


စာေရးသ၏ူ	အမှာ	စကား

	

"ခါးနာြခငး်အတက်ွ	 အိမတ်ငွး်ကုထုံးငှ့်	 သမိတှဖ်ယ်ွရာ	 ကျနး်မာ

ေရးအြဖာြဖာ"	 စာအုပသ်ည်	 စာေရးသ၏ူ	 (၁၄)အုပေ်ြမာက်	 ကိးပမး်မ

လက်ရာ	ြဖစပ်ါသည်	။

၎ငး်ေရှမ	ှထက်ွရိှပးီေသာ	 "ကျနး်မာေရးအတက်ွ	လက်တစက်မး်မှ	

ေဆးဖက်	 ဝငသ်းီှံများ	 (၁)"၊	 "ကျနး်မာေရးအတက်ွ	လက်တစက်မး်မ	ှ

ေဆးဖက်ဝငသ်းီှံများ	 (၂)"၊	 "သက်ရှည်ကျနး်မာ	 အသက်	 ၁ဝဝ

ေနလိုလင	် (၁)"၊	 "သက်ရှည်ကျနး်မာ	အသက်	၁ဝဝ	ေနလိုလင်	 (၂)"၊	 "

တပငတ်ိုင်	 ြမနနး်အစမွး်အ့ံမခနး်ငှ့်	 ေဆးဖက်ဝငအ်ပငမ်ျား	 "၊

"အသည်းေရာငအ်သားဝါဘီပိုးငှ့်	 စပီိုး	 အေကာငး်ငှ့်	ကျနး်မာေရးသိ

မတှဖ်ယ်ွရာ	 အြဖာြဖာ"၊	 "ေရာဂါမျိးစုံအတက်ွ	 ြမနမ်ာ့ုိးရာေဆးမးီတို	

ကုထုံးများ	 "၊	 "ကျနး်မာေရးသခု	လေူနမဘဝ"၊	 "အိမတ်ိုငး်ေဆာငထ်ား	

ကျနး်မာေရးသမိတှစ်ရာများ	 "၊	 "ကျနး်မာလပှ	 ေနစဉဘ်ဝ"	 ငှ့်	 "ကျနး်

မာေစဖယ်ွ	ဟငး်ချက်မယ်"စာအုပမ်ျား	သည်	စာေရးသ၏ူ	ကိးပမး်မ	အ

မတှတ်ရများ	ြဖစ်ကပါသည်	။

ဤစာအုပတ်ငွ	်လသူားတို	၏	နစိဓူဝ	ေနထိုင၊်	စားေသာက်၊	လေူနမ

ပုံစတံို	ကုိ	ကျနး်မာေရးငှ့်	မတညီွတစ်ာွ	ေနထိုငေ်စလိုေသာ	စတိေ်စ

တနာြဖင့်	စာေရးသမူှ	အသေိပးမေဝ	ေရးသားထား	 ြခငး်ြဖစပ်ါသည်	။	

ယခငထ်က်ွရိှခဲ့ပးီေသာ	စာအုပမ်ျား	နဲ	မတ	ူအသငွတ်စမ်ျိးြဖင့်	ေရးသား



တငဆ်က်	ထားပါ၍	ဤစာအုပေ်လးမ	ှတစမ်ကဲွူြပားေသာ	ကျနး်မာေရး

သတုစုံလငစ်ာွြဖင့်	မေဝေပးိုငမ်ည်ဟု	ယံုကည်	ေမာ်လင့်မပိါသည်	။

စတန မ 	စ ဖင
ပက ပက

***



	

တကယက်ျနး်မာချင်သမူျား	အတက်ွ	နညး်လမ်း(၁၂)သယွ်

	

ေလာကမာှ	အေြပာနဲ	အလပု	်တစထ်ပတ်ည်းကျဖို	ဆိုတာ	(တကယ်

)မလယ်ွပါဘူး။	သိုေသာ်	"တကယ်ြဖစခ်ျင	်တကယ်လပု်	အဟုတြ်ဖစရ်မ

ည်"ဆိုတဲ့	 ေဆာငပ်ဒုေ်လးအတိုငး်	တကယ်ကျနး်မာချငသ်မူျား	 ေအာက်

ပါနည်းလမး်	(၁၂)သယ်ွအတိုငး်	ကျင့်ကံလိုက်နာြခငး်ြဖင့်	အမနှပ်င	်ကျ

နး်မာေစမာှ	ြဖစလ်ို	ယခပုင်	ကိးစားကည့်ေစလိုပါတယ်။



(၁)	 	 	 	 	 	အရက်၊	ဘီယာ၊	အားြဖည့်အချိရည်ေတ	ွေလာ့ေသာက်ပးီ	

လက်ဖက်ရည်ကမး်	 (လက်ဖက်	 ေြခာက်ေရေးွ)	 ပိုေသာက်ေပးပါ။	 (

ေဆးလပိေ်တပွါ	ြဖတလ်ိုက်ပါဦး၊	ေဆးလပိေ်သာက်သဟူာ	သာမနလ်ထူ

က်	ပျမး်မခနုစ်စှေ်စာပးီ	အသက်တိုေစိုငပ်ါတယ်။	ေဆးလပိြ်ဖတခ်ျနိ်

ေစာလင်	 ေစာသေလာက်	 သင့်ဘဝအတက်ွ	 စှတ်ိုးေနိုငမ်ာှ	ြဖစပ်ါတ

ယ်)

(၂)		 	 	 	 	ဥပမာ	အသင့်စား	အစားအေသာက်များ	 ြဖစ်ကတဲ့	 ကက်ဥ

ေချာငး်၊	ဝက်အူေချာငး်၊	အသား-ငါးေသတာဘူးအမျိးမျိး၊	စည်သတွဘူ်း

အမျိးမျိး၊	 သစသ်းီဘူး-သစသ်းီေြခာက်များ	 ၊	 ထုံချိငး်	 အသားလုံး

အမျိးမျိးတို	ကုိ	ေလာ့စားပးီ	လက်လတဆ်တဆ်တ	်သား၊	ငါး၊	သစသ်းီ

ဝလတံို	ကုိ	ပိုစားေပးပါ။	(အသင့်အစားအေသာက်များ	၏	အရသာဟာ	

ေကာငး်မနွေ်သာ်လည်း	 ကျနး်မာေရးငှ့်	 လုံးဝမညီွတပ်ါ။	 မမိစိား

ေသာက်ေသာ	အစားအစာများ	၏	၈ဝ	ရာခိုင်ှနး်ဟာ	သဘာဝအစားအ

ေသာက်များ	 ြဖစသ်င့်ပါတယ်။	 အဆပီါဝငမ်နည်းေသာ	 အသားများ	 ၊

ာွးိုငှ့်ိုထက်ွပစည်းများ	 ၊	 အခွံမာသးီ၊	 ပသဲးီ၊	 ပေဲစ့ငှ့်	 ဆနလ်ုံးညိစ

တဲ့	အစားအစာေတကုိွ	ေရွး	ချယ်ပါ)

(၃)						ဆား	(အငန)်ေတွ	ေလာ့စားပးီ	အချဉပ်ိုစားေပးပါ။

(၄)						သကား(အချိအရသာအမျိးမျိး)ေတ	ွေလာ့စားပးီ	သဘာဝ	

အချိအတိုငး်သာ	စားေပးပါ။

(၅)					အစားေလာ့စားပးီ	ပါးစပထ်မဲာှ	အချနိ်ကာကာ	ဝါးေပးပါ။	(

ပ ါးစ ပ ထ် မဲ ာှ	အချနိ်ကာကာ	 ဝါးြခငး်က

တင့်တမိေ်ရာင့်ရဲလယ်ွေစတာေကာင့်	 အစားအများကီး	 ပိုမစားမေိတာ့

ဘဲ	 ကုိယ်	 အေလးချနိတ်ိုးလာမာှ	မစိုးရိမရ်ေတာ့ပါဘူး။	 ဒါြ့ပင	်ညက်ည



က်ဝါးစားတာေကာင့်	 အစာေကေစပးီ	 အစာအိမ်ငှ့်	 အူေတကုိွ	 ကျနး်

မာေစပါတယ်)

(၆)					အေြပာေလာ့ပးီ	အလပုန်ဲ	သက်ေသြပပါ။	(ဆိုလိုတာကေတာ့

"ပနိေ်အာငလ်ပုေ်တာ့မယ်၊	 ဝိတခ်ျေတာ့မယ်"လို	အသနံဲ	ဟစေ်ကွးမေန

ဘဲ	အစားေလာ့စားပးီ	သင့်တင့်တဲ့	 ကုိယ်လက်	လပရှ်ားအားကစားကုိ	

မနှမ်နှလ်ပု	်ေပးရမာှ	ပါ။	ေနစဉ	်ေလက့ျင့်ခနး်ြပလပုြ်ခငး်က	သင့်ကုိ	ကျ

နး်မာေပျာ်ရင	်အသက်ရှည်စာွေနထိုင်ိုငဖ်ို	အေထာက်အပံ့	 ြဖစေ်စပါလိ

မ့်မယ်)

(၇)					ေလာဘေလာ့ပးီ	ဒါနပာွးများ	ပါ။	(လတူစေ်ယာက်မာှ	ပိုငဆ်ို

ငမ်အစစအ်မနှဆ်ိုလို	 စှခ်ပုဲ	 ရိှပါတယ်။	 အဲဒါကုသိုလကံ်နဲ	 အကုသိုလ်

ကံတို	 ပ	ဲ ြဖစပ်ါတယ်။	 အကုသိုလမ်ြဖစေ်အာင	် ကုသိုလစ်တိက်ေလး

ေမးွြမပါ။	အကုသိုလစ်တိေ်တ	ွဖစိးီေနတဲ့	အခါ	ခာကုိယ်ထမဲာှ	လည့်ှပ

တစ်းီဆငး်ေနတဲ့	ေသးွရည်က	သူလိုလို	ညိမည်းပျစခ်လဲာတာေကာင့်	ှ

လုံးထခိိုက်ေစပါတယ်။	 ုပရ်ည်ခက်ထန	် ကမး်တမး်ေစတဲ့	 အြပင	် အ

သားအေရ	မကည်လငေ်တာ့ဘဲ	အရွယ်ကျြမနေ်စပါတယ်)

(၈)					စိုးရိမေ်သာက	ဗျာပါဒေတေွလာ့ချပးီ	အိပေ်ရးဝဝအိပေ်ပးပါ။

(သင့်ဘဝ	 ေအာငြ်မငခ်ျငရ်င်	 ေကာငး်မနွေ်သာ	 ညတစည်ရဲ

အိပစ်က်ြခငး်ကုိ	မေမပ့ါငှ့်။	အိပစ်က်ချနိ်	၅	နာရီ	(သို)	၅	နာရီ	ထက်န

ည်းေနရင	်ဘဝ၏	အလားအလာရိှေသာ	အခငွ့်အလမး်များ	၏	၁၅	ရာခို

င်ှနး်ေလာက်	ေလျာ့ကျသာွးမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	ညစဉ	်၇	နာရီ

မ	ှ၈	နာရီကာေအာင်	အိပစ်က်အနား	ယူေပးပါ)

(၉)					ကား၊	ဆိုငက်ယ်၊	စက်ဘီး၊	ဆိုက်ကား	စတဲ့	ယာဉအ်မျိးမျိးတို

ေလာ့စးီပးီ	 လမး်များများ	 ေလာက်ေပးပါ။	 (ဓာတေ်လကှား၊	 စက်ေလှ



ကားေတမွစးီဘဲ	 သဘာဝအတိုငး်	 ေြခေထာက်ြဖင့်	 မမိလိပု်ိုငသ်ေလာ

က်	တက်ဆငး်ြပလပုေ်ပးပါ။	 ံုးသာွး၊	 ံုးြပန်	 ဘတစ်က်ားစှမ်တှတ်ိုင်

ေလာက်	ကိဆငး်ပးီ	ခပသ်က်ွသက်ွ	လမး်ေလာက်ပါ)

(၁ဝ)	 	 	 ေဒါသမာနမ်ာနေတေွလာ့ပးီ	 စတိလ်က်ေပါပ့ါး(ြပးံရင်)

ေနပါ။	 ("ေပျာ်ေပျာ်ေန	 ေသခ"ဲပါတဲ့	 ၊	 စတိခ်ျမး်သာမှ

ကိုယက်ျနး်မာေစမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	မသိားစကုို	တနး်ဖိုးထားပါ။	မသိားစု

ငှ့်	အချနိေ်ပး၍	ေနိုငေ်အာင	်ကိးစားပါ။	ထိုအတူ	အေပါငး်အသငး်မိ

တေ်ဆမွျား	 ငှ့်	 ေပျာ်ရငစ်ာွ	 ေနထိုငြ်ခငး်ဟာလည်း	ဘဝ၏	အေရးကီး

ဆုံး	 အစတိအ်ပိုငး်တစခ်ု	 ြဖစပ်ါတယ်။	 ဒါေကာင့်

မတိေ်ဆသွငူယ်ချငး်များ	ငှ့်	အချနိေ်ပး၍	ထမငး်အတတူစူားပါ။	အဆ

က်အသယ်ွြပတေ်နေသာ	အေဝးေရာက်မတိေ်ဆမွျား	ငှ့်	ဆက်သယ်ွပါ။	

ဘဝအတက်ွ	ေပျာ်ရငမ်ေပးိုငေ်သာ	သမူျား	ငှ့်	ေတွဆုံပါ။	လပုင်နး်ခငွ်

သို	တက်ကွေပျာ်ရငစ်ာွ	သာွးိုငေ်အာင်	ကိးစားပါ)

(၁၁)	 	 	 	 ေနစဉ်	 ၁၅	မနိစေ်လာက်	အချနိေ်ပး၍	တရားမတှပ်ါ။	 (အ

ေကာငး်ဆုံး	စတိတ်ည်ငမိေ်ဆးက	ေတာ့	"တရားမတှြ်ခငး်"ပါပဲ)

(၁၂)				သင့်မာှ	ရိှေသာအရာများကုိ	ေကျးဇးူတငလ်ိုက်ပါ။	(လအူများ

စဟုာ	မမိေိရှတငွ	်ရိှေသာ	ေကာငး်မနွေ်သာအရာများကုိ	ကည့်ရမည့်အ

စား	မမိတိငွ	်မရိှေသာအရာများကုိ	အာံုစိုက်	တတ်ကပါတယ်။	မမိတိွ

င်	 ရိှေသာ	အရာများ	 အေပတငွ်	 ေကျးဇးူတငတ်က်ေသာ	သမူျား	ဟာ	

ေကျးဇးူမတငတ်တေ်သာ	 သမူျား	 ထက်	 ဘဝေနထိုငမ်	 ေပျာ်ရငစ်ာွ

ခစံားကရပးီ	ေကာငး်စာွ	အိပစ်က်၍	ေကာငး်စာွိုးထိုင်ကပါတယ်)

***


