


မှတတ်မ်း

သာသနာေတာ်စှ	်၂၅၅၄	ခုစှ၊်	ေကာဇာသကရာဇ	်၁၃၇၂-ခုစှ၊်

တပိုတွဲလဆနး်(၃)ရက်၊	၆-၂-၂ဝ၁၁၊	ရနကု်န်မိ	အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာ

ေထရဝါဒဗဒုသာသနာြပ	တကသိုလ၊်	ေထရဝါဒပသာရဏ	ီသမိေ်တာ်ကီးအတငွး်

ဆငယ်ငက်ျငး်ပ	ြပလပုအ်ပေ်သာ	ကွယ်လနွသ်	ူဖခင်ကီး	ဦးေမာငေ်မာင	်အား

ရည်စးူ၍	မခိင်ကီး	ေဒနနး်တွီ(ခ)ေဒချစခ်ျစ်ငှ့်	သားသမးီ	ေြမးြမစ	်တစစ်တုို၏

အမတဒါန	ဓမဒါန	အြဖစ	်ေဟာကား	အပေ်သာ	''ကုသိုလြ်ဖစပ်ာွး

လှုံးသငွး်တရား''	တရား	ေဒသနာေတာ်။

*	*	*



ကုသိုလ်ြဖစပွ်ား	လံုှးသင်ွးတရား

လူဘဝရလာလိုရိှရင	်နပံါတ(်၁)	အေရးအကီး	ဆုံးလို

ေြပာရမယ့်အရာက	ဘာလဆဲိုလိုရိှရင	်ကုသိုလ	်ရေအာင	်စတိကုိ်	ြပြပငတ်တဖ်ို၊

ဒါဟာ	နပံါတ(်၁)	အေရးအကီးဆုံးပလဲို	ေြပာရမယ်၊	စတိမ်ထားတတလ်ို	ရိှရင်

ကုသိုလမ်ြဖစဘူ်း၊	စတိထ်ားတတမ်	ှကုသိုလ	်ဆိုတာ	ြဖစတ်ယ်။

အကုသိုလေ်တ	ွဆိုတာကေတာ့	သသံရာက

အကျင့်ပါေနသည့်အတက်ွေကာင့်	လယ်ွလယ်ွေလးနဲ	ြဖစတ်ယ်၊	လေူတရဲွသာနမ်ာှ

ြမငစ်ရာအာံုေလး	တစခ်ကုို	ြမငလ်ိုက်ရင	်ေလာဘနဲစှသ်က်တယ်၊	ေဒါသ	နဲ

မနုး်တးီတယ်၊	ေမာဟနဲ	အမနှကုိ်	မသလိိုက်ဘူး၊	ဒလီိုြမငမ်​ကုိ	အေကာငး်ြပပးီေတာ့

အကုသိုလစ်တိ	်ေတပွ	ဲြဖစတ်ယ်။

တစခ်ါ	နားကအသံကားလိုက်တာနဲတစ်ပိငန်က်	သာယာတဲ့အသဆံိုရင်

ေလာဘနဲေတးွတယ်၊	မနုး်တးီ	တဲ့အသဆံိုရင	်ေဒါသနဲေတးွတယ်၊	သဘာဝ	တရားကုိ

မဆငြ်ခင်ိုငဘူ်းဆိုရင	်ေမာဟနဲေတးွတယ်၊	အကုသိုလ	်ေတ	ွြဖစြ်ပနတ်ာပ။ဲ

အဲဒ	ီလို	ြမငသ်မ	ကားသမဆိုတဲ့	အာံုေတ	ွအေပမာှ	လေူတရဲွစတိမ်ာှ

အကုသိုလြ်ဖစတ်ဲ့	အကိမ	်ေတကွ	အလနွကုိ်များတယ်၊	အဲဒ	ီအကုသိုလြ်ဖစတ်ဲ့

အကိမေ်တ	ွေလာ့ချိုငဖ်ို	ဘာလပုရ်မလဆဲိုရင	်ြမငတ်ဲ့	အခါ	ငါသ့ာနမ်ာှ

ြမငတ်ဲ့အာံုကုိ	အေကာငး်ြပပးီ	ဘယ်စတိေ်တြွဖစသ်လ၊ဲ	ကားတဲ့အာံုကုိ

အေကာငး်	ြပပးီ	ဘယ်စတိေ်တြွဖစသ်လလဲို	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ	ဆငြ်ခင်

သုံးသပမ်​ဆိုတာက	စကရမာှပ၊ဲ	အဲဒ	ီလိုဆငြ်ခငသ်ုံးသပ	်ိုငမ်​ေကာင့်	ြမငြ်ခငး်

ကားြခငး်အေပမာှ	သတထိား	တတလ်ာတယ်၊	သတတိရား	လက်လတွသ်ာွးလိုရိှရင်



ဘာေတ	ွြဖစတ်ယ်ဆိုတာကုိ	သိိုငစ်မွး်မရိှဘူး၊	ပထမ	ဘာြဖစတ်ယ်ဆိုတာကုိသဖိို

သတထိားရမယ်။

ေလာကလေူတဟွာ	ဘယ်ကိစမာှပြဲဖစြ်ဖစ	်သတ	ိမထားရင်

မသလိိုက်ကဘူးေပါေ့နာ်၊	ဒါေကာင့်	ြမနမ်ာ	စကားရိှတယ်	''သတမိမ	ူဂမူြမင'်'တဲ့၊

သတမိမဘူူးဆိုရင	်ကုိယ့်မျက်စေိအာက်ေရာက်ေနတာပြဲဖစေ်စ	ြမငခ်ျငမ်	ှြမငတ်ာ၊

အသေံပလာတာြဖစေ်စ	ကားချငမ်	ှကားလိုက်တယ်။	ဒါေ့ကာင့်	သတမိမူဖိို

အေရးကီး	တယ်။

သတတိရားနဲ	ပတသ်က်ပးီ	ြမတစ်ာွဘုရားက	အေလးထား	ေဟာတယ်၊

မဂငရှ်စပ်ါးမာှလည်း	''သတ'ိ'	ပါတယ်၊	ေဗာဇင-်	၇	ပါးမာှလည်း	သတတိရားကုိ

အေလးအနက်ထားပးီ	ေဟာထားတယ်။	ဒါေ့ကာင့်	ပထမဆုံး	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ

မနက်လငး်လာလို	မျက်စ	ိဖငွ့်ကည့်တဲ့အချနိက်စပးီ	ြမငတ်ဲ့အာံု၊	ကားတဲ့အာံု

အေပမာှ	ဘယ်လို	စတိအ်ေြခအေနေတ	ွြဖစသ်လ	ဲဆိုတာကုိ	သတထိားမဖိို

လိုအပတ်ယ်ေပါ။့

ြမငမ်​	ကားမ​	မလာခငမ်ာှ	လာိုငတ်ာတစခ်	ုရိှတယ်၊	ေတးွမ​ဆိုတာပ။ဲ

ေတးွေတာမ​	ဆိုတာနဲ	ပတသ်က်ပးီေတာ့လည်း	ဆငြ်ခငစ်ဉး်စားထိုက်တယ်။

အိပရ်ာက	ိုးထလာတာနဲ	''ငါ	ဘာေတေွတးွမတိာလ'ဲ'	လို	စဉး်စားဆငြ်ခင်ပးီ

ေလာဘနဲေတးွတဲ့	အေတးွလား၊	ေဒါသနဲေတးွတဲ့	အေတးွလား၊	အေကာငး်	အဆိုး

အေကာငး်အကျိးကုိ	ခွဲြခားသိိုငစ်မွး်မရိှတဲ့	ေမာဟနဲ	ေတးွတဲ့	အေတးွလားဆိုတာ

သတမိဖူို	အေရးကီးတာ	ေပါ။့	အဲဒ	ီလို	သတမိတူဲ့အလပုကုိ်ပ	ဲmeditation

လိုေြပာတာပါ၊	ဒါက	ပိုပးီအေရးကီးတယ်ေပါ၊့	ေအး	ကမာနး်	ဆိုတာ	မထိုငရ်ဘူး

မဟုတဘူ်း၊	ထိုငရ်	တယ်ေပါ။့	သိုေသာ်	ကမာနး်အလပုဆ်ိုတာ	မေနာကံ

ဘာဝနာြဖစလ်ို	စတိန်ဲမတှဖ်ိုလိုတယ်။

ကမာနး်အားထတုတ်ယ်ဆိုတာ	ဝစကံီ	မဟုတ	်ဘူး၊

ပါးစပက်ေြပာရတဲ့အလပု	်မဟုတဘူ်း၊	ခာကုိယ်	အငန်ဲအား	အသုံးချပးီ



လပုရ်တဲ့အလပု	်မဟုတဘူ်း၊	စတိန်ဲလပုရ်မယ့်အလပုြ်ဖစတ်ယ်၊	ခာကုိယ်ရဲ	အေန

အထား	ဘယ်လိုပေဲနေန	စတိက်	ဆငြ်ခငစ်ဉး်စားဖို	လိုတယ်ေပါ။့	အိပရ်ငး်လည်း

ဆငြ်ခငစ်ဉး်စားိုငတ်ယ်၊	လမး်ေလာက်ရငး်လည်း	ဆငြ်ခငစ်ဉး်စားိုငတ်ယ်၊

သက်သာသလို	ထိုင်ပးီေတာ့လည်း	ဆငြ်ခငစ်ဉး်စားလို	ရတယ်။	အဲဒီ

ဆငြ်ခငစ်ဉး်စားမ​ဆိုတဲ့	မေနာကံဟာ	ဘာဝနာလပုင်နး်မာှ	အဓိကကျတယ်။

အချိက	ကမာနး်ထိုငတ်ယ်	ဆိုတဲ့အခါမာှ	posture	အတိုငး်

မထိုင်ိုင်ကဘူး။	အဲဒ	ီလိုအကာကီး	ထိုငရ်င	်ဒကုြဖစတ်ယ်ဆိုပးီ

ကမာနး်ထိုငရ်မာှ	ေကာက်ေနကတယ်။	ကမာနး်ထိုငတ်ယ်ဆိုတာ

သမထအလပုကုိ်လပုတ်ဲ့	ကျနး်မာတဲ့ပဂုိလေ်တ၊ွ	ခာ	ကုိယ်က့ံခိုငတ်ဲ့	ပဂုိလေ်တသွာ

ြမတစ်ာွဘုရား	န်ကားထားတဲ့အတိုငး်	တငပ်လငေ်ခထွိုင၊်	ခါးကုိ	မတမ်တထ်ား၊

အာံုအေပ	စတိကုိ်	စးူစိုက်ပးီထား	ဆိုတာ	အာနပါနကျင့်စဉတ်စခ်နုဲပတသ်က်ပးီ

ြမတစ်ာွ	ဘုရားက	posture	ကုိ	ေဟာတာ၊	ကမာနး်ထိုငတ်ယ်	လို	ေြပာေပမယ့်လို

ကမာနး်ဆိုသည်မာှ	မေနာကံ	အရာ	စတိအ်လပုသ်ာ	ြဖစတ်ယ်။	physical

postureဘယ်လိုပေဲနေန	လူရဲ	position	ဘယ်လိုပထဲားထား

အေရးအကီးဆုံးကေတာ့	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာမာှ	သတ	ိတရားရိှဖို၊

ဆငြ်ခင်ာဏြ်ဖစေ်ပဖို	အဓိကထားရမယ်။

အဲဒ	ီေတာ့	မထိုင်ိုငလ်ိုလည်း	စတိပ်စူရာမလိုဘူး၊

စတိပ်စူရာေကာငး်တာကေတာ့	ဟုိေတးွဒေီတးွ	ေတးွပးီ	ေတာ့	အချနိြ်ဖနး်ေနတာ၊

စတိထ်မဲာှ	ပေူနတာေတ၊ွ	ေသာကေတြွဖစေ်နတာ၊	အဲဒါကမ	ှစတိပ်စူရာ	ေကာငး်

တာ။	ေနာငေ်ရး	ေတးွပးီေတာ့	စတိေ်လးေနတယ်၊	ြဖစေ်ပေနတဲ့

အေြခအေနေတေွပမာှ	မေကျမနပ	်ြဖစေ်နတယ်၊	ဟုိလူအေပ	စတိတ်ိုငး်မကျ၊	ဒလီူ

အေပ	စတိတ်ိုငး်မကျ၊	အဲဒ	ီလို	ကုိယ့်ရဲကျနး်မာေရး	အတက်ွ	ေသာကြဖစ၊်

ပတဝ်နး်ကျငအ်တက်ွ	ေသာက	ြဖစ၊်	အဲဒါကမ	ှစတိမ်ေအးြဖစစ်ရာ	ေကာငး်တယ်။

တကယ်ေြပာမယ်ဆိုလိုရိှရင	်မကျနး်မာလည်း	စတိပ်စူရာ	မလိုဘူး၊



ဘာြဖစလ်ို	စတိပ်စူရာမရိှတနုး်	ဆိုေတာ့	ဘယ်အရာပြဲဖစြ်ဖစ	်ခာကုိယ်ကီး

ရ,ထားတဲ့	ပဂုိလတ်ိုငး်ဟာ	မကျနး်မာမ​ဆိုတာ	တစေ်နလာမာှ၊	လာတဲ့အချနိမ်ာှ	အဲဒီ

ေနာက်ကုိ	စတိလ်ိုက်မသာွးဖိုက	အေရးကီးတယ်ေပါ။့

ြမတစ်ာွဘုရားက	ေဝဒနာသတုန	်တစခ်မုာှ	ေဟာထားတာရိှတယ်။

physical	body	မာှ	pain	ရလို	ခာကုိယ်ကီး	နာကျငကုိ်က်ခတဲာကုိ	အေကာငး်ြပပးီ

ေတာ့	စတိက်ပါလိုက်ပးီ	နာလိုရိှရင	်အဲဒါ	ဒကုစှမ်ျိး	ခရံတာ	ပတဲဲ့၊	ြမားတံစှခ်ျက်

အစးူခရံတာ	နဲတတူယ်၊	ခာကုိယ်မာှ	pain	ရတာ	ဒကုြဖစတ်ာက	ဘုရား	ေတာငမ်ှ

မလတွဘူ်း၊	လတူိုငး်	လတူိုငး်မာှ	ြဖစ်ိုငတ်ဲ့	အရာတစခ်ပု၊ဲ	ေရှာငလ်ို	မရတဲ့	အရာပ။ဲ

ေဆးဝါး	ဓာတစ်ာ	စားလိုရိှရင	်ေပျာက်ကငး်ိုငတ်ယ်။	ခေုခတမ်ာှ	ေတာ့

ေဆးဝါးေတကွ	အငမ်တနမ်	ှေကာငး်တယ်၊	ေရှးတနုး်ကေတာ့

ခာကုိယ်ရဲနာကျငမ်​ကုိ	တားဆးီဖို	ဆိုတာ	အငမ်တနမ်ခှယဲဉး်တယ်၊	ခေုခတေ်တာ့

pain	killer	ေတ	ွpain	reliever	ေတ	ွရိှေနသည့်အတက်ွ	ေကာင့်	လူခာကုိယ်ရဲ

နာကျငမ်​ေတဆွိုတာ	သက်သာမ​ေတ	ွအများကီးရကတယ်၊	အေရးကီးဆုံး	က

ခာကုိယ်ရဲနာကျငမ်​က	ဒေီလာက်ကီး	အေရးကီး	တာ	မဟုတဘူ်း၊

အေရးကီးတာကေတာ့	စတိန်ာတာက	ပိုအေရးကီးတယ်၊	ဒလီိုေြပာတာ။

အဲဒါေကာင့်	ြမတစ်ာွဘုရားက	စတိန်ဲပတသ်က်	လာတဲ့အခါ

ြဖစငေ်အာငလ်ပုဖ်ိုဆိုပးီ	''ဇာဂရိယာ-	ေုယာဂ''	ဆိုတဲ့	ကမာနး်ကျင့်စဉတ်စခ်နုဲ

ိုးိုး	ကားကား	အားထတုဖ်ို	ေဟာထားတာရိှတယ်။	ေန	အခါမာှ

လမး်ေလာက်လိုက်	ထိုငလ်ိုက်၊	ဘယ်လို	ထိုငရ်မယ်၊	ဘယ်လို

လမး်ေလာက်ရမယ်ဆိုတာေတာင	်ေဟာမထားပါဘူး၊	ြမတစ်ာွဘုရားက

ဒေီနရာမာှေတာ့	သာမနပ်	ဲေဟာထားတာ၊	ေနအချနိမ်ာှ	လမး်ေလာက်	ရငး်

ထိုငရ်ငး်နဲ	ကုသိုလမ်ြဖစေ်အာင	်ဆိုပတိတ်တတ်ဲ့	နဝီရဏတရားေတကုိွ

သတုသ်ငရ်မယ်၊	စင်ကယ်ေစ	ရမယ်လိုဆိုတာ၊	ခနုေြပာတဲ့	ေလာဘနဲပတသ်က်တဲ့

အေတးွေတ	ွ-	ဒါေတ	ွမေပေအာင	်ထနိး်ချပ	်ေစာင့်ေရှာက်တာကုိေြပာတာ။
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