
“သတပိဋ္ဌာန န ဲ့ အနပုဿနာ အက  ာင ်း “ ဩဝါဒတရာ်း 

 

၅/၇/၂၅ ရန  ုန မ ိ ြို့၊ အင ်းလ ာ်းရိပ သာလ  ်း ပညာဘ ိူတ က သိလု နငှ ဲ့ အနဂု္ဂဟ ရ ု ်း 

ခ  ်း ၌ ပါက ာ ခခ  ပ ဆရာကတာ ဘရုာ်း ကဟာ  ာ်းသည ဲ့ 

ဗုဒ္ဓဘာသာဝငသ်တူတာ်တကာင််းအတ ေါင််းတ ု ို့ အတကွ်  အခွင ဲ့အခါ ရခုိ   ှာ အ ှု  ဲ့ 

အ ှတ   ဲ့  ကနပ န ဲ့…..အသသိတ ိို စွ မ  စွာထာ်းမပ ်း  ဟာသတပိဋ္ဌာန သတု  ပါ 

အတိငု ်း … က ိ ်းစာ်းအာ်းထတု   ည ဲ့နိငု   ရန … ကဟာ  ာ်းကပ်းသည ဲ့ “သတပိဋ္ဌာန 

န ဲ့ အနပုဿနာ အက  ာင ်း “ ဩဝါဒတရာ်း  ို ဓ မကဒသနာ ကန ဲ့မ တ  အခါ 

ဝါဆိုလမပည ဲ့ကန ဲ့ အထ ိ ်းအ ှတ  အမြစ  ကြေါ် မပအပ ပါသည ။  

 

သတိပဋ္ဌာန ်ဆိိုတာ…သတိပဋ္ဌာန၊ ဉပဋ္ဌာန….. စ ွဲမ ွဲစ ာတည်သသာ သတိလိို ို့သ ပာတာ။ 

လူသတ ဟာ ပ ို ှနအ်ာား ြင်ို့ သတိရှိကြတယ်  ဒါသပ ယ်ို့ အွဲဒ ီသတိ အ ှတ်ရတာ ြတြယ်ို့ သတိရှိရ ယ်ို့ 

ဟာလာားဆိိုသတာို့   

 ြိိုယ်ြ ဟိိုဟာဒဟီာအ ှတ်ရ ဒဟီာအ ှတ်ရ အွဲဒါပွဲရှိသနတယ်။ 

 

  တြယ်ြ စ ွဲမ ွဲရ ယို့်သိရ ယ်ို့ အာရ ိုြ (၄)  ိ ားပွဲတယ်။ ဒတီရာားနွဲ ို့ ပတ်သြ်လာမပီဆိိုရင ်လူတိိုငာ်း 

လူတိိုငာ်း အလှ ်ားသ ားသနတာ ဘာတိုန်ားဆိိုသတာို့ န ပါတ်တစ်ြ ြာယာနိုပဿနာ သတိပဋ္ဌာန်။ 

ြာယဆိိုတာ ဒရီိုပ်ကြီားခနဓာြိိုယ်ကြီားြိို သ ပာတာ။ သခါငာ်းြသနမပီားသတာို့ သ ခြ ာားအထိ ဒဧီရိယာအတ ငာ်း 

၊အွဲို့ဒါ ြာယ။ 



အွဲို့ဒြီာယအသပေါ် ှာ သတိရှိသနရ ယ်….သတိရှိသနလာားလိို ို့သနသလာားလိို ို့သ ားကြည်ို့ရင ်ဘယ်ရှိ ှာတိုနာ်း.. 

 ရှိပါဘူား။ သတ ားခ ငရ်ာ သတ ားသနတာ။ 

ြိိုယို့်ခနဓာြိိုယ်သပေါ် ှာ သတိသရာြ်တွဲို့အခ ိနြ် နည်ားတယ်။ သရာြ်တွဲို့အခါ ှာလည်ားပွဲ 

ဘာစိတ်နွဲ ို့သရာြ်တိုန်ားဆိိုသတာို့ 

တစ်ခ ြ် ှ  သိတွဲို့စိတ်နွဲ ို့  သရာြ်ဘူား။ ြိိုယ်အလှ ပငတ်ွဲို့အခါသရာြ်တယ်၊ အလှ ပငတ်ာ 

သလာဘစိတ်နွဲ ို့သရာြ်တာ  ြစ်တယ်…. 

အွဲသတာို့ သလာဘစိတ်နွဲ ို့သတ ားခ ငသ်တ ား ယ်..သဘာ နွဲ ို့သတ ားမပီား ခနဒာသပေါ် ှာစိတ်ြ  သရာြ်ကြဘူား…. 

အလ ယ်ဆ ိုား နွဲ ို့ ြိိုယ်ခနဒာရွဲ ို့ သဘာ ြိို သိြိို ို့ြသတာို့  ြိိုယ်ို့ရွဲ ို့ ကြည်ို့တာရှှူတာ စာားတာ သသာြ်တာ ြ 

အစ လှုပ်ရှာားသ ာားလာတာြ အစ ြာယပွဲ…..   …. 

 

  ြိိုယို့်ရွဲ ို့ လှုပ်ရှာားသ ာားလာ ှုသတ ၊ ကြညို့်တာ၊ ရှုတာ၊ စာားတာ၊ သသာြ်တာြ အစ ဒါသတ  ြ 

ြာယပွဲ။ဒါသတ နွဲ ို့ပတ်သြ်လိို ို့ သ ါတ   တ်စ ာဘိုရာားအသလာငာ်းြ ဘာြ မဋ္ဌာန်ားအာားထိုတ်မပီား 

ဘိုရာား ြစ်တာတိုန်ားဆိိုမပီားသတာို့ အာနာပါနသတိြ မဋ္ဌာန်ား။ 

 



    တ်စ ာဘိုရာား အသလာငာ်း တရာားအာားထိုတ်ခွဲို့တွဲို့ ြ မဋ္ဌာနာ်းြ အာနာပါနြ မဋ္ဌာန်ား  ြစ်တယ်။ 

  သတိနွဲ ို့သ ာဓိြိိုထူသထာငတ်ွဲို့ ြ မဋ္ဌာနာ်း သပါငာ်း (၄၀)  သလာြ်ရှိတယ်.. ဆိိုလိိုတာြ အာရ ိုြိို စူားစိိုြ် 

ရ ယို့်သနရာ ၄၀ ရှိတယ်။ အွဲဒ ှီာ သတိအ သိရနိိုငြ်ိို ို့ န ပါတ်တစ်ြ ြာယ။  

အွဲို့ဒြီာယထွဲ ှာ ဒရီိုပ်ကြီားခနဓာြိိုယ်ထွဲ ှာ သတိထာားစရာ ှာြ ထ ြ်သလ ငသ်လရှိတယ်။ 

ထ ြ်သလ ငသ်လဆိိုတွဲို့ ြာယအသပေါ် ှာ လိုပ်ပ ိုလိုပ်နည်ားနစ်ှခိုရှိတယ်။ သလရှှူသ ငာ်းလိိုြ်တွဲို့အခါ 

ထ ြ်လိိုြ်တွဲို့ အခါ  ှာ ဒထီိတွဲို့တရာားသလား အာရ ိုစိိုြ်ကြညို့်လိိုြ်။ 

ထိသ ာားတွဲို့တရာားသလားြိို သိ ှတ်သိလိိုြ်။  

အွဲို့ဒအီသိသလားအသပေါ် ှာပွဲ တည်တွဲို့သနရာသလားအသပေါ် ှာ အာရ ိုစိိုြ်မပီားသတာို့ စိတ်ြိို အပိို သတ ား၊ဟိိုသရ ွေ့ 

ဒသီရ ွေ့  လိုပ်ပွဲနွဲ ို့  တ ခာားဟာသတ  သတ ားပွဲနွဲ ို့ အွဲို့ဒတီရာားထွဲ  ှာရပ်ထာားတာ ြ တာြိို focus 

လိုပ်တယ်သပါ ို့။ တစ်သန ို့ြိုန ်focus လိုပ်တယ်။ 

 မပီားသတာို့ သတိနွဲ ို့သ ာဓိတ ွဲမပီား စ ွဲမ ွဲသအာငအ်ာားထိုတ်လိိုြ်မပီဆိိုရင ်ဒါြ ြ မဋ္ဌာနာ်းအာားထိုတ်တယ် 

သခေါ်တယ်။ 

စိတ်မင ်ိသအာငပ်ွဲ လိုပ်တယ်။  ဒါြ တစ်ခို 

 



 

 

   ဒြီ မဋ္ဌာနာ်းလိုပ်မပီားသတာို့ ှ  ိပဿနာ ြူားတွဲို့နည်ားလည်ားရှိတယ်။ အွဲဒါြိို အတိိုခ  ပ်သ ပာ ပ ယ်…. 

စိတ်မင ်ိသအာငလ်ိုပ်သတာို့ ဘာ ြစ်လွဲဆိိုသတာို့ စိတ်ြသလားသတ မင ်ိတယ်။ မင ်ိလာတွဲို့စိတ်သလားြိို 

focus လိုပ်လိိုြ်။ ခိုန focus လိုပ်တာြ သလ ထိတွဲို့ သနရာသလား focus လိုပ်တယ်။ အွဲို့ဒါသလားြိို 

 ိပဿနာ  ြစ်သအာငြ် သတာို့ အွဲို့ဒ ီfocus လိုပ်ထာားတွဲို့စိတ်သလားြိို  ပန်မပီားသတာို့ သရ ွေ့လိိုြ်။  

အွဲဒစိီတ် အသပေါ် ှာ အာရ ိုစိိုြ်လိိုြ်ရင ်ဒါြ သတာို့  ိပဿနာ ြစ်သ ာားတယ်။ 



 

  သနာြ်….တစ်ခါတည်ား  ိပဿနာသ ာားခ ငရ်င ်ြ သတာို့ ဘယ်လိိုသ ာား လွဲ? 

စိတ်မင ်ိတွဲို့သနရာသလား ှာထိိုငတ်ယ်။   

သိို ို့သသာ် အာနာပါနသတိြ မဋ္ဌာနာ်းနွဲ ို့ ပတ်သြ်မပီားသတာို့   တ်စ ာဘိုရာားြ ထိိုငပ် ိုထိိုငန်ည်ားသလားြိို 

သဟာထာားတာရှိတယ်။ 

တငပ်လလ ငသ်ခ ထိိုင ်ယ် ၊ ခါားဆန ို့တ်နာ်းထာား ယ်၊ သခါငာ်းြိို တ် တ်ထာား ယ်…… မပီားသတာို့ စိတ်ြိို 

နာှသီား ပိို ို့ထာား ယ်။ ပ ို ှနသ်လား သလား ရှှူသ ငာ်း ရှှူထိုတ် ယ်…..အွဲဒ ှီာ သ ာဓိ   န ် နရ်ခ ငသ်တာို့ ရှှူားရှွဲ 

ရှှူားရှွဲ သလရှှူတာသတ လိုပ်ကြတတ်တယ်သပို့ါ …ဘိုရာားြ သတာ အွဲို့ လိို လိုပ်ြိို ို့  သဟာခွဲို့ပါဘူားသနာ်…. 

ပ ို ှနသ်လားရှှူမပီားသတာို့ စိတ်ြိို မင ်ိသအာငက်ြည်ို့….ကြသနာ်… 

 

အွဲဒသီ ထမပီားတွဲို့အခါြ တာို့ 

 

    ိပဿနာြ သတာို့ဘာတိုန်ားဆိိုသတာို့  ိပဿနာြ သတာို့ (၃)  ိ ား……. 

အွဲို့ဒ ီရှှူရှု ိြ်တွဲို့သနရာ ှာပွဲ ထ ြ်သလ ငသ်လ သလားြ တစ်ခို၊ သိရ ှာဘာတိုနာ်းဆိိုသတာို့ အွဲဒ ီ

 ါသယာဆိိုတွဲို့သလသလားြ လှုပ်ရှာားမပီသတာို့သနတာ…… 

အွဲဒ…ီ.. လှုပ်ရှာားတွဲို့ သလသလား ထိသ ာားတွဲို့ တွဲို့ point သလားြတစ်ခို။ 

ဒနီစ်ှခိုဆ ိုလိိုြ်တွဲို့အခါ ှာ ဒ ှီာသိလိိုြ်တွဲို့စိတ်ြသလားြ တစ်ခို  ၊ သ ိုားခို ြစ်သ ာားတယ်။ 

အွဲို့ဒသီ ိုားခိုြိို တမပိ ငတ်ည်ားကြညို့်မပီားသတာို့ သိသနသအာငက်ြိ ားစာား…. 

ဒါြ သတာို့  ိပဿနာ ြစ်မပီ။ 

အွဲို့ဒါ ိပဿနာရွဲ ို့အသ ခခ … 

 ရှှူတွဲို့သလသလားြ ဓာတ်တစ်ဓာတ်တစ်ခို။ 



ထိသ ာားတာသလားြ ဓာတ်တစ်ဓာတ်တစ်ခို။ 

ထိမပီားသိလိိုြ်တာသလားြ ဓာတ်တစ်ဓာတ်တစ်ခို။ 

ဒါသည် သ ိုားခို ြစ်လိို ို့ အွဲို့ဒသီ ိုားခိုြိိုသိသအာင ်ကြညို့ရ်ှုသနကြ ခငာ်းသည် ြိိုယို့်စိတ်သတ ြ 

တ ခာား သရာြ်ဘူား။တ ခာား သရာြ်ရင ်အွဲို့ဒါ သ ာဓိ။ 

 ြစ်တွဲို့သဘာ ြိို သိခွဲို့ရင၊် နာှသီားြ ာားရွဲ ို့သဘာ ြိိုသိခွဲို့ရင၊် စိတ်ရွဲ ို့သဘာ ြိိုသိခွဲို့ရင၊် အွဲို့ဒသီိတာ ပညာ။ 

အွဲို့ဒါြိို အကြိ ်သပါငာ်း  ာားစ ာလိုပ်တာ… 

  အွဲို့ဒါြိိုသတာို့ အနိုပဿနာလိို ို့သခေါ်တယ်  

 

အနိုဆိိုတာ အကြိ ်ကြိ ်အထပ်ထပ်လိုပ်တာ…. 

 အကြိ ်ကြိ ်အထပ်ထပ် Repeatedly  သိသအာငက်ြည်ို့တာ…..အွဲဒလိီိုကြည်ို့တွဲို့အတ ြ်… 

အသိဉာဏန်ွဲ ို့ရှှူတာ….  

ဒအီတိိုငာ်းသနရင ်လူသတ ြ သတ ားခ ငရ်ာသတ ားတာ….  

သတ ားခ ငတ်ာသတ ားသတာို့ …..ဘာ ြစ်တိုန်ား။ 

 

သလာဘ ြစ်တွဲို့အာရ ိုနွဲ ို့သတ ွေ့ရင ်သလာဘ ြစ်တယ်။ 

သဒါသ ြစ်စရာအာရ ိုနွဲ ို့သတ ွေ့ရင ်သဒါသ ြစ်တယ်။ 

အွဲို့သတာို့ ြိိုယို့်သနတာန ှ်ာ ဘာသတ ြ သန ို့စဉ်တိိုားတြ်သနတိုနာ်း။ သလာဘ၊ သဒါသ၊ သ ာဟသတ ပွဲ။ 

 ြိိုယို့်သနတာန ှ်ာ သန ို့စဉ် အမ ွဲတ ်ား ြစ်သနတာသတ ြိိုကြညို့်ရင ်သလာဘ၊ သဒါသ၊ သ ာဟသတ ပွဲရှိတယ်။ 

သလာဘသကြာငို့ ်လိုပ်တွဲို့ အခါ လ ွဲသ ာား ပနတ်ယ်….. 

သဒါသလိုပ်တွဲို့အခါ လ ွဲသ ာား ပနတ်ယ်…. 



သ ာဟသကြာငို့ ်လိုပ်တွဲို့အခါလ ွဲသ ာား ပန်တယ်….. 

အွဲို့ဒလိီိုအာရ ိုသတ  သတိနွဲ ို့ရှုသနရင ်သလာဘလည်ား လာဘူား၊ သဒါသလည်ား လာဘူား၊ 

သ ာဟလည်ား လာဘူား။ 

အသလို့အြ ငို့သ်လားြိို  ပ လိုပ်ြိို ို့ အသြာငာ်းဆ ိုားသပါ ို့  

အွဲို့ဒအီသြာငာ်းဆ ိုားအခ ိနြိ်ို သ  ာြ်  ာားစ ာစိုမပီားသ ာားမပီဆိိုရင ်ြိိုယ်ရလိိုြ်တွဲို့အြ ိ ားြ ဘာတိုနာ်း။ 

။ အာရ ိုနွဲ ို့စိတ်နွဲ ို့ဆ ိုသပားတွဲို့သတိ။ 

တည်မင ်ိသ ာားတွဲို့သ ာဓိ။ 

သိလိိုြ်တွဲို့ပညာ။ 

ကြိ ားစာားအာားထိုတ်တွဲို့  ီရိယ။ 

ဒါသတ ြ အ  ာားကြီားပွဲ။ 

ဒလိီိုြ မဋ္ဌာန်ားအာားထိုတ်တွဲို့ဆိိုတာ သန ို့စဉ် အ  ာားကြီား လိုပ်နိိုငရ်ငတ်စ်သန ို့ြိို ငါား ိနစ်သလာြ်ပွဲ ြစ် ြစ်၊ 

ဆယ် ိနစ်သလာြ်ပွဲ ြစ် ြစ်၊ ဆယို့်ငါား ိနစ်သလာြ်ပွဲ ြစ် ြစ်၊ လိုပ်ကြညို့်။ 

လိုပ်ကြညို့်လိိုြ်တွဲို့အခါ စိတ်လည်ားမင ်ိသ ာားတယ်၊ ြိိုယို့်ခနဓာြိိုယ် ှာ ဘာ ြစ်သနတယ်ဆိိုတာလည်ား 

သိသ ာားတယ်။ 

အွဲို့ဒအီာနာပါနြိို သလို့ြ င်ို့တာ  ာားလိို ို့ရှိရင ်သသခါနာီးသနာြ်ဆ ိုားထ ြ်သြ်သလားြိို အထိ သိတယ်လိို ို့ 

သ ပာရ ယ် အွဲဒသီလာြ်သတာင ်သတိသတ သြာငာ်းလာသစတယ်…..  

mindfulness သလို့ြ ငို့တ်ယ်ဆိိုတာြ ြ ဘာြလူသတ ြ သြာငာ်း ှနာ်းသိလိို ို့…… 

သြ ာငာ်းသတ  ှာဆိို ြသလားသတ ြိို mindfulness သလို့ြ င်ို့ခနာ်း လိုပ်ခိိုငာ်းသနကြတယ်…..  

သူတိို ို့အသနနွဲ ို့ အခိုသလို့ြ ငို့သ်တ တာြသတာို့ 

မင ်ိသအာငပ်ွဲကြိ ားစာားတယ်သသဘာသလာြ်ပွဲရှိတယ်…..နဗိ္ဗာနတိ်ို ို့ဘာတိို ို့ြိိုရည် ှနာ်းတာ  ိ ား ဟိုတ်ဘူား…

. 



 

  သိလာတွဲို့ စိတ်နွဲ ို့အာရ ိုနွဲ ို့ ဆ ိုသပားတာြသတိ။ 

ဆ ိုသအာငက်ြိ ားစာားတာြ  ီရိယ။ 

စိတ်မင ်ိသ ာားတာသ ာဓိ။ 

အ ှနသ်ိလိိုြ်တာပညာ။ 

သပါငာ်းလိိုြ်တွဲို့အခါြ သတာို့  ဂငရ်ှစ်ပါားပွဲ…..တူတူပွဲ…. 

ဒအီာရ ိုသလားအသပေါ် ှာ စဉ်ားစာားသနတာ သ မာသြကပပ။ 

ကြိ ားစာားတာြ သ မာ ါယာ ။ 

သတိထာားတာြ သ  ှာသတိ။ 

စိတ်မင ်ိသ ာားတာြ သ မာသ ာဓိ။ 

သိလိိုြ်တာြ သ မာဒဋိ္ဌိ။  

 

 အွဲို့ဒအီခ ိန ှ်ာ  သြာငာ်းတာ သ ပာဘူား။ 

 သြာငာ်းတာ လိုပ်ဘူား။ သီလလ ိုသ ာားမပီ  

 သြာငာ်းတွဲို့အသြ်သ  ား ှု လိုပ်ဘူား….. သပါငာ်းလိိုြ်သတာို့လည်ား သ ိုားခို။ 

 

ြ နတ်ွဲို့သ မာဒဋိ္ဌိ သ မာသြကပပသ မာ ါယာ  သ မာသတိ သ မာသ ာဓိ   ဂင ်တိို ို့ြ အလိုပ်လိုပ်သနတယ်ို့ 

(၅)ခို  ..ပါ ငသ်နတွဲို့   ဂငြ် (၃) ခို  

 

 သ ပာသင်ို့တာြိို  သ ပာတာြ သ မာ ါစာ ြစ်တယ်။ 



 လိုပ်သင်ို့တာြိို  လိုပ်တာြ  သ မာြ မ နတ ြစ်တယ်။ 

အသြ်သ  ား ှုစငက်ြယ်သနတာြ သ မာအာဇီ  ြစ်သန တယ်။  

 

    တ်စ ာဘိုရာားြ ဓ မစကြာတရာားသဟာကြာားတွဲို့အခါ ှာ  ှာ ဒါဟာ   ဇဈိ  မပဋပိဒါ 

ဆိိုတွဲို့လ ်ားသကြာငာ်းပွဲ။ 

ဒ ီ ဇဈိ  မပဋပိဒါ လ ်ားသကြာငာ်းနွဲ ို့သလ ာြ်ရင ်ဒလီ ်ားသကြာငာ်းြ ှ စြခ ြရဏ၊ီ တရာားြိို 

  ငတ်ွဲို့  ြ်စိတစ်ခိုရလိ ို့် ယ်။ ပညာ  ြ်စိြိိုရလိ ်ို့ ယ် 

ဉာဏ ် ြ်စိြိိုရလိ ်ို့ ယ်   ြ်စိဆိိုတငစ်ာားသ ပာလိိုြ်တာ အွဲဒ ီ ြ်လ ိုားဆိိုတာ 

ဉာဏ ် ြ်စိြိိုသ ပာတာသနာ်….. အွဲဒ ီ ြ်လ ိုားြ ဘာတိုနာ်းဆိိုရင ်ဉာဏြရဏ ီအ ှနတ်ရာားြိို 

သိလိ ်ို့ ယ်….   

ဉပသ ာယ စိတ်ထွဲ ှာမင ်ိားခ  ်ားသနလိ ်ို့ ယ် 

အဘိဉာယ အသိဉာဏသ်တ တိိုားတြ်လာ ယ်  

သသ ဗာဓါယ ထိိုားထိိုားထွင ်းထွင ်းသိ  ငလိ် ်ို့ ယ် 

နဗိ္ဗာနာယ နဗိ္ဗာနသ်ရာြ်ြိို ို့ လ ်ားသကြာငာ်း ြစ်တယ်…… 

ဓ မစကြာ ှာသဟာ တာြ ဒနီည်ားလ ်ားနွဲ ို့ပွဲသ ာားပါ…… 

 

  ဒနီည်ားလ ်ားနွဲ ို့ပွဲသ ာားရ ှာ ဘယ်သလာြ်အထိ သ ာားရ ှာလွဲဆိိုရင ် သရာြ် ခ ငာ်းသ ာား….. 

ခိုနစ်ှရြ်…..ဆယ်ရြ်တရာားစခနာ်းသတ  ငက်ြမပီားမပီ အွဲလိို ဟိုတ်ဘူား…. သရာြ် ခ ငာ်းသ ာားရ ယ်…..  

 

သရ တိဂ ုံ ဘုံရ ်းသွ ်းရင ် သရာြ် ခ ငာ်းသ ာား ှ သရာြ်တာသပါ ို့ ဟိုတ်တယ် လာား….  

 သရာြ် ခ ငာ်းသ ာား ှသပါ ို့။ 



ြိိုယ်သ ာားခ ငတ်ွဲို့လ ်ားြိို   သရာြ် ခ ငာ်း။ သ ာားတာြသတာို့ ဒလီ ်ားသကြာငာ်းအတိိုငာ်းသ ာား။   

သရာြ် ခငာ်း သရာြ် ခငာ်း ဉာဏအ်  ငရ် ခငရ် ရ ခငာ်းဟာ  ြိိုယ်ို့အရည်အခ ငာ်း 

အသိဉာဏန်ွဲ ို့ဆိိုငတ်ယ်…. တြကသိိုလ်  

သြ ာငာ်းစာသငသ်ြ ာငာ်းထွဲ ှာ သခက ာ ပိုစဆာ တပိုဒြိ်ို တ ြ်ခိိုငာ်းကြည်ို့ပါလာား….တသယာြ် ြ 

အသစာကြီားမပီားသ ာားတယ် တစ်သယာြ်  မပီားဘူား တစ်သယာြ်ြ တ ြ်တိုနာိး တခ ိ ြ 

ခ ြ်ခ ြ်တ ြ်နိိုငတ်ယ် တခ ိ ွေ့ြ အခ ိနက်ြာ ှတ ြ်နိိုငတ်ယ်…. 

 

အွဲသတာို့ အရည်အခ ငာ်းသပေါ် ှာ ူတည်တယ် ……ြိိုယို့်ြိိုယ် ှာပွဲ ူတည်တာပွဲ။ 

 

တရာားအာားထိုတ်တယ်ဆိိုတာ အွဲို့ဒနီည်ားပွဲ။ ြိိုယို့်အရည်အခ ငာ်းနွဲ ို့ဆိိုငတ်ယ်။ 

ြိိုယ်လိုပ်ရငလ်ိုပ်သသလာြ်ရတယ်။ 

သငယူ် ခငာ်း သငက်ြာား ခငာ်းဟာ သနာြ် ြ ဘူား…. 

  

  သ ခလှ ်ားတစ်ရာသ ာားရ ယ်ို့သနရာြိို  တစ်လှ ်ား လှ ်ားမပီားရင ် ၉၉ လှ ်ားြ န ်ယ်…. 

တစ်လှ ်ား ှ လှ ်ားရသသားရင ် သ ခလှ ်ားတစ်ရာ ြ န ်ယ်….။ 

ြိိုယ်ြလ ်ားတစ် ြ်သလာြ်လှ ်ားမပီားရငသ်တာို့ နည်ားနည်ားပွဲြ နသ်တာို့တယ်။ 

 

ဒလီ ်ားသကြာငာ်းအတိိုငာ်းသလ ာြ်ြိို ို့ပွဲအသရားကြီားတယ်။ အွဲို့ဒါြိို သတိပဋ္ဌာနသ်ိုတ်ြ  ်ား ှာ ဧြာယသနာ 

အယ ဘိြခသ    သ ဂါ ဒါနဗိ္ဗာနြိ်ို ဦားတည်တွဲို့၊ ဒလီ ်ားသကြာငာ်းပွဲ။ 

သတိပဋ္ဌာနတ်ရာားဆိိုတာ   ဂင ်(၈)ပါား ှာပါတွဲို့ သ မာသတိြိို ခ ွဲွေ့သဟာသပားထာားတာ ြစ်တယ်…. 

ဒြီ မဋ္ဌာနာ်း ှာ သ မာသတိ ဘယ်လိို သတိထာားရ ယ်ဆိိုတာ  ပွဲဆိိုတာြိိုရှငာ်း ပတာ  ြစ်တယ်… 



သ မာဒဋိ္ဌိြိိုခ ွဲွေ့ လိိုြ်တွဲို့အခါြ  သတာို့ သ မာဒဋိ္ဌိသိုတ်။  

သတိပဋ္ဌာနသ်ိုတတ န ် ှာလည်ား   ဂင ်(၈) ပါားပွဲ….. သ မာဒဋိ္ဌိ  ှာလွဲ   ဂင ်(၈)ပါားပွဲ…..အဓိြ ြ ဉာဏပ်ညာ 

ရြိို ို့ပွဲ… အခ င်ို့အခါ ရခိိုြ် ှာ အ ှု ွဲို့ အ ှတ် ွဲို့  သနပွဲနွဲ ို့…..စ ်ားကြည်ို့….လိုပ်ကြည်ို့ ကြိ ားစာားကြည်ို့  ကြမပီား 

နဗိ္ဗာန ်လ ်ားြိို သလ ာြ်လှ ်ားနိိုငက်ြပါသစ….  

သာဓို သာဓို သာဓို။ 

 

၅/၇/၂၅ အငာ်းလ ာားရိပ်သာလ ်ား ပညာဘူ ိတြကသိိုလ်ရ ိုား ခ ်ား တ င ်ပါသ ာြခခ  ပ်ဆရာသတာ်ဘိုရာား 

သဟာကြာားသည်ို့ ဩ ါဒတရာား အသ  ြိိုင ှ် နာယူပူသဇာ်သည်။ 

တပည်ို့ USTA 


