
စိကမိၣ်တၢ် သံကွၣ်လၢအကဟဲတဖၣ် :  မနုာ်တခါလဲၣ်လၢသးစီဆှံ  ကိးနၤလၢ  နကဘၣ်ပျဲ ကွံာ်  လၢလ့
တၤတဘျီါ အံၤ  လၢနတၢ် လိၣ်ကအိၣ်အါထီၣ်  လၢကစၣ်ယွၤဂီၣ်ဒီးတၢ် လၢအဂၤအဂီၣ်န့ၣ်   မ့ၣ်မနုၤ
လဲၣ်? ဆိကမိၣ်ကွၢ် လၢနကကွဲးနီၣ်လီၤတ့ၢ်  နတၢ် စံးဆၢတဖၣ်န့ၣ် တက့ၢ် .

နဘၣ်တၢ် ကွဲမုာ်ဘၣ်သုလၢ  သုကကွၢ် နီၣ်  မၤလိ  လ့တၤစီဆှံ  လၢပကသူသးအတၢ်
မၤလိ  လၢနကထံၣ်န့ၣ် အီၤလၢတၢ် ဖီလၤအံၤန့ၣ် လီၤ .  တၢ် ပာ်လီၤသးန့ၣ်   လၢပတ
ဘၣ်မၤအါထီၣ်  ‘ ’တၢ် တခါဘၣ် ’ ’  လၢနတၢ် ဖံးတၢ် မၤအါ  လၢနတၢ် အိၣ်မူအပူၤဘၣ်
ဘၣ်ဆၣ်ဒီး  လၢအကမၤစၢၤနၤလၢ  နကမၤတၢ် ယိယိ  ဒ်န့ၣ် အသိး  ယွၤကမၤပှၤနၤ
လၢသးစီဆှံလီၤ .  တၢ် မၤလိစးထီၣ်ဖဲ  ဖၣ်ဆါ  မုၢ် သၢနံၤ .  တၢ် မၤလိလၢအသီတခါ
ကဘၣ်တၢ် ဒုးသ့ၣ်ညါလၢတနွံဘၣ်တနွံအတီၢ် ပူၤ  ဖဲနမ့ၣ်ဒုးဘၣ်ထွဲလိာ် နသးဒီးတၢ်
မၤလိတဖၣ်အံၤ  သ့ၣ်ညါလီၤနသး  လၢနတအိၣ်ဘၣ်ထဲတဂၤဧိာ်ဘၣ် .  နဒုးစဲဘူး
လိာ် နသးဒိးအံးဖံးစကိာ်ဖံလံယၤလၢ  Minnesota ဒီတဘ့ၣ်အပူၤလီၤ  ဒ်တၢ် ပာ်
လိာ်ပသးအခီၣ်ထံးလၢပတၢ် အိၣ်မူအပူၤ  ဒီးတၢ် အဲၣ်လၢပှၤတဂၤလၢအဟ့ၣ်လီၤအ
သးသမူလၢပကအိၣ်မူဒံးအဂီၣ်န့ၣ် လီၤ

ဖၣ်စါမုၣ်သၢနံၤ, March ၂- Saturday, March ၅: တၢ် ကွၢ် စိကမိၣ်လီၤပသး

လ့တၤသးစီဆှံ တၢ် မၤလိလၢ ၂၀၂၂

Learn more at episcopalmn.org/discipleship

ဖဲလါ March ၆ သီတနွံန့ၣ် : သူနတၢ် စိကမိၣ်

စိကမိၣ်ထီၣ်လၢ  ကစၢ် ယ့ၣ်ရူး ဟဲလၢနအိၣ်  ဒီးကွၢ် လီၤနၤအိၣ်ဃုာ်ဒီး  တၢ် သးကညီၤ  ဒီးကယူၤထီၣ်
အစု .  စိကမိၣ်ထီၣ်ကယ့ၣ်ရူး   ဟံးန့ၣ် နစုခံခီလၢာ်  လၢအစု .  ပလၢၢ် ဘၣ်အတၢ် ကလၢၤ ;  အတၢ် အဲၣ် ;  န
သ့ၣ်ညါလၢ  အအိၣ်ဒီး  တၢ် အုၣ်ခီၣ်အသး ,  ဟဲတၢ် လၢဘၣ်တဘၣ်  ကဟဲ .  ဖဲန့ၣ် ကအိၣ်ဝဲဒီး  တၢ် ထုက
ဖၣ် (Celt ic encircl ing prayer နကစံး  ဒံးနဆိကမိၣ်  လီၤနသး  လၢကစၢ် ယ့ၣ်ရူး   အတၢ် အိၣ်ဖျါ
အမဲာ်ညါ(နဘါထုကဖၣ်  တကျိၤ ဖိသ့  မ့တမ့ၢ်  ခံကျိၤ ဧိၤသ့  မ့တမ့ၢ် ခဲလၢာ်သ့ဝဲလီၤ):  

                   ယပာ်လီၤ  ယစုလၢ  နအိၣ် ,  ကစၢ် ဧၢ .
                   ယပာ်လီၤ  ယတၢ် န့ၢ်  သါ  လၢနအိၣ် ,  ကစၢ် ဧၢ .
                   ယပာ်လီၤ  ယမုၢ် နံၤ  လၢနအိၣ် ,  ကစၢ် ဧၢ .
                   ယပာ်လီၤ  ယတၢ် ဆိကမိၣ်  လၢနအိၣ် ,  ကစၢ် ဧၢ .
                   ယပာ်လီၤ  ယသး  လၢနအိၣ် ,  ကစၢ် ဧၢ .
                   ယပာ်လီၤ  ယစုလၢ  နအိၣ် ,  ကစၢ် ဧၢ .

Revised version. The original may be found in Lyn Klug, Ed., Al l  Wil l  Be Well :  A Gathering of
Healing Prayer
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Week of March 6: Using Your Imagination

ဖဲလါ March ၁၄ သီအနွံ: Lectio Divina

ဖးလံာ်: တၢ် စးထီၣ်ဖးလံာ်  ပတၢာ်ဖဲတၢ် ကတိၤ  မ့တမ့ၣ်လံာ်တကျိၤ လၢနဖးအီၤ  ဒီးထုးန့ၣ် နတၢ် စိ
ကမိၣ် .  တၢ် တပာ်လီၤန့ၣ် နၤ  လၢနကဖးအီၤလၢအကတၢၣ်ဘၣ်  ဘၣ်ဆၣ်ဒီး  သူနတၢ် ကတိၤ  ဒီး
လံာ်ဖဲ နဖး  ဖဲကစၣ်ယွၤထိးဘၣ်နသး  မ့တမ့ၢ်  အသူမံသးမုာ်ဘၣ်တၢ် လၢနအဲၣ်  မ့တမ့ၢ်  တၢ် လၢန
ထံၣ်သ့ၣ်ညါ .
တၢ် ကွၢ် ကဒါက့ၤ: ကွၢ် ကဒါက့ၤ  တၢ် လၢကဟဲထီၣ်သးအခီပညီ  လၢတၢ် ကတိၤ  မ့တမ့ၢ်  တၢ် ကွဲး
လၢနတၢ် အိၣ်မူအပူၤ .  အခီပညီတဆှဲဘၣ်သ့ဝဲလီၤ .  ကစၢ် ယွၤ  မၤတၢ် လၢနပူၤ  
တၢ် ထုကဖၣ် : ဘါထုကဖၣ်  လၢနသး  လၢကအိးထီၣ်သး  ဆူကစၢ် ယွၤ  အအိၣ်ခီဖျိ  လၢတၢ် က
တိၤတဖျၢၣ်  မ့တမ့ၢ်  လံာ်လၢနဖး  တကျိၤ  ,  ဒီးတၢ် လၢအဘၣ်နသး  ကအိးထီၣ်နသး  လၢနတၢ် စး
ဆၢ  တၢ် ဟူးတၢ် ဂဲၤ ,  ဘၣ်တဘၣ်လၢတၢ် ကိးနၤအဂီၢ် .
တၢ် အိၣ်ဂၢၢ် တပၢၢ် : သုးနသး  ဂၢၢ် တပၢၢ်  လၢအမဲာ်ညါလၢ  ယွၤတၢ် လီၢ် လၢအလဲၢ်  လၢအအဲၣ်ဝဲ .
တၢ် ဂီၤ  ဒီး  တၢ် သ့ၣ်ညါ  ကဟဲကဲထီၣ်သ့ .  အိၣ်ဒီးနသး  လၢနကဟ့ၣ်မၤစၢၤက့ၤနသး  ဒီးဃုထံၣ်
တၢ် အိၣ်ဘှံး  လၢကစၢ် ယွၤအအိၣ် .  

 ဟံးန့ၣ် စှၤကိးမံးနံး  လၢတနံၤအတီၣ်ပူၤ  လၢနကအၢၣ်လီၤအီလီၤနသးလၢ  (Lecto Diving) လၢအ
စီဆှံ  မ့တမ့ၣ်  တၢ် ဖးလံာ်စီဆှံ  အိၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ် စိကမိၣ်လီာ်တံၣ်လီၤ .  နသူဝဲတၢ် ဖးလံာ်စီဆှံလၢမုၣ်
အိၣ်ဘှံးနံၤတခါသ့ဝဲန့ၣ် လီၤ .  လံာ်စီဆှံလၢအဘၣ်တၢ် ဃုထၢလၢတၢ် အိၣ်ဖှိၣ်အဂီၣ်  လၢလံာ်စီဆှံတၢ်
သိၣ်လိ ,  လံာ်စီဆှံတဆၢလလၢနကပလၢၣ်ဘၣ်  လၢအထုးန့ၣ် နသး  မ့တမ့ၣ်  Dai ly Off ice
reading တခါခါမ့ၣ်ဂ့ၤ  နကထံၣ်န့ၣ် အီၤလၢလံာ်ကဘျံး ပာ်  (936-995) လၢလံာ်ဘါထုကဖၣ်အပူၤ
(လံာ်ဘါထုကဖၣ်န့ၣ်   အလဲၤဝးသးခံ နံၣ်တဘျီ ) 

1.

2.

3.

4.

ဖဲလါ March ၂၀ သီအနွံ: အလီၢ် ခံကတၢၢ် ၂၄ နၢ် ရံၣ် မ့တမ့ၢ်  တၢ် မၤကွၢ်

ကိးနသးလၢ  နကသ့ၣ်နီၣ်ထီၣ်က့ၤ  တၢ် ခံခါ  မ့တမ့ၢ်  သၢခါမ့ၢ် ဂ့ၤ  ဖဲလၢတနံၤ  လၢနဘၣ်သး  စံး
ဘျုးကစၢ် ယွၤ .
ကိးနသးလၢ  နကသ့ၣ်နီၣ်ထီၣ်က့ၤ  တၢ် ခံခါ  မ့တမ့ၢ်  သၢခါမ့ၢ် ဂ့ၤ  ဖဲလၢတနံၤ  လၢဒုးအိၣ်ထီၣ်  န
တၢ် ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘီ ,  နတၢ် သူၣ်ကိၢ် သးဂီၤ ,  ဒီးအၤလီၤလၢစၢ် အအိၣ် .  
ကွၢ်  မ့ၢ် နကက့ၤထံၣ်ကဒါက့ၤ  တၢ် တခါ  လၢတနံၤ  ဖဲယွၤထိးဘၣ်နတၢ် အိၣ်မူ ,  ဖဲယွၤပာ်ဖျါထီၣ်
သးဆူနအိၣ်  မ့တမ့ၢ်  ကတိၤတၢ် ဒီးနၤ  လၢတၢ် တမံၤဂ့ၤတမံၤဂ့ၤ .  

ဖဲနအိၣ်ဃိကလၣ်  ဘှ့ၣ်ဘှ့ၣ်ဘှီၣ်ဘှီၣ်  ဝံၤအလီၢ် ခံ  နပာ်လီၤ  နသးလၢတၢ် ခၢၣ်သး  ဖဲတၢ် ဆၢကတီၢ်  အ
ဝဲအံၤန့ၣ်  ,  သူတၢ် ဆၢကတီၢ် တနီၤ  လၢနကက့ၤကဒါက့ၤ  ဆူအလီၢ် ခံ  လၢတၢ် မၤအသး  အပူၤကွံာ်  ၁၄
နၢ် ရံၣ် .  က့ၤစိမိၣ်ထီၣ်ကဒါက့ၤ  တၢ် ဂ့ၢ် တၢ် ကကျိၤ   လၢနတိၢ် နီၣ်ဘၣ်  ဒံးနမၤသ့အသိး :  နအိၣ်ဖဲလဲၣ် ,
နမၤမနုာ်လဲၣ် ,  နတဲတၢ် မနုာ်လဲၣ် ,  ပှၤတဲနၤတၢ် မနုာ်လဲၣ် ,  နတူၢ် ဘၣ်ဒ်လဲၣ် ,  အါဆူညါ .  တုၤနုၤတစု
မၤထွဲတၢ် တဖၣ်အံၤ :



Lenten Spiritual Practices 2022

Learn more at episcopalmn.org/discipleship

Week of March 6: Using Your Imagination

ဖဲလါ March 27 သီအနွံ: တၢ် ဘါထုကဖၣ် ကသါလၢကဘၣ်အိၣ်ဂၢၢ် ဂၢၢ်

ဖဲလါ April 3 သီအနွံ: လီၢ် အိၣ်လီၢ် လၢဟီၣ်ခိၣ်ချၢ

ကစၢ် ,  ဟဲဆူယအိၣ် ,  ယပဲ တြီအိးထီၣ်သး .
လၢနစုအပူၤ  ယအုၣ်ယသး .
ကစၢ် ယွၤ ,  ယအိၣ်ခိးနတၢ် မၤဘျါက့ၤ ,  နတၢ် ဃူတၢ် ဖိး ,  ဒီး  နတၢ် စံးတၢ် ကတိၤ .  
ပျဲ နသးဘၣ်ကိၢ် ဘၣ်ဂီၤတဂ့ၤ ,  တဘၣ်ပျဲ နသးပျံၤ တၢ် ဖုးတၢ် စ့ၢ် ကီးဘၣ်
ယွၤလၢအတ့လီၤတၢ် ,  မၤဘျါက့ၤ  ဒီး  မၤသီထီၣ်က့ၤယၤ  ဒီး  နဟီၣ်ခိၣ်န့ၣ် တက့ၢ် .  

လၢတၢ် မၤလိ  ဆူပကထိးဘူဘၣ်ပသးဒီးယွၤအတၢ် ဘၣ်တ့ခဲလၢာ်  ပဝဲသ့ၣ်ကဘၣ်အိၣ်ဂၢၢ် တပၢၢ် .  ဒ်
ပိာ်ထွဲ  ကစၢ် ယွၤအကျဲ  ပဘၣ်သးပတၢ် အိၣ်မူ ,  တၢ် ဃုထၢ ,  ဒီးတၢ် ဖံးတၢ် မၤ  လၢပကမဲထီၣ်  လၢပတၢ်
ဟဲလီၤစၢၤအခီၣ်ထံး  လၢယွၤန့ၣ် လီၤ  ဒီးတၢ် အဲၣ်ဟဲလီၤ  လၢကစၢ် ယွၤ  ဖဲအအိးဒိၣ်ထီၣ်ပသး  ဒီး  ပတၢ်
ပာ်သူၣ်ပာ်သးသ့ၣ်တဖၣ်န့ၣ် လီၤ .  ဃ့ထုကဖၣ်တခါ  လၢတၢ် ထုကဖၣ်  လၢကပိာ်ထွဲထီခံသ့ၣ်တဖၣ်
တဘျီ  မ့တမ့ၢ်  ခံဘျီ  သၢဘျီ  နံၣ်လီၤ  လၢတနံၤ  အတီၢ် ပူၤ  ပကသုပသးဆူတၢ် ဘှ့ၣ်တၢ် ဘှီၣ်အက
တီၢ် :  

Revised version. The original may be found in Lyn Klug, Ed., Al l  Wil l  Be Well :  A Gathering of
Healing Prayer

က့ၤကွၢ် ကဒါက့ၤ  တၢ် ဆၢကတီၢ်  ဖဲမုၢ် တနံၤ  မ့တမ့ၢ်  ဖဲမဟါကိာ်တနွံ ဖဲတၢ် ဆၢကတီၢ်  အိၣ်ဒီးနၤ
လၢန  ကဟ့ၣ်နီၤလီၤ  ယွၤတၢ် ဃူတၢ် ဖိး  တၢ် သူၣ်မုာ်သးမုာ်  ဃုာ်ဒီးပှၤလၢအတဂၤတဂၤ( နမၤသကိး
တၢ် သကီး ,ပှၤတမှံၤ ,ပှၤလၢနဃၢၤ ,  နပှၤဟံၣ်ဖိဃီိိိိဖိ  ဒီးပှၤဂၤအါဆူညါသ့ဝဲန့ၣ် လီၤ).  နီၤလီၤတၢ် ဃူ
တၢ် ဖိး  အခီပညီမ့ၢ် ဝဲ  ပမၤသကိး  ယွၤတၢ် အိၣ်မူ  ဒီးအတၢ် မၤဆူပကဟဲစိာ်  တၢ် မၤဘျါက့ၤဒီး  တၢ် ခဲ
လၢာ်ခဲဆ့ .  ပနီၤလီၤတၢ် ဃူတၢ် ဖိး  တၢ် သူၣ်မံသးမုၣ်  ကဟဲလၢကျၢအါဘိ :  အၢၣ်လီၤအီလီၤ  ပှၤလၢန
ခီၣ်ထံးမဲာ်ညါ  ဒီးသါကညီၤပှၤလၢအဆ့န့ၣ် နတၢ် ပှ့ၤ  လၢနပှ့ၤအီၣ်တၢ်  မ့တမ့ၢ်  ပှၤလၢအဆၢ  လံာ်ပရၢ ,
ဟံန့ၣ် တၢ် ဆၢကတီၢ်  လၢနကဒိကနၣ်  ပှၤလၢနဃၢၤ( အဘၢၣ်စၢၤမ့ယ့ၤဘၣ်ဆၣ်သနၤက့),  လဲၤဆှၤ
န့ၣ် ပှၤဂၤတၢ် အီၣ်  မ့တမ့ၢ်  တၢ် သူၣ်တၢ် ဖိတၢ် လ့ၤ ,  မ့တမ့ၢ်  မၤစၢၤပှၤလၢ  အအိၣ်သယုၢ် သညိ ,  တၢ် ကီ
တၢ် ခဲအိၣ်ထီၣ်  မ့တမ့ၢ်  သူၣ်အုးသးအုး ,  ထဲဒၣ်နသကိးမ့ၢ် ဂ့ၤ ,  နဟံၣ်ဖိဃီဖိမ့ၢ် ဂ့ၤ ,  နတၢ် မၤလီၢ် သ
ကိးမ့ၢ် ဂ့ၤ  မ့တမ့ၢ် ပှၤလၢနသဂၢၢ် ဘၣ်ခဲခဲအံၤတဂၤ .  

က့ၤစိကမိၣ်ကဒါက့ၤ  ဆူလီၢ် ခံ  လၢနတၢ် ဘၣ်သဂၢၢ် .  ဖဲန့ၣ် ကစၢ် ယွၤမၤတၢ် မနုာ်လဲၣ်ၣ်? နမ့ၢ် က့ၤကဒါ
လၢနတၢ် ဘၣ်သဂၢၢ်  တၢ် ရ့လိာ် နံၣ် ,  ကစၢ် ယွၤကမၤတၢ် မနုာ်လဲၣ်?


