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အာနာပါနႆတိကမၼ႒ာန္း အားထုတ္ရာတြင္ ႀကံဳေတြ႕ရမည့္ 
အခက္အခဲမ်ားကုိ ေက်ာ္လႊားျခင္း 

ဆယ္ရက္၊ ဆယ့္ငါးရက္ တရားစခန္းေတြမွာ အာနာပါနကမၼ႒ာန္း အားထုတ္တဲ ့
ေယာဂီေတြ ႀကံဳေတြ႕ရမဲ ့ အခက္အခဲေတြကို ဘယ္လိုေက်ာ္လြန္ေအာင္ အားထုတ္ 
ရမလဲဆိုတဲ ့အႀကံေပးခ်က္ေတြကို စုစည္းၿပီးတရား တစ္ပုဒ္အေနျဖင့္ ေျပာျပလိုပါတယ္။ 
အာနာပါနကမၼ႒ာန္း အားထုတ္ၾကမ့ဲ ေယာဂီေတြႏွင့္ ကမၼ႒ာန္းဆရာ အခ်ဳိ႕အတြက္ 
အက်ဳိးတစံုတရာရရိွေစရန္ အေတြ႕အႀကဳံမွ်ေဝတ့ဲသေဘာျဖစ္ပါတယ္။ ျမတ္စြာဘုရားရဲ႕ 
သာသနာေတာ္ကို တစ္ေထာင့္တစ္ေနရာက ေက်းဇူးဆပ္ျခင္းသာ ျဖစ္ပါတယ္။  

စတင္အားထုတ္ခါစေယာဂီေတြ အမ်ားဆံုးညည္းတြားတတ္တဲ ့အခက္အခဲေတြ 
ကေတာ့ 

(၁) ခႏၶာကိုယ္ နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း 
(၂) စိတ္မၿငိမ္မသက္ ပ်ံ႕လြင့္ျခင္း  
(၃) အိပ္ခ်င္ ငုိက္မ်ဥ္းျခင္း 
(၄) အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း 
(၅) အသံ အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္ျခင္း 
(၆) အတိတ္အာ႐ံုမ်ား ျပန္ေပၚျခင္း ႏွင့္ 
(၇) ၀င္ေလထြက္ေလ မထင္ရွားျခင္း တို႔ ျဖစ္ပါတယ္။ 
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၁။ ခႏၶာကိုယ္ နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း 
အိမ္မွာ ႏွစ္နာရီ သံုးနာရီေလာက္ တီဗြီေရွ႕၊ ကြန္ျပဴတာေရွ႕မွာ ကိုယ္ႀကိဳက္ 

တာေတြ ထုိင္ၾကည့္ၿပီး ဣရိယာပုထ္ကို သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္ေအာင္ ေျပာင္းလေဲပး 
ေနတာေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာတ့ဲ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ ေ၀ဒနာေတြဟာ မသိသာ လွေပမ့ဲ 
ရိပ္သာမွာ တစ္နာရီ၊ တစ္နာရီခြ ဲ တရားထိုင္လိုက္ စႀကၤ ံေလွ်ာက္လိုက္န႔ဲ နံနက္အိပ္ရာ 
ထ,ကေန ညအိပ္ရာ၀င္တဲ့အထိ  တစ္ေန႔လံုး တရားမွတ္ေနရေတာ့ ခႏၶာကိုယ္ တစ္ခု 
လုံး အ႐ိုက္ခံထားရသလို နာက်င္ကိုက္ခဲ ေနတတ္ပါတယ္။  

တရားစခန္း စ၀င္ၿပီး ႏွစ္ရက္၊ သံုးရက္ေလာက္မွာ တင္ပါး၊ ေပါင္၊ ဒူး၊ 
ေျခသလံုးေတြ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ နာက်င္တတ္ပါတယ္။ တခ်ဳိ႕ေယာဂီဆိုရင္ တရား 
ထိုင္ရတာ သူမ်ားေတြ ေျပာသလို ခ်မ္းသာတ့ဲ အေတြ႕ေကာင္း အနည္းငယ္ေတာင္ 
မရဘူး၊ ခႏၶာကိုယ္ နာတာပဲ ရိွတယ္၊ အိမ္ျပန္ခ်င္တယ္လို႔ ေျပာၾကပါတယ္။ တခ်ဳိ႕လည္း 
ဒီအခက္အခဲကို သည္းမခံႏိုင္ေတာ့လို႔ အေၾကာင္းအမ်ဳိးမ်ဳိး ျပၿပီး တရားရိပ္သာကေန 
သတ္မွတ္္ရက္မတိုင္ခင္ ျပန္သြားတ့ဲ သူေတြလည္း ရိွပါတယ္။  

ခႏၶာကိုယ္ဟာ အေလ့အက်င့္မရိွတဲ့ အလုပ္တစ္ခုကို ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ပင္ပင္ 
ပန္းပန္း လုပ္ရရင္ နာက်င္ကုိက္ခဲေနတတ္တာဟာ ခႏၶာကိုယ္ရဲ႕သဘာ၀ပဲလို႔ သေဘာ 
ေပါက္ထားရမယ္။ ငယ္ငယ္တုန္းက အေျပးေလ့က်င့္တာ၊ စက္ဘီးစီးသင္တာ၊ ၀ိတ္ 
မ,တာ စတ့ဲ အားကစားေတြလုပ္ရင္ စလုပ္ၿပီး ႏွစ္ရက္ သံုးရက္ေလာက္ တစ္ကိုယ္လံုး 
နာက်င္ ကိုက္ခဲေနတာပါပဲ။ ေနာက္ေတာ့ ဒီလိုမ်ဳိး နာတာ ကိုက္ခဲတာေတြ ေပ်ာက္ၿပီး 
ေပါ့ေပါ့ပါးပါးနဲ႔ ေပ်ာ္ရႊင္စြာနဲ႔ အားကစားအလုပ္ေတြကို လုပ္သြားႏိုင္ပါတယ္။ တခ်ဳိ႕ဆို 
တစုိက္မတ္မတ္ ေလ့က်င့္ၿပီး ၿပိဳင္ပြဝဲင္အဆင့္ ေရာက္ကာ ဆုတံဆိပ္ေတြေတာင္ ရသြား 
ၾကတတ္တယ္။  

ဥဳးဇင္း အင္ဒိုနီးရွား ဘာလီကြၽန္းမွာ တရားျပသြားတုန္းက တရားစခန္းၿပီးဆုံး 
ေတာ့ ဘာလီကြၽန္းသားဟိႏၵဴဘာသာ၀င္ေတြ အထြတ္အျမတ္ထား ကိုးကြယ္တဲ ့ ဘုရား 
ေက်ာင္းေတြကို လိုက္ျပၾကတယ္။ အဲဒီဘုရားေက်ာင္းေတြထဲမွာ အျမင့္ဆံုးဘုရား 
တည္ထားတ့ဲ ေလွခါးထစ္ေပါင္း ေထာင့္ငါးရာေက်ာ္ရိွတဲ့ ေတာင္ထိပ္ကုိ တက္ခ့ဲတယ္။ 
ေတာက္တက္လမ္း တစ္ေလွ်ာက္မွာ နယ္ခံေယာက်္ား၊ မိန္းမနဲ႔ ကေလးေတြ၊ တခ်ိဳ႕ 
သက္ႀကီးရြယ္အုိ အဖြားႀကီးေတြလည္း ေတြ႔ရတယ္။  
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ေတာင္ေပၚမွာ ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္ငန္းေတြအတြက္ အုတ္၊ သဲ၊ ေက်ာက္၊ 
ဘိလပ္ေျမအိတ္ေတြကုိ ထမ္းရြက္ၿပီး သီခ်င္းတေၾကာ္ေၾကာ္ စကားတေျပာေျပာနဲ႕ 
သယ္ေနလုိက္ၾကတာ သူတုိ႔ကုိ ၾကည့္ရတာ မပင္ပန္း သလုိဘဲ။ သက္သက္သာသာ 
ေပါ့ေပါ့ပါးပါးပဲလို႔ထင္ရတယ္။ ဥဳးဇင္းတုိ႔မွာေတာ့ တျဖည္းျဖည္းခ်င္းလွမ္းတက္ခဲရ့တယ္။  

ေတာင္ေပၚက ျပန္ဆင္းၿပီး ေက်ာင္းျပန္ေရာက္တဲ့ ညေနကစၿပီး တစ္ရက္ 
ႏွစ္ရက္ေလာက္ ေပါင္ေတြ၊ ဒူးေတြ၊ ေျခသလံုးေတြ နာေနတာ ႐ုိက္ခံထားသလုိပဲ။ 
ေတာင္တက္လမ္းမွာ ေတြ႕ခ့ဲတ့ဲသူေတြရ႕ဲ ခႏၶာကုိယ္ကေတာ ့ဘာမွမျဖစ္သလိုပဲ။ ေန႔စဥ္ 
လုပ္ေနၾကဆုိေတာ့ သက္ေသာင့္သက္သာနဲ႔ လုပ္ႏိုင္ၾကတယ္။ ဒါဟာ အေလ့အက်င့္ 
ပါပဲ။ ဥဳးဇင္းတို႔ ျမန္မာျပည္မွာလည္း ပုပၸားေတာင္၊ က်ိဳက္ထီး႐ုိးေတာင္၊ ဖားအံ ဇြကဲပင္ 
ေတာင္မွာ အလုပ္လုပ္ေနတဲ့သူေတြလည္း ဒီလုိပ ဲ ေျပးတက္ေျပးဆင္းနဲ႔ အက်င့္မရိွတ့ဲ 
ဘုရားဖူးေတြကေတာ့ ေျခတုန္ ဒူးတုန္နဲ႔ တက္ၾကရတယ္။  

တရားထိုင္တဲ ့အလုပ္ကလည္း အေလ့အက်င့္ မရေသးရင္ ႏွစ္ရက္ သံုးရက္မွာ 
ဒီလုိပဲ ကုိက္ခဲနာက်င္တာျဖစ္ေပမ့ဲ ေနာက္ရက္ေတြမွာ ဒီနာတာ ကိုက္တာ ခဲတာေတြ 
ေပ်ာက္သြားၿပီး ခပ္ၾကာၾကာ မျပင္ဘဲ ထိုင္ႏိုင္ပါလိမ့္မယ္။ တျဖည္းျဖည္း စိတ္ပ်ံ႕လြင့္မႈ 
နည္းလာတာနဲ႔အမွ် အာနာပါန ႐ႈမွတ္ရင္ရတ့ဲ အရသာ ေတြ႕လာပါလိမ့္မယ္။  

ဗုဒၶအဘိဓမၼာ သေဘာအရ စိတ္တစ္ခု၊ ၀ီထိစဥ္တစ္ခုဟာ အာ႐ံုႏွစ္ခုကုိ ၿပိဳင္တူ 
မယူႏိုင္ပါဘူး။ စိတ္က သိပ္ျမန္ေတာ့ အာ႐ံုေတြကုိ တစ္ၿပိဳင္တည္း သိေနတယ္လုိ႔ 
ထင္ရတယ္။ အာ႐ံု အလုိက္သိတဲ ့ ၀ီထိစိတ္ေတြဟာ အစဥ္အတုိင္း တစ္ခုၿပီး တစ္ခု 
ျဖစ္ေနတယ္။ နာတ့ဲေ၀ဒနာကုိေရာ ၀င္ေလ၀င္ထြက္ေလကုိပါ တစ္ၿပိဳင္တည္း သိေန 
တယ္လုိ႔ ထင္ရတယ္။ ၀င္ေလထြက္ေလကုိသာ အာ႐ုံစိုက္႐ႈမွတ္ၿပီး သိေနတဲ့စိတ္ေတြ 
အဆက္မျပတ္ ျဖစ္လာၿပီဆုိရင္ နာက်င္ ခံခက္တာေတြကို သိေနတ့ဲ ဒုကၡသဟဂုတ္ 
ကာယ၀ိညာဏ္ စိတ္ျဖစ္တာ နည္းသြား ပါလိမ့္မယ္။  

အဲဒီလုိ ဝင္ေလထြက္ေလ တစ္ခုတည္းကုိသာ သိတဲ့စိတ္ေတြ ဆက္တိုက္ 
ျဖစ္လာတ့ဲအတြက္ တခ်ိဳ႕ေယာဂီေတြက တရား႐ႈမွတ္ေနရင္း ႏွာေခါင္းေပ်ာက္သြား 
တာမ်ိဳး၊ ေခါင္းပုိင္း ခႏၶာကုိယ္အေပၚပုိင္း ေပ်ာက္သြားတာမ်ိဳး ခံစားရတယ္လို႔ 
ေျပာၾကတယ္။ အဲဒီအခ်ိန္မွာ ၀င္ေလထြက္ေလကုိပဲ သိတဲ့စိတ္ေတြ အျဖစ္မ်ား ေနေတာ့ 
ခႏၶာကုိယ္ အစိတ္အပုိင္းေတြက ေဖာ႒ဗၺာ႐ုံကုိ သိတဲ ့ ကာယ၀ိညာဏ္ စိတ္ေတြ မျဖစ္ 
ေတာ့တာကုိပဲ အဲဒီလုိ ေပ်ာက္ေနတယ္လုိ႔ ခံစားရတယ္ဆိုၿပီး ေျပာၾကတာပါ။  
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တခ်ိဳ႕ေယာဂီေတြက်လည္း အဲဒီလုိ ခႏၶာကုိယ္ေပ်ာက္သြားလုိ႔ မ်က္စိဖြင့္ၿပီး 
ကုိယ့္ခႏၶာ ကုိယ္ကုိ ျပန္ၾကည့္တာမ်ိဳး တခ်ိဳ႕က်လည္း ခႏၶာကုိယ္ႀကီး ေပ်ာက္သြားလုိ႔ 
ေၾကာက္ၿပီး တရားဆက္မ႐ႈဘဲ ရပ္ပစ္လုိက္တာမ်ိဳး လုပ္မိတယ္လို႔ လာေလ်ွာက္ 
ၾကတယ္။  

အဲဒီလုိ ေျပာလာရင္ေတာ့ ဥဳးဇင္းတုိ႔ကလည္း ခႏၶာကုိယ္ႀကီး ေပ်ာက္သြားတာ 
ေကာင္းတာေပါ့။ အခုက ခဏေလးပဲ ေပ်ာက္သြားတာ ခႏၶာကုိယ္ႀကီး တစ္ခါတည္း 
အၿမဲတမ္း လံုး၀ေပ်ာက္သြားရင္ မေကာင္းဘူးလား? ဒီကုိယ္ႀကီးအတြက္ ေၾကာင့္ၾက 
ျပဳျပင္ ေစာင့္ေရွာက္ေနစရာ မလုိေတာ့ဘူးေပါ့လုိ႔ ရယ္စရာ ေျပာလုိက္ရင္ ေယာဂီေတြက 
“ေကာင္းေတာ့ ေကာင္းပါတယ္။ မျဖစ္ေသးပါဘူး… တပည့္ေတာ္တုိ႔မွာက သံေယာဇဥ္ 
ေတြန႔ဲ အရွင္ဘုရားတုိ႔လုိ မဟုတ္ဘူး။ က်န္ခဲတ့ဲ့သူေတြ ၀မ္းနည္းပက္လက္ ျဖစ္မွာ 
စုိးလို႔ပါ” တဲ့။ အဲဒီေတာ့ ဥဳးဇင္းက ေယာဂီတုိ႔ နိဗၺာန္လုိခ်င္တာ ပံုျပင္ထဲက အဖုိးႀကီးလုိ 
ျဖစ္ေနၿပီ ဆုိၿပီး ဒီပံုျပင္ေလးကုိ တစ္ခါတစ္ရံ ေျပာျပရပါတယ္။ 

ရြာတစ္ရြာမွာ အဘုိးႀကီးတစ္ေယာက္ဟာ လူသူေလးပါးရွင္းတဲ့ ရြာျပင္က 
ဘုရားတန္ေဆာင္း တစ္ခုမွာ ေန႔စဥ္သြားၿပီး ဘုရားရိွခုိးေလ့ရိွတယ္။ ရွိခိုးတဲ့အခါ 
သူက်က္မွတ္ထားတဲ့ ဘုရားရိွခိုးစာေတြကုိ ဘုရားကုိးဆူဆရာက အ႐ံႈးေပးရေလာက္ 
ေအာင္ အသံက်ယ္က်ယ္နဲ႔ ရြတ္ဆိုၿပီး ရွိခုိးတယ္။ ဘိန္းစားတစ္ေယာက္ ကလည္း 
ဒီတန္ေဆာင္းမွာ လူရွင္းေတာ့ ဘိန္းစားၿပီး စည္းစိမ္ခံေလ့ရိွတယ္။ အဘုိးႀကီးရဲ႕ ဘုရား 
ရိွခိုးသံေၾကာင့္ သူရဲ႕စည္းစိမ္ပ်က္ေလေတာ့ စိတ္ကူးတစ္ခုရၿပီး တစ္ေန႔ေတာ့ ရြာနီးစပ္ 
မွာရိွတဲ ့ဇာတ္အဖြ႕ဲတစ္ခုက နတ္၀တ္တန္ဆာေတြကုိ သြားငွားတယ္။  

ေနာက္တစ္ေန႔ နံနက္ေစာေစာ တန္ေဆာင္းထဲ သြားၿပီး ဘုရားဆင္းတုေတာ္ 
ေနာက္မွာပုန္းေနတယ္။ ဆင္းတုေတာ္ႀကီးကလည္း ခပ္ႀကီးႀကီးဆုိေတာ့ ဘုရားေနာက္ 
မွာ ပုန္းေနလုိက္ရင္ အေရွ႕ကေန ၾကည့္ရင္ မျမင္ရဘူး။ အဘုိးႀကီးေရာက္လာၿပီး ထုံးစံ 
အတုိင္း ဘုရားရိွခုိးၿပီး နိဗၺာန္ မဂ္ဖုိလ္ကုိ ရက္တုိတုိန႔ဲ လွ်င္ျမန္ေစာစြာ  မ်က္ေမွာက္ 
ျပဳပါရေစလုိ႔ ဆုေတာင္းၿပီး ထိျခင္းငါးပါးနဲ႔ ျပားျပား၀ပ္ ရိွခုိး၀တ္ခ်ေနဆဲမွာ ဘိန္းစားက 
နတ္၀တ္စုံအျပည့္န႔ဲ ဆင္းတုေတာ္ႀကီး ေနာက္ကဘြားခနဲ ခုန္ထြက္လာၿပီး အဘုိးႀကီး 
လက္ကုိဆြလုိဲ႔ “နိဗၺာန္ အျမန္သြားခ်င္တဲ့ ေမာင္မင္း လာလုိက္ခဲ”့ ဆုိၿပီး ဆြအဲေခၚမွာ 
အဘုိးႀကီးလည္း ေၾကာက္အားလန္႔အားနဲ႔ သူ႔လက္ကုိ ျပန္ဆြ ဲ ႐ုန္းထၿပီး “ေနပါဦးဘုရား 
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တပည့္ေတာ္ အိမ္က အမယ္ႀကီးနဲ႔ တုိင္ပင္ပါရေစဦး” ဆုိၿပီး ထီးဖိနပ္ဆြလုိဲ႔ တခ်ဳိးထဲ 
ရိွသမွ်အားနဲ႔ ေျခကုန္သုတ္ ျပန္ေျပးေတာ့တယ္။  

အိမ္ေရာက္ေတာ့ အမယ္ႀကီးက အဘုိးႀကီး ေမာႀကီးပန္းႀကီးနဲ႔ ျပန္ေျပး လာတာ 
ျမင္ေတာ့ “ဘာျဖစ္လဲ”ဆုိၿပီး ပ်ာပ်ာသလဲ ဆီးေမးေတာ့ အဘုိးႀကီးက သူ႔ရ႕ဲအျဖစ္ကုိ 
အေမာတေကာနဲ႔ ေျပာျပတယ္။ အဲဒီေတာ့မွ အမယ္ႀကီးက “ေအာ္ ဒီေလာက္ခ်မ္းသာတ့ဲ 
နိဗၺာန္ကုိပို႔ေပးမလို႔ နတ္ကလာေခၚေနတာမ်ား လုိက္သြားပါလားေတာ္… ဘာမ်ားက်ဳပ္န႔ဲ 
တုိင္ပင္ေနဦးမွာလဲ” လုိ႔ ေျပာလုိက္ေတာ့... “အုိး မင္းတစ္ေယာက္ထဲ ဘယ္ျဖစ္မလဲကြ” 
လုိ႔ ဆုိၿပီး အဲဒီေန႔က စလုိ႔ အဘုိးႀကီးလည္း ဘုရားတန္ေဆာင္းကုိ မသြားေတာ့ဘူးတဲ့။  

အခုလည္း သမာဓိ စြမ္းအားေၾကာင့္ ခႏၶာကုိယ္ ေပ်ာက္သလို ျဖစ္တာကုိ 
ေၾကာက္လုိ႔ တရား႐ႈမွတ္ ေနတာကေန ရပ္လုိက္တယ္ဆုိရင္ ဒီအဘုိးႀကီးလုိပဲ နိဗၺာန္ 
ေတာ့လုိခ်င္တယ္ အမယ္ႀကီး စိတ္မခ်လို႔ မခြႏဲိုင္လုိ႔ ဆုိရင္ေတာ့ နိဗၺာန္နဲ႔က ေ၀းေန 
ဦးမွာပဲ။  

အဲဒီလုိ ျဖစ္လာခဲ့ရင္ ဆက္႐ႈပါ။ ဒါထက္ေကာင္းတဲ ့ခ်မ္းသာတ့ဲ အေတြ႕အႀကံဳ 
ေတြ ရလာပါလိမ့္မယ္လုိ႔ တုိက္တြန္းရတယ္။ တကယ္ေတာ ့ အဲလိုျဖစ္လာတာ ၀င္ေလ 
ထြက္ေလအေပၚမွာ စိတ္ၿငိမ္လာၿပီး န၀ီရဏတရားေတြရဲ႕ လႊမ္းမုိးမႈက ကင္းလြတ္လာၿပီး 
မဟာကုသုိလ္စိတ္ေတြ အျဖစ္မ်ားေနၿပီ။ မဟာကုသုိလ္ေဇာစိတ္ စိတၱဳပၸါဒတစ္ခဏမွာ 
ပီတိႏွင့္ ပညိေႁႏၵ ပါယွဥ္မယ္ဆုိရင္ စိတ္ ေစတသိက္ (၃၄)ပါး ၿပိဳင္တူ ျဖစ္ေနပါတယ္။ 
အဘိဓမၼာသေဘာအရ ေျပာရမယ္ဆုိရင္ သဗၺစိတၱသာဓာရဏ ေစတသိက္(၇)ပါး၊ 
ပကိဏ္းေစတသိက္(၆)ပါး၊ ေသာဘဏသာဓာရဏ ေစတသိက္(၁၉)ပါး၊ ပညိေႁႏၵ 
ေစတသိက္ႏွင့္ အသိစိတ္ပါ ေပါင္းရင္ အားလုံး (၃၄)ပါးရိွတယ္။  

အဲဒီေစတသိက္ေတြထဲမွာ ကာယပႆဒၶိ၊ စိတၱပႆဒၶိ၊ ကာယလဟုတာ၊ စိတၱ 
လဟုတာ၊ ကာယမုဒုတာ၊ စိတၱမုဒုတာ၊ ကာယကမၼညတာ၊ စိတၱကမၼညတာ၊ ကာယ 
ပါဂုညတာ၊  စိတၱပါဂုညတာ၊ ကာယုဇုကတာ၊ စိတၱဳဇုကတာ ေစတသိက္ေတြ ၿပိဳင္တူ 
ျဖစ္ေနၾကတယ္။  ဒီေစတသိက္ေတြ အားေကာင္းလာတာနဲ႔အမ်ွ ခႏၶာကုိယ္မွာ ပီတိ 
ပႆဒိၶေတြ ျဖစ္ၿပီး ၿငိမ္းေအးေပါ့ပါး ခ်မ္းသာလို႔ နာတာက်င္တာ ကိုက္ခဲတာေတြ 
မျဖစ္ေတာ့ဘဲ တရားထိုင္လို႔ ေကာင္းလာပါလိမ့္မယ္။ တခ်ဳိ႕ဆိုရင္ တရားထိုင္လို႔ 
ေကာင္းေနတာေၾကာင့္ သူမ်ားေတြ အခ်ိန္ေစ့လို႔ ထသြားၾကတာေတာင္မွ မလႈပ္ခ်င္ 
မျဖဳတ္ခ်င္နဲ႔ နာရီပုိေတြ ဆက္ထိုင္ႏိုင္လာၾကတယ္။ (မွတ္ခ်က္။ ။ ဒီေစတသိတ္ေတြကို 
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နာမ္ ကမၼ႒ာန္း ပိုင္းေရာက္တဲ့အခါ ဆင္ျခင္သိျမင္ႏိုင္ပါတယ္။ ဒီလို မြန္ျမတ္တဲ့ သမထ 
၀ိပႆနာ စိတ္ေတြေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာတ့ဲ စိတၱဇ႐ုပ္ကလာပ္ေတြ ခႏၶာကိုယ္ တစ္ခုလံုး 
ပ်ံ႕ႏံွ႔ ထံုမႊမ္းေနၿပီဆိုရင္ နာက်င္ကုိက္ခဲတာေတြသာမက တခ်ဳိ႕ေရာဂါ ေ၀ဒနာေဟာင္း 
ေတြလည္း ေပ်ာက္ကင္းသြားတတ္တာမ်ဳိးလည္း ရွိတတ္တယ္။ ဒီေန႔စထိုင္ ဒီေန႔ ျဖစ္ 
ရမယ္၊ တရား႐ႈလို႔ ေရာဂါအားလံုး ေဆးထိုး ေဆးေသာက္စရာ မလိုဘဲေပ်ာက္မယ္လို႔ 
မဆိုလိုပါ။) ဒါက ဗုဒၶအဘိဓမၼာ သေဘာအရ ေျပာတာပါ။  

ေနာက္တခုက ဆရာေတာ္ဥဳးေဇာတိက(မဟာၿမိဳင္) ေရးတဲ ့ “လမ္းေပ်ာက္ရာမွ 
လမ္းမွန္ေပၚေရာက္သူ”စာအုပ္ထဲမွာ ဥဳးဇင္း ဖတ္လိုက္မိတယ္။ တရားအားထုတ္တ့ဲ 
ေယာဂီေတြဟာ မနာမက်င္ မကိုက္ခဲဘဲ မေျပာင္းမျပင္တဲ့ ဣရိယပုတ္နဲ႔ နာရီေပါင္း 
မ်ားစြာ ဘာ့ေၾကာင့္ထိုင္ႏိုင္ ၾကတာလဲဆိုတာကို သိခ်င္လို႔ အေနာက္ႏိုင္ငံတစ္ခုက သိပၸ ံ
ပညာရွင္ေတြ သုေတသနျပဳၾကတယ္။ သူတို႔က ႐ုပ္ကို အားသန္တဲ ့ပုဂၢိဳလ္ေတြ ဆိုေတာ့ 
မ်က္စိနဲ႔ျမင္ႏိုင္တာကို သုေတသနျပဳၾကတာေပါ့။ ေယာဂီေတြရဲ႕ ေသြးကို ထုတ္ၿပီး 
ဓာတ္ခြၾဲကည့္ေတာ့ ေသြးထဲမွာ အင္ဒိုဖိန္း(Endorphins)ဓာတ္ ပါ၀င္မႈေတြဟာ သာမန္ 
လူေတြထက္ ပိုမ်ားေနတာ ေတြ႕ရတယ္။ ဒီဓာတ္ကို ဦးေႏွာက္ထဲရိွ ဂလင္းတစ္ခုက 
ထုတ္လႊတ္ေပးတယ္လို႔ ဆိုပါတယ္။ ဆရာေတာ္ ဦးေဇာတိက စာအုပ္ထဲက မူရင္း 
စာသားေတြကေတာ့  

 

တရားထိုင္လို႔ သတိ၊ သမာဓိေလး နည္းနည္း ေကာင္းလာၿပီဆိုရင္ ေဝဒနာ 
ကုိလည္း သည္းခံၿပီး ထိုင္သြားလို႔ရိွရင္ ခႏၶာကုိယ္က အင္ဒိုဖိန္း(Endorphins)လို႔ 
ေခၚတ့ဲ ဓာတ္တစ္မ်ိဳး ထုတ္ေပးလာတယ္။ Endogenous + Morphin ႏွစ္မ်ိဳးကုိ 
ေပါင္းထားတာပါ။ ဒီခႏၶာကုိယ္က ထြက္လာတ့ဲ Morphin က ခြစိဲတ္ခန္းသံုးတ့ဲ 
Morphin နဲ႔ အာနိသင္ခ်င္း ေတာ္ေတာ္တူပါတယ္။ သို႔ေသာ္ Endogenous ဆိုတဲ ့
အတြက္ေၾကာင့္ ခႏၶာကုိယ္အတြင္းမွာပဲ သူ႔ကုိ ထုတ္လုပ္တယ္။  

အဲဒီအင္ဒိုဖိန္း(Endorphins)ဓာတ္ နည္းသြားတယ္ဆိုရင္ ေညာင္းညာ 
ကုိက္ခဲမႈ ေဝဒနာကုိ ခံစားရပါတယ္။ ေသြးထဲမွာ အင္ဒိုဖိန္း(Endorphins)ဓာတ္ 
ပါဝင္မႈမ်ား လာရင္ စိတ္ၾကည္လင္လာပါတယ္။ ရႊင္လန္းပါတယ္။ သက္ေသာင့္ 
သက္သာ(relax)လည္း ပိုျဖစ္တယ္လို႔ ဆိုပါတယ္။ တရားထိုင္လိုက္ရင္ အင္ဒိုဖိန္း 
(Endorphins)ဓာတ္ ေတာ္ေတာ ္ျမင့္တက္လာပါတယ္။  
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ဒါေၾကာင့္ တရားအားထုတ္ခါစသူေတြအေနန႔ဲ တရားထိုင္လို႔ ျဖစ္ေပၚလာတ့ဲ 

နာက်င္ ကိုက္ခဲတ့ဲ ေ၀ဒနာဆိုးေတြကို စိတ္မပ်က္ၾကပါနဲ႔။ ကိုယ္စိတ္ႏွစ္ပါး ခ်မ္းသာတ့ဲ 
အေတြ႕ေကာင္းေတြ ရလာပါလိမ့္မယ္။ အထူးအဆန္းေတြ ဒီလို အေတြ႕ေကာင္းေတြ 
ျမန္ျမန္ရဘို႔ ေမွ်ာ္လင့္ၿပီး ဇြတ္အတင္းလည္း မလုပ္ပါနဲ႔။ ကိုယ့္ဘက္က စိတ္တည္တည္ 
ၿငိမ္ၿငိမ္ထားၿပီး အခ်ိန္မွန္မွန္ အားထုတ္သြားပါ။ အခ်ိန္တန္ရင္ ျဖစ္လာပါလိမ့္မယ္။  

၂။ စိတ္မၿငိမ္မသက္ ပ်ံ႕လြင့္ျခင္း 
ဒုတိယ အခက္အခဲကေတာ့ သမာဓိ ထူေထာင္ခါစမွာ အာ႐ံုေတြ အမ်ဳိးမ်ဳိး 

ေနာက္လိုက္ၿပီး စိတ္ေတြ ပ်ံ႕လြင့္ေနတာပဲ။ တခ်ဳိ႕ စိတ္မၿငိမ္လို႔ ဣရိယာပုထ္ ခဏခဏ 
ေျပာင္းလိုက္ျပင္လိုက္နဲ႔ ဘယ္လိုမ ွ ထိုင္လို႔  မရဘူးလို႔လည္း ညည္းတြားၾကတယ္။ 
တကယ္ေတာ့ ဣရိယာပုထ္နဲ႔ စိတ္နဲ႔က ဆက္စပ္ေနတာပါ။ စိတ္ေၾကာင့္ ဣရိယာပုထ္ 
ျဖစ္ေစေတာ့ စိတ္ၿငိမ္ရင္ ဣရိယာပုထ္ကလည္းၿငိမ္ၿပီး ခႏၶာကိုယ္ အထက္ပိုင္းက 
ေျဖာင့္ေျဖာင့္မတ္မတ္နဲ႔ ထိုင္လို႔ ေကာင္းတယ္။ စိတ္ပ်ံ႕လြင့္ေလ မၿငိမ္သက္ေလ 
ခႏၶာကိုယ္ ေျခေတြလက္ေတြ မၿငိမ္မသက္ျဖစ္ၿပီး ဣရိယာပုထ္ကို ခဏခဏ ေျပာင္းလဲ 
ေပးရတယ္။  

တကယ္ေတာ့ တရားစခန္း စဝင္ခါစရက္ေတြမွာ ေယာဂီေတြအဖို႔ တရားစခန္း 
မ၀င္ခင္ ကိုယ္က်င္လည္သြားလာ လုပ္ကိုင္က်က္စားခ့ဲတ့ဲ အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ အာ႐ံုေတြ 
တရားထိုင္ခ်ိန္မွာ ျပန္ေပၚၿပီး စိတ္မၿငိမ္မသက္ ျဖစ္ေနတာပါ။ မၿငိမ္မသက္ ျဖစ္တ့ဲ 
စိတ္န႔ဲအတူ ေပၚလာတ့ဲ အာ႐ံုအမ်ဳိးမ်ဳိးေတြကုိ ျမင္ၿပီး လိုက္ေတြးေနတတ္ၾကတယ္။ 
တခ်ဳိ႕က်လည္း ဒီလိုစိတ္ရဲ႕ လွည့္စားခ်က္ကို ေက်ာ္လြန္ေအာင္ မတတ္ႏုိင္ရွာေတာ့ 
စိတ္ပ်က္ၿပီး အေၾကာင္းအမ်ဳိးမ်ဳိးျပလို႔ “အိမ္ျပန္ဦးမယ္ ဘုရား”လို႔ ေျပာၿပီး ျပန္ေျပးတတ္ 

တရားထိုင္လို႔ သမာဓိ အင္မတန္ ေကာင္းေနတဲ့အခါမွာ ေညာင္းညာကုိက္ခဲ 
ပူေလာင္ ဆင္းရဲျခင္း ဘာမွ မရိွဘူး။ ခႏၶာကုိယ္ ေလထဲမွာ လြင္ေမ်ာေနသလို 
(floating sensation) ျဖစ္ေနတယ္။ အဲဒီအခ်ိန္မွာ ဦးေႏွာက္ကေန ျပန္ၿပီး ဆင္းလာ 
တ့ဲ ေသြးျပန္ေၾကာကုိ ေဖာက္ၿပီး ေသြးကုိ ဓာတ္ခြၾဲကည့္တဲ့အခါ အင္ဒိုဖိန္း 
(Endorphins)ဓာတ္ သိပ္ျမင့္ေနတယ္ဆိုတာကုိ ေတြ႔ရတယ္။  

ဆရာေတာ္ ဦးေဇာတိက “လမ္းေပ်ာက္ရာမွ လမ္းမွန္ေပၚေရာက္သူ”(စာမ်က္ႏွာ ၁၄၀-၁၄၃) 
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ၾကတယ္။ တရားစခန္း၊ ရိပ္သာမွာ ေနသားမက်ေသးတာလည္း အေၾကာင္း တစ္ခ်က္ 
ပါဘဲ။ ေနသားက်သြားရင္ စိတ္ၿငိမ္သြားတတ္ ပါတယ္။  

စတင္အားထုတ္ခါစ ပုဂၢိဳလ္ေတြ စိတ္မၿငိမ္ေသးတာကို ႐ိုး႐ိုးရွင္းရွင္း အႀကံ 
ေပးရရင္ ကမၼ႒ာန္းကုိ ႐ို႐ိုေသေသ တာ၀န္ေက်ေက် ႐ႈမွတ္ပါလို႔ပ ဲ ေျပာလိုပါတယ္။ 
႐ို႐ုိေသေသ တာ၀န္ေက်ေက်ဆိုတာ ေပးထားတ့ဲ အာနာပါနကမၼ႒ာန္းကို ေလးေလး 
စားစား(seriously) မွတ္ပါ။ ကမၼ႒ာန္းအာ႐ံုကို ခ်ၿပီး ျပင္ပအာ႐ံုေတြ အေတြးေတြေနာက္ 
မလိုက္ပါနဲ႔။ ဒီလိုသာ လိုက္ေတြးေနရင္ ကမၼ႒ာန္းကို ႐ိုေသတယ္လို႔ မေျပာႏိုင္ဘူး။ 
တာ၀န္ေက်ဆိုတာ ၀င္ေလကို ၀င္ေလမွန္း သိပါေစ။ ထြက္ေလကို ထြက္ေလမွန္း 
သိပါေစ။  

အားထုတ္ခါစမွာ စိတ္ပ်ံ႕လြင့္မႈကို ထိန္းခ်ဳပ္ဖို႔ အေကာင္းဆုံး နည္းကေတာ့ 
ဂဏနာနည္း လို႔ေခၚတ့ဲ ေရတြက္နည္းပါ။ ငါသတ္မွတ္ထားတ့ဲ ဂဏန္းအေရအတြက္ 
အထိ ေရာက္ေအာင္ စိတ္မထြက္ေစဘဲ ႐ႈမွတ္မယ္လို႔ သႏၷိ္႒ာန္ခ်ၿပီး မွတ္တဲ့နည္းပါ။ 
ေရတြက္ေနတုန္းမွာ “ဘယ္လို အေတြးမ်ဳိး ၀င္လာ၀င္လာ ငါမေတြးဘူး”လို႔ အဓိ႒ာန္ 
ျပဳၿပီး ေရတြက္သြားမယ္ဆိုရင္ တျဖည္းျဖည္း စိတ္ၿငိမ္ လာပါလိမ့္မယ္။ တျဖည္းျဖည္းနဲ႔ 
ကိုယ့္ရဲ႕ တိုးတက္မႈကို ကိုယ္ကိုယ္တိုင္ ေတြ႕ျမင္လာပါလိမ့္မယ္။   

ကိန္းဂဏန္းေတြနဲ႔ မေရတြက္ဘဲ စိတ္နဲ႔ပ ဲ “၀င္ေလ ထြက္ေလ” လို႔ ရြတ္ၿပီး 
မွတ္တဲ့နည္းနဲ႔လည္း တခ်ဳိ႕ေယာဂီေတြ စိတ္ၿငိမ္တတ္ပါတယ္။ အဲဒီလိုန႔ဲ သမာဓိ 
ေကာင္းလာရင္ မမွတ္ေတာ့ဘဲ စိတ္န႔ဲ သိေနရင္ ႐ႈေနရင္လည္း ရပါတယ္။ ၀င္ေလ 
ထြက္ေလကို မရြတ္မမွတ္ဘဲ စိတ္န႔ဲပဲ ႐ႈႏိုင္တာကေတာ့ ပိုေကာင္းတယ္။ ဒါေပမ့ဲ တခ်ဳိ႕ 
ေယာဂီေတြ အစပိုင္းမွာ မရြတ္မမွတ္ဘဲ ႐ႈရင္ စိတ္ပ်ံ႕လြင့္တတ္ၾကတယ္။ 

ေနာက္တစ္ဆင့္တက္ၿပီး ၀င္ေလထြက္ေလရဲ႕ အရွည္အတို သိေအာင္ ႐ႈတဲ ့
နည္းကုိ ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။ အစ အလယ္ အဆံုး အကုန္လံုး သိေအာင္႐ႈတဲန့ည္း 
ကိုလည္း အားထုတ္ၾကည့္ပါ။ အဲဒီနည္းေတြကို ႐ႈတတ္သြားၿပီဆိုရင္ တရားထိုင္ခ်ိန္မွာ 
နီ၀ဏရတရားေတြကို ခပ္ျမန္ျမန္ ပယ္ခြာႏုိင္ဖို႔ ခပ္ၾကာၾကာ ႏိွပ္ကြပ္ထား ႏိုင္ဖုိ႔ 
ကုိယ့္အတြက္ အသင့္ေတာ္ဆုံး အေကာင္းဆံုးနည္းကုိ ေရြးခ်ယ္ အသုံးျပဳ ႐ႈပြားရမယ္။  

တခါတရံမွာ ေယာဂီဟာ ၀င္ေလထြက္ေလကုိ စိတ္နဲ႔မမွတ္ေတာ့ဘဲ အသိစိတ္ 
န႔ဲပဲ ကပ္႐ႈဖန္မ်ားရင္ စိတ္က၀င္ေလထြက္ေလ အာ႐ုံအေပၚမွာ ႐ိုးသလုိျဖစ္သြားၿပီး ျပင္ပ 
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အာ႐ုံေတြဆီ ေရာက္ေရာက္သြားၿပီး ပ်ံ႕လြင့္မႈေတြ မၾကာခဏ ျပန္ျဖစ္ လာတတ္တယ္။ 
ဆက္တုိက္ ၿငိမ္၀ပ္မႈနည္းၿပီး ႀကိဳၾကားႀကိဳၾကား စိတ္ေတြလြတ္ေနတာပါဘဲ။  

ဒါကုိ ဥပမာေပးရရင္ ေက်ာင္းစာေတြ၊ ဘုရားရိွခုိးဂါထာ ပရိတ္ သုတၱန္ေတြ 
အလြတ္ရေနၿပီဆုိရင္ ရြတ္ဖတ္ေနရင္းက အဲဒီအေပၚမွာ အာ႐ုံမထားပဲ စိတ္က တျခား 
အာ႐ုံေတြဆီ ေရာက္ၿပီး ေတြးေနတာမ်ဳိး အာနာပါနကမၼ႒ာန္းကုိ ႐ႈေနရင္းလည္း ဒီလုိပဲ 
ျဖစ္တတ္တယ္။ အဲဒီလုိ ပ်ံ႕လြင့္တဲ့အခါမ်ဳိးမွာ ၀င္ေလ ထြက္ေလရဲ႕ အစ အလယ္ အဆုံး 
အကုန္လုံး ထင္ထင္ရွားရွား သိေအာင္႐ႈတဲ့နည္းက စိတ္ကိုထိန္းခ်ဳပ္ရန္ ေကာင္းတ့ဲနည္း 
ျဖစ္တယ္။ ၀င္ေလထြက္ေလရဲ႕ အစအလယ္အဆုံးကုိ ေတာက္ေလွ်ာက္ သိေနရမယ္။ 
သတိက ေလအေပၚမွာ ၿမဲေနမယ္ဆုိရင္ စိတ္ထြက္တာနည္းၿပီး သမာဓိအား ေကာင္းလာ 
တတ္တယ္။ ဒါေၾကာင့္ ဒီနည္းကိုလည္း နားလည္သေဘာေပါက္ၿပီး ကြၽမ္းက်င္ေအာင္ 
႐ႈတတ္ထားဖုိ႔ လုိအပ္တယ္။ ဒီနည္း သုံးလို႔လည္း စိတ္က မၿငိမ္ေသးဘူးဆုိရင္ မိမိရဲ႕ 
၀င္ေလထြက္ေလ ႐ႈေနမႈကုိ ျပန္သုံးသပ္ဖုိ႔လုိပါတယ္။  

မ်ားေသာအားျဖင့္ ၀င္ေလထြက္ေလမွာ ဝင္ေလက ေႏွးၿပီး ထြက္ေလက 
ျမန္တတ္တယ္။ ေႏွးတဲ့၀င္ေလမွာ အစအလယ္အဆုံးကုိ ေတာက္ေလွ်ာက္သိေပမဲ ့
ထြက္ေလရဲ႕ အစအလယ္အဆုံးကုိ သိသလုိလုိနဲ႔ တကယ္မသိပဲ ျဖစ္ေနတတ္တယ္။ 
ဒီအခ်ိန္မွာ သတိအားနည္းေနတာေၾကာင့္ စိတ္က အျပင္အာ႐ုံေတြဆီ ေရာက္သြားၿပီး 
ပ်ံ႕လြင့္တာပါပဲ။ စိတ္က တျခားအာ႐ုံဆီ ပ်ံ႕လြင့္လုိက္ ၀င္ေလထြက္ေလ အေပၚ 
တင္လုိက္န႔ဲ ျဖစ္ေနတာပါ။ ဒါေၾကာင့္ ထြက္ေလကုိ ႐ႈတဲ့အခါ နည္းနည္းသတိ ပိုထားၿပီး 
အစအလယ္အဆုံး သိေအာင္႐ႈရင္ ၀င္ေလေရာ ထြက္ေလအေပၚမွာ သတိၿမဲၿပီး 
ဆက္တုိက္ အခ်ိန္ၾကာၾကာ ၿငိမ္ေနလုိ႔ ၀င္ေလထြက္ေလ ႐ႈရတာ သိပ္ေကာင္းလာပါ 
လိမ့္မယ္။  

ေနာက္ထပ္ အႀကံေပးခ်င္တာကေတာ့ သမာဓိထူေထာင္ေနဆဲမွာ အခ်ိန္ 
မွန္မွန္ တရားထိုင္ဖုိ႔ လုိအပ္တယ္။ မလုိအပ္ဘဲ စကားေတြ ေျပာတာ၊ ဖုန္းနဲ႔အျပင္ကုိ 
ခဏခဏ ဆက္သြယ္တာ၊ စာေရးစာဖတ္လုပ္တာ၊ ေ၀ယ်ာ၀စၥနဲ႔ ဗာဟီရကိစၥေတြ 
ဖက္မွာ အခ်ိန္မ်ားစြာ အားထုတ္ေနတာ၊ ရိပ္သာျပင္ပသုိ႔ ခဏခဏ ထြက္တာ ေတြဟာ 
သမာဓိ ဆုတ္ယုတ္ေၾကာင္းႏွင့္ စိတ္ပ်ံ႕လြင့္မႈ ပိုျဖစ္ေစတ့ဲ အေၾကာင္းေတြ ပါဘဲ။  

တကယ္ေတာ့ စိတ္ဆုိတာ ေရမွာ က်က္စားေနတ့ဲငါးကုိ ကုန္းေပၚ ပစ္တင္ 
လိုက္သလုိ၊ ေမ်ာက္လုိ၊ ႏြားေပါက္ကေလးလုိ ဖ်တ္ဖ်တ္လူး ခုန္ေပါက္ ေျပးလႊားကာ 
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အာ႐ုံမ်ိဳးမ်ိဳးကို လွ်င္လွ်င္ျမန္ျမန္ေျပာင္းလဲ က်က္စားေနတတ္တယ္။ ႏြားေပါက္စ 
ကေလး လႊတ္ထားရာမွ နားဖားႀကိဳးထိုးၿပီး တုိင္မွာ ခ်ည္ထားလုိက္ၿပီဆိုရင္  ေနသား 
မက်ေတာ့ ခ်ည္တုိင္က ႐ုန္းထြက္ေျပးလႊားဖုိ႔ ႀကိဳးစားေနသလုိ တရားစထုိင္တ့ဲ 
ေယာဂီရဲ႕စိတ္ကလည္း အသားမက်တ့ဲ ကမၼ႒ာန္းအာ႐ုံကေန ကာမဂုဏ္ အာ႐ုံေတြ 
ရိွရာကုိ ေျပးသြားက်က္စားဖုိ႔ ႀကိဳးစားေနပါလိမ့္မယ္။  

ႏြားေလးရဲ႕ဆႏၵကုိ ခ်ည္တုိင္ခုိင္ခိုင္ႏွင့္ႀကိဳးက တင္းတင္းဆြဲထားတာေၾကာင့္ 
ခ်ည္တိုင္ကေန လြတ္ေအာင္ ႐ုန္းထြက္ေျပးသြားလို႔ မရႏုိင္ဘဲ ၾကာေတာ့ေမာလာၿပီး 
ခ်ည္တိုင္အရင္းမွာ ေခြအိပ္ၿပီး ၿငိမ္၀ပ္သြားသလုိ သတိဆုိတဲ့ႀကိဳးႏွင့္ အာနာပါန 
ခ်ည္တုိင္ကေန လြတ္ထြက္မသြားေအာင္ ၀ိတက္ရဲ႕ အကူအညီနဲ႔ တင္တင္ေပးပါ။ 
တျဖည္းျဖည္း ႏြားေလး ခ်ည္တုိင္မွာ ေခြၿပီးၿငိမ္သြားသလုိ ႐ႈမွတ္စိတ္လည္း ၀င္ေလ 
ထြက္ေလအာ႐ုံမွာ တျဖည္းျဖည္း ၿငိမ္ဝပ္လာပါလိမ့္မယ္။ 

အ့ဲဒီလုိရိပ္သာမွာ ေနသားက်ၿပီး ကမၼ႒ာန္း႐ႈလုိ႔ အခ်ိဳးက် အဆင္ေျပလာရင္ 
ေယာဂီေတြဟာ သူတုိ႔ရဲ႕တုိးတက္မႈ အေတြ႕ေကာင္းေလးေတြကုိ လာေျပာၾကတယ္။ 
ေယာဂီအမ်ားစုရဲ႕ အေလ့အထ တစ္ခုကုိလည္း ဒီေနရာမွာ ေျပာျပခ်င္ ပါတယ္။ အဲ့ဒီလုိ 
ႀကိဳးစားအားထုတ္လုိ႔ စိတ္ေတြၿငိမ္လာၿပီး ခ်မ္းသာတ့ဲ အေတြ႕ေကာင္းေလးေတြ ရေနရာ 
ကေန တစ္ပတ္၊ ဆယ္ရက္ေလာက္ ရွိရင္ စိတ္မၿငိမ္ျပန္ဘူး စိတ္ပ်ံ႕လြင့္ ေနတယ္လုိ႔ 
လာေလွ်ာက္ၾကျပန္တယ္။ ဥဳးဇင္းတုိ႔လည္း ကမၼ႒ာန္းဆရာ ျဖစ္ခါစက အေတြ႕အႀကံဳက 
မရင့္က်က္ေသးေတာ့ ကုိယ့္ဘက္က သင္ျပအားေပးမႈ ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ရိွလို႔လား? ေယာဂီ 
ေတြမွာ ဘာခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ရိွလဲ? သူတုိ႔ကုိ ကမၼ႒ာန္းတရား တုိးတက္လာေအာင္ ဘယ္လုိ 
အႀကံဥာဏ္ ေပးရမလဲ? ေခါင္းေျခာက္ခံ စဥ္းစားခဲ့ရတယ္။  

ေယာဂီရ႕ဲခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ေတြကုိ သိခ်င္လို႔ အခ်ိန္မွန္မွန္ ထုိင္ရဲ႕လား? စကားေတြ 
မ်ားသလား? ျပည္ပသတင္းမီဒီယာေတြ နားေထာင္သလား? ေ၀ယ်ာ၀စၥဘက္ေတြမွာ 
၀င္လုပ္ေနသလား? ဥဳးဇင္းတုိ႔ သံလွ်င္ရိပ္သာနားက ဘုရားကုန္း ေစ်းသြားၿပီး ေစ်း၀ယ္ 
ခဏခဏ ထြက္သလား? ျဖစ္တတ္တာေတြကုိ ေမးရတယ္။ ေယာဂီက တရားမွန္မွန္ 
ထုိင္ပါတယ္၊ က်န္တာေတြလည္း “ဟင့္အင္း” မလုပ္ပါဘူးလုိ႔ပဲ ေျဖၾကတယ္။  

ေနာက္ေတာ့မွ သတိရၿပီး “အိမ္ျပန္ေတာ့မလုိ႔လား” ေမးေတာ့ “ဟုတ္တယ္၊ 
နက္ျဖန္ သဘက္ခါေလာက္ ျပန္ေတာ့မလုိ႔”  လုိ႔ေျဖတယ္။ ဒါဟာ အိမ္ျပန္ေတာ့မဲ ့
ေယာဂီေတြရဲ႕ အေလ့အထပါ။ လူက အိမ္မေရာက္ေသးေပမ့ဲ စိတ္က အိမ္၊အလုပ္ခြင္ 
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စတာေတြဆီ စိတ္ေရာက္ၿပီး စိတ္ပ်ံ႕လြင့္တာပါပဲ။ ႏုိင္ငံျခားသြားမယ့္ လူဆုိရင္ ႏုိင္ငံျခား 
ေတာင္ ေရာက္ေနမွာပဲ။ ဒါဟာ ဆယ္ရက္၊ ဆယ့္ငါးရက္ ရက္တိုတရားစခန္း ၀င္တ့ဲ 
ေယာဂီေတြရဲ႕ အေလ့အထပါဘဲ။  

တရားစခန္းေရာက္ခါစ သုံး၊ေလးရက္မွာ ကုိယ္လက္နာက်င္ ကုိက္ခဲလုိ႔ စိတ္ 
မၿငိမ္ဘူး။ အိမ္ျပန္ခါနီး ႏွစ္ရက္သုံးရက္ အလုိမွာလည္း စိတ္မၿငိမ္ဘဲ ပ်ံ႕လြင့္တတ္တယ္။ 
အ့ဲဒီလုိ ေယာဂီေတြက်ေတာ့လည္း အိမ္ျပန္ေရာက္ အလုပ္ခြင္ထဲေရာက္ရင္၊ ရိပ္သာလုိ 
အခ်ိန္ျပည့္ အားထုတ္ဖုိ႔ မလြယ္ဘူး။ ဒါေၾကာင့္ စိတ္ကုိ နည္းနည္းတင္းလုိ႔ ႀကိဳးစား 
အားထုတ္ လုိက္ပါဦးလုိ႔ပဲ  အားေပး တုိက္တြန္းရတယ္။  

၃။ အိပ္ခ်င္ငုိက္မ်ဥ္းျခင္း  
ေနာက္အခက္အခဲတစ္ခုကေတာ့ တရားထုိင္မယ္ဆုိၿပီး စထုိင္လုိက္တာနဲ႔ 

အိပ္ခ်င္ငုိက္မ်ဥ္းမႈက ၀င္ေရာက္ ႏိွပ္စက္ေတာ့တာပဲ။ ေခါင္းငုိက္စုိက္က် ဇက္က်ိဳးၿပီး 
တဇတ္ဇတ္ ငုိက္ေနတတ္ၾကတယ္။ ကမၼ႒ာန္းအာ႐ုံ ယူလုိ႔မရ ႐ႈလုိ႔ မရဘူး။ ဒီလုိျဖစ္တ့ဲ 
အေၾကာင္းေတြကေတာ့ ေယာဂီတုိ႔ရဲ႕ၿမိဳ႕ျပမွာေနရတ့ဲ အိပ္ယာ၀င္ အိပ္ယာထခ်ိန္နဲ႔ 
တရားစခန္းမွာ အိပ္ယာ၀င္အိပ္ယာထခ်ိန္က ေခတ္စကားန႔ဲေျပာရရင္ ကီး(key)မကုိက္ 
ေသးတာေပါ့။  

အိမ္မွာဆို တီဗြိ၊ ဗီဒီယုိ၊ အင္တာနက္ေတြနဲ႔ ညဥ့္နက္မွ အိပ္ၾကၿပီး ေနျမင့္မွ 
ထ,တတ္ၾကတာ။ တရားစခန္းမွာ ေစာေစာအိပ္ အ႐ုဏ္မတက္ခင္ အိပ္ရာက ထၿပီး 
တရားထုိင္ရေတာ့ အိပ္ေရးမ၀လို႔ တရားထုိင္ခ်ိန္မွာ ငိုက္ေတာ့တာေပါ့။ အာ႐ုံဆြမ္း 
ေန႔ဆြမ္းကုိလည္း ခပ္မ်ားမ်ား အ၀စားထားမယ္။ စားလိုက္တဲ ့အစားအေသာက္၊ ဆြမ္း၊ 
ဆြမ္းဟင္းေတြထဲမွာ အုန္းႏုိ႔၊ ေထာပတ္၊  ဆီျပန္ဟင္းေတြလုိ အဆီအစိမ့္ေတြ ပါမယ္၊ 
ဥဳးဇင္းတို႔ ျမန္မာေတြ လွ်ာစြလွဲတဲ့အခ်ိမႈန္႔ေတြ ခပ္မ်ားမ်ား ထည့္ခ်က္မယ္ဆိုရင္ 
ပုိၿပီးေတာ့ အိပ္ငိုက္တတ္တယ္။ (သက္သတ္လြတ္ဆုိေတာ့ ဟင္းခ်က္တဲ့သူကလည္း 
ခံတြင္းေတြ႕ၿပီး သူ႕ဟင္း နာမည္ရခ်င္ေတာ့ အခ်ိဳမႈန္႔မ်ားမ်ား ထည့္ခ်က္တတ္ၾကတယ္။)  

ေနာက္အစာ စားၿပီးခ်ိန္နဲ႔ ထုိင္ၿပီး႐ႈမွတ္ခ်ိန္ သိပ္နီးကပ္ေနရင္၊ မိုးတြင္း 
ကာလလို အံု႔အုံ႔ဆိုင္းဆုိင္း ခပ္စိုစို ထိုင္းထုိင္းမႈိင္းမႈိင္း ျဖစ္ေနတတ္တဲ့ ရာသီဥတုမ်ဳိး 
ေၾကာင့္ရယ္၊ ေနမေကာင္းၿပီး နလန္ထစျဖစ္လို႔ ခႏၶာကုိယ္ အားနည္းေနရင္၊ ေနာက္ 
အခ်က္က ေသာက္ထားတ့ဲ အကိုက္အခဲ ေပ်ာက္ေဆး၊ စိတ္ၿငိမ္ေဆး၊ ႏွာေစး 
ေခ်ာင္းဆိုး ေပ်ာက္ေဆးေတြေၾကာင့္ရယ္၊ အသက္ ေျခာက္ဆယ္ေက်ာ္ ခုႏွစ္ဆယ္ေက်ာ္ 
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အ႐ြယ္အုိမင္းမႈေၾကာင့္ရယ္ စတ့ဲအေၾကာင္းေတြေၾကာင့္ ငိုက္မ်ဥ္းမႈေတြ ျဖစ္တတ္ 
ၾကတယ္။ ဒါကေတာ့ အမ်ားစု ျဖစ္တတ္တဲ ့ အေၾကာင္းေတြပါ။ တျခားအေၾကာင္းေတြ 
လည္း ရိွႏုိင္ပါတယ္။  

အဲဒီလို အိပ္ခ်င္ငုိက္မ်ဥ္းမႈကို ေက်ာ္လြန္ေအာင္ ဘယ္လိုအားထုတ္ရမလဲ 
ဆိုတဲ ့အခ်က္ေတြကုိ မဟာသတိပ႒ာနသုတ္ န၀ီရဏပဗၺပိုင္းမွာ အ႒ကထာ ဆရာေတာ ္
ေဖာ္ျပထားတ့ဲ အခ်က္ေျခာက္ခ်က္နဲ႔ အဂၤတၲုရနိကာယ သတၱကနိပါတ္မွာ လာတ့ဲ အရွင္ 
မဟာေမာဂၢလာန္ကို ျမတ္စြာဘုရားေဟာၾကားေတာ္မူတဲ“့ပစလာယမာန သုတၲန္”တို႔ကုိ 
အေျခခံၿပီး ခပ္က်ဥ္းက်ဥ္း ေျပာျပလိုပါတယ္။ မဟာသတိပ႒ာနသုတ္ အ႒ကထာမွာ 
လာတာကေတာ့  

 “ဆ ဓမၼာ ထိနမိဒၶႆ ပဟာနာယ သံဝတၱႏိၲ - အတိေဘာဇေန နိမိတၱဂၢါေဟာ, 
ဣရိယာပထသမၸရိဝတၱနတာ, အာေလာကသညာမနိကာေရာ, အေဗၻာကာသဝါေသာယ, 

ကလ်ာဏမိတၱတာ, သပၸါယကထာတိ။”  
(စာမ်က္ႏွာ ၃၇၀၊ မဟာသတိပ႒ာန အ႒ကထာ) 

 (၁) အာဟာရ၌ အတိုင္းအရွည္ကုိ ယူျခင္း။ 

 (၂) ထိနမိဒၶျဖစ္ေနတ့ဲ ဣရိယာပုထ္မွ တစ္ပါးေသာ ဣရိယာပုထ္ကို ေျပာင္းလိုက္ျခင္း။ 

 (၃) အေရာင္အလင္းကုိ ႏွလံုးသြင္းျခင္း။ 

 (၄) ဟင္းလင္းျပင္ လြင္ျပင္အရပ္၌ ေနျခင္း။ 

 (၅) ပယ္အပ္ၿပီးေသာ ထိနမိဒၶရွိေသာ အေဆြခင္ပြန္းေကာင္းရိွျခင္း ႏွင့္ 

 (၆) ရပ္ျခင္း ထိုင္ျခင္း စသည့္ ဓုတင္၌မွီေသာ ေလွ်ာက္ပတ္ေသာစကားကို 
ေျပာဆိုျခင္း။  

ဆ ဓေမၼာ = ေျခာက္ပါးကုန္ေသာ တရားတုိ႔သည္၊ ထိနမိဒၶႆ ပဟာနာယ = 
ထိနမိဒၶကို ပယ္သတ္ရန္အတြက္ သံဝတၱႏိၲ ျဖစ္ေပ၏လို႔ ဆိုထားပါတယ္။ အစာ 
အာဟာရ၌ အတိုင္း အရွည္ ယူျခင္းဆိုတာ အလြန္အကြၽံ မစားသင့္ပါဘူး။ တခ်ဳိ႕ 
ေယာဂီေတြ ဥပုသ္သီလ ယူထားရလို႔ မြန္းလႊကဲတည္းက ဘာမွ်မစားရေတာ့ 
ညကတည္းက ဗိုက္ဆာေနလို႔ အ႐ုဏ္ဆြမ္းကုိ ဆာဆာနဲ႔ စားတယ္။ ညေနဆာမွာ စိုးလို႔ 
ဆိုၿပီး ေန႔လည္စာကုိလည္း ခပ္မ်ားမ်ား စားလိုက္မိရင္ေတာ့ ထိနမိဒၶ ႏိွပ္စက္ခံရဖို႔ 
ေသခ်ာေနပါၿပီ။ တခ်ဳိ႕က်လည္း အိပ္ငိုက္မွာစိုးလို႔ ေလွ်ာ့စားထားၾကေတာ့ ဥပုသ္ 
သီလနဲ႔ေနတဲ ့ အေလ့အက်င့္ မရိွေတာ့ အားနည္းၿပီး၊ တရားထုိင္လို႔ မရတာမ်ဳိးလည္း 
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ျဖစ္တတ္တယ္။ ဗိုက္တင္းၿပီး အိပ္မငိုက္ ေအာင္ အားရိွၿပီး အာဟာရ ျဖစ္ေအာင္ 
ခ်င့္ခ်ိန္ၿပီး မွ်တစြာ စားသင့္တယ္။  

ဒုတိယ အခ်က္ကေတာ့ အိပ္ခ်င္ငိုက္မ်ဥ္းမႈ ျဖစ္ေနတဲ႔ ဣရိယာပုထ္ကေန 
တျခား ဣရိယာပုထ္ တစ္ခုကို ေျပာင္းလဲေပးျခင္းပါ။ တရားထိုင္ရင္း ငိုက္လာၿပီ ဆိုရင္ 
မတ္တပ္ရပ္ တရား႐ႈတာမ်ဳိး စၾကၤ ံေလွ်ာက္ၿပီး တရား႐ႈလိုက္တာမ်ဳိးက အိပ္ခ်င္ငိုက္မ်ဥ္း 
မႈကုိ ေက်ာ္လြားႏိုင္ပါတယ္။ တခါတရံ ေနရာမွထၿပီး တံျမက္စည္း လွည္းျခင္း၊ 
ေစတီယဂၤဏ၀တ္၊ ေဗာဓိယဂၤဏ၀တ္စတဲ ့ ေသနာသန၀တ္တခုခု ျပဳလုပ္ၿပီး အိပ္ခ်င္ 
ငိုက္မ်ဥ္းမႈကို ေဖ်ာက္ပစ္ရမယ္။  

တတိယ အခ်က္ကေတာ့ အေရာင္အလင္းကို ႏွလံုးသြင္းပါတဲ့။ မ်က္စိ ဖြင့္ၿပီး 
အလင္းေရာင္ကို ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ခပ္ေ၀းေ၀းက အာ႐ံုေတြကုိ ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
လွမ္းၾကည့္ၿပီး ထိုင္းထိုင္းမႈိင္းမႈိင္း ျဖစ္ေနရာမွ စိတ္ကို လန္းဆန္းလာေအာင္ လုပ္တာမ်ဳိး၊ 
အာေလာကကသိုဏ္း ပြားတက္ရင္ ႐ႈပြား ၿပီးေတာ့ ထိနမိဒၶကုိ ပယ္ေဖ်ာက္ရမယ္။  

စတုတၳအခ်က္ကေတာ့ အလင္းေရာင္ရတ့ဲ အမီွအတြယ္ကင္းတဲ့ ဟင္းလင္းျပင္ 
လြင္ျပင္အရပ္မွာ တရားထိုင္ျခင္းအားျဖင့္လည္း အိပ္ခ်င္ငိုက္မ်ဥ္းမႈကို လြန္ေျမာက္ႏုိင္ 
ပါတယ္။  

ပဥၥမအခ်က္က ပယ္ၿပီးေသာ ထိနမိဒၶရွိတဲ ့အေဆြခင္ပြန္းေကာင္း ဆရာေကာင္း 
နဲ႔ ေပါင္းသင္းျခင္းပါ။ ဆရာေကာင္းရဖို႔ မလြယ္ေပမ့ဲ တရားကို ထက္ထက္သန္သန္ 
အားထုတ္တဲ ့မိတ္ေကာင္းေဆြေကာင္းနဲ႔ ေပါင္းပါ။ ဘာ၀နာ အလုပ္ခြင္က ဆုတ္နစ္မႈကို 
ျဖစ္ေစတ့ဲ ပ်င္းတ့ဲ အေဖာ္ကို ေရွာင္ပါ။  

ဒါေၾကာင့္လည္း တရားစခန္းမွာဓမၼာ႐ုံထဲမွာ စုေပါင္းထုိင္ၾကတဲ့အခါ အခ်င္းခ်င္း 
အျပန္အလွန္ ေလးစားၿပီး သမာဓိပို ျဖစ္ေစတယ္။ ကုိယ့္အိမ္မွာ ကိုယ့္အိပ္ခန္းထဲက 
ကုိယ္အိပ္ယာမွာ တရားထိုင္ရင္ အိပ္ခ်င္ရင္ လဲွအိပ္၊ စိတ္ကူး ေပၚလာရင္ တစ္ခုခု 
ထလုပ္လိုက္နဲ႔ သမာဓိ ျဖစ္သင့္သေလာက္ မျဖစ္ဘဲ ရွိတတ္ၾကတယ္။ 

ေက်းဇူးရွင္ ဖားေအာက္ ဆရာေတာ္ဘုရားႀကီး ေျပာဘူးတယ္။ ဘုန္းႀကီး 
တစ္ပါး ဓမၼာ႐ံုထဲမွာ အမ်ားႏွင့္ တရားထိုင္ရတာ အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္တယ္။ ဒါေၾကာင့္ 
သူ႔အခန္းမွာ ျပန္ထိုင္ပါရေစဆိုၿပီး ခြင့္ေတာင္းေတာ့ ခြင့္ျပဳလိုက္တယ္။ ေနာက္ေန႔ 
သူ႔အခန္းနား ေရာက္သြားေတာ့ အခန္းထကဲ တေခါေခါနဲ႔ ေဟာက္သံၾကားခ့ဲရတယ္တဲ့။ 
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ႏိုင္ငံျခားေယာဂီတခ်ဳိ႕လည္း ဒီလိုပဲ ဓမၼာ႐ံုမွာ အမ်ားနဲ႔ ထိုင္ရတာ သမာဓိ မျဖစ္ဘူးဆုိၿပီး 
ကိုယ့္ေက်ာင္းကိုယ့္အခန္းမွာ တရားထိုင္ၾကတယ္။ ကိုယ့္ေနရာ ကုိယ့္အခန္း ျပန္ေရာက္ 
ေတာ့လည္း ထိုင္ခ်ိန္လည္း မွန္မွန္ မထိုင္ျဖစ္၊ စိတ္ကူး တစ္ခုခ ု ေပၚလာရင္လည္း 
ဟိုဟာ ဒီဟာထလုပ္လုိက္နဲ႔ ေနာက္ေတာ့ ဓမၼာ႐ံုထဲပဲ ျပန္ေရာက္ လာၿပီး ထိုင္တတ္ 
ၾကတယ္။  

စုေပါင္းတရားထိုင္တဲ ့ အခါမွာေတာ့ ေယာဂီအခ်င္းခ်င္း အထိုင္အထ အသြား 
အလာမွာ သူတစ္ပါး အေႏွာင့္အယွက္ မျဖစ္ေအာင္ ဆင္ဆင္ျခင္ျခင္နဲ႔ အျပန္အလွန္ 
ေလးေလးစားစား ျပဳမူသင့္တယ္။  

ဆ႒မအခ်က္ ကေတာ့ သပၸါယကထာတ့ဲ။ ဘာ၀နာ အလုပ္ခြင္ တိုးတက္ေစမဲ့ 
ထိနမိဒၶပယ္ ေဖ်ာက္ေစတ့ဲ ၀ိရီယထက္သန္ေစတဲ ့စကားမ်ဳိးေတြ ေျပာၾကရမယ္။ သမာဓိ 
အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစတ့ဲ စကားမ်ဳိးေတြကို မေျပာမိေအာင္ ေရွာင္ရမယ္။ ဒါေပမ့ဲ 
စိတ္မ၀င္စားတဲ့သူေတြ အတြက္ေတာ့ အဲဒီစကားေတြကပဲ အိပ္ငုိက္ေစမ့ဲအေၾကာင္း 
ျဖစ္ေနမလားပဲ။ တခ်ဳိ႕လည္း ဓမၼာ႐ံုနံရံ မီွၿပီး တရားနာရင္း ငုိက္ေနၾကတယ္။  

အဂုၤတၱရနိကာယ ပစလာယမနသုတ္မွာ ျမတ္စြာဘုရားက အရွင္မဟာ 
ေမာဂၢလာန္ကို ေဟာေတာ္မူတဲ့ အိပ္ခ်င္ငုိက္မ်ဥ္းမႈကို ပယ္ေဖ်ာက္ေၾကာင္း ခုႏွစ္ခ်က္ကို 
ဆက္ေျပာရရင္.... အထက္က ေျခာက္နည္းနဲ႔ တူတာေလးေတြ ရိွသလို မတူတာလည္း 
ရိွတယ္။  

နံပတ္တစ္ အခ်က္ကေတာ့ ငိုက္မ်ဥ္းမႈကို ျဖစ္ေစတဲ့သညာ သင့္ရဲ႕သႏၲာန္မွာ 
ျဖစ္ေပၚေနရင္ ဒီသညာကို ဆက္ၿပီး ႏွလံုးမသြင္းပါနဲ႔တဲ့။ ဆက္မေတြးပါန႔ဲေတာ့။ ဒါဟာ 
ကာမဂုဏ္ ခံစားမႈန႔ဲ ပတ္သက္တာေတြကို တခါတရံ ေတြးရင္းေတြးရင္း တျဖည္းျဖည္း 
အိပ္ခ်င္လာတာမ်ဳိး ျဖစ္တတ္တယ္။ ဒီလိုအေတြးေၾကာင့္ အိပ္ခ်င္လာတာကုိ သတိ 
ထားမိရင္ ဆက္မေတြးပါနဲ႔။ ကမၼ႒ာန္းအာ႐ံုတစ္ခုခုနဲ႔ ေျပာင္းလဲ ႏွလံုးသြင္းကာ ငိုက္မ်ဥ္း 
တာကို ပယ္ေဖ်ာက္ရမယ္။  

အကယ္၍ ဒီနည္းနဲ႔ မပယ္ႏုိင္ေသးရင္ သင္အံ ၾကားနာမွတ္သား ေလ့က်က္ 
ထားဘူးတ့ဲ တရားစာေတြကို စိတ္န႔ဲႀကံစည္ ဆင္ျခင္သုံးသပ္ ရြတ္ဖတ္ေပးပါတ့ဲ။ 
ကိုယ္ရထားတ့ဲ တရားစာေတြကို စိတ္နဲ႔ ရြတ္ဆင္ျခင္ရမယ္။ ဒီေလာက္န႔ဲ ငိုက္မ်ဥ္းမႈက 
မၿဖံဳေသးဘူးဆုိရင္ ရထားတ့ဲ တရားစာေတြကို ႏႈတ္နဲ႔ရြတ္ဆို ဆင္ျခင္သံုးသပ္ပါတဲ့။ 
အာ႐ံုေၾကာေတြ နည္းနည္း လႈပ္ရွားေအာင္ေပါ့။ ဒါကေတာ ့တတိယ အခ်က္ပါ။  
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စတုတၳအခ်က္က အိပ္ခ်င္ငုိက္မ်ဥ္းတာ ပယ္ေဖ်ာက္ဖို႔က နားရြက္ ႏွစ္ဖက္ကို 
လက္န႔ဲ ခပ္တင္းတင္း ပြတ္ဆြေဲပးပါ။ လက္ဖ၀ါးျဖင့္ မ်က္ႏွာ၊ နားထင္၊ လက္ေမာင္း၊ 
လက္ဖ်ံ စတဲ့ကိုယ္ကို ခပ္ၾကမ္းၾကမ္းေလး ဖၿိပီးပြတ္သပ္လိုက္ပါ။ အာ႐ံုေၾကာေတြ 
ေလးလံ ထိုင္းမိႈင္းလာတာကို ေသြးပူသြက္လက္လာေအာင္ လုပ္ေပးဖို႔ပါဘဲ။ ဒီလိုနည္းနဲ႔ 
အိပ္ခ်င္ ငုိက္မ်ဥ္းတာကို ေဖ်ာက္ပစ္ရမယ္။  

အကယ္၍ ဒီနည္းနဲ႔လည္း မရေသးရင္ ေနရာမွထ ေရေအးေအးနဲ႔ မ်က္ႏွာသစ္ 
ဟိုဟိုဒီဒီၾကည့္ပါ။ ညဆိုရင္ေတာ့ ၾကယ္၊ လ၊ နကၡတ္ေတြကို ၾကည့္ၿပီး စိတ္ကိုေျပာင္းလဲ 
လန္းဆန္းလာေအာင္လုပ္ၿပီး တရားျပန္ထိုင္ပါတဲ ့ဒါကေတာ့ပဥၥမနည္းပါ။ဒီလိုလုပ္လည္း 
အိပ္ခ်င္လာျပန္ၿပီဆိုရင္ ေနာက္ႏွစ္နည္းကေတာ့ မဟာသတိပ႒ာန္အ႒ကထာမွာလာတ့ဲ 
နည္းအတိုင္း အာေလာကသညာ အေရာင္အလင္းကုိ ႏွလံုးသြင္းရမယ္။ စြမ္းႏိုင္ရင္ 
အာေလာကကသိုဏ္းကို ပြားမ်ားအားထုတ္ၿပီး စိတ္မွာ ထိနမိဒၶေတြ ကင္းစင္ေအာင္ 
လုပ္ပါတ့ဲ ဒါက ဆ႒မနည္းေပါ့။  

သတၱမေျမာက္နည္းကေတာ့ အာေလာက အလင္းေရာင္ကို ႏွလံုးသြင္းျခင္းျဖင့္ 
လည္း အိပ္ငိုက္ေနေသးတယ္ဆိုရင္ ငိုက္ေနတဲ ့ဣရိယာပုထ္ျဖစ္တဲ ့ထိုင္ေနရာမွ တျခား 
ဣရိယာပုထ္ျဖစ္တဲ ့ ရပ္ၿပီး ႐ႈျခင္း၊ စႀကၤ ံေလွ်ာက္ၿပီး တရား႐ႈမွတ္ျခင္းအားျဖင့္ အိပ္ခ်င္ 
ငုိက္မ်ဥ္းမႈကို ပယ္ေဖ်ာက္ပါတဲ့။ စႀကၤ ံေလွ်ာက္တဲ ့ အခါမွာလည္း ဟိုၾကည့္ ဒီၾကည့္နဲ႔ 
အျပင္ကို စိတ္ပ်ံ႕လြင့္ေစရမွာ မဟုတ္ပဲ၊ ကိုယ့္အတြင္းသႏၲာန္မွာ တည္ၿငိမ္တ့ဲ ဣေႁႏၵနဲ႔ 
ကမၼ႒ာန္းကိ ုႏွလံုးသြင္းၿပီး သတိပ႒ာန္တရားနဲ႔ ေလွ်ာက္ရမယ္လို႔ ျမတ္စြာ ဘုရားရွင္က 
ေဟာေတာ္မူတယ္။ တခ်ိဳ႕ေယာဂီေတြက စႀကၤ ံေတာ့ေလွ်ာက္ပါတယ္ ကမၼ႒ာန္း လက္ 
လြတ္နဲ႔ တခ်ိဳ႕ကေတာ့ ေစတီရင္ျပင္မွာ စႀကၤန္မွာ ႏွစ္ေယာက္သား တတြတဲြနဲဲ႔ စကား 
ေျပာရင္း စႀကၤ ံေလွ်ာက္ ေနတတ္ၾကေသးတယ္။  

အဲဒီပစလာယမနသုတ္မွာဘဲ ျမတ္စြာဘုရားက လူေတြရဲ႕ သေဘာ သဘာ၀ကုိ 
သိေတာ္မူလို႔ေဟာေတာ္မူခ့ဲတာ။ ေရွ႕မွာေျပာခ့ဲတ့ဲနည္း(၇)နည္းနဲ႔မွ အိပ္ခ်င္ငုိက္မ်ဥ္းမႈကုိ 
မတြန္းလွန္ႏုိင္ေတာ့ဘူး၊ ကုိယ္စိတ္ပင္ပန္းမႈေၾကာင့္ အနားယူဖုိ႔ လိုအပ္ရင္ေတာ့ 
ဘာလုပ္ရမလဲ? အိပ္သာ အိပ္လိုက္ပါေတာ့တဲ့။ ဒီနည္းကုိပဲ ေယာဂီေတြ အႀကိဳက္ဆံုး 
ျဖစ္မယ္ ထင္ပါတယ္။  

အိပ္တဲ့အခါမွာလည္း ျမတ္စြာဘုရားက အိပ္ပံုအိပ္နည္းကုိ ေစ့စပ္စြာ ညြန္ၾကား 
ထားေတာ္မူတယ္။ လက္ယာနံေတာင္းေစာင္း ညာေျခထက္ ဘယ္ေျခကုိတင္ ေရွ႕နည္း 
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နည္းလြန္ထားၿပီး ႏိုးလာရင္ ထ,မယ္ဆိုတဲ ့ အမွတ္သညာနဲ႔ တရားကုိ ႏွလံုးသြင္းၿပီး 
သတိသမၸဇဥ္နဲ႔ အိပ္ရမယ္။ ႏုိးလာတ့ဲအခါမွာလည္း အိပ္ျခင္းရဲ႕ အရသာကုိ ဘယ္ေျပာင္း 
ညာေျပာင္း ခံစားမေနဘဲ လ်င္ျမန္စြာ ထၿပီး ကုိယ္လုပ္စရာ ရိွတာကုိ ဆက္လုပ္ပါတဲ့။  

အိပ္တဲ့အခါလည္း ပက္လက္ ေျခပစ္လက္ပစ္ မအိပ္ရဘူး။ ႏိုးလာရင္လည္း 
အိပ္ရာထဲမွာ ပ်င္းေၾကာဆြၿဲပီး န၀ီရဏေတြရဲ႕ ႏိွပ္စက္လႊမ္းမိုးမႈကုိ မခံေစရဘူး။ ေယာဂီ 
ျဖစ္လာၿပီ ဆိုရင္ ဥဳးဇင္းတုိ႔ ရိပ္သာမွာ ေယာဂီေတြ တရားစစ္ခ်ိန္မွာ အိပ္ငုိက္တယ္ 
အိပ္ငိုက္တယ္နဲ႔ ခဏခဏ ညည္းတြားၾကေတာ့ ဥဳးဇင္းတုိ႔လည္း ဒီလိုမ်ိဳး ေက်ာ္လြန္ 
ေအာင္ က်င့္ပါလို႔ ေျပာရတာေပါ့။ အဲဒီအခါက်ေတာ့ ဓမၼာ႐ံုမွာ ေစာင့္ေရွာက္တ့ဲ 
ေယာဂီထိန္းေတြက လာေလွ်ာက္ၾကျပန္တယ္။ ေယာဂီေတြ တရားထိုင္႐ႈမွတ္ခ်ိန္မွာ 
မိုးတုိးမတ္တပ္ေတြ မ်ားေနၿပီး၊ တရားထိုင္ခ်ိန္ မထိုင္ၾကပဲ စႀကၤန္ေလွ်ာက္တဲ့လူေတြ 
မ်ားေနျပန္ၿပီနဲ႔၊ စႀကၤ ံေလွ်ာက္ခ်ိန္ၾကေတာ့ အခန္းျပန္ၿပီး စကားေျပာၾက တံုးလုံးလဲွ အိပ္ 
ေနၾကျပန္ၿပီနဲ႔ လာေလွ်ာက္ၾကတယ္။ ရိပ္သာတည္ေထာင္ၿပီး ကမၼ႒ာန္းဆရာ လုပ္ရတာ 
လြယ္ေတာ့မလြယ္ဘူး။ ဒါေၾကာင့္ နည္းနည္းေတာ့ သည္းခံၿပီးထိုင္ၾကပါ။ စိတ္က 
ထခ်င္တိုင္း ခဏခဏ ထၿပီး ဣရိယာပုထ္ကုိ မေျပာင္းလၾဲကပါနဲ႔။ ခဏခဏ ထလိုက္ 
စႀကၤ ံေလွ်ာက္လိုက္ဆိုရင္ ကုိယ့္အတြက္လည္း သမာဓိေႏွာင့္ေႏွးေစသလို ေဘးေယာဂီ 
ေတြကုိလည္း အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္ေစတယ္။  

၄။ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း 
တခ်ိဳ႕လည္း တရားစခန္းမွာ အာနာပါန ႐ႈမွတ္တဲ့အခါ အိပ္လို႔ သိပ္ေကာင္း 

တယ္တဲ့။ တခ်ိဳ႕လည္း ညဖက္အိပ္မေပ်ာ္ဘူးလို႔ တရားစစ္ခ်ိန္မွာ ေလ်ွာက္ၾကျပန္တယ္။  

အ္ိပ္မေပ်ာ္တဲ့ အေၾကာင္းေတြကေတာ့ အိပ္ရာအေျပာင္းအလဲေၾကာင့္ ျဖစ္ေစ၊ 
တရားစခန္းေတြမွာ  ေနရာအခက္အခဲေၾကာင့္ တစ္ခန္းတည္းမွာ စုေပါင္းအိပ္ရလို႔ 
ျဖစ္ေစ အိပ္မေပ်ာ္ဘဲ ျဖစ္တတ္တယ္။ တရားစခန္းမွာ ဝိကာလေဘာဇန သိကၡာပုဒ္ 
ေစာင့္ထိန္းရေတာ့ ညစာမစားဘဲေနတဲ ့အေလ့အက်င့္ မရိွေသးတ့ဲေယာဂီေတြ အတြက္ 
ဗုိက္ထဲမွာ အစာမရိွေတာ့ ဝမ္းထဲကေလ အထက္ဆန္ၿပီးလည္း အိပ္မေပ်ာ္တာမ်ိဳး 
ျဖစ္တတ္တယ္။ အိပ္မက္ေတြမက္ၿပီး ေကာင္းစြာ ႏွစ္ႏွစ္ၿခိဳက္ၿခိဳက္ အိပ္မေပ်ာ္ဘဲလည္း 
ရိွတတ္တယ္။  

ေနာက္အေၾကာင္းတစ္ခုက တစ္ေန႔လုံး ဝင္ေလထြက္ေလ ႐ႈမွတ္ေနရလို႔ 
ညဖက္အိပ္ခ်ိန္မွာ နဖူးႏွင့္ နားထင္တဝုိက္မွာ အာ႐ံုေၾကာေတြ တင္းၿပီး အိပ္မေပ်ာ္တာ 
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မ်ိဳးလည္း ျဖစ္တတ္တယ္။ တခ်ိဳ႕ကေတာ့ အာနာပါန ဥဂၢဟနိမိတ္၊ ပဋိဘာဂနိမိတ္ေတြ 
ရလာတ့ဲအခါ အိပ္ခ်ိန္မွာလည္း အာနာပါန ႐ႈလိုက္ရင္ နိမိတ္ေတြက မ်က္ႏွာေရွ႕မွာ 
လင္းေတာက္ေနလို႔ အိပ္မရတာလည္း ျဖစ္တတ္ပါတယ္။  

မိသားစုကိစၥေတြ၊ ကုိယ္ေရးကုိယ္တာ ျပႆနာေတြ ဒါမွမဟုတ္ ေရာဂါ ေဝဒနာ 
ေၾကာင့္ ျဖစ္ေစ၊ မက်န္းမမာျဖစ္ေနရာကေန နလန္ျပန္ထလာၿပီး အားနည္း ေနေသး 
ရင္လည္း ေကာင္းေကာင္း အိပ္မေပ်ာ္ ျဖစ္တတ္တယ္။ ေပ်ာ္တစ္ဝက္ ႏိုးတစ္ဝက္နဲ႔ 
အိပ္္မက္ေတြမက္ၿပီး ႏွစ္ႏွစ္ၿခိဳက္ၿခိဳက္ အိပ္မေပ်ာ္တာလည္း ျဖစ္တတ္တယ္။ 

ဝိကာလေဘာဇန သိကၡာပုဒ္ေၾကာင့္ အိပ္မေပ်ာ္တဲ့ ေယာဂီေတြ၊ နလန္ထ 
အားနည္းတဲ့ ေယာဂီေတြကုိေတာ့ ပ်ားရည္၊ စတုမဓု၊ ေဖ်ာ္ရည္တစ္ခုခု သုံးေဆာင္ဖို႔ 
အႀကံေပးရတယ္။ တခ်ိဳ႕လည္း က်န္းမာေရးအရ အစာန႔ဲအတူ ေသာက္ရတ့ဲ ေဆးေတြ 
သုံးေဆာင္ရေတာ့ ငါးပါးသီလပဲ ယူၿပီးေတာ့ ညစာအတြက္ ကိုယ္ဘာသာ ဖန္တီး 
သုံးေဆာင္ဖုိ႔ ခြင့္ျပဳရတယ္။ ဒီလိုမွပ ဲေလပူတက္တာ အထက္ေလဆန္တာ သက္သာၿပီး 
ေကာင္းစြာ အိပ္ေပ်ာ္ေတာ့တယ္။  

တရား႐ႈမွတ္တဲ့အခ်ိန္မ်ားလို႔ အာ႐ံုေၾကာေတြ တင္းၿပီး အိပ္မေပ်ာ္တဲ ့ ေယာဂီ 
ေတြကုိ အိပ္ခါနီးမွာ အာ႐ုံသိပ္စိုက္ၿပီး ဝင္ေလထြက္ေလကုိ မ႐ႈဘို႔ ေျပာရတယ္။ အဓိက 
အိပ္မေပ်ာ္တဲ့ အေၾကာင္းကုိ စမ္းစစ္ၾကည့္ရင္ နဖူးေၾကာ နားထင္ေၾကာ မ်က္ႏွာပုိင္းက 
အေၾကာေတြ တင္းေနတာကုိ သတိထားမိႏိုင္ပါတယ္။  

ဒါေၾကာင့္ ငယ္ငယ္တုန္းက ဖတ္ဘူးခဲ့တ့ဲ ေအာင္ဝင္း(စိတ္ပညာ)ေရးတ့ဲ စာအုပ္ 
တစ္အုပ္ထဲက ေအာ္တိုဆပ္ဂ်က္ရွင္း(autosuggestion)နည္းကုိ ေျပာေပးရတယ္။ သူ႔ရ႕ဲ 
နည္းက အိပ္ရာေပၚမွာ ပက္လက္ေနၿပီး စိတ္ေရာ၊ ခႏၶာကုိယ္ အေန အထားကုိပါ 
ေလ်ာ့ထားရမယ္။ ဦးေခါင္းပုိင္း ငယ္ထိပ္ေနရာက စၿပီး” ငါ့ရဲ႕ အေရထူ အေရပါးေတြ 
အေၾကာေတြ ေလ်ာ့လာၿပီ ေလ်ာ့လာၿပီ” ဆိုၿပီး ႏွလုံးသြင္းေပးရမယ္။ နဖူးေၾကာေတြ 
နားထင္ေၾကာေတြ မ်က္ႏွာကအေၾကာေတြ အသားအေရေတြကုိ အာ႐ုံျပဳၿပီး “ေလ်ာ့လာ 
ၿပီ ေလ်ာ့လာၿပီ” ဆိုၿပီး ႏွလုံးသြင္းေပးရမယ္။ စိတ္န႔ဲ ဆင္ျခင္ေပးရမယ္။  

ေနာက္ေစ့ လည္ပင္း ညာပုခုံး လက္ေမာင္း လက္ဖ်ံကေန လက္ေခ်ာင္းေလး 
ေတြ တစ္ခုခ်င္းစီကုိ အာ႐ုံယူၿပီး အေရေတြ အေၾကာေတြ ႂကြက္သားေတြ ေလ်ာ့လာၿပီ 
ဆိုၿပီး ႏွလုံးသြင္း ဆင္ျခင္ေပးရမယ္။ ၿပီးရင္ ဘယ္ဘက္ပိုင္းကုိ အလားတူလုပ္ေပးရမယ္။ 
ခႏၶာကုိယ္ေနာက္ေၾကာပုိင္း ရင္ဘတ္ ဝမ္းဗိုက္ပုိင္းနဲ႔ ဘယ္ညာ ေပါင္ႏွစ္ဖက္ စလုံး 
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ေျခေထာက္ ေျခေခ်ာင္း တစ္ခုခ်င္းစီကုိ အခုလို အေၾကာေတြ ႂကြက္သားေတြ ေလ်ာ့လာ 
ေအာင္ ႏွလုံးသြင္း ဆင္ျခင္ေပးရမယ္။      

အဲဒီလို ေခါင္းကေန ေျခေထာက္ထိေအာင္ ဆင္ျခင္ ႏွလုံးသြင္းလိုက္ရင္ 
ခႏၶာကုိယ္ တစ္ခုလုံး ဝါဂြမ္းဆုိင္လို ေပ်ာ့သြားၿပီး မၾကာခင္ဘဲ အိပ္ေပ်ာ္သြားလိမ့္မယ္။ 
တခ်ိဳ႕ဆိုရင္ ခႏၶာကုိယ္ေအာက္ပိုင္းအထိေတာင္ မေရာက္ေသးခင္ အိပ္ေပ်ာ္သြား 
တတ္တယ္။ ဒီနည္းနဲ႔ ေကာင္းစြာ ႏွစ္ႏွစ္ၿခိဳက္ၿခိဳက္ အိပ္ေပ်ာ္ခ့ဲရင္လည္း အိပ္ရာက 
ထ,တဲ့အခါ စိတ္ၾကည္လင္ လန္းဆန္းေနတာကုိ ေတြ႕ရပါလိမ့္မယ္။  

ေက်းဇူးေတာ္ရွင္ ဖားေအာက္ဆရာေတာ္ဘုရားႀကီး ေပးတ့ဲနည္းကလည္း 
ေအာင္ဝင္း(စိတ္ပညာ)နည္းနဲ႔ ခပ္ဆင္ဆင္ပါပဲ။ ဓာတ္ကမၼ႒ာန္းနည္းကေတာ့ ပထဝီ 
ဓာတ္ရဲ႕ သေဘာလကၡဏာ ေျခာက္ခုထဲက ေပ်ာ့မႈသေဘာကုိပဲ အာ႐ံုယူပါ။ ေခါင္းကေန 
ေျခေထာက္ထိေအာင္ တစ္ကုိယ္လုံးမွာရိွတဲ ့အေရထူ အေရပါး အသား အေၾကာ စတာ 
ေတြကုိ အာ႐ံုယူၿပီး ေပ်ာ့မႈသေဘာကုိ ဆင္ျခင္ ႏွလုံးသြင္းေပးပါ။ အဲဒီလို ေပ်ာ့တယ္ 
ေပ်ာ့တယ္လို႔ ႐ႈလိုက္ရင္ တစ္ကုိယ္လုံး တင္းေနတ့ဲ အေၾကာေတြ ခႏၶာကုိယ္ အစိတ္ 
အပုိင္းေတြဟာ ေလ်ာ့လာ ေပ်ာ့လာၿပီး ႏူးညံ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းသြားသလို ခံစားရပါလိမ့္မယ္။ 
မၾကာခင္ပဲ ႏွစ္ႏွစ္ၿခိဳက္ၿခိဳက္ အိပ္ေပ်ာ္သြားပါလိမ့္မယ္။  

၅။ အသံ အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္ျခင္း 
အားထုတ္ခါစ ေယာဂီေတြအေနျဖင့္ ျဖစ္ခါစသမာဓိေလ ႏုနယ္ေနတဲ ့အခ်ိန္မွာ 

ေဘးပတ္၀န္းက်င္က အသံဗလံေတြဟာလည္း အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္ေစပါတယ္။ 
ေခ်ာင္းဆိုး၊ ႏွပ္ညႇစ္၊  ေခ်ဆပ္၊ ေလလယ္၊ ေလခ်ဥ္တက္တဲအ့သံေတြ ေဘးနားက 
လမ္းျဖတ္ေလွ်ာက္တဲ ့ အသံ၊ ေမာ္ေတာ္ကားသံ၊ ေလာ္စပီကာသံ စတာေတြဟာ 
သမာဓိအား မေကာင္းေသးရင္ ဆူးေညႇာင့္သဖြယ္ အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ၿပီး သမာဓိ 
မျဖစ္ႏုိင္ပါဘူး။ ျဖစ္ခါစ သမာဓိ တည္ၾကည္ေနတ့ဲ စိတ္ကုိလည္း ပ်က္စီးေစပါတယ္။  

တခ်ိဳ႕ေယာဂီေတြ သူတို႔အသံုးအေဆာင္ေတြကုိ ကြၽတ္ကြၽတ္အိတ္နဲ႔ ထည့္ၿပီး 
ဓမၼာ႐ံုမွာ တရားလာထိုင္ၾကတယ္။ သူမ်ားေတြ တရားထိုင္ေနခ်ိန္ၾကမွ သူလုိခ်င္တ့ဲ 
ေဆးစတ့ဲ ပစၥည္းေတြကုိ ထုတ္ၿပီးသုံးစြၾဲကတယ္။ အဲဒီအခါ အိတ္ကျမည္တဲ ့ ခြ်တ္ခြ်တ္ 
အသံက ေဘးေယာဂီေတြကုိ အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္ေစတယ္။ တစ္ခါႏွစ္ခါ သည္းခံလုိ႔ 
ရေပမ့ဲ အႀကိမ္မ်ားရင္ သည္းမခံႏုိင္ေတာ့လုိ႔ အမ်က္ေဒါသ ထြက္ၿပီး တရားအားထုတ္ 
လို႔ မရဘဲ ျဖစ္တတ္တယ္။  
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ဥဳးဇင္းတို႔ ျပည္တြင္း ေယာဂီေတြအတြက္ ေလာ္စပီကာသံေတြဟာ ႐ိုးသလုိ 
ျဖစ္ေနလုိ႔ မေျပာပေလာက္ေပမ့ဲ ႏုိင္ငံျခားသား ေယာဂီေတြဆုိရင္ အေတာ္စိတ္ညစ္ 
ၾကတယ္။ တကယ္ေတာ့ ဒီအသံေတြ ၾကားရတိုင္း စိတ္ပ်က္စိတ္ဆိုးၿပီး ေဒါသစိတ္နဲ႔ 
အေတြးေတြ ပြားမေနသင့္ဘူး။ လ်စ္လ်ဴ႐ႈၿပီး မိမိ႐ႈေနတ့ဲ ၀င္ေလထြက္ေလကုိပဲ ဦးစား 
ေပး႐ႈသြားရင္ ေနာက္ေတာ့႐ႈမွတ္စိတ္န႔ဲ ၀င္ေလထြက္ေလ ဟန္ခ်က္ညီညီ အခ်ဳိးက် 
သြားရင္ ဒီအသံေတြမွာ ေၾကာင့္ၾကဗ်ာပါဒ မျဖစ္ေတာ့ပါဘူး။  

ပုံမွန္အားျဖင့္ လူေတြဟာ ေန႔စဥ္ဘ၀မွာ ဆူဆူညံညံ အသံေတြ အၾကားမွာ 
ေတြးေတာၾကံစည္ အလုပ္လုပ္လုိ႔ရတယ္။ ဒါေပမ့ဲ မ်က္စိမိွတ္ၿပီး အာနာပါန စတ့ဲ 
ကုသုိလ္ ကမၼ႒ာန္းအာ႐ံုကုိ ႏွလံုးသြင္းေပးဖုိ႔ စိတ္ကုိ တင္ေပးဖို႔က်ေတာ့ မရျပန္ဘူး။ 
ဒါဘာျဖစ္လုိ႔လည္းဆုိရင္ အေလ့အက်င့္ မရိွေသးတာရယ္၊ ကုိယ္ႏွစ္သက္တဲ ့ကာမဂုဏ္ 
အာ႐ံုေတြ မဟုတ္တာရယ္၊ စိတ္ကုိ ဧကဂၢတာျဖစ္ေအာင္ အာ႐ံုတစ္ခုတည္းမွာ 
တည္ေအာင္ထားလို႔ မရတာေၾကာင့္ပါပဲ။ (သမထပုိင္း သမာဓိထူေထာင္ဆဲအဆင့္ 
အတြက္သာ ဆုိလုိပါတယ္။ ၀ိပႆနာပုိင္းမွာေတာ့ အားလံုးဟာ ၀ိပႆနာ ႐ႈႏုိင္တ့ဲ 
အာ႐ံုခ်ည္း ျဖစ္ပါတယ္။)  

တကယ္ေတာ့ ကာမဂုဏ္အာ႐ံုေတြကုိ တစ္ခုၿပီးတစ္ခု ေျပာင္းလေဲပးၿပီး 
ခံစားလုပ္ကုိင္ ေနတာလည္း ၀ိတက္၊ မနသိကာရ စတ့ဲ ေစတသိက္ အကူအညီနဲ႔ လုပ္ရ 
ေတြးရပါတယ္။ ဘာ၀နာပြားမ်ားေနတုန္းမွာ သမာဓိျဖစ္ဖို႔ အာ႐ံုေပၚကုိ ၀ိတက္၊ ဝိစာရ 
မနသိကာရ စတဲ ့ေစတသိက္နဲ႔ပဲ လုပ္ရတယ္။ ကုသုိလ္အာ႐ံုေတြ အေပၚမွာ ထားလုိ႔မရ 
ေသးတာဟာ အေလ့အက်င့္ မရိွေသးလုိ႔သာ ျဖစ္ပါတယ္။ အားထုတ္ပါမ်ားလုိ႔ အေလ့ 
အက်င့္ရလာရင္ ေတာ္႐ံုတန္႐ုံ ဆူညံသံေတြကုိ ဥေပကၡာ ျပဳလာႏိုင္ပါလိမ့္မယ္။  

ဥဳးဇင္း ၾကားဖူးတာ စြန္းလြန္းဆရာေတာ္ႀကီးက သူ႔တပည့္ေတြကုိ တရား႐ႈတဲ ့
အခါ မၾကားရတဲ့ေနရာအထိ ေရာက္ေအာင္သြားပါတ့ဲ ဒါဆုိ အသံအတြက္ စိုးရိမ္ 
ေၾကာင့္ၾကျဖစ္စရာ မလိုေတာ့ဘူး၊ အေႏွာင့္အယွက္ မရိွေတာ့ဘူးလုိ႔ မိန္႔ေတာ္မူေလ့ 
ရိွတယ္။  

တကယ္ေတာ့ ေလာကမွာ အသံမၾကားရတ့ဲေနရာဆိုတာ ေက်ာင္းသား ဘ၀က 
သိပၸံလက္ေတြ႕ခန္းထဲမွာ စမ္းသပ္ခ့ဲရတ့ဲ ေလဖိအားမရိွတဲ ့ ေလဟာနယ္ပဲ ျဖစ္တယ္။ 
အဲဒီလိုေနရာမ်ဳိးကလည္း အသက္႐ွဴလုိ႔ မရလုိ႔ ေသသြားလိမ့္မယ္။  
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ဆရာေတာ္ႀကီး ဆုိလုိတာက စိတ္တစ္ခု ၀ီထိစဥ္တစ္ခုဟာ အာ႐ံုႏွစ္ခုကုိ 
တစ္ၿပဳိင္တည္း မယူႏိုင္ဘူး။ အဘိဓမၼာသေဘာအရ အာ႐ံုေတြကုိ တစ္ခုၿပီးမွ တစ္ခု 
ယူရတယ္။ တရားထိုင္ခါစ အစပိုင္းမွာ အသံေတြလည္း ၾကားေနရင္း ၀င္ေလထြက္ေလ 
ကုိလဲ တစ္ၿပိဳင္လည္း သိေနတယ္လုိ႔ ထင္ရေပမဲ့ ၀င္ေလထြက္ေလအေပၚမွာ ႐ႈမွတ္စိတ္ 
ေတြ ဆက္တိုက္ျဖစ္လာၿပီး အာနာပါန ႐ႈတဲ ့ ၀ီထိစိတ္ေတြ အရိွန္ေကာင္း လာၿပီဆုိရင္ 
အသံအာ႐ံုေတြကုိ သိတဲ ့ေသာတ၀ိညာဏ္စိတ္ မျဖစ္ေတာ့ဘူး။ ဒါကုိပဲ အသံမၾကားရတ့ဲ 
ေနရာလို႔ ဆုိပါတယ္။ ဟုတ္မဟုတ္ ေယာဂီေတြ လက္ေတြ႕ စမ္းၾကည့္ပါလား?  

စားပြတဲင္နာရီေလးကုိ ကုိယ္တရားထိုင္မဲ ့ အနီးမွာထားၿပီး အာနာပါန ႐ႈပါ။ 
ပထမပုိင္း သမာဓိအား မေကာင္းေသးခင္ နာရီလက္တံေရြ႕သံ(စကၠန္႔သံ)ကုိ ၾကားေန 
ရတယ္။ တျဖည္းျဖည္း ဘာ၀နာအာ႐ံုမွာ ႐ႈမွတ္စိတ္ နစ္လာၿပီဆုိရင္ နာရီသံကုိ သတိ 
မထားမိေတာ့ မၾကားေတာ့ဘူး။ ဒါေၾကာင့္ တရားထုိင္ခါစ အသံအေႏွာင့္အယွက္ေၾကာင့္ 
စိတ္ညစ္စိတ္ပ်က္မေနပဲ လ်စ္လ်ဴ႐ႈၿပီး မူလကမၼ႒ာန္းအာ႐ံုကုိပဲ ႏွလုံးသြင္း ႐ႈမွတ္ပါ။ 
ျပင္ပအသံေတြကုိ ဥေပကၡာျပဳႏိုင္လာလိမ့္မယ္။ မၾကားေတာ့ ရင္လည္းရိွမယ္။ စြန္းလြန္း 
ဆရာေတာ္ႀကီး မိန္႔ေတာ္မူတ့ဲ ေနာက္စကားတစ္ခုက အျပင္အသံေတြထက္ အတြင္းက 
အသံက ပုိက်ယ္တယ္တဲ ့ဟုတ္လား? ဟုတ္မဟုတ္ စမ္းၾကည့္ခ်င္ရင္ အိပ္မေပ်ာ္တဲ့ည 
တိတ္ဆိတ္ေနတ့ဲအခ်ိန္မွာ ကုိယ့္ဘာသာကုိယ္ ဖန္တီးေတြးေတာစိတ္ကူးၿပီး ေျပာေနတ့ဲ 
ဇာတ္လမ္းေတြကသာလွ်င္ အက်ယ္ေလာင္ဆံုးႏွင့္ ဆုိးရြားလွတဲ ့ အေႏွာင့္အယွက္ေတြ 
ျဖစ္ေနတာ ေတြ႕ရပါလိမ့္မယ္။  

မၾကားရတ့ဲ ေနရာဆုိလုိ႔ ေယာဂီေတြ ျဖစ္တတ္တဲ ့သဘာ၀ကုိလည္း သတိေပး 
ထားခ်င္တယ္။ တရားထိုင္ရင္းက အိပ္ေပ်ာ္သြားၿပီး ဘ၀င္က်ေနတာမ်ဳိးလည္း မျဖစ္ေစ 
သင့္ဘူး။ ငုိက္မ်ဥ္းတ့ဲအဆင့္က ေက်ာ္လြန္သြားၿပီး လံုး၀ အိပ္ေပ်ာ္သြားတယ္။ ဘာသံမွ် 
လည္းမၾကား ဘာမွလည္း မသိေတာ့ဘူး။ တခ်ဳိ႕က ဒီလုိျဖစ္ရတာကုိ သာယာတ့ဲ 
အေတြ႕ေကာင္းတစ္ခုအျဖစ္ ထင္ၿပီးေတာ့ တရားထိုင္ခ်ိန္မွာ စိတ္ကုိ တမင္ ေလွ်ာ့ခ်ၿပီး 
ဒီအဆင့္ကုိ ေရာက္သြားေစတတ္တယ္။ ဒီလုိျဖစ္ေနတာကုိပဲ ႐ုပ္ေတြ နာမ္ေတြ 
ခ်ဳပ္သြားၿပီ ဘာမွမရိွေတာ့ဘူး။ ဘာမွမသိေတာ့ဘူးလုိ႔ ေျပာတတ္ၾကတယ္။ အဲဒီေယာဂီ 
ဘာကုိဆုိလုိၿပီး ေျပာတယ္ဆုိတာ နားလည္ရိပ္မိၾကမယ္ ထင္ပါတယ္။  

ဒါေပမဲ ့ဒီေယာဂီျဖစ္ေနတ့ဲ စိတ္ဟာ အာ႐ံုကုိ သတိနဲ႔သိေနတဲ ့သမာဓိျဖစ္ေနတဲ့ 
စိတ္ မဂ္စိတ္ ဖိုလ္စိတ္ မဟုတ္ပါဘူး။ အဘိဓမၼာသေဘာအရေတာ့ ဘ၀င္စိတ္ သာလွ်င္ 
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ျဖစ္တယ္။ ဘ၀င္စိတ္ ယူတဲ့အာ႐ံုဟာ အတိတ္ဘ၀ မရဏာသႏၷေဇာယူခ့ဲတ့ဲ အာ႐ံုနဲ႔ 
အတူတူပဲလုိ႔ စာမွာ ေဖာ္ျပထားတယ္။ ဘ၀င္စိတ္ အေၾကာင္းကို အေသးစိတ္ သိခ်င္ရင္ 
အဘိဓမၼတၳသဂၤဟန႔ဲ ဖားေအာက္ဆရာေတာ္ႀကီးရဲ႕တရားေခြေတြႏွင့္ ကမၼ႒ာန္းစာအုပ္ 
ေတြကုိ ရွာဖတ္ၾကပါ။ ဒီေနရာမွာေတာ့ အာနာပါနကမၼ႒ာန္းမွာ ႀကံဳေတြ႕ရမ့ဲ အခက္အခဲ 
ေတြကုိ ေက်ာ္လြန္ေအာင္ ႀကိဳးစားအားထုတ္ရမ့ဲနည္းေတြ အေၾကာင္းပဲေျပာဘို႔ ရည္ရြယ္ 
ထားလို႔ ဘ၀င္စိတ္အေၾကာင္း အေသးစိတ္ မေျပာေတာ့ပါဘူး။  

၀ီထိစိတ္ေတြမျဖစ္တဲ့အခါ ဘ၀င္ေတြစိတ္ ဆက္တိုက္ဆက္တိုက္ျဖစ္ေနတယ္။ 
ႏွစ္ႏွစ္ၿခဳိက္ၿခဳိက္ အိပ္ေပ်ာ္ေနခ်ိန္မွာလည္း ဘ၀င္စိတ္ေတြ အဆက္မျပတ္ ျဖစ္ေနတယ္။ 
ဒါကုိပဲ ဘ၀င္က်တယ္လုိ႔ ဆုိပါတယ္။ တရားအားထုတ္ခါစ ေယာဂီေတြ ေတြ႕ႀကဳံရတ့ဲ 
ေနာက္အခက္အခဲ တစ္မ်ဳိးကေတာ့ မ်က္စိမိွတ္ၿပီး အာနာပါန စတင္႐ႈမွတ္ၿပီ ဆုိတာနဲ႔ 
မၾကာခင္မွာပဲ အတိတ္က အာ႐ံုအမ်ိဳးမ်ဳိးကို ျပန္ျမင္ေတာ့တာပါပဲ။ 

၆။ အတိတ္အာ႐ံုမ်ား ျပန္ေပၚျခင္း 
ျမင္ဖူး ေရာက္ဖူး သြားဖူးခဲ့တာေတြ၊ မိဘ ညီအကုိ ေမာင္ႏွမ ေဆြမ်ဳိးသားခ်င္း 

သူငယ္ခ်င္း အေပါင္းအသင္းေတြ၊ ကြယ္လြန္သြားသူေတြရဲ႕ ပံုရိပ္ေတြ၊ ေတာေတာင္ 
ေရေျမ ႐ႈခင္းေတြ၊ ဘုရားဆင္းတုေတာ္ ေစတီေတာ္ေတြ၊ နတ္ပံုေတြ၊ မျမင္ဘူးခဲ့တ့ဲ ပံုဆုိး 
ပန္းဆုိးသတၱ၀ါေတြ အေလာင္းေကာင္ အပုပ္အပ်က္ အ႐ုိးစုေတြ စံုေနေအာင္ ေပၚလာ 
တတ္ ျမင္ရတတ္တယ္။  

တခ်ဳိ႕ စိတ္အားငယ္တဲ့ သူဆုိရင္ ဒီလုိပံုရိပ္ေတြ ျမင္တာကုိပဲ တကယ္ အရိွလုိ႔ 
ထင္ၿပီး ေၾကာက္စိတ္ေတြ ဝင္လာတတ္တယ္။ ၀မ္းနည္းၿပီး ႐ႈိက္ႀကီးတငင္ ငိုေႂကြး 
တတ္ေသးတယ္။ တကယ့္ အာ႐ံုအစစ္ေတြလုိ႔ ထင္မွတ္ၿပီး လိုက္ေတြးေနရင္ မီးခုိးမဆံုး 
မုိးမဆံုး ဆုိသလုိ တစ္မ်ဳိးၿပီးတစ္မ်ဳိးနဲ႔ အေတြးမဆံုး ရိွတတ္တယ္။ ဒီအာ႐ံုေတြ ဖန္တီးၿပီး 
စိတ္ကူးနဲ႔ စီမံကိန္းေတြ ေရးဆြေဲနတတ္တယ္။ စိတ္နဲ႔ စကားေတြ ေျပာေနတတ္တယ္။ 
ခင္ရာမင္ရာနဲ႔ သံေယာဇဥ္ဖြဲ႕လုိ႔ အတိတ္ဘ၀ေတြ ျပန္ျမင္တယ္ ဆုိတာမ်ဳိးန႔ဲ ေဆြမ်ဳိး 
ေတြနဲ႔ ဆက္ၿပီး ေႏွာင္ဖြ႕ဲၾကျပန္တယ္။ တခ်ဳိ႕ဆုိရင္ တရားစစ္ခ်ိန္မွာ သူတုိ႔ တရားထိုင္ 
ခ်ိန္က ျမင္ခဲ့တာေတြကုိ တခမ္းတနား ဖြ႕ဲဖြ႕ဲႏြ႕ဲႏြ႕ဲ ေလွ်ာက္ေနတတ္ၾကလုိ႔ အခ်ိန္ကုန္ 
သက္သာေအာင္ စကားစ ျဖတ္ရတယ္။ 

တကယ္ေတာ့ ၀ိပႆနာပုိင္းေရာက္ရင္ လကၡဏာေရး သံုးတန္တင္ၿပီး ႐ႈပစ္ 
ပယ္ပစ္ရမ့ဲဟာေတြပါ။ သမထပုိင္းမုိ႔ သမာဓိထူေထာင္ဖို႔က အဓိကျဖစ္လို႔ ဒီလုိျမင္တ့ဲ 
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အာ႐ံုေတြကုိ တကယ္မရိွပါဘူး၊ စိတ္ေၾကာင့္ျဖစ္တဲ့ အာ႐ံုနိမိတ္ပံုေတြသာ ျဖစ္တယ္ 
ဆုိတဲ့အသိနဲ႔ ဥေပကၡာျပဳပစ္ရမယ္။ ကုန္ကုန္ေျပာရင္ အာနာပါန ႐ႈေနစဥ္ သက္ေတာ္ 
ထင္ရွား ဘုရားရွင္ကုိယ္တိုင္ ရဟႏၲာငါးရာနဲ႔ ႂကြလာတ့ဲပုံ ျမင္ရင္ေတာင္မွ လက္အုပ္ခ်ီ 
ဦးခ်တာမ်ဳိး မ်က္စိဖြင့္ၾကည့္တာမ်ဳိး မလုပ္လုိက္ပါနဲ႔။ ဒီအခ်ိန္မွာ အဲဒီလုိလုပ္ရင္ သမာဓိ 
ပ်က္သြားလိမ့္မယ္။ ဒီအာ႐ံုမ်ဳိးကုိလည္း ဥေပကၡာျပဳၿပီး အာနာပါနကုိပဲ ႐ႈပြားေနရမယ္။  

တကယ္ေတာ့ တရားထိုင္တဲ့အခါ ဘာ၀နာအာ႐ံုကုိ႐ႈမွတ္ေနတဲ့စိတ္ အၾကားမွာ 
ဘ၀င္စိတ္ေတြျခားၿပီး ပ်ံ႕လြင့္စိတ္ေတြ တစ္လွည့္စီ ျဖစ္ေနတ့ဲအခါမ်ဳိးေတြမွာ ဒီလုိ 
ပံုေယာင္ပုံရိပ္ နိမိတ္ေတြ အေပၚမ်ားတယ္။ ၀င္ေလထြက္ေလအာ႐ံုေပၚမွာ ႐ႈမွတ္တ့ဲ 
စိတ္ အရိွန္ေကာင္းလာၿပီး ဘ၀င္စိတ္ ပ်ံ႕လြင့္စိတ္ေတြ နည္းလာတာနဲ႔အမွ် ေပ်ာက္ကုန္ 
ပါလိမ့္မယ္။ စိတ္ေတြ ၾကည္လင္တာနဲ႔အမွ် ျဖဴေနတ့ဲ ၾကည္ေနတဲ ့ အာကာသ 
ေကာင္းကင္ျပင္လုိ အလင္းျပင္လုိမ်ဳိးေတြ ေတြ႕လာႏုိင္ပါတယ္။ ဥဂၢဟနိမိတ္၊ ပဋိဘာဂ 
နိမိတ္စတဲ ့ အာနာပါနနိမိတ္ေတြ ေပၚႏိုင္ပါတယ္။ မေပၚေသး မေတြ႕ေသးရင္လည္း 
ဆက္သာ႐ႈပါ။ ခ်မ္းခ်မ္းသာသာနဲ႔ တရားထုိင္ႏုိင္လာပါလိမ့္မယ္။  

ျမင္တဲ့အာ႐ံုေတြ ေနာက္လုိက္ၿပီး ေတြးေနရင္ေတာ့ ႐ႈမွတ္စိတ္န႔ဲ ပ်ံ႕လြင့္ 
စိတ္ေတြ ပဋိပကၡျဖစ္လုိ႔ ေခါင္းေၾကာ နဖူးေၾကာေတြတင္းၿပီး ေခါင္းခဲေနတတ္တယ္။ 
ဒါေၾကာင့္ တရားထိုင္ခ်ိန္မွာ ေပၚလာတ့ဲအာ႐ံု အမ်ဳိးမ်ဳိးေတြကုိ လိုက္မေတြးဘဲ မူလ 
႐ႈေနတ့ဲ ၀င္ေလ ထြက္ေလအေပၚမွာ ဆက္လက္႐ႈမွတ္ပါ။ တရားစခန္းမွာ စကားမ်ားတဲ ့
ေယာဂီ အျပင္ခဏခဏ  သြားတဲ့ေယာဂီေတြမွာ ပုိျဖစ္တတ္တယ္။  တခါတရံ  ခ်က္ခ်င္း 
မူလကမၼ႒ာန္း တစ္ခုခုနဲ႔လည္း ပြားၿပီး ေက်ာ္လႊားေအာင္ လုပ္ရတာမ်ဳိးလည္း ရိွတယ္။  

၇။ ၀င္ေလထြက္ေလ မထင္ရွားျခင္း 
ေနာက္ျပႆနာတစ္ခုကေတာ့ အာနပါန႐ႈေနရင္း တခ်ဳိ႕ေယာဂီေတြ ၀င္ေလ 

ထြက္ေလဟာ သိပ္သိမ္ေမြ႕ၿပီး မထင္မရွားျဖစ္လာေၾကာင့္ ရွာမရဘဲ ေလေပ်ာက္ေနတ့ဲ 
ျပႆနာပါ။  

အဲဒီလို ဝင္ေလထြက္ေလ မထင္ရွားေတာ့ရင္ ေယာဂီတခ်ဳိ႕က တျခားကမၼ႒ာန္း 
အာ႐ံုတစ္ခုခုကုိ ေျပာင္း႐ႈတာမ်ဳိး၊ တခ်ဳိ႕ေယာဂီေတြက ၀င္ေလထြက္ေလ ထင္ရွား 
လာေအာင္ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ၾကမ္းၾကမ္းတမ္းတမ္း လုပ္,႐ႈတာမ်ဳိး လုပ္တတ္ၾကတယ္။ 
တခ်ဳိ႕ေယာဂီေတြမွာ ေလက သိပ္သိမ္ေမြ႕လာၿပီး ရပ္သြားသလုိ ျဖစ္လာတာေၾကာင့္ 
အသက္႐ွဴရတာ အားမရေတာ့ဘဲ ရင္ထဲမွာ တင္းတင္းက်ပ္က်ပ္ ခံစားရတယ္လို႔ 
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ထင္လာတယ္။ တရားစစ္ခ်ိန္မွာ “တပည့္ေတာ္ အသက္႐ႈ ရပ္သလုိ ျဖစ္လာၿပီး ရင္ထဲမွာ 
မြန္းက်ပ္လာတာေၾကာင့္ တစ္ခုခု ျဖစ္သြားမလား စုိးရိမ္လုိ႔ ေၾကာက္ၿပီး ဆက္မ႐ႈရဲ 
ေတာ့ဘူး ဘုရား” လုိ႔ ေလွ်ာက္ၾကတယ္။  

ေအာ္ “အဲဒါလား ဘာမွ မစုိးရိမ္ပါနဲ႔၊ တရားထိုင္ရင္း ၀ိညာဏ္ခ်ဳပ္သြားရင္ 
ကုသုိလ္စိတ္န႔ဲမုိ႔ ေကာင္းရာမြန္ရာေရာက္မွာ ဆက္႐ႈပါလုိ႔” အဲဒီေယာဂီမ်ဳိးကို ရယ္စကား 
ေျပာလုိက္ရတယ္။ တခ်ဳိ႕ကလည္း ၀င္ေလထြက္ေလကုိ ခပ္ျပင္းျပင္း ႐ွဴခဲ့တ့ဲအက်င့္ 
ပါလာေတာ့ ဒီလုိသိမ္ေမြ႕တဲ့ေလကုိ ႐ွဴရတာ သမာဓိ မရဘူး၊ ႐ွဴး႐ွဴးရဲွဳရွဲဳ အသံေလး 
ထြက္ၿပီး ခပ္ျပင္းျပင္းေလး ႐ႈမွဘဲ သမာဓိရတယ္ဆုိၿပီး အစြသဲန္ၾကျပန္တယ္။  

“အာနာပါနကမၼ႒ာန္းရဲ႕သမထပုိင္းေနာက္ပိုင္းမွာ သမာဓိတကယ္ အားေကာင္း 
လာလုိ႔ နိမိတ္ေပၚလာရင္ ၀င္ေလထြက္ေလကုိ မ႐ႈရေတာ့ဘူး။ အာနပါန ပဋိဘာဂ 
နိမိတ္ကုိပဲ ႐ႈေနရေတာ့မွာ၊ အဲဒီက်ရင္ ဒါထက္ကုိ ခ်မ္းသာလာတာ ေတြ႕ရလိမ့္မယ္” 
ေျပာၿပီး အာနာပါနကမၼ႒ာန္း လကၤာေလးကုိ ရြတ္ဆုိ ရွင္းျပၿပီး အာနာပါနကမၼ႒ာန္းရဲ႕ 
သဘာ၀ကို ရွင္းျပရတယ္။ ေလဟာ သိမ္ေမြ႕လာရမယ္။ ဒီလုိ သိမ္ေမြ႕တဲ့ေလကုိ 
႐ႈႏုိင္ေအာင္ ႀကိဳးစားရမယ္လုိ႔ တိုက္တြန္းအားေပးရတယ္။  

တကယ္တမ္းကေတာ့ ၀င္ေလထြက္ေလ သိမ္ေမြ႕ လာရတာဟာ ခႏၶာ ကုိယ္ရဲ႕ 
သဘာ၀ႏွင့္ အာနာပါနကမၼ႒ာန္းရဲ႕ သေဘာက ဒီလုိရိွတယ္ဆုိတာကုိ နားလည္ထားၿပီး 
၀ိသုဒၶိမဂ္မွာ လာတ့ဲဥပမာႏွင့္ ၫႊန္ၾကားခ်က္ေတြအတုိင္း ႐ႈသြား႐ံုဘဲ။ ေလကုိလည္း 
ၾကမ္းၾကမ္းတမ္းတမ္း ျဖစ္ေအာင္ လုပ္,မ႐ွဴရဘူး။ ေၾကာက္လန္႔ၿပီးေတာ့လည္း ဘာ၀နာ 
အလုပ္ကုိ ရပ္ပစ္စရာမလုိဘူး။ ေရွးေရွး ေယာဂါ၀စရ ေယာဂီသူေတာ္ေကာင္းေတြလည္း 
ဒါမ်ဳိး ျဖစ္တတ္ၾကလုိ႔ ျဖစ္ခဲ့ၾကလုိ႔လည္း ၀ိသုဒၶိမဂ္မွာ ေသေသခ်ာခ်ာ ေဖာ္ျပထားတယ္။ 
အာနာပါနကမၼ႒ာန္းရဲ႕ သေဘာက “သတိၿမဲရာ ပထမ၊ ဒု-မွာ ရွည္ တုိ သိ၊ လံုးစံုလင္းရာ 
တ-၌သာ၊ စ-မွာ ၿငိမ္းေစဘိ” ဆုိတဲ့အတုိင္း ၀င္ေလထြက္ေလဟာ တျဖည္းျဖည္း 
သိမ္ေမြ႕လာရမွာ ျဖစ္တယ္။ 

ခႏၶာကုိယ္ရဲ႕ သဘာ၀ကလည္း အလုပ္ေတြ ေျပးဟယ္လႊားဟယ္ ၾကမ္းၾကမ္း 
တမ္းတမ္း ပင္ပင္ပန္းပန္း လုပ္ကုိင္ေနတဲ့အခါ စြမ္းအင္ေတြ မ်ားမ်ားထုတ္ဖုိ႔ ဇီ၀႐ုပ္ 
ျဖစ္ပ်က္မႈေတြ ျမန္လာၿပီး ႏွလံုးလႈပ္ခုန္ႏႈန္း ျမန္လို႔ ေသြးလည္ပတ္မႈေတြ ျမန္လာၿပီး 
ခႏၶာကုိယ္ အပူခ်ိန္တက္လာကာ ေခြၽးေတြလည္း ထြက္လာ တတ္ပါတယ္။ အသက္႐ွဴ 
ရတာလည္း ႏွာေခါင္းနဲ႔ ႐ွဴရတာ အားမရလို႔ ပါးစပ္နဲ႔ပါ ေဟာဟဲတိုက္ေအာင္ ႐ႈေပး 
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ရမယ္။ အဲဒီလုိ ပင္ပန္းၾကမ္းတမ္းတဲ့ အလုပ္ေတြ မလုပ္တဲ့အခါမွာေတာ့ ပုံမွန္ အသက္ 
႐ွဴေနၿပီး ႏွလံုးခုန္ႏႈန္းႏွင့္ ေသြးလွည္ပတ္မႈလည္း ပံုမွန္ပါဘဲ။  

တရားထိုင္ေနတဲ့အခါ ခႏၶာကုိယ္ကလည္း မလႈပ္မယွက္ ၿငိမ္သက္ေနတယ္။ 
စိတ္မွာလည္း အေတြးၾကမ္းေတြ မရိွေတာ့ဘဲ ၀င္ေလထြက္ေလ အာ႐ံုေပၚမွာ ၿငိမ္လာၿပီ 
ဆုိရင္ ခႏၶာကုိယ္က စြမ္းအင္ေတြ  သိပ္ထုတ္စရာ မလုိေတာ့ဘူး။ ဇ၀ီ႐ုပ္ ျဖစ္ပ်က္မႈေတြ 
ေႏွးလာၿပီး ႏွလံုးခုန္ႏႈန္းလည္း ေႏွးလာတယ္။ အသက္႐ွဴရတာလည္း ေလက သိမ္ေမြ႕ 
ႏူးည့ံ လာေတာ့တာပါဘဲ။ အသက္႐ႈတာလည္း ရပ္မသြားဘူး။ ဒီအဆင့္က ၀င္ေလ 
ထြက္ေလခ်ဳပ္တဲ ့ သမာဓိအဆင့္လည္း မဟုတ္ေသးဘူး။ ႐ုုတ္တရက္ ေလက သိမ္ေမြ႕ 
သြားတ့ဲအခါ ခႏၶာကုိယ္က အေလ့အက်င့္ မျဖစ္ေသးလုိ႔ ရင္က်ပ္သလုိ ေမာသလုိ 
ခံစားရတယ္လို႔ ထင္တာပါ။ အက်င့္ရလာရင္ ဒီလုိသိမ္ေမြ႕ေနတဲ့ ေလကုိ႐ွဴေနရတာက 
ပုိေကာင္းတယ္ဆုိတာ သေဘာေပါက္လာလိမ့္မယ္။ 

၀ိသုဒၶမိဂ္မွာ ေတာင္တက္လာသူတစ္ဦးရဲ႕ ၀င္ေလထြက္ေလ သဘာ၀နဲ႕ ရွင္းျပ 
ထားတယ္။ ၀င္ေလထြက္ေလ ေပ်ာက္သြားတဲ့အခါမွာ ေယာဂီေတြမလုပ္ရမဲ့ ေရွာင္ရမ့ဲ 
အခ်က္ေတြကုိ ေဖာ္ျပထားပါတယ္။ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ အသက္မ႐ွဴတဲ ့ ပုဂၢဳိလ္ ခုႏွစ္ဦးမွာ 
မပါဘူးလုိ႔ ဆင္ျခင္ၿပီး အားေကာင္းတ့ဲ သတိန႔ဲ ႏွာသီး၀က ေစာင့္႐ႈေနပါ။ ေလထင္ရွား 
လာပါ လိမ့္မယ္လုိ႔ ၫႊန္ၾကားထားတယ္။  

အသက္မရွဴတ့ဲပုဂၢိဳလ္(၇)မ်ဳိးထမွဲာ မိမိ မပါ၀င္ဘူးလို႔ ႏွလံုးပုိက္ၿပီးေတာ့ မိမိရဲ႕ 
သတိႏွင့္ပညာ အားနည္းမႈေၾကာင့္သာ ၀င္ေလထြက္ေလကုိ ထင္ထင္ရွားရွား မသိေန 
တာလို႔ နားလည္ၿပီး မူလ႐ႈျမဲ ေနရာမွာပဲ ႐ႈေနပါလို႔ ရွင္းျပရတယ္။  

အသက္မ႐ွဴတဲ့ ပုဂၢဳိလ္ ခုနစ္ဦးကေတာ့ 
၁။ အမိ၀မ္းတြင္း၀ယ္ ပဋိသေႏၶ တည္ေနရဆဲပုဂၢိဳလ္၊ 
၂။ ေရထဲ၌ နစ္ျမဳပ္ေနေသာပုဂၢိဳလ္၊ 
၃။ သတိေမ့ေမ်ာေနေသာပုဂၢိဳလ္၊ 
၄။ ေသေသာပုဂၢိဳလ္၊ 
၅။ စတုတၳစ်ာန္ ၀င္စားေနေသာပုဂၢိဳလ္၊ 
၆။ ႐ူပ-အ႐ူပပုဂၢိဳလ္ (ျဗဟၼာ) ႏွင့္  
၇။ နိေရာဓသမာပတ္ ၀င္စားေနေသာပုဂၢိဳလ္ တို႔ျဖစ္တယ္။  
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၀ိသုဒၶိမဂ္မွာပါတ့ဲ ဥပမာတစ္ခုကေတာ့ လယ္ထြန္ေယာက ၤ်ား တစ္ေယာက္ 
လယ္ထြန္ရတာ ပင္ပန္းလာလုိ႔ ႏြားေတြကုိ ထြန္တုံးက ျဖဳတ္ၿပီး အနားေပးရင္း သူလည္း 
အနားယူတယ္။ အနားယူၿပီး လုပ္ငန္းျပန္စဖုိ႔ အခ်ိန္တန္ေတာ့ ေပ်ာက္ေနတ့ဲ ႏြားေတြကုိ 
တစ္ေကာင္ခ်င္း ဟုိဟုိဒီဒီ လုိက္ရွာမေနဘဲ ဒီႏြားေတြ ေန႔စဥ္ ေရေသာက္ ဆင္းေနက် 
ေရကန္ကုိဘဲ တိုက္႐ုိက္သြားၿပီး ေစာင့္ေနလုိက္တယ္။ အဲဒီမွာ ႏြားေတြကုိ ပက္ပင္းေတြ႕ 
လို႔ ျပန္ဖမ္းၿပီး လယ္ထြန္တဲ့အလုပ္ကုိ ျပန္လုပ္သလုိပဲ လယ္သမားနဲ႔တူတဲ ့ ေယာဂီ 
ကလည္း ေလေပ်ာက္ေနရင္ ဘယ္မွသြားရွာေနစရာမလုိပဲ ႏြားႏွစ္ေကာင္ ေရေသာက္ 
ဆင္းေနက် ေရကန္နဲ႔ အလားတူတဲ ့ တစ္သက္လံုး အသက္႐ွဴေနတ့ဲ ႏွာသီး၀နဲ႔ 
ႏႈတ္ခမ္းဖ်ား ေနရာေလးမွာ သတိထားၿပီးေနရင္ ႏြားႏွစ္ေကာင္နဲ႔ အလားတူတဲ ့၀င္ေလ 
ထြက္ေလကုိ ျပန္ေတြ႕ပါလိမ့္မယ္။ ျပန္ေတြ႕ရင္ မိမိရဲ႕ဘာ၀နာလုပ္ငန္းခြင္ ျပန္ဝင္ဖုိ႔ပါပဲ။  

တစ္ခါတရံမွာ ၀င္ေလထြက္ေလက သိမ္ေမြ႕လြန္းမက သိမ္ေမြ႕လြန္းရင္ 
ဘယ္ဟာ ၀င္ေလ ဘယ္ဟာထြက္ေလလုိ႔ ခြျဲခားလုိ႔မရေအာင္ လႈပ္လႈပ္ျဖစ္ေနတ့ဲ ေလပဲ 
ႏွာသီး၀မွာ ရိွေနတတ္တယ္။ အဲဒီအခါမ်ဳိးက်လည္း ဒါကုိဘဲ ၀င္ေလ ထြက္ေလဆုိတ့ဲ 
အမွတ္သညာန႔ဲ စိတ္ကုိ ဧကဂၢတာက်ေနေအာင္ ေသးငယ္တဲ ့ အပ္ေပါက္ထဲကုိ 
အပ္ခ်ည္ႀကိဳးေလးသြင္းသလုိ စူးစိုက္ၿပီး အားေကာင္းတ့ဲ သတိနဲ႔သာ ႐ွဴေပးပါ။ သိမ္ေမြ႕ 
တဲ့ေလအာ႐ံုမွာ စိတ္ၿငိမ္ကပ္ၿပီး နစ္ေနသလုိ ျဖစ္ေနရင္ တရားထိုင္ရတာ ၿငိမ္းေအး 
ခ်မ္းသာေပါ့ပါး ေနပါလိမ့္မယ္။ မလႈပ္ခ်င္၊ မျဖတ္ခ်င္၊  မေတာ္ခ်င္ ေလာက္ေအာင္ 
ေကာင္းၿပီး ျပင္ပအသံေတြကုိလည္း ဥေပကၡာျပဳ ေနႏိုင္ပါတယ္။ မြန္ျမတ္တဲ ့စိတ္ေၾကာင့္ 
ျဖစ္တဲ့ စိတၱဇ႐ုပ္ေတြ တစ္ကုိယ္လံုးမွာ ထံုမြမ္းပ်ံ႕ႏံွ႕ၿပီး သမာဓိရဲ႕ အက်ဳိးငါးပါးျဖစ္တဲ့ 
ဒိ႒ဓမၼသုခ၀ိဟာရာနဲ႔ ပစၥဳပၸန္မွာ ခ်မ္းသာစြာ ေနႏုိင္ျခင္း အက်ဳိးကုိ ခံစားရပါလိမ့္မယ္။ 

ေနာက္တစ္ခ်က္ကေတာ့ ႏွာေခါင္းေပါက္ႏွစ္ဖက္ဟာ အသက္႐ွဴ မညီမွ်တာကုိ 
သိထားဖို႔ပါ။ လက္ညႇဳိးနဲ႔ျဖစ္ျဖစ္ လက္မနဲ႔ျဖစ္ျဖစ္ ႏွာေခါင္းေပါက္ တစ္ဖက္စီကုိ 
တစ္လွည့္စီပိတ္ၿပီး အသက္႐ွဴတဲ ့ ေလအားကုိ စမ္းသပ္႐ႈၾကည့္ပါ။ တခါတရံမွာ 
ဘယ္ဖက္က ႐ွဴအားမ်ားတယ္။ တခါတရံ ညာဖက္က ေလ႐ွဴအားမ်ားတယ္။ အသက္႐ွဴ 
ေခ်ာင္တဲ့ဖက္ ေလအားမ်ားတဲ့ဖက္ကုိ ပုိသတိထားၿပီး ႐ႈမွတ္ျခင္းျဖင့္လည္း ေလကုိ 
ေတြ႕ႏုိင္ပါတယ္။  

တခ်ဳိ႕ေယာဂီေတြ ေလထင္ရွားေအာင္ ေခါင္းတညိတ္ညိတ္လုပ္ အသက္႐ွဴၿပီး 
သမာဓိ ထူေထာင္တတ္ၾကတယ္။ ဒါလည္းေကာင္းတ့ဲ အေလ့အက်င့္မဟုတ္ဘူး။ တခ်ဳိ႕ 
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ေယာဂီေတြ က်ေတာ့ တရား႐ႈရတာ ၾကာလာရင္ နတ္၀င္သလုိ ေခါင္း၊ လက္၊ ခႏၶာကုိယ္ 
တုန္ခါၿပီး လႈပ္ယမ္းေနတတ္ၾကတယ္။ ဒါကုိ ဆရာကလည္း အားမေပးသင့္သလုိ 
တပည့္ ကလည္း ဒါကုိ တရားပဲလုိ႔ သာယာမေနသင့္ပါဘူး။ ဒါန႔ဲ ပတ္သက္ၿပီး 
မႏၲေလးက ဆရာေတာ္တစ္ပါးလည္း မလုပ္သင့္ဘူးဆုိတာ ေရးဘူးတယ္။  

အဘိဓမၼတၳသဂၤဟမွာ “အပၸနာဇ၀နံ ဣရိယာပထမၸ ိသႏၷာေမတိ” ဆုိတဲ ့အတိုင္း 
အပၸနာေဇာစိတ္ေတြဟာ ဣရိယာပုထ္ကုိ ခိုင္ေစတယ္။ ဒါေၾကာင့္ သမာဓိအား 
ေကာင္းေလ ခႏၶာကုိယ္အေနအထားက ၿငိမ္သက္ေလပါပဲ။ အခက္အခဲ တခ်ိဳ႕ ကေတာ့ 
အာနာပါန႐ႈရင္ နဖူးေၾကာ နားထင္ေၾကာေတြ၊ ေခါင္းေနာက္က အေၾကာေတြ တင္းတာ 
ကုိက္ခဲတာ ႏွာေခါင္း႐ုိးတင္းတာ မ်က္ခုံး႐ုိးမ်က္လံုး ေအာင့္တာေတြလည္း ျဖစ္တတ္ 
ၾကတယ္။ တကယ္ေတာ့ ျမတ္စြာဘုရားရွင္ကလည္း ဘာ၀နာတရား ပြားမ်ားၾကဖုိ႔ 
တိုက္တြန္းေတာ္မူတာဟာ သတၱ၀ါေတြ ခ်မ္းသုခ ရဖုိ႔ပါပဲ။ တရားအားထုတ္ၿပီး ခ်မ္းသာ 
သုခမရဘဲ ျဖစ္ေနတာဟာ ေယာဂီအေနျဖင့္ နည္းမွားလမ္းမွား အားထုတ္ပံု မွားယြင္း 
ေနလုိ႔သာ ျဖစ္တယ္။ ဒါေၾကာင့္ အဲလုိ ျဖစ္လာရင္ စိတ္မပ်က္ဘဲ အေတြ႕အႀကဳံ 
ရင့္က်က္ ကြၽမ္းက်င္တဲ ့ ဆရာသမားနဲ႔ တိုင္ပင္ပါ။ ကုိယ္လုပ္ေနတဲ ့ အမွားကုိ ဆင္ျခင္ 
သံုးသပ္ ျပဳျပင္ၿပီး စိတ္ကုိ သက္ေသာင့္သက္သာထားၿပီး ႐ႈပြား ရပါလိမ့္မယ္။  

အဲဒီလုိ နဖူးေၾကာ နားထင္ေခါင္းေၾကာေတြ တင္းရတာဟာ တခ်ိဳ႕ ေယာဂီေတြ 
စိတ္ပ်ံ႕လြင့္မႈမ်ားေနလို႔ပါ။ ပ်ံ႕လြင့္တဲ ့အာ႐ံုေတြကုိ လုိက္ေတြးေနတ့ဲစိတ္နဲ႔ တရား႐ႈမွတ္ 
ေနတဲ ့ စိတ္ႏွစ္ခုကုိ ပဋိပကၡျဖစ္လာၿပီး နဖူးေၾကာ နားထင္ေၾကာ ေခါင္းေၾကာေတြ 
တင္းလာတတ္တယ္။ ထိုင္ခါစမွာ ပ်ံ႕လြင့္မႈ နည္းႏုိင္သမွ် နည္းသြားေအာင္ ေရွ႕မွာ 
ေဖာ္ျပခဲ့တ့ဲ ပ်ံ႕လြင့္မႈပယ္ေဖ်ာက္တ့ဲနည္းေတြကုိ သံုးၿပီး႐ႈသြားပါ။ တခ်ဳိ႕ေယာဂီက်လည္း 
“သူမ်ားေတြ အာနာပါန ဥဂၢဟနိမိတ္ ပဋိဘာဂနိမိတ္ေတြ ျမင္ကုန္ၿပီ၊ ရကုန္ၿပီ။ ငါ မရ 
ေသးဘူး”ဆုိၿပီး ဆႏၵေစာတတ္ၾကတယ္။ ဒါမွမဟုတ္ရင္လည္း ရက္တုိ တရားစခန္းမွာ 
တရားျမန္ျမန္ တုိးတက္ခ်င္လို႔ ဆႏၵေစာကာ ရိွသမွ် အားေတြသုံးၿပီးေတာ့ လြန္ကတ့ဲဲ  
၀ီရိယနဲ႔ ၀င္ေလထြက္ေလကုိ အားစုိက္႐ႈမိရင္လည္း ျဖစ္တတ္တယ္။  

အာ႐ံုကုိ မ်က္စိနဲ႔ အားစုိက္႐ႈရင္လည္း မ်က္လံုးမ်က္ခံုး ေအာင့္တတ္တယ္။ 
၀င္ေလထြက္ေလကုိ စိတ္န႔ဲ သတိထားၿပီး သိရမွာျဖစ္လုိ႔ စိတ္နဲ႔သိေအာင္႐ႈပါ။ မ်က္စိနဲ႔ 
ၾကည့္ခဲ့တ့ဲ အက်င့္ပါလုိ႔ ေလကုိ ၾကည့္ေနရင္လည္း သက္သက္သာသာနဲ႔ ႐ႈပါ။ ႐ႈေနတ့ဲ 
ဘာ၀နာစိတ္က ေလေနာက္လုိက္ၿပီး ႏွာေခါင္းအတြင္းဖက္ ေရာက္သြားရင္လည္း 
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ႏွာေခါင္း႐ုိးတင္းတာ ျဖစ္တတ္တယ္။ စိတ္ေအးေအးနဲ႔ ဘာမွ မေမ်ွာ္လင့္ဘဲ မိမိစိတ္ကုိ 
ႏွာသီး၀နဲ႔ ႏႈတ္ခမ္းဖ်ားမွာပဲထားၿပီး ေလတစ္ခုတည္းကုိပဲ သိေအာင္႐ႈပါ။ ႏွာေခါင္း႐ုိး 
တစ္၀ိုက္မွာ ျဖစ္လာတ့ဲ တင္းတဲ့ တြန္းတ့ဲ အာ႐ံုေတြကုိ လိုက္ၿပီး သတိထားမိရင္ 
ဒီအားေတြကုိ ခံစားမႈ ပုိျပင္း လာေစတတ္တယ္။ အဲဒီလုိ မလုိအားအပ္တဲ့ ခံစားမႈေတြကုိ 
ဥေပကၡာျပဳၿပီး ၀င္ေလထြက္ေလကုိပဲ ႐ႈသြားရင္ သူအလိုလို ေပ်ာက္သြားႏိုင္ပါတယ္။ 

တခ်ဳိ႕ေယာဂီေတြက်ေတာ့လည္း အဲဒီလုိ ႏွာေခါင္းေၾကာ တင္းတာ နဖူးေၾကာ 
ေခါင္းေၾကာေတြ တင္းတာေတြ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ခံစားရရင္ ေနာက္တရား႐ႈတဲ့အခါ 
မွာလည္း “ငါ ဒီလုိ ျဖစ္ေတာ့မွာဘဲ” လုိ႔ စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္ ျဖစ္ေပၚလာတတ္တယ္။ 
အဲဒီလုိ ျဖစ္ေပၚလာတ့ဲ စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္ကုိ တတ္ႏိုင္သမွ် ႀကိဳးစား ဥေပကၡာျပဳၿပီး 
၀င္ေလထြက္ေလကုိ ႐ႈသြားရင္လည္း အဆင္ေျပသြားတတ္ပါတယ္။  

ေယာဂီအေနျဖင့္ ကုိယ့္ရဲ႕မွားယြင္းတဲ့ အားထုတ္မႈေတြကုိ ဆင္ျခင္သံုးသပ္ၿပီး 
ကုိယ္ကုိယ္တုိင္ပဲ ျပဳျပင္ၿပီး တိုးတက္ေအာင္ ႀကိဳစား႐ႈမွတ္ ရမွာပါ။ ဒါဆုိရင္ အာနာပါန 
ကမၼ႒ာန္းမွာ ႀကံဳေတြ႔ရမ့ဲ အခက္အခဲေတြကုိ ေက်ာ္လႊားၿပီး ခ်မ္းသာတ့ဲ အက်ဳိးတရား 
ေတြကုိ ရရိွခံစား ႏုိင္ပါလိမ့္မယ္။  

တခ်ဳိ႕ေယာဂီကေတာ့ “တရားမထိုင္ခ်င္ဘူး၊ စိတ္မပါဘူး၊ တရားထိုင္ရတာ 
ပ်င္းတယ္၊ ဘယ္လုိလုပ္ရမလဲလုိ႔” ေမးတတ္ၾကေသးတယ္။ အထူးသျဖင့္ ညေနပုိင္း 
ငါးနာရီခြဲ တရားထိုင္ခ်ိန္ဟာ တရားထုိင္ရတာ စိတ္မပါဆံုး အခ်ိန္ပဲ။ ေႏြရာသီ ညေနပုိင္း 
ရာသီဥတုကလည္း ပူ၊ ဓမၼာ႐ံု တိုက္နံရံကလည္း အပူျပန္လႊတ္ခ်ိန္မုိ႔ အုိက္စပ္စပ္ 
ေခြ်းတလံုးလံုးနဲ႔ တရားထိုင္ရတာ “စိတ္မပါဆံုး အခ်ိန္၊ စိတ္လည္းပ်ံ႕လြင့္ဆံုး အခ်ိန္ပါပဲ” 
လုိ႔ ေျပာၾကတယ္။  

တရားထုိင္ဖို႔ တြန္႔ဆုတ္ပ်င္းရိေနတာ ၀ီရိယေတြ ဆုတ္နစ္ေနတဲ့အေၾကာင္းကုိ 
ေျပာရမယ္ဆုိရင္ေတာ့ အက်ယ္ေျပာရလိမ့္မယ္။ မဟာသတိပ႒ာနသုတၱန္ ဓမၼႏုပႆနာ 
ပုိင္း နီ၀ရဏပဗၺန႔ဲ ေဗာဇၩဂၤပဗၺအပုိင္း အ႒ကထာမွာ ေဖာ္ျပထားတ့ဲ အခ်က္ေတြဟာ 
မွတ္သားလုိက္နာစရာေကာင္းတဲ့ အခ်က္ေတြပါပဲ။  

အာနာပါနကမၼ႒ာန္း အခက္အခဲမ်ား ေခါင္းစဥ္ေအာက္မွာ အက်ဥ္းခ်ဳပ္အေနနဲ႔ 
ေျပာရရင္ စတုရာရကၡ(အေစာင့္အေရွာက္)ကမၼ႒ာန္းမ်ားျဖစ္တဲ့ ဗုဒၶါႏုႆတိကမၼ႒ာန္း၊ 
ေမတၱာကမၼ႒ာန္းတုိ႔ကုိ ပြားမ်ားၿပီး န၀ီရဏေတြကုိ ၿငိမ္းေအာင္စိတ္ကုိ ရႊင္လန္း 
လာေအာင္ လုပ္ေပးရမယ္။ အသုဘကမၼ႒ာန္း၊ မရဏႏုႆတိကမၼ႒ာန္းေတြကုိလည္း 
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ပြားၿပီး ကာမစၦႏၵနဲ႔ ပ်င္းရိမႈကုိ ပယ္ေဖ်ာက္ရမယ္။ ဇာတိဒုကၡ၊ ဇရာဒုကၡ၊ ဗ်ာဓိဒုကၡ၊ မရဏ 
ဒုကၡ၊ အပါယ္၀ဋ္ ဆင္းရဲ ဒုကၡေတြကုိ ႏွလုံးသြင္း ဆင္ျခင္ၿပီး သံေ၀ဥာဏ္ေတြ 
ျဖစ္လာေအာင္ လုပ္ရမယ္။ သံေ၀ဂဥာဏ္ဟာ ထက္သန္တဲ ့ ၀ီရိယေတြ ျဖစ္ေစၿပီး 
သမထ၀ိပႆနာ ဘာ၀နာ ဥာဏ္ေတြကုိ မ်ားစြာ အေထာက္အကူျပဳတယ္။ အဲဒီလုိ 
မိမိႏွစ္သက္တဲ ့ ကမၼ႒ာန္း အာ႐ံုတစ္ခုကုိ ေရြးခ်ယ္ၿပီး ႐ႈပြားကာ ပ်င္းရိတာ စိတ္မပါ 
တာေတြကုိ ပယ္ေဖ်ာက္ရပါမယ္။ ပယ္ေဖ်ာက္ ႏိုင္ပါလိမ့္မယ္။  

နိဂုံးခ်ဳပ္အေနျဖင့္ ဘာ၀နာအလုပ္ခြင္မွာ တိုးတက္ခ်င္ရင္ ၀ိသုဒၶိမဂ္မွာ ေဖာ္ျပ 
ထားတ့ဲ အသပၸါယ(၇)ပါး- မသင့္ေလွ်ာ ္မေလွ်ာက္ပတ္တဲ ့ ခုနစ္ပါးကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ၾကၿပီး၊ 
သပၸါယ- သင့္ေလွ်ာ ္ ေလွ်ာက္ပတ္တဲ ့ခုနစ္ပါးကုိ မီွ၀ဲရမယ္။ (အားလံုးကုိ ျပည့္စံုေအာင္ 
ရႏိုင္လိမ့္မယ္လုိ႔ေတာ့ မဆုိလုိပါ။)  

အဲဒီဂါထာကေတာ့ အာ၀ါေသာ ေဂါစေရာ ဘႆံ၊ ပုဂၢေလာ ေဘာဇနံ ဥတု။ 
ဣရိယာပေထာတိ သေတၱ ေတ၊ အသပၸါေယ ၀ိ၀ဇၨေယ။ (ဝိသုဒၶိမဂ္၊ ပတြဲ၊ စာမ်က္ႏွာ ၁၂၃) 
ဂါထာရဲ႕ အဓိပၸာယ္ကေတာ့  

(၁)  အာ၀ါေသာ မသင့္ေတာ္ မေလွ်ာက္ပတ္ေသာ ေက်ာင္းအိပ္ရာေနရာ၌ 
လည္းေကာင္း။ 

(၂)  ေဂါစေရာ မသင့္ေတာ္ မေလွ်ာက္ပတ္ေသာ က်က္စားသြားလာျခင္း 
လည္းေကာင္း။ 

(၃)  ဘႆံ  မသင့္ေတာ္ မေလွ်ာက္ပတ္ေသာ စကားေတြ ဆူညံစြာ 
ေျပာဆုိျခင္း လည္းေကာင္း။ 

(၄)  ပုဂၢေလာ မသင့္တင့္ မညီၫြတ္ေသာ  ပုဂၢဳိလ္လည္းေကာင္း။ 

(၅)  ေဘာဇနံ မသင့္တင့္ မညီၫြတ္ မမွ်တတဲ ့စားေသာက္ဖြယ္ ေဘာဇဥ္ 
အာဟာရ လည္းေကာင္း။ 

(၆)  ဥတု  မသင့္တင့္ ရာသီဥတုကုိ လည္းေကာင္း။ 

(၇)  ဣရိယာပေထာ မသင့္ေတာ္ မေလွ်ာက္ပတ္ေသာ ခႏၶာကုိယ္ အေနအထား 
လည္းေကာင္း။ 

သေတၱ (၇)ပါး ကုန္ေသာ၊ ဧေတ အသပၸါေယ ဤမသင့္ေလွ်ာ္ မေလွ်ာက္ 
ပတ္သည္ တုိ႔ကုိ ၀ိ၀ဇၨေယ ေရွာင္ၾကဥ္ရာ၏။ 
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ဒီလုိမသင့္ေတာ္ မေလွ်ာက္ပတ္တဲ ့ ခုနစ္ပါးကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ၿပီး သင့္ေလွ်ာ္တ့ဲ 
ခုနစ္ပါးကုိ ရေအာင္၊ ျဖစ္ေအာင္ ျပဳျပင္မီွ၀ဲလုိ႔ ဘာ၀နာတရား အားထုတ္ၾကရမယ္၊  
စကၡဳေျႏၵ၊ ေသာတိေျႏၵ၊ ဃာနိေျႏၵ၊ ဇိ၀ွိေျႏၵ၊ ကာယိေျႏၵ၊ မနိေျႏၵ ဆုိတဲ ့ဣေႁႏၵေျခာက္ပါးကုိ 
ေစာင့္စည္းၿပီး သဒၶါ၊ ၀ီရိယ၊ သတိ၊ သမာဓိ၊ ပညာတုိ႔ ညီၫြတ္ ရင့္က်က္လာၿပီဆုိရင္ 
မိမိတုိ႔ရ႕ဲ တိုးတက္လာမႈကုိ တျဖည္းျဖည္း ေတြ႕လာပါလိမ့္မယ္။ 

မိမိတုိ႕ရဲ႕ အတိတ္ပါရမီ စြမ္းအင္၊ ပစၥဳပၸန္ဘ၀ရဲ႕ အားထုတ္ ႀကိဳးပမ္းမႈမ်ားျဖင့္ 
အာနာပါန အားထုတ္ရာမွာ ေတြ႕ႀကဳံရတ့ဲ အခက္အခဲေတြကုိ ေက်ာ္လႊား လြန္ေျမာက္ 
ႏုိင္ၾကၿပီး သမာဓိေတြ အဆင့္ဆင့္ ဘာ၀နာဥာဏ္ေတြ ရင့္သန္ တိုးတက္ကာ မဂ္ဥာဏ္ 
ဖိုလ္ဥာဏ္ ရရိွၿပီး အသခၤတနိဗၺာန္ အၿငိမ္းဓာတ္ကုိ လွ်င္ျမန္စြာ မ်က္ေမွာက္ျပဳႏိုင္ၾက 
ပါေစလုိ႔ ေကာင္းျမတ္ေသာဆႏၵျဖင့္ တရားကုိ နိဂုံးခ်ဳပ္ လုိက္ပါတယ္။ 
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