
 

 

 

ဥတဘု ောဇနလော 

ဘန ေ့စဉ်တစက် ယုဘ်ေကျန််းမောဘေ်းနည််းလမ််းဘကောင််းမျော်း 

                                                                                                                  ဒ ေါ်အအိဝိင ်း 

                                                                                                               ဖ  ွံ့ဖဖိ ်းဒ ်းဌာနစိတ  

ဒ ်း။ ။ ဆ ာ --- င်္ဂလာပါ ှင ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့---- င်္ဂလာပါ ှင ။  

ဒ ်း။ ။ဟုတ က ဲ့---ဆ ာ ---ကျန ်း ာဒ ်းအတ က  တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာ အစီအစဉ ကဒန အခု 

တစ ပတ  ှာ  ပည သူလူထုအတ က  ဘယ လိုအဒ ကာင ်းအ ာကို ဒဆ ်းဒ  ်းတင  ပချင ပါသလ  ှင ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့ --- ီတစ ပတ  ှာဒတာဲ့ ကျွန  တိုို့ ဒနို့စဉ တစ ကိုယ ဒ  ကျန ်း ာဒ ်းဒစာငဲ့ ဒ ှာက  

 ှုဒတ ကိ ု   န  ာဲ့အသ န ို့ ရုပ   င သ  ကာ်း ှာ  ကညဲ့ ရှုန ်းဒထာင ဒန ကတ ဲ့  ိဘ ပည သူဒတ  ဗဟု 

သုတ ဒစဖိုို့အတ က  တိုင ်း င ်းဒဆ်းအ  ငဲ့ န ို့ တင  ပဒဆ ်းဒ  ်းသ ာ်း ှာပ   ဖစ ပါတယ  ှင ။  

ဒ ်း။  ။ ဟုတ က ဲ့ပါ--ဆ ာ  ှင ---ကျွန  တိုို့ ဒနို့စဉ တစ ကိုယ ဒ  သနို့  ှင ်းဒ ်းဒတ ကို တိုင ်း င ်း 

ဒဆ်းပညာအ  င န ို့  ှင ်း ပဒပ်းစဒချင ပါတယ ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ ပါတယ  ှင ----‘အာဒ ာင်္ျ  ပ    လာဘ - ကျန ်း ာ ခင ်းသည  အ  တ ဆ ု်းဆုလာဘ ’ 

ဆိုသညဲ့ အတိုင ်း ကျန ်း ာဒ ်းသည  လူတိုင ်းအတ က  အဒ ်းကကီ်းဆ ု်းအ ာတစ ခုပင   ဖစ ပါတယ ။ 

ကျန ်း ာဒ ်း ှငဲ့   ပညဲ့ စ ုဒသာသူ ှသာ ပညာဒ ်း၊ စီပ ာ်းဒ ်း ှငဲ့  လူ ှုဒ ်း ျာကို လုပ ကိုင ဒဆာင  ွက  

 ိုင  ညဲ့   ဖစ ပါသည ။ ‘ကျန ်း ာ ခင ်းအစ သနို့  ှင ်း ခင ်းက’ ဆိုသညဲ့ အတိုင ်း အဖ  ကျန ်း ာဒနဒစ 

 န အတ က  လူတိုင ်း လူတိုင ်းဟာ ဒနို့စဉ တစ ကိုယ ဒ  သနို့  ှင ်းဒ ်း ှငဲ့   ိ ပိတ ဝန ်းကျင  သနို့  ှင ်း 

ဒ ်းတိုို့ လုပ ဒဆာင ဖိုို့ အလ န အဒ ်းကကီ်းလှပါတယ ။ 

 

 



 

 

ဒ ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ----ဆ ာ -- 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့---ဒယာအတ င ်းဝန  ဉီ်းဘို်းလိှုင ဒ ်းသာ်းထာ်းတ ဲ့ ဥတုဒဘာဇနသင်္ဂဟကျ  ်းထ  ှာ 

တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာန ို့ ဒနို့စဉ တစ ကိုယ ဒ  ကျန ်း ာဒ ်းကို ဒစာငဲ့ ဒ ှာက  ိုင တာဒတ ကို ဒ ်းသာ်း 

ထာ်းပါတယ ။ ကျွန  က အ  ီအထ  ှာပါတ ဲ့ အဒ ကာင ်းအ ာဒတ ကို ဗဟုသုတ ဒအာင  ဒ ပာ ပဒပ်း 

ချင ပါတယ ။ အ  ါဒတ ကဒတာဲ့ ---- 

အပိ် ယာ ထမှု သတ ိပပ ြုလိ ို့ ဆိ တ ဲ့အတိ င််း--- 

- အပိ ယာထ ှ ထချနိ  ှာ ဒ ှ်းဉီ်းစ ာ  တန သ ု်းပါ်းကို ဒအာက ဒ ဲ့၍ ဘု ာ်းင်္ုဏ ဒတာ  ျာ်းကို 

 ွတ ဆိုသငဲ့ ပါတယ ။  

- ကျင ကကီ်း၊ ကျင ငယ  ျာ်းကို ချ ပ တည ်း ထာဘ  သ ာ်းသငဲ့ ပါတယ ။  

- သက ဒလ၊ ကျင ကကီ်း၊ ကျင ငယ ၊ ဒချာင ်းဆို်းလိ ုခင ်း၊ ဒချဆတ လို ခင ်း၊ အန လို ခင ်း၊ ကကိ ွံ့ထိ်ုး 

လုိ ခင ်း၊ အပိ လိ ုခင ်းအစ ှိဒသာ အဟုန တိုို့ကို ချ ပ တီ်း ထာ်း ပါဘူ်း၊ တကယ လိိုု့ အ  ီအဟုန  

ဒတ ကိ ုချ ပ တီ်းထာ်း ယ ဆို င  အန ဒ ာင်္ါဒတ   ဖစ ပ ာ်းတတ ပါတယ ။  

ခံတ ွင််းသနို့်စ င ်စိတ ်ကြည်လ ငလ်ိ ို့ ဆိ တ ဲ့ အတိ င််း-- 

- န နက တစ ကကိ  ၊ ညအပိ  ာဝင တစ ကကိ   သ ာ်းကို ပ ု ှန  တိုက ဒပ်း ခင ်း ဖငဲ့  ခ တ င ်းန ို့ဒကာင ်း 

 ခင ်း၊ ခ တ င ်းဖ ိန  ခင ်း၊  ျက စိကို  ကည လင ဒစ ခင ်းစတ ဲ့ အကျ ိ်းဒကျ်းဇူ်းဒတ ကို   ှိဒစ ိုင  ှာ 

 ဖစ ပါတယ ။ 

- ဒ ဒအ်း ဖငဲ့  အာလုပ ဒဆ်း ခင ်းသည  ခ တ င ်းအညစ အဒ က်းတိုို့ကို သနို့  ှင ်းဒစဖပီ်းဒ ဒ  ်း ဖငဲ့  

အာလုပ ဒဆ်း ခင ်းသည   ှုတ  ဖ ိန  ခင ်း၊ သ ာ်းကကိတ  ခင ်း ျာ်းကို သက သာဒစ၍ ခ တ င ်းအညစ  

အဒ က်းတိုို့ကို သနို့  ှင ်းဒစပါတယ ။  

- ဒ ဒအ်း ဖငဲ့   ျက  ှ သစ  ခင ်းက  ူ်းဒဝ ခင ်း၊ ဝက ခခ ၊  ှ ို့၊ တင ်းတိပ ၊ ညှင ်းတိုို့  ဖစ ပ ာ်း ခင ်း ှ 

ကာက ယ  ိုင ဖပီ်း ဒ ဒ  ်း ဖငဲ့   ျက  ှ သစ  ခင ်းသည   ျက  ှ ကို သနို့  ှင ်းစင  ကယ ဒစ ခင ်း၊ 

ခ တ င ်းဒ ခာက  ခင ်းတိုို့ ှ ကာက ယ ဒပ်း ိုင ပါတယ ။  

-  ျက  ှ သစ တ ဲ့အခါ ဒ ရှှူဒပ်း ခင ်း ဖငဲ့  အဒ တ နို့  ခင ်း၊  ှ ဒစ်း ခင ်း၊ ဒချာင ်းဆို်း ခင ်းတိုို့ကို 

သက သာဒစဖပီ်း  ျက စိကို ကည လင ဒစ၍ အသက ကို  ှည ဒစ ိုင ပါတယ ။  



 

 

စစာစ ်းမနြ် စ ေတ စ်ခ ွ ြ်လိ ို့ ဆိ တ ဲ့အတိ င််း---- 

-  ျက  ှ သစ ဖပီ်းဒန က  ညဉဲ့ ဉီ်းယ က ခပ ထာ်းတ ဲ့ ဒ တစ ဖန ခ က ကို ဒသာက သငဲ့ ပါတယ ။ 

န နက ဒစာဒစာ ဒ ဒသာက  ခင ်းက ဆီ်းချ ပ  ခင ်း၊ ဝ  ်းချ ပ  ခင ်း၊  ျက စိ ှ  ခင ်း၊ ဝ  ်းကိုက  ခင ်း၊ 

လိပ ဒခါင ်းန တိုို့ ဖစ  ခင ်း ှ ကာက ယ ဒပ်း ိုင ဖပီ်း အသက  ှည ဒစ ိုင ပါတယ ။  

ဆ နံို့သ ာစမ ်း လိ မ််းြ ံစပ ်းလိ ို့ ဆိ တ ဲ့အတိ င််း---- 

- ဉီ်းဒခါင ်းဆ ပင တိုို့ကို ဆီဒ  ်းလိ  ်း ခင ်းက စိတ ကိ ု  ကည လင သနို့  ှင ်းဒစပါတယ ။  ျက စိ 

 ကည လင  ခင ်း၊ ဉီ်းဒခါင ်း ှာ အန ဒ ာင်္ါ ဖစ ပ ာ်း ခင ်းတိုို့ ှ ကာက ယ ဒပ်း ိုင ဖပီ်း ဆ ပင သန  

 ခင ်း၊  ူ်းည ဲ့ ခင ်း၊ ဆ ပင နက  ခင ်းတိုို့ကို  ဖစ ဒစ ိုင ပါတယ ။ 

- န ို့သာ ဖှူဆီ၊ က  က  အစ ှိသညဲ့  ဆီဒ  ်းတိုို့ ဖငဲ့  ဒ ခလက  ျာ်းကို လိ  ်းနယ  ခင ်းသည  ပင  

ပန ်း ခင ်းကို ဒ ပဒပျာက ဒစ ိုင ပါတယ ။  

စပခသ ည််း၊ လြ် သ ည််းပံ မှန်လှ ်းလိ ို့ ဆိ တ ဲ့ အတိ င််း 

- ငါ်း က တစ ကကိ   ဒ ခသည ်း၊လက သည ်း၊  ုတ ဆိတ ၊  ှုတ ခ  ်းဒ  ်းတိုို့ကို  ိတ  ဖတ သငဲ့ ပါ 

တယ ။ စင  ကယ သနို့  ှင ်း ခင ်း၊ တငဲ့ တယ  ခင ်းတိုို့ကို  ဖစ ဒစဖပီ်း အသက ကို ှည ဒစ ိုင ပါ 

တယ ။ 

စခေါ င််းဖ  ်းမှန်ကြ ည်ဲ့ မင်္ဂလ ာေိှ လိ ို့ ဆိ တ ဲ့အတိ င််း 

- ဆ ပင ကိ ု ပ ု ှန ဖဖီ်း ခင ်းသည  ဖုန ၊   ှူ၊ သန ်းစသညဲ့  အညစ အဒ က်းတိုို့ ှ ကာက ယ ဒပ်း 

 ိုင ပါတယ ။  ှန  ကညဲ့  ခင ်းသည လည ်း ကျက သဒ  ှိ ခင ်း၊ အာ်း ှိဒစ ခင ်း တိုို့ကို  ဖစ ဒစဖပီ်း 

အသက ကို ှည ဒစပါတယ ။  

စနောြဖ်ပ ်း စ ေခ ြို်းေ ာမှ ာ လည််း  

- ဒ ကို ပ ု ှန ချ ိ်းဒပ်း ခင ်း ဖငဲ့  ဝ  ်း ီ်းကို ဒတာက ဒစ ခင ်း၊ ယာ်းန ၊ အညစ အဒ က်း၊ ဒချွ်း၊ 

ကိုယ လက ဒတာငဲ့ တင ်း ခင ်း ှ ကာက ယ ဒပ်း ိုင ဖပီ်း ပင ပန ်း ခင ်း၊ ဒ ငတ  ခင ်း၊ ပူအုိက  ခင ်း၊ 

ကိုယ ပူ ခင ်းတိုို့ကိုလည ်း သက သာဒစပါတယ ။ ခ န အာ်းဗလကို တို်းပ ာ်းဒစဖပီ်း အသက ကို 

 ှည ဒစပါတယ ။  



 

 

- ဒချ်းတ န ်း ခင ်းသည  အညစ အဒ က်းကင ်း၍ အသာ်းအဒ ကို  ကည လင ဒစဖပီ်း  ူ်းည ဲ့ဒစပါ 

တယ ။  ှစ သက ဖ ယ   ှိဒစပါတယ ။ ဆီ်း ဖှူသီ်း ှုနို့ န ို့ ဒချ်းတ န ်းဒ ချ ိ်း ခင ်းသည  အဒ တ နို့  

 ခင ်း၊ ဆ ပင  ဖှူ ခင ်းတိုို့ ှ ကင ်းဒဝ်းဒစဖပီ်း အသက ကို ှည ဒစ ိုင ပါတယ ။  

- ဒ ချ ိ်းဖပီ်းလျှင  အဝတ  ဖငဲ့  ဒ စင ဒအာင သုတ  ခင ်း ဖငဲ့  အသာ်းအဒ  ှာ ဖစ တ ဲ့ အန တိုို့ ှ 

ကင ်းဒဝ်းဒစပါတယ ။  

- ဥတုအလိကု ဒ ချ ိ်းသငဲ့ တ ဲ့အချနိ ဒတ ကဒတာဲ့ ဒ  ဉတု ှာ န နက (၈)န  ီ၊  ို်းဥတုတ င  

န နက (၉)န  ီ၊ ဒဆာင ်းဉတုတ င  န နက (၁၀)န  ီတိုို့ပ   ဖစ ပါတယ ။ ဒ ချ ိ်း ာတ င လည ်း 

 ပူလ န ်း  ဒအ်းလ န ်းတ ဲ့ဒ ကို ချ ိ်းဒပ်းသငဲ့ ဖပီ်း ဒ ကို အချနိ  ကာ ှည စ ာ  ချ ိ်းသငဲ့ ပါဘူ်း။ 

စခေါ င််းစလ ာတ် ာန ို့ ပတ် သတ ်လိ ြစတာဲ့  

- ဉီ်းဒခါင ်းကို ပ ု ှန ဒလျှာ ဒပ်း ခင ်း ဖငဲ့  ဖုန ၊ အညစ အဒ က်း၊ သန ်းတိုို့ ှ ကာက ယ ဒပ်းဖပီ်း 

ဆ ပင  ျာ်း ှည  ခင ်း၊ နက  ခင ်း၊  ူ်းည ဲ့ ခင ်းတိုို့ကိ ု ဖစ စပါတယ။  

- ဒဆ်းကျ  ်းဒတ  ှာ ဒခါင ်းဒလျှာ  ာ ှာ ဆီ်း ဖှူ၊  ကစု၊ သစ ဆိ ဲ့ စသည တိုို့ ပ တ  ည ၊  ါ  ှဟုတ  

အ  ီအ ှုနို့ ဒတ န ို့ ဒခါင ်းဒလျှာ  ခင ်း  ပ လုပ သငဲ့ သည ဟု ဒဖာ  ပထာ်းပါတယ ။  

ဥတ  အလိ ြ် အဝတ် အစာ ်းဝတ ်ဆငပ်ခ င််းန ို့ပတ ် သ ြ်လိ ို့ စပပာ ေမ ယ်ဆိ ေင်  

- အဝတ အစာ်းဝတ ဆင  ာတ င လည ်း ဒ  ၊  ို်း၊ ဒဆာင ်းဉတုန ို့ လိကု ဖပီ်း သငဲ့ ဒလျာ ဒအာင  

ဝတ ဆင သငဲ့ ပါတယ ။ ဒ  ဉတု ှာဆို င  ဒပါ ဲ့ပါ်းဒချာင ချဖိပီ်း ဒအ်း  ဒသာ အဝတ အစာ်း ျာ်းကို 

ဝတ ဆင  ခင ်း၊  ို်း ာသီ ှာ  ပူ ဒအ်း ှိတ ဲ့ အဝတ အစာ်း ျာ်းကို ဝတ ဆင  ခင ်း၊ ဒဆာင ်း ာသီ 

 ှာ ဒ  ်းဒထ ်းဒသာ အဝတ အစာ်း ျာ်းကို ဝတ ဆင သငဲ့ ပါတယ ။  

ဉ တ  အလိ ြ် လိမ်ြ ံပ ခင််း နှငဲ့် ပန််းပန်ပခ င််းန ို့ပတ ် သ ြ်လိ ို့  

- ဒ  ဉတုတ င  က  က ၊ ပရတု  စသည တိုို့ကို လိ  ်းဒပ်း ခင ်း ဖငဲ့  ခ ဓ ကိုယ ကို ဒအ်း  ဒစ 

ပါတယ ။  

-  ို်းဥတုတ င  က  က ၊ က ုကု  ၊ ကတို်းစသည တိုို့ကို လိ  ်းဒပ်းပါက ခ ဓ ကိုယ ကို  ပူ ဒအ်း  ှိ 

ဒစပါတယ ။  



 

 

- ဒဆာင ်းဉတုတ င  က ုကု  ၊ က  က ၊ အဒကျာ စသည တိုို့ကို လိ  ်းဒပ်းပါက ခ ဓ ကိုယ ကို 

ပူဒ  ်းဒစပါတယ ။  

- ဤသုိို့ ဥတုအလိကု  အဒ  ်းလိ  ်းကျ ဒပ်း ခင ်း ဖငဲ့  ဒ ငတ  ခင ်း၊  ူ်းဒဝ ခင ်း၊  ဒကာင ်းဒသာ အန ို့၊ 

ဒချွ်း၊ ကိုယ လက ပူ ခင ်း ှ ကင ်းဒဝဒစဖပီ်း တငဲ့ တယ  ခင ်း၊ အဒ ာင အဆင ်းကို  ှစ သက  

ဒစ ခင ်း၊ ခ န အာ်းတို်းပ ာ်း ခင ်း ျာ်းကို  ဖစ ဒစ ိုင ပါတယ ။ 

ဒ  ်းဒသာပန ်း ျာ်းပန  ခင ်းသည   ှစ သက ဖ ယ ဒကာင ်း ခင ်း၊ ကျက သဒ ကို တို်းပ ာ်း 

ဒစ ခင ်းတိုို့ကို  ဖစ ဒစ ိုင ပါတယ ။  

ဒန က ဖပီ်း “အသက ကို ဉာဏ ဒစာငဲ့ ၊ ဥစစာကို က ဒစာငဲ့ ”ဆိုသလိပု  ကျန ်း ာ အသက  

 ှည ဖိိုု့အတ က  ကျန ်း ာဒ ်း ှငဲ့ ညီည တ ဒသာအစာ်းအစာ ျာ်းကို စာ်းသ ု်းပါ၊ ကိုယ ကာယ လှုပ  ှာ်း ှု 

ဒလဲ့ကျငဲ့ ခန ်း ျာ်း  ှန  ှန  ပ လုပ ပါ။ တစ ဒနို့လျှင   ိနစ (၃၀)၊ တစ ပတ လျှင (၅) က ခနို့  

သငဲ့ ဒလျာ ဒသာ ကိုယ လက လှုပ  ှာ်း ှု ပ လုပ ပါ၊ (လ  ်းဒလျှာက  ခင ်း၊ ဒ ကူ်း ခင ်း၊ အဒလ်း  ခင ်း၊ 

စက ဘီ်းစီ်း ခင ်း စသညဲ့   ိ လိုပ  ိုင သညဲ့  ဒလဲ့ကျငဲ့ ခန ်းကို လုပ  ိုင ပါသည )။ သ က လက တက ကက  

စ ာဒနထိုင ပါ။ အထုိင  ျာ်း ခင ်း လှုပ  ှာ်း ှုနည ်း ခင ကို ဒ ှာင  ကဉ ပါ၊ တီဗ ၊ီ တီဗ ငီ်္ိ  ်းဒ ှွံ့တ င   ကာ ှည  

စ ာ ထိငု  ခင ်း ှငဲ့  က န ပျှူတာ၊ အင တာနက  ဆက တိုက   ကာ ှည စ ာ အသ ု်း ပ  ခင ်း ျာ်း ဒ ှာင   ကဉ ပါ၊ 

ဒဆ်းလိပ  ှငဲ့  ဒဆ်း ွက ကကီ်းသ ်ုးစ   ှုကို ဒ ှာင  ကဉ ပါ။ အ က အလ န အကျွ ဒသာက သ ု်း ှုကို ဒ ှာင  

 ကဉ ပါ။  ိ ိအ ပ အလုိက   ှိသငဲ့ ဒသာ ကိုယ အဒလ်းချနိ ကို ထိန ်းသိ  ်း  န  ှငဲ့  ကိုယ  အဒလ်း 

ချနိ  ျာ်းလာလျှင  ဒလျာဲ့ချ န  ကကိ ်းစာ်းပါ။ ဒ လ ုဒလာက စ ာ ဒသာက ပါ။ လူတစ ဒယာက  သည  ဒ ကို 

တစ ဒနို့လျှင  ဒ ဖန ခ က  (၈)ခ က  (သုိို့) (၂)လီတာလနို့ ဒသာက သ ု်း န   လိုအပ ပါသည ။ စိတ ဒသာက 

 ျာ်း ခင ်းကိ ု ဒလျှာဲ့ ိုင ဒအာင  ကကိ ်းစာ်း ဒနထိုင ပါ။ အ ပ သဒဘာ ဖငဲ့  အ ာ ာကို အဒကာင ်း  င  ိုင  

ဒအာင  ကကိ စာ်းပါ။ အခပ  ်း ဖငဲ့  ဒလာကဓ ကို ကက ကက ခ   င ဆိုင  ိုင ဒအာင  ကကိ ်းစာ်းပါ။  

ဒ ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့-----ကျန ်း ာသက  ှည ဒစဒ ်းအတ က  အဒ ်းကကီ်းတ ဲ့ ဒနို့စဉ တစ ကိုယ ဒ  သနို့  

 ှင ်းဒ ်းအဒ ကာင ်းကို တိုင ်း င ်းဒဆ်းအ  င န ို့ဒ ပာ ပဒပ်းသ ာ်းတ ဲ့ဆ ာ ကို ဒကျ်းဇူ်းတင ပါ တယ ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ကျွန  ကလည ်း အခုလို ကျန ်း ာဒ ်းအတ က  တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအစီ 

အစဉ  ှာ  ိဘ ပည သူဒတ  ဗဟုသုတ  ှိဒအာင  ဒ ပာ ပခ ငဲ့  တ ဲ့အတ က  ဒကျ်းဇူ်းတင ပါတယ  ှင ။ 


