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What is Meditation?  
“Meditation is a practice where an individual uses a technique – such as mindfulness, or focusing the mind on a 
particular object, thought, or activity – to train attention and awareness, and achieve a mentally clear and emotionally 
calm and stable state.” 1There are various techniques of meditation and these can be broadly categorized into 1) 
concentrative, 2) open-awareness and 3) mindfulness meditations. 2  

Benefits of Meditation 
Researches clearly indicate that meditation has many benefits on physical, emotional, mental and social wellbeing. 
However, different types of meditation could produce different benefits and the table shows a range of benefits for 
leadership and resilience. 

Concentrative Open awareness Mindfulness 
Impulse control 
Mental acuity  
Self-efficacy 
Productivity 

Self-awareness 
Situational awareness 
Creativity 
Acceptance 

Emotional regulation 
Causal analysis 
Empathy 
Insight 

How to Meditate  
For “concentrative” meditation, place your attention on an object; a single subject of focus such as breath, breath-
counts, candle, guide imagery, etc.  

For "open awareness" meditation, be present, observe and rest in awareness itself without boundary or guidance. Open-
awareness meditation is often associated with the metaphor of the mind being an open sky. The practitioner is to 
observe the clouds (thoughts) that pass along their field of awareness.  

“Mindfulness” meditation employs both concentrative and open-awareness meditation techniques. Choose an object of 
focus, perhaps the breath, and focus on this object with the same non-judgment and acceptance of open-awareness 
meditation. Focus but remain aware of sensory inputs, emotion and thought.  

Tips and Resources  
Pick one type of meditation depending on mental fortitude you’d like to develop or the type of meditation that attracts 
you. Practice it regularly and monitor your progress. Develop both rigor and discipline. Balance urgency to train 
rigorously with patience for development.  

Starting your practice session with a loving kindness meditation3can help you relax your mind quickly and boost your 
progress. It’s like stretching exercise before your workout.  You can read here for the instruction 
https://jackkornfield.com/meditation-on-lovingkindness/ 

If you are not sure which one to choose, you can try a technique from “Search Inside Yourself Leadership Institute” (SIYLI) 
born out of Google: a hybrid between “concentrative” and “open awareness” by keeping 3 minutes interval timer and 
alternate between two practices. Start with a 15 min session and increase 3 min as you progress. You can think of it like 
a high intensity interval training (HIIT) in physical workout. https://siyli.org/resources/category/guided-meditation  

 
1 Wikipedia 
2 https://remedygrove.com/wellness/Types-of-Meditation-Concentrative-Open-Awareness-and-Mindfulness 
3 Loving kindness is a type of concentrative meditation through guided imagery. 
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ကမဌါန်း ထငိြ်ခငး် ဆသိည်မာ အဘယန်ည်း  

ကမဌါနး် ထိငြ်ခငး် ဆသိည်မာ  မိမိစိတ် ကည်လငတ်ည် ငမိ်ခိငမ်ာ လာေစရန ်နည်းလမ်းတစ်ခ  (ဥပမာ -သတိ တရားအား အဖနတ်လဲလဲတည် 

ေဆာက်ြခငး်၊ အရာဝထ  တစ်ခ(သိ)့ ဝင/်ထကွ်သက် (သိ)့ စတိ်ကး (သိ)့ လပ်ေဆာငမ် တစ်ခအေပ  အလာ ံ စးစိက်ြခငး်) ကိအသးံြပ ၍ 

မိမိစိတ်အား စးစကိ်မ င် ့သတိ စွမ်းအား ပိမတိိးြမင် ့လာေအာငေ်လက့ျင်သ့ည် ့စိတ်၏ကျင်စ့ဥ်တစ်ခ ြဖစ်သည်။ 4ကမဌါနး်ထိငသ်ည် ့

နည်းလမး်ေပါငး် ေြမာက်များစာ ိ ပီး ေယဘယျအားြဖင် ့သးံမျိ း ခွဲြခားသတ်မတ် ငိပ်ါသည်။ ၁. အာ ံစးစိကသ်ည့် နည်းလမ်း ၊ ၂. 

စိတအ်ားဖွင်လ့စ် ြမငမ်တသ်ားသည့် နည်းလမ်း၊ ၃. ြဖစ်ေပ ေြပာငး်လမဲ များအားသတြိဖင်ယ့ဥ်၍ မတသ်ည့် နည်းလမ်း 

 ဟ၍ခွဲ သတ်မတ် ငိပ်ါသည်။5 

 

ကမဌါန်းထငိြ်ခငး်၏ အကျိ းေကျးဇးများ 

ကမဌါနး် ထိငြ်ခငး် ြဖင် ့ကိယ်၊ စိတ် င် ့လမေရးဆငိရ်ာ အကျိ းေကျးဇးများစွာ ိေ ကာငး် သပံိနည်းကျ ေလလ့ာေတွ ိများြဖင်၊့ 

အတည်ြပ ထားသည်။ ကွဲြပားသည် ့ကမဌါနး် ထငိြ်ခငး်နည်းလမ်းများက ကွဲြပားသည်ရ့လဒမ်ျားကိ ြဖစ်ေပ ေစ ပီး၊ ေအာက်ပါဇယားတွင ်

ကွဲြပားသည် ့နည်းလမ်းများမ ရ ိလာ ငိသ်ည် ့ေခါငး်ေဆာငမ် စိတ်ခံ ငိရ်ည် င်သ့က်ဆငိသ်ည် ့အရည်အေသွးများအား ေဖာ်ြပထားသည်။ 

အာ ံစးစိကသ်ည့် နည်းလမ်း စိတအ်ားဖွင်လ့စ် ြမငမ်တသ်ားသည့် 

နည်းလမ်း 

 

ြဖစ်ေပ ေြပာငး်လမဲ များအားသတြိဖင်ယ့ဥ်၍ 

မတသ်ည့် နည်းလမ်း 

- စိတ်ထနိး်ချ ပ် ငိစ်ွမ်း ိြခငး်၊ 

- စိတ် းိ ကား ထက်ြမက်မ ိြခငး်၊ 

- မိမိကိယ်ကိယံ ကည်မ ိြခငး်၊ 

- အလပ်တွငက်ျယ် ပီးေြမာက်ြခငး် 

 

- မိမိကယိ်ကိ သိ ိသည်သ့တိ ိြခငး်၊ 

- ပတ်ဝနး်ကျငအ်ေြခအေနကိ 

သိ ိသည်သ့တိ ိြခငး်၊ 

- တီထငွဖ်နတ်ီး ငိစ်ွမ်း ိြခငး်၊ 

- အ ိအတငိး် 

ြမငလ်က်ခံ ငိစ်ွမ်း ိြခငး်၊ 

- စိတ်တည် ငမိ်မ တမ ိြခငး်၊ 

- ေ ကာငး်ကျိ းဆက်စပ်မများအား 

ဆငြ်ခင် ငိြ်ခငး်၊ 

- စာနာမ ိတိးပွားလာြခငး်၊ 

- ထးိထငွး်သြိမင် ငိြ်ခငး်၊ 

 

 

ဘယလ်ကိျင့် ကရံမလဲ 

 အာ ံစးစိကသ်ည့်နည်းလမ်း အားကျင့် ကံရာတွင ်အရာဝတ တစ်ခ (ဥပမာ-ဝင/်ထကွ်သက် (သိ)့ ဝင/်ထကွ်သက် အ ကိမ်အားေရတွက်ြခငး်၊ 

ဖေယာငး်တိင၊် ဂဏေ်တာ ်(သိ)့ လမ်း နမ်အတိငး် စိတ် ွတ်ပံေဖာ် ကည်ြ့ခငး်) အား အာ ံစကိ် ပီးမတ်ပါ၊ စိတ်ပျံလွင်ခ့ဲ့ေသာ် 

အဖနဖ်နြ်ပနလ်ည်စးစိက်ပါ။ 

  

 

 

 
4 Wikipedia 
5 https://remedygrove.com/wellness/Types-of-Meditation-Concentrative-Open-Awareness-and-Mindfulness 
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စိတအ်ားဖွင်လ့စ် ြမငမ်တသ်ားသည့်နည်းလမ်း အားေလက့ျင်ရ့ာတွင ်စိတ်ကိ ပစ ပနတ်ွင ်တည်၍ စတိ်ထ ဲတွငေ်ပ လာသမ အာ ံ 

များကိချ ပ်တည်းထားြခငး်မြပ ဘ ဲမတ် ပါ။ ေပ ေပါက်လာသည် ့အာ ံများအားေဝဖနေ်ထာက်  ြခငး်ေသာ်လည်းေကာငး်၊ 

ဝငေ်ရာက်ေြပာငး်လဲြခငး်ေသာ်လည်းေကာငး် မြပ ဘ ဲစဥ်ဆက်မြပတ်သတိြဖင် ့ ြမငပ်ါ။ ဤနည်းလမး်ကိ ပံပမာေပးေလ့ ိသည်မာ 

သတိဆသိည် ့ေကာငး်ကင် ကီးထတဲွင၊် ေပ ေပါက်လာသည် ့စိတ်ကးများကိ တိမ်တိက်များ ကဲသ့ိ ့ မတ်ယရမည်ြဖစ်သည်။ 

  

ြဖစ်ေပ ေြပာငး်လမဲ များအားသတြိဖင့် မတသ်ည့်နည်းလမ်း တွင ်စးစိက်မနည်းလမ်း င် ့ဖွင့် သည် ့နည်းလမ်း စ်သွယ်အား မ တစာ 

အသးံြပ ထားသည်။ ပထမဦးစွာ အာ ံစကိ်မည် ့အရာတစခ်- ဝင/်ထကွ်သက် ကိစးစိက် ပီး၊ စတိ် င်ခ့ ာ တွငေ်ပါက်လာသည် ့စိတ်ကး၊ ခံစားမ 

င် ့ ကားသိမများကလိည်း ဝငေ်ရာက်စွက်ဖက်ြခငး် မြပ ဘ ဲ ြမငရ်မည် ြဖစ်သည်။ စိတ်တည် ငမိ်မ င် ့ပွင်လ့ငး်မကိ တစ် ပိ ငန်က်ထ ဲထား ိ 

ငိရ်န် ကိ းစားရမည် ြဖစ်သည်။ 

  

အ ကြံပ ချက ် င် ့ဆကလ်က ်ေလ့လာ ရန်အ န်းများ 

မိမိ ရ ိလိသည် ့စိတ်ပိငး်ဆိငရ်ာ စမွ်းရည် င် ့ကိက်ညီသည့်နည်းလမ်း (သိ)့ မိမ ိစိတ်တိမ်း တ် မ ိသည် ့နည်းလမ်းတစ်အား 

ေရွးချယ်ေလက့ျင်ပ့ါ။ တိးတက်မ ကိဆနး်စစ်ပါ။ ဇဲွေရာ၊ ဝိရိယပါ ထား ိပါ။ အငတ်ကိ်အားတိက်ေလက့ျင်လ့ိသည် ့ အေရးေပ  စိတ ် င် ့

စိတ်မေလာဘ ဲဇဲွ ိ ိေလ့ကျင်လ့သိည့် စိတ် စ်မျိ းလးံ ေမွးြမ ရမည်။  

ေလက့ျင်ရ့ာတွင ်ေမတာကမဌါနး်6 ြဖင်စ့တငပ်ါက ပပငေ်သာကများကိ ငမိ်းေအးေစသည့်အတွက် တိးတက်မကိ၊ အေထာက်အပံ့ 

ြဖစ်ေစ ငိပ်ါသည်။ ေမတာပိ ့ြခငး်သည် ကိယ်ကာယ ေလက့ျင်ခ့နး် မလပ်မီ ေသွးပ င် ့အေ ကာေလ ာေ့လက့ျင်ခ့နး်လပ်ြခငး် င်တ့သည်။  

မည်သည် ့နည်းလမ်းအားေရွးချယ်ရမည်ကိ ေဝခွဲမရပါက၊ Google ကမဏမီ စတငခ်ဲ့သည် ့“Search Inside Yourself Leadership Institute” 

(SIYLI) မ နး်ဆထိားသည် ့နည်းလမ်းတစ်ခ ြဖင်စ့တင် ငိပ်ါသည်။ ၎ငး်နည်းလမး်မာ အာ ံစးစိက်မ င် ့စတိ်ဖွင်လ့စ် မတ်ြခငး်တိက့ိ 

တစ်လည့်စီ ၃ မိနစ်မ  ြပ လပ်ရနအ် ကံြပ ထားသည်။ ေလက့ျင်ခ့ျိန ်၁၅ မိနစ်မစတင၍် တိးတက်မေပ မတည်၍ ၃ မိနစ် စ ီတိးြမင်ေ့လက့ျင် ့

ငိသ်ည်။ High Intensity Interval Training (HIIT) ကိယ်ကာယ ေလက့ျင်ခ့နး်မျိ း င် ့အလားတ သည်စ့ိတ်ေလက့ျင် ့ခနး်မျိ းြဖစ်သည်။ 

 

 
6 ေမတာကမဌါနး် သည် လမး် နမ်အတိငး် စိတ် ွတ်ပေံဖာ် ကည်သ့ည် ့နည်းလမ်းြဖစ်သည်။ 


