
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

 
Aဓိပၸာယ္ 
ကမၻာေပၚရွိ ဘာသာတရား Aားလုံးမွာ ေယဘုယ်Aားျဖင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈႏွင့္
ၿငိမ္းခ်မ္းမႈကို ရွာေဖြရာမွ ေပၚေပါက္လာျခင္း ျဖစ္၏။ ဗုဒၶကမူ ဒုကၡကို ၿငိမ္း
ေစေသာ လမ္းစU္မွာ သတိပ႒ာန္ ဝိပႆနာကမၼ႒ာန္း Aားထုတ္ျခင္း ျဖစ္
ေၾကာင္း ေဟာၾကား၏။ ဗုဒၶေဟာၾကားသည္ ဆိုေသာ္လည္း မည္သည့္
ဘာသာေရး ယုံၾကည္ခ်က္ရွိသည္ ျဖစ္ေစ မည္သူမဆို ကမၼ႒ာန္းကို Aား
ထုတ္ႏိုင္ၿပီး ဗုဒၶဘာသာဝင္တို႔ နည္းတူ Aက်ဳိးရႏိုင္၏။ ယင္းတို႔၏ ဘာသာ
တရားက ခြင့္ျပဳရန္သာ လို၏။ ေရာဂါ ေပ်ာက္ကင္းရန္၊ ေAာင္ျမင္ ေက်ာ္
ၾကားရန္ ကမၼ႒ာန္းထိုင္သည္ မဟုတ္။ ကမၼ႒ာန္းထိုင္ျခင္း၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္
မွာ မိမိကိုယ္ကို မိမိ နားလည္ၿပီး တစ္ကိုေရ ၿငိမ္းခ်မ္းမႈကို Aစျပဳ၍ လူ
သားမ်ား Aခ်င္းခ်င္း လိုက္ေလ်ာညီေထြ ရွိစြာ ေနထိုင္ႏိုင္ရန္ ျဖစ္၏။  

သမထႏွင့္ ဝိပႆနာဟု ကမၼ႒ာန္းထိုင္ျခင္း ႏွစ္မ်ဳိးရွိရာတြင္ မိမိ ႏွစ္
သက္ရာကို ေ႐ြးခ်ယ္ၿပီး ေလ့က်င့္ Aား ထုတ္ႏိုင္၏။  
 

သမထ 
သမထ၏ Aဓိပၸာယ္မွာ တည္ၾကည္ျခင္း၊ တည္ၿငိမ္ျခင္း၊ ၿငိမ္သက္ျခင္း ျဖစ္
၏။ သမထကမ႒ာန္း၏ ပန္းတိုင္မွာ စ်ာန္ဟူေသာ Aျမင့္ဆုံးသမာဓိမွ တစ္
ဆင့္ ၿငိမ္းခ်မ္းမႈႏွင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈကို ရရွိရန္ ျဖစ္၏။ စိတ္ကို တစ္ခုတည္းေသာ
ကမၼ႒ာန္းAာ႐ုံ၌ တည္ၾကည္ႏိုင္ေAာင္ Aဆင့္ဆင့္ ေလ့က်င့္ရ၏။ သမာဓိ
Aားေကာင္းလာေလ ေသာက၊ ပရိေဒဝ၊ Uပါယာသ (ျပင္းစြာ ပူေဆြးရ
ျခင္း) စသည္၏  Aေၾကာင္းျဖစ္ေသာ ရမၼက္၊  တပ္မက္ျခင္း၊ Aမုန္း၊ မာန၊

 

ေမာဟစေသာ ကိေလသာတို႔ ၿငိမ္းသြားေလ ျဖစ္၏။ တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္
တည္ၿငိမ္ျခင္း၊ ၿငိမ္သက္ ျခင္းႏွင့္ ၿငိးမ္းခ်မ္းျခင္းကို ခံစားရ၏။ ပၪၥမစ်ာန္
Aဆင့္သို႔ ေရာက္ၿပီးေနာက္ AဘိညာU္ ငါးပါး၁ ျဖစ္ေပၚလာ၏။ ယင္းသည္
ပင္ သမထ ကမၼ႒ာန္း၏ ပန္းတုိင္ ျဖစ္၏။  

သို႔ရာတြင္ ဤနည္းျဖင့္ ရရွိထားေသာ စ်ာန္သာမာဓိမွာ Aေၾကာင္း A
မ်ဳိးမ်ဳိးေၾကာင့္ ပ်က္စီးႏိုင္၏။ ေထရဝါဒ က်မ္းဂန္တို႔၌  သမထကမၼ႒ာန္း၏
Aာ႐ုံ  Aမ်ဳိးAစား  ေလးဆယ္၂ ရွိေၾကာင္း  ျပဆို၏။  ယင္းတို႔Aနက္ Aာ
နာပါနေခၚ ဝင္ေလ ထြက္ေလ Aာ႐ုံမွာ ထင္ရွား၏။ ေလ့က်င့္ပုံမွာ ..  

ဆိတ္ၿငိမ္ရာ Aရပ္တြင္ တင္ပလႅင္ေခြ ထိုင္ပါ၊ ကိုယ္ကို ေျဖာင့္ေျဖာင့္
ထားပါ၊ ဘယ္လက္ေပၚမွာ ညာလက္ကို တင္ၿပီး မ်က္လုံးကို မွိတ္ပါ၊ စိတ္
ကို ႏွာေခါင္းဖ်ားတြင္ ထားပါ။ ေလကို ႐ႉသြင္းတိုင္းတြင္ “ဝင္ေလ"ဟု စိတ္
ျဖင့္ ဆိုပါ။ ေလကို Aျပင္သို႔ ထုတ္တိုင္းတြင္ “ထြက္ေလ"ဟု စိတ္ျဖင့္ ဆို
ပါ။ Aေတြး၊ Aသံ၊ Aနံ႔၊ ယားယံျခင္း စသည္တို႔ ေပၚလာလွ်င္ ယင္းေနာက္
သို႔ လိုက္မသြားဘဲ စိတ္ကို ႏွာေခါင္းဖ်ားသို႔ ျပန္ယူၿပီး “ဝင္ေလ"ႏွင့္ “ထြက္
ေလ"ကိုသာ ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ ထိုကဲ့သို႔ ထပ္ခါထပ္ခါ လုပ္ပါ။ Aႀကိမ္ေပါင္း
မ်ားစြာ လုပ္ပါ။ ရက္ေပါင္း မ်ားစြာလည္း ၾကာႏိုင္၏။ မိမိ၏ ဝိရိယAေပၚ
တြင္ မူတည္၏။ သင့္စိတ္သည္ တစ္နာရီေလာက္ ႏွာေခါင္းဖ်ားမွာ တည္
ႏိုင္ၿပီဆိုလွ်င္ ဘဝတြင္ မႀကဳံစဖူး ထူးျခားသည့္ Aေတြ႕Aႀကံဳတစ္ခုကို
Eကန္ ရပါလိမ့္မည္။  

 

ဝိပႆနာ 
ဝိပႆနာဟူသည္ AထူးထူးAျပားျပား ႐ႈမွတ္ျခင္း ျဖစ္၏။ ဤAားထုတ္
နည္း၌ သတိသည္ Aဓိကျဖစ္ၿပီး ဝိပႆနာ ကမၼ႒ာန္း Aားထုတ္သူသည္
Aသီးသီးေသာ ႐ုပ္နာမ္ ျဖစ္စU္တိုင္းကို သတိျဖင့္ သိေေနေAာင္ လုပ္ရ
၏။ သတိၿမဲၿပီး Aားေကာင္းလာေသာAခါ  သမာဓိလည္း နက္႐ႈိင္းၿပီး Aား
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ေကာင္းလာ၏။ ယင္းေနာက္ သဘာဝတရားမ်ားကို AရွိAတိုင္း သိျမင္ၿပီး
နာမ္ ႐ုပ္ျဖစ္စU္ကို ထိုးထြင္း၍ သိေသာဉာဏ္သည္ ရွင္းလင္းလာ၏။ ထိုမွ
တစ္ဆင့္ ဝိပႆနာ ဉာဏ္Aဆင့္ ၁၃-မ်ဳိး ျဖစ္ေပၚလာၿပီး ေနာက္ဆုံး
ဉာဏ္Aဆင့္ကို ရၿပီး ေနာက္တြင္ သစၥာေလးပါးကို ထိုးထြင္း သိျမင္လ်က္
ေသာတာပတ္ၱိ မဂ္ဉာဏ္ကိုရ၏။ ဆက္လက္ Aားထုတ္ေသာ္ သကဒါဂါမိ၊
Aနာဂါမိ၊ Aရဟတၱဟူေသာ က်န္ မဂ္ဉာဏ္ ၃-ပါးကိုလည္း ရ၏။   

ဝိပႆနာ ကမၼ႒ာန္း၏ ပန္းတိုင္မွာ ဤမဂ္ဉာဏ္ ေလးဆင့္ကို ရရန္ပင္
ျဖစ္၏။ ဤဉာဏ္ေလးဆင့္ကို ရၿပီးပါက Aရည္Aေသြး ျပန္ေလ်ာက်ျခင္း၊
ပ်က္စီးျခင္း မျဖစ္ႏိုင္။ ဤၪာဏ္ေလးမ်ဳိးႏွင့္ Aတူ စ်ာန္ႏွင့္ AဘိညာU္
ငါးပါးကိုပါ ရလွ်င္ ယင္းစ်ာန္ AဘိညာU္တုိ႔မွာ မပ်က္စီးႏိုင္။ ဝိပႆနာ
ကမၼ႒ာန္း သက္သက္ကို Aားထုတ္သူသည္ စ်ာန္AဘိညာU္ကို မရဘဲ မဂ္
ဉာဏ္ေလးပါးကိုသာ ရသည္လည္း ရွိႏိုင္၏။  

ဤနည္း၌ မည္သည့္ နာမ္ သို႔မဟုတ္ ႐ုပ္ ျဖစ္စU္မဆို ကမၼ႒ာန္းAာ႐ုံ
ျဖစ္ႏုိင္၏။ ထို႔ေၾကာင့္ ဝိပႆနာ ကမၼ႒ာန္း၏ Aာ႐ုံမွာ မ်ဳိးစုံ ရွိႏိုင္၏။
Uပမာ .. ေပ်ာ္႐ႊင္မႈ၊ ဝမ္းနည္းမႈ၊ ေဒါသ၊ နာက်င္မႈ၊ ေတာင့္တင္းမႈ၊ ထုံ
က်U္မႈ စသည္။ သို႔ရာတြင္ Aားထုတ္ခါစ ပုဂၢဳိလ္မ်ားAဖို႔ မူလ ကမၼ႒ာန္း
Aာ႐ုံတစ္ခု ရွိရမည္။ ယင္းသည္လည္း ႐ႈမွတ္ရန္ ထင္ရွားၿပီး လြယ္ကူ
သည့္ ႐ုပ္Aာ႐ုံ ျဖစ္သင့္၏။ Uပမာ .. ဝင္ေလ ထြက္ေလ သို႔မဟုတ္ ေဖာင္း
ပိန္ စသည္ ျဖစ္၏။ ထြက္ေလ ဝင္ေလ ႐ႈပုံမွာ Aာနာပါန (သမထ)ႏွင့္
တူ၏။ ေဖာင္းပိန္ ႐ႈပုံမွာ စိတ္ကို ခ်က္တြင္ ထားၿပီး ဝမ္းဗိုက္ ေဖာင္းလာ
လွ်င္ စိတ္ထဲမွ ေဖာင္းတယ္ဟု ဆိုၿပီး ပိန္သြားလွ်င္ ပိန္တယ္ဟု ဆိုပါ။ ထို
ကဲ့သို႔ ထပ္ခါထပ္ခါ လုပ္ပါ။ Aႀကိမ္ေပါင္း မ်ားစြာ လုပ္ပါ။ ရက္ေပါင္း မ်ား
စြာလည္း ၾကာႏိုင္၏။ မိမိ၏ ဝီရိယ Aေပၚမွာ မူတည္၏။  

Aထူးမွာ ထြက္ေလ ဝင္ေလ သို႔မဟုတ္ ေဖာင္းပိန္ကိုသာ တစ္ခုတည္း
ေသာ Aာ႐ုံAျဖစ္  စြဲလမ္းမေနရ။ ဒြါရ ေျခာက္ပါးမွ  ဝင္လာသည့္  ဒုတိယ 

 

 

Aာ႐ုံမ်ားကိုလည္း မလြတ္တမ္း ႐ႈရ၏။ Uပမာ .. တရားထိုင္စU္Aတြင္း
စိတ္ပ်ံ႕လြင့္ေသာAခါ စိတ္ကို မူလကမၼ႒ာန္း Aာ႐ုံသို႔ ျပန္မဆြဲဘဲ ယင္း
(ပ်ံ႕လြင့္မႈ)ကို ဖမ္းယူၿပီး “ပ်ံ႕လြင့္တယ္ .. ပ်ံ႕လြင့္တယ္"လို႔ ႐ႈရမည္။
ပ်ံ႕လြင့္စိတ္ ရပ္သြားလွ်င္ မူလAာ႐ုံသို႔ ျပန္လာရမည္။ ေဒါသျဖစ္လွ်င္
“ေဒါသ .. ေဒါသ"ဟု စိတ္ကို တည္ၿငိမ္ေAာင္ လုပ္ၿပီး ႐ႈပစ္ပါ။ ေပ်ာ္လွ်င္
“ေပ်ာ္တယ္ .. ေပ်ာ္တယ္"ဟု သိေနပါ။ ခႏၶာကိုယ္ တစ္ေနရာမွာ ယားယံ
လွ်င္ ထိုေနရာမွာ စိတ္ကိုထားၿပီး “ယားတယ္ .. ယားတယ္" ဟု မွတ္ပါ။
နာက်င္မႈ ထင္ရွားလာလွ်င္ ထိုေနရာမွာ စိတ္ကိုထားၿပီး “နာတယ္ .. နာ
တယ္" ဟု မွတ္ရမည္။ နာက်င္မႈ ျပင္းထန္လွ်င္ မူလAာ႐ုံသို႔ ျပန္မသြားဘဲ
ယင္းကိုပင္ မူလAာ႐ုံAျဖစ္ ေျပာင္းမွတ္ႏိုင္၏။ Aမွတ္ စိပ္ေလ ဉာဏ္
ေပၚလာေလ ျဖစ္၏။  

နာက်င္မႈ ေပ်ာက္ေAာင္ မွတ္သည္ မဟုတ္ဘဲ သတိျဖင့္ နာက်င္မႈ
ခဏတိုင္းကို ေစာင့္ၾကည့္ေနရန္သာ Aဓိကျဖစ္ေၾကာင္း မွတ္ထားရမည္။ 
ေနာက္တစ္နည္းမွာ ထြက္ေလ ဝင္ေလ သို႔မဟုတ္ ေဖာင္းပိန္ျဖင့္ A
ေတာ္Aတန္ သမာဓိ Aားေကာင္းေAာင္ တည္ေထာင္ၿပီးေသာAခါ Uီး
ေခါင္းမွ ေျခဖဝါးထိ ေနရာမလပ္ တစ္ကိုယ္လုံးတြင္ ျဖစ္ေပၚေနသည့္ Aာ႐ုံ
မ်ားကို ႐ႈမွတ္ႏိုင္၏။ Uပမာ .. Uီးေခါင္း Aလယ္မွာ စိတ္ကိုထား၊ Aာ႐ုံ
တစ္ခုခုကို ခံစားရလွ်င္ ယင္းကို ႐ႈ (Uပမာ .. နာလွ်င္ နာတယ္ စသည္)။
မွတ္ၿပီးလွ်င္ သို႔မဟုတ္ မွတ္စရာ မရွိလွ်င္ ေနရာေ႐ႊ႕၊ Uီးေခါင္း၏ ဘယ္
ဘက္ျခမ္း၊ ညာဘက္ျခမ္း၊ ေရွ႕မ်က္ႏွာ၊ လည္ကုပ္၊ လက္ေမာင္း၊ ေက်ာျပင္
တင္ပါး၊ ေပါင္၊ ေျခသလုံး၊ ေျခဖဝါး စသည္ .. တစ္ကိုယ္လုံးAႏွံ႔ ႐ႈရမည္။  

Aမွတ္သတိ စိပ္ၿပီး သမာဓိ ရင့္သန္လာသည္ႏွင့္Aမွ် တျဖည္းျဖည္း
နာမ္႐ုပ္တို႔၏ သဘာဝျဖစ္စU္ကို Aမွန္ Aတိုင္း နားလည္ျခင္းျဖင့္ မဂ္ဉာဏ္
ဖိုလ္ဉာဏ္ကို ရႏိုင္၏။ Aနည္းဆုံး ဤမ်က္ေမွာက္ဘဝတြင္ သင့္စိတ္၏
Aလိုဆႏၵ၊ ေဒါသ၊  ေသာက၊ Aၿငဳိးမ်ားကို   ထိန္းႏိုင္ၿပီး   ေကာင္းမြန္သည့္
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ဘဝေနနည္းျဖင့္ သင့္ဘဝကို က်န္းမာ ေပ်ာ္႐ႊင္စြာ Uီးေဆာင္သြားႏိုင္ရန္
ေသခ်ာပါ၏။   
Aဓိ႒ာန 
Aဓိ႒ာနဟူသည္ ဆုံးျဖတ္ျခင္းဟု Aဓိပၸာယ္ရ၏။ Aဓိ႒ာန္မျပဳမီ ..  “ကမၻာ
တစ္၀န္း၌ ကမၼ႒ာန္းထိုင္ျခင္းျဖင့္ ဤဘဝမွာပင္ စိတ္ပိုင္းဘဝ ျပည့္စုံၿပီး
ေAာင္ျမင္သည့္ ဘဝတစ္ခုကို ရေနသူမ်ား ရွိၾက၏။ ငါလုပ္လွ်င္ ငါလည္း
ထိုဘဝမ်ဳိးကို Eကန္ ရမည္"ဟု စိတ္တြင္ ယုံၾကည္မႈ ရွိရမည္။   

Aဓိ႒ာန္ျပဳရာတြင္ ေနရာ၊ ေန႔ရက္၊ Aခ်ိန္၊ ကာလတို႔ကို Uီးစြာ သတ္
မွတ္ပါ။ မိမိAိမ္မွာျဖစ္လွ်င္ သန္႔ရွင္းၿပီး တိတ္ဆိတ္သည့္ Aခန္း ျဖစ္သင့္
၏။ ထိုAခန္း၌ ကူရွင္ သို႔မဟုတ္ Aခင္း (သို႔မဟုတ္ တင္ပလႅင္ေခြ မထိုင္
ႏိုင္လွ်င္ ကုလားထိုင္) တစ္ခု ထားပါ။ ၿပီးမွ “ဤေနရာတြင္ ထိုင္မည္"ဟု
Aဓိ႒ာန္ပါ။ မိမိ လုပ္ႏိုင္သည့္ ေန႔ရက္ကို ေ႐ြးပါ။ တစ္ပတ္လွ်င္ မိမိႏွင့္
Aဆင္ေျပသည့္ Aနည္းဆုံး ေလးရက္ ေ႐ြးပါ။ ၿပီး “ထိုရက္မ်ား၌ မပ်က္
ေAာင္ ထိုင္မည္" ဟု Aဓိ႒ာန္ပါ။ နံနက္ ၉-၁ဝ နာရီ သို႔မဟုတ္ ညေန ၆-
၇ နာရီ သို႔မဟုတ္ ည ၉-၁ဝ-နာရီ စသည္ျဖင့္ တရားထိုင္မည့္ တစ္နာရီ
Aခ်ိန္ကို စိတ္ႀကိဳက္ ေ႐ြးပါ။ ၿပီး “ထိုAခ်ိန္၌ တစ္နာရီ ျပည့္ေAာင္ Aတိ
Aက် ထိုင္မည္"ဟု Aဓိ႒ာန္ပါ။ ထိုနည္းAတိုင္း “တစ္လ သို႔မဟုတ္ သုံး
ပတ္ မပ်က္ေAာင္ ကမၼ႒ာန္း ထိုင္မည္"ဟု Aဓိ႒ာန္ပါ။ ယင္းသို႔ မၾကာ
မၾကာ Aဓိ႒ာန္ကမၼ႒ာန္း ထိုင္ပါ။ 

သင့္Aဓိ႒ာန္ တစ္ႀကိမ္ ေAာင္ျမင္တုိင္း သင္ Aလြန္ စိတ္ဓာတ္ ခြန္
Aား တက္သြားၿပီး စိတ္ပိုင္းဘဝႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ Aေတြ႕Aႀကဳံထူး
တစ္ခု Eကန္ ရသြားလိမ့္မည္။  
သီလ 
သီလသည္ ကမၼ႒ာန္ထိုင္ျခင္း၏ ပထမဆုံးAဆင့္၊ AေရးAႀကီးဆုံးAဆင့္
ျဖစ္၏။  သီလမရွိဘဲ ကမၼ႒ာန္းထိုင္လွ်င္ သတိ သမာဓိႏွင့္ ဉာဏ္ တိုးတက္
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မႈ မျဖစ္ႏိုင္။ ကမၼ႒ာန္းထိုင္မည့္ Aဓိ႒ာန္ရက္မ်ားတြင္ စိတၱဝိသုဒ္ၶိ (စိတ္
စင္ၾကယ္မႈ) ျဖစ္ေနရန္ Aေရးႀကီး၏။ ထို႔ေၾကာင့္ ကမၼ႒ာန္းထိုင္ရန္ ဆုံး
ျဖတ္သူသည္ Aနည္းဆုံး ငါးပါးသီလကို ေဆာက္တည္ရမည္။ သို႔ျဖစ္၍
Aဓိ႒ာန္ျပဳၿပီးေသာAခါ လက္Aုပ္္ခ်ီၿပီး သင့္ႏႈတ္မွ ဤသို႔ ဆိုပါ “ငါသည္
သူ႔ သက္သတ္၊ သူူ႔Uစၥာခိုး၊ သူ႔Aိမ္ယာ ျပစ္မွား၊ လိမ္ညာ၊ Aရက္မူးယစ္
ေဆး သုံးျခင္းမွ ေရွာင္ၾကည္ပါ၏"။ ထိုထက္ Aဆင့္ျမင့္ျမင့္ လုပ္လိုလွ်င္
ရွစ္ပါးသီလ ေစာင့္ပါ။ ဤသီလ၌ တတိယ သိကၡာပုဒ္ကို “ေမထုန္မွီဝဲျခင္း"
ဟု ဆိုၿပီး က်န္သုံးပါးကို “ညေနစာ မစားျခင္း၊ ကခုန္ သီဆို တီးမႈတ္ျခင္း
Aေမႊးနံ႔သာ လိမ္းျခင္း၊ ဇိမ္ခံAိပ္ရာ ေနရာသုံးေဆာင္ျခင္းမွ ေရွာင္ၾကU္
ပါ၏"ဟု ဆိုပါ။ Aဓိ႒ာန္ရက္မ်ားAတြင္း မိမိ ေဆာက္တည္ထားသည့္
သီလကို မက်ဳိးေပါက္ေစရ။ Aစင္ၾကယ္ဆုံး ျဖစ္ေစရမည္။ 
သီလဟူေသာ ေျမေပၚမွာ ရပ္တည္ၿပီး သမာဓိကို ႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာ ပြား 

မ်ားလ်က္ ဝိပႆနာ ပညာကို ရင့္သန္ လာေAာင္ Aားထုတ္ရသည္။  
 
---------------------------- 
 

    ၁ Iဒၶိဝိဓ၊ ဒိဗၺစကၡဳ၊ ဒိဗၺေသာတ၊ ပရစိတၱဝိဇာနန၊ ပုေဗၺနိဝါသာ-
ႏုႆတိ။   

 

    ၂ ကသိုဏ္း ၁ဝ၊ Aသုဘ ၁ဝ၊ Aႏုႆတိ ၁ဝ၊ Aပၸမညာ ၄၊ သညာ 
၁၊ စတုဓာတုဝဝတၱာန္ ၁၊ Aာ႐ုပၸ ၄။  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


