေါင ်းစည ်းမှု၏ လက်တ  ွေ့ခစံ ားမှုဆ ိုငရ်ာ 

အမှတ်အသ ားအဖြစ် အနက်ဖွင ့်ပါသည်။ ဤအမှတ်၌ အသက်ရ ှူခြင ်း၊ နလှ  ုံးခုနခ်ြင ်းနငှ ့် 

အာရ ုံစ ိုက်မှုတ  ို့သည် တစ်ပ  ြိုငန်က်တည ်း စည ်းချက်ညီသ  ွားပါတ  ော့သည်။ 

၂။ ခန္ဓာက ိုယတ်ငွ ်းအာရ ုံသမိှု (Interoception) နငှ ့် ဦးန  ှောကဆ် ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစည ်းမှု RDHT 

က သတ ိ (Sati) က ို "ခန္ဓာက ိုယ်အတွင ်း၌ ပြနလ်ည်အခ ြေချနေထ ိုငခ်ြင ်း" (Interoceptive re-

inhabitation) အဖြစ် အဓိပ္ပာယ်ပြနဖွ်င ့်ခြင ်းအ ားဖြင ့် ဦးန  ှောက်သပိ္ပံဆ ိုငရ်ာ စ ုံစမ ်းစစ်ဆ ေးမှုမ  ျား 

(အထ ူးသဖြင ့် Insular cortex နငှ ့် Anterior cingulate တ  ို့၏ ပ ေါင ်းစပ်မှု) က ို ဖိတ်ခ ေါ်နေပါသည်။ 

သုတေသနမ  ျားမှ အ ောက်ပါရလဒမ်  ျားက ို မ   ျှော်လင ့်န ိုငပ်ါသည် - 

• Insula နငှ ့် Anterior cingulate တ  ို့အက  ြား ခ ျိတ်ဆက်မှု ပ ိုမ ိုအ ားက ောင ်းလာခြင ်း 

(ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံ  ပ ေါင ်းစည ်းမှု တ  ိုးတက်လာခြင ်း)။ 

• ခန္ဓာက ိုယ်၌ အာရ ုံစ ိုက်နေစဉ်အတွင ်း စိတ်ခံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ လ  ှုံ့ဆ  ော်မှုမ  ျားအပ ေါ် 

အာရ ုံက  ြောတ  ုံ့ပြနမ်ှု လ   ျော့နည ်းသ  ွားခြင ်း။ 

• ပစ္စုပ္ပနဗ်ဟ ိုပ ြုသ ော အသတိရ ား တည်င ြိမ်နေခြင ်းဆ ိုငရ်ာ ဦးန  ှောက်လ ှိုင ်း 

အမှတ်အသ ားမ  ျား။ 
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လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုအဆင ့်တွင ် ကျင ့်က ြံသူမ  ျားသည် အသက်ရ ှူမှုက ို "အဝ ေးမှ 

စ ောင ့်ကြည ့်နေခြင ်း" အဆင ့်မှသည် အသက်ရ ှူခြင ်းနငှ ့် "တစ်သ ားတည ်း ဖြစ်သ  ွားခြင ်း" (Being 

breathed) အဆင ့်သ  ို့ က ူးပ  ြောင ်းသ  ွားက  ြောင ်း တငပ်ြန ိုငပ်ါသည်။ ဤတ  ွေ့ ရ ှိချက်မ  ျားသည် 

ကုသခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ ရ  ိုးရှင ်းသ ော စ ောင ့်ကြည ့်မှုထက်ပ ို၍ ခန္ဓာ၌ ပြနလ်ည်အခ ြေချနေထ ိုငခ်ြင ်း 

ဖြစ်သည်ဟူသ ော အဆ ိုပ ြုချက်က ို သပိ္ပံနည ်းကျ ထ ောက်ခံပ ေးပါလိမ ့်မည်။ 

ဦးန  ှောကန်ငှ ့် ဖြစတ်ညမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ဆန ်းစစခ်ျက ်(Neurophenomenology) 

(Neurophenomenology and Mixed-Methods Research) 

RDHT အတကွ ် Neurophenomenology (ဦးန  ှောက်သပိ္ပံနငှ ့် လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှု 

ပ ေါင ်းစပ်လ ေ့လာခြင ်း) နည ်းစနစ်သည် အငမ်တန ် သင ့်လ   ျော်ပါသည်။ ကျင ့်က ြံသူမ  ျားက ို 

လူတ  ွေ့မ ေးမြန ်းခြင ်းဖြင ့် အ ောက်ပါကဏ္ဍ (၃) ခု၏ ပ  ြောင ်းလဲမှုက ို လ ေ့လာန ိုငပ်ါသည် - 

• အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ အတ  ွေ့အက  ြုံ: ပ  ြိုက ွဲနေခြင ်းမှသည် အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှုဆသီ  ို့။ 

• ခန္ဓာက ိုယဆ် ိုငရ်ာ သမိှု: ထ ုံထ ိုင ်းခြင ်း သ  ို့မဟုတ် အလွနအ်မင ်း န  ိုးက  ြားခြင ်းမှသည် 

စည ်းချက်ညီသ ော ဟနခ်ျက်ဆသီ  ို့။ 

• စိတခ်ံစ ားမှုဆ ိုငရ်ာ အခ ြေအနေ: က  ြိုတငစ်  ိုးရိမ်သ ော တင ်းကျပ်မှုမသှည် ဥပေက္ခာ 

(Equanimity) ဆသီ  ို့။ 

ဤနည ်းဖြင ့် "ပစ္စုပ္ပနအ်သ"ိ (Presence) က ို တ ိုင ်းတာ၍ရသ ော "ဟနခ်ျကညီ်မှု" 

(Coherence) အဖြစ် သတမ်ှတ်န ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။ ဤချဉ်းကပ်မှုသည် အဘဓိမ္မာလာ "ခဏ" 

သဘ ောတရ ား (Momentariness theory) က ို ခေတ်သစ်ဘာဝနာသပိ္ပံနငှ ့် ခ ျိတ်ဆက်ပ ေးပါသည်။ 

RDHT က အဆ ိုပ ြုသည်မ ှာ - ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ (Presence) ဆ ိုသည်မ ှာ စိတ်က ူးယဉ် 

အခ ြေအနေတစ်ခုသက်သက် မဟုတ်ဘ၊ဲ ပထမပုဂ္ဂိုလ် (မိမိက ိုယ်တ ိုင)် ၏ အတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် 

တတိယပုဂ္ဂိုလ် (ပြငပ်တ ိုင ်းတာချက်) နည ်းစနစ် နစ်ှမ   ျိုးလ  ုံးဖြင ့် ဖ  ော်ပြန ိုငသ် ော 

"ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုကသ် ော ပ ေါင ်းစည ်းမှု" (Embodied integration) တစ်ခုပင ်ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

 



187 

 

နယပ်ယအ်သ ီးသ ီးတငွ ်လကတ်  ွေ့တ  ိုးခ  ျဲ့အသ  ုံးချခြင ်း 

(Applied Development Across Domains) 

၁။ စတိက်ထု  ုံးနငှ ့် စတိဒ်ဏ်ရာကသုမှု (Psychotherapy and Trauma Recovery)  

ဆ ေးဘက်ဆ ိုငရ်ာနယ်ပယ်တငွ ် RDHT သည် စိတ်ဒဏရ်ာက ို ထနိ ်းည ှိရနအ်တွက် 

ခ ိုငမ်ာသ ော "ခန္ဓာက ိုယ-်အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ မူဘ ောင"် (Somatic–temporal scaffold) က ို 

ပ ေးအပ်ပါသည်။ စိတ်ဒဏရ်ာအထ ူးပ ြု ကုထ  ုံးပညာရငှမ်  ျားသည် RDHT ၏ အဆင ့် (၃) ဆင ့်ပါ 

မ  ော်ဒယ်က ို ပ ေါင ်းစပ်အသ  ုံးပ ြုန ိုငပ်ါသည် - 

• ဂဏနာ (Gaṇanā): အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ တည်င ြိမ်မှုက ို ရယူခြင ်း။ 

• ခန္ဓာက ိုယ်တွင ်းအာရ ုံသမိှု (Interoceptive awareness): ခန္ဓာက ိုယ်၌ ဘ ေးကင ်းမှုက ို 

တည်ဆ ောက်ခြင ်း။ 

• အမှတ်န၌ီ က  ျောက်ဆ ူးချခြင ်း (Red Dot Anchoring): ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်းနငှ ့် ဥပေက္ခာ 

(Equanimity)။ 

ဤအဆင ့်လ ိုက် တည်ဆ ောက်ပ ုံသည် စိတ်လှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျား အလွနအ်မင ်းမဖြစ်ပ ေါ်စေဘ ဲ

ခန္ဓာက ိုယ်အတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် တဖြည ်းဖြည ်း ပြနလ်ည်ခ ျိတ်ဆက်န ိုငစ်ေပါသည်။ ၎င ်းသည် နက်နသဲ ော 

ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏ ် (Insight) မတ ိုငမ်ီ တည်င ြိမမ်ှု (Stabilization) က ို ဦးစ ားပ ေးသဖြင ့် 

စိတ်ဒဏရ်ာအသပိ ေး မူဝါဒမ  ျားနငှ ့် က ိုက်ညီလှပါသည်။ 

၂။ လ ောကသီတပိဋ္ဌာန်နငှ ့် ပညာရ ေး (Secular Mindfulness and Education)  

လ ောကီနယ်ပယ်တွင ် RDHT သည် သတိတရ ားက ို စိတ်ဖိစ ီးမှုလ   ျှော့ချရန ် သ  ို့မဟုတ် 

အလုပ်စွမ ်းအ ားမ ြှင ့်တငရ်န ် ကိရိယာတစ်ခုအဖြစ်သာ သ  ုံးစ ွဲနေခြင ်းက ို ပ ြုပြငပ် ေးပါသည်။ 

သတိတရ ားက ို အသ  ုံးချကရိယိာတစ်ခုအဖြစ် မရှုမြငဘ်၊ဲ "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ ခ ိုငမ်ာမှု" (Temporal 

integrity) — ဆ ိုလ ိုသည်မ ှာ တစ်သ ားတည ်းဖြစ်သ ော အသတိရ ားမှတစ်ဆင ့် ပြည ့်စ ုံမှုက ို 

ပ   ျိုးထ ောငခ်ြင ်းအဖြစ် အဓိပ္ပာယ်ပြနဖွ်င ့်ပါသည်။ ပညာရ ေးနငှ ့် ကျန ်းမာရ ေးစနစ်မ  ျားသည် 

တင ်းကျပ်မှုမပါသ ော အ ားထတ်ုမှု၊ ပ  ျံ့လွင ့်မှုမပါသ ော မ   ျှော်မှန ်းချက်နငှ ့် ဖိန ှိပ်မှုမပါသ ော 

ထနိ ်းည ှိမှုတ  ို့က ို သငက်  ြားပ ေးရန ်RDHT က ို အသ  ုံးပ ြုန ိုငပ်ါသည်။ 
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သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ အရ ေးပါမှု - န  ိုးက  ြားခြင ်းဟသူည ် အခ ျိန်ကာလဆ ိုငရ်ာ 

ဟန်ချကည်မီှုဖြစခ်ြင ်း 

(Theoretical Significance: Awakening as Temporal Coherence) 

RDHT ၏ အဝ ေးရ ောက်ဆ  ုံးသ ော ပ ံ့ပ  ိုးမှုမ ှာ န  ိုးက  ြားမှု (ဗ ောဓိ) က ို "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

ပ ေါင ်းစည ်းမှု" (Temporal integration) အဖြစ် အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ဆ ိုခြင ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ရ  ှေးရ  ိုးအဖွင ့်မ  ျားက သင်္ခ ါရလ ောကမှ လွတ်မ  ြောက်ခြင ်းက ို အလ ေးပ ေးလ ေ့ရ ှိသ  ော်လည ်း၊ 

RDHT က ဖြည ့်စွက်အမြငတ်စ်ခုက ို တငပ်ြပါသည် - "လတွမ်  ြောကခ်ြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ 

အခ ျိန်ကာလအတငွ ်းမှ ထကွခ် ွာသ  ွားခြင ်းမဟတုဘ် ဲ အခ ျိန်ကာလအတငွ ်း၌ လတွလ်ပ်စ ွာ 

ရ ှိနေခြင ်းသာ ဖြစ်ပါသည်"။ န  ိုးက  ြားခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ အတိတ်၌ စ ွဲလမ ်းခြင ်းနငှ ့် အနာဂတ်သ  ို့ 

လှမ ်းမ   ျှော်ခြင ်းတ  ို့အက  ြား ပြတ်တ ောက်နေမှုက ို အဆ  ုံးသတ်လ ိုက်သည ့် "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

လ ွဲမ  ှားမှုမ  ျား ခ ျုပ်င ြိမ ်းသ  ွားခြင ်း" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘဓိမ္မာသဘ ောအရ ဆင ်းရဲဒကု္ခသည် ပစ္စုပ္ပန်ဓမ္မ က ို သတိမကပ်န ိုငသ် ော 

အကုသ ိုလ်စိတ်အစဉ်မ  ျားက  ြောင ့် ဖြစ်ပ ေါ်ပါသည်။ န  ိုးက  ြားမှုဆ ိုသည်မ ှာ ပစ္စုပ္ပနအ်ခ ိုက်အတန  ့် 

စိတ်အစဉ်မ  ျားအတငွ ်း ပြတတ် ောက်မှုမရ ှိသ ော ကြည်လငမ်ှုပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဦးန  ှောက်သပိ္ပံ ရှုထ ောင ့်အရ ၎င ်းသည် Insular, Limbic နငှ ့် Prefrontal 

ကွနရ်က်မ  ျားအက  ြား အက  ြီးစ ား ပ ေါင ်းစည ်းမှု (Neurotemporal coherence) နငှ ့် 

ထပ်တူကျန ိုငပ်ါသည်။ ထ  ို့က  ြောင ့် RDHT သည် တစ်ခတုည ်းသ ော မူဝါဒက ို အဆ ိုပ ြုပါသည် - 

"န  ိုးက  ြားခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ အစဉ်မပြတ်သ ော ပစ္စုပ္ပနအ်သအိတွင ်း၌ ခန္ဓာက ိုယ်၊ စိတ်နငှ ့် 

အခ ျိနတ်  ို့ ဟနခ်ျက်ညီစ ွာ ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်"။ 

၎င ်း၏ အက   ျိုးသက်ရ ောက်မှုမ  ျားသည် နယ်ပယ်အသ ီးသ ီးသ  ို့ ပ  ျံ့ န  ှံ့သ  ွားပါသည် - 

• ဗုဒ္ဓဘာသာလ ေ့လာရ ေး: ပါဠတိ  ော်လာ ထ  ိုးထငွ ်းဉာဏမ်  ျားက ို သပိ္ပံနည ်းကျ ဖ  ော်ပြန ိုငသ် ော 

လက်တ  ွေ့ခံစ ားမှုမ  ျားနငှ ့် အခ ြေစ ိုက်စေခြင ်း။ 

• ဘာဝနာသပိ္ပံ: ဘာဝနာက ို သမိှုဆ ိုငရ်ာ ခပ်ခ ွာခ ွာနေခြင ်းထက ် "အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

ပ ေါင ်းစည ်းမှု" အဖြစ် အဓိပ္ပာယ်ပြနဖွ်င ့်ခြင ်း။ 

• ကျင ့်ဝတန်ငှ ့် လ ူ့အဖ  ွဲ့အစည ်း: စုပ ေါင ်းကသုခြင ်း (Collective healing) ဆ ိုသည်မ ှာ 
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အမ  ျားပ ိုင ်ပစ္စုပ္ပနအ်သမိှ စတငက်  ြောင ်း ညွှနပ်ြခြင ်း။ 

 

သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ ကန  ့်သတခ်ျကမ်  ျား 

RDHT ၏ ပ ံ့ပ  ိုးမှုနငှ ့် အလ ားအလာမ  ျားက ို အသအိမှတ်ပ ြုသက ဲ့သ  ို့၊ လက်ရ ှိ သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ 

ကန  ့်သတ်ချက်မ  ျားက ိုလည ်း ဝနခံ်ရန ် လ ိုအပ်ပါသည်။ ဤကန  ့်သတ်ချက်မ  ျားသည် မူဘ ောင၏် 

တနဖ်  ိုးက ို လ   ျော့နည ်းစေသည်မဟုတ်ဘ ဲ ဆက်လက်လ ေ့လာရမည ့် ပညာရပ်ဆ ိုငရ်ာ 

ရ ှာဖ ွေမှုအဆင ့်တွငသ်ာ ရ ှိသ ေးက  ြောင ်း ရှင ်းလင ်းစေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ ကန  ့်သတခ်ျကမ်  ျား (Theoretical Limitations) 

၁။ စမ ်းသပ်စစ်ဆ ေးမှု မရ ှိသ ေးခြင ်းနငှ ့် သပိ္ပံနည ်းကျ အတည်မပ ြုန ိုငသ် ေးခြင ်း  

RDHT ၏ အဓိက အဆ ိုပ ြုချက်မ  ျား (ဥပမာ- ဣန္ဒြေမျှတမှုနငှ ့် အာရ ုံက  ြောစနစ ်

ဟနခ်ျက်ညီမှု ဆက်စပ်နေခြင ်း၊ သတိက ို ခန္ဓာ၌ ပြနလ်ည်အခ ြေချခြင ်းဟု အဓိပ္ပာယ်ဖွင ့်ခြင ်း) 

တ  ို့သည် လက်ရ ှိတွင ် သအီ ိုရဆီ ိုငရ်ာ ယူဆချကမ်  ျားသာ ဖြစ်ပါသ ေးသည်။ စနစ်တကျ 

လက်တ  ွေ့စမ ်းသပ် အတည်ပ ြုထ ားခြင ်း (Empirical validation) မရ ှိသ ေးပါ။ ထ  ို့က  ြောင ့် RDHT က ို 

သပိ္ပံနည ်းကျ အတည်ပ ြုပ  ြီးသ ော ကုထ  ုံးစနစ်တစ်ခုအဖြစ် မရှုမြငဘ်၊ဲ ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံနငှ ့် 

အဘဓိမ္မာဆန ်းစစ်ချက်မ  ျားအပ ေါ် အခ ြေခံ၍ တည်ဆ ောက်ထ ားသ ော "သအီ ိုရီ မ  ော်ဒယ"် 

တစ်ခုအဖြစ်သာ န ားလည်ထ ားရပါမည်။ 

၂။ အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံဆ ိုငရ်ာ န ှိုင ်းယှဉ်ချက်မ  ျား၏ သဘ ောသဘာဝ 

ဣန္ဒြေင ါးပ ါးနငှ ့် ဦးန  ှောက်စနစ်မ  ျားအက  ြား ဆက်စပ်မှုမ  ျားသည် န ားလည်လွယ်စေရန ်

တငစ် ားန ှိုင ်းယှဉ်ချကမ်  ျား (Analogy) သာ ဖြစ်ပါသည်။ ခေတ်သစ်အာရ ုံက  ြောသပိ္ပံသည် သဒ္ဓါ 

သ  ို့မဟုတ် ပညာ က ဲ့သ  ို့သ ော နက်နသဲည ့် ဘာဝနာဆ ိုငရ်ာ အရည်အသ  ွေးမ  ျားက ို တိကျသ ော 

ဦးန  ှောက်အစိတအ်ပ ိုင ်းတစ်ခုတည ်း၌ တည်နေရာသတ်မတှ်ရန ် သ  ို့မဟုတ် ပမာဏတ ိုင ်းတာရန ်

မဖြစ်န ိုငသ် ေးပါ။ 

၃။ ပထမပုဂ္ဂိုလ ်ရှုထ ောင ့်မှ လ ေ့လာမှု၏ ကန  ့်သတ်ချက်မ  ျား  

ဤစာတမ ်းပါ အချက်အလက်မ  ျားသည် ဖ ားအ ောက်တ ောရ ဘာဝနာအတငွ ်းရ ှိ 

"ပထမပုဂ္ဂိုလ"် (မိမိက ိုယ်တ ိုင)် ၏ အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားနငှ ့် လ ေ့လာတ  ွေ့ ရ ှိချက်မ  ျားအပ ေါ် 
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အဓိကအခ ြေခံထ ားပါသည်။ ထ ိုအချက်အလက်မ  ျားသည် အဖ  ိုးတနသ်  ော်လည ်း ပုဂ္ဂိုလ်စ ွဲ 

ပါဝငန် ိုငသ်ဖြင ့် န ောငတ်ငွ ် စံခ ျိနစ်ံညွှန ်းမီသ ော သတုေသနနည ်းစနစ်မ  ျားဖြင ့် ပ ိုမ ိုပ ြုပြငရ်န ်

လ ိုအပ်ပါသည်။ 

၄။ ယဉ်က  ျေးမှုဆ ိုငရ်ာ ကျယ်ပြန  ့်စ ွာ အသ  ုံးချန ိုငမ်ှု  

RDHT သည် ထေရဝါဒဗုဒ္ဓဘာသာ အတ  ွေးအခ ေါ်၌ အမြစ်တွယ်နေသဖြင ့်၊ 

ဗုဒ္ဓဘာသာမဟုတ်သ ော သ  ို့မဟုတ် လ ောကီနယ်ပယ်မ  ျားသ  ို့ ဘာသာပြနဆ် ိုရာတွင ်

မူလအဓိပ္ပာယ်မ  ျား လ ွဲခ   ျော်သ  ွားန ိုငပ်ါသည်။ "Red Dot " ဟူသ ော တငစ် ားချက်သည် 

မတူက ွဲပ  ြားသ ော လူမ   ျိုးစုမ  ျားအက  ြား မည်မျှထရိ ောက်မည်က ို လက်တ  ွေ့စမ ်းသပ်ရန ်

လ ိုအပ်ပါသ ေးသည်။ 

၅။ ဘာဝနာ၏ ဘ ေးထကွ်ဆ  ိုးက   ျိုးမ  ျားအပ ေါ် ဆ  ွေးန  ွေးမှု မလ ုံလ ောက်ခြင ်း  

RDHT က ဘ ေးကင ်းမှုက ို အလ ေးပ ေးသ  ော်လည ်း၊ ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော 

ဘာဝနာအတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားနငှ ့် ဆ  ိုးက   ျိုးမ  ျား (ဥပမာ- စိတ်နငှ ့်လူနငှ ့်မကပ်ခြင ်း၊ အာရ ုံက  ြောစနစ် 

မူမမှနခ်ြင ်း) တ  ို့က ို ခ ွဲခ  ြားသမိြငန် ိုငမ်ည ့် မူဘ ောငက် ို အပြည ့်အဝ မဖ  ော်ပြန ိုငသ် ေးပါ။ 

 

နိဂ  ုံးခ ျုပ် (Final Conclusion) 

လှုပ်ရ  ှားမှု (၃) ဆင ့် (The Threefold Movement) 

ဤစာတမ ်းသည် ဖြစ်စဉ်က ို ရ ောဂါရ ှာဖ ွေခြင ်းမှသည် လက်တ  ွေ့အသ  ုံးချခြင ်းအထ ိ

လမ ်းက  ြောင ်း (၃) ခုဖြင ့် ဖ  ော်ပြခ ဲ့ပါသည် - 

• အပ ိုင ်း (၁) - ပြတတ် ောကခ်ြင ်း၏ သဘ ောသဘာဝ: စိတ်ဒဏရ်ာက ို ခန္ဓာ၊ စိတ်နငှ ့် 

အခ ျိနတ်  ို့အက  ြား အစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု ပြတ်တ ောက်သ  ွားခြင ်း (Temporal 

fragmentation) ဟု အနက်ဖွင ့်ခ ဲ့ပါသည်။ ဆင ်းရဲဒကု္ခဆ ိုသည်မ ှာ အတိတ်၌ စ ွဲလမ ်းခြင ်းနငှ ့် 

အနာဂတ်က ို မ   ျှော်လင ့်ခြင ်းတ  ို့အက  ြား ယိမ ်းထ  ိုးနေပ  ြီး ပစ္စုပ္ပနန်ငှ ့် အဆက်ပြတ်နေခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

• အပ ိုင ်း (၂) - သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ မူဘ ောင:် အဘဓိမ္မာ၊ ဖ ားအ ောက်တ ောရ စိတ်ပညာနငှ ့် 

ဦးန  ှောက်သပိ္ပံတ  ို့က ို ပ ေါင ်းစပ်ထ ားသ ော RDHT က ို မိတ်ဆက်ခ ဲ့ပါသည်။ အမှတ်န ီ (Red 

Dot) သည် ဣန္ဒြေ ၅ ပ ါး တ  ို့၏ မျှခ ြေက ို ညွှနပ်ြသ ော သင်္ကေတဖြစ်ပါသည်။ 
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• အပ ိုင ်း (၃) - လကတ်  ွေ့အသ  ုံးချမှု: အဆင ့် (၃) ဆင ့်ပါ မ  ော်ဒယ် — ထနိ ်းည ှိခြင ်း၊ 

ခန္ဓာ၌အခ ြေစ ိုက်ခြင ်းနငှ ့် ပ ေါင ်းစည ်းခြင ်း — မှတစ်ဆင ့် အခ ျိနက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ပြနလ်ည်တည်ဆ ောက်ပ ေးပါသည်။ 

ဤလှုပ်ရ  ှားမှုမ  ျားတစ်လ  ျှောက် အဓိက အနစှသ်ာရမ ှာ - 

"ပစ္စုပ္ပနအ်သ ိ(Presence) ဆ ိုသည်မ ှာ င ြိမ်သက်နေရ ုံသက်သက်မဟုတ်ဘ ဲအခ ျိနက်ာလက ို 

တက်ကြွစ ွာ ပ ေါင ်းစည ်းနေခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ ကုသခြင ်းဆ ိုသည်မ ှာ အသစ်တစ်ခုက ို 

ရယူခြင ်းမဟုတဘ် ဲဘယ်သ ောအခါမ ှလ  ုံးဝပ  ျောက်ကွယ်မသ  ွားခ ဲ့သ ော 'ဘဝအစဉ်မပြတ်စ ီးဆင ်းမှု' 

က ို ပြနလ်ည်ပ ြုပြင ်တည်ဆ ောက်ခြင ်းသာ ဖြစ်ပါသည်"။ 

ဒဿနဆ ိုငရ်ာ ပ ေါင ်းစပ်မှု - ပစ္စုပ္ပနအ်သသိည်သာ လွတ်မ  ြောက်ခြင ်းဖြစ်သည် 

ဤစာတမ ်းက အဆ ိုပ ြုသည်မ ှာ "ပစ္စုပ္ပနအ်သကိ ိုယ်တ ိုငက်ပင ်လွတ်မ  ြောက်ခြင ်းဖြစသ်ည်" 

ဟူသ ောအချက ် ဖြစ်ပါသည်။ လွတ်မ  ြောက်ခြင ်းက ို လ ောကမ ှထကွ်ခ ွာသ  ွားခြင ်းဟု မယူဆဘ ဲ— 

အတ  ွေ့အက  ြုံမ  ျားအတငွ ်း၌ ပြတ်တ ောက်မှုမရ ှိဘ ဲ ပါဝငန်ေခြင ်း (Unfragmented participation) 

အဖြစ် ရှုမြငပ်ါသည်။ 

• အဘဓိမ္မာ ဘာသာစက ားအရ: ၎င ်းသည် အခ ျိနက်ာလ လ ွဲခ   ျော်မှုမ  ျား ခ ျုပ်င ြိမ ်းခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

• ဦးန  ှောကသ်ပိ္ပံ ဘာသာစက ားအရ: ၎င ်းသည် အစိတ်အပ ိုင ်းအ ားလ  ုံး ပ ေါင ်းစည ်းသ  ွားခြင ်း 

(Large-scale integration) ဖြစ်ပါသည်။ 

• လကတ်  ွေ့ခံစ ားမှု ဘာသာစက ားအရ: ၎င ်းသည် အတငွ ်းစိတ်၌ က ွဲပ  ြားမှုမ  ျား မရ ှိတ  ော့ခြင ်း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot သည် တငစ် ားချက်ဖြစ်သလ ို နည ်းစနစလ်ည ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် 

အသတိရ ားက အတိတ်နငှ ့် အနာဂတ်ဆသီ  ို့ ထကွ်ပ  ြေးနေခြင ်းက ို ရပ်တန  ့်လ ိုက်ပ  ြီး 

ပ ေါင ်းစည ်းထ ားသ ော လက်ငင ်းပစ္စုပ္ပနအ်တငွ ်း၌ ကနိ ်းဝပ်နေထ ိုငလ် ိုက်သည ့် "အမှတ"် ပင ်

ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 

နဂိ  ုံးခ ျုပ် ဆငခ်ြငသ်  ုံးသပ်ချက် (Closing Reflection) 

Red Dot Healing Theory သည် သအီ ိုရဆီ ိုငရ်ာ ဂိတ်ဆ  ုံးမှတ်တစ်ခုအနေနငှ ့် 

နဂိ  ုံးခ ျုပ်သ  ွားခြင ်း မဟုတ်ဘ၊ဲ ရ  ှေ့ဆက်လက်လုပ်ဆ ောငရ်မည ့် သုတေသနမ  ျား၊ ဆ  ွေးန  ွေးမှုမ  ျားနငှ ့် 
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ကျင ့်က ြံမှုမ  ျားအတွက် "ဖိတခ် ေါ်ချက"် တစ်ခုအနေနငှ ့်သာ နဂိ  ုံးခ ျုပ်ပါသည်။ ၎င ်းသည် လူသ ားတ  ို့၏ 

အခ ြေခံစွမ ်းဆ ောငရ်ည်တစခ်ုဖြစ်သ ော — "ပ  ြိုက ွဲမှုမရ ှိဘ ဲ ပစ္စုပ္ပန၌် ရှငသ်နန်ေထ ိုငန် ိုငစ်ွမ ်း" က ို 

ပြနလ်ည်ရရ ှိစေရနအ်တွက ် ဘာဝနာအစဉ်အလာမ  ျားနငှ ့် လက်တ  ွေ့သပိ္ပံတ  ို့အက  ြား 

ပ ူးပ ေါင ်းဆ ောငရွ်ကရ်န ်တ ောင ်းဆ ိုထ ားခြင ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အမှတ်န ီ(Red Dot) သည် အ ောငမ်ြငမ်ှုတစ်ခု မဟုတ်ပါ၊ ပြနလ်ည်ရ ောကရ် ှိခြင ်း (Return) 

သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၎င ်းသည် ခန္ဓာက ိုယ်နငှ ့် အသတိရ ားတ  ို့ တူညီသ ော အခ ျိနက်ာလတစ်ခုက ို အတတူကွ 

မျှဝေခံစ ားရန ် သဘ ောတူညီလ ိုက်သည ့် အခ ိုက်အတန  ့်ပင ် ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုသ  ို့ 

ပြနလ်ည်ရ ောကရ် ှိခြင ်း၌ပင ်ကုသခြင ်း (Healing) သည် စတငန်ေပ ြီ ဖြစ်ပါတ  ော့သည်။ 
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