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ကာယာနဳပႆနာ သတိပ႒ာန္ (၁၄)ပါး 

ကာယာနဳပႆနာသတိပ႒ာန္သည္ 

၁။ ၀င္ေလထြက္ေလရႈသိမႈ                    
၂။ ဣရိယာပုထ္ရႈသိမႈ                              
၃။ အေသးစိတ္အမူအရာရႈသိမႈ                     
၄။ သက္ရွိခႏၶာကိုယ္ကို အျပစ္ျမင္ေအာင္ရႈသိမႈ        
၅။ ဓါတ္သဘာ၀ကိုရႈသိမႈ                       
၆။ သက္မဲ့အေလာင္းေကာင္ကို(၉)မ်ိဳးရႈသိမႈ (ေသအသုဘ ကိုးမ်ိဳး)ဟု ေပါင္း(၁၄)ပါး 

 
 

ကာယာနဳပႆနာ သတိပ႒ာန္ (၁၄)ပါး ရႈသိနည္း 
၀င္ေလထြက္ေလ 
ဣရိယာပုထ္(၄)ပါး 
အေသးစိတ္အမူအရာ 

ဓာတ္ 
ဣရိယာပုထ္(၄)ပါး 
အေသးစိတ္အမူအရာ 

ရွင္၊ေသ အသုဘ 
ဣရိယာပုထ္(၄)ပါး 
ဣရိယာပုထ္(၄)ပါး 

ေမာဟစရုိက္၊၀ိတက္စရုိက္ သဒၶါစရုိက္၊ပညာစရုိက္ ရာဂစရုိက္၊ေဒါသစရုိက္ 
 

ကိေလသာမ်ားကုိျဖစ္ေစတတ္ေသာ အစာအဟာရႏွင့္ 
မျဖစ္ေစတတ္ေသာ အစာအဟာရ 

အာမဂႏၶသုတ္(သုတၱနိပါတ၊၃၁၅) 

သမၼသနာစာရေခတ္(၃)မ်ိဳး 

၁။  သမၼာသမၺဳဒၶဘုရားရွင္တုိ႔၏ သမၼသနာစာရေခတ ္

      သမၼာသမၺဳဒၶဘုရားရွင္တို႔၏ သမၼသနာစာရေခတ္သည္ စၾကာ၀ဠာတစ္ေသာင္းအတြင္း၌ တည္              
ရိွေနသည့္သတၱ၀ါအားလံုးတို႔၏ ရုပ္နာမ္ဓမၼ သခၤါရတရားမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ (၀ဒႏၱိ၀ါဒ)]    
စၾကာ၀ဠာကုေဋတစ္သိန္းအတြင္း၌ တည္ရိွေနသည့္  ရုပ္နာမ္ဓမၼ သခၤါရတရားမ်ားျဖစ္ၾကသည္။                     
.                                                                                            (အပေရ၀ါဒ) 

သမၼာသမၺဳဒၶဘုရားရွင္တို႔သည္ အ၀ိဇၨာ၊ သခၤါရ၊ ၀ိညာဥ္၊နာမ္ရုပ္၊သဠာယတန၊ဖႆ၊ ေ၀ဒနာ                                                                             
တဏွာ၊ ဥပါဒါန္၊ဘ၀၊ဇာတိ၊ဇရာမရဏ အဂၤါ(၁၂)ပါးရိွေသာ ပဋိစၥသမုပၸါဒ္တရားေတာ္ကို ၀ိပႆနာ            
ရႈ၏။ ယင္း(၁၂)ပါးကို စၾကာ၀ဠာကုေဋတစ္သိန္းျဖင့္ ေျမွာက္လ်င္ ကုေဋ(၁၂)သိန္းျဖစ္၏            
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ယင္းကုေဋ(၁၂)သိန္းကို လကၡဏာေရးသံုးပါးျဖင့္ေျမွာက္လ်င္ သိန္း(၃၆)ကုေဋျဖစ္၏  
ယင္းတို႔သည္ မဟာဇိရ ၀ိပႆနာဥာဏ္ေတာ္မ်ားျဖစ္ၾက၏။ 

၂။  ပေစၥကဗုဒၶဘုရားရွင္တုိ႔၏ သမၼသနာစာရေခတ္ 

    ပေစၥကဗုဒၶါဘုုရားရွင္တို႔၏ သမၼသနာစာရေခတ္သည္  မိမိသႏၱာန္မွာရိွေနသည့္ ရုပ္နာမ္တရား  
တရားအားလံုး မဇၥ်ိမေဒသအတြင္း  တည္ရိွေနသည့္ သက္မဲ့သခၤါရတရားအားလံုးျဖစ္ၾကသည္။ 

၃။  သာ၀ကတုိ႔၏ သမၼသနစာရေခတ္ 

    သာ၀ကတို႔ သမၼသနစာရေခတ္သည္ မိမိသႏၱာန္၊သူတစ္ပါးသႏၱာန္မွာရိွေနသည့္ သခၤါရတရားမ်ား  
ျဖစ္ၾကသည္။  (ဥပရိပဏၰာသ၊ဋီ၊၂၇၄-၅) 

သစ္သီးႏွင့္ ၀လ ံ

သစ္ပင္ကအသီးကို သစ္သီး                                                                                
.        ႏြယ္ပင္ကအသီးကို ၀လံဟုေခၚ၏ 

အနံ႔အသက္မေကာင္းသည့္ပုဂၢိဳလ ္

ကိေလသာမ်ားေသာပုဂၢိဳလ္တို႔သည္ အန့ံအသက္မေကာင္းၾက။                                    
.                                            (သုတၱနိပါတ၊႒၊၃၀၃) 

အနံ႔အသက္ေကာင္းသည့္ပုဂၢိဳလ္ 

ကိေလသာလံုး၀မရိွေသာ ပုဂၢိဳလ္တို႔သည္ အနံ႔အသက္ေကာင္းၾက၏၊  
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အသားၾကီး(၁၀)မ်ိဳး 

T လူ ျမင္း ေခြး ဆင္၊ ေျမြ ျခင္ သစ္ က်ား၊ ၀ံ ေအာင္းသား၊ ဆယ္ပါးတားျမစ္သည္။  

ရဟန္းမ်ားသည္ ဤအသားၾကီးဆယ္မ်ိဳးကို သိသည္ျဖစ္ေစ မသိသည္ျဖစ္ေစ စားလ်င္အျပစ္  
ျဖစ္၏။ (၀ိ၊၃၊၃၁၀) 

အစြန္း(၃)ပါး မလြတ္ေသာအသား 

၁။ ရဟန္းမ်ားအတြက္ ရည္မွန္း၍ သတ္သည္ကို  ျမင္ျခင္း၊                                                      
၂။ ရဟန္းမ်ားအတြက္ ရည္မွန္း၍ သတ္သည္ကို  ၾကားျခင္း၊                                              
၃။ ရဟန္းမ်ားအတြက္ ရည္မွန္း၍ သတ္သည္ကို  သံသယရိွျခင္း၊ 

       (၀၊ိ၃၊၃၂၅) 

၃၂၅၊ မိဒၶ ီယဒါ ေဟာတိ မဟဂၣေသာစ၊ နိဒၵါယိတာ သမၸရိ၀တၱသာယီ။                              
.       မဟာ၀ရာေဟာ၀ နိ၀ါပပုေ႒ာ၊ ပုနပၸဳနံ ဂဗၻမုေပတိ မေႏၵာ၊ (ဓမၼပဒ) 

လူေပ်ာ့လူညံ့သည္ အစားၾကဴး၏ ထုိင္းမႈိုင္းျခင္းရိွ၏ အစားျဖင့္ေမြးျမဴထားေသာ ၀က္ၾကီးကဲ့သို႔   
အိပ္ေလ့ရိွ၏ လူးလြန္႔လဲေလ်ာင္းေနေလ့ရိွ၏    
ထိုပုဂၢိဳလ္သည္ တရားကို မဆင္ျခင္နိဳင္ေသာေၾကာင့္ အမိ၀မ္း၌ ပဋိသေႏၶေနရ၏။ 

မႏုဇႆ သဒါ သတီမေတာ၊ မတံၱ ဇာနေတာ လဒၶေဘာဇေန။                                                  
.         တႏုကႆ ဘဝႏိၲ ေဝဒနာ၊ သဏိကံ ဇီရတိ အာယု ပါလယံ။(သံ၊၁၊၈၂) 

အခါခပ္သိမ္း သတိရိွသည္ျဖစ္၍ မိမိအတြက္ ရရိွထားေသာ အစာအဟာရ၌ အတုိင္းအရွည္ 
ပမာဏကို သိေသာသူအား ေရာဂါေ၀ဒနာတို႔သည္ နည္းပါးၾက၏၊                        
အသက္ဇီ၀ိတိေျႏၵသည္ ၾကာျမင့္စြာ ေစာင့္ေရွာက္သည္ျဖစ္၍ ျဖည္းျဖည္းအိုမင္းရ၏။ 

T အစားလြန္ပါ ထုိင္းမႈိင္းတာ မွန္စြာျဖစ္တတ္သည္။ 
T ၀က္ၾကီးပမာ လူးလိမ့္ခါ လွည့္ကာအိပ္ရသည္။ 
T ဥာဏ္မရိွျပန္ ပုဂၢိဳလ္မွန္ ဖန္ဖန္ဘ၀ျဖစ္ရသည္။ 
T အစားအစာ စားသံုးပါ မွန္စြာသတိရိွရမည္။ 
T မွ်တရံုသာ စားသံုးပါ ေရာဂါ အျဖစ္နဲေလသည္။ 
T မွ်တရံုသာ စားသံုးပါ ရြယ္မွာတင္ေလသည္။ 
T မွ်တရံုသာ စားသံုးပါ မွန္စြာအသက္ရွည္။ 

     ၆။ပေသနဒီေကာသလ၀ထၳဳ (ဓမၼပဒ၊႒၊ဒု၊၁၇၂)၁၅ သုခ၀ဂ္ 
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ပုတၱမံသူပမသုတ(္၊၁၊၃၂၂) 

ကႏၲာရ(ခရီးခဲ)ငါးမ်ိဳး 
၁။ ေစာရကႏၲာရ = သူခုိး ဓားျပမ်ားရွိေသာ ခရီးလမ္း 
၂။ ဝါဠကႏၲာရ = ျခေသၤ့ က်ားအစရွေိသာ သတၱ၀ါမ်ားရွသိည့္ ခရီးလမ္း 
၃။ အမႏုႆကႏၲာရ =ဘီလူးအစရွေိသာ လူသားစားပုဂၢိဳလ္မ်ားရွိသည့္  ခရီးလမ္း 
၄။ နိ႐ုဒကကႏၲာရ = ေရမရိွေသာ ခရီးလမ္း 
၅။ အပၸဘကၡကႏၲာရ = စားစရာမရွိေသာ ခရီးလမ္း 
 

အျပစ္ရွိျခင္းဟူသည္ 
၁။ မတရားနည္းျဖင့္ ရွာေဖြျခငး္ 
၂။ တရားႏွင့္မညီေသာ နည္းျဖင္ ့ယူျခင္း 
၃။ တရားႏွင့္မညီေသာ သုံးစြဲျခင္းတုိ႔ျဖစ္ၾက၏ 
    (အဘိ၊႒၊၁၊၄၃၁) 
ေျပာင္းျပန္ယလူ်င္ အျပစ္မရွိျခင္းျဖစ္၏  
 

အစာအဟာရ၏ စက္ဆုပ္ဖြယ ္အျခင္းအရာ (၉)မ်ိဳး 

၁။ ဇာတ္တူ လူ၏အသားျဖစ္ေနျခင္း 
၂။ ေဆြမ်ိဳးေတာ္သူ၏. အသားျဖစ္ေနျခင္း 
၃။ သားသမီး၏အသား ျဖစ္ေနျခင္း 
၄။ အလြန္ခ်စ္ျမတ္နိဳးသည့္ ပုဂၢိဳလ္၏ အသားျဖစ္ေနျခင္း 
၅။ အလြန္နဳနယ္သည့္ အသားျဖစ္ေနျခင္း 
၆။ အသားစိမ္းျဖစ္ေနျခင္း 
၇။ မစားထုိက္သည့္အသားျဖစ္ေနျခင္း 
၈။ ဆားမပါသည့္ အသားျဖစ္ေနျခင္း 
၉။ မီးျဖင့္ မခ်က္ေသးသည့္ အသားျဖစ္ေနျခင္း။ (သံ၊႒၊ဒု၊၉၇) 

 
အစာအဟာရ၌ စက္ဆုပ္ဖြယ္အျဖစ္ကုိ ဆင္ျခင္နည္း(၁၀)ပါး 

၁။ အစာရွာဖို႔သြားျခင္း 
၂။ အစာကိုရွာျခင္း 
၃။ သံုးေဆာင္ျခင္း 
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၄။ တည္ရိွေနသည့္ အေနအထား 
၅။ သိမ္းထားသည့္ေနရာ  
၆။ မက်က္ေသးသည့္ အစာအာဟာရ 
၇။ က်က္သြားသည့္ အစာအာဟာရ 
၈။ အက်ုိဳးရင္း 
၉။ အက်ိဳးဆက္ 
၁၀။ လူးျပီးေပေနျခင္း (၀ိသုဒၶမိဂ္၊ပ၊၃၃၆) 
 

အစာအဟာရစားသည့္အခါ 
၁။ တြယ္တာမက္ေမာသည့္စိတ္ျဖင့္ မစားရ၊ က်င့္ဖို႔ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္စားပါ။ 
၂။ ေကာင္းနိဳးရာရာကို ေရြးခ်ယ္မစားရ၊ အစဥ္အတိုင္းစားပါ။ 
၃။ ျပည့္တင္းေနေအာင္ မစားရ၊ မွ်တရံုသာစားပါ။ 
၄။ မနာလို၀န္တုိစိတ္ျဖင့္မစားရ၊ မနာလုိ ၀န္တိုမႈကင္းစြာစားပါ။ 
၅။ ၀က္သားစသည္ အစြဲမရိွရ၊ အစြဲကင္းစြားစားပါ။ 
၆။ ဘ၀သံသရာ၌ ေဆြမ်ိဳးမေတာ္စပ္ခဲ့ဘူးေသာ ပုဂၢိဳလ္သတၱ၀ါမရိွ၊  
    ေဆြမ်ိဳးမေတာ္စပ္ခဲ့ဘူးေသာ ပုဂၢိဳလ္သတၱ၀ါသာရိွ၏ဟု ဆင္ျခင္ႏွလံုးသြင္းပါ။ 
၇။ ၀ိပႆနာရႈစားပါ၊ ပစၥေ၀ကၡဏာဆင္ျခင္စားပါ။ 
၈။ အတိတ္ကိုမေတာင့္တ၊ အနာဂါတ္ကို မေမွ်ာ္ဘဲ လက္ရိွပစၥဳပၸန္မွာရိွသမ်ွ 
    အစာအာဟာရျဖင့္ မ်ွတစြာစားပါ။ 
၉။ သိမ္ဆည္းလုိစိတ္မထားရ၊ 
၁၀။ မာန္မာနကို ႏိွမ့္ခ်ထားပါ 
၁၁။ အစာအာဟာရႏွင့္ အလွဴရွင္အေပၚ၌ အျပစ္တင္စိတ္မထားရ။ 
၁၂။ အခ်င္းခ်င္း အထင္အျမင္မေသးရ။ 
 
 
 
 
 
 

 


