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Red Dot Healing Theory ခြစထ်ပ္ေါ်လာပံ္ို (The Genesis of 

the Red Dot Healing Theory) 

၂၀၁၃ ခိုနစှ်တွင ်ကျွန်ိုပ်သည် ရဟန််းအဖြစ်သ ို   ရရာက်ရှ ခဲ ငပီ်း ကမဘာရကျာ ်သမထနငှ  ်

ေ ပဿနာ တရာ်းဖပဆရာရတာ်ကကီ်းမျာ်းဖြစ် ကရသာ ြာါးထအာကဆ်ရာထတာ်ကကါီးနငှ  ်အရှငထ်ရဝတ 

တ ို  ၏ လမ််းညွှနမ်ှုရအာက်တွင ်ဖပင််းထနရ်သာ ဘာေနာကျင စ်ဉမျာ်းက ို ရလ ကျင ခဲ် ပါသည်။ 

ေ သိုဒဓ မဂ်က ို အရဖခခံထာ်းရသာ ြာ်းရအာက်ရတာရ၏ ကျင စ်ဉအတ ိုင််း နစှ်ရပါင််းမျာ်းစွာ 

ရတာရရဆာက် တည်ကာ စနစ်တကျ ရလ လာခဲ ပါသည်။ ဤရလ ကျင မ်ှုတွင ်အာနာပါနဿတ မှ 

စတငက်ာ သမထဘာေနာ၊ ထ ိုမှတစ်ဆင  ်ေ ပဿနာဘာေနာသ ို   စနစ်တကျ ကူ်းရဖပာင််းကျင  ်ကံဖခင််း 

ဖြစ်ငပီ်း၊ အဘ ဓမမာနငှ  ်ပါဠ ရတာ်မျာ်းက ိုလည််း တစ်ဆကတ်ည််း ရလ လာခဲ ပါသည်။ 

ဆယ်စိုနစှ်တစ်ခိုန်ီးပါ်း တရာ်းအာ်းထိုတ်ဖခင််း၊ အဘ ဓမမာသင ်ကာ်းဖခင််းနငှ  ်

တရာ်းအာ်းထိုတရ်ာတွင ်အခက်အခဲဖြစ်ရနရသာ ရယာဂီမျာ်းနငှ  ်တ ိုက်ရ ိုက်ထ ရတွွဲ့ ခဲ ငပီ်းရနာက်၊ 

တရာ်းထ ိုငရ်ာတွင ်အဆ်ီးအတာ်းဖြစ်ရစသည ် ပံိုစံတ ူအရ ကာင််းအရာတစ်ခိုက ို ကျွန်ိုပ် 

သတ ဖပြိုမ လာပါသည်။ မျာ်းရသာအာ်းဖြင  ်ရယာဂီမျာ်းသည် နည််းစနစ်မှာ်းယွင််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် 

တရာ်းဓမမက ို နာ်းမလည်ဖခင််းရ ကာင  ်ကျရှု ံ်း ကသည်မဟိုတ်ဘ ဲTemporal Disintegration 

(ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှု ငပ ြိုကွဲဖခင််း — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ သတ သည် ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်တွင ်

အရဖခမချန ိုငဖ်ခင််း) ရ ကာင သ်ာ ဖြစ်သည်က ို ရတွွဲ့ရပါသည်။ ၎င််းတ ို  ၏ အသ စ တ်သည် 

တစစီဖြစ်ရနငပီ်း အတ တက် မှတ်ဉာဏမ်ျာ်း၏ ဒဏရ်ာဒဏခ်ျက်မျာ်းရ ကာင  ်ရနာက်သ ို   

ဆွရဲခေါ် ခံရနရဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်အတွက် စ ို်းရ မ်ပူပနမ်ှု၊ ရမျှာ်လင ခ်ျက်မျာ်းနငှ  ်

အာ်းထိုတ်မှုလွနကဲ်ဖခင််းတ ို  ရ ကာင  ်ရရှွဲ့သ ို   ရရာက်ရနတတ် ကပါသည်။ ဘာေနာနယ်ပယ်တွင ်

ဆ ိုရလျှင ်ဘထဒြေကရတတသိုတ ်(MN 131) ၌ ေ ပဿနာ၏ မရှ မဖြစ် အရဖခခံအိုတဖ်မစ်ဟို ဆ ိုထာ်းရသာ 

ပ္စစုပ္ပန်ဓမမ (ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်၌ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ တရာ်းမျာ်း) ရပေါ်တွင ်သတ က ို တည်ငင မ်ရအာင ်

မထာ်းန ိုငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ်  ကည လ်ျှင ်ဤမတည်ငင မ်မှုသည် ရလာဘနငှ  ်ရဒါသက ို အရဖခခံသည ် 

အကိုသျိိုလစ်ျိတမ် ာါး၏ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်ဖြစ်ပါသည်။ စ တသ်ည် တဏာှရလာဘ သ ို  မဟိုတ် 

တွန််းကနမ်ှု ရဒါသတ ို  ၏ လွှမ််းမ ို်းဖခင််းက ို ခရံသည အ်ခါ ပကတ အတ ိုင််း ဖမငန် ိုငသ်ည ် ဝျိပ္ဿနာဉာဏ် 

မဖြစ်ရပေါ် န ိုငရ်တာ ပါ။ ဤက ရလသာမျာ်းက ပစစြိုပပနတ်ည တ်ည ်က ို အမှနအ်တ ိုင််း မဖမငရ်အာင ်

ြံို်းကွယ်လ ိုက်ငပီ်း၊ သာယာြွယ်မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းအရပေါ် စွဲလမ််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် နာကျငြွ်ယ် 

မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းရပေါ် ဖငင််းဆနဖ်ခင််းတ ို  က ို ဖြစ်ရပေါ်ရစပါသည်။ မျာ်းရသာအာ်းဖြင  ်"တရာ်းအာ်းထိုတ်မှု 
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ကျရှု ံ်းဖခင််း" ဟို ယူဆရလ ရှ ရသာအရာသည် အမှနစ်ငစ်စတ်ွင ်Indriya-asamatta 

(ဣရ္နြေမမျှတဖခင််း) နငှ  ်၎င််းရ ကာင  ်ဖြစ်ရပေါ်လာရသာ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှု 

ရပျာက်ဆံို်းဖခင််း၏ ရလဒသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျွန်ိုပ်အရနဖြင  ်ယရန  ရခတ် စ တ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ စ တပ်ညာရှင ်သ ို  မဟိုတ် 

အာရံိုရ ကာသ ပပံပညာရှင ်တစ်ရယာက်အရနဖြင  ်ရရ်းသာ်းဖခင််းမဟိုတ်သည်က ို ရှင််းလင််းစွာ 

ရဖပာလ ိုပါသည်။ ထ ိုဘာသာရပ်မျာ်းက ို ရလ လာြလှယ်သအူဖြစ်သာ ဤကျမ််းက ို 

ရရ်းသာ်းဖခင််းဖြစ်ပါသည်။ ဤကျမ််းမှတစ်ဆင  ်ရထရေါဒစ တ်ပညာက ို စ တ်ဒဏရ်ာ၊ 

က ိုယ်ခနဓာထ န််းည  မှုနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်၏ သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ရခတ်သစ်သ ပပံနယ်ပယ်မျာ်းနငှ  ်ရပါင််းစပ်ကာ 

ဘာေနာလမ််းဖပရဖမပံိုတစ်ခိုက ို အဆ ိုဖပြိုလ ိုဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

ဝီရျိယနငှ  ်မျှထခခ၏ အခန်ါးကဏ္ဍကျိို သျိခမငလ်ာခခငါ်း (Insight into the Role of 

Effort and Balance) 

အာနာပါနဿတ  ကျင စ်ဉ — အထ်ူးသဖြင  ်ဂဏနာ (ထကွရ်လေငရ်လ ရရတွက်သည ်နည််း) 

— က ို စဉဆက်မဖပတ ်ကျင  ်ကံဖခင််းဖြင ၊် စနစတ်ကျ ရလက ိုသ မှတ်ဖခင််းသည် Temporal Anchor 

(ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရကျာက်ဆူ်း) တစ်ခိုအဖြစ ်လိုပ်ရဆာငရ်ပ်းငပီ်း စ တ်က ို ခနဓာက ိုယထ်တဲွင ်

ကပ်ရနရအာင ်ဆွထဲာ်းရပ်းရ ကာင််း ကျွန်ိုပ် သ ဖမငလ်ာပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ် (၈.၁၉၅) နငှ  ်

ြာ်းရအာက်ကျင စ်ဉတွင ်ဖပထာ်းသည ်အတ ိုင််း၊ ဂဏနာနည််းသည် တ ကျမှု၊ စည််းချက်ညီမှုနငှ  ်

အဆက်မဖပတ်မှုတ ို  ဖြင  ်သတ က ို ရလ ကျင ရ်ပ်းပါသည်။ အစပ ိုင််းတငွ ်ကက ြိုတငဖ်ပငဆ်ငသ်ည ် 

နည််းစနစ်ဟို ထငရ်ရသာ်လည််း၊ တကယ်တမ််းတငွ ်၎င််းသည် ဝီရျိယ (အာ်းထိုတ်မှု) နငှ  ်မျှရဖခတ ို  က ို 

စနစ်တကျ သင ်ကာ်းရပ်းသည ် နည််းလမ််းဖြစ်ပါသည်။ 

ဘာေနာပွာ်းမျာ်းရာတွင ်ေရီ ယသည် အလွနအ်မင််း အာ်းစ ိုက်လွန််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် 

ရလျာ ရဲလွန််းဖခင််း မရှ ရစရပါ။ ၎င််းသည် လံို်းေန််းရသာ ရကျာက်တံို်းကက်ီးတစ်ခိုက ို ရတာငရ်ပေါ်သ ို   

တွန််းတငသ်ကဲ သ ို   ဖြစပ်ါသည်။ မည်သည ်အချ နတ်ွင ်အာ်းစ ိုကရ်မည်၊ မည်သည အ်ချ နတ်ွင ်

အရှ နအ်တ ိုင််း လွှတ်ထာ်းရမည်က ို သ ရန ်လ ိုအပ်ပါသည်။ အာ်းစ ိုက်လွနက်ပဲါက ဥဒဓစစ 

(စ တ်ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) ဖြစ်ရစငပီ်း၊ အာ်းစ ိုက်မှု နည််းပါက ထကာသဇ္ဇ (ပျင််းရ ငင်ီးရငွွဲ့ ဖခင််း) ဖြစရ်စပါသည်။ 

သ ို  ရသာ် သတ သည် တည်ငင မ်မှု၏ အထ ပ်အြျာ်းသ ို   မရရာက်မချင််း အာ်းထိုတမ်ှုက ို 

လံို်းေရပ်ဆ ိုင််းထာ်း၍ မရပါ။ ဤသရဘာတရာ်းသည် အရငှဗ်ိုဒဓရ ာသက ေ သိုဒဓ မဂ် (၁.၁၂၅-၁၂၆) 

တွင ်ရြာ်ဖပထာ်းရသာ မဇ္ဈျိ မပ္ဋျိပ္ဒါ (အလယ်အလတ်လမ််းစဉ) နငှ  ်Indriya-samatta 
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(ဣရ္နြေမျှတဖခင််း) တ ို  ၏ သာဓကပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

ကိုသခခငါ်းဆျိိုငရ်ာ မူထဘာငအ်သစဆ်သီျိို   (Toward a New Framework of 

Healing) 

ဤရတွွဲ့ ရှ ချက်မျာ်းသည် ကျွန်ိုပ်က Red Dot Healing Theory ဟို အမည်ရပ်းထာ်းသည ် 

စနစ်တစ်ခို၏ အရဖခခံအိုတဖ်မစ် ဖြစ်လာပါသည်။ ၎င််းသည် ရထရေါဒဘာေနာစ တ်ပညာ၊ အဘ ဓမမာ 

ခဲွဖခမ််းစ တ်ဖြာမှုနငှ  ်စ တ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ သ ဖမငမ်ှုတ ို  က ို ရပါင််းစပ်ထာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot 

(အသ စ တ်၏ မျှရဖခဗဟ ိုချက်) သည် မျှရဖခ၏ ဖပယိုဉတစခ်ိုဖြစ်သည် — ၎င််းသည် သဒဓါ၊ ေီရ ယ၊ 

သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ ဟူရသာ ဣရ္နြေငါ်းပါ်းတ ို   တက်ကကစာွ မျှတရနသည ် သတ ၏ တ ကျရသာ 

ဗဟ ိုချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤမူရဘာငအ်ရ တရာ်းဘာေနာက ို သသံရာမှ လွတ်ရဖမာက်ရရ်း 

လမ််းစဉတစ်ခိုအဖြစ်သာမက၊ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပနလ်ည်ကိုစာ်းမှုနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ထ န််းည  မှုစနစ်တစ်ခိုအဖြစ်ပါ အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုထာ်းပါသည်။ Red Dot Healing Theory သည် 

ဘာေနာ၏ မျှရဖခက ို သတ ၏ အဆက်မဖပတ်မှုနငှ  ်မ မ က ိုယ်က ိုယ ်သ ဖမငမ်ှုစနစအ်ာ်း 

ဖပနလ်ည်ရကာင််းမွနရ်စသည  ်နည််းလမ််းတစ်ခိုအဖြစ် ရှုဖမငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် အတ တ၊် ပစစြိုပပနန်ငှ  ်

အနာဂတ်တ ို  က ို ခနဓာက ိုယ၏် သ ဖမငမ်ှုအတွင််း၌ ဖပနလ်ည်ရစ စပ်ရပ်းဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ ဗိုဒဓဓမမ၏ 

အသ ဉာဏန်ငှ  ်ရခတ်သစ ်အာရံိုရ ကာစနစ် လံိုဖခံြိုမှု၊ ခနဓာအတွင််းပ ိုင််း ခံစာ်းသ ရှ မှု (Interoception) 

တ ို  က ို ရပါင််းကူ်းရပ်းထာ်းပါသည်။ 

ြာ်းရအာက်ကျင စ်ဉတွင ်ကျွန်ိုပ် နစှ်ရပါင််းမျာ်းစွာ ကျင  ်ကံခဲ ငပီ်းရနာက် ရရှ လာရသာ အဓ က 

အသ ဉာဏမ်ှာ — န ဗဗာနသ် ို   သွာ်းရာတွင ်အဓ က အဟန  အ်တာ်းဖြစ်ရသာ အဝျိဇ္ဇာ (မသ မှု) က ို 

ခနဓာက ိုယ်၌ ကပ်ရနရသာ ပစစြိုပပနအ်သ စ တ ်ရပျာက်ဆံို်းသွာ်းဖခင််းဟို အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုန ိုငပ်ါသည်။ 

တစ်ြက်တွငမ်ူ ကိုသဖခင််း (Healing) ဆ ိုသည်မှာ ရယာဂကီ "Return to the Red Dot" (Red Dot 

ဆသီ ို   ဖပနသ်ွာ်းရန ်— ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အသ တရာ်း၊ မျှရဖခနငှ  ်ရမတတ ာကရိုဏာတ ို   ဆံိုစည််းရာ 

ပစစြိုပပနအ်သ စ တ၏် ငင မ်သက်ရသာ ဗဟ ိုချက်ဆသီ ို   ဖပနသ်ွာ်းရန)် က ို သငယ်ဖူခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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အမှာစာ (Preface) 

ကျိိုယပ်္ျိိုငထ်တါွးခမငခ် ကန်ငှ  ်ရှငါ်းလငါ်းခ ကမ် ာါး 

၂၀၁၃ ခိုနစှ်တွင ်ကျွန်ိုပ်သည် သာသနာ ရဘာငသ် ို   ေငရ်ရာက်ခဲ ငပီ်း 

ြာါးထအာကဆ်ရာထတာ်ကကါီးနငှ  ်အရှငထ်ရဝတ တ ို  ၏ လမ််းညွှနမ်ှုရအာက်တွင ်ဖပင််းထနရ်သာ 

ဘာေနာကျင စ်ဉမျာ်းက ို ရလ ကျင ခဲ် ပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်လာ သမထနငှ  ်ေ ပဿနာကျင စ်ဉမျာ်းတွင ်

နစ်ှဖမ ြိုပ်ကာ ရထရေါဒအဘ ဓမမာ၏ မူရဘာငအ်တငွ််း၌ ဆယ်စိုနစှ်တစ်ခိုန်ီးပါ်း ကျင  ်ကံဖခင််း၊ 

ရလ လာဖခင််းနငှ  ်သင ်ကာ်းဖခင််းမျာ်းက ို ဖပြိုလိုပ်ခဲ ပါသည်။ 

ဤသ ို   စနစ်တကျ ရလ ကျင ရ်နစဉအတွင််း ကျွန်ိုပ်အပါအေင ်တရာ်းအာ်းထိုတ်သူမျာ်းတငွ ်

သ မ်ရမွွဲ့ရသာ်လည််း စွဲငမဲရနရသာ အခက်အခဲတစ်ခိုက ို သတ ဖပြိုမ လာပါသည်။ နည််းစနစ်ကျနမှု၊ 

ကျမ််းဂနတ်တ်ရဖမာက်မှုနငှ  ်စ တ်ရင််းမှနဖ်ြင  ်အာ်းထိုတမ်ှုမျာ်း ရှ ရသာ်လည််း၊ အမျာ်းစိုမှာ သတ က ို 

ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်တွင ် ကာရည်ှစွာ ထာ်းန ိုငရ်န ်ရိုန််းကနရ်နရသည်က ို ရတွွဲ့ရပါသည်။ 

အသ စ တ်သည် ခဏခဏ ဖပန  လွ်င သ်ွာ်းတတ်ငပီ်း အတ တက် ို ဖပနရ်အာက်ရမ ဖခင််းနငှ  ်အနာဂတ်က ို 

ကက ြိုတငရ်တွ်းရတာဖခင််းတ ို   ကာ်းတွင ်က်ူးချည်သန််းချည် ဖြစ်ရနတတ်ပါသည်။ ဤပံိုစသံည် 

တရာ်းထ ိုငရ်ာတွင ်ဖြစ်တတ်သည ် နည််းစနစ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ချ ြိုွဲ့ယွင််းချက်သကသ်က် မဟိုတ်ဘ၊ဲ 

Temporal Presence (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ပစစြိုပပနတ်ွင ်တည်ရှ ရနမှု) ဆ ိုငရ်ာ ပ ိုမ ိုနကရ်ှု  င််းသည ် 

မတည်ငင မ်မှုတစ်ခို ဖြစ်ရနပါသည်။ 

အချ န ်ကာလာသည်နငှ အ်မျှ ဤမတည်ငင မ်မှုသည် ယရန  ရခတ် စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) 

ရလ လာမှုမျာ်းတငွ ်ရြာ်ဖပရလ ရှ သည ် Temporal Dysregulation (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှု 

မူမမှနဖ်ခင််း — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အသ စ တ်သည် ၎င််း၏ Embodied Ground (ခနဓာက ိုယ၌် 

အရဖခစ ိုက်မှု) ရပျာက်ဆံို်းသွာ်းငပီ်း ဘေအဆက်အစပ် ဖပတရ်တာက်သွာ်းဖခင််း) နငှ  ်

မျာ်းစွာဆငတ်ူရ ကာင််း ကျွန်ိုပ် နာ်းလည်လာပါသည်။ အဘ ဓမမာမှ အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်းက ို 

ခွဲဖခမ််းစ တဖ်ြာဖပချက်သည် ဤအရဖခအရနက ို နာ်းလည်ရန ်အလွနအ်ရရ်းကကီ်းရသာ မှနဘ်လီူ်းတစ်ခို 

ဖြစ်လာပါသည်။ မျာ်းရသာအာ်းဖြင  ်"တရာ်းအာ်းထိုတမ်ှု ကျရှု ံ်းဖခင််း" ဟို ယူဆရလ ရှ ရသာအရာသည် 

အမှနစ်ငစ်စတ်ွင ်မရဖြရှင််းရရသ်းရသာ စ တ်ခံစာ်းမှု အကကင််းအကျနမ်ျာ်းနငှ  ်Temporal Coherence 

(ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှု) ငပ ြိုကဲွဖခင််းတ ို  ရ ကာင  ်ဖြစ်ရပေါ်လာရရသာ Indriya-asamatta 

(ဣရ္နြေမမျှတမှု) ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသ ဖမငန်ာ်းလည်မှုသည် ယခိုကျွန်ိုပ် တငဖ်ပမည ် Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ 
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မျ ြို်းရစ ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အာနာပါနဿတ  ကျင စ်ဉ (အထ်ူးသဖြင  ်စနစ်တကျ ရရတွက်သည ် Gaṇanā နည််း) က ို 

စဉဆက်မဖပတ ်ကျင  ်ကံဖခင််းအာ်းဖြင ၊် စည််းချက်ညီရသာ ထကွ်ရလေငရ်လ သတ ဖပြိုမှုသည် 

Temporal Anchor (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရကျာက်ဆူ်း) တစ်ခိုကဲ သ ို   လိုပ်ရဆာငရ်ပ်းရ ကာင််း ကျွန်ိုပ် 

ရတွွဲ့ ရှ ခဲ ပါသည်။ ၎င််းသည် အသ စ တ်နငှ  ်Embodiment (ခနဓာက ိုယ်၌ စ တ်ကပ်ရနမှု)  ကာ်း 

ဆက်န ွှယ်မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ စ တသ်ည် အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ ်ကာ်း 

ကူ်းခတ်ရနဖခင််းက ို တဖြည််းဖြည််း ရပ်တန  သ်ွာ်းငပီ်း ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်၏ လက်ငင််းအရဖခအရနတွင ်

တည်ငင မ်မှုက ို ဖပနလ်ည်ရတွွဲ့ ရှ လာပါသည်။ 

ဤက ိုယ်ရတွွဲ့အသ မှတစ်ဆင  ်Red Dot ဟူရသာ တငစ်ာ်းချက် ထကွ်ရပေါ်လာဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤတငစ်ာ်းချက်သည် ဤကျမ််းတငွ ်အဓ ကကျရသာရ ကာင  ်၎င််း၏ ဆ ိုလ ိုရင််းက ို 

ရှင််းလင််းစွာ ခွဲဖခာ်းနာ်းလည်ရန ်လ ိုအပ်ပါသည်။ 

 

Red Dot ၏ အဓျိပ္ပာယက်ျိို ရှငါ်းလငါ်းခခငါ်း 

ဤကျမ််းတစ်ရလျှာက်တငွ ်Red Dot က ို ဆက်စပ်မှုရှ ရသာ အဓ ပပာယ်သံို်းမျ ြို်းဖြင  ်

အသံို်းဖပြိုထာ်းပါသည်။ ၎င််းတ ို  က ို ခဲွဖခာ်းသ ဖမငဖ်ခင််းဖြင  ်Red Dot ဆ ိုသည်မှာ ရ ို်းရငှ််းရသာ 

အဖမငအ်ာရံိုဆ ိုငရ်ာ ပံိုရ ပ်တစခ်ိုမျှသာ ဖြစ်သည်ဟူရသာ အထငအ်ဖမငမ်ှာ်းမှုက ို ကာကွယ်န ိုငမ်ည် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

၁။ Experiential Phenomenon (ထတွွေ့  ကံု ခံစာါးရထသာ ခြစ်စဉ်အခြစ)် 

တ ိုက်ရ ိုက်အကျဆံို်း အဆင တွ်င ်Red Dot သည် ဣရ္နြေငါ်းပါ်း (သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ 

ပညာ) တ ို   Dynamic Balance (တက်ကကရသာ မျှရဖခ) ဖြစရ်နသည ်အခါ ခနဓာက ိုယ်၌ ခံစာ်းရရသာ 

အရဖခအရနက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ တရာ်းအာ်းထိုတ်သူမျာ်းသည် ရအာက်ပါအတ ိုင််း ခစံာ်းရန ိုငပ်ါသည် - 

• တည်ငင မ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ရဖမကကီ်းတငွ ်အဖမစ်တွယ်ထာ်းသကဲ သ ို   ခ ိုငခံ် ဖခင််း။ 

• သ မ်ရမွွဲ့ရသာ လင််းလက်မှု သ ို  မဟိုတ်  ကည်လငမ်ှု။ 

• ခနဓာက ိုယ်အတွင််း၌ မျှရဖခ၏ ဗဟ ိုချက်က ို ခံစာ်းရဖခင််း။ 

• ထက်ွရလေငရ်လနငှ  ်အသ စ တ်တ ို   စည််းချက်ညီစွာ တစသ်ာ်းတည််း ဖြစ်ရနဖခင််း။ 

အရရ်းကက်ီးသည်မှာ - Red Dot သည် တကယ ်မျက်ဖမင ်အရာေတထ ြိုတစ်ခို မဟိုတ်သလ ို၊ 

မဖြစ်မရန ဖမငရ်မည ် ပံိုရ ပ်တစ်ခိုလည််း မဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် မျှတရသာ Embodied Presence 
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(ခနဓာက ိုယ်၌ ကပ်ရနရသာ အသ စ တ)် က ို ဖပသည ် Phenomenological Marker 

(ခံစာ်းသ ရှ မှုဆ ိုငရ်ာ အမှတအ်သာ်း) တစ်ခိုသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၂။ Theoretical Model Symbol (သအီျိိုရီဆျိိုငရ်ာ ပံ္ိုစံငယ ်သထကေတအခြစ)် 

သရဘာတရာ်းအဆင တွ်င ်Red Dot သည် စနစ်တစ်ခို၏ သရကေတအဖြစ ်

လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ ၎င််းက ို ငါ်းရဖမာင ပံ်ိုစံ ပဉ္စဂံငယ်တစ်ခို၏ ဗဟ ိုချက်အဖြစ် ဖမငန် ိုငင်ပီ်း၊ 

ရထာင စွ်န််းတစ်ခိုစီသည် ဣရ္နြေငါ်းပါ်းက ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည်။ ထ ိုအစက်သည် ဣရ္နြေမျာ်း 

ဆံိုစည််းရာနငှ  ်Dynamic Equilibrium (တက်ကကရသာ မျှရဖခ) က ို ရြာ်ညွှန််းပါသည်။ ဤရနရာတငွ ်

Red Dot သည် အရတွွဲ့အ ကြံိုမဟိုတ်ဘ ဲအဘ ဓမမာစ တ်ပညာနငှ  ်Contemplative Neuroscience 

(ရှုမှတပ်ွာ်းမျာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ အာရံိုရ ကာသ ပပံ) မူရဘာငအ်တငွ််းရှ  Indriya-samatta (ဣရ္နြေမျှတမှု) က ို 

ဖပသရသာ Heuristic Model (ရှာရြွရလ လာမှုဆ ိုငရ်ာ ပံိုစငံယ်) တစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ 

၃။ Teaching Metaphor (သင ်ကာါးမှုဆျိိုငရ်ာ တငစ်ာါးခ ကအ်ခြစ)် 

သင ်ကာ်းမှုနယ်ပယ်တွင ်Red Dot သည် (ဥပါယရကာသလလ  — ကျွမ််းကျငရ်သာ 

နည််းလမ််း) အဖြစ ်အသံို်းေငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် တရာ်းအာ်းထိုတ်သူမျာ်း ပစစြိုပပနန်ငှ  ်မျှရဖခသ ို   

ဖပနလ်ာန ိုငရ်န ်လမ််းညွှနရ်ပ်းသည ် ရ ို်းရငှ််းရသာ ပံိုရ ပ်တစခ်ို ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််း၏ ရည်ရွယ်ချက်မှာ 

အရာေတထ ြိုတစ်ခိုက ို ရှာရြွခ ိုင််းဖခင််းမဟိုတဘ် ဲလမ််းရ ကာင််းဖပရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ အဓ ကမှာ Red 

Dot က ို လ ိုက်ရှာရန ်မဟိုတ်ဘ ဲမျှတရသာ Embodied Awareness (ခနဓာက ိုယ၌် ကပ်ရနရသာ 

သ ဖမငမ်ှု) က ို ဖပနလ်ည်ရတွွဲ့ ရှ ရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၁၅ မျိနစ ်တညင်ငျိမ်မှု အဆင သ်တမှ်တခ် ကအ်ထပ္ေါ် ရှငါ်းလငါ်းခ က ်

ဤကျမ််းတွင ်ပ ိုမ ိုနက်ရှု  င််းရသာ တရာ်းအဆင မ်ျာ်းသ ို   ရရာက်ရှ ရန ်"၁၅ မ နစ ်ဆက်တ ိုက်" 

သတ တည်ငင မ်ရနရမည်ဟူရသာ လက်ရတွွဲ့လမ််းညွှနခ်ျကက် ို ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ ဤသည်မှာ 

ြာ်းရအာက်ကျင စ်ဉမှ သင ်ကာ်းမှုအရတွွဲ့အ ကံြိုအရ ရလ ကျင မ်ှု၏ အဆက်အစပ်က ို တ ိုင််းတာရန ်

ထာ်းရှ ရသာ အ ကမ််းြျင််း သတ်မှတ်ချက်သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

သ ို  ရသာ် ဤ ၁၅ မ နစက် ို အာရံိုရ ကာသ ပပံဆ ိုငရ်ာ တ ကျရသာ ကန  သ်တ်ချက်အဖြစ် 

မယူဆသင ပ်ါ။ အထ်ူးသဖြင  ်ဖပင််းထနရ်သာ စ တ်ဒဏရ်ာ ရာဇ္ေငရ်ှ သူမျာ်းအတွက် - 

• တည်ငင မ်ရအာင ်ရလ ကျင ရ်မည  ်အချ နက် ို ရလျှာ ချရပါမည်။ 

• အချ န ်(Time) သည် အဓ က တ ိုင််းတာချက် မဟိုတ်သင ပ်ါ။ 
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• Safety (လံိုဖခံြိုမှု) နငှ  ်Regulation (ထ န််းည  န ိုငမ်ှု) အရည်အရသွ်းက ို ဦ်းစာ်းရပ်းရပါမည်။ 

အဓ က အချက်မှာ အချ နမ်ဟိုတ်ဘ ဲလံိုရလာက်ရသာ Embodied Stability (ခနဓာက ိုယ်၌ 

အရဖခစ ိုက်သည ် တည်ငင မ်မှု) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

 

နညါ်းစနစဆ်ျိိုငရ်ာ ရှငါ်းလငါ်းခ က ်- Neuroscientific Correspondences 

ဤကျမ််းတွင ်ဣရ္နြေငါ်းပါ်းနငှ  ်Neurobiological Systems (ဇီ္ေအာရံိုရ ကာ စနစ်မျာ်း) 

အ ကာ်း ရအာက်ပါအတ ိုင််း ဆက်စပ်ဖပထာ်းပါသည် - 

 

 

 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်း 
Neuroscientific Correspondence (အာရံိုရ ကာသ ပပံဆ ိုငရ်ာ 

ဆက်စပ်မှု) 

သဒဓါ (Saddhā) 
Affiliative safety networks (လံိုဖခံြိုစ တ်ချမှုက ို ရပ်းရသာ 

ဆက်န ွှယ်မှု ကွနရ်က်မျာ်း) 

ေီရ ယ (Vīriya) 
Motivational dopaminergic systems (လှုံွဲ့ရဆာ်မှုရပ်းရသာ 

ဒ ိုပါမင််း စနစ်မျာ်း) 

သတ  (Sati) 
Interoceptive insular activity (ခနဓာအတငွ််းပ ိုင််း 

ခံစာ်းသ ရှ မှုဆ ိုငရ်ာ လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်း) 

သမာဓ  

(Samādhi) 

Parasympathetic stabilization (စ တ်ရအ်းချမ််းရစရသာ 

အာရံိုရ ကာစနစ် တည်ငင မ်မှု) 

ပညာ (Paññā) 
Prefrontal integration (ဦ်းရနာှက်ရရှ ွဲ့ ပ ိုင််း၏ 

ရပါင််းစပ်ည  နှု င််းမှု) 

ဤနှု င််းယှဉချက်မျာ်းသည် ဘာသာရပ်အချင််းချင််း အဖပနအ်လှန ်ရဆွ်းရန်ွးန ိုငရ်နအ်တကွ် 

တငဖ်ပထာ်းရသာ ဖြစ်န ိုငရ်ဖခရှ သည ် ယူဆချကမ်ျာ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 
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နျိဂံိုါးခ ုပ်္ ခယံခူ က ်

ဤကျမ််းသည် စာရပရလ လာမှုရရာ က ိုယ်ရတွွဲ့အရတွွဲ့အ ကံြိုပါ ရပါင််းစပ်ထာ်းဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ လူသာ်းတ ို  ၏ ဆင််းရဲဒိုကခမျာ်းစွာသည် စ တပ် ိုင််းဆ ိုငရ်ာ နာကျငမ်ှုရ ကာင သ်ာ မဟိုတ်ဘ ဲ

Embodied Temporal Continuity (ခနဓာက ိုယ်၌ ကပ်ရနရသာ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ အဆက်အစပ်) 

ရပျာက်ဆံို်းသွာ်းဖခင််းရ ကာင  ်ဖြစ်သည်ဟူရသာအချက်က ို ရြာ်ဖပလ ိုဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ရရ်ှးရဟာင််းအဘ ဓမမာက ရလ လာခဲ သည  ်"မျှတရသာ 

စ တ်နငှ  ်မမျှတရသာ စ တ"် တ ို  ၏ သရဘာတရာ်းက ို ယရန  ရခတ်သံို်း ဘာသာစကာ်းဖြင  ်ရြာ်ဖပရန ်

ကက ြို်းပမ််းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် တရာ်းဓမမက ို အာရံိုရ ကာသ ပပံအဖြစ် အကျဉ်းချံြိုွဲ့လ ိုက်ဖခင််း 

မဟိုတ်ဘ၊ဲ ဘာေနာ၏ အသ ဉာဏက် ို ယရန  ရခတ် စ တပ်ညာဆ ိုငရ်ာ နာ်းလည်မှုမျာ်းနငှ  ်စနစ်တကျ 

ချ တ်ဆက်ရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အကယ်၍ ဤကျမ််းသည် ရအာငဖ်မငမ်ှုရခဲ လျှင ်၎င််းသည် အရဖခခံကျရသာ 

အမှနတ်ရာ်းတစ်ခိုက ို ရှင််းလင််းရပ်းန ိုင၍်သာ ဖြစ်ပါလ မ ်မည်။ ထ ိုအမှနတ်ရာ်းမှာ - ကိုသဖခင််းရရာ 

န ို်း ကာ်းဖခင််းပါ နစှ်ခိုလံို်းသည် သတ သည် ပစစြိုပပနသ် ို   အဖပည ်အေ ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ လာငပီ်း မျှတစွာ 

တည်ရှ ရနဖခင််းမှ စတငသ်ည်ဟူရသာ အချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

သ ို  ဖြစ်ပါ၍ Red Dot ဆ ိုသည်မှာ ရယရူမည ် အရာေတထ ြိုတစ်ခို မဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် 

ကျွန်ိုပ်တ ို  ၏ Embodied Awareness (ခနဓာက ိုယ်၌ ကပ်ရနရသာ သ ဖမငမ်ှု) အတွင််း၌ ရှ နငှ င်ပီ်းသာ်း 

ဖြစ်ရသာ Coherence (တည် ကည်မှု) က ို ဖပနလ်ည်ရှာရြွရတွွဲ့ ရှ ဖခင််းသာ ဖြစ်ပါရတာ သည်။



9 
 

Abstract (စာတမ်ါးအက ဉ်ါးခ ုပ်္) 

ဤရလ လာမှုသည် စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာနငှ  ်စ တေ် ညာဉရရ်းရာ Fragmentation 

(အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ငပ ြိုကွဲမှု) က ို ရထရေါဒဗိုဒဓဘာသာ၏ ဘာေနာနငှ  ်အဘ ဓမမာစ တပ်ညာ 

ရှုရထာင မှ် စစ်ရဆ်းထာ်းငပီ်း၊ Red Dot Healing Theory ဟူရသာ ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ 

မူရဘာငအ်သစ်တစ်ခိုက ို ရြာ်ထိုတ်တငဖ်ပထာ်းပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) နငှ  ်

စ တ်ဆင််းရဲမှုမျာ်းက ို Temporal Disintegration (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ငပ ြိုကွဲမှု) တစ်မျ ြို်းအဖြစ် 

နာ်းလည်န ိုငရ် ကာင််း ဤကျမ််းက အဆ ိုဖပြိုပါသည်။ ၎င််းမှာ Vipassanā (ေ ပဿနာဉာဏ)် 

ဖြစ်ရပေါ်ရာအရပ်ဖြစ်ရသာ Paccuppanna Dhamma (ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်၌ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ 

တရာ်းမျာ်း) တွင ်တည်ရနန ိုငစ်ွမ််း ရပျာက်ဆံို်းသွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ 

ဖြစ်စဉမျာ်းနငှ  ်ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြို နစှ်ခိုလံို်းက ို အရဖခခံ၍ ဤရလ လာမှုက ို အဖပနအ်လှန ်

ဆက်စပ်ရနရသာ နယ်ပယသ်ံို်းခို (ဖြစ်စဉ၊ သအီ ိုရ ီနငှ  ်လက်ရတွွဲ့အသံို်းချမှု) ဖြင  ်

ဖြန  က်ျက်တငဖ်ပထာ်းပါသည်။ 

Part I တွင ်စ တဒ်ဏရ်ာက ို Presence (ပစစြိုပပန၌် တည်ရှ ရနမှု) ရပျာက်ဆံို်းဖခင််းအဖြစ် 

ခွဲဖခမ််းစ တဖ်ြာထာ်းငပီ်း၊ ယရန  ရခတ် စ တ်ဒဏရ်ာ သိုရတသနမျာ်းက ို ဗိုဒဓဘာသာ၏ Akusala Cittas 

(အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း) ခဲွဖခမ််းစ တ်ဖြာချက်နငှ  ်နှု င််းယှဉရြာဖ်ပထာ်းပါသည်။ စ တ်ပညာနငှ  ်

ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ ရှုရထာင မ်ျာ်းမှတစ်ဆင  ်Lobha (ရလာဘ) နငှ  ်Dosa (ရဒါသ) တ ို  သည် အသ စ တ်က ို 

အတ တ်၌ ချည်ရနာှငထ်ာ်းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်သ ို   ပစ်လွှတ်ထာ်းဖခင််းဖြင  ်ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

မျှရဖခက ို မည်သ ို  ပျက်ဖပာ်းရစကာ Fractured Present (အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ကွဲအက်ရနရသာ 

ပစစြိုပပန)် က ို ဖြစ်ရပေါ်ရစပံိုက ို တငဖ်ပထာ်းပါသည်။ 

Part II တွင ်Pañca Indriyāni (ဣရ္နြေငါ်းပါ်း) ဖြစ်ရသာ သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ  နငှ  ်

ပညာတ ို  ၏ မျှတစွာ လိုပ်ရဆာငမ်ှုအရပေါ် အရဖခခံသည ် Red Dot Healing Theory က ို 

တည်ရဆာက်ထာ်းပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်နငှ  ်ဘရဒြေကရတတသိုတ် (MN 131) ကဲ သ ို  ရသာ ကျမ််းဂနလ်ာ 

အရင််းအဖမစ်မျာ်းက ို ရခတသ်စ် စ တ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ အာရံိုရ ကာသ ပပံနငှ  ်ရပါင််းစပ်ငပီ်း၊ Red Dot က ို 

သရကေတအဖြစ်ရရာ အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ မျှရဖခအမှတအ်သာ်းအဖြစ်ပါ တငဖ်ပထာ်းပါသည်။ 

ဤရနရာသည် Embodied Awareness (ခနဓာက ိုယ၌် ကပ်ရနရသာ သ ဖမငမ်ှု) တည်ငင မင်ပီ်း 

ဣရ္နြေမျာ်း ဟနခ်ျက်ညီစွာ အလိုပ်လိုပ်ရသာ ရနရာဖြစ်ပါသည်။ ဤမူရဘာငအ်တွင််း၌ 

တရာ်းဘာေနာက ို သသံရာမှလွတ်ရဖမာက်ရရ်းလမ််းစဉအဖြစ်သာမက သ မှု၊ စ တ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်

ဇီ္ေကမမရဗဒဆ ိုငရ်ာ Regulation (ထ န််းည  မှု) စနစ်တစ်ခိုအဖြစ်ပါ ဖပနလ်ည်အဓ ပပာယ် 
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ြွင ဆ် ိုထာ်းပါသည်။ 

Part III တငွ ်ဤပံိုစံငယ်က ို ဘာေနာကျင စ်ဉနငှ  ်ရန  စဉဘေတွင ်လက်ရတွွဲ့အသံို်းချပံိုက ို 

ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ ကိုသဖခင််း (Healing) ဆ ိုသည်မှာ စနစ်တကျရှ ရသာ Ānāpānasati 

(အာနာပါနဿတ ) နငှ  ်ြာ်းရအာက်ကျင စ်ဉလာ Gaṇanā (ထကွ်ရလေငရ်လ ရရတွက်ဖခင််း) 

နည််းလမ််းတ ို  မှတစ်ဆင  ်ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်သ ို   တဖြည််းဖြည််း ဖပနလ်ည်ေငရ်ရာက် 

အရဖခချဖခင််းဖြစ်ရ ကာင််း ရငှ််းလင််းထာ်းပါသည်။ Red Dot နည််းလမ််းသည် Temporal Coherence 

(ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှု) က ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစငပီ်း၊ အကိုသ ိုလအ်လာ်းအလာမျာ်းက ို Kusala 

(ကိုသ ိုလ)် အရဖခအရနမျာ်းသ ို   ရဖပာင််းလဲရပ်းကာ၊ ရရှ်းရဟာင််း ေ ပဿနာကျင စ်ဉနငှ  ်ရခတ်သစ် 

စ တ်ဒဏရ်ာ ဖပနလ်ည်ကိုစာ်းရရ်းတ ို  က ို ရပါင််းကူ်းရပ်းပါသည်။ 

ဤရလ လာမှုသည် ရနာက်ဆံို်းတွင ်"န ို်း ကာ်းဖခင််း" (Awakening) နငှ  ်"ကိုသဖခင််း" 

(Healing) တ ို  သည် သ်ီးဖခာ်းလမ််းရ ကာင််းမျာ်း မဟိုတဘ် ဲEmbodied Presence (ခနဓာ၌ 

ကပ်ရနရသာ ပစစြိုပပနအ်သ ) က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းဟူရသာ သ ဖမငမ်ှုတစ်ခိုတည််း၏ 

အဖပနအ်လှန ်အရထာက်အကူဖပြို ရြာ်ဖပချက်မျာ်းသာ ဖြစ်ရ ကာင််း တငဖ်ပထာ်းပါသည်။  



11 
 

Introduction (နျိဒါန်ါး) 

တရာ်းဘာေနာက ို ေ ပဿနာ (Insight) ကျင စ်ဉတစ်ခိုအဖြစ် တငဖ်ပရလ ရှ ရသာ်လည််း၊ 

Stability of Presence (ပစစြိုပပန၌် တည်ရှ ရနမှု၏ တည်ငင မ်မှု) မရှ ဘ ဲေ ပဿနာဉာဏ ်

မဖြစ်ရပေါ် န ိုငပ်ါ။ ကိုသဖခင််း (Healing) သည် ရလာကိုတတ ရာသ ို   ရကျာ်လွနသ်ွာ်းဖခင််းမှ 

စတငသ်ည်မဟိုတဘ် ဲလက်ငင််းပစစြိုပပနတ်ငွ ်အရဖခစ ိုက်ဖခင််း (Grounding in Immediacy) မသှာ 

စတငပ်ါသည်။ ဤရလ လာမှုသည် တရာ်းဘာေနာက ို အဘ ဓမမာ၏ တ ကျရသာ ခဲွဖခမ််းစ တ်ဖြာမှုနငှ  ်

အာရံိုရ ကာစနစ်၏ စ တ်ဒဏရ်ာခံစာ်းလယွ်မှုက ို နာ်းလည်ရသာ အသ တ ို  ဖြင  ်ရပါင််းစပ်ကာ 

စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပနလ်ည်ကိုစာ်းမှု စနစ်တစ်ခိုအဖြစ ်ချဉ်းကပ်ထာ်းပါသည်။ 

တရာ်းအာ်းထိုတသ်ူ အမျာ်းအဖပာ်းသည် ငင မ််းချမ််းမှုက ို ရာှရြွရန ်

ဘာေနာပွာ်းမျာ်း ကရသာ်လည််း၊ (အာနာပါနဿတ ၏ အရဖခခံအတွက)် ၁၅ မ နစ်ခန  ပ်င ်ရလရပေါ်တငွ ်

ဆက်တ ိုက်စ တ်မကပ်န ိုငသ်ည်က ို ရတွွဲ့ရတတ်ပါသည်။ အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ်  ကည လ်ျှင ်

ဤအခက်အခဲသည် တ ိုက်ဆ ိုငမ်ှုမဟိုတ်ပါ။ ၎င််းမှာ ရလာဘ၊ ရဒါသ၊ ရမာဟတ ို  တွင ်

အဖမစ်တွယ်ရနရသာ Akusala Cittas (အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း) ၏ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်ရ ကာင  ်

ဖြစ်ပါသည်။ ဤက န််းေပ်ရနရသာ အလာ်းအလာ (Tendencies) မျာ်းသည် သတ က ို 

မတည်မငင မဖ်ြစ်ရစငပီ်း၊ ဖြစ်စဉအာ်းဖြင  ်Uddhacca (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း)၊ Moha (ရတွရေဖခင််း) နငှ  ်Thīna-

middha (စ တအ်ာ်းငယ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် စ တ်ရလ်းလံဖခင််း) တ ို  အဖြစ် ရပေါ်ရပါက်လာပါသည်။ 

ထ ိုအရဖခအရနမျာ်းက ို သတ မဖပြိုမ ဘ၊ဲ မထ န််းည  ဘနဲငှ  ်မျှရဖခသ ို   မရရာက်ရှ ဘ ဲစ တ်သည် Samādhi 

(သမာဓ ) မတည်န ိုငသ်လ ို၊ Paramattha Dhammas (ပရမတထတရာ်းမျာ်း) ၏ 

သရဘာသဘာေက ိုလည််း ရငှ််းလင််းစွာ မသ ဖမငန် ိုငပ်ါ။ 

ထ ို  ရ ကာင ပ်င ်ဤကျမ််း၌ Pre-meditative Stage (တရာ်းမထ ိုငမ်ီ ကက ြိုတငဖ်ပငဆ်ငသ်ည ် 

အဆင )် ဟို ရြာ်ဖပထာ်းရသာ—သမာဓ မထရူထာငမ်ီ စ တ်နငှ ရ်ိုပ်က ို စီမံခန  ခဲွ်သည ်အဆင သ်ည် 

မရှ မဖြစ် လ ိုအပ်ပါသည်။ ဤအဆင တွ်င ်ခနဓာက ိုယ်က ို သတ ဖပြိုမှု၊ အတင််းအ ကပ်မလိုပ်ဘ ဲ

သဘာေအတ ိုင််း ရှူ ရှု  က်မှုနငှ  ်Temporal Regulation (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ထ န််းည  မှု) တ ို  က ို 

ပျ ြို်းရထာငရ်ပါသည်။ ရယာဂသီည် ပစစြိုပပနေ်ငရ်လထကွ်ရလက ို သင ရ်တာ်ရသာ  ကာချ နတ်စ်ခို 

(ပံိုမှနအ်ာ်းဖြင  ်၁၅ မ နစ်ခန  )် အထ  အဆက်မဖပတ ်သတ ကပ်ထာ်းရန ်သငယ်ရူမည်ဖြစ်ငပီ်း၊ 

သတ သည် ပ ိုမ ိုနကရ်ှု  င််းရသာ ဘာေနာအဆင မ်ျာ်းက ို ရထာက်ပံ ရပ်းန ိုငရ်လာက်ရအာင ်

တည်ငင မ်သွာ်းသည်အထ  ရလ ကျင ရ်မည် ဖြစ်ပါသည်။ ဤအဆင တွ်င ်ဖပင််းထနမ်ှု (Intensity) ထက ်

တည်ငင မ်မှု (Stability) ကသာ အဓ က စံနှုန််းဖြစ်ပါသည်။ 
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ဤအရဖခခံရပေါ်တွင ်တည်ရဆာက်လျက် ဤစာတမ််းသည် အဘ ဓမမာစ တပ်ညာက ို 

ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီနငှ  ်ချ တ်ဆက်ရဆွ်းရန်ွးထာ်းရာ၊ နစှ်ဦ်းလံို်းတွင ်Fragmentation 

(ငပ ြိုကွဲမှု) က ို အသ အမှတဖ်ပြိုထာ်းရ ကာင််း ရတွွဲ့ ရှ ရပါသည်။ ဗိုဒဓဘာသာ၏ ကမဘာဦ်းအယူအဆတွင ်

ပါေငရ်သာ ကာလသံို်းပါ်း (အတ တ်၊ ပစစြိုပပန၊် အနာဂတ)် ဆ ိုငရ်ာ လာ်းရာမျာ်းသည် စ တ်ဒဏရ်ာ၏ 

လကခဏာရပ်မျာ်းဖြစ်ရသာ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ပံိုပျက်မှုမျာ်းနငှ  ်မျာ်းစွာဆငတ်ူရနပါသည် - ၎င််းတ ို  မှာ 

အတ တ်အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းရပေါ်တွင ်စွဲလမ််းရနဖခင််း၊ အနာဂတ်က ို ကက ြိုတငရ်တွ်းရတာကာ 

ထက်ွရဖပ်းရနဖခင််းနငှ  ်ရလဒအ်ရနဖြင  ်လက်ရှ ပစစြိုပပနတ်ွင ်တည်ရှ မှု ရပျာက်ဆံို်းသွာ်းဖခင််းတ ို   

ဖြစ်ပါသည်။ ဓမမသဂေဏကီျမ််းက ို က ို်းကာ်း၍ ဤရလ လာမှုသည် Akusala Cittas 

(အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း) က ထပ်တလဲလဲဖြစ်ငပီ်း တံို  ဖပနမ်ှုဖပင််းရသာ အရတွ်းပံိုစံမျာ်းက ို 

မည်သ ို  ဖြစ်ရပေါ်ရစပံိုက ို စစ်ရဆ်းထာ်းပါသည်။ ၎င််းတ ို  တွင ်Kāma Vitakka (ကာမဂိုဏ၌်  ကံစည်မှု)၊ 

Byāpāda Vitakka (ြျက်ဆ်ီးလ ိုရသာ  ကံစည်မှု) နငှ  ်Vihiṃsā Vitakka (ည ဉ်းဆလဲ ိုရသာ 

 ကံစည်မှု) တ ို   ပါေငပ်ါသည်။ 

ဤဆံိုမှတ်သည် ကိုသဖခင််းအတွက် စနစ်တကျရှ ရသာ Pre-meditation Framework 

(တရာ်းမထ ိုငမ် ီကက ြိုတငဖ်ပငဆ်ငသ်ည ် မူရဘာင)် တစ်ခို လ ိုအပ်ရ ကာင််း ညွှနဖ်ပရနပါသည် - 

၎င််းသည် ပံိုမှနသ်မာဓ ကျင စ်ဉ မစတငမ်ီ စ တပ် ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ြ အာ်းမျာ်း၊ စ တ်ဒဏရ်ာမျာ်းနငှ  ်

စ တ်မမျှတမှုမျာ်းက ို ဦ်းစွာရဖြရှင််းရပ်းမည ် မူရဘာငဖ်ြစ်ပါသည်။ ဤဖပငဆ်ငမ်ှု 

အရဖခအရနအတွင််း၌ Red Dot Healing Theory ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် 

ကျမ််းဂနလ်ာ အသ ဉာဏ၊် စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ လံိုဖံခံြိုမှုနငှ  ်Embodied Presence (ခနဓာ၌ ကပ်ရနရသာ 

ပစစြိုပပနအ်သ ) တ ို  က ို ရပါင််းစပ်ထာ်းရသာ ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ ပံိုစံငယ်တစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot 

သည် တငစ်ာ်းချက်အဖြစ်ရရာ နည််းလမ််းအဖြစ်ပါ လိုပ်ရဆာငင်ပီ်း သတ ၊ ေီရ ယနငှ  ်ငင မ််းချမ််းမှုတ ို   

ဆံိုစည််းရာ မျှရဖခအမှတ်က ို ညွှနဖ်ပပါသည်။ ထ ိုအမှတ်၌ Temporal Coherence (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

တည် ကည်မှု) ဖပနလ်ည်ရရှ ငပီ်း၊ အာရံိုရ ကာစနစ်သည် လံိုဖခံြိုမှုရှ ရသာ အရဖခအရနသ ို   ရရာက်ရှ ကာ 

ေ ပဿနာဉာဏအ်တွက် လ ိုအပ်ရသာ အရဖခအရနမျာ်းက ို တဖြည််းဖြည််း 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်န ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။
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PART I — THE PHENOMENOLOGY OF 

DISCONNECTION  

(အပ္ျိိုငါ်း ၁ — အဆကအ်သယွခ်ပ္တထ်တာကမ်ှုဆျိိုငရ်ာ 

ခြစစ်ဉ်ထလ လာမှု) 
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(အခန်ါး ၁ — စျိတဒ်ဏ်ရာနငှ  ်ပ္စစုပ္ပန်၌ တညရှ်ျိထနမှု 

ထပ္ ာကဆ်ံိုါးခခငါ်း)  

Chapter 1: Trauma and the Loss of Presence 

 

1.1 The Human Problem of Temporal Dislocation 

(၁.၁ ကာလပ္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ လွွဲထခ ာ်မှုဟထူသာ လသူာါးတျိို  ၏ ခပ္ဿနာ) 

လူသာ်းတ ို  ၏ ဆင််းရဒဲိုကခသည် — သာမနဒ်ိုကခဖြစ်ရစ၊ စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင ဖ်ြစ်ရစ — 

Temporal Coherence (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှု) ရပျာက်ဆံို်းဖခင််းဟို နာ်းလည်န ိုငပ်ါသည်။ 

၎င််းမှာ အတ တ်၊ ပစစြိုပပနန်ငှ  ်အနာဂတ်ဟူရသာ အတ ိုင််းအတာမျာ်း ကာ်းတွင ်Presence (ပစစြိုပပန၌် 

တည်ရှ ရနမှု) ငပ ြိုကွဲသွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤအရဖခအရနက ို ဤကျမ််း၌ Temporal Dislocation 

(ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ လွဲရချာ်မှု) ဟို အမည်ရပ်းထာ်းငပီ်း၊ လက်ငင််းဘေအရတွွဲ့အ ကံြို၌ အသ စ တ်က 

အရဖခမစ ိုက်န ိုငရ်တာ ရသာ အရဖခအရနက ို ရြာ်ဖပဖခင််းဖြစ်ပါသည်။ သာမနအ်သ စ တတ်ွင ်၎င််းသည် 

စ တ်ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း၊ ကက ြိုတငရ်မျှာ်လင ဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် ရနာငတ်ရဖခင််းအသွငဖ်ြင  ်သ မ်ရမွွဲ့ စွာ 

ရပေါ်လာတတ်ရသာ်လည််း၊ စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) တွငမ်ူ သ ဖမငမ်ှုစနစ်က ိုယ်၌က 

ြဲွွဲ့စည််းပံိုပျက်ယွင််းသွာ်းသည်အထ  ဖြစ်ရပေါ်တတ်ပါသည်။ 

ဘာေနာနယ်ပယ်တငွ ်ဤ Temporal Dislocation က ို တ ိုက်ရ ိုက်ရတွွဲ့ ဖမငန် ိုငပ်ါသည်။ 

ရယာဂီတစ်ဦ်းသည် ေငရ်လထကွ်ရလအရပေါ် သတ ကပ်ရန ်ရည်ရွယ်ချက်ဖြင  ်ထ ိုငရ်နရသာ်လည််း၊ 

အသ စ တ်သည် ချက်ချင််းဆ ိုသလ ို အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ငပ ြိုကွဲသွာ်းတတ်ပါသည်။ 

ငပီ်းခဲ ရသာအရာမျာ်း သ ို  မဟိုတ် လာမည ်အရာမျာ်းနငှ ပ်တ်သက်ရသာ အရတွ်းမျာ်း ရပေါ်လာပါသည်။ 

ခနဓာက ိုယ်က ထ ိုငလ်ျကရ်ှ ရနရသာ်လည််း အသ စ တ ်(Consciousness) ကမ ူပစစြိုပပနမ်ှ ခဏခဏ 

ထကွ်ခွာသွာ်းပါသည်။ ဤသည်မှာ စ တ်ကစဥ ်ကလျာ်းဖြစ်ဖခင််းသက်သက် မဟိုတဘ်၊ဲ 

သ ဖမငမ်ှုယနတရာ်းအတငွ််း၌ က န််းေပ်ရနရသာ တည်ငင မ်မှုမရှ သည ် ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ 

ဖပဿနာဖြစ်ပါသည်။ စ တ်သည် ပစစြိုပပနတ်ွင ်မတည်န ိုငဖ်ခင််းမှာ ဖမတစ်ွာဘိုရာ်းရှင ်

ရဟာ ကာ်းရတာ်မူရသာ သခေါရဒိုကခ (ဖပြိုဖပငစီ်ရငမ်ှုတ ို  ရ ကာင  ်ဖြစ်ရရသာ ဆင််းရဲဖခင််း) ရ ကာင  ်

ဖြစ်ပါသည်။ ဤအစွဲအလမ််းဖြစ်ရသာ စ တ်အစဉမျာ်းက အသ စ တ်က ို မှတ်မ ရနရသာ အတ တ် 

သ ို  မဟိုတ် စ တ်ကူ်းယဉရနရသာ အနာဂတ်ဆသီ ို   တွန််းပ ို  ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 
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အဘ ဓမမာက ဤဖြစ်စဉက ို တ ကျရသာ စ တ်ပညာရှုရထာင မှ် ရငှ််းဖပထာ်းပါသည်။ စ တ ်

(Citta) တစ်ခိုချင််းစသီည် အငမ်တနဖ်မနရ်သာ အရှ နဖ်ြင  ်ဖြစ်ပျက်ရနပါသည်။ ကိုသ ိုလ ်(Kusala) 

အရဖခအရနတငွ ်ဤစ တ်မျာ်းသည် Paccuppanna Dhamma (ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်၌ ဖြစရ်ပေါ်ရနရသာ 

အာရံို) နငှ  ်မျာ်းရသာအာ်းဖြင  ်တသာ်းတည််း ကျရနတတ်ပါသည်။ သ ို  ရသာ် အသ စ တသ်ည် 

အကိုသ ိုလ်မူလ (Akusala-mūla) မျာ်း၊ အထ်ူးသဖြင  ်ထလာဘ (တဏာှ) နငှ  ်ထဒါသ (တွန််းကနမ်ှု) 

တ ို  ၏ လွှမ််းမ ို်းမှုက ို ခံရသည အ်ခါ စ တ်အစဉသည် ပံိုပျက်သွာ်းပါသည်။ သတ သည် 

လ ိုချငတ်ပ်မက်မှုရ ကာင  ်ရရှွဲ့သ ို   ပါသွာ်းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ဖငင််းဆနမ်ှုရ ကာင  ်ရနာက်သ ို   

ဆွရဲခေါ် ခံရဖခင််းတ ို  ဖြစ်ကာ ပစစြိုပပနအ်သ ၏ အဆက်အစပ်က ို ဖပတ်ရတာက်ရစပါသည်။ 

ဤသည်မှာ Temporal Pathology (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရရာဂါလကခဏာ) တစ်ခိုဖြစ်သည် - 

တပ်မက်မှုနငှ  ်တွန််းကနမ်ှု အစဲွမျာ်းရ ကာင  ်ပစစြိုပပနဖ်ြစ်စဉရပေါ်တွင ်အဆက်မဖပတ ်မတည်န ိုငဖ်ခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်ကျမ််းတွင ်ဤသ ို   ကူ်းချည်သန််းချည်ဖြစ်ရနမှုက ို ဥဒဓစစကိုကက ုစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းနငှ  ်

ရနာငတ်ပူပနဖ်ခင််း) ဟို ရြာ်ဖပထာ်းငပီ်း၊ ၎င််းတ ို  သည် သမာဓ က ို တ ိုက်ရ ိုက်အဟန  အ်တာ်းဖပြိုရသာ 

နေီရဏတရာ်းမျာ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤက ရလသာမျာ်းသည် စ တ်ခံစာ်းမှုက ို ရနာှင ယှ်က်ရံိုတငမ်ကဘ ဲ

ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ အသ စ တ် (Temporal Consciousness) က ိုယ်တ ိုငက် ိုပါ မတည်မငင မ် 

ဖြစ်ရစပါသည်။ ရလာဘ သ ို  မဟိုတ် ရဒါသဖြစသ်ည ် ခဏတ ိုင််းသည် စ တ်က ို 

ကာလေဲဂယက်အတွင််းသ ို   ဆွသဲွင််းလ ိုက်ငပီ်း၊ မရှ ရသာအရာက ို ရတာင တ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် 

လက်ငင််းရှ ရနရသာအရာမှ ထက်ွရဖပ်းဖခင််းတ ို  က ို ဖြစ်ရစပါသည်။ 

ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာ သိုရတသနမျာ်းကလည််း ဤခွဲဖခမ််းစ တ်ဖြာမှုက ို 

ထပ်တူရြာ်ဖပရနပါသည်။ Van der Kolk (2014) က စ တ်ဒဏရ်ာသည် အာရံိုရ ကာစနစ်၏ 

အစ တ်အပ ိုင််းအချ ြိုွဲ့က ို အတ တ်တွင ်"ရအ်းခ"ဲ (Freeze) ရစငပီ်း၊ စ ို်းရ မ်ပူပနမ်ှုက 

အဖခာ်းအစ တ်အပ ိုင််းမျာ်းက ို အနာဂတ်ဆသီ ို   တွန််းပ ို  ရနရ ကာင််း သတ ဖပြိုမ ခဲ ပါသည်။ ရလဒအ်ရနဖြင  ်

မ မ က ိုယ်က ိုယ် ကွဖဲပာ်းသွာ်းရစငပီ်း ရဖပာင််းလဲ၍မရရသာ "အတ တ"် တွငလ်ည််း အဖပည အ်ေ 

မရှ န ိုငသ်လ ို၊ ခါ်းသ်ီးလွန််းရသာ "ပစစြိုပပန"် တွငလ်ည််း အဖပည ်အေ မရနန ိုငရ်တာ ပါ။ 

စ တ်ဒဏရ်ာရငှသ်ည် မျှရဖခပျက်ရနရသာ ရယာဂီကဲ သ ို  ပင ်မရဖြရှင််းန ိုငရ်သာ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

တင််းမာမှု (Temporal Tension)  ကာ်း၌ ရနထ ိုငရ်နရပါသည် - ခနဓာက ိုယ်က ဤရနရာတွင ်

ရှ ရသာ်လည််း အသ တရာ်းကမူ အဖခာ်းတစ်ရနရာသ ို   ရရာက်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဘာေနာကျင စ်ဉတွင ်ဤအရဖခအရနသည် ရင််းနှ်ီးငပီ်းသာ်းဖြစ်သလ ို ရရာဂါရှာရြွမှု 

တစ်ခိုလည််း ဖြစ်ပါသည်။ တစ်မ နစ်မျှပင ်အဆက်မဖပတ ်သတ မကပ်န ိုငဖ်ခင််းသည် ရ ို်းရှင််းရသာ 
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"ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််း" (Presence) သည် မည်မျှခက်ခဲရ ကာင််း ရြာ်ဖပရနပါသည်။ 

ြာ်းရအာက်ဆရာရတာ်ကက်ီး၏ အဆံို်းအမမျာ်းတွင ်- သတ  (Sati) သည် ေငရ်လထကွရ်လရပေါ်၌ ၁၅ 

မ နစ ်ဆက်တ ိုက် တည်ရနန ိုငမ်ှသာ ရကာင််းမွနရ်သာ ဘာေနာစတငသ်ည်ဟို ဆ ိုပါသည်။ 

ထ ိုအချ နမ်တ ိုငမ်အီထ  ကျင  ်ကံမှုသည် စ တ်၏ မတည်ငင မမ်ှုက ို ထငဟ်ပ်ဖပသည ် 

မှနတ်စ်ချပ်ကဲ သ ို  သာ လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ ဤရိုန််းကနမ်ှုသည် စ တ်ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းသက်သက် မဟိုတ်ဘ ဲ

ငင မ်သကမ်ှုက ို လံို်းေသည််းမခနံ ိုငဖ်ခင််း (Intolerance of stillness) ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းက ို စ တ်ဒဏရ်ာက 

Hyperarousal (အလွနအ်မင််း တိုနလ်ှုပ်ရဖခာက်ဖခာ်းဖခင််း) သ ို  မဟိုတ် Collapse 

(စ တ်ပျက်ငပ ြိုလဲဖခင််း) အဖြစ် က န််းေပ်ရစခဲ ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်Temporal Dislocation သည် စ တပ် ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဒဏရ်ာနငှ  ်ေ ညာဉရရ်းရာ 

အေ ဇ္ဇာ (Avijjā) တ ို  က ို ဆက်စပ်ရပ်းထာ်းပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာတွင ်အချ နသ်ည် 

သည််းမခံန ိုငရ်လာက်ရသာ အပ ိုင််းအစမျာ်းအဖြစ် ကွဲအက်သွာ်းငပီ်း၊ အေ ဇ္ဇာတွငမ်ူ အချ နသ်ည် 

အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်အရပေါ် ငါဟူရသာ စဲွလမ််းမှုဖြင  ်ဖပန  ပွ်ာ်း (Proliferate) လာပါသည်။ 

ဤနစှ်ခိုလံို်းသည် အမှနတ်ရာ်းက ို တ ိုက်ရ ိုက်သ ဖမငန် ိုငရ်သာ Paccuppanna Dhamma 

(ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်ရှ  ဖြစ်တည်မှု) က ို ြံို်းကွယ်ထာ်းပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ကျင  ်ကံသ၏ူ တာေနမ်ှာ 

စ တ်က ို ငင မ်ရအာငလ်ိုပ်ရံိုမျှမကဘ ဲပစစြိုပပနက် ို ဖပနလ်ည်ရယူရန ်ဖြစ်ပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မှာ သတ ၊ 

ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်ထက်ွရလေငရ်လတ ို  က ို ယခိုလက်ရှ  အခ ိုက်အတန  အ်တွင််း၌ ဖပနလ်ည်ချ နည်  ရန ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤဆံိုမှတမ်ှ စတငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် Temporal 

Dislocation က ို ဆင််းရဲဒိုကခ၏ အရဖခခံယနတရာ်းအဖြစ် သတ်မှတ်ငပီ်း၊ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ပစစြိုပပန၌် 

တည်ရှ မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းသည် ကိုသဖခင််းနငှ  ်န ို်း ကာ်းဖခင််းတ ို  ၏ 

အနစှ်သာရဖြစ်ရ ကာင််း ရြာ်ဖပပါသည်။ ဣရ္နြေငါ်းပါ်း (သဒဓါ၊ ေီရ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ) တ ို  က ို 

မျှတစွာ အာ်းရကာင််းရစဖခင််းဖြင ၊် ရယာဂီသည် အသ စ တက် ို ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်း၏ 

ဗဟ ိုချက်တွင ်တည်ရနရစမည ် မျှရဖခက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစပါသည်။ ဤရှုရထာင အ်ရ Presence 

(ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််း) ဆ ိုသည်မှာ အာရံိုစ ိုက်မှုသက်သက် မဟိုတ်ဘ ဲကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှု 

(Temporal Integration) ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းမှာ အတ တ်၊ ပစစြိုပပနန်ငှ  ်အနာဂတ်တ ို  က ို ခနဓာက ိုယ်၏ 

တစ်သာ်းတည််းဖြစ်မှုအတွင််း၌ ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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1.2 Buddhist Parallel: Paccuppanna Dhamma 

(၁.၂ ဗိုဒဓဘာသာ၏ နှုျိငါ်းယဉှ်ခ က ်- ပ္စစုပ္ပန်ဓမမ၊ ဘထဒြေကရတတသိုတ ်- 

မဇ္ဈျိ မနျိကာယ၊် ၁၃၁) 

ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရှင၏် Paccuppanna Dhamma (ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်၌ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ 

တရာ်းမျာ်း) ဆ ိုငရ်ာ ရဟာ ကာ်းချက်သည် ဘာေနာတည်ငင မ်မှုနငှ  ်စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှု 

နစှ်ခိုလံို်းအတွက ်အရဖခခံကျရသာ ရသာ ချက်တစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုသိုတ်တွင ်ဤသ ို   

မ န   ်ကာ်းထာ်းပါသည် - 

"အတျိတခ်နဓာသျိို  လည်ါး အစဉ်မလျိိုကရ်ာ၊ အနာဂတခ်နဓာကျိိုလည်ါး မထတာင တ်ရာ၊ 

အတျိတခ်နဓာသည် ခ ုပ်္ငပီ္ါးငပီ္၊ အနာဂတခ်နဓာလည်ါး မထရာကလ်ာထသါး။ပ္စစုပ္ပန်ခြစ်ထသာ 

သထဘာတရာါးကျိို ေျိိုေျိိုခြစဆ်ွဲခဏ၌သာလျှင ်ဝျိပ္ဿနာရှုထသာ ေျိိုပ္ိုဂ္ျိုလသ်ည် 

တနွ  ်တျိိုခခငါ်း ပ္ ကစီ်ါးခခငါ်းမရှျိထသာ ေျိိုဝျိပ္ဿနာရှုမှုကျိို အြန်ြန် ပွ္ါါး မ ာါးရာ၏။" 

(မဇ္ဈ မန ကာယ်၊ ၁၃၁) 

ဤရဟာ ကာ်းချက်သည် ဆင််းရဲဒိုကခ၏ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ သရဘာတရာ်းအရပေါ် 

ဘိုရာ်းရငှ၏် ထ်ူးကဲရသာ သ ဖမငမ်ှုက ို ရြာ်ဖပရနပါသည်။ လွတ်ရဖမာက်မှုသည် အချ နမ် ှ

ထက်ွရဖပ်းဖခင််းဖြင  ်မရန ိုငဘ် ဲပစစြိုပပန၌် အဖပည ်အေ အရဖခချဖခင််းဖြင သ်ာ ရရှ န ိုငပ်ါသည်။ စ တ်သည် 

အနာဂတ်သ ို   ပစလ်ွှတ်ရနဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အတ တ်သ ို   ရနာက်တွန  ရ်နဖခင််းတ ို   

ရပ်တန  သ်ွာ်းရသာအခါမှသာ Paccuppanna Dhamma (ခနဓာက ိုယ်၌ လက်ရတွွဲ့ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ 

အမှနတ်ရာ်း) နငှ  ်ဆံိုရတွွဲ့ န ိုငပ်ါသည်။ 

အဘ ဓမမာ ခွဲဖခမ််းစ တ်ဖြာမှုက ဤသ ဖမငမ်ှုက ို ခဏျိကဝါဒ (Momentariness - ခဏတ ိုင််း 

ဖြစ်ပျက်ရနဖခင််း) ဖြင  ်ပ ိုမ ိုရလ်းနက်ရစပါသည်။ စ တ ်(Citta) သည် အငမ်တနဖ်မနရ်သာ အရှ နဖ်ြင  ်

ဖြစ်ရပေါ်လ ိုက ်ချြိုပ်ရပျာက်လ ိုက် ဖြစ်ရနငပီ်း၊ ခဏတ ိုင််းတွင ်၎င််း၏ အာရံို (Ārammaṇa) က ို ယူကာ 

ရပျာက်ကွယ်သွာ်းပါသည်။ ဤဖြစ်စဉတွင ်က ရလသာမျာ်း ြံို်းလွှမ််းဖခင််းမရှ ပါက အသ စ တ်သည် 

 ကည်လငင်ပီ်း တစသ်ာ်းတည််း ဖြစ်ရနပါမည်။ သ ို  ရသာ် ရလာဘ၊ ရဒါသ သ ို  မဟိုတ် ရမာဟတ ို  က ို 

အရဖခခံရသာ အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း၏ လွှမ််းမ ို်းဖခင််းခရံပါက အသ စ တသ်ည် ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ြနတ်ီ်းမှုမျာ်း (Temporal Constructions) အတွင််းသ ို   ဖပန  ပွ်ာ်းသွာ်းငပီ်း အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်ဟူရသာ 

လှည ်စာ်းမှုမျာ်းက ို ြနတီ််းပါရတာ သည်။ ဤသရဘာအရ "အချ န"် ဆ ိုသည်မှာ ဖပငပ်က 

အတ ိုင််းအတာတစ်ခို မဟိုတဘ် ဲသတ  (Attention) ၏ အတွင််းပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ပံိုပျက်ယငွ််းမှုသာ 
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ဖြစ်ပါသည်။ 

တရာ်းအာ်းထိုတသ်ူမျာ်း ရဖပာရလ ရှ သည်မှာ ခနဓာက ိုယ်က မလှုပ်မယှက် ရှ ရနရသာ်လည််း 

အသ တရာ်းက မှတ်ဉာဏမ်ျာ်း၊ ရတာင တ်မှုမျာ်းနငှ  ်ရမျှာ်လင ခ်ျက်မျာ်း ကာ်းတွင ်

လွင ရ်မျာရနတတ်သည်ဟို ဆ ို ကပါသည်။ အသ စ တသ်ည် ခနဓာက ိုယ်၌ ရှ ရသာ်လည််း အချ န ်(Time) 

တွငမ်ူ ရပျာက်ဆံို်းရနပါသည်။ ဤအချကသ်ည် အလွနအ်ရရ်းကကီ်းရသာ ခွဲဖခာ်းမှုက ို ရပ်းပါသည် - 

Presence (ရှ ရနဖခင််း) ဆ ိုသည်မှာ ရိုပ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ငင မ်သက်ဖခင််းနငှ  ်ထပ်တူမကျဘ ဲTemporal 

Alignment (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တစ်သာ်းတည််းဖြစ်မှု) — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ ခနဓာက ိုယ်၊ 

ထက်ွရလေငရ်လနငှ  ်စ တ်တ ို  သည် အရတွွဲ့အ ကံြိုတစ်ခိုတည််း၏ အခ ိုက်အတန  အ်တွင််း၌ 

ဆံိုစည််းရနဖခင််း — နငှ သ်ာ ထပ်တူကျပါသည်။ 

ြာ်းရအာက်ကျင စ်ဉတွင ်သတ သည် ပစစြိုပပနဓ်မမရပေါ်၌ စဉဆက်မဖပတ ်တည်ငင မ်ရနမသှာ 

ေ ပဿနာဉာဏ ်(Vipassanā-ñāṇa) ဖြစ်ရပေါ် န ိုငပ်ါသည်။ စ တ်သည် ေငရ်လထကွ်ရလရပေါ်၌ ၁၅ မ နစ ်

ဆက်တ ိုက် မတည်န ိုငရ်သ်းသရရွွဲ့ အတ တ်နငှ  ်အနာဂတဟ်ူရသာ ဆွအဲာ်းနစှ်ခို ကာ်းတငွ ်

ငပ ြိုကွဲလျက်သာ ရှ ရနပါမည်။ ဤသ ို   ပစစြိုပပနန်ငှ  ်အဆက်မဖပတ် ထ ရတွွဲ့ရနန ိုငဖ်ခင််းသည် သမာဓ ရရာ 

ကိုသဖခင််း (Healing) ရရာ၏ အနစှ်သာရပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ဘရဒြေကရတတသိုတ်က ို စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းမှု လမ််းညွှနခ်ျက် 

(Manual of psychological reintegration) အဖြစ် ြတရ်ှုန ိုငပ်ါသည်။ "ဖြစ်ဆအဲရာက ို ရငှ််းလင််းစွာ 

ဖမငရ်အာင ်ကည ်ပါ" ဟူရသာ အဆံို်းအမသည် Temporal Coherence (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

တည် ကည်မှု) က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းနငှ  ်အတတူူပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ပစစြိုပပနဓ်မမ၌ 

တည်ရနရသာ ရယာဂီသည် ရလာကကကီ်းက ို ရကျာ်လွနသ်ာွ်းဖခင််း မဟိုတဘ်၊ဲ ရလာကက ို 

ဆင််းရဲဒိုကခ၌ ချည်ရနာှငထ်ာ်းရသာ "အချ န၏် ပံိုပျက်ယွင််းမှု" က ို ရကျာ်လွနသ်ွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ပစစြိုပပနဆ် ိုသည်မှာ ရစာင  ်ကည ရ်မည ် အခ ိုက်အတန  သ်က်သက် မဟိုတ်ဘ ဲအတ တ်နငှ  ်

အနာဂတ်ဆ ိုငရ်ာ ပံိုရ ပ်မျာ်းအာ်းလံို်း ခနဓာက ိုယ်၏ သ ဖမငမ်ှုအတွင််း၌ ရပျာ်ေငသ်ွာ်းရသာ 

"လွတ်ရဖမာက်ရာ နယ်ရဖမ" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင််း၌ ဤအရဖခအရနက ို Point of Equilibrium 

(မျှရဖခဗဟ ိုချက်) ဟို နာ်းလည်ထာ်းပါသည်။ Red Dot သည် ဣရ္နြေငါ်းပါ်း (သဒဓါ၊ ေီရ ယ၊ သတ ၊ 

သမာဓ ၊ ပညာ) တ ို   ကာလ၏ အခ ိုက်အတန  တ်စ်ခိုတည််းအတွင််း၌ တစ်သာ်းတည််း ကျသွာ်းသည ် 

ဗဟ ိုချက်က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည်။ Red Dot ၌ တည်ရှ ရနဖခင််းဆ ိုသည်မှာ အချ န ်(Time) နငှ  ်

အချ နမ်ရှ ဖခင််း (Timelessness) တ ို   ဆံိုစည််းရာရနရာ — ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ပံိုပျက်ယငွ််းမှုမျာ်း 
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ကင််းစငင်ပီ်း လက်ငင််းက ိုယ်တ ိုင ်သ ဖမငအ်ပ်ရသာ Akālika Dhamma (အကာလ ကတရာ်း) ၌ 

တည်ရှ ရနဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

1.3 Trauma as Temporal Fragmentation (van der Kolk 2014) 

(၁.၃ စျိတဒ်ဏ်ရာသည ်ကာလပ္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ ငပ္ျိုကွွဲမှုအသငွခ်ြစခ်ခငါ်း) 

ရခတ်သစ်စ တ်ပညာတွင ်စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) က ို စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

နာကျငမ်ှုသကသ်က်ထက် "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ မူမမှနမ်ှု" (Disorder of time) အဖြစ် 

ပ ိုမ ိုနာ်းလည်လာ ကပါသည်။ Bessel van der Kolk ၏ အဓ ကလက်ရာဖြစ်ရသာ The Body Keeps 

the Score (2014) တငွ ်စ တ်ဒဏရ်ာက ို "ဘေ၏ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဆက်စပ်မှု 

ဖပတ်ရတာက်သွာ်းဖခင််း" ဟို ေ ရသသဖပြိုထာ်းပါသည်။ လတူစ်ဦ်းသည် သည််းမခံန ိုငရ်လာက်ရသာ 

ငခ မ််းရဖခာက်မှုနငှ  ် ကံြိုရရသာအခါ အာရံိုရ ကာစနစ်သည် ထ ိုအရတွွဲ့အ ကံြိုက ို "အတ တတ်ွင ်

ငပီ်းဆံို်းသွာ်းငပီ" ဟို မှတ်တမ််းမတငန် ိုငရ်တာ ပါ။ ယင််းအစာ်း သ ဖမငမ်ှု၊ စ တ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်

ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ ခံစာ်းချက် အပ ိုင််းအစမျာ်းသည် ရပါင််းစပ်မရဘ ဲေဲဂယက်သြွယ ်

လည်ပတ်ရနတတ်ပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်က ထ ိုအနတရာယ်သည် ယခိုထ  ဖြစ်ပျက်ရနသကဲ သ ို   

ဆက်လက်တံို  ဖပနရ်နပါသည်။ ဤအရဖခအရနတွင ်အတ တသ်ည် ပစစြိုပပနသ် ို   ကျူ်းရကျာလ်ာငပီ်း 

အနာဂတ်မှာလည််း ထ ိုအဖြစဆ် ို်း ဖပနဖ်ြစ်လာမည်က ို စ ို်းရ မရ်သာ အရတွ်းမျာ်းဖြင  ်

ရဖခာက်လှန  ခံ်ရနရပါသည်။ 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်စ တ်ဒဏရ်ာက ို Akusala Cittas (အကိုသ ိုလစ် တ်မျာ်း) ၏ 

လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းမှတစ်ဆင  ်အဓ ပပာယ်ြွင န် ိုငပ်ါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာသည် အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ 

ကာလငပ ြိုကွဲမှု တစ်မျ ြို်းဖြစ်ငပီ်း စ တ်၏ ပငက် ိုယ်စွမ််းရည်ဖြစ်ရသာ Paccuppanna Dhamma 

(ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်၌ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ ဖြစ်စဉ) တငွ ်တည်ရနန ိုငစ်ွမ််းက ို ပျက်ဖပာ်းရစပါသည်။ 

အဘ ဓမမာရေါဟာရအရ စ တဒ်ဏရ်ာရရနရသာစ တ်က ို Uddhacca (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း)၊ Kukkucca 

(ရနာငတ်ပူပနဖ်ခင််း) နငှ  ်Lobha (ရလာဘ) တ ို  က လွှမ််းမ ို်းထာ်းတတ်ငပီ်း ယင််းရစတသ က်မျာ်းက 

အသ စ တ်က ို အချ နက်ာလတစ်ရလျှာက် ရရှွဲ့တ ို်းရနာက်ဆိုတ် ဖြစ်ရစပါသည်။ ဤစ တ်မျာ်းသည် 

Vīthi (စ တတ ေီထ ) မျာ်းအတငွ််း အဆက်အစပ်မရှ  ရပေါ်ရပါက်လာရသာအခါ အသ စ တသ်ည် 

အဆက်အစပ် ဖပတ်ရတာက်သွာ်းငပီ်း တည်ငင မ်ရသာ ပစစြိုပပနအ်ဖြစ် ရပါင််းစည််းန ိုငစ်ွမ််း မရှ ရတာ ပါ။ 

ဤမူရဘာငအ်တွင််း၌ Lobha (ရလာဘ) သည် "ငါ ဘယအ်ချ နက်ျမှ လံိုဖခံြိုမှာလဲ"၊ 

"ဘယအ်ချ နက်ျမှ ရပျာက်ကင််းမှာလဲ" ဟူရသာ အနာဂတ်သ ို   ဦ်းတည်သည ် ရမျှာ်လင ခ်ျက်မျာ်းက ို 
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ြနတ်ီ်းရပ်းငပီ်း၊ Dosa (ရဒါသ) ကမ ူအတ တ်ကဖြစ်ရပ်မျာ်းနငှ  ်ပတ်သက်ရသာ နာကျည််းမှု၊ 

ရ ကာက်ရံွွဲ့ မှု သ ို  မဟိုတ် အရက်ှရမှုမျာ်းဆသီ ို   အသ စ တက် ို ရနာက်ဖပနဆ်ွရဲခေါ်သွာ်းပါသည်။ 

ရလဒအ်ရနဖြင  ်စ တ်ဒဏရ်ာ၏ ထ်ူးဖခာ်းချက်ဖြစ်ရသာ Oscillation (ချ နသ််ီးသြွယ် 

ကူ်းချည်သန််းချည်ဖြစ်ဖခင််း) ရပေါ်လာပါသည် - ၎င််းမှာ အလွနအ်မင််း တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း (Hyperarousal) 

နငှ  ်ထံိုထ ိုင််းသွာ်းဖခင််း (Numbing)၊ ရမျှာ်လင ခ်ျက်ရှ ဖခင််းနငှ  ်စ တ်ပျက်ဖခင််းတ ို   ကာ်း က်ူးခတ်ရနဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤစ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ လှုပ်ခတ်မှုသည် ေ သိုဒဓ မဂ ်(၁၊၁၅၃–၁၅၆) တငွ ်ရြာ်ဖပထာ်းရသာ 

Uddhacca (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) နငှ  ်Kukkucca (ရနာငတ်ပူပနဖ်ခင််း) တ ို   ကာ်း လှုပ်ခတ်မှုနငှ  ်

မျာ်းစွာဆငတ်ူပါသည်။ 

ရှုရထာင န်စ်ှခိုလံို်းအရ စ တ်ဒဏရ်ာသည် ပစစြိုပပန၏် ငပ ြိုလမဲှုက ို ဖြစ်ရစပါသည်။ 

အာရံိုရ ကာစနစ်သည် လံိုဖခံြိုမှုက ို မခံစာ်းရသဖြင  ်ငခ မ််းရဖခာက်မှုဆ ိုငရ်ာ မှတ်ဉာဏန်ငှ  ်စ တ်ကူ်းယဉ 

အနတရာယ်တ ို   ကာ်းတွင ်တွဲလဲွခ ိုရနပါသည်။ ထ ို  အတူ ဘာေနာကျင စ်ဉတွငလ်ည််း Sati (သတ ) 

အာ်းနည််းငပီ်း ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မမျှတရသာအခါ ရယာဂီသည် Samādhi (သမာဓ ) ၌ မတည်န ိုငဘ် ဲ

စ တ်သည် အနာဂတ်သ ို   ပစလ်ွှတ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အတ တ်သ ို   ရနာက်တွန  ဖ်ခင််းတ ို   

ဖြစ်ရနပါရတာ သည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်စ တ်ဒဏရ်ာနငှ  ်အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်းသည် Temporal Dislocation 

(ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ လွဲရချာ်မှု) ဟူရသာ အရဖခခံအရ ကာင််းရင််း တစ်ခိုတည််းမှ ဖမစ်ြျာ်းခံပါသည်။ 

Van der Kolk ၏ "ခနဓာက ိုယက် မှတ်တမ််းတငထ်ာ်းသည်" (The body keeps the score) 

ဟူရသာ အဆ ိုသည် ဗိုဒဓဘာသာ၏ Kāya (ခနဓာက ိုယ)် သည် ပစစြိုပပနတ်ွင ်ရှ ရနဖခင််း၏ 

အရဖခခံအိုတဖ်မစ်ဖြစ်သည်ဟူရသာ အဆံို်းအမနငှ  ်ရလ်းနက်စွာ ထပ်တူကျပါသည်။ Red Dot 

Healing Theory အတွင််း၌ ဤမူရဘာငသ်ည် လက်ရတွွဲ့ကျလာပါသည်။ ကိုသဖခင််း (Healing) 

ဆ ိုသည်မှာ အချ နက်ာလက ို ခနဓာက ိုယ်အတွင််း၌ ဖပနလ်ည်အရဖခစ ိုက်ရစဖခင််း (Re-embodiment of 

time) ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ Gaṇanā (ထကွ်ရလေငရ်လ ရရတွက်ဖခင််း) နငှ  ်ခနဓာအတွင််းပ ိုင််း ခံစာ်းသ ရှ မှု 

(Interoceptive awareness) တ ို  မှတစ်ဆင  ်ရယာဂီသည် အာရံိုရ ကာစနစ်က ို ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ဆက်စပ်မှုအတငွ််း၌ တည်ရနရအာင ်ဖပနလ်ည်ရလ ကျင ရ်ပ်းပါသည်။ ရရတွက်လ ိုက်ရသာ 

ထကွ်ရလေငရ်လတ ိုင််းသည် ငပ ြိုကွဲရနရသာ အခ ိုက်အတန  မ်ျာ်းက ို ချ တ်ဆက်ရပ်းသည ် 

တံတာ်းတစ်ခိုကဲ သ ို   လိုပ်ရဆာငင်ပီ်း စည််းချက်ညီမှု၊ လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်ခ ိုငမ်ာရသာ ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််းတ ို  က ို 

တဖြည််းဖြည််း ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ 

ဤနည််းဖြင  ်Red Dot Healing Theory သည် စ တ်ဒဏရ်ာက ို ရရာဂါတစ်ခိုအဖြစ် 

မရှုဖမငဘ် ဲကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ မျှရဖခပျက်ယွင််းမှုအဖြစ် ဖပနလ်ည်အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုပါသည်။ 
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ဤဖပဿနာက ို န ို်း ကာ်းဖခင််း (Awakening) သ ို   ဦ်းတည်သည ် မူရဘာငမ်ျာ်းဖြင ပ်င ်

ရဖြရှင််းန ိုငပ်ါသည်။ သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ  နငှ  ်ပညာတ ို   မျှတသွာ်းရသာအခါ အသ စ တ်သည် 

အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ် ကာ်း ကူ်းခတ်ရနဖခင််း ရပ်တန  သ်ွာ်းပါသည်။ ထ ိုအခါ စ တ်သည် 

Paccuppanna Dhamma (ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်ရှ  ဖြစ်စဉ) ၏ သကရ်ှ ထငရ်ှာ်း ဗဟ ိုချက်ဖြစ်ရသာ 

Red Dot ၌ ငင မ်သက်စွာ ကပ်ရနပါရတာ သည်။ ထ ိုရနရာတွင ်ကိုသဖခင််းနငှ  ်ေ ပဿနာဉာဏ ်

နစှ်ခိုလံို်းသည် တစင်ပ ြိုငန်က် ပွင လ်န််းလာပါသည်။ 

 

1.4 Purpose and Scope of Research 

(၁.၄ သိုထတသန၏ ရညရွ်ယခ် ကန်ငှ  ်အတျိိုငါ်းအတာ) 

ဤရလ လာမှု၏ ရည်ရွယ်ချက်မှာ "ပစစြိုပပန၌် တည်ရှ ရနမှု" (Presence) ရပျာက်ဆံို်းဖခင််းနငှ  ်

ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််းက ို စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာရရာ စ တေ် ညာဉရရ်းရာ ဖြစ်စဉတစ်ခိုအဖြစ်ပါ 

စစ်ရဆ်းရနဖ်ြစ်ငပီ်း၊ သ်ီးဖခာ်းစဟီို ထငရ်ရသာ ရထရေါဒအဘ ဓမမာဘာေနာနငှ  ်ရခတ်သစ်စ တ်ဒဏရ်ာ 

စ တ်ပညာ နယ်ပယ်နစှ်ခိုက ို ရပါင််းစပ်ရန ်ဖြစ်ပါသည်။ သရဘာတရာ်းဆ ိုငရ်ာ ဘာသာစကာ်းချင််း 

မတူရသာ်လည််း ဤနယ်ပယ်နစှ်ခိုလံို်းသည် တူညီရသာ လူသာ်းတ ို  ၏ အရဖခအရနဖြစသ်ည ် 

"အချ နက်ာလအလ ိုက် အသ စ တ်ငပ ြိုကွဲမှု" က ို ရရာဂါရှာရြွရြာ်ထိုတ်ထာ်း ကငပီ်း၊ ခနဓာက ိုယ်၌ 

လက်ငင််းအရဖခစ ိုက်န ိုငရ်နအ်တွက် စနစ်တကျရှ ရသာ လမ််းရ ကာင််းမျာ်းက ို 

အဆ ိုဖပြိုထာ်း ကပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ဤသိုရတသနသည် ဗိုဒဓဘာသာ ဘာေနာသအီ ိုရီနငှ  ်ရခတ်သစ ်

ရဆ်းပညာဆ ိုငရ်ာ နာ်းလည်မှုတ ို   အဖပနအ်လှန ်အရထာက်အကူဖပြိုန ိုငမ်ည ် ခ ိုငမ်ာရသာ 

မူရဘာငတ်စ်ခိုက ို ရြာ်ထိုတရ်န ်ကက ြို်းပမ််းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဓ က ရည်မှန််းချက်မှာ Red Dot Healing Theory က ို ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းမှု ပံိုစငံယ် 

(Model of reintegration) တစ်ခိုအဖြစ ်တငဖ်ပစစ်ရဆ်းရန ်ဖြစ်ပါသည်။ ြာ်းရအာက်ရတာရ၏ 

ကျင စ်ဉ၌ ဆယ်စိုနစှ်တစ်ခို ကာ ရလ ကျင သ်င ်ကာ်းမှုမှ ရပေါ်ထကွ်လာရသာ Red Dot မူရဘာငသ်ည် 

ကိုသဖခင််း (Healing) က ို Temporal Coherence (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှု) 

ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််း — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အသ စ တ်က Paccuppanna Dhamma (ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်ရှ  

ဖြစ်စဉ) နငှ  ်တစ်သာ်းတည််း ဖြစ်ရနန ိုငစ်ွမ််း — အဖြစ် အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုပါသည်။ 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ဘာေနာ၌ ခက်ခဲဖခင််းသည် နည််းစနစ်မမှန၍်သာ မဟိုတဘ် ဲ

ရလာဘ၊ ရဒါသ၊ ရမာဟတ ို  တွင ်အဖမစ်တွယ်ရနရသာ Akusala Cittas မျာ်းရ ကာင  ်သတ က ို 

မတည်မငင မဖ်ြစ်ရစကာ အာရံိုက ို အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်သ ို   ပျံွဲ့လွင ရ်စဖခင််းရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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စ တ်ပညာရှုရထာင မှ်ဆ ိုလျှင ်ဤမတည်ငင မ်မှုသည် စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင  ်ဖြစရ်ရသာ 

ထ န််းည  မှုပျက်ယွင််းဖခင််း (Dysregulation) ဖြစ်ငပီ်း အာရံိုရ ကာစနစ်က ပစစြိုပပနတ်ွင ်လံိုဖခြံိုမှုက ို 

မခံစာ်းရဘ ဲတိုနလ်ှုပ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ငင မသ်က်သွာ်းဖခင််း (Dissociation) တ ို  အဖြစ် ရပေါ်လာဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသိုရတသန၏ အတ ိုင််းအတာက ို ဆက်စပ်ရနရသာ အပ ိုင််းသံို်းပ ိုင််းဖြင  ်

ဖြန  က်ျက်ထာ်းပါသည် - 

• Part I: The Phenomenology of Disconnection (အဆက်အသွယ်ဖပတ်ရတာက်မှုဆ ိုငရ်ာ 

ဖြစ်စဉရလ လာမှု) - ငပ ြိုကွဲမှုဆ ိုငရ်ာ အရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်ကျမ််းဂနလ်ာ ဆက်စပ်မှုမျာ်းက ို 

စစ်ရဆ်းပါသည်။ အဘ ဓမမာ၏ အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း ခွဲဖခမ််းစ တ်ဖြာချက်က ို 

ရခတ်သစ်စ တ်ဒဏရ်ာ သိုရတသန (van der Kolk 2014) နငှ  ်ချ တ်ဆက်ဖပပါမည်။ 

Uddhacca (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) နငှ  ်Kukkucca (ရနာငတ်ပူပနဖ်ခင််း) တ ို  သည် စ တဒ်ဏရ်ာတွင ်

ရတွွဲ့ရရသာ လှုပ်ခတ်မှုပံိုစံမျာ်းနငှ  ်မည်သ ို  တူညီရ ကာင််း သက်ရသဖပပါမည်။ 

• Part II: Theoretical Framework—The Red Dot Healing Theory (သအီ ိုရီမူရဘာင)် 

- ကျမ််းဂနလ်ာ အဆံို်းအမ၊ ဘာေနာစ တ်ပညာနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ သ ဖမငမ်ှုတ ို  က ို 

ရပါင််းစပ်တငဖ်ပပါမည်။ ဣရ္နြေငါ်းပါ်း (သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ) တ ို  က ို 

စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည်ငင မ်မှုနငှ  ်ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှုက ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းသည ် "ထ န််းည  ရပ်းရသာ စွမ််းအာ်းမျာ်း" အဖြစ် 

အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုပါမည်။ 

• Part III: Application and Practice (လက်ရတွွဲ့အသံို်းချမှုနငှ  ်ကျင စ်ဉ) - 

အာနာပါနဿတ နငှ  ်ဂဏနာ (ရရတွက်ဖခင််း) နည််းလမ််းတ ို  မှတစ်ဆင  ်

လက်ရတွွဲ့ကျင  ်ကံပံိုက ို ရလ လာပါမည်။ ဤကျင စ်ဉမျာ်းသည် ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ရကျာက်ဆူ်းမျာ်းအဖြစ် လိုပ်ရဆာငင်ပီ်း အာရံိုရ ကာစနစ်က ို စည််းချက်ညီရသာ 

တည်ငင မ်မှုနငှ  ်ခနဓာ၌ ကပ်ရနရသာ ပစစြိုပပနအ်သ ဆသီ ို   ဖပနလ်ည်ရလ ကျင ရ်ပ်းပါသည်။ 

ဤရလ လာမှုသည် စ တ်ဒဏရ်ာနငှ  ်ဘာေနာက ို "ပစစြိုပပန၌် တည်ရှ မှု" (Presence) ဟူရသာ 

ဘံိုမူရဘာငဖ်ြင  ်စစ်ရဆ်းဖခင််းအာ်းဖြင  ်ရထရေါဒဘာေနာစ တ်ပညာက ို အသစတ်စ်ြန ်

ရြာ်ထိုတ်တငဖ်ပလ ိုဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ မျှတရသာ ဣရ္နြေမျာ်းသည် ေ ပဿနာဉာဏ ်(Vipassanā-

ñāṇa) က ိုသာမက စ တ်ပ ိုင််းနငှ  ်ရိုပ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှုက ိုပါ မည်သ ို  ရထာက်ပံ ရပ်းရ ကာင််း 

ရှင််းလင််းဖပပါမည်။ ရနာက်ဆံို်းတွင ်န ို်း ကာ်းဖခင််း (Bodhi) နငှ  ်ကိုသဖခင််း (Healing) တ ို  သည် 
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သ်ီးဖခာ်းစီမဟိုတဘ် ဲငပ ြိုကွဲရနမှုမှ လက်ငင််းဘေအရတွွဲ့အ ကံြို — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ Red Dot 

(ပ္စစုပ္ပန်တည တ်ည ်ရှျိ အသျိတရာါး) — ဆသီ ို   ဖပနလ်ာဖခင််းဟူရသာ သ ဖမငမ်ှုတစ်ခိုတည််း၏ 

ငပ ြိုငတ်ူရြာ်ဖပချက်မျာ်းသာ ဖြစ်ရ ကာင််း တငဖ်ပသွာ်းပါမည်။ 

 

1.5 Methodological Rationale of the Red Dot Healing Theory 

(၁.၅ Red Dot Healing Theory ၏ နညါ်းစနစဆ်ျိိုငရ်ာ အထခခခံတရာါးမ ာါး) 

ဤသိုရတသနသည် ရရ်ှးရဟာင််းရထရေါဒကျမ််းဂနမ်ျာ်းက ို ခွဲဖခမ််းစ တဖ်ြာဖခင််း၊ 

စနစ်တကျရှ ရသာ က ိုယ်ရတွွဲ့ ဖြစ်စဉမျာ်းက ို စစ်ရဆ်းဖခင််း (First-person phenomenological 

inquiry) နငှ  ်စ တ်ဒဏရ်ာက ို နာ်းလည်ရသာ ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ စ တ်ပညာ (Trauma-informed 

somatic psychology) တ ို  က ို ရပါင််းစပ်ထာ်းသည ် Integrative Contemplative Methodology 

(ရပါင််းစပ်ဘာေနာ နည််းစနစ)် က ို အသံို်းဖပြိုထာ်းပါသည်။ Red Dot Healing Theory (RDHT) 

သည် စ တ်ကူ်းယဉ ဒဿနတစ်ခို မဟိုတ်ဘ၊ဲ ဘာေနာကျင စ်ဉ၊ သင ်ကာ်းမှုအရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်

အဘ ဓမမာခဲွဖခမ််းစ တ်ဖြာမှုတ ို  အတွင််း ထပ်တလဲလဲရတွွဲ့ ရှ ရရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ 

ပံိုစံမျာ်းရပေါ်တွင ်အရဖခခံထာ်းသည ် လက်ရတွွဲ့ကျရသာ မူရဘာငတ်စ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၁။ Textual–Phenomenological Grounding (က မ်ါးဂန်နငှ  ်ခြစ်စဉ်ထလ လာမှုဆျိိုငရ်ာ 

အထခခခံ) 

RDHT ၏ သအီ ိုရီပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ အိုတ်ဖမစသ်ည် ရအာက်ပါတ ို  အရပေါ်တွင ်တည်မှီရနပါသည် - 

• အဘျိဓမမာစျိတပ်္ညာ (အထ်ူးသဖြင  ်Cittasantati (စ တအ်စဉ)၊ Indriya-samatta 

(ဣရ္နြေမျှတမှု) နငှ  ်Uddhacca (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) ဆ ိုငရ်ာ ခွဖဲခမ််းစ တ်ဖြာချက်မျာ်း)။ 

• ြာါးထအာကက် င စ်ဉ်ဆျိိုငရ်ာ ခြစ်စဉ်ထလ လာမှု (Ānāpānasati မှတစ်ဆင  ်Samādhi နငှ  ်

Vipassanā သ ို   က်ူးရဖပာင််းပံို)။ 

• ပ္ါဠျိထတာလ်ာ သိုတမ် ာါး (အထ်ူးသဖြင  ်မဇ္ဈ မန ကာယ်၊ ၁၃၁ - Bhaddekaratta Sutta)။ 

ဤကျမ််းဂနလ်ာ အချက်အလက်မျာ်းက ို နာယမူှတ်သာ်းြွယ် 

သရဘာတရာ်းသက်သကအ်ဖြစ် မရှုဖမငဘ်၊ဲ စဉဆက်မဖပတ် ကျင  ်ကံမှုနငှ  ်

သင ်ကာ်းမှုမျာ်းမှတစ်ဆင  ်အတည်ဖပြိုထာ်းရသာ ဘေအရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ ရဖမပံိုမျာ်း 
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(Phenomenological maps) အဖြစ် အသံို်းဖပြိုထာ်းပါသည်။ 

၂။ First-Person Meditative Inquiry (ကျိိုယထ်တွွေ့ ဘာဝနာဆျိိုငရ်ာ စစထ်ဆါးမှု) 

ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ သိုရတသနနည််းစနစ်မျာ်း (Varela 1996) အတ ိုင််း၊ ဤရလ လာမှုသည် 

စနစ်တကျရှ ရသာ က ိုယ်ရတွွဲ့ရစာင  ်ကည ်ရလ လာမှုက ို ခ ိုငလ်ံိုရသာ အသ ပညာရှာရြွမှု 

နည််းလမ််းအဖြစ် အသ အမတှ်ဖပြိုပါသည်။ RDHT ၏ အဆင သ်ံို်းဆင ပ်ါ ပံိုစံငယသ်ည် သအီ ိုရမီှ 

ဆွထဲိုတ်ထာ်းဖခင််းသကသ်က် မဟိုတ်ဘ၊ဲ ကျင  ်ကံသမူျာ်းစွာတွင ်ထပ်တလဲလဲရတွွဲ့ ရှ ရရသာ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ရလ လာမှုမှ ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ အဆင တ်စ်ခိုချင််းစီက ို 

ကျင စ်ဉအဆင ဆ်င အ်လ ိုက် စီစဉထာ်းငပီ်း လက်ရတွွဲ့စမ််းသပ် အတည်ဖပြိုန ိုငပ်ါသည်။ 

၃။ Trauma-Sensitive Integration (စျိတဒ်ဏ်ရာကျိို သျိခမငန်ာါးလညထ်သာ ထပ္ါငါ်းစပ်္မှု) 

ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီမျာ်း (Herman; Ogden; Treleaven; Porges စသတူ ို  ၏ 

သအီ ိုရမီျာ်း) က ို ထည ်သငွ််းထာ်းဖခင််းသည် ရရာရနာှထာ်းဖခင််းသကသ်က် မဟိုတဘ် ဲနည််းစနစ်တကျ 

ရပါင််းစပ်ထာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤမူရဘာငမ်ျာ်းက "အဘယ်ရ ကာင  ်ရရ်ှးရဟာင််းညွှန ်ကာ်းချက် 

အချ ြိုွဲ့သည် ယရန  ရခတ် ရယာဂီမျာ်းအတကွ် အလိုပ်မဖြစသ်နည််း" နငှ  ်"အဘ ဓမမာအရဖခခံမူမျာ်းက ို 

မူရင််းဆ ိုလ ိုရင််း မပျက်ဘ ဲမည်သ ို  ကျွမ််းကျငစွ်ာ အသံို်းချန ိုငသ်နည််း" ဆ ိုသည်က ို 

ရှင််းလင််းရပ်းပါသည်။ ေ ပဿနာဉာဏမ်ဖြစ်မီ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ထ န််းည  မှု (Regulation) က ို 

ဖပြိုလိုပ်ဖခင််းသည် ရခတသ်စတ်ီထငွမ်ှု မဟိုတ်ဘ ဲအရစာပ ိုင််းဗိုဒဓဘာသာ သင ်ကာ်းမှုမျာ်းတွင ်

ပါေငင်ပီ်းသာ်းဖြစ်ရသာ အချက်က ို ယခိုအခါ ပ ိုမ ိုထငရ်ှာ်းရအာင ်ရြာ်ဖပဖခင််းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၄။ Non-Reductionist Orientation (အစွန်ါးနစှြ်က်လတွ ်ခ ဉ်ါးကပ်္မှု) 

RDHT သည် အာရံိုရ ကာသ ပပံဖြင သ်ာ အရာရာက ို အဆံို်းအဖြတ်ရပ်းဖခင််း 

(Neuroscientific reductionism) နငှ  ်ဘာသာရရ်းဆ ိုငရ်ာ အယူေါဒစွဖဲခင််း (Religious absolutism) 

ဟူရသာ အစွန််းနစှ်ြက်က ို ရရှာငရ်ှာ်းပါသည်။ ဇီ္ေအာရံိုရ ကာဆ ိုငရ်ာ ဘာသာစကာ်းက ို 

အရ ကာင််းရင််းတစ်ခိုအဖြစ် မသံို်းဘ ဲဖြစ်စဉက ို ရြာ်ဖပရနအ်တွက်သာ အသံို်းဖပြိုထာ်းငပီ်း၊ 

အာရံိုရ ကာစနစ် ထ န််းည  မှုနငှ  ်ဣရ္နြေမျှတမှု (Indriya-samatta) တ ို   ကာ်း တူညီချက်မျာ်းက ို 

မီ်းရမာင််းထ ို်းဖပရန ်ဖြစ်ပါသည်။ ဗိုဒဓဘာသာ၏ ေ ပဿနာအသ ဉာဏက် ိုသာ အဓ ကထာ်းငပီ်း၊ 

အာရံိုရ ကာသ ပပံက ိုမူ အတည်ဖပြိုရပ်းန ိုငသ်ည ် ရဆွ်းရန်ွးြကအ်ဖြစ်သာ အသံို်းဖပြိုထာ်းပါသည်။ 
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အနစှ်ချြိုပ်ရရသာ ်ဤနည််းစနစ်သည် - 

• Textually faithful (ပါဠ ကျမ််းဂနမ်ျာ်းအရပေါ် ရ ိုရသရလ်းစာ်းသည်ရှ သည်)၊ 

• Phenomenologically grounded (က ိုယ်ရတွွဲ့ ဖြစ်စဉအရပေါ် အရဖခခံသည်)၊ 

• Clinically informed (ရခတသ်စ်ရဆ်းပညာ ဗဟိုသိုတမျာ်း ပါေငသ်ည်)၊ 

• Ethically oriented (ကျင ေ်တ်သ ကခာက ို ရရှ်းရှုသည်)။ 

ဤကဲ သ ို   ရှုရထာင ရ်ပါင််းစံိုမှ ချဉ်းကပ်ဖခင််းဖြင  ်သိုရတသန၏ ခ ိုငမ်ာမှုက ို 

ထ န််းသ မ််းထာ်းန ိုငသ်လ ို၊ ရှငသ်နရ်နရသာ ဓမမလမ််းစဉမှ ရသွြည်မသွာ်းဘ ဲ

လက်ရတွွဲ့အသံို်းချန ိုငမ်ှုက ိုလည််း အာမခံန ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။
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(အခန်ါး ၂ — စျိတဒ်ဏ်ရာကျိို နာါးလည်သထဘာထပ္ါကခ်ခငါ်း) 

CHAPTER 2: The Understanding of Trauma   

 

2.1 The Lived Experience of Absence and Fragmentation 

(၂.၁ ပ္စစုပ္ပန်၌ မရှျိခခငါ်းနငှ  ်ငပ္ျိုကွွဲခခငါ်းတျိို  ၏ လကထ်တွွေ့ဘဝအထတွွေ့အ ကံု ) 

လူသာ်းတ ို  ၏ ဆင််းရဒဲိုကခသည် စ တ်လှုပ်ရှာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ရနာှင ယှ်က်ခံရမှုသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲ

အရတွွဲ့အ ကံြိုအရ "ရှ သင သ်ည ်ရနရာ၌ မရှ ဖခင််း" (Experiential Absence) — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ 

ပစစြိုပပန၌် တည်ရှ ရနမှု၏ အဆက်အစပ် ဖပတ်ရတာက်သာွ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) 

တွငရ်ရာ တရာ်းဘာေနာတွငပ်ါ ဤ "မရှ ဖခင််း" သည် အတငွ််းပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပည်နငှဒ်ဏသ်င မ်ှု (Inner 

Exile) အဖြစ ်ရပေါ်လာတတပ်ါသည် - စ တသ်ည် ခနဓာက ိုယ်ထတဲွင ်ရှ ရနရသာ်လည််း မ မ က ိုယ်က ိုယ် 

ခံစာ်းသ ရှ မှုမှာမူ အဖခာ်းတစ်ရနရာသ ို   ရရာက်ရှ ရနဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ ဤသည်မှာ ငပ ြိုကွဖဲခင််းဆ ိုငရ်ာ 

ဖြစ်စဉရလ လာမှု (Phenomenology of Fragmentation) ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ အသ စ တ၏် 

အစ တ်အပ ိုင််းအချ ြိုွဲ့သည် အချ နက်ာလတစ်ရလျှာက် တဲွလဲွခ ိုရနရသာရ ကာင  ်အသ တရာ်းသည် 

လက်ငင််းဘေအရတွွဲ့အ ကံြိုအတွင််း၌ အရဖခမချန ိုငရ်တာ ပါ။ 

ဤအရဖခအရနက ို Loss of Embodiment (ခနဓာက ိုယ်၌ စ တ်မကပ်ရတာ ဖခင််း) ဟို 

ရြာ်ဖပရလ ရှ ပါသည် - ၎င််းမှာ ခနဓာက ိုယ်ထ၌ဲ အဖပည ်အေ အရဖခမစ ိုက်ဘ ဲရနထ ိုငရ်နရရသာ 

စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာနငှ  ်ရိုပ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ အဆက်အသွယ်ဖပတ်ရတာက်မှု ဖြစ်ပါသည်။ ပစစြိုပပနခ်ဏသည် 

အရပါက်ရြာက်ခံထာ်းရသကဲ သ ို   ဖြစ်ရနငပီ်း အသ တရာ်းသည် အရဖခမချန ိုငဘ် ဲ

ထ ိုအရပါက်မျာ်း ကာ်းမှ ရလျာကျရပျာက်ကွယ်သွာ်းပါသည်။ ခံစာ်းမှုမျာ်း၊ အရတွ်းမျာ်းနငှ  ်

မှတ်ဉာဏမ်ျာ်း ရပေါ်လာရသာလ်ည််း ၎င််းတ ို  က ို ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ နယ်ပယတ်စ်ခိုအဖြစ် 

မခံစာ်းရရတာ ပါ။ ယင််းအစာ်း တစ်ချ နက် ဖပည ်စံိုခဲ ြူ်းရသာ "ငါ" ဟူရသာ အသ ၏ 

အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ဖပန  က်ျဲရနရသာ အထငအ်ဖမငမ်ျာ်းအဖြစ်သာ ရပေါ်လာပါသည်။ ဤငပ ြိုကွဲမှုသည် 

သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ (Cognitive) သာမက ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ (Temporal) လည််း ဖြစ်ပါသည် - 

ဆ ိုလ ိုသည်မှာ မ မ ၏ အသ စ တ်က ို ခနဓာက ိုယ်၏ စည််းချက်ညီရသာ ဖြစ်စဉမျာ်းဖြစသ်ည ် 

ထကွ်ရလေငရ်လ၊ နလံှို်းခိုနန်ှုန််းနငှ  ်သ ဖမငမ်ှုတ ို  နငှ  ်တစသ်ာ်းတည််းဖြစ်ရအာင ်မည  နှု င််းန ိုငဖ်ခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီတငွ ်ဤဖြစ်စဉက ို Bessel van der Kolk (2014) က "အချ နက်ာလ၏ 
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ရက်ကန််းစင ်ငပ ြိုလဲသွာ်းဖခင််း" ဟို အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုထာ်းပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာရထာ်းသတူစ်ဦ်းသည် 

ကာလအပ ိုင််းအဖခာ်း အမျ ြို်းမျ ြို်းတွင ်တစင်ပ ြိုငန်က် ရနထ ိုငရ်နရတတ်သည်ဟို သူက သတ ဖပြိုမ ခဲ သည် 

- အတ တသ်ည် Flashbacks (အတ တ်ပံိုရ ပ်မျာ်း ရိုတ်တရက်ရပေါ်လာဖခင််း) သ ို  မဟိုတ် 

အရှက်ရမှုမျာ်းမှတစ်ဆင  ်ကျူ်းရကျာ်ေငရ်ရာကလ်ာငပီ်း၊ အနာဂတ်မှာမ ူငခ မ််းရဖခာက်မှုမျာ်းက ို 

ကက ြိုတငစ် ို်းရ မဖ်ခင််းမျာ်းက လွှမ််းမ ို်းထာ်းကာ၊ ပစစြိုပပနမ်ှာမူ မလံိုဖခံြိုရသာအရတွွဲ့အ ကံြိုအဖြစ် 

ရှ ရနပါသည်။ အာရံိုရ ကာစနစ်သည် ဖပင််းထနရ်သာအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို မရပါင််းစည််းန ိုငသ်ည ်အခါ 

Hyperarousal (အလွနအ်မင််း တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း) နငှ  ်Numbing (ထံိုထ ိုင််းသွာ်းဖခင််း)  ကာ်းတွင ်

ကူ်းချည်သန််းချည် ဖြစ်ရနတတ်ပါသည်။ ဖပငပ်ရလာကတငွ ်ဘေက ဆက်သွာ်းရနရသာလ်ည််း 

အတွင််းစ တ်ထတဲွငမ် ူ"အ မ်မာှ ဘယ်သူမှမရှ ရတာ ဘ်ူး" (No one is home) ဟူရသာ ခံစာ်းချက်က 

ပျံွဲ့ နှံ  ရနပါသည်။ 

ရထရေါဒအဘ ဓမမာ မူရဘာငအ်တွင််း၌ စ တဒ်ဏရ်ာက ို စ တတ ေီထ  (Citta-vīthi) မျာ်း၏ 

အစဉလ ိုက်စ်ီးဆင််းမှု ဖပတ်ရတာက်သွာ်းဖခင််းဟို နာ်းလည်န ိုငပ်ါသည်။ ကိုသ ိုလ်စ တ ်(Kusala citta) 

ရနရာတွင ်အကိုသ ိုလအ်ရဖခအရနမျာ်း (Akusala citta) အစာ်းထ ို်းေငရ်ရာက်လာရသာအခါ စ တ်၏ 

အဆက်အစပ်သည် ယ ိုယွင််းလာပါသည်။ စ တ်ခဏတ ိုင််းသည် ရလာဘ၊ ရဒါသ သ ို  မဟိုတ် ရမာဟ 

ဟူရသာ မူလအဖမစ်မျာ်းဖြင  ်ရပေါ်ရပါက်လာသဖြင  ်အသ စ တ်၏ အစဉအတန််းမှာ ငပ ြိုကွသဲွာ်းပါသည်။ 

ဤအဆက်အစပ်ဖပတ်ရတာက်မှုသည် တငစ်ာ်းချက်သကသ်က်မဟိုတ်ဘ ဲကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ငပ ြိုကွဲမှု 

ဖြစ်ရပေါ်ရသည ် တ ကျရသာ ြဲွွဲ့စည််းပံိုဆ ိုငရ်ာ ယနတရာ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

လက်ရတွွဲ့ဘေတွင ်ထ ိုသ ို  ငပ ြိုကဲွဖခင််းက ို "အချ နက်ာလထမဲ ှရလျာကျသွာ်းဖခင််း" အဖြစ် 

ခံစာ်းရပါသည်။ တရာ်းထ ိုငရ်နစဉတွင ်သတ သည် မရဖြရငှ််းရရသ်းရသာ 

အတ တ်မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းဆသီ ို   ရနာက်ဖပနဆ်ွရဲခေါ် ခရံဖခင််း သ ို  မဟိုတ် စ တ်ကူ်းယဉ အနာဂတ်မျာ်းဆသီ ို   

ရရှွဲ့သ ို  ပါသွာ်းဖခင််းတ ို   ထပ်တလဲလဲ ဖြစ်ရနတတ်ပါသည်။ ထကွ်ရလေငရ်လက ို သတ ဖပြိုမ ရသာ်လည််း 

ထ ိုရလထတဲွင ်စ တ်က အရဖခမချန ိုငပ်ါ (Not inhabited); သ မှုနငှ  ်ဖြစ်တည်မှု ကာ်း၊ သတ နငှ  ်

ခနဓာက ိုယ်၌ စ တ်ကပ်မှု ကာ်းတွင ်ကွက်လပ်တစ်ခို ဖြစ်ရပေါ်လာပါသည်။ 

ြာ်းရအာက်ရတာရကျင စ်ဉတွင ်ဤကကွ်လပ်သည် အရဖခခံသတ နငှ  ်စစ်မှနရ်သာ သမာဓ  ကာ်းက 

နယ်န မ တ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းဖခင််းသည် သတ  (Sati) နငှ  ်သမာဓ  (Samādhi) 

တ ို  သည် ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ အာရံိုတစ်ခိုတည််းဖြစ်ရသာ "သက်ရှ ထငရ်ှာ်း ထကွ်ရလေငရ်လ" 

ရပေါ်တွင ်ဆံိုစည််းမ ရသာအခါမှသာ စတငပ်ါသည်။ 

ဖြစ်စဉရလ လာမှုရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်စ တ်ဒဏရ်ာသည် ခံစာ်းသ ရှ ရရသာ အဆက်အစပ် 
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ရပျာက်ဆံို်းရနဖခင််း — ေ ပဿနာဉာဏ၏် လွတ်ရဖမာက်ရာ Suññatā (သိုညတ - ဆ တ်သိုဉ်းဖခင််း) 

မဟိုတ်ဘ ဲငပ ြိုကွဲရနရသာ စ တ်၏ Dissociative Vacuum (အဆက်ဖပတ်ရနရသာ 

ဟာလာဟင််းလင််းဖြစ်မှု) — အဖြစ် ရပေါ်လာပါသည်။ အဘ ဓမမာတွင ်ဤအရဖခအရနက ို Uddhacca 

(ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) နငှ  ်Kukkucca (ရနာငတ်ပူပနဖ်ခင််း) တ ို   လွှမ််းမ ို်းဖခင််းဟို ရြာ်ဖပပါသည်။ 

ဤရစတသ ကမ်ျာ်းသည် အသ စ တ်က ို ဖြစ်ခဲ ငပီ်းရသာအရာနငှ  ်ဖြစ်လာန ိုငရ်သာအရာတ ို   ကာ်းတွင ်

လှုပ်ခတ်ရစငပီ်း လက်ရှ အရှ တရာ်းရပေါ်တွင ်ဘယ်ရတာ မှ အနာ်းမရပ်းပါ။ ေ သိုဒဓ မဂ်တငွ ်Uddhacca 

က ို ရလတ ိုက်ခတ်ရနရသာ တံခွနက်ိုကက ာ်းနငှ  ်နှု င််းယှဉထာ်းပါသည် - ဘယ်ရသာအခါမ ှမငင မ်သက်၊ 

ဘယ်ရသာအခါမ ှအရဖခမစ ိုက်ပါ (Vism. XIV.153)။ ဤပံိုရ ပ်သည် Van der Kolk ရြာ်ဖပရသာ 

စ တ်ဒဏရ်ာရရနသည ် ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်မျာ်းစွာဆငတ်ပူါသည် - အငမတဲရစ စ ို်းရ မတ်ိုနလ်ှုပ်ရနငပီ်း၊ 

ပျံွဲ့လွင ရ်နကာ၊ ငင မ်သကဖ်ခင််းထတဲွင ်လံိုဖခံြိုမှုက ို မရှာရြွန ိုငရ်တာ ပါ။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင  ်ဖြစ်ရပေါ်လာရသာ "မရှ ဖခင််း" သည် စ တပ် ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

နာကျငမ်ှုသကသ်က် မဟိုတဘ် ဲကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ မ မ က ိုယ်က ိုယ် တည်ရဆာက်ထာ်းမှု 

ငပ ြိုလဲဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ သတ ၏ အဆက်အစပ် ငပ ြိုကဲွသွာ်းရသာရ ကာင  ်ပစစြိုပပနက် ို 

မထ န််းထာ်းန ိုငရ်တာ ပါ။ အဘ ဓမမာရေါဟာရအရ ၎င််းသည် Sati (သတ ) က ရရှွဲ့ဆင ရ်နာက်ဆင  ်

စ တ်ခဏမျာ်းက ို မချ တ်ဆကန် ိုငဖ်ခင််း ဖြစ်ငပီ်း၊ စ တပ်ညာအရမူ ၎င််းသည် Dissociation (စ တ်နငှ ခ်နဓာ 

အဆက်ဖပတဖ်ခင််း) ဖြစ်ပါသည်။ နစှ်ခိုလံို်းသည် တူညီရသာ အတွင််းပ ိုင််းအရှ တရာ်းဖြစသ်ည ် 

"ပစစြိုပပန"် ဆသီ ို   ဖပနမ်လာန ိုငရ်သာ စ တ်က ို ရြာ်ဖပရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤသ ဖမငမ်ှုမှ တ ိုက်ရ ိုက်ထကွ်ရပေါ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ကိုသဖခင််း (Healing) ဆ ိုသည်မှာ အတ တ်က ို ြျက်ပစဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် ပ ိုလံိုဖခံြိုရသာအနာဂတ်က ို 

တည်ရဆာက်ဖခင််းရပေါ်တငွ ်မတည်ဘ၊ဲ အသ တရာ်းနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်က ို လက်ရှ အချ နတ်ွင ်

ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းရပ်းဖခင််းရပေါ်တွငသ်ာ တည်ရ ကာင််း အဆ ိုဖပြိုပါသည်။ ဤရနရာတွင ်Presence 

(ရှ ရနဖခင််း) ဆ ိုသည်မှာ စ တအ်ရဖခအရန သ ို  မဟိုတ် စ တက်ူ်းယဉမှုတစ်ခို မဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် စ တ်၊ 

ခနဓာနငှ  ်ထက်ွရလေငရ်လတ ို  က ို ကာလအပ ိုင််းအဖခာ်း တစခ်ိုတည််းအတငွ််း၌ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်အရ 

ချ နည်  ဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ ြာ်းရအာက်ကျင စ်ဉတွင ်အရလ်းထာ်းသည ်အတ ိုင််း 

ထကွ်ရလေငရ်လအရပေါ် သတ က ို အဆက်မဖပတ ်ထာ်းန ိုငရ်သာအခါ အရည်အရသ်ွးပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

အရဖပာင််းအလဲတစ်ခို ဖြစ်ရပေါ်လာပါသည် - ငပ ြိုကွဲရနရသာ အသ တရာ်းသည် 

ရပါင််းစည််းလာပါသည်။ ယခငက် ရပျာက်ဆံို်းရနရသာ မ မ က ိုယ်က ိုယ် သ ဖမငမ်ှုသည် 

ခနဓာက ိုယ်အရတွွဲ့အ ကံြို၏ လက်ငင််းအရဖခအရနသ ို   ဖပနလ်ာပါသည်။ ဤသည်မှာ စ တ်ဒဏရ်ာမှ 

ဖပည ်စံိုမှုဆသီ ို   သွာ်းရာ ပထမရဖခလှမ််း ဖြစပ်ါသည် - ၎င််းမာှ စနစ်တကျရှ ရသာ သတ အာ်းဖြင  ်
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ပစစြိုပပန၌် တည်ရှ မှုက ို ဖပနလ်ည်ရယူဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

2.2 Comparison Between Psychological Trauma and Buddhist Moha 

(Delusion) 

(၂.၂ စျိတပ်္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ ဒဏ်ရာနငှ  ်ဗိုဒဓဘာသာရှျိ ထမာဟတျိို  အာါး နှုျိငါ်းယဉှ်ခခငါ်း) 

စ တ်ဒဏရ်ာစ တ်ပညာနငှ  ်ရထရေါဒအဘ ဓမမာ နစှ်ခိုလံို်းသည် အသ စ တက် အရှ တရာ်းက ို 

သ ဖမငပံ်ိုတွင ်အရဖခခံကျရသာ ပံိုပျက်ယွင််းမှုတစ်ခို ရှ ရနရ ကာင််း အသ အမှတ်ဖပြို ကပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီတငွ ်ဤပံိုပျက်ယွင််းမှုသည် ပစစြိုပပနအ်ရတွွဲ့အ ကံြိုမှ အဆက်ဖပတသ်ာွ်းဖခင််း — 

သ ဖမငမ်ှု၊ စ တ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ သတ ရှ မှုတ ို   ရပါင််းစည််းမှု ငပ ြိုကွသဲွာ်းဖခင််း — အဖြစ် 

ရပေါ်လာပါသည်။ ဗိုဒဓဘာသာ စ တ်ပညာတွငမ်ူ ထ ိုအရဖခအရနက ိုပင ်အရှ က ိုအရှ အတ ိုင််း သ ဖမငသ်ည ် 

Yathābhūta-ñāṇadassana (ယထာဘူတဉာဏဒဿန) က ို ြံို်းကွယ်ထာ်းရသာ 

အရဖခခံက ရလသာဖြစ်သည ် Moha (ရမာဟ - ရတွရေဖခင််း) အဖြစ် ရြာ်ဖပပါသည်။ 

ဘာသာစကာ်းချင််း မတူရသာလ်ည််း မူရဘာငန်စှ်ခိုလံို်းသည် တူညီရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ 

အမှနတ်ရာ်းက ို ညွှနဖ်ပရနပါသည် - ၎င််းမှာ "ရှ ရနသည ်ရနရာတွင ်မရနန ိုငရ်သာ စ တ"် ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာရငှမ်ျာ်းသည် ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  က် ို အရဖခခံအာ်းဖြင  ်မလံိုဖခံြိုသကဲ သ ို   

ရနထ ိုငတ်တ် ကပါသည်။ အရှ တရာ်းက ို ငခ မ််းရဖခာက်မှုဟရူသာ မှနဘ်လူီ်းဖြင  ် ကည ် ကပါသည်; 

သာမနအ်ရဖခအရနမျာ်းက ိုပင ်အနတရာယ်ဟို ထငဖ်မငတ်တ်ငပီ်း၊ အတ တ်မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းက ို ယခိုပင ်

ဖပနဖ်ြစ်ရနသကဲ သ ို   ခံစာ်း ကရပါသည်။ ထ ို  အတူပင ်Moha က ိုလည််း လက်ငင််းအရဖခအရနအရပေါ် 

စ တ်၏ ပငက် ိုယ်မျက်စ ကန််းမှုအဖြစ် နာ်းလည်န ိုငပ်ါသည် - ၎င််းသည် အသ တရာ်းက ို အတ တ်နငှ  ်

အနာဂတ်ဟူရသာ ြနတ််ီးထာ်းသည ် ပံိုဖပငမ်ျာ်းထသဲ ို   တွန််းပ ို  သည ် Avijjā (အေ ဇ္ဇာ - မသ မှု) ၏ 

ရြာ်ဖပချက်ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာနငှ  ်ရမာဟ နစှ်ခိုလံို်းသည် အသ စ တ၏် ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

နယ်ပယ်က ို ပံိုပျက်ရစပါသည် - အချ နသ်ည် သဘာေအတ ိုင််း မစီ်းဆင််းရတာ ဘ ဲတံို  ဖပနမ်ှုဆ ိုငရ်ာ 

ေဲဂယက်မျာ်းအဖြစ် ငပ ြိုကွဲသာွ်းပါသည်။ 

အဘ ဓမမာစ တပ်ညာတွင ်ရမာဟသည် အကိုသ ိုလ်မူလ သံို်းပါ်းတွင ်

တစ်ပါ်းအပါအေငဖ်ြစ်ငပီ်း ရမာဟမူစ တ ်(Moha-mūla cittas) မျာ်းက ို ဖြစ်ရပေါ်ရစပါသည်။ ၎င််း၏ 

လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မှာ အမှာ်းက ို သ ဖခင််း (Misapprehension) ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းမှာ အန စစ၊ ဒိုကခ၊ 

အနတတ  တ ို  က ို မခွဲဖခာ်းန ိုငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ရမာဟ၏ လွှမ််းမ ို်းမှုရအာကတ်ွင ်သ ဖမငမ်ှုသည် 
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ကျံြိုွဲ့သွာ်းပါသည်; စ တသ်ည် ရှုပ်ရထ်ွးရသာ အတငွ််းကမဘာတစ်ခိုက ို တည်ရဆာက်ငပီ်း ထ ိုရနရာတွင ်

ဆင််းရဲဒိုကခက ိုပင ်လံိုဖခံြိုမှုဟို ထငဖ်မငန် ိုငပ်ါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာသည်လည််း 

အာရံိုရ ကာစနစ်အဆင တွ်င ်ဤဖြစ်စဉက ို ထပ်တဖူပြိုပါသည် - ထ တ်လန  မ်ှုရ ကာင  ်ရအာ်ဂနန်ဇ္င ်

(Organism) သည် မ မ က ိုယက် ိုယ် ကာကွယ်သည ် နည််းဗျူဟာမျာ်းဖြစ်ရသာ ထံိုထ ိုင််းဖခင််း၊ 

စ တ်နငှ ခ်နဓာ အဆက်ဖပတ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အလွနအ်မင််း စ ို်းရ မ်ဖခင််းတ ို  က ို အသံို်းဖပြိုလာငပီ်း ပစစြိုပပနန်ငှ  ်

အဆက်အသွယ ်ဖြတ်လ ိုက်ပါသည်။ အတွင််းပ ိုင််း အချက်ရပ်းသကံ ို ဖပငပ်အရှ တရာ်းဟို 

အထငမ်ှာ်းတတ်ပါသည်။ ရထရေါဒအဘ ဓမမာ ရှုရထာင အ်ရ စ တဒ်ဏရ်ာက ို ရမာဟဟို 

ကျမ််းဂနသ်ရဘာအရ တ ိုက်ရ ိုက်မသတ်မှတ်ရသာ်လည််း၊ ဖြစ်စဉအာ်းဖြင  ်နှု င််းယှဉပါက 

နစှ်ခိုလံို်းသည်  ကည်လငရ်သာ ပစစြိုပပနအ်သ စ တ် ရပျာက်ဆံို်းဖခင််းနငှ  ်ခနဓာ၌ စ တ်ကပ်မှု 

ဖပတ်ရတာက်ဖခင််းတ ို  တွင ်တညီူရနပါသည်။ 

စနစ်နစှ်ခိုလံို်းတငွ ်ရမာဟသည် အသ ပညာမရှ ဖခင််းသကသ်က်မဟိုတ်ဘ ဲ

လမ််းရ ကာင််းလွဲရနရသာ အသ စ တ ်(Disoriented consciousness) ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းသည် သ မှုနငှ  ်

သ ရမည အ်ရာ ကာ်းက ဆက်သွယ်မှုက ို ဖြတ်ရတာကလ် ိုက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာရရနရသာစ တ်သည် ရမာဟလွှမ််းမ ို်းရသာစ တ်ကဲ သ ို  ပင ်Papañca (ပပဉ္စ - သသံရာက ို 

ချဲွဲ့ထငွတ်တ်ရသာ တရာ်းမျာ်း) ၌ ငင တွယ်ရနငပီ်း တ ိုက်ရ ိုကသ် ဖမငမ်ှုက ို ြံို်းကွယ်ထာ်းရသာ 

ပံိုဖပငမ်ျာ်းက ို ြနတ်ီ်းရနပါသည်။ ဤသည်မှာ စ တ်၏ ြနတီ််းမှုရ ကာင  ်ဖြစရ်ရသာ Saṅkhāra-

dukkha (သခေ ါရဒိုကခ) ဆသီ ို   ဦ်းတည်သွာ်းငပီ်း၊ အရှ တရာ်းက ိုယ်တ ိုငက် ို တံို  ဖပနဖ်ခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ

အတ တ်က မှတ်ဉာဏ ်သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်အတွက် ကက ြိုတငရ်တွ်းရတာမှုအရပေါ်သာ တံို  ဖပနရ်နဖခင််း 

ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

အဘ ဓမမာ ခွဲဖခမ််းစ တ်ဖြာမှုက အရရ်းကက်ီးရသာ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ အချက်တစ်ချက်က ို 

ဖြည ်စွက်ရပ်းပါသည် - ရမာဟသည် စ တတ ေီထ  (Vīthi) အစဉက ို မတည်မငင မ်ဖြစ်ရစဖခင််းဖြင  ်

အလိုပ်လိုပ်ပါသည်။ အသ စ တ်သည် ဖြစ်ပျက်ရနရသာ သဘာေစည််းချက်အတ ိုင််း 

မလ ိုက်န ိုငရ်တာ ဘ ဲအနိုသယက ရလသာမျာ်း (Anusaya) သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်အတွက် 

ရမျှာ်လင ဖ်ခင််းမျာ်းအတွင််း ပ တ်မ သွာ်းပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာသည်လည််း ဤမတည်ငင မမ်ှုက ိုပင ်

ထပ်တူဖြစ်ရစပါသည် - အသ စ တ်သည် "ထ ိုစဉက" (Then) ဟူရသာ အတ တ်တွင ်

ချည်ရနာှငခ်ံထာ်းရရသာ်လည််း ခနဓာက ိုယ်ကမူ "ယခို" (Now) တွင ်ရှ ရနဆ ဲဖြစ်ပါသည်။ 

မ မ က ိုယ်က ိုယ် သ ဖမငမ်ှုသည် Paccuppanna Dhamma (သက်ရှ ထငရ်ှာ်း ပစစြိုပပန)် ရပေါ်တွင ်

မရပါင််းစည််းန ိုငရ်တာ ဘ ဲဖပန  က်ျဲရနရသာ အခ ိုက်အတန  မ်ျာ်းအဖြစ် ဖြစ်သွာ်းပါသည်။ 
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ထ ို  ရ ကာင  ်စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဒဏရ်ာနငှ  ်ဗိုဒဓဘာသာရှ  ရမာဟတ ို  သည် တူညီရသာ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ မူမမှနမ်ှုဖြစ်သည ် "လက်ငင််းအရဖခအရနမှ ဖပတ်ရတာက်သွာ်းဖခင််း" က ို 

ရြာ်ဖပရန ကဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာက ို "ရိုပ်ခနဓာအဖြစ် ရဖပာင််းလသဲွာ်းရသာ ရမာဟ" 

(Moha made flesh) ဟို နာ်းလည်န ိုငပ်ါသည် - ၎င််းသည် မသ မှု၏ ဇီ္ေကမမရဗဒဆ ိုငရ်ာနငှ  ်

စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ဖပယိုဉ ဖြစ်ပါသည်။ စနစ်နစှ်ခိုလံို်းတွင ်ကိုသဖခင််းသည် Paññā (ပညာ) 

အာ်းဖြင သ်ာ ဖြစ်ရပေါ် န ိုငပ်ါသည် - ၎င််းမှာ စ တ်နငှ  ်အာရံိုရ ကာစနစ်က ို ပစစြိုပပနက် ို ပံိုပျက်ဖခင််းမရှ ဘ ဲ

သ ဖမငန် ိုငရ်အာင ်ဖပနလ်ည်သင ်ကာ်းရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot Healing Theory က 

စ တ်ဒဏရ်ာမှ ဖပနလ်ည်ရကာင််းမွနလ်ာဖခင််းက ို ရမာဟမှ ပညာသ ို  ၊ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ မျက်စ ကန််းမှုမှ 

ခနဓာက ိုယ်၌ အရဖခစ ိုက်သည ်  ကည်လငမ်ှုသ ို   ကူ်းရဖပာင််းဖခင််းအဖြစ် အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုပါသည်။ 

 

2.3 The Body as the Forgotten Ground of Knowing (Kāyānupassanā) 

(၂.၃ သျိခမငမ်ှု၏ ထမ ထလ ာ ခံောါးရထသာ အထခခခံနယထ်ခမခြစသ်ည  ်ရိုပ်္ခနဓာ — 

ကာယာနိုပ္ဿနာ) 

အကယ်၍ Moha (ရမာဟ) သည် ပရမတထအရှ တရာ်းအရပေါ် ရတွရေဖခင််းက ို ဆ ိုလ ိုလျှင၊် 

၎င််း၏ အထငရ်ှာ်းဆံို်း ဖပယိုဉမှာ လက်ရှ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ ခနဓာက ိုယ်က ို ရမ ရလျာ ရနဖခင််းပင ်

ဖြစ်ပါသည် - ဆ ိုလ ိုသည်မှာ ရိုပ်နငှ  ်နာမ်တ ို   အချ နန်ငှ တ်စ်ရဖပ်းညီ ဖြစ်ပျက်ရနသည်က ို မသ ဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဤရနရာတွင ်"ပစစြိုပပန"် ဆ ိုသည်မှာ ရပ်တန  ရ်နရသာ အခ ိုက်အတန  တ်စ်ခိုတည််းက ို 

မဆ ိုလ ိုဘ၊ဲ ရိုပ်နာမ်တ ို   ဖြစ်ပျက်ရနရသာ လက်ငင််းအဆက်မဖပတ် ဖြစ်စဉက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

အဘ ဓမမာတွင ်ရြာ်ဖပထာ်းရသာ အတတီပ္စစုပ္ပန် (လွနင်ပီ်းစ ပစစြိုပပန)်၊ ပ္စစုပ္ပန်ပ္စစုပ္ပန် (ဖြစ်ဆ ဲပစစြိုပပန)် 

နငှ  ်အနာဂတပ္စစုပ္ပန် (ဖြစ်လတတ ံ   ပစစြိုပပန)် အာ်းလံို်းသည် Vipassanā-ñāṇa (ေ ပဿနာဉာဏ)် 

အတွက ်ခ ိုငလ်ံိုရသာ အာရံိုမျာ်း ဖြစ် ကပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) တွငရ်ရာ တရာ်းဘာေနာတွငပ်ါ အဆက်အသွယ ်

ဖပတ်ရတာက်မှုသည် အသ တရာ်းက ခနဓာက ိုယ် (Embodiment) မှ ခွာလ ိုက်သည ်အခါမှ 

စတငပ်ါသည်။ တ ိုက်ရ ိုကအ်ရတွွဲ့အ ကံြိုအာ်းလံို်း၏ အဓ ကအရဖခခံဖြစ်ရသာ ခနဓာက ိုယ်သည် 

အဖပငပ်စစည််းတစ်ခိုကဲ သ ို   အဖမငခ်ံရဖခင််း၊ လျစ်လျူရှုခရံဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ရ ကာက်ရံွွဲ့ခံရဖခင််းတ ို   

ဖြစ်လာပါသည်။ ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရှငသ်ည် ဤသ ို   ရမ ရလျာ ဖခင််းက ို ဆင််းရဲဒိုကခ၏ 

အရဖခခံအရ ကာင််းရင််းအဖြစ် သတ်မှတ်ခဲ ငပီ်း၊ မဟာသတ ပဋ္ဌာနသ်ိုတ် (DN 22; MN 10) တွင ်

Kāyānupassanā (ကာယာနိုပဿနာ - ခနဓာက ိုယက် ို အစဉမဖပတ် ရှုမှတ်ဖခင််း) က ို ပထမဦ်းဆံို်းရသာ 
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သတ ပဋ္ဌာနအ်ဖြစ် ဖပဌာန််းရတာ်မူခဲ ပါသည်။ 

ခနဓာက ိုယ်က ို မလံိုဖခံြိုဟို ခံစာ်းရရသာအခါ အသ စ တ်သည် ရနာက်ဆိုတ်သွာ်းပါသည်။ 

အသ တရာ်းသည် လက်ရတွွဲ့အရတွွဲ့အ ကံြိုအရပေါ်တငွ ်အဖပငပ်ိုဂဂ ြိုလ်တစ်ဦ်းကဲ သ ို   

လွင ရ်မျာရနတတ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာရထာ်းသူသည် ခနဓာက ိုယ်မ ှထက်ွရဖပ်းဖခင််းဖြင  ်(စ တ်နငှ ခ်နဓာ 

အဆက်ဖြတ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အလွနအ်မင််း ထ န််းချြိုပ်ဖခင််းဖြင )် အသက်ဆက် ကရပါသည်။ သာမန ်

စ တ်ဒဏရ်ာမရှ ရသာ ဘေတငွပ်င ်ဤကဲ သ ို   အဆက်ဖပတမ်ှုသည် သ မ်ရမွွဲ့ရသာ "မရှ ဖခင််း" အဖြစ် 

ရှ ရနတတ်ပါသည် - လူတစ်ဦ်းသည် လှုပ်ရှာ်းရနသည်၊ စကာ်းရဖပာရနသည်၊ အလိုပ်လိုပ်ရနသည်၊ 

သ ို  ရသာ် အဖပည ်အေ မခစံာ်းမ ပါ။ ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာ သိုရတသနမျာ်းက ဤပံိုစံက ို 

အတည်ဖပြိုပါသည်။ Van der Kolk (2014) က စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင ဖ်ြစ်ရသာ ြ အာ်းမျာ်းသည် 

Interoception (ခနဓာက ိုယအ်တွင််းပ ိုင််း အရဖခအရနမျာ်းက ို ခံစာ်းသ ရှ န ိုငရ်သာ ဦ်းရနာှက်၏ 

စွမ််းရည်) က ို ပျက်ဖပာ်းရစရ ကာင််း သက်ရသဖပခဲ ပါသည်။ ဤသ ို   ခံစာ်းသ ရှ မှုမရှ ဘ ဲစ တ်သည် 

ပစစြိုပပနတ်ွင ်အရဖခစ ိုက်စရာ ရကျာက်ဆူ်းမဲ ရနပါရတာ သည်။ 

Red Dot Healing Theory တွင ်ဤသ ဖမငမ်ှုသည် အရဖခခံအိုတ်ဖမစ ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ြာ်းရအာက်ဆရာရတာ်ကက်ီး၏ အာနာပါနဿတ နငှ  ်Gaṇanā (ရရတွက်ဖခင််း) နည််းစနစ်က ို 

အရဖခခံ၍ ထကွ်ရလေငရ်လအရပေါ် သတ ထာ်းဖခင််းက ို ခနဓာက ိုယ်အာ်း "ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ရကျာက်ဆူ်း" (Temporal Anchor) အဖြစ် ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းဟို နာ်းလည်ပါသည်။ 

ထကွ်ရလေငရ်လတ ိုင််းသည် ဇီ္ေကမမဖြစ်စဉရရာ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖြစ်စဉပါ တစ်ငပ ြိုငန်က် 

ဖြစ်ရနပါသည် - ၎င််းသည် သက်ရှ ထငရ်ှာ်း ပစစြိုပပနက် ို အမှတ်အသာ်းဖပြိုငပီ်း ရိုပ်နငှ  ်နာမ်က ို 

ဖြစ်စဉတစ်ခိုတည််းအတွင််း၌ တစ်သာ်းတည််းဖြစ်ရအာင ်ည  ရပ်းပါသည်။ သတ  (Sati) နငှ  ်သမာဓ  

(Samādhi) တ ို   ထကွ်ရလေငရ်လရပေါ်တွင ်ရပါင််းစည််းမ ရသာအခါ ရယာဂသီည် ခနဓာက ိုယ်၌ 

အရဖခစ ိုက်ရသာ လက်ငင််းအရဖခအရနသ ို   ဖပနလ်ည်ေငရ်ရာက်န ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ကာယာနိုပဿနာသည် တ ိုက်ရ ိုက်သ ဖမငမ်ှုအာ်းဖြင  ်

ရမာဟက ို စင ်ကယ်ရစဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်ဖြစ်စဉမျာ်း (အသကရ်ှူဖခင််း၊ ဣရ ယာပိုထ၊် 

လှုပ်ရှာ်းမှု) က ို သတ ဖပြိုဖခင််းသည် အန စစ၊ ဒိုကခ၊ အနတတတ ို  က ို စာရတွွဲ့သရဘာတရာ်းအဖြစ် မဟိုတ်ဘ ဲ

ခနဓာက ိုယ်၌ လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းရရသာ အရှ တရာ်းမျာ်းအဖြစ် ရပေါ်လွငရ်စပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ် (VIII.195) 

တွင ်ရငှ််းဖပထာ်းသည ်အတ ိုင််း အာနာပါနဿတ သည် သမထနငှ  ်ေ ပဿနာ နစှ်ခိုလံို်းက ို 

ဖြစ်ရပေါ်ရစငပီ်း၊ နစှ်ခိုလံို်းသည် ခနဓာက ိုယ်က ို သတ ဖပြိုမှုတွင ်အရဖခခံပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်

ခနဓာက ိုယ်သည် လွတ်ရဖမာကမ်ှုအတွက် အတာ်းအဆ်ီးမဟိုတ်ဘ ဲလွတ်ရဖမာက်ရာ တံခါ်းရပါက်သာ 
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ဖြစ်ပါသည် - 

"ေငရ်လက ိုသ ၏၊ ထကွ်ရလက သ ၏ဟိုသ ၏။” 

ရလက ို သ ဖခင််းသည် ဖြစ်တည်မှုနငှ  ်ဖပနလ်ည်သင ဖ်မတ်ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) သည် ယင််းနငှ  ်ဆန  က်ျငဘ်က် အရလ အကျင က် ို 

ပျ ြို်းရထာငရ်ပ်းပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်က ို အနတရာယ်ရှ ရသာ ရနရာ — နာကျငမ်ှု၊ မှတ်ဉာဏ ်သ ို  မဟိုတ် 

ငခ မ််းရဖခာကမ်ှုမျာ်း က န််းေပ်ရာရနရာ — အဖြစ ်ခံစာ်းရပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်တရာ်းအာ်းထိုတ်သူ 

အမျာ်းအဖပာ်းသည် ခနဓာက ိုယ်၌ အရဖခစ ိုက်ရနထ်က် ခနဓာက ိုယ်က ို ရကျာ်လွနသ်ွာ်းရန ်

(Transcendence) က ိုသာ ရာှရြွတတ် ကပါသည်။ Red Dot Healing Theory က 

တရာ်းဘာေနာက ို ခနဓာက ိုယမ်ှ ထကွ်ရဖပ်းဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲခနဓာက ိုယ်အတွင််းသ ို   ဖပနလ်ည်ေငရ်ရာက် 

ရနထ ိုငဖ်ခင််း (Re-inhabitation) အဖြစ် ဖပနလ်ည်အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုပါသည်။ Red Dot သည် 

ခနဓာက ိုယ်၌ အရဖခစ ိုက်ရသာ မျှရဖခ၏ ဗဟ ိုချက်က ို သရကေတဖပြိုပါသည် - ၎င််းသည် ဣရ္နြေငါ်းပါ်း 

မျှတသွာ်းငပီ်း အာရံိုရ ကာစနစ်က လံိုဖခံြိုမှုက ို ဖပနလ်ည်ရတွွဲ့ ရှ သည ် အမှတဖ်ြစ်ပါသည်။ 

ကိုသဖခင််းသည် ခနဓာက ိုယ်ခံစာ်းချက်မျာ်းက ို ြ နှ ပ်ဖခင််းဖြင  ်မစတငဘ်၊ဲ ထ ိုခံစာ်းချက်မျာ်းအရပေါ် 

ဥရပကခာတရာ်းဖြင  ်လက်ခံရနထ ိုငတ်တ်ရအာင ်သငယ်ဖူခင််းမှ စတငပ်ါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ကာယာနိုပဿနာသည် နည််းစနစ်တစ်ခိုထက ်ပ ိုပါသည်; ၎င််းသည် သ စ တ် 

ငပ ြိုကွဲဖခင််းအတွက ်အဆ ပ်ရဖြရဆ်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် ခနဓာက ိုယ်က ို ရမ ရလျာ ခံထာ်းရရသာ 

သ ဖမငမ်ှုနယ်ရဖမအဖြစ် ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ ထကွ်ရလေငရ်လ၊ နလံှို်းခိုနသ်နံငှ  ်

ဣရ ယာပိုထတ် ို  က ို ခံစာ်းမ ဖခင််းသည် စ တ်ဒဏရ်ာနငှ  ်ရမာဟတ ို  ရ ကာင  ်ဖပတ်ရတာကသ်ွာ်းရသာ 

ဘေအဆက်အစပ်က ို ဖပနလ်ည်ရှာရြွရတွွဲ့ ရှ ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်သည် 

ေ ပဿနာဉာဏန်ငှ  ်ရပါင််းစည််းမှု နစှ်ခိုလံို်း ဖြစ်ရပေါ်ရာ "ဓမမနယ်ရဖမ" ဖြစ်လာပါသည်။ 

ကျွန်ိုပ်၏ က ိုယ်တ ိုင ်ြာ်းရအာက်ကျင စ်ဉ အရတွွဲ့အ ကံြိုအရ - ခနဓာက ိုယ်က ို 

အဖပတ်အရတာက်မရှ  ၁၅ မ နစ် သ ို  မဟိုတ် ထ ို  ထက်ပ ို၍ သတ ထာ်းန ိုငရ်သာအခါ သတ သည် 

တည်ငင မ်လာငပီ်း၊ သမာဓ  နက်ရှု  င််းလာကာ၊ အသ တရာ်းသည် အချ နက်ာလတစ်ရလျှာက် 

ဖပန  လွ်င ဖ်ခင််း ရပ်တန  သ်ွာ်းပါသည်။ ဤနည််းဖြင  ်ခနဓာက ိုယ်သည် စ တ်ပညာနငှ  ်လွတ်ရဖမာက်မှု ကာ်း၊ 

ကိုသဖခင််းနငှ  ်န ို်း ကာ်းဖခင််း ကာ်းက တံတာ်းဖြစ်လာပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်သ ို   ဖပနလ်ာဖခင််းသည် အချ န ်

(Time) သ ို   ဖပနလ်ာဖခင််း ဖြစသ်ည်; ခနဓာက ိုယ၌် ပညာဖြင  ်ရနထ ိုငဖ်ခင််းသည် အချ နက် ို ရကျာ်လွနဖ်ခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်သ ဖမငမ်ှု၏ ရမ ရလျာ ခံ အရဖခခံနယ်ရဖမသည ်ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််း၏ Red 

Dot — တရာ်းဓမမလမ််းစဉနငှ  ်ကိုသဖခင််းဖြစ်စဉ နစှ်ခိုလံို်း စတငရ်ာ သက်ရှ ထငရ်ှာ်း ဗဟ ိုချက် — 
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ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ 

 

2.4 Case Vignettes and Reflective Meditation Logs (၂.၄ 

ခြစရ်ပ်္မှန်ထလ လာခ ကမ် ာါးနငှ  ်ဘာဝနာဆျိိုငရ်ာ မှတတ်မ်ါးမ ာါး) 

၂.၄.၁ ဖြစ်ရပ် ၁ — တညမ်ရနရသာ ထကွ်ရလေငရ်လ (The Breath That Would Not Stay)  

၂၀၁၆ ခိုနစှ ်ြာ်းရအာက်ရတာရ၌ ကျင််းပရသာ တရာ်းစခန််းတစ်ခိုတွင ်အသက် ၃၀ အရွယ ်

အမျ ြို်းသမ်ီး ရယာဂတီစ်ဦ်းသည် ရလရပေါ်တွင ်စ တ်မကပ်န ိုငဖ်ခင််းရ ကာင  ်

အလွနစ် တ်ပျက်ရနရ ကာင််း လာရရာက်ရလျှာက်ထာ်းပါသည်။ လွနခဲ် ရသာ နစှ်နစှ်က 

အလိုပ်ဖပြိုတ်သွာ်းငပီ်းရနာက် သူမတွင ်နာတာရှည် စ ို်းရ မ်စ တ်နငှ  ်အ ပ်မရပျာသ်ည ်ရရာဂါမျာ်း 

ဖြစ်ရပေါ် ခဲ ပါသည်။ အာနာပါနဿတ က ို စာရတွွဲ့နာ်းလည်ရသာ်လည််း သမူ၏သတ သည် 

စကက န  ပ် ိုင််းအတွင််း ငပ ြိုကွသဲွာ်းငပီ်း၊ အနာဂတ်အတွက ်စ ို်းရ မမ်ှုမျာ်း သ ို  မဟိုတ် ထ တ်လန  ခဲ် ရရသာ 

အတ တ်မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းဆသီ ို   ရရာက်သွာ်းတတ်ပါသည်။ 

သူမ၏ အတွင််းစ တ်ခံစာ်းချက်က ို ရမ်းဖမန််းရသာအခါ သမူက ဤသ ို   

ဖပနလ်ည်ရဖြ ကာ်းခဲ ပါသည် - 

"ရလက ို သတ မထာ်းမ ခငမ်ှာပဲ ရလက ထကွ်ရဖပ်းသွာ်းသလ ို ခံစာ်းရပါတယ်" 

အဘ ဓမမာရေါဟာရအရ ဤသည်မှာ ရလာဘ (သက်သာလ ိုစ တ)် နငှ  ်ရဒါသ (ကျရှု်ံးမည်က ို 

ရ ကာက်စ တ)် တ ို  တွင ်အဖမစတ်ွယ်ရနရသာ Uddhacca-kukkucca (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းနငှ  ်

ရနာငတ်ပူပနဖ်ခင််း) လွှမ််းမ ို်းရနဖခင််းက ို ရြာ်ဖပရနပါသည်။ သူမ၏ အသ စ တသ်ည် 

ပစစြိုပပနရ်လရပေါ်တွင ်ဗဟ ိုဖပြိုရသာ စ တတ ေီထ  (Vīthi) တစ်ခိုက ိုပင ်ဖပည ်စံိုရအာင ်မစွမ််းရဆာငန် ိုငဘ်၊ဲ 

အခ ိုက်အတန  တ် ိုင််းက ို Papañca (ပပဉ္စ - သသံရာချဲွဲ့ထငွရ်သာ အရတ်ွးမျာ်း) က 

 ကာ်းဖြတ်ရနာှင ယှ်က်ရနပါသည်။ 

သူမက ို Gaṇanā (ရရတွကဖ်ခင််း) နည််းဖြင  ်တစ်မ ှရှစ်အထ  ဖြည််းဖြည််းချင််း ရရတွက်ရနန်ငှ  ်

စ တ်ပျံွဲ့လွင သ်ွာ်းပါက အစမှဖပနစ်ရန ်လမ််းညွှနခဲ် ပါသည်။ တစ်ပတ်အတငွ််းတငွ ်သူမသည် 

သံို်းကက မ်ဆက်တ ိုက် ရလရပေါ်တွင ်သတ ကပ်န ိုငလ်ာပါသည်။ သံို်းလအ ကာတငွ ်၁၅ မ နစ်န်ီးပါ်း 

ဆက်တ ိုက် သတ ကပ်န ိုငလ်ာပါသည်။ ရနာက်ဆံို်း တရာ်းထ ိုငင်ပီ်းချ နတ်ငွ ်သူမက ဤသ ို   

ရဖပာဖပခဲ ပါသည် - 
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"ရလက ထက်ွမရဖပ်းရတာ ပါဘူ်း - သရူှ တဲ ရနရာမှာတင ်ကျွနမ် သွာ်းရတွွဲ့ န ိုငပ်ါငပီ" 

ဤသည်မှာ Temporal Coherence (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှု) အဖြစ် Sati (သတ ) 

ဖပနလ်ည်ရပေါ်ရပါက်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာက ို နာ်းလည်ရသာ ရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်

သူမ၏ တ ို်းတက်မှုသည် Autonomic Nervous System (အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ်) က 

အလွနအ်မင််း တိုနလ်ှုပ်ဖခင််းမ ှထ န််းည  န ိုငရ်သာ အရဖခအရနသ ို   ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ လာဖခင််းက ို 

ရြာ်ဖပရနပါသည်။ ရရတွက်ဖခင််းက စည််းချက်ညီရသာ ထ န််းရကျာင််းမှုက ို ရပ်းစွမ််းငပီ်း၊ ခနဓာက ိုယ်သ ို   

ဖပနလ်ာဖခင််းက ပစစြိုပပနတ်ငွ ်လံိုဖခံြိုမှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ Red Dot Healing 

Theory ဘာသာစကာ်းဖြင  ်ဆ ိုရလျှင ်သူမသည် Red Dot က ို စတငရ်ှာရြွရတွွဲ့ ရှ ဖခင််း ဖြစ်ပါသည် - 

၎င််းမှာ ရလ၊ ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်အသ တရာ်းတ ို   ကာလတစ်ခိုတည််းအတွင််း၌ ဆံိုစည််းသွာ်းရသာ 

မျှရဖခအရဖခအရနပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၂.၄.၂ ခြစရ်ပ်္ ၂ — အတျိတခ်နဓာ၏ ထလါးလမံှု (The Weight of the Past Body) 

ဈာနက်ျင စ်ဉ (jhāna training) က ို အရစာပ ိုင််းရလ လာရနရသာ သက်ကက်ီးပ ိုင််း 

ရဟန််းတစ်ပါ်းသည် သမာဓ အာ်းရကာင််းလာသည ် အခါတ ိုင််း ရငဘ်တ်ထ၌ဲ ရိုတ်တရက် 

ေမ််းနည််းရ ကကဲွမှုနငှ  ်ရလ်းလံထ ိုင််းမှု င််းမှုလှု င််းမျာ်း ဖြစ်ရပေါ်လာရ ကာင််း ရလျှာက်ထာ်းပါသည်။ 

လွနခဲ် ရသာ ဆယ်စိုနစှ်မျာ်းစွာက သူ၏သာ်းဖြစသ်ူ နာတာရည်ှြျာ်းနာခဲ စဉက မှတ်ဉာဏမ်ျာ်း 

ဖပနလ်ည်ရပေါ်ရပါက်လာငပီ်း "ခနဓာက ိုယ်က ိုယ်တ ိုငက် ေမ််းနည််းမှုက ို မှတ်မ ရနသလ ိုပဲ" ဟို 

ခံစာ်းရရ ကာင််း ဆ ိုပါသည်။ 

ဤသည်မှာ ကာယာနိုပဿနာ (kāyānupassanā) ရှုမှတ်စဉအတွင််း 

မရပါင််းစည််းန ိုငရ်သ်းရသာ Vedanā (ရေဒနာ - ခံစာ်းမှု) မျာ်း ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ စ တ ်

(citta) တ ိုင််းနငှ အ်တူ ရေဒနာသည် အငမဲယှဉတွဲဖြစ်ရပေါ် ငပီ်း ၎င််းသည် ကိုသ ိုလ်၊ အကိုသ ိုလ် 

သ ို  မဟိုတ် အဗျာကတ ( ကာ်းရန) ဖြစ်န ိုငရ် ကာင််း အဘ ဓမမာက သင ်ကာ်းရပ်းပါသည်။ 

နာကျငရ်သာရေဒနာက ို တွန််းကနရ်သာအခါ ရဒါသမူလစ တ ်(dosa-mūla citta) မျာ်း 

ဖပန  ပွ်ာ်းလာတတ်ရသာ်လည််း၊ ယင််းက ို သတ ဖြင  ်ရငဆ် ိုငလ် ိုက်ရသာအခါ သတ သမပဇ္ဉ (sati-

sampajañña) က ၎င််းက ို ေ ပဿနာဉာဏအ်ဖြစ် ရဖပာင််းလဲရပ်းပါသည်။ 

ထ ိုရဟန််း၏ ေမ််းနည််းမှုသည် အဟန  အ်တာ်းမဟိုတ်ဘ ဲတခံါ်းရပါက်တစ်ခို 

ဖြစ်သွာ်းခဲ ပါသည်။ ထ ိုရလ်းလံမှုအရပေါ်တငွ ်န်ူးညံ ရသာ အသက်ရှူမှုဖြင  ်တည်ရှ ရနရန ်

သငယ်ူငပီ်းရနာက်၊ ထ ိုခံစာ်းချက်သည် တဖြည််းဖြည််း တိုနခ်ါမှုနငှ  ်ရန်ွးရထ်ွးမှုအဖြစ်သ ို   
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ရပျာ်ေငသ်ွာ်းပါသည်။ ရနာက်ပ ိုင််းတငွ ်သူက ထ ိုအရတွွဲ့အ ကံြိုက ို ဤသ ို   ရြာ်ဖပခဲ ပါသည် - 

"ခနဓာက ိုယ်က သဆူက်ငပီ်း မလ ိုအပ်ရတာ တဲ  ပံိုဖပငတ်စပ်ိုဒက် ို ရလထမဲှာ 

မှုတ်ထိုတ်လ ိုက်သလ ိုပါပဲ" 

စ တ်ပညာအရ ဤသညမ်ှာ Van der Kolk (2014) ရြာ်ဖပရသာ ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ 

လွတ်ရဖမာက်မှု (Somatic release) နငှ  ်က ိုက်ညီပါသည် - လံိုဖခံြိုမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရသာအခါ 

ခနဓာက ိုယ်သည် အချ နက်ာလအတွင််း "ရအ်းခ"ဲ ရနခဲ ရသာ ခိုခံမှုတံို  ဖပနခ်ျက်မျာ်းက ို အငပီ်းသတ် 

လိုပ်ရဆာငလ် ိုက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot မူရဘာငအ်တွင််း၌ ဤအခ ိုက်အတန  သ်ည် သမာဓ နငှ  ်

ပညာ — တည်ငင မ်မှုနငှ  ်သ ဖမငမ်ှု — တ ို   ဆံိုစည််းသည ်ရနရာ ဖြစ်ပါသည်။ စ တဒ်ဏရ်ာ၏ 

စွမ််းအငမ်ျာ်းသည် ပံိုဖပငဇ်္ာတ်လမ််း (Narrative memory) အဖြစ် မဟိုတ်ရတာ ဘ ဲအန စစတရာ်း၏ 

အသ ဉာဏ ်(Wisdom of impermanence) အဖြစ် ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းသွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၂.၄.၃ သိုထတသ၏ီ ဘာဝနာမှတတ်မ်ါး (Reflective Meditation Log — The 

Researcher’s Experience) 

“၂၀၁၂ ခိုနစှ်က ကျွန်ိုပ်၏ အာနာပါနဿတ  ကျင စ်ဉအတွင််း စ တ်က ို ငင မ်ရအာငထ်ာ်းရန ်

ကက ြို်းစာ်းတ ိုင််း မျက်လံို်းရနာက်ဘက်၌ သ မ်ရမွွဲ့ရသာ ြ အာ်းတစ်ခိုနငှ အ်တူ မငပီ်းဖပတ်ရသ်းရသာ 

အလိုပ်မျာ်းအရ ကာင််း အရတွ်းမျာ်း ရပေါ်လာတတပ်ါသည်။ ကျွန်ိုပ်က ို ရနာှင ယှ်က်သည်မှာ 

ထ ိုအလိုပ်က ိုယ်တ ိုင ်မဟိုတဘ် ဲအနာဂတ်က အာရံိုစ ိုက်မှုက ို ရတာင််းဆ ိုရနသည်ဟူရသာ 

ခံစာ်းချက်ဖြစ်ပါသည်။ ရလက ိုရရတွက်ဖခင််း (Breath counting) သည် စ ို်းရ မ်စ တ်နငှ  ်

ယံို ကည်မှုတ ို   ကာ်း ည  နှု င််းမှုတစ်ခို ဖြစ်လာခဲ ပါသည်။ မ နစ် ၃၀ ခန  တွ်င ်အသကရ်ှူသမံှာ 

ငင မ်သကသ်ွာ်းသည် - ၎င််းမှာ Samādhi (သမာဓ ) ၏ လကခဏာဖြစ်ပါသည်။ အာ်းစ ိုကထ်ိုတ်မှုက ို 

ရလျှာ ချငပီ်း နာှသ်ီးေ၌ ထ ရတွွဲ့ရသာ ရလ၏ ရအ်းဖမမှုက ို ခစံာ်းလ ိုက်ရရသာအခါမှသာ အသ တရာ်း၏ 

ဗဟ ိုချက်တွင ်န်ူးညံ ရသာ အလင််းရရာငတ်စ်ခို ရပေါ်လာပါသည်။ ဤသညမ်ှာ တည်ငင မ်ငပီ်း၊ မျှတကာ၊ 

အချ နက်ာလက ို ရကျာ်လွနရ်သာ ငင မသ်က်ဖခင််းဖြစ်ရ ကာင််း ကျွန်ိုပ်သ လ ိုက်ပါသည်။ စ တ်သည် 

အချ နက်ာလတစ်ရလျှာက် ခရီ်းသွာ်းဖခင််း ရပ်တန  သ်ွာ်းပါသည်။ ဤမျှတရသာ ငင မ်သက်မှုက ို 

ကျွန်ိုပ်က Red Dot (အမှတနီ်) ဟို ရခေါ်ဆ ိုပါသည်။" 

ဤမှတ်တမ််းသည် ေ သိုဒဓ မဂလ်ာ ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး မျှတခခငါ်း (indriya-samatta) အဆံို်းအမက ို 

သရိုပ်ရြာ်ရနပါသည်။ သဒဓါ (faith) က သသံယက ို တာ်းဆ်ီးသည်၊ ေရီ ယ (energy) က ပျင််းရ မှုက ို 

ပယ်ြျက်သည်၊ သတ  (mindfulness) က အဆက်မဖပတ်ဖြစ်မှုက ို ရစာင ရ်ရှာက်သည်၊ သမာဓ  
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(concentration) က တည်ငင မ်ရစသည်၊ ပညာ (wisdom) က လမ််းညွှနရ်ပ်းပါသည်။ ဤဣရ္နြေမျာ်း 

တစ်သာ်းတည််းကျသွာ်းရသာအခါ ရယာဂီသည် "ရလ၏အလယ်ဗဟ ို" က ို ထ ရတွွဲ့မ ပါသည် - 

၎င််းသည် အတင််းအ ကပ် အာ်းထိုတ်ဖခင််းလည််း မဟိုတ်၊ လံို်းေလက်လွှတ်လ ိုက်ဖခင််းလည််း 

မဟိုတ်ရသာ အရဖခအရန ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာ ရဖြရှင််းရရ်း ရှုရထာင မှ်ဆ ိုလျှင ်ဤမျှရဖခသည် ထ န််းည  ထာ်းရသာ 

အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ် (Regulated autonomic tone) နငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ ၎င််းတငွ ်

sympathetic နငှ  ်parasympathetic လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းသည် ဟနခ်ျက်ညီစွာ လည်ပတ်ရနငပီ်း၊ 

မဇ္ဈျိ မပ္ဋျိပ္ဒါ (Middle Way) ၏ ဇီ္ေကမမရဗဒဆ ိုငရ်ာ ရြာ်ဖပချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

Synthesis (ထပ္ါငါ်းစပ်္သံိုါးသပ်္ခ က်) 

ဤဖြစ်ရပ်မျာ်းအာ်းလံို်းတွင ်တူညီရသာ လှုပ်ရှာ်းမှုတစ်ခိုက ို ထငရ်ှာ်းစွာ ရတွွဲ့ ဖမငန် ိုငပ်ါသည် 

- ၎င််းမှာ "ငပ ြိုကွဲမှုမ ှပစစြိုပပနသ် ို   ဖပနလ်ာဖခင််း" ပင ်ဖြစပ်ါသည်။ စ ို်းရ မ်စ တ်မျာ်းရသာ လူေတ်ရ ကာင ်

ရယာဂီဖြစ်ရစ၊ ေမ််းနည််းမှုရှ ရသာ ရဟန််းဖြစ်ရစ သ ို  မဟိုတ် သိုရတသ၏ီ 

က ိုယ်ပ ိုငအ်ရတွွဲ့အ ကံြိုဖြစ်ရစ - အသ တရာ်းသည် ခနဓာက ိုယ်မ ှထကွ်ရဖပ်းဖခင််းက ို ရပ်တန  င်ပီ်း 

သက်ရှ ထငရ်ှာ်း ပစစြိုပပနဖ်ြစ်ရသာ ထက်ွရလေငရ်လဆသီ ို   ဖပနလ်ာရသာအခါ ကိုသဖခင််း (Healing) 

စတငပ်ါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤဖြစရ်ပ်မျာ်းက ို စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှုနငှ  ်

ေ ညာဉရရ်းရာ အသ ဉာဏတ် ို  သည် တူညီရသာ ယနတရာ်းတစ်ခိုရပေါ်တွင ်တည်မှီရနရ ကာင််း 

သက်ရသအဖြစ ်အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုပါသည် - ၎င််းမှာ အသ စ တ်က ို Paccuppanna Dhamma 

(ပစစြိုပပနဓ်မမ) နငှ  ်ဖပနလ်ည်ချ နည်  ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ဖြစရ်ပ်တစ်ခိုချင််းစီက ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

လွဲရချာ်မှု (Temporal dislocation) က ို ရဖြရှင််းန ိုငရ်နမ်ှာ စဉ်းစာ်းရတွ်းရခေါ်မှု (Conceptual 

understanding) ဖြင  ်မဟိုတဘ် ဲခနဓာ၌ ကပ်ရနရသာ လက်ငင််းအသ  (Embodied immediacy) 

ဖြင သ်ာ ဖြစ်န ိုငရ် ကာင််း ဖပသရနပါသည်။ 

ဖြစ်ရပ်တ ိုင််းတငွ ်ခနဓာက ိုယ်သ ို   ဖပနလ်ာဖခင််းသည် အချ န ်(Time) သ ို   ဖပနလ်ာဖခင််းဖြစ်ငပီ်း — 

အချ နသ် ို   ဖပနလ်ာဖခင််းသည် ငင မ််းချမ််းမှုက ို ဖပနလ်ည်ရှာရြွရတွွဲ့ ရှ ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။
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(အခန်ါး ၃ — ကာလပ္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ ဆငါ်းရွဲဒိုကခအထပ္ေါ် 

ဗိုဒဓဘာသာ၏ ထရာဂါရှာထြွမှု)  

CHAPTER 3: The Buddhist Diagnosis of Temporal 

Suffering 

 

 

3.1 Temporal Dislocation as the Manifestation of Akusala Citta 

(Unwholesome Mind States) 

(၃.၁ အကိုသျိိုလစ်ျိတမ် ာါး၏ ခပ္ယိုဉ်အခြစ ်ကာလပ္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ လွွဲထခ ာ်မှု) 

အဘ ဓမမာစ တပ်ညာတွင ်အသ စ တ ်(Citta) ဆ ိုသည်မှာ အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းရနရသာ 

စမ််းရရအ ိုငကဲ် သ ို   မဟိုတဘ်၊ဲ ကံ၊စ တ၊်ဥတို၊အာဟာရ ရ ကာင််းတရာ်းမျာ်းအရပေါ် တည်မှကီာ 

အငမ်တနဖ်မနရ်သာ အရှ နဖ်ြင  ်တစ်ခိုငပီ်းတစ်ခို ဖြစပ်ျက်ရနရသာ စ တ်ဖြစ်စဉမျာ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်တ ိုင််းတွင ်ရစတသ က် (Cetasikā) မျာ်း ယှဉတွဲပါေငင်ပီ်း ၎င််းတ ို  က ထ ိုစ တ၏် 

ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာနငှ  ်သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ အရည်အရသ်ွးက ို ဆံို်းဖြတ်ပါသည်။ ထ ိုရစတသ က်မျာ်းက 

ကိုသ ိုလ ်(Kusala) ဖြစပ်ါက အသ စ တ်သည်  ကည်လင၍် မျှတကာ အရှ က ိုအရှ အတ ိုင််း 

တံို  ဖပနန် ိုငပ်ါသည်။ အကိုသ ိုလ် (Akusala) ဖြစ်ပါက ထလာဘ၊ ထဒါသ၊ ထမာဟ တ ို  ရ ကာင  ်

အသ စ တ်သည် ပံိုပျက်ယငွ််းသွာ်းပါသည်။ 

ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရှင၏် ဆင််းရဲဒိုကခ (Dukkha) အရပေါ် ရရာဂါရှာရြွမှုသည် 

က ိုယ်ကျင တ်ရာ်းဆ ိုငရ်ာ ဆံို်းမမှုသက်သက်ထက ်ရကျာလ်ွန၍် စ တ်၏ အနိုစ တ်လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းအထ  

ရရာက်ရှ ပါသည်။ ဒိုကခသည် ဖပငပ်အရဖခအရနမျာ်းရ ကာင  ်အဓ ကဖြစ်ရပေါ်လာဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ

သတ ၏ အဆက်အစပ်က ို ဖြတ်ရတာက်လ ိုက်ရသာ အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း အဆက်မဖပတ် 

ဖြစ်ရပေါ်လာဖခင််းရ ကာင  ်ဖြစပ်ါသည်။ ဆင််းရဖဲခင််းက ို ဖြစရ်ပေါ်ရစသည်မှာ 

ဖြစ်ပျက်ရနရသာအရာမျာ်းရ ကာင  ်မဟိုတ်ဘ၊ဲ အသ စ တက် ထ ိုအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအရပေါ် 

ထပ်တလဲလ ဲမှာ်းယငွ််းစွာ ဆက်စပ်ပတ်သက်ရနဖခင််းရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ 

The Genesis of the Red Dot Healing Theory တငွ ်ဤငပ ြိုကွဲမှုက ို Temporal 

Dislocation (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ လွဲရချာ်မှု) ဟို ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် အသ စ တက် ို 
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Paccuppanna Dhamma (ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်ရှ  ဖြစ်စဉ) ရပေါ်တွင ်မတည်န ိုငရ်အာင ်

ဟန  တ်ာ်းရနရသာ ခဏတ ိုင််းရှ  မတည်ငင မ်မှု ဖြစ်ပါသည်။ ရယာဂီတစ်ဦ်း ရလရပေါ်တွင ်သတ ကပ်ရန ်

ကက ြို်းစာ်းရသာ်လည််း အရတွ်းမျာ်းရနာက်သ ို   ချက်ချင််းပါသာွ်းဖခင််းသည် ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းသက်သက် 

မဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် အတ တ် သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်အာရံိုမျာ်းက ို ယူထာ်းရသာ အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း 

အလျငအ်ဖမန ်ဖြစ်ရပေါ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာ ခွဲဖခမ််းစ တ်ဖြာမှုအရ အကိုသ ိုလ်စ တတ ေီထ မျာ်းသည် ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ဦ်းတည်ချက ်အမျ ြို်းမျ ြို်း ရှ  ကပါသည် - 

• Kukkucca (ကိုကက ုစစ - ထနာငတ်ပူ္ပ္နခ်ခငါ်း): စ တ်က ို အတ တ်ဆသီ ို   ရနာက်ဖပနဆ်ွကဲာ 

ရနာငတ်ရဖခင််းနငှ  ်မ မ က ိုယ်က ိုယ် အဖပစ်တငဖ်ခင််းတ ို  က ို ဖြစ်ရစသည်။ 

• Uddhacca (ဥဒဓစစ - ပ္ ံွေ့လငွ ခ်ခငါ်း): အသ စ တက် ို အနာဂတ်ဆသီ ို   တွန််းပ ို  ကာ 

ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ဖခင််းနငှ  ်တိုနလ်ှုပ်ဖခင််းတ ို  က ို ဖြစ်ရစသည်။ 

• Moha (ထမာဟ - ထတထွဝခခငါ်း): လက်ငင််းအရဖခအရနက ို ြံို်းကွယ်ထာ်းငပီ်း ပစစြိုပပနက် ို 

ရှင််းလင််းစွာ မခွဲဖခာ်းန ိုငရ်အာင ်တာ်းဆ်ီးသည်။ 

ရလဒအ်ရနဖြင  ်ငပ ြိုကွဲရနရသာ ကာလနယ်ပယ် — ဤသိုရတသနက Broken Present 

(ကျ ြို်းပဲ ရနရသာ ပစစြိုပပန)် ဟို ရခေါ်ဆ ိုရသာ အရဖခအရန — ဖြစ်ရပေါ်လာပါသည်။ 

ဓမမသဂေဏကီျမ််းနငှ  ်အဋ္ဌသာလ န ီအဋ္ဌကထာတ ို  တွင ်အကိုသ ိုလ်စ တ ်၁၂ ပါ်းက ို 

အဖမစ်က ရလသာအလ ိုက် ခွဖဲခာ်းထာ်းပါသည်။ ထ ိုအထတဲငွ ်ထလာဘမူစျိတ ်နငှ  ်ထဒါသမူစျိတ ်

တ ို  သည် စ တ်က ို လက်ငင််းအရဖခအရနမှ ြယ်ခွာရစသဖြင  ်ကာလတည်ငင မ်မှုက ို 

အရနာှင အ်ယှက်ဆံို်း ဖြစ်ရစပါသည်။ ရလာဘလွှမ််းမ ို်းရသာအခါ အသ စ တ်သည် မရရသ်းရသာ 

စ တ်ကူ်းယဉရကျနပ်မှုမျာ်းဆသီ ို   ရရှွဲ့သ ို  က ိုင််းညွတ်သွာ်းငပီ်း၊ ရဒါသလွှမ််းမ ို်းရသာအခါ အတ တ်က 

ဒဏရ်ာမျာ်း သ ို  မဟိုတ် မရဖြရှင််းရရသ်းရသာ နာကျငမ်ှုမျာ်းဆသီ ို   ရနာက်ဖပနဆ်ွရဲခေါ်သွာ်းပါသည်။ 

ရမာဟမူစ တ်သည် ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  က် ို ြံို်းကွယ်ထာ်းဖခင််းဖြင  ်ထ ိုလာ်းရာနစှ်ခိုလံို်းက ို 

ဆက်လက်ရငှသ်နရ်စပါသည်။ 

ဤဖြစ်စဉသည် Van der Kolk (2014) ရြာ်ဖပရသာ စ တ်ဒဏရ်ာယနတရာ်းနငှ  ်

အလွနဆ်ငတ်ူပါသည် - ၎င််းတွင ်အာရံိုရ ကာစနစ်သည် အတ တ်နငှ  ်ပစစြိုပပန ်ငခ မ််းရဖခာက်မှုက ို 

မခဲွဖခာ်းန ိုငရ်တာ ဘ ဲအနတရာယ်ရှ ရနဆကဲဲ သ ို   တံို  ဖပနရ်နပါသည်။ အဘ ဓမမာအရ ဆ ိုရလျှင ်စ တ်သည် 

အရတွွဲ့အ ကံြို၏ အနျိစစ (မငမဲဖခင််း) သရဘာက ို မဖမငရ်တာ ဘ ဲသညာဝျိပ္ပလလ ာသ (မတှ်သာ်းမှု 
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ရြာက်ဖပနဖ်ခင််း) တငွ ်ပ တ်မ သွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်းသည် စနစ်တကျ 

ဖြစ်ပျက်ချြိုပ်ရပျာက်ဖခင််း မရှ ရတာ ဘ ဲစိုဖပံြိုထပ်ရနကာ "ကာလငပ ြိုလဲမှု" (Temporal collapse) က ို 

ခံစာ်းရရစပါသည်။ စ တ်ပညာက "စ တ်ဒဏရ်ာက ို ဖပနလ်ည်ခံစာ်းရဖခင််း" (Post-traumatic re-

experiencing) ဟို ရခေါ်ရသာအရာသည် ဗိုဒဓဘာသာ စ တပ်ညာတွငမ်ူ ပံိုပျက်ရနရသာ 

ကာလအာရံိုမျာ်းအရပေါ် အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်းက တံို  ဖပနရ်နဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤကဲ သ ို   လက်ရှ ရလ၊ ရေဒနာ သ ို  မဟိုတ် သ ဖမငမ်ှုအရပေါ် မတည်န ိုငရ်သာ Temporal 

Dislocation သည် အကိုသ ိုလ်စ တ်၏ အလိုပ်လိုပ်ပံို သရကေတ ဖြစ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ကိုသဖခင််း 

(Healing) ဆ ိုသည်မှာ စ တ်ခံစာ်းမှုက ို ထ န််းချြိုပ်ရံိုမျှမကဘ ဲကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်းက ို ပျ ြို်းရထာငဖ်ခင််းဖြင  ်

အသ စ တ်က ို စင ်ကယ်ရစဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ သတ နငှ  ်သမာဓ  တည်ငင မ်လာရသာအခါ 

ကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်းသည် စနစတ်ကျ ဆက်တ ိုက်ဖြစ်ရပေါ်လာငပီ်း ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှုက ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ အရတွွဲ့အ ကံြို၏ အဆက်အစပ် ဖပနလ်ည်ရရှ လာဖခင််းမှာ အချ န ်

(Time) ရဖပာင််းလဲသွာ်း၍ မဟိုတ်ဘ ဲအသ စ တ်က ငပ ြိုကွဲဖခင််း ရပ်တန  သ်ွာ်းရသာရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျ ြို်းပဲ ရနရသာ ပစစြိုပပနသ်ည် ဖပနလ်ည်ဖပည ်စံိုသွာ်းပါရတာ သည်။ 

 

3.2 The Relationship between Lobha (Craving) and Uddhacca 

(Restlessness): Future-Oriented Desire 

(၃.၂ ထလာဘနငှ  ်ဥဒဓစစတျိို  ၏ ဆကစ်ပ်္မှု - အနာဂတသ်ျိို   ဦါးတညထ်သာ 

ထတာင တ်မှု) 

အကိုသ ိုလ်စ တ် ၁၂ ပါ်းအနက် ရလာဘ (တပ်မက်မှု၊ စွဲလမ််းမှု) တွင ်အဖမစတ်ွယ်ရနရသာ 

စ တ်မျာ်းသည် အနာဂတ်သ ို   ဦ်းတည်ရသာ ပျံွဲ့လွင မ်ှု (Future-oriented restlessness) နငှ  ်

အန်ီးစပ်ဆံို်း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် ဘာေနာမတည်ငင မ်မှုနငှ  ်စ တ်ပူပနမ်ှု (Anxiety) နစှ်ခိုလံို်း၏ 

အရဖခခံ ဖြစ်ပါသည်။ 

အဋ္ဌသာလ န ီ(Abhi.A I.138) တွင ်ဥဒဓစစ က ို မတည်ငင မ်ရသာလကခဏာ (Lakkhaṇa)၊ 

ရနာှင ယှ်က်ဖခင််းက စစ (Rasa) နငှ  ်စ တ်လှုပ်ရှာ်းတိုနလ်ှုပ်ဖခင််းအသငွ ်(Paccupaṭṭhāna) ဟို 

အဓ ပပာယ်ြွင ပ်ါသည်။ ဥဒဓစစသည် ရလာဘနငှ  ်ယှဉတွဲရပေါ်ရပါက်လာရသာအခါ အသ စ တ်သည် 

စ တ်ကူ်းယဉရကျနပ်မှုမျာ်းဆသီ ို   ရရှွဲ့သ ို  ပစ်လွှတ်လ ိုက်ပါသည်။ ဤသည်မှာ  ကမ််းတမ််းရသာ 

လှုပ်ရှာ်းမှုမဟိုတ်ဘ ဲသ မ်ရမွွဲ့ရသာ စ တ်လှုပ်ရှာ်းမှု — မရရာက်ရသ်းရသာအရာဆသီ ို   

ပျံွဲ့လွင က် ိုင််းညွတ်ရနဖခင််း — ဖြစ်ပါသည်။ 
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ဤယနတရာ်းသည် "ရမျှာ်လင ခ်ျက်ရ ကာင ဖ်ြစ်ရသာ ပျံွဲ့လွင မ်ှု" (Restlessness of hope) 

ဖြစ်ပါသည် - ရည်မှန််းချကအ်သွင ်ရဆာငထ်ာ်းရသာ တိုနလ်ှုပ်မှုဖြစ်ငပီ်း ပစစြိုပပနတ်ည တ်ည ်တွင ်

မနာ်းခ ိုန ိုငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာ ခွဲဖခမ််းစ တ်ဖြာမှုက အရရ်းကက်ီးရသာ ြဲွွဲ့စည််းပံိုဆ ိုငရ်ာ ကွဖဲပာ်းမှုက ို 

ရှင််းဖပထာ်းပါသည်။ ရလာဘနငှ  ်ဥဒဓစစသည် စ တတ ေီထ တစခ်ိုတည််းတွင ်တစ်ငပ ြိုငန်က် ဖြစ်ပါသည်။  

သ ို  ရသာလ်ည််း ရလာဘနငှ  ်မ စဆာဒ ဋ္ဌ တွင ်အဖမစတ်ွယ်ရသာ စ တ်ဖြစ်စဉက အရငဖ်ြစ်ငပီ်း၊ ၎င််း၏ 

အကျ ြို်းဆက်အဖြစ် ဥဒဓစစကကီ်းစ ို်းရသာဖြစ်စဉက ရနာက်မလှ ိုက်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤခွဲဖခာ်းမှုမှာ 

အလွနအ်ရရ်းကကီ်းပါသည် - တပ်မက်မှုသည် ပျံွဲ့လွင မ်ှုနငှ  ်ယှဉတွဲရနရံိုတငမ်ကဘ ဲပျံွဲ့လွင မ်ှုက ို 

ဖြစ်ရစရသာ အရ ကာင််းတရာ်းလည််း ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်သည် သာယာြွယအ်ာရံိုတစ်ခိုက ို ြမ််းဆိုပ်လ ိုက်သည်နငှ  ်ငင မသ်က်ရန ်

မဖြစ်န ိုငရ်တာ ပါ။ ရနာက်ဆက်တဲွ စ တ်ဖြစ်စဉမျာ်းသည် ထ ိုသာယာမှုက ို ထပ်ရရန ်သ ို  မဟိုတ် 

ကက ြိုတငရ်မျှာ်လင ရ်န ်တိုနလ်ှုပ်လာ ကပါသည်။ ဤရနရာတွင ်ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ပစလ်ွှတ်မှု 

(Temporal projection) ရပေါ်လာပါသည် - စ တ်သည် မ မ က ို ဖပနလ်ည်ရကျနပ်ရစမည အ်ရာက ို 

စ တ်ကူ်း ကည ရ်င််း အနာဂတ်ဆသီ ို   က ိုင််းညွတ်သွာ်းပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤအစဉအတန််းက ို "တဏာှ၏ စွမ််းအငရ် ိုက်ခတ်မှု" ဟို 

အဓ ပပာယ်ြွင ပ်ါသည်။ ထလာဘ က ရရှွဲ့သ ို  သွာ်းမည ် အရှ နက် ို စတငရ်ပ်းငပီ်း၊ ဥဒဓစစ က ၎င််းက ို 

ပ ိုမ ိုဖပင််းထနရ်စကာ၊ နစှ်ခိုရပါင််းငပီ်း "အနာဂတ"် ဟူရသာ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ အရတွွဲ့အ ကံြိုက ို 

ြနတ်ီ်းရပ်းပါသည်။ 

ဘာေနာကျင စ်ဉတွင ်ဤယနတရာ်းသည် အသက်ရှူ မှုက ို အနည််းငယ်မျှပင ်

ဆက်တ ိုက်သတ မထာ်းန ိုငဖ်ခင််းအဖြစ် ရပေါ်လာပါသည်။ စ တ်သည် ရလဒမ်ျာ်း — တ ို်းတက်မှု၊ 

ငင မ်သကမ်ှု၊ ေ ပဿနာဉာဏ ်— က ို ရှာရြွရင််း ရရှွဲ့သ ို   ရဖပ်းထကွ်သွာ်းပါသည်။ ထ ိုသ ို  ဖြင  ်

ေ ပဿနာဉာဏ ်အမှနတ်ကယ် ရပေါ်ရပါက်န ိုငသ်ည ် ပစစြိုပပနန်ယ်ပယ်က ို စွန  ခွ်ာသွာ်းပါရတာ သည်။ 

ရန  စဉဘေတွငမူ် ဤပံိုစသံည် စ ို်းရ မ်ပူပနမ်ှုနငှ  ်အတင််းအ ကပ် ကက ြို်းစာ်းအာ်းထိုတ်မှုမျာ်းအဖြစ် 

ရပေါ်လာပါသည် - 

• "ငါ ဘယ်ရတာ မှ ငင မ်သကမ်ာှလဲ..." 

• "ဒါငပီ်းရငရ်တာ  ငါ ရပျာ်ရရတာ မှာပါ..." 

• "မနက်ဖြနက်ျရင ်ပ ိုရကာင််းရအာင ်ကျင မ်ယ်..." 
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ဤသည်မှာ ရလာဘနငှ  ်ဥဒဓစစ၏ ရခတ်သစ်ဖပယိုဉဖြစ်ရသာ "ရနာက်ထပ်အခ ိုက်အတန   ်

အရပေါ် ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ စွလဲမ််းမှု" (Temporal addiction to the next moment) ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ေ သိုဒဓ မဂ်တငွ ်ဥဒဓစစက ို "ရလတ ိုက်၍ လှုပ်ရှာ်းရနရသာ၊ မတည်ငင မ်ရသာ၊ အဖမစ်မရှ ရသာ 

တံခွန"် နငှ  ်နှု င််းယှဉထာ်းပါသည်။ ဤပံိုရ ပ်သည် တဏာှရ ကာင ဖ်ြစ်ရသာ အသ စ တ်နငှ  ်

စ တ်ဒဏရ်ာရရနရသာ အာရံိုရ ကာစနစ် နစှ်ခိုလံို်းက ို ရကာင််းစွာ ရြာ်ဖပရနပါသည် - 

အငမဲလှုပ်ရှာ်းရနငပီ်း ဘယ်ရတာ မှ အရဖခမစ ိုက်ပါ။ ရလာဘနငှ  ်ဥဒဓစစတငွ ်ပ တ်မ ရနရသာ ရယာဂီသည် 

ရအ်းချမ််းမှုမရှ ရသာ အာ်းထိုတ်မှုနငှ  ်အရဖခမချန ိုငရ်သာ ကက ြို်းပမ််းမှုမျာ်းက ိုသာ ခံစာ်းရပါလ မ ်မည်။ 

ဇီ္ေကမမရဗဒအရ ဤအရဖခအရနသည် သ မ်ရမွွဲ့ရသာ sympathetic nervous system 

န ို်း ကာ်းမှု — တက်ကကမှုဟို အထငမ်ှာ်းတတ်ရသာ အလွနအ်မင််း တိုနလ်ှုပ်မှု (Hyperarousal) — နငှ  ်

က ိုက်ညီပါသည်။ Red Dot မရူဘာငအ်တငွ််း၌ ဤသည်မှာ စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင ဖ်ြစ်ရသာ 

ထ န််းည  မှုပျက်ယွင််းဖခင််းနငှ  ်ဘာေနာမမျှတမှု နစှ်ခိုလံို်း၏ အရဖခခံဖြစ်ရသာ "ရမျှာ်လင ခ်ျက်အရဖခခံ 

မတည်ငင မ်မှု" ဖြစ်ပါသည်။ 

အာနာပါနဿတ နငှ  ်ရရတွက်ဖခင််း (Gaṇanā) တ ို  မှတစ်ဆင  ်ဤပျံွဲ့လွင ရ်နရသာ 

စွမ််းအငမ်ျာ်းက ို စည််းချက်အတွင််းသ ို   ဖပနလ်ည်စိုစည််းန ိုငပ်ါသည်။ ေငရ်လထကွ်ရလက ို 

ရရတွက်ဖခင််းသည် ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ြဲွွဲ့စည််းပံိုက ို ရပ်းစမွ််းငပီ်း တိုနလ်ှုပ်မှုက ို 

အဆက်မဖပတဖ်ြစ်မှုအဖြစ် ရဖပာင််းလဲရပ်းပါသည်။ ေီရ ယနငှ  ်သတ  မျှတသွာ်းရသာအခါ 

သမာဓ သည် သဘာေအတ ိုင််း လ ိုက်ပါလာငပီ်း ရလာဘ၏ ရရှွဲ့သ ို  ပစ်လွှတ်မှုမျာ်း 

ရပျာ်ေငသ်ွာ်းပါသည်။ ထ ိုအခါ ရယာဂီသည် Red Dot — ရလ၊ သတ နငှ  ်ဖြစ်တည်မှုတ ို   ဆံိုစည််းရာ 

ငင မ်သက်ရသာ ဗဟ ိုချက် — နငှ  ်ဆံိုရတွွဲ့ရပါရတာ သည်။ 

ဗိုဒဓဘာသာ၏ ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဆင််းရဒဲိုကခအရပေါ် ရရာဂါရှာရြွမှုက တ ကျရသာ 

စ တ်ပညာယနတရာ်းက ို ရြာ်ထိုတ်ဖပသရနပါသည် - 

1. Lobha (ထလာဘ): ရရှွဲ့သ ို  သာွ်းမည  ်အရှ နက် ို ြနတ်ီ်းသည်။ 

2. Uddhacca (ဥဒဓစစ): ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တိုနလ်ှုပ်မှုက ို ထ န််းထာ်းသည်။ 

3. အသျိစျိတသ်ည် Paccuppanna Dhamma (ပ္စစုပ္ပန်ဓမမ) မှ လွွဲထခ ာ်သာွါးသည်။ 

ဤမူရဘာငအ်တွင််း၌ ကိုသဖခင််းသည် တဏာှက ို ြ နှ ပ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ၎င််း၏ 
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ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ စည််းချကက် ို ဖပနလ်ည်သင ်ကာ်းရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည် - ဣရ္နြေမျှတမှု (Indriya-

samatta) အာ်းဖြင  ်အတင််းအ ကပ် ကက ြို်းစာ်းမှုက ို ငင မ်သက်ဖခင််းအဖြစ် ရဖပာင််းလဲဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဣရ္နြေမျာ်း ဟနခ်ျက်ညီသွာ်းရသာအခါ အနာဂတ်သည် ပစစြိုပပနအ်တွင််းသ ို   ရပျာ်ေငသ်ွာ်းငပီ်း 

ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တိုနလ်ှုပ်မှုမျာ်း ရပ်တန  သ်ွာ်းပါသည်။ 

Red Dot — ဤမျှတရသာ အသ တရာ်းသည် ဥဒဓစစနငှ  ်ရလာဘတ ို  က ို အရတွွဲ့အ ကံြိုအာ်းဖြင  ်

ရဖြရှင််းလ ိုက်ဖခင််း ဖြစပ်ါသည် - ၎င််းမှာ "စ တ်သည် ဤရနရာ၌ အဖပည ်အေ ရှ ရနဖခင််း" ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.3 Dosa and Kukkucca as Fixation on the Past 

(၃.၃ အတျိတ၌် စွွဲညျိခခငါ်း၏ ခပ္ယိုဉ်အခြစ ်ထဒါသနငှ  ်ကိုကက ုစစ) 

ရလာဘ (တပ်မက်မှု) က အသ စ တ်က ို စ တ်ကူ်းယဉ အနာဂတ်မျာ်းဆသီ ို   

ပစ်လွှတ်လ ိုက်လျှင၊် ထဒါသ (မရကျနပ်မှု) နငှ  ်ကိုကက ုစစ (ရနာငတ်ပူပနဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် အဖပစ်ရှ စ တ)် 

တ ို  ကမူ စ တ်က ို မရဖြရှင််းရရသ်းရသာ အတ တ်ဆသီ ို   ရနာက်ဖပနဆ်ွရဲခေါ်သွာ်းပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာစ တ်ပညာနငှ  ်အဘ ဓမမာ ခွဲဖခမ််းစ တ်ဖြာမှု နစှ်ခိုလံို်းတွင ်ဤသ ို   ရနာက်ဖပနဆ်ွအဲာ်းက ို 

"စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ပ တ်မ ရနမှု" အဖြစ် ရြာ်ဖပ ကပါသည် - ရဒါသ၊ ရနာငတ် သ ို  မဟိုတ် 

အရှကရ်မှုမျာ်းသည် ချြိုပ်ရပျာက်သွာ်းငပီဖြစ်ရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ထပ်တလဲလ ဲ

ဖပနလ်ည်ရှငသ်နရ်စပါသည်။ 

အဘ ဓမမာအရ ထဒါသမူစျိတ ်သည် မနစှ်ငမ ြိုွဲ့ ြွယ်အာ်းနငှ  ် ကံြိုရသာအခါ ဖငင််းပယ်ဖခင််း၊ 

စ တ်တ ိုဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ရနလ် ိုဖခင််းတ ို  ဖြင  ်တံို  ဖပနရ်ာမှ ဖြစ်ရပေါ်လာပါသည်။ ၎င််း၏ လကခဏာ 

(Lakkhaṇa) မှာ  ကမ််းတမ််းဖခင််း၊ က စစ (Rasa) မှာ ြျက်ဆ်ီးဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ အသွင ်(Paccupaṭṭhāna) မှာ 

တွန််းကနမ်ှုရ ကာင  ်တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ကိုကက ုစစ က ိုမ ူအဋ္ဌသာလ န ီ(Abhi.A I.414) တွင ်

မ မ မှာ်းယွင််းခဲ ရသာ အဖပြိုအမူ သ ို  မဟိုတ် မလိုပ်ရဆာငခဲ် ရသာ တာေနမ်ျာ်းအရပေါ် ရနာငတ်ရဖခင််းဟို 

အဓ ပပာယ်ြွင ပ်ါသည်။ ရဒါသနငှ  ်ကိုကက ြိုစစတ ို   ရပါင််းစပ်မ ရသာအခါ "အတ တ၏် စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ဆွငဲငအ်ာ်း" က ို ြနတ်ီ်းလ ိုက်ငပီ်း အသ စ တ်က ို မ မ မစွန  လ်ွှတ်န ိုငရ်သာ ကျရှု ံ်းမှုမျာ်း၊ 

သစစာရြာက်ခံရမှုမျာ်းနငှ  ်ဆံို်းရှု ံ်းမှုမျာ်းအန်ီးတငွသ်ာ ေဲလည်ရနရစပါသည်။ 

ဤအရဖခအရနက ို "ရပါင််းစည််းမရရသ်းရသာ အခ ိုက်အတန  ၏် ပဲ တငသ်"ံ ဟို 

ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာရသူမျာ်းသည် အတ တ်ဖြစရ်ပ်မျာ်းက ို စ တ်ထတဲငွ ်ထပ်တလဲလဲ 
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ဖပနလ်ည်ဖမငရ်ယာငရ်နရတတ်သည် - အချ နက်ာလက ိုယတ် ိုငက် ရရှွဲ့သ ို  မတ ို်းန ိုငရ်တာ သကဲ သ ို   

တူညီရသာ ပံိုရ ပ်မျာ်း၊ အသမံျာ်းနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်ခံစာ်းချက်မျာ်းက အလ ိုအရလျာက် ဖပနရ်ပေါ်လာရနဖခင််း 

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

(စ တ်ဒဏရ်ာအချ နက်ာလ) အတွင််း ပ တ်မ ရနငပီ်း အနတရာယ်ကင််းသွာ်းရသာ်လည််း ခနဓာက ိုယ်၏ 

ခိုခံတံို  ဖပနမ်ှုမျာ်းက ို ထပ်တလဲလဲ နှု ်းဆွရနရ ကာင််း သတ ဖပြိုမ ခဲ ပါသည်။ အဘ ဓမမာအရ ဆ ိုရလျှင ်

ရဒါသနငှ  ်ကိုကက ြိုစစတ ို  သည် Anusaya (အနိုသယက ရလသာ) မျာ်းက ို ရငှသ်နရ်စငပီ်း ဆင််းရဲဒိုကခ၏ 

သသံရာ (Vaṭṭa-dukkha) က ို လည်ပတ်ရစဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

တရာ်းဘာေနာတွင ်အတ တ၌် စွဲည ဖခင််းသည် သ မ်ရမွွဲ့ရသာ်လည််း အာ်းရကာင််းရသာ 

အဟန  အ်တာ်း ဖြစ်လာပါသည်။ ရလရပေါ်တွင ်သတ ထာ်းရန ်ကက ြို်းစာ်းရနစဉမှာပင ်

ရှက်စရာရကာင််းရသာ အတ တ်မှတ်ဉာဏတ်စ်ခို သ ို  မဟိုတ် ကျရှု်ံးမှုတစ်ခိုက ို ရိုတ်တရက် 

သတ ရသွာ်းတတ်ပါသည်။ ထ ိုအခါ စ တတ ေီထ  (Vīthi-citta) သည် အာရံိုက ို လက်ရှ ရလမှ 

အတ တ်မှတ်ဉာဏသ် ို   ရဖပာင််းလ ိုက်ငပီ်း ကိုသ ိုလ်စ တ်ရနရာတွင ်အကိုသ ိုလ်စ တ်က 

အစာ်းထ ို်းေငရ်ရာက်လာပါသည်။ လက်ငင််းအသ  (Immediacy) ရပျာက်ကွယ်သွာ်းငပီ်း 

အသ တရာ်းသည် အချ နက်ာလအာ်းဖြင  ်ရနာက်ဖပနလဲ်ကျသွာ်းပါရတာ သည်။ 

Red Dot Healing Theory တွင ်ဤပံိုစံက ို Temporal Inversion (ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ရဖပာင််းဖပနလ်ှနမ်ှု) ဟို ရြေါ် ဖပပါသည် - ၎င််းသည် နာကျငစ်ရာဖြစ်ရနလျှငပ်င ်မ မ သ ငပီ်းသာ်း 

(အသာ်းကျငပီ်းသာ်း) အတ တ်ထသဲ ို   ဖပနေ်ငဖ်ခင််းဖြင  ်တည်ငင မ်မှုရှာရန ်စ တ်က ကက ြို်းစာ်းဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ အတ တ်သည် ရလ်းလံရနရသာ်လည််း ပစစြိုပပန၏် ပွင လ်င််းမှုနငှ  ်

မရသချာမှုမျာ်းထကစ်ာလျှင ်ပ ို၍ လံိုဖခံြိုသည်ဟို စ တ်က ထငဖ်မငတ်တ်ပါသည်။ ဤသည်မှာ ရဒါသ-

ကိုကက ြိုစစ၏ ခနဓာက ိုယ်ရပေါ် ရှ  ဖပယိုဉဖြစ်ပါသည်။ အာရံိုရ ကာစနစ်သည် မရဖြရှင််းရရသ်းရသာ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအရပေါ်တွင ်ကျံြိုွဲ့သွာ်းငပီ်း၊ နာကျငမ်ှုက ို ထပ်တလဲလဲ ရြာ်ဖပဖခင််းဖြင  ်မ မ က ိုယ်က ိုယ် 

ထ န််းချြိုပ်န ိုငရ်န ်ကက ြို်းစာ်းဖခင််း (မှာ်းယငွ််းရသာ နည််းဗျူဟာ) ဖြစ်ပါသည်။ နာကျည််းမှုနငှ  ်

အဖပစ်ရှ စ တ်တ ို  သည် ပစစြိုပပနက် ို သည််းမခံန ိုငရ်သာအခါ မာှ်းယွင််းရသာ အဆက်အစပ်တစ်ခိုက ို 

ြနတ်ီ်းရပ်းသည ် ယနတရာ်းမျာ်း ဖြစ်ပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ် (II.100) တွင ်ရငှ််းဖပထာ်းသည အ်တ ိုင််း 

ကိုကက ြိုစစသည် သမာဓ က ို ဟန  တ်ာ်းပါသည် - စ တသ်ည် "မ မ လိုပ်ခဲ ရသာအရာမျာ်းဆသီ ို  သာ 

အငမဲဖပနသ်ွာ်းရနရသာရ ကာင "် ငင မ်သကဖ်ခင််း မရှ န ိုငရ်တာ ပါ။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ရယာဂ၏ီ တာေနမ်ှာ အတ တ်က ို အရတွ်းမျာ်းဖြင  ်ရဖြရငှ််းရနမ်ဟိုတ်ဘ ဲပစစြိုပပန၌် 

ရှ ရနဖခင််း (Presence) ဖြင  ်လွှတ်ချရန ်ဖြစ်ပါသည်။ သတ  (Sati) က ရနာငတ် သ ို  မဟိုတ် 
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ရဒါသရ ကာင ဖ်ြစ်ရသာ ခနဓာက ိုယ်ခံစာ်းချက်မျာ်းက ို တွန််းကနမ်ှုမရှ ဘ ဲလက်ခံထာ်းန ိုငရ်သာအခါ 

သမာဓ သည် ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည် ကည်မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ ဤနည််းဖြင  ်

ရဒါသနငှ  ်ကိုကက ြိုစစတ ို  သည် က ိုယ်ကျင တ်ရာ်းဆ ိုငရ်ာ ကျရှု ံ်းမှုမဟိုတ်ဘ ဲအန စစတရာ်းက ို 

လက်မခံန ိုငရ်သာရ ကာင  ်ဖြစ်ရရသာ "ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ပံိုပျက်ယွင််းမှုမျာ်း" သာ ဖြစ်ရ ကာင််း 

သ ဖမငလ်ာပါလ မ ်မည်။ 

ကိုသဖခင််းဆ ိုသည်မှာ ယခငက် ရရှာငလ်ွှဲခဲ ရသာအရာမျာ်းက ို ထ ိုအထတဲွင ်နစ်ရမျာမသာွ်းဘ ဲ

ခံစာ်းတတ်ရန ်သငယ်ူဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot Healing Theory ဘာသာစကာ်းဖြင  ်

ဆ ိုရလျှင ်"ဒဏရ်ာက ို ထ ရတွွဲ့ရသာ်လည််း ဒဏရ်ာက ိုယ်တ ိုင ်မဖြစ်သွာ်းဖခင််း" ဖြစ်ပါသည် - 

မှတ်ဉာဏက် ို သတ အဖြစ်သ ို  လည််းရကာင််း၊ ဆင််းရဲဒိုကခက ို ပစစြိုပပန၌် 

ရှ ရနဖခင််းအဖြစ်သ ို  လည််းရကာင််း ရဖပာင််းလဲဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.4 Phenomenological Insight: How Trauma Mirrors Saṃsāric Time 

(၃.၄ ခြစစ်ဉ်ထလ လာမှုဆျိိုငရ်ာ သျိခမငမ်ှု - စျိတဒ်ဏ်ရာနငှ  ်သသံရာအခ ျိန်တျိို  ၏ 

တညူခီ က)် 

ဗိုဒဓဘာသာနငှ  ်စ တဒ်ဏရ်ာစ တ်ပညာ နစှ်ခိုလံို်းက လူသာ်းတ ို  ၏ ဆင််းရဒဲိုကခက ို 

"သသံရာလည်ဖခင််း" (Cyclical) — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ နာ်းမလည်ရသ်းရသာ အရာမျာ်းက ို အဆံို်းမဲ  

ထပ်တလဲလ ဲဖပြိုလိုပ်ရနဖခင််း — အဖြစ် ရြာ်ဖပ ကပါသည်။ ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရှငက် ဤသသံရာက ို 

သသံရာ (Saṃsāra) ဟို ရခေါ်ဆ ိုခဲ ငပီ်း အေ ဇ္ဇာနငှ  ်တဏာှတ ို  ရ ကာင  ်ရိုပ်နာမ်တ ို   အဆက်မဖပတ် 

ဖြစ်ပျက်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီကလည််း ယင််းနငှ  ်အလနွဆ်ငတ်ူရသာ 

ဖြစ်စဉက ို Re-enactment (ဖပနလ်ည်သရိုပ်ရြာ်ဖခင််း) ဟို ရခေါ်ဆ ိုပါသည် - ၎င််းမှာ နာကျငစ်ရာ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို အရတွ်း၊ ပတ်သက်မှု သ ို  မဟိုတ် ခနဓာက ိုယ်တံို  ဖပနမ်ှုမျာ်းမှတစ်ဆင  ်မသ စ တ်က 

ထပ်တလဲလ ဲဖပြိုလိုပ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသရဘာအရ စ တ်ဒဏရ်ာက ို ဘေတစ်ခိုအတွင််း 

ထငရ်ှာ်းလာရသာ "အချ နသ်သံရာ" ဟို နာ်းလည်န ိုငပ်ါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာသည် အသ စ တက် ို ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ေဲဂယက်မျာ်းအတငွ််း ပ တ်မ ရစငပီ်း 

မတူညီရသာ အရဖခအရနမျာ်းရအာက်တငွ ်တူညီရသာ စ တ်ခံစာ်းမှုပံိုစမံျာ်းက ို ထပ်ခါတလဲလဲ 

 ကံြိုရတွွဲ့ရစပါသည်။ ဤယနတရာ်းသည် ပ္ဋျိစစသမိုပ္ပါဒ ်(Dependent Origination) နငှ  ်

အလွနဆ်ငတ်ူပါသည် - အေ ဇ္ဇာရ ကာင  ်သခေ ါရဖြစ်၊ သခေ ါရရ ကာင  ်ေ ညာဉဖြစ်ကာ ရေဒနာ၊ တဏာှ၊ 
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ဥပါဒါန၊် ဘေ အစရှ သဖြင  ်ဆက်လက်လည်ပတ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ အဆက်တစ်ခိုချင််းစီသည် 

စ တ်၏ ချဲွဲ့ထငွမ်ှု (Papañca) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုငပီ်း ဆင််းရဖဲခင််းသသံရာက ို ပ ိုမ ိုခ ိုငမ်ာရစပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာသည်လည််း ယင််းနငှ တူ်ညီရသာ အရ ကာင််းကျ ြို်းအစဉအတ ိုင််း လ ိုက်ပါပါသည် - 

အာရံိုန ို်းဆွမှု → ခနဓာက ိုယ်တံို  ဖပနမ်ှု → အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုမှု → ရရှာငလ်ွှဲမှု → ရ ကာက်ရံွွဲ့ မှုအသစ်။ 

ဤပံိုစံသည် သတ  (Awareness) က  ကာ်းဖြတ်မတာ်းဆ်ီးမချင််း ဆက်လက်တည်ရှ ရနမည် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory တွင ်ရြာ်ဖပထာ်းရသာ အဘ ဓမမာရှုရထာင အ်ရ ဤသ ို   

ထပ်တလဲလဲဖြစ်ရနရသာ ကာလအပ ိုင််းအဖခာ်းသည် ထမာဟ (Moha) ၏ တ ိုက်ရ ိုက်ဖပယိုဉ 

ဖြစ်ပါသည်။ အကိုသ ိုလ်စ တတ်စ်ခိုချင််းစသီည် ချြိုပ်ရပျာက်သွာ်းငပီဖြစ်ရသာ အာရံိုက ိုပင ်

အစစ်အမှနန်ငှ  ်တည်ငမဲရနရသာအရာဟို မှာ်းယွင််းစွာ ယဆူတတ်ပါသည်။ ဤသ ို   

မှာ်းယွင််းသ ဖမငမ်ှုသည် လ ိုင််းရဖြာင အ်တ ိုင််း သွာ်းရနရသာ အချ နက်ာလထတဲွင ်"ငါ" ဟရူသာ 

အတတတစ်ခို ဆက်တ ိုက်ရှ ရနသည်ဟူရသာ အထငမ်ှာ်းမှုက ို ဖြစ်ရစပါသည်။ အမှနတ်ကယ်တွင ်

အချ နဆ် ိုသည်မှာ အရ ကာင််းတရာ်းရ ကာင ဖ်ြစ်ရသာ စ တခ်ဏ (Viññāṇa-khaṇa) မျာ်း 

အစဉလ ိုက်ဖြစ်ရပေါ် ဖခင််းသာ ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာသည် ဤအစဉလ ိုက်ဖြစ်မှုက ို "ရအ်းခ"ဲ 

ရစဖခင််းဖြင  ်စည််းချက်က ို ပျက်ယွင််းရစပါသည် - စ တ်အိုပ်စိုတစ်ခိုက တူညီရသာအာရံိုက ိုပင ်

ထပ်ခါတလဲလဲ ယူရနဖခင််းရ ကာင  ်"ပ တ်မ ရနသည်" (Stuck) ဟူရသာ ခံစာ်းချက်က ို ဖြစရ်ပေါ်ရစဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်စ တဒ်ဏရ်ာသည် စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ မူမမှနမ်ှုတစ်ခိုသာမကဘ ဲ— 

အန စစတရာ်းက ို လွတ်ရဖမာကရ်ာအဖြစ် မဖမငန် ိုငရ်သာ — အရဖခခံအမှနတ်ရာ်းအရပေါ် 

အထငမ်ှာ်းမှုလည််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဖြစ်စဉရလ လာမှုအရ သသံရာအချ နန်ငှ  ်စ တ်ဒဏရ်ာတ ို  တွင ်ထ်ူးဖခာ်းချက် သံို်းခို 

တူညီရနပါသည် - 

၁။ Repetition (ေပ်္တလွဲလွဲခြစ်ခခငါ်း): နစှ်ခိုလံို်းသည် မငပီ်းဖပတ်ရသ်းရသာ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်ခံစာ်းလ ိုရသာ တွန််းအာ်းမှ ဖြစ်ရပေါ်လာပါသည်။ သတတ ေါမျာ်း 

တဏာှနငှ  ်အေ ဇ္ဇာရ ကာင  ်သသံရာလည်သကဲ သ ို  ၊ စ တ်သည်လည််း ရပါင််းစည််းမရရသာ 

အရာမျာ်းက ို ထပ်တလဲလ ဲဖပနက်စာ်းရနပါသည်။  

၂။ Dislocation (လွွဲထခ ာ်ခခငါ်း): နစှ်ခိုလံို်းသည် ပစစြိုပပနက် ို ပံိုပျက်ရစပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာရသူသည် အတ တ်၌ရနထ ိုငဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်က ို စ ို်းရ မ်ဖခင််းတ ို   

ဖပြိုလိုပ်ရနသကဲ သ ို  ၊ ပိုထိုဇ္ဉ (အမှနတ်ရာ်းက ို မသ ရသ်းသူ) သည်လည််း ပစစြိုပပနဓ်မမက ို 
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မဖမငန် ိုငဘ် ဲအရတ်ွးနယ်ချဲွဲ့ မှုမျာ်းအတငွ််း ရနထ ိုငရ်နပါသည်။  

၃။ Suffering as Identity (ဆငါ်းရွဲခခငါ်းကျိို မျိမျိအခြစ် ယဆူခခငါ်း): နစှ်ခိုလံို်းသည် 

နာကျငမ်ှုက ို အတတအဖြစ် ရဖပာင််းလဲပစပ်ါသည် - "ဒါ ငါ  မှာ ဖြစ်ခဲ တာ"၊ "ဒါ ငါပဲ" ဟို 

ယူဆဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ မှတဉ်ာဏအ်ရပေါ် စဲွလမ််းမှုမှတစ်ဆင  ်အတတသညာ (Atta-saññā) 

က ို ထ န််းသ မ််းထာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသ ဖမငမ်ှုသည် စ တ်ဒဏရ်ာက ို ရရာဂါတစ်ခိုအဖြစ် မဟိုတ်ဘ ဲန ို်း ကာ်းဖခင််း (Awakening) 

အတွက ်အခွင အ်လမ််းတစ်ခိုအဖြစ် ရဖပာင််းလရဲှုဖမငရ်စပါသည်။ သသံရာသည် 

ထပ်တလဲလဲဖြစ်မှုမှတစ်ဆင  ်ပဋ စစသမိုပပါဒက် ို ရြာ်ဖပသကဲ သ ို  ၊ စ တ်ဒဏရ်ာသည်လည််း ခနဓာက ိုယ်၌ 

က န််းေပ်ရနရသာ မသ မှု၏ သသံရာပံိုစံက ို ရြာ်ထိုတ်ဖပသပါသည်။ ရယာဂသီည် ဤသသံရာက ို 

တ ိုက်ရ ိုက်ရစာင  ်ကည ်ရသာအခါ — ခနဓာက ိုယ၏် ကျံြိုွဲ့သာွ်းမှု၊ စ တ်၏တံို  ဖပနမ်ှုနငှ  ်ရဖြရငှ််းလ ိုရသာ 

တဏာှတ ို  က ို ခံစာ်းမ ရသာအခါ — ဘဝ (Becoming) က ို ဖမငလ်ာရပါသည်။ ထ ိုသ ို   ရှင််းလင််းစွာ 

သ ဖမငလ် ိုက်သည ် အခ ိုက်အတန  တွ်င ်ပညာ (Paññā) သည် သသံရာအချ နက် ို 

 ကာ်းဖြတ်ဖြတ်ရတာက်လ ိုက်ပါသည် - ပံိုစံရဟာင််းမျာ်း ငပ ြိုလဲသွာ်းငပီ်း ပစစြိုပပနသ်ည် 

ပွင လ်န််းလာပါရတာ သည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤအသွငက််ူးရဖပာင််းမှုက ို Red Dot (အမှတ်န)ီ ၌ 

ထာ်းရှ ပါသည် - ၎င််းသည် သသံရာအရှ န ်ရပ်တန  သ်ွာ်းငပီ်း အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်တ ို   

အသ တရာ်းအတွင််း ဆံိုစည််းသွာ်းရသာ "ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ငင မ်သကမ်ှတ"် ဖြစ်ပါသည်။ 

ဘာေနာအရ ၎င််းသည် သတ ရ ကာင  ်စင ်ကယ်ရသာ ဥရပကခာ (Upekkhā-sati-parisuddhi) 

ဖြစ်ပါသည်; ကိုသမှုအရ ၎င််းသည် အာရံိုရ ကာစနစ် ထ န််းည  မှုရှ ရသာ အရဖခအရနသ ို   ဖပနလ်ာဖခင််း 

ဖြစ်ငပီ်း; ဖြစ်တည်မှုအရမ ူ၎င််းသည် လွတ်ရဖမာက်ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.4.1 The Abhidhamma and Neuropsychology: Parallel Maps of Temporal 

Integration 

(၃.၄.၁ အဘျိဓမမာနငှ  ်န ျူရျိိုစျိတပ်္ညာ — ကာလပ္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစညါ်းမှု၏ 

ငပ္ျိုငတ်ထူခမပံ္ိုမ ာါး) 

အဘ ဓမမာနငှ  ်ရခတ်သစ်နျူရ ိုစ တ်ပညာ (Neuropsychology) တ ို  သည် နစှ်ရပါင််းရထာငခ်ျီ၍ 

ကွာဟရနငပီ်း ချဉ်းကပ်ပံိုချင််း မတူညီရသာ်လည််း တူညီရသာ ရည်မှန််းချက်တစ်ခို ရှ  ကပါသည် - 

၎င််းမှာ အသ စ တ၏် လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းနငှ  ်အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်း ငပ ြိုကွဲဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ရပါင််းစည််းဖခင််းက ို 
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ဖြစ်ရပေါ်ရစသည  ်အရ ကာင််းတရာ်းမျာ်းက ို ရှင််းလင််းရြာ်ဖပရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာက စ တ်က ို ခဏချင််းဖြစ်ပျက်ရနရသာ စ တ်ဖြစစ်ဉ (Cittas) မျာ်းအဖြစ် 

ခဲွဖခမ််းစ တ်ဖြာသကဲ သ ို  ၊ နျူရ ိုစ တ်ပညာကလည််း အာရံိုစ ိုက်မှု၊ စ တ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်ထ န််းည  မှုဆ ိုငရ်ာ 

ကွနရ်က်မျာ်းတစ်ရလျှာက် အာရံိုရ ကာမျာ်း န ို်း ကာ်းလှုပ်ရှာ်းမှု ပံိုစံမျာ်းမှတစ်ဆင  ်

အလာ်းတဖူြစ်စဉမျာ်းက ို ရလ လာပါသည်။ မူရဘာငန်စှ်ခိုလံို်းသည် တူညီရသာ သ ဖမငမ်ှုတစ်ခိုတွင ်

ဆံိုစည််း ကပါသည် - ၎င််းမှာ "ဤစနစမ်ျာ်း၏ စည််းချက်ညီမှု ပျက်ယွင််းသွာ်းရသာအခါ (အသ စ တ ်

သ ို  မဟိုတ် အာရံိုရ ကာစည််းချက်မျာ်း ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ မမူမှနဖ်ြစ်လာရသာအခါ) ဆင််းရဲဒိုကခ 

ဖြစ်ရပေါ်လာသည်" ဟူရသာ အချက်ပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

 

3.4.2 Momentariness of Mind and Neural Plasticity 

(၃.၄.၂ စျိတ၏် ခဏငယခ်ြစမ်ှုနငှ  ်အာရံိုထ ကာ ထခပ္ာငါ်းလွဲနျိိုငစွ်မ်ါး) 

အဘ ဓမမာတွင ်စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖြစ်စဉအာ်းလံို်းသည် မငမဘဲ ဲသ်ီးဖခာ်းစီ 

ဖြစ်ပျက်ရန ကပါသည်။ စ တ ်(Citta) တစ်ခိုစသီည် စ တတ ကခဏ (Citta-khaṇa) တစ်ခိုစာသာ 

တည်ရှ ငပီ်း အလွနဖ်မနရ်သာအရှ နဖ်ြင  ်ဖြစ်ပျက်ချြိုပ်ရပျာက်ရနပါသည်။ ဤ "ခဏ ကေါဒ" 

(Momentariness) သည် ရခတ်သစ်အာရံိုရ ကာသ ပပံ၏ "အသ စ တ်ဆ ိုငရ်ာ အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုသည်မှာ 

မီလီစကက န  အ်တွင််း ဖြစ်ရပေါ်ရသာ အာရံိုရ ကာလှု င််းမျာ်း (Neural oscillations) သာ ဖြစ်သည်" 

ဟူရသာ အယအူဆက ို ကက ြိုတငရ်ြာ်ဖပရနသကဲ သ ို   ရှ ပါသည်။ 

သတ နငှ  ်စ တ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ လက်ရတွွဲ့သိုရတသနမျာ်း (Lutz, 2008; Van der Kolk, 2014) 

အရ သ ဖမငမ်ှုနငှ  ်စ တ်ခံစာ်းမှုတ ို  သည် ဦ်းရနာှက်အလွှာ (Cortical) နငှ  ်အတငွ််းပ ိုင််းကွနရ်က်မျာ်း ကာ်း 

စဉဆက်မဖပတ ်ဟနခ်ျက်ညီညီ ရပါင််းစည််းမှုအရပေါ် တည်မှီရနရ ကာင််း အတည်ဖပြိုထာ်းပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာ သ ို  မဟိုတ် စ တ်ပျံွဲ့လွင မ်ှုမျာ်းရ ကာင  ်ဤရပါင််းစည််းမှု ပျက်ဖပာ်းသွာ်းရသာအခါ 

ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှု (Temporal integration) ငပ ြိုလဲသွာ်းပါသည်။ ဤသည်မှာ 

အဘ ဓမမာတွင ်ရြာ်ဖပရသာ အကိုသ ိုလ်စ တတ ေီထ မျာ်း ရှုပ်ရထ်ွးစွာ ဖြစ်ရပေါ် ငပီ်း ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

လွဲရချာ်မှု (Temporal dislocation) ဖြစ်ရပေါ် ပံိုနငှ  ်ထပ်တကူျရနပါသည်။ 

ဤရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ကိုသျိိုလစ်ျိတ ်(Kusala citta) သည် လိုပ်ရဆာငခ်ျက်အရ 

ဦ်းရနာှက်အာရံိုရ ကာမျာ်း ဟနခ်ျက်ညီစွာ ရပါင််းစည််းဖခင််းနငှ  ်က ိုက်ညီရနပါသည်။ သတ  (Sati) က 

အာရံိုစ ိုကမ်ှုက ို တည်ငင မ်ရစငပီ်း စ တ်လှုပ်ရှာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ (Limbic system) တံို  ဖပနမ်ှုမျာ်းက ို 

ရလျှာ ချရပ်းပါသည်။ အဘ ဓမမာ၏ ရနာက်ဆံို်းကျမ််းဖြစ်ရသာ ပ္ဋ္ဌာနါ်းတွင ်စ တ်အရဖခအရနမျာ်း ကာ်း 
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အဖပနအ်လှန ်အမှီဖပြိုပံို အရ ကာင််း ၂၄ ပစစည််းက ို ရြာ်ဖပထာ်းရာ၊ ၎င််းသည် အာရံိုရ ကာသ ပပံရှ  

Dynamic connectivity (သကွ်လက်ရသာ ချ တ်ဆက်မှုမျာ်း) နငှ  ်ြဲွွဲ့စည််းပံိုအရ ဆငတ်ူရနပါသည်။ 

နစှ်ြက်လံို်းက လက်ခံသည်မာှ - "စ တ်သည် ဖဒပ်ေတထ ြိုတစခ်ို မဟိုတ်ဘ ဲအရ ကာင််းတရာ်းရ ကာင  ်

ဖြစ်ရပေါ်လာရသာ ဖြစရ်ပ် (Event) တစ်ခိုသာ ဖြစ်ငပီ်း၊ ကျွမ််းကျငစ်ွာ ရလ ကျင ရ်ပ်းပါက 

ဖပနလ်ည်ဖပြိုဖပငရ်ဖပာင််းလဲန ိုငသ်ည်" ဟူရသာအချက် ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.4.3 The Five Faculties as a Regulatory System 

(၃.၄.၃ ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး - စျိတပ်္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ ေျိန်ါးည ျိမှုစနစ)် 

Red Dot Healing Theory က အဆ ိုဖပြိုသည်မှာ ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး (Pañca indriyāni) — 

သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ — တ ို  သည် ရရှ်းရဟာင််း စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာနငှ  ်ဇီ္ေကမမရဗဒဆ ိုငရ်ာ 

ထ န််းည  မှု ပံိုစံငယ ်(Model) တစ်ခို ဖြစ်သည်ဟူ၍ ဖြစ်ပါသည်။ ဣရ္နြေတစ်ခိုစီသည် စ တ်နငှ  ်ခနဓာ၏ 

မတူညီရသာ အပ ိုင််းအစမျာ်းက ို ထ န််းည  ရပ်းငပီ်း ရခတ်သစန်ျူရ ိုစ တပ်ညာရှ  စနစ်မျာ်းနငှ  ်

မျာ်းစွာတူညီပါသည်။ 

ဣရ္နြေမျာ်း မျှတရနရသာအခါ (Indriya-samatta) စ တ်နငှ  ်အာရံိုရ ကာစနစ်သည် 

ဟနခ်ျက်ညီညီ အလိုပ်လိုပ် ကပါသည်။ ၎င််းက ို အာရံိုရ ကာသ ပပံတွင ်Autonomic regulation 

(အလ ိုအရလျာက ်အာရံိုရ ကာ ထ န််းည  မှု) သ ို  မဟိုတ် Neural coherence (အာရံိုရ ကာဆ ိုငရ်ာ 

ရပါင််းစည််းမှု) ဟို ရခေါ်ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ ဣရ္နြေမျာ်း မမျှတရသာအခါ ထ န််းည  မှု ပျက်ယွင််းလာပါသည် - 

သမာဓ မပါရသာ ေီရ ယလွနက်ဲမှုက ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (Uddhacca) က ို ဖြစ်ရစငပီ်း၊ ပညာမပါရသာ 

သဒဓါလွနက်ဲမှုက အယံိုလွယ်ဖခင််းက ို ဖြစ်ရစပါသည်။ ဤမမျှတမှုမျာ်းသည် စ တ်ဒဏရ်ာရှငမ်ျာ်းတွင ်

ရတွွဲ့ရရလ ရှ ရသာ အလွနအ်မင််း တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း (Hyperarousal) သ ို  မဟိုတ် ထံိုထ ိုင််းဖခင််း 

(Hypoarousal) အရဖခအရနမျာ်းနငှ  ်က ိုက်ညီရနပါသည်။ 

 

3.4.4 Akusala Citta and Dysregulated Neural Loops 

(၃.၄.၄ အကိုသျိိုလစ်ျိတန်ငှ  ်ေျိန်ါးည ျိမှုပ္ ကယ်ငွါ်းထနထသာ အာရံိုထ ကာဝွဲဂယကမ် ာါး) 

စ တ်ဒဏရ်ာ သိုရတသနမျာ်းက ၎င််း၏ အဓ ကရရာဂါလကခဏာက ို "အတ တ်က ပစစြိုပပနက် ို 

ဖပနရ်ပ်းဆွဖဲခင််း" (Van der Kolk, 2014) ဟို သတ်မှတ်ပါသည်။ ဦ်းရနာှက်အတွင််းရှ  အနတရာယ်က ို 

တံို  ဖပနရ်သာ အာရံိုရ ကာပတလ်မ််းမျာ်း (Amygdala) မှာ အငမဲန ို်း ကာ်းရနငပီ်း၊ ပစစြိုပပနက် ို 

ဆငဖ်ခငသ်ံို်းသပ်သည ် ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက် (Prefrontal cortex) မှာမူ အလိုပ်မလိုပ်န ိုငရ်တာ ပါ။ 
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ရဘ်းကင််းရနသည ် အရဖခအရနတွငပ်င ်အာရံိုရ ကာစနစသ်ည် ငခ မ််းရဖခာက်မှုက ို တံို  ဖပနသ်ည ် 

သသံရာထ၌ဲ လည်ရနတတ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာကလည််း အလာ်းတူဖြစ်စဉက ို ရြာ်ဖပပါသည် - ၎င််းမှာ ရဒါသနငှ  ်ရမာဟတ ို  တွင ်

အဖမစ်တွယ်ရသာ အကိုသ ိုလစ် တ်မျာ်း ထပ်ခါတလဲလဲ ဖြစရ်ပေါ်ရနဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ ၎င််းတ ို  က သ ဖမငမ်ှုနငှ  ်

ရစတနာတ ို  က ို ပံိုြျက်လ ိုက်ပါသည်။ စ တ်ခဏတ ိုင််းတွင ်အနိုသယက ရလသာမျာ်း (Anusaya) 

က န််းေပ်ကျနရ်စ်ငပီ်း ဆင််းရဲဖခင််းသသံရာက ို ြနတ်ီ်းပါသည်။ Red Dot မူရဘာငတ်ွင ်ဤေဲဂယက်က ို 

"ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ထ န််းည  မှု ပျက်ယွင််းဖခင််း" — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အသ စ တ်က ပစစြိုပပနဓ်မမ 

(Paccuppanna dhamma) နငှ  ်တစ်သာ်းတည််း မဖြစ်န ိုငဖ်ခင််း — ဟို နာ်းလည်ပါသည်။ 

အာနာပါနဿတ နငှ  ်ရရတွက်ဖခင််း (Gaṇanā) နည််းလမ််းမျာ်းမှတစ်ဆင  ်ဤပျက်ယွင််းမှုက ို 

ဖပနလ်ည်ဖပြိုဖပငန် ိုငပ်ါသည်။ ရလရပေါ်တွင ်သတ အစဉမဖပတ ်ထာ်းဖခင််းသည် အသ စ တ်နငှ  ်

အာရံိုရ ကာစနစ် နစှ်ခိုလံို်းက ို စည််းချက်ညီရစငပီ်း ကိုသ ိုလစ် တ်မျာ်း စနစတ်ကျ 

ဖြစ်ရပေါ်လာရစပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်က ိုယ်ကျင တ်ရာ်း စင ်ကယ်ရစဖခင််းနငှ  ်အာရံိုရ ကာစနစ် 

ထ န််းည  ဖခင််းတ ို  သည် တစ်ခိုတည််းရသာ ရပါင််းစည််းဖြစ်စဉ၏ ရှုရထာင န်စ်ှခိုသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

 

3.4.5 The Red Dot as a Neurophenomenological Integration Point 

(၃.၄.၅ န ျူရျိို ခြစ်စဉ်ထလ လာမှုဆျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစညါ်းမှတအ်ခြစ ်Red Dot) 

ဤရဆွ်းရန်ွးချက်အတငွ််း "Red Dot" (အမှတနီ်) သည် ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ 

တငစ်ာ်းချကတ်စ်ခိုဖြစ်သလ ို နျူရ ို ဖြစ်စဉရလ လာမှုဆ ိုငရ်ာ အဆ ိုဖပြိုချက်တစ်ခိုလည််း ဖြစ်ပါသည်။ 

၎င််းသည် သတ  (Sati) အဆက်မဖပတရ်ှ ရနငပီ်း အာရံိုရ ကာစနစ်က လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်ရပါင််းစည််းမှုက ို 

ခံစာ်းရသည ် အမှတက် ို ညွှနဖ်ပပါသည်။ 

• အဘျိဓမမာအရ: ၎င််းသည် သတ သမပဇ္ဉနငှ အ်တူ ကိုသ ိုလစ် တ်မျာ်း အဖပတအ်ရတာကမ်ရှ  

ဖြစ်ရပေါ်ရနဖခင််းနငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ 

• န ျူရျိိုစျိတပ်္ညာအရ: ၎င််းသည် ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက်၊ စ တ်ခံစာ်းမှုကွနရ်က်နငှ  ်

အတွင််းပ ိုင််းခံစာ်းမှုစနစ်တ ို   ကာ်း တစ်သာ်းတည််းကျမှုက ို ဖပသပါသည်။ 

• ခြစ်စဉ်ထလ လာမှုအရ: ၎င််းသည် ခနဓာက ိုယ်၌ အရဖခစ ိုက်ရသာ ငင မသ်က်ဖခင််း — စ တ၏် 

အချ နက်ာလတစ်ရလျှာက် ခရီ်းသွာ်းရနရသာ အရလ အထ ရပ်တန  သ်ွာ်းဖခင််း — အဖြစ် 

ခံစာ်းရပါသည်။ 
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3.4.6 Toward a Contemplative Neuropsychology of Healing 

(၃.၄.၆ ကိုသခခငါ်းဆျိိုငရ်ာ ဘာဝနာအထခခခပ္ု န ျူရျိိုစျိတပ်္ညာဆသီျိို  ) 

ဤရှုရထာင မ်ျာ်းက ို ရပါင််းစပ်ဖခင််းဖြင ၊် အဘ ဓမမာသည် အာရံိုရ ကာသ ပပံက 

လက်ရတွွဲ့တ ိုင််းတာရနရသာ ဖြစ်စဉမျာ်းက ို ဖြစ်စဉရလ လာမှုဆ ိုငရ်ာ ရဖမပံိုအဖြစ် 

ပံ ပ ို်းရပ်းရနရ ကာင််း ဤသိုရတသနက အဆ ိုဖပြိုပါသည်။ အကိုသ ိုလ်စ တမ်ျာ်းသည် 

ထ န််းည  မှုပျက်ယွင််းရသာ အာရံိုရ ကာေဲဂယက်မျာ်းနငှ  ်က ိုက်ညီငပီ်း၊ ကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်းသည် 

ဟနခ်ျက်ညီရသာ အာရံိုစ ိုက်မှုနငှ  ်က ိုက်ညီကာ၊ ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မျှတမှုမှာ အာရံိုရ ကာစနစ်၏ 

အရကာင််းဆံို်း ထ န််းည  မှုနငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ စနစ်နစှ်ခိုလံို်းက တူညီရသာ မူတစ်ခိုတငွ ်

ဆံိုရတွွဲ့  ကပါသည် - "အသငွက်ါူးထခပ္ာငါ်းမှု (Transformation) ဆျိိုသည်မှာ အာရံိုစျိိုကမ်ှု (Attention) 

ကျိို ခပ္န်လည်ထလ က င ထ်ပ္ါးခခငါ်းမှတစ်ဆင သ်ာ ခြစ်ထပ္ေါ်သည်" ဟူရသာအချက ်ဖြစပ်ါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်တရာ်းဘာေနာသည် က ိုယ်ကျင တ်ရာ်း စင ်ကယ်ရစဖခင််းသာမက 

အာရံိုရ ကာဆ ိုငရ်ာ ရဖပာင််းလဲမှု (Neuroplastic change) က ိုလည််း ဖြစ်ရစပါသည်။ 

စဉဆက်မဖပတ်ရသာ သတ အာ်းဖြင  ်ရ ကာက်ရံွွဲ့ ဖခင််း၊ တပ်မက်ဖခင််းနငှ  ်ရရှာငလ်ွှဖဲခင််းဟူရသာ 

အရလ အထမျာ်းက ို တဖြည််းဖြည််း ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်န ိုငပ်ါသည်။ ကိုသဖခင််း (Healing) 

ဆ ိုသည်မှာ စ တ်ကူ်းယဉဆနရ်သာ ဖြစ်ရပ်တစ်ခိုမဟိုတဘ် ဲမငမဲဖခင််းတရာ်း (Impermanence) 

နငှ အ်ညီ ဇီ္ေကမမရဗဒနငှ  ်စ တ်ပညာပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပနလ်ည်ချ နည်  ဖခင််းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤရပါင််းစပ်မှုက ို ရအာက်ပါအတ ိုင််း အကျဉ်းချြိုပ် 

ရြာ်ဖပထာ်းပါသည် - 

"စျိတက်ျိို စင ်ကယထ်စခခငါ်း (Citta-visuddhi) နငှ  ်အာရံိုထ ကာစနစ်ကျိို ေျိန်ါးည ျိခခငါ်းတျိို  သည် 

တညီူထသာ လှုပ်္ရှာါးမှုတစ်ခိုတည်ါးသာ ခြစပ်္ါသည် — ၎ငါ်းမှာ ပ္စစုပ္ပန်တည တ်ည ်သျိို   ခပ္န်လာခခငါ်းပ္င ်

ခြစ်ပ္ါသည်။"
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 (အခန်ါး ၄ — ပ္စစုပ္ပန်၌ ရှျိထနခခငါ်းကျိို ရှာထြွခခငါ်း) 

 CHAPTER 4: The Search for Presence 

 

 

4.1 The Limits of Technique: Why Mindfulness Alone May Fail 

without Safety 

(၄.၁ နညါ်းစနစ၏် အကန  ်အသတမ် ာါး — လံိုခခံုမှုမရှျိဘွဲ သတျိတစခ်ိုတညါ်းခြင  ်

အဘယထ် ကာင  ်မထအာငခ်မငန်ျိိုငသ်နညါ်း) 

ရခတ်သစ်ရဆွ်းရန်ွးမှုမျာ်းတငွ ်သတ  (Mindfulness) က ို စ တ်ဒဏရ်ာမျာ်းက ို 

ကိုသရပ်းန ိုငဖ်ခင််း၊ စ ို်းရ မ်စ တက် ို ရလျှာ ချရပ်းဖခင််းနငှ  ်ေ ပဿနာဉာဏက် ို ဖြစ်ရပေါ်ရစန ိုငဖ်ခင််းစသည ် 

အရာအာ်းလံို်းအတွက် အစွမ််းထက်ရသာ နည််းစနစ်တစ်ခိုအဖြစ် တငဖ်ပရလ ရှ  ကပါသည်။ သ ို  ရသာ် 

ရရရှည်တရာ်းအာ်းထိုတ်မှု အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းနငှ  ်ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာ သိုရတသနမျာ်းအရ 

လံိုခခံုမှုဆျိိုငရ်ာ အထခခခအံိုတခ်မစ် (Foundation of safety) မရှ ဘ ဲကျင  ်ကံရသာ သတ သည် 

မ မ ရဖြရှင််းလ ိုရသာ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ငပ ြိုကွဲမှုမျာ်းက ိုပင ်ဖပနလ်ည်ဖြစ်ရပေါ်ရစန ိုငရ် ကာင််း 

ရတွွဲ့ ရှ ရပါသည်။ ဤအပ ိုင််းတွင ်ခနဓာက ိုယ်တည်ငင မ်မှုနငှ  ်အတွင််းစ တ်ယံို ကည်မှုတ ို   

ကင််းကွာရနရသာ ဘာေနာနည််းစနစ်သည် အဘယ်ရ ကာင  ်စစ်မှနရ်သာ ပစစြိုပပနတ်ည တ်ည ်၌ 

ရှ ရနဖခင််းက ို မတည်ရဆာကန် ိုငရ်သနည််း ဆ ိုသည်က ို ဆန််းစစ်ထာ်းပါသည်။ 

တရာ်းအာ်းထိုတသ်ူ အမျာ်းအဖပာ်းသည် သတ ပဋ္ဌာနက်ျင စ်ဉက ို စတငခ်ျ နတ်ငွ ်

စ တ်သက်သာရာရမည ်အစာ်း စ တ်ဆင််းရဲမှုမျာ်း ပ ိုမ ိုဖပင််းထနလ်ာရ ကာင််း အစရီငခ်ံ ကပါသည်။ 

အာရံိုစ ိုကမ်ှုသည် ခနဓာက ိုယ်ခံစာ်းချက် သ ို  မဟိုတ် စ တ်အရ ကာင််းအရာမျာ်းဆသီ ို   

လှည ်လ ိုက်ရသာအခါ မရဖြရငှ််းရရသ်းရသာ စ တ်ဒဏရ်ာမျာ်းသည် အလွနအ်မင််း ရ ကာက်ရံွွဲ့ ဖခင််း၊ 

ထံိုထ ိုင််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် စ တ်နငှ ခ်နဓာ အဆက်ဖပတ်ဖခင််း (Dissociation) အဖြစ် 

ရပေါ်ထကွ်လာတတ်ပါသည်။ ထ ိုအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို သမာဓ အာ်းနည််းဖခင််းရ ကာင ဟ်ို မှာ်းယွင််းစွာ 

အဓ ပပာယ်ြွင ရ်လ ရှ  ကရသာ်လည််း၊ အမှနစ်ငစ်စ်တငွ ်ယင််းသည် အာရံိုရ ကာစနစ်က 

မရပါင််းစည််းရရသ်းရသာ ငခ မ််းရဖခာက်မှုမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်နှု ်းဆွလ ိုက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာသိုရတသနက ဤဖြစ်စဉက ို Implicit memory (မသ စ တ်မှတ်ဉာဏ)် 
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န ို်း ကာ်းလာဖခင််းဟို သတ်မတှ်ငပီ်း၊ အသ စ တ်က မထ န််းချြိုပ်န ိုငခ်ငမ်ှာပင ်ခနဓာက ိုယ်က အနတရာယ်က ို 

အလျငအ်ဖမန ်တံို  ဖပနလ် ိုက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည် (Van der Kolk 2014)။ လံိုရလာက်ရသာ 

ဇီ္ေကမမရဗဒဆ ိုငရ်ာ လံိုဖခံြိုမှုမရှ ဘ ဲသတ ထာ်းဖခင််းသည် ရပါင််းစည််းမှုမပါရသာ 

"ထ ရတွွဲ့ မှုသက်သက်" (Exposure without integration) သာ ဖြစ်သွာ်းတတ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ဤယနတရာ်းသည် တရာ်းထ ိုငစ်ဉအတွင််း အကိုသျိိုလစ်ျိတ ်

(Akusala cittas) မျာ်း လွှမ််းမ ို်းရနဖခင််းနငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ ရဒါသနငှ  ်ရမာဟတ ို   လွှမ််းမ ို်းရသာအခါ 

ရစာင  ်ကည ်ဖခင််း (Observation) က ိုယ်တ ိုငက် ပံိုပျက်သွာ်းပါသည်။ သတ  (Sati) သည် ၎င််း၏ 

 ကည်လငရ်သာ သဘာေက ို ဆံို်းရှု်ံးသွာ်းငပီ်း ရ ကာက်ရံွွဲ့ မှု၊ တွန််းကနမ်ှု သ ို  မဟိုတ် ရေခဲွမရမှုတ ို  နငှ  ်

ရရာရထ်ွးသွာ်းပါသည်။ မျှတမှုမရှ ဘ ဲအာ်းထိုတ်ရသာ ဘာေနာသည် လွတ်ရဖမာက်ရာလမ််း 

မဟိုတ်ရတာ ဘ ဲြ အာ်းရအာက်တွင ်မ မ က ိုယ်က ိုယ် ရစာင  ်ကည ်ရနရသည ် အရဖခအရနသာ 

ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

အဘ ဓမမာက အရလ်းရပ်းသည်မှာ သတ  (Sati) သည် သ်ီးဖခာ်းခွဲထိုတ်လ ိုက်လျှင ်

ကျင ေ်တ်အရရရာ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်အရပါ  ကာ်းရန (Neutral) သာ ဖြစ်သည်ဟူရသာအချက် 

ဖြစ်ပါသည်; ၎င််းသည် သဒဓါ၊ ဝီရျိယ၊ သမာဓျိ စသည ် ကိုသ ိုလ်ရစတသ က်မျာ်း၏ 

ရထာက်ပံ မှုရှ မှသာလျှင ်လတွ်ရဖမာက်မှုက ို ရပ်းန ိုငပ်ါသည်။ ဤအရထာက်အပံ မျာ်း မရှ လျှင ်

သတ သည် စ ို်းရ မ်စ တ်ဖြင  ်မ မ က ိုယ်က ိုယ် ရစာင  ်ကည ်ရနဖခင််း (Anxious self-monitoring) 

အဆင သ် ို   ရလျာကျသွာ်းပါသည်။ ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််း (Presence) က ို အာရံိုစ ိုက်မှုတစ်ခိုတည််းဖြင  ်

အတင််းအ ကပ် မလိုပ်ယူန ိုငပ်ါ; ၎င််းက ို လံိုဖခံြိုမှု၊ ယံို ကည်မှုနငှ  ်မျှတရသာ အာ်းထိုတ်မှုတ ို  ဖြင သ်ာ 

ထ န််းသ မ််းန ိုငပ်ါသည်။ 

ဤအကန  အ်သတ် ဖြစ်ရပေါ်ရဖခင််းမှာ သတ သည် စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင  ်ပျက်စ်ီးသွာ်းရသာ 

"ကာလစနစ်" (Temporal system) အတွင််း၌ပင ်အလိုပ်လိုပ်ရရသာရ ကာင  ်ဖြစပ်ါသည်။ 

အာရံိုရ ကာစနစ်က အနတရာယ်က ို ခံစာ်းမ ရသာအခါ အသ စ တ်သည် ပစစြိုပပနတ်ငွ ်

အရဖခမစ ိုက်န ိုငရ်တာ ပါ။ ဥဒဓစစ-ကိုကက ုစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းနငှ  ်ရနာငတ်) သသံရာသည် စ တတ ေထီ မျာ်းက ို 

လွှမ််းမ ို်းသွာ်းငပီ်း အသ တရာ်းက ို အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်ဆသီ ို   ကူ်းချည်သန််းချည် 

ဆွရဲခေါ်သွာ်းပါရတာ သည်။ ထ ိုသ ို  ရသာ အရဖခအရနတွင ်သတ ထာ်းရန ်ကက ြို်းစာ်းဖခင််းသည် 

မိုနတ် ိုင််းထနရ်နရသာ ကနရ်ရဖပငက် ို ငင မ်ရအာငလ်ိုပ်ရန ်ကက ြို်းစာ်းရနသကဲ သ ို  ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ရယာဂသီည် ပထမဦ်းစွာ လံိုဖခံြိုမှုဆ ိုငရ်ာ အရဖခခံအိုတ်ဖမစ ်— Red Dot 

Healing Theory က Red Ground (ထခမန)ီ ဟို ရခေါ်ဆ ိုရသာ — အရဖခအရနက ို 
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တည်ရဆာက်ရပါမည်။ ၎င််းသည် သတ က ို မတည်မငင မဖ်ြစ်ရစမည ်အစာ်း ရပါင််းစည််းမှုက ို 

ဖြစ်ရစသည ် ခ ိုငမ်ာရသာ အရဖခခံ ဖြစ်ပါသည်။ လက်ရတွွဲ့အာ်းဖြင  ်ဤလံိုဖခံြိုမှုတွင ်အဖပနအ်လှန ်

အမှီဖပြိုရနရသာ ကဏ္ဍနစှ်ခို ရှ ပါသည် - 

• စျိတပ်္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ လံိုခခံုမှု (Psychological safety): သဒဓါ (ယံို ကည်မှု) အရပေါ် အရဖခခံသည် - 

ကျင စ်ဉ၊ ဆရာနငှ  ်လမ််းစဉအရပေါ် ယံို ကည်စ တ်ချမှု ရှ ဖခင််း။ 

• ဇီ္ဝကမမထဗဒဆျိိုငရ်ာ လံိုခခံုမှု (Physiological safety): Parasympathetic စနစ ်

န ို်း ကာ်းမှုအရပေါ် အရဖခခံသည် - ခနဓာက ိုယ်က အနတရာယ်ကင််းရ ကာင််း အသ အမှတ်ဖပြိုဖခင််း။ 

ဤကဏ္ဍနစှ်ခိုလံို်း ရှ မှသာလျှင ်ကိုသျိိုလစ်ျိတ ်(Kusala citta) မျာ်းသည် စ တ်ချရစွာ 

ဖြစ်ရပေါ် န ိုငပ်ါသည်။ ယင််းတ ို  မရှ လျှင ်သတ သည် ကရိုဏာပါရသာ သ ဖမငမ်ှုမဟိုတ်ဘ ဲ

စက်ရိုပ်ဆနရ်သာ အာရံိုစ ိုကမ်ှုသာ ဖြစ်သွာ်းပါလ မ ်မည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်နည််းစနစ်၏ 

အကန  အ်သတ်ဆ ိုသည်မှာ နည််းလမ််း၏ ကျရှု ံ်းမှုမဟိုတ်ဘ ဲ"ထ န််းရကျာင််းမှု" (Containment) 

မရှ ဖခင််းရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်က လံိုဖခံြိုမှုက ို မခစံာ်းရလျှင ်စ တသ်ည် ပစစြိုပပန၌် မရနန ိုငပ်ါ။ 

Red Dot Healing Theory က သတ က ို သ်ီးဖခာ်းနည််းစနစ်တစ်ခိုအဖြစ် မဟိုတ်ဘ ဲလံိုဖခံြိုမှု၊ ခနဓာ၌ 

အရဖခစ ိုက်မှုနငှ  ်မျှတမှုတ ို   ပါေငရ်သာ ဆက်စပ်နယ်ပယအ်တွင််းရှ  အစ တ်အပ ိုင််းတစခ်ိုအဖြစ် 

ဖပနလ်ည်အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုပါသည်။ ယင််းတ ို  သည် ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််းက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရနအ်တွက် 

မရှ မဖြစ်လ ိုအပ်ရသာ အရဖခခံအချက်မျာ်း ဖြစ် ကပါသည်။ 

 

4.2 The Need for Somatic Containment before Deep Meditation 

(၄.၂ နကရ်ှု ျိငါ်းထသာ ဘာဝနာမတျိိုငမီ် ခနဓာကျိိုယ၌် ေျိန်ါးထက ာငါ်းနျိိုငမ်ှု 

လျိိုအပ်္ခခငါ်း) 

လံိုဖခံြိုမှုမရှ ဘ ဲသတ တစ်ခိုတည််းက ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််းက ို မတည်ရဆာက်န ိုငလ်ျှင ်

ခနဓာက ိုယ်၌ ထ န််းရကျာင််းန ိုငမ်ှု (Somatic containment) က ို ပျ ြို်းရထာငဖ်ခင််းမှာ မရှ မဖြစ် 

လ ိုအပ်လာပါသည်။ ြာ်းရအာက်ရတာရ နည််းစနစ်တွင ်ဤမူက ို အာနာပါနဿတ နငှ  ်ရရတွက်ဖခင််း 

(Gaṇanā) ၏ ကနဦ်းအဆင မ်ျာ်းတွင ်ရတွွဲ့ န ိုငပ်ါသည်။ နက်ရှု  င််းရသာ သမာဓ မဖြစ်ရပေါ် မီ 

ခနဓာက ိုယ်သည် ငင မ်သက်ရနရမည်၊ အသကရ်ှူမှုသည် အဆက်မဖပတ်ဖြစ်ရနရမည်ဖြစင်ပီ်း၊ 

အသ တရာ်းသည် ရငှ််းလင််းစာွ သတ်မှတ်ထာ်းရသာ နယ်ပယ်အတွင််း စိုစည််းရနရပါမည်။ 

ဤသည်မှာ သမာဓ ၏ ဇီ္ေကမမရဗဒဆ ိုငရ်ာ အရဖခခံရဖမဖပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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ြာ်းရအာက်ဆရာရတာ်ကက်ီး၏ လမ််းညွှနမ်ှုမျာ်းတငွ ်အြနတ်လဲလ ဲ

အရလ်းရပ်းထာ်းသည ်အတ ိုင််း ရလအရပေါ်တွင ်အဖပတအ်ရတာက်မရှ ဘ ဲဆက်တ ိုက်သ ရနဖခင််းသည် 

အာ်းစ ိုက်ထိုတ်ရနရရသာ အဆင မှ် တည်ငင မ်မှု (Stability) သ ို   ကူ်းရဖပာင််းသွာ်းသည ် အမှတ်အသာ်း 

ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းသည် ခနဓာက ိုယ်၏ တိုနလ်ှုပ်မှုမျာ်းက စ တ်က ို မငပ ြိုကဲွရစရတာ သည ် အမှတ်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ ဤသ ဖမငမ်ှုသည် စ တ်ဒဏရ်ာသအီ ိုရီက ရြာ်ဖပရသာ Somatic containment နငှ  ်

မျာ်းစွာ တူညီပါသည် - ၎င််းမာှ ခနဓာက ိုယ်က ခံစာ်းချကမ်ျာ်းက ို ငပ ြိုလဲမသွာ်းဘ၊ဲ စ တ်နငှ ခ်နဓာ 

အဆက်မဖပတဘ် ဲသ ို  မဟိုတ် ခိုခံမှုမဖြစ်ဘ ဲလက်ခံထာ်းန ိုငစ်ွမ််း ရှ ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ စ တဒ်ဏရ်ာ 

ကိုသရရ်းတွင ်"ထ န််းရကျာင််းန ိုငမ်ှု" ဆ ိုသည်မှာ အသက်ရှူ ဖခင််း၊ နလှံို်းခိုနဖ်ခင််း၊ အပအူရအ်း စသည ် 

အတွင််းပ ိုင််းအချက်ဖပမှုမျာ်းက ို "အသက်ရငှသ်နရ်ရ်း တံို  ဖပနမ်ှုမျာ်း" (Survival reflexes) 

မဖြစ်ရပေါ်ရစဘ ဲသ ရှ န ိုငဖ်ခင််းက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

အဘ ဓမမာအရ ဤမူက ို ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး (Pañca indriyāni) မျှတမှုဖြင  ်ရှင််းဖပထာ်းပါသည်။ 

ေီရ ယနငှ  ်သမာဓ  မျှတရသာအခါ ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (Uddhacca) ငင မသ်က်သွာ်းငပီ်း အသ စ တသ်ည် 

အာရံိုရပေါ်တွင ်တည်ငင မ်သွာ်းပါသည်။ ဤမျှရဖခသည် ေ ပဿနာဉာဏအ်တကွ် မရှ မဖြစ် 

လ ိုအပ်ရသာ အရဖခခံအချက် ဖြစ်ပါသည်။ 

ခနဓာက ိုယ်၌ ထ န််းရကျာင််းန ိုငမ်ှုမရှ လျှင ်ဘာေနာသည် စ တဒ်ဏရ်ာ၏ 

တိုနလ်ှုပ်ရချာက်ချာ်းမှုမျာ်းက ိုသာ ထပ်မံသရိုပ်ရြာ်ရနတတ်ပါသည်။ ရယာဂသီည် အဖပငပ်န််းတငွ ်

ငင မ်သက်ရနရသာ်လည််း အတွင််းစ တ၌် အလွနအ်မင််း တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း (Hyperarousal) နငှ  ်ငပ ြိုလဲဖခင််း 

(Collapse) တ ို   ကာ်း သသံရာလည်ရနတတ်ပါသည်။ တင််းမာဖခင််းနငှ  ်ထံိုထ ိုင််းဖခင််းတ ို   တစ်လှည ်စီ 

ဖြစ်ရပေါ်ရနဖခင််းသည် မရဖြရငှ််းရရသ်းရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ထ န််းချြိုပ်ရန ်ကက ြို်းစာ်းရနသည ် 

အာရံိုရ ကာစနစ်၏ ဖပယိုဉပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ငင မသ်က်ဖခင််းက ို ဤကဲ သ ို  ရသာ စနစ်အတွင််းသ ို   

အတင််းအ ကပ် သွတသ်ွင််း၍ မရပါ; ၎င််းက ို စည််းချက်ညီရသာ အာရံိုစ ိုက်မှု — အသကရ်ှူဖခင််း၊ 

ခနဓာက ိုယ်ခံစာ်းချက်နငှ  ်အသ တရာ်းတ ို  က ို တစ်သာ်းတည််းဖြစ်ရအာင ်ည  ယူဖခင််း — မှတစ်ဆင သ်ာ 

တဖြည််းဖြည််း ရလ ကျင ယူ်ရပါမည်။ 

အဘ ဓမမာကလည််း အလာ်းတူပင ်ဆ ိုထာ်းပါသည် - ကိုသ ိုလ်သတ သည် ၎င််း၏ 

န်ီးကပ်ရသာအရ ကာင််းရင််း (Padaṭṭhāna) ဖြစ်ရသာ "တည်ငင မ်ရသာ ခနဓာက ိုယ်အရဖခခံ" 

ရှ မှသာလျှင ်ဖြစ်ရပေါ် န ိုငပ်ါသည်။ ဤခနဓာက ိုယ ်ရကျာက်ဆူ်းမပါဘ ဲသတ သည် 

အဆက်မဖပတဖ်ြစ်မှုက ို မထ န််းသ မ််းန ိုငပ်ါ။ 

ဤသ ဖမငမ်ှုသည် Red Dot Healing Theory ၏ ပထမဆံို်းရသာ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်ဆ ိုငရ်ာ 
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အရဖခခံမူက ို ချမှတ်ရပ်းပါသည် - "ေျိန်ါးထက ာငါ်းနျိိုငမ်ှုသည် ဝျိပ္ဿနာဉာဏ်၏ ထရှွေ့ထခပ္ါးခြစ်ရမည်" 

(Containment must precede insight)။ Red Dot သည် ခနဓာက ိုယ ်(Kāya) က ို အသ တရာ်း၏ 

ဗဟ ိုချက်အဖြစ် က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည် - ၎င််းသည် ပ ိုမ ိုနကရ်ှု  င််းစွာ ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငန် ိုငရ်နအ်တွက် 

တည်ငင မ်မှုရပ်းရသာ ရဖမဖပငဖ်ြစ်ပါသည်။ ြာ်းရအာက်ဆရာရတာ်ကကီ်း အငမဲသင ်ကာ်းသကဲ သ ို   - 

ရလက မတည်ငင မလ်ျှင ်သ ို  မဟိုတ် ခနဓာက ိုယ်က တင််းမာရနလျှင ်သမာဓ ပင ်မဖြစ်ရပေါ် န ိုငပ်ါ။ 

ရယာဂီသည် ရလက ို တွန််းလနှအ်ာ်းထိုတ်မည ်အစာ်း ရလအတွင််း၌ နာ်းခ ိုတတ်ရန ်သငယ်ူရပါမည်။ 

ထ ိုအခါမှသာ အသ တရာ်းသည် ငပ ြိုကွဲဖခင််းမရှ ဘ ဲစ တ၏် ပ ိုမ ိုသ မ်ရမွွဲ့ရသာ အလွှာမျာ်းအတွင််းသ ို   

ေငရ်ရာက်န ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။ 

နျူရ ိုစ တပ်ညာ ရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ခနဓာက ိုယ်၌ ထ န််းရကျာင််းန ိုငမ်ှုသည် အတွင််းပ ိုင််း 

ခံစာ်းမှုကွနရ်က်မျာ်း (Insula နငှ  ်Anterior cingulate cortex) က ို ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက် ထ န််းည  မှုစနစ်မျာ်းနငှ  ်

ရပါင််းစည််းဖခင််းနငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ ဤရပါင််းစည််းမှု တည်ငင မ်သွာ်းရသာအခါ 

စ တ်လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းက ို အလွနအ်မင််း မတိုနလ်ှုပ်ဘ ဲခံစာ်းသ ရှ န ိုငလ်ာပါသည် - ၎င််းမှာ 

လိုပ်ရဆာငခ်ျက်အရ ဥထပ္ကခာ (Equanimity) နငှ  ်တူညီပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ရရ်ှးရဟာင််းဘာေနာ စ တ်ပညာနငှ  ်ရခတ်သစ် 

အာရံိုရ ကာသ ပပံတ ို  က ို ဤသ ို   ရပါင််းက်ူးရပ်းပါသည် - "မငမွဲခခငါ်းတရာါး (Impermanence) ကျိို 

ရှုမှတန်ျိိုငရ်န်၊ ပ္ေမဦါးစွာ မငမွဲခခငါ်းတရာါးအတငွါ်း၌ လံိုခခံုမှုကျိို ခံစာါးတတရ်မည်။" 

ထ ို  ရ ကာင  ်ထ န််းရကျာင််းန ိုငမ်ှုသည် ေ ပဿနာဉာဏ၏် ရရှွဲ့ရဖပ်းဖြစ်ပါသည်။ လံိုဖခံြိုမှုသည် 

န ို်း ကာ်းမှုအတွက် အတာ်းအဆ်ီးမဟိုတဘ် ဲအရဖခခံအိုတ်ဖမစ်သာ ဖြစ်ပါသည်။ ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရငှ၏် 

အနိုပိုဗဗသ ကခာ (Gradual training) သည်လည််း ဤအစဉအတ ိုင််းပင ်ဖြစပ်ါသည် - သလီ (Sīla)၊ 

ခနဓာကျိိုယသ်ကထ်တာင သ်ကသ်ာရှျိမှုနငှ  ်စျိတတ်ည်ငငျိမ်မှု တ ို  သည် အဆင ဖ်မင ဉ်ာဏစ်ဉမျာ်း၏ 

ရရှွဲ့ရဖပ်းဖြစ ်ကပါသည်။ Red Dot မူရဘာငက် ရခတ်သစရ်ယာဂီမျာ်းအတွက် 

ဤရရ်ှးရဟာင််းအစဉအတ ိုင််း ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည် - 

သလီ (Ethical restraint) → လံိုခခံုမှု (Safety) → ခနဓာ၌ အထခခစျိိုကမ်ှု (Embodiment) → 

သတျိ (Mindfulness) → သမာဓျိ (Concentration) → ဝျိပ္ဿနာဉာဏ် (Insight) 

ဤသဘာေအစဉအတ ိုင််း သာွ်းမှသာလျှင ်ဘာေနာသည် လတွထ်ခမာကမ်ှု နငှ  ်ကိုသခခငါ်း 

ဟူရသာ ရည်ရွယ်ချက်နစှ်ခိုလံို်းက ို ငပီ်းရဖမာက်ရစန ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။ ထ န််းရကျာင််းန ိုငမ်ှုမရှ လျှင ်

သတ သည် ဒဏရ်ာက ို ဖပနြွ်င ဖ်ခင််း (Exposure) သာ ဖြစသ်ွာ်းတတ်ငပီ်း၊ ထ န််းရကျာင််းန ိုငမ်ှုရှ လျှငမ်ူ 
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သတ သည် အသွငက််ူးရဖပာင််းမှု (Transformation) ဖြစ်လာပါရတာ သည်။
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အပ္ျိိုငါ်း (၂) — သအီျိိုရီပ္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ မူထဘာင ်

(PART II — THEORETICAL FRAMEWORK) 

Red Dot Healing Theory ခြစထ်ပ္ေါ်လာပံ္ို အစပ္ ျိုါးခခငါ်း 
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အခန်ါး ၅ — မူလအစနငှ  ်အထခခခံအိုတခ်မစမ် ာါး 

(Chapter 5: Origins and Foundations) 

၅.၁ သာသနာ ထဘာငအ်တငွါ်း က င  ်ကစံဉ် Red Dot အယအူဆ 

စတငထ်ပ္ေါ်ထပ္ါကလ်ာပံ္ို 

(5.1 The Genesis of the Red Dot Concept during Monastic Training) 

Red Dot Healing Theory သည် စ တ်ကူ်းယဉ သအီ ိုရီတစ်ခိုအဖြစ် 

ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််းမဟိုတဘ် ဲလက်ရတွွဲ့ကျင  ်ကံမှုမှ ရရှ ရသာ အသ ဉာဏ ်(Lived insight) တစ်ခို 

ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် ရထရေါဒရတာရရကျာင််းတ ိုက်မျာ်းတွင ်ြာါးထအာကဆ်ရာထတာက်ကါီးနငှ  ်

အရှငထ်ရဝတ တ ို  ၏ လမ််းညွှနမ်ှုရအာက်တွင ်နစှ်ရပါင််းမျာ်းစွာ စနစ်တကျ ကျင  ်ကံအာ်းထိုတ်ခဲ သည ် 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းမှ ရပါင််းခရံရှ လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ သာသနာ ရဘာငတွ်င ်ရနထ ိုငစ်ဉ 

ဘာေနာကျင စ်ဉက ို ေ သိုဒဓ မဂလ်ာ အစဉအတ ိုင််း ကျင  ်ကံခဲ ပါသည် - သလီေ သိုဒဓ  

(အကျင သ်လီစင ်ကယ်ဖခင််း) မှ စတင၍်၊ စ တတ ေသီိုဒဓ  (စ တစ်င ်ကယဖ်ခင််း) သ ို   တက်လှမ််းကာ 

ေ ပဿနာဉာဏ ်(Insight knowledge) တွင ်အဆံို်းသတ်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤကဲ သ ို   ဖပင််းထနရ်သာ ကျင စ်ဉအတွင််း၌ ကျွန်ိုပ်က ိုယ်တ ိုငန်ငှ  ်အဖခာ်းရယာဂမီျာ်းတငွပ်ါ 

ထပ်တလဲလ ဲဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ ပံိုစံတစ်ခိုက ို သတ ဖပြိုမ လာငပီ်း ၎င််းမှာ ရနာငတ်ငွ ်Red Dot 

အယူအဆ ဖြစ်လာခဲ ပါသည် - ၎င််းမှာ "နည််းစနစ်ပ ိုင််းအရ ကျွမ််းကျငရ်သာ်လည််း ပစစြိုပပန၌် 

တည်ရနရန ်ခက်ခဲရနဖခင််း" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ရယာဂီအမျာ်းအဖပာ်းသည် ပါဠ စာရပမျာ်းက ို 

ကျွမ််းကျငစ်ွာ ရွတဆ် ိုန ိုငင်ပီ်း ကမမဋ္ဌာန််း ၄၀ က ို တ ကျစွာ ခွဖဲခာ်းဖပန ိုငရ်သာ်လည််း၊ သူတ ို  ၏ 

အာရံိုစ ိုကမ်ှုမှာ ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (Restlessness) နငှ  ်ထံိုထ ိုင််းဖခင််း (Dullness)  ကာ်းတငွ ်မ ကာခဏ 

ငပ ြိုကွဲရနတတ်ပါသည်။ ဤရနရာတွင ်အရဖခခံကျရသာ ရမ်းခွန််းတစ်ခို ရပေါ်လာပါသည် - 

"နည်ါးစနစ်က မှန်ထနပ္ါလ ကန်ငှ  ်အဘယထ် ကာင  ်ပ္စစုပ္ပန်၌ ရှျိထနခခငါ်း (Presence) က 

ငပ္ျိုလွဲထနရသနည်ါး?" 

အချ ြိုွဲ့အချ နမ်ျာ်းတငွ ်ေီရ ယ (Effort) က လွနက်ဲရနငပီ်း ဥဒဓစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) ဖြစ်ရစပါသည်; 

အချ ြိုွဲ့အချ နမ်ျာ်းတငွမ်ူ ငင မ်သက်မှုက ရကာသဇ္ဇ (ပျဉ်းရ ဖခင််း) သ ို   ရလျာကျသွာ်းတတ်ပါသည်။ 

တရာ်းထ ိုငခ်ျ န ် ကာဖမင လ်ာရသာအခါ စစ်မှနရ်သာ ငင မ်သက်မှုရနာက်တွင ်ထ ိုငင မ်သကမ်ှုက ို 

ဆက်လက်ထ န််းထာ်းလ ိုရသာ သ မ်ရမွွဲ့သည ် "အတတ " ပါေငရ်သာ အာ်းထိုတမ်ှု (Self-referential 
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striving) က လ ိုက်ပါလာတတ်ပါသည်။ သမာဓ  နက်ရှု  င််းလာတ ိုင််း သ မ်ရမွွဲ့ရသာ တင််းမာမှုတစ်ခို 

ရပေါ်လာတတ်ပါသည် - ၎င််းမာှ  ကမ််းတမ််းရသာ ပျံွဲ့လွင မ်ှုမျ ြို်းမဟိုတ်ဘ ဲထ ိုအခ ိုက်အတန  က် ို 

"ြမ််းဆိုပ်ထာ်းလ ိုရသာ ဆနြေ" သာ ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုဆနြေ (တင််းမာမှု) ကပင ်မ မ ထ န််းသ မ််းလ ိုရသာ 

ငင မ်သကမ်ှုက ို ဖပနလ်ည်ြျက်ဆ်ီးပစ်ပါရတာ သည်။ 

အချ န ်ကာလာသည်နငှ အ်မျှ ဤပံိုစံသည် အသ ဉာဏအ်ဖြစ် ရင က်ျက်လာပါသည် - သတ  

(Mindfulness) ပျက်ယငွ််းရဖခင််းမှာ အာရံိုစ ိုက်မှု မလံိုရလာက်ဖခင််းရ ကာင  ်မဟိုတ်ဘ ဲမျှတမှု 

(Balance) မရှ ဖခင််းရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််းက ို အတင််းအ ကပ် အာ်းထိုတ်မှု 

သ ို  မဟိုတ် ထပ်တလဲလ ဲဖပြိုလိုပ်ဖခင််းဖြင  ်မရန ိုငပ်ါ; ၎င််းသည် မျှထခခ (Equilibrium) — 

ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အာ်းထိုတ်မှု၊ သတ နငှ  ်သကရ်တာင သ်က်သာရှ မှုတ ို   ပဋ ပကခမရှ ဘ ဲတ ကျစွာ 

ဆံိုစည််းသည ် အမှတ ်— မသှာ ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသ ဖမငမ်ှုက ို အတည်ဖပြိုရပ်းလ ိုက်သည ် အဖြစ်အပျက်မာှ ဂဏနာ 

(ဝငထ်လေကွထ်လကျိိုထရတကွခ်ခငါ်း) ကျင စ်ဉအတွင််း ဖြစ်ရပေါ် ခဲ ပါသည်။ ဆယ ်ငါ်းမ နစ်ခန   ်

အဖပတ်အရတာက်မရှ ဘ ဲသတ ကပ်ငပီ်းရနာက် အာရံိုစ ိုကမ်ှုသည် အာနာပါနဿတ  

(ရလက ိုသတ ထာ်းဖခင််း) သ ို   သဘာေအတ ိုင််း ကူ်းရဖပာင််းသွာ်းခဲ ပါသည်။ ထ ိုအခ ိုက်အတန  တွ်င ်

ကျွန်ိုပ်သည် ရနာငတ်ငွ ်"Red Dot Moment" ဟို ရခေါ်ဆ ိုမည ် အရတွွဲ့အ ကံြိုက ို ခံစာ်းခဲ ရပါသည်။ 

ရလသည် ငပီ်းဖပည ်စံိုရသာ စည််းချက်အတငွ််း စ်ီးေငရ်နငပီ်း အာ်းစ ိုကရ်နမ်လ ိုဘ ဲအလ ိုအရလျာက် 

ဖြစ်ရနပါရတာ သည်။ အသ တရာ်းသည် ရရှွဲ့သ ို  တ ို်းဖခင််း၊ ရနာက်သ ို  ဆိုတ်ဖခင််း မရှ ရတာ ဘ ဲ

ရချာရမွွဲ့ရသာ အဆက်မဖပတမ်ှုအတွင််း၌ နာ်းခ ိုရနပါသည်။ အသ စ တ်နငှ  ်ရလသည် ရတာက်ပ၍ 

ငင မ်သက်ရသာ၊ အချ နက်ာလက ို ရကျာ်လွနရ်သာ "အမှတ"် တစ်ခိုတည််းတငွ ်ဆံိုစည််းသာွ်းသကဲ သ ို   

ဖြစ်ရနပါသည်။ ဤသည်မှာ မျက်စ ဖြင  ်ဖမငရ်ရသာ အာရံိုမဟိုတ်ဘ ဲအတငွ််းစ တ်၏ 

သ ဖမငမ်ှုဖြစ်ပါသည် - ၎င််းက ို "ပ္စစုပ္ပန်၏ ဝငရ်ျိို ါး" (The axis of presence) ဟို ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်Red Dot (အမှတန်)ီ သည် "ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ မျှရဖခ" (Embodied 

equilibrium) အတကွ ်တငစ်ာ်းချက် ဖြစ်လာခဲ ပါသည် - ၎င််းသည် အသ စ တက် အတ တ်နငှ  ်

အနာဂတ် ကာ်းတွင ်က်ူးလ်ူးရနဖခင််း ရပ်တန  သ်ွာ်းငပီ်း ပစစြိုပပန၏် လက်ငင််းအရဖခအရနတငွ ်

အဖပည ်အေ က န််းေပ်ရနသည  ်အရဖခအရန ဖြစ်ပါသည်။ 

ရနာငတ်ွင ်အဘ ဓမမာက ို သင ်ကာ်းရပ်းဖခင််းနငှ  ်ရယာဂမီျာ်းက ို လမ််းညွှနရ်ပ်းဖခင််းမျာ်း 

ဖပြိုလိုပ်ရသာအခါ ဤဖြစ်စဉက ို အဖခာ်းသူမျာ်းတွငလ်ည််း ထပ်တလဲလ ဲရတွွဲ့ ရှ ရပါသည်။ 

စ တ်ပျံွဲ့လွင မ်ှုဖြင  ်အချ န ်ကာဖမင စွ်ာ ရိုန််းကနရ်နရရသာ ရယာဂီမျာ်းသည် - ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်ရလ၏ 
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ဗဟ ိုချက်တွင ်ရနထ ိုငရ်သကဲ သ ို   ခံစာ်းရငပီ်း၊ အရတွွဲ့အ ကံြိုအာ်းလံို်းက ို စိုစည််းရပ်းထာ်းရသာ 

ရသ်းငယ်ရသာ်လည််း ထငရ်ှာ်းသည ် ငင မ်သက်မှုက ို ခံစာ်းရရ ကာင််း တူညီစွာ ရဖပာဖပလာ ကပါသည်။ 

ဤသ ို   တူညီရသာ အစီရငခံ်မှုမျာ်းမှတစ်ဆင  ်Red Dot သည် က ိုယ်ပ ိုငတ်ငစ်ာ်းချက်အဆင မှ် 

"ကိုသဖခင််းဆ ိုငရ်ာ ရယဘိုယျအရဖခခံမူ" (General principle of healing) အဖြစ်သ ို   

ရဖပာင််းလဲလာခဲ ပါသည်။ ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််းသည် ြ နှ ပ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ထ န််းချြိုပ်ဖခင််းတ ို  မှ မလာဘ၊ဲ 

ဣထ္နြေမ ာါး မျှတခခငါ်းနငှ  ်ခနဓာကျိိုယ၌် လံိုခခံုမှုရှျိခခငါ်း တ ို  မှ လာဖခင််းဖြစ်ရ ကာင််း ထငရ်ှာ်းလာပါသည်။ 

Red Dot သည် အာရံိုစ ိုကမ်ှု၊ ရလနငှ  ်ဖြစ်တည်မှုတ ို   ဟနခ်ျက်ညီညီ ဆံိုစည််းရာ "ရပါင််းစည််းမှု၏ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ ဗဟ ိုချက်" က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုလာပါရတာ သည်။ 

 

၅.၂ ပ္ါဠျိထတာ် အထခခခမူံမ ာါး - ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး မျှတခခငါ်း (ဝျိသိုဒဓျိမဂ် ၁.၁၂၅–

၁၂၆) 

(5.2 Canonical Roots: The Balance of the Five Faculties) 

ဘာေနာ၌ မျှတမှု၏ အရရ်းပါပံိုက ို လက်ရတွွဲ့ရတွွဲ့ ရှ ချကသ်ည် ေ သိုဒဓ မဂ်နငှ  ်

အဘ ဓမမာပ ဋကတ်တ ို  တွင ်တ ိုက်ရ ိုက် အရဖခခံထာ်းပါသည်။ အရငှမ်ဟာဗိုဒဓရ ာသက ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး 

(Pañca indriyāni) မျှတရစရန ်ရအာက်ပါအတ ိုင််း ရှင််းဖပထာ်းပါသည် - 

သဒဓါ အာ်းရကာင််းလွန််းလျှင ်အယံိုလွယ်ဖခင််း (Credulity) သ ို   ရရာက်တတ်၏; ပညာ 

အာ်းရကာင််းလွန််းလျှင ်ရကာက်ကျစ်ဖခင််း (Cunning) သ ို   ရရာက်တတ်၏။ ေီရ ယ 

အာ်းရကာင််းလွန််းလျှင ်ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (Restlessness) သ ို   ရရာက်တတ်၏; သမာဓ  

အာ်းရကာင််းလွန််းလျှင ်ပျဉ်းရ ဖခင််း (Indolence) သ ို   ရရာက်တတ်၏။ သတျိသည် ၎ငါ်းတျိို  အာါးလံိုါးကျိို 

မျှတထအာင ်ေျိန်ါးသျိမ်ါးထပ္ါး၏။ 1 

ဤရဟာ ကာ်းချက်သည် Red Dot Healing Theory ၏ မူေါဒဆ ိုငရ်ာ အရဖခခံအိုတ်ဖမစ် 

ဖြစ်ပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်တငွ ်သတ  (Sati) ဆ ိုသည်မှာ အာရံိုခံစာ်းရနရံိုသကသ်က် မဟိုတ်ဘ ဲ

ဘာေနာစနစ်တစ်ခိုလံို်းက ို တက်ကကစွာ ထ န််းည  ရပ်းသူ (Active regulator) ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းသည် 

သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သမာဓ နငှ  ်ပညာတ ို  က ို ဟနခ်ျက်ညီရအာင ်ည  ရပ်းရသာ ဣရ္နြေဖြစ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်

 
1 ဣနနြေ ယသမတတ ပဋ ပါဒန ံနာမ သဒဓါဒနီ ံဣနနြေ ယာန ံသမဘာေကရဏ။ံ သရစ ဟ ဿ သဒဓ နနြေ ယံ ဗလေံ ရဟာတ  

ဣတရာန  မနြောန ၊ တရတာ ေီရ ယ နနြေ ယံ ပဂဂဟက စစံ၊ သတ နနြေ ယံ ဥပဋ္ဌာနက စစံ၊ သမာဓ နနြေ ယံ အေ ရကခပက စစံ၊ ပည နနြေ ယံ 

ဒဿနက စစံ ကာတံို န သရကက ာတ … (ေ သိုဒဓ မဂ် ၁.၁၂၅–၁၂၆) 
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သတ သည် စ တ်ေ ညာဉ၏ ေငရ် ို်းကဲ သ ို   လိုပ်ရဆာငပ်ါသည် - ကျနရ်ှ ရသာ ဣရ္နြေမျာ်း 

လည်ပတ်ရနသည ် အလယ်ဗဟ ို မျှရဖခမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot ရမာ်ဒယ်တွင ်ရြာ်ဖပထာ်းရသာ ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုသည် ဤစ တ်ပညာနငှ  ်

ထပ်တူကျပါသည်။ နက်ရှု  င််းရသာ အာနာပါနဿတ တွင ်ရတွွဲ့ရရသာ Red Dot သည် 

မျက်စ ဖြင ဖ်မငရ်ရသာ န မ တ် (Nimitta) သကသ်က်မဟိုတဘ် ဲမျှတမှု၏ ဖြစ်စဉဖပယိုဉ 

(Phenomenological expression) ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းမှာ သတ က ဣရ္နြေမျာ်းက ို အဖပနအ်လှန ်

အရထာက်အပံ ဖပြိုန ိုငရ်န ်တည်ငင မ်သွာ်းရစသည ် အခ ိုက်အတန   ်ဖြစ်ပါသည်။ အဘ ဓမမာအရ ဆ ိုလျှင ်

ရလာဘ၊ ရဒါသ၊ ရမာဟတ ို  မှ ကင််းစငရ်သာ ကိုသျိိုလစ်ျိတ ်(Kusala cittas) မျာ်း အဆက်မဖပတ် 

ဖြစ်ရပေါ်ရနဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ဤအမှတတ်ွင ်ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ လှုပ်ခတ်မှုမျာ်း ရပ်တန  သ်ွာ်းငပီ်း 

အသ တရာ်းသည် ပစစြိုပပနဓ်မမ (Paccuppanna dhamma) ၌ နာ်းခ ိုရနပါရတာ သည်။ 

ဤမူအရ ဘာေနာ၏ ရည်မှန််းချက်က ို အရဖခခံကျကျ ရဖပာင််းလဲရစပါသည်။ သမာဓ ဖြင  ်

အရတွ်း သ ို  မဟိုတ် စ တ်ခံစာ်းမှုမျာ်းက ို ြ နှ ပ်ဖခင််းဟို မှာ်းယငွ််းစွာ ယဆူတတ် ကပါသည်။ သ ို  ရသာ် 

ေ သိုဒဓ မဂ်နငှ  ်Red Dot မူရဘာငန်စှ်ခိုလံို်းက အတည်ဖပြိုသည်မှာ - စင ်ကယ်ဖခင််းသည် 

ြယ်ထိုတ်ဖခင််းမှ မဟိုတ်ဘ ဲမျှတခခငါ်း မှသာ ဖြစ်ရပေါ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဣရ္နြေမျာ်းက ို 

တစ်ခိုချင််းစီ သ်ီးဖခာ်းဖမ င တ်ငရ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲရစာင််းကက ြို်းမျာ်းက ို ည  သကဲ သ ို   အဖပနအ်လှန ်

ဆက်စပ်၍ ည  ယူရဖခင််း ဖြစ်ပါသည် (ဤသည်မှာ အရငှဗ်ိုဒဓရ ာသက ိုယ်တ ိုင ်အသံို်းဖပြိုခဲ ရသာ 

ဥပမာ ဖြစ်ပါသည်)။ စစ်မှနရ်သာ သမာဓ သည် စ တ်က ို လှုပ်ရှာ်း၍မရရအာင ်

ချြိုပ်ရနာှငထ်ာ်းဖခင််းမဟိုတဘ် ဲအာ်းထိုတ်မှု၊ ယံို ကည်မှုနငှ  ်ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငမ်ှုတ ို   ပါေငရ်သာ 

ရပါင််းစည််းစနစအ်တွင််း၌ စ တ်က ို ဟနခ်ျက်ညီညီ အလိုပ်လိုပ်ရစဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင််း၌ ဤပါဠ ရတာ်လာ သင ်ကာ်းမှုသည် ကိုသဖခင််း 

(Healing) အတကွ ်ြဲွွဲ့စည််းပံိုဆ ိုငရ်ာ အရဖခခံ (Matrix) က ို ရပ်းစွမ််းပါသည်။ ဣရ္နြေတစခ်ိုစီသည် 

ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ စွမ််းရည်သာမကဘ ဲစ တ်ပညာနငှ  ်နျူရ ိုဇီ္ေကမမရဗဒဆ ိုငရ်ာ 

လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မျာ်းက ိုပါ က ိုယ်စာ်းဖပြိုရနရ ကာင််း ဇ္ယာ်း ၅.၁ တွင ်ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ 
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ဇ္ယာါး ၅.၁။ ဣထ္နြေငါါးပ္ါါးအာါး ထပ္ါငါ်းစညါ်းေျိန်ါးည ျိမှုစနစအ်ခြစ ်ရှု ခမငခ်ခငါ်း 

ဣထ္နြေ (Indriya) 
အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ 

လိုပ်္ထဆာငခ် က ်

စျိတပ်္ညာ / န ျူရျိို ဇီ္ဝကမမထဗဒဆျိိုငရ်ာ 

ဆကစ်ပ်္မှု 

သဒဓါ (Faith) 
ယံို ကည်မှုနငှ  ်သက်ေငမ်ှု 

(ေ စ က စဆာက ို ဆန  က်ျငသ်ည်) 

လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်ပတ်သက်မှုဆ ိုငရ်ာ 

အာရံိုရ ကာပတ်လမ််းမျာ်း န ို်း ကာ်းဖခင််း; 

Parasympathetic ထ န််းည  မှု 

ဝီရျိယ (Energy) အာ်းထိုတ်မှုနငှ  ်ဇဲွ္လံို  လ 
လှုံွဲ့ရဆာ်မှု (Motivational) နငှ  ်Dopaminergic 

လမ််းရ ကာင််းမျာ်း န ို်း ကာ်းဖခင််း 

သတျိ 

(Mindfulness) 

အာရံိုစ ိုကမ်ှုက ို 

ထ န််းည  ဖခင််းနငှ  ်

ရစာင  ်ကည ်ဖခင််း 

Prefrontal-Insula ရပါင််းစည််းမှု; 

အတွင််းပ ိုင််းအာရံိုခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ 

တစ်သာ်းတည််းဖြစ်မှု 

သမာဓျိ 

(Concentration) 

တည်ငင မ်မှုနငှ  ်

တစ်ချက်တည််းသ ို   

ကျရရာက်ဖခင််း 

Thalamo-cortical စည််းချကညီ်မှု; 

စဉဆက်မဖပတ်ရသာ အာရံိုစ ိုက်မှုကွနရ်က်မျာ်း 

ပ္ညာ (Wisdom) 
ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငမ်ှုနငှ  ်

လ ိုက်ရလျာညီရထရွှ မှု 

ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက် (Prefrontal) က စ တ်ခံစာ်းမှုဗဟ ို 

(Limbic) က ို ထ န််းည  ဖခင််း; သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ 

ဖပနလ်ည်သံို်းသပ်မှု 

ဤဣရ္နြေမျာ်း မျှတသွာ်းရသာအခါ (Indriya-samatta) စ တ်နငှ ခ်နဓာသည် တစ်ငပ ြိုငတ်ည််း 

ဟနခ်ျက်ညီညီ အလိုပ်လိုပ် ကပါသည် - ၎င််းက ို ရခတ်သစ် အာရံိုရ ကာသ ပပံတငွ ်Autonomic 

regulation သ ို  မဟိုတ် Neural coherence ဟို ရခေါ်ဆ ိုပါသည်။ ၎င််းတ ို   မမျှတရသာအခါ 

အကိုသ ိုလ်စ တမ်ျာ်း ဖြစ်ရပေါ်လာငပီ်း စ တ်ပူပနဖ်ခင််း၊ ထံိုထ ိုင််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် စ တ်နငှ ခ်နဓာ 

အဆက်ဖပတဖ်ခင််း (Dissociation) တ ို  အဖြစ် ရပေါ်ထကွ်လာပါသည် - ဤပံိုစံမျာ်းက ို 

စ တ်ဒဏရ်ာစ တ်ပညာတွင ်Dysregulation (ထ န််းည  မှုပျက်ယွင််းဖခင််း) ဟို သတ်မှတ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ေ သိုဒဓ မဂ်မှ ဣရ္နြေမျှတဖခင််းဆ ိုငရ်ာ မူေါဒသည် Red Dot Healing Theory ၏ 

ဒဿနဆ ိုငရ်ာ အရဖခခံသာမက ြဲွွဲ့စည််းပံိုဆ ိုငရ်ာ ရမာ်ဒယအ်ဖြစ်လည််း အသံို်းေငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် 



64 
 

ရရှ်းရဟာင််း ရထရေါဒ ဘာေနာစ တ်ပညာနငှ  ်ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာအရဖခဖပြို အဖမငမ်ျာ်းက ို 

ရပါင််းစပ်ရပ်းလ ိုကင်ပီ်း စနစအ်ာ်းလံို်းတွင ်တူညီရသာ မူတစ်ခိုရှ ရ ကာင််း ရြာ်ထိုတ်ဖပသရနပါသည် - 

၎င််းမှာ  

"ပ္စစုပ္ပန်၌ ရှျိထနခခငါ်းနငှ  ်ကိုသခခငါ်းတျိို  သည် ြျိနှျိပ်္ခခငါ်းမှမဟိုတဘ်ွဲ မျှတခခငါ်း (Equilibrium) 

— သျိခမငမ်ှု၊ စျိတခ်ံစာါးမှု၊ ခနဓာကျိိုယန်ငှ  ်စျိတဝ်ျိညာဉ်ဆျိိုငရ်ာ စွမ်ါးရည်မ ာါးကျိို 

ဟန်ခ ကညီ်ထစခခငါ်း — မှသာ ထပ္ေါ်ေကွလ်ာသည်" ဟူရသာအချက ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအခန််းသည် သာသနာ ရဘာငမှ် လက်ရတွွဲ့အရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်ပါဠ ရတာ်လာ မူေါဒမျာ်း၊ 

ဖြစ်စဉရလ လာမှုနငှ  ်စ တပ်ညာ၊ ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ အသ ဉာဏန်ငှ  ်စာရပအရထာက်အထာ်းမျာ်း 

ဆံိုစည််းရာ အမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot Healing Theory သည် ထ ိုဆံိုမှတ်၌ပင ်

ထငရ်ှာ်းလာဖခင််း ဖြစ်ပါသည် - ရရ်ှးရဟာင််း "မျှတဖခင််းမ"ူ သည် ရခတ်သစ ်"ကိုသဖခင််းဆ ိုငရ်ာ 

သ ပပံပညာ" ဖြစ်လာဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၅.၃ ဥဒဓစစ၊ ဝီရျိယ၊ သဒဓါနငှ  ်ဆကစ်ပ်္ထစတသျိကမ် ာါးအာါး အဘျိဓမမာနညါ်းခြင  ်

ခွွဲခခမ်ါးစျိတခ်ြာခခငါ်း 

(5.3 Abhidhamma Mapping of Uddhacca, Vīriya, Saddhā, and 

Related Mental Factors) 

အဘ ဓမမာသည် အသ စ တ်၏ အရ ကာင််းအရာမျာ်းက ိုသာမက ၎င််း၏ စွမ််းအင၊် 

က ိုယ်ကျင တ်ရာ်းနငှ  ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ အသွငအ်ဖပငမ်ျာ်းက ိုပါ အရသ်းစ တ ်စ တဖ်ြာရလ လာရာတွင ်

တိုနှု င််းမဲ ရသာ ပညာရပ်ဖြစ်ပါသည်။ အသ စ တ ်(စ တ ်- Citta) ခဏတ ိုင််းသည် 

အရ ကာင််းတရာ်းမျာ်းအရပေါ် မူတည်၍ ဖြစ်ရပေါ်ချြိုပ်ရပျာက်ရနငပီ်း၊ စ တ်၏ အရည်အရသွ်း၊ 

ဦ်းတည်ရာနငှ  ်ကာလပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ လာ်းရာတ ို  က ို ပံိုရြာ်ရပ်းသည ် ထစတသျိက ်(Cetasikas) 

အစိုအရေ်းနငှ အ်တူ ယှဉတွဲဖြစ်ရပေါ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဘာေနာ၌ မမျှတမှုနငှ  ်စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ဆင််းရဲဒိုကခမျာ်းက ို က ိုယ်ကျင တ်ရာ်းဆ ိုငရ်ာ ကျရှု်ံးမှုအဖြစ် မရှုဖမငဘ်၊ဲ စ တ်၏ 

လှုပ်ရှာ်းမှုဖြစ်စဉအတငွ််းမှ "လိုပ်ရဆာငခ်ျက်ဆ ိုငရ်ာ ချ ြိုွဲ့ယွင််းမှုမျာ်း" အဖြစ် အနက်ြွင ရ်န ်

ဤအဘ ဓမမာ အမျ ြို်းအစာ်းခွဲဖခာ်းမှုမျာ်းက ို အသံို်းဖပြိုပါသည်။ ဤမူရဘာငအ်ရ - ရစတသ က်အချ ြိုွဲ့က 

လွှမ််းမ ို်းလွန််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အာ်းနည််းလွန််းဖခင််းတ ို  ရ ကာင  ်ပစစြိုပပန၏် သဘာေစည််းချက် 
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ပျက်ယွင််းရသာအခါ မမျှတမှု ဖြစ်ရပေါ်လာငပီ်း၊ ထ ိုရစတသ က်မျာ်း အချ ြို်းအစာ်းမှနက်နက်ာ 

ဟနခ်ျက်ညီညီ ဖပနလ်ည်အလိုပ်လိုပ်ရသာအခါ ကိုသဖခင််း (Healing) ဖြစ်ရပေါ်လာပါသည်။ 

ြာ်းရအာက်ရတာရ၌ ကျင  ်ကံစဉ ဤရစတသ က်မျာ်းက ို ရှုမှတရ်လ လာဖခင််းသည် 

စာရပအရသာမက လက်ရတွွဲ့အရတွွဲ့အ ကံြိုအရပါ ထငရ်ှာ်းခဲ ပါသည်။ အဘ ဓမမတထ သဂေဟနငှ  ်

ဓမမသဂေဏတီ ို  တွင ်ရစတသ က် ၅၂ ပါ်းက ို ရြာ်ဖပထာ်းရသာ်လည််း၊ ဘာေနာမတည်ငင မ်မှုနငှ  ်

စ တ်ဒဏရ်ာဆ ိုငရ်ာ ထ န််းည  မှုပျက်ယွင််းဖခင််းတ ို  က ို နာ်းလည်ရနအ်တွက် ရအာက်ပါ ရဖခာက်ပါ်းမှာ 

အလွနအ်ရရ်းကကီ်းပါသည် - ဥဒဓစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း)၊ ဝီရျိယ (အာ်းထိုတ်မှု)၊ သဒဓါ (ယံို ကည်မှု)၊ သတျိ 

(ရအာက်ရမ ဖခင််း)၊ သမာဓျိ (တည် ကည်ဖခင််း) နငှ  ်ပ္ညာ (သ ဖမငဖ်ခင််း)။ ဤအချက်ရဖခာက်ချက်သည် 

Red Dot Healing Theory ၏ လိုပ်ရဆာငခ်ျကဆ် ိုငရ်ာ တည်ရဆာက်ပံိုပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

 

၅.၃.၁ ဥဒဓစစ (Uddhacca) — ပ္ ံွေ့လငွ ခ်ခငါ်း သျိို  မဟိုတ ်တိုန်လှုပ်္ခခငါ်း 

Red Dot မူရဘာငအ်တငွ််း ဥဒဓစစက ို "ပစစြိုပပနဗ်ဟ ိုချက်မှ စ တ်သည် ြယ်ခွာသွာ်းရသာအခါ 

ဖြစ်ရပေါ်သည ် တိုနခ်ါမှု" ဟို ဖြစ်စဉအရ ရြာ်ဖပန ိုငပ်ါသည်။ အဘ ဓမမာတွင ်ဥဒဓစစက ို 

အကိုသလသာဓာရဏထစတသျိက ်(အကိုသ ိုလ်စ တ်အာ်းလံို်းတွင ်ပါေငရ်သာ ရစတသ က်) ၄ 

ပါ်းအနက် တစ်ပါ်းအဖြစ် သတ်မှတ်ပါသည်။ 

ဇ္ယာါး ၅.၂။ ဥဒဓစစ၏ အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ ဆန်ါးစစခ် က ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်(Definition) 

လကခဏာ (Characteristic) မတည်ငင မ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း (Unsteadiness) 

ရသ/ကျိစစ (Function) စ တ်က ို ပျံွဲ့လွင ရ်စဖခင််းနငှ  ်တိုနလ်ှုပ်ရစဖခင််း 

ပ္စစုပ္ပဋ္ဌာန် (Manifestation) စ တ်အစဉ၏ ငင မသ်က်မှုမရှ ဘ ဲလှုပ်ရှာ်းရနဖခင််း 

ပ္ဒဋ္ဌာန် (Proximate cause) ပဿဒဓ  (ငင မသ်က်ရအ်းချမ််းမှု) ကင််းမဲ ဖခင််း 

 

စ တ်ဒဏရ်ာစ တ်ပညာတွင ်ဥဒဓစစသည် Hyperarousal (အလွနအ်မင််း န ို်း ကာ်းတိုနလ်ှုပ်ဖခင််း) 

နငှ  ်အလွနဆ်ငတ်ူပါသည်။ ၎င််းသည် အာရံိုရ ကာစနစ်က ငခ မ််းရဖခာက်မှု သ ို  မဟိုတ် ရဖြရှင််းချက်က ို 
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အငမဲတမ််း ရမျှာ်လင ရ်စာင စ်ာ်းရနသည ် "ရရှွဲ့သ ို  င ိုက်ရနရသာ" အရဖခအရန ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာအရ ၎င််းသည် ေီရ ယနငှ  ်သဒဓါတ ို   မျှရဖခပျက်သွာ်းရသာအခါ ရပေါ်ရပါကလ်ာငပီ်း၊ 

လက်ရှ တည်ငင မ်မှုထက် "ရမျှာ်လင ဖ်ခင််း" (Anticipation) က ို ြနတ်ီ်းပါသည်။ Red Dot Healing 

Theory က ဥဒဓစစက ို "အခ ျိန်ကာလအတငွါ်း လွွဲထခ ာ်ထနထသာ စွမ်ါးအင"် — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ ခနဓာ၌ 

အရဖခစ ိုက်သည ် လက်ငင််းအသ ထက် စ တ်ကူ်းယဉအနာဂတ်မျာ်းဆသီ ို   ဦ်းတည်ရနရသာ အဟိုန ်— 

အဖြစ် အဓ ပပာယ်ြွင ပ်ါသည်။ 

 

၅.၃.၂ ဝီရျိယ (Vīriya) — စွမ်ါးအင ်သျိို  မဟိုတ ်အာါးေိုတမ်ှု 

ေီရ ယက ို အညသမန်ါးထစတသျိက ်(ကိုသ ိုလ်ရရာ အကိုသ ိုလ်မှာပါ ယှဉန ိုငရ်သာ ရစတသ က)် 

အိုပ်စိုတွင ်ထည သ်ွင််းထာ်းပါသည်။ 

ဇ္ယာါး ၅.၃။ ဝီရျိယ၏ အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ ဆန်ါးစစခ် က ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်(Definition) 

လကခဏာ (Characteristic) ကက ြို်းစာ်းအာ်းထိုတ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ဇဲွ္ရှ ဖခင််း 

ရသ/ကျိစစ (Function) လိုပ်ရဆာငမ်ှုမျာ်းက ို စတငရ်နန်ငှ  ်ဆက်လက်ထ န််းထာ်းရန ်

ပ္စစုပ္ပဋ္ဌာန် (Manifestation) စ တ်က ို ရရှွဲ့သ ို  တွန််းပ ို  ရသာ စမွ််းအာ်း (Propulsive force) 

ပ္ဒဋ္ဌာန် (Proximate cause) လ ိုအပ်ချက ်သ ို  မဟိုတ် ရည်ရွယ်ချက်က ို သ ဖမငဖ်ခင််း 

 

ဘာေနာကျင စ်ဉတွင ်ေရီ ယသည် သမာဓ ထက် လွနက်သဲာွ်းပါက ဥဒဓစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) 

ဖြစ်ရပေါ် ငပီ်း၊ အာ်းနည််းလွန််းပါက ေျိနမျိဒဓ (င ိုကဖ်မည််းထ ိုင််းမှု င််းဖခင််း) က လွှမ််းမ ို်းသွာ်းပါသည်။ 

အရှငဗ်ိုဒဓရ ာသက ေရီ ယက ို ရစာင််းကက ြို်းနငှ  ်နှု င််းယှဉခဲ သည် - တင််းလွန််းလျှင ်ဖပတ်ငပီ်း၊ 

ရလျာ လွန််းလျှင ်အသမံထကွပ်ါ။ Red Dot မူရဘာငတ်ငွ ်ေရီ ယသည် "ကိုသဖခင််း၏ လာ်းရာ" 

(Vector of healing) ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းသည် အသ စ တက် ို ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှုဆသီ ို   

ရရွှွဲ့လျာ်းရပ်းရသာ စွမ််းအငဖ်ြစ်ပါသည်။ သ ို  ရသာ် သတ ၏ ထ န််းည  မှုမပါလျှင ်ဤစွမ််းအငသ်ည်ပင ်

အတင််းအ ကပ်ဖြစ်မှု (Hypervigilance) သ ို  မဟိုတ် ငပ ြိုလဲမှု (Exhaustion) ဆသီ ို   

ရလျာကျသွာ်းန ိုငပ်ါသည်။ 
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၅.၃.၃ သဒဓါ (Saddhā) — ယံို ကညမ်ှု သျိို  မဟိုတ ်ယံို ကညစ်ျိတခ် မှု 

သဒဓါသည် ထသာဘဏထစတသျိက ်(တင တ်ယ်ရကာင််းမွနရ်သာ ရစတသ က)် 

အမျ ြို်းအစာ်းဖြစင်ပီ်း ကိုသ ိုလစ် တ်မျာ်းတငွသ်ာ ယှဉတွဖဲြစ်ရပေါ်ပါသည်။ 

ဇ္ယာါး ၅.၄။ သဒဓါ၏ အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ ဆန်ါးစစခ် က ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်(Definition) 

လကခဏာ (Characteristic) ယံို ကည်စ တ်ချဖခင််းနငှ  ်စ တ၏် ကည်လငဖ်ခင််း 

ရသ/ကျိစစ (Function) စ တ်က ို ေ စ က စဆာ (သသံယ) မှ စင ်ကယ်ရစဖခင််း 

ပ္စစုပ္ပဋ္ဌာန် (Manifestation) ငင မ်သက်ရအ်းချမ််းဖခင််းနငှ  ်ပွင လ်င််းဖခင််း 

ပ္ဒဋ္ဌာန် (Proximate cause) အကျ ြို်းရကျ်းဇူ္်း သ ို  မဟိုတ် အမှနတ်ရာ်းက ို တ ိုက်ရ ိုကသ် ဖမငဖ်ခင််း 

 

အဘ ဓမမာစ တပ်ညာတွင ်သဒဓါသည် စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ြံွွဲ့ ငြ ြို်းမှုအာ်းလံို်း၏ စ တ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်

ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာ အရဖခခံဖြစပ်ါသည်။ စ တ်ပညာအရ ၎င််းသည် "လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်ယံို ကည်မှု" (Safety 

and trust) အဖြစ် ခံစာ်းရရသာ အရဖခအရနနငှ  ်က ိုက်ညီငပီ်း၊ အာရံိုရ ကာစနစ်က ို ပစစြိုပပနအ်တွင််း၌ 

အနာ်းယူရစန ိုငသ်ည ် အတွင််းစ တ်အာမခံချက် ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာသည် ခနဓာက ိုယ်၊ 

အဖခာ်းသူမျာ်းနငှ  ်ဘေအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအရပေါ် ယံို ကည်မှုက ို ြျက်ဆ်ီးဖခင််းဖြင  ်သဒဓါက ို 

တ ိုက်စာ်းပစပ်ါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်Red Dot Healing Theory က သဒဓါက ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းအာ်း ကိုသဖခင််း၏ "ပထမဆံို်းလှုပ်ရှာ်းမှု" အဖြစ် သတမ်ှတ်ငပီ်း၊ 

ယံို ကည်ဖခင််းက ို အယူေါဒသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲ"ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ လံိုဖခံြိုမှု" (Embodied 

safety) အဖြစ် ဖပနလ်ည်အဓ ပပာယ်ြွင ပ်ါသည်။ 

 

ေျိန်ါးည ျိမှုဆျိိုငရ်ာ သံိုါးပ္ါါးတွွဲ (The Regulatory Triad): သတျိ၊ သမာဓျိ နငှ  ်

ပ္ညာ 

အဘ ဓမမာတွင ်သတ ၊ သမာဓ  နငှ  ်ပညာတ ို  သည် အသ စ တ၏် "ထ န််းည  မှုဆ ိုငရ်ာ ဉာဏရ်ည်" 

(Regulatory intelligence) က ို ြဲွွဲ့စည််းထာ်းပါသည်။ Red Dot Healing Theory က ဤသံို်းပါ်းက ို 
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ထပ္ါငါ်းစည်ါးမှုဆျိိုငရ်ာ သံိုါးပ္ါါးတွွဲ (Integrative triad) ဟို ရခေါ်ဆ ိုပါသည် - ၎င််းသည် 

တံို  ဖပနတ်တ်ရသာစွမ််းအငမ်ျာ်းက ို ဟနခ်ျက်ညီရသာ အသ တရာ်းအဖြစ် ရဖပာင််းလဲရပ်းသည ် 

စနစ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၅.၃.၄ သတျိ (Sati) — ေျိန်ါးည ျိသအူခြစ ်သတျိ 

သတ သည် ရသာဘဏရစတသ က်ဖြစ်ငပီ်း ကိုသ ိုလစ် တ်တ ိုင််းတွင ်အငမပဲါေငပ်ါသည်။ 

ဇ္ယာါး ၅.၅။ သတျိ၏ အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ ဆန်ါးစစခ် က ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်(Definition) 

လကခဏာ 

(Characteristic) 

အာရံိုက ို မရမ ရလျာ ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အရပေါ်ယံမဟိုတ်ရသာ 

အသ ရှ ဖခင််း 

ရသ/ကျိစစ (Function) စ တ်က ို အာရံိုမှ လွင ထ်က်ွမသွာ်းရအာင ်တာ်းဆ်ီးဖခင််း 

ပ္စစုပ္ပဋ္ဌာန် 

(Manifestation) 

အာရံိုနငှ အ်တူ အစဉမဖပတ် ရှ ရနဖခင််း (Continuous presence) 

ပ္ဒဋ္ဌာန် (Proximate 

cause) 

ခ ိုငမ်ာရသာ သညာ သ ို  မဟိုတ် ယခငသ်တ ရှ မှု (သတ -အနိုဿတ ) 

 

လက်ရတွွဲ့အရတွွဲ့အ ကံြိုအရ သတ သည် အာရံို ၊ ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်အသ စ တ်တ ို   ကာ်း 

အဆက်မဖပတဖ်ြစ်မှုက ို ထ န််းသ မ််းရပ်းသည ် "ဗဟ ိုထ န််းည  သူ" အဖြစ ်လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာကိုသရရ်းတွင ်၎င််းသည် Dissociation (စ တ်နငှ ခ်နဓာ အဆက်ဖပတ်ဖခင််း) အတွက် 

အဆ ပ်ရဖြရဆ်းဖြစ်ငပီ်း၊ အသ တရာ်းက ို ခနဓာက ိုယ်ဆသီ ို   ညငသ်ာစွာ ဖပနရ်ခေါ်ရပ်းသည ် 

စွမ််းရည်ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot မူရဘာငအ်တငွ််း သတ သည် "အသ တရာ်းဖြင  ်ထ န််းရကျာင််းဖခင််း" 

(Containment through awareness) က ို ဖြစ်ရစငပီ်း၊ တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း (ဥဒဓစစ) နငှ  ်ဆိုတ်ခွာဖခင််း (ထ နမ ဒဓ) 

 ကာ်း လှုပ်ခတ်မှုက ို တည်ငင မရ်စပါသည်။ 

 

 



69 
 

၅.၃.၅ သမာဓျိ - ဧကဂ္တာ (Samādhi) — ေျိန်ါးထက ာငါ်းမှုအခြစ ်သမာဓျိ 

သမာဓ သည် ပျံွဲ့လွင ရ်နရသာ အာရံိုစ ိုကမ်ှုမျာ်းက ို စိုစည််းညီညွတ်ရသာ 

စီ်းဆင််းမှုတစ်ခိုအဖြစ် စိုစည််းဖခင််း (ဧကဂဂတာ) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည်။ 

ဇ္ယာါး ၅.၆။ သမာဓျိ၏ အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ ဆန်ါးစစခ် က ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်(Definition) 

လကခဏာ (Characteristic) စ တ်၏ တစ်ခိုတည််းရသာ အာရံို၌ စိုစည််းဖခင််း 

ရသ/ကျိစစ (Function) အာရံိုတစ်ခိုတည််းရပေါ်တွင ်အာရံိုစ ိုက်မှုက ို တည်တံ ရစဖခင််း 

ပ္စစုပ္ပဋ္ဌာန် (Manifestation) ပျံွဲ့လွင မ်ှု ကင််းစငဖ်ခင််း 

ပ္ဒဋ္ဌာန် (Proximate cause) ချမ််းသာဖခင််းနငှ  ်ငင မ်သက်ဖခင််း (သိုခ၊ ပဿဒဓ ) 

 

အာနာပါနဿတ တွင ်သတ သည် အဆက်မဖပတ်ဖြစ်လာရသာအခါ သမာဓ သည် 

သဘာေအတ ိုင််း ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာကိုသရရ်းတငွ ်၎င််းသည် ခနဓာက ိုယတ်ည်ငင မ်မှု 

(Somatic stabilization) နငှ  ်က ိုက်ညီငပီ်း၊ အာရံိုရ ကာစနစ်က Hyperarousal မှ Parasympathetic 

coherence (ဟနခ်ျက်ညီရသာ ငင မ်သကမ်ှု) သ ို   ကူ်းရဖပာင််းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ သမာဓ တငွ ်

ပညာမပါလျှင ်ငင မ်သကမ်ှုသည် ရတာင တ်င််းမှု (Rigidity) ဖြစ်သွာ်းတတ်ငပီ်း၊ သမာဓ အာ်းနည််းလျှင ်

စ တ်သည် ငပ ြိုကွဲရနငမ ဲရှ ရနပါလ မ ်မည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်သမာဓ က ို သတ အာ်းဖြင  ်အငမဲတမ််း မျှတရအာင ်

ထ န််းည  ရပ်းရပါမည်။ 

 

၅.၃.၆ ပ္ညာ (Paññā) — ဦါးတညခ် ကအ်ခြစ ်ပ္ညာ 

(5.3.6 Paññā — Wisdom as Orientation) 

ပညာသည် ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငန် ိုငရ်သာ စွမ််းရည် (Faculty of discernment) ဖြစ်ငပီ်း၊ 

ရြာက်ဖပနပ်ျက်စီ်းတတ်ရသာ သဘာေ (အနျိစစ - Impermanence)၊ ဆင််းရဲဖခင််းသဘာေ (ဒိုကခ - 

Unsatisfactoriness) နငှ  ်အစ ို်းမရရသာ သဘာေ (အနတတ  - Non-self) တ ို  က ို တ ိုက်ရ ိုကသ် ဖမငန် ိုငစ်ွမ််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 



70 
 

ဇ္ယာါး ၅.၇။ ပ္ညာ၏ အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ ဆန်ါးစစခ် က ်

ကဏ္ဍ (Aspect) အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်(Definition) 

လကခဏာ (Characteristic) ထ ို်းထငွ််း၍ သ ဖမငဖ်ခင််း (Penetrative understanding) 

ရသ/ကျိစစ (Function) အာရံို (ဓမမ) တ ို  က ို လင််းလက်ထငရ်ှာ်းရစဖခင််း 

ပ္စစုပ္ပဋ္ဌာန် (Manifestation) မရတွရေဖခင််း (အထမာဟ - Non-delusion) 

ပ္ဒဋ္ဌာန် (Proximate cause) သင တ်င ရ်လျာက်ပတ်စွာ ဆငဖ်ခငဖ်ခင််း (ထယာနျိထသာမနသျိကာရ) 

Red Dot မူရဘာငအ်တငွ််း၌ ပညာသည် "သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းဖခင််း" (Cognitive 

integration) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည် - ဆ ိုလ ိုသည်မှာ မ မ ခံစာ်းရရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို 

အသ ဉာဏဖ်ြင  ်အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုန ိုငစွ်မ််း ရှ ဖခင််းဖြစ်ပါသည်။ နျူရ ိုစ တပ်ညာအရ ၎င််းသည် 

ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက်၏ ဖပနလ်ည်ဆန််းစစ်န ိုငစ်မွ််း (Prefrontal reappraisal) နငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ 

ပညာမပါလျှင ်ငင မ်သကမ်ှုသည် ရရာင တ်က်ရကျနပ်မှု (Complacency) သ ို   ရလျာကျသာွ်းတတ်ငပီ်း၊ 

ပညာပါေငလ်ာရသာအခါမသှာ တည်ငင မမ်ှုသည် အသွငက်ူ်းရဖပာင််းရစရသာ ေ ပဿနာဉာဏ ်

(Transformative insight) ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ 

 

ေျိန်ါးည ျိမှုဆျိိုငရ်ာ သံိုါးပ္ါါးတွွဲ၏ ထပ္ါငါ်းစညါ်းလှုပ်္ရှာါးမှု 

(Integrative Dynamics of the Triad) 

သတ ၊ သမာဓ  နငှ  ်ပညာတ ို  သည် ဟနခ်ျက်ညီညီ ရပါင််းစပ်အလိုပ်လိုပ်ရသာအခါ 

"ထ န််းည  မှုဆ ိုငရ်ာ ပတ်လမ််း" (Closed regulatory loop) တစ်ခိုက ို ဖြစ်ရပေါ်ရစပါသည် - 

1. သတျိ (Mindfulness): မမျှတမှုမျာ်းက ို စတငသ် ရှ  (Detect) ရစပါသည်။ 

2. သမာဓျိ (Concentration): စနစ်တစ်ခိုလံို်းက ို တည်ငင မ်ရအာင ်(Stabilize) 

ဖပြိုလိုပ်ရပ်းပါသည်။ 

3. ပ္ညာ (Wisdom): အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို နာ်းလည်မှု (Understanding) ဆသီ ို   ဦ်းတည် 

(Reorient) ရပ်းပါသည်။ 

ဤဖြစ်စဉသည် အဘ ဓမမာ၏ ပ္ဋ္ဌာန်ါး (Conditional relations) အရဖခခံမူနငှ လ်ည််းရကာင််း၊ 
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ရခတ်သစ ်စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာနငှ  ်ဇီ္ေကမမရဗဒဆ ိုငရ်ာ က ိုယ်တ ိုငထ် န််းည  မှုပံိုစံမျာ်း 

(Psychophysiological self-regulation) နငှ လ်ည််းရကာင််း ထပ်တူကျရနပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤသံို်းပါ်းတွဲက ို "ပငမ်ရပါင််းစည််းမှု ယနတရာ်း" (Core 

integrative mechanism) အဖြစ ်သတ်မှတ်ပါသည်။ ၎င််းမှတစ်ဆင  ်တံို  ဖပနတ်တ်ရသာစွမ််းအင ်

(Reactive energy) မျာ်းက ို သ ဖမငန်ာ်းလည်ရသာ အသ တရာ်း (Responsive awareness) အဖြစ်သ ို   

ရဖပာင််းလဲရပ်းပါသည်။ ဤသံို်းပါ်းတဲွနငှ  ်ကျနရ်ှ ရသာ ဣရ္နြေမျာ်းဖြစသ်ည ် သဒဓါ၊ ေီရ ယ၊ 

ဥဒဓစစတ ို  ပငလ်ျှင ်သက်ေငလ်ှုပ်ရှာ်းရသာ မျှရဖခ (ဣထ္နြေသမတတ  - Indriya-samatta) သ ို   

ရရာက်ရှ သွာ်းရသာအခါ ရယာဂီသည် Red Dot Moment က ို ဆံိုရတွွဲ့ရပါရတာ သည် - ၎င််းမှာ 

ဆန  က်ျငဘ်က် အငအ်ာ်းစိုမျာ်း ဆံိုစည််းသွာ်းငပီ်း အာ်းစ ိုကထ်ိုတ်ရနမ်လ ိုဘ ဲပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််း 

(Presence) ရပေါ်ထကွ်လာသည ် အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ ငင မသ်က်မှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာအရ ဆ ိုရလျှင ်ဤသည်မှာ ရသာဘဏရစတသ က်မျာ်း ဖခရံံထာ်းရသာ 

ကိုသျိိုလစ်ျိတ ်(Kusala cittas) မျာ်း အဆက်မဖပတ ်ဖြစ်ရပေါ်ရနဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ပညာအရ 

၎င််းသည် အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ် ရပါင််းစည််းမှု (Autonomic integration) အဖြစ် 

ထငရ်ှာ်းငပီ်း၊ ဖြစ်တည်မှုအရမ ူ၎င််းသည် ပ္စစုပ္ပန်တည တ်ည ၌် ရှျိထနခခငါ်း က ိုယ်တ ိုငပ်င ်ဖြစ်ပါသည် - 

ဖြစ်တည်မှု (Being) နငှ  ်ရဖပာင််းလဲမှု (Becoming) တ ို   ကာ်းရှ  သကရ်ှ ထငရ်ှာ်း မျှရဖခပင ်

ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

၅.၄ သထကေတခပ္ ဂ ီ သထမကတ ီ— လှုပ်္ရှာါးထနထသာ ပ္ျိရမစမှ် 

ထပ္ါငါ်းစညါ်းောါးထသာ ပ္ဉ္စဂံပံ္ိုဆသီျိို   

(5.4 Symbolic Geometry: From Dynamic Pyramids to Integrating 

Pentagons) 

Red Dot Healing Theory ၏ ဂျီ သရမကတီ ဘာသာစကာ်းသည် အဆင ဆ်င တ်က်လှမ််း 

ရရသာ ပံိုစ ံ(Hierarchical model) မှ စနစ်တကျ ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ ပံိုစ ံ(Systemic integration) 

သ ို   ရဖပာင််းလဲလာခဲ ပါသည်။ Red Dot Pyramid (ပ ရမစပံ်ို) မှ Red Dot Pentagon (ပဉ္စဂံပံို) သ ို   

ရဖပာင််းလဲဖခင််းသည် ယခငရ်ြာ်ဖပချက်က ို ဖငင််းပယ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲကျင စ်ဉရင က်ျက်လာမှုအရ 

သဘာေအတ ိုင််း ဆင ကဲ်ရဖပာင််းလဲလာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ပ ရမစ်ပံိုစံက "တ ို်းတက်မှုလမ််းရ ကာင််း" 

က ို ရြာ်ဖပငပီ်း၊ ပဉ္စဂံပံိုစံကမူ မျှတမှုသည် ခနဓာက ိုယ၌် အငမဲက န််းေပ်ကာ မ မ ဘာသာ 

လည်ပတ်န ိုငစ်ွမ််းရှ ရသာအခါ ရပေါ်ထကွ်လာသည ် "ပစစြိုပပနန်ယ်ပယ"် (Field of presence) က ို 

ရြာ်ဖပပါသည်။ 
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၅.၄.၁ ပ္ျိရမစမှ် ပ္ဉ္စဂံသျိို   — ပံ္ိုသဏ္ဌာန်နငှ  ်အဓျိပ္ပာယ၏် ဆင က်ွဲထခပ္ာငါ်းလွဲမှု 

(5.1 From Pyramid to Pentagon: Evolution of Form and Meaning) 

အရစာပ ိုင််းတွင ်Red Dot Pyramid က ို အသ စ တ၏် ရဒါငလ် ိုက်ရပါင််းစည််းမှုက ို ရြာ်ဖပရန ်

တည်ရဆာက်ခဲ ပါသည်။ ဤပံိုစံတွင ်သတျိ (Sati) သည် ထ ပ်ဆံို်း (Apex) ၌ တည်ရှ ငပီ်း၊ 

အရဖခခံတွငရ်ှ ရသာ ဆန  က်ျငဘ်က် အငအ်ာ်းစိုနစှ်တွဲက ို ထ န််းည  ရပ်းသည ် ပငမ်ေငရ် ို်းအဖြစ် 

လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ 

• ပ္ေမအတွွဲ (သဒဓါ နငှ  ်ပ္ညာ): စ တ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ေငရ် ို ်းဖြစ်ငပီ်း ယံို ကည်မှုနငှ  ်

ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငမ်ှုက ို မျှတရစပါသည်။ 

• ဒိုတျိယအတွွဲ (ဝီရျိယ နငှ  ်သမာဓျိ): လှုပ်ရှာ်းမှုနငှ  ်တည်ငင မမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ေငရ် ို ်းဖြစင်ပီ်း 

အာ်းထိုတ်မှုနငှ  ်ငင မသ်က်မှုက ို မျှတရစပါသည်။ 

သတ သည် ထ ပ်ဆံို်းမှရန၍ ဤအစွန််းတရာ်းမျာ်းက ို စဉဆက်မဖပတ ်ထ န််းည  ရပ်းပါသည်။ 

အရဖခခံရှ  ဣရ္နြေရလ်းပါ်း မျှတသွာ်းရသာအခါ ပ ရမစ်တစ်ခိုလံို်းသည် Red Dot (အမတှ်န)ီ အဖြစ်သ ို   

ရဖပာင််းလဲသွာ်းပါသည် - ၎င််းသည် ရပါင််းစည််းမှု၊ ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််းနငှ  ်ဘာေနာ၏ မျှရဖခမှတ်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျင  ်ကံမှု နက်ရှု  င််းလာရသာအခါ ဤ "ရဒါငလ် ိုက်ပံိုစ"ံ သည် အသွငက််ူးရဖပာင််းမှု၏ 

အရစာပ ိုင််းအဆင  ်(မျှတမှုဆသီ ို   ဦ်းတည်ရရသာ အဆင )် က ိုသာ က ိုယ်စာ်းဖပြိုရ ကာင််း 

သ ဖမငလ်ာပါသည်။ ရနာက်ထပ် သ ဖမငမ်ှုတစ်ခိုမှာ - မျှတမှုဆ ိုသည်မှာ 

အာ်းထိုတ်တက်လှမ််းမှုရ ကာင  ်ရရှ လာရသာ "ရလဒ"် သက်သက်မဟိုတ်ဘ၊ဲ မူလကတည််းက 

ရှ နငှ ရ်နရသာ "ဖြစ်တည်မှုပံိုစ"ံ (Mode of being) တစ်ခို ဖြစ်သည်ဟူရသာအချက ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသ ဖမငမ်ှုမှ Red Dot Pentagon ရပေါ်ထက်ွလာခဲ ငပီ်း၊ ၎င််းသည် အထက်ရအာက ်အဆင ဆ်င  ်

တည်ရဆာက်မှုမဟိုတ်ဘ ဲအဖပနအ်လှန ်အမှဖီပြိုရနရသာ "မျှရဖခနယ်ပယ"် (Field of equilibrium) 

က ို ရြာ်ဖပပါသည်။ 
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၅.၄.၂ ပ္ဉ္စဂံ - သကရှ်ျိေငရှ်ာါး နယပ်္ယတ်စခ်ို 

(5.4.2 The Pentagon as a Living Field) 

Red Dot Pentagon တငွ ်Red Dot သည် တက်လမှ််းရမည ် ရတာငထ် ပ် မဟိုတ်ရတာ ဘ၊ဲ 

အငမဲမဖပတ ်လှုပ်ရှာ်းရနရသာ သက်ရှ စနစ်တစ်ခို၏ "ဗဟ ိုချက်" တွင ်တည်ရှ ရနပါသည်။ 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်း (သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ) တ ို  သည် ညီညာရသာ ပဉ္စဂံ၏ 

ရထာင စွ်န််းမျာ်းအဖြစ် တည်ရှ ရနငပီ်း၊ တစ်ခိုစသီည် Red Dot နငှ လ်ည််းရကာင််း၊ တစ်ခိုနငှ တ်စ်ခို 

လည််းရကာင််း တ ိုက်ရ ိုက်ဆက်စပ်ရနပါသည်။ 

ဤပံိုစံတွင ်သတျိ သည် အဖပငပ်န််းမှ အိုပ်ချြိုပ်သူမဟိုတ်ရတာ ဘ ဲစနစ်တစ်ခိုလံို်းက ို 

အလ ိုအရလျာက် ရပါင််းစည််းရပ်းရသာ "အတငွ််းက န််းဉာဏရ်ည်" (Immanent regulatory 

intelligence) အဖြစ ်လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ ဣရ္နြေတစ်ခိုစသီည် အဖခာ်းအရာမျာ်းက ို 

တည်ငင မ်ရစသလ ို၊ အဖခာ်းအရာမျာ်း၏ တည်ငင မ်မှုက ိုလည််း ဖပနလ်ည်ရယူပါသည် - 

• သဒဓါ: ယံို ကည်မှုနငှ  ်လံိုဖခံြိုမှုက ို တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ 

• ဝီရျိယ: တက်ကကမှုနငှ  ်ပါေငပ်တ်သက်မှုက ို လှုံွဲ့ရဆာ်ရပ်းပါသည်။ 

• သမာဓျိ: စ တ်အစဉက ို အရဖခစ ိုက်ရစငပီ်း တည်ငင မ်ရစပါသည်။ 

• ပ္ညာ: ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငမ်ှုဖြင  ်အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို လင််းလက်ရစပါသည်။ 
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• သတျိ: ဤလှုပ်ရှာ်းမှုအာ်းလံို်းက ို စိုစည််းငပီ်း ပစစြိုပပနတ်ည ်တည ်သ ို   ရရာကရ်ှ ရစပါသည်။ 

ဤဣရ္နြေမျာ်းသည် အဖပနအ်လှန ်အရထာက်အပံ ဖပြိုရနရသာ "က ိုယ်တ ိုငထ် န််းည  စနစ်" 

(Self-regulating system) က ို ြနတ်ီ်း ကပါသည်။ ဗဟ ိုရှ  Red Dot သည် ရအာငဖ်မငမ်ှုတစ်ခိုက ို 

က ိုယ်စာ်းဖပြိုဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ"အငမရဲှ ရနဖခင််း" (Immanence) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည် - ၎င််းမှာ 

စ တ်နငှ ခ်နဓာ၏ လှုပ်ခတ်မှုအာ်းလံို်း၏ ရအာက်ရဖခတွင ်အငမဲရှ ရနရသာ "မျှတန ိုငစ်ွမ််း" ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

 

 

၅.၄.၃ ကိုသခခငါ်းဆျိိုငရ်ာ ဂ ီ သထမကတရှီျိ ဒဿနထခပ္ာငါ်းလွဲမှုမ ာါး 

(5.4.3 Philosophical Shifts in the Geometry of Healing) 

ပ ရမစ်မှ ပဉ္စဂံသ ို   က်ူးရဖပာင််းဖခင််းသည် ကိုသဖခင််းနငှ  ်န ို်း ကာ်းဖခင််းအရပေါ် နာ်းလည်မှုဆ ိုငရ်ာ 

အရဖခခံ ဒဿနရဖပာင််းလဲမှု ၃ ချက်က ို ထငဟ်ပ်ရစပါသည်။ 

၁။ တည်ထဆာကခ်ခငါ်းမှ ခပ္န်လည်ထရာကရှ်ျိခခငါ်းသျိို   (From Building to Returning): 

ပ ရမစ်က အာ်းထိုတ်မှုဖြင  ်မျှတမှုက ို "တည်ရဆာက်ဖခင််း" က ို အရလ်းရပ်းရသာ်လည််း၊ 

ပဉ္စဂံကမ ူကိုသဖခင််းက ို ငပ ြိုကဲွမှုမျာ်းရ ကာင  ်ြံို်းကွယ်ရနရသာ "ဗဟ ိုချက်သ ို   
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ဖပနလ်ည်ရရာကရ်ှ ဖခင််း" အဖြစ် ရြာ်ဖပပါသည်။ Red Dot က ို 

အသစ်ြနတ်ီ်းယူရဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲဖပနလ်ည်ရြာ်ထိုတ်ယူဖခင််းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၂။ အဆင ဆ်င အ်ိုပ်္ခ ုပ်္မှုမှ ကန်ွရကခ် ျိတဆ်ကမ်ှုသျိို   (From Hierarchy to Network): 

ပ ရမစ်တငွ ်သတ က ို ထ ပ်ဆံို်းမှ အိုပ်ချြိုပ်သအူဖြစ် ထာ်းရသာ်လည််း၊ ပဉ္စဂံတွင ်

ထ န််းည  မှုစွမ််းအာ်းက ို ဣရ္နြေအာ်းလံို်းသ ို   ခွဲရေရပ်းလ ိုက်ပါသည်။ မျှတမှုသည် 

အထက်မှရအာက် ထ န််းချြိုပ်ဖခင််းရ ကာင  ်မဟိုတဘ် ဲအဖပနအ်လှန ်ဆက်သွယဖ်ခင််းမှ 

ထကွ်ရပေါ်လာပါသည်။ ဤသည်မှာ ခနဓာက ိုယ်၏ အာရံိုရ ကာ၊ ရဟာ်မိုန််းနငှ  ်

က ိုယ်ခံအာ်းစနစ်မျာ်းက တစ်ခိုနငှ တ်စ်ခို စကာ်းရဖပာငပီ်း မျှရဖခ (Homeostasis) က ို 

ထ န််းသ မ််းပံိုနငှ  ်ဆငတ်ူပါသည်။ 

၃။ ြွွဲ ွေ့စည်ါးပံ္ိုမှ နယပ်္ယတ်စ်ခိုသျိို   (From Structure to Field): ပဉ္စဂံသည် 

ရိုပ်ရသဂျီ သရမကတီအဆင က် ို ရကျာ်လွနင်ပီ်း သကရ်ှ  "စ တ-်ဇီ္ေ နယ်ပယ"် (Psycho-

physiological field) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည်။ Red Dot သည် ဤနယ်ပယ်၏ 

"ဗဟ ိုတိုနခ်ါမှု" ဖြစ်လာငပီ်း၊ ဣရ္နြေငါ်းပါ်းမှာမူ ဘေအရတွွဲ့အ ကံြို၏ ဟနခ်ျက်ညီရသာ 

ရတ်းသွာ်းက ို ြနတ်ီ်းရပ်းသည ် အဖပနအ်လှန ်ပဲ တငထ်ပ်သမံျာ်း ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ 

 

၅.၄.၄ ခြစစ်ဉ်နငှ  ်အထခခအထန ကာါးမှ ယိုတတ ျိထဗဒ 

(5.4.4 The Dialectic of Process and State) 

ပ ရမစ်နငှ  ်ပဉ္စဂံတ ို  သည် ငပ ြိုငဘ်က်ရမာ်ဒယ်မျာ်းမဟိုတဘ် ဲလက်ရတွွဲ့ဘေ၏ 

အပ ိုင််းကဏ္ဍနစှ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ ပ ရမစသ်ည် လမ်ါးစဉ် (Path) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုငပီ်း၊ ပဉ္စဂံသည် 

ရလဒ/်အထခခအထန (State/Fruition) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည်။ 

လက်ရတွွဲ့တွင ်ရယာဂသီည် ပထမဦ်းစွာ ပ ရမစ်အဆင က် ို ဖြတ်သန််းရရလ ရှ ငပီ်း၊ ဂဏနာ 

(ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတကွ်ဖခင််း) ကဲ သ ို  ရသာ နည််းစနစ်မျာ်းဖြင  ်ဣရ္နြေမျာ်းက ို စနစတ်ကျ 

ည  ယူရပါသည်။ ကျင စ်ဉရင က်ျက်လာရသာအခါ အတင််းအ ကပ် ထ န််းချြိုပ်ရမှုမျာ်းသည် 

ရချာရမွွဲ့ရသာ ရပါင််းစည််းမှုဆသီ ို   လမ််းြယ်ရပ်းလ ိုက်ရပါသည် - ၎င််းသည် ရရခဲမျာ်း အရည်ရပျာ်ငပီ်း 

ရရဖြစ်သွာ်းသကဲ သ ို   ဖြစ်ပါသည်။ ကျနရ်ှ ခဲ သည်မှာ Red Dot Pentagon က က ိုယ်စာ်းဖပြိုရသာ 

"သဘာေအတ ိုင််း မျှတရနသည ် ဖပည ်စံိုမှု" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ကိုသဖခင််းနငှ  ်န ို်း ကာ်းဖခင််းသည် လှုပ်ရှာ်းမှုတစ်ခိုတည််းအဖြစ် 
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ဆံိုစည််းသွာ်းပါသည် - ၎င််းသည် ပ ို၍ဖမင မ်ာ်းရသာ အရာတစ်ခိုဆသီ ို   တက်လှမ််းဖခင််းမဟိုတ်ဘ၊ဲ 

မူလကတည််းက ဖပည ်စံိုရနရသာ အရာတစ်ခိုဆသီ ို   ခပ္န်လည်ထရာကရှ်ျိခခငါ်း သာ ဖြစ်ပါသည်။ Red 

Dot (အမှတ်န)ီ တငွ ်ရိုပ်နငှ န်ာမ်၊ စွမ််းအငန်ငှ  ်ငင မသ်က်ဖခင််း၊ သဒဓါနငှ  ်ပညာတ ို  သည် ငပီ်းဖပည ်စံိုရသာ 

ရပါင််းစည််းမှုဖြင  ်ဆံိုစည််း ကပါသည်။ ဤသည်မှာ ပ္စစုပ္ပန်၌ ရှျိထနခခငါ်း က ိုယ်တ ိုငပ်င ်

ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

၅.၅ ပ္ေမဆံိုါး ၁၅ မျိနစ ်— နကရ်ှု ျိငါ်းထသာ ပ္စစုပ္ပန်သျိို   

သာွါးရာတခံါါးထပ္ါကအ်ခြစ ်"သတျိ" ကျိို တညထ်ဆာကခ်ခငါ်း 

(5.5 The First Fifteen Minutes: Establishing Mindfulness as the 

Gateway to Deep Presence) 

ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရှငက် မဟာသတျိပ္ဋ္ဌာန်သိုတ်2 တွင ်သတ ပဋ္ဌာနရ်လ်းပါ်းသည် သတတ ေါတ ို   

စင ်ကယရ်နအ်တကွ် "ဧကာယရနာ မရဂဂါ" (တစ်ရ ကာင််းတည််းရသာ လမ််းစဉ) ဖြစ်ရ ကာင််း 

မ န   ်ကာ်းရတာ်မူခဲ ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်သတ  (Sati) သည် အစ တ်အပ ိုင််းတစ်ခိုမျှသာ မဟိုတ်ဘ ဲ

လမ််းစဉတစ်ခိုလံို်း၏ မရှ မဖြစ်လ ိုအပ်ရသာ အရဖခခံရဖမဖပင ်ဖြစ်ပါသည်။ သတ မရှ လျှင ်တည်ငင မ်မှု 

(သမာဓ )၊ ေ ပဿနာဉာဏန်ငှ  ်ရနာက်ဆံို်းပန််းတ ိုငဖ်ြစ်ရသာ လွတ်ရဖမာက်မှု (န ဗဗာန)် တ ို   

မဖြစ်ရပေါ် န ိုငပ်ါ။ 

သတ ပဋ္ဌာနက်ျင စ်ဉမျာ်းစွာအနက် အာနာပ္ါနဿတျိ  3(ရလက ိုသတ ထာ်း၍သ ဖခင််း) သည် 

အာ်းလံို်းနငှ  ်သက်ဆ ိုငင်ပီ်း နက်နရဲသာ ကျင စ်ဉဖြစ်ပါသည်။ သယံိုတတ န ကာယ်တွင ်ဤကျင စ်ဉက ို 

"ငင မ််းချမ််းရသာ၊ ဖမတ်ရသာ၊ ချမ််းသာရသာ" ကျင စ်ဉအဖြစ် ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရငှက် 

ချီ်းမွမ််းရတာ်မူခဲ ငပီ်း၊ အကိုသ ိုလ်တရာ်းမျာ်းက ို လက်ငင််းြယ်ရှာ်းန ိုငစ်ွမ််းရှ ရ ကာင််း 

ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ သ ို  ရသာ် ဒိုတျိယဘျိကခုသိုတ ်4တွင ်သတ နငှ  ်သမပဇ္ဉ (Clear comprehension) 

ရှ သူမသှာ ဤကဲ သ ို   အသွငက်ူ်းရဖပာင််းမှုက ို ရရှ န ိုငရ် ကာင််း သတ ရပ်းထာ်းပါသည် - 

နာဟံ၊ ဘ ကခရေ၊ မိုဋ္ဌဿတ ဿ အသမပဇ္ာနဿ အာနာပါနဿတ သမာဓ ဘာေန ံေဒါမ ။ 

(“ချစ်သာ်းရဟန််းတ ို  ၊ သတ လွတ်ကင််း၍ သမပဇ္ဉဉာဏ ်ကင််းမဲ ရသာသူအာ်း 

အာနာပါနဿတ  သမာဓ ဘာေနာပွာ်းမျာ်းဖခင််းက ို ငါဘိုရာ်း မရဟာ ကာ်းရပ။”) 

ဤပါဠ ရတာ်လာ သတ ရပ်းချက်သည် ကျင စ်ဉ၏ အဓ ကမကူ ို အရလ်းရပ်းရြာ်ဖပရနပါသည် 

 
2 D.2.234 
3 S.3.179, Visuddhi.1.88 
4 S.3.294 
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- "အာနာပါနဿတ သည် သတ က ို စတငြ်နတ်ီ်းရပ်းဖခင််းမဟိုတ်ဘ၊ဲ ရှ နငှ င်ပီ်းရသာ သတ က ို 

အရဖခခံ၍သာ တ ို်းတက်ဖခင််းဖြစ်သည်" ဟူရသာအချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၅.၅.၁ ၁၅ မျိနစ်၏ အတျိိုငါ်းအတာ (The Threshold of Fifteen Minutes) 

ပါဠ ရတာ်လာ အရဖခခံမူမျာ်းနငှ  ်စဉဆက်မဖပတ်ရသာ ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအရ - 

ရလအရပေါ်တွင ်သတ ထာ်းဖခင််း၏ "ပထမဆံို်း ၁၅ မ နစ"် သည် သာမနစ် တအ်ရဖခအရနမှ 

စိုစည််းရသာ ပစစြိုပပန ်(Presence) သ ို   ကူ်းရဖပာင််းရာ "သဘာေတံခါ်းရပါက်" တစ်ခိုဖြစ်ရ ကာင််း 

ရတွွဲ့ ရှ ရပါသည်။ ကနဦ်းအဆင တွ်င ်အာရံိုစ ိုက်မှုသည် အတ တ်မှတ်ဉာဏမ်ျာ်း၊ လှုံွဲ့ရဆာ်မှုမျာ်းနငှ  ်

အနာဂတ်အတွက် ရတွ်းရတာမှုမျာ်းဆသီ ို   ခဏခဏ လွင ထ်က်ွရနတတ်ပါသည်။ သ ို  ရသာ် 

စည််းချက်ညီညီနငှ  ်စ တရ်ှည်စွာ ရလဆသီ ို   ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ လာဖခင််းဖြင  ်အသ တရာ်းသည် 

တဖြည််းဖြည််း အဆက်မဖပတ် ဖြစ်လာပါသည်။ 

ရယာဂီတစ်ဦ်းသည် မ မ ၏ သဘာေအသက်ရှူ မှုက ို ၁၅ မ နစ်ခန   ်အဖပတအ်ရတာက်မရှ ဘ ဲ

သတ ထာ်းန ိုငရ်သာအခါ၊ စ တသ်ည် သမာဓျိနျိမျိတ ်(Samādhi-nimitta) ဟို ရခေါ်ဆ ိုန ိုငရ်သာ အဆင သ် ို   

ရရာက်ရှ လာပါသည်။ ထ ိုအမတှ်တွင ်ရလသည် ပ ိုမ ိုသ မ်ရမွွဲ့လာငပီ်း၊ အဆက်မဖပတ်ဖြစက်ာ 

သ မ်ရမွွဲ့ရသာ ရတာက်ပမှုက ို ခံစာ်းရတတ်ပါသည်။ ဤသည်မှာ တင််းကျပ်ရသာ 

အချ နသ်တ်မှတ်ချက်မဟိုတ်ဘ ဲအရတွွဲ့အ ကံြိုအရ ပံိုမှနရ်တွွဲ့ ရှ ရရသာ အရဖခအရနဖြစပ်ါသည် - ၁၅ 

မ နစ်ခန  သ်ည် ငပ ြိုကွဲရနရသာ အာရံိုစ ိုကမ်ှုမှ ရပါင််းစည််းညီညွတ်ရသာ အသ တရာ်းသ ို   

ကူ်းရဖပာင််းသည ် အမှတအ်သာ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအဆင သ်ည် ဥဒဓစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) မှ မျှတမှု (Balance) ဆသီ ို   ကူ်းရဖပာင််းဖခင််းနငှ  ်

က ိုက်ညီပါသည်။ အာရံိုရ ကာစနစ်သည် စည််းချက်ညီလာငပီ်း၊ အာရံိုစ ိုကမ်ှု တည်ငင မ်ကာ ရလသည် 

မှနက်နရ်သာ အဟိုနက် ို ရရှ လာပါသည်။ ဤဆံိုမှတ်တွင ်ရလသည် "ဆရာ" ဖြစ်သလ ို "မှန"် လည််း 

ဖြစ်လာပါသည် - ရယာဂီသည် ထ ိုရလမှတစ်ဆင  ်ငင မ်သက်ဖခင််း (Stillness) နငှ  ်

တ ိုက်ရ ိုက်ဆံိုရတွွဲ့ရဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ 

၅.၅.၂ စွမ်ါးအငန်ငှ  ်အာါးေိုတမ်ှုကျိို မျှတထစခခငါ်း (Balancing Energy and Effort) 

ဤကနဦ်းတံခါ်းရပါက်က ို ဖြတ်ရကျာ်န ိုငရ်န ်ဝီရျိယ (စွမ််းအင)် က ို ပညာဖြင  ်ထ န််းည  ရန ်

လ ိုအပ်ပါသည်။ အာ်းစ ိုက်လွန််းလျှင ်ဥဒဓစစ (တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း) က ို ဖြစ်ရစငပီ်း၊ အာ်းထိုတ်မှုနည််းလွန််းလျှင ်

ထကာသဇ္ဇ (ပျဉ်းရ ဖခင််း) က ို ဖြစ်ရပေါ်ရစပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ရယာဂီသည် ရကျာက်တံို်းကက်ီးတစ်ခိုက ို 

အတင််းအ ကပ်မတွန််းဘ ဲမှနမ်ှနရ်လ်း လ မ ်တက်သွာ်းသကဲ သ ို   တင််းမာမှုမပါဘ ဲမှနက်နရ်သာ 
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အာ်းထိုတ်မှုဖြင  ်မဇ္ဈျိ မပ္ဋျိပ္ဒါ (အလယ်အလတ်လမ််းစဉ) က ို ရလျှာက်လှမ််းရပါမည်။ 

ေ သိုဒဓ မဂ်တငွ ်ဤမကူ ို ဣထ္နြေသမတတ  (ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မျှတဖခင််း - သဒဓါ၊ ေီရ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ 

ပညာ) 5 အဖြစ် ရှင််းဖပထာ်းပါသည်။ ဤဣရ္နြေမျာ်း ဟနခ်ျက်ညီရသာအခါ "စ တ်သည် 

လွင လ်ည််းမလွင ၊် ငင မ်သက၍်လည််း မရနဘ ဲငင မ််းချမ််းမှုနငှ  ်ေ ပဿနာဉာဏဆ်သီ ို   ညီညာစွာ 

စီ်းဆင််းသွာ်းပါရတာ သည်။" 

ဤနည််းဖြင  ်တရာ်းအာ်းထိုတဖ်ခင််း၏ ပထမဆံို်း ၁၅ မ နစသ်ည် Red Dot မူေါဒ — 

ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အာ်းထိုတ်မှု၊ မျှတမှုနငှ  ်ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနတ် ို   ဆံိုစည််းဖခင််း — က ို 

လက်ရတွွဲ့သရိုပ်ရြာ်ရနဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၅.၅.၃ နကရ်ှု ျိငါ်းထသာ ငငျိမ်သကခ်ခငါ်းဆသီျိို   ထပ္ါငါ်းကါူးတတံာါး (The Bridge to Deep 

Stillness) 

ဤအရစာပ ိုင််းမ နစ်မျာ်းသည် သာမနစ် တ်အရဖခအရနမှ ဘာေနာ၏ "ဈာန"် (Jhāna) 

အဆင မ်ျာ်းဆသီ ို   ရပါင််းကူ်းရပ်းရသာ တံတာ်းဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ရှည်စွာ ရစာင  ်ကည ်ဖခင််းအာ်းဖြင  ်

ရလသည် သာမနဇီ်္ေကမမဖြစစ်ဉတစ်ခိုအဖြစ် မဟိုတ်ရတာ ဘ ဲဓမမ အဖြစ် ရပေါ်လွငလ်ာပါသည် - 

၎င််းသည် အနျိစစ (မငမဲဖခင််း)၊ အနတတ  (မ မ ပ ိုငမ်ဟိုတ်ဖခင််း) နငှ  ်သနတျိ (ငင မ််းချမ််းဖခင််း) တ ို  က ို 

တ ိုက်ရ ိုက်သင ်ကာ်းရပ်းရသာ ဆရာဖြစ်လာပါသည်။ သယံိုတတ န ကာယ်က အတည်ဖပြိုသည်မှာ - 

အာနာပါနဿတ က ို "ပွာ်းမျာ်းအာ်းထိုတ်အပ်ရသာအခါ ဖြစရ်ပေါ်လာရသာ 

အကိုသ ိုလ်တရာ်းအာ်းလံို်းက ို ချက်ချင််းြယရ်ှာ်း၍ ငင မ််းချမ််းရစသည်" 6 ဟူ၍ ဖြစ်ပါသည်။ 

၅ မ နစ်ခန   ်သတ ထာ်းဖခင််းက တံခါ်းက ို ြွင ရ်ပ်းငပီ်း၊ ၁၅ မ နစ်ခန  က် အရဖခခံအိုတ်ဖမစ်က ို 

တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ ဤတံခါ်းရပါက်က ို ရကျာ်လွနသ်ွာ်းရသာအခါ ရလသည် 

ရလသက်သက်မဟိုတ်ရတာ ဘ ဲ"ဘေ၏ စည််းချက"်၊ "ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  ၏် အမှတန် ီ(Red Dot)" 

ဖြစ်လာပါရတာ သည် - ဤရနရာတွင ်အသ တရာ်းနငှ  ်အရှ တရာ်းတ ို  သည် ဟနခ်ျက်ညီညီ 

ဆံိုစည််းသွာ်း ကပါသည်။ 

ဤအတတ်ပညာက ို ကျွမ််းကျငဖ်ခင််းဆ ိုသည်မှာ ရလက ို ထ န််းချြိုပ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ

ရလအတွင််း၌ နာ်းခ ိုတတ်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ရိုပ်၊ နာမ်နငှ  ်အချ နတ် ို  သည် ပစစြိုပပန၏် 

ငင မ်သကဖ်ခင််းအတငွ််း၌ တစသ်ာ်းတည််း ဖြစ်သွာ်းသည ် "ဖြစ်တည်မှု၏ တ တ်ဆ တ်ရသာ စည််းချက"် 

(Quiet rhythm of being) ထတဲွင ်ရနထ ိုငတ်တ်ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။

 
5 Visuddhi. 1.125–126 
6 S.3.179, Visuddhi.1.88 
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အခန်ါး ၆ 

ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး မျှတခခငါ်း (Pañca Indriyāni) 

(Chapter 6: The Balance of Faculties) 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်း ဖြစ်ရသာ — သဒဓါ (ယံို ကည်မှု)၊ ဝီရျိယ (အာ်းထိုတ်မှု)၊ သတျိ (ရအာက်ရမ မှု)၊ 

သမာဓျိ (တည် ကည်မှု) နငှ  ်ပ္ညာ (သ ဖမငမ်ှု) — တ ို  သည် ဘာေနာတ ို်းတက်ရရ်းနငှ  ်စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ဖပနလ်ည်ကိုစာ်းရရ်း နစှ်ခိုလံို်း၏ အဓ က တည်ရဆာက်ပံို (Architecture) ဖြစ်ပါသည်။ 

ရထရေါဒအစဉအလာတငွ ်ဤဣရ္နြေမျာ်းသည် သ်ီးဖခာ်းစတီည်ရှ ရနရသာ ေ ရသသမျာ်းမဟိုတ်ဘ၊ဲ 

စ တ်၏ အရည်အရသွ်းနငှ  ်ဦ်းတည်ရာက ို ဆံို်းဖြတ်ရပ်းသည ် "အဖပနအ်လှန ်အမှီဖပြိုရနရသာ 

ထ န််းည  သူမျာ်း" သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ေ သိုဒဓ မဂ် (၁.၁၂၅–၁၂၆) တွင ်အရှငမ်ဟာဗိုဒဓရ ာသက လမ််းစဉတစ်ခိုလံို်း၏ 

တ ို်းတက်မှုသည် ဤစွမ််းအာ်းမျာ်းက ို သ်ီးဖခာ်းစီ ဖမ င တ်ငဖ်ခင််းအရပေါ်တွင ်မတည်ဘ၊ဲ ၎င််းတ ို  ၏ 

သကွလ်ကထ်သာ မျှထခခ (Dynamic equilibrium) အရပေါ်တွငသ်ာ တည်ရ ကာင််း 

အရလ်းရပ်းရြာ်ဖပခဲ သည် - 

“သဒဓါ အာ်းရကာင််းလွန််းလျှင ်အယံိုလွယ်ဖခင််း (Gullibility) သ ို   ရရာက်တတ်၏; ပညာ 

အာ်းရကာင််းလွန််းလျှင ်ရကာက်ကျစ်ဖခင််း (Craftiness) သ ို   ရရာက်တတ်၏။ ေီရ ယ 

အာ်းရကာင််းလွန််းလျှင ်ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (Restlessness) သ ို   ရရာက်တတ်၏; သမာဓ  

အာ်းရကာင််းလွန််းလျှင ်ပျဉ်းရ ဖခင််း (Indolence) သ ို   ရရာက်တတ်၏။ သတျိသည် 

၎ငါ်းတျိို   ကာါးတငွ ်မျှတမှုကျိို ေျိန်ါးသျိမ်ါးထပ္ါး၏။” [1]1 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ဤအရဖခခံမကူ ို ၎င််း၏ ြဲွွဲ့စည််းပံိုဆ ိုငရ်ာနငှ  ်

ဖြစ်စဉဆ ိုငရ်ာ အိုတ်ဖမစ်အဖြစ် လက်ခံကျင သ်ံို်းပါသည်။ ဤသအီ ိုရီက ဣရ္နြေငါ်းပါ်းက ို 

စ တေ် ညာဉရရ်းရာ ဂိုဏအ်ဂေ ါမျာ်းအဖြစသ်ာမက၊ ရိုပ်ပ ိုင််း၊ စ တ်ပ ိုင််းနငှ  ်အချ နက်ာလတ ို  တစ်ရလျှာက် 

စ တ်၏စီ်းဆင််းမှုက ို လမ််းညွှနရ်ပ်းသည ် "စ တ-်ဇီ္ေဆ ိုငရ်ာ ထ န််းည  သူမျာ်း" (Psychophysiological 

regulators) အဖြစ ်အနက်ြွင ပ်ါသည်။ ယင််းတ ို   မျှတသွာ်းဖခင််းသည် အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ Red Dot 

 
1 Visuddhi. 1.125–126 
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ပင ်ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းမှာ အာ်းထိုတ်မှုနငှ  ်ရလျှာ ချမှု၊ ကက ြို်းပမ််းမှုနငှ  ်ငင မ်သက်မှုတ ို   တစသ်ာ်းတည််း 

ရပါင််းစည််းသွာ်းသည ် "ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနဗ်ဟ ိုချက်" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၆.၁ သဒဓါ (Saddhā): လံိုခခံုမှုနငှ  ်ယံို ကညစ်ျိတခ် မှုအခြစ ်သဒဓါ 

(6.1 Saddhā: Faith as Safety and Confidence) 

 

(က) အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်အဘ ဓမမာတွင ်သဒဓါက ို ထသာဘဏထစတသျိက ်

(တင တ်ယ်ရသာ ရစတသ က)် မျာ်းတငွ ်ထည ်သွင််းထာ်းငပီ်း၊ စ တ်က ို ေ စ က စဆာ (သသံယ) မှ 

စင ်ကယ်ရစသည ် လိုပ်ရဆာငခ်ျက်ရှ ပါသည်။ ၎င််း၏ လကခဏာမှာ စ တ၏်  ကည်လငဖ်ခင််းနငှ  ်

ယံို ကည်စ တ်ချဖခင််းဖြစင်ပီ်း၊ ဖပယိုဉမှာ ငင မ်သက်ဖခင််းနငှ  ်ပွင လ်င််းဖခင််းဖြစ်ကာ၊ 

အန်ီးကပ်ဆံို်းအရ ကာင််းရင််းမှာ အကျ ြို်းရကျ်းဇူ္်း သ ို  မဟိုတ် အမှနတ်ရာ်းက ို တ ိုက်ရ ိုကသ် ဖမငဖ်ခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

(ခ) ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ လံိုခခံုမှုအခြစ် သဒဓါ ြာ်းရအာက်ရတာရ၏ 

ကျင စ်ဉလမ််းညွှနမ်ှုရအာက်တွင ်နစှ်ရပါင််းမျာ်းစွာ ကျင  ်ကံခဲ စဉ သ ဖမငလ်ာရသည်မှာ - ဘာေနာတွင ်

 ကံြိုရတွွဲ့ရရသာ အတာ်းအဆ်ီးမျာ်းသည် ကျမ််းစာလာ သရဘာတရာ်းမျာ်းက ို နာ်းမလည်ဖခင််းရ ကာင  ်

ဖြစ်ခဲပါသည်။ မျာ်းရသာအာ်းဖြင  ်၎င််းတ ို  သည် သ မ်ရမွွဲ့ရသာ "မယံို ကည်မှု" (Distrust) တစ်မျ ြို်းမှ 

ဖမစ်ြျာ်းခံပါသည်။ ၎င််းမှာ "ငင မ်သက်ရနဖခင််းသည် မလံိုဖခြံိုဘူ်း" ဟို ခနဓာက ိုယ်က တ တ်တဆ တ် 

ခံစာ်းရနရဖခင််းပင ်ဖြစပ်ါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာစ တ်ပညာတွင ်ဤအချက်သည် Neuroceptive safety 

(အာရံိုရ ကာဆ ိုငရ်ာ လံိုဖခံြိုမှု) ဆံို်းရှု်ံးဖခင််းနငှ  ်ထပ်တူကျပါသည်။ အာရံိုရ ကာစနစ်က 

ငခ မ််းရဖခာကမ်ှုက ို ခံစာ်းရနရလျှင ်အာရံိုသည် မတည်ငင မ်န ိုငရ်တာ ဘ ဲဥဒဓစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) က 

လွှမ််းမ ို်းသွာ်းပါရတာ သည်။ 

Red Dot မူရဘာငအ်တငွ််း သဒဓါသည် "လံိုဖခံြိုမှု" (Safety) ၏ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပယိုဉအဖြစ် 

လိုပ်ရဆာငပ်ါသည် - ၎င််းမှာ ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  အ်တွင််း ရဘ်းအနတရာယ်မရှ ဘ ဲရနထ ိုငန် ိုငသ်ည်ဟို 

ခနဓာက ိုယ်ထမဲှ ခံစာ်းသ ရှ ရရသာ ယံို ကည်မှုဖြစပ်ါသည်။ ၎င််းသည် အကန််းယံိုဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ

"လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းရရသာ ယံို ကည်မှု" (Felt trust) ဖြစ်ပါသည် - ကျင စ်ဉအရပေါ် ယံို ကည်မှု၊ ဆရာ 

သ ို  မဟိုတ် ကိုသမှုေန််းကျငအ်ရပေါ် ယံို ကည်မှုနငှ  ်ရနာက်ဆံို်းတွင ်မ မ က ိုယ်တ ိုင၏် 

ကိုစာ်းန ိုငစ်မွ််းအရပေါ် ယံို ကည်မှုပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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(ဂ) Red Dot ထမာ်ဒယရှ်ျိ ြွွဲ ွေ့စည်ါးပံ္ိုဆျိိုငရ်ာ အခန်ါးကဏ္ဍ Red Dot Pyramid (ပ ရမစ)် တငွ ်

သဒဓါသည် အရဖခခံအမှတ်တစ်ခို၌ တည်ရှ ငပီ်း ပွင လ်င််းဖခင််း၊ လက်ခံန ိုငဖ်ခင််းနငှ  ်စ တ်နလှံို်း၏ 

အထက်သ ို   ဦ်းတည်ရသာ လှုပ်ရှာ်းမှုက ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည်။ ၎င််းသည် စ တ်က မ မ က ိုယ်က ို 

ကာကွယ်ရန ်တင််းမာရနမှုက ို လွှတ်ချန ိုငြ် ို  အတွက် "စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ရဖမဖပင"် က ို 

ရပ်းစွမ််းပါသည်။ ဤသရဘာအရ သဒဓါသည် အယံိုလွယ်ဖခင််းမဟိုတဘ် ဲ"သတတ  " ဖြစ်ပါသည် - 

ပစစြိုပပန၌် ဆက်လက်ရှ ရနရန ်အသင ရ်ှ ရသာ စ တ်ဓာတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၆.၂ ဝီရျိယ (Vīriya): ေျိန်ါးည ျိောါးထသာ ဇွ္ွဲလံို  လအခြစ ်အာါးေိုတမ်ှု 

(6.2 Vīriya: Effort as Regulated Perseverance) 

 

(က) အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်ေရီ ယ သ ို  မဟိုတ် အာ်းထိုတမ်ှုသည် ယှဉရြာ်ယှဉြက် 

စ တ်အရဖခအရနမျာ်းက ို "ရထာက်ပံ ရပ်းဖခင််းနငှ  ်တည်တံ ရစဖခင််း" လိုပ်ရဆာငခ်ျကရ်ှ ရသာ 

ရစတသ က်ဖြစ်ရ ကာင််း အဘ ဓမမတထ သဂေဟတွင ်ြွင ဆ် ိုထာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် အညသမန်ါး 

(Ethically variable) ဖြစ်ငပီ်း၊ ထ န််းည  ပံိုရပေါ်မူတည်၍ ကိုသ ိုလ်စ တ်တွငရ်ရာ အကိုသ ိုလ်စ တ်တွငပ်ါ 

ဖြစ်ရပေါ် န ိုငပ်ါသည်။ 

(ခ) ေျိန်ါးည ျိမှုပ္ ကယ်ငွါ်းခခငါ်းနငှ  ်စျိတဒ်ဏ်ရာဆျိိုငရ်ာ နှုျိငါ်းယဉှ်ခ က ်စ တ်ဒဏရ်ာသအီ ိုရတီွင ်

ထ န််းည  မှုပျက်ယွင််းရသာ ေီရ ယသည် Hyperarousal (အာ်းထိုတ်မှုလွနက်ဲဖခင််း၊ Sympathetic စနစ ်

လွှမ််းမ ို်းဖခင််း) နငှ  ်Collapse (ငပ ြိုလဲဖခင််း၊ အာ်းအငက်ိုနခ်မ််းဖခင််း) တ ို   ကာ်း လှုပ်ခတ်ရနတတ်ပါသည်။ 

ေ သိုဒဓ မဂ်က မှနက်နရ်သာ အာ်းထိုတ်မှုက ို ရစာင််းကက ြို်းည  ဖခင််းနငှ  ်နှု င််းယှဉဖပခဲ ပါသည် - 

တင််းလွန််းဖခင််း၊ ရလျာ လွန််းဖခင််း မရှ ရစရပါ။ စနစ်တကျ ထ န််းည  ထာ်းရသာ ဇဲွ္လံို  လသည် 

စက်ရိုပ်ဆနရ်သာ အာ်းထိုတမ်ှုက ို ရရရှည်တည်တံ ရသာ တက်ကကမှု (Vitality) အဖြစ ်

ရဖပာင််းလဲရပ်းပါသည်။ 

ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုအရ ဆ ိုလျှင ်- 

“အာ်းထိုတမ်ှု (Effort) ဆ ိုသည်မှာ ရလနငှ အ်တူ ရှ ရနလ ိုရသာ ဆနြေဖြစ်ရသာ်လည််း၊ 

၎င််းသည် ရလနငှ အ်တူ ဟနခ်ျက်ညီညီ အသကရ်ှူရနရပါမည်။ အာ်းစ ိုက်လွန််းလျှင ်ရလသည် 

ရပျာက်ကွယ်သွာ်းတတ်ငပီ်း၊ အာ်းထိုတ်မှုနည််းလွန််းလျှင ်သတ သည် ငပ ြိုလသဲွာ်းတတ်ပါသည်။” 

(ဂ) Red Dot မူထဘာငရှ်ျိ အခန်ါးကဏ္ဍ RDHT အတငွ််း ေရီ ယသည် ကိုသဖခင််း၏ 
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"ရရှွဲ့သ ို  ဦ်းတည်ရသာ အဟိုန"် (Forward vector) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည် - ၎င််းသည် အသ စ တ်က ို 

ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှုဆသီ ို   ရရွှွဲ့လျာ်းရပ်းရသာ ရမာင််းနငှအ်ာ်း ဖြစ်ပါသည်။ သ ို  ရသာ် ဤစွမ််းအငက် ို 

ငင မ်သကဖ်ခင််းဖြစ်ရသာ သမာဓျိ ဖြင  ်အငမဲတမ််း မျှတရအာင ်ထ န််းည  ရပ်းရပါမည်။ ဤနစှ်ပါ်း 

ဟနခ်ျက်ညီရသာအခါ အာ်းထိုတ်မှုသည် ရပါက်ကဲွသကဲ သ ို  မဟိုတ်ဘ ဲမှနမ်ှနက်နက်န ်

တည်ငင မ်လာပါသည်; လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မျာ်းသည် အတင််းအ ကပ်ရစခ ိုင််းမှုမမှဟိုတ်ဘ ဲ

တည် ကည်ရသာ အသ တရာ်းမှ ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

ေီရ ယက ို ပျ ြို်းရထာငဖ်ခင််းအာ်း ရကျာက်လံို်းကက်ီးတစ်ခိုက ို ရတာငရ်ပေါ်သ ို   တွန််းတငရ်ရသာ 

ခက်ခဲသည ် တာေနန်ငှ  ်နှု င််းယှဉန ိုငပ်ါသည်။ ရယာဂီသည် ရတာငရ်ပေါ်သ ို   တက်လှမ််းရာတစ်ရလျှာက် 

မ မ ၏ ခွနအ်ာ်းနငှ  ်အဟိုနက် ို အငမဲတမ််း စီမံခန  ခဲွ်ရနရပါမည်။ အချ ြိုွဲ့အချ နမ်ျာ်းတငွ ်ရကျာက်တံို်းကက်ီး 

ရနာက်သ ို   ဖပနမ်လ မ က်ျရစရန ်ပ ိုမ ိုအာ်းစ ိုက်ထိုတ်ရပါသည်; အချ ြိုွဲ့အချ နမ်ျာ်းတွငမ်ူ စမွ််းအငက် ို 

ထ န််းသ မ််းရနအ်တွက် အရှ နရ်လျှာ ဖခင််း၊ တည်ငင မ်ရအာငလ်ိုပ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ခဏနာ်းဖခင််းတ ို   

လ ိုအပ်ပါသည်။ ရအာငဖ်မငမ်ှုသည် အငမဲတမ််း အာ်းစ ိုက်ရနဖခင််းအရပေါ် မတည်ဘ၊ဲ ကျွမ််းကျငစ်ွာ 

ထ န််းည  န ိုငဖ်ခင််း — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ မည်သည ်အချ နတ်ွင ်အာ်းစ ိုကရ်မည်၊ မည်သည ်အချ နတ်ွင ်

ဆက်ထ န််းထာ်းရမည်၊ မည်သည ်အချ နတ်ွင ်ရပ်နာ်းရမည်က ို သ ဖခင််း — အရပေါ်တငွသ်ာ 

တည်ပါသည်။ 

ဤဥပမာသည် ဘာေနာကျင စ်ဉတွင ်ထ န််းည  ထာ်းရသာ ဇဲွ္လံို  လ၏ သရဘာသဘာေက ို 

ရြာ်ဖပရနပါသည်။ အာ်းထိုတမ်ှု လွနက်ဲသွာ်းပါက တိုနလ်ှုပ်ဖခင််းနငှ  ်ပငပ်န််းနမ်ွ်းနယ်ဖခင််းတ ို   

ဖြစ်ရပေါ်လာငပီ်း၊ အာ်းထိုတ်မှု ရစာစီ်းစွာ အာ်းနည််းသွာ်းပါက ကျင စ်ဉ၏ အဆက်အဖပတ်ဖြစ်မှု 

ရပျာက်ဆံို်းသွာ်းပါလ မ မ်ည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်မှနက်နရ်သာ ေီရ ယတွင ်ရတာင တ်င််းရသာ ဇဲွ္ထက် 

သ မ်ရမွွဲ့ရသာ ည  ယူမှု (Sensitive adjustment) က ပ ိုမ ိုအရရ်းကကီ်းပါသည်။ ၎င််းသည် မ မ ၏ 

အာ်းထိုတ်မှုနငှ  ်တည်ငင မ်မှု ကာ်းတွင ်မျှတမှုက ို ထ န််းသ မ််းရင််း လက်ရှ ဖြစ်စဉအရပေါ် စဉဆက်မဖပတ် 

ပါေငန် ိုငစ်ွမ််း ရှ ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

စစ်မှနရ်သာ ေရီ ယဆ ိုသည်မာှ အရဖပာင််းအလတဲစ်ခိုဖြစ်ရအာင ်အတင််းအ ကပ် 

လိုပ်ယူသည ် အငအ်ာ်းမဟိုတ်ဘ၊ဲ အသ တရာ်းသည် အရတွွဲ့အ ကံြိုတ ိုင််းအရပေါ်တွင ်

အခ ိုက်အတန  တ် ိုင််း တည်ငင မစ်ွာ ပါေငရ်နန ိုငရ်စသည ် "တက်ကကရသာ စွမ််းပကာ်း" သာ 

ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 
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၆.၃ သတျိ (Sati): သကဝ်ငလ်ှုပ်္ရှာါးထနထသာ မျှထခခအခြစ ်သတျိ 

(6.3 Sati: Mindfulness as Dynamic Equilibrium) 

(က) အဘျိဓမမာစနစ်တငွ ်သတျိ၏ ဗဟျိိုခ ကက် မှု သတ  (Mindfulness) သည် 

အဘ ဓမမာစနစ်တွငရ်ရာ Red Dot Pentagon (ပဉ္စဂ)ံ တငွပ်ါ ဗဟ ိုချက်အဖြစ် တည်ရှ ပါသည်။ 

ထသာဘဏထစတသျိက ်(တင တ်ယ်ရသာ ရစတသ က်) အိုပ်စိုေငဖ်ြစ်ငပီ်း၊ ဓမမသဂေဏကီျမ််းတွင ်

"အပပဋ ေ သဋ္ဌ " (အရပေါ်ယံမဟိုတ်ရသာ ရအာက်ရမ မှု) ဟို အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုထာ်းပါသည်။ ၎င််း၏ 

လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မှာ အာရံိုစ ိုက်မှု လွတ်ကဲမသွာ်းရအာင ်တာ်းဆ်ီးရပ်းဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ ဖပယိုဉမှာ 

အစဉမဖပတ်ရသာ ပစစြိုပပန ်(Continuous presence) ဖြစ်ပါသည်။ 

(ခ) အခ ျိန်ကာလကျိို ခပ္န်လည်ထပ္ါငါ်းစည်ါးထပ္ါးသအူခြစ် သတျိ သတ သည် ခနဓာက ိုယ်၊ 

အချ နက်ာလနငှ  ်အသ တရာ်းတ ို  က ို ဖပနလ်ည်ချ တ်ဆက်ရပ်းရသာ စွမ််းရည်ဖြစ်ပါသည်။ 

အသ စ တ်သည် ရဖြရငှ််းမရရသ်းရသာ "အတ တ်" နငှ  ်ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ရနရသာ "အနာဂတ်" 

တ ို   ကာ်းတွင ်အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ဖြစ်ရနရသာအခါ၊ သတ သည် လက်ရှ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ ပ္စစုပ္ပနနဓမမ 

(Living present) နငှ  ်ဖပနလ်ည်ထ ရတွွဲ့ရစပါသည်။ ဤသည်မှာ ရိုပ်ရသအာရံိုစ ိုက်မှုမျ ြို်းမဟိုတ်ဘ ဲ

"သက်ေငလ်ှုပ်ရှာ်းရနရသာ မျှရဖခ" (Dynamic equilibrium) ဖြစ်ပါသည် - အာရံိုထတဲွင ်

နစ်ရမျာမသွာ်းဘ ဲဖြစ်ရပေါ်လာသမျှ အာရံိုမျာ်းက ို စည််းချက်ညီညီ တံို  ဖပနန် ိုငစွ်မ််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အာရံိုရ ကာသ ပပံ ရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်သတ သည် ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံိုခစံာ်းမှု 

(Interoception)၊ ထ န််းည  မှုစွမ််းရည် (Executive regulation) နငှ  ်စ တ်ခံစာ်းမှုအန မ ်အဖမင  ်(Affective 

tone) တ ို  က ို ရပါင််းစပ်ည  နှု င််းရပ်းရသာ Midline cortical networks (ဦ်းရနာှက်၏ 

အလယ်ဗဟ ိုကွနရ်ကမ်ျာ်း) ၏ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်နငှ  ်ထပ်တူကျပါသည်။ ဖြစ်စဉအရ ဆ ိုရလျှင ်

၎င််းသည် Red Dot က ိုယ်တ ိုငပ်င ်ဖြစ်ပါသည် - အချ နန်ငှ တ်စ်ရဖပ်းညီ မ မ က ိုယ်က ိုယ် 

ဖပနလ်ည်တည ်မတ်ရပ်းရနရသာ "တိုနခ်ါရနသည ် တည်ငင မ်မှု" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

(ဂ) ေျိန်ါးည ျိမှုဆျိိုငရ်ာ လိုပ်္ထဆာငခ် က ်သတ သည်  ကာ်းခံည  နှု င််းရပ်းသူ (Mediator) ရရာ၊ မှန ်

(Mirror) အဖြစ်ပါ လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် ဣရ္နြေမျာ်း ကာ်းမှ မမျှတမှုမျာ်းက ို 

ထ န််းည  ရပ်းသလ ို၊ တစ်ချ နတ်ည််းမှာပင ်မျှတမှုစတငရ်ာ "ငင မ်သက်ရသာ ဗဟ ိုချက်" က ိုလည််း 

ရြာ်ဖပရပ်းပါသည်။ သတ အာ်းဖြင  ်သ ဖမငမ်ှုသည် ခနဓာက ိုယ၌် အရဖခစ ိုက်လာငပီ်း၊ အသ တရာ်းသည် 

ကိုသဖခင််း (Healing) ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ 
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၆.၄ သမာဓျိ (Samādhi): ငငျိမ်သကတ်ည ်ကညထ်သာ တညင်ငျိမ်မှုအခြစ ်သမာဓျိ 

(6.4 Samādhi: Concentration as Calm Stability) 

(က) အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်သမာဓ သည် စာသာ်းအရ "အတတူကွ ထာ်းရှ ဖခင််း" ဟို 

အဓ ပပာယ်ရငပီ်း၊ အာရံိုတစ်ခိုတည််းအရပေါ်တွင ်အသ စ တက် ို စိုစည််းဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် 

ဈာနတ်ရာ်းဖြစ်ရပေါ်ရနအ်တကွ် အန်ီးကပ်ဆံို်းအရ ကာင််းတရာ်းဖြစ်ငပီ်း၊ ပျံွဲ့လွင မ်ှုကင််းဖခင််းနငှ  ်

စ တ်တည်ငင မဖ်ခင််း လကခဏာရှ ပါသည်။ 

(ခ) ေျိန်ါးထက ာငါ်းခခငါ်းနငှ  ်အထခခစျိိုကခ်ခငါ်း (Containment and Grounding) RDHT 

မူရဘာငအ်တငွ််း သမာဓ သည် "ရအာက်သ ို  စ ိုက်ဆင််းရသာ အဟိုန"် (Downward vector) က ို 

က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည် - ၎င််းသည် စွမ််းအင ်(ေရီ ယ) နငှ  ်စ တခ်ံစာ်းမှု (သဒဓါ) တ ို  က ို ခနဓာက ိုယ်အတွင််း၌ 

ငမဲဖမံရအာင ်ထ န််းချြိုပ်ရပ်းရသာ (Containment) စွမ််းရည်ဖြစ်ပါသည်။ သမာဓ မရှ လျှင ်

အသ တရာ်းသည် ပျံွဲ့လွင သ်ွာ်းတတ်ငပီ်း၊ သမာဓ လွနက်ဲလျှငမ်ူ ထံိုထ ိုင််းဖခင််း (Inertia) အဖြစ် 

ခဲသွာ်းတတ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာရထာ်းသူမျာ်းသည် ဤအစွန််းနစှ်ြက် ကာ်းတငွ ်လှုပ်ခတ်ရနတတ်ငပီ်း၊ 

စ တ်နငှ ခ်နဓာ အဆက်ဖပတ်ဖခင််း (Dissociation) က ို ငင မသ်က်ဖခင််းဟို မှာ်းယငွ််းယူဆတတ်သလ ို၊ 

ထ တ်လန  တ်ိုနလ်ှုပ်ဖခင််း (Panic) က ို တက်ကကမှုဟို ထငမ်ှတတ်တ် ကပါသည်။ ရလအရပေါ်တွင ်

စဉဆက်မဖပတ ်သတ ထာ်းဖခင််းဖြင  ်ရရှ လာရသာ ညငသ်ာငပီ်း ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်သည ် သမာဓ သည် 

အာရံိုရ ကာစနစ်က ို စည််းချက်ညီညီ ဖပနလ်ည်ထ န််းည  ရပ်းပါသည်။ 

(ဂ) တစ်သာါးတည်ါးခြစ်မှုအခြစ် တည်ငငျိမ်မှု သမာဓ သည် Red Dot (ပစစြိုပပန၏် မျှရဖခမတှ်) က ို 

တိုနခ်ါမရနရစဘ ဲတည်ငင မ်စာွ လင််းလက်ရစပါသည်။ ၎င််းသည် ငင မသ်က်ဖခင််းက ို "နည််းစနစ်" 

အဆင မှ် "ရပါင််းစည််းညီညွတ်ရသာ အရတွွဲ့အ ကံြို" (Experience of coherence) အဆင သ် ို   

ရဖပာင််းလဲရပ်းပါသည်။ 

 

၆.၅ ပ္ညာ (Paññā): ထပ္ါငါ်းစပ်္နာါးလညန်ျိိုငထ်သာ  ကညလ်ငမ်ှုအခြစ ်ပ္ညာ 

(6.5 Paññā: Wisdom as Integrative Clarity) 

(က) အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်ပညာသည် ရိုပ်နာမ်ဓမမတ ို  က ို အန စစ၊ ဒိုကခ၊ အနတတ  

အဖြစ် ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငရ်သာ စွမ််းရည်ဖြစ်ပါသည်။ အဘ ဓမမာတွင ်၎င််းသည် သဒဓါ၊ သတ ၊ 

သမာဓ တ ို  နငှ  ်ယှဉတွဲရသာ ကိုသ ိုလ်စ တ်တွငသ်ာ ဖြစ်ရပေါ်ပါသည်။ 
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(ခ) အဓျိပ္ပာယထ်ြာထ်ဆာငခ်ခငါ်းနငှ  ်ထပ္ါငါ်းစပ်္ခခငါ်း စ တ်ဒဏရ်ာကိုသရရ်း ရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်

ပညာသည် အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို အဓ ပပာယ်ရြာ်ရဆာငဖ်ခင််းနငှ  ်ရပါင််းစပ်ဖခင််း (Meaning-making 

and integration) နငှ  ်ထပ်တကူျပါသည် - ၎င််းမှာ အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ဖြစ်ရနရသာ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို နာ်းလည်မှုရှ ရသာ ဘေဇ္ာတ်ရ ကာင််း (Coherent narrative) အဖြစ် 

ရဖပာင််းလဲရပ်းသည ် "သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစပ်မှု" ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် ရငှသ်နရ်ရ်းအတွက် 

တံို  ဖပနရ်နရမှုမျာ်းအငပီ်းတွင ်"ဖပနလ်ည်ဆငဖ်ခငန် ိုငရ်သာ အသ တရာ်း" (Reflective self-awareness) 

ဖပနလ်ည်ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

(ဂ) မျှတမှု ခပ္ည ်စံိုသာွါးခခငါ်း ပညာသည် လွနက်ဲငပီ်း သဒဓါမပါလျှင ်(Detachment) အဆက်ဖပတ်ဖခင််း 

ဖြစ်သွာ်းတတ်သလ ို၊ သဒဓါလနွက်ဲငပီ်း ပညာမပါလျှင ်အယံိုလွယ်ဖခင််း ဖြစ်သွာ်းတတ်ပါသည်။ 

စစ်မှနရ်သာ ပညာသည် စ တ်နလံှို်းနငှ  ်အသ ဉာဏက် ို ရပါင််းစည််းရပ်းရသာ "ရပါင််းစပ် ကည်လငမ်ှု" 

(Integrative clarity) ပင ်ဖြစပ်ါသည်။ ၎င််းသည် မျှရဖခပတ်လမ််းက ို ဖပည ်စံိုသွာ်းရစငပီ်း၊ 

နာ်းလည်မှုက ို ဗဟ ိုချက်ဆသီ ို   ဖပနလ်ည်ဦ်းတည်ရပ်းပါသည်။ 

 

ထပ္ါငါ်းစပ်္ဆန်ါးစစခ် က ်- သကရှ်ျိေငရှ်ာါး မျှထခခအခြစ ်Red Dot 

(Synthesis: The Red Dot as Living Equilibrium) 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်းသည် ဟနခ်ျကညီ်ညီ ရင က်ျက်လာရသာအခါ ေ သိုဒဓ မဂ်လာ "ဣထ္နြေသမတတ " 

(ဣရ္နြေမျှတဖခင််း) ဖြစ်ရပေါ်လာပါသည်။ ဤမျှတမှုသည် ရိုပ်ရသမဟိုတ်ဘ ဲအစဉလှုပ်ရာှ်းရနပါသည် 

- 

• စွဲလမ််းမှုမပါရသာ ယံို ကည်မှု၊ 

• တင််းမာမှုမပါရသာ အာါးေိုတမ်ှု၊ 

• ရတာင တ်င််းမှုမပါရသာ အာရံိုစျိိုကမ်ှု၊ 

• ထံိုထ ိုင််းမှုမပါရသာ ငငျိမ်သကမ်ှု၊ 

• အဆက်ဖပတဖ်ခင််းမပါရသာ နာါးလည်မှု။ 

ဤအရဖခအရနသည် Red Dot State ပင ်ဖြစ်ပါသည် - န ို်း ကာ်းရသာ်လည််း 

ရလျှာ ချထာ်းဖခင််း၊ ခနဓာ၌ အရဖခစ ိုက်ရသာ်လည််း ကျယ်ရဖပာဖခင််း၊ 

အချ နက်ာလတစ်ရလျှာက်လံို်းတွင ်ရပါင််းစည််းညီညွတ်ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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အဘ ဓမမာအရ ဆ ိုရလျှင ်၎င််းသည် ရသာဘဏရစတသ ကမ်ျာ်း ဖခရံံထာ်းရသာ 

ကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း အဆက်မဖပတ် ဖြစ်ရပေါ်ရနဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ အာရံိုရ ကာစ တ်ပညာအရမူ 

စ တ်နငှ ခ်နဓာစနစ်အတွင််းရှ  "ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှု" (Integrative coherence) ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဖြစ်တည်မှုအရမူ ၎င််းသည် ပ္စစုပ္ပန်၌ ရှျိထနခခငါ်း က ိုယ်တ ိုငပ်င ်ဖြစ်ပါသည် - 

ကိုသဖခင််းနငှ  ်န ို်း ကာ်းဖခင််းတ ို   လှုပ်ရှာ်းမှုတစ်ခိုတည််းအဖြစ် ဆံိုစည််းသွာ်းသည ် "ရတာက်ပရသာ 

မျှရဖခ" (Luminous equilibrium) ပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၆.၆ က မ်ါးဂန်လာ အကျိိုါးအကာါးမ ာါး - ဝျိသိုဒဓျိမဂ် (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 ဘာေနာနယ်ပယ်ရှ  ေ ပဿနာဉာဏန်ငှ  ်

စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ကျန််းမာမှု နစှ်ခိုလံို်းအတကွ် မရှ မဖြစ်လ ိုအပ်ရသာ သမတတ  (Balance - မျှတခခငါ်း) 

အရပေါ် ခ ိုငမ်ာရသာ ပါဠ ရတာ်၊ အဋ္ဌကထာ၊ ဋကီာ အရဖခခံမျာ်းဖြင  ်တည်ရဆာက်ထာ်းဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်နငှ  ်မဟာဋကီာတ ို  တွင ်ဤမျှတဖခင််းဆ ိုငရ်ာ မူေါဒက ို အလွနန်က်နရဲသာ 

စ တ်ပညာရှုရထာင မှ် ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ ဣရ္နြေငါ်းပါ်း (သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ) 

 ကာ်းတငွ ်မမျှတမှုဖြစ်ရပေါ်ပါက သ ဖမငမ်ှုမျာ်း မည်သ ို  လဲွရချာ်သွာ်းတတ်ပံိုနငှ  ်စ တ၏် 

သဘာေစည််းချက်မျာ်း မည်သ ို  ပျက်စီ်းသွာ်းပံိုတ ို  က ို ရှင််းဖပထာ်းပါသည်။ 

ရထရေါဒ ဘာေနာစ တ်ပညာတွငရ်ရာ ရခတသ်စ် စ တဒ်ဏရ်ာအရဖခဖပြို 

အာရံိုရ ကာသ ပပံတငွပ်ါ "မျှထခခ" (Equilibrium) သည် ကိုသဖခင််း၏ အဓ ကန ယာမဖြစပ်ါသည် - 

၎င််းမှာ ငပ ြိုကွဲဖခင််းမှ ရပါင််းစည််းဖခင််းသ ို  ၊ လှုပ်ခတ်ဖခင််းမှ ပစစြိုပပန၌်ရှ ရနဖခင််းသ ို   

ဖပနလ်ည်ရရာကရ်ှ လာဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၆.၆.၁ ဝျိသိုဒဓျိမဂ် (၁.၁၂၅–၁၂၆): မျှတခခငါ်းဆျိိုငရ်ာ ဂနထဝငမူ်ဝါဒ 

(6.6.1 Visuddhimagga I.125–126: The Classical Doctrine of Balance) 

ေ သိုဒဓ မဂ် (၁.၁၂၅–၁၂၆) တွင ်အရှငမ်ဟာဗိုဒဓရ ာသက သတ ၏ ထ န််းည  ရပ်းမှုရအာက်တွင ်

ဣရ္နြေငါ်းပါ်းတ ို   အဖပနအ်လှန ်အမှီဖပြိုပံိုက ို အရဖခခံကျကျ ဆန််းစစ်ဖပထာ်းပါသည်။ ဤအပ ိုင််းသည် 
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စ တ်ပညာဆ ိုငရ်ာ အရဖခခံဥပရဒတစ်ခိုက ို ရြာ်ဖပရနပါသည် - စ တ်ကျန််းမာရရ်းနငှ  ်

လွတ်ရဖမာက်မှုဆ ိုသည်မှာ ဣရ္နြေတစ်ခိုတည််း လွှမ််းမ ို်းဖခင််းရ ကာင  ်မဟိုတဘ်၊ဲ ၎င််းတ ို  အာ်းလံို်း 

တ ကျစွာ မျှတရနဖခင််းရ ကာင သ်ာ ဖြစ်ရပေါ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤရနရာတငွ ်သတ က ို အသ သက်သက ်(Passive awareness) အဖြစ် မဟိုတ်ဘ၊ဲ အငမတဲမ််း 

တက်ကကလှုပ်ရှာ်းရနရသာ ေျိန်ါးည ျိမှုဆျိိုငရ်ာ ဉာဏ်ရည် (Regulatory intelligence) အဖြစ် 

ပံိုရြာ်ထာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် လ ိုအပ်ချက်နငှ  ်လွနက်ဲချက်မျာ်းက ို အငမဲပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငင်ပီ်း 

အချ နန်ငှ တ်စ်ရဖပ်းညီ ဖပနလ်ည်ည  နှု င််းရပ်းပါသည်။ စ တသ်ည် ြ နှ ပ်ချြိုပ်ချယ်မှုရ ကာင  ်

တည်ငင မ်လာဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲမျှတမှုရ ကာင သ်ာ တည်ငင မလ်ာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဖြစ်စဉအရ ဆ ိုရလျှင ်RDHT တွင ်ရြာ်ဖပထာ်းရသာ "Red Dot Moment" 

(အမှတ်နအီခ ိုက်အတန  )် သည် ဤ ဣထ္နြေသမတတ  (Indriya-samatta) အရဖခအရနနငှ  ်

တ ိုက်ရ ိုက်က ိုက်ညီပါသည်။ အာ်းထိုတ်မှု (ေရီ ယ) နငှ  ်ငင မသ်က်မှု (သမာဓ )၊ ယံို ကည်မှု (သဒဓါ) နငှ  ်

ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငမ်ှု (ပညာ) တ ို  သည် လိုပ်ရဆာငခ်ျကအ်ရ တူညီသွာ်းရသာအခါ အတင််းအ ကပ် 

လိုပ်ယူမှုမျာ်းနငှ  ်ရလျာ ရမဲှုမျာ်း ချြိုပ်ငင မ််းသွာ်းပါရတာ သည်။ 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ဤအခ ိုက်အတန  သ်ည် ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (ဥဒဓစစ) သ ို  မဟိုတ် 

ထ ိုင််းမှု င််းဖခင််း (ေျိနမျိဒဓ) တ ို   လွှမ််းမ ို်းထာ်းရသာ အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း ချြိုပ်ငင မ််းသွာ်းဖခင််းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ ဤအဖမငအ်ာ်းဖြင  ်စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) က ို  ကည ်မည်ဆ ိုလျှင ်၎င််းသည် 

အချ နက်ာလနငှ  ်ဇီ္ေကမမရဗဒအတ ိုင််းအတာအထ  ကျယ်ဖပန  သ်ွာ်းရသာ "မမျှတမှု" တစ်ခိုပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ အာရံိုရ ကာစနစ်သည် အနာဂတ်က ို ဦ်းတည်ရသာ ထလာဘ-ဥဒဓစစ (Hyperarousal) နငှ  ်

အတ တ်က ို ဦ်းတည်ရသာ ထဒါသ-ကိုကက ုစစ (Collapse) တ ို   ကာ်းတွင ်လှုပ်ခတ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤနည််းဖြင  ်အရှငမ်ဟာဗိုဒဓရ ာသ၏ ဆန််းစစ်ချက်သည် ရခတ်သစ ်

"က ိုယ်တ ိုငထ် န််းည  ဖခင််း" (Self-regulation) နငှ  ်"မျှရဖခထ န််းသ မ််းဖခင််း" (Homeostasis) မူေါဒမျာ်းက ို 

ကက ြိုတငရ်ြာ်ဖပခဲ ဖခင််းပင ်ဖြစပ်ါသည်။ စွမ််းအငန်ငှ  ်ငင မ်သက်မှု၊ အာ်းထိုတ်မှုနငှ  ်အနာ်းယူမှုတ ို   

ညီမျှမှသာလျှင ်ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််း (Presence) ရပေါ်ထကွလ်ာပါသည်။ 

ဤမူေါဒက ို ြာ်းရအာက်ရတာရဆရာရတာ်ဘိုရာ်းကကီ်း၏ ဘာေနာလမ််းညွှနခ်ျက်တွင ်

အလွနလ်က်ရတွွဲ့ကျကျ ရတွွဲ့ န ိုငပ်ါသည် - 

 

 



88 
 

“စ တ်ပျံွဲ့လွင လ်ျှင ်အာ်းထိုတမ်ှုက ို ရလျှာ ပါ; စ တ်ထ ိုင််းမှု င််းလျှင ်အာ်းထိုတ်မှုက ို တ ို်းပါ။ ရလသည် 

န မ တ်ဖြစ်လာသည်အထ  ရလက ို အငမသဲ ရနပါ (သတ ထာ်းပါ)။”2

ဤမျှတမှတ်သည် သကရ်ှ ထငရ်ှာ်း Red Dot ပင ်ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းမှာ ဣရ္နြေအာ်းလံို်း 

စည််းချက်ညီညီ ဆံိုစည််းသွာ်းသည ် "သတ ၏ ေငရ် ို်း" ပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၆.၆.၂ မဟာဋကီာ (၁.၁၅၀–၁၅၄): မျှတခခငါ်း၏ သျိမ်ထမွွေ့ထသာ လှုပ်္ရှာါးမှု 

(6.6.2 Mahāṭīkā 1.150–154: The Subtle Dynamics of Balance) 

မဟာဋကီာတွင ်မျှရဖခက ို မည်သ ို  တည်ရဆာက်ငပီ်း မည်သ ို  ထ န််းသ မ််းရပံိုက ို ပ ိုမ ိုနက်နစဲွာ 

ဆန််းစစ်ဖပထာ်းပါသည်။ ၎င််းက ဣရ္နြေမျာ်းသည် အာ်းရကာင််းရံိုသာမက အငအ်ာ်းချင််းလည််း 

ညီမျှရမည ်(သမတတဘာထဝန) ဟို အရလ်းရပ်းထာ်းပါသည် - 

“သဒဓါက ပညာထက် လွနက်ရဲသာအခါ ဆငဖ်ခငမ်ှုမပါဘ ဲယံို ကည်ဖခင််းသ ို   

ယ မ််းသွာ်းတတ်၏; ပညာက သဒဓါထက ်လွနက်ဲရသာအခါ အဖပစ်ရှာဖခင််းသ ို   

ယ မ််းသွာ်းတတ်၏။ ေရီ ယက သမာဓ ထက ်လွနက်ဲရသာအခါ ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းသ ို   

ယ မ််းသွာ်းတတ်၏; သမာဓ က ေီရ ယထက ်လွနက်ဲရသာအခါ ပျဉ်းရ ဖခင််းသ ို   

ယ မ််းသွာ်းတတ်၏။ သတ သည် ၎င််းတ ို  ၏ လွနက်ဲချက်၊ လ ိုအပ်ချက်တ ို  က ို ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမင၍် 

ညီမျှရသာအရဖခအရနတွင ်တည်ငင မ်ရစ၏။” 

ဤရနရာတငွ ်သတ က ို ဥပ္တထ မဘကဓမမ (ရထာက်ပံ ရပ်းရသာ တရာ်း) အဖြစ ်

ရြာ်ဖပထာ်းပါသည် - ၎င််းသည် ဣရ္နြေအာ်းလံို်းက ို မလဲရအာင ်ထ န််းထာ်းရပ်းရသာ "တဲတစ်ခို၏ 

ဗဟ ိုတ ိုင"် နငှ  ်တူပါသည်။ ဤဥပမာသည် Red Dot Pyramid (ပ ရမစ)် ၏ ဂျီ သရမကတီပံိုစံနငှ  ်

ကွက်တ က ိုက်ညီပါသည် - သတ သည် ကျင စ်ဉတစ်ခိုလံို်း၏ တည်ရဆာက်ပံိုက ို ရထာက်မထာ်းရသာ 

"ရဒါငလ် ိုက်ေငရ် ို ်း" ဖြစ်ပါသည်။ 

မဟာဋကီာတွင ်မမျှတမှုက ို ရြာ်ဖပရန ်ဝျိကပ္ပ (တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် လွဲရချာ်ဖခင််း) 

ဟူရသာ အယအူဆက ိုလည််း မ တ်ဆက်ရပ်းထာ်းပါသည်။ ဤအယအူဆသည် RDHT တွင ်

စ တ်ဒဏရ်ာက ို "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ လွဲရချာ်မှု" (Temporal deviation) အဖြစ ်ရြာ်ဖပဖခင််းနငှ  ်

ထပ်တူကျပါသည် - ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အသ စ တသ်ည် အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ ်ကာ်းတငွ ်လှုပ်ခတ်ရနငပီ်း 

 
2 ြာ်းရအာက်ရတာရဆရာရတာ်ဘိုရာ်းကကီ်း၊ Knowing and Seeing၊ "How to Develop Mindfulness 

of Breathing to Absorption"၊ စာမျက်နာှ ၂၉-၇၉။ 
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လက်ရှ  ပ္စစုပ္ပနနဓမမ တငွ ်မတည်န ိုငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသရဘာအရ 

ရရှ်းရဟာင််းဋကီာဆရာမျာ်းသည် စ တ်ဒဏရ်ာအရပေါ် သ ဖမငန်ာ်းလည်မှုက ို 

ကက ြိုတငရ်ဟာက န််းထိုတ်ခဲ သကဲ သ ို   ရှ ပါသည် - ရတွရေမှုရရာ စ တ်ဒဏရ်ာပါ ဣရ္နြေမမျှတမှုမှ 

ရပေါ်ထကွ်လာငပီ်း သတ ၏ အဆက်မဖပတ်ဖြစ်မှုက ို ရနာှင ယှ်က် ကပါသည်။ 

ထ ို  ဖပင ်သတ က ို ပ္ဋျိဘာဂဣထ္နြေ (ထငဟ်ပ်ရစရသာ သ ို  မဟိုတ် မှနကဲ် သ ို  ရသာ စွမ််းရည်) 

အဖြစ် ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် အငအ်ာ်းသစ်က ို ြနတ်ီ်းဖခင််းမဟိုတဘ် ဲရှ နငှ င်ပီ်းသာ်း 

စွမ််းအငမ်ျာ်းက ို ဟနခ်ျက်ညီရအာင ်ည  ရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် စ တ်ဒဏရ်ာကိုသရရ်းတွင ်

သတ ၏ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်နငှ  ်ဆငတ်ူပါသည် - ကိုသဖခင််းသည် အတင််းအ ကပ် ထ န််းချြိုပ်ဖခင််းဖြင  ်

မဟိုတ်ဘ၊ဲ ထ န််းည  မှုပျက်ယွင််းရနရသာ စနစ်မျာ်းက ို မ မ ဘာသာ ဖပနလ်ည်တည်ငင မသ်ွာ်းရစမည ် 

"ဂရိုတစ ိုက် ရစာင  ်ကည ်ဖခင််း" အာ်းဖြင သ်ာ ဖြစ်ရပေါ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤမူရဘာငအ်တွင််း Red Dot သည် မျှတဖခင််း၏ ပ္ဋျိဘာဂနျိမျိတ ်ဖြစ်လာပါသည် - ၎င််းမှာ 

ဣရ္နြေအာ်းလံို်း ရတာက်ပရသာ ငင မသ်က်ဖခင််းအတွင််း ဟနခ်ျက်ညီညီ ဆံိုစည််းသွာ်းဖခင််း၏ 

အတွင််းစ တ်အရ ပ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၆.၆.၃ Red Dot Healing Theory အတငွါ်း က မ်ါးဂန်ဆျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစညါ်းမှု 

(6.6.3 Canonical Integration within the Red Dot Healing Theory) 

ေ သိုဒဓ မဂ်နငှ  ်မဟာဋကီာတ ို  က ို ရပါင််းစပ် ကည ်လျှင ်RDHT အတွက ်အရဖခခံမူ ၃ ချက ်

ထကွ်ရပေါ်လာပါသည် - 

၁။ မျှတခခငါ်းသည် လတွထ်ခမာကမ်ှုနငှ  ်ကိုသခခငါ်း၏ နျိယာမခြစ်သည် (Balance is the law 

of liberation and healing): သ ဖမငမ်ှုနငှ  ်ဖပနလ်ည်နာလနထ်မူှုတ ို  သည် ြ နှ ပ်ဖခင််း 

သ ို  မဟိုတ် အာ်းထိုတ်ဖခင််းသက်သက်မှ မဟိုတဘ် ဲသဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ တ ို  ၏ 

အဖပနအ်လှန ်ည  နှု င််းမှုမှ ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

၂။ သတျိသည် ဟန်ခ ကညီ်ထစထသာ ဉာဏ်ရည်ခြစ်သည် (Mindfulness is the 

harmonizing intelligence): သတ သည် Red Dot အဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည် - ၎င််းသည် 

မမျှတမှုက ို သ ဖမငင်ပီ်း ညီမျှမှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းရသာ "သကရ်ှ ဗဟ ိုချက်" 

ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ်၏ က ိုယ်တ ိုငထ် န််းည  ဖခင််းဆ ိုငရ်ာ 

ဉာဏရ်ည်နငှ  ်ထပ်တူကျပါသည်။ 
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၃။ မမျှတမှုသည် အခ ျိန်ကာလနငှ  ်စျိတခ်ံစာါးမှုဆျိိုငရ်ာ လွွဲထခ ာ်မှုအခြစ် ေငရှ်ာါးသည် 

(Imbalance manifests as temporal and emotional distortion): ကျမ််းဂနလ်ာ ဝျိကပ္ပ 

(တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း) နငှ  ်ဥဒဓစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) တ ို  သည် စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင  ်ဖြစ်ရပေါ်ရသာ 

Hyperarousal နငှ  ်Dissociation တ ို   ကာ်း လှုပ်ခတ်မှုနငှ  ်တ ိုက်ရ ိုက်က ိုက်ညီပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ဣထ္နြေသမတတ  က ို ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််းသည် အာရံိုရ ကာနငှ  ်စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ 

ထ န််းည  မှု (Regulation) က ို ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤရပါင််းစပ်မှုအာ်းဖြင  ်ရရ်ှးရဟာင််းအဘ ဓမမာသည် ကိုသဖခင််းဆ ိုငရ်ာ ဘာေနာစ တ်ပညာ 

ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်က မူေါဒက ို ရပ်းသည်၊ မဟာဋကီာက လှုပ်ရှာ်းမှုယနတရာ်းက ို 

ရှင််းဖပသည၊် Red Dot Healing Theory ကမ ူ၎င််းတ ို  က ို လက်ရတွွဲ့ဘေတွင ်

ရပါင််းစည််းအသံို်းချဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၆.၇ က မ်ါးဂန်လာ မျှထခခနငှ  ်စျိတ-်ဇီ္ဝကမမဆျိိုငရ်ာ ေျိန်ါးည ျိမှုမ ာါး အနစှခ် ုပ်္ 

(6.7 Summary of Doctrinal Parallels: Canonical Equilibrium and 

Psychophysiological Regulation) 

ရထရေါဒ အဘ ဓမမာနငှ  ်ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာစ တ်ပညာတ ို  အ ကာ်း ရဆွ်းရန်ွးမှုအရ 

ထ်ူးဖခာ်းရသာ ဆံိုမှတ်တစ်ခိုက ို ရတွွဲ့ ရှ ရပါသည် - ၎င််းမှာ "ဆင််းရဖဲခင််း" က ို ထ န််းည  မှုပျက်ယွင််းဖခင််း 

(Dysregulation) ဟို ရှုဖမငင်ပီ်း၊ "ကိုသဖခင််း" က ိုမ ူလှုံွဲ့ရဆာ်မှုစနစ်နငှ  ်ငင မ်သက်မှုစနစ်တ ို   ကာ်းရှ  

စည််းချက်ညီရသာ မျှရဖခက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းအဖြစ် ရှုဖမငဖ်ခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာရမာ်ဒယ်တွင ်မမျှတမှုသည် ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (ဥဒဓစစ - Restlessness)၊ င ိုက်ဖမည််းဖခင််း 

(ေျိန - Sloth) သ ို  မဟိုတ် ထ ိုင််းမှု င််းဖခင််း (မျိဒဓ - Torpor) တ ို   လွှမ််းမ ို်းထာ်းရသာ 

အကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်းမှတစ်ဆင  ်ထငရ်ှာ်းလာပါသည်။ စ တဒ်ဏရ်ာသ ပပံတငွမ်ူ ဤပံိုစံမျာ်းက ို 

Sympathetic စနစ ်လွနက်ဖဲခင််း (တ ိုက်ခ ိုက်ဖခင််း/ထကွ်ရဖပ်းဖခင််း) နငှ  ်Parasympathetic စနစ် 

ငပ ြိုလဲဖခင််း (ရပ်တန  သ်ွာ်းဖခင််း/အဆက်ဖပတဖ်ခင််း) အဖြစ် ရတွွဲ့ ရှ ရပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤအယအူဆနစှရ်ပ်က ို ရပါင််းစပ်လ ိုက်ငပီ်း - သတျိ 

(Mindfulness) သည် စနစတ်စ်ခိုလံို်းက ို ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းရပ်းသည ် "ပငမ်ထ န််းည  သူ" 

ဖြစ်ရ ကာင််း သတ်မှတ်ပါသည်။ ဤရပါင််းစပ်ရပ်းသည ် အခန််းကဏ္ဍသည် စတီြငရ်ပေါ်ဂတ်စ် 

(Stephen Porges 2011) ၏ Polyvagal Model နငှ  ်ထပ်တူကျရနပါသည်။ ထ ိုရမာ်ဒယ်တွင ်
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ကျန််းမာရရ်းသည် လှုပ်ရှာ်းမှုနငှ  ်အနာ်းယူမှု ကာ်းတွင ်လ ိုက်ရလျာညီရထရွှ ရသာ၊ 

အရဖခအရနနငှ က် ိုက်ညီရသာ ထ န််းည  မှုအရပေါ်တွင ်တည်မှရီနပါသည်။ 

ဇ္ယာါး ၆.၁။ က မ်ါးဂန်လာ မျှထခခနငှ  ်စျိတ-်ဇီ္ဝကမမဆျိိုငရ်ာ ေျိန်ါးည ျိမှုမ ာါး 

ဤဇ္ယာ်းသည် အဘ ဓမမာနငှ  ်နျူရ ိုစ တပ်ညာ ကာ်းရှ  အဓ က ဆက်စပ်ချက်မျာ်းက ို 

ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ ဤသည်မှာ အတည်ဖပြိုငပီ်းရသာ သ ပပံနည််းကျ န ဂံို်းချြိုပ်ချက်ထကစ်ာလျှင ်

"န ို်း ကာ်းရစရသာ ခ ိုင််းနှု င််းချက်" (Enlightening analogy) အဖြစ် ရှုဖမငန် ိုငပ်ါသည်။ 

က မ်ါးဂန်

လာ 

ထဝါဟာရ 

(ပ္ါဠျိ) 

အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ 

ထြာခ်ပ္ခ က ်

အာရံိုထ ကာစျိတပ်္

ညာဆျိိုငရ်ာ 

ဆကစ်ပ်္ခ က ်

မမျှတမှု၏ ခပ္ယိုဉ် 

မျှတထစသည ် 

ဣထ္နြေ/လိုပ်္ထဆာင်

ခ က ်

ဥဒဓစစ 

(Uddhac

ca) 

တိုနလ်ှုပ်ရချာက်

ချာ်းဖခင််း; 

အာရံိုမျာ်း 

အဖပငသ် ို   

ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း 

Sympathetic စနစ ်

လွနက်ဲဖခင််း 

(Fight/Flight) 

စ ို်းရ မ်ပူပနမ်ှု၊ 

အငမဲန ို်းန ို်း ကာ်း ကာ်းဖြစ်

လွန််းဖခင််း၊ 

အရတွ်းလွနဖ်ခင််း 

သမာဓျိ — 

အရဖခစ ိုက်ဖခင််းနငှ  ်

ထ န််းရကျာင််းဖခင််း 

ေျိန-မျိဒဓ 

(Thīna–

Middha

) 

စ တ်၏ 

ထံိုထ ိုင််းမှုနငှ  ်

င ိုက်ဖမည််းမှု; 

 ကည်လငမ်ှု 

ငပ ြိုလဲဖခင််း 

Dorsal Vagal 

စနစ်ရ ကာင  ်

အာ်းအငက်ိုနခ်မ််းဖခ

င််း 

(Freeze/Shutdown) 

ပငပ်န််းနမွ််းနယ်ဖခင််း၊ 

အဆက်ဖပတဖ်ခင််း၊ 

စ တ်ခံစာ်းမှု ထံိုကျငဖ်ခင််း 

ဝီရျိယ — 

ညငသ်ာရသာ 

လှုံွဲ့ရဆာ်မှုနငှ  ်

စည််းချက်ညီရသာ 

စွမ််းအင ်

ထလာဘ 

(Lobha) 

သာယာရသာအာ

ရံိုက ို 

တွယ်တာဖခင််း; 

ထ န််းချြိုပ်လ ိုစ တ် 

ဖပင််းဖပဖခင််း 

စွဲလမ််းစွာ 

ကက ြို်းပမ််းဖခင််း; 

အတင််းအ ကပ် 

ပါေငပ်တ်သက်ဖခင််း 

အာ်းထိုတ်လွန််းဖခင််း၊ 

အဖပစ်ကင််းစငလ် ိုစ တ် 

လွနက်ဲဖခင််း 

သတျိ နငှ  ်ပ္ညာ — 

သ ဖမငမ်ှုနငှ  ်

အန စစသရဘာက ို 

ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငဖ်ခ

င််း 

ထဒါသ မသာယာရသာ ခိုခံကာကွယ်ရန ် ရနလ် ိုဖခင််း (သ ို  မဟိုတ်) သဒဓါ — လံိုဖခံြိုမှု၊ 
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က မ်ါးဂန်

လာ 

ထဝါဟာရ 

(ပ္ါဠျိ) 

အဘျိဓမမာဆျိိုငရ်ာ 

ထြာခ်ပ္ခ က ်

အာရံိုထ ကာစျိတပ်္

ညာဆျိိုငရ်ာ 

ဆကစ်ပ်္ခ က ်

မမျှတမှု၏ ခပ္ယိုဉ် 

မျှတထစသည ် 

ဣထ္နြေ/လိုပ်္ထဆာင်

ခ က ်

(Dosa) အာရံိုက ို 

ဖငင််းပယ်ဖခင််း; 

တွန််းကနဖ်ခင််းနငှ  ်

အတံိုဖခင််း 

ရနာက်ဆိုတ်ဖခင််း; 

ရဒါသနငှ  ်

ရရှာငလ်ွှဲဖခင််း 

စ တ်နငှ ခ်နဓာ 

အဆက်ဖပတဖ်ခင််း 

ယံို ကည်မှုနငှ  ်

ပွင လ်င််းဖခင််း 

ထမာဟ 

(Moha) 

ရတွရေမ န််းရမာဖခ

င််း; 

ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငမ်ှု 

ကင််းမဲ ဖခင််း 

သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ 

စနစ်မကျဖခင််း; 

မ မ က ိုယ်က ိုယ် 

သူစ မ််းလ ို 

ခံစာ်းရဖခင််း 

လမ််းရပျာက်ဖခင််း၊ 

ဘေအဓ ပပာယ် 

ဆံို်းရှု်ံးဖခင််း 

ပ္ညာ — 

ရပါင််းစပ်နာ်းလည်

န ိုငရ်သာ 

အသ ဉာဏ ်

ဣထ္နြေသ

မတတ  

(Indriya

-

samatta

) 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်း 

အငအ်ာ်းချင််းတူ

ညီ၍ 

ဟနခ်ျက်ညီဖခင််း 

အာရံိုရ ကာ 

ရပါင််းစည််းမှုနငှ  ်

အလ ိုအရလျာက် 

အာရံိုရ ကာစနစ် 

မျှရဖခဖြစ်ဖခင််း 

သွက်လက်ရသာ 

ထ န််းည  မှုနငှ  ်

ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

ပစစြိုပပန ်

သတျိ — 

ဟနခ်ျက်ညီရစ

ရသာ 

ဉာဏရ်ည်အဖြစ ်
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ဇ္ယာါး ၆.၂။ ဓမမသထဘာနငှ  ်စျိတ-်ဇီ္ဝကမမဆျိိုငရ်ာ ဆကစ်ပ်္ခ ကမ် ာါး 

ကဏ္ဍ (Dimension) 
အဘျိဓမမာ / က မ်ါးဂန်လာ 

အယအူဆမ ာါး 

စျိတဒ်ဏ်ရာစျိတပ်္

ညာ / န ျူရျိိုသျိပ္ပံ 

ဆကစ်ပ်္ခ ကမ် ာါး 

RDHT တငွ ်

ထပ္ါငါ်းစည်ါးောါးပံ္ို 

ေျိန်ါးည ျိမှု ပ္ ကယ်ငွါ်းထသာ 

အထခခအထနမ ာါး 

ဥဒဓစစ၊ ရဒါသနငှ  ်

တံို  ဖပနမ်ှုအစဉအတန််းမျာ်း 

(Reactive proliferation); 

ရမာဟ 

အလွနအ်မင််း 

န ို်း ကာ်းရနဖခင််း; 

အဆက်ဖပတဖ်ခင််း; 

Amygdala 

လွနက်ဲဖခင််း; 

ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက်၏ 

ထ န််းည  မှု 

ရပ်တန  ဖ်ခင််း 

အချ နက်ာလ 

လွဲရချာ်ဖခင််း; 

အတ တ်နငှ  ်

အနာဂတ်သ ို   

စ တ်ရရာက်ရနဖခ

င််း; Red Dot 

(ပစစြိုပပနဗ်ဟ ိုချက်) 

ဆံို်းရှု်ံးဖခင််း 

မျှတထစသည ် 

ယနတရာါးမ ာါး 

ဣရ္နြေသမတတ ; သတ ; 

မဇ္ဈ မပဋ ပဒါ 

(အလယ်အလတ်လမ််းစဉ) 

အလ ိုအရလျာက် 

အာရံိုရ ကာစနစ် 

ထ န််းည  မှု; Ventral 

Vagal လမ််းရ ကာင််း 

(လူမှုဆက်ဆရံရ်း); 

အာရံိုရ ကာဆ ိုငရ်ာ 

လံိုဖခံြိုမှု 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်း၏ 

သွက်လက်ရသာ 

မျှရဖခ; သတ က ို 

ပငမ်ထ န််းည  သအူ

ဖြစ ်ထာ်းရှ ဖခင််း; 

Red Dot က ို 

မျှရဖခမှတ်အဖြစ် 

သတ်မှတ်ဖခင််း 

ေျိန်ါးည ျိမှု ခြစ်စဉ်မ ာါး 

အာနာပါနဿတ ; ဂဏနာ 

(ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွ

က်ဖခင််း); 

ရယာန ရသာမနသ ကာရ 

ခနဓာက ိုယ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ထ န််းည  မှု; 

ခနဓာက ိုယ်တွင််း 

အာရံိုခံစာ်းမှု 

(Interoception); 

စည််းချက်ညီရသာ 

 ကာ်းေငက်ိုသမှုမျာ်း 

၁၅ မ နစ် 

တံခါ်းရပါက်; 

စည််းချက်ညီရသာ 

အသကရ်ှူဖခင််း; 

ခနဓာ၌ 

အရဖခစ ိုက်ရသာ 

ထ န််းရကျာင််းမှု 
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ကဏ္ဍ (Dimension) 
အဘျိဓမမာ / က မ်ါးဂန်လာ 

အယအူဆမ ာါး 

စျိတဒ်ဏ်ရာစျိတပ်္

ညာ / န ျူရျိိုသျိပ္ပံ 

ဆကစ်ပ်္ခ ကမ် ာါး 

RDHT တငွ ်

ထပ္ါငါ်းစည်ါးောါးပံ္ို 

ကိုသခခငါ်း / 

လတွထ်ခမာကခ်ခငါ်းအထခခ

အထနမ ာါး 

ကိုသ ိုလ်စ တ်မျာ်း 

အစဉဖြစ်ဖခင််း; 

ေ ပဿနာဉာဏ;် ဥရပကခာ 

(မျှတစွာရှုဖခင််း) 

စ တ်ခံစာ်းမှု 

ထ န််းည  န ိုငဖ်ခင််း; 

ဘေဇ္ာတ်ရ ကာင််းက ို 

ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််း

န ိုငဖ်ခင််း; 

အာရံိုရ ကာစနစ် 

ပ ိုမ ိုညီညွတ်လာဖခင််း 

Red Dot Moment 

(အမှတ်နအီခ ိုက်

အတန  )်; 

ပစစြိုပပန၌်ရှ ရနဖခင််း

က ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််း; 

စ တ်နငှ ခ်နဓာ 

ဟနခ်ျက်ညီဖခင််း 

 

အနကြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်- စျိတ-်ရိုပ်္ဆျိိုငရ်ာ မျှထခခ (Homeostasis) အခြစ ်Red Dot 

ကျမ််းဂနလ်ာ သမတတ  (Balance) ဟူရသာ ရေါဟာရသည် စ တ-်ရိုပ်ဆ ိုငရ်ာ မျှရဖခ 

(Psychophysical homeostasis) နငှ  ်ထပ်တူကျပါသည် - ၎င််းမှာ ရိုပ်၊ နာမ်နငှ  ်အသ တရာ်းတ ို   

တစ်သာ်းတည််း စည််းချက်ညီညီ လည်ပတ်ရနရသာ "သကရ်ှ ထငရ်ှာ်း မျှရဖခ" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအရဖခအရနတွင:် 

• သဒဓါ က လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ပွင လ်င််းမှုက ို ရပ်းသည်; 

• ဝီရျိယ က လွနက်ဲမှုမရှ ရသာ တက်ကကမှုက ို ထ န််းသ မ််းရပ်းသည်; 

• သမာဓျိ က အာရံိုစ ိုကမ်ှုက ို ခ ိုငင်မဲရစသည်; 

• ပ္ညာ က အရ ကာင််းတရာ်းနငှ  ်အကျ ြို်းတရာ်းမျာ်းက ို လင််းလက်ရစသည်; 

• သတျိ က တစ်ခိုလံို်းက ို သွကလ်က်စွာ ထ န််းည  ရပ်းပါသည်။ 

ဤသည်မှာ အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ Red Dot ပင ်ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းမှာ ဇီ္ေကမမဆ ိုငရ်ာ 

ထ န််းည  မှုနငှ  ်ဘာေနာဉာဏတ် ို   ဆံိုစည််းရာ "ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနဗ်ဟ ိုချက်" ဖြစ်ပါသည်။ 

ရယာဂီသည် ဤမျှတမှုက ို အသစ်ြနတ်ီ်းယရူဖခင််းမဟိုတဘ် ဲ၎င််းထသံ ို   ခပ္န်လည်ထရာကရှ်ျိသာွါးခခငါ်း 

သာ ဖြစ်ပါသည်။ တိုနလ်ှုပ်ဖခင််းနငှ  ်ငပ ြိုလဲဖခင််းမျာ်း ငင မ််းရအ်းသွာ်းရသာအခါ ရပေါ်ထကွလ်ာသည ် 
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ပ္ဘဿရစျိတ ်(Luminous mind) ၏ သဘာေစည််းချကပ်င ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာကိုသရရ်းတွငလ်ည််း အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ်သည် 

ခိုခံကာကွယ်သည ် အရဖခအရနမျာ်းမှ Ventral Vagal လံိုဖခံြိုမှုအရဖခအရန (ချ တ်ဆက်ဖခင််း၊ 

ဖပနလ်ည်ဆငဖ်ခငဖ်ခင််းနငှ  ်ကိုသဖခင််းတ ို  က ို ဖပြိုလိုပ်န ိုငရ်သာ ငင မ်သကတ်က်ကကသည ် အရဖခအရန) သ ို   

ကူ်းရဖပာင််းသွာ်းရသာအခါ ဤသ ို  ရသာ ဖြစ်စဉမျ ြို်းပင ်ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

သ ို  ဖြစ်ပါ၍ Red Dot Healing Theory သည် အဘ ဓမမာ၏ ဣရ္နြေငါ်းပါ်းမျှရဖခနငှ  ်

လူသာ်းတ ို  ၏ နျူရ ိုဇီ္ေရဗဒဆ ိုငရ်ာ မျှရဖခတ ို  က ို ရပါင််းက်ူးရပ်းလ ိုက်ငပီ်း ရအာက်ပါ 

အဓ ကအမှနတ်ရာ်းက ို ရြာထ်ိုတ်ရပ်းလ ိုက်ပါသည် - 

"စျိတသ်ည် ခနဓာကျိိုယက်ျိို ထက ာ်လန်ွသာွါးခခငါ်းခြင  ်မဟိုတဘ်ွဲ၊ ခနဓာကျိိုယန်ငှ  ်တစ်သာါးတည်ါး 

စည်ါးခ ကညီ်ညီ ခြစ်သာွါးခခငါ်းခြင သ်ာ ကိုသမှုကျိို ရရှျိထစပ္ါသည်။"
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အခန်ါး ၇ 

ဗိုဒဓဓမမနငှ  ်အာရံိုထ ကာသျိပ္ပံတျိို  ကျိို ခ ျိတဆ်ကခ်ခငါ်း 

(Chapter 7: Interfacing Buddhist Doctrine and 

Neuroscience) 

လွနခဲ် သည  ်ဆယ်စိုနစှ်မျာ်းအတွင််း အာရံိုရ ကာသ ပပံ (Neuroscience) သည် ခနဓာက ိုယ်၏ 

ထ န််းည  မှုနငှ  ်အာရံိုသ ဖမငမ်ှု ယနတရာ်းမျာ်းက ို ရြာ်ထိုတ်လာရာတွင ်ရရှ်းရဟာင််းဗိုဒဓဘာသာ 

စ တ်ပညာနငှ  ်ထ်ူးဖခာ်းစွာ ထပ်တူကျရနသည်က ို ရတွွဲ့ ရှ လာရပါသည်။ ရာစိုနစှ်ရပါင််းမျာ်းစွာ 

ဘာေနာကျင စ်ဉမျာ်းဖြင  ်စနစ်တကျ ဆန််းစစ်ခဲ ရသာ အဘ ဓမမာ၏ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ြွင ဆ် ိုချက်မျာ်းသည် ယရန  ရခတ် အာရံိုရ ကာထ န််းည  မှု၊ အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ် 

မျှရဖခဖြစ်မှုနငှ  ်ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ အသ တရာ်း (Embodied awareness) ရမာ်ဒယ်မျာ်းနငှ  ်မျာ်းစွာ 

ဆငတ်ူရနပါသည်။ 

ဤဆံိုမှတ်တွင ်Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ အရဖခခံအယအူဆ 

တည်ရှ ပါသည် - ၎င််းမှာ ဣထ္နြေသမတတ  (ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မျှတစွာ အလိုပ်လိုပ်ဖခင််း) သည် 

အာရံိုရ ကာဇီ္ေကမမဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှု (Neurophysiological coherence) နငှ  ်

ထပ်တူကျငပီ်း၊ သတျိ (Sati) က ို ခနဓာက ိုယ်တွင််း အာရံိုခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ဇီ္ေဉာဏရ်ည် (Interoception) 

အဖြစ် နာ်းလည်န ိုငဖ်ခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအခန််းတွင ်၎င််းတ ို  ၏ ဆံိုမတှ်မျာ်းက ို ရလ လာသွာ်းမည်ဖြစ်ငပီ်း၊ ဗိုဒဓဘာသာ၏ စျိတတ ဝျိသိုဒဓျိ 

(စ တ်က ို စင ်ကယ်ရစရသာလမ််းစဉ) သည် အာရံိုရ ကာစနစ်က ို မျှရဖခဖြစ်ရစရန၊် အချ နက်ာလအရ 

ရပါင််းစည််းရနန်ငှ  ်ပစစြိုပပန၌် အရဖခစ ိုက်ရန ်စနစ်တကျ ဖပနလ်ည်ထ န််းည  ရပ်းဖခင််း (Recalibration) 

ဖြစ်ရ ကာင််း တငဖ်ပသွာ်းပါမည်။ 

 

၇.၁ ဣထ္နြေသမတတ  နငှ  ်အလျိိုအထလ ာက ်အာရံိုထ ကာစနစ ်မျှထခခ 

(7.1 Indriya-Samatta and Autonomic Balance) 

ေ သိုဒဓ မဂ်နငှ  ်မဟာဋကီာတ ို  တွင ်ဣထ္နြေသမတတ  (သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ တ ို   

မျှတဖခင််း) သည် စ တ်တည်ငင မ်ရနန်ငှ  ်ေ ပဿနာဉာဏ ်ရပေါ်ထကွ်ရနအ်တွက် မရှ မဖြစ်လ ိုအပ်ရသာ 
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အရဖခအရနဖြစ်ရ ကာင််း ဖပဆ ိုထာ်းပါသည်။ ဤမျှတမှုသည် ရိုပ်ရသမဟိုတ်ဘ ဲစ တက် ို ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း 

(ဥဒဓစစ) သ ို  မဟိုတ် ထ ိုင််းမှု င််းဖခင််း (ေျိနမျိဒဓ) တ ို  ဘက်သ ို   မယ မ််းယ ိုငရ်အာင ်အငမဲမဖပတ် 

က ိုယ်တ ိုငထ် န််းည  ရနရသာ "သက်ရှ မျှရဖခ" တစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် သတ က ို အရတွွဲ့အ ကံြို၏ 

ဗဟ ိုချက် — Red Dot Theory အရခေါ် "ရလ၏ အလယ်ဗဟ ို" — တငွ ်တည်ရှ ရစပါသည်။ 

ရခတ်သစ ်အာရံိုရ ကာသ ပပံကလည််း အလာ်းတူ ထ န််းည  မှုစနစ်တစ်ခိုက ို အလျိိုအထလ ာက ်

အာရံိုထ ကာစနစ် (Autonomic Nervous System - ANS) အတွင််း ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် 

ဆန  က်ျငဘ်က် အစ တ်အပ ိုင််းနစှ်ခိုဖြစ်ရသာ: 

၁။ Sympathetic system (လှုံွဲ့ရဆာ်ဖခင််းနငှ  ်တက်ကကဖခင််း) နငှ  ်

၂။ Parasympathetic system (ဖပနလ်ည်ဖပြိုဖပငဖ်ခင််းနငှ  ်ငင မ်သက်ဖခင််း) 

တ ို  က ို ရပါင််းစပ်ည  နှု င််းဖခင််းဖြင  ်ဇီ္ေကမမမျှရဖခက ို ထ န််းသ မ််းပါသည်။ ဤစနစ်နစှ်ခို 

လ ိုက်ရလျာညီရထရွှ ရသာအခါ သက်ရှ သည် န ို်း ကာ်းရသာလ်ည််း တည်ငင မ်ရနပါသည် - ၎င််းက ို 

Physiological Coherence ဟို ရခေါ်ပါသည်။ 

ဤမျှရဖခသည် ကျမ််းဂနလ်ာ ဣထ္နြေသမတတ  နငှ  ်အလွနဆ်ငတ်ူပါသည်။ သမာဓ မပါရသာ 

ေီရ ယလွနက်ဲမှုသည် Sympathetic စနစ ်လွှမ််းမ ို်းဖခင််း (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း၊ အာ်းထိုတ်လွနဖ်ခင််း) နငှ  ်

ထပ်တူကျငပီ်း၊ ေီရ ယမပါရသာ သမာဓ လွနက်ဲမှုသည် Parasympathetic စနစ ်လွှမ််းမ ို်းဖခင််း 

(ရနာက်ဆိုတ်ဖခင််း၊ ထံိုထ ိုင််းဖခင််း) နငှ  ်ဆငတ်ူပါသည်။ စ တဒ်ဏရ်ာ (Trauma) က ို 

ဤရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်- ခနဓာက ိုယ်၏ ထ န််းည  မှုစနစ်မျာ်းသည် ဤအစွန််းနစှ်ြက် ကာ်းတွင ်

လှုပ်ခတ်ရနရသာရ ကာင  ်စ တ်သည် ပ္စစုပ္ပနနဓမမ (လက်ရှ ပစစြိုပပန)် တွင ်မတည်န ိုငရ်တာ ဖခင််းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဗိုဒဓဘာသာ စ တ်ပညာက ဤသ ို  မတည်ငင မ်ဖခင််းက ို က ိုယ်ကျင တ်ရာ်း ပျက်ယငွ််းမှုအဖြစ် 

မရှုဖမငဘ် ဲစွမ််းအငမ်မျှတမှု (ထလာဘနငှ  ်ထဒါသတ ို  ရ ကာင ဖ်ြစ်ရသာ အကိုသ ိုလစ် တ်မျာ်း) အဖြစ် 

ရှုဖမငပ်ါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ကိုသဖခင််း (Healing) ဆ ိုသည်မာှ ြ နှ ပ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ

"ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််း" ဖြစ်ပါသည် - စ တ်ရရာက ိုယ်ပါ မျှရဖခဖပနဖ်ြစ်ရအာင၊် သဒဓါနငှ  ်ပညာ၊ 

ေီရ ယနငှ  ်သမာဓ တ ို   ဖပနလ်ည်ဟနခ်ျက်ညီရအာင ်လိုပ်ရဆာငဖ်ခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 
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၇.၂ သတျိ (Sati) ကျိို ခနဓာကျိိုယတ်ငွါ်း အာရံိုခံစာါးမှု (Interoceptive 

Awareness) အခြစ ်ရှုခမငခ်ခငါ်း 

(7.2 Sati as Interoceptive Awareness) 

အဘ ဓမမာတွင ်သတျိ က ို အာရံိုမှ လွင မ်သွာ်းရအာင ်တာ်းဆ်ီးရပ်းရသာ ရအာက်ရမ မှုဟို 

ြွင ဆ် ိုပါသည်။ သ ို  ရသာ် လက်ရတွွဲ့ကျင စ်ဉတွင ်သတ သည် သ မှုသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲခနဓာက ိုယ်၌ 

အရဖခစ ိုက်ရသာ သ မှု (Embodied awareness) ဖြစ်ပါသည် - ရလ၊ နလံှို်းခိုနန်ှုန််းနငှ  ်စ တ်ခံစာ်းမှု 

အရည်အရသွ်းမျာ်းက ို "ထ ရတွွဲ့ခံစာ်းလျက် သ ရနဖခင််း" ဖြစ်ပါသည်။ ဤသရဘာအရ သတ သည် 

ခနဓာက ိုယ်၏ အတငွ််းပ ိုင််းအရဖခအရနက ို တ ိုက်ရ ိုက်သ ရှ ဖခင််းဖြစ်ရသာ Interoception 

(ခနဓာက ိုယ်တွင််း အာရံိုခံစာ်းမှု) အဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ 

ရခတ်သစ ်အာရံိုရ ကာသ ပပံပညာရှင ်A. D. (Bud) Craig (2009) ၏ အဆ ိုအရ 

Interoception ဆ ိုသည်မှာ Insular cortex နငှ  ်ပတ်သက်ရသာ ကွနရ်က်မျာ်းမှတစ်ဆင  ်ခနဓာက ိုယ်၏ 

ဇီ္ေကမမအရဖခအရနက ို ဦ်းရနာှက်က ရဖမပံိုရြာ်ဖခင််း (Map) ဖြစ်ပါသည်။ ဤအာရံိုခံစာ်းမှုမျာ်းသည် 

မ မ က ိုယ်က ိုယ် သ ရှ မှု (Self-awareness) ၏ အိုတ်ဖမစဖ်ြစ်ပါသည်။ ဤအချက်ရပ်းမှုမျာ်း 

ရပါင််းစည််းညီညွတ်ရသာအခါ လူတစ်ဦ်းသည် မ မ က ိုယ်မ မ  ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနသည်ဟို ခံစာ်းရငပီ်း၊ 

၎င််းတ ို   ပျက်ယွင််းရသာအခါ (စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင ကဲ် သ ို  ) စ တ်သည် အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ 

ဖြစ်သွာ်းတတ်ပါသည်။ 

ဤသ ပပံနည််းကျ ရငှ််းလင််းချက်သည် အဘ ဓမမာလာ သတ ၏ သရဘာနငှ  ်

ထပ်တူကျပါသည်။ သတ သည် အရတွွဲ့အ ကံြို၏ ဖပငပ်မှ ရစာင  ်ကည ်ရနသူမဟိုတ်ဘ ဲအတွင််းမှရန၍ 

သ ရနဖခင််း (Knowing from within) ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် ခနဓာက ိုယ်၏ အာရံိုခံစာ်းမှုနငှ  ်

အသ စ တ်တ ို   ဆံိုရတွွဲ့ရာမတှ်ဖြစ်ငပီ်း၊ ရေဒနာ (Feeling) သည် ပညာ (Understanding) ဖြစ်လာသည ် 

အမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ Craig ၏ ရမာ်ဒယသ်ည် ကာယာနိုပ္ဿနာ (ရိုပ်ခနဓာက ို ရိုပ်ခနဓာအတ ိုင််း 

ရှုဖခင််း) နငှ  ်အလွနန််ီးစပ်ပါသည်။ 
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ထပ္ါငါ်းစပ်္ဆန်ါးစစခ် က ်- Red Dot ကျိို န ျူရျိို-ဘာဝနာ ထပ္ါငါ်းစညါ်းမှုအခြစ ်

ရှုခမငခ်ခငါ်း 

(Synthesis: The Red Dot as Neuro-Contemplative Integration) 

ဗိုဒဓဓမမနငှ  ်အာရံိုရ ကာသ ပပံတ ို  သည် ခနဓာက ိုယ်၌ အရဖခစ ိုက်ရသာ ထ န််းည  မှု (Embodied 

regulation) ရမာ်ဒယတ်စ်ခိုအဖြစ် ရအာက်ပါအတ ိုင််း ဆံိုစည််း ကပါသည် - 

ဇ္ယာါး ၇.၁။ န ျူရျိို-ဘာဝနာ ဆကစ်ပ်္ခ ကမ် ာါး 

ဗိုဒဓဘာသာ 

အထခခခံမူ 

အာရံိုထ ကာဇီ္ဝထဗဒဆျိိုငရ်ာ 

ဆကစ်ပ်္ခ က ်
Red Dot ၏ အနကြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်

ဣထ္နြေသမတတ  
အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာ 

ထ န််းည  မှု 

စွမ််းအင၊် ငင မ်သက်မှုနငှ  ် ကည်လငမ်ှုတ ို  ၏ 

သွက်လက်ရသာ မျှရဖခ 

သတျိ 
ခနဓာက ိုယ်တွင််း အာရံိုခံစာ်းမှု 

(Interoception) 

ပစစြိုပပန၌်ရှ ရနဖခင််းအာ်းဖြင  ်ခနဓာက ိုယ်က 

မ မ က ိုယ်က ိုယ် ဖပနလ်ည်သ ရှ မှု 

သမာဓျိ 
ဦ်းရနာှက်နငှ  ်ခနဓာက ိုယ ်

ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှု 

အရဖခစ ိုက်ရသာ တည်ငင မ်မှုနငှ  ်

အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှု 

ပ္ညာ 
ရပါင််းစပ်ြဲွွဲ့စည််းရသာ အာရံိုရ ကာ 

လိုပ်ရဆာငခ်ျက ်

ခနဓာ၌ အရဖခစ ိုက်ရသာ 

အဓ ပပာယ်မှတစ်ဆင  ်ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငဖ်ခင််း 

ဤရပါင််းစပ်မှုအာ်းဖြင  ်ရရ်ှးရဟာင််း သတ ပဋ္ဌာနလ်မ််းစဉ၏ ဇီ္ေကမမဆ ိုငရ်ာ 

အတ ိုင််းအတာက ို ရတွွဲ့ ဖမငန် ိုငပ်ါသည် - "ကိုသဖခင််းဆ ိုသည်မှာ ထ န််းည  ဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ 

သတ ရှ ဖခင််းဆ ိုသည်မှာ ရပါင််းစည််းဖခင််းဖြစ်သည်"။ 

အဆံို်းစွနအ်ာ်းဖြင  ်အယအူဆနစှ်ရပ်လံို်းသည် အမှနတ်ရာ်းတစ်ခိုတည််းဆသီ ို   

ဦ်းတည်ရနပါသည် - 

"ပ္စစုပ္ပန်၌ ရှျိထနခခငါ်း (Presence) ဆျိိုသည်မှာ ခနဓာကျိိုယ၏် သဘာဝဉာဏ်ပ္ညာက ၎ငါ်း၏ 

မျှထခခကျိို ခပ္န်လည်ရှာထြွထတွွေ့ ရှျိခခငါ်းပ္င ်ခြစ်ပ္ါထတာ သည်။" 
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၇.၃ သမာဓျိ နငှ  ်ထဗါးဂတစ် ်ေျိန်ါးည ျိမှု (Samādhi and Vagal Regulation) 

ေ သိုဒဓ မဂ်တငွရ်ရာ ရခတသ်စအ်ာရံိုရ ကာသ ပပံတငွပ်ါ "ငင မသ်က်ဖခင််း" ဆ ိုသည်မှာ 

လှုပ်ရှာ်းမှုကင််းမဲ ရနဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ"ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှု" (Coherence) ရှ ရနဖခင််းဖြစသ်ည်ဟို 

နာ်းလည် ကပါသည်။ သမာဓျိ (ဧကဂဂတာ) ဆ ိုသည်မှာ စ တက် ို တည်ငင မ်မှုအတွင််း စိုစည််းရပ်းရသာ 

စွမ််းရည်ဖြစ်ပါသည်။ အဘ ဓမမာတွင ်၎င််း၏လကခဏာမှာ အာရံိုရပေါ်သ ို   စ တ်က ို ညီညွတစ်ွာ 

ချထာ်းဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မှာ ယှဉရြာ်ယှဉြကရ်စတသ က်မျာ်းက ို စိုစည််းခ ိုငမ်ာရစဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ အာနာပါနဿတ မှတစ်ဆင  ်သမာဓ ရင က်ျက်လာရသာအခါ ရပေါ်ထကွလ်ာသည ် စ တ-်

ရိုပ် ဟနခ်ျက်ညီမှုသည် သ ပပံအရခေါ် Vagal regulation (ရဗ်းဂတ်စ ်ထ န််းည  မှု) နငှ  ်မျာ်းစွာ 

ဆငတ်ူပါသည်။ 

စတီြငရ်ပေါ်ဂတ်စ် (Stephen Porges) ၏ Polyvagal Theory အရ Parasympathetic 

စနစ်အတွင််းရှ  Ventral vagal complex သည် ငင မသ်ကစ်ွာ ပါေငပ်တသ်က်မှု၊ လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်

လူမှုဆက်ဆရံရ်းတ ို  ၏ ဇီ္ေကမမအရဖခခံ ဖြစ်ပါသည်။ ဤလမ််းရ ကာင််းမျာ်း အလိုပ်လိုပ်ရနချ နတ်ွင ်

အသကရ်ှူဖခင််း၊ နလံှို်းခိုနန်ှုန််းနငှ  ်မျက်နာှကကကသ်ာ်းမျာ်း လှုပ်ရှာ်းမှုတ ို  သည် စည််းချကညီ်ညီ 

တည်ငင မ်သွာ်းငပီ်း ယံို ကည်မှုနငှ  ်စ တ်ခံစာ်းမှု ထ န််းည  န ိုငစွ်မ််းတ ို  က ို ဖြစ်ရပေါ်ရစပါသည်။ 

ဤအရဖခအရနသည် သမာဓ ၏ သရဘာသဘာေနငှ  ်ထပ်တူကျရနပါသည်။ 

ရလအရပေါ် သတ ထာ်းမှု အတ ိုင််းအတာတစ်ခိုအထ  နက်နလဲာရသာအခါ အတင််းအ ကပ် 

အာ်းထိုတ်မှုမျာ်း ရလျာ ကျသာွ်းငပီ်း ခနဓာက ိုယ်သည် အလ ိုအရလျာက် ဖပနလ်ည်ြဲွွဲ့စည််းသွာ်းပါသည်။ 

ရလသည် ဖပြိုဖပငစ်ရာမလ ိုဘ ဲမျှတသွာ်းသည်၊ နလှံို်းခိုနသ် ံညငသ်ာလာသည်၊ အာရံိုစ ိုကမ်ှု 

ခ ိုငင်မဲလာသည်။ ဤသည်မှာ ထ န််းချြိုပ်မှုရ ကာင ရ်ရသာ အရဖခအရနမဟိုတ်ဘ ဲခနဓာက ိုယ်၏ 

ပငက် ိုယ်ထ န််းည  မှုဉာဏရ်ည် (Homeostasis) ဖပနလ်ည်ပွင လ်င််းလာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအရဖခအရနက ို ရပေါ်ဂတ်စက် High vagal tone (ရဗ်းဂတ်စ် အာရံိုရ ကာ အာ်းရကာင််းမှု) ဟို 

ရခေါ် ငပီ်း ၎င််းသည် ကရိုဏာစ တ်၊  ကံ ခ ိုငမ်ှုနငှ  ်လ ိုက်ရလျာညီရထရွှ ရသာ က ိုယ်တ ိုငထ် န််းည  မှုတ ို  ၏ 

အိုတ်ဖမစဖ်ြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory တွင ်ဤဆံိုမှတ်က ို Red Dot က ိုယ်တ ိုငက် 

သရကေတဖပြိုထာ်းပါသည် - ၎င််းမှာ အသ စ တ်နငှ  ်ဇီ္ေကမမရဗဒတ ို   အဖပနအ်လှန ်တည်ငင မ်မှုတွင ်

ဆံိုရတွွဲ့သည ် အရတွွဲ့အ ကံြိုမတှ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ ်အလ ိုအရ သမာဓ က စ တ်က ို 

စင ်ကယ်ရစသလ ို၊ သ ပပံအလ ိုအရ Vagal regulation က မျှရဖခ (Homeostasis) က ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ရစပါသည်။ နစှခ်ိုလံို်းသည် ရပါင််းစည််းညီညွတ်ရသာ သကရ်ှ တစ်ခို၏ 
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"ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပန"် (Embodied presence) တငွ ်အနာ်းယူရနမှုက ို ရြာ်ဖပရနဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၇.၄ သဒဓါ နငှ  ်ပ္ညာ - အာရံိုထ ကာဆျိိုငရ်ာ ယံို ကညမ်ှုနငှ  ်သျိခမငမ်ှု 

ထပ္ါငါ်းစညါ်းခခငါ်း 

သမာဓ က ခနဓာက ိုယ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည်ငင မ်မှုက ို ရပ်းစွမ််းသကဲ သ ို   သဒဓါ (Faith) နငှ  ်ပ္ညာ 

(Wisdom) တ ို  ၏ ဆန  က်ျငဘ်က် အဖပနအ်လှန ်လှုပ်ရှာ်းမှုက စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှုက ို 

ဖြစ်ရစပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်တငွ ်အရှငမ်ဟာဗိုဒဓရ ာသက - ပညာမပါရသာ သဒဓါသည် 

အယံိုလွယ်ဖခင််း ဖြစ်သွာ်းတတ်ငပီ်း၊ သဒဓါမပါရသာ ပညာသည် သသံယလွနက်ဲဖခင််း 

ဖြစ်သွာ်းတတ်ရ ကာင််း သတ ရပ်းခဲ ပါသည်။ ၎င််းတ ို  ၏ မျှတမှုသည် 

စာရ တတ ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာမျှသာမဟိုတ်ဘဲ ြဲွွဲ့စည််းပံိုဆ ိုငရ်ာ မျှတမှု ဖြစ်ပါသည် - သဒဓါက 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအရပေါ် စ တန်လှံို်းက ို ြွင ရ်ပ်းငပီ်း၊ ပညာက ထ ိုအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို 

ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငမ်ှုအဖြစ် စနစတ်ကျ ြဲွွဲ့စည််းရပ်းပါသည်။ 

Red Dot မူရဘာငအ်တငွ််း ဤဆက်ဆရံရ်းသည် Limbic-affective systems 

(စ တ်ခံစာ်းမှုစနစ်မျာ်း) နငှ  ်Prefrontal cognitive networks (ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက် သ ဖမငမ်ှုကနွရ်က်မျာ်း) 

တ ို  ၏ အဖပနအ်လှန ်အလိုပ်လိုပ်ပံိုနငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ 

၇.၄.၁ သဒဓါ - အာရံိုထ ကာဆျိိုငရ်ာ ယံို ကညမ်ှု (Neural Trust) 

စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ အာရံိုရ ကာသ ပပံတွင ်ယံို ကည်မှုနငှ  ်လံိုဖခံြိုမှု ခံစာ်းချက်မျာ်းသည် 

Oxytocin (ရမတတ ာဓာတ်/တယွ်တာမှု ရဟာ်မိုန််း) ထက်ွရှ ဖခင််းနငှ  ်Ventromedial prefrontal cortex 

(ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက်၏ အတွင််းရအာက်ပ ိုင််း) အလိုပ်လိုပ်ဖခင််းတ ို  နငှ  ်ဆက်စပ်ရနပါသည်။ ဤစနစ်မျာ်း 

အလိုပ်လိုပ်ရသာအခါ စ ို်းရ မ်ထ တ်လန  မ်ှုမျာ်း (Limbic hyperreactivity) ရလျာ နည််းသွာ်းငပီ်း 

အရတွွဲ့အ ကံြိုသစ်မျာ်းက ို ပွင လ်င််းစွာ လက်ခံန ိုငလ်ာပါသည်။ 

ဤရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်သဒဓါ ဆ ိုသည်မှာ ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ယံို ကည်မှု (Embodied 

trust) ဖြစ်ပါသည် - အကန််းယံိုဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲဇီ္ေကမမအရ လံိုဖခံြိုသည်ဟို ခံစာ်းရရသာရ ကာင  ်

အစွန််းနစှ်ြက် (တွယ်တာဖခင််းနငှ  ်တွန််းကနဖ်ခင််း) မပါဘ ဲအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းနငှ အ်တူ 

ဆက်လက်ရှ ရနန ိုငဖ်ခင််း ဖြစပ်ါသည်။ 
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၇.၄.၂ ပ္ညာ - သျိခမငမ်ှုဆျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစညါ်းခခငါ်း (Cognitive Integration) 

အဘ ဓမမာတွင ်ေ ပဿနာဟို နာ်းလည်ထာ်းရသာ ပ္ညာ သည် အာရံိုရ ကာရဗဒအရ 

Dorsolateral prefrontal cortex ၏ ရပါင််းစပ်ည  နှု င််းမှု လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မျာ်းနငှ  ်

ထပ်တူကျပါသည်။ ဤကွနရ်က်မျာ်းသည် ဖပနလ်ည်ဆငဖ်ခငန် ိုငရ်သာ အသ တရာ်း၊ ထ န််းည  မှုနငှ  ်

အာရံိုမျာ်းက ို အဓ ပပာယ်ရှ ရသာ နာ်းလည်မှုမျာ်းအဖြစ် ြဲွွဲ့စည််းရပ်းဖခင််းတ ို  က ို ရထာက်ပံ ရပ်းပါသည်။ 

ဤဖြစ်စဉသည် စ တ်ဒဏရ်ာသိုရတသနရှ  Narrative integration (ဘေဖြစ်စဉက ို 

ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းဖခင််း) နငှ  ်ဆငတ်ူပါသည် - ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက်ကွနရ်က်မျာ်းသည် 

စ တ်ခံစာ်းမှုဗဟ ိုချက် (Limbic system) နငှ  ်ဖပနလ်ည်ချ တဆ်က်မ ရသာအခါ ယခငက် 

အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ဖြစ်ရနရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းသည် နာ်းလည်န ိုငရ်သာ အရာမျာ်း 

ဖြစ်လာပါသည်။ ဗိုဒဓဘာသာ အသံို်းအနှုန််းအရ ဆ ိုလျှင ်အရ ကာင််းအကျ ြို်း ဆက်စပ်မှု 

(Conditionality) က ို သ ဖမငလ်ာဖခင််း — အန စစ၊ ဒိုကခ၊ အနတတ  ဟို ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငလ်ာဖခင််းပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

သဒဓါသည် ခံစာါးရန် သတတ ျိခြစင်ပီ္ါး၊ ပ္ညာသည် ခံစာါးရသမျှကျိို နာါးလည်နျိိုငစွ်မ်ါး 

ခြစ်ပ္ါသည်။ ယင််းတ ို  နစ်ှခို ကာ်းတွင ်သတျိ က ခနဓာက ိုယတ်ွင််း ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ 

ကွင််းဖပငအ်ဖြစ် ရပ်တည်ရပ်းပါသည်။ 

 

အနကြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်မူထဘာင ်(Interpretive Framework) 

ဗဟ ိုရှ  Red Dot (အမှတ်န)ီ သည် ဣရ္နြေအာ်းလံို်းက ို ဗဟ ိုဖပြို၍ သွက်လက်စွာ 

ထ န််းည  ရပ်းရသာ သတျိ ၏ မေူါဒက ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည်။ ပဉ္စဂံ၏ အနာ်းသတ်မျာ်းသည် 

ဆန  က်ျငဘ်က် ဣရ္နြေမျာ်း ကာ်းရှ  အဖပနအ်လှန ်တံို  ဖပနမ်ှု (Feedback loops) မျာ်းက ို ဖပသရနပါသည် 

- 

• သဒဓါ ↔ ပ္ညာ: ယံို ကည်မှုနငှ  ်ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငမ်ှု 

• ဝီရျိယ ↔ သမာဓျိ: တက်ကကမှုနငှ  ်ငင မသ်က်မှု 

ဤစံိုတွဲမျာ်း အချ ြို်းကျ မျှတသွာ်းရသာအခါ သကရ်ှ သည် ဣထ္နြေသမတတ  (ဣရ္နြေမျှတဖခင််း) 

အရဖခအရနသ ို   ရရာကရ်ှ ပါသည်။ ဘာေနာရှုရထာင မှ် ကည လ်ျှင ်ဤအရဖခအရနသည် 

ေ ပဿနာဉာဏ ်ရင က်ျက်ရန ်ရထာက်ပံ ရပ်းငပီ်း၊ ဇီ္ေကမမရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်အလ ိုအရလျာက် 

အာရံိုရ ကာစနစ် မျှရဖခဖြစ်ဖခင််း (Homeostasis) နငှ  ်အာရံိုရ ကာ ရပါင််းစည််းညီညွတဖ်ခင််း (Neural 
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coherence) တ ို  နငှ  ်ထပ်တူကျပါသည်။ 

ခြစစ်ဉ်ဆျိိုငရ်ာ မှတခ် က ်(Phenomenological Note) 

ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုအရ Red Dot သည် သ မ်ရမွွဲ့ရသာ အလင််းရရာင၊် စည််းချက်ညီရသာ 

တိုနခ်ါမှု သ ို  မဟိုတ် ဗဟ ိုချက်ကျရသာ ငင မသ်က်မှုအဖြစ် ထငရ်ှာ်းလာတတ်ပါသည် - ၎င််းမှာ 

ဣရ္နြေမျာ်း မျှတရနရ ကာင််း ဖပသသည ် ခနဓာကျိိုယဆ်ျိိုငရ်ာ နျိမျိတ ်(Somatic nimitta) တစ်ခိုပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာအရ ၎င််းသည် "ဖပည စ်ံိုလံိုရလာက်မှု" (Sufficiency) က ို ခံစာ်းရရသာ 

အရဖခအရနဖြစင်ပီ်း လက်ရှ အရတွွဲ့အ ကံြိုတငွ ်မည်သည အ်ရာမှ လ ိုအပ်ချက်မရှ ရတာ ဟို 

သ ဖမငရ်နဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Pentagon သည် အဘ ဓမမာဆန််းစစ်ချက်၊ အာရံိုရ ကာထ န််းည  မှုနငှ  ်

ဘာေနာဖြစ်စဉတ ို  က ို ဂျ ီသရမကတီ ပံိုစံတစ်ခိုတည််းအတွင််း ရပါင််းစည််းရပ်းထာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် 

သရကေတဖပ ပံို ကမ််းတစ်ခိုမျှသာမဟိုတ်ဘ ဲစ တေ် ညာဉရရ်းရာ ပျ ြို်းရထာငမ်ှုနငှ  ်စ တ-်ဇီ္ေကမမ 

ထ န််းည  မှုတ ို   ဆံိုစည််းပံိုက ို ဖပသရသာ "ကိုသခခငါ်းဆျိိုငရ်ာ လိုပ်္ထဆာငခ် က ်ထမာ်ဒယ"် (Functional 

model of healing) တစ်ခိုပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။



104 
 

အခန်ါး ၈ 

Red Dot ကိုသမှု သအီျိိုရီ (THE RED DOT HEALING 

THEORY) 

၈.၁ အဓျိပ္ပာယြွ်င ဆ်ျိိုခ ကန်ငှ  ်အဓျိက အဆျိိုခပ္ုခ ကမ် ာါး 

(8.1 Definition and Core Propositions) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) ဆ ိုသည်မှာ ရထရေါဒ အဘ ဓမမာစ တ်ပညာ၊ 

ြာ်းရအာက်ရတာရ၏ ဘာေနာဖြစ်စဉမျာ်းနငှ  ်ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာအာရံိုရ ကာသ ပပံတ ို  က ို 

ရပါင််းစပ်ထာ်းရသာ ဘာေနာ-စ တ်ပညာဆ ိုငရ်ာ မူရဘာငတ်စ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ ဤသအီ ိုရီ၏ အဓ က 

အဆ ိုဖပြိုချက်မှာ - "စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ကိုသမှုနငှ  ်စ တေ် ညာဉရရ်းရာ န ို်း ကာ်းမှု နစှ်ခိုစလံို်းသည် 

ဣထ္နြေငါါးပ္ါါးက ို သွက်လက်စာွ ဟနခ်ျက်ည  ရပ်းဖခင််းဖြင  ်ရရှ လာရသာ အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ 

ထပ္ါငါ်းစည်ါးမှု (Temporal coherence) က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းမှတစ်ဆင  ်

ရပေါ်ထကွ်လာသည်" ဟူ၍ ဖြစ်ပါသည်။ ဤသ ို   ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းမ ဖခင််း၏ အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ 

ဖပယိုဉက ို "Red Dot" (အမှတနီ်) ဟို ရခေါ်ဆ ိုပါသည် - ၎င််းမှာ တည်ငင မ်ငပီ်း၊ မျှတကာ၊ 

ထငရ်ှာ်းဖပတ်သာ်းစွာ ရှ ရနရသာ "အသ တရာ်း၏ ဗဟ ိုချက်" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသအီ ိုရီသည် ြာ်းရအာက်ရတာရ ဆရာရတာ်ဘိုရာ်းကက်ီး၏ လမ််းညွှနမ်ှုရအာကတ်ွင ်(၁၀) 

စိုနစှ်န်ီးပါ်း စနစ်တကျ ကျင  ်ကံခဲ ရသာ ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းနငှ  ်စ တဒ်ဏရ်ာ၊ 

ခနဓာက ိုယ်၌အရဖခစ ိုက်ဖခင််း (Embodiment) နငှ  ်သတ တရာ်းတ ို  အရပေါ် ပညာရပ်ဆ ိုငရ်ာ 

စဉဆက်မဖပတ ်ရလ လာမှုမျာ်းမှ ထကွ်ရပေါ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤရမာ်ဒယ်တွင ်"ဘာေနာ" က ို 

အရဖခခံမှစ၍ အဓ ပပာယ်အသစ် ြွင ဆ် ိုထာ်းပါသည် - ၎င််းသည် သမာဓ ထရူထာငဖ်ခင််းသက်သက် 

မဟိုတ်ဘ၊ဲ စ တ-်ရိုပ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ မ မ က ိုယ်က ိုယ် ဖပနလ်ည်ထ န််းည  ဖခင််းနငှ  ်အာရံိုရ ကာစနစ်က ို 

ဖပနလ်ည်ြဲွွဲ့စည််းဖခင််း လိုပ်ငန််းစဉ ဖြစ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်သတျိ (Sati) က ို အကဲခတ်ရံိုသက်သက် 

(Detached observation) ဟို နာ်းလည်ရမည အ်စာ်း ခနဓာက ိုယ်အာရံိုခံစာ်းမှု၊ အသက်ရှူစည််းချက်နငှ  ်

အသ စ တ်တ ို  က ို တစ်သာ်းတည််းဖြစ်ရသာ၊ စဉဆက်မဖပတ်ရသာ အချ နက်ာလကွင််းဖပင ်

တစ်ခိုအတွင််း ဖပနလ်ည်ရကလ်ိုပ်ရပ်းန ိုငသ်ည ် "ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ရအာက်ရမ မှုစွမ််းရည်" ဟို 

နာ်းလည်ရပါမည်။ 

ရရှ်းရ ို ်းဗိုဒဓဘာသာ အသံို်းအနှုန််းအရ Red Dot သည် ေ သိုဒဓ မဂ်လာ သဒဓါ၊ ေီရ ယ၊ သတ ၊ 
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သမာဓ ၊ ပညာ တ ို   မျှတစွာ အလိုပ်လိုပ်ဖခင််း (ဣထ္နြေသမတတ ) က ို သရကေတဖပြိုပါသည်။ ရခတ်သစ် 

နျူရ ိုစ တပ်ညာ အရခေါ်အရေေါ်အရမူ ၎င််းသည် Autonomic Homeostasis (အလ ိုအရလျာက် 

အာရံိုရ ကာစနစ် မျှရဖခ) နငှ  ်က ိုက်ညီပါသည် - ၎င််းမှာ န ို်း ကာ်းမှုနငှ  ်အရဖခစ ိုက်မှုတ ို  က ို 

တစ်ငပ ြိုငတ်ည််း ဖြစ်ရပေါ်ရစရသာ လှုံွဲ့ရဆာ်မှုစနစ် (Sympathetic) နငှ  ်ငင မ်သက်မှုစနစ် 

(Parasympathetic) တ ို  ၏ ရပါင််းစပ်ထ န််းည  မှု ဖြစ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်Red Dot သည် 

ေ ညာဉရရ်းရာ တည်ငင မ်မှုရရာ၊ ဇီ္ေကမမဆ ိုငရ်ာ လံိုဖခံြိုမှုပါ ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းမှာ ပစစြိုပပနအ်သ ၌ 

ရိုပ်နငှ န်ာမ် ဆံိုစည််းသွာ်းဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် အချင််းချင််း ဆက်စပ်ရနရသာ အဆ ိုဖပြိုချက် ၅ 

ချက်အရပေါ် အရဖခခံထာ်းပါသည်။ 

(က) မျှတခခငါ်းအခြစ် ပ္စစုပ္ပန်၌ရှျိထနခခငါ်း (Presence as Balance) ကိုသဖခင််းသည် 

စ တ်အရဖခအရနမျာ်းက ို အတင််းအ ကပ် ကက ြို်းပမ််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ြ နှ ပ်ဖခင််းမှ မလာဘ၊ဲ 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်း၏ သကွ်လက်ရသာ မျှရဖခမ ှရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot သည် 

ဤမျှရဖခ၏ အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ အမှတ်အသာ်းအဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည် - ၎င််းသည် 

တင််းမာရသာ အာ်းထိုတ်မှုလည််းမဟိုတ်၊ ရပျာ ရခွသွာ်းဖခင််းလည််းမဟိုတ်၊ 

အကန််းယံိုဖခင််းလည််းမဟိုတ်၊ သသံယလွနက်ဖဲခင််းလည််းမဟိုတ်ဘ ဲယံို ကည်မှု၊ စွမ််းအင၊် 

အသ တရာ်း၊ ငင မ်သက်မှုနငှ  ် ကည်လငမ်ှုတ ို  က ို ရပါင််းစပ်ထာ်းရသာ "ရပါင််းစည််းရနသည ် 

ပစစြိုပပန"် (Integrated presence) ဖြစ်ပါသည်။ 

(ခ) ကိုသခခငါ်းအခြစ် အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစည်ါးမှု (Temporal Coherence as 

Healing) စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဆင််းရဲဒိုကခမျာ်း (အထ်ူးသဖြင  ်စ တ်ဒဏရ်ာနငှ  ်အေ ဇ္ဇာ) ၏ 

အရဖခခံယနတရာ်းမှာ အသ စ တအ်တွင််းရှ  အချ နက်ာလ စဉဆက်မဖပတ်မှု 

ဖပတ်ရတာက်သွာ်းဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာသည် အသ စ တ်က ို အတ တ်တွင ်

ရပ်တန  ရ်နရစဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်သ ို   စ ို်းရ မ်တကက်ီး တွန််းပ ို  ဖခင််းတ ို  ဖြင  ်လက်ရှ  

ပ္စစုပ္ပနနဓမမ (သက်ေငလ်ှုပ်ရှာ်းရနရသာ ပစစြိုပပန)် က ို လကလ်ှမ််းမမီရအာင ်

ဖပြိုလိုပ်လ ိုက်ပါသည်။ ကိုသဖခင််းဆ ိုသည်မှာ အရတွွဲ့အ ကံြို၏ 

မျက်ရမှာက်အခ ိုက်အတန  တွ်င ်တည်ရနန ိုငစ်ွမ််းက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot သည် အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှုက ို 

ဖပနလ်ည်ထရူထာငရ်ပ်းသည ် "မဏ္ဍ ြိုင"် အဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ 

(ဂ) ေျိိုါးေငွါ်းသျိခမငမ်ှုအခြစ် ခနဓာ၌အထခခစျိိုကခ်ခငါ်း (Embodiment as Insight) သတ သည် 
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ခနဓာက ိုယ်တွင််း အာရံိုခံစာ်းမှု (Interoceptive awareness) အဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ Red 

Dot သည် စ တတ ဇ္သရဘာတရာ်းတစ်ခိုမဟိုတ်ဘ ဲခနဓာက ိုယ်က လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်

စဉဆက်မဖပတ်မှုက ို တ ိုက်ရ ိုက်သ ရှ ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ပညာ (Insight) 

ဆ ိုသည်မှာ ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်ကင််းကွာရနရသာ သ ဖမငမ်ှုမဟိုတ်ဘ၊ဲ ခနဓာက ိုယ်တွင််း၌ 

အရဖခစ ိုက်ရနရသာ  ကည်လငမ်ှု ဖြစ်ပါသည်။ အသ တရာ်းနငှ  ်ဇီ္ေကမမရဗဒတ ို   

ဆံိုစည််းသွာ်းရသာအခါ ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ တည်ငင မမ်ှုမ ှပညာသည် 

ထကွ်ရပေါ်လာပါသည်။ 

(ဃ) ေျိန်ါးည ျိမှုအခြစ် မျှတခခငါ်း - ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး၏ စျိတ-်အာရံိုထ ကာ ဆကစ်ပ်္ခ ကမ် ာါး 

ဣရ္နြေတစ်ခိုချင််းစသီည် စ တပ် ိုင််းဆ ိုငရ်ာ စွမ််းရည်သာမက အာရံိုရ ကာစနစ်အတငွ််းရှ  

ထ န််းည  မှု လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မျာ်းနငှ လ်ည််း ဆက်စပ်ရနပါသည် - 

• သဒဓါ (Faith): စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ယံို ကည်မှုနငှ  ်လံိုဖခံြိုမှု; Ventromedial prefrontal 

cortex ၏ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မျာ်းနငှ  ်ဆက်စပ်ရနပါသည်။ 

• ဝီရျိယ (Energy): သင ရ်တာ်ရသာ အာ်းထိုတမ်ှု; Dopaminergic 

လှုံွဲ့ရဆာ်မှုလမ််းရ ကာင််းမျာ်းက ရထာက်ပံ ရပ်းပါသည်။ 

• သတျိ (Mindfulness): အစဉမဖပတ ်ရစာင  ်ကည ်ဖခင််းနငှ  ်ရပါင််းစည််းဖခင််း; Insula-

vagal (ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံိုခ)ံ ကွနရ်က်မျာ်းမှတစ်ဆင  ်လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ 

• သမာဓျိ (Concentration): တည်ငင မ်မှုနငှ  ်ငင မသ်က်မှု; Ventral vagal ထ န််းည  မှုနငှ  ်

နလှံို်း-အသကရ်ှူ စည််းချက်ညီမှုတ ို  နငှ  ်ဆက်စပ်ပါသည်။ 

• ပ္ညာ (Wisdom): အဓ ပပာယ်ရြာ်ရဆာငဖ်ခင််းနငှ  ်ရပါင််းစပ်နာ်းလည်ဖခင််း; 

ရရှွဲ့ ဦ်းရနာှက်ကွနရ်က်မျာ်းနငှ  ်အာရံိုရ ကာရပါင််းစည််းမှုမျာ်းက ရထာက်ပံ ရပ်းပါသည်။ 

ဤစ တ-်အာရံိုရ ကာ စနစ်မျာ်းသည် စည််းချက်ညီညီ ရပါင််းစည််းသွာ်းရသာအခါ 

ကိုသဖခင််းသည် တစ်က ိုယ်လံို်းအတ ိုင််းအတာဖြင  ်သဘာေအတ ိုင််း ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

(င) အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ငပ္ျိုကွွဲမှုအခြစ် အဝျိဇ္ဇာ (Ignorance as Temporal 

Disintegration) RDHT အတွင််း၌ အေ ဇ္ဇာ (Ignorance) ဆ ိုသည်မှာ အမှနတ်ရာ်းက ို 

မသ ဖခင််းသကသ်က် မဟိုတဘ်၊ဲ အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ အသ တရာ်း လွဲရချာ်ရနဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အာရံိုသ ၊ စ တ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်လက်ရှ အခ ိုက်အတန   ်
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သ ဖမငမ်ှုတ ို   ကာ်းရှ  စဉဆက်မဖပတ်မှု ငပ ြိုကွသဲွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ အသ စ တ်သည် "ယခို" 

အခ ိုက်အတန  မှ်တစ်ဆင  ်စနစ်တကျ စီ်းဆင််းန ိုငစ်ွမ််း ဆံို်းရှု်ံးသွာ်းပါသည်။ Red Dot သည် 

ဤစဉဆက်မဖပတ်မှုက ို ဖပနလ်ည်ထရူထာငရ်ပ်းငပီ်း ငပ ြိုကွဲရနမှုမျာ်းက ို ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

ပစစြိုပပနဖ်ြင  ်ဖပနလ်ည်ဖပြိုဖပငရ်ပ်းပါသည်။ 

ဤအဆ ိုဖပြိုချက်မျာ်းမှတစ်ဆင  ်Red Dot Healing Theory သည် ရရ်ှးရဟာင််းဗိုဒဓဘာသာ 

စ တ်ပညာနငှ  ်ရခတ်သစ ်အာရံိုရ ကာသ ပပံတ ို  အ ကာ်း ခ ိုငမ်ာရသာ တံတာ်းတစ်စင််းက ို 

တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ ၎င််းသည် အဘ ဓမမာက ို ဇီ္ေရဗဒသက်သကအ်ဖြစ် 

ရလျှာ ချပစ်ဖခင််းမဟိုတ်သလ ို၊ အာရံိုရ ကာသ ပပံက ိုလည််း လက်ရတွွဲ့အရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်ကင််းကွာရအာင ်

မဖပြိုလိုပ်ပါ။ ယင််းအစာ်း အရဖခခံကျရသာ တူညီသည ် မေူါဒတစ်ခိုက ို ရြာ်ထိုတ်ရပ်းဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည် - ၎င််းမှာ  

"ကိုသခခငါ်းနငှ  ်နျိိုါး ကာါးခခငါ်း နစ်ှခိုစလံိုါးသည် ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ ပ္စစုပ္ပန် (Embodied 

presence) ကျိို ခပ္န်လည်ရရှျိခခငါ်းမှ ထပ္ေါ်ေကွလ်ာသည်" ဟူ၍ ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၈.၂ RDHT ၏ အထခခခံနျိယာမမ ာါး (Fundamental Laws of RDHT) 

နျိယာမ (၁) — အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ပ္စစုပ္ပန်၌ရှျိထနခခငါ်း နျိယာမ (The Law of Temporal 

Presence) 

“ဣထ္နြေငါါးပ္ါါးတျိို  သည် သကွလ်ကစွ်ာ ဟန်ခ ကညီ်ထနထသာအခါ စျိတသ်ည် 

ပ္စစုပ္ပန်အချိိုကအ်တန  ်၌ တည်ငငျိမ်ထနသည်။ ဤဣထ္နြေမ ာါး မျှထခခပ္ ကသ်ာွါးပ္ါက 

အသျိစျိတသ်ည် အတျိတန်ငှ  ်အနာဂတသ်ျိို   ငပ္ျိုကွွဲလငွ စ်ငသ်ာွါးထတာ သည်။” 

အဘ ဓမမာစ တပ်ညာအရ အသ စ တ်သည် အခ ိုက်အတန  တ် ိုင််းတွင ်အလွနလ်ျငဖ်မနစ်ွာ 

ဖြစ်ပျက်ရနပါသည်။ သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ ဟူရသာ ဣရ္နြေငါ်းပါ်းတ ို   ဣထ္နြေသမတတ  

(ဟနခ်ျက်ညီဖခင််း) ဖြစ်ရနပါက အသ တရာ်းသည် ပ္စစုပ္ပနနဓမမ (လက်ရှ ဖြစ်ဆသဲဘာေ) ရပေါ်တွင ်

တည်ငင မ်သွာ်းပါသည်။ 

သ ို  ရသာ် ဤမျှရဖခ ပျက်စ်ီးသာွ်းပါက စ တသ်ည် အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှု 

ဆံို်းရှု်ံးသွာ်းပါသည်။ အာရံိုစ ိုက်မှုသည် အတ တ်ရဟာင််း (မှတ်ဉာဏ)် ဆသီ ို   ရနာက်ဖပနဆ်ွဖဲခင််း 

သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ ်(ရမျှာ်လင ရ်တွ်းရတာမှု) ဆသီ ို   ရရှွဲ့တ ို်းဖခင််းတ ို   ဖြစက်ိုနပ်ါသည်။ ရလဒအ်ရနဖြင  ်

စ တ်သည် ပစစြိုပပန၌် မရှ ရတာ ဘ ဲလွင စ်ဉသွာ်းကာ ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း၊ စ ို်းရ မ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် စ တ်နငှ ခ်နဓာ 
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အဆက်ဖပတဖ်ခင််း (Dissociation) တ ို  က ို ခံစာ်းရရစပါသည်။ Red Dot (အမှတ်န)ီ သည် 

ဤဣရ္နြေမျာ်း ဖပနလ်ည်ဆံိုစည််းငပီ်း ပစစြိုပပန၌် အဖပည အ်ေ တည်ရနန ိုငစ်ွမ််းက ို ရြာ်ဖပသည ် 

ဗဟ ိုချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

နျိယာမ (၂) — အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ငပ္ျိုကွွဲမှုနျိယာမ (The Law of Temporal 

Fragmentation) 

“ထလာဘ၊ ထဒါသ၊ ထမာဟတျိို  အထပ္ေါ် အထခခခထံသာ အကိုသျိိုလခ်ြစ်စဉ်မ ာါးထ ကာင  ်

အသျိစျိတသ်ည် ပ္စစုပ္ပန်မှ ေပ်္ခါတလွဲလွဲ လွွဲထခ ာ်သာွါးထသာအခါ စျိတပ်္ျိိုငါ်းဆျိိုငရ်ာ 

ဆငါ်းရွဲဒိုကခမ ာါး ထပ္ေါ်ထပ္ါကလ်ာရသည်။” 

အဘ ဓမမာအလ ိုအရ ဆင််းရဖဲခင််းဆ ိုသည်မှာ ရလာဘနငှ  ်ရဒါသက ို အရဖခခံရသာ 

အကိုသ ိုလ်စ တမ်ျာ်း ထပ်ခါတလဲလဲ ဖြစ်ရပေါ်ရနဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ ဤစ တ်ဖြစ်စဉမျာ်းသည် 

အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ လွဲရချာမ်ှုမျာ်းက ို ရအာက်ပါအတ ိုင််း ဖြစ်ရပေါ်ရစပါသည် - 

• ထလာဘ + ဥဒဓစစ (Lobha + Uddhacca): စ တ်ကူ်းယဉ အနာဂတ်မျာ်းဆသီ ို   ရရှွဲ့သ ို   

ပစ်လွှတ်ဖခင််း။ 

• ထဒါသ + ကိုကက ုစစ (Dosa + Kukkucca): အတ တ်ဖြစ်ရပ်မျာ်းအရပေါ်တွင ်

စဲွလမ််းတံို  ဖပနရ်နဖခင််း။ 

• ထမာဟ (Moha): လက်ရှ ပစစြိုပပနအ်သ က ို ြံို်းကွယ်ရမှာငမ် ိုက်ရစဖခင််း။ 

ဤလှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းက အသ စ တ်က ို အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ ်ကာ်းတွင ်လှုပ်ခတ်ရစငပီ်း ပစစြိုပပန၌် 

မတည်န ိုငရ်သာ "အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ငပ္ျိုကွွဲမှု" (Temporal fragmentation) က ို ဖြစရ်စပါသည်။ 

ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာသိုရတသနမျာ်းကလည််း စ တဒ်ဏရ်ာသည် အာရံိုရ ကာစနစ်က ို ပစစြိုပပန၌် 

မတည်န ိုငရ်အာင ်ရနာှင ယှ်က်ငပီ်း၊ အလွနအ်မင််း န ို်း ကာ်းဖခင််း၊ အရတွ်းသသံရာချာလည်ဖခင််းနငှ  ်

ရ ကာက်ရံွွဲ့ ဖခင််းတ ို  က ို ဖြစ်ရစရ ကာင််း အလာ်းတူပင ်ဆ ိုထာ်းပါသည်။ 

 

နျိယာမ (၃) — ေျိန်ါးည ျိောါးထသာ အာါးေိုတမ်ှုနျိယာမ (The Law of Regulated Effort) 

“အာါးေိုတမ်ှု (ဝီရျိယ) သည် မမ ာါးလန်ွါး၊ မနည်ါးလန်ွါးဘွဲ မျှတစွာ 

ေျိန်ါးည ျိောါးနျိိုငသ်ည အ်ခါမှသာ ကိုသမှုနငှ  ်ဘာဝနာတည်ငငျိမ်မှုတျိို   ထပ္ေါ်ေကွလ်ာသည်။” 
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ေ သိုဒဓ မဂ်တငွ ်မှနက်နရ်သာ အာ်းထိုတ်မှုက ို ရစာင််းကက ြို်းည  ဖခင််းနငှ  ်နှု င််းယှဉထာ်းပါသည်။ 

ကက ြို်းတင််းလွန််းလျှင ်ဖပတ်တတ်သလ ို (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း - Uddhacca)၊ ကက ြို်းရလျာ လွန််းလျှငလ်ည််း 

အသမံထကွ်န ိုငပ်ါ (ထံိုထ ိုင််းဖခင််း - Kosajja)။ 

ဤသရဘာက ို ရတာငရ်ပေါ်သ ို   ရကျာက်တံို်းလံို်းကက်ီးတစ်ခို တွန််းတငရ်နရသာ 

လူတစ်ရယာက်နငှ  ်ခ ိုင််းနှု င််းန ိုငပ်ါသည်။ ခရီ်းရရာက်ရနအ်တွက် ခွနအ်ာ်းက ို စနစ်တကျ စီမံရပါမည်။ 

အချ ြိုွဲ့ရနရာတွင ်ခပ်ဖပင််းဖပင််းတွန််းရမည်ဖြစ်ငပီ်း၊ အချ ြိုွဲ့ရနရာတွင ်ရကျာက်တံို်း၏ အရှ နအ်တ ိုင််း 

လွှတ်ထာ်းရပ်းရပါမည်။ ဖပင််းဖပင််းထနထ်န ်တွန််းလွန််းလျှင ်ဟနခ်ျက်ပျက်ကာ လဲကျတတ်သလ ို၊ 

ရစာရစာစီ်းစ်ီး ရပ်လ ိုက်လျှငလ်ည််း ရကျာက်တံို်းကက်ီး ရအာက်သ ို   ဖပနလ် မ ်ကျသွာ်းပါလ မ ်မည်။ 

ထ ို  အတူ ဘာေနာကျင စ်ဉတွငလ်ည််း မည်သည ်အချ နတ်ွင ်အာ်းစ ိုကရ်မည်၊ မည်သည အ်ချ နတ်ွင ်

ရလျှာ ရမည်၊ မည်သည ်အချ နတ်ွင ်ငင မင်င မ်ရလ်း ရစာင  ်ကည ်ရမည်က ို သတ ဖြင  ်

အငမဲထ န််းည  ရနရပါမည်။ ဤမျှတရသာ အာ်းထိုတ်မှုသည် သတ က ို တည်ငင မ်ရစငပီ်း အသ တရာ်းက ို 

Red Dot ဟူရသာ ပစစြိုပပန၏် ထ ပ်ဆံို်းမှတ်၌ နာ်းရနခွင  ်ရပ်းပါမည်။ 

 

နျိယာမ (၄) — ခနဓာ၌ ခပ္န်လညထ်ပ္ါငါ်းစညါ်းခခငါ်း နျိယာမ (The Law of Embodied 

Reintegration) 

“ပ္စစုပ္ပန်၌ ခပ္န်လည်ရှျိထနခခငါ်းကျိို ခနဓာကျိိုယ၌် အထခခစျိိုကထ်သာ အသျိတရာါးမှတစ်ဆင ၊် 

အေါူးသခြင  ်အသကရှ်ျူခခငါ်း၏ စည်ါးခ ကအ်ထပ္ေါ် သတျိောါးခခငါ်းခြင  ်ရရှျိထစသည်။” 

ခနဓာက ိုယ်သည် အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှုအတွက ်အဓ က 

ရကျာက်ဆူ်းဖြစ်ပါသည်။ အာရံိုစ ိုက်မှုသည် အသကရ်ှူဖခင််း၏ စည််းချက်နငှ  ်

တစ်သာ်းတည််းဖြစ်သွာ်းရသာအခါ အသ တရာ်းသည် ခနဓာက ိုယ်၌ လက်ရှ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ 

အရဖခအရန (Embodied immediacy) ထသံ ို   ဖပနရ်ရာကလ်ာပါသည်။ အာနာပါနဿတ နငှ  ်

ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွက်ဖခင််း (ဂဏနာ) ကဲ သ ို  ရသာ ကျင စ်ဉမျာ်းသည် စ တ်က ို 

ဖပန  မ်သွာ်းရအာင ်ထ န််းသ မ််းရပ်းရသာ အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ရဘာင ်(Temporal containment) က ို 

ရပ်းစွမ််းပါသည်။ ထကွ်ရလေငရ်လ တစ်ချက်ချင််းစီသည် အသ စ တ၏် စဉဆက်မဖပတမ်ှုက ို 

ဖပနလ်ည်ရက်လိုပ်ရပ်းသည ် "အချ နယ်ူနစ်" မျာ်း ဖြစ်လာပါသည်။ ဤကျင စ်ဉရ ကာင  ်ငပ ြိုကွဲရနရသာ 

စ တ်သည် ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မျှတစွာ လည်ပတ်ရနသည ် တည်ငင မ်ရသာ ကငွ််းဖပငတ်စ်ခိုအဖြစ် 

ဖပနလ်ည်ြဲွွဲ့စည််းသွာ်းကာ Red Dot (ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ မျှရဖခဗဟ ို) က ို အရတွွဲ့အ ကံြိုအရ 

သ ဖမငလ်ာရစပါသည်။ 



110 
 

 

နျိယာမ (၅) — ထပ္ါငါ်းစပ်္ေျိိုါးေငွါ်းသျိခမငမ်ှု နျိယာမ (The Law of Integrative Insight) 

“အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစည်ါးမှု ခပ္န်လည်ရရှျိလာထသာအခါ အနျိစစ၊ ဒိုကခ၊ အနတတ  တျိို  ကျိို 

တျိိုကရ်ျိိုကထ်တွွေ့ ခမငခ်ခငါ်းခြင  ်ပ္ညာ (Wisdom) သည် သဘာဝအတျိိုငါ်း ထပ္ေါ်ေကွလ်ာသည်။” 

ပညာ (Insight) ဆ ိုသည်မှာ စာရပဗဟိုသိုတ ဆငဖ်ခငမ်ှုသက်သက်မှ ရပေါ်လာဖခင််းမဟိုတ်ပါ။ 

၎င််းသည် ခ ိုငမ်ာရသာ သတ နငှ  ်သမာဓ  အရဖခခံရပေါ်မှသာ ရပေါ်လာဖခင််းဖြစ်ပါသည်။ အသ စ တ်သည် 

ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  ၌် အရဖခစ ိုက်ရနရသာအခါ ရိုပ်နာမ်ဓမမတ ို  ၏ ပငက် ိုယ်လကခဏာမျာ်းဖြစ်ရသာ - 

• အနျိစစ (Anicca): မငမဖဲခင််း 

• ဒိုကခ (Dukkha): ဆင််းရဲဖခင််း/အာ်းရရကျနပ်မှုမရှ ဖခင််း 

• အနတတ  (Anattā): အစ ို်းမရဖခင််း/အတတ မဟိုတဖ်ခင််း တ ို  က ို အလ ိုလ ို သ ဖမငလ်ာပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ကိုသဖခင််း (Healing) နငှ  ်န ို်း ကာ်းဖခင််း (Awakening) သည် 

ဆံိုရတွွဲ့သွာ်း ကပါသည်။ စ တပ် ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှုက ို ဖပနလ်ည်ရပ်းစွမ််းသည ် 

တည်ငင မ်မှုသည်ပငလ်ျှင ်လတွ်ရဖမာက်မှုဆ ိုငရ်ာ ထ ို်းထငွ််းဉာဏအ်တွက် လ ိုအပ်ရသာ 

အရဖခအရနမျာ်းက ို ြနတ်ီ်းရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

သျိပ္ပံနညါ်းက  အနစှခ် ုပ်္ - RDHT ၏ အထခခခံမူမ ာါး (Core Postulates) 

၁။ ရှျိထနခခငါ်း (Presence): ဣရ္နြေငါ်းပါ်း၏ သကွ်လက်ရသာ မျှရဖခမ ှထကွ်ရပေါ်လာသည်။  

၂။ စျိတဆ်ငါ်းရွဲခခငါ်း (Suffering): အသ စ တ၏် အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ငပ ြိုကွဲမှုက ို 

ထငဟ်ပ်ရစသည်။  

၃။ မျှတထသာ အာါးေိုတမ်ှု (Balanced effort): ငပ ြိုကွဲဖခင််းမှ တည်ငင မ်ဖခင််းသ ို   

ကူ်းရဖပာင််းမှုက ို ထ န််းည  ရပ်းသည်။  

၄။ ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ သတျိ (Embodied mindfulness): စည််းချက်ညီရသာ 

အသ တရာ်းဖြင  ်အချ နက်ာလ ရပါင််းစည််းမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစသည်။  

၅။ ထပ္ါငါ်းစည်ါးမျိထသာအခါ: ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငမ်ှု (Insight) သည် သဘာေအတ ိုင််း 

ရပေါ်ထကွ်လာသည်။ 
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၈.၃ စျိတဒ်ဏ်ရာကျိို အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ငပ္ျိုကွွဲမှုအခြစ ်ခပ္န်လညရ်ှုခမငခ်ခငါ်း 

(8.3 Trauma Reframed as Temporal Disintegration) 

ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာသိုရတသနပညာရငှ ်ဗနဒ်ါရကာ  (van der Kolk) က စ တ်ဒဏရ်ာ 

(Trauma) ဆ ိုသည်မှာ အရဖခခံအာ်းဖြင  ်မှတ်ဉာဏဆ် ိုငရ်ာ ဖပဿနာမဟိုတ်ဘ ဲအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို 

ရပါင််းစပ်ထ န််းည  န ိုငစွ်မ််း ငပ ြိုလဲသွာ်းဖခင််းဖြစ်ရ ကာင််း ရြာ်ဖပခဲ ပါသည်။ စ တဒ်ဏရ်ာ 

ခံစာ်းရနရသူမျာ်းသည် အလနွအ်မင််း တိုနလ်ှုပ်ရဖခာကဖ်ခာ်းဖခင််း (Hyperarousal) နငှ  ်စ တ်နငှ ခ်နဓာ 

အဆက်ဖပတသ်ွာ်းဖခင််း (Dissociative shutdown) တ ို   ကာ်းတွင ်လူ်းလာတံို  ဖပနရ်နရငပီ်း 

ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  ၌် လံိုဖခံြိုစွာ အရဖခစ ိုက်န ိုငစ်ွမ််း မရှ  ကရတာ ပါ။ 

ဤရြာ်ဖပချက်သည် အဘ ဓမမာလာ ထမာဟ (ရတွရေဖခင််း) နငှ  ်ဥဒဓစစ-ကိုကက ုစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းနငှ  ်

ရနာငတ်ရဖခင််း) တ ို  အရပေါ် ဆန််းစစ်ချက်နငှ  ်အလွနန််ီးစပ်ပါသည်။ ထ ိုအရဖခအရနတွင ်

အသ စ တ်သည် အတ တ်က ရနာငတ်မျာ်း သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်အတွက် စ ို်းရ မမ်ှုမျာ်း ကာ်းတွင ်

ငင တွယ်ရနငပီ်း ပ္စစုပ္ပနနဓမမ တငွ ်မတည်န ိုငရ်တာ ပါ။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်RDHT က စ တ်ဒဏရ်ာက ို "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှု ငပ ြိုကွဲဖခင််း" 

(Disintegration of temporal coherence) ဟို အဆ ိုဖပြိုပါသည်။ အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်- 

• ထလာဘ: စ တ်ကူ်းယဉလံိုဖခံြိုမှုရှ မည ် အနာဂတအ်ရပေါ် စွဲလမ််းဖခင််း (ရတာင တ်ဖခင််း)။ 

• ထဒါသ: အတ တ်က ရရှ ခဲ ရသာ ဒဏရ်ာအရပေါ် စွဲလမ််းဖခင််း (တွန််းကနဖ်ခင််းနငှ  ်ရနာငတ်)။ 

• ထမာဟ: လက်ရှ ပစစြိုပပန၏် လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်ဆက်စပ်မှုအရပေါ် ရတွရေဖခင််း။ 

ရလဒအ်ရနဖြင  ်အသ စ တ်သည် အစ တ်အပ ိုင််းမျာ်းအဖြစ် ငပ ြိုကွဲသွာ်းငပီ်း 

အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှု (Continuity) ဆံို်းရှု်ံးသွာ်းပါသည်။ ဗနဒ်ါရကာ  တငစ်ာ်းသလ ို "ခနဓာက ိုယ်က 

မှတ်တမ််းတငထ်ာ်းသည်" (The body keeps the score) ဆ ိုသည ်အတ ိုင််း စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာနငှ  ်

ဇီ္ေကမမဆ ိုငရ်ာ အခ ိုက်အတန  မ်ျာ်းမှာ အဆက်အစပ်မရှ  တိုနခ်ါရနရတာ သည်။ 

သတျိ (Sati) က အာရံိုစ ိုက်မှု၏ အစဉမဖပတ်မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းရသာ 

အခါမှသာ ကိုသမှု စတငပ်ါသည်။ အမှတ်န ီ(Red Dot) သည် ထ ိုဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းမှုက ို 

အရတွွဲ့အ ကံြိုအရ ရြာ်ဖပရသာ အမှတအ်သာ်းဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်၏ 

တ ိုက်တွန််းမှုမျာ်း ငင မ်သကသ်ာွ်းငပီ်း၊ အသက်ရှူ စည််းချကက် အာရံိုရ ကာစနစ်က ို တည်ငင မ်ရစကာ 
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(သမာဓျိ )၊ လံိုဖခံြိုမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ငပီ်း (သဒဓါ )၊ မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းက ို ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

နာ်းလည်မှုဖြင  ်ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းလ ိုက်သည ် (ပ္ညာ ) အမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 ထ ို  ရ ကာင  ်စျိတဒ်ဏ်ရာ (Trauma) ဆ ိုသည်မှာ ဖြစ်ပျက်ခဲ ရသာ 

အဖြစ်အပျက်တစ်ခိုတည််းအရပေါ်တွငသ်ာ မတူည်ရနဖခင််းမဟိုတ်ဘ၊ဲ လူတစ်ဦ်း၏ 

အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ အရတွွဲ့အ ကံြို (Temporal experience) လွဲရချာ်ပျက်ယွင််းသွာ်းဖခင််းက ို 

ထငဟ်ပ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ကိုသဖခင််း (Healing) ဆ ိုသည်မှာ မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းက ို 

ရြျာက်ြျက်ပစ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲငပ ြိုကွဲသွာ်းရသာ အစ တအ်ပ ိုင််းမျာ်းက ို ဖပနလ်ည် ထပ္ါငါ်းစည်ါးခခငါ်း 

(Integration) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory (RDHT) အတွင််း၌ စနစ်တကျ ရလ ကျင ရ်သာ 

အာနာပါနဿတ  (ထကွ်ရလေငရ်လ သတ ပဋ္ဌာန)် သည် အသ စ တ၏် အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှု 

(Continuity of consciousness) က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းသည ် "ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

နည််းလမ််း" (Embodied method) တစ်ခို ဖြစ်လာပါသည်။ ၎င််းသည် အသကရ်ှူဖခင််း၏ 

ဗဟ ိုချက်၌ရှ ရသာ Red Dotက ို ဖပနလ်ည်ရှာရြွရတွွဲ့ ရှ ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုဆံိုမှတတ်ွင ်

လက်ရှ ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  သ်ည် အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ဖြစ်မရနရတာ ဘ ဲဖပည ်စံိုရသာ အလံို်းစံိုမှု 

(Wholeness) က ို ဖပနလ်ည်ရရှ သွာ်းပါရတာ သည်။ 

 

ထပ္ါငါ်းစပ်္ည ျိနှုျိငါ်းခ က ်- တစသ်ာါးတညါ်းထသာ စနံမူနာ (Synthesis: A Unified Paradigm) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ဘာေနာကျင စ်ဉနငှ  ်သ ပပံပညာရပ်တ ို  က ို 

ရအာက်ပါအတ ိုင််း တစ်သာ်းတည််း ရပါင််းစပ်ရပ်းလ ိုက်ပါသည် - 

• ၎င််းသည် ဣထ္နြေသမတတ  (Indriya-samatta) က ို အာရံိုရ ကာစနစ် ထ န််းည  မှုနငှ  ်စနစ်တကျ 

ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှု (Neural regulation and systemic coherence) ဟူရသာ 

ဘာသာစကာ်းသ ို   ရဖပာင််းလဲအနက်ြွင ရ်ပ်းသည်။ 

• သတျိ (Sati) က ို အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ စဉဆက်မဖပတ်မှု (Temporal continuity) က ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းသည ် အဓ ကယနတရာ်းအဖြစ် သတ်မှတ်သည်။ 

• အဝျိဇ္ဇာ (Ignorance) နငှ  ်စျိတဒ်ဏ်ရာ (Trauma) နစှ်ခိုစလံို်းက ို ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

"အချ နက်ာလ" (Embodied time) ငပ ြိုကွဲမှုမျာ်းအဖြစ် ဖပနလ်ည်ရှုဖမငသ်ည်။ 
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• သမာဓျိ (Samā dhi) က ို ဘာေနာအရ အာရံို၌ နက်ရှု  င််းစွာ နစ်ေငဖ်ခင််းနငှ  ်ဇီ္ေကမမရဗဒအရ 

အလ ိုအရလျာက်အာရံိုရ ကာစနစ် တည်ငင မ်ဖခင််း (Autonomic stabilization) 

နစှ်မျ ြို်းလံို်းအဖြစ် တည်ရှ ရစသည်။ 

နယပ်္ယ ်
အထနာကတ်ျိိုငါ်း စျိတဒ်ဏ်ရာသအီျိိုရီ 

/ သျိပ္ပံ 
ထေရဝါဒ အဘျိဓမမာ / ဗိုဒဓဘာသာ စျိတပ်္ညာ 

အထခခအထန Fragmentation (ငပ ြိုကွဲဖခင််း) Imbalance (ဣရ္နြေမမျှတဖခင််း) 

ခြစ်စဉ် 
Dysregulation (ထ န််းည  မှု 

ပျက်ယွင််းဖခင််း) 

Akusala conditioning (အကိုသ ိုလ် 

စ တ်အရဖခအရနမျာ်း) 

ရည်မှန်ါးခ က ် Integration (ရပါင််းစည််းဖခင််း) 
Sati-Sampajañña (သတ သမပဇ္ဉ - ပစစြိုပပန၌် 

သ ဖမငဖ်ခင််း) 

 

Red Dot (အမှတ်န)ီ ဆ ိုသည်မှာ ဤဘာသာစကာ်းမျာ်းအာ်းလံို်း၏ ဆံိုမှတဖ်ြစ်ပါသည် - 

အချ န၊် ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်အသ စ တ်တ ို  သည် ရတာက်ပရသာ မျှရဖခတစ်ခိုအတွင််း 

ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းသွာ်းသည ် အမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၎ငါ်းေသံျိို   ခပ္န်သာွါးခခငါ်းသည် "ကိုသခခငါ်း" ခြစ်ပ္ါသည်။ 

၎ငါ်း၌ အစဉ်တစျိိုက ်တည်ထနခခငါ်းသည် "နျိိုါး ကာါးခခငါ်း" ခြစ်ပ္ါသည်။ 

 

၈.၄ ကိုသခခငါ်းဆျိိုသညမှ်ာ "ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ ပ္စစုပ္ပန်အသျိသျိို   

ခပ္န်လညထ်ရာကရှ်ျိခခငါ်း" 

(8.4 Healing as a “Return to Embodied Present-Time Awareness”) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ အရဖခခံအကျဆံို်း အဆ ိုဖပြိုချက်မှာ - 

"ကိုသဖခင််းဆ ိုသည်မှာ ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနအ်သ တရာ်း (Embodied present-time 

awareness) က ို ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််း ဖြစ်သည်" ဟူ၍ ဖြစ်ပါသည်။ ဤမူေါဒသည် အဘ ဓမမာ၊ 

ြာ်းရအာက်ရတာရ၏ ဘာေနာကျင စ်ဉနငှ  ်ရခတ်သစ်စ တ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီတ ို  အာ်းလံို်းက ို 
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တစ်ခိုတည််းရသာ ကိုသမှုစက်ေန််းအတငွ််း ဆံိုစည််းရပ်းလ ိုက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအစဉအလာမျာ်းအာ်းလံို်းတွင ်အသ စ တ်နငှ  ်ခနဓာက ိုယ်အရတွွဲ့အ ကံြိုတ ို   အချ နက်ာလအရ 

ထပ်တူမကျရတာ ဖခင််း (Loss of temporal synchronization) က ို ငပ္ျိုကွွဲမှု ဟို ရခေါ်ဆ ိုပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်"ရှျိထနခခငါ်း" (Presence) ဆ ိုသည်မှာ လက်ရှ အခ ိုက်အတန  က် ို 

အာရံိုစ ိုက်ရံိုသက်သက် မဟိုတ်ဘ၊ဲ အာရံိုသ ၊ စ တ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်၌ အရဖခစ ိုက်ဖခင််းတ ို  က ို 

အချ နက်ာလအတွင််း ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းလ ိုက်ဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာစ တ်ပညာက ဤအချက်က ို ရငှ််းလင််းစွာ ဆ ိုထာ်းပါသည် - 

စ တ်ဒဏရ်ာဆ ိုသည်မှာ အတ တ်ကဖြစ်ရပ်က ို မတှ်မ ရနဖခင််းသက်သက် မဟိုတ်ဘ၊ဲ ပစစြိုပပန၌် 

ဖြစ်ပျက်ရနသည်က ို လက်ခသံ ရှ န ိုငစ်ွမ််း (Capacity to register) ဆံို်းရှု ံ်းသွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာကလည််း အလာ်းတူပင ်ဥဒဓစစ-ကိုကက ုစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းနငှ  ်ရနာငတ်ရဖခင််း) ဟူရသာ 

စကာ်းလံို်းမျာ်းဖြင  ်အနာဂတ်သ ို   ကက ြိုတငရ်ရာက်ရှ ရနဖခင််းနငှ  ်အတ တ်၌ ငင တွယ်ရနဖခင််းတ ို  က ို 

ရြာ်ဖပပါသည်။ ဤအရဖခအရနနစှ်ခိုလံို်းသည် ထမာဟ (ရတွရေဖခင််း) ရပေါ်တငွ ်အရဖခခငံပီ်း၊ 

လက်ရှ ဖြစ်ဆသဲရဘာဖြစ်ရသာ ပ္စစုပ္ပနနဓမမ ရပေါ်တွင ်မတည်န ိုငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ကိုသဖခင််းသည် မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းက ို ရြျာက်ြျက်ပစ်ရန ်သ ို  မဟိုတ် 

စ တ်ခံစာ်းမှုမျာ်းက ို ြ နှ ပ်ရန ်မလ ိုအပ်ပါ။ ယင််းအစာ်း အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစည်ါးမှု 

(Temporal coherence) — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ တစ်ခိုတည််းရသာ ခနဓာက ိုယ်အခ ိုက်အတန  အ်တွင််း 

အသ စ တ်က ဖြစ်ရပေါ် ဖခင််း၊ ခံစာ်းဖခင််းနငှ  ်နာ်းလည်ဖခင််းတ ို  က ို တစ်ငပ ြိုငတ်ည််း လိုပ်ရဆာငန် ိုငစွ်မ််းက ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရနသ်ာ လ ိုအပ်ပါသည်။ 

ကိုသဖခင််းလိုပ်ငန််းစဉသည် စ တ်နငှ ခ်နဓာတ ို   ဘံိုစည််းချက် (Shared rhythm) တစ်ခိုက ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ချ နတွ်င ်စတငပ်ါသည်။ အသက်ရှူဖခင််းက ို ဖပြိုဖပငရ်ဖပာင််းလဲဖခင််းမရှ ဘ ဲသတ ဖြင  ်

ရစာင  ်ကည ်ရနစဉတွင ်အချ နသ်ည် ြ အာ်းတစ်ခိုမဟိုတ်ရတာ ဘ ဲငင မ်သက်ဖခင််းအတွင််း 

စည််းချက်ညီညီ ပွင လ်င််းလာမှုသာ ဖြစ်ပါရတာ သည်။ ဤသည်မှာ ကိုသဖခင််း၏ တံခါ်းရပါက်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤနာ်းလည်မှုသည် အာနာပ္ါနဿတျိသိုတ ်(MN 118) နငှ  ်ရခတ်သစ် 

အာရံိုရ ကာစ တ်ပညာ (Neuropsychology) နစ်ှခိုလံို်းနငှ  ်ထပ်တူကျပါသည်။ အသ တရာ်းသည် 

အသက်ရှူဖခင််းကဲ သ ို  ရသာ ခနဓာက ိုယ်စည််းချက်တွင ်အရဖခစ ိုက်သွာ်းရသာအခါ 

အာရံိုရ ကာစနစ်သည် တည်ငင မ်မှုနငှ  ်စဉဆက်မဖပတ်မှု (Continuity and calm) ဆသီ ို   
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ဦ်းတည်သွာ်းပါသည်။ RDHT တွင ်Red Dot သည် ဤဆံိုမှတ်က ို သရကေတဖပြိုဖခင််း ဖြစ်ပါသည် - 

၎င််းမှာ အသ စ တ်၏  ကည်လငမ်ှု၊ ခနဓာက ိုယ်၏ စည််းချက်နငှ  ်အသက်ရှူမှုတ ို   ရပါင််းစည််းသွာ်းသည ် 

"ပစစြိုပပန၏် ကွင််းဖပင"် ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ကိုသဖခင််းဆ ိုသည်မှာ ခနဓာက ိုယ်က ို စွန  ခွ်ာဖခင််း (Escape) မဟိုတဘ် ဲ

ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်ဖပနလ်ည်သင ဖ်မတ်ဖခင််း (Reconciliation) ဖြစ်ပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်က ိုယ်တ ိုငက်ပင ်

န ို်း ကာ်းမှု၏ ကွင််းဖပငဖ်ြစ်ငပီ်း အချ နက်ာလ ဖပည ်စံိုမှုဆသီ ို   သွာ်းရာတံခါ်းရပါက်ဖြစ်ရ ကာင််း 

လက်ရတွွဲ့သ ရှ လာဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၈.၅ အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ေျိန်ါးထက ာငါ်းမှုအခြစ ်ဂဏနာ 

(ဝငထ်လေကွထ်လကျိိုထရတကွခ်ခငါ်း) ၏ အခန်ါးကဏ္ဍ 

(8.5 The Role of Gaṇanā (Breath Counting) as Temporal 

Containment) 

ြာ်းရအာက်ရတာရ ရကျာင််းတ ိုက်မျာ်း၏ တရာ်းရလ ကျင မ်ှုတွင ်ဂဏနာ (Gaṇanā) — 

ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွက်ဖခင််းက ို အာနာပါနဿတ ၏ ကနဦ်းအဆင အ်ဖြစ် 

မ တ်ဆက်ရပ်းရလ ရှ ပါသည်။ ၎င််းက ို အရဖခခံရလ ကျင ခ်န််းတစ်ခိုမျှသာဟို 

ယူဆရလ ရှ  ကရသာ်လည််း ဖြစ်စဉက ို ရသချာစွာဆန််းစစ် ကည ်ပါက ပ ိုမ ိုနကရ်ှု  င််းရသာ 

လိုပ်ရဆာငခ်ျက်တစ်ခိုရှ ရနသည်က ို ရတွွဲ့ရပါမည်။ ၎င််းမာှ ဂဏနာသည် အခ ျိန်ကာလကျိို 

ေျိန်ါးထက ာငါ်းထပ္ါးခခငါ်း (Temporal containment) နငှ  ်အာရံိုထ ကာဇီ္ဝကမမဆျိိုငရ်ာ ေျိန်ါးည ျိခခငါ်း 

နည််းလမ််းတစ်ခိုအဖြစ် လိုပ်ရဆာငရ်နဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ေ သိုဒဓ မဂ် (VIII.195) တငွ ်အရှငမ်ဟာဗိုဒဓရ ာသက ဂဏနာက ို သနတတျိ (Santati) 

ဟိုရခေါ်ရသာ "အစဉမဖပတ်ဖခင််း" က ို ရလ ကျင ရ်ပ်းသည ် နည််းလမ််းအဖြစ် ရြာ်ဖပခဲ ပါသည်။ 

ေငရ်လထကွ်ရလမျာ်းက ို သတ်မှတ်ထာ်းရသာ က န််းဂဏန််းအထ  ရရတွက်ဖခင််း၊ 

စ တ်ပျံွဲ့လွင သ်ွာ်းပါက အစမှ ဖပနစ်ဖခင််းဖြင  ်ရယာဂသီည် ပစစြိုပပနအ်သ တရာ်း (Present-time 

awareness) က ို တဖြည််းဖြည််း  ကာရှည်ရအာင ်ထ န််းထာ်းန ိုငလ်ာပါသည်။ အချ နက် ို 

စီမံရလွယ်ကူရသာ ယူနစင်ယ်ရလ်းမျာ်းအဖြစ် ပ ိုင််းဖခာ်းလ ိုက်ဖခင််းဖြင  ်အသ စ တ်သည် 

အပ ိုင််းအဖခာ်းတစ်ခိုချင််းစအီတွင််း လံိုဖခံြိုစွာ အရဖခစ ိုက်န ိုငစ်ွမ််း ရှ လာပါသည်။ ဤစနစတ်ကျ 

အစီအစဉချဖခင််းသည် ပရမ််းပတာဖြစ်ရနရသာ အာရံိုရ ကာစနစ်က ို "ကက ြိုတငခ်န  မှ်န််းန ိုငမ်ှု" နငှ  ်
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"စည််းချက်ညီရသာ တည်ရဆာက်ပံို" တ ို  ဖြင  ်ဖပနလ်ည်ကိုစာ်းရပ်းသည ် စ တ်ဒဏရ်ာကိုထံို်း (Trauma-

informed therapy) နည််းလမ််းမျာ်းနငှ  ်ဆငတ်ပူါသည်။ 

စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာအရ ဂဏနာသည် သတ တရာ်း တည်ငင မရ်နအ်တွက် "အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ 

ခငမ်ါး" (Temporal scaffold) တစ်ခိုက ို ရပ်းစမွ််းငပီ်း၊ အလနွအ်မင််း န ို်း ကာ်းဖခင််း (Hyperarousal) နငှ  ်

ငပ ြိုလဲဖခင််း (Collapse) တ ို   ကာ်း လှုပ်ခတ်ရနမှုက ို တည်ငင မရ်စပါသည်။ သတ ဖြင  ်

ရရတွက်လ ိုက်ရသာ အသကရ်ှူမှုတ ိုင််းသည် စ တ်ငပ ြိုကွဲဖခင််းက ို ကာကွယ်ရပ်းသည ် 

အတာ်းအဆ်ီးတစ်ခိုအဖြစ် လိုပ်ရဆာငင်ပီ်း၊ ငပီ်းဆံို်းသွာ်းရသာ ရရတွကမ်ှု အစအီစဉတ ိုင််းသည် 

စ တ်၏ အစဉမဖပတ်ဖခင််း (Continuity) က ို ရလ ကျင ရ်ပ်းပါသည်။ ဤကျင စ်ဉသည် 

လက်ရှ အခ ိုက်အတန  အ်တွင််းမှရန၍ ခိုခံတွန််းလှနဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် ထကွ်ရဖပ်းဖခင််းမဖပြိုဘ ဲ

တည်တည်ငင မ်ငင မ် ရနထ ိုငန် ိုငစ်ွမ််းက ို တဖြည််းဖြည််း ဖမ င တ်ငရ်ပ်းပါသည်။ 

အာရံိုရ ကာသ ပပံ ရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ဤလိုပ်ရဆာငခ်ျက်သည် Vagal entrainment 

(ရဗ်းဂတ်စ ်အာရံိုရ ကာက ို စည််းချက်အတငွ််း သွတ်သွင််းဖခင််း) နငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ 

ထပ်ခါတလဲလဲဖြစ်ရသာ စည််းချက်ညီသည ် အသက်ရှူ ဖခင််းသည် နလှံို်းခိုနန်ှုန််း ရဖပာင််းလဲမှု၊ 

အသက်ရှူသသံရာနငှ  ်ဦ်းရနာှက်၏ အာရံိုစ ိုက်မှုတ ို  က ို တစသ်ာ်းတည််းဖြစ်ရအာင ်ည  ရပ်းဖခင််းဖြင  ်

အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ်က ို ထ န််းည  ရပ်းပါသည်။ Red Dot ရမာ်ဒယ်အရ ဂဏနာသည် 

ဘာေနာနည််းပညာသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲအချ နက်ာလက ို ထ န််းည  ရပ်းသည ် ခနဓာကျိိုယဆ်ျိိုငရ်ာ 

စည်ါးကမ်ါး (Somatic discipline) တစ်ခိုလည််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အရရ်းကက်ီးရသာအချက်မှာ - ရနာက်ဆံို်းတွင ်ရရတွက်ဖခင််းဟူရသာ 

က န််းဂဏန််းပံိုစံမျာ်းသည် ရပျာက်ကွယ်သွာ်းရသာ်လည််း ၎င််းက တည်ရဆာက်ရပ်းခဲ ရသာ 

"စည််းချက်ညီသည ် အစဉမဖပတ်မှု" (Rhythmic continuity) မှာမူ ကျနရ်စ်ခဲ ပါသည်။ ရယာဂီသည် 

ဖပငပ်မှ ပ ိုင််းဖခာ်းသတ်မှတ်ထာ်းရသာ ရဘာငအ်တငွ််းမှရန၍ အတငွ််း၌ တည်ငင မ်သွာ်းရသာ 

ပစစြိုပပနအ်သ  (Stabilized presence) ဆသီ ို   ကူ်းရဖပာင််းသွာ်းပါသည်။ ရရတကွ်ဖခင််းမှစတငရ်သာ 

ကျင စ်ဉသည် အစဉမဖပတ်ရသာ သတ တရာ်းအဖြစ် ရင က်ျက်လာငပီ်း၊ နည််းစနစမ်ှ 

စတငရ်သာအရာသည် ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှု (Coherence) ဖြင  ်အဆံို်းသတ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ဂဏနာသည် ရရှ်းရ ို ်းဗိုဒဓဘာသာကျင စ်ဉနငှ  ်ရခတ်သစ ်စ တ်ဒဏရ်ာကိုထံို်းဆ ိုငရ်ာ 

အသ အဖမငတ် ို  အ ကာ်း ရပါင််းကူ်းတံတာ်းတစ်ခိုအဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် စည်ါးခ ကခ်ြင  ်

ြွွဲ ွေ့စည်ါးောါးထသာ သတျိတရာါး ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ ဤနည််းလမ််းဖြင  ်သတ  (Sati) သည် 

လွင စ်ဉရနရသာ စ တ်အခ ိုက်အတန  မ်ျာ်းက ို ဖပနလ်ည်စိုစည််းရပ်းငပီ်း အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှုက ို 
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ဖပနလ်ည်ရရှ ရစပါသည်။ ဤဖြစ်စဉမှတစ်ဆင  ်အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှု 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ငပီ်းဖြစ်သဖြင  ်ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပန ်(Embodied presence) တွင ်

ဖပနလ်ည်အရဖခချ ရနထ ိုငန် ိုငလ်ာပါရတာ သည်။ 

 

၈.၆ အထနာကတ်ျိိုငါ်း စျိတဒ်ဏ်ရာမူထဘာငမ် ာါးနငှ  ်နှုျိငါ်းယဉှ်ခခငါ်း (Comparison 

with Western Trauma Frameworks) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ရခတသ်စ်အရနာက်တ ိုင််း 

စ တ်ဒဏရ်ာစ တ်ပညာနငှ  ်အရရ်းပါရသာ ဆံိုမှတ်မျာ်းစွာ ရှ ရနငပီ်း၊ ရထရေါဒ အဘ ဓမမာအရပေါ် 

အရဖခခံကာ ပ ိုမ ိုနက်နရဲသာ ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ ရှုရထာင မ်ျာ်းက ို ရပ်းစွမ််းပါသည်။ အထ်ူးသဖြင  ်

ဂျူ်းဒစ်ဟာမန််း (Judith Herman)၊ ပတ်ရအာ ဂ်ဒန ်(Pat Ogden) နငှ  ်ရဒ်းဗစ်ထရီလီဗင ်(David 

Treleaven) တ ို  ၏ အယူအဆမျာ်းနငှ  ်မျာ်းစွာတူညီပါသည်။ 

၈.၆.၁ ဂ ျူါးဒစဟ်ာမန်ါး (၁၉၉၂) - လံိုခခံုမှု၊ ထအာကထ်မ မှုနငှ  ်ခပ္န်လညခ် ျိတဆ်ကခ်ခငါ်း 

(Judith Herman: Safety, Remembrance, and Reconnection) 

ဂျူ်းဒစ်ဟာမန််းက ကိုသဖခင််းအဆင  ်(၃) ဆင က် ို အဆ ိုဖပြိုခဲ ငပီ်း ၎င််းတ ို  သည် ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး 

လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းနငှ  ်ရအာက်ပါအတ ိုင််း ထပ်တူကျရနပါသည် - 

• လံိုခခံုမှု (Safety): ၎င််းသည် သဒဓါ (Saddhā) နငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ ကျမ််းဂနလ်ာ 

ယံို ကည်မှုသကသ်က်မဟိုတဘ် ဲ"လက်ရှ အခ ိုက်အတန  သ်ည် ရဘ်းကင််းသည်၊ 

ငါရှငသ်နန် ိုငသ်ည်" ဟို ခနဓာက ိုယ်က ခံစာ်းရရသာ ယံို ကည်မှု (Embodied trust) 

ဖြစ်ပါသည်။ 

• ထအာကထ်မ မှု (Remembrance): ၎င််းသည် သတျိ (Sati) နငှ  ်က ိုက်ညီပါသည်။ အတ တက် 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ထ တ်လန  တ်ိုနလ်ှုပ်ဖခင််းမရှ ဘ ဲသတ ဖြင  ်ဖပနလ်ည်လက်ခံန ိုငစ်မွ််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

• ခပ္န်လည်ခ ျိတဆ်ကခ်ခငါ်း (Reconnection): ၎င််းသည် သမာဓျိ နငှ  ်ပ္ညာ တ ို  ၏ 

ရပါင််းစပ်မှုဖြစ်ငပီ်း၊ ငပ ြိုကွဲရနရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို တစ်သာ်းတည််းဖြစ်ရအာင ်

စိုစည််းကာ ဘေအဓ ပပာယ်က ို ဖပနလ်ည်ရှာရြွဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဟာမန််းက လူမှုပတ်ေန််းကျငရ်ှ  လံိုဖခံြိုမှုက ို အရလ်းရပ်းရသာ်လည််း RDHT ကမူ လံိုဖခံြိုမှုက ို 

ခနဓာက ိုယ်တွင််း အာရံိုခံစာ်းမှု (Interoceptive safety) အဖြစ် ပ ိုမ ိုအရဖခခံကျကျ ရှုဖမငပ်ါသည်။ 
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အသကရ်ှူဖခင််းက ို ထ န််းည  ဖခင််းဖြင  ်မ မ ခနဓာက ိုယ်အတွင််း၌ပင ်လံိုဖခံြိုမှုက ို ရှာရြွရတွွဲ့ ရှ န ိုငရ် ကာင််း 

ရြာ်ဖပပါသည်။ 

၈.၆.၂ ပ္တထ်အာ ဂ်ဒန် (၂၀၀၆) - ခနဓာကျိိုယအ်ာရံိုခံမှုနငှ  ်ဘဝဇ္ာတထ် ကာငါ်း ထပ္ါငါ်းစညါ်းခခငါ်း 

(8.6.2 Pat Ogden: Sensorimotor Integration and Somatic Narrative) 

ပတ်ရအာ ဂ်ဒန၏် Sensorimotor Psychotherapy သည် စ တ်ဒဏရ်ာက ို စဉ်းစာ်းရတွ်းရခေါ်မှု 

(Cognition) သက်သက်ဖြင  ်မရဖြရှင််းန ိုငဘ် ဲခနဓာက ိုယ်၏ မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းနငှ  ်

အာရံိုခံစာ်းမှုပံိုစံမျာ်းက ိုပါ ထည ်သွင််းစဉ်းစာ်းရမည်ဟို အရလ်းရပ်းထာ်းပါသည်။ ဤအဖမငသ်ည် 

ဗိုဒဓဘာသာကျင စ်ဉလာ ကာယာနိုပ္ဿနာ (ခနဓာက ိုယ်က ို ရစာင  ်ကည ်ဖခင််း) နငှ  ်သတျိသမပဇ္ဉ် 

( ကည်လငစ်ွာသ ဖမငရ်သာ သတ ) တ ို  နငှ  ်ထပ်တူကျရနပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ခနဓာက ိုယ်အာရံိုခံစာ်းမှုက ို 

မည်သ ို  ရဖပာင််းလဲရစန ိုငသ်နည််းဟူရသာ ဘာေနာယနတရာ်းက ို ရှင််းလင််းဖပသဖခင််းဖြင  ်

ပ ိုမ ိုနက်ရှု  င််းရအာင ်ဖပြိုလိုပ်ရပ်းပါသည်။ သတျိ သည် ခနဓာက ိုယ်တွင််း အာရံိုခံစာ်းမှုမျာ်း 

ရပါင််းစည််းညီညွတ်ဖခင််း (Interoceptive coherence) ၏ မေူါဒအဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် 

ခနဓာက ိုယ်၏ တံို  ဖပနမ်ှုမျာ်းက ို စ တ်ဒဏရ်ာအဖြစ် ထပ်ခါတလဲလဲ မဖြစ်ရပေါ်ရစရတာ ဘ ဲ

ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငမ်ှု (Insight) အဖြစ် ရဖပာင််းလဲရပ်းပါသည်။ ခံစာ်းမှုက ို ြ နှ ပ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် 

ထိုတ်လွှတ်ပစ်ဖခင််း မဟိုတဘ် ဲပစစြိုပပနအ်သ ၏ အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှုအတွင််း သ ရှ လက်ခံကာ 

ရပါင််းစည််းလ ိုက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤမူရဘာငအ်တွင််း၌ ဂဏနာ (ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတကွ်ဖခင််း) သည် အရရ်းပါရသာ 

ထ န််းည  မှုအခန််းကဏ္ဍမှ ပါေငပ်ါသည်။ အချ နက်ာလက ို စည််းချက်ညီငပီ်း ကက ြိုတငခ်န  မှ်န််းန ိုငရ်သာ 

အပ ိုင််းအဖခာ်းမျာ်းအဖြစ် ြဲွွဲ့စည််းရပ်းဖခင််းဖြင  ်၎င််းသည် စ တ်ပညာကိုထံို်းမျာ်းတွင ်အသံို်းဖပြိုရသာ 

အရှ နထ် န််းည  ဖခင််း (Pacing/Titration) နည််းလမ််းမျာ်းကဲ သ ို   "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ထ န််းရကျာင််းမှု" 

က ို ရပ်းစွမ််းပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်အာရံိုခံကိုထံို်းတွင ်လှုပ်ရှာ်းမှုဖြင  ်တည်ငင မ်ရအာငလ်ိုပ်သကဲ သ ို  ၊ 

ဘာေနာကျင စ်ဉတွင ်ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွကဖ်ခင််းဖြင  ်အာရံိုစ ိုက်မှုနငှ  ်အာရံိုရ ကာစည််းချက်က ို 

တည်ငင မ်ရစပါသည်။ နစှ်ခိုစလံို်းတွင ်စနစ်တက  ခနဓာ၌အထခခစျိိုကခ်ခငါ်း (Structured embodiment) 

သည် ပ ိုမ ိုနက်ရှု  င််းရသာ ရပါင််းစည််းမှုအတွက် အရဖခခံအိုတ်ဖမစ် ဖြစ်ပါသည်။ 
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၈.၆.၃ ထဒါးဗစေ်ရီလဗီင ်(၂၀၁၈) - စျိတဒ်ဏ်ရာကျိို အထလါးောါးထသာ သတျိပ္ဋ္ဌာန် 

(8.6.3 David Treleaven: Trauma-Sensitive Mindfulness) 

ရဒ်းဗစ်ထရီလီဗငက် လံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်ထ န််းည  မှုက ို လံိုရလာက်စာွ ဂရိုမဖပြိုဘ ဲ

သတ ပဋ္ဌာနက်ျင စ်ဉမျာ်းက ို မ တ်ဆက်ရပ်းဖခင််းသည် ထ ခ ိုက်လွယ်ရသာ ရယာဂီမျာ်းက ို အမှတ်မထင ်

စ တ်ဒဏရ်ာ ဖပနလ်ည်ရရှ ရစန ိုငရ် ကာင််း (Retraumatize) သတ ရပ်းခဲ ပါသည်။ အထ်ူးသဖြင  ်

စ တ်ဒဏရ်ာရှ သူမျာ်းအတွက် အရဖခစ ိုက်မှု (Grounding) နငှ  ်တည်ငင မမ်ှု (Stabilization) သည် 

လွတ်လပ်စွာသ ဖမငမ်ှု (Open awareness) ထက ်အရငလ်ာရမည်ဟို ဆ ိုပါသည်။ 

ဤရလ လာရတွွဲ့ ရှ ချကသ်ည် RDHT ၏ "ကက ြိုတငဖ်ပငဆ်ငရ်သာ ထ န််းည  မှု" (Preparatory 

regulation) အရပေါ် အရလ်းရပ်းမှုက ို တ ိုက်ရ ိုက်ရထာက်ခံပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်၌ လံိုဖခံြိုမှုမရှ ဘ ဲ

သတ ပဋ္ဌာနက်ျင ဖ်ခင််းသည် စ ို်းရ မ်ထ တ်လန  မ်ှု သ ို  မဟိုတ် စ တ်နငှ ခ်နဓာ အဆက်ဖပတ်ဖခင််း 

(Dissociation) ဆသီ ို   ဦ်းတည်သွာ်းန ိုငပ်ါသည်။ RDHT က ဤအနတရာယ်က ို Red Dot — 

ဆ ိုလ ိုသည်မှာ ဣရ္နြေမျာ်း မျှတရနရသာအမှတ ်— အာ်းဖြင  ်ရဖြရငှ််းပါသည်။ သဒဓါ၊ ေီရ ယ၊ သတ ၊ 

သမာဓ ၊ ပညာ တ ို   အချ ြို်းကျ မျှတရနမှသာလျှင ်မတည်မငင မ်မဖြစ်ဘ ဲလတွ်လပ်စွာ သ ဖမငန် ိုငမ်ည် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤရနရာတငွ ်RDHT သည် သ ပပံနည််းကျရတွွဲ့ ရှ ချက်မျာ်းက ို ဗိုဒဓဘာသာ သအီ ိုရအီရဖခခံဖြင  ်

ခ ိုငမ်ာရအာင ်ဖပြိုလိုပ်ရပ်းပါသည်။ ၎င််းမှာ - "ေျိန်ါးည ျိမှုသည် ေျိိုါးေငွါ်းဉာဏ်၏ ထရှွေ့ထခပ္ါးခြစ်သည်၊ 

ပ္စစုပ္ပန်၌ရှျိခခငါ်းသည် လတွထ်ခမာကမ်ှုမခြစ်မီ ခနဓာကျိိုယ၌် အထခခစျိိုကရ်မည်" ဟူ၍ ဖြစပ်ါသည်။ 

 

ထပ္ါငါ်းစပ်္ရှုထောင  ်(Integrative Perspective) 

အထက်ပါ အရနာက်တ ိုင််း စ တ်ဒဏရ်ာမူရဘာငမ်ျာ်းသည် အဘ ဓမမာတွင ်

ကာလ ကာရှည်စွာ ရြာ်ဖပခဲ ရသာ မူေါဒမျာ်းတွင ်လာရရာက်ဆံိုစည််း ကပါသည် - 

• ပ္စစုပ္ပန်၌ရှျိခခငါ်းသည် ခနဓာကျိိုယ၌် အထခခစျိိုကရ်မည်။ 

• စည်ါးခ က ်(Rhythm) သည် ေျိိုါးေငွါ်းဉာဏ်ေက ်အရငလ်ာရမည်။ 

• လံိုခခံုမှုသည် အသျိတရာါး၏ အထခခခအံိုတခ်မစ် ခြစ်ရမည်။ 

အရနာက်တ ိုင််းစ တ်ပညာက "အာရံိုရ ကာစနစ်ထ န််းည  ဖခင််း" ဟို ရခေါ်ဆ ိုသည်က ို RDHT က 

"ဣထ္နြေသမတတ " (ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မျှတဖခင််း) ဟို ရခေါ်ဆ ိုပါသည်။ ၎င််းတ ို  သည် 
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အရဖခခံသရဘာတရာ်းအရ အတူတူပငဖ်ြစ်ငပီ်း ဘာသာစကာ်းနငှ  ်သမ ိုင််းရ ကာင််းသာ ကွဲဖပာ်းဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ လံိုဖခံြိုမှုဆ ိုသည်မှာ ဖပငပ်မ ှြနတ်ီ်းယူဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

သတ တရာ်းမှတစ်ဆင  ်ဖပနလ်ည်ရှာရြွရတွွဲ့ ရှ ဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ သတ သည် ခနဓာက ိုယ်ထသံ ို   

တည်ငင မ်စွာ ဖပနရ်ရာက်လာရသာအခါ အချ နက်ာလ စဉဆက်မဖပတ်မှု ဖပနရ်လာငပီ်း၊ ပစစြိုပပနသ်ည် 

ရနချငစ်ြွယ်ဖြစ်လာကာ ကိုသမှုသည် ပွင လ်န််းလာပါရတာ သည်။ 

 

အနစှခ် ုပ်္ (Synthesis) 

Red Dot Healing Theory သည် စ တ်ဒဏရ်ာ၊ ဘာေနာနငှ  ်ကိုသဖခင််းတ ို  က ို 

တစ်ဆက်တည််းရသာ အချ နက်ာလရပါင််းစည််းမှု ဖြစ်စဉအတွင််း ဖပနလ်ည်ြဲွွဲ့စည််းရပ်းလ ိုက်ပါသည် 

- 

• ကိုသခခငါ်းဆျိိုသည်မှာ ပ္စစုပ္ပန်၌ ရှျိထနခခငါ်းခြစ်သည်: အသ စ တ်အတွင််းရှ  အချ နက်ာလ 

စဉဆက်မဖပတ်မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

• ဂဏနာ (ဝငထ်လေကွထ်လကျိိုထရတကွခ်ခငါ်း) သည် ေျိန်ါးထက ာငါ်းမှုကျိို ထပ္ါးသည်: 

စည််းချက်ညီရသာ တည်ရဆာက်ပံိုဖြင  ်စ တ်က ို ဖပနလ်ည်စိုစည််းရပ်းပါသည်။ 

• အထနာကတ်ျိိုငါ်း မူထဘာငမ် ာါးက ထောကခ်ထံပ္ါးသည်: အဘ ဓမမာ ဖြစ်စဉအရ 

တငဖ်ပထာ်းသည်မျာ်းက ို ၎င််းတ ို  က သ ပပံနည််းကျ သက်ရသဖပရပ်းပါသည်။ 

အဆံို်းစွနရ်သာ ရည်မှန််းချကမ်ှာ - အသ စ တ်က ို ထကွ်ရလေငရ်လ၊ ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်

ပစစြိုပပနအ်သ တရာ်းတ ို  ဆသီ ို   "အျိမ်ခပ္န်ထခေါ်ထဆာငရ်န်" ဖြစပ်ါသည်။ Red Dot ဆ ိုသည်မာှ 

ထ ိုအ မ်ဖပနလ်မ််း၏ ဆံိုမှတ်ဖြစ်ပါသည် - အသ တရာ်းနငှ  ်ဘေတ ို   ခွဲဖခာ်းမရရအာင ်ငင မသ်က်စွာ 

ဆံိုရတွွဲ့ရာမှတ်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၎ငါ်းေသံျိို   ခပ္န်သာွါးခခငါ်းသည် "ကိုသခခငါ်း" ခြစ်ပ္ါသည်။
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အပ္ျိိုငါ်း (၃) — လက်ထတွွေ့အသံိုါးခ မှု- ပ္စစုပ္ပန်ဘဝ၌ ကိုသခခငါ်း 

(PART III — THE APPLICATION: HEALING IN 

THE PRESENT LIFE) 
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အခန်ါး ၉ 

ေျိိုါးေငွါ်းသျိခမငမ်ှုမှ ထပ္ါငါ်းစညါ်းမှုသျိို   (FROM INSIGHT TO 

INTEGRATION) 

၉.၀ နယပ်္ယ၊် ထဘါးကငါ်းလံိုခခံုမှုနငှ  ်က င  ်ကသံ၏ူ အရညအ်ခ ငါ်းမ ာါး 

(9.0 Scope, Safety, and Practitioner Qualifications) 

ဤစာတမ််းပါ အရ ကာင််းအရာမျာ်းသည် စ တ်ဒဏရ်ာက ို အရလ်းထာ်းငပီ်း ရဆ်းပညာဆ ိုငရ်ာ 

အသ အဖမငမ်ျာ်း ပါေငရ်သာလ်ည််း၊ အဓ က ရည်ရွယ်ထာ်းရသာ ပရ သတ်မှာ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ြ စ်ီးမှု 

အနည််းငယမ်ှ အသင အ်တင  ်ခံစာ်းရနရသူမျာ်း သ ို  မဟိုတ် ဖပနလ်ည်ရကာင််းမွနလ်ာသည  ်

အရဖခအရနတငွ ်တည်ငင မ်ရနသူမျာ်းသာ ဖြစ်ပါသည်။ Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် 

အဘ ဓမမာစ တ်ပညာနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်ထ န််းည  မှုက ို ရပါင််းစပ်ထာ်းရသာ စနစ်တကျ 

ဘာေနာကျင စ်ဉတစ်ခိုအဖြစ် ဒဇီ္ ိုင််းထိုတ်ထာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် စ တ်ကျန််းမာရရ်း 

ကိုသမှုမျာ်း၊ အရရ်းရပေါ် အကျပ်အတည််း က ိုငတ်ွယ်မှုမျာ်း သ ို  မဟိုတ် အထ်ူးဖပြို စ တဒ်ဏရ်ာ 

ကိုထံို်းမျာ်း၏ အစာ်းထ ို်း မဟိုတ်ပါ။ 

ဖပင််းထနရ်သာ စ တ်နငှ ခ်နဓာ အဆက်ဖပတသ်ည ် ရေဒနာမျာ်း (Dissociative disorders)၊ 

စ တ်ခံစာ်းမှု မတည်ငင မ်ရသာ ရရာဂါမျာ်း (Borderline personality disorder)၊ က ိုယ ်က ိုယ်က ိုယ် 

သတ်ရသလ ိုစ တ် ဖပင််းထနဖ်ခင််း၊ စ တ်ရြာက်ဖပနဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် ဖပင််းထနရ်သာ အကျပ်အတည််း 

ဆ ိုက်ရနသူမျာ်းအတွက ်- အသက်ရှူ ဖခင််းက ို သတ ထာ်းဖခင််း၊ ခနဓာက ိုယတ်ွင််း အာရံိုခံစာ်းမှုမျာ်းက ို 

လ ိုက်ပါ ကည ရ်ှု ဖခင််းနငှ  ်သမာဓ ထရူထာငဖ်ခင််း ကျင စ်ဉမျာ်းသည် ကျွမ််းကျငသ်၏ူ ကက်ီး ကပ်မှုမရှ ဘ ဲ

ကျင  ်ကံပါက အနတရာယ်ရှ န ိုငပ်ါသည်။ ထ ိုသ ို  ရသာ အရဖခအရနမျ ြို်းတွင ်အတွင််းစ တ်က ို 

အာရံိုစ ိုကဖ်ခင််းက စ တ်မတည်ငင မ်မှုက ို ပ ိုမ ိုဖပင််းထနရ်စန ိုငသ်လ ို၊ စ တဒ်ဏရ်ာမှတ်ဉာဏမ်ျာ်းက ို 

ဖပနလ်ည်နှု ်းဆွရပ်းသလ ို ဖြစန် ိုငပ်ါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ဖပင််းထနရ်သာ သ ို  မဟိုတ် ရှုပ်ရထ်ွးရသာ စ တ်ဒဏရ်ာ (Complex trauma) 

ရှ သူမျာ်းသည် RDHT က ို လ ိုငစ်ငရ် စ တ်ဒဏရ်ာကိုထံို်းပညာရှင ်(အထ်ူးသဖြင  ်

ဘာေနာသငတ်န််းဆင််းထာ်းသူ) ၏ လမ််းညွှနမ်ှုရအာကတ်ွငသ်ာ ကျင  ်ကံရန ်အရလ်းအနက် 

တ ိုက်တွန််းပါသည်။ ဤနည််းလမ််းက ို ပငမ်ကိုထံို်းအဖြစ် မဟိုတ်ဘ ဲဖြည ်စွက်ပံ ပ ို်းမှုအဖြစ်သာ 

အသံို်းဖပြိုသင ပ်ါသည်။ 
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၉.၀.၁ ဆရာမ ာါးနငှ  ်ကိုေံိုါးပ္ညာရှငမ် ာါးအတကွ ်အရညအ်ခ ငါ်းမ ာါး 

ဘာဝနာခပ္ ဆရာမ ာါးအတကွ ်အရည်အခ ငါ်း -  

၁။ ြာ်းရအာက်ရတာရ နည််းစနစ်ဖြင  ်စနစ်တကျ ရလ ကျင ထ်ာ်းသဖူြစ်ငပီ်း၊ 

အရဖခခံကျင စ်ဉမှသည် ေ ပဿနာဉာဏ ်အဆင ဆ်င အ်ထ  တက်လှမ််းထာ်းသူ ဖြစရ်မည်။  

၂။ ဗိုဒဓဘာသာ စာရပနငှ  ်ပတသ်က်၍ အနည််းဆံို်း မဟာေ ဇ္ဇာဘွဲွဲ့ (သ ို  မဟိုတ်) ထ ိုနငှ  ်

ညီမျှရသာ ပညာရရ်းရှ ရမည်။ ၎င််းမသှာ ဓမမသရဘာတရာ်းမျာ်း တ ကျမှနက်နစ်ွာ 

ပ ို  ချန ိုငမ်ည် ဖြစ်သည်။ 

စျိတဒ်ဏ်ရာ ကိုေံိုါးပ္ညာရှငမ် ာါးအတကွ် အရည်အခ ငါ်း -  

၁။ စ တ်ပညာ၊ စ တ်ကိုထံို်း (သ ို  မဟိုတ်) အ ကံရပ်းပညာရပ်မျာ်းတွင ်မဟာေ ဇ္ဇာဘွဲွဲ့ နငှ  ်

ညီမျှရသာ ပညာရရ်းရှ ရမည်။  

၂။ ဘာေနာကျင စ်ဉနငှ  ်ပတသ်က်၍ လက်ရတွွဲ့ကျရသာ အသ အဖမငရ်ှ ရမည်။ 

(သမာဓ အဆင မ်ျာ်း၊ စ တ်မတည်ငင မ်မှုမျာ်းနငှ  ်ဖြစ်ရပေါ်လာန ိုငရ်သာ 

ရဘ်းထကွ်ဆ ို်းကျ ြို်းမျာ်းက ို ခွဲဖခာ်းသ ဖမငန် ိုငရ်န ်ဖြစ်သည်။) 

၉.၀.၂ က င  ်ကသံမူ ာါးအတကွ ်အဆင န်စှဆ်င  ်လမ်ါးညွှန်ခ က ်

အဆင  ်(၁) - စျိတဒ်ဏ်ရာ အနည်ါးငယ ်သျိို  မဟိုတ ်အသင အ်တင ရှ်ျိသမူ ာါး ဤအိုပ်စိုအတွက် 

RDHT က ို ပငမ်ကျင စ်ဉအဖြစ် အသံို်းဖပြိုန ိုငရ်သာ်လည််း ရအာက်ပါအချက်မျာ်းနငှ  ်ဖပည စ်ံိုရမည် - 

• က ိုယ်တ ိုင ်ဘာေနာကျင စ်ဉက ို အနည််းဆံို်း (၂) နစှ်တာ တစ ိုက်မတ်မတ ်ကျင  ်ကံြူ်းသူ 

(သ ို  မဟိုတ်) ကျွမ််းကျငရ်သာ ဆရာရအာက်တငွ ်(၃) လထက်မနည််း ရလ ကျင ထ်ာ်းသူ 

ဖြစ်ရမည်။ 

• စ တ်ကျန််းမာရရ်း ရာဇ္ေငရ်ှ သူမျာ်းသည် ဖပင််းထနရ်သာ သမာဓ ကျင စ်ဉမျာ်း မဖပြိုလိုပ်မီ 

ဆရာေန ်သ ို  မဟိုတ် စ တ်ကျန််းမာရရ်းပညာရှငန်ငှ  ်တ ိုငပ်ငရ်မည်။ 

အဆင  ်(၂) - ခပ္ငါ်းေန်ထသာ သျိို  မဟိုတ ်ရှုပ်္ထေါွးထသာ စျိတဒ်ဏ်ရာရှျိသမူ ာါး 

ဤအိုပ်စိုအတွက ်RDHT က ို မ မ ဘာသာ ကျင  ်ကံဖခင််း မဖပြိုရပါ။ 

• ၎င််းက ို ဒိုတ ယတန််းစာ်း သ ို  မဟိုတ် ဖြည ်စွက်နည််းလမ််းအဖြစ်သာ အသံို်းဖပြိုရမည်။ 

• ကျွမ််းကျငရ်သာ စ တ်ဒဏရ်ာကိုထံို်းပညာရငှ ်သ ို  မဟိုတ် စ တ်ဒဏရ်ာအရ ကာင််း 
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နာ်းလည်ရသာ ဘာေနာဆရာ၏ ကက်ီး ကပ်မှုရအာက်တွငသ်ာ ကျင  ်ကံရမည်။ 

• သမာဓ ကျင စ်ဉမျာ်း မလိုပ်မ ီစ တ်တည်ငင မ်ရရ်းနငှ  ်ကိုထံို်းဆ ိုငရ်ာ အကာအကယွ်မျာ်းက ို 

ဦ်းစွာ ဖပြိုလိုပ်ရမည်။ 

၉.၀.၃ က င ဝ်တဆ်ျိိုငရ်ာ ရှငါ်းလငါ်းခ က ်

ဘာေနာဖြင  ်ကိုသဖခင််းသည် အစွမ််းထက်ရသာ်လည််း စ တပ် ိုင််းဆ ိုငရ်ာ မတည်ငင မမ်ှု 

အဆင တ် ိုင််းအတွက် ရဘ်းကင််းသည်ဟို မဆ ိုန ိုငပ်ါ။ ထ ို  ရ ကာင  ်ဤရမာဒ်ယ်က ို ရအာက်ပါအတ ိုင််း 

နာ်းလည်ရမည် - 

• စ တ်ထ န််းည  န ိုငစွ်မ််းရှ သူမျာ်းအတွက် "ဘာေနာ-ကိုသမှု" မူရဘာင ်ဖြစသ်ည်။ 

• စနစ်တကျ ကက်ီး ကပ်မှုရှ ပါက ရဆ်းခန််းမျာ်းတငွ ်"ဖြည ်စွကက်ိုထံို်း" အဖြစ် သံို်းန ိုငသ်ည်။ 

• ကျွမ််းကျငသ်ူ၏ လမ််းညွှနမ်ှုနငှ  ်အရဖခအရနအရ ခွဲဖခာ်းသ ဖမငတ်တ်မှု လ ိုအပ်ရသာ 

"ကျင စ်ဉ" ဖြစ်သည်။ 

စနစ်တကျ အသံို်းဖပြိုပါက RDHT သည် ရပါင််းစည််းဖခင််း (Integration) ဆသီ ို   သွာ်းရာ 

လမ််းရ ကာင််းမှန ်ဖြစ်ရသာ်လည််း၊ အရဖခအရနမရရွ်း (အထ်ူးသဖြင  ်စ တ်ဒဏရ်ာ အဖပင််းအထန ်

ဖြစ်ရနချ နတ်ွင)် အသံို်းဖပြိုပါက ကျင  ်ကံသူ၏ သည််းခံန ိုငစ်ွမ််း (Window of tolerance) က ို 

ရကျာ်လွနသ်ွာ်းန ိုငပ်ါသည်။ 

 

၉.၁ ငပ္ျိုလွဲပ္ ကစ်ါီးငပီ္ါးထနာက် ခပ္န်လညရ်ရှျိလာထသာ ယံို ကညမ်ှု (Confidence 

After Collapse) 

ယံို ကည်မှု (Confidence) ဆ ိုသည်မှာ လူမှုဆက်ဆရံရ်းဆ ိုငရ်ာ စရ ိုက်တစ်ခို သ ို  မဟိုတ် 

အသ ဉာဏဆ် ိုငရ်ာ ဟနပ်နတ်စ်ခိုမျှသာ မဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် မ မ က ိုယ်က ိုယ် ရဘ်းကင််းသည်၊ 

စွမ််းရဆာငန် ိုငသ်ည်၊ ပတ်ေန််းကျငန်ငှ  ်ချ တ်ဆကမ် သည်ဟို ခနဓာက ိုယ်၌ က န််းရအာင််းရနရသာ 

"လက်ရတွွဲ့ကျသည ် သ ရှ မှု" (Embodied knowing) ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာ ခံစာ်းခဲ ရသူမျာ်း 

အတွက်မူ ဤယံို ကည်မှုမှာ အစ တ်စ တ်အမ ွှာမ ွှာ ငပ ြိုကွဲရနတတ်ပါသည်။ စ တ၏် တည်ငင မ်မှုမှာ 

ယ မ််းယ ိုငရ်နငပီ်း၊ မ မ က ိုယ်က ိုယ် ယံို ကည်မှု ကင််းမဲ ကာ၊ အနာဂတ်သည်လည််း မရရရာမှု သ ို  မဟိုတ် 

ငခ မ််းရဖခာက်မှုမျာ်းဖြင  ်ဖပည ်နကှ်ရနတတ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်စ တ်ဒဏရ်ာရငပီ်းရနာက် ယံို ကည်မှုက ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းသည် အဖပြိုသရဘာရဆာငရ်သာ အရတ်ွးမျာ်းရတွ်းရံို သ ို  မဟိုတ် 
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စ တ်ဆနြေက ို အတင််းတွန််းအာ်းရပ်းရံို ဖြင  ်မရန ိုငပ်ါ။ ၎င််းသည် စနစ်တကျရှ ငပီ်း တဖြည််းဖြည််းချင််း 

ရဆာငရွ်ကရ်မည ် "စ တ-်ရိုပ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပနလ်ည်ဖပြိုဖပငမ်ှု" (Psychophysical restoration) 

လိုပ်ငန််းစဉ ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤလိုပ်ငန််းစဉသည် ခက်ခဲရသာ အသ အမှတ်ဖပြိုမှုတစ်ခိုမ ှစတငပ်ါသည် - "တွင််းထမဲှ 

ထကွ်ချငပ်ါက တွင််းက ို ဆက၍် မတူ်းရရတာ ပါ"။ စ တ်ဒဏရ်ာ အရဖခအရနတွင ်ထ ိုသ ို   

"ဆက်တ်ူးရနဖခင််း" သည် မသ စ တ်အရ အလ ိုအရလျာက် ဖြစ်ရပေါ်ရနဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ မ မ ၏ 

ရရွ်းချယမ်ှုထက် အသက်ရငှသ်နရ်ရ်း တံို  ဖပနမ်ှုမျာ်း (Survival responses) ကသာ ထ န််းချြိုပ်ထာ်းဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ ဟူရသာ ဣရ္နြေငါ်းပါ်း ကျင စ်ဉမျာ်း၊ အထ်ူးသဖြင  ်

ရထရေါဒနည််းကျ ဂဏနာ (ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွက်ဖခင််း) အာ်းဖြင  ်ဤသ ို   ရအာက်သ ို   

ဆက်တူ်းရနသည ် လှုပ်ရှာ်းမှုက ို ရပ်တန  န် ိုငင်ပီ်း၊ မ မ ၏ အတွင််းစ တ် အရဖခအရနက ို သ ဖမငက်ာ၊ 

ရဘ်းကင််းလံိုဖခံြိုမှုနငှ  ်ခ ိုငမ်ာရသာ ယံို ကည်မှုဆသီ ို   တဖြည််းဖြည််း ဖပနလ်ည်တက်လှမ််းန ိုငမ်ည် 

ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၁.၁ မသျိစျိတခ်ြင  ်တငွါ်းတါူးထနခခငါ်း - ထခမထအာကမ် ကန်ာှခပ္ငထ်အာက၌် ထနေျိိုငခ်ခငါ်း 

(Trauma as Unconscious Digging: Living Below the Surface) 

"တွင််းတူ်းဖခင််း" ဟူရသာ ဥပမာသည် စ တ်ဒဏရ်ာ၏ သရဘာသဘာေက ို 

အထ်ူးထငရ်ှာ်းရစပါသည် - မ မ က ိုယ်က ိုယ် ကာကွယ်ရန ်ဆိုတ်ခွာဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အရာရာက ို 

အလွနအ်မင််း ထ န််းချြိုပ်ရန ်ကက ြို်းစာ်းဖခင််း (Hyper-control) ဟူရသာ တွင််းနက်ထသဲ ို   

ပ ို၍ဆင််းရလရလ၊ လက်ရှ မျက်ရမှာက်ဘေနငှ  ်ပတ်ေန််းကျငန်ငှ  ်ရေ်းကွာရလရလ ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤသ ို   ဆင််းသွာ်းဖခင််းသည် က ိုယ်ကျင တ်ရာ်း ချ ြိုွဲ့ယွင််း၍ မဟိုတ်ဘ ဲအသက်ရငှသ်နရ်ရ်းအတွက် 

ဦ်းရနာှက်၏ ဗီဇ္ဉာဏ ်(Survival intelligence) ရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ခံစာ်းမှုမျာ်း 

ထံိုထ ိုင််းသွာ်းဖခင််း၊ အလွနအ်မင််း န ို်း ကာ်းစ ို်းရ မဖ်ခင််း၊ အတ တ်က ို ချာလည်ရအာင ်ရတွ်းဖခင််း၊ 

စ တ်နငှ ခ်နဓာ အဆက်ဖပတ်ဖခင််းတ ို  သည် ငခ မ််းရဖခာက်မှုမျာ်းက ို ရလျှာ ချရန ်ဒဇီ္ ိုင််းထိုတ်ထာ်းရသာ 

နည််းဗျူဟာမျာ်း ဖြစ်ပါသည်။ သ ို  ရသာ် ဤသ ို   ရရှာငလ်ွှဲဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ထ န််းချြိုပ်ဖခင််းမျာ်းက ို 

ထပ်ခါတလဲလဲ ဖပြိုလိုပ်ဖခင််းက ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပန ်(Embodied presence) နငှ  ်ပ ို၍ 

ရေ်းကွာသွာ်းရစပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာက ို "အဆက်ဖပတ်သွာ်းဖခင််း" (Disconnection) ဟို နာ်းလည်န ိုငပ်ါသည် - 

ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်ဖပတဖ်ခင််း၊ အဖခာ်းသူမျာ်းနငှ  ်ဖပတ်ဖခင််း၊ အချ နက်ာလနငှ  ်ဖပတဖ်ခင််း၊ ထ ို  ဖပင ်အထက်သ ို   

ဖပနတ်က်လှမ််းန ိုငသ်ည်ဟူရသာ အရဖခခံအသ နငှ  ်ဖပတ်ရတာက်သွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 
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တွင််းထတဲငွ ်ပ တ်မ ရနသကဲူ သ ို  ပင၊် စ တ်ဒဏရ်ာရရနရသာ စ တ်သည် ရအာက်ပါအချက် ၃ 

ချက်က ို ရှင််းလင််းစွာ မသ မချင််း အထက်သ ို   တက်ရန ်နည််းဗျူဟာ မချန ိုငပ်ါ -  

၁။ ငါ တငွ််းထ ဲရရာက်ရနငပီ။  

၂။ ငါ တွင််းက ို ဆက်တူ်းရနတိုန််းပဲ။  

၃။ အထက်သ ို   ဖပနတ်က်ရန ်ဖြစ်န ိုငပ်ါရသ်းသည်။ 

ဤသ ို   အသ အမတှ်ဖပြိုဖခင််းသည် ကိုသဖခင််း၏ အစဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် လိုပ်ရဆာငခ်ျက် 

(Action) မှ စသည်မဟိုတ်ဘ၊ဲ သတျိ (Awareness) မှ စတငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၁.၂ ပ္ေမထခခလမ်ှါး - မျိမျိအတငွါ်း၌ ဘာခြစထ်နသလွဲဆျိိုသညက်ျိို နျိိုါး ကာါးခခငါ်း 

(The First Step: Awakening to What Is Happening Within) 

ယံို ကည်မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််းသည် ဖပြိုဖပငဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် တ ို်းတက်ရအာင ်

လိုပ်ဖခင််းမှ မစဘ၊ဲ န ို်း ကာ်းဖခင််း (Awakening) — မ မ ၏ မျက်ရမှာက်အရတွွဲ့အ ကံြို၌ အမှနတ်ကယ် 

ဘာဖြစ်ရနသလဲဆ ိုသည်က ို ရှင််းလင််းစွာ သ ရှ ဖခင််းမှ စတငပ်ါသည်။ ဤန ို်း ကာ်းမှု (ပ္ဋျိထဗာဓ၊ 

သမမာဉာဏ်) သည် ကိုသဖခင််း၏ စစ်မှနရ်သာ ပထမရဖခလှမ််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤန ို်း ကာ်းမှု မရှ ဘ ဲ

အာ်းထိုတ်ပါက စ တ်ဒဏရ်ာ၏ အရဖခအရနမျာ်းက ိုသာ ပ ို၍ ခ ိုငမ်ာရစပါလ မ ်မည်။ န ို်း ကာ်းမှု ရှ ပါက 

အရဖခခံ ဘာေနာကျင စ်ဉရလ်းမျာ်းပငလ်ျှင ်ဘေက ို ရဖပာင််းလဲရစန ိုငပ်ါသည်။ 

ဤန ို်း ကာ်းမှုသည် အတငွ််းမှ (ပငပ်န််းနမွ််းနယ်ဖခင််း၊ စ တဓ်ာတ်ငပ ြိုလဲဖခင််း သ ို  မဟိုတ် 

ရိုတ်တရက် ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငဖ်ခင််းမှတစ်ဆင )် ရပေါ်လာန ိုငသ်လ ို၊ ဖပငပ်မှ (ဆရာ၊ ကိုထံို်းပညာရှင၊် 

ဆရာေန ်သ ို  မဟိုတ် ကရိုဏာရှ ရသာ သက်ရသတစ်ဦ်းဦ်းက လက်ရှ ပစစြိုပပနအ်သ က ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ရအာင ်အမှနတ်ရာ်းက ို ရရာငဖ်ပနဟ်ပ်ဖပဖခင််းမှတစ်ဆင )် လည််း ဖြစ်ရပေါ်လာန ိုငပ်ါသည်။ 

ဤအခ ိုက်အတန  သ်ည် ဦ်းရနာှက်ဖြင  ်သ ဖခင််းသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲခနဓာက ိုယ်ဖြင  ်

သ ရှ ဖခင််းဖြစ်ပါသည် - "အခို တစ်ခိုခို ဖြစ်ရနငပီ၊ အဒဲဖီြစ်စဉထမဲှာ ငါ ရှ ရနတယ်" ဟို သ လ ိုက်ဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျမ််းဂနလ်ာ သာဓကမျာ်း - ကရိုဏာဖြင  ်န ို်း ကာ်းရစဖခင််း 

ဗိုဒဓစာရပမျာ်းတွင ်ဤဖြစစ်ဉအတွက ်နက်နရဲသာ သာဓကမျာ်း ရှ ပါသည်။ ရထရီဂါထာ 

အဋ္ဌကထာမျာ်းတွင ်ဖမတ်စွာဘိုရာ်းသည် တရာ်းဓမမမျာ်းက ို ချက်ချင််းရဟာ ကာ်းဖခင််းထက်၊ 

အသ တရာ်း ငပ ြိုကွဲရနသူတစဦ််းအာ်း ပစစြိုပပနအ်သ  ဖပနေ်ငလ်ာရအာင ်(Presence က ို ဖပနရ်ရအာင)် 
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ဦ်းစွာ ရဆာငရွ်က်ရပ်းရလ  ရှ ပါသည်။ 

• ပ္ဋာစာရီထေရီ ဝတထ ု (therī.A.111): ခငပ်ွန််းနငှ  ်သာ်းသမ်ီးမျာ်းနငှ  ်ရဆွမျ ြို်းတ ို   

ရသဆံို်းမှုရ ကာင  ်စ တ်လွင စ်ဉကာ ပူရဆွ်းမှုတငွ ်နစ်မွန််းရနရသာ ပဋာစာရီက ို 

ဖမတ်စွာဘိုရာ်းသည် နက်နရဲသာ တရာ်းမျာ်းက ို ချက်ချင််း မရဟာပါ။ ယင််းအစာ်း သမူ၏ 

အရဖခအရနက ို တ ိုက်ရ ိုက်မ န   ်ကာ်းကာ အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ အသ က ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ရစခဲ ပါသည် - 

"ခ စ်သမီါး ပ္ဋာစာရာ ဒိုကခဆငါ်းရွဲခြင  ်ထတွွေ့  ကံု ထသာ သတတ ဝါအာါး စျိိုါးရျိမ်ခခငါ်းသည် ရှျိ၏။ 

ေျိိုစျိိုါးရျိမ်ခခငါ်းထ ကာင ခ်ြစ်ထသာ မ ကရည်သည် အတျိိုငါ်းမသျိမ ာါး၏။ သမိုဒြေရာ ထလါးစငါ်း၌ရှျိထသာ 

ထရသည် နည်ါးပ္ါါးလ၏ှ၊ သင၏် မ ကရ်ည်ကသာ သာ၍ မ ာါးလ၏ှ။ ဆငါ်းရွဲဒိုကခနငှ  ်ထတွွေ့  ကံု ၍ 

ြန်တလွဲလွဲ ငျိိုထ ကါးထနထသာ ခ စ်သမီါး၊ အဘယထ် ကာင  ်ထမ ထလ ာ  (သတျိကငါ်းမွဲ ) ထနသနည်ါး?" 

ဤစကာ်းမျာ်းသည် စ တ်ဒဏရ်ာက ို ဆန််းစစ်ရနဖခင််း မဟိုတ်ဘ ဲစ တ်ဒဏရ်ာ၏ 

လည်ပတ်မှုက ို "ရပ်တန  "် (Interrupt) လ ိုက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ပဋာစာရီက ို လသူာ်းအာ်းလံို်း 

 ကံြိုရငမဖဲြစ်ရသာ ဆင််းရဲဒိုကခနငှ  ်ဖပနလ်ည်ချ တ်ဆက်ရပ်းလ ိုက်ဖခင််းဖြင  ်ငပ ြိုကွဲရနရသာ စ တ်က ို 

ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန   ်(ပ္စစုပ္ပနနဓမမ) ဆသီ ို   ဖပနရ်ရာက်ရစခဲ ပါသည်။ ထ ိုသ ို   အရဖခစ ိုက်မ ငပီ်းမှသာ 

လွတ်ရဖမာက်မှုဆ ိုငရ်ာ ထ ို်းထငွ််းဉာဏ ်ရပေါ်ရပါက်လာခဲ ပါသည်။ 

• ကျိသာထဂါတမီထေရီ ဝတထ ု (therī.A.181): သာ်းရသသည်က ို လက်မခံန ိုငဘ် ဲ

ရဆ်းရှာရနရသာ က သာရဂါတမီက ိုလည််း ဖမတ်စွာဘိုရာ်းသည် နစ်ှသ မ ရ်ံိုသက်သက် 

မလိုပ်ဘ ဲန ို်း ကာ်းမှုက ို ရပ်းခဲ ပါသည် - 

"အန စစဟူရသာ မငမဲဖခင််းအဖြစ်ဟူသည်မှာ ရွာတစ်ရွာ၊ ငမ ြိုွဲ့တစ်ငမ ြိုွဲ့၊ မ သာ်းစို တစ်စိုတည််း၏ 

ဓမမသရဘာ မဟိုတ်။ နတ်နငှ တ်ကွရသာ ရလာကတစ်ခိုလံို်း၏ ဓမမ (သဘာေတရာ်း) မှာ အန စစ 

(မငမဲဖခင််း) ပင ်ဖြစ်၏။" 

ဤရနရာတငွ ်အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်အရပေါ် စွဲလမ််းရနရသာ စ တ်သည် စ ကေဠာဆ ိုငရ်ာ 

အမှနတ်ရာ်း (အန စစ) အတွင််းသ ို   အရည်ရပျာ်ေငသ်ွာ်းငပီ်း လက်ရှ အရှ တရာ်းက ို ဖပနလ်ည်ဖမငလ်ာ 

ရစပါသည်။ ဤသာဓကနစှ်ခိုလံို်းတွင ်"ပ္စစုပ္ပန်၌ ရှျိထနခခငါ်း" (Presence) သည် တရာ်းဓမမ 

သင ်ကာ်းမှုထက် အရငလ်ာပါသည်။ န ို်း ကာ်းမှု ရှ ငပီ်းမသှာ ထ ို်းထငွ််းဉာဏ ်လ ိုက်လာဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 
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၉.၁.၃ အဘယထ် ကာင  ်ထရတကွရ်သနညါ်း (Why Counting?) 

ရခတ်သစ ်ကိုထံို်းဆ ိုငရ်ာ ဘာသာစကာ်းအရ "န ို်း ကာ်းဖခင််း" ဆ ိုသည်မှာ မ မ က ိုယ်က ိုယ် 

ရအာက်ပါအတ ိုင််း ညငသ်ာငပီ်း ရ ို်းသာ်းစွာ စတငရ်မ်းဖမန််းဖခင််းနငှ  ်က ိုက်ညီပါသည် - 

• ငါ အခို ဘာခစံာ်းရနရသလဲ? 

• ငါ လံိုဖခံြိုမှုမရှ ဘ်ူးလ ို   ခံစာ်းရတဲ အခါ ငါ  ခနဓာက ိုယ်မှာ ဘာရတွဖြစ်လာသလဲ? 

• ငါ ရတာင တ်င််းရအ်းခဲသွာ်းတဲ အခါ (Freeze)၊ ကျရှု်ံးတဲ အခါ ဒါမှမဟိုတ ်

ငခ မ််းရဖခာက်ခံရတယ်လ ို   ခံစာ်းရတဲ အခါ ငါ  စ တ်က ဘယက် ို ရရာက်သွာ်းသလ?ဲ 

ဤသ ို   ရမ်းဖမန််းဖခင််းသည် စ တ်ကူ်းယဉ ဆငဖ်ခငရ်နဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

သတ  (Embodied mindfulness) ဖြစ်ပါသည် - အသက်ရှူ မှု၊ ကကက်သာ်း တင််းအာ်းနငှ  ်

စ တ်လှုပ်ရှာ်းမှုမှသည် စ တ်ဓာတ်ငပ ြိုလဲမှုအထ  အရဖပာင််းအလဲမျာ်းက ို ရစာင  ်ကည ်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဝျိသိုဒဓျိမဂ် တွင ်အာနာပါနကျင စ်ဉအစ၌ ရယာဂီက ို ဂဏနာ ရခေါ် ရလက ိုရရတွက်ဖခင််းဖြင  ်စတငရ်န ်

ညွှန ်ကာ်းထာ်းပါသည်။ 

အဘယထ် ကာင  ်ထရတကွရ်သနည်ါး? 

• အရ ကာင််းမှာ... စ တ်သည် အလွနအ်မင််း ငပ ြိုကဲွလွင စ်ဉရနသဖြင  ်ငင မ်သက်စွာ 

သတ မကပ်န ိုငသ်ည ်တ ိုငရ်အာင ်ထရတကွခ်ခငါ်း က ိုမ ူဖပြိုလိုပ်န ိုငရ်သာရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ 

• အရ ကာင််းမှာ... ရှက်ရံွ ွဲ့ ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ရ ကာက်ရံွွဲ့ ဖခင််းမျာ်းရ ကာင  ်အတွင််းစ တ်က ို 

 ကည ်ရန ်မခံမရပ်န ိုငရ်အာင ်ဖြစ်ရနရသာ်လည််း၊ ထနာကေ်ပ်္ရှျူမည ် အသကရှ်ျူမှု က ိုမ ူ

ဆိုပ်က ိုငန် ိုငရ်သာရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ 

• အရ ကာင််းမှာ... ဘေဇ္ာတ်ရ ကာင််းမျာ်း (Narrative) တစစ်စ ီငပ ြိုလဲသွာ်းသည ်တ ိုငရ်အာင ်

စည်ါးခ က ်(Rhythm) ကမ ူဆက်လက်တည်ရှ ရနရသာရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွက်ဖခင််းသည် န ို်း ကာ်းရစရသာ က ရ ယာတစ်ခိုအဖြစ် 

လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် အသ တရာ်းက ို လက်ငင််းဖြစ်ရသာ၊ ဘက်မလ ိုက်ရသာ၊ 

ရငဆ် ိုငရ်ငှသ်နန် ိုငရ်သာ အရာတစ်ခိုခိုရပေါ်တွင ်ရကျာက်ဆူ်းချရပ်းလ ိုက်ပါသည်။ 

ရရတွက်လ ိုက်ရသာ အသကရ်ှူမှုတ ိုင််းသည် မသ စ တ်ဖြင  ်တွင််းထသဲ ို   ဆက်ဆင််းရနမှုက ို 

ရပ်တန  ရ်စငပီ်း ပစစြိုပပနအ်သ ၏ အရဖခခံယူနစ်ရလ်းမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ 

ထ ိုသရဘာအရ ဂဏနာသည် အရဖခခံကျင စ်ဉသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲအချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ 
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အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှု (Temporal continuity) က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းသည ် ခ ိုငမ်ာရသာ 

နည််းလမ််းဖြစ်ပါသည်။ 

ရရတွက်လ ိုက်ရသာ အသကရ်ှူမှုတ ိုင််းသည် "မူလရနရာသ ို   ဖပနလ်ာဖခင််း" ဟူရသာ 

သ မ်ရမွွဲ့သည ် လိုပ်ရဆာငခ်ျက်ရလ်း ဖြစ်ပါသည်။ အချ န ်ကာလာသည်နငှ အ်မျှ ဤသ ို   

ဖပနလ်ာဖခင််းမျာ်း စိုစည််းမ ကာ တည်ငင မ်မှု ဖြစ်လာပါသည်။ က န််းဂဏန််းပံိုစ ံ(Numerical structure) 

မှ စတငရ်သာအရာသည် အငမဲမဖပတရ်ှ ရနရသာ အသ တရာ်း (Sustained presence) ဖြစလ်ာငပီ်း၊ 

အာ်းထိုတ်မှုမ ှစတငရ်သာအရာသည် ခနဓာက ိုယ၌် က န််းရအာင််းရသာ ယံို ကည်မှု (Embodied 

confidence) ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ 

ငပ ြိုလဲငပီ်းရနာက် ဖပနရ်လာရသာ ယံို ကည်မှုသည် ရိုတ်တရက် ရပေါ်လာဖခင််းမဟိုတ်ပါ။ 

၎င််းသည် အသကရ်ှူမှု တစ်ချက်ချင််းစီမှတစ်ဆင  ်ရယာဂကီ ရအာက်ပါတ ို  က ို 

ဖပနလ်ည်ရှာရြွရတွွဲ့ ရှ ရင််း ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည် - 

ငါ ဒမှီာ ရှျိထနတယ။်  

ငါ အသကရှ်ျူထနတယ။်  

ဒါထ ကာင .်.. အေကသ်ျိို   ခပ္နတ်ကရ်န် ခြစ်နျိိုငပ်္ါထသါးတယ။် 

 

၉.၁.၄ ယံို ကညမ်ှု ခပ္န်လညတ်ညထ်ဆာကရ်န် စျိတဒ်ဏ်ရာအသျိထပ္ါး အဆင ဆ်င  ်

လမ်ါးညွှန်ခ က ်

(9.1.4 A Stepwise Trauma-Sensitive Protocol for Rebuilding Confidence) 

စ တ်ဒဏရ်ာရငပီ်းရနာက် ယံို ကည်မှု ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််းသည် အဖပြိုသရဘာရဆာငရ်သာ 

စကာ်းမျာ်းရဖပာဖခင််း (Affirmation)၊ ဆငဖ်ခငသ်ံို်းသပ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် စ တ်ဆနြေက ို 

အတင််းတွန််းအာ်းရပ်းဖခင််းတ ို  ဖြင  ်မဖြစ်န ိုငပ်ါ။ ၎င််းသည် အသ တရာ်းက ို ဖပနလ်ည်ြဲွွဲ့စည််းဖခင််း၊ 

ခနဓာက ိုယ်က ို ထ န််းည  ဖခင််းနငှ  ်အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ အစဉမဖပတ်မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််း 

တ ို  မှတစ်ဆင  ်တဖြည််းဖြည််း ဖြစ်ရပေါ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ RDHT ၏ အရဖခခံမူမျာ်းအရ 

ကိုသမှုအဆင ဆ်င မှ်ာ ရအာက်ပါအတ ိုင််း ဖြစ်ပါသည် - 

အဆင  ်(၁) - စ တ်ဒဏရ်ာ၏ အတွင််းဖြစ်စဥ်က ို အသ အမှတ်ဖပြိုဖခင််း  

ကိုသဖခင််းသည် အသ အမှတ်ဖပြိုဖခင််း (Recognition) မှ စတငပ်ါသည်။ မည်သည ် 
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ဘာေနာကျင စ်ဉမျှ မထ ရရာက်မီ ကျင  ်ကံသူသည် မ မ ၏ လက်ရှ အတငွ််းစ တ် အရနအထာ်းက ို ဦ်းစွာ 

လက်ခံရပါမည်။ စ တ်ဒဏရ်ာသည် ရန  စဉလိုပ်ငန််းရဆာငတ်ာမျာ်းရနာက်ကွယ်တွင ်

ပိုန််းကွယ်ရနတတ်ရသာ်လည််း ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း၊ စ တ်ဓာတက်ျဖခင််း၊ ရရှာငလ်ွှဖဲခင််း၊ အလွနအ်မင််း 

အာ်းထိုတ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ကကက်သာ်းမျာ်း တင််းမာရနဖခင််းတ ို  မှတစ်ဆင  ်၎င််းရှ ရနရ ကာင််း 

ထငရ်ှာ်းပါသည်။ 

ရအာက်ပါ အသ အမှတဖ်ပြိုမှု ၃ ချက်မှာ အရဖခခံဖြစ်ပါသည် -  

၁။ မျိမျိကျိိုယက်ျိိုယ ်တငွါ်းေွဲ၌ ရှျိထနမှန်ါး သျိခခငါ်း: ၎င််းသည် မ မ က ိုယ်က ိုယ် 

အဖပစ်တငဖ်ခင််းမဟိုတဘ် ဲမ မ ၏ လက်ရှ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ အရဖခအရနက ို ရှင််းလင််းစွာ 

ဖမငဖ်ခင််းဖြစ်ပါသည်။ "ငါ အခို ဒရီနရာမှာ ရရာက်ရနတာပဲ" ဟို ေနခ်ံလ ိုကဖ်ခင််းသည် 

လ မ်ညာဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ဖငင််းပယ်ဖခင််းမရှ ဘ ဲလက်ငင််းအရှ တရာ်းက ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ရစပါသည်။ အဘ ဓမမာအရ ဤသည်မှာ လက်ရှ အရှ တရာ်းအရပေါ်၌ 

ထယာနျိထသာမနသျိကာရ (မှနက်နစ်ွာ နလှံို်းသငွ််းဖခင််း) က ို ဖပနလ်ည်နှု ်းဆွလ ိုက်ဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

၂။ မျိမျိကျိိုယက်ျိိုယ ်တငွါ်းကျိို ဆကတ်ါူးထနဆွဲခြစမှ်န်ါး သျိခခငါ်း: စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင  ်

ဖြစ်ရပေါ်ရသာ အရလ အကျင မ်ျာ်းဖြစ်သည ် — အလွနအ်မင််း ရေြနဆ်န််းစစ်ဖခင််း၊ 

ထံိုထ ိုင််းသွာ်းဖခင််း၊ အရာရာ ဖပည ်စံိုရမည်ဟို ရတွ်းဖခင််း (Perfectionism) သ ို  မဟိုတ် 

စ တ်နငှ ခ်နဓာ အဆက်ဖပတ်ဖခင််းတ ို  သည် ဒိုကခက ို မသ စ တ်ဖြင  ်ရှည် ကာရအာင ်

ဖပြိုလိုပ်ရနရသာ "တွင််းတူ်းဖခင််း" မျာ်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤအရလ အကျင မ်ျာ်းက ို 

အဖပစ်တငဖ်ခင််းမရှ ဘ ဲ"တွင််းတူ်းရနဖခင််း" ဟို သ လ ိုက်ဖခင််းက ရှင််းလင််းမှုက ို ရပ်းပါသည်။ 

ဤအချ နတ်ွင ်ယံို ကည်မှုသည် မ မ က ိုယ်က ိုယ် ကာကယွရ်သာ နည််းဗျူဟာမျာ်းမှသည် 

အသကရ်ှူဖခင််း၊ ကျင စ်ဉနငှ  ်ဖပနလ်ည်ရကာင််းမွနလ်ာန ိုငဖ်ခင််းတ ို  ဆသီ ို   

စတငရ်ဖပာင််းလဲလာပါသည်။ 

၃။ အေကသ်ျိို   ခပ္နတ်ကရ်န ်ခြစ်နျိိုငမှ်န်ါး သျိခခငါ်း: ဤသ ဖမငမ်ှုသည် အရကာင််းဖမငေ်ါဒ 

(Optimism) သက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲသဒဓါ (Saddhā) ဖြစ်ပါသည် — ရလဒထ်က် 

လမ််းရ ကာင််းမှနရ်ပေါ် ရရာကရ်နဖခင််းအရပေါ် ယံို ကည်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အသကရ်ှူဖခင််းသည် အငမဲရှ ရနသည်၊ ရဖပာင််းလွယ်ဖပငလ်ယွ်ရှ သည်၊ သည််းခံတတ်သည်။ 

ဤရနရာ၌ ယံို ကည်မှုသည် ရအာငဖ်မငမ်ည်ဟို ရသချာရပါက ်သ ဖခင််းမှ 

လာသည်မဟိုတ်ဘ၊ဲ ဤလိုပ်ငန််းစဉသည် အလိုပ်ဖြစ်န ိုငသ်ည်ဟူရသာ လက်ရတွွဲ့ကျသည ် 
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ယံို ကည်ချက်မှ လာဖခင််းဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအဆင သ်ည် အပ ိုင််း ၉.၁.၂ တွင ်ရြာ်ဖပခဲ ရသာ "န ို်း ကာ်းဖခင််း" အဆင န်ငှ  ်က ိုက်ညီပါသည် 

- စ တ်လွင စ်ဉရနမှုမှ ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနအ်သ သ ို   ဖပနလ်ည်ရရာကရ်ှ ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

အဆင  ်(၂) - ညငသ်ာရသာ ငင မ်သက်ဖခင််းဖြင  ်စ တ်က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််း 

(Step Two: Rebuilding the Mind Through Gentle Stillness) 

အသ အမတှ်ဖပြိုမှု (Recognition) ရရှ ငပီ်းရနာက်၊ ကိုသဖခင််းသည် "ငင မ်သကဖ်ခင််း" 

(Stillness) မှတစ်ဆင  ်ဆက်လက်ဖြစ်ရပေါ်ပါသည။် ဤငင မ်သက်ဖခင််းသည် အတင််းအကျပ် 

လိုပ်ယူရရသာအရာမဟိုတဘ် ဲြ တ်ရခေါ်ရယရူရသာအရာ ဖြစ်ပါသည်။ အသက်ရှူ ဖခင််းက ို 

မ မ စ တ်ကက ြိုက် ဖခယ်လှယ်ရမည ် အရာတစ်ခိုအဖြစ် မရှုဖမငဘ် ဲသဘာေအတ ိုင််း ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ 

ဖြစ်စဉတစ်ခိုအဖြစ် ချဉ်းကပ်ရပါမည်။ အသကရ်ှူဖခင််းသည် အလ ိုအရလျာက် ဖြစ်ပျက်ရနသည်; 

ရယာဂီ၏ တာေနမ်ှာ ၎င််းက ို "သ " ရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

• ကျင  ်ကံသသူည် အသက်ရှူ ဖခင််းက ို မထ န််းချြိုပ်ရပါ။ 

• ကျင  ်ကံသသူည် စ တ်က ို အတင််းအကျပ် မဖပငရ်ပါ။ 

• ငင မ်သကဖ်ခင််းက ို တဖြည််းဖြည််းချင််း ရပေါ်ထက်ွလာခွင  ်ရပ်းရပါမည်။ 

ဤအဆင သ်ည် စ တ်ဒဏရ်ာ၏ အရလ အကျင ရ်ဟာင််းဖြစ်ရသာ "အရလာတကက်ီးဖြစ်ဖခင််း" 

နငှ  ်"အလွနအ်မင််း အာ်းထိုတဖ်ခင််း" တ ို  က ို တ ိုက်ရ ိုက်တံို  ဖပနပ်ါသည်။ ယံို ကည်မှု (Trust) ဆ ိုသည်မှာ 

ရအာငဖ်မငမ်ှုမှ ရလာဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ"ေငရ်ရာကမ်စွက်ြက်ဖခင််း" (Non-interference) မှတစ်ဆင  ်

ပျ ြို်းရထာငရ်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ အသ တရာ်းရှ ရနရနအ်တကွ် အငအ်ာ်းသံို်းရနမ်လ ိုရ ကာင််း 

အာရံိုရ ကာစနစ်က သငယူ်သွာ်းပါလ မ မ်ည်။ 

အဆင  ်(၃) - ရ ိုရသရလ်းစာ်းမှုရှ ရသာ က ိုယ်ရနဟနထ်ာ်းက ို တည်ရဆာက်ဖခင််း 

(Step Three: Establishing a Reverential Posture) 

က ိုယ်ရနဟနထ်ာ်း (Posture) ဆ ိုသည်မှာ ရိုပ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲမ မ ၏ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုက ို မည်သ ို  ရသာ စ တ်ထာ်းဖြင  ်ရငဆ် ိုငသ်နည််းဟူရသာ "ဆက်ဆရံရ်း" က ို 

ရြာ်ဖပရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။  

၁။ စျိတက်ျိို ထလျှာ ခ ပ္ါ - ရလျာ တ ရလျာ ရဲဖြစ်ဖခင််းမျ ြို်းမဟိုတ်ဘ ဲအတငွ််းစ တ်ြ အာ်းမျာ်းမှ 

လွတ်ကင််းသွာ်းဖခင််း ဖြစ်သည်။  
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၂။ မ ကစ်ျိကျိို ညငသ်ာစာွပ္ျိတပ်္ါ - ဖပငပ်သ ို   စ ို်းရ မ်တကက်ီး ရစာင  ်ကည ်ရနမှုမှ အတွင််းစ တ်သ ို   

အာရံိုလှည ်လ ိုက်ဖခင််းက ို အချက်ဖပဖခင််း ဖြစသ်ည်။  

၃။ ေျိမှတ ်(Touching Point) ကျိို ရှာထြွပ္ါ - အသကရ်ှူမှုက ို အလွယ်တကူ 

သ န ိုငရ်သာရနရာ (နာှသ်ီးြျာ်း၊ ရငဘ်တ် သ ို  မဟိုတ် ေမ််းဗ ိုက)် က ို အတင််းအကျပ်မဟိုတ်ဘ ဲ

ရှာရြွပါ။ 1 

၄။ စျိတက်ျိို ေျိိုအမှတထ်ပ္ေါ်သျိို   အသာအယာ တငေ်ာါးပ္ါ - အရာေတထ ြိုတစ်ခိုက ို ည ပ်ဖြင  ်

ည ပ်ထာ်းသလ ိုမျ ြို်း မဟိုတ်ဘ၊ဲ ငကှ်ရမ ွှ်းရလ်းတစ်ခိုက ို အသာအယာ ချထာ်းသကဲ သ ို   

သတ က ို ထာ်းရပါမည်။ 

ဤက ိုယ်ရနဟနထ်ာ်းသည် ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်အသက်ရှူ မှုအရပေါ် ရ ိုရသမှုရှ ရသာ 

ရပ်တည်ချက်က ို တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ ၎င််းသည် လံိုဖခံြိုမှုက ို အချက်ဖပငပီ်း၊ အလွနအ်မင််း 

 
1 ကျိိုယထ်နဟန်ောါးနငှ  ်သတျိောါးရမည ်ထနရာအထပ္ေါ် အနကြွ်င ဆ်ျိိုခ က ်

အာနာပါနဿတ ရှ  "ပ္ရျိမိုခံ သတိံ ဥပ္ဋ္ဌထပ္တာွ" (မ မ ၏ ရရှ ွဲ့တည ်တည ်၌ သတ က ို ထာ်းရှ ၍) 

ဟူရသာ လမ််းညွှနခ်ျက်သည် ရှင််းလင််းရန ်လ ိုအပ်ပါသည်။ 

• ဝျိဘငါ်းပ္ါဠျိထတာ် (ဈာနေ ဘဂေ) အရ - ဤစကာ်းရပ်မှာ သတ က ို နာှသ်ီးြျာ်း (Nāsikagge) သ ို  မဟိုတ် 

အထက်နှုတ်ခမ််း (Mukhanimitte) အသက်ရှူရလ အထ ရတွွဲ့ဆံို်းရနရာ၌ ရကာင််းစွာထာ်းရှ ဖခင််း 

(Supaṭṭhitā) က ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

• ဝျိဘငါ်းအဋ္ဌကော အရ - မိုခနျိမျိတတ  ဆ ိုသည်မှာ နာှရခါင််းမှထကွ်ရသာရလ ထ ရတွွဲ့သည ် 

အထက်နှုတ်ခမ််း၏ အလယ်ဗဟ ိုက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

• ဝျိသိုဒဓျိမဂ် နငှ  ်ဋကီာမျာ်းအရ - ပ္ရျိမိုခံ က ို "ကမမဋ္ဌာန််းသ ို   ရရှ်းရှုရသာ" (Kammaṭṭhānābhimukhaṃ) 

ဟို ြွင ဆ် ိုကာ ဖပငပ်အာရံိုမျာ်းက ို ပယ်ခွါငပီ်း နေီရဏမျာ်းက ို ြယ်ရှာ်းဖခင််းဟို အနက်ြွင ပ်ါသည်။ 

[Image showing the anatomical location of the 'mukhanimitta' (upper lip/nostril area) as a 

primary meditation anchor] 

ကိုေံိုါးဆျိိုငရ်ာ အသံိုါးခ မှု (Clinical Adaptation): ရရှ်းရ ို်းနည််းစနစ်အရ နာှသ်ီးြျာ်းက ို 

အဓ ကထာ်းရသာ်လည််း၊ စ တ်ဒဏရ်ာရှ သူမျာ်းအတွက် နာှရခါင််းေ၌ အာရံိုစူ်းစ ိုက်မှုက ို 

အတင််းအကျပ်ဖပြိုလိုပ်ဖခင််းက စ ို်းရ မ်စ တ် သ ို  မဟိုတ် ခနဓာက ိုယ် ရတာင တ်င််းမှုက ို ပ ိုမ ိုဖြစ်ရစန ိုငပ်ါသည်။ 

ထ ိုသ ို  ရသာ အရဖခအရနမျ ြို်းတွင ်အသက်ရှူမှုက ို အလွယ်ကူဆံို်းနငှ  ်အရဘ်းကင််းဆံို်း သ န ိုငရ်သာရနရာ 

(ရငဘ်တ် သ ို  မဟိုတ် ေမ််းဗ ိုက်) ၌ သတ က ို ထာ်းရှ န ိုငပ်ါသည်။ အဓ ကမူေါဒမှာ သတ တရာ်း 

ငပ ြိုကွဲမှုမရှ ရစရနသ်ာ ဖြစ်ငပီ်း ခနဓာရဗဒဆ ိုငရ်ာ တည်ရနရာက ို တင််းကျပ်စွာ စဲွက ိုငရ်န ်မဟိုတ်ပါ။ ထ ို  ရ ကာင  ်

ေ ဘင််း၏ လက်ရတွွဲ့ကျမှုနငှ  ်ေ သိုဒဓ မဂ်၏ နက်နမဲှုက ို ရပါင််းစပ်ကာ - ဖပငပ်ပျံွဲ့လွင မ်ှုက ို တာ်းဆ်ီးဖခင််း၊ 

အတွင််းနေီရဏမျာ်းက ို ရလျှာ ချဖခင််းနငှ  ်သတ က ို ခ ိုငမ်ာညငသ်ာရသာ အထ အရတွွဲ့အမှတ်တစ်ခို၌ 

တည်ရဆာက်ဖခင််းတ ို  ဖြင  ်ကျင  ်ကံရမည် ဖြစ်ပါသည်။ 

မ မ စ တ်သည် ေငရ်လထကွ်ရလ၌ ၁၅မ နစ်ခန   ်ငင မ်သက်လာရသာအခါမှသာ ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရှင ်

ရဟာ ကာ်းရတာမူ်ရသာ လမ််းညွှနခ်ျက်အတ ိုင််း ကျင  ်ကံအာ်းထိုတ်န ိုငမ်ည်။ 
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န ို်း ကာ်းစ ို်းရ မ်မှု (Hypervigilance) က ို ရလျှာ ချကာ အသ တရာ်း အစဉမဖပတ်ရစရန ်

အရဖခအရနရကာင််းမျာ်း ြနတ်ီ်းရပ်းပါသည်။ 

အဆင  ်(၄) - သည််းခံဖခင််းဖြင  ်ေန််းရံဖခင််း (ယံို ကည်မှု ရလ ကျင ခ်န််းအဖြစ ်ဂဏနာ) 

(Step Four: Circling Through Patience) 

ဤအဆင တွ်င ်ေငရ်လထကွရ်ရတွက်ဖခင််း (ဂဏနာ) က ို မ တ်ဆက်ရပ်းပါသည်။ ၎င််းသည် 

စွမ််းရဆာငရ်ည်ဖပသရန ်မဟိုတ်ဘ ဲစ တ်က ို ထ န််းရကျာင််းရန ်(Containment) ဖြစ်ပါသည်။  

၁။ ထလကျိို ၁ မှ ၇ အေျိ ထရတကွပ်္ါ။  

၂။ သမာဓျိရရန် အတငါ်းအက ပ်္ မလိုပ်္ပ္ါနငှ ။်  

၃။ ဤအသကရှ်ျူမှု တစ်ခ ကတ်ည်ါးအတငွါ်း၌သာ ထနေျိိုငပ်္ါ။  

၄။ ထရတကွရ်ာတငွ ်လွွဲထခ ာသ်ာွါးခခငါ်းမှာ ပံ္ိုမှန်သာ ခြစ်ပ္ါသည်။  

၅။ မျိမျိကျိိုယက်ျိိုယ ်အခပ္စ်တငခ်ခငါ်းကျိို အခပ္တအ်သတ ်စွန  လ်ွှတပ်္ါ။  

၆။ အစမှ ခပ္န်စပ္ါ။  

၇။ ေပ်္ခါတလွဲလွဲ ခပ္ုလိုပ်္ခခငါ်းခြင  ်ယံို ကည်မှုကျိို ခပ္န်လည်တည်ထဆာကပ်္ါ။ 

ငပီ်းဆံို်းသွာ်းရသာ ရရတွက်မှု စက်ေန််းတ ိုင််းသည် အသ တရာ်းဖြင  ်ရနထ ိုငန် ိုငရ်သာ 

"အချ နက်ာလ စက်ေန််းငယ်" ရလ်းတစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ တ ို်းတက်မှုဆ ိုသည်မှာ အမှာ်းအယွင််းမရှ  

ရအာငဖ်မငဖ်ခင််းက ို မဆ ိုလ ိုဘ၊ဲ မ မ က ိုယ်က ိုယ် နာကျငရ်အာငမ်လိုပ်ဘ ဲထပ်ခါတလဲလ ဲ

ဖပနလ်ာန ိုငဖ်ခင််း (Return) က ိုသာ ဆ ိုလ ိုပါသည်။ ဖပည ်စံိုမှုထက် လက်ရတွွဲ့ ဖပနလ်ည် 

နာလနထ်လူာဖခင််း အရတွွဲ့အ ကံြိုမှတစ်ဆင  ်ယံို ကည်မှု တ ို်းတက်လာပါသည်။ 

ဤစက်ေန််းဖြစ်စဉသည် အာရံိုရ ကာစနစ်၏ ယံို ကည်မှုက ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည် - 

• အသကရ်ှူဖခင််းသည် ဆက်လက်ဖြစ်ရပေါ်ရနမည်ဟို ယံို ကည်ဖခင််း။ 

• အသ တရာ်းသည် ဖပနလ်ာန ိုငသ်ည်ဟို ယံို ကည်ဖခင််း။ 

• အာ်းထိုတ်မှုသည်  ကမ််းတမ််းရနမ်လ ိုဟို ယံို ကည်ဖခင််း။ 

ဤသရဘာအရ ဂဏနာသည် စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပနလ်ည်ပညာရပ်းဖခင််း (Re-education) 
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ဖြစ်ပါသည်။ မ မ က ိုယ်က ိုယ် ည ဉ်းဆဖဲခင််းမရှ ဘ ဲဇဲွ္ရှ ရန ်ဖြစ်န ိုငရ် ကာင််းနငှ  ်အစဉမဖပတမ်ှုက ို 

ညငသ်ာစွာ ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်န ိုငရ် ကာင််း သက်ရှ ခနဓာက ို သင ်ကာ်းရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၁.၅ ယံို ကညမ်ှုဆျိိုသညမှ်ာ အာရံိုထ ကာစနစ၏် ယံို ကညစ်ျိတခ် ရမှုခြစခ်ခငါ်း 

(9.1.5 Confidence as Nervous-System Trust) 

အနက်ရှု  င််းဆံို်းအဆင တွ်င ်ယံို ကည်မှု (Confidence) ဆ ိုသည်မှာ မ မ က ိုယ်က ိုယ် 

ယံို ကည်သည ် အယူအဆတစ်ခို မဟိုတ်သလ ို၊ မ မ ၏ အရည်အချင််းက ို အသ ဉာဏဖ်ြင  ်

အကဲဖြတ်ရနဖခင််းလည််း မဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် အာရံိုထ ကာစနစ်၏ ယံို ကည်စျိတခ် ရမှု (Nervous-

system trust) အရဖခအရနတစ်ခို ဖြစ်ပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ "ငါသည ်စ တ်လွှမ််းမ ို်းခံရဖခင််း 

(Overwhelmed) မရှ ဘ ဲပစစြိုပပန၌် တည်ရှ ရနန ိုငသ်ည်" ဟို သက်ရှ ခနဓာက ိုယက် 

သွယ်ေ ိုက်ရသာနည််းဖြင  ်သ ရှ ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤယံို ကည်မှု ခ ိုငမ်ာရနပါက အာရံိုစ ိုက်မှုသည် 

သဘာေအတ ိုင််း တည်ငင မ်ရနမည်၊ စ တ်ခံစာ်းမှုမျာ်းသည်လည််း ရရလွှမ််းသလ ို 

အထ န််းအကပ်ွမရှ ဖြစ်မသွာ်းဘ ဲစီ်းဆင််းရနမည်ဖြစ်ငပီ်း၊ တံို  ဖပနမ်ှုမျာ်းသည်လည််း အရဖခအရနနငှ  ်

လ ိုက်ရလျာညီ်စွာ ရပေါ်ထကွလ်ာမည် ဖြစ်ပါသည်။ ဤယံို ကည်မှု ငပ ြိုကွဲသွာ်းပါက မည်မျှပင ်

ဆငဖ်ခငတံ်ိုတရာ်းဖြင  ်ရတွ်းရတာပါရစ၊ မည်မျှပင ်အာ်းရပ်းစကာ်းမျာ်း ရဖပာပါရစ ယံို ကည်မှုက ို 

ဖပနလ်ည်မရရှ န ိုငပ်ါ။ အရ ကာင််းမှာ ခနဓာက ိုယက် ိုယ်တ ိုငက် လံိုဖခံြိုမှုက ို မခံစာ်းရရသ်းရသာရ ကာင  ်

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ ရှုရထာင မှ် ကည လ်ျှင ်ယံို ကည်မှုဆ ိုသည်မှာ 

အာရံိုရ ကာစနစ်က ထ န််းည  မှုဆ ိုငရ်ာ အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှု (Regulatory continuity) က ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ချ နတ်ွင ်ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသည်မှာ ဗိုဒဓဘာသာ၏ ဣထ္နြေသမတတ  

(ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မျှတစွာ အလိုပ်လိုပ်ဖခင််း) မူေါဒနငှ  ်တ ိုက်ရ ိုက် ထပ်တူကျပါသည်။ 

ယံို ကည်မှုဆ ိုသည်မှာ ဣရ္နြေတစ်ခိုတည််းတွင ်တည်ရှ ရနဖခင််းမဟိုတဘ် ဲသဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ သတ ၊ သမာဓ  

နငှ  ်ပညာတ ို   ဟနခ်ျက်ညီညီ ရပါင််းစပ်လိုပ်ရဆာငခ်ျ နတ်ငွ ်ရပေါ်ရပါက်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤမျှရဖခ ပျက်ယွင််းသွာ်းပါက ယံို ကည်မှုလည််း ငပ ြိုလဲသာွ်းပါသည် — ၎င််းသည် က ိုယ်ကျင တ်ရာ်း 

ပျက်ယွင််းဖခင််းရ ကာင  ်မဟိုတ်ဘ ဲဇီ္ေကမမရဗဒနငှ  ်အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဖပတ်ရတာက်မှု 

(Physiological and temporal disruption) ရ ကာင သ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ရခတ်သစ ်အာရံိုရ ကာသ ပပံကလည််း အလာ်းတူ ရြာ်ဖပပါသည်။ ယံို ကည်မှုရှ ရသာ 

သက်ရှ တစ်ခိုသည် တည်ငင မစ်ွာ ဆက်ဆနံ ိုငဖ်ခင််း၊ စ တ်ခံစာ်းမှု ရဖပာင််းလွယ်ဖပငလွ်ယ်ရှ ဖခင််းနငှ  ်

အာရံိုစ ိုကမ်ှု တည်ငမဲဖခင််းတ ို  က ို ရထာက်ပံ ရပ်းသည ် Ventral Vagal Tone (ရဗ်းဂတစ်် အာရံိုရ ကာ 
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အရဖခအရန) ရကာင််းမွနမ်ှုက ို ဖပသပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာသည် ဤစွမ််းရဆာငရ်ည်က ို ြျက်ဆ်ီးပစ်ငပီ်း 

"အလွနအ်မင််း န ို်း ကာ်းဖခင််း" (Hyperarousal - စ ို်းရ မ်ဖခင််း၊ ထ တ်လန  ဖ်ခင််း၊ အလွနအ်မင််း 

အာ်းထိုတ်ဖခင််း) နငှ  ်"အလွနအ်မင််း ကျဆင််းဖခင််း" (Hypoarousal - ငပ ြိုလဖဲခင််း၊ ထံိုထ ိုင််းဖခင််း၊ 

ဆိုတ်ခွာဖခင််း) တ ို  အ ကာ်း လူ်းလာတံို  ဖပနရ်စပါသည်။ ဤအရဖခအရနနစှ်ခိုလံို်းတွင ်

အာရံိုရ ကာစနစ်သည် ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  က် ို မယံို ကည်န ိုငရ်တာ ပါ။ အတ တ်က 

ကျူ်းရကျာ်ေငရ်ရာက်လာသည်၊ အနာဂတ်က ငခ မ််းရဖခာက်ရနသည်၊ ခနဓာက ိုယ်က 

ရတာင တ်င််းသွာ်းသည် သ ို  မဟိုတ် ပ တ်ချလ ိုက်ပါသည်။ ဆံို်းရှု်ံးသွာ်းသည်မှာ သတတ  မဟိုတ်ဘ ဲ

ထ န််းည  မှုဆ ိုငရ်ာ အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှု (Regulatory continuity) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ိုသ ို  ဆ ိုလျှင ်ယံို ကည်မှုက ို ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ ခစံာ်းချကအ်ဖြစ် ရအာက်ပါအတ ိုင််း 

ရြာ်ဖပန ိုငပ်ါသည် - 

• ငါ တည်ရှျိထနနျိိုငတ်ယ။် 

• ငါ ခံစာါးနျိိုငတ်ယ။် 

• ငါသည် ပ္ ကစီ်ါးမသာွါးဘွဲ တံို  ခပ္န်နျိိုငတ်ယ။် 

ထ ို  ရ ကာင  ်ယံို ကည်မှုက ို အဖပြိုသရဘာရဆာငရ်သာ စကာ်းမျာ်း (Affirmation) 

သက်သက်ဖြင  ်ဖပနလ်ည်မတည်ရဆာက်န ိုငပ်ါ။ "ငါ သနမ်ာတယ်" ဟူရသာ ရဖပာဆ ိုချကမ်ျာ်းသည် 

အသ ဉာဏက် ို ရခတတ မျှ ဆွရဲဆာငန် ိုငရ်သာ်လည််း၊ အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ် (Autonomic 

regulation) က မတည်ငင မ်ရသ်းပါက ထ ိုစကာ်းမျာ်းသည် လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှု၌ အရဖခမစ ိုက်န ိုငပ်ါ။ 

စစ်မှနရ်သာ ယံို ကည်မှုသည် "ရအာငဖ်မငရ်သာ ပစစြိုပပန၌် ရှ ရနဖခင််း" ဟူရသာ အရသ်းစာ်း 

အရတွွဲ့အ ကံြိုရလ်းမျာ်းက ို ထပ်ခါတလဲလဲ ဖပြိုလိုပ်ဖခင််းမှသာ ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မှာ 

ခံစာ်းမှု၊ အသက်ရှူမှုနငှ  ်သတ တရာ်းတ ို  သည် စ တ်လွှမ််းမ ို်းခံရဖခင််းမရှ ဘ ဲအတတူကွ 

တည်ရှ ရနန ိုငသ်ည ် အခ ိုက်အတန  ရ်လ်းမျာ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤရနရာတငွ ်ဂဏနာ (ဝငထ်လေကွထ်လကျိိုထရတကွခ်ခငါ်း) သည် အဆံို်းအဖြတ်ရပ်းရသာ 

အခန််းကဏ္ဍမှ ပါေငပ်ါသည်။ အာရံိုစ ိုကမ်ှုက ို ရသ်းငယင်ပီ်း သည််းခံန ိုငရ်သာ အချ နအ်ပ ိုင််းအဖခာ်း 

ရလ်းမျာ်းအဖြစ် ြဲွွဲ့စည််းရပ်းဖခင််းဖြင ၊် ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွက်ဖခင််းသည် အာရံိုရ ကာစနစ်က ို 

"ငခ မ််းရဖခာက်မှုမရှ ရသာ အချ နက်ာလ" အဖြစ ်သင ်ကာ်းရပ်းပါသည်။ ရရတွက်မှုတစ်ခိုစီ 

ငပီ်းဆံို်းဖခင််းသည် ရဘ်းကင််းလံိုဖခံြိုမှု၏ "အရသ်းစာ်း အတည်ဖပြိုချက်" ရလ်းတစ်ခို ဖြစလ်ာပါသည် — 

"ရလသည် ရပေါ်လာသည်၊ သ လ ိုက်သည်၊ ငပီ်းရတာ  ဘာရဘ်းဒိုကခမျှ မဖြစ်ဘ ဲကိုနဆ်ံို်းသွာ်းသည်"။ 
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အချ န ်ကာလာသည်နငှ အ်မျှ ဤသ ို   ထပ်ခါတလလဲ ဲဖပြိုလိုပ်ဖခင််းက အချ နက်ာလအရပေါ် သက်ရှ ၏ 

ဆက်ဆရံရ်းက ို ဖပနလ်ည်ချ နည်  ရပ်းပါသည်။ အချ နဆ် ိုသည်မှာ "ရငှသ်နြ် ို   ရိုန််းကနရ်နရသည ်အရာ" 

မဟိုတ်ရတာ ဘ ဲ"အရဖခချ ရနထ ိုငန် ိုငသ်ည ်အရာ" ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ 

အဘ ဓမမာ ဘာသာစကာ်းဖြင  ်ဆ ိုရလျှင ်ဤသည်မှာ ကိုသလ စျိတတသနတတျိ (ကိုသ ိုလ်စ တ ်

အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှု) က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဇီ္ေကမမရဗဒအရမူ ၎င််းသည် 

အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ်၏ စည််းချက်မျာ်း တည်ငင မ်သွာ်းဖခင််းနငှ  ်

ဦ်းရနာှက်အစ တအ်ပ ိုင််းမျာ်း (Cortical-subcortical) ရပါင််းစည််းသွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

လက်ရတွွဲ့အရတွွဲ့အ ကံြိုအရမူ ၎င််းသည် သတတ  အဖပငအ်ပန််းဖပဖခင််း မဟိုတ်ဘ၊ဲ ခ ိုငမ်ာစာွ 

အရဖခစ ိုက်ထာ်းရသာ တည်ငင မ်မှုအဖြစ် ဆ တင်င မ်စွာ ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ယံို ကည်မှုဆ ိုသည်မှာ လူတစ်ဦ်းထသံ ို   အဖပငမ်ှ ထပ်ဖြည ်ရပ်းရရသာအရာ 

မဟိုတ်ပါ။ မ မ က ိုယ်က ိုယ် ကာကွယ်ရန ်ကျံြိုွဲ့ထာ်းရသာ အရလ အကျင မ်ျာ်း ရလျာ ပါ်းသာွ်းချ နတွ်င ်

ရပေါ်ထကွ်လာရသာ အရာဖြစပ်ါသည်။ ၎င််းသည် တငွ််းတ်ူးရန၊် ထကွ်ရဖပ်းရန ်သ ို  မဟိုတ် 

ရတာင တ်င််းသွာ်းရန ်မလ ိုအပ်ရတာ ရသာ စနစ်တစ်ခို၏ သဘာေကျရသာ ရြာ်ဖပချက ်ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot ရပေါ်လာချ န ်— ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အသက်ရှူ ဖခင််း၊ အာရံိုစ ိုက်ဖခင််းနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်ထ န််းည  ဖခင််းတ ို   

ဆံိုစည််းသွာ်းချ နတ်ွင ်— အာရံိုရ ကာစနစ်က ယံို ကည်စ တ်ချမှုက ို အချက်ဖပငပီ်း၊ ယံို ကည်မှုသည် 

အရတွ်းသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲလက်ရတွွဲ့ဘေအဖြစ ်ဖပနလ်ည်ရပေါ်ထက်ွလာပါရတာ သည်။ 

ငပ ြိုလဲငပီ်းရနာက် ဖပနရ်လာရသာ ယံို ကည်မှုသည် ယခငက် မ မ က ိုယ်က ိုယ် ဖမငခဲ် ရသာ 

ပံိုရ ပ်ရဟာင််းက ို ဖပနရ်ဖခင််းမဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် ဘေက ို တ ိုက်ရ ိုကရ်ငဆ် ိုငန် ိုငစ်ွမ််းရှ ရသာ 

"ထ န််းည  ထာ်းသည  ်ပစစြိုပပနအ်သ " (Regulated presence) အသစ် ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

RDHT အတွင််း၌ ဤသ ို   ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ တည်ငင မမ်ှုသည် ရပါင််းစည််းဖခင််း၊ ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာ 

တံို  ဖပနန် ိုငစွ်မ််းနငှ  ်ရရရှည်ဘာေနာ တ ို်းတက်မှုတ ို  အတွက် အရဖခခံအိုတဖ်မစ်ပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၉.၂ သအီျိိုရီမှသည ်ထန  စဉ် လကထ်တွွေ့ဘဝ က င စ်ဉ်သျိို   ထခပ္ာငါ်းလွဲက င  ်ကခံခငါ်း 

(9.2 Translating Theory into Daily Embodied Practice) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) က ို စဉ်းစာ်းရတွ်းရခေါ်မှုဆ ိုငရ်ာ 

သအီ ိုရသီက်သကအ်ဖြစ် မဟိုတ်ဘ၊ဲ လက်ရတွွဲ့အသံို်းချန ိုငရ်သာ ကျင စ်ဉ (Living praxis) အဖြစ် 

ြနတ်ီ်းထာ်းဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ ၎င််းသည် အဘ ဓမမာလာ ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငမ်ှုမျာ်းနငှ  ်
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ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ရန  စဉအဖပြိုအမူ၊ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ကိုသမှုနငှ  ်ပတ်ေန််းကျငန်ငှ  ်

ဆက်ဆရံရ်းမျာ်းအတွင််းသ ို   ထည ်သွင််းရပ်းသည ် "ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ နည််းလမ််း" (Embodied 

method) ဖြစ်ပါသည်။ ဤသအီ ိုရီ၏ အရဖခခံဖြစ်ရသာ ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး မျှတခခငါ်း (Pañca indriyāni) 

သည် ခနဓာက ိုယ်မှတစ်ဆင  ်အခ ိုက်အတန  တ် ိုင််းတွင ်လက်ရတွွဲ့ကျင  ်ကံမှသာလျှင ်အဖပည ်အေ 

အဓ ပပာယ်ရှ လာမည် ဖြစ်ပါသည်။ 

ခနဓာက ိုယ်၌ အရဖခမစ ိုက်ရသာ ဝျိပ္ဿနာဉာဏ် (Insight) သည် စ တ်ကူ်းယဉမှု 

(Abstraction) ဖြစ်သွာ်းန ိုငသ်လ ို၊ ပညာမပါရသာ ခနဓာကျိိုယအ်ာရံို စူါးစျိိုကမ်ှု သည်လည််း 

ခံစာ်းမှုသကသ်က် သ ို  မဟိုတ် မ မ က ိုယ်က ိုယ် နစ်ှသ မ ်မှု (Self-soothing) သကသ်က်သာ 

ဖြစ်သွာ်းန ိုငပ်ါသည်။ ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငမ်ှုသည် လက်ရတွွဲ့ဘေ၏ အသ တရာ်း (Lived awareness) 

ဖြစ်လာမှသာ ကိုသမှု (Healing) အစစ်အမှန ်ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မှာ သတျိ နငှ  ်

သမပဇ္ဉ် တ ို  သည် မ မ ၏ က ိုယ်ရနဟနထ်ာ်း၊ အသက်ရှူ မှု၊ စ တ်ခံစာ်းချက ်ထ န််းည  မှု၊ 

စကာ်းရဖပာဆ ိုမှုနငှ  ်လူမှုဆက်ဆရံရ်းတ ို  အရပေါ် လွှမ််းမ ို်းလာဖခင််းက ို ဆ ိုလ ိုပါသည်။ 

ဤအရဖပာင််းအလဲသည် ဘာေနာထ ိုငခ်ံိုရပေါ်မှ ရအာငဖ်မငမ်ှုမှသည် ရန  စဉဘေ၏ 

ရပါင််းစည််းညီညွတ်မှုဆသီ ို   ကူ်းရဖပာင််းသွာ်းဖခင််းပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

လက်ရတွွဲ့ကျင  ်ကံရာတွင ်တည်ငင မ်ရသာ ဘာေနာကျင စ်ဉက ို ထ န််းရကျာင််းရပ်းသည ် 

ရအာက်ပါမူေါဒမျာ်းအတ ိုင််း လ ိုက်နာရမည် ဖြစ်ပါသည် - 

• ေျိန်ါးည ျိမှုသည် ထစာင  ်ကည ခ်ခငါ်းေက ်အရငလ်ာရမည် (Regulation precedes 

observation): စ တ်က ရှင််းရငှ််းလင််းလင််း မဖမငန် ိုငမ်ီ ခနဓာက ိုယ်က ရဘ်းကင််းလံိုဖခံြိုမှုက ို 

ဦ်းစွာ ခံစာ်းရပါမည်။ 

• ေျိန်ါးထက ာငါ်းမှုသည် လွှတခ် ခခငါ်းေက ်အရငလ်ာရမည် (Containment precedes 

release): အာရံိုရ ကာစနစ်သည် အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ရချြျက်ရပါင််းစည််းန ိုငရ်နအ်တကွ် 

တည်ရဆာက်ပံို (Structure) နငှ  ်အတာ်းအဆ်ီး ရဘာင ်(Boundary) မျာ်း 

ဦ်းစွာလ ိုအပ်ပါသည်။ 

• ခနဓာ၌အထခခစျိိုကခ်ခငါ်းသည် ေျိိုါးေငွါ်းဉာဏ်ေက ်အရငလ်ာရမည် (Embodiment precedes 

insight): ဆင််းရဲဒိုကခက ို ပညာအဖြစ ်ရဖပာင််းလဲန ိုငရ်နအ်တွက် အသ တရာ်းသည် 

ခနဓာက ိုယ်၌ ခ ိုငမ်ာစွာ အရဖခစ ိုက်ရနရပါမည်။ 
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၉.၃ အဆင  ်၃ ဆင ပ်္ါထသာ ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ ကိုသမှုထမာ်ဒယ ်

(9.3 The Three-Phase Model of Embodied Healing) 

Red Dot Healing Theory အရ ကိုသဖခင််းဆ ိုသည်မှာ တစ်ကက မ်တစ်ခါတည််း 

ဖြစ်ရပေါ်ရသာ အဖြစ်အပျက် သ ို  မဟိုတ် အထ်ီးကျနရ်နရသာ ထ ို်းထငွ််းဉာဏတ်စ်ခို မဟိုတ်ပါ။ 

၎င််းသည် ငပ ြိုကွဲရနရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ပစစြိုပပနအ်သ တရာ်းအတွင််းသ ို   

ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းရပ်းသည ် တဖြည််းဖြည််းချင််း ဖြစ်ရပေါ်လာရသာ ဖြစ်စဉတစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ 

ကျင  ်ကံသမူျာ်းအာ်း စ တ်မတည်ငင မ်မှုနငှ  ်အချ နက်ာလ ငပ ြိုကွဲမှုမျာ်းမသှည် တည်ငင မ်မှု၊ 

ရပါင််းစည််းမှုနငှ  ်ဥရပကခာတ ို  ဆသီ ို   လမ််းညွှနရ်ပ်းရနအ်တကွ် ဤ အဆင  ်၃ ဆင ပ်္ါ ကိုသမှုထမာ်ဒယ ်

က ို တငဖ်ပအပ်ပါသည် - 

ဤရမာ်ဒယ်သည် ရအာက်ပါ အိုတ်ဖမစ် ၃ ခိုရပေါ်တွင ်အရဖခခံထာ်းပါသည် -  

၁။ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ မျှတမှုအရပေါ် အဘျိဓမမာ၏ ခွွဲခခမ်ါးစျိတခ်ြာခ က ်(ဣထ္နြေသမတတ )။  

၂။ ြာါးထအာကထ်တာရ ၏ အာနာပါနဿတ  ကျင စ်ဉစနစ်။  

၃။ ထခတသ်စ် စျိတဒ်ဏ်ရာ စျိတပ်္ညာ ၏ ထ န််းည  ဖခင််း၊ ထ န််းရကျာင််းဖခင််းနငှ  ်

ခနဓာ၌အရဖခစ ိုကဖ်ခင််းဆ ိုငရ်ာ အရလ်းရပ်းချက်မျာ်း။ 

အဆင တ်စ်ခိုစီသည် အာရံိုရ ကာစနစ်နငှ  ်အသ စ တ် ထ န််းည  မှု၏ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မျာ်းက ို 

ရြာ်ဖပဖခင််းဖြစ်ငပီ်း ရာထ်ူးအဆင အ်တန််းမျာ်း မဟိုတ်ပါ - 

• ပ္ေမအဆင  ်- တည်ထဆာကပံ်္ိုအာါးခြင  ်အခ ျိန်ကာလကျိို ေျိန်ါးည ျိခခငါ်း (Temporal 

Regulation through Structure): အတ တ်၌ စဲွလမ််းဖခင််းနငှ  ်အနာဂတအ်တွက် 

စ ို်းရ မ်ဖခင််းတ ို   ကာ်း လူ်းလာတံို  ဖပနရ်နမှုက ို ရပ်တန  ရ်စငပီ်း အချ နက်ာလ၏ အစဉမဖပတမ်ှုက ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်သည်။ 

• ဒိုတျိယအဆင  ်- ခနဓာကျိိုယတ်ငွါ်း အသျိတရာါးအာါးခြင  ်ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ သတျိ 

(Embodied Mindfulness): ခနဓာက ိုယ်အတွင််း ဖပနလ်ည်အရဖခချရနထ ိုငန် ိုငစ်မွ််းက ို 

ရရှ ရစငပီ်း ခံစာ်းမှုမျာ်းအရပေါ် တည်ငင မ်ရသာ၊ အရတ်ွးကင််းရသာ သတ တရာ်းက ို 

ပျ ြို်းရထာငရ်ပ်းသည်။ 

• တတျိယအဆင  ်- မျှတခခငါ်းဟထူသာ red dot အာါးခြင  ်ထပ္ါငါ်းစည်ါးခခငါ်း (Integration 
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through the Red Dot of Balance): ဣရ္နြေငါ်းပါ်းက ို သဘာေအတ ိုင််း ဟနခ်ျက်ညီရစငပီ်း 

ဖပငပ်အရထာက်အပံ မလ ိုဘ ဲအသ တရာ်းက ို တည်ငင မ်ရစသည်။ 

အနစှ်ချြိုပ်ရရသာ ်- 

• ပ္ေမအဆင က် "အခ ျိန"် ကျိို ခပ္ုခပ္ငသ်ည်။ 

• ဒိုတျိယအဆင က် "ခနဓာ၌အထခခစျိိုကမ်ှု" ကျိို ခပ္ုခပ္ငသ်ည်။ 

• တတျိယအဆင က် "ထပ္ါငါ်းစည်ါးမှုနငှ  ်မျှတမှု" ကျိို ခပ္န်လည်ရရှျိထစသည်။ 

ဤအဆင မ်ျာ်းသည် အစဉလ ိုက်ဖြစ်ရသာ်လည််း လက်ရတွွဲ့ဘေတွင ်စကေ်န််းသဏ္ဍာန ်

(Cyclical) လည်ပတ်ရနပါသည်။ ကျင  ်ကံသသူည် မတည်မငင မ်ဖြစသ်ည ်အခါတ ိုင််း 

အရစာပ ိုင််းအဆင မ်ျာ်းသ ို   ဖပနလ်ည်ဆင််းသက် ကျင  ်ကံန ိုငပ်ါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ဤရမာဒ်ယ်က ို 

ရလှကာ်းထစ်ကဲ သ ို   လ ိုင််းရဖြာင မ်ဟိုတ်ဘ ဲပ ိုမ ိုခ ိုငမ်ာရသာ ရပါင််းစည််းမှုဆသီ ို   ဦ်းတည်သည ် 

ဝျိိုငါ်းပ္တတ်ကလ်မ်ှါးထသာ စပ္ရျိန် (Spiral) သဏ္ဍာနအ်ဖြစ် နာ်းလည်သင ပ်ါသည်။ 

 

၉.၃.၁ ပ္ေမအဆင  ်- ဂဏနာ (စနစတ်က  ဝငထ်လေကွထ်လကျိိုထရတကွခ်ခငါ်း) — 

အခ ျိန်ကာလကျိို ေျိန်ါးည ျိခခငါ်း 

(9.3.1 Phase One: Gaṇanā — Temporal Regulation) 

ြာ်းရအာက်ရတာရကျင စ်ဉစနစ်တွင ်ဂဏနာ (Gaṇanā) — စနစ်တကျ 

ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွက်ဖခင််းသည် အာနာပါနဿတ ၏ ကနဦ်းအဆင  ်ဖြစပ်ါသည်။ RDHT 

ရမာ်ဒယ်တွင ်၎င််း၏ လိုပ်ရဆာငခ်ျက်က ို "အချ နက်ာလက ို ထ န််းည  ဖခင််း" (Temporal regulation) ဟို 

ပ ိုမ ိုတ ကျစွာ အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုပါသည်။ ၎င််းသည် ငပ ြိုကွဲရနရသာ အသ စ တ်အစဉအတွင််း၌ 

အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှု (Continuity) က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို်းထငွ််းဉာဏ ်သ ို  မဟိုတ် စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ကိုသမှုမျာ်း ရဘ်းကင််းစွာ မရပေါ်ရပါက်မ၊ီ စ တ်သည် 

ငခ မ််းရဖခာကမ်ှုမရှ ဘ ဲအချ နက်ာလအတွင််း၌ မည်သ ို  တည်ရှ ရနရမည်က ို ဦ်းစွာ 

ဖပနလ်ည်သငယ်ရူပါမည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာနငှ  ်နာတာရှည် စ တ်ြ စီ်းမှုမျာ်းတွင ်အလ ိုအရလျာက် အာရံိုရ ကာစနစ်သည် 

အလွနအ်မင််း န ို်း ကာ်းဖခင််းနငှ  ်ငပ ြိုလဲဖခင််းတ ို  အ ကာ်း လူ်းလာတံို  ဖပနရ်နတတ်ငပီ်း၊ ၎င််းသည် 

အဘ ဓမမာလာ ဥဒဓစစ-ကိုကက ုစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းနငှ  ်ရနာငတ်ပပူနဖ်ခင််း) အရဖခအရနက ို 
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ရရာငဖ်ပနဟ်ပ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုအခါ အချ နက်ာလသည် မတည်မငင မ် ဖြစ်လာပါသည် - 

အတ တ်က ကျူ်းရကျာ်ေငရ်ရာက်လာသည်၊ အနာဂတက် ငခ မ််းရဖခာက်ရနသည်၊ ပစစြိုပပနသ်ည် 

ရနထ ိုင၍်မရရအာင ်ဖြစ်လာပါသည်။ ဂဏနာသည် အချ နက် ို ရသ်းငယ်ငပီ်း ရငဆ် ိုငရ်ှငသ်နန် ိုငရ်သာ 

ယူနစ်ရလ်းမျာ်းအဖြစ် ပ ိုင််းဖခာ်းလ ိုက်ဖခင််းဖြင  ်ဤအရဖခအရနက ို တ ိုက်ရ ိုက်ရဖြရှင််းရပ်းပါသည်။ 

ရရတွက်လ ိုက်ရသာ အသကရ်ှူမှုတ ိုင််းသည် ေငရ်ရာက်န ိုငရ်သာ၊ ငပီ်းဆံို်းန ိုငရ်သာ၊ လွှတခ်ျန ိုငရ်သာ 

သ်ီးဖခာ်းအချ နပ် ိုင််းရလ်းတစ်ခို ဖြစ်လာပါသည်။ 

“ထရတကွခ်ခငါ်းသည် ေျိန်ါးခ ုပ်္ရန် ထလ က င ခ်န်ါးမဟိုတပ်္ါ; ၎ငါ်းသည် ပ္စစုပ္ပန်၌ 

အထခခခ ထနေျိိုငရ်န် ထလ က င ခ်ခငါ်း ခြစ်ပ္ါသည်။” 

 

ကက ြိုတငဖ်ပငဆ်ငမ်ှု အရဖခအရနမျာ်း - ပတ်ေန််းကျင၊် က ိုယ်ရနဟနထ်ာ်းနငှ  ်စ တ်ထာ်း 

ဂဏနာကျင စ်ဉ ထ ရရာက်ရနအ်တွက် အရထာက်အကူဖပြိုရသာ အရဖခအရနမျာ်း 

လ ိုအပ်ပါသည်။ 

1. ပ္တဝ်န်ါးက င ်(Environment): ဆ တ်ငင မ်ငပီ်း အာရံို ဖပန  လွ်င မ်ှု အနည််းဆံို်းရှ ရသာ 

ရနရာသည် စ ို်းရ မတ်ကက်ီး ရစာင  ်ကည ်မှုက ို ရလျာ နည််းရစငပီ်း အာရံိုရ ကာစနစ်က ို 

တည်ငင မ်ရစပါသည်။ ဖပငပ်အာရံိုခံစာ်းမှု အလွနအ်ကျွရံှ ရနပါက အချ နက်ာလ 

စဉဆက်မဖပတ်မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရန ်ခက်ခဲရစပါသည်။ 

2. ကျိိုယထ်နဟန်ောါး (Posture): ခနဓာက ိုယ်သည် မတ်မတ်ရှ ရနရမည်ဖြစ်ရသာ်လည််း 

ရလျှာ ထာ်းရမည်ဖြစ်ကာ အသက်ရှူ ရလ လွတ်လပ်စွာ စီ်းဆင််းန ိုငရ်စရပါမည်။ 

ရကျာရ ို်းသည် သဘာေအတ ိုင််း ရဖြာင တ်န််းရနရမည်ဖြစ်ငပီ်း ဦ်းရခါင််းသည် င ိုက်ကျရနဖခင််း 

သ ို  မဟိုတ် အတင််းရမာ ထာ်းဖခင််းမျ ြို်း မရှ ရစရပါ။ န ို်း ကာ်းမှုနငှ  ်တည်ငင မ်မှုက ို မျှတရစရန ်

တငပ်လလ ငရ်ခွထ ိုငဖ်ခင််းက ို ပ ိုမ ိုအ ကံဖပြိုရသာလ်ည််း လ ိုအပ်ပါက ကိုလာ်းထ ိုငက် ို 

အသံို်းဖပြိုန ိုငပ်ါသည်။ လဲရလျာင််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အလွနအ်မင််း 

သက်ရတာင သ်က်သာဖြစ်ရသာ က ိုယ်ရနဟနထ်ာ်းမျာ်းက ိုမူ ပစစြိုပပနအ်သ ထက် 

ထ ိုင််းမှု င််းဖခင််းဆသီ ို   ဦ်းတည်ရစန ိုငသ်ဖြင  ်ရရှာင ်ကဉရပါမည်။ 

3. စျိတေ်ာါး (Mental Attitude): ရခတ်သစ်ကျင  ်ကံသူမျာ်းသည် ဘာေနာက ို ရအာငဖ်မငမ်ှု 

(Productivity) အရဖခခံရသာ အရလ အကျင မ်ျာ်းဖြစ်သည ် — စွမ််းရဆာငရ်ည်အတွက် 

စ ို်းရ မ်ဖခင််း၊ ရလဒက် ို အတင််းစဲွက ိုငဖ်ခင််းနငှ  ်ထ န််းချြိုပ်လ ိုဖခင််းတ ို  ဖြင  ်
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ချဉ်းကပ်ရလ ရှ  ကသည်။ ဤအချက်မျာ်းသည် ဂဏနာက ို တ ိုက်ရ ိုက် 

အဟန  အ်တာ်းဖြစ်ရစပါသည်။ ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတကွ်ဖခင််းသည် 

ငပီ်းရဖမာက်ရအာငလ်ိုပ်ရမည ် "အလိုပ်" မဟိုတဘ် ဲအရဖခချရနထ ိုငရ်မည ် "စည််းချက"် 

တစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ သည််းခံဖခင််း၊ နှ မ ်ချဖခင််းနငှ  ်ရ ို်းရှင််းဖခင််းတ ို  သည် မရှ မဖြစ် 

လ ိုအပ်ပါသည်။ 

ကျင စ်ဉစတငရ်န ်အရကာင််းဆံို်းအရဖခအရနမှာ အ ပ်စကအ်နာ်းယူငပီ်းရနာက် 

န ို်းထလာချ နဖ်ြစ်ငပီ်း၊ ထ ိုအချ နတ်ွင ်အာရံိုရ ကာထ န််းည  မှုမှာ တစ်စ တ်တစ်ပ ိုင််း တည်ငင မင်ပီ်းသာ်း 

ဖြစ်ရနရသာရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

နည်ါးစနစ် - အခ ျိန်ကာလ ေျိန်ါးထက ာငါ်းမှုအခြစ် ထရတကွခ်ခငါ်း 

တည်ငင မ်ရသာ ရရတွက်မှုအပ ိုင််းအဖခာ်း (ပံိုမှနအ်ာ်းဖြင  ်အသက်ရှူ မှု ၅ ချက်မ ှ၁၀ 

ချက်အထ ) က ို ရရွ်းချယ်ငပီ်း တစ ိုက်မတ်မတ် ရလ ကျင ပ်ါ။ ဂဏန််းသည် ဘာေနာ၏ အာရံို (Object) 

မဟိုတ်ဘ ဲအသ တရာ်းက ို ထ န််းရကျာင််းရပ်းသည ် "ဗူါး" (Container) သက်သကသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

က င စ်ဉ်မှာ ထအာကပ်္ါအတျိိုငါ်း ခြစပ်္ါသည် - 

• ေငရ်လနငှ  ်ထကွ်ရလ တစယ်နူစ်တစ်ခိုလံို်းက ို ရှင််းလင််းစွာ သ ရအာငလ်ိုပ်ပါ။ 

• တစယ်ူနစ ်ငပီ်းဆံို်းရသာအခါ "တစ"် ဟို ရရတွက်ပါ။ 

• သတ်မှတ်ထာ်းရသာ ဂဏန််းအထ  အစဉလ ိုက ်ဆက်လကရ်ရတွက်ပါ။ 

• ငပီ်းလျှင ်"တစ"် သ ို   ဖပနသ်ွာ်းငပီ်း အစမ ှဖပနစ်ပါ။ 

အကယ်၍ အာရံိုစ ိုက်မှု ခဏခဏ ဖပတ်ရတာက်ရနပါက ပ ိုမ ိုရ ို ်းရှင််းရအာင ်ဖပြိုလိုပ်ပါ - 

အစဉမဖပတ်မှု အာ်းရကာင််းလာသည်အထ  အသက်ရှူ မှုတ ိုင််းတငွ ်"တစ.်..တစ.်..တစ"် ဟိုသာ 

ညငသ်ာစွာ ထပ်ခါတလဲလဲ ရရတွက်ပါ။ အသကရ်ှူဖခင််းသည် သဘာေအတ ိုင််း ဖြစ်ရမည်၊ 

ဖမနရ်အာင ်သ ို  မဟိုတ် ရန်ှးရအာင ်အတင််းမလိုပ်ရပါ။ 

အဓ က ရည်ရွယ်ချက်မှာ အသကရှ်ျူထလကျိို အစဉ်မခပ္တ ်သျိထနရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ရရတွက်ဖခင််းသည် သတ က ို အရထာက်အကူဖပြိုဖခင််းသာ ဖြစ်ငပီ်း သတ က ို အစာ်းထ ို်းဖခင််း မဟိုတပ်ါ။ 
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ကိုထံို်းဆ ိုငရ်ာ ယနတရာ်းအဖြစ် "သည််းခံဖခင််း" 

သည််းခံဖခင််း (Patience) သည် အဓ က ကိုသမှုအချက် (Therapeutic factor) ဖြစပ်ါသည်။ 

အာရံိုပျံွဲ့လွင င်ပီ်းရနာက် အစမှ ဖပနစ်ဖခင််းတ ိုင််းသည် ရှု်ံးန မ ်မှုမဟိုတ်ဘ ဲ"ခပ္န်လည်ခပ္ုခပ္ငခ်ခငါ်း" 

(Repair) ဖြစပ်ါသည်။ အဘ ဓမမာအရ ဤကျင စ်ဉသည် စျိတတသနတတျိ (ကိုသ ိုလ်စ တ ်

အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှု) က ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ အာရံိုရ ကာဇီ္ေကမမရဗဒအရ 

စည််းချက်ညီရသာ ေငရ်လထကွ်ရလက ိုရရတွကဖ်ခင််းသည် ဦ်းရနာှက်၏ ဆငဖ်ခငတံ်ိုတရာ်းအပ ိုင််းနငှ  ်

စ တ်ခံစာ်းမှုအပ ိုင််းတ ို  က ို ဆက်သွယ်ရပ်းဖခင််း၊ ရဗ်းဂတ်စ် အာရံိုရ ကာက ို ဖမ င တ်ငရ်ပ်းဖခင််းနငှ  ်

ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံိုမျာ်းက ို ရပါင််းစည််းတည်ငင မ်ရစဖခင််းတ ို  က ို ဖြစ်ရပေါ်ရစပါသည်။ 

တည်ငင မ်မှု နက်နလဲာသည်နငှ အ်မျှ ရရတွက်ဖခင််းသည် အလ ိုလ ို 

ရပျာက်ကွယ်သွာ်းပါလ မ ်မည်။ အချ နက်ာလသည် ဂဏန််းအကူအညီမပါဘ ဲရနထ ိုင၍်ရရသာ 

အရဖခအရနသ ို   ရရာကရ်ှ သွာ်းပါသည်။ ဤသည်မှာ ပထမအဆင  ်ငပီ်းရဖမာက်ဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည် - 

အခ ျိန်ကာလ ေျိန်ါးည ျိမှု ခပ္နလ်ည်ရရှျိသာွါးပ္ါငပီ္။ 

 

၉.၃.၂ ဒိုတျိယအဆင  ်- ခနဓာကျိိုယတ်ငွါ်းအာရံိုကျိို သျိခမငခ်ခငါ်း (Interoceptive Awareness) 

— ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ သတျိ 

(9.3.2 Phase Two: Interoceptive Awareness — Embodied Mindfulness) 

အချ နက်ာလ အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှု တည်ငင မ်သွာ်းသည်နငှ  ်ကျင စ်ဉသည် 

ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံိုက ို သ ဖမငဖ်ခင််း (ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ သတ ) ဆသီ ို   သဘာေအတ ိုင််း 

ကူ်းရဖပာင််းသွာ်းပါသည်။ ပထမအဆင က် "အချ န"် က ို ဖပြိုဖပငရ်ပ်းခဲ လျှင ်ဒိုတ ယအဆင သ်ည် 

"ခနဓာက ိုယ်အတငွ််း ဖပနလ်ည်အရဖခချ ရနထ ိုငဖ်ခင််း" က ို ဖပြိုဖပငရ်ပ်းပါသည်။ 

ဤအဆင တွ်င ်ရရတွက်ဖခင််းသည် အရရ်းပါမှု ရလျာ နည််းသွာ်းပါသည်။ ကျင  ်ကံသူသည် 

အသကရ်ှူမှု ဖြစ်ရပေါ်လာပံိုက ို တ ိုက်ရ ိုကသ် ဖမငရ်သာ အသ တရာ်း၌ အနာ်းယူရနရံိုသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ရလေငလ်ျှင ်ေငမ်ှန််းသ ပါသည်၊ ရလထကွ်လျှင ်ထကွ်မှန််းသ ပါသည်။ မည်သည ် ည  ယူမှု၊ ဖပြိုဖပငမ်ှု 

သ ို  မဟိုတ် လ ိုချငသ်လ ို ဖခယလ်ှယ်မှုမျ ြို်းမျှ မရှ ရစရပါ။ 

ဣထ္နြေငါါးပ္ါါးကျိို မျှတထစခခငါ်း (Balancing the Five Faculties) 

ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ သတ သည် ဣရ္နြေငါ်းပါ်းက ို ဟနခ်ျက်ညီညီ 

အာ်းရကာင််းလာရစဖခင််းဖြင  ်ရင က်ျက်လာပါသည် - 
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• သဒဓါ (ယံို ကည်မှု) အာါးနည်ါးလျှင:် အရဖခခံယံို ကည်မှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ပါ။ 

ဆရာသမာ်း သ ို  မဟိုတ် ကိုသမှုရပ်းသူမျာ်းထမံှ အကူအညီယူပါ။ ယံို ကည်မှုဆ ိုသည်မှာ 

အတင််းရတာင််းဆ ို၍မရဘ ဲတဖြည််းဖြည််း ပျ ြို်းရထာငယ်ရူမည် ဖြစ်ပါသည်။ 

• ပ္ညာ (ဆငခ်ခငဉ်ာဏ်) အာါးနည်ါးလျှင:် ပဋာစာရ၊ီ က သာရဂါတမီတ ို  ကဲ သ ို   ကျမ််းဂနလ်ာ 

သာဓကမျာ်းက ို နလှံို်းသွင််းကာ အရာရာ၏ အမျာ်းဆ ိုငရ်ာ သရဘာတရာ်းနငှ  ်

အန စစသရဘာက ို ဆငဖ်ခငပ်ါ။ ဤရနရာ၌ ပညာဆ ိုသည်မှာ 

အရတွ်းအရခေါ်သကသ်က်မဟိုတ်ဘ ဲဘေအရှ တရာ်းက ို နာ်းလည်ဖခင််းဖြစ်ပါသည်။ 

• ဝီရျိယ (အာါးေိုတမ်ှု) အာါးနည်ါးလျှင:် အာ်းထိုတ်မှုက ို အချ ြို်းကျညငသ်ာစွာ အသံို်းဖပြိုပါ။ 

အလွနအ်ကျွံဖြစ်ပါက ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (Agitation) က ို ဖြစ်ရစငပီ်း၊ နည််းလွန််းပါက ထ ိုင််းမှု င််းဖခင််း 

(Dullness) က ို ဖြစ်ရစပါသည်။ မျှတရသာ ေရီ ယသည် အသ တရာ်းက ို 

အစဉမဖပတဖ်ြစ်ရစပါသည်။ 

• သမာဓျိ (တည်ငငျိမ်မှု) အာါးနည်ါးလျှင:် သည််းခံစွာ ဆက်လက်ကျင  ်ကံပါ။ တည်ငင မ်မှုသည် 

အတင််းလိုပ်ယူ၍မရဘ ဲထပ်ခါတလဲလဲ ယဉပါ်းလာမှုမှသာ ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ 

ဤသ ို   မျှတရအာင ်လိုပ်ရဆာငဖ်ခင််းဖြင  ်သတ တရာ်းသည် နည််းစနစ်တစ်ခိုအဆင မှ်သည် 

ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနအ်သ  (Embodied presence) အဖြစ်သ ို   ရင က်ျက်လာပါရတာ သည်။ 

နည်ါးစနစ် - ဝငထ်လေကွထ်လကျိို တျိိုကရ်ျိိုကသ်ျိခခငါ်း 

ကျင စ်ဉက ို ရအာက်ပါအတ ိုင််း ရဆာငရွ်က်ပါ - 

• သဘာေအတ ိုင််း ေငရ်လထကွ်ရလ ဖြစ်ရပေါ်မှုက ို ေငရ်ရာက်မစွက်ြက်ဘ ဲသတ ကပ်ထာ်းပါ။ 

• အကယ်၍ ရရတွက်ဖခင််းက ို သံို်းပါက၊ ေငရ်လထကွ်ရလ တစယ်ူနစလ်ံို်းက ို ရငှ််းလင််းစာွ 

သ ငပီ်းမှသာ ရရတွက်ပါ။ 

• သတ်မှတ်ထာ်းရသာ ဂဏန််းအထ  အရဖပာင််းအလဲမရှ ဘ ဲဆက်လက်ရရတွကပ်ါ။ 

အသ တရာ်း အစဉမဖပတ်ရှ ရနသည ် အချ နက်ာလက ို (ဥပမာ- ၁ မ နစ ်သ ို  မဟိုတ် ၂ မ နစ)် ဟို 

ညငသ်ာစွာ သတမ်ှတ်န ိုငပ်ါသည်၊ ၎င််းသည် စွမ််းရဆာငရ်ည်ဖပရနမ်ဟိုတ်ဘ ဲမ မ ၏ 

စွမ််းရဆာငန် ိုငမ်ှုက ို အသ အမတှ်ဖပြိုရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ စ တ်ရကျနပ်မှုသည် 

ရအာငဖ်မငမ်ှုမှလာသည်မဟိုတ်ဘ ဲအသက်ရှူ မှုနငှ  ်န်ီးကပ်စွာ ထ ရတွွဲ့ရနဖခင််းမှသာ လာပါသည်။ 

စ တ်ရအ်းချမ််းမှု နက်နလဲာသည်နငှ အ်မျှ ပီ္တျိ (နစှ်သကဖ်ခင််း) နငှ  ်သိုခ (ချမ််းသာဖခင််း) တ ို  သည် 
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သဘာေအတ ိုင််း ရပေါ်လာကာ တည်ငင မ်မှုက ို ပ ိုမ ိုခ ိုငမ်ာရစပါလ မ ်မည်။ 

ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ သတ ဆ ိုသည်မှာ ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်ဖပနလ်ည်ဆက်သွယ်ဖခင််း ဖြစသ်ည် 

အနက်ရှု  င််းဆံို်းအဆင တွ်င ်ဤအဆင သ်ည် ခနဓာက ိုယအ်တွင််းပ ိုင််းမှ ခစံာ်းမှုမျာ်းက ို 

တ ိုက်ရ ိုက်သ ဖမငရ်န ်ပျ ြို်းရထာငရ်ပ်းပါသည် - အသကရ်ှူမှု၏ သရဘာသဘာေ၊ သ မ်ရမွွဲ့ရသာ 

လှုပ်ရှာ်းမှု၊ အပအူရအ်း၊ တင််းအာ်း၊ နလံှို်းခိုနန်ှုန််းနငှ  ်စ တ်ခံစာ်းမှု အရ ပ်အရယာငမ်ျာ်းက ို 

အရတွ်းမပါဘ ဲသ ဖမငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤသည်မှာ ကာယာနိုပ္ဿနာ တငွ ်အရဖခခံထာ်းငပီ်း 

ရခတ်သစ်အာရံိုရ ကာသ ပပံ (Craig 2009) ကလည််း ရထာက်ခံထာ်းပါသည်၊ ဤအဆင တွ်င ်

သတ သည် အသ ဉာဏဖ်ြင  ်ရစာင  ်ကည ်ဖခင််းမျ ြို်း မဟိုတ်ရတာ ဘ ဲခနဓာက ိုယ်ဖြင  ်တ ိုက်ရ ိုက်သ ဖခင််း 

(Embodied knowing) အဖြစ် တ ို်းတက်လာပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာကိုထံို်း ဘာသာစကာ်းအရ ဤသည်မှာ Somatic Re-association (ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်

ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းဖခင််း) ဖြစ်ပါသည် — ခနဓာက ိုယ်အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းနငှ  ်ရဘ်းကင််းငပီ်း 

အစဉမဖပတ်ရသာ ဆက်ဆရံရ်းက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဇီ္ေကမမရဗဒအရ 

ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံို ရပါင််းစည််းမှု အာ်းရကာင််းလာချ နတ်ငွ ်ဦ်းရနာှက်၏ ငခ မ််းရဖခာက်မှုက ို 

တံို  ဖပနရ်သာ အစ တ်အပ ိုင််း (Amygdala) ၏ တံို  ဖပနမ်ှုမျာ်း ရလျာ ကျသွာ်းပါသည်။ ရယာဂီသည် 

စ တ်လွင စ်ဉဖခင််း သ ို  မဟိုတ် စ တ်လွှမ််းမ ို်းခံရဖခင််းမရှ ဘ ဲလက်ရှ အာရံိုခံစာ်းမှုမျာ်းနငှ အ်တူ ပစစြိုပပန၌် 

ရှ ရနန ိုငရ်န ်သငယ်ူလာပါသည်။ 

Red Dot ရပေါ်ထကွ်လာဖခင််း 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ဤအဆင သ်ည် သတ တရာ်းကရန ေ ပဿနာဉာဏဆ်သီ ို   

ရင က်ျက်လာဖခင််းက ို အမတှအ်သာ်းဖပြိုပါသည်။ အာရံိုခံစာ်းမှုမျာ်းက ို အန စစ၊ ဒိုကခ၊ အနတတ  ဟို 

ဆငဖ်ခငရ်တွ်းရတာရနဖခင််းမဟိုတ်ဘဲ တ ိုက်ရ ိုက်သ ဖမငမ်ှုမှတစ်ဆင  ်ခံစာ်းလာရဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ 

ဟနခ်ျက်ညီမှု နက်နလဲာသည်နငှ အ်မျှ သဘာေအတ ိုင််း အသက်ရှူ ဖခင််းအရပေါ်တွင ်

ငင မ်သက်ရသာ ရကျနပ်မှုတစ်ခို ရပေါ်လာပါသည် — စ တလ်ှုပ်ရှာ်းဖခင််းမျ ြို်းမဟိုတ်ဘ ဲ

ရအ်းချမ််းတည်ငင မ်ဖခင််း (Ease) သာ ဖြစ်ပါသည်။ အသ တရာ်း၊ ခနဓာက ိုယ်၊ အသက်ရှူမှုနငှ  ်

ယံို ကည်မှုတ ို  သည် မျှရဖခရှ ရသာ ဗဟ ိုချက်တစ်ခို၌ ဆံိုစည််းသွာ်း ကပါရတာ သည်။ 

ဤသည်မှာ Red Dot ၏ အစဖြစ်ပါသည်။ 

၎င််းသည် ပံိုရ ပ် (Image) တစ်ခိုအရနဖြင  ်ရပေါ်လာဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲအရတွွဲ့အ ကံြို၏ ဗဟ ိုချက် 

(Experiential center) အဖြစ ်ရပေါ်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုရနရာတွင ်ပစစြိုပပနအ်သ သည် 
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အာ်းထိုတ်စရာမလ ိုဘ ဲတည်ငင မ်ရနငပီ်း၊ ကျင  ်ကံသူက သတ က ို ထ န််းထာ်းရဖခင််းမျ ြို်း မဟိုတ်ရတာ ဘ ဲ

သတျိတရာါးကသာ က င  ်ကသံကူျိို ခပ္န်လည်ေျိန်ါးထက ာငါ်း ထပ္ါးောါးပ္ါထတာ သည်။ 

 

၉.၃.၃ တတျိယအဆင  ်- Red Dot ၌ ထက ာကဆ်ါူးခ ခခငါ်း (Red Dot Anchoring) — 

ထပ္ါငါ်းစညါ်းခခငါ်းနငှ  ်ဥထပ္ကခာ 

(9.3.3 Phase Three: Red Dot Anchoring — Integration and Equanimity) 

Red Dot Healing Theory (RDHT) ၏ တတ ယအဆင ဖ်ြစ်ရသာ " Red Dot Anchoring 

(အမှတ်န၌ီ ရကျာက်ဆ်ူးချဖခင််း)" သည် ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ သတ တရာ်း (Embodied 

mindfulness) အစဉမဖပတ ်တည်ရှ ငပီ်းရနာက်မှသာ ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ လက်ရတွွဲ့ကျရသာ 

စံသတ်မှတ်ချကအ်ရ ေငရ်လထကွ်ရလက ို အာရံိုမဖပတဘ် ဲ(၅) မ နစ်ခန   ်ဆက်တ ိုက် 

သ ရနန ိုငင်ပီဆ ိုလျှင ်ဤအဆင သ် ို   က်ူးရဖပာင််းန ိုငင်ပီဟို ဆ ိုန ိုငပ်ါသည်။ ဤအချ နသ်တ်မတှ်ချက်သည် 

တင််းကျပ်ရသာ စည််းမျဉ်းမဟိုတ်ဘ ဲဣရ္နြေငါ်းပါ်းတ ို  သည် ဟနခ်ျက်ညီညီ 

စတငအ်လိုပ်လိုပ်ရနငပီဖြစ်ရ ကာင််း ရြာ်ဖပသည ် လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ အမှတ်အသာ်းတစ်ခိုသာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်းက ို တဖြည််းဖြည််းချင််း အာ်းရကာင််းရစဖခင််း 

ဤအဆင တွ်င ်တ ို်းတက်မှုသည် နည််းစနစ်သစ်မျာ်းထက် " ကာချ န"် (Duration) အရပေါ်တွင ်

မူတည်ပါသည်။ 

• (၅) မ နစ်ခန   ်အာရံိုမဖပတဖ်ခင််းသည် အရဖခခံတည်ငင မ်မှုက ို ရြာ်ဖပသည်။ 

• (၁၀) မ နစ်ခန  သ်ည် မျှရဖခရှ မှုက ို အာ်းရကာင််းရစသည်။ 

• (၁၅) မ နစ်ခန  သ်ည် ရင က်ျက်မှုက ို အမှတအ်သာ်းဖပြိုပါသည်။ 

 ကာချ နထ်က ်ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မျှတမှုရှ ရနက် ပ ို၍ အရရ်းကကီ်းပါသည်။ အတင််းအကျပ် 

အာ်းထိုတ်ငပီ်း (၁၅) မ နစ်ထ ိုငဖ်ခင််းထက်၊ ဣရ္နြေမျှတစွာဖြင  ်(၁၀) မ နစ်မျှ တည် ကည်စွာ ထ ိုငဖ်ခင််းက 

လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုအရ ပ ိုမ ိုအာ်းရကာင််းပါသည်။ အစဉမဖပတ်မှု နက်နလဲာသည်နငှ အ်မျှ ဣထ္နြေသမတတ  

(ဣရ္နြေမျာ်း မျှတဖခင််း) သည် ပ ိုမ ိုသ မ်ရမွွဲ့ရသာ ဘာေနာအသ ဉာဏမ်ျာ်းအတွက် 

အိုတ်ဖမစဖ်ြစ်လာပါသည်။ ခ ိုငမ်ာရသာ သမာဓ သည် ရိုပ်နာမ်တ ို  က ို ပ ိုင််းဖခာ်းသ ဖမငဖ်ခင််းနငှ  ်

နာမရူပ္ပ္ရျိထစေဒဉာဏ်၊ ပ္စစယပ္ရျိဂ္ဟဉာဏ် စသည ် ေ ပဿနာဉာဏမ်ျာ်းအတွက် 

အရထာက်အပံ ဖြစ်ရစပါသည်။ ရရှ်းရ ို ်းစဉလာ ကျင စ်ဉလမ််းရ ကာင််းအရ ဤသ ို  ရသာ 
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တည်ငင မ်မှုသည် ဝျိသိုဒဓျိ ၇ ပ္ါါး က ို ဖြတ်သန််းကာ ရနာက်ဆံို်းတွင ်ရလာကိုတတ ရာ မဂ်ဉာဏ၊် ြ ိုလ်ဉာဏ ်

(ရသာတာပတတ  ဉာဏ)် အထ  ဆ ိုက်ရရာက်ရစန ိုငပ်ါသည်။ 

ဤစာတမ််း၏ နယ်ပယ်အတငွ််း၌မူ ဤရအာငဖ်မငမ်ှုမျာ်းက ို လ ိုက်လံြမ််းဆွရဲမည ် 

ပန််းတ ိုငမ်ျာ်းအဖြစ် မတငဖ်ပဘ၊ဲ စ တ-်ရိုပ် ရပါင််းစည််းမှု (Integration) ၏ တည်ရဆာက်ပံိုဆ ိုငရ်ာ 

အတည်ဖပြိုချက်မျာ်းအဖြစသ်ာ ရြာ်ဖပလ ိုပါသည်။ 

အဓ ဋ္ဌာနန်ငှ  ်တည်ငင မ်မှု ရင က်ျက်လာဖခင််း 

ဤအဆင ၏် ထ်ူးဖခာ်းချကမ်ှာ အဓျိဋ္ဌာန် (Adhiṭṭhāna) ရခေါ် ခ ိုငမ်ာရသာ်လည််း ညငသ်ာရသာ 

ဆံို်းဖြတ်ချက်က ို ပျ ြို်းရထာငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ (၅) မ နစ်ခန   ်အာရံိုမဖပတ်ဖခင််းသည် 

တည်ငင မ်ရချာရမွွဲ့သွာ်းရသာအခါ၊ စ တ်ရကျနပ်မှုနငှ  ်န်ူးညံ ရပျာ ရဖပာင််းမှု (Pliancy) 

ရပေါ်လာသည်အထ  ထ ို ကာချ နအ်တ ိုင််း ဆက်လက်ကျင  ်ကံပါ။ ထ ို  ရနာက်မှသာ (၁၀) 

မ နစ်ခန  အ်တွက် အသစ်ထပ်မံ အဓ ဋ္ဌာနဖ်ပြိုငပီ်း၊ အတင််းအကျပ်မလိုပ်ဘ ဲသည််းခံစွာ 

ကျင  ်ကံရပါမည်။ ဤသ ို   အဆင ဆ်င  ်တ ို်းတက်သွာ်းဖခင််းသည် ရလာဘရဇ္ာဖြင  ်

လ ိုချငတ်က်မက်ဖခင််းနငှ  ်စ တ်ဓာတ်ကျဖခင််းတ ို  မှ ကာကယွရ်ပ်းပါသည်။ 

(၁၅) မ နစ်ခန   ်အာရံိုမဖပတ် မျှတစွာ သ ရနန ိုငသ်ည အ်ခါ သ သာထငရ်ှာ်းရသာ 

အရဖပာင််းအလဲတစ်ခို ဖြစ်ရပေါ်တတ်ပါသည်။ စ တ်သည် သ သ သာသာ စင ်ကယ်လာငပီ်း၊ န်ူးညံ ကာ 

လင််းလက်လာပါသည်။ ဖပန  လွ်င မ်ှုမျာ်း ငင မသ်က်သွာ်းငပီ်း၊ အာ်းထိုတ်မှုသည်လည််း 

ပ ိုမ ိုညငသ်ာလာကာ၊ အသ တရာ်းသည် ဖပတ်ရတာက်မှုမရှ ဘ ဲစီ်းဆင််းရနပါရတာ သည်။ 

ဤအရဖခအရနသည် အတင််းလိုပ်ယူ၍မရဘ ဲဣရ္နြေမျာ်း ဟနခ်ျက်ညီညီ ရပါင််းစပ်မ ဖခင််း၏ 

ရလဒအ်ဖြစ်သာ ရပေါ်ထကွလ်ာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အလငါ်းထရာင ်သျိို  မဟိုတ ်Red Dot ထပ္ေါ်ေကွလ်ာခခငါ်း 

ရပါင််းစည််းမှု နက်နလဲာရသာအခါ သ မ်ရမွွဲ့ရသာ အလင််းရရာငမ်ျာ်း သ ို  မဟိုတ် 

တည်ငင မ်ရသာ အလင််းစကက်ရလ်းမျာ်း ဖမငရ်တွွဲ့ရတတပ်ါသည်။ ြာ်းရအာက်ရတာရ 

နည််းစနစ်အရဆ ိုလျှင ်ဤအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းသည် နျိမျိတတ  (Nimitta) ၏ အရစာပ ိုင််းအဆင  ်သ ို  မဟိုတ် 

ကိုသ ိုလစ် တ်၏ စင ်ကယ်ရသာ အရရာငအ်ေါ (Luminosity) က ို သ ဖမငဖ်ခင််း ဖြစ်န ိုငပ်ါသည်။ 

ဤဖြစ်စဉမျာ်းသည် ကျင  ်ကံရမည ်အရာ သ ို  မဟိုတ် မရှ မဖြစ်လ ိုအပ်ရသာအရာမျာ်း မဟိုတ်ဘ ဲ

မျှရဖခရှ ဖခင််း၏ "ရဘ်းထကွအ်မှတ်အသာ်းမျာ်း" သာ ဖြစပ်ါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင််း၌ ဤသ ို  ရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်း ဆံိုစည််းသွာ်းဖခင််းက ို 
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အမှတနီ် (Red Dot) ဟို ရခေါ်ဆ ိုပါသည်။ ၎င််းသည် အနရီရာငအ်စက်တစ်ခိုအဖြစ် အတ အကျ 

ရပေါ်လာရန ်မလ ိုပါ; ယင််းအစာ်း အသက်ရှူ ဖခင််း၊ အသ တရာ်း၊ ခနဓာက ိုယ်၌ ရှ ရနဖခင််းနငှ  ်

ရှင််းလင််းဖပတ်သာ်းဖခင််းတ ို   ဆံိုစည််းသွာ်းသည ် "အထတွွေ့အ ကံု ၏ ဗဟျိိုခ က"် က ို 

က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်Red Dot သည် အဖပငမ်ှ သတ်မှတ်လ ိုက်ရသာ 

သရကေတတစ်ခိုမဟိုတ်ဘ ဲအတွင််းမှ ရပေါ်ထကွ်လာရသာ ရပါင််းစည််းမှု (Emergent integration) သာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၉.၃.၄ မျှတမှုနငှ  ်ထပ္ါငါ်းစညါ်းောါးထသာ ပ္စစုပ္ပန်အသျိ 

(9.3.4 Equanimity and Integrated Presence) 

ဤအဆင တွ်င ်သတ တရာ်းသည် ရရတွကဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် တကူ်းတက 

ရကျာက်ဆူ်းချဖခင််းမျာ်းအရပေါ်တွင ်အမှဖီပြိုရန ်မလ ိုရတာ ပါ။ အသ တရာ်းသည် အရတွွဲ့အ ကံြို၏ 

ဗဟ ိုချက်၌ သဘာေအတ ိုင််း တည်ငင မ်ရနပါသည်။ သမာဓ  (စ တ်၏ တစ်ခိုတည််းရသာ အာရံို၌ 

ကျရရာက်ဖခင််း) နငှ  ်ပညာ (ရငှ််းလင််းစွာ သ ဖမငဖ်ခင််း) တ ို  သည် တင််းမာမှုမရှ ဘ ဲအတူတကွ 

အလိုပ်လိုပ် ကပါသည်။ ကျင  ်ကံသူသည် ခ ိုငမ်ာရသာ ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်မှုနငှ အ်တူ 

ကျယ်ရဖပာလှရသာ  ကည်လငမ်ှုက ို တစ်ငပ ြိုငန်က် ခံစာ်းရပါသည် — လက်ရှ ၌ အဖပည အ်ေ 

ရှ ရနရသာ်လည််း မည်သည အ်ရာကမျှ ပ တ်ရလှာငထ်ာ်းဖခင််း မရှ ပါ။ ဤသည်မှာ ပတ်ေန််းကျငန်ငှ  ်

ပတ်သက်ဆက်န ွှယ်မှုရှ သလ ို၊ တစ်ြက်ကလည််း လွတ်ရဖမာက်ရနသည ် တ တမဇ္ဈ တတတာ က ို 

လက်ရတွွဲ့ သ ဖမငခ်ံစာ်းရဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဣရ္နြေအာ်းလံို်း မျှတသွာ်းရသာအခါ အာ်းထိုတ်မှု (Effort) သည် အရည်ရပျာ်သွာ်းပါသည်။ 

အသက်ရှူဖခင််းနငှ  ် ကည်လငဖ်ခင််းတ ို   ရပါင််းစပ်သွာ်းကာ အသ တရာ်းသည် အတင််းအကျပ် 

လိုပ်ယူရနမ်လ ိုဘ ဲအစဉမဖပတ် သ ရနပါရတာ သည်။ Red Dot ဆ ိုသည်မှာ 

တည်ရနရာတစ်ခိုမဟိုတ်ဘ ဲ— အချ န၊် ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်အသ စ တ်တ ို   ခွဲဖခာ်းမှုမရှ ဘ ဲဆံိုစည််းသွာ်းသည ် 

"ဆံိုမှတ်အခ ိုက်အတန  "် သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

အာရံိုရ ကာဇီ္ေကမမရဗဒ ရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ဤအရဖခအရနသည် အလ ိုအရလျာက် 

အာရံိုရ ကာစနစ်၏ ဟနခ်ျကညီ်မှု (Autonomic coherence) ဖြစ်သည် - တည်ငင မ်ရသာ 

ရဗ်းဂတ်စ်အာရံိုရ ကာ၊ စည််းချက်ညီရသာ အသက်ရှူမှုနငှ  ်နလှံို်းခိုနန်ှုန််း၊ နငှ  ်ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ 

ဦ်းရနာှက်လိုပ်ရဆာငခ်ျက်မျာ်း ဖြစ်ပါသည်။ အချ နက်ာလ ငပ ြိုကွဲမှုမျာ်း ရပျာက်ကယွ်သွာ်းသည်၊ 

စ တ်ဒဏရ်ာ၏ သသံယဖြစ်စဉမျာ်း အာ်းနည််းသွာ်းငပီ်း အသ တရာ်းသည် အရနာှင အ်ယှက်မရှ  
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စီ်းဆင််းရနပါရတာ သည်။ 

ဤအဆင တွ်င ်Red Dot သည် တငစ်ာ်းချကသ်က်သက ်မဟိုတ်ရတာ ပါ။ ၎င််းက ို 

ခနဓာက ိုယ်၏ ဗဟ ိုချက်၌ သ မရ်မွွဲ့ရသာ သက်ေငလ်ှုပ်ရှာ်းမှု (Subtle aliveness) အဖြစ ်

ခံစာ်းရရလ ရှ ငပီ်း ဖပနလ်ည်ဖပည ်စံိုသွာ်းသည ် အရဖခအရနက ို ညွှနဖ်ပပါသည်။ ဘာေနာကျင စ်ဉနငှ  ်

ရန  စဉဘေသည် သ်ီးဖခာ်းကဏ္ဍမျာ်း မဟိုတ်ရတာ ဘ၊ဲ အသက်ရှူ မှု၊ လှုပ်ရှာ်းမှုနငှ  ်

ဆက်ဆရံရ်းတ ိုင််းသည် ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ ပစစြိုပပနအ်သ တရာ်း နယ်ပယ်အတငွ််း၌သာ 

ဖြစ်ရပေါ်ရနပါရတာ သည်။ 

အဆင  ်(၃) ဆင  ်ရမာ်ဒယ် ငပီ်းဆံို်းဖခင််း 

 "Red Dot ၌ ရကျာက်ဆူ်းချဖခင််း" နငှ အ်တူ RDHT ၏ ကိုသမှုစက်ေန််းမှာ ဖပည ်စံိုသွာ်းပါငပီ 

- 

• ပ္ေမအဆင က် "အခ ျိန်ကာလ" ကျိို ေျိန်ါးည ျိထပ္ါးသည်။ 

• ဒိုတျိယအဆင က် "ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ သတျိ" ကျိို ခပ္နလ်ည်ရရှျိထစသည်။ 

• တတျိယအဆင က် "ထပ္ါငါ်းစည်ါးောါးထသာ မျှထခခ" ကျိို တည်ထဆာကထ်ပ္ါးသည်။ 

ကိုသဖခင််း (Healing) ဆ ိုသည်မှာ ထ်ူးဖခာ်းဆန််းဖပာ်းရသာ အရဖခအရနတစ်ခိုသ ို   

ရရာက်ရှ သွာ်းဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ— ထ ို်းထငွ််းဉာဏန်ငှ  ်ဘေ၊ ဘာေနာနငှ  ်ဆက်ဆရံရ်း၊ ငင မ်သက်ဖခင််းနငှ  ်

လှုပ်ရှာ်းဖခင််းတ ို  သည် အစဉမဖပတ်ရသာ ပစစြိုပပနန်ယ်ပယတ်စ်ခိုအတွင််း၌ ဆံိုစည််းရနသည ် — 

မျှတမှုသ ို   ဖပနရ်ရာက်သွာ်းရသာ စ တ်နငှ ရ်ိုပ်၏ သဘာေစည််းချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၉.၄ လကထ်တွွေ့အသံိုါးခ  လမ်ါးညွှန်ခ ကမ် ာါးနငှ  ်စျိတဒ်ဏ်ရာအသျိထပ္ါး 

ခပ္ုခပ္ငထ်ခပ္ာငါ်းလွဲမှုမ ာါး 

Red Dot Healing Theory သည် ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ မူရဘာငတ်စ်ခိုသာမက၊ 

ရခတ်သစ်အရဖခအရနမျာ်းတငွ ်ရရ်ှးရ ို်းရထရေါဒ ဘာေနာက ို စ တ်ဒဏရ်ာအသ ရပ်း (Trauma-

sensitive) ချဉ်းကပ်မှုအဖြစ် အသံို်းချရန ်ရည်ရွယပ်ါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်နငှ  ်ြာ်းရအာက်ရတာရ 

နည််းစနစ်မျာ်းအရပေါ် အရဖခခံထာ်းရသာ်လည််း RDHT တငွ ်စ တ်ဒဏရ်ာကိုသမှုအတကွ် 

မရှ မဖြစ်လ ိုအပ်ရသာ — အဆင ဆ်င သ်ွာ်းဖခင််း (Gradual pacing)၊ ထ န််းရကျာင််းဖခင််း 

(Containment)၊ ခနဓာက ိုယ်ရဘ်းကင််းမှုနငှ  ်ကျင  ်ကံသူ၏ က ိုယ်ပ ိုငဆ်ံို်းဖြတ်န ိုငစ်ွမ််း (Agency) တ ို  က ို 

ထည ်သွင််းထာ်းပါသည်။ 
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ရအာက်ပါတ ို  သည် ကျင စ်ဉက ို လမ််းညွှနရ်ပ်းန ိုငရ်သာ အ ကံဖပြိုချက်မျာ်း ဖြစ်ပါသည် - 

၉.၄.၁ ရဖမစ ိုက်ရကျာက်ဆူ်းချဖခင််း (Grounding Script) - ကျင စ်ဉမစမီ ထ န််းရကျာင််းဖခင််း 

တရာ်းမထ ိုငမ်ီ အာရံိုခံစာ်းမှုနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်ရဘ်းကင််းမှုက ို အရငတ်ည်ရဆာက်ရပါမည်။ 

လမ်ါးညွှန်ခ က:် "မျက်စ မပ တ်ခငမ်ှာ သင ရ်ဖခြေါ်းရတွ  ကမ််းဖပငန်ဲ   ထ ရနတာက ို 

ခံစာ်း ကည ်ပါ။ ခနဓာက ိုယ်ရဲ   အရလ်းချ န ်ခံိုရပေါ်မှာ ကျရနတာက ို သတ ထာ်းပါ။ 

အသကရ်ှူတာက ို သဘာေအတ ိုင််း ထာ်းပါ — ဘာမှ ဖပငစ်ရာမလ ိုပါဘူ်း။ 

'ဒအီခ ိုက်အတန  ဟ်ာ ရဘ်းကင််းတယ်' ဆ ိုတာက ို သ ဖမငတ်ဲ အထ  ခဏရလာက် ဒအီတ ိုင််း 

ရနရပ်းပါ။" 

ရည်ရွယခ် က:် ဤသည်မှာ က ိုယ်ခနဓာတည်ရနရာအသ က ို နှု ်းဆွရပ်းငပီ်း အတွင််းသ ို   

အာရံိုမလှည ်မီ အာရံိုရ ကာစနစ်က ို တည်ငင မ်ရစပါသည်။ သတ တရာ်းသည် မ မ က ိုယ်က ိုယ် 

ထ န််းရကျာင််းန ိုငမ်ှု (Containment) မှ စတငဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၄.၂ ရရတွကဖ်ခင််း လမ််းညွှန ်(Counting Script) - ေငရ်လထကွ်ရလက ို ရရတွကဖ်ခင််း 

ရဖမစ ိုက်ရကျာက်ဆ်ူးချငပီ်းရနာက် အချ နက်ာလ အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှုအတွက် 

ရလရရတွက်ဖခင််းက ို စတငပ်ါ။ 

လမ်ါးညွှန်ခ က:် "အသက်ရှူ မှု (၇) ကက မက် ို စတငရ်ရတကွ်ပါ။ ေငရ်လအတွက် 'တစ'်၊ 

ထကွ်ရလအတွက် 'နစှ်' စသဖြင  ်ရရတွက်န ိုငပ်ါတယ်။ စ တ်ပျံွဲ့လွင သ်ွာ်းရင ်ဘာမှ 

အဖပစ်မတငဘ် ဲညငသ်ာစွာ အစက ဖပနစ်ပါ။ အရရ်းကကီ်းတာက ဂဏန််းအဆံို်းထ  

ရရာက်ြ ို  မဟိုတ်ဘ၊ဲ ပျံွဲ့လွင သ်ွာ်းတ ိုင််း ဖပနလ်ာန ိုငြ် ို  ပဲ ဖြစပ်ါတယ်။" 

ရည်ရွယခ် က:် ရရတွက်ဖခင််းက ို ရအာငဖ်မငမ်ှုအဖြစ် မဟိုတ်ဘ ဲအစဉမဖပတရ်ှ မှု 

(Continuity) အဖြစ် ရဖပာင််းလဲရှုဖမငရ်စပါသည်။ အစမ ှဖပနစ်ဖခင််းသည် ရှု ံ်းန မ ်မှုမဟိုတ်ဘ ဲ

"ဖပနလ်ည်ဖပြိုဖပငဖ်ခင််း" (Repair) ဖြစ်ရ ကာင််း သငယ်ူရစပါသည်။ 

၉.၄.၃ ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံို  လမ််းညွှန ်(Interoceptive Script) - ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ သတ  

အချ နက်ာလ တည်ငင မ်လာရသာအခါ ရရတွက်ဖခင််းက ို တဖြည််းဖြည််း လွှတ်ချပါ။ 

လမ်ါးညွှန်ခ က:် "ရရတကွ်တာက ို တဖြည််းဖြည််း ရြျာက်ပစ်လ ိုက်ပါ။ ခနဓာက ိုယ်အနှံ   

အသက်ရှူမှုရဲ   လှုပ်ရှာ်းမှုက ို ခံစာ်း ကည ်ပါ။ အပအူရအ်း၊ တိုနခ်ါမှု၊ ြ အာ်း ဒါမှမဟိုတ် 

ငင မ်သကမ်ှုက ို သတ ထာ်းပါ။ ဘာပဲခံစာ်းရခံစာ်းရ ၎င််းဟာ ဒအီခ ိုက်အတန  ရ်ဲ   အစ တ်အပ ိုင််းပဲ 
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ဖြစ်ပါတယ်။" 

ရည်ရွယခ် က:် ဤအဆင သ်ည် သတ က ို အရတွ်းဖြင  ်ရစာင  ်ကည ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ

ခနဓာက ိုယ်ဖြင  ်တ ိုက်ရ ိုက်သ ဖခင််း (Embodied knowing) အဖြစ ်ပျ ြို်းရထာငရ်ပ်းကာ 

ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းရစပါသည်။ 

၉.၄.၄ Red Dot  ရပါင််းစည််းဖခင််း လမ််းညွှန ်(Red Dot Integration Script) — ဣရ္နြေမျာ်းက ို 

တစ်ရပါင််းတည််းဖြစ်ရစဖခင််း 

ဟနခ်ျက်ညီမှုနငှ  ်ရအ်းချမ််းမှုတ ို   သဘာေအတ ိုင််း ရပေါ်ရပါက်လာရသာအခါ၊ 

အသ တရာ်းသည် အသကရ်ှူ မှု အထငရ်ှာ်းဆံို်းရနရာ၌ အလ ိုအရလျာက် က န််းေပ်သွာ်းပါသည် 

(နာှသ်ီးြျာ်း သ ို  မဟိုတ် အထက်နှုတ်ခမ််းြျာ်း)။ 

လမ်ါးညွှန်ခ က:် "အသက်ရှူ မှု အသက်ေငဆ်ံို်းလ ို   ခံစာ်းရတဲ ရနရာမှာ — ဖြစ်န ိုငရ်င ်

ခနဓာက ိုယ်ရဲ   ဗဟ ိုချက်မှာ — သတ က ို အနာ်းရပ်းထာ်းလ ိုက်ပါ။ ငင မသ်က်ရနတဲ  

အလင််းရရာင၊် ရန်ွးရထ်ွးမှု ဒါမှမဟိုတ ်ငင မ်သက်ဖခင််းရဲ   စည််းချက်တစ်ခိုခိုက ို 

သငသ်တ ထာ်းမ န ိုငပ်ါတယ်။ အဒဲအီတ ိုင််းပဲ ရှ ရနပါရစ။ ဒါဟာ ခနဓာက ိုယ်၊ အသက်ရှူ ဖခင််းနဲ   

သ မှုတ ို   ဆံိုစည််းရနတဲ ရနရာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဆ ိုလ ိုတာက အလင််းရရာငရ်ပေါ် ခဲ လျှင ်

ထ ိုအလင််းရရာငထ်၌ဲ ရလက ိုသ ရနပါ။" 

ရည်ရွယခ် က:် ဤလမ််းညွှနခ်ျက်သည် ပံိုရ ပ်မျာ်း(န မ တ)်က ို အတင််းအကျပ် မြနတ်ီ်းရစဘ ဲ

ဣထ္နြေသမတတ  (ဣရ္နြေမျာ်း မျှတဖခင််း) နငှ  ်ဥထပ္ကခာ တ ို  က ို ဖြစ်ရပေါ်ရစပါသည်။ အမှတ်န ီ

(Red Dot) က ို စ တက်ူ်းယဉ အယူအဆအဖြစ် မဟိုတဘ် ဲလက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ဖြစစ်ဉ 

(Phenomenologically) အဖြစ် မ တ်ဆက်ရပ်းဖခင််းဖြစ်ငပီ်း၊ အရတွွဲ့အ ကံြိုကသာ 

အဓ ပပာယ်က ို ြွင ဆ် ိုရစဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

၉.၄.၅ စ တ်ဒဏရ်ာအသ ရပ်း ဖပြိုဖပငရ်ဖပာင််းလဲမှုမျာ်း (Trauma-Sensitive Adaptations) 

ကျင စ်ဉက ို လူတ ိုင််းလက်လှမ််းမီရစရနန်ငှ  ်ရဘ်းကင််းရစရနအ်တွက် RDHT သည် 

ရထရေါဒကျင စ်ဉ၏ မရူင််းအနစှ်သာရက ို မပျက်စ်ီးရစဘ ဲရခတ်သစ ်"စ တ်ဒဏရ်ာအသ ရပ်း 

သတ ပဋ္ဌာနက်ျင စ်ဉ" (Treleaven 2018) ပါ အရဖခခံမူမျာ်းက ို ရပါင််းစပ်ထာ်းပါသည် - 

• ထရွါးခ ယပ်္ျိိုငခ်ွင န်ငှ  ်ကျိိုယပ်္ျိိုငဆ်ံိုါးခြတခ်ွင  ်(Choice and Agency): ကျင  ်ကံသမူျာ်းသည် 

အချ နမ်ရရွ်း မျက်စ ြွင ဖ်ခင််း၊ က ိုယ်ရနဟနထ်ာ်း ရဖပာင််းလဖဲခင််း၊ ရခတတ ရပ်နာ်းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် 

ရရတွက်ဖခင််းက ို ရပ်ဆ ိုင််းဖခင််းတ ို   ဖပြိုလိုပ်န ိုငပ်ါသည်။ မ မ ဆနြေအရ ထ န််းချြိုပ်ခွင ရ်ှ ဖခင််းက 
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ရဘ်းကင််းမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစပါသည်။ 

•  ကာခ ျိန်ကျိို ကန  ်သတခ်ခငါ်း (Bounded Duration): အရစာပ ိုင််းကာလမျာ်းတငွ ်ကျင စ်ဉက ို 

ရခတတ မျှသာ (၁၀ မ နစ်မ ှ၁၅ မ နစ်ခန  )် ကျင  ်ကံရစငပီ်း၊ ထ န််းည  န ိုငစွ်မ််း 

အာ်းရကာင််းလာမသှာ တဖြည််းဖြည််း တ ို်းဖမ င ရ်ပါမည်။ 

• ထပ္ါငါ်းစည်ါးခ ျိန်ထပ္ါးခခငါ်း (Integration Periods): ကျင စ်ဉအငပီ်းတွင ်ညငသ်ာရသာ 

လှုပ်ရှာ်းမှုဖပြိုလိုပ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ရန  စဉမှတ်တမ််းရရ်းဖခင််း (Journaling) တ ို   ဖပြိုလိုပ်ရစကာ 

အတွင််းစ တ်အသ နငှ  ်ဖပငပ်ရလာကက ို ဖပနလ်ည်ချ တ်ဆက်ရပ်းရပါမည်။ 

• ခပ္ငါ်းေန်ထသာ အာရံိုခံစာါးမှုကျိို ထရှာင ်ကဉ်ခခငါ်း (Avoiding Overexposure): 

ဖပင််းထနရ်သာ စ တ်ဒဏရ်ာရှ သူမျာ်းအတွက် အသက်ရှူ မှုက ိုသာ အာရံိုစ ိုက်ရနမည ်အစာ်း 

ဖပငပ်အာရံိုမျာ်း (အသ၊ံ အထ အရတွွဲ့၊ အဖမငအ်ာရံို) ဖြင  ်ရဖမစ ိုက်ရကျာက်ဆူ်းချဖခင််းက ို 

တစ်လှည ်စီ ဖပြိုလိုပ်ရပ်းသင ပ်ါသည်။ 

ဤဖပြိုဖပငရ်ဖပာင််းလဲမှုမျာ်းသည် ကျင စ်ဉက ို ရပါ  ပျက်သွာ်းရစဖခင််းမဟိုတ်ဘ၊ဲ 

သတ တရာ်းသည် အတင််းအကျပ်လိုပ်ယူမှုမှ မဟိုတ်ဘ ဲ"ရဘ်းကင််းလံိုဖခံြိုမှု" မှ ရပေါ်ထကွ်လာရစရန ်

အာမခံဖခင််းဖြင  ်ကျင စ်ဉ၏ ထ ရရာက်မှုက ို ကာကယွ်ရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

 

အနစှခ် ုပ်္ (Synthesis) 

ဂဏနာ (ေငရ်လထကွ်ရလ ရရတွက်ဖခင််း)၊ ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံိုက ို သ ဖမငဖ်ခင််း နငှ  ်Red Dot 

၌ ရကျာက်ဆူ်းချဖခင််း ဟူရသာ အဆင  ်(၃) ဆင  ်ထမာ်ဒယ ်သည် အဘ ဓမမာ စ တ်ပညာ၊ 

ြာ်းရအာက်ရတာရ၏ ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုမျာ်းနငှ  ်အရနာက်တ ိုင််း 

ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ စ တ်ဒဏရ်ာ သအီ ိုရီတ ို   ဆံိုစည််းရာ ဖြစ်ပါသည်။ 

RDHT သည် ဒိုကခက ို ြ နှ ပ်ရန ်သ ို  မဟိုတ် ရလာကကကီ်းမှ ထကွ်ရဖပ်းရန ်မတ ိုက်တွန််းပါ။ 

၎င််းသည် ကိုသဖခင််းက ို "ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ရပါင််းစည််းမှု" (Embodied integration) အဖြစ် 

သင ်ကာ်းရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အချ န၊် ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်အသ တရာ်းတ ို  အတွင််း 

တစ်ငပ ြိုငန်က်တည််း ဖပနလ်ည်အရဖခချ ရနထ ိုငတ်တ်ရန ်သငယ်ူဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ စည််းချက်ညီရသာ 

ထ န််းရကျာင််းမှု၊ အာရံိုခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ရကျာက်ဆူ်းချမှုနငှ  ်မျှတရသာ ဣရ္နြေမျာ်းမှတစ်ဆင  ်

အချ နက်ာလ အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှုနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ ရဘ်းကင််းမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစပါသည်။ 

အမှတ်န ီ(Red Dot) ဆ ိုသည်မှာ အဖပငမ်ှ အတင််းအကျပ် သတ်မှတ်ထာ်းရသာ 
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ပန််းတ ိုငမ်ဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် စနစ်တကျ ထ န််းည  ငပီ်း ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ စနစတ်စ်ခို၏ 

သဘာေကျရသာ ရြာ်ဖပချကသ်ာ ဖြစ်ပါသည် — စ တ်နငှ ရ်ိုပ်သည် လက်ရှ ပစစြိုပပနတ်ည တ်ည ်၌ 

ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းသွာ်းဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။
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အခန်ါး ၁၀ 

ပ္ ံွေ့လငွ ခ်ခငါ်းနငှ  ်ထမျှာ်လင ခ် က ်- ထခတသ်စဘ်ဝေွဲမှ ဥဒဓစစနငှ  ်

ထလာဘ 

(Chapter 10: Restlessness and Hope: Uddhacca–Lobha 

in Modern Life) 

၁၀.၀ ထမျှာ်လင ခ် က၊် ဦါးတညခ် ကန်ငှ  ်ပ္စစုပ္ပန်အသျိကျိို ခပ္န်လညရ်ရှျိခခငါ်းအာါး 

နာါးလညခ်ခငါ်း 

(10.0 Understanding Hope, Direction, and the Recovery of Presence) 

ရခတ်သစ်လူရနမှုဘေသည် တည်ရဆာက်ပံိုအရ "အနာဂတ"် က ိုသာ ရရ်ှးရှုရနပါသည်။ 

တ ို်းတက်မှု၊ အရကာင််းဆံို်းဖြစ်ရအာင ်ြနတ်ီ်းမှု၊ ကိုနထ်ိုတ်စွမ််းအာ်းနငှ  ်ရအာငဖ်မငမ်ှုတ ို  က ို 

မရှ မဖြစ်လ ိုအပ်ရသာ ရကာင််းဖခင််းမဂေလာမျာ်းအဖြစ် ေ ိုင််းေန််းချီ်းမမွ််း ကပါသည်။ 

ဤယဉရကျ်းမှုအရ ပ်အာေါသရအာက်တွင ်"ရမျှာ်လင ခ်ျက်" (Hope) က ို 

ရမ်းခွန််းထိုတ်စရာမလ ိုရသာ ဂိုဏရ်ည်တစ်ခိုအဖြစ် — ပျ ြို်းရထာငရ်မည ်၊ ကာကွယ်ရမည ်၊ 

အာ်းရပ်းရမည အ်ရာအဖြစ် — သတ်မှတ်ထာ်း ကပါသည်။ သ ို  ရသာ် အဘ ဓမမာစ တ်ပညာနငှ  ်

ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ ရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်"ရမျှာ်လင ခ်ျက်" ဟို ရယဘိုယျရခေါ်ဆ ိုရန ကသည ်အရာ 

အရတာ်မျာ်းမျာ်းသည် သန  စ်ငရ်သာ ဆနြေ (Chanda) မဟိုတ်ဘ၊ဲ ဥဒဓစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) နငှ  ်

ရရာယှက်ရနရသာ သ မ်ရမွွဲ့သည ် ထလာဘ (တဏာှ) ပံိုစတံစ်ခိုသာ ဖြစ်ရနတတ်ပါသည်။ 

ဤအခန််းတွင ်ရခတသ်စ်ဒိုကခမျာ်း၏ အဓ ကစ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည်ရဆာက်ပံိုဖြစ်ရသာ 

ဥဒဓစစ-ထလာဘ က ို စစ်ရဆ်းသာွ်းမည်ဖြစ်ငပီ်း၊ ဘာေနာနငှ  ်ကိုထံို်းဆ ိုငရ်ာ ရဆွ်းရန်ွးမှုမျာ်းတငွ ်

မ ကာခဏ မှာ်းယငွ််းတတ်ရသာ ဖခာ်းနာ်းချက်တစ်ခိုက ို ရငှ််းလင််းဖပသွာ်းပါမည် - ၎င််းမာှ 

"ထမျှာ်လင ခ် က ်(Hope)သည် ဦါးတည်ခ က ်(Direction) နငှ  ်ေပ်္တမူက ခခငါ်း" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ရလာဘ သ ို  မဟိုတ် မာန (Māna) က ရမာင််းနငှရ်သာ ရမျှာ်လင ခ်ျက်သည် ကိုသမှုလိုပ်ငန််းစဉက ို 

မတည်မငင မဖ်ြစ်ရစရသာ်လည််း၊ သဒဓါ (Faith) ရပေါ်တွင ်အရဖခခံရသာ ဦ်းတည်ချကသ်ည် 

ကျင စ်ဉက ို ရရရှည်တည်တံ ရစပါသည်။ ဤဖခာ်းနာ်းချကက် ို သ ရှ နာ်းလည်ဖခင််းသည် 
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စ တ်ဒဏရ်ာကိုသဖခင််း၊ ဘာေနာကျင  ်ကံဖခင််းနငှ  ်ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနအ်သ က ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််းတ ို  အတွက် မရှ မဖြစ် လ ိုအပ်ပါသည်။ 

တစ်ချ နတ်ည််းမှာပင၊် လက်ရတွွဲ့ကိုထံို်းနငှ  ်ဖြစတ်ည်မှုဆ ိုငရ်ာ န်ူးညံ သ မ်ရမွွဲ့ရသာ 

အချက်တစ်ခိုက ိုလည််း အသ အမှတ်ဖပြိုရပါမည်။ အလွနအ်မင််း စ တ်ပျက်အာ်းငယ်ရနသမူျာ်း၊ 

စ တ်ကျရရာဂါ ခစံာ်းရနရသူမျာ်း သ ို  မဟိုတ် စ တ်ဒဏရ်ာရ ကာင  ်ငပ ြိုလဲရနသူမျာ်းအတကွ် 

ရလာဘအရဖခခံရသာ ရမျှာ်လင ခ်ျက်သည်ပငလ်ျှင ်အရစာပ ိုင််းတငွ ်"ရှငသ်နရ်ရ်း ယနတရာ်း" 

(Survival mechanism) အဖြစ ်အသံို်းေငန် ိုငပ်ါသည်။ "တစ်ခိုခိုရတာ  ရကာင််းလာမှာပါ" ဟူရသာ 

ရ ို်းရှင််းသည ် အရတွ်းရလ်းသည် ပ ိုမ ိုနက်နရဲသာ သဒဓါအရဖခခံ ဦ်းတည်ချက်က ို မရရှ န ိုငရ်သ်းမီ 

အချ နအ်တွင််း စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ဖပတ်ရတာက်မသွာ်းရစရန ်ယာယီရြာင ်(Provisional raft) အဖြစ် 

အလိုပ်လိုပ်န ိုငပ်ါသည်။ ထ ိုသ ို  ရသာ အရဖခအရနမျ ြို်းတငွ ်ရမျှာ်လင ခ်ျက်သည် 

စ တ်ဓာတ်ဖပနလ်ည်တည်ငင မလ်ာသည ်အထ  အသက်ဆကရ်ပ်းထာ်းန ိုငပ်ါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်

ဤအခန််းတွင ်တငဖ်ပမည ် ဖခာ်းနာ်းချက်မှာ ရမျှာ်လင ခ်ျက်က ို က ိုယ်ကျင တ်ရာ်းအရ 

အဖပစ်တငရ်နမ်ဟိုတ်ဘ၊ဲ ၎င််းက ို တည်ရဆာက်ပံိုအရ "ရင က်ျက်လာရစရန"် — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ 

နိုနယ်ရသာ "အနာဂတ-်ရမျှာ်လင ခ်ျက်" မသှည် ခ ိုငမ်ာရသာ "ပစစြိုပပန-်ဦ်းတည်ချက"် ဆသီ ို   

ရဖပာင််းလဲရန ်ဖြစပ်ါသည်။ ရငှသ်နရ်ရ်းအတကွ် ရမျှာ်လင ခ်ျက်အဖြစ် စတငခဲ် ရသာအရာသည် 

အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရနအ်တွက် ရနာက်ဆံို်းတငွ ်သဒဓါအရဖခခံရသာ 

ဦ်းတည်ချက်အဖြစ ်ရင မှ်ည ်လာရပါမည်။ 

ဤဖခာ်းနာ်းချက်သည် ရေါဟာရ သ ို  မဟိုတ် ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာသက်သက်မဟိုတ်ဘ ဲ

အာရံိုရ ကာဇီ္ေကမမရဗဒ (Neurobiology) အရလည််း နာ်းလည်န ိုငပ်ါသည်။ ရလာဘ (Craving) ၌ 

အဖမစ်တွယ်ရသာ အနာဂတ်ရမျှာ်လင ခ်ျက်သည် ဦ်းရနာှက်၏ ဒ ိုပါမင််း (Dopamine) 

ဆိုလာဘရ်ပ်းစနစ ်(အထ်ူးသဖြင  ်Nucleus accumbens နငှ  ်ဆက်စပ်ရဒသမျာ်း) က ို 

လှုံွဲ့ရဆာ်ရလ ရှ ငပီ်း ၎င််းသည် တစ်ခိုခိုက ို ရယူလ ိုဖခင််း၊ ကက ြိုတငရ်မျှာ်လင ဖ်ခင််းနငှ  ်အကျ ြို်းအဖမတ်က ို 

ရမျှာ်က ို်းဖခင််းတ ို  နငှ  ်ဆက်စပ်ရနပါသည်။ ဤပံိုစံတွင ်သက်ရှ သည် တစ်ခိုခိုက ို ရယရူနအ်တွက် 

လှုပ်ရှာ်းလာပါသည်။ အာရံိုရ ကာစနစ်သည် ရရှွဲ့သ ို   က ိုင််းညွတ်သွာ်းငပီ်း အနာဂတ်မရှမည ် 

ဆိုလာဘအ်တွက ်န ို်း ကာ်းရနပါသည်။ ဤဦ်းရနာှက်ပံိုစသံည် အဘ ဓမမာလာ ထလာဘ ၏ 

တည်ရဆာက်ပံိုဖြစ်ရသာ "စ တ်ကူ်းယဉ ရကျနပ်မှုရနာက်သ ို   လ ိုက်လံဆိုပ်က ိုငဖ်ခင််း" နငှ  ်

အလွနန််ီးစပ်ပါသည်။ 

ဆန  က်ျငဘ်က်အာ်းဖြင  ်သဒဓါ (မ မ အလိုပ်အာ်းယံို ကည်မှု)အရပေါ် အရဖခခံရသာ ဦ်းတည်ချက ်
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(Direction) သည် ရည်ရွယ်ချက်၊ အဓ ပပာယ်နငှ  ်ထ န််းည  မှုတ ို  နငှ  ်ဆက်စပ်ရသာ 

ဦ်းရနာှက်ကွနရ်ကမ်ျာ်း (အထ်ူးသဖြင  ်Prefrontal cortical နငှ  ်Anterior cingulate cortex ရဒသမျာ်း) 

က ို အလိုပ်လိုပ်ရစပါသည်။ ဤရဒသမျာ်းသည် လက်ငင််းဆိုလာဘရ်နာက်က ို လ ိုက်ဖခင််းထက် 

ရရရှည်ဦ်းတည်ချက်၊ ပဋ ပကခမျာ်းက ို ရစာင  ်ကည ်ဖခင််းနငှ  ်တနြ် ို်းထာ်းမှုအရပေါ် အရဖခခံရသာ 

ကတ ကေတ်ဖပြိုဖခင််းတ ို  က ို ရထာက်ပံ ရပ်းပါသည်။ ဤပံိုစတံွင ်သကရ်ှ သည် ရကျနပ်မှုရရှ ရန ်

ကက ြိုတငရ်မျှာ်လင ခ်ျက်ဖြင  ်ရမာင််းနငှခ်ရံဖခင််းမဟိုတ်ဘ၊ဲ ရည်ရွယ်ချက် ခ ိုငမ်ာမှု (Coherence of 

purpose) ရ ကာင  ်တည်ငင မ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်သည် ပျံွဲ့လွင တ်ိုနလ်ှုပ်စွာဖြင  ်ရရှွဲ့သ ို   

က ိုင််းညွတ်မရနရတာ ဘ ဲမတ်မတ်နငှ  ်ဟနခ်ျက်ညီညီ တည်ရှ ရနပါသည်။ 

ဤအာရံိုရ ကာသ ပပံဆ ိုငရ်ာ ခွဲဖခာ်းမှုသည် ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ ဆန််းစစ်ချက်က ို 

ပ ိုမ ိုနက်နရဲစပါသည်။ ရလာဘအရဖခခံရသာ ရမျှာ်လင ခ်ျက်သည် ဆိုလာဘအ်ရပေါ် ရမျှာ်လင ခ်ျက်က ို 

ဖမ င တ်ငရ်ပ်းငပီ်း ရမျှာ်လင ဖ်ခင််းနငှ  ်စ တ်ပျက်ဖခင််း သသံယစက်ေန််းအတငွ််း၌ ထ န််းည  မှုက ို 

ပျက်ဖပာ်းရစပါသည်။ သဒဓါအရဖခခံရသာ ဦ်းတည်ချကသ်ည် စ တ်၏ စီမံခန  ခဲွ်မှု ရပါင််းစည််းမှုနငှ  ်

အဓ ပပာယ်အရဖခခံရသာ တည်ငင မ်မှုက ို အာ်းရကာင််းရစပါသည်။ တစ်ခိုက "ရယဖူခင််း" က ို ရှာရြွငပီ်း၊ 

အဖခာ်းတစ်ခိုက "ဦ်းတည်ချက်" က ို ထ န််းသ မ််းပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ယဉရကျ်းမှုအရ "အရကာင််းဖမငေ်ါဒ" ဟို ဖမငရ်ရသာအရာသည် ပ ိုမ ိုနက်နရဲသာ 

တည်ရဆာက်ပံိုအဆင တွ်င ်ဆိုလာဘက် ို မက်ရမာရသာ "ရလာဘ" သာ ဖြစ်န ိုငပ်ါသည်။ ဖပငပ်၌ 

"တ တ်ဆ တ်ရသာ ဇဲွ္လံို  လ" အဖြစ် ဖမငရ်ရသာအရာသည် အတွင််းစ တ်၌ ဣရ္နြေငါ်းပါ်း (သဒဓါ၊ ေရီ ယ၊ 

သတ ၊ သမာဓ ၊ ပညာ) တ ို   ဟနခ်ျက်ညီညီ ရပါင််းစပ်လိုပ်ရဆာငရ်နဖခင််းက ို ရရာငဖ်ပနဟ်ပ်ရနဖခင််း 

ဖြစ်န ိုငပ်ါသည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤဖခာ်းနာ်းချကအ်ရပေါ် အရဖခခံ၍ ရအာက်ပါအတ ိုင််း 

အခ ိုငအ်မာဆ ိုပါသည် - ကိုသဖခင််း (Healing) သည် ရမျှာ်လင ခ်ျက်က ို အရှ နဖ်မ င ဖ်ခင််းအရပေါ် 

မူတည်သည်မဟိုတ်ဘ ဲအချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ဖခင််းအရပေါ်တွငသ်ာ 

မူတည်ပါသည်။ ရလာဘအရဖခခံရသာ ရမျှာ်လင ခ်ျက်သည် ဖပည ်စံိုမှုက ို အနာဂတ်ဆသီ ို   

ပ ို  ရဆာငလ် ိုက်ငပီ်း ပစစြိုပပနအ်သ က ို ငပ ြိုကွဲရစပါသည်။ သဒဓါအရဖခခံရသာ ဦ်းတည်ချကသ်ည် 

လမ််းရ ကာင််းအတ ိုင််း ရလျှာက်လှမ််းရနစဉမှာပင ်အသ တရာ်းက ို ပစစြိုပပန၌် ခ ိုငမ်ာစွာ 

တည်ငင မ်ရစပါသည်။ 

ထမျှာ်လင ခ် ကန်ငှ  ်ဦါးတည်ခ ကက်ျိို မှာါးယငွါ်းစွာ ထရာထေါွးခခငါ်းသည် ပ္ ံွေ့လငွ ခ်ခငါ်း 

(Restlessness) ကျိို ရှည် ကာထစပ္ါသည်။ 
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၎ငါ်းတျိို  ကျိို ခွွဲခခာါးသျိခမငခ်ခငါ်းသည် ပ္စစုပ္ပန်အသျိ (Presence) ကျိို ခပ္န်လည်ရရှျိထစပ္ါသည်။ 

 

၁၀.၁ "ငါ... ခြစမှ် စျိတခ် မ်ါးသာထတာ မယ"် ဟထူသာ ထလာဘ၏ 

ထရှွေ့သျိို  ကျိိုငါ်းညွတထ်နသည  ်စျိိုါးရျိမ်ပူ္ပ္န်မှု 

(10.1 The Forward-Leaning Anxiety of Craving: "I Will Be Happy 

When…") 

ရခတ်သစ်အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းတွင ်ရလာဘသည် အထငအ်ရှာ်း သ သာရသာ 

ေ သမရလာဘအဖြစ် ရပေါ်ထကွ်လာခဲပါသည်။ မျာ်းရသာအာ်းဖြင  ်၎င််းသည် "တ ို်းတက်မှု" နငှ  ်

"မ မ က ိုယ်က ိုယ ်ဖပြိုဖပငရ်ဖပာင််းလဲမှု" ဟူရသာ စကာ်းလံို်းမျာ်းရနာက်ကွယ်တွင ်ပိုန််းကယွ်ကာ — 

စ တ်ကူ်းယဉအနာဂတ်ဆသီ ို   ရရှွဲ့သ ို  က ိုင််းညွတ်ရနရသာ ပံိုစံဖြင  ်ရပေါ်လာတတ်ပါသည် - 

• "အရဖခအရနရတွ ရကာင််းလာမှပဲ ငါ စ တ်ချမ််းသာရတာ မယ်။" 

• "ဒါက ို ရအာငဖ်မငင်ပီ်းသွာ်းရငရ်တာ  ငါ အနာ်းယူန ိုငပ်ါငပီ။" 

• "ငါ  စ တ်ဒဏရ်ာရတွ အကိုနရ်ပျာက်သွာ်းတဲ အခါကျမှ ဘေက တကယ်စမှာပါ။" 

ဤအရတွ်းမျာ်းသည် တက်ကကမှုက ို ဖြစ်ရစသလ ို၊ မွနဖ်မတ်သလ ိုပင ်ထငရ်ပါသည်။ သ ို  ရသာ် 

လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှု (Phenomenologically) အာ်းဖြင မူ် ၎င််းတ ို  သည် အဘ ဓမမာ၌ ဖပဆ ိုထာ်းရသာ ဥဒဓစစ-

ထလာဘ (ရလာဘနငှ  ်ယှဉရသာ ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) ပံိုစအံတ အကျပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤဦ်းတည်ချကသ်ည် အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ အရတွွဲ့အ ကံြိုက ို ကရမာက်ကမ 

ဖြစ်ရစပါသည်။ ရဒါသ (ဗျာပါဒ) က အသ စ တ်က ို အတျိတ ်၌ ချည်ရနာှငထ်ာ်းသကဲ သ ို  ၊ ရလာဘ 

(တဏာှ) က အသ စ တ်က ို အနာဂတ ်ဆသီ ို   တွန််းပ ို  လ ိုက်ပါသည်။ ဤလှုပ်ရှာ်းမှု နစှ်ခိုလံို်းသည် 

အသ တရာ်းက ို လက်ရှ ရှငသ်နရ်နရသာ "အချ နက်ာလ၏ ဗဟ ိုချက်" မှ ြယ်ထိုတ်ပစလ် ိုက်ဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာ အလ ိုအရ ဥဒဓစစ သည် အကိုသ ိုလ်စ တတ် ိုင််း၌ ယဉှရသာ အကိုသ ိုလသ်ာဓာရဏ 

ရစတသ က ်၄ ပါ်းထမဲှ တစ်ပါ်းဖြစ်ပါသည်။ 

• လကခဏာ: မငင မ်သကဖ်ခင််း (Agitation)။ 

• ရသ (လိုပ်္ထဆာငခ် က)်: စ တ၏် တည်ငင မမ်ှုက ို ြျက်ဆ်ီးဖခင််း (Disturbance)။ 
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• ပ္စစုပ္ပန် (အက ျိုါးအာနျိသင)်: တိုနလ်ှုပ်ရချာက်ချာ်းဖခင််း (Turbulence)။ 

• ပ္ဒဋ္ဌာန် (နီါးစပ်္ထသာအထ ကာငါ်း): အထ န််းအကွပ်မရှ  အရတွ်းနယ်ချဲွဲ့ ဖခင််း (Unrestrained 

proliferation)။ 

ဤဥဒဓစစသည် ရလာဘနငှ  ်ယဉှတွဲလ ိုက်ရသာအခါ — "မရရာက်ရသ်းရသာအရာ" ဆသီ ို   

ဂရယာက်ဂယက် လှမ််းဆိုပ်ရနသည ် အနာဂတ-်ထရှါးရှုပံ္ိုစံ က ို ရဆာငသ်ွာ်းပါရတာ သည်။ ခနဓာက ိုယ်၌ 

ခံစာ်းရပံိုမှာလည််း ထငရ်ှာ်းပါသည်။ သကရ်ှ ခနဓာသည် ရရှွဲ့သ ို   က ိုင််းညွတ်သွာ်းသည်။ အသက်ရှူ နှုန််း 

တ ိုသွာ်းသည်; ရငဘ်တ်ထတဲငွ ်တင််းကျပ်လာသည်; အသ တရာ်းသည် ခနဓာက ိုယ်၌ 

အရဖခစ ိုက်မရနရတာ ဘ ဲလွင စ်ငသ်ွာ်းသည်။ ၎င််းသည် "ရရာက်ရှ ရရ်း" (Arrival) က ိုသာ 

အစဉတစ ိုက ်ဦ်းတည်ရနငပီ်း ပစစြိုပပန၌် မည်သည ်အခါမျှ အရဖခမချန ိုငရ်သာ "ဖြစ်ရပေါ်ရနမှု" 

(Becoming) ၏ က ိုယ်ရနဟနထ်ာ်းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အတထသာလျိနီ အဋ္ဌကော (1.138) တငွ ်ဥဒဓစစက ို ရလထတဲငွ ်တြျတ်ြျတ် လွင ရ်နရသာ 

"အလ"ံ နငှ  ်ဥပမာရပ်းထာ်းပါသည်။ မည်သည ်အခါမျှ ငင မသ်က်ဖခင််းမရှ ဘ ဲ

ရနာက်ထပ်တ ိုက်ခတ်မည ် ရလအရှ နအ်ရပေါ်၌သာ အငမဲမှီခ ိုရနရပါသည်။ ရခတသ်စ်စ တပ်ညာအရ 

၎င််းသည် "အနာဂတ်အတွက် ကက ြိုတငစ် ို်းရ မဖ်ခင််း" (Anticipatory anxiety) သ ို  မဟိုတ် နာတာရှည် 

အနာဂတ-်ရရှ်းရှု စ တ်မတည်ငင မ်မှုနငှ  ်ထပ်တကူျပါသည်။ 

ြာ်းရအာက်ရတာရ ဘာေနာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ဤသ ို   ရရှွဲ့သ ို   လှမ််းရမျှာ်ရနမှုသည် 

သမာဓျိ က ို တ ိုက်ရ ိုက် အဟန  အ်တာ်း ဖြစ်ရစပါသည်။ ရနာက်ထပ် ရရာက်လာမည ် 

အခ ိုက်အတန  ဆ်သီ ို   စ တ်က က ိုင််းညွတ်ရနပါက ဤအသက်ရှူမှုက ို မည်သ ို  မျှ မသ န ိုငပ်ါ။ 

အနာဂတ်အသက်ရှူ မှုသည် လက်ရှ ၌ မရှ ရသ်းပါ; ရနာက်ထပ်ေငမ်ည ်ရလသည် ရပေါ်မလာရသ်းပါ။ 

သမာဓ ဆ ိုသည်မှာ လက်ရတွွဲ့မျက်ရမှာက်၌ ရှ ရနရသာအရာအရပေါ်၌သာ သစစာရှ ရှ  တည်ရနဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory က ဤအရဖခအရနက ို လ ိုအငဆ်နြေအရပေါ် အဖပစ်တငဖ်ခင််းအဖြစ် 

မရှုဖမငဘ်၊ဲ "အချ နက်ာလ လွရဲချာ်မှု" (Temporal displacement) — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ 

လက်ရှ အခ ိုက်အတန  ၏် ဖပည ်စံိုမှုမ ှထကွ်ရဖပ်းဖခင််း — အဖြစ် အနက်ြွင ပ်ါသည်။ "ငါ... ဖြစ်မ ှ

စ တ်ချမ််းသာရတာ မယ်" ဟူရသာ စကာ်းစိုသည် သသံရာ၏ တည်ရဆာက်ပံိုက ို အနစှခ်ျြိုပ်ဖပရနဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည် - ဖပည ်စံိုမှုက ို အငမဲတမ််း ရရွှွဲ့ဆ ိုင််းရနဖခင််း၊ ငင မ််းချမ််းမှုက ို မည်သည ်အခါမျှ "ယခို" အဖြစ ်

မတည်ငင မ်န ိုငရ်သာ အနာဂတ်ဆသီ ို   ပ ို  ရဆာငရ်နဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ကိုသဖခင််းသည် လ ိုအငဆ်နြေက ို 
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ြ နှ ပ်ဖခင််းမှ စတငသ်ည်မဟိုတ်ဘ၊ဲ ၎င််း၏ "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ လှည ်စာ်းမှု" က ို သ ဖမငက်ာ 

ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနအ်သ ဆသီ ို   တမငတ်ကာ ဖပနလ်ာဖခင််းမသှာ စတငပ်ါသည်။ 

 

၁၀.၂ ထမျှာ်လင ခ် က ်နငှ  ်ဦါးတညခ် က ်- ထလာဘ နငှ  ်သဒဓါ 

(10.2 Hope versus Direction: Lobha and Saddhā) 

အရရ်းကက်ီးရသာ ရှင််းလင််းချက်မှာ - ရမျှာ်လင ခ်ျက် (Hope) နငှ  ်ဦ်းတည်ချက ်(Direction) 

သည် အဓ ပပာယ်တမူဟိုတ်ပါ။ 

၁၀.၂.၁ ရလာဘအဖြစ် ရမျှာလ်င ခ်ျက ်(Hope as Craving) 

အရဖခအရန အရတာ်မျာ်းမျာ်းတွင ်ရမျှာ်လင ခ်ျက်က ို ထလာဘ သ ို  မဟိုတ် မာန (Māna) က 

ရမာင််းနငှရ်နဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် "ရနာက်ဆံို်းရတာ  ဖပည ်စံိုသွာ်းမည ်၊ ရပျာက်ကင််းသွာ်းမည ် 

သ ို  မဟိုတ် သာလွနသ်ွာ်းမည "် အနာဂတ်မ ှမ မ က ိုယ်က ိုယ် (Future self) က ို စ တက်ူ်းယဉရနဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ ကိုသမှုဖြစ်စဉမျာ်းတွင ်ဤကဲ သ ို  ရသာ ရမျှာ်လင ခ်ျက်သည် မတည်ငင မ်သလ ို၊ 

မျာ်းရသာအာ်းဖြင  ်ဆန  က်ျငဘ်က်ရလဒမ်ျာ်းက ိုသာ ဖြစ်ရစတတ်ပါသည်။ 

"ဖမနဖ်မနသ်က်သာချငဖ်ခင််း" သ ို  မဟိုတ် "အဖမနဖ်ပငခ်ျငဖ်ခင််း" ဟူရသာ အရလာတကကီ်း ဆနြေသည် 

လက်ရှ အရဖခအရနအရပေါ် မရကျနပ်မှုက ို ပ ိုမ ိုအာ်းရကာင််းရစငပီ်း မ မ က ိုယ်က ိုယ် အငမဲရစာင  ်ကည ် 

အကဲဖြတ်ရနမှုက ို ပ ိုမ ိုဖပင််းထနရ်စပါသည်။ 

ဤသရဘာအရ "လ ိုချငတ်ပ်မက်မှု" သည် ကိုသဖခင််း၌ ထ ရရာက်မှုမရှ ပါ။ ၎င််းသည် 

အာရံိုရ ကာစနစ်က ို ကျံြိုွဲ့သွာ်းရစသည်၊ နှု င််းယှဉမှုမျာ်းက ို အာ်းရကာင််းရစသည်၊ နငှ  ်သည််းမခံန ိုငမ်ှုက ို 

ပ ိုမ ိုကကီ်းထာွ်းရစပါသည်။ ဤအရဖခအရနမျာ်းသည် စ တ၏် ထ န််းည  န ိုငစွ်မ််း (Regulation) က ို 

ပျက်စီ်းရစသည ် အရဖခအရနမျာ်းပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၁၀.၂.၂ သဒဓါအရဖခခံရသာ ဦ်းတည်ချက ်

(10.2.2 Direction as Faith) 

ဦ်းတည်ချက ်(Direction) သည် ရမျှာ်လင ခ်ျက် (Hope) နငှ  ်အရဖခခံအာ်းဖြင  ်

ကွဲဖပာ်းပါသည်။ ဦ်းတည်ချကသ်ည် အနာဂတ်အရဖခအရနတစ်ခိုက ို ရရှ ရန ်မရှာရြွပါ; ၎င််းသည် 

"လမ််းရ ကာင််း" (Path) ရပေါ်သ ို   ရရ်ှးရှုဖခင််းသာ ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် "ငါ ဘာရတွ 

ရအာငဖ်မငရ်မလဲ" ဟို မရမ်းဘ၊ဲ "ငါ ဘယဘ်က်က ို မျက်နာှမူထာ်းသလ"ဲ ဟိုသာ ရမ်းဖမန််းပါသည်။ 
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ဗိုဒဓဘာသာ စ တ်ပညာတွင ်ဤရရ်ှးရှုမှုက ို သဒဓါ (Saddhā) — ယံို ကည်မှု သ ို  မဟိုတ် 

ယံို ကည်စ တ်ချမှု — ရပေါ်တွင ်အရဖခခံပါသည်။ သဒဓါဆ ိုသည်မှာ စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ 

အရကာင််းဖမငေ်ါဒ မဟိုတဘ်၊ဲ လမ််းရ ကာင််း၏ ယံို ကည်စ တ်ချရမှုအရပေါ် တည်ငင မ်ရသာ 

ရသချာမှုရှ ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် ရလဒ ်(Outcome) ထက ်လိုပ်ငန််းစဉ (Process) က ိုသာ 

ယံို ကည်ပါသည်။ သဒဓါတရာ်း အာ်းရကာင််းပါက စ တဓ်ာတ်ကျဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ရဒါသဖြစ်ဖခင််းတ ို  ဖြင  ်

ငပ ြိုလဲမသွာ်းဘ ဲထပ်ခါတလလဲဲ အာ်းထိုတ်န ိုငစ်ွမ််း ရှ ရစပါသည်။ လူတစ်ဦ်းသည် အကက မ်ကက မ် 

ကျရှု ံ်းန ိုငရ်သာ်လည််း တည်ငင မ်စွာ ဆက်လက်ရလျှာက်လမှ််းန ိုငပ်ါသည်၊ အရ ကာင််းမှာ 

နလှံို်းသာ်းသည် (ရလာဘဖြင )် ရမာင််းနငှခ်ံရနရဖခင််း မဟိုတ်ဘ ဲ(သဒဓါဖြင )် ဦ်းတည်ချက် 

မှနက်နရ်နရသာရ ကာင  ်ဖြစပ်ါသည်။ 

Red Dot မူရဘာငအ်တငွ််း၌ ကိုသမှုတည်ငမဖဲခင််းမှာ အရဖပာင််းအလအဲတွက် 

ရမျှာ်လင ဖ်ခင််းရ ကာင  ်မဟိုတ်ဘ ဲယံို ကည်မှု၌ အဖမစ်တယွ်ရသာ ဦ်းတည်ချက်ရ ကာင  ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ရမျှာ်လင ခ်ျက်က "ဒါ ဘယ်ရတာ ငပီ်းမှာလဲ" ဟို ရမ်းရသာလ်ည််း၊ သဒဓါက "ဒရီဖခလှမ််းရလ်းနဲ  အတူ ငါ 

ဆက်ငပီ်း ရှ ရနန ိုငမ်လာ်း" ဟို ရမ်းပါသည်။ 

ဤခွဲဖခာ်းမှုသည် စ တ်ဒဏရ်ာကိုသဖခင််းနငှ  ်ဘာေနာကျင  ်ကံဖခင််း နစှ်ခိုလံို်းတငွ ်မရှ မဖြစ် 

လ ိုအပ်ပါသည်။ ရမျှာ်လင ခ်ျက်က ရမာင််းနငှရ်သာ ကျင စ်ဉသည် တ ို်းတက်မှုရန်ှးရကွ်းသည ်အခါ 

စ တ်ပျက်အာ်းရလျာ မှုက ို ဖြစရ်စပါသည်။ ဦ်းတည်ချက်က လမ််းညွှနရ်သာ ကျင စ်ဉသည်မူ ခနတ ီ

(သည်ါးခခံခငါ်း) နငှ  ်မျှတရသာ ဝီရျိယ (အာါးေိုတမ်ှု) က ို ပျ ြို်းရထာငရ်ပ်းငပီ်း ကိုသမှုဖြစ်စဉက ို 

သဘာေအတ ိုင််း ပွင လ်န််းလာရစပါသည်။ 

 

၁၀.၂.၃ ဥဒဓစစ-ရလာဘ၏ အဘ ဓမမာနငှ  ်ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ ဆန််းစစ်ချက် 

(10.2.3 Abhidhamma and Phenomenological Analysis of Uddhacca–Lobha) 

လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှု (Phenomenologically) အရ ဥဒဓစစ-ရလာဘသည် "အသ တရာ်း" နငှ  ်

"ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်မှု" တ ို  အ ကာ်း ကွဲဖပာ်းဖပတ်ရတာက်သာွ်းဖခင််းအဖြစ် ရပေါ်ထကွ်လာပါသည်။ စ တ်က 

ရရှွဲ့သ ို   လှမ််းရမျှာ်ရနငပီ်း ခနဓာက ိုယ်မှာမူ တင််းကျပ်ရနကာ ခနဓာက ိုယ်အတွင််း၌ စ တ်မကပ်ဘ ဲ

ဖြစ်ရနတတ်ပါသည်။ အသက်ရှူနှုန််း ဖမနလ်ာသည်; ကကက်သာ်းမျာ်း ကျံြိုွဲ့လာသည်; သ မ်ရမွွဲ့ရသာ 

တိုနခ်ါမှုမျာ်း ရပေါ်လာသည် — ၎င််းတ ို  က ို ရငဘ်တ် သ ို  မဟိုတ် နြူ်းတစ်ေ ိုက်တငွ ်

အရတွွဲ့မျာ်းရတတ်ပါသည်။ စ တ်ဒဏရ်ာကိုထံို်း ဘာသာစကာ်းအရ ဤပံိုစံသည် 

"ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်မှုရ ကာင  ်အလွနအ်မင််း န ို်း ကာ်းရနဖခင််း" (Anticipatory hyperarousal) နငှ  ်
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တူညီပါသည်။ 

အဘ ဓမမာသရဘာအရ ဤအရဖခအရနက ို ရအာက်ပါအတ ိုင််း ရြာ်ဖပန ိုငပ်ါသည် - 

• လကခဏာ (Characteristic): စ တ်ကူ်းယဉ အနာဂတ်မျာ်းဆသီ ို   စ တ်၏ လှုပ်ရှာ်းသွာ်းဖခင််း။ 

• ရသ (Function): အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ြျက်ဆ်ီးဖခင််း။ 

• ပ္စစုပ္ပန် (Manifestation): ရမျှာ်လင ခ်ျက်ဖြင  ်ဂရယာက်ဂယက်ဖြစ်ဖခင််းနငှ  ်ပျံွဲ့လွင စွ်ာ 

ရိုန််းကနအ်ာ်းထိုတဖ်ခင််း။ 

• ပ္ဒဋ္ဌာန် (Proximate cause): စ တ်ကူ်းယဉသာယာမှုမျာ်းဆသီ ို   ဦ်းတည်ရသာ 

အထယာနျိထသာမနသျိကာရ (လွဲမှာ်းစွာ နလှံို်းသွင််းဖခင််း)။ 

ထ ိုသ ို  ရသာ စ တ်အရဖခအရနသည် စျိတတသနတတျိ (ကိုသ ိုလစ် တ ်အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှု) က ို 

ဖပတ်ရတာက်ရစပါသည်။ အသ တရာ်းသည် လက်ရှ ရှ ရနရသာအရာက ို မှတ်သာ်းမည ်အစာ်း ရရှွဲ့သ ို   

ရကျာ်တက်သွာ်းပါသည်။ ဤဖပတ်ရတာက်မှုက ိုပင ်Red Dot Healing Theory က ဂဏနာ 

(ဝငထ်လေကွထ်လကျိို ထရတကွခ်ခငါ်း) နငှ  ်Red Dot ၌ ထက ာကဆ်ါူးခ ခခငါ်း တ ို  ဖြင  ်

ရဖြရှင််းရပ်းပါသည်။ ဤကျင စ်ဉနစ်ှခိုလံို်းသည် စ တ်က ို ပ္စစု ပ္ပန်ဓမမ (လက်ရှ ရပေါ်ဆ ဲအာရံို) နငှ အ်တူ 

ရှ ရနရစရန ်ဖပနလ်ည်ရလ ကျင ရ်ပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ရခတ်သစ်အာရံိုရ ကာသ ပပံကလည််း အလာ်းတူ ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငမ်ှုက ို ရပ်းပါသည်။ 

ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်မှု (Anticipatory anxiety) သည် မ မ က ိုယ်က ိုယ်ဗဟ ိုဖပြိုရသာ (Self-referential) နငှ  ်

ခန  မှ်န််းတွက်ချက်ရသာ (Predictive) ဦ်းရနာှက်ကွနရ်ကမ်ျာ်း အလွနအ်မင််း အလိုပ်လိုပ်ဖခင််းနငှ  ်

ဆက်စပ်ရနပါသည်။ ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံိုက ို သ ဖမငရ်သာ သတ တရာ်း (Interoceptive 

mindfulness) က ခနဓာက ိုယ်၌ အာရံိုစ ိုကမ်ှုက ို တည်ငင မ်ရစသည ်အခါ ထ ိုဦ်းရနာှက်ကွနရ်က်မျာ်း 

ငင မ်သကသ်ွာ်းငပီ်း၊ Parasympathetic (အနာ်းယူရစရသာ) စနစ်၏ ထ န််းည  မှုနငှ  ်ပစစြိုပပနဗ်ဟ ိုဖပြိုရသာ 

သ ဖမငမ်ှုတ ို   ဖပနလ်ည်ရပေါ်ထကွ်လာပါသည် — ၎င််းသည် အဘ ဓမမာ၌ ဥဒဓစစက ို ငင မ််းရအ်းရစဖခင််းနငှ  ်

ထပ်တူကျပါသည်။ 
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၁၀.၂.၄ ထမျှာ်လင ခ် ကမှ်သည ်ပ္စစုပ္ပန်အသျိဆသီျိို   - The Red သည ်

အဆျိပ်္ထခြထဆါးခြစခ်ခငါ်း 

(10.2.4 From Hope to Presence: The Red Dot as Antidote) 

ဥဒဓစစ-ထလာဘ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းနငှ  ်ရလာဘ) အတွက ်အဆ ပ်ရဖြရဆ်းမှာ ြ နှ ပ်ဖခင််းမဟိုတဘ် ဲ

"သ ဖမငဖ်ခင််း" (Recognition) သာ ဖြစ်ပါသည်။ သတ ပဋ္ဌာနသ်ိုတ်တွင ်လမ််းညွှနထ်ာ်းသည ်အတ ိုင််း 

"ပျံွဲ့လွင ရ်နရသာစ တ်က ို ပျံွဲ့လွင ရ်နမှန််း" သ ရံိုမျှသာ ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုသ ို   သ ဖမငမ်ှု၏ 

 ကည်လငဖ်ပတသ်ာ်းမှုအတငွ််း၌ စ တ၏် တိုနလ်ှုပ်ရချာက်ချာ်းမှုမျာ်း 

စတငင်င မ်သက်သွာ်းပါရတာ သည်။ 

Red Dot Healing Theory သည် ဤမူေါဒက ို ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ကျင စ်ဉအဖြစ် 

တ ို်းချဲွဲ့အသံို်းချပါသည်။ အမှတနီ် (Red Dot) သည် ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ ဖခင််း၏ "အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ 

အမှတ်အသာ်း" အဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည် — ၎င််းသည် ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်စ တ်တ ို   လက်ငင််းပစစြိုပပန ်

အချ နက်ာလအတွင််း ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းသွာ်းသည ် အခ ိုက်အတန   ်ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် 

အနာဂတ်မ ှရရှ မည ် ရအာငဖ်မငမ်ှုတစ်ခိုမဟိုတဘ် ဲလက်ရှ ၌ ဖြစ်ရပေါ်ရသာ မျှရဖခ (Alignment) သာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ဘထဒြေကရတတသိုတ ်(မဇ္ဈ မန ကာယ်၊ ၁၃၁) တွင ်ဤဦ်းတည်ချက်က ို 

အရလ်းရပ်းရြာ်ဖပထာ်းပါသည် - ကျင  ်ကံသူ၏ တာေနမ်ှာ ပ ိုမ ိုရကာင််းမွနရ်သာ အနာဂတ်က ို 

ရယူရနမ်ဟိုတ်ဘ၊ဲ လက်ငင််းအရဖခအရနမှ ဘယ်ရသာအခါမျှ ရရွွဲ့လျာ်းမသွာ်းရသာ 

"ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  "် က ို အဖပည ်အေ သ ဖမငရ်နရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ ဤသ ို   သ ဖမငန်ာ်းလည်မှု၌ 

အချ နက်ာလ လွဲရချာ်မှုမျာ်း အရည်ရပျာ်သွာ်းပါသည်။ 

အငမဲတမ််း "တစ်ခိုခိုဖြစရ်န"် (Becoming) အာ်းထိုတ်ရနရသာ ယဉရကျ်းမှုအတွင််း၌ ဥဒဓစစ-

ရလာဘသည် ဆင််းရဲဒိုကခ၏ ေှက်ြံို်းရနရသာ တည်ရဆာက်ပံိုတစ်ခို ဖြစ်ရနပါသည်။ RDHT က 

ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ ဦ်းတည်ချကအ်သစ်က ို ရအာက်ပါအတ ိုင််း အ ကံဖပြိုပါသည် - ရမျှာ်လင ခ်ျက်က ို 

တ ို်းဖမ င ရ်နမ်ဟိုတ်ဘ ဲဦ်းတည်ချက်က ို ရှင််းလင််းရစရန၊် ချမ််းသာမှုက ို အနာဂတ်သ ို   

ရရွှွဲ့ဆ ိုင််းရနမ်ဟိုတဘ် ဲပစစြိုပပနအ်သ ၏ ခ ိုငမ်ာမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အနာဂတ်ဆသီ ို   လမှ််းရမျှာ်ရနမှုက ို ရိုပ်သ မ််းဖခင််း၊ အသက်ရှူ ဖခင််း၏ စည််းချက်အတွင််း၌ 

တည်ရှ ရနဖခင််းနငှ  ်အသ တရာ်း၏ ငင မ်သက်ရသာ ဗဟ ိုချက်က ို ဖပနလ်ည်ရှာရြွဖခင််း — ဤသည်မှာ 

ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း ငင မ်သက်ရာနငှ  ်ကိုသမှုစတငရ်ာ ရနရာပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 
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၁၀.၃ စျိတပ်္ညာဆျိိုငရ်ာ နှုျိငါ်းယဉှ်ခ က ်- ကကျုိ တငစ်ျိိုါးရျိမ်ပူ္ပ္န်မှု 

(10.3 Psychological Parallel: Anticipatory Anxiety) 

ရခတ်သစ်စ တ်ပညာသည် ဥဒဓစစ-ထလာဘ နငှ  ်အလွနန််ီးစပ်ရသာ ဖြစ်စဉတစ်ခိုက ို 

"ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ပူပနမ်ှု" (Anticipatory anxiety) ဟို သတ်မတှ်ထာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် စ တ်ကူ်းယဉ 

အနာဂတ်ဖြစရ်ပ်မျာ်းအရပေါ် ရရှ်းရှုရနရသာ မငင မသ်က်သည ် အရဖခအရန ဖြစ်ပါသည်။ 

လက်ရတွွဲ့တွင ်ရ ကာက်ရံွွဲ့ မှု သ ို  မဟိုတ် စ ို်းရ မမ်ှုအဖြစ် ရပေါ်လာရသာ်လည််း၊ ၎င််း၏ 

လှုံွဲ့ရဆာ်မှုအရင််းအဖမစမ်ှာ မျာ်းရသာအာ်းဖြင  ်ရဒါသ (Dosa) မဟိုတဘ် ဲထလာဘ (Lobha) သာ 

ဖြစ်ရနတတ်ပါသည် - ဆ ိုလ ိုသည်မှာ "အနာဂတ်အရဖခအရနတစ်ခိုက ရနာက်ဆံို်းရတာ  ငါ  က ို 

သက်သာရာရရစမယ်၊ ရဘ်းကင််းရစမယ်၊ ဖပည ်စံိုရစမယ"် ဟူရသာ စ ို်းရ မ်တကက်ီး ရမျှာ်လင ခ်ျက်ပင ်

ဖြစ်ပါသည်။ ဤအနာဂတ-်ရရှ်းရှု ပျံွဲ့လွင မ်ှုသည် စ တဒ်ဏရ်ာ၊ နာတာရှည် စ တ်ြ စီ်းမှုနငှ  ်

ရခတ်သစ်ဖြစ်တည်မှုဆ ိုငရ်ာ စ ို်းရ မ်ပူပနမ်ှုတ ို  ၏ အဓ က လကခဏာဖြစ်ပါသည်။ 

Bessel van der Kolk (2014) ရလ လာရတွွဲ့ ရှ သကဲ သ ို  ၊ စ တ်ဒဏရ်ာရထာ်းရသာ 

အာရံိုရ ကာစနစ်သည် "အနာဂတ်အတွင််း၌ ပ တ်မ ရနငပီ်း" ဘယ်ရသာအခါမျှ 

အဖပည ်အေရရာက်မလာရသာ ရဘ်းကင််းမှု သ ို  မဟိုတ် ဖပည ်စံိုမှု အရဖခအရနမျာ်းက ို အစဉတစ ိုက် 

ရှာရြွရနတတ်ပါသည်။ ဇီ္ေကမမရဗဒအရ ၎င််းသည် အလွနအ်မင််း န ို်း ကာ်းဖခင််း (Hyperarousal) 

အဖြစ် ရပေါ်လာပါသည် - အသက်ရှူ တ ိုဖခင််း သ ို  မဟိုတ် မမှနဖ်ခင််း၊ နလှံို်းခိုနန်ှုန််း ဖမနဖ်ခင််း၊ ရငဘ်တ်နငှ  ်

ရငေ်မ််းဖခာ်းကကကသ်ာ်းမျာ်း တင််းကျပ်ဖခင််းနငှ  ်အစဉတစ ိုက် န ို်းန ို်း ကာ်း ကာ်း ရစာင  ်ကည ်ရနဖခင််းတ ို   

ဖြစ်ပါသည်။ ဤခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ အမှတ်အသာ်းမျာ်းသည် အဘ ဓမမာလာ ဥဒဓစစ ၏ 

ရြာ်ဖပချက်ဖြစ်ရသာ — တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း၊ မတည်ငင မ်ဖခင််းနငှ  ်စ တ်၏ တည်ငင မ်မှု ပျက်ဖပာ်းဖခင််း — 

တ ို  နငှ  ်တ ိုက်ရ ိုက် ထပ်တူကျပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ပူပနမ်ှုက ို ပစစြိုပပန၌် အရဖခမစ ိုကန် ိုငရ်သာ စ တ၏် ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ 

လက်မှတ်တစ်ခိုအဖြစ ်နာ်းလည်န ိုငပ်ါသည်။ ၎င််းသည် မရရရာမှုမျာ်းမှတစ်ဆင  ်

ရရာငဖ်ပနဟ်ပ်ရနရသာ ရလာဘ (တဏာှ) — အနာ်းမယူန ိုငရ်သာ ရမျှာ်လင ခ်ျက်တစ်ခိုသာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

"ငါ ... ဖြစ်တဲ အခါ ငင မ််းချမ််းသွာ်းမှာပါ"၊ "ငါ ... ဖြစ်တဲ အခါ ဖပည ်စံိုသွာ်းမှာပါ" ဟူရသာ 

ရနာက်ထပ်အခ ိုက်အတန  ဆ်သီ ို   အစဉတစ ိုက ်က ိုင််းညွတရ်နသည ် အရလ အကျင သ်ည် 

အဆံို်းမရှ ရသာ ရိုန််းကနမ်ှုသသံရာက ို ဖြစ်ရစပါသည်။ ဘထဒြေကရတတသိုတ ်က ဤအချ နက်ာလ 

လွဲမှာ်းမှုက ို တ ိုက်ရ ိုက်ရဖြရှင််းထာ်းပါသည် - အတ တ်က ိုလည််း ဖပနမ်ရတွ်းနငှ ၊် အနာဂတက် ိုလည််း 
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တမ််းတမရနနငှ ဟ်ို လမ််းညွှနထ်ာ်းပါသည်။ တမ််းတဖခင််းနငှ  ်စ ို်းရ မ်ဖခင််း နစှ်ခိုလံို်းသည် အချ နက်ာလ 

အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှုက ို ဖပတ်ရတာက်ရစပါသည်။ နစှ်ခိုလံို်းသည် လက်ရှ ရပေါ်ဆအဲာရံို (ပစစြိုပပနဓ်မမ) 

က ို သ ဖမငရ်န ်ပျက်ကွက်ရသာ ထမာဟ (Delusion) ၏ ရြာ်ဖပချက်မျာ်း ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာတွင ်ဤကရမာက်ကမဖြစ်မှုသည် ခနဓာက ိုယ၌် စွဲကပ်သွာ်းပါသည်။ 

အသ တရာ်းသည် ခနဓာက ိုယအ်ရတွွဲ့အ ကံြိုမှ ြယ်ခွာသွာ်းငပီ်း၊ ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန  သ်ည် 

လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုအရ အနစ်ှမဲ သွာ်းပါသည်။ အာရံိုရ ကာသ ပပံ ရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်

ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ပပူနမ်ှုသည် ဦ်းရနာှက်၏ ခန  မှ်န််းတွက်ချက်မှုအပ ိုင််းနငှ  ်စ တ်ခံစာ်းမှုအပ ိုင််းတ ို  အ ကာ်း 

ရပါင််းစပ်မှုအာ်းနည််းဖခင််းက ို ရရာငဖ်ပနဟ်ပ်ရနပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင််း၌ ဤအရဖခအရနက ို "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ငပ ြိုကွဲမှု" 

(Temporal disintegration) — စ တ်၊ ရိုပ် နငှ  ်အသက်ရှူဖခင််းတ ို  အ ကာ်း ဟနခ်ျက်ပျက်ယွင််းဖခင််း — 

ဟို ရြာ်ဖပပါသည်။ သက်ရှ သည် လက်ရှ အသက်ရှူ မှုက ို အဖပည ်အေ မခံစာ်းဘ ဲ

ရနာက်ထပ်အသက်ရှူမှုဆသီ ို   လှမ််းယူရနပါသည်။ ဤရရှွဲ့သ ို   ဆွငဲငခ်ရံမှုသည် ရလာဘ (တဏာှ) ၏ 

ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ ပဲ တငသ် ံဖြစ်ပါသည် - အာရံိုရ ကာစနစက် ငင မ််းချမ််းမှုက ို လက်ငင််းပစစြိုပပနမ်ှာ 

မရှာဘ ဲအနာဂတ်မှာ သွာ်းရှာရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်RDHT သည် ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ပူပနမ်ှုက ို ရရာဂါတစ်ခိုအဖြစ်တငမ်ဟိုတ်ဘ ဲ

"လမ််းရ ကာင််းလွဲရနရသာ လ ိုအငဆ်နြေ" (Misdirected aspiration) အဖြစ် အဓ ပပာယ်ြွင ပ်ါသည်။ 

ပ ိုမ ိုရကာင််းမွနရ်သာ အခ ိုက်အတန  က် ို တမ််းတဖခင််းသည် အနစ်ှသာရအာ်းဖြင  ်"ငင မသ်က်ဖခင််း" က ို 

တမ််းတဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ကိုသဖခင််းမှာ ဤတမ််းတမှုက ို ြ နှ ပ်ရနမ်လ ိုဘ ဲ၎င််း၏ ဦ်းတည်ချက်က ို 

ရဖပာင််းလဲရပ်းရနသ်ာ လ ိုအပ်ပါသည် — လက်ရှ အသက်ရှူ ဖခင််း၏ ရှငသ်နရ်နရသာ 

စည််းချက်အတငွ််း၌ပင ်ဖပည စ်ံိုမှုက ို သ ဖမငတ်တ်ရန ်သငယ်ူဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၁၀.၄ ထလာဘဝီေျိ နငှ  ်ဥဒဓစစဝီေျိတျိို  ၏ ခခာါးနာါးခ က ်

(10.4 Distinction Between Lobha Vīthi and Uddhacca Vīthi) 

အဘ ဓမမာအရ အကိုသ ိုလ်ရစတသ က် ၁၄ ပါ်းရှ ပါသည်။ အဘ ဓမမတထသဂေဟကျမ််းတွင ်

ရအာက်ပါအတ ိုင််း ရြာ်ဖပထာ်းပါသည် - 

“ထမာထဟာ၊ အဟျိရျိက၊ံ အထနာတတ ပ္ပံ၊ ဥဒဓစစံ၊ ထလာထဘာ၊ ဒျိဋ္ဌျိ၊ မာထနာ၊ ထဒါထသာ၊ ဣဿာ၊ 

မစေရျိယ၊ံ ကိုကက ုစစံ၊ ေျိနံ၊ မျိဒဓ၊ံ ဝျိစျိကျိစော—ထစတျိ စိုဒြေသျိထမ ထစတသျိကာ အကိုသလာ နာမ။” 
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(အဘ ဓမမတထ သဂေဟ၊ စာ-၈) 

အဆ ိုပါ အကိုသ ိုလ်ရစတသ က် ၁၄ ပါ်းမှာ ရမာဟ၊ အဟ ရ က (မရှကဖ်ခင််း)၊ အရနာတတ ပပ 

(မရ ကာကဖ်ခင််း)၊ ဥဒဓစစ (ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း)၊ ရလာဘ၊ ဒ ဋ္ဌ  (မ စဆာဒ ဋ္ဌ )၊ မာန၊ ရဒါသ၊ ဣဿာ (ဖငူစူဖခင််း)၊ 

မစဆရ ယ (ေနတ် ိုဖခင််း)၊ ကိုကက ြိုစစ (ရနာငတ်ပပူနဖ်ခင််း)၊ ထ န (ထ ိုင််းမှု င််းဖခင််း)၊ မ ဒဓ (ရလ်းလံဖခင််း) နငှ  ်

ေ စ က စဆာ (ယံိုမှာ်းသသံယဖြစဖ်ခင််း) တ ို   ဖြစ ်ကပါသည်။ 

ဤရစတသ ကမ်ျာ်းအနက် ဥဒဓစစ (Restlessness) သည် ထ်ူးဖခာ်းရသာရနရာ၌ ရှ ရနပါသည်။ 

အဘ ဓမမတထသဂေဟတွင ်ဆက်လက်ရှင််းဖပထာ်းသည်မှာ - 

“အကိုသထလသို ပ္န ထမာထဟာ အဟျိရျိက ံအထနာတတ ပ္ပံ ဥဒဓစစဉ္စာတျိ စတတ ာထရာထမ 

ထစတသျိကာ သဗဗာကိုသလသာဓာရဏာ နာမ၊ သထဗဗသိုပ္ျိ ဒါွဒသာကိုသထလသို လဗဘ နတျိ။” 

(အဘ ဓမမတထ သဂေဟ၊ စာ-၁၀) 

ဤပါဠ ရတာ်အရ ရမာဟ၊ အဟ ရ က၊ အရနာတတ ပပ နငှ  ်ဥဒဓစစ တ ို  သည် 

သဗဗာကိုသလသာဓာရဏ ထစတသျိက ်၄ ပ္ါါး ဖြစ် ကငပီ်း အကိုသ ိုလ်စ တ ်၁၂ ပါ်းလံို်းတငွ ်

အငမဲယှဉတွဲပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ဥဒဓစစသည် အကိုသ ိုလ်စ တ်တ ိုင််းတငွ ်ပါေငရ်နရသာလ်ည််း 

၎င််းနငှ ယှ်ဉရသာ က ရလသာမျာ်း၏ အာ်းရကာင််းမှုအရပေါ် မူတည်၍ ဖပင််းထနမ်ှု ကွဲဖပာ်းန ိုငပ်ါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းသည် အငမဲတမ််း သ သာထငရ်ှာ်းရသာ ဂရယာက်ဂယက်ဖြစ်မှုအဖြစ် 

ရပေါ်မလာဘ၊ဲ စ တ်အာရံိုထတဲငွ ်သ မ်ရမွွဲ့ရသာ မတည်ငင မ်မှု သ ို  မဟိုတ် တိုနခ်ါမှုအဖြစ်လည််း 

ရပေါ်လာန ိုငပ်ါသည်။ 

ရရှ်းရ ို ်းအဘ ဓမမာ ဆန််းစစ်ချက်မျာ်းနငှ  ်ြာ်းရအာက်ရတာရ၏ ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအရ 

ရလာဘနငှ  ်ဥဒဓစစတ ို  အ ကာ်း လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ အရရ်းကကီ်းရသာ ဖခာ်းနာ်းချက်တစ်ခိုရှ ပါသည်။ 

ရစတသ က်အဆင တွ်င ်ဥဒဓစစသည် ရလာဘမူစ တ်နငှ  ်အငမယဲှဉတွဲရနရသာ်လည််း၊ လက်ရတွွဲ့ဘေ 

ဖြစ်စဉ (Vīthi) တွငမ် ူ၎င််းတ ို  သည် တစ်ခိုငပီ်းမှတစ်ခို အစဉလ ိုက် ရပေါ်လာတတ်ပါသည်။ 

လက်ရတွွဲ့ကျင စ်ဉတွင ်ထလာဘမူ သျိမှုခြစ်စဉ် (Lobha vīthi) သည် နစှ်သက်ြွယ်အာရံိုက ို 

ဦ်းစွာ ဆိုပ်က ိုင ်(Grasp) လ ိုက်ငပီ်း၊ ဆွရဲဆာငမ်ှုနငှ  ်ရကျနပ်မှုက ို ထ ိုအာရံိုထသဲ ို   ပ ို  လွှတ်လ ိုက်ပါသည်။ 

ဤဆိုပ်က ိုငမ်ှု လှုပ်ရှာ်းမှုက ို ဒျိဋ္ဌျိ (မှာ်းယငွ််းရသာ အဖမင)် သ ို  မဟိုတ် မာန (ရထာငလ်ွှာ်းဖခင််း) တ ို  က 

ပံ ပ ို်းရပ်းတတ်ငပီ်း ထ ိုအာရံိုအရပေါ်တွင ်အငမဲတမ််းတနြ် ို်းရှ ဖခင််း၊ ပ ိုငဆ် ိုငဖ်ခင််း သ ို  မဟိုတ် 

ပိုဂဂ ြိုလ်ရရ်းဆ ိုငရ်ာ အရရ်းပါမှုမျာ်းက ို အမှတ်မှာ်းရစပါသည်။ 

ဤသ ို   ဆိုပ်က ိုငင်ပီ်းရနာက်တငွ ်စ တ်သည် ဒိုတ ယလှုပ်ရှာ်းမှုဖြစ်ရသာ 
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"ကက ြိုတငရ်မျှာ်လင ဖ်ခင််း" (Anticipation) နငှ  ်"သ မ်ရမွွဲ့ရသာ တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း" ဆသီ ို   

ကူ်းရဖပာင််းသွာ်းရလ ရှ ပါသည်။ ဤအဆင တွ်င ်ဥဒဓစစ ၏ သရဘာသဘာေသည် သ သ သာသာ 

ထငရ်ှာ်းလာပါသည်။ စ တ်သည် ထ ိုလ ိုချငရ်သာအာရံိုက ို ေ ိုင််းပတ်ချာလည်ရနငပီ်း ၎င််း၏ 

ဖပည ်စံိုမှုဆသီ ို   အစဉတစ ိုက် လှမ််းရမျှာ်ရနပါရတာ သည်။ 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ဤဖြစစ်ဉက ို ရအာက်ပါအတ ိုင််း အနစှ်ချြိုပ်န ိုငပ်ါသည် - 

• ထလာဘဝီေျိ (Lobha vīthi): တွယ်တာဆိုပ်က ိုငရ်သာအခ ိုက်အတန   ်— စ တက်ူ်းယဉ 

ဖပည ်စံိုမှုရနာက်သ ို   လမှ််းြမ််းဖခင််း။ 

• ဥဒဓစစဝီေျိ (Uddhacca vīthi): ဆက်လက်ဖြစ်ရပေါ်ရသာ တိုနလ်ှုပ်ဖခင််း — 

ဆိုပ်က ိုငင်ပီ်းရနာက် ဖြစ်ရပေါ်လာရသာ အနာ်းမယူန ိုငသ်ည ် အာရံိုစွဲလမ််းမှု။ 

ဤဆန််းစစ်ချက်အရ သ မ်ရမွွဲ့ရသာ စ တ်၏ သရဘာတရာ်းက ို ရတွွဲ့ရပါသည် - ထလာဘက 

လှုပ်္ရှာါးမှုကျိို စတငထ်ပ္ါးငပီ္ါး၊ ဥဒဓစစက ေျိိုလှုပ်္ရှာါးမှုကျိို ဆကလ်ကေ်ျိန်ါးောါးထပ္ါးခခငါ်း ခြစ်ပ္ါသည်။ 

စ တ်သည် လ ိုအငဆ်နြေဘက်သ ို   က ိုင််းညွတ်သွာ်းသည်နငှ  ်တငပ ြိုငန်က်၊ ထ ိုအရတွွဲ့အ ကံြိုက ို 

ထပ်ခါတလဲလဲ ရလ ိုမှု သ ို  မဟိုတ် ဖပည ်စံိုလ ိုမှုရ ကာင  ်ဒိုတ ယရဖမာက် မတည်ငင မ်မှု (Instability) 

တစ်ခို ရပေါ်လာပါရတာ သည်။ 

Red Dot Healing Theory မူရဘာငအ်တငွ််း၌ ဤအဖပနအ်လှနသ်က်ရရာက်မှုသည် 

"အချ နက်ာလ လွဲရချာ်မှု" (Temporal displacement) ၏ အဓ က ယနတရာ်းတစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ 

ရလာဘက ဖပည ်စံိုမှုက ို အနာဂတ်ဆသီ ို   ပ ို  ရဆာငလ် ိုက်ငပီ်း၊ ဥဒဓစစက ထ ိုအနာဂတ-်ရမျှာ်လင ခ်ျက်က ို 

ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း၊ ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ဖခင််းနငှ  ်အရတွ်းနယ်ချဲွဲ့ ဖခင််းတ ို  ဖြင  ်ပ ိုမ ိုကက်ီးထာွ်းရစပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ဤအက်ူးအရဖပာင််းက ို သ ဖမငဖ်ခင််းသည် ဘာေနာရလ ကျင မ်ှုအတွက် 

အလွနအ်ရရ်းကကီ်းပါသည်။ သတ တရာ်း တည်ငင မ်လာငပီ်း ဣရ္နြေမျာ်း — အထ်ူးသဖြင  ်ဝီရျိယ နငှ  ်

သမာဓျိ — မျှတလာရသာအခါ၊ ကျင  ်ကံသူသည် ပျံွဲ့လွင မ်ှု လွှမ််းမ ို်းမလာခင ်ဤလှုပ်ရှာ်းမှုက ို 

ဖြတ်ရတာက်န ိုငပ်ါသည်။ ထ ိုအခါ အသ တရာ်းသည် လက်ရှ မျက်ရမှာကအ်ာရံို (ပစစြိုပပနဓ်မမ) ဆသီ ို   

ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ န ိုငပ်ါရတာ သည်။ 

လက်ရတွွဲ့အာ်းဖြင  ်ဤထ ို်းထငွ််းသ ဖမငမ်ှုသည် ရစာစ်ီးစွာ ကက ြိုတငတ်ာ်းဆ်ီးမှု (Early 

intervention) က ို ရပ်းပါသည်။ ဆွရဲဆာငမ်ှုအဆင မှ်သည် ပျံွဲ့လွင မ်ှုအဆင သ် ို   သ မ်ရမွွဲ့ရသာ 

ကူ်းရဖပာင််းမှုက ို သ ရှ ဖခင််းအာ်းဖြင  ်ကျင  ်ကံသသူည် မ မ ၏ အာရံိုက ို ခနဓာက ိုယ်၌ 

ဖပနလ်ည်အရဖခစ ိုက်ရစန ိုငပ်ါသည်။ Red Dot Healing Theory သည် ဤအဘ ဓမမာလာ တ ကျမှုက ို 
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Red Dot Anchoring (အမတှ်န၌ီ ရကျာက်ဆ်ူးချဖခင််း) မှတစ်ဆင  ်ရပါင််းစပ်ထာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် 

အရတွ်းနယ်မချဲွဲ့မ ီခနဓာက ိုယ၏် ထ န််းည  မှုအဆင မှ်ာတင ်မျှရဖခက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစသည  ်

နည််းလမ််းဖြစ်ပါသည်။ 

 

၁၀.၅ Red Dot  တံို  ခပ္န်မှု - ထလာဘကျိို ထအါးခ မ်ါးထသာ ဆနြေအခြစ ်

ထခပ္ာငါ်းလွဲခခငါ်း 

(10.5 Red Dot Response: Transforming Craving into Calm 

Aspiration) 

Red Dot Healing Theory တွင ်ရလာဘက ို က ိုယ်ကျင တ်ရာ်းဆ ိုငရ်ာ 

ချ ြိုွဲ့ယွင််းချက်တစ်ခိုအဖြစ် အဓ ပပာယ်မြွင ဘ်၊ဲ ဖပည ်စံိုမှုက ို လွဲမှာ်းစွာ တမ််းတရနဖခင််း — 

ဆ ိုလ ိုသည်မှာ စ တ်ကူ်းယဉအနာဂတ်အတငွ််း၌ ငင မ််းချမ််းမှုက ို ရှာရြွရနသည ် "ရငှသ်နမ်ှုစွမ််းအင"် 

(Vital energy) အဖြစ် အနက်ြွင ပ်ါသည်။ ကိုသဖခင််း (Healing) ဆ ိုသည်မှာ ဤစွမ််းအငက် ို 

အဖမစ်ဖြတ်ပစ်ဖခင််း မဟိုတဘ်၊ဲ ၎င််းက ို စင ်ကယ်ရစငပီ်း ဦ်းတည်ချက်အသစ်သ ို   

ရဖပာင််းလဲရပ်းဖခင််းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

လ ိုအငဆ်နြေသည် ရနသ်မူဟိုတ်ပါ; ၎င််းသည် အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

လဲွမှာ်းတွက်ချက်မှုရ ကာင  ်ပံိုပျက်သွာ်းရသာ "ရမျှာမ်ှန််းချက်" (Aspiration) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း (Restlessness) ငင မ်သက်သွာ်းရသာအခါ၊ တမ််းတဖခင််းသည် သဒဓါတရာါး (Devotion) 

အဖြစ်သ ို   ရင က်ျက်သွာ်းန ိုငပ်ါသည် — ၎င််းမှာ ယခိုအသကရ်ှူဖခင််းအတွင််း၌ အဖပည အ်ေ 

ရနထ ိုငလ် ိုရသာ ဆနြေပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

RDHT သည ်ဥဒဓစစ-ထလာဘ ကျိို အဆင  ်(၃) ဆင ခ်ြင  ်အသငွထ်ခပ္ာငါ်းရန် အ ကခံပ္ုပ္ါသည ်- 

(က) ရလာဘ (Craving) မှ ဆနြေ (Curiosity/Chanda) သ ို    

လ ိုချငတ်ပ်မက်ရသာ စွမ််းအငက် ို ပွင လ်င််းရသာ "စ်ူးစမ််းဆငဖ်ခငမ်ှု" ဘက်သ ို   

ရဖပာင််းလဲလ ိုက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ "ငါ ဘယ်ရတာ မှ တည်ငင မ်မှာလဲ" ဟို ရမ်းမည ်အစာ်း၊ 

ကျင  ်ကံသကူ "ယခို အသက်ရှူဖခင််းရဲ   သရဘာက ဘယလ် ိုလဲ" ဟို ရမ်းဖမန််းပါသည်။ 

ရလာဘသည် ခိုခံတွန််းလှနဖ်ခင််း ခရံမည ်အစာ်း စ်ူးစမ််းရလ လာလ ိုရသာ စ တ်ေငစ်ာ်းမှုနငှ  ်

ရတွွဲ့ဆံိုလ ိုက်ရရသာအခါ၊ ၎င််းသည် အလ ိုလ ို အရည်ရပျာသ်ွာ်းငပီ်း ပစစြိုပပနအ်သ  (Presence) 

အဖြစ်သ ို   ရဖပာင််းလဲသွာ်းပါသည်။ 
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(ခ) ဥဒဓစစ (Restlessness) မှ ေီရ ယ (Vitality/Vīriya) သ ို    

တိုနလ်ှုပ်ရချာက်ချာ်းမှုက ို ြ နှ ပ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အလ ိုလ ိုက်ဖခင််းမျ ြို်း မလိုပ်ဘ၊ဲ ၎င််းက ို 

မျှတရသာ အာ်းထိုတ်မှုအဖြစ်သ ို   ရဖပာင််းလဲလ ိုကဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ေ သိုဒဓ မဂ်လာ 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်း မျှတဖခင််းလမ််းညွှနခ်ျက်အတ ိုင််း ဝီရျိယ နငှ  ်သမာဓျိ တ ို   

အချ ြို်းကျသွာ်းရသာအခါ၊ စ တ်သည် အတင််းအကျပ် အာ်းထိုတ်ဖခင််းလည််း မရှ ၊ 

ရလျာ ရဲသွာ်းဖခင််းလည််း မရှ ရတာ ပါ။ စွမ််းအငသ်ည် ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််းအဖြစ်မှ တည်ငင မ်ရသာ 

"ရငှသ်နမ်ှုစွမ််းအာ်း" (Steady vitality) ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ 

(ဂ) ကက ြိုတငရ်မျှာ်လင ဖ်ခင််း (Anticipation) မှ ပစစြိုပပနအ်သ  (Presence) သ ို    

ဖပည ်စံိုဖခင််းက ို အနာဂတ်ဆသီ ို   ပ ို  ရဆာငထ်ာ်းရာမှ လက်ငင််းခနဓာက ိုယ၌် 

အရဖခစ ိုက်ဖခင််းဆသီ ို   ဖပနလ်ည်ရရွှွဲ့ရဖပာင််းလ ိုက်ဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ 

အသ တရာ်း၏ ဗဟ ိုချက်ဖြစသ်ည ် Red Dot သည် အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ "ခ ိုလှုရံာ" 

(Temporal refuge) အဖြစ် လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ ဤရနရာ၌ အာရံိုရ ကာစနစ်သည် 

"ငင မသ်က်ဖခင််းသည် ရဘ်းကင််းသည်" ဟူရသာအသ နငှ  ်"ဖပည ်စံိုမှုအတွက် အနာဂတ်က ို 

ရစာင စ်ရာမလ ို" ဟူရသာအသ က ို သငယ်ူရရှ သွာ်းပါသည်။ 

သတ တရာ်းသည် ရလာဘနငှ  ်ခိုခံတွန််းလှနမ်ှုမရှ ဘ ဲဆံိုစည််းလ ိုက်ရသာအခါ၊ ရလာဘသည် 

ညငသ်ာရသာ ရန်ွးရထ်ွးမှုအဖြစ်သ ို   ရဖပာင််းလဲသွာ်းပါသည်။ Red Dot သည် 

ထ ိုဆံိုစည််းရာမှတ်တ ိုငပ်င ်ဖြစ်ပါသည် - လ ိုအငဆ်နြေ၏ "မ်ီးရတာက်" သည် အသ တရာ်း၏ 

"အလင််းရရာင"် အဖြစ်သ ို   ရဖပာင််းလသဲွာ်းရသာ ရနရာပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အာရံိုရ ကာဇီ္ေကမမရဗဒအရ ဤအသငွရ်ဖပာင််းမှုသည် ရဗ်းဂတ်စ်အာရံိုရ ကာ 

အာ်းရကာင််းလာဖခင််းနငှ  ်Parasympathetic (အနာ်းယူစနစ်) ဟနခ်ျက်ညီဖခင််းတ ို  နငှ  ်

ထပ်တူကျပါသည်။ စ တပ်ညာအရ ၎င််းသည် "ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ပူပနမ်ှု" က ို "လက်ငင််းအသင ရ်ှ ရနမှု" 

(Embodied readiness) အဖြစ်သ ို   ရဖပာင််းလဲရပ်းပါသည်။ ဗိုဒဓဘာသာ အသံို်းအနှုန််းအရ 

ဤလှုပ်ရှာ်းမှုသည် တဏှာ (Thirst) မှသည် ဝီမံသ (Investigative wisdom) ဆသီ ို   က်ူးရဖပာင််းဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ဥဒဓစစ-ရလာဘအရပေါ် Red Dot ၏ တံို  ဖပနမ်ှုမှာ ြ နှ ပ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ

ရပါင််းစည််းဖခင််း (Integration) ဖြစ်ပါသည်။ လ ိုအငဆ်နြေက ိုပင ်ခနဓာက ိုယ်ထသဲ ို   

ဖပနလ်ည်ရခေါ်ရဆာငလ်ာငပီ်း၊ ထ ိုရနရာ၌ အချ နက်ာလ အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှုက ို 

ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ကာ အနာဂတ်က ို လက်ငင််းအခ ိုက်အတန  အ်တွင််းသ ို   အရည်ရပျာ်ရစပါသည်။ 



168 
 

ကိုသဖခင််းသည် တမ််းတမှုက ို အဖမစ်ဖြတ်ဖခင််းဖြင  ်ငပီ်းရဖမာက်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ၊ဲ ၎င််းက ို မျှတရသာ 

ပစစြိုပပနအ်သ နငှ  ်ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ငင မ််းချမ််းမှုအဖြစ်သ ို   ရင က်ျက်လာရစဖခင််းဖြင သ်ာ 

ငပီ်းရဖမာက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။
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အခန်ါး ၁၁ 

ပ္စစုပ္ပန်သည ်ကိုသမှု၏ အထခခခံထခမခပ္ငခ်ြစခ်ခငါ်း 

(Chapter 11: The Present as Healing Ground) 

၁၁.၁ ပ္စစုပ္ပန်ဓမမကျိို ထန  စဉ်ဘဝ၌ လကထ်တွွေ့ ရှငသ်န်ထနေျိိုငခ်ခငါ်း 

(11.1 Embodying Paccuppanna Dhamma in Daily Life) 

ဘထဒြေကရတတသိုတ ်(မဇ္ဈ မန ကာယ်၊ ၁၃၁) တွင ်ဖမတ်စွာဘိုရာ်းရငှသ်ည် ဘာေနာဆ ိုငရ်ာနငှ  ်

ကိုသမှုဆ ိုငရ်ာ တ ကျမှုရှ ရသာ ရအာက်ပါရဒသနာရတာ်က ို ရဟာ ကာ်းရတာ်မူခဲ ပါသည် - 

"အတျိတခ်နဓာသျိို  လည်ါး အစဉ်မလျိိုကရ်ာ၊ အနာဂတခ်နဓာကျိိုလည်ါး မထတာင တ်ရာ၊ 

အတျိတခ်နဓာသည် ခ ုပ်္ငပီ္ါးငပီ္၊ အနာဂတခ်နဓာလည်ါး မထရာကလ်ာထသါး။ပ္စစုပ္ပန်ခြစ်ထသာ 

သထဘာတရာါးကျိို ေျိိုေျိိုခြစ်ဆွဲခဏ၌သာလျှင ်ဝျိပ္ဿနာရှုထသာ ေျိိုပ္ိုဂ္ျိုလသ်ည် တနွ  တ်ျိိုခခငါ်း 

ပ္ ကစီ်ါးခခငါ်းမရှျိထသာ ေျိိုဝျိပ္ဿနာရှုမှုကျိို အြန်ြန် ပွ္ါါး မ ာါးရာ၏။အဘယသ်သူည် နကြ်န်၌ 

ထသရမည်ကျိို သျိနျိိုငအ်ံ နည်ါး၊ ယထန  ကပ္ငလ်ျှင ်အာါးေိုတသ်င ထ်သာ ကိုသျိိုလထ်ကာငါ်းမှုအလိုပ်္ကျိို 

ခပ္ုလိုပ်္သင ၏်၊ ငါတျိို  မှာ မ ာါးထသာ စစ်သည်ရှျိထသာ ေျိိုထသမငါ်းနငှ  ်ခ ျိန်ါးခ ကေ်ာါးမှုသည် 

မရှျိသည်သာတည်ါး။ဤသျိို   ထနထလ ရှျိထသာ လန်ွစွာ အာါးေိုတခ်ခငါ်းရှျိထသာ ထန  ညဉ ်ပ္တလ်ံိုါး မပ္ ငါ်းမရျိ 

အာါးေိုတထ်သာ ေျိိုရဟန်ါးကျိို စငစ်စ် ''ထကာငါ်းထသာ ညဉ ်တစ်ညဉ ်ရှျိထသာ ရဟန်ါး'' ဟ၍ူ 

ကျိထလသာငငျိမ်ါးထအါးငပီ္ါးထသာ ခမတစွ်ာဘိုရာါးသည် ထဟာ ကာါးထတာ်မူ၏။" 

ဤဂါထာရတာ်သည် ဘာေနာနငှ  ်ကိုသဖခင််း (Healing) နစှခ်ိုလံို်း၏ အနစှ်သာရက ို 

ရြာ်ဖပရနပါသည်။ Red Dot Healing Theory (RDHT) အတွင််း၌ ဤရဒသနာက ို 

အတ တ်မှတ်ဉာဏ ်သ ို  မဟိုတ် အနာဂတ်ရမျှာ်မှန််းချက်မျာ်းက ို ဖငင််းပယ်ဖခင််းဟို အနက်မြွင ဘ်၊ဲ 

ပစစြိုပပန၌် လက်ရတွွဲ့ ရငှသ်နရ်နထ ိုငရ်န ်(Embody the present) ြ တ်ရခေါ်ချက်အဖြစ် 

အနက်ြွင ပ်ါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မှာ ယခိုနငှ  ်ဒရီနရာ၌ ဖြစ်ရပေါ်ရနရသာ ဘေ၏ 

အစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှုက ို ဖပနလ်ည်ရှာရြွဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာ (Trauma) သည် အချ နက်ာလက ို ငပ ြိုကွဲရစပါသည်။ "အတ တ်" ၏ 

ဆွငဲငအ်ာ်းနငှ  ်"အနာဂတ်" ၏ ြ အာ်းမျာ်း ကာ်းတွင ်မ မ က ိုယ်က ိုယ် (Self) သည် 
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ကဲွဖပာ်းသွာ်းတတ်ပါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်ကိုသဖခင််းဆ ိုသည်မှာ မှတ်ဉာဏမ်ျာ်းက ို ြျက်ဆ်ီးဖခင််း 

သ ို  မဟိုတ် ရမျှာ်လင ခ်ျက်က ို ြ နှ ပ်ဖခင််းမဟိုတ်ဘ၊ဲ ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ပစစြိုပပနအ်သ မှတစ်ဆင  ်

အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းဖခင််း (Reintegration) သာ 

ဖြစ်ပါသည်။ ပစစြိုပပနဆ် ိုသည်မှာ အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်အ ကာ်း အလယ်မှတ်သက်သက်မဟိုတ်ပါ; 

၎င််းသည် အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်က ို အဓ ပပာယ်ရှ ရစရသာ "ရှငသ်နရ်နသည ် အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှု" 

ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်ပ္စစုပ္ပန်ဓမမ ဆ ိုသည်မှာ စ တ်တစ်ခို၏ အခ ိုက်အတန   ်

(စျိတတကခဏ) အတငွ််း၌ တ ိုက်ရ ိုက်သ ဖမငရ်သာ ဖြစ်ဖခင််း၊ တည်ဖခင််း၊ ပျက်ဖခင််း သရဘာတရာ်းမျာ်းက ို 

ဆ ိုလ ိုပါသည်။ ဤအမှနတ်ရာ်းက ို ရန  စဉဘေ၌ လက်ရတွွဲ့ကျင သ်ံို်းဖခင််းသည် အန စစသရဘာနငှ အ်ညီ 

လ ိုက်ပါစီ်းဆင််းန ိုငရ်န ်သတ က ို ရလ ကျင ရ်ပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ သ ို  ရသာ် ဤစွမ််းရဆာငရ်ည်က ို 

ရမာဟ (အေ ဇ္ဇာ) သာမက၊ အသ စ တ်က ို လကင်င််းအရဖခအရနမှ ြယ်ထိုတ်ပစ်ရသာ ဥဒဓစစ 

(ပျံွဲ့လွင ဖ်ခင််း) နငှ  ်ရလာဘ (တဏာှ) တ ို  ကလည််း ဟန  တ်ာ်းထာ်းပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ပစစြိုပပနဓ်မမက ို လက်ရတွွဲ့ ရှငသ်နဖ်ခင််းသည် အရတွ်းဖြင  ်ဆငဖ်ခငဖ်ခင််းမှ 

စတငသ်ည်မဟိုတဘ် ဲ— ခနဓာက ိုယ်၊ အသက်ရှူဖခင််းနငှ  ်စ တ်တ ို  က ို တူညီရသာ 

အချ နန်ယ်ပယ်တစ်ခိုအတွင််း၌ စိုစည််းလ ိုက်သည ် "ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းမှု" 

(Somatic reunification) မှသာ စတငပ်ါသည်။ ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်အသက်ရှူဖခင််းတ ို  သည် တူညီရသာ 

စည််းချက်အတငွ််း ရရာက်ရှ သွာ်းရသာအခါ အသ တရာ်းသည် ဖပည ်စံိုလာပါသည်။ အသက်ရှူ မှုက ို 

သ ရနငပီ်း စ တ်က ထ ိုအသက်ရှူမှုက ို ခိုခံတွန််းလှနဖ်ခင််း မရှ ရတာ သည ်အခါ "ပစစြိုပပနအ်သ " 

(Presence) ရပေါ်လာပါရတာ သည်။ 

လက်ရတွွဲ့အာ်းဖြင မူ် ဤသ ို  ရငှသ်နန် ိုငရ်နအ်တွက် "သျိမ်ထမွွေ့ထသာ သတျိ" (Micro-

mindfulness) က ို ပျ ြို်းရထာငရ်န ်လ ိုအပ်ပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ 

ရန  စဉလိုပ်ငန််းရဆာငတ်ာမျာ်းအတွင််း တမငတ်ကာ ပစစြိုပပနသ် ို   ခဏခဏ ဖပနလ်ာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အခ ိုက်အတန  တ် ိုင််းသည် Red Dot ဆသီ ို   ဖပနလ်ာရန ်အခွင အ်ရရ်းမျာ်း ဖြစ် ကပါသည်။ 

လမ််းရလျှာက်ရနသည်ဖြစ်ရစ၊ နာ်းရထာငရ်နသည်ဖြစ်ရစ၊ စကာ်းရဖပာရနသည်ဖြစ်ရစ 

ကျင  ်ကံသသူည် မ မ က ိုယ်က ိုယ် တ တ်တဆ တ် ရမ်းဖမန််းရပါမည် - "ငါ ဒမှီာ ရှျိထနရွဲ  လာါး?" 

Red Dot ရှုရထာင အ်ရ ရန  စဉဖပြိုလိုပ်န ိုငရ်သာ အရဖခခံကျင စ်ဉ (၃) မျ ြို်း 

ရပေါ်ထကွ်လာပါသည် - 



171 
 

၁။ အမှတနီ်၌ ထခတတ ရပ်္နာါးခခငါ်း (Red Dot Pausing): တံို  ဖပနမ်ှုမဖပြိုမီ (အထ်ူးသဖြင  ်

စ တ်လှုပ်ရှာ်းစရာ အရဖခအရနမျာ်းတွင)် သတ ရှ ရှ  အသကတ်စ်ချက်ရှူ ပါ။ 

အသ တရာ်းသည် ခနဓာက ိုယ၏် မည်သည ်ရနရာတွင ်က န််းေပ်ရနသည်က ို သတ ဖပြိုပါ။ 

ဤသည်မှာ အလ ိုအရလျာက် တံို  ဖပနမ်ှုက ို ဖြတ်ရတာက်လ ိုက်ငပီ်း အသ တရာ်း၌ 

ဖပနလ်ည်အရဖခစ ိုက်ရစပါသည်။ 

၂။ လှုပ်္ရှာါးမှုနငှ  ်အသကရှ်ျူခခငါ်း (Breath in Motion): ရန  စဉလှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းအတွင််း 

အသကရ်ှူဖခင််း၏ သဘာေစည််းချက်က ို ညငသ်ာစွာ သတ ကပ်ထာ်းပါ — 

ထ န််းချြိုပ်ရနမ်ဟိုတဘ် ဲအရြာ်အဖြစ် ထာ်းရှ ရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

သာမနလ်ှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းသည်ပင ်ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ ဘာေနာဖြစ်သွာ်းပါလ မ ်မည်။ 

၃။ အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ထခမစျိိုကခ်ခငါ်း (Temporal Grounding): စ ို်းရ မ်မှု သ ို  မဟိုတ် 

ရလာဘ ရပေါ်လာရသာအခါ၊ ၎င််းတ ို  က ို ခနဓာက ိုယ်၌ — ြ အာ်း၊ အပူ၊ တိုနခ်ါမှု သ ို  မဟိုတ် 

တင််းကျပ်မှုအဖြစ် — ရှာရြွငပီ်း ထ ိုခံစာ်းမှုမျာ်းအတွင််းသ ို   အသက်ရှူသငွ််းပါ။ 

အချ နရ်ပေါ်အရဖခခံရသာ အရတွ်းနယ်ချဲွဲ့ မှုမျာ်းသည် ခနဓာက ိုယ်ရပေါ်အရဖခခံရသာ 

သ မှုအဖြစ်သ ို   တဖြည််းဖြည််း ရဖပာင််းလဲသွာ်းပါလ မ ်မည်။ 

ဤနည််းဖြင  ်ပစစြိုပပနသ်ည် စ တ်ကူ်းယဉအယူအဆ မဟိုတ်ရတာ ဘ ဲလက်ရတွွဲ့ခံစာ်း၍ရရသာ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုနယ်ပယ် ဖြစ်လာပါသည်။ အသက်ရှူ မှု၊ ခံစာ်းမှုနငှ  ်ဆက်ဆရံရ်းတ ိုင််းသည် 

န ို်း ကာ်းမှုဆသီ ို   ဦ်းတည်ရာ လမ််းစမျာ်း ဖြစ်လာပါသည်။ 

Red Dot သည် တရာ်းထ ိုငရ်နစဉမှာတင ်ရှ ရနဖခင််းမဟိုတပ်ါ။ အသ တရာ်းသည် 

ဘေတကယ်ဖြစ်တည်ရနရသာ ရနရာ — မီ်းြ ိုရချာငထ်မှဲာ၊ လမ််းမရပေါ်မှာ၊ သတ မထာ်းမ ခဲ တဲ  

အသကရ်ှူမှုထမဲှာ — စသဖြင  ်ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ လာသည ် ရနရာတ ိုင််း၌ ရပေါ်လာန ိုငပ်ါသည်။ 

ပစစြိုပပနဓ်မမက ို လက်ရတွွဲ့ ရငှသ်နန် ိုငလ်ျှင ်ဘာေနာနငှ  ်ရန  စဉဘေအ ကာ်း ဖခာ်းနာ်းချက် 

ရပျာက်ကွယ်သွာ်းငပီ်း၊ ခနဓာက ိုယ်က ိုယ်တ ိုငက်ပင ်ေ ပဿနာဉာဏ ်ဖြစ်ထနွ််းရာရဖမ (ဝျိပ္ဿနာဘမူျိ) 

ဖြစ်လာပါရတာ သည်။ 
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၁၁.၂ တရာါးခပ္ဆရာမ ာါး၊ ထဆါးဘကဆ်ျိိုငရ်ာ ကျွမ်ါးက ငသ်မူ ာါးနငှ  ်

လဝူတထ် ကာင ်က င  ်ကသံမူ ာါးအတကွ ်လကထ်တွွေ့က ထသာ အသံိုါးခ မှုမ ာါး 

(11.2 Practical Implications for Teachers, Clinicians, and Lay 

Practitioners) 

ပစစြိုပပနဓ်မမသည် ကိုသမှု၏ အရဖခခံရဖမဖပငဖ်ြစသ်ည်ဟူရသာ သ ဖမငန်ာ်းလည်မှုသည် 

ဘာေနာပညာရရ်း၊ ရဆ်းဘက်ဆ ိုငရ်ာ ကိုထံို်းလိုပ်ငန််းမျာ်းနငှ  ်ရန  စဉလူမှုဆက်ဆရံရ်း 

နယ်ပယ်အာ်းလံို်းအရပေါ် သက်ရရာက်မှုရှ ပါသည်။ ယခငအ်ခန််းမျာ်းတွင ်Red Dot Healing 

Theory (RDHT) က အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို မည်သ ို  ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက် 

ရပ်းရ ကာင််း နည််းစနစ်ပ ိုင််းအရ ရှင််းဖပခဲ ငပီ်းဖြစ်ရသာ်လည််း၊ ယခိုအပ ိုင််းတွငမူ် ဤထ ို်းထငွ််း 

သ ဖမငမ်ှုမျာ်းက ို မတူညီရသာ အရဖခအရနမျာ်းတွင ်တာေနရ်ှ စွာ မည်သ ို  အသံို်းချရမည်က ို 

တငဖ်ပသွာ်းပါမည်။ 

တရာ်းဖပဆရာဖြစ်ရစ၊ ကိုထံို်းပညာရှငဖ်ြစ်ရစ သ ို  မဟိုတ် လူေတ်ရ ကာငက်ျင  ်ကံသူဖြစ်ရစ 

— အရဖခခံမူေါဒမှာ အတူတပူငဖ်ြစ်ပါသည် - "ကိုသခခငါ်းဆျိိုသည်မှာ ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ 

ပ္စစုပ္ပန်အသျိ (Embodied presence) ကျိို တခြည်ါးခြည်ါးခ ငါ်း ခပ္န်လည်ရရှျိလာခခငါ်းခြစ်သည်" 

ဟူရသာအချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

၁၁.၂.၁ တရာ်းဖပဆရာမျာ်း - တည်ငင မ်မှုဆ ိုငရ်ာ အရဖခအရနမျာ်းက ို ပံ ပ ို်းရပ်းဖခင််း 

(11.2.1 Meditation Teachers: Supporting the Conditions of Stability) 

တရာ်းဖပဆရာတစ်ဦ်း၏ အဓ ကတာေနမှ်ာ နည််းစနစ်မျာ်းက ို လက်ဆင က်မ််းရံိုသာမက၊ 

တည်ငင မ်ရသာ သတ တရာ်း ရဘ်းကင််းစွာ ရပေါ်ထကွ်လာန ိုငမ်ည ် "အရဖခအရနရကာင််းမျာ်း" က ို 

ပျ ြို်းရထာငရ်ပ်းရန ်ဖြစ်ပါသည်။ ရရှ်းရ ို ်းရထရေါဒ ရလ ကျင မ်ှုမျာ်း (အထ်ူးသဖြင  ်ြာ်းရအာက်ရတာရ 

နည််းစနစ်) တွင ်အသကရ်ှူမှုက ို စနစ်တကျ သတ ထာ်းဖခင််းဖြင  ်သမာဓ နငှ  ်ေ ပဿနာဉာဏတ် ို  က ို 

ြံွွဲ့ ငြ ြို်းရစရန ်အရလ်းရပ်းပါသည်။ သ ို  ရသာ် ရခတ်သစ်ကျင  ်ကံသူမျာ်းသည် စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

ြ အာ်းမျာ်း သ ို  မဟိုတ် စ တ်ဒဏရ်ာရာဇ္ေငမ်ျာ်း ပါလာတတ် ကသဖြင ၊် သမာဓ မရင က်ျက်မီမှာပင ်

အာရံိုစ ိုကမ်ှု ငပ ြိုကွဲသွာ်းတတ် ကပါသည်။ 

ထ ိုသ ို  ရသာအရဖခအရနမျ ြို်းတွင ်ဆရာ၏အခန််းကဏ္ဍသည် လမ််းညွှနခ်ျက်ရပ်းရံိုထက် 

ကျင  ်ကံသ၏ူ အလံို်းစံိုရသာ မျှရဖခ (Balance) က ို စာနာစ တ်ဖြင  ်ရစာင  ်ကည သ်ူအဖြစ်သ ို   

တ ို်းချဲွဲ့လာရပါမည်။ ဂရယာက်ဂယက်ဖြစ်ဖခင််း (Agitation)၊ စ တ်နငှ လူ်နငှ  ်မကပ်ဖခင််း 

(Dissociation) သ ို  မဟိုတ် စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ငပ ြိုလဲဖခင််း လကခဏာမျာ်းသည် ဣရ္နြေမျာ်း 
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ယာယီဟနခ်ျက်ပျက်သွာ်းရ ကာင််း ညွှနဖ်ပရနပါသည်။ ထ ိုအချ နမ်ျ ြို်းတွင ်သမာဓ က ို ပ ိုမ ိုဖမ င တ်ငရ်န ်

တ ိုက်တွန််းဖခင််းသည် မတည်ငင မ်မှုက ို ပ ိုမ ိုဆ ို်းရွာ်းရစန ိုငပ်ါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်တာေနသ် ရသာ လမ််းညွှနမ်ှုတစ်ခိုဖြစ်ရန ်ရအာက်ပါတ ို   လ ိုအပ်ပါသည် - 

• အစဉအလာရှ ရသာ ဘာေနာမျာ်းအတွင််း ခ ိုငမ်ာရသာ က ိုယ်ပ ိုငက်ျင  ်ကံမှုရှ ဖခင််း။ 

• ဣထ္နြေ ၅ ပ္ါါး တ ို  ၏ အဖပနအ်လှန ်လှုပ်ရှာ်းမှုသဘာေက ို ကျွမ််းကျငဖ်ခင််း။ 

• နက်နရဲသာ ဘာေနာမပွာ်းမျာ်းမီ စ တ်၏ထ န််းည  မှု (Regulation) က ို 

အရငလ်ိုပ်ရဆာငရ်မည်က ို သ ဖမငန် ိုငစ်ွမ််းရှ ဖခင််း။ 

စ တ်ဒဏရ်ာအသ ရပ်း သတ ပဋ္ဌာနမ်ူရဘာငမ်ျာ်း (Treleaven 2018) သည် ဤရနရာတွင ်

အလွနအ်သံို်းေငပ်ါသည်။ ၎င််းတ ို  က ို ရရ်ှးရ ို ်းကျင စ်ဉနငှ  ်ဂရိုတစ ိုက် ရပါင််းစပ်လ ိုက်ရသာအခါ၊ 

သတ တရာ်းပွာ်းမျာ်းဖခင််းသည် ရအာငဖ်မငမ်ှုတစ်ခိုရရန ်ြ အာ်းရပ်းဖခင််းမျ ြို်း မဟိုတ်ရတာ ဘ၊ဲ 

မ မ ခနဓာက ိုယ်အတွင််း၌ ရဘ်းကင််းမှုက ို တဖြည််းဖြည််း ဖပနလ်ည်ရှာရြွဖခင််း ဖြစ်သွာ်းပါရတာ သည်။ 

RDHT ရှုရထာင အ်ရ ဆရာ၏တာေနမှ်ာ ကျင  ်ကံသအူာ်း ပစစြိုပပနအ်သ  သဘာေအတ ိုင််း 

တည်ငင မ်လာန ိုငမ်ည ် အရဖခအရနမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်ရှာရြွန ိုငရ်အာင ်ကူညီရပ်းရနသ်ာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၁၁.၂.၂ ရဆ်းဘက်ဆ ိုငရ်ာ ကျွမ််းကျငသ်ူမျာ်း - ဘာေနာစ တ်ပညာနငှ  ်အာရံိုရ ကာသ ပပံတ ို  အ ကာ်း 

ရဆွ်းရန်ွးမှု 

(11.2.2 Clinicians: Dialogue Between Contemplative Psychology and Neuroscience) 

ရဆ်းဘက်ဆ ိုငရ်ာ ကိုထံို်းပညာရှငမ်ျာ်းအတွက် Red Dot Healing Theory သည် 

အဘ ဓမမာလာ လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုမျာ်းနငှ  ်ရခတ်သစ်အာရံိုရ ကာစနစ် ထ န််းည  မှု ရမာ်ဒယ်မျာ်းက ို 

ချ တ်ဆက်ရပ်းရသာ "အယအူဆဆ ိုငရ်ာ တံတာ်း" တစ်ခို ဖြစ်ပါသည်။ ဤနယပ်ယ်နစှခ်ို၏ 

ဘာသာစကာ်းချင််း မတူရသာလ်ည််း၊ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ တည်ငင မ်မှုသည် — န ို်း ကာ်းမှု၊ အသ တရာ်းနငှ  ်

ရပါင််းစည််းမှုတ ို  အ ကာ်း မျှတရသာ ဆက်ဆရံရ်းအရပေါ် မူတည်သည်ဟူရသာအချက်က ို 

နစှ်ြက်စလံို်းက လက်ခံ ကပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်ဣထ္နြေ ၅ ပ္ါါး က ို ကိုသမှုဆ ိုငရ်ာ ထ န််းည  မှုပံိုစံမျာ်းအဖြစ် ရအာက်ပါအတ ိုင််း 

အနက်ြွင န် ိုငပ်ါသည် - 

• သဒဓါ (Confidence): အရတွွဲ့အ ကံြိုအရပေါ် ယံို ကည်မှုနငှ  ်ရဘ်းကင််းသည်ဟို ခံစာ်းရမှု။ 

• ဝီရျိယ (Energy): အရတွွဲ့အ ကံြိုအရပေါ် လ ိုက်ရလျာညီရထစွွာ ပါေငပ်တသ်က်န ိုငမ်ှု။ 
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• သတျိ (Mindfulness): အတွင််းစ တ်အရဖခအရနမျာ်းက ို အစဉမဖပတ် ရစာင  ်ကည ်သ ရှ မှု။ 

• သမာဓျိ (Concentration): အာရံိုစ ိုက်မှုက ို တည်ငင မ်ရစဖခင််းနငှ  ်ထ န််းရကျာင််းန ိုငဖ်ခင််း။ 

• ပ္ညာ (Wisdom): အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်သံို်းသပ်နာ်းလည်ဖခင််းနငှ  ်

ရပါင််းစည််းဖခင််း။ 

ရဆ်းဘက်ဆ ိုငရ်ာ နယ်ပယ်တွင ်ခနဓာက ိုယ်အသ က ို ဖမ င တ်ငရ်ပ်းဖခင််း၊ စည််းချက်ညီစွာ 

အသက်ရှူဖခင််းနငှ  ်ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံိုက ို သ ဖမငရ်စဖခင််း (Interoceptive sensitivity) စသည ် 

ချဉ်းကပ်မှုမျာ်းသည် ဤထ န််းည  န ိုငစွ်မ််းမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစန ိုငပ်ါသည်။ ဤနည််းလမ််းမျာ်းသည် 

Peter Levine ၏ Somatic Experiencing၊ Pat Ogden ၏ Sensorimotor Psychotherapy 

နငှ  ်Stephen Porges ၏ Polyvagal-informed mindfulness တ ို  နငှ  ်သရဘာတရာ်းချင််း 

ထပ်တူကျပါသည်။ 

ဤနယ်ပယ်ရပါင််းစံို ရဆ်ွးရန်ွးမှုအတငွ််း Red Dot ရမာ်ဒယ်သည် လက်ရှ ကိုထံို်းစနစ်မျာ်းက ို 

အစာ်းထ ို်းရန ်မကက ြို်းစာ်းပါ။ ယင််းအစာ်း ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ မျှရဖခ (Contemplative balance) သည် 

စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစည််းမှု (Psychological integration) က ို မည်သ ို  အရထာက်အပံ  

ရပ်းန ိုငရ် ကာင််း ရြာ်ဖပသည ် လက်ရတွွဲ့ကျရသာ ရဖမပံိုတစ်ခိုက ိုသာ ရပ်းအပ်ဖခင််း ဖြစပ်ါသည်။ 

 

၁၁.၂.၃ လူေတ်ရ ကာင ်ကျင  ်ကံသူမျာ်း - လမူှုဆက်ဆရံရ်းနယ်ပယ်အတွင််းရှ  ပစစြိုပပနအ်သ  

(11.2.3 Lay Practitioners: Presence Within Relational Life) 

လူေတ်ရ ကာင ်ကျင  ်ကံသမူျာ်းအတွက် ပစစြိုပပနဓ်မမက ို လက်ရတွွဲ့ ရှငသ်နဖ်ခင််းသည် 

အဓ ကအာ်းဖြင  ်ရန  စဉဘေ အရဖခအရနမျာ်းအတွင််း၌သာ ဖြစ်ရပေါ်ရပါမည်။ ဘာေနာဟူသည် 

တရာ်းစခန််းမျာ်း၌သာ ရှ ရမည်မဟိုတ်ဘ ဲအလိုပ်ခွင၊် မ သာ်းစို ဆက်ဆရံရ်းနငှ  ်

လူမှုရရ်းလိုပ်ရဆာငခ်ျကမ်ျာ်းအတွင််း၌လည််း ရှ ရနရပါမည်။ 

Red Dot မူရဘာငသ်ည် ကျင  ်ကံသူမျာ်းအာ်း တရာ်းထ ိုငစ်ဉ ရရှ ထာ်းရသာ တည်ငင မ်မှုက ို 

စ တ်ခံစာ်းမှု ဖပင််းထနတ်တ်ရသာ လူမှုဆက်ဆရံရ်း အရဖခအရနမျာ်းအထ  တ ို်းချဲွဲ့ရန ်

တ ိုက်တွန််းပါသည်။ စ တ်တ ိုဖခင််း၊ ရလာဘတက်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် စ ို်းရ မ်ဖခင််းအခ ိုက်အတန  မ်ျာ်းက ို 

မ မ က ိုယ်က ိုယ် အဖပစ်တငစ်ရာ အမှာ်းမျာ်းအဖြစ် မရှုဖမငဘ်၊ဲ သတ က ို ပစစြိုပပနသ် ို   

ဖပနလ်ည်ရခေါ်ရဆာငရ်န ်အခွင အ်ရရ်းမျာ်းအဖြစ် သ ဖမငန် ိုငပ်ါသည်။ 

လက်ရတွွဲ့အာ်းဖြင  ်ရအာက်ပါအတ ိုင််း ရ ို်းရငှ််းရသာ သတ ရမှုမျာ်းက ို ဖပြိုလိုပ်န ိုငပ်ါသည် - 
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• စ တ်လှုပ်ရှာ်းစရာ လှုံွဲ့ရဆာ်မှုမျာ်းက ို တံို  ဖပနဖ်ခင််းမဖပြိုမီ ရခတတ ရပ်နာ်းဖခင််း။ 

• အာရံိုစ ိုက်မှုက ို ခနဓာက ိုယ်ခံစာ်းမှုနငှ  ်အသက်ရှူဖခင််းဆသီ ို   ဖပနလ်ည်ပ ို  ရဆာငဖ်ခင််း။ 

• ခနဓာက ိုယ်အတွင််း တင််းကျပ်ရနရသာ ရနရာမျာ်းက ို သတ ဖပြိုဖခင််း။ 

• စကာ်းမရဖပာမီ သ ို  မဟိုတ် မလိုပ်ရဆာငမီ် အသ တရာ်းက ို ညငသ်ာရအာင ်

အရငဖ်ပြိုလိုပ်ဖခင််း။ 

ဤအခ ိုက်အတန  မ်ျာ်းသည် လှုပ်ရှာ်းမှုအတွင််းရှ ရနရသာ ပစစြိုပပနအ်သ  (Presence in 

motion) က ို က ိုယ်စာ်းဖပြိုပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ သတ တရာ်းသည် ဆက်ဆရံရ်းမျာ်းနငှ  ်

သ်ီးဖခာ်းစီမဟိုတဘ် ဲဆက်ဆရံရ်းမျာ်းအတငွ််း၌ အလိုပ်လိုပ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုအခါ သလီ 

(Ethical conduct) နငှ  ်ဘာေနာသတ  (Meditative awareness) တ ို  သည် တစ်ခိုနငှ တ်စ်ခို 

အဖပနအ်လှန ်အရထာက်အကူဖပြိုလာငပီ်း၊ အလ ိုအရလျာက်တံို  ဖပနတ်တ်ရသာ ပံိုစံမျာ်းမှသည် 

ခ ိုငမ်ာတည်ငင မ်ရသာ ဆက်သွယ်ရဖပာဆ ိုမှုမျာ်းအဖြစ်သ ို   ရဖပာင််းလဲသွာ်းပါရတာ သည်။ 

၁၁.၂.၄ ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ အဖမင ်(Integrative Perspective) 

ဘာေနာကျင စ်ဉ၊ ကိုထံို်းလိုပ်ငန််းမျာ်းနငှ  ်သာမနလူ်မှုဘေ နယ်ပယ်အာ်းလံို်းတွင ်တူညီရသာ 

ထ ို်းထငွ််းသ ဖမငမ်ှုတစ်ခို ရပေါ်ထကွ်လာပါသည် - ၎င််းမှာ "ပ္စစုပ္ပန်အချိိုကအ်တန  ်သည် 

အရာအာါးလံိုါးကျိို ခပ္န်လည်ထပ္ါငါ်းစည်ါးထပ္ါးရာ ဗဟျိိုခ ကခ်ြစ်သည်" ဟူရသာအချက် ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာသည် အာရံိုစ ိုက်မှုက ို အတ တ်က မငပီ်းဖပတ်ရသ်းရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းနငှ  ်

အနာဂတ်အတွက် စ ို်းရ မ်မှုမျာ်းဆသီ ို   လွင စ်ငသ်ွာ်းရစဖခင််းဖြင  ်ဘေ၏ အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှုက ို 

ဖြတ်ရတာက်လ ိုက်ပါသည်။ ဘာေနာကမူ လက်ငင််းအရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်ဖပနလ်ည်ထ ရတွွဲ့ရစဖခင််းဖြင  ်

ထ ိုအစဉမဖပတ်စ်ီးဆင််းမှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory အတွင််း၌ ဤလှုပ်ရှာ်းမှုက ို ဗဟ ိုချက်ဆသီ ို   ဖပနလ်ာဖခင််း 

(Return to the center) အဖြစ် တငစ်ာ်းပါသည်။ ၎င််းသည် အသ တရာ်းက 

အချ နက်ာလမျာ်းအတွင််း ဟ ိုဘက်ဒဘီက် ယ မ််းထ ို်းရနဖခင််းက ို ရပ်တန  င်ပီ်း ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

ပစစြိုပပနအ်သ အတွင််း၌ အရဖခကျသွာ်းသည ် အမှတ်ပင ်ဖြစပ်ါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ် Red Dot ဆ ိုသည်မှာ ထ်ူးဆန််းရသာ အရာေတထ ြို သ ို  မဟိုတ် စ တ်ကူ်းယဉ 

အရဖခအရနတစ်ခို မဟိုတ်ဘ၊ဲ ရ ို ်းရှင််းရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုဆ ိုငရ်ာ အမှနတ်ရာ်းတစ်ခိုသာ ဖြစ်ပါသည် 

- ၎င််းမှာ စ တ်၏ ရဖပ်းလွှာ်းရနမှုက ို ရပ်တန  လ် ိုက်ငပီ်း တည်ငင မ်မှု၏ အရဖခခံရဖမဖပငသ်ည် 
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ပစစြိုပပနအ်တွင််း၌ အငမဲရှ ရနခဲ ရ ကာင််း သ ဖမငလ် ိုက်သည ် အခ ိုက်အတန  ပ်င ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤလက်ငင််းအရဖခအရန၌ ရနထ ိုငဖ်ခင််းသည် ကိုထံို်းဆ ိုငရ်ာ ရအာငဖ်မငမ်ှုသကသ်က် 

မဟိုတ်ပါ။ ၎င််းသည် ပ္စစုပ္ပန်ဓမမ က ို လက်ရတွွဲ့ ရှငသ်နဖ်ခင််း ဖြစ်ပါသည် — ကိုသဖခင််း၊ 

ပညာဉာဏန်ငှ  ်န ို်း ကာ်းရသာအသ တ ို   ဆံိုစည််းရာရနရာပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

၁၁.၃ သတျိတရာါးသည ်အခပ္ငမှ် ကည ထ်နခခငါ်းမဟိုတဘ်ွဲ အတငွါ်း၌ 

ခပ္န်လညအ်ထခခခ ထနေျိိုငခ်ခငါ်းခြစခ်ခငါ်း 

(11.3 Mindfulness as Re-Inhabitation, Not Observation) 

ရခတ်သစ်အရဖခအရန အရတာ်မျာ်းမျာ်းတွင ်သတ  (Sati) က ို အရတွ်း၊ စ တ်ခံစာ်းမှု 

သ ို  မဟိုတ် ခံစာ်းချက်မျာ်းက ို ခပ်ကွာကွာမှ ဘက်လ ိုက်မှုမရှ ဘ ဲရစာင  ်ကည ်ရသည ် "သ ဖမငမ်ှုဆ ိုငရ်ာ 

နည််းစနစ်တစ်ခို" အဖြစ်သာ ရလျှာ ချရြာ်ဖပရလ ရှ  ကပါသည်။ ဤသ ို   ခပ်ကွာကွာရနဖခင််း 

(Distancing) သည် အလ ိုအရလျာက်တံို  ဖပနမ်ှုက ို ရခတတ ရလျာ နည််းရစန ိုငရ်သာ်လည််း၊ 

စ တ်ဒဏရ်ာရထာ်းသူမျာ်း သ ို  မဟိုတ် စ တ်နငှ လူ်နငှ  ်မကပ်သူမျာ်း (Dissociation) အတကွ် 

ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်စ တ် ပ ိုမ ိုဖပတ်ရတာက်သွာ်းရစမည ် အနတရာယ်ရှ ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာဆ ိုသည်မှာ နာကျငစ်ရာ မှတ်ဉာဏမ်ျာ်း ရှ ရနဖခင််းသကသ်က် မဟိုတ်ပါ; 

၎င််းသည် မ မ ၏ က ိုယ်ပ ိုငအ်ရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအတွင််း၌ (အတွင််းသာ်းမ)ှ ရှငသ်နရ်နထ ိုငန် ိုငစ်ွမ််း 

ကင််းမဲ သွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤရှုရထာင မှ် ကည ်လျှင ်သတ တရာ်းသည် အဖပငမှ် 

ရစာင  ်ကည ်ရနရံိုမျှ မဟိုတ်န ိုငပ်ါ။ ၎င််းသည် "အတငွါ်း၌ ခပ္န်လည်အထခခခ ထနေျိိုငခ်ခငါ်း" (Re-

inhabitation) ဖြစရ်ပါမည် — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ အသ တရာ်းသည် 

ခနဓာက ိုယ်အတွင််းသ ို  လည််းရကာင််း၊ အသက်ရှူဖခင််းအတွင််းသ ို  လည််းရကာင််း၊ 

လက်ရတွွဲ့ ရှငသ်နရ်နရသာ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအတွင််းသ ို  လည််းရကာင််း တဖြည််းဖြည််း 

ဖပနလ်ည်ေငရ်ရာက်လာဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

ခနဓာ၌အထခခမစျိိုကထ်သာ ထစာင  ်ကည ်မှုသည် သျိမ်ထမွွေ့ထသာ ခပ္ည်နငှဒ်ဏ်ခရံမှုနငှ  ်

တပူ္ါသည်။  

သတ တရာ်း၏ အဖပည ်စံိုဆံို်းရသာ အဓ ပပာယ်မှာ အာရံိုစ ိုက်မှု "အ မ်ဖပနလ်ာဖခင််း" 

ဖြစ်ပါသည် — စ တ်က ခနဓာက ိုယ်က ို ၎င််း၏ ခ ိုလှုံရာအ မ်အဖြစ် ဖပနလ်ည်ရအာက်ရမ ဖခင််း 
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ဖြစ်ပါသည်။ 

ဤအဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုချက်သည် သတ  (Sati) က ို ခပ်ကွာကွာမှ ရစာင  ်ကည ်ဖခင််းအဖြစ်မှ 

ခနဓာက ိုယ်ဖြင  ်တ ိုက်ရ ိုက်ပါေငခံ်စာ်းဖခင််း (Embodied participation) အဖြစ်သ ို   

ရဖပာင််းလဲရပ်းပါသည်။ အဘ ဓမမာ ြံွွဲ့ ငြ ြို်းမှုအရ သတ သည် ရ ို်းရှင််းရသာ ရအာက်ရမ မှု (Sati) 

အဆင မှ်သည် ခနဓာက ိုယ်၏ သ မှု၊ အရဖခအရနအရ သ မှုနငှ  ်ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာ ဆငဖ်ခငမ်ှုတ ို   

ရပါင််းစပ်ထာ်းရသာ သတျိသမပဇ္ဉ် (Sati-sampajañña) အဆင သ် ို   ရင က်ျက်လာပါသည်။ ထ ိုအခါ 

အသ တရာ်းသည် အရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်သ်ီးဖခာ်းစီ မရနရတာ ဘ ဲအရတွွဲ့အ ကံြိုအတွင််းသ ို   

ထ ို်းရြာက်ေငရ်ရာက် က န််းေပ်သွာ်းပါရတာ သည်။ 

သတ ရှ ဖခင််းဆ ိုသည်မှာ အရတွွဲ့အ ကံြို၏ အထက်မှာ ရပ်ရနဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲအရတွွဲ့အ ကံြို၏ 

"အတွင််း" မှာ ရပ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ အသက်ရှူ ဖခင််း၊ ခံစာ်းဖခင််းနငှ  ်သ ဖခင််းတ ို  က ို 

တစ်ငပ ြိုငန်က်တည််း ဖပြိုလိုပ်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ပစစြိုပပနအ်သ  နက်နလဲာရသာအခါ ထ ိုအခ ိုက်အတန  က် ို 

အရာေတထ ြိုတစ်ခိုလ ို  ကည ်ရနစရာ မလ ိုရတာ ဘ၊ဲ ၎င််းက ို လက်ရတွွဲ့ဘေအဖြစ် ရှငသ်နလ် ိုက်ရံိုသာ 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory (RDHT) အတွင််း၌ ဤ "အတွင််း၌ ဖပနလ်ည်အရဖခချ 

ရနထ ိုငဖ်ခင််း" သည် အချ နက်ာလ ငပ ြိုကွဲမှုအတွက် အဓ က အဆ ပ်ရဖြရဆ်းအဖြစ် 

လိုပ်ရဆာငပ်ါသည်။ Red Dot သည် ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ ဖခင််း၏ တ ကျရသာ အခ ိုက်အတန  က် ို 

ညွှနဖ်ပပါသည်။ ဆ ိုလ ိုသည်မှာ ဆန််းစစ်ချက်မျာ်း၊ မှတ်ဉာဏမ်ျာ်း သ ို  မဟိုတ် 

ကက ြိုတငရ်မျှာ်လင ခ်ျက်မျာ်းဆသီ ို   လွင ပ်ါ်းသွာ်းရသာ အသ တရာ်းသည် ခနဓာက ိုယ်၏ ရှငသ်နရ်နရသာ 

စည််းချက်အတွင််းသ ို   ဖပနလ်ည်အရဖခကျသွာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ဤလှုပ်ရှာ်းမှုသည် 

ရနာက်ရ ကာင််းဖပနဖ်ခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ"ဖပနလ်ည်ရပါင််းစည််းဖခင််း" (Reintegration) ဖြစ်ငပီ်း၊ သ မှုနငှ  ်

ခံစာ်းမှု၊ ထ ို်းထငွ််းဉာဏန်ငှ  ်ဇီ္ေကမမရဗဒတ ို  အ ကာ်း ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ဖပနလ်ည်ရရှ ရစပါသည်။ 

ြာ်းရအာက်ရတာရ ဘာေနာစနစ်တွင ်ဤဖြစ်စဉသည် အာနာပ္ါနဿတျိ ကျင စ်ဉမှတစ်ဆင  ်

ပွင လ်န််းလာပါသည်။ သတ သည် အတင််းအကျပ် လိုပ်ယူစရာမလ ိုဘ ဲအသက်ရှူ ဖခင််းရပေါ်၌ 

သဘာေအတ ိုင််း တည်ရနရသာအခါ ခနဓာက ိုယ်က ိုယတ် ိုငက်ပင ်ေ ပဿနာဉာဏ ်ဖြစထ်နွ််းရာနယ်ရဖမ 

ဖြစ်လာပါသည်။ ဤအဆင တွ်င ်သတ နငှ  ်သမာဓ သည် သ်ီးဖခာ်းစီ အလိုပ်လိုပ်ဖခင််း မဟိုတ်ရတာ ဘ၊ဲ 

သတ သည် ဉာဏပ်ညာဆ ိုငရ်ာ အာရံိုစ ိုက်မှုအဖြစ်မှ ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ တည်ငင မ်မှု (Embodied 

equilibrium) အဖြစ်သ ို   ရဖပာင််းလဲသွာ်းပါသည်။ 

ရခတ်သစ်စ တ်ဒဏရ်ာ သိုရတသနမျာ်းကလည််း ဤအဖမငက် ို ရထာက်ခံပါသည်။ Porges 
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(2011) နငှ  ်Ogden (2006) တ ို  က ကိုသဖခင််းအတွက် ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံိုက ို သ ဖမငမ်ှု 

(Interoceptive engagement) လ ိုအပ်ရ ကာင််း အရလ်းရပ်းရြာ်ဖပ ကပါသည် — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ 

ရဘ်းကင််းမှု၊ ရန်ွးရထ်ွးမှု၊ စည််းချက်နငှ  ်အစဉမဖပတ်ရှ မှုတ ို  ၏ ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာ 

အချက်ဖပချက်မျာ်းက ို ခံစာ်းသ ရှ န ိုငစွ်မ််း ဖြစ်ပါသည်။ ခပ်ကွာကွာမှ ရစာင  ်ကည ရ်ံိုသက်သက်ဖြင  ်

ဤအာရံိုရ ကာပံိုစမံျာ်းက ို ဖပနလ်ည်ဖပြိုဖပင၍် မရန ိုငပ်ါ။ ဆန  က်ျငဘ်က်အာ်းဖြင  ်"အတွင််း၌ 

ဖပနလ်ည်အရဖခချဖခင််း" သည် ချ တ်ဆက်မှု၊ တည်ငင မ်မှုနငှ  ်ရဘ်းကင််းမှုတ ို  နငှ  ်ဆက်စပ်ရသာ 

အာရံိုရ ကာလမ််းရ ကာင််းမျာ်းက ို အသက်ေငရ်စပါသည်။ 

ထ ို  ရ ကာင  ်သတ တရာ်းဟူသည် ဘေက ို ခပ်လှမ််းလှမ််းမှ ရင်း ကည ်ရနဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ

ဘေအတွင််းသ ို   ဖပနလ်ည်ေငရ်ရာက်ဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ အသ တရာ်းသည် အသက်ရှူ ဖခင််းနငှ  ်

ဖြစ်တည်ဖခင််း၏ တစ်ရှူ်းမျာ်းအတွင််းသ ို   ပျံွဲ့ နှံ  ေငရ်ရာက်သာွ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် 

အကွာအရေ်းမဟိုတ်ဘ ဲ"တစ်သာ်းတည််းဖြစ်ဖခင််း" (Belonging) သာ ဖြစ်ပါသည်။ 

 

၁၁.၄ စျိတဒ်ဏ်ရာအသျိထပ္ါး ဓမမသင ်ကာါးမှုအတကွ ်က င ဝ်တန်ငှ  ်

ယဉ်ထက ါးမှုဆျိိုငရ်ာ ဆငခ်ခငမ်ှုမ ာါး 

(11.4 Ethical and Cultural Considerations for Trauma-Sensitive 

Dhamma Teaching) 

ဗိုဒဓဘာသာ ဘာေနာကျင စ်ဉမျာ်းသည် ကမဘာတစ်ေန််းရှ  ကိုထံို်းနယ်ပယ်နငှ  ်

ဘာသာရရ်းနငှ မ်သက်ဆ ိုငရ်သာ ပတ်ေန််းကျငမ်ျာ်းသ ို   ပျံွဲ့ နှံ  ရရာက်ရှ လာသည်နငှ အ်မျှ 

ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာ တာေနရ်ှ မှုတစ်ခို ရပေါ်ရပါက်လာပါသည်။ ၎င််းမှာ - ဓမမ၏ လွတ်ရဖမာက်ရာ 

ရည်ရွယ်ချက်က ို မရပျာက်ပျက်ရစဘ ဲရခတ်သစ်ကျင  ်ကံသူမျာ်း၏ စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်ာ 

လက်ရတွွဲ့ဘေမျာ်းက ို ရလ်းစာ်းရသာနည််းလမ််းဖြင  ်လက်ဆင က်မ််းရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာအရပေါ် နာ်းလည်မှုရှ ဖခင််း (Trauma sensitivity) သည် 

ရဘ်းပန််းအစအီစဉတစ်ခိုမဟိုတ်ဘ ဲကရိုဏာ နငှ  ်သလီ (မှနက်နစွ်ာ ကျင  ်ကံမှု) တ ို  ၏ 

ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာ ရြာ်ဖပချက်ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုသ ို  ရသာ အသ တရာ်းမရှ ဘ ဲ

ဘာေနာသင ်ကာ်းဖခင််းသည် ကျင  ်ကံသကူ ို လွတ်ရဖမာက်ရစမည ်အစာ်း မရည်ရွယ်ဘ ဲ

စ တ်ဒဏရ်ာရဟာင််းမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်နှု ်းဆွ (Retraumatize) သကဲ သ ို   ဖြစ်သွာ်းန ိုငပ်ါသည်။ 
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၁။ ထ ို်းထငွ််းဉာဏမ်တ ိုငမ်ီ ရဘ်းကင််းမှုက ို တည်ရဆာက်ဖခင််း (Safety Before Insight)  

နက်နရဲသာ ေ ပဿနာဉာဏဆ်သီ ို   မပ ို  ရဆာငမီ်၊ ဆရာမျာ်းသည် ခနဓာက ိုယ်ဆ ိုငရ်ာနငှ  ်

ဆက်ဆရံရ်းဆ ိုငရ်ာ ရဘ်းကင််းမှုက ို အရငတ်ည်ရဆာက်ရပ်းရပါမည်။ အရဖခခံကျင စ်ဉမျာ်းတွင ်

အသကရ်ှူရည်တွက်ဖခင််း (ဂဏနာ), အာရံိုခံစာ်းမှုမျာ်းက ို ဖပနလ်ည်သတ ဖပြိုဖခင််း, 

က ိုယ်ရနဟနထ်ာ်းက ို တည်ငင မ်ရစဖခင််း သ ို  မဟိုတ် မျက်စ ြွင ၍် တရာ်းမှတ်ဖခင််းတ ို   ပါေငန် ိုငပ်ါသည်။ 

နိုနယ်ရသာ အာရံိုရ ကာစနစ်က ို နက်နစွဲာ ပွင ဟ်ခ ိုင််းဖခင််းထက် ရရှ်းဦ်းစွာ အရဖခစ ိုက်စရာ ရဖမဖပငက် ို 

ရှာရပ်းရပါမည်။ မဟိုတ်ပါက သတ တရာ်းသည် လွတ်ရဖမာက်မှုမဖြစ်ဘ ဲဒဏရ်ာရဟာင််းမျာ်းက ို 

ကာကွယ်မှုမဲ စွာ ဖပနလ်ည်ရငဆ် ိုငရ်ဖခင််း (Exposure) သာ ဖြစ်သွာ်းပါလ မ မ်ည်။ 

၂။ ယဉရကျ်းမှု၌ အဖမစ်တွယ်ရသာ ကရိုဏာ (Culturally Rooted Compassion) 

 တာေနသ် ရသာ ဓမမသင ်ကာ်းမှုသည် ရခတ်သစ်မူရဘာငမ်ျာ်းနငှ  ်ရရ်ှးရ ို ်းအစဉအလာမျာ်းက ို 

ရပါင််းက်ူးရပ်းရပါမည်။ သတ တရာ်း (Mindfulness) က ို အလိုပ်စွမ််းအာ်းဖမ င တ်ငသ်ည ် က ရ ယာ 

သ ို  မဟိုတ် ကိုထံို်းနည််းစနစ်တစ်ခိုအဖြစ်သာ ရလျှာ ချ၍မရပါ။ ၎င််းသည် ပညာနငှ  ်ကရိုဏာ၌ 

အဖမစ်တွယ်ရသာ "ဖပနလ်ည်ချ တ်ဆက်ဖခင််း" ဆ ိုငရ်ာ ဖမင ဖ်မတ်သည ် ကျင စ်ဉတစ်ခိုအဖြစ် 

တည်ရှ ရနရပါမည်။ 

၃။ ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာ တာေနယူ်မှုနငှ  ်အာဏာတည်ရှ မှုအရပေါ် သတ ဖပြိုဖခင််း (Ethical Responsibility 

and Power Awareness)  

ဆရာမျာ်းသည် ကျင  ်ကံသ၏ူ အာရံိုရ ကာစနစ် မူမမှနမ်ှု လကခဏာမျာ်း (တိုနယ်ငဖ်ခင််း၊ 

အသက်ရှူတ မ်ဖခင််း၊ စ တ်ခံစာ်းမှုလှု င််းလံို်းကကီ်းဖခင််း၊ စ တ်နငှ လူ်နငှ မ်ကပ်ဖခင််း) က ို သ ဖမငရ်အာင ်

ရလ ကျင ထ်ာ်းရပါမည်။ ထ ိုသ ို  ဖြစ်လာပါက သင ်ကာ်းမှုက ို ဆန််းစစ်ချက်မျာ်းမှသည် ခနဓာက ိုယ်၌ 

ဖပနလ်ည်အရဖခစ ိုက်ရစဖခင််း (Grounding) ဆသီ ို   ချက်ချင််းရဖပာင််းလဲရပ်းရပါမည်။ 

ဤအခ ိုက်အတန  တွ်င ်ဆရာသည် ကလ ာဏမျိတတ  (မွနဖ်မတ်ရသာ မ တ်ရဆွ) အဖြစ် 

ရပ်တည်ရပ်းရပါမည်။ ကျင  ်ကံသူ၏ အာရံိုရ ကာစနစ်က ခံန ိုငရ်ည်ထက် ရကျာ်လွနရ်သာ 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်း ရရှ ရန ်ြ အာ်းမရပ်းဖခင််းသည် စ တေ် ညာဉရရ်းရာ အာ်းနည််းမှုမဟိုတ်ဘ ဲ

အမှနတ်ရာ်းအရပေါ် သစစာရှ ဖခင််းသာ ဖြစ်ပါသည်။ 

၄။ ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာ မူရဘာငအ်တွင််း ရပါင််းစည််းဖခင််း (Integration within Ethical Context)  

သလီ (Ethical conduct) သည် သတ နငှ  ်သမာဓ တ ို   ရဘ်းကင််းစွာ ရင က်ျက်န ိုငမ်ည ် 

"ကွနတ် နန်ာ" က ို ရပ်းအပ်ပါသည်။ က ိုယ်ကျင တ်ရာ်းမပါဘ ဲသမာဓ က ိုသာ ဖမ င တ်ငဖ်ခင််းသည် 

ရပါင််းစည််းမထာ်းရသာ အကိုသ ိုလ်က ရလသာမျာ်းက ို ပ ိုမ ိုအာ်းရကာင််းလာရစန ိုငပ်ါသည်။ 
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ထ ို  ရ ကာင  ်Red Dot Healing Theory သည် ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး မျှတခခငါ်း က ို ကျင ေ်တ်ဆ ိုငရ်ာ 

စင ်ကယ်မှုနငှ  ်ချ တ်ဆက်ထာ်းပါသည်။ 

 

အနစှခ် ုပ်္ (Synthesis) 

ဤန ဂံို်းချြိုပ် ဆငဖ်ခငမ်ှုမျာ်းတငွ ်သတ တရာ်း (Mindfulness) သည် ၎င််း၏ မူလနက်နမဲှုက ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ လာပါသည် — ၎င််းမှာ ခပ်ကွာကွာမှ သ ရနဖခင််းမဟိုတဘ် ဲ"ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ရသာ 

ကရိုဏာ" (Embodied compassion) အဖြစ် ဖြစ်ပါသည်။ သတ တရာ်းက ို "အတငွ််း၌ 

ဖပနလ်ည်အရဖခချရနထ ိုငဖ်ခင််း" အဖြစ် သင ်ကာ်းရပ်းဖခင််းသည် ကျင  ်ကံသူမျာ်းက ို ၎င််းတ ို  ၏ 

ခနဓာက ိုယ်၊ အသက်ရှူဖခင််းနငှ  ်ဘေအတွင််းသ ို   ဖပနလ်ည်လမ််းဖပရပ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot Healing Theory (RDHT) သည် ကျင စ်ဉနငှ  ်သင ်ကာ်းမှုပံိုစံ နစ်ှခိုလံို်းက ို 

အဓ ပပာယ်အသစ် ြွင ဆ် ိုရပ်းပါသည်။ သတ ရှ ဖခင််းဆ ိုသည်မှာ ဘေက ို အရေ်းမှ 

လှမ််း ကည ်ရနဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲအတွင််းသာ်းမှရန၍ သတ ရှ ရှ  ရငှသ်နရ်နဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာအသ ရပ်း သင ်ကာ်းမှုဟူသည်မှာလည််း ရခတ်သစ်အာ်းနည််းချက်မျာ်းက ို 

လ ိုက်ရလျာရနဖခင််းမဟိုတ်ဘ ဲ— သတတ ေါတ ို  အာ်း ပစစြိုပပနတ်ည််းဟူရသာ အ မ်သ ို   

ဖပနလ်ည်ရရာက်ရှ ရအာင ်လမ််းဖပရပ်းသည ် ကရိုဏာတရာ်းနငှ  ်ဖပည ်စံိုရသာ ဥပ္ါယထကာသလလ  

(ကျွမ််းကျငရ်သာ နည််းလမ််း) တစ်ခိုသာ ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 
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နျိဂံိုါး (Conclusion) 

သိုထတသနဆျိိုငရ်ာ အက ျိုါးသကထ်ရာကမ်ှုမ ာါးနငှ  ်

အနာဂတဦ်ါးတညခ် ကမ် ာါး 

(Research Implications and Future Directions) 

ဤအခန််းသည် "Red Dot  ကိုသမှုသအီျိိုရီ၏ ခမစ်ြ ာါးခံရာနငှ  ်စျိတဒ်ဏ်ရာထ ကာင  ်

ပ္စစုပ္ပန်အသျိ ကငါ်းမွဲ ခခငါ်း" ဟူရသာ သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ ရပါင််းစပ်ည  နှု င််းမှုမျာ်းအရပေါ် အရဖခခံ၍ Red 

Dot Healing Theory (RDHT) ၏ ပ ိုမ ိုကျယ်ဖပန  ရ်သာ သိုရတသန၊ ကိုသမှုနငှ  ်

သင ်ကာ်းရရ်းဆ ိုငရ်ာ အရရ်းပါမှုမျာ်းက ို ရြာ်ဖပထာ်းပါသည်။ RDHT က ို ရတာင တ်င််းခ ိုငမ်ာရနရသာ 

အယူေါဒစနစတ်စ်ခိုအဖြစ် မတငဖ်ပဘ၊ဲ မတူညီရသာ ယဉရကျ်းမှုနယ်ပယ်မျာ်းတငွ ်

လက်ရတွွဲ့သိုရတသန၊ ကိုသမှုဆ ိုငရ်ာ ဆန််းသစ်တီထငွမ်ှုနငှ  ်ဘာေနာပညာရရ်းတ ို  က ို 

အကျ ြို်းဖပြိုန ိုငရ်သာ "နယ်ပယ်ရပါင််းစံို ရပါင််းစပ်ထာ်းသည ် မူရဘာင"် တစ်ခိုအဖြစ် 

တည်ရဆာက်ထာ်းပါသည်။ 

ဘာေနာသ ပပံ (Contemplative science)၊ စ တ်ဒဏရ်ာအသ ရပ်း စ တ်ပညာနငှ  ်

ရထရေါဒအဘ ဓမမာတ ို  ၏ ဆံိုမှတ်တွင ်တည်ရှ ရသာ RDHT သည် အဓ က အဆ ိုဖပြိုချက်တစ်ခိုက ို 

တငဖ်ပပါသည် - "ကိုသခခငါ်း (Healing) နငှ  ်နျိိုါး ကာါးခခငါ်း (Awakening) တျိို  သည် တညီူထသာ 

တည်ထဆာကပံ်္ိုဆျိိုငရ်ာ ယိုတတ ျိတစ်ခိုကျိို ပ္ျိိုငဆ်ျိိုင ်ကသည် — ၎ငါ်းမှာ ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ 

ေျိန်ါးည ျိမှုမှတစ်ဆင  ်အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ ဟန်ခ ကညီ်မှုကျိို ခပ္န်လည်တည်ထဆာကခ်ခငါ်း ခြစ်သည်" 

ဟူရသာအချက်ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

 

ထဆါးဘကဆ်ျိိုငရ်ာ သိုထတသနပံ္ိုစ ံ- နလှံိုါးခိုန်နှုန်ါး ထခပ္ာငါ်းလွဲမှု (HRV)၊ 

ခနဓာကျိိုယတ်ငွါ်းအာရံိုသျိမှု နငှ  ်လကထ်တွွေ့ခံစာါးမှု 

(Clinical Research Design: Heart Rate Variability, Interoception, and 

Phenomenology) 

၁။ နလှံိုါးခိုနန်ှုန်ါး ထခပ္ာငါ်းလွဲမှု (HRV) နငှ  ်ကျိိုယပ်္ျိိုငအ်ိုပ်္ခ ုပ်္ခွင ရ် အာရံိုထ ကာစနစ် 
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ေျိန်ါးည ျိမှု RDHT က အဆ ိုဖပြိုသည်မှာ - ဣထ္နြေငါါးပ္ါါး (သဒဓါ၊ ဝီရျိယ၊ သတျိ၊ သမာဓျိ၊ ပ္ညာ) တ ို  ၏ 

တက်ကကရသာ မျှရဖခသည် တ ိုင််းတာ၍ရရသာ "အာရံိုရ ကာစနစ်၏ ဟနခ်ျက်ညီမှု" နငှ  ်

ထပ်တူကျသည်ဟူရသာအချက် ဖြစ်ပါသည်။ ဇီ္ေကမမရဗဒအရ ဤမျှရဖခသည် 

နလံှို်းခိုနန်ှုန််းရဖပာင််းလဲမှု ဖမင မ်ာ်းဖခင််း (High-frequency HRV) အဖြစ် ရပေါ်ထက်ွလာသင ပ်ါသည်။ 

၎င််းသည် ရဗ်းဂတ်စ်အာရံိုရ ကာ အာ်းရကာင််းဖခင််း၊ စ တ်ခံစာ်းမှု ထ န််းည  န ိုငဖ်ခင််းနငှ  ်

ရဘ်းကင််းသည်ဟို ခံစာ်းရဖခင််းတ ို  ၏ တ ိုင််းတာချက်ဖြစ်ပါသည်။ 

RDHT အတွင််း၌ အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ဟနခ်ျက်ညီမှု၏ ဗဟ ိုချက်ဖြစ်ရသာ "Red Dot " 

တွင ်တည်ငင မဖ်ခင််းက ို Parasympathetic (အနာ်းယူစနစ)် ရပါင််းစည််းမှု၏ လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ 

အမှတ်အသာ်းအဖြစ် အနက်ြွင ပ်ါသည်။ ဤအမှတ်၌ အသက်ရှူ ဖခင််း၊ နလံှို်းခိုနဖ်ခင််းနငှ  ်

အာရံိုစ ိုက်မှုတ ို  သည် တစ်ငပ ြိုငန်က်တည််း စည််းချက်ညီသာွ်းပါရတာ သည်။ 

၂။ ခနဓာကျိိုယတ်ငွါ်းအာရံိုသျိမှု (Interoception) နငှ  ်ဦါးထနာှကဆ်ျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစည်ါးမှု RDHT 

က သတျိ (Sati) က ို "ခနဓာက ိုယ်အတွင််း၌ ဖပနလ်ည်အရဖခချရနထ ိုငဖ်ခင််း" (Interoceptive re-

inhabitation) အဖြစ် အဓ ပပာယ်ဖပနြွ်င ဖ်ခင််းအာ်းဖြင  ်ဦ်းရနာှက်သ ပပံဆ ိုငရ်ာ စံိုစမ််းစစ်ရဆ်းမှုမျာ်း 

(အထ်ူးသဖြင  ်Insular cortex နငှ  ်Anterior cingulate တ ို  ၏ ရပါင််းစပ်မှု) က ို ြ တ်ရခေါ်ရနပါသည်။ 

သိုရတသနမျာ်းမှ ရအာက်ပါရလဒမ်ျာ်းက ို ရမျှာ်လင န် ိုငပ်ါသည် - 

• Insula နငှ  ်Anterior cingulate တ ို  အ ကာ်း ချ တ်ဆက်မှု ပ ိုမ ိုအာ်းရကာင််းလာဖခင််း 

(ခနဓာက ိုယ်တွင််းအာရံို  ရပါင််းစည််းမှု တ ို်းတက်လာဖခင််း)။ 

• ခနဓာက ိုယ်၌ အာရံိုစ ိုက်ရနစဉအတွင််း စ တ်ခံစာ်းမှုဆ ိုငရ်ာ လှုံွဲ့ရဆာ်မှုမျာ်းအရပေါ် 

အာရံိုရ ကာတံို  ဖပနမ်ှု ရလျာ နည််းသွာ်းဖခင််း။ 

• ပစစြိုပပနဗ်ဟ ိုဖပြိုရသာ အသ တရာ်း တည်ငင မ်ရနဖခင််းဆ ိုငရ်ာ ဦ်းရနာှက်လှု င််း 

အမှတ်အသာ်းမျာ်း။ 

လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုအဆင တွ်င ်ကျင  ်ကံသမူျာ်းသည် အသက်ရှူမှုက ို "အရေ်းမှ 

ရစာင  ်ကည ်ရနဖခင််း" အဆင မှ်သည် အသက်ရှူဖခင််းနငှ  ်"တစ်သာ်းတည််း ဖြစ်သွာ်းဖခင််း" (Being 

breathed) အဆင သ် ို   ကူ်းရဖပာင််းသွာ်းရ ကာင််း တငဖ်ပန ိုငပ်ါသည်။ ဤရတွွဲ့ ရှ ချက်မျာ်းသည် 

ကိုသဖခင််းဆ ိုသည်မှာ ရ ို ်းရှင််းရသာ ရစာင  ်ကည ်မှုထက်ပ ို၍ ခနဓာ၌ ဖပနလ်ည်အရဖခချရနထ ိုငဖ်ခင််း 

ဖြစ်သည်ဟူရသာ အဆ ိုဖပြိုချက်က ို သ ပပံနည််းကျ ရထာက်ခံရပ်းပါလ မ ်မည်။ 
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ဦါးထနာှကန်ငှ  ်ခြစတ်ညမ်ှုဆျိိုငရ်ာ ဆန်ါးစစခ် က ်(Neurophenomenology) 

(Neurophenomenology and Mixed-Methods Research) 

RDHT အတွက် Neurophenomenology (ဦ်းရနာှက်သ ပပံနငှ  ်လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှု 

ရပါင််းစပ်ရလ လာဖခင််း) နည််းစနစ်သည် အငမ်တန ်သင ရ်လျာ်ပါသည်။ ကျင  ်ကံသူမျာ်းက ို 

လူရတွွဲ့ရမ်းဖမန််းဖခင််းဖြင  ်ရအာက်ပါကဏ္ဍ (၃) ခို၏ ရဖပာင််းလဲမှုက ို ရလ လာန ိုငပ်ါသည် - 

• အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ အထတွွေ့အ ကံု : ငပ ြိုကဲွရနဖခင််းမှသည် အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှုဆသီ ို  ။ 

• ခနဓာကျိိုယဆ်ျိိုငရ်ာ သျိမှု: ထံိုထ ိုင််းဖခင််း သ ို  မဟိုတ် အလွနအ်မင််း န ို်း ကာ်းဖခင််းမှသည် 

စည််းချက်ညီရသာ ဟနခ်ျက်ဆသီ ို  ။ 

• စျိတခ်ံစာါးမှုဆျိိုငရ်ာ အထခခအထန: ကက ြိုတငစ် ို်းရ မ်ရသာ တင််းကျပ်မှုမသှည် ဥရပကခာ 

(Equanimity) ဆသီ ို  ။ 

ဤနည််းဖြင  ်"ပစစြိုပပနအ်သ " (Presence) က ို တ ိုင််းတာ၍ရရသာ "ဟနခ်ျက်ညီမှု" 

(Coherence) အဖြစ် သတ်မတှ်န ိုငမ်ည် ဖြစ်ပါသည်။ ဤချဉ်းကပ်မှုသည် အဘ ဓမမာလာ "ခဏ" 

သရဘာတရာ်း (Momentariness theory) က ို ရခတ်သစ်ဘာေနာသ ပပံနငှ  ်ချ တ်ဆက်ရပ်းပါသည်။ 

RDHT က အဆ ိုဖပြိုသည်မှာ - ပစစြိုပပနအ်သ  (Presence) ဆ ိုသည်မှာ စ တ်ကူ်းယဉ 

အရဖခအရနတစ်ခိုသက်သက် မဟိုတ်ဘ၊ဲ ပထမပိုဂဂ ြိုလ် (မ မ က ိုယ်တ ိုင)် ၏ အရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်

တတ ယပိုဂဂ ြိုလ် (ဖပငပ်တ ိုင််းတာချက်) နည််းစနစ် နစ်ှမျ ြို်းလံို်းဖြင  ်ရြာ်ဖပန ိုငရ်သာ 

"ခနဓာ၌အထခခစျိိုကထ်သာ ထပ္ါငါ်းစည်ါးမှု" (Embodied integration) တစ်ခိုပင ်ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

 

နယပ်္ယအ်သါီးသါီးတငွ ်လကထ်တွွေ့တျိိုါးခ ွဲွေ့အသံိုါးခ ခခငါ်း 

(Applied Development Across Domains) 

၁။ စျိတက်ိုေံိုါးနငှ  ်စျိတဒ်ဏ်ရာကိုသမှု (Psychotherapy and Trauma Recovery)  

ရဆ်းဘက်ဆ ိုငရ်ာနယ်ပယ်တငွ ်RDHT သည် စ တ်ဒဏရ်ာက ို ထ န််းည  ရနအ်တွက် ခ ိုငမ်ာရသာ 

"ခနဓာက ိုယ-်အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ မူရဘာင"် (Somatic–temporal scaffold) က ို ရပ်းအပ်ပါသည်။ 

စ တ်ဒဏရ်ာအထ်ူးဖပြို ကိုထံို်းပညာရှငမ်ျာ်းသည် RDHT ၏ အဆင  ်(၃) ဆင ပ်ါ ရမာ်ဒယ်က ို 

ရပါင််းစပ်အသံို်းဖပြိုန ိုငပ်ါသည် - 
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• ဂဏနာ (Gaṇanā): အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ တည်ငင မ်မှုက ို ရယူဖခင််း။ 

• ခနဓာကျိိုယတ်ငွါ်းအာရံိုသျိမှု (Interoceptive awareness): ခနဓာက ိုယ်၌ ရဘ်းကင််းမှုက ို 

တည်ရဆာက်ဖခင််း။ 

• အမှတနီ်၌ ထက ာကဆ်ါူးခ ခခငါ်း (Red Dot Anchoring): ရပါင််းစည််းဖခင််းနငှ  ်ဥရပကခာ 

(Equanimity)။ 

ဤအဆင လ် ိုက် တည်ရဆာက်ပံိုသည် စ တ်လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်း အလွနအ်မင််းမဖြစ်ရပေါ်ရစဘ ဲ

ခနဓာက ိုယ်အရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်တဖြည််းဖြည််း ဖပနလ်ည်ချ တ်ဆက်န ိုငရ်စပါသည်။ ၎င််းသည် နက်နရဲသာ 

ထ ို်းထငွ််းဉာဏ ်(Insight) မတ ိုငမ်ီ တည်ငင မ်မှု (Stabilization) က ို ဦ်းစာ်းရပ်းသဖြင  ်

စ တ်ဒဏရ်ာအသ ရပ်း မူေါဒမျာ်းနငှ  ်က ိုက်ညီလှပါသည်။ 

၂။ ထလာကသီတျိပ္ဋ္ဌာန်နငှ  ်ပ္ညာထရါး (Secular Mindfulness and Education)  

ရလာကီနယ်ပယ်တွင ်RDHT သည် သတ တရာ်းက ို စ တ်ြ စီ်းမှုရလျှာ ချရန ်သ ို  မဟိုတ် 

အလိုပ်စွမ််းအာ်းဖမ င တ်ငရ်န ်က ရ ယာတစ်ခိုအဖြစ်သာ သံို်းစဲွရနဖခင််းက ို ဖပြိုဖပငရ်ပ်းပါသည်။ 

သတ တရာ်းက ို အသံို်းချက ရ ယာတစ်ခိုအဖြစ် မရှုဖမငဘ်၊ဲ "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ ခ ိုငမ်ာမှု" 

(Temporal integrity) — ဆ ိုလ ိုသည်မှာ တစ်သာ်းတည််းဖြစ်ရသာ အသ တရာ်းမှတစ်ဆင  ်

ဖပည ်စံိုမှုက ို ပျ ြို်းရထာငဖ်ခင််းအဖြစ် အဓ ပပာယ်ဖပနြွ်င ပ်ါသည်။ ပညာရရ်းနငှ  ်

ကျန််းမာရရ်းစနစ်မျာ်းသည် တင််းကျပ်မှုမပါရသာ အာ်းထိုတ်မှု၊ ပျံွဲ့လွင မ်ှုမပါရသာ ရမျှာ်မှန််းချက်နငှ  ်

ြ နှ ပ်မှုမပါရသာ ထ န််းည  မှုတ ို  က ို သင ်ကာ်းရပ်းရန ်RDHT က ို အသံို်းဖပြိုန ိုငပ်ါသည်။ 

 

သအီျိိုရီဆျိိုငရ်ာ အထရါးပ္ါမှု - နျိိုါး ကာါးခခငါ်းဟသူည ်အခ ျိန်ကာလဆျိိုငရ်ာ 

ဟန်ခ ကည်မီှုခြစခ်ခငါ်း 

(Theoretical Significance: Awakening as Temporal Coherence) 

RDHT ၏ အရေ်းရရာက်ဆံို်းရသာ ပံ ပ ို်းမှုမှာ န ို်း ကာ်းမှု (ထဗာဓျိ) က ို "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

ရပါင််းစည််းမှု" (Temporal integration) အဖြစ် အဓ ပပာယ်ြွင ဆ် ိုဖခင််းပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ရရှ်းရ ို ်းအြွင မ်ျာ်းက သခေ ါရရလာကမှ လွတ်ရဖမာက်ဖခင််းက ို အရလ်းရပ်းရလ ရှ ရသာ်လည််း၊ 

RDHT က ဖြည ်စွက်အဖမငတ်စ်ခိုက ို တငဖ်ပပါသည် - "လတွထ်ခမာကခ်ခငါ်းဆျိိုသည်မှာ 

အခ ျိန်ကာလအတငွါ်းမှ ေကွခ်ွာသာွါးခခငါ်းမဟိုတဘ်ွဲ အခ ျိနက်ာလအတငွါ်း၌ လတွလ်ပ်္စွာ 
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ရှျိထနခခငါ်းသာ ခြစ်ပ္ါသည်"။ န ို်း ကာ်းဖခင််းဆ ိုသည်မှာ အတ တ်၌ စဲွလမ််းဖခင််းနငှ  ်အနာဂတ်သ ို   

လှမ််းရမျှာ်ဖခင််းတ ို  အ ကာ်း ဖပတ်ရတာက်ရနမှုက ို အဆံို်းသတ်လ ိုက်သည ် "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

လွဲမှာ်းမှုမျာ်း ချြိုပ်ငင မ််းသွာ်းဖခင််း" ပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

အဘ ဓမမာသရဘာအရ ဆင််းရဲဒိုကခသည် ပ္စစုပ္ပန်ဓမမ က ို သတ မကပ်န ိုငရ်သာ 

အကိုသ ိုလ်စ တ်အစဉမျာ်းရ ကာင  ်ဖြစ်ရပေါ်ပါသည်။ န ို်း ကာ်းမှုဆ ိုသည်မှာ ပစစြိုပပနအ်ခ ိုက်အတန   ်

စ တ်အစဉမျာ်းအတငွ််း ဖပတရ်တာက်မှုမရှ ရသာ  ကည်လငမ်ှုပင ်ဖြစ်ပါသည်။ 

ဦ်းရနာှက်သ ပပံ ရှုရထာင အ်ရ ၎င််းသည် Insular, Limbic နငှ  ်Prefrontal 

ကွနရ်က်မျာ်းအ ကာ်း အကကီ်းစာ်း ရပါင််းစည််းမှု (Neurotemporal coherence) နငှ  ်

ထပ်တူကျန ိုငပ်ါသည်။ ထ ို  ရ ကာင  ်RDHT သည် တစ်ခိုတည််းရသာ မူေါဒက ို အဆ ိုဖပြိုပါသည် - 

"နျိိုါး ကာါးခခငါ်းဆျိိုသည်မှာ အစဉ်မခပ္တထ်သာ ပ္စစုပ္ပန်အသျိအတငွါ်း၌ ခနဓာကျိိုယ၊် စျိတန်ငှ  ်

အခ ျိန်တျိို   ဟန်ခ ကညီ်စွာ ထပ္ါငါ်းစည်ါးသာွါးခခငါ်း ခြစ်ပ္ါသည်"။ 

၎င််း၏ အကျ ြို်းသက်ရရာက်မှုမျာ်းသည် နယ်ပယ်အသ်ီးသ်ီးသ ို   ပျံွဲ့ နှံ  သွာ်းပါသည် - 

• ဗိုဒဓဘာသာထလ လာထရါး: ပါဠ ရတာ်လာ ထ ို်းထငွ််းဉာဏမ်ျာ်းက ို သ ပပံနည််းကျ ရြာ်ဖပန ိုငရ်သာ 

လက်ရတွွဲ့ခံစာ်းမှုမျာ်းနငှ  ်အရဖခစ ိုက်ရစဖခင််း။ 

• ဘာဝနာသျိပ္ပံ: ဘာေနာက ို သ မှုဆ ိုငရ်ာ ခပ်ခွာခွာရနဖခင််းထက် "အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

ရပါင််းစည််းမှု" အဖြစ် အဓ ပပာယ်ဖပနြွ်င ဖ်ခင််း။ 

• က င ဝ်တန်ငှ  ်လူ  အြွွဲွေ့အစည်ါး: စိုရပါင််းကိုသဖခင််း (Collective healing) ဆ ိုသည်မှာ 

အမျာ်းပ ိုင ်ပစစြိုပပနအ်သ မှ စတငရ် ကာင််း ညွှနဖ်ပဖခင််း။ 

 

သအီျိိုရီဆျိိုငရ်ာ ကန  ်သတခ် ကမ် ာါး 

RDHT ၏ ပံ ပ ို်းမှုနငှ  ်အလာ်းအလာမျာ်းက ို အသ အမှတ်ဖပြိုသကဲ သ ို  ၊ လက်ရှ  သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ 

ကန  သ်တ်ချက်မျာ်းက ိုလည််း ေနခံ်ရန ်လ ိုအပ်ပါသည်။ ဤကန  သ်တ်ချက်မျာ်းသည် မူရဘာင၏် 

တနြ် ို်းက ို ရလျာ နည််းရစသည်မဟိုတ်ဘ ဲဆက်လက်ရလ လာရမည ် ပညာရပ်ဆ ိုငရ်ာ 

ရှာရြွမှုအဆင တွ်ငသ်ာ ရှ ရသ်းရ ကာင််း ရှင််းလင််းရစဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 
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သအီျိိုရီဆျိိုငရ်ာ ကန  ်သတခ် ကမ် ာါး (Theoretical Limitations) 

၁။ စမ််းသပ်စစ်ရဆ်းမှု မရှ ရသ်းဖခင််းနငှ  ်သ ပပံနည််းကျ အတည်မဖပြိုန ိုငရ်သ်းဖခင််း  

RDHT ၏ အဓ က အဆ ိုဖပြိုချက်မျာ်း (ဥပမာ- ဣရ္နြေမျှတမှုနငှ  ်အာရံိုရ ကာစနစ် 

ဟနခ်ျက်ညီမှု ဆက်စပ်ရနဖခင််း၊ သတ က ို ခနဓာ၌ ဖပနလ်ည်အရဖခချဖခင််းဟို အဓ ပပာယ်ြွင ဖ်ခင််း) 

တ ို  သည် လက်ရှ တွင ်သအီ ိုရဆီ ိုငရ်ာ ယဆူချက်မျာ်းသာ ဖြစ်ပါရသ်းသည်။ စနစ်တကျ 

လက်ရတွွဲ့စမ််းသပ် အတည်ဖပြိုထာ်းဖခင််း (Empirical validation) မရှ ရသ်းပါ။ ထ ို  ရ ကာင  ်RDHT က ို 

သ ပပံနည််းကျ အတည်ဖပြိုငပီ်းရသာ ကိုထံို်းစနစတ်စ်ခိုအဖြစ် မရှုဖမငဘ်၊ဲ ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုနငှ  ်

အဘ ဓမမာဆန််းစစ်ချက်မျာ်းအရပေါ် အရဖခခံ၍ တည်ရဆာက်ထာ်းရသာ "သအီ ိုရီ ရမာ်ဒယ်" 

တစ်ခိုအဖြစ်သာ နာ်းလည်ထာ်းရပါမည်။ 

၂။ အာရံိုရ ကာသ ပပံဆ ိုငရ်ာ နှု င််းယှဉချက်မျာ်း၏ သရဘာသဘာေ 

ဣရ္နြေငါ်းပါ်းနငှ  ်ဦ်းရနာှက်စနစ်မျာ်းအ ကာ်း ဆက်စပ်မှုမျာ်းသည် နာ်းလည်လွယ်ရစရန ်

တငစ်ာ်းနှု င််းယှဉချကမ်ျာ်း (Analogy) သာ ဖြစ်ပါသည်။ ရခတ်သစ်အာရံိုရ ကာသ ပပံသည် သဒဓါ 

သ ို  မဟိုတ် ပ္ညာ ကဲ သ ို  ရသာ နက်နသဲည ် ဘာေနာဆ ိုငရ်ာ အရည်အရသွ်းမျာ်းက ို တ ကျရသာ 

ဦ်းရနာှက်အစ တအ်ပ ိုင််းတစ်ခိုတည််း၌ တည်ရနရာသတ်မှတ်ရန ်သ ို  မဟိုတ် ပမာဏတ ိုင််းတာရန ်

မဖြစ်န ိုငရ်သ်းပါ။ 

၃။ ပထမပိုဂဂ ြိုလ ်ရှုရထာင မှ် ရလ လာမှု၏ ကန  သ်တ်ချက်မျာ်း  

ဤစာတမ််းပါ အချက်အလက်မျာ်းသည် ြာ်းရအာက်ရတာရ ဘာေနာအတွင််းရှ  

"ပထမပိုဂဂ ြိုလ"် (မ မ က ိုယ်တ ိုင)် ၏ အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းနငှ  ်ရလ လာရတွွဲ့ ရှ ချက်မျာ်းအရပေါ် 

အဓ ကအရဖခခံထာ်းပါသည်။ ထ ိုအချက်အလက်မျာ်းသည် အြ ို်းတနရ်သာ်လည််း ပိုဂဂ ြိုလစ်ွဲ 

ပါေငန် ိုငသ်ဖြင  ်ရနာငတ်ငွ ်စခံျ နစ်ံညွှန််းမီရသာ သိုရတသနနည််းစနစ်မျာ်းဖြင  ်ပ ိုမ ိုဖပြိုဖပငရ်န ်

လ ိုအပ်ပါသည်။ 

၄။ ယဉရကျ်းမှုဆ ိုငရ်ာ ကျယဖ်ပန  စ်ွာ အသံို်းချန ိုငမ်ှု  

RDHT သည် ရထရေါဒဗိုဒဓဘာသာ အရတ်ွးအရခေါ်၌ အဖမစ်တွယ်ရနသဖြင ၊် 

ဗိုဒဓဘာသာမဟိုတ်ရသာ သ ို  မဟိုတ် ရလာကီနယ်ပယ်မျာ်းသ ို   ဘာသာဖပနဆ် ိုရာတွင ်

မူလအဓ ပပာယ်မျာ်း လွဲရချာသ်ွာ်းန ိုငပ်ါသည်။ "Red Dot " ဟူရသာ တငစ်ာ်းချက်သည် 

မတူကဲွဖပာ်းရသာ လူမျ ြို်းစိုမျာ်းအ ကာ်း မည်မျှထ ရရာက်မည်က ို လက်ရတွွဲ့စမ််းသပ်ရန ်

လ ိုအပ်ပါရသ်းသည်။ 
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၅။ ဘာေနာ၏ ရဘ်းထကွ်ဆ ို်းကျ ြို်းမျာ်းအရပေါ် ရဆွ်းရန်ွးမှု မလံိုရလာက်ဖခင််း  

RDHT က ရဘ်းကင််းမှုက ို အရလ်းရပ်းရသာ်လည််း၊ ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ 

ဘာေနာအရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းနငှ  ်ဆ ို်းကျ ြို်းမျာ်း (ဥပမာ- စ တ်နငှ လူ်နငှ မ်ကပ်ဖခင််း၊ အာရံိုရ ကာစနစ် 

မူမမှနဖ်ခင််း) တ ို  က ို ခွဲဖခာ်းသ ဖမငန် ိုငမ်ည ် မူရဘာငက် ို အဖပည အ်ေ မရြာ်ဖပန ိုငရ်သ်းပါ။ 

 

နျိဂံိုါးခ ုပ်္ (Final Conclusion) 

လှုပ်္ရှာါးမှု (၃) ဆင  ်(The Threefold Movement) 

ဤစာတမ််းသည် ဖြစ်စဉက ို ရရာဂါရှာရြွဖခင််းမှသည် လက်ရတွွဲ့အသံို်းချဖခင််းအထ  

လမ််းရ ကာင််း (၃) ခိုဖြင  ်ရြာ်ဖပခဲ ပါသည် - 

• အပ္ျိိုငါ်း (၁) - ခပ္တထ်တာကခ်ခငါ်း၏ သထဘာသဘာဝ: စ တဒ်ဏရ်ာက ို ခနဓာ၊ စ တ်နငှ  ်

အချ နတ် ို  အ ကာ်း အစဉမဖပတ်စီ်းဆင််းမှု ဖပတ်ရတာက်သာွ်းဖခင််း (Temporal fragmentation) 

ဟို အနက်ြွင ခဲ် ပါသည်။ ဆင််းရဲဒိုကခဆ ိုသည်မှာ အတ တ်၌ စဲွလမ််းဖခင််းနငှ  ်အနာဂတ်က ို 

ရမျှာ်လင ဖ်ခင််းတ ို  အ ကာ်း ယ မ််းထ ို်းရနငပီ်း ပစစြိုပပနန်ငှ  ်အဆက်ဖပတ်ရနဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

• အပ္ျိိုငါ်း (၂) - သအီျိိုရီဆျိိုငရ်ာ မူထဘာင:် အဘ ဓမမာ၊ ြာ်းရအာက်ရတာရ စ တ်ပညာနငှ  ်

ဦ်းရနာှက်သ ပပံတ ို  က ို ရပါင််းစပ်ထာ်းရသာ RDHT က ို မ တ်ဆက်ခဲ ပါသည်။ အမှတ်န ီ(Red 

Dot) သည် ဣထ္နြေ ၅ ပ္ါါး တ ို  ၏ မျှရဖခက ို ညွှနဖ်ပရသာ သရကေတဖြစ်ပါသည်။ 

• အပ္ျိိုငါ်း (၃) - လကထ်တွွေ့အသံိုါးခ မှု: အဆင  ်(၃) ဆင ပ်ါ ရမာ်ဒယ ်— ထ န််းည  ဖခင််း၊ 

ခနဓာ၌အရဖခစ ိုက်ဖခင််းနငှ  ်ရပါင််းစည််းဖခင််း — မှတစ်ဆင  ်အချ နက်ာလဆ ိုငရ်ာ 

ဟနခ်ျက်ညီမှုက ို ဖပနလ်ည်တည်ရဆာက်ရပ်းပါသည်။ 

ဤလှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းတစ်ရလျှာက် အဓ က အနစှ်သာရမှာ - 

"ပ္စစုပ္ပန်အသျိ (Presence) ဆျိိုသည်မှာ ငငျိမ်သကထ်နရံိုသကသ်ကမ်ဟိုတဘ်ွဲ အခ ျိန်ကာလကျိို 

တက ်ကစွာ ထပ္ါငါ်းစည်ါးထနခခငါ်း ခြစ်ပ္ါသည်။ ကိုသခခငါ်းဆျိိုသည်မှာ အသစ်တစ်ခိုကျိို 

ရယခူခငါ်းမဟိုတဘ်ွဲ ဘယထ်သာအခါမှ လံိုါးဝထပ္ ာကက်ယွမ်သာွါးခွဲ ထသာ 'ဘဝအစဉ်မခပ္တစီ်ါးဆငါ်းမှု' 

ကျိို ခပ္န်လည်ခပ္ုခပ္င ်တည်ထဆာကခ်ခငါ်းသာ ခြစ်ပ္ါသည်"။ 

ဒဿနဆျိိုငရ်ာ ထပ္ါငါ်းစပ်္မှု - ပ္စစုပ္ပန်အသျိသည်သာ လတွထ်ခမာကခ်ခငါ်းခြစ်သည် 
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ဤစာတမ််းက အဆ ိုဖပြိုသည်မှာ "ပစစြိုပပနအ်သ က ိုယ်တ ိုငက်ပင ်လွတ်ရဖမာက်ဖခင််းဖြစသ်ည်" 

ဟူရသာအချက ်ဖြစ်ပါသည်။ လွတ်ရဖမာက်ဖခင််းက ို ရလာကမ ှထကွ်ခွာသွာ်းဖခင််းဟို မယူဆဘ ဲ— 

အရတွွဲ့အ ကံြိုမျာ်းအတငွ််း၌ ဖပတ်ရတာက်မှုမရှ ဘ ဲပါေငရ်နဖခင််း (Unfragmented participation) 

အဖြစ် ရှုဖမငပ်ါသည်။ 

• အဘျိဓမမာ ဘာသာစကာါးအရ: ၎င််းသည် အချ နက်ာလ လွရဲချာ်မှုမျာ်း ချြိုပ်ငင မ််းဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

• ဦါးထနာှကသ်ျိပ္ပံ ဘာသာစကာါးအရ: ၎င််းသည် အစ တ်အပ ိုင််းအာ်းလံို်း ရပါင််းစည််းသွာ်းဖခင််း 

(Large-scale integration) ဖြစ်ပါသည်။ 

• လကထ်တွွေ့ခံစာါးမှု ဘာသာစကာါးအရ: ၎င််းသည် အတငွ််းစ တ်၌ ကွဲဖပာ်းမှုမျာ်း မရှ ရတာ ဖခင််း 

ဖြစ်ပါသည်။ 

Red Dot သည် တငစ်ာ်းချကဖ်ြစ်သလ ို နည််းစနစလ်ည််း ဖြစ်ပါသည်။ ၎င််းသည် 

အသ တရာ်းက အတ တ်နငှ  ်အနာဂတ်ဆသီ ို   ထကွ်ရဖပ်းရနဖခင််းက ို ရပ်တန  လ် ိုက်ငပီ်း 

ရပါင််းစည််းထာ်းရသာ လက်ငင််းပစစြိုပပနအ်တငွ််း၌ က န််းေပ်ရနထ ိုငလ် ိုက်သည ် "အမှတ"် ပင ်

ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 

နျိဂံိုါးခ ုပ်္ ဆငခ်ခငသ်ံိုါးသပ်္ခ က ်(Closing Reflection) 

Red Dot Healing Theory သည် သအီ ိုရီဆ ိုငရ်ာ ဂ တ်ဆံို်းမှတ်တစ်ခိုအရနနငှ  ်

န ဂံို်းချြိုပ်သွာ်းဖခင််း မဟိုတဘ်၊ဲ ရရှွဲ့ဆက်လက်လိုပ်ရဆာငရ်မည ် သိုရတသနမျာ်း၊ ရဆွ်းရန်ွးမှုမျာ်းနငှ  ်

ကျင  ်ကံမှုမျာ်းအတွက် "ြ တရ်ခေါ်ချက"် တစ်ခိုအရနနငှ သ်ာ န ဂံို်းချြိုပ်ပါသည်။ ၎င််းသည် လူသာ်းတ ို  ၏ 

အရဖခခံစွမ််းရဆာငရ်ည်တစခ်ိုဖြစ်ရသာ — "ငပ ြိုကွဲမှုမရှ ဘ ဲပစစြိုပပန၌် ရငှသ်နရ်နထ ိုငန် ိုငစ်မွ််း" က ို 

ဖပနလ်ည်ရရှ ရစရနအ်တွက် ဘာေနာအစဉအလာမျာ်းနငှ  ်လက်ရတွွဲ့သ ပပံတ ို  အ ကာ်း 

ပူ်းရပါင််းရဆာငရွ်ကရ်န ်ရတာင််းဆ ိုထာ်းဖခင််း ဖြစ်ပါသည်။ 

အမှတနီ် (Red Dot) သည် ထအာငခ်မငမ်ှုတစ်ခို မဟိုတပ်္ါ၊ ခပ္န်လည်ထရာကရှ်ျိခခငါ်း (Return) 

သာ ခြစပ်္ါသည်။ 

၎င််းသည် ခနဓာက ိုယ်နငှ  ်အသ တရာ်းတ ို   တူညီရသာ အချ နက်ာလတစ်ခိုက ို အတူတကွ 

မျှရေခံစာ်းရန ်သရဘာတူညီလ ိုက်သည ် အခ ိုက်အတန  ပ်င ်ဖြစ်ပါသည်။ ထ ိုသ ို   

ဖပနလ်ည်ရရာကရ်ှ ဖခင််း၌ပင ်ကိုသဖခင််း (Healing) သည် စတငရ်နငပီ ဖြစ်ပါရတာ သည်။ 
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