
ဘဝတြကတ္ာ အဘိဓမၼာ
အပုိင္း (၃)

နာမ္တရားကုိေလ့လာသုံးသပ္ျခင္း (၂)

စိတ္၏အညစ္အေၾကးမ်ား (အကုသုိလ္ေစတသိက္) ၏ သဘာဝကုိ ေလ့လာျခင္း

ဆရာေလးေဒါက္တာယုဇနဥာဏီ

၂ဝ၂ဝ ျပည့္ႏစွ္၊ ဒီဇင္ဘာလ (၂၆) ရက္၊ စေနေန႔



နာမ္တရား မိတ္ဆက္
နာမ္ - အာရုံသို႔ညႊတ္တတ္ေသာ သေဘာ (စိတ္ + ေစတသိက္) 

စိတ္ - အာရုံကိုသိျခင္း (awareness, knowing, cognizing the object)

ေစတသိက္ - စိတ္၌မွီတြယ္ စိတ္ကို ျခယ္လွယ္တတ္ေသာတရား

ü စိတ္ - ပန္းခ်ီပိတ္ကား (canvas) 

Ø ေစတသိက္ - ရသမ်ိဳးစံုကိုေပးစြမ္းနုိင္ေသာ ေဆးေရာငမ္်ိဳ းစုံ (colour) 

ü စိတ္ - ေရ

Ø ေစတသိက္ - ေဆးေရာငမ္်ိဳ းစုံ

ü စိတ္ - အာရုံကိုသိျခင္းသက္သက္

Ø ေစတသိက္ - စိတ္၏အရည္အေသြးကို ေျပာင္းလေဲစတတ္ေသာ တရားမ်ား

Ø အတျူဖစ္ေသာ ေစတသိက္ေပၚမူတည္၍ စိတ္သည္လည္း အရည္အေသြးကဲြျပား



စိတ္နွင့္ ေစတသိက္တုိ႔၏ ဆက္ႏြယ္မွဳ၊ အျပန္အလနွ္ေထာက္ပံ့ေပးမွဳ
ေစတသိက္ (mental states) - စိတ္၌မွီတြယ္ စိတက္ိုျခယ္လွယ္တတ္ေသာတရား

ü စိတ္ - ပန္းခ်ီပိတ္ကား (canvas)

Ø ေစတသိက္ - ရသမ်ိဳးစံုကိုေပးစြမ္းနုိင္ေသာ ေဆးေရာငမ္်ိဳ းစုံ

Ø ပန္းခ်ီပိတ္ကား (canvas) ၏ အရည္အေသြး ေကာင္း/ညံ့ ေပၚမူတည္၍လည္း
ပန္းခ်ီကား၏အရည္အေသြး ပိုမုိေကာင္းမြန္ တိုးတကလ္ာနိုင္/ အရည္အေသြး က်ဆင္းနုိင္

Ø ထို႔အတူ အမီွခံစိတ္တို႔၏ အရည္အေသြးေကာင္း/ ညံ့ေပၚမူတည္၍လည္း

မွီေသာ ေစတသိက္တို႔၏ အရည္အေသြး၊ စြမ္းေဆာင္နုိင္မွဳ ကြာျခားသြား

Ø ဥပမာ - မဟာကုသိုလ္စိတ္ႏငွ့္အတျူဖစ္ေသာ သဒၶါ၊ သတိ၊ ပညာ၊ ဝီရိယ၊ သမာဓိတို႔၏
စြမ္းေဆာင္ႏိုင္မွဳထက္ ရူပကုသိုလ္စိတ္၊ မဟာၾကယိာစိတ္၊ ေလာကုတၱရာစိတ္တို႔၌
ျဖစ္ေသာ သဒၶါ၊သတိ၊ပညာ၊ဝီရိယ၊သမာဓိ စသည္တို႔၏စြမ္းေဆာင္ရည္က ပိုမုိျမင့္မားသည္။



ေစတသိက္ လကၡဏာ (၄) ပါး

Ø စိတ္ ႏငွ့္ ေစတသိက္ တို႔အတတူကြျဖစ္ၾကရာ၌ သဘာဝ (၄) ခ်က္အေပၚ မူတည္သည္။

၁) စိတ္ႏငွ့္ အတတူကြျဖစ္ျခင္း (arising together) - ဧကုပၸါဒ (ဧက + ဥပၸါဒ)

၂) စိတ္ႏငွ့္ အတတူကြခ်ဳပ္ျခင္း (ceasing together) - ဧကနိေရာဓ (ဧက + နိေရာဓ)

၃) စိတ္နွင့္ အာရုံတူျခင္း (having same object) - ဧကာလမၺဏ (ဧက + အာလမၺဏ)

၄) စိတ္နွင့္ မွီရာတူျခင္း (having same base) - ဧကဝတၳဳက (ဧက + ဝတၳဳ + က)

ဥပမာ -ဤဘဝတြက္တာ အဘဓိမၼာသင္တနး္တက္ေရာက္ေလ့လာၾကသည့္ ပုဂၢိဳလ္အားလုံး

၁) သင္တန္းစတင္ခ်ိန္ တူညီမွဳ

၂) သင္တန္းျပီးဆုံးခ်ိန္ တူညီမွဳ

၃) ဗုဒၶအဘဓိမၼာကို အေျခခံက်က် သိရွိနားလည္၊က်င့္ၾကံလိုေသာ ရည္မွနး္ခ်က္/အာရုံ တူညီမွဳ

၄) Dhammadownload အဖဲြ႔ဟူေသာ မွီရာ၊ စီစဥ္ေပးသူ တူညီမွဳ



ေစတသိက - ေစတသိက္ (၅၂) ပါး
အညသမာန္း
(အညသမာန)
၁၃ ပါး

သဗၺစိတၱသာဓာရဏ
(၇) ပါး စိတအ္ားလံုးႏင့္ွ အတူတကြျဖစန္ိုင္

ပကဏိ္း (၆) ပါး အခ်ိဳ ႕ေသာ စိတမ္်ားႏင့္ွအတူျဖစ္

အကုသိုလ္
(အကုသလ)
၁၄ ပါး

ေမာဟ အုပ္စ(ု၄) ပါး ေမာဟ၊ အဟိရိက၊ အေနာတၱပၸ၊ ဥဒၶစၥ
(အကုသိုလ္စိတ္ျဖစတ္ုိင္း မခြဲအတျူဖစ္)

ေလာဘ အုပ္စု (၃) ပါး ေလာဘ၊ ဒိ႒၊ိ မာန

ေဒါသ အုပ္စု (၄) ပါး ေဒါသ၊ ဣႆာ၊ မစ ၦရိယ၊ ကုကၠဳစၥ

အဆုံးအုပ္စု (၃) ပါး ထိန၊ မိဒၶ၊ ဝိစကိိစ ၦာ

ေသာဘန
(၂၅) ပါး

ေသာဘန သာဓာရဏ
(၁၉ ) ပါး

သဒၶါ၊ သတ၊ိ ဟိရ၊ီ ၾသတပၱၸ၊ အေလာဘ၊ အေဒါသ၊
တၾတမဇၥ်တၱတာ၊ နာမတ္ရား၏ အရည္အေသြး (၆)စုံ

ဝိရတီ (၃) ပါး သမၼာဝါစာ၊ သမၼာကမၼႏ ၱ၊ သမၼာအာဇီဝ

အပၸမညာ (၂) ပါး ကရဏုာ၊ မုဒိတာ

ပညာ (၁) ပါး အေမာဟ



အကုသုိလ္ ေစတသိက္ (၁၄) ပါး

၁) ေမာဟ အပု္စ(ု၄) ပါး - အကသုိုလစ္ိတ္ျဖစ္တိုင္းပါ

သဗၺာကသုလ,သာဓာရဏ -သဗၺ - အလုံးစုံေသာ + အကသုလ + သာဓာရဏ -ဆက္ဆံ
(unwholesome universal mental states) - ေမာဟ၊ အဟရိိက၊ အေနာတၱပၸ၊ ဥဒၶစၥ

၂) ေလာဘ အပု္စု (၃) ပါး

ေလာဘ၊ ဒိ႒ိ၊ မာန (ဒိ႒ိ ႏွင့္ မာန သည္ အာရုံမတူ၍ ျပိဳင္တူမျဖစ္ႏိုင)္

၃) ေဒါသ အပု္စု (၄) ပါး

ေဒါသ၊ ဣႆာ၊ မစ ၦရိယ၊ ကုကၠဳစၥ (ဣႆာ၊ မစ ၦရိယ၊ ကုကၠဳစၥ တုိ႕လည္းတစ္ပါးစီသာျဖစ္)

၄) အဆုံးအပု္စု (၃) ပါး

ထိန၊ မိဒၶ၊ ဝိစိကိစ ၦာ



၁) ေမာဟ (delusion,	ignorance)	အဂၤါ ေလးပါးရိွေသာအမုိက္ေမွာငက္ဲ့သို႔
Ø အာရုံ၏ သေဘာမွန္ကို ဖုံးကြယ္ျခင္း၊ ဥာဏ္ (အေမာဟ) ၏ ဆန္႔က်င္ဖက္

• အာရုံ၌ ေတြေဝျခင္း၊ ကုသိုလ္ အကသုိုလက္ိုခဲြျခား၍ မသိတတ္ျခင္း၊

Ø မမွတ္သားဖူး မသိဖူး မေရာက္ဖူးေသးေသာ အရာမ်ားကိုမသိျခင္းမ်ိဳးမဟုတ္။

• ထိုမသိမွဳမ်ိဳးသည္ ဘုရားရွင္မတွစ္ပါး ရဟႏ ၱာပုဂၢိဳလ္မ်ားမွာပငရ္ွိနိုင္ေသးသည္။

Ø အဝိဇၨာဖုံးရာ (၈) ဌာန

(၁-၄) သစၥာ ၄ ပါး
(၅) အတတိဘ္ဝ (အတတိ္ကျဖစ္ခ့ဲေသာ ခႏၶာ၊ အာယတန၊ ဓာတ္)
(၆) အနာဂတ္ဘဝ (အနာဂတ္၌ ျဖစ္မည့္ ခႏၶာ၊ အာယတန၊ ဓာတ္)
(၇) အတတိ၊္ အနာဂတ္ဘဝမ်ား (အတတိ္၊ အနာဂတ္၌ ျဖစ္သည့္ ခႏၶာ၊ အာယတန၊ ဓာတ္)
(၈) ပဋိစၥသမုပၸါဒ္ (အေၾကာင္းတရားမ်ားေပါင္းဆုံ၍ အက်ိဳးတရားမ်ားကိုျဖစ္ေစျခင္း)



၂) အဟရိိက - shamelessness (to do evil) 

Ø အကသုိုလ္ ဒုစရုိက္ျပဳရန္ မရွက္ျခင္း၊ မစက္ဆုပ္ျခငး္

• ကုသို္လ္ သုစရုိက္ျပဳရန္ ရွက္ျခင္းသည္ အဟရိိက မဟုတ္။

• စက္ဆုပ္ဖြယ္ မစင္ အညစ္အေၾကးစားေသာ ဝက္ကဲ့သို႔

၃) အေနာတၱပၸ - fearlessness (to do evil) 

Ø အကသုိုလ္ ဒုစရုိက္ျပဳရန္ မေၾကာက္ျခင္း၊ မထိတ္လန္႔ျခင္း

• မီးကိုမေၾကာက္ေသာ ပိုးဖလံေကာငႏ္ွင့္တူ

• ဒုစရုိက္ျပဳမိလွ်င္ မိမိကုိယ္ကို မၾကည္ညိဳနုိင္ဘဲ စြပ္စြဲျခင္းဟူေသာ အတာၱနုဝါဒေဘး

• သူတစ္ပါးတို႔က စြပ္စြဲျခင္း၊ကဲ့ရ႕ဲျခင္းဟူေသာ ပရာနုဝါဒေဘး

• မင္းျပစ္ မင္းဒဏခ္ံရျခင္းဟူေသာ ဒ႑ေဘး

• တမလြန္ဘဝ၌ ခံရမည့္ ဒုဂၢတိေဘးတို႔ႏွင့္ ၾကဳံေတြ႔ရျခင္း



ဒစုရုိက္ (၁ဝ) ပါး

စဥ္ ဒုစရိုက္ (၁ဝ) ပါး မူလတရား ဒြြါရ
၁ သူ႔အသက္သတ္မွဳ ပါဏာတိပါတ ေဒါသ

ကာယကံ
(၃) ပါး၂ သူ႔ဥစၥာကို မတရားရယူမွဳ အဒိႏၷာဒါန ေလာဘ+ေဒါသ

၃ ကာမဂုဏ္၌ က်ဴးလြန္ေဖာက္ျပန္မွဳ ကာေမသု မိစ ၦာစာရ ေလာဘ
၄ လိမ္ညာေျပာဆိုမွဳ မုသာဝါဒ ေလာဘ+ေဒါသ

ဝစီကံ
(၄) ပါး

၅ ရန္တုိက္၊ ကုန္းတိုက္စကားေျပာဆိုမွဳ ပိသုဏဝါစာ ေလာဘ+ေဒါသ
၆ ၾကမ္းတမ္း ရုိင္းပ်စြာ ေျပာဆိုမွဳ ဖရုသဝါစာ ေဒါသ
၇ အက်ိဳးမဲ့ သိမ္ဖ်င္းစကားေျပာဆိုမွဳ သမၹပၸလာပ ေလာဘ+ေဒါသ
၈ သူတစ္ပါးစည္းစိမ္ကို မတရားရလိုမွဳ အဘိဇၥ်ာ ေလာဘ

မေနာကံ
(၃) ပါး၉ သူတစ္ပါး ပ်က္စီးေသေၾကရန္ ၾကံမွဳ ဗ်ာပါဒ ေဒါသ

၁ဝ အယူမွားမွဳ မိစ ၦာဒိ႒ိ ေလာဘ



၄) ဥဒၶစၥ - စိတ္၏ပ်ံ႕လြင့္ ျခင္း၊ မျငိမ္သက္ျခင္း (restlessness)

• အထက္ အထကသ္ို ႔ လြင့္တက္သကဲ့သို႔

• အာရုံတစ္ခုအေပၚ၌ ျငိမ္သက္စြာမတည္ႏိုင္

• ေလထတဲြင္ လြင့္ေနေသာ တံခြန္၊ ကုကၠားကဲ့သို႔

• ျငိမ္သက္ေနေသာ ေရျပင္သို႔ ခလဲုံးပစခ္်လိုကသ္ကဲ့သုိ႔

• ေလအဟုန္ တိုက္ခတ္မွဳေၾကာင့္ ေရအလ်ဥ္၏ မျငိမ္သက္သကဲ့သို႔ (ေရလွိဳင္းကဲ့သို႔)

• အာရုံတစ္ခု၌ မတည္ျငိမ္ ပ်ံ႕လြင့္တတ္သျဖင့္ မေကာင္းမွဳ ဒုစရုိက္ကိုလည္း
ထိထိမိမိမျပဳႏိုင။္

• ေလာဘ၊ ေဒါသ စသည္ကဲ့သို႔ အပါယခ္်နုိင္ေလာက္ေအာင္ သတၱိမၾကီးမားလွ။

• သို႔ေသာ္ တည္ျငိမ္မွဳကင္းေသာစိတ္သည္ စြမ္းအားကင္း၍ ကုသိုလ္ကို ေနွာင့္ေႏွးေစ



၅) ေလာဘ - အာရုံကိုလိုခ်င္ တပ္မက္မွဳ၊ အာရုံကို ဆုပ္ကိုင္ထားမွဳ (attachment)

Ø အဆင္း၊ အသ၊ံ အနံ႔၊ အရသာ၊ အေတြ႕အထိ၊ အၾကံအစည္ - အာရုံ (၆) ပါး

• အာရုံ နွင့္ စိတ္ကို ခြာမရ၊ ခြဲမရေအာင္ အေစး၊ ေကာ္ Super glue န႕ဲတြဲကပ္ေပး

• ေမ်ာက္ဖမ္းမဆုိုးမ်ား ေမ်ာက္ကိုဖမ္းရန္အသုံးျပဳေသာ ေမ်ာက္ႏွေဲစး

• (မကၠဋာေလပ - မကၠဋ - ေမ်ာက္+ အာေလပ - အေစး) - monkey lime

• ေလာဘ - စိတ္၏ အညစ္အေၾကးျဖစ္၍ ဖယ္ရွားရ

• ေလာဘရွိ၍ သံသရာမွမလြတန္ိုင္ (လူ႔ျပည္၊ နတ္ျပည္၊ ျဗဟၼာျ့ပည္ က်င္လည္ၾကရ)

(က) ကာမတဏွာ -ကာမဂုဏတ္ို ႔၌ တြယ္တာ တပ္မက္မွဳ

(ခ) ဘဝတဏွာ -ဘဝတို႔၏ျမမဲွဳ အယမူွား (သႆတ,ဒိ႒ိ) ႏွင့္ျဖစ္ေသာ တြယ္တာမွဳ

(ဂ) ဝိဘဝတဏွာ-ဘဝျပတ္စဲမွဳ အယမူွား (ဥေစ ၦဒ,ဒိ႒ိ) ႏွင့္အတူျဖစ္ေသာ တြယ္တာမွဳ



ေလာဘ

Ø (အာရုံကိ)ု ဆာေလာင္တတ္ -တဏွာ (craving)

Ø စြဲတတ္ - ရာဂ (thirst)

Ø လြန္လြနက္ကဲဲ စြဲလနး္မွဳ - ဥပါဒါန (clinging) 

• ဖားကို ေျမြကဖမ္းထားသကဲ့သို႔ အာရုံကို မစြန္႔လႊတ္နို္င္မွဳ

• ေလာဘ - အျပစ္မၾကီး (အပၸ,သာဝေဇၨာ)

• ေပ်ာက္ေအာင္ပယ္ဖို႔ခက္ (ဒႏၶ,ီဝိရာဂီ)

• အပါယက္်ေစနိုင္ေသာ ေလာဘ

• အပါယ္ (အပါယ) မက်ေစနိုငေ္သာ ေလာဘ စသည္ျဖင့္ အဆင့္အမ်ိဳးမ်ိဳ းရွိ

• ေဟတု သတၱိ - ေလာဘအေျချပဳ အေျပာ၊ အလပု္၊ အၾကံအစည္ေတြ ရွင္သန္ေန



ေလာဘ နွင့္ ဆႏၵ ကြာျခားမွဳ

ေလာဘ ဆႏၵ

တြယ္တာ ကပ္ျငိမွဳ တပ္မက္မွဳပါေသာ လိုခ်င္မွဳ တြယ္တာ ကပ္ျငိမွဳမပါေသာ လိုခ်င္မွဳ

ကာမဂုဏတ္ို ႔၌ တြယ္တာ တပ္မက္မွဳ၊

လူ႔ဘဝ၊ နတ္ဘဝ၊ ျဗဟၼာဘဝ တို႔၌ တြယ္တာ
တပ္မက္မွဳ၊
ဘဝျပတ္စဲမွဳ ကိုတြယ္တာ တပ္မက္မွဳ

တရားနာခ်င္မွဳ၊ စာေပတတ္ကၽြမး္ခ်င္မွဳ၊

လွဴဒါန္းေပးကမ္းခ်င္မွဳ၊ နိဗၺာန္ကိုလိုခ်င္မွဳ
စသည့္ ေကာင္းေသာ၊ အျပစ္ကင္းေသာ
(ကုုသိုလ္) အာရုံမ်ား၌ လိုခ်င္မွဳ -သမၼာ,ဆႏၵ

စိတ္ကို ညစ္ႏြမ္း ပင္ပနး္ေစျပီး

စိတ္၏ တန္ခုိးသတၱိကို ပ်က္စီးေစတတ္

စိတ္ကို ေတာက္ေျပာင္ ၾကည္လင္ေစျပီး

စိတ္၏ တန္ခုိးသတၱိကို လြန္စြာထက္ျမက္ေစ
အဓိပတိ ထုိက္ေသာတရား



၆) ဒိ႒ိ - မွားယြင္းေသာ အယအူဆ၊ မွားယြင္းေသာ အေတြးအေခၚ

Ø ဒိ႒ိ - အျမင္၊ အယအူဆ၊ အေတြးအေခၚ (seeing, view, thinking, philosophy)

• ဒိ႒ိ (မိစ ၦာ,ဒိ႒ိ) - မွားယြငး္ေသာအယူအဆ၊မွားယြငး္ေသာအေတြးအေခၚ (wrong view)

• သမၼာ,ဒိ႒ိ - အျမင္မွန္၊ အယမူွန္၊ အေတြးမွန္ (right view) - မဂၢင(္၈)ပါးတြင္ တစ္ပါးျဖစ္

Ø အယမူွားမွန္သမ်ွ ေလာဘကို အေျခခံသည္။

• မိမိကိုယ္ကို တြယ္တာ ခ်စ္ခင္ၾက (အတ,ၱသမံ ေပမံ နတၳ)ိ 

• အတသၱမံ - မိမိ (ကိုယ္ကိုခ်စ္ျခင္း) ႏွင့္တူေသာ၊ ေပမ-ံ ခ်စ္ျခင္းသည္၊ နတၳိ - မရိွ။

Ø မိမိေပ်ာ္ရႊင္မွဳ၊ အႏ ၱရာယ္ (အႏၲရာယ) ကင္းမွဳ၊ ထာဝရ ရွင္သန္မွဳအတြက္ အယမူွား
ေပၚလာ၊ ကုိးကြယ္ယုံၾကည္မွဳေတြ လြဲမွားတတ္ (သစ္ပင္၊ ေတာေတာင္ စသည္ကိုးကြယ)္

• ငါ ဟု ေတြးထင္ လက္ခံျခင္း - အတဒၱ႒ိိ (အတၱ သည္ ထာဝရ ရွင္သန)္ သည္ဟု ယူဆ

Ø ထိုအေတြး အယအူဆကို အေျခခံျပီး မွားယြင္းေသာ အေတြးအျမင္ေတြျဖစ္



၇) မာန - အထင္ၾကးီျခင္း၊ ဘဝင္ျမင့္ျခငး္၊ ေထာင္လႊားတက္ၾကြျခင္း (တံခြန္၊ အလကံဲ့သို႔)

Ø ကိုယ့္အရည္အခ်င္း၊ အရည္အေသြးကို ထုတ္ေဖာ္ျပီး မာန္တက္
အရည္အေသြး ေကာင္းသည္ျဖစေ္စ၊ မေကာင္းသညျ္ဖစ္ေစ၊ ညံ့သည္ျဖစ္ေစ မာန္တက္နုိင္

Ø မိမိကုိယ္ကုိ ခ်စ္ခင္တြယ္တာမွဳ၊ ယုံၾကည္မွဳေပၚအေျခခံ၍ ေလာဘ နွင့္အတူျဖစ္
(က) အေကာင္းဘက္သို႔ ဦးတည္သြားသည့္ မာန - ေသဝိတဗၺ,မာန
(ခ) အဆိုးဘက္သုိ႔ ဦးတည္သြားသည့္ မာန - အေသဝိတဗၺ,မာန

Ø သုေမဓာ ရွင္ရေသသ့ည္ မိမိစြမ္းရည္ သတၱိကိုယုံၾကည္ျပီး မာန္မာနကိုအေျခခံသည့္
ဝိီရိယ က ေဂါတမျမတ္စြာဘရုားအျဖစ္ ေရာက္ေအာင္ ပို႕ေဆာင္ေပး

Ø မာန ခံေနလ်ွင္ ၾကီးပြါး တိုးတက္ ေအာင္ျမင္မွဳကို ေနွာင့္ေႏွးေစနိုင္

• ရွင္အနုရုဒၶါသည္ မိမိစြမ္းရည္သတၱိေပၚမွာ မာနခံေန၍ ရဟႏၲာ မျဖစ္နိုင။္
Ø မာန သည္ တရားထူး တရားျမတ္ရဖို႔ စိတ္အညစ္အေၾကးျဖစ္ေန

Ø မ်က္လုံးထကဲ ျမဴမွဳန္လို ေသးငယ္ေသာ္လညး္ အေနွာင့္အယွက္ျဖစ္



ပုဂၢိဳလ္ (၃) မ်ိဳး
(၁) မိမိထက္ ျမင့္ျမတ္ေသာ ပုဂၢိဳလ္ - ေသယ် ပုဂၢလ
(၂) မိမိႏွင့္ တန္းတူျဖစ္ေသာ ပုဂၢိဳလ္ -သဒိသ ပုဂၢလ
(၃) မိမိထက္ နိမ့္က်ေသာ ပုဂၢိဳလ္ -ဟီန ပုဂၢလ

မာန (၃) မ်ိဳး
၁) ေသယ်မာန္- ဂုဏ္၊ သိရ္၊ ဥစၥာ၊ ပညာ၊ အဆင္း စသည္ သာလြန္သည္ဟု မွတ္ထင္ျခင္း
၂)သဒိသမာန္ - ဂုဏ္၊ သိရ္၊ ဥစၥာ၊ ပညာ၊ အဆင္း စသည္ တူညီသည္ဟု မွတ္ထင္ျခင္း
၃)ဟီနမာန္ -သူတစ္ပါးထက္ နိမ့္က်ေသာ အရည္အေသြးအေပၚ မာန္မူျခင္း

• မွတ္ထင္သည့္အတိုင္းရိွေသာ(ဟုတ္မွန္/အဆင့္တူမာန)္ကိုအရဟတၱမဂ္,ကသာ ပယ္နုိင္။

• မွတ္ထင္သည့္အတိုင္း မဟုတ္ေသာရိွေသာ (မဟုတ္မမွနေ္သာ/အဆင့္မတူေသာမာန)္ကို
ပထမမဂ္ (ေသာတာပတိၱမဂ)္ကတည္းကပင္ ပယ္ႏုိင္။



၈) ေဒါသ - ျငိမ္းေအးေနတဲ့ စိတ္အေျခအေနတစ္ခုကို ဖ်က္ဆီးပစ္ျခင္း

Ø ဒုႆတီတိ ေဒါေသာ

• ဒုႆတိ-ဖ်က္ဆီးတတ၏္၊ ဣတိ တသၼာ -ထို႔ေၾကာင့္၊ ေဒါေသာ-ေဒါသမည္္၏။

• ပင္ကုိယ္ အေျခအေနတစခ္ုကို ပ်က္စီးသြားေအာင္ ဖ်က္ဆီးပစ္နုိင္သည္။

• ေတာမီးသည္ မွီရာသစ္ပင္၊ သစ္ေတာကို ေလာင္ကၽြမ္းေစသကဲ့သို႔

• စိတ္ကိုမီွျပီး ျဖစ္တဲ့ ေဒါသက စိတ္ကို ေလာင္ကၽြမး္ေစသည္။

• ေဒါသ - ၾကမ္းတမ္းေသာ သေဘာရွိ

• ေျမႊေဟာက္ကို တုတ္နဲ႔ရုိက္ ရွဴးကနဲ ေခါင္းေထာငလ္ာသလို ၾကမ္းတမ္းတတသ္ည္။



ေဒါသ

• ေဒါေသာ မဟာ,ဝေဇၨာ - ေဒါသသည္ အျပစ္ၾကးီသည္။

• ခိပၸ,ဝိရာဂီ - ေျပေပ်ာက္လြယ္သည။္

• ရာဇဝတ္မွဳ က်ဴးလြန္၊ ဒုစရုိက္မွဳ က်ဴးလြန္လွ်င္ အပါယထ္ကိ်နိုင္သည္။

Ø ေဒါသ အေျခခံ - ေဒါသမူလ (ေဒါသမ)ူ စိတ္ - ၂ ပါး

(က) ခ်က္ျခင္း စိတ္ဆိုး (spontaneous/ automatic/ unprompted) - အ,သခၤါရိက

(ခ) တစိမ့္စိမ့္ေတြး ေပါက္ကြဲ၊ ဝမ္းနည္း၊ ပူေဆြး (prompted) -သ,သခၤါရိက

ü anger, hatred, animosity, ill-will, irritation, disappointment, depression

ü negative or destructive emotion 



၉ ) ဣႆာ - မနာလိုျခင္း (jealousy) -သူတစ္ပါးေအာင္ျမင္မွဳကို အာရုံျပဳ၍ျဖစ္သည္။

• ေဒါသမပါဘဲ မနာလိုမွဳမျဖစ္နိုင္။

• သူတစ္ပါး ေအာင္ျမင္ တိုးတကမ္ွဳကို မနာလို မရွဳစိမ့္၊ မေက်နပ္ျဖစ၊္ အေကာင္းမျမင္နိုင္

• ဝမ္းမေျမာကန္ိုင္၊ ခ်ီးက်ဴးစကား၊ ဝမ္းေျမာက္စကား မဆုိနုိင္ (appreciate မလုပ္နိုင္)

• စိတ္အညစ္အေၾကးတစ္ခုျဖစ္ (စိတ္ပုပ္၊ စိတ္ယုတ္တစ္မ်ိဳး)

၁ဝ) မစ ၦရိယ - ဝန္တိုျခင္း (stinginess) - မိမိၾကီးပြါး တိုးတက္ ေအာင္ျမင္မွဳကို အာရုံျပဳ

• မိမိမွာ ရွိတဲ့ အေျခအေနေကာင္း၊ အခြင့္အေရးေကာင္း၊ အရည္အေသြးမ်ိဳ း၊ ၾကီးပြါးမွဳမ်ိဳ း
ကို သူတစ္ပါးကို မရေစခ်င္၊ မိမိတစ္ဥးီတည္းသာ ပိုင္ဆိုင္လို၊ ရယူလိုသည့္
စိတ္အေျခအေန (မ်ွေဝရန္ ႏွစ္သက္မွဳ၊ ေက်နပ္မရွိ သျဖင့္ ေဒါသႏွင့္အတူျဖစ္ရ)

• ဣႆာ ႏွင့္ မစ ၦရိယ တုိ႔သည္ အာရုံမတူၾကသျဖင့္ ျပိဳင္တူမျဖစ္နိုင။္



မစ ၦရိယ (၅) မ်ိဳး

(က) အာဝါသ မစ ၦရိယ - မိမိေနရာ၊ အေဆာက္အဦ စသည္ကို မမ်ွေဝလိုမွဳ ၊ ဝန္တိုမွဳ၊

(ခ) ကုလ မစ ၦရိယ - မိမိ မိသားစု၊ အေပါင္းအသင္း၊ ဒကာ၊ ဒကာမ စသည္ကို ဝန္တိုမွဳ၊

(ဂ) လာဘ မစ ၦရိယ - မိမိရသည့္ စည္းစိမ္၊ ဥစၥာ၊ အခြင့္ေကာငး္ကို သူတစ္ပါးကိုမရေစလိုမွဳ၊

(ဃ) ဝဏၰ မစ ၦရိယ - မိမိ၏ ေက်ာၾ္ကားမွဳကို သူတစ္ပါးကိုမရေစလိုမွဳ၊

(င) ဓမၼ မစ ၦရိယ - အသပိညာ၊ အတတပ္ညာ၊ ဗဟုသုတမ်ားကို မမ်ွေဝလိုမွဳ



၁၁) ကုကၠဳစၥ - ေနာင္တ ပူပန္မွဳ (remorse or regret) 

(က) လုပ္မိတဲ့ မေကာင္းမွဳအတြက္ ပူပန္မွဳ

(ခ) မလုပ္မိတဲ့ ေကာင္းမွဳအတြက္ ပူပန္မွဳ

(ဂ) လုပ္ေသာ္လည္း မေအာင္ျမငမ္ွဳအတြက္ ပူပန္မွဳ

ပူပန္သည့္သေဘာ - ေဒါသ (ေဒါသ မပါဘဲ ေနာင္တ ပူပန္မွဳ မျဖစ္)

• ဣႆာ (မနာလိုမွဳ) ၊ မစ ၦရိယ (ဝန္တိုမွဳ)၊ ကုကၠဳစၥ (ေနာင္တ ပူပန္မွဳ ) တို႔သည္
အာရုံခ်င္း မတူၾကသျဖင့္ အတတူကြ (တစ္ခ်ိန္ထည္းမွာ) မျဖစ္နိုင။္



၁၂) ထိန- စိတ္၏ စြမ္းေဆာင္ႏိုင္မွဳ ေလ်ာ့က်ျခင္း၊ စိတ္၏ပ်င္းရ၊ိ ဆုတ္နစ္ျခင္း

(sloth, sluggishness, indolence, lack of driving power) 

၁၃) မိဒၶ - ေစတသိက္ အေပါင္း၏ စြမ္းေဆာင္နုိင္မွဳ ေလ်ာက့်ျခငး္၊ ကိုယ္ယိမ္းယိုင္ျခင္း၊
(torpor, lethargy)

• ေဝဒနာ၊ သညာ၊ သခၤါရ (ေစတနာ) အစရွိေသာ ေစတသိက္အေပါင္း

•တရားအားထုတ္ခ်ိန္တြင္ ပိုဝင္လာတတ္ (အားစုိက္ထုတ္မွဳ ေလ်ာလ့်ဲ၍ျဖစ္)

• အသဥိာဏ္ရဖို႔၊ စြမ္းအားမ်ား ထက္ျမက္လာမွဳ၊ အသဥိာဏ္ ေတာက္ေျပာင္လာမွဳကို
ပိတ္ဆို႔ တားဆီး (နီဝရဏ ဟုေခၚ) သျဖင့္ စိတ္ကိုလႊမ္းမုိးထားသည့္ စိတ္အညစ္အေၾကး

•ထိနွင့္ မိဒၶတို႕သည္ တစ္ခ်ိန္ထည္းမွာ အတတူကြ ျဖစ္ၾကသည္။

• ရဟႏၲာပုဂၢိဳလ္မ်ားမွာမူ ထိန၊မိဒၶကင္း၍ ခႏၶာကုိယ္ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္သည့္အခါမွသာ,အပိ္စက္



၁၄) ဝိစိကိစၧာ -ယုံမွား သံသယျဖစ္ျခင္း (sceptical doubt, spiritual doubt) 

Ø သဘာဝတရားတို႔ကို စူးစမ္းဆငျ္ခင္ရန္ ပင္ပနး္ခက္ခဲမွဳ

Ø ဥာဏ္ပညာေဆးျဖင့္ ကုသရန္အလြနခ္ယဲဥ္းမွဳ

• ဘုရားရွင္ ပြင့္ေပၚခ့ဲျခင္းသည္ ဟုတ္ မဟုတ္

• တရားေတာ္မ်ား၊ က်င့္စဥ္မ်ားသည္ သံသရာမွ လြတ္ေျမာက္ေၾကာင္း ဟုတ္၊ မဟုတ္

• ရတနာျမတ္ ၃ပါး၊ ကံ ကံ၏အက်ိဳးတရား၊ အနိစၥ စသည့္ လကၡဏာ၊ အတတိ္ အနာဂတ္
ပစၥပၸဳန္ ဘဝမ်ား၊ သစၥာ ၄ ပါး၊ ပဋိစၥသမုပၸါဒ္တို႔၌ ယုံမွား သံသယ ဒြိဟ ျဖစ္ျခင္း

• အဆုိးဘက္သို႔ ဦးေဆာင္သြားေစနိုငေ္သာေၾကာင့္ စိတ္၏ အညစ္အေၾကးျဖစ္

• ကုသို္လ္တရားမ်ားနွင့္ စ်ာန္ (စ်ာန)၊ မဂ္(မဂၢ)၊ ဖိုလ(္ဖလ)တရားတို႔ကို

ပိတ္ပင္တားဆီးတတ္ ေသာေၾကာင့္ နီဝရဏ တြင္ ပါဝင္

• အပါယသ္ုိ ႔ေရာက္ေစ၊ က်ေစႏုိင္သည့္အထိ အစြမ္းထက္



အရိယာ ပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့္ စြန္႔ပယ္ေသာ စိတ္၏ အညစ္အေၾကးမ်ား

၁) ေသာတာပန္ (ေသာတာပႏၷ) ကအျမစ္ျပတ္ပယ္ေသာ စိတ္၏အညစအ္ေၾကးမ်ား

အပါယက္ို က်ေစနိင္္သည့္ စိတ္၏ ညစ္ႏြမ္းမွဳ၊ ပူေလာင္မွဳ (၂) မ်ိဳး

(က) ဒိ႒ိ - အယမူွား၊ အျမင္မွား၊ အေတြးမွား ႏွင့္

(ခ)  ဝိစိကိစၧာ - ရတနာ ၃ ပါး၊ သိကၡာ ၃ ပါး၊ ကံ၊ ကံ၏အက်ိဳးတို ႔္၌ ယုံမွားသံသယျဖစ္ျခင္း။

၂) သကဒါဂါမ္ ပုဂၢိဳလ္ (သကဒါဂါမိ ပုဂၢလ) ကအပါယသ္ို ႔ က်ေစႏုိင္သည့္ ရာဂ (ေလာဘ)၊
ေဒါသ၊ ေမာဟ တို႕ကို အားနည္းေအာင၊္ ေခါင္းပါးေအာငျ္ပဳသည္။

၃) အနာဂါမ္ (အနာဂါမိ) ကကာမရာဂ (ေလာဘ) ႏွင့္ ဗ်ာပါဒ (ေဒါသ) ကို အျမစ္ျပတ္ပယ္

၄) ရဟႏၲာ (အရဟႏ ၱ) -ကိေလသာတုိ႔ကို အျမစ္ျပတ္ပယ္၍ ကိေလသာတို႔မွ ကင္းေဝးသူ။



စိတ္အညစ္အေၾကး ၁၄ မ်ိဳး (အကသုိုလ္ ေစတသိက္ ၁၄ မ်ိဳး)

၁) အမွန္မသိျခင္း၊ မေကာင္းမွဳမွ မရွက္ျခင္း၊ မေၾကာက္ျခင္း၊ စိတ္ပ်႕ံလြင့္ျခင္း

၂) လိိုခ်င္ တပ္မက္ျခင္း၊ အျမင္မွား အယမူွားျခင္း၊ မိမိအရည္အေသြးေပၚ မာန္တက္ျခင္း

၃) စိတ္ဆိုးျခင္း စိတ္ပူပနျ္ခင္း၊ မနာလိုျခင္း၊ ဝန္တိုျခင္း၊ ေနာင္တတစ္ဖန္ ပူပန္ျခငး္

၄) ယုံမွားသံသယျဖစ္ျခင္း၊ စိတ္၏ပ်င္းရိ ဆုတ္နစ္ျခင္း၊ ကိုယ္၏ ယိမ္းယိုင္ျခင္း

စိတ္ကိုညစ္ႏြမ္းေစတတ္၊ ပူေလာင္ေစတတ္သည့္ ဤစိတ္၏ အညစ္အေၾကးမ်ားကို သန္႔စင္
ေလ်ွာဖ္ြပ္ရန္အတြက္ စိတ္ျဖဴစင္မွဳ စြမ္းအားစုမ်ားကို စိတ္၌ ျဖစ္ပြါးေအာင္ ၾကိဳးစား
ေမြးျမဴရမည္။



အကသုိုလ္ ေစတသိက္မ်ား၏ အမည္မ်ား၊ တရားကိုယ္မ်ား ႏွင့္ ေဆာင္ရြကခ္်ကမ္်ား (၁)

၁) ကာလၾကာျမင့္စြာ ခႏၶာကုိယ္၌ ထုံတတ္ - အာသဝ (၄) ပါး (ေလာဘ၊ ဒိ႒ိ၊ ေမာဟ)

intoxicants (fermented for long time), taints, cankers 

၂) ဝၾဲသဃေရအလ်ဥ္ကဲ့သို႔ ဝဋ္ဆငး္ရ၌ဲ နစ္ျမဳပ္ေစ - ၾသဃ (၄) ပါး (ေလာဘ၊ ဒိ႒ိ၊ ေမာဟ)

flood that sweeps beings away into the ocean of existences & hard to cross

၃) သံသရာ ဝဋ္ဆငး္ရ၌ဲ ဖြဲ႕ေႏွာင္ယွဥ္စပ္ေပး - ေယာဂ (၄) ပါး (ေလာဘ၊ ဒိ႒ိ၊ ေမာဟ)

bonds that yoke or bind beings to suffering and do not allow to escape



အကသုိုလ္ ေစတသိက္မ်ား၏ အမည္မ်ား၊ တရားကိုယ္မ်ား ႏွင့္ ေဆာင္ရြကခ္်ကမ္်ား (၂)

၄) သံကြင္းဆက္ကဲ့သို႔ ထုံးေႏွာင္ ဖြဲ႔ယွက္ - ဂႏ ၳ (၄) ပါး (ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ ဒိ႒ိ)

Knots that tie the mind and body to the rounds of existence (births & deaths)

၅) မစြန္႔လႊတ္ႏိုင္ဘဲ စြဲလနး္မွဳ - ဥပါဒါန (၄) ပါး (ေလာဘ၊ ဒိ႒ိ)

Clingings are more intense forms of craving

၆) ကုသိုလ္တရားမ်ားကို တားျမစ္ပိတ္ပငတ္တ္ - နီဝရဏ (၆) ပါး (ေလာဘ၊ ေဒါသ၊
ထိန+မိဒၶ၊ ဥဒၶစၥ+ကုကၠဳစၥ၊ ဝိစိကိစၧာ၊ ေမာဟ)

Hindrances are obstacles to the (spiritual) attainments of jhānas and wisdom



အကသုိုလ္ ေစတသိက္မ်ား၏ အမည္မ်ား ႏွင့္ ေဆာင္ရြကခ္်ကမ္်ား (၃)

၇) စိတ္သႏၲာန္၌ အဖန္ဖန္ အစဥ္တစုိက္ ကိန္းေအာင္း ငုပ္လွ်ဳိးေနတတ္ - အနုသယ (၇) ပါး

(တရားကိုယ္မ်ား - ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ မာန၊ ဒိ႒ိ၊ ဝိစိကိစၧာ၊ ေမာဟ)

Latent dispositions (anusayas) lie along the mental process and rise up to the 

surface when conditions are favourable, and so long as they are not eradicated by 
the path (magga).

၈) ဝဋ္ဆငး္ရမွဲ မလြတ္ရေအာင္ ဖြဲ႕ခ်ည္ တုပ္ေႏွာင္တတ္ -သံေယာဇဥ္ (၁ဝ) ပါး

(တရားကိုယ္မ်ား - ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ မာန၊ ဒိ႒ိ၊ ဝိစိကိစ ၦာ၊ ဥဒၶစၥ၊ ဣႆာ၊ မစၧရိယ၊ ေမာဟ)

Fetters bind beings to the round of existences.



အကသုိုလ္ ေစတသိက္မ်ား၏ အမည္မ်ား ႏွင့္ ေဆာင္ရြကခ္်ကမ္်ား (၄)

၉ ) စိတ္ကို ပူပန္ေစ၊ ညစ္ေပေစ၊ ညစ္ညဴးေစတတ္၊ ႏွိပ္စက္တတ္ -ကိေလသာ (၁ဝ) ပါး

(တရားကိုယ္မ်ား

ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ၊ မာန၊ ဒိ႒ိ၊ ဝိစိကိစၧာ၊ ထိန၊ ဥဒၶစၥ၊ အဟရိိက၊ အေနာတၱပၸ)

Defilements (kilesā) afflict or torment the mind, or defile beings by dragging them 
down to a mentally soiled and depraved condition. 



Ø မိမိစိတ္၌ အညစ္အေၾကးမ်ား စြန္းထငး္လာပါက စြန္းထငး္မွန္းသိရမည္။

Ø မိမိစိတ္၌ ျဖဴစင္ေစမွဳ တရားမ်ား ျဖစ္ေပၚလာ တိုးပြါးလာပါကလည္း ျဖဴစင္မွန္းသိရမည္။

ü စိတၱာနုပႆနာ - မိမိ/ သူတစ္ပါးစိတ္ကို အဖန္ဖန္အထပ္ထပ္ ဆင္ျခင္သုံးသပ္ျခင္း
(၁) တြယ္တာတပ္မက္မွဳ ရာဂ ႏွင့္အတူျဖစ္ေသာစိတ္ -သ,ရာဂစိတ္
(၂) တြယ္တာတပ္မက္မွဳ ရာဂ ကင္းေသာ စိတ္ - ဝီတ,ရာဂစိတ္
(၃) ပူေလာင္၊ စိတ္ပ်က္၊ အမ်ကထ္ြက္ေသာစိတ္ -သ,ေဒါသစိတ္
(၄) ပူေလာင္၊ စိတ္ပ်က္၊ အမ်ကထ္ြက္မွဳကင္းေသာစတိ္ - ဝီတ,ေဒါသစိတ္
(၅) ေတြေဝ၍ အမွန္ကိုမသိေသာ စိတ္ -သ,ေမာဟစိတ္
(၆) ေတြေဝမွဳကင္း အမွန္ကိုသိေသာစတိ္ - ဝီတ,ေမာဟစိတ္
(၇) ဆုတ္နစ္ေသာ ပ်င္းရိေသာစတိ္ -သံခိတၱစိတ္
(၈) ပ်ံ႕လြင့္ေသာ တည္ျငိမ္မွဳကင္းေသာစိတ္ - ဝိကၡိတၱစိတ္
(ဒီဃနိကာယ္၊ မဟာဝဂၢပါဠိ၊ သုတ္အမွတ္ (၉) မဟာသတိပ႒ာနသုတ္၊ စိတၱာနုပႆနာ အခန္း



ကုသိုလ္ျဖစ္ရန္ အေၾကာင္း ၄ မ်ိဳး

၁) စိတ္ဆုံးျဖတ္ သတ္မွတ္ခ်က္ - နိယမိတ (determination)

၂) စိတ္ကို ညႊတ္ထားျခင္း - ပရိဏာမိတ (inclination)

၃) စိတ္ကို ေလ့က်င့္ထားျခင္း -သမုဒါစာရ (practice)

၄) မွန္ကန္ေသာ ႏွလုံးသြင္းမွဳရွိျခင္း - ေယာနိေသာ,မနသိကာရ (wise attention)

က်မ္းကိုး။ ။ အ႒သာလိနီ (ဓမၼသဂၤဏီ အ႒ကထာ) ႏွင့္ ပါေမာကၡခ်ဳပ္ဆရာေတာ္ၾကီး၏
ဓမၼသဂၤဏီက်မ္း ပို႔ခ်ခ်က္မ်ား။



က်မ္းကိုးစာရင္း

• သုတၱႏၲ ပိဋက၊ ဒီဃ နိကာယ၊ မဟာဝဂၢ ပါဠိ၊ သုတ္အမွတ္ (၉)၊ မဟာသတိပ႒ာနသုတ္၊

စာ ၂၃၇၊ သာသနာေရး ဦးစီးဌာန ပုႏံွိပ္တိုက္၊ ရန္ကုန္ျမိဳ ႕၊ ၂ဝဝ၈ ခႏုစွ္။

• အသ်ွင္ နႏၵဝံသ မဟာေထရ္၊ သုတ္မဟာဝါ အ႒ကထာ နိႆယသစ္ (ဒုတိယအပု္)၊
ဟံသာဝတီပုႏံွိပ္တိုက္၊ ရန္ကုန္ျမိဳ ႕၊ ၁၉၆၅ ခႏုစွ္။

• အရွင္ဇနကာဘဝိံသ၊ သၿဂႍဳဟ္ ဘာသာဋီကာ၊ ဧကာဒသမအၾကိမ္၊ မဟာဂႏၶာရံုစာေပ၊
အမရပူရျမိဳ႕၊ ၂ဝဝ၂ ခႏုစွ္။

• အရွင္သီလာနႏၵာဘဝိံသ (D.Litt.)၊ (အဂၢမဟာပ႑ိတ၊ အဂၢမဟာသဒၶမၼေဇာတိကဓဇ)၊
အဘဓိမၼာသင္တနး္ပို႔ခ်ခ်က္မ်ား (ပထမတြဲ - ပဥၥမတြဲ)၊ ပထမအၾကိမ္၊ ေရႊစႏၵာထြန္းစာေပ၊
၂ဝဝ၄ ခုနွစ္။



• အဂၢမဟာပ႑ိတ အရွင္နႏၵမာလာဘိဝံသ (Ph.D)၊ အဘဓိမၼာျမတ္ေဒသနာ

(ဆရာေတာ္ၾကီး ထပ္မံတည္းျဖတ္ထားသည့္မ)ူ ပထမအၾကိမ္၊ ေအာင္ဇမၺဴပုံနိွပ္တိုက္၊
ရန္ကုန္၊ ၂ဝ၂ဝ ခႏုစွ္၊ ဇြန္လ။
• အဂၢမဟာပ႑ိတ အရွင္နႏၵမာလာဘိဝံသ (Ph.D)၊ အဘဓိမၼာအႏစွ္ခ်ဳပ္၊ အပုိင္း (၁)၊

Essence of Abhidhamma (Part I)၊ ဓမၼသဟာယ သာသနစင္တာ၊
ဓမၼပညာသင္တန္းေက်ာင္း၊ ျပင္ဦးလြင္၊

• ေဒၚဥာေဏသီ - ပထမေက်ာ္ ဓမၼာစရိယ (B.Ed)၊ သၿဂႋဳဟ္သင္နည္းသစ္၊ ပဥၥမအၾကိမ္၊
ဝင္းတိုးေအာင္ ေအာ့ဖ္ဆက္၊ ရန္ကုန္၊ ၂ဝ၁၇ ခႏုစွ္၊ ဇြန္လ။
• ဦးျမင့္ေဆြ (မဟာဝိဇၨာ၊ လန္ဒန္)၊ အဘဓိမၼာ သၿဂႋဳဟ္အဖြင့္ (ပထမတြဲ)၊ ဒုတိယအၾကိမ္၊
ရန္ကုန္၊ ရန္ကုန္ဗဒုၶတကသၠိုလ္၊ ၂ဝ၁၈၊ နိုဝင္ဘာလ။
• Ed. Bhikkhu Bodhi, A Comprehensive Manual of Abhidhamma, 3rd ed.

(Selangor: A SBVMS Publication, 2006)


