
8/23/2020

https://winmetta.org/32-parts-of-the-body/ 1/9

၃၂ ေကာ�ာသ – 32 Parts of the Body

သဝညိာဏက အသဘုဘာဝ�� ပာွးမ�းနည်း

(ကာယဂတာသတ)ိ (၃၂-ေကာ�ာသ)

ဆပံင်, အေမ�း, လကသ်ည်း-ေြခသည်း, သွား, အေရ(အေရထူ+အေရပါး)၊(၅)

အသား, အေ�ကာ, အ�ိး, ြခင်ဆ,ီ အည��ိ(ေက�က်ကပ်)၊(၅)

�လှံးု, အသည်း(အသ)ဲ, အေ�မး, အဖျ�်း(သရက်�က်), အဆပ်ု၊(၅)

အမူ, အသူမိ်, အစာသစ်, အစာေဟာင်း, ဦးေ��ှက်၊(၅) (ပထဝီဓာတ် ၂ဝ)

သည်းေြခ, သလပိ်, ြပည်, ေသးွ, ေခ�း, အဆခဲီ၊(၆)

မျကရ်ည်, ဆ�ီကည်, တေံတးွ, �ပှ်, အေစး, ကျင်ငယ်။(၆) (အာေပါဓာတ် ၁၂)

(အ�လုံ)ု

ကျင်ငယ,် အေစး, �ပှ်, တံေတးွ, ဆ�ီကည်, မျက်ရည်၊(၆)

အဆခီဲ, ေခ�း, ေသးွ, ြပည်, သလိပ်, သည်းေြခ၊(၆)

ဦးေ��ှက,် အစာေဟာင်း, အစာသစ်, အသူိမ်, အမူ၊(၅)

အဆတု,် အဖျ�်း, အေ�မး, အသည်း, �လှံးု၊(၅)

အည��ိ, ြခင်ဆ,ီ အ�ိး, အေ�ကာ, အသား၊(၅)

အေရ, သာွး, လကသ်ည်း-ေြခသည်း, အေမ�း,ဆပံင်။(၅)

(ပဋိလံ)ု

တစခ်ြုခငး်ပာွးနညး်

ဦးေခါင်းေပ�မှာ�ိေသာ ဆပံငေ်တသွည် 

အဆင်း၊အ�အံားြဖင့်၄င်း၊ 
ပံုသ�ာနအ်ားြဖင့်၄င်း၊ 
ြဖစ်တဲအ့ေ�ကာင်းရင်း ြဖစ်ရာအရပ်အားြဖင့်၎င်း (မှီရာအေ�ကာင်း,တည်ရာအားြဖင့်၄င်း)၊ 
ဘာမ��စှ်သကစ်ရာ ြမတ�်ိးုဖွယရ်ာမ�ိပါတကား
-ဟ ုဆပံင် အမည်ပညတက်ို ေက�လ်နွ�်ပီး စက်ဆပ်ုဖွယ်ရာြဖစ်ေအာင် စိတ်ထားလျက် ပွားမ�းရမည်။

မတှခ်ျက။် ။ ေယာဂီပုဂ�ိုလသ်ည် မိမိကိယု်ကို ဉာဏြ်ဖင့်�ကည့်�ပွားမ�းေနစ�် ထို (၃၂) ေကာ�ာသတရားမ�း တစ်�ပိင်နက်လိပုင်
ထင်�ားေပ�လာ�က�ပီး စက်ဆပု်ဘယွအ်ြခင်းအရာမ�းဉာဏ၌်ထင်ြမင်လာသည်၊ ထိုကဲ့သိ�ထင်ြမင်လာလ�င် မိမိ�ငှ့်လိင်တူ ပုဂ�ိုလ်
အားလံးုအေပ� အလားတ ူစကဆ်ပု်ဘယွ်အြခင်းအရာမ�းေပ�ေအာင် ဆက်လက်ပွားမ� အားထုတ်ရမည်။

ယင်းကဲသ့ိ� ပွားမ�းအားထတုမ်�ေ�ကာင့် လိင်တူပုဂ�ိုလ်တိုင်းအေပ� စက်ဆပု်ဖွယ်ရာထင်�ားလာလ�င် ြမင်ြမင်သမ� လ,ူ တိရစ�ာနစ်သည်
ပုဂ�ိုလသ်တ� ဝါအားလံးုကို အလားတပူင် စကဆ်ပ်ုဘွယ်အြခင်းအရာေပ�ေအာင် ဉာဏြ်ဖင့် �ကည့်�ပွား မ�းအားထုတ်ရမည်။

ိ ါ ် ် ် ်
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အဓပိ�ါယ�်ငး်လငး်ချက်

အေ�မးသည ်

ဖံုးလ�မ်းတတေ်သာအေ�မး,မဖံုးလ�မ်းတတ်ေသာအေ�မး-ဟ�ုစှ်မ�း�ိသည်၊ ဖုံးလ�မ်းတတ်ေသာအေ�မး သည် ခ� ��ကိုယ်၏ အထက်
ပိုင်းအရပ်၌ ြဖစ်ေပ��ပီး �လှံးုသား�ငှ့်ေက�က်ကပ်တိ�ကို ဖုံးလ�မ်းလျက်တည်ေနသည်။
မဖံုးလ�မ်းတတေ်သာအေ�မးကား ခ� ��ကိုယ်၏ အထက်ပုိင်း, ေအာက်ပုိင်း အရပ်�စှ်မ�းလံးုတိ��၌ ြဖစ်ေပ��ပီး အေရထူ ၏ ေအာက်အဖိ�
မှ အသားကိ ုဖ�ဲယကှေ်�မးရစ်လျက် တည်ေနသည်။ အေရထူ�ငှ့်အသားကိကုပ်သွားေအာင် စပ်ေပးေသာ ေကာတ်မ�း ြဖစ်သည်။ (ဝိသု
ဒ�မိဂ်၊၂၊၂၄၈-၉)

အူမသည်
ေရမ�အစ ကျင်�ကးီေပါက်အဆံးု�ိေသာ အစာသွားရာလမ်းေ�ကာင်း တေလ�က်လံးု ြဖစ်သည်။

အူသမိသ်ည်
အေူခွ(၂၁)ခုတိ�၏အ�ကား၌ ထိုအေူထတွိ�ကို ေလ�ာမကျေအာင်ချ�ပ်စပ်�ပီး တည်ေနေသာ အထူံုး၊ အခူျည်�ကိး ြဖစ်သည်။

သညး်ေြခသည်
အအမိ်သည်းေြခ,အရည်သည်းေြခ-ဟ�ုစ်ှမ�း�ိသည်၊ အအမ်ိသည်းေြခသည် အသည်း�ငှ့်�လှံးုတိ�၏ အ�ကားတွင် �ိ�ပီး အရည်
သည်းေြခကား တကိယုလ်ံးုအ��အံြပားတွင် တည်�ိသည်။

ြပညသ်ည်
ဝကြ်ခံ, အ��စိမ်းစသည် အ��တခုခုြဖစ်ရာ၌သာ တည်�ိသည်။

ေသးွသည်
အသည်း�လှံးု အစူသည်တိ�၏ ပတဝ်နး်ကျင်၌ အိငု်ေနေသာေသွးတမ�း, အေ�ကာတွင်း၌ တည်�ိ�ပီး တကိုယ်လံးုသိ� အ��အံြပား
သာွးလာလည်ပတေ်နေသာ ေသးွတမ�း-ဟု �စ်ှမ�း�ိသည်။

ဆ�ီကညသ်ည်
လကဆ်၊ီေြခဆ၊ီမျက�်�ှဆစီသည် ြဖစ်သည်။

အေစးသည်
တေံတာင်ဆစ်၊ဒးူဆစ်စသည် ေကးွသည့်ဆ�သ်ည့်အခါ၌ အ�ိးအဆစ်တိ�၏ အ�ကား၌တည်�ိေသာ စက်ဆကီဲ့သိ� ခ�ဲပျစ်ေသာ အဆတီ
မ�းြဖစ်သည်။

တစပ�က ကမ��ာနး်�နည်း

ငါ၏ကိယုမ်ှာ �သံာေမ�း�ကိင်
�မဲခိုင်လစှွာ ေကာင်းရာမြမင်
ဆပံင်သာ�ိအေမ�း�ိ၍
�ိသည့်လကသ်ည်း ေြခအသည်းနင့်
သာွးလည်းတစ်ေထ ွအေရတစ်မျိ�း
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ည�ီ�◌ံဆ့ိးုသည်အသိးုအပုပ်ချည်းပါတကား။
( မဟာဂ� ���ံဆရာေတာ)်

ဆပံင်ေမွးည�င်း �ိးတငွ်းချ�်ဆီ
ေသးွြပည်ကမှစသည့်ထိထုို
ပုဂ�ိုလသ်တ� ဝါ သငူါမဟတု်
�ပ်သာဟတုခ်ဲ့ စကဆ်တု�ံ်ဖွယ်
မတင့်တယသ်ည်တကယအ်သဘုပါတကား။
အာဟာေရ ပဋိကလူ ဘာဝ��

မွနမ်ွနြ်မတြ်မတစ်ားေသာက်လတ် �မှတ်ဘာဝ��။
ပါးစပ်တစ်ေပါက်စားကာေသာက်ကိုးေပါကယ်ိုစီးတာ။
�စှ်�စှ်သကသ်က်စားေသာကလ်�က်အထွက်�ံစရာ။
စားေတာဝ့ိုင်းကာ ထတုသ်ည့်ခါ ကယွ်ရာပုနး်လိ�သာ။
တစ်ညတာမ� သိေုလာှင်�က ပုပ်ရအကုနသ်ာ။
ပဋိကလူ အာဟာရ ပွား�ကဘာဝ��။
(ေ�းဆရာေတာမ်�း)

32 Parts of the Body in 16 Languages Illustration ၃၂ ေကာ�ာသ �ပ်ပုံ

၃၂ ေကာ�ာသ

ပါဠိ

၁- ေကသာ ေလာမာ နခါ ဒ��� တေစာ
၂- မံသ ံ��ှ� အ�ိ အ�ိမိ�ံ ဝက� ံ
၃- ဟဒယ ံယကန ံကေိလာမကံ ပိဟကံ ပပ�ါသံ
၄- အန� ံအန�ဂုဏ ံဥဒရိယ ံကရီသံ မတ�လဂု�  ◌ံ
၅- ပိတ�  ံေသမှံ ပုေဗ�ာ ေလာဟတိံ ေသေဒါ ေမေဒါ
၆- အဿ ုဝသာ ေခေဠာ သဃိ� ာဏကိာ လသိကာ မုတ� ံ

ြမနမ်ာြပန်

၁- ဆပံင် ေမွးညင်း လကသ်ည်းေြခသည်း သွား အေရ
၂- အသား အေ�ကာ အ�ိး ြခင်ဆ ီအည��ိ
၃- �လှံးု အသည်း အေ�မး အဖျ�်း အဆတု်
၄- အမူ အသူမိ် အစာသစ် အစာေဟာင်းကျင်�ကီး ဦးေဏာှက်
၅- သည်းေြခ သလပိ် ြပည်ပုတ် ေသးွ ေခ� ◌း အဆခဲီ
၆- မျကရ်ည် ဆ�ီကည် တေံတွး �ပှ် အေစး ကျင်ငယ်

https://winmetta.org/32-parts-of-the-body-in-16-languages-illustration/
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၁- ေကသာ(ဆပံင်)၊ ေလာမာ(အေမွး)၊ နခါ(ေြခသည်း)၊ ဒ���(သာွး)၊ တေစာ(အေရ)။
၂- မံသ(ံအသား)၊ ��ှ�(အေ�ကာ)၊ အ�ိ(အ�ိး)၊ အ�ိမိ�ံ(�ိးတငွ်းြခင်ဆ)ီ၊ ဝက� ံ(အည��ိ/ေက�က်ကပ်)။
၃- ဟဒယ(ံ�လှံးု)၊ ယကန(ံအသည်း)၊ ကေိလာမကံ(အေ�မး)၊ ပိဟကံ(အဖျ�်း-သရက�်က်)၊ ပပ�ါသံ(အဆတု်)။
၄- အန�(ံအမူ)၊ အန�ဂုဏ(ံအသူမိ်)၊ ဥဒရိက(ံအစာသစ်)၊ ကရီသံ(အစာေဟာင်း)၊ မတ�လဂု�(ဦးေ��ှက်)။
၅- ပိတ� (ံသည်းေြခ)၊ ေသမှံ(သလပိ်)၊ ပုေဗ�ာ(ြပည်)၊ ေလာဟိတံ(ေသွး)၊ ေသေဒါ(ေခ�း)၊ ေမေဒါ(အဆခီဲ)။
၆- အဿ(ုမျကရ်ည်)၊ ဝသာ(ဆ�ီကည်)၊ ေခေဠာ(တံေတွး)၊ သိဃ� ာဏကိာ(�ပ်ှ)၊ လသိကာ(အေစး)၊ မုတ� ံ(ကျင်ငယ်)။

(၁)ဆပံင်၊ (၂)အေမ�း၊ (၃)ေြခသည်းလက်သည်း၊ (၄)သွား၊ (၅)အေရြပား၊ 
(၆)အသား၊ (၇)အေ�ကာ၊ (၈)အ�ိး၊ (၉)�ိးတွင်းြခင်ဆ၊ီ (၁၀)ေက�က်ကပ်၊
(၁၁)�လှံးု၊ (၁၂)အသည်း၊ (၁၃)အေ�မး၊ (၁၄)သရက်�က်၊ (၁၅)အဆတု်၊ 
(၁၆)အမူ၊ (၁၇)အသူမိ်၊ (၁၈)အစာသစ်၊ (၁၉)အစာေဟာင်း၊ (၂၀)ဦးေဏာှက်၊ 
(၂၁)သည်းေြခ၊ (၂၂)သလိပ်၊ (၂၃)ြပည်၊ (၂၄)ေသွး၊ (၂၅)ေခ�း၊ (၂၆)အဆခဲီ၊
(၂၇)မျကရ်ည်၊ (၂၈)ဆးီ�ကည်၊ (၂၉)တေံတွး၊ (၃၀)�ပှ်၊ (၃၁)အေစး၊ (၃၂)ကျင်ငယ်

ပထ၀ဓီာတလ်နွက်ေဲသာ ပထ၀ေီကာ�ာသ (၂၀)

၁။ ေကသာ = ဆပံင်
၂။ ေလာမာ = ေမွးညင်း
၃။ နခါ = ေြခသည်း လကသ်ည်း
၄။ ဒ��� = သာွး
၅။ တေစာ = အေရ (အေရထ ူအေရပါး)
၆။ မံသ ံ= အသား
၇။ ��ှ� = အေ�ကာ
၈။ အ�ိ = အ�ိး ၄၄။
၉။ အ�ိမိ� = �ိးတငွ်းြခင်ဆ
၁၀။ ၀က�  ံ= အည��ိ = ေက�က်ကပ်
၁၁။ ဟဒယ ံ= �လှံးု
၁၂။ ယကန ံ= အသည်း
၁၃။ ကေိလာမက ံ= အေ�မး
၁၄။ ပိဟက ံ= အဖျ�်း = သရက�်က်
၁၅။ ပပ�ါသ ံ= အဆတု်
၁၆။ အန� ံ= အမူ
၁၇။ အန�ဂုဏ ံ= အသူိမ် (အထူံးု-အခူျည်�ကိး)
၁၈။ ဥဒရိယ ံ= အစာသစ် (ဥတဇု�ပ်)
၁၉။ ကရီသ ံ= အစာေဟာင်း (ဥတဇု�ပ်)
၂၀။ မတ�လဂု� = ဦးေ��ှက်

အာေပါဓာတလ်နွက်ေဲသာ အာေပါေကာ�ာသ (၁၂) မ�း

၁။ ပိတ�  ံ= သည်းေြခ (အမိ်သည်းေြခ+အရည်သည်းေြခ)

၂။ ေသမှံ = သလပိ်
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၃။ ပုေဗ�ာ = ြပည် (ဥတုဇ�ပ်)
၄။ ေလာဟတိ ံ= ေသးွ (အိငု်ေနေသာေသွး ေမဒဆက� +အေ�ကာတွင်း�ိေသွး)
၅။ ေသေဒါ = ေခ�း (စိတ� ဇ+ဥတုဇ)

၆။ ေမေဒါ = အဆခီဲ
၇။ အဿ ု= မျကရ်ည် (စိတ� ဇ+ဥတဇု)

၈။ ၀သာ = ဆ�ီကည်
၉။ ေခေဠာ = တေံတးွ (စိတ� ဇ+ဥတုဇ)

၁၀။ သဃိ� ာနကိာ = �ပှ် (စိတ� ဇ+ဥတဇု)

၁၁။ လသကိာ = အေစး
၁၂။ မုတ◌ံ� = ကျင်ငယ ်(ဥတုဇ)

ပာွးမ�းပံု

ဆပံင် အေမွး ေြခသည်း လကသ်ည်း သာွး အေရ အစ�ိသည်တိ�သည် 

စကဆ်တုဖ်ွယ ်�ံ�ာဖွယ ်

မတင့်တယပ်ါ တကား။

လမး်��နခ်ျက်

၃၂- ခု ကိ ုအလတွရ်ေအာင် ကျက်ထားလိက်ုပါ။
မကျက�်ိငု်ေသးခင် စာကို�ကည့်�ပီး ေ�စ�် �တပ်ါ။
�တပ်ါ မ�းရင ်��တ ်တိးု လာပါမည။်

အ�မဲတမ်း ပွားမ�းမယ် ဆိရုင်
တစပ�က ကမ��ာနး် ဆိတုာ �ိတယ။်
တစ လ�င် ငါးခု ေြမာကက်ို ေြပာတာပါ။
အဒဲ ီငါးခု ကိဘု ဲအြပနအ်လနှ်
��တ ်ကလည်း�တ ်

စိတ ်ကလည်း �တတ်ဲ့အတိငု်း ြမင်လာေအာင်
စိတ ်�စှ်�ပီး ေလက့ျင့်ပါ ။

ဥပမာ
၁- ေကသာ ေလာမာ နခါ ဒ��� တေစာ
၂- တေစာ ဒ��� နခါ ေလာမာ ေကသာ

၁- ဆပံင် အေမွး ေြခသည်းလကသ်ည်း သွား အေရ
၂- အေရ သာွး ေြခသည်းလက်သည်း အေမွး ဆပံင်

အထကပ်ါအတိငု်း ��တက်�တဆ်ိ�ုပီး
ထပခ်ါ ထပခ်ါ ေလက့ျင့ပ်ါ။
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တစ်ဆင့် တက�်ပီး ပါဠိ ြမနမ်ာ အားေကာင်းသွားလ�င်
၃၂- ေကာ�ာသ ရဲ�အေရာင၊် တည်ေနရာ၊ အတိုင်းအ�ည် တိ�ကို သိဖိ� လိလုာပါမည် ။

အဒဲလီိ ုသဖိိ�အတကွ ်ေတာင်�မိ မဟာဂ� ���ံဆရာေတာ ်၏ ဒလု� ဘကထာ �င့်ှ မဟာစည်ဆရာေတာ ်၏ ဝိသုဒ�မိဂ် ြမနမ်ာြပန ်ဒတုိယ
တွ ဲကိ ုေလလ့ာရပါမည် ။
သခိျင်စိတ ်အရင်းခံ�ပီး ေလလ့ာသွားမယ ်ဆိလု�င် တိုးတက်လာပါလိမ့်မည် ။

၃၂ ေကာ�ာသ

အကျယ်

ဤတစ်လမံ�ေလာကေ်သာ �ပကာယ ခ� ��ကိယု၌် –

1. ေကသာ(ဆပံင်) – �စှ်ကေုဋ ငါးသနး်ေသာ ဆတံိ�လည်းေကာင်း။
2. ေလာမာ(အေမွး) – ကိးုသနိး်ကိးုေသာင်းေသာ အေမွးတိ�လည်းေကာင်း။
3. နခါ(လကသ်ည်းေြခသည်း) – ငါး�ကင်းေ�ကးသဖွယ် �စ်ှဆယ်ေသာ လက်သည်း ေြခသည်းတိ�လည်းေကာင်း။
4. ဒ���ာ(သာွး) – သံုးဆယ့်�စှ်ေခ�င်းေသာ သွားတိ�လည်းေကာင်း။
5. တေစာ(အေရ) – တစ်ကိုယလ်ံးုကိ ုခွာ၍ လံးုသည်�ိေသာ ်ဆးီေစ့ခ�မ်��ိေသာ အထူးထူးေသာ အဆင်း�ိေသာ ပါးေသာ
အေပ�ေရ၊ အဆင်းြဖ�ေသာ ထေူသာ အတွင်းေရလည်းေကာင်း။

6. မံသ(ံအသား) – တိကုန်ရံံကိ ုလိမ်းကျံေသာ ေြမစုိင်ကဲ့သိ� အ�ိးကို လိမ်းကျံေသာ ကိုးရာေသာ အသားလည်းေကာင်း။
7. ��ှ�(အေ�ကာ) – နရံံကိ ုဖ�ဲေသာ �ကိမ်�ယွ်ကဲ့သိ� အ�ိးကိုဖ�ဲေသာ ကိုးရာေသာ အေ�ကာ၊ အရသာကို ေဆာင်ေသာ ခုနစ်ေထာင်
ေသာ အေ�ကာလည်းေကာင်း။

8. အ�ိ(အ�ိး) – သံုးရာေသာ အ�ိးလည်းေကာင်း။
9. အ�ိမိ�ံ (�ိးတငွ်းြခင်ဆ)ီ – ကျက်စွာေပါင်း၍ ဝါးကျည်၌ ထည့်အပ်ေသာ �ကိမ်�ွ��်ငှ့် သ�ာနတ်ူေသာ ြဖ�ေသာ အဆင်း
�ိေသာ �ိးတငွ်းြခင်ဆလီည်းေကာင်း။

10. ဝက� (ံအည��ိ/ေက�ကက်ပ်) – ေရမ�မှ ဆက်ေသာ အေ�ကာ၏အဆံးု �လံှးုသားကို ြခံရံ၍ တည်လျက် သရက်သီးပွတ်�ငှ့်
သ�ာနတ်ေူသာ စ�်းငယ်နေီသာ အဆင်း�ိေသာ အသားစိုင်�စှ်ခုဟု ဆိအုပ်ေသာ အည��ိလည်းေကာင်း။

11. ဟဒယ(ံ�လှံးု) – သားြမတ�်စှ်ခုအလယ်၊ ကိုယ်အတငွ်း ရင်အခ�င့် အည��ိ�စ်ှခုအ�ကား၌ တွဲလ�း ဦးေစာက်တည်ေသာ ပညာ�ိ
အား စ�်းငယပ်ွင့်ေသာ၊ ပညာမဲ့အား ငုံေသာ၊ အေပ�ဖတ်ကို ခွာ၍ ပစ်အပ်ေသာ ပဒမု�ာ�ကာငံုတမ� အပကား ေြပြပစ်သ��်င်း၊
အတငွ်းကား သပွတ်ခါးအသူဖွယ် အလယ်၌ ပုနး်ညကေ်စ့ဆနေ်လာက်ေသာ တွင်း၌။ “စ�ိက်�ငှ့်အညီ၊ နြီမနး်-ရာဂ၊ ေဒါသ-

မည်းြငား၊ သားေဆးရည်-ေမာဟ၊ တက� -ပဲ�ပတ်ရည်၊ ဝါသည်-သဒ�ါ၊ ပညာ-�ပိးြပက်၊ ေဇာတမျက်သွင်၊ အေရာင်ထင်ေသာ”
မေ��ဓာတ,် မေ��ဝိညာဏဓာတ,် စိတ်, ေစတသိက်တိ�၏ မီှရာ ဟဒယဝတ� ု�ပ်တည်းဟူေသာ တလက်ဖက်မ�ေလာက်ေသာ
�လှံးုေသးွ�ိေသာ �လှံးုသားလည်းေကာင်း။

12. ယကန(ံအသည်း) – သားြမတ�်စှ်ခုတိ�၏ အလယ်၌ လက်ယာနပံါးကိ ုမှီလျက် ကသစ်�က်�ငှ့် သ�ာနတ်ူေသာ
ေဖ�ေ့တာေ့တာ ့နေီသာ အဆင်း�ိေသာ ပညာ�ိအား ငယ်သည်ြဖစ်၍ �စှ်ခု သံုးခု၊ ပညာမဲ့အား �ကီးသည်ြဖစ်၍ တစ်ခုတည်း
ေသာ အသည်းလည်းေကာင်း။

13. ကေိလာမက(ံအေ�မး) – ြဖ�ေသာအဆင်း�ိေသာ အသားတရစ်ကို ရစ်ေသာ အဝတ်ကဲ့သိ� အည��ိ, �လှံးုကို ဖံုး၍ တည်ေသာ
အေ�မး၊ ကိယု်အလံးု၌ အေရ၏ ေအာက်မှ တည်ေသာ အေ�မးအားြဖင့် �စ်ှပါးေသာ အေ�မးလည်းေကာင်း။

14. ပိဟက(ံအဖျ�်း/သရက�်က)် – �လှံးုသား၏ လက်ဝဲနပံါး၌ မှီလျက် လက်ခုနစ်သစ်ခ�မ်� ��ွးလ�ာဖ�းသ�ာန ်ညိ�ေသာ
အဆင်း�ိေသာ ဝမ်းေလ�ာ သရက်�က်ဟု ဆိအုပ်ေသာ အသားဖျ�်းလည်းေကာင်း။
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15. ပပ�ါသ(ံအဆတု)် – အည��ိ, �လှံးုကိ ုဖံုး၍ တည်လျက် မု�ယ်ှက်ြပတ်သ�ာန ်နေီသာအဆင်း�ိေသာ သံုးဆယ့်�စှ်ခုေသာ
အသားလ�ာတည်းဟေူသာ ကလအနုး်ေဆာင်းထပ်ဟု ဆိအုပ်ေသာ အဆတု်လည်းေကာင်း။

16. အန�(ံအမူ)– ေသးွြပည့်ေသာ ကျင်း၌ အေရကိ ုဆတု်၍ ထည့်အပ်ေသာ ေ�မေခွကဲ့သိ� လည်ေခ�င်းမှ ဝစ�မဂ်တိုင်ေအာင်
ကိယုတ်ငွ်း၌ တည်ေသာ ေယာက�း်အား သံးုဆယ့်�စ်ှေတာင်၊ မိနး်မအား �စှ်ဆယ့်�စ်ေတာင်�ိေသာ �စှ်ဆယ့်တစ်ပတ်
ေခွ၍ေနေသာ ြဖ�ေသာအဆင်း�ိေသာ အမူလည်းေကာင်း။

17. အန�ဂုဏ(ံအသူမိ်) – ေြခသတု�်ကိးဝနး်ကိ ုဖ�ဲေသာ �ကိးေသးကဲသ့ိ� �စှ်ဆယ့်တစ်ပတ်ေခွရာ၌ အမူကို ဖ�ဲေသာ ေမှာြ်မစ်အတူ
ြဖ�ေသာ အသူမိ်လည်းေကာင်း။

18. ဥဒရိယ(ံအစာသစ်) – အစွနး်�စှ်ဘက်၌ ကိုင်၍ ည�စ်အပ်ေသာ စုိေသာ ပုဆိးု၏ အလယ်အဖုကဲ့သိ� �စှ်ဆယ့်တစ်ပတ်ေခွေသာ
အမူ၏ အလယ်အဖုဟ ုဆိအုပ်ေသာ သံုးဆယ့်�စ်ှပါးေသာ ပုိးမ�းတိ�၏ ေနရာ အစာသစ်အမိ်၌ တည်ေသာ ေခွးစားကျင်း၌
ေခွးအနဖ်တက်ဲသ့ိ� မ�အပ်ေသာ အစာသစ်လည်းေကာင်း။

19. ကရီသ(ံအစာေဟာင်း) – ကျည်ေထာက်၌ ထည့်အပ်ေသာ ေြမညက်ကဲ့သိ� အမူ၏အဆံးု အေစာက်�စ်သစ်ခ�မ်� �ိေသာ
အစာေဟာင်းအမိ်၌ တည်ေသာ အစာသစ်မှ ကျက်၍ ကျေသာ အစာေဟာင်းတည်းဟူေသာ ကျင်�ကီးလည်းေကာင်း။

20. မတ�လဂု�(ဦးေ��ှက်) – ဗူးအံ၌ု ထည့်အပ်ေသာ မု�ည်က်စိုင်သ�ာန ်ေခါင်းခွံတွင်း၌ ချ�ပ်ေ�ကာင်းေလးခုကို မှီ၍ တည်
ေသာ မု�ည်က်စိုင်အတ ူြဖ�ေသာ ဦးေ��ှက်လည်းေကာင်း။

21. ပိတ� (ံသည်းေြခ) – ေရြပည့်ေသာ သပွတ်ခါးသီးသ�ာန ်�လှံးုအဆတု်တိ�၏ အလယ် အသည်းကို မှီ၍ တည်ေသာ
ေ��ကက်ျ�ေသာ သစ်မည်စည်ဆ�ီင့်ှတူေသာ အအမိ်ြဖင့် ဖ�ဲအပ်ေသာ ဗဒ�သည်းေြခ, ဆ,ံ အေမွး, ေြခသည်းလက်သည်း,
သာွးတိ�၏ အသားမှ လတွရ်ာ အရပ်ေြခာက်ထပ် �ကမ်းတမ်းေသာ အရာကို ထားလျက် မု�ယ်ှက်၌ ဆကီဲ့သိ� တစ်ကိုယ်လံးု ���ံ၍
တည်ေသာ �ိး�မွ်းေသာ ပနး်အဆင်း�ိေသာ အအမိ်ြဖင့် မဖ�ဲအပ်ေသာ အဗဒ�သည်းေြခအားြဖင့ ်�စှ်ပါးေသာ သည်းေြခ
လည်းေကာင်း။

22. ေသမှံ(သလပိ်) – မစင်တွင်းကိ ုပိတ်ေသာ ပျ�်�ကီး တနစ်ီးတငွ်းအထက် ေ�မးယှက်ေသာ အ�မ�ပ်လ�ာအသွင် ေရအြပင်ကို
လ�မ်းေသာ ေရည�ိပမာ အစာသစ်ကို ပိတ်လျက ်အမူ၌တည်ေသာ ြဖ�ေသာ အဆင်း�ိေသာ တကွမ်းစားမ�ေလာက်ေသာ
သလပိ်လည်းေကာင်း။

23. ပုေဗ�ာ(ြပည်) – အေစး�ိေသာ သစ်ပင်၏ ဓားခုတ်ရာ စသည်၌ စုေဝးေသာ အေစးကဲ့သိ� အမာေပါက်ရာ, ခလတု်ထရိာ, ဆးူ
�ငိရာ, မီးလ�ံသင့်ရာ စသည်တိ��၌ ေသွးပုပ် စုေဝး၍ ြဖစ်ေသာ ေဖ�ေ့တာေ့သာ အဆင်း�ိေသာ ြပည်လည်းေကာင်း။

24. ေလာဟတိ(ံေသးွ) – �ကည်လင်ေသာ ချိပ်ရည်အဆင်းကဲသ့ိ� ကိယု်လံးုအ�� ံအေ�ကာကို ေလ�ာက်၍ ေ��လ�းေသာ တစ်ြပည်
သားမ�ေလာက်ေသာ ေ��လ�းေသာ ေသွး၊ ပျစ်ခ�ဲေသာ ချိတ်ရည်အဆင်းကဲ့သိ� အသည်းတည်ရာ၏ ေအာက်အဖိ�ကို ြပည့်
ေစ၍ �လှံးု, အည��ိ, အဆတု်အထက ်တစက်စက် ယိုစီးလျက် �လှံးု, အည��ိ, အဆတု်တိ�ကို စွတ်ေစ၍ တည်ေသာ တကွမ်းစား
မ�ေလာကေ်သာ မေ��လ�းေသာ ေသွးအားြဖင့် �စ်ှပါးေသာ ေသွးလည်းေကာင်း။

25. ေသေဒါ(ေခ�း) – ေရမှ �တုအ်ပ်ေသာ �ကာ�ိးမှ ယိုစီးေသာ ေရကဲ့သိ� ကိုယ်စိတ်ပူပနေ်သာအခါ အေမွးတွင်းတိ�မှ ယိုစီးေသာ
ဆ�ီကည်အဆင်း�ိေသာ အာေပါဓာတ်တည်းဟူေသာ ေခ�းလည်းေကာင်း။

26. ေမေဒါ(အဆခီဲ) – ဆသူသအူား တစ်ကိုယ်လံးု၊ �ကံသသူအား ြမင်းေခါင်းသား စသည်၌ တည်ေသာ န�ငွ်းဆိးုေသာ ပုဆိးု
ကဲသ့ိ� ဝါေသာ အဆင်း�ိေသာ အဆခဲီလည်းေကာင်း။

27. အဿ(ုမျကရ်ည်) – ငိုေ�ကးြမည်တမ်း ရယ်ပနး်�ကီးေသာအခါ မေလ�က်ပတ်ေသာ ဥတုအာဟာရမ�း၊ မီးခိုး ေြမမ��ထ်ပိါး
ေသာအခါ စသည်တိ��၌ မျကစ်ိမှ ယိုစီးေသာ ဆ�ီကည်အဆင်း�ိေသာ အာေပါဓာတ်တည်းဟူေသာ မျက်ရည်လည်းေကာင်း။

28. ဝသာ(ဆ�ီကည်) – ထမင်းခ�း၌ သွနး်ေလာင်းေသာ ဆကီဲ့သိ� မီးပူေသာအခါ စသည်တိ��၌ မ�းေသာအားြဖင့် လက်ဖမိုး,
လကဖ်ဝါး, ေြခဖမိုး, ေြခဖဝါး, ��တ်သီးဖ�း, နဖူးြပင်, ပခုံးစွနး်၌ တည်ေသာ အနုး်ဆအီဆင်း�ငှ့်တူေသာ ဆ�ီကည်
လည်းေကာင်း။

29. ေခေဠာာ(တေံတးွ) – ချ�်သးီစသည်ကို ြမင်ေသာအခါ လက်ယက်တွင်းမှ ထွက်ေသာ လက်ယက်ေရကဲ့သိ� ပါးေစာင်�စှ်ဘက်မှ
သက၍် လ�ာ၌ တည်ေသာ လ�ာဖ�း၌ ကျဲေသာ၊ လ�ာရင်း၌ ခ�ဲေသာ၊ အ�မ�ပ်�ငှ့်ေရာေသာ အာေပါဓာတ်တည်းဟူေသာ တံေတွး
လည်းေကာင်း။
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30. သဃိ� ာဏကိာ(�ပှ်) – ငိုေ�ကးြမည်တမ်းြခင်း၊ မေလ�က်ပတ်ေသာ ဥတု အာဟာရ၏ အစွမ်းြဖင့် ဓာတ်ေခ�က်ခ�းြခင်း
ေ�ကာင့်ြဖစ်ေသာ �ေုသာထနး်သီးဆန�်င့်ှတူေသာ ဦးေ��ှက်မှ ယိုစီးေသာ အာေပါဓာတ်တည်းဟူေသာ �ပှ်လည်းေကာင်း။

31. လသကိာ(အေစး) – ဝင်�ိးကို နယ်ဆသီုတ်သကဲ့သိ� တစ်ရာ�့စ်ဆယ်ေသာ အ�ိးဆက်တိ�၏ အ�ကားဝယ် နယ်ဆကီိစ�ကို �ပီး
ေစ၍ တည်ေသာ မဟာေလကှားေစး�ငှ့်တူေသာ ပျစ်ခ�ဲေသာ အေစးလည်းေကာင်း။

32. မုတ� (ံကျင်ငယ်) – တနး်တငွ်း၌ ေမှာက်ခုံပစ်အပ်ေသာ အဝကျ�်းေသာ အိးုတွင်း၌ ဝင်ေသာ တနစ်ီးေရကဲ့သိ� စည်ေပါင်း
တငွ်း၌တည်ေသာ ပဲ�ကးီြပာရည်အဆင်း�ိေသာ ကျင်ငယ်လည်းေကာင်း။

ဤသံးုဆယ့�်စှ်ပါးေသာ အြခင်းအရာ အစံုတိ�သည် –

(က) ဝဏ� ေတာပိ – အဆင်းအားြဖင့်လည်းေကာင်း။
(ခ) သ�ာနေတာပိ – လံးုလံးုေလ�င်းေလ�င်း ေပါင်း၍ တည်ဟန ်သ�ာနအ်ားြဖင့်လည်းေကာင်း။
(ဂ) ဂန�ေတာပိ – ည�ီနေံည�ာေ်လာင်း မေကာင်းေသာ ရ�အံားြဖင့်လည်းေကာင်း။
(ဃ) အာသယေတာပိ – ြဖစ်ရာအေ�ကာင်းအားြဖင့်လည်းေကာင်း။
(င) ဩကာသေတာပိ – တည်ရာအရပ်အားြဖင့်လည်းေကာင်း။
(စ) အသစုိဘာေဝန – မစင်�ကယ်သည်၏အြဖစ်ြဖင့်။
(ဆ) ေဇဂုစ�ိဘာေဝန – စကဆ်တုဖ်ွယ်၏အြဖစ်ြဖင့်။
(ဇ) ပဋိကလူဘာေဝန – �ံ�ာဖွယ၏်အြဖစ်ြဖင့်။
(ဈ) ဒဂု�န�ဘာေဝန – ည�ီနေံည�ာေ်လာင်း မေကာင်းေသာ ရ�၏ံအြဖစ်ြဖင့်။
(ည) အသဘုဘာေဝန – မတင့်တယ်သည်၏အြဖစ်ြဖင့် ထင်ကုနလ်ျက် �ိကုန၏်။ 

ဤသိ� ဆင်ြခင်၏။

(ဋ) ဣတ-ိဤသိ� မိမိသ���န၌်လည်း ဆ,ံ အေမွးစေသာ အေပါင်းအစု၌ ဆ,ံ အေမွး စေသာ အေပါင်းအစုကို အဖနတ်လဲလဲ �သည်
ြဖစ်၍ ေန၏။

ဘကိ�ေဝ – ရဟနး်တိ�။
ဧဝမ�ိေခါ – ဤသိ�လည်း။
ဘကိ� ု– ရဟနး်သည်။
ကာေယ – �ပကာယ၌။
ကာယာ�ပုဿ ီ– �ပကာယကို
အဖနတ်လလဲ ဲ�သည်ြဖစ်၍။
ဝိဟရတ ိ– ေန၏။

” ဤသိ� ဤသံးုဆယ့�်စှ်ပါးေသာ
အြခင်းအရာအစံု တိ�သည် …

အဆင်း အားြဖင့်လည်းေကာင်း –
လံးုလံးုေလ�င်းေလ�င်း ေပါင်း၍ တည်ဟန ်သ�ာန ်အားြဖင့်လည်းေကာင်း –
ည�ီနေံည�ာေ်လာင်းမေကာင်းေသာ ရ� ံအားြဖင့်လည်းေကာင်း –
ြဖစ်ရာ အေ�ကာင်း အားြဖင့်လည်းေကာင်း –
တည်ရာအရပ် အားြဖင့်လည်းေကာင်း –
~ မစင်�ကယသ်ည်၏ အြဖစ်ြဖင့်
~ စကဆ်တုဖ်ွယ၏် အြဖစ်ြဖင့်
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~ �ံ�ာဖွယ၏် အြဖစ်ြဖင့်
~ ည�ီနေံည�ာေ်လာင်း
မေကာင်းေသာ ရ�၏ံ အြဖစ်ြဖင့်
~ မတင့်တယသ်ည်၏ အြဖစ်ြဖင့်
ထင်ကနုလ်ျက ်�ိကနု၏်။
ဤသိ� ဆင်ြခင်၏။
ဤသိ� မိမိသ���န၌်လည်း
ဆ ံအေမွးစေသာ အေပါင်းအစု၌
ဆ ံအေမွး စေသာ အေပါင်းအစုကို
အဖနတ်လလဲ ဲ�သည်ြဖစ်၍ ေန၏။
ရဟနး်တိ� ဤသိ�လည်း ရဟနး်သည်
�ပကာယ၌ �ပကာယကိ ုအဖနတ်လလဲ ဲ�သည်ြဖစ်၍ ေန၏။ “

( ဒဃီနကိာယ၊် မဟာဝဂ�ပါဠိ )


