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နေမာ တဿ ဘဂဝေတာ အရဟေတာ သမ.ာသမ/0ဒ2ဿ။ 

MSAS ၏ အမ6ာစာ 

ြမနမ်ာေကျာငး်သားများအဖဲွ0အစညး် – သရိီလက7ာ (MSAS) သည ်ဗ9ဒ;ဘာသာေလလ့ာေရး 

မဟာဝိဇAာဘွဲ0လနွ ် (MA) တနး်အတကွ ် သငခ်နး်စာများကိ9 ြမနမ်ာဘာသာြဖင့ ်

မိတဆ်ကေ်ပးသည့ ် ဘာသာရပ်မိတဆ်က ် စာအ9ပ်ေလးများကိ9 စာဖတသ်Fတိ9၏့ လကထ်သဲိ9 ့ 

ထည့ေ်ပးIိ9ငပ်ါေတာမ့ည။် ြမနမ်ာေကျာငး်သားများအဖဲွ0အစညး် – သရိီလက7ာ (MSAS) သည ်

ေအာကေ်ဖာ်ြပပါ အဓိကရညရွ်ယခ်ျကင်ါးရပ်တိ9 ့ြဖင့ ် ဗ9ဒ;စာေပေလလ့ာေရး 

မဟာဝိဇAာဘွဲ0လနွတ်နး်အတကွ ် သငခ်နး်စာများကိ9 ြမနမ်ာေကျာငး်သားများအား 

ြမနမ်ာဘာသာြဖင့ ် မိတဆ်ကေ်ပးIိ9ငရ်န ် စစီNခဲO့ကပါသည။် ထိ9ရညရွ်ယခ်ျကင်ါးရပ်တိ9တ့ငွ ်

စာဖတသ်Fများအတကွ ် ရညရွ်ယခ်ျက ် (၂) ခ9QRိပါသည။် စာေရးသFများအတကွ ်

ရညရွ်ယခ်ျကသ်ံ9း (၃) ခ9 QRိပါသည။် စာဖတသ်Fများအတကွ ်ရညရွ်ယခ်ျကI်Rစ(်၂)ခ9တိ9မ့Rာ  

၁။ ြမနမ်ာေကျာငး်သားရဟနး်ေတာ်များIRင့ ် သာသနာI့ယွဝ်ငဆ်ရာေလးများ 

သရိီလက7ာIိ9ငင်တံငွ ် ချNးကပ်ေလလ့ာသည့ ် ဗ9ဒ;စာေပေလလ့ာေရး နညး်စနစမ်ျား 

(methodology) ကိ9 QRငး်လငး်လယွက်Fစာွ နားလည၍် လကေ်တွ0ေနစ့Nဘဝတငွ ်

အကျိWးQRိQRိအသံ9းချနငိေ်စရနI်Rင့ ် ၂။ မဟာဝိဇAာဘွဲ0လနွတ်နး်ကိ9 တကေ်ရာက ်

ေလလ့ာေနOကေသာ ြမနမ်ာရဟနး်ေတာ်များIRင့ ် သာသနာI့ယွဝ်င ် ဆရာေလးများအတကွ ်

ပညာQRငမ်ျားပိ9ခ့ျေပးOကသည့ ် ဘာသာရပ်ကိ9 စနစတ်ကျ ပိ9မိ9နားလညလ်ာေစရနI်Rင့ ်

စာေမးပွဲေအာငြ်မငမ်Yကိ9 တစဖ်ကတ်စလ်မ်းက အေထာကအ်ကFြပWေစရနတ်ိ9 ့ 

ြဖစO်ကပါသည။် 
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စာေရးသFများအတကွ ် အဓိကရညရွ်ယခ်ျက ် (၃) ခ9တိ9မ့Rာ ၁။ ဘာသာရပ်တစခ်9ကိ9 

“ေကျာငး်သားစတိ"် မR "ပညာQRငစ်တိ"်သိ9 ့ ကFးေြပာငး်ကာ ပညာQRငဆ်နသ်ည့ ်ချNးကပ်နညး် 

(professional approach) ြဖင့ ်ေလလ့ာ၍ လ"မ$နေ်နရာမ$နလ်*ပ်ေဆာငရ်မည့ ်လ*ပ်ငနး်က2မ်းကျငမ်4 

(professionalism) ကိ9 တညေ်ဆာကI်ိ9ငေ်စရန၊် ၂၊ စာေရးသFများသည ်

စတိဝ်ငစ်ားရာနယပ်ယက်ိ9 စFးစမ်းေရးသားြခငး်ြဖင့ ် သ9ေတသနစမ်ွးရည ် (research skills) 

ြမ[င့တ်င၍် အနာဂတတ်ငွ ်ပိ9မိ9ေကာငး်မနွေ်သာ သ9ေတသနစာတမ်းများ ေရးသားIိ9ငေ်စရနI်Rင့ ်

၃။ ြမနမ်ာစာြဖင့ ်ပညာရပ်ဆိ9ငရ်ာ အေOကာငး်အရာများကိ9 ေရးသားIိ9ငစ်မ်ွးတိ9းတကေ်စရန၊် 

ေခတပ်ညာရပ်ဆိ9ငရ်ာ အေOကာငး်အရာများကိ9 QRငး်လငး်၊ မRနက်န၊် ကျစလ်ျစေ်သာ 

ြမနမ်ာစကားေြပအေရးအသားြဖင့ ် ေရးသားတတသ်ည့ ် အေလအ့ကျင့ေ်ကာငး်များကိ9 

တညေ်ဆာကI်ိ9ငရ်နတ်ိ9 ့ ြဖစO်ကပါသည။် 

ဤသငခ်နး်စာမိတဆ်က ် စာအ9ပ်ေလးများ ြဖစေ်ပ^လာြခငး်သည ် ပါဝငေ်ဆာငရွ်က ်

ေပးOကေသာ ဆရာေတာ်များအားလံ9းတိ9၏့ စတိအ်ားထကသ်နမ်Y၊ အများအတကွ ်

အချိနေ်ပး၍ ကိ9ယက်ျိWးစနွ ့မ်Y၊ မအားလပ်သည့O်ကားမR မေလ_ာတ့မ်း ̀ ကWိးစားအားထ9တမ်Yတိ9မ့R 

ြဖစေ်ပ^လာသည့ ် အကျိWးရလဒြ်ဖစပ်ါသည။် ဘာသာရပ် အသးီသးီကိ9 အချိနေ်ပး၍ 

စတိQ်RညQ်Rညြ်ဖင့ ် ေရးသားေပးOကသည့ ် စာေရးသFဆရာေတာ်များ အားလံ9းကိ9 MSAS 

အဖဲွ0အစညး်က အထFးပငေ်ကျးဇFး တငQ်Rိပါသည။် ြမနမ်ာေကျာငး်သား ရဟနး်ေတာ်များIRင့ ်

သာသနာI့ယွဝ်ငဆ်ရာေလးများ မဟာဝိဇAာတနး်ကိ9 တကေ်ရာက ် ေလလ့ာရငး် 

အေOကာငး်အရာများကိ9 ြမနမ်ာစာြဖင့ ် တစဖ်ကတ်စလ်မ်းက အလယွတ်ကF ေလလ့ာIိ9ငရ်န ်

အချိနမီ် ြဖန ့ေ်ဝIိ9ငြ်ခငး်အတကွ ် MSAS တစဖဲွ်0လံ9းက အထFးပငဝ်မ်းေြမာကမိ်ပါသည။် 

ဤသခ7နး်စာမိတဆ်ကစ်ာအ9ပ်ေလးများသည ် ြမနမ်ာIိ9ငင်ကံ စာသငသ်ားရဟနး်ေတာ်များ 
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သာသနာI့ယွဝ်ငဆ်ရာေလးများIRင့ ် ဗ9ဒ;စာေပကိ9 စတိဝ်ငစ်ားOကသည့ ်

လFပ9ဂaိWလမ်ျားအတကွလ်ညး် ဗ9ဒ;စာေပကိ9 ပညာQRငဆ်နဆ်န ် ေလလ့ာချNးကပ်နညး်၊ 

ေခတအ်ြမငြ်ဖင့ ် ချNးကပ်ေလလ့ာြခငး်များအတကွ ် တစေ်ထာင့တ်စေ်နရာက 

အကျိWးြပWလမိ့်မညဟ်9 ယံ9Oကညမိ်ပါသည။် 

ဤဘာသာရပ်မိတဆ်ကစ်ာအ9ပ်ေလးများ၏ မFပိ9ငခ်ငွ့အ်ားလံ9း (copyright) သည ်

စာေရးသFအသးီသးီကသာ ပိ9ငဆ်ိ9ငO်ကပါသည။် စာအ9ပ်ထ9တေ်ဝြခငး်၊ 

ြပနလ်ညက်FးယFေဖာ်ြပြခငး်၊ အြခားေသာ စးီပာွးြဖစအ်သံ9းြပWများအတကွ ် စာေရးသFများကိ9 

email မRတဆင့ ် တိ9ကbိ်9ကဆ်ကသ်ယွ၍် ခငွ့ြ်ပWချကေ်တာငး်ခေံပးOကပါရန ်

ေမတc ာရပ်ခအံပ်ပါသည။် ဤသငခ်နး်စာမိတဆ်ကမ်ျားတငွ ် ပါQRိသည့ ် ပညာရပ်ဆိ9ငရ်ာ 

အဓိပdါယဖွ်င့ဆ်ိ9ချကမ်ျားIRင့ ် ေဝါဟာရအသံ9းအIYနး်အချိW0သည ် ြမနမ်ာIိ9ငင်QံRိ 

အစNအလာစာေပေလလ့ာေရးပံ9စIံRင့ ် အနညး်ငယက်ွလဲွေဲနIိ9ငပ်ါသည။် စာေပေလလ့ာပံ9၊ 

ချNးကပ်ပံ9၊ အဓိပdါယဖွ်င့ဆ်ိ9ပံ9၊ စာေပအယFအဆ အနညး်ငယက်ွလဲွမဲYများလညး် 

ေတွ0QRိရIိ9ငပ်ါသည။် ထိ9ကွလဲွမဲYများ၏ ေနာကက်ယွက် အဓိကအေOကာငး်တရားကိ9ပါ 

ေဝဖနဆ်နး်စစ၍် စတိI်Rလံ9းတခံါးဖွင့က်ာ ဖတb်Yေလလ့ာOကေစချငပ်ါသည။် 

စာေရးသFဆရာေတာ်ေလးများသည ် ပညာQRငစ်ာေရးဆရာများ မဟ9တO်ကပါ။ မိမိတိ9၏့ 

ပါရဂF (PhD) သ9ေတသနကျမ်းကိ9 ြပWစ9Oကလျက ် တစဖ်ကတ်စလ်မ်းက 

ြမနမ်ာေကျာငး်သားများ အဆငေ်ြပေစရန ် ေစတနာအရငး်ခြံဖင့ ် ဤသငခ်နး်စာ 

မိတဆ်ကမ်ျားကိ9 ေရးသားOကြခငး်ြဖစပ်ါသည။် စာအ9ပ်အြဖစ ် ြဖန ့ေ်ဝသည့အ်ခါတငွလ်ညး် 

မိမိတိ9သ့9ေတသနကျမ်းကစိeကိ9 အချိနေ်ပးေနရသည့အ်တကွ ် ြပနလ်ညမ်မ်ွးမံြခငး် 

စသညတ်ိ9က့ိ9 အချိနလ်ံ9လံ9ေလာကေ်လာက ် မေပးIိ9ငခ်ဲO့ကပါ။ ထိ9ေ့Oကာင့ ်
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ဤသငခ်နး်စာမိတဆ်က ် စာအ9ပ်ေလးများတငွ ် အချိW0ေသာ အားနညး်ချကမ်ျားကိ9 

ေတွ0 ြမငရ်Iိ9ငပ်ါသည။် ထိ9အားနညး်ချက၊် ချိW0ယငွး်ချကမ်ျားကိ9 ခငွ့လ်fတန်ားလည ်

ေပးOကပါရန ်စာဖတသ်Fများကိ9 ေမတc ာရပ်ခအံပ်ပါသည။် 

 

ေဒါကတ်ာဘကိ<0ေသာပါက (ကထကိ) 

ဥက@ A 

ြမန်မာေကျာငး်သားများအဖဲွIအစညး် – သရိီလကMာ (MSAS) 

26.06.2026. 
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စာြပ0စNသO၏ အမ6ာစာ	

	

ဤစာအပ်ုငယ်သည်	 သီရိလက1ာြမနမ်ာေကျာင်းသားများအဖ9ဲအစည်း	 (MSAS)	 မှ	

၂၀၂၅-၂၀၂၆	 ပညာသင်@ှစ်အတင်ွး	 ေအာင်ြမင်စွာ	 ကျင်းပြပCလပ်ုခ့ဲေသာ	

ပညာေရးအစီအစF်	 (Educational	 Program)	 များထဲမှ	 မဟာဝိဇKာ	 (M.A.)	

တက်ေရာက်ေနLကသည့်	 ရဟနး်Mှင်လ	ူ ေကျာင်းသားများအတက်ွ	 ရည်ရွယ်၍	

မPေဝခ့ဲေသာ	 ဘာသာရပ်မိတ်ဆက်ကS	 မှ	 ေဆာင်းပါးများကုိ	 တစ်ေပါင်းတည်း	

စုစည်းေဖာ်ြပထားြခင်း	 ြဖစ်ပါသည်။	 အထူးသြဖင့်	 ဗုဒXဘာသာ၏	

တရားZ[\မှတ်မ\သမုိင်းေLကာင်း@ှင့်	 ကျင့်စF်များကုိ	 ေဖာ်]န̂း်သည့်	 MABS:Buddhist	

Meditative	 Tradition	 ဘာသာရပ်၏	 သခ1နး်စာများကုိ	 အ@ှစ်ချCပ်ေလလ့ာ@ိင်ုရန	်

စနစ်တကျ	ြပCစုထားသည့်	စာေစာင်ငယ်တစ်ခု	ြဖစ်ပါသည်။	

	

ဤစာအပ်ုငယ်အတင်ွး၌	ဘာသာရပ်ေခါင်းစF်	(Subject	Title)	@ှင့်အညီ	ဗုဒXဘာသာ၏	

ထင်Mှားေသာ	လမ်းစF်`ကီးများြဖစ်Lကသည့်	ေထရဝါဒ	 (Theravãda)	 @ှင့်	မဟာယာန	

(Mahãyãna)	 ဆုိင်ရာ	 တရားZ[\မှတ်နည်း	 လမ်းေLကာင်းအသွယ်သွယ်တိa ကုိ	

အေြခခံကျနစွာ	 တေစ့တေစာင်း	 ေလလ့ာမှတ်သား@ိင်ုLကမည်	 ြဖစ်ပါသည်။	

ခ@Xာကုိယ်@ှင့်	 စိတ်၏	 သဘာဝအမှနကုိ်	 Mှာေဖွရာတင်ွ	 ေMှးယခင်	 မိ[ုိးဖလာ	
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(၁)  ဘာသာရပ်မိတဆ်က ်

PGIPBS မR ပိ9ခ့ျေသာ MABS 75: Buddhist Meditative Traditions ဘာသာရပ်သည ်

ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ ကမghာနး်စးီြဖနး်မYဆိ9ငရ်ာ အစNအလာများကိ9 ကျယက်ျယြ်ပန ့ြ်ပန ့ ်

နားလညသ်ေဘာေပါကေ်စရန ်ရညရွ်ယထ်ားေသာ ဘာသာရပ်ြဖစပ်ါသည။်  

သငခ်နး်စာတငွ ် အIိiယိIိ9ငင် ံ ေပ^ထနွး်ခဲေ့သာ ဗ9ဒ;ဘာသာေခတဦ်းပိ9ငး် 

တရားကျင့O်ကမံYဆိ9ငရ်ာ အခနး်ကk၊ ေထရဝါဒဗ9ဒ;ဘာသာ Iိ9ငင်မံျားတငွ ်ထနွး်ကားေနေသာ 

မတFညေီသာ ကမghာနး်ကျင့စ်Nများ ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကလ်ာပံ9၊ တb9တြ်ပညတ်ငွ ် ချန ် (Chan) 

ကမghာနး်ဂိ9ဏး် ေပ^ထနွး်လာlပီးေနာက ် ဂျပနI်ိ9ငင်သံိ9 ့ ဇင ် (Zen)ဝါဒ အြဖစ ်

ကFးစကပ်ျံ0 IRံသ့ာွးပံ9၊ တဗိကဗ်9ဒ;ဘာသာ၏ တနခ်ိ9းဝိဇAာ (Tantra) ကျင့စ်NများIRင့ ်

ေပါငး်စပ်ကျင့O်ကမံYများအြပင ်ကိ9လိ9နေီခတအ်တငွး် ဗ9ဒ;ဘာသာကျင့စ်Nများ ေခတI်Rင့အ်ည ီ

ေြပာငး်လလဲာပံ9 (Modernization) တိ9က့ိ9 အေသးစတိ ်လfမ်းြခWံသငO်ကားရမည ်ြဖစပ်ါသည။် 

MABS 75 ဘာသာရပ်အတကွ ် သငO်ကားမY Oကာချိနက်ာလမRာ နာရီေပါငး် (၃၀)ြဖစl်ပီး၊ 

သငO်ကားမYပံ9စတံငွ ် ပိ9ခ့ျချကမ်ျားIRင့ ် ေQRးေဟာငး်ဗ9ဒ;ဘာသာကျမ်းစာများIRင့ ်
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ဘာသာြပနထ်ားေသာ ကမghာနး်လကစ်ွ ဲ ကျမ်းများကိ9 ချNးကပ် ဖတb်Yေလလ့ာြခငး်၊ 

အြပနအ်လRန ် ေဆးွေIးွြခငး်IRင့ ် တာဝနေ်ပးချကမ်ျားကိ9 ေဆာငရွ်ကြ်ခငး် (assignment)တိ9 ့ 

ပါဝငပ်ါသည။်  

သငတ်နး်အတငွး် အြပနအ်လRန ် ေဆးွေIးွြခငး်မRတဆင် ့ ဗ9ဒ;ဘာသာ 

ကမghာနး်သေဘာတရား၏ သအီိ9ရီIRင် ့ လကေ်တွ0ကျင်O့ကမံYဆိ9ငရ်ာကစိeတိ9က့ိ9 

ခွြဲခားနားလညြ်ခငး်၊ သ9တc နလ်ာ မFလကမghာနး်တရားတိ9က့ိ9 QRငး်လငး်ြပတသ်ားစာွ 

ေလလ့ာIိ9ငြ်ခငး်၊ မျကေ်မRာကေ်ခတ ် ကမghာနး်ဆရာတိ9၏့ ကျင်O့ကပံံ9 နညး်စနစတ်ိ9I့ Rင် ့

ပတသ်က၍် မတFကွြဲပားြခားနားမYကိ9 ြခWံငံ9သံ9းသပ်Iိ9ငြ်ခငး်၊ ဘာသာရပ်ဆိ9ငရ်ာ 

အသပိညာသာမက Academic အေတးွအေခ^ အယFအဆ အIRစသ်ာရတိ9က့ိ9 

တိ9းတကြ်မင်မ့ားေအာင ် သငO်ကားေပးIိ9ငြ်ခငး်ေOကာင် ့ သငတ်နး်သားများအတကွ ်

အလနွအ်ကျိWးQRိေသာ ဘာသာရပ် ြဖစပ်ါသည။် 

သငတ်နး်သားများ၏ အရညအ်ချငး်ကိ9 အကြဲဖတရ်ာတငွ ်အကေ်ဆးတစေ်စာင ်(သိ9မ့ဟ9တ)် 

IRစေ်စာင ် ေရးသားြခငး်၊ အတနး်တငွး် ပါဝငေ်ဆာငရွ်ကြ်ခငး်IRင့ ် သငတ်နး်အဆံ9းသတ ်

စာေမးပွဲ ေြဖဆိ9ြခငး်တိ9 ့ြဖင့ ်စနစတ်ကျ စစေ်ဆးသာွးမည ်ြဖစပ်ါသည။်  

ဤသငခ်နး်စာကိ9 lပီးဆံ9းသာွးသည့အ်ခါ ေကျာငး်သားများအေနြဖင့ ် ဗ9ဒ;ဘာသာ 

ကမghာနး်IRင့ဆ်ိ9ငေ်သာ အဓိကကျမ်းစာများ၊ အယFဝါဒများ၊ ကျင့စ်NများIRင့ ် ထငQ်Rားေသာ 

ပ9ဂaိWလမ်ျားအေOကာငး်ကိ9 အေြခခမံR စ၍ သQိRိနားလညလ်ာမည ် ြဖစl်ပီး မတFညေီသာ 

ပထဝီေဒသအလိ9က ် ဗ9ဒ;ဘာသာတရားကျင့စ်Nများ မညသ်ိ9မ့ညပံ်9 

ဆင့က်ေဲြပာငး်လလဲာသညက်ိ9 ေသချာစာွ ခွြဲခမ်းစတိြ်ဖာIိ9ငမ်ည ်ြဖစပ်ါသည။် 
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ဤဘာသာရပ်ကိ9 လကQ်Rိတငွ ် ပိ9ခ့ျေပးေနသည့ ် ဆရာမRာ သရိီလက7ာIိ9ငင်သံား 

ရဟနး်ေတာ်တစပ်ါး ြဖစသ်ည့ ် ေဒါကတ်ာ ေပမရတန (Venerable Soorakkulame 

Pemaratana, Ph.D.) ြဖစပ်ါသည။် ဆရာေတာ်သည ် အေမရိကနြ်ပညေ်ထာငစ်9၊ Pittsburgh 

တကo သိ9လမ်R ဘာသာေရးေလလ့ာမYဆိ9ငရ်ာ ပါရဂFဘွဲ0 (Ph.D.) ကိ9 ရQRိထားသFြဖစl်ပီး၊ 

စငက်ာပFအမျိWးသားတကo သိ9လ ် (NUS) မRလညး် ဒဿနကိေဗဒ မဟာဝိဇAာဘွဲ0 (M.Phil.)ကိ9 

ရQRိထားသည့ ်ပညာQRငတ်စပ်ါး ြဖစပ်ါသည။် လကQ်Rိတငွ ် Pittsburgh Buddhist Center ၏ 

အဓိပတဆိရာေတာ်အြဖစ ် တာဝနယ်Fထားသလိ9 Carnegie Mellon တကo သိ9လI်Rင့ ် Penn 

State တကo သိ9လတ်ိ9တ့ငွလ်ညး် ဧည့ပ်ါေမာကrအြဖစ ် စာေပပိ9ခ့ျေနသF ြဖစပ်ါသည။် 

ဆရာေတာ်သည ် ငယစ်Nကပင ် သာသနာေ့ဘာငသ်ိ9 ့ ဝငေ်ရာကခ်ဲသ့F ြဖစl်ပီး၊ 

ဗ9ဒ;ဘာသာဆိ9ငရ်ာ လကေ်တွ0ကျင့စ်NIRင့ ် စာေပဗဟ9သ9တ IRစရ်ပ်စလံ9းကိ9 

ကsမ်းကျငြ်ခငး်ေOကာင့ ် ေကျာငး်သားများအေနြဖင့ ် ဆရာေတာ်၏ လမ်းtfနမ်Yေအာကတ်ငွ ်

ဤဘာသာရပ်ကိ9 စနစတ်ကျ ေလလ့ာခငွ့ရ်QRိမည ်ြဖစပ်ါသည။် 

ဘာသာရပ်ကိ9 ေလလ့ာရာ၌ ဆရာေတာ်၏ QRငး်လငး်ြပတသ်ားေသာ သငO်ကားမYပံ9စကံိ9 

ေတွ0ရမည ် ြဖစl်ပီး၊ သငတ်နး်သားတိ9ထ့မံR ေမးခနွး်အမျိWးမျိWးတိ9က့ိ9 IYကိထ်9တI်ိ9ငြ်ခငး်၊ 

ေမးခနွး်တိ9ငး်ကိ9 အေထာကအ်ထား အကိ9းအကားတိ9 ့ြဖင် ့ လိ9ရငး်ထမိိေအာင ် ြပနလ်ည ်

ေြဖOကားIိ9ငြ်ခငး်တိ9ေ့Oကာင် ့ ဆရာေတာ်၏ ပညာရပ်ဆိ9ငရ်ာ အရညအ်ေသးွြပည်ဝ့မYIRင် ့

သငO်ကားမYဆိ9ငရ်ာ စမ်ွးရညတ်ိ9က့ိ9 အံမ့ခနး် ြမငေ်တွ0 Oကရမည ်ြဖစပ်ါသည။် 

ဤဘာသာရပ်၏ စတိဝ်ငစ်ားစရာ သငခ်နး်စာများမRာ- 

၁။ ဗ9ဒ;ဘာသာ စတိအ်ယFအဆ 
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၂။ ဗ9ဒ;ဘာသာကမghာနး်၏ အယFဝါဒေနာကခ် ံ

၃။ ေQRးဦး ဗ9ဒ;ဘာဝနာ 

၄။ ေထရဝါဒတရားbYမRတန်ညး် 

၅။ တရားထိ9ငန်ညး် အမျိWးမျိWး 

၆။ သမထIRင် ့ဝိပဿနာ 

၇။ မျကေ်မRာကေ်ခတ ်ေထရဝါဒ တရားbYမRတန်ညး်များ 

၈။ တb9တဗ်9ဒ;ဘာသာ တရားbYမRတန်ညး် 

၉။ Chan ဗ9ဒ;ဘာသာေကျာငး် 

၁၀။ ဂျပန ်တရားbYမRတန်ညး် 

၁၁။ တဗိက ်တရားbYမRတန်ညး်ဓေလထ့ံ9းစ ံ

၁၂။ အေနာကI်ိ9ငင်ကံ ဗ9ဒ;ကမghာနး်များ-တိ9 ့ ြဖစပ်ါသည။် 
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(၂) ဗNဒ2ဘာသာစတိအ်ယOအဆ (Buddhist Theories of Mind) 

ေထရဝါရအစဥ်အလာအရ တရားbYမRတြ်ခငး်သည ်သမထbYနညး်IRင် ့ဝိပဿနာbYနညး် ဟF၍ 

IRစမ်ျိWးQRိသည။် အာbံ9တပါးမပျံ0လfင်မ့F၍ မFလကမghာနး်အာbံ9၌သာ တညl်မဲစာွ bYမRတန်ညး်ကိ9 

သမထbYနညး်ဟ9 ေခ^ lပီး ေပ^လာသမ_အာbံ9တိ9ငး်ကိ9ေပ^လာသည်အ့တိ9ငး် မRနမ်Rနက်နက်န ်

bYမRတြ်ခငး်ကိ9 ဝိပဿနာbYနညး်ဟ9 နားလညI်ိ9ငပ်ါသည။် အIRစခ်ျWပ်အားြဖင် ့ တရားbYမRတ ်

ြခငး်သည ်မFလကမghာနး်အာbံ9IRင် ့အြမငအ်Oကားစသည် ့ေပ^လာသမ_ေသာ အာbံ9အမျိWးမျိWး 

တိ9အ့ေပ^၌ အသတိရားြဖင် ့bYြမငြ်ခငး် (how to view)IRင် ့အသတိရားြဖင်တ့9န် ့ြပနြ်ခငး် (how 

to response) တိ9၏့ ဆင်က့ေဲြပာငး်လေဲအာင ် သမိRတေ်နြခငး်အားြဖင် ့ အသဉိာဏ၏် 

အနကb်Y ိငး် ဆံ9းေသာ အဆင်သ့ိ9ေ့ရာကQ်Rိရန ် `ကWိးပမ်း အားထ9တြ်ခငး်ြဖစပ်ါသည။် 

တရားbYမRတြ်ခငး်သည ် လFသားတိ9ငး်အတကွ ် သင်ေ့လ_ာ်ေသာေOကာင် ့

အထFး`ကWိးစားေဆာငရွ်ကသ်င်သ့ည။် လFမYနယပ်ယတ်ငွတ်ရားQRိသFIRင်မ့QRိသFတိ9က့ိ9 
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IYငိး်ယRဥ်Oကည်ပ့ါက ၎ငး်တိ9၏့ အာbံ9တိ9အ့ေပ^bYြမငပံ်9 (View)IRင် ့ တ9န် ့ြပနပံ်9 (response) 

တိ9၏့ကာွြခားမYကိ9 သသိာထငQ်Rားစာွ ေတွ0 ြမင ်Iိ9ငသ်ည။် 

အြမငက်ွြဲပားြခငး်၏အေVကာငး်တရား 

သတc ဝါတိ9သ့ည ် တစဦ်းIRင် ့ တစဦ်းအတFတက ွ ဆကI်ယွေ်နေသာ သကQ်Rိသကမဲ်ဟ့Fသမ_တိ9 ့ 

အေပ^၌ ပငက်ိ9ယအ်ားြဖင် ့ မlမဲြခငး်အနစိeသေဘာတရား QRိပါလျက ် တညl်မဲြခငး်နစိe 

အားြဖင်လ့ညး်ေကာငး်၊ ဆငး်ရဲြခငး်ဒ9ကrသေဘာQRိပါလျက ် ချမ်းသာြခငး်သ9ခအားြဖင် ့

လညး်ေကာငး်၊ အစိ9းမရြခငး် အနတc သေဘာQRိပါလျက ် ကိ9ယ်သ့ေဘာအတိ9ငး် 

အစိ9းရသညဟ်9ခယံFြခငး် အတc အားြဖင်လ့ညး်ေကာငး်၊ 

မတင်တ့ယြ်ခငး်အသ9ဘသေဘာQRိပါလျက ် တင်တ့ယြ်ခငး်သ9ဘအားြဖင် ့ လညး်ေကာငး် 

အမRတမ်RားမY (သညာဝိပလ� ာသ)၊ အသမိRားမY (စတိc ဝိပလ� ာသ)၊ အြမငမ်RားမY 

ဒhိဝိိပလ� ာသစေသာ ဝိပလ� ာသ ၁၂ပါးတိ9သ့ည ် အlပိWငအ်ဆိ9ငဖံ်9းလfမ်းထားေသာေOကာင် ့

အာbံ9တိ9အ့ေပ^၌ bYြမငသ်ံ9းသပ်မYသည ် အမRားကိ9အမRနထ်င ် အမRနက်ိ9အမRားြမငl်ပီး 

ဘဝသသံရာ အဆံ9းမသတI်ိ9ငေ်အာင ်အလွဲ̀ ကးီလွIဲိ9ငပ်ါသည။် 

တNန်ြ့ပန်မXမ6ားြခငး်၏အေVကာငး်တရား 

ဝိပလ� ာသတရားတိ9၏့ အြမငသ်လ� ာပိတဖံ်9းမYေOကာင် ့ အလွဲ̀ ကးီလွမဲYကိ9 အေOကာငး်ြပW၍ 

ထငQ်RားQRိေသာ b9ပ်နာမ်ခI;ာအေပ^၌ ငါသFတပါး ေယာကျားမိနး်မထငမ်Rတ၍် တဏRာ၊ မာန၊ 

ဒhိတိိ9 ့ြဖင် ့ အစွဲ̀ ကးီစွကဲာ OကWံလာသမ_အာbံ9အေပ^၌ တ9န် ့ြပနမ်YအမRားများ ြပWမိOကပါသည။် 

ထိ9ေ့Oကာင် ့ တရားအားထ9တြ်ခငး် (Meditation)သည ်

မျကေ်မRာကေ်ခတလ်Fသားတိ9၏့ဘဝအြမင ် မRနက်နေ်ရး၊ လကေ်တွ0ဘဝ စတိl်ငမ်ိးချမ်းေရး၊ 
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သသံရာမR လတွေ်ြမာကေ်ရး တိ9အ့တကွ ် မြဖစမ်ေနလ9ပ်ေဆာငO်ကရမည် ့

ဘဝအစတိအ်ပိ9ငး်တစခ်9 ြဖစလ်ာပါသည။် 

MeditationကိN ဘယလ်ိNေလလ့ာမလ ဲ

Meditation ကိ9ေလလ့ာရာတငွ ်Buddhist Theories of Mind ဗ9ဒ;ဘာသာ စတိအ်ယFအဆကိ9 

ေQRးဦးစာွ ေလလ့ာIိ9ငသ်ည။် 

ပဥeေဝါကာရဘံ9သား သတc ဝါတိ9သ့ည ် b9ပ်၊ေဝဒနာ၊သညာ၊သခ7 ါရ၊ဝိဉာဏဟ်Fေသာ ခI;ာ၅ပါး 

ြဖင် ့ ဖဲွ0စညး်ထားပါသည။်၎ငး်ခI;ာ၅ပါးတိ9တ့ငွ ် ေနာကပိ်9ငး်နာမ်ခI;ာ၄ပါးကိ9 စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ 

နယပ်ယ ် (mental sphere) (တနညး်အားြဖင်)့ စတိမ်Yဆိ9ငရ်ာအြဖစအ်ပျက ် (mental events) 

အေနအားြဖင် ့နာမ်ဟFေသာ ေခါငး်စဥ်ေအာကမ်R တေပါငး်တညး်ေရာ�ပမ်း၍ ဖွင်ြ့ပOကသည။် 

ထိ9ေ့Oကာင် ့ နာမ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ သစိတိဝိ်ဉာဏက်ိ9 နားလညဖိ်9အ့တကွ ် ေအာကပ်ါအတိ9ငး် 

ဆနး်စစေ်လလ့ာသင်သ့ည။် 

စတိ၏်bYေထာင်အ့မျိWးမျိWး (aspects of the mind) 

၁။ ခစံားြခငး် (affective) 

၂။ သြိမငြ်ခငး် (cognitive) (သညာသ၊ိဝိဉာဏသ်၊ိပညာသ ိအသ၃ိမျိWးပါဝငI်ိ9ငသ်ည)် 

၃။ ေစေ့ဆာ်အားထ9တြ်ခငး် (conative) 

မိမိတိ9သ့ည ် ေနစ့ဥ်OကWံေတွ0ေနရေသာ အြဖစအ်ပျကေ်ပ^မFတည၍် ခစံားချကအ်မျိWးမျိWး 

ြဖစေ်ပ^ ြခငး်၊ အေOကာငး်အရာIRင်အ့ည ီ သြိမငေ်တးွေတာ ဆငြ်ခငြ်ခငး်၊ 
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သငယ်Fေလလ့ာြခငး်၊ ဆIiQRိမYတိ9ငး်ကိ9 အေကာငအ်ထညေ်ဖာ်ဖိ9အ့တကွ ်

ေစေ့ဆာ်အားထ9တြ်ခငး် စသညတ်ိ9က့ိ9 ြပWမFေနOကသညမ်Rာ ဓမgတာသေဘာပင ်ြဖစပ်ါသည။် 

စတိ၏်သဘာဝကိNေလလ့ာြခငး် (nature of the mind) 

စတိသ်ည ် သသံရာလညေ်နသမ_ကာလပတလ်ံ9း စဥ်ဆကမ်ပျကြ်ဖစေ်ပ^ေနေသာ နာမ်ပိ9ငး် 

ဆိ9ငရ်ာ ြဖစစ်ဥ်တစခ်9ြဖစl်ပီးစတိြ်ဖစတ်ိ9ငး် မေနာပ9ဗ�ဂ7မာ ဓမgာဟFေသာ ေဒသနာIRင်အ့ည ီ

ေစတသကိတ်ိ9သ့ညလ်ညး် ေနာကလ်ိ9ကအ်ေနြဖင်အ့ေOကာငး်အားေလျာ်စာွ ပါဝငO်ကသည။် 

မိမိတိ9သ့ည ်၎ငး်စတိက်ိ9 မျကစ်ြိဖင်မ့ြမငေ်တွ0 Iိ9ငေ်သာ်လညး် အသဉိာဏြ်ဖင် ့ဆနး်စစေ်ဝဖန ်

လ_င ် ပဋစိeသမ9ပdါဒေ်ဒသနာIRင် ့ ပhာနး်ေဒသနာတိ9က့ိ9 ေထာကဆ်၍ အေOကာငး်အကျိWးတိ9 ့ 

ေOကာင်အ့ေတာမသတ ် တရစပ်ြဖစပ်ျကေ်နေသာ ြဖစစ်ဥ်တစခ်9 သိ9မ့ဟ9တ ်

အေOကာငး်အကျိWး ဆကစ်ပ်ေနေသာ သစိတိလ်မ်းေOကာငး်တစခ်9 (ဝီထစိတိ)် အေနြဖင် ့

သြိမငလ်ကခ်Iံိ9ငသ်ည။် 

စတိက်ိN ပံNစ၃ံမျိ0းြဖင် ့ေလလ့ာြခငး် (Three functions of the mind) 

ပိဋကတ၃်ပံ9တငွ ် စတိက်ိ9 ဗဟိ9ြပWဖွင်ြ့ပေသာ ေဝါဟာရစကားရပ်တိ9က့ိ9 အသံ9းြပWရာ၌ 

ဝိညာဏ၊ မေနာ၊စတိc တိ9သ့ညအ်ေတွ0ရအများဆံ9းေသာေဝါဟာရတိ9 ့ြဖစO်ကသည။် 

၎ငး်ဝိညာဏ၊ မေနာ၊ စတိc တိ9က့ိ9 ပါဠအိhကထာတိ9၌့ စတိဟ်Fေသာေခါငး်စဥ်ေအာကမ်R 

တFညေီသာေဝါဟာရ သကသ်ကအ်ေနြဖင် ့ ဖွင်ဆ့ိ9မYမျိWးကိ9 ေတွ0 Iိ9ငl်ပီး မတFညေီသာ 

bYေထာင်တ့စမ်ျိWးစမီR ဖွင်ြ့ပေသာ ေလးနကေ်သာ အဓိပdာယမ်ျားကိ9လညး် ေအာကပ်ါအတိ9ငး် 

မRတသ်ားIိ9ငသ်ည။် 
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(၁) ဝိညာဏ-်သမိYအေြခခပံမာဏ (basis awareness) တစန်ညး်အားြဖင် ့ သbံိ9မ_ (mare 

awareness) 

ဥပမာ- စကrWံ စ ပဋစိe bFေပ စ ဥပdဇAတ ိစကrWဝိညာဏ ံကဲသ့ိ9 ့ စကrWပသာဒIRင်b့Fပါbံ9 ထခိိ9က၍် 

ြမငသ်စိတိ ်စကrWဝိညာဏစ်တိက်ေလး ြဖစေ်ပ^မYမျိWးကိ9 ဆိ9လိ9သည။် 

(၂) မေနာ- ထငQ်RားစာွသမိY (cognitive aspect) (ခစံားသည်အ့ဆင်မ့ေရာကေ်သာ သြိခငး်) 

ဥပမာ- အေရာငအ်ေသးွမျိWးစံ9 ြမငရ်ာ၌ အြဖ�အနစီသည ် ခွြဲခားသြိမငမ်Y၊ လFစသညတ်ိ9က့ိ9 

ြမငရ်ာ၌ မညသ်Fမညဝ်ါစသညသ်မိYမျိWးတိ9က့ိ9 ဆိ9လိ9သည။် ဝီထစိတိြ်ဖင် ့ မRတသ်ားရာတငွ ်

သမdဋိစ�ိ Wငး်၊ သIcရီဏ၊ ဝ9 ေ◌hာ စေသာ ဝိပါက၊် `ကယိာစတိတ်ိ9I့ Rင် ့

ခစံားချကသ်ိ9ဦ့းမတညေ်သာ အသစိတိမ်ျိWးကိ9 ပိ9မိ9tfနး်ဆိ9ဖွယQ်Rိသည။် 

(၃) စတိc - စတိ၏်ခစံားမYbYေထာင် ့ (emotional aspect of mind) ြမငြ်ခငး်၊Oကားြခငး် 

စသညတ်ိ9မ့R တဆင် ့IRစသ်ကြ်ခငး်၊မIRစသ်ကြ်ခငး်အေပ^ မFတည၍် စတိခ်စံားချကအ်မျိWးမျိWး 

ြဖစေ်ပ^ ပံ9ကိ9 ဆိ9လိ9သည။် ဝီထစိတိအ်တငွး် ေဇာအခိ9ကအ်တန်စ့တိတ်ိ9က့ိ9 အဓိကရညရွ်ယ၍် 

ဆိ9ေကာငး် ဆိ9Iိ9ငပ်ါသည။် 

ဥပမာအားြဖင်-့ သစတိc ပရိေယာဒပန ံကိ9ေထာကဆ်၍ မိမိစတိက်ိ9 ြဖ�စငေ်အာငထ်ားဆိ9ရာ၌ 

ဝိပါက်̀ ကယိာအဗျာကတစတိတ်ိ9က့ိ9 အထFးအားြဖင် ့ ြဖ�စငေ်အာင ်

ြပWလ9ပ်စရာမလိ9သည်အ့တကွ ် ေဇာစတိတ်ိ9က့ိ9သာ ြဖ�စငေ်အာင ်

လ9ပ်Iိ9ငေ်သာေOကာင်လ့ညး်ေကာငး်၊ ဘဝတစခ်9 ေကာငး်ကျိWး ဆိ9းကျိWးေပးရာ၌ ေဇာ 

၇ချကတ်ငွ ် ပဌမေဇာ၏ ပဌမဘဝ၊ သတc မေဇာ၏ဒ9တယိဘဝ၊ အလယေ်ဇာ ၅ချကတ်ိ9၏့ 

တတယိဘဝမR နဗိ�ာနက်ိ9မျကေ်မRာကြ်ပWသည်တ့ိ9ငေ်အာင ် အကျိWး ေပးIိ9ငသ်ည် ့ ဓမgသတc ၊ိ 
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ဓမgသဘာဝတိ9သ့ည ် သတc ဝါတိ9အ့ေပ^ အလနွအ်ေရးပါပံ9ကိ9 ေထာကဆ်၍လညး်ေကာငး် 

စတိc -အရ စတိခ်စံားချက ်ြဖ�စငမ်Rနက်နဖိ်9 ့ အေရး`ကးီလRပါသည။် 

စတိြ်ဖစပံ်NကိN ဆန်းစစေ်လလ့ာြခငး် 

စတိသ်ည ်Iိ9းOကားေနချိနဝ်ယ ်စတိအ်စဥ်တနး်ဟFေသာ ဝီထစိတိအ်ေနြဖင် ့မနားမေနတရစပ် 

ြဖစl်ပီး IRစl်ခWိကစ်ာွ အပ်ိေပျာ်ေနချိနI်Rင် ့ ဝီထစိတိI်Rစခ်9တိ9 ့Oကားတငွ ် ဘဝ၏အေOကာငး်စတိ ်

ဟFေသာ (ဘဝဿ အဂ7ဘာေဝန) ဘဝငစ်တိအ်ေနြဖင်ြ့ဖစသ်ည။် 

စတိသ်ည ် ကာလတစခ်9မR ကာလတစခ်9တိ9ငေ်အာင ် တစန်ညး်အားြဖင် ့ သသံရာအစမR အI9- 

ပါဒေိသသပရိနဗိ�ာနမ်ြပWေသးသည်တ့ိ9ငေ်အာင ် စဥ်ဆကမ်ပျကေ်ရွ0လျားေနေသာ 

နာမ်ြဖစစ်ဥ် တစခ်9ြဖစေ်သာ်လညး် အတတိ၊်ပစeWပdနစ်သညက်ွြဲပားေသာ 

ကာလIRစခ်9အတငွး်ဝယ ်ယငး်စတိ ်တစခ်9သည ်ြဖစbံ်9းထံ9းစမံQRိဟ9ဆိ9ပါသည။် 

ဥပမာ- ေဇာ၇ပါးတငွ ် ပဌမေဇာသည ် ဒ9တယိေဇာမဟ9တသ်ကဲသ့ိ9 ့ ေQRးေQRးစတိသ်ညလ်ညး် 

ေနာကေ်နာကစ်တိ ် မဟ9တေ်ပ။ပကတအိားြဖင် ့ စတိတ်စခ်9သည ် အလနွလ်ျငြ်မနစ်ာွ 

ြဖစခ်ျWပ်ေလQ့Rိlပီး ေနာကစ်တိြ်ဖစေ်ပ^ ဖိ9 ့ အေOကာငး်IRင်အ့နIcရသတc မိ_သာ ချနရ်စသ်ည။် 

ဤကဲသ့ိ9 ့ တရစပ်စဥ်ဆကမ်ပျကြ်ဖစေ်ပ^မYေOကာင် ့ ယငး်စတိအ်စဥ်အတနး်ကိ9 (တနညး် 

အားြဖင်)့ စတိ၏်သဘာဝကိ9 ဝိပဿနာ မbYမRတပ်ါက တစခ်9တညး်သိ9သ့ာ ထငမ်RတO်ကရ 

ပါသည။် 

စတိက်ိNအေရာငဆ်ိNးေသာတရားများ 
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စတိ၏် မFလဘFတဘဝငစ်တိသ်ည ် ြဖ�ေဖွးသန်စ့ငေ်သာ်လညး် ဝငလ်ာေသာ 

ကေိလသာတရား တိ9ေ့Oကာင်လ့ညး်ေကာငး်၊ နဝီရဏတရား၅ပါးတိ9ေ့Oကာင်လ့ညး်ေကာငး်၊ 

ေလာဘ၊ေဒါသ၊ ေမာဟဟFေသာ အက9သလမFလ၃ပါးေOကာင်ေ့သာ်လညး်ေကာငး် စတိသ်ည ်

ညစI်မ်ွးေလQ့Rိ သည။် ယငး်ညစI်မ်ွးေသာစတိတ်ိ9သ့ည ် သတc ဝါတိ9အ့ား သသံရာမR 

မb9နး်ထကွI်ိ9ငေ်အာင ် ချညေ်IRာငbံ်9မက အဆငမ်ေြပမYIRင် ့ ဆငး်ရဲဒ9ကrတိ9က့ိ9လညး် 

အေတာမသတI်ိ9ငေ်အာင ်ဖနတ်းီေပးပါသည။် 

ညစ[်မ်ွးေသာစတိ ်သိNမ့ဟNတ ်အတ\ ဗဟိNြပ0စတိ ်

မိမိတိ9၏့ စတိသ်ည ် ေနစ့ဥ်ေဆာငရွ်ကေ်နေသာ ကစိeရပ်တိ9တ့ငွ ် လကသ်ညQ်Rာေဖွသည် ့

အေနြဖင် ့ မမRနက်နေ်သာအေOကာငး်အရာ (faulty reason) တိ9က့ိ9 သတွသ်ငွး်ေလQ့Rိြခငး်၊ 

အမRားအမRနခ်ွြဲခားမသမိY ေမာဟဖံ9းလfမ်းခရံြခငး်၊သကQ်Rိသကမဲ်တ့ိ9က့ိ9 တဏRာေပမြဖင် ့

ြပငး်စာွ စွလဲနး်ြခငး်တိ9ေ့Oကာင် ့ အသစိတိဝိ်ညာဏထ်သဲိ9 ့ အတc ဘကသ်ိ9ယ့ိ9ငေ်သာအသသိည ်

ဝငေ်ရာက ်ေနရာယFေလQ့Rိသည။် 

ယငး်အတc အသသိညပ်င ်b9ပ်နာမ်တရားတိ9၏့ သဘာဝအေလျာက ်ပFးေပါငး်ေဆာငရွ်ကမ်Yကိ9 

သတc ဝါ၊ ငါ သFတပါး ေယာက7ျားမိနး်မအေနြဖင် ့ အမRတအ်သားြပWေလQ့Rိသည။် ဤနညး် 

အားြဖင် ့ သတc ဝါတိ9၏့ အတc အြမငသ်ည ် သမိYအဆင်ဆ့င်I့ Rင်စ့တိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ခစံားမY 

အဆင်တ့ိ9ငေ်အာင ်ြခယလ်Rယလ်fမ်းမိ9းIိ9ငသ်ည။် 

ဗNဒ2ဘာသာတိN၏့အတ\ ဗဟိNြပ0စတိက်ိNပယန်ညး် 

ေနစ့ဥ်ဘဝအတငွး်က မိမိတိ9၏့ သမားbိ9းကျသေိနေသာ အသမိျိWးသည ်အတc ကိ9ဗဟိ9ြပWေသာ 

အသြိဖစလ်_င ် မRနက်နြ်မင်ြ့မတေ်သာ အသမိြဖစI်ိ9ငေ်ပ။ ယငး်အတc အသသိည ် မိမိတိ9၏့ 
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ခစံားမYဆိ9ငရ်ာ လိ9အငဟ်Fသမ_ကိ9 မကမ်ေြပေသာအားြဖင်ြ့ဖည်ဆ့ညး်လိ9မYIRင် ့ အဘဓိမgာ 

သေဘာအားြဖင် ့အသမိRားသာ ြဖစသ်ည။် ထိ9ေ့Oကာင် ့၎ငး်အေြခခေံသာ လ9ပ်ေဆာငမ်Yတိ9က့ 

သသံရာစကမ်ြပတေ်အာင ်ဆငး်ရဲဒ9ကrတိ9က့ိ9 ဆင်ပ့ါွးေမးွဖွားေပးပါသည။် 

ထိ9ေ့Oကာင် ့ ေနစ့ဥ်ဘဝအတငွး် OကWံေတွ0ရေသာ အြဖစအ်ပျကေ်ပ^မFတညl်ပီး 

ြဖစေ်ပ^လာေသာ စတိအ်မျိWးမျိWးတငွ ်မိမိတိ9၏့ အသစိတိသ်ည ်အာbံ9တိ9အ့ေပ^bYြမငပံ်9 (view) 

IRင် ့ တ9န် ့ြပနပံ်9 (response) တိ9 ့ြဖစေ်ပ^လာတိ9ငး် သတဉိာဏပ်ညာြဖင်အ့ကြဲဖတ ် ေဝဖနြ်ခငး် 

မRတဆင် ့ မRနက်နေ်သာအြမငI်Rင် ့ တ9န် ့ြပနမ်Yြဖစေ်အာင ် `ကWိးစားြခငး်အားြဖင်လ့ညး်ေကာငး်၊ 

(တစန်ညး်အားြဖင်)့ တရားbYမRတြ်ခငး်အားြဖင်လ့ညး်ေကာငး် ညစI်မ်ွးေသာစတိI်Rင် ့

အတc ဗဟိ9 ြပWေသာ စတိတ်ိ9က့ိ9တြဖညး်ြဖညး်ေလျာပ့ါးသာွးေအာင ်ြပWလ9ပ်ေပးIိ9ငပ်ါသည။် 

ေလလ့ာရြခငး်၏အကျိ0း 

ဗ9ဒ;ဘာသာတိ9၏့ စတိအ်ယFအဆကိ9 ယထာဘFတကျကျ အြမငb်Yေထာင်(့aspects)၊ 

သဘာဝ(natures)၊ပံ9စ(ံfunctions) စသည်တ့ိ9 ့ြဖင် ့ ချဥ်းကပ်ေလလ့ာသည်အ့တကွ ်

အေြခခအံားြဖင် ့ စတိ၏်မFလသေဘာတရားကိ9 ပိ9မိ9QRငး်လငး်စာွ နားလညI်ိ9ငြ်ခငး်၊ စတိက်ိ9 

ထငေ်ယာငထ်ငမ်Rားြဖစေ်စေသာ ဝိပလ� ာသ၁၂ပါးIRင် ့ ညစI်မ်ွးIRကိစ်က ် တတေ်သာ 

တဏRာ၊မာန၊ဒhိ၊ိနဝီရဏ၊ကေိလသာတိ9၏့ လfမ်းမိ9းချယလ်Rယပံ်9ကိ9 သတမိFမိြခငး်၊ 

ေနစ့ဥ်သမားbိ9းကျအသစိတိဟ်9ဆိ9Iိ9ငေ်သာ အတc ဗဟိ9ြပWစတိI်Rင် ့ သဘာဝတရားတိ9၏့ 

မFလအQRိတရားကိ9 ထFးကစဲာွသြိမငမ်Y၊ တ9န် ့ြပနမ်Yဆိ9ငရ်ာ အသဉိာဏတ်ိ9၏့ မတFကွြဲပား 

ြခားနားမYသေဘာတရားကိ9 နားလညI်ိ9ငြ်ခငး်တိ9ေ့Oကာင် ့ Buddhist Theories of Mind 

ဗ9ဒ;ဘာသာစတိအ်ယFအဆ သငခ်နး်စာ(၁)သည ် သ9ေတသနသငတ်နး်သားများအတကွ ်
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စတိက်ိ9 ဆနး်စစေ်ဝဖနမ်YြပWရာ၌ များစာွအေထာကအ်ကFြဖစေ်စIိ9ငေ်သာ 

သငခ်နး်စာြဖစမ်ညဟ်9ယံ9Oကညမိ်ပါသည။် 

ဖတသ်င်ေ့သာစာအNပ်များ 

1.လယတ်ဆီရာေတာ်၊ ဘာဝနာဒပီန၊ီ အနတc ဒပီန ီ

2. ေဒါကတ်ာနIiမာလာဘဝံိသ၊ အဘဓိမgာြမတေ်ဒသနာ 

3. နIiာသနိး်ဇံ၊ စတိအ်ဆင်ဆ့င်ြ့မင်တ့ကြ်ခငး်သဘာဝ 

4. Karunadasa. Y, The Buddhist Analysis of Mind, Centre of Buddhist Studies, The 

University of Hong Knog, 2025. 

5.Thich Nhat Hanh, Buddhist Mind, Buddhist Body, Jioco Publishing House, 2012. 

6. Shaw Sarah, Introduction to Buddhist Meditation, Oxford: Routledge, 2008. 
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(၃) ဗNဒ2ကမ.Aာန်း၏ အယOဝါဒေနာကခံ် 

မိမိတိ9သ့ည ် ေလာက၌ ပကတထိငQ်RားQRိေနေသာ အနစိe, ဒ9ကr, အနတc , အသ9ဘဟFေသာ 

အမRနတ်ရား`ကးီများကိ9 မြမငI်ိ9ငေ်လာကေ်အာင ် ပိတဖံ်9းကားစးီထားေသာ ဝိပလ� ာသ ၁၂-

ပါးကိ9 ပယQ်RားIိ9ငရ်နအ်တကွ ် ေQRးဦးစာွ ဒ9ကrသေဘာတရားကိ9 ေဝဖနဆ်နး်စစဖိ်9 ့ 

လိ9အပ်ေပသည။် 

ဒNက<ဆိNတာ ဘာလ?ဲ 

ဒ9+ခါဒ - ခစံားရခကခ်ေဲသာ သေဘာတရားကိ9လညး်ေကာငး်၊ ဒ9+ခန - ဆိ9းဝါးစာွ မိမိကိ9ယက်ိ9 

ဆိ9းကျိWးဒ9ကrြဖစေ်အာင ်တFးlဖိWေသာ သေဘာတရားကိ9လညး်ေကာငး် ဒ9ကrဟ9 ေခ^ပါသည။် 

လကေ်တွIဘဝဒNက<များ 

၁။ လကQ်RိရQRိထားေသာ ဘဝအေနထားကိ9 ေကျနပ်မYမQRိြခငး်၊ 
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၂။ ကာမဂ9ဏအ်ာbံ9အမျိWးမျိWး၊ ရာထFး၊ ဂ9ဏ၊် စညး်စမ်ိစသညတ်ိ9သ့ည ် မျကေ်မRာက၌် 

ြပည်စ့ံ9သညဟ်9 ထငရ်ေသာ်လညး် ယငး်ေနာကက်ယွ၌် အလိ9မြပည်ဝ့ြခငး်၊ 

၃။ လိ9တိ9ငး်တ ြပည်စ့ံ9ေသာ်လညး် မေရာင်ရဲ့ြခငး်၊ 

၄။ စတိပ်ျကအ်ားေလ_ာြ့ခငး်၊ 

၅။ မlငမ်ိးချမ်းြခငး် စသညတ်ိ9 ့ ြဖစသ်ည။် 

ေဒသနာေတာ်လာ ဒNက<၃-မျိ0း 

သယံ9တc နကိာယလ်ာ ဒNက<တာသNတတ်ငွ ် ေအာကပ်ါအတိ9ငး် ဒ9ကrသံ9းမျိWးကိ9 

ေဖာ်ြပထားသညက်ိ9 ေတွ0ရသည။် 

၁။ ဒ9ကrဒ9ကr 

၂။ ဝိပရိဏာမဒ9ကr 

၃။ သခ7 ါရဒ9ကr တိ9 ့ြဖစသ်ည။် 

၁။ ဒNက<ဒNက<-ဆငး်ရဲြခငး်ဒNက< 

ေရာဂါေဝဒနာတစမ်ျိWးမျိWး ခစံားရေသာေOကာင် ့ နာကျငြ်ခငး်၊ ဣရိယာပ9တတ်စခ်9ကိ9 

OကာQRညစ်ာွ အသံ9းြပWြခငး်ေOကာင် ့ နာကျင၊် ကိ9ကခ် ဲ ထံ9ကျငသ်ည် ့ ေဝဒနာစသည ်

ခစံားရြခငး်မျိWးကိ9 ခI;ာဒ9ကrအေပ^၌ ေနာကထ်ပ်ဒ9ကrတစမ်ျိWး ထပ်၍ ဆင်ေ့သာေOကာင် ့

ဒ9ကrဒ9ကrဟ9 ေခ^ပါသည။် ယငး်ဒ9ကrသည ်ေလာက၌ အများနားလညေ်သာ ဒ9ကrမျိWး ြဖစသ်ည။် 

၎ငး်အြပင ် အိ9ြခငး်၊ နာြခငး်၊ ေသြခငး်၊ ပFေဆးွြခငး်၊ ငိ9ေ�ကးြခငး်၊ ချစခ်ငသ်Fတိ9I့ Rင် ့
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ေကွ0ကငွး်ရြခငး်၊ မချစခ်ငမ်IRစသ်ကသ်Fတိ9I့ Rင် ့ အတFတက ွ ေနထိ9ငရ်ြခငး်၊ ခI;ာငါးပါးကိ9 

ပိ9ငဆ်ိ9ငရ်ြခငး် စသညတ်ိ9က့ိ9 ဒ9ကrဒ9ကr၌ သငွး်ယFIိ9ငပ်ါသည။် 

အထကပ်ါဒ9ကrတိ9က့ိ9 ခစံားရေသာအခါ၌ ရံခါ ခI;ာကိ9ယ၌် ြဖစေ်သာ ဒ9ကr၊ ရံခါ စတိ၌် 

ြဖစေ်သာ ဒ9ကrတိ9က့ိ9 မလွဧဲကန ် ခစံားOကရသည။် ထိ9သိ9 ့ ခစံားရပါေသာ်လညး် 

ပရမတြ်ဖစေ်သာ ခစံားမY ဒ9ကrေဝဒနာသေဘာကိ9 ဥာဏြ်ဖင် ့ မသမိF၍ အဝိဇAာတဏRာ 

ဖံ9းလfမ်းေသာေOကာင် ့ ပ9ဂaိWလသ်တc ဝါ အြမငေ်ပ^မFတညက်ာ ခါးနာသည၊် ဗိ9ကန်ာသည၊် 

ေခါငး်ကိ9ကသ်ည ် စသညြ်ဖင် ့ သမ9တနိယ ် ပညတအ်သအိေနြဖင် ့ သေိလQ့Rိေသာ ဒ9ကrမျိWး 

ြဖစသ်ည။် ပရမတအ်ေြခခေံသာ ဒ9ကrမျိWးကိ9 သြိမငဖိ်9ရ့နမ်RာမF အလနွခ်ကခ်ေဲပသည။် 

၂။ ဝိပရိဏာမဒNက< 

လRပပျိWမျစြ်ခငး်စေသာ ငယb်9ပ်အမFအရာမR ဆြံဖ�၊ သာွးကျိWး၊ ခါးကိ9ငး်၊ နားထိ9ငး်ြခငး်စေသာ 

`ကးီb9ပ် အမFအရာသိ9 ့ ေြပာငး်လြဲခငး်သည ် ဝိပရိဏာမ ဒ9ကrမျိWး ြဖစသ်ည။် ၎ငး်အြပင ်

မFလေကာငး်ြမတေ်သာ အေြခေနတစခ်9မR ဆိ9းဝါးေသာ အေြခေနတစခ်9သိ9 ့ ေြပာငး်လြဲခငး်၊ 

သာယာချိWlမိနေ်သာ ခစံားချကမ်ျိWးမR ဆိ9းဝါးစပ်ခါးေသာ ခစံားချကမ်ျိWးသိ9 ့ တခဏချငး် 

ေြပာငး်လြဲခငး်သညလ်ညး် ဝိပရိဏာမဒ9ကrမျိWးပင ်ြဖစသ်ည။် 

၃။ သခM ါရဒNက< 

လFသားတိ9၏့ တေနတ့ာ လ9ပ်ကိ9ငေ်ဆာငရွ်ကမ်Fတိ9သ့ည ်ြမင၊် Oကား၊ န၊ံ စား၊ ထ၊ိ ေတးွဟFေသာ 

အာbံ9တိ9အ့ေပ^ အေြခခ၍ံ မတFညေီသာ ေဆာငရွ်ကမ်FအမျိWးမျိWး ြဖစေ်ပ^လာသည။် ၎ငး်ြမင၊် 

Oကား၊ န၊ံ စား၊ ထ၊ိ ေတးွတိ9သ့ည ် အေOကာငး်တိ9ကဆ်ိ9ငတ်ိ9ငး် ပရမတb်9ပ်နာမ် သခ7 ါရတိ9၏့ 

ြဖစေ်ပ^ေသာ ေနရာ၌ပင ်ချWပ်ေပျာကမ်FေOကာင် ့သခ7 ါရဒ9ကrပင ်ြဖစသ်ည။် 
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ဥပမာအားြဖင် ့နဗိ�ာနမ်ေရာကမ်ြခငး် ဘဝအဆကဆ်က၌် အြမငအ်ာbံ9 ၊ မျကစ်၊ိ ြမငသ်စိတိ၊် 

ခစံားစတိစ်ေသာ ပရမတb်9ပ်နာမ်တရားတိ9၏့ မရပ်မနား တရစပ် ြဖစပ်ျကl်ပီး 

သခ7 ါရဒ9ကrအေနြဖင် ့ IRပ်ိစကေ်နမYမျိWးကိ9 ဆိ9လိ9သည။် လFသားတိ9သ့ည ် တေနတ့ာ 

ေဆာငရွ်ကမ်FအချိW0ကိ9 တရံတခါ “ဒ9ကr”ဟ9 lငးီတာွးတတO်ကေသာ်လညး် b9ပ်နာမ်တိ9၏့ 

ပFးေပါငး်ေဆာငရွ်ကမ်Fကိ9 သခ7 ါရဒ9ကrဟ9 ြမငမ်Yကား အလနွQ်Rားေပသည။် ဤကဲသ့ိ9 ့ 

b9ပ်နာမ်ြဖစစ်ဥ်ကိ9 သခ7 ါရဒ9ကrဟ9 မbYြမငမိ်ေသးသမ_ ကာလပတလ်ံ9း ခကခ်နဲကန်ေဲသာ 

ဉာဏတ်ိ9 ့ ထပ်ဆင် ့မြဖစေ်ပ^ Iိ9ငေ်သာေOကာင် ့သသံရာနယသ်ည ်အဆံ9းမသတI်ိ9ငေ်ပ။ 

အထကပ်ါ ဒ9ကrသံ9းမျိWးတိ9တ့ငွ ် ဒ9ကrဒ9ကrIRင် ့ ဝိပရိဏာမဒ9ကrမျိWးတိ9က့ိ9 ြမငြ်ခငး်သည ်

သေံဝဂဉာဏက်ိ9 ြဖစေ်စIိ9ငl်ပီး၊ သခ7 ါရဒ9ကrဟFေသာ b9ပ်နာမ်တရားတိ9၏့ ြဖစြ်ခငး်၊ 

ပျကြ်ခငး်ကိ9 ဉာဏI်Rင် ့နကန်ကန်နဲြဲမငမ်R ဝိပဿနာဉာဏက်ိ9 ြဖစေ်စIိ9ငပ်ါသည။် 

ဒNက<ကိN သြိမငြ်ခငး် (သိNမ့ဟNတ)် ပထမသစာ̂တရား 

ြမတစ်ာွဘ9ရားသည ် ေဟာစဥ်အားြဖင် ့ သစeာေလးပါး ေဟာOကားရာတငွ ် ဒ9ကrကိ9 

ဒ9ကrအေနြဖင် ့အမRနအ်တိ9ငး် လကခ်သံြိမငြ်ခငး်ပငြ်ဖစသ်ည။် ဥပမာ - “တ ံေခါ ပနဒိ ံဘကိrေဝ 

ဒ9ကr ံအရိယသစe ံပရိေညယျIc ိေမ ဘကိrေဝ” ဟFေသာ ပါဠတိိ9က့ိ9 ေထာကဆ်၍ ဒ9ကrကိ9 ဒ9ကrဟ9 

အမRနအ်တိ9ငး်သြိမငြ်ခငး်သည ် ပဓာနြဖစသ်ည။် ပဋသိေI;ေနြခငး် ဒ9ကr၊ အိ9ြခငး်ဒ9ကr၊ 

နာြခငး်ဒ9ကr၊ ေသြခငး်ဒ9ကr၊ မချစမ်IRစသ်ကသ်Fတိ9I့ Rင် ့ အတFတကေွနရြခငး် ဒ9ကr၊ 

ချစခ်ငသ်Fတိ9I့ Rင် ့ ေကကွငွး်ရြခငး်ဒ9ကr၊ လိ9ချငတ်ာမရသည် ့ ဒ9ကr၊ စိ9းရိမ်ပFေဆးွ ငိ9ေကsးြခငး် 

ကိ9ယပ်ငပ်မ်းြခငး် စတိI်Rလံ9းပငပ်မ်းြခငး် ဒ9ကr၊ ခI;ာငါးပါးကိ9 စွလဲမ်းြခငး် ဒ9ကrတိ9က့ိ9 

သြိမငြ်ခငး်သည ်ပထမဒ9ကrသစeာကိ9 သြိမငြ်ခငး်ြဖစသ်ညဟ်9 ဆိ9လိ9သည။် 
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ဒNက<ြဖစြ်ခငး်၏ အေVကာငး်တရား 

ဒ9ကr၏ အေOကာငး်တရားသည ်အြပငေ်လာက၌ တညQ်Rိသည ်မဟ9တ၊် စတိ၏် အတငွး်၌သာ 

တညQ်Rိသည။် ၎ငး်အေOကာငး်တရားတိ9သ့ည ် ကာမတဏRာ၊ ဘဝတဏRာ၊ ဝိဘဝတဏRာဟF၍ 

သံ9းပါးQRိပါသည။် ကာမဂ9ဏအ်ာbံ9အမျိWးမျိWးကိ9 လိ9ချငတ်ပ်မကမ်Yသည ် ကာမတဏRာ၊ 

ေနာကေ်နာကဘ်ဝအတကွ ် lမဲေသာအားြဖင် ့ စNဆကမ်ြပတ ် လိ9ချငမ်ကေ်မာမYသည ်

ဘဝတဏRာ၊ အြမငမ်Rားြဖင် ့ ဘဝြပတဆ်မဲY၌ တပ်မကမ်Yသည ် ဝိဘဝတဏRာဟ9 အသးီအသးီ 

အဓိပdါယဖွ်င်ဆ့ိ9Iိ9ငသ်ည။် ၎ငး်တိ9သ့ည ် “တ ံ ေခါ ပနဒိ ံ ဘကိrေဝ ဒ9ကrသမ9ဒယ ံ အရိယသစe ံ

ပဟာတဗ� Ic ိ ေမ ဘကိrေဝ” ဟFေသာ ပါဠကိိ9 ေထာကဆ်၍ ပယသ်တရ်မည် ့

သေဘာတရားများ ြဖစO်ကသည။် 

ဒNက<ချ0ပ်ရာဌာန 

ဒ9ကrချWပ်ရာဌာနသည ် တဏRာချWပ်lငမ်ိးရာ နဗိ�ာနပ်ငြ်ဖစသ်ည။် ယငး်နဗိ�ာနက်ိ9 မျကစ်ြိဖင် ့

ြမငရ်ေသာ ဘံ9ဌာနအြဖစ ် မယFဆအပ်ေပ။ ပရိနဗိ�ာနစ်ဝံငသ်Fတိ9 ့ ေရာကအ်ပ်ေသာ 

ဘံ9ဌာနလညး်မဟ9တ၊် b9ပ်နာမ်တရားတိ9၏့ ြပWြပငဖ်နတ်းီမYကိ9 မခရံဘ ဲ သFသ့ေဘာနဲသ့F 

ထာဝရတညQ်Rိေနေသာ သာရအနတc -သာ ြဖစသ်ည။် “တ ံ ေခါ ပနဒိ ံ ဘကိrေဝ ဒ9ကrနေိရာဓံ 

အရိယသစe ံ သစ�ကိာတဗ� Ic ိ ေမ ဘကိrေဝ” ဟFေသာ ပါဠကိိ9ေထာကဆ်၍ 

ဧကနမ်ျကေ်မRာကြ်ပWရမည် ့တရားသာ ြဖစသ်ည။် 

ဒNက<ချ0ပ်ရာ နိဗ/ာန်သိN ့ ေရာကေ်Vကာငး်အကျင် ့

စတ9တ� သစeာတရားသည ် ကာမဂ9ဏဘ်ကသ်ိ9 ့ လိ9ကစ်ားြခငး် အစနွး်တစပ်ါး၊ 

ကိ9ယပ်ငပ်နး်ဆငး်ရဲေအာင ် ကျင်ြ့ခငး် အစနွး်တစပ်ါး၊ ယငး်အစနွး် ၂-ပါးကိ9 ေQRာင၍် 
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အလယအ်လတ ် လမ်းစဥ်ကိ9 ကျင်သ့ံ9းြခငး် မဇ�ိ မပဋပိဒါ အကျင်ြ့မတပ်င ် ြဖစသ်ည။် 

ယငး်အကျင်ြ့မတသ်ည ်မRနက်နစ်ာွြမငြ်ခငး်၊ မRနက်နစ်ာွOကစံညြ်ခငး်၊ မRနက်နစ်ာွ ေြပာဆိ9ြခငး်၊ 

မRနက်နစ်ာွ ြပWလ9ပ်ြခငး်၊ မRနက်နစ်ာွ အသကေ်မးွြခငး်၊ မRနက်နစ်ာွ အားထ9တြ်ခငး်၊ မRနက်နစ်ာွ 

အမRတရ်ြခငး်၊ မRနက်နစ်ာွ တညO်ကညြ်ခငး် ဟF၍ (၈)ပါး QRိပါသည။် “တ ံေခါ ပနဒိ ံဘကိrေဝ 

ဒ9ကrနေိရာဓဂါမိနပီဋပိဒါအရိယသစe ံ ဘာေဝတဗ� Ic ိ ေမ ဘကိrေဝ” ဟFေသာပါဠကိိ9 

ေထာကဆ်၍ မြဖစမ်ေန ပာွးများအားထ9တရ်မည် ့အကျင်တ့ရားပင ်ြဖစသ်ည။် 

ယငး်မဂaင(်၈)ပါးသည ် ဧကနအ်ားြဖင် ့ သလီ, သမာဓိ, ပညာတိ9က့ိ9 ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကေ်အာင ်

ကျင်ရ့ေသာ လမ်းစဥ် ြဖစသ်ည။် သတထိားသင်သ့ညမ်Rာ မဇ��ိ မနကိာယ၊် စFဠေ၀ဒလ� သ9တက် 

tfနး်ဆိ9သည်အ့တိ9ငး် သလီ, သမာဓိ, ပညာြဖစတ်ိ9ငး် မဂaင(်၈)ပါးအကျင်ြ့မတ ် ြဖစ၏်ဟ9 

မမRတသ်င်ဘ့ ဲ မဂaင(်၈)ပါးအကျင်ြ့မတသ်ညသ်ာ သလီ, သမာဓိ, ပညာ၌ အကျံWးဝငဟ်9 

မRတသ်င်ပ့ါသည။် 

မဂ̀င ်(၈) ပါး[6င် ့သကိ<ာ ၃ပါး 

ေဟာစဥ ်- ဥပမာအားြဖင် ့ မဂaင(်၈)ပါးအကျင်ြ့မတတ်ိ9တ့ငွ ် ေQR 0 IRစပ်ါးသည ် ပညာကျင်စ့ဥ်၊ 

အလယသ်ံ9းပါးသည ် သလီကျင်စ့ဥ်၊ ေနာကဆ်ံ9းသံ9းပါးသည ် သမာဓိကျင်စ့ဥ်များ 

ြဖစO်ကသည။် 

ဖံွI bဖိ0းစဥ ်- ဥပမာအားြဖင် ့ ကမိတ� ယိသ9တတ်ငွ ် ြမတဗ်9ဒ; မိန် ့Oကားချကအ်ရ 

သလီစငO်ကယြ်ခငး်မRတဆင် ့ စတိI်Rလံ9းမသာမယာမြဖစြ်ခငး်၊ ဝမ်းေြမာကြ်ခငး်၊ 

IRစသ်ကြ်ခငး်၊ ကိ9ယl်ငမ်ိးေအးြခငး်၊ ချမ်းသာြခငး်၊ စတိတ်ညO်ကညြ်ခငး်၊ အမRနအ်တိ9ငး် 

သြိခငး်၊ lငးီေငွ0 မYIRင် ့တကမ်ကမ်Yကငး်ြခငး်၊ လတွေ်ြမာကမ်YIRင် ့ယငး်ကိ9 သေိသာ ဉာဏတ်ိ9၏့ 
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အဆင်ဆ့င် ့ြဖစေ်ပ^ ြခငး်တိ9က့ိ9 ေထာကဆ်၍ ၎ငး်တိ9က့ိ9 အကျဥ်းချWပ်အားြဖင် ့သလီ၊ သမာဓိ၊ 

ပညာတိ9၏့ အဆင်ဆ့င် ့ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကမ်Yအားြဖင် ့မRတသ်ားIိ9ငပ်ါသည။် 

ကျင်စ့ဥ ်- ဥပမာအားြဖင် ့ ကမgဿကတာသမgာဒhိ၊ိ သေံဝဂဉာဏ၊် 

ပ9ဗ�ဘာဂဝိပဿနာကျင်စ့ဥ်တိ9သ့ည ် ပညာကျင်စ့ဥ်၊ ယငး်မRတစဆ်င် ့ သလီကိ9 

အထFးလံ9ြခWံေအာင ် ေစာင်ထ့နိး်မYသည ် သလီကျင်စ့ဥ်၊ ယငး်မRတစဆ်င် ့ စတိတ်ညO်ကညမ်Y 

သမာဓိ၏ ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကမ်Yတိ9သ့ည ် သမာဓိကျင်စ့ဥ်၊ ယငး်မR တစဆ်င် ့

အထကပိ်9ငး်ဝိပဿနာဉာဏI်Rင် ့ မဂ်ဉာဏ ် ဖိ9လဉ်ာဏတ်ိ9 ့ ြဖစေ်ပ^လာမYတိ9သ့ည ်

ပညာကျင်စ့ဥ်ဟ9 မRတI်ိ9ငပ်ါသည။် 

ဤသိ9ေ့သာ ေဟာbိ9းစဥ် ပညာ၊ သလီ၊ သမာဓိIRင် ့ ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကစ်ဥ် သလီ၊ သမာဓိ၊ 

ပညာတိ9က့ိ9 ကွြဲပားသင်၏့ဟ9 မမRတသ်င်ေ့ပ။ ေဟာစဥ် IRင် ့ ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကစ်ဥ် IRစရ်ပ်ကိ9 

ေပါငး်စပ်လိ9ကလ်_င ် ပညာ၊ သလီ၊ သမာဓိ-ဟFေသာ လကေ်တွ0ကျင်စ့ဥ် သအီိ9ရီတစခ်9ကိ9 

တညေ်ဆာကI်ိ9ငပ်ါသည။် 

Triple Training 

Right Understanding 

Right intentions Initial Wisdom 

Right Speech 

Right Action Moral Behaviour (Sīla) 

Right Livelihood 

Right Effort 

Right Mindfulness Mental Culture (Samādhi) 
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Right Concentration 

Sammā ñāna (Right Knowledge) Wisdom (Paññā) 

Sammā vimutti (Right Release) 

ကမ.Aာန်းတရားကိN ပ့ံပိNးေပးေသာအရာများ 

မဟာအဿပ9ရသ9တ၏် tfနး်ဆိ9ချကအ်ရ ကမghာနး်တရားအားထ9တမ်ည် ့ ပ9ဂaိWလအ်တကွ ်

မFလကမghာနး်ကိ9 ကျင်သ့ံ9းရာ၌ ထFးကစဲာွ ေပါကေ်ြမာကေ်အာငြ်မငရ်န ် ေQRးဦးစာွ 

ြပWကျင်သ့င်သ့ည ် များမRာ ဣေ�Ii ၆-ပါးကိ9 လံ9ြခWစာွ ေစာင်စ့ညး်ြခငး်၊ ဝမ်း၏ 

အတိ9ငး်အQRညက်ိ9 သ၍ိ မ_တစာွ သံ9းေဆာငြ်ခငး်၊ Iိ9းOကားစာွအပ်ိြခငး်၊ သတသိမdဇဥ် ဉာဏ ်

QRိြခငး်၊ နဝီရဏတိ9က့ိ9 ပယသ်တI်ိ9ငရ်န ် `ကWိးပမ်းြခငး် စသညတ်ိ9က့ိ9 `ကWိတငြ်ပWကျင်ရ့န ်

လိ9အပ်ေပသည။် 

ဤကဲသ့ိ9 ့ ေQRးဦးစာွ ကျင်သ့ံ9းရမည်တ့ရားIRင် ့လကေ်တွ0ကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 စနစတ်ကျ ကျင်လ့_င ်

ဆိ9ငရ်ာမဂaငတ်ိ9သ့ညလ်ညး်စနစတ်ကျ ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကလ်ာမည ် ြဖစေ်ပသည။် 

ထFးြခားချကက်ား စကဘ်းီလRည်သ့ကဲသ့ိ9 ့ မဂaင(်၈)ပါးIRင် ့ သလီ၊ သမာဓိ၊ ပညာတိ9သ့ည ်

တစခ်9ကိ9 ဦးတည၍် ကျင်လ့_င ်ကျနေ်သာ တရားတိ9သ့ည ်ေနာကလ်ိ9ကအ်ေနြဖင် ့လိ9ကပ်ါ၍ 

ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကO်ကမည ် ြဖစသ်ည။် ယငး်မဂaင ် (၈)ပါးကျင်စ့ဥ်ကိ9 (တနညး်ဆိ9ရေသာ)် ပညာ၊ 

သလီ၊ သမာဓိ-တိ9က့ိ9 ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကေ်အာင ်စနစတ်ကျ ကျင်သ့ံ9းေနြခငး်ကိ9 တရားbFမRတြ်ခငး် 

(တနညး်အားြဖင်)့ ဒ9ကrချWပ်ရာ နဗိ�ာနသ်ိ9 ့ ေရာကေ်Oကာငး်အကျင်က့ိ9 ကျင်သ့ံ9းေနြခငး်ဟ9 

ေခ^ဆိ9Iိ9ငပ်ါသည။် 
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(၄) ေd6းဥးီဗNဒ2ဘာဝနာ (Early Buddhist Meditation) 

ြမတဗ်9ဒ;သည ်တရားဓမgကိ9 ကျင်O့ကအံားထ9တလ်ိ9ေသာ တပည်သ့ာဝကတိ9အ့တကွ ်ကမghာနး် 

အားထ9တမ်Yဆိ9ငရ်ာ လမ်းtfနခ်ျကအ်မျိWးမျိWးတိ9က့ိ9 ေပးသနားေတာ်မFခဲပ့ါသည။် 

ယငး်tfနြ်ပချက ် များထမဲR ကမghာနး်ဆရာ၏ အေရးပါပံ9ကိ9လညး်ေကာငး်၊ ကမghာနး် 

အားထ9တမ်Y ပံ9စတံိ9က့ိ9လညး်ေကာငး်၊ အေစာပိ9ငး်ေဒသနာများထတဲငွ ် တိ9ကbိ်9ကပ်ါေသာ 

ကမghာနး်အာbံ9 တိ9က့ိ9လညး်ေကာငး်၊ စျာနေ်လးပါး၊ စျာနI်Rင် ့ ဉာဏO်ကားက ဆကI် fယမ်Y၊ 

သတပိhာနေ်လးပါး စသညတ်ိ9က့ိ9 ဆနး်စစေ်လလ့ာသင်ပ့ါသည။် 

ကမ.Aာန်းဆရာ၏ အေရးပါပံN 

ေသာတာပနြ်ဖစေ်Oကာငး် အေOကာငး်ေလးရပ်တိ9တ့ငွ ်ပထမဆံ9းအေရးပါေသာ အချကသ်ည ်

သFေတာ်ေကာငး်ကိ9 မRီဝဲေပါငး်သငး်ြခငး် (သပdWရိသFပနဿိယ) ပငြ်ဖစသ်ည။် 

အဘယ်ေ့Oကာင်ဆ့ိ9ေသာ် ယငး်သFေတာ်ေကာငး်ကိ9 မRီဝဲေပါငး်သငး်မYကိ9 အေOကာငး်ြပW၍ 

ေလာကခီျမ်းသာကိ9 ဦးတညေ်သာ ဘဝအဆင်ြ့မင်တ့ရားIRင် ့ ေလာက9တc ရာချမ်းသာကိ9 
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ဦးတညေ်သာ ဘဝလတွေ်ြမာကေ်Oကာငး် တရားတိ9က့ိ9 နာOကားရြခငး် (သဒ;မgဿဝန)၊ 

အြမငအ်Oကားစေသာ အေOကာငး်အရာတိ9အ့ေပ^၌ IRလံ9းသငွး်မRနက်နမ်Y 

(ေယာနေိသာမနသကိာရ)၊ ေလာက9တc ရာတရားကိ9းပါးအား ေလျာ်ေသာ အကျင်က့ိ9 

ကျင်သ့ံ9းြခငး် (ဓမgာI9ဓမgပဋပိတc )ိတိ9သ့ည ်ဆင်က့ြဲဖစစ်ဥ်အေနြဖင် ့ြဖစေ်ပ^လာIိ9ငပ်ါသည။် 

ဥပမာအားြဖင် ့ အQRငသ်ာရိပ9တc ရာမေထရ်ြမတ်̀ ကးီေသာ်မRလညး် ေသာတာပနြ်ဖစေ်Oကာငး် 

တရားကိ9 အQRငအ်ဿဇိမေထရ်ထမံRလညး်ေကာငး်၊ အထကမ်ဂ်ြဖစေ်Oကာငး်တရားတိ9က့ိ9 

ြမတဗ်9ဒ; အထေံတာ်မR လညး်ေကာငး် ကမghာနး်နညး်လမ်းတိ9က့ိ9 နညး်နာနဿိယခယံF 

ဆညး်ပFးခဲရ့ပါသည။် 

ထိ9 ့ြပင ် ကမghာနး်ဆရာထမံR နညး်နာနဿိယခယံFမYဟFေသာ “ပရေတာ-ေဃာသ” 

အဂ7 ါချိW0တဲလ့_င ် မဂaငQ်Rစရ်ပ်အကျင်ြ့မတတ်ိ9တ့ငွ ် ကနဦးြဖစေ်သာ သမgာဒhိအိသဉိာဏသ်ည ်

ြဖစေ်ပ^လာIိ9ငမ်ည ် မဟ9တေ်ပ။ ထိ9က့ဲသ့ိ9 ့ မRနက်နေ်သာ အသမိျိWးမQRိလ_င ် သလီကိ9 

အထFးလံ9ြံခWံေအာင ် ေစာင်ထ့နိး်မY သလီကျင်စ့ဥ်၊ အာbံ9တစခ်9ကိ9 စွlဲမဲတညl်ငမ်ိစာွ 

စFးစိ9ကအ်ားထ9တမ်Y သမာဓိကျင်စ့ဥ်၊ သဘာဝအQRိသေဘာတရားတိ9က့ိ9 သြိမငဆ်ငြ်ခငြ်ခငး် 

ပညာကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 ကျင်သ့ံ9းIိ9ငမ်ည ်မဟ9တသ်ညက်ား ေသချာလRေပသည။် 

အမRနတ်ကယအ်ားြဖင် ့ ကမghာနး်ဆရာQRိမYIRင် ့ နညး်နာနဿိယခယံFမYတိ9ေ့Oကာင် ့

တရားအားထ9တ ်သFတိ9အ့တကွ ်အလံ9းစံ9ြပည်စ့ံ9lပီဟF၍ကား မဆိ9Iိ9ငပ်ါေပ။ သာဓကအားြဖင် ့

မိ9းေလးလပတလ်ံ9း အQRငသ်ာရိပ9တc ရာ ေပးေသာ ကမghာနး်ကိ9 ေပါကေ်ရာက ်

ေအာငြ်မငေ်အာင ် အားမထ9တI်ိ9ငေ်သာ ေရfပနး်ထမ်ိသား ရဟနး်ငယတ်ပါးသည ်

ြမတဗ်9ဒ;လမ်းtfနေ်သာ ကမghာနး်ကိ9 မနကပိ်9ငး်မ_ အားထ9တl်ပီးကာမR ရဟIcာြဖစခ်ဲရ့သည။် 

ထိ9 ့ြပင ် ဂါထာတစပ်9ဒက်ိ9 ေလးလတိ9ငေ်အာင ် ကျကမ်Rတေ်သာ်လညး် 
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အလတွမ်ရIိ9ငေ်လာကေ်အာင ် မRတဉ်ာဏန်ညး်ေသာ အQRငစ်Fဠပနမ်ေထရ်သည ် ြမတဗ်9ဒ;၏ 

ကမghာနး်နညး်ေပး ကsမ်းကျငမ်YေOကာင် ့ ရဟIcာ ြဖစခ်ဲပ့ါသည။် ထိ9ေ့Oကာင် ့

တရားအားထ9တရ်ာ၌ ကမghာနး်ဆရာ၊ နညး်လမ်းIRင့ ် အားထ9တသ်F၏ စbိ9တတ်ိ9သ့ည ်

အလနွအ်ေရးပါလRပါသည။် 

မညသ်ိ9ပ့ငဆ်ိ9ေစကာမF ကမghာနး်ဆရာသည ် တရားအားထ9တသ်Fတိ9အ့ား ၎ငး်တိ9I့ Rင် ့

သင်ေ့တာ်ေသာ ကမghာနး်ကိ9 ေရွးချယေ်ပးIိ9ငြ်ခငး်၊ မFလကမghာနး်ကိ9 ထမ်ိးသမ်ိးရနအ်တကွ ်

ေစာင်ေ့QRာကေ်ပးIိ9ငြ်ခငး်၊ ေယာဂီအတကွ ် သတကိိ9 ဗဟိ9ြပWကာ သဒ;ါIRင် ့ ပညာ၊ ဝီရိယIRင် ့

သမာဓိတိ9 ့ ညtီွတေ်စရန ် ကFညေီပးIိ9ငြ်ခငး်၊ ကမghာနး်အားထ9တရ်နအ်တကွ ် လိ9အပ်ေသာ 

အေြခခသံေဘာတရားတိ9ပ့ါ သငO်ကားေပးIိ9ငြ်ခငး်တိ9ေ့Oကာင် ့ ဘဝလတွလ်မ်းကိ9 

QRာေဖွသFေယာဂီတိ9အ့တကွ ် ထေိရာကြ်မနဆ်နစ်ာွ နဗိ�ာနခ်ရီးဆံ9းသိ9 ့ ေရာကQ်Rိရန ်

မဂaငလ်မ်းေပ^သိ9 ့ တငေ်ပးေသာ တနဖိ်9းမြဖတI်ိ9ငေ်သာ ကလျာဏမိတc စငစ်စပ်င ်

ြဖစေ်ပသည။် 

ကမ.Aာန်းအားထNတေ်သာပံNစမံျား 

မဟာသတပိhာနသ9တတ်ငွ ်စတ9ဣရိယာပထပဗ�၌ 

(၁) ထိ9ငလ်ျက ်တရားအားထ9တြ်ခငး် 

(၂) ရပ်လျက ်တရားအားထ9တြ်ခငး် 

(၃) စ`က7နေ်လ_ာကလ်ျက ်တရားအားထ9တြ်ခငး် 

(၄) လေဲလျာငး်လျက ်တရားအားထ9တြ်ခငး် 
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(၅) ခI;ာကိ9ယ ်မညသ်ည်အ့ေနအထားမဆိ9 တရားအားထ9တI်ိ9ငြ်ခငး်တိ9က့ိ9 ေတွ0ရသည။် 

၎ငး်တိ9အ့ထတဲငွ ် ထိ9ငြ်ခငး်ဣရိယာပ9ထသ်ည ် အြခားဣရိယာပ9ထတ်ိ9ထ့က ်

တရားအားထ9တခ်ါစ ပ9ဂaိWလတ်ိ9အ့ား သမာဓိကိ9 ပိ9မိ9လယွက်Fစာွ 

ြဖစေ်စေသာေOကာင်လ့ညး်ေကာငး်၊ ထိ9ငလ်ျက ် အချိနO်ကာQRညစ်ာွ 

တရားအားထ9တI်ိ9ငေ်သာေOကာင်လ့ညး်ေကာငး် မဟာသတပိhာနသ9တ ် စသညတ်ိ9၌့ 

ထိ9ငပံ်9စနစI်Rင်တ့က ွ တိ9ကbိ်9ကt်fနြ်ပထားသညက်ိ9 ေတွ0 Iိ9ငသ်ည။် ယငး်ထိ9ငြ်ခငး် 

ဣရိယာပ9ထသ်ညလ်ညး် မဟာပလ� ငထ်ိ9ငြ်ခငး် (Full lotus)၊ မဟာပလ� ငတ်ဝက ် ထိ9ငြ်ခငး် 

(half lotus)၊ တငပ်လ� ငေ်ခထွိ9ငြ်ခငး်၊ ေခးွေြခခ9၍ ထိ9ငြ်ခငး်၊ က9လားထိ9ငေ်ပ^ ထိ9ငြ်ခငး် 

စသညအ်ားြဖင် ့ဗ9ဒ;ဘာသာIိ9ငင်၊ံ ေဒသ၊ ဓေလထ့ံ9းစအံရ ပံ9စအံမျိWးမျိWးကွြဲပားIိ9ငသ်ည။် 

ပါဠေိတာ်၌တိNကgိ်Nကလ်ာေသာ ကမ.Aာန်းများ 

(၁) ကာယာI9ပဿနာကမghာနး်နညး် ၁၄-ပါး 

(၂) ေဝဒနာI9ပဿနာကမghာနး် 

(၃) စတိc ာI9ပဿနာကမghာနး် 

(၄) ဓမgာI9ပဿနာကမghာနး်နညး် ၅-ပါး 

(၅) အhကိသညာကမghာနး် 

(၆) မရဏာI9ဿတကိမghာနး် 

(၇) ဗ9ဒ;ါI9ဿတ ိကမghာနး် 
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(၈) ြဗဟgဝိဟာရတရား ၄-ပါး 

(၉) အသ9ဘကမghာနး် 

(၁၀) အာဟာေရ ပဋကိFလသညာ 

(၁၁) သဗ�ေလာေက အနဘရိတသိညာ 

(၁၂) သဗ�သခ7 ါေရသ9 အနစိeာI9ပဿနာကမghာနး်-စသညတ်ိ9 ့ ြဖစသ်ည။် 

ယငး်ကမghာနး်တိ9က့ိ9 အIRစခ်ျWပ်လိ9ကလ်_င ် သမာဓိကျင်စ့ဥ်IRင် ့ ဝိပဿနာကျင်စ့ဥ်ဟF၍ 

IRစမ်ျိWးသာ ကွြဲပားသည။် ေယာဂီတိ9သ့ည ် မဂ်ဖိ9လန်ဗိ�ာနအ်တကွ ် ရညမ်Rနး်လျက ်

ကျင်သ့ံ9းေနပါလ_င ် ၎ငး်တိ9၏့ ကျင်မ့Yပံ9စေံပ^မFတည၍် သမထယာနကိ၊ ဝိပဿနာယာနကိ 

ကွြဲပားပါေသာ်လညး် မဂaငQ်Rစရ်ပ် ဟFေသာ နဗိ�ာနသ်ာွးရာ 

တစေ်Oကာငး်တညး်ေသာလမ်းအားြဖင် ့အတFတFပင ်ြဖစသ်ည။် 

ကမ.Aာန်းအာgံN  & သမာဓိ & စျာန်ေလးပါး 

မဟာသတပိhာနသ9တI်Rင် ့ ဒhဗ�သ9တစ်သညတ်ိ9၌့ သမgာသမာဓိ၊ သမာဓိေ�Iiအရ 

စျာနေ်လးပါးကိ9 ဖွင်ြ့ပထားသညက်ိ9 ေတွ0ရပါသည။် ကမghာနး်အာbံ9တစခ်9ကိ9 

စFးစိ9ကb်YမRတမ်Yကိ9 အေOကာငး်ြပW၍ ယငး်စျာနတ်ိ9 ့ အခိ9ကအ်တန်၌့ နဝီရဏဟFေသာ စတိ၏် 

`ကးီေလးပငပ်မ်းေသာ ခစံားမYတိ9က့ိ9 ပယစ်နွ်I့ိ9ငြ်ခငး်ေOကာင် ့ ရQRိလာေသာ 

သမာဓိစမ်ွးအားမRတဆင် ့ စတိl်ငမ်ိးေအးတညl်ငမ်ိမYကိ9 ထFးကစဲာွ ခစံားOကရပါသည။် 

စျာနသ9ခကိ9 ခစံားရာ၌လညး် ဝိတက၊် ဝိစာရ၊ ပီတ၊ိ သ9ခ၊ ဧကဂaတာ စျာနအ်ဂ7 ါ ၅-ပါးQRိေသာ 

ပထမစျာနထ်က ် ပီတ၊ိ သ9ခ၊ ဧကဂaတာ စျာနအ်ဂ7 ါ ၃-ပါးQRိေသာ ဒ9တယိစျာနက် 
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ပိ9ချမ်းသာသည။် ယငး်ဒ9တယိစျာနထ်က ် သ9ခ၊ ဧကဂaတာ စျာနအ်ဂ7 ါ ၂-ပါးQRိေသာ 

တတယိစျာနက် ပိ9ချမ်းသာသည။် ယငး်တတယိစျာနထ်က ်ဥေပကrာ၊ ဧကဂaတာ စျာနအ်ဂ7 ါ ၂-

ပါးQRိေသာ စတ9တ� စျာနက် ပိ9ချမ်းသာသည။် 

ဤကဲသ့ိ9 ့ စျာနအ်ဂ7 ါ ေလျာန့ညး်ေလေလ အထကအ်ထကစ်ျာနမ်ျားသည ် သမာဓိစမ်ွးအား 

ပိ9မိ9ထကသ်နက်ာ စျာနခ်ျမ်းသာကိ9 ပိ9မိ9ခစံားရေလေလပင ် ြဖစသ်ည။် ယငး်စျာနေ်လးပါးမR 

တဆင် ့ သမထယာနကိေယာဂီပ9ဂaိWလတ်ိ9သ့ည ် စတိc ဝိသ9ဒ;ြိဖစေ်အာင ် စနစတ်ကျ 

`ကWိးပမ်းအားထ9တO်ကlပီး ၎ငး်ေနာကမ်R ဝိပဿနာစခနး်တကလ်Rမ်း၍ 

မဂ်ဖိ9လန်ဗိ�ာနတ်ညး်ဟFေသာ ရညမ်Rနး်ချကပ်နး်တိ9င ် ေရာကေ်အာင ် မဆ9တမ်နစ ်

`ကWိးစားအားထ9တေ်လQ့Rိပါသည။် 

စျာန်[6င် ့ဉာဏ်Vကားထကဲ ဆက[် jယမ်X 

သလီကrI;ဝဂ် သ9ဘသ9တ၌် တညO်ကညေ်သာ စတိသ်ည ် စငO်ကယလ်တေ်သာ်၊ 

ြဖ�စငလ်တေ်သာ်၊ ညစေ်OကးမQRိလတေ်သာ်၊ ညစည်�းြခငး်ကငး်လတေ်သာ်၊ 

IFးညံလ့တေ်သာ်၊ ြပWြခငး်ငRါ သင့ေ်လျာ်လတေ်သာ်၊ တညတ်ံလ့တေ်သာ်၊ မတ9နလ်Yပ်ြခငး်သိ9 ့ 

ေရာကလ်တေ်သာ် ထိ9ရဟနး်သည ် (ဝိပဿနာ) ဉာဏအ်ြမငအ်လိ9င့ Rါ စတိက်ိ9 

ေQRးbYပိ9ေ့ဆာင၏်၊ ေQRးbYtွတေ်စ၏၊ ထိ9ရဟနး်သည ်ဤသိ9 ့ သ၏ိ- 

''ငါ၏ ဤကိ9ယက်ား b9ပ်QRိ၏၊ မဟာဘ9တေ်လးပါးအစ9အေဝး ြဖစ၏်၊ မိဘတိ9မ့R ေပါကဖွ်ား၏၊ 

ထမငး်, မ9န ့တ်ိ9 ့ြဖင့ ် `ကးီပာွး၏၊ မlမဲြခငး် ပတွသ်ပ်ေပးရြခငး် ဆ9ပ်နယေ်ပးရြခငး် lပိWကွြဲခငး် 

ပျကစ်းီြခငး်သေဘာ QRိ၏၊ ငါ၏ ဤဝိညာNသညလ်ညး် ဤ(ကိ9ယ)်၌ မRီတယွ၏်၊ ဤ(ကိ9ယ)်၌ 
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ဆကစ်ပ်၏''ဟ9 b9ပ်နာမ်သေဘာကိ9 QRငး်လငး်စာွ သြိမငမ်Y ပညာြဖစေ်ပ^ ပံ9ကိ9 

QRငး်ြပထားပါသည။် 

အထကေ်ဖာ်ြပပါကဲသ့ိ9ပ့င ် သမာဓိ၏ အရညအ်ေသးွြပည်စ့ံ9လတေ်သာ် 

အာသဝကrယဉာဏအ်ကျိWးငRာ ဒ9ကr၊ အာသဝတိ9I့ Rင် ့ ၎ငး်တိ9၏့ ြဖစေ်Oကာငး်၊ ချWပ်ရာ၊ 

ချWပ်ေOကာငး်တိ9က့ိ9 bYြမငသ်ံ9းသပ်ြခငး်ဟFေသာ ဝိပဿနာbYပံ9bYနညး်မRတဆင် ့

အာသေဝါတရားတိ9 ့ က9နခ်မ်းြခငး်IRင် ့ ယငး်တိ9က့ိ9 ဆငြ်ခငြ်ခငး် ပစeေဝကrဏာဉာဏတ်ိ9 ့ 

ြဖစေ်ပ^လာပံ9ကိ9 သာမညဖလသ9တI်Rင် ့ သ9ဘသ9တစ်သညတ်ိ9၌့လညး် ြပဆိ9ထားပါသည။် 

ဤသိ9 ့ စျာနI်Rင် ့ ဉာဏတ်ိ9၏့ ဆကI် fယေ်နမYမRတဆင် ့ bYမRတသ်ည် ့ နညး်လမ်းတိ9သ့ည ်

သမထယာနကိ ေယာဂီပ9ဂaိWလတ်ိ9၏့ bYမRတန်ညး်အေနြဖင် ့မRတသ်ားIိ9ငသ်ည။် 

သတပိAာန် & ဝိပဿနာ & ဉာဏ်စဥအ်ဆင်ဆ့င် ့

မဟာသတပိhာနသ9တ၌် သတပိhာနb်Yနညး် အမျိWးမျိWးတိ9တ့ငွ ် သမထbYနညး်၊ 

ဝိပဿနာbYနညး်ဟF၍ တိ9ကbိ်9က ် မေဖာ်ြပထားပါေသာ်လညး် သတပိhာနေ်လးမျိWးIRင် ့

သမgာသတ ိ ဖွင်ဆ့ိ9မYတိ9တ့ငွ ် ကာယ၊ ေဝဒနာ၊ စတိc ၊ ဓမgတိ9က့ိ9 ပငက်ိ9ယအ်တိ9ငး် 

ဆငြ်ခငသ်ြိမငြ်ခငး် (သမdဇာန)၊ အlမဲမပျက ် သတQိRိြခငး် (သတမိာ)တိ9က့ိ9 ေထာကထ်ား၍ 

ဝိပဿနာယာနကိ ေယာဂီပ9ဂaိWလတ်ိ9အ့တကွ ် သတပိhာနသ်ည ် (ခဏကိသမာဓိIRင်တ့က)ွ 

ဝိပဿနာဉာဏက်ိ9 ဦးတည၍် ၎ငး်မRတဆင် ့ အထကထ်ကဉ်ာဏစ်ဥ် အဆင်ဆ့င်ရ့QRိေအာင ်

အားထ9တI်ိ9ငေ်သာ နညး်လမ်း ြဖစပ်ါသည။် 

၎ငး်သတပိhာနb်YမRတန်ညး်တိ9တ့ငွ ် ကာယာI9ပဿနာbYနညး်များထ၌ဲ 

ေနာကပိ်9ငး်ဗ9ဒ;ကျမ်းစာတိ9က့ ြပဆိ9ေသာ သမထbYနညး်များလညး် ပါQRိေသာေOကာင် ့
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ယငး်bYကတွတ်ိ9က့ိ9 စနစတ်ကျ bYမRတl်ပီး စျာနသ်မာဓိြဖစေ်ပ^ေစကာ ၎ငး်ေနာကမ်R 

ဝိပဿနာကိ9 ေြပာငး်လပဲါွးများlပီး အထကအ်ထက ် ဉာဏစ်ဥ် အဆင်ဆ့င်တ့ိ9က့ိ9 

ရQRိေအာငလ်ညး် `ကWိးစားအားထ9တI်ိ9ငပ်ါသည။် 

ယငး်တိ9က့ိ9 Oကည်လ့_င ် သမာဓိIRင် ့ ဝိပဿနာပညာ၊ ဝိပဿနာပညာIRင် ့ သမာဓိတိ9သ့ည ်

ေတာငပံ် IRစဖ်ကြ်ဖင် ့ ပျံသနး်ေသာ ငRကက်ဲသ့ိ9 ့ သသံရာလတွလ်မ်း နဗိ�ာနစ်ခနး်သိ9 ့ 

တကလ်Rမ်းလိ9ေသာ ေယာဂီပ9ဂaိWလအ်တကွ ် ယငး်သမာဓိIRင် ့ ပညာတိ9သ့ည ် အြပနအ်လRန ်

အေထာကအ်ကF ြပWOကေသာေOကာင် ့အညအီမ_ အေရးပါသညဟ်9 ဆိ9သင်ပ့ါသည။် 

နဂံိ9းချWပ်အားြဖင် ့ေယာဂီတိ9သ့ည ်အေတွ0အOကWံရင်က့ျကေ်သာ ကမghာနး်ဆရာ၏ နညး်လမ်း 

သနွသ်ငြ်ပသမYမRတဆင် ့ မိမိIRင် ့ လိ9ကေ်လျာညေီထြွဖစေ်သာ ကမghာနး်တစခ်9ခ9ကိ9 

သမထယာနကိ လမ်းမR ြဖစေ်စ ဝိပဿနာယာနကိလမ်းမR ြဖစေ်စ ကျင်O့ကပံါွးများ 

အားထ9တက်ာ ယခ9ဘဝ၌ပင ် ပ9ထ9ဇဥ်ဇာတ ် တစခ်နး်ရပ်၍ အရိယာဇာတသ်ိ9 ့ 

ချဥ်းကပ်ဝငေ်ရာကဖိ်9အ့တကွ ်မဆ9တမ်နစ ်`ကWိးစားသင်လ့Rေပေတာသ့ည။် 
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(၅) ေထရဝါဒကမ.Aာန်းgXနညး်များ (Theravada Meditation) 

ြမတဗ်9ဒ;သည ် ေဝေနယျသတc ဝါတိ9၏့ သသံရာလတွေ်ြမာကေ်ရးကိ9 ရညရွ်ယ၍် 

ကမghာနး်တရားများကိ9 ထိ9ထိ9သ9တc နေ်ဒသနာတိ9တ့ငွ ် များစာွ ေဟာOကားေတာ်မFခဲပ့ါသည။် 

သာသနာေနာကပိ်9ငး်တငွ ် ယငး်မFလ ကမghာနး် တရားေတာ်တိ9က့ိ9 အေြခခlံပီး 

ေထရဝါဒကမghာနး်အားထ9တန်ညး်IRင် ့ မဟာယာနကမghာနး် အားထ9တန်ညး်ဟF၍ 

IRစမ်ျိWးကွြဲပားသာွးသည။် ယငး်IRစမ်ျိWးတငွ ် ေထရဝါဒကမghာနး် အားထ9တန်ညး်ကိ9 

ေအာကေ်ဖာ်ြပပါအချကတ်ိ9ေ့ပ^မFတည၍် ဆနး်စစေ်လလ့ာIိ9ငပ်ါသည။် 

(၁) အQRငဗ်9ဒ;ေဃာသ 

(၂) ဝိသ9ဒ;မိဂ်တငွ ်ေလလ့ာရမည်အ့စတိအ်ပိ9ငး်များ 

(၂) ဝိသ9ဒ;မိဂ်ကျမ်းလာ ကမghာနး် ၄၀ 



အရငှ်မနုိေဃာသာလကာရ (ကမူဲ) MSAS 43 

(၃) ကမghာနး်အာbံ9IRင် ့နမိိတ ်

(၄) သမာဓိအဆင်၃့မျိWး 

(၅) ပညာကျင်စ့ဥ်များ 

အd6ငဗ်Nဒ 2ေဃာသ 

ေထရဝါဒကမghာနး်နညး်များကိ9 ေလလ့ာရာ၌ ေIRာငး်ေခတက်မghာနး်ဆရာတိ9၏့ 

လကစ်ွစဲာအ9ပ်ြဖစေ်သာ ဝိသ9ဒ;မိဂ်ကျမ်းကိ9 ြပWစ9ခဲေ့သာ အQRငဗ်9ဒ;ေဃာသမေထရ် 

အေOကာငး်ကိ9လညး် ေQRးဦးစာွ ေလလ့ာဖိ9 ့ လိ9အပ်ေပသည။် မေထရ်ေလာငး်လျာသည ်

အIိiယိIိ9ငင်၊ံ ဗ9ဒ;ဂယာအနးီ ရွာငယတ်စခ်9တငွ ် ေမးွဖွား၍ ငယစ်ဥ်ကပင ် ေဗဒငသ်ံ9းပံ9၌ 

လမိgာကsမ်းကျငခ်ဲေ့ပသည။် ြဗဟgဏပညာQRငတ်ိ9 ့ ထံ9းစအံတိ9ငး် နယပ်ယလ်Rည်၍့ 

ဝါဒယRဥ်lပိWငရ်ာ၌ ဝါဒlပိWငပ်ွဲမRနသ်မ_ကိ9 ေအာငပ်နး်ဆငI်ိ9ငခ်ဲေ့သာ်လညး် အQRငေ်ရဝတIRင် ့

ယRဥ်lပိWငရ်ာ၌ သF၏ ေယာဂဒဿနဝါဒကိ9 မေထရ်ြမတက် အခကအ်ခမဲQRိ ေြဖဆိ9Iိ9ငl်ပီး 

မေထရ်ြမတ၏် အဘဓိမgာဝါဒကိ9 မေြဖဆိ9Iိ9ငေ်သာေOကာင် ့ ဗ9ဒ;မIcာနက်ိ9 ေလလ့ာလိ9ြခငး်ကိ9 

အေOကာငး်ြပW၍ ရဟနး်ြပWလာခဲသ့ည။် 

ရဟနး်ြပWlပီးေနာက ်ဗ9ဒ;မIcာနသ်ညပ်င ်နဗိ�ာနသ်ာွးရာ တေOကာငး်တညး်ေသာ လမ်းြဖစ၏်ဟ9 

နားလညက်ာ သဒ;ါတရားအေြခခလံျက ် ပိဋကတသ်ံ9းပံ9ကိ9 သငယ်Fေလလ့ာ 

တတေ်ြမာကခ်ဲသ့ည။် ဆရာအ့နးီ၌ေနကာ ဉာေဏာဒယကျမ်း (မိလIိiပဉ[ာကျမ်းဟ9 

အချိW0ဆိ9သည)်IRင် ့ သလီကrန ် အhကထာကျမ်းတိ9က့ိ9 ြပWစ9lပီးေနာက ် ဆရာမေထရ်IRင် ့

မဟIိiမေထရ်တိ9၏့ တာဝနေ်ပး တိ9ကတ်နွး်မYေOကာင် ့ သာသနာသကo ရာဇ်(၉၃၀) မFကွ ဲ
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(၉၅၅)တငွ ် သဟီိ9ဠဘ်ာသာြဖင် ့ မRတတ်မ်းတငထ်ားေသာ အhကထာတိ9က့ိ9 

မဂဓဘာသာြပနဆ်ိ9ရန ်သဟီိ9ဠသ်ိ9 ့ သာွးေရာကခ်ဲပ့ါသည။် 

ကျမ်းဂနI်Rံစ့ပ်လမိgာသF ြဖစမ်Rသာ ဘာသာြပနဆ်ိ9မYကိ9 ခငွ်ြ့ပWလိ9ေသာ သဟီိ9ဠပ်ညာQRင ်

ရဟနး်တိ9က့ အQRငဗ်9ဒ;ေဃာသ၏ စာေပIRံစ့ပ်မYကိ9 စFးစမ်းသည်အ့ေနြဖင် ့

သယံ9တေ်ဒသနာေတာ်လာ ဂါထာIRစပ်9ဒက်ိ9 အhကထာ ဖွင်ဆ့ိ9ခိ9ငး်ခဲသ့ည။် ထိ9ေ့Oကာင် ့

မေထရ်ြမတသ်ည ် ၎ငး်ဂါထာIRစပ်9ဒ၏် အဖွင်အ့hကထာ အေနြဖင် ့ ပညာQRငတ်ိ9ငး် 

လကဖ်ျစခ်တတ်းီ အံခ့ျီးကာ အသအိမRတြ်ပWရသည် ့ ဝိသ9ဒ;မိဂ် အမညQ်Rိေသာ 

ကျမ်းတစေ်ဆာငက်ိ9 ြပWစ9ြပခဲပ့ါသည။် ယငး်ကျမ်း`ကးီကိ9 သOိကားမငး်က မေထရ်ြမတ၏် 

ဉာဏက်ိ9စမ်းသပ်သည်အ့ေနြဖင် ့ IRစ်̀ ကမ်ိတိ9ငတ်ိ9င ် ကယွဝ်Rကထ်ားြခငး်ေOကာင် ့

သံ9း`ကမ်ိေြမာကေ်အာင ် ြပနလ်ည ် ေရးသားခဲရ့ပါသည။် ၎ငး်ေနာက ် ယငး်သံ9းကျမ်းကိ9 

တိ9ကဆ်ိ9ငO်ကည်ရ့ာ၌ တပ9ဒတ်ပါဒမ_ မလွေဲချာ်ခဲသ့ညက်ိ9 အံဖွ့ယ ် ြမငေ်တွ0 Oကရပါသည။် 

သလီ၊ သမာဓိ၊ ပညာဟFေသာ သကိrာသံ9းပါးကျင်စ့ဥ် တနညး်အားြဖင် ့ သမထ၊ 

ဝိပဿနာကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 စနစတ်ကျ ေဖာ်ြပထားေသာ ယငး်ဝိသ9ဒ;မိဂ်ကျမ်းသည ်ယခ9အခါ၌ 

ကမghာနး်ဆရာတိ9အ့တကွ ် မQRိမြဖစ ် အနးီကပ်ေဆာငထ်ားရေသာ လကစ်ွစဲာအ9ပ် 

ြဖစလ်ာခဲပ့ါသည။် 

ဝိသNဒ2မိဂ်၌ ေဖာ်ြပထားေသာ သမိ6တဖွ်ယရ်ာများ 

(၁) သလီနေိဒiသ 

(၂) ဓ9တဂ7နေိဒiသ 

(၃) ကမghာနဂaဟဏနေိဒiသ 
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(၄) ပထဝီကသဏိနေိဒiသ 

(၅) ေသသကသဏိနေိဒiသ 

(၆) အသ9ဘကမghာနနေိဒiသ 

(၇) ဆအI9ဿတနိေိဒiသ 

(၈) အI9ဿတကိမghာနနေိဒiသ 

(၉) ြဗဟgဝိဟာရနေိဒiသ 

(၁၀) အာb9ပdနေိဒiသ 

(၁၁) သမာဓိနေိဒiသ 

(၁၂) ဣဒ;ဝိိဓနေိဒiသ 

(၁၃) အဘညိာနေိဒiသ 

(၁၄) ခI;နေိဒiသ 

(၁၅) အာယတနဓာတ9နေိဒiသ 

(၁၆) ဣIiယိသစeနေိဒiသ 

(၁၇) ပညာဘFမိနေိဒiသ 

(၁၈) ဒhိဝိိသ9ဒ;နိေိဒiသ 
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(၁၉) ကခ7ါဝိတရဏဝိသ9ဒ;နိေိဒiသ 

(၂၀) မဂaါမဂaဉာဏဒဿနဝိသ9ဒ;နိေိဒiသ 

(၂၁) ပဋပိဒါဉာဏဒဿနဝိသ9ဒ; ိ

(၂၂) ဉာဏဒဿနဝိသ9ဒ; ိ

(၂၃) ပညာဘာဝနာနသိသံနေိဒiသ - ဟF၍ 

နေိဒiသ`ကးီ ၂၃-ခ9တိ9 ့ြဖင် ့ တနဆ်ာဆင၍် သသံရာလတွလ်မ်း နဗိ�ာနစ်ခမ်းကိ9 

ေမ_ာ်မRနး်Oကေသာ ေယာဂီပ9ဂaိWလတ်ိ9အ့တကွ ် ေထရဝါဒကမghာနး်ကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 

ေဖာ်tfနး်ြပေသာ အတ9မQRိ နဗိ�ာနသ်ာွးရာ လမ်းြပကျမ်း`ကးီတစေ်ဆာငသ်ဖွယ ်

တနဖိ်9းQRိလRပါသည။် 

ဝိသNဒ2မိဂ်ကျမ်းလာ ကမ.Aာန်း ၄၀ 

ဝိသ9ဒ;မိဂ်ကျမ်း၏ ကမghာနဂaဟဏနေိဒiသ၌ သမာဓိကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 ေအာကပ်ါအတိ9ငး် 

ေဖာ်ြပထားပါသည။် 

(၁) ကသိ9ဏး် ၁၀-ပါး 

(၂) အသ9ဘ ၁၀-ပါး 

(၃) အI9ဿတ ိ၁၀-ပါး 

(၄) ြဗဟgဝိဟာရ ၄-ပါး 
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(၅) အbFပ ၄-ပါး 

(၆) အာဟာေရ ပဋကိFလသညာ 

(၇) စတ9ဓာတ9ဝဝတ� ာန ်- ဟF၍ 

စ9စ9ေပါငး် သမထကမghာနး် ၄၀ကိ9 ေဖာ်ြပထားပါသည။် 

ကမ.Aာန်းအာgံN  [6င် ့နိမိတ၃်ပါး 

အထကပ်ါ ကျင်စ့ဥ်တိ9တ့ငွ ် မိမိIRစသ်ကရ်ာ ကျင်စ့ဥ်ကိ9 ကျင်သ့ံ9းေသာ ေယာဂီပ9ဂaိWလတ်ိ9၏့ 

ေတွ0 OကWံရIိ9ငေ်သာ လကေ်တွ0 ကမghာနး်ြဖစစ်ဥ်တိ9က့ိ9လညး် အကျယတ်ဝံ ့

ေဖာ်ြပထားသညက်ိ9 ေတွ0 Iိ9ငပ်ါသည။် ဥပမာအားြဖင် ့ ပထဝီကသိ9ဏး်bYမRတေ်နေသာ 

ေယာဂီပ9ဂaိWလသ်ည ် မျကစ်ြိဖင် ့ ကာလတစခ်9Oကာေအာင ် ပထဝီကသိ9ဏး်ဝနး်ကိ9 

စFးစိ9ကO်ကည်l့ပီးေနာက ် မျကစ်မိRိတလ်ိ9ကေ်သာ်လညး် မFလပထဝီ ကသိ9ဏး်ဝနး်ေOကာင် ့

ြဖစေ်ပ^လာေသာ နမိိတအ်ာbံ9သည ် စတိထ်၌ဲ ေပ^ bံ9ေပ^လာlပီး QRငး်လငး်ေသာ 

အဆင်မ့ဟ9တေ်သးလ_င ် ပရိကမgနမိိတ၊် နမိိတအ်ာbံ9ကိ9 စတိထ်၌ဲ QRငး်လငး်စာွြမငရ်လ_င ်

ဥဂaဟနမိိတ၊် တမ်ိဖံ9းလfမ်းမYမR လတွေ်ြမာကလ်ာေသာ လကဲသ့ိ9 ့ နမိိတအ်ာbံ9သည ်

QRငး်လငး်ေတာကပ်လာလ_င ် ပဋဘိာဂနမိိတ-်ဟF၍ နမိိတ၃်ပါး ြဖစေ်ပ^လာပံ9တိ9က့ိ9 

အေသးစတိေ်ဖာ်ြပထားသညက်ိ9 ေတွ0 Iိ9ငသ်ည။် 

သမာဓိအဆင် ့၃မျိ0း 

ကမghာနး်အာbံ9ကိ9 စFးစိ9ကb်YမRတြ်ခငး်ေOကာင် ့ သမာဓိ တြဖညး်ြဖညး် တညl်ငမ်ိဖိ9အ့တကွ ်

အစပျိWးေသာ အဆင်သ့ိ9 ့ ေရာကြ်ခငး်သည ် ပရိကမgသမာဓိ၊ စျာနမ်ရခင ် သမာဓိ၏ 
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တညl်ငမ်ိေသာ အေြခအေနသိ9ေ့ရာကြ်ခငး်၊ လမ်းေလ_ာကသ်ငစ် ကေလးလိ9 

အ`ကမ်ိ`ကမ်ိလေဲသာ်လညး် ြပနထ်ကာ တဖန ် ြပနေ်လ_ာကသ်ကဲသ့ိ9 ့ စျာနအ်ဂ7 ါ 

ြဖစေ်ပ^လာပါေသာ်လညး် အားေကာငး်တညl်ငမ်ိေသာ အဆင် ့ မေရာကေ်သးြခငး်သည ်

ဥပစာရသမာဓိ၊ လမ်းေလ_ာကလ်ိ9ေသာ လF̀ ကးီသည ် တ9န်ဆ့ိ9ငး်မYမQRိပဲ ေQR 0သိ9 ့ 

ေြဖာင်ေ့ြဖာင်လ့မ်းေလ_ာကသ်ကဲသ့ိ9 ့ စျာန(်၄)ပါးဟFေသာ သမာဓိ တညO်ကညမ်Y၏ 

ထပ်ိဆံ9းအဆင်သ့ိ9 ့ ေရာကQ်Rိြခငး်သည ် အပdနာသမာဓိ-ဟF၍ သမာဓိအဆင်ဆ့င် ့ ြဖစပံ်9တိ9က့ိ9 

အကျယတ်ဝံ ့QRငး်ြပထားပါသည။် 

နိမိတ[်6င် ့သမာဓိဘာဝနာတွစဲပ်ပံN 

ေယာဂီတိ9၏့ ကမghာနး်အာbံ9တစခ်9 bYမRတမ်YမR ြဖစေ်ပ^လာေသာ ပရိကမgနမိိတI်Rင် ့

ဥဂaဟနမိိတ ် အခိ9ကအ်တန်၌့ ရQRိေသာ သမာဓိကိ9 ပရိကမgသမာဓိဟ9 ေခ^ဆိ9Iိ9ငl်ပီး 

ပဋဘိာဂနမိိတထ်ငေ်သာခါ၌ ေယာဂီ၏ `ကWိးစားbYမRတမ်Y သမထစမ်ွးရညအ်ေပ^ မFတည၍် 

စျာနရ်ခါနးီ (ဥပစာရသမာဓိ)IRင် ့ စျာနတ်ရားတိ9 ့ ြဖစေ်ပ^မY (အပdနာသမာဓိ)တိ9သ့ည ်

ဆင်က့ြဲဖစေ်ပ^လာIိ9ငပ်ါသည။် 

ပညာကျင်စ့ဥမ်ျား 

ဝိသ9ဒ;မိဂ်၌ ခI;နေိဒiသမRစ၍ ပညာဘာဝနာနသိသံနေိဒiသတိ9ငေ်အာင ်ပညာအဆင်ဆ့င် ့ဖံွ0 lဖိWး 

တိ9းတကဖိ်9အ့တကွ ် ကျင်စ့ဥ်IRင် ့ ြဖစေ်ပ^စဥ်တိ9က့ိ9 အာဂမယ9တc ၊ိ သဘာဝယ9တc သိာမက 

လကေ်တွ0 ကျင်စ့ဥ်အားြဖင် ့ စနစတ်ကျေဖာ်ြပေသာ ေထရဝါဒဝိပဿနာ 

ကမghာနး်bYနညး်များ ြဖစပ်ါသည။် 

ဝိသNဒ2[ိ 6င် ့ဉာဏ်စဥတ်ွစဲပ်ပံN 
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ဝိသ9ဒ;မိဂ်၌ ယငး်ပညာကျင်စ့ဥ်တိ9တ့ငွ ် ဝိပဿနာပညာ၏ စနစတ်ကျဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကမ်Yကိ9 

သြိမငန်ားလညဖိ်9အ့တကွ ်ဝိသ9ဒ;Iိ Rင် ့ဉာဏစ်ဥ်တိ9က့ိ9 တွစဲပ်ေဖာ်ြပထားပါသည။် 

ဥပမာအားြဖင် ့ ဒhိဝိိသ9ဒ;Iိ Rင် ့ ခI;ာ၊ အာယနတ-စေသာ b9ပ်နာမ်သေဘာတရားတိ9က့ိ9 

သြိမငြ်ခငး် နာမbFပပရိေစ�ဒဉာဏ၊် ကခ7ါဝိတရဏဝိသ9ဒ;Iိ Rင် ့ ယငး်b9ပ်နာမ်တိ9၏့ 

အေOကာငး်တရားကိ9သြိမငြ်ခငး် ပစeယပရိဂaဟဉာဏ၊် မဂaါမဂaဉာဏဒဿနဝိသ9ဒ;Iိ Rင် ့

ဝိပဿနာဉာဏ၁်၀မျိWးတငွ ် သမgသနဉာဏI်Rင် ့ ေQR 0 ပိ9ငး် ဥဒယဗ�ယဉာဏ ် ၂-မျိWး၏ 

ဆကI်ယွမ်YIRင် ့ ဝိပဿနာညစည်�းေOကာငး် ၁၀-ပါးကိ9 ေကျာ်လfားြခငး်၊ 

ပဋပိဒါဉာဏဒဿနဝိသ9ဒ;Iိ Rင် ့ ဥဒယဗ�ယဉာဏေ်နာကပိ်9ငး်မR အI9ေလာမဉာဏ ် တိ9ငေ်အာင ်

ဝိပဿနာဉာဏ ် ၉-မျိWးတိ9 ့ ဆကI်ယွမ်Y၊ ဉာဏဒဿနဝိသ9ဒ;Iိ Rင် ့ မဂ်ဉာဏဖိ်9လဉ်ာဏ ်

ဆကI်ယွမ်Y စသညအ်ားြဖင် ့ ဉာဏစ်ဥ်IRင် ့ ဝိသ9ဒ;တိိ9က့ိ9 တွစဲပ်ေဖာ်ြပထားြခငး်တိ9ေ့Oကာင် ့

လကေ်တွ0 ဝိပဿနာကမghာနး်ကိ9 အားထ9တေ်နသF ေယာဂီတိ9အ့တကွ ် OကWံေတွ0ေနရေသာ 

ြဖစစ်ဥ်IRင် ့ ဓမg သေဘာတရားတိ9က့ိ9 တိ9ငး်တာချိနည်[Iိိ9ငေ်လာကေ်အာင ် အေရးပါ၍ 

အသံ9းဝငလ်Rပါသည။် 

ဤကဲသ့ိ9 ့ ဝိသ9ဒ;မိဂ်၌ ကမghာနး်တိ9ငး်IRင်ဆ့ကI်ယွေ်သာ ကျင်O့ကပံံ9တိ9က့ိ9လညး်ေကာငး်၊ 

ကျင်ေ့နစဥ် ေတွ0 OကWံရေသာ လကေ်တွ0 ြဖစစ်ဥ်တိ9က့ိ9လညး်ေကာငး်၊ ကမghာနး်မတိ9ငခ်င ်

`ကWိတငြ်ပငဆ်ငရ်မည် ့ အချကမ်ျားIRင် ့ ကမghာနး်ကိ9 အIcရာယြ်ဖစေ်စIိ9ငေ်သာ 

သေဘာတရားတိ9က့ိ9လညး်ေကာငး် ေဝဖန ် ဆနး်စစြ်ပရာ၌ ြမတဗ်9ဒ;ေဟာOကားခဲေ့သာ 

ေဒသနာအကိ9းအကားအေထာကအ်ထားတိ9 ့ြဖင် ့ တငြ်ပ ယံ9သာမက အယFအဆ 

သအီိ9ရီbYေထာင်အ့မျိWးမျိWးIRင်အ့ည ီ လကေ်တွ0ကျင်စ့ဥ်ကိ9ပါ ြပည်စ့ံ9စာွ 

ေဖာ်ကျ�းတငြ်ပထားေသာေOကာင် ့ ေြပာငး်လလဲာေသာ ေခတအ်ဆကဆ်ကအ်တငွး်၌ 
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ေထရဝါဒ ကမghာနး်bYနညး်တိ9က့ိ9 ေလလ့ာလိ9သF ေယာဂီတိ9အ့တကွ ် သမာဓိကျင်စ့ဥ်၊ 

ပညာကျင်စ့ဥ် တနညး်အားြဖင် ့ သမထ၊ ဝိပဿနာကျင်စ့ဥ်တိ9၏့ bYမRတန်ညး်ေပါငး်စံ9ရာ 

ေထရဝါဒကမghာနး် ဟငး်ေလးအိ9း`ကးီသဖွယ ်ြဖစေ်နေပေတာသ့ည။် 

ထိ9ေ့Oကာင် ့ ေခတအ်ဆကဆ်က ် ကမghာနး်bYနညး်တိ9 ့ တိ9းတကေ်ြပာငး်လလဲာေသာ်လညး် 

၎ငး်ေခတတ်ိ9မ့R ယေန ့ မျကေ်မRာကေ်ခတတ်ိ9ငေ်အာင ် ေထရဝါဒကမghာနး်bYနညး်တိ9တ့ငွ ်

ဝိသ9ဒ;မိဂ်၏ လfမ်းမိ9းမYကိ9 မျကဝ်ါးထငထ်ငြ်မငေ်တွ0ရေပလမ်ိမ့ည။် 
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(၆) တရားအားထNတန်ညး်အမျိ0းမျိ0း Variety of Theravada Meditation Techniques 

ေထရဝါဒကမghာနး်တိ9က့ိ9 လကေ်တွ0ကျင်သ့ံ9းရာ၌ တရားအားထ9တန်ညး်အမျိWးမျိWးQRိရာတငွ ်

ဗ9ဒ;ေဟာOကားခဲေ့သာ ေQR 0 ပိ9ငး်ကျမ်းစာများIRင် ့ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကလ်ာေသာ ေနာကပိ်9ငး်ကျမ်းစာ 

IRစရ်ပ်လံ9းအနက ် အထငက်ရ ေတွ0ရေလQ့Rိေသာ ကမghာနး်နညး်များမR အI9ဿတ၁ိ၀ပါးကိ9 

ေနစ့ဥ်ဘဝအတငွး် လယွက်Fbိ9းQRငး်စာွ ကျင်O့ကအံားထ9တI်ိ9ငရ်န ်အထFးအားြဖင် ့ေလလ့ာသင် ့

ပါသည။် 

အ[Nဿတ၁ိ၀ပါး 

(၁) ဗ9ဒ;ါI9ဿတ ိ

(၂) ဓမgာI9ဿတ ိ

(၃) သဃံာI9ဿတ ိ
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(၄) သလီာI9ဿတ ိ

(၅) စာဂါI9ဿတ ိ

(၆) ေဒဝတာI9ဿတ ိ

(၇) ဥပသမာI9ဿတ ိ

(၈) မရဏာI9ဿတ ိ

(၉) ကာယဂတာသတ ိ

(၁၀) အာနာပါနဿတ ိ

ဗNဒ2ါ[Nဿတ ိ

ြမတဗ်9ဒ;၏ b9ပ်ပံ9ေတာ်ကိ9 စFးစFးစိ9ကစ်ိ9ကO်ကည်၍့ မျကစ်မိRိတထ်ားေသာ်လညး် အာbံ9၌ 

ေပ^လာေသာ b9ပ်ပါွးေတာ်ကိ9 ဆငြ်ခငေ်အာကေ်မေ့သာအားြဖင် ့

ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိမghာနး်ပါွးများ Iိ9ငပ်ါသည။် ဥပမာအားြဖင် ့ ဖ9ဿေဒဝမေထရ်သည ်

မာရ်နတဖ်နဆ်ငး်ြပေသာ ဗ9ဒ;အဆငး် ေတာ် အသေရေတာ်ကိ9 အဖနတ်လလဲ ဲ

အလနွO်ကညည်Wိေသာစတိတ်ိ9ေ့Oကာင် ့ ပီတစိတိတ်ိ9 ့ ယိ9ဖိတလ်ာlပီး ယငး်ပီတကိိ9 

ဝိပဿနာပါွးကာ ဉာဏစ်ဥ်အဆင်ဆ့င်တ့က၍် ရဟIcာ ြဖစခ်ဲပ့ါသည။် 

အထFးအားြဖင် ့ ပံ9ေတာ်မက ြမတဗ်9ဒ;၏ အရဟစံေသာဂ9ဏေ်တာ်တိ9က့ိ9လညေ်ကာငး်၊ 

အရဟတc မဂ်ဉာဏ၊် သဗ�ညWတဉာဏ၊် မဟာကb9ဏာဉာဏေ်တာ်တိ9က့ိ9လညး်ေကာငး် မRနး်ဆ 

ဆငြ်ခငေ်သာအားြဖင်လ့ညး် ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိမghာနး်ပါွးများIိ9ငပ်ါသည။် 
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မဟာဟတ� ပိေဒါပမသ9တ၌် အQRငသ်ာရိပ9တc ရာ၏ ကမghာနး်လမ်းtfနခ်ျကမ်ျားထတဲငွ ်

အြခားကမghာနး်နညး်လမ်းတစခ်9ကိ9 အားထ9တေ်နစဥ် စတိပ်ျငး်ရိlငးီေငွ0 မYကိ9 

ခစံားရေသာ်လညး်ေကာငး်၊ ပတဝ်နး်ကျငမ်R တ9န် ့ြပနမ်Y တစစ်ံ9တစရ်ာေOကာင် ့စတိb်Yပ်ေထးွမY 

ြဖစေ်ပ^ ခဲေ့သာ်လညး်ေကာငး် ဗ9ဒ;ါI9ဿတပိါွးများသင်သ့ညဟ်9 ဆိ9ထားပါသည။် 

ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိိ9 ပါွးများြခငး်ေOကာင် ့ စတိအ်ညစအ်Iမ်ွးေြပေပျာကြ်ခငး်၊ သဒ;ါစတိတ်ိ9 ့ 

တိ9းပါွးြခငး်၊ ပီတစိတိတ်ိ9က့ိ9 တသမ်ိသ့မ်ိခ့စံားရြခငး် စသည်ထ့Fးြခားေသာ အေြခေနများ 

ြဖစေ်ပ^လာlပီးေနာကမ်R မFလကမghာနး်ကိ9 ဆကလ်ကအ်ားထ9တI်ိ9ငပ်ါသည။် 

ဝိသ9ဒ;မိဂ်အဆိ9အရ ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိမghာနး်သည ် နကန်ေဲသာဂ9ဏေ်တာ်တိ9က့ိ9 ဆငြ်ခငI်ိ9ငရ်န ်

ခကခ်ေဲသာေOကာင် ့ အပdနာသမာဓိတိ9ငေ်အာင ် မြဖစေ်စIိ9ငပ်ါေသာ်လညး် စျာနအ်နးီ 

ဥပစာရသမာဓိကိ9 ြပည်စ့ံ9ေစIိ9ငပ်ါသည။် ယငး်ဥပစာရသမာဓိ၏ ပံပိ့9းမYြဖင် ့ြဖစေ်ပ^လာေသာ 

ပီတကိိ9 ဝိပဿနာbY၍ေသာ်လညး်ေကာငး်၊ အြခားသင်တ့င်ရ့ာ ဝိပဿနာbYနညး်များကိ9 

bYမRတ၍်ေသာ်လညး်ေကာငး် မဂ်စခနး်၊ဖိ9လစ်ခနး်ထေိအာင ်တကလ်Rမ်းIိ9ငပ်ါသည။် 

ဓမ.ာ[Nဿတ ိ

ဓမg၏ `ကးီြမတမ်Yကိ9 ေဖာ်ေဆာငြ်ပေသာ ဓမgဂ9ဏေ်တာ်၆ပါးကိ9လညး်ေကာငး်၊ ဓမg၏ 

အစ၊အလယ၊်အဆံ9းသံ9းပါးလံ9း ေကာငး်မနွမ်Yကိ9လညး်ေကာငး်၊ ဓမgေOကာင် ့ပစeကrအေြခအေန 

သသိာစာွ တိ9းတကေ်ြပာငး်လမဲYတိ9က့ိ9 ဆငြ်ခငေ်အာကေ်မြ့ခငး်ေOကာင်လ့ညး် သဒ;ါတရားတိ9 ့ 

တိ9းပါွးလာlပီး ဓမgပီတတိိ9 ့ြဖစေ်စIိ9ငပ်ါသည။် 

သဃံာ[Nဿတ ိ
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သဃံဂ9ဏေ်တာ်၉ပါးကိ9 ဆငြ်ခငေ်အာကေ်မြ့ခငး်ေOကာင်ေ့သာ်လညး်ေကာငး်၊ ဗ9ဒ;ေခတ ်

ေနာကပိ်9ငး်မR ယေနေ့ခတတ်ိ9ငေ်အာင ် ဆရာတပည် ့ စဥ်ဆကမ်ပျက ် လကဆ်င်က့မ်း 

ထမ်းေဆာငမ်YေOကာင် ့ သာသနာတိ9းတကစ်ညပ်ငခ်ဲပံ့9ကိ9 သြိမငေ်ရွ0ေသာ်လညး်ေကာငး်၊ 

ဆညး်ကပ်Oကညည်Wိရာ သဃံာေတာ်တိ9၏့ ဂ9ဏေ်ကျးဇFးကိ9 သြိမင၍်ေသာ်လညး်ေကာငး် 

သဃံာIRင်စ့ပ်ေသာ ပီတတိိ9မ့ပျကြ်ဖစI်ိ9ငပ်ါသည။် 

ဓမgာI9ဿတIိRင် ့ သဃံာI9ဿတကိမghာနး်တိ9က့ိ9 ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိမghာနး်ကဲသ့ိ9ပ့င ် ပါွးများ 

Iိ9ငသ်ည။် 

သလီာ[Nဿတ ိ

မိမိ၏ေစာင်ထ့မ်ိးထားေသာ သလီကိ9 အဖနဖ်နတ်လလဲ ဲ ေအာကေ်မဆ့ငြ်ခငြ်ခငး်သည ်

သလီာI9ဿတမိညပ်ါသည။် ကမိတ� ယိသ9တလ်ာ သလီမRတဆင် ့ အကျိWးတရား 

ဆင်က့ြဲဖစေ်ပ^ ပံ9တိ9က့ိ9 ေထာကဆ်၍ ြဖ�စငေ်သာသလီသည ် သမာဓိ၊ပညာအကျင်တ့ိ9က့ိ9 

အထဋွအ်ထပ်ိထေိရာကေ်အာင ် ပံပိ့9းေပးပါသည။် ၎ငး်အြပင ် သဟီိ9ဠေ်ခတ၌် 

အမ�ါခါဒကတဿိမေထရ်`ကးီ၏ အသကက်ိ9စနွ်၍့ ေစာင်ထ့မ်ိးခဲေ့သာ ြဖ�စငသ်ည် ့

ရဟနး်သလီကိ9 အေOကာငး်ြပWကာ ြဖစေ်ပ^လာေသာ ပီတ၊ိ ယငး်ပီတမိR တဆင် ့

b9ပ်နာမ်တရားတိ9၏့ ြဖစပ်ျကမ်Yတိ9က့ိ9 ဝိပဿနာbYကာ ရဟIcာြဖစခ်ဲပံ့9တိ9က့ိ9 ေထာကဆ်၍ 

သလီာI9ဿတသိည ် သသံရာလတွေ်ြမာကေ်ရးအတကွ ် မည၍်မညမ်_အေရးပါပံ9ကိ9 

ေတွ0 ြမငO်ကရပါသည။် 

စာဂါ[Nဿတ ိ
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ဗ9ဒ;ဘာသာဝငတ်ိ9သ့ည ် များေသာအားြဖင်အ့လ�အတနး် အေပးအကမ်း ရကေ်ရာOကေလ ့

QRိOကသညမ်Rာ ဓမgတာပငြ်ဖစသ်ည။် ထိ9သ့ိ9 ့ လ�ဒါနး်ရာ၌ အလ�ခပံ9ဂaိWလ၏် စငO်ကယြ်ခငး်၊ 

လ�ဖွယ ်

ပစeညး်၏ စငO်ကယြ်ခငး်၊ ေစတနာသံ9းတနြ်ပhာနး်၍ လ�ြခငး်စေသာ အဂ7 ါရပ်တိ9 ့ြပည်စ့ံ9လ_င ်

စာဂါI9ဿတကိိ9 လယွက်Fစာွ ပါွးများIိ9ငပ်ါသည။် စာဂါI9ဿတမိRတဆင် ့ ပီတ၊ိ 

စတိl်ငမ်ိးေအးတညl်ငမ်ိမY ဥပစာရသမာဓိတိ9က့ိ9 ြဖစပ်ါွးေစIိ9ငပ်ါသည။် ၎ငး်မRတဆင် ့

အလ�ခ၊ံလ�သF၊လ�ဖွယပ်စeညး်တိ9၏့ မတညl်မဲမY အနစိeစေသာ သေဘာတရားတိ9က့ိ9 

ဝိပဿနာbYကာ အထကေ်လာက9တc ရာစခနး်သိ9 ့ တကလ်Rမ်းIိ9ငပ်ါသည။် 

ေဒဝတာ[Nဿတ ိ

နတစ်ညး်စမ်ိကိ9 ခစံားေနေသာ နတတ်ိ9သ့ည ်သဒ;ါ၊သလီ၊သ9တ၊စာဂ၊ပညာစေသာ စတိအ်ရည ်

အေသးွေကာငး်များQRိသကဲသ့ိ9 ့ မိမိ၌လညး်အလားတFပင ် ၎ငး်အရညအ်ေသးွေကာငး်များ 

QRိေနမYကိ9 ဆငြ်ခငပ်ါွးများြခငး်ကိ9 ေဒဝတာI9ဿတဟိ9ေခ^ပါသည။် ဥပမာအားြဖင် ့

မိမိေလးစားအားကျသF၌ QRိေနေသာ အရညအ်ချငး်တိ9က့ိ9 မိမိ၌လညး်ထငQ်Rားေတွ0ရလ_င ်

ဝမ်းေြမာကဝ်မ်းသာြဖစသ်ကဲသ့ိ9 ့ ပီတကိိ9ြဖစေ်စIိ9ငပ်ါသည။် ယငး်ဓမgပီတမိRတဆင် ့

ကမိတ� ယိသ9တလ်ာ အရညအ်ေသးွအဆင်ဆ့င် ့ တိ9းတကရ်QRိမYတိ9က့ိ9 ေထာကဆ်၍ 

အထကဉ်ာဏလ်မ်းသိ9တ့ိ9ငေ်အာင ်တကလ်Rမ်းIိ9ငပ်ါသည။် 

ဥပသမာ[Nဿတ ိ

နဗိ�ာန၏် lငမ်ိးေအးမY (ဥပသမ)ဂ9ဏက်ိ9 အဖနတ်လလဲအဲာbံ9 ြပWေသာ ဘာဝနာသည ်

ဥပသမာI9ဿတမိညပ်ါသည။် ယငး်နဗိ�ာန၏် lငမ်ိးေအးမYအရသာကိ9 အရိယာပ9ဂaိWလတ်ိ9သ့ည ်
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တိ9ကbိ်9ကခ်စံားကာ အာbံ9ြပWIိ9ငပ်ါေသာ်လညး် ပ9ထ9ဇဥ်ပ9ဂaိWလတ်ိ9သ့ညက်ား အI9မာနဉာဏ ်

ြဖင်သ့ာ နဗိ�ာန၏်ဥပသမဂ9ဏက်ိ9 အာbံ9ြပWIိ9ငပ်ါသည။် နဗိ�ာန၏် ဂ9ဏပ်9ဒမ်ျားကိ9 

ထိ9ထိ9သ9တc နမ်ျားလာQRိသည်အ့တိ9ငး် ေအာကေ်မဆ့ငြ်ခငI်ိ9ငသ်ည။် ၎ငး်တိ9အ့ထတဲငွ ် ေနစ့ဥ် 

ဘဝOကWံေတွ0 မYအေနြဖင် ့ သတc ဝါတိ9က့ိ9 လfမ်းမိ9းIRကိစ်ကေ်သာ 

ေလာဘ၊ေဒါသ၊ေမာဟစေသာ ကေိလသာတရားများIRင် ့

မOကာခဏရငဆ်ိ9ငေ်တွ0 OကWံေနရေသာ ဒ9ကrအမျိWးမျိWးတိ9သ့ည ် ယငး်နဗိ�ာန၌် 

မQRိြခငး်သညပ်ငလ်_င ် lငမ်ိးေအးမYအစစအ်မRနြ်ဖစသ်ည။် ဤကဲသ့ိ9 ့ နဗိ�ာန၏်ဂ9ဏပ်9ဒမ်ျားထမဲR 

သသိာထငQ်Rားေသာ အချကက်ိ9 အI9မာနဉာဏြ်ဖင် ့ မRနး်ဆဆငြ်ခင၍် 

ဥပသမာI9ဿတဘိာဝနာကိ9 ပါွးများIိ9ငပ်ါသည။် 

မရဏာ[Nဿတ ိ

ေသြခငး်တရားကိ9 အဖနတ်လလဲေဲအာကေ်မဆ့ငြ်ခငြ်ခငး်သည ် မရဏာI9ဿတ ိ

ဘာဝနာမည ်ပါသည။် ြမတဗ်9ဒ;လမ်းtfနြ်ပသည် ့မရဏာI9ဿတဘိာဝနာကဲသ့ိ9 ့ ေသlပီးေသာ 

အေလာငး်ေကာငက်ိ9 ြမင၍်ေသာ်လညး်ေကာငး်၊ တရကI်Rစရ်ကလ်နွ၍် ပ9တပ်ေွနေသာ 

အေလာငး်ေကာငက်ိ9 ြမင၍်ေသာ်လညး်ေကာငး် မိမိခI;ာကိ9ယသ်ညလ်ညး် ေသြခငး် 

သေဘာQRိ၏၊ ဤကဲသ့ိ9ပ့9တပ်ေွဆးွြမည်ြ့ခငး်သေဘာQRိ၏ စသညအ်ားြဖင် ့ သေံဝဂဉာဏ ်

ြဖစက်ာ ဆငြ်ခငပ်ါွးများIိ9ငသ်ည။် 

ေပသကာရဓီတာဝတ� Wလာ ယကo နး်သညမ်ေလးကဲသ့ိ9လ့ညး် အဒ20ဝံ ေမ ဇီဝိတ ံ- ငါ၏ 

အသကQ်Rငြ်ခငး်သည ် မlမဲ။ ဓNဝံ ေမ မရဏံ - ငါ၏ ေသြခငး်သည ် lမဲ၏။ အဝဿ ံ မယာ 

မရိတဗ/ေမဝ- ငါသည ်မခsတဧ်ကန ်ေသရလမိ့်မည။် မရဏပရိေယာသာနံ ေမ ဇီဝိတ ံ- ငါ၏ 
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အသကQ်Rငြ်ခငး်သည ်ေသြခငး်လ_င ်အဆံ9းQRိ၏။ ဇီဝိတေမဝ အနိယတ ံ- ငါ၏ အသကသ်ည ်

မlမဲြခငး်သေဘာသာ QRိ၏။ မရဏံ နိယတ ံ- ငါ၏ ေသြခငး်သည ် lမဲ၏။ ဟFေသာ 

နညး်လမ်းအားြဖင်လ့ညး် မရဏာI9ဿတဘိာဝနာကိ9 ပါွးများIိ9ငပ်ါသည။် 

ဝိသ9ဒ;မိဂ်လာအတိ9ငး် အသ9ဘကမghာနး်ြဖင် ့ပထမစျာနသ်မာဓိရေအာင ်ထFေထာငl်ပီးေနာက ်

မိမိ၏ေသြခငး်သေဘာQRိသညက်ိ9 ဉာဏြ်ဖင်သ့ြိမငl်ပီး ၎ငး်ေသြခငး်သေဘာတရားကိ9 

အဖနတ်လလဲဆဲငြ်ခငြ်ခငး်အားြဖင်လ့ညး် မရဏာI9ဿတဘိာဝနာကိ9 ပါွးများIိ9ငသ်ည။် 

ကာယဂတာသတ ိ

ဆပံငေ်မ fးည[ငး်စေသာ ကိ9ယ၌်ြဖစေ်သာ ၃၂ခ9ေသာ အဖိ9တ့ိ9၌့ ြဖစေ်သာသတသိည ်

ကာယဂတာသတကိမghာနး် (ဝါ) ေကာhာသကမghာနး်မညပ်ါသည။် ယငး်ကမghာနး်ကိ9 

မဟာသတပိhာနသ9တ၊် ကာယာI9ပဿနာအခနး်၊ ပဋကိFလမနသကိာရပဗ�၌ bYမRတန်ညး်IRင် ့

တက ွ ေတွ0 QRိIိ9ငသ်ည။် အကျဥ်းချWပ်အားြဖင် ့ ဆမံRအစ ေြခဖျားတိ9ငေ်အာင ်

အေပ^ယအံေရြဖင် ့ ဖံ9းလfမ်း၍ မစငO်ကယမ်Yတိ9 ့ြဖင် ့ ြပည်ေ့နေသာ ဆပံင၊်ေမ fးည[ငး်၊ 

ေြခသညး်လကသ်ညး်၊ သာွး၊ အေရစေသာ ၃၂ေကာhာသတိ9က့ိ9 

တစခ်9ချငး်စကဆ်9ပ်ဖွယအ်ားြဖင် ့ဆငြ်ခငြ်ခငး်ြဖစပ်ါသည။် 

ဝိသ9ဒ;မိဂ်၌ ၃၂ေကာhာသကမghာနး်bYမRတန်ညး်တိ9က့ိ9 ြပဆိ9ထားပါသည။် 

၃၂ေကာhာသတိ9က့ိ9 တစခ်9စ ီအစဥ်အတိ9ငး် ဆငြ်ခငြ်ခငး် 

မေIRးလနွး်မြမနလ်နွး်ေအာင ်ဆငြ်ခငြ်ခငး် 

ခI;ာကိ9ယအ်စတိအ်ပိ9ငး်ထက ်စကဆ်9ပ်ဖွယြ်ဖစေ်အာင ်ဆငြ်ခငြ်ခငး် တိ9က့ိ9 ြပWသင်သ့ည။် 
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ကာယဂတာသတမိR ပဋကိFလမနသကိာရ ြဖစဖိ်9အ့တကွ ်

(၁) ၃၂ေကာhာသတိ9က့ိ9 IYတြ်ဖင်အ့`ကမ်ိ`ကမ်ိရွတဆ်ိ9ြခငးိ 

(၂) ၎ငး်တိ9က့ိ9 စတိထ်မဲR အ`ကမ်ိ`ကမ်ိရွတဆ်ိ9ြခငး် 

(၃) ၎ငး်တိ9က့ိ9 အဆငး်အားြဖင် ့သြိခငး် 

(၄) သkာနအ်ားြဖင် ့သြိခငး် 

(၅) အရပ်အားြဖင် ့သြိခငး် 

(၆) တညရ်ာအားြဖင် ့သြိခငး် 

(၇) အပိ9ငး်အြခားအားြဖင် ့သြိခငး် 

တိ9က့ိ9 ြပWသင်၏့ဟ9 ြပဆိ9ထားပါသည။် 

အာနာပါနဿတ ိ

ဝငေ်လထကွေ်လအေပါငး်၌ သတကိပ်ြခငး်ကိ9 အာနာပါနသတကိမghာနး်ဟ9 ေခ^ပါသည။် 

ယငး်ကမghာနး်ကိ9 မဟာသတပိhာနသ9တ၌် bYမRတန်ညး် ၄နညး်အားြဖင်လ့ညး်ေကာငး်၊ 

အာနာပါသတသိ9တ၌် bYမRတန်ညး် ၁၆နညး်အားြဖင် ့အကျယတ်ဝံေ့လလ့ာIိ9ငပ်ါသည။် 

မျကေ်မRာကေ်ခတတ်ငွ ် အာနပါနသတကိမghာနး်သည ် အထငQ်Rားဆံ9းIRင် ့ bYမRတမ်Yအများဆံ9း 

ကမghာနး်တစခ်9ြဖစပ်ါသည။် ေယာဂီပ9ဂaိWလတ်ိ9၏့ အလိ9အဇ�� ာသယအရ အာနာပါန 

ကမghာနး်IRင်ပ့တသ်က၍် bYမRတန်ညး်အမျိWးမျိWး ကွြဲပားOကသကဲသ့ိ9 ့ 
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အဓိကနညး်စနစအ်ေနြဖင် ့ သမထနညး်၊ဝိပဿနာနညး်အားြဖင် ့

အသံ9းြပWချဥ်းကပ်မYသညလ်ညး် ကွြဲပားOကသညက်ိ9 ေတွ0 Iိ9ငသ်ည။် 

ဥပမာအားြဖင် ့ IYတခ်မ်းထပ်ိIRင်I့ Rာသးီဖျားကိ9 စတိစ်ိ9က၍် အတိ9အQRညစ်သည် ့

ဝငေ်လထကွေ်လ ပညတက်ိ9 အာbံ9ြပW bYမRတလ်_င ် အာနာပါနသမထbYမRတန်ညး်အေနြဖင် ့

မRတသ်ားIိ9ငသ်ည။် 

အတိ9အQRညစ်သည်ဝ့ငေ်လထကွေ်လြဖစေ်ပ^တိ9ငး် ဝငသ်ကထ်ကွသ်က ် ပညတမ်_ကိ9 

အာbံ9မြပWပဲ ထြိခငး်ကိ9 သမိRတေ်နြခငး် တနညး်အားြဖင် ့ ထbိ9ပ်ကေလးကိ9 bYမRတေ်နြခငး်ကိ9 

အာနာပါနဝိပဿနာbYမRတန်ညး်အေနြဖင် ့ မRတသ်ားIိ9ငသ်ည။် ထbိ9ပ်ကေလး၏ မာြခငး်၊ 

ေပျာြ့ခငး်၊ေအးြခငး်၊ေIးွြခငး်၊တနွး်ကနြ်ခငး်စေသာ သေဘာတရားတိ9က့ိ9 ထbိ9ပ်ကေလး၏ 

ဓာတလ်နွက်မဲYေပ^မFတည၍်လညး်ေကာငး်၊ ေယာဂီပ9ဂaိWလ၏် IRလံ9းသငွး်မိသည် ့ အေပ^မF 

တည၍်လညး်ေကာငး် ထbိ9ပ်သေဘာတရားအမျိWးမျိWးေတွ0 OကWံရIိ9ငပ်ါသည။် 

အထကပ်ါ အI9ဿတ၁ိ၀ပါးကိ9 အIRစခ်ျWပ်လ_င ် သမထအေနIRင်b့YမRတရ်ာ၌ ေQR 0၈ပါးသည ်

ဥပစာရသမာဓိမ_သာြဖစေ်စ၍ နဝီရဏ၅ပါး ကငး်စငl်ပီးေနာက ် ဝိတက၊်ဝိစာရ၊ ပီတ၊ိသ9ခ၊ 

ဧကဂaတာ စျာနအ်ဂ7 ါ၅ပါးြဖစေ်ပ^လာပါေသာ်လညး် အပdနာစျာနက်ိ9 မြဖစေ်ပ^ေစIိ9ငေ်ပ။ 

၎ငး်တိ9မ့Rတပါး ကာယဂတာသတသိည ်အပdနာပထမစျာန၊် အာနာပါနသတသိည ်အပdနာစျာန ်

၅ပါးလံ9း ြဖစေ်စIိ9ငပ်ါသည။် 

ဝိပဿနာအေနြဖင်b့YမRတလ်ိ9လ_င ် အI9ဿတတိိ9သ့ည ် ေယာဂီတိ9၏့ bYမRတမ်Yေပ^မFတည၍် 

ဥပစာရသမာဓိ၊ပီတ၊ိ သေံဝဂဉာဏတ်ိ9က့ိ9 အသးီသးီြဖစေ်ပ^ေစIိ9ငl်ပီး ယငး်ပီတကိိ9 ဝိပဿနာ 

bY၍ေသာ်လညး်ေကာငး်၊ ဥပစာရသမာဓိမRတဆင် ့ အြခားb9ပ်နာမ်ြဖစပ်ျကက်ိ9 bYတမ်Rတ၍် 
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ေသာ်လညး်ေကာငး်၊ အာနာပါနဝိပဿနာကမghာနး်ကဲသ့ိ9 ့ တိ9ကbိ်9က ် ဝိပဿနာbYြခငး် 

အားြဖင်လ့ညး်ေကာငး် bYမRတပ်ါွးများIိ9ငပ်ါသည။် 

ထိ9ေ့Oကာင် ့တရားbYမRတန်ညး်အမျိWးမျိWးQRိရာတငွ ်ေယာဂီတိ9၏့ အဇ�� ာသယ၊ ဣေ�IiအI9အရင်၊့ 

စbိ9တက်ွြဲပားမYေပ^မFတည၍် IRစသ်ကရ်ာ အI9ဿတကိမghာနး်တစပ်ါးပါးကိ9လညး်ေကာငး်၊ 

ေနာငြ်ပဆိ9လတc ံေ့သာ ကျနQ်Rိသည်အ့ြခားbYမRတန်ညး် တစမ်ျိWးမျိWးကိ9လညး်ေကာငး် 

စနစတ်ကျ ကျင်O့ကအံားထ9တြ်ခငး်အားြဖင် ့ ေယာဂီသFေတာ်စငတ်ိ9၏့ ရညမ်Rနး်ချက ်

ပနး်တိ9ငြ်ဖစေ်သာ အမတစခနး် နဗိ�ာနန်နး်သိ9 ့ တေနမ့လွဧဲကနေ်ရာကQ်RိIိ9ငမ်ညြ်ဖစေ်Oကာငး် 

ယံ9Oကညမိ်ပါသည။် 
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(၇) သမထ[6င် ့ဝိပဿနာ 

ေထရဝါဒဗ9ဒ;ဘာသာတိ9၏့ ဓေလထ့ံ9းစ၌ံ တရားbYမRတန်ညး်သည ် သမထ၊ ဝိပဿနာဟF၍ 

IRစမ်ျိWးQRိသည။် ၎ငး်IRစမ်ျိWးတိ9တ့ငွ ် သမာဓိဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကေ်အာင ် bYမRတေ်သာနညး်ကိ9 

သမထbYနညး်ဟ9ေခ^ lပီး ပညာ ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကေ်အာင ်bYမRတေ်သာနညး်ကိ9 ဝိပဿနာbYနညး် 

ဟ9ေခ^ပါသည။် သမထbYနညး်ကိ9 ဗ9ဒ;ဘာသာIRင် ့ အြခားဘာသာဝငတ်ိ9၏့ 

တရားကျင်စ့ဥ်တိ9တ့ငွ ် ေတွ0ရပါေသာ်လညး် ဝိပဿနာ bYနညး်ကိ9မFကား 

ြမတဗ်9ဒ;ကိ9ယေ်တာ်တိ9င ် QRာေဖွေတွ0 QRိေသာ နညး်လမ်းသစအ်ေနြဖင် ့ ဗ9ဒ;ဘာသာတိ9၏့ 

တရားကျင်စ့ဥ်အတငွး်၌သာလ_င ် ေတွ0 Iိ9ငသ်ည။် ေယဘ9ယျအားြဖင် ့ ေယာဂီတိ9သ့ည ်

တရားအားထ9တ ် ရာ၌ ၎ငး်နညး်လမ်းIRစမ်ျိWးကိ9 သးီြခားကျင်စ့ဥ်IRစခ်9အေနြဖင် ့

ယံ9Oကညလ်ကခ်OံကေလQ့Rိသည။် အေOကာငး်မFကား အချိW0ေသာ ေယာဂီတိ9သ့ည ်

ဝိပဿနာမကျင်ခ့င ် သမထကျင်စ့ဥ်ကိ9 ကျင်ေ့ကာငး်ကျင် ့ Iိ9ငပ်ါေသာ်လညး် 

ယငး်ကျင်စ့ဥ်တစခ်9ြဖင် ့ မဂ်ဖိ9လန်ဗိ�ာနက်ိ9 ထိ9းထငွး်သမိYကား မြဖစI်ိ9ငေ်သာေOကာင် ့
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လညး်ေကာငး်၊ သမထကိ9ကျင်l့ပီးေနာက၌်လညး် ၎ငး်ေယာဂီတိ9သ့ည ်

ထိ9းထငွး်သြိမငမ်Yဆိ9ငရ်ာ အဓိက အချကအ်ေနြဖင် ့ ဝိပဿနာကျင်စ့ဥ်ကိ9 

မလွမဲေသဆွကလ်ကက်ျင်O့ကရက9နေ်သာေOကာင်လ့ညး် ေကာငး် ကျင်မ့Yဆိ9ငရ်ာ 

လမ်းIRစသ်ယွသ်ည ် ထငQ်Rားေပသည။် ယငး်သမထ၊ ဝိပဿနာလမ်းIRစသ်ယွက်ိ9 သသိာ 

ထငQ်Rားစာွ နားလညရ်နအ်တကွ ်ေအာကပ်ါအချကတ်ိ9က့ိ9 ဆနး်စစေ်လလ့ာသင်ေ့ပသည။် 

(၁) သမထ၊ ဝိပဿနာတိ9၏့ ေဝါဟာရအဓိပdါယမ်ျား 

(၂) သမထ၊ ဝိပဿနာIRစမ်ျိWးOကားက ကွြဲပားြခားနားမY 

(၃) သမထ၊ ဝိပဿနာတိ9၏့ ဆကI် fယမ်Y 

(၄) ၁၉ရာစ9ေနာကပိ်9ငး် ဝိပဿနာေbf0လျားမY 

စသညတ်ိ9က့ိ9 ေလလ့ာသင်သ့ည။် 

သမထ၊ ဝိပဿနာတိN၏့ ေဝါဟာရအဓိပrာယမ်ျား 

ကေိလေသ သေမတတီ ိသမေထာ ဟFသညI်Rင်အ့ည ီကေိလသာတရား (တစန်ညး်အားြဖင်)့ 

နဝီရဏတရားတိ9က့ိ9 lငမ်ိးေအးေစတတေ်သာေOကာင် ့သမထ မညပ်ါသည။် 

ဝိဝိေဓန အာကာေရန သဘာဝဓေမg ဝါ နာမbFေပ ပဿတတီ ိ ဝိပဿနာဟFသညI်Rင်အ့ည ီ

အထFးထFး အြပားြပားေသာ နညး်အားြဖင် ့ သဘာ၀တရားတိ9က့ိ9လညး်ေကာငး်၊ 

b9ပ်နာမ်တရားတိ9က့ိ9လညး်ေကာငး် ခွြဲခမ်းစတိြ်ဖာ၍ ြမငတ်တ ် Oကည်တ့တေ်သာေOကာင် ့

ဝိပဿနာ မညပ်ါသည။် 
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သမထ၊ ဝိပဿနာ[6စမ်ျိ0းVကားက ကွြဲပားြခားနားမX 

သမထအကျင်က့ စတိက်ိ9 lငမ်ိးေအးေစသည ်ဟFရာဝယ ်- 

(က) လFတိ9၏့ စတိသ်ည ် အာbံ9အမျိWးမျိWးေပ^၌ မရပ်မနားေြပးလfားေနရာမR 

အာbံ9တစခ်9အေပ^၌ စွကဲပ်တညေ်နေစေသာအားြဖင် ့lငမ်ိးေအးြခငး်၊ 

(ခ) အာbံ9အမျိWးမျိWးအေပ^၌ ေစေ့ဆာ်အားထ9တမ်Yကိ9 ဖယQ်Rားေသာအားြဖင် ့lငမ်ိးေအးြခငး်၊ 

(ဂ) သစိတိ၏် တစခ်9lပီးတစခ်9 ဆကI် fယမ်Yတိ9က့ိ9 ေလျာခ့ျြခငး်အားြဖင် ့lငမ်ိးေအးြခငး်၊ 

(ဃ) စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ေဆာငရွ်ကမ်Yတိ9မ့QRိမF၍ တညl်ငမ်ိေသာအားြဖင် ့lငမ်ိးေအးြခငး်၊ 

(င) နဝီရဏစေသာ ညစI်မ်ွးေသာစတိတ်ိ9က့ိ9 ဖယQ်Rာေသာအားြဖင် ့ lငမ်ိးေအးြခငး် 

စသညတ်ိ9က့ိ9 လကေ်တွ0ကျကျ ခစံားနားလညI်ိ9ငသ်ည။် 

ဝိပဿနာအကျင်က့ အထFးထFးေသာ အြခငး်အရာအားြဖင် ့ ြမငြ်ခငး်၊ 

ခွြဲခမ်းစတိြ်ဖာြခငး်ဟFသည ်- 

(က) သဘာဝဓမg၊ b9ပ်နာမ်ဓမgဟFေသာ ပရမတသ်ေဘာတရားတိ9က့ိ9 အနစိeအားြဖင် ့ြမငြ်ခငး်၊ 

ခွြဲခမ်း စတိြ်ဖာြခငး်၊ 

(ခ) သဘာဝဓမg၊ b9ပ်နာမ်ဓမgဟFေသာ ပရမတသ်ေဘာတရားတိ9က့ိ9 ဒ9ကrအားြဖင် ့ ြမငြ်ခငး်၊ 

ခွြဲခမ်းစတိြ်ဖာ ြခငး်၊ 

(ဂ) သဘာဝဓမg၊ b9ပ်နာမ်ဓမgဟFေသာ ပရမတသ်ေဘာတရားတိ9က့ိ9 အနတc အားြဖင် ့ြမငြ်ခငး်၊ 

ခွြဲခမ်း စတိြ်ဖာြခငး်တိ9က့ိ9 ဆိ9လိ9သည။် အဓိကအားြဖင် ့ ဝိပဿနာအကျင်သ့ည ်စစမ်Rနေ်သာ 
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ပရမတသ်ေဘာတရားတိ9က့ိ9 အနစိe၊ ဒ9ကr၊ အနတc အေနြဖင် ့ အမRနအ်တိ9ငး် 

bYြမငသ်ံ9းသပ်ြခငး်ပင ်ြဖစသ်ည။် 

အဂ79တc ရနကိာယ၊် ဒ9ကနပိါတ၊် ဝိဇAာဘာဂိယသ9တ၌် ယငး်သမထ၊ ဝိပဿနာကျင်စ့ဥ်တိ9၏့ 

ရညရွ်ယခ်ျက ်IRင် ့ဦးတညရ်ာမတFညပံီ9ကိ9 ြမတဗ်9ဒ;သည ်ဤကဲသ့ိ9 ့ မိန်ေ့တာ်မFခဲသ့ည။် 

ေယာဂီသည ်သမထကိ9 ပာွးများအပ်သညQ်Rိေသာ ်စတိက်ိ9 ပာွးများရာေရာက၏်။ ယငး်စတိက်ိ9 

ပာွးများြခငး်ေOကာင် ့တပ်မကြ်ခငး် 'ရာဂ'ကိ9 ပယI်ိ9င၏်။ 

ထိ9မRတပါး ေယာဂီသည ် သခ7 ါရတရားတိ9က့ိ9 bYဆငြ်ခငြ်ခငး်ဟFေသာ ဝိပဿနာကိ9 

ပာွးများအပ်သည ်QRိေသာ် ပညာကိ9 ပါွးများရာေရာက၏်။ ယငး်ပညာကိ9 ပာွးများြခငး်ေOကာင် ့

မသြိခငး် 'အဝိဇAာ' ကိ9 ပယI်ိ9င၏်။ 

ဆန်က့ျငဘ်ကအ်ားြဖင် ့ ေယာဂီသည ် တပ်မကြ်ခငး် 'ရာဂ' ြဖင့ ် ညစည်�းေသာစတိသ်ည ်

ကေိလသာမR မလတွေ်ြမာကI်ိ9ငသ်ကဲသ့ိ9 ့၊ မသြိခငး် 'အဝိဇAာ' ြဖင့ ် ညစည်�းလတေ်သာ် 

ပညာကိ9လညး် မပာွးများIိ9င ်ေတာသ့ညမ်Rာ ထငQ်Rားေပသည။် 

ဤသိ9လ့_င ် အေြဖာင်အ့ားြဖင် ့ ေယာဂီသည ် တပ်မကြ်ခငး် 'ရာဂ' ၏ 

က9နခ်မ်းြခငး်ေOကာင်စ့တိ၏် ကေိလသာတိ9မ့Rလတွေ်ြမာကြ်ခငး် 'ေစေတာဝိမ9တc 'ိသည ်

ြဖစသ်ကဲသ့ိ9 ့၊ မသမိY'အဝိဇAာ'၏ က9နခ်မ်းြခငး် ေOကာင့ ် ပညာ၏ ကေိလသာတိ9မ့R 

လတွေ်ြမာကြ်ခငး် 'ပညာဝိမ9တc 'ိ သည ်ြဖစ၏်ဟ9 မိန်ေ့တာ်မFပါသည။် 

ဤသိ9ေ့သာနညး်အားြဖင် ့သမထ၊ ဝိပဿနာတိ9၏့ မတFညေီသာ လ9ပ်ေဆာငခ်ျကတ်ိ9I့ Rင်တ့က ွ

ဦးတညရ်ာလားရာတိ9 ့ ကွြဲပားြခားနားပံ9ကိ9 ထငQ်Rားစာွ ြမငေ်တွ0 Iိ9ငေ်ပသည။် 
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သမထ၊ ဝိပဿနာတိN၏့ ဆက[် jယမ်X 

သမထ၊ ဝိပဿနာသည ် သသံရာမR လတွေ်ြမာကရ်ာ နဗိ�ာနသ်ိ9 ့ ရညမ်Rနး်ကာ 

ကျင်O့ကေံနOကေသာ ေယာဂီသFေတာ်စငတ်ိ9အ့တကွ ်တနး်တFအေရးပါပံ9ကိ9 ေအာကေ်ဖာ်ြပပါ 

အကိ9းသာဓကတိ9အ့ရ ေတွ0 Iိ9ငသ်ည။် 

သလီကrI;ဝဂ်၊ သ9ဘသ9တ၌် ေယာဂီ၏ စတိသ်ည ် တညO်ကညြ်ခငး်၊ အညစအ်ေOကးမထင ်

ြဖ�စငသ်န်Q့Rငး်ြခငး်၊ မတ9နမ်လYပ်lငမ်ိသကြ်ခငး်စသညတ်ိ9I့ Rင် ့ ြပည်စ့ံ9သညQ်Rိေသာ် 

ဝိပဿနာဉာဏက်ိ9 လယွက်Fစာွြဖစေ်စIိ9ငသ်ည။် ၎ငး်အြပင ် သမာဓိ၏ 

အဆင်ဆ့င်ြ့ဖ�စငြ်ခငး်၊lငမ်ိသကြ်ခငး်စေသာ အရညအ်ေသးွတိ9 ့ြဖင် ့

အထဋွအ်ထပ်ိlပီးြပည်စ့ံ9လတေ်သာ ် အာသေဝါတရားတိ9၏့ က9နရ်ာက9နေ်Oကာငး် ြဖစေ်သာ 

မဂ်ဉာဏဖိ်9လဉ်ာဏတ်ိ9သ့ညလ်ညး် ြဖစေ်ပ^လာIိ9ငသ်ည။် 

ထိ9အ့ြပင ် အဂ79တc ရနကိာယ၊် စတ9ကo နပိါတ၊် တတယိသမာဓိသ9တတ်ိ9၌့လညး် အဇ�� တc  ံ

ေစေတာသမထ (သမာဓိ) IRင် ့ အဓိပညာဓမgဝိပဿနာ (ဝိပဿနာ) တိ9က့ိ9 ေယာဂီတိ9၏့ 

ကျင်O့ကပံံ9စနစေ်ပ^မFတည၍် ပံ9စေံလးမျိWး စကလ်Rည်ေ့ဖာ်ြပထားပါသည။် ၎ငး်တိ9မ့Rာ- 

ေယာဂီသည ်တရားbYမRတရ်ာ၌ 

(၁) သမာဓိIRင်သ့ာြပည်စ့ံ9၍ ဝိပဿနာအကျင်မ့ြပည်စ့ံ9လ_င ် ဝိပဿနာနညး်ြပဆရာထမံR 

ဝိပဿနာနညး် စနစခ်ယံFရန ်

(၂) ဝိပဿနာIRင်သ့ာြပည်စ့ံ9၍ သမာဓိမရလ_င ်သမထနညး်ြပဆရာထမံR သမထအားထ9တပံ်9 

နညး်စနစ ်ခယံFရန ်
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(၃) သမာဓိ၊ ဝိပဿနာ IRစမ်ျိWးမြပည်စ့ံ9လ_င ် ၎ငး်IRစမ်ျိWးလံ9းကsမ်းကျငေ်သာ 

ကမghာနး်နညး်ြပဆရာထမံR နညး်စနစခ်ယံFရန ်

(၄) သမာဓိ၊ ဝိပဿနာ IRစမ်ျိWးြပည်စ့ံ9လ_င ် အာသေဝါတရားက9နြ်ခငး်ငRါ 

အြပငး်အထန်̀ ကWိးစား အားထ9တရ်န ်

စသညြ်ဖင် ့ေဖာ်ြပထားသည။် 

ယ9ဂနဒ;သ9တ၌်လညး် ြမတဗ်9ဒ;က သသံရာလတွလ်မ်းကိ9 QRာမRီးOကေသာ 

ေယာဂီပ9ဂaိWလတ်ိ9သ့ည ် ေအာကပ်ါဝိပဿနာbYနညး် ၄ မျိWးလံ9းြဖင်လ့ညး်ေကာငး်၊ ၎ငး် ၄ 

မျိWးတိ9တ့ငွ ် တစန်ညး်နညး်အားြဖင် ့ လညး်ေကာငး် ကျင်O့ကlံပီး ရဟIcာြဖစခ်ဲO့ကပံ9ကိ9 

မိန်ေ့တာ်မFခဲသ့ည။် 

၎ငး်တိ9မ့Rာ- 

(၁) သမထလ_ငေ်QR 0သာွးQRိေသာ ဝိပဿနာပါွးြခငး် 

(၂) ဝိပဿနာလ_ငေ်QR 0သာွးQRိေသာ သမထကိ9ပါွးြခငး် 

(၃) သမထ၊ ဝိပဿနာကိ9 အစံ9ဖဲွ0၍ ပါွးများြခငး် 

(၄) ဓမgWဒ;စeပါွးနညး် 

ဟF၍ ၄မျိWးြဖစသ်ည။် 

အထကပ်ါ အေOကာငး်အရာတိ9အ့ြပင ်

နတc  ိစျာန ံအပညဿ၊ ပညာ နတ�  ိအစျာနေတာ။ 
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ယဉ[ ိစျာန ံစ ပည�၊ သ ေဝ နဗိ�ာန သIcေိက။ ဟFေသာ ဓမgပဒဂါထာ (၃၇၂)က 

(၁) ဝိပဿနာပညာမQRိသFအား ကသိ9ဏး်နမိိတစ်သညတ်ိ9က့ိ9 စFးစFးစိ9ကစ်ိ9က ်

bYမRတြ်ခငး်ဟFေသာ စျာနသ်မာဓိ (တစန်ညး်အားြဖင်)့ ဆန်က့ျငဘ်ကန်ဝီရဏတိ9က့ိ9 

ေလာငl်မ[ိWကေ်စတတေ်သာ စျာနသ်မာဓိ မQRိIိ9ငဟ်F၍လညး်ေကာငး်၊ 

(၂) စျာနသ်မာဓိ မQRိသFအားလညး် ဝိပဿနာပညာ မQRိIိ9ငဟ်F၍လညး်ေကာငး် 

(၃) နဗိ�ာနက်ိ9 မျကေ်မRာကြ်ပWလိ9သFသည ် စျာနသ်မာဓိIRင် ့ ဝိပဿနာပညာ ၂ 

မျိWးလံ9းQRိသင်သ့ညက်ိ9 လညး်ေကာငး် 

ေဖာ်ြပထားသည။် 

အထကပ်ါအကိ9းအကား၊ အေထာကအ်ထားတိ9အ့ရ သမထ၊ ဝိပဿနာသည ် မဂ်၊ ဖိ9လ၊် 

နဗိ�ာနက်ိ9 မျကေ်မRာကြ်ပWရနအ်တကွ ် သာတFညမီ_ အေရးပါလRသညက်ိ9လညး်ေကာငး်၊ 

စတိခ်စံားချကI်Rင် ့ သကဆ်ိ9ငေ်သာ သမထ၊ ေဝဖနဆ်နး်စစမ်Yဆိ9ငရ်ာ 

အသဉိာဏI်Rင်သ့ကဆ်ိ9ငေ်သာ ဝိပဿနာတိ9က့ိ9 ေနစ့ဥ်ဘဝအတငွး် ညtီfတစ်ာွ 

ဖံွlဖိWးတိ9းတကမ်YQRိေအာင ်`ကWိးစားသင်လ့Rသညက်ိ9လညး်ေကာငး် ထငQ်Rားစာွ ေတွ0 Iိ9ငသ်ည။် 

မေနာရထပFရဏကီျမ်းကြပဆိ9ေသာ ထFးြခားချကက်ား သ9ကrဝိပဿက ဝါ သ9ဒ;ဝိပဿနာ 

ေယာဂီတိ9သ့ည ် ခကခ်ကခ်ခဲ ဲ `ကWိးစားအားထ9တမ်R တရားထFးရIိ9ငသ်ညက်ိ9လညး်ေကာငး်၊ 

သမထယာနကိေယာဂီတိ9သ့ည ် ထကေ်သာဓားြဖင် ့ အရာဝတ� Wတိ9က့ိ9 လယွက်Fစာွ 

ြဖတေ်တာကI်ိ9င ် သကဲသ့ိ9 ့ အားေကာငး်ေသာသမာဓိသည ် b9ပ်နာမ်ပရမတသ်ေဘာကိ9 

QRငး်လငး်စာွြမငI်ိ9ငေ်သာေOကာင် ့ လယွက်Fစာွ တရားထFးရIိ9ငပ်ါသည။် 

bYပံ9နညး်စနစထ်Fးြခားချကက်ား သ9ခဝိပဿက ဝါ သ9ဒ;ဝိပဿနာေယာဂီသည ် ေQRးဦးစာွ 
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b9ပ်ကိ9bYမRတက်ာ အနတc သေဘာကိ9သြိမငl်ပီးမR နာမ်ကိ9bYေလQ့Rိသည။် 

သမထယာနကိေယာဂီသည ် စျာနြ်ဖစပ်ါွးlပီးေနာက ် ေQRးဦးစာွနာမ်ကိ9bYမRတက်ာ 

အနတc သေဘာကိ9 သြိမင၍် ၎ငး်ေနာကမ်R b9ပ်ကိ9bYေလQ့Rိသည။် ဤကဲသ့ိ9 ့ 

ေယဘ9ယျထFးြခားချကက်ိ9 ြပဆိ9ထားပါသည။် 

မညသ်ိ9ပ့ငဆ်ိ9ေစကာမF မည်သ့ည်ေ့ယာဂီမဆိ9 b9ပ်မRစ bYသညြ်ဖစေ်စ၊ နာမ်မRစ bYသညြ်ဖစေ်စ 

မိမိထငQ်Rားြမငရ်ာ သေဘာတရားကိ9 စbYIိ9ငသ်ညသ်ာြဖစသ်ည။် 

၁၉ - ရာစNေနာကပိ်Nငး် ဝိပဿနာေရွIလျားမX 

၁၉ - ရာစ9IRစမ်တိ9ငခ်င ် ေညာငရ်မ်းေခတအ်က9န ် က9နး်ေဘာငေ်ခတဦ်းကာလတငွ ်

ဝိပဿနာအေြခခ ံ သေဘာတရားများ စတငေ်ပ^ေပါကခ်ဲပ့ါေသာ်လညး် 

သတပိhာနအ်မညြ်ဖင်သ့ာ ကျင်သ့ံ9းခဲO့ကသည။် ၎ငး်ေနာကပိ်9ငး် 

နာမbFပနဗိ�ိIiကျမ်းကိ9ေရးသားခဲေ့သာ အQRငေ်မဓာဝီ၏ ဝိပဿနာေဟာOကားမYေOကာင် ့

ဝိပဿနာအားထ9တမ်Yသည ်ရဟနး်တိ9သ့ာမက လFသားတိ9I့ Rင်လ့ညး် သကဆ်ိ9ငသ်ညဟ်Fေသာ 

အယFအဆေြပာငး်လလဲာခဲပ့ါေသာ်လညး် လကေ်တွ0ကျင်သ့ံ9းမYအေနြဖင် ့နညး်ပါးခဲသ့ည။် 

က9နး်ေဘာငေ်ခတတ်ငွ ် ေယာအတငွး်ဝန ် ဦးဘိ9းလYငိI် Rင် ့ ကိ9လိ9နေီခတတ်ငွ ်

လယတ်ဆီရာေတာ်တိ9သ့ည ် ကိ9လိ9နလီကေ်အာကတ်ငွ ် ဘာသာတရားကိ9 

ေစာင်ထ့မ်ိးေသာအားြဖင်လ့ညး်ေကာငး်၊ ဗ9ဒ;ဘာသာကိ9 

ြပနလ်ညဆ်နး်သစေ်သာအားြဖင်လ့ညး်ေကာငး်၊ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ တိ9းတကမ်Yကိ9 

လကခ်ယံံ9Oကညေ်သာ အားြဖင်လ့ညး်ေကာငး်၊ လFသားတိ9အ့တကွ ်တရားအားထ9တမ်Yဆိ9ငရ်ာ 
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တိ9းြမ[င်ရ့န ်အစတိအ်ပိ9ငး်တစရ်ပ် အေနြဖင်လ့ညး်ေကာငး် စသညြ်ဖင် ့မနွြ်မတသ်န်စ့ငေ်သာ 

ရညရွ်ယခ်ျကတ်ိ9 ့ြဖင် ့ဝိပဿနာလမ်းtfနမ်Y အမျိWးမျိWးကိ9 ေပးခဲသ့ည။် 

ြမနမ်ာIိ9ငင် ံ လတွလ်ပ်ေရးေခတေ်နာကပိ်9ငး်တငွ ် ဦးI9၏ ပံပိ့9းမYအပါအဝင ် ၁၀ရက၊် ၁၅ရက ်

ရိပ်သာ စခနး်များေပ^ထကွလ်ာlပီး မဟာစညဆ်ရာေတာ်၊ မိ9းက9တဆ်ရာေတာ်၊ 

ဖားေအာကဆ်ရာေတာ်၊ အနာဂါမ်ဆရာသက်̀ ကးီ၊ ဦးဘခင၊် ဦးဂိ9အငက်ာစသည် ့

ကမghာနး်ဆရာများ ေပ^ထကွလ်ာခဲသ့ည။် 

ဤကဲသ့ိ9 ့ ကမghာနး်နညး်ြပများ၏ မနွြ်မတသ်န်စ့ငေ်သာစတိက်ိ9 အေြခခလံျက ်

QRငး်လငး်ြပတသ်ားေသာ ကမghာနး်လမ်းtfနမ်YIRင်အ့တF ၎ငး်တိ9၏့ ဓမgသအီိ9ရီကိ9အေြခခ၍ံ 

ကိ9ယေ်တွ0ကျင်စ့ဥ်အားြဖင် ့ ချဲ0ထငွဆ်နး်သစထ်ားေသာ သမထ၊ ဝိပဿနာbYနညး်တိ9သ့ည ်

ေခတအ်ဆကဆ်ကတ်ငွ ် ဓမgမျိWးဆကတ်ိ9၏့ ဆင်က့လဲကဆ်င်က့မ်းမYေOကာင် ့

ယေနေ့ခတတ်ိ9ငေ်အာင ် ြမနမ်ာသာမက ကမ�ာအIRံပ့ါ တိ9းတကြ်ပန်ပ့ါွးခဲ ့ သညက်ိ9 

အံဖွ့ယြ်မငေ်တွ0 Iိ9ငပ်ါသည။် 
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(၈) မျကေ်မ6ာကေ်ခတေ်ထရဝါဒ ကမ.Aာန်းဆရာများ (Contemporary Theravada 

Meditation Teachers) 

မျကေ်မRာကေ်ခတတ်ငွ ် ေထရဝါဒIိ9ငင်အံသးီသးီ၌ ကမghာနး်ဆရာတိ9သ့ည ် ြမတဗ်9ဒ; 

ေဟာOကားခဲေ့သာ ကမghာနး်နညး်စနစI်Rင်ပ့တသ်ကသ်ည် ့ ဓမgသအီိ9ရီအယFအဆတိ9က့ိ9 

မFရငး်ပါဠေိတာ်၊အhကထာ၊ ဋကီာတိ9မ့R ထ9တI်Yတေ်လလ့ာ၍ လကေ်တွ0ကျင်စ့ဥ်အေနြဖင်ပ့ါ 

ကိ9ယေ်တွ0စမ်းသပ်ကျင်O့ကlံပီးေနာက ် တပည်သ့ာဝကအေပါငး်တိ9အ့ား QRငး်လငး်စာွ 

နားလညသ်ေဘာေပါကေ်စရန ် ဓမgသအီိ9ရီ အယFအဆIRင် ့ လကေ်တွ0ကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 

IRးီIယွေ်ပါငး်စပ်၍လညး်ေကာငး်၊ ေရာ�ပမ်းချဲ0ထငွ၍်လညး်ေကာငး် ကမghာနး်နညး်စနစ ်

အမျိWးမျိWးတိ9က့ိ9 ြပသလျကQ်Rိပါသည။် 

ေထရဝါဒIိ9ငင်အံသးီသးီတငွ ် ၎ငး်တိ9၏့ ကမghာနး်နညး်စနစတ်ိ9က့ိ9 ြပန်ပ့ါွး ေအာငြ်မငေ်အာင ်

ြဖန်ေ့ဝ ြပသIိ9ငခ်ဲေ့သာ ကမghာနး်ဆရာများထမဲR 
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(၁) မိ9းည[ငး်ဆရာေတာ် 

(၂) မဟာစညဆ်ရာေတာ် 

(၃) Ajahn Chah (ယိ9းဒယားဆရာေတာ)် 

စေသာ ကမghာနး်ဆရာေတာ်`ကးီများ၏ ကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 ေအာကပ်ါအတိ9ငး် ေလလ့ာမRတသ်ား 

Iိ9ငပ်ါသည။် 

မိNးညtငး်ဆရာေတာ် (1873-1964) 

မိ9းည[ငး်ဆရာေတာ် ေလာငး်လျာကိ9 ရနက်9နတ်ိ9ငး်ေဒသ`ကးီ၊ သနလ်ျငl်မိW0နယQ်Rိ ဝငး်ခနးီရွာ 

(ြမနမ်ာဂံ9ည[ငး်စ9)တငွ ် ဦးမိ9းIRင့ ် ေဒ^ေဘာ် တိ9က့ ၁၂၃၄ ခ9IRစ ် တေပါငး်လဆနး်(၂ဝ)ရက ်

ေသာOကာေနတ့ငွ ် ဖွားြမငခ်ဲက့ာ ေမးွချငး်(၇)ေဖာ်တငွ ် အငယဆ်ံ9းြဖစl်ပီး ငယန်ာမညမ်Rာ 

ေမာငဘ်ိ9းစ ြဖစသ်ည။် 

(၁၃) IRစအ်ရွယတ်ငွ ် ေအးရွာဆရာေတာ်`ကးီကိ9 ဥပဇ� ာယြ်ပW၍ QRငသ်ာမေဏဝတက်ာ 

QRငသ်9မန ဟF၍ ဘွဲ0အမည ်ရQRိခဲသ့ည။် (၁၂၅၄) ခ9IRစ ်ဝါဆိ9လဆနး် (၈) ရကေ်န၌့ ေမာငး်မရွာ 

ဦးအာစရ ဆရာေတာ်`ကးီကိ9ပင ်ဥပဇ� ာယြ်ပW၍ ရဟနး်ေဘာငသ်ိ9 ့ တကခ်ဲသ့ည။် ရဟနး် (၄) 

ဝါအရတငွ ်မIcေလးသိ9 ့ စာသငထ်ကွခ်ဲl့ပီး ဒကrဏိာရာမဘ9ရား`ကးီတိ9ကဦ်း ရနက်9နေ်ကျာငး်၌ 

ေန၍ စာဝါများ လိ9ကခ်ဲသ့ည။် 

ရဟနး်ဝါ(၁၇) တငွ ် ပထမဆံ9းအေနြဖင့ ် ေတာရေဆာကတ်ည ် တရားကျင့သ်ည။် 

ပထဆံ9းေနေသာ ေတာရမRာ မIcေလး၊ ြမစင်ယl်မိW0အနးီ အဲဗ့ျမကrရာေတာရ ြဖစသ်ည။် 

ထိ9ေတာရ၌ (၂) IRစေ်နlပီးေသာအခါ မံ9ရွာနယဆ်သီိ9 ့ �ကလာခဲရ့ာ 
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ထိ9ခရီးစNတငွ ်ေချာငး်ဦးlမိW0နယ ်ခငမ်နွရွ်ာQRိ ေဗာဓိေတာရ ေရfကျငသ်ံ9းဂိ9ဏး်ချWပ်ထပံါး၌ (၃) 

လမ_ နညး်ခခံဲသ့ည။် ထိ9ေ့နာက ်ေရစ`ကWိlမိW0နယ ်ဂFြဖ�ေတာရဆရာေတာ်`ကးီထ ံ

အကျင့န်ညး်ခ ံ (၂) လမ_ ေနခဲl့ပီးေနာက ်မံ9ရွာlမိW0 ကမ�ာေကျာ ်လယတ်ဆီရာေတာ် ထပံါးတငွ ်

ကမghာနး်တရား အားထ9တန်ညး်ယF၍ လယတ်ဆီရာေတာ်`ကးီ၏ ဩဝါဒIRင့ ် tွနO်ကားမYကိ9 

ခယံFလ_က ်မိ9းည[ငး်ေတာရ သိ9 ့ ၁၂၇၃ ခ9IRစ ်ဝါဆိ9လတငွ ်ေရာကQ်Rိခဲသ့ည။် 

ဤမိ9းည[ငး်ေတာရဌာနသိ9 ့ ေရာကသ်ညမ်Rစ၍ လယတ်ဆီရာေတာ်`ကးီ၏ ဩဝါဒအတိ9ငး် 

လိ9ကန်ာကာ ဒကာ၊ ဒကာမတိ9I့ Rင့ ် စကားမေြပာ တရားမေဟာဘ ဲ ဆယI်Rစတ်ိ9ငတ်ိ9င ် တရား 

ကျင့O်ကခံဲသ့ည။် 

ဆယI်Rစတ်ိ9ငတ်ရားအားထ9တ၍် တရားအသဉိာဏ ်ေပါကေ်သာအခါမR ြမနမ်ာIိ9ငင် ံအlမိW0 lမိW0 

အရွာရွာ တရားလRည့လ်ည ် ေဟာOကားခဲမ့YေOကာင့ ် လFသထိငQ်Rားလာခဲသ့ည။် ယငး်ေနာက ်

ပရိသတမ်ျား အlမဲထာဝရ က9သိ9လတ်ရားတိ9းပာွးေစရန ် ရညရွ်ယ၍် သမ�Wေဒ; 

ေစတေီတာ်`ကးီကိ9 တညး်ထားကိ9းကယွခ်ဲသ့ည။် 

ကမ.Aာန်းနညး်စနစမ်ျား 

ကမghာနး်bYမRတန်ညး်သည ်b9ပ်နာမ်ြဖစပ်ျကမ်Yကိ9 ဆရာလတွအ်ားထ9တရ်ေသာ နညး်မဟ9တပဲ် 

ဆရာထမံR စစမ်Rနေ်သာ နညး်စနစတ်ိ9က့ိ9 နညး်ခမံRတသ်ားlပီးမR ကိ9ယေ်တွ0အားြဖင် ့ ကျင်O့က ံ

အားထ9တရ်ေသာ နညး်ြဖစသ်ည။် ထိ9ေ့Oကာင် ့ မိ9းည[ငး်ဆရာေတာ်သည ် ေယာဂီတိ9အ့ား 

အဘဓိမgာကိ9 ေQRးဦးစာွ သငယ်Fေစlပီး ၎ငး်ေနာကမ်R ကျင်စ့ဥ်အေနြဖင် ့ အသံ9းြပWlပီး 

အဘဓိမgာသေဘာသာွးတိ9က့ိ9 စနစတ်ကျ ကိ9ယေ်တွ0တရားIRင်အ့ည ီ နားလညသ်ေဘာေပါက ်

ေစရနအ်တကွ ်ကျင်O့ကမံျားပါွးေသာ နညး်ကိ9 tfနြ်ပေလQ့Rိသည။် 
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အဓိကအားြဖင်-့ အဘဓိမgာတငွ ် b9ပ်နာမ်ြဖစစ်ဥ်တိ9I့ Rင်ပ့တသ်ကl်ပီး အေသးစတိQ်Rငး်လငး် 

ြပထားသည။် လ9ပ်ေဆာငခ်ျကမ်Rနသ်မ_တိ9သ့ည ် နာမ်b9ပ်တိ9၏့ ပFးေပါငး်ေဆာငရွ်ကမ်Yြဖစl်ပီး 

ထိ9သေဘာတရားသညလ်ညး် ထပ်ကာထပ်ကာ ေြပာငး်လြဲဖစပ်ျကေ်သာ သေဘာတရား 

မ_သာ ြဖစသ်ည။် အဘဓိမgာသေဘာတရားကိ9 နားလညေ်လေလ ေနစ့ဥ်OကWံေတွ0ေနရသည် ့

ေဝါဟာရပညတ ် သေဘာတရားတိ9၏့ ေနာက၌်တညQ်Rိေသာ ပရမတ� သေဘာသာွးတိ9က့ိ9 

ထငွး်ေဖာက ်ြမငI်ိ9ငေ်လေလြဖစသ်ည။် 

ဥပမာအားြဖင် ့သေဲတာငး်၏ ေအာကေ်ြခအေပါကမ်R ြပWတက်ျေနေသာ သအဲမYနအ်မ fားေလး 

များသည ်သမဲYနတ်စခ်9ချငး်ဆတီိ9၏့ ေပါငး်စညး်မYေOကာင် ့ Oကည်ေ့နသFတိ9အ့ား သစဲးီေOကာငး် 

အစဥ်အတနး်အားြဖင် ့ တစခ်9တညး်မRတထ်ငရ်သကဲသ့ိ9 ့ ဤအတF b9ပ်နာမ်တိ9၏့ 

အေOကာငး်အကျိWး အားြဖင် ့စဥ်ဆကမ်ပျက ် ြဖစပ်ျကေ်နမYကိ9 ဉာဏြ်ဖင်ပိ့9ငပိ်9ငမ်bYမRတလ်_င ်

b9ပ်နာမ်တိ9၏့ ပFေပါငး် ေဆာငရွ်ကမ်Yကိ9 သIcာနပညတစ်သည ် တေပါငး်တညး်အားြဖင် ့

မRတထ်င၍် ငါသFတပါးေယာက7ျား မိနး်မအားြဖင် ့ ထငမ်Rတစ်ွလဲနး်Iိ9ငပ်ါသည။် ထိ9ေ့Oကာင် ့

ေယာဂီသည ် b9ပ်နာမ်တိ9၏့ အဘဓိမgာ သေဘာမRနက်ိ9 သနိားလညဖိ်9အ့တကွ ်

စနစတ်ကျbYမRတဖိ်9 ့ လိ9အပ်ပါသည။် 

ယငး်ကဲသ့ိ9 ့ ကမghာနး်bFမRတြ်ခငး်မRတဆင် ့ တိ9ကbိ်9ကက်ိ9ယေ်တွ0အားြဖင် ့ အသဉိာဏြ်ဖင် ့

bYမRတေ်နစဥ် ြဖစေ်ပ^ေနေသာ အဘဓိမgာသေဘာသာွးကိ9 QRငး်ခန ဲ လငး်ခန ဲ နားလညက်ာ 

b9ပ်နာမ်တိ9၏့ ြဖစပ်ျကအ်စဥ်ကိ9 ဉာဏI်Rင်ပိ့9ငပိ်9င ်နားလညI်ိ9ငပ်ါသည။် 

မဟာစညဆ်ရာေတာ် (1904-1982) 
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မဟာစညဆ်ရာေတာ်ဦးေသာဘနကိ9 အထကြ်မနမ်ာြပည ်ေရfဘိ9lမိW0အေနာကဘ်က ်

ခ9နစမိ်9ငအ်ကာွ ဆပ်ိခနွရွ်ာေန ဦးကေံတာ်၊ ေဒ^အ9ပ် တိ9မ့R ၁၂၆၆ ခ9IRစ၊် 

ဒ9တယိဝါဆိ9လြပည့ေ်ကျာ် (၃)ရက ်၂၉-၇-၁၉၀၄ ခ9 ေသာOကာေန ့ နနံက(်၃)နာရီခန ့ ်အချိနတ်ငွ ်

ဖွားြမငေ်တာ်မFlပီး ငယန်ာမညမ်Rာ ေမာငသ်ငွြ်ဖစသ်ည။် 

အသက(်၁၂)IRစသ်ားအရွယတ်ငွ ် ပျဥ်းမနားေကျာငး်ဆရာေတာ်ထ၌ံ QRငသ်ာမေဏြပW၍ 

ပိဋကတအ်ေြခခပံညာရပ်တိ9က့ိ9 သငO်ကားခဲl့ပီး ၁၂၈၅-ခ9IRစ ် တနေ်ဆာငမ်9နး်လြပည့ေ်ကျာ် 

(၄)ရက ်(၁၉၂၃ခ9IRစ)်တငွ ်ရဟနး်အြဖစသ်ိ9 ့ ေရာကQ်Rိခဲသ့ည။် 

ပရိယတပ်ဋပိတI်Rစရ်ပ်လံ9း၌ ဝါသနာ`ကးီေတာ်မFေသာ ဆရာေတာ်သည ်

ေဇတဝနဆ်ရာေတာ ် ဘ9ရား `ကးီထမံR သတပိhာနဝိ်ပဿနာbYနညး်ကိ9 ေပါကေ်ရာက ်

ပိ9ငI်ိ9ငခ်ဲေ့သာ်လညး် ထိ9စNက ၉ဝါမ_သာ QRိေသးသညြ်ဖစ၍် အရွယင်ယေ်သးေသာေOကာင့ ်

ကမghာနး်တရားကိ9 သFတစပ်ါး တိ9အ့ား မေဟာOကားေသးဘ ဲ မိမိကိ9ယတ်ိ9ငသ်ာ စမ်ွးIိ9ငသ်မ_ 

အားထ9တေ်နထိ9ငခ်ဲသ့ည။် 

အစိ9းရပထမငယ၊်လတ၊်`ကးီတနး်တိ9က့ိ9 အဆင်ဆ့င်ေ့အာငြ်မငခ်ဲl့ပီး ၁၃၀၃ ခ9IRစတ်ငွ ်

ဒ9တယိအ`ကမ်ိ ကျငး်ပေသာ အစိ9းရဓမgာစရိယ စာေမးပွဲ၌ ဝငေ်ရာက ်ေြဖဆိ9ရာ ကျမ်းရငး် ၃ 

ကျမ်းIRင့ ် ဂ9ဏထ်Fး ၅ ကျမ်းတိ9က့ိ9 ေချာေမာစာွ ေြဖဆိ9 ေအာငြ်မငေ်တာ်မF၍ 

သာသနဓဇသရီိပဝရ ဓမgာစရိယ ဟFေသာ ဘွဲ0တဆံပ်ိကိ9 ရQRိေတာ်မFခဲသ့ည။် 

မိမိဇာတရွိာ၌ သတီငး်သံ9းကာ ေဖာငး်ပိနဝိ်ပဿနာbYနညး်အသစက်ိ9 ကိ9ယတ်ိ9ငလ်ညး် 

အားထ9တl်ပီး တပည်သ့ာဝကတိ9အ့ားလညး် လမ်းtfနြ်ပသကာ ၁၃၀၅ ခ9IRစတ်ငွ ် (ယခ9အခါ 
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နာမညေ်ကျာ်ြဖစေ်သာ) ဝိပဿနာbYနညး်ကျမ်းကိ9 (ပ-ဒ9 ၂ တွ)ဲကိ9 ေရးသားြပWစ9ေတာ ်

မFခဲသ့ည။် 

၁၃၁၁ခ9IRစ ် တနေ်ဆာငမ်9နး်လတငွ ် မဟာစညဆ်ရာေတာ်ကိ9 ရနက်9နl်မိW0 ဗ9ဒ;သာသနာI9ဂaဟ 

အဖဲွ0ချWပ် က ပင့ေ်ဆာငလ်ာသြဖင့ ် ရနက်9နl်မိW0 သာသနာရိ့ပ်သာ၌ နတေ်တာ်လြပည့မ်Rစ၍ 

ဝိပဿနာတရားကိ9 ေဟာOကားြပသေတာ်မFlပီး IRစl်ခWိကသ်Fအလနွမ်ျားြပားခဲက့ာ ယခ9အခါ 

အထကေ်အာက ် ြမနမ်ာIိ9ငင် ံ တစI်ိ9ငင်လံံ9းမRာပင ် မဟာစညဩ်ဝါဒခ ံ ရိပ်သာေပါငး် ၂၀၀ 

ေကျာ်QRိယံ9မက သဟီိ9ဠ၊် ထိ9ငး်၊ ကေမ�ာဒးီယား၊ လာအိ9၊ အIိiယိ၊ အဂ7လနI်Rင့ ်

အေမရိကနI်ိ9ငင်တံိ9၌့လညး် မဟာစညဩ်ဝါဒခ ံရိပ်သာေပါငး်များစာွIRင့ ်ေယာဂီေပါငး်များစာွ 

QRိေနပါသည။် 

ဆရာေတာ်၏ ကမ.Aာန်းနညး်စနစမ်ျား 

ဆရာေတာ်၏ ဝိပဿနာbYနညး်သည ် ကမghာနး်အာbံ9တစခ်9အေပ^၌ စFးစိ9ကb်YမRတl်ပီး 

ဥပစာရသမာဓိIRင် ့ အပdနာသမာဓိတိ9 ့ ြဖစေ်ပ^သည်တ့ိ9ငေ်အာင ် သမာဓိကိ9 စနစတ်ကျ 

ပျိWးေထာငက်ျင်ရ့ေသာ သမထကျင်စ့ဥ်မျိWးမဟ9တပဲ် ခဏကိသမာဓိIRင်တ့က ွ ဝိပဿနာကိ9 

တိ9ကbိ်9က ် ကျင်O့ကေံသာ ဝိပဿနာbYနညး်တိ9တ့ငွ ် ဆနး်သစေ်သာ ြမနမ်ာဝိ့ပဿနာbYနညး် 

အသစပ်င ်ြဖစသ်ည။် 

ဝိပဿနာgXနညး်တငွ ်အဓိက သံNးချက ်

(၁) ဝမ်းဗိ9ကေ်ဖာငး်မY ပိနမ်YမRတဆင် ့ ဝါေယာဓာတ၏် တနွး်ကနေ်တာင်တ့ငး်မYသေဘာကိ9 

bYမRတြ်ခငး် 
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(၂) ပစeWပdနတ်ည်တ့ည် ့b9ပ်နာမ်တိ9၏့ ြဖစပ်ျကပံ်9ကိ9 အမRနအ်တိ9ငး်သြိခငး် 

(၃) လYပ်QRားမYတိ9ငး်၌ သတြိဖင် ့ ေြဖးည[ငး်စာွ ြပWမF၊ေဆာငရွ်က၊်ေြပာဆိ9ြခငး် စသညတ်ိ9 ့ 

ြဖစသ်ည။် 

မFလbYကတွ ်သိ9မ့ဟ9တ ်ဝမ်းဗိ9ကေ်ဖာငး်ပိနb်Yနညး် 

ဝငေ်လထကွေ်လbYနညး်သည ် ေယာဂီသFေတာ်စငတ်ိ9အ့တကွ ် သင်ေ့တာ်ေကာငး်ြမတေ်သာ 

bFနညး်တမျိWးြဖစေ်သာ်လညး် ယငး်ဝငေ်လထကွေ်လတိ9၏့ IRာသးီဖျားကိ9 ထမိYတိ9ငး်ကိ9 

အာbံ9စိ9ကb်YမRတရ်ာ၌ ေယာဂီတိ9အ့တကွ ်အထFအားစိ9ကရ်ဖွယQ်RိေသာေOကာင်လ့ညး်ေကာငး်၊ 

ထမိYတိ9ငး် သရိနအ်တကွ ် အခကအ်ခQဲRိေသာေOကာင်လ့ညး်ေကာငး် 

မဟာစညဆ်ရာေတာ်သည ် ဝမ်းဗိ9ကက်ိ9 အာbံ9ြပW၍ ေဖာငး်မYပိနမ်Y၊ ေတာင်တ့ငး်မYတိ9က့ိ9 

စမ်းသပ်bYမRတခ်ဲသ့ည။် 

ဝမ်းဗိ9က၏် ေဖာငး်မYပိနမ်Yကိ9 သြိခငး်သည ် ဝါေယာဓာတ၏် လကrဏာ ေထာင်က့န၊် 

ေတာင်တ့ငး်၊ ေလျာြ့ခငး်တိ9က့ိ9 သြိခငး်ြဖစေ်သာေOကာင် ့ ေဖာhေဗ� စ ပဇာနာတ ိ ဟFေသာ 

သတပိhာနပ်ါဠIိRင် ့ညtီွတေ်ပသည။် 

ဥပမာအားြဖင် ့ ဝငသ်ကထ်ကွသ်ကတ်ိ9၏့ ဝငမ်Yထကွမ်Y တစန်ညး်အားြဖင် ့

တိ9းမYေလျာမ့YေOကာင် ့ ဝမ်းဗိ9ကစ်ေသာ ကိ9ယ၏် ေဖာငး်မYပိနမ်Yြဖစေ်ပ^လာlပီး 

ယငး်တိ9 ့ြဖစတ်ိ9ငး်ြဖစတ်ိ9ငး် ေဖာငး်တယ ် ပိနတ်ယ၊် တငး်တယ ် ေလျာတ့ယ ် စသညြ်ဖင် ့

bYမRတလ်_င ် ဝမ်းဗိ9က၏် တငး်မY၊ေလျာမ့Y၊ ေရွ0လျားမY၊ တနွး်ပိ9မ့Yတိ9က့ိ9 ပရမတအ်QRိအတိ9ငး် 

သOိကရမညြ်ဖစေ်ပသည။် ဤကဲသ့ိ9 ့ တငး်မY၊ေလျာမ့Yကိ9 သြိခငး်သည ် ဝါေယာေဖာhဗ�b9ပ်၏ 

ဝိတ� မ�နလကrဏာကိ9 သြိခငး်ြဖစl်ပီး ေရွ0လျားမY၊တနွး်ပိ9မ့Yတိ9က့ိ9 သြိခငး်သည ်
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ဝါေယာေဖာhဗ�b9ပ်၏ သမ9ဒရီဏရသIRင် ့ အဘနိဟီာရပစeWပhာနတ်ိ9က့ိ9 သြိခငး်ြဖစ၏်ဟ9 

အhသာလနိအီhကထာဖွင်I့ Rင်အ့ည ီမRတသ်ားIိ9ငသ်ည။် 

၎ငး်အြပင ်ေဖာငး်မYပိနမ်Yတိ9သ့ည ်တဆင်မ့Rတဆင်သ့ိ9 ့ မေရာကမ်F၍ ခ9ေပ^၊ခ9ေပျာကြ်ဖစေ်နOက 

သညဟ်9 သြိမငြ်ခငး်သည ် ဝါေယာကာယ၏ သမ9ဒယ၊ဝယ ြဖစမ်Y၊ပျကမ်Yတိ9က့ိ9 

မRနစ်ာွသြိခငး်ပင ် ြဖစေ်သာေOကာင် ့ ယထာ ယထာ ဝါ ပနဿ ကာေယာ ပဏဟိေိတာ 

ေဟာတ၊ိ တထာ တထာ န ံ ပဇာနာတဟိFေသာ သတပိhာနပ်ါဠIိRင် ့ ညသီညက်ိ9လညး် 

ေတွ0 Iိ9ငသ်ည။် 

ထိ9မRတပါး ဝမ်းဗိ9က၏် ေဖာငး်မYပိနမ်Yကိ9 သြိခငး်သည ် မဟာသတပိhာနသ9တ၊် 

ဓာတ9မနသကိာရပဗ�၌ ဣမေမဝ ကာယ ံ ယထာဌတိ ံ ယထာပဏဟိတိ ံ ဓာတ9ေသာ 

ပစeေဝကrတ ိစသည့ ်ပါဠေိတာ်တိ9I့ Rင် ့ညသီညက်ိ9လညး် ေတွ0 Iိ9ငသ်ည။် 

အထကပ်ါအချကတ်ိ9အ့ြပင ် ဝမ်းဗိ9က၏် ေဖာငး်မYပိနမ်Yဟ9ေခ^ေသာ ေတာင်တ့ငး်လYပ်QRားမY 

စသညတ်ိ9သ့ည ် တရားကိ9ယပ်ရမတ� သေဘာအားြဖင် ့ ဝါေယာဓာတပ်ငြ်ဖစေ်သာေOကာင် ့

bFပကrI;ာ၊ ေဖာhဗ�ာယတန၊ ေဖာhဗ�ဓာတ၊် ဒ9ကrသစeာတိ9၌့ အတငွး်ဝငသ်ညက်ိ9လညး် 

ဉာဏြ်ဖင်အ့ကျယခ်ျဲ0၍ သြိမငI်ိ9ငပ်ါသည။် 

ဤကဲသ့ိ9 ့ မFလbYကတွ ်ဝမ်းဗိ9က၏်ေဖာငး်မYပိနမ်Yကိ9 အစြပW၍ ပစeWပdနတ်ည်တ့ည် ့b9ပ်နာမ်တိ9၏့ 

ြဖစပ်ျကပံ်9ကိ9 အမRနအ်တိ9ငး်သြိခငး်၊ လYပ်QRားမYတိ9ငး်၌ သတြိဖင် ့ ေြဖးည[ငး်စာွ 

ြပWမF၊ေဆာငရွ်က၊်ေြပာဆိ9ြခငး်စသညတ်ိ9က့ိ9 bYမRတန်ညး်တိ9က့ိ9 ဝိပဿနာbYနညး်ကျမ်း၌ 

အကျယတ်ဝံ ့ေလလ့ာIိ9ငပ်ါသည။် 

Ajahn Chah (1917 – 1992) 
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Ajahn Chahသည ်ထိ9ငး်ဗ9ဒ;ဘာသာဘ9နး်`ကးီတပါးြဖစl်ပီး ဗ9ဒ;ဘာသာကိ9 ယံ9Oကညဆ်ညး်ကပ် 

သFတိ9၏့ နယပ်ယတ်ငွ ် Oသဇာေညာငး်ေသာ မေထရ်တပါးြဖစ၍် Thai Forest Traditionတငွ ်

ဘ9နး်`ကးီေကျာငး်`ကးီIRစခ်9ကိ9 တညေ်ထာငခ်ဲသ့Fြဖစသ်ည။် 

ဥာဏပ်ညာ`ကးီြမတသ်Fအြဖစ ် မိမိIိ9ငင်၌ံ ေလးစားချစခ်ငြ်မတI်ိ9းမYကိ9 ခခံဲရ့lပီး 

အေနာကတ်ိ9ငး်၌ ေထရဝါဒဗ9ဒ;ဘာသာကိ9 ထFေထာငရ်ာတငွလ်ညး် အေရးပါသFြဖစသ်ည။် 

United Kingdom တငွ ်Cittaviveka (အများအားြဖင့ ်Chithurst Buddhist Monastery) ကိ9 

စတငတ်ညေ်ထာငခ်ဲl့ပီး ၁၉၇၉ ခ9IRစတ်ငွ ်Ajahn Chah ၏ Forest Traditionသည ်ဥေရာပ၊ 

အေမရိကနI်Rင့ ် lဗိတသိ_ ဓနသဟာယတိ9တ့ငွ ် ပျံ0 IRံခ့ဲသ့ည။် Ajahn Chah ၏ 

တရားေဟာချကမ်ျားကိ9 မRတတ်မ်းတင၊် ကFးယFကာ ဘာသာစကားများစာွသိ9 ့ 

ြပနဆ်ိ9ထားပါသည။် 

Ajahn Chah ၏ ကမ.Aာန်းgXနညး် 

Ajahn Chah၏ လမ်းtfနမ်Yတိ9တ့ငွ ် သမထဝိပဿနာOကားထကဲ ကွြဲပားြခားနားမYကိ9 

အာbံ9ြပWေသာ အားြဖင် ့ QRငး်လငး်ချကတ်ိ9က့ိ9 မေတွ0ရပါေသာ်လညး် ၎ငး်၏ နညး်စနစသ်ည ်

ဝိပဿနာနညး် ပိ9ဆနသ်ညက်ိ9 ေတွ0ရသည။် 

ဥပမာအားြဖင် ့ သF၏မိန် ့Oကားချကတ်ိ9တ့ငွ ် စျာနတ်ိ9က့ိ9 မလိ9အပ်ဟF၍လညး်ေကာငး်၊ စတိက်ိ9 

တညl်ငမ်ိမYQRိေအာင ် အတနအ်သင် ့ `ကWိးစားတညေ်ဆာကသ်င်သ့ညက်ိ9လညး်ေကာငး်၊ 

၎ငး်ေနာကမ်R ယငး်သမာဓိမRတဆင် ့ မိမိကိ9ယက်ိ9 ဉာဏပ်ညာြဖင် ့ ဆနး်စစသ်င်ပံ့9ကိ9ေကာငး် 

တိ9ကတ်နွး်tfနြ်ပ ထားသည။် 
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ထFးြခားချကက်ား သF၏ကမghာနး်နညး်သည ် အြခားကမghာနး်ဆရာတိ9က့ဲသ့ိ9 ့ ပါဠ၊ိ 

အhကထာအကိ9း အကားြပ၍ ပံ9မRနတ်ရားbYမRတပံ်9ကိ9 ြပသြခငး်မဟ9တပဲ် 

နကန်ေဲသာအသပိညာြဖစဖိ်9အ့တကွ ် ေနစ့ဥ်လYပ်QRားေဆာငရွ်ကမ်Yတိ9I့ Rင် ့ ပတသ်က၍် 

အေကာငအ်ထညေ်ဖာ ် လ9ပ်ေဆာငေ်နေသာ b9ပ်နာမ် တိ9က့ိ9 အQRိအတိ9ငး် 

အသသိတIိRင်ဆ့နး်စစေ်ဝဖနေ်သာ နညး်စနစြ်ဖစသ်ည။် 

Ajahn Chahက သတ ိ (Mindfulness)QRိေသာသFသည ် အသကQ်Rငေ်နသFြဖစl်ပီး သတမိQRိပဲ 

အမRတတ်မဲေ့နလ_င ် ေသေနသFIRင်အ့တFတFပငြ်ဖစ၏်ဟ9 ဆံ9းမေလQ့Rိlပီး ြမတဗ်9ဒ;၏ 

တရားတိ9က့ိ9 စာအ9ပ်ထတဲငွသ်ာ မQRာသင်ပဲ့ ေနစ့ဥ်ဘဝြဖစပ်ျကစ်ဥ်အတငွး်မR QRာေဖွဖိ9အ့တကွ ်

မိမိစတိက်ိ9 လညး်ေကာငး်၊ ခစံားမYြဖစလ်ာပံ9ကိ9လညး်ေကာငး်၊ အေတးွချဲ0ထငွပံ်9ကိ9လညး် 

ေကာငး် သတြိဖင်O့ကည် ့ သင်ေ့Oကာငး်လမ်းtfနြ်ပေလQ့Rိlပီး ေအာကပ်ါအတိ9ငး် ဓမgIRင်အ့ည ီ

ေနထိ9ငန်ညး်ကိ9လညး် tfနြ်ပခဲသ့ည။် 

(၁) bိ9 းbိ9 းQRငး်QRငး်ေနပါ (Live simple) 

(၂) သဘာဝကျပါေစ (be natural) 

(၃) စတိက်ိ9 Oကည်ပ့ါ (Watch the mind) 

(၄) `ကWိကမ်Y၊မ`ကWိကမ်Yကိ9 စနွ်ပ့ါ (Let go) 

အထကပ်ါ ေနထိ9ငန်ညး်မRတဆင် ့ လFသားတိ9၏့ လFမYဘဝအတငွး် လကေ်တွ0အားြဖင် ့

သကQ်Rိသကမဲ်တ့ိ9အ့ေပ^၌ တယွတ်ာမY၊မIRစသ်ကမ်Yတိ9က့ိ9 နညး်နညး်စနွ်ပ့ယI်ိ9ငလ်_င ်

နညး်နညး် ချမ်းသာြခငး်၊ များများစနွ်ပ့ယI်ိ9ငလ်_င ် များများချမ်းသာြခငး်၊ 
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အြပည်အ့ဝစနွ်ပ့ယI်ိ9ငလ်_င ် အြပည်အ့ဝချမ်းသာရာ ရIိ9ငေ်Oကာငး်တိ9က့ိ9 

တပည်သ့ာဝကတိ9အ့ား နားလညလ်ယွေ်အာင ်bိ9 းbိ9 းQRငး်QRငး် tfနြ်ပေလQ့Rိသည။် 

ဤကဲသ့ိ9 ့ ကမghာနး်ဆရာေတာ်`ကးီများ၏ ဘဝအတကွ ်အငမ်တနအ်ဖိ9းတနေ်သာ ကမghာနး် 

လမ်းtfနမ်YများမRတဆင် ့မျကေ်မRာကဘ်ဝlငမ်ိးေအးမYIRင် ့သသံရာလတွလ်မ်းကိ9 QRာေဖွ0ေတွ0 QRိ 

သာွးေသာ ေယာဂီအေြမာကအ်များQRိခဲယ့ံ9မက ယခ9ေရာေနာငပ်ါ ဆကလ်ကက်ျင်O့ကOံကမည် ့

ေယာဂီတိ9သ့ညလ်ညး် ရညမ်Rနး်ချကအ်ေလ_ာက ်ဘဝေအးချမ်းမYကိ9 QRာေဖွေတွ0 QRိအံ9းမညမ်Rာ 

မလွဧဲကန ်ြဖစေ်ပလမ်ိမ့ညဟ်9 ယံ9Oကညမိ်ပါသည။် 
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(၉) တgNတဗ်Nဒ2ဘာသာ တရားgXမ6တန်ညး်များ 1 (Meditation in Chinese Buddhism) 

ယခငအ်ပတစ်ဥ်များ၌ ေထရဝါဒဗ9ဒ;ဘာသာတငွ ် ထငQ်Rားေသာ ကမghာနး်အမျိWးမျိWး 

အေOကာငး်၊ သအီိ9ရီအေြခခေံသာ လကေ်တွ0ကျင်စ့ဥ်များIRင် ့ မျကေ်မRာကေ်ခတ ် ကမghာနး် 

နညး်ြပဆရာတိ9၏့ ကျင်စ့ဥ်စနစ ် ထFးေထဆွနး်ြပားပံ9 စသညတ်ိ9က့ိ9 တငြ်ပlပီးေနာက ်

ယခ9အခါ၌ Chanese မဟာယာနဗ9ဒ;ဘာသာIRင် ့ သကဆ်ိ9ငေ်သာ အေရးပါသည် ့

အေOကာငး်အရာတိ9က့ိ9 အပိ9ငး်(၁)၊ (၂)ခွ၍ဲ အပိ9ငး်(၁)အတငွး်၌ ေအာကပ်ါေခါငး်စဥ် 

တိ9က့ိ9ေရးသားတငြ်ပပါမည။် 

(၁) မဟာယာနဗ9ဒ;ဘာသာ (Mahayana Tradition) 

(၂) မဟာယာနဗ9ဒ;ဘာသာ တb9တြ်ပညသ်ိ9ဝ့ငေ်ရာကလ်ာပံ9 

(၃) တb9တဗ်9ဒ;ဘာသာ၏ အဓိကေကျာငး်ေတာ်`ကးီများ 
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(၄) ကမghာနး်နညး်စနစI်Rင် ့ကျင်စ့ဥ်များ 

(၅) သာသနာြပWရဟနး်ေတာ်များ 

စေသာအေOကာငး်အရာတိ9 ့ြဖစသ်ည။် 

မဟာယာနဗNဒ2ဘာသာ (Mahayana Tradition) 

မဟာယာနဗ9ဒ;ဘာသာ (Mahayana Tradition) သည ် "`ကးီြမတေ်သာယာN" ဟ9 

အဓိပdာယရ်lပီး သတc ဝါအားလံ9းကိ9 နဗိ�ာနသ်ိ9 ့ ကFးတိ9ေ့ပးရန ် ရညရွ်ယသ်ည့ ်

လမ်းစNြဖစပ်ါသည။် ဤအစNအလာတငွ ် မိမိတစဦ်းတညး် လတွေ်ြမာကေ်ရးထက ်

သFတစပ်ါးကိ9 ကယတ်ငလ်ိ9သည့ ် "ေဗာဓိသတc " (Bodhisattva) ကျင့စ်Nကိ9 

အထFးအေလးေပးသညက်ိ9 ေတွ0ရသည။် ဗ9ဒ;ကိ9 သမိ9ငး်ဝငပ်9ဂaိWလထ်က ် သဘာဝတရား၏ 

အIRစသ်ာရအြဖစ ် bYြမငက်ာ အတိ9ငး်အဆမဲသ့ည် ့ ကb9ဏာIRင့ ် ပညာကိ9 အေြခခေံသာ 

ကျင်စ့ဥ်ြဖစသ်ည။် 

မဟာယာနတငွ ် "သ9ညတ" (အရာခပ်သမ်ိးသည ် ေပါငး်စပ်ြဖစတ်ညေ်နြခငး်) ဝါဒသည ်

အဓိကကျlပီး၊ လFသားတိ9ငး်တငွ ် ဘ9ရားေလာငး်ဓာတခ် ံ (Buddha-nature) QRိသညဟ်9 

ယံ9Oကညသ်ည။် အေQR0အာQRIိ9ငင်မံျားြဖစေ်သာ တb9တ၊် ဂျပန၊် ကိ9ရီးယားIRင့ ်

ဗီယကန်မ်တိ9တ့ငွ ်အများဆံ9း ထနွး်ကားlပီး ၎ငး်သည ်လFေနမYဘဝIRင့ ်သဟဇာတ ြဖစေ်အာင ်

ကျင့O်ကIံိ9ငသ်ည့ ် ေပျာေ့ပျာငး်ေသာ ယNေကျးမYIRင့ ် နကb်Y ိငး်ေသာ အေတးွအေခ^များကိ9 

ေပါငး်စပ်ထားသည့ ်ဘာသာေရးအစNအလာတစခ်9 ြဖစပ်ါသည။် 

မဟာယာနဗNဒ2ဘာသာ တgNတြ်ပညသ်ိNဝ့ငေ်ရာကလ်ာပံN 
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မဟာယာနဗ9ဒ;ဘာသာသည ် သတc ဝါအားလံ9းအတကွ ် ေဗာဓိသတc လမ်းစNကိ9 

အေလးေပးlပီး၊ ခရစI်Rစ ် ၁ရာစ9ေလာကက် တb9တြ်ပညသ်ိ9 ့ ဟနမ်ငး်ဆကတ်ငွ ်

ပိ9းလမ်းေOကာငး်မRဝငေ်ရာကက်ာ ထFးြခားေသာဂိ9ဏး်`ကးီများအြဖစ ် ေြပာငး်လလဲာသည။် 

တb9တယ်NေကျးမY၊ ကနွြ်ဖ�းQRပ်IRင့ ် တာအိ9ဝါဒတိ9I့ Rင့ ် ေရာယRကက်ာ တb9တစ်တိ9င ်

မဟာယာနအြဖစ ် ေြပာငး်လလဲာlပီး၊ မFရငး်အIိiယိကျမ်းစာများကိ9 တb9တဘ်ာသာသိ9 ့ 

ြပနဆ်ိ9မYများ ြပWလ9ပ်ခဲO့ကသည။် 

တgNတဗ်Nဒ2ဘာသာ၏ အဓိကေကျာငး်ေတာ်uကးီများ 

Chan (ဇင)်၊ Jingtu (သ9ခဝတ)ီ IRင့ ် Huayan (အဝတသံက) ေကျာငး်ေတာ်`ကးီများသည ်

တb9တဗ်9ဒ;ဘာသာ၏ Meditation IRင်ပ့တသ်ကl်ပီး အဓိကနညး်စနစမ်ျားကိ9 ပံ9ေဖာ်ေပး 

ခဲသ့ည။် 

Chan Zong (ဇငဂိ်9ဏး်)သည ် တရားထိ9ငြ်ခငး် (Meditation) ကိ9 အဓိကထားlပီး 

ကိ9ယတ်ိ9ငဉ်ာဏအ်လငး်ပငွ့ေ်ရးကိ9 အေလးေပးကာ ကျမ်းစာဖတြ်ခငး်ထက ် လကေ်တွ0 

ကျင့စ်Nကိ9 ပိ9မိ9IRစသ်ကသ်ည။် 

Jingtu Zong (သ9ခဝတဂိီ9ဏး်)သည ် အမိတာဘ (Amitabha) ဘ9ရားQRငက်ိ9 ကိ9းကယွက်ာ၊ 

သ9ခဝတဘီံ9သိ9 ့ ေရာကQ်Rိရန ် ရညရွ်ယသ်ည။် အbိ9းQRငး်ဆံ9းIRင့ ် တb9တတ်ငွ ်

လF̀ ကWိကအ်များဆံ9းဂိ9ဏး်ြဖစသ်ည။် 

Huayan Zong (အဝတသံကဂိ9ဏး်)သည ်"အဝတသံကသ9တ"် (Flower Garland Sutra) ကိ9 

အေြခခသံည။် အရာခပ်သမ်ိးသည ် တစခ်9IRင့တ်စခ်9 ချိတဆ်ကေ်နlပီး အချငး်ချငး် ထငဟ်ပ် 

ေနသည ်(Interpenetration) ဟFေသာ အေတးွအေခ^ကိ9 တငြ်ပသည။် 
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Meditation နညး်စနစမ်ျား[6င့ ်ကျင့စ်vများ 

Chan (ဇင)်၏ ကျင်စ့ဥ်သည ် တတိဆ်တိစ်ာွ ထိ9ငl်ပီး ကိ9ယ့စ်တိက်ိ9ကိ9ယ ် ေစာင့O်ကည့ေ်သာ 

နညး်တိ9က့ိ9လညး်ေကာငး်၊ ယ9တc ေိဗဒအရေြဖ၍မရသည့ ် ပေဟဠမိျားကိ9 စNးစားကာ 

ဉာဏအ်လငး် ပငွ့ရ်န ်`ကWိးစားေသာ နညး်တိ9က့ိ9လညး်ေကာငး် အသံ9းြပWသည။် 

Jingtu (Pure Land) ၏ ကျင်စ့ဥ်သည ်နေမာ အမိတာဘာဟ9 ထပ်ခါတလလဲ ဲရွတဆ်ိ9ြခငး်ြဖင့ ်

စတိက်ိ9တညl်ငမ်ိေစlပီး သ9ခဝတဘီံ9သိ9ေ့ရာကရ်န ်စတိက်ိ9ပံ9အပ်ေသာ နညး်ြဖစသ်ည။် 

Huayan (Flower Garland) ကျင်စ့ဥ်သည ်Flower Garland Sutra (အဝတသံကသ9တ)် တငွ ်

စOကဝဠာ`ကးီရဲ ့ တညေ်ဆာကပံ်9ကိ9 အံဩ့ဖွယရ်ာ ေဖာ်ြပထားlပီး ၎ငး်ရဲ ့ အဓိက 

အIRစသ်ာရမRာ "အရာခပ်သမ်ိး အချငး်ချငး် အြပန်အလ6န် 

ထငဟ်ပ်ေနြခငး်" (Interpenetration) ြဖစဟ်9 ယFဆေသာနညး်ြဖစသ်ည။် 

ဥပမာအားြဖင့ ်ဣx[yာနတမ်ငး်၏ပိNကက်န်ွ (Indra's Net) တိ9ငး်မRာ အေရာငတ်လကလ်က ်IRင် ့

ရတနာပ9တးီေစေ့လးေတ ွQRိေနlပီး၊ ပ9တးီေစတ့စလ်ံ9းချငး်စကီ ကျနေ်သာ ပ9တးီေစအ့ား လံ9း၏ 

အရိပ်သည ် ထငဟ်ပ်ေနသကဲသ့ိ9 ့ စOကဝဠာထကဲ အမYနအ်မ fားေလးတစခ်9မRာပင ်

တစေ်လာကလံ9းရဲ ့ သေဘာတရားများ ပါဝငေ်နသညဟ်9 ယFဆေသာအားြဖင် ့"တစခ်Nထမဲ6ာ 

အားလံNးပါဝငb်ပီး၊ အားလံNးထမဲ6ာ တစခ်Nတညး်d6ိေနြခငး်" (One in All, All in One) ဆိ9ေသာ 

အမRနတ်ရားကိ9 ဆငြ်ခငေ်သာနညး်ြဖစသ်ည။် 

ဗNဒ2ကျမ်းစာသယယ်Oခဲေ့သာ ရဟန်းေတာ်များ 
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အIိiယိIRင့ ် အြခားေဒသများမR ဗ9ဒ;ကျမ်းစာများကိ9 တb9တြ်ပညသ်ိ9 ့ ခကခ်ကခ်ခဲ ဲ

သယယ်FလာခဲO့ကသည့ ် ေကျာ်Oကားေသာ ရဟနး်ေတာ်များအေOကာငး်ကိ9လညး် ေဖာ်ြပ 

သင်သ့ညဟ်9 ယFဆမိသည။် 

ဖာဟယီန် (Faxian) - [ခရစ[်6စ ်၃၃၇ - ၄၂၂ ခန ့်] 

ဖာဟယီနသ်ည ် အသက ် ၆၀ အရွယ ် (ခရစI်Rစ ် ၃၉၉ ခ9IRစ)် တငွ ် အIိiယိသိ9 ့ ေြခကျငခ်ရီး 

စတငခ်ဲသ့Fြဖစl်ပီး တb9တြ်ပညမ်R အIိiယိသိ9သ့ာွးကာ ြပနလ်ာIိ9ငသ်ည့ ် ပထမဆံ9း 

ရဟနး်ေတာ်အြဖစ ်မRတတ်မ်းဝငခ်ဲသ့ည။် တb9တြ်ပညတ်ငွ ်မြပည့စ်ံ9ေသးေသာ ဝိနညး်ေတာ် 

(Vinaya) ကျမ်းစာများကိ9 QRာေဖွရနအ်တကွ ် ၃၉၉ ခ9IRစမ်R ၄၁၂ ခ9IRစအ်ထ ိ ၁၅ IRစO်ကာ 

ေြမြပငI်Rင့ ်ေရေOကာငး်ခရီးများြဖင့ ်သာွးလာခဲသ့ည။် ယငး်ခရီးတငွ ်ထFးြခားြဖစစ်ဥ်အေနြဖင် ့

အIိiယိမRအြပန ် ပငလ်ယခ်ရီးတငွ ် မ9နတ်ိ9ငး်မိစN က9နသ်ညမ်ျားက သFသည ်

ကဆံိ9းေစသFဟ9ဆိ9ကာ ပငလ်ယထ် ဲ ပစခ်ျရန ် Oကစံညခ်ဲေ့သာ်လညး် သFသည ်

သFသယလ်ာေသာ ကျမ်းစာများ မပျကစ်းီေစရနသ်ာ ေအးေဆးတညl်ငမ်ိစာွ 

ဆ9ေတာငး်ေနခဲl့ပီး သFရ့ညရွ်ယခ်ျက ် lပီးေြမာကသ်ညထ် ိ သာသနာအကျိWးကိ9 

ေဆာငရွ်ကခ်ဲသ့ည။် 

ေရjစန်း (Xuanzang) - [ခရစ[်6စ ်၆၀၂ - ၆၆၄] 

တb9တရ်ာဇဝငတ်ငွ ် "Tripitaka Master" ဟ9 လFသအိများဆံ9းြဖစl်ပီး "အေနာကဘ်ကသ်ိ9 ့ 

ခရီးသာွးြခငး်" (Journey to the West) ပံ9ြပင၏် အေြခခဇံာတေ်ကာငြ်ဖစသ်ည။် 

ဗ9ဒ;တရားေတာ်များထမဲR ဝိေရာဓိြဖစေ်နသည့ ် အချကမ်ျားကိ9 ေြဖQRငး်ရနI်Rင့ ် အစစအ်မRန ်

ကျမ်းစာများကိ9 QRာေဖွရနအ်တကွ ်၆၂၉ ခ9IRစမ်R ၆၄၅ ခ9IRစအ်ထ ိ၁၇ IRစO်ကာ ခရီးIRငခ်ဲသ့ည။် 
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ထFးြခားြဖစစ်ဥ်အားြဖင် ့ ထိ9စNက တb9တဧ်ကရာဇ်၏ ြပညပ်ထကွခ်ာွခငွ့ ် ပိတပ်ငခ်ျကက်ိ9 

ေဖာကဖ်ျကl်ပီး ခိ9းထကွခ်ဲရ့ေသာ်လညး် အြပနတ်ငွ ် ကျမ်းစာေပါငး် ၆၅၇ ကျမ်းIRင့ ်

ဓာတေ်တာ်များကိ9 သယေ်ဆာငလ်ာIိ9ငသ်ြဖင့ ်ဧကရာဇ်ကိ9ယတ်ိ9င ်ခမ်းနားစာွ `ကWိဆိ9ခဲသ့ည။် 

အကိျင ်(Yijing) - [ခရစ[်6စ ်၆၃၅ - ၇၁၃] 

ဖာဟယီနI်Rင် ့ ေရfစနး်တိ9၏့ ေြခရာကိ9နငး်ရန ် စတိအ်ားထကသ်နခ်ဲသ့Fြဖစl်ပီး 

ပငလ်ယေ်ရေOကာငး်ခရီးကိ9 အဓိကထားခဲသ့Fြဖစသ်ည။် ၆၇၁ ခ9IRစမ်R ၆၉၅ ခ9IRစအ်ထ ိ ၂၅ 

IRစO်ကာ ခရီးလRည့လ်ညခ်ဲက့ာ နာလIiတကo သိ9လတ်ငွ ် ၁၀ IRစO်ကာ ပညာသငO်ကားခဲl့ပီး 

ဝိနညး်ေတာ်IRင့ ် ကျမ်းစာေပါငး် ၄၀၀ ေကျာ်ကိ9 သယေ်ဆာငလ်ာခဲသ့ည။် ထFးြခားြဖစစ်ဥ်မRာ 

သFသည ် အေQR0ေတာငအ်ာQRQRိ သရိီဝိဇယ (Srivijaya - ယခ9 အငဒ်ိ9နးီQRား) Iိ9ငင်သံိ9 ့ 

သာွးေရာကက်ာ ထိ9ေနရာတငွ ် ကျမ်းစာများ ြပနဆ်ိ9ခဲl့ပီး တb9တြ်ပညမ်R စကo �IRင့ ် မငမ်ျား 

က9နသ်ာွးသြဖင့ ်ြပနယ်Fခဲရ့သည့ ်မRတတ်မ်းများ QRိသည။် 

ကျိယ ီ(Zhiyi) - (ခရစ[်6စ၅်၃၈- ၅၉၇) 

သFသည ် အြခားသFများကဲသ့ိ9 ့ အIိiယိသိ9 ့ ကိ9ယတ်ိ9ငမ်သာွးခဲေ့သာ်လညး် တb9တြ်ပညသ်ိ9 ့ 

ေရာကI်Rင့ေ်နေသာ မေရမတကွI်ိ9ငသ်ည့ ် ကျမ်းစာများကိ9 စနစတ်ကျ 

ြပWစ9ပျိWးေထာငေ်ပးခဲသ့Fြဖစသ်ည။် တb9တြ်ပည ် ေတာငေ်ြမာကမ်ငး်ဆကI်Rင့ ် ေဆမွငး်ဆက ်

ကာလများတငွ ် ေနထိ9ငခ်ဲl့ပီး တb9တြ်ပည၏် ပထမဆံ9း ကိ9ယပိ်9ငဗ်9ဒ;ဘာသာဂိ9ဏး်ြဖစေ်သာ 

"ထျနး်ထိ9င"် (Tiantai) ဂိ9ဏး်ကိ9 တညေ်ထာငခ်ဲသ့ည။် ထFးြခားချကမ်Rာ သFသည ် ဗ9ဒ;၏ 

တရားေတာ်များကိ9 "ကာလ ၅ ပါးIRင့ ် ေဒသနာ ၈ မျိWး" အြဖစ ် စနစတ်ကျ ခွြဲခားြပသခဲl့ပီး 

(Lotus Sutra) ကိ9 အထတွအ်ထပ်ိကျမ်းအြဖစ ်အသအိမRတြ်ပWခဲသ့ည။် 
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ဤကဲသ့ိ9ေ့သာ မဟာယာနဗ9ဒ;ဘာသာ၏ ြမင်ြ့မတေ်သာ ကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 

စနစတ်ကျကျင်O့ကေံသာအားြဖင် ့ ထငQ်Rားေသာေကျာငး်ေတာ်`ကးီများမR ထမ်ိးသမ်ိးထား 

ေသာေOကာင်လ့ညး်ေကာငး်၊ ဖာဟယီနစ်ေသာ ရဟနး်ေတာ်များ၏ ကိ9ယက်ျိWးစနွ်က့ာ 

သာသနာြပW `ကWိးပမ်းမYတိ9ေ့Oကာင့လ်ညး်ေကာငး် ယေနေ့ခတတ်ိ9ငေ်အာင ် တb9တ ်

ဗ9ဒ;ဘာသာသည ်အလနွအ်ေြခခခံိ9ငမ်ာေနြခငး်ြဖစသ်ညဟ်9 ဆိ9Iိ9ငေ်ပသည။် 

ဖတသ်င်ေ့သာစာအNပ်များ 

Yampolsky, P. B. (Trans.). (1967). The Platform Sutra of the Sixth Patriarch: The Text 

of the Tung-huang Manuscript. Columbia University Press. 

Cleary, T., & Cleary, J. C. (Trans.). (1977). The Blue Cliff Record. Shambhala 

Publications. 

Yamada, K. (Trans.). (2004). The Gateless Gate: The Classic Book of Zen Koans. 

Wisdom Publications. 

Watson, B. (Trans.). (1997). The Vimalakirti Sutra. Columbia University Press. 

Donner, N., & Stevenson, D. B. (Trans.). (1993). The Great Calming and 

Contemplation: A Study and Annotated Translation of the First Chapter of Chih-i's Mo-

ho Chih-kuan. University of Hawaii press. 

Legge, J (trans.). A Record of Buddhistic Kingdoms: Being an account by the Chinese 

monk Fa-Hien of his travels in India and Ceylon (A.D. 399-414) in search of the 

Buddhist Books of Discipline. Clarendon Press. (Reprinted by Dover Publications, 

1965). 
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(၁၀) တgNတဗ်Nဒ2ဘာသာ တရားgXမ6တန်ညး်များ (၂) Meditation in Chinese Buddhism 

ယခငအ်ပတစ်ဥ်(၉)၌ တb9တမ်ဟာယာနဗ9ဒ;ဘာသာ၏ ဖံွ0 lဖိWးတိ9းတကမ်Yတငွ ်

အဓိကကျခဲေ့သာ ေကျာငး် ေတာ်`ကးီများ၊ တb9တဘ်9နး်ေတာ်`ကးီများIRင် ့၎ငး်တိ9၏့ ဗ9ဒ;စာေပ 

ြပန်ပ့ါွးမYတိ9I့ Rင် ့ ပတသ်ကသ်ည် ့ ေဆာငရွ်ကခ်ျကအ်သးီသးီတိ9က့ိ9 တငြ်ပခဲl့ပီးေနာက ်

ယခ9အခါ၌ မျကေ်မRာကေ်ခတဝ်ယ ် တငွက်ျယစ်ာွ ကျင်သ့ံ9းေနေသာ ထငQ်Rားသည် ့

မဟာယာနကျင်စ့ဥ်များထမဲR ေအာကေ်ဖာ်ြပပါ ကျင်စ့ဥ်တိ9က့ိ9 ေရးသားတငြ်ပပါမည။် 

(၁) Zhiyi ၏ သမာဓိေလးပါးကျင်စ့ဥ် 

(၂) Nianfo ကျင်စ့ဥ် 

(၃) Zunshi ၏ ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိျင်စ့ဥ် 
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(၄) အ`ကမ်ိ`ကမ်ိရွတြ်ခငး်IRင် ့ အသကံျယစ်ာွရွတြ်ခငး်ကျင်စ့ဥ် (Repeated Recitation and 

loud Recitatation) 

Zhiyi ၏ သမာဓိေလးပါးကျင်စ့ဥ ်

ဗ9ဒ;ဘာသာသမိ9ငး်တငွ ် ကျမ်းြပWဆရာ`ကးီ Zhiyi (၅၃၈-၅၉၇) သည ် တရားဘာဝနာကိ9 

သပိdံနညး်ကျကျ စနစတ်ကျ ပိ9ငး်ြခားြပသခဲသ့ည့ ် ပညာQRင်̀ ကးီတစဦ်းြဖစသ်ည။် Zhiyi ၏ 

သမာဓိေလးမျိWးကျင့စ်Nသည ် တb9တဗ်9ဒ;ဘာသာ Tiantai ဂိ9ဏး်၏ အIRစသ်ာရြဖစl်ပီး၊ 

သမထIRင့ ် ဝိပဿနာကိ9 လကေ်တွ0ကျကျ ေပါငး်စပ်ထားေသာ စနစတ်ကျ 

ကျင့စ်Nများြဖစသ်ည။် သF၏ အထငက်ရလကရ်ာြဖစေ်သာ Mohe Zhiguan 

(မဟာသမထဝိပဿနာ) ကျမ်းတငွ ် စတိက်ိ9 အမRနတ်ရားြမငေ်အာင ် ေလက့ျင့ေ်ပးသည့ ်

"သမာဓိ ၄ မျိWး" (Catu-samādhi) ကိ9 လမ်းtfနထ်ားသည။် ဤကျင့စ်Nများသည ်

b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ကိ9ယေ်နဟနထ်ားေပ^ မFတည၍် ပိ9ငး်ြခားထားေသာ်လညး် အဓိကပနး်တိ9ငမ်Rာ 

စတိ၏် တညl်ငမ်ိမY (Zhi) IRင့ ် ထိ9းထငွး်သြိမငမ်Y (Guan) တိ9က့ိ9 ရQRိရနြ်ဖစသ်ည။် 

ဤကျင့စ်Nများကိ9 ေအာကပ်ါအတိ9ငး် မRတသ်ားIိ9ငသ်ည-် 

၁။ အစvအတိNငး် ထိNငြ်ခငး်ြဖင့ ်ရd6ိေသာ သမာဓိ  

ဤကျင့စ်Nသည ် အလနွြ်ပငး်ထနေ်သာ နညး်စနစတ်စခ်9ြဖစသ်ည။် ကျင့O်ကသံFသည ်

ရကေ်ပါငး် ၉၀ တိ9ငတ်ိ9င ် ထိ9ငလ်ျကသ်ာ တရားမRတရ်lပီး၊ ဆမ်ွးစားချိနမ်Rလွ၍ဲ 

ကျနအ်ချိနမ်ျားတငွ ် လမ်းေလ_ာကြ်ခငး်၊ အပ်ိစကြ်ခငး် လံ9းဝမြပWရပါ။ စတိထ်တဲငွ ်

"အရာခပ်သမ်ိးသည ်တFညေီသာ သဘာဝ (Empty) QRိသည"် ဟ9 IRလံ9းသငွး်ကာ ဘ9ရားQRင၏် 

ဂ9ဏေ်တာ်ကိ9 အာbံ9ြပWရသည။် ဤနညး်သည ် စတိက်ိ9 လYပ်QRားမYမQRိေစဘ ဲ အြမင့ဆ်ံ9း 

တညl်ငမ်ိမYသိ9 ့ ေရာကQ်Rိေစရန ်ရညရွ်ယသ်ည။် 
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၂။ အစvအတိNငး် လမ်းေလzာကြ်ခငး်ြဖင့ ်ရd6ိေသာ သမာဓိ  

Pratyutpanna Samadhi ဟ9လညး် လFသမိျားသည။် ကျင့O်ကသံFသည ်ရကေ်ပါငး် ၉၀ တိ9ငတ်ိ9င ်

ထိ9ငြ်ခငး်၊ လေဲလျာငး်ြခငး်မြပWဘ ဲ လမ်းေလ_ာကလ်ျကသ်ာ တရားပာွးများရသည။် 

စတိထ်တဲငွ ်အမိတာဘ (Amitabha) ဗ9ဒ;ကိ9 အlမဲပံ9ေဖာ်ကာ ဗ9ဒ;ဂ9ဏေ်တာ်ကိ9 အဆကမ်ြပတ ်

ရွတဆ်ိ9ရသည။် ဤကျင့စ်Nသည ် b9ပ်ပိ9ငး်ဆိ9ငရ်ာ ပငပ်နး်မYကိ9 ေကျာ်လfားlပီး 

စတိက်ပ်lငမိYကငး်သည့ ် အဆင့က်ိ9 ေရာကQ်RိရနI်Rင့ ် ဗ9ဒ;QRငေ်တာ်ြမတက်ိ9 မျကဝ်ါးထငထ်င ်

ဖFးေတွ0ရသည့ ်သမာဓိအဆင့ထ် ိေရာကရ်န ်အားထ9တြ်ခငး်ြဖစသ်ည။် 

၃။ ထိNငြ်ခငး်[6င့ ်လမ်းေလzာကြ်ခငး်ကိN အလ6ည့က်ျကျင့ေ်သာ သမာဓိ  

ဤနညး်စနစသ်ည ် ယခငI်Rစမ်ျိWးထက ် ပိ9မိ9ေပျာေ့ြပာငး်lပီး အများအားြဖင့ ် ရကေ်ပါငး် ၂၁ 

ရကခ်န ့ ် Oကာြမင့တ်တသ်ည။် Lotus Samadhi (Oကာပနး်သမာဓိ) ဟ9လညး် ေခ^ Oကသည။် 

ကျင့O်ကသံFသည ် ထိ9ငြ်ခငး်IRင့ ် လမ်းေလ_ာကြ်ခငး်ကိ9 အချိနပိ်9ငး်ြခား၍ လ9ပ်ေဆာငရ်သလိ9၊ 

ဘ9ရားQRိခိ9းြခငး်IRင့ ်အမRားများကိ9 ဝနခ်ျေတာငး်ပနြ်ခငး် (Repentance) ထံ9းတမ်းများကိ9လညး် 

ထည့သ်ငွး်ကျင့O်ကရံသည။် ၎ငး်သည ် စတိအ်တငွး်QRိ အက9သိ9လအ်ညစအ်ေOကးများကိ9 

ေဆးေOကာသန ့စ်ငl်ပီး ဝိပဿနာဉာဏပ်ငွ့ရ်န ်လမ်းခငး်ေပးေသာ နညး်လမ်းြဖစသ်ည။် 

၄။ အေြခအေနမေရွး ကျင့V်ကေံသာ သမာဓိ  

၎ငး်သည ် အဆင့ြ်မင့ဆ်ံ9းIRင့ ် အခကခ်ဆဲံ9းဟ9 ဆိ9Iိ9ငသ်ည။် အဘယေ်Oကာင့ဆ်ိ9ေသာ် 

တကိျေသာ ကိ9ယေ်နဟနထ်ား သတမ်Rတခ်ျကမ်QRိဘ၊ဲ ေနစ့Nဘဝ လYပ်QRားမYတိ9ငး်တငွ ်(ဥပမာ- 

စားြခငး်၊ သာွးြခငး်၊ အလ9ပ်လ9ပ်ြခငး်) သတ၊ိ သမdဇN ထားQRိရြခငး်ေOကာင့ြ်ဖစသ်ည။် 

စတိထ်တဲငွ ် ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ ြဖစေ်ပ^လာတိ9ငး် ထိ9စတိတ်ိ9၏့ အရငး်အြမစက်ိ9 
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ချကခ်ျငး် ဝိပဿနာဉာဏြ်ဖင့ ်ဆငြ်ခငရ်သည။် ဤနညး်သည ်တရားရိပ်သာထတဲငွသ်ာမက 

ြပငပ်ေလာကတငွပ်ါ အlမဲတမ်း တရားIRင့ ်ေနIိ9ငေ်စေသာ ကျင့စ်Nြဖစသ်ည။် 

Zhiyi ၏ သမာဓိေလးမျိWးသည ် ကျင့O်ကသံF၏ ဝိရိယIRင့ ် အေြခအေနေပ^မFတည၍် 

ေရွးချယI်ိ9ငေ်သာ လမ်းစNများြဖစသ်ည။် ထိ9ကျင့စ်Nအားလံ9း၏ ဘံ9ရညမ်Rနး်ချကမ်Rာ စတိ၏် 

တ9နလ်Yပ်မYကိ9 ရပ်တန ့ေ်စlပီး (Zhi) (သမထ)IRင် ့ မိမိ၏ စတိအ်စစအ်မRနI်Rင့ ် အQRိတရားကိ9 

ထိ9းထငွး်သြိမငရ်န ် (Guan) (ဝိပဿနာ)ပငြ်ဖစသ်ည။် ဤကျင့စ်Nများကိ9 ေလလ့ာြခငး်ြဖင့ ်

မိမိတိ9သ့ည ် ေနစ့Nဘဝတငွ ် အသ၊ိသတတိရားကိ9 မညသ်ိ9 ့ လကေ်တွ0အသံ9းချရမညက်ိ9 

ပိ9မိ9နားလညI်ိ9ငပ်ါသည။် 

Nianfo ကျင့စ်v 

Nianfo ကျင့စ်Nသည ် အထကပ်ါ သမာဓိေလးမျိWးအနက ် ဒ9တယိေြမာကက်ျင့စ်Nတငွ ်

အလနွအ်ေရးပါသည။် ၎ငး်တငွ ် အဆင့သ်ံ9းဆင့ ် ပါဝငl်ပီး ပထမအဆင့မ်Rာ "နေမာ 

အမိတာဘ" စသည့ ် ဘ9ရားဘွဲ0ေတာ်ကိ9 အဆကမ်ြပတ ် ရွတဆ်ိ9ြခငး် (Oral Invocation) 

ြဖစသ်ည။် ဒ9တယိအဆင့မ်Rာ ဗ9ဒ;၏ b9ပ်ပာွးေတာ်IRင့ ် အေရာငအ်ဝါေတာ်ကိ9 စတိထ်၌ဲ 

မျကဝ်ါးထငထ်င ် ြမငေ်ယာငလ်ာေအာင ် အာbံ9ြပWြခငး် (Visualization) ြဖစသ်ည။် 

တတယိအဆင့မ်RာမF ရွတဆ်ိ9ေနေသာ "စတိ"် IRင့ ်"ဗ9ဒ;" ၏ သဘာဝကိ9 ြပနလ်ညဆ်ငြ်ခငြ်ခငး် 

(Contemplation) ပင ်ြဖစသ်ည။် 

ဆရာေတာ်`ကးီ Zhiyi ၏ လမ်းtfနခ်ျကအ်ရ Nianfo သည ် bိ9 းQRငး်ေသာ 

ရွတဆ်ိ9မYအဆင့မ်Rသည ် စတိ၏် အIRစသ်ာရကိ9 ထိ9းထငွး်သြိမငေ်သာ ဝိပဿနာအဆင့ထ် ိ

တကလ်Rမ်းIိ9ငသ်ည့ ် အစမ်ွးထကေ်သာ ကျင့စ်Nတစခ်9 ြဖစေ်ပသည။် ဤသိ9 ့ 
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သမာဓိေလးမျိWးIRင့ ် Nianfo ကျင့စ်Nကိ9 ေပါငး်စပ်ကျင့O်ကြံခငး်ြဖင့ ် ကျင့O်ကသံFသည ်

မညသ်ည့အ်ေြခအေနတငွမ်ဆိ9 စတိ၏်lငမ်ိးချမ်းမYကိ9 ရQRိIိ9ငမ်ည ်ြဖစသ်ည။် 

Zunshi ၏ ဗNဒ2ါ[Nဿတကိျင့စ်v  

တb9တဗ်9ဒ;ဘာသာသမိ9ငး်တငွ ်Tiantai ဂိ9ဏး်၏ ထငQ်Rားေသာ ဆရာေတာ်`ကးီ တစပ်ါးြဖစသ်F 

Zunshi (၉၆၄–၁၀၃၂) သည ် Zhiyi ၏ နကန်ေဲသာ သမာဓိကျင့စ်Nများကိ9 

သာမနလ်Fဝတေ်Oကာငမ်ျား လကေ်တွ0ကျင့သ်ံ9းIိ9ငသ်ည့ ် ပံ9စသံိ9 ့ 

ေြပာငး်လေဲဖာ်ထ9တေ်ပးခဲသ့Fြဖစသ်ည။် သF၏ လမ်းtfနခ်ျက ် များသည ် "ယံ9Oကညမ်Y၊ 

ဆ9ေတာငး်မYIRင့ ်လကေ်တွ0ကျင့O်ကမံY" ဟFေသာ အချကသ်ံ9းချကေ်ပ^တငွ ်အေြခခထံားသည။် 

၁။ ေနာငတ်ရဝန်ချြခငး်ြဖင့ ်စတိက်ိN သန ့်စငြ်ခငး် 

Zunshi ၏ ကျင့စ်Nတငွ ် ထFးြခားချကမ်Rာ ဗ9ဒ;ါI9ဿတ ိ (Nianfo) မပာွးများမRီ မိမိ၏ 

အက9သိ9လအ်ညစအ်ေOကးများကိ9 အရငေ်ဆးေOကာရြခငး်ြဖစသ်ည။် သFသည ်

"ေနာငတ်ရဝနခ်ျြခငး်" (Repentance)ကိ9 အလနွအ်ေရးေပးသည။် မိမိကျ�းလနွခ်ဲဖ့Fးေသာ 

အမRားများကိ9 ဘ9ရားQRင ် ေQR 0ေမRာကတ်ငွ ် bိ9 းသားစာွ ဝနခ်ျေတာငး်ပနြ်ခငး်ြဖင့ ်

စတိI်Rလံ9းOကညလ်ငေ်စlပီးမRသာ သမာဓိကိ9 စတငထ်Fေထာငရ်မညဟ်9 ဆိ9သည။် စတိသ်ည ်

သန ့Q်Rငး်မRသာ ဗ9ဒ;၏ ဂ9ဏေ်တာ်များကိ9 Oကညလ်ငစ်ာွ အာbံ9ြပWIိ9ငမ်ည ်ြဖစသ်ည။် 

၂။ ဘကစ်ံNဗNဒ 2ါ[Nဿတ ိပွားများြခငး် 

Zunshi သည ် ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိိ9 ပာွးများရာတငွ ် နညး်လမ်းသံ9းမျိWးြဖင့ ် ချNးကပ်ရန ်

လမ်းtfနသ်ည။် IYတမ်R "နေမာ အာမိတာဘ" ဟ9 အဆကမ်ြပတ ် ရွတဆ်ိ9ြခငး်၊ စတိထ်တဲငွ ်
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ဗ9ဒ;၏ ေရfေရာငအ်ဆငး်IRင့ ် လကrဏာေတာ်များကိ9 ပံ9ေဖာ်ြခငး်IRင့ ် ေနာကဆ်ံ9းအဆင့တ်ငွ ်

"ငါရွတဆ်ိ9ေနေသာ ဗ9ဒ;IRင့ ်ငါ၏စတိသ်ည ်တစထ်ပ်တညး်ြဖစသ်ည"် ဟ9 ဝိပဿနာဉာဏြ်ဖင့ ်

ဆငြ်ခငြ်ခငး်တိ9 ့ ြဖစသ်ည။် ဤနညး်သည ်သာမနရွ်တဆ်ိ9မYမRသည ်နကန်ေဲသာ တရားအသသိိ9 ့ 

ကFးေြပာငး်ေပးေသာ နညး်လမ်းြဖစသ်ည။် 

၃။ ေနစ့vဘဝအတကွ ်ဆယu်ကမ်ိရွတဆ်ိNြခငး် ကျင့စ်v 

အလ9ပ်များေသာ လFသားများအတကွ ် Zunshi ၏ အ`ကးီမားဆံ9း လကေ်ဆာငမ်Rာ 

"ဆယ်̀ ကမ်ိရွတဆ်ိ9ြခငး်" (Ten Recitations Method) ပင ် ြဖစသ်ည။် 

နနံကအ်ပ်ိရာထချိနတ်ငွြ်ဖစေ်စ၊ အလ9ပ်မသာွးမီြဖစေ်စ အာမိတာဘဗ9ဒ;၏ ဘွဲ0ေတာ်ကိ9 

အသကQ်R�IYနး်IRင့အ်ည ီ စFးစFးစိ9ကစ်ိ9က ် ဆယ်̀ ကမ်ိရွတဆ်ိ9ြခငး် ြဖစသ်ည။် ဤbိ9းQRငး်ေသာ 

ကျင့စ်Nကိ9 ေနစ့Nမြပတ ် ြပWလ9ပ်ြခငး်ြဖင့ ် စတိဓ်ာတခ်ိ9ငမ်ာလာေစlပီး 

ဘဝ၏ေနာကဆ်ံ9းအချိန၌်ပင ်သတမိပျကဘ် ဲlငမ်ိးချမ်းေသာ လားရာသိ9 ့ ေရာကQ်RိIိ9ငသ်ညဟ်9 

ဆရာေတာ်က အေလးအနက ်ဆိ9ထားသည။် 

 

ဆရာေတာ်`ကးီ Zunshi ၏ ကျင့စ်Nသည ်ခကခ်နဲကန်ေဲသာ တရားဓမgများကိ9 ေနစ့NဘဝIRင့ ်

တစသ်ားတညး်ြဖစေ်အာင ်ေဖာ်ေဆာငေ်ပးခဲြ့ခငး်ြဖစသ်ည။် ေနာငတ်ရဝနခ်ျြခငး်ြဖင့ ်စတိက်ိ9 

သန ့စ်ငl်ပီး၊ ယံ9Oကညမ်Yအြပည့ြ်ဖင့ ်ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိိ9 ပာွးများြခငး်သည ်စတိ၏် ေအးချမ်းမYကိ9 

ရQRိေစbံ9သာမက သသံရာမR လတွေ်ြမာကရ်ာ လမ်းစကိ9လညး် ေဖာ်ေဆာငေ်ပးပါသည။် 

Repeated [6င့ ်Loud Recitation ကျင့စ်v 
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ဗ9ဒ;ဘာသာ တရားဘာဝနာ ကျင့O်ကအံားထ9တမ်Yတငွ ် စတိပ်ျံ0လငွ့ြ်ခငး်ကိ9 တားဆးီရနI်Rင့ ်

သမာဓိတညO်ကညေ်စရနအ်တကွ ် နညး်လမ်းအမျိWးမျိWး QRိသည့အ်နက ် အသIံRင့ ်

အသကQ်R�IYနး်ကိ9 အသံ9းချသည့ ် ကျင့စ်Nများသည ် ေခတသ်စလ်Fသားများအတကွ ်

အသင့ေ်တာ်ဆံ9း ြဖစေ်ပသည။် ထိ9ကျင့စ်Nများထတဲငွ ် ဆရာေတာ်`ကးီ Zunshi 

လမ်းtfနခ်ဲေ့သာ Repeated Recitation IRင့ ် အစNအဆက ် ကျင့သ်ံ9းလာOကေသာ Loud 

Recitation တိ9သ့ည ်အထFးထငQ်Rားပါသည။် 

၁။ Repeated Recitation - အသကd်6{[Xန်း[6င့ ်ယ6vေသာ ဆယu်ကမ်ိရွတဆ်ိNြခငး် 

ဤကျင့စ်Nသည ် အလ9ပ်များလနွး်၍ တရားထိ9ငရ်န ် အချိနမ်ေပးIိ9ငသ်Fများအတကွ ်

အထFးရညရွ်ယပ်ါသည။် ၎ငး်၏ အဓိကအချကမ်Rာ အသကQ်R�ထ9တသ်ည့ ် တစခ်ျကအ်တငွး် 

"နေမာ အာမိတာဘ" စသည့ ် ဂ9ဏေ်တာ်ကိ9 မိမိတတI်ိ9ငသ်မ_ အ`ကမ်ိေရအတိ9ငး် 

စFးစFးစိ9ကစ်ိ9က ် ရွတဆ်ိ9ြခငး်ြဖစသ်ည။် ဤသိ9 ့ အသကQ်R�IYနး် တစခ်ျကခ်ျငး်စအီလိ9က ်

ဆယ်̀ ကမ်ိ (၁၀ ခါQR�ထ9တြ်ခငး်) တတိ ိြပWလ9ပ်ရသည။် 

ဤနညး်လမ်းသည ် အချိန ် ၅ မိနစခ်န ့သ်ာ Oကာြမင့ေ်သာ်လညး် အသကQ်R�ြခငး်IRင့ ်

ဂ9ဏေ်တာ်ကိ9 တစထ်ပ်တညး်ကျေစသည့အ်တကွ ် စတိသ်ည ် အြခားသိ9 ့ လငွ့ထ်ကွသ်ာွးရန ်

ခယဲNးသာွးသည။် ေနစ့N မRနမ်Rနြ်ပWလ9ပ်ေပးြခငး်ြဖင့ ် စတိဖိ်စးီမYကိ9 ေလျာက့ျေစbံ9သာမက 

ဘဝ၏ ေနာကဆ်ံ9းထကွသ်က ် အချိနအ်ထ ိ ဘ9ရားQRငက်ိ9 အလယွတ်ကF သတရိIိ9ငေ်စသည့ ်

အေလအ့ထေကာငး်ကိ9 ပျိWးေထာင ်ေပးပါသည။် 

၂။Loud Recitation - အသြံဖင့ ်သမာဓိကိN [Xးိေဆာ်ြခငး် 
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Loud Recitation သိ9မ့ဟ9တ ် အသထံကွ၍် ရွတဆ်ိ9ြခငး်သည ် စတိက်ိ9 

Iိ9းOကားတက�်ကေစေသာ နညး်စနစြ်ဖစသ်ည။် မိမိကိ9ယတ်ိ9င ် ြပနO်ကားbံ9မ_မက 

ေဘးပတဝ်နး်ကျငပ်ါ OကားIိ9ငေ်လာကသ်ည့ ် အသကံျယက်ျယြ်ဖင့ ် စညး်ချကမ်Rနမ်Rန ်

ရွတဆ်ိ9ရြခငး်ြဖစသ်ည။် ဤေနရာတငွ ် အဓိကေသာခ့ျကမ်Rာ "ပါးစပ်ကရွတ၊် နားကေထာင၊် 

စတိက်မRတ"် ဆိ9သည့အ်တိ9ငး် မိမိ၏ ရွတဆ်ိ9သကံိ9 မိမိနားက ြပနလ်ညအ်ာbံ9စိ9ကေ်နရန ်

ြဖစသ်ည။် 

ဤကျင့စ်Nသည ် တရားမRတစ်N ငိ9ကြ်မညး်ြခငး် သိ9မ့ဟ9တ ် စတိလ်Yပ်QRားမY လနွက်ြဲခငး်များ 

ြဖစေ်ပ^လာပါက အြမနဆ်ံ9း က9စားေပးIိ9ငေ်သာ နညး်လမ်းြဖစသ်ည။် အသကံျယက်ျယြ်ဖင့ ်

ရွတဆ်ိ9ြခငး်က ြပငပ်ဆFညသံမံျားကိ9 ဖံ9းလfမ်းသာွးေစlပီး စတိက်ိ9 ဂ9ဏေ်တာ်အတငွး်၌သာ 

ြမ[Wပ်IRထံားIိ9ငေ်စသည။် သိ9ေ့သာ ်အငအ်ားသံ9းရသည့အ်တကွ ်လFမပငပ်နး်ေစရန ်စတိထ်ကဲ 

ရွတဆ်ိ9ြခငး် (Silent Recitation) IRင့ ်အလRည့က်ျ တွဖဲကက်ျင့သ်ံ9းေလ ့QRိOကသည။် 

ဥပမာအားြဖင်-့ Repeated Recitationသည ်အချိနတ်ိ9အတငွး် စFးစိ9ကမ်Yအားေကာငး်ေစသည့ ်

"ေကျာကဆ်Fး" တစခ်9ြဖစl်ပီး၊ Loud Recitationသည ် စတိက်ိ9 Iိ9းOကားေစကာ 

အာbံ9စ9စညး်ေပးသည့ ် "IYးိစက"် တစခ်9IRင့ ် တFပါသည။် ဤကျင့စ်NIRစရ်ပ်လံ9းသည ်

ဘ9ရားဂ9ဏေ်တာ်ကိ9 အမRီြပW၍ မိမိ၏ စတိအ်စNကိ9 lငမ်ိသကေ်အးချမ်းေစရန ်

ေဖာ်ေဆာငေ်ပးေသာ ြမင့ြ်မတသ်ည့ ်ေလက့ျင့ခ်နး်များပင ်ြဖစပ်ါသည။် 

 

အချWပ်အားြဖင်ဆ့ိ9ရေသာ် - Zhiyi ၏ သမာဓိ ၄ ပါး (Four Samādhis) သည ်တညl်ငမ်ိမYIRင့ ်

ဝိပဿနာကိ9 ေပါငး်စပ်ထားlပီး၊ ယငး်တငွအ်ေြခခေံသာ Nianfo (ဗ9ဒ;ါI9ဿတ)ိ ကျင့စ်Nသည ်

စတိတ်ညl်ငမ်ိမYကိ9 ရQRိေစသည။် Zunshi ၏ ဗ9ဒ;ါI9ဿတကိျင့စ်Nသည ်
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ထိ9အေြခခမံျားေပ^တငွ ်မFတည၍် ထပ်ခါတလလဲIဲRင့ ်ကျယေ်လာငစ်ာွရွတဆ်ိ9ြခငး် (Repeated 

and loud recitation) ကိ9 အေလးေပးကာ စတိ၏်အာbံ9စFးစိ9ကမ်Yကိ9 

အြမင့ဆ်ံ9းသိ9ပိ့9ေ့ဆာငေ်ပးသည။် ဤကျင့စ်Nအားလံ9းသည ် တညl်ငမ်ိlပီး 

အာbံ9စFးစိ9ကမ်Yေကာငး်ေသာ စတိထ်ားြဖင့ ် ဗ9ဒ;၏ဂ9ဏေ်တာ်များကိ9 

အစNအlမဲသတရိေနေစရနI်Rင့ ် တရားထFးရQRိရန ် ရညရွ်ယသ်ည။် ၎ငး်တိ9သ့ည ်

အားထ9တသ်F၏ စတိက်ိ9 သန ့Q်Rငး်ေစlပီး၊ ဗ9ဒ;IRင်သ့ဘာဝဓမgအေပ^၌ ဉာဏအ်လငး်တရားကိ9 

ေတွ0 QRိIိ9ငရ်န ်လမ်းြပေပးသည။် 
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(၁၁) Chan [6င့ ်Zen ဗNဒ2ဘာသာ - ြမစဖ်ျားခံရာ၊ အ[6စသ်ာရ[6င့ ်မျကေ်မ6ာကေ်ခတ ်

d6ငသ်န်မX 

Chan ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် အIိiယိIိ9ငင်၏ံ ‘ဈာန’် ကျင့စ်Nကိ9 အေြခခ၍ံ တb9တI်ိ9ငင်တံငွ ်

ြမစဖ်ျားခ ံ ထနွး်ကားခဲေ့သာ မဟာယာနဗ9ဒ;ဘာသာ၏ အနကb်Y ိငး်ဆံ9း 

လမ်းစNတစခ်9ြဖစသ်ည။် ေနာကပိ်9ငး်တငွ ် ဂျပနI်ိ9ငင်သံိ9 ့ ကFးစကြ်ပန ့ပ်ာွးကာ Zen (ဇင)် 

အမညြ်ဖင့ ် ကမ�ာေကျာ်ခဲသ့ည။် ၎ငး်သည ် စာေပကျမ်းဂနထ်က ် လကေ်တွ0ကျသည့ ်

‘အသဉိာဏ’် IRင့ ်‘လကQ်Rိအခိ9ကအ်တန ့’် ကိ9 အေလးေပးေသာ လမ်းစNြဖစသ်ည။် 

ထငd်6ားေသာ ဆရာေတာ်uကးီများ[6င့ ်ကျင့စ်vများ 

မျိ0းေစခ့ျခဲသ့O ေဗာဓိဓမ. (Bodhidharma) 
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Chan အစNအလာ၏ ပထမဦးဆံ9းေသာ ဆရာေတာ်`ကးီမRာ 

အIိiယိရဟနး်ေတာ ်ေဗာဓိဓမ. ြဖစသ်ည။် သFသည ် ေအဒ ီ ၅ ရာစ9ခန ့တ်ငွ ် တb9တI်ိ9ငင်သံိ9 ့ 

ေရာကQ်Rိလာlပီး ေကျာကန်ရံံကိ9 ကိ9းIRစတ်ိ9ငတ်ိ9င ် စိ9ကO်ကည့၍် တရားအားထ9တခ်ဲသ့Fအြဖစ ်

ထငQ်Rားသည။် သF၏ အဓိက လ9ပ်ေဆာငခ်ျကမ်Rာ စာေပကျမ်းဂနမ်ျားတငွ ်

လမ်းမေပျာကေ်စဘ ဲ "မိမိစတိက်ိ9 တိ9ကbိ်9ကO်ကည့၍် ဗ9ဒ;သဘာဝကိ9 သြိမငရ်န"် 

သငO်ကားေပးခဲြ့ခငး်ြဖစသ်ည။် သF၏ ထငQ်Rားေသာ 

အဆိ9အမိန ့မ်Rာ "တရားဆိ9သညမ်Rာ စာအ9ပ်ထတဲငွမ်QRိ၊ မိမိ၏ စတိရ်ငး်အစစအ်မRနက်ိ9 ြမငြ်ခ

ငး်၌သာ QRိသည"် ဟF၍ ြဖစသ်ည။် 

[ိNးVကားြခငး်ကိN အd6ိန်ြမtင့ခဲ်သ့O ေဟွIနန် (Huineng) 

Chan သမိ9ငး်တငွ ် ဩဇာအQRိဆံ9းပ9ဂaိWလမ်Rာ ဆhမေြမာကဆ်ရာေတာ ်ေဟွIနန် ြဖစသ်ည။် 

သFသည ် စာမတတေ်သာ်လညး် b9တတ်ရက ် အသဉိာဏပ်ငွ့လ်ငး်ခဲသ့Fြဖစသ်ည။် သFသည ်

‘အစNလိ9ကပ်ငွ့လ်ငး်ြခငး်’ (Gradual Enlightenment) ထက ် ‘b9တတ်ရကပ်ငွ့လ်ငး်ြခငး်’ 

(Sudden Enlightenment) နညး်လမ်းကိ9 အသားေပးခဲသ့ည။် သF၏ အေကျာ်Oကားဆံ9း 

လ9ပ်ေဆာငခ်ျကမ်Rာ "စတိသ်ည ် မRနတ်စခ်ျပ်ကဲသ့ိ9 ့ ဖ9နသ်9တေ်နရမည့အ်ရာမဟ9တဘ်၊ဲ 

မFလကပင ်စငO်ကယl်ပီးသားြဖစသ်ည"် ဟFေသာ အယFအဆကိ9 တငြ်ပခဲြ့ခငး်ြဖစသ်ည။် သF၏ 

"ပလကေ်ဖာငး်သ9တ ် (Platform Sutra)" သည ် ယေနတ့ိ9င ် Chan ၏ အေြခခကံျမ်းစာ 

ြဖစေ်နဆ ဲြဖစသ်ည။် 

ဂျပန်သိN ့ မျိ0းေစခ့ျခဲသ့O ဒိNဂန် (Dogen Zenji) 
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၁၃ ရာစ9တငွ ် ဆရာေတာ ်ဒိNဂန် သည ် တb9တြ်ပညမ်R ဂျပနသ်ိ9 ့ Zen ကျင့စ်Nကိ9 

သယေ်ဆာငလ်ာခဲl့ပီး ‘Soto Zen’ ဂိ9ဏး်ကိ9 တညေ်ထာငခ်ဲသ့ည။် သF၏ အထငQ်Rားဆံ9း 

ကျင့စ်NမRာ ‘QRီကနတ်ာဇာ’ (Shikantaza) ေခ^ ဘာမRမေမ_ာ်လင့ဘ် ဲlငမ်ိသကစ်ာွ ထိ9ငေ်နြခငး်" 

ြဖစသ်ည။် သFက "တရားထိ9ငြ်ခငး်သည ်တရားရရန ်နညး်လမ်းမဟ9တ၊် တရားထိ9ငေ်နြခငး် 

ကိ9ယတ်ိ9ငက်ပင ်Iိ9းOကားေနြခငး်ြဖစသ်ည"် ဟ9 ဆိ9ခဲသ့ည။် သF၏ 

လ9ပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျားေOကာင့ ် Zen သည ် ဂျပနယ်NေကျးမY၏ အစတိအ်ပိ9ငး်တစခ်9 

ြဖစလ်ာခဲသ့ည။် 

ယံNVကညြ်ခငး်လမ်းစv[6င့ ်d6ငရ်န် (Shinran) 

Zen IRင့ ် ကွြဲပားေသာ်လညး် ဂျပနဗ်9ဒ;ဘာသာတငွ ် အလနွအ်ေရးပါသFမRာ d6ငရ်န် ြဖစသ်ည။် 

သFသည ် ‘Pure Land’ (သ9ခဝတ)ီ လမ်းစNကိ9 ေဖာ်ေဆာငခ်ဲသ့ည။် သF၏ကျင့စ်NမRာ 

မိမိကိ9ယတ်ိ9င၏် ဝီရိယထက ် အမိတာဘဗ9ဒ;၏ ကb9ဏာေတာ်ကိ9 ယံ9Oကညအ်ားကိ9းြခငး် 

(Faith) ေပ^တငွ ် အေြခခသံည။် Zen က "မိမိအားကိ9းမY" (Self-power) ကိ9 

အေလးေပးချိနတ်ငွ ် QRငရ်နက် "သFတစပ်ါးအားကိ9းမY" (Other-power) ကိ9 တငြ်ပခဲသ့ြဖင့ ်

လFlပိနး်တိ9အ့တကွ ်တရားထိ9ငရ်နမ်လိ9ဘ ဲIိ9းOကားIိ9ငသ်ည့ ်လမ်းစကိ9 ေဖာ်ေဆာငေ်ပးခဲသ့ည။် 

ဆရာစvဆက ်အေမွဆကခံ်မX[6င့ ်ထOးြခားကျင့စ်vများ 

Chan အစNအလာတငွ ် ဤကဲသ့ိ9ေ့သာ ဆရာေတာ်`ကးီများမRတစဆ်င့ ် ‘စတိခ်ျငး်ဆက၍် 

တရားအေမေွပးြခငး်’ (Mind-to-Mind Transmission) သည ် အလနွအ်ေရး`ကးီသည။် 

ထိ9အစNအလာကိ9 ထနိး်သမ်ိးရန ် ‘ကိ9အန’် (Koan) ဟ9ေခ^ေသာ ယ9တc မိQRိသည့ ်

ဓမgပေဟဠမိျားကိ9 အသံ9းြပWသည။် ဥပမာအားြဖင် ့ “လကတ်စဖ်ကတ်ညး်တးီေသာ 
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လကခ်9ပ်သမံRာ ဘာလ”ဲ ဟFေသာ ေမးခနွး်မျိWးသည ် ကျိWးေOကာငး်ဆငြ်ခငတ်တသ်ည့ ်

ဦးေIRာကက်ိ9 အလ9ပ်မလ9ပ်Iိ9ငေ်အာင ် ပိတဆ်ိ9ပ့စြ်ခငး်ြဖင့ ် မFလသဘာဝကိ9 b9တတ်ရက ်

ထိ9းေဖာကသ်ြိမငေ်စရန ်ရညရွ်ယသ်ည။် 

ထိ9 ့ြပင ် Zen အI9ပညာတငွ ်Wabi-Sabi ဟ9ေခ^ေသာ "မြပည့စ်ံ9ြခငး်IRင့ ် bိ9 းQRငး်ြခငး်OကားQRိ 

အလR တရား" ကိ9 လကခ်သံည့ ်သေဘာတရားမRာလညး် အနတc သေဘာကိ9 ဆငြ်ခငရ်ာတငွ ်

အလနွ ်ထေိရာကေ်သာ အချကအ်လကတ်စခ်9 ြဖစသ်ည။် 

Chan [6င့ ်Zen ၏ တOညခီျက[်6င့ ်ကွြဲပားချကမ်ျား 

Chan IRင့ ် Zen တိ9သ့ည ် အေြခခအံားြဖင့ ် အတFတFပငြ်ဖစေ်သာ်လညး် ယNေကျးမYအရ 

အားသနပံ်9ချငး် ကွြဲပားသည ်- 

IRစမ်ျိWးလံ9းသည ် စာေပကျမ်းဂနထ်က ် လကေ်တွ0ကျင့စ်Nကိ9 ဦးစားေပးသည။် ‘သမာဓိ’ IRင့ ်

‘ပညာ’ ကိ9 တစသ်ားတညး်ကျင့O်ကကံာ မိမိ၌QRိေသာ ‘ဗ9ဒ;သဘာဝ’ ကိ9 သြိမငရ်န ်

ရညရွ်ယသ်ည။် ဆရာစNဆက ်အေမဆွကခ်မံYကိ9 အထFးအေလးထားOကသည။် 

တb9တ ်Chan သည ် မFလဗ9ဒ;ဘာသာကျမ်းစာများ၊ ဂါထာမIcနမ်ျားIRင့ ် ပိ9မိ9နးီစပ်lပီး 

ဘာသာေရး bိ9 းရာဓေလမ့ျား ပိ9မိ9ပါဝငသ်ည။် ဂျပန ်Zen သည ် ပိ9မိ9bိ9 းQRငး်ကာ (Minimalist) 

ေနစ့Nဘဝ၏ အI9ပညာများ (ဥပမာ - လကဖ်ကရ်ညေ်သာကြ်ခငး်၊ ပနး်ြခအံလRဆငြ်ခငး်) IRင့ ်

ပိ9မိ9ေရာယRက ်ေနသည။် 

ေကျာငး်ေတာ်စညး်ကမ်း[6င့ ်ေဝယျာဝစ ̂(Samu) 
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Chan IRင့ ်Zen ေကျာငး်ေတာ်များ၏ ထFးြခားချကမ်Rာ အလနွတ်ငး်ကျပ်ေသာ စညး်ကမ်းစနစ ်

ြဖစသ်ည။် 

အလ9ပ်မလ9ပ်ေသာသFသည ်အစာမစားရ" ဟFေသာ ေဆာငပ်9ဒအ်တိ9ငး် ရဟနး်ေတာ်များသည ်

တရားထိ9ငြ်ခငး်အြပင ်Samu ဟ9ေခ^ေသာ ေဝယျာဝစeအလ9ပ်များကိ9 

တရားအားထ9တသ်ကဲသ့ိ9 ့ လ9ပ်ေဆာငO်ကရသည။် Oကမ်းတိ9ကြ်ခငး်၊ ဟငး်ချကြ်ခငး်IRင့ ်

ြခQံRငး်ြခငး်တိ9သ့ည ် စတိက်ိ9 ေလက့ျင့ေ်ပးေသာ ကျင့စ်Nများ ြဖစသ်ည။် 

ေကျာငး်ေတာ်အတငွး်၌ စကားေြပာြခငး်ကိ9 ကန ့သ်တထ်ားlပီး လYပ်QRားမYတိ9ငး်ကိ9 

lငမ်ိသကသ်ပ်ရပ်စာွ လ9ပ်ေဆာငရ်သည့ ်စညး်ကမ်းမRာ စတိလ်ငွ့ပ်ျံ0 မYကိ9 တားဆးီေပးသည။် 

မျကေ်မ6ာကေ်ခတ ်ဖံွI bဖိ0းတိNးတကမ်X 

ယေနေ့ခတတ်ငွ ် Chan IRင့ ် Zen သည ် ကမ�ာတစဝ်နး်သိ9 ့ ြပန ့I် Rံလ့ျကQ်Rိlပီး ေခတI်Rင့အ်ည ီ

ြပWြပငေ်ြပာငး်လေဲနOကသည ်- 

Chanသည ် တb9တI်Rင့ ် ထိ9ငဝ်မ်တိ9တ့ငွ ် ေခတသ်စလ်Fသားများအတကွ ် "လFမYဘဝအတငွး်QRိ 

ဗ9ဒ;ဘာသာ" (Humanistic Buddhism) အြဖစ ် ေဆာငရွ်ကေ်နသည။် တရားစခနး်များ 

ဖွင့လ်Rစြ်ခငး်၊ ပညာေရးIRင့ ် ပရဟတိလ9ပ်ငနး်များတငွ ် Chan ကျင့စ်Nကိ9 

ေပါငး်စပ်အသံ9းြပWြခငး်ြဖင့ ်စတိဖိ်စးီမYေလ_ာခ့ျေရးကိ9 အားေပးလျကQ်Rိသည။် 

Zenသည ် ဂျပနI်Rင် ့ အေနာကI်ိ9ငင်မံျားတငွ ် ‘Mindfulness’ (သတြိပWြခငး်) 

ေလက့ျင့ခ်နး်အြဖစ ် အလနွေ်ခတစ်ားလာသည။် စးီပာွးေရးလ9ပ်ငနး်QRငမ်ျား၊ 

အားကစားသမားများIRင့ ် ပညာQRငမ်ျား အOကား အာbံ9စFးစိ9ကမ်Yေကာငး်ေစရနI်Rင့ ်

စတိတ်ညl်ငမ်ိေစရန ်Zen နညး်စနစမ်ျားကိ9 သပိdံနညး်ကျ ေပါငး်စပ်ကျင်သ့ံ9းေနOကသည။် 
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အIRစခ်ျWပ်အားြဖင့ ် Chan IRင့ ် Zen အစNအလာသည ် ေဗာဓိဓမg၏ ေဆာငရွ်ကမ်YမRသည ်

ယေနေ့ခတ၏် ေခတမီ်ကျင့စ်Nများအထ ိ အစNတစိ9က ် QRငသ်နေ်နဆြဲဖစသ်ည။် ၎ငး်သည ်

အတတိI်Rင့ ်အနာဂတ၏် စိ9းရိမ်ပFပနမ်YများOကားတငွ ်လငွ့ေ်မျာေနေသာ လFသားတိ9၏့ စတိက်ိ9 

‘လကQ်Rိအခိ9ကအ်တန ့’် ဆသီိ9 ့ ြပနလ်ညေ်ခ^ေဆာငေ်ပးကာ စတိ၏် မFလlငမ်ိးချမ်းမYကိ9 

QRာေဖွေတွ0 QRိ ေစသည့ ် တနဖိ်9းမြဖတI်ိ9ငေ်သာ ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ မနွြ်မတသ်ည့ ်

အေမအွIRစတ်စခ်9ပင ်ြဖစပ်ါေတာသ့ည။် 

 

Reference lists 

Suzuki, Daisetz Teitaro. An Introduction to Zen Buddhism. New York: Grove Press, 

1964. 

Watts, Alan. The Way of Zen. New York: Pantheon, 1957. 

Dogen, Zenji. Moon in a Dewdrop: Writings of Zen Master Dogen. Edited by Kazuaki 

Tanahashi. San Francisco: North Point Press, 1985. 

အြခားေလလ့ာသင်ေ့သာစာအNပ်များ 

၁။မငး်သNဝဏ်။ (၂၀၁၄)။ ဇငပံ်9ြပငမ်ျား။ ရနက်9န:် မေဟသစီာေပ။ 

၂။ ေရjဥေဒါငး်။ (၂၀၁၁)။ ဈာန ်(သိ9မ့ဟ9တ)် ဇငဗ်9ဒ;ဘာသာ။ ရနက်9န:် ရာြပည့စ်ာေပ။ 

၃။ အd6ငဇ်ဝန (ေရjေတာင)်။ (၂၀၁၅)။ ဇငအ်ေတးွ၊ ဇငအ်ြမငI်Rင့ ်ဇငက်ျင့စ်Nများ။ ရနက်9န:် 

ဓမgေရာငြ်ခညစ်ာေပ။ 

၄။ ဝိမလ (ဇင)်။ (၂၀၁၆)။ ဈနI်Rင့ ်လ_ိW0 ဝRကေ်သာ အမRနတ်ရား။ ရနက်9န:် ရတနာပံ9စာေပ။ 

၅။ သရိီအကMNရ။(၂၀၁၈)။ ဇငဒ်ဿနIRင့ ်ဘဝအI9ပညာ။ ရနက်9န:် သရိီစာေပ။ 
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(၁၂) MABS 75 ဘာသာရပ်အတကွ ်မ6ာတမ်း သိNမ့ဟNတ ်ဥဒါန်း 

ဤ MABS 75: Buddhist Meditative Traditions ဘာသာရပ်ကိ9 2024ခ9IRစ ်

ပညာသငI်Rစတ်ငွ ် ေဒါကတ်ာေပမရတန (Venerable Soorakkulame Pemaratana, 

Ph.D.)သည ် (ဘာသာရပ် မိတဆ်ကတ်ငွ ် ေဖာ်ြပခဲသ့ည်အ့တိ9ငး်) Topic Title 12ခ9ခွlဲပီး 

သငO်ကားမည်ပံ့9စအံေနြဖင် ့ တငြ်ပခဲေ့သာ်လညး် လကေ်တွ0 ပိ9ခ့ျရာ၌ ChanIRင် ့ Zen တိ9က့ိ9 

အကျယခ်ျဲ0ကာ အပိ9ငး် (၁) (၂) ခွlဲပီး ပိ9ခ့ျခဲေ့သာေOကာင် ့ Title 12ခ9ြပည်ခ့ဲသ့ြဖင် ့

ေနာကဆ်ံ9းIRစပိ်9ငး်ြဖစေ်သာ တဗိက ် တရားမRတ ် နညး်ဓေလထ့ံ9းစIံRင် ့ အေနာကI်ိ9ငင်ကံ 

ဗ9ဒ;ကမghာနး်များတိ9က့ိ9 ပိ9ခ့ျIိ9ငခ်ဲြ့ခငး် မQRိသညက်ိ9 ေတွ0ရပါသည။် ထိ9Title 12ခ9ကိ9ပင ်ပိ9ခ့ျစဥ် 

၁၀ခ9ခွကဲာ ေကလနယိတကo သိ9လ ် PGIPBS၌ MA မဟာဝိဇAာတနး်ကိ9 

ဆညး်ပFးေလလ့ာေနOကေသာ ေကျာငး်သားများအတကွ ် လယွက်Fလျငြ်မနစ်ာွ 

နားလညI်ိ9ငပ်ါေစရနအ်လိ9င့ Rာ မိမိစမ်ွးIိ9ငသ်ေလာက ် ြမနမ်ာဘာသာ ြပနဆ်ိ9ခဲပ့ါသည။် 

ယငး်သိ9 ့ ြမနမ်ာဘာသာြပနဆ်ိ9ရာ၌ တစစ်ံ9တစရ်ာ အမRားယငွး် QRိခဲေ့သာ်လညး်ေကာငး်၊ 
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လိ9အပ်ေသာ အဓိပdါယသ်ိ9 ့ ေရာကQ်RိမYအားနညး်ခဲ ့ ေသာ်လညး်ေကာငး် ပိ9ခ့ျသF ေဒါကတ်ာ 

ဆရာေတာ်ေပမရတန၏ အမRားမဟ9တပဲ် မိမိ၏ 

ခsတယ်ငွး်ချက၊်အားနညး်ချကသ်ာြဖစေ်Oကာငး် ဝနခ်အံပ်ပါသည။် 

မညသ်ိ9ပ့ငဆ်ိ9ေစကာမF ဆရာေပမရတန၏ MABS 75: Buddhist Meditative 

Traditions ဘာသာရပ်ကိ9 သငယ်Fေလလ့ာရသည်အ့တကွ ် ေထရဝါဒbYေထာင်၊့ 

မဟာယာနbYေထာင် ့ မညသ်ည်b့Yေထာင်မ့Rြဖစေ်စ ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ ထFးကမဲနွြ်မတေ်သာ 

အIRစသ်ာရကိ9 ေအာကပ်ါအIRစခ်ျWပ်တငြ်ပသည်အ့တိ9ငး် QRာေဖွေတွ0 QRိလမ်ိမ့ညြ်ဖစေ်Oကာငး် 

ဥဒါနး်ကျ�းရင် ့အပ်ေပသည။် 

ဗNဒ2ဘာသာ တရားဓမ.၏ မတOကွြဲပားေသာ လမ်းစvများ[6င့ ်လOသားအကျိ0းြပ0 အ[6စသ်ာရ 

ဗ9ဒ;ဘာသာသည ် လနွခ်ဲေ့သာ IRစေ်ပါငး် ၂၅၀၀ ေကျာ်ကပင ် အIိiယိIိ9ငင်၌ံ 

စတငြ်မစဖ်ျားခခံဲl့ပီး ကမ�ာတစဝ်နး်သိ9 ့ ပျံ0 IRံသ့ာွးရာတငွ ် ေထရဝါဒ (Theravāda) IRင့ ်

မဟာယာန (Mahayāna) ဟF၍ အဓိက လမ်းစN`ကးီIRစခ်9 ကွြဲပားလာခဲသ့ည။် သိ9ေ့သာ် 

လမ်းစNချငး် မတFညေီစကာမF အIRစသ်ာရအားြဖင့ ် လFသားတိ9၏့ ဆငး်ရဲဒ9ကrကိ9 

lငမ်ိးေအးေစရနI်Rင့ ် ေလာကသားတိ9အ့ေပ^ ကb9ဏာပာွးများရနဟ်Fေသာ ဘံ9ရညမ်Rနး်ချက ်

တစခ်9တညး်သိ9သ့ာ ဦးတညေ်နOကပါသည။် 

ေထရဝါဒ[6င့ ်မဟာယာန ကျင့စ်vအ[6စခ်ျ0ပ် (Essence of Practices) 

လမ်းစNIRစခ်9စလံ9းသည ် လFသားတိ9၏့ စတိက်ိ9 ြပWြပငေ်ြပာငး်လရဲန ် ေအာကပ်ါအတိ9ငး် 

ကျင့O်ကOံကသည ်- 
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ေထရဝါဒ (Theravāda) သည ်သလီ၊ သမာဓိ၊ ပညာ အေြခခြံဖင့ ် မိမိကိ9ယတ်ိ9င၏် စတိက်ိ9 

စငO်ကယေ်အာငြ်ပWလ9ပ်ကာ သစeာေလးပါးကိ9 ထိ9းထငွး်သြိမငl်ပီး နဗိ�ာနေ်ရာကရ်န ်

ရညရွ်ယသ်ည။် ‘သတပိhာန’် ကိ9 အေြခခသံည့ ်ဝိပဿနာကျင့စ်Nြဖင့ ်b9ပ်နာမ်တိ9၏့ အနစိe၊ 

ဒ9ကr၊ အနတc  သေဘာကိ9 လကေ်တွ0ဆငြ်ခငြ်ခငး်ြဖစသ်ည။် 

မဟာယာန (Mahayāna) သည ် မိမိတစဦ်းတညး် နဗိ�ာနေ်ရာကbံ်9မက သတc ဝါအားလံ9းကိ9 

ဆငး်ရဲမR ကယတ်ငလ်ိ9ေသာ ‘ေဗာဓိသတc ' (Bodhisattva) စတိဓ်ာတက်ိ9 အဓိကထားသည။် 

ပညာIRင့ ် ကb9ဏာကိ9 ဟနခ်ျကည်ညီ ီ ေပါငး်စပ်ကာ ေလာကသားအားလံ9း 

အသဉိာဏပ်ငွ့လ်ငး်ေရးအတကွ ်ပါရမီြဖည့က်ျင့ြ်ခငး် ြဖစသ်ည။် 

ေထရဝါဒ[6င့ ်မျကေ်မ6ာကေ်ခတ ်လXပ်d6ားမXများ 

ေထရဝါဒလမ်းစNသည ် မFလေဒသနာေတာ်များကိ9 အတအိကျလိ9ကန်ာကာ သမထ 

(Samatha) IRင့ ် ဝိပဿနာ (Vipassanā) ကျင့စ်NများမRတစဆ်င့ ် စတိ၏် တညl်ငမ်ိမYကိ9 

QRာေဖွေစပါသည။် ယေနေ့ခတတ်ငွ ်ဆရာuကးီ ဂိNအငက်ာ (S.N. Goenka) ၏ 

ကမ�ာတစဝ်နး်QRိ ဝိပဿနာ ရိပ်သာများသည ် ဘာသာမေရွး၊ လFမျိWးမေရွး 

တရားကျင့O်ကIံိ9ငေ်အာင ် ေဆာငရွ်ကေ်ပး ေနသကဲသ့ိ9 ့၊ ြမနမ်ာIိ9ငင်QံRိ မဟာစည၊် လယတ် ီ ၊ 

ဖားေအာက ် [6င့ ် ချမ်းေြမ့ရိပ်သာ စသညတ်ိ9သ့ညလ်ညး် ေထရဝါဒတရားေတာ်များကိ9 

ြမနမ်ာတငွမ်က ကမ�ာပါသေိအာင ် ြဖန ့ေ်ဝေပးေနOကပါသည။် ဤကျင့စ်Nများသည ်

လFသားတိ9၏့ စတိက်ျနး်မာေရးIRင့ ် ခ9ေရာေနာငပ်ါ ဘ၀lငမ်ိးချမ်းေရးအတကွ ်

လကေ်တွ0ကျကျ အကျိWးြပWေနပါသည။် 

မဟာယာန၊ Chan [6င့ ်Zen - လOသားချငး်စာနာမX 
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တb9တ၊် ဂျပနI်Rင့ ်တဗိကI်ိ9ငင်မံျားသိ9 ့ ပျံ0 IRံသ့ာွးေသာ မဟာယာနလမ်းစNသည ်"ေဗာဓိသတc " 

(Bodhisattva) ဟFေသာ လFသားချငး်စာနာမY (Humanitarianism) ကိ9 အေလးေပးသည။် 

ယခ9မျကေ်မRာကေ်ခတ ် တb9တI်ိ9ငင်တံငွ ်Buddhist Association of China (BAC) သည ်

ဗ9ဒ;ဘာသာေကျာငး်ေတာ်များIRင့ ် ယNေကျးမYထနိး်သမ်ိးေရးကိ9 အဓိကဦးေဆာငေ်နသည။် 

ထိ9 ့ြပင ် ထိ9ငဝ်မ်အေြခစိ9ကေ်သာ်လညး် တb9တြ်ပညမ်`ကးီအထ ိ

လYပ်QRားမYအားေကာငး်ေသာ ကျိချီ (Tzu Chi) ေဖာငေ်ဒးd6ငး်သည ် ဗ9ဒ;ဘာသာ၏ 

ကb9ဏာတရားကိ9 အေြခခ၍ံ ေဆးbံ9များ၊ ေကျာငး်များတညေ်ဆာကြ်ခငး်IRင့ ်ေဘးအIcရာယ ်

ကယဆ်ယေ်ရးလ9ပ်ငနး် များကိ9 ကမ�ာအဆင့အ်ထ ိထေိရာကစ်ာွ ေဆာငရွ်ကေ်နပါသည။် Fo 

Guang Shan IRင့ ်Dharma Drum Mountain အဖဲွ0အစညး်များသညလ်ညး် 

ေခတသ်စလ်Fသားတိ9၏့ စတိပိ်9ငး်ဆိ9ငရ်ာ လိ9အပ်ချကမ်ျားကိ9 ြဖည့ဆ်ညး်ေပးလျကQ်Rိသည။် 

ကမ|ာလံNးဆိNငရ်ာ အကျိ0းြပ0မX  

တဗိကဗ်9ဒ;ဘာသာမR ဒလိNငး်လားမား (Dalai Lama)IRင့ ် ဗီယကန်မ်Iိ9ငင်သံား Zen 

ဆရာေတာ ်သစန်တဟ်န် (Thich Nhat Hanh) တိ9သ့ည ် အေနာကI်ိ9ငင်မံျားတငွ ်

‘သတြိပWြခငး်’ (Mindfulness) ကျင့စ်Nကိ9 လFမYေရး၊ စးီပာွးေရးIRင့ ်

lငမ်ိးချမ်းေရးနယပ်ယမ်ျားတငွ ်ေအာငြ်မငစ်ာွ ေပါငး်စပ်ေပးခဲO့ကသည။် 

အIRစခ်ျWပ်အားြဖင့ ်ေထရဝါဒသည ်စတိ၏် စငO်ကယမ်Yကိ9 အေလးေပးlပီး၊ မဟာယာနသည ်

ေလာကသားအားလံ9းအေပ^ ထားQRိသည့ ် မဟာကb9ဏာကိ9 ေQR 0တနး်တငပ်ါသည။် 

လမ်းစNIRစခ်9လံ9းမR ဆငး်သကလ်ာေသာ အဖဲွ0အစညး်အသးီသးီသည ် လFသားတိ9၏့ ရငထ်၌ဲ 

lငမ်ိးချမ်းေရးမျိWးေစက့ိ9 စိ9ကပ်ျိWးေပးကာ တစဦ်းကိ9တစဦ်း ကFညေီဖးမသည့ ်



အရငှ်မနုိေဃာသာလကာရ (ကမူဲ) MSAS 107 

လFသားအကျိWးြပW ေလာကကိ9 တညေ်ဆာကေ်နOကပါသည။် ထိ9ေ့Oကာင့ ်မညသ်ည့ဗ်9ဒ;ဘာသာ 

လမ်းစNပငြ်ဖစေ်စ လFသားတိ9အ့တကွ ် အဖိ9းမြဖတI်ိ9ငေ်သာ ဓမgလကေ်ဆာငမ်ျား 

ြဖစေ်Oကာငး် ဥဒါနး်ကျ�းရင် ့အပ်ေပသည။် 
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