


မှတတ်မ်း

သာသနာေတာ်စှ	်၂၅၅၃	ခုစှ၊်	ေကာဇာ	သကရာဇ	်၁၃၇၁	ခုစှ၊်

နတေ်တာ်လြပည့်ေန၊	ရနကု်န	်တိုငး်၊	လမး်မေတာ်မိနယ်၊	ကုိငး်တနး်လမး်၊

ဗဒုဝါဠက	ေစတေီတာ်အား	ဦးထပိပ်နဆ်ငလ်ျက်	ဒတုယိအကိမ	်ေြမာက်

ကုိငး်တနး်လမး်	မသိားစ	ုသဃံာ့ဒါန	ဆမွး်ေလာငး်အဖွဲ၏	အှိငး်မဲ့အလှ

ဓမပဇူာတရားပွဲ	၌	ေဟာကားေတာ်မအူပေ်သာ	''စတိ၏်	ထက်ွေပါက်	များ''

တရားေဒသနာေတာ်။

*	*	*



စတိ၏်	ထွက်ေပါက်များ

ထက်ွေပါက်ဆိုတာကုိ	ပါဠိဘာသာနဲ	ေဖာ်ြပတဲ့	အခါ	ဗဒုြမတစ်ာွက

'နဿိရဏ'	ဆိုတဲ့	စကားလုံးကုိ	အသုံးြပထားတယ်။	'နဿိရဏ'	ဆိုတာ

ထက်ွေပါက်ပ၊ဲ	တစစ်ုံတစခ်	ုအခက်အခ	ဲအကပအ်တည်းေတနွဲ

ကေံတွေနတဲ့အခါမာှ	လေူတဟွာ	ထက်ွေပါက်ရှာေလ	့ရိှကတယ်။

ေလာှငပ်တိမ်ေိနပဆီိုရင	်ပိုပိုဆိုးလာပးီ	ေပါက်ကဲွသာွးတတတ်ယ်။	ေလေတာငမ်ပှဲ

ေလာှငပ်တိ	်ထားမယ်ဆိုရင	်ေပါက်ထက်ွသာွးိုငတ်ယ်။	ထိုအတပူ	ဲလေူတရဲွစတိကုိ်

ထက်ွေပါက်မေပးဘဲနဲ	စတိဖ်စိးီမ	ေတကုိွ	ချပတ်ည်းထားမယ်ဆိုရင်

ေပါက်ကဲွသာွးိုငတ်ယ်။	ဒါေ့ကာင့်မို	လှုံးကဲွတာတို၊	အသကဲွဲတာတို	ြဖစတ်ာ။

မနှက်နတ်ဲ့	ထက်ွေပါက်တစခ်ရုဖို	အငမ်တနမ်	ှအေရးကီးတယ်။

ြမတစ်ာွဘုရားက	''စတိ၏်	ထက်ွေပါက်များ''	ဆိုတာကုိ	နြ်ပေတာ်မထူားတယ်။

အငမ်တနမ်	ှမတှသ်ားစရာ	ေကာငး်တယ်၊	လက်ေတွ	လည်းကျတယ်။	ဘုနး်ကီးတိုရဲ

ေနစဉဘ်ဝမာှ	စတိန်ဲ	ပတသ်က်ပးီ	အကပအ်တည်း	တစစ်ုံတစရ်ာ	ေတွလာ

မယ်ဆိုရင	်ေဟာဒ	ီထက်ွေပါက်များကုိ	အသုံးချပးီ	ေြဖေလာ့လို	ရိုငတ်ယ်။

ေနာက်ဆုံးမာှ	စတိဟ်ာ	လုံးဝ	လတွေ်ြမာက်သာွးတဲ့	အေြခအေနတစခ်ကုို	ေရာက်ရိှ

သာွးိုငတ်ယ်။	လုံးဝလတွေ်ြမာက်သာွးတဲ့	စတိဓ်ာတ	်ေလးဟာ	ဘယ်အခါကာလမှ

ြပနလ်ည်ပးီ	အကျဉး်	အကပ	်ေတွတယ်ဆိုတာ	မရိှဘူး၊	ဘယ်အခါကာလမှ

ြပနလ်ည်ပးီ	ပတိမ်တိာ၊	ဖစိးီတာ	မရိှေတာ့ဘူး။

စတိရဲ်လပရှ်ားမများကုိ	emotion	လို	ေခပးီ	စတိဖ်စိးီမကုိ	stress	လို

ေခတယ်။	ဒကီေနေခတမ်ာှ	လေူတဟွာ	ကီးပာွးတိုးတက်ေအာင	်ကိးစားအားထတု်

ကတယ်။	စးီပာွးေရးဘက်က	တိုးတက်လာေအာင,်	ိုငင်တံကာအဆင့်မေီအာင,်



ဟုိလ	ူဒလီရဲူအဆင့်ေတ	ွမေီအာင	်ကိးစားအားထတုလ်ာကတဲ့အခါမာှ	စတိ	်ဖစိးီမ

ြဖစလ်ာတတတ်ယ်။

လေူတ	ွချမး်သာလယ်ွကူမအတက်ွ	အသုံးြပစရာ	ေတ	ွအငမ်တနမ်ှ

တိုးတက်ေကာငး်မနွလ်ာတယ်ေပါ၊့	ဟုိိုငင်ကံ	ဒီိုငင်	ံခရီးသာွးဖိုဆိုလည်း

သက်ေတာင့်	သက်သာ	အချနိတ်ိုတိုနဲ	ေရာက်ိုငတ်ယ်။	ကုိယ့်ိုငင်	ံအတငွး်မာှလည်း

တစေ်နရာကေနတစေ်နရာသာွးမယ်	ဆိုရင	်သက်သက်သာသာ

အချနိတ်ိုေလးအတငွး်မာှ	ေရာက်ရိှသာွးိုငတ်ယ်။	ဒလီို	စးီပာွးေရးဘက်,	လေူတရဲွ

အသုံးအေဆာငေ်တဘွက်က	တိုးတက်လာေပမယ့်	စတိရဲ်ဖစိးီမေတကွေတာ့

များများလာတယ်။

ဒေီလာက်	တိုးတက်ေနတဲ့	ေခတ်ကီးထမဲာှ	စတိ	်ချမး်သာမေတွ

ပိုတိုးလာသလား	ဆိုလိုရိှရင	်စတိ	်ချမး်သာမက	ပိုမတိုးဘူး၊

စတိရဲ်ဖစိးီမဒဏေ်တကွသာ	ိတိုးလာတယ်။	အဲဒါ	ဘာ့ေကာင့်လဆဲိုတာ	အေလး

အနက်ထားပးီ	ေလလ့ာကည့်သင့်တယ်။

ဗဒုြမတစ်ာွက	နည်းလမး်ေတ	ွေပးထားတယ်၊	လေူတရဲွ	''လိုဘ''	ဟာ

ဘယ်ေတာ့မ	ှြပည့်တယ်လို	မရိှဘူး။	မြပည့်ိုငတ်ာကီးကုိ	ြဖည့်ေနမယ်ဆိုရင	်မဆုံး

ိုငတ်ဲ့	ခရီးလမး်ကီးကုိ	ေလာက်ေနတာြဖစလ်ို	လေူတ	ွရဲ	စတိဓ်ာတဟ်ာ	လိုမဲ

လိုေနမာှပ။ဲ	ဗဒုြမတစ်ာွက	''အတေိတာ	ေလာေကာ''	တဲ့။	ေလာကသားေတဟွာ

ဘယ်ေတာ့မ	ှတငး်တမိသ်ာွးတာ	မရိှဘူးတဲ့၊	ဘယ်	ေလာက်ပ	ဲြဖည့်ဆည်းေပး

ြဖည့်ဆည်းေပး	မတငး်တမိ	်ဘူး။	ေကာငး်သည်ထက်ေကာငး်ေအာင၊်	တိုးတက်

သည်ထက်	တိုးတက်ေအာင	်ဒလီိုပ	ဲကိးစားေနကမာှပ၊ဲ	ဘယ်ေလာက်ပဲ

ကိးစားကိးစား	ထိုက့ဲသို	ကိးစား	လာသည်ငှ့်အမ၊

လူအသုံးအေဆာငေ်တဘွက်က	တိုးတက်လာသည်ငှ့်အမ	လေူတရဲွ	စတိထ်မဲာှ

လည်းပ	ဲစတိဖ်စိးီမဆိုတဲ့	ဒဏရ်ာဒဏခ်ျက်ေတကွ	လည်း	တိုးသည်ထက်

တိုးလာမယ်။တစက်မာလုံးနဲ	ြခံကည့်မယ်ဆိုရင	်ဒအီတိုငး်ပ	ဲြမငရ်မယ်။	ေအး-



ကံေကာငး်ေထာက်မလို	ဗဒုြမတစ်ာွ	ေဟာကားတဲ့	တရားဓမေတကုိွ

နာယူခငွ့်ရကမယ်,	တရားကုိ	လှုံးသငွး်ခငွ့်	ရကမယ်ဆိုရင	်လက်ေတွ

ကျင့်သုံးခငွ့်ရကတဲ့	ပဂုိလေ်တမွာှ	ထို	စတိဖ်စိးီမ	ဒဏေ်တကုိွ	အေတာ်အသင့်

ေလာ့ချိုင်ကလမိ့်မယ်။	ေလာ့ချတဲ့ေနရာမာှလည်းပ	ဲအငမ်တနမ်	ှမနှက်နတ်ဲ့	နည်းနဲ

ေလာ့ချိုငလ်မိ့်မယ်။

ဒကီေနေခတ	်စးီပာွးေရးဘက်က	တိုးတက်တယ်	လိုဆိုတဲ့	ိုငင်အံချိမာှ

ဘာေတမွျား	တိုးတက်ေနသလ	ဲဆိုလိုရိှရင	်stress	လိုဆိုတဲ့	စတိဖ်စိးီမေတ	ွတိုးတက်

ေနတယ်။	stress	ဆိုတဲ့	စတိဖ်စိးီမေတ	ွတိုးတက်	လာသည့်အတက်ွေကာင့်

ထက်ွေပါက်ရှာတဲ့အေနနဲ	နည်းလမး်မျိးစုံ	အသုံးချကတယ်။	ဗဒုြမတစ်ာွ

ေဟာကားတဲ့နည်းလမး်ကုိ	မေတွရိှသြဖင့်	သက်သာ	လို	သက်သာြငားဆိုပးီေတာ့

ေလာကပညာရှငေ်တကွ	stress	ကုိ	ေလာ့ချဖိုရာ	နည်းအမျိးမျိးနဲ	ကိးပမး်

လာကတယ်။

Psychotherapy	တို,	Psychiatrist	တို,	Psychotherapist	တိုနဲ

စတိဖ်စိးီမေတကုိွ	ေြဖေဖျာက်ဖို	ကိးစား	လာကတယ်။	ြမနမ်ာိုငင်မံာှထက်

အေနာက်ိုငင်	ံေတ,ွ	ဥေရာပိုငင်ေံတမွာှ	Psychotherapy	နဲ	စတိ	်ဖစိးီမကုိ

ေလာ့ချဖို	ကိးပမး်တာေတ	ွပိုများတယ်။	ေအး-ြမနမ်ာိုငင်မံာှကေတာ့	ဗဒုြမတစ်ာွ

ေဟာကားေတာ်	မခူဲ့တဲ့	တရားေတာ်ေတကုိွ	ြဖန်ြဖးေနကလို	ထိုထို

ကမာနး်ရိပသ်ာေတသွာွးပးီ	စတိ်ငမိး်ချမး်မကုိ	ရယူ	ကတယ်။

ဗဒုြမတစ်ာွေပးထားတဲ့	မနှက်နတ်ဲ့	အေတးွ	ေတကွ	စတိဖ်စိးီမကုိ

ေလာ့ကျသာွးေစတယ်။

ကည့်ေလ-	ြမနမ်ာလမူျိးေတကွ	စတိဖ်စိးီမကုိ	ဘယ်လိုေလာ့ချကသလ။ဲ

လတူိုငး်လတူိုငး်ေလာက်နးီနးီ	စဉး်စားကတယ်။	''သေဗ	သခါရာ	အနစိာ	-	သခါရ

တရားဆိုတာ	မတဲာမ	ှမဟုတဘဲ်၊	လူဆဆိုတာ	ဘယ်	ြပည့်ိုငပ်ါမ့လေဲနာ်''	စတဲ့

ဒအီေတးွေတဟွာ	ဗဒု	ြမတစ်ာွက	ေဟာထားလို	မမိတိိုရဲ	ရငထ်	ဲလှုံးထမဲာှ



ရိှေနပးီြဖစတ်ယ်။	ဗဒုြမတစ်ာွရဲ	တရားေတဟွာ	ပဂုေံခတက်စပးီ	ြမနမ်ာိုငင်ကုိံ

ေရာက်ရိှထနွး်ကား	လာပးီ	ြမနမ်ာလမူျိးေတရဲွေသးွသားထမဲာှ	စမိ့်ဝငေ်နတဲ့

အဆုံးအမေတပွ။ဲ	အဲဒ	ီဗဒုရဲအဆုံးအမေတကုိွ	မဘိ	ေဆမွျိးအစဉအ်ဆက်

ကားဖးူနားဝ	ရိှလာကတယ်။	''သခါရဆိုတာ	မမဘူဲး၊	ဘယ်အရာပြဲဖစြ်ဖစ	်ကုိယ့်

ဆအတိုငး်	မြဖစဘူ်း၊	ဒါေတကွ	အနတ	သေဘာ	တရားေတပွ'ဲ'	ဆိုတဲ့

အေတးွေတနွဲ	စတိဖ်စိးီမကုိ	ေလာ့ချေနကတယ်။

အဲဒ	ီလို	စတိဖ်စိးီမေတကုိွ	ေလာ့ချိုငသ်ည့်	အတက်ွေကာင့်

အထိုက်အေလာက်	စတိရဲ်	ထက်ွ	ေပါက်ေတကုိွ	ြမနမ်ာလမူျိးေတွ

ေတွရိှေနကတယ်။	ဒါ	အငမ်တနေ်ကာငး်တဲ့	အခငွ့်ေကာငး်ကီးတစခ်လုို	လတူိုငး်က

သတြိပမခိျငမ်	ှြပမမိာှ။

တချိိုငင်ြံခားသားေတ	ွြမနမ်ာြပည်ကုိ	လာက	တယ်။	ြမနမ်ာေတကုိွ

အကဲခတ်ကတယ်။	ိုငင်ြံခားမာှ	ေနစဉတ်နုး်က	အေဝးကေနပးီေတာ့

ြမနမ်ာလမူျိးေတ	ွအေကာငး်ကုိ	တစမ်ျိးြမငထ်ားကတယ်၊	ြမနမ်ာလမူျိး

ေတရဲွအေကာငး်ကုိ	အေဝးသတငး်အရ	တစမ်ျိး	သထိားကတယ်။

ဒေီရာက်လာတဲ့အခါ	ြမနမ်ာလမူျိး	ေတဟွာ	ေပျာ်ေပျာ်ရငရ်င်

မျက်ာှကည်ကည်လငလ်င	်နဲ	ေနထိုင်ကတယ်၊	ေပါေ့ပါပ့ါးပါးေနထိုင်က၊	သာွးလာ

စားေသာက်ကတာြမငေ်တာ့	သတူိုစတိထ်မဲာှ	မေဝခွဲ	ိုငဘူ်း။

ဘာ့ေကာင့်	ြမနမ်ာလမူျိးေတရဲွ	မျက်ာှေတဟွာ	ရငလ်နး်ေနရသလ,ဲ

ဘာ့ေကာင့်	ြမနမ်ာလမူျိးေတရဲွ	စတိဓ်ာတေ်တဟွာ

ကည်လငေ်အးြမေနရသလဆဲိုတာ	အေကာငး်ရငး်ကုိ	မသရိင်

ေြပာိုငမ်ာှမဟုတဘူ်း၊	တကယ်ကေတာ့	''ဗဒုြမတစ်ာွရဲ	တရားဓမ	အရိပ	်ေအာက်မာှ

ြမနမ်ာလမူျိးေတဟွာ	စတိရဲ်ထက်ွေပါက်ကုိ	အထိုက်အေလာက်	ရရိှေနကလိုပ'ဲ'။

ေသေသချာချာ	စဉး်စားကည့်ရင	်သိိုငပ်ါတယ်။	တချိိုငင်ေံတမွာှဆိုရင်

စတိရဲ်ဖစိးီမဒဏေ်တကုိွ	ေလာ့ချမဆိုတာ	တကသိုလပ်ညာရပတ်စခ်	ုအေနနဲ



ေတာငမ်ပှ	ဲသငေ်နကရတယ်။	အဲဒါကုိ	အဂလပိလ်ို	အတိုေကာက်	MBSR	လို

ေခတယ်။	တကသိုလမ်ာှ	Psychology	နဲ	ပတသ်က်ပးီ	သင်ကားတဲ့အခါ	Modern

education	မာှ	ဒါပါတယ်။	တကသိုလ	်ပညာရပတ်စခ်အုေနနဲ	ပိုချတယ်၊	MBSR

ဆိုတာ	M	ဆိုတာ	Mindfulness,	B	ဆိုတာက	Based,	S	ဆိုတာ	Stress,	R	ဆိုတာက

Reduction	,	Mindfulness	based	stress	reduction	ဆိုတဲ့	ပညာရပြ်ဖစတ်ယ်။

''သတတိရားကုိ	အေြခခံပးီ	စတိဖ်စိးီမကုိ	ေလာ့ချ	ြခငး်''	ဆိုတဲ့

အဓိပါယ်ပ။ဲ	ြမနမ်ာိုငင်မံာှ	ဗဒုြမတစ်ာွ	ေဟာကားေတာ်မခူဲ့တဲ့	သတပိာန်

ကျင့်စဉဟ်ာ	mindfulness	based	ေပါ။့	သတတိရားကုိ	အေြခခံပးီ	စတိရဲ်

ဖစိးီမဒဏေ်တကုိွ	ေလာ့ချတာြဖစတ်ယ်။	ဒါေ့ကာင့်မို	ြမနမ်ာလမူျိးေတဟွာ

စတိဆ်ငး်ရဲမဒဏကုိ်	ကာရှည်	မခံကရဘူး၊	ထက်ွေပါက်ကေလးေတ	ွရိှတယ်ေပါ။့

ဆိုငရ်ာဆိုငရ်ာ	မနှက်နတ်ဲ့	ထက်ွေပါက်ကေလးေတကုိွ	ြမတစ်ာွဘုရား

ေဟာထားတာရိှတယ်။

အငမ်တန်ကီးမားတဲ့,	လေူတအွများအြပား	စံုုး	ေရာက်ရိှိုငတ်ဲ့

အေဆာက်အဦးကီးတစခ်၊ု	ဥပမာ	-	Super	market	တိုလို,	ေလဆပိ်

အေဆာက်အဦးကီး	တိုလို၊	ဒလီို	ကီးမားတဲ့	အေဆာက်အဦးကီးေတမွာှ	exit

ဆိုတာေတရိှွတယ်၊	ေလယာဉပ်ျနံဲ	ခရီးသာွးဖးူတဲ့	ပဂုိလတ်ိုငး်	ေတွဖးူကပါလမိ့်မယ်။

မေတာ်တဆ	အရာယ်ကလံာလိုရိှရင	်ထက်ွေပါက်	exit	ဆိုတာေတ	ွြပထားတာ

ရိှကတယ်။

စတိဓ်ာတေ်ရးရာနဲ	ပတသ်က်လာရင	်စတိဖ်စိးီမ	ေတမွာှ

''ဆငြ်ခငသ်ုံးသပမ်	ေြဖေဖျာက်ိုငမ်ဆိုတဲ့	ထက်ွေပါက်မရဘူး''	ဆိုရင်

စတိဖ်စိးီမေတ	ွများလာ	တတတ်ယ်။	အဲဒ	ီလို	များတဲ့အခါမာှ	မနှက်နတ်ဲ့

ထက်ွေပါက်ကေလးေတ	ွလိုအပတ်ယ်တဲ့။

အဲဒါေကာင့်မို	ဒကီေန	''စတိ၏်	ထက်ွေပါက်များ''	လို	ဆိုတဲ့ေနရာမာှ

စတိ၏်	ထက်ွေပါက်ကုိ	ဘယ်မာှ	ရှာရမာှလဆဲို	စတိထ်မဲာှပ	ဲြပနရှ်ာရမယ်။



အေဆာက်	အဦးကီးတစခ်မုာှ	ေရာက်ေနတဲ့	ပဂုိလဟ်ာ	ထို	အေဆာက်အဦးထကဲ

ထက်ွချငရ်င	်exit	ဆိုတာကုိ	အဲဒ	ီအေဆာက်အဦးမာှပ	ဲြပနရှ်ာရမယ်၊	အဲဒီ

ထက်ွေပါက်ကေန	ထက်ွရမယ်။

အဲဒ	ီလိုပ	ဲစတိဖ်စိးီမေကာင့်	စတိထ်မဲာှ	အကျဉး်	အကပေ်တွ

ြဖစေ်ပေနလိုရိှရင	်ဘယ်လိုလပု်ပးီ	ဒ	ီအကပအ်တည်းက	ုနး်ထက်ွမလဆဲိုတာ

စတိထ်မဲာှပ	ဲြပနရှ်ာရတယ်ေပါ။့	ဒါေ့ကာင့်မို	စတိ၏်	ထက်ွေပါက်များ	က	ထက်ွိုငဖ်ို

ဘုနး်ကီးတိုတစေ်တ	ွေလက့ျင့်ထားက	ရမာှ	ြဖစတ်ယ်။
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