
“ဥပနဿိယပစ�ညး်”သည် အင်မတန ်ကျယ်ဝနး်၏။

ေလာက၌ လသူားတိ�  ေြပာဆုိသုံး��နး် ေနေသာ အေ�ကာင်းအကျ�ိးများသည် အဘယ်ေ�ကာင့်ြဖစ်

၏။ ဘယ်အလ�သည် အဘယ်ေ�ကာင့်ြဖစ်၏။ ဘယ်ပုဂ�ိ�လ်သည် အဘယ်အေ�ကာင်းေ�ကာင့် ြဖစ်၏…

စသည်များကုိ ပ�ာနး်ပစ�ည်းြဖင့် ေြပာရလ�င် “ဥပနဿိယပစ�ည်း”ကုိပဲ ေြပာရြခင်းများ၏။

လတိူ� ြပ�လပ်ု�ကေသာ ကုသုိလ်ကံ၊ အကုသုိလ်ကံ အေ�ကာင်းတိ�သည်…

၁။ အား�ကီးေသာ အေ�ကာင်းတရား

၂။ အားနည်းေသာ အေ�ကာင်းတရား ဟ ု�ှစ်မျ�ိး�ိှ၏။

“ဥပနဿိယပစ�ညး်”သည် သာမည (အားနည်းေသာအေ�ကာင်းတရား) မဟတ်ု၊ အား�ကီးေသာ

အေ�ကာင်းတရား ြဖစ်၏။
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🏵 ဥပနဿိယ (၃) မျ�ိး 🏵

(၁) အာရမ�ဏူပနဿိယ

စိတ်များြဖစ်ေပ�လာရာ၌ ထက်သနအ်ားေကာင်းေသာ အာ�ုံတိ�သည် အား�ကီးေသာ မီှရာြဖစ်၏။

သာမနအ်ာ�ုံမဟတ်ုဘဲ အလနွစဲွ်မက်ေလာက်ေသာ အာ�ုံ၊ လနွစွ်ာ �ကည်�းူဖွယ်ေကာင်းေသာ အာ�ုံ

ြဖစ်၏။ ထုိအာ�ုံတိ�သည် မိမိတိ� ကုိ အေလးအနက် အာ�ုံြပ��ကေသာပုဂ�ိ�လ်တိ�၏ သ��ာန၌် စိတ်၊

ေစတသိက်တရားတိ�အား လျင်ေသာအဟနုြ်ဖင့်ြဖစ်ေစရန ်လနွစွ်ာ�ကီးမားသည့်အေ�ကာင်းများ

ြဖစ်�က၏။

“အာရမ�ဏပူနဿိယပစ�ည်း”သည် “အာရမ�ဏာဓိပတိ” �ှင့် တ၏ူ။

(၂) အန���ူပနဿိယ

အာ�ုံတစ်ခုကုိ အာ�ုံြပ�၍ စိတ်၊ ေစတသိက်တိ�  အဆက်မြပတ်ြဖစ်�ကရာဝယ်

ေနာက်ေနာက်ေသာ စိတ်တိ�သည် ေ�ှးေ�ှးေသာစိတ်တိ�၏ ြပင်းထနေ်သာ တနွး်အားေ�ကာင့်သာ လျင်စွာ

ဆက်လက်ြဖစ်�က ၏။

“အန���ူပနဿိယပစ�ည်း”သည် “အန��ရ” �ှင့် တ၏ူ။

(၃) ပကတူပနဿိယ

စိတ်၊ ေစတသိက်တိ�  တလစပ်ြဖစ်ေစရန ်အား�ကီးေသာ မီှရာအြဖစ်ြဖင့် ေကျးဇူးြပ�ရာဝယ်

ေဖာ်ြပခ့ဲေသာအာ�ုံများ�ှင့် ေ�ှးေ�ှးေသာစိတ်တိ� မှ �ကင်းကုနေ်သာ ပင်ကုိယ်အားြဖင့် အား�ကီးေသာ

မီှရာြဖစ်�ကသည့် အြခားေသာ အေ�ကာင်းတရားတိ�သည် “ပကတူပနဿိယ” မည်၏။

ဤ “ပကတပူနဿိယ”သည် အလနွက်ျယ်၏။

အဇ��တ� ြဖစ်ေစ၊ ဗဟိဒ�ြဖစ်ေစ… ကုသုိလ်၊ အကုသုိလ်၊ ဝိပါက်၊ �ကိယာစိတ်များ ြဖစ်ေပ�ေစရန်

အား�ကီးေသာ မီှရာအေ�ကာင်းတရားသည် “ပကတူပနဿိယပစ�ညး်” ြဖစ်၏။ ထိ� ေ�ကာင့် ဤ

“ပကတပူနဿိယ”ကုိ ပစ�ညး်ပေဒသာပင်�ကီး (မဟာပစ�ညး်�ကီး) ဟ ုကျမ်းဂနတိ်�၌ ဆုိထား�က၏။
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● သဒ�ါ၊ သီလ၊ သုတ၊ စာဂ၊ ပညာ ဟ ုဆုိအပ်ေသာ ကုသုိလ်တရားတိ�သည်၎င်း၊

● ရာဂ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ၊ မာန၊ ဒိ�ိ၊ ပတ� နာ (ေတာင့်တေသာတဏှာ) ဟ ုဆုိအပ်ေသာ အကုသုိလ်

တရားတိ�သည်၎င်း၊

● ကာယိကသုခ၊ ကာယိကဒကု� သည်၎င်း၊

● ကလျာဏမိတ� စေသာပုဂ�ိ�လ် သည်၎င်း၊

● ေလျာက်ပတ်ေသာ ေဘာဇဥ်၊ ဥတ၊ု ေကျာင်းအိပ်ရာေနရာ သည်၎င်း၊

● အဇ��တ� ၊ ဗဟိဒ�သ��ာန၌် ၎င်း …

ထုိက်သည့်အားေလျာ်စွာ ကုသုိလ်စိတ် (၂၁)၊ အကုသုိလ်စိတ် (၁၂)၊ ဝိပါက်စိတ် (၃၆)၊ �ကိယာစိတ် (၂၀)

ေပါင်း စိတ် (၈၉)၊ ေစတသိက် (၅၂) → ‘နာမက���ာ’ တိ�အား “ပကတပူနဿိယသတ� ိ”ြဖင့် ေကျးဇူးြပ�

�က၏။

“ဥပနဿိယပစ�ည်း”ကုိ မုိးတင်ွးကာလမှာ ထစ်ချ�နး်ရွာသွနး်ေသာ မုိး�ကီး�ှင့်တသူည်ဟ ုဥပမာ

ေပး�က၏။

အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) တရား သခ�ျာ (၉) အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် တရား

အား�ကီးေသာ ကု (၂၁)၊ ေစ (၃၈)

အား�ကီးေသာ အကု (၁၂)၊ ေစ (၂၇)

အား�ကီးေသာ ဝိ (၃၆)၊ �ကိ (၂၀)၊ ေစ (၃၈)၊ �ုပ် (၂၈)

ကု

အကု

အဗျာ

ကု

အကု

အဗျာ

ကု (၂၁)၊ ေစ (၃၈)

အကု (၁၂)၊ ေစ (၂၇)

ဝိ (၃၆)၊ �ကိ (၂၀)၊ ေစ (၃၈)

အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (ကုသုိလ)် တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (ကုသုိလ)် တရား

သဒ�ါ (ြပဓာနး်ေသာ မဟာကု စိတ� �ပ�ါဒ်)

သီလ၊ သုတ၊ စာဂ၊ ပညာ

အားေကာင်းေသာ အရ-မဂ် �က�် ကု (၂၀)

ဒါန၊ သီလ၊ ဥပုသ်၊ စျာန၊် ဝိပဿနာ၊

မဂ်၊ အဘိညာဥ်၊ သမာပတ်

ကု (၂၁) ေစ (၃၈)
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အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (ကုသုိလ)် တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (အကုသုိလ)် တရား

သဒ�ါ၊ သီလ၊ သုတ၊ စာဂ၊ ပညာ

ြပဓာနး်ေသာ မဟာကုသုိလ်စိတ� �ပ�ါဒ်

အားေကာင်းေသာ ေလာကီကု (၁၇)

မာန၊ ဒိ�ိ

ရာဂ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ၊ ပတ� နာ

အကု (၁၂)၊ ေစ (၂၇)

အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (ကုသုိလ)် တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (အဗျာကတ) တရား

သဒ�ါ၊ သီလ၊ သုတ၊ စာဂ၊ ပညာ

ြပဓာနး်ေသာ ကုသုိလ်စိတ� �ပ�ါဒ်

အားေကာင်းေသာ ကု (၂၁)

ကုိယ်ကုိ ပူပနြ်ခင်း၊ �ှာေဖွမ� အရင်းခံ�ိှေသာ ဆင်းရဲ၊

ကာယိကသုခ၊ ကာယိကဒကု�၊

ဝိပါက်၊ ဖလသမာပတ်၊ �ကိယာသမာပတ်၊

ဝိ (၃၆)၊ �ကိ (၂၀)

အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (အကုသုိလ)် တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (အကုသုိလ)် တရား

ရာဂ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ၊ မာန၊ ဒိ�ိ၊ ပတ� နာ

အကုသုိလ်စိတ� �ပ�ါဒ်

အားေကာင်းေသာ အကု (၁၂)၊ ေစ (၂၇)

သတ်ြခင်း၊ ခုိးြခင်း၊ လိမ်ြခင်း၊ ကာေမသုြပ�ြခင်း၊

မူးယစ်ေဆးသုံးြခင်း၊ ဒစု�ုိက်မ�ြပ�ြခင်း၊

ပ��ာန��ရိယကံ၊ မိစ�ာဒိ�ိ၊

အကု (၁၂)၊ ေစ (၂၇)

အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (အကုသုိလ)် တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (ကုသုိလ)် တရား

သတ်ြခင်း၊ ခုိးြခင်း၊ လိမ်ြခင်း၊ ကာေမသုြပ�ြခင်း၊

မူးယစ်ေဆးသုံးြခင်း၊ ဒစု�ုိက်မ�ြပ�ြခင်း၊

ပ��ာန��ရိယကံ၊ မိစ�ာဒိ�ိ၊

ရာဂ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ၊ မာန၊ ဒိ�ိ၊ ပတ� နာ

အကု (၁၂)၊ ေစ (၂၇)

ဒါန၊ သီလ၊ ဥပုသ်၊ စျာန၊ံ ဝိပဿနာ၊ မဂ်၊

အဘိညာဥ်၊ သမာပတ်၊

သဒ�ါ၊ သီလ၊ သုတ၊ စာဂ၊ ပညာ

ကု (၂၁)၊ ေစ (၃၈)
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အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (အကုသုိလ)် တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (အဗျာကတ) တရား

ရာဂ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ၊ မာန၊ ဒိ�ိ၊ ပတ� နာ

အကု (၁၂)၊ ေစ (၂၇)

ကုိယ်ကုိပူပနြ်ခင်း၊ �ှာေဖွြခင်း အရင်းခံ�ိှ ေသာဆင်းရဲ

ကာယိကသုခ၊ ကာယိကဒကု�၊ ဖလသမာပတ်၊ ဝိပါက်

ဝိ (၃၆)၊ �ကိ (၂၀)၊ ေစ (၃၈)

ကုသုိလ်က အကုသုိလ်ကုိ ေကျးဇူးြပ�ြခင်း၊ အကုသုိလ်က ကုသုိလ်ကုိ ေကျးဇူးြပ�ြခင်းတိ�၌

“အန���ူပနဿိယ”ြဖင့် ေကျးဇူးမြပ�ဘဲ “အာရမ�ဏူပနဿိယ၊ ပကတူပနဿိယ” တိ� ြဖင့် ေကျးဇူးြပ�၏။

ထိ� ေ�ကာင့် “ေကသ��ိ” ဟ ုေဟာေတာ်မူ၏။

စိတ်ြဖစ်စဥ် (ဝီထိ) များကုိ�ကည့်လ�င် ကုသုိလ်ေဇာများ ေနာက်မှာ “တဒါ�ုံ” သိ� မဟတ်ု “ဘဝင်”

ြဖစ်၏။ အကုသုိလ်ေဇာြဖစ်လ�င် ေနာက်စိတ်ြဖစ်စဥ် တစ်ခုြဖစ်မှ ြဖစ်၏။ စိတ်ြဖစ်စဥ် ‘ဝီထိ’ ြခားသွား

ေသာစိတ်ကုိ “အန��ရပစ�ညး်” မြဖစ်ပါ။

အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (အဗျာကတ) တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (အဗျာကတ) တရား

ကာယိကသုခ၊ ဒကု�၊ ဥတု

ေဘာဇန၊ ပုဂ�ိ�လ်၊ ေသနာသန၊ ဖလသမာပတ်

ရဟ��ာ

ဝိ (၃၆)၊ �ကိ (၂၀)၊ ေစ (၃၈)၊ �ုပ် (၂၈)

ကာယိကသုခ၊ ဒကု�၊ ဥတု

ေဘာဇန၊ ေသနာသန၊ ဖလသမာပတ်

ကိရိယာသမာပတ်၊ သခ�ါရတရားတိ� ကုိ ဝိပဿနာ��။

ဝိ (၃၆)၊ �ကိ (၂၀)၊ ေစ (၃၈)၊ �ုပ် (၂၈)

အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (အဗျာကတ) တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (ကုသုိလ)် တရား

ကာယိကသုခ၊ ဒကု�၊ ဥတု

ေဘာဇန၊ ပုဂ�ိ�လ်၊ ေသနာသန

အရ-ဖုိလ် �ကဥ် ဝိ၊ �ကိ၊ �ုပ်

ဒါန၊ သီလ၊ ဥပုသ်၊ စျာန၊် ဝိပဿနာ၊ မဂ်၊

အဘိညာဥ်၊ သမာပတ်၊ သဒ�ါ၊ သီလ၊ သုတ၊ စာဂ၊

ပညာ

ကု (၂၁)၊ ေစ (၃၈)
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အေ�ကာင်း (ပစ�ညး်) (အဗျာကတ) တရား အကျ�ိး (ပစ�ယုပ�န)် (အကုသုိလ)် တရား

ကာယိကသုခ၊ ဒကု�၊ ဥတု

ေဘာဇန၊ ေသနာသန

ေလာကီဝိ (၃၂)၊ �ကိ (၂၀)၊ ေစ (၃၈)၊ �ုပ် (၂၈)

သတ်ြခင်း၊ ခုိးြခင်း၊ ကာေမသုြပ�ြခင်း၊ လိမ်ြခင်း၊

မူးယစ်ေဆးသုံးြခင်း၊ ပ��ာန��ရိယကံ

ရာဂ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ၊ မာန၊ ဒိ�ိ၊ ပတ� နာ

အကု (၁၂)၊ ေစ (၂၇)

🏵 သမ�တ� ိစက် (၄) ပါး 🏵

၁။ ပတိ�ူပေဒသဝါသ = သင့်ေလျာ်ေသာအရပ်၌ ေနရြခင်း။

၂။ သပ��ရိသူပဿယ = သူေတာ်ေကာင်း (မိတ်ေဆွေကာင်း) ကုိ အမီှအခုိရြခင်း။

၃။ အတ� သမ�ာပဏိဓိ = စိတ်ကုိေကာင်းေအာင် ထားြခင်း။

၄။ ပုေဗ� ကတပုညတာ = �ကိ�တင်ြပ�ဖူးေသာ ေကာင်းမ��ိှြခင်း။

(အံ ၊ ၁ ၊ ၃၄၁) စက� သုတ်၊ စတကု� နပိါတ်
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🏵 “ဥပနဿိယ” �ှင့် “နဿိယ” 🏵

“ဥပနဿိယသတ� ိ”သည် အရင်းအြမစ် အေြခခံြဖစ်ေသာ မီှရာသတ� ိမျ�ိး ြဖစ်၏။

“နဿိယသတ� ိ”ကား အကျ�ိးတရားြဖစ် ေပ�ချနိမှ် မကင်းရာ မကင်းေ�ကာင်းြဖစ်ေသာ မီှရာသတ� ိ

မျ�ိး ြဖစ်၏။

“စက��ဝိညာဥ်ဝိပါက်စိတ်”ြဖစ်ဖိ� ရာ၌…

● “ကံ”သည် အေြခခံ အား�ကီးေသာ မီှရာအေ�ကာင်း “ဥပနဿိယ” ြဖစ်၍

● “စက��ဝတ� �”မှာမူ စက��ဝိညာဥ် ြဖစ်ေပ�ချနိက်ျမှ မကင်းရာ မကင်းေ�ကာင်း မီှရာ “နဿိယ”

ြဖစ်သည်။

ပုဂ�ိ�လ်တစ်ဦး၏သ��ာန၌် ကုသုိလ်စိတ်၊ အကုသုိလ်စိတ်၊ ဝိပါက်စိတ်၊ �ကိယာစိတ်တိ�  တစ်မျ�ိးမျ�ိး

ြဖစ်၏။ ထုိသိ� ြဖစ်ရာ၌…

● ေကာင်းေသာ အေ�ကာင်းေ�ကာင့်လည်း ြဖစ်�ိင်ု၏။ မေကာင်းေသာ အေ�ကာင်းေ�ကာင့်လည်း

ြဖစ်�ိင်ု၏။

● မိမိ၏စိတ်ကုိ မိမိဘာသာ ြပ�ြပင်၍လည်း ြဖစ်�ိင်ု၏။

● သူတစ်ပါးတိ�က တိက်ုတနွး်၍လည်း ြဖစ်�ိင်ု၏။

● သူတစ်ပါးတိ�၏ ေကာင်း၊ မေကာင်းေသာ အြပ�အမူ (ကံ)၊ အကျ�ိးခံစားရပုံကုိ �ကည့်၍

‘အတြုမင် အတတ်သင်’ဟေူသာ အေ�ကာင်းေ�ကာင့်လည်း ြဖစ်�ိင်ု၏။

● ပတ်ဝနး်ကျင်�ိှ မိမိေတ� �ကံ�ခံစားရေသာ သက်�ိှသက်မ့ဲအရာများေ�ကာင့်လည်း ြဖစ်�ိင်ု၏။

ဤသိ�  ပုဂ�ိ�လ်တစ်ဦး၏သ��ာန၌် ကုသုိလ်စိတ်၊ အကုသုိလ်စိတ်၊ ဝိပါက်စိတ်၊ �ကိယာစိတ်တိ�

တစ်မျ�ိးမျ�ိးြဖစ်ရာ၌ ‘အေဝး-အနးီ’၊ ‘အတင်ွး-အြပင်’၊ ‘တိက်ု�ုိက်-သွယ်ဝုိက်’ စသည်ြဖင့် မေရမတက်ွ

�ိင်ုေအာင် များစွာေသာ အေ�ကာင်းတရားတိ�သည် �ိှ�က၏။ ထုိအေ�ကာင်းတရားဟသူမ�တိ�သည်

“ပကတူပနဿိယပစ�ညး်”သာ ြဖစ်၏။
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🏵 “အန���ူပနဿိယ” �ှင့် “ပကတူပနဿိယ” 🏵

“အန���ူပနဿိယပစ�ညး်”၏သတ� ိသည် အြခားမ့ဲေသာစိတ်၌သာ ကျေရာက် ပျ�ံ��၏ံ။

“ပကတူပနဿိယပစ�ညး်”၏သတ� ိကား အေဝး၌လည်း ပျ�ံ��၏ံ။

အတိတ်အာ�ုံတစ်ခုကုိ ြပနလ်ည်ေအာက်ေမ့၍ ‘မေနာဒါွရ’၌ြဖစ်ေသာ ‘စိတ်အစဥ်’အား

“ပကတပူနဿိယပစ�ယသတ� ိ”ြဖင့် ေကျးဇူးြပ�၏ဟ ုမှတ်ရမည်။

ေထရ၀ါဒ ကမ��ာနး်လမ်းစဥ်  - ၂၀၂၂ ခု�ှစ်၊ စက်တင်ဘာလ (၁၇-) ရက်

အဂ�မဟာကမ��ာနာစရိယ ေမတ� ာန��ဆရာေတာ် ဦးေဃာသိတာဘိ၀ံသ (USA)

https://winmetta.org
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