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၂၁။ ဗုဒၶဝါဒႏွင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈ၊ လူ႔ဘဝမွာ ပစၥည္းUစၥာ သုံးစြဲနည္း   
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မသိတာေလး ေမးေလွ်ာက္ပါရေစ Aရွင္ဘုရား၊ 
ျမတ္ဗုဒၶရဲ႕ AလိုAရ လူUပသကာတစ္ေယာက္ Aတြက္ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈဆိုတာဘာပါလဲ။ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈရဲ႕Aဓိပၸာယ္ကို ဘယ္လို နားလည္ရပါမည္လဲ။ ေပ်ာ္႐ႊင္ၿပီး 
Aဓိပၸာယ္ရွိတဲ့ ဘဝတစ္ခုကို မည္သို႔ေန ထိုင္ပါမည္လဲ။ ေခတ္သစ္ လူ႔ေဘာင္မွာ ဗုဒၶဝါဒီ လူဝတ္ေၾကာင္ တစ္ေယာက္Aေနနဲ႔ လိုက္နာက်င့္သုံးရမဲ့ နည္း 
လမ္းမ်ားကုိ ၫႊန္ၾကားေပးပါ။ Aိမ္ရာတည္ေထာင္ လူေဘာင္မွာ ေနသူတစ္ေယာက္ မည္သို႔မည္ပုံ ပစၥည္းUစၥာရွာေဖြၿပီး သုံးစြဲရမယ္ဆိုတာကုိ ျမတ္ဗုဒၶ 
မည္သို႔ လမ္းၫႊန္ပါသလဲ။ မိမိရဲ႕ စီးပြားေရးေAာင္ျမင္ဖို႔ မည္သို႔ လုိက္နာ ေဆာင္႐ြက္ရပါမည္လဲ။ ဆုံးမေပးပါဘုရား။  
                                                                                                                                                           မုဒိတာUီး 
                                         
 
ေပ်ာ္႐ႊင္မႈ 
ေပ်ာ္႐ႊင္မႈဆိုတဲ့ သေဘာဟာ လူျဖစ္ျဖစ္ ရဟန္းျဖစ္ျဖစ္ Aတူတူပါ။ ဗုဒၶဝါဒAလိုAရ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈဆိုတာ ခႏၶာကုိယ္ေသြးသား ေတာင္းဆုိမႈႏွင့္ Aလိုရမၼက္ 
ေတြနဲ႔ မဆိုင္တဲ့ စိတ္AေျခAေန တစ္ရပ္သာ ျဖစ္ပါတယ္။ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈဆိုတာဟာ စိတ္ႏွင့္ပဲ ဆိုင္တယ္။ ကိုယ္တြင္းမွာပဲ ရွိတယ္။ ဒါေၾကာင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈကို 
ျပင္ပေလာကမွာ ရွာေဖြလုိ႔မရဘူး။ Aဖိုးတန္ Aဝတ္Aစားေတြ ဝတ္ရမွ ေပ်ာ္႐ႊင္တဲ့လူ ရွိသလုိ Aက်ႌဝတ္စရာမရိွဘ ဲေပ်ာ္႐ႊင္ေန တဲ့ လူေတြလဲ ရွိတာပါပဲ။ 
ပစၥည္းUစၥာ၊ ေAာင္ျမင္ ေက်ာ္ၾကားမႈ၊ လူမႈAဆင့္Aတန္းစတဲ့ ျပင္ပက Aရာ ေတြက ယာယီေပ်ာ္႐ႊင္မႈကိုပ ဲေပးပါတယ္။ 'ယU္ေက်း ေAာင္ ဆုံးမထားတဲ့ 
စိတ္နဲ႔သာ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈ Aစစ္ Aမွန္ကို ရႏိုင္တယ္'လို႔ ျမတ္ဗုဒၶ ေဟာၾကားပါတယ္။ 

စိတ္ရဲ႕ Aညစ္Aေၾကးေတြ နည္းႏုိင္သမွ် နည္းသြားေAာင္ ကိုယ့္ကိုယ္ကို ပ်ဳိးေထာင္ေလ့က်င့္ရင္ စိတ္ဟာ တျဖည္းျဖည္း ယU္ေက်းလာပါတယ္။ 
ဒီနည္းနဲ႔ မည္သူမဆုိ မိမိကိုယ္တြင္းမွာ ေပ်ာ္႐ႊင္ၿငိမ္းခ်မ္းမႈနဲ႔ တည္ၿငိမ္မႈကို ေသခ်ာေပါက္ ရပါတယ္။ မိမိေပ်ာ္႐ႊင္ရင္ ပတ္ဝန္းက်င္ကိုလ ဲေပ်ာ္႐ႊင္ေစတာ 
ပါပဲ။ 
စိတ္ရဲ႕Aညစ္Aေၾကး 
Uပမာ သူတစ္ပါးကုိ မနာလုိျဖစ္ျခင္း။ 'သူမ်ားကုိ မနာလုိ မျဖစ္ပါဘူး'လို႔ Aေျပာလြယ္သေလာက္ ဒီစိတ္ မျဖစ္ေAာင္ ေလ့က်င့္ရတာ ခက္ပါတယ္။ လူေတြ 
ဟာ မိမိရဲ႕ ပိုင္ဆိုင္မႈေတြန႔ဲ ပတ္သက္ၿပီး မေရာင့္ရဲႏုိင္ၾကဘူး။ ကိုယ့္ပိုင္ဆိုင္မႈထက္ သာတဲ့လူကို ေတြ႕ရင္ ၿပဳိင္ဖက္လို ျမင္တတ္တယ္။ AဲဒီAျမင္န႔ဲပဲ 
ကိုယ့္မွာရိွတာနဲ႔ မေက်နပ္ႏိုင္ေတာ့ဘူး။ ပိုၿပီး လိုခ်င္တယ္၊ ပိုၿပီး ရခ်င္ တယ္။ ပိုၿပီး ျဖစ္ခ်င္တယ္။ ငါ၊ ငါပုိင္၊ ငါ့ဟာ ျဖစ္ေစရ မယ္္လို႔ ငါ့ကိုဗဟုိျပဳၿပီး 
စU္းစားလာတယ္။ 

မနာလုိျခင္းရဲ႕ Aေၾကာင္းရင္းက Aဲဒီလို Aတၱ လြန္ကဲျခင္းပါပဲ။ Aတၱလြန္ကဲၿပီဆိုရင္ Aထူးသျဖင့္ ကိုယ့္ထက္သာသူ ကိုယ္နဲ႔ Aရည္Aေသြးတူသူ 
Aားလံုးကုိ ကိုယ့္ၿပိဳင္ဖက္ေတြလုိ႔ ျမင္တယ္။ ကိုယ့္ကိုပဲ ၾကည့္ၿပီး ကိုယ္ကလြဲရင္ သူတို႔Aားလံုးကုိ မေကာင္း ျမင္တယ္၊ သူတို႔Aေၾကာင္း မေကာင္းေျပာ 
ခ်င္တယ္။ Aဲဒီလူေတြရဲ႕ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈကို မ႐ႈစိမ့္ႏိုင္ ျဖစ္တယ္။ ဒီစိိတ္Aေျခခံနဲ႔ပဲ ျပႆနာေတြကုိ ေထာင့္မ်ဳိးစံုက လူ႔ သိုင္းAဝိုင္းထဲ သယ္ယူလာၿပီး သူေရာ 
သူ႔ပတ္ဝန္းက်င္ပါ ဆင္းရဲရတယ္။ ဒီလိုလူမ်ဳိးေတြ မၾကာခဏ ဆုံဖူးၾကပါလိမ့္မယ္။ 

Aဲဒီပုဂၢဳိလ္Aေနနဲ႔ ကိုယ္တြင္းမွာ ငုပ္လွ်ဳိးေနတဲ့ Aေျခခံျဖစ္တဲ့ Aတၱလြန္ ဆႏၵေတြနဲ႔ မနာလုိစိတ္ကို ခ်ဳပ္ထိန္းၿပီး ကိုယ့္ကိုယ္ကို ျပဳျပင္႐ုံကလြဲလုိ႔ 
Aျခား နည္းမရိွပါဘူး။  
မနာလုိစိတ္ကုိ ထိန္းခ်ဳပ္နည္း 
ပထမဆုံး မနာလုိစိတ္ဟာ မိမိကို Eကန္ မေကာင္းက်ဳိး ျဖစ္ေစမယ္လို႔ လက္ခံထားပါ။ ဒီေနာက္ Aျခား တစ္ေယာက္ရဲ႕ ေAာင္ျမင္မႈေၾကာင့္ မိမိမွာ 
ဘာဆံုး႐ႈံးမႈမွ မျဖစ္ဘူးလုိ႔ စU္းစားပါ။ ဒီေနာက္ Aတၱဗဟိုျပဳ Aေတြးေတြကို စိတ္ထဲက ေမာင္းထုတ္ပစ္ၿပီး မိမိၿပိဳင္ဖက္ရဲ႕ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈAတြက္ မိမိပါလုိက္ၿပီး 
ေပ်ာ္႐ႊင္ႏိုင္ေAာင္ ေလ့က်င့္ပါ။ Aဲဒါကုိ 'မုဒိတာ'လို႔ ေခၚပါတယ္။ ဟုတ္ပါတယ္၊ ပုထုဇU္သားေပမုိ႔ ခက္ႏိုင္ပါတယ္။ ဒါေပ မဲ့ ေလ့က်င့္ ပြားမ်ားယူရင္ 
ရႏိုင္တဲ့ Aရာမ်ဳိးပါ။  

ေလ့က်င့္ပါမ်ားရင္ မနာလုိတဲ့ စိတ္ေတြ တျဖည္း ျဖည္း လုံးပါးပါးၿပီး စိတ္ထားေကာင္းေတြ တဖြားဖြား ျဖစ္ေပၚလာပါလိမ့္မယ္။ A ဲဒီ စိတ္ကပ ဲေလ့ 
က်င့္သူ ပုဂၢဳိလ္ကို ေနထုိင္လို႔ ေကာင္းတဲ့ Aဓိပၸာယ္ရွိတဲ့ ဘဝ တစ္ခုဆီ Aလိုလို ပို႔ေဆာင္ေပးပါလိမ့္မယ္။ 
ေလ့က်င့္ပါ 
ကိုယ္လုပ္ခ်င္တာကုိ လုပ္လိုက္ရလို႔ ေက်နပ္သြားတာဟာ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈ Aစစ္မဟုတ္ပါဘူး။ လိုခ်င္တပ္မက္ စရာတစ္ခုကို ရလိုက္လို႔ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈ တည္ၿမဲၿပီလို႔ 
မဆိုႏိုင္ပါဘူး။ Aမုန္းတရားတစ္ခုကို လက္စားေခ် လိုက္ရလို႔လ ဲ 'ေသေပ်ာ္ၿပီ' ဆိုတာမ်ဳိး မျဖစ္ႏိုင္ပါဘူး။ မျဖစ္သင့္ပါဘူး။ ဒါေတြဟာ ျပႆနာသစ္ 
တစ္ခုရဲ႕ Aစပ ဲျဖစ္ပါလိမ့္မယ္။  
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Aျခားသက္ရွိ သတၱဝါကုိ ဒုကၡေရာက္ေစၿပီးမွ ကိုယ္တစ္ေယာက္ ခ်မ္းသာေပ်ာ္႐ႊင္တယ္ဆိုတာမ်ဳိး မျဖစ္ႏိုင္ဘူး။ ဒါေၾကာင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္ခ်င္တဲ့ သူဟာ 
သူတစ္ပါးကုိ မထိခိုက္ေစျခင္း၊ ကိုယ္တိုင္ ျဖဴစင္ ေျဖာင့္မတ္ျခင္း စတဲ့ Aရည္Aေသြးေကာင္းေတြကုိ ေလ့က်င့္ ပ်ဳိးေထာင္ရပါမယ္။ ဒီနည္းနဲ႔ ရရွိတဲ့ 
ေပ်ာ္႐ႊင္မႈဟာ စစ္မွန္ၿပီး တည္ၿမဲပါတယ္။  

ဒါေတြကေတာ့ ဗုဒၶဝါဒက သင္ေပးတဲ့ ေန႔စU္ဘဝ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈနဲ႔ Aဓိပၸာယ္ရွိတဲ့ ဘဝတစ္ခု ျဖစ္ဖို႔Aတြက္ လမ္းၫႊန္ Aျ> ြမက္မွ် ျဖစ္ပါတယ္။  
ပစၥည္းUစၥာ ရွာေဖြမႈနဲ႔ သံုးစြဲမႈ 
မဂၢင္ရွစ္ပါးမွာပါတဲ့ မွန္ကန္တဲ့ သက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္း နည္းနဲ႔ ပစၥည္းUစၥာကုိ ရွာေဖြ စုေဆာင္းရပါတယ္။ Aတိုခ်ဳပ္ဆိုရရင္ မိမိဘဝ ရပ္တည္ေရးAတြက္ 
သူတစ္ပါးကုိ မထိခိုက္ မနစ္နာေစဘဲ၊ မိမိရဲ႕ ကာယ�ာဏ စြမ္းAား သက္သက္နဲ႔၊ မိမိစိတ္ထမွဲာ သန္႔ရွင္းစင္ ၾကယ္တယ္၊ Aျပစ္မရွိဘူးလုိ႔ ခံစားလုိ႔ရတဲ့ 
နည္းနဲ႔ ပစၥည္းUစၥာကုိ ရွာေဖြရယူ စုေဆာင္းသင့္ပါတယ္။  
 Aဲဒီလို တရားသျဖင့္ ရွာေဖြရရိွတဲ့ ပစၥည္းထဲက -  
၁) တစ္ပုံကို Aုိမင္းခ်ိန္မွာ သုံးစြဲဖို႔  
၂) တစ္ပုံကို Aေရးေပၚလာရင္ သုံးစြဲဖုိ႔ သိမ္းထားၿပီး  
၃) တစ္ပုံကို လက္ငင္း AေျခAေနမွာ သုံးစြဲဖို႔၊  
၄) က်န္ တစ္ပုံကိုေတာ့ မိမိပတ္ဝန္းက်င္Aတြက္ Aသုံးျပဳဖုိ႔ ဗုဒၶဝါဒAေျချပဳ က်မ္းဂန္ေတြမွာ ၫႊန္ၾကားပါတယ္။ Aဲဒီ ၫႊန္ၾကားခ်က္ကို စံနမူျပဳၿပီး မိမိ 
ပတ္ဝန္းက်င္ လူAဖြဲ႕Aစည္းနဲ႔ ကိုက္ညီေAာင္ ျပဳျပင္ ေနထုိင္ရင္ မမွားႏုိင္ဘူးလုိ႔ ယူဆပါတယ္။ 
 ေပ်ာ္႐ႊင္မႈစံျပဳဝါဒီနဲ႔ ႐ုပ္ဝါဒီတို႔ ယူဆတဲ့ 'ငါလုပ္လို႔ရတာ ငါ့Aတြက္ပ ဲ ျဖစ္ရမယ္၊ ဒါေၾကာင့္ ငါရဖို႔နဲ႔ ငါဝဖို႔ပဲ Aေရးႀကီးတယ္' ဆိုတာမ်ဳိးကုိေတာ့ 
ဗုဒၶဝါဒက ျငင္း ပယ္ပါတယ္။  � 
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