
ဗုဒၶ၏ အဆံုးအမႏွင္႔အညီ ေနထိုင္ၿခင္း 

၁ ။ မည္သူ႔အေပၚတြင္ မဆို အရင္းအဖ်ား မခြဲၿခားဘဲ စိတ္ေကာင္း 
ႏွလံုးေကာင္း ထားပါ။

၂ ။ ေကာင္းေသာ ဣဌာရံုႏွင္႔ ေတြ႔ေသာအခါ လြန္စြာ၀မ္းသာအားရ 
ေသာမနႆ ေလာဘ

မၿဖစ္ပါႏွင္႔။

၃ ။ မေကာင္းေသာ အနိဌာရံုႏွင္႔ ေတြ႔ေသာအခါ၌လည္း 
၀မ္းနည္းပက္လက္ မႏွစ္သက္ေသာ

ေဒါမနႆ ေဒါသ မၿဖစ္ပါႏွင္႔။

၄ ။ မိမိပုိင္ မဟုတ္ေသာ ပစၥည္းဥစၥာမ်ားကို မတရား 
ပိုင္ဆိုင္လို႔သည္႔ မတရားရယူလိုသည္႔

ေလာဘ မထြက္ပါႏွင္႔။ ေရာင္႔ရဲပါ၊ တင္းတိမ္ပါ၊ ဆင္းရဲသည္ကို 
ဂုဏ္ယူပါ။ မတရား

ခ်မ္းသာတာကို ဂုဏ္မယူပါႏွင္႔။

၅ ။ သတၱ၀ါတို႔ကို မညွဥ္းဆပဲါႏွင္႔၊ မႏိွပ္စက္ပါႏွင္႔၊ကာယ အားၿဖင္႔၊ 
ႏွဳတ္အားၿဖင္႔၊စိတ္အားၿဖင္႔

မညွဥ္းဆဲပါႏွင္႔။

၆ ။ သတၱ၀ါအားလံုး မိမိႏွင္႔ ထိေတြ႔သိရိွသူ၊ မိမိႏွင္႔ ထိေတြ႔သိရိွၿခင္း 
မရိွသူ၊ မိမိအား ခ်စ္ခင္လိုလား
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သူ၊ မိမိအား မုန္းတီးစက္ဆုပ္သူ၊ မိမိအားခ်စ္လည္းမခ်စ္၊ 
မုန္းလည္းမမုန္း အလယ္အလတ္

သေဘာရိွသူ အားလံုးအေပၚ သန္႔ရွင္းၾကည္လင္ေသာ 
မိမိႏွင္႕ထပ္တူၿဖစ္ေသာ ေမတၱာထားရိွပါ။

၇ ။ လိမ္ညာ မုသားစကားေၿပာၿခင္းမွ ေရွာင္ၾကည္ပါ။

၈ ။ မည္႔သည္႔စိတ္ၿဖင္႔ ၿဖစ္ေစ၊ ေကာင္းေစလို၍ပဲ ၿဖစ္ၿဖစ္၊ 
ဆိုးေစလို႔၍ပဲၿဖစ္ၿဖစ္၊ ဖရုသ၀ါစာတည္း

ဟူေသာ ဆဆိုဲၿခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

၉ ။ ခ်စ္သူႏွစ္ေယာက္ကြသဲြားေအာင္ ကုန္းတိုက္ေသာ၊ 
ရန္တိုက္ေပးေသာ ပိသုဏ၀ါစာ စကားကို

ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

၁၀။ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင္႔ လူဖ်င္းလူေပါ႔တို႔ နားေထာင္၍ 
ေကာင္းရံုသာ ၿဖစ္ေသာ

(  အနက္အဓိပၸာယ္မရိွ ၊ အက်ဳိးမရိွေသာ)  အပ်က္အေခ်ာ္ 
ေပ်ာ္ရံုသာၿဖစ္ေသာ သမၨပၸလာပ

စကားကို ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ ဟိုစပ္စပ္ ဒီစပ္စပ္ ပါ၀င္ကာ အာလာပ 
သလႅာပ ဗရုတ္သုတ္ခ 

မဟုတ္က ဟုတ္ကစကားမ်ား မေၿပာပါႏွင္႔။

၁၁။ ဆိုေရးရိွက ဆိုသည္႔စကားကို နားခံသာေအာင္၊ 
သေဘာေပါက္လြယ္ေအာင္ သာယာေပ်ာင္း



ညင္းစြာ ေၿပာဆိုပါ၊ လူပံုအလယ္တြင္ အရွက္ကြဲေစၿခင္း၊ 
ေဒါသတၾကီး ၿပဳမူ ေၿပာဆိုၿခင္းတို႔မွ

ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

၁၂ ။ ငါးပါးသီလကို ၿမဲၿမံစြာ က်င္႔ၾကံအားထုတ္ပါ။

၁၃ ။ သရဏဂံုသံုးပါးကို တည္ၿပီးလွ်င္ ဗုဒၶါႏုႆတိ ဘာ၀နာ၊ 
ေမတၱာဘာ၀နာကိုပြားပါ။

၀ိပႆနာလမ္းသုိ႔ တက္လွမ္း ႏိူင္ပါေစ။

၁၄ ။ သူေတာ္ေကာင္းတို႕ကို ဆည္းကပ္ပါ။

၁၅ ။ သူေတာ္ေကာင္း တရားတို႔ကို ၾကားနာမွဳမ်ားပါ။

၁၆ ။ အစဥ္ ၾကည္လင္ေသာ ေကာင္းေသာ စိတ္ကိုၿမွဳပ္ႏံွထားပါ။

၁၇ ။ ေလာကုတၱရာတရားေတာ္တြင္ စိတ္ကို ၿမွဳပ္ႏံွထားပါ။

၁၈ ။ * ခႏီ ၱစ သည္းခံၿခင္းတရားကို မေမ႔မေလ်ာ႔ေလႏွင္႔။

* ရန္ကိုရန္ခ်င္း မတံုႏွင္းႏွင္႔ ။

* ေမတၱာၿဖင္႔သာ ရန္ကို ေအာင္ႏိူင္ရာ၏ ။

၁၉ ။ ကာယ၊ ၀စီ၊ မေနာအားၿဖင္႔ ၿပဳမွဳလွဳပ္ရွား ေၿပာဆိုမွဳ၊ 
ၾကံစည္ေတြးေတာမွဳ မွန္သမွ်သည္

သင္႔မသင္႔ ေလ်ာ္မေလ်ာ္၊ အခ်ိန္အခါ ဟုတ္ မဟုတ္၊ 
ေၿပာလွ်င္ဘာၿဖစ္မလ၊ဲ မေၿပာလွ်င္



ဘာၿဖစ္မလ၊ဲ ဆင္ၿခင္ၿပီးမွ ေၿပာသင္႔၏၊ လုပ္သင္႔၏ ၊ စဥ္းစားသင္႔၏။ 
အက်ဳိးအၿပစ္ ေ၀ဖန္

ၿပီးမွ လုပ္သင္႔၏ ။ စိတ္ေနာက္ကိုပါ၊ အခၽြန္းမရိွ၊ ပညာမရိွ 
မၿပဳမူသင္႔။

၂၀ ။ ဇေကာဓေမၼာ ဟူသည္႔အတိုင္း မိမိစိတ္ကို ေစာင္႔ထိန္းမွသာ 
တရားလည္းရ၊ လူေကာင္း 

သူေကာင္းလည္းၿဖစ္၊ ယခုဘ၀တြင္ေရာ၊ သံသရာတြင္ပါ 
ခ်မ္းသာသုခ ရႏိူင္သည္။

နိဗၺာန္ ေရာက္ေၾကာင္း၊ မဂ္တရား၊ ဖိုလ္တရားကို က်င္႔ၾကံ 
အားထုတ္ႏိူင္ပါေစ။

၂၁ ။ စိတ္ကို ေမတၱာၿဖင္႔ ထံုမြမ္းပါေလ။

၂၂ ။ မိမိစိတ္ကို အစဥ္ သတိၿဖင္႔ ကပ္ထားပါေလ 
မလြတ္လိုက္ပါႏွင္႔။ စိတ္ဟူသည္ ၿဖန္႔က်က္တက္

ေသာ သေဘာရိွ၏။

ပညာရိွတို႔၏ အက်င္႔ (၃)ပါး 

၁ ။ သုစိႏၱ တစိႏၱိ

ေကာင္းေသာအၾကံအစည္ကို ၾကံစည္ၿခင္း ။

၂ ။ သုဘာသိတဘာသီ 
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ေကာင္းေသာစကားကိုသာ ေၿပာၿခင္း ။

၃ ။ သုကတ ကမၼကာရီ 

အၿပစ္မရိွ ေကာင္းေသာအလုပ္ကိုသာ ၿပဳလုုပ္ေလ႔ရိွၿခင္း ။

မင္းကြန္းေဇတ၀န္ဆရာေတာ္ၾကီး၏ ဆံုးမစကား 

မင္းကြန္းေဇတ၀န္ ဆရာေတာ္ၾကီးက…….

အေဟာင္းကို မၿပန္လင္႔

အသစ္ကို မၾကံလင္႔

ၿဖစ္ေအာင္ မၿပဳလင္႔

ပ်က္ေအာင္ မၿပဳလင္႔

ၿဖစ္တိုင္း ပ်က္တိုင္းၿမင္ေအာင္ရူွ

ၿဖစ္ေအာင္ၿပဳက ေလာဘ

ပ်က္ေအာင္ၿပဳက ေဒါသ 

ၿဖစ္တိုင္း ပ်က္တိုင္း မသိက ေမာဟ ဟုဆံုးမခဲ႔၏ ။

ဆီမီးကိုရွာ 
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အခါခပ္သိမ္း ကိေလသာမီး ေတာက္ေလာင္ေနသူမ်ား ၿဖစ္လ်က္ 
အဘယ္ေၾကာင္႔ ေပ်ာ္ၿမဴးရယ္ရြႊင္ၿခင္း ၿဖစ္ဘိ သနည္း ။ 
အဘယ္႔ေၾကာင္႔ ႏွစ္လို၀မ္းသာၿခင္း ၿဖစ္ဘိ သနည္း ။ 
အ၀ိဇၨာအမိုက္ေမွာင္ၾကီးၿဖင္႔ ပိတ္ဆီးေနသူမ်ား ၿဖစ္ပါလ်က္ 
အဘယ္ေၾကာင္႔ ပညာတည္းဟူေသာ ဆီမီးကို မရွာဘဲ 
ေနၾကကုန္သနည္း ။ (ရွင္ေတာ္ဗုဒၶ) 

စကားမ်ားမ်ားေၿပာၿခင္း၏ အၿပစ္ ငါးပါး 

၁ ။ စကားမ်ားမ်ား ေၿပာသၿဖင္႔ မမွန္မကန္ေသာ မုသာ၀ါဒ 
စကားမ်ားေၿပာမိၿခင္း ။ ၂ ။ ပိသုဏ၀ါစာ ကုန္းတိုက္ ၊ 
ေခ်ာပစ္စကား ေၿပာဆိုမိၿခင္း ။ ၃ ။ အက်ဳိးမဲ႔ေသာ သမၺပၸလာပ 
စကားေၿပာဆိုမိၿခင္း ။ ၄ ။ ၾကမ္းတမ္းယုတ္မာေသာ ဖရုသ၀ါစာ 
စကားကိုေၿပာမိၿခင္း ။ ၅ ။ ေသဆံုးပါက အပါယ္သို႔ လားရၿခင္း ။

ခႏၶာငါးပါးေပၚရာ ဒြါရေၿခာက္ခု 

၁ ။ စကၡဳဒါြရ - မ်က္စိအၾကည္ ၊

၂ ။ ေသာတဒါြရ - နားအၾကည္ ၊

၃ ။ ဃာနဒြါရ - ႏွားေခါင္းအၾကည္ ၊

၄ ။ ဇိ၀ွါဒါြရ - လွ်ာအၾကည္ ၊

၅ ။ ကာယဒြါရ - ကုိယ္အၾကည္ ၊

၆ ။ မေနာဒြါရ - စိတ္အၾကည္ ၊
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ကုသုိလ္ (၁၀) ပါး 

၁ ။ ဒါန = ေပးကမ္းစြန္႔ၾကဲ လွဴဒါန္းၿခင္း ။

၂ ။ သီလ = သီလေဆာက္တည္ၿခင္း ။

၃ ။ ဘာ၀နာ = သမထ ၀ိပႆနာပြား မ်ားၿခင္း ။

၄ ။ အပစာယန = အနႏ ၱငါးၿဖာအား ရိုေသၿခင္း ။

၅ ။ ေ၀ယ်ာ၀စၥ =  အနႏ ၱငါးၿဖာ၏ အမွဳ ၾကီးငယ္တို႔ကို 
ေဆာင္ရြက္ၿခင္း ။

၆ ။ ပတၱိဒါန =  မိိမိၿပဳေသာ ကုသိုလ္ေကာင္းမွဳကို တစ္ပါးသူအား 
အမွ်ေ၀ၿခင္း ။

၇ ။ ပတၱာႏုေမာဒနာ =  သူတစ္ပါးၿပဳေသာ ကုသိုလ္ေကာင္းမွဳကို 
၀မ္းေၿမာက္စြာ သာဓု

ေခၚၿခင္း ။

၈ ။ ဓမၼႆ၀န = တရားေတာ္ကို နာၾကားၿခင္း ။

၉ ။ ဓမၼေဒသနာ = တရားေတာ္ကို ေဟာၾကားၿခင္း ။

၁၀။ ဒိ႒ိဇုကမၼ =  နိဗၺာန္ေရာက္ေၾကာင္း ေၿဖာင္႔မွန္ေသာ 
အယူူကိုယူၿခင္း ။

အဆင္းသာရိွ၍ ရနံ႔မရိွေသာ၊ တင့္တယ္လွပေသာ( 
ေပါက္ပြင့္စေသာ )  ပန္းသည္ ပန္ဆင္သူအား ရနံ႔တည္းဟူေသာ 
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အက်ိဳးကုိမေဆာင္ႏုိင္သကဲ့သုိ႔ 
ေကာင္းစြာေဟာၾကားေတာ္မူအပ္ေသာ (  ပိဋကတ္ ) 
တရားေတာ္သည္ မလုိက္နာ မက်င့္ ၾကံသူအား 
အက်ိဳးကုိမေဆာင္ႏုိင္ကုန္။ ဆတၱပါဏိဥပါသကာ၀တၳဳ၊ ပုဖၸ၀ဂ္၊ 
ဓမၼပဒပါဠိေတာ္ 

ျပည့္စုံေသာ သီလရိွကုန္ေသာ မေမ့မေလ်ာ့ ေနေလ့ရိွကုန္ေသာ 
ေကာင္းစြာ (  ဥာဏ္ျဖင့္ )  သိ၍ ကိေလသာမွ လြတ္ေျမာက္ ေသာ 
ထုိသူတုိ႔၏ သြားရာလမ္းေၾကာင္းကုိ မာန္နတ္သည္ မသိမေတြ႔ 
မျမင္ႏုိင္ေပ ။ (ေဂါဓိကေတၱရ၀တၳဳ ၊ ပုပၹ၀ဂ္ ၊ ဓမၼပဒပါဠိေတာ္) 

အျပစ္ေဖာ္ျပ ႏွိမ္႔ခ်ဆုံးမေလ႔ရိွေသာ ပညာရိွအား 
ျမွဳပ္ထားေသာေရႊအိုးကုိ ေျပာၾကားလာသူကဲ႔သုိ႔ ထင္မွတ္႐ႈၾကည့္၍ 
ဆည္းကပ္ရ၏။ ထုိသုိ႔ သေဘာရိွေသာပညာရိွကုိ 
ဆည္းကပ္ေသာသူအားျမတ္၏။ မယုံ႔ည့ံေပ။ (ဓမၼပဒ - 
ရာေတၴရ၀တၴဳ) 

႐ုပ္နာမ္ႏွစ္ပါး၊ ႐ႈပြားဘုိ႔ရာ၊ ဘာမ်ား၀န္ေလး၊ သင္ေငးေနတာ၊ 
ေန႔ရက္လျဖဳန္း၊ ေသဆုံးေတာ႔ မွာ၊ သင့္ဘ၀ သင္မွအားမနာ။ 
ေက်းဇူးေတာ္ရွင္ေအာင္ဆန္းဆရာေတာ္ဘုရားၾကီး
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