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ဓမေရာငြ်ခည် 

 

ေကျးဇူးေတာ် င်ချမ်းေြမ့ဆရာေတာ်ဘရုား၏ 

ေထ ပတိအကျ ်း 

ေကျးဇးေတာ် ှ င်ချမ်းေြမ့ဆရာေတာ်ဘရားသည် ြမန်မာ ှ စ် ၁၂၉၀ ြပည့်၊ ဝါေခါင်လဆန်း ၈ 
ရက်(၂၄-၀၇-၁၉၂၈) ေတာင်တွင်း ကီး မိ ့ ပျဥ်းမ ွာတွင် ဖွားြမင်ေတာ်မသည်။ အသက် ၁၅ 
ှ စ်အ ွယ်တွင် ေတာင်တွင်း ကီး မိ ့ ေတာရ ဗိမာန်ေကျာင်းတိက်တွင် ှ င်ဇနက ဘဲွအ့မည်ြဖင့်  
ှ င်သာမဏအြဖစ်သိ ့ေရာက်ခ့ဲ ပီး၊ အသက် ၁၉ ှ စ်အ ွယ်တွင် ရဟန်းအြဖစ်သိ ့ေရာက်ခ့ဲ 
သည်။ 

ဝိဋကတ် စာေမးပဲွများ ေြဖဆိေအာင်ြမင်ခ့ဲ၍ သာသနဓဇ သိရီပဝရဓမာစရိယ ဘဲွတံ့ဆိပ် 
ကိလည်း ေကာင်း၊ အ ှ င်ဇနကာဘိဝံသ ပရိယတိ သာသနဟိတဓမာစရိယ ဘဲွတံ့ဆိပ်များ 
ကိ ရ ှ ိ ခ့ဲသည်။ ၁၃၁၅ ခ ှ စ် နေတာ်လမှာပင် ဆ သံဂါယနာ ပါဠိပဋိ ဝိေသာဓက အဖဲွ ့၌ 
ပါဝင်ကညီေဆာင် ွက်ခ့ဲသည်။ ခရစ် ှ စ် ၁၉၅၇ ခ ှ စ်မှ ၁၉၆၂ ခ ှ စ် အထိ သီဟိဠ်ကန်း၌ 
သီဟိဠ်ဗဒဘာသာ ှ င့် အဂလိပ်၊ သကတ၊ သီဟဠ ှ င့် ဟိ ီဘာသာ တိကိ့ေလ့လာခ့ဲသည်။ 
ြမန်မာ ိင်ငံေတာ်အစိးရမှ မဟာကမ ာနစရိယ ှ င့်  အဂမဟာကမ ာနစရိယ ဘဲွမ့ျားကိ 
၁၉၉၃  ှ င့်  ၁၉၉၅ ှ စ်များတွင် ချီးြမင့် ြခင်းခံခ့ဲရသည်။ 

ဆရာေတာ်သည် ြမန်မာဘာသာြဖင့် ၂၂ အပ်၊ အဂလိပ်ဘာသာြဖင့် ၉ အပ် ေရးသား ပစခ့ဲ 
သည်။ ချမ်းေြမ့ရိပ်သာေကျာင်းခဲွများကိ ဟသာတ၊ ေမှာ်ဘီ လယ်ေဝး၊ တမး၊ ေမ မိ ့၊ 
ေတာင် ကီး မိ ့တိ့ ၌လည်းေကာင်း၊ ြပည်ပတွင် ထိင်း ိင်ငံ၊ ေတာင်အာဖရိက၊ အေမရိကန် 
ိင်ငံတိ့ ၌ ချမ်းေြမ့ရိပ်သာေကျာင်းခဲွများ တည်ေထာင် ိင်ခ့ဲသည်။ 
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ပူေဇာ် ၊ အမ ေပးေဝြခင်း 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၆၁) 

ပဋိပတ်ြဖင့် ပူေဇာ်ြခင်း 

ဣမာယ ဓမာ  ဓမပဋိပတိယာ ဗဒံ ပေဇမိ။ 
ဣမာယ ဓမာ  ဓမပဋိပတိယာ ဓမံ ပေဇမိ။ 
ဣမာယ ဓမာ  ဓမပဋိပတိယာ သံဃံ ပေဇမိ။ 
 
ေလာကတရာတရား ကိးပါးအားေလျာ်ေသာ 
ဤပဗဘာဂ ပဋိပတ် အကျင့် ြမတ်ြဖင့်  
 
ြမတ်စွာဘရားကိ ပေဇာ်ပါ၏ အ ှ င်ဘရား။ 
တရားေတာ်ကိ ပေဇာ်ပါ၏ အ ှ င်ဘရား။ 
သံဃာေတာ်ကိ ပေဇာ်ပါ၏ အ ှ င်ဘရား။ 

ဆုေတာင်း အမ ေဝ 

ယေနယ့ခ တပည့်ေတာ်တိ ့ ပစေသာ ဤေကာင်းမ အစစေကာင့် တပည့်ေတာ်တိ ့
သည် ပညာ ှ ိ သေတာ်ေကာင်း တိ့ ှ င့်သာ ေတွ ့ကံဆံဆည်း ေပါင်းသင်း ဆက်ဆံရ 
၍ ပညာ ှ ိ သေတာ်ေကာင်းတိ ့ ေဟာေြပာေသာ တရားမှန် စကားမှန်တိကိ့ နာခံ 
မှတ်သားရသြဖင့် ပညာ ှ ိ သေတာ်ေကာင်းတိ ့ ကျင့် ကံ ေနထိင်ကသည့်အတိင်း 
ဆင်းရဲ ငိမ်းေကာင်း အကျင့်ေကာင်း အကျင့်မှန်တိကိ့ ကျင့် ကံပွါးများ ကိးစား 
အားထတ် ိင်ကသြဖင့် ဆင်းရဲခပ်သိမ်း ကင်း ငိမ်းရာ နိဗာန်ကိ လျင်ြမန်စွာ မျက် 
ေမှာက် ပရပါလိကန်၏ အ ှ င်ဘရား။ 
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အားလံးသတဝါေတွ ဥစာဓန ြပည့်စံကပါေစ၊ အလဒါန ပ ိင်ကပါေစ၊ ကိယ်ကျင့် 
သီလ ထိန်း ိင်ကပါေစ၊ ဥပသ်သီလ ေစာင့် ိင် ကပါေစ၊ သမထတရား ပွား ိင်က 
ပါေစ၊ ဝိပဿနာတရား ပွား ိင်ကပါေစ၊ ှ လံးစိတ်ဝမ်း ေအးချမ်းကပါေစ၊ 
ကိယ်စိတ် ှ စ်ြဖာ ချမ်းသာကပါေစ၊ လိအင်ဆ  မှန်သမ  ြပည့်၀ကပါေစ။ 
 
သေတာ်စိတ်ြမတ်၊ အ ငိမ်းဓာတ်၊ လမ်းပတ်ကမာတည်ပါေစ။ ေမတာစိတ်ြမတ်၊ 
အေအးဓာတ်၊ လမ်းပတ်ကမာ ခံပါေစ။ သတဝါမှန်သမ  ေဘးမခ၊ ေအးြမချမ်းသာ 
ှ ိပါေစ၊ သတဝါမှန်သေ ွ၊့ တရားေတွ၊့ ချမ်းေြမ့သာယာ ှ ိပါေစ။ 
 

သာဓ၊ သာဓ၊ သာဓ။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

အာ ဏဥ်ီး ဘုရား ိခိးုမ း 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၂၉) 

ဘုရား ိခိုး အကျ ်း 

ကိယ်ေတာ်တိင် ကိေလသာခပ်သိမ်း ချုပ်ြပတ် ငိမ်းလျက် ဒကဇာတ်သိမ်း ေတာ်မ ပီး 
သည်ြဖစ်၍ သတဝါေဝေန တပည့်ေတွကိလည်း ကိေလသာ ငိမ်းေကာင်း နည်း 
ေကာင်း နြ်ပ ဆိဆံးမ၍ ဒကအေထွေထွ ငိမ်းေအးေစေတာ်မေသာ ြမတ်စွာ 
ဘရားကိ တပည့်ေတာ်သည် ကည် ိ ြမတ် ိးလက်စံ မိး၍ ှ ိခိးကန်ေတာ့ပါ၏ 
အ ှ င်ဘရား။ 

တရား ိခိုး အကျ ်း 

ဆင်းရဲအြဖာြဖာ ငိမ်းလိပါ၍ လိက်နာကသ များဗိလ်လကိ အပ ငိမ်းေအး ဆင်းရဲ 
ေဘးမှ ကင်းေဝးေလေအာင် နိဗာန်ေသာင်သိ ့ပိေ့ဆာင်ေပတတ် တရားေတာ် ြမတ်ကိ 
တပည့်ေတာ်သည် ကည် ိြမတ် ိး လက်စံမိး၍ ှ ိခိးကန်ေတာ့ ပါ၏ အ ှ င် ဘရား။ 

သံဃာ ိခိုး အကျ ်း 

ြမတ်စွာဗဒ ေဟာ နြ်ပ၍ ဆံးမတိင်းသာ သံံးသိကာကိ ေကာင်းစွာလည်း ကျင့် 
ေြဖာင့်စွာကျင့်၍ ြဖည့်ကျင့်မှန်စွာ အရိယာဟ ှ စ်ြဖာသန့်စင် ေထရ်အ ှ င် ှ င့် ွယ်ဝင် 
အရိယာ ြမတ်သံဃာကိ တပည့်ေတာ်သည် ကည် ိြမတ် ိး လက်စံမိး၍ ှ ိခိး 
ကန်ေတာ့ပါ အ ှ င်ဘရား။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၅၈) / (ဓမကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျက် ာ ၁၁၁) 

ေမတာပွားရန ်

အားလံးသတဝါေတွ ကျန်းမာကပါေစ၊ ချမ်းသာကပါေစ၊ ကိယ်ဆင်းရဲကင်းက 
ပါေစ၊ စိတ်ဆင်းရဲ ကင်းကပါေစ၊ အစစအရာရာ အဆင်ေြပကပါေစ။ 
 
အားလံးသတဝါေတွ ေဘးကင်းကပါေစ၊ ရန်ကင်းကပါေစ၊ စိးရိမ်ြခင်းကင်းက 
ပါေစ၊ ပေဆွးြခင်းကင်းကပါေစ၊ ကည်လင် င်လန်း ချမ်းေြမ့ကပါေစ။ 
 
အားလံးသတဝါေတွ ေဒါသ မာန်မာန ကင်းကပါေစ၊ ရန်မလိြခင်း ကင်းကပါေစ၊ 
ှ ိပ်စက်လိြခင်း ကင်းကပါေစ၊ သတ်ြဖတ်လိြခင်း ကင်းကပါေစ၊ ရန် ငိးသိြခင်း 
ကင်းကပါေစ၊ မနာလိြခင်း ကင်းကပါေစ၊ စိတ်ထားြဖူစင် ေမတာဝင် ချစ်ခင် 
ကင်နာကပါေစ။ 
 
အားလံးသတဝါေတွ လိမ်ညာလှည့်ြဖား ေ ှ ာင် ှ ားကပါေစ၊ ေကာက်ကျစ်စဥ်းလဲ 
ေ ှ ာင်လဲကပါေစ။ 
 
ကံးေချာစကား ေ ှ ာင် ှ ားကပါေစ၊ ကမ်းတမ်းစကား ေ ှ ာင် ှ ား ကပါေစ၊ 
 
ကိမ်းေမာင်းစကား ေ ှ ာင် ှ ားကပါေစ၊ ရန်လိစကား ေ ှ ာင် ှ ား ကပါေစ၊ 
 
အ ှ စ်မ့ဲစကား ေ ှ ာင် ှ ားကပါေစ၊ အကျိုးမ့ဲစကား ေ ှ ာင် ှ ား ကပါေစ၊ 
 
ဟတ်မှန်ကျိုး ှ ိ အ ှ စ်ြပည့်၍ ပိယဝါစာ ချိုသာစကား ေမတာထား ေြပာကားက 
ပါေစ။ 
 
အားလံးသတဝါေတွ သပ့စည်းကိ ရယလိြခင်း ကင်းကပါေစ၊ သအ့ကျိုးကိဖျက် 
ဆီးလိြခင်း ကင်းကပါေစ၊ အယမှားကိ စဲွယလိြခင်း ကင်းကပါေစ၊ ယမှားကင်း 
က ေလာဘကိသိမ်း ေဒါသထိန်း ေအး ငိမ်းကပါေစ။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၅၇) / (ဓမကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျက် ာ ၁၁၀) 

ေမတာသာရဏီယတရား 

ကာယကံေမတာ 

ေမတာ ှ င့်ယှဥ်၊ ပမလ င်၊ အစဥ်ေအာက်ေမ့ဖွယ်။ 
သဂ့ဏ်ေကျးဇး၊ မေမ့ဘး အထးေအာက်ေမ့တယ်။ 
အများချစ်ခင်၊ ိေသချင်၊ ခင်မင်ေလးစားတယ်။ 
စိတ်ဝမ်းမကဲွ၊ တေသွးတည်း၊ ညီလဲညီ ွတ်တယ်။ 
ညီ ွတ်သေဆာင်၊ ေဆာင်တိင်းေအာင်၊ လေ့ဘာင် 
ငိမ်းချမ်းတယ်။ 

၀စီကံေမတာ 

ေမတာ ှ င့်ယှဥ်၊ ေြပာဆိလ င်၊ အစဥ်ေအာက်ေမ့ဖွယ်၊ 
ချိုသာစကား၊ ကျိုးလိလား၊ ကားရချမ်းသာတယ်။ 
သဂ့ဏ်ေကျးဇး၊ မေမ့ဘး၊ အထးေအာက်ေမ့တယ်။ 
အများချစခင်၊ ရေသချင်၊ ခင်မင်ေလးစားတယ်။ 
စိတ်၀မ်းမကဲွ၊ တေသွးတည်း၊ ညီလဲညီ ွတ်တယ်။ 
ညီ ွတ်သေဆာင်၊ ေဆာင်တိင်းေအာင်၊ လေ့ဘာင် 
ငိမ်းချမ်းတယ်။ 

မေ ကံေမတာ 

ေမတာ ှ င့် ယှဥ်၊ စိတ်ထားလ င်၊ အစဥ်ေအာက်ေမ့ဖွယ်။ 
ဂဏ်ေကျးဇး၊ မေမ့ဘး၊ အထးေအာက်ေမ့တယ်။ 
အများချစ်ခင်၊ ိေသချင်၊ ခင်မင်ေလးစားတယ်။ 
စိတ်ဝမ်:မကဲွ၊ တေသွးတည်း၊ ညီလဲညီ ွတ်တယ်။ 
ညီ ွတ်သေဆာင်၊ ေဆာင်တိင်းေအာင်၊ လေ့ဘာင် 
ငိမ်းချမ်းတယ်။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၅၆) 

ြဗဟစိုရ်တရား ေလးပါး 

ြဗဟဝိဟာရ = ြဗဟစိရ် တရား ေလးပါး 
ေမတာ  = သတဝါတိ ့အကျိုးစီးပွါးကိ လိလားေသာစိတ်။ 
က ဏာ  = ဆင်းရဲေသာ သတဝါကိ သနားကင်နာြခင်း။ 
မဒိတာ  = သတပါး ကီးပွါးချမ်းသာသည်ကိ ဝမ်းသာြခင်း။ 
ဥေပကာ  = မိမိကံအေလျာက် ြဖစ်ကရတာပဲဟ အလယ်အလတ် 

သေဘာထားြခင်း။ 

ေမတာပိ 

သေဗသတာ  = သတဝါ မှန်သမ  
အေဝရာ ေဟာ ု  = ေဘးရန် ကင်းကပါေစ။ 
အဗျာပဇ ာ ေဟာ ု  = စိတ်ဆင်းရဲ ကင်းကပါေစ။ 
အနီဃာ ေဟာ ု  = ကိယ်ဆင်းရဲ ကင်းကပါေစ။ 
သခီ အတာနံ ပရိဟရ ု = မိမိကိယ်ကိ ချမ်းသာစွာ ေဆာင် ိင်က ပါေစ။  
      [ေမတာပိ]့ 
ဒကာ မစ ု  = ဆင်းရဲြခင်းမှ လွတ်ကင်းကပါေစ။ 
    [က ဏာပိ]့ 
ယထာလဒ သမတိေတာ မာဝိဂစ ု = ရ ပီးသား စည်းစိမ်ချမ်းသာမှ မကင်းကွာ 

မယတ် ေလျာ့ကပါေစ ှ င့်။ [မဒိတာ]   

ကမဿကာ = မိမိ၏ ေကာင်းမ မေကာင်းမ သည်သာလင် ကိယ်ပိင်ဥစာ ှ ိ ကပါ 
တကား။      [ဥေပကာပွါး] 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ပရိက ံ

ဘရားတပည့်ေတာ်(တိ)့သည် သံသရာအစမှစ၍ ယေနတိ့င်ေအာင် ဂဏ်ေကျးဇး 
ကီးမား ကကန်ေသာ ရတနာြမတ်သံးပါး၊ မိဘဆရာသမား၊ ေကျးဇး ှ င်ပဂိုလ်၊ 
အကျင့် သီလ ှ င့်  ြပည့်စံေသာ ပဂိုလ်တိ၏့ အပ ၌ ကာယကံ၊ ဝစီကံ၊ မေနာကံ 
သံးပါးေသာ ကံတိ့ ြဖင့် ြပစ်မှားမိသည် ှ ိ ခ့ဲပါေသာ် ထိအြပစ်တိကိ့ ေပျာက်ပါေစ 
ြခင်း အကျိုးငှာ၊ ိေသြမတ် ိး လက်စံမိး၍ ှ ိခိးကန်ေတာ့ပါ၏ ဘရား။ 

မိမိခ ကိုယ်ကို စွ လ်အပ် ှြံခင်း 

တပည့်ေတာ်(တိ)့၏ ခ ာကိယ် ှ င့်  အသက်ကိ ြမတ်စွာဘရားအားလည်း ေကာင်း၊ 
ဆရာသမားများအား လည်းေကာင်း စွန်လ့အပ် ှ ံ ပါ၏ ဘရား။ (၃ ကိမ်) 

ဗုဒ ဿုတိဘာဝ  

အရဟံ = ကိေလသာ အညစ်အေကးတိမှ့ ကင်းေဝးစင်ကယ်ေတာ်မေသာ ြမတ်စွာ 
ဘရား။ (၃ ကိမ်) 

ေမတာဘာဝ  

အားလံးသတဝါေတွ ကျန်းမာ ကပါေစ၊ ချမ်းသာ ကပါေစ၊ ကိယ်ဆင်းရဲကင်း ကပါ 
ေစ၊ စိတ်ဆင်းရဲ ကင်းကပါေစ၊ အစစအရာအရာ အဆင်ေြပကပါေစ။ (၃ ကိမ်) 

အသဘုဘာဝ  

ဤခ ာကိယ် ကီးသည် ေသွး၊ ေခ း၊ ြပည်၊ သလိပ်၊ ကျင် ကီး၊ ကျင်ငယ် စေသာ 
ွံ စရာ၊ စက်ဆတ်စရာ တိ့ ှ င့် ြပည့် ှ က်ေနေသာ ခ ာကိယ် ကီးပါတကား။ (၃ ကိမ်) 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

မဂလာတရား၊ ဆိသည်များ စဥ်းစားေနကပါ။ 
ြမင်ကားနံစား၊ ေတွထိ့များ၊ ေြပာကားမဂလာ။ 
မဂလာယပံ၊ အဖံဖံ၊ နည်းစံများလှစွာ။ 
ဧကန်ဧက၊ မှန်မရ၊ ြငင်းကခံက ှ ာ။ 
ဆယ့် ှ စ် ှ စ်မ ၊ စဥ်းစားက၊ မရမဂလာ။ 
ှ င်ေတာ်ဗဒ၊ ေလ ာက်လိလှ၊ မိန့်ဟမဂလာ။ 
ချမ်းသာလိလှ၊ ေတာင်းပန်ခ၊ ေဟာြပေစလိပါ။ 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၆၃) 

စိတ်ေကာင်းထားဖ ိအေရး ကီးသည် 

 

စိတ်ပပ် တ်ပပ် 
အလပ်ပပ်လ င် 
အများမန်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ြဖူ တ်ြဖူ 
အလပ်ြဖူလ င် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

စိတ်ဆိး တ်ဆိး 
အလပ်ဆိးလ င် 
အများမန်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ေကာင်း တ်ေကာင်း 
အလပ်ေကာင်းလ င် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

[ ၃၁ ] ေ ရက် ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မာ ၁၆၁) 

၁၁။ ဧတာဒိသာနိ ကတာန၊ သဗတ မပရာဇိတာ။ 
သဗတ ေသာတိ ဂစ ိ တံ ေတသံ မဂလမတမံ။ 

၁၁။ ေဒ၀ေတ- သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 
 
ဧတာဒိသာနိ- ကီးပွားချမ်းသာ မှန်စွာတိးပွား ဤသိေ့သာ မဂလာများကိ၊ 
ကတွာန- စိတ်ထားြမင့်ြမင့် ဥာဏ်အားဆင့်၍ ပကျင့်ကကန်သည် ှ ိေသာ်၊ 
သဗတမပရာဇိ တာ- ေရာက်ရာေဒသ မှန်သမ ၌ တွင်းပရန်သ ဘယ်သ 
တေယာက်ကမ  မ ိင်ရကန် သည် ြဖစ်၍ (ဝါ) ရန်သမှန်သမ ကိ မိမိက 
ိင်ရကန်သည်ြဖစ်၍၊ သဗတ ေသာတ ဂစ ိ- ေရာက်ရာေဒသ မှန်သမ ၌ 

ေဘးပရန်ကွာ ေအးြမချမ်းသာ ရကန်၏။ 

ေတသံ- မဂလာတရား လက်ကိင်ထားသ ထိသည့်လတိ၏့၊ တံ- သံးဆယ့် ှ စ်ြဖာ 
ထိမဂလာသည်၊ မဂလမတမံ- ကီးပွားချမ်းသာ ေဆာင်ကာေပးတတ် ဂဏ်သကတ် 
ေကာင့် အြမတ်ရတနာ မဂလာ ကီး ြဖစ်ပါေပသတည်း။ 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မာ ၁၆၄) 

မဂႅလာ လကႅာ သင်စရာ 

နဒိါနး် 

ေဇတဝန်တွင်၊ တိအ့ ှ င်၊ ေနစဥ် မတစွာ။ 
မထင်မ ှ ား၊ ေမာင်နတ်သား၊ ေလ ာက်ထားဤသိသ့ာ။ 
လနတ်အများ၊ ကံစဥ်းစား၊ ေလ ာက်ထားလိလှပါ။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

မရဏဿတိဘာဝ  

ေမွးဖွားလာေသာ သတဝါမှန်သမ  ေသကရသည်ချည်းသာ ြဖစ်ပါသည်။ ေသြခင်း 
တရားသည် သတဝါတိ၏့ေနာက်က ကပ်လျက်အ မဲတေစ လိက်ပါေနပါတကား။ (၃ 
ကိမ်) 

သတိပ ာနပွ်ါးြခင်း၏ ရည် ယ်ချက် 

စကန့၊် မိနစ်၊ နာရီ၊ ရက်၊ လ၊ ှ စ် ေတွေြပာင်း က၍၊ အေဟာင်း၊ အေဟာင်းေတွ 
ချုပ်ေပျာက်၊ အသစ်အသစ်ေတွ ေပ ေပါက်ကကာ၊ ခဏမစဲ ေြပာင်းလဲေနေသာ ပ် 
သဘာဝ၊ နာမ်သဘာဝ တိ၏့ မတည် မဲြခင်းအနိစ၊ ဆင်းရဲြခင်း ဒက၊ ပဂိုလ်သတဝါ၊ 
အတမဟတ်ေသာ အနတသေဘာတိကိ့ နစ်ေနာသက်ဝင် အမှန်ြမင်လျက် ခင်မင်မ 
သမဒယ ပယ် ိင်က၍၊ ဒကခပ်သိမ်းချုပ်ြပတ် ငိမ်းရာ၊ ချမ်းသာစစ် ချမ်းသာမှန် 
ြမတ်နိဗာန်ကိ ဧကန်မချ ေရာက် ိင်ကရန် သတိပ ာန်(၄)ပါး ြမတ်တရားကိ 
ပွားများ အားထတ်ကပါစိ ့ဘရား။ 

သာဓ သာဓ သာဓ 

(အာ ဏ်ဦးဘရား ှ ိ ခိးများ ဤတွင် ပီးဆံးပါသည်။)
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ဓမေရာငြ်ခည် 

နနံက်ခင်း ဘုရား ိခိးုမ း 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၂၁) 

ဘုရားဂုဏ်ေတာ် (၉)ပါး 

ဣတိပိ ေသာ ဘဂဝါ - 

၁။ အရဟံ 
၂။ သမာသမုေဒါ 
၃။ ဝိဇာစရဏသမေ ာ 
၄။ သဂေတာ 
၅။ ေလာကဝိဒ 
၆။ အ တေရာပရိသဒမသာရထိ 
၇။ သတာ ေဒ၀မ ဿာနံ 
၈။ ဗေဒါ 
၉။ ဘဂဝါ 
 
၁။ အရဟံ = ကိေလသာ အညစ်အေကးတိမှ့ ကင်းေဝးစင်ကယ်ေတာ်မေသာ 

ြမတ်စွာဘရား။ 

၂။ သမာသမုေဒါ = သိစရာမှန်သမ  တစ်စမကျန် သယမူ ဏ်ြဖင့် အမှန်အတိင်း 
သိေတာ်မေသာ ြမတ်စွာဘရား။ 

၃။ ဝိဇာစရဏသမေ ာ = အသိတရား အကျင့်တရားတိ့ ှ င့် ြပည့်စံေတာ်မေသာ 
ြမတ်စွာဘရား။ (ဝါ) ဝိဇာသံးပါး၊ ဝိဇာ ှ စ်ပါး၊ စရဏတရား တစ်ဆယ့်ငါးပါး 
တိ့ ှ င့် ြပည့်စံေတာ်မေသာ ြမတ်စွာဘရား။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ဧကန်ဧက၊ မှန်မရ၊ ြငင်းကခံက ှ ာ။ 
ဆယ့် ှ စ် ှ စ်မ ၊ စဥ်းစားက၊ မရမဂလာ။ 
ှ င်ေတာ်ဗဒ၊ ေလ ာက်လိလှ၊ မိန့်ဟမဂလာ။ 
ချမ်းသာလိလှ၊ ေတာင်းပန်ခ၊ ေဟာြပေစလိပါ။ 

ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ့
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက် ာ ၁၆၁) 

၁၁။ ဧတာဒိသာနိ ကတာန၊ သဗတ မပရာဇိတာ။ 
သဗတ ေသာတိ ဂစ ိ တံ ေတသံ မဂလမတမံ။ 

၁၁။ ေဒဝေတ-သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

ဧတာဒိသာနိ- ကီးပွားချမ်းသာ မှန်စွာတိးပွား ဤသိေ့သာ မဂလာများကိ၊ ကတွာန- 
စိတ်ထားြမင့်ြမင့် ဥာဏ်အားဆင့်၍ ပကျင့်ကကန်သည် ှ ိေသာ်၊ သဗတမပရာဇိ 
တာ- ေရာက်ရာေဒသ မှန်သမ ၌ တွင်းပရန်သ ဘယ်သ တေယာက်ကမ  မ ိင်ရကန် 
သည် ြဖစ်၍ (ဝါ) ရန်သမှန်သမ ကိ မိမိက ိင်ရကန်သည်ြဖစ်၍၊ သဗတ ေသာတ 
ဂစ ိ- ေရာက်ရာေဒသ မှန်သမ ၌ ေဘးပရန်ကွာ ေအးြမချမ်းသာ ရကန်၏။ 

ေတသံ- မဂလာတရား လက်ကိင်ထားသ ထိသည့်လတိ၏့၊ တံ- သံးဆယ့် ှ စ်ြဖာ 
ထိမဂလာသည်၊ မဂလမတမံ- ကီးပွားချမ်းသာ ေဆာင်ကာေပးတတ် 
ဂဏ်သကတ်ေကာင့် အြမတ်ရတနာ မဂလာ ကီး ြဖစ်ပါေပသတည်း။ 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ စာမျက် ာ-၁၆၄) 

မဂႅလာ လကႅာ သင်စရာ 

နဒိါနး် 

ေဇတဝန်တွင်၊ တိအ့ ှ င်၊ ေနစဥ် မတစွာ 
မထင်မ ှ ား၊ ေမာင်နတ်သား၊ ေလ ာက်ထားဤသိသ့ာ။ 
လနတ်အများ၊ ကံစဥ်းစား၊ ေလ ာက်ထားလိလှပါ။ 
မဂလာတရား၊ ဆိသည်များ စဥ်းစားေနကပါ။ 
ြမင်ကားနံစား၊ ေတွထိ့များ၊ ေြပာကားမဂလာ၊ 
မဂလာယပံ၊ အဖံဖံ၊ နည်းစံများလှစွာ။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

၄။ သဂေတာ = ကျိုး ှ ိဟတ်မှန် ှ စ်တန်ေသာ စကားကိသာ မိန့်ကားေတာ်မ 
တတ်ေသာ ြမတ်စွာဘရား။ (ဝါ)ကျို း ှ ိဟတ်မှန် သခံသာေသာစကား ှ င့် ကျိုး 
ှ ိဟတ်မှန် သမခံ သာေသာစကား ဤ ှ စ်ပါးကိသာ မိန့်ကားေတာ်မတတ် ေသာ 
ြမတ်စွာဘရား။ 

၅။ ေလာကဝိဒ = သတေလာက၊ သကာသေလာက၊ သခ ါရေလာက တည်းဟ 
ေသာ ေလာကသံးခွင်ကိ အကန်အစင် သိြမင်ေတာ်မေသာ ြမတ်စွာဘရား။ 

၆။ အ တေရာ ပရိသဒမသာရထိ = မယဥ်ေကျးကြငား သတဝါများကိ ယဥ် ပါး 
ေလေအာင် ေသွးေဆာင် ဆံးမြခင်း၌ တဘက်ကင်းေတာ်မေသာ ြမတ်စွာ 
ဘရား။ 

၇။ သတာ ေဒ၀မ ဿာနံ = လ, နတ်, ြဗဟာ သတဝါတိ၏့ ဆရာတစ်ဆ အစစ် 
ြဖစ်ေတာ် မေသာ ြမတ်စွာဘရား။ 

၈။ ဗေဒါ = သစာေလးပါး အမှန်တရားကိ ပိင်းြခားထင်ထင် သိြမင်ေတာ်မ ေသာ 
ြမတ်စွာဘရား။ (ဝါ) သစာေလးအင် ကိယ်တိင်ြမင်၍ များြဖင်ေဝေန တပည့် 
ေတွကိလည်း သိေစေတာ်မေသာ ြမတ်စွာဘရား။ 

၉။ ဘဂဝါ = ဣဿရိယ စသည် ဘန်းေြခာက်လီ ှ င့် စံညီြပည့်ဝေတာ်မေသာ 
ြမတ်စွာဘရား။ 

(က) ကိယ်ေတာ်ြမတ်၏ စိတ်ေတာ်ကိ စိးပိင် ိင်နင်းေတာ်မြခင်း တည်းဟ 
ေသာ ဣဿရိယ ဘန်းေတာ်၊ 

(ခ) မဂ် ဖိလ် နိဗာန် ကိးတန်ေသာ ေလာကတရာတရား တည်းဟေသာ ဓမ 
ဘန်းေတာ်၊ 

(ဂ) ဟတ်တိင်းမှန်စွာ သံးြဖာေသာေလာကတွင် ပျံ ့ ှ ံ ့ ေကျာ်ေစာ ရြခင်းတည်း 
ဟေသာ ယသ ဘန်းေတာ်၊ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဃ) အဂ ါ ကီးငယ် တင့်တယ်ြပည့် ဖိး အချို းတကျသပါယ်ေတာ်မလှြခင်း 
တည်းဟေသာ သိရီ ဘန်းေတာ်၊ 

(င) အလိေတာ် ှ ိတိင်း မဆိင်းခဏ ပီးစီးေတာ်မရြခင်းတည်းဟေသာ ကာမ 
ဘန်းေတာ်၊ 

(စ) အရဟတမဂ် ဏ်၊ သဗ တ ဏ် တိင်ေအာင်ရေစ ိင်သည့် က့ံခိင် 
ကီးမားေသာ ဝီရိယေတာ်တည်းဟေသာ ပယတ ဘန်းေတာ်၊ 

ဤဘန်းေတာ်ေြခာက်စံ ှ င့် ကံလံြပည့်ဝေတာ်မေသာ ြမတ်စွာဘရား။ 

ဤသိလ့ င် အရဟံစသား ဂဏ်ကိးပါး ှ င့် ထးြခားကံလံ ြပည့်စံေတာ်မေသာ ြမတ်စွာ 
ဘရားကိ တပည့်ေတာ်သည် ကည် ိြမတ် ိး လက်စံမိး၍ ှ ိခိးကန်ေတာ့ ပါ၏ 
အ ှ င်ဘရား။ 

 

စာမျက် ှ ာ (၁၅) သိဆ့က်ပါ။ 
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[ ၁၀ ၊ ၂၀ ၊ ၃၀ ] ေ ရက် ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက် ာ ၁၅၃-၁၅၄) 

၁၀။ ဖ ဿ ေလာကဓေမဟိ၊ စိတံ ယဿ နကမတိ။ 
အေသာကံ ဝိရဇံ ေခမံ၊ ဧတံ မဂလမတမံ။ 

၁၀။ ေဒဝေတ-သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) ဖ ဿ္ ေလာကဓေမဟိ စိတံ ယဿ နကမတိ - 
ေလာကဓံ ှ စ်ပါး ေတွ ့ကံြငားလည်း ဘရားရဟ ာ 
သေတာ်စွာတိ ့စိတ်မှာတစိ တန်လပ်မ မ ှ ိပါေချ။ 

(ခ) အေသာက - စိးရိမ်ပေဆွး ကင်းစင်ေဝး၍ ငိမ်းေအးလှပါေပ၏။ 
 
(ဂ) ဝိရဇံ - ကိေလြမူေြမး ကင်းစင်ေဝး၍ ငိမ်းေအးလှပါေပ၏။ 
 
(ဃ) ေခမံ- ကိေလရန်ေဘ ကင်းစင်ေဝး၍ ငိမ်းေအးလှပါေပ၏။ 

ဧတံ - ဤ တရားေလးပါးသည်၊ ဥတမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် 
လွန်ထးြမတ်သည့်၊ မဂလံ - ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ 
မဂလာပါ ေပတည်း။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ပိသ ဖ သ၊ ဗျာပါဒ၊ ြပတ်က အနာဂါမ်။ 
သမသ်အဘိဇ ာ၊ ကင်းေသာခါ၊ မှတ်ပါ အရဟံ။ 
ဝိသဒိမဂ်၊ ကျမ်းမိန့်ချက်၊ ေလးနက် မှတ်ကရန်။ 
(ဝိသဒိ၊ ဒ၊ ၃၂၆) 
 
ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ့
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(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၂၄) 

တရားဂုဏ်ေတာ် (၆)ပါး 

၁။ သွာကာေတာ ဘဂဝတာ ဓေမာ၊ 

၂။ သ ိ ိေကာ၊ 

၃။ အကာလိေကာ၊ 

၄။ ဧဟိပဿိေကာ၊ 

၅။ သပေနယျိေကာ၊ 

၆။ ပစတံ ေဝဒိတေဗာ ဝိ ဟိ။ 

၁။ ဘဂဝတာ ဓေမာ = ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရား ေဟာမိန့်ကား သည့် မဂေလးပါး 
ဖိလ်ေလးပါး နိဗာန် ပရိယတ်အားြဖင့် ဆယ်ပါးေသာ တရားေတာ်ြမတ်သည်၊ 
သွာကာေတာ = နာစဥ်ချမ်းသာ ကျင့်ချမ်းသာ၍ ချမ်းသာြမတ်မှန် ေအးနိဗာန် 
ဟ သံးတန်ေကာင်းြခင်း ြပည့်စံလ င်းေအာင် ှ င်းလင်း ေဟာကားေတာ်မအပ် 
ေသာ တရားေတာ် ြမတ်ပါေပတည်း။ 

၂။ ဘဂဝတာ ဓေမာ = ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရား ေဟာမိန့် ကားသည့် ေလာကကရာ 
ကိးပါး ြမတ်တရား သည်၊ သ ိ ိေကာ = သများေြပာကား စကား ှ င့်မ  မယံ 
ရဘဲ ကျနကိယ်တိင် သိြမင် ိင်ေသာ တရားေတာ် ြမတ်ပါေပတည်း။ 

၃။ ဘဂဝတာ ဓေမာ = ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရား ေဟာမိန့် ကားသည့် မဂ်ေလးပါး 
တရားေတာ်ြမတ်သည်၊ အကာလိေကာ = အချိန်မလင့် မဖင့်မေ ှ း ချက်ချင်း 
အကျိုးေပးေသာ တရားေတာ်ြမတ်ပါေပတည်း။ 

၄။ ဘဂဝတာ ဓမာ = ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရား ေဟာမိန့် ကားသည့် ေလာကတရာ 
ကိးပါး ြမတ်တရားသည်၊ ဧဟိပဿိေကာ = လာခ့ဲစမ်းပါ စမ်းပါဟ ဝမ်းသာ 
င်လိက် ဖိတ်ေခ ထိက်ေသာ တရားေတာ်ြမတ်ပါေပတည်း။
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၅။ ဘဂဝတာ ဓမာ = ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရား ေဟာမိန့် ကားသည့် ေလာကတရာ 
ကိးပါး ြမတ်တရားလည်၊ သပေနယျိေကာ = အ၀တ်ဥေသ ာင် မီးေလာင် 
ေသာ်လည်း မသတ်ဘဲ ှ င့် စိတ်ထဲေရာက်ေအာင် ကပ်ေဆာင် ထိက်ေသာ 
တရားေတာ်ြမတ် ပါေပတည်း။ 

၆။ ဘဂဝတာ ဓေမာ = ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရား ေဟာမိန့် ကားသည့် ေလာကတရာ 
ကိးပါး ြမတ်တရားသည်၊ ဝိ ဟိ = သစာသိြမင် ပညာ ှ င် ှ စ်ပါး အရိယာ 
များသည် သာလျင်၊ ပစတံ ေဝဒိတေဗာ = ကိယ်စီ ကိယ်ငှ သိရ ခံစားရေသာ 
တရားေတာ် ြမတ်ပါေပတည်း။ 

ဤသိလ့ င် သွာကာတစသား ဂဏ်ေြခာက်ပါး ှ င့် ထးြခားကံလံ ြပည့်စံေတာ် မေသာ 
တရားေတာ်ြမတ်ကိ တပည့်ေတာ်သည် ကည် ိြမတ် ိး လက်စံမိး၍ ှ ိခိး ကန်ေတာ့ 
ပါ၏ အ ှ င်ဘရား။ 

 

စာမျက် ှ ာ (၁၅) သိဆ့က်ပါ။ 
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ဗဟလီကေတာ အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံဝတတိ။ 
ဣေမေခါ ဘေ  သတ ေဗာဇဂ ါ ဘဂဝတာ သမဒကာတာ ဘာဝိတာ 
ဗဟလီကတာ အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံ၀တ ိ။ 
 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ စာမျက် ာ-ည) 

ဒစု ိက် ငှ့် သုစ ိက ်

ကိယ် တ်စိတ်ြဖင့်၊ မေကာင်းကျင့်၊ မှတ်လင့် ဒစ ိက်။ 
ကိယ် တ်စိတ်ြဖင့်၊ ေကာင်းမွန်ကျင့်၊ မှတ်လင့် သစ ိက်။ 
သက်သတ်ခိးြခင်း၊ မှားယွင်းကာမ၊ ဤသံးဝ၊ မှတ်က ကာယကံ။ 
 
မသားကန်းတိက်၊ ိင်းမိက်ကမ်းညစ်၊ အ ှ စ်မပါ၊ ေြပာဆိတာ ေလးြဖာ ဝစီကံ။ 
 
သပ့စည်းကိ၊ ရလိေတွး ကံ၊ သပျက်ရန်ကိ| ကံစည်စဥ်းစား၊ အယမှား၊ 
သံးပါး မေနာကံ။ 
 
ကိယ်သံး တ်ေလး၊ စိတ်ေတွးသံးသား၊ 
ဤဆယ်ြဖာ၊ မှတ်ပါဒစ ိက်။ 
ဒစ ိက်ဆယ်ပါး၊ ေ ှ ာင်ကဥ်ြငား၊ မှတ်သားသစ ိက်ကံ။ 
ဒစ ိက်တရား၊ ပသများ၊ လားရပယ်ေလးတန်။ 
သစ ိက်တရား၊ ပသများ၊ လားရနတ်နိဗာန်။ 
ဒ သ ဆယ်ခိင်၊ ကျင့် မ ိုင်ကိ၊ ကိယ်တိင်တိက်တွန်း၊ 
ချီးမွမ်းစိတ်တ၊ ေလးေယာက်လ၊ ကျိုးတခံစံရ။ 

မဂ်တ၏ိ ဒစု ိကပ်ယ်စ  ်

သက်သတ်ခိးမ၊ ကာေမသ ှ င့်၊ မသားမိစာ၊ ဒိ ိကွာ၊ မှတ်ပါ ေသာတာပန်။ 
သကဒါဂါမ်၊ ပယ်သတ်ရန်၊ ကျမ်းဂန်မြပ န်။
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(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ စာမျက် ာ-၄၁) 

ေဗာဇ င် (၇) ပါး 

အခါတစ်ပါး၌ ြမတ်စွာဘရား မကျန်းမာေတာ် မေသာအခါ အ ှ င်စ ကိ 
ေအာက်ပါအတိင်း ေဗာဇ င် (၇)ပါး ကိ ွတ်ဖတ် ပွါးများေစေတာ်မသည်။ 
 
သတိေမ ဘေ  ေဗာဇ ဂ ါ ဘဂဝတာ သမဒကာတာ ဘာဝိတာ ဗဟလီကတာ - 
အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံဝတ ိ။ ကတေမ သတ? 
 
သတိသေမာဇေဂ ါ ေခါ ဘေ  ဘဂဝတာ သမဒကာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟလီကေတာ အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံဝတတိ။ 
 
ဓမဝိစယသေမာဇ ေဂ ါ ေခါ ဘေ  ဘဂဝတာ သမဒကာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟလီကေတာ အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံဝတတိ။ 
 
ဝီရိယ သေမာဇ ေဂ ါ ေခါ ဘေ  ဘဂဝတာ သမဒကာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟလီကေတာ အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံဝတတိ။ 
 
ပီတိ သေမာဇ ေဂ ါ ေခါ ဘေ  ဘဂဝတာ သမဒကာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟလီကေတာ အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံဝတတိ။ 
 
ပဿဒိ သေမာဇ ေဂ ါ ေခါ ဘေ  ဘဂဝတာ သမဒကာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟလီကေတာ အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံဝတတိ။ 
 
သမာဓိ သေမာဇ ေဂ ါ ေခါ ဘေ  ဘဂဝတာ သမဒကာေတာ ဘာဝိေတာ 
ဗဟလီကေတာ အဘိညာယ သေမာဓာယ နိဗာနာယ သံဝတတိ။ 
 
ဥေပကာ သေမာဇ ေဂ ါ ေခါ ဘေ  ဘဂဝတာ သမဒကာေတာ ဘာဝိေတာ
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(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၂၆) 

သံဃာ့ဂဏ်ုေတာ ်(၉)ပါး 

၁။ သပဋိပေ ာ ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ 

၂။ ဥဇပဋိပေ ာ ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ 

၃။ ဥာယပဋိပေ ာ ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ 

၄။ သာမိစိပဋိပေ ာ ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ 
ယဒိဒံ စတာရိ ပရိသယဂါနိ အ  ပရိသပဂလာ 
ဧေသဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ -- 

၅။ အာဟေနေယျာ 

၆။ ပါဟေနေယျာ 

၇။ ဒကိေဏေယျာ 

၈။ အဥလီကရဏီေယျာ 

၉။ အ တရံ ပညေကတံ ေလာကဿ 
(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၂၇-၂၈) 

ဘဂဝေတာ သာဝကသံေဃာ = ေ ဘန်းေတာ်သခင် ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရား၏ 
တပည့်သားေမာ် အရိယာ သံဃာေတာ်သည် - 

၁။ သပဋိပေ ာ = ကိေလသာ ငိမ်းေကာင်း ေကာင်းစွာ ကျင့် ကံေတာ်မပါေပ၏။ 

၂။ ဥဇပဋိပေ ာ = သာေဌ မာယာ ကင်းစင်ကွာ၍ ေြဖာင့်စွာ ကျင့် ကံေတာ်မပါ 
ေပ၏။ 

၃။ ယပွဋိပေ ာ = နိဗာန်အကျိုး ေမ ာ်ကိးရည်သန် ကျင့် ကံေတာ်မပါေပ၏။
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၄။ သာမိစိပဋိပေ ာ = မဂင် ှ စ်ရပ် အကျင့်ြမတ်ေကာင့် တပ်ဝပ် ိေသ ေလျာ် 
ကန်ေအာင် ကျင့် ကံေတာ် မပါေပ၏။ 

ယဒိဒံ စတာရိ ပရိသယဂါနိ အ  ပရိသပဂလာ ဧသ ဘဂဝေတာ သာဝက 
သံေဃာ = အစံေလးပါး သီးြခား ှ စ်ေဖ  ြမတ်ဘရား၏ တပည့်သားေမာ် 
အရိယာ သံဃာေတာ်သည်- 

၅။ အာဟေနေယျာ = အေဝးမှ ေဆာင်ယ ပစည်းကိ မလည်း ေပးလြခင်းငှာ 
ထိက်ေတာ်မပါေပ၏။ 

၆။ ပါဟေနေယျာ = ဧည့်သည်ဖိရ့ာ ရည်ကာေဆာင်ထား ပစည်းများပင် စိတ် 
ထားစင်ြဖူ ေပးလြခင်းငှာ ထိက်ေတာ်မပါေပ၏။ 

၇။ ဒကိေဏေယျာ = တမလွန်စခန်း ေကာင်းဖိမှ့န်း၍ လဒါန်းြခင်းငှာ ထိက် ေတာ် 
မပါေပ၏။ 

၈။ အဥလီကရဏီေယာ = ိေသြမတ် ိး လက်စံမိး၍ ှ ိခိး ြခင်းငှာ ထိက်ေတာ် 
မပါေပ၏။ 

၉။ အ တရံ ပညေကတံ ေလာကဿ = နတ်လအများ ေကာင်းမပွားဖိ ့ ကဲထား 
ပျိုးချ တမရသည့် ေကာင်းလှ လယ်ေြမ ယာေြမပမာ ြဖစ်ေတာ်မပါေပ၏။ 

ဤသိလ့ င် သပဋိပ  စသည်အြပား ဂဏ်ကိးပါး ှ င့် ထးြခားကံလံ ြပည့်စံေတာ် 
မေသာ အရိယာ ှ စ်ေဖာ် သံဃာေတာ် ှ င့် အရိယာ ွယ်ဝင် သမုတိေထရ်အ ှ င် တိကိ့ 
တပည့်ေတာ်သည် ကည် ိြမတ် ိး လက်စံမိး ှ ိ ခိး ကန်ေတာ့ပါ၏ အ ှ င် ဘရား။
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[ ၉ ၊ ၁၉ ၊ ၂၉ ] ေ ရက် ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက် ာ-၁၄၅) 

၉။ တေပါ စ ြဗဟစရိယဥ၊ အရိယသစာနဒဿနံ။ 
နိဗာနသစိ ကိယာ စ၊ ဧတံ မဂလ မတမံ။ 

၉။ ေဒဝေတ-သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) တေပါ စ - မျက်စိ၊ နား၊ ှ ာ၊ လ ာ၊ ကိယ်၊ စိတ် ဆိပိ့တ်ဣေြ  
ေစာင့်ေလသီလ တပေခ ိး အကျင့်မျိုးကိ ကိးစားကျင့် ကံြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 

(ခ) ြဗဟစရိယဥ - သစာေလးအင် ဏ်သက်ဝင်သည့် မဂင် ှ စ်ရပ် အကျင့်ြမတ် 
ကိ မြပတ်ကျင့်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) အရိယသစာနဒဿနံ - ဒက သမဒယ နိေရာဓ ှ င့် မဂမည်သာ ေလးသစာကိ 
မှန်စွာ သိြမင်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက် ာ-၁၄၆) 

(ဃ) နိဗာနသစိ ကိယာစ- ဒကခပ်သိမ်း ချုပ်ြပတ် ငိမ်း၍ ဇာတ်သိမ်းရာမှန် ေအး 
နိဗာန်ကိ မဂ် ဏ် ဖိလ် ဏ်ြဖင့် လျင်ြမန်စွာ မျက်ေမှာက် ပရြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ - ဤ တရားေလးပါးသည်၊ ဥတမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထးြမတ် 
သည့်၊ မဂလံ - ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာပါ ေပတည်း။ 
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မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိ ပီလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 

အေြပာ (ဝစီက)ံ 

ေြပာမည် ကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာ ပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိ ပီလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 

ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ့
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(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၃၀) 

ပနး် ကပ်လ ပူေဇာ်ရန ်

ဘန်းေတာ်အန ၊ ဂဏ်ေတာ်အန ၊ ဏ်ေတာ် အန ၊ တန်ခိးေတာ်အ ှ င့် 
ြပည့်စံေတာ်မေသာ သံးေလာက ထွတ်ထား၊ သဗ  ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရားအား 
အဆင်းအနံ ့ သင်းပျံလိ့င်ကယ် ပန်းသွယ်သွယ်ကိ ရင်ဝယ်သိမ့်သိမ့် ပီတိစိမ့်မ  
ချမ်း ငိမ့် ကည်သာ ေစတနာြဖင့် ေခမာ မိ ့နန်း ေရာက်ဖိမှ့န်း၍ လဒါန်း ဆက်ကပ် 
ပါ၏ အ ှ င်ဘရား။ 

ဆီမီး ကပ်လ ပူေဇာ်ရန ်

ဘန်းေတာ်အန ၊ ဂဏ်ေတာ်အန ၊ ဏ်ေတာ် အန ၊ တန်ခိးေတာ်အ  ှ င့် 
ြပည့်စံေတာ်မေသာ သံးေလာက ထွတ်ထား၊ သဗ  ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရားအား 
ဖေယာင်း ဆီမီး လ ပ်စစ်မီး ှ င့် မီးအသွယ်သွယ် ေရာင်လံ ြခယ်၍ ရင်ဝယ် သိမ့် သိမ့် 
ပီတိစိမ့်မ  ချမ်း ငိမ့် ကည်သာ ေစတနာြဖင့် ေခမာ မိ ့နန်း ေရာက်ဖိမှ့န်း၍ လဒါန်း 
ဆက်ကပ်ပါ၏ အ ှ င်ဘရား။ 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၃၁) 

ေရချမ်း ကပ်လ ပူေဇာ်ရန ်

ဘန်းေတာ်အန ၊ ဂဏ်ေတာ်အန ၊ ဏ်ေတာ် အန ၊ တန်ခိးေတာ်အ  ှ င့် 
ြပည့်စံေတာ်မေသာ သံးေလာက ထွတ်ထား၊ သဗ  ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရားအား 
ေအးြမ ကည်လင် ြမတ်ေရစင်ကိ ကည် င်ရင်သိမ့် ပီတိစိမ့်မ  ချမ်း ငိမ့် ကည် သာ 
ေစတနာြဖင့် ေခမာ မိ ့နန်း ေရာက်ဖိမှ့န်း၍ လဒါန်း ဆက်ကပ်ပါ၏ အ ှ င် ဘရား။ 
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သစ်သီး ကပ်လ ပူေဇာ်ရန ်

ဘန်းေတာ်အန ၊ ဂဏ်ေတာ်အန ၊ ဥာဏ်ေတာ် အန ၊ တန်ခိးေတာ်အန ှ င့် ြပည့်စံ 
ေတာ်မေသာ သံးေလာက ထွတ်ထား၊ သဗ  ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရားအား အဆင်းအနံ ့
အရသာဖံဖံ ြပည့်စံပါေသာ သစ်သီးခဲဖွယ် အသွယ်သွယ်ကိ ရင်ဝယ်သိမ့်သိမ့် ပိတိ 
စိမ့်မ  ချမ်း ငိမ့် ကည်သာ ေစတနာြဖင့် ေခမာ မိ ့နန်း ေရာက်ဖိမှ့န်း၍ လဒါန်း 
ဆက်ကပ်ပါ၏ အ ှ င်ဘရား။ 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၃၂) 

ဆုေတာင်း အမ ေဝ 

ဤသိလ့ င် သံးေလာကထွတ်ထား သဗ ှ င်ေတာ် ြမတ်ဘရား၏ ဘန်းေတာ်၊ 
ဂဏ်ေတာ်၊ တန်ခိးေတာ် ှ င့် ဏ်ေတာ်အဖံဖံ ေကျးဇးဂဏ်ကိ ကည်ယံေမ ာ်မှန်း 
လဒါန်း ဆက်ကပ်ရေသာ ဤ ဒါနေကာင်းမ၊ ေဆာက်တည်ရေသာ သီလ ေကာင်း 
မ၊ ပွါးများရေသာ ဘာဝနာေကာင်းမ အစစတိေ့ကာင့် တပည့်ေတာ်(တိ)့ သည် 
ပညာ ှ ိ သေတာ်ေကာင်းတိ ့ ှ င့်သာ ေတွ ့ ကံဆံဆည်း ေပါင်းသင်း ဆက်ဆံ ရ၍ 
ပညာ ှ ိ သေတာ်ေကာင်းတိ ့ေဟာေြပာေသာ တရားမှန် စကားမှန် တိကိ့ နာခံမှတ် 
သားရသြဖင့် ပညာ ှ ိ သေတာ်ေကာင်းတိ ့ကျင့် ကံေနထိင်ကသည့် အတိင်း ဆင်းရဲ 
ငိမ်းေကာင်း အကျင့်ေကာင်း အကျင့်မှန်တိကိ့ ကျင့် ကံ ပွါးများ ကိးစား အားထတ် 
ိင်(က)သြဖင့် ဆင်ရဲခပ်သိမ်း ကင်း ငိမ်းရာ နိဗာန်ကိ လျင်ြမန် စွာမျက်ေမှာက် ပရ 

ပါလိ(ကန်) အ ှ င်ဘရား။ 

ဤေကာင်းမ အစစ၏ အဖိဘ့ာဂကိ မိဘဘိးဘွား ဆရာသမားတိမှ့ စ၍အလံးစံ 
ေသာ သတဝါတိအ့ား အမ ေပးေဝပါကန်၏။ အမ ရ၍ ချမ်းသာကပါေစ။ 

အမ  အမ  အမ  ယေတာ်မကပါကန်ေလာ့။ 

သာဓ၊ သာဓ၊ သာဓ 
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အပိုင်းအြခား ပျက်ြခငး် (သမီာသေမဒ) 

မိမိကိယ် ှ င့်၊ ကည် ိချစ်သ၊ လျစ်လျူရန်ဘက်၊ 
ေလးချက်မှာ၊ ပယ်ဖျက်ပိင်းြခား၊ ညီတထား၊ ရြငားဥပစာ။ 

ေမတာအက း ၁၁ ပါး 

အိပ်လဲချမ်းသား၊ ိးချမ်းသား၊ ေကာင်းရာ အိပ်မက်သည်။ 
လေရာနတ်ပါ၊ ချစ်ခင်တာ၊ ေစာင့် ရာနတ်တိသ့ည်။ 
လက်နက်ဆိပ်မီး၊ မဖျက်ဆီး၊ အ ပီးစိတ်တည်ကည်။ 
မျက် ှ ာကည်ေလ၊ မေတွေဝ၊ အေသေကာင်းလှသည်။ 
ြဗဟာ့ဘံလား၊ ဆယ့်တစ်ပါး၊ ကျိုးများ ေမတာရည်။ 
 

(ဓမကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျက် ာ ၂၂) 

င်ရာဟုလာကိုေပးတဲ့ သဝါဒ 

အ ပ (ကာယက)ံ 

ပမည် ကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ပဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ပ ပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။
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(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၅၉) 

၅၂၈ သယ်ွ ေမတာ 

သခွန် ေနာငါး၊ ပဂိုလ်များ၊ ရြငားဆယ့် ှ စ်ေပ။ 
ြခင်းရာေလးသွယ်၊ ေြမာက်ပွားဆယ်၊ ေလးဆယ် ှ စ်မျို းေပး။ 
ရပ်ဆယ်မျက် ှ ာ၊ ေြမာက်ြပန်ခါ၊ ေလးရာ ှ စ်ဆယ်ေပး။ 
အရပ်မျက် ှ ာ၊ မေြမာက်တာ၊ ေပါင်းကာထည့်ရင်ေလ။ 
ေမတာပွားကျယ်၊ ငါးရာဝယ်၊ ှ စ်ဆယ် ှ စ်စွန်းေပ။ 
ပဋံသမိဒါမဂ် ကျမ်းမိန်ခ့ျက်၊ ေလးနက်မှတ်သားေလ။ 
 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၆၀) 

သဓိေမတာ၌ သတိ ပစရာမ း 

မန်းသစင်စစ်၊ အလွန်ချစ်၊ မချစ်မမန်းသ။ 
ရန်သထည့်ကာ၊ ေလးေယာက်မှာ၊ စစွာမပွါးဟ။ 
လိင်မတကား၊ သီးပိင်းြခား၊ မပွါးရသသ။ 
ေသသမှန်က၊ ဘယ်ေတာ့မှ၊ ပွားရမြဖစ်ဟ။ 

သဓိေမတာပွားပံု အစ  ်

မိမိကိယ်အား၊ သက်ေသထား။ ပွါးများေ ှ းဦးစွား။ 
ကည် ိေလးြမတ်၊ ချစ်ခင်အပ်၊ ပွါးလတ်ပထမာ၊။ 
အလွန်ချစ်အပ်၊ ခင်မင်အပ်၊ ပွါးလတ်ဒတိယာ။ 
မန်းချစ်မဟ၊ လယ်လျစ်လျူ၊ ပွါးမတတိယာ။ 
ရန်သကိကား၊ ေနာက်ဆံးထား၊ ပါးေအးေမတာ။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၅၆) 

ြဗဟစိုရ်တရား ေလးပါး 

ြဗဟဝိဟာရ = ြဗဟစိရ် တရား ေလးပါး 
ေမတာ  = သတဝါတိ ့အကျိုးစီးပွါးကိ လိလားေသာစိတ်။ 
က ဏာ  = ဆင်းရဲေသာ သတဝါကိ သနားကင်နာြခင်း။ 
မဒိတာ  = သတပါး ကီးပွါးချမ်းသာသည်ကိ ဝမ်းသာြခင်း။ 
ဥေပကာ  = မိမိကံအေလျာက် ြဖစ်ကရတာပဲဟ အလယ်အလတ် 

သေဘာထားြခင်း။ 

ေမတာပိ 

သေဗသတာ  = သတဝါ မှန်သမ  
အေဝရာ ေဟာ ု  = ေဘးရန် ကင်းကပါေစ။ 
အဗျာပဇ ာ ေဟာ ု  = စိတ်ဆင်းရဲ ကင်းကပါေစ။ 
အနီဃာ ေဟာ ု  = ကိယ်ဆင်းရဲ ကင်းကပါေစ။ 
သခီ အတာနံ ပရိဟရ ု = မိမိကိယ်ကိ ချမ်းသာစွာ ေဆာင် ိင်က ပါေစ။  
      [ေမတာပိ]့ 
ဒကာ မစ ု  = ဆင်းရဲြခင်းမှ လွတ်ကင်းကပါေစ။ 
    [က ဏာပိ]့ 
ယထာလဒ သမတိေတာ မာဝိဂစ ု = ရ ပီးသား စည်းစိမ်ချမ်းသာမှ မကင်းကွာ 

မယတ် ေလျာ့ကပါေစ ှ င့်။ [မဒိတာ]   

ကမဿကာ = မိမိ၏ ေကာင်းမ မေကာင်းမ သည်သာလင် ကိယ်ပိင်ဥစာ ှ ိ ကပါ 
တကား။      [ဥေပကာပွါး] 



ချမ်းေြမ့ နနံက်ခငး် ဘရား ိခးိများ                                          18 

 

 

ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက်မာ ၆၄) 

ေယာဂီမ း ပစေဝကဏာ အကျ ်းချ ပ ်ဆင်ြခင်ရန ်

အဝတ်အထည်၌ ဆင်ြခင်ရန ်

ဤအဝတ်အထည်တိကိ့ တင့်တယ်လှပေအာင် ဝတ်ဆင်ြခင်း မဟတ်ပါ။ ဖံးလမ်း 
သင့်သည့် ကိယ်အဂ ါ တိကိ့ ဖံးလမ်း ိင်ရန၊် ကျန်းမာေရးမပျက်ရေအာင် အေအး 
အပ ဥတဒဏ်ကိ ကာကွယ် ိင်ရန၊် မှက်၊ ြခင်၊ ယင်၊ ေ မ၊ ကင်း၊ သန်းတိ ့မထိပါး 
မကိက်ခဲ ိင်ေစရန် ှ င့် အေနအထိင် မ တ ကျန်းမာေရးရ၍ ဗဒ ှ င်ေတာ်ြမတ် ဘရား 

န်ကား ေတာ်မေသာ သီလ၊ သမာဓိ၊ ပညာ သံးသိကာကိ ကိးစား ြဖည့်ကျင့် ိင်ရန် 
ဝတ်ဆင်ြခင်းြဖစ်ပါသည်။ 

အစာအာဟာရ၌ ဆင်ြခင်ရန ်

ဤအစာအာဟာရကိ အားအင်ြပည့် ဖိးရန၊် တင့်တယ် လှပရန်၊ ေပျာ် င် ြမူးထး ရန် 
သံးေဆာင်ြခင်းမဟတ်ပါ ဓာတ်ေလးပါး အစအေဝးြဖစ်ေသာ ဤခ ာကိယ် သည် 
ကျန်းမာမတစွာ အ ှ ည်တည်တ့ံ၍ ြမတ်ဘရားသာသနာ ကျင့် ှ စ်ြဖာကိ ကျင့် ိင် 
ပါေစ ေဝဒနာေဟာင်းသစ် မြဖစ် ေစရန် ရည်သန်၍ သံးေဆာင်မီှဝဲြခင်း ြဖစ်ပါသည်။ 

ေက င်းအေဆာက်အအံု၌ ဆင်ြခင်ရန ်

ဤေကျာင်းအေဆာက်အအံကိ ကျန်းမာေရးမပျက် ရေအာင် အေအးအပ ဥတ 
ဒဏ်ကိ ကာကွယ် ိင်ရန် မှက်၊ ြခင်၊ ယင်၊ ေ မ၊ ကင်း၊ သန်းတိ ့ မထိပါး မကိက် 
ခဲ ိင်ေစရန် ှ င့် အေနအထိင်မတ ကျန်းမာေရးရ၍ ဗဒ ှ င်ေတာ်ြမတ် ဘရား၏ 
သံးပါးသာသနာ သံးသိကာကိ ေကာင်းစွာ ြဖည့်ကျင့် ိင်ရန် အသံး ပေနထိင်ြခင်း 
ြဖစ်ပါသည်။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

[ ၈ ၊ ၁၈ ၊ ၂၈ ] ] ေ ရက် ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက် ာ ၁၃၀-၁၃၁) 

၈။ ခ ီ စ ေသာဝစဿတာ၊ သမဏာနဥ ဒဿနံ။ 
ကာေလန ဓမသာကစာ၊ ဧတံ မဂလ မတမံ။ 

၈။ ေဒဝေတ-သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) ခ ီ စ၊ ဆဲဆိ ေငါက်ငမ်း ကိယ်စိတ်ပန်းေအာင် ညဥ်းပန်း ှ ိပ်စက် ပမချက်ကိ 
အမျက်ြပင်းထန် တံမြပန်ဘဲ သည်းခံြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ) ေသာဝစဿတာ- ေကာင်းေစလိရင်း ှ လံးသွင်းြဖင့် သီတင်းသံးေဖာ် 
သေတာ်တကာ ဆရာ မိဘ ဆိဆံးမကိ ခွန်းစမလှန် မတံ့ ြပန်ဘဲ နာခံလွယ် 
ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) သမဏာနဥ ဒဿနံ- ကိယ်စိတ် ငိမ်းချမ်း ကျင့်ေြဖာင့် တန်းသည် ရဟန်း 
သံဃာ သေတာ်စွာကိ အခါသင့်ေတာ် အခွင့်ေပ တိင်း ဖးေြမာ်ရြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 

(ဃ) ကာေလန ဓမသာကစာ- သေတာ်ေကာင်းဓာတ် တရားြမတ်ကိ 
ေလျာက်ပတ်ေသာခါ စေဝးလာ၍ ကည်သာ င်ပျ ေဆွးေ ွးရြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ - ဤ တရားေလးပါးသည်၊ ဥတမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် 
လွန်ထးြမတ်သည့်၊ မဂလံ - ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ 
မဂလာပါ ေပတည်း။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ပဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ပ ပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိ ပီလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 

အေြပာ (ဝစီက)ံ 

ေြပာမည် ကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာ ပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိ ပီလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 

ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ ့
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ေဆးဝါး၌ဆင်ြခင်ရန ်

ဤေဆးဝါးကိ ေရာဂါေဝဒနာကင်း ှ င်း ကျန်းမာြခင်း ြပည့်စံ၍ သံးဘံထွတ်ထား 
ြမတ်ဘရား၏ သံးပါးသာသနာ သံးသိကာကိ ေကာင်းစွာြဖည့်ကျင့် ိင်ရန် သံး 
ေဆာင် မီှဝဲြခင်း ြဖစ်ပါသည်။ 

သာဓ သာဓ သာဓ 

 

(နံနက်ခင်းဘရား ှ ိ ခိးများ ဤတွင် ပီးဆံးပါသည်။) 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ေ လည်ခင်း ဘုရား ခိိုးမ း 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၂၉) 

ကနေ်တာ့ခနး် 

နေမာတဿ ဘဂဝေတာ အရဟေတာ သမာသမ ဒဿ 

သကာသ၊ သကာသ၊ သကာသ၊ ကာယကံ၊ ၀စီကံ၊ မေနာကံ တည်းဟေသာ 
အြပစ်ခပ်သိမ်း၊ ပေပျာက် ငိမ်း၍ အသက် ှ ည်စွာ အနာမ့ဲေရး၊ ရန်ေဘးကင်း 
ေကာင်း၊ ေကာင်းမမဂလာ၊ ြဖစ်ပါေစြခင်း အကျိုးငှာ၊ ဘရားရတနာ၊ တရား ရတနာ၊ 
သံဃာရတနာ၊ တည်းဟေသာ ရတနာြမတ်သံးပါး(ဆရာသမား) တိကိ့၊ အ ိအေသ၊ 
လက်အပ်မိး၍ ှ ိခိးပေဇာ်၊ ဖးေြမာ်မာန်ေလ ာ့ ကန်ေတာ့ပါ၏ အ ှ င် ဘရား။ 
 

(ဆရာေတာ် ဆေပး ပီးလ င် ေအာက်ပါအတိင်း ွတ်ဆိပါ။) 
 
[ေယာဂီများ] ဆရာေတာ် ေပးေသာဆ ှ င့်  ြပည့်စံရပါလိ၏ အ ှ င်ဘရား။ 
 

ကိုးပါးသီလ ေတာင်းခံြခင်း 

အဟံဘေ  သံသာရဝ ဒကေတာ ေမာစနတာယ တိသရေဏနသဟ နဝဂသ 
မ ာဂတံ ဥေပါသထသီလံ ဓမံယာစာမိ အ ဂဟံကတွာ သီလံေဒထ ေမဘေ ။ 

ဒတိယမိ       အဟံဘေ  ..... ေမဘေ ။ 
တတိယမိ      အဟံဘေ  ..... ေမဘေ ။ 

အ ှ င်ဘရား တပည့်ေတာ်သည် သံသရာဝဋ် ဆင်းရဲမှ လွတ်ေြမာက်ပါြခင်း 
အကျိုးငှာ အားကိးရာ သံးပါး ှ င့်တကွ အဂ ါကိးပါး ှ င့်ြပည့်စံေသာ ဥပသ်သီလ 
ေတာ်ြမတ်ကိ ေလ ာက်ထား ေတာင်းခံပါ၏ အ ှ င်ဘရား။
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ဧတံ - ဤ တရားငါးပါးသည်၊ ဥတမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထးြမတ် 
သည့်၊ မဂလံ - ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာပါေပတည်း။ 
 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၅၁) 

လမူိုက် ငှ့ ်လလိူမာ ြခား းချက ်

အဝိဇာ ှ င့်၊ တဏှာ ှ စ်ပါး၊ ေကာင်းရင်းများေကာင့်၊ ငါးပါး ခ ာ၊ ေြခာက်ြဖာ 
အာယတန၊ ဖဿ ေြခာက်ေထွ၊ ေဝဒနာ ေြခာက်ပါး၊ လမိက်အားလဲ၊ ြဖစ်ပွားေပ  
လာ၊ လလိမာလဲ၊ ြဖစ်လာဤနည်း၊ တသည်ချည်း ှ င့် - 
 
သိတ့ည်းမှနြ်ငား၊ လ ှ စ်စား၏၊ ြခားနားမတ၊ အချက်မကား-- 
 
မိက်သတရား၊ မကျင့်ြငား၍၊၊ တရားမယှဥ်၊ မသိြမင်ဘဲ၊ ပိတ်ပင်အဝိဇာ၊ ယှဥ်တ 
ဏှာေကာင့်၊ ခါခါဘဝ၊ ြဖစ်ြပန်ရလျက်၊ ဒကေထွေထွး ပင်လယ်ေဝ၏ - 
 
တေထွမှတ်ရာ၊ လလိမာကား၊ သံသရာဇာတ် ပ်၊ ဆင်းရဲထပ်ကိ၊ ှ င်း ဖတ်ေြဖကာ၊ 
လွတ်လိတာေကာင့်၊ ှ စ်ြဖာမဂင်၊ ြမတ်ကျင့်စဥ်ကိ၊ တွင်တွင် ကိးစား၊ ကျင့် ကံပွား 
၍၊ တရားသိြမင်၊ တဏှာစင်လျက်၊ မဝင်အဝိဇာ၊ ှ င်း ှ င်းကွာ၍၊ သံသရာဇာတ်၊ 
ချုပ် ငိမ်းြပတ်သည်၊ လွတ်လပ်ချမ်းသာ ရ ပီတည်း။ 

 
(ဓမကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျက် ာ ၂၂) 

င်ရာဟုလာကိုေပးတဲ့ သဝါဒ 

အ ပ (ကာယက)ံ 

ပမည် ကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
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[ ၇ ၊ ၁၇ ၊ ၂၇ ] ေ ရက ်ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက် ာ ၉၉-၁၀၀) 

၇။ ဂါရေဝါ စ နိဝါေတာ စ၊ သ ု ိ စ ကတ တာ။ 
ကာေလန ဓမဿဝနံ၊ ဧတံ မဂလ မတမံ။ 

၇။ ေဒဝေတ-သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) ဂါရေဝါ စ-ရတနာသံးြဖာ ဆရာ မိဘ သီလစင်ကယ် သက် ွယ် ကီးသ 
ဂဏ် ကီးသ ှ င့် စင်ြဖူစိတ်ထား သေတာ်များကိ စိတ်ထား ိေသ တ် ိေသ၍ 
ိေသကိယ်မ အေလးအြမတ် ပြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

 
(ခ) နိဝါေတာ စ-ရာထးဂဏ်သိရ် ပညာ ှ ိန် ှ င့် စည်းစိမ်ေ ခရံ ဂဏ် ှ ိန်ခံ၍ 

ေမာက်မာန်မက ကိယ် ှ ိမ့်ချလျက် ေြခချပဆိး ေ မစွယ်ကျိုး ှ င့် 
ချိုကျိုးေသာ ွား ပမာလားသိ ့ပိြပားစွာေနြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

 
(ဂ) သ ု ိ စ- စားေရးေသာက်ေရး ဝတ်ဆင်ေရး ှ င့် ေနေရး ထိင်ရာ အရာရာ 

တွင် စိတ်ထားြပင်၍ လိချင်ေလာဘ မြပင်းြပဘဲ မတချင့်ချနိ် တင်းတိမ် 
ေရာင့်ရဲြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
 

(ဃ) ကတ တာ-သတပါးေကျးဇး ှ ိေပဘးကိ အထးသိတတ် တံ့ ြပန်ဆပ် 
ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
 

(င) ကာေလန ဓမဿ၀နံ-အသိပညာ သဒါတိးပွား အကျိုးများ ွ် ယံမှားပယ် ှ င်း 
ပျံလွ့င့်ကင်းလျက် ပြခင်းေထွေထွ ငိမ်းေအးေစသည့် ေဒသနာဓာတ် တရား 
ြမတ်ကိ ေလျာက်ပတ်ေသာခါ ိေသစွာြဖင့် သဒါေ ှ သွ့ား စိတ်ဝင်စားလျက် 
နာကားြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
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တပည့်ေတာ်ကိ ချီးေြမာက်ေသာ အားြဖင့် အားကိးရာ သံးပါး ှ င့်တကွ အဂ ါ 
ကိးပါး ှ င့် ြပည့်စံေသာ ဥပသ်သီလေတာ်ြမတ်ကိ ေပးသနားေတာ်မပါ အ ှ င် 
ဘရား။ 

ကိုးပါးသီလ ေဆာက်တည်ြခင်း 

၁။ ပါဏာတိပါတာ ေဝရမဏိ သိကာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
သတဝါ၏ အသက်ကိ သတ်ြခင်းမှ ေ ှ ာင်ကဥ်ပါ၏။ 

၂။ အဒိ ာဒါနာ ေဝရမဏိ သိကာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
သတပါး၏ ပစည်းကိ မတရားယြခင်းမှ ေ ှ ာင်ကဥ်ပါ၏။ 

၃။ အြဗဟစရိယာ ေဝရမဏိ သိတာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
မြမတ်ေသာအကျင့်ကိ ကျင့်ြခင်းမှ ေ ှ ာင်ကဥ်ပါ၏။ 

၄။ မသာဝါဒါ ေဝရမဏိ သိကာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
မမှန်ေသာစကားကိ ေြပာဆိြခင်းမှ ေ ှ ာင်ကဥ်ပါ၏။ 

၅။ သရာေမရယ မဇပမာဒ ာနာ ေဝရမဏိ သိကာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
မးယစ်ေမ့ေလျာ့ေစတတ်ေသာ အရက် ေသစာတိကိ့ ေသာက်စားြခင်းမှ ေ ှ ာင် 
ကဥ်ပါ၏။ 

၆။ ဝိကာလ ေဘာဇနာ ေဝရမဏိ သိကာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
ေနမွန်းလဲွေသာအခါမှ စ၍ ေနာက်တစ်ေန ့ အ ဏ်မတက်မီအတွင်း စားဖွယ် 
ေသာက်ဖွယ်ကိ စားေသာက်ြခင်းမှ ေ ှ ာင်ကဥ်ပါ၏။ 

၇။ နစ ဂီတ ဝါဒိတ ဝိသက ဒဿန မာလာ ဂ  ဝိေလပန ဓာရဏ မ န ဝိဘ သန 
ာနာ ေဝရမဏိ သိကာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 

သာသနာေတာ် ှ င့် မေလျာ် ဆန့်ကျင် ေြငာင့် တံကျင်သဖွယ် ြဖစ်ေသာ ကြခင်း၊ 
သီဆိြခင်း၊ တီးမတ်ြခင်းတိကိ့ ကည့်  နားေထာင်ြခင်းမှ လည်းေကာင်း၊ 
ပန်းပနြ်ခင်း၊ အေမးနံသ့ာ လိမ်းကျံ ှ ိက်ြခင်း၊ နံသ့ာမန့် အေရာင်တင်ဆီ တိ့ ြဖင့် 
တင့်တယ် ေြပြပစ်ေအာင် ဖိသိ့ပ် ြခယ်သ ြခင်းမှ လည်းေကာင်း ေ ှ ာင်ကဥ်ပါ၏။
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၈။ ဥစာ သယန မဟာသယန ေဝရမဏိ သိကာပဒံ သမာဒိယာမိ။ 
တစ်ေတာင့်ထွာထက် ပိ၍ြမင့်ေသာ အိပ်ရာေနရာ၊ အလွန် ေကာင်းမွန်ခမ်းနား 
ေသာ အိပ်ရာေနရာတိ ့၌ ေနထိင် အိပ်စက်ြခင်းမှ ေ ှ ာင်ကဥ်ပါ၏။ 

၉။ ေမတာသဟဂေတန ေစတသာ သဗာ၀ ံ  ေလာကံ ဖရိတွာ ဝိဟရမိ။ 
ေမတာ ှ င့် ယှဥ်ေသာစိတ်ြဖင့် အလံးစံေသာ သတဝါ ှ ိေသာ ေလာကကိ ပျံ ့ ှ ံ ေ့စ၍ 
ေနပါအ့ံဘရား။ 

ဣဒံ ေမ သီလံ မဂဖလ ဏဿ ပစေယာ ေဟာတ။ 

တပည့်ေတာ်၏ ဤကိးပါးသီလသည် မဂ် ဏ် ဖိလ် ဏ် နိဗာန်အား ေကျးဇး ပ 
ေသာ အေကာင်းေထာက်အပ့ံ ြဖစ်ပါေစသတည်း။
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ပဒကိဏာနိ ကတွာန၊ လဘ ေတ ပဒကိေဏ။ 

ေတ အတလဒါ သခိတာ၊ ဝိ ာ ဗဒသာသေန။ 
အေရာဂါ သခိတာ ေဟာ ု၊ သဟ သေဗဟိ တိဘိ။ 
 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၅၀) 

စိတ်ညစ်စိတ်ေ ကး စိတ်ြဖင့ေ်ဆး 

ေရေကာင့် ွနြ်ဖစ်၊ ထိ ွန်ညစ်လည်း၊ စင်လစ်ေရေကာင့်၊ ေသွမေထာင့်ဘး၊ 
စိတ်ေကာင့်ြဖစ်ေပ ၊ စိတ်ေကးေညာ်လည်း၊ ေဆးေလ ာ်စိတ်ပင်၊ စင်မစင်ကိ၊ ကိယ် 
ပင်ဖန် ပ သမပသည်၊ စင်မကိယ်မှာတာဝန်တည်း။ 
 
ဘဝင် မြမင့် င့်ှ 

ပညာကင်းဘိ၊ မ ိင်း ှ ိဘဲ၊ ဇာတိပည၊ မဟတြဖင့်၊ မာနအရာ၊ ကဲမိးစွာလျက်၊ 
ငါသာမင်းဟ၊ ပဇာတဟ၊ အယေမာက်ကား၊ မေထာင်လား ှ င့်၊ ေတာင်ကားြမင့် ကီး၊ 
မီးကား ှ ိန်ပ၊ သံမ မာေကျာ၊ ဘက်မ့ဲေသာဟ၊ ေရေကာသတိ၊ မသိ၍သာ၊ 
ကိမ်းပရာသိ၊့ ပမာပံမီှး၊ မာန်မ ကီး၍၊ ေတာင်မီးသံလား၊ မ ကံးဝါးလင့်၊ 
ေရအား ကံေတွ၊့ ဝဲဟန်ေမ ့၍၊ တိက်ေဝှ့ေသာခါ၊ မကာမတင်၊ အလျင်သြဖင့်၊ 
ေတာင်ြမင့်မီးပ၊ သံမာမလည်း၊ ြမူသာြဖစ်ရ၍ စင်စစ်ေကမွ၊ ေပျာက်ပျက်ရ၏။ 
(မဃေဒဝ၊၂၀) 
 
သကိုဂုဏ် ှမ့်ိ ကိုယ့်ဂုဏန်မိ့်စါ 

သကိ့ချီးေြမာက်၊ ကိယ့်ဂဏ်ေြမာက်၏၊ ယွင်းေဖာက်အလိ၊ ဝန်မတိ ှ င့်၊ သကိ့ဂဏ် ှ ိမ့်၊ 
ကိယ့်ဂဏ်နိမ့်၏၊ စည်းစိမ့်အရာ၊ သခ့ျမ်းသာ၌၊ ဣဿာမပ၊ ဝမ်းေြမာက် ေလာ့၊ 
သကိ့ေစာင့်မှ၊ သကကိယ့်ကိ၊ ကည် ိေမတာ ေစာင့် ိင်ရာ၏။ 
(မဃေဒဝ၊၁၈၅) 
 
ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ့
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ဓမေရာငြ်ခည် 

အကျ ်းချ ပ်မှတ်ရန ်

၁၉။ ဒစ ိက်တရားတိကိ့ ေ ှ ာင်ကဥ်ြခင်း။ 
၂၀။ အရက်ေသစာ မေသာက်စားြခင်း။ 
၂၁။ ကသိလ်တရားတိကိ့ မေမ့ြခင်း။ 
 
ဤသံးပါးသည် ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာများ 
ြဖစ်ပါသည်။ 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၃၈) 

ပ ာနး် ပစယုေဒသ ပါဠိ 

ေဟတပစေယာ အာရမဏပစေယာ၊ အဓိပတိပစေယာ၊ အန ရပစေယာ၊ သမန  
ရပစေယာ သဟဇာတပစေယာ၊ အညမညပစေယာ နိဿယပစေယာ၊ 
ဥပနိဿယပစေယာ ပေရဇာတပစေယာ၊ ပစာဇာတပစေယာ အာေသ၀နပစေယာ၊ 
ကမပစေယာ ဝိပါကပစေယာ၊ အာဟာရပစေယာ ဣေ ယိပစေယာ၊ စျာနပစေယာ 
မဂပစေယာ၊ သမယတ ပစေယာ ဝိပယတပစေယာ၊ အတိပစေယာ နတိပစေယာ၊ 
ဝိဂတပစေယာ အဝိဂတပစေယာတိ။ 

ဧယေ ာ ေဗာဓိယာ မေလ၊ သကျာနံ န ိဝ ေနာ။ 
ဧ၀ေမဝ ဇေယာ ေဟာတ၊ ဇယဿ ဧဇယမဂေလ။ 

အပရာဇိတပလေက၊ သီေသ ပထဝိပကေလ။ 
အဘိေသေက သဗဗဒါနံ၊ အဂပေတာ ပေမာဒတိ။ 

သနကတံ သမဂလံ၊ သပဘာတံ သဟ ိတံ။ 
သခေဏာ သမဟေတာ စ၊ သယိ ံ  ြဗဟစာရိသ။ 

ပဒကိဏံ ကာယကမံ၊ ဝါစာကမံ ပဒကိဏံ။ 
ပဒကိဏံ မေနာကမံ၊ ပဏီဓိ ေတ ပဒကိေဏ။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

 [ ၁ ၊ ၁၁ ၊ ၂၁ ] ေ ရက် ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မာ ၁) 

မဂႅလသတ်ု ပါဠိေတာ ်

နဒိါနး် 

ဧဝံ ေမ သတံ။ ဧကံ သမယံ ဘဂဝါ သာ၀တိယံ ဝိဟရတိ ေဇတ၀ေန 
အနာထပိ ိကဿ အာရာေမ။ 

အထေခါ အညတရာ ေဒဝတာ အဘိက ာယ ရတိယာ အဘိက  ဝဏာ 
ေကဝလကပံွ ေဇတဝနံ သဘာေသတွာ ေယန ဘဂဝါ ေတ ပသကမိ။ 

ဥပသကမိတွာ ဘဂဝ ံ  အဘိဝါေဒတွာ ဧကမ ံ အ ာသိ၊ ဧကမ ံ ဌိတာ ေခါ သာ 
ေဒဝတာ ဘဂဝ ံ  ဂါထာယ အဇဘာသိ။ 

ဗဟ ေဒဝါ မ ဿာ စ၊ မဂလာနိ အစိ ယံ။ အာကခမာနာ ေသာတာနံ၊ ြဗူဟိ 
မဂလမတမံ။ 
 
နိဒါန်း ပီး၏။ 
 

(ချမ်းေြမ့မဂလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မာ ၆-၇) 

ြမနမ်ာြပန ်အကျ ်း 

အ ှ င်ြမတ်ဘရား၊ တပည့်ေတာ် အာန ာသည် ြမတ်စွာဘရား မိန်ကားေတာ်မေသာ 
မဂလသတ် ေဒသနာေတာ်ကိ ယခ ေလ ာက်ထားမည့်အတိင်း နာကား မှတ်သားခ့ဲ 
ရပါသည် ဘရား။ 

အခါတပါး ြမတ်စွာဘရားသည် သာ၀တိ မိ ့၏ အနီး အနာထပိဏ်သေဌး လဒါန်း 
ေသာ ေဇတဝန် ေကျာင်းေတာ် ကီး၌ သီတင်းသံးေတာ်မပါသည်ဘရား။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ထိအခါ မထင် ှ ားေသာ နတ်သားတေယာက်သည် သန်းေခါင်ယံအချိန်တွင် ြမတ်စွာ 
ဘရားထံေမှာက်သိ ့လာေရာက်၍ သင့်ေတာ်ရာေနရာ၌ ရပ် ပီးလ င် လက်အပ်ချီမိး 
ှ ိ ခိးလျက် ြမတ်စွာဘရားအား ဂါထာြဖင့် ေလ ာက်ထားပါ သည်ဘရား။ 

ေလ ာက်ထားပံမှာ- အ ှ င်ြမတ်ဘရား၊ များစွာေသာ လ နတ် ြဗဟာတိသ့ည် 
ချမ်းသာကိ အလိ ှ ိ ကသြဖင့် ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း မဂလာဆိသည်ကိ အမျိုးမျို း 
အဖံဖံ ကံစည် ေတွးဆခ့ဲကပါသည်။ တဆယ့် ှ စ် ှ စ် ကာေအာင် ထိသိ ့ ကံစည် 
ေတွးဆခ့ဲကေသာ်လည်း မဂလာ အစစ်အမှန်ကိ ဧကန်ဧက မသိခ့ဲကပါဘရား။ 
သိ့ ြဖစ်ပါ၍ ှ င်ေတာ်ြမတ်ဘရားသည် သတဝါအများ ချမ်းသာပွားဖိ ့ ကီးပွား 
ချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာတရားကိ ေဟာကား ချီးြမင့်ေတာ်မပါ 
ဘရား။ 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက် ာ ၈-၉) 

သုံးဆယ့် စ်ြဖာ မဂႅလာ 

၁။ အေသဝနာ စ ဗာလာနံ၊ ပ ိတာနဥ ေသဝနာ။ 
ပဇာ စ ပဇေနယျာနံ၊ ဧတံ မဂလမတမံ။ 
 

၁။ ေဒ၀ေတ- သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 
 
(က) အေသ၀နာ စ ဗာလာနံ- ဒစ ိက် ပြငား လမိက်များကိ နီးပါးမယှဥ် ေဝး 

စွာကဥ်၍ ခင်မင်သမ အေပါင်းအသင်း မ ပြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ) ပ ိတာနဥ ေသဝနာ- ဒစ ိက်ေ ှ ာင်ကဥ် ေကာင်းကျိုး ြမင်၍ ြဖူစင် 
စိတ်ဓာတ် သေတာ်ြမတ်ကိ ဆည်းကပ်မီှတင်း ဆက်ဆံ ေပါင်းသင်းြခင်း 
သည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) ပဇာ စ ပဇေနယျာနံ- ရတနာသံးြဖာ ဆရာမိဘ သီလ စင်ကယ် 
သက် ွယ် ကီးသ ဂဏ် ကီးသ ှ င့် ှ ိမေကျးဇး ေြဖာင့်ြဖူးစိတ်ဓာတ် 
ပေဇာ်အပ်ကိ ေလးြမတ်ေကာ်ေရာ် ပေဇာ်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

[ ၆ ၊ ၁၆ ၊ ၂၆ ] ေ ရက ်ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက် ာ ၈၉-၉၀) 

၆။ အာရတီ ဝိရတီ ပါပါ၊ မဇပါနာ စ သံယေမာ။ 
အပမာေဒါ စ ဓေမသ၊ ဧတံ မဂလ မတမံ။ 

၆။ ေဒဝေတ-သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) အာရတီ ဝိရတီ ပါပါ-ဒစ ိက်တရား အြပစ်များကိ ဏ်အားထင်ထင် 
ေကာင်းစွာြမင်၍ စိတ်တွင်ပယ်ခွာ ကိယ် တ်မှာလည်း ရံခါတဆစ် မြဖစ် 
ေလေအာင် ကဥ်ေ ှ ာင်ရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ) မဇပါနာ စ သံယေမာ- အရက်ေသရည် မးယစ်ရည်ကိ မသတီစရာ 
အဆိပ်စာသိ ့ေဝးစွာေ ှ ာင်ကဥ်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ (ဝါ) ေမ့ေလျာ့ 
ေစတတ် မးယစ်တတ်၍ မကပ်သတိ ှ က်မ ှ ိဘဲ ကိယ် ှ ိအဝတ် ကွင်းလံး 
ကတ်လျက် တ်လွတ်ကိယ်လွတ် ထင်တိင်းလွတ် ွ ယွင်းခ တ် လဲွမှား အြပစ် 
များသည့် ေသာက်စားေသစာ မးယစ်စာကိ တဏှာမလိမ်း ေစာင့်စည်း ထိန်း 
သိမ်းြခင်းသည်လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) အပမာေဒါ စ ဓေမသ- ဒါန သီလာ ဘာဝနာစသား ေကာင်းမများကိ 
မြခားေန့ည သတိရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ - ဤ တရားသံးပါးသည်၊ ဥတမံ - ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထးြမတ် 
သည့်၊ မဂလံ - ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာပါေပတည်း။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ေြပာဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာ ပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိ ပီလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 

ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ့
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ဧတံ- ဤတရားသံးပါးသည်၊ ဥတမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထးြမတ် 
သည့်၊ မဂလံ- ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာပါေပ 
တည်း။ 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၃၃-၃၅) 

အေနကဇာတင် ပါဠိ 

အေနကဇာတိသံသာရံ၊ သ ာဝိဿံ အနိဗိသံ။  
ဂဟကာရံ ဂေဝသေ ာ၊ ဒကာ ဇာတိ ပနပုနံ။  
ဂဟကာရက ဒိေ ာသိ၊ ပန ေဂဟံ န ကာဟသိ။  
သဗာ ေတ ဖာသကာ ဘဂါ၊ ဂဟကဋံ ဝိသခတံ။  
ဝိသခ ါရဂတံ စိတံ၊ တဏှာနံ ခယ မဇ ဂါ။ 

အဝိဇာပစယာ သခ ါရာ၊ သခ ါရပစယာ ဝိညာဏံ၊ ဝိညာဏပစယာ နာမ ပံ၊ 
နာမ ပပစယာ သဠာယတနံ၊ သဠာယတနပစယာ ဖေဿာ၊ ဖဿပစယာ ေဝဒနာ၊ 
ေဝဒနာပစယာ တဏှာ၊ တဏှာပစယာ ဥပါဒါနံ၊ ဥပါဒါနပစယာ ဘေဝါ၊ ဘဝပစယာ 
ဇာတိ ဇာတိပစယာ ဇရာမရဏံ ေသာက ပရိေဒဝ ဒက ေဒါမနဿပါယာသာ 
သမဝ ိ၊ ဧ၀ေမတဿ ေကဝလဿ ဒကက ဿ သမဒေယာ ေဟာတိ။ [အ လံ] 

ယဒါ ဟေဝ ပါတဘဝ ိ ဓမာ၊  
အာတာပိေနာ စျာယေတာ ြဗာဟဏဿ။  
အထဿ ကခ ါ ဝပယ ိ သဗာ၊  
ယေတာ ပဇာနာတိ သေဟတဓမံ။ 

အဝိဇာယေတွ၀ အေသသဝိရာဂနိေရာဓာ သခ ါရ နိေရာေဓာ၊ သခ ါရနိေရာဓာ 
ဝိညာဏနိေရာေဓာ၊ ဝိညာဏနိေရာဓာ နာမ ပနိေရာေဓာ၊ နာမ ပနိေရာဓာ 
သဠာယတနနိေရာေဓာ၊ သဠာယတနနိေရာဓာ ဖဿ နိေရာေဓာ၊ ဖဿနိေရာဓာ 
ေဝဒနာနိေရာေဓာ၊ ေဝဒနာ နိေရာဓာ တဏှာနိေရာေဓာ၊ တဏှာနိေရာဓာ ဥပါဒါန 
နိေရာေဓာ၊ ဥပါဒါနနိေရာဓာ ဘဝနိေရာေဓာ၊ ဘဝနိေရာဓာ ဇာတိနိေရာေဓာ၊ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

ဇာတိနိေရာဓာ ဇရာ မရဏံ၊ ေသာက ပရိေဒဝ ဒက ေဒါမနဿပါယာသာ နိ ဇ ိ၊ 
ဧဝေမတဿ ေကဝလဿ ဒကက ဿ နိေရာေဓာ ေဟာတိ။ [ပဋိလံ] 

ယဒါ ဟေဝ ပါတဘဝ ိ ဓမာ၊  
အာတာပိေနာ စျာယေတာ ြဗာဟဏဿ။  
အထဿ ကခ ါ ၀ပယ ိ သဗာ၊  
ယေတာ ခယံ ပစယာနံ အေဝဒိ။ 

 
(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၆၃) 

စိတ်ေကာင်းထားဖ ိအေရး ကီးသည် 

 

ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ ့
 
 
 
 
 

စိတ်ပပ် တ်ပပ် 
အလပ်ပပ်လ င် 
အများမန်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ြဖူ တ်ြဖူ 
အလပ်ြဖူလ င် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

စိတ်ဆိး တ်ဆိး 
အလပ်ဆိးလ င် 
အများမန်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ေကာင်း တ်ေကာင်း 
အလပ်ေကာင်းလ င် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

ချမ်းေြမ့ ေနလ့ည်ခငး် ဘရား ိခးိများ  [ ၅ ၊ ၁၅ ၊ ၂၅ ]  43 

 

 

ဓမေရာငြ်ခည် 

ကျင်ငယ်၊ အေစး၊ ှ ပ်၊ တံေတွး၊ ဆီကည်၊ မျက်ရည်၊ အဆီခဲ၊ ေခ း၊ ေသွး၊ ြပည်၊ 
သလိပ်၊ သည်းေြခ၊ ဦးေ ှ ာက်၊ အစာေဟာင်း၊ အစာသစ်၊ အသိမ်၊ အမ၊ အဆတ်၊ 
အြပင်၊ အေြမး၊ အသည်း၊ ှ လံး၊ အ ိ ့၊ ြခင်ဆီး၊ အ ိး၊ အေကာ၊ အသား၊ အေရ၊ 
သွား၊ လက်သည်း ေြခသည်း၊ ေမွး ှ င်း၊ ဆံပင်။ [ ပဋိလံ ] 
 

(ဓမကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျက် ာ ၂၂) 

င်ရာဟုလာကိုေပးတဲ့ သဝါဒ 

အ ပ (ကာယက)ံ 

ပမည် ကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ပဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ပ ပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိ ပီလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 

အေြပာ (ဝစီက)ံ 

ေြပာမည် ကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

အကျ ်းချ ပ်မှတ်ရန ်

၁၅။ စွန့် ကဲေပးကမ်း လဒါန်းြခင်း။ 
၁၆။ သစ ိက်တရားများကိ ကျင့်ြခင်း။ 
၁၇။ ေဆွမျိုးတိကိ့ ေထာက်ပ့ံြခင်း။ 
၁၈။ အြပစ်ကင်းေသာ အမတိကိ့ ပြခင်း။ 

ဤေလးပါးသည် ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာများ ြဖစ်ပါ 
သည်။ 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၃၉-၄၀) 

သံုးဆယ့် စှ်ေကာ ာသ ပါဠ,ိ ြမနမ်ာ 

ေကသာ ေလာမာ နခါ ဒ ာ တေစာ၊ မံသံ ှ ာ  အ ိ အ ိမိဥံ ဝကံ၊ ဟဒယံ 
ယကနံ ကိေလာမကံ ပိဟကံ ပပါသံ၊ အ ံ အ ဂဏံ ဥဒရိယံ ကရီသံ မတလဂ၊ 
ပိတံ ေသမံှ ပေဗာ ေလာဟိတံ ေသေဒါ ေမေဒါ၊ အဿ ဝသာ ေခေဠာ 
သိဃာဏိကာ လသိကာ မတံ။ [ အ လံ ] 
 
မတံ လသိကာ သိဃာဏိကာ ေခေဠာ ဝသာ အဿ၊ ေမေဒါ ေသေဒါ ေလာဟိတံ 
ပေဗာ ေသမံှ ပိတံ၊ မတလဂ ကရီသံ ဥဒရိယံ အ ဂဏံ အ ံ ၊ ပပါသံ ပိဟကံ 
ကိေလာမကံ ယကနံ ဟဒယံ၊ ဝကံ အ ိမိဥံ အ ိ ှ ာ  မံသံ၊ ကေစာ ဒ ာ နခါ 
ေလာမာ ေကသာ။ [ ပဋိလံ ] 
 
ဆံပင်၊ ေမွး ှ င်း၊ လက်သည်း ေြခသည်း၊ သွား၊ အေရ၊ အသား၊ အေကာ၊ အ ိး၊ 
ြခင်ဆီ၊ အ ိ ့၊ ှ လံး၊ အသည်း၊ အေြမး၊ အြပင်၊ အဆတ်၊ အမ၊ အသိမ်၊ 
အစာသစ်၊ အစာေဟာင်း၊ ဦးေ ှ ာက်၊ သည်းေြခ၊ သလိပ်၊ ြပည်၊ ေသွး၊ ေခ း၊ 
အဆီခဲ၊ မျက်ရည်၊ ဆီကည်၊ တံေတွး၊ ှ ပ်၊ အေစး၊ ကျင်ငယ်။ [ အ လံ ]

ချမ်းေြမ့ အာ ဏဥ်ီး ဘရား ိခးိများ  [ ၂ ၊ ၁၂ ၊ ၂၂  ]                                                                              27 

 

ဓမေရာငြ်ခည် 

 [ ၂ ၊ ၁၂ ၊ ၂၂ ] ေ ရက် ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မာ ၂၄-၂၅) 

၂။ ပတိ ပေဒသဝါေသာ စ၊ ပေဗ စ ကတပည။ 
အတသမာပဏိဓိ စ၊ ဧတံ မဂလမတမံ။ 

၂။ ေဒ၀ေတ- သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) ပတိ ပေဒသဝါေသာ စ- ကသိလ်ကျန်းမာ ပညာစီးပွား ဒီေရလားသိ ့
တိးပွား ိင်ရာ သာသနာလည်း ေဝြဖာပွားစည် ရပ်ဌာနီ၌ သာကည် င်ပျ 
ေနထိင်ရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ)  ပေဗ စ ကတပညတာ- ေ ှ းေ ှ းကာလ ေ ှ းဘဝ၌ ဒါန သီလာ ဘာဝနာဟ 
ြမတ်ေကာင်းမကိ ပစဆည်းပးခ့ဲြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ)  အတသမာပဏိဓိ စ- ကိယ်ေရာစိတ်ပါ ြပစ်ကင်းရာ၌ ေကာင်းစွာထားြခင်း 
သည် လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ- ဤတရားသံးပါးသည်၊ ဥတမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထးြမတ် 
သည့်၊ မဂလံ- ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာပါေပတည်း။ 

အကျဥ်းချုပ်မှတ်ရန် 

(၄) ချမ်းသာေကာင်းကျိုး ပွားတိးေစရန် သင့်တန် ေလျာက်ပတ် ေသာ အရပ်၌ 
ေနထိင်ြခင်း။ 

(၅) ေ ှ းေ ှ းဘဝ၌ ဒါနစေသာ ေကာင်းမတိကိ့ ပစဆည်းပးခ့ဲြခင်း။ 
(၆) မိမိ၏ ကိယ် ှ င့်စိတ်ကိ အြပစ်ကင်းေအာင် ေကာင်းစွာထားြခင်း။ 

ဤသံးပါးသည် ကီးပွါးချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာများ ြဖစ်ပါ 
သည်။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

 (ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၃၅) 

အေနကဇာတင် ပါဠိ 

အဝိဇာပစယာ သခ ါရာ၊ သခ ါရပစယာ ဝိညာဏံ၊ ဝိညာဏပစယာ နာမ ပံ၊ 
နာမ ပပစယာ သဠာယတနံ၊ သဠာယတနပစယာ ဖသေဿာ၊ ဖဿပစယာ 
ေဝဒနာ၊ ေဝဒနာပစယာ တဏှာ၊ တဏှာပစယာ ဥပါဒါနံ၊ ဥပါဒါန ပစယာ ဘေဝါ၊ 
ဘဝပစယာ ဇာတိ၊ ဇာတိပစယာ ဇရာ မရဏံ၊ ေသာက ပရိေဒဝ ဒက 
ေဒါမနဿပါယာသာ သမ၀ ိ။ ဧဝေမတဿ ေကဝလဿ ဒကက ဿ သမဒေယာ 
ေဟာတိ။ 
 
အဝိဇာယေတွဝ အေသသဝိရာဂနိေရာဓာ သခ ါရ နိေရာေဓာ၊ သခ ါရနိေရာဓာ 
ဝိညာဏနိေရာေဓာ၊ ဝိညာဏနိေရာဓာ နာမ ပနိေရာေဓာ၊ နာမ ပနိေရာဓာ 
သဠာယတနနိေရာေဓာ၊ သဠာယတနနိေရာဓာ ဖဿ နိေရာေဓာ၊ ဖဿနိေရာဓာ 
ေဝဒနာနိေရာေဓာ၊ ေဝဒနာ နိေရာဓာ တဏှာနိေရာေဓာ၊ တဏှာနိေရာဓာ ဥပါဒါန 
နိေရာေဓာ၊ ဥပါဒါနနိေရာဓာ ဘဝနိေရာေဓာ၊ ဘဝနိေရာဓာ ဇာတိနိေရာေဓာ၊ 
ဇာတိနိေရာဓာ ဧရာ မရဏံ၊ ေသာက ပရိေဒဝ ဒက ေဒါမနဿပါယာသာ နိ ဇ ိ၊ 
ဧဝေမတဿ ေကဝလဿ ဒကက ဿ နိေရာေဓာ ေဟာတိ။ 
 

ယဒါ ဟေဝ ပါတဘဝ ိ ဓမာ၊ 
အာတာပိေနာ စျာယေတာ ြဗာဟဏဿ။ 
ဝိဓပယံ တိ တိ မာရေသနံ၊ 
သရိေယာဝ သဘာသယ မ  လိကံ။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

[ ၅ ၊ ၁၅ ၊ ၂၅ ] ေ ရက် ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မာ ၇၀-၇၁) 

၅။ ဒါနဥ ဓမစရိယာ စ၊ တကာနဥ သဂေဟာ။ 
အနဝဇာနိ ကမာနိ၊ ဧတံ မဂလ မတမံ။ 

၅။ ေဒ၀ေတ- သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) ဒါနဥ- သံသရာခရီးလမ်း မပင်ပန်းဘဲ င်လန်းကည်သာေလ ာက်ဖိရ့ာ ှ င့် 
သံသရာလွတ်လမ်း ရည်ေမ ာ်မှန်း၍ လဒါန်းသမ ဒါန ပရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
 
(ခ) ဓမစရိယာ စ- သစ ိက်ဆယ်ပါး ေကာင်းမများကိ မြခားေန့ည ပကျင့်ရ 
ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 
 
(ဂ) တကာနဥ သဂေဟာ- မိဘက်ဖဘက် စဥ်မပျက်ဘဲ ွယ်ဆက်စပ် ိး 
ကိယ့်ေဆွမျိုးကိ ေဆွမျို းတိဝ့တ် မခ တ်ေစက ေထာက်ပ့ံရြခင်းသည် 
လည်းေကာင်း။ 
 
(ဃ) အနဝဇာနိ ကမာနိ- ဒစ ိက်ကင်းစင် ြပစ်မထင်သည့် ြဖူစင်ေသာအမတိကိ့ 
ပရြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ- ဤတရားေလးပါးသည်၊ ဥတမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထးြမတ် 
သည့်၊ မဂလံ- ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာပါေပတည်း။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၆၃) 

စိတ်ေကာင်းထားဖ ိအေရး ကီးသည် 

 
ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ ့
 

စိတ်ပပ် တ်ပပ် 
အလပ်ပပ်လ င် 
အများမန်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ြဖူ တ်ြဖူ 
အလပ်ြဖူလ င် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

စိတ်ဆိး တ်ဆိး 
အလပ်ဆိးလ င် 
အများမန်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ေကာင်း တ်ေကာင်း 
အလပ်ေကာင်းလ င် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၄၇) 

ေကာင်းမ 

ဘဝေပါင်းစ၊ ေသာင်းအထတွင်၊ ေကာင်း ပ ေကာင်းေြပာ၊ ေကာင်းသေဘာ ှ င့်၊ 
ေကာင်းေသာ ှ လံး၊ တေြဖာင့်သံး၍၊ သက်လံးစင်ြဖူ၊ ထိသည့်သကား၊ “ငါမ ေကာင်း 
မ၊ အစစကိ၊ ဆည်း ပခ့ဲမိ၊ ရေတာ်ဘိ”ဟ၊ မိမိ ပမ၊ သန့်စင်ြဖူ၍၊ ြပစ်ြမူ မေ ှ ာ၊ 
ဤသေဘာကိ၊ ေတွးေတာမိတိင်း၊ ပီတိလိင်းြဖင့်၊ ယှက်သိင်းရစ်လည်၊ ချမ်းေြမ့ 
ကည်လျက်၊ ဤသည်ဘဝ၊ ေနာင်ဘဝ ှ င့်၊ ဘဝဆက်ဆက်၊ သံသာစက် တွင်၊ စိတ် 
လက်ကည်သာ၊ ပ်လန်းြဖာ၍၊ ချမ်းသာေကာင်းကျိုး၊ ဒီေရတိးသိ၊့ ဖံွ ့ဖိး ကီးကျယ်၊ 
ပွင့်လန်းကယ်သည်၊ ထက်ဝယ်နတ်ထံစံဖိတ့ည်း။ 

မေကာင်းမ 

ဘဝစစ၊ သံသာထတွင်၊ အပအေြပာ၊ သေဘာမြဖူ၊ ထိသည့်သကား၊ “ငါမ မ 
ေကာင်း၊ မအေပါင်းကိ၊ ရင့်ေညာင်း ကာ ှ ည်၊ ပမိသည်မှာ၊ မှားခ့ဲစွာ” ဟ၊ ကိယ့်ဟာ 
ကိယ် ပ၊ ြပစ်ေသာင်ထ၏၊ ညစ်ကျုြဖစ်တံ၊ အိးမလံက၊ အအံပွင့်ရာ၊ ဆိပမာသိ၊့ 
မသာ ှ လံး၊ မ င် ပံး ိင်၊ ေသာကလိင်လျက်၊ သည်းဆိင်ေကမ ၊ ိးေခွလျ၍၊ စိတ်က 
မလန်း၊ ပ် ိး ွမ်းလျက်၊ ပင်ပန်းရိ ှ ား၊ ေအာက်လမ်း သွားသည်၊ ေလးပါးအပါယ် 
ေြဖာင့်ေြဖာင့်တည်း။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၆၃) 

စိတ်ေကာင်းထားဖ ိအေရး ကီးသည် 

 

 
ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ ့

စိတ်ပပ် တ်ပပ် 
အလပ်ပပ်လ င် 
အများမန်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ြဖူ တ်ြဖူ 
အလပ်ြဖူလ င် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

စိတ်ဆိး တ်ဆိး 
အလပ်ဆိးလ င် 
အများမန်း၍ ဆင်းရဲသည်။ 
 
စိတ်ေကာင်း တ်ေကာင်း 
အလပ်ေကာင်းလ င် 
အများချစ်၍ ချမ်းသာသည်။ 

ချမ်းေြမ့ ေနလ့ည်ခငး် ဘရား ိခးိများ  [ ၄ ၊ ၁၄ ၊ ၂၄ ]  39 

 

 

ဓမေရာငြ်ခည် 

စိတ်ကိသိချင်၊ များလ ှ င်၊ ေနစ့ဥ်စစ်ရမည်။ 
ေနစ့ဥ်စစ်ေဆး၊ စိတ်ညစ်ေကး၊ ေလ ာ်ေဆးပစ်ရမည်။ 

(သံ ၂၊ ၁၂၃၊ ဒတိယဂဒုလဗဒသတ်) 
 

ဓမေ ကးမံ ု

သန့် ှ င်း ကည်လင်၊ ေကးမံြပင်၀ယ်၊ သင့်သွင် ပ၊ လှမလှကိ၊ ေန့ညမေ ွး၊ ကည့် 
စစ်ေဆး၍၊ ယင်ေချးမဲှ့ေြပာက်၊ ဝက်ြခံေပါက် ှ င့်၊ ှ င်းေြပာက်တင်းတိတ်၊ ဖ 
အကျိတ်ကိ၊ ေဆးသိပ်ပယ် ှ ား၊ ပမာလား:သိ၊့ ြမတ်ဖျားဗဒ၊ ေဟာ နြ်ပသည့်၊ 
ဓမကည်လင်၊ ေကးမံြပင်၀ယ်၊ သင့်သွင်မန၊ စိတ်အလှကိ၊ ေန့ညမေ ွး၊ တင်စစ် 
ေဆးေလာ့၊ ညစ်ေကးကိေလ၊ ေတွခ့ဲ့ေပေသာ်၊ ေြခာက်ေထွနည်းြဖင့်၊ ေပျာက်ေစ 
လွင့်မှ၊ မလင့်မကာ၊ သင့်ခ ာသည်၊ ချမ်းသာဖံးလိမ့်မှန်စွာတည်း။ (အံ ၃၊ ၃၂၉၊ 
သစိတသတ်ကိ မီှးသည်) 

စိတ်ကို ြဖ စငေ်စသည့်နည်း (၆)မ း 

မဲသည့်စိတ်ကိ၊ ြဖူေစလိေသာ်၊ ထိထိအာ ံ ၊ ညစ်မျိုး စံ ှ င့်၊ မ ကံေတွေ့စ၊ မေမွေ့စ 
ဘဲ၊ ေြပာင်းေလဖံဖံ၊ ေကာင်းအာ ံတည့်၊ လံပဋိ၊ ဏ်ချနိ် ှ ိေလာ့၊ ပိဘိ့ေမတာ၊ 
သမထာ ှ င့်၊ ပွားရာဝိပသ်၊ နည်းေြခာက်ရပ်တွင်၊ သင့်ြမတ်ရာသံး၊ ြဖူစိတ်ဖံးသည်၊ 
သက်လံး ချမ်းသာလိမ့်မည်တည်း။
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ဓမေရာငြ်ခည် 

အကျ ်းချ ပ်မှတ်ရန ်

၁၁။ မိဘတိကိ့ လပ်ေက း ပစြခင်း။ 
၁၂-၁၃။ သားသမီး ှ င့် ဇနီးတိကိ့ ချီးေြမာက် ေထာက်ပ့ံြခင်း။ 
၁၄။ အေ ှ ာင့်အယှက် အ ပ်အေထွး မ ှ ိေသာ အလပ်ကိလပ်ြခင်း။ 
 
ဤေလးပါးသည် ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာများ ြဖစ်ပါ 
သည်။ 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၄၈-၄၉) 

စိတ်ကိုထိနး်သ ူ ငှ့် မထနိး်သ ူ

ြမင် ိင်ခဲစွ၊ သိမ်ေမွလှ့၍၊ သကျလိရာ၊ ကျတတ်ပါသည့်၊ ပမာေမျာက် ိင်း၊ စိတ် 
ဆင် ိင်းကိ၊ ချင့် ိင်း ဏ်ယှဥ်၊ သမဇဥ် ှ င့်၊ အစဥ်ခ န်းအပ်၊ သတိချုပ်၍၊ မလပ် 
မယိင်၊ ေကာင်းစွာ ိင်ေသာ်၊ ဖံွခိ့င် ဖိး ဖိး၊ ချမ်းသာတိးသည်၊ ေကာင်းကျိုးကယ်လိမ့် 
မည်သာကိ။ 
 
ြမင် ိင်ခဲစွ၊ သိမ်ေမွလှ့၍၊ သကျလိရာ၊ ကျတတ်ပါသည့်၊ ပမာေမျာက် ိင်း၊ စိတ် 
ဆင် ိင်းကိ၊ ထးသိင်းေြဖခ တ်၊ ထင်တိင်း လတ်၍၊ မကွပ်မထိန်း၊ ွတ်တိင်း ယိမ်း 
က၊ ေအး ငိမ်းချမ်းသာ၊ မရပါဘဲ၊ ပဗျာဆင့်ကဲ၊ လွန်ဆင်းရဲသည်၊ မိက်မဲသတိ ့လမ်း 
စဥ်တည်း။ 

စိတ်မဲ ငှ့်စိတြ်ဖ  

ကိေလညစ်မဲ၊ စိတ်၌စဲွ၊ ပ်လဲမကည်လင်။ 
ကိေလညစ်မဲ စိတ်မစဲွ၊ ပ်လဲေအးကည် င်။ 
စိတ်ညစ်မဲလ င်၊ ဆင်းရဲပင်၊ ြဖူလ င်ချမ်းသာသည်။ 
ချမ်းသာရလိ၊ များလဗိလ်၊ စိတ်ကိသိရမည်။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

[ ၃ ၊ ၁၃ ၊ ၂၃ ] ေ ရက ်ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မာ ၃၇-၃၈) 

၃။ ဗာဟဿစဥ သိပဥ၊ ဝိနေယာ စ သသိကိေတာ။ 
သဘာသိတာ စ ယာဝါစာ၊ ဧတံ မဂလမတမံ။ 

၃။ ေဒ၀ေတ- သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) ဗာဟဿစဥ- ေလာကတ်ေလာကီ ှ စ်လီတိးပွား၊ အကျို းများသည့် တရား 
ကျမ်းဂန် အတန်တန်ကိ သင်အံ ကံကည့် ပညာြပည့်၍ ဗဟသတ ှ ိ ြခင်း 
သည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ) သိပဥ- စက်မလက်မ အတတ်စတွင် အသံးဝင်ေအာင် က မ်းကျင် တတ် 
ေြမာက်ြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဂ) ဝိနေယာစသသိကိေတာ- မိ၀တ် ဖဝတ် ဆရာ့ဝတ် ှ င့် ကျင့်ဝတ်အေထွေထွ 
ေနနည်းထိင်နည်း ေြပာဆိနည်းကိ သိပ်သည်းကျန အချိုးကျေအာင် ဆရာ့ထံ 
နည်းခံ သင်ယအပ် ပီးသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဃ) သဘာသိတာစယာဝါစာ- ဟတ်မှန်ကျိုး ှ ိ အ ှ စ်ြပည့်၍ ပိယဝါစာ သာယာ 
ချိုြမ ကားမဝဘဲ ကားရသတွင် အပစင်လျက် ဘဝင်ကည်ေမွ ့စိတ်ချမ်းေြမ့ 
ေသာစကားကိ ေြပာဆိြခင်းသည်လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ- ဤတရားေလးပါးသည်၊ ဥတမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထးြမတ် 
သည့်၊ မဂလံ- ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာပါေပတည်း။ 
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အကျ ်းချ ပ်မှတ်ရန ်

၇။ အကားအြမင် ဗဟသတများြခင်း။ 
၈။ စက်မလက်မ အတတ်တခခ တတ်က မ်းြခင်း။ 
၉။ လမေရးကျင့်ဝတ်များ သင်ကားထားြခင်း။ 
၁၀။ အြပစ်ကင်း၍ အကျိုး ှ ိေသာစကားကိ ေြပာဆိြခင်း။ 

ဤတရား ေလးပါးသည် ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာများ 
ြဖစ်ပါသည်။ 

(ဂဏေ်တာဘ်ရား ိခးိ၊ စာမျက် ာ ၄၂-၄၆) 

သီလပျက်စီးြခငး်၏ ဆိုးက းမ း 

သီလေခ ဆိ၊ ကိယ်ကျင့်တရား၊ ပျက်စီးြငားမ၊ စီးပွါးလည်းပျက်၊ နာမည်ပျက်၍၊ 
ွံ ့ ှ က်ေကာက်လျင်း၊ ပဲွလယ်ချဥ်း၏၊ ေသြခင်းဆိက်လတ်၊ သတိလွတ်လျက်၊ 

ေရာက်လတ်ဒဂတိ၊ ဆင်းရဲဖိသည်၊ ရ၏ဆိးကျိုး များစွာတည်း။ 

သီလစင် ကယြ်ခင်း၏ ေကာင်းက းမ း 

သီလေခ ဆိ၊ ကိယ်ကျင့်တရား၊ စင်ကယ်ြငားမ၊ စီးပွါးတိးလျက်၊ နာမည်တက်၍၊ 
ွံ .့ ှ က်ေကာက်ကင်း၊ ပဲွလယ်ချဥ်း၏၊ ေသြခင်းဆိက်လတ်၊ သတိကပ်လျက်၊ ေရာက် 

လတ်နတ်ဝယ်၊ ဤငါးသွယ်၊ ရဖွယ်ေကာင်းကျိုးတည်:။ 

ပါဏာတပိါတ၏ ဆုိးက းမ း 

ှ ဥ်းဆဲသတ်ြဖတ်၊ သက်တိတတ်၏၊ များလတ်ေရာဂါ၊ မကျန်းမာဘး၊ အဂ ါချို ့
ယွင်း၊ ေဖါက်ြပနြ်ခင်းေကာင့်၊ ပ်ဆင်းမလှ၊ ချို းမကျဘဲ၊ ကဲွရချစ်သ၊ မန်းသေပါ 
များ၊ ေကာက်စိတ်များ၏၊ ကီးမားစိးပး၊ ှ ိပ်စက်သ ှ င့်၊ ရန်သလည်းများ၊ ဆတ် 
အင်အား ှ င့်၊ သများသတ်ြဖတ်၊ ေသရတတ်၍ ေသလတ် ပီးခါ၊ ပါယ်ေလး ွာ၊ 
ေရာက်ရာလမ်းေကာင်း အမှန်တည်း။ 

ချမ်းေြမ့ ေနလ့ည်ခငး် ဘရား ိခးိများ  [ ၄ ၊ ၁၄ ၊ ၂၄ ]  37 
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[ ၄ ၊ ၁၄ ၊ ၂၄ ] ေ ရက ်ဘုရား ိခိုးမ း 

(ချမ်းေြမ့မဂႅလာသငစ်ရာ၊ စာမျက်မာ ၅၄-၅၅) 

၄။ မာတာပိတဥပ ာနံ၊ ပတဒါရဿ သဂေဟာ။ 
အနာကလာ စ ကမ ာ၊ ဧတံ မဂလမတမံ။ 

၄။ ေဒ၀ေတ- သိလိေရးြဖင့် ေမးေလ ာက်ထားသည့် အိနတ်သား။ 

(က) မာတာပိတဥပ ာနံ- ေကျးဇး ကီးလှ မိ ှ င့်ဖကိ တပ်ကွ ိကျို း ေမတာမိးြဖင့် 
ြမတ် ိးကင်နာ စိတ်ကည်သာ၍ ပဆာမ ှ ိ ေဘးမထိေစ ချမ်းေြမ့ေစဟ 
လက်ေြခဆပ်နယ် စားေသာက်ဖွယ်လည်း ေ ွးချယ်သင့်ရာ ရသာ မိန်ေရး 
စီစဥ်ေပး၍ လပ်ေက း ပစြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ခ)(ဂ) ပတဒါရဿ သဂေဟာ- သား ှ င့်သမီး ဇနီးသက်ထား သတိအ့ားလည်း 
ဆပွားေမတာ လွန်ကင်နာလျက် ချမ်းသာကေရး စိတ်ြဖူေဖွးြဖင့် လပ်ေက း 
ေစာင့်ေ ှ ာက် ချီးေြမာက်ေထာက်ပ့ံြခင်းသည် လည်းေကာင်း။ 

(ဃ) အနာကလာ စ ကမ ာ- ကာလေဒသ ပဂလကိ ိင်းဆေထာက်ချင့် သင့် 
မသင့်ကိ ဥာဏ်ြဖင့်ေဝဖန် လံလ့သန်၍ ေပါတ့န်မ ှ ိ ပျင်းရိမဖက် အေ ှ ာင့် 
အယှက် မ ှ ိေသာအလပ်သည် လည်းေကာင်း။ 

ဧတံ- ဤတရားေလးပါးသည်၊ ဥတမံ- ချမ်းသာေဆာင်တတ် လွန်ထးြမတ် 
သည့်၊ မဂလံ- ကီးပွားချမ်းသာေကာင်း ေကာင်းြမတ်ေသာ မဂလာပါေပတည်း။



ချမ်းေြမ့ အာ ဏဥ်ီး ဘရား ိခးိများ  [ ၃ ၊ ၁၃ ၊ ၂၃ ]                                                                              36 

 

ဓမေရာငြ်ခည် 

မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိ ပီလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 

အေြပာ (ဝစီက)ံ 

ေြပာမည် ကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ေြပာ ပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိ ပီလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အေြပာများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 

ေမတာသာရဏီယတရား/ေမတာပွါးရန်  စာမျက် ှ ာ (၆၄-၆၆) သိ ့

ချမ်းေြမ့ အာ ဏဥ်ီး ဘရား ိခးိများ  [ ၃ ၊ ၁၃ ၊ ၂၃ ]                                                                              33 

 

ဓမေရာငြ်ခည် 

ပါဏာတပိါတ ေ ာင် က ်က းမ း 

သသ့က်မသတ်၊ ေ ှ ာင်ကဥ်လတ်မ၊ မကပ်ေရာဂါ၊ လွန်ကျန်းမာလျက်၊ ှ ည်စွာ 
အသက်၊ ေကာက်မဖက်ဘဲ၊ စိတ်လက်ချမ်းသာ၊ ပကင်းကွာ၍၊ အဂ ါြပည့်ဝ၊ 
အချိုးကျလျက်၊ လှပကိယ်လက်၊ မ ှ ိပ်စက် ိင်၊ မသတ် ိင်၊ မဲခိင်ေကာင်းကျိုး 
တည်း။ 

အဒိ ဒါန၏ ဆိုးက းမ း 

ပိင် ှ င်မေပးြငား၊ သများဥစာ၊ ခိး, လပါမ၊ ေလးြဖာအပါယ်၊ သ၏နယ်တည့်၊ 
အကယ်၍များ၊ လြဖစ်ြငားမး၊ ှ ားပါးဥစာ၊ ရခဲစွာမိ၊့ မဲွြပာဆင်းရဲ၊ ရလဲကာ ှ ည်၊ 
မတည်ေပျာက်ပျက်၊ မင်း ှ ိပ်စက်၍၊ စိတ်လက်မ င်၊ လိအင်မြပည့်၊ ဆင်းရဲဖိသည်၊ 
ရ၏ ဆိးကျိုးများစွာတည်း။ 

အဒိ ဒါန ေ ာင် က ်က းမ း 

မခိးဥစာ၊ ေ ှ ာင်ကဥ်ပါမ၊ ချမ်းသာကယ်ဝ၊ လိရာရ၍၊ ှ ာရလွယ်က၊ ရြပန်မလည်း၊ 
ရန်သမဖျက်၊ မေပျာက်ပျက်ဘဲ၊ တိးတက်ပွားစည်၊ စည်းစိမ်တည်၏၊ ေလးလီပါယ် 
ွာ၊ မကျပါဘဲ၊ နတ် ွာသဂတိ၊ လားရဘိသည်၊ ရ၏ ေကာင်းကျိုး အမှန်တည်း။ 

ကာေမသမုိစာစာရ၏ ဆိုးက းမ း 

သလ့င်သမ့ယား၊ မေ ှ ာင် ှ ားဘဲ၊ ြပစ်မှားေလမ၊ ထိသည့်သကား၊ ရန်သေပါများ၊ 
ချစ်သ ှ ား၏ ေယာက်ျားမပီ၊ မ မပီဘဲ၊ မကည် ဣေြ ၊ ကျက်သေရမ ှ ိ ၊ ဟိရီမ 
ကပ်၊ သတပ်ကင်းကွာ၊ အဂ ါချိုတ့ဲ့၊ ှ ိန်ေစာ်မ့ဲ၍၊ ချို တ့ဲ့ဥစာ၊ ဆင်းရဲ ှ ာ၏၊ ကဲွကွာ 
ချစ်သ၊ ေသာကဆလျက်၊ စိတ်ပြပင်းြပ၊ စိးေကာင့်က ှ င့်၊ လားရဒဂတိ၊ ဆင်းရဲဖိ 
သည်၊ ရ၏ ဆိးကျိုးများစွာတည်း။ 
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ကာေမသမုိစာစာရ ေ ာင် က ်က းမ း 

သလ့င် သမ့ယား၊ မြပစ်မှားဘဲ၊ ေ ှ ာင် ှ ားေလမ၊ ထိသည့်သကား၊ ရန်သကင်းြငား၊ 
ချစ်သများ၍၊ ေယာက်ျားပိသ၊ ချမ်းသာလှ၏၊ ေကာင့်ကစိးပး မ ှ ိမဘဲ၊ ချစ်သ ှ င့် 
တဲွ၊ ေပျာ် င် မဲမိ၊့ စိတ်လဲ င်ကည်၊ မျက် ှ ာကည်သည်၊ နတ်ြပည်သိ ့ ေြဖာင့်တန်း 
သ၏လမ်း။ 

မုသာဝါဒ၏ ဆုိးက းမ း 

မသာဝါဒီ၊ ထိသသည်ကား၊ ပလီပလာ၊ သစာမတည်၊ ေြပာတတ်သည်မိ၊့ မပီစကား၊ 
မညီသွား ှ င့်၊ ပပ်ြငားပါးစပ်၊ ကိယ်ေြခာက်ကပ်လျက်၊ ညစ်ထပ်ဣေြ ၊ ကိယ်ေနမ 
လှ၊ သဇာကျ၏၊ တ်ကကမ်းေထာ်၊ စိတ်လ ပ်ေပ ၍၊ ေသေသာ်ဒဂတိ၊ လားရဘိ 
သည်၊ ရ၏ ဆိးကျိုးများစွာတည်း။ 

မုသာဝါဒ ေ ာင် က ်က းမ း 

လှည့်စားလိမ်ညာ၊ ေ ှ ာင်ကဥ်ခွာ၍ သစာစကား:၊ ေြပာဆိြငားမ၊ စကားလဲပီ၊ သွားလဲ 
ညီ၍၊ သားရည် စိေြပ၊ ကိယ်ေနလှပ၊ အချိုးကျ၏၊ တ်ကချိုသာ၊ ထက် သဇာ ှ င့်၊ 
စိတ်မှာတည်လျင်း၊ ပျံလွ့င့်ကင်း၍၊ ခံတွင်းနံ့ကိင်၊ သင်းပျံလိ့င်သည်၊ ပိင်ပိင်တက် 
လှမ်း နတ်တိန့န်း။ 

သုရာေမရယ၏ ဆိးုက းမ း 

အရက်ေသစာ၊ ေသာက်စားပါမ၊ ေရာဂါလည်းများ၊ ခိက်ရန်ပွါး၍၊ စီးပွါးလည်းပျက်၊ 
နာမည်ပျက်ဇာ်၏၊ ေကာက် ှ က်မ့ဲလျင်း၊ သတိကင်းလျက်၊ လပ်ခင်းေဆာင်တာ၊ 
ေမ့ေလျာ့ခါြဖင့်၊ ပညာလည်းမ့ဲ၊ ဥာဏ် ံ န့ဲ ့၍၊ ကင်းမ့ဲဆင်ြခင်၊ ေြမာ်ြမင်မ ှ ိ ၊ ပမိ ပ ရာ၊ 
ပတတ်စွာ၏ ၊ ဝါစာဖ ၊ ပိသမသာ၊ ဆင်ရာေြပာကား၊ သမီးသားလည်း၊ စိတ်ထား 
မတည်၊ ဟိရီမကပ်၊ သတပ်မယှဥ်၊ ကတ တ (ကတင် တ)၊ ကတေဝဒိ၊ မသိ 
တတ်ြငား၊ ဇိးသမားသည်၊ ေလးပါးအပါယ် ေြဖာင့်ေြဖာင့်တည်း။ 
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ဓမေရာငြ်ခည် 

သုရာေမရယ ေ ာင် က ်က းမ း 

အရက်ေသစာ၊ ေ ှ ာင်ကဥ်ပါမ၊ ေရာဂါလည်းကင်း၊ ခိက်ရန် ှ င်း၍၊ သတင်း 
ေကာင်းေြပး၊ ရပ်တိင်းေမး၏၊ လပ်ေရးေဆာင်တာ၊ ှ ိေသာခါလည်း၊ မကွာသတိ၊ 
လပ်ေဆာင်ဘိ၏၊ ဖွားတည့်ေလြငား၊ သမီးသားလည်း၊ စိတ်ထား တည်ကည်၊ ဟိရီ 
သတပ်၊ အစဥ်ကပ်လျက်၊ မဲချပ်သတိ၊ သမှ့ာ ှ ိသည်၊ ဂတိေြဖာင့်တန်း ထက်သိ ့
လှမ်း။ 

သူေတာ်ေကာင်း၏ ဂုဏ်ရ  ံ

စပယ်ကက် ံ း၊ ဂမံး ှ င်းဆီ၊ ပန်းေထွလီတိ၊့ ေလြပည်ေလ ှ င်း၊ သေဆာင်ကျဥ်း၍၊ 
ပျံသ့င်းေမး ကိင်၊ ေလေအာက်လိင်လည်း၊ မလိင်ေလညာ၊ မေမးသာဘး၊ ဆယ်ြဖာ 
သစရိ၊ စံညီြပည့်မ၊ ထိသည့်သ၏၊ ေမွးကူသင်းပျံ ့၊ ဂဏ်ရနံက့ား၊ ပျံ ့ ှ ံ ေ့အာက်ထက်၊ 
ေလဆန်တက်၍၊ ဘဝဂ်တိင်ထိ၊ ပျံလိ့င်ဘိသည်၊ သ၏သီလ ြဖူေသာေကာင့်။ 

(ဓမကဗျာ ပေဒသာ၊ စာမျက် ာ ၂၂) 

င်ရာဟုလာကိုေပးတဲ့ သဝါဒ 

အ ပ (ကာယက)ံ 

ပမည် ကံလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိမည်လဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ပဆဲမှာလဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 
မိမိ သတပါး၊ ှ စ်ဦးသား၊ ဘယ်သမ့ျား ထိသလဲ။ 
ထိခိက် ိင်ြငား၊ အ ပများ၊ မမှားေ ှ ာင်ကဥ်ပါ။ 
 
ပ ပီးြပန်လဲ၊ သင့်စိတ်ထဲ၊ အ မဲဆင်ြခင်ပါ။ 


