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“ကျမရ ဲ့အဓိကဦးစ းပ းရညမ်ှနး်ချက်ကပ  ော့

လူပ ွေမှ အရ ရ ကိိုသူ ိိုို့ကိိုယ်စွေမ်းကိိုယ်စန ို့

ကိိုယ် ိိုင်ပ   င်းလ နိိုင်  ော့အစွေမး်သ တိိပ ွေရှိ

 ယ်ဆိို  သိ မင်လ ပစဖိိုို့ ါ  ”
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ကမ္ဘာ့အဖ  ိုးတန်ဆ  ိုးအရင်ိုးအမမစ်
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မှန်ကန်တ ာ့အရဘက  
သဘဆဆဘင်ရွကမ်ငင်ိုး

ကတ ဆ ိုးထဘိုးသလ  
ဆဆဘင်ရွက်မငင်ိုး

က   ိုးဆ ကဘင်ိုးညီ
ညွတ်မငင်ိုး

တစ်ဦိုးတစ်ဆ ဘက်င င်ိုးဆီမှစီိုးဆင်ိုးလဘင င်ိုးမဖစ်ပ ိီုး
အဖွ ွဲ့အစည်ိုးမ ဘိုးမှစီိုးဆင်ိုးလဘမငင်ိုးမဟ တ ်ါ



    ကည်မှု

ရည်ရွ ်င က်ရှ ရှ တ  ိုးမမြှငာ့်ဆဆဘငရ်ွက်ရန်

• ဆ ါက်တ  င်(၈)င 

• ဆေဖန်မှုမ ဘိုး
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 ကည်လင်မ တ်သဘိုးမငင်ိုး
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•     ကည်မှုရဆအဘင် အဘိုးား‌ဆ ိုးလ ှုဆဆဘ်မငင်ိုး

•     ကည်မှုက  တ  ိုးမမြှငာ့မ်ငင်ိုး

• က   ်က ငာ့်သ ကခဘ   င်ိုးဆ  င်ရဘဆကဘင်ိုးမွန်ဆရိုးတ  ိုးမမြှငာ့ဆ်ဆဘင်ရွက်ဆ ိုးမငင်ိုး

•  ဋ  ကခမ ဘိုးအဘိုးဆလ ဘာ့င ဆ ိုးမငင်ိုး
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မိမိ၏ စ ိ်ထ းကိို ရှင်းလင်း ခင်းသည်

စွေ လမ်းပနသညော့(်မပက င်းစိ ်)ကိိုရှငး်လငး် ခင်း င်

 ည်း



က   ်င င်ိုးစဘတရဘိုး(ဂရ ဏဘ)
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• ဥ ဆ သ (၄)င 

• ၁.။ နောိုးဆထဘင်မငင်ိုး

• ၂။ ဆက ိုးဇ ိုးတင်တတ်မငင်ိုး

• ၃။ န  ိုးထမငင်ိုး

• ၄။ က   က်   ိုးမ ကညာ့်  တဘေန်ထမ်ိုးဆဆဘင်မငင်ိုး
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ဂရိုဏ ဆိိုသည်မှ 
ကိိုယ်နာကျင်ပနရ  ကိိုဂရိုမထ း  သူ စ ်ါး၏

ဒိုကခကိိုစ နာပ း ခင်း င ်ဖစ်သည။်



အက င်ာ့စဘရ တတဆကဘင်ိုးမွန်မငင်ိုး
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• မှနတ်ဘလ  ် ဟ တတ်ဘဆမ ဘ

• လက်ဆတွွဲ့ဆဆဘင်ရွက်မငင်ိုး-လ သဘိုးဆန်မှု၊ စည်ိုးမ ဉ်ိုးမ ဘိုး၊

ရညရွ် ်င က်၊မ မ က   တ်  င်င မှတ်လ  က်နောသညာ့်စည်ိုးမ ဉ်ိုးမ ဘိုး၊တဘေန်  တဘေန်င မှု

• ဆမဖဘငာ့်မတတ်ည် ကည်မှု- အဆမ ဘအဆ  ၊

အဆတွိုးအဆငေါ်နှငာ့လ်  က်  င်ဆဆဘင်ရွက်မှုမ ဘိုးသည်က   ိုးဆ ကဘင်ိုးညီညွတ်မှုရှ မငင်ိုး
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 မငော့် မ ်သညော့ပ်ဆ င်ရွက်ချက်မျ းကိိုယြို်ကည်မှု

အ  ညော့ ်ဖငော့် ပဆ င်ရွက် ခင်းက

ကျမ်းကျနိ်မှုထက်သ လွေန်ပက င်းမွေန် ါသည်



လ  ်ရည်က  င်ရည်ရှ မငင်ိုး
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• မ မ နှငာ့်သက်ဆ  င်ဆသဘက စစရ တ်င်ွ စွမ်ိုးရညရှ် မငင်ိုး

• စ တက် ိုးသစ်မ ဘိုး၊ ရှုဆထဘငာ့်အမ   ိုးမ   ိုးမှ လတ်ဆတ်ဆသဘအဆတိွုးအဆငေါ်မ ဘိုး

• ဘေတစ်သက်တဘဆလာ့လဘသ မ ဘိုး



ကျွမ်ိုးက င်မှု
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• ကျွမိ်ုးက င်မှုမ ဘိုးက  ဆတဘက်ဆမ ဘင်ဆအဘင်ဆဆဘင်ရွက် ါ၊ အင င်ိုးင င်ိုးစ န်ဆငေါ် ါ၊

အဆက်အသ ွ်မ ဘိုးက  တ  ိုး ွဘိုး ါဆစ၊ အဆတွွဲ့အကက  မဆှလာ့လဘ ါ။

• မ မ ကက  ိုးစဘိုးသမ ဆရဘင်မ နဟ်  ်ါဆစ။

• တဘေန်  ၊တဘေန်င  ါ။
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အစစ်ဆဆိုးင န  င်ဆသဘ ကျွမ်ိုးက င်မှုသည်

အဆ  ိုးစွန်ဆသဘရလ  ်င်မဖစ်သည်။



ဆမ ဘသည်ာ့အတ  င်ိုးဆဆဘင်ရွက်မငင်ိုး
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• အခက်အခ မျ းအ်က း ွေင်ရ ် ည် ခင်း

•  ဖစပ် ေါ်ပစပသ အပ်က င်း ရ းမျ းက ၎င်း ိိုို့ပဆ င်ရွက်နိိုင်ပသ 

အပ ခအပနနှငော့်လက်လှမ်းမမှှီ ခင်း

• ပမ တိ ၊ဂရိုဏ 

•  ိိုမိိုပက င်း  ော့ ကိစစရ ပ် ွေ ဖစ်ပ ေါ်နိိုင်ဖိိုို့ အနစ်နာခြ ခငး်
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က ိကဝ ်ကိို

အပက င်အထည်ပဖ ် ခင်း

ဆိို  ပ းထ း  ော့က ိကိို

အမှန် ကယ် ဖစ်ပအ င်

ပဆ ငရ်ွကပ် း ခင်း

 င် ညး်။



  ိုးဆ ါင်ိုး ါေင်ဆ ါင်ိုးစ ်မငငိ်ုး
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• ဆက ိုးဇ ိုးတရဘိုးနှငာ့်ရ  ိုးဆမဖဘငာ့်မှု

• နောိုးဆထဘင်တတ်မငင်ိုး(နောင တတမ်ငင်ိုး)၊   ိုးဆ ါင်ိုးဆဆဘင်ရွက်တတမ်ငင်ိုး၊

ဆစာ့စ ်ညြှ န ှုင်ိုးမငင်ိုး၊ သဆဘဘရ  ိုးရှ မငငိ်ုး
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ခိိုင်မ   ော့ယြို်ကည်မှုကိို

ဘယ်အရ ကမှလွေယ်လွေယ်န ို့

ဖျက်ဆှီးမ  စ်နိိုင် ါဘူး။

ယြို်ကည်မှုကိိုအပ ခခြထ း  ော့

စစ်မှန်ပသ ဆက်ဆြပရးကိို

 စ်ထိိုင် ည်း

 စ်ပနရ  ည်းန ို့ဖျက်ဆှီး

လိိုို့မရနိိုင် ါ။



ဆ ိုးဆ ်မှုရှ မငင်ိုး
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• သင်   ၍ဆ ိုးဆလဆလ သင်   ရဆလဆလ

• ရလ က်  မ ဆေမငင်ိုး



23

လူသ း စ်ဦး ခင်းစှီ၏ပ းဆ မ်ှုသည် လူူ့အဖွေ ဲ့အစညး်အ ွေက်

မရိှမ ဖစအ်ပရးကကှီးပသ အရ  ဖစသ်ည်။ သူ စ ်ါးအ ွေက်

လို ကိ်ိုင်ပ းဆ ် ခင်း ဖင်ော့ ဘဝကိိုရ ် ည်ရှင်သန် ါ။



ဆရှွဲ့ဆနောက်ညီညွတ်မှုရှ မငင်ိုး
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• အ  ြုအမှု၊အကျငော့်အကကြမျ းသည် ပနရ ပဒသ၊အချနိ်အခါအပ ေါ် ွေင်မှု ည်ပ ှီး ပ   င်းလ မှုမရှိ ခင်း
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ကျြိုးပ်က င်းဆှီပလျ မ်ှုနှင်ော့

ပရှဲ့ပနာကည်ှီညွေ ်မှုရှိ ခင်းသည်

ယြို်ကညမ်ှု၏

စစ်မှန်ပသ အပ ခခြအို ် မစ် င် ဖစ်သည်။



    ကည်မှုက  မမြှငာ့တင်မငင်ိုး
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• လ အမ ဘိုးအတွက် အဆကဘင်ိုးဆ  ိုးဆတကွ  ဆဆဘငရ်ွက်ဆ ိုး ါ

•     ကည်မှုသည် အရဘရဘက  အမမနဆ်  ိုးဆမ ဘငိ်ုးလ ဆ ိုးန  င်သည်
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ယြို်ကည်မှုဆိို  

နစှပ် ါင်းမျ းစွေ  ည်

ပဆ က်ယူရ ါ ယ။်

သိိုို့ပသ ် စကကနို့် ိိုင်း

အ ွေင်း ျက်စှီးနိိုင်ပ ှီး၊

 ျက်စှီးသွေ းလျှင်

  န ်ည်ပဆ ကဖ်ိိုို့

မလွေယ် ါ။



    ကည်မှုက  တ  ိုးမမြှငာ့်မငင်ိုး
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•     ကညမ်ှုတညဆ်ဆဘက်ရဘတွင် အဆရိုး ါဆသဘ မဏ္  င်(၈)ရ ်

• အဆရိုး  ရ သညာ့်သတတ ရှ မငင်ိုး

•     ကညထ်  က်သ မဖစ်မငင်ိုး

• ရှင်ိုးလင်ိုးမငင်ိုး၊ ဆမတတဘထဘိုးမငင်ိုး၊ က   က် ငာ့သ် ကခဘ မမင်ာ့မဘိုးမငင်ိုး၊ ကျွမ်ိုးက င်မငင်ိုး၊

ကတ တညမ်ငင်ိုး၊ ဆက်ဆ ဆရိုးဆမ မ စ်ဆကဘင်ိုးမွန်မငင်ိုး
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စက းလြိုးပ ွေ(အပ   ပ ွေ)ကိို

မယြို်ကည် ါဘူး။

အလို ်န ို့သက်ပသ    ကိိုသ 

ယြို ါ ယ် ။
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မည်သညော့်လူမျြိုး၊ မည်သညော့ ်ိိုင်း  ည်က င်

 ဖစပ်န ါပစ

လူသ းအ းလြိုးဟ ပလးစ းထိိုက်သူချည်း ါ။

မိမိအ း အမျ းကပလးစ းသလိို င်

မိမိဘက်မလှည်း စ် ါးသူအ းပလးစ းရ ါမည။်
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