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တုဝဋက သုတ ္
(သုတၱနိပါတ္ပါဠိေတာ္၊ ၄၂၀) 

(၂၀၁၂-ခုႏွစ္၊ ေမလ ၂၀-ရက္၊ တနဂၤေႏြေန႕) 
 
တုဝဋက = ၁။ အက်င့္။   ၂။ အလ်င္အျမန္။   ၃။ ဝဋ္ဆင္းရမဲွ ထြက္ေျမာက္ေၾကာင္း။ 
 = ဝဋ္ဆင္းရမဲွ အလ်င္အျမန္ ထြက္ေျမာက္၍ နိဗၺာန္သုိ႕ ေရာက္ေၾကာင္းအက်င့္ 
 ဤတဝုဋကသုတ္ေတာ္ကုိ ျမတ္စြာဘုရားသည္ သဒၶါစရုိက္လြန္ကေဲသာ နတ္ျဗဟၼာတုိ႕အတြက္ ေဟာေတာ္မူ၏။ 
သဒၶါစရိုက္အားႀကီးေသာ နတ္ျဗဟၼာတုိ႕သည္ “ျမတ္စြာဘုရားသည္ အရဟတၱဖုိလ္သုိ႕ ေရာက္ၿပီးေသာပုဂိၢဳလ္၏ ဂဏု ္
ေက်းဇးူကုိ အ့ံမခန္းႏုိင္ဘြယ္ ခ်ီးက်ဴးေဟာၾကားေတာ္မူ၏။ ထုိအရဟတၱဖုိလ္သုိ႕ ေရာက္ေၾကာင္းအက်င့္ကား အဘယ္သုိ႕ 
ပါနည္း”ဟ ုႀကံစည္စဥ္းစားၾကသျဖင့္ ဤတုဝဋကသုတ္ကု ိေဟာေတာ္မူ၏။ 
မွတ္ခ်က္။ ။ဤသုတ္သည္ အထူးအားျဖင္ ့ရဟန္းေတာ္မ်ားအတြက္ က်င့္ႀကံေနထုိင္နည္းမ်ားကို ေဟာထားေသာ္ 

လည္း မဂ္ဖုိလ္ရရန္ အားထုတ္ၾကသူမ်ား အားလုံးႏွင့္ သက္ဆုိင္ေပသည္။ 
 
အေမးဂါထာ (၁) 
၁။ ပုစၦာမိ တံ အာဒိစၥဗႏၶဳ ၊ 
 ဝိေဝကံ သႏၱိပဒဥၥ မေဟသိ။ 
 ကထံ ဒိသြာ နိဗၺာတိ ဘိကၡဳ ၊ 
 အႏုပါဒိယာေနာ ေလာကသႎၼ ကိဥၥိ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ေနမင္း၏အေဆြ ျဖစ္ေတာ္မူေသာျမတ္စြာဘုရား…..အရွင္ဘုရားကို ေမးျမန္းလိုပါ၏။ ျမတ္စြာ 
ဘုရား၊ ရဟန္းသည္ ဆိတ္ၿငိမ္မႈတရား သံုးပါးကို၄င္း၊ အၿငိမး္ဓာတ္ နိဗၺာန္တရားကို၄င္း (ဝါ) နိဗၺာန္ေရာက္ 
ေၾကာင္း အက်င့္တရားကို၄င္း၊ အဘယ္သို႕သိျမင္ရ၍ ေလာက၌ တစံုတခုကိုမွ် တဏွာဒိ႒ိတို႕ျဖင့္ မစြဲလမ္းေတာ့ 
ဘဲ ကိေလသာ အပူေဘးမွ ၿငိမး္ေအးရပါသနည္း။ 
 
ဆိတ္ၿငိမ္ျခင္း ဝိေဝက (၃)ပါး 
၁။ကာယ ဝိေဝက = အေဖာ္မမီွး တစ္ကုိယ္တည္း ေနျခင္း။ 
၂။စိတ ၱဝိေဝက = စိတ္၏ ကိေလသာတရားမ်ားမွ ကင္းဆိတ္လ်က္ ဝိပႆနာ,စ်ာန္,မဂ္,ဖုိလ္စိတ္မ်ား  

  ျဖစ္ေနျခင္း။ 
၃။ဥပဓိ ဝိေဝက = ကိေလသာ, ခႏၶာ, အဘိသခၤါရ ဟူေသာ ဥပဓိအားလံုးတို႕မွ ကင္းဆိတ္ေသာ နိဗၺာန္တရား။ 
 
အေျဖဂါထာ 
၂။ မူလံ ပပဥၥသခၤါယ၊  
 မႏၱာ အသီၼတိ သဗၺ’မုပရုေႏၶ။ 
 ယာကာစိ တဏွာ အဇၥ်တံၱ၊ 
 တာသံ ဝိနယာ သဒါ သေတာ သိေကၡ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။နိမၼိတရုပ္ပြား ျမတ္စြာဘုရား……ရဟန္းသည္ သံသရာတခြင္၌ ခႏၶာအစဥ္ကုိ ခ်႕ဲထြင္တတ္ေသာ 
ေၾကာင့္ ပပဥၥေခၚေသာ တဏွာဒိ႒ိအစု၏ အရင္းအျမစ္ကုိ၄င္း၊ ငါတကားဟု ေထာင္လႊားတတ္သည့္ မာန္မာနကို 
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၄င္း အရဟတၱမဂ္ ဉာဏ္လက္နက္ျဖင့္ အၾကြင္းမရိွေအာင္ တားျမစ္ခ်ဳပ္ၿငိမး္ေစရာ၏။ မိမိသႏၱာန္၌ (ဝါ) မိမိစိတ္၌ 
ျဖစ္ေပၚလာေသာ အလံုုးစံုေသာ တပ္မက္မႈတဏွာကို ပယ္ေဖ်ာက္ျခင္းငွာ ေန႕ေရာညဥ့္ပါ အခါခပ္သိမ္း ကမၼ႒ာန္း 
ႏွင့္ယွဥ္ေသာ သတိရိွသည္ျဖစ္၍ သိကၡာသံုးပါးကို က်င့္ေလရာ၏။ 
 
ပပဥၥဟူသည္။ ။မိမိကိန္းရာ သတၱဝါတုိ႕၏ ခႏၶာအစဥ္ကို သံသရာတခြင္၌ ခ်႕ဲထြင္တတ္ ရွည္လ်ားေစတတ္ 
ေသာေၾကာင့္ တဏွာ,မာန,ဒိ႒ိ သုံးပါးကုိ ပပဥၥဟု ေခၚ၏။ 
 
ပပဥၥ၏ အေၾကာင္းတရား (၆)ပါး 
၁။ အမွန္မသိမႈ အဝိဇၨာ၊ 
၂။ လမ္းမွန္မဟုတ္ေသာ စဥ္းစားႀကံစည္မႈ အေယာနိေသာ မနသိကာရ၊ 
၃။ ရုပ္နာမ္တုိ႕ကို ငါပင္ျဖစ္၏ဟု ထင္မွတ္မႈ အသိၼမာန၊ 
၄။ ဒုစရုိက္ျပဳရန္ မရွက္မႈ အဟိရိက၊ 
၅။ ဒုစရုိက္ျပဳရန္ မေၾကာက္မႈ အေနာတၱပၸ၊ 
၆။ စိတ္မတည္ၿငိမ္မႈ စိတ္ျပန္႕လြင့္မႈ ဥဒၶစၥ၊ 
 
အသိၼ မာန ဟူသည္။ ။“ငါသည္ျဖစ္၏”ဟု ျပန္ဆုိရေသာ ‘အသိၼမာန’ဟူသည္ “ငါတတ္သည္၊ ငါျမတ္သည္၊ 
ငါလိမၼာသည္၊ ငါ့ဆရာ၊ ငါ့ဘုန္းႀကီး”စသျဖင့္ ဂုဏ္ယူစရာမ်ားကို ဂုဏ္ယူၿပီး ေထာင္လႊားတတ္ေသာ မာနကို 
ေခၚ၏။  
 
မာနကို ပယ္ရခက္။ ။မာနသည္ တပ္မက္သာယာေသာ တဏွာက့ဲသို႕ ျဖစ္ပုံမထင္ရွား၍ ကုသုိလ္ဆိုင္ရာ 
ဂုဏ္ကို မီွၿပီး မာနျဖစ္ေနတာကိုပင္ ကိေလသာၿငိမ္းသည္ဟု ထင္မွတ္တတ္၏။ ကိုယ့္သႏၱာန္၌ မာနျဖစ္ေန 
သည္ကို ျဖစ္ေနမွန္းမသိဘဲလဲ ရိွေနတတ္၏။

(မဟာစည္ဆရာေတာ္၊ တုဝဋကသုတ္တရားေတာ္မွ) 

 ထို႕ေၾကာင့္ အခ်ိဳ႕ပုဂိၢဳလ္မ်ား၌ သူတုိ႕ကိုယ္တိုင္က မာနႀကီးေန 
ပါလ်က္ အျခားသူမ်ားကိုသာ မာနႀကီးသည္ဟု ထင္တတ္ၾက၏။  

 
အခ်ဳပ္။     ။မိမိသႏၱာန္ျဖစ္ေပၚလာေသာ ရူပတဏွာ,သဒၵတဏွာ,ဂႏၶတဏွာ,ရသတဏွာ,ေဖာ႒ဗၺတဏွာ, 
ဓမၼတဏွာ တုိ႕ကိုလည္း အရဟတၱမဂ္ျဖင့္ ၿငိမ္းေစရမည္။ ထိုသို႕တဏွာႏွင့္တကြ ပပဥၥ၏မူလရင္းျမစ္တရား 
မ်ားကို ၿငိမ္းေစဖို႕ အရဟတၱမဂ္ လက္နက္ေကာင္းကိုရဖို႕ရန္ သတိပ႒ာန္စသည့္အက်င့္တရားမ်ားကို က်င့္ရ 
မည္ဟူလို။  
 
၃။ ယံကိဥၥိ ဓမၼ’မဘိဇညာ၊ 
 အဇၥ်တံၱ အထ ဝါပိ ဗဟိဒၶါ။ 
 န ေတန ထာမံ ကုေဗၺထ၊ 
 န ဟိ သာ နိဗၺဳ တိ သတံ ဝုတၱာ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ မိမိသႏၱာန္၌၄င္း၊ ျပင္ပျဖစ္ေသာ ဆရာသမား သႏၱာန္၌ေသာ္၄င္း တပါးပါးေသာ 
ဂုဏ္ေက်းဇူးကို ေတြ႕သိေလရာ၏။ ထိုသို႕ပင္ေတြ႕ပါေသာ္လည္း မာန္ေထာင္ျခင္းဟူေသာ အားစြမ္းကို မျပဳ 
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ေလရာ။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ထိုမာန္ေထာင္ျခင္းကုိ ဘုရားစေသာ သူေတာ္ေကာင္းတို႕သည္ ၿငိမ္းေအး 
ေၾကာင္းတရားဟူ၍ ေဟာေတာ္မမူ ခ့ဲေသာေၾကာင့္ပင္တည္း။ 
 
အဓိပၸါယ္။ ။ရဟန္းသည္ မိမိ၏အမ်ိဳးဂုဏ္, ပစၥည္းေလးပါး ေပါမ်ားသည့္ဂုဏ္, လာဘ္လာဘဂုဏ္, 
စာေပက်မ္းဂန္ တတ္သည့္ဂုဏ္, ဓုတင္ေဆာင္ဂုဏ္, စ်ာန္အဘိညာဥ္ရျခင္းဂုဏ္ စသည္ကို၄င္း၊ မိမိမွတပါး 
ဆရာသမားစေသာ တပါးေသာပုဂိၢဳလ္တို႕၏ ဆုိအပ္ၿပီးေသာ ဂုဏ္တုိ႕ကို၄င္း ေတြ႕ရိွလွ်င္ မာနမျဖစ္ေလရာ။ 
အေၾကာင္းမွာ ထိုမာနမ်ိဳးသည္ ကိေလသာၿငိမ္းေၾကာင္း အက်င့္ဟု ဘုရားရွင္တုိ႕ ေဟာေတာ္မမူခဲ့ေပ။ 
 
၄။ ေသေယ်ာ န ေတန မေညယ်၊ 
 နီေစေယ်ာ အထ ဝါပိ သရိေကၡာ။ 
 ဖုေ႒ာ အေနကရူေပဟိ၊ 
 နာ’ တုမာနံ ဝိကပၸိယံ တိေ႒။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ ထိုအမိ်ဳးျမတ္သည္၏အျဖစ္ အစရိွေသာ မိမဂိဏ္ု ဆရာ့ဂဏ္ုျဖင့္ “ငါသည္ 
သူတပါးထက္ ျမတ္၏”ဟု၄င္း၊ “ငါသည္ သူတပါးေအာက္ ယုတ္နိမ့္၏”ဟု၄င္း၊ “ငါသည္ သူမ်ားႏွင့္တူ၏”ဟု၄င္း 
မထင္မတ္ွေလရာ။ ထိုအမ်ိဳးျမတ္သည္၏အျဖစ္ အစရိွေသာ မိမဂိဏ္ု ဆရာ့ဂုဏ္ႏွင့္ ျပည့္စံုသည္ျဖစ္၍ မိမ ိ
ကိုယ္ကို တပါးမက မ်ားလွစြာေသာ ဂုဏ္တို႕ျဖင့္ အထူးထူး အေထြေထြ စိတ္ကူးယဥ္လ်က္ မတည္ေလရာ။ 
 
အဓိပၸါယ္အခ်ဳပ္။ ။အမ်ိဳးဇာတ္, လာဘ္လာဘေပါျခင္း, ထင္ေပၚေက်ာ္ၾကားျခင္း, စာေပက်မ္းဂန္တတ္ျခင္း 
စေသာဂုဏ္တုိ႕ကို အစြဲျပဳ၍ မိမိကို အထက္တန္း,အလယ္တန္း,ေအာက္တန္း၌ ထားေသာ အတိမာန္, 
သဒိသမာန္, အဝမာန္တို႕ကို မျဖစ္ေစရာ။ ထိုဂုဏ္တို႕ႏွင့္ ျပည့္စုံသည့္အေလ်ာက္ “ငါကား ဤဂုဏ္တို႕ႏွင့္ 
ျပည့္စံုသူတည္း”ဟု သာယာမက္ေမာလ်က္ မိမိကိုယ္ကို အမ်ိဳးမ်ိဳး အထင္ႀကီးကာ စိတ္ကူးယဥ္လ်က္ မေနရာ 
ဟူလို။ 
 
ရွငသ္ာရိပတၱုရာ၏ မာန္ႏိွမ္ခ်ပံု။ ။တခါက ရွင္သာရိပုတၱရာမေထရ္သည္ ရဟန္းမ်ားႏွင့္ ခရီးၾကြစဥ္ ေက်ာင္း 
အထြက္၌ သကၤန္းစြန္းျဖင့္ ရဟန္းတစ္ပါးကို ထိမိသြား၏။ ဤသည္ကို ဘုရားထံသြားၿပီး သူ႕ကိုတိုက္သြားပါ 
တယ္ဟု ေလွ်ာက္၏။ ဘုရားက ရွင္သာရိပုတၱရာကို ေခၚ၍ေမးေသာအခါ “ကာယဂတာသတိ ကမၼ႒ာန္း 
မပြားမ်ားသူမ်ားမွာ ဆုိရင္ေတာ့ အခုလိုမ်ိဳး ျဖစ္ႏုိင္ပါတယ္ဘုရား”ဟု ေလွ်ာက္၏။ ၄င္းေနာက္ ဆက္ေလွ်ာက္ 
သည္မွာ “တပည့္ေတာ္ကေတာ့ မိမိကုိယ္ကို ေျမႀကီးကဲ့သို႕၄င္း၊ ေရကဲ့သို႕၄င္း၊ မီးက့ဲသို႕၄င္း၊ ေလက့ဲသို႕၄င္း၊ 
အဝတ္စုတ္ကဲ့သို႕၄င္း၊ ခ်ိဳက်ိဳးေသာႏြားက့ဲသို႕၄င္း၊ သူေတာင္းစားက့ဲသုိ႕၄င္း စိတ္ကို ႏွိမ္ခ်ထားပါတယ္ ဘုရား” 
ဟု ေလွ်ာက္ေလ၏။ (အံ၊ ၃၊ ၁၈၀။) 
 
၅။ အဇၥ်တၱေမဝု’ပသေမ၊ 
 န အညေတာ ဘိကၡဳ သႏၱိ’ေမေသယ်။ 
 အဇၥ်တံၱ ဥပသႏၱႆ၊ 
 နတၳိ အတၱာ ကုေတာ နိရတၱာ ဝါ။ 
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ျမန္မာျပန္။ ။အရဟတၱဖိုလ္ကို ရလိုေသာ ရဟန္းသည္ မိမိသႏၱာန္၌သာလွ်င္ (ဝါ) မိမ၏ိ သတိပ႒ာန္စေသာ 
အာရံု ကမၼ႒ာန္း၌သာလွ်င္ ရာဂစေသာ ကိေလသာတို႕ကို ၿငိမး္ေပ်ာက္ေစရာ၏။ မိမ၏ိ အဇၥ်တၱကမၼ႒ာန္းမွ တပါး 
ေသာ အတၱကိလမထ စေသာ အက်င့္မွားမွ ကိေလသာ၏ ၿငိမ္းေအးျခင္းကို မရွာမီွးေလရာ။ မိမိသႏၱာန္၌ (ဝါ) 
မိမ၏ိ သတိပ႒ာန္စေသာ အာရံုကမၼ႒ာန္း၌ ကိေလသာအပူေဘးမွ ၿငိမး္ေအးၿပီးေသာရဟန္းအား အတၱကို 
စြဲ၍ျဖစ္ေသာ သႆတအယူဝါဒ မရိွေတာ့။ အတၱ၏ကုန္ဆံုးျခင္းကို စြဲ၍ျဖစ္ေသာ ဥေစၦဒအယူသည္ကား 
အဘယ္မွာရိွပါေတာ့အံ့နည္း။ 
 
အဓိပၸါယ္။ ။မိမိ၏ကိုယ္တြင္း၌ရွိေသာ ကိေလသာမ်ားကို ကုိယ္တြင္း၌သာ သတိပ႒ာန္စသည္တို႕ျဖင့္ 
ၿငိမ္းေအးေစရမည္။ သတိပ႒ာန္စသည္မွတပါး ထာဝရ,နတ္ဘုရား,မဟာျဗဟၼာစသည့္ ျပင္ပမွအားကိုးစရာ 
မ်ားကို မရွာမီွးရာ။ မိမိ၏ စြမ္းအားသည္ မိမိ၏အတြင္း၌သာရွိ၏။ အတြင္းသႏၱာန္၌ရိွေသာ ကိေလသာမ်ား 
ၿငိမ္းေအးသြားလွ်င္ သႆတဒိ႒ိ, ဥေစၦဒဒိ႒ိတို႕လည္း ကင္းေပ်ာက္သြားေတာ့၏။ 
 
၆။ မေဇၥ်  ယထာ သမုဒၵႆ၊ 
 ဦမ ိေနာ ဇာယတီ ဌိေတာ ေဟာတိ။ 
 ဧဝံ ဌိေတာ အေနဇႆ၊ 
 ဥႆဒံ ဘိကၡဳ န ကေရယ် ကုဟိဥိၥ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။သမုဒၵရာ၏အလယ္၌ လႈိင္းတံပုိးမရိွဘဲ ေရသည္တည္ၿငိမ္ေနသက့ဲသို႕ တုန္လႈပ္တတ္ေသာ 
တဏွာမရိွသျဖင့္ အဇၥ်တၱကမၼ႒ာန္းျဖင့္ ၿငိမး္ခ်မ္းေရးရၿပီးေသာ ရဟန္းသည္ ေလာကဓံလႈိင္း ေလမုန္တိုင္းတို႕ 
ေၾကာင့္ ယိမ္းယ္ုိင္တုန္လႈပ္ျခင္းမရိွ တည္ၿငိမ္စြာ ရပ္တည္ႏိုင္၏။ တစ္စုတံစ္ခေုသာ အတြင္းအာရံု အျပင္အာရံုကို 
က်ဴေတာ,ကိုင္းေတာပမာ လြန္စြာ တိုးပြားတတ္ေသာ ရာဂ,ေဒါသ,ေမာဟ,မာန,ဒိ႒ိ,ကိေလသာႏွင့္ ကံတရား 
အေပါင္းကို မျပဳလုပေ္တာ့ေပ။ 
 
သမုဒၵရာ အလယ္ပိုင္းဟူသည္။ ။သမုဒၵရာ၏ ေရမ်က္ႏွာျပင္ပိုင္းသည္ လႈိင္းမ်ားေၾကာင့္ လႈပ္ရွားေန၏။ 
ေအာက္ေျခ ၾကမ္းျပင္ပိုင္းသည္ ေရသတၱဝါမ်ားေၾကာင့္ ေရမတည္ၿငိမ္။ အထက္ႏွင့္ေအာက္ၾကား အလယ္ပုိင္း 
သည္ကား လႈပ္ရွားမႈမရွိ တည္ၿငိမ္ေန၏။ 
 (တနည္း) သမုဒၵရာကမ္းစပ္မွ မုိင္ ၁၅၀, ၂၀၀ ခန္႕ ေဝးကြာေသာအရပ္ကုိယူလွ်င္လည္း 
သင့္ဖြယ္ရာရွိ၏။ (မဟာစည္ဆရာေတာ္) 
 
ေလာကဓံႀကံဳ မျဖဳံတမ္းေပါ့။ ။ေလမုန္တုိင္းသည္ အိုးအိမ္တိုက္တာႏွင့္ သစ္ပင္မ်ားကို ဖ်က္ဆီးႏုိင္ေသာ္ 
လည္း မာေက်ာခိုင္ခ့ံလွေသာ ေက်ာက္ေတာင္ႀကီးကိုကား မလႈပ္ရွားႏိုင္၊ မဖ်က္ဆီးႏုိင္သကဲ့သို႕ ေလာကဓံ 
ရွစ္ပါးသည္လည္း တုန္လႈပ္ေစတတ္သည္ တဏွာကင္းၿပီးေသာ (ဝါ) ကိေလသာကုန္ၿပီးေသာ ရဟႏၱာအား 
တုန္လႈပ္ဖ်က္ဆီးႏုိင္စြမ္း မရိွ။ ရဟႏၱာကား ေရထုႀကီးပမာ, ေက်ာက္ေတာင္ႀကီးပမာ တည္ၿငိမ္စြာ ရပ္တည္ 
ေနေတာ့၏။ 
 
သမုဒၵရာ၏ အနက္ဆံုးေနရာ။ ။ပစိဖိတ္သမုဒၵရာအတြင္း Guam အနးီ Mariana Tranchတြင္ ၃၅,၇၉၇ ေပနက္သည္ဟု ဆို၏။ 
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က်ဴေတာ ကိုငး္ေတာပမာ တိုးပြားတတ္ေသာတရားမ်ား ။ရာဂ,ေဒါသ,ေမာဟ,မာန,ဒိ႒ိ, (၄င္းတို႕မွ 
ၾကြင္းေသာ ဝိစိကိစၦာ,ထိန,ဥဒၶစၥ,အဟိရိက,အေနာတၱပၸ)ကိေလသာ ၅-ပါး, ဘဝကိုတိုးပြါးေစတတ္သည့္ 
အဘိသခၤါရေခၚ ကံေစတနာ။ ဤတရားမ်ားသည္ က်ဴေတာကိုင္းေတာပမာ လြန္စြာတိုးပြါးတတ္၍ ဥႆဒ 
တရားစုမ်ားေခၚ၏။ 
 
နိမၼိတဘုရားရွင္က အရဟတၱဖိုလ္က်င့္စဥ္မ်ား ေဟာၾကားရန္ ေတာင္းပန္ျခင္း 
၇။ အကိတၱယီ ဝိဝဋစကၡဳ ၊ 
 သကိၡဓမၼံ ပရိႆယဝိနယံ။ 
 ပဋိပဒံ ဝေဒတိ ဘဒၵ’ေႏၱ၊ 
 ပါတိေမာကၡံ အထ ဝါပိ သမာဓႎ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ပြင့္လင္းေသာ စကၡဳရိွေတာ္မူေသာ အို-ရွင္ေတာ္ျမတ္ဘုရား……အရွင္ဘုရားသည္ အတြင္းအပ 
ေဘးရန္မ်ား ကင္းေပ်ာက္ေၾကာင္းျဖစ္ေသာ ကိုယ္တိုင္ဆိုက္ေရာက္ မ်က္ေမွာက္ျပဳအပ္ေသာ အၿမိဳက္နိဗၺာန္ 
တရားကို ေဟာၾကားေတာ္မခူဲပ့ါၿပီ။ အရွင္ဘုရား၏ စင္ၾကယ္ေကာင္းျမတ္ မီွဝအဲပ္ေသာ နိဗၺာန္ေရာက္ေၾကာင္း 
အက်င့္ေကာင္းကို ေဟာျပေတာ္မပူါဦးေလာ့။ ေစာင့္ထိန္းသူကို သံသရာဝဋ္မွ လြတ္ေစတတ္ေသာ ပါတိေမာကၡ 
သံဝရသီလကို၄င္း၊ ထိုမွတပါး စိတ္ကိုအာရံု၌ ေကာင္းစြာထားတတ္ေသာ သမာဓိကုိ၄င္း ေဟာျပေတာ္မပူါဦး 
ေလာ့။ 
 
စကၡဳငါးမ်ိဳး 
၁။ မံသစကၡဳ= ေရွးပါရမီေတာ္ေၾကာင့္ ေန႕ညမဟူ ထက္ဝန္းက်င္ တယူဇနာအရပ္ကို ျမင္ႏိုင္ေသာ  

       ပကတိမ်က္စိ၊ 
၂။ ဒိဗၺစကၡဳ= အေဝးမွအဆင္းဟူသမွ်ကို ျမင္ႏုိင္ျခင္း၊ သတၱဝါမ်ားေသၿပီးေနာက္ ကံအားေလ်ာက္စြာ ဘဝသစ္၌  

      ျဖစ္ၾကရသည္ကို ျမင္ႏုိင္ျခင္း ဟူေသာ အဘိညာဥ္မ်က္စိ၊ 
၃။ ပညာစကၡဳ= ဝိပႆနာဉာဏ္, မဂ္ဉာဏ္, ဖိုလ္ဉာဏ္, ပစၥေဝကၡဏာဉာဏ္, ပဋိသမၻိဒါဉာဏ္,  

      ေဝသာရဇၨဉာဏ္, ဒသဗလဉာဏ္ ဟူေသာ ပညာမ်က္စိ၊ 
၄။ ဗုဒၶစကၡဳ= သတၱဝါတုိ႕၏ ဣေျႏၵအႏုအရင့္ကိုသိေသာ ဣၿႏိၵယပေရာပရိယတိၱဉာဏ္၊ သတၱဝါတို႕၏အႀကိဳက္  

     အာသယႏွင့္ ကိန္းဝပ္ေနေသာ အႏုသယကိေလသာတို႕ကုိသိေသာ အာသယာႏုသယဉာဏ္  
     ဟူေသာ ဗုဒၶမ်က္စိ၊ 

၅။ သမႏၱစကၡဳ= အလံုးစံုကိုသိျမင္ႏုိင္ေသာ သဗၺညဳတဉာဏ္မ်က္စိ၊ 
 
၈။ စကၡဴ ဟိ ေနဝ ေလာလ’ႆ၊ 
 ဂါမကထာယ အာဝရေယ ေသာတံ။ 
 ရေသ စ နာႏုဂိေဇၥ်ယ်၊ 
 န စ မမာေယထ ကိဥိၥ ေလာကသႎၼ။ 
 ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ မ်က္စျိဖင့္ လွ်ပ္ေပၚေလာ္လည္မႈ မရိွေလရာ။ နားကိုလည္း ရြာသူလူတို႕၏စကားမွ 
ပိတ္ဆို႕ထားရာ၏။ ရသေျခာက္ပါး၌လည္း တဏွာအႀကိဳက္ အလိုလိုက္ေသာအားျဖင့္ မမက္ေမာေလရာ။ 
ေလာက၌ မည္သည့္ခႏၶာငါးပါးကိုမွ် (ဝါ) မည္သည့္အရာကိုမွ် “ငါ,ငါ့ဥစၥာ”ဟု တဏွာဒိ႒ိတို႕ျဖင့္ မျမတ္ႏုးိေလရာ။ 
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မ်က္စ၌ိ ေစာင့္ထိန္းျခင္း။   ။ရဟန္းတပါးအေနျဖင့္ မၾကည့္ရႈသင့္ေသာအရာမ်ား၊ ကိေလသာတဏွာ ျဖစ္ပြားေစ 
မည့္အရာမွန္သမွ်ကုိ မၾကည့္ရႈဘဲ မ်က္စိကို ေစာင့္ထိန္းရမည္။ ၿမိဳ႕ရြာတြင္းသြားလွ်င္လည္း မ်က္လႊာခ်လ်က္ 
သာ သြားရမည္။ 
 
ေယာဂီမ်ားလည္း မ်က္လႊာခ်။ ။တရားအားထုတ္ေနေသာ ေယာဂီမ်ားလည္း တရားအာရံုပ်က္ေစမည့္ 
မည္သည့္အရာကိုမွ် မၾကည့္သင့္။ ရဟန္းမ်ားက့ဲသုိ႕ပင္ မ်က္စိကို ေစာင့္ထိန္းရမည္။ 
 
စိတၱဂုတၱမေထရ္ႀကီး မ်က္စိေစာင့္ပံု။ ။သီရိလကၤာႏိုင္ငံ ကုရ႑ကလုိဏ္ဂူ၌ေနေသာ စိတၱဂုတၱမေထရ္ႀကီး 
သည္ စကၡဳေျႏၵကို အၿမဲေစာင့္၏။ လိုဏ္ဂူအမိုးကိုပင္ ေမာ္မၾကည့္ေပ။ လိုဏ္ဂူဝ၌ရိွေသာ ဂန္႕ေဂၚပင္ကုိလည္း 
ေမာ္မၾကည့္၊ ဝတ္ဆံမ်ား ပြင့္ဖတ္မ်ားေၾကြမွ အပြင့္ရွိေၾကာင္း သိရ၏။ တေန႕ ဦးပဇင္းမ်ားေရာက္လာၿပီး လုိဏ္ဂူ 
ပတ္လည္၌ရွိေသာ နံရံေဆးပန္းခ်ီရုပ္မ်ားကိုျမင္၍ အလြန္လွေၾကာင္းေလွ်ာက္ေသာအခါ “ငါ ဒီမွာေနတာ ႏွစ္ 
၆၀-ရွိၿပီ။ အဒိဲအရုပ္ေတြရိွမွန္းေတာင္ မသိဘူး။ ဒီကေန႕ မ်က္စိေကာင္းတ့ဲ ဦးပဇင္းတို႕ေၾကာင့္ သိရေပတယ္”ဟု 
မိန္႕ရိွေလ၏။ (ေထရဂါထာ၊ မိလိႏၵပဥွာ။) 
 
နားႏွင့္ လွ်ာလဲ ထိန္းရမည္။ ။အက်ိဳးမရိွေသာ ၿမိဳရြာအေၾကာင္း၊ ေတာေတာင္အေၾကာင္း၊ မင္းစုိးရာဇာ 
အေၾကာင္း၊ ေယာက်္ားမိန္းမအေၾကာင္းမ်ားကို ေျပာၾကားေနျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ရမည္။ အစားအေသာက္ကုိ 
လည္း လွ်ာအလိုသို႕မလိုက္ဘဲ သင့္တင့္ရုံျဖင့္ မွ်တေအာင္ ေစာင့္ထိန္းရမည္။ ဘယ္ေတာ့မွ အလိုမျပည့္ႏိုင္ 
ေသာလွ်ာသည္ အထိန္းရ အခက္ဆုံးျဖစ္၏။ ထို႕ေၾကာင့္ ျမတ္စြာဘုရားက “ဇိဃစၧာ ပရမာ ေရာဂါ= ေရာဂါ 
အေပါင္းတို႕တြင္ ဆာေလာင္မႈဟူေသာ ေရာဂါသည္ အဆိုးရြားဆံုးျဖစ္၏”ဟု မိန္႕ေတာ္မူ၏။ 
 
၉။ ဖေႆန ယဒါ ဖု႒ႆ၊ 
 ပရိေဒဝံ ဘိကၡဳ န ကေရယ် ကုဟိဥိၥ။ 
 ဘဝဥၥ နာဘိဇေပၸယ်၊ 
 ေဘရေဝသု စ န သမၸေဝေဓယ်။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ ဆင္းရဲၾကမ္းတမ္းေသာ ေရာဂါဆုိး အေတြ႕ဆိုးမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႕ရေသာအခါ ငိုေၾကြး 
ျမည္တမ္းျခင္းကို မျပဳရာ။ တစံုတခုေသာ ကာမဘဝ စေသာ ထိုထိုသုဂတိဘဝတို႕ကုိလည္း မေတာင့္တေလရာ။ 
ျခေသၤ့,သစ္,က်ား အစရိွေသာ ေဘးရန္တို႕ေၾကာင့္လည္း လြန္စြာ မတုနလ္ႈပရ္ာ။ 
 
ေကာင္းေသာဘဝ မေတာင့္တနဲ႕။    ။အခ်ိဳ႕ရဟန္းမ်ားသည္ ကာမဂုဏ္မ်ားကိုစြန္႕ၿပီး တရားအားထုတ္ေနျခင္း 
သည္ ေနာက္ဘဝတြင္ နတ္ခ်မ္းသာ ျဗဟၼာ့ခ်မ္းသာမ်ားကို ခံစားလို၍ ျဖစ္၏။ ထို႕ေၾကာင့္ပင္ အရွင္သုဒိန္ 
ရဟန္းျပဳသြားေသာအခါ “အရွင္တို႕ ေနာက္ဘဝမွာ ေပါင္းသင္းရမဲ့ နတ္သမီးေတြက ဘယ္လုိပါလဲ။ ဘယ္ 
ေလာက္ ေခ်ာၾကပါသလဲ” ေမးခဲ့ဘူး၏။ ဤက့ဲသုိ႕ ဘဝေကာင္းကို မေတာင့္တဘဲ ဘဝလြတ္ေျမာက္ေရး 
အတြက္ က်င့္ရမည္ ဟူလို။ 
 
ေဘးၾကံဳရင္လဲ မေၾကာက္န႕ဲ။ ။ဘုရားလက္ထက္က ရဟန္းသစ္ ၃၀ ေတာ၌တရားအားထုတ္ရန္ သြားစဥ္ 
ေဘးေတြ႕မည္ကုိ သိသျဖင့္ ရွင္သာရိပုတၱရာက သံကိစၥသာမေဏကို ထည့္လုိက္၏။ တေန႕ သူပုန္ဗုိလ္ၾကီးက 
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ယဇ္ပူေဇာ္ရန္ ရဟန္းတစ္ပါး လာဖမ္းေသာအခါ သံကိစၥသာမေဏေလးက လိုက္သြား၏။ ယဇ္ပူေဇာ္ရန္ အဆင္ 
သင့္ ျပင္ဆင္ထားေသာ မီးဖိုနားေရာက္ေသာအခါ သူပုန္ဗုိလ္က သာမေဏကို ဓားျဖင့္ခုတ္ရာ ဓားေကာက္ 
သြား၏။ ေနာက္တႀကိမ္ခုတ္ေတာ့ အဖ်ားမွအရင္းသို႕ ေခြလိပ္သြား၏။ သူပုန္ဗုိလ္ႏွင့္တပည့္မ်ား သံေဝဂရကာ 
သာမေဏကိုေတာင္းပန္ၿပီး ရဟန္းျပဳသြားသျဖင့္ ေနာက္ဆံုး ရဟႏၱာ ျဖစ္သြားၾက၏။ (ဓမၼပဒ) 
 
၁၀။ အႏၷာန’မေထာ ပါနာနံ၊ 
 ခါဒနီယာနံ အေထာပိ ဝတၳာနံ။ 
 လဒၶါ န သႏၷိဓႎ ကယိရာ၊ 
 န စ ပရိတေသ တာနိ အလဘမာေနာ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ေတာေနရဟန္းသည္ ဆြမ္း,အေဖ်ာ္,ခဲဘြယ္,အဝတ္သကၤန္းတို႕ကို ရရိွၿပီးလွ်င္ သိုမီွးသိမ္းဆည္း 
ျခင္း မျပဳေလရာ။ မရျပန္ေသာ္လည္း ပူပန္ေၾကာင့္ၾက မရိွေလရာ။ 
 
၁၁။ စ်ာယီ န ပါဒေလာလ’ႆ၊ 
 ဝိရေမ ကုကၠဳစၥာ နပၸမေဇၨယ်။ 
 အထာသေနသု သယေနသု၊ 
 အပၸသေဒၵသု ဘိကၡဳ  ဝိဟေရယ်။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ သမထစ်ာန္ ဝိပႆနာစ်ာန္ကို ရႈေလ့ရိွ၏။ ဟိုသြားဒီသြား ခရီးမ်ားသျဖင့္ ေျခ 
မၿငိမ္သည့္ လွ်ပ္ေပၚေလာ္လည္ျခင္းလည္း မရိွရာ။ စက္ဆုပ္အပ္ေသာ ကုိယ္အမူအရာ စိတ္အမူအရာမွ ေရွာင္ 
ၾကဥ္ရာ၏။ သမထ,ဝိပႆနာတိုု႕၌ မေမ့ေလ်ာ့ရာ။ အသံတိတ္ဆိတ္ေသာ ေက်ာင္းသခၤန္းတို႕၌ ေနေလရာ၏။ 
 
စ်ာန္ႏွစ္မ်ိဳး။ ။အာရံုတစ္ခုကို စူးစူးစုိက္စုိက္ ရႈမွတ္တတ္ေသာစ်ာန္သည္- (၁) သမထနိမိတ္အာရံုကို 
ကပ္၍ရႈမွတ္တတ္ေသာ (အာရမၼဏူပနိဇၥ်ာန္)ဟုေခၚေသာ သမထစ်ာန္ႏွင့္၊ (၂) အနိစၥလကၡဏာ စသည္ကို 
ကပ္၍ရႈမွတ္ေသာ (လကၡဏူပစ်ာန္)ေခၚေသာ ဝိပႆနာစ်ာန္ဟူ၍ ႏွစ္ပါးရိွ၏။ ဤႏွစ္ပါး တပါးပါးျဖင့္ ေန၏ 
ဟူလို။ 
 
ေျခမၿငိမျ္ခင္း ကင္းရမည္။  ။သပၸါယျဖစ္ေသာ ေနရာ၌ ၿမၿဲမေဲနရမည္။ ဟိုရြာေကာင္းႏိုးႏုိး, ဟိုေက်ာင္း 
ေကာင္းႏိုးႏုိးျဖင့္ ေျပာင္းေရြ႕သြားလာ လွည့္လည္၍ မေနရ။ ေနရာအတည္တက် မေနသူကို ေျခမၿငိမ္သူ 
“ပါဒေလာလ”ဟု ေခၚ၏။ 
 
ကုကၠဳစၥ ကင္းရမည္။ ။ကုကၠဳစၥဟူသည္ “စက္ဆုပ္ရြံရွာဖြယ္အမႈ၊ မေကာင္းတ့ဲအမႈ”ဟု အဓိပၸါယ္ရိွ၏။ 
၄င္းသည္- 

(၁)အပ္ေလသလား, မအပ္ေလသလားဟု ယံုမွားမႈ ဝိနယကုကၠဳစၥ၊  
(၂)ျပဳေကာင္းသလား, မျပဳေကာင္းဘူးလားဟု ယုံမွားမႈ သံသယကုကၠဳစၥ၊  
(၃)မျပဳသင့္တာကို ျပဳမိၿပီး ျပဳသင့္တာကို မျပဳလုပ္ခဲ့ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ေနာင္တပူပန္မႈ ကုကၠဳစၥ၊  
(၄)ဟိုဟာလုပ္, ဒီဟာလုပ္, ဟိုကုပ္, ဒီကုပ္ စသည္ျဖင့္ လက္မၿငိမ္ျခင္း ဟတၳကုကၠဳစၥ၊  
(၅)ေနရာအတည္တက် မေနဘဲ ဟိုသြားဒီသြား ခရီးမ်ားသည့္ ပါဒကုကၠဳစၥ။  
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မဂ္ဖိုလ္ရရန္ တရားအားထုတ္ေနေသာရဟန္းသည္ ထိုကုကၠဳစၥမ်ားမွ ကင္းရမည္။ 
 
၁၂။ နိဒၵံ န ဗဟုလီကေရယ်၊ 
 ဇာဂရိယံ ဘေဇယ် အာတာပီ။ 
 တႏႎၵ မာယံ ဟႆံ ခိၮံ၊ 
 ေမထုန ံဝိပၸဇေဟ သဝိဘူသံ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။မဂ္ဖုလ္ိရရန္ အားထုတ္ေနေသာရဟန္းသည္ အအိပမ္မ်ားရ။ ဘာဝနာႏွင့္ယွဥ္လ်က္ ႏိုးၾကား 
သည္၏အျဖစ္သို႕ ဆည္းကပ္ရာ၏။ ျပင္းထန္သည့္ လံု႕လဝီရိယလည္း ရိွေလရာ၏။ ပ်င္းရိျခင္းကို၄င္း, လွည့္ 
ပတ္ျခင္း အျပစ္ကိုဖံုးလြမ္းျခင္းကို၄င္း, တေသာေသာႏွင့္ ရယ္ေမာေနျခင္းကို၄င္း, ျမဴးတူးေပ်ာ္ပါး ကစားေနျခင္း 
ကို၄င္း, မျမတ္ေသာ ေမထုန္က်င့္ျခင္းကို၄င္း, အလွတန္ဆာ ဆင္ျခင္းကို၄င္း ပယ္စြန္႕ေလရာ၏။ 
 
၁၃။ အာထဗၺဏံ သုပနိံ လကၡဏံ၊ 
 ေနာ ဝိဒေဟ အေထာပိ နကၡတံၱ။ 
 ဝိရတုဥၥ ဂဗၻကရဏံ၊ 
 တိကိစၦံ မာမေကာ န ေသေဝယ်။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ အာထဗၺဏေဗဒင္က်မ္း, အိပ္မက္တိတၳဳံ က်မ္း, လကၡဏာက်မ္း, ထိုမွတပါး 
နကၡတ္က်မ္းတို႕ကို မစီရင္ မသင္ၾကားေလရာ။ ငါဘုရားကို ျမတ္ႏိုးၾကည္ညိဳေသာ ရဟန္းသည္ အထူးထူးေသာ 
သားငွက္တို႕၏ ျမည္တြန္သံကို ျပရာက်မ္းကို၄င္း၊ ကိုယ္ဝန္ပ်က္ေသာမိန္းမကို ကိုယ္ဝန္တည္ေအာင္ ေဆးေပး 
ျခင္းကို၄င္း၊ ေဆးကုျခင္းကို၄င္း မမွီဝေဲလရာ။ 
 
အာထဗၺဏအတတ္ပညာ။ ။အထဗၺရေသ့ စီရင္အပ္ေသာ ေဗဒင္က်မ္းကို အာထဗၺဏက်မ္းဟုေခၚ၏။ ထို 
က်မ္း၌ သတၱဝါတို႕ကို ညွင္းဆႏိွဲပ္စက္ေၾကာင္း မေကာင္းေသာအစီအရင္တို႕ကို ျပဆိုထားသည္ဆို၏။ ထုိပညာ 
ကို တတ္လုိသူတို႕သည္ ၇-ရက္ပတ္လုံး ဆားမပါေသာအစာကို စားရ၏။ ေျမျပင္ေပၚ၌ ေနဇာျမက္ခင္းၿပီး အိပ္ 
လ်က္ မႏၱာန္စုပ္ရ၏။ ၇-ရက္ေစ့ေသာေန႕၌ သုႆန္သြားၿပီးလွ်င္ သူ႕က်မ္းအစီအရင္ျဖင့္ ေျမေပၚ၌ ၇-လွမ္း 
လွမ္းၿပီးလွ်င္ လက္ကုိ ဝင့္၍ ဝင့္၍ မႏၱာန္စုပ္သည္ရိွေသာ္ မိမိလုိေသာ အစီအရင္ ၿပီးေျမာက္၏ဟု ဆုိ၏။ ရန္သူ 
စစ္သည္မ်ား ဝိုင္းရံထားေသာအခါ၌ျဖစ္ေစ၊ ရင္ဆိုင္တိုက္ခုိက္ရာအခါ၌ျဖစ္ေစ ၄င္းအာထဗၺဏအစီအရင္ျဖင့္ 
တဖက္စစ္သည္မ်ား ကိုယ္ကိုက္ျခင္း,ဖ်ားနာျခင္း,ေသြးအန္ျခင္း စသည္ျဖစ္ေအာင္ လုပ္ႏုိင္၏ဟု မဟာနိေဒၵသ၌ 
ဆိုထားေပသည္။ ပုဂံေခတ္က အရည္းႀကီးမ်ား လုပ္ေဆာင္ပုံမ်ိဳးႏွင့္ တူေပသည္။ ယခုကာလ အင္းျမႈပ္၍ 
ပုဏၰကတိုက္ျခင္းမ်ိဳးကို ဆိုလုိဟန္တူ၏။ 
 
အျခားေသာ ပညာရပ္မ်ား။ ။ အိပ္မက္ေဟာျခင္း, ေဗဒင္လကၡဏာေဟာျခင္း, နကၡတ္ေဟာျခင္း, 
ထြက္ရပ္ေပါက္ေယာင္ေယာင္ နတ္ဂိုဏ္းေယာင္ေယာင္ တန္ခုိးအစြမ္းျပျခင္း, အင္းခ်ျခင္း, အခါေပးျခင္း, 
ယၾတာေပးျခင္း, စီးပြါးတက္ေအာင္ အေဆာင္ေပးျခင္း, လက္ဖြဲ႕ေပးျခင္း, သတၱဝါတုိ႕ ျမည္သံကုိ နိမိတ္ 
ဖတ္ျခင္း, ကိုယ္ဝန္တည္ေအာင္ ေဆးေပးျခင္း, ေဆးကုျခင္းစသည္မ်ားကို မဂ္ဖုိလ္လိုလားေသာ ရဟန္းသည္ 
မျပဳလုပ္ရေပ။ 
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ဒကာကလဲ ဘုန္းႀကီးကို မဖ်က္သင့္။ ။ဘုန္းႀကီးကေတာ့ တစ္စုံတစ္ေယာက္က ေဘးကင္းရန္ကင္း စသည္ 
အတြက္ တစ္စုံတစ္ခုကို လာေတာင္းရင္ “ငါ့မွာ အဒဲီလို ေပးစရာမရိွဘူး၊ ငါလည္း ဘာမွ် တန္ခုိးမရိွပါဘူး။ 
အဒီဲလုိ တန္ခုိးရွိတ့ဲအေနနဲ႕ ပစၥည္းတစ္ခုခုကိုေပးရင္ ငါကုိယ္တုိင္ ဂုိဏ္းဆရာႀကီးျဖစ္သြားပါလိမ့္မယ္” စသည္ 
ျဖင့္ ေျပာၿပီး တားျမစ္လိုက္တာခ်ည္းပါပဲ။ ဒါေၾကာင့္ ဒကာ,ဒကာမမ်ားကလည္း ကိုယ့္ဆရာကို ဂိုဏ္းဆရာ 
ေယာင္ေယာင္ မျဖစ္ေအာင္ ေစာင့္ေရွာက္ၾကဖို႕ လိုပါတယ္။

(မဟာစည္ဆရာေတာ္၊ တုဝဋကသုတ္တရားေတာ္၊၁၇၁။) 
  

 
၁၄။ နိႏၵာယ နပၸေဝေဓယ်၊ 
 န ဥဏၰေမယ် ပသံသိေတာ ဘိကၡဳ။ 
 ေလာဘံ သဟ မစၦရိေယန၊ 
 ေကာဓံ ေပသုဏိယဥၥ ပႏုေဒယ်။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ သူတပါးတို႕၏ က့ဲရဲျ့ခင္းေၾကာင့္ မတုနလ္ႈပရ္ာ။ သူတပါးတို႕၏ ခ်ီးက်ဴးေျမာက္စား 
ျခင္းေၾကာင့္လည္း မာန္ေထာင္လႊား၍ ေမာက္ႂကြားျခင္း မရိွေလရာ။ မိမဥိစၥာကို ႏွေျမာဝန္တိုျခင္းကို၄င္း, လိုခ်င္ 
တပ္မက္ျခင္းကို၄င္း, အမ်က္ထြက္ျခင္းကို၄င္း, ကုန္းတိုက္ျခင္းကို၄င္း ပယ္ေဖ်ာက္ေလရာ၏။  
 
အဓိပၸါယ္။ ။ေလာကဘက္က မျပည့္စုံမႈမ်ားကို ကဲ့ရဲ့ေစကာမူ တုန္လႈပ္စရာမလိုေပ။ တရားဘက္က 
ခၽြတ္ယြင္းမႈရွိ၍ က့ဲရဲ့လွ်င္ကား ျပဳျပင္ေနရမည္။ အမ်ိဳးဇာတ္, ရုပ္အဆင္း, လာဘ္လာဘ, အတတ္ပညာ, 
အက်င့္သီလ စသည္မ်ားႏွင့္စပ္၍ ခ်ီးမြမ္းလွ်င္လည္း ေျမာက္ႂကြားျခင္း မျဖစ္ေစရ။ ရဟႏၱာမျဖစ္မျခင္း သူတ 
ပါးက ဘယ္လိုပင္ ေျမွာက္ေစကာမူ “ငါ့မွာ လိုေနေသးတာဘဲ”ဟုသာ ႏွလံုးသြင္း၍ တည္ၿငိမ္စြာ ေနရာ၏။ 
လိုခ်င္မႈေလာဘ၊ မိမိျမတ္ႏိုးေသာ သက္ရွိသက္မဲ့အရာ မွန္သမွ်ကို သူတပါးတို႕ႏွင့္ မနီးစပ္ေစလိုမႈ မစၦရိယ၊ 
အာရံုဆိုးမ်ားႏွင့္ေတြ႕ေသာအခါ၌ျဖစ္ေစ, သူတပါးက့ဲရဲ့ခံရေသာအခါ၌ျဖစ္ေစ သည္းမခံႏုိင္ျခင္း စိတ္ဓာတ္က် 
ျခင္း ေဒါသ၊ သူတပါးတို႕၏ ခ်စ္ခင္မႈ ညီညြတ္မႈ စည္းရုံးမႈမ်ား ပ်က္ျပားေစတတ္ေသာ, သတၱဝါအမ်ား ေဘးရန္ 
ျဖစ္ပြားေစတတ္ေသာ ကုန္းတိုက္ျခင္း အမႈတို႕ကို ေရွာင္ၾကဥ္ရမည္။ 
 
၁၅။ ကယဝိကၠေယ န တိေ႒ယ်၊ 
 ဥပဝါဒံ ဘိကၡဳ  န ကေရယ် ကုဟိဥိၥ။ 
 ဂါေမ စ နာဘိသေဇၨယ်၊ 
 လာဘကမ်ာ ဇနံ န လပေယယ်။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ ေရာင္းဝယ္ေဖါက္ကားသမႈ မျပဳလုပေ္လရာ။ သူတပါးတို႕က က့ဲရ့ဲဖြယ္အမႈဆိုလွ်င္ 
တစ္စံုတခုကိုမွ် မျပဳလုပေ္လရာ။ ရပ္ရြာ၌ လူတို႕ႏွင့္ေရာေႏွာသည္၏ အစြမ္းအားျဖင့္ မကပ္ၿငိရာ။ လာဘ္ကို အလို 
ရိွျခင္းေၾကာင့္ လူအေပါင္းကို ေျမွာက္ကာ ႏိွမ့္ကာ မေျပာၾကားရာ။ 
 
ကိေလသာ ၃-မ်ိဳး 
၁။ အၾကမ္းစား ကိေလသာ = ကာယဒုစရုိက္ ၃-ပါး၊ ဝစီဒုစရိုက္ ၄-ပါး၊ မေနာဒုစရုိက္ ၃-ပါး။ 
၂။ အလတ္စား ကိေလသာ = ကာမဝိတက္၊ ဗ်ာပါဒဝိတက္၊ ဝိဟႎသဝိတက္။ 
၃။ အႏုစား ကိေလသာ = (က)ေဆြမ်ိဳးတို႕ကို လြမ္းတလ်က္ျဖစ္ေစ, ႀကီးပြါးခ်မ္းသာရန္ျဖစ္ေစ, ဆုတယု္တ္  
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သျဖင့္ ဝမ္းနည္းလ်က္ျဖစ္ေစ ႀကံစည္ေနမႈ ဉာတိဝိတက္၊ (ခ) ဤႏိုင္ငံသည္ ခ်မ္းသာၾကြယ္ဝ 
၏, ေခတ္မီ တုိးတက္၏ စသည္ျဖင့္ တိုင္းျပည္ၿမိဳ႕ရြာကို ႀကံစည္ျခင္း ဇနပဒဝိတက္၊ (ဂ) 
ထြက္ရပ္ေပါက္ စသည္က့ဲသုိ႕ အသက္ရွည္ေရးအတြက္ ႀကံစည္မႈ အမရဝိတက္၊ (ဃ) 
ေမတၱာကရုဏာ အသြင္ေဆာင္လ်က္ ေဂဟႆိတေပမေခၚေသာ ကာမဂုဏ္ကိုမီွသည့္ 
ျမတ္ႏုိးမႈႏွင့္ဆက္သြယ္၍ ႀကံစည္မႈ ပရာႏုဒၶယတာ ပဋိသညဳတၱ ဝိတက္၊ (င) လာဘ္လာဘ 
ရေရးႏွင့္စပ္၍ ႀကံစည္မႈ လာဘာဒိပဋိသညဳတၱ ဝိတက္၊ (စ) မိမိကုိ အထင္ႀကီးေစလိုျခင္း, 
အထင္မေသးေစလိုျခင္း တို႕ႏွင့္စပ္၍ ႀကံစည္မႈ အနဝညတိၱ ပဋိသံယုတၱ ဝိတက္။ 

ဤကိေလသာ ၃-မ်ိဳးတို႕သည္ သူတပါးတို႕ က့ဲရဲ့စြပ္စြဲေၾကာင္း ျဖစ္ကုန္၏။ မ်က္ေမွာက္ မ်က္ကြယ္ မျပဳလုပ္ရ။ 
သူတပါးတို႕စိတ္ကိုသိေသာ တန္ခုိးအဘိညာဥ္ရ ရေသ့ရဟန္းသူေတာ္ျမတ္တို႕ ရွိကုန္၏။ ထို ရေသ့ရဟန္းတို႕ 
ကဲ့ရဲ့ျပစ္တင္ျခင္းမွလြတ္ေအာင္ ထုိကိေလသာသံုးမ်ိဳးကို မျဖစ္ေအာင္ ေရွာင္ၾကဥ္ရာ၏။ 
 
အတြယ္ကင္းေသာ ပဥၨငး္တစ္ပါး။  ။သီဟိုဠ္ႏိုင္ငံ, ေကာရ႑ကေက်ာင္းတြင္ မေထရ္ႀကီးႏွင့္ တူျဖစ္သူ ဦးဇင္း 
တပါးရိွ၏။ တူျဖစ္သူကို စာသင္ရန္အတြက္ ေရာဟဏရြာသို႕ ပုိ႕လိုက္၏။ ႏွစ္ၾကာလာေတာ့ ညီမျဖစ္သူက 
ဆရာေတာ္ကို သူ႕သားအေၾကာင္း မၾကာခဏ ေမးေန၏။ သို႕ျဖစ္၍ ဆရာေတာ္က သူ႕တူကိုေခၚရန္ ေရာဟဏ 
ရြာသို႕ လုိက္သြား၏။ ဦးဇင္းကလည္း သူ႕ဆရာႏွင့္မယ္ေတာ္တို႕ကို ေတြ႕ရန္ ရြာျပန္လာ၏။ လမ္း၌ မဟာေဝလိ 
ဂဂၤါျမစ္ဆိပ္တြင္ ဆုံမိၾက၏။ အေၾကာင္းစုံေျပာျပၿပီး ဦးဇင္းကို ရြာမွာဝါဆိုရန္ မွာလုိက္၏။ ဆရာေတာ္ႀကီး 
ကေတာ့ ေရာဟဏမွာပင္ ဝါဆို၏။ ဦးဇင္းမွာ ဝါတြင္းသံုးလ သူ႕မယ္ေတာ္အိမ္မွာပင္ ဆြမ္းခံစား၏။ ဝါကၽြတ္ 
ေတာ့ ျပန္သြား၏။ ဆရာေတာ္လည္း ရြာျပန္လာ၏။ သူ႕ညီမက ဆရာေတာ္တစ္ပါးတည္း ျပန္လာသည္ကုိ 
ေတြ႕၍ “သားဦးဇင္း မလိုက္ခဲ့ဘူးလား”ဟု ေမးေသာအခါ “နင့္သား ရြာမွာ သံုးလေတာင္ ဝါဆိုသြားတာေလ၊ နင္ 
မသိဘူးလား”ဟု ေမးမွ တစ္ဝါတြင္းလံုး သူ႕အိမ္မွာ ဆြမ္းခံသြားတာ သူ႕သားမွန္း သိရေတာ့၏။  

(ဝိသုဒိၶမဂ္၊ ပ-တြဲ၊ ၈၈။)  
 
၁၆။ န စ ကတၳိေကာ သိယာ ဘိကၡဳ ၊ 
 န စ ဝါစံ ပယုတံၱ ဘာေသယ်။ 
 ပါဂဗၻယံိ န သိေကၡယ်၊ 
 ကထံ ဝိဂၢါဟိကံ န ကထေယယ်။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ လိမ္လည္ပလႊား ဝါႂကြားေျပာဆိုျခင္း မရိွရာ။ ပစၥည္းေလးပါးႏွင့္စပ္ေသာ 
စကားမ်ိဳးကိုလည္း မေျပာဆိုရာ။ ကိုယ္ႏႈတ္စိတ္အားျဖင့္ ၾကမ္းတမ္းသည္၏ အျဖစ္ကိုလည္း မက်င့္ေလရာ။ 
ဆန္႕က်င္ဘက္ ေျပာဆိုျငင္းခံုျခင္းကုိလည္း မေျပာဆိုရာ။ 
 
စိတ္ၾကမ္းပံု။ ။မိမိက စာေပမတတ္ဘ ဲတတ္သူမ်ားႏွင့္ တန္းတူျပဳၾကံျခင္း၊ အက်င့္သီလမရိွပါဘဲ ရွိသူမ်ား 
ႏွင့္ တန္းတူထားၾကံျခင္း၊ တရားအားမထုတဘ္ဲ အားထုတ္သူမ်ားႏွင့္ တန္းတူထားၾကံျခင္း၊ စ်ာန္မရဘဲ စ်ာန္ရသူ 
မ်ားႏွင့္ တန္းတူထားၾကံျခင္း၊ စသျဖင့္ မိမိ၌ ဂုဏ္မရွိပါဘဲ ဂုဏ္ရွိသူမ်ားႏွင့္ တန္းတူထား ၾကံစည္ျခင္းကို 
ေခၚသည္။ 
 
၁၇။ ေမာသဝေဇၨ န နီေယထ၊ 
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 သမၸဇာေနာ သဌာနိ န ကယိရာ။ 
 အထ ဇီဝေိတန ပညာယ၊ 
 သီလဗၺေတန နာည’မတိမေည။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ ခၽြတ္ယြင္းေဖါက္ျပန္ မမွန္ေသာစကားတို႕ကို မေျပာဆိုရာ။ မိမမိာွ မရိွမွန္းသိပါ 
လ်က္ ရိွေလဟန္ေဆာင္၍ ေကာက္က်စ္စဥ္းလဲေသာ ေျပာဆုိမႈတို႕ကို မျပဳလုပရ္ာ။ ထိုမွတပါး အသက္ေမြးဝမ္း 
ျခင္းျဖင့္၄င္း, အသိဉာဏ္ပညာျဖင့္၄င္း, သီလအက်င့္ျဖင့္၄င္း သူတပါးတို႕ကို မထီမဲျ့မင္ မျပဳေလရာ။ 
 
မာယာႏွင့္ သာေဌယ်။ ။မိမိ၌ရိွေသာအျပစ္ကို မရွိေလေယာင္ ဟန္ေဆာင္လွည့္စား ဖုံးကြယ္ထားျခင္းမ်ိဳးကို 
“မာယာ” ဟုေခၚ၏ (ဂါထာ-၁၂)။ မိမိ၌မရိွေသာ ဂုဏ္မ်ားကို ရွိေလသေယာင္ ဟန္ေဆာင္ေျပာဆိုျပမူျခင္းကို 
“သာေဌယ်” ဟု ေခၚ၏။ သာေဌယ်-ကို “ေကာက္က်စ္စဥ္းလမဲႈ”ဟု ျမန္မာျပန္ဆိုၾက၏။ 
 
၁၈။ သုတြာ ရုသိေတာ ဗဟံု ဝါစံ၊ 
 သမဏာနံ ဝါ ပုထုဇနာနံ။ 
 ဖရုေသန ေန န ပဋိဝဇၨာ၊ 
 န ဟိ သေႏၱာ ပဋိေသနႎ ကေရာႏိၱ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ သာသနာပ ပရိဗိုဇ္ရဟန္းတို႕၏၄င္း, မ်ားစြာေသာ လူတို႕၏၄င္း မ်ားလွစြာေသာ 
က့ဲရ့ဲစြပ္စြဲေသာ စကားတို႕ကို ၾကားရ၍ ၾကမ္းတမ္းေသာစကားျဖင့္ တုန႕္ျပန္၍ မေျပာဆိုေလရာ။ အဘယ့္ေၾကာင့္ 
ဆိုေသာ္ ကိေလသာၿငိမး္ၿပီးေသာ သူေတာ္ေကာင္းတို႕သည္ တုန္႕ျပန္လ်က္ တိုက္ခိုက္ျခင္းအမႈကို မျပဳလုပၾ္က 
ေလေသာေၾကာင့္ပင္တည္း။ 
 
အဓိပၸါယ္။ ။သူတပါးတို႕က မဟုတ္မမွန္စြပ္စြဲေျပာဆိုလာလွ်င္ ၾကမ္းတမ္းစြာ မတုန္႕ျပန္ရ။ လိုအပ္၍ 
ေျဖရွင္းရလွ်င္လည္း ႏူးည့ံသိမ့္ေမြ႕ တည္ၿငိမ္ေအးေဆးေသာ အမူအရာမ်ားျဖင့္သာ ေျဖရွင္းရမည္။ အေၾကာင္း 
မွာကား ၾကမ္းတမ္းစြာ တုန္႕ျပန္ဆဲဆိုမႈသည္ ကိေလသာၿငိမ္းေအာင္ က်င့္သူတို႕၏ အမူအရာမဟုတ္ေသာ 
ေၾကာင့္တည္း။ 
 
၁၉။ ဧတဥၥ ဓမၼ’မညာယ၊ 
 ဝိစနံိ ဘိကၡဳ  သဒါ သေတာ သိေကၡ။ 
 သႏီၱတိ နိဗၺဳတႎ ဉတြာ၊ 
 သာသေန ေဂါတမႆ န ပမေဇၨယ်။ 
ျမန္မာျပန္။ ။ရဟန္းသည္ ဤသို႕ေဟာျပအပ္ၿပီးေသာ ေရွာင္ၾကဥ္ရန္ က်င့္ၾကံရန္တရားကုိ သိၿပီး၍၄င္း၊ 
သခၤါရတရားတို႕ကို အနိစၥ,ဒုကၡ,အနတၱ,အသုဘဟု စူးစမ္းဆင္ျခင္လ်က္၄င္း၊ အခါခပ္သိမး္ ကာယ,ေဝဒနာ,စိတၱ, 
ဓမၼ ေလးပါးေသာတရားတို႕၌ ၿမဲေသာသတိရွလိ်က္၄င္း သီလ,သမာဓိ,ပညာ သိကၡာသံုးပါးတို႕ကို အဆင့္ဆင့္ 
တက္ေအာင္ က်င့္ေလရာ၏။ ေဂါတမဘုရား၏ အဆံုးအမသာသနာ၌ ကိေလသာတို႕၏ ၿငိမ္းျခင္းကို အၿငိမ္းဓာတ္ 
နိဗၺာန္ဟု သိရိွၿပီးလွ်င္ မေမ့မေလ်ာ့ ေနေလရာ၏။ 
 
၂၀။ အဘိဘူ ဟိ ေသာ အနဘိဘူေတာ၊ 
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 သကၡိဓမၼ’မနီတိဟ’မဒႆီ။ 
 တသၼာ ဟိ တႆ ဘဂဝေတာ သာသေန၊ 
 အပၸမေတၱာ သဒၵါ နမႆ’မႏုသိေကၡတိ။ 
ျမန္မာျပန္။ ။မေမ့မေလ်ာ့ မေပါ့မဆ လံု႕လႀကီးမားေသာ ထိုရဟန္းသည္ ကာမဂုဏ္တို႕၌တပ္မက္မႈကို 
မိမကိ လႊမ္းမိုးႏိုင္၏။ ကာမဂုဏ္တို႕၏ လႊမ္းမိုးႏိွပ္စက္ျခင္းကို မခံရေတာ့ၿပီ။ “ဤသို႕ ဆိုၾကသတ့ဲ၊ ဟုတ္မွန္ပါ၏ 
ေလာ”ဟု ျဖစ္တတ္ေသာ ဝိစိကိစၦာမရိွေတာ့ဘဲ ကိုယ္တုိင္မ်က္ေမွာက္ျပဳ၍ သိအပ္ေသာ မဂ္ဖိုလ္နိဗၺာန္တရားကို 
ကိုယ္တိုင္ေတြ႕ျမင္ေလၿပီ။ ထို႕ေၾကာင့္ ထိုျမတ္စြာဘုရား၏ သာသနာေတာ္၌ မေမ့မေလ်ာ့ဘဲ အခါခပ္သိမ္း သမၼာ 
ပဋိပတ္ အက်င့္ျမတ္ျဖင့္ ရိွခိုးပူေဇာ္လ်က္ သိကၡာသံုးပါးကို က်င့္ေဆာင္ရာ၏။ 
 
       တုဝ႗ကသုတံၱ နိ႒ိတံ။ 
  
  
  


