
တစပဥၥက ကမၼ႒ာန္းရႈနည္း 
ငါ၏ကုိယ္မွာ နံ႔သာေမႊးႀကိဳင္ 
ျမဲခုိင္လွစြာ ေကာင္းရာမျမင္ 
ဆံပင္သာရိွ အေမႊးရိွ၍ 
ရိွသည့္လက္သည္း ေျခအသည္းနင့္ 
သြားလည္းတစ္ေထြ အေရတစ္မ်ိဴး 
ညီွန့႔ံဆုိးသည္ အသုိးအပုပ္ခ်ည္းပါတကား။ 

( မဟာဂႏၶာရံုဆရာေတာ္) 
 
ဆံပင္ေမြးညွင္း ရိုးတြင္းခ်ဥ္ဆီ  
ေသြးျပည္ကမွ စသည့္ထိုထို  
ပုဂၢိဳလ္သတၱ၀ါ သူငါမဟုတ္  
ရုပ္သာဟုတ္ခဲ့  စက္ဆုတ္ရြံဖြယ္  
မတင့္တယ္သည္ တကယ္အသုဘပါတကား။ 
 

အာဟာေရ ပဋိကူလ ဘာဝနာ 
*  မြန္မြန္ျမတ္ျမတ္ စားေသာက္လတ္  ရႈမွတ္ဘာဝနာ။ 
*  ပါးစပ္တစ္ေပါက္ စားကာေသာက္ ကုိးေပါက္ယုိစီးတာ။ 
*  ႏွစ္ႏွစ္သက္သက္ စားေသာက္လွ်က္ အထြက္ရြံစရာ။ 
*  စားေတာ့ဝုိင္းကာ ထုတ္သည့္ခါ ကြယ္ရာပုန္းလ့ုိသာ။ 
*  တစ္ညတာမွ်  သုိေလွာင္ၾက ပုပ္ရအကုန္သာ။ 
*  ပဋိကူလ အာဟာရ ပြားၾကဘာဝနာ။  

(ေရွးဆရာေတာ္မ်ား) 
	


