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STEPS TO EFFECTUAL PRAYER 

ထိရ ောက်ရ ောဆုရတောင််းခြင််းအတွက်ရခြလမှ််းမ ော်း။  

 

ပပ္ြူရီတန်ဂျွန်ဘန်ယန်၏ဆ ုတတော င််းပြ င််းအ နက်အ ဓိပ္ပါ ယ်ကုိဆင်ပြင် ပ္ါ၊ " ဆ ုတတောင််းပြ

င််းသ ညသ်န့််ရှင် ်းတသော ဝိညော ဥတ်တော ်၏ြွန်အ ော ်းနှင့််ကူညီမစပြင််းတ  ကော င့််ြရစ်တတော ် အ ော ်းပြင့််ဘုရော ်း သြင်

ထံစိတ်နှလံု်းသုိ့်မဟုတစ်ိတ် ဝိညော ဥကုိ်သွန််းတလော င် ်းပြင် ်းပြစ်ပပ္ီ ်း၊ ဘုရော ်းသြ င်သည် ကတိပပ္ ြုထော ်းတသော သုိ့်

မဟုတန်ူတ်ကပ္ တ်တတော ် နှင့််အညီ၊ ယံု ကညပ်ြ င််း၌နာ ြံပြင််းနှ င့််အသင် ်းတတော ်၏တကော င််းက  ြို ်းအ တွက်၊

ဘုရော ်းသြင်၏အ လိုတတော ်အ တိင်ု်းပြစ်  သည် ။" 

ဘုရော ်းသြင်၏တရှှေ့ တတော ်၌တစ်ဦ်းနှင့််တစ်ဦ ်းအ တွက်စိ တ်အော ်းထက်သန်တသော ကုိ ယ်စော ်း

ပပ္ြုဆ ုတတော င််း ပြင် ်း၏ကဏ္ဍ ၌ဤြက်ြဲတသော အ ြ နိ်ကော လအ တတော အ တွင််းပ္ိ၍ု ကကီ်း မော ်းတသော ဝိညော ဥတ်ရ်း

ဆ ိုင်ရော စိတ်အော ်းထက်သန်မရူှိရမည။်ြိလိပ္ပိ-၄ ်း၆ -၇ ထဲတွင်တပ္ါလ ုတပပ္ော သညမ်ှော ၊ " အ ဘယ်အ မူကုိမျှ စို်း 

ရိမ်ပြင််း မရှိဘဲအ ရော ရော ၌တက ်းဇူ ်းတတော ်ြ ်ီးမွမ် ်းပြ င််းနှင့်် တကွဆုတတော င််းပ္ဌနာ ပပ္ ြုတ သော အ ော ်းပြင့််သင် တိ်ု့

တတော င််းပ္န်လိုတသော အ ရော မ ော ်းတိ်ု့ကုိဘုရော ်းသြ င်အ ော ်း ကော ်းတလျှော က် ကတလော ့်ထိုသုိ့်ပပ္ြုလျှ င်အ ဘယ် သူမျှ

ကကံ၍မမှီနိင်ုတ သော ဘုရော ်းသ ြင်၏ပငိမ် သက် ပြင််း သညတ် ယရှုြရစ်အ ော ်းပြင့််သ င်တို့်၏ စိတ်နှလံု်းတိ်ု့ကုိတစော

င့််မလိမ့််မည်။" 

 

Prayer is the Breath of Godliness 

ဆုရတောင််းခြင််း ည်ဘု ော်းဝတ်ခ ြုခြင််း၏ထွက် က်ခြစ် ည။် 

၁ဓမမ-၁၂ ်း၂၃၊ထဲတွင်တ ပပ္ော သညမ်ှော၊ " ငါမူကော ်း၊ သင်တို့် အ ြိ်ု့ဆ ုမတတော င််းဘဲတနသ ပြ င့်် 

ထော ဝရဘုရော ်းကုိပပ္စ်မှော ်းပြ င််းအ မူသည် ငါန ှင့််တဝ ်းပ္ါတစ တသော ။တကော င် ်းမွနတ်ပြော င့်် မ တ်တသော လမ််းကုိလ

ည််းသ င်တို့်အ ော ်းငါပပ္သ ဥ်ီးမ ည။်" ကျွန်ုပ်္တို့်သ ညဆ် ုတတော င််းရန်လိုြ င်သည် ကုိဝနြ်ံပ ပ္ီ်း၊ ကျွန်ုပ်္တို့် သညမ်
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ညကဲ့််သုိ့်ဆ ုတတော င််း သင့်် သ ည၊် ကျွန်ုပ်္တို့်သညဆ် ု တတ င် ်းရန်လိုအ ပ္်သညကုိ်သိ ပမင်န ာ ်းလည်ရန်ပြစ် 

သည။်တအော က်တြော ်ပပ္ပ္ါလ မ််းညွန်ြ က် (၅)ြ က်နှင့််စ ည််းကမ် ်းြ က် မ ော ်းသည် ကျွ န်ုပ်္တို့်အ တွက်ဆုတတော

င််းြိ်ု့စတ င်ရန်အ တထော က်အ ကူပြစ်တစသ ည။် 

 

၁။ ကျွန်ု ်တိုို့ ည ် မုှနဆ်ုရတောင််း င့်် ည။် 

We Should Pray Regularly 

 

မနက်တိုင် ်းသုိ့်မ ဟုတည်တုိ င််းဆ ုတတော င််းရန်အ ြ နိ်ကုိ ြ ယ်ထော ်းပ္ါ။ဆော လံ၅်း၃၊ " အ ိထုော

ဝရဘုရော ်းနံနက်အ ြါ အ ကျွန်ုပ်္စကော ်းသံကုိ  ကော ်းတတော ် မူရပ္ါ၏။နံနက်အ ြါ ကုိယတ် တော ်ကုိမ က်တမှောက်

ပပ္ြု၍ တမျှ ော ်လင့််ပ္ါမည်။" " သ င်ဆုတတော င််းလျှ င်"ဟူ၍သ ြင်တယရှုက မတပပ္ော ြဲ့်ပ္ါ။သုိ့် တသော ်"သင်ဆုတတော င််း

တသော အ ြါ " (မဿဲ-၆်း၅-၇) ဟုသူမနိ့််တတော ်မြူဲ့်သည် ။ဆ ုတတော င််းပြ င််းသ ညသူ်ူ့အ တွ က်ပြစ်သ ကဲ့်သုိ့် ကျွန်ုပ်္ 

တိ်ု့အ သက်တော၏ အ တလ့်အထပြစ်သင့်် သညဟု် ကျွန်ုပ်္ တိ်ု့၏ဘုရော ်းသြင် ကသွန် သင်ြဲ့်သည် ။သူလုပ္်

တဆော င်ြဲ့်သကဲ့်သုိ့်က ျွန်ုပ်္တို့် သညက်ျွန်ုပ်္တို့်၏အ ြြမ ည််းတတော ်နှင့််ဆက်သွယ် တပပ္ ော ဆ ိုရန်ဆန ဒရှိသင့််သ

ညဟု်သူမနိ့််တတော ်မ၏ူ။ဝိ ည ော ဥတ်ရ်းဆ ိုင်ရော ြွန်အ ော ်းအ တက်ွသြင် ဘုရော ်းထံဆ ွဲငင်ပြ င််းသ ညက်ျွန်ုပ်္တို့်အ

တွက်လိုအ ပ္်သလိုသဘော ဝ က သ ကဲ့်သုိ့်တလထဲတွင်ဆွဲတ ဆ ော င်ပြင််းသည် ရုပ္ပ်္ို င််းဆ ိုင် ရော အ သက်တောကို

တည်တံ့်တစရန်အ တွက်ပြစ် တ ကော င််း သူသညအ် ြိုင်အ မ ော ဆ ိုသည။်ဘိတရှော ့်တဂ စီရီလီတပပ္ော သကဲ့်သုိ့်၊ " ဆ ု

တတော င််းပြ င််းသ ညစ်စ်မှန်တ သော ြရစ်ယော န်ဘော သော ၏အ သက်ရှုလမ််း တ  ကော င် ်းပြစ် သည။်" 
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၂။ ကျွန်ု ်တုိို့ ည်ကကညည်ိြုရလ်းစော်းစွောဆုရတောင််း င့်် ည။် 

We Should Pray Reverently 

 

တဟရှော ယသညသူ်၏ဘုန် ်း တတော ်အ ော ်းလံု်း၌ဘုရော ်းသြင်ကုိပ မင်တတွှေ့ြဲ့်ရော တွင် တ က ော က်

ရ ံှေ့ရုိတသပြ င််းနှ င့််ပပ္ည့်် တလ၏ (တ ဟရှော ယ ၆်း၁ -၃) ။ ဘုရော ်းသြင် သညတ်ကော င် ်း ကင်ဘုံရှ င်ြမည် ်းတတ ော ်  

ဘုရော ်းပြစ်သည၊် ထို့်တ ကော င့််၊ကုိယတ်တော ်သညအ် ကျွန်ုပ်္ တိ်ု့နှင့််မတူပ္ါ(တ ဟရှော ယ-၅၅်း၈-၉) ။သူ သည် အ 

ထက်အ ရပ္မ်ှလူ၊ြ ွန််းအ ော ်းရှိတသော သူ၊ကကီ်း မော ်းတသော သူ သုိ့် မဟုတက်ျွန်ုပ်္ တိ်ု့၏ြြင်မ ဟုတပ်္ါ။ဘုရော ်း သြင်

သညသုံ််းဆ သန့််ရှ င််း တတော ်မတူသော ၊ ဘုန််းအ သတရရှိတသော ရှင်ဘုရင်၊အ ော ်းလံု်းစံုတသော တပ ြော င့််မတ်တသော  တ 

ရော ်းသူကကီ ်း၊ တကော င််း ကင်နှ င့်် တပမက ကီ်း၏ဘုရော ်း သြင်၊တ န်ြို်းကကီ ်းတသော ဘုရော ်း သြင်၊ အ ရှင်သြင်မ ော ်း၏ ဘု

ရော ်းသြင်ပြစ်တတော ်မ၏ူထ ို့် တ ကော င့််က ျွန်ု ပ္်တုိ့်သည် တပ္ါ ့်တပ္ါ ့်တန်တန်သုိ့်မဟုတအ် တ ပ္ေါ်ယံအ ော ်းပြင့််မဟု တ်

ဘဲတ ကော က်ရ ံ ှေ့ပြင် ်းနှင့်် ရုိတသ တလ်းစော ်းပြင် ်းနှင့််အတူဘုရ ော ်းသြင်ထံြ ဥ််း ကပ္်ပ ပ္ီ်း၊ တလ ်းစော ်းစွော ဆ ုတတော င််းရ

မည် ပြစ် သည။် 

 

၃။ ကျွန်ု ်တိုို့ ညန်ှိမ့််ြ ရ ောစိတ်နှင့််နှိမ့််ြ စွောဆုရတောင််း င့််  ည။် 

We Should Pray Humbly with a Lowly Spirit 

 

တယရှုတြတ်ြော ရိရှမဲ ော ်းသ ညလ်ူတိုင််း ကော ်းပမ င်တစရန် က ယတ်လော င်စွော ဆ ုတတော င််းြဲ့်သ

ည။်ဆ န့််က င် ဘက်အ ော ်းပြ င့်် ကျွန်ုပ်္တို့်သညဆ် ုတတော င် ်းပ ြင််းကုိ တယရှု၏ပ္ံုဥပ္ မော တွင်အ ြွန်ြံတစ်ဥ်ီးကဲ့်သုိ့်

နှိမ့််ြ မူနှင့််ရုိ ်းသော ်းမူ ပြင့််ဆုတ တော င််းပြင် ်းပြစ် ပပ္ီ်း၊ အ တဝ်းမှ ရပ္က်ော တကော င််း ကင် သုိ့်မတမ ျှ ော ်မ ကည့််ရဲဘဲသူ၏

ရင်ကုိထုကော " ဘုရော ်းသြ င် အ ကျွန်ုပ်္ကုိသနာ ်းတတော ်မပူ္ ါ" ဟုဆုတတော င််းတလ၏ (လုကော  ၁၈်း၁ ၃)။  

ဤနှိမ့််ြ တသော လူတစ်တယောကသ်ညသ်ြ င်ဘုရော ်းအ ော ်းြ ်ီးမွမ််း ပပ္ီ်း၊ သူ၏ဆ ုတတော င် ်းြ က်မ ော ်းကုိလ က်ြံ
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တတော ်မ၏ူ။တဟရှော ယ-၆၆်း၂-၌တပပ္ော သညမ်ှော၊ " ဤအ ရောအ ော ်းလံု်းစံုတို့်သည် ငါ ့်ကုိ ယ်တိုင်ြနဆ် င််းတ သ ော 

တ ကော င့််ပ ြစ် က၏ ။စိတ်နှမိ့်် ြ ပြင််း၊ နှလံု်းတ  က ကဲွပြင် ်း၊ ငါ ့်စကော ်းတ ကော င့််တုန်လှုပ္် ပြင် ်းရှိတသော သူကုိ  သော ငါ 

 ကည့််ရှု မည်။" 

 

၄။ ကျွန်ု ်တိုို့ ည ဲ် င့််စွောဆုရတောင််း င့်် ည။် 

We Should Pray Boldly 

 

ြရစ်တတော ်၌တရ ်းနူတ်ပြင််းြံ တသော သူမ ော ်းသည် တလော က၏တ ကော က်ရ ံှေ့မူ သုိ့်မဟုတ် သတတိ

နည််းပြင် ်းမဟု တ်ဘဲ၊ဘရုော ်း သြင်၏တရှှေ့ တတော ်၌ရဲရင့််မူရှိရမည်ပ ြစ်သည။် မှနပ်္ါသည။်က ျွန်ုပ်္တို့် သ ည်  

နှိမ့််ြ ပပ္ီ်း၊ အ ပပ္စ်ရှိတသော အ ပပ္ စ်သော ်းမ ော ်းပြစ်တ သော ်လည််း၊ ကျွန်ုပ်္တို့်သညန်ှိ မ့််ြ တသော အ ပပ္စ်သော ်းမ ော ်းအ ပြစ်

ဘုရော ်းသြင်၏တ က ်းဇူ ်းတတ ော ်တ ကော င့််၊ကျွန်ုပ်္တို့်သ ညကုိ် ယ်တတော ်၏ကရုဏော ကုိရရှိပ ပ္ီ်း၊ ကျွန်ုပ်္တို့်၏လ ို

အ ပ္်သည့််အ ြ နိ်၌ကျွန်ုပ်္တို့် အ ော ်းကူညီရန်သူ၏တက ်းဇူ်း တတော ်ကုိရှောတြွနိင်ုတစရန်အ တွက်သူ၏တ က ်းဇူ ်း

တတော ်ပ္လလင်တတော ်ကုိရဲရင့််စွ ော နှင့််ရဲှေ့ဝံ့်စေွာ ြ ဥ််းကပ္်နိုင် သ ည။်တဟပ  ဲ-၄ ်း၁၆၊ " ထိုတ ကော င့််၊ငါတို့်သညသ်နာ ်း 

ပြ င််း ကရုဏော ကုိလည််းတက ော င််း၊ တတော ်တလ ော ်တသော မစပြင််းတ က ်းဇူ ်းတတော ်ကုိလည််းတ ကော င််း၊ ြံရမည်အ

တ ကော င််း၊ ရဲရင့်် တသော စိတ်နှင့်် တက ်းဇူ ်းပ္လလင်  တတော ်သုိ့်တိ်ုး ဝင်ြ ဥ််း ကပ္် ကကုန်အ ံ့်။” 

 

၅။ ကျွန်ု ်တိုို့ ညအ်ထ ်း  ်း န်ို့ဆုရတောင််း င့်် ည။် 

We Should Pray Particularly 

ကုိယစ်ော ်းပပ္ြုဆ ုတတော င် ်းပြ င််း သညအ် ပြော ်းသူမ ော ်း၏ သီ်းပြ ော ်းလိုအ ပ္်ြ က်မ ော ်းအ တွက် ဇွဲရှိ

ရှိဆုတတော င််းပြင် ်းနှင့််သ က် ဆ ိုင်သည။်  ဧြက်  ၆်း ၈၊ " ကော လအ စဥ်စိတ်နှလံု်းပ္ါလ က်ဆုတတော င််းပ္ဌနာ ပပ္ ြု  

ပြင််းအ မ ြို်းမ  ြို ်းတိ်ု့ပြ င့််ဆုတတ ော င််း ကတလော ့်။ထိုသုိ့်ဆ ုတတ ော င််းပြင် ်းဌါအ ော ်းမတလျှ ော ့်ဘဲလ က်၊ငါမှစ၍သန့််ရှ
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င််းသူအ တပ္ါ င််းတိ်ု့အ ြိ်ု့ဆ ုတ တော င််းလ က်တစော င့််တရှော က်  ကတလော ့်။" သင်၌ရှတိသော သ င်ြ စ်ရတသော သူမ ော ်း၊ လူ

မ ော ်းနှင့််စို်းရိမ် ပ္ူမူအ ော ်းလံု်းကုိ တတွ်းပပ္ီ ်း၊ လိုအ ပ္်ြ က်တစ်ြု စီအ တွက်အ ထူ်းဆ ုတတော င််းပ္ါ။၂ရော ၇်း၁၄၊ " ငါ ့်နာ

မပြင့်် သမုတ်တသော ငါ ့်လူတို့် သညကုိ်ယ့်် ကုိနှိမ့််ြ သ ပြင့််၊ ငါ ့်မ က်နှာ ကုိရှောလ  က်ဆုတ တော င််းပ္ဌနာ ပပ္ြု၍ အ ဓ

မမလမ််းကုိလ ဲတရှော င်လျှ င်ငါ သညတ်ကော င် ်းက င်ဘုံ၌နာ ်း တထော င်မည်။သူတို့်အ ပပ္စ် ကုိ တပြ၍သတူိ်ု့ပပ္ ညကုိ်ြ 

မ််းသော တပ္်း မည်။" 

 

Conclusion = နိဂ ်ုး။ 

ဆ ုတတော င််းပြင် ်းသညတ်ွတ် တီ်းတွတ်တောတပပ္ော ဆ ိုပြင် ်းမ ဟုတပ်္ါ။၎င််း သညတ်ိက်ု ပ္ွပဲ ြစ်

သည။်က ျွန်ုပ်္တို့်အ ော ်းလံု်း ုဒ္ဓ ဟူ်းည၊၈နာ ရီမှော အ သင််းတ တော ်ဆုတတော င််းပြင််းအ စည််းအ တဝ်း၌တတွှေ့ဆံု ကပ္ါ

စို့်။တဇြနိ၂်း ၃၊ " တရော ်းတတော ်အ တိင်ု်းက င့််၍စိတ်နှိမ့််ြ တ သော ပပ္ည်သူပ ပ္ည်သော ်းအ တပ္ါ င််းတိ်ု့၊ ထော ဝရဘုရော ်း

ကုိရှော ကတလော ့်။တပြော င့်် မတ်ပ ြင််းနှင့််နှိမ့််ြ  ပြင် ်းကုိလည် ်း ရှော  ကတလော ့်။ထော ဝရဘုရော ်းအ မ က်တတော ်ထွက်

တတော ်မတူသော တန့်၌သင်တို့် သညပ်္ုန််းတရေှာ င်ရော ကုိတ တွှေ့ တကော င််းတတွ ှေ့ ကလိမ့်် မည်။" 

တက ်းဇူ ်းတတော ်၏ပ္လလင်တတ ော ်တရှှေ့တမှောက်တင်ွတစ်ဦ်း ကုိ တစ်ဦ်းပပ္ င််း ပပ္တသော ကုိယစ် ော ်းပပ္ြု

ဆ ုတတော င််းပြင် ်းတွင်ဆက် လက်လုပ္တ်ဆော င်ရန်၊ ဤ ၂၀၂၅ ြုနှစ်၏တနာ က်ဆံု်းတသော သုံ ်းလပ္တ်လံု ်း  

ကျွန်ုပ်္တို့်အ ော ်းသတိတပ္ ်းြ က်တစ်ြုပြစ်ပ္ါတစ။ 
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