
ဘဝတြက္တာ အဘဓိမၼာ
အပုိင္း (၄)

နာမ္တရားကုိေလ့လာသံုးသပ္ျခင္း (၃)

စိတ္စင္ၾကယ္မွဳ စြမ္းအားစုမ်ား (ေသာဘနေစတသိက္) ကုိ ေလ့လာျခင္း

ဆရာေလးေဒါက္တာယုဇနဥာဏီ

၂ဝ၂၁ ခုႏွစ္၊ ဇႏၷဝါရီလ (၂) ရက္၊ စေနေန႔



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

သဗၺစတိသၱာဓာရဏ
(၇) ပါး စိတ္အားလုံ းႏွင့္ အတူတကြျဖစန္ိုင္

ပကိဏ္း (၆) ပါး အခ်ိဳ ႕ေသာ စိတ္မ်ားႏွင့္အတူျဖစ္

အကုသိုလ္
(အကုသလ)
၁၄ ပါး

ေမာဟ အုပစ္(ု၄) ပါး ေမာဟ၊ အဟိရကိ၊ အေနာတပၱၸ၊ ဥဒၶစၥ
(အကုသိုလ္စတိ္ျဖစတ္ ုိ င္း မခြဲအတူျဖစ္)

ေလာဘ အုပစ္ု (၃) ပါး ေလာဘ၊ ဒိ႒ိ၊ မာန
ေဒါသ အုပစ္ု (၄) ပါး ေဒါသ၊ ဣႆာ၊ မစ ၦရိယ၊ ကုကၠဳစၥ
အဆုံးအုပ္စု (၃) ပါး ထိန၊ မိဒၶ၊ ဝိစကိစိ ၦာ

ေသာဘန
(၂၅) ပါး

ေသာဘန သာဓာရဏ
(၁၉ ) ပါး

သဒၶါ၊ သတိ၊ ဟိရီ၊ ၾသတၱပၸ၊ အေလာဘ၊ အေဒါသ၊
တၾတမဇၥ်တၱတာႏွင့္ နာမ္တရား၏ အရည္အေသြး (၆)စံု

ဝိရတီ (၃) ပါး သမၼာဝါစာ၊ သမၼာကမၼႏ ၱ၊ သမၼာအာဇီဝ
အပၸမညာ (၂) ပါး ကရုဏာ၊ မုဒိတာ
ပညာ (၁) ပါး အေမာဟ



ေသာဘန ေစတသိက္ (၂၅) ပါး

ေသာဘန သာဓာရဏ ေစတသကိ္ (၁၉ ) ပါး
(ေသာဘနစတိ္ တိုင္းႏွင့္အတူျဖစ္) 
Beautiful universal mental states

သဒၶါ၊ သတိ၊ ဟိရီ၊ ၾသတၱပၸ၊

အေလာဘ၊ အေဒါသ၊ တၾတမဇၥ်တၱတာ၊
ကာယပႆဒၶိ + စိတၱပႆဒၶိ

ကာယလဟုတာ + စိတၱလဟုတာ

ကာယမုဒုတာ + စိတၱမဒုတုာ
ကာယကမၼညတာ + စိတၱကမၼညတာ

ကာယပါဂုညတာ + စိတၱပါဂုညတာ
ကာယုဇုကတာ + စိတၱဳဇုကတာ

ဝိရတီ (၃) ပါး (abstinences) သမၼာဝါစာ၊ သမၼာကမၼႏ ၱ၊ သမၼာအာဇီဝ

အပၸမညာ (၂) ပါး (illimitables/ limitless) ကရုဏာ၊ မုဒိတာ

ပညာ (၁) ပါး (wisdom) အေမာဟ



ေသာဘနစတိ္ (၅၉/၉၁) ပါး

၁
မဟာကုသိုလ္စတိ္ (၈) ပါး

ကာမေသာဘနစိတ္ (၂၄) ပါး

ေလာကီ စိတ္
(၈၁) ပါး

မဟာၾကိယာစတိ္ (၈) ပါး
မဟာဝိပါက္စိတ္ (၈) ပါး

၂
ရူပါဝစရ ကုသုိလ္စိတ္ (၅) ပါး

ရူပါဝစရစိတ္ (၁၅) ပါးရူပါဝစရ ၾကိယာ (၅) ပါး
ရူပါဝစရ ဝိပါက္စိတ္ (၅) ပါး

၃
အရူပါဝစရ ကုသုိလ္စိတ္ (၄) ပါး

ရူပါဝစရစိတ္ (၁၅) ပါးအရူပါဝစရ ၾကိယာ (၄) ပါး
အရူပါဝစရ ဝိပါက္စိတ္ (၄) ပါး

၄
မဂ္ စိတ္ (၄) ပါး ေလာကုတရၱာစတိ္

(အက်ဥ္း ၈ ပါး / အက်ယ္
၄ဝ) 

ေလာကုတရၱာ
(၈/ ၄ဝ)ဖိုလ္ စိတ္ (၄) ပါး



ေသာဘနစိတ္

• ကိေလသာအျပစက္င္းသျဖင့္ တင့္တယ္ေကာင္းျမတေ္သာ အရည္အေသြးရိွေသာ

• စိတ္၏အညစ္အေၾကးမ်ားကို ဖယ္ရာွးနုိင္စြမး္ရိွ၍ သန္႔ရွငး္စင္ၾကယ္ေသာ
• ေကာင္းက်ိဳ းခ်မ္းသာကို ျဖစေ္ပၚေစႏုိင္ေသာ

• အက်ိဳးေပးလေွသာ သဘာဝတရားမ်ား

• စိတ္သည္ အာရံုကိုသိေသာ သေဘာအားျဖင့္ တစ္မ်ိဳ းတည္းသာရိွ
• ကိေလသာ အညစ္အေၾကးတို႔မွ ကင္းေဝးသျဖင့္ တင့္တယ္သည္ဟုဆို

• ေသာဘန ဟူသည္ သဒၶါစေသာ ေစတသကိမ္်ား၏ အမည္ရင္းျဖစ္
• မဟာကုသိုလ္ စေသာ စိတ္မ်ားသည္ ထို သဒၶါစေသာ အရည္အေသြးမ်ားႏွင့္ အတူျဖစသ္ျဖင့္

ေရႊပင္နား ေရႊေကး်ဟုဆို

• အကုသိုလ္စတိ္၊ အဟိတ္စတိ္ တို႔ကို မတင့္တယ္ေသာ (အေသာဘန)* စိတ္ ဟုေခၚ



၁) သဒၶါ - confidence/ faith 

• ယုံၾကည္ျခငး္၊ စိတ္ၾကည္လင္ သန္႔ရွငး္ျခင္း၊ ကုသိုလ္ေကာင္းမွဳ၌ ရဲရင့္ျခငး္၊ စိတ္ဝင္စားျခင္း
• ျမတ္စြာဘုရား၏ အသိဥာဏ္ကို ယုံၾကည္ -သဒၵဟတိ တထာဂတႆ ေဗာဓႎ။

• ဘုရားရငွ္ကို ယုံၾကည္လ်င္ွ ဘုရားေဟာတရားကိုလည္း ယုံၾကည္၊

• ဘုရားေဟာတရားအတို္င္း က်င့္ၾကံတဲ့ အရယိာသံဃာ၊ သမၼဳတိသံဃာကိုလည္း ယုံၾကည္
• သဒၵဟန လကၡဏာ -ယုံျခင္းသေဘာတရားရိွ

• ယုံ -ကံ၊ ကံ၏အက်ိဳ းကိုလက္ခံျခင္း၊ ယုံျခင္း (responsible for one’s own action)
• ကမၼသကတာ သမၼာဒိ႒ိ -ကံကိုယုံၾကည္သည့္ သဒၶါေပၚအေျခခံသည့္ သမၼာဒိ႒ိ ဥာဏ္

• ဖနဆ္င္းရွင္၊ တန္ခို းရွင္တို႔ကို ယုံၾကည္မွဳ - မိစ ၦာဓိေမာကၡ (မွားယြငး္စြာ ဆုံးျဖတ္လက္ခမံွဳ)

• (အ႒ကထာဆရာ ရွငမ္ဟာဗုဒၶေဃာသ ၏ ေဆြးေႏြးခ်က္) 
• ပညာနွင့္ အသိဥာဏ္နဲ႔ယုံၾကညတ္ဲ့ သဒၶါ၊ ပညာမ့ဲ အသိဥာဏ္မပါတဲ့ ယုံၾကည္မွဳ



• စိတ္ၾကည္လင္ျခငး္ (သဒၶါ၏ သဘာဝ တစ္ခ)ု

• ပသာဒန ရသာ - ၾကည္လင္ေစျခင္း ကိစၥရွိ

• တပ္မကတ္ြယတ္ာမွဳ၊ မုနး္တီးမွဳ၊ သံယျဖစ္မွဳ၊ ထိုင္းမိွဳင္းေလးလံမွဳ၊ မနာလို ဝနတ္ ို မွဳမ်ားကင္း

• သဒၶါခုိငမ္ာလာပါက စိတ္၏အညစ္အေၾကးမ်ားကို ႏိွမ္နင္း၊ ဖယ္ရာွး၊ တြန္းထတု္ႏုိင္

• ၾကည္လင္တဲ့စိတ္သည္ စြမး္အားမ်ားျပည့္၍ ကုသိုလ္ေကာင္းမွဳလုပ္ရန္ အဆငသ္င့္ျဖစေ္န

• ဘုရားပန္း၊ ေရခ်မ္း၊ ဆီမီးကပ္လွဴရန္၊ တရားနာရန္၊ တရားရွဳမွတ္ရန္၊ ပရတိရ္ြတ္ဖတ္ပူေဇာရ္န္

• သဒၶါသည္ မ်ိဳးေစ့ႏွင့္တူ (မ်ိဳးေစ့ရွိ မွ အပင္ေပါက္နုိင္သကဲ့သုိ ႔)

• လက္ႏွင့္တူ (လက္ရိွမွ အလိုရွိရာမ်ားကို ေကာက္ယူႏုိငသ္ကဲ့သ္ု ိ႔)

• ေရကို ၾကည္လင္ေစေသာ စၾကာဝေတးမင္း၏ ပတၱျမားရတနာႏွင့္လည္းတူ



၂) သတိ - အမတွရ္မွဳ၊ မေမ့ေလ်ာ့မွဳ (ကုသိုလ္ဆိုင္ရာ၌ အမတွရ္မွဳ)

• အပလိာပန လကၡဏာ သတိ - အာရံုေပၚ၌ ခုိင္ျမဲျခငး္၊
• အသေမၼာသ ရသာ - အာရံုကို မေပ်ာက္ပ်က္ေစျခင္း ကိစၥ

ယခု လုပ္ဆဲ၊ ေတြ႕ၾကံဳဆဲ အာရံုေပၚ၌ စိတ္စးူစ္ုိက္ေနမွဳ၊ သတိထားမွဳ (mindfulness)

• ေနစဥ္သတိ (being at present moment) bare awareness 
ü အာရံုကိုသိ၊ မွတ္တမး္တင္ (အေတြး၊ အသံ၊ အန႕ံ စသည္) register 

ü သိျပီးလ်င္ွ မဆုပက္ ို င္ထား၊ ယူမထားဘဲ ျပနလ္ ႊတလ္ိုက္ - release, letting go
ü မူလ ပြါးမ်ားေနသည့္ အာနာပါန၊ ေမတာၱ၊ ကရုဏာပြါးေနသည့္ အာရံုဆီျပနသ္ ြား - return 

• လုပ္ငန္းခြငသ္တရိွိရန္ေလက့်င့္မွဳ (mindfulness at work place)

• mindfulness based stress reduction (MBSR) 
• mindfulness based cognitive therapy (MBCT) 



• လြန္ခ့ဲေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ အမွတ္ရမွဳ၊ မွတ္မိမွဳ (remembrance)
• အႏုႆတိ -အဖန္ဖန္အထပ္ထပ္ ဆင္ျခငသံု္းသပ္မွဳ
• အတိတ္ဘဝေတြကုိျပန္ဆင္ျခငန္ိုင္တ့ဲ စြမး္ရည္ - ပုေဗၺနိဝါသာနုႆ တိ
• ဘုရားရွင္၏ အရဟံ စေသာ ဂုဏ္ေတာ္မ်ားကုိ ပြါးမ်ားျခင္း - ဗုဒၶါနုႆတိ
• မွတ္သားမွဳ သညာ ကအမွတ္ရျခင္း သတိရ႕ဲ အနီးကပအ္ေၾကာင္းျဖစ္
• သတိကအခါတုိင္းမွာလုိအပ္၊ သတိဆုိတာ ပုိသည္မရိွ။
• သတႎစ ခြါဟံ ဘိကၡေဝ သဗၺတိၳကံ ဝဒါမိ။ (အဂၢိသုတ္၊ ေဗာဇၥ်ဂၤသံယုတ္၊
သံယုတၱနိကာယ္)

• မဂၢင္ (၈) ပါးမွာ သမၼာသတိ အေနနဲ႔ သတိပါဝင္
• ေဗာဇၥ်င္ (၇) ပါးမွာ သတိသေမၺာဇၥ်င္ အေနနဲ႔ သတိပါဝင္
• တံခါးေစာင့္ ဥပမာ



သတိသည္ ဗုိလ္ (၅) ပါးတြင္လည္းပါဝင္
သဒၶါနဲ႔ ပညာက ညိွေပးရ
ဝီရယိနဲ႔ သမာဓိကလည္း ညိွေပးရ (ဝီရယိလြန္လ်င္ွ ပ်ံ႕လြင့္၊ သမာဓိလြနက္ ငိုက္ျမည္းတတ္)
သတိကဘယ္ေတာ့မွ ပုိတယ္မရိွ။
စိတ္ထက္လြန္းေနရင္လုိအပ္သလုိ စိတ္ေပ်ာ့တ့ဲအခါမာွလည္း လုိအပ္
သတိပ႒ာန္တရား (၄) ပါး
(၁) ကာယ - ၃၂ ေကာ႒ာသ၊ အာနာပါန၊ လွဳပ္ရာွးမွဳတုိင္း၌ သတိနငွ့္ေနထုိင္ျခငး္
(၂) ေဝဒနာ - ကုိယ္ စိတ္ ႏွစ္ပါး၌ေတြ႔ၾကဳံ ခံစားမွဳကုိ သိရိွရွဳမွတ္ျခငး္
(၃) စိတၱ - ေလာဘ၊ေဒါသျဖစ္မွန္းသိ၊ ေလာဘ၊ ေဒါသကင္းမွန္းသိျခင္း
(၄) ဓမၼ - ခႏၶ၊ ေဗာဇၥ်င္၊ နီဝရဏ စသည္ကုိ ရွဳမွတ္ပြါးမ်ားျခင္း



၃) ဟိရီ - moral shame (to do evil)
• မေကာင္းမွဳျပဳရမွာ ရွက္ျခငး္၊
• ကိုယ့္ဂုဏ္သိကၡာ ကိုယ္ထိန္းျခင္း၊ ကုိယ့္အရည္အေသြးကုိယ္ တန္ဖုိးထားျခင္း၊
ယံုၾကည္ျခငး္

• မိမ၏ိမ်ိဳ းရုိး၊ အမ်ိဳးအႏြယ္
• အသက္အရြယ္၊
• ေစာင့္ထိန္းမွဳ ဂုဏ္သိကၡာ၊
• အၾကားအျမင္ ဗဟုသုတမ်ားမွဳ၊ ပညာတတ္မွဳ စသည္ကုိ ေထာက္ထား၍ မေကာင္းမွဳမျပဳ
• မိမ၏ိ အရည္အေသြးကုိအာရံုျပဳ စဥး္စားဆင္ျခင္ျပီး မေကာင္းမွဳမွ ေရာွင္ၾကဥ္ျခငး္
• အဇၥ်တၱ သမု႒ာန - မိမကိုိယ္ကုိ ေလးစားျပီး ဟိရီ ကိုျဖစ္ေစရ
• မေကာင္းမွဳမွ မရက္ွေသာ အဟိရိက (shamelessness) ၏ဆန္႔က်င္ဖက္



၄) ၾသတၱပၸ - moral fear or moral dread (to do evil)
• ထားရိွရမည့္ အေၾကာက္တရား - wholesome fear 
• မေကာင္းမွဳျပဳရမွာ ေၾကာက္ျခငး္
• မိမရိ႕ဲ ပတ္ဝန္းက်င္ကုိေလးစားျပီးမေကာင္းမွဳမွမျပဳလုပ္။
• မိမ၏ိမ်ိဳ းရုိး၊ မိဘ၊ ဆရာသမား၊လူမ်ိဳးစသည့္ ပတ္ဝန္းက်င္ကုိ ေထာက္ထားျပီး
မေကာင္းမွဳ ျပဳရမွာေၾကာက္၊ ကုိယ္ေစာင့္နတ္၊ တန္ခုိးရွင္တုိ႔၏ က့ဲရဲ႕မွဳကုိေၾကာက္

• ဥပမာ - သံတံုးၾကီးတစ္တံုး
• တစ္ဖက္ကုိ မီးရဲရဲေတာက္ေနေအာင္ ဖုတ္ထား
• ေနာက္တစဖ္က္ကုိ အညစ္အေၾကး မစင္ေတြလူးထား
• ဘယ္ဖက္မွ မကုိင္ဝ့ံ၊ မကုိင္ခ်င္
• ဟိရိ၊ ၾသတၱပၸ ကင္းမ့ဲလ်င္ွ မေကာင္းမွဳအားလံုးကိုလုပ္ရန္ဝန္မေလး



Ø ကုသိုလ္ျပဳရန္၊ ဥပသုေ္စာင့္ရန္၊ ဘုရားသြား၊ ေက်ာင္းတက္ စေသာ ကုသိုလ္တို႔၌ ရွက္ျခငး္၊

ေၾကာက္ျခငး္၊ တြန္႔ဆုတ္ျခငး္မ်ားသည္ ဟိရီ၊ ၾသတၱပၸ မဟုတ္။ တဏွာ အေျခခံသည့္
လွည့္စားတတ္ေသာ အကုသိုလ္စတိပ္င္ျဖစသ္ည္။

Ø မေကာငး္မွဳကိုျပဳျပီး သူတကာသ၍ိ ရွက္ေၾကာက္မွဳမ်ိဳးသည္ ေဒါသအေျခခံ အကုသို္လ္ျဖစ္

Ø ေလာကကို ထိန္းသမိ္းေစာင့္ေရာွက္ေပး - ေလာကပါလတရား
Ø ျဖဴစင္ေစတဲ႔တရား -သုကၠဓမၼ

Ø နတ္ေတြတန္ဖုိးထားတဲ့ တရား - ေဒဝဓမၼ
Ø နတ္ (ေဒဝ) ၃ မ်ိဳး

• တိုင္း ျပည္အုပ္ခ်ဳပ္သူ -သမၼဳတိေဒဝ

• နတ္ဘဝေရာက္ရိွသူ - ဥပပတၱိေဒဝ
• စိတ္အညစ္အေၾကးမ်ား စင္ၾကယ္သြားသည့္ ရဟႏၲာ - ဝိသုဒၶိေဒဝ



(၅)  အေလာဘ - ေလာကီအာရံု ကာမဂုဏ္မ်ားကို မတပမ္က္၊ မတြယ္တာမွဳ၊

(non-greed, anti-greed; non-attachment, anti-attachment)
• န လုဗ ၻတိ - မလိုခ်င္တတ္ေသာေၾကာင့္၊ အေလာေဘာ - အေလာဘ ဟုေခၚသည္။

• ထိုအရာတို႔၌ တပ္မက္ျခငး္ကိုစြန္႔လႊတ္မွဳ

• ကုသိုလ္ႏွင့္ဆိုင္ေသာ အရာမ်ားကိုမလိုခ်ငမ္ွဳသည္ကား သမၼာဆႏၵ၊ ဝီရယိနည္းပါးမွဳသာျဖစ္
• အေလာဘေၾကာင့္သာ လွဴဒါန္း၊ ေပးကန္း၊ စြန္႕ၾကဲမွဳျဖစ္ (အေလာေဘာ ဒါနေဟတု)

• အာရံုကို တြယ္ကပ္တတ္သည့္ အေစးႏွင့္တူေသာ အေလာဘကို ပယ္ရာွးျခင္းျဖင့္ ေလာဘ
ေၾကာင့္ျဖစေ္သာ စိတ္အညစ္အေၾကး အကုသိုလ္မ်ားကို ပယ္ရာွးနုိင္

• အရမ္းမ့ဲ ျဖဳန္းတီးျခင္းမ်ိဳးသည္ အေလာဘ မဟုတ္။ ေရွ႕ ေနာက္ တိုင္းတာတတ္ေသာ အသိ ပညာ

ကင္းမ့ဲျခငး္ျဖစ္သည္။
• မိမအိတိုင္းအတာျဖင့္ တြက္ခ်က္ေခၽြတာ သုံးစြဲ မွဳကား ေလာဘမဟုတ္။



(၆)  အေဒါသ - ႏူးညံ့သိမ္ေမြ႕ျခငး္၊ စိတ္၏ ခက္ထန္ ၾကမ္းတန္းမွဳမရွိ ျခင္း (non-hatred, anti-hatred)

• န ဒုႆတိ - မဖ်က္ဆီးတတ္ေသာေၾကာင့္၊ အေဒါေသာ - အေဒါသ ဟုေခၚသည္။
• ရနည္ွိဳးဖြဲ ႔မွဳ ေဒါသကို ပယ္ခြါျခငး္ ကိစၥ

• စနး္လအသြင္ ၾကည္လင္ ေအးျမေသာ တရားဟု စိတ္၌ ထင္လာသည္။

• အေဒါသျဖင့္ အလိုမက်ျခငး္၊ မေက်နပ္ျခငး္၊ မုနး္တီးျခင္း၊ ေၾကာက္ျခငး္စသည့္ ေဒါသကိုပယ္ရွားနိုင္
• ေဒါသက မိမ၊ိ သူတစ္ပါးအက်ိဳ းကို ဖ်က္ဆီးတတ္သည့္ သေဘာ

• အေဒါသက မိမိ သူတစ္ပါး ေကာင္းက်ိဳ းကို လိုလားသည့္ သေဘာ
• အေဒါသ ကို စနစ္တက်တိုးပြါးေအာင္ ေလ့က်င့္ပါက ၾကည္လင္ ေအးျမေသာ ေမတာၱျဖစလ္ာ

• ေမတာၱ - မိတ္ေဆြေကာင္း၏ စိတ္ဓါတ္ကဲ့သို႔ အက်ိဳးကိုလိုလားသည့္သေဘာ

• သတၱဝါမ်ားကို ခ်မ္းသာေစလိုတဲ့စိတ္ကို အၾကိမ္ၾကိမ္ အဖန္ဖန္ျဖစပ္ြါးေစျခင္းကို ေမတာၱပြါးျခငး္ဟုေခၚ
• သတၱဝါမ်ားကို စိတ္၌ အာရံုမျပဳဘဲ တရားနာရာ၊ ဘုရားဖးူရာအခါတို႔၌ကား ေမတာၱမျဖစ္၊ အေဒါသ

သာျဖစ္ (အေဒါသ က ပို၍ အရာက်ယ္)



• ေမတာၱဘာေဝတဗၺာ ေဒါသႆ ပဟာနာယ

• ေဒါသႆ - ေဒါသကိ၊ု ပဟာနာယ - ဖယ္ရာွးပစ္နုိငဖ္ ို႔ ပယ္နို င္ဖို႔၊ ေမတာၱဘာေဝတဗၺာ -
ေမတာၱကိုပြါးမ်ားရမည္။

• ေမတာၱပြါးျခငး္ျဖင့္ အမနု္းတရားမ်ား၊ ၾကမ္းတမ္းခက္ထနေ္နတဲ့စိတ္ေတြေပ်ာက္သြားမွ ေမတာၱပြါးျခငး္

ေအာင္ျမင္ (ျမတ္ေသာေနထိုင္ျခငး္ - ျဗဟၼစရိယ၊ ျဗဟၼစို ရ္ အက်င့္က်င့္သုံး)
• ေမတာၱဆိုတဲ့ အေဒါသကို အားေကာငး္ေအာင္ေလက့်င့္ပ်ိဳးေထာင္ျခငး္ျဖင့္ စိတ္ျဖဴေစနုိင္။

• အေဒါသရိွရင္ စိတ္ကလုံျခဳ၊ံ ေဒါသျဖစ္ေနရင္ စိတ္က မလုံျခံဳ (insecure) ျဖစေ္န
• စိတ္တြင္ မုနး္တီးမွဳ (ေဒါသ)၊ မနာလိုမွဳ (ဣႆာ)၊ ဝနတ္ ုိ မွဳ (မစ ၦရိယ) ျဖစက္ မလုံျခဳံ

• ကိုယ္က်င့္တရားပ်က္ျပားေစနုိင္၊ သီလအက်င့္ေတြပ်က္စီးနုိင္

• အေဒါသျဖစ္က သီလလုံျခဳ၊ံ ကုိယ္က်င့္တရားအားေကာင္း၊ စိတ္ျဖဴစင္ ၾကည္လင္လာ
• အေဒါေသာ သီလေဟတု - အမနု္းတရားကငး္ျခင္းသည္ သီလအက်င့္ျပည့္စံုေစေၾကာင္း



(၇) တၾတမဇၥ်တၱတာ -အပုိအလြန္မရွိ ညီမွ်စြာျဖစ္ေသာ စိတ္၊ေစတသကိတ္ို ႔၌ လ်စ္လ်ဴရွဳျခငး္

• ကုသိုလ္ေကာင္းမွဳလုပ္ရာ၌ စိတ္အေျခအေနညီမွ်ေန (harmony ျဖစေ္န) ျခငး္

• သဘာဝတရားတုိ႔ကို လြန္ကမဲွဳမျဖစရ္ေအာင္ အစြန္းမထြက္ရေအာင္ တညီတညြတ္ထည္း

ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ ထိန္းညိွေပးျခင္း

• တၾတ - စိတ္တြင္ အတူျဖစဖ္က္ သဘာဝတရားတို႔၌၊ မဇၥ်တၱတာ - အလယ္အလတ္
တည့္မတ္ေသာသေဘာ လ်စ္လ်ဴရွဳျခငး္သေဘာ

• ရထားထိနး္သည္ ျမငး္မ်ားတူညေီသာ အခ်ိန္အဆတိ႕ုျဖင့္ေျပးေနမွဳကိုၾကည့္ရွဳေနသကဲ့သို ႔

• ဤတၾတမဇၥ်တတၱတာ ကို စနစ္တက် ျဖစပ္ြါးေစပါက ဥေပကၡာ ဟူေသာ ျဗဟၼဝဟိာရျဖစ္

• ထုိ ဥေပကၡာ မ်ိဳးသည္ အလြနမ္ြန္ျမတ္



• စစမ္ွန္ေသာ ဥေပကၡာ သည္ လူမ်ားအေပၚ၌ လ်စ္လ်ဴရွဳျခငး္မဟုတ္။

• မိမကိ ို အသိအမွတ္ျပဳျခငး္၊ ခ်ီးမြမ္းျခင္း၊ အျပစတ္င္ျခငး္၊ ေစာ္ကားျခငး္မ်ားကို လ်စ္လ်ဴရွဳႏုိင္

• လုပ္သင့္တာကို ညီတူညီမ်ွ လုပ္ေပးနုိငတ္ ဲ့ တည္ျငိမတ္ ဲ့ စိတ္ဓါတ္

• သတၱဝါမ်ားအေပၚ၌ ထားရိွေသာ

• ေကာင္းက်ိဳ းလိုလားေသာ ခ်စ္ျခငး္ ေမတာၱ

• သနားၾကင္နာ ကိုယ္ခ်င္းစာေသာ ကရုဏာ

• ဝမး္ေျမာက္ျခငး္၊ တန္ဖို းထားျခင္း မုဒိတာ တို႔တြင္ ဝမး္သာ၊ ဝမး္နည္း၊ ဆင္းရဲ၊ ခ်မ္းသာ စေသာ
စိတ္၏ လွဳပ္ရာွးမွဳမ်ားပါဝင္ေနသည္။

• ဥေပကၡာသည္ကား ထိုသေဘာတရားမ်ားကိုေက်ာ္လြန္၍ ၾကံ့ခုိင္ တည့္မတ္ျပီး ခ်ီးမြမ္းျခင္း၊

ကဲ့ရဲ႕ျခငး္စေသာ တရားမ်ားေၾကာင့္ တုန္လွဳပ္မွဳမရွိ၊ တည္ျငိမ္ ေအးခ်မ္းမွဳ အျပည့္အဝရိွ။



• က်မ္းကုိးစာရငး္

• အရွင္ဇနကာဘိဝံသ၊ သၿဂႋဳဟဘ္ာသာဋကီာ၊ ဧကာဒသမအၾကမိ္၊ မဟာဂႏၶာရုံစာေပ၊

အမရပူရျမိဳ ႕၊ ၂ဝဝ၂ ခုႏွစ္။

• အရွင္သလီာနႏၵာဘိဝံသ (D.Litt.)၊ (အဂၢမဟာပ႑ိတ၊ အဂၢမဟာသဒၶမၼေဇာတိကဓဇ)၊
အဘိဓမၼာသင္တနး္ပို႔ခ်ခ်က္မ်ား (ပထမတြဲ - ပဥၥမတြဲ)၊ ပထမအၾကိမ္၊

ေရႊစႏၵာထြန္းစာေပ၊ ၂ဝဝ၄ ခုနွစ္။

• အဂၢမဟာပ႑ိတ အရွင္နႏၵမာလာဘိဝံသ (Ph.D)၊ အဘိဓမၼာျမတေ္ဒသနာ

(ဆရာေတာ္ၾကးီ ထပမ္တံည္းျဖတ္ထားသည့္မူ) ပထမအၾကိမ္၊ ေအာင္ဇမၺဴပုံနွိပ္တိုက္၊
ရန္ကနု္၊ ၂ဝ၂ဝ ခုႏွစ္၊ ဇြန္လ။



• ေဒၚဥာေဏသီ - ပထမေက်ာ္ ဓမၼာစရိယ (B.Ed)၊ သၿဂႋဳဟသ္င္နည္းသစ္၊ ပဥၥမအၾကိမ္၊

ဝင္းတုိးေအာင္ ေအာ့ဖ္ဆက္၊ ရန္ကနု္၊ ၂ဝ၁၇ ခုႏွစ္၊ ဇြန္လ။

• ဦးျမင့္ေဆြ (မဟာဝိဇၨာ၊ လနဒ္န္)၊ အဘိဓမၼာ သၿဂႋဳဟအ္ဖြင့္ (ပထမတြဲ)၊ ဒတုိယအၾကိမ္၊
ရန္ကနု္၊ ရန္ကနုဗ္ဒုၶတကၠသိုလ္၊ ၂ဝ၁၈၊ နိုဝင္ဘာလ။


