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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

 

ေကျးဇူးေတာ်ȿင်ချမ်းေြမ့ဆရာေတာ်ဘရုား၏ 

ေထȽပȰတȠ ိအကျ2်း 

ေကျးဇƎ းေတာ်ŗှင်ချမ်းေြမ့ဆရာေတာ်ဘƋ ရားသည် ြမန်မာĵှစ် ၁၂၉၀ ြပည့်၊ ဝါေခါင်လဆန်း ၈ 
ရက်(၂၄-၀၇-၁၉၂၈) ေတာင်တွင်းƫကီးƯမိ ့ ပျဥ်းမőွာတွင် ဖွားြမင်ေတာ်မƎသည်။ အသက် ၁၅ 
ĵှစ်အőွယ်တွင် ေတာင်တွင်းƫကီးƯမိ ့ ေတာရ ဗိမာန်ေကျာင်းတိƋ က်တွင် ŗှင်ဇနက ဘဲွအ့မည်ြဖင့်  
ŗှင်သာမဏအြဖစ်သိƋ  ့ေရာက်ခ့ဲƨပီး၊ အသက် ၁၉ ĵှစ်အőွယ်တွင် ရဟန်းအြဖစ်သိƋ  ့ေရာက်ခ့ဲ 
သည်။ 

ဝိဋကတ် စာေမးပဲွများ ေြဖဆိƋ ေအာင်ြမင်ခ့ဲ၍ သာသနဓဇ သိရီပဝရဓမňာစရိယ ဘဲွတံ့ဆိပ် 
ကိƋ လည်း ေကာင်း၊ အŗှင်ဇနကာဘိဝံသ ပရိယတĢိ သာသနဟိတဓမňာစရိယ ဘဲွတံ့ဆိပ်များ 
ကိƋ  ရŗိှခ့ဲသည်။ ၁၃၁၅ ခƋ ĵှစ် နေတĢ ာ်လမှာပင် ဆČသံဂါယနာ ပါဠိပဋိ ဝိေသာဓက အဖဲွ ့၌ 
ပါဝင်ကƎ ညီေဆာင်őွက်ခ့ဲသည်။ ခရစ်ĵှစ် ၁၉၅၇ ခƋ ĵှစ်မှ ၁၉၆၂ ခƋ ĵှစ် အထိ သီဟိƋ ဠ်ကƢန်း၌ 
သီဟိƋ ဠ်ဗƋ ဒĲဘာသာĵှင့် အဂé လိပ်၊ သကĢတ၊ သီဟဠĵှင့် ဟိĵĮီဘာသာ တိƋ ကိ့Ƌ ေလ့လာခ့ဲသည်။ 
ြမန်မာĵိƋ င်ငံေတာ်အစိƋ းရမှ မဟာကမňČာနစရိယĵှင့်  အဂáမဟာကမňČာနစရိယ ဘဲွမ့ျားကိƋ  
၁၉၉၃  ĵှင့်  ၁၉၉၅ ĵှစ်များတွင် ချီးြမǇ င့် ြခင်းခံခ့ဲရသည်။ 

ဆရာေတာ်သည် ြမန်မာဘာသာြဖင့် ၂၂ အƋ ပ်၊ အဂé လိပ်ဘာသာြဖင့် ၉ အƋ ပ် ေရးသားƱပစƋ ခ့ဲ 
သည်။ ချမ်းေြမ့ရိပ်သာေကျာင်းခဲွများကိƋ  ဟသé ာတ၊ ေမှာ်ဘီ လယ်ေဝး၊ တမƎ း၊ ေမƯမိ ့၊ 
ေတာင်ƫကီးƯမိ ့တိƋ ့ ၌လည်းေကာင်း၊ ြပည်ပတွင် ထိƋ င်းĵိƋ င်ငံ၊ ေတာင်အာဖရိက၊ အေမရိကန် 
ĵိƋ င်ငံတိƋ ့ ၌ ချမ်းေြမ့ရိပ်သာေကျာင်းခဲွများ တည်ေထာင်ĵိƋ င်ခ့ဲသည်။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

ပူေဇာ် ၊ အမ¸ေပးေဝြခင်း 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၆၁) 

ပဋိပတ်ြဖင့် ပူေဇာ်ြခင်း 

ဣမာယ ဓမňာĵƋ  ဓမňပĽဋိပတĢ ိယာ ဗƋ ဒĲံ  ပƎ ေဇမိ။ 
ဣမာယ ဓမňာĵƋ  ဓမňပĽဋိပတĢ ိယာ ဓမňံ  ပƎ ေဇမိ။ 
ဣမာယ ဓမňာĵƋ  ဓမňပĽဋိပတĢ ိယာ သံဃံ ပƎေဇမိ။ 
 
ေလာကƋတĢရာတရား ကိƋ းပါးအားေလျာ်ေသာ 
ဤပƋ ဗŃဘာဂ ပဋိပတ် အကျင့် ြမတ်ြဖင့်  
 
ြမတ်စွာဘƋ ရားကိƋ  ပƎ ေဇာ်ပါ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 
တရားေတာ်ကိƋ  ပƎ ေဇာ်ပါ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 
သံဃာေတာ်ကိƋ  ပƎ ေဇာ်ပါ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 

ဆုေတာင်း အမ¸ေဝ 

ယေနယ့ခƋ  တပည့်ေတာ်တိƋ  ့ ƱပစƋ ေသာ ဤေကာင်းမǊ အစƋ စƋ ေƮကာင့် တပည့်ေတာ်တိƋ  ့
သည် ပညာŗိှ သƎေတာ်ေကာင်း တိƋ ĵှ့င့်သာ ေတွƲ့ကံဆƋံဆည်း ေပါင်းသင်း ဆက်ဆံရ 
၍ ပညာŗိှ သƎေတာ်ေကာင်းတိƋ  ့ ေဟာေြပာေသာ တရားမှန် စကားမှန်တိƋ ကိ့Ƌ  နာခံ 
မှတ်သားရသြဖင့် ပညာŗိှ သƎေတာ်ေကာင်းတိƋ  ့ ကျင့်Ʈကံ ေနထိƋ င်Ʈကသည့်အတိƋ င်း 
ဆင်းရဲƨငိမ်းေƮကာင်း အကျင့်ေကာင်း အကျင့်မှန်တိƋ ကိ့Ƌ  ကျင့်Ʈကံပွါးများ ưကိးစား 
အားထƋ တ်ĵိƋ င်Ʈကသြဖင့် ဆင်းရဲခပ်သိမ်း ကင်းƨငိမ်းရာ နိဗŃာန်ကိƋ  လျင်ြမန်စွာ မျက် 
ေမှာက် ƱပရပါလိƋ ကƋ န်၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

အားလƋံ းသတĢဝါေတွ ဥစõာဓန ြပည့်စƋ ံ Ʈကပါေစ၊ အလǍဒါန ƱပĵိƋ င်Ʈကပါေစ၊ ကိƋ ယ်ကျင့် 
သီလ ထိန်းĵိƋ င်Ʈကပါေစ၊ ဥပƋ သ်သီလ ေစာင့်ĵိƋ င်Ʈကပါေစ၊ သမထတရား ပွားĵိƋ င်Ʈက 
ပါေစ၊ ဝိပဿနာတရား ပွားĵိƋ င်Ʈကပါေစ၊ ĵှလƋံ းစိတ်ဝမ်း ေအးချမ်းƮကပါေစ၊ 
ကိƋ ယ်စိတ်ĵှစ်ြဖာ ချမ်းသာƮကပါေစ၊ လိƋ အင်ဆĵĮ မှန်သမƦ ြပည့်၀Ʈကပါေစ။ 
 
သƎေတာ်စိတ်ြမတ်၊ အƨငိမ်းဓာတ်၊ လǀမ်းပတ်ကမŅာတည်ပါေစ။ ေမတĢာစိတ်ြမတ်၊ 
အေအးဓာတ်၊ လǀမ်းပတ်ကမŅာƱခံပါေစ။ သတĢဝါမှန်သမƦ ေဘးမခ၊ ေအးြမချမ်းသာ 
ŗိှပါေစ၊ သတĢဝါမှန်သေőွ၊့ တရားေတွ၊့ ချမ်းေြမ့သာယာŗိှပါေစ။ 
 

သာဓƋ ၊ သာဓƋ ၊ သာဓƋ ။ 

 

(ေနလ့ည်ခင်းဘƋ ရားŗိှခိƋ းများ ဤတွင်ƨပီးဆƋံ းပါသည်။)
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

အာȽဏဥ်ီး ဘုရားȿိခိးုမÆး 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၉) 

ဘုရားȿိခိုး အကျ2်း 

ကိƋ ယ်ေတာ်တိƋ င် ကိေလသာခပ်သိမ်း ချုပ်ြပတ်ƨငိမ်းလျက် ဒƋကßဇာတ်သိမ်း ေတာ်မƎ ƨပီး 
သည်ြဖစ်၍ သတĢဝါေဝေန တပည့်ေတွကိƋ လည်း ကိေလသာ ƨငိမ်းေƮကာင်း နည်း 
ေကာင်း Ăǀနြ်ပ ဆိƋ ဆƋံ းမ၍ ဒƋကßအေထွေထွ ƨငိမ်းေအးေစေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာ 
ဘƋ ရားကိƋ  တပည့်ေတာ်သည် Ʈကည်ĂိƋ  ြမတ်ĵိƋ းလက်စƋ ံ  မိƋ း၍ ŗိှခိƋ းကန်ေတာ့ပါ၏ 
အŗှင်ဘƋ ရား။ 

တရားȿိခိုး အကျ2်း 

ဆင်းရဲအြဖာြဖာ ƨငိမ်းလိƋ ပါ၍ လိƋ က်နာƮကသƎ များဗိƋ လ်လƎကိƋ  အပƎ ƨငိမ်းေအး ဆင်းရဲ 
ေဘးမှ ကင်းေဝးေလေအာင် နိဗŃာန်ေသာင်သိƋ  ့ပိƋ ေ့ဆာင်ေပတတ် တရားေတာ် ြမတ်ကိƋ  
တပည့်ေတာ်သည် Ʈကည်ĂိƋ ြမတ်ĵိƋ း လက်စƋ ံ မိƋ း၍ ŗိှခိƋ းကန်ေတာ့ ပါ၏ အŗှင် ဘƋ ရား။ 

သံဃာȿိခိုး အကျ2်း 

ြမတ်စွာဗƋ ဒĲ ေဟာĂǀနြ်ပ၍ ဆƋံ းမတိƋ င်းသာ သƋံံ းသိကßာကိƋ  ေကာင်းစွာလည်း ကျင့် 
ေြဖာင့်စွာကျင့်၍ ြဖည့်ကျင့်မှန်စွာ အရိယာဟƋ  ŗှစ်ြဖာသန့်စင် ေထရ်အŗှင်ĵှင့် ĵွယ်ဝင် 
အရိယာ ြမတ်သံဃာကိƋ  တပည့်ေတာ်သည် Ʈကည်ĂိƋ ြမတ်ĵိƋ း လက်စƋ ံ မိƋ း၍ ŗိှခိƋ း 
ကန်ေတာ့ပါ အŗှင်ဘƋ ရား။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၅၈) / (ဓမȫကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၁၁၁) 

ေမတȠ ာပွားရန ်

အားလƋံ းသတĢဝါေတွ ကျန်းမာƮကပါေစ၊ ချမ်းသာƮကပါေစ၊ ကိƋ ယ်ဆင်းရဲကင်းƮက 
ပါေစ၊ စိတ်ဆင်းရဲ ကင်းƮကပါေစ၊ အစစအရာရာ အဆင်ေြပƮကပါေစ။ 
 
အားလƋံ းသတĢဝါေတွ ေဘးကင်းƮကပါေစ၊ ရန်ကင်းƮကပါေစ၊ စိƋ းရိမ်ြခင်းကင်းƮက 
ပါေစ၊ ပƎေဆွးြခင်းကင်းƮကပါေစ၊ Ʈကည်လင်őǀင်လန်း ချမ်းေြမ့Ʈကပါေစ။ 
 
အားလƋံ းသတĢဝါေတွ ေဒါသ မာန်မာန ကင်းƮကပါေစ၊ ရန်မƎ လိƋ ြခင်း ကင်းƮကပါေစ၊ 
ĵိှပ်စက်လိƋ ြခင်း ကင်းƮကပါေစ၊ သတ်ြဖတ်လိƋ ြခင်း ကင်းƮကပါေစ၊ ရနƯ်ငိးသိƋ ြခင်း 
ကင်းƮကပါေစ၊ မနာလိƋ ြခင်း ကင်းƮကပါေစ၊ စိတ်ထားြဖူစင် ေမတĢာဝင် ချစ်ခင် 
Ʈကင်နာƮကပါေစ။ 
 
အားလƋံ းသတĢဝါေတွ လိမ်ညာလှည့်ြဖား ေŗှာင်ŗှားƮကပါေစ၊ ေကာက်ကျစ်စဥ်းလဲ 
ေŗှာင်လǀဲƮကပါေစ။ 
 
ကƋံ းေချာစကား ေŗှာင်ŗှားƮကပါေစ၊ Ʈကမ်းတမ်းစကား ေŗှာင်ŗှား Ʈကပါေစ၊ 
 
ƫကိမ်းေမာင်းစကား ေŗှာင်ŗှားƮကပါေစ၊ ရန်လိƋ စကား ေŗှာင်ŗှား Ʈကပါေစ၊ 
 
အĵှစ်မ့ဲစကား ေŗှာင်ŗှားƮကပါေစ၊ အကျိုးမ့ဲစကား ေŗှာင်ŗှား Ʈကပါေစ၊ 
 
ဟƋ တ်မှန်ကျိုးŗိှ အĵှစ်ြပည့်၍ ပိယဝါစာ ချိုသာစကား ေမတĢာထား ေြပာƮကားƮက 
ပါေစ။ 
 
အားလƋံ းသတĢဝါေတွ သƎ ပ့စõည်းကိƋ  ရယƎလိƋ ြခင်း ကင်းƮကပါေစ၊ သƎ အ့ကျိုးကိƋ ဖျက် 
ဆီးလိƋ ြခင်း ကင်းƮကပါေစ၊ အယƎ မှားကိƋ  စဲွယƎလိƋ ြခင်း ကင်းƮကပါေစ၊ ယƎ မှားကင်း 
Ʈက ေလာဘကိƋ သိမ်း ေဒါသထိန်း ေအးƨငိမ်းƮကပါေစ။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၅၇) / (ဓမȫကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၁၁၀) 

ေမတȠ ာသာရဏီယတရား 

ကာယကံေမတȠ ာ 

ေမတĢာĵှင့်ယှဥ်၊ ƱပမƎလƦင်၊ အစဥ်ေအာက်ေမ့ဖွယ်။ 
သƎ ဂ့Ƌ ဏ်ေကျးဇƎ း၊ မေမ့ဘƎ း အထƎ းေအာက်ေမ့တယ်။ 
အများချစ်ခင်၊ őိƋ ေသချင်၊ ခင်မင်ေလးစားတယ်။ 
စိတ်ဝမ်းမကဲွ၊ တေသွးတည်း၊ ညီလဲညီĂွတ်တယ်။ 
ညီĂွတ်သƎေဆာင်၊ ေဆာင်တိƋ င်းေအာင်၊ လƎ ေ့ဘာင် 
ƨငိမ်းချမ်းတယ်။ 

၀စီကံေမတȠ ာ 

ေမတĢာĵှင့်ယှဥ်၊ ေြပာဆိƋ လƦင်၊ အစဥ်ေအာက်ေမ့ဖွယ်၊ 
ချိုသာစကား၊ ကျိုးလိƋ လား၊ Ʈကားရချမ်းသာတယ်။ 
သƎ ဂ့Ƌ ဏ်ေကျးဇƎ း၊ မေမ့ဘƎ း၊ အထƎ းေအာက်ေမ့တယ်။ 
အများချစခင်၊ ရေသချင်၊ ခင်မင်ေလးစားတယ်။ 
စိတ်၀မ်းမကဲွ၊ တေသွးတည်း၊ ညီလဲညီĂွတ်တယ်။ 
ညီĂွတ်သƎေဆာင်၊ ေဆာင်တိƋ င်းေအာင်၊ လƎ ေ့ဘာင် 
ƨငိမ်းချမ်းတယ်။ 

မေ˛˜ကံေမတȠ ာ 

ေမတĢာĵှင့် ယှဥ်၊ စိတ်ထားလƦင်၊ အစဥ်ေအာက်ေမ့ဖွယ်။ 
ဂƋ ဏ်ေကျးဇƎ း၊ မေမ့ဘƎ း၊ အထƎ းေအာက်ေမ့တယ်။ 
အများချစ်ခင်၊ őိƋ ေသချင်၊ ခင်မင်ေလးစားတယ်။ 
စိတ်ဝမ်:မကဲွ၊ တေသွးတည်း၊ ညီလဲညီĂွတ်တယ်။ 
ညီĂွတ်သƎေဆာင်၊ ေဆာင်တိƋ င်းေအာင်၊ လƎ ေ့ဘာင် 
ƨငိမ်းချမ်းတယ်။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၅၆) 

ြဗဟȹစိုရ်တရား ေလးပါး 

ြဗဟňဝိဟာရ = ြဗဟňစိƋ ရ် တရား ေလးပါး 
ေမတĢာ  = သတĢဝါတိƋ  ့အကျိုးစီးပွါးကိƋ  လိƋ လားေသာစိတ်။ 
ကőƋဏာ  = ဆင်းရဲေသာ သတĢဝါကိƋ  သနားƮကင်နာြခင်း။ 
မƋ ဒိတာ  = သƎတပါး ƫကီးပွါးချမ်းသာသည်ကိƋ  ဝမ်းသာြခင်း။ 
ဥေပကßာ  = မိမိကံအေလျာက် ြဖစ်ƮကရတာပဲဟƋ  အလယ်အလတ် 

သေဘာထားြခင်း။ 

ေမတȠ ာပိũ 

သေဗŃသတĢာ  = သတĢဝါ မှန်သမƦ 
အေဝရာ ေဟာĵ Ģု  = ေဘးရန် ကင်းƮကပါေစ။ 
အဗျာပဇþာ ေဟာĵ Ģု  = စိတ်ဆင်းရဲ ကင်းƮကပါေစ။ 
အနီဃာ ေဟာĵ Ģု  = ကိƋ ယ်ဆင်းရဲ ကင်းƮကပါေစ။ 
သƋ ခီ အတĢာနံ ပရိဟရĵ Ģု = မိမိကိƋ ယ်ကိƋ  ချမ်းသာစွာ ေဆာင်ĵိƋ င်Ʈက ပါေစ။  
      [ေမတĢာပိƋ ]့ 
ဒƋကßာ မƋ စõ ĵ Ģု  = ဆင်းရဲြခင်းမှ လွတ်ကင်းƮကပါေစ။ 
    [ကőƋဏာပိƋ ]့ 
ယထာလဒĲ သမĽတĢ ိေတာ မာဝိဂစ øĵ Ģု = ရƨပီးသား စည်းစိမ်ချမ်းသာမှ မကင်းကွာ 

မယƋ တ် ေလျာ့Ʈကပါေစĵှင့်။ [မƋ ဒိတာ]   

ကမňဿကာ = မိမိ၏ ေကာင်းမǊ မေကာင်းမǊ သည်သာလƦင် ကိƋ ယ်ပိƋ င်ဥစõာ ŗိှƮကပါ 
တကား။      [ဥေပကßာပွါး] 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

ပရိက ံ

ဘƋ ရားတပည့်ေတာ်(တိƋ )့သည် သံသရာအစမှစ၍ ယေနတိ့Ƌ င်ေအာင် ဂƋ ဏ်ေကျးဇƎ း 
ƫကီးမား ƮကကƋ န်ေသာ ရတနာြမတ်သƋံ းပါး၊ မိဘဆရာသမား၊ ေကျးဇƎ းŗှင်ပƋ ဂáိ ုလ်၊ 
အကျင့် သီလĵှင့်  ြပည့်စƋ ံ ေသာ ပƋ ဂáိ ုလ်တိƋ ၏့ အပƀ၌ ကာယကံ၊ ဝစီကံ၊ မေနာကံ 
သƋံ းပါးေသာ ကံတိƋ ့ ြဖင့် ြပစ်မှားမိသည် ŗိှခ့ဲပါေသာ် ထိƋ အြပစ်တိƋ ကိ့Ƌ  ေပျာက်ပါေစ 
ြခင်း အကျိုးငှာ၊ őိƋ ေသြမတ်ĵိƋ း လက်စƋ ံ မိƋ း၍ ŗိှခိƋ းကန်ေတာ့ပါ၏ ဘƋ ရား။ 

မိမိခ˚ȫ̃ ကိုယ်ကို စွȭလ်Œအပ်Fှြံခင်း 

တပည့်ေတာ်(တိƋ )့၏ ခĵĲာကိƋ ယ်ĵှင့်  အသက်ကိƋ  ြမတ်စွာဘƋ ရားအားလည်း ေကာင်း၊ 
ဆရာသမားများအား လည်းေကာင်း စွန်လ့Ǎအပ်ĵံှပါ၏ ဘƋ ရား။ (၃ ƫကိမ်) 

ဗုဒȫFဿုတိဘာဝ˛˜ 

အရဟံ = ကိေလသာ အညစ်အေƮကးတိƋ မှ့ ကင်းေဝးစင်Ʈကယ်ေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာ 
ဘƋ ရား။ (၃ ƫကိမ်) 

ေမတȠ ာဘာဝ˛˜ 

အားလƋံ းသတĢဝါေတွ ကျန်းမာ Ʈကပါေစ၊ ချမ်းသာ Ʈကပါေစ၊ ကိƋ ယ်ဆင်းရဲကင်း Ʈကပါ 
ေစ၊ စိတ်ဆင်းရဲ ကင်းƮကပါေစ၊ အစစအရာအရာ အဆင်ေြပƮကပါေစ။ (၃ ƫကိမ်) 

အသဘုဘာဝ˛˜ 

ဤခĵĲာကိƋ ယ်ƫကီးသည် ေသွး၊ ေခƢး၊ ြပည်၊ သလိပ်၊ ကျင်ƫကီး၊ ကျင်ငယ် စေသာ 
őံွစရာ၊ စက်ဆƋ တ်စရာ တိƋ ĵှ့င့် ြပည့်ĵှက်ေနေသာ ခĵĲာကိƋ ယ်ƫကီးပါတကား။ (၃ ƫကိမ်) 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

မဂéလာတရား၊ ဆိƋ သည်များ စဥ်းစားေနƮကပါ။ 
ြမင်Ʈကားနံစား၊ ေတွထိ့များ၊ ေြပာƮကားမဂéလာ။ 
မဂéလာယƎပƋ ံ ၊ အဖƋံ ဖƋ ံ ၊ နည်းစƋ ံ များလှစွာ။ 
ဧကန်ဧက၊ မှန်မရ၊ ြငင်းƮကခƋံ Ʈကŗှာ။ 
ဆယ့်ĵှစ်ĵှစ်မƦ၊ စဥ်းစားƮက၊ မရမဂéလာ။ 
ŗှင်ေတာ်ဗƋ ဒĲ၊ ေလƦာက်လိƋ လှ၊ မိန့်ဟမဂéလာ။ 
ချမ်းသာလိƋ လှ၊ ေတာင်းပန်ခ၊ ေဟာြပေစလိƋ ပါ။ 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၆၃) 

စိတ်ေကာင်းထားဖိũ အေရးèကီးသည် 

 

စိတ်ပƋ ပ် ĵǊတ်ပƋ ပ် 
အလƋ ပ်ပƋ ပ်လƦင် 
အများမƋ န်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ြဖူ ĵǊတ်ြဖူ 
အလƋ ပ်ြဖူလƦင် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

စိတ်ဆိƋ း ĵǊတ်ဆိƋ း 
အလƋ ပ်ဆိƋ းလƦင် 
အများမƋ န်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ေကာင်း ĵǊတ်ေကာင်း 
အလƋ ပ်ေကာင်းလƦင် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 



ချမ်းေြမ့ ေနလ့ည်ခငး် ဘǽရားǹǺိခိǽးများ   [ ၃၁ ]                                                                     62 

 

 

ဓမȫေရာငြ်ခည် 

[ ၃၁ ] ေȭရက် ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မǺာ ၁၆၁) 

၁၁။ ဧတာဒိသာနိ ကတĽာန၊ သဗŃတĩ မပရာဇိတာ။ 
သဗŃတĩ ေသာတĩိ ဂစøĵ Ģိ တံ ေတသံ မဂéလမƋတĢမံ။ 

၁၁။ ေဒ၀ေတ- သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 
 
ဧတာဒိသာနိ- ƫကီးပွားချမ်းသာ မှန်စွာတိƋ းပွား ဤသိƋ ေ့သာ မဂéလာများကိƋ ၊ 
ကတွာန- စိတ်ထားြမင့်ြမင့် ဥာဏ်အားဆင့်၍ Ʊပကျင့်ƮကကƋ န်သည် ŗိှေသာ်၊ 
သဗŃတĩမပရာဇိ တာ- ေရာက်ရာေဒသ မှန်သမƦ၌ တွင်းပရန်သƎ  ဘယ်သƎ 
တေယာက်ကမƦ မĵိƋ င်ရကƋ န် သည် ြဖစ်၍ (ဝါ) ရန်သƎ မှန်သမƦကိƋ  မိမိက 
ĵိƋ င်ရကƋ န်သည်ြဖစ်၍၊ သဗŃတĩ ေသာတĩ ƃ ဂစøĵ Ùိ- ေရာက်ရာေဒသ မှန်သမƦ၌ 
ေဘးပရန်ကွာ ေအးြမချမ်းသာ ရကƋ န်၏။ 

ေတသံ- မဂéလာတရား လက်ကိƋ င်ထားသƎ  ထိƋ သည့်လƎတိƋ ၏့၊ တံ- သƋံ းဆယ့်ŗှစ်ြဖာ 
ထိƋ မဂéလာသည်၊ မဂéလမƋတĢမံ- ƫကီးပွားချမ်းသာ ေဆာင်ကာေပးတတ် ဂƋ ဏ်သကတ် 
ေƮကာင့် အြမတ်ရတနာ မဂéလာƫကီး ြဖစ်ပါေပသတည်း။ 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မǺာ ၁၆၄) 

မဂႅလာ လကႅာ သင်စရာ 

နဒိါနး် 

ေဇတဝန်တွင်၊ တိƋ အ့ŗှင်၊ ေနစဥ် မƦတစွာ။ 
မထင်မŗှား၊ ေမာင်နတ်သား၊ ေလƦာက်ထားဤသိƋ သ့ာ။ 
လƎနတ်အများ၊ Ʈကံစဥ်းစား၊ ေလƦာက်ထားလိƋ လှပါ။
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မရဏဿတိဘာဝ˛˜ 

ေမွးဖွားလာေသာ သတĢဝါမှန်သမƦ ေသƮကရသည်ချည်းသာ ြဖစ်ပါသည်။ ေသြခင်း 
တရားသည် သတĢဝါတိƋ ၏့ေနာက်က ကပ်လျက်အƨမဲတေစ လိƋ က်ပါေနပါတကား။ (၃ 
ƫကိမ်) 

သတိပȇာနပွ်ါးြခင်း၏ ရည်ɂယ်ချက် 

စကÙန့၊် မိနစ်၊ နာရီ၊ ရက်၊ လ၊ ĵှစ် ေတွေြပာင်း Ʈက၍၊ အေဟာင်း၊ အေဟာင်းေတွ 
ချုပ်ေပျာက်၊ အသစ်အသစ်ေတွ ေပƀေပါက်Ʈကကာ၊ ခဏမစဲ ေြပာင်းလဲေနေသာ őƋ ပ် 
သဘာဝ၊ နာမ်သဘာဝ တိƋ ၏့ မတည်ƨမဲြခင်းအနိစõ၊ ဆင်းရဲြခင်း ဒƋကß၊ ပƋ ဂáိ ုလ်သတĢဝါ၊ 
အတĢမဟƋ တ်ေသာ အနတĢသေဘာတိƋ ကိ့Ƌ  နစ်ေနာသက်ဝင် အမှန်ြမင်လျက် ခင်မင်မǊ 
သမƋ ဒယ ပယ်ĵိƋ င်Ʈက၍၊ ဒƋကßခပ်သိမ်းချုပ်ြပတ်ƨငိမ်းရာ၊ ချမ်းသာစစ် ချမ်းသာမှန် 
ြမတ်နိဗŃာန်ကိƋ  ဧကန်မƋ ချ ေရာက်ĵိƋ င်Ʈကရန် သတိပČာန်(၄)ပါး ြမတ်တရားကိƋ  
ပွားများ အားထƋ တ်ƮကပါစိƋ  ့ဘƋ ရား။ 

သာဓƋ  သာဓƋ  သာဓƋ  

(အာőƋဏ်ဦးဘƋ ရားŗိှခိƋ းများ ဤတွင်ƨပီးဆƋံ းပါသည်။)
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နနံက်ခင်း ဘုရားȿိခိးုမÆး 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၁) 

ဘုရားဂုဏ်ေတာ် (၉)ပါး 

ဣတိပိ ေသာ ဘဂဝါ - 

၁။ အရဟံ 
၂။ သမňာသမŃုေဒĲါ 
၃။ ဝိဇûာစရဏသမĽေĵķာ 
၄။ သƋ ဂေတာ 
၅။ ေလာကဝိဒƎ 
၆။ အĵƋတĢေရာပƋ ရိသဒမňသာရထိ 
၇။ သတĩာ ေဒ၀မĵƋဿာနံ 
၈။ ဗƋ ေဒĲါ 
၉။ ဘဂဝါ 
 
၁။ အရဟံ = ကိေလသာ အညစ်အေƮကးတိƋ မှ့ ကင်းေဝးစင်Ʈကယ်ေတာ်မƎေသာ 

ြမတ်စွာဘƋ ရား။ 

၂။ သမňာသမŃုေဒĲါ = သိစရာမှန်သမƦ တစ်စမကျန် သယမŅူ Āဏ်ြဖင့် အမှန်အတိƋ င်း 
သိေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာဘƋ ရား။ 

၃။ ဝိဇûာစရဏသမĽေĵķာ = အသိတရား အကျင့်တရားတိƋ ĵှ့င့် ြပည့်စƋ ံ ေတာ်မƎေသာ 
ြမတ်စွာဘƋ ရား။ (ဝါ) ဝိဇûာသƋံ းပါး၊ ဝိဇûာŗှစ်ပါး၊ စရဏတရား တစ်ဆယ့်ငါးပါး 
တိƋ ĵှ့င့် ြပည့်စƋ ံ ေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာဘƋ ရား။
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ဧကန်ဧက၊ မှန်မရ၊ ြငင်းƮကခƋံ Ʈကŗှာ။ 
ဆယ့်ĵှစ်ĵှစ်မƦ၊ စဥ်းစားƮက၊ မရမဂéလာ။ 
ŗှင်ေတာ်ဗƋ ဒĲ၊ ေလƦာက်လိƋ လှ၊ မိန့်ဟမဂéလာ။ 
ချမ်းသာလိƋ လှ၊ ေတာင်းပန်ခ၊ ေဟာြပေစလိƋ ပါ။ 

ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ ့
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(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၁၆၁) 

၁၁။ ဧတာဒိသာနိ ကတĽာန၊ သဗŃတĩ မပရာဇိတာ။ 
သဗŃတĩ ေသာတĩိ ဂစøĵ Ģိ တံ ေတသံ မဂéလမƋတĢမံ။ 

၁၁။ ေဒဝေတ-သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

ဧတာဒိသာနိ- ƫကီးပွားချမ်းသာ မှန်စွာတိƋ းပွား ဤသိƋ ေ့သာ မဂéလာများကိƋ ၊ ကတွာန- 
စိတ်ထားြမင့်ြမင့် ဥာဏ်အားဆင့်၍ Ʊပကျင့်ƮကကƋ န်သည်ŗိှေသာ်၊ သဗŃတĩမပရာဇိ 
တာ- ေရာက်ရာေဒသ မှန်သမƦ၌ တွင်းပရန်သƎ  ဘယ်သƎ တေယာက်ကမƦ မĵိƋ င်ရကƋ န် 
သည် ြဖစ်၍ (ဝါ) ရန်သƎ မှန်သမƦကိƋ  မိမိက ĵိƋ င်ရကƋ န်သည်ြဖစ်၍၊ သဗŃတĩ ေသာတĩ ƃ 
ဂစøĵ Ùိ- ေရာက်ရာေဒသ မှန်သမƦ၌ ေဘးပရန်ကွာ ေအးြမချမ်းသာ ရကƋ န်၏။ 

ေတသံ- မဂéလာတရား လက်ကိƋ င်ထားသƎ  ထိƋ သည့်လƎတိƋ ၏့၊ တံ- သƋံ းဆယ့်ŗှစ်ြဖာ 
ထိƋ မဂéလာသည်၊ မဂéလမƋတĢမံ- ƫကီးပွားချမ်းသာ ေဆာင်ကာေပးတတ် 
ဂƋ ဏ်သကတ်ေƮကာင့် အြမတ်ရတနာ မဂéလာƫကီး ြဖစ်ပါေပသတည်း။ 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ စာမျကǳ်Ǻာ-၁၆၄) 

မဂႅလာ လကႅာ သင်စရာ 

နဒိါနး် 

ေဇတဝန်တွင်၊ တိƋ အ့ŗှင်၊ ေနစဥ် မƦတစွာ 
မထင်မŗှား၊ ေမာင်နတ်သား၊ ေလƦာက်ထားဤသိƋ သ့ာ။ 
လƎနတ်အများ၊ Ʈကံစဥ်းစား၊ ေလƦာက်ထားလိƋ လှပါ။ 
မဂéလာတရား၊ ဆိƋ သည်များ စဥ်းစားေနƮကပါ။ 
ြမင်Ʈကားနံစား၊ ေတွထိ့များ၊ ေြပာƮကားမဂéလာ၊ 
မဂéလာယƎပƋ ံ ၊ အဖƋံ ဖƋ ံ ၊ နည်းစƋ ံ များလှစွာ။
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၄။ သƋ ဂေတာ = ကျိုးŗိှဟƋ တ်မှန် ĵှစ်တန်ေသာ စကားကိƋ သာ မိန့Ʈ်ကားေတာ်မƎ  
တတ်ေသာ ြမတ်စွာဘƋ ရား။ (ဝါ)ကျို းŗိှဟƋ တ်မှန် သƎ ခံသာေသာစကားĵှင့် ကျိုး 
ŗိှဟƋ တ်မှန် သƎမခံ သာေသာစကား ဤĵှစ်ပါးကိƋ သာ မိန့Ʈ်ကားေတာ်မƎတတ် ေသာ 
ြမတ်စွာဘƋ ရား။ 

၅။ ေလာကဝိဒƎ = သတĢေလာက၊ Ʈသကာသေလာက၊ သခé ါရေလာက တည်းဟƎ 
ေသာ ေလာကသƋံ းခွင်ကိƋ  အကƋ န်အစင် သိြမင်ေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာဘƋ ရား။ 

၆။ အĵƋတĢေရာ ပƋ ရိသဒမňသာရထိ = မယဥ်ေကျးƮကြငား သတĢဝါများကိƋ  ယဥ် ပါး 
ေလေအာင် ေသွးေဆာင် ဆƋံ းမြခင်း၌ တƋဘက်ကင်းေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာ 
ဘƋ ရား။ 

၇။ သတĩာ ေဒ၀မĵƋဿာနံ = လƎ , နတ်, ြဗဟňာ သတĢဝါတိƋ ၏့ ဆရာတစ်ဆƎ  အစစ် 
ြဖစ်ေတာ် မƎေသာ ြမတ်စွာဘƋ ရား။ 

၈။ ဗƋ ေဒĲါ = သစõာေလးပါး အမှန်တရားကိƋ  ပိƋ င်းြခားထင်ထင် သိြမင်ေတာ်မƎ  ေသာ 
ြမတ်စွာဘƋ ရား။ (ဝါ) သစõာေလးအင် ကိƋ ယ်တိƋ င်ြမင်၍ များြဖင်ေဝေန တပည့် 
ေတွကိƋ လည်း သိေစေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာဘƋ ရား။ 

၉။ ဘဂဝါ = ဣဿရိယ စသည် ဘƋ န်းေြခာက်လီĵှင့် စƋ ံ ညီြပည့်ဝေတာ်မƎေသာ 
ြမတ်စွာဘƋ ရား။ 

(က) ကိƋ ယ်ေတာ်ြမတ်၏ စိတ်ေတာ်ကိƋ  စိƋ းပိƋ င်ĵိƋ င်နင်းေတာ်မƎ ြခင်း တည်းဟƎ  
ေသာ ဣဿရိယ ဘƋ န်းေတာ်၊ 

(ခ) မဂ် ဖိƋ လ် နိဗŃာန် ကိƋ းတန်ေသာ ေလာကƋတĢရာတရား တည်းဟƎေသာ ဓမň 
ဘƋ န်းေတာ်၊ 

(ဂ) ဟƋ တ်တိƋ င်းမှန်စွာ သƋံ းြဖာေသာေလာကတွင် ပျံĵံှ့့ ေကျာ်ေစာ ရြခင်းတည်း 
ဟƎေသာ ယသ ဘƋ န်းေတာ်၊ 
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(ဃ) အဂé ါƫကီးငယ် တင့်တယ်ြပည့်Ưဖိး အချို းတကျသပĽါယ်ေတာ်မƎ လှြခင်း 
တည်းဟƎေသာ သိရီ ဘƋ န်းေတာ်၊ 

(င) အလိƋ ေတာ်ŗိှတိƋ င်း မဆိƋ င်းခဏ ƨပီးစီးေတာ်မƎရြခင်းတည်းဟƎေသာ ကာမ 
ဘƋ န်းေတာ်၊ 

(စ) အရဟတĢမဂ်Āဏ်၊ သဗŃĂƋတĀဏ် တိƋ င်ေအာင်ရေစĵိƋ င်သည့် Ʈက့ံခိƋ င် 
ƫကီးမားေသာ ဝီရိယေတာ်တည်းဟƎေသာ ပယတĢ ဘƋ န်းေတာ်၊ 

ဤဘƋ န်းေတာ်ေြခာက်စƋ ံ ĵှင့် ကƋံလƋ ံ ြပည့်ဝေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာဘƋ ရား။ 

ဤသိƋ လ့Ʀင် အရဟံစသား ဂƋ ဏ်ကိƋ းပါးĵှင့် ထƎ းြခားကƋံလƋ ံ  ြပည့်စƋ ံ ေတာ်မƎေသာ ြမတ်စွာ 
ဘƋ ရားကိƋ  တပည့်ေတာ်သည် Ʈကည်ĂိƋ ြမတ်ĵိƋ း လက်စƋ ံ မိƋ း၍ ŗိှခိƋ းကန်ေတာ့ ပါ၏ 
အŗှင်ဘƋ ရား။ 

 

စာမျက်ĵှာ (၁၅) သိƋ ဆ့က်ပါ။ 
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[ ၁၀ ၊ ၂၀ ၊ ၃၀ ] ေȭရက် ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၁၅၃-၁၅၄) 

၁၀။ ဖƋ Čဿ ေလာကဓေမňဟိ၊ စိတĢံ  ယဿ နကမĽတိ။ 
အေသာကံ ဝိရဇံ ေခမံ၊ ဧတံ မဂéလမƋတĢမံ။ 

၁၀။ ေဒဝေတ-သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) ဖƋ Čဿ္ ေလာကဓေမňဟိ စိတĢံ  ယဿ နကမĽတိ - 
ေလာကဓံ ŗှစ်ပါး ေတွƲ့ကံြငားလည်း ဘƋ ရားရဟĵ Ģာ 
သƎေတာ်စွာတိƋ  ့စိတ်မှာတစိ တƋ န်လǊပ်မǊ မŗိှပါေချ။ 

(ခ) အေသာက - စိƋ းရိမ်ပƎ ေဆွး ကင်းစင်ေဝး၍ ƨငိမ်းေအးလှပါေပ၏။ 
 
(ဂ) ဝိရဇံ - ကိေလြမူေြမǇ း ကင်းစင်ေဝး၍ ƨငိမ်းေအးလှပါေပ၏။ 
 
(ဃ) ေခမံ- ကိေလရန်ေဘ ကင်းစင်ေဝး၍ ƨငိမ်းေအးလှပါေပ၏။ 

ဧတံ - ဤ တရားေလးပါးသည်၊ ဥတĢမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် 
လွန်ထƎ းြမတ်သည့်၊ မဂé လံ - ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ 
မဂéလာပါ ေပတည်း။ 
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ပိသƋ  ဖőƋသ၊ ဗျာပါဒ၊ ြပတ်က အနာဂါမ်။ 
သမŃသ်အဘိဇþာ၊ ကင်းေသာခါ၊ မှတ်ပါ အရဟံ။ 
ဝိသƋ ဒĲိမဂ်၊ ကျမ်းမိန့်ချက်၊ ေလးနက် မှတ်Ʈကရန်။ 
(ဝိသƋ ဒĲိ၊ ဒƋ ၊ ၃၂၆) 
 
ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ ့
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(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၄) 

တရားဂုဏ်ေတာ် (၆)ပါး 

၁။ သွာကßာေတာ ဘဂဝတာ ဓေမňာ၊ 

၂။ သĵĮိČိေကာ၊ 

၃။ အကာလိေကာ၊ 

၄။ ဧဟိပဿိေကာ၊ 

၅။ Ʈသပေနယျိေကာ၊ 

၆။ ပစõတĢံ  ေဝဒိတေဗŃာ ဝိĂƎဟိ။ 

၁။ ဘဂဝတာ ဓေမňာ = ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရား ေဟာမိန့Ʈ်ကား သည့် မဂé ေလးပါး 
ဖိƋ လ်ေလးပါး နိဗŃာန် ပရိယတ်အားြဖင့် ဆယ်ပါးေသာ တရားေတာ်ြမတ်သည်၊ 
သွာကßာေတာ = နာစဥ်ချမ်းသာ ကျင့်ချမ်းသာ၍ ချမ်းသာြမတ်မှန် ေအးနိဗŃာန် 
ဟƋ  သƋံ းတန်ေကာင်းြခင်း ြပည့်စƋ ံလƦင်းေအာင် ŗှင်းလင်း ေဟာƮကားေတာ်မƎအပ် 
ေသာ တရားေတာ် ြမတ်ပါေပတည်း။ 

၂။ ဘဂဝတာ ဓေမňာ = ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရား ေဟာမိန့် Ʈကားသည့် ေလာကƋကĢရာ 
ကိƋ းပါး ြမတ်တရား သည်၊ သĵĮိČိေကာ = သƎများေြပာƮကား စကားĵှင့်မƦ မယƋံ  
ရဘဲ ကျနကိƋ ယ်တိƋ င် သိြမင်ĵိƋ င်ေသာ တရားေတာ် ြမတ်ပါေပတည်း။ 

၃။ ဘဂဝတာ ဓေမňာ = ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရား ေဟာမိန့် Ʈကားသည့် မဂ်ေလးပါး 
တရားေတာ်ြမတ်သည်၊ အကာလိေကာ = အချိန်မလင့် မဖင့်မေĵှး ချက်ချင်း 
အကျိုးေပးေသာ တရားေတာ်ြမတ်ပါေပတည်း။ 

၄။ ဘဂဝတာ ဓမňာ = ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရား ေဟာမိန့် Ʈကားသည့် ေလာကƋတĢရာ 
ကိƋ းပါး ြမတ်တရားသည်၊ ဧဟိပဿိေကာ = လာခ့ဲစမ်းပါ őǊစမ်းပါဟƋ  ဝမ်းသာ 
őǀင်လǊိက် ဖိတ်ေခƀထိƋ က်ေသာ တရားေတာ်ြမတ်ပါေပတည်း။
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၅။ ဘဂဝတာ ဓမňာ = ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရား ေဟာမိန့် Ʈကားသည့် ေလာကƋတĢရာ 
ကိƋ းပါး ြမတ်တရားလည်၊ Ʈသပေနယျိေကာ = အ၀တ်ဥေသƦာင် မီးေလာင် 
ေသာ်လည်း မသတ်ဘဲĵှင့် စိတ်ထဲေရာက်ေအာင် ကပ်ေဆာင် ထိƋ က်ေသာ 
တရားေတာ်ြမတ် ပါေပတည်း။ 

၆။ ဘဂဝတာ ဓေမňာ = ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရား ေဟာမိန့် Ʈကားသည့် ေလာကƋတĢရာ 
ကိƋ းပါး ြမတ်တရားသည်၊ ဝိĂƎဟိ = သစõာသိြမင် ပညာŗှင် ŗှစ်ပါး အရိယာ 
များသည် သာလျင်၊ ပစõတĢံ  ေဝဒိတေဗŃာ = ကိƋ ယ်စီ ကိƋ ယ်ငှ သိရ ခံစားရေသာ 
တရားေတာ် ြမတ်ပါေပတည်း။ 

ဤသိƋ လ့Ʀင် သွာကßာတစသား ဂƋဏ်ေြခာက်ပါးĵှင့် ထƎ းြခားကƋံလƋ ံ  ြပည့်စƋ ံ ေတာ် မƎေသာ 
တရားေတာ်ြမတ်ကိƋ  တပည့်ေတာ်သည် Ʈကည်ĂိƋ ြမတ်ĵိƋ း လက်စƋ ံ မိƋ း၍ ŗိှခိƋ း ကန်ေတာ့ 
ပါ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 

 

စာမျက်ĵှာ (၁၅) သိƋ ဆ့က်ပါ။ 
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ဗဟƋ လီကေတာ အဘိညာယ သေမňာဓာယ နိဗŃာနာယ သံဝတĢတိ။ 
ဣေမေခါ ဘေĵ Ģ သတĢ ေဗာဇþဂé ါ ဘဂဝတာ သမňဒကßာတာ ဘာဝိတာ 
ဗဟƋ လီကတာ အဘိညာယ သေမŃာဓာယ နိဗŃာနာယ သံ၀တĢ ĵ Ģိ။ 
 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး စာမျကǳ်Ǻာ-ည) 

ဒစုȽိကF်ငှ့် သုစȽိက ်

ကိƋ ယ်ĵǊတ်စိတ်ြဖင့်၊ မေကာင်းကျင့်၊ မှတ်လင့် ဒƋ စőိƋ က်။ 
ကိƋ ယ်ĵǊတ်စိတ်ြဖင့်၊ ေကာင်းမွန်ကျင့်၊ မှတ်လင့် သƋ စőိƋ က်။ 
သက်သတ်ခိƋ းြခင်း၊ မှားယွင်းကာမ၊ ဤသƋံ းဝ၊ မှတ်Ʈက ကာယကံ။ 
 
မƋ သားကƋ န်းတိƋ က်၊ őိƋ င်းမိƋ က်Ʈကမ်းညစ်၊ အĵှစ်မပါ၊ ေြပာဆိƋတာ ေလးြဖာ ဝစီကံ။ 
 
သƎ ပ့စõည်းကိƋ ၊ ရလိƋ ေတွးƮကံ၊ သƎပျက်ရန်ကိƋ | Ʈကံစည်စဥ်းစား၊ အယƎ မှား၊ 
သƋံ းပါး မေနာကံ။ 
 
ကိƋ ယ်သƋံ းĵǊတ်ေလး၊ စိတ်ေတွးသƋံ းသား၊ 
ဤဆယ်ြဖာ၊ မှတ်ပါဒƋ စőိƋ က်။ 
ဒƋ စőိƋ က်ဆယ်ပါး၊ ေŗှာင်Ʈကဥ်ြငား၊ မှတ်သားသƋ စőိƋ က်ကံ။ 
ဒƋ စőိƋ က်တရား၊ ƱပသƎများ၊ လားရပယ်ေလးတန်။ 
သƋ စőိƋ က်တရား၊ ƱပသƎများ၊ လားရနတ်နိဗŃာန်။ 
ဒƋ  သƋ  ဆယ်ခိƋ င်၊ ကျင့် မĞိုင်ကိƋ ၊ ကိƋ ယ်တိƋ င်တိƋ က်တွန်း၊ 
ချီးမွမ်းစိတ်တƎ ၊ ေလးေယာက်လƎ ၊ ကျိုးတƎ ခံစံရ။ 

မဂ်တိũ၏ ဒစုȽိကပ်ယ်စ2 ်

သက်သတ်ခိƋ းမǊ၊ ကာေမသƋ ĵှင့်၊ မƋ သားမိစ øာ၊ ဒိČိကွာ၊ မှတ်ပါ ေသာတာပန်။ 
သကဒါဂါမ်၊ ပယ်သတ်ရန်၊ ကျမ်းဂန်မြပĂǀန်။
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(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး စာမျကǳ်Ǻာ-၄၁) 

ေဗာဇǵင် (၇) ပါး 

အခါတစ်ပါး၌ ြမတ်စွာဘƋ ရား မကျန်းမာေတာ် မƎေသာအခါ အŗှင်စƋ ĵĮကိƋ  
ေအာက်ပါအတိƋ င်း ေဗာဇþင် (၇)ပါး ကိƋ  őွတ်ဖတ် ပွါးများေစေတာ်မƎသည်။ 
 
သတĢိေမ ဘေĵ Ģ ေဗာဇþဂé ါ ဘဂဝတာ သမňဒကßာတာ ဘာဝိတာ ဗဟƋ လီကတာ - 
အဘိညာယ သေမŃာဓာယ နိဗŃာနာယ သံဝတĢ ĵ Ģိ။ ကတေမ သတĢ? 
 
သတိသေမŃာဇþေဂé ါ ေခါ ဘေĵ Ģ ဘဂဝတာ သမňဒကßာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟƋ လီကေတာ အဘိညာယ သေမŃာဓာယ နိဗŃာနာယ သံဝတĢတိ။ 
 
ဓမňဝိစယသေမŃာဇþေဂé ါ ေခါ ဘေĵ Ģ ဘဂဝတာ သမňဒကßာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟƋ လီကေတာ အဘိညာယ သေမňာဓာယ နိဗŃာနာယ သံဝတĢတိ။ 
 
ဝီရိယ သေမŃာဇþေဂé ါ ေခါ ဘေĵ Ģ ဘဂဝတာ သမňဒကßာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟƋ လီကေတာ အဘိညာယ သေမňာဓာယ နိဗŃာနာယ သံဝတĢတိ။ 
 
ပီတိ သေမŃာဇþေဂé ါ ေခါ ဘေĵ Ģ ဘဂဝတာ သမňဒကßာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟƋ လီကေတာ အဘိညာယ သေမňာဓာယ နိဗŃာနာယ သံဝတĢတိ။ 
 
ပဿဒĲိ သေမŃာဇþေဂé ါ ေခါ ဘေĵ Ģ ဘဂဝတာ သမňဒကßာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟƋ လီကေတာ အဘိညာယ သေမňာဓာယ နိဗŃာနာယ သံဝတĢတိ။ 
 
သမာဓိ သေမŃာဇþေဂé ါ ေခါ ဘေĵ Ģ ဘဂဝတာ သမňဒကßာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟƋ လီကေတာ အဘိညာယ သေမňာဓာယ နိဗŃာနာယ သံဝတĢတိ။ 
 
ဥေပကßာ သေမŃာဇþေဂé ါ ေခါ ဘေĵ Ģ ဘဂဝတာ သမňဒကßာေတာ ဘာဝိေတာ
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(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၆) 

သံဃာ့ဂဏ်ုေတာ ်(၉)ပါး 

၁။ သƋ ပĽဋိပေĵķာ ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ 

၂။ ဥဇƋ ပĽဋိပေĵķာ ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ 

၃။ ဥာယပĽဋိပေĵķာ ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ 

၄။ သာမိစိပĽဋိပေĵķာ ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ 
ယဒိဒံ စတĢာရိ ပƋ ရိသယƋ ဂါနိ အČ ပƋ ရိသပƋ ဂáလာ 
ဧေသဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ -- 

၅။ အာဟƋ ေနေယျာ 

၆။ ပါဟƋ ေနေယျာ 

၇။ ဒကßိေဏေယျာ 

၈။ အဥüလီကရဏီေယျာ 

၉။ အĵƋတĢ ရံ ပƋ ညေကßတĢံ  ေလာကဿ 
(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၇-၂၈) 

ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ = ေőǀဘƋ န်းေတာ်သခင် ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရား၏ 
တပည့်သားေမာ် အရိယာ သံဃာေတာ်သည် - 

၁။ သƋ ပĽဋိပေĵķာ = ကိေလသာƨငိမ်းေƮကာင်း ေကာင်းစွာ ကျင့်Ʈကံေတာ်မƎပါေပ၏။ 

၂။ ဥဇƋ ပĽဋိပေĵķာ = သာေဌ မာယာ ကင်းစင်ကွာ၍ ေြဖာင့်စွာ ကျင့်Ʈကံေတာ်မƎပါ 
ေပ၏။ 

၃။ Āယပွဋိပေĵķာ = နိဗŃာန်အကျိုး ေမƦာ်ကိƋ းရည်သန် ကျင့်Ʈကံေတာ်မƎပါေပ၏။
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၄။ သာမိစိပĽဋိပေĵķာ = မဂáင်ŗှစ်ရပ် အကျင့်ြမတ်ေƮကာင့် တƋ ပ်ဝပ်őိƋ ေသ ေလျာ် 
ကန်ေအာင် ကျင့်Ʈကံေတာ် မƎပါေပ၏။ 

ယဒိဒံ စတĢာရိ ပƋ ရိသယƋ ဂါနိ အČ ပƋ ရိသပƋ ဂáလာ ဧသ ဘဂဝေတာ သာဝက 
သံေဃာ = အစƋံ ေလးပါး သီးြခား ŗှစ်ေဖƀ ြမတ်ဘƋ ရား၏ တပည့်သားေမာ် 
အရိယာ သံဃာေတာ်သည်- 

၅။ အာဟƋ ေနေယျာ = အေဝးမှ ေဆာင်ယƎ  ပစõည်းကိƋ  မƎလည်း ေပးလǍြခင်းငှာ 
ထိƋ က်ေတာ်မƎပါေပ၏။ 

၆။ ပါဟƋ ေနေယျာ = ဧည့်သည်ဖိƋ ရ့ာ ရည်ကာေဆာင်ထား ပစõည်းများပင် စိတ် 
ထားစင်ြဖူ ေပးလǍြခင်းငှာ ထိƋ က်ေတာ်မƎပါေပ၏။ 

၇။ ဒကßိေဏေယျာ = တမလွန်စခန်း ေကာင်းဖိƋ မှ့န်း၍ လǍဒါန်းြခင်းငှာ ထိƋ က် ေတာ် 
မƎပါေပ၏။ 

၈။ အဥüလီကရဏီေယာ = őိƋ ေသြမတ်ĵိƋ း လက်စƋ ံ မိƋ း၍ ŗိှခိƋ း ြခင်းငှာ ထိƋ က်ေတာ် 
မƎပါေပ၏။ 

၉။ အĵƋတĢရံ ပƋညေကßတĢံ  ေလာကဿ = နတ်လƎအများ ေကာင်းမǊပွားဖိƋ  ့ ƫကဲထား 
ပျိုးချ တƋ မရသည့် ေကာင်းလှ လယ်ေြမ ယာေြမပမာ ြဖစ်ေတာ်မƎပါေပ၏။ 

ဤသိƋ လ့Ʀင် သƋ ပĽဋိပĵķ စသည်အြပား ဂƋ ဏ်ကိƋ းပါးĵှင့် ထƎ းြခားကƋံလƋ ံ  ြပည့်စƋ ံ ေတာ် 
မƎေသာ အရိယာŗှစ်ေဖာ် သံဃာေတာ်ĵှင့် အရိယာĵွယ်ဝင် သမňုတိေထရ်အŗှင် တိƋ ကိ့Ƌ  
တပည့်ေတာ်သည် Ʈကည်ĂိƋ ြမတ်ĵိƋ း လက်စƋ ံ မိƋ း ŗိှခိƋ း ကန်ေတာ့ပါ၏ အŗှင် ဘƋ ရား။
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[ ၉ ၊ ၁၉ ၊ ၂၉ ] ေȭရက် ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ-၁၄၅) 

၉။ တေပါ စ ြဗဟňစရိယဥö၊ အရိယသစõာနဒဿနံ။ 
နိဗŃာနသစøိƫကိယာ စ၊ ဧတံ မဂéလ မƋတĢမံ။ 

၉။ ေဒဝေတ-သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) တေပါ စ - မျက်စိ၊ နား၊ ĵှာ၊ လƦာ၊ ကိƋ ယ်၊ စိတ် ဆိƋ ပိ့တ်ဣေြĵİ 
ေစာင့်ေလသီလ တပေခƀőိƋ း အကျင့်မျိုးကိƋ  ưကိးစားကျင့်Ʈကံြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 

(ခ) ြဗဟňစရိယဥö - သစõာေလးအင် Āဏ်သက်ဝင်သည့် မဂáင်ŗှစ်ရပ် အကျင့်ြမတ် 
ကိƋ  မြပတ်ကျင့်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) အရိယသစõာနဒဿနံ - ဒƋကß သမƋ ဒယ နိေရာဓĵှင့် မဂáမည်သာ ေလးသစõာကိƋ  
မှန်စွာ သိြမင်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ-၁၄၆) 

(ဃ) နိဗŃာနသစøိƫကိယာစ- ဒƋကßခပ်သိမ်း ချုပ်ြပတ်ƨငိမ်း၍ ဇာတ်သိမ်းရာမှန် ေအး 
နိဗŃာန်ကိƋ  မဂ်Āဏ် ဖိƋ လ်Āဏ်ြဖင့် လျင်ြမန်စွာ မျက်ေမှာက်Ʊပရြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ - ဤ တရားေလးပါးသည်၊ ဥတĢမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထƎ းြမတ် 
သည့်၊ မဂé လံ - ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာပါ ေပတည်း။ 
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မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိƨပီလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 

အေြပာ (ဝစီက)ံ 

ေြပာမည်Ʈကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာƨပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိƨပီလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 

ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ ့
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(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၃၀) 

ပနး် ကပ်လŒ ပူေဇာ်ရန ်

ဘƋ န်းေတာ်အနĵ Ģ၊ ဂƋ ဏ်ေတာ်အနĵ Ģ၊ Āဏ်ေတာ် အနĵ Ģ၊ တန်ခိƋ းေတာ်အĵƋ ĵ Ųĵှင့် 
ြပည့်စƋ ံ ေတာ်မƎေသာ သƋံ းေလာက ထွတ်ထား၊ သဗŃĂƋ  ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရားအား 
အဆင်းအနံ ့ သင်းပျံလ့Ǌိင်ƹကယ် ပန်းသွယ်သွယ်ကိƋ  ရင်ဝယ်သိမ့်သိမ့် ပီတိစိမ့်မƦ 
ချမ်းƨငိမ့်Ʈကည်သာ ေစတနာြဖင့် ေခမာƯမိ ့နန်း ေရာက်ဖိƋ မှ့န်း၍ လǍဒါန်း ဆက်ကပ် 
ပါ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 

ဆီမီး ကပ်လŒ ပူေဇာ်ရန ်

ဘƋ န်းေတာ်အနĵ Ģ၊ ဂƋ ဏ်ေတာ်အနĵ Ģ၊ Āဏ်ေတာ် အနĵ Ģ၊ တန်ခိƋ းေတာ်အĵƋ ĵ Ģ ĵှင့် 
ြပည့်စƋ ံ ေတာ်မƎေသာ သƋံ းေလာက ထွတ်ထား၊ သဗŃĂƋ  ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရားအား 
ဖေယာင်း ဆီမီး လƦပ်စစ်မီးĵှင့် မီးအသွယ်သွယ် ေရာင်လƦံြခယ်၍ ရင်ဝယ် သိမ့် သိမ့် 
ပီတိစိမ့်မƦ ချမ်းƨငိမ့်Ʈကည်သာ ေစတနာြဖင့် ေခမာƯမိ ့နန်း ေရာက်ဖိƋ မှ့န်း၍ လǍဒါန်း 
ဆက်ကပ်ပါ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၃၁) 

ေရချမ်း ကပ်လŒ ပူေဇာ်ရန ်

ဘƋ န်းေတာ်အနĵ Ģ၊ ဂƋ ဏ်ေတာ်အနĵ Ģ၊ Āဏ်ေတာ် အနĵ Ģ၊ တန်ခိƋ းေတာ်အĵƋ ĵ Ģ ĵှင့် 
ြပည့်စƋ ံ ေတာ်မƎေသာ သƋံ းေလာက ထွတ်ထား၊ သဗŃĂƋ  ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရားအား 
ေအးြမ Ʈကည်လင် ြမတ်ေရစင်ကိƋ  Ʈကည်őǀင်ရင်သိမ့် ပီတိစိမ့်မƦ ချမ်းƨငိမ့်Ʈကည် သာ 
ေစတနာြဖင့် ေခမာƯမိ ့နန်း ေရာက်ဖိƋ မှ့န်း၍ လǍဒါန်း ဆက်ကပ်ပါ၏ အŗှင် ဘƋ ရား။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

သစ်သီး ကပ်လŒ ပူေဇာ်ရန ်

ဘƋ န်းေတာ်အနĵ Ģ၊ ဂƋ ဏ်ေတာ်အနĵ Ģ၊ ဥာဏ်ေတာ် အနĵ Ģ၊ တန်ခိƋ းေတာ်အနĵ Ģĵှင့် ြပည့်စƋ ံ  
ေတာ်မƎေသာ သƋံ းေလာက ထွတ်ထား၊ သဗŃĂƋ  ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရားအား အဆင်းအနံ ့
အရသာဖƋံ ဖƋ ံ  ြပည့်စƋ ံ ပါေသာ သစ်သီးခဲဖွယ် အသွယ်သွယ်ကိƋ  ရင်ဝယ်သိမ့်သိမ့် ပိတိ 
စိမ့်မƦ ချမ်းƨငိမ့် Ʈကည်သာ ေစတနာြဖင့် ေခမာƯမိ ့နန်း ေရာက်ဖိƋ မှ့န်း၍ လǍဒါန်း 
ဆက်ကပ်ပါ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၃၂) 

ဆုေတာင်း အမ¸ေဝ 

ဤသိƋ လ့Ʀင် သƋံ းေလာကထွတ်ထား သဗŃĂƋ ŗှင်ေတာ် ြမတ်ဘƋ ရား၏ ဘƋ န်းေတာ်၊ 
ဂƋ ဏ်ေတာ်၊ တန်ခိƋ းေတာ်ĵှင့် Āဏ်ေတာ်အဖƋံ ဖƋ ံ  ေကျးဇƎ းဂƋ ဏ်ကိƋ  Ʈကည်ယƋံ ေမƦာ်မှန်း 
လǍဒါန်း ဆက်ကပ်ရေသာ ဤ ဒါနေကာင်းမǊ၊ ေဆာက်တည်ရေသာ သီလ ေကာင်း 
မǊ၊ ပွါးများရေသာ ဘာဝနာေကာင်းမǊ အစƋ စƋ တိƋ ေ့Ʈကာင့် တပည့်ေတာ်(တိƋ )့ သည် 
ပညာŗိှ သƎေတာ်ေကာင်းတိƋ  ့ ĵှင့်သာ ေတွ ့ ƲကံဆƋံဆည်း ေပါင်းသင်း ဆက်ဆံ ရ၍ 
ပညာŗိှ သƎေတာ်ေကာင်းတိƋ  ့ေဟာေြပာေသာ တရားမှန် စကားမှန် တိƋ ကိ့Ƌ  နာခံမှတ် 
သားရသြဖင့် ပညာŗိှ သƎေတာ်ေကာင်းတိƋ  ့ကျင့်ƮကံေနထိƋ င်Ʈကသည့် အတိƋ င်း ဆင်းရဲ 
ƨငိမ်းေƮကာင်း အကျင့်ေကာင်း အကျင့်မှန်တိƋ ကိ့Ƌ  ကျင့်Ʈကံ ပွါးများ ưကိးစား အားထƋ တ် 
ĵိƋ င်(Ʈက)သြဖင့် ဆင်ရဲခပ်သိမ်း ကင်းƨငိမ်းရာ နိဗŃာန်ကိƋ  လျင်ြမန် စွာမျက်ေမှာက် Ʊပရ 
ပါလိƋ (ကƋ န်) အŗှင်ဘƋ ရား။ 

ဤေကာင်းမǊ အစƋ စƋ ၏ အဖိƋ ဘ့ာဂကိƋ  မိဘဘိƋ းဘွား ဆရာသမားတိƋ မှ့ စ၍အလƋံ းစƋ ံ  
ေသာ သတĢဝါတိƋ အ့ား အမƦေပးေဝပါကƋ န်၏။ အမƦရ၍ ချမ်းသာƮကပါေစ။ 

အမƦ အမƦ အမƦ ယƎေတာ်မƎ ƮကပါကƋ န်ေလာ့။ 

သာဓƋ ၊ သာဓƋ ၊ သာဓƋ  
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အပိုင်းအြခား ပျက်ြခငး် (သမီာသေမȷဒ) 

မိမိကိƋ ယ်ĵှင့်၊ Ʈကည်ĂိƋ ချစ်သƎ ၊ လျစ်လျူရန်ဘက်၊ 
ေလးချက်မှာ၊ ပယ်ဖျက်ပိƋ င်းြခား၊ ညီတƎထား၊ ရြငားဥပစာ။ 

ေမတȠ ာအကÃး ၁၁ ပါး 

အိပ်လဲချမ်းသား၊ ĵိƋ းချမ်းသား၊ ေကာင်းရာ အိပ်မက်သည်။ 
လƎေရာနတ်ပါ၊ ချစ်ခင်တာ၊ ေစာင့် ရာနတ်တိƋ သ့ည်။ 
လက်နက်ဆိပ်မီး၊ မဖျက်ဆီး၊ အƨပီးစိတ်တည်Ʈကည်။ 
မျက်ĵှာƮကည်ေလ၊ မေတွေဝ၊ အေသေကာင်းလှသည်။ 
ြဗဟňာ့ဘƋံလား၊ ဆယ့်တစ်ပါး၊ ကျိုးများ ေမတĢာရည်။ 
 

(ဓမȫကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၂) 

ȿင်ရာဟုလာကိုေပးတဲ့ çသဝါဒ 

အÏပ (ကာယက)ံ 

Ʊပမည်Ʈကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
Ʊပဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
Ʊပƨပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။
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(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၅၉) 

၅၂၈ သယ်ွ ေမတȠ ာ 

Ʈသခွန် ေနာငါး၊ ပƋ ဂáိ ုလ်များ၊ ရြငားဆယ့်ĵှစ်ေပ။ 
ြခင်းရာေလးသွယ်၊ ေြမǇ ာက်ပွားဆယ်၊ ေလးဆယ်ŗှစ်မျို းေပး။ 
ရပ်ဆယ်မျက်ĵှာ၊ ေြမǇ ာက်ြပန်ခါ၊ ေလးရာŗှစ်ဆယ်ေပး။ 
အရပ်မျက်ĵှာ၊ မေြမǇ ာက်တာ၊ ေပါင်းကာထည့်ရင်ေလ။ 
ေမတĢာပွားကျယ်၊ ငါးရာဝယ်၊ ĵှစ်ဆယ်ŗှစ်စွန်းေပ။ 
ပဋံသမŅိဒါမဂ် ကျမ်းမိန်ခ့ျက်၊ ေလးနက်မှတ်သားေလ။ 
 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၆၀) 

çသဓိေမတȠ ာ၌ သတÏိပစရာမÆး 

မƋ န်းသƎစင်စစ်၊ အလွန်ချစ်၊ မချစ်မမƋ န်းသƎ ။ 
ရန်သƎထည့်ကာ၊ ေလးေယာက်မှာ၊ စစွာမပွါးဟƎ ။ 
လိင်မတƎကား၊ သီးပိƋ င်းြခား၊ မပွါးရသသƎ ။ 
ေသသƎ မှန်က၊ ဘယ်ေတာ့မှ၊ ပွားရမြဖစ်ဟƎ ။ 

çသဓိေမတȠ ာပွားပံု အစ2 ်

မိမိကိƋ ယ်အား၊ သက်ေသထား။ ပွါးများေŗှးဦးစွား။ 
Ʈကည်ĂိƋ ေလးြမတ်၊ ချစ်ခင်အပ်၊ ပွါးလတ်ပထမာ၊။ 
အလွန်ချစ်အပ်၊ ခင်မင်အပ်၊ ပွါးလတ်ဒƋ တိယာ။ 
မƋ န်းချစ်မဟƎ ၊ လယ်လျစ်လျူ၊ ပွါးမƎတတိယာ။ 
ရန်သƎကိƋ ကား၊ ေနာက်ဆƋံ းထား၊ őǊပĽါးေအးေမတĢာ။ 
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(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၅၆) 

ြဗဟȹစိုရ်တရား ေလးပါး 

ြဗဟňဝိဟာရ = ြဗဟňစိƋ ရ် တရား ေလးပါး 
ေမတĢာ  = သတĢဝါတိƋ  ့အကျိုးစီးပွါးကိƋ  လိƋ လားေသာစိတ်။ 
ကőƋဏာ  = ဆင်းရဲေသာ သတĢဝါကိƋ  သနားƮကင်နာြခင်း။ 
မƋ ဒိတာ  = သƎတပါး ƫကီးပွါးချမ်းသာသည်ကိƋ  ဝမ်းသာြခင်း။ 
ဥေပကßာ  = မိမိကံအေလျာက် ြဖစ်ƮကရတာပဲဟƋ  အလယ်အလတ် 

သေဘာထားြခင်း။ 

ေမတȠ ာပိũ 

သေဗŃသတĢာ  = သတĢဝါ မှန်သမƦ 
အေဝရာ ေဟာĵ Ģု  = ေဘးရန် ကင်းƮကပါေစ။ 
အဗျာပဇþာ ေဟာĵ Ģု  = စိတ်ဆင်းရဲ ကင်းƮကပါေစ။ 
အနီဃာ ေဟာĵ Ģု  = ကိƋ ယ်ဆင်းရဲ ကင်းƮကပါေစ။ 
သƋ ခီ အတĢာနံ ပရိဟရĵ Ģု = မိမိကိƋ ယ်ကိƋ  ချမ်းသာစွာ ေဆာင်ĵိƋ င်Ʈက ပါေစ။  
      [ေမတĢာပိƋ ]့ 
ဒƋကßာ မƋ စõ ĵ Ģု  = ဆင်းရဲြခင်းမှ လွတ်ကင်းƮကပါေစ။ 
    [ကőƋဏာပိƋ ]့ 
ယထာလဒĲ သမĽတĢ ိေတာ မာဝိဂစ øĵ Ģု = ရƨပီးသား စည်းစိမ်ချမ်းသာမှ မကင်းကွာ 

မယƋ တ် ေလျာ့Ʈကပါေစĵှင့်။ [မƋ ဒိတာ]   

ကမňဿကာ = မိမိ၏ ေကာင်းမǊ မေကာင်းမǊ သည်သာလƦင် ကိƋ ယ်ပိƋ င်ဥစõာ ŗိှƮကပါ 
တကား။      [ဥေပကßာပွါး] 
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(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျက်မǺာ ၆၄) 

ေယာဂီမÆး ပစǭေဝကǥဏာ အကျ2်းချŨပ ်ဆင်ြခင်ရန ်

အဝတ်အထည်၌ ဆင်ြခင်ရန ်

ဤအဝတ်အထည်တိƋ ကိ့Ƌ  တင့်တယ်လှပေအာင် ဝတ်ဆင်ြခင်း မဟƋ တ်ပါ။ ဖƋ ံ းလǀမ်း 
သင့်သည့် ကိƋ ယ်အဂé ါ တိƋ ကိ့Ƌ  ဖƋ ံ းလǀမ်းĵိƋ င်ရန၊် ကျန်းမာေရးမပျက်ရေအာင် အေအး 
အပƎ  ဥတƋ ဒဏ်ကိƋ  ကာကွယ်ĵိƋ င်ရန၊် မှက်၊ ြခင်၊ ယင်၊ ေƷမ၊ ကင်း၊ သန်းတိƋ  ့မထိပါး 
မကိƋ က်ခဲĵိƋ င်ေစရန်ĵှင့် အေနအထိƋ င် မƦတ ကျန်းမာေရးရ၍ ဗƋ ဒĲŗှင်ေတာ်ြမတ် ဘƋ ရား 
ĂǀနƮ်ကား ေတာ်မƎေသာ သီလ၊ သမာဓိ၊ ပညာ သƋံ းသိကßာကိƋ  ưကိးစား ြဖည့်ကျင့်ĵိƋ င်ရန် 
ဝတ်ဆင်ြခင်းြဖစ်ပါသည်။ 

အစာအာဟာရ၌ ဆင်ြခင်ရန ်

ဤအစာအာဟာရကိƋ  အားအင်ြပည့်Ưဖိးရန၊် တင့်တယ် လှပရန်၊ ေပျာ်őǀင် ြမူးထƎ း ရန် 
သƋံ းေဆာင်ြခင်းမဟƋ တ်ပါ ဓာတ်ေလးပါး အစƋ အေဝးြဖစ်ေသာ ဤခĵĲာကိƋ ယ် သည် 
ကျန်းမာမƦတစွာ အŗှည်တည်တ့ံ၍ ြမတ်ဘƋ ရားသာသနာ ကျင့်ĵှစ်ြဖာကိƋ  ကျင့်ĵိƋ င် 
ပါေစ ေဝဒနာေဟာင်းသစ် မြဖစ် ေစရန် ရည်သန်၍ သƋံ းေဆာင်မီှဝဲြခင်း ြဖစ်ပါသည်။ 

ေကÆင်းအေဆာက်အအံု၌ ဆင်ြခင်ရန ်

ဤေကျာင်းအေဆာက်အအƋံ ကိƋ  ကျန်းမာေရးမပျက် ရေအာင် အေအးအပƎ  ဥတƋ  
ဒဏ်ကိƋ  ကာကွယ်ĵိƋ င်ရန် မှက်၊ ြခင်၊ ယင်၊ ေƷမ၊ ကင်း၊ သန်းတိƋ  ့ မထိပါး မကိƋ က် 
ခဲĵိƋ င်ေစရန် ĵှင့် အေနအထိƋ င်မƦတ ကျန်းမာေရးရ၍ ဗƋ ဒĲŗှင်ေတာ်ြမတ် ဘƋ ရား၏ 
သƋံ းပါးသာသနာ သƋံ းသိကßာကိƋ  ေကာင်းစွာ ြဖည့်ကျင့်ĵိƋ င်ရန် အသƋံ းƱပေနထိƋ င်ြခင်း 
ြဖစ်ပါသည်။
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[ ၈ ၊ ၁၈ ၊ ၂၈ ] ] ေȭရက် ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၁၃၀-၁၃၁) 

၈။ ခĵ Ģီ စ ေသာဝစဿတာ၊ သမဏာနဥö ဒဿနံ။ 
ကာေလန ဓမňသာကစøာ၊ ဧတံ မဂéလ မƋတĢမံ။ 

၈။ ေဒဝေတ-သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) ခĵ Ģီ စ၊ ဆဲဆိƋ  ေငါက်ငမ်း ကိƋ ယ်စိတ်ပန်းေအာင် ညဥ်းပန်းĵိှပ်စက် ƱပမƎချက်ကိƋ  
အမျက်ြပင်းထန် တƋံ မြပန်ဘဲ သည်းခံြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ) ေသာဝစဿတာ- ေကာင်းေစလိƋ ရင်း ĵှလƋံ းသွင်းြဖင့် သီတင်းသƋံ းေဖာ် 
သƎေတာ်တကာ ဆရာ မိဘ ဆိƋဆƋံ းမကိƋ  ခွန်းစမလှန် မတƋံ ့ ြပန်ဘဲ နာခံလွယ် 
ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) သမဏာနဥö ဒဿနံ- ကိƋ ယ်စိတ်ƨငိမ်းချမ်း ကျင့်ေြဖာင့် တန်းသည် ရဟန်း 
သံဃာ သƎေတာ်စွာကိƋ  အခါသင့်ေတာ် အခွင့်ေပƀတိƋ င်း ဖƎ းေြမာ်ရြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 

(ဃ) ကာေလန ဓမňသာကစøာ- သƎေတာ်ေကာင်းဓာတ် တရားြမတ်ကိƋ  
ေလျာက်ပတ်ေသာခါ စƋ ေဝးလာ၍ Ʈကည်သာőǀင်ပျ ေဆွးေĵွးရြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ - ဤ တရားေလးပါးသည်၊ ဥတĢမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် 
လွန်ထƎ းြမတ်သည့်၊ မဂé လံ - ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ 
မဂéလာပါ ေပတည်း။
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Ʊပဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
Ʊပƨပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိƨပီလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 

အေြပာ (ဝစီက)ံ 

ေြပာမည်Ʈကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာƨပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိƨပီလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 

ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ  ့
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ေဆးဝါး၌ဆင်ြခင်ရန ်

ဤေဆးဝါးကိƋ  ေရာဂါေဝဒနာကင်းŗှင်း ကျန်းမာြခင်း ြပည့်စƋ ံ ၍ သƋံ းဘƋံ ထွတ်ထား 
ြမတ်ဘƋ ရား၏ သƋံ းပါးသာသနာ သƋံ းသိကßာကိƋ  ေကာင်းစွာြဖည့်ကျင့်ĵိƋ င်ရန် သƋံ း 
ေဆာင် မီှဝဲြခင်း ြဖစ်ပါသည်။ 

သာဓƋ  သာဓƋ  သာဓƋ  

 

(နံနက်ခင်းဘƋ ရားŗိှခိƋ းများ ဤတွင်ƨပီးဆƋံ းပါသည်။) 
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ေȭလည်ခင်း ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၉) 

ကနေ်တာ့ခနး် 

နေမာတဿ ဘဂဝေတာ အရဟေတာ သမȹာသမȴŨဒȫဿ 

Ʈသကာသ၊ Ʈသကာသ၊ Ʈသကာသ၊ ကာယကံ၊ ၀စီကံ၊ မေနာကံ တည်းဟƎေသာ 
အြပစ်ခပ်သိမ်း၊ ပေပျာက်ƨငိမ်း၍ အသက်ŗှည်စွာ အနာမ့ဲေရး၊ ရန်ေဘးကင်း 
ေƮကာင်း၊ ေကာင်းမǊမဂéလာ၊ ြဖစ်ပါေစြခင်း အကျိုးငှာ၊ ဘƋ ရားရတနာ၊ တရား ရတနာ၊ 
သံဃာရတနာ၊ တည်းဟƎေသာ ရတနာြမတ်သƋံ းပါး(ဆရာသမား) တိƋ ကိ့Ƌ ၊ အőိƋအေသ၊ 
လက်အƋ ပ်မိƋ း၍ ŗိှခိƋ းပƎ ေဇာ်၊ ဖƎ းေြမာ်မာန်ေလƦာ့ ကန်ေတာ့ပါ၏ အŗှင် ဘƋ ရား။ 
 

(ဆရာေတာ် ဆƋ ေပးƨပီးလƦင် ေအာက်ပါအတိƋ င်း őွတ်ဆိƋ ပါ။) 
 
[ေယာဂီများ] ဆရာေတာ် ေပးေသာဆƋ ĵှင့်  ြပည့်စƋ ံ ရပါလိƋ ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။ 
 

ကိုးပါးသီလ ေတာင်းခံြခင်း 

အဟံဘေĵ Ģ သံသာရဝċဒƋကßေတာ ေမာစနတĩာယ တိသရေဏနသဟ နဝဂéသ 
မĵķာဂတံ ဥေပါသထသီလံ ဓမňံယာစာမိ အĵƋ ဂáဟံကတွာ သီလံေဒထ ေမဘေĵ Ģ။ 

ဒƋ တိယမĽိ       အဟံဘေĵ Ģ ..... ေမဘေĵ Ģ။ 
တတိယမĽိ      အဟံဘေĵ Ģ ..... ေမဘေĵ Ģ။ 

အŗှင်ဘƋ ရား တပည့်ေတာ်သည် သံသရာဝဋ် ဆင်းရဲမှ လွတ်ေြမာက်ပါြခင်း 
အကျိုးငှာ အားကိƋ းရာ သƋံ းပါးĵှင့်တကွ အဂé ါကိƋ းပါးĵှင့်ြပည့်စƋ ံ ေသာ ဥပƋ သ်သီလ 
ေတာ်ြမတ်ကိƋ  ေလƦာက်ထား ေတာင်းခံပါ၏ အŗှင်ဘƋ ရား။
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ဧတံ - ဤ တရားငါးပါးသည်၊ ဥတĢမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထƎ းြမတ် 
သည့်၊ မဂé လံ - ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာပါေပတည်း။ 
 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၅၁) 

လမူိုကF်ငှ့ ်လလိူမȹာ ြခား˛˜းချက ်

အဝိဇûာĵှင့်၊ တဏှာĵှစ်ပါး၊ ေƮကာင်းရင်းများေƮကာင့်၊ ငါးပါး ခĵĲာ၊ ေြခာက်ြဖာ 
အာယတန၊ ဖဿ ေြခာက်ေထွ၊ ေဝဒနာ ေြခာက်ပါး၊ လƎ မိƋ က်အားလဲ၊ ြဖစ်ပွားေပƀ 
လာ၊ လƎလိမňာလဲ၊ ြဖစ်လာဤနည်း၊ တƎသည်ချည်းŗှင့် - 
 
သိƋ တ့ည်းမှနြ်ငား၊ လƎ ĵှစ်စား၏၊ ြခားနားမတƎ ၊ အချက်မƎကား-- 
 
မိƋ က်သƎတရား၊ မကျင့်ြငား၍၊၊ တရားမယှဥ်၊ မသိြမင်ဘဲ၊ ပိတ်ပင်အဝိဇûာ၊ ယှဥ်တ 
ဏှာေƮကာင့်၊ ခါခါဘဝ၊ ြဖစ်ြပန်ရလျက်၊ ဒƋကßေထွေထွး ပင်လယ်ေဝ၏ - 
 
တေထွမှတ်ရာ၊ လƎလိမňာကား၊ သံသရာဇာတ်őǊပ်၊ ဆင်းရဲထƋ ပ်ကိƋ ၊ ŗှင်းƱဖတ်ေြဖကာ၊ 
လွတ်လိƋတာေƮကာင့်၊ ŗှစ်ြဖာမဂáင်၊ ြမတ်ကျင့်စဥ်ကိƋ ၊ တွင်တွင်ưကိးစား၊ ကျင့်Ʈကံပွား 
၍၊ တရားသိြမင်၊ တဏှာစင်လျက်၊ မဝင်အဝိဇûာ၊ ŗှင်းŗှင်းကွာ၍၊ သံသရာဇာတ်၊ 
ချုပ်ƨငိမ်းြပတ်သည်၊ လွတ်လပ်ချမ်းသာ ရƨပီတည်း။ 

 
(ဓမȫကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၂) 

ȿင်ရာဟုလာကိုေပးတဲ့ çသဝါဒ 

အÏပ (ကာယက)ံ 

Ʊပမည်Ʈကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
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[ ၇ ၊ ၁၇ ၊ ၂၇ ] ေȭရက ်ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၉၉-၁၀၀) 

၇။ ဂါရေဝါ စ နိဝါေတာ စ၊ သĵ ĢုČိ စ ကတĂƋတာ။ 
ကာေလန ဓမňဿဝနံ၊ ဧတံ မဂéလ မƋတĢမံ။ 

၇။ ေဒဝေတ-သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) ဂါရေဝါ စ-ရတနာသƋံ းြဖာ ဆရာ မိဘ သီလစင်Ʈကယ် သက်őွယ်ƫကီးသƎ  
ဂƋ ဏ်ƫကီးသƎ ĵှင့် စင်ြဖူစိတ်ထား သƎေတာ်များကိƋ  စိတ်ထားőိƋ ေသ ĵǊတ်őိƋ ေသ၍ 
őိƋ ေသကိƋ ယ်မǊ အေလးအြမတ်Ʊပြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

 
(ခ) နိဝါေတာ စ-ရာထƎ းဂƋ ဏ်သိရ် ပညာŗိှန်ĵှင့် စည်းစိမ်ေƷခရံ ဂƋ ဏ်ŗိှန်ခံ၍ 

ေမာက်မာန်မƹက ကိƋ ယ်ĵိှမ့်ချလျက် ေြခချပƋ ဆိƋ း ေƷမစွယ်ကျိုးĵှင့် 
ချိုကျိုးေသာĵွား ပမာလားသိƋ  ့ပိြပားစွာေနြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

 
(ဂ) သĵ ĢုČိ စ- စားေရးေသာက်ေရး ဝတ်ဆင်ေရးĵှင့် ေနေရး ထိƋ င်ရာ အရာရာ 

တွင် စိတ်ထားြပင်၍ လိƋ ချင်ေလာဘ မြပင်းြပဘဲ မƦတချင့်ချနိ် တင်းတိမ် 
ေရာင့်ရဲြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
 

(ဃ) ကတĂƋတာ-သƎတပါးေကျးဇƎ း ŗိှေပဘƎ းကိƋ  အထƎ းသိတတ် တƋံ ့ ြပန်ဆပ် 
ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
 

(င) ကာေလန ဓမňဿ၀နံ-အသိပညာ သဒĲါတိƋ းပွား အကျိုးများő်ွ ယƋံ မှားပယ်ŗှင်း 
ပျံလွ့င့်ကင်းလျက် ပƎ ြခင်းေထွေထွ ƨငိမ်းေအးေစသည့် ေဒသနာဓာတ် တရား 
ြမတ်ကိƋ  ေလျာက်ပတ်ေသာခါ őိƋ ေသစွာြဖင့် သဒĲါေŗှသွ့ား စိတ်ဝင်စားလျက် 
နာƮကားြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

ချမ်းေြမ့ ေနလ့ည်ခငး် ဘǽရားǹǺိခိǽးများ                                          21 

 

 

ဓမȫေရာငြ်ခည် 

တပည့်ေတာ်ကိƋ  ချီးေြမǇ ာက်ေသာ အားြဖင့် အားကိƋ းရာ သƋံ းပါးĵှင့်တကွ အဂé ါ 
ကိƋ းပါး ĵှင့် ြပည့်စƋ ံ ေသာ ဥပƋ သ်သီလေတာ်ြမတ်ကိƋ  ေပးသနားေတာ်မƎပါ အŗှင် 
ဘƋ ရား။ 

ကိုးပါးသီလ ေဆာက်တည်ြခင်း 

၁။ ပါဏာတိပါတာ ေဝရမဏိ သိကßာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
သတĢဝါ၏ အသက်ကိƋ  သတ်ြခင်းမှ ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ၏။ 

၂။ အဒိĵķာဒါနာ ေဝရမဏိ သိကßာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
သƎတပါး၏ ပစõည်းကိƋ  မတရားယƎ ြခင်းမှ ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ၏။ 

၃။ အြဗဟňစရိယာ ေဝရမဏိ သိတõာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
မြမတ်ေသာအကျင့်ကိƋ  ကျင့်ြခင်းမှ ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ၏။ 

၄။ မƋ သာဝါဒါ ေဝရမဏိ သိကßာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
မမှန်ေသာစကားကိƋ  ေြပာဆိƋ ြခင်းမှ ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ၏။ 

၅။ သƋ ရာေမရယ မဇûပမာဒČာနာ ေဝရမဏိ သိကßာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
မƎ းယစ်ေမ့ေလျာ့ေစတတ်ေသာ အရက် ေသစာတိƋ ကိ့Ƌ  ေသာက်စားြခင်းမှ ေŗှာင် 
Ʈကဥ်ပါ၏။ 

၆။ ဝိကာလ ေဘာဇနာ ေဝရမဏိ သိကßာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
ေနမွန်းလဲွေသာအခါမှ စ၍ ေနာက်တစ်ေန ့ အőƋဏ်မတက်မီအတွင်း စားဖွယ် 
ေသာက်ဖွယ်ကိƋ  စားေသာက်ြခင်းမှ ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ၏။ 

၇။ နစõ ဂီတ ဝါဒိတ ဝိသƎက ဒဿန မာလာ ဂĵĲ ဝိေလပန ဓာရဏ မĞန ဝိဘƎ  သန 
Čာနာ ေဝရမဏိ သိကßာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
သာသနာေတာ်ĵှင့် မေလျာ် ဆန့်ကျင် ေြငာင့် တံကျင်သဖွယ် ြဖစ်ေသာ ကြခင်း၊ 
သီဆိƋ ြခင်း၊ တီးမǊတ်ြခင်းတိƋ ကိ့Ƌ  Ʈကည့်őǊ နားေထာင်ြခင်းမှ လည်းေကာင်း၊ 
ပန်းပနြ်ခင်း၊ အေမǀးနံသ့ာ လိမ်းကျံőǍŗိှက်ြခင်း၊ နံသ့ာမǊန့် အေရာင်တင်ဆီ တိƋ ့ ြဖင့် 
တင့်တယ် ေြပြပစ်ေအာင် ဖိƋ သိ့ပ် ြခယ်သ ြခင်းမှ လည်းေကာင်း ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ၏။
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၈။ ဥစõာ သယန မဟာသယန ေဝရမဏိ သိကßာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
တစ်ေတာင့်ထွာထက် ပိƋ ၍ြမင့်ေသာ အိပ်ရာေနရာ၊ အလွန် ေကာင်းမွန်ခမ်းနား 
ေသာ အိပ်ရာေနရာတိƋ  ့၌ ေနထိƋ င် အိပ်စက်ြခင်းမှ ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ၏။ 

၉။ ေမတĢာသဟဂေတန ေစတသာ သဗŃာ၀ĵ Ģံ  ေလာကံ ဖရိတွာ ဝိဟရမိ။ 
ေမတĢာĵှင့် ယှဥ်ေသာစိတ်ြဖင့် အလƋံ းစƋ ံ ေသာ သတĢဝါŗိှေသာ ေလာကကိƋ  ပျံĵံှ့ေ့စ၍ 
ေနပါအ့ံဘƋ ရား။ 

ဣဒံ ေမ သီလံ မဂáဖလ Āဏဿ ပစõေယာ ေဟာတƋ ။ 

တပည့်ေတာ်၏ ဤကိƋ းပါးသီလသည် မဂ်Āဏ် ဖိƋ လ်Āဏ် နိဗŃာန်အား ေကျးဇƎ းƱပ 
ေသာ အေƮကာင်းေထာက်အပ့ံ ြဖစ်ပါေစသတည်း။
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ပဒကßိဏာနိ ကတွာန၊ လဘĵ Ģေတĩ ပဒကßိေဏ။ 

ေတ အတĩလဒĲါ သƋ ခိတာ၊ ဝိőƋ ůာ ဗƋ ဒĲသာသေန။ 
အေရာဂါ သƋ ခိတာ ေဟာĵ Ģု၊ သဟ သေဗŃဟိ Āတိဘိ။ 
 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၅၀) 

စိတ်ညစ်စိတ်ေçကး စိတ်ြဖင့ေ်ဆး 

ေရေƮကာင့်Ăွနြ်ဖစ်၊ ထိƋ Ăွန်ညစ်လည်း၊ စင်လစ်ေရေƮကာင့်၊ ေသွမေထာင့်ဘƎ း၊ 
စိတ်ေƮကာင့်ြဖစ်ေပƀ၊ စိတ်ေƮကးေညာ်လည်း၊ ေဆးေလƦာ်စိတ်ပင်၊ စင်မစင်ကိƋ ၊ ကိƋ ယ် 
ပင်ဖနƱ်ပ သƎမƱပသည်၊ စင်မǊကိƋ ယ်မှာတာဝန်တည်း။ 
 
ဘဝင် မြမင့်Fင့်ှ 

ပညာကင်းဘိ၊ မĵǊိင်းĂိှဘဲ၊ ဇာတိပƋ ည၊ မဟတĢ ြဖင့်၊ မာနအရာ၊ ကဲမိƋ းစွာလျက်၊ 
ငါသာမင်းဟƎ ၊ ပဇာတƎဟƋ ၊ အယƎေမာက်ƹကား၊ မေထာင်လǀားĵှင့်၊ ေတာင်ကားြမင့်ƫကီး၊ 
မီးကားŗိှန်ပƎ ၊ သံမƎ  မာေကျာ၊ ဘက်မ့ဲေသာဟƋ ၊ ေရေƮကာသတĢိ၊ မသိ၍သာ၊ 
ƫကိမ်းပရာသိƋ ၊့ ပမာပƋ ံ မီှး၊ မာန်မƎ ƫကီး၍၊ ေတာင်မီးသံလား၊ မƲကံးဝါးလင့်၊ 
ေရအားƲကံေတွ၊့ ဝဲဟƋ န်ေမǀ ့၍၊ တိƋ က်ေဝှ့ေသာခါ၊ မƮကာမတင်၊ အလျင်သြဖင့်၊ 
ေတာင်ြမင့်မီးပƎ ၊ သံမာမƎလည်း၊ ြမူသာြဖစ်ရ၍ စင်စစ်ေƹကမွ၊ ေပျာက်ပျက်ရ၏။ 
(မဃေဒဝ၊၂၀) 
 
သůကိုဂုဏ်Fှမ့်ိ ကိုယ့်ဂုဏန်မိ့်စါ 

သƎ ကိ့Ƌ ချီးေြမǇ ာက်၊ ကိƋ ယ့်ဂƋ ဏ်ေြမာက်၏၊ ယွင်းေဖာက်အလိƋ ၊ ဝန်မတိƋ ĵှင့်၊ သƎ ကိ့Ƌ ဂƋ ဏ်ĵိှမ့်၊ 
ကိƋ ယ့်ဂƋ ဏ်နိမ့်၏၊ စည်းစိမ့်အရာ၊ သƎ ခ့ျမ်းသာ၌၊ ဣဿာမƱပ၊ ဝမ်းေြမာက်őǊေလာ့၊ 
သƎ ကိ့Ƌ ေစာင့်မှ၊ သƎကကိƋ ယ့်ကိƋ ၊ Ʈကည်ĂိƋ ေမတĢာ ေစာင့်ĵိƋ င်ရာ၏။ 
(မဃေဒဝ၊၁၈၅) 
 
ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ ့
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အကျ2်းချŨပ်မှတ်ရန ်

၁၉။ ဒƋ စőိƋ က်တရားတိƋ ကိ့Ƌ  ေŗှာင်Ʈကဥ်ြခင်း။ 
၂၀။ အရက်ေသစာ မေသာက်စားြခင်း။ 
၂၁။ ကƋ သိƋ လ်တရားတိƋ ကိ့Ƌ  မေမ့ြခင်း။ 
 
ဤသƋံ းပါးသည် ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာများ 
ြဖစ်ပါသည်။ 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၃၈) 

ပȇာနး် ပစǭယုေဒȨသ ပါဠိ 

ေဟတƋ ပစõေယာ အာရမňဏပစõေယာ၊ အဓိပတိပစõေယာ၊ အနĵ Ģရပစõေယာ၊ သမနĵ Ģ 
ရပစõေယာ သဟဇာတပစõေယာ၊ အညမညပစõေယာ နိဿယပစõေယာ၊ 
ဥပနိဿယပစõေယာ ပƋ ေရဇာတပစõေယာ၊ ပစ øာဇာတပစõေယာ အာေသ၀နပစõေယာ၊ 
ကမňပစõေယာ ဝိပါကပစõေယာ၊ အာဟာရပစõေယာ ဣေƨĵİယိပစõေယာ၊ စျာနပစõေယာ 
မဂáပစõေယာ၊ သမĽယƋတĢ ပစõေယာ ဝိပĽယƋတĢပစõေယာ၊ အတĩိပစõေယာ နတĩိပစõေယာ၊ 
ဝိဂတပစõေယာ အဝိဂတပစõေယာတိ။ 

ဧယေĵ Ģာ ေဗာဓိယာ မƎေလ၊ သကျာနံ နĵĮိဝĖေနာ။ 
ဧ၀ေမဝ ဇေယာ ေဟာတƋ ၊ ဇယဿƋ  ဧဇယမဂé ေလ။ 

အပရာဇိတပလŝေကé ၊ သီေသ ပƋထƋ ဝိပƋ ကßေလ။ 
အဘိေသေက သဗŃဗƋ ဒĲါနံ၊ အဂáပĽေတĢာ ပေမာဒတိ။ 

သƋ နကßတĢံ  သƋ မဂé လံ၊ သƋ ပĽဘာတံ သƋဟƋ Čိတံ။ 
သƋ ခေဏာ သƋ မƋ ဟƋ ေတĢာ စ၊ သƋ ယိČံ ြဗဟňစာရိသƋ ။ 

ပဒကßိဏံ ကာယကမňံ ၊ ဝါစာကမňံ  ပဒကßိဏံ။ 
ပဒကßိဏံ မေနာကမňံ ၊ ပဏီဓိ ေတ ပဒကßိေဏ။
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 [ ၁ ၊ ၁၁ ၊ ၂၁ ] ေȭရက် ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂƪလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မǺာ ၁) 

မဂႅလသတ်ု ပါဠိေတာ ်

နဒိါနး် 

ဧဝံ ေမ သƋ တံ။ ဧကံ သမယံ ဘဂဝါ သာ၀တĩိယံ ဝိဟရတိ ေဇတ၀ေန 
အနာထပိĞိကဿ အာရာေမ။ 

အထေခါ အညတရာ ေဒဝတာ အဘိကÙ ĵ Ģာယ ရတĢိယာ အဘိကÙ ĵ Ģ ဝဏĜာ 
ေကဝလကပံွ ေဇတဝနံ Ʈသဘာေသတွာ ေယန ဘဂဝါ ေတĵƋ ပသကé မိ။ 

ဥပသကé မိတွာ ဘဂဝĵ Ģံ  အဘိဝါေဒတွာ ဧကမĵ Ģံ  အČာသိ၊ ဧကမĵ Ģံ  ဌိတာ ေခါ သာ 
ေဒဝတာ ဘဂဝĵ Ģံ  ဂါထာယ အဇþဘာသိ။ 

ဗဟƎ  ေဒဝါ မĵƋဿာ စ၊ မဂéလာနိ အစိĵ ĢယƋံ ။ အာကခé မာနာ ေသာတĩာနံ၊ ြဗူဟိ 
မဂéလမƋတĢ မံ။ 
 
နိဒါန်းƨပီး၏။ 
 

(ချမ်းေြမ့မဂƪလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မǺာ ၆-၇) 

ြမနမ်ာြပန ်အကျ2်း 

အŗှင်ြမတ်ဘƋ ရား၊ တပည့်ေတာ် အာနĵĮာသည် ြမတ်စွာဘƋ ရား မိနƮ်ကားေတာ်မƎေသာ 
မဂéလသƋ တ် ေဒသနာေတာ်ကိƋ  ယခƋ  ေလƦာက်ထားမည့်အတိƋ င်း နာƮကား မှတ်သားခ့ဲ 
ရပါသည် ဘƋ ရား။ 

အခါတပါး ြမတ်စွာဘƋ ရားသည် သာ၀တĩိƯမိ ့၏ အနီး အနာထပိဏ်သƎေဌး လǍဒါန်း 
ေသာ ေဇတဝန် ေကျာင်းေတာ်ƫကီး၌ သီတင်းသƋံ းေတာ်မƎပါသည်ဘƋ ရား။
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ထိƋ အခါ မထင်ŗှားေသာ နတ်သားတေယာက်သည် သန်းေခါင်ယံအချိန်တွင် ြမတ်စွာ 
ဘƋ ရားထံေမှာက်သိƋ  ့လာေရာက်၍ သင့်ေတာ်ရာေနရာ၌ ရပ်ƨပီးလƦင် လက်အƋ ပ်ချီမိƋ း 
ŗိှခိƋ းလျက် ြမတ်စွာဘƋ ရားအား ဂါထာြဖင့် ေလƦာက်ထားပါ သည်ဘƋ ရား။ 

ေလƦာက်ထားပƋံ မှာ- အŗှင်ြမတ်ဘƋ ရား၊ များစွာေသာ လƎ နတ် ြဗဟňာတိƋ သ့ည် 
ချမ်းသာကိƋ  အလိƋ ŗိှƮကသြဖင့် ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း မဂéလာဆိƋ သည်ကိƋ  အမျိုးမျို း 
အဖƋံ ဖƋ ံ  Ʈကံစည် ေတွးဆခ့ဲƮကပါသည်။ တဆယ့်ĵှစ်ĵှစ်Ʈကာေအာင် ထိƋ သိƋ  ့ Ʈကံစည် 
ေတွးဆခ့ဲƮကေသာ်လည်း မဂéလာ အစစ်အမှန်ကိƋ  ဧကန်ဧက မသိခ့ဲƮကပါဘƋ ရား။ 
သိƋ ့ ြဖစ်ပါ၍ ŗှင်ေတာ်ြမတ်ဘƋ ရားသည် သတĢဝါအများ ချမ်းသာပွားဖိƋ  ့ ƫကီးပွား 
ချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာတရားကိƋ  ေဟာƮကား ချီးြမǇ င့်ေတာ်မƎပါ 
ဘƋ ရား။ 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၈-၉) 

သုံးဆယ့ȿ်စ်ြဖာ မဂႅလာ 

၁။ အေသဝနာ စ ဗာလာနံ၊ ပĞိတာနဥö ေသဝနာ။ 
ပƎဇာ စ ပƎဇေနယျာနံ၊ ဧတံ မဂéလမƋတĢမံ။ 
 

၁။ ေဒ၀ေတ- သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 
 
(က) အေသ၀နာ စ ဗာလာနံ- ဒƋ စőိƋ က်Ʊပြငား လƎ မိƋ က်များကိƋ  နီးပါးမယှဥ် ေဝး 

စွာƮကဥ်၍ ခင်မင်သမǊ အေပါင်းအသင်း မƱပြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ) ပĞိတာနဥö ေသဝနာ- ဒƋ စőိƋ က်ေŗှာင်Ʈကဥ် ေƮကာင်းကျိုး ြမင်၍ ြဖူစင် 
စိတ်ဓာတ် သƎေတာ်ြမတ်ကိƋ  ဆည်းကပ်မီှတင်း ဆက်ဆံ ေပါင်းသင်းြခင်း 
သည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) ပƎဇာ စ ပƎဇေနယျာနံ- ရတနာသƋံ းြဖာ ဆရာမိဘ သီလ စင်Ʈကယ် 
သက်őွယ်ƫကီးသƎ  ဂƋ ဏ်ƫကီးသƎ ĵှင့် ŗိှမƎ ေကျးဇƎ း ေြဖာင့်ြဖူးစိတ်ဓာတ် 
ပƎေဇာ်အပ်ကိƋ  ေလးြမတ်ေကာ်ေရာ် ပƎေဇာ်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
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[ ၆ ၊ ၁၆ ၊ ၂၆ ] ေȭရက ်ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၈၉-၉၀) 

၆။ အာရတီ ဝိရတီ ပါပါ၊ မဇûပါနာ စ သံယေမာ။ 
အပĽမာေဒါ စ ဓေမňသƋ ၊ ဧတံ မဂéလ မƋတĢမံ။ 

၆။ ေဒဝေတ-သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) အာရတီ ဝိရတီ ပါပါ-ဒƋ စőိƋ က်တရား အြပစ်များကိƋ  Āဏ်အားထင်ထင် 
ေကာင်းစွာြမင်၍ စိတ်တွင်ပယ်ခွာ ကိƋ ယ်ĵǊတ်မှာလည်း ရံခါတဆစ် မြဖစ် 
ေလေအာင် Ʈကဥ်ေŗှာင်ရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ) မဇõပါနာ စ သံယေမာ- အရက်ေသရည် မƎ းယစ်ရည်ကိƋ  မသတီစရာ 
အဆိပ်စာသိƋ  ့ေဝးစွာေŗှာင်Ʈကဥ်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ (ဝါ) ေမ့ေလျာ့ 
ေစတတ် မƎ းယစ်တတ်၍ မကပ်သတိ ŗှက်မŗိှဘဲ ကိƋ ယ်ŗိှအဝတ် ကွင်းလƋံ း 
ကƢတ်လျက် ĵǊတ်လွတ်ကိƋ ယ်လွတ် ထင်တိƋ င်းလွတ်őွ ယွင်းခƢတ် လဲွမှား အြပစ် 
များသည့် ေသာက်စားေသစာ မƎ းယစ်စာကိƋ  တဏှာမလိမ်း ေစာင့်စည်း ထိန်း 
သိမ်းြခင်းသည်လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) အပĽမာေဒါ စ ဓေမňသƋ - ဒါန သီလာ ဘာဝနာစသား ေကာင်းမǊများကိƋ  
မြခားေန့ည သတိရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ - ဤ တရားသƋံ းပါးသည်၊ ဥတĢမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထƎ းြမတ် 
သည့်၊ မဂé လံ - ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာပါေပတည်း။



ချမ်းေြမ့ ေနလ့ည်ခငး် ဘǽရားǹǺိခိǽးများ  [ ၅ ၊ ၁၅ ၊ ၂၅ ]  44 

 

 

ဓမȫေရာငြ်ခည် 

ေြပာဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာƨပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိƨပီလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 

ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ ့
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ဧတံ- ဤတရားသƋံ းပါးသည်၊ ဥတĢမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထƎ းြမတ် 
သည့်၊ မဂé လံ- ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာပါေပ 
တည်း။ 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၃၃-၃၅) 

အေနကဇာတင် ပါဠိ 

အေနကဇာတိသံသာရံ၊ သĵĲာဝိဿံ အနိဗŃိသံ။  
ဂဟကာရံ ဂေဝသေĵ Ģာ၊ ဒƋကßာ ဇာတိ ပƋ နပĽုနံ။  
ဂဟကာရက ဒိေČာသိ၊ ပƋ န ေဂဟံ န ကာဟသိ။  
သဗŃာ ေတ ဖာသƋကာ ဘဂáါ၊ ဂဟကƎ ဋံ ဝိသခé တံ။  
ဝိသခé ါရဂတံ စိတĢံ ၊ တဏှာနံ ခယ မဇþဂါ။ 

အဝိဇûာပစõယာ သခé ါရာ၊ သခé ါရပစõယာ ဝိညာဏံ၊ ဝိညာဏပစõယာ နာမőƎ ပံ၊ 
နာမőƎပပစõယာ သဠာယတနံ၊ သဠာယတနပစõယာ ဖေဿာ၊ ဖဿပစõယာ ေဝဒနာ၊ 
ေဝဒနာပစõယာ တဏှာ၊ တဏှာပစõယာ ဥပါဒါနံ၊ ဥပါဒါနပစõယာ ဘေဝါ၊ ဘဝပစõယာ 
ဇာတိ ဇာတိပစõယာ ဇရာမရဏံ ေသာက ပရိေဒဝ ဒƋကß ေဒါမနဿƋ ပါယာသာ 
သမŅဝĵ Ģိ၊ ဧ၀ေမတဿ ေကဝလဿ ဒƋကßကßĵĲဿ သမƋ ဒေယာ ေဟာတိ။ [အĵƋလƋံ ] 

ယဒါ ဟေဝ ပါတƋဘဝĵ Ģိ ဓမňာ၊  
အာတာပိေနာ စျာယေတာ ြဗာဟňဏဿ။  
အထဿ ကခé ါ ဝပယĵ Ģိ သဗŃာ၊  
ယေတာ ပဇာနာတိ သေဟတƋ ဓမňံ ။ 

အဝိဇûာယေတွ၀ အေသသဝိရာဂနိေရာဓာ သခé ါရ နိေရာေဓာ၊ သခé ါရနိေရာဓာ 
ဝိညာဏနိေရာေဓာ၊ ဝိညာဏနိေရာဓာ နာမőƎပနိေရာေဓာ၊ နာမőƎပနိေရာဓာ 
သဠာယတနနိေရာေဓာ၊ သဠာယတနနိေရာဓာ ဖဿ နိေရာေဓာ၊ ဖဿနိေရာဓာ 
ေဝဒနာနိေရာေဓာ၊ ေဝဒနာ နိေရာဓာ တဏှာနိေရာေဓာ၊ တဏှာနိေရာဓာ ဥပါဒါန 
နိေရာေဓာ၊ ဥပါဒါနနိေရာဓာ ဘဝနိေရာေဓာ၊ ဘဝနိေရာဓာ ဇာတိနိေရာေဓာ၊ 
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ဇာတိနိေရာဓာ ဇရာ မရဏံ၊ ေသာက ပရိေဒဝ ဒƋကß ေဒါမနဿƋ ပါယာသာ နိőƋ ဇþĵ Ģိ၊ 
ဧဝေမတဿ ေကဝလဿ ဒƋကßကßĵĲဿ နိေရာေဓာ ေဟာတိ။ [ပဋိလƋံ ] 

ယဒါ ဟေဝ ပါတƋဘဝĵ Ģိ ဓမňာ၊  
အာတာပိေနာ စျာယေတာ ြဗာဟňဏဿ။  
အထဿ ကခé ါ ၀ပယĵ Ģိ သဗŃာ၊  
ယေတာ ခယံ ပစõယာနံ အေဝဒိ။ 

 
(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၆၃) 

စိတ်ေကာင်းထားဖိũ အေရးèကီးသည် 

 

ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ  ့
 
 
 
 
 

စိတ်ပƋ ပ် ĵǊတ်ပƋ ပ် 
အလƋ ပ်ပƋ ပ်လƦင် 
အများမƋ န်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ြဖူ ĵǊတ်ြဖူ 
အလƋ ပ်ြဖူလƦင် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

စိတ်ဆိƋ း ĵǊတ်ဆိƋ း 
အလƋ ပ်ဆိƋ းလƦင် 
အများမƋ န်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ေကာင်း ĵǊတ်ေကာင်း 
အလƋ ပ်ေကာင်းလƦင် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

ကျင်ငယ်၊ အေစး၊ ĵှပ်၊ တံေတွး၊ ဆီƮကည်၊ မျက်ရည်၊ အဆီခဲ၊ ေခƢး၊ ေသွး၊ ြပည်၊ 
သလိပ်၊ သည်းေြခ၊ ဦးေĵှာက်၊ အစာေဟာင်း၊ အစာသစ်၊ အƎသိမ်၊ အƎမ၊ အဆƋ တ်၊ 
အြပင်၊ အေြမǇ း၊ အသည်း၊ ĵှလƋံ း၊ အĂǊိ ့၊ ြခင်ဆီး၊ အőိƋ း၊ အေƮကာ၊ အသား၊ အေရ၊ 
သွား၊ လက်သည်း ေြခသည်း၊ ေမွးĂှင်း၊ ဆံပင်။ [ ပဋိလƋံ  ] 
 

(ဓမȫကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၂) 

ȿင်ရာဟုလာကိုေပးတဲ့ çသဝါဒ 

အÏပ (ကာယက)ံ 

Ʊပမည်Ʈကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
Ʊပဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
Ʊပƨပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိƨပီလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 

အေြပာ (ဝစီက)ံ 

ေြပာမည်Ʈကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

အကျ2်းချŨပ်မှတ်ရန ်

၁၅။ စွန့ƫ်ကဲေပးကမ်း လǍဒါန်းြခင်း။ 
၁၆။ သƋ စőိƋ က်တရားများကိƋ  ကျင့်ြခင်း။ 
၁၇။ ေဆွမျိုးတိƋ ကိ့Ƌ  ေထာက်ပ့ံြခင်း။ 
၁၈။ အြပစ်ကင်းေသာ အမǊတိƋ ကိ့Ƌ Ʊပြခင်း။ 

ဤေလးပါးသည် ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာများ ြဖစ်ပါ 
သည်။ 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၃၉-၄၀) 

သံုးဆယ့F်စှ်ေကာȇာသ ပါဠ,ိ ြမနမ်ာ 

ေကသာ ေလာမာ နခါ ဒĵ Ģာ တေစာ၊ မံသံ ĵှာőƋ  အČိ အČိမိဥüံ ဝကÙံ ၊ ဟဒယံ 
ယကနံ ကိေလာမကံ ပိဟကံ ပပŁါသံ၊ အĵ Ģံ  အĵ ĢဂƋ ဏံ ဥဒရိယံ ကရီသံ မတĩလƋ ဂï၊ 
ပိတĢံ  ေသမံှ ပƋ ေဗŃာ ေလာဟိတံ ေသေဒါ ေမေဒါ၊ အဿƋ ဝသာ ေခေဠာ 
သိဃé ာဏိကာ လသိကာ မƋတĢံ ။ [ အĵƋလƋံ  ] 
 
မƋ တĢံ  လသိကာ သိဃéာဏိကာ ေခေဠာ ဝသာ အဿƋ ၊ ေမေဒါ ေသေဒါ ေလာဟိတံ 
ပƋ ေဗŃာ ေသမံှ ပိတĢံ ၊ မတĩလƋ ဂï ကရီသံ ဥဒရိယံ အĵ ĢဂƋ ဏံ အĵ Ģံ ၊ ပပŁါသံ ပိဟကံ 
ကိေလာမကံ ယကနံ ဟဒယံ၊ ဝကÙံ  အČိမိဥüံ အČိ ĵှာőƋ  မံသံ၊ ကေစာ ဒĵ Ģာ နခါ 
ေလာမာ ေကသာ။ [ ပဋိလƋံ  ] 
 
ဆံပင်၊ ေမွးĂှင်း၊ လက်သည်း ေြခသည်း၊ သွား၊ အေရ၊ အသား၊ အေƮကာ၊ အőိƋ း၊ 
ြခင်ဆီ၊ အĂǊိ ့၊ ĵှလƋံ း၊ အသည်း၊ အေြမǇ း၊ အြပင်၊ အဆƋ တ်၊ အƎမ၊ အƎသိမ်၊ 
အစာသစ်၊ အစာေဟာင်း၊ ဦးေĵှာက်၊ သည်းေြခ၊ သလိပ်၊ ြပည်၊ ေသွး၊ ေခƢး၊ 
အဆီခဲ၊ မျက်ရည်၊ ဆီƮကည်၊ တံေတွး၊ ĵှပ်၊ အေစး၊ ကျင်ငယ်။ [ အĵƋလƋံ  ]
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

 [ ၂ ၊ ၁၂ ၊ ၂၂ ] ေȭရက် ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မǺာ ၂၄-၂၅) 

၂။ ပတိőƎ ပေဒသဝါေသာ စ၊ ပƋ ေဗŃ စ ကတပƋည။ 
အတĢသမňာပဏိဓိ စ၊ ဧတံ မဂéလမƋတĢမံ။ 

၂။ ေဒ၀ေတ- သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) ပတိőƎ ပေဒသဝါေသာ စ- ကƋ သိƋ လ်ကျန်းမာ ပညာစီးပွား ဒီေရလားသိƋ  ့
တိƋ းပွားĵိƋ င်ရာ သာသနာလည်း ေဝြဖာပွားစည် ရပ်ဌာနီ၌ သာƮကည်őǀင်ပျ 
ေနထိƋ င်ရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ)  ပƋ ေဗŃ စ ကတပƋညတာ- ေŗှးေŗှးကာလ ေŗှးဘဝ၌ ဒါန သီလာ ဘာဝနာဟƋ  
ြမတ်ေကာင်းမǊကိƋ  ƱပစƋ ဆည်းပƎ းခ့ဲြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ)  အတĢသမňာပဏိဓိ စ- ကိƋ ယ်ေရာစိတ်ပါ ြပစ်ကင်းရာ၌ ေကာင်းစွာထားြခင်း 
သည် လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ- ဤတရားသƋံ းပါးသည်၊ ဥတĢမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထƎ းြမတ် 
သည့်၊ မဂé လံ- ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာပါေပတည်း။ 

အကျဥ်းချုပ်မှတ်ရန် 

(၄) ချမ်းသာေကာင်းကျိုး ပွားတိƋ းေစရန် သင့်တန် ေလျာက်ပတ် ေသာ အရပ်၌ 
ေနထိƋ င်ြခင်း။ 

(၅) ေŗှးေŗှးဘဝ၌ ဒါနစေသာ ေကာင်းမǊတိƋ ကိ့Ƌ  ƱပစƋ ဆည်းပƎ းခ့ဲြခင်း။ 
(၆) မိမိ၏ ကိƋ ယ်ĵှင့်စိတ်ကိƋ  အြပစ်ကင်းေအာင် ေကာင်းစွာထားြခင်း။ 

ဤသƋံ းပါးသည် ƫကီးပွါးချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာများ ြဖစ်ပါ 
သည်။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

 (ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၃၅) 

အေနကဇာတင် ပါဠိ 

အဝိဇûာပစõယာ သခé ါရာ၊ သခé ါရပစõယာ ဝိညာဏံ၊ ဝိညာဏပစõယာ နာမőƎ ပံ၊ 
နာမőƎပပစõယာ သဠာယတနံ၊ သဠာယတနပစõယာ ဖသေဿာ၊ ဖဿပစõယာ 
ေဝဒနာ၊ ေဝဒနာပစõယာ တဏှာ၊ တဏှာပစõယာ ဥပါဒါနံ၊ ဥပါဒါန ပစõယာ ဘေဝါ၊ 
ဘဝပစõယာ ဇာတိ၊ ဇာတိပစõယာ ဇရာ မရဏံ၊ ေသာက ပရိေဒဝ ဒƋကß 
ေဒါမနဿƋ ပါယာသာ သမŅ၀ĵ Ģိ။ ဧဝေမတဿ ေကဝလဿ ဒƋကßကßĵĲဿ သမƋ ဒေယာ 
ေဟာတိ။ 
 
အဝိဇûာယေတွဝ အေသသဝိရာဂနိေရာဓာ သခé ါရ နိေရာေဓာ၊ သခé ါရနိေရာဓာ 
ဝိညာဏနိေရာေဓာ၊ ဝိညာဏနိေရာဓာ နာမőƎပနိေရာေဓာ၊ နာမőƎပနိေရာဓာ 
သဠာယတနနိေရာေဓာ၊ သဠာယတနနိေရာဓာ ဖဿ နိေရာေဓာ၊ ဖဿနိေရာဓာ 
ေဝဒနာနိေရာေဓာ၊ ေဝဒနာ နိေရာဓာ တဏှာနိေရာေဓာ၊ တဏှာနိေရာဓာ ဥပါဒါန 
နိေရာေဓာ၊ ဥပါဒါနနိေရာဓာ ဘဝနိေရာေဓာ၊ ဘဝနိေရာဓာ ဇာတိနိေရာေဓာ၊ 
ဇာတိနိေရာဓာ ဧရာ မရဏံ၊ ေသာက ပရိေဒဝ ဒƋကß ေဒါမနဿƋ ပါယာသာ နိőƋ ဇþĵ Ģိ၊ 
ဧဝေမတဿ ေကဝလဿ ဒƋကßကßĵĲဿ နိေရာေဓာ ေဟာတိ။ 
 

ယဒါ ဟေဝ ပါတƋဘဝĵ Ģိ ဓမňာ၊ 
အာတာပိေနာ စျာယေတာ ြဗာဟňဏဿ။ 
ဝိဓƎပယံ တိČတိ မာရေသနံ၊ 
သƎ ရိေယာဝ Ʈသဘာသယ မĵ Ģ လိကßံ ။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

[ ၅ ၊ ၁၅ ၊ ၂၅ ] ေȭရက် ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မǺာ ၇၀-၇၁) 

၅။ ဒါနဥö ဓမňစရိယာ စ၊ Āတကာနဥö သဂéေဟာ။ 
အနဝဇûာနိ ကမňာနိ၊ ဧတံ မဂéလ မƋတĢမံ။ 

၅။ ေဒ၀ေတ- သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) ဒါနဥö- သံသရာခရီးလမ်း မပင်ပန်းဘဲ őǀင်လန်းƮကည်သာေလƦာက်ဖိƋ ရ့ာĵှင့် 
သံသရာလွတ်လမ်း ရည်ေမƦာ်မှန်း၍ လǍဒါန်းသမǊ ဒါနƱပရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
 
(ခ) ဓမňစရိယာ စ- သƋ စőိƋ က်ဆယ်ပါး ေကာင်းမǊများကိƋ  မြခားေန့ည Ʊပကျင့်ရ 
ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
 
(ဂ) Āတကာနဥö သဂéေဟာ- မိဘက်ဖဘက် စဥ်မပျက်ဘဲ ĵွယ်ဆက်စပ်őိƋ း 
ကိƋ ယ့်ေဆွမျိုးကိƋ  ေဆွမျို းတိƋ ဝ့တ် မခƢတ်ေစƮက ေထာက်ပ့ံရြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 
 
(ဃ) အနဝဇûာနိ ကမňာနိ- ဒƋ စőိƋ က်ကင်းစင် ြပစ်မထင်သည့် ြဖူစင်ေသာအမǊတိƋ ကိ့Ƌ  
Ʊပရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ- ဤတရားေလးပါးသည်၊ ဥတĢမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထƎ းြမတ် 
သည့်၊ မဂé လံ- ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာပါေပတည်း။
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၆၃) 

စိတ်ေကာင်းထားဖိũ အေရးèကီးသည် 

 
ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ  ့
 

စိတ်ပƋ ပ် ĵǊတ်ပƋ ပ် 
အလƋ ပ်ပƋ ပ်လƦင် 
အများမƋ န်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ြဖူ ĵǊတ်ြဖူ 
အလƋ ပ်ြဖူလƦင် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

စိတ်ဆိƋ း ĵǊတ်ဆိƋ း 
အလƋ ပ်ဆိƋ းလƦင် 
အများမƋ န်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ေကာင်း ĵǊတ်ေကာင်း 
အလƋ ပ်ေကာင်းလƦင် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၄၇) 

ေကာင်းမő 

ဘဝေပါင်းစƋ ၊ ေသာင်းအထƋ တွင်၊ ေကာင်းƱပ ေကာင်းေြပာ၊ ေကာင်းသေဘာĵှင့်၊ 
ေကာင်းေသာĵှလƋံ း၊ တေြဖာင့်သƋံ း၍၊ သက်လƋံ းစင်ြဖူ၊ ထိƋ သည့်သƎကား၊ “ငါမƎ  ေကာင်း 
မǊ၊ အစƋ စƋ ကိƋ ၊ ဆည်းƱပခ့ဲမိ၊ ရေတာ်ဘိ”ဟƋ ၊ မိမိƱပမƎ ၊ သန့်စင်ြဖူ၍၊ ြပစ်ြမူ မေĵှာ၊ 
ဤသေဘာကိƋ ၊ ေတွးေတာမိတိƋ င်း၊ ပီတိလǊိင်းြဖင့်၊ ယှက်သိƋ င်းရစ်လည်၊ ချမ်းေြမ့ 
Ʈကည်လျက်၊ ဤသည်ဘဝ၊ ေနာင်ဘဝĵှင့်၊ ဘဝဆက်ဆက်၊ သံသာစက် တွင်၊ စိတ် 
လက်Ʈကည်သာ၊ őƋ ပ်လန်းြဖာ၍၊ ချမ်းသာေကာင်းကျိုး၊ ဒီေရတိƋ းသိƋ ၊့ ဖံွƯ့ဖိး ƫကီးကျယ်၊ 
ပွင့်လန်းƹကယ်သည်၊ ထက်ဝယ်နတ်ထံစံဖိƋ တ့ည်း။ 

မေကာင်းမő 

ဘဝစƋ စƋ ၊ သံသာထƋ တွင်၊ အƱပအေြပာ၊ သေဘာမြဖူ၊ ထိƋ သည့်သƎကား၊ “ငါမƎ  မ 
ေကာင်း၊ မǊအေပါင်းကိƋ ၊ ရင့်ေညာင်း Ʈကာŗှည်၊ Ʊပမိသည်မှာ၊ မှားခ့ဲစွာ” ဟƋ ၊ ကိƋ ယ့်ဟာ 
ကိƋ ယ်Ʊပ၊ ြပစ်ေသာင်ထƋ၏၊ ညစ်ကျုြဖစ်တƋံ ၊ အိƋ းမလƋံက၊ အအƋံ ပွင့်ရာ၊ ဆိƋ ပမာသိƋ ၊့ 
မသာĵှလƋံ း၊ မőǀင်ƱပံးĵိƋ င်၊ ေသာကလǊိင်လျက်၊ သည်းဆိƋ င်ေƹကမƦ၊ ĂǊိးေခွလျ၍၊ စိတ်က 
မလန်း၊ őƋ ပ်ĂǊိး ĵွမ်းလျက်၊ ပင်ပန်းရိŗှား၊ ေအာက်လမ်း သွားသည်၊ ေလးပါးအပါယ် 
ေြဖာင့်ေြဖာင့်တည်း။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၆၃) 

စိတ်ေကာင်းထားဖိũ အေရးèကီးသည် 

 

 
ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ  ့

စိတ်ပƋ ပ် ĵǊတ်ပƋ ပ် 
အလƋ ပ်ပƋ ပ်လƦင် 
အများမƋ န်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ြဖူ ĵǊတ်ြဖူ 
အလƋ ပ်ြဖူလƦင် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

စိတ်ဆိƋ း ĵǊတ်ဆိƋ း 
အလƋ ပ်ဆိƋ းလƦင် 
အများမƋ န်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ေကာင်း ĵǊတ်ေကာင်း 
အလƋ ပ်ေကာင်းလƦင် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

စိတ်ကိƋ သိချင်၊ များလƎ ŗှင်၊ ေနစ့ဥ်စစ်ရမည်။ 
ေနစ့ဥ်စစ်ေဆး၊ စိတ်ညစ်ေƮကး၊ ေလƦာ်ေဆးပစ်ရမည်။ 

(သံ ၂၊ ၁၂၃၊ ဒƋ တိယဂဒĮုလဗဒĲသƋ တ်) 
 

ဓမȹေçကးမံ ု

သန့်ŗှင်းƮကည်လင်၊ ေƮကးမƋ ံ ြပင်၀ယ်၊ သင့်သွင်őƎပ၊ လှမလှကိƋ ၊ ေန့ညမေőွး၊ Ʈကည့် 
စစ်ေဆး၍၊ ယင်ေချးမဲှ့ေြပာက်၊ ဝက်ြခံေပါက်ĵှင့်၊ Ăှင်းေြပာက်တင်းတိတ်၊ ဖƋ  
အကျိတ်ကိƋ ၊ ေဆးသိပ်ပယ်ŗှား၊ ပမာလား:သိƋ ၊့ ြမတ်ဖျားဗƋ ဒĲ၊ ေဟာĂǀနြ်ပသည့်၊ 
ဓမňƮကည်လင်၊ ေƮကးမƋ ံ ြပင်၀ယ်၊ သင့်သွင်မန၊ စိတ်အလှကိƋ ၊ ေန့ညမေőွး၊ တင်စစ် 
ေဆးေလာ့၊ ညစ်ေƮကးကိေလ၊ ေတွခ့ဲ့ေပေသာ်၊ ေြခာက်ေထွနည်းြဖင့်၊ ေပျာက်ေစ 
လွင့်မှ၊ မလင့်မƮကာ၊ သင့်ခĵĲာသည်၊ ချမ်းသာဖƋ ံ းလိမ့်မှန်စွာတည်း။ (အံ ၃၊ ၃၂၉၊ 
သစိတĢသƋ တ်ကိƋ  မီှးသည်) 

စိတ်ကို ြဖŮစငေ်စသည့်နည်း (၆)မÃး 

မဲသည့်စိတ်ကိƋ ၊ ြဖူေစလိƋ ေသာ်၊ ထိƋ ထိƋ အာőƋံ ၊ ညစ်မျိုး စƋ ံ ĵှင့်၊ မƲကံေတွေ့စ၊ မေမွေ့စ 
ဘဲ၊ ေြပာင်းေလဖƋံ ဖƋ ံ ၊ ေကာင်းအာőƋံတည့်၊ ĵƋလƋံ ပဋိ၊ Āဏ်ချနိ်Ăိှေလာ့၊ ပိƋ ဘိ့ေမတĢာ၊ 
သမထာĵှင့်၊ ပွားရာဝိပသ်၊ နည်းေြခာက်ရပ်တွင်၊ သင့်ြမတ်ရာသƋံ း၊ ြဖူစိတ်ဖƋ ံ းသည်၊ 
သက်လƋံ း ချမ်းသာလိမ့်မည်တည်း။
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

အကျ2်းချŨပ်မှတ်ရန ်

၁၁။ မိဘတိƋ ကိ့Ƌ  လƋ ပ်ေကƢးƱပစƋ ြခင်း။ 
၁၂-၁၃။ သားသမီးĵှင့် ဇနီးတိƋ ကိ့Ƌ  ချီးေြမǇ ာက် ေထာက်ပ့ံြခင်း။ 
၁၄။ အေĵှာင့်အယှက် အőǊပ်အေထွး မŗိှေသာ အလƋ ပ်ကိƋ လƋ ပ်ြခင်း။ 
 
ဤေလးပါးသည် ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာများ ြဖစ်ပါ 
သည်။ 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၄၈-၄၉) 

စိတ်ကိုထိနး်သ ူFငှ့် မထနိး်သ ူ

ြမင်ĵိƋ င်ခဲစွ၊ သိမ်ေမွလှ့၍၊ သƎကျလိƋ ရာ၊ ကျတတ်ပါသည့်၊ ပမာေမျာက်ĵǊိင်း၊ စိတ် 
ဆင်őိƋ င်းကိƋ ၊ ချင့်ĵǊိင်းĀဏ်ယှဥ်၊ သမĽဇဥ်ĵှင့်၊ အစဥ်ခƢန်းအƋ ပ်၊ သတိချုပ်၍၊ မလǊပ် 
မယိƋ င်၊ ေကာင်းစွာĵိƋ င်ေသာ်၊ ဖံွခိ့Ƌ င်ƯဖိးƯဖိး၊ ချမ်းသာတိƋ းသည်၊ ေကာင်းကျိုးƹကယ်လိမ့် 
မည်သာကိƋ ။ 
 
ြမင်ĵိƋ င်ခဲစွ၊ သိမ်ေမွလှ့၍၊ သƎကျလိƋ ရာ၊ ကျတတ်ပါသည့်၊ ပမာေမျာက်ĵǊိင်း၊ စိတ် 
ဆင်őိƋ င်းကိƋ ၊ ထƎ းသိƋ င်းေြဖခƢတ်၊ ထင်တိƋ င်း လǀတ်၍၊ မကွပ်မထိန်း၊ Ăွတ်တိƋ င်း ယိမ်း 
က၊ ေအးƨငိမ်းချမ်းသာ၊ မရပါဘဲ၊ ပƎဗျာဆင့်ကဲ၊ လွန်ဆင်းရဲသည်၊ မိƋ က်မဲသƎတိƋ  ့လမ်း 
စဥ်တည်း။ 

စိတ်မFဲငှ့်စိတြ်ဖŮ 

ကိေလညစ်မဲ၊ စိတ်၌စဲွ၊ őƋ ပ်လဲမƮကည်လင်။ 
ကိေလညစ်မဲ စိတ်မစဲွ၊ őƋ ပ်လဲေအးƮကည်őǀင်။ 
စိတ်ညစ်မဲလƦင်၊ ဆင်းရဲပင်၊ ြဖူလƦင်ချမ်းသာသည်။ 
ချမ်းသာရလိƋ ၊ များလƎ ဗိƋ လ်၊ စိတ်ကိƋ သိရမည်။ 
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ဓမȫေရာငြ်ခည် 

[ ၃ ၊ ၁၃ ၊ ၂၃ ] ေȭရက ်ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မǺာ ၃၇-၃၈) 

၃။ ဗာဟƋဿစõဥö သိပĽဥö၊ ဝိနေယာ စ သƋ သိကßိေတာ။ 
သƋဘာသိတာ စ ယာဝါစာ၊ ဧတံ မဂéလမƋတĢမံ။ 

၃။ ေဒ၀ေတ- သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) ဗာဟƋဿစõဥö- ေလာကƋ တ်ေလာကီ ĵှစ်လီတိƋ းပွား၊ အကျို းများသည့် တရား 
ကျမ်းဂန် အတန်တန်ကိƋ  သင်အံ ƮကံƮကည့် ပညာြပည့်၍ ဗဟƋသƋတŗိှ ြခင်း 
သည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ) သိပĽဥö- စက်မǊလက်မǊ အတတ်စƋ တွင် အသƋံ းဝင်ေအာင် ကƢမ်းကျင် တတ် 
ေြမာက်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) ဝိနေယာစသƋ သိကßိေတာ- မိ၀တ် ဖဝတ် ဆရာ့ဝတ်ĵှင့် ကျင့်ဝတ်အေထွေထွ 
ေနနည်းထိƋ င်နည်း ေြပာဆိƋ နည်းကိƋ  သိပ်သည်းကျန အချိုးကျေအာင် ဆရာ့ထံ 
နည်းခံ သင်ယƎအပ်ƨပီးသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဃ) သƋဘာသိတာစယာဝါစာ- ဟƋ တ်မှန်ကျိုးŗိှ အĵှစ်ြပည့်၍ ပိယဝါစာ သာယာ 
ချိုြမ Ʈကားမဝဘဲ ƮကားရသƎတွင် အပƎစင်လျက် ဘဝင်Ʈကည်ေမွ ့စိတ်ချမ်းေြမ့ 
ေသာစကားကိƋ  ေြပာဆိƋ ြခင်းသည်လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ- ဤတရားေလးပါးသည်၊ ဥတĢမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထƎ းြမတ် 
သည့်၊ မဂé လံ- ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာပါေပတည်း။ 
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အကျ2်းချŨပ်မှတ်ရန ်

၇။ အƮကားအြမင် ဗဟƋသƋတများြခင်း။ 
၈။ စက်မǊလက်မǊ အတတ်တခƋ ခƋ  တတ်ကƢမ်းြခင်း။ 
၉။ လƎမǊေရးကျင့်ဝတ်များ သင်Ʈကားထားြခင်း။ 
၁၀။ အြပစ်ကင်း၍ အကျိုးŗိှေသာစကားကိƋ  ေြပာဆိƋ ြခင်း။ 

ဤတရား ေလးပါးသည် ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာများ 
ြဖစ်ပါသည်။ 

(ဂǽဏေ်တာဘ်ǽရားǹǺိခိǽး၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၄၂-၄၆) 

သီလပျက်စီးြခငး်၏ ဆိုးကÃးမÆး 

သီလေခƀဆိƋ ၊ ကိƋ ယ်ကျင့်တရား၊ ပျက်စီးြငားမƎ ၊ စီးပွါးလည်းပျက်၊ နာမည်ပျက်၍၊ 
őံွŗှ့က်ေƮကာက်လျင်း၊ ပဲွလယ်ချဥ်း၏၊ ေသြခင်းဆိƋ က်လတ်၊ သတိလွတ်လျက်၊ 
ေရာက်လတ်ဒƋ ဂáတိ၊ ဆင်းရဲဖိသည်၊ ရ၏ဆိƋ းကျိုး များစွာတည်း။ 

သီလစငç်ကယြ်ခင်း၏ ေကာင်းကÃးမÆး 

သီလေခƀဆိƋ ၊ ကိƋ ယ်ကျင့်တရား၊ စင်Ʈကယ်ြငားမƎ ၊ စီးပွါးတိƋ းလျက်၊ နာမည်တက်၍၊ 
őံွ.့ŗှက်ေƮကာက်ကင်း၊ ပဲွလယ်ချဥ်း၏၊ ေသြခင်းဆိƋ က်လတ်၊ သတိကပ်လျက်၊ ေရာက် 
လတ်နတ်ဝယ်၊ ဤငါးသွယ်၊ ရဖွယ်ေကာင်းကျိုးတည်:။ 

ပါဏာတပိါတ၏ ဆုိးကÃးမÆး 

Ăှဥ်းဆဲသတ်ြဖတ်၊ သက်တိƋတတ်၏၊ များလတ်ေရာဂါ၊ မကျန်းမာဘƎ း၊ အဂé ါချို ့
ယွင်း၊ ေဖါက်ြပနြ်ခင်းေƮကာင့်၊ őƋ ပ်ဆင်းမလှ၊ ချို းမကျဘဲ၊ ကဲွရချစ်သƎ ၊ မƋ န်းသƎေပါ 
များ၊ ေƮကာက်စိတ်များ၏၊ ƫကီးမားစိƋ းပƎ း၊ ĵိှပ်စက်သƎ ĵှင့်၊ ရန်သƎလည်းများ၊ ဆƋ တ် 
အင်အားĵှင့်၊ သƎများသတ်ြဖတ်၊ ေသရတတ်၍ ေသလတ်ƨပီးခါ၊ ပါယ်ေလးőွာ၊ 
ေရာက်ရာလမ်းေƮကာင်း အမှန်တည်း။ 
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[ ၄ ၊ ၁၄ ၊ ၂၄ ] ေȭရက ်ဘုရားȿိခိုးမÆး 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မǺာ ၅၄-၅၅) 

၄။ မာတာပိတƋ ဥပČာနံ၊ ပƋတĢဒါရဿ သဂéေဟာ။ 
အနာကƋလာ စ ကမň ĵ Ģာ၊ ဧတံ မဂéလမƋတĢမံ။ 

၄။ ေဒ၀ေတ- သိလိƋ ေရးြဖင့် ေမးေလƦာက်ထားသည့် အိƋ နတ်သား။ 

(က) မာတာပိတƋ ဥပČာနံ- ေကျးဇƎ းƫကီးလှ မိĵှင့်ဖကိƋ  တƋ ပ်ကွőိƋကျို း ေမတĢာမိƋ းြဖင့် 
ြမတ်ĵိƋ းƮကင်နာ စိတ်Ʈကည်သာ၍ ပƎဆာမŗိှ ေဘးမထိေစ ချမ်းေြမ့ေစဟƋ  
လက်ေြခဆƋ ပ်နယ် စားေသာက်ဖွယ်လည်း ေőွးချယ်သင့်ရာ ရသာƨမိန်ေရး 
စီစဥ်ေပး၍ လƋ ပ်ေကƢးƱပစƋ ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ)(ဂ) ပƋတĢဒါရဿ သဂéေဟာ- သားĵှင့်သမီး ဇနီးသက်ထား သƎတိƋ အ့ားလည်း 
ဆပွားေမတĢာ လွနƮ်ကင်နာလျက် ချမ်းသာƮကေရး စိတ်ြဖူေဖွးြဖင့် လƋ ပ်ေကƢး 
ေစာင့်ေŗှာက် ချီးေြမǇ ာက်ေထာက်ပ့ံြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဃ) အနာကƋလာ စ ကမň ĵ Ģာ- ကာလေဒသ ပƋ ဂáလကိƋ  ĵǊိင်းဆေထာက်ချင့် သင့် 
မသင့်ကိƋ  ဥာဏ်ြဖင့်ေဝဖန် လƋံ လ့သန်၍ ေပါတ့န်မŗိှ ပျင်းရိမဖက် အေĵှာင့် 
အယှက် မŗိှေသာအလƋ ပ်သည် လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ- ဤတရားေလးပါးသည်၊ ဥတĢမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထƎ းြမတ် 
သည့်၊ မဂé လံ- ƫကီးပွားချမ်းသာေƮကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂéလာပါေပတည်း။
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မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိƨပီလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 

အေြပာ (ဝစီက)ံ 

ေြပာမည်Ʈကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာƨပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိƨပီလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 

ေမတĢာသာရဏီယတရား/ေမတĢာပွါးရန်  စာမျက်ĵှာ (၆၄-၆၆) သိƋ  ့
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ပါဏာတပိါတ ေȿာင်çက2်ကÃးမÆး 

သƎသ့က်မသတ်၊ ေŗှာင်Ʈကဥ်လတ်မƎ ၊ မကပ်ေရာဂါ၊ လွန်ကျန်းမာလျက်၊ ŗှည်စွာ 
အသက်၊ ေƮကာက်မဖက်ဘဲ၊ စိတ်လက်ချမ်းသာ၊ ပƎကင်းကွာ၍၊ အဂé ါြပည့်ဝ၊ 
အချိုးကျလျက်၊ လှပကိƋ ယ်လက်၊ မĵိှပ်စက်ĵိƋ င်၊ မသတ်ĵိƋ င်၊ ƨမဲခိƋ င်ေကာင်းကျိုး 
တည်း။ 

အဒိ̊ Ȩ̃ ဒါန၏ ဆိုးကÃးမÆး 

ပိƋ င်ŗှင်မေပးြငား၊ သƎများဥစõာ၊ ခိƋ း, လƋ ပါမƎ ၊ ေလးြဖာအပါယ်၊ သƎ၏နယ်တည့်၊ 
အကယ်၍များ၊ လƎ ြဖစ်ြငားမƎ း၊ ŗှားပါးဥစõာ၊ ရခဲစွာမိƋ ၊့ မဲွြပာဆင်းရဲ၊ ရလဲƮကာŗှည်၊ 
မတည်ေပျာက်ပျက်၊ မင်းĵိှပ်စက်၍၊ စိတ်လက်မőǀင်၊ လိƋ အင်မြပည့်၊ ဆင်းရဲဖိသည်၊ 
ရ၏ ဆိƋ းကျိုးများစွာတည်း။ 

အဒိ̊ Ȯ̃ ဒါန ေȿာင်çက2်ကÃးမÆး 

မခိƋ းဥစõာ၊ ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါမƎ ၊ ချမ်းသာƹကယ်ဝ၊ လိƋ ရာရ၍၊ ŗှာရလွယ်ကƎ ၊ ရြပန်မƎလည်း၊ 
ရန်သƎမဖျက်၊ မေပျာက်ပျက်ဘဲ၊ တိƋ းတက်ပွားစည်၊ စည်းစိမ်တည်၏၊ ေလးလီပါယ် 
őွာ၊ မကျပါဘဲ၊ နတ်őွာသƋ ဂတိ၊ လားရဘိသည်၊ ရ၏ ေကာင်းကျိုး အမှန်တည်း။ 

ကာေမသမုိစǰာစာရ၏ ဆိုးကÃးမÆး 

သƎလ့င်သƎ မ့ယား၊ မေŗှာင်ŗှားဘဲ၊ ြပစ်မှားေလမƎ ၊ ထိƋသည့်သƎကား၊ ရန်သƎေပါများ၊ 
ချစ်သƎ ŗှား၏ ေယာက်ျားမပီ၊ မ မပီဘဲ၊ မƮကည် ဣေြĵİ၊ ကျက်သေရမŗိှ၊ ဟိရီမ 
ကပ်၊ ƮသတĢပ်ကင်းကွာ၊ အဂé ါချိုတ့ဲ့၊ ŗိှန်ေစာ်မ့ဲ၍၊ ချို တ့ဲ့ဥစõာ၊ ဆင်းရဲŗှာ၏၊ ကဲွကွာ 
ချစ်သƎ ၊ ေသာကဆƎလျက်၊ စိတ်ပƎ ြပင်းြပ၊ စိƋ းေƮကာင့်Ʈကĵှင့်၊ လားရဒƋ ဂáတိ၊ ဆင်းရဲဖိ 
သည်၊ ရ၏ ဆိƋ းကျိုးများစွာတည်း။ 
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ကာေမသမုိစǰာစာရ ေȿာင်çက2်ကÃးမÆး 

သƎလ့င် သƎ မ့ယား၊ မြပစ်မှားဘဲ၊ ေŗှာင်ŗှားေလမƎ ၊ ထိƋ သည့်သƎကား၊ ရန်သƎကင်းြငား၊ 
ချစ်သƎများ၍၊ ေယာက်ျားပိသ၊ ချမ်းသာလှ၏၊ ေƮကာင့်ƮကစိƋ းပƎ း မŗိှမƎ ဘဲ၊ ချစ်သƎ ĵှင့် 
တဲွ၊ ေပျာ်őǀင်ƨမဲမိƋ ၊့ စိတ်လဲőǀင်Ʈကည်၊ မျက်ĵှာƮကည်သည်၊ နတ်ြပည်သိƋ  ့ ေြဖာင့်တန်း 
သƎ၏လမ်း။ 

မုသာဝါဒ၏ ဆုိးကÃးမÆး 

မƋ သာဝါဒီ၊ ထိƋ သƎသည်ကား၊ ပလီပလာ၊ သစõာမတည်၊ ေြပာတတ်သည်မိƋ ၊့ မပီစကား၊ 
မညီသွားĵှင့်၊ ပƋ ပ်ြငားပါးစပ်၊ ကိƋ ယ်ေြခာက်ကပ်လျက်၊ ညစ်ထပ်ဣေြĵİ၊ ကိƋ ယ်ေနမ 
လှ၊ Ʈသဇာကျ၏၊ ĵǊတ်ကƮကမ်းေထာ်၊ စိတ်လƦပ်ေပƀ၍၊ ေသေသာ်ဒƋ ဂáတိ၊ လားရဘိ 
သည်၊ ရ၏ ဆိƋ းကျိုးများစွာတည်း။ 

မုသာဝါဒ ေȿာင်çက2်ကÃးမÆး 

လှည့်စားလိမ်ညာ၊ ေŗှာင်Ʈကဥ်ခွာ၍ သစõာစကား:၊ ေြပာဆိƋ ြငားမƎ ၊ စကားလဲပီ၊ သွားလဲ 
ညီ၍၊ သားရည် စိƋ ေြပ၊ ကိƋ ယ်ေနလှပ၊ အချိုးကျ၏၊ ĵǊတ်ကချိုသာ၊ ထက် Ʈသဇာĵှင့်၊ 
စိတ်မှာတည်လျင်း၊ ပျံလွ့င့်ကင်း၍၊ ခံတွင်းနံư့ကိင်၊ သင်းပျံလ့Ǌိင်သည်၊ ပိƋ င်ပိƋ င်တက် 
လှမ်း နတ်တိƋ န့န်း။ 

သုရာေမရယ၏ ဆိးုကÃးမÆး 

အရက်ေသစာ၊ ေသာက်စားပါမƎ ၊ ေရာဂါလည်းများ၊ ခိƋ က်ရန်ပွါး၍၊ စီးပွါးလည်းပျက်၊ 
နာမည်ပျက်ဇာ်၏၊ ေƮကာက်ŗှက်မ့ဲလျင်း၊ သတိကင်းလျက်၊ လƋ ပ်ခင်းေဆာင်တာ၊ 
ေမ့ေလျာ့ခါြဖင့်၊ ပညာလည်းမ့ဲ၊ ဥာဏ်ĵƋ ံ န့ဲ ့၍၊ ကင်းမ့ဲဆင်ြခင်၊ ေြမာ်ြမင်မŗိှ၊ ƱပမိƱပ ရာ၊ 
Ʊပတတ်စွာ၏ ၊ ဝါစာဖőƋ ၊ ပိသƋ မƋ သာ၊ ဆင်ရာေြပာƮကား၊ သမီးသားလည်း၊ စိတ်ထား 
မတည်၊ ဟိရီမကပ်၊ ƮသတĢ ပ်မယှဥ်၊ ကတĂƋတ (ကတင်ĂƋတ)၊ ကတေဝဒိ၊ မသိ 
တတ်ြငား၊ ဇိƋ းသမားသည်၊ ေလးပါးအပါယ် ေြဖာင့်ေြဖာင့်တည်း။ 
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သုရာေမရယ ေȿာင်çက2်ကÃးမÆး 

အရက်ေသစာ၊ ေŗှာင်Ʈကဥ်ပါမƎ ၊ ေရာဂါလည်းကင်း၊ ခိƋ က်ရန် ŗှင်း၍၊ သတင်း 
ေကာင်းေြပး၊ ရပ်တိƋ င်းေမǀး၏၊ လƋ ပ်ေရးေဆာင်တာ၊ ŗိှေသာခါလည်း၊ မကွာသတိ၊ 
လƋ ပ်ေဆာင်ဘိ၏၊ ဖွားတည့်ေလြငား၊ သမီးသားလည်း၊ စိတ်ထား တည်Ʈကည်၊ ဟိရီ 
ƮသတĢ ပ်၊ အစဥ်ကပ်လျက်၊ ƨမဲချပ်သတိ၊ သƎ မှ့ာŗိှသည်၊ ဂတိေြဖာင့်တန်း ထက်သိƋ  ့
လှမ်း။ 

သူေတာ်ေကာင်း၏ ဂုဏ်ရȭ ံ

စပယ်Ʈကက်őƋံ း၊ ဂမƋ ံ းĵှင်းဆီ၊ ပန်းေထွလီတိƋ ၊့ ေလြပည်ေလĂှင်း၊ သƎေဆာင်ကျဥ်း၍၊ 
ပျံသ့င်းေမǀးưကိင်၊ ေလေအာက်လǊိင်လည်း၊ မလǊိင်ေလညာ၊ မေမǀးသာဘƎ း၊ ဆယ်ြဖာ 
သƋ စရိ၊ စƋ ံ ညီြပည့်မƎ ၊ ထိƋ သည့်သƎ၏၊ ေမွးƮကူသင်းပျံ ့၊ ဂƋ ဏ်ရနံက့ား၊ ပျံĵံှ့ေ့အာက်ထက်၊ 
ေလဆန်တက်၍၊ ဘဝဂ်တိƋ င်ထိ၊ ပျံလ့Ǌိင်ဘိသည်၊ သƎ၏သီလ ြဖူေသာေƮကာင့်။ 

(ဓမȫကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျကǳ်Ǻာ ၂၂) 

ȿင်ရာဟုလာကိုေပးတဲ့ çသဝါဒ 

အÏပ (ကာယက)ံ 

Ʊပမည်Ʈကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
Ʊပဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သƎတပါး၊ ĵှစ်ဦးသား၊ ဘယ်သƎ မ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိƋ က်ĵိƋ င်ြငား၊ အƱပများ၊ မမှားေŗှာင်Ʈကဥ်ပါ။ 
 
Ʊပƨပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အƨမဲဆင်ြခင်ပါ။ 


