
 

�ဘဦဳU��ဢဦ ��ဢဦ	ယ�ဣဢဤ�ဗ�ဢဦဝ�ဤ 

��ဘ�ဟ�ဢh (�ဠမ�ဢဦဝ
ဥ) 

�ယ�ဣဢဤ
ဗ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦဝ�ဤ��ဢ�အh �လ�ဢh��ဢh�ဘဥ �ဘဦ�သ�ဢဥ�ဣဢဦ�ဠမ�ဢ�ဗ�ဢ�အဦ�ဠ�ဢ��ဢဦရ�ရ�ဘဥ �ဟ�ဢဥ�ဘဤ
ဗ�ဢဦဝ�ဤ��ဢဝ�h �လ�ဢ�ဠမ�ဢ�အဗဥ (�ဠမ�ဢ
လ�ဢ) �ဣဢဤ��ဢဦ 1 

��ဢh�ိအဦ် �အဗဦ��ဢh�ဗ�ဢဤ�ယ �ဠမ�ဢ ��ဢဦ �ဗ�ဢဦ ဝ�ဤ��ဢရ�ဘဥ �မ�ဢ��ဢဥ�ဟမ�ဢh�ဠမ�ဢဝ�ဥ�ယ 10 ေ�ဢဥျ �ဟ�ဢဥ�ယ 12 ေ�ဢဥ ��ဢhဳ�ဢဥ��ဢ�လ�ဢ 60 ေ�ဢဥ (�မ�ဢh�ဟမ�ဢhရ
ာ 


ဟမ�ဢဤ-�အ)ရ� ��ဢh�ိ�ဢ�ဘဦ�ဠမ�ဢ
ဗ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦ�အဦ��ဢဦ��ဢဤ%မ�ဢဦ��ဢဤ�ဠမ�ဢဥ် 
ဠမ�ဢh��ဢဤ ဝ�ဥ�ယေ�ဢh�ဘဥ �ဠ�ဢဥဖဘဦ ��ဢ�ယဦ- ရ
ဤ �ယU �မ�ဢဤ �မ�ဢဥ �ဠU 
ယဤ �ဠမ�ဢဥ 

�မ�ဢဥ �လ�ဢဤ �ဟ'ဢဤ ဝ�ဥေ�ဢh�ဟ�ဢဥ�ယ�ဘဥ �မ�ဢဤ�မ�ဢဥ ��ဢ�ယဦ- 
ဟမ�ဢဤ 
ဣဢဤ�ဢ �မ�ဢ ��ဢဤ �ာါမ�ဢ �ဟမ�ဢh �ဠဤ �ဠမ'ဢh �ဠမ�ဢဥ �ဣဢဤ�ဢ �ဣယU �အဗh � 
ဠမ�ဢh�အ် ��ဢ�ဘဦ 

��ဢဦ��ဢရ�ေ�ဢhရ�ဘဥ ရ��လ�ဢ�ဘဥ- ရ
ဤ
ဟမ�ဢဤျ �ယU
ဣဢဤ�ဢျ �မ�ဢဤ�မ�ဢျ �မ�ဢဥ��ဢဤ- �ဣဘဤရ�ဘဤ ရ�ဘဦ�အဥ 60 ေ�ဢဥ��ဢh��ဢh် 

ဖမ�ဢဥ��ဢဦ�ယ�ဣဢဤဝ�ဤ ��ဢ+အဦေ�ဢh��ဢဦ�,ဪ�ဢဥ
မ�ဢဦ (Sing-nian-jia) �အh ဝ�ဤ�ယဦ�ဘဦ
လ�ဢ�ဠမ�ဢဥ�ဠ�ဢh�ဘဦ�ိ�ဢဥ 3ဤ530 �ယ�ဠမ�ဢဦ �ဣဢဦ�ဗ�ဢ
�ဢဥ�ဠ�ဢhဝ�ဤ 

ရ�ဘဥ
�ဢဥ�ာါဥ�ယh (Chu-ii the Emperor) �ဠမ�ဢဦ မဳ�ဢဦ�ာဗ�ဢ (11
 st

 Shang Dynasty) �ဠမ�ဢဥ�ိ�ဢ�ဗ�ဢဦ�ယပဟ�ဢh+ �ိ�ဢဥ 980 (1�523 BC) ��ဢh��ဢh် �ဣဢဦ�မ�ဢဥ 

�အဗ�ိ�ဢဦ
ဗ�ဢဦဝ�ဤ ��ဢဦ�သ�ဢဥ�အh+သ�ဢဥ�ဘဥ ��ဢဦ�လ�ဢဥ��ဢဦ (��မ+မ�ဢဦ-��ဢဦ��ဟမ�ဢဦ) ဝ�ဤရ�ဘဥ �လ�ဢဦ�ိ�ဢဤ�ဘဦ
ဣဢU�ယ��ဢh��ဢဦ�လ�ဢ�အ��ဢh် �ယ�ဣဢဤဝ�ဤ�အh 

�ိ�ဢဥ��ဢ�ိ�ဢဥ%ဟ�ဢဤ�ိ�ဢဥ�အဥ�ဘဦ�လ�ဢ��ဢဥ�ဟမ�ဢh��ဢဦရ� ��ဢဦ��ဢဥ�ဘဦဝ�ဥ �ဠမ�ဢဥ��ဢhဝ�h�ယဥ�ိ�ဢhဝ�ဤ��ဢ�ဟမ�ဢhေ�ဢh�ဘဥ ��ဢဦ��ဢဥေ�ဢဥ�ဗ�ဢဦဖဠ�ဢ�အ�ိအဦရ� 

�အဗဦ�ဘဦ 
�ဢဤ�မ�ဢဤ�ဘဦေ�ဢh��ဢဦ�ယ�ဣဢဤ��ဢh် �ဠ�ဢဦ�သ�ဢဥ�ဣဢဦ�ဠမ�ဢ�အဗဥ�ဣဢဤ��ဢဦ 1 �ဣဢဦ��ဢဦ�လ�ဢဥ��ဢဦ
ဗ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦဝ�ဤ��ဢ��ဢh် �ဠဥ�ယ�ယ�ဠ�ဢဦ�ဣဢဦ�ဠမ�ဢ�ဗ�ဢ�အဦ 

��ဢဦ (�ဗ�ဢ�ယ�ဠ�ဢဦ�ဣဢဦ�ဠမ�ဢ�ယဤ�အဦ) ဝ�ဥ �ဣဢဦ�ယ 2009 �အhရ�ဘဥ�ဘဦ �သ�ဢဥ�ဣဢဦ�ဠမ�ဢ�ဗ�ဢ �ဣဢဤ 1 ��ဢဥ�အဦ��ဢh် 

ဖမ�ဢဥ�ယ�ဣဢဝ�ဤ�အh �ိ�ဢဥ�လ�ဢ��ဢဦ��ဢ�ဠ�ဢဦ မဳ�ဢဦ�လ�ဢ��ဢ�အဥ�ဘဦ�ဠဤဳ�ဢဥ��ဢဝ�ဥ ��ဢဥ%ိ�ဢဥ�ဘဥ-�ိ�ဢဤဖဗ�ဢ�ဗ�ဢဥ�လ�ဢ�ယ�ဣဢဤ�ဘဥ မဳ�ဢဦ New Year of 

Family) �ိအဦျ ��ဢဤ�ိ�ဢဤဖဗ�ဢ�ဗ�ဢဥ�ယ�ဣဢဤ
ဗ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦ (New Year of Nationality) �အ��ဢh် ဖမ�ဢဥ�ယ�ဣဢဤဝ�ဤ �သ�ဢဤ�ိ�ဢh�အh�လ�ဢ 3 ��ဢဦျ 
ဠမ�ဢh��ဢဤ ��ဢဦ
အဗဤ ��ဢဦ 

�အဥ ��ဢဦ�ယ�ဣဢဤ် ��ဢဦ
အဗဤ �အh 
ဗ�ဢဦဝ�ဤ��ဢရ��ဠမ�ဢဤ�ဗ�ဢဤ�အဗ �ဠ�ဢဦ�လ�ဢဦရ�ဘဤ+ဟမ�ဢ�ဠမ�ဢဦ�သ�ဢဦ�ဣဗ�ဢဤ �အh�ဘဤ�ဟမ�ဢh�ဠ�ဢဦ�လ�ဢဦ�ဠဤ�အဥ%ယ�ဠဤ�ဘဥ�ဘ�အဗဦ 

�ဠမ�ဢဥ��ဢဦ�အဥ��ဢhဝ�ဥ �ဠ�ဢဦ�ဟမ�ဢh��ဢရ�ဘဥ �ဘဦ�ဟမ�ဢh�ဠ�ဢဦ�လ�ဢဦ��ဢ�လ�ဢ�ဠ�ဢဥ�လ�ဢ�ဠမ�ဢဦ�ဠမ�ဢ�ိအဦ�ဗ�ဢဦရ�ဘဤ�ဠမ�ဢဦ�သ�ဢဦ��ဢhh် ��ဢဦ�အဥ- ��ဢh �ိ�ဢဦ�ဣဢ 

��ဢ�ဠမ�ဢh�ဠ �လ�ဢဦ �အဤ ဝ�ဥ�ဠ�ဢဦ�ိ�ဢ�ဠဤ�အဥ �ဗ�ဢဤ%ဠမ�ဢ�ဠဤ�အဥ%ယ
�ဢဥ�ဗ�ဢဥ
�ဢဥ�ဠမ�ဢဦျ �အဥ%ယ�ဠဤ�ဘဥ�ဘ�အဗဦရ� �ိ�ဢဦ��ဢဦ
�ဢဤ�ဗ�ဢဤ�အဥ%ယ 
ဠမ�ဢဦ��ဢဤ�ယဦ 

�ယဥ�ယဦ�ိ�ဢh��ဢ ��ဢ�လ�ဢ�ဟ�ဠ�ဢ�ဘဦ�ဟ�ဢ�ယ��ဢ��ဢh် �ဗ�ဢဦ��ဢဥ�ဘဦ ��ဢh�ိ�ဢ��ဢ%လ�ဢဥ�ဠ�ဢဦ�လ�ဢဦ�ဠမ�ဢဥ�ဠဤ�အဥ ��ဢ�လ�ဢ�ဠ �လ�ဢဦ �အဤ ��ဢဥ�ဟ�ဢဦ��ဢဥ�ိ�ဢဦ 

��ဢ�ဘဦ�ဗ�ဢဦဳ�ဢဥ��ဢ�မ�ဢ�လ�ဢ�ဠ�ဢဥ�လ�ဢ�ဠမ�ဢဦဝ�ဥ 
�ဢဤ�ဠမ�ဢဤ�ယဦ�ဣဗ�ဢဦ�ဘဤ�+�ဗ�ဢဥ�လ�ဢဥ��ဢ �ဣဢဦဖမ�ဢဥ�ဠ�ဢဦ
ဗ�ဢဦ �ဠမ�ဢဦဝ�ဤ��ဢ�ဘဥ- ဴ��ဢဦ�ဟ�ဢ�ဟ�ဢ 

�	ဢဤျ 	အဥ�	ဢဥ�ယ�ဣဘဤျ �ဟမ�ဢဦ�ဘဦ�အဥ�မ�ဢဵ - �အ��ဢh် �ဣဢဦ��ဢဦ�အဥ�အh �ိ�ဢဥ�ယဦ�ဘဦဖမ�ဢဥ
သ�ဢဤ+ဠ�ဢ�ဟမ�ဢဦ�ယ�သ�ဢ(��ဢh��ဢ-�ဠ�ဢ��ဢဦ) ��ဢ�ဟ�ဢဥ�ဟ�ဢဥ�ဗ�ဢ�ဗ�ဢ 

ဲဥ�အh�လ�ဢ�ဟမ�ဢဦ�ဣ�ဢ+ဠ�ဢ��ဢဝ�ဥ �ဟ�ဢဥ�ိ�ဢဤ
ဗ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦဝ�ဤ��ဢ �ိ�ဢ��ဢ�သ�ဢဤ�ဘေ�ဢh�သ�ဢဤ��ဢ%ိ�ဢဦ�ယ ��ဢဤ��ဘဤဝ�ဥ ��ဢh��ဢ+ဠ�ဢ�ဟမ�ဢဦ�ယ�သ�ဢ 

�ဣဘဤ�လ�ဢ မဳ�ဢဦ�လ�ဢ မဳ�ဢဦ(��ဢဥ��ဢ�လ�ဢဥ�ဟမ�ဢဦ +ဟမ�ဢ�ဠမ�ဢဦ�သ�ဢဦ) �လ�ဢ�ဠ�ဢဥ�လ�ဢ�ဠမ�ဢဦ��ဢh် ��ဢဦ�ယ�ဣဢဤ- �အh
�ဢဦ �လ�ဢ��ဢဦ��ဢ��ဢဤ�ိ�ဢဥရ��ဠမ�ဢဥဝ�ဥ 

�ဠ�ဢဦ မဳ�ဢဦ �လ�ဢ��ဢရ�ဘဦ�ဟမ�ဢဤ
�ဢh�ဘဦရ�ဘဥ ေ�ဢh��ဢh�ဣဗ�ဢဦ��ဢဤ��ဘဤ
ဠဦ��ဢ�လ�ဢရ�ဘဥ�ိ�ဢ�ဗ�ဢဦ�ဠမ�ဢဥ��ဢh် 

��ဢဦ�ယ�ဣဢဤ�အh �ယဥ�ိ�ဢh
ဗ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦဝ�ဤ��ဢ�ဠမ�ဢဥ�လ�ဢ �အh�ဟမ�ဢh�ဟမ�ဢhဝ�hဝ�h် �ိ�ဢဥ�လ�ဢ��ဢဦ��ဢ�ဠ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦ�လ�ဢ��ဢ ရ��အဥ�ဘဦ�အဥ
�ဢဥ�ဠ'ဢဥ��ဢျ �မ�ဢ��ဢဥ 

ဳ�ဢဥ�ဠဤ��ဢရ� +ိ�ဢဤ��ဢ�ဣဗ�ဢဦ��ဢဤ�ိ�ဢ%ဠဥ�လ�ဢ
�ဢဥဳ�ဢ မဳ�ဢဦဝ�ဥ �ဠဤ�အh�ယဥ�ဣဢရ�ဘဥ ��ဢဥ��ဢ�ဟမ�ဢဦ�အဥ�ဟမ�ဢဦ�ဘဦ�ဘ မဳ�ဢဦ�ဠ�ဢ��ဢဤ��ဢh် �ဠမ�ဢဦ+အ��ဢဦျ 

�ဠမ�ဢဦ�မ�ဢဦ��ဠ�ဢဦ ဝ�ဥ 
ဗ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦဝ�ဤ�ဣဢဦ�ဠမ�ဢဦ+အဦ �မ�ဢဤ��ဢဦ �ဣဢဦ�ဗ�ဢဤ�ဠမ�ဢဦ�ဠ�ဢဥ�ဟ�ဢဥဖဘU �ိ�ဢ��ဢ
�ဢဦ�လ�ဢဦ��ဢဦ�ယ�ဣဢဤ�ဗ�ဢ�ဣဢဤ�ဗ�ဢ�ဠ�ဢရ�ရ�ဘဥ 

��ဢ�လ�ဢ�ဠမ�ဢဦဝ��ဠ�ဢဝ�hဝ�h�အh ��ဢဥ��ဢ�ယ 1953 �ဘဦ ��ဢဖမ�ဢဥ�အh�အဗ�အဗ�ဣဘဤရ� �လ�ဢh��ဢh�ဘဥ+ဟမ�ဢ�ဘဦ�ယ 1981-82  �ဟမ�ဢဦ�ယဦ�ဘဦ�အရ�ရ�ဘဥ�ဘဤ �လ�ဢဦ%ဣဢ 



�လ�ဢဦ��ဢဦ�ိအဦျ ��ဢဤ�လ�ဢဦရ�ဘဥ�ဣဢ��ဢဤ�ဘဥ��ဢ် �ဗ�ဢဦ�ဠ�ဢ�ိ�ဢ�ဟမ�ဢဥ�ဠမ�ဢဦဝ�h ��ဢဤ�လ�ဢဦ��ဢျ �ဠ�ဢ��ဢဤ�သ�ဢဥ�ိ�ဢဦ��ဢဦ�ဠမ�ဢ �ဘဤ�ယဥ!ိ�ဢဥ�မ�ဢဤ�မ�ဢh�ဢ�ဟမ�ဢ 

��ဢဤဳU�အဥ#�ဢh် 

�ဗ�ဢဦ!ဠမ�ဢဦ�အဦ��ဢဦ �ဗ�ဢ�ဟ�ဢဦ�ဠမ�ဢဦ��ဢ�အဥ#ဠဤ�ဗ�ဢဥ�မ�ဢ��ဢဦ��ဢ�ဗ�ဢဦ!ဠမ�ဢဦဝ!ဤ!�ဢ�ဘဦ�ယ#ဗ�ဢဦ!ဗ�ဢဦ�ဟမ�ဢ �ဠမ�ဢh��ဢဤ �အဦ�ဠမ�ဢျ �အဦ#ဘျ �အဦ�ဠ�ဢhျ �အဦ�ဟ�ဢဦ 

(�အဦ�ဠ�ဢh) !�ဢ�အh �အဥ��ဢh��ဢဖမ�ဢဥ�ယ�ဣဢဤ�ဗ�ဢဦ!ဠမ�ဢဦဝ!ဤ!�ဢ �ဘဦ�လ�ဢဖမ�ဢဥ�ယ�ဣဢဤ!ိ�ဢ�ဗ�ဢဦ!ဠမ�ဢဦ�ဠ�ဢ��ဢဤရ� �လ�ဢဦ�ဘဦ�ဠဥ!ဠ�ဢဤ�ယရ�ဘဤ%ဟမ�ဢ ��ဢဦ�ဠမ�ဢဥ�အh#�ဢh် 

�ိ�ဢဦ%�ဢဦ�ယ�ဣဢဤဝ!ဤ�ယ 2009 �အh��ဢဦ- 

- �ဠ�ဢဦ�ဟ%ဟ��ဢဤ ်  �ဟမ�ဢဦ�ဠ�ဢဤဳ�ဢ#ဠဤ ��ဢhဝ�ဤ�ိ�ဢဥ�ဘ�ဠ�ဢဤဳ�ဢ�ယဥ��ဢဥ�ယဥ�အဥ် ူ�ဘဦ�အh�ယဦ#ဠဤ�အh�ဣဢဦ�ဠ�ဢ��ဢဦ#�ဢhျ ��ဢဤ�ယ�ဣဘဤ�သ�ဢဤ        

                                          �ိ�ဢဥ�ဘ�ဗ�ဢဤ�ယဥဲဥ�ဟ�ဢh!��ဢ် 

- �ဠ�ဢဦ�*မ#ဘဤ  ်  �ဟ�ဢဥ��ဢ�အဗ!ဠဥ��ဢ�ဠ�ဢ��ဢဤ#ဠဤ�ဠဥ#ဗ�ဢဦ �ဠ+ဢဥ�ဣဢ��ဢ�ယဦ��မ် ��ဢဥ�ဟ�ဢ �မ�ဢh�ဗ�ဢဤ ဳ�ဢh��ဢ�ဠ+ဢဥ�ဣဢ��မ�ဠ�ဢ��ဢဤ  

                                          (��ဢဤ�ဠ�ဢဤ�ဣဘဤ�ိ�ဢဥ�ဘ�ယဥ�ဣဢ)် 

- �ဣဢ�ဟမ�ဢဥ (ONE MIND) ်  ရ�ဘဦ�ဟမ�ဢဦ�သ�ဢဥ�အဗဦ�ဠ�ဢh ��ဢဝ�ဤ�ဠ�ဢhရ�ဘဤ�ဗ�ဢဥ��ဢ�ဟမ�ဢဥ#�ဢh     ��ဢ�ဟမ�ဢဥ��ဢhရ�#�ဢh ��ဢဤ�ဣ�ဢ�ဗ�ဢဤ�ဠမ�ဢဥ                         

(�ယဦ��ဘဤ%မ) �အh �လ�ဢ�ဟ�ဢh%#�ဢh် �ဟ�ဢh%�အh �လ�ဢ�ဣဢ�ဟမ�ဢဥ#�ဢh် �ဣဢ�ဟမ�ဢဥ�အh �ယဦ�ယဥ�ဠ�ဢဦ#ဠ�ဢဦ#ဠ�ဢဦရ�ဘဥ ��ဢဤ�လ�ဢh�ဣဘဤျ               

�ယဦ�ယဥ��ဢဥ�ဠ�ဢ�ဟ�ဢဢရ�ဘဥ   

��ဢဤ#ဣဢဤ�ဠမ�ဢ�ဘဦ ် ရ�ဘဦဳU�ိ�ဢဤ��ဢဦ�ဠမ�ဢ���ဢh�ရ��ဣဢ�ဗ�ဢဦ��ဢဤ�မရ�ဤ�ဘဤရ�ဘဥ �လ�ဢ�*��ဢဤ�ဘဤဝ�ဥ�ဠ�ဢh�ဗ�ဢဦ�ဟ�ဢh! (�ဗ�ဢဦ�ဣဢ)               

#�ဢh် - �ဣဗ�ဢဦ��ဢဤ�ိ�ဢ - �ဟ�ဢ��ဢဦ�လ�ဢဦ ဳ�ဢဥ�ဠ�ဢဦ (The Zen Teaching of Huang Po) �ဟမ�ဢဝ�ဥ�ဠ+ဢဥ%�ဢဦ���ဘဦ 

�ယ 2006U 

�ဟမ�ဢ�မ�ဢ် ် 

        -  �အဗ�လ�ဢဤ္�%လ�ဢh%အဦ �သ�ဢဥ�ဠ+ဢဥ�ဠ�ဢဦ�လ�ဢဤ%မ�ဢh �ဟမ�ဢ!ဗ�ဢဤ%အဦ*�ဢh 23_01_1993  

        -  �ဟမ�ဢဦ�ဟ�ဢဥဖဘU (ဖအဗဤ%အဦ) �သ�ဢဥ�ဠ+ဢဥ�ဠ�ဢ�ဘဥ��ဗ�ဢဥ (��ဢဤ�ိ�ဢဦ�ယ�သ�ဢဥ) 

        -  ��ဢဦ#လ�ဢဥ��ဢဦ 125 �ယ (ဖအဗဤ%အဦ) �သ�ဢဥ�ဠ+ဢဥ�ဠမ�ဢဥ���ဢဤ�ဗ�ဢဥ �ယ 2500 


