
“ယေန ့ ခရစယ်ာန်များသည ်စတိဖိ်စးီမ�ကိ ုသကသ်ာေစရန်�ငှ့ ်

စတိလ်တွက်ိယုလ်တွြ်ဖစရ်န် လ�ို� ဝှကဆ်န်း�ကယေ်သာ တရားထိငုြ်ခငး်မျိုးကိ ု

ကျင့သ်ံးုသင့သ်လား? (သို)့ ကျင့သ်ံးု�ိငုသ်လား?” 

“Should or Can Christians Practice a kind of 
Mystical Meditation to Empty our Minds to Relieve 

Stress Today?”  

 

ဒါက ေမးခွနး်ေကာငး်ပါ။ သတူို၏့ “ဝိညာဉ်ေရးအသက်တာ” 

ကို ပုိမုိနက်��ငိး်ေစရန ်သိုမ့ဟုတ် တိုးပွားလာေစရန ်�ကိုးပမ်းရာတွင ်အေ�ှ�တိငုး်တရားထိငုန်ညး်ကိ ု

စိတ်ဝငစ်ားလာေသာ ခရစ်ယာန ် ဘာသာဝငဦ်းေရ တိုးပွါးလာေနေ�ကာငး် က��်ပ်ုတိုသ့တိြပုမိ 

ပါသည။် အချို�ေသာအသငး်ေတာ် များသည ် စိတ်ဖိစီးမ�သက်သာရနအ်တွက် ေယာဂသင ်

တနး်များ�ငှ့ ် အဘညိာဉ်ကမ��ာနး် သငတ်နး်များကိုပင ် ေပးေဆာငလ်ျက�်ှိ�ပီး အသငး်ေတာ ်

များစွာသည ် အေ�ှ�တိငုး်မှ ေနာက်ဆံုး ထကွ်�ှိေသာ ဝိညာဉ်ေရးရာပုံစံများကို စမ်းသံးု�ကည့ရ်န ်

စိတ်အားထက်သန ် ေန�ကသည။် လူမ�အသိငုး်အဝုိငး်သည ် စိတ်ကျနး်မာေရး၏ အေရး�ကီးပုံကို 

သတိ�ှိ�ပီး စငက်ာပူ�ိငုင်သံားများအား စိတ်ကျနး်မာေရး ရ�ှိေစရန ် ကူညေီပးမည့ ် သက်ဆိုငရ်ာ 

အစီအစဉ်ကို ေတွးေတာေနပါသည။် 

သမ�ာကျမ်းစာက တရားထိငုြ်ခငး်အေ�ကာငး် ေြပာထားသည။် ဆာလံကျမ်းတွင၊် ဘရုငဒ်ါဝိဒသ်ည ်

ဘရုားသခင၏် တရားေတာ်ကို အလွန�်စ်ှသက်�ပီး ေနည့မြပတ် ဆငြ်ခငေ်အာက်ေမ့ေ�ကာငး်ကိ ု

သကီံုးခဲ့သည ် (Psa 119:97)။ တရားထိငုြ်ခငး်သည ် သမ�ာကျမ်းစာသေဘာတရားကို အေြခခံ�ပီး 

ေတွးေခါ်မ��ငှ့ ်အေ�ကာငး်အရာတိုက့ို ကိုးကား၍မရပါ။ ေယာ�� အသက်တာ၌ေအာငပဲွ်ခံရန ်အတကွ ်

ပုံေသနညး်သည ် ေယာ�� ၁း၈ တွငေ်ဖာ်ြပသည ် ‘ထိပုညတ� ိကျမ်းစာ၌ ေရးထားသမ�အတိုငး် ကျင် ့

မညဟ်ု ေစာင်ေ့�ာှက်ြခငး်အလိုငါှ ကျမ်းစာကိ ု မဘတ် မရွတ်ဘမဲေန၊ ေနည့ဉ့်မြပတ ်

�ကည်�့�ဘတ်ရွတ်ရမည။်သို ့ြပုလ�င ် သငသ်ည ် အ�ကံထေြမာက်၍ ေအာငြ်မငလ်ိမ့် မည။်’ 

တရားထိငုြ်ခငး်သည ် ဘရုားသခငရ်ဲ ့ ��တ်ကပတ်ေတာ်အားြဖင့ ် ြဖစ်ရမည ် သိုမ့ဟုတ ်

��တ်ကပတ်ေတာ်က အ�မဲတမ်း လမ်း��နရ်မည။် ၎ငး်သည ် ေလာကီေရးရာ�ငှ့ဆ်ိုင�်ပီး နက်နေဲသာ 

တရားထိငုြ်ခငး် သိုမ့ဟတု် ရွတ်ဆိုြခငး် သိုမ့ဟုတ် အတွငး်စိတ်�ငမ်ိးချမ်းမ�ရ�ှိရန ် သိုမ့ဟတု ်

က��်ပ်ုတို၏့ကိုယ်ပုိင ်ကယ်တငြ်ခငး်ရ�ှိရန ်အထပ်ထပ်အခါခါ ြပုလုပ်ရမည့ ်အရာမဟုတ်ပါ။ 



��တ်ကပတ်ေတာ်သည ် သမ�ာဒ�ိိ၏ ပနး်တိုင ် ဟူေသာ စိတ်ကို�ှငး်�ှငး်လငး်လငး်(ဗလာ) ထားရန ်

သတ်မှတ်ေပးသည့ ် အေ�ှ�တိုငး်ကလာေသာ တရားထိငုြ်ခငး်�ငှ့ ် အေြခခံအားြဖင့ ် ကွဲြပားသည။် 

စိတ်ကို �ှငး်ထတု်ြခငး်ဟေူသာ အေ�ှ�တိုငး် အယအူဆသည ် ဘရုားသခင၏် ��တ်ကပတ်ေတာ်ြဖင့ ်

စိတ်ကို ြဖည့သ်ငွး်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် အသစ်ြပုြပငြ်ခငး်ဆိုငရ်ာ သမ�ာကျမ်းစာ သနွသ်ငခ်ျက်�ငှ့ ်

ဆန ့က်ျငဘ်က်ြဖစ်သည ် (ေရာမ ၁၂း၂)။ ၎ငး်သနွသ်ငခ်ျက်က လူအချို�မက ခရစ်ယာနမ်ျားအပါဝင ်

ထခိိုက်ေစသည။်ထိုေ့�ကာင့ ်ေနာက်ဆံုးေပါ် ေခတ်သစ် ဝိဇ�ာပညာကို သတိြပု�ကပါစုိ။့ 

မျိုးဆက်သစ်လူငယ်များသည ် ေအးချမ်းမ�ကို �ှာေဖွေလ�့ှိေသာေ�ကာင့ ် စိတ်�ငှ့က်ိုယက်ိ ု

အပနး်ေြဖေစသည့ ် Spa၊ ေယာဂ၊ reiki အတနး်များ�ငှ့ ် အြခားေသာ အဘညိာဉ် တရားထိငု ်

နညး်များ�ငှ့ ် Beatles တိုသ့ည ် ၁၉၇၀ ခု�စ်ှများအတွငး် 

အေမရိကနသ်ို ့ ေခတသ်စ်အေလအ့ကျင့မ်ျား ြပနလ်ညယ်ူ 

ေဆာငလ်ာခဲ့ရာ အေနာက်�ငှ့ ် အေ�ှ�တိုငး်တိုတ့ွငလ်ညး် 

ပျံ� �ှံခ့ဲ့သည။် ကျနး်မာေသာ စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာအသကတ်ာအတကွ ်

ေပါလုေပးခဲ့သည့အ်ရာကိ ု သတိြပုပါ - ဖိ ၄:၈ တွင၊် 

‘�ကငး်ေသးေသာ စကားဟူမူကား၊ ညအီစ်ကိုတို ့၊ သမ�ာတရား�ငှ် ့

ဆိုငေ်သာအကျင်၊့ ေလျာက်ပတ်ေသာ အကျင်၊့ ေြဖာင်မ့တ ်

ေသာအကျင်၊့ စင�်ကယ်ေသာအကျင်၊့ သတူပါး�စ်ှသက် 

ဘယွ်ေသာအကျင်၊့ ချီးမွမ်းဘယွ်ေသာအကျင် ့ �ှိသမ�တိုက့ို၎ငး်၊ 

ပါရမီတပါးပါး၊ ေကာငး်ေသာ သတိငး်တပါးပါး�ငှ် ့ဆိုငေ်သာအကျင်တ့ိုက့ို၎ငး်၊ �လှံုးသငွး်�ကေလာ။့’  

အချို�လူေတွက ေ�ှးကျေသာ ထံးုတမ်းစဉ်လာအတိုငး် ဆုေတာငး်ြခငး်ကို ဗဟိုြပုသည့ ်

ခရစ်ယာနလ်ုပ်ေဆာငမ်�ြဖစ်ေသာ တရားထိငုြ်ခငး်ကို ချဉ်းကပ်�ကသည။် အြခားသမူျားသည ်

ေခတ်စားေသာ New Age ဂု�ုစာေရးဆရာ Deepak Chopra ၏ အသက်��နညး်စနစ်�ငှ့ ်၎ငး်တို၏့ 

ကိုယ်ပုိငစ်တိုငက်ို တီထငွ�်ကသည။် အချို�က �ငမ်ိ�ငမ်ိထိငုရ်န ် သင�်ကားေပး�ပီး အများအားြဖင့ ်

mantra သိုမ့ဟုတ် အသက်��ြခငး်ကို အာ�ံု ြပုကာ လမ်းေလ�ာက်ရငး်၊ ပနး်ြခံကို �ကည့�်�စဉ် 

သိုမ့ဟုတ် tai chi သိုမ့ဟုတ် qi gong ကဲသ့ိုေ့သာ လ�ပ်�ှားမ�ကို အေြခခံသည့ ် လ�ပ်�ှားမ� 

များမှတစ်ဆင့ ်စိတ်ကို �ကညလ်ငေ်စ�ိငုသ်ညဟ်ုဆို�ကသည။် ဒါေတွအားလံုးကို ေ�ှာင�်ှားရပါမည။် 

တရားထိငုြ်ခငး်၏ သမ�ာကျမ်းစာအယူအဆသည ် ဘရုားသခင၏် ��တ်ကပတ်ေတာ်ေပါ်တငွ ်

အြမစ်တွယ်ေန�ပီး အ��ရာယ်�ှိေသာ စိတ်၏အညစ်အေ�ကးများ မပါဝငပ်ါ (၂တိ ၂:၁၅၊ Psa 

၁၁၉:၉၊၁၁၊ ေယ ၁၅:၁၆ ကို�ကည့ပ်ါ)။ ေရာမ ၁၂:၁-၂ တငွ ် ဤသိုဆ့ိုသည–် ‘ညအီစ်ကိုတို ့၊ 



အသက်�ှငြ်ခငး်လက�ဏာ၊ သန်�့ှငး်ြခငး်လက�ဏာ၊ ဘရုားသခင�်စ်ှသက်ေတာ်မူ ဘယွ်ေသာ 

လက�ဏာ�ငှ် ့ ြပည်စုံ့ေသာ ယဇ်ကို သငတ်ိုသ့ည် ပူေဇာ်၍၊ မိမိကိုယ်ခ��ာကို ဘရုားသခငအ်ား 

ဆက်ကပ်ြခငး်တညး်ဟူေသာ သငတ်ို ့ြပုအပ်ေသာ ဝတ်ကို ြပုမညအ်ေ�ကာငး်၊ ဘရုားသခင၏် 

က�ုဏာေတာက်ို ေထာက်ထား၍၊ သငတ်ိုက့ို ငါတိုက်တွနး်��းိေဆာ်ေပ၏။ သငတ်ိုသ့ည ် ေလာက ီ

ပုံသ�ာနက်ို မေဆာင�်က�ငှ်။့ ေကာငး်ြမတ်ေသာအရာ၊ �စ်ှသက်ဘယွ်ေသာအရာ၊ စုံလငေ်သာ 

အရာတညး်ဟူေသာ ဘရုားသခငအ်လိေုတာ်�ှိေသာ အရာသည ် အဘယ်အရာြဖစ်သညက်ို သင�်ိငု ်

မညအ်ေ�ကာငး်၊ စိတ်�လှံးုကို အသစ်ြပငဆ်င၍် ပုံသ�ာန ်ေြပာငး်လဲြခငး်သို ့ ေရာက်�ကေလာ။့’  

က��်ပ်ုတိုသ့ည ် ဘရုားတရားမ့ဲေသာအသက်တာ၊ ကျမ်းစာ�ငှ့မ်ညေီသာ အေတွးအြမငမ်ျား၊ 

မေကာငး်ေသာတပ်မက်မ�များကို က��်ပ်ုတို၏့စိတမှ် �ှငး်ထတု်ရမည။် သိုေ့သာ် ထိအုရာသည ်

ဘရုားသခင၏် ��တ်ကပတ်ေတာ် သနွသ်ငခ်ျက်�ငှ့ ် ကိုက်ညေီသာအရာကိ ု က��်ပ်ုတိုစိ့တ်ထသဲို ့ 

ြဖည့သ်ငွး်ရမည။် ၎ငး်တငွ ် မိမိကိုယ်ကို၊ သဘာဝ သိုမ့ဟုတ် နာမ်ဝိညာဉ်အချို� သိုမ့ဟုတ် 

စိတ်ဝိညာဉ်ကို အ��ရာယ်ြဖစ်ေစ�ိငုေ်သာ တရားထိငုြ်ခငး်မဟုတ်ဘ ဲ သမ�ာကျမ်းစာအမှနတ်ရား၏ 

စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာအသံးုချမ� အေတွးအြမငမ်ျားြဖင် ့ အစားထိးုပါ။ ဆာလံ ၁၉:၁၄ က၊ 

‘အက��်ပ်ုေြပာေသားစကား�ငှ် ့ စိတ�်လှံုး၏ အ�ကအံစညသ်ည ် ေ�ှ�ေတာ၌် �စ်ှသက်ဖွယ်ြဖစ်ပါေစ 

ေသာ။ အိုထာဝရဘရုားအက��်ပ်ု၏ ေကျာက်၊ အက��်ပ်ု ကို ေရွး��တ်ေတာမူ်ေသာဘရုား။’  

ဘရုားသခင ် လက်ခံ�ိငုေ်သာတရားထိငုြ်ခငး်�ငှ့ ် လက်မခံ�ိငုေ်သာ တရားထိငုြ်ခငး်�ှိ�ပီး က��်ပ်ုတို ့ 

သည ်ြခားနားချက်ကို သနိားလညရ်န ်လိုအပ်သည။် 

ဘရုငဒ်ါဝိဒ၏် တရားထိငုြ်ခငး်သည ် သ၏ူအသက်�ှူြခငး် သိုမ့ဟုတ်  လှည့ပ်တ်ေနြခငး်၊ 

သ၏ူစိတ်ကို ဗလာြဖစ်ေအာင ် မ�ကိုးစားခဲ့ေပ။ သသူည ် ဘရုားသခငထ် ံ ချဉ်းကပ်လို�ပီး 

နားေထာငရ်န၊် ေလလ့ာဖတ်��ရန၊် ဘရုားသခငထ်မှံ ��တ်ကပတ်ေတာက်ို အလွတ်ကျက်၍ 

သငယ်ူလို�ပီး တရားေတာ်ကို ေလလ့ာရာတွင ် ဘရုားသခငထ်မှံ �ကားနာရမညြ်ဖစ်ေ�ကာငး် 

သသူခိဲ့သည။် မှားယွငး်ေသာ အ�ကံအစညမ်ျားကို သန ့�်ှငး်စင�်ကယ်ေစရနအ်တွက် ကျမ်းစာများကိ ု

ေလလ့ာခဲ့သည။် ထိုေ့�ကာင့ ် ၎ငး်တိုအ့ား မှနက်နေ်သာ အ�ကံအစညမ်ျား�ငှ့ ် ေတွးေခါ်မ�ပုံစံများြဖင့ ်

အစားထိးုေစခဲ့သည ်(ဖိ ၄း၈)။ 

က��်ပ်ုတို၏့အသကတ်ာသည ် တစ်ကိုယ်ေကာငး်ဆနေ်သာအပ်ိမက်များ သိုမ့ဟုတ် စိတ်ကူး 

စိတ်သနး်များအတကွ်မဟတု်ဘ ဲ ဘရုားသခင၏်ဘနုး်ေတာ်�ငှ့အ်ည ီ အသက်�ှငသ်င့သ်ည။် 

ေလာကီေရးရာ�ငှ့ ် ဤေလာက၏ ဂ�ုစုိက်မ�တို၌့ အြမစ်တွယ်ေနေသာ ဖိစီးမ�မှ လွတ်ေြမာက်လိုသူ 



အများအြပား�ှိသည။် သိုေ့သာ် ဤစုိးရိမ်ပူပနမ်�များကို ဖယ�်ှားြခငး်သည ် စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ 

ကိုယ်တိုငက်ထုံးုမဟုတ်ေသာ်လညး် အချိနအ်တိုငး် အတာတစ်ခုအထ ိ က��်ပ်ုတို၏့စိတ်များကိ ု

ဘရုားသခင ် ��တက်ပတ်ေတာ်ြဖင့ ် ေြပာငး်လဲေစရန ် သန ့�်ှငး်ေသာဝိညာဉ် ေတာ်၏အလုပ်အားြဖင့ ်

သမ�ာကျမ်းစာအေြခခံေသာ ဝိညာဉ်ေရးရာ ဆံုးမြခငး်မှြဖစ်သည။် 

က��်ပ်ုတိုသ့ည ်စိတဖိ်စီးမ�၊ စိတ်ဆငး်ရဲမ�၊ ေြခာက်လှန ့ေ်သာအေတွးများ�ငှ့ ်��ပ်ပွေနေသာစိတ်များကို 

ဘရုားသခငက် ကိုငတ်ယွ်ေြဖ�ှငး်ေပးမညဆ်ိုသညက်ို လူအများစုက သသံယြဖစ်�ပီး ေဆး 

သိုမ့ဟုတ် ကုထံးုဆိုငရ်ာစုိးရိမ်မ�များြဖင့ ်ပုံေဖာ်ထားေသာ ကမ�ာတွင ်က��်ပ်ုတိုေ့နထိငုသ်ည။်  

ဒါအ့ြပင ် လူသားေတွရဲ ့ �ကိုးစားအားထတု်မ�ေ�ကာင့ ် စိတ်ဟာ  ဗလာြဖစ်�ိငုမ်လားဆိုတဲ ့ ေမးခွနး် 

ကိုလညး် ေမးသင့ပ်ါသည။် ေ�ှးရေသမ့ျားသည ်လိုဏဂူ်များတွင ်ေနထိငုက်ာ လူေတွ�ငှ့ ်ေဝးရာသို ့ 

ေြပးသာွးြခငး်ြဖင့ ်�ကိုးပမ်း�က�ပီး အချို� မှာ စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ ေဝဒနာမျိုးများကို ခံစားေန�ကရသည။် 

က��်ပ်ုတိုသ့ည ် ဤနညး်ြဖင့ ် စိတ်အား “ဗလာ” ြဖစ်ေအာင ် �ကိုးစားေသာအခါ၊ က��်ပ်ုတိုသ့ည ်

က��်ပ်ုတို၏့ ယတု်ညံမ့�၌ မိမိကိုယ်ကိ ု

ချုပ်ေ�ာှငထ်ား�ိငုသ်ည။် စစ်မှနေ်သာ 

သမ�ာကျမ်းစာ တရားထိငုြ်ခငး်ကား အ 

ဘယ်နညး်?။ ေဟ�ှာယ ၂၆း၃-၄ က၊ 

‘သစ�ာေစာင်၍့ ေြဖာင် ့ မတ်ေသာ 

လူမျိုးဝင ် ပါ ေစ။ စိတ်�လှံုးတည ် �ကည ်

ေသာသ ူ သည ် ကိုယ်ေတာ်၌ ခိုလ�ံေသာ 

ေ�ကာင်၊့ �ငမ်ိသက်ြခငး် သက်သက်�ှိမည် ့ အေ�ကာငး်ေစာင်ေ့�ှာက် ေတာ်မူလိမ့် မည။် ထာဝရ 

ဘရုား၌ အစဉ်အ�မဲ ခိုလ�ံ�ကေလာ။့ ထာ ဝရဘရုားသည ်နစိ�ထာဝရ ခိုလ�ံရာြဖစ်ေတာ်မူ၏။’  

၂ ေကာ ၁၀း၅ တွင ် ေပါလုက က��်ပ်ုတိုအ့ား ဤကဲသ့ိုတ့ိုက်တွနး်ထားသည-်‘ထိလုက်နက်အားြဖင် ့

လူတို၏့အ�ကံအစညတ်ိုက့ိ၎ုငး်၊ ဘရုားသခငက်ိုသေိသာပညာကို တားဆးီေသာ မာနမ်ာန�ှိသမ� 

တိုက့ို၎ငး်၊ �ှမ့်ိချေမှာကလ်ှန၍်၊ ခပ်သမ်ိးေသာစိတ်တိုက့ို ဘမ်းသာွးချုပ်ထားလျက၊် ခရစ်ေတာ်၏ 

စကားကို နားေထာငေ်စ�က၏။’ ခရစ်ယာနမ်ျားအတွက်၊ ေလာကီေရးရာ သိုမ့ဟုတ ်

လ�ို� ဝှက်ဆနး်�ကယ်ေသာ တရားထိငုြ်ခငး် မျိုးသည ်က��်ပ်ုတိုအ့ား ဝိညာဉ်ေရးဆိုငရ်ာအ��ရာယ�်ငှ့ ်

စဲွလမ်းြခငး်ြဖစ်�ိငုေ်ချ�ှိ�ပီး သန ့�်ှငး်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ဝိညာဉ်ေရး�ကီးထာွးမ�အတွက ်

သမ�ာကျမ်းစာတားြမစ်ထားေသာ နညး်လမ်းများြဖစ် သညမှ်ာ ေသချာသည။် က��်ပ်ုတို၏့ ေနစ့ဉ် 

ဆတိ်�ငမ်ိေသာအချိန၌် ပုံမှန�်ငှ့တ်စ်သမတ်တညး်ေသာ ဝိညာဉ်ေရးစညး်ကမ်း၏ တစ်စိတ်တစ်ပုိငး် 



ြဖစ်ေသာ သမ�ာကျမ်းစာကိုေတွးေတာဆငြ်ခငရ်န�်ငှ့ ်က��်ပ်ုတို၏့စိတ်ကို ဆံုးမ သနွသ်ငသ်င့သ်ည။် 

ညစ်ညမ်းေသာ ကမ�ာတွင ် စိတ်လွတ်ကိယု်လတွ် �ှာေဖွြခငး်မဟုတဘ်၊ဲ သမ�ာကျမ်းစာ�ငှ့ ်

ဆုေတာငး်ချက်များ မှတစ်ဆင့ ် ဘရုားသခငက် အဆက်မြပတ်��န�်ကားသည့ ် သန ့�်ှငး်ေသာ 

ဝိညာဉ်ေတာ်၏ ဦးေဆာငမ်�ြဖင့ ် က��်ပ်ုတို၏့စိတက်ို ပုိ၍ပုိ၍စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ ကျနး်မာေစမည့ ်

ေစာင့ေ်�ှာက်မ� ေပးမညြ်ဖစ်သည။်  

**အေထာက်အကူြဖစ်မယ်လို ့ ေမ�ာ်လင့ပ်ါသည။် 
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