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စိိတ််ချျမ်းး�သာာရေး�း 
နည်းး�လမ်းး� ငါးး�သွွယ််နှှင့််� 
ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာ
NHS မှှအကြံ�ံပြု�သည့််�အတုို� င်းး� သင််၏စိိတ််ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာရေး�းကို�  တိုးး� �တက််စေေရန်် 
အော�ာက််ပါါအဆင့််�ငါးး�ဆင့််�ကုို�  ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းခြ�င်းး�က သင့််�အတွွက်် အသုံးး� �ဝင််မှုရှိိ� နုို� င််
ပါါသည််။ နေ့�့စဉ်် သာာယာာဝပြော��ာရေး�း အတွွက်် နည်းး�လမ်းး� ငါးး�သွွယ််ကို�  ကျျင့််�ကြံ�ံခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 
သင််၏ စိိတ််နေေစိိတ််ထားး�နှှင့််� စိိတ််ချျမ်းး�သာာရေး�းတို့့� �အတွွက်် အပြု�သဘော�ာဆော�ာင််သည့််� 
သက််ရော�ာက််မှုရရှိိ� နုို� င််ပါါသည််။

http://good-thinking.uk


တစ််

အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� 
ဆက််သွယ််ပါါ

လော့�့�ခ် ဒေါ�ါင်းး� ကန့််�သတ််ချျက််များ�း� ပြော��ာင်းး�လဲဲသည့့်� အတွွက််၊ အခြား�း� အိိမ််ထော�ာင််စုုများ�း�
နှှင့််�အတူူ ရော�ာနှော�ာ�ခြ�င်းး �နှှင့််� ပတ််သက်သော�ာ စည်းး�မျျဉ်းး�စည်းး�ကမ်းး�သစ်များ�း�အတွွက်် UK 
Government ဝဘ််ဆိုု�ဒ် ် သို့့��မ ဟုုတ်် သင််၏ ဒေေသဆိုု�င် ်ရာာ အာာဏာာပိုု�င် ် ဝဘ််ဆိုု�ဒ် ်တို့့��တွ င်် 
ကျေး�း�ဇူးး �ပြု�၍ စစ်ဆေး�းပါါ။
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→ 	အခြား�း�သူူများ�း�လည်းး� ရုုန်းး�ကန််ကြိုး�း�ပမ်းး�နေေကြ�ရသည််

→ 	အခြား�း�သူူများ�း�လည်းး� ဘာာသာာရေး�းလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပေါ်�်တွွင်် လျှော�ာ�က််လှမ်းး�နေေကြ�
သည််

→ 	ချျစ််ခြ�င်းး�မေ�တ္တာာ� ပြု�စုုပျိုးး� ��ထော�ာင််ခြ�င်းး� စသည့််� ဘာာသာာရေး�း အလေ့�့အကျျင့််�များ�း�က 
လူူတစ််ဦးး၏ ကုို� ယ််တုို� င််ကို� ယ််ကျျ စိိတ််ချျမ်းး�သာာရေး�းသာာမက အခြား�း�သူူများ�း�ကုို�  ပုို� မုို�  
လုို� လားး�လက််ခံမုှုရှိိ�စေေရန်် လည်းး� ပျိုးး���ထော�ာင််ပေး�းနုို� င််သည််

→ 	ဘာာသာာရေး�း အလေ့�့အကျျင့််�များ�း�ကုို�  တိိကျျပြ�တ််သားး�သော�ာ နယ််နိိမိိတ််များ�း�နှှင့််� 
ဟန််ဆော�ာင်် ပုို� င်းး�ခြား�း�မုှုများ�း�ဖြ�င့််�  ကန့််�သတ််ထားး�ခြ�င်းး� မရှိိ� နုို� င််ပါါသည််

စိိတ််ချျမ်းး�သာာမုှုသည် ကျွွန်ုု�ပ် တို့့�� နှှင့််� အခြား�း�သူူများ�း�တို့့�� အကြား�း� 
ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ ပေါ�ါင်းး�သင်းး�ဆက်ဆံံရေး�းမှ ရရှိိ�သည့် � ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ 
စိိတ််အာာဟာာရမှ လာာပါါသည်။ သတိပဋ္ဌာာန််တရား�းရှိိ�ခြ�င်းး  �နှှင့််� သင့်�မြ�တ််
လျော်�်��ကန််သော�ာ စိိတ််အခြေ�ေအနေေများ�း�အတွွက်် အခြား�း�အရည်အသွေး�း�
များ�း�ကိုု�  ပြု�စုုပျိုး�း��ထော�ာင််ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု�   အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�အတူူ သတိပဋ္ဌာာန််နှှင့််�
တရား�းထိုု�င် ်လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သိိမြ�င််လာာစေေနိုု�င် ်သည်။

လူူမုှုဆက်ဆံံရေး�းများ�း�က သင့်�အားး� အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု�   မြ�င််သာာအော�ာင်် ကူူညီီ
ပေး�းနိုု�င် ်သော�ာကြော��ာင့််� သင််၏ စိိတ််ချျမ်းး�ရေး�းအတွွက်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်-

ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာတွွင်် ရတနာာသုံးး� �ပါးး�ရှိိ�သည့် �အနက််မှှ တတိယမြော��ာက်် ရတနာာမှာာ�  
သံံဃာာ ရတနာာဖြ�စ််သည်- 
လူ့့� အသိုု�င်းး �အဝိုု�င်းး �အစုုအဖွဲ့့��များ�း �သည် ဘာာသာာရေး�းလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပေါ်�်၌ လျှော�ာ�က်
လှှမ်းး�နေေကြ�သည်။ ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာဝင််များ�း�သည် သံံဃာာရတနာာကိုု�  ယုံံ�ကြ�ည်
ဆည်းး�ကပ််ကိုးး� �ကွွယ််၏။ 

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� ဂရုုစိုု�က် ခြ�င်းး�နှှင့််�အတူူ စိိတ််စေေတနာာထားး�ရှိိ�
ခြ�င်းး�သည် ဘာာသာာရေး�း အလေ့�့အကျျင့််�ဖြ�စ််သည်။ ဖွွင့််�လှစ််
သော�ာနှှလုံးး� �သားး�သည် နှှလုံးး� �အိိမ််၌ အကန့််�အသတ််မရှိိ�  ၊ အမြဲ�ဲ
ပိုု�င် ်ဆိုု�င် ်သော�ာနှှလုံးး� �သားး�ဖြ�စ််သည်။

မေ�တ္တာာ�ပွား��းများ�း�ခြ�င်းး�အတွွက်် ဘာာဝနာာကျျင့််�စဉ်- 
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နှှစ််

ကုို� ယ််လက််လုှုပ််ရှား� �းမုှု
ရှိိ�ပါ ါစေေ
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→ 	သင််သတိိရသည့််�အခါါတုို� င်းး� ခန္ဓာာ�ကို� ယ််တွင်် ဖြ�စ််ပျျက််နေေသမျှှကို�  
သတိိရှိိ�အော� ာင််ကြိုး�း�စား�းပါါ

→ 	သတိိမူခြ�င်းး�သည်် ခန္ဓာာ�ကို� ယ််တလျှော�ာ�က်် ဖြ�န့််�ကျျက််လျျက််ရှိိ�
သော�ာကြော��ာင့််� မတူညီီသော�ာ နေေရာာများ�း�ရှိိ�  အတွေ့�့� အထိိအာာရုံံ�များ�း �ကုို�  
သတိိပြု�ပါါ

→ 	  ချျမ်းး�သာာသုုခ  ပုို� မုို� ခုို� င််မာာမုှုရှိိ�သော� ာ အာာရုံံ�ခံ စား�းမှုတစ််ခုုကို �  ဖြ�စ််တည််နုို� င််
စေေရန်် အလို့့� �ငှာာ�  ခန္ဓာာ�ကို� ယ််တွင်် ဖြ�စ််ပျျက််နေေသမျှှကို�  သတိိရှိိ�အော� ာင်် 
ကြိုး�း�စား�းပါါ

→ 	စိိတ််အနှော�ာ�င့် �အယှှက််ဖြ�စ််နေေမည့််�အစား�း ခန္ဓာာ�ကို� ယ််အတွွင်းး�  အာာရုံးး� �စူးး �
စုို� က််မှု ဗဟုို� ချျက်် ပုို� မုို� ခုို� င််မာာလာာအော�ာင်် လေ့�့ကျျင့််�ပါါ

→ 	စိိတ််ချျမ်းး�သာာသုုခ  ပြု�စုုပျိုးး� ��ထော�ာင််ရန်် မျှှတသော�ာ နည်းး�လမ်းး�
ကုို�  ကျျင့််�ကြံ�ံပါါ။ ၎င်းး�သည်် ခန္ဓာာ�ကို� ယ််၊ နှှလုံးး�  �သားး�နှှင့််� စိိတ််ကို�  ပြု�စုု
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန််  နည်းး�လမ်းး�များ�း�မှှ ဖြ�စ််တည််နုို� င််ပြီး�း� – ထုို� သုံးး�  �ခုုစလုံးး�  �ကုို�  
တူူတကွ ဂရုုစို � က််သည််

တက်ကြွ�လှုပ််ရှား��းခြ�င်းး �က သင််၏ရုုပ််ပိုု�င်းး �ဆိုု�င် ်ရာာကျျန်းး�မာာရေး�း
နှှင့််�ကြံ့�့�ခိုု�င်  ်မုှုအတွွက်် ကော�ာင်းး�မွွန််ရုံံ� သာာမက စိိတ််ချျမ်းး�သာာသုုခကိုု�  
တိုးး� �တက်စေေနိုု�င် ်သည်။

ကိုု� ယ််လက််လုှုပ််ရှား��းမှု ရှိိ�စေေရန် ် နည်းး�လမ်းး�များ�း�စွာာ�ရှိိ�ပါါသည် - 
ရော�ာဂျျကျျင့််�စဉ်၊ ထိုု�က်ချိိ�၊ ခိိဂုုန််အားး�ကစား�းတို့့�� အပြ�င်် ဉယျာာ�ဉ်
စိုု�က် ပျိုး�း��ရေး�းကဲ့့�သို့့��သော� ာ ပြ�င််ပကိုု� ယ််လက််လုှုပ််ရှား��းမှု ၊ ကခုုန််ခြ�င်းး�
ကဲ့့�သို့့��သော� ာ အဆော�ာက််အုံံ�တွင်းး� ကိုု� ယ််လက််လုှုပ််ရှား��းမှု များ�း� – နှှင့််� 
မိိမိိလုုပ််ကိုု�င် ်သော�ာ မည်သည့်�အရာာကိုု�ဖြ �စ််စေေ စိိတ််ရော�ာကိုု� ယ််ပါါ 
နှှစ််မြှ�ပ််လုုပ််ကိုု�င် ်ခြ�င်းး�။ 

“	��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ဤခန္ဓာာ�ကိုု� ယ််သည် မြေ�ေအိုးး� �တစ်လုံးး� �ကဲ့့�သို့့��နု နယ််သည်ကိုု�  သိိ၍ ခိုု�င် ်ခံ့့�သော� ာ
မြို့�့�တစ် မြို့�့�ကဲ့့�သို့့��   ဤစိိတ််ကိုု�ခိုု�င်  ်ခံ့့�စေေပါါ ။ မာာရ််နတ််ကိုု�  ပညာာ၏ဓား�းနှှင့််�
တိုု�က် လော့�့� ။  အနား�းယူခြ�င်းး�မပြု�ဘဲဲ သင််၏နယ််မြေ�ေကိုု�ကာ ာကွွယ််
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က် လော့�့� ။” 

	 DHAMMAPADA (ဓမ္မမပဒ) V 40

Māra* - အကုုသို � လ််စိိတ််အခြေ�ေအနေေများ�း�၏ပြ�ယုုဂ််တစ််ခုုဖြ  �စ််သည််
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သုံးး� �

တစ််နေ့�့တာာတုို� င်းး�တွွင်် 
အတတ််ပညာာ အသစ််
တစ််ခုုကုို�  သင််ယူူပါါ
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အဘိုးး� �က သူူ၏မြေး��းအားး� ဘဝအကြော��ာင်းး�သင််ကြား�း�ပေး�းခဲ့�သည််။

“ ငါ့့�ရင််ထဲဲမှာာ�  တုို� က််ပွဲဲ�တစ််ခုု  ဖြ�စ််နေေတယ််” လို့့� � လူူငယ််ကို� ပြော��ာတယ််။ “ဝံံပုုလွေ�ေနှ စ််ကော�ာင််ကြား�း�က
ရန််ပွဲဲ�။

မှော�ာ�င််မို � က််သည့််� ဝံံပုုလွေ�ေက  ဒေါ�ါသ၊ မနာာလုို� မုှု၊ ဝမ်းး�နည်းး�မုှု၊ နော�ာင််တ၊ လော�ာဘကြီး�း�ခြ�င်းး�၊ မော�ာက််မာာ
ခြ�င်းး�၊ မိိမိိကို� ယ််ကို� သနား�းခြ�င်းး�၊ အပြ�စ််ရှိိ�  ခြ�င်းး�၊ နာာကြ�ည်းး�ခြ�င်းး�၊ သိိမ််ငယ််ခြ�င်းး�၊ မုုသာ ာဝါါဒ၊ မှား��းယွ င်းး�သော�ာ
မာာန၊ သာာလွွန််ခြ�င်းး�နှှင့််�အတ္တတတို့့� � ဖြ�စ််သည််။

အလင်းး�ဝံံပုုလွေ�ေက  ပျော်�်��ရှွှင််ခြ�င်းး�၊ ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ခြ�င်းး�၊ ချျစ််ခြ�င်းး�၊ မျှော်�်��လင့််�ခြ�င်းး�၊ တည််ငြိ�ိမ်းး�အေး�းချျမ်းး�ခြ�င်းး�၊ 
နှိိ�မ့် �ချျခြ�င်းး�၊ ကြ�င််နာာမုှု၊ စေေတနာာ၊ စာာနာာမုှု၊ ရက််ရော�ာမုှု၊ အမှှန််တရား�းနှင့််�သနား�းစာာနာာမုှုတို့့� � ဖြ�စ််သည််။

မြေး��းလေး�းရဲ့ � စိိတ််ထဲဲမှာာ� လည်းး� ဒီီတုို� က််ပွဲဲ�က ဆက််ဖြ�စ််နေေတယ််။ ဒီီကမ္ဘာ ာ�မြေ�ေပြ�င််က တခြား�း�လူူတွေ�ေ
တုို� င်းး�မှာာ� လည်းး� ဒီီတုို� က််ပွဲဲ� ဖြ�စ််နေေတာာပဲဲ'

မြေး��းက ဒါါကုို� ခဏ စဉ်းး�စား�းလို� က််ပြီး�း� 'ဘယ််ဝံပုုလွေ�ေက အနုို� င််ရလိိမ့်�မလဲဲ' လို့့� �မေး�းတယ််။

အဘိုးး� �ကပြုံး�း �ပြီး�း� 'မင်းး�အစာာကျွေး�း�တ့ဲ့�သူ' လို့့� �ရိုးး� �ရိုးး� �လေး�းပဲဲပြော��ာခ့ဲ့�တယ််'။

wဝံံပုုလွေ�ေနှှစ််ကော�ာင််ရဲ့့�ဇာ ာတ််လမ်းး�
ဇာာတ််လမ်းး�ကိုု�  သင််ကိုု� ယ််သင်် ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�ဖတ််ကြ�ည့်�ပါါ၊ မည်သည့်�စကားး�လုံးး� � / စကားး�စုုများ�း�
က ပေါ်�်လွွင််ထင််ရှား��းသည် ကိုု�  သတိပြု�ပါါ

→ 	 အတွေ့�့� အကြုံ�ံသစ််များ�း�နှှင့််�ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�က လန်းး�ဆန်းး�မုှုကုို�  ဆော�ာင််ကျျဉ်းး�ပေး�းပြီး�း� ငြီး�း�ငွေ့့��မှု
ကုို� ကျော်�်��လွှားး��နုို� င််သည််

→ 	 မိိမိိကို� ယ််ကို�  ယုံံ�ကြ �ည််မှု မြှ�င့််�တင််ခြ�င်းး�၊ လေး�းစား�းမှုကုို�  မြှ�င့််�တင််ပေး�းခြ�င်းး�နှှင့််� စိိတ််ဓာာတ််
ကျျခြ�င်းး�ကုို� လျှော့�့�� ချျပေး�းခြ�င်းး�တို့့� �အပြ�င်် ရည််ရွယ််ချျက််တစ််ခုုခုု   ရရှိိ�ရန််  ကူူညီီပေး�းသည််

→ 	 ခန္ဓာာ�ကို� ယ််၊ နှှလုံးး�  �သားး�နှှင့််� စိိတ််တို့့� �အားး� သတိိပြု�မုှုကုို�  လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�

→ 	 စူးး �စမ်းး�လုို� စိိတ််ရှိိ�  ခြ�င်းး�၊ စူးး �စမ်းး�ရှာာ�ဖွေ �ေခြ�င်းး�နှှင့််� တီီထွွင််ဖန််တီးး�နုို� င််စွမ်းး�ရှိိ�  ခြ�င်းး�

အတတ််ပညာာရပ်အသစ်များ�း�ကိုု�  သင််ယူူခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင််၏ စိိတ််ချျမ်းး�သာာ
သုုခကိုု�  အော�ာက််ပါါတို့့��အားး �ဖြ�င့််� တိုးး� �တက်စေေနိုု�င် ်သည်-

ကပ််ရော�ာဂါါကြီး�း�က ကျွွန်ုု�ပ် တို့့��အားး � ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာနှှင့််� ပိုု�မိုု�ရင်းး  �နှီးး� �ကျွွမ်းး�ဝင််ခြ�င်းး�
ကိုု�  ပိုု�မိုု�ရင့်  �သန််လာာစေေရန်် အခွွင့််�အလမ်းး�ကိုု�ပေး �းသည်။ 

ဤ ထိိပ််တန်းး�တက္ကကသုို� လ််များ�း�မှှဗုုဒ္ဓဓဘာ ာသာာဆုို� င််ရာာအခမဲ့�သင််တန်းး�များ�း�စာာရင်းး� free 
courses on Buddhism from top universities က အသုံးး� �ဝင််ကော�ာင်းး�ဝင််နုို� င််ပါါ
လိိမ့်�မည်် သို့့� �မဟုုတ််  မူူရင်းး�ဘာာသာာစကားး�များ�း�ရှိိ�  အစော�ာပုို� င်းး� စာာသားး� read the early 
text in the original languages (ဥပမာာ။ ပါါဠိိ/သက္ကကတဘာာသာာ)များ�း�ကုို�  ဖတ််ရှုရန်် 
သင််ယူကြ�ည့််�ပါါ။
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အခြား�း�သူူများ�း�ကုို�  
ပေး�းကမ်းး�ပါါ
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→ 	အပြု�သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ခံံစား�းချျက််များ�း�နှှင့််� လုုပ််ရကျိုးး� ��နပ််သည််ဟူ                                                              သော�ာ ခံံစား�း
ချျက််ကို�  ဖန််တီးး�ပါါ

→ 	ရည််ရွယ််ချျက််နှင့််� မိိမိိကို� ယ််ကို� တန််ဖိုးး� �ထားး�မုှုရှိိ� သည််ဟူ                                                              သော�ာ ခံံစား�းချျက််ကို�
ပေး�းသည််

→ 	သင့််�အားး� အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� ဆက််သွယ််ရန်် ကူူညီီပေး�းသည််

ပေး�းကမ်းး�စွွန့််�ကြဲ� မုှုနှှင့််� သနား�းကြ�င််နာာမုှုရှိိ�သည့် � အပြ�အမူူများ�း�သည် 
အော�ာက််ပါါတို့့��အားး �ဖြ�င့််� စိိတ််ချျမ်းး�သာာရေး�းကိုု�  တိုးး� �တက်စေေရန်် ကူူညီီ
ပေး�းသည်ဟူူ၍လည်းး� လူူသိိများ�း�ပါါသည်-

အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု�ကူ ညီီရန်် ပိုု� စိိတ််ဝင််စား�းကြော��ာင်းး� ပြော��ာကြား�း�သူူများ�း�
သည် သူူတို့့��ကိုု�  ယ််သူူတို့့��ပျော် �်��ရွှင််မုှုရှိိ�သည် ဟုုပိုု�မိုု�သ  တ််မှှတ််လေ့�့ရှိိ�ကြ�သည်  ။ 
သနား�းကြ�င််နာာတတ််သည့်� အပြု�အမူူ သေး�းသေး�းလေး�းတစ်ခုုမှှစ၍ ပိုု�မိုု�  ၍ ပုံံ�
မှှန််အားး�ဖြ�င့််� ပေး�းကမ်းး�စွွန့််�ကြဲ� မုှုရှိိ�လာ ာစေေရန်် ဦးးတည်လျျက်် လူူတိုု�င်းး �ကိုု�  
သနား�းဂရုုဏာာထားး�တတ််စေေရန်် ကျွွန်ုု�ပ် တို့့��  ကြိုး�း�ပမ်းး�အားး�ထုုတ််သင့်�သည်။

“ ကျွွန်ုု�ပ် တို့့��တစ် ဉီးး�စီီတိုု�င်းး �သည် လူူသားး�မျိုး�း��နွွယ််အားး�လုံးး� �အတွွက်် 
တာာဝန််ရှိိ�သည် ။ ကျွွန်ုု�ပ် တို့့��  တစ်ယော�ာက််ကိုု�တစ် ယော�ာက်် စစ်မှှန််တဲ့့�  
ညီီအစ််ကိုု�  ညီီအစ််မတွေ�ေလိုု�  သဘော�ာထားး�ဖို့့��လိုု�တ  ယ််၊ သူူတစ်ပါးး�ရဲ့့�ဆင်းး �ရဲဲ
ဒုုက္ခခတွေ�ေကိုု�  လျော့�့��ပါး း�အော�ာင်် ကြိုး�း�စား�းရမယ််။ စည်းး�စိိမ််ဥစ္စာာ� ရယူဖို့့��တစ်
ခုုတည်းး�အတွွက်် အလုုပ််လုုပ််တာာထက် အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရှိိ�တဲ့့� အရာာတစ်ခုုလုုပ််ဖို့့�� ၊ 
လူူသားး�ဆန််မုှုတစ်ရပ်ဆီီသို့့��  အလေး�းအနက်် ဦးးတည်တဲ့့�အရာာတစ်ခုုလုုပ််ဖို့့��
လိုု�တ ယ််။” 

	 HH DALAI LAMA (ဒလိုု�င်းး �လားး�မား�း)
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ငါးး�

လက််ရိှိ�အချိ �ိန်် 
အခိုု� က််အတန့််�ကိုု�  
အာာရံုံ� စူးး �စိုု� က််ပါါ

10



→ 	သင််၏ အာာရုံံ�စူးး  �စုို� က််မှုက လက််ရှိိ�ပစ္စု �ပ္ပပန််အခြေ�ေအနေေမှှ အကြိ�ိမ််
မည််မျှှ လွွင့််�မျော�ာ�သွားး��တတ််သည််ကို�  သတိိထားး�မိိခြ�င်းး�၊ အတိိတ််
ကလုုပ််ရပ််များ�း �ကုို�  ပြ�န််သွားး��ကြ�ည့််�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ််  ဖြ�စ််မလာာ
သေး�းသည့််� အနာာဂတ််အဖြ�စ််အပျျက််များ�း�အတွွက်် အကြိ�ိမ််မည််
မျှှ စိိတ််ပူနေေတတ််ခြ�င်းး�

→ 	 ပုို� မုို� ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ အတွွင်းး�စိိတ််ခံစား�းချျက််ကို�  ဖွံ့့�� ဖြိုး�း�အော�ာင််
ကူူညီီရန်် အာာရုံံ�စူးး  �စုို� က််မှုကုို�  လက််ရှိိ� အခုို� က််အတန့််�သို့့� � ပြ�န််ယူရန်် 
ကြိုး�း�စား�းအားး�ထုုတ််ပါ ါ

→ 	လက််ရှိိ�ပစ္စု �ပ္ပပန််အခြေ�ေအနေေရှိိ�  စိိတ််နှင့််� ခန္ဓာာ�တို့့� �အတွွက်် 
အေး�းဆေး�းတည််ငြိ�ိမ််သည့််�အခြေ�ေအနေေများ�း�ကုို�  တည််ဆော�ာက််
ခြ�င်းး�

→ 	  စိိတ််နှင့််� ခန္ဓာာ�တို့့� � အေး�းဆေး�းတည််ငြိ�ိမ််လာာသည််ကို�  သိိမြ�င််ခြ�င်းး�
က ပုို� မုို� ကြ�ည််လင််သော�ာ သိိမြ�င််မှုနှှင့််� နား�းလည််မှုတို့့� �ဆီသို့့� � ဉီးး�
တည််သွားး��နုို� င််သည််

လက််ရှိိ�ရော �ာက််နေေတဲ့့�အချိိ�န််မှာာ� ရှိိ�နေေခြ�င်းး �နှှင့််� သင််၏ အတွေး�း�အခေါ်�်
များ�း�၊ ခံံစား�းချျက််များ�း�၊ သင့့်�ခန္ဓာာ�ကိုု�  ယ််နှှင့််� သင့်�ပတ််ဝန်းး�ကျျင််တဝိုု�က် ရှိိ�   
ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ကိုု�  သိိရှိိ�နေေခြ�င်းး �က သင််၏ စိိတ််ချျမ်းး�သာာသုုခကိုု�  တက်
ကော�ာင်းး�မွွန််စေေနိုု�င် ်တယ််။ 'သတိပဋ္ဌာာန််တရား�းရှိိ�ခြ�င်းး  �' ဟုု ခေါ်�်ဆိုု�လေ့�့
ရှိိ�ပြီး  �း�၊ ၎င်းး�က သင့်�ကိုု� ယ််သင်် နား�းလည််သိိရှိိ�လာ ာစေေရန််၊ စိိန််ခေါ်�်မုှု
များ�း�အားး� သင််ချျဉ်းး�ကပ််ပုံံ�   ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�ကိုု�  ပြော��ာင်းး�လဲဲပေး�းပြီး�း� ဘဝ
ကိုု�  ပိုု�မိုု�ပျော်  �်��မွေ့�့�လာ ာစေေရန်် ကူူညီီပေး�းနိုု�င် ်သည်။

အော�ာက််ပါါတို့့��အားး � လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� သင််စတင််
ပြု�လုုပ််နိုု�င် ်သည်-

“ �အဲဲဒီီစိိတ််ဆိုု�တဲ့့� အရာာက တစ်ယော�ာက််နဲ့့�တစ် ယော�ာက်် မသိတဲ့့� ၊ မြော��ာက််
များ�း�စွာာ�သော�ာ မရေ�မတွက််နိုု�င် ်တဲ့့�  ပုံံ�စံ အမျိုး�း��မျိုး�း��ကိုု�  ထုုတ််ဖော်�်�ပြ�သဖို့့��  
ဘယ််တော့�့�မှ  ရပ်မသွားး��ဘူးး �။ ပန်းး�ချီီ�ဆရာာတစ်ယော�ာက််ဟာာ သူူကိုု� ယ််တိုု�င် ်
ရဲ့့� စိိတ််ကိုု�  မသိနိုု�င် ်၊ သို့့��သော်�်� လည်းး� သူ့့� စိိတ််စဉ်ရာာကိုု�လိုု�က်  ပြီး�း� ဆေး�းခြ�ယ််
တတ််သလိုု�ဘဲ၊ အရာာအားး�လုံးး� �တို့့��ရဲ့့�   သဘော�ာသဘာာဝသည်လည်းး� 
ထိုု� နည်းး�တူူပင််ဖြ�စ််သည်။”
THICH NHAT HAHN(တစ်နာာဟန််)
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ကျွွန်ုု�ပ် တို့့�� အကြော��ာင်းး�
Good Thinking (ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာစဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု) ကုို�  NHS နှှင့််� London borough 
ကော�ာင််စီများ�း�တို့့� �မှှ ကူူညီီထော�ာက််ပံ့့�သည််။ ကျွွန်ုု� ပ််တို့့� �သည်် လန််ဒန််မြို့�့�သူ မြို့�့�သားး �၏ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
ဆုို� င််ရာာ အကြံ�ံဉာဏ််များ�း�တော�ာင်းး�ဆုို� သူူများ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့� �ခရီးး�လမ်းး�ပေါ်�်ရှိိ�  ရော�ာက််ရှိိ�ရာ ာနေေရာာ မခွဲဲ�ခြား�း�
ဘဲဲ တစ််နေ့�့လျှှင်် ၂၄နာာရီီ ဒစ််ဂျျစ််တယ််အထော�ာက််အပံ့့�  အကူူအညီီပေး�းသည််။ ကျွွန်ုု� ပ််တို့့� �သည်် 
အလွွယ််တကူ ဝင််ရော�ာက််အသုံးး� �ပြု�ခွွင့််�ရရှိိ�ရန််နှ င့််� ရှာာ�ဖွေ �ေသွားး��လာာရန်် လွွယ််ကူသော�ာ အထော�ာက််အပံ့့�
နှှင့််� ကုို� ယ််တုို� င််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု  ရွေး�း�ချျယ််နုို� င််ခွင့််�များ�း�ကုို�  ၂၄နာာရီီပတ််လုံးး� � ပေး�းအပ််ပါါသည််။

ကျွွန်ုု�ပ် တို့့��ခံ ယူူထားး�သည့်� တာာဝန််
လူူတစ််ဦးးချျင်းး�စီီသည်် ၎င်းး�တို့့� �၏စိိတ််ချျမ်းး�သာာသုုခကို �  ၎င်းး�တို့့� �အတွွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး� �ဖြ�စ််စေေမည့််� 
နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုဖြ �င့််� ကြ�ည့််� ရုှုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်် နုို� င််စေေရန်် ကျွွန်ုု� ပ််တို့့� �ထော�ာက််ပံ့့�ပေး �းသည််။
 လူူတုို� င်းး�သည်် ၎င်းး�တို့့� �၏စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းနှင့််� ပတ််သက််၍ တက််ကြွ�စွာာ�ကြိုး�း�ပမ်းး�လုုပ််ဆော� ာင််ကြ�ရန်် 
ကျွွန်ုု� ပ််တို့့� �အားး�ပေး�းပြီး�း�၊ ၎င်းး�ကုို�  ပံ့့�ပိုးး � �ရန််ကိိရိိယာာများ�း�နှှင့််� လမ်းး�ညှွှန််မှုများ�း� ပေး�းပါါသည််။
 ဤအကြံ�ံဉာဏ််များ�း� သို့့� �မဟုုတ််  Good Thinking (ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာစဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မုှု) အတွွက်် 
အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�သည်် သင့််�အတွွက််အသုံးး� �မဝင််ပါါက သင့််�အတွွက်် ပုို� မုို� အထော�ာက််အကူူဖြ�စ််စေေမည့််� 
အခြား�း�အရာာများ�း�အကြော��ာင်းး�ကုို�  သင််၏ဆရာာဝန််နှင့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ကြ�ည့််�ပါါ။

နော�ာက််ထပ်သတင်းး�အချျက််အလက််များ�း�ရယူရန််အတွွက်် www.good-thinking.uk

ဤစာာသားး�ကုို�  Keith Munnings နှှင့််� Mariano Marcigaglia တို့့� �က Network of 
Buddhist Organisations (ဗုုဒ္ဓဓဘာ ာသာာအဖွဲ့့�� အစည်းး�များ�း�၏ကွွန််ယက််)နှှင့််� The Buddhist 
Society (ဗုုဒ္ဓဓဘာ ာသာာအသင်းး�) တို့့� �မှှ ထော�ာက််ခံချျက််ဖြ�င့််� ပြ�န််လည််ပြ�င််ဆင််ခဲ့�သည််။ 

https://www.good-thinking.uk/%20ကိုသွားရောက်ကြည့်ရှုပါ

