
Monk ဘုနး်&ကီး

Serve တာဝနထ်မ်းေဆာင်သည်

Distilled ေရစက်

Meditation technique တရားထုိင်နည်း

Compassion က6ုဏာ

Peace 8ငိမ်းချမ်းေရး

Perspective ;6<ေထာင့်

Calmness 8ငိမ်သက်ြခင်း။

Basketball court ဘတ်စကတ်ေဘာကွင်း

Inquire ေမးြမနး်သည်

Purpose ရည်ရွယ်ချက်

Ego အတC

Lust တဏှာ

Anxiety ပူပင်ေသာက

Anger ေဒါသ

Baggage အထုပ်အပုိး

Identity အေထာက်အထား

foster ေမွးစား

Reflection ေရာင်ြပနဟ်ပ်မ<

Negativity အဆုိးြမင်စိတ်

Springs စမ်းေရ



disrespected မေလးမစား

Comparisons KှLိင်းယှM်မ<များ

Criticisms ေဝဖနခ်ျက်

Contagious ကူးစက်Kိင်ုေသာ

Critics ေဝဖနေ်ရးဆရာ

Casualties အေသအေပျာက်

Gossip အတင်းအဖျင်း

conflicts ပဋိပကPများ

Judgement တရားစီရင်ြခင်း။

desire ဆKQ

Poverty ဆင်းရဲမဲွေတမ<

Gratification စိတ်ေကျနပ်မ<

Responsibility တာဝနSိှ်တယ်။

Detachment ဥေပကPာ

Gossip အတင်းအဖျင်း

Complaining မေကျနပ်

Comparing KှLိင်းယှM်ြခင်း။

humility Kှမ့်ိချမ<

Trapped ပိတ်မိေနတယ်။

pomposity ဟိတ်ဟန်

Clarify Sှင်းလင်းပါ။



Recognise အသိအမှတ်ြပLပါ။

Obstacle အတားအဆီး

blame အြပစ်တင်

Confidence ယုံVကည်မ<

Self-esteem မိမိကုိယ်ကုိ တနဖုိ်းထားမ<

Express အြမန်

Effort အားထုတ်ြခင်း။

Authentic စစ်မှနေ်သာ

Gratitude ေကျးဇူးတရား

intentions ရည်ရွယ်ချက်များ

Communities အသုိင်းအဝုိင်းများ

Affectionate ချစ်ခင်သည်။

Tend to be kind Vကင်နာတတ်သည်။

Rebuild ြပနလ်ည်တည်ေဆာက်ပါ။

Selflessness ကုိယ်ကျLိးမဖက်

Content အေVကာင်းအရာ

Conclusion နဂုံိး

Observe ;6<မှတ်ပါ။

Illusion ထင်ေယာင်ထင်မှား

False belief မှားယွင်းေသာယုံVကည်ချက်

Motivation ေစ့ေဆာ်မ<



Argument ဆင်ေြခ

Scare ေVကာက်သည်။ 

Meaningful အဓိပZါယ်Sိှေသာ

Eventually ေနာက်ဆုံးေတာ့


