


ေမတသတု	်အစှခ်ျပ်

၂ဝဝ၉	ခုစှ	်ဒဇီငဘ်ာ	၂ဝ	ရက်ေန	စငက်ာပ	ူိုငင်	ံSatipatthana

Meditation	Center	ေကျာငး်၌	ဆငယ်ငက်ျငး်ပ	ြပလပုအ်ပသ်ည့်	ဓမ	သဘင်

အခမး်အနားဝယ်	ေဟာကားအပေ်သာ	''ေမတသတု	်အစှခ်ျပ'်'

တရားေဒသနာေတာ်။

ပရိတ်ကီး	၁၁-သတုထ်မဲာှ	ေမတသတုဆ်ိုတာ	ပါရိှတယ်။	အားလုံး

ဗဒုဘာသာဝင	်ြမနမ်ာလမူျိး	ေတ	ွေနစဉန်ဲအမ	ရွတဖ်တေ်နကတယ်။	သိုေသာ်

ထိုရွတဖ်တေ်နတဲ့	ပဂုိလတ်ိုငး်	ေမတသတုရဲ်	အဓိပာယ်ကုိ	သခိျငမ်သှမိယ်။

ဒါေ့ကာင့်မို	ဒကီေန	တြခားတရားကုိ	မေဟာဘဲနဲ	လေူတနွဲ	ရငး်ှီး	ပးီသားြဖစတ်ဲ့

ေနစဉန်ဲအမ	ရွတဖ်တသ်ရဇာယ်ပးီ	အရာယ်ကငး်ေအာင	်ေဆာငရွ်က်ေနကတဲ့

ပရိတ်ကီးထမဲာှပါတဲ့	ေမတသတုကုိ်	အစှခ်ျပ်ပးီ	ေဟာရရင	်ေကာငး်မာှပလဲို

ေတးွမလိို	ဒတီရားကုိ	ေရွးလိုက်တာပါ။

ေမတသတုမ်ာှ-

ယဿာ	ဘုာဝေတာ	ယကာ၊	ေနဝ	ေဒဿိ	ဘီသန။ံ

ယဥိှေစဝါ	ယုုော၊	ရတိိဝ	မတိေတာ။

သခု	ံသပုတ	ိသေုတာစ၊	ပါပ	ံကိိ	န	ပဿတ။ိ

ဧဝမာဒ	ိဂဏုေပတ၊ံ	ပရိတံ	တ	ံဘဏာမ	ေဟ။

ဆိုတဲ့စကားက	ြမတစ်ာွဘုရား	ေဟာတဲ့စကား	မဟုတပ်ါဘူး။

ဒေီမတသတုကုိ်	ရွတမ်ယ်လိုဆိုတဲ့	အခါမာှ	ရွတဖ်တ	်သရဇာယ်ချငလ်ာေအာင်



ေမတသတုရဲ်အကျိးကုိ	ေဖာ်ြပပးီ	ရွတ်ကမယ်လို	တိုက်တနွး်ေြပာကားတဲ့

စကားသာြဖစတ်ယ်။

ေမတသတုဆ်ိုတာ	ရွတဖ်တံု်သက်သက်	မဟုတဘူ်း။	များေသာအားြဖင့်

ဗဒုဘာသာဝင	်ြမနမ်ာလမူျိးေတဟွာ	ပရိတတ်ရားေတာ်ကုိ	ရွတဖ်တြ်ခငး်၊

နာယူြခငး်ြဖင့်	လုံေလာက်ပလီို	ယူဆေနကတယ်။	ေမတသတုကုိ်	ေလလ့ာကည့်

မယ်ဆိုရင	်ရွတဖ်တရ်မယ်ဆိုတာေတာင	်မပါဘူး	ေနာ်။	အရာယ်ကငး်ဖိုအတက်ွ

ေမတသတု	်မရွတ	်ရဘူးလားဆိုေတာ့	ရွတရ်ပါတယ်။	မနာရဘူးလား	ဆိုရင်

နာရပါတယ်။	ဘယ်တရားြဖစြ်ဖစ	်ရွတဖ်တ	်သရဇာယ်လိုရိှရင်

ရွတဖ်တသ်ရဇယ်တဲ့အကျိး	ရိှတာေပါ။့	နာယူရင	်နာယူတဲ့အကျိးဆိုတာ	ရိှတာ

ေပါေ့နာ်။

ြမတစ်ာွဘုရားက	ပရိတတ်ရားေတာ်ေတကုိွ	ေဟာတဲ့အခါမာှ	''ေမတာ''

နဲ	''သစာ''	ဒီစှခ်ကုို	အဓိကထားေဟာတယ်။	အရာယ်ကုိ	ကာကွယ်တဲ့	အခါမာှ

ေမတာကုိအသုံးြပပးီ	ကာကွယ်တဲ့	နည်း	စနစ၊်	သစာကုိ	အသုံးြပပးီေတာ့

ကာကွယ်တဲ့	နည်း	စနစ၊်	ေဟာဒ	ီနည်းစနစ်စှခ်ကုိုသုံးပးီေတာ့	ပရိတ်

တရားေတာ်ကုိ	ေဟာထားတာ။	ဒါကုိလည်း	သေဘာေပါက်ထားဖို

လိုအပတ်ယ်ေပါေ့နာ်။

ေမတာလိုဆိုတဲ့	တရားဟာ	ရွတဖ်တရ်မယ့်	တရား	မဟုတဘူ်း။

ပာွးများရမယ့်တရား	ြဖစတ်ယ်။	ေမတာဟာ	ကမာနး်ပ။ဲ	များေသာအားြဖင့်

ဝိပဿနာတရား	အားထတုတ်ာမ	ှကမာနး်လို	ယူဆေနကတယ်။

ေမတာပိုေနတာဟာလည်း	ကမာနး်ပေဲပါ။့	သမထကမာနး်ထမဲာှ	ပါတယ်။

ဒါေကာင့်	ေမတသတုန်ဲ	ပတသ်က်လာလိုရိှရင	်ရွတရ်မာှသက်သက်	မဟုတဘူ်း။

နာရမာှ	သက်သက်	မဟုတဘူ်း။	ေမတသတုကုိ်	ေနစဉ	်ရွတဖ်တလ်ိုရိှရင်

အရာယ်ေတကွငး်တယ်။	နာရင	်အရာယ်ေတ	ွကငး်တယ်လို	ဒေီမတသတုထ်မဲာှ

ြပဆိုထားတဲ့စကား	တစလ်ုံးမမှပါဘူး။	သိုေသာ်	အများက	အဲဒ	ီအတိုငး်ပဲ



ယံုကည်ေနကတယ်။	မိုးကုတဆ်ရာေတာ်ကီးေြပာတဲ့	စကားလုံးနဲ	ေြပာရ

မယ်ဆိုလိုရိှရင	်''တိုလေူတကွ	ေသာက်ေဆးကုိ	လမိး်ေဆး	လပုေ်နကတယ်''	ေပါ။့

ေသာက်ရမာှကုိ	မေသာက်ဘဲနဲ	လမိး်ေဆးအြဖစ	်အသုံးြပေနလို	ရိှရင်

အကျိးသက်ေရာက်	အားနည်းမာှေပါေ့နာ်။	ေသာက်ရမယ့်ေဆးက

ေသာက်ကုိေသာက်မ	ှအကျိးသက်ေရာက်မ	ြဖစမ်ာှေပါ။့	ဒါေ့ကာင့်	ေမတာဆိုတာ

ဘာဝနာတရားြဖစလ်ို	ပာွးများကရ	မယ်။

ေမတာဟာ	ကာယကံေမတာ၊	ဝစကံီေမတာ၊	မေနာကံေမတာလို

သုံးမျိးရိှတယ်။	ကာယကံ	ေမတာဆိုတာ	လမး်သာွးရငး်	လမး်ေပမာှရိှေနတဲ့

အမိက်သုိက်၊	ဆးူေညာင့်ခလတု	်ဖယ်ရှားပးီ	ဒလီမး်ေပသာွးတဲ့လေူတွ

ခလတုမ်တိုက်မိကပါေစ	နဲ။	ဆးူမဆးူကပါေစနဲဆိုပးီ	ဖယ်ရှားေပးသာွးတဲ့

သေဘာမျိးေတဟွာ	ကာယကံေမတာလို	ေခတယ်	ေပါ။့	အများ

ဒကုမေရာက်ေစချငဘူ်း၊	အများ	ချမး်သာေစချငတ်ယ်။	ဆိုပါစို၊	အများသာွးလာတဲ့

ေနရာမာှ	တြံမက်စည်းလှဲေပးတယ်။	ေကျာငး်ေတ၊ွ	ကနေ်တ	ွလာတဲ့အခါမာှ

တြံမက်စည်းလှဲေပးတယ်။	ဒါ	ကာယကံေမတာလို	ေခတယ်ေပါ။့	ေမတာကုိ

ကုိယ်အမနဲြပတယ်။

ေမတာကုိ	ှတန်ဲြပတာလည်းရိှတယ်။	ှတန်ဲ	ြပတယ်	ဆိုတဲ့ေနရာမာှ

''သတဝါေတ	ွချမး်သာက	ပါေစ၊	ချမး်သာကပါေစ''	လို	ဒလီို	ှတက်	ေမတာ

ပိုေတကုိွ	ရွတေ်နတာလ	ဲဝစကံီေမတာလို	ေြပာလို	ရပါတယ်။	ပိုပးီေတာ့

ထေိရာက်တဲ့	ဝစကံီေမတာ	ဆိုတာ	တစဦ်းနဲတစဦ်း	စကားေြပာတဲ့အခါ	တကယ့်

ေမတာစတိထ်ားနဲ	ေကာငး်တဲ့စကားကုိေြပာတယ်။	မေကာငး်တဲ့စကား	မေြပာဘူး။

တစဦ်းနဲတစဦ်း	အတငး်မေြပာဘူးေနာ်။	ေကာငး်ကျိးချမး်သာကုိ	ရေစတတတ်ဲ့

အေြပာမျိးေတကုိွ	ေြပာေပးတယ်။	အကံေကာငး်၊	Óဏေ်ကာငး်ေတေွပးတယ်။	ဒါ

ဝစကံီေမတာလို	ေြပာရမယ်။

မေနာကံေမတာ	ဆိုတာကျေတာ့	ဘာဝနာ	အလပုအ်ေနနဲ



ပာွးများအားထတုတ်ာ။	ဒသီတုနမ်ာှ	ေမတာဘာဝနာ	ပာွးေတာ့မယ်ဆိုရင	်ေမတာ

ဘာဝနာပာွးမည့်	ပဂုိလဟ်ာ	ဘယ်လို	အရည်	အေသးွေတ	ွရိှရမယ်ဆိုတာကုိ

ြမတစ်ာွဘုရားက	ေရှးဦးစာွ	ေဟာထားတယ်။	အဲဒါကုိ	ေနာက်ပိုငး်	ကျမ	ှရှငး်ြပမယ်။

''ယဿာ	ဘုာဝေတာ	ယကာ၊	ေနဝ	ေဒဿိ	ဘီသန'ံ'	အစ	ရိှတဲ့

ေနာက်ဆရာများ	ေရးထားတဲ့	အဖငွ့်ဂါထာစှပ်ဒုက်ေတာ့	ေမတာရဲ	အကျိးကုိ

ေဖာ်ြပတဲ့	စကားေတေွပါ။့

ေမတသတုရဲ်	အစမွး်တနခ်ိုးေကာင့်	(သို)	ေမတာရဲ

အစမွး်တနခ်ိုးေကာင့်	နတေ်တကွပ	ဲြဖစေ်စ၊	ဘီလးူေတကွပြဲဖစေ်စ၊	ဘယ်ပဂုိလေ်တွ

ကပြဲဖစေ်စ	ေကာက်စရာ	လန်စရာေတကုိွ	မြပဝံ့	ကဘူးတဲ့၊	မေြခာက်လနှ်ကဘူးလို

ဒလီိုေြပာတာ။

''ယဥိှေစဝါ	ယုုော၊	ရတိိဝ	မတိေတာ''	ဆိုတာ	အဲဒ	ီေမတာ

ဘာဝနာလပုင်နး်မာှ	စဉဆ်က်	မြပတ	်ကိးပမး်အားထတုမ်ယ်ဆိုရင	်''သခု	ံသပုတ'ိ'

ချမး်ချမး်သာသာ	အိပရ်မယ်တဲ့။	''သေုတာစ၊	ပါပ	ံကိိ	န	ပဿတ'ိ'	အိပေ်ပျာ်ေနတဲ့

အချနိမ်ာှလည်းပ	ဲအိပမ်က်ဆိုးေတ	ွမမက်ဘူး	တဲ့။

''ချမး်သာအိပစ်က်၊	ချမး်သာလျက်ိုး၊	အိပမ်က်	ဆိုးကငး်၊

ေစာင့်ြခငး်နတမ်ျား၊	လသူားလည်းချစ၊်	နတလ်ည်းချစလ်ျက်၊	လက်နက်ဆပိမ်းီ၊

ပးီသည်	တစြ်ဖာ၊	မျက်ာှရင်ကည်၊	တည်ကည်လှုံး၊	ေသဆုံးမေတ၊ွ

ေသလငြ်ဗဟာ၊	ြဖစတ်တစ်ာွတည်း၊	ေမတာအကျိး	ဆယ့်တစမ်ျိး''	ဆိုတဲ့

အကျိးတရား	ေတကုိွေဖာ်ြပပးီ	အဂုတိရ်ပါဠိေတာ်မာှ	ြမတစ်ာွ	ဘုရားက

ေမတသတုတ်စသ်တု	်ေဟာထားတာ	ရိှတယ်။	အကျိးြပ	ေမတသတုေ်ပါေ့နာ်။

အဲဒ	ီအကျိးြပ	ေမတသတုက်	ယူပးီေတာ့	''သခု	ံသပုတ	ိသေုတာ	စ၊	ပါပံ

ကိိ	န	ပဿတ'ိ'	ေအး...	အိပေ်နတဲ့အခါမာှ	စှ်စှ်ခိက်ခိက်	အိပရ်တယ်တဲ့။

အိပေ်ပျာ်ေနတဲ့	အချနိမ်ာှလည်းပ	ဲအိပမ်က်ဆိုးေတ	ွမမက်ဘူး	စတဲ့	အကျိးေကျးဇးူ



ေတကုိွရိုငတ်ဲ့	ေမတာဘာဝနာကုိ	ပာွးပါလို	ဒလီို	ဆိုလိုတယ်။	အဲဒ	ီေမတာဘာဝနာ

ပာွးနည်းကုိ	ဒသီတုနမ်ာှ	ေဟာထားတယ်။
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