
ဘဝတြက္တာ အဘဓိမၼာ
အပိုင္း (၅)

နာမ္တရားကုိေလ့လာသုံးသပ္ျခင္း (၄)

စိတ္စင္ၾကယ္မွဳ စြမ္းအားစုမ်ား (ေသာဘနေစတသိက္) ၂

ဆရာေလးေဒါက္တာယုဇနဥာဏီ

၂ဝ၂၁ ခုႏွစ္၊ ဇႏၷဝါရီလ (၉) ရက္၊ စေနေန႔



(၁) သဒၶါ -ဘရုား၊ တရား၊ သဃံာ (ရတနာ သုံးပါး၌ယံုၾကည္မွဳ)
• အသိတရားပါေသာ ယုံ ၾကည္မွဳ၊ မ်က္ကနး္ယုံၾကည္မွဳမဟတု္

• ကသုိုလတ္ရားတုိ႔၏ အဦးအစ၊ ေရွ႕ေျပးျဖစ္သည္။
• စိတ္၏အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ပယ္ျပီးျဖစ္၍ ျမဴဆိုငး္သလုိ
မွဳန္မွိဳငး္မေန၊ သန္႔စင္ေသာမွန္ကဲ့သုိ႔ ၾကည္လင္

• ကသုိုလေ္ကာင္းမွဳ၌ သတိၱမရွိသက့ဲသုိ႔ တြန္႔ဆတု္မေန၊ ေရစီးသန္
၍ အႏ ၱရာယ္မ်ားေသာေခ်ာင္းကိုျဖတ္ကူးရေဲသာ ရဲရင့္တည္ၾကည္

• သို ႔ေသာ္ အပိုအလြန္မရွိေအာင္ ပညာႏွင့္ ထနိး္ညွိေပးရမည္။



(၂) သတိ - အာရံုေပၚ စိတ္စုိကေ္နမွဳ၊ အာရံုကုိ အမွတ္ရမုွဳ
Ø ခုိင္ျမဲေသာသတိသည္ ေျမေပၚ၌ စုိက္ထားေသာ ေက်ာက္တုိင္ကဲ့သုိ႔
ယုိင္းယိုင္မွဳမရွ။ိ

Ø ရန္သူမ်ား မဝင္နိုင္ေအာင္ ေစာင့္ေရွာက္ေသာ တံခါးေစာင့္က့ဲသုိ႔
Øသတိစြမ္းအားျမင့္မားေနပါက စိတ္အညစ္အေၾကး အကုသုိလ္တရား
မ်ား မဝင္ေရာက္ႏိုင္။

Ø အပၸမာေဒန သမၸါေဒထ - မေမ့မေလ်ာ့ေသာ သတိျဖင့္ေနထုိင္ၾကပါ။
Ø သတိေကာင္းရန္ ဝီရိယ၊ ပညာတုိ႔ျဖင့္ ေလ့က်င့္ေပးရမည္။



သတိပ႒ာန္ (၄) ပါးသည္ (firmly established mindfulness)
üသတၱဝါတုိ႔၏ စိတစ္င္ၾကယ္ရန္ (သတၱာနံ ဝိသဒုၶိယာ)

ü စိုးရိမ္ ပူပန္မွဳတို ႔ိကုိ လြနေ္ျမာက္ရန္ (ေသာက ပရိေဒဝါနံ
သမတိကမၠာယ) Overcoming sorrow & lamentation

ü ကုိယ္ဆငး္ရမဲွဳ၊ စိတဆ္င္းရမွဲဳတို ႔ ခ်ဳပ္ျငိမ္းရန္ (ဒကုၡ ေဒါမနႆာနံ

အတၳဂၤမာယ) disappearance of pain & grief
üအရိယာမဂက္ိုရရွိရန္ (reaching the noble path)

ü နိဗၺာန္ကုိ မ်က္ေမွာက္ျပဳရန္ (realization of Nibbāna) 

ဟရိီ -



(၃) ဟရိီ - မိမိ၏ အသက္၊ ဂုဏ္၊ သကိၡာ စသည္ကုိ တနဖ္ိုးထား
ေထာက္ထား၍ မေကာင္းမွဳျပဳရန္ ရွက္ျခင္း။

(၄) ၾသတၱပၸ - မိမိ၏ မိဘ ေဆြမ်ိဳ း၊ ဆရာသမား၊ အသိုင္းအဝိုင္း၏
ဂုဏ္သိကၡာကို ေထာက္ထား၍ မေကာင္းမွဳျပဳရန္ ေၾကာက္လန္႔ျခင္း။
ေလာကပါလ - ေလာကေစာင့္တရား

တရိစ ၦာန္ႏွင့္ လသူားမ်ားကုိ ခြဲျခား ထနိး္ကြပ္ေပးေသာတရား
လူ႔ေဘာင္အသိုငး္အဝိုင္းကုိ ထနိး္ကြပ္ေပးေသာတရား

ကသုိိုလ္၊ အကုသုိလ္ကုိ ခြဲျခားသမိွ လပူသီေသာလူျဖစ္သည္။



(၅) အေလာဘ -လိုခ်င္ေတာင့္တမွဳ တပမ္က္တြယ္တာမွဳကငး္ျခင္း၊
ေလာကီအာရုံ ကာမဂုဏ္တုိ႔၌ တပ္ျငိမွဳကငး္ျခင္း၊ ေလ်ာ့ပါးေစျခငး္၊

မွ်ေဝလိုမွဳ၊ ေပးကမ္း လွဴဒါန္းမွဳမ်ား၊ အလိုနည္းမွဳ၊ အတၱနည္းမွဳ။
ပိန္းၾကာရြက္တြင္ ေရမတင္ မကပ္ျငိသက့ဲသို႔

(၆) အေဒါသ - ခကထ္န္ၾကမး္တမ္းမွဳ၊ စုိးရိမ္ပူေဆြးမွဳမ်ားမွကငး္ျခင္း။
ေမတာၱ - ေကာင္းက်ိဳ းလိုလားျခင္း၊ စိတ္ၾကည္လင္ေအးျမျခငး္။

သတၱဝါတုိ႔ကို စိတ္၌အာရုံျပဳ၍ ခ်မး္သာေစလိုျခငး္။



(၆) တၾတမဇၥ်တတၱာ -သဘာယတရားတို႔ကုိ လြနက္ဲမွဳမျဖစရ္န္
အစြန္းမထြက္ရန္ တညီတညြတ္ ေဆာင္ရြက္နိုင္ရန္ ထနိး္ညွိေပးျခင္း။

• ေကာင္းက်ိဳ းလိုလားျခင္း ေမတာၱ၊ သနားျခငး္ ကရဏုာ၊ တနဖ္ိုးထား
ျခင္း၊ဝမ္းေျမာက္ျခင္း မုဒတိာတုိ႔တြင္ စိတ္၏ လွဳပ္ရွားမွဳမ်ားပါဝငေ္န

• ဥေပကၡာသည္ကား ထိုသေဘာတရားမ်ားကိုေက်ာ္လြန္၍ ၾကံ့ခိုင္

တည့္မတ္ျပီး ခ်းီမြမ္းျခင္း၊ ကဲ့ရ႕ဲျခင္းစေသာ တရားမ်ားေၾကာင့္
တနုလ္ွဳပ္မွဳမရွိ၊ တည္ျငိမ္ ေအးခ်မ္းမွဳ အျပည့္အဝရွိ။

• စစ္မွန္ေသာဥေပကၡာသည္ လမူ်ားအေပၚ၌ လ်စလ္်ဴရွဳျခင္းမဟုတ္။



• ကာယပႆဒၶိ၊ စိတပၱႆဒၶိ - စိတ္၊ ေစတသိကတ္ို႔၏ ျငိမ္းခ်မ္းမွဳ
စသည့္ (၆) ပါးအစုံ

• စိတ္ႏွင့္ ေစတသိကတ္ို႔သည္ ပိတက္ားေဘာင္ႏွင့္ ေဆးေရာင္စုံ
တို ႔ကို ခြဲျခားမရသကဲ့သုိ႔ အျမအဲတူျဖစ္ေသာ္လည္း ေဆာင္ရြက္မွဳ
ကစိၥမတေူသာေၾကာင့္ သးီျခားခဲြျပသည္။

• ျငိမ္းေအးမွဳ စသည္သည္ စိတ္၌ အေျခခံေသာ္လည္း ခႏၶာကုိယ္
သုိ ႔လည္း ကးူစက္၍ ကုိယ္ပါ ျငိမ္းေအးမွဳကိုသိေစလို၍

ကာယပႆဒၶိ၊ စိတၱပႆဒၶိ ဟု ႏွစ္မ်ိဳ းေဟာၾကားသည္။



• ဤတရား (၆) ပါးသည္ အစုံ (ႏွစ္ခုတြဲ) အားျဖင့္ တည္ရွိရာ

တိုက္ရုိက္အားျဖင့္ ”ကာယ” သည္ ေစတသိကအ္စုကုိ
ရည္ညႊနး္ေသာလ္ည္း သြယ္ဝိုကေ္သာနည္းျဖင့္ ရုပ္တရား
ကိုလည္း ရည္ညြနး္နိုင္သည္။

• (ဓမၼသဂၤဏီ ႏွင့္ အဘိဓမၼာ ျမတေ္ဒသနာ)



(၈) ကာယပႆဒၶိ - ေစတသိကတ္ို႔၏ ျငိမ္းခ်မ္းမွဳ

(၉) စိတပၱႆဒၶိ - စိတ္၏ ျငိမ္းေအးမွဳ

• ေကာင္းျမတ္ေသာ အာရုံတစ္ခုေပၚတြင္ ပီတျိဖစ္ေသာအခါ
ဝမ္းသာေက်နပမ္ွဳ၊ ျငိမ္းေအးမွဳ

• ဝမ္းသာမွဳ အႏုစားသည္- ပါေမာဇၨ

• စိတ္ႏွလုံးထဲ တသိမ့္သမိ့္ျဖစ္ေနတဲ႔ ဝမ္းေျမာကမ္ွဳသည္ - ပီတိ

• ထုိဝမး္ေျမာက္မွဳေၾကာင့္ ကိုယ္၊ စိတ္ျငိမ္းခ်မ္းမွဳသည္ - ပႆဒၶိ



• ပႆဒၶိသည္ ေဗာဇၥ်င္တရား - ေဗာဓ+ိအဂၤ (ေဗာဇၥ်ဂၤ ၁) ပါးျဖစ္
• ေဗာဓိ - အမွန္တရားကိုသိရန္ အသိဥာဏ္ကို

စြမ္းေဆာင္ေပးႏိုင္သည့္ တရားအစု
• ေဗာဇၥ်င္သတု္ကို ၾကားနာရုံမွ်မက မိမိသႏ ၱာန္၌ျဖစ္ပြါးေနေသာ ရုပ္၊
နာမ္သဘာဝမ်ားကို ေဗာဇၥ်င္တရားတို႔ျဖင့္ဆင္ျခင္ရန္လိုသည္။

• ကုိယ္၊ စိတ္ႏွစ္ပါးက အျပန္အလွန္ ဆက္ႏြယေ္နသည္။
• စိတ္ျငိမ္းခ်မ္းလ်ငွ္လည္း ခႏၶာကိုယ္မွာ ျငိမ္းခ်မ္းသည္။

• ခႏၶာကုိယ္ျငိမ္းခ်င္ရင္လည္း စိတက္ေလးပါ ျငိမ္းခ်မ္းမွဳျဖစ္သည္။



ေဗာဇၥ်င္တရား (၇) ပါး
၁) သတိ သေမၺာဇၥ်င္ -သတိ

၂) ဓမၼဝိစယ သေမၺာဇၥ်င္ - ပညာ
၃) ဝီရိယ သေမၺာဇၥ်င္ - ဝီရိယ
၄) ပီတိ သေမၺာဇၥ်င္ - ပီတိ

၅) ပႆဒၶိ သေမၺာဇၥ်င္ -ကာယပႆဒၶိ၊ စိတပၱႆဒၶိ
၆) သမာဓိ သေမၺာဇၥ်င္ - ဧကဂၢတာ

၇) ဥေပကၡာ သေမၺာဇၥ်င္ -တၾတမဇၥ်တတၱာ



• ပႆဒၶိတရား ၂ ပါးသည္ စိတ္ျငိမ္းခ်မ္းမွဳ၏ ဆန္႔က်င္ဖက္ျဖစ္သည့္
ဥဒၶစၥ၊ ကကုၠဳစၥ ႏွစ္ပါးကို ဖယရ္ာွးနိုင္သည္။

• ဥဒၶစၥ - စိတပ္်ံ႕လြင့္ျခင္း၊ စိတေ္လျခငး္၊ စိတစ္စုည္းမရျခင္း။
• ကကုၠဳစၥ - ေနာင္တရမွဳ၊ စိတပ္ပူနမ္ွဳ။
(က) မလပုသ္င့္တာလုပ္မိ

(ခ) လပုသ္င့္တာမလုပ္မိ
(ဂ) လပု္ျပီးမေအာင္ျမင္မွဳ (ခုဒၵကနိကာယ္၊ စူဠနိေဒၵသ၊ မဟာနိေဒၵသ) 

• ပႆဒၶိ ျဖစ္ပါက စိတမ္ျငိမ္သက္ျခင္း၊ ေနာင္တပပူန္ျခင္းမ်ား မျဖစ္။



(၁ဝ) ကာယလဟုတာ - ေစတသိကအ္စ၏ု ေပါပ့ါး လ်င္ျမန္မွဳ

(၁၁) စိတလၱဟတုာ - စိတ္၏ေပါပ့ါး လ်င္ျမန္မွဳ

• ဤတရား ၂ ပါးသည္ စိတ္၊ ေစတသိကတ္ို႔၏ ထိုငး္မွဳိင္းေလးလံမွဳ
ကုိ ဖယ္ရွားႏိုငသ္ည္။

• ေလးလံထုိင္းမွိဳင္းေနေသာစိတ္သည္ ကသုိုလ္ျပဳရန္ စိတ္မဝင္စား။

• ေလးလံေနတ့ဲ စိတအ္ညစ္အေၾကးမ်ားကို ဖယရ္ာွးလုိက္ပါက
ေပါပ့ါးသြကလ္ကလ္ာသည္။



• ေပါပ့ါး၊ လ်င္ျမန္သည္ဆုိရာ၌ ကသုိုလ္စိတအ္စဥ္အတန္း (ဝီထ)ိ
ျဖစ္ရာတြင္ ကသုိုလေ္ဇာ၊ ၾကယိာေဇာစိတ္တုိ႔၏ အၾကားဝယ္
ဘဝငမ္်ားစြာမျခားဘဲ ေဇာဝီထိတို႔ သြက္လက္စြာ ျဖစ္ေပၚေစနိုင္
သည္။

• ဤလဟုတာတို႔၏ အစြမ္းေၾကာင့္ ကသုိုလစ္တိ္ျဖစ္ရာတြင္
ခႏၶာကုိယ္ေပါပ့ါးသည္။

• ဥေဗၺဂါပတီိ ျဖစ္ေသာအခါ ေကာင္းကငသ္ို႔ ပ်တံကန္ိုငသ္ည္အထိ
အစြမ္းထက္ျမကသ္ည္။



(၁၂) ကာယမုဒုုတာ - ေစတသိကအ္စ၏ု ႏူးည့ံေပ်ာ့ေပ်ာင္းမွဳ

(၁၃) စိတမၱဒုုတာ - စိတ္၏ ႏူးည့ံံေပ်ာ့ေပ်ာင္းမွဳ

• ဤတရား ၂ ပါးသည္ ခကထ္န္ၾကမး္တမ္းသည့္ ဒ႒ိိ၊ မာန တို႕ကုိ
ဖယရ္ာွးနိုငသ္ည္။

• ငါ၊ ငါအ့ယူအဆ ဟု အတၱျဖင့္စြဲလနး္မွဳ၊ အယူမွားမွဳ ဒ႒ိိ ႏွင့္

• ငါ ဟမုတွ္ထငက္ာ ေထာင္လႊားမွဳ၊ ေမာက္မာမွဳ၊ ခကထ္န္မွဳတို ႔ကို
ႏွိမ္နင္းနိုင္သည္။



• မာန္မာနနည္းပါးသ၊ူ အစြဲနည္းပါးသူတုိ႔သည္ ကုိယ္ေရာ၊ စိတပ္ါ
ႏူးည့ံေပ်ာ့ေျပာင္းၾကသည္။

• မုဒု - စိတ္ႏူးည့ံမွဳ (ေမတာၱသုတ္)

• အနတိမာနီ (န+အတိမာန)ီ - မခကထ္န္မွဳ၊ မေမာက္မာမွဳ

• ဆိုငရ္ာစိတ္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ပယရ္ာွးနိုင္ရန္ အစြမ္းသတၱိ

ျပည့္ေသာ သဘာဝတရားမ်ားကို မိမိတုိ ႔သႏ ၱာန္တြင္ျဖစ္ပြါးေစရ

• ကသုိုလစ္တိ္ျဖစ္လ်ငွ္ ဤတရားမ်ား မိမိတုိ ႔ သႏ ၱာန္တြင္ျဖစ္သည္။



(၁၄) ကာယကမၼညတာ - ေစတသကိ္အစ၏ု စြမ္းေဆာင္ႏိုင္မွဳ၊
ေကာင္းမြန္ ခံ့ညားမွဳ

(၁၅) စိတၱကမၼညတာ - စိတ္၏ စြမ္းေဆာင္ႏိုင္မွဳ၊ ေကာင္းမြန္ခံ့ညားမွဳ

• ဤတရား ၂ ပါးသည္ စိတ္၊ ေစတသကိ္တုိ႔၏ စြမ္းေဆာင္မွဳ၊
လုပ္ကုိင္ႏိုင္စြမ္း ကုိ ေလ်ာ့ပါးေစတတ္သည့္ တပ္မကမ္ွဳ ေလာဘ၊
မုန္းတီးမွဳ၊ ၾကမ္းတမ္းမွဳ၊ ဝမ္းနည္းပူေဆြးမွဳ ေဒါသ၊ ကံ၊ ကံ၏အက်ိဳ း
ကုိ ယံုမာွးသံသယျဖစ္မွဳ ဝိစိကိစ ၦာ စသည့္ နီဝရဏ တရားတုိ႕ကုိ
ဖယ္ရွားေပးႏိုိင္သည္။



• ထို စိတအ္ညစ္အေၾကးမ်ား ျဖစ္ပါက ကသုို္္လ္ျဖစ္ရန္
အခြင့္အလမ္းနည္းပါး၍ စိတ္၏ တည္ျငိမ္မွဳ စြမ္းအားမ်ား၊

စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ားက်ဆင္းသြားျပီး စိတ္ျငိမ္းခ်မ္းမွဳမရႏိုင္ေတာ့။
အသိဥာဏ္မ်ား ျဖစ္ေပၚရန္၊ တိုးပြါးရန္ အခြင့္အလမ္းမရွိေတာ့။

• ကသုိုလစ္တိ္မ်ား ျဖစ္ပြါးလ်ငွ္ စိတ္၌ စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ား

တိုးပြါးလာ၍ အရည္အေသြးတက္လာျပီး စိတ္သည္ ခ့ံညား
လာသည္။



(၁၆) ကာယပါဂုညတာ - ေစတသကိ္အစ၏ု ေလ့လာႏိုင္စြမ္းရွိမွဳ

(က်န္းမာမွဳ)

(၁၇) စိတၱပါဂုညတာ - စိတ္၏ ေလ့လာႏိုင္စြမ္းရွိမွဳ (က်န္းမာမွဳ)

• ဤတရား ၂ ပါးသည္ စိတ္၊ ေစတသကိ္တုိ႔၏ နာမက်န္းမွဳ၊

မသန္စြမ္းမွဳ တုိ႕ကုိဖယ္ရာွးနိုင္သည္။

• တပ္မက္ တြယ္တာမွဳ ေလာဘမ်ား လႊမ္းမိုးေနသည့္အခါ

• အလိုမက်မွဳ၊ မုနး္တီးမွဳ၊ ရန္ျငိဳးဖြဲ႔မွဳမ်ား လႊမ္းမိုးၾကီးစုိးေနသည့္အခါ

• အမွန္တရားကုိ မသိမွဳ၊ မေတြေဝမွဳမ်ား ဖံုးလႊမ္းေနေသာအခါ



• ကေိလသာတို႔၏ ျခယလ္ွယမ္ွဳ၊ လႊမး္မိုးမွဳ ခံရသည့္အခါ စိတ္၊
ေစတသိက္တို႔ကို မက်န္းမာ ဟဆုိုသည္။

• ရဟႏ ၱာျဖစ္မွသာ ရာႏွဳန္းျပည့္ စိတက္်နး္မာသူျဖစသ္ည္။
• ပုထဇုဥမ္်ားသည္ မာနစသည္ျဖင့္ ေထာင္လႊား ခကထ္န္တတ္၍
စိတက္်နး္မာမွဳမရွိဟဆုိုသည္။

• ရုပ္ခႏၶာသာ နာက်င္ပါေစ၊ စိတမ္ာွ မနာက်င္ပါေစႏွင့္။
• စိတစ္ြမး္အားမ်ား၊ စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ားတိုးတက္ရန္ ကသုိုလ္ျဖစ္

ေအာင္ ၾကိဳ းစားၾကရမည္။



(၁၈) ကာယုဇုကတာ - ေစတသိကအ္စ၏ု ေျဖာင့္မတမ္ွဳ
(၁၉) စိတၱဳဇုကတာ - စိတ္၏ ေျဖာင့္မတမ္ွဳ

• ဤတရား ၂ ပါးသည္ ေကာက္က်စ္ စဥ္းလဲတတ္သည့္
မရိုးသားသည့္ မာယာ၊ သာေဌယ် မ်ားကို ဖယရ္ာွးနိုငသ္ည္။

• မိမိ၌ရွိေသာ အျပစ္ကုိဖုံးကြယ္၍ အျပစ္မရွိဟန္ေဆာငတ္တသ္ည့္

မာယာ
• မိမိ၌ မရွိေသာဂုဏ္ကုိ ရွိေလဟန္ေဆာင္၍ ၾကြားဝါတတသ္ည့္

သာေဌယ်



• မာယာ ႏွင့္ သာေဌယ် တို႔ မိမိသႏ ၱာန္မွာ ရွိပါက ရိုးသား
ေျဖာင့္မတမ္ွဳတို ႔ ေပ်ာကဆ္ုံးေနတတ္သည္။

• အေကာက္ဥာဏ္၊ အလိမ္ဥာဏ္မ်ားျဖင့္ မိမိ၊ သတူစ္ပါးကို လမိည္ာ
လွည့္စားတတသ္ည္။

• ကသုိုလတ္ရားမ်ားနငွ့္အတူ ဥဇုကတာ တရားမ်ားျဖစေ္ပၚလာပါက
မိမိကိုယ္္ ကိုလည္း မလမိလ္ည္၊ မရွိတာလည္း အရွိလပုမ္ေျပာ
ေတာ့။ မိမိ သတူစ္ပါး အျပစက္ိုလည္းမဖုံးကြယ္ေတာ့။

• ကသုိုလစ္တိ္ျဖစ္တိုငး္ ေျဖာင့္မတ္သည့္ သတိၱမ်ားပါသည္။
အစြမ္းထက္ျမကမ္ွဳ အတိုင္းအတာအားျဖင့္ ကြာျခားနိုင္သည္။



• ေမတာၱပြါးမ်ားသူ၌ ရွိရမည့္ အရည္အခ်ငး္မ်ား
၁) စြမ္းနိုင္သူ -သေကၠာ (ယုံၾကည္ က်န္းမာ စဥ္းလဲကင္း၍၊

အားထုတ္မွဳပါ သပိညာ၊ အားထုတ္သူ၏ အဂၤါတည္း)
၂) ေျဖာင့္မတသ္ူ - ဥဇု (ကိုယ္၊ႏွဳတအ္ားျဖင့္ ေျဖာင့္မတ္ျခင္း)
၃) အလြန္ေျဖာင့္မတသ္ူ -သဟုုဇု (စိတအ္ားျဖင့္ ေျဖာင့္မတ္ျခင္း)

၄) ဆိုဆံုးမလြယ္သူ -သဝုစ (ဆိုဆံုးမခက္က တငး္မာျပးီ ေမတာၱႏွင့္
အျခား အက်င့္တရားမ်ားျဖစရ္နေ္ဝးကြာတတသ္ည္။)

၅) ႏူးည့ံေပ်ာ့ေပ်ာင္းသ-ူ မုဒု (ခကထ္န္မွဳ၊ တငး္မာမွဳကငး္ျခင္း)



၆) မာန္ မာနမရွိသူ - အနတိမာနီ (ေမာက္မာတတ္၊ ျပိဳငဆ္ို္င္တတ္၍
တရားမရႏိုင္။)

၇) ေရာင့္ရလဲြယ္သူ -သႏ ၱဳႆက (ရတတ္သမ်၊ွရွိသမ်ႏွငွ့္ တငး္တိမ္
ေက်နပ္သ)ူ
၈) အေမြးအျမဴလြယ္သူ -သဘုရ (ေကာင္းဆိုးႏွစ္ပါး ရသမ်ႏွငွ့္

ေက်နပ္သ၊ူ မိမိအလုပ္ကုိ အားထုတ္သူ)
၉) ကစိၥနည္းပါးသူ - အပၸကိစၥ (မိမိျပဳရမည့္ ကစိၥကိုသာ အာရုံစိုက္၍

အျခားအပိုအလုပ္ကုိမလုပ္သူ)



၁ဝ) ေပါပ့ါးေသာ အျဖစ္ရွိသူ -သလႅဟကုဝုတၱိ (ဓမၼက်င့္ၾကေံရးတြင္
လုံေလာက္ရုံမ်ွ ေသာ အသုံးအေဆာင္မ်ားထားရွိျခင္း)

၁၁) ျငိမ္သက္ေသာ ဣေျႏၵရွိသူ -သႏ ၱိျႏၵိယ (ရာဂ၊ ေဒါသ မျဖစရ္
ေအာင္ မ်က္စ၊ိ နား၊ ႏွာ၊ လွ်ာ၊ ကုိယ္၊ စိတတ္ို႔ကိုေစာင့္စည္းမွဳ)
၁၂) ပညာရွိသူ - နိပက (ကၽြမ္းက်င္ခ်ိန္ဆတတ္မွဳ၊ အက်ိဳ းေျမာ္ျမင္

တတ္မွဳ)
၁၃) မၾကမ္းတမ္း မရိုင္းျပသူ - အပၸဂဗ ၻ(ကိုယ္၊ ႏွဳတ္၊ ႏွလုံးသုံးပါး

ရိုင္းစိုင္းမွဳကငး္သ)ူ



၁၄) လတူို႔၌ မတြယ္တာသူ -ကေုလသု အနႏုဂိေဒၶါ (လမူ်ားအဖို႔
မိဘ ေဆြမ်ိဳ းမ်ား၌ ခင္တြနလ္ြန္းျခင္း၊ ရဟနး္သံဃာတို ႔အဖို႔ လတူုိ႔

ကစိၥတို႔၌ ေၾကာင့္ၾကစိုက္ျခင္းမ်ိဳ းကင္းျခင္း)

ပညာရွိမ်ားက့ဲရဲ႕ျပစ္တငမ္ည့္ ယတု္ည့ံေသာ ဒစုရိုက္မွဳမ်ိဳ းကုိ အေသး
အဖြဲပင္ အနည္းငယ္ပင္ မျပဳၾကဘဲ သတၱဝါမ်ားခ်မ္းသားေစရန္၊

ေဘးရန္ ကငး္ေဝးေစရန္၊ ေအးခ်မ္းေစရန္ ေမတာၱပြါးမ်ားရမည္။
က်မ္းကုိး။ အရွင္ဝါေသ႒ာဘိဝံသ၊ ပရိတ္ၾကးီ နိႆယသစ္၊

၃၆၈-၃၈၂



ဝိရတီ ေစတသိက္ (၃) ပါး - ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း
• မေကာင္းမွဳ ျပဳခြင့္ၾကဳံလ်က္ ကာယဒုစရိုက္(၃)ပါး၊ ဝစီဒစုရိုက္(၄) 

ပါးမွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း
(၂ဝ) သမၼာဝါစာ - အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္းႏွင့္မဆ္ိငုေ္သာ
ဝစီဒစုရိုက္မွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း။

(က) မမွန္ေသာစကား (မုသာဝါဒ) မွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း
အျပစ္ၾကးီေသာ လမိလ္ည္ေျပာဆိုမွဳ -သတူစ္ပါးဒုကၡေရာက္ေအာင္၊

အက်ိဳ းစီးပြါးပ်က္ေအာင္ လမိလ္ည္ေျပာဆိုမွဳ၊



(ခ) ၾကမး္တမ္းေသာ စကား၊

ဆေဲရးေသာ စကား (ဖရုသ ဝါစာ) မွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း

ၾကငန္ာေသာ၊ နားခ်မ္းသာေသာ၊ စိတ္ႏွလုံးထဲ ၾကည္ႏူးသြားေသာ

စကားမ်ိဳ း ေျပာရန္ၾကိဳ းစားရမည္။

(ဂ) ခ်စခ္ငမ္ွဳကို ပ်က္ျပားေစေသာ၊ ကနုး္တိုက္စကား (ပိသဏုဝါစာ) 

မွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း။ (ပိ+သ+ုဏ+ဝါစာ)

ပိယ - ခ်စခ္ငမ္ွဳကို၊ သညု -ဆတိ္သဥုး္သြားေအာင္၊ ကရဏ- ျပဳျခင္း။



(ဃ) အက်ိဳ းမရိွ၊ သိမ္ဖ်င္းေသာစကား (သမၹပၸလာပ ဝါစာ)မွ
ေရွာင္ၾကဥ္ျခငး္။ တုိးတက္မွဳကုိလည္းမျဖစ္ေစ၊ အက်ိဳ းလည္းမျပဳေသာ
အႏွစ္သာရ မရွိေသာစကားမွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း။
(၂၁) သမၼာကမၼႏ ၱ- အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာငး္ႏွင့္ မသက္ဆ္ိငု္ေသာ
ကာယဒုစရိုက္၊ မွားယြငး္ေသာ လုပ္ရပမ္်ားမွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း
(က) သူတစ္ပါးအသက္ သတ္ျခင္း - ပါဏာတိပါတ
(ခ) သူတစ္ပါးဥစၥာကို ခုိးယူ၊ လွည့္ျဖားယျူခင္း - အဒိႏၷာဒါန
(ဂ) သူတစ္ပါး အိမ္ယာကို ျပစ္မွားျခင္း-ကာေမသု မိစ ၦာစာရ တုိ႔မွ ေရွာင္



(၂၂) သမၼာအာဇီဝ -အသက္ေမြးေၾကာင္းအတြက္ ထိုကာယဒုစရိုက္၊
ဝစီဒစုရုိက္မွေရွာင္ၾကဥ္၍ ေကာင္းေသာ၊ အျပစ္ကင္းေသာနည္းျဖင့္

စီးပြါးရွာျခင္း။
Ø သတူစ္ပါးအသက္သတ္တာ ဒစုရိုက္
Ø ကိုယ့္စီးပြါး၊ အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္းအတြက္ သတ္တာ မိစ ၦာဇီဝ

v သတူစ္ပါး ပစၥည္းကို ခိုးယူ၊ လမိလ္ည္ လညွ့္ျဖားယူတာ ဒစုရိုက္
v ေငြလိုလုိ႔၊ ကုိယ့္အက်ိဳ းစီးပြါးအတြက္ အသက္ေမြးဖို႔ ခိုးယူတာ

မိစ ၦာဇီဝ



qသတူစ္ပါး သားမယား ျပစ္မွားတာ ဒစုရိုက္

q အခေၾကးေငြယူျပီး ဖ်က္ဆးီတာ မိစ ၦာဇီဝ

o လမိေ္ျပာတာ၊ကုန္းတုိက္စကားေျပာတာ ဒစုရိုက္ (ဝစီ ဒစုရိုက္)

o အခေၾကးေငြရလို႔ လမိလ္ည္မွဳ၊ ကနုး္တိုက္မွဳ၊
ကြဲ ျပားေအာင္ျပဳမွဳသည္ မိစ ၦာဇီဝ

• ထုိ မိစ ၦာဇီဝ တို ႔မွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ သမၼာအာဇီဝ



ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း (ဝိရတီ ၃ မ်ိဳ း)

(က) သမၸတၱ ဝိရတီ - ဒစုရိုက္ျပဳခြင့္ ၾကဳံေသာ္လည္း ေရွာင္ၾကဥမ္ွဳ

(လမိေ္ျပာခြင့္၊ ခိုးယူခြင့္ စသည့္ အခြင့္ရေသာ္လည္း ေရွာင္ၾကဥမ္ွဳ)

(ခ) သမာဒါန ဝိရတီ -သကိၡာပုဒ္ေဆာက္တည္၊ ဥပုသ္
ေဆာက္တည္ထား၍ ေရွာင္ၾကဥမ္ွဳ

(ေဆာက္တည္ထားေသာ သကိၡာပုဒ္၊ ဥပုသ္ စသည့္အက်င့္တို ႔ကို
ေလးစား၍)



(ဂ) သမေုစ ၦဒ ဝိရတီ - မဂ္ တရား၏ အစြမ္းျဖင့္ ဒစုရိုက္တို ႔ကို
အျမစ္ျပတပ္ယ္ျပီး၍ ေရွာင္ၾကဥ္

(မဂ္ ရျပးီ ေနာက္ မည္သည့္အခါမွ ဒစုရိုက္မ်ားကိုမက်ဴးလြန္ေတာ့)



အပၸမညာ (limitless/ illimitables)
• အတုိင္းအတာ အကန္႔အသတ္မရွိတဲ့ အာရုံေပၚမွာ ျဖစ္ေစရတဲ့
တရား

• ေလာကရွိ သတၱဝါမ်ားသည္ အကန္႔အသတ္မရွိ။

• လသူားေတြေပၚမွာသာ ထား၍ တရိစ ၦာန္မ်ားအေပၚ၌ မထားရဟု
သတ္မတွခ္်ကမ္ရွိ။

• ျမန္မာလူမ်ိဳးမ်ားအေပၚ၌သာ ထား၍ အျခားလူမ်ိဳ းမ်ားအေပၚ၌
မထားရဟု လည္း မဆိုလုိ။



• တစ္ဦး တစ္ေယာက္အေပၚ၌သာ ထားရွိရမည္ဟု ေဘာင္ခတထ္ားျခင္း
မရွိ။

• ကုိယ္ လက္ အဂၤါစသည္ျဖင့္လညး္ အပိုင္းအျခားမထားရ။
• ပုိင္းျခား ကန္႔သတ္ထားေသာ ပမာဏ မရွိေသာ သတၱဝါအေပါင္းကုိ

“အပၸမာဏ” ဟုေခၚသည္။
• ပုိင္းျခား ကန္႔သတ္မွဳမရွိေသာ သတၱဝါတုိ႔ကုိ အာရံုျပဳေသာေၾကာင့္

“အပၸမညာ” ဟုေခၚသည္။
• လူ႔အသုိငး္အဝုိင္းတြင္ ေနထုိင္ေသာအခါ အားလုံးအေပၚအက်ိဳ းလုိလား
စိတ္ကို ၾကိဳးစားေမြးျမဴၾကရမည္။



၂၃) ကရဏုာ- ၾကငန္ာ သနားျခငး္
• သတူစ္ပါး၏ဒုကၡကို - ပရဒကုၡႆ၊ အပနယန လကၡဏာ -

ပယရ္ာွးလို ျခငး္ သေဘာ။
• တႆ -ထိုသူမ်ား ဆငး္ရေဲနျခင္းကုိ၊ အသဟန ရသာ -
သည္းမခံနိုင္ျခင္း ကစိၥ။

• ဆငး္ရဲ ဒကုၡေရာက္သူအေပၚ၌ ၾကငန္ာ သနားမွဳ၊ ဆငး္ရဒဲုကၡမွ
လြတ္ေျမာက္ေစလုိမွဳ၊ လြတ္ေျမာက္ေအာင္ ကညူီမွဳ သည္

မြန္ျမတေ္သာ စိတထ္ား



• ရက္စက္ ၾကမး္ၾကဳတ္မွဳ ေဒါသကုိ ဖယရ္ာွးပစ္နိုင္သည္။

• ဆငး္ရဲ ဒကုၡၾကံဳေတြ႕ေနရသူ (ဒကုၡိတ သတၱဝါ ပညတ္) ကို

အာရုံျပဳျပီး ”ဆငး္ရဲ ဒကုၡ အေပါင္းမွ
လြတ္ေျမာက္ၾကပါေစ။ ျပႆနာမ်ား ေျပျငိမ္းပါေစ၊ မည္သမူွွ်
အေျခအေနဆိုးႏွင့္ မၾကဳေံတြ႔ပါေစႏွင့္” စသည္ျဖင့္ ပြါးမ်ားရမည္။

• ကရဏုာ၏ အနီးကပ္ ရန္သူ - ဝမ္းနည္းမွဳ (ေဒါမနႆ ေဝဒနာ) 
အကုသုိလ္ျဖစ္သည္။

• ကရဏုာ၏ အေဝးမွ ရန္သူ - ညွင္းဆျဲခင္း (ဝိဟႎသ) ျဖစ္သည္။



(၂၄) မုဒတိာ - ၾကးီပြါးတုိးတက္ေအာင္ျမင္မွဳကို ဝမ္းေျမာက္ျခင္း။
အသိအမွတ္ျပဳျခင္း

• appreciative joy; sympathetic joy
• သခုတိ သတၱဝါကုိျမငလ္်ငွ္ ၾကည္လင္ ဝမ္းေျမာက္ျခင္း (ပေမာဒန) 
လကၡဏာရွိ။

• သတူစ္ပါး၏ စည္းစိမ္ကို မျငဴစျူခင္း ကစိၥရွိ
• မိမိၾကိဳးစားမွဳ၊ စြမ္းေဆာင္ရည္ကိုလညး္ အသိအမွတ္ျပဳ၊

ဝမ္းေျမာကရ္ (appreciation to oneself & others)



ျဗဟၼဝဟိာရတရား (၄) ပါး

(က) ေမတာၱ - အေဒါသ ေစတသိက္
• ေကာင္းက်ိဳ းလိုလားျခင္း
(ခ) ကရဏုာ -ကရဏုာ ေစတသိက္
• ဆငး္ရဒဲုကၡမွ လြတ္ေျမာက္ေစလုိျခင္း
(ဂ) မုဒတိာ - မုဒတိာ ေစတသိက္
• ေအာင္ျမင္မွဳကို အသိအမွတ္ျပဳ ဝမ္းေျမာက္ျခင္း
(ဃ) ဥေပကၡာ -တၾတမဇၥ်တတၱာ ေစတသိက္
• ဝမ္းသာ ဝမ္းနည္းကငး္ အလယ္အလတ္ တည့္မတ္ျခင္း



၂၅) ပညာ/ ပညေိျႏၵ - အေမာဟ ေစတသကိ္

• ေတြေဝျခင္း၊ အသိဥာဏ္ကင္းျခငး္ (ေမာဟ) ၏ ဆန္႔က်င္ဖက္

• အမ်ိဳ းမ်ိဳ းအစားစားအားျဖင့္ သိတတ္ျခင္း

• မဂၢင္ (၈) ပါးမွာ သမၼာဒိ႒ိ၊ ေဗာဇၥ်င္(၇)ပါးမွာ ဓမၼဝိစယ သေမၺာဇၥ်င္

• ဝိပႆနာ သညလ္ည္း ပညာ၏အလုပ္

• သစၥာ၄ပါး၊ လကၡဏာ၃ပါး၊ ကံ၊ကံ၏အက်ိဳ းစသည္ကုိ အမွန္တိုင္းသိျမင္

• အဝိဇၹာ၊ ေမာဟ အေမွာင္ကုိခြာ၍ အာရံု၏သေဘာအမွန္ကို ဖြင့္လွစ္
ေဖာ္ထုတ္ျပျခငး္။ သုိ႔ေသာ္ စြမ္းရည္သတၱိမ်ား ကြဲျပားသည္။



ü မဟာကုသုိလ္စိတ္၏ အဂၤါမ်ား



• က်မ္းကုိးစာရင္း
• အရွင္ဇနကာဘိဝံသ၊ သၿဂႋဳဟဘ္ာသာဋကီာ၊ ဧကာဒသမအၾကမိ္၊

မဟာဂႏၶာရုံစာေပ၊ အမရပူရျမိဳ ႕၊ ၂ဝဝ၂ ခုႏွစ္။

• အရွင္သီလာနႏၵာဘိဝံသ (D.Litt.)၊ (အဂၢမဟာပ႑ိတ၊ အဂၢမဟာ
သဒၶမၼေဇာတိကဓဇ)၊ အဘိဓမၼာသင္တနး္ပို႔ခ်ခ်က္မ်ား (ပထမတြဲ -

ပဥၥမတြဲ)၊ ပထမအၾကိမ္၊ ေရႊစႏၵာထြန္းစာေပ၊ ၂ဝဝ၄ ခုနွစ္။



•အဂၢမဟာပ႑ိတ အရွင္နႏၵမာလာဘိဝံသ (Ph.D)၊
အဘိဓမၼာျမတေ္ဒသနာ (ဆရာေတာ္ၾကးီထပ္မံတည္းျဖတ္မူ) 

ပထမအၾကိမ္၊ ေအာင္ဇမၺဴပုံနွိပ္တိုက္၊ ရန္ကနု္၊ ၂ဝ၂ဝ ခုႏွစ္၊ ဇြန္လ။
•ေဒၚဥာေဏသီ - ပထမေက်ာ္ ဓမၼာစရိယ (B.Ed)၊
သၿဂႋဳဟသ္င္နည္းသစ္၊ ပဥၥမအၾကိမ္၊ ဝင္းတုိးေအာင္ ေအာ့ဖ္ဆက္၊

ရန္ကနု္၊ ၂ဝ၁၇ ခုႏွစ္၊ ဇြန္လ။
•ဦးျမင့္ေဆြ (မဟာဝိဇၨာ၊ လနဒ္န္)၊ အဘိဓမၼာ သၿဂႋဳဟအ္ဖြင့္ (ပတြဲ)၊

ဒတုိယအၾကိမ္၊ ရန္ကနု္၊ ရန္ကနုဗ္ဒုၶတကၠသိုလ္၊ ၂ဝ၁၈၊ နိုဝင္ဘာလ။


