
    ဘာဝနာပြားမ်ားစိတ္စြမ္းအား     

             ( 1 )
ေဒါက္တာ နိမလ

၁၇.၁.၂ဝ၂၁ မွ ၁၄.၃.၂ဝ၂၁ အထိ

အပတ္စဥ္ တနဂၤေႏြေန႔တိုင္း

(၉) ပတ္



          ၂၄.၁.၂ဝ၂၁ (ဒုတိယပတ္)     ( 2 )
ဘာဝနာ၏ေသာ့ခ်က္ 

မဟာသတိပ႒ာနသုတၱ
ကို

ေလ့လာျခင္း
           (ဒီဃနိကာယ ၊ ၂၂)

           မဟာ + သတိ + ပ႒ာန +  သုတၱ



ပထမအပတ္မွ အၾကံျပဳခ်က္
 ႏွင့္ ေမးခြန္းမ်ား          ( 3 )

• Sayarlay payar, if possible better to add some English 

words to explain foreigner.

• သမာဓိက ျငိမ္ေနေအာင္လုပ္တာ ၊ ဝိပႆနာက 
အလုပ္ေတြကိုျမင္တာ ၊ အဲ့လိုဟုတ္ပါလားဘုရား ။

• သုဒၶ ႏွင့္ သုကၡဝိပႆနာ အေၾကာင္းေလး သိပ္မရွင္းလို႔ 
ေျပာျပပါလားဘုရား ။

• သုဒၶဝိပႆနာ မဟုတ္ပါဘူး ၊ သုဒၶဝိပႆနာယာနိက ပါလို႔

   comment ေပးတာေလးလည္းေတြ႔မိလို႔ပါ ။



ပထမအပတ္ အတြက္ အေျဖမ်ား ( 4 )
သမထ (ဘာဝနာ / ယာနိက ) - သမာဓိထူေထာင္ျခင္း၊
(Tranquillity Meditation)   Establishment of Concentration

သမာဓိ - အာရံု ၁ ခုတည္းေပၚမွာ စိတ္ကေလးတည္ ျငိမ္ေနျခင္း 
(Concentration / Unification of mind)

ဝိပႆနာ - ရုပ္နာမ္တို႔၏ မျမဲျခင္းသေဘာ ၊ ဆင္းရဲျခင္း သေဘာ ၊ 
       ကိုယ့္အလိုသို႔မလိုက္ အစိုးမရျခင္းသေဘာကိုရႈျမင္ျခင္း ၊

ကိုယ့္အေသ ကိုယ္ျမင္တာ ဝိပႆနာ (မိုးကုတ္ဆရာေတာ္ဘုရားၾကီး)
                သိကၡာ (၃) ပါး - သီလ ၊ သမာဓိ ၊ ပညာ 
သမထ           သမာဓိ                      ဝိပႆနာ         ပညာ



သုဒၶ - စင္ၾကယ္ျခင္း   (Purification)    ( 5 )

သုဒၶဝိပႆနာ - သမထ မဖက္ ၊ သမထမေရာမယွက္
ဝိပႆနာသက္သက္ ။

 

သုကၡ - ေျခာက္ေသြ႔ေသာ  (Dry)

သုကၡဝိပႆနာ - သမထ မပါ၊ ဈာန္အဘိညာဏ္မရ ၊
စိုစိုေျပေျပမရွိလို႔ ေျခာက္ေသြ႔တဲ့
ဝိပႆနာ ။ 



( 6 )

Mahāsatipaṭṭhāna Sutta

The Great Discourse 
on the Foundations of Mindfulness 

( Dīgha Nikāya: 22 )



သတိ ၏ အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္  ( 7 ) 

         
ပမာဒံ သရတိ ဟိ ံသတီတိ သတိ ။ 

ပမာဒံ - ေမ့ေလွ်ာ့ျခင္းကို ၊

သရတိ ဟိ ံသတိ - ပယ္သတ္တတ္၏ ၊

éတိ (တသၼာ) - ထို႔ေၾကာင့္ ၊ သတိ - သတိမည္၏ ။
           က်မ္းကိုး။   ။အဘိဓာနပၸဒီပိကာသူစိ

ပ႒ာန - ကပ္Iတည္မႈ ၊ 
   (မဟာစည္ဆရာေတာ္ဘုရားၾကီး)



သတိပ႒ာန ၏ အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္  ( 8 ) 

သတိေယဝ ပ႒ာနံ သတိပ႒ာနံ ။
သတိေယဝ - သတိယာ +  ဧဝ 

  သတိသည္သာလွ်င္ ၊

ပ႒ာနံ - ကပ္I တည္တတ္ေသာတရား ၊

(ျဖစ္ေသာေၾကာင့္)
သတိပ႒ာနံ - သတိပ႒ာန္မည္၏ ။



သတိ ၏ အေရးပါပံု     ( 9 )

• အပၸမာေဒါ အမတံပဒံ ၊ ပမာေဒါ မစၥဳေနာပဒံ ၊
   အပၸမတၱာ န မီယႏိ ၱ၊ ေယ ပမတၱာ ယထာ မတာ။

        (ဓမၼပဒ - ၂၁)

• သတိဥၥ ခြါဟံ ဘိကၡေဝ သဗၺတၳိကံ ဝဒါမိ ။
  (အဂၢိသုတ္ ၊ သံယုတၱနိကာယ)

• ဝယဓမၼာ သခၤါရာ အပၸမာေဒန  သမၸာေဒထ ။
          (မဟာပရိနိဗၺာနသုတ္ ၊ ဒီဃနိကာယ)



( 10 )
အပၸမာေဒါ - မေမ့မေလ်ာ့ မေပါ့မဆ ထက္သန္ျမဲျမံေသာ 

သတိတရားသည္ 
အမတံပဒံ - ေသျခင္းကင္းေသာနိဗၺာန္သို႔ရျခင္း အေၾကာင္းတည္း ၊
ပမာေဒါ - သတိလြတ္ကင္း ေမ့ေလ်ာ့ျခင္းသည္ 
မစၥဳေနာပဒံ - ေသရျခင္း၏အေၾကာင္းတည္း ၊
အပၸမတၱာ - မေမ့မလ်ာ့ကုန္ေသာသူတို႔သည္
န မီယႏိ ၱ- ေသသည္မမည္ကုန္ ၊
ေယ - အၾကင္သူတို႔သည္ ၊ ပမတၱာ - ေမ့ေလ်ာ့ကုန္၏ ၊  
ေတ - ထိုေမ့ေလ်ာ့သူတို႔သည္ ၊
ယထာ မတာ - ေသေသာသူကဲ့သို႔တည္း ။



( 11 )

သတိဥၥ ခြါဟံ ဘိကၡေဝ သဗၺတၳိကံ ဝဒါမိ ။

ဘိကၡေဝ - ရဟန္းတို႔ ၊ ေခါ - စင္စစ ္/သို႔ေသာ္လည္း

သတိ ံစ - သတိသေမၺာဇၩင္ကိုကား 

သဗၺတၳိကံ - အလံုးစံုေသာ ကိစၥတို႔၌ အလိုရွိထိုက္၏ဟု

အဟံ - ငါဘုရားသည္ 

ဝဒါမိ - ေဟာေတာ္မူ၏ ။          (အဂၢိသုတ္၊ သံယုတၱနိကာယ)



ဝယဓမၼာ သခၤါရာ အပၸမာေဒန  သမၸာေဒထ ။    ( 12 )
သခၤါရာ - အေၾကာင္းတရားတို႔ေၾကာင့္ျဖစ္ကုန္ေသာ ရုပ္နာမ္ဓမၼ 

            သခၤါရတရားတို႔သည္ ၊

ဝယဓမၼာ     - ျဖစ္ျပီးသည့္ေနာင္ တည္တံ့ခိုင္ျမဲေနျခင္းမရွိဘဲ

        ပ်က္စီးျခင္းသေဘာရွိၾကေလကုန္၏ ။

(တုေမွ - သင္တို႔သည္)

အပၸမာေဒန - မေမ့မေလ်ာ့ မေပါ့မဆ ထက္သန္ျမဲျမံ 
ေသာသတိတရားျဖင့္ ၊

(သဗၺကိစၥာနိ - လုပ္သင့္လုပ္ထိုက္ေသာအလုပ္အားလံုးတို႔ကို)

သမၸာေဒထ - ျပီးစီးၾကေစကုန္ေလာ့ ။



Significance of Mindfulness ( 13 )

Appamādo amataṃpadaṃ,
Pamādo maccunopadaṃ, 
Appamattā na mīyanti,
Ye pamattā yathā matā.            (Dhammapada verse 21)

Heedfulness is the path to the Deathless,
Heedlessness is the path to death,
The heedful do not die, 
The heedless are as if already dead.

                (Trs. Acharya Buddharakkhita) 



 ( 14 )

“Satiñca khvāhaṃ, bhikkhave, sabbatthikaṃ vadāmi.”
(Aggi Sutta, Saṃyutta Nikāya)

“But mindfulness, monks, I declare is always useful.”
( Trs. Bhikkhu Bodhi, Thanissaro )

.... vayadhammā saṅkhārā appamādena sampādetha.

.... all conditioned things are of a nature to decay  
strive on untiringly.  

         (Trs. Maurice Walshe)



မိမိ ႏွင့္ သူတစ္ပါးအားေစာင့္ေရွာက္ျခင္း ( 15 )

“ အတၱာနံ ဘိကၡေဝ ရကၡိႆာမီ” တိ သတိပ႒ာနံ 
ေသဝိတဗၺံ ၊ “ပရံ ရကၡိႆာမီ”တိ သတိပ႒ာနံ 
ေသဝိတဗၺံ ။ အတၱာနံ ဘိကၡေဝ ရကၡေႏ ၱာ ပရံ ရကၡတိ ၊ 
ပရံ ရကၡေႏ ၱာ အတၱာနံ ရကၡတိ ။ 

                 (ေသဒကသုတ္ ၊ သတိပ႒ာနသံယုတၱ)

ဘိကၡေဝ - ရဟန္းတို႔ ၊ အတၱာနံ - မိမိကိုယ္ကို ၊ ရိကိၡႆာမီတိ - 
ေစာင့္ေရွာက္အံ့ ၊ သတိပ႒ာနံ - သတိပ႒ာန္ေလးပါးကို ၊ ေသဝိတဗၺံ - 
မီွဝဲထိုက္၏ ။



( 16 )
ပရံ - သူတပါးကို ၊ ရိကိၡႆာမီတိ - ေစာင့္ေရွာက္အံ့ ၊ 
သတိပ႒ာနံ - သတိပ႒ာန္ေလးပါးကို ၊ ေသဝိတဗၺံ - 
မီွဝဲထိုက္၏ ။ 

ဘိကၡေဝ - ရဟန္းတို႔ ၊ အတၱာနံ - မိမိကိုယ္ကို ၊

ရကၡေႏ ၱာ - ေစာင့္ေရွာက္သည္ရွိေသာ္ ၊ ပရံ - သူတပါးကို ၊ 
ရကၡတိ - ေစာင့္ေရွာက္၏ ။ 

ပရံ - သူတပါးကို ၊ ရကၡေႏ ၱာ - ေစာင့္ေရွာက္သည္ရွိေသာ္ ၊ 
အတၱာနံ - မိမိကိုယ္ကို ၊ ရကၡတိ - ေစာင့္ေရွာက္၏ ။



    
 “ သတိ ” ေစတသိက္၏ လကၡဏာဒိစတုကၠ 

   ( 17 )
• အပိလာပနလကၡဏာ သတိ ။         
• အသေမၼာသနရသာ ။
• အာရကၡပစၥဳပ႒ာနာ ။
• ထိရသညာပဒ႒ာနာ ။

က်မ္းကိုး ။   ။ မိလိႏၵပဥွာပါ႒ိ ၊ အ႒သာလိနီ (ဓမၼသဂၤဏီအ႒ကထာ)



                             ( 18 )      
                       သာမညလကၡဏာ

             (အမ်ားဆိုင္အမွတ္အသား)
• လကၡဏာ (အမွတ္အသား)    

      သဘာဝလကၡဏာ
                                              (ကိုယ္ပိုင္အမွတ္အသား)
• ရသ (ေဆာင္ရြက္ျခင္းကိစၥ)

• ပစၥဳပ႒ာန္ (သိသာေပၚလြင္ထင္ျမင္လာျခင္း)

• ပဒ႒ာန္ (နီးေသာအေၾကာင္း)



• အပိလာပနလကၡဏာ သတိ                  ( 19 )
(အာရံု၌ခိုင္ျမဲျခင္း အမွတ္အသား)

• အသေမၼာသနရသာ
(အာရံုကို မေပ်ာက္ပ်က္ေစျခင္းကိစၥ)

• အာရကၡပစၥဳပ႒ာနာ
(အာရံုကိုေစာင့္ေရွာက္တတ္ေသာတရားဟု 
 ေယာဂီ၏ çဏ္၌ထင္ရွားလာျခင္း)

• ထိရသညာပဒ႒ာနာ
(ခိုင္ျမဲေသာ သညာသည္ နီးေသာအေၾကာင္း)



သတိပ႒ာန္ပြားမ်ားျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူး ( 20 )

  ဧကာယေနာ အယံ ဘိကၡေဝ မေဂၢါ 

၁ ။ သတၱာနံ ဝိသုဒၶိယာ ၊ 

၂ ။ ေသာကပရိေဒဝါနံ သမတိကၠမာယ ၊

၃ ။ ဒုကၡေဒါမနႆာနံ အတၳဂၤမာယ ၊  

၄ ။ çယႆအဓိဂမာယ ၊ 

၅ ။ နိဗၺာနႆ သစ ိ ၦကရိယာယ ၊

             ယဒိဒံ စတၱာေရာ သတိပ႒ာနာ ။



အယံ မေဂၢါ - ဤလမ္းသည္                                  ( 21 )
သတၱာနံ ဝိသုဒၶိယာ - သတၱဝါတို႔၏ စင္ၾကယ္ျခင္းငွါ ၊

ေသာကပရိေဒဝါနံ သမတိကၠမာယ - စိုးရိမ္ျခင္း ငိုေၾကြး 

                                           ျခင္းတို႔ကို လြန္ေျမာက္ျခင္းငွါ ၊

ဒုကၡေဒါမႆာနံ အတၳဂၤမာယ - ဆင္းရဲျခင္း ႏွလံုးမသာယာျခင္း

    တို႔၏ ခ်ဳပ္ျငိမ္းျခင္းငွါ

çယႆအဓိဂမာယ - အရိယမဂ္çဏ္ရျခင္းငွါ ၊

နိဗၺာနႆသစ ိ ၦကရိယာယ- နိဗၺာန္ကို မ်က္ေမွာက္ျပဳျခင္းငွါ 

ဧကာယေနာ - တစ္ေၾကာင္းတည္းေသာလမ္းတည္း ။



သတိပ႒ာန္ အကိ်ဳးေက်းဇူး ေဆာင္ပုဒ္  ( 22 )

ကိေလညစ္ေၾကး ကင္းေဝးေစရန္ ၊

စိုးရိမ္ပူေဆြး ငိုေၾကြးကင္းရန္ ၊

ကိုယ္စိတ္ဆင္းရဲ ခ်ဳပ္စဲဖို႔ရန္ ၊

မဂ္ နိဗၺာန္ အျမန္ဆိုက္ေရာက္ရန္ ၊

တစ္လမ္းထဲ သြားျမဲသတိပ႒ာန္ ။

            (ခ်မ္းေျမ့ဆရာေတာ္ဘုရားၾကီး)



Benefits of Mindfulness  ( 23 )

This is the only way, monks, 

• for the purification of beings,

• for the overcoming of sorrow and lamentation,

• for the disappearance of pain and grief,

• for reaching the Noble path,

• for the realization of Nibbāna, namely, the four 
foundations of mindfulness.



ဧကာယန အဓိပၸါယ္ ရွင္းလင္းခ်က္  ( 24 )

       ဧကာယန ... ဧက  +   အာယန

 ၁။  လမ္းခြဲ လမ္းခြ မရွိေသာ တစ္ေျဖာင့္တည္းေသာလမ္း ၊

၂ ။  အေဖာ္မလို တစ္ဦးတည္းသာ သြားရေသာလမ္း ၊

၃ ။  အျမတ္ဆံုးဘုရားရွင္ ေလွ်ာက္ေသာလမ္း ၊

၄ ။  ျမတ္ဗုဒၶ၏ သာသနာေတာ္တြင္း၌သာရွိေသာလမ္း ၊      

၅ ။  နိဗၺာန္ဟူေသာ ပန္းတိုင္သို႔သာ သြားေသာလမ္း ၊



သတိပ႒ာန္ (၄) ပါး      ( 25 )

• ကာယာႏုပႆနာသတိပ႒ာန္

• ေဝဒနာႏုပႆနာသတိပ ႒ာန္

• စိတၱာႏုပႆနာသတိပ႒ာန္

• ဓမၼာႏုပႆနာသတိပ႒ာန္



The Four Foundations of Mindfulness
• the contemplation of the body  ( 26 )

(kāyānupassanā satipaṭṭhāna)
• the contemplation of sensation / feeling
 (vedanānupassanā satipaṭṭhāna)
• the contemplation of mind

(cittānupassanā satipaṭṭhāna)
• the contemplation of the Dhamma

(dhammānupassanā satipaṭṭhāna)



               သာသနာေတာ္တည္တံ့ျခင္း 
                 ႏွင့္ သတိပ႒ာန္ (၄) ပါး       ( 27 )
စတုႏၷံ ေခါ ျဗာဟၼဏ သတိပ႒ာနာနံ အဘာဝိတတၱာ       
အဗဟုလီကတတၱာ တထာဂေတ ပရိနိဗၺဳေတ သဒၶေမၼာ 
န စိရ႒ိတိေကာ ေဟာတိ ။
စတုႏၷဥၥ ေခါ ျဗာဟၼဏ သတိပ႒ာနာနံ ဘာဝိတတၱာ 
ဗဟုလီကတတၱာ တထာဂေတ ပရိနိဗၺဳေတ သဒၶေမၼာ 
စိရ႒ိတိေကာ ေဟာတိ ။

(အညတရျဗာဟၼဏသုတ္ ၊ မဟာဝဂၢသံယုတၱ)



ေခါ - စင္စစ္ ၊       ျဗာဟၼဏ - (အို) ပုဏၰား ( 28 )
စတုႏၷံ သတိပ႒ာနာနံ - ေလးပါးေသာသတိပ႒ာန္တို႔ကို
အဘာဝိတတၱာ - မျဖစ္ေစအပ္ကုန္သည္၏ အျဖစ္ေၾကာင့္
အဗဟုလီကတတၱာ - ၾကိမ္ဖန္မ်ားစြာ မျပဳအပ္ကုန္သည္၏ 

အျဖစ္ေၾကာင့္
တထာဂေတ - ျမတ္စြာဘုရားသည္
ပရိနိဗၺဳေတ - ပရိနိဗၺာန္စံဝင္ေသာ္
သဒၶေမၼာ - သာသနာသည္ (သူေတာ္ေကာင္းတရားသည္)
စိရ႒ိတိေကာ - ၾကာျမင့္စြာတည္ျခင္းသည္
န ေဟာတိ  - မျဖစ္ ။



ေခါ - စင္စစ္ ၊       ျဗာဟၼဏ - (အို) ပုဏၰား   ( 29 )

စတုႏၷဥၥ သတိပ႒ာနာနံ - ေလးပါးေသာသတိပ႒ာန္တို႔ကို

ဘာဝိတတၱာ - ျဖစ္ေစအပ္ကုန္သည္၏ အျဖစ္ေၾကာင့္
ဗဟုလီကတတၱာ - ၾကိမ္ဖန္မ်ားစြာ ျပဳအပ္ကုန္သည္၏ အျဖစ္ေၾကာင့္

တထာဂေတ - ျမတ္စြာဘုရားသည္

ပရိနိဗၺဳေတ - ပရိနိဗၺာန္စံဝင္ေသာ္

သဒၶေမၼာ - သာသနာသည္ (သူေတာ္ေကာင္းတရားသည္)

စိရ႒ိတိေကာ - ၾကာျမင့္စြာတည္ျခင္းသည္

ေဟာတိ  - ျဖစ္၏။



ကာယာႏုပႆနာသတိပ႒ာန္ ( 30 )

• အာနာပါနပဗၺ
• ဣရိယာပထပဗၺ
• သမၸဇာနပဗၺ
• ပဋိကူလမနသိကာရပ ဗၺ
• ဓာတုမနသိကာရပဗၺ
• နဝသိဝိထိကပဗၺ



ေဝဒနာႏုပႆနာ     ( 31 )
õသုခေဝဒနာ      õဒုကၡေဝဒနာ      õအဒုကၡမသုခေဝဒနာ 

• သာမိသသုခေဝဒနာ (ကာမဂုဏ္ႏွင့္ေရာစပ္ေသာ)

• နိရာမိသသုခေဝဒနာ (ကာမဂုဏ္ႏွင့္မေရာစပ္ေသာ)

• သာမိသဒုကၡေဝဒနာ

• နိရာမိသဒုကၡေဝဒနာ

• သာမိသအဒုကၡမသုခေဝဒနာ

• နိရာမိသအဒုကၡမသုခေဝဒနာ



စိတၱာႏုပႆနာ    ( 32 )

• သရာဂံ စိတၱံ ဝီတရာဂံ စိတၱံ
• သေဒါသံ စိတၱံ ဝီတေဒါသံ စိတၱံ
• သေမာဟံ စိတၱံ ဝီတေမာဟံ စိတၱံ
• သံခိတၱံ စိတၱံ ဝိကၡိတၱံ စိတၱံ
• မဟဂၢတံ စိတၱံ အမဟဂၢတံ စိတၱံ
• သဥတၱရံ စိတၱံ အႏုတၱရံ စိတၱံ
• သမာဟိတံ စိတၱံ အသမာဟိတံ စိတၱံ
• ဝိမုတၱံ စိတၱံ အဝိမုတၱံ စိတၱံ



ဓမၼာႏုပႆနာ      ( 33 )

• နီဝရဏပ ဗၺ

• ခႏၶပဗၺ

• အာယတနပဗၺ

• ေဗာဇၩဂၤပဗၺ

• သစၥပဗၺ



အာနာပါနႆတိ နိဒါန္း ( 34 )

အာနာပါနႆတိ ဘိကၡေဝ ဘာဝိတာ ဗဟုလီကတာ
မဟပၹလာ ေဟာတိ မဟာနိသံသာ ။ 
အာနာပါနႆတိ ဘိကၡေဝ ဘာဝိတာ ဗဟုလီကတာ 
စတၱာေရာ သတိပ႒ာေန ပရိပူေရတိ ။
စတၱာေရာ သတိပ႒ာနာ ဘာဝိတာ ဗဟုလီကတာ သတၱ 
ေဗာဇၩေဂၤ ပရိပူေရႏိ ၱ။
သတၱ ေဗာဇၩဂၤါ ဘာဝိတာ ဗဟုလီကတာ ဝိဇၨာဝိမုတၱိ ံ 
ပရိပူေရႏိ ၱ။     (အာနာပါနႆတိသုတ္ ၊ မဇၩိမနိကာယ)



လက္ေတြ႔ တရားဘာဝနာပြါးမ်ားျခင္း ( 35 )

ဈာယထ ဘိကၡေဝ ၊  မာ ပမာဒတၳ ၊ မာ ပစ ၦာ 
ဝိပၸဋိသာရိေနာ၊ အဟု ဝတၳ ။ (သေလႅခသုတ္ ၊ မဇၩိမ)

ဘိကၡေဝ - ရဟန္းတို႔ ၊ ဈာယထ - ရွဳ ၾကကုန္ေလာ့ ၊
မာ ပမာဒတၳ - မေမ့ေလ်ာ့ၾကကုန္န႔ဲ ၊
ပစ  ၦာ - ေနာက္ကာလ၌ ၊ ဝိပၸဋိသာရိေနာ - ႏွလံုးမသာ 
ယာျခင္း ၊ မာအဟု ဝတၳ- မျဖစ္ၾကန႔ဲ ။ 



ခင္ပြန္းၾကီး (၁ဝ) ပါး အားရွိခိုးကန္ေတာ့ျခင္း   ( 36 )

ဗုဒၶါ ပေစၥကဗုဒၶါစ အရဟာ အဂၢသာဝကာ၊

မာတာ ပိတု ဂုရု သတၱာ၊ ဓမၼေဒသကာစ ဒါယကာ၊

éေမဒသ မဟာဂုေဏ၊ အဟံ ဝႏၵာမိ သဗၺဒါ။

(ေရွးဆရာေတာ္ၾကီးမ်ား)



သီလ ႏွင့္ ပညာ ( 37 )

• သီလပရိေဓာတာ ပညာ ၊

• ပညာပရိေဓာတံ သီလံ ၊ (ေသာဏဒ႑သုတ္ ၊ ဒီဃနိကာယ)

 ပညာ - ပညာကို ၊ 

 သီလပရိေဓာတာ - သီလသည္ ျဖဴစင္ေစအပ္၏ ။

သီလံ - သီလကို 

ပညာပရိေဓာတံ - ပညာသည္ျဖဴစင္ေစအပ္၏ ။



ေရွးဦးျပဳဖြယ္ ပုဗၺကိစၥ (၅) ပါး ( 38 )

၁။ ဗုဒၶါႏုႆတိပြားမ်ားျခင္း   

၂။ ေမတၱာဘာဝနာပြားမ်ားျခင္း    စတုရာရကၡ ကမၼèာန္း

၃။ အသုဘဘာဝနာပြားမ်ားျခင္း   အေစာင့္အေရွာက္တရား ၄ ပါး

၄။ မရဏာႏုႆတိပြားမ်ားျခင္း        

၅။ ခႏၶာ (၅) ပါး၊ ရုပ္နာမ္ (၂) ပါးကို ျမတ္စြာဘုရားထံအပ္ႏွံ     
လွဴဒါန္းျခင္း 



( 39 )
• အရဟံ စသား ဂုဏ္ကိုးပါးႏွင့္ ထင္ရွားစံုစြာ 
   ျမတ္ဗုဒၶါ ေကာင္းစြာ ရွိခိုးပါ၏ ဘုရား၊

• အားလံုးသတၱဝါ ေဘးရန္ကြာ ခ်မ္းသာၾကေစသား၊

• ငါ၏ကိုယ္မွာ ရွိေနတာ ရြံရွာဖြယ္ၾကီးပါတကား၊

• ငါသည္ မုခ် တစ္ေန႔ၾက ေသရမွာပါတကား၊

• ငါ၏ ရုပ္နာမ္ ဘုရားထံ အပ္ႏွံ လွဴဒါန္းပါ၏ဘုရား။
(မဟာစည္ဆရာေတာ္ဘုရားၾကီး)



တရားထိုင္ျခင္း ျပီးဆံုးလ်င္ ဘုရားကန္ေတာ့ရန္
(ေရွးဆရာေတာ္ၾကီးမ်ား)   ( 40 )

• éမာယ ဓမၼာႏုဓမၼပဋိပတၱိယာ ဗုဒၶံ ပူေဇမိ၊

éမာယ ဓမၼာႏုဓမၼပဋိယာ - T  ေလာကုတၱရာတရား

ကိုးပါးအားေလွ်ာ္ေသာ က်င့္ဝတ္ပဋိပတ္ျဖင့္၊ ဗုဒၶံ - 

ျမတ္စြာဘုရားကို၊ ပူေဇမိ - ပူေဇာ္ပါ၏ အရွင္ဘုရား။
• éမာယ ဓမၼာႏုဓမၼပဋိပတၱိယာ ဓမၼံ ပူေဇမိ၊

• éမာယ ဓမၼာႏုဓမၼပဋိပတၱိယာ သံဃံ ပူေဇမိ၊



အမွ်ေဝရန္   ( 41 ) 

Tသို႔ျပဳရ ျမတ္ပုညေၾကာင့္ ခ်မ္းျမေအးၾကည္ 

ေဘးမဲ့မည္သည္ ေရႊျပည္ထုတ္ေျခာက္ 
လမ္းမေကာက္ပဲ ေရာက္ရပါလို၊ ထိုထိုဘဝ 
က်င္လည္ရလည္း ဒုကၡေဘးဒဏ္ ရန္မာရ္အေပါင္း 
မေကာင္းဟူသမွ် မေတြ႔ရဘဲ၊ မေကာင္းဟူသမွ် 
မၾကားရဘဲ၊ သဗၺဣစ ၦာ မဂၤလာကို ရြယ္ကာတတိုင္း 
ရေစေသာဝ္ ။



                           ( 42 )

ယေန႔ယခု ျပဳျပဳသမွ် ျမတ္ဘာဂကို မိဘဆရာ 

မ်ိဳးသဟာႏွင့္ ကိုယ္မွာေစာင့္ၾကပ္ ကိုယ္ေစာင့္နတ္က၊

ေက်ာင္းမွာေစာင့္ၾကပ္ ေက်ာင္းေစာင့္နတ္က၊

အိမ္မွာေစာင့္ၾကပ္ အိမ္ေစာင့္နတ္က၊ ျမိ ႔ဳမွာေစာင့္

ၾကပ္ ျမိ ႔ဳေစာင့္နတ္က၊ နယ္မွာေစာင့္ၾကပ္ နယ္ေစာင့္ 
နတ္က၊ သာသနာေတာ္မွာ ေစာင့္ၾကပ္ သာသနာေတာ္ 



( 43 )

သာသနာေတာ္ေစာင့္နတ္က  အရင္းစI ရွိသမွ် 

အလံုးစံုဘံုသံုးဆယ့္တစ္ ျဖစ္ျဖစ္သမွ် ရွိရွိသမွ် 
ေဝေနယ်တို႔ရၾကပါေစ ေပးငွေဝသည္ မ်ားေထြ 
သာဓုေခၚေစေသာ္...

ကုသိုလ္ အမွ် ၊ အမွ် ၊ အမွ် ယူေတာ္မူၾကပါကုန္

ေသာဝ္။



ေမတၱာခံယူျခင္း ႏွင့္ အႏုေမာဒနာျပဳျခင္း ( 44 )

ဇမၺဴဒီပါလက္ယာေတာင္ကၽြန္း သာသနာထြန္းရာအရပ္ ၊

သူေတာ္သူေကာင္း သူျမတ္ေလာင္းတို႔ 

ျပဳျပဳသမွ်ေသာ ဒါန သီလ ဘာဝနာ ၊ ပို႔သေသာ

ေမတၱာ အကၽြႏု္ပ္တို႔တစ္စုက အာရံုျပဳ I ခံယူပါ၏ ..

သာဓု သာဓု သာဓု ပါဘုရား ။

(ေရွးစာဆိုပညာရွင္မ်ား)


