
Lesson 11 for March 14, 2026





ကျွန််ုပ်တ ်ုို့၊ ရေ၌ နှစ်ခြင််းြံရ ောအြါ၊ ကျွန််ုပ်တ ်ုို့ ည် အခပစ်၏ဘဝရ ောင််း၌ 
ရ ဆံ်ု်း ွော်းကက ည်။ ရေထမဲှ ခပန်ထွက်လောရ ောအြါ၊ ကျွန််ုပ်တ ်ုို့ ည ်
အ စ်ရ ော တတဝါမ ော်းအခြစ ်ထရခမောက်ကက ည်။

အရကကောင််းတစ်ြ်ုြ်ုရကကောင ် ဘဝရ ောင််းခပန်ခပန်ရပေါ်ြ င်ပါ ည်။ ထ ်ုို့ရကကောင ်
တမန်ရတော်ေှင်ရပါလ်ုက ရကောင််းကင်အေောက ်ု အောရံ်ုစ ်ုက်ြ ်ုို့၊ ရလောကီအေော 
မ ော်းက ်ု ရက ောြ ်ုင််းေန် တ ်ုက်တွန််းထော်း ည။် 

ကျွန််ုပ်တ ်ုို့ ည ်ရနထ ်ုင်မှုအရ ောင််းနှင အ်ရတွ်းအရြေါ်အရ ောင််းမ ော်းက ်ု စွနို့်
ြဲ ကက ည်။ ထ ်ုအြ  န်မှစ၍ အရတွ်းအရြေါ်အ စ၊်  က်ေှငရ်နထ ်ုင်မှုအ စ် 
နှင ရ်နထ ်ုင်ြဲ ကက ည်။  ရလောကီရေ်းေောစ တ်ထော်းက ်ု ြယ်ေေှာ်း၍ ရကောင််းကင် 
စ တ်ထော်းေေှ ြဲ ကက ည်။ 



ရကောင််းကင်စ တ်ထော်းလော်း
(  ်ုို့)

ရလောကီစ တထ်ော်းလော်း 



ရခမကကီ်းရပေါ်မှောေှ ရ ော အေောတ ်ုို့က ်ု စွဲလမ််းရ ောစ တ်မေှ ကကနှင် ။ အထက်အေောတ ်ုို့က ်ု ော စ တ်စွဲလမ််းခြင််း ေှ ကကရလော “ 
(ရကောရလောဿဲ ၃်း၂)

ကျ   ျိုးက ကြောင်ျိုးဆငခ်ြင်မှုမစှတငလ်ျက် ကျွန််ုပ်တ ်ုို့သည် နှစခ်ြငျ်ိုးြခံြငျ်ိုးခြင ် ြရစ်ကတြ်ောနှင ်အတူ ထ
ကခမြောကသ်ညဟ််ု ရှင်ကပေါလ်ုကခပြောသည် (ကကြော ၂ျိုး၁၂)။ ထကခမြောကပ်ပ ျိုးက ောက် သူကကြွသြွြောျိုးကသြော
က ရြော၊ ဘ်ုရြောျိုးသြင်၏ပလလင်ကတြော်သ ်ုို့ လ ်ုက်ပေါြ ်ုို့ ကျွန််ုပ်တ ်ုို့အြောျိုး တ ်ုက်တြွ ျ်ိုးသည် (ကကြော ၃ျိုး၁)။

ကျွန််ုပ်တ ်ုို့၊ ရ ြဲ ပပီ၊ ြေစရ်တေ်ာနှင အ်တူဘ်ုေော်း
 ြင်၌ဝှကထ်ော်း ည် (ရကော ၃်း၃)။ ဤရန
ေောတွင် ရြေ်ာခပရ ောအ က် ည် ြေစ်ရတေ်ာ
လက်ြံ ည်အြါ ေေှ  ည ်အ ကခ်ြစ် ည။်

မှန်ပါ ည်။ ြေစ်ရတေ်ာဒ်ုတ ယကကွလော ည ်အြါ၌ ထ ်ုရနေော  ်ုို့ ဤရ်ုပ်ြနဓာနှင  ် ွော်းရေောက် 
ကကမည ်(ရကော ၃်း၄)။ ထ ်ုအရတောအတွင််း၊ ကျွန််ုပ်တ ်ုို့၏အခမင်အောရံ်ု၊ ပန််းတ ်ုင၊် ရကောင််းကင် 
အေောမ ော်းက ်ု ော အောရံ်ုစ ်ုက်ရနေမည် (ရကော ၃်း၂)။ 

  ်ုို့ရ ော် ထ ်ုအ က် ည် အ က်ေှင်ရန
ေန်အတွက် ရနို့စဉအ်ော ောေခြည တ်င််းေန်
လ ်ုအပ်ပါ ည် (၂ ရကော ၄:၁၆)။ ကျွန််ုပ်တ ်ုို့
 ည် ရနို့စဉ် “အထက်အေောမ ော်းက ်ု” ေှောရြွ
ေမည၊် “ရယရှုက ်ု ရစ ရစ ကကည ်ရှုေမည်”
(ရ ပ ဲ ၁၂:၂)။



“ထ ်ုရကကောင်  မတေော်းရ ော ရမထ်ုန်၌မှီဝဲခြင််း၊ ညစ်ည ်းစွောက င် ခြင််း၊ က ရလ ောပူပန်ခြင််း၊ ဆ ်ု်းညစ်ရ ော တပ်မကခ်ြင််း၊ ရ်ုပ်တ်ုက ်ု က ်ု်းကယ်ွ 
ခြင််းခြစရ် ော ရလောဘလွန်က  ်းခြင််းတည််း ူရ ော၊ ရခမကကီ်းရပေါ်မှော ေှ ရ ော  င်တ ်ုို့၏ က ်ုယ်အင်္ဂါတ ်ုို့က ်ု ရ ရစကကရလော ” (ရကော ၃်း၅)

ကျွန််ုပ်တ ်ုို့သည် ြရစ်ကတြ်ောနှင ်အတူထကခမြောကြ်  ပပ ၊ ကကြောငျ်ိုးကင်အရြောက ်ုသြော အြောရံ်ုစ ်ုက်က ပပ ခြစက်သြောက ကြောင ်၊ ကျွန််ုပ်တ ်ုို့၏
ပ ်ျိုးတ ်ုင်ခပည ်စံ်ုရ ် တြောျိုးဆ ျိုးကသြော ကလြောက အရြော၌ကသရပေါမည်။

လူူ့ ဘောဝ ည် ေှင်ရပါလ်ုရြတ်က လမူ ော်းနှင ်မ
ထူ်းခြော်းကကပါ။ အဘယ်ရကကောင ဆ် ်ုရ ော် ကျွန််ုပ်တ ်ုို့
 ည် ပဋ ညောဉ်တေော်းနှင ်ဝ ညောဉ်ရတောတ်ေော်း ‘ပ
ညတရ်တော် ၁၀ ပါ်း) ြ   ်းရြောက်ခြင််းနှင ်တူညီရ ော
စ တ်အော်းထက် န်မှုခြင ် ဝန််းေံရနဆဲခြစ် ည်။

  ်ုို့ခြစ၍် မည် ူမျှ မမေှာ်းယွင််းရစေန် ေှငရ်ပါလ်ုက ရလောကီအရတ်ွးအရြေါ်၏အရခြြအံြ က်မ ော်းက ်ု ရထောက်ခပ ည်
(ရနာကပ် ်ုင််းတငွတ် ်ု်းြ ဲျဲ့ရြေ်ာခပပါမည်)။ “လ င်ပ ်ုင််းဆ ်ုငေ်ော အက င ်ယ ်ုယွင််းခြင််း၊ မစင်ကကယ်ခြင််း၊ တဏှော၊ မရကောင််းရ ော
ဆနဒမ ော်းနှင ် ရလောဘတ ်ုို့ ည် ရ်ုပ်တ်ုက ်ု်းကွယ်ခြင််းခြစ် ည”် (ရကောရလော ဲ ၃:၅ NIV)။

ထ ်ုို့အခပင၊် အဘယ်ရကကောင ် ကျွန််ုပတ် ်ုို့၏ အရတွ်းမ ော်း
နှင ် လ်ုပေ်ပမ် ော်းမှ ဤအေောမ ော်းက ်ု “ တ်ပစ”် ေ
မည်နည််း—စွနို့ပ်စ်၊ ြယ်ေေှာ်းပစ်ေမည်နည််း။ ၎င််းတ ်ုို့
 ည် “ဘ်ုေော်း ြင်၏ အမ က်ရတော”် က ်ု ယရူဆောင်
လောရ ောရကကောင ် ကျွန််ုပတ် ်ုို့၏ ရကောင််းကင် ဘောဝ
နှင ် မက ်ုကည်ပီါ (ရကော ၃:၆)။ ရလောကအီေောက
 င ်က ်ု မ တ်မီ ရလောကီအေောက ်ု  တ်ပါ။



“ြန်ဆင််းရတေ်ာမရူ ော ူ၏ ပံ်ု ဏ္ဍောန်နှင် အညီ၊ မှန်ရ ောပညောအော်းခြင်  အ စ်ခပ ခပင်ရ ော လူ စ်က ်ု 
ယတူင်ဝတရ်ဆောငရ် ော ူ ခြစ်ကက၏” (ရကော ၃်း၁၀) 

စစ်မှန်ရ ော  ်ုတတပံံ်ုစခံြင ် ရပါလ်ု ည် ရလောကီအရတ်ွးအရြေါ်၏ အဓ ကအြ က်ငါ်း
ြ က်တွင် ရေေှာင်ေေှာ်းေမည ် ရလောကီအခပ အမငူါ်းြ က်က ်ု ထပ်ရလောင််းထည ် ွင််း
ထော်း ည-် “ ငတ် ်ုို့၏နှုတ်ြမ််းမှ အမ က်ထွကခ်ြင််း၊ စ တဆ် ်ု်းခြင််း၊ ေန်ပင  ်းြွျဲဲ့ခြင််း၊
အ ရေြ ကခ်ြင််းနှင ် ညစ်ည ်းရ ောစကော်း” (ရကော ၃:၈)၊ ထ ်ုို့ရနာက် ဆဋ္ဌမ အြ က်
—အဆ ်ု်းဆံ်ု်း—ခြင ် အဆံ်ု်း တ် ည်- “အြ င််းြ င််း မ်ု ောမ ံ်ု်းကကနှင ”် (ရကော ၃်း၉)။

ထ ်ုအဝတ်မ ော်းက ်ုြျွတပ်ပီ်း ညန်ှင ် ကျွန််ုပ်တ ်ုို့ ည် “ရကောင််း
မွန်ရ ောအဝတ”် မ ော်းက ်ုဝတဆ်ငေ်န်လ ်ုအပ ်ည။် ဤအဝတ်
အ စ်မ ော်းက ်ုဝတ်ဆင်ခြင််းခြင ် ကျွန််ုပ်တ ်ုို့ ည် ရနို့စဉ်နှင အ်မျှ
 နို့်ေငှ််းခြင််း၌ကက်ီးထွော်းလ က် အဆကမ်ခပတ် ခပ ခပင်ြံေကက
 ည် (ရကော ၃:၁၀)။

ေှင်ရပါလ်ုက ကျွန််ုပတ် ်ုို့အော်း “ င်တ ်ုို့ ည ်လူရ ောင််း၏အက င ်မ ော်းနှင ် လူရ ောင််း
က ်ု ြျွတ်ပယပ်ပီ်း”  ်ု ယူဆထော်း ည် (ရကော ၃:၉)။ ရယရှုအော်း ကျွန််ုပ်တ ်ုို့၏အခပစ် 
မ ော်းက ်ု ြယ်ေေှာ်းေန် ြွင ်ခပ ရ ောအြါ ကျွန််ုပတ် ်ုို့၏ “ညစ်ည ်းရ ောအဝတ်” က ်ု ြျွတ် 
ပယ်ပပီ်းခြစ် ည် (ဇော ၃:၄)။

 နို့်ေှင််းရ ောဝ ညောဉ်ရတော်၏အမှုရတေ်ာနှင  ်နှုတ်ကပတ်ရတေ်ာ
က ်ု ရလ လောခြင််းခြင ် ကျွန််ုပ်တ ်ုို့အော်း အ စ်တြန်ခပ ခပင ်ည ်
နှင ်အမျှ၊ ကျွန််ုပ်တ ်ုို့က ်ု အြ င််းြ င််း ပ ်ုင််းခြော်းထော်းရ ော အတော်း
အဆီ်းမ ော်း ရပ ောက်ကယွ ်ွော်း ည် (ရကော ၃:၁၁)



ြေစ်ရတော၌်အ စရ် ောအ က်တော၏

ဝ ရ  လကခဏောမ ော်း 



ကျွန််ုပ်တ ်ုို့ ည် “ဘ်ုေော်း ြင်ရေ ်းရကောက်ရတော်မူရ ော၊  နို့်ေငှ််းရ ော၊ အလနွ်ြ စ်အပရ် ော ူ” ခြစ်ကက
 ည် (ရကော. ၃:၁၂)။ ရပတရ်ုက ဤအေော ည် ကျွန််ုပ်တ ်ုို့အော်း အက   ်းရက ်းဇူ်းမ ော်းစွောနှင ် ကကီ်းမော်းရ ော
တောဝန်က ်ု ယူလောရပ်း ည် ်ု ရခပောခပ ည် (၁ ရပ ၂:၉)။   ်ုို့ရ ော် ဘ်ုေော်း ြငရ်ေ ်းရကောက်ရတေ်ာမရူ ော
 ူတစ်ဦ်း ည် မည်  ်ုို့ခပ မူ နည််း (ရကော. ၃:၁၂-၁၃)။

 နာ်းစံ်ုမကခ်ြင််း ရက ်းဇ်ူးခပ ခြင််း စ တ်နှ မ ်ြ ခြင််း နူ်းညံ   မ်ရမွျဲ့ခြင််း 

စ တ်ေညှခ်ြင််း
အြ င််းြ င််း 
 ည််းြံခြံင််း

အခပစ်လွှတခ်ြင််း 

ဤအေောအော်းလံ်ု်း ည် စံ်ုလငခ်ြင််း၏ရနှာင်ကက  ်းခြစ် ည ရ်မတတော (ရကော ၃်း၁၄)
အတွင််း၌ေှ  ည။် ဤ ည်မှော ကျွန််ုပ်တ ်ုို့၏အက   ်းရက ်းဇ်ူးနှင်တောဝန်ခြစ် ည်။

ဤ  ်ုို့ခပ မူလျှင် ကျွန််ုပ်တ ်ုို့ ည်  ူတစ်ပါ်းနငှ က် ်ုယ်တ ်ုငအ် 
တက်ွပါ ရကောင််းကက်ီးခြစ်လောကကမည။် 

အက   ်းရက ်းဇ်ူး

ကျွန််ုပ်တ ်ုို့၏အခပ အမူ ည် ဘ်ုေော်းက ်ုြ ်ီးရခမ ောက်ပါရစ၊  ူတစ်
ပါ်း အော်းရပ်းလ က် ြေစရ်တော်က ်ု ယံ်ုကကညလ်က်ြံန ်ုင်ပါရစ။တြောဝ ်ဝတတရြောျိုး

1 2 3 4

5 6 7



“ြေစ်ရတေ်ာ၏ နှုတ်ကပတ်တေော်း ည် ပညော အမ   ်းမ   ်းနှင်   င်တ ်ုို့အထဲ၌ ကကွယဝ်စွော တည်ရန၍  င်တ ်ုို့ ည ်ဆောလ ံီြ င််းမှ 
စရ ော ဓမမ ီြ င််းအမ   ်းမ   ်းအော်းခြင် ၊ အြ င််းြ င််းတ ်ုို့က ်ု ဆံ်ု်းမ ွန် င်ခြင််း၊  တ ရပ်းခြင််းက ်ုခပ ၍၊ နူ်းညွတရ် ောစ တ်နှလံ်ု်းနှင်  

ဘ်ုေော်း ြင်ရေှျဲ့ရတေ်ာ၌ တင် တယ်ရလ ောက်ပတ်စွော  ီြ င််းဆ ်ုကကရလော ” (ရကော ၃်း၁၆) 
(ရကော ၃်း၁၅-၁၇) က ကျွန််ုပ်တ ်ုို့၏ရကောင််းကင ်ဘောဝက ်ု မည ် ်ုို့ရကျွ်းရမွ်းေမည်က ်ု ခပ ထော်း ည်။ ရကောင််းကငအ်စော်းအစော
 ည်  ီ်းခြော်းရကျွ်းရမွ်းခြင််းမေှ  ည ်အတွက် အ င််းရတေ်ာ၏မ   ောယြွျဲဲ့မှုလ ်ုအပ် ည်။

ဘ်ုရြောျိုးသြင်၏ပင မ် 
သက်ခြငျ်ိုးအ်ုပ်စ ်ုျိုးြြွင ်

ခပ ခြင်ျိုး 

တစ်က ်ုယ်တည်ျိုး အ 
ခြစ်တည တညြွတ်ရ ှ

ခြင်ျိုး

ကကျျိုးဇူျိုးသ ကသြော
စ တ်ရှ ခြင်ျိုး  

ကျမ်ျိုးစြောက ်ုကျယ်ခပ ို့် 
စြွြောကလ လြောခြင်ျိုး

သင် ကြောျိုးြ  ကသြောအ 
ရြောမျြောျိုးက ်ု အြျငျ်ိုး 
ြျင်ျိုးသြွ သ်င်ခြင်ျိုး

ဆြောလံသ ြျင်ျိုးနှင ဓ်မမသ 
ြျင်ျိုးမျြောျိုးသ ဆ ်ုခြင်ျိုး 

ြရစ်ကတြော၏် ောမက ်ု 
ကထြောက်၍ ခပ မူခြင်ျိုး 

“ ီြ င််း ည် စ တ်ဓါတ်က ခြင််းက ်ု တ ်ုက်ြ က်
ေန် လက်နကတ်စ်ြ်ုခြစ် ည။် ကယ်တငေ်ှင်၏
ရေှျဲ့ရမေှာက်၊ ရနရေောငခ်ြည်  ်ုို့ ကျွန််ုပ်တ ်ုို့မ က်နှာ
မူလျှင် က န််းမောရေ်းနှင ်ရကောင််းကကီ်းမင်္ဂလောေေှ 
ကကလ မ ်မည”် (Ellen G. White, “The Ministry of 

Healing,” p. 254) .



“ကကင်နာခြင််း၊ နူ်းညံ   မ််းရမွျဲ့ခြင််း၊ စောနာခြင််းနှလံ်ု်း ော်းက ်ုရမွ်းခမ ပါ။ ဤ
င်္်ုဏ် တတ မ ော်းက ်ု ရပ ော ညံ အော်းနည််းခြင််း ူ၍ ဘယ်ရ ောအြါမှ မမှတ်ပါ
နှင ်။ ဤအေောမ ော်း ည် ြေစရ်တော်၏င်္်ုဏ ်တတ မ ော်းခြစ် ည်။ မ မ ၏ဩ
ဇောလွှမ််းမ ်ု်းမှုက ်ု  တ ခပ ပါ။  င်၏ဩဇောလွှမ််းမ ်ု်းမှု ည် အလွနခ်ြ စင်ပပ်ီး
ေနိံု့ င််းရ ော အခပ အမူခြစပ်ါရစ။ ဘယ်ရ ောအြါမှ  ူတစ်ပါ်းကူ်းယူေန်
အေှက်ေစေောမခြစ်ပါရစနှင ်။
ရေစက်ကရလ်းမ ော်းက ခမစ်က ်ုြန်တီ်း ကဲ   ်ုို့ ရ ်းငယ်ရ ောအေောမ ော်းက
ဘဝက ်ုြနတ်ီ်းရပ်းပါ ည်။ ဘဝ ည် ပင မ််းြ မ််းပပီ်း ပင မ် က်ရပ ော်ေွှင်စေော
ရကောင််းရ ော ခမစ်တစစ်င််း (  ်ုို့) အပမဲတမ််းေ ံျဲ့နွံနှင ်အညစ်အရကက်းမ ော်းက ်ု
စွနို့်ပစ် ည ် လ ှုင််းထရနရ ောခမစ်တစ်စင််းခြစ် ည်။ ဤဘဝ၌  နို့်ေှင််း
ရ ောဝ ညောဉ်ရတော်ထ န််းြ  ပ်မှုရအောကတ်ွင် က ်ုယ က် ်ုက ်ုယထ်ော်းန ်ုငပ်ါ ည။်
 နို့်ေငှ််းရ ောဝ ညောဉ်ရတော်၏  နို့်ေငှ််းရစခြင််းခြင ်ြေစ်ရတေ်ာနှင ်ပ ်ု၍ တူ
လောပါလ မ ်ည်။

EGW ( That I May Know Him , July 22)
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