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“တရ ားထ ိုငသ်တူ ို ို့ သ ထ ားသငို့သ်သ  အချကမ်ျ ား” {ကမမဋ္ဌ န်ားအသ က ငာ်း ရှငာ်းလငာ်းချကမ်ျ ား} 

“Challenges Meditators Should Be Aware Of” (Common Challenges in Meditation) 

 

န ဒါန်ား (Intro) 

သမဃ ယသိုတသ်က ကန်ိုတခ်ျက ်

အခါတစ်ပါါး မြတ်စ ွာဘရုွာါး၏ အလုပ်အက  ါးမြစ်က ွာ အ ျှငက်ြဃယိ ည ်မြတ်စ ွာဘရုွာါးထ ံို ို့ 

ချဉါး ပ်ပပ ါးလျှင ်မြတ်စ ွာဘရုွာါး ို ရ ိခိုါး၍ တစ်ခုက ွာအရပ်၌ ရပ်တညပ်ပ ါးက ွာ် မြတ်စ ွာဘရုွာါး ို 

''အ ျှငဘ်ရုွာါး တပညို့က်တွာ် ည ်ဇန္တုရ ွာ၌ ဆ ြ်ါးခံဝငရ်န ်အလိုရ ိပါ၏''ဟု (ကလျှွာ ်၏)။ ကြဃယိ 

ယခု  ွာါးရန ်အချနိ ်ို  င ် ၏ိ။ (  ွာါးရနြ် ွာ  င၏်အလိုအတိုငါ်းပင ်မြစ်၏) ဟု (ြိန ို့က်တွာ်ြူ၏)။ 

At one time the Gracious One Buddha was dwelling near Cālikā, on the Cālikā mountain. Then at 

that time venerable Meghiya was the Gracious One’s attendant. He worshipping the Gracious One, 

he stood on one side and said this to the Gracious One: “Reverend Sir, I want to enter Jantugāma 

village for alms.” 

“Now is the time for whatever you are thinking, Meghiya.” 

ထိအုခါ အ ျှငက်ြဃယိ ည ်ဇန္တုရ ွာ၌ ဆ ြ်ါးခံလ ညို့လ်ညပ်ပ ါး၍ ဆ ြ်ါးစွာါးပပ ါးကနွာ ် ဆ ြ်ါးခံရ ွာြ  ြဲခဲို့ပပ ါးက ွာ် 

 ိြိ ွာဠွာမြစ် ြ်ါး ို ို့ ချဉါး ပ်၍  ိြိ ွာဠွာမြစ် ြ်ါးနွာါး၌ အကညွာငါ်းကမပ စင်္ ြံကလျှွာ ် 

စဉစိတ်က ညလ်ငြ် ယ ်ို ကဆွာငက် ွာ န္ စ်  ်ြ ယ ်န္ လံုါးကြ ွေ့ကလျွာြ် ယ်ရ ိက ွာ  ရ ်ဥယျွာဉ ို 

မြငက်လ၏။ ထိ ုို ို့ မြငက် ွာကက ွာငို့ ်ထိကုြဃယိအွာါး ''ဤ ရ ်ဥယျွာဉ ည ်စိတ်က ညလ်ငြ် ယ် ို 

ကဆွာငက်ပစ တ ွာါး၊ န္ စ်  ်ြ ယ် န္ လံုါးကြ ွေ့ကလျွာ်ြ ယ ်ရ ိကပစ တ ွာါး၊ ဤ ရ ဥ်ယျွာဉ ည ်

တရွာါးအွာါးထတု် လိုက ွာ အြျိုါးက ွာငါ်း ွာါးအွာါး တရွာါးအွာါးထတုရ်န ် ငို့က်တွာ်ကလစ တ ွာါး၊ ငါ ို့ ိ ု

မြတ်စ ွာဘရုွာါး ခ ငို့မ်ပုပါြူ ငါ ည ် ရ ်ဥယျွာဉ ို ို့ တရွာါးအွာါးထတု်ရန ်လွာလို၏''ဟု အက ံမြစ်၏။ 

Then venerable Meghiya having dressed the lower robe in the morning time, after picking up his 

bowl and robe, entered Jantugāma village for alms. Having walked for alms in Jantugāma village, 

while returning from the alms-round after the meal, he went to the bank of the river Kimikālā Black-

Worm River, and after going to the bank of the river Kimikālā, while wandering around and strolling 

around on a walk, he saw a pleasing and delightful mango grove. 
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Having seen it, this occured to him: “This is surely a pleasing and delightful mango grove. For a son 

of a good family who needs to strive this is surely enough for striving. If the Gracious One would 

allow me I could come to this mango grove for striving (meditation).” 

ထို ို့ကနွာ ် အ ျှငက်ြဃယိ ည ်မြတ်စ ွာဘရုွာါးထ ံို ို့ ချဉါး ပ်၍ မြတ်စ ွာဘရုွာါး ို ရ ိခိုါးလျ ် 

တစ်ခုက ွာအရပ်၌ ထိငုက်နပပ ါးက ွာ် မြတ်စ ွာဘရုွာါးအွာါး အက ွာငါ်းစံု ကလျှွာ ၍် - အ ျှငဘ်ရုွာါး 

တပညို့က်တွာ် ည ်မြတ်စ ွာဘရုွာါး ည ်တပညို့က်တွာ ်ို အ ယ်၍ ခ ငို့မ်ပုပါြူ တပညို့က်တွာ် ည ်

ထိ ုရ ်ဥယျွာဉ ို ို့ တရွာါးအွာါးထတု်ရန ်  ွာါးလိုပါ၏ဟု (ကလျှွာ ်၏)။ 

Then venerable Meghiya went to the Gracious One, and after going and worshipping the Gracious 

One, he sat down on one side. While sat on one side venerable Meghiya told him what had 

happened, adding, 

If the Gracious One would allow me, reverend Sir, I could go to that mango grove for striving.” 

ဤ ို ို့ ကလျှွာ ်က ွာ် မြတ်စ ွာဘရုွာါး ည ်အ ျှငက်ြဃယိအွာါး ''ကြဃယိ ငါဘရုွာါးတစ်ပါါးတညါ်း ွာ 

မြစ်ကန၍ တစ်စံုတစ်ကယွာ ်က ွာရဟနါ်း လွာ ညို့တ်ိုငက်အွာင ်ဆိုငါ်းငံို့ဦါးကလွာို့''ဟု (ြိန ို့က်တွာ်ြူ၏)။ 

When that was said, the Gracious One said this to venerable Meghiya: “You should wait for as long 

as I am alone, Meghiya, until some other monk arrives.” 

For a second time  

န္ စ်က ိြ်ကမြွာ ်လညါ်း ….  

 ံါုးက ိြ်ကမြွာ ်လညါ်း အ ျှငက်ြဃယိ ည ်မြတ်စ ွာဘရုွာါးအွာါး''အ ျှငဘ်ရုွာါး မြတ်စ ွာဘရုွာါးအွာါး 

ပုိလ န၍် တစ်စံုတစ်ခ ုမပုြ ယ် ိစစ ြရ ိကတွာို့ပါ၊ မပုပပ ါး ည ်ို တစ်ြနမ်ပန၍် ပ ါါးြျွာါးရနလ်ညါ်း ြရ ိကတွာို့ပါ၊ 

အ ျှငဘ်ရုွာါး တပညို့က်တွာ်ြ ွာြူ အလ နအ် ဲ မပုြ ယ ်ိစစ ရ ိပါက ါး၏။ မပုပပ ါး ည ်ို တစ်ြနမ်ပန၍် 

ပ ါါးြျွာါးရနလ်ညါ်း ရ ိပါက ါး၏။ မြတ်စ ွာဘရုွာါး ည ်တပညို့က်တွာ်အွာါး အ ယ၍် ခ ငို့မ်ပုပါြူ 

တပညို့က်တွာ် ည ်ထိ ုရ ်ဥယျွာဉ ို ို့ တရွာါးအွာါးထတု်ရန ်  ွာါးလိုပါ၏''ဟု (ကလျှွာ ်၏)။  

For a third time Meghiya said to the Buddha, “Sir, the Buddha has nothing more to do, and nothing 

that needs improvement. But I have. If you allow me, I’ll go back to that mango grove to meditate.”  

ကြဃယိ''တရွာါးအွာါးထတုရ်န'်'ဟု ကမပွာဆို  ူို အဘယ် ို ို့ ကမပွာဆိုန္ိငု ်ုနအ်ံို့နညါ်း? ကြဃယိ 

ယခု  ွာါးရနအ်ချိန ်ို  င ်၏ိ။ (  ွာါးရနြ် ွာ  င၏်အလိုအတိုငါ်းပင ်မြစ်၏)ဟု (ြိန ို့က်တွာ်ြူ၏)။ 

“Meghiya, since you speak of meditation, what can I say? Please, Meghiya, go at your convenience.”  
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(“When you are talking about striving, Meghiya, what can we say? Now is the time for whatever you 

are thinking, Meghiya.”) 

ထိအုခါ အ ျှငက်ြဃယိ ည ်ကနရွာြ ထ ွာ မြတ်စ ွာဘရုွာါး ို ရ ိခိုါးပပ ါးလျှင ်အရိုအက မပုလျ ် 

 ရ ်ဥယျွာဉ ို ို့ ချဉါး ပ်ဝငက်ရွာ ် ွာ တစ်ခုက ွာ  စ်ပငရ်ငါ်း၌ ကန ို့ န ို့စ်ငရ်န ်ထိငုက်န၏။ ထိအုခါ 

ထိ ုရ ်ဥယျွာဉ၌ ကနက ွာ အ ျှငက်ြဃယိအွာါး  ွာြန္ ငို့စ်ပ်ယ ဉက ွာ က စံညြ်ှု ' ွာြဝိတ ်' 

ြျ ်ဆ ါးလိုမခငါ်းန္ ငို့ ်စပ်ယ ဉက ွာ က ံစညြ်ှု 'ဗျွာပါဒဝိတ ်' ညှဉါးဆလဲိုမခငါ်းန္ ငို့ ်စပ်ယ ဉက ွာ က ံစညြ်ှု 

'ဝိဟိံ ွာဝိတ ်'ဟူက ွာ ယုတ်ညံို့က ွာ အ ု ိလုဝိ်တ ် ံါုးပါါးတို ို့ ည ်ြျွာါးက ွာအွာါးမြငို့ ်

မြစ်ပ ါါး ုန၏်။ 

Then Meghiya got up from his seat, bowed, and respectfully circled the Buddha, keeping him on his 

right. Then he went to that mango grove, and, having plunged deep into it, sat at the root of a 

certain tree for the day’s meditation. 

Then to venerable Meghiya, as he was dwelling in that mango grove, for the most part only three 

bad, unwholesome thoughts occured, that is to say: the thought of sensual pleasure, the thought of 

ill-will, the thought of harming. (namely, sensual, malicious, and cruel thoughts.)” 

ထိအုခါ အ ျှငက်ြဃယိ ည ်''အချငါ်းတို ို့အံို့ဩြ ယ် က ွာငါ်းကလစ ၊ အချငါ်းတို ို့ ြမြစ်ြူါးပြဲ မြစ်ကလစ ၊ 

ယံုက ညြ်ှု  ဒဓါတရွာါးမြငို့ ်လူ ို့ကဘွာငြ်  ထ  ်၍ ရဟနါ်းကဘွာင ်ို ို့ ဝငက်ရွာ ် ရဟနါ်းမပု  ူမြစ်ပါလျ ် 

 ွာြဝိတ ် ဗျွာပါဒဝိတ ် ဝိဟိံ ွာဝိတ ်ဟူက ွာ ယုတ်ညံို့က ွာ အ ု ိလု်ဝိတ ် ံါုးပါါးတို ို့မြငို့ ်

 ပ်ပငခိံရ ုန၏်''ဟု ဤအက ံအစည ်ည ်မြစ်၏။ 

Then it occured to venerable Meghiya: “Surely it is wonderful, surely it is marvellous (how 

incredible, how amazing!), that I who, out of faith, have gone forth from the home to homelessness, 

should then be ensnared (harassed) by these three bad, unwholesome thoughts, that is to say: by 

the thought of sensual pleasure, by the thought of ill-will, by the thought of harming. 

ထိအုခါ အ ျှငက်ြဃယိ ည ်ညကနချြ်ါးအခါ တစပ်ါါးတညါ်း  ိနါ်းကအွာငါ်းရွာြ  ထလျ ် 

မြတ်စ ွာဘရုွာါးထ ံို ို့ ချဉါး ပ်၍ မြတ်စ ွာဘရုွာါး ို ရ ခိိုါးလျ ် တစ်ခုက ွာအရပ်၌ ထိငုက်နပပ ါးက ွာ် 

မြတ်စ ွာဘရုွာါးအွာါး ဤစ ွာါး ို ကလျွာ ်၏ ''အ ျှငဘ်ရုွာါး ထိ ုရ ်ဥယျွာဉ၌ကနက ွာ တပညို့က်တွာအ်ွာါး 

 ွာြဝိတ ် ဗျွာပါဒဝိတ ် ဝိဟိံ ွာဝိတ ်ဟူက ွာ ယုတ်ညံို့က ွာ အ ု ိလု်ဝိတ ် ံါုးပါါးတို ို့ ည ်

ြျွာါးက ွာအွာါးမြငို့ ်မြစ်ပါ ုန၏်။ အ ျှငဘ်ရုွာါး ထိတုပညို့က်တွာ်အွာါး အချငါ်းတို ို့ အံို့ဩြ ယ် ရ ိကပစ တ ွာါး၊ 

အချငါ်းတို ို့ ြမြစ်ြူါးပြဲ မြစ်ကပစ တ ွာါး၊ ယံုက ညြ်ှု  ဒဓါတရွာါးမြငို့ ်လူ ို့ကဘွာငြ်  ထ  ်၍ ရဟနါ်းကဘွာင ်ို ို့ 
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ဝငက်ရွာ ် ရဟနါ်းမပု  ူမြစ်ပါလျ ်  ွာြဝိတ ် ဗျွာပါဒဝိတ ် ဝိဟိံ ွာဝိတ ်ဟူက ွာ ယုတ်ညံို့က ွာ 

အ ု ိလု် ဝိတ ် ံါုးပါါးတို ို့မြငို့ ် ပ်ပငခိံရ ုန၏်''ဟု ဤအက ံအစည ်ည ်မြစ်ပါ၏ဟု ကလျှွာ ၏်။ 

Then venerable Meghiya, having risen from seclusion in the evening time, went to the Gracious 

One, and after going and worshipping the Gracious One, he sat down on one side. While sat on one 

side venerable Meghiya said what had happened. 

(Then in the late afternoon, Venerable Meghiya came out of retreat and went to the Buddha. He 

bowed, sat down to one side, and told the Buddha what had happened.) 

ကြဃယိ တရွာါးငါါးြျိုါးတို ို့ ည ်ြရငို့ ်ျ ်က ါးက ွာ စိတ်၏  ိကလ ွာြ  လ တ်ကမြွာ ်ြှု 

ကစကတွာဝိြုတတ ိ ို ရငို့ ်ျ ်ကစရန ်မြစ် ုန၏်။ အဘယ်ငါါးပါါးတို ို့နညါ်းဟူြူ- 

For he whose freedom of mind is not fully mature, Meghiya, there are five things that lead to 

maturity. What five? (“Meghiya, when the heart’s release is not ripe, five things help it ripen. What 

five?) 

ကြဃယိ ဤ ွာ နွာကတွာ်၌ ရဟနါ်း ည ်- 

၁။ ြိတ်ကဆ က ွာငါ်း အကြွာ် ငူယ်ချငါ်းက ွာငါ်းရ ိ ူ  ကူတွာ်က ွာငါ်း၌  ိုငါ်းရှုငိါ်းက ွာ စိတ်ရ ိ  ူမြစ်၏။ 

ကြဃယိ ဤပဌြတရွာါး ည ်ြရငို့ ်ျ ်က ါးက ွာ ကစကတွာဝိြုတတ ိ ို ရငို့ ်ျ ်ကစရန ်မြစ်၏။ 

“Here, Meghiya, a monk has a good friend, a good companion, a good comrade. For he whose 

freedom of mind is not fully mature, Meghiya, this is the first thing that leads to maturity. (Firstly, a 

mendicant has good friends, companions, and associates. This is the first thing …) 

၂။ ကြဃယိ ကနွာ ်တစ်ြျိုါး ွာါး ရဟနါ်း ည ်  လရ  ိ ူပါတိကြွာ ခ ဝံရ  လ ို ကစွာငို့က်ရ ွာ လ်ျ ် 

အ ျငို့ ်'အွာစွာရ'  ျ ်စွာါးရွာ 'က ါစရ'န္ ငို့ ်မပညို့စ်ံု  ူမြစ်၍ကန၏။ အနညါ်းငယက် ွာ အမပစ်တို ို့၌လညါ်း 

ကဘါးဟု ရှု၍   ိခွာပုဒတ်ို ို့၌ ကဆွာ ်တညလ်ျ ်  ျငို့၏်။ ကြဃယိ ဤဒတုိယတရွာါး ည ်

ြရငို့ ်ျ ်က ါးက ွာ ကစကတွာဝိြုတတ ိ ို ရငို့ ်ျ ်ကစရန ်မြစ်၏။ 

“Furthermore, Meghiya, a monk is virtuous, he lives restrained with the Pātimokkha restraint, and is 

endowed with suitable conduct and resort, seeing danger in the slightest faults, he trains in the 

training rules he has undertaken. For he whose freedom of mind is not fully mature, Meghiya, this is 

the second thing that leads to maturity. (Furthermore, a mendicant is ethical, restrained in the 

monastic code, conducting themselves well and resorting for alms in suitable places. Seeing danger 

in the slightest fault, they keep the rules they’ve undertaken. This is the second thing …) 
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၃။ ကြဃယိ ကနွာ ်တစ်ြျိုါး ွာါး အက ငစ် ွာါး ည ်အလ န ် ိကလ ွာကခါငါ်းပါါးြှုန္ ငို့ ်စပ်ယ ဉ၏။ စိတ် ို 

ြ ငို့လ် စ်က ွာ  ြထ ဝိပဿနွာအွာါး ကလျွာ ်ပတ၏်။ စငစ်စ် ပင ါးကင ွေ့ မခငါ်းင ါ တပ်မခငါ်း ငါ်းမခငါ်းင ါ 

ချုပ်မခငါ်းင ါ ပငြိ်ါးကအါးမခငါ်းင ါ ထါူးက ွာဉွာဏမ်ြငို့ ် မိခငါ်းင ါ  စစွာကလါးပါါး ို ထိါုးထ ငါ်း၍  မိခငါ်းင ါ 

နဗိဗွာနအ် ျိုါးင ါ မြစ်၏။ ဤစ ွာါးတို ို့ ွာါး အဘယ်နညါ်း? အလိနုညါ်းြှုန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ကရွာငို့ရ်ဲြှုလ ယ်န္ ငို့ ်

စပ်က ွာစ ွာါး ဆတိ်ပငြ်ိြှုန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ြကရွာပပြ်ါးြှုန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ဝ ရိယ ိုအွာါးထတု်ြှုန္ ငို့ ်

စပ်က ွာစ ွာါး   လန္ ငို့စ်ပ်က ွာစ ွာါး  ြွာဓိန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ပညွာန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး 

ြ ်ြိုလ်နဗိဗွာနန်္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ပစစကဝ ခဏွာဉွာဏန်္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါးတို ို့တညါ်း။ ရဟနါ်း ည ်ဤ ို ို့ 

 ကဘွာရ ိက ွာ စ ွာါး ို (နွာက ွာါးရန)် အလိုရ ိတိုငါ်း ရ၏။ ြပငို ြမငငဘ် ဲရ၏။ ြပငြ်ပနါ်းဘ ဲရ၏။ ကြဃိယ 

ဤတတိယ တရွာါး ည ်ြရငို့ ်ျ ်က ါးက ွာ ကစကတွာဝိြုတတ ိ ို ရငို့ ်ျ ်ကစရန ်မြစ်၏။ 

“Furthermore, Meghiya, a monk has talk about what is very austere, that is suitable for opening up 

the mind, and that leads to absolute disenchantment, dispassion, cessation, peace, deep 

knowledge, complete Awakening and Emancipation, such as: talk on wanting little, talk on being 

satisfied, talk on complete seclusion, talk on disassociation, talk on arousing energy, talk on virtue, 

talk on concentration, talk on wisdom, talk on freedom, talk on knowing and seeing freedom. Such 

talk as this he gains as he desires, he gains without difficulty, gains without trouble. For he whose 

freedom of mind is not fully mature, Meghiya, this is the third thing that leads to maturity. 

(Furthermore, a mendicant gets to take part in talk about self-effacement that helps open the heart 

and leads solely to disillusionment, dispassion, cessation, peace, insight, awakening, and 

extinguishment when they want, without trouble or difficulty. That is, talk about fewness of wishes, 

contentment, seclusion, aloofness, arousing energy, ethics, immersion, wisdom, freedom, and the 

knowledge and vision of freedom.’ This is the third thing …) 

၄။ ကြဃယိ ကနွာ ်တစ်ြျိုါး ွာါး ရဟနါ်း ည ်အ  ုိလု်တရွာါး ို ပယ်ရန ်  ုိလု်တရွာါး ို မပညို့စ်ံုကစရန ်

ထ ် နက် ွာ လံု ို့လရ ိ  ူအွာါးအစ ြ်ါးရ ိ  ူပြဲမြံက ွာ လံု ို့လရ ိ  ူ ု ိလု်တရွာါးတို ို့၌ တွာဝန ်ို ချြထွာါး  ူ

မြစ်၍ ကန၏။ ကြဃယိ ဤစတုတထ တရွာါး ည ်ြရငို့ ်ျ ်က ါးက ွာ ကစကတွာဝိြုတတ ိ ို ရငို့ ်ျ ်ကစရန ်

မြစ်၏။ 

“Furthermore, Meghiya, a monk dwells with energy aroused for the giving up of unwholesome 

things, for the taking up of wholesome things, steadfast, of firm endeavour, one who has not 

thrown off the burden in regard to wholesome things. For he whose freedom of mind is not fully 

mature, Meghiya, this is the fourth thing that leads to maturity. (Furthermore, a mendicant lives 

with energy roused up for giving up unskillful qualities and embracing skillful qualities. They are 
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strong, staunchly vigorous, not slacking off when it comes to developing skillful qualities. This is the 

fourth thing …) 

၅။ ကြဃယိ ကနွာ ်တစ်ြျိုါး ွာါး ရဟနါ်း ည ်ပညွာရ ိ၏။ အမြစ်အပျ ် ို  ကိ ွာ  ိကလ ွာ ို 

ခ ဲြျ န်္ိငုက် ွာ အက ငါ်းြဲို့ ဆငါ်းရဲ ုနရ်ွာ ို ို့ ကရွာ ်ကက ွာငါ်းမြစ်က ွာ မြြူစငက် ွာ ပညွာန္ ငို့ ်မပညို့စ်ံု၏။ 

ကြဃယိ ဤပဉ္စြတရွာါး ည ်ြရငို့ ်ျ ်က ါးက ွာ ကစကတွာဝိြုတတ ိ ို ရငို့ ်ျ ်ကစရန ်မြစ်၏။ 

“Furthermore, Meghiya, a monk is wise, he is endowed with wisdom that leads to seeing rise and 

disappearance, with noble penetration, that leads to the complete destruction of suffering. For he 

whose freedom of mind is not fully mature, Meghiya, this is the fifth thing that leads to maturity. 

(Furthermore, a mendicant is wise. They have the wisdom of arising and passing away which is 

noble, penetrative, and leads to the complete ending of suffering. This is the fifth thing that, when 

the heart’s release is not ripe, helps it ripen.) 

“For he whose freedom of mind is not fully mature, Meghiya, these five things leads to maturity. 

(These are the five things that, when the heart’s release is not ripe, help it ripen.)  

ကြဃယိ ြိတ်ကဆ က ွာငါ်း အကြွာ် ငူယ်ချငါ်းက ွာငါ်းရ ိ၍  ကူတွာ်က ွာငါ်း၌  ိငုါ်းရှု ိငါ်းက ွာ 

စိတ်ရ ိ ညို့ရ်ဟနါ်းအွာါး ''  လရ ိ  ူမြစ်လိြို့်ြည ်ပါတိကြွာ ခ ဝံရ  လ ို ကစွာငို့က်ရ ွာ ်  ူမြစ်လိြို့်ြည ်

အ ျငို့'်အွာစွာရ'  ျ ်စွာါးရွာ 'က ါစွာရ'န္ ငို့ ်မပညို့စ်ံု၍ အနညါ်းငယ်ြျှက ွာ အမပစ်တို ို့၌က ွာ်လညါ်း ကဘါးဟ ု

ရှုလျ ်   ိခွာပုဒတ်ို ို့၌ ကဆွာ ်တည၍်  ျငို့န်္ိငုလ်ြိို့်ြညဟ်ူက ွာ ထိအုလံုါးစံု ို ြခ တ်ရလိြို့်ြည'်'ဟု 

ကြျှွာ်လငို့အ်ပ်၏။  

“It can be expected, Meghiya, that for a monk who has a good friend, a good companion, a good 

comrade, that he will be virtuous, that he will live restrained with the Pātimokkha restraint, and will 

be endowed with suitable conduct and resort, seeing danger in the slightest fault, and will train in 

the training rules he has undertaken. 

ကြဃယိ ''အက ငစ် ွာါး ည ်အလ န ်ိကလ ွာ ကခါငါ်းပါါးြှုန္ ငို့ ်စပ်ယ ဉ၏။ စိတ် ို ြ ငို့လ် စ်က ွာ  ြထ 

ဝိပဿနွာအွာါး ကလျွာ ်ပတ်၏။ စငစ်စ်ပင ါးကင ွေ့ မခငါ်းင ါ တပ်မခငါ်း ငါ်းမခငါ်းင ါ ချုပ်မခငါ်းင ါ ပငြိ်ါးကအါးမခငါ်းင ါ 

ထါူးက ွာဉွာဏမ်ြငို့ ် မိခငါ်းင ါ  စစွာကလါးပါါး ို ထိါုးထ ငါ်း၍  မိခငါ်းင ါ နဗိဗွာနအ် ျိုါးင ါ မြစ်၏။ 

ဤစ ွာါးတို ို့ ွာါး အဘယ်နညါ်း?  အလိနုညါ်းြှုန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ကရွာငို့ရ်လဲ ယြ်ှုန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး 

ဆတိ်ပငြ်ိြှုန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ြကရွာပပြ်ါးြှုန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ဝ ရိယ ိုအွာါးထတု်ြှုန္ ငို့ ်စပ်က ွာ စ ွာါး 

  လန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး  ြွာဓိန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ပညွာန္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါး ြ ်ြိုလ်နဗိဗွာနန်္ ငို့ ်

စပ်က ွာစ ွာါး ပစစကဝ ခဏွာဉွာဏန်္ ငို့ ်စပ်က ွာစ ွာါးတို ို့တညါ်း။ ြိတ်ကဆ က ွာငါ်း 
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အကြွာ် ငူယ်ချငါ်းက ွာငါ်းရ ိ၍  ကူတွာ်က ွာငါ်း၌  ိငုါ်းရှု ိငါ်းက ွာ စိတ်ရ ိ  ူရဟနါ်းအွာါး ဤ ို ို့ 

 ကဘွာရ ိက ွာ စ ွာါး ို (နွာက ွာါးရန)် အလိုရ ိတိုငါ်းရ  ူြပငို ြမငငရ်  ူြပငြ်ပနါ်းရ  ူ

မြစ်လိြို့်ြည'်'ဟူက ွာ ဤအလံုါးစံု ို ြခ တ်ရလိြို့်ြညဟ်ု ကြျှွာ်လငို့အ်ပ်၏။ 

“It can be expected, Meghiya, that for a monk who has a good friend, a good companion, a good 

comrade, that he will have talk that is very austere, that is suitable for opening up the mind, and 

that leads to absolute disenchantment, dispassion, cessation, peace, deep knowledge, complete 

Awakening and Emancipation, such as: talk on wanting little, talk on being satisfied, talk on 

complete seclusion, talk on disassociation, talk on stirring up energy, talk on virtue, talk on 

concentration, talk on wisdom, talk on freedom, talk on knowing and seeing freedom. Such talk as 

this he gains as he desires, he gains without difficulty, gains without trouble. 

ကြဃယိ ြိတ်ကဆ က ွာငါ်း အကြွာ် ငူယ်ချငါ်းက ွာငါ်းရ ိ၍  ကူတွာ်က ွာငါ်း၌  ိငုါ်းရှု ိငါ်းက ွာ 

စိတ်ရ ိ ညို့ရ်ဟနါ်းအွာါး ''အ ု ိလု်တရွာါး ို ပယရ်န ် ု ိလု်တရွာါး ို မပညို့စ်ံုကစရန ်ထ ် နက် ွာ 

လံု ို့လရ ိ  ူအွာါးအစ ြ်ါးရ ိ  ူပြဲမြံက ွာ လံု ို့လရ ိ  ူ ု ိလု်တရွာါးတို ို့၌ တွာဝန ်ို ချြထွာါး  ူမြစ်၍ 

ကနလိြို့်ြည'်'ဟူက ွာ ဤအလံုါးစံု ို ြခ တ်ရလိြို့်ြညဟ်ု ကြျှွာ်လငို့အ်ပ်၏။ 

“It can be expected, Meghiya, that for a monk who has a good friend, a good companion, a good 

comrade, that he will be a monk with energy aroused for the giving up of unwholesome things, for 

the taking up of wholesome things, steadfast, of firm endeavour, one who has not thrown off the 

burden in regard to wholesome things. 

ကြဃယိ ြိတ်ကဆ က ွာငါ်း အကြွာ် ငူယ်ချငါ်းက ွာငါ်းရ ိ၍  ကူတွာ်က ွာငါ်း၌  ိငုါ်းရှု ိငါ်းက ွာ စိတ်ရ ိ ညို့ ်

ရဟနါ်းအွာါး ''ပညွာရ ိ၍ အမြစ်အပျ ် ို  ကိ ွာ  ကိလ ွာ ို ကြွာ ်ခ ဲန္ိငုက် ွာ အက ငါ်းြဲို့ 

ဆငါ်းရဲ ုနရ်ွာ ို ို့ ကရွာ ်ကက ွာငါ်းမြစ်က ွာ မြြူစငက် ွာ ပညွာန္ ငို့ ်မပညို့စ်ံု  ူမြစ်လိြို့်ြည'်'ဟူက ွာ 

ဤအလံုါးစံု ို ြခ တ်ရလြိို့်ြညဟ်ု ကြျှွာ်လငို့အ်ပ်၏။ 

“It can be expected, Meghiya, that for a monk who has a good friend, a good companion, a good 

comrade, that he will be wise, endowed with wisdom that leads to seeing rise and disappearance, 

with noble penetration, that leads to the complete destruction of suffering. 

ကြဃယိ ထိရုဟနါ်း ည ်ဤတရွာါးငါါးပါါးတို ို့၌ တညပ်ပ ါးလျှင ်တစ်ဆငို့တ် ၍် တရွာါးကလါးပါါးတို ို့ ို ပ ါါးြျွာါး 

ရြည၊်  

“Then, Meghiya, with a monk who is established in (grounded on) these five things, four further 

things ought be developed:) 
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ရွာ  ို ပယ်န္ိငုရ်န ်အ ဘု ို ပ ါါးြျွာါးရြည၊်  “The meditation on the unattractive (the perception of 

ugliness) should be developed for the giving up of passion (greed),  

ဗျွာပါဒ ို ပယ်န္ိငုရ်န ်ကြတတ ွာ ို ပ ါါးြျွာါးရြည၊် friendliness (loving-kindness) meditation should be 

developed for the giving up of ill-will (hate), 

ဝိတ ် ို မြတ်ကတွာ န်္ိငုရ်န ်အွာနွာပါနဿတိ ို ပ ါါးြျွာါးရြည၊်  mindfulness of breathing should be 

developed for the cutting off of thoughts (thinking),  

ငါဟူက ွာ ြွာန ်ို ပယန်္ိငုရ်န ်အနစိစ ညွာ ို ပ ါါးြျွာါးရြည။် the perception of impermanence should 

be developed for the complete uprooting of the conceit ‘I am’.  

ြ န၏် ကြဃယိ အနစိစ ညွာရ ိ အူွာါး အနတတ  ညွာ ည ်ထင၏်။ အနတတ  ညွာထင ် ူည ်ငါဟူက ွာ 

ြွာန ်ို ပယ်ခ ါမခငါ်း ို ို့ ကရွာ ်န္ိငု၏်။ ယခုဘဝ၌ပင ်နဗိဗွာန ်ို ို့ ကရွာ န်္ိငု၏်ဟု (ြိန ို့က်တွာ်ြူ၏)။ 

To one who has the perception of impermanence, Meghiya, the perception of non-self is 

established, one who perceives non-self reaches the complete uprooting of the conceit ‘I am’, in this 

very life reaches Emancipation (extinguishment Nibbana).” 

ထိအုခါ မြတ်စ ွာဘရုွာါး ည ်ဤအကက ွာငါ်းအရွာ ို  ကိတွာ်ြူ၍ ထိ ုကိ ွာအချိန၌် -  

Then the Gracious One, having understood the significance of it, on that occasion uttered this 

exalted utterance: (Then, understanding this matter, on that occasion the Buddha expressed this 

heartfelt sentiment:) 

‘ခုဒဒါ  ဝိတ က ွာ  ခုုြွာ ဝိတ က ွာ, အန္ ုတွာ [အန္ ုဂတွာ] ြနက ွာ ဥပပိလွာဝါ၊ 

ဧကတ အဝိဒ ါ ြနက ွာ ဝိတက က , ဟုရွာ ဟုရံ ဓွာဝတိ ဘန္တစိကတတ ွာ။ 

''ယုတ်ညံို့က ွာ ဝိတ ်  ြိ်ကြ ွေ့က ွာ ဝိတ ်တို ို့ ည ်စိတ် ို ို့ အစဉလို ်တတ် ုန၏်။ 

စိတ်ကပေါ်လ ငတ် ်က ြှု ို မပုတတ် ုန၏်။ ဤြကနွာဝိတ ်တို ို့ ို ြ  ိ ူည ်စိတ်ြတညတ်ံို့ဘ ဲ

အွာရံုတစ်ခုြ အွာရံုတစ်ခ ုို ို့ ကမပါး  ွာါးတတ်၏။ 

“There are low thoughts, fine thoughts, 

Together with elation in the mind, 

Not having understood these thoughts of the mind, 

The unsteady mind runs here and there. 

(“Lesser thoughts and subtle thoughts 

arise, springing up in the mind. 

Not understanding these thoughts, 
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one with mind astray runs all over the place.) 

 

‘‘ဧကတ စ ဝိဒ ါ ြနက ွာ ဝိတက က , အွာတွာပိကယွာ  ဝံရတ   တ ြွာ၊ 

အန္ ုကတ ြနက ွာ ဥပပိလွာကဝ, အက  ကြကတ ပဇဟွာ  ိဗုကဒဓါ’’တိ။ 

ထိြုကနွာဝိတ ်တို ို့ ို  ၍ိ  ိကလ ွာ ို ပူပနက်စတတ်က ွာ လံု ို့လန္ ငို့ ် တရိ ိ  ူအက ငပ်ု ဂိုလ် ည ်

စိတ် ို ို့ အစဉလို ်တတ် စိတ်ကပေါ်လ င ်တ ်က ြှု ိ ုမပုတတ်က ွာ ဝိတ ်တို ို့ ို ပိတ်ဆို ို့န္ိငု၏်။ 

ထိပုု ဂိုလ် ည ် စစွာကလါးပါ ို   ိညမ်ြစ်၍ ထိ ုွာြဝိတ ် စ ညတ်ို ို့ ို အက ငါ်းြဲို့ ပယ်စ န ို့န်္ိငု၏်''ဟု 

ဤဥဒါနါ်း ို  ျြူါးရငို့က်တွာြူ်၏။ပဌြ တု်။ 

“Having understood these thoughts of the mind, 

He who is ardent, mindful, restrains them. 

Also elations that have not arisen in the mind— 

An Awakened one has given these up completely.” 

(Having understood these thoughts 

that arise, springing up in the mind, 

an awakened one—keen, restrained, and mindful— 

has given them up without remainder.”) 

 

 

    အ န ပါန ကမမဋ္ဌ န်ား။ အပ ိုငာ်း (၁) 

 

အွာနွာပါန  ြမဋ္ဌွာနါ်း ို ဘရုွာါးအဆူဆူ တနြိ်ုါးထွာါး လို ကယွာ  ကတ  တနြိ်ုါးထွာါး ျငို့ ်ံါုးြို ို့လိုအပ်ပါတယ်။ 

အဒဲ လို ျငို့ ်ံါုးြယ်ဆိုရင ်ဗုဒဓရဲ ို့ အကြ အန္ စ်ကတ  ို ြိြိလ ်ဝယ် ရရ ိ  ွာါးြ ွာပါ။ 

အွာနွာပါန ဝငက်လ ထ  ်ကလ  ြမဋ္ဌွာနါ်း ိုအွာါးထတုရ်ွာြ ွာ 'နညါ်းစနစ်' လိုပါတယ်။ အွာနွာပါန 

 ြမဋ္ဌွာနါ်း ည ်အလ န ်ြိ်ကြ ွေ့ခ ်ခဲပပ ါး လျိုက  ါး ြ ယ်လညါ်း န ်ပါတယ်။  

နညါ်းစနစ် ို ယံုယံုက ညက် ည ်လို ်နွာ  ျငို့ ်ံါုးြယ်ဆိုရငက်တွာို့  ပ်ိြခ ပ်ါဘါူး။ လ ယ်လ ယ် ူ ူနဲ ို့ 

ရ  ွာါးြ ွာပါ။ အွာနွာပါန  ြမဋ္ဌွာနါ်း ည ်စ ြ်ါးအွာါးလညါ်းထ ်တယ၊် စနစ် ျ  ွာါးတယ်ဆိုရင ်

ချြ်ါးချြ်ါး ွာ ွာနဲ ို့ ကနထိငုလ်ို ို့ရ  ွာါးလိြို့်ြယ်။ 

. 
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အခန်ား(၁)     နညာ်းစနစ ်

   ၁။ ဣရိယွာပုတ ်

  အွာနွာပါန  ြမဋ္ဌွာနါ်းပ ွာါးြျွာါးြို ို့ က ို ်တဲို့ ဣရိယွာပုထ ်ိုယူပါ။ ချြ်ါးချြ်ါး ွာ ွာနဲ ို့ကနထိငုန်္ိငုတ်ဲို့ 

ဣရိယွာပုထ ်ိုယူ။ အ  ်က  ါးလို ို့ ခါါးနွာ၊ ဒါူးနွာရင ် ုလွာါးထိငုန်ဲ ို့ထိငု။် 

 

 ျြ်ါးမပငြ် ွာထိငုတ်ယ်ဆိုရင ်ဘယ်ကမခကထွာ ် ို အတ ငါ်း  ငါ်း၊ ညွာကမခကထွာ ် ို အမပငထ်တု်၊ 

ြိြထွာါးနဲ ို့။ "ခါါး" ကလါးဆန ို့ပ်ပ ါး ကခါငါ်း ကလါးြတ်ထွာါး။ အမခွာါးထိငုန်ညါ်းကတ လညါ်း ပုံြ ွာက ညို့ ်- 

.  

   ွာယိ , ကစတ  ိ 'ဝ ရိယ' ကတ ပံို့ပုိါးြိတဲို့အခါ… နညါ်းနညါ်းထနိါ်းထွာါးတွာ, ကတွာငို့ထ်ွာါးတွာကတ  

ပါကနတတ်တယ်။ ဝ ရိယပံို့ပုိါးထွာါးကနရင ် ြွာဓိြမြစ်ဘါူး စိတ်မပန ို့လ် ငို့ ် ွာါးြယ်။ နညါ်းနညါ်း မပနက်လျွာို့ကပါး၊ 
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မပနက်လျှွာို့ပါဆိုတဲို့ကနရွာြ ွာ ခါါး ုနါ်း  ွာါးကအွာင ်ကလျှွာို့ရြ ွာြဟုတ်ဘါူး၊ အပ်ိကပျွာ ် ွာါးကအွာင ်

ကလျှွာို့ရြ ွာြဟုတ်ဘါူး။ ကတွာငို့ထ်ွာါးတွာကလါးကတ ၊ တငါ်းထွာါးတွာကလါးကတ ၊ ြတ်ထွာါးတွာကလါးကတ ၊ 

ချုပ်ထွာါးတွာကလါးကတ  ို မပနက်လျှွာို့ခိငုါ်းတွာပါ (   ် ် ွာ ွာ ထွာါးြယ်)၊ 

  ကနွာ ်တစ်ချ ်၊ ြျ လ် ွာချကပါးရြယ်။  ြမဋ္ဌွာနါ်း  "ြကနွာဒ ါရ ဝ တိစိတ်အစဉ"မြစ်တဲို့ စိတ် ကလါးနဲ ို့ 

ခံစွာါးပပ ါး ပ ွာါးြျွာါးရတဲို့အလပ်ုမြစ်လို ို့ ြျ ်လ ွာချကပါး။ ြျ ်လ ွာချပပ ါးရင ်အဒဲ  ြျ ်စိရ ိတဲို့ဘ ် 

ြျ ်လ ွာချတဲို့ဘ ် ို လျစ်လျြူရှုထွာါးလို ်ပါ။ ကြို့ထွာါးလို ်ပါ။ 

ငါရဲ ို့ြျ ်လံုါး  ဘယ်ြ ွာလဲ? ရ ွာကြ ကနရင ်အချိန ်ွာ ုန ် ွာါးြယ်။  ြွာဓိမြစ်ြ ွာ ြဟုတ် (ြျ ်လ ွာချ - 

လျစ်လျြူရှုထွာါးလိ ု်) ။  

. 

   ၂။ စိတ် ကလါး ို ကအါးကအွာငထ်ွာါးကပါးရြယ်။ 

  စိတ် ကလါးကအါးြို ို့ဆိတုွာ    ်ရ ိ  ်ြဲို့ဝတထ ုအွာရံုကတ   ိုယ်နဲ ို့ပတ်  ်တဲို့ အွာရံုကတ ကပါ ို့။ 

 ိုယ်က ို ်န္ စ်  ်တဲို့အွာရံုဆိုရင ် ွာြ ုဏအ်ွာရံု မြစ်တယ်။ အွာရံု ကတွာို့  ူ ို့ ဘွာဝအတိုငါ်း 

ရပ်တညက်နတွာမြစ်လို ို့ “အမပစ ်ြရ ိပါ” ။ ြိြိ  ကလွာဘတဏ ွာရဲ ို့  ပ်ပငြိှုဆိုတဲို့ လုပ်ငနါ်းခ င ်

ပါဝင ် ွာါးတဲို့အတ  ် ြိြအိတ  ်  ွာြ ုဏအ်ွာရံု  မြစ်  ွာါးတွာ။  

    ်ရ ိ   ်ြဲို့ အွာရံုကတ ဆ  ို "စိတ် ကလါး"ြ  ွာါးကအွာင ်ြျ ်လ ွာချပပ ါးကတွာို့ ဒ စိတ် ို ' တိ' မြငို့ ်

ကရ ါးဦါးစ ွာ ကစွာငို့က်ရ ွာ ်ကပါးပါ။  တိဆိုတွာ ကစွာငို့က်ရ ွာ ်မခငါ်းပါဘ။ဲ အွာရံုကတ ဆ  ို လ စ်ခန၊ဲ လ စ်ခန ဲ

ကရွာ ်ြ  ွာါးကအွာင ်ကရ ါးဦါးစ ွာ' တိ'မြငို့ ်စိတ် ကလါး ို ကစွာငို့က်ရ ွာ လ်ို ်ပါ။ ဘရုွာါးရ င ်လညါ်း 

ြဟွာ တိပဋ္ဌွာန တု်ြ ွာ -  

“ဣဓ, ဘ ိခကဝ, ဘ ိခု  ွာကယ  ွာယွာန္ပုဿ  ဝိဟရတိ အွာတွာပ   ြပဇွာကနွာ  တိြွာ ဝိကနယျ 

ကလွာက  အဘဇိဈ ွာကဒါြနဿ,ံ .... 

ရဟနါ်းတို ို့ ဤ ွာ နွာကတွာ်၌ ရဟနါ်း ည ်မပငါ်းစ ွာအွာါးထတု်က ွာ လံု ို့လရ ိ ညမ်ြစ်၍  ြပဇဉ 

ဉွာဏရ် ိ ညမ်ြစ်၍  ကအွာ ်ကြို့မခငါ်း တိ ရ ိ ညမ်ြစ်၍ ကလွာ ၌ လိုချငတ်ပ်ြ ်မခငါ်း (အဘဇိဈ ွာ) 

န္ လံုါးြ ွာမခငါ်း (ကဒါြနဿ)  ို ပယ်ကြျွာ ်၍ ရပ်ုအကပါငါ်း၌ ရုပ်အကပါငါ်း ို အက ိြ်က ိြ် 

ရှုကလို့ရ ိ ညမ်ြစ်၍ ကန၏။ ....”  
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It’s when a mendicant meditates by observing an aspect of the body—keen, aware, and mindful, rid 

of covetousness and displeasure for the world. (Here, monks, a monk dwells contemplating (the 

nature of) the body in the body, ardent, fully aware, and mindful, after removing avarice and sorrow 

regarding the world.)… 

လို ို့  ' တိ' မြငို့ ်လိုချငတ်ပ်ြ ်မခငါ်းနဲ ို့ န္ လံုါးြ ွာမခငါ်း ို အရငပ်ယ်ကြျွာ ်ပါဆိပုပ ါး နညါ်းလြ်ါး  

ကပါးထွာါးပါတယ်။ 

  ြက ွာခငအ်ချိနအ်တ ငါ်း ြိြိ  ထိငုက်န ညို့အ်တ  ်ကက ွာငို့ ်စိတ် ကလါး  'ပငြိ်' 'ပငြိ်' လွာြယ်၊ 

န္ လံုါးခုနန်္ှုနါ်းကတ လညါ်း 'ပငြိ'် 'ပငြိ်' လွာပပ ါး ပုံြ နမ်ြစ်လွာြယ်။ ဒ အချိနြ် ွာ စိတ ်ကလါး  

ကအါးချြ်ါးပငြိ်  ်လွာြယ်။ 

   ၃။ စိတ်၏တညရ်ွာ ကနရွာ 

  အဒဲ အချိနအ်ခါြ ွာ အွာနွာပါန 'ကလ' ကလါး ို  ြိို ို့ရနအ်တ  ် 'ကနရွာ' လိတုယ်။ စိတ် ိုထွာါးြို ို့တညရ်ွာ 

ကနရွာကပါးရြယ်။ စိတ်၏တညရ်ွာကလါး ွာ ြရ ရိင ်ဒ စိတ်ဟွာ ြရိုြရဲ ပပို  ဲ  ွာါးြယ်။ 

ဥပြွာ - "အိုါး" ကရ ါးကခတ် အိုါးကတ   ြင ်လံုါးပပ ါးခ နက်နကတွာို့ အိုါးကတ  ို ' ရ တ်ကခ ' ကလါးြ ွာ 

ထွာါးရတယ်။ တညရ်ွာ  ရ တ်ကခ  ြရ ိဘါူးဆိုရင ်ဒ အိုါးဟွာ ကစွာငါ်း  ွာါးြယ် ပပို  ဲ  ွာါးြယ်။ တညရ်ွာ 

 ရ တ်ကခ  ရ ိြ  ွာလျှင ်တညတ်ညပ်ငြိ်ပငြိ် တညို့တ်ညို့ြ်တ်ြတ်နဲ ို့ တညတ်ံို့န္ိငုတ်ယ်။ 

ထိနုညါ်းတူပဲ ြိြိတို ို့၏ စိတ်ြ ွာလညါ်း စိတ်၏တညရ်ွာ ြရ ိဘါူးဆိုရင ်တညရ်ွာကနရွာကလါး တစ်ခု ို 

 တ်ြ တ်ြကပါးထွာါးရင ်ြရိုြရဲ ပပို  ဲပပ ါးကတွာို့   ်ရ ိ   ်ြဲို့  ွာြဝတထ ုအစုစု အွာရံုတို ို့နဲ ို့ကြျွာပပ ါး မြစ်ပပ ါး၊ 

မြစ်ဆ၊ဲ မြစ်လတတ ံ ို့ ဆိုတဲို့ အွာရံုကတ နဲ ို့ အကတ ါးနယ်ချဲွေ့ ပပ ါး အချိန ်ုန ် ွာါးြ ွာ။ 

  စိတ်ထွာါးရြဲို့ကနရွာ ကတွာို့ “အထ ်န္ှုတ်ခြ်ါး  ို ို့ြဟုတ် န္ ွာကခါငါ်းအရငါ်းနွာါးကလါး 

န္ ွာ  ါးြျွာါးအတ ငါ်းြ ွာ”ပါ၊ အဒဲါ "စိတ် ကလါး" ထွာါးရြယို့် ကနရွာကလါးပဲ၊ အဒဲ  ကနရွာကလါးြ ွာ 

စိတ် ကလါးထွာါးြို ို့လိုအပ်တယ်။  

  {အွာနွာပါန  ြမဋ္ဌွာနါ်းရဲ ို့ အရှုခံအွာရံု ည ်'ကလ' ပညတ်မြစ်တယ်ဆိုတွာ ိ ုအထါူး တိမပုက ပါ။} 

'ကလ' အွာရံု ို ရှုြို ို့ရနအ်တ  ် ထိကုနရွာကလါးြ ွာ စိတ် ကလါး ို  ွာါးပပ ါး အင ွာါးအကနနဲ ို့ တညထ်ွာါးရတယ်။ 

ထိကုနရွာကလါးြ ွာ စိတ် ကလါး ိုထွာါးပပ ါး 'ကလ' ို ြယူက ါးပါ၊ ြြ တ်က ါးပါ၊ ြျ ်လ ွာချပပ ါး  

စိတ် ကလါး ကအါးကအွာငထ်ွာါးပပ ါးရင ်အထ ်န္ှုတ်ခြ်ါးကနရွာြ ွာ  ို ို့ြဟုတ် န္ ွာကခါငါ်းအရငါ်းနွာါးကလါး 
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န္ ွာ  ါးြျွာါးအတ ငါ်းြ ွာ - စိတ် ကလါး ိုထွာါးပပ ါး ဒ စိတ် ကလါး လ စ်ခန ဲလ စ်ခန ဲထ  ်ြ  ွာါးကအွာင၊် 

ြကတ ါးကအွာင ်' တိ' မြငို့ ်ကစွာငို့က်ရ ွာ ်ကပါးပါ။ 

   ၄။ ' တိ'မြငို့ ်ကစွာငို့က်ရ ွာ ်မခငါ်း 

 ဒ ကနရွာြ ွာ ဘယ် ူ ို့ ိုကစွာငို့က်ရ ွာ ရ်ြလဲ? အဓ ိ ည ်(၁) စိတ် နဲ ို့ (၂) ကလ။ 

ကရ ါးဦါးစ ွာ ဘွာ ိုကစွာငို့က်ရ ွာ ်ကနရြလဲ? 

စိတ် ကလါး လ စ်ခန ဲလ စခ်န ဲထ  ်ြ  ွာါးကအွာင၊် ြကတ ါးကအွာင၊် အထ န်္ှုတခ်ြ်ါး  ို ို့ြဟုတ် 

န္ ွာကခါငါ်းအရငါ်းနွာါးကလါး န္ ွာ  ါးြျွာါးအတ ငါ်း   တြ် တ်ကပါးတဲို့ နယ် ကလါးြ ွာ ွာလျှင ်စိတ် ိုထွာါးပပ ါး၊ 

ဒ နယ် ကန စိတ် လ စ်ခနလဲ စ်ခန ဲြထ  ်ကအွာင ်ြကတ ါးကအွာင၊် ကရ ါးဦါးစ ွာ ပုဗဗ ိစစအကနနဲ ို့ အကရါးတက  ါး 

' တိ' နဲ ို့ ကစွာငို့က်ရ ွာ ်ပပ ါးကနထိငုပ်ါ။ 

  ကလ ို နွာါးလညလ်ွာြယ်၊ 

ြက ွာခငအ်တ ငါ်းြ ွာ  ဘွာဝအတိုငါ်းမြစ်ကနတဲို့ ဝငက်လ ထ  ်ကလ ို နွာါးလညလ်ွာြယ်၊ 

 ကဘွာကပါ ်လွာြယ်။ ြပငြ်ပနါ်း၊   ်  ် ွာ ွာ၊ ကပါ ို့ကပါ ို့ပါါးပါါးနဲ ို့  ပိပ ါး နွာါးလညပ်ပ ါး  ကဘွာကပါ ် 

လွာြယ်။ 'ကလ'  ို   ိလိွာြယ်။ စိတ် ကလါး ိပဲု ' တိ'ထွာါး၊ ဝငက်လ ထ  ်ကလနဲ ို့ ရငါ်းန္  ါးပပ ါး၊ ဝငက်လ 

ထ  ်ကလြ ွာ "စိတ် ကလါး" နစ်  ွာါးပပ ဆိုရင ်

ဝငက်လ ၊ ထ  ်ကလြ ွာ  

(၁) စိတ် 

(၂) ကလ 

(၃)  တိ ကပါငါ်းပပ ါး  ြွာဓိမြစ်  ွာါးပပ ။ 

စိတ်  +  ကလ  +   တိ  =  ' ြွာဓိ' 

  ဘွာကက ွာငို့ ်နစ်  ွာါးတွာလဲ? 

ဒ အခို ်ြ ွာ  တိကတ  ၊ ဝ ရိယနဲ ို့  ြွာဓိ၊  ဒဓါနဲ ို့ ပညွာကတ  ည ြျှပပ ါး ဉွာဏန်ဲ ို့ယ ဉလို ို့ နစ်  ွာါးတွာ။ 

ဉွာဏယ် ဉပပ ါး ဝငက်လ ထ  ်ကလြ ွာ စိတ် ကလါးနစ်ပပ ါးကတွာို့ ' ြွာဓ'ိ မြစ်  ွာါးတယ်။ 
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{ြနခ်  ်ထ ဲ ကရမပငက်ပေါ်ြ ွာ က ျွာ ်စလစ်တံုါး ကလါး ို တငလ်ို တ်ဲို့အခါ တစ်ခါထမဲပနြ်ကပေါ်လွာဘ ဲ

နစ်ပပ ါးကန လိုြျိုါးကပါ ို့။ ဒ အချိနြ် ွာ ဝငက်လ ထ  ်ကလြ ွာ "စိတ် ကလါး" နစ်  ွာါးပပ ါး ‘ကလ’ နဲ ို့ 

တစ် ွာါးတညါ်း မြစ်ကနတယ်}။ 

  'ကလ'ကလါးနဲ ို့ စိတ် ကလါးနစ်  ွာါးပပ ဆို  ူ ို့ ဘွာဝအတိုငါ်းကလါး ွာ မြစ်ကနပပ ဆိုရင ်- ရှု ွာရှုကနပါ။ 

"၅ ြိနစ်၊ ၁၀ ြိနစ် ပငြိ်ရငပ်ငြိ်ြယ်။ ပငြိ်ပပ ါးရင ်စိတ် ကလါး  လ စ်ခန ဲလ စ်ခန ဲထ  ်  ွာါးတတ်က ါးတယ်။ 

ထ  ်ပါကစ မပနလ်ညပ်ပ ါးကတွာို့ ထွာါးပါ။  

ဒ စိတ် ကလါး ို မပနက်စွာငို့က်ရ ွာ တ်ွာ ို လုပ်ကပါး၊ ' တိ' ပုိ၍ အွာါးက ွာငါ်းလွာရင ်ြိနစ် ၂၀၊ ၃၀၊ ၆၀ 

စ မြငို့ ်ကပါ ို့ကပါ ို့ပါါးပါါး  ြွာဓ ိမြစ်  ွာါးြယ်။ 

ရ ်အနညါ်းငယ်အတ ငါ်း၊ အထိငုအ်နညါ်းငယ်အတ ငါ်း အငြ်တန ်န ်န ဲခ ်ခဲပါတယ်ဆိုတဲို့ 

အွာနွာပါန ြမဋ္ဌွာနါ်း ို လြိ်လိြ်ြွာြွာ   ြ်ါး  ြ်ါး ျင ်ျငန်ဲ ို့ ရှုတတ်  ွာါးတဲို့ ' ကူတွာ်က ွာငါ်း' 

တစ်ဦါးမြစ်  ွာါးြ ွာြုချပဲ။  ိုငါ်း … ကဟွာကမပွာထွာါးတဲို့အတိုငါ်း ွာ လုပ်က ကပကတွာို့။ … … … 

. 

          ြ တ်စုြျွာါး။ 

      ဝငက်လ ထ  ်ကလ ို ရှုလို ို့ အခ ်အခဲတစ်ခုမြစလ်ွာပပ ဆိုရင ်'ကလ' ို လ တ်ချင ်လ တ်  ွာါးပါကစ။ 

'ကလ'  ို အဓိ ြထွာါးဘ ဲ'စိတ် ကလါး' ို ' တိ' ထွာါးလို ်ပါ။ ဒ စိတ် ကလါး လ စ်ခန ဲလ စ်ခန ဲ

ြထ  ်ကအွာင ်ြကတ ါးကအွာင ်'စိတ်'ဘ ် ိုလ ညို့ပ်ပ ါး စိတ် ိုမပနက်စွာငို့က်ရ ွာ လ်ို ်ြယ်ဆိုရင ်

အခ ်အခဲကတ  အ ုန ်မပနရ် ငါ်း  ွာါးြယ်။ 

      ' တိ'  'ကလ' ို ကစွာငို့ြ်ယ်၊ 'စိတ်'  'ကလ'ထြဲ ွာနစ်ပပ ါး  ြွာဓိမြစ်ကနတဲို့ အချိနအ်ခါြ ွာ 

'ကလ' ိုကရွာ 'စိတ်' ိုကရွာ တ ဲပပ ါး ကစွာငို့က်ရ ွာ ်  ွာါးတွာပါ။ အခ ်အခဲတစ်ခုခမုြစ်ကနတယ်၊ 'အ ဉိွာဏ'် 

ြရ ငါ်းဘါူးဆိုရင ်စိတ် ိုကအါးကအွာငထ်ွာါးပပ ါး စိတ် ကလါး ိုပဲ လ စ်ခနလဲ စ်ခန ဲထ  ်ြ  ွာါးကအွာင ်

' တိ'မြငို့ ်ကစွာငို့က်ရ ွာ လ်ို ်ြယ်ဆိုရင ်အ ဉိွာဏက်တ  မပနရ် ငါ်း  ွာါးပါလြိို့်ြယ်။ 

     ကန ို့စဉ တရွာါးကလျှွာ ြိ်ု ို့လိုအပ်တယ်။ တရွာါးကလျှွာ ်တွာ ို ြကက ွာ ပ်ါနဲ ို့။ ကက ွာ ်မခငါ်း ည ်

 ိုယို့်အတ  ် အခ ငို့အ်ကရါးကတ  ဆံုါးရှု ံါးတယ်။ တရွာါးကလျှွာ ်ြ  အ ဉိွာဏက်တ  ပ ငို့တ်ယ်။ 
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အခန်ား (၂)     အ န ပါန အ ားထိုတရ် တငွ ်ကက ြိုတငသ် ထ ားရမညို့ ်စညာ်းကမ်ားစနစမ်ျ ား 

{ဤအခနါ်း (၂)တ ငက်ြေါ် မပြညို့ ်စညါ်း ြ်ါးစနစ်ြျွာါး ည ်အွာနွာပါန အွာါးြထတုြ်  က ိုတငန်ွာါးလည ်

 ကဘွာကပါ ်ပပ ါး၊ ြိြိ ိုယ်တိုငလ်ညါ်း အချိနြ်ကရ ါး မပနက်မပွာမပန္ိငု ်ညအ်ထ ိအထပ်ထပ် အခါခါ 

ကလို့လွာဆညါ်းပူါးထွာါးရြညမ်ြစ် ည။် ကရ ွာငရ်န ်ကဆွာငရ်နြ်ျွာါး ို တိ ျစ ွာ လို ်နွာ ျငို့ ်ံါုးန္ိငုြ်  ြိြ ိ

လိုလွာါးအပ်က ွာ  ြွာဓိအဆငို့ ်ို လ ယ် ူလျငမ်ြနစ် ွာ ရရ ိန္ိငုြ်ညမ်ြစ်ပါ ည။်} 

   အွာနွာပါန အွာါးထတု်ရွာတ င ် ငါ်းရြညို့ ်“ ငါ်း (၃)  ငါ်း” 

  ၁။ အကတ ါး ငါ်းရြည။် 

ြိြိပုိငဆ်ိုင ်ညို့ ်  ်ရ ိ  ်ြဲို့  ွာြ ဝတထ ုအစုစု၊  တူပါါးပုိငဆ်ိုင ်ညို့ ်  ်ရ  ိ ်ြဲို့  ွာြ ဝတထ ု 

အစုစုက ွာ အွာရံုတို ို့န္ ငို့စ်ပ်လျဉါး၍ စိတ်ကရွာ ်ကနမခငါ်း၊  ကိနမခငါ်း၊ က ံစညက်နမခငါ်း၊ စ ြံကနမခငါ်း စ ညတ်ို ို့ 

ြပါဝငဘ်၊ဲ အွာနွာပါန ဝငက်လထ  ်ကလ၏ အွာရံုတခတုညါ်းကပေါ်၌ စိတ် ျကရွာ ်တညပ်ငြိ်ကနမခငါ်း ို 

အကတ ါး ငါ်းဟု ဆိုပါ ည။်  

  ၂။ ထနိြိဒဓ  ငါ်းရြည။် 

စိတ်၊ ကစတ  ိ်တို ို့၏ ကလါးလံထိငုါ်းြှုိငါ်းြှု၊ အပ်ိငိ ု်ြှုဆိုက ွာ ထနိြိဒဓ ြပါဝငဘ် ဲစိတ်တညပ်ငြိ်ကနမခငါ်း ို 

ဆိုလိုကပ ည။်  

  ၃။ ဘဝင ်ျြှု  ငါ်းရြည။် 

ဝငက်လထ  ်ကလအွာရံု ို  မိခငါ်း၊ ရယူမခငါ်း၊ စိတ်အစဉြမြစ်မခငါ်းကက ွာငို့ ်ဘဝင ်ျ ညဟ်ုြ တ်ပါ။ 

တစ်နညါ်း - အပ်ိငိ ု်တွာလညါ်းြဟုတ်၊ ကတ ါးကနတွာလဲြဟုတ်၊ ကလ ို ကိနတွာလညါ်းြဟုတ၊် 

ဘွာြ ြ ဘိနဲဲ ို့ လ စ်ခန ဲလ စ်ခန ဲကြျွာကြျွာကနတွာ ို ဘဝင ်ျ ညဟ်ုြ တ်ပါ။ ဘဝင ်ျြှု ငါ်းပပ ါး 

အွာနွာပါန ဝငက်လထ  ်ကလအွာရံုကပေါ်ြ ွာ စိတ်တညပ်ငြိ်ကနရြညမ်ြစ်ကပ ည။် တညပ်ငြိ် ညို့က်နရွာြ ွာ 

ကလွာ  ြ ဂင ်စံုည ရြည။်  

  ထိငုတ်ဲို့ဣရိယွာပုထြ် ွာ ရှုတဲို့ ြမဋ္ဌွာနါ်း ို  ျနတ်ဲို့ဣရိယွာပုထက်တ ြ ွာလညါ်း ရှုန္ိငုပ်ါတယ်။ 

 

   အွာနွာပါန အွာါးထတု်ရွာတ င ်ကရ ွာငက် ဉရန ်အချ ် (၅) ချ ် 
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  ၁။ ဝငက်လ ထ  ်ကလ ို လို ်ြရ ွာပါန္ ငို့။် 

ဝငက်လညထ  ်ကလ ို  ြိို ို့ရွာ လို ်ရ ွာကနြညဆ်ိုလျှင ်ပငပ်နါ်းလိြို့်ြည။် 

{ ' တိ' ထွာါးတဲို့ လုပ်ငနါ်းကလါးနဲ ို့ ကစွာငို့ ်ွာ ကစွာငို့က်နပါလို ို့ ကမပွာတွာ။ ြကစွာငို့ဘ်နဲဲ ို့ ဝငက်လ ထ  ်ကလ ို 

လို ်ရ ွာတွာ ည ်အွာါးနညါ်းချ ် မြစ်တယ်။ ဝငက်လ ထ  ်ကလ ို လို ်ြရ ွာပါနဲ ို့ 'ရ ွာြို ို့ြလို' 

ဘဝတစ်ကလျှွာ ်လံုါး  ူ ို့လြ်ါးကက ွာငါ်းနဲ ို့  ူ  ွာါးကနတွာ။ ကစွာငို့ ်ွာကစွာငို့က်နပါ။ နွာါးလည ် ွာါးြယ် 

 ကဘွာကပါ ်  ွာါးြယ်။ လို ်ရ ွာကနြယ်ဆိုရင ်အချိနက် ွာြယ် ပငပ်နါ်းြယ် ကြွာြယ် စိတ်ကတ  

ပုိပျံွေ့လ ငို့ြ်ယ်  ြွာဓိပျ ြ်ယ်။} 

  ၂။ ဝငက်လ ထ  ်ကလ ို လုပ်ြရ ြူပါန္ ငို့။် 

ဝငက်လထ  ်ကလ ို  ြိို ို့ရွာ လုပ်ရ ြူလျှင ်ပငပ်နါ်းလြိို့်ြည၊် တညက် ညြ်ှု  ြွာဓ ိြမြစ်န္ိငု။် န္ါူးညံို့ 

 ြိ်ကြ ွေ့တဲို့ 'ကလ' ကလါးနဲ ို့ ' ြွာဓိ' မြစ်  ွာါးြ  'နြိိတ်' ကပေါ်လွာြယ်။ 

  ၃။ ဝငက်လ ထ  ်ကလ ို ြထထိကိအွာင ်ြလုပ်ပါန္ ငို့။် 

ဝငက်လထ  ်ကလ ည ်စိတ်ကလါးပငြ်ိလွာကတွာို့ န္ါူးညံို့  ြိ်ကြ ွေ့လွာြယ်။ အကတ ွေ့အထကိတွာင ်ြရ ိကတွာို့ပါ။ 

ကယွာ   ည ်ထတိွာကလါး  လိို ညို့ဆ်န္ဒရ ိမခငါ်းကက ွာငို့ ်ပါါးစပ်၊ န္ှုတ်ခြ်ါး ို အွာါးယူမခငါ်း၊ ြျ ်န္ ွာ ို 

အွာါးယူမခငါ်း၊ ြျ ်လံုါးတို ို့ ို အွာါးယူမခငါ်း၊ စိတ် ို ြိထွာါးမခငါ်းတို ို့မြငို့ ်ြထထိကိအွာင ်ြလုပ်ပါနဲ ို့။ 

ြထထိကိအွာင ်လုပ်ခဲို့ရင ်ပငပ်နါ်းြယ်။ ကနွာ ်ဘွာမြစလ်ွာြလဲ? ကြွာဋ္ဌဗဗဓွာတ် ပထဝ ဓွာတ်မြစ်တဲို့ 

ြွာတဲို့ ကဘွာ၊ က ြ်ါးတဲို့ ကဘွာ၊ ကလါးတဲို့ ကဘွာကတ  ကပေါ်လွာတတ်တယ်။ ထံြုှုကတ ၊ ခဲြှုကတ ၊ 

ကပေါ်လွာတတတ်ယ်။ ဝါကယွာဓွာတ်မြစ်တဲို့၊ တ နါ်း နြ်ှု ကဘွာ၊ ကထွာ ် နြ်ှု ကဘွာကတ ၊ 

ကပေါ်လွာတတတ်ယ်။ အဒဲ ဓွာတ် ကဘွာကတ ကပေါ်လွာရင ်ပငပ်နါ်းလိြို့်ြယ်၊ ရှုရတွာ အကန္ ွာငို့အ်ယ  ်မြစ်ြယ၊် 

ြချြ်ါး ွာကတွာို့ဘါူး၊ တညက် ညြ်ှု  ြွာဓိ ို ြမြစ်န္ိငုဘ်ါူး၊  ြွာဓိ ို ြရန္ိငုဘ်ါူး။ 

  ၄။ ဝငက်လ ထ  ်ကလ ို ထနိါ်းပပ ါး ရ ြူ  ငါ်း ရ ြူထတု်ြလုပ်ပါန္ ငို့။် 

'ကလ' ကတွာို့ ငါ ပိပ ဆိုပပ ါး ထနိါ်းပပ ါးကတွာို့ ရ ြူ  ငါ်း ရ ြူထတု် ြလုပ်ပါနဲ ို့။ ဘွာကက ွာငို့ ်ထနိါ်းတွာလဲ?   ူ 

က ချွာ ထ ် က ချွာကအွာင ်"ကစတနွာပုိ" လို လ်ို ို့မြစ်တွာ၊ အြ န ် ြထနိါ်းရဘါူး၊  ူ ို့အလုပ် လူုပ်တဲို့ 

အတိုငါ်း ွာ လ တ်ထွာါးပါ။ ြကတ ါးကအွာင ် တိထွာါးတဲို့ လုပ်ငနါ်းကလါးနဲ ို့ ကစွာငို့ ်ွာကစွာငို့က်နပါ။ လုပ်ငနါ်း ို 

  ြ်ါး ျင ်  ွာါးပါလိြို့်ြယ်။ 
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ထနိါ်းပပ ါး ရ ြူ  ငါ်း ရ ြူထတု် လုပ်ြယ်ဆိုရင ်ဝငက်လ ထ  ်ကလ အက ငါ်းအ ျနမ်ြစ်  ွာါးလိြို့်ြယ်။ ရငထ်ြဲ ွာ 

ကအွာငို့လ်ွာြယ၊် ရငထ်ြဲ ွာ တငါ်းက ပ်လွာြယ်၊ ြ နါ်းက ပ်လွာြယ်။ ပငပ်နါ်းြယ၊် ကြွာလွာြယ်၊ 

ြချြ်ါး ွာကတွာို့ဘါူး။ 

  ၅။ ဝငက်လ ထ  ်ကလ၏ ကနွာ ် ို ို့ 'စိတ်'ြလို ်ပါန္ ငို့။် 

ကလကနွာ ် ို  တ်ြ တ်ကပါးတဲို့ နယ်ကလါး ို က ျွာ်ပပ ါး လ တ်ပပ ါး န္ ွာကခါငါ်းအတ ငါ်း ိုက ွာ်လညါ်းက ွာငါ်း 

ဝြ်ါးဗို ်အတ ငါ်း ိုက ွာလ်ညါ်းက ွာငါ်း   ွာါးတဲို့ ကလကနွာ ် ို ြလို ်ပါနဲ ို့။  တ်ြ တ်ကပါးတဲို့ နယ်ကလါး  

က ျွာ်ပပ ါး ထ  ်  ွာါးတဲို့ 'ကလ' ကနွာ  ်ို ြလို ်ပါနဲ ို့။ လို ်ြယ်ဆိုရင ်"အကတ ါး ိုြျွာါးကစတယ်" 

ပပ ါးခဲို့တဲို့ကန ို့၊ ပပ ါးခဲို့တဲို့လ၊ ပပ ါးခဲို့တဲို့န္ စ်  အကက ွာငါ်းအရွာကတ  ကပေါ်လွာတတတ်ယ်။ စိတ်မပန ို့လ် ငို့ြ်ှုကတ  

မြစ်ကပေါ်လွာတတ်တယ်။ 

ဒ  ကရ ွာငက် ဉရြဲို့အချ  ်(၅) ချ ် ို ြလုပ်ရဘါူး ြလုပ်က ွာငါ်းဘါူး။ လုပ်ရင ်' ြွာဓ'ိ မြစ်ြို ို့ 

အချိနက် န ို့က် ွာတယ်။ အခ ်အခဲ ို မြစ်ကစတယ်။ 

ဒ  ကရ ွာငက် ဉရြဲို့အချ  ်(၅)ချ ် ို က ိုတငပ်ပ ါး  ထိွာါးြယ်ဆိုရင ်ြ ွာါးြ ွာါးယ ငါ်းယ ငါ်း ြမြစ်ကတွာို့ဘါူး 

အ ဉိွာဏမ်ြငို့ြ်ွာါးကနပပ ။ 

                     

အခန်ား (၃)    အလငာ်းန မ တသ်တ ွအဆငို့ဆ်ငို့သ်ပေါ်လ ခခငာ်း 

   အခနါ်း (၁) ြ ွာ ကမပွာခဲို့ လို  တိကတ  အွာါးက ွာငါ်း၊ ဝ ရိယနဲ ို့  ြွာဓိ၊  ဒဓါနဲ ို့ ပညွာကတ  ည ြျှပပ ါး 

ဉွာဏန်ဲ ို့ယ ဉပပ ါး ဝငက်လ ထ  ်ကလြ ွာ စိတ် ကလါးနစ်ပပ ါးကတွာို့ ' ြွာဓ'ိ မြစ်  ွာါးတယ်၊ 'ကလ'ကလါးနဲ ို့ 

စိတ် ကလါးနစ်  ွာါးပပ ဆိုရင ် 

  ဝငက်လ-ထ  ်ကလ ည ်ပငြိ် ျလွာပပ ါး တမြညါ်းမြညါ်း န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့လွာြယ်။ 

န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ တဲို့ အပုိငါ်း ည ်တိုါးတ ်ြှု အပုိငါ်း ိုကရွာ ်ရ ိကနပါပပ ၊ ရှုလို ို့အွာါးရက ျနပ်ြှုရ ရိြယ် 

ကပျွာ်ပုိ ်ကနရြယ်။ အွာါးြရဘါူးဆိုတွာ ြမြစ်ကစရဘါူး။ ရ ိတွာကလါးနဲ ို့ ကရွာငို့ရ်ဲ တငါ်းတိြ်န္ိငုရ်ြယ်။ 

ရ ိတွာကလါးနဲ ို့ ကရွာငို့ရ်ဲ တငါ်းတိြ်န္ိငုတ်ဲို့  ူ ကအါးချြ်ါးတဲို့ ကဘွာရ ိတယ်။ 

ဝငက်လ ထ  ်ကလ န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့  ွာါးပပ ဆိုရင၊်   ူ "ပါါးပါါးကလါး  ြိ် ြိ်ကြ ွေ့ကြ ွေ့ကလါး ြျှငြ်ျှငက်လါး"၊ 

ဒါ ည ်စိတ်၏တညရ်ွာပဲ တညရ်ွာရ ိကနရင ်က ျနပ်ကတွာို့ကပါ ို့။ 
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  န္ါူးညံို့တဲို့  ြိ်ကြ ွေ့တဲို့ အပုိငါ်းြ ွာလညါ်း ရုန ို့ရ်ငါ်းက ြ်ါးတြ်ါးတဲို့ နယ်ပယ် ကန၊ န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့တဲို့ နယ်ပယ် ို 

လုပ်ငနါ်းခ င ် ကမပွာငါ်း  ွာါးပပ ဆို ' တိ' ရ ိရြယ်။ 

ငါရဲ ို့ ဝငက်လ ထ  ်ကလဟွာ "အလ န ို့ ်အလ န ်န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့  ွာါးပါလွာါး" န္ါူးညံို့ ြိက်ြ ွေ့တဲို့ 'ကလ' ို 

ထပ်က ပ်ြခ ွာ တိဲို့ ' တိ' ဟွာ လိုလွာပပ ။ ထပ်က ပ်ြ  ွာ  တိဲို့ ' တိ'   အွာါးက ွာငါ်းကနတယ်ဆိုရင၊် 

န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့တဲို့'ကလ'ကလါးနဲ ို့ ' ြွာဓိ'  ဆ ်မြစ်ကနတယ်ဆိုရင၊် အွာါးရ က ျနပ် န္ စ်ပခို ်ြှု ရ ိလွာြယ်။ 

အွာါးရ က ျနပ် န္ စ်ပခို ်ြှု ရ ိလွာြ  ွာလျှင ်ပ တိ ကြဗွာဇဈ ငမ်ြစ်လွာြယ်။ ပ တိ ကြဗွာဇဈ ငမ်ြစ်လွာြ  ွာလျှင ်

ြက ွာခငအ်ချိနအ်တ ငါ်းြ ွာ အလငါ်းနြိိတ်ကတ  အဆငို့ဆ်ငို့က်ပေါ်လွာြယ်။  

  အလငါ်းနြိိတ်ကပေါ်လွာရငလ်ညါ်း ြိြိအလုပ်ြဟတု်က ါးပါ။ အလငါ်းနြိိတက်ပေါ်လွာရငလ်ဲ ငါ ို့ 

အလုပ်ြဟုတ်။ ရ ိချငလ်ညါ်းရ ိ ြရ ိချငလ်ညါ်းကန၊ ငါ ို့အလုပ်  န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့တဲို့'ကလ'ကလါး ို ရှုကနြို ို့ပဲလို ို့ 

ဆံုါးမြတ်ချ ်ချထွာါးပါ။ အဒဲ လို အလငါ်းနြိိတ်ကနွာ  ်ိုြလို ်ပဲ လစ်လျြူရှုပပ ါး၊ န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့တဲို့ 'ကလ'နဲ ို့ပဲ 

ဆ ်ပပ ါး  ွာါးြယ်ဆိုရင ်နြိိတ်ကတ   ပုိ၍ ပုိ၍ အွာါးက ွာငါ်းလွာပါလိြို့်ြယ်။ 

  အဒဲ ကနရွာြ ွာ  တိထွာါးြို ို့ ကတွာို့ နြိိတ် န္ စ်ြျို ါးရ ိတယ် အဇဈတတ နြိိတ် နဲ ို့ ဗဟိဒဓနြိိတ်။ 

✔ အဇဈတတ နြိိတ် ဆိုတွာ ဝငက်လ ထ  ်ကလနဲ ို့  ပ်ပပ ါးကတွာို့ ကပေါ်လွာတဲို့ နြိိတ်။ ရငထ် ဲ န္ ွာကခါငါ်းအတ ငါ်း  

ထ  ်လွာတဲို့ 'ကလ'နဲ ို့တ ဲပပ ါး အလငါ်းကတ ပါလွာတဲို့ 'နြိတိ်အစစ်'။ 

✔ ဗဟိဒဓနြိိတ် ဆိုတွာ ဝငက်လ ထ  ်ကလနဲ ို့ ြကရွာယ  ်ဘ ဲ  ါးမခွာါးကပေါ်ကနတဲို့နြိတိ်။   ူ 

အထ ်န္ှုတ်ခြ်ါးြ  တစ်လ ်ြ န္ စ်လ ်ြ  ံါုးလ ်ြ တစ်ကတွာင ်စ ညမ်ြငို့ ်ကဝါး  ွာက ွာကနရွာြ ွာ 

ကပေါ်လွာတဲို့နြိိတ်ကပါ ို့။   ူ နြိိတ်အစစ် ိုမြငြိ်ု ို့ရွာ က ျါးဇူါးမပုကပါးတဲို့ "ကရ ွေ့ကမပါးနြိိတ်ကပါ ို့"။ 

   အဇဈတတ နြိိတ်ြ ွာ- 

✔ အဆငို့ ်၁။ ညစ်ထပ်ထပ်အလငါ်းကရွာင ်(ပရိ ြမနြိတိ်) 

✔ အဆငို့ ်၂။ မြြူဆ တ်တဲို့အလငါ်းကရွာင ်(ဥ ဂဟနြိတိ်) 

✔ အဆငို့ ်၃။ က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့အလငါ်း (ပဋဘိွာ နြိိတ်) ရယ်လို ို့ နြိိတ် ံါုးြျိုါးရ ိပါတယ်။ 

အွာနပါနရှုကနတဲို့အခါြ ွာ ဒ အလငါ်းနြိိတ်ကတ ဟွာ  ိယုို့်ရဲ ို့ ြွာဓိကပေါ်ြ ွာြူတညပ်ပ ါး ကပေါ်လို ် ကပျွာ ်လို  ်

မြစ်ကနတွာပဲ။ 
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{ဘွာကက ွာငို့ ်ဒ အလငါ်းနြိိတ်ကတ  ကပေါ်ကနတွာလဲ? 

အရှုခံအွာရံု မြစ်တဲို့ ‘ကလ’ဆိုတဲို့ ’ရုပ်တရွာါး’အစုအကဝါး ည၊် အလ နက် ါးငယက် ွာ ရုပ် လပ်ကပါငါ်း 

ြျွာါးစ ွာမြငို့ ်ြ ဲွေ့စညါ်းထွာါးပါတယ်။ ရုပ် လပ်တစ်ခုတစ်ခုရဲ ို့ အတ ငါ်းြ ွာလညါ်း ‘ပထဝ  အွာကပါ ကတကဇွာ 

ဝါကယွာ’ ဆိုတဲို့ ြဟွာဘတု်ဓါတ်က  ါးကလါးပါါးဆိုတွာ ရ ပိါတယ်။ 

တစ်ြန ်ြဟွာဘတု်ဓါတ်က  ါးကလါးပါါးတို ို့ ို စ ဲြ  ပပ ါး  လွာပ်တူ ‘ဝဏဏ   န္ဓ ရ  က ဇွာ‘ ဆိုတဲို့ဥပါဒါရုပ်ဆိုတွာ 

မြစ်ကပေါ်လွာက ပါတယ်။ အဒဲ  ဥပါဒါရုပ်ရဲ ို့ ‘ဝဏဏ ’ ကဘွာကက ွာငို့ ်ဒ အလငါ်းနြိတိ်ကတ ဟွာ ကပေါ်လွာပါတယ်။ 

 ြွာဓိအွာါးနညါ်းရင ်ညစထ်ပ်ထပ် အလငါ်းကရွာင ်ိ ုမြငရ်ပပ ါး၊  ြွာဓ ိအွာါးက ွာငါ်းလွာရင ်မြြူဆ တ်တဲို့ 

အလငါ်းကရွာင ်ိုမြငရ် ွာ၊  ြွာဓိအလ နအ်ွာါးက ွာငါ်းရငက်တွာို့ က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ အလငါ်း ို မြငရ် 

ပါတယ်။} 

အဒဲ ကတွာို့ … 

  အဆငို့ ်၁။ "ညစ်ထပ်ထပ်အလငါ်းကရွာငက်လါး" - မြစ်ကပေါ်လွာရင ်- ဒါ “ငါ အလုပ်ြဟုတ်က ါး” 

ရယ်လို ို့ြ တ်ထွာါးရြယ်။ လူတိုငါ်းအတ  ်မြစ်ကပေါ်လွာြယို့် ဒ နြိိတ်ကတ  ို မြစ်ကပေါ်လွာရင ်

ဒ လိုစိတ်ဓွာတ် ကလါး ထွာါးတတ်ြို ို့ အကရါးက  ါးတယ။် 

{ဒ အခို ်အတန ို့ြ် ွာ ြ ါးခိုါးကရွာင ်ဲို့ ို ို့ ညစ်ထပ်ထပ် အလငါ်းကရွာင ် ပရိ ြမနြိိတ် မြစ်တယ်။ 

ပရိ ြမနြိိတ်ဆိုတွာ အကမခခံ ပရိ ြမ ြွာဓိမြစ်ကပေါ်လွာရန ်အွာရံုအမြစ်ရပ်တညပ်ပ ါး က ျါးဇူါးမပုကပါးကနတဲို့ 

အကက ွာငါ်းတရွာါးမြစ်တယ်။ ဈွာနတ်ရွာါး၊ ြ ်တရွာါး ြိုလ်တရွာါးြျွာါးအွာါးထတုရ်န ်အ ံါုးချလို ို့ ြရက ါးတဲို့ 

 ြွာဓိမြစ်တယ်။} 

  အဆငို့ ်၂။ "ညစ်ထပ်ထပ်အလငါ်းကရွာငက်လါး" ကပေါ်လွာရင ်အဇဈတတ မြစ်မြစ် ဗဟိဒဓမြစ်မြစ် - ဒါ 

ငါအလုပ်ြဟုတ်က ါးဘါူး - ရ ိချငရ် ိ ၊ ြရ ိချငက်န၊ ငါ ို့ အလုပ်  အလ န ို့အ်လ န ်န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့တဲို့ 'ကလ' 

ကလါးပဲဆိုပပ ါး 'ကလ' 'ကလ' 'ကလ'  ိုပဲ - ဆ ်ရှုကပါးပါ။ အဒဲ  'ကလ'ြ ွာ - ' ြွာဓ'ိ ဆ ်မြစ်  ွာါးရင ်

ဝါ  ြ်ါးစုိင ်ဲို့ ို ို့ မြြူဆ တ်တဲို့ ဥ ဂဟနြိိတ် အ  ငက်မပွာငါ်း  ွာါးလိြို့်ြယ်။ 

{ဥ ဂဟနြိိတ် ဆိုတွာလညါ်းအကမခခံ ပရိ ြမ ြွာဓိ မြစ်ကပေါ်လွာရန ်အွာရံုအမြစရ်ပ်တညပ်ပ ါး 

က ျါးဇူါးမပုကပါးကနက ွာ အကက ွာငါ်းတရွာါးမြစတ်ယ်။ ဈွာနတ်ရွာါး၊ ြ ်တရွာါး ြိလု်တရွာါးြျွာါးအွာါးထတု်ရန ်

အ ံါုးချလို ို့ ြရက ါးတဲို့  ြွာဓိမြစ်တယ်။} 
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  အဆငို့ ်၃။ မြြူဆ တ်တဲို့ ဥ ဂဟနြိိတ် မြစ်ကပေါ်လွာရငလ်ညါ်း ကပေါ်လို ်ကပျွာ လ်ို ် မြစ်ကနဥ ါးြ ွာပဲ။ ၁၀ 

ြိနစ်ကလွာ ် - မြစ်ကပေါ် လွာလို ် - ကပျွာ ်  ွာါးလိ ု် - မပနပ်ပ ါးကတွာို့ 'ညို '   ွာါးလို ် - ညစ်ထပ်ထပ် 

မြစ်  ွာါးလို ်နဲ ို့ ဒ လိုပဲမြစ်ကနဥ ါးြ ွာပဲ။ 'ကလ'  ို ွာ - ရှုကနပါ။ နြိိတ်ကတ  ို - ရရဲဲ ွာ လျစ်လျြူရှုထွာါးပါ။ 

ြဆိုင ်လို ွာထွာါးပါ။ ရ ိချငရ် ိ ြရ ိချငက်န စိြ်ါးစိြ်ါး ွာထွာါးထွာါး၊ ခပ်စိြ်ါးစိြ်ါးပဲ ထွာါးထွာါးလို ်ပါ။ ငါ ို့ 

အလုပ်ဟွာ - အလ န ို့အ်လ န ် ြိ်ကြ ွေ့တဲို့ 'ကလ'ပဲလို ို့ - ရှုကန။ မြြူဆ တ်ကနတဲို့ "ဥ ဂဟနြိိတ်" ဟွာ - 

တစ်နွာရ ကလွာ ်တညတ်ံို့ခိုငခ်ံို့ ရငို့ ်ျ ်  ွာါးပပ ဆိုရင ်- က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ ပဋဘိွာ နြိိတ် ို စ ူါးပပ ။ 

က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ နြိိတ် ို  ူါးပပ ဆိုရငလ်ညါ်း တစ်ြိနစ် န္ စ်ြိနစ်ကလွာ  ်ွာတညပ်ပ ါး - 

က ညလ်ငက်တွာ ်ပနြိိတက်လါး - ကပျွာ ်  ွာါးဥ ါးြ ွာပဲ။ စိတ်ြပူပါနဲ ို့ "ကပျွာ ်ပါကစ" ငါ ို့ အလုပ် 

ြဟုတ်က ါးဘါူး "ရ ိရငလ်ရဲ ိ ြရ ိရငလ်ဲကန" ငါ ို့ အလုပ်   အလ န ို့အ်လ န ်န္ါူးညံို့ ြိ်ကြ ွေ့တဲို့ 'ကလ'ပဲဆိုပပ ါး 

'ကလ'နဲ ို့ပဲ ကနပါ။ 

  က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ ပဋဘိွာ နြိိတ်နြိိတ ် - ၁၀ ြိနစ်, ၂၀ ြိနစ်, ၃၀ ြိနစ်, ၁ နွာရ က ျွာ် ၂ နွာရ  

ကလွာ ်ခိုငခ်ံို့  ွာါးပပ ၊ က ညက်တွာ ်တဲို့ နယ် ကနပပ ါး ကမပွာငါ်းြ  ွာါးကတွာို့ဘါူး၊  ဥ ဂဟနြိိတ်နယ ်ိုလညါ်း 

ကနွာ ်မပနြ်လ ညို့က်တွာို့ဘါူး။ က ွာ ်ရ ြူါးက ယ် ဲို့ ို ို့ အလ နက် ညလ်ငက်တွာ ပ်ကနတဲို့ ပဋဘိွာ နြိိတ်ြ ွာပဲ 

ခိုငခ်ံို့တညတ်ံို့  ွာါးပပ ဆိုရငက်တွာို့ ဥပစွာရ ြွာဓ ိ- စျွာနန်ွာါး ပ်ကနက ွာ ြွာဓိ အဆငို့ ်ိုကရွာ ်ပါပပ ။ 

{ဥပစွာရ ြွာဓိ အဆငို့ ်ိုကရွာ ်ရငက်တွာို့ ခ ်ခဲန ်နကဲ ွာ ဝိပဿနွာတရွာါးြျွာါး ိုအွာါးထတု်ရန ်

အနညါ်းဆံုါးလိုအပ်ချ တ်စ်ခုမြစ်က ွာ  ြွာဓိအဆငို့ ်ိုကရွာ ်ရ ိပါပပ ။  ြထယွာန ိ 

ကယွာ  ြျွာါး ကတွာို့ ဥပစွာရ ြွာဓိထ ် အဆငို့မ်ြငို့တ်ဲို့ အပပနွာ ြွာဓိ - ဈွာန ်ြွာဓိ ို 

ရရ ိကအွာင ်ျငို့ပ်ပ ါးြ  ွာ ဝိပဿနွာတရွာါးြျွာါး ို ဆ ်လ ်အွာါးထတု်ပါတယ။်} 

ကယွာ  တို ို့၊ က ွာ ်ရ ြူါးက ယ် ဲို့ ို ို့ အလ နက် ညလ်ငက်တွာ ်ပကနတဲို့ ပဋဘိွာ နြိိတ်ြ ွာပဲ 

ခိုငခ်ံို့တညတ်ံို့  ွာါးပပ ဆိုရငက်တွာို့ "ပထြဈွာန"်  ို  ူါးလို ို့ရပါပပ ။ 

အခုလို ချြ တ်ကပါးထွာါးတဲို့ စညါ်း ြ်ါးစနစ်အတ ငါ်းြ ွာ အစ အစဉအတိုငါ်း အဆငို့ဆ်ငို့ ်

က ိုါးစွာါးအွာါးထတု်  ွာါးရင ်"ပထြဈွာန"် ို  ူါးြို ို့ရန ်ြခ ်ကတွာို့ပါဘါူး။ 

  အပုိငါ်း (၁) ပပ ါး၏။ 

. 
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    အ န ပါန ကမမဋ္ဌ န်ား။ အပ ိုငာ်း (၂) 

အခန်ား(၁)     “ပဋ ဘ ဂန မ တ”်မှ “ဈ န်ပ ိုငာ်း”သ ို ို့ 

 [“အွာနွာပါန ြမဋ္ဌွာနါ်း အပုိငါ်း (၁)”ြ ွာ က ွာ ်ရ ြူါးက ယ် ဲို့ ို ို့ အလ နက် ညလ်ငက်တွာ ်ပကနတဲို့ 

“ပဋဘိွာ နြိိတ်” ို ခိုငခ်ံို့တညတ်ံို့  ွာါး ညအ်ထ ိအွာါးထတု်ပံု ို ရ ငါ်းမပခဲို့ပါတယ်။ အဒဲ လို ခိုငခ်ံို့တညတ်ံို့တဲို့ 

“ပဋဘိွာ နြိိတ်” ို ရပပ ဆိုရငက်တွာို့ "ပထြဈွာန"်  ို  ူါးလို ို့ရပါပပ  လို ို့ဆိုပပ ါး ကမပွာခဲို့ပါတယ်။ ]  

[ ဒ ဈွာနပုိ်ငါ်းြ ွာ ပထြဈွာနြ် စ၍ စတုတထ ဈွာနအ်ထ ိအဆငို့ဆ်ငို့ ်စနစ်တ ျတ ်  ွာါးပုံ ို 

တငမ်ပ  ွာါးပါြယ်။ အကက ွာငါ်းအြျိုါးြျိုါးကက ွာငို့ ်အခုအချိနြ် ွာ ဈွာနပုိ်ငါ်း ို အွာါးြထတု်ချငက် ါးရငလ်ညါ်း 

ဗဟု တုအ ကနနဲ ို့ကတွာို့ ကလို့လွာထွာါးရန ်အထါူးတိ ု်တ နါ်းပါရကစ။  တုြယဉွာဏရ်ဲ ို့အ ျိုါး  

လိုအပ်လွာတဲို့အခါြ ွာ အံို့က စရွာက ွာငါ်းကလွာ ်ကအွာင ်ကအွာငမ်ြငြ်ှု ို အကထွာ ်အပံို့ ကပါးပါလိြို့်ြယ်။] 

   ပထြဈွာနရ်ှု    ်

အဒဲ ကတွာို့ "ပဋဘိွာ နြိိတ်" က ညလ်ငက်တွာ ်ပ  ွာါးပပ ဆိုရင ်ပထြဈွာန ်ို  ူါးလို ို့ရ  ွာါးပပ ။ ဒ  

က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ နြိိတ်ြ ွာ ၁ နွာရ ကလွာ ် ခိုငခ်ံို့  ွာါးပပ ဆိုရင ် ဝငက်လ, ထ  ်ကလ ရှုရငါ်း ရှုရငါ်း၊ 'ကလ' 

နဲ ို့တ ဲပပ ါး ပထြဈွာန ်ို  ူါးက ညို့ရ်ြယ်။ အဒဲ ကတွာို့… 

      (၁) ြိြိရဲ ို့  ြွာဓိ ို အွာနွာပါန ြမဋ္ဌွာနါ်းနဲ ို့ မပနထ်ကူထွာင။် ၅ ြိနစ်ကလွာ ် အတ ငါ်းြ ွာ 

ဝငက်လထ  ်ကလနဲ ို့ က ညလ်ငက်တွာ ်ပကနတဲို့ နြိိတန်ဲ ို့ ကရွာယ  ်ပပ ါးကတွာို့ ကနြယ်။  

      (၂) ြိြိ  အဒဲ အချိနခ်ါြ ွာ 'ကလ' ဆိုတဲို့ အြ တ် ညွာ၊ 'ကလ' ဆိုတဲို့ လုပ်ငနါ်းနဲ ို့ ကနရငါ်းကနရငါ်းနဲ ို့၊ 

နြိိတ် လညါ်း ယ ဉစပ်ပပ ါး, တ ဲစပ်ပပ ါးကတွာို့ တစ်ထပ်တညါ်း, တစ် ွာါးတညါ်းမြစ်ပပ ါး က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ 

'နြိိတ်' အ  င ်ကမပွာငါ်း  ွာါးတဲို့အချိနြ် ွာ… ။ 

      (၃) ြိြိ လညါ်း စိတ် ကလါးပငြိ်ပပ ါး၊ အဒဲ နြိိတ်ြ ွာ စိတ် ကလါးဟွာ အလိလုို 'နစ်'  ွာါးပပ ဆိုရင၊် 'နစ'် 

တဲို့အတိုငါ်းပဲထွာါး။ အဒဲ  နြိိတ်ြ ွာပဲ  ပ်ပပ ါးရှုကန။ နြိိတ်ြ ွာ  ပ်ပပ ါး ရှုကနတဲို့လုပ်ငနါ်းရပ် ည် "ပထြဈွာန"် 

 ို  ူါးလို ်တွာပဲကပါ ို့။ 

        [ စိတ် ကလါး'နစ်'  ွာါးတယ်ဆိုတွာ… ။ ြနခ်  ထ် ဲ ကရထြဲ ွာ ခရစ်စတယ်ြနလ်ံုါးကလါး ို 

လ ်နဲ ို့ယူပပ ါး န္ စ်လို ် လိုပါပဲ။  



22 
 

◾  န ို့ရ် ငါ်းကတွာ ်ကမပွာငက်နတဲို့ြနခ်  ်  'အပပနွာ ြွာဓိ'၊  

◾ က ညလ်င ်န ို့ရ် ငါ်းကနတဲို့ကရ  'နြိိတ်'၊  

◾ တမြတ်မြတ်ကတွာ ်ပကနတဲို့ ခရစ်စတယ်ြနလ်ံုါးကလါး  'စိတ်'၊  

◾ က ွာ ်ယူပပ ါးန္ စ်မြုပ်လို ်တဲို့လ ်  'အဓိဋ္ဌွာနဝ  '၊ 

ဒ လိုန္ စ်မြှုပ်လို ်တဲို့အချိနြ် ွာ  ြွာဓိအွာါးက ွာငါ်းကနရင ်'စိတ်'ဟွာ 'နြိိတ်'ထြဲ ွာ လံုါးဝနစ်မြုပ် ကနတယ်။ 

ထ  ်ြလွာဘါူး၊ ကပေါ်ြလွာဘါူး၊ တစ် ွာါးထမဲြစ်ကနတယ်။ ခ ဲမခွာါးလို ို့ြရကတွာို့ဘါူး။ ဒ လိုဆိုတွာပါ  ] 

      (၄) နြိိတ်ြ ွာ စိတ် ကလါး ပ်ပပ ါး ကနလို ်လို ို့ နြိိတ်ဟွာ အရညအ်က  ါးကမပွာငါ်းြ  ွာါးဘါူး၊ မြြူတဲို့ 

ဥ ဂဟနြိိတ်ဘ ် ြကရွာ ်ကတွာို့ဘါူး၊ ဝါတဲို့ နြိိတ်၊ န တဲို့ နြိိတ်ဘ ် ြကရွာ က်တွာို့ဘါူး၊ ညစ်ထပ်ထပ် 

အကရွာငဘ် ် ကနွာ ်ကက ွာငါ်းြမပနက်တွာို့ဘနဲဲ ို့၊ က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ နြိိတ်ြ ွာပဲ  တညတ်ံို့ခိုငခ်ံို့ပပ ါး 

တည ် ွာါးပပ ဆိုရင…် ။ 

      (၅) အဒဲ နြိိတ်ြ ွာပဲ စိတ် ကလါး ပ်ပပ ါး ၁ နွာရ  ရရ၊ ၂ နွာရ  ရရ ကနထိငုက်ပကတွာို့။ 

       ြ တ်ချ ် - နြိိတ်ြ ွာ စိတ် ကလါး ပ်ပပ ါး ကနလိ ု်လို ို့ မြြူ တဲို့ဘ ်မပနက်မပွာငါ်း  ွာါးတယ်။ ဝါ တဲို့ဘ  ်

မပနက်မပွာငါ်း  ွာါးတယ်။ န  တဲို့ဘ ်မပနက်မပွာငါ်း  ွာါးတယ်။ ညစ်ထပ်ထပ်အကရွာငဘ် ် 

မပနက်မပွာငါ်း  ွာါးတယ်ဆိုရင…် ။ ြရငို့ ်ျ ်က ါးဘါူး၊ ြခိုငခ်ံို့က ါးဘါူး… ။ 'ကလ' ိုပဲ မပနရ်ှုပါ။ ဒါ 

ြ တ် ွာါးထွာါးရြယ်။ 

      (၆) ခိုငခ်ံို့တယ်ဆိုရငက်တွာို့ ၁ နွာရ  ရရ, ၂ နွာရ  ရရ, ၃ နွာရ  ရရ… ။ အဒဲ  က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ နြိိတြ် ွာ 

စိတ် ကလါး ပ်ပပ ါး ကနထိငုက်ပကတွာို့။ ခိုငခ်ံို့  ွာါးပပ ါး ၁ နွာရ , ၂ နွာရ  နြိိတ်ြကပျွာ ်  ွာါးဘါူး၊ 

ကမပွာငါ်းြ  ွာါးဘါူးဆိုရင ် ဈွာနအ် ဂ ါကတ  ို ဆငမ်ခငလ်ို ို့ရပပ ။ 

   ဈွာနအ် ဂ ါကတ  ို မပနလ်ညဆ်ငမ်ခငမ်ခငါ်း 

 (၁) မပနလ်ညပ်ပ ါးကတွာို့ အွာနွာပါန ဝငက်လ ထ  ်ကလနဲ ို့  ြွာဓိထကူထွာင ်

 (၂) နြိိတ်ြ ွာ စိတ် ကလါး 'နစ'်   ွာါးပပ ဆိုရင ်

 (၃) အဓိဋ္ဌွာနမ်ပုလို ်ပါ။ ဒ  ပထြဈွာနြ် ွာ ၂ နွာရ  ဝငစ်ွာါးြယ်ဆိုရင ်အဓိဋ္ဌွာနဝ   ၂  နွာရ  မပညို့ရ်င ်ဈွာနြ်  

ထန္ိငုပ်ါကစကပါ ို့။ 
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(ကနွာ ်တစ်နညါ်း) ၂ နွာရ မပညို့ရ်င ်အလိုလို ပိါကစ။ (ဈွာနြ်  ကလျှွာို့ ျပါကစ)။ ၂ နွာရ  ဈွာနြ် ထပပ ါး 

ပတ်ဝနါ်း ျင ်ို မပန ်ပိါကစ, ကလွာ  ို မပန ်ပိါကစကပါ ို့။ 

နြိိတ်ထြဲ ွာ စိတ် ိုနစ်ပပ ါး ဈွာနဆ်ို ်ကနတဲို့ အချိနအ်ခါြ ွာ  ိုယို့်အနွာါး ဘယ် ြူ ြရ ိ လို, 

 ိုယ်တစ်ကယွာ ်တညါ်းရ ကိန လို, ဒ လိုြျိုါး ခံစွာါးရတယ်။ 

(တချိုွေ့ အွာနွာပါန ြမဋ္ဌွာနါ်း ရှုကနတဲို့အချိနြ် ွာ  ိုယို့်အနွာါးြ ွာ ဘယ် ြူ ြရ ိ လို ဆတိ်ပငြ်ိပပ ါးကတွာို့ကနတယ။် 

 ြွာဓိချပပ ါးကတွာို့ က ညို့လ်ို ်ြ  ွာ  ိုယို့်အနွာါးြ ွာ လူကတ အြျွာါးက  ါးရ ိပါလွာါးကပါ ို့။ ဒ လိုြျိုါး။) 

      ဘဝငြ်ကနွာအက ည ် 

၂ နွာရ အဓိဋ္ဌွာန ်ဝ  ကဘွာ် မပညို့ပ်ပ ဆိုရင ်ဈွာနအ် ဂ ါကတ  ို ဆငမ်ခငြိ်ု ို့ရန ်ဘွာလိလုဲ? 

"ဘဝငြ်ကနွာအက ည"်လိပုါတယ်။ ဘဝငြ်ကနွာအက ညမ်ြစ်တဲို့ "ြကနွာဒ ါရ" ို အလိုရ ိတယ်။ ြိြိ  

၂နွာရ အဓိဋ္ဌွာန ်မပညို့ပ်ပ ဆိုရင ်ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို လ ြ်ါးပပ ါး အွာရံုယူရြယ်။ 

ဘဝငြ်ကနွာအက ည ် ဘယ်ြ ွာရ ိတွာလဲ? န္ လံုါးအြိအ်တ ငါ်းြ ွာရ တိယ်။ 

(ဒ  က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ အလငါ်းကတ  မြစ်ကပေါ်လွာ တညါ်း ို  "ဘဝငြ်ကနွာအက ည"်ဟွာ 

န္ လံုါးအြိ်အတ ငါ်းြ ွာ လငါ်းကနတွာပါ။) 

ဈွာနအ် ဂ ါကတ  ဆငမ်ခငြိ်ု ို့ ကနရွာ  န္ လံါုးအြိ်အတ ငါ်း၊ ရငခ်ျိုငို့အ်ကပေါ် နညါ်းနညါ်းတ ်၊ ဘယ်ဘ ်မခြ်ါးကလါး 

အနညါ်းငယ်ကရ ွေ့၊ အဒဲ ြ ွာ န္ လံုါးအြိ်ရ ိတယ်။ 

(န္ လံုါးအြိ် ို ရ ွာခိုငါ်းတွာ ြဟုတ်ပါ။ န္ လံုါးအြိ် ိုရ ွာရင ်န္ လံုါးအြိ်ပဲ ကတ ွေ့ြယ်။) 

"န္ လံုါးအြိ်" ရ ိရွာဘ ် ိ ုွာလျှင ်ြိြိရဲ ို့ အ ဉိွာဏ ်ို န္ လံုါးအြိ်ရ ိရွာဘ  ်ို လ ြ်ါးပုိ ို့ပပ ါး 

လ ြ်ါးအွာရံုယူရြယ်။ (ဈွာနြ် ထပပ ါးရင)် 

      “ဈွာနဝ်ငစ်ွာါးတယ်”ဆိတုွာ နြိိတ်ြ ွာ စိတ် ကလါး  ပ်ကနတဲို့အချိန၊် နြိိတ်ြ ွာ ဒ စိတ် ကလါး 

  တ်  ငါ်းထွာါးပပ ါး နြိိတ်ထြဲ ွာနစ်ကနတဲို့ အချနိအ်ခါ ည ်ဈွာနဝ်ငစ်ွာါးတွာ။ 

“ဈွာနြ် ထတယ်”ဆိုတွာ န္ လံုါးအြိ်အတ ငါ်း  ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို  ြိို ို့ရနအ်တ  ်၊ ဒ စိတ် ို 

န္ လံုါးအြိ်ရ ိရွာ ို လ ြ်ါးအွာရံုယူလို ်တွာ။ 
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န္ လံုါးအြိ်ရ ိရွာ ို ြိြိ၏အ ဉိွာဏက်လါးနဲ ို့ န္ လံုါးအြိ ်ို မခံုငံပုပ ါး၊ အ ဉိွာဏက်လါး ို နညါ်းနညါ်းမြန ို့ပ်ပ ါး 

န္ လံုါးအြိ်ရ ိရွာဘ ် ို လ ြ်ါးအွာရံုယူက ညို့။် ကခတတ ကစွာငို့ရ်ြယ်။ ၁၀ စ က န ို့,် ၁၅ စ က န ို့ ်ကလွာ ်ကစွာငို့။် 

န္ လံုါးအြိ်  ဘယ်ြ ွာလဲ? ဘဝငြ်ကနွာအက ည ် ဘယ်ြ ွာလဲ? ဆိုပပ ါး ပုံြကြွာ်ပါနဲ ို့၊ ပုံကြွာ်ကနလို ို့ ကတွာို့ 

 ြွာဓိပျ ်  ွာါးြယ်။ (ဒါ  - နညါ်းစနစ်ပဲ) 

(ပုံကြွာ်ကနလို ို့ န္ လံုါးအြိရ် ွာကနလို ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို ၂ ထိငု/် ၃ ထိငု/် ၃ရ ်/ ၄ရ ် ြကတ ွေ့တဲို့ 

ကယွာ  ကတ လညါ်း- ရ ိတယ်။ က ချွာကြါးက ညို့က်တွာို့ြ  ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ိ ုလို ်ရ ွာကနတွာ၊ 

ပုံကြွာ်ကနတွာ၊ ပုံကြွာ်ကနလို ို့ ြကတ ွေ့တွာ) 

ရိုါးရိုါးရ ငါ်းရ ငါ်းကလါးပဲ၊ ကစွာငို့ဆ်ိုရင၊် ကစွာငို့က်နပါ။ ဘယ်လိုရညရ် ယ်ချ န်ဲ ို့ ကစွာငို့ြ်လဲ? 

ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို -  လိို ညို့ ်ရညရ် ယ်ချ ်၊ ဦါးတညခ်ျ န်ဲ ို့ ွာ ကစွာငို့ပ်ါ။ 

ြက ွာခငအ်တ ငါ်းြ ွာ န္ လံုါးအြိ်အတ ငါ်းြ ွာ က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို ကတ ွေ့လိြို့်ြယ်။ 

အဓိဋ္ဌွာနမ်ပုတွာ  ၂နွာရ , ၂ နွာရ မပညို့က်အွာငက်နလို တ်ယ်။ နြိိတ်  အွာါးြရ ိကတွာို့ဘါူး၊ နွာရ ကတွာို့ 

မပညို့ ် ွာါးပါတယ်။ နြိိတ ် အွာါးြရ ိကတွာို့ရငလ်ညါ်း ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို ြကတ ွေ့ န္ိငုပ်ါ။ 

ဈွာနဆ်ို ်ကနတဲို့အချိန ်"အွာါးက ွာငါ်းကနတဲို့အချနိြ် ွာ ွာလျှင"် ဈွာနြ်  ထပပ ါး ရှုပါြ  ွာလျှင ်

မြနမ်ြနဆ်နဆ်နက်တ ွေ့ န္ိငုြ်ယ်။ 

နြိိတ်  'မြြူကနတယ်' အွာါး ျ  ွာါးြ  ရှုတယ်ဆိုရင ်ြကတ ွေ့ န္ိငုပ်ါ။ ဒါကတ   - ဗဟု တုကတ  

က ိုတင ်ထိွာါးရြယ်။  ိယု်လုပ်တဲို့အလုပ်  က ိုတငပ်ပ ါး  ထိွာါးရြယ်။ တ ါးြိ, ကခါ ်ြိ ရ ိထွာါးရြယ်။ 

ဒါြ  အြ ွာါးအယ ငါ်း နညါ်းြ ွာကပါ ို့။ 

   ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို - ဈွာနြ် ထပပ ါးရင,် န္ လံါုးအြိ်ရ ိရွာဘ ် ို ဉွာဏအ်နညါ်းငယ်မြန ို့ပ်ပ ါး 

ခဏကလါးကစွာငို့ ်- ြက ွာခငအ်တ ငါ်း က ညလ်ငက်တွာ ်ပတဲို့ နြိိတ်ရပပ ။ 

ြိြိ  ငါ ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို   ိ ွာါးပပ  - ငါ နွာါးလည ် ွာါးပပ  -  တူစ်ပါါးကြါးရငလ်ညါ်း ငါကမြန္ိငုပ်ပ လို ို့  

ြိြိ ိုယ် ို - ဆံုါးမြတ်ချ ်ချန္ိငုပ်ပ ဆို - ဈွာနအ် ဂ ါဆငမ်ခငလ်ို ို့ရပပ ။ 

တစ်ခါတကလ - ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်- "  ိလိုလို, ြ  ိလိုလို"  ိုယို့် ို ိယု် - ဆံုါးမြတ်ချ ် 

ြချန္ိငုက် ါး ြကရြရွာ မြစက်နက ါးရင၊် ကရရွာက ချွာကအွာင ်ထပ်ခါထပ်ခါရှု၊ ရှုလို ို့ နွာါးလည ် ွာါးပပ   - 

အထိငုတ်ိုငါ်း အထိငုတ်ိုငါ်း နွာါးလည ်ကဘွာကပါ ်  ွာါးရင ်-  ဈွာနအ် ဂ ါကတ  ဆငမ်ခငလ်ို ို့ ရ  ွာါးပပ ။ 
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      ဈွာနအ် ဂ ါ - ၅ပါါး - ဝိတ ်၊ ဝိစွာရ၊ ပ တိ၊  ခု၊ ဧ  ဂတွာ တစ်ခုစ ၊ တစ်ခုစ  ကပခကပခချပပ ါး ကမပွာလို ်လို ို့  

အ ဂ ါ မြစ်  ွာါးတွာ။ 

လူတစ်ကယွာ ်ြ ွာ - ၃၂ က ွာဋ္ဌွာ နဲ ို့ ကပါငါ်းစပ်ထွာါးတဲို့ ကမခ ၊ လ ်၊ မြုတ် - လို ်ရင ်- တစ်ပံုစ ပုံလို ရ်င ်

'လူ'လို ို့ ကခေါ်လို ို့ရဥ ါးြ ွာလွာါး? ြရကတွာို့ဘါူး။ 

 ''လူတစ်ကယွာ ်၏ အ ဂ ါအစိတ်အပုိငါ်း 

''ဆပံင ်၊ ကြ ါးညငါ်း၊ ကမခ ညါ်းလ ် ညါ်း၊   ွာါး၊ အကရထ ူအကရပါါး၊ 

အ ွာါး၊ အကက ွာ၊ အရိုါး၊ ရိုါးတ ငါ်းမခငဆ် ၊ အညို ွေ့ (က ျွာ ် ပ်) ၊ 

န္ လံုါး၊အ ညါ်း၊အကမြှါး၊  ရ ်ရ  ်၊ အဆုတ်၊ 

အူြ၊ အူ ြိ်ါး၊ အစွာ စ၊် အစွာကဟွာငါ်း၊ ဦါးကန္ ွာ ်၊ 

 ညါ်းကချ၊  လိပ်၊ မပည၊် က  ါး၊ ကခ ါး၊ အဆ ခဲ၊ 

ြျ ်ရည၊် ဆ က ည၊် တံကတ ါး၊ န္ ပ်၊ အကစါး၊  ျငင်ယ၊် 

ဒ အစု-ကတ  စုကဝါးလို ်တွာနဲ ို့ ''လူပဲ၊ ကယွာ ျွ်ာါးပဲ၊ ြိနါ်းြပဲ'' ရယ်လို ို့မြစ်  ွာါးတွာ။ 

အဒဲ ကတွာို့… ။ စျွာနအ် ဂ ါဘယ်န္ စ်ပါါးရ ိလဲ? ၅ပါါး။ 

ဒ  ၅ပါါး ို တစ်ကပါငါ်းတညါ်း၊ တစ်စုတစ်ကဝါးတညါ်း၊ တစ် တံညါ်း ကမပွာြယ်ဆိုရင၊် ဘွာမြစ်  ွာါးြလဲ? 

''ပထြစျွာန'်' မြစ်  ွာါးတယ်။ 

      [ကအွာ ်ပါ အချ ် ၅ ချ ်တ င ်“အွာရံု” = “အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ် အွာရံု”ဟု 

မြညို့စ်  ်နွာါးလညရ်န]် 

၁။ ဝိတ ် - အွာရံု ကပေါ် ို ို့ စိတ် ိုကရ ါးရူတငက်ပါးမခငါ်း ကဘွာ 

၂။ ဝိစွာရ - အွာရံု ို ထပ်ခါထပ်ခါ  ံါုး ပ်ဆငမ်ခငမ်ခငါ်း ကဘွာ 

၃။ ပ တိ - အွာရံု ို ''န္ စ်  ်''ကနမခငါ်း ကဘွာ 

၄။  ခု - အွာရံု၏ အရ ွာ ို ချြ်ါးချြ်ါး ွာ ွာ ခံစွာါးမခငါ်း ကဘွာ 
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၅။ ဧ  ဂတွာ - အွာရံုတစ်ခုတညါ်းကပေါ် ို ို့ စိတ်  ျကရွာ ်တညပ်ငြိ်ကနမခငါ်း ကဘွာ 

ဘယ်လိုတငက်ပါးတယ်ဆိတုွာ  ရိြယ်။ 

ဘယ် ူ ို့ ို  ံါုး ပ်ကနတွာလဲ? အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ် အွာရံု ို  ံါုး ပ်တွာ 

(လူစိြ်ါးတစ်ကယွာ ် ကတ ွေ့ရငလ်ညါ်း ဒ လူစိြ်ါး ို  ံါုး ပ်တွာြျိုါးကပါ ို့) 

ဘယ်  ူို အကက ွာငါ်းမပုပပ ါး ချြ်ါး ွာတွာလဲ? 

အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ ်ို - အကက ွာငါ်းမပုပပ ါး - ချြ်ါး ွာတွာ 

(တငက်ပါး၊  ံါုး ပ်၊ န္ စ်  ်၊ ချြ်ါး ွာ၊ တစ်စိတ်တညါ်း ျကရွာ ် ကနတဲို့ ကဘွာ) 

'' ြိ်ါးဆညါ်းတယ်၊  ြိ်ါးဆညါ်းတယ်''ဆိုတွာ အ ဉိွာဏထ်ြဲ ွာ - ထင ် ွာါး-မြင ် ွာါးတွာ ို ဆိုလိုတယ်။ 

ဉွာဏန်ဲ ို့ယ ဉပပ ါး   ိ ွာါးတွာ,  ြူျွာါးအကမပွာလညါ်း ြဟုတ်၊ ြိြိ ိုယ်တိုင ်ြိြ ိအ ဉိွာဏြ် ွာ ထင ် ွာါးတွာ ို 

'' ြ်ိါးဆညါ်းတယ်လို ို့'' - ကမပွာတွာ။ 

   စျွာနြ် ထ-ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို လ ြ်ါးပပ ါး ြိ်ါးဆညါ်း ဘဝငြ်ကနွာ အက ညြ် ွာ 

က ညလ်ငက်တွာ ်ပကနတွာ ''အရိပ် ြ ယ်''ထငက်နတွာ ို  တိထွာါးြိရြယ်။ 

ဥပြွာ (၁) 'ြ န'်ကရ ွေ့ ြ ွာ - လူတစ်ကယွာ ်   ွာါးရပ်လို ်လို ို့ လူတစ်ကယွာ ရ်ဲ ို့ ြျ ်န္ ွာရိပ်ဟွာ - ြ နအ်ရပ်ိြ ွာ 

ထငက်န လို၊ ''အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ်''  ည ်''ဘဝငြ်ကနွာအက ည'်' ြ ွာ ထငက်နတယ်။ 

ဥပြွာ (၂) - ကရထြဲ ွာ 'လရိပ်' ထငက်န  ဲို့ ို ို့၊ ''အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ်''  ည ်''ဘဝငြ်ကနွာအက ည'်' 

ြ ွာထငက်နတယ်။ 

အကက ွာငါ်းတရွာါး - အ ျိုါးတရွာါးကတ   - ဆ ်စပ်ကနတယ်။ 

ဘဝငြ်ကနွာအက ညြ် ွာ - အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ် - ''ထငက်နတွာ'' 

ထငက်နလို ို့လဲ - ဒ နြိိတ်ြ ွာ - စိတ် ကလါး -  ပ်ပပ ါး၊ ဒ နြိိတ် ို - ' 'ိကနတွာ 

ဘဝငြ်ကနွာအက ညန်ဲ ို့ ဒ ြ ွာ  ကိနတွာဟွာ - တစ်ဆ ်တညါ်း 

အကက ွာငါ်းတရွာါး - အ ျိုါးတရွာါးကတ ဟွာ ဆနါ်းက ယ်တယ်။ 

''ဘဝငြ်ကနွာအက ည'်' ိလုညါ်း -  ကဘွာကပါ ်တယ်။ 
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''အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ'်'  ိုလညါ်း -  ကဘွာကပါ ်တယ်။ 

အွာရံု(၂)ခု ို  ကဘွာကပါ ်မခငါ်းကက ွာင်ို့ ပူါးတ ဲ ြိ်ါးဆညါ်းတယ်။ 

'ြ န'် ို အွာရံုယူလို တ်ယ်။ 'ြ န'်ြ ွာ  ွာါးပပ ါးကတွာို့ ထငတ်ယ်။ 

ြ န ်ိုလညါ်း  ကဘွာကပါ ်တယ်။ 

ြျ ်န္ ွာရိပ် ိုလညါ်း  ကဘွာကပါ ်တယ်။ 

(၂)ခ ု ကဘွာကပါ ်လို - ပူါးတ ဲ ြိ်ါးဆညါ်းတယ် - ကခေါ်တွာ။ 

. 

ကရမပင ်ိုလညါ်း -  ကဘွာကပါ ်တယ်။ 

ကရမပငြ် ွာ - ထငက်နတဲို့ ''လရိပ်" ိုလညါ်း  ကဘွာကပါ ်တယ်။ 

ဒါ - ပူါးတ ဲ  ြိ်ါးဆညါ်းတယ်။ 

ပူါးတ ဲကတွာို့ြ  - နွာြ်တရွာါးကတ  ို - န္ လံုါးအြိ် အတ ငါ်းြ ွာ ရန္ိငုတ်ွာ ို -  ပိါ။ 

      စျွာနြ် ထပပ ါးရင ်- ''ဘဝငြ်ကနွာ အက ည ်ို  ြိ်ါးဆညါ်း'' 

ဘ၀ငြ်ကနွာအက ညြ် ွာ ထငက်နတဲို့ အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ်အွာရံု ို - ' တိ'ထွာါးလို ်ပါ။ 

ြိြိရဲ ို့ အ ဉိွာဏထ်ြဲ ွာ - 

၁။ ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ိလုညါ်း -  ကဘွာကပါ ် 

၂။ ဘဝငြ်ကနွာအက ညြ်  'ထငက်န'တဲို့ အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ် ိုလညါ်း ကဘွာကပါ ် 

 

      ပူါးတ ဲ ြိ်ါးဆညါ်းမခငါ်း 

၀တထ ုနဲ ို့ အွာရံု ို - ပူါးတ ဲ  ြိ်ါးဆညါ်းြ  စျွာနအ် ဂ ါ - ဝိတ ်၊ ဝိစွာရ၊  ပ တိ၊  ခု၊ ဧ  ဂတွာ - ထငြ်ယ် 

မြငြ်ယ်။ 
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အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတန်ဲ ို့ ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ို ြပူါးတ ဲ , ြ ြ်ိါးဆညါ်းဘနဲဲ ို့ ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်- 

ကတ ွေ့တွာနဲ ို့ ဒ စျွာနအ် ဂ ါကတ  ို  ွာါးပပ ါး ဆငမ်ခငက်နြယ်ဆို - ြရ ိဘနဲဲ ို့   ွာါးရ တ်ဆိုကနရင ် ”ရ တ်ဆိုဆငမ်ခင”်တဲို့ 

အဆင်ို့ပဲ ရ ိလိြ်ို့ြယ်။  

ပဋဘိွာ နြိိတ်အွာရံု ို အကက ွာငါ်းမပုပပ ါးြ  မြစ်ခ င်ို့ရတွာ မြစ်က ွာကက ွာင်ို့ ဘ၀ငြ်ကနွာအက ည ်ြ ွာထငတ်ဲို့ 

- အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိတိ် ို  ကဘွာကပါ ်ပါြ  ွာလျှင၊် အဒဲ  အွာနွာပါနပဋဘိွာ နြိိတ် ို - 

အကက ွာငါ်းမပုပပ ါးမြစ်တဲို့ စျွာနအ် ဂ ါ၅ပါါး ို နွာါးလညန်္ိငုြ်ယ်။ 

 တူို ို့  - နွာြ်တရွာါးကတ  - န္ လံုါးအြိ် ဘဝငြ်ကနွာအက ညြ် ွာ  ွာါးပပ ါး - ရှုပါြ  - လုပ်ငနါ်း က ချွာတယ်။ 

      “ဝိတ ်” စျွာနအ် ဂ ါ 

.ပူါးတ ဲ ြိ်ါးဆညါ်းပပ ါးရင ်စျွာနအ် ဂ ါကတ  ဆငမ်ခင-်က ည်ို့ပါ။ 

'ဝိတ ်'တစ်လံုါး ိုပဲ ဆငမ်ခငက် ည်ို့ပါ။ (တငက်ပါးတဲို့ ကဘွာ) 

ဘွာ ိုတငက်ပါးတွာလဲ? အွာနွာပါနပဋဘိွာ နြိိတ် ကပေါ် ို ို့ - စိတ် ိုကရ ါးရှုတငက်ပါးတွာ။ 

ဒ တရွာါးကဟွာတဲို့ စွာါးပ ဲကပေါ်ြ ွာ 'ပနါ်း'ရ ိတယ်။ 

ပနါ်း ို - လ ြ်ါး အွာရံု ယူလို ်တွာနဲ ို့၊ ဒ ပနါ်း အွာရံုကပေါ် ို - ြိြိရဲ ို့စိတ် ို ကရ ါးရှုတငက်ပါးတဲို့ ကဘွာပါကနတယ် 

-  ကိနတယ်ဆို တညါ်း  - ဒ  ိစစဟွာ - ပါကနတယ်။ 

[ဒ  အခို ်အတန ို့ြ် ွာ ပနါ်းရဲ ို့ပုံရိပ်ဟွာ ဘဝငြ်ကနွာအက ည ်ြ ွာလွာထငက်နပပ ၊  ျနတ်ဲို့အွာရံုကတ လညါ်း 

ဒ လိုနညါ်းနဲ ို့ဘ ဲအစွာါးထိါုးက ညို့က်ပါ ို့။ စိတ်ဝငစ်ွာါးစရွာ က ွာငါ်းပါတယ်] 

ဒ ပနါ်းဆိုတဲို့ အွာရံု ို - ြျ ်န္ ွာ ွာြူထွာါးတယ်။ 'အ 'ံတစ်ခု  လ ြ်ါးြုိါးလို ို့ အဒဲ အ ြံ ွာ 

စူါးစို ်ဆငမ်ခငတ်ဲို့စိတ်ကတ   ဟိုဘ ် ို လ ြ်ါးြိုါး  ွာါးတယ်ဆိုရင ်ဟိုဘ ် ို - 'ဝိတ ်'  - 

တငက်ပါးလို ်တွာ၊ ဒ ဘ ်  'ပနါ်းြ ွာ'' - ြတငက်ပါးကတွာို့ - ဒါ ို ြ ကိတွာို့။ 

တစ်ခါတစ်ခါ ' စွာြတ်'ကနတယ်။ ြိြိြျ ်န္ ွာနဲ ို့ စွာရ  ်- အပ်ထွာါးတယ်။ 'စွာ'ရဲ ို့ အဓိပပါယ် ို - 

နွာါးြလညက်တွာို့ဘါူး။ ဟိုဘ ် တစ်ခုြ ွာ - ကတ ါးကနတွာ၊ ဟိုဘ ်  အွာါး ွာကနတွာ မြစ်လို ို့ ဒ စွာပိုဒက်တ  

ဘွာြ နါ်းြ ကိတွာို့ဘါူး၊ ဒ ြ ွာြတငက်ပါးကတွာို့ပဲ, ဟိုြ ွာ တငက်ပါးကနတွာ။ 
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 ကိနတယ်ဆိုရင ်=> တငက်ပါးတဲို့  ိစစ  - ပါကနပပ ။ ဒ စွာပိုဒ ် ဘွာ ိုဆိုလိုလဲ က ွာငက် ွာငါ်း 

နွာါးလညက်နတယ်။  ကဘွာကပါ ်ကနတယ်ဆိုတွာ - ဒ ြ ွာတငက်ပါးကနတဲို့ ကဘွာကတ   ''ဝိတ ်''ရဲ ို့ 

 ကဘွာကတ  - ထငရ် ွာါးရ ိကနလို ို့ -  ကိနတွာ။ 

'စိတ်'ဆိုတွာ - အွာရံု ို မိခငါ်း၊ ရယူမခငါ်း။ 'စိတ်'နဲ ို့ ပတ်  ်ပပ ါး စပ်ယ ဉကနတဲို့ 'ကစတ  ိ်ကတ ' 

ဝငလ်ွာကတွာို့ -  ျယ် ျယ်မပနမ်ပန ်ခံစွာါး ံါုး ပ်တွာကတ  - ဝငလ်ွာတွာ။ 

ပူါးတ ဲ ြိ်ါးဆညါ်းပပ ါး - 'ဝိတ ်'  ိုဆငမ်ခင။် အွာနွာပါနပဋဘိွာ နြိိတ်စ  တငက်ပါးတဲို့  ကဘွာကလါး 

ကပါ ်  ွာါးရင ်- ဒ  ိစစ - ပပ ါး  ွာါးပပ ။ 

စျွာနအ် ဂ ါ (၅)ပါါး ရ ိတယ်။ 

ဒ အ ဂ ါ (၅)လံုါး ည ်တစ်ပပိုငန် ်မြစ်တယ်။ တစ်ပပိုငန် ်ချုပ်, ကပျွာ ်တယ်။ 

အခု ဘွာကက ွာင်ို့ (၁)လံုါးတညါ်း ခိုငါ်းတွာလဲ? အ ဉိွာဏြ်န္ိငုက် ါးလို ို့ - 

ဝ  ကဘွာ် - အွာ၀ဇဇနဝ   နဲ ို့ - (စျွာနဝ်ငစ်ွာါးပပ ါး - စျွာနအ် ဂ ါြျွာါး ို အလိုရ ိ လို - ြိြိ  

(၁)လံုါးအလိုရ ိ လွာါး? (၂) လံုါးအလိုရ ိ လွာါး? ၅လံုါးလံုါးအလိုရ ိ လွာါး?) 

ြိြိ-အ ဉိွာဏထ်ြဲ ွာ - ရ ငါ်းကအွာင ်ကလို့ ျင်ို့လို ို့ရတယ်။ 

(ကလို့ ျင်ို့ပါလို ို့ ဒါကက ွာင်ို့ဆိုရတွာပါ။) 

   ယခုြ  - နွာြ်တရွာါးကတ  ို - စတင ်ကလို့လွာတွာြုိ ို့ (၅)လံုါးလံုါး ြိြိ  - ြန္ိငုက် ါးလို ို့ တစ်ခုစ ၊တစ်ခုစ  

ရငါ်းန္  ါးကအွာင ်ကလို့ ျင်ို့ပပ ါးြ  (၅)ခုလံုါး ို တစ်ပပိုငန် ် အွာရံု ယူရြ ွာပါ။ (အွာ၀ဇဇနဝ  ) 

[ဒ  နွာြ်တရွာါး ို ရှုတဲို့ကလို့ ျငို့ခ်နါ်းဟွာ နွာြရူပပရိကစေဒဉွာဏ ်ို အွာါးထတု်တဲို့အခါ ျရင ်အလ န ်

အကထွာ ်အပံို့ ကပါးပါလိြ်ို့ြယ်] 

* (လူ-၅ကယွာ ် ြတ်တပ်ရပ်ကနတယ်။ ဒ (၅)ကယွာ လ်ံုါးရဲ ို့ ြျ ်န္ ွာရိပ် ို တစ်ခါတညါ်းနဲ ို့ ြျ ်စိြ တိ်ပပ ါး 

အွာရံုယူလို ို့ြရက ါး ဒ လ ူ မြြူလွာါး? ြညါ်းလွာါး? ြျ ်န္ ွာ  ဘယ်လိုစ ည ်အ ဉိွာဏထ်ြဲ ွာ ြ တ်ပပ ါးြ  

၅ကယွာ ်လံုါး ို အွာရံုယလူို ို့ရ လို) 

      “ဝိစွာရ” စျွာနအ် ဂ ါ 

'ဝိတ ်' တစ်လံုါး နွာါးလည ်ကဘွာကပါ ်ပပ ဆို - မပနလ်ညပ်ပ ါး - စျွာန၀်ငစ်ွာါး - ၁နွာရ  - စျွာနြ် ထ -  
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ဘဝငြ်ကနွာအက ညန်ဲ ို့နြိိတ် - ပူါးတ ဲ ြိ်ါးဆညါ်း။  

'ဝိစွာရ'  ို ဆငမ်ခင,် ထပ်ခါထပ်ခါ  ံါုး ပ်ဆငမ်ခင ်- ဘွာ ို ံါုး ပ်ဆငမ်ခငြ် ွာလဲ? 

''အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ ်အွာရံု'' 

      ဒ ကနရွာြ ွာ - ''ပရိယတတ ိ'' - စွာပိုဒက်တ  -  ုနက်အွာငရ် တ်ကနြယ်ဆို - လုပ်ငနါ်းခ ငြ် ွာ ထထဲဝဲငဝ်င ်

 ြိ ွာြဟုတ် - 'ပဋပိတတ ိ' - လုပ်ငနါ်းခ င၀်ငတ်ဲို့အခါ - န္ လံုါးအြိ်အတ ငါ်းြ ွာ - စွာ  ွာါးရ တ်ကနလို ို့ြရ 

 ူ ို့လိုရငါ်း ဘွာလဲ? '' ံါုး ပ်တွာ'' -  ိယု်ို့ရဲ ို့နြိိတဟ်ွာ က ညက်န လွာါး? ြက ညဘ်ါူးလွာါး? 

 ံါုး ပ်တဲို့ ကဘွာ။ 

နြိိတ် ို  ံါုး ပ်တဲို့ ကဘွာ  ကဘွာကပါ ်  ွာါးပပ ဆို ''ဝိတ ်၊ ဝိစွာရ'' (တငက်ပါး၊  ံါုး ပ်) ဒ  ကဘွာ - 

၂ခု ို အ ဉိွာဏထ်ြဲ ွာ - တစ်ပပိုငန် ်ထငက်အွာင ်ကလို့ ျင်ို့ရြယ်။ ပပ ါးရင ်- မြုတ်လို ်ကတွာို့ - 

      “ပ တိ” စျွာနအ် ဂ ါ 

မပနလ်ည ်- စျွာနဝ်ငစ်ွာါး - စျွာနြ် ထ - ဘဝင ်, နြိိတ် ပူါးတ ဲ ြိ်ါးဆညါ်း 

''ပ တိ'' - အွာနွာပါနပဋဘိွာ နြိိတ် ို - န္ စ်  ်တဲို့ ကဘွာ - အလိုရ ိတွာကလါး ရြယ်ဆိုရင ်- ဝြ်ါးကမြွာ ်ြှု 

' ပ တိ' ြမြစ်န္ိငုဘ်ါူးလွာါး? မြစ်န္ိငုတ်ယ်။ 

န ို -အွာနွာပါန  ြမဋ္ဌွာနါ်း - ြရှုတတ်က ါး၊ ပငပ်နါ်းတယ်၊ ြချြ်ါး ွာ၊ စနစ်တ ျ ပ ွာါးြျွာါး 

အွာါးထတု်လို ်တဲို့အခါ - ပ တိကတ မြစ်ပပ ါး - အွာရက ျနပ် န္ စ်ပခို ်ြှုကတ  - မြစ်လွာတယ်။ 

'ပ တိ'လ ြ်ါးြိုါးလွာပပ ဆိုရင ်- က  ်  ါးကြ ါးညငါ်းကတ  ထတွာြျိုါး-မြစ်တယ်။ 

''လှုိငါ်းစ ါး လို ခန္ဓွာ ိုယ၏် အထ ် ို ကမြွာ ်  ွာါး လိုြျိုါး''လညါ်း က ံုလညါ်းက ံုြူါးလိြ်ို့ြယ်။  

က ံုြူါးတဲို့ အရွာကတ  ို ြကြျှွာ်နဲ ို့ - မပနက်ြျှွာ်ရင ်- '' ြွာဓ'ိ'ပျ ်  ွာါးလိြ်ို့ြယ်။ ြကြျှွာ်ရ။ 

      'ပ တိ' ိုဆငမ်ခင ်- နြိိတ်  အွာါးက ွာငါ်းတယ်။ က ျနပ်တဲို့ ကဘွာရ တိယ ်-   ူ အထငရ် ွာါးဆံုါးပဲ။ 

'ပ တိ' ို အွာရံုယူက ည်ို့လို ို့ - န္ စ်  ်တဲို့ ကဘွာကလါး - ကပေါ်  ွာါးပပ ဆို - ''တငက်ပါး၊  ံါုး ပ်၊ န္ စ်  ်'' 

ဝိတ ၊် ဝိစွာရ၊ ပ တိ - တစ်ပပိုငန် ် (၃)ခု ို ''အ ိဉွာဏထ်ြဲ ွာ''  ြိ်ါးဆညါ်းပပ ါး ယူလို ်ပါ။ 
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ရ တ်ြကနနဲ ို့၊ ရ တ်ြယ်ဆိုရင ်- ရ တ်တဲို့ဆ ြ ွာပဲ - က ွာငတ်င ် ွာါးြယ်။  ကဘွာ ဘွာ၀ 

''ပရြတ်အရွာ'' ို  ွာါးြ ွာြုိ ို့ ရ တ်ကနလို ို့ကတွာို့ ြရပါ။ 

      “ ခု” စျွာနအ် ဂ ါ 

မပနလ်ည ်-  ြွာဓိထကူထွာင ်- နြိိတ်ြ ွာ-စိတ် ကလါး 'နစ်'  ွာါးပပ ဆိုရင ်

ပထြစျွာန ်- ၂/၃ နွာရ ကန - မပည်ို့တဲို့အခါ - အဓိဋ္ဌွာနြ် ထ - ဘဝငန်ဲ ို့နြိိတ်ပူါးတ ဲ ြ်ိါးဆညါ်း - 

' ခု' ိုဆငမ်ခင။် 

' ခု' - အွာနွာပါနပဋဘိွာ နြိိတ် အွာရံု၏အွာရ ွာ ို ချြ်ါးချြ်ါး ွာ ွာ ခံစွာါးမခငါ်း ကဘွာ - 

န ၀ရဏတရွာါးကတ  - ြယထ်ွာါးပပ ါး -   ်ရ ိ/  ်ြဲို့ အွာရံုကတ ြ ွာ - 'ကလွာဘ'  ပ်ပငြိှုကက ွာင်ို့ 

ပတ်  ်ကနတဲို့ အွာရံုကတ  ို - ြယ်ခ ွာထွာါးလို ို့ စိတ ်-က ညလ်င ်န် ို့ရ ငါ်းကနတယ်။ 

 

န ၀ရဏ-၅ပါါး။ (၁)  ွာြစေန္ဒ န ၀ရဏ၊ (၂) ဗျွာပါဒ၊ (၃) ထနိ-ြိဒဓ၊ (၄) ဥဒဓစစ- ု က ုစစ၊ (၅) ဝိစိ ိစေွာ။ 

ဒ  န ၀ရဏကတ  ို - ပထြစျွာနအ်ခို ်ြ ွာ -ကခါငဆ်ံုါးပယ်ခ ွာထွာါးလို ို့ အွာနွာပါနပဋဘိွာ နြိိတ်ကလါး ို - 

 ံါုးကဆွာငခ်ံစွာါးကနခို ်ြ ွာ အလ နတ်ရွာြ  ချြ်ါး ွာကနတယ်။ 

ဒ ချြ်ါး ွာတဲို့  ကဘွာကလါး  - လို ်ရ ွာကနရြ ွာ ြဟတု်၊ ''ခံစွာါးချ ်တစ်ခုပါ။'' 

(ဒ စွာလံုါးကတ  ထငက်နြ ွာြဟုတ်-ကယွာ  ကတ   စွာလံုါး  ွာါးရ ွာကနြ ွာစုိါးလို ို့) 

 ခုချြ်ါး ွာ ို  ကဘွာကပါ ်ပပ ဆိုရင ်တငက်ပါး၊  ံါုး ပ်၊ န္ စ်  ်၊ ချြ်ါး ွာ။ ဒ   ကဘွာ  ဘွာ၀ 

ပရြတ်ကလါးခု ို တစ်ပပိုငန် ် အ ဉိွာဏထ်ြဲ ွာ ခံစွာါးလို ို့ရကအွာင ်ကလို့ ျင်ို့က ည်ို့ပါ။ 

 

      “ဧ  ဂတွာ” စျွာနအ် ဂ ါ 

'ဧ  ဂတွာ'တစ်လံုါး ိုဆငမ်ခင ်

အွာနွာပါနပဋဘိွာ နြိိတ် အွာရံုတစ်ခုတညါ်းကပေါ် ို ို့ စိတ် ျကရွာ ်တညပ်ငြိ်ကနတဲို့  ကဘွာ။ 

အြိ်စိတ် ( ြရ ိ ) ,  ွာါး ( ြရ ိ ) ,  ြ ါး ( ြရ ိ ),  ွာြအွာရံု ( ြရ ိ )။ 
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ဘယ် ိုြ ြကရွာ ် - ဒ နြိိတ်တစ်ခုတညါ်းြ ွာ စိတ် ိကုရွာ ် တညပ်ငြိ်ကနတဲို့  ကဘွာ။ 

(ြ ဂင ်- ၈ပါါး စံုည ကနတဲို့  ကဘွာ) 

[ကအွာ ်ပါ ြ ဂင၈်ပါါးတ င ်“အွာရံု” = “အွာနွာပါန ပဋဘိွာ နြိိတ် အွာရံု”ဟု မြညို့စ်  ်နွာါးလညရ်န]် 

 ြမွာဒဋိ္ဌိ => အွာရံု ို ထိါုးထ ငါ်း ကိနမခငါ်း 

 ြမွာ  ဂပပ => အွာရံုကပေါ် ို ို့ စိတ် ိုကရ ါးရှုတငက်ပါးမခငါ်း။ 

*  လြ ဂင ်(၃) (က ိုတငပ်ပ ါးယူ) 

 ြမွာဝါယွာြ => အွာရံု ို  ကိအွာငက် ိုါးစွာါးမခငါ်း 

 ြမွာ တိ => အွာရံု ို အြ တ်ရကနမခငါ်း (ြကြို့) 

 ြမွာ ြွာဓိ => အွာရံု၌ စိတ် ျကရွာ ်တညပ်ငြိ်ကနမခငါ်း 

    ဒ  အချိနြ် ွာ- 

၁။ စျွာနအ် ဂ ါ (၅)ပါါး ကရွာ၊ 

၂။ ကလွာ  ြ ဂင(်၈)ပါါး ပါ''စံုည ကန''တယ်။ 

တစ်စိတ်တညါ်း ျကရွာ တ်ွာ ို -  ကဘွာကပါ ်ပပ ဆိုရင။် 

''တငက်ပါး၊  ံါုး ပ်၊ န္ စ်  ်၊ ချြ်ါး ွာ၊ တစ်စိတ်တညါ်း  ျကရွာ ်ကန''တဲို့ စျွာနအ် ဂ ါ (၅)ပါါး အကပါငါ်းစု ို 

တစ်ပပိုငန် ် အ ဉိွာဏထ်ြဲ ွာ ရငါ်းန္  ါးကအွာင ်- မပု ျင်ို့။ 

ကနွာ ်အထိငုက်တ ြ ွာလညါ်း စျွာနြ် ထတိုငါ်း စျွာနအ် ဂ ါ (၅)လံုါး ို တစ်ပပိုငန် ် အ ဉိွာဏထ်ြဲ ွာ 

ခံစွာါးလို ို့ရကအွာင ်ကလို့ ျင်ို့။ ရပပ ဆိုရငက်တွာို့ ပထြဈွာန ်ကအွာငမ်ြင ် ွာါးပပ ။  

ပထြဈွာန ်ို  ပ် ပ်ရပ်ရပ် က က ချွာချွာ ဝငစ်ွာါးန္ိငုပ်ပ ဆိုရင ်- ဒတုိယ, တတိယ, စတုတထ စျွာန ်

ကတ  ိုတ ်ြို ို့  လ ယ်လ ယ်ကလါးပါ။ 

  အွာနွာပါန  ြမဋ္ဌွာနါ်း အပုိငါ်း (၂)၊ အခနါ်း(၁) ပထြဈွာနရ်ှု   ် ပပ ါး၏။ 
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       အ ိုါးအ ွာါးြျွာါး - 

(၁) ြဟွာ တိပဋ္ဌွာန တု၊် ကြဃယိ တု် ဆဋ္ဌြူမြနြ်ွာမပန ်

(၂) Translations of Mahāsatipaṭṭhānasutta & Meghiyasutta — by Bhikkhu Sujato & Bhikkhu 

Ānandajoti   

(၃) ြွာါးကအွာ ်ကတွာရဆရွာကတွာ်က  ါး ကဟွာက ွာါးက ွာ တရွာါးြျွာါး 

(၄) ဦါးစိနမ်ြင်ို့မပုစု ညို့ ်အရ ငဓ်ြမပတိ [ြွာါးကအွာ ်ကတွာရ] ကဟွာက ွာါးက ွာ တရွာါးြျွာါး။ 

========================== 

 


