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ဘǮသǮɖပနǻသȀအမǿǮ

က်ုပတ်ို၏	 ကသံုံးပါးှင့်	 ြပမူေဆာငရ်ွကမ်	 မှနသ်မသည	် က်ုပတ်ို၏

သိစိတက်	န်ကားသည့်အတိုငး်	ုပခ်ာက	လိုကန်ာလုပေ်ဆာငသ်ည့်	ိုး

စငး်သည့်	 ြဖစစ်ဉမ်ျားြဖစသ်ညဟ်ု	 က်ုပတ်ို	 အများစုက	 အလွယတ်ကူ

ယူဆေနကေသာလ်ညး်	 အမှနစ်ငစ်စ	် ထိုသိုမဟုတပ်ါ။	 က်ုပတ်ို၏

အာုံေကာ	 စနစအ်တွငး်ရှိ	 ဇီဝဓာတုြဖစစ်ဉမ်ျားှင့်	 ေခတအ်ဆကဆ်က်

က်ုပတ်ို၏	 ဘိုးေဘးများထမံှ	 အေမွဆကခ်	ံ ရရှိခဲ့ေသာ	 ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ

အေြခခ	ံ အေကာငး်တရားေပါငး်	 များစွာက	 က်ုပတ်ို၏	 လုပေ်ဆာငခ်ျက်

အားလုံးအေပတွင	်ဩဇာလမး်မိုးလျက	်ရှိပါသည။်	ထိုအေကာငး်အရာများ

ကို	ဤဗုဒဦးေှာက	်စာအုပက်	ရှငး်ြပထားပါသည။်

ဤစာအုပသ်ည	် ဗုဒနညး်ြဖင့်	 သတိပာန	် ကျင့်ကအံားထုတြ်ခငး်ှင့်

ပတသ်က၍်	 နာဗေ်ကာသိပံ	 (Neuroscience)	 ေထာင့်မှ	တငြ်ပထားေသာ

စာအုပ	် ြဖစပ်ါသည။်	 သိုရာတွင	်ဤစာအုပသ်ည	် ပီးြပည့်စုံေသာ	တရား



မှတန်ညး်	 လကစ်ွဲစာအုပ	် မဟုတသ်ကဲ့သို	 ဗုဒဦးေှာကသ်ည	် သာမနလ်ူ

များ၏	 ဦးေှာက်ှင့်မတူဘဲ	 မညသ်ိုတစမ်ူ	 ထူးြခားေနေကာငး်	 ဗုဒ

ဦးေှာက၏်	ထူးြခားေသာ	 ဖွဲစညး်ပုံှင့်	 အလုပလ်ုပပ်ုံ	 စနစမ်ျားကို	 စူးစမး်

ေဖာထ်ုတ	် ေရးသားထားေသာ	 စာအုပလ်ညး်	 မဟုတပ်ါ။	 ဗုဒ၏ကျင့်စဉ်

များသည	် လူဦးေှာက်ှင့်	 အာုံေကာ	 စနစအ်ေပတွင	် မညသ်ို

သကေ်ရာကမ်ရှိပီး	 ဦးေှာက်ှင့်	 အာုံေကာစနစက်ို	 မညသ်ိုြပြပင်

ေြပာငး်လဲသွားေစ	 ိုငသ်ညမ်ျားကို	 အကိုးအကား	 အေထာကအ်ထားများ

ြဖင့်	ရှငး်လငး်	တငြ်ပထားေသာ	စာအုပသ်ာ	ြဖစပ်ါသည။်

ဤစာအုပပ်ါ	 တငြ်ပချကမ်ျားသည	် နာဗေ်ကာသိပံ	 ပညာရပဆ်ိုငရ်ာ

အချကအ်လကမ်ျား	အေပတွင	်အဓိက	အေြခခထံားပီး	ချားစဒ်ါဝင၏်	အီဗို

လူးရှငး်	 သီအိုရီအရ	သကရ်ှိများ၏	အဆင့်ဆင့်	 ေြပာငး်လဲခဲ့မှင့်အတူ	လူ

သမိုငး်တစေ်လာက	် ဦးေှာက်ှင့်	 အာုံေကာစနစ၏်	 အဆင့်ဆင့်

ေြပာငး်လဲခဲ့ပုံကိုလညး်	 စာအုပ၏်	 ေကျာိုးသဖွယ	် ရည်နး်ကိုးကား

တငြ်ပထားသညက်ို	ေတွရမည	်ြဖစပ်ါသည။်

ဤစာအုပတ်ွင	်မိမိ၏စိတက်ို	တည်ငိမေ်စ၍	အာုံစူးစိုက်ိုငစ်ွမး်	ြမင့်မား

ေအာင	် မညသ်ို	 ေလက့ျင့်ရမည၊်	 စိတေ်ကာငး်ှလုံးေကာငး်ကို	 မညသ်ိုြပစု

ပျိးေထာငေ်မွးြမရမည၊်	 သတဝါများအေပ	 မညသ်ို	 ကုဏာထားရမည၊်

ေမတာတရား	 ပွားများရမည၊်	 ေလာကကီးကို	 မညသ်ို	 ြမငရ်မညဟ်ူေသာ

နညး်လမး်များကိုလညး်	စာေရးသူများ၏	အြမငမ်ျား၊	အေတွအကမံျားြဖင့်

ေပါငး်စပ	် တငြ်ပထားပါသည။်	 ဤစာအုပတ်ွင	် အာုံေကာစနစ်ှင့်

ပတသ်ကေ်သာ	 ေဖာြ်ပချကအ်ချိမှာ	 နာဗေ်ကာသိပံ	 ဘာသာရပမ်ှ

အချကအ်လကမ်ျားြဖစ၍်	 ပညာရပဆ်န်ပီး	 ပေ်ထွးမ	 အနညး်ငယရ်ှိ

ေသာေကာင့်	 အချိဝါကျများကို	 နားလညရ်နအ်တွက	်အာုံစူးစိုက၍်	 ဖတ်



ရန	်လိုအပေ်ကာငး်	လိုအပပ်ါလိမ့်မည။်	ထိုသိုေသာ	ဝါကျများကို	တစ်ကိမ်

ဖတ်ုံြဖင့်	နားမလညပ်ါက	ေသချာစွာ	ြပနလ်ညစ်ဉး်စား၍	ေနာကတ်စ်ကိမ်

ြပနဖ်တလ်င	်ေကာငး်စွာ	နားလညသ်ွားမည	်ြဖစပ်ါသည။်

သိုရာတွင	် စာဖတသ်ူအေနြဖင့်	 အချိေသာ	 ဘာသာရပဆ်ိုငရ်ာ

အေသးစိတ	် ေဖာြ်ပချကမ်ျားကို	 သိလိုြခငး်မရှိဘဲ	 အဓိကဆိုလိုရငး်

အဓိပာယက်ိုသာ	 စိတဝ်ငစ်ားပါက	 ၎ငး်တိုကို	 ေကျာလ်ား၍	 ဖတမ်ညဆ်ိုပါ

ကလညး်	စာအုပ၏်	အှစသ်ာရကို	ထိခိုကမ်ညမ်ဟုတပ်ါ။	သိုြဖစ၍်	စာအုပ်

တစအ်ုပလ်ုံးကို	 စာဖတသ်ူ	 ှစသ်ကသ်ေဘာကျသည့်	 နညး်ြဖင့်	 ဖတ်ိုင်

သည့်စာအုပ	် ြဖစပ်ါသည။်	 ဤစာအုပသ်ည	် ဘာသာေရးှင့်	 ှီးယေ်သာ

စာအုပြ်ဖစေ်သာလ်ညး်	 စာအုပက်ို	 ေရးသားသူများသည	် ြမနမ်ာလူမျိးများ

မဟုတ်ကေသာေကာင့်	 အချိေသာ	 ေဖာြ်ပချကမ်ျားသည	် ြမနမ်ာလူမျိး

အများစု	 စွဲမဲစွာယုံကည	် လကခ်ထံားပီးြဖစေ်သာ	 အစဉအ်လာများှင့်

အနညး်ငယ	် ေသွဖညေ်နမညဆ်ိုပါက	 စာဖတသ်ူများအေနြဖင့်	 နားလည်

ေပးပါရနလ်ညး်	ေမတာရပခ်လံိုပါသည။်

မညသ်ိုပငြ်ဖစေ်စ	 ဤစာအုပက်ို	 ဖတ်ြခငး်အားြဖင့်	 ဦးေှာက်ှင့်

ပတသ်ကေ်သာ	သိပံပညာ	တစရ်ပက်ိုလညး်ေကာငး်၊	 ချမး်သာသုခကို	 ြမင့်

တငရ်န၊်	 ေအးငိမး်မှင့်	 ကုဏာတရားကို	 တိုးပွားေစရန်ှင့်	 ဆငး်ရဲြခငး်

ကို	 ေလျာန့ညး်ေစရန	် လကေ်တွကျ၍	 နကန်ဲေသာ	 နညး်လမး်များကို

လညး်ေကာငး်၊	အတိုငး်အတာ	တစခ်ုအထိ	နားလညသ်ိရှိသွား၍	ဘဝအေပ

ယခင်ှင့်	 မတူေတာသ့ည့်	 အေြမာအ်ြမငရ်ှိေသာ	 အြမငသ်စမ်ျားကို	 ရရှိပီး

ပိုမိုေအးချမး်	 သာယာေသာ၊	 ပိုမိုေအာငြ်မငေ်သာ	 ဘဝတစခ်ုကို

တညေ်ဆာကရ်နအ်တွက	်စာဖတသ်ူကို	များစွာအေထာကအ်ကူ	ြပလိမ့်မည်

ဟု	အခိုငအ်မာ	ယုံကညမ်ိပါသည။်
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ဥǳယǼǮဇƬǻ

	

‘ဗုဒဦးေှာက’်	သည့်	သင့်ဘဝှင့်	သင်ှင့်	အြခားသူများ၏	ဆကဆ်ေံရး

ကို	 ြမင့်တငရ်နအ်တွက	်သင၏်	သတိရှိမစွမး်အားကို	ထိနး်ချပအ်သုံးချရန်

ှင့်	 သင့်စိတ၏်	 အာုံစူးစိုကမ်ကို	 အသုံးြပရန	် ကမး်လှမး်မတစခ်ု	 ြဖစ်

ပါသည။်	ေဒါကတ်ာရစခ်ဟ်နဆ်န်ှင့်	 ေဒါကတ်ာရစခ်ျတ	်မငး်ဒီးယပတ်ိုက

ဗုဒဘာသာ	အစဉအ်လာအရ	တရားအားထုတသ်ည့်	ကျင့်စဉမ်ျားမှ	ေရှးကျ

ေသာ	 ထိုးထွငး်အြမငမ်ျားကို	 နာဗေ်ကာသိပံ	 (Neuroscience)	 နယပ်ယမ်ှ

ေခတမ်ီရှာေဖွ	 ေတွရှိမများှင့်	 ေပါငး်စပြ်ခငး်ြဖင့်	 အေတွးများကို	 လံေဆာ်

ေပးပီး	 သင့်စိတက်ို	 တစဆ်င့်ချငး်	 ိုးကားလာေစမည့်	 လကေ်တွကျေသာ

နြ်ပမတစခ်ုကို	တညေ်ဆာကခ်ဲ့ပါသည။်

အရွယေ်ရာက်ပီးသူ၏	 ဦးေှာကသ်ည	်ဘဝသကတ်မး်	တစေ်လာကလ်ုံး

ေြပာငး်လဲရန	် လမး်ပွင့်ေနသညက်ို	 သိပံပညာ၏	 ေတာလ်ှနေ်ြပာငး်လဲမ

တစခ်ုက	 မကာေသးခငက်	 ထုတေ်ဖာြ်ပသခဲ့ပါသည။်	 စိတသ်ည်

ဦးေှာက၏်	 လုပေ်ဆာငမ်မသာ	 ြဖစသ်ညဟ်ု	 ယခငက်	 ဦးေှာကပ်ိုငး်

ဆိုငရ်ာ	သိပံပညာရှငေ်ပါငး်	များစွာက	အခိုငအ်မာ	ေြပာခဲ့ေသာလ်ညး်	ယခု

အခါ	က်ုပတ်ို	 ဘဝများ၏	ဤေထာင့်ှစခ်ုကားမှ	ဆကသ်ွယမ်ကို	 မတူ



ြခားနားေသာ	အြမငတ်စခ်ုြဖင့်	 က်ုပတ်ို	 ကည့်ိုင်ပီ	 ြဖစပ်ါသည။်	 စိတ်

ကို	 စွမး်အင်ှင့်	 သတငး်	 အချကအ်လကမ်ျား	 လညပ်တမ်ကို

ထိနး်ေကျာငး်၍	 ပုံေဖာဆ်ကစ်ပေ်ပးေသာ	 လုပင်နး်စဉတ်စခ်ုအြဖစ	် က်ုပ်

တို	 စဉး်စားကေသာအခါ	 ဦးေှာကက်ို	 ေြပာငး်လဲရန	် စိတက်ို	 အမှန်

တကယ	်အသုံးြပိုငေ်ကာငး်	က်ုပတ်ို	သေဘာေပါက	်လာကပါသည။်	ိုး

စငး်ေသာ	အမှနတ်ရားမှာ	က်ုပတ်ို၏	သတိကို	 အာုံစူးစိုကပ်ုံှင့်	 က်ုပ်

တို၏	 အာုံေကာ	 လမး်ေကာငး်များြဖင့်	 စွမး်အင်ှင့်	 သတငး်

အချကအ်လက	် လညပ်တမ်ကို	 က်ုပတ်ိုက	 န်ကားပုံများက

ဦးေှာက၏်	 လုပေ်ဆာငမ်ှင့်	 ဦးေှာက၏်	 ဖွဲစညး်ပုံကို	 တိုက်ိုက်

ေြပာငး်လဲ	 ေပးိုငြ်ခငး်ပင	် ြဖစပ်ါသည။်	အဓိကအချကမ်ှာ	 ချမး်သာသုခကို

ြမင့်တငေ်ပးေသာ	 နညး်လမး်များတွင	် က်ုပတ်ို၏	 အသိကို	 အသုံးြပြခငး်

ဆီသို	သွားေသာအဆင့်များကို	သိရနပ်ငြ်ဖစပ်ါသည။်

စိတသ်ည	် ဆက်ယမ်ှင့်ဆိုင်ပီး	 ဦးေှာကသ်ည	် ခာကိုယ၏်

လူမဆကဆ်ေံရး	 အဂါြဖစသ်ညက်ို	 သိထားြခငး်အားြဖင့်	 ေနာကထ်ပ်

ေထာင့်တစခ်ုသိုလညး်	က်ုပတ်ို	ေရာကရ်ှိသွားပါသည။်	က်ုပတ်ို	တစဦ်း

ှင့်တစဦ်း	ဆကဆ်မံများသည	်က်ုပတ်ိုဘဝများ၏	အမှတမ်ထင	်ြဖစေ်သာ

အစိတအ်ပိုငး်တစခ်ု	မဟုတပ်ါ။	၎ငး်တိုသည	်က်ုပတ်ို၏	စိတမ်ျား	အလုပ်

လုပပ်ုံ	လုပန်ညး်အတွက	်အေြခခကံျပီး	ဦးေှာကက်ျနး်မာေရး၏	မရှိမြဖစ်

ေသာ	ကတစခ်ုလညး်	ြဖစပ်ါသည။်	က်ုပတ်ို	တစဦ်းှင့်တစဦ်း	လူမေရး

ဆကသ်ွယမ်များသည	် က်ုပတ်ို၏	 အာုံေကာ	 ဆကသ်ွယမ်များကို	 ပုံစံ

သွငး်ေပးပီး	၎ငး်တိုက	ဦးေှာက၏်	ဖွဲစညး်ပုံကို	ပုံေဖာေ်ပးပါသည။်	ဤသို

ဆိုြခငး်မှာ	 က်ုပတ်ို၏	 ဆကသ်ွယပ်ုံ	 ဆကသ်ွယန်ညး်သည	် က်ုပတ်ို

ဦးေှာက၏်	လပစ်ီးပတလ်မး်စနစက်ို	ေြပာငး်လဲေစသညဟ်ု	ဆိုလိုြခငး်ြဖစ်



ပါသည။်	အထူးသြဖင့်	က်ုပတ်ိုဘဝများကို	ညီွတမ်တေအာင	်ထိနး်ထား

ရန	်ကူညီေပးေသာ	နညး်လမး်များြဖင့်	 ေြပာငး်လဲေစပါသည။်	က်ုပတ်ိုက

က်ုပတ်ိုဘဝများတွင	်ကုဏာတရားှင့်	သတိရှိေသာအသိကို	ပျိးေထာင်

ေပးေသာအခါ၊	 ထငြ်မင	် ယူဆချကမ်ျားကို	 ဥေပကာြပ၍	 ပစပနက်ို

အြပည့်အဝ	အာုံစူးစိုကေ်သာအခါ	က်ုပတ်ို	ကိုယတ်ိုင၏်	အတှင့်	က်ုပ်

တို၏	 ဆကဆ်မံကိုပငလ်င	် က်ုပတ်ိုက	 အသွငေ်ြပာငး်လဲိုငရ်နအ်တွက်

က်ုပတ်ို	 ဦးေှာက၏်	 လူမေရးဆိုငရ်ာ	 လပစ်ီးပတလ်မး်	 စနစမ်ျားကို

က်ုပတ်ို	 ထိနး်ချပ	် အသုံးချေနသညမ်ှာ	 မှနက်နေ်ကာငး်	 သိပံပညာက

ထပမ်၍ံ	အတညြ်ပထားပါသည။်

စာေရးသူများသည	် က်ုပတ်ို	 ကိုယတ်ိုင၏်	 အတွငး်ထဲတွင	် ဤ

ေကာငး်ေသာ	 ေြပာငး်လဲမများကို	 ရညရ်ွယခ်ျကရ်ှိစွာ	 ဖနတ်ီးေရးအတွက်

ဤလမး်နမ်ကို	က်ုပတ်ိုအားေပးရန	်လွနခ်ဲ့ေသာ	 ှစေ်ပါငး်	 ှစေ်ထာင်

ေကျာက်	 ေဖာထ်ုတခ်ဲ့ေသာ	ဗုဒ၏ကျင့်စဉမ်ျားှင့်	 ဦးေှာက၏်	လုပေ်ဆာင်

မများ	 အတွငး်သို	 ထိုးထွငး်သိြမငမ်	 အသစမ်ျားကို	 ေပါငး်စပ	် ေပးထားက

ပါသည။်	 ေခတသ်စက်ာလများသည	် ဒစဂ်ျစတ်ယ	်လံေဆာမ်များ၊	လိုသည်

ထက	် ပိုေနေသာ	 သတငး်	 အချကအ်လကမ်ျား၊	 ဦးေှာကအ်ေပ	 ဖိစီးေန

သည့်	 အစီအစဉမ်ျား	 က်ုပတ်ိုကို	 မကာခဏေပး၍	က်ုပတ်ို၏	ဘဝများ

ကို	လမး်မိုးပီး	က်ုပတ်ိုကို	အလုပ်ှင့်	လက်ှင့်မြပတဘ်ဲ	အလိုအေလျာက်

အလုပ	်လုပေ်နသူများြဖစေ်အာင	် ဖနတ်ီးလျက	် ရှိပါသည။်	ဤပရမး်ပတာ

ြဖစမ်များ၏	 အလယတ်ွင	် ေခတနားေနရန	် အချိနက်ို	 ရှာေဖွြခငး်သည်

အေရးတကီး	လိုအပေ်သာ	လိုအပခ်ျကတ်စခ်ု	 ြဖစလ်ာခဲ့ေသာလ်ညး်	က်ုပ်

တိုထဲမှ	 မညသ်ူမ	 ထိုသိုရှာေဖွရန	် အချိနမ်ေပးကေသးပါ။	 က်ုပတ်ိုကိုယ်

က်ုပတ်ို	 ေှးေကွးေအာငလ်ုပရ်မည့်၊	 က်ုပတ်ို၏	 ဦးေှာကက်ို	 ဟနခ်ျက်



ညီေအာင	် လုပရ်မည့်၊	 မိမိကိုယမ်ိမိှင့်	 လညး်ေကာငး်	 အြခား

တစေ်ယာကေ်ယာက်ှင့်	 လညး်ေကာငး်၊	 က်ုပတ်ို၏	 ဆကသ်ွယမ်များကို

ပိုမိုေကာငး်မွနေ်အာင	် လုပရ်မည့်	 အာုံေကာဆိုငရ်ာ	 အေကာငး်ရငး်များ

ကို	အသကြ်ပငး်ြပငး်ရှ၍	စဉး်စားရန	်ဤ	‘ဗုဒဦးေှာက’်	စာအုပက်	က်ုပ်

တိုကို	ဖိတေ်ခထားပါသည။်

ဤစာအုပတ်ွင	် ေပးထားေသာ	 ေလက့ျင့်ခနး်များသည	် က်ုပတ်ိုကို	 ပို

အာုံ	 စူးစိုက်ိုငေ်အာင၊်	 ပိုမိုခံိုငရ်ညရ်ှိေအာင၊်	 ပိုမိုလုပရ်ညက်ိုငရ်ည	် ရှိ

ေအာင	် လုပေ်ပးြခငး်ြဖင့်	 က်ုပတ်ို၏	 ကိုယတ်ွငး်ကမာကို	 ပုံေဖာရ်ာတွင်

ေကာငး်ေသာအကျိး	သကေ်ရာကမ်များရှိရန	်သိပံနညး်ကျ	လကေ်တွြပသခဲ့

ေသာ	 ကျင့်စဉမ်ျားအေပတွင	် အေြခခပံါသည။်	 ဤအခိုငအ်မာ

တညေ်ဆာကထ်ားေသာ	အဆင့်များသည	်က်ုပတ်ိုေနထိုငသ်ည့်	တစခ်ုှင့်

တစခ်ု	 ဆကသ်ွယထ်ားေသာ	 ကမာကီးထဲသို	 က်ုပတ်ို၏	 ကုဏာတရား

ှင့်	 ဂုစိုကမ်	 အတိုငး်အတာကို	 ချဲထွငေ်ပးြခငး်ြဖင့်	 အြခားသူများအေပ

က်ုပတ်ို၏	 စာနာ	 ေထာကထ်ားမကိုလညး်	 ြမင့်တငေ်ပးပါသည။်	 ဤ

ကျင့်စဉမ်ျားြဖင့်	က်ုပတ်ို၏	ဦးေှာကက်ို	ေြပာငး်လဲရနအ်တွက	်က်ုပတ်ို

စိတမ်ျားကို	ထိနး်ချပ	်အသုံးချမညဟ်ူေသာ	ကတိသည	်အချိနတ်စခ်ျိနတ်ွင်

လူပုဂိလတ်စေ်ယာက၊်	 ဆကဆ်မံတစခ်ုြဖင့်	 ကငန်ာမှင့်	 ချမး်သာသုခ

အဝနး်အဝိုငး်များကို	 အလျငအ်ြမန	် တညေ်ဆာကမ်ညဟ်ူေသာ	 ကတိပင်

ြဖစပ်ါသည။်	ထိုထကပ်ို၍	မညသ်ည့်အရာကို	က်ုပတ်ိုက	ေတာငး်ခံိုင	်ပါ

ဦးမညန်ညး်။	ထိုအြပင	်စတငလ်ုပေ်ဆာင	်ရနမ်ှာလညး်	မညသ်ည့်အချိနက်

ယခုအချိနထ်က	်ပို၍ေကာငး်ပါဦးမညန်ညး်။

ဒနǻနǰယယǻ၊	ǳဂǼ၊	ဆǰǺဂǴလǻ	(ǳဆǺပညǮပǲရဂȀ)

ကိုယတ်ွငး်ထဲသို	အာုံစူးစိုကန်ညး်	(တစက်ိုယရ်ည	်အသွငေ်ြပာငး်လဲေရး



ှင့်	 ဆိုငရ်ာသိပံပညာသစ)်	 ှင့်	 သတိရှိေသာဦးေှာက	် (ချမး်သာသုခကို

ပျိးေထာငရ်ာတွင	် ေလးနကစ်ွာ	 စဉး်စားဆငြ်ခငြ်ခငး်ှင့်	 သဟာဇာတြဖစ်

ေစြခငး်)	စာအုပမ်ျားကို	ေရးသားသူ။

ေလာစ့အ်ငဂ်ျလိစ်မိ၊	ကယလ်ီဖိုးနီးယားြပညန်ယ်

ဇွန၊်	၂ဝဝ၆

***

	

	

နǯဒǲနǻǺ

ဤစာအုပသ်ည	် စိတခ်ျမး်သာမ၊	 ချစြ်ခငး်ေမတာှင့်	 ာဏပ်ညာကို	 ပိုမို

ဖနတ်ီးရနအ်တွက	် သင၏်	 ကိုယပ်ိုငဦ်းေှာက	် အတွငး်ပိုငး်ထဲသို	 မညသ်ို

ေရာကရ်ှိိုငသ်ည့်	ဆိုသည့်	နညး်လမး်များ	အေကာငး်ပင	်ြဖစပ်ါသည။်	ဤ

စာအုပသ်ည	်ေအာကပ်ါေမးခွနး်ှစခ်ုကို	ေြဖဆိုရနအ်တွက	်စိတပ်ညာ၊	နာဗ်

ေကာသိပံ	 (Neuroscience)	 ှင့်	 တရားမှတသ်ည့်	 ကျင့်စဉတ်ို၏	 သမိုငး်

တွင	်မကခံဲ့ဖူးေသးသည့်	ေပါငး်စညး်မကို	စူးစမး်ရှာေဖွထားပါသည။်

စိတခ်ျမး်သာမ၊	 ချစြ်ခငး်ေမတာှင့်	 ာဏပ်ညာတို၏	 စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ

အေြခအေနများကို	ဦးေှာက၏်	မညသ်ည့်အေြခအေနများက	အေြခခထံား

သနညး်။

ဦးေှာက၏်၏	အြပသေဘာေဆာငေ်သာ	ဤအေြခအေနများကို	းဆွ၍

အားေကာငး်ေအာင	်လုပရ်နအ်တွက	်သင့်စိတက်ိုသင	် မညသ်ို	အသုံးြပိုင်

သနညး်။

ရရှိလာေသာ	 ရလဒမ်ှာ	 သင့်ဦးေှာကက်ို	 ပိုမိုေကာငး်မွနရ်နအ်တွက်



တြဖညး်ြဖညး်	ေြပာငး်လဲရန	်သငအ်သုံးြပိုငေ်သာ	လကန်ကမ်ျားြဖင့်	ြပည့်

ေနသည့်	သင့်ဦးေှာကအ်တွက	်လကေ်တွလမး်နတ်စခ်ု	ြဖစပ်ါသည။်

ရစခ်ျတသ်ည	် နာဗေ်ကာပညာရှင	် တစေ်ယာကြ်ဖစ၍်	 က်ုပက်	 နာဗ်

ေကာ	စိတပ်ညာရှင	်တစေ်ယာကြ်ဖစပ်ါသည။်	ဤစာအုပတ်ွင	်အများစုကို

က်ုပေ်ရးခဲ့ေသာလ်ညး်	ရစခ်ျတသ်ည	်က်ုပ်ှင့်	အချိနက်ာလ	ကာြမင့်စွာ

လကတ်ွဲေဆာငရ်ွကခ်ဲ့သူှင့်	သင်ကားဖက	်ဆရာတစေ်ယာက	်ြဖစပ်ါသည။်

သမားေတာ	်တစေ်ယာကအ်ြဖစ	်ှစေ်ပါငး်သုံးဆယ	်လုပခ်ဲ့ရာမှ	ရရှိခဲ့သည့်

ဦးေှာကအ်တွငး်သို	 	 သူ၏	 ထိုးထွငး်အြမငမ်ျားကို	 ဤစာမျက်ှာများေပ

တွင	် ေဖာြ်ပထားပါသည။်	 Well-spring	 Institute	 ဆိုသည့်	 နာဗေ်ကာသိပံ

ှင့်	ကမာနး်တရားေကျာငး်ကို	က်ုပတ်ိုှင့်	အတူတကွ	တညေ်ထာငခ်ဲ့က

ပီး	 ၎ငး်၏	ဝကဘ်ဆ်ိုကြ်ဖစသ်ည့်	 www.wisebrain.org	 မှ	 ေဆာငး်ပါးများ၊

ေဆွးေွးမများှင့်	အြခားအရငး်အြမစ	်များစွာကို	ေပးအပလ်ျက	်ရှိပါသည။်

စိတဖ်ိစီးမ၊	 စိတအ်ားငယမ်၊	 စိတပ်ျံလွင့်မ၊	 ဆကဆ်ေံရး	 ြပဿနာများ

စိုးရိမေ်ကာင့်ကမ၊	 ဝမး်နညး်မှင့်	 ေဒါသများအပါအဝင	် စိတ၏်	 ခကခ်ဲ

ေသာ	 အေြခအေနများကို	 ကိုငတ်ွယေ်ဆာငရ်ွကရ်န	် နညး်လမး်များကို	ဤ

စာအုပထ်ဲတွင	်သငသ်ိရှိရပါလိမ့်မည။်	သိုရာတွင	်က်ုပတ်ို၏	အဓိကအာုံ

စူးစိုကမ်မှာ	 ေကာငး်ေသာချမး်သာသုခ၊	 စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 ဖွံဖိးတိုးတကမ်

ှင့်	စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ကျင့်စဉမ်ျားအေပတွင	်ရှိပါလိမ့်မည။်	စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ

ေလက့ျင့်မတွင	်အိုလပံစ	်အားကစားသမားများဟု	ေခရမည့်	တရားမှတ်

သူများသည	် ှစေ်ပါငး်	 ေထာင်ှင့်ချီ၍	 ကာေအာင	် စိတက်ို	 ေလလ့ာခဲ့က

ပါသည။်	ဤစာအုပထ်ဲတွင	်က်ုပတ်ို	အေကာငး်ဆုံး	သိထားေသာ	တရား

မှတသ်ည့်	 ထုံးတမး်စဉလ်ာြဖစသ်ည့်	 ဗုဒဘာသာကိုယူ၍	 စိတခ်ျမး်သာမ၊

ချစြ်ခငး်ေမတာှင့်	 ာဏပ်ညာဆီသို	 ဦးတညသ်ည့်	 အာုံေကာဆိုငရ်ာ



လမး်ေကာငး်များကို	 ထုတေ်ဖာြ်ပသရန	် ဦးေှာကအ်ေပတွင	် ၎ငး်ကို

အသုံးြပသွားမည	် ြဖစပ်ါသည။်	 ဗုဒ	 သိုမဟုတ	် အြခားသူ	 တစဦ်းတစ်

ေယာက၏်	 ဦးေှာက၏်	 သဘာဝကို	 မညသ်ူမှ	 ြပည့်စုံစွာ	 သိရှိမထားပါ။

သိုရာတွင	် စိတ၏်	 ေပျာရ်ငေ်သာ၊	 ြပစုေစာင့်ေရှာကေ်သာ၊	 နက်ငး်စွာ

ထိုးထွငး်သိြမငေ်သာ	အေြခအေနများ၏	အာုံေကာဆိုငရ်ာ	အေြခခမံျားကို

မညသ်ိုလံေဆာ၍်	မညသ်ိုအားေကာငး်ေအာင	်လုပရ်မညက်ိုမူ	တိုး၍	တိုး၍

သိလာေနပါသည။်

*****

	

	

ဤစǮအǱပǻကǯǱ	မညǻသǯǱƄ	အသǱǸǺɖပǙမညǻနညǻǺ

ဤစာအုပက်ို	 အသုံးြပရနအ်တွက	် နာဗေ်ကာသိပံ	 (Neuroscience)

ပညာ၊	စိတပ်ညာ	သိုမဟုတ	်တရားမှတြ်ခငး်များှင့်	ဆိုငသ်ည့်	မညသ်ည့်

အေကာငး်	 အချကမ်ျားမ	 သင့်ထတံွင	် ရှိေနရန	် မလိုအပပ်ါ။	 ဤစာအုပ်

သည	်သင၏်	ဦးေှာကအ်တွက	်လုပင်နး်ေဆာငရ်ွကပ်ုံ	လကစ်ွဲစာအုပ	်တစ်

အုပက်ို	 လကန်ကက်ိရိယာ	 ေသတာတစခ်ုှင့်	 ေပါငး်စပေ်ပးထား	 သကဲ့သို

သတငး်	 အချကအ်လကမ်ျားှင့်	 နညး်လမး်များကို	 ေပါငး်စပဖ်နတ်ီး	 ထား

သည့်အတွက	်သင့်အတွက	်အေကာငး်ဆုံး	လုပေ်ဆာငေ်ပးမည့်	လကန်က်

များကို	သငေ်တွရမည	်ြဖစပ်ါသည။်

ဦးေှာကသ်ည	်စိတဝ်ငစ်ားစရာ	အလွနေ်ကာငး်ေသာေကာင့်	ဤေလလ့ာ

မများကို	သငက်ိုယတ်ိုင	်ရှာေဖွကည့်လိုသည့်	ကိစများအတွက	်ရည်နး်

ကိုးကားမ	 အများအြပား	 အပါအဝင	် ဦးေှာက်ှင့်	 ပတသ်ကသ်ည့်

ေနာကဆ်ုံးေပ	 ပညာများစွာကို	 က်ုပတ်ို	 တငြ်ပထားပါသည	် (သိုရာတွင်



ဤစာအုပက်ို	 ြပာနး်စာအုပ	် တစအ်ုပအ်ြဖစ	် ေြပာငး်လဲြခငး်ကို	 ေရှာငရ်န်

အတွက	် အာုံေကာ၏	 လုပေ်ဆာငမ်များ၏	 ပဓာနကျေသာ	 သွငြ်ပင်

လကဏာများ	 အေပတွင	် အာုံစူးစိုကရ်န	် ၎ငး်တိုှင့်	 ပတသ်ကသ်ည့်

ေဖာြ်ပချကမ်ျားကို	 လွယက်ူေအာင	် ြပလုပထ်ားပါသည)်။	 သိုြဖစေ်စကာမူ

သင့်အေနှင့်	 လကေ်တွကျေသာ	 နညး်လမး်များကို	 ပို၍စိတဝ်ငစ်ားပါက

ပညာရပဆ်ိုငရ်ာ	 အပိုငး်များကို	 မသိမသာ	 ေကျာလ်ားသွားိုငပ်ါသည။်

စိတပ်ညာှင့်	 နာဗေ်ကာသိပံ	 (Neuroscience)	 ပညာှစရ်ပစ်လုံးသည်

ုနယေ်သးေသာ	 ပညာရပမ်ျား	 ြဖစ်ကေသာေကာင့်	 ၎ငး်တိုက	 နားမလည်

ေသးေသာ	 အရာများ	 များစွာ	 ရှိေနပါေသးသည။်	 ထိုေကာင့်	 က်ုပတ်ို

အေနြဖင့်	 လုံးဝဥဿုံ	 ြပည့်စုံကျယြ်ပန်မရှိရန	် ကိးစားမထားပါ။	 ေကျနပ်

ေရာင့်ရဲမ၊	 အကငန်ာတရားှင့်	 ေအးချမး်မများှင့်	 ဆိုငသ်ည့်	 သင၏်

အာုံေကာ	ကွနရ်ကမ်ျားကို	မညသ်ိုအသက	်သွငး်ေပးသညက်ို	ရှငး်ြပသည့်

ယုတိရှိေသာ	 သိပံနညး်ကျ	 ရှငး်လငး်ချက	် တစခ်ုရှိသည့်	 နညး်လမး်များ

အေပတွင	် အာုံစိုကေ်နသည့်	 က်ုပတ်ိုသည	် အလွယလ်ိုကသ်ည့်

အခွင့်အေရးသမားများ	ြဖစခ်ဲ့သညမ်ှာ	အမှနြ်ဖစပ်ါသည။်

ဤနညး်လမး်များထဲတွင	် လမး်နခ်ျကပ်ါေသာ	 တရားမှတမ်	 အချိ

ပါဝငပ်ါသည။်	ဤတရား	မှတမ်များအတွက	်န်ကားချကမ်ျားကို	တမင်

ရညရ်ွယ၍်	 ေလျာရ့ဲေအာင	် ြပလုပထ်ားပီး	 ကျဉး်ေြမာငး်၍	 တိကျရမည့်

အစား	 ကဗျာဆန၍်	 စိတအ်ာုံကို	 းဆွေပးေသာ	 ဘာသာစကားများ

မကာခဏ	ပါဝငေ်နပါသည။်	ဤတရားမှတမ်များကို	နညး်လမး်မျိးစုံြဖင့်

သငခ်ျဉး်ကပ်ိုငပ်ါသည။်	၎ငး်တိုကို	ဖတ်ုံသာဖတ၍်	၎ငး်တိုအေကာငး်ကို

စဉး်စားိုငပ်ါသည။်	 ၎ငး်တို၏	 အစိတအ်ပိုငး်များကို	 ယူ၍	 သငလ်ုပေ်နပီး

ြဖစေ်သာ	တရားမှတမ်	ကျင့်စဉမ်ှနသ်မထဲသို	ထည့်ိုငပ်ါသည။်	မိတေ်ဆွ



တစေ်ယာက်ှင့်အတူ	၎ငး်တိုကို	လုပ်ိုငပ်ါသည။်	သိုမဟုတ	်န်ကားချက်

များကို	 မှတသ်ား၍	 ၎ငး်တိုကို	 သင့်ဘာသာသင	် လုပ်ိုငပ်ါသည။်

န်ကားချကမ်ျားသည	် အကြံပချကမ်ျားမသာ	 ြဖစပ်ါသည။်	 ၎ငး်

တို၏ကားတွင	်သင်ှစသ်ကသ်လို	ေခတရပန်ား	ိုငပ်ါသည။်	တရားမှတ်

ြခငး်	တစခ်ုကိုြပလုပသ်ည့်	မှားယွငး်ေသာ	နညး်လမး်ဟူ၍	မရှိပါ။	သင်ှင့်

ကိုကည်ီေသာ	နညး်လမး်သည	်မှနမ်ညသ်ာ	ြဖစပ်ါသည။်

***

	

သတǯǳပǺစကǮǺ

ဤစာအုပသ်ည	်ကမး်ကျငေ်သာ	 ကီးကပေ်ပးမ၏	ေနရာတွင	်အစားထိုး

ရမည့်	 အရာတစခ်ု	 မဟုတပ်ါ။	 စိတပ်ိုငး်ှင့်	 ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 အေြခအေန

တိုငး်အတွက	်ကုသမ	တစခ်ုလညး်	မဟုတပ်ါ။	မတူညီေသာ	အရာများက	မ

တူညီေသာ	လူများအတွက	်အလုပလ်ုပ်ကပါသည။်	 နညး်လမး်တစခ်ုသည်

တစခ်ါတစရ်တံွင	်သကေ်သာင့်သကသ်ာ	မရှိေသာ	ခစံားမများကို	းဆွေပး

ိုငပ်ါသည။်	အထူးသြဖင့်	သင့်ထတံွင	်အတိတက်	စိတဒ်ဏရ်ာ	တစခ်ုရှိေန

လင	်ြဖစပ်ါသည။်	နညး်လမး်တစခ်ုကို	ဥေပကာြပရန	်အားမနာပါှင့်။	၎ငး်

ကို	 မိတေ်ဆွတစဦ်း	 (သိုမဟုတ	် အကေံပးတစဦ်း)	 ှင့်	 ေဆွးေွး၍

ေြပာငး်လဲပစပ်ါ။	 လကလ်တလ်ိုကပ်ါ။	 သင့်ကိုယသ်ငသ်ာလင	် သနား

ညာတာပါ။

ေနာကဆ်ုံးအေနြဖင့်	 တစစ်ုံတစခ်ုကို	 က်ုပေ်သချာေပါက	် သိလင	် ထို

အရာသည	်သင့်အေနှင့်	 သင၏်စိတထ်ဲတွင	် ေသးငယေ်သာ	 အရာများကို

လုပ်ိုင်ပီး	 ထိုအရာများက	 သင့်ဦးေှာက်ှင့်	 သင၏်ေနထိုငမ်	 ေတွကံ

ခစံားမထဲတွင	် ကီးမားေသာ	ေြပာငး်လဲမများကို	 ြဖစပ်ွားေစလိမ့်မညက်ို	သိ



ြခငး်ပငြ်ဖစသ်ည။်	 စိတပ်ညာရှင	် တစေ်ယာကအ်ြဖစြ်ဖင့်

ေသာလ်ညး်ေကာငး်၊	 တရားမှတမ်	 နညး်ြပဆရာ	 တစေ်ယာကအ်ြဖစြ်ဖင့်

ေသာလ်ညး်ေကာငး်	 က်ုပသ်ိေသာ	 သူများအထဲတွင	် ဤသို	 အကိမ်ကိမ်

ြဖစပ်ွားေနသညက်ို	က်ုပ	်ေတွခဲ့ဖူးသကဲ့သို	က်ုပ၏်	ကိုယပ်ိုငအ်ေတွးများ

ှင့်	ခစံားချကမ်ျားတွငလ်ညး်	ဤသိုြဖစခ်ဲ့သညက်ို	က်ုပ	်ေတွခဲ့ဖူးပါသည။်

သင့်အေနှင့်	 သင၏်	 ြဖစတ်ညမ်	 တစခ်ုလုံးကို	 ပို၍ေကာငး်ေသာ

ဦးတညခ်ျကဆ်ီသို	 ေနစဉေ်နတိုငး်	 အမှနတ်ကယ	် တွနး်အား	 ေပးသွားိုင်

ပါသည။်

သင့်ဦးေှာကက်ို	 သငက်	 ေြပာငး်လဲလိုကေ်သာအခါ	 သင့်ဘဝကိုလညး်

ေြပာငး်လဲသွားေစပါသည။်
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