


အမှာစကား

သာသနာေတာ်	၂၅၅၂	စှ၊်	ေကာဇာသကရာဇ	်၁၃၇၀	ြပည့်စှ၊်

နတေ်တာ်လြပည့်ေကျာ်	၆	ရက်ေနည၊	ရနကု်နတ်ိုငး်၊	တာေမွမိနယ်၊

ပျားရည်ကုနး်ရပကွ်က်၊	၁၄၈လမး်	ေအာငဓ်မာံု	ေ၀ယျာေ၀စ

ဆမွး်ေလာငး်အသငး်က	ကျငး်ပသည့်	ဓမသဘငဝ်ယ်	ေဟာကားအပေ်သာ

“သမထငှ့်	ဝိပဿနာ”	တရားေဒသနာေတာ်။

ဤစာအုပသ်ည်	ှတြ်ဖင့်	ေဟာအပေ်သာတရားကုိ

အသမံစှာလုံးအြဖစေ်ရးကူးပးီ	တည်းြဖတြ်ပငဆ်ငေ်ရးသားအပေ်သာ

စာအုပြ်ဖစသ်ည်။ှတေ်ဟာတရားငှ့်	လက်ေရးတရားသည်	အေြခခ	ံအစှသ်ာရ

အေြပာငး်အလမဲရိှေသာ်လည်း	ပိုမိုတကိျေစရန	်အချိေသာ	အချက်အလက်

အေကာငး်အရာများ	အသုံးအှနး်များကုိမ	ူြပငဆ်ငတ်ည်းြဖတရ်သည်။

ယေနေခတ၌်	လအူများ	စတိဝ်ငစ်ားလက်ရိှေသာ

ဘာသာေရးလပုင်နး်တစခ်မုာှ	ကမာနး်	အားထတုြ်ခငး်	အလပုြ်ဖစသ်ည်။

ကမာနး်သည်	သမထငှ့်	ဝိပဿနာ	ဟူ၍	၂-မျိးရိှသည်။	ထို	၂-မျိးလုံးပင်

မမိတိိုသာနမ်ာှ	ြဖစပ်ာွးေစထိုက်သည့်	တရားမျိးြဖစေ်သာေကာင့်	“ဘာ၀နာ”

ဟုေခသည်။ထို	ဘာ၀နာအလပု၏်	အေြခြပရာ	အာံုများကုိမ	ူ“ကမာန”

ဟုေခသည်။

သမထငှ့်	ဝိပဿနာ	၂-မျိးလုံးပင	်“ဝိဇာဘာဂယိ”	ေခ	မဂ်ာဏ်

ဖိုလ်ာဏကုိ်	အကျိးြပသည့်	တရားမျိးြဖစသ်ည်။	“သမထကုိ	ြဖစပ်ာွးေစလင်

တည်ငမိသ်ည့်စတိ	်တိုးတက်၏	။	တည်ငမိေ်အာင	်ေလက့ျင့်ထားေသာစတိသ်ည်



ရာဂကုိ	ဖယ်ရှားြပစ်ိုင၏်	။	ဝိပဿနာအကျင့်သည်	အသပိညာကုိ	တိုးပာွးေစိုင၏်	။

ပာွးများေလက့ျင့်အပေ်သာ	ပညာသည်	အဝိဇာကုိ	ဖယ်ရှားပစ်ိုင၏်	”	ဟူေသာ

ဝိဇာဘာဂယိသတု(်အဂုတရ၊	ဒကု)ငှ့်	သမထငှ့်	ဝိပဿနာ	၂-မျိး၏

အကျိးေကျးဇးူကုိ	မတှသ်ားထိုက်၏	။

စာအုပပ်ါ	ေဟာေြပာချက်များသည်	သမထ	ငှ့်	ဝိပဿနာအေကာငး်

အကျဉး်ချပမ်တိ	်ဆက်သေဘာမသာ	ြဖစသ်ည်။	သမထ	ငှ့်	ဝိပဿနာ

ပာွးများအားထတုပ်ုံ	အားထတုန်ည်း	အြပည့်	အစုံကုိမ	ူဝိသဒုိမဂ်

ကျမး်လာသည့်အတိုငး်မတှသ်ားရမည်ြဖစသ်ည်။	လက်ေတွ	အားထတုထ်ား

သည့်အြပင	်စာေပကျမး်ဂန	်ံှစပသ်ြိမငေ်သာ	ဆရာေတာ်များထ	ံချည်းကပ်

ေမးြမနး်ပးီ	မရှငး်လငး်	ေသာ	အချက်များ	ရှငး်လငး်ေအာင	်ကိးစားသင့်၏	၊

“သမထ	ငှ့်	ဝိပဿနာ”	စာအုပကုိ်ဖတ်​ပးီ	သမထ	အကျင့်ငှ့်	ဝိပဿနာအကျင့်	၂-

မျိး	ရှငး်လငး်ြပတသ်ားစာွ	သြိမင်ိုင်ကပါေစ။

ဓမÿအသĊ	ľĊလĔကēĎနမညē။

အľငēနနøမĉလĉဘĊဝĐသ

*



သမထ	နဲ	ဝပိဿနာ

ဒကီေနေခတမ်ာှ	ကမာအံှ	ကျယ်ကျယ်ြပန်ြပန်	လပုေ်နကတဲ့

အလပုတ်စခ်ဟုာ	meditation	လို	လသူမိျားတဲ့	ကမာနး်အားထတုြ်ခငး်

အလပုပ်ြဲဖစတ်ယ်။	လအူများ	စတိဝ်ငစ်ားကတဲ့	အတက်ွ	ိုငင်တံကာမာှ	meditation

center	လိုေခတဲ့	ကမာနး်	ဌာနေတ	ွရိပသ်ာေတမွျားစာွ	ေပေပါက်လက်ရိှတယ်။

လေူတဟွာ	ဘာသာမေရွး	ကမာနး်	ဌာနေတ	ွသာွးေရာက်ပးီ	ကမာနး်

အားထတု်ကတယ်။	သိုေသာ်	ကမာနး်အလပု	်အားထတုရ်ာ၌	မ	ူရည်ရွယ်ချက်

အမျိးမျိးရိှကတယ်။	တချိက	စတိဖ်စိးီမ​ဒဏ	်ေလျာ့ချပးီ	စတိ်ငမိး်ချမး်မ​ရရန်

ရည်ရွယ်ချက်ထားကတယ်၊	တချိက	သ	ံသရာ	၀ဋဆ်ငး်ရဲမ	ှလတွက်ငး်ရန်

မဂဖ်ိုလန်ဗိာနကုိ်	မျက်ေမာှက်ြပရနရ်ည်သန်ကတာ	ြဖစတ်ယ်။

ကမÿŊĉနēĒ	၂	မĔĊĭĒ

ကမာနး်ဆိုတာ	ဘာ၀နာလပုင်နး်ရဲ	ဦးတည်ရာ	အာံု	သိုမဟုတ်

ဘာ၀နာလပုင်နး်ရဲ	လပု	်ငနး်စဉလ်ို	အဓိပါယ်ရတယ်၊	ကမာနး်ဟာ	သမထနဲ

ဝိပဿနာလို	၂-မျိးရိှတယ်။	ကမာာနး်အား	ထတုသ်တူိုငး်	ဒ	ီ၂-မျိးကုိ	ကဲွကဲွြပားြပား

သထိားဖိုလိုတယ်။	သိုမသှာ	မမိတိို	အားထတုေ်နတဲ့	ကမာနး်ဟာ	သမထ	လား

ဝိပဿနာလား	ဆိုတာ	ခွဲြခား	သိိုငမ်ာှ	ြဖစတ်ယ်။

သမထ	ဆĊČတĉ

သမထဆိုတာ	ဘာလလဲိုေမးရင	်သမထ	ဆိုတာ	ကာမစ	စတဲ့

ဆန်ကျငဘ်က်	တရားများကုိ	ငမိသ်က်	ေပျာက်ကငး်ေစိုငတ်ဲ့	တရားလို

အဓိပါယ်ရတယ်။	စတိလ်​ပရှ်ားမ​၊	စတိဖ်စိးီ	မ​ကုိ	ငမိသ်က်ေပျာက်ကငး်ေစိုငတ်ဲ့



သမာဓိ	တရားဟာ	သမထပြဲဖစတ်ယ်။

လေူတရဲွစတိဟ်ာ	အာံုနဲေတွရင	်လ​ပရှ်ားေယာက်ယက်ခတမ်​ေတွ

ြဖစတ်ယ်။	စဉး်စားကည့်ေပါ၊့	အာံုနဲေတွလို	ေလာဘြဖစရ်ငလ်ည်း

စတိလ်​ပရှ်ားတာပ၊ဲ	ေယာက်ယက်ခတတ်ာ	ပ၊ဲ	ေဒါသြဖစရ်ငလ်ည်း

ေယာက်ယက်ခတတ်ာပ၊ဲ	ေမာဟြဖစလ်ငလ်ည်း	ေတေွ၀ပးီ	ေယာက်ယက်

ခတတ်ာပ၊ဲ	ဒလီို	စတိေ်ယာက်ယတခ်တမ်​မျိးေတကုိွ	ငမိသ်က်ေပျာက်	ကငး်ေစ

ိုငတ်ဲ့	ကမာနး်	အကျင့်ကုိ	သမထလိုေခတယ်။

ဒါအ့ြပင	်အဆိ်ုပါ	သမထ	အကျင့်ြဖင့်	ရရိှလာတဲ့

သမာဓိစမွး်အားဟာလည်း	ေယာက်ယတ	်ခတတ်ဲ့စတိ	်အေြခအေနများကုိ

ေပျာက်ကငး်ေစိုငတ်ဲ့	အတက်ွေကာင့်	တကယ့်သမထ	ြဖစတ်ယ်။	ဒါေကာင့်

ကမာနး်ကျင့်စဉန်ဲ	သမာဓိ	၂-မျိးလုံးကုိပင	်သမထလို	ေခရမာှြဖစတ်ယ်၊

စာေပကျမး်	ဂနမ်ျားမာှ	“ပစနကီဓေမ	သေမ-တတီ	ိသမေထာ”	လိုဖငွ့်ဆိုကတယ်၊

ဆန်ကျငဘ်က်တရားများကုိ	ငမိသ်က်ေပျာက်ကငး်ေစိုငတ်ဲ့	တရားကုိ

သမထလိုဆိုလိုတာ	ြဖစတ်ယ်။

ဝĊပဿနĉ	ဆĊČတĉ

ဝိပဿနာဆိုတာ	ဘာလေဲမးရင	်ဝိပဿနာဆိုတာ	ထးူြခားတဲ့

ာဏအ်ြမငလ်ို	အဓိပါယ်ရ	တယ်။	“ဝိ”-	အထးူထးူအြပားြပားေသာ

အြခငး်အရာအားြဖင့်	“ပဿနာ”-	​ြမငတ်တေ်သာ	ာဏ	်ကုိဝိပဿနာဟု

ေခဆိုြခငး်ြဖစတ်ယ်။	တစန်ည်းအားြဖင့်ဝိပဿနာဆိုတာ	ထးူြခားစာွ	သြိမငတ်တ်

ေသာ	ာဏကုိ်	ေခတာြဖစတ်ယ်။

ဘယ်လို	ထးူြခားစာွ	ြမငတ်တလ်ဆဲိုရင	်သာမနအ်ားြဖင့်	လေူတကွ

ဘ၀ကုိချမး်သာတယ်	ကုိယ်ပိုငတ်ယ်လို	ြမင်ကတယ်။	အဲဒ	ီအြမငေ်တနွဲမတဘဲူ

ဘ၀ဆိုတာ	မမဘူဲး	ဆငး်ရဲတယ်	ကုိယ်မ	ပိုငဘူ်းလိုြမငတ်ယ်၊	အဲဒ	ီလိုြမငတ်ဲ့



အသိာဏမ်ျိးကုိ	ဝိပဿနာလို	ေခတယ်။

စာေပကျမး်ဂနမ်ျားမာှ	“အနစိာဒ၀ိေသန	ဝိဝိေဓဟိ	အာကာေရဟိ	ဓေမ

ပဿတတီ	ိဝိပဿနာ”	လို	ဖငွ့်ဆိုကတယ်။	အနစိ	စသည်ငှ့်	ဆက်စပ်ပးီ

အမျိးမျိးေသာ	အြခငး်အရာေတနွဲ	ဓမတိုကုိ​ြမငတ်တေ်သာ	ာဏသ်ည်

ဝိပဿနာမည်၏	ဟု	ဆိုလိုတယ်။

ကĔငēđရမယēđ	တရĉĒ

ဒသီမထနဲ	ဝိပဿနာ	၂-မျိးလုံးဟာ	ြဖစပ်ာွးေစရမယ့်	“ဘာေ၀တဗ”

တရား၊	ကျင့်ရမဲ့တရား	ြဖစတ်ယ်။	မငမိ	်မသက်	ေယာက်ယတခ်တေ်နတဲ့

စတိက်ေလး	ငမိသ်က်သာွးေအာင	်သမထကုိ	ကျင့်ရမယ်၊	စတိက်ေလး

မငမိသ်က်ရငြ်ဖစေ်စ	ထးူြခားတဲ့အြမငမ်ရိှရငြ်ဖစေ်စ	နဗိာနကုိ်	မေရာက်	ိုငဘူ်း၊

နဗိာနကုိ်ေရာက်ိုငေ်အာင	်စတိက်ေလးငမိသ်က်ပးီ	ထးူြခားတဲ့	ာဏအ်ြမငရ်ရိှရန်

ဝိပဿနာ	ကျင့်စဉကုိ်လည်းကျင့်ရမာှ	ြဖစတ်ယ်။	သိုေသာ်	သမထနဲ	ဝိပဿနာ

ကျင့်စဉ	်၂-ခဟုာ	စတိရဲ်	ဦးတည်ရာ	အာံုချငး်မတူကဘူး။

သမထ	အĉĽČĐ

သမထရဲ	အာံုက	အများအားြဖင့်	ပညတြ်ဖစတ်ယ်။	ပညတဆ်ိုတာ

လအူများစကုသတ	်မတှ်ပးီ	အရိှအေနနဲ	လက်ခထံားတဲ့	အရသာ	ြဖစတ်ယ်။

အမနှတ်ကယ်	ရိှတဲ့အရာ	မဟုတဘူ်း၊	ဥပမာ	လေူတကွ	ဒါ	အြဖလို	သတမ်တှလ်င်

အြဖပ၊ဲ	အနလီို	သတမ်တှလ်င	်အနိီပ၊ဲ	အဝါလို	သတမ်တှလ်င	်အဝါြဖစတ်ယ်။

ဒါေတဟွာ	အထငအ်ြမင	်အယူအဆမသာ	ြဖစတ်ယ်။

ဒလီို	အထငအ်ြမငမ်သာြဖစတ်ဲ့	ပညတ	်အာံုေပမာှ	စတိကုိ်စစုည်းပးီ

တည်ငမိေ်အာင	်လပုတ်ာြဖစတ်ယ်၊	သမထကျင့်စဉဟ်ာ	အများအားြဖင့်

ပညတအ်ာံုေတမွာှ	အေြခြပတာ	ြဖစေ်သာ်	လည်းဗဒုါဿုတ	ိတိုလို

စတဓုာတ၀ု၀တာန	်(ဓာတ်ကီး	၄	ပါး	ခွဲြခားြခငး်)	တိုလို	သဘာ၀အာံု



ပရမတအ်ာံုေတေွပမာှလည်း	အေြခြပတာမျိးလည်း	ရိှေသးတယ်။

သမထကျင့်စဉန်ဲ	ရရိှလာတဲ့	သမာဓိဟာ	ဥပစာရ	သမာဓိ	(စျာနရ်ခါနိီး

အဆင့်)	နဲ	အပနာ	သမာဓိ	(စျာန	်ရပးီ	အဆင့်)	လို	၂-မျိးရိှတယ်။

အပနာသမာဓိတိုငေ်အာင	်ရေစိုငတ်ဲ့	ပညတအ်ာံု	ေပါငး်	၂၈-မျိး	ရိှတယ်။

ကသĊČဏēĒပညတē

သမထကျင့်စဉကုိ်	ကျင့်မယ်ဆိုရင	်ပညတအ်ာံု	တစခ်ခုမုာှ

အေြခြပရတယ်၊	ေြမေရေလမးီ	ဆိုတဲ့	ဓါတ်ကီး	၄-ပါးနဲ	စပတ်ဲ့	ပညတေ်ပမာှ

အေြခြပလိုရတယ်၊	အာကာသလိုေခတဲ့လဟာြပင	်(space)	ေပမာှလည်း

အေြခြပလိုရတယ်။	ညိ	ေရ	န	ီြဖဆိုတဲ့	အေရာငပ်ညတမ်ာှလည်း	အေြခ

ြပလိုရတယ်။	ဒအီာံုေတကုိွလည်း	ကသိုဏး်လိုေခတယ်။	အဲဒီ

ကသိုဏး်အာံုေတမွာှ	အေြခြပ	ပးီေတာ့	သမထကျင့်စဉကုိ်	ကျင့်လိုရတယ်။

အĉနĉပĈနနďŖ	ပညတē

သိုမဟုတ	်သမထကျင့်တဲ့အခါ	ထက်ွေလ	ဝငေ်လဆိုတဲ့

အာနာပါနပညတကုိ်	အာံုြပလိုရ	တယ်။	လတူိုငး်	လတူိုငး်ဟာ	၂၄-နာရီ

စဉဆ်က်မြပတ	်အသက်​ေန	ကတယ်။	ဒလီို	​ထတု	်​	သငွး်ေနတဲ့ေလကုိပဲ

အေြခြပပးီေတာ့	သမာဓိ	ြဖစပ်ာွးေအာင	်ကိးစားရတယ်။
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