
၀ိညာဥ္ေတာ္ဦးေဆာင္ေသာေခါင္းေဆာင ္

၀ိညာဥ္ေရးဆိုင္ရာက်င့္သုံးႏုိင္ေသာ ေလ့က်င့္မႈမ်ား

ဦးေခါင္း (ေတြးေတာဆင္ျခင္ျခင္း 
ဆိုင္ရာ ၀ိညာဥ္ေရးေလ့က်င့္မႈမ်ား 
 
1. က်မ္းစာဖတ္ျခင္း 
2. အုပ္စုဖြဲ႔က်မ္းစာေလ့လာျခင္း 
3. က်မ္းစာေဆြးေႏြးျခင္း 
4. က်မ္းပိုဒ္မ်ားအလြတ္က်က္မွတ္  
ျခငး္ 

5. တရားေဟာခ်က္မ်ား နား      
ေထာင္ျခင္း 

6.က်မ္းခ်က္မ်ားအေပၚဆင္ျခင္ျခင္း 
7. ဘုရားအေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္း 
8. ဘုရားအတူရွိျခင္းကို 
သတိရျခင္း 

9. မိသားစု၀တ္ျပဳျခင္း 
10. ဂ်ာနယ္ေရးသားျခင္း 
11. ဧ၀ံေဂလိေ၀ငွျခင္း 
12. သက္ေသခံျခင္း 
13. (မိမိထက္၀ါရင့္၊ ၀ိညာဥ္ေရးမွာ 
ေျဖာင့္မတ္သူ)ထံတြင္ 
အၾကံဥာဏ္ခံယူျခင္း 

 
ႏွလုံးသား (ခံစားမႈဆုိင္ရာ 
၀ိညာဥ္ေရးေလ့က်င့္မႈမ်ား) 

 
14. တစ္ဦးတည္းဆုေတာင္းျခင္း 
15. သံကြင္းဆက္ဆုေတာင္းျခင္း 

16.အျခားသူမ်ားႏွင့္အတူဆု 
ေတာင္းျခင္း 

17.ခရစ္ယာန္မိတ္ႆဟာရျပဳျခင္း 
18. တိတ္ဆိတ္စြာအခ်ိန္ယူျခင္း 
19. အျပစ္မ်ား၀န္ခ်ျခင္း 
20. ဆက္ကပ္အပ္ႏွံျခင္း 
21. ေနာင္တရျခင္း 
22. တနဂၤေႏြ၀တ္ျပဳျခင္း 
23. တစ္ကိုယ္တည္း 
ဆုေတာင္း၀တ္ျပဳျခင္း 
24. ဘုရားကိုခ်ီးမြမ္းျခင္း 
25. သီခ်င္းဆိုျခင္း 
26. ကခုန္ျခင္း 
27. ေက်းဇူးေတာ္ခ်ီးမြမ္းျခင္း 
28. နာခံျခင္း 
29. သမၼာတရားအတိုင္း 
လိုက္ေလ်ွာက္ျခင္း 
30.မိမိဂတိျပဳထားသည့္အရာမ်ား
ကို မိမိကုိယ္တိုင္လုပ္ေဆာင္ျပီး 
ေဖာ္ျပေ၀ငွေသာအဖြဲ႕ 
31. ခြင့္လႊတ္ျခင္း 
32. ၀ိညာဥ္အသီးထုတ္ေဖာ္    
ျပသျခင္း 
 
ျဖစ္ျခင္း(၀ိညာဥ္ေရးေလ့က်င့္မႈ 
မ်ား) 
33. တစ္ကိုယ္တည္း/ ဘုရားႏွင့္ 
တစ္ကိုယ္တည္းရွိေနျခင္း 

34. တိတ္ဆိတ္စြာေနျခင္း 
35. ရပ္၊ၾကည့္၊နားေထာင္ 
36. မိမိတစ္ကိုယ္တည္း ၀ိညာဥ္ 
ေရးအားသစ္ေလာင္းျခင္း 
37. အစာေရွာင္ျခင္း 
38. ဥပုသ္ေစာင့္ျခင္း 
39.၀ိညာဥ္ေရးလမ္းညႊန္မႈခံယူျခင္း 
 40. Lectio Divina 
41. နက္ရႈိင္းစြာဆင္ျခင္ေတြး 
ေတာျခင္း 
42. ပြဲေတာ္ခံယူျခင္း 
 
လုပ္ေဆာင္ျခင္း 
(၀ိညာဥ္ေရးေလ့က်င့္မႈမ်ား) 
 
43. မိမိတြင္ရွိေသာ၀ိညာဥ္ပါရမီကို 
အသုံးခ်ျခင္း 
44. ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးမႈ ျပဳျခင္း 
45. အားေပးျခင္း 
46. အျခားသူမ်ားကို 
ကူညီေဖးမျခင္း 
47. ဂရုဏာျပသျခင္း 
48. သူတစ္ပါးကို ခ်စ္ျခင္း 
49. ေပးလွဴျခင္း 
50. တရားမ ွ်တမႈအတြက္ 
ရပ္တည္ေပးျခင္း 

 


