


အမှာစကား

သာသနာေတာ်	၂၅၅၂	စှ၊်	ေကာဇာသကရာဇ	်၁၃၇၀	ြပည့်စှ၊်

နတေ်တာ်လြပည့်ေကျာ်	၆	ရက်ေနည၊	ရနကု်နတ်ိုငး်၊	တာေမွမိနယ်၊

ပျားရည်ကုနး်ရပကွ်က်၊	၁၄၈လမး်	ေအာငဓ်မာံု	ေ၀ယျာေ၀စ

ဆမွး်ေလာငး်အသငး်က	ကျငး်ပသည့်	ဓမသဘငဝ်ယ်	ေဟာကားအပေ်သာ

“သမထငှ့်	ဝိပဿနာ”	တရားေဒသနာေတာ်။

ဤစာအုပသ်ည်	ှတြ်ဖင့်	ေဟာအပေ်သာတရားကုိ

အသမံစှာလုံးအြဖစေ်ရးကူးပးီ	တည်းြဖတြ်ပငဆ်ငေ်ရးသားအပေ်သာ

စာအုပြ်ဖစသ်ည်။ှတေ်ဟာတရားငှ့်	လက်ေရးတရားသည်	အေြခခ	ံအစှသ်ာရ

အေြပာငး်အလမဲရိှေသာ်လည်း	ပိုမိုတကိျေစရန	်အချိေသာ	အချက်အလက်

အေကာငး်အရာများ	အသုံးအှနး်များကုိမ	ူြပငဆ်ငတ်ည်းြဖတရ်သည်။

ယေနေခတ၌်	လအူများ	စတိဝ်ငစ်ားလက်ရိှေသာ

ဘာသာေရးလပုင်နး်တစခ်မုာှ	ကမာနး်	အားထတုြ်ခငး်	အလပုြ်ဖစသ်ည်။

ကမာနး်သည်	သမထငှ့်	ဝိပဿနာ	ဟူ၍	၂-မျိးရိှသည်။	ထို	၂-မျိးလုံးပင်

မမိတိိုသာနမ်ာှ	ြဖစပ်ာွးေစထိုက်သည့်	တရားမျိးြဖစေ်သာေကာင့်	“ဘာ၀နာ”

ဟုေခသည်။ထို	ဘာ၀နာအလပု၏်	အေြခြပရာ	အာံုများကုိမ	ူ“ကမာန”

ဟုေခသည်။

သမထငှ့်	ဝိပဿနာ	၂-မျိးလုံးပင	်“ဝိဇာဘာဂယိ”	ေခ	မဂ်ာဏ်

ဖိုလ်ာဏကုိ်	အကျိးြပသည့်	တရားမျိးြဖစသ်ည်။	“သမထကုိ	ြဖစပ်ာွးေစလင်

တည်ငမိသ်ည့်စတိ	်တိုးတက်၏	။	တည်ငမိေ်အာင	်ေလက့ျင့်ထားေသာစတိသ်ည်



ရာဂကုိ	ဖယ်ရှားြပစ်ိုင၏်	။	ဝိပဿနာအကျင့်သည်	အသပိညာကုိ	တိုးပာွးေစိုင၏်	။

ပာွးများေလက့ျင့်အပေ်သာ	ပညာသည်	အဝိဇာကုိ	ဖယ်ရှားပစ်ိုင၏်	”	ဟူေသာ

ဝိဇာဘာဂယိသတု(်အဂုတရ၊	ဒကု)ငှ့်	သမထငှ့်	ဝိပဿနာ	၂-မျိး၏

အကျိးေကျးဇးူကုိ	မတှသ်ားထိုက်၏	။

စာအုပပ်ါ	ေဟာေြပာချက်များသည်	သမထ	ငှ့်	ဝိပဿနာအေကာငး်

အကျဉး်ချပမ်တိ	်ဆက်သေဘာမသာ	ြဖစသ်ည်။	သမထ	ငှ့်	ဝိပဿနာ

ပာွးများအားထတုပ်ုံ	အားထတုန်ည်း	အြပည့်	အစုံကုိမ	ူဝိသဒုိမဂ်

ကျမး်လာသည့်အတိုငး်မတှသ်ားရမည်ြဖစသ်ည်။	လက်ေတွ	အားထတုထ်ား

သည့်အြပင	်စာေပကျမး်ဂန	်ံှစပသ်ြိမငေ်သာ	ဆရာေတာ်များထ	ံချည်းကပ်

ေမးြမနး်ပးီ	မရှငး်လငး်	ေသာ	အချက်များ	ရှငး်လငး်ေအာင	်ကိးစားသင့်၏	၊

“သမထ	ငှ့်	ဝိပဿနာ”	စာအုပကုိ်ဖတ်ပးီ	သမထ	အကျင့်ငှ့်	ဝိပဿနာအကျင့်	၂-

မျိး	ရှငး်လငး်ြပတသ်ားစာွ	သြိမင်ိုင်ကပါေစ။

ဓမအသ	 လ က နမည။

အ ငနနမ လ ဘဝသ

*



သမထ	နဲ	ဝပိဿနာ

ဒကီေနေခတမ်ာှ	ကမာအံှ	ကျယ်ကျယ်ြပန်ြပန်	လပုေ်နကတဲ့

အလပုတ်စခ်ဟုာ	meditation	လို	လသူမိျားတဲ့	ကမာနး်အားထတုြ်ခငး်

အလပုပ်ြဲဖစတ်ယ်။	လအူများ	စတိဝ်ငစ်ားကတဲ့	အတက်ွ	ိုငင်တံကာမာှ	meditation

center	လိုေခတဲ့	ကမာနး်	ဌာနေတ	ွရိပသ်ာေတမွျားစာွ	ေပေပါက်လက်ရိှတယ်။

လေူတဟွာ	ဘာသာမေရွး	ကမာနး်	ဌာနေတ	ွသာွးေရာက်ပးီ	ကမာနး်

အားထတု်ကတယ်။	သိုေသာ်	ကမာနး်အလပု	်အားထတုရ်ာ၌	မ	ူရည်ရွယ်ချက်

အမျိးမျိးရိှကတယ်။	တချိက	စတိဖ်စိးီမဒဏ	်ေလျာ့ချပးီ	စတိ်ငမိး်ချမး်မရရန်

ရည်ရွယ်ချက်ထားကတယ်၊	တချိက	သ	ံသရာ	၀ဋဆ်ငး်ရဲမ	ှလတွက်ငး်ရန်

မဂဖ်ိုလန်ဗိာနကုိ်	မျက်ေမာှက်ြပရနရ်ည်သန်ကတာ	ြဖစတ်ယ်။

ကမ န 	၂	မ

ကမာနး်ဆိုတာ	ဘာ၀နာလပုင်နး်ရဲ	ဦးတည်ရာ	အာံု	သိုမဟုတ်

ဘာ၀နာလပုင်နး်ရဲ	လပု	်ငနး်စဉလ်ို	အဓိပါယ်ရတယ်၊	ကမာနး်ဟာ	သမထနဲ

ဝိပဿနာလို	၂-မျိးရိှတယ်။	ကမာာနး်အား	ထတုသ်တူိုငး်	ဒ	ီ၂-မျိးကုိ	ကဲွကဲွြပားြပား

သထိားဖိုလိုတယ်။	သိုမသှာ	မမိတိို	အားထတုေ်နတဲ့	ကမာနး်ဟာ	သမထ	လား

ဝိပဿနာလား	ဆိုတာ	ခွဲြခား	သိိုငမ်ာှ	ြဖစတ်ယ်။

သမထ	ဆတ

သမထဆိုတာ	ဘာလလဲိုေမးရင	်သမထ	ဆိုတာ	ကာမစ	စတဲ့

ဆန်ကျငဘ်က်	တရားများကုိ	ငမိသ်က်	ေပျာက်ကငး်ေစိုငတ်ဲ့	တရားလို

အဓိပါယ်ရတယ်။	စတိလ်ပရှ်ားမ၊	စတိဖ်စိးီ	မကုိ	ငမိသ်က်ေပျာက်ကငး်ေစိုငတ်ဲ့



သမာဓိ	တရားဟာ	သမထပြဲဖစတ်ယ်။

လေူတရဲွစတိဟ်ာ	အာံုနဲေတွရင	်လပရှ်ားေယာက်ယက်ခတမ်ေတွ

ြဖစတ်ယ်။	စဉး်စားကည့်ေပါ၊့	အာံုနဲေတွလို	ေလာဘြဖစရ်ငလ်ည်း

စတိလ်ပရှ်ားတာပ၊ဲ	ေယာက်ယက်ခတတ်ာ	ပ၊ဲ	ေဒါသြဖစရ်ငလ်ည်း

ေယာက်ယက်ခတတ်ာပ၊ဲ	ေမာဟြဖစလ်ငလ်ည်း	ေတေွ၀ပးီ	ေယာက်ယက်

ခတတ်ာပ၊ဲ	ဒလီို	စတိေ်ယာက်ယတခ်တမ်မျိးေတကုိွ	ငမိသ်က်ေပျာက်	ကငး်ေစ

ိုငတ်ဲ့	ကမာနး်	အကျင့်ကုိ	သမထလိုေခတယ်။

ဒါအ့ြပင	်အဆိ်ုပါ	သမထ	အကျင့်ြဖင့်	ရရိှလာတဲ့

သမာဓိစမွး်အားဟာလည်း	ေယာက်ယတ	်ခတတ်ဲ့စတိ	်အေြခအေနများကုိ

ေပျာက်ကငး်ေစိုငတ်ဲ့	အတက်ွေကာင့်	တကယ့်သမထ	ြဖစတ်ယ်။	ဒါေကာင့်

ကမာနး်ကျင့်စဉန်ဲ	သမာဓိ	၂-မျိးလုံးကုိပင	်သမထလို	ေခရမာှြဖစတ်ယ်၊

စာေပကျမး်	ဂနမ်ျားမာှ	“ပစနကီဓေမ	သေမ-တတီ	ိသမေထာ”	လိုဖငွ့်ဆိုကတယ်၊

ဆန်ကျငဘ်က်တရားများကုိ	ငမိသ်က်ေပျာက်ကငး်ေစိုငတ်ဲ့	တရားကုိ

သမထလိုဆိုလိုတာ	ြဖစတ်ယ်။

ဝပဿန 	ဆတ

ဝိပဿနာဆိုတာ	ဘာလေဲမးရင	်ဝိပဿနာဆိုတာ	ထးူြခားတဲ့

ာဏအ်ြမငလ်ို	အဓိပါယ်ရ	တယ်။	“ဝိ”-	အထးူထးူအြပားြပားေသာ

အြခငး်အရာအားြဖင့်	“ပဿနာ”-	ြမငတ်တေ်သာ	ာဏ	်ကုိဝိပဿနာဟု

ေခဆိုြခငး်ြဖစတ်ယ်။	တစန်ည်းအားြဖင့်ဝိပဿနာဆိုတာ	ထးူြခားစာွ	သြိမငတ်တ်

ေသာ	ာဏကုိ်	ေခတာြဖစတ်ယ်။

ဘယ်လို	ထးူြခားစာွ	ြမငတ်တလ်ဆဲိုရင	်သာမနအ်ားြဖင့်	လေူတကွ

ဘ၀ကုိချမး်သာတယ်	ကုိယ်ပိုငတ်ယ်လို	ြမင်ကတယ်။	အဲဒ	ီအြမငေ်တနွဲမတဘဲူ

ဘ၀ဆိုတာ	မမဘူဲး	ဆငး်ရဲတယ်	ကုိယ်မ	ပိုငဘူ်းလိုြမငတ်ယ်၊	အဲဒ	ီလိုြမငတ်ဲ့



အသိာဏမ်ျိးကုိ	ဝိပဿနာလို	ေခတယ်။

စာေပကျမး်ဂနမ်ျားမာှ	“အနစိာဒ၀ိေသန	ဝိဝိေဓဟိ	အာကာေရဟိ	ဓေမ

ပဿတတီ	ိဝိပဿနာ”	လို	ဖငွ့်ဆိုကတယ်။	အနစိ	စသည်ငှ့်	ဆက်စပ်ပးီ

အမျိးမျိးေသာ	အြခငး်အရာေတနွဲ	ဓမတိုကုိြမငတ်တေ်သာ	ာဏသ်ည်

ဝိပဿနာမည်၏	ဟု	ဆိုလိုတယ်။

က ငရမယ	တရ

ဒသီမထနဲ	ဝိပဿနာ	၂-မျိးလုံးဟာ	ြဖစပ်ာွးေစရမယ့်	“ဘာေ၀တဗ”

တရား၊	ကျင့်ရမဲ့တရား	ြဖစတ်ယ်။	မငမိ	်မသက်	ေယာက်ယတခ်တေ်နတဲ့

စတိက်ေလး	ငမိသ်က်သာွးေအာင	်သမထကုိ	ကျင့်ရမယ်၊	စတိက်ေလး

မငမိသ်က်ရငြ်ဖစေ်စ	ထးူြခားတဲ့အြမငမ်ရိှရငြ်ဖစေ်စ	နဗိာနကုိ်	မေရာက်	ိုငဘူ်း၊

နဗိာနကုိ်ေရာက်ိုငေ်အာင	်စတိက်ေလးငမိသ်က်ပးီ	ထးူြခားတဲ့	ာဏအ်ြမငရ်ရိှရန်

ဝိပဿနာ	ကျင့်စဉကုိ်လည်းကျင့်ရမာှ	ြဖစတ်ယ်။	သိုေသာ်	သမထနဲ	ဝိပဿနာ

ကျင့်စဉ	်၂-ခဟုာ	စတိရဲ်	ဦးတည်ရာ	အာံုချငး်မတူကဘူး။

သမထ	အ

သမထရဲ	အာံုက	အများအားြဖင့်	ပညတြ်ဖစတ်ယ်။	ပညတဆ်ိုတာ

လအူများစကုသတ	်မတှ်ပးီ	အရိှအေနနဲ	လက်ခထံားတဲ့	အရသာ	ြဖစတ်ယ်။

အမနှတ်ကယ်	ရိှတဲ့အရာ	မဟုတဘူ်း၊	ဥပမာ	လေူတကွ	ဒါ	အြဖလို	သတမ်တှလ်င်

အြဖပ၊ဲ	အနလီို	သတမ်တှလ်င	်အနိီပ၊ဲ	အဝါလို	သတမ်တှလ်င	်အဝါြဖစတ်ယ်။

ဒါေတဟွာ	အထငအ်ြမင	်အယူအဆမသာ	ြဖစတ်ယ်။

ဒလီို	အထငအ်ြမငမ်သာြဖစတ်ဲ့	ပညတ	်အာံုေပမာှ	စတိကုိ်စစုည်းပးီ

တည်ငမိေ်အာင	်လပုတ်ာြဖစတ်ယ်၊	သမထကျင့်စဉဟ်ာ	အများအားြဖင့်

ပညတအ်ာံုေတမွာှ	အေြခြပတာ	ြဖစေ်သာ်	လည်းဗဒုါဿုတ	ိတိုလို

စတဓုာတ၀ု၀တာန	်(ဓာတ်ကီး	၄	ပါး	ခွဲြခားြခငး်)	တိုလို	သဘာ၀အာံု



ပရမတအ်ာံုေတေွပမာှလည်း	အေြခြပတာမျိးလည်း	ရိှေသးတယ်။

သမထကျင့်စဉန်ဲ	ရရိှလာတဲ့	သမာဓိဟာ	ဥပစာရ	သမာဓိ	(စျာနရ်ခါနိီး

အဆင့်)	နဲ	အပနာ	သမာဓိ	(စျာန	်ရပးီ	အဆင့်)	လို	၂-မျိးရိှတယ်။

အပနာသမာဓိတိုငေ်အာင	်ရေစိုငတ်ဲ့	ပညတအ်ာံု	ေပါငး်	၂၈-မျိး	ရိှတယ်။

ကသဏ ပညတ

သမထကျင့်စဉကုိ်	ကျင့်မယ်ဆိုရင	်ပညတအ်ာံု	တစခ်ခုမုာှ

အေြခြပရတယ်၊	ေြမေရေလမးီ	ဆိုတဲ့	ဓါတ်ကီး	၄-ပါးနဲ	စပတ်ဲ့	ပညတေ်ပမာှ

အေြခြပလိုရတယ်၊	အာကာသလိုေခတဲ့လဟာြပင	်(space)	ေပမာှလည်း

အေြခြပလိုရတယ်။	ညိ	ေရ	န	ီြဖဆိုတဲ့	အေရာငပ်ညတမ်ာှလည်း	အေြခ

ြပလိုရတယ်။	ဒအီာံုေတကုိွလည်း	ကသိုဏး်လိုေခတယ်။	အဲဒီ

ကသိုဏး်အာံုေတမွာှ	အေြခြပ	ပးီေတာ့	သမထကျင့်စဉကုိ်	ကျင့်လိုရတယ်။

အ န ပနန	ပညတ

သိုမဟုတ	်သမထကျင့်တဲ့အခါ	ထက်ွေလ	ဝငေ်လဆိုတဲ့

အာနာပါနပညတကုိ်	အာံုြပလိုရ	တယ်။	လတူိုငး်	လတူိုငး်ဟာ	၂၄-နာရီ

စဉဆ်က်မြပတ	်အသက်ေန	ကတယ်။	ဒလီို	ထတု	်	သငွး်ေနတဲ့ေလကုိပဲ

အေြခြပပးီေတာ့	သမာဓိ	ြဖစပ်ာွးေအာင	်ကိးစားရတယ်။
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