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စောရ ်းသ၏ူ ကိ ယ ရ ်းအတ္ထ ုပ္ပတ္တ အိကျဉ်း 

ထိပ်ခ ေါင်ဆရာမက  ြီး ျင်ြီးဟိိုင် ိို ဗဟိိုခအာ်လ ်ခဒသ (ဗ ယ ်နမ်နိိုင်ငံ)တ္ င် ခမ ြီးြေ ာြီး  ဲ့ငပ ြီး၊ 18 န စ် 

အရ ယ်တ္ င ်အဂဂလနန်ိိုငင်သံိို ဲ့ ခ ပာငြ်ီးခရ ွှေ့ပညာသငယ်ူ  ဲ့ပေါသည်။ ပညာခရြီး ငပ ြီးဆံိုြီးငပ ြီးခနာ ် က  ်ခ  န  

အသငြ်ီးသိို ဲ့ ဝငခ်ရာ ်၍  ပငသ်စ်န ငဲ့ ်ဂျာမန သိို ဲ့ လိို ်ပေါလိုပ် ိိုငခ်နစဉအတ္ ငြ်ီး ဂျာမနလ်ူမျိုြီးဆရာဝန် 

တ္စ်ဦြီးန ငဲ့ ်အမ်ိခထာင ်ျ  ဲ့ပေါသည။် န စ်န စ်တ္ာ ခပျာ်ရ ငြ်ေ ယ်အမိ်ခထာငခ်ရြီးဘဝ ိို  ြေတ္်သနြ်ီးငပ ြီးခနာ ် 

မိမိငယ်စဉဘဝ ပင ်ရည်သနထ်ာြီး  ဲ့ခသာ ဉာဏအ်လငြ်ီးရရ ိခရြီး စူြီးစိို ်အာြီးထိုတ္်ရန ်  ငပ် နြ်ီးသည၏် 

လ ် ံက ည ်ြေြူမှု ြေငဲ့ ်အမ်ိခထာငသ်ညဘ်ဝ ိို စ န ဲ့လ် တ္်  ဲ့ပေါသည။်  

ထိို ဲ့ခနာ ် ဆရာမက  ြီးသည် နိိုငင်ခံပေါငြ်ီးစံို ရ ြီးက မ်ြီးမျာြီးထ  ်၍ တ္ရာြီးရ ာ  ဲ့ရာမ  ဟိမဝနတာခတ္ာငတ်္နြ်ီး 

တ္စ်ခနရာတ္ င ်အတ္ိုမ ဲ့ သ ်ရ ိလူသာြီးဆရာက  ြီးတ္စ်ပေါြီးန ငဲ့ ်ြေူြီးခတ္ ွှေ့ က ံုက ို ်  ငဲ့ရ်  ဲ့ပေါသည။် “  မ်ရင ်

နည်ြီးလမ်ြီး” ဟို ခနာ ်တ္ င ်အမည်တ္ ငလ်ာမညဲ့် တ္ရာြီးအာြီးထိုတ္်နည်ြီး ြေငဲ့ ်ဆရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုငသ်ည် 

အထ ်နတ္် ဗဟမာတ္ိို ဲ့မ  ဆ ်သ ယ်လာသညဲ့်  ိိုယ်တ္ င်ြီးအသံန ငဲ့ ်အလင်ြီးခရာင် ိို ခတ္ ွှေ့ ရ ိ  ဲ့ပေါသည်။ 

ငပ ြီး ပညဲ့်စံိုခသာ ဉာဏ်အလင်ြီး ိို မခလျှာဲ့ခသာ အာြီးထိုတ္်မှု ြေငဲ့် ရရ ိလာငပ ြီးခနာ ်၌ ၎င်ြီး  မ်ရင် 

တ္ရာြီးရှုမ တ္်နည်ြီး ိို ထိပ်ခ ေါင်ဆရာမက  ြီး ျင်ြီးဟိိုင်သည် လူမျိ ုြီးဘာသာ  ိိုြီး  ယ်ယံို က ည်မှုန ငဲ့် 

ယဉခ ျြီးမှုခနာ ် ံမခရ ြီး ဓမမတ္ရာြီးရ ာခြေ ခနသတူ္ိိုငြ်ီးအာြီး ပိို ဲ့ ျ၍ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ဆနဒ ိို  ပညဲ့ဝ်ခစ  ဲ့ပေါသည။်  

သမူ၏  ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာန ငဲ့ ်ငငမိ်ြီး ျမ်ြီးခရြီး သတ္ငြ်ီးစ ာြီးသည ် မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး လူသာြီးတ္ိို ဲ့အာြီး ဘဝသစစာ၊ 

 ိိုင ်ျငဲ့သ် လန ငဲ့ ်ဘဝအလ တ္ရာြီး ိို အခလြီးထာြီးလျ ်  စိတ္်ဝိဉာဉပိိုငြ်ီးလ တ္်ခ မာ ်ခရြီး ရရ ိနိိုငရ်န ်

ခမျှာ်လငဲ့ ်ျ မ်ျာြီး ခဆာင ်ျဉြီးခပြီးခနပေါသည။်  
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နိဒါန ်းအေ ော 

ချစ ရေတ္တ ောသည သောလျင  တ္စ ခ တ္ည ်းရသောအရ ြေ  

" ျစ်ခမတ္တ ာသည် လူ ဲ့ဘဝ၏အက  ြီး မတ္်ဆံိုြီးန ငဲ့် စက ဝဠာက  ြီးတ္စ် ိုလံိုြီး၌ အက  ြီး ျယ်ဆံိုြီးအရာဟို 

ဆိိုနိိုငခ်သာ်လ  ယခန ဲ့ခ တ္်တ္ င ်လူအမျာြီး၌ အဆိိုပေါ  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ခ ေါငြ်ီးပေါြီးခနပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

လူသာြီးမျိုြီးန ယ်အခနန ငဲ့် ယ ိုထ ်ပိိုမိို၍  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ထာြီးရ ိရန် လိိုအပ်ခနပေါသည်။ မိမိတ္ိို ဲ့၏ 

အန ြီးအနာြီးပတ္်ဝနြ်ီး ျငရ် ိသူမျာြီး၊ အိမ်န ြီး ျငြ်ီးမိတ္်ခဆ ၊ အဟိတ္်တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး ိို ထာြီး၍ ယိုတ္်စ အဆံိုြီး 

မိမိ၏ ရနသ်ူ ိိုပင်လျင ် ျစ်ခမတ္တ ာ ထာြီးနိိုငပ်ေါမ သာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  ဘဝ၏   ်ထနက် မ်ြီးတ္မ်ြီးမှုမျာြီး ိို 

ခ ျာ်လ ာြီးလျ ် ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးခသာဘဝ ိို ပိိုင်ဆိိုင်ရရ ိနိိုင်မည်  ြေစ်ပေါသည်။  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို  

စ ာြီးလံို ြီး  သ ်သ ် ြေငဲ့် မဟိုတ္်ပ  လ ်ခတ္ ွှေ့လိုပ်ရပ် ြေငဲ့်ပေါ  ခြော်ထိုတ္်  ပသနိိုင်ရန် လိိုသည်။ 

 ျွန်ိုပ်ဆိိုလိိုသည်မ ာ သငဲ့်အခနန ငဲ့် Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီး  င်ြီး (တ္ိရ စဆာန်ပစစည်ြီးအာြီးလံိုြီးမ  

ခ ရ ာ င် က ဉ   င် ြီး ) ၊   ို သိို လ် ခ  ာ င် ြီး မှု  ပ ု   င် ြီး န ငဲ့်  သ ဘ ာ ဝ ပ တ္် ဝ န် ြီး  ျ င်  ိို  

 ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်  ငြ်ီးအာြီး ြေငဲ့ ် ျငဲ့က် ံ၍ မိမိ၏ ျစ်ခမတ္တ ာ ိို ထငရ် ာြီး   ပသသ ာြီးရပေါမည။်"1 

“ဤ မ္ာခ မအတ္  ် မိမိ၏ရငခ်သ ြီးငယ်အတ္  ် မျိုြီးစိတ္်သတ္တ ဝေါတ္ိိုငြ်ီးအတ္  ် ခနာ ်ထပ် 1%  န ဲ့ ်

တ္ိိုြီးငပ ြီး သင၏် ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို လ ်ခတ္ ွှေ့ထိုတ္်ခြော် ပသလိို ်ပေါ။ ရ ်စ ်၍  ရိုဏာ ငြ်ီးစ ာ ြေငဲ့ ်

ရရ ိလာခသာ စာြီး ိုန်ပစစည်ြီးန ငဲ့်အသာြီးငေါ ြီးစာြီးသံို ြီးမှုမ  ရသတ္ဏ ာ ိို  စ န ဲ့်လ တ္်နိိုင်ခအာင် ိို  

ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ရ ိနိိုင်ရပေါမည်။  ျစ်ခမတ္တ ာ ိို  မိမိ၏မိသာြီးစိုဝင်သာ မဟိုတ္်ပ   ပိို မိို ျယ် ပန ဲ့်စ ာ 

သတ္တ ဝေါတ္ိိုငြ်ီးအခပေါ် ထာြီးရ ိနိိုငရ်နန် ငဲ့ ် ျစ်ခမတ္တ ာတ္ိိုငြ်ီးသည်  မငဲ့ ်မတ္်က  ြီး ျယ်ခက ာငြ်ီး စိတ္်န လံိုြီးထ ၌ 

စူြီးန စ်ခနခစရမည။် မညသ်ညဲ့ ် ျစ်ခမတ္တ ာမျိုြီးမဆိို န စ်လိိုြေ ယ်ရာ အခပေါငြ်ီးစ မ်ြီးအငမ်ျာြီး ထိုတ္်လ တ္်လျ ် 

မိမိ၊ မိမိ ျစ်ရသူန ငဲ့ ်မိမိပတ္်ဝနြ်ီး ျငရ် ိ သတ္တ ဝေါအခပေါငြ်ီးအာြီး ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးနိိုငသ်ညဲ့် အစ မ်ြီးသတ္တ ိ 

ရ ိပေါသည။် 

အ ျုပ်ဆိိုရပေါ  မိမိ၏ မိသာြီးစိုအဝနြ်ီးအဝိိုငြ်ီးမ  အနည်ြီးငယ် ထပ် ျ ွှေ့လျ ် မိမိ၏ ပတ္်ဝနြ်ီး ျငဆ် သိို ဲ့ပေါ  

 ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့တ္စ်ဥ ြီး ျငြ်ီးစ မ   ြေန ဲ့ ်ျ ်ထိုတ္်လ တ္်ခပြီးမည် ဆိိုပေါ  လံိုခလာ ်ခသာ 

အတ္ိိုငြ်ီးအတ္ာ တ္စ်ရပ်သိို ဲ့ အဆိိုပေါ ခမတ္တ ာတ္ရာြီးမျာြီး 100% စ မ်ြီးအာြီး ပညဲ့် ခပေါငြ်ီးစိုခရာ ်ရ ိလာသညဲ့် 



 Ι 6 

 

အ ျိနတ်္ င ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့လူသာြီးထိုသ ်ရ ငရ်ပ်တ္ည်မှုအာြီး အက  ြီးမာြီးဆံိုြီး င ိမ်ြီးခ  ာ ်ခနသညဲ့် အရာမျာြီး 

 ိိုပင ်ြေယ်ရ ာြီးပခပျာ ်သ ာြီးခစနိိုငပ်ေါလိမဲ့်မည။်"2 

- ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုင်
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1 လက ရ ိကေ္ောာ့အရနအထော်း 

 

' မ္ာက  ြီးသည် ယ င်   ဲ့သိို ဲ့ပင ်ဒံိုရင်ြီးဒံိုရင်ြီး ြေငဲ့ ်အဘယ်ခက ာငဲ့် တ္ိိုြီးတ္ ်ခ ာင်ြီးမ နလ်ာနိိုင ် ငြ်ီး 

မရ ိ  ြေစ်ခနရသည်ဲ့အခက ာငြ်ီးရငြ်ီး ံ ိို'  ျွန်ိုပ် အခတ္ ြီးဝင်မိပေါသည်။ လံိုြီးဝငပ ြီး ပညဲ့်စံို ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးသညဲ့် 

နတ္်ဘံိုနိဗဗာန်  ဲ့သိို ဲ့ခသာ အခ  အခနမျိုြီးအထိ ခရာ ်ရ ိရန် မဆိိုလိိုခသာ်လ  ယခန ဲ့တ္ိိုင်  မ္ာက  ြီး၌ 

အလ န်ပင် ရှု ပ်ခထ ြီးစ ာ ြေငဲ့် ဆင်ြီးရ ဒို ခမျာြီးစ ာ က ံုခတ္ ွှေ့ခနရဆ   ြေစ်ပေါသည်။ ။ မက ာ ဏ  ြေစ်ပ ာြီး 

 ျခရာ ်ခနခသာ  မ္ာဲ့ ပ်ခရာဂေါက  ြီးမျာြီး သာမ ပေါ။ ခ ြီး   ်၌ ခရာငြ်ီးမရ၍ သတ္်ပစ်ရခသာ 

တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးလညြ်ီး သနိြ်ီး ျ  ရ ိခနသည်ဲ့အ ပင ်က  ်၊ ဝ ်၊ န ာြီး၊ ခ မပေါ စသညဲ့ ်သတ္တ ဝေါမျာြီးပေါ အစိုလိို ် 

အ ပံုလိို ် သိနြ်ီး ျ  သတ္် ြေတ္်သိုတ္်သင ်ံခနရပေါသည်။ ဤသိို ဲ့ ြေငဲ့ ် မ္ာဲ့စ ြီးပ ာြီးခရြီးမ ာ တ္ ြေည်ြီး ြေည်ြီး 

အာြီးခပျာဲ့လာပေါသည်။  ပ်ခရာဂေါခက ာငဲ့် လူမျာြီးစ ာ အလိုပ်မရ ိက ခတ္ာဲ့ပ  ဝင်ခင နည်ြီးပေါြီးလာငပ ြီး 

အသံိုြီးစရိတ္်မျာြီး တ္ ်လာပေါသည်။ အခမရိ န် ပည်ခထာင်စို ဆိိုပေါ  ထရ လ ယံအခ  ြီးမျာြီး ြေငဲ့် 

လ ်ရ ိ၌ ခ  ြီးငမ ပမာဏသည ်ခဒေါ်လာ ထရ လ ယံ 30  န ဲ့အ်ထ ိခရာ ်ရ ိလာငပ ဟို က ာြီးသရိပေါသည။်  

 

ယ င ် ဲ့သိို ဲ့  ပငြ်ီးထနမ်ှု အတ္ိိုငြ်ီးအတ္ာ မရ ိခတ္ာဲ့ခသာ်လ  အ ဘိိုလာဟို ခ ေါ်ခသာ  ူြီးစ ်ခရာဂေါဆိိုြီးမ ာ 

ဆ ်ရ ိခနပေါခသြီးသည်။ ထိို ဲ့အ ပင် က  ်မျာြီးမ   ူြီးစ ်သညဲ့် ဆာမိိုန လာြီးန ငဲ့် အ  ာြီးခသာ ခရာဂေါ 

ပိိုြီးမ  ာြီးမျာြီးလည်ြီး အမျာြီးအ ပာြီး ရ ိခနပေါသည်။ ရာသ စဉ တ္ိုပ်ခ  ြီးခရာဂေါက  ြီး ိိုလည်ြီး ယခန ဲ့ထိတ္ိိုင ်

အငပ ြီးတ္ိိုင် ပခပျာ ်ခအာင် မန ိမ်နင်ြီးနိိုင်ခသြီးဘ  လူအမျာြီးက ာြီးတ္ င် မက ာ ဏ  ပန်လည် ြေစ်ပ ာြီး 

 ူြီးစ ်ခနဆ  ရ ိပေါသည်။ အသ ်အနတရာယ် မခပြီးသညဲ့်တ္ိိုင ်တ္စ် ေါတ္စ်ရံ၌  နဓာ ိိုယ်အာြီး ဆိိုြီးရ ာြီးစ ာ 

ထိ ိို ်ခစ၍  ပငြ်ီးစ ာခသာ ဒို ခခဝဒနာဆိိုြီး ိို ခပြီးနိိုငပ်ေါသည။် ခဝဒနာသ ်သာခစရန ်ပဋဇိ ဝခဆြီးမျာြီး 

ခသာ ်သံိုြီးပေါ လည်ြီး  နဓာ ိိုယ်အတ္  ် ခဘြီးထ  ်ဆိိုြီး ျိုြီးမျာြီး ရ ိခနပေါသည်။ ယ င ်ာလမျာြီး  

 မ္ာအန ံ ဲ့  ူြီးစ ်ပျံွှေ့ န ံ ဲ့  ဲ့ြေူြီးခသာ ဆာြီးစ်၊ မာြီးစ် စသညဲ့်  ူြီးစ ် မနအ်သ ်ရ ြူလမ်ြီးခက ာငြ်ီးခရာဂေါမျာြီး 

မ ာလည်ြီး အသငဲ့်ပိုန်ြီးလျှိုြီးခနလျ ် အ ေါအ  ငဲ့်ခ ာင်ြီး ိို ခစာငဲ့်ဆိိုင်ြီးခနပေါသည်။  ိိုဗစ်-19   ဲ့သိို ဲ့ 

အထြူီး မနဆ်နစ် ာ  ူြီးစ ်ပျံွှေ့ ပ ာြီးမှု မရ ိခသာ်လညြ်ီး တ္ ြေညြ်ီး ြေညြ်ီး  ူြီးစ ် ြေစ်ရ ိခနဆ   ြေစ်ပေါသည။် 
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လ ်ရ ိအ ျိန်၌  ိိုဗစ်-19  ူြီးစ ်ခရာဂေါအခက ာင်ြီးသည် အ  ာြီးခသာ အခရြီး ိစစန ငဲ့်သတ္င်ြီး ိို 

ြံေို ြီးလ မ် ြီး  ခ မ ြီး မ ိ န်သ ာ ြီး ခ စ ပ ေါသည် ။   င်ဆ ာ ခဝ ဒ န ာ ရ င် မ ျ ာ ြီး စ ာ မ ာ  လံို ခလ ာ ် ခသာ  

 ျနြ်ီးမာခရြီးခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်မှု မရရ ိနိိုငဘ်  ရ ိခနပေါသည်။ သတ္ငြ်ီးစာမျာြီးတ္ င ်လူထို၏ မခ ျနပ်မှုမျာြီးန ငဲ့ ်

 ပစ်တ္ငခ်ဝြေနသ်မံျာြီး ိိုသာ မက ာ ဏ ခတ္ ွှေ့ခနရပေါသည။် တ္ ဘ ၊ င  ်ြေျာြီးန ငဲ့ ်အ  ာြီးနာတ္ာရ ညခ်ရာဂေါ 

ခဝဒနာရ င်မျာြီးသည်လည်ြီး  ိိုဗစ်-19 ၏ အခ  အခနခက ာငဲ့် လျစ်လျြူရှု ံခနရဆ   ြေစ်ပေါသည်။ 

အခရ ြီး ခပ ေါ်  န ိ မ် န င် ြီး ာ  ယ် ရ မညဲ့်   ပ် ခရ ာ ဂ ေါအမ ျိ ု ြီးအစ ာ ြီးသ စ်   ြေ စ် ခသာခ က ာ ငဲ့်  

လူအမျာြီးအာြီးသ ာြီးလာ  ငဲ့်ပိတ္်ပင်၍ ခလဲ့ ်ခဒေါင်ြီး ျမှုမျာြီး  ပု  ဲ့ရ ာ ခဆြီးရံို မျာြီးတ္ င် လူနာမျာြီး 

 ပညဲ့် လ ျှံ ခ န မှု န ငဲ့် အတ္ူ  အထူ ြီးသ  ြေ ငဲ့်  သ ် က  ြီး ရ ယ် အိို လူ န ာ မ ျ ာ ြီးသည်  လိို အ ပ် ခသ ာ  

 ိုသခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်မှုမျာြီး မရရ ိဘ  အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီးခနရပေါသည။် 

 ပ်ခရာဂေါမျာြီးအ ပင် လူသာြီးတ္ိို ဲ့အာြီး အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီးခစသညဲ့် အ  ာြီးခသာ သဘာဝခဘြီးအနတရာယ် 

မျာြီးလည်ြီး ရ ိပေါခသြီးသည်။ ယ င ်ာလမျာြီး   ြေစ်ပ ာြီး  ဲ့ြေူြီးခသာ  ူြီးစ ်ခရာဂေါန ငဲ့ ် ပ်ခရာဂေါမျာြီး 

သည်လည်ြီး ယခန ဲ့တ္ိိုင ်ဆ ်လ ် ြေစ်ပ ာြီးလျ ် ရ ိပေါသည်။ လ ်ရ ိ၌ ခနရာခဒသအမျာြီးအ ပာြီးတ္ င် 

ခရက  ြီးမှု၊ မိိုြီးသည်ြီးထနစ် ာ ရ ာသ နြ်ီးမှု၊ ခ မငပိုမှုမျာြီးအ ပင ် ျိုငြ်ီးခ ာငအ်ိုပ်မျာြီး  ျခရာ ်ြေျ ်ဆ ြီးမှု၊ 

ပျာြီးခ ာင်ခရ ခလျာဲ့နည်ြီးလာမှု၊ မိိုြီးခ ေါင်ခရရ ာြီးမှု စခသာ သဘာဝခဘြီးဒို ခမျာြီးပေါ ဆငဲ့်ပ ာြီး  ြေစ်ရ ိ 

ခနသ ြေငဲ့် ခတ္ာင်သူလယ်သမာြီးမျာြီးမ ာ အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့သညဲ့် အခ  အခနသိို ဲ့ ခရာ ်ရ ိခနပေါသည်။ 

ဤ  ဲ့သိို ဲ့ခသာ အခ  အခနမျာြီးသည ် မ္ာက  ြီးအတ္  ် စိိုြီးရိမ်စရာ  ြေစ်ငပ ြီး စာြီးနပ်ရိ ခာ ပတ္်လပ်မှုခဘြီး 

အထ ိဆိိုြီးရ ာြီးလာနိိုငသ်ည ်ိို အ ျိုွှေ့  စိတ္်ပူပနလ်ျ ် ရ ိခနက ပေါသည။် 

အဆံိုြီးစ နစိ်တ္်ြိေစ ြီးမှု အခ  အခနသိို ဲ့ ခရာ ်ရ ိသ ာြီးသညဲ့်သူမျာြီးလည်ြီး ရ ိငပ ၊ အ ျို ွှေ့ခသာ ဆရာဝနမ်ျာြီးမ ာ 

မိမိ ိိုယ် ိို အဆံိုြီးစ ရင်လိို ်သည်အထိ  ြေစ်သ ာြီးက ရပေါသည်။ ဤသိို ဲ့ ြေစ်ရ  င်ြီးမ ာ  ပင်ြီးထန်ခသာ 

စိတ္်ြိေစ ြီးမှုအခ  အခနခက ာငဲ့ ်သာမ  ဗိိုငြ်ီးရပ်စ်ပိိုြီးမျာြီး  ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ဦြီးခန ာ ်အာြီး တ္ိို ် ိို ်ပျ ်စ ြီး 

ခစရာမ  ဆင်  င်တ္ံိုတ္ရာြီး ဆံိုြီးရှု ံြီးသ ာြီး  ငြ်ီးခက ာငဲ့ဟ်ိုလည်ြီး ယူဆရပေါသည်။ ထိိုသိို ဲ့ခသာ  ြေစ်ရပ်မျာြီး 

အမ န်တ္ ယ်  ြေစ်ခပေါ်ခနပေါသည်။ အခမရိ န်နိိုင်ငံမ  အသ ်ငယ်ရ ယ်လ ပခသာ ဆရာဝန်မတ္စ်ဦြီး 

မိမိ ိိုယ် ိို အဆံိုြီးစ ရင်  ဲ့သည် ိိုပင် တ္စ် ေါ  က ာြီးသိ  ဲ့ရပေါသည်။ ဤ  ဲ့သိို ဲ့ခသာ  ြေစ်ရပ်မျာြီး 

အမျာြီးအ ပာြီး ရ ိခနပေါခသြီးသည်။ ဆရာဝန်မျာြီး၊ ခဆြီးရံိုဝန်ထမ်ြီးမျာြီးန ငဲ့် သူနာ ပုမျာြီးသည်လည်ြီး 

ခရာဂေါပိိုြီး ူြီးစ ် ံရမှုခက ာငဲ့် ခန ဲ့စဉန ငဲ့်အမျှ ခသဆံိုြီးခနရပေါသည်။  နဥ ြီး က ိုတ္င် ပင်ဆင်မှုမျာြီး 

အာြီးနည်ြီး  ဲ့သ ြေငဲ့်  ာ  ယ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ခရြီးပစစည်ြီးမျာြီး လံိုခလာ ်စ ာ မရရ ိ  ဲ့ပ  အဆင်ခ ပသလိို 
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ရငဆ်ိိုငခ် ြေရ ငြ်ီးရငြ်ီး ြေငဲ့ ်အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီး  ဲ့က ရပေါသည်။ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ မည်မျှ ရ ရငဲ့င်ပ ြီး သူရ ခ ာငြ်ီးဆနခ်သာ 

စိတ္်ဓာတ္်ပိိုငရ် ငမ်ျာြီး  ြေစ်ခက ာငြ်ီး ိို ခတ္ ြီးထင ်မငခ်ယာငက် ညဲ့ခ်စလိိုပေါသည။်  
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အဂဂလနန်ိိုငင်တံ္ င ်ခဆြီးရံိုမျာြီး၏ ခမတ္တ ာရပ် ံ ျ ်အရ အငငမ်ိြီးစာြီးယူထာြီးခသာ ဆရာဝနန် ငဲ့ ်သူနာ ပု 

မျာြီးစ ာသည် အ ူအည လိိုအပ်ခနသူမျာြီးအာြီး  ယ်ဆယ်နိိုငရ်န ်လိုပ်ငနြ်ီး  ငအ်တ္ ငြ်ီးသိို ဲ့ ရ ဝံဲ့ စ န ဲ့စ်ာြီးစ ာ 

 ပနလ်ည်ဝငခ်ရာ ် လိုပ် ိိုငခ်ပြီး  ဲ့ရာမ  ခသဆံိုြီး  ဲ့က ရပေါသည်။ ဤ  ဲ့သိို ဲ့  ူည ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးရငြ်ီး 

ဆရာဝနအ်မျာြီးအ ပာြီး စ န ဲ့လ် တ္်အသ ်ခပြီးသ ာြီး  ဲ့ရပေါသည်။  အခ  အခနမ ာ  ခက ာ ်မ ်ြေ ယ်ရာ 

မည်မျှပင်  ပင်ြီးထန်  ဲ့သည် ိို  မင်ခယာင်က ညဲ့်နိိုင်ပေါသည်။ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏ မိသာြီးစိုဝင်တ္စ်ဦြီး အခနန ငဲ့် 

မည်မျှ စိတ္်ထိ ိို ် ံစာြီးရမည် ိို စဉြီးစာြီးက ညဲ့်လိို ်စမ်ြီးပေါ။ တ္စ်ခလျှာ ်လံိုြီး ရိုန်ြီး န်လာ  ဲ့ငပ ြီးမ  

 ျနရ် ိခသာ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ဘဝသ ်တ္မ်ြီး ိို ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးစ ာ  ြေတ္်သနြ်ီးရန ်ခမျှာ်လငဲ့ထ်ာြီး  ဲ့က ခသာ်လည်ြီး၊ 

ယ ိုအ ေါတ္ င ်ရ ဝံဲ့စ ာ စ န ဲ့လ် တ္်အသ ်ခပြီးလိို ်က ရ  ငြ်ီးမ ာ မညမ်ျှ မတ္ရာြီးပေါသနညြ်ီး။3  

လ ်ရ ိအ ျိန်သည် က  ြီးမာြီးခသာ သန ဲ့်စင်ခရြီးန ငဲ့်  ပု ပင်ခ ပာင်ြီးလ ရမညဲ့်  ာလ  ြေစ်ပေါသည်။ 

ဤ ပ်ခဘြီးက  ြီး ိို   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ခ ျာ်လ ာြီးသ ာြီးနိိုင်သညဲ့်တ္ိိုင် အ  ာြီးခသာ  ပ်ခဘြီးဒို ခမျာြီး ိို 

ဆ ်လ ် ရငဆ်ိိုငရ်ပေါအံိုြီးမည်။  ပဿနာမ ာ ဤတ္စ် ိုတ္ည်ြီးသာ မဟိုတ္်ဘ  လ ်ရ ိအခ  အခနတ္ င ်

အ ဘိိုလ ာ ပ် ခရ ာ ဂ ေါ ၊  က  ်   ံ မ ျ ာ ြီး မ  ဆ ာ မိို န လ ာ ြီး ပိို ြီး  စသညဲ့်   ျ န် ြီး မ ာ ခ ရ ြီးဆိို င် ရ ာ  

င ိ မ် ြီးခ   ာ ်မှုမ ျ ာ ြီးလည်ြီး  အမျာ ြီးအ ပာ ြီး  ရ ိ ခနပ ေါသည်။  ထိို ဲ့အ  ပင်  သာြီးခမ  ြီးထည်အတ္  ်  

အစိုလိို ်အ ပံုလိို ် အခရ  ံ  ာ သတ္် ြေတ္်  ံခနရခသာ ခ မပေါ၊ ြေျံစခသာ တ္ိရစဆာန်မျိုြီးမျာြီး ရ ိခနဆ  

 ြေ စ်သည် ိိုလည် ြီး  သင်တ္ိို ဲ့ သိရ ိ ပ ေါသလာ ြီး ။  ခရ ာဂ ေါ ူ ြီး စ ်  ံ ရမည် ိို  စိို ြီး ရိ မ် မှု ခ က ာငဲ့်  

နယ် သ ာလ န် နိို င် ငံ  ဲ့ သိို ဲ့ခ သ ာ  နိို င် ငံ မ ျ ာ ြီး တ္ င်  ထိို တ္ိ ရ စဆ ာ န်  မ ျ ာ ြီး အ ာ ြီး  သိ န် ြီး န ငဲ့်  ျ ၍ 

သိုတ္်သင်သတ္် ြေတ္်  ဲ့သညဲ့် အ ြေစ်ဆိိုြီးမျိ ုြီး ရ ိ  ဲ့ြေူြီးပေါသည်။ သိို ဲ့ခသာ်လည်ြီး ဤတ္ိရ စဆာန်မျာြီးအာြီး 

မည်မျှပင် သတ္် ြေတ္်ြေျ ်ဆ ြီးပစ်သည် ြေစ်ခစ လူသာြီးတ္ိို ဲ့၏ ဘဝခနထိိုင်မှုပံိုစံန ငဲ့် လိုပ်ရပ်မျာြီး ိို 

မခ ပာငြ်ီးလ ပေါ  သသိာထငရ် ာြီးသညဲ့ ်အ ျိုြီးထြူီး  ြေစ်ရ ိလာမညဟ်ို ယံိုက ညရ်န ်  ်  ပေါသည။် 

လူသာြီးတ္ိို ဲ့သည် သစ်ပငမ်ျာြီး ိို ဆ ်လ ်၍  ိုတ္်လ  ခနမည် ဆိိုပေါ  မူလသဘာဝအတ္ိိုငြ်ီး ခနထိိုငရ်ာ 

ခတ္ာခတ္ာငခ်ဒသမျာြီး ဆံိုြီးရှု ံြီး၍ ခတ္ာရိိုငြ်ီးတ္ိရစဆာနမ်ျာြီး လူခနရပ်ရ ာမျာြီးန ငဲ့ ်န ြီး ပ်စ ာ ထိစပ်လာရာမ  

၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့မ တ္စ်ဆငဲ့ ်ခရာဂေါပိိုြီးမျာြီး လူသာြီးမျာြီးထ ံ ူြီးစ ်လာမညမ် ာ ဧ နမ်ို ျပင။် ထိိုသိို ဲ့ တ္စ်ဦြီးမ တ္စ်ဦြီး 

အဆငဲ့်ဆငဲ့်  ူြီးစ ်ပျံ ွှေ့ န ံ ဲ့ ာ  မ္ာက  ြီးသည် ခဘြီးဒို ခခတ္ာက  ြီးထ သိို ဲ့  ျခရာ ်သ ာြီးပေါလိမဲ့်မည်။ 

ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီး ိို အမ နလ်ိိုလာြီးပေါ  လူသာြီးတ္ိို ဲ့သည် တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအာြီး ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးစ ာ ခနထိိုငရ် ငသ်န ် ငဲ့ ်

ခပြီးရမည် ဆိိုသည်မ ာ အလ နရ် ငြ်ီးခနခသာ ပ တ္ိအမ နတ်္ရာြီး  ြေစ်ပေါသည်။ လူတ္ိိုငြ်ီးသိငပ ြီး ြေစ်ခသာ 

ဤအ ျ ်မျာြီး ိို  ျွန်ိုပ်အခနန ငဲ့ ်ထပ်မံ၍ ရ ငြ်ီး ပခနရန ်လိိုမည ်မဟိုတ္်ပေါ။4 
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2 ပတ္်ဝနြ်ီး ျငအ်ခ  အခန      Ι 8 

 

2 ပ္တ္ ဝန ်းကျင အရ ခအရန 

 

လ ်ရ ိသငတ်္ိို ဲ့အထ မ  မနည်ြီးလ စ ာသည်  မ္ာခ မပူခန ြီးလာမှု၏  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီးရ ိ အ ျိုြီးဆ ် ြေစ်ရပ် 

မ ျ ာ ြီး  ိို  သ တ္ိ  ပ ု မိ က မ ည် ဟို   ျွ န်ို ပ် ယံို က ည် ပ ေါ သည် ။  ထိို  ြေ စ် ရ ပ် မ ျ ာ ြီး အထ မ  

အခမရိ န် ပည်ခထာင်စိုန ငဲ့်  မ္ာဲ့ခနရာအသ ြီးသ ြီးတ္ င်  ြေစ်ပ ာြီးခနခသာ  ြေစ်ရပ်အနည်ြီးငယ် ိို 

ဤတ္ ငခ်ရ ြီး ျယ်၍  ျွန်ိုပ်တ္င ်ပမျှခဝ သ ာြီးပေါမည။် 

အာတ္ိတ္်ခဒသ ခ မာ ်ဝင်ရိို ြီးစ န်ြီးတ္ င် တ္ည်ရ ိခသာ ခရ  ထိုအမျာြီးစိုမ ာ အရည်ခပျာ်လျ ် ရ ိငပ ြီး၊ 

လာမညဲ့်  သံို ြီး န စ်မ  ခ   ာ ်န စ်အတ္ င် ြီး၌ပင် ခရ   င်ြီးသညဲ့်  ခန ရာသ  ိို  ပထမဆံို ြီးအက ိမ်  

က ံုခတ္ ွှေ့ရနိိုင်ခက ာင်ြီး သိပပံပညာရ င်မျာြီး   န ဲ့်မ န်ြီးထာြီးပေါသည်။  န ဲ့်မ န်ြီး ျ ်သာ မ န် န်ပေါ  

ဤ ြေစ်စဉသည် န စ်ခပေါင်ြီး တ္စ်သန်ြီးအတ္ င်ြီး လူသာြီးတ္ိို ဲ့ ပထမဆံိုြီးက ံုခတ္ ွှေ့ရမညဲ့် ခရ  မ ဲ့ခန ရာသ  

 ြေစ်ရ ိလာပေါမည်။   မ္ာက  ြီး ပူခန ြီးလာမှု၏ အ ျိုြီးဆ ်အ ြေစ် ဂရငြ်ီးလနြ်ီး ျွနြ်ီးတ္ ငလ်ည်ြီး ခန ဲ့စဉပင ်

ခရ  တ္န် ျိန် 85 သန်ြီး န ဲ့် အရည်ခပျာ်လျ ် ရ ိငပ ြီး၊ အရည်ခပျာ်နှုန်ြီးမ ာ န စ်စဉ 7 ရာ ိိုင်နှုန်ြီးအထိ 

တ္ိို ြီး  မငဲ့်လာလျ ် ရ ိခနပေါသည်။ အနတာတ္ိ တ္ိို ်အခနာ ်ြေ ်ပိိုင်ြီးရ ိ  ခရ  ထိုက  ြီးမျာြီးလည်ြီး 

အရည်ခပျာ်လျ ်ရ ိရာ ၊  ထိိုခရ  လ ာထို  မ ျာ ြီးသာ လံို ြီးဝအရည်ခပျာ်ခပ ျာ ်ပ ျ ်သ ာြီးပေါ  

ပင်လယ်ခရမ ျ ်န ာ  ပင် ိို  3 .3  မ တ္ာအထိ  ထပ်မံ   မငဲ့်တ္ ်လာခစနိိုင် ငပ ြီး  နယူ ြီးခယာ ် ၊ 

ဝ ေါရ င်တ္န်ဒ စ န ငဲ့်  ဆန်ြေရန်စစစ ိို    ဲ့သိို ဲ့ခသာ   မ္ာဲ့ ငမိ ု ွှေ့ က  ြီး မ ျ ာ ြီး  ခရလ မ် ြီး မိို ြီး  ံ ရမည် ိို  

စိိုြီးရိမ်လာရနိိုင်ပေါသည်။ အနတာတ္ိ တ္ိို ်တ္စ် ိုလံိုြီးန ငဲ့် ဂရင်ြီးလန်ြီး ျွန်ြီးရ ိ  ခရ  မျာြီး အာြီးလံိုြီးသာ 

အရညခ်ပျာ်သ ာြီးမညဆ်ိိုပေါ  ပငလ်ယ်ခရမျ ်န ာ ပငသ်ည ်မ တ္ာ 70 အထ ိထပ်မံ  မငဲ့တ်္ ် လာနိိုင ်ာ 

 မ္ာခပေါ် ရ ိ လူသာြီးမျာြီး၏ အသ ်ခဘြီးအနတရာယ်န ငဲ့ ်စ ြီးပ ာြီးခရြီးပျ ်စ ြီးမှုမျာြီး  ြေစ်ခစပေါမည။် 

 မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီးရ ိ ခရ   မစ်မျာြီးသည် သိပပံပညာရ ငတ်္ိို ဲ့ ခမျှာ်မ နြ်ီးထာြီးသည်ဲ့နှုနြ်ီးထာြီးထ ် ပိိုမိို မနဆ်နစ် ာ 

အရ ယ်အစာြီး  ျံုွှေ့ဝငခ်သြီးငယ်လာမှုခက ာငဲ့ ် မစ်ခ ျာငြ်ီးအငြ်ီးအိိုငမ်ျာြီး ခပျာ ်  ယ် ာ စိို ်ပျိုြီးခရန ငဲ့ ်

ခသာ ်သံိုြီးခရ ရ ာြီးပေါြီးလာ၍ လူသနြ်ီးခပေါငြ်ီးမျာြီးစ ာ ခရရ ာြီးပေါြီးမှုန ငဲ့စ်ာြီးနပ်ရိ ခာ  ပတ္်လပ်မှု  ိို ရငဆ်ိိုင ်

ခနရပေါသည်။ ပင်လယ်ခရမျ ်န ာ ပင် မငဲ့တ်္ ်လာမှုခက ာငဲ့ ်တ္ူဗာလူ၊ တ္ န်ဂေါန ငဲ့် အ  ာြီး  ျွနြ်ီးနိိုငင် ံ
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စိုစိုခပေါငြ်ီး 40  န ဲ့သ်ည ်ပငလ်ယ်တ္ ငြ်ီးသိို ဲ့ တ္ ြေညြ်ီး ြေညြ်ီး နစ် မုပ်လျ ် ရ ိခနငပ ြီး၊ အဆိိုပေါ နိိုငင်သံာြီးမျာြီး ိို 

အ  ာြီး ခဒသသိို ဲ့ ခ ပာငြ်ီးခရ ွှေ့ မှုခပြီးခရြီးအာြီး အ ခရြီးခပေါ်အစ အစဉခရြီးဆ   ပငဆ်ငခ်နရပေါသည။်  လ ်ရ ိ၌ 

အခရအတ္  ် သနြ်ီး 20 အထိ ခရာ ်ရ ိခနငပ   ြေစ်ခသာ  ရာသ ဥတ္ိုခဘြီးခရ ွှေ့ခ ပာငြ်ီးဒို ခသညမ်ျာြီးအိုပ်စို 

အ ြေစ်သိို ဲ့ ခရာ ်ရ ိသ ာြီးနိိုငသ်ညဲ့် ံက မမာမျိုြီး ိို အဆိိုပေါ  ျွနြ်ီးနိိုငင်သံာြီးမျာြီးလည်ြီး က ံုခတ္ ွှေ့ခနရပေါငပ ြီး၊ 

 ရစ်န စ် 2050 အခရာ ်၌ ရာသ ဥတ္ိုခဘြီးဒဏ် ံရသညဲ့် ခရ ွှေ့ခ ပာင်ြီးဒို ခသည်ဦြီးခရသည် သန်ြီး 200 

အထိပင် ရ ိလာနိိုင်သည်ဟို အ ပည် ပည်ဆိိုင်ရာ ခရ ွှေ့ခ ပာင်ြီးခနထိိုင်သူမျာြီးအြေ  ွှေ့(IOM)မ  မ န်ြီးဆထာြီး 

ပေါသည။်  

 မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီးတ္ င ်အြေျ ်စ မ်ြီးအာြီးအ မငဲ့မ်ာြီးဆံိုြီး အဆငဲ့ ်4 န ငဲ့ ်အဆငဲ့ ်5 ဆိိုင ်လိုနြ်ီးမိုနတ်္ိိုငြ်ီးမျာြီးသည ်

လ န်  ဲ့ခသာ 35 န စ်အတ္ င်ြီး န စ်ဆ န ဲ့် တ္ိိုြီးပ ာြီးလာ  ဲ့ခက ာင်ြီး အခမရိ န် ပည်ခထာင်စိုရ ိ ခဂျာ်ဂျ ယာ 

နည်ြီးပညာတ္ က သိိုလ်မ  သိုခတ္သ မျာြီး  ဆိိုပေါသည်။ လ ်ရ ိ၌ ငမိ ု ွှေ့  ပမျာြီးအာြီး က  ြီးစ ာခသာ 

အပျ ်အစ ြီး  ြေစ်ခစ  ဲ့သညဲ့် အဆငဲ့ ်5 လိိုမိုနတ်္ိိုငြ်ီးမျာြီး၏  ပငြ်ီးအာြီးန ငဲ့ ်တ္ိို ် တ္်မှုက ာ ျိနသ်ည် 1970 

 ပညဲ့်လ န်န စ်  မ ျ ာ ြီးမ စတ္င်၍  75%  အထိ  တ္ိို ြီး၍   ပင် ြီးထန်လာ  ဲ့ ပ ေါသည် ။  2005   ို န စ်  

အခမရိ န်  ပည်ခထာင်စိုအခပ ေါ်   ြေတ္်သန် ြီးတ္ိို ်  တ္်  ဲ့ ခသာ   တ္်ထရ ြီး န ာ ြီးဟာရ  ိ န် ြီး  

မိုန်တ္ိိုင်ြီး က  ြီးသည် နယူြီးခအာ်လင်ြီး   ဲ့သိို ဲ့ခသာ ငမိ ု ွှေ့ က  ြီးမျာြီး ိို  အက  ြီးအ ျယ် ြေျ ်ဆ ြီး  ဲ့ ငပ ြီး ၊ 

ယခန ဲ့အထိတ္ိို င်ခအာင် ထိိုခဒသရ ိ   ပည်သူမ ျ ာ ြီးသည်  ပ ျ ်စ ြီးဆံို ြီးရှု ံ ြီးသ ာ ြီးခသာ အိို ြီးအိ မ်န ငဲ့်  

လူခနမှုဘဝမျာြီး  ပန်လည်နာလန်ထူနိိုင်ရန် ရိုန်ြီး န်ခနရဆ  ရ ိသညဲ့် အ ျိ ုြီးသ ်ခရာ ်မှု ိို  

ခတ္ ွှေ့  မင် နိို င်ပ ေါသည် ။  ဤ  ဲ့သိို ဲ့ ဝ မ် ြီး နည် ြီး ြေ ယ် ရ ာ  ခဘြီးဒို ခ မ ျ ာ ြီး န ငဲ့်  က ံ ု ခတ္ ွှေ့    ဲ့ ရ ခသာ  

အခမရိ န ်ပညသ်တူ္ိို ဲ့အတ္  ် အထြူီးပင ်စိတ္်မခ ာငြ်ီး ြေစ်မိခက ာငြ်ီး ခ ပာလိိုပေါသည။် 

လ ်ရ ိ  မ္ာက  ြီးပူခန ြီးလာမှုအ ျိုြီးသ ်ခရာ ်မှုအရ ြေျ ်ပိိုြီးမျာြီး ပိိုမိိုခပေါ ်ြေ ာြီးရ ငသ်န ်ဝငခ်ရာ ် 

ြေျ ်ဆ ြီးမှုခက ာငဲ့ ်အခမရိ န ်ပည်ခထာငစ်ို ခရာဲ့  ြီးခတ္ာငတ်္နြ်ီးရ ိ ထငြ်ီးရ ြူြီးခတ္ာဧ  တ္စ်သနြ်ီးန ြီးပေါြီး  

ဆံိုြီးရှု ံြီး   ဲ့ရပေါသည်။  ခနဒေါ၌လည်ြီး အလာြီးတ္ူ ပဿနာမျိုြီး ခတ္ ွှေ့ရပေါခသာ်လည်ြီး  အ ျိန်အ န ဲ့် 

အသတ္်ခက ာငဲ့် အခသြီးစိတ္် မခြော် ပခတ္ာဲ့ပ  အခမရိ န် ပည်ခထာင်စိုန ငဲ့် သ ်ဆိိုင်သည် ိိုသာ 

ခရ ြီး၍ ဆ ်လ ် တ္င ်ပသ ာြီးပေါမည။် 

မ န်တ္ာြီးနာြီး ပည်နယ် ဂခလစ ယာအမျိုြီးသာြီးဥယျာဉတ္ င်ြီးရ ိ နာမည်ခ ျာ် ခရ   မစ်မျာြီးသည်လည်ြီး 

လာမညဲ့ ်ဆယ်စိုန စ်တ္စ် ိုအတ္ ငြ်ီး၌ပင ်ခပျာ ်  ယ်သ ာြီးြေ ယ် ရ ိပေါသည။် စ ရစ်ပ်သမိုဒဒရာသပိပံဌာန၏ 
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ခလဲ့လာခတ္ ွှေ့ ရ ိမှု အသစ်တ္စ်ရပ်အရ အခမရိ နအ်ခနာ ်ပိိုငြ်ီး ပညန်ယ် 7  ို အတ္  ် ခရအရငြ်ီးအ မစ် 

 ြေစ်သညဲ့် ထငရ် ာြီးခသာ ခ ာ်လိိုရာဒိို မစ်သည်လည်ြီး  နြ်ီးခ  ာ ်လာခနပေါသည်။ ခတ္ာင်တ္နြ်ီးခပေါ် ရ ိ 

ဆ ြီးန ငြ်ီးမျာြီး အရည်ခပျာ် ျသ ာြီးရာမ  ခရအရငြ်ီးအ မစ်က  ြီးမျာြီး ခလျာဲ့နည်ြီးလာသ ြေငဲ့ ်အခမရိ နန်ိိုငင် ံ

အခနာ ်ပိိုငြ်ီးခဒသသည်  ပငြ်ီးထနခ်သာမိိုြီးခ ေါငမ်ှု ပဿနာ ိို ရငဆ်ိိုငခ်နရခက ာငြ်ီး သိုခတ္သ မျာြီး  

ဆိိုပေါသည။် 

အ ခ မ ရိ  န်  ပ ည် ခ ထ ာ င် စို  ခ  မ ာ  ်  ယ် ရိို လိို င် ြီး န ာ ြီး  ပ ည် န ယ် တ္ စ် ခ လ ျှ ာ  ် ရ ိ  

ပင်လယ်ခရမျ ်န ာ  ပင်သည် ယ င်န စ်ခပေါင်ြီး  500 တ္စ်ခလျှာ ်လံို ြီးန ငဲ့်စာပေါ  20 ရာစို  

တ္ စ်  ို တ္ ည် ြီး ၌ ပ င်  သံို ြီး ဆ အ ထိ  ပိို ၍   မ န် ဆ န် စ ာ   မ ငဲ့် တ္  ် လ ာ ပ ေါ သ ည် ။ 

အခမရိ နအ်မျိုြီးသာြီးသမိုဒဒရာန ငဲ့ခ်လထိုခစာငဲ့က် ညဲ့ခ်ရြီးဌာန (NOAA) ၏ ထိုတ္် ပန ်ျ ်အရ 2008 

 ိုန စ်၌  အခမရိ န် ိုန်ြီးခ  မမက  ြီးခပေါ်သိို ဲ့  အပူ ပိိုင်ြီး  ဆိိုင် လိုန်ြီးမိုန်တ္ိိုင်ြီး  6  လံို ြီး  ဆ ်တ္ိို ်  

သမိိုငြ်ီးတ္စ်ခလျှာ ် ပထမဆံိုြီးအက ိမ်အ ြေစ် ဝငခ်ရာ ်  ဲ့သည်ဟို သိရပေါသည်။ ခနရာခဒသ အာြီး ြေငဲ့ ်

ခ မာ ်အတ္တ လနတိတ္်သမိုဒဒရာန ငဲ့် အိနဒိယသမိုဒဒရာခဒသတ္ိို ဲ့မ ာ အာြီးအ ပင်ြီးထန်ဆံိုြီး ဆိိုင် လိုန်ြီး  

မိုနတ်္ိိုငြ်ီးမျာြီး  ြေစ်ခပေါ်တ္ိို ် တ္်ခလဲ့ရ ိသညဲ့ ်ခဒသမျာြီး ြေစ်သည။် 

ဤ  ဲ့သိို ဲ့ သဘာဝပတ္်ဝန်ြီး ျင် ယိိုယ င်ြီးပျ ်စ ြီးလာရ  င်ြီး၏ ပင်မအခက ာင်ြီးရင်ြီးတ္ရာြီး ံသည် 

အဘယ်  အရ ာဟို  ခ မ ြီး ခ ာင် ြီး  ခ မ ြီးလာ နိို င် ပ ေါသည် ။  အံဲ့အ ာ ြီးသငဲ့် စ ရ ာ ခ ာင် ြီး စ ာ ပင်  

၎င် ြီးပ ျ ်စ ြီးယိိုယ င် ြီးမှုသည်  ခ ျာ ်မ ြီးခသ ြီး  ခလယာဉ  ာြီး  ရထာြီး  ခလ သခဘဂာမ ျ ာ ြီး  

သံို ြီး စ  လည်ပတ္် မှု ခ က ာငဲ့်  အဓိ  မဟိုတ္် ရပ  ခမ ြီး  မ ြူ ခရ ြီးလို ပ် င န် ြီး မ  ထ  ် ရ ိလ ာခသာ  

မ သနိြ်ီးဓာတ္်ခင ွှေ့သညသ်ာ ပငမ်အခက ာငြ်ီးရငြ်ီး ံ  ြေစ်ခနပေါသည။် 

 



စစ်ပ   ခရာဂေါဘယန ငဲ့ ်သဘာဝ ပ်ခဘြီး ြေငဲ့ ် ပညဲ့တ်္ငြ်ီးခနခသာ လ ရ် ိအခနအထာြီးဆ သိို ဲ့  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

ဘယ်နညြ်ီးပံိုစံ ြေငဲ့ ်ခရာ ရ် ိလာရပေါသလ ။      Ι 11 

 

3  စစ ပ္ ွဲ ရ ောဂါဘယန ငာ့  သဘောဝကပ္ ရဘ်း ြေငာ့   ပ္ညာ့ တ္င ်းရနရသော 

လက ရ ိအရနအထော်းဆသီိ ာ့ ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ ဘယ နည ်းပ္  စ  ြေငာ့  ရ ောက ရ ိလော ပ္ါသလွဲ။ 

 

စကကောဝဠောစည ်းေျဉ်းဥပ္ရဒသကိ  ရလ်းစော်းလိ က နောရ ်း 

ဘိုရာြီးသ ငမ်  ြေနတ်္ ြီးသညဲ့် စက ာဝဠာစနစ်အတ္ ငြ်ီး  ျမ တ္်ထာြီးခသာ တ္ိ ျခသ ျာသညဲ့် လိို ်နာရန ်

စည်ြီးမျဉြီး ရ ိပေါသည်။ သ ာြီးလာဆ ်သ ယ်ရလ ယ် ူခစခရြီး လမ်ြီးမျာြီး၊ ဟိို ်ခဝြီးအခဝြီးခ ပြီးလမ်ြီးမျာြီး 

ခြော ်လိုပ်ထာြီးရာ၌ လမ်ြီးခပေါ် ရ ိ ယာဉခမာငြ်ီး လူန ငဲ့ ်သ ာြီးလာခနသမူျာြီး ခဘြီး ငြ်ီးစ ာ ြေငဲ့ ်ယာဉခက ာ 

စ ြီးဆင်ြီးမှု ိို ခ ျာခမ ွှေ့ခစရန် ထိန်ြီးည ိခပြီးမညဲ့် လူမှုအသိိုင်ြီးအဝိိုင်ြီးမ  လိို ်နာရမညဲ့် စည်ြီးမျဉြီးရ ိရန် 

လိိုအပ်ပေါသည်။ ဤစည်ြီးမျဉြီးမျာြီးအရ လိို ်နာ၍ ခမာင်ြီးန င်သ ာြီးလာက ပေါ  မခတ္ာ်တ္ဆမှုမျာြီးမ  

 ငြ်ီးရ ငြ်ီးနိိုငမ်ည ် ြေစ်သလိို မလိို ်နာပေါ  မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင၊် မိသာြီးစိုန ငဲ့ ်မိတ္်ခဆ မျာြီးတ္ င ်အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီး 

ထ ိိို ်ဒဏရ်ာရမှု စခသာ ဒို ခ ပဿနာမျာြီး ရငဆ်ိိုငက် ံုခတ္ ွှေ့ ဝမ်ြီးနညြ်ီးပူခဆ ြီး ရနိိုငပ်ေါသည။်  

 

ဆိိုလိို ျငသ်ည်မ ာ ဤ မ္ာခလာ တ္ င ် ြေစ်ပျ ်ခနခသာ ဆငြ်ီးရ ဒို ခမျာြီးသည် ဘိုရာြီးသ ငခ်က ာငဲ့ ်

မဟိုတ္်ရပေါ။ ဘိုရာြီးသ င်သည်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ိို ဒို ခဆင်ြီးရ   ြေစ်ခစ  င်ြီး ြေငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ယံိုက ည်မှု ိို 

စမ်ြီးသပ်မှုလိုပ်  င်ြီးမျိုြီး မ ပုဘ ၊ ဆိို  ဲ့သညဲ့် အရာမျာြီးမ ာ လူသာြီးတ္ိို ဲ့ ိိုယ်တ္ိိုင်၏ လိုပ်ရပ်အ ပုအမူ 

ခက ာငဲ့်သာ  ြေစ်ရ ိလာရ  င်ြီး  ြေစ်ပေါသည်။ "မိမိစိို ်သည် ိို မိမိရိတ္်သိမ်ြီးရမည်" ဟူခသာ စ ာြီးပံို 

အတ္ိိုင်ြီးပင်  ြေစ်ပေါသည်။ လ ်ခတ္ ွှေ့တ္ င် လူအမျာြီးသည် မိမိတ္ိို ဲ့၏အမ ာြီးအတ္  ် ခနရာတ္ိိုင်ြီးလိိုလိို 

ဘိုရာြီးသ ငအ်ခပေါ် အ ပစ်ြိေို ဲ့ခနသည် ိို  ျွန်ိုပ်  မငခ်တ္ ွှေ့ခနရပေါသည်။ ၎ငြ်ီးမ ာ အရ ်မူြီးငပ ြီး ညာဘ ်မ  

ဘယ်ဘ ်ယာဉခက ာသိို ဲ့ မ ာြီးယ ငြ်ီးစ ာ ခမာငြ်ီးဝငမိ်သ ြေငဲ့ ်ယာဉတ္ိို ်မှု  ြေစ်ပ ာြီးသညဲ့်အ ေါ ယာဉလမ်ြီး 

စညြ်ီး မ်ြီးဥပခဒခရြီးဆ  သအူစိိုြီးရအာြီး အ ပစ်တ္ငသ်ညဲ့ ်အမူအ ျငဲ့န်  ငဲ့ ်အတ္ူတ္ူပင ်ြေစ်သည။် ၎ငြ်ီးသည ်

အစိိုြီးရ၏အမ ာြီး မဟိုတ္်ဘ  မိမိ၏ အမ ာြီးသာ  ြေစ်ပေါသည်။ အရ ်ခသာ ်စာြီးငပ ြီး ယာဉခမာငြ်ီး  ငြ်ီး ိို 



စစ်ပ   ခရာဂေါဘယန ငဲ့ ်သဘာဝ ပ်ခဘြီး ြေငဲ့ ် ပညဲ့တ်္ငြ်ီးခနခသာ လ ရ် ိအခနအထာြီးဆ သိို ဲ့  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

ဘယ်နညြ်ီးပံိုစံ ြေငဲ့ ်ခရာ ရ် ိလာရပေါသလ ။      Ι 12 

ဥပခဒ ြေငဲ့ ်တ္ာြီး မစ်ထာြီးသ  ဲ့သိို ဲ့ ယာဉခက ာစနစ် ိို မ န ်နစ် ာ လိို ်နာခမာငြ်ီးန ငရ်န ်စည်ြီးမျဉြီးမျာြီး  

 ျမ တ္်ထာြီးငပ ြီး  ြေစ်ပေါသည။် 

 

ဘိုရာြီးသ င်၏ ပညတ္်ခတ္ာ်အတ္ိိုင်ြီး မလိို ်နာပေါ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သာ ဒို ခခရာ ်ရမည်  ြေစ်ပေါသည်။ 

“သင်သည် လူ ဲ့အသ ် ိို  မသတ္်ရ”ဟို ဘိုရာြီးသ င်မ  တ္ာြီး မစ်ထာြီးသညဲ့်တ္ိိုင်  ဘိိုြီးဘ ာြီးဘ ဘင် 

လ ်ထ ်မ စ၍ ယခန ဲ့တ္ိိုင် ရာစိုန စ်ခပေါင်ြီးမျာြီးစ ာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ အ ျို ွှေ့ ည အစ် ိိုခမာင်န မမျာြီး  

ဆ ်လ ်  ျြူြီးလ နခ်နဆ ပင ်ရ ိပေါသည်။ ထိိုသူတ္ိို ဲ့သည် ဘိုရာြီးသ င၏်နာမခတ္ာ်န ငဲ့ ်သ ငခ်ယရှု၏ 

ဂိုဏ်ခတ္ာ် ိို ခရ ွှေ့တ္နြ်ီးတ္ငအ်လ  သံိုြီးစာြီး ပုလျ ် တ္စ်ဦြီး ိိုတ္စ်ဦြီး တ္ိို ် ိို ်သတ္် ြေတ္်ရန ်ဝနမ်ခလြီး 

က   င်ြီးမ ာ အလ န်ပင် ဝမ်ြီးနည်ြီးြေ ယ်ရာ  ြေစ်ပေါသည်။ ၎င်ြီးသည် ဘိုရာြီးသ င်၏အလိိုခတ္ာ်လည်ြီး 

မဟိုတ္် ၊  ခယရှု  ရစ်ခတ္ာ်၏ ဆနဒလည်ြီး  မဟိုတ္်ပေါ။ တ္စ်ဦြီး တ္စ်ဦြီးအာြီး စ၍သတ္် ြေတ္် ငပ ြီး  

 ျန်တ္စ်ဦြီး   ပန်၍ လ ်စာြီးခ ျပေါ  ဤအက မ်ြီးြေ ်မှုသံသရာသည် မည်သညဲ့်အ ေါတ္ င်မျှ 

အဆံိုြီးသတ္်နိိုငမ်ည ်မဟိုတ္်ပေါ! 

 

စစ်ပ  သည ်၎ငြ်ီးန ငဲ့အ်တ္ူ ခဘြီးဆိိုြီးဒို ခမျာြီးစ ာ သယ်ခဆာငလ်ာငပ ြီး၊ နိိုငင်ံဲ့စ ြီးပ ာြီးခရြီးအခ   ံန ငဲ့ ်လူသာြီး၏ 

စ မ်ြီးအာြီး ိို  ယိုတ္်ခလျာဲ့သ ာြီးခစသည်ဲ့အ ပင် လူသာြီးတ္ိို ဲ့၏  ိိုယ် ျငဲ့်တ္ရာြီးန ငဲ့်ယံို က ည်မှု ိိုပေါ 

အာြီးနည်ြီး သ ာြီးခစပေါသည်။ ၎င်ြီးအ ြေစ်မျာြီးခက ာငဲ့် လူမျာြီးစ ာသည် “ဘိုရာြီးသ င်ရ ိခနရ ဲ့သာြီးန ဲ့ 

 ိိုယ်ခတ္ာ် မတ္်  စစ်ပ  ခတ္  ိို ဘာခက ာငဲ့်   ငဲ့် ပုခနသလ ။ လူအ ျင်ြီး ျင်ြီး သတ္် ြေတ္်ခနတ္ာခတ္  

 ျြူြီးလ န ်ပု ျငဲ့ခ်နတ္ာ ခတ္  ိို ဘာခက ာငဲ့ ်  ငဲ့ ်ပုခနရသလ 'ဟို ဘိုရာြီးသ င ်ိို  ပနလ် နခ်မြီး  နြ်ီးထိုတ္် 

အ ပစ်တ္ငလ်ာပေါသည။် 

 

ယခန ဲ့ခ တ္်တ္ င်  မ္ာ က  ြီး ိို  ရာသ ဥတ္ိုခ ပာင်ြီးလ မှု ၊  ငတ္်မ တ္်ခ ေါင်ြီးပေါ ြီးမှုန ငဲ့်  ခရာဂေါဘယ 

ခဘြီးဆိို ြီးမ ျာ ြီးမ  ဒို ခခပြီးလျ ်  ရ ိ ခနသည် ိို  ယံို က ည်မှုသဒဓေါတ္ရာြီးအာြီးနည်ြီးသူတ္စ် ျိ ု ွှေ့  

ဘိုရာြီးသ င် ိိုပင်  ပစ်တ္င် ခ ပာဆိိုခနပေါသည်။  ျွန်ိုပ်ခဟာခ ပာမှု  ပု  ဲ့သညဲ့်ခနရာတ္ိိုင်ြီးလိိုလိို၌ 



စစ်ပ   ခရာဂေါဘယန ငဲ့ ်သဘာဝ ပ်ခဘြီး ြေငဲ့ ် ပညဲ့တ်္ငြ်ီးခနခသာ လ ရ် ိအခနအထာြီးဆ သိို ဲ့  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

ဘယ်နညြ်ီးပံိုစံ ြေငဲ့ ်ခရာ ရ် ိလာရပေါသလ ။      Ι 13 

'ဘိုရာြီးရ ငသ်ာ တ္ ယ်ရ ိပေါ  ဤ  ဲ့သိို ဲ့ ခဘြီးဒို ခမျာြီး အဘယ်ခက ာငဲ့ ် ြေစ်ခနရသနည်ြီး' လူအမျာြီး  

ခ မ ြီး  မ န် ြီး ခ စ ာ ဒ တ္ ် ခလဲ့  ရ ိ ပ ေါ သည် ။  ထိို အ ရ ာ မ ျ ာ ြီး  ိို  ဘို ရ ာ ြီးသ  င်  မဟို တ္် ပ  

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့လူသာြီးမျာြီး သာ ြေနတ်္ ြီးခန  ငြ်ီး ဆိိုသည် ိို ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ သတ္ိ ပု က ညဲ့် မငသ်ငဲ့ပ်ေါသည်။ ဥပမာ 

နိိုငင်တံ္စ် ျို ွှေ့ မ  အနတရာယ်မျာြီးခသာ အ ်တ္မ်ဗံိုြီးန ငဲ့ ်ဟိို ်ဒရိိုဂျငဗ်ံိုြီးမျာြီး ိို စမ်ြီးသပ်ခြော ်   ရာမ ခန၍ 

 မ္ာဲ့ခလထိုြေ  ွှေ့စည်ြီးပံို ိို လှုပ် တ္်ခစလျ ်  မ္ာ၏ အခ  တ္ည်ငငိမ်ခနမှု ိို ပျ ် ပာြီးခစသည်။ 

အဆိိုပေါ ဗံိုြီးမျာြီး ိို ခလထို သိို ဲ့မဟိုတ္် သမိုဒဒရာထ သိို ဲ့ ပစ်သ ငြ်ီး ရံိုမျှ ြေငဲ့ ်မည်သညဲ့် ပဿနာမ  မရ ိနိိုငဟ်ို 

၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ထင် မင်က ခသာ်လည်ြီး စက ာဝဠာ ဆိိုသည်မ ာ  မင်ခတ္ ွှေ့  ရခသာ အစိိုင်အ  မျာြီး အ ပင် 

သာမာန်မျ ်စိ ြေငဲ့် မ မင်နိိုင်ခသာ  ဒပ်ဝတ္ထ ုပစစည်ြီးမျာြီး ြေငဲ့်ပေါ ြေ  ွှေ့စည်ြီးထာြီး သ ြေငဲ့် ထိိုအရာမျာြီး ိို 

သ ာြီးခရာ ်ခန ာငဲ့ယ်  ်မိရာမ စက ာဝဠာ၏ တ္ညင်ငမ်ိမှုန ငဲ့ ်သဘာဝတ္ရာြီးက  ြီး၏ စညြ်ီးမျဉြီးဥပခဒသ ိို 

ပျ ်စ ြီးခစနိိုငပ်ေါသည။် 

 

သငသ်ည ် ပတ္ငြ်ီးခပေါ ်၊ တ္ံ ေါြီးန ငဲ့ ်အ နြ်ီးလ တ္်ပေါ အမ်ိတ္စ်လံိုြီး ခဆာ ်လိုပ်၍ ခနထိိုငသ်ည ်ဆိိုပေါစိို ဲ့။ 

ထိိုအမိ်၏ အမိခ်ထာငဲ့တ်္စ်ခနရာ ခပေါ ်ငပ ပျ ်စ ြီးလာသညဲ့ ်ခနာင ်ာလတ္ င ်အမိ် နြ်ီးတ္ ငြ်ီး အပူ ျနိမ် ာ 

မူလ ြေစ်ခန ျမ  ခ ပာငြ်ီးလ သ ာြီးပေါမည။် အခပေါ အ်ငပ  ိို မ ပငပ်  ပစ်ထာြီးပေါ  ခန ရာသ ပင ်

 ြေစခ်စ ာမူ ခလခအြီးန ငဲ့ ်မိိုြီးမျာြီး ဝငခ်ရာ ်မှုခက ာငဲ့ ်ညပိိုငြ်ီးတ္ င ်အလ နခ်အြီး ျမ်ြီးနိိုငပ်ေါသည။်6 

 

ကောက ယ ရစောငာ့ ရရ ောက သ ော်း ေညာ့   ွဲဝ ာ့စ န ာ့ စော်း ရေတ္တ ောစတိ္  

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အတ္  ် အခရြီးအက  ြီးဆံိုြီးမ ာ လူသာြီးန ငဲ့ ်လူသာြီးတ္ိို ဲ့၏ ခမတ္တ ာစိတ္် ိို ထနိြ်ီးသမ်ိြီးခစာငဲ့ခ်ရ ာ ် 

ထာြီးနိိုငရ်နပ်င ် ြေစ်ငပ ြီး၊ မိမိတ္ိို ဲ့၏  မငဲ့ ်မတ္်သ လရ ိမှုအရည်အခသ ြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ထိနြ်ီးသိမ်ြီးထာြီးနိိုငရ်န ်

လိိုပေါမည်။  ျွန်ိုပ်ထပ် ေါတ္လ လ  ခ ပာလာ  ဲ့သလိိုပင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  ဤ မ္ာခပေါ် ရ ိ ရိုပ်ဝတ္ထ ုဆိိုငရ်ာမျာြီး 

အ ပင ် ခလြီးသူငယ်မျာြီး ိိုပေါ  ိို  ယ်တ္င ် ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးသ ာြီးရပေါမည်။ ဤသိို ဲ့မ သာ 

မိမိတ္ိို ဲ့၏  မငဲ့ ်မတ္်ခသာအတ္တ  (ခ ေါ်) ရ ဝံဲ့စ န ဲ့စ်ာြီး ခမတ္တ ာစိတ္်န လံိုြီး ိိုပေါ  ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီး  ငြ်ီး 



စစ်ပ   ခရာဂေါဘယန ငဲ့ ်သဘာဝ ပ်ခဘြီး ြေငဲ့ ် ပညဲ့တ်္ငြ်ီးခနခသာ လ ရ် ိအခနအထာြီးဆ သိို ဲ့  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

ဘယ်နညြ်ီးပံိုစံ ြေငဲ့ ်ခရာ ရ် ိလာရပေါသလ ။      Ι 14 

မည် ပ ေါ မည် ။  ရ ဝံဲ့ စ န ဲ့် စ ာ ြီး ခ မတ္တ ာ စိတ္် န လံို ြီး ရ ိ အ ရည်အ ခသ ြီး သ ာ  ဆံို ြီး ရှု ံ ြီး သ ာ ြီး ရ ပ ေါ  

 မ္ာပျ ်သညထ် ်ပင ်ပိိုဆိိုြီးနိိုငသ် ြေငဲ့ ်၎ငြ်ီး ိို မခပျာ ်ပျ ်ခစရခအာင ်ထနိြ်ီးသမိ်ြီးထာြီးရပေါမည။် 

 

အာြီးနည်ြီးသ၊ူ အိိုမငြ်ီးမစ မ်ြီးသ ်က  ြီးသူ၊  ခလြီးသူငယ်မျာြီးန ငဲ့ ်အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့ တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး ိို  မငဲ့ ်မတ္် 

မ န ်န၊် က ငန်ာမှု စိတ္်ထာြီး၍  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ   ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးရမည်။ မိမိတ္ိို ဲ့၏  မငဲ့ ်မတ္်ခသာ 

ပင ်ိိုယ်သဘာဝအာြီး ခစာငဲ့ထ်ိနြ်ီးထာြီးလျ ် ဘိုရာြီးသ င၏် သ ်ရ ိရငခ်သ ြီးငယ် (သိို ဲ့) ဗိုဒဓ၏ခနာ ်ပေါ 

တ္ပညဲ့သ်ာဝ မျာြီး အလာြီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ    ပု ျငဲ့ ်ရ ငသ်နခ်နထိိုငသ် ာြီးရပေါမည။်7 

 

  



စစ်ပ   ခရာဂေါဘယန ငဲ့ ်သဘာဝ ပ်ခဘြီး ြေငဲ့ ် ပညဲ့တ်္ငြ်ီးခနခသာ လ ရ် ိအခနအထာြီးဆ သိို ဲ့  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

ဘယ်နညြ်ီးပံိုစံ ြေငဲ့ ်ခရာ ရ် ိလာရပေါသလ ။      Ι 15 

 

ရေတ္တ ောထော်းက ရေတ္တ ောရ ောင  ပ္န ဟပ္ ေည  

ခမတ္တ ာခရာင ်ပနဟ်ပ်ြိေို ဲ့ မိမိြေ ်မ  ဥ ြီးစ ာ သတ္တ ဝေါမျာြီးအခပေါ်  ျစ်ခမတ္တ ာထာြီးခပြီးရန ်လိိုသည်။ သတ္တ ဝေါ 

အာြီးလံိုြီးအခပေါ် အြေဘိုရာြီးသ င်  ဲ့သိို ဲ့ပင်  ျစ် င် ရိုဏာ ထာြီးရ ိနိိုင်ရမည်။ ၎င်ြီးသည်ပင်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

သ ်သတ္်လ တ္် စာြီးသံိုြီးရ  င်ြီး၏ အခက ာင်ြီးရင်ြီးပင်  ြေစ်သည်။  ျန်ြီးမာခရြီးရှုခထာငဲ့်၊  ရစ်ခတ္ာ် 

ခယရှု၏ သ နသ်ငဆ်ံိုြီးမမှု၊ ဗိုဒဓ၏တ္ာြီး မစ် ျ ်ပညတ္် စသညဲ့် အခက ာငြ်ီးမျာြီးခက ာငဲ့ ်အသာစာြီး  ငြ်ီးမ  

ခရ ာင ်ျဉ  ငြ်ီး မဟိုတ္်ရပ  သတ္တ ဝေါတ္ိို ဲ့အခပေါ်  ျစ်ခမတ္တ ာ ြေငဲ့ ် ပညဲ့်လျှမ်ြီးထံိုလ မ်ြီးခနသူ  ြေစ်လာရနသ်ာ 

အဓိ ပငမ်  ြေစ်သည။် 

" ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ိိုယ်တ္ိိုငသ်ညပ်င ်ဤ မ္ာခ မက  ြီးခပေါ် ရ ငသ်နလ်ှုပ်ရ ာြီးခနခသာ ဘိုရာြီးသ င ် ြေစ်နိိုငရ်မည။် 

ဘိုရာြီးသ ငန် ငဲ့ ်န ြီးစပ်နိိုငြိ်ေို ဲ့ ဘိုရာြီးသ င ် ဲ့သိို ဲ့  ျငဲ့က် ံခနထိိုငရ်မည။် ခလာ ၌  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ိို မညသ်ညဲ့် 

ဘို ရ ာ ြီးသ င် မ  ဒဏ်  တ္်   င် ြီး မ ျိ ု ြီး  မ ရ ိ ပ  အခ က ာင် ြီး ခ က ာငဲ့်အ ျိ ု ြီး  ြေ စ် မှု   ံ ံ၏ 

အ ျိ ု ြီးဆ ်သာလ ျင်   ြေ စ်သည် ။  တ္ စ် စံိုတ္ စ်ရ ာ န ငဲ့်  န ြီး စ ပ်လိို ပ ေါ  ထိိုအရ ာရ ိ ခ နသညဲ့်  

လာြီးရာလမ်ြီးခက ာင်ြီးအတ္ိိုင်ြီး  ခရ ြီးရှု၍ သ ာြီးခရာ ်ရမည်။ ဘိုရာြီးသ င်သည် သတ္တ ဝေါမျာြီး ိို  

ြေန်ဆင်ြီးငပ ြီးခနာ ် သဘာဝအတ္ိိုင်ြီးသာလျင် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ိို ရ င်သန်ခနထိိုင် ခသဆံိုြီး  ငဲ့်ခပြီး  ဲ့ပေါသည်။ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့လည်ြီး ထိိုနည်ြီးအတ္ိိုင်ြီးပင် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့အာြီး အသ ်ရ ိခအာင် မ ပုခပြီးနိိုင်လျှင်ခတ္ာင်မ  

ပျ ်စ ြီးခစခအာင်မလိုပ်မိရန် ခရ ာင်က ဉရမည်။ 'သင်သည် အသတ္်သတ္်  င်ြီး မ ပုရ ' ဆိိုသညဲ့် 

သမမာ ျမ်ြီးစာလာ ပညတ္်ခတ္ာ်မ ာ 'လူ ဲ့အသ ် ိို' သာမ ဘ  'မည်သညဲ့်အသ ် ိိုမျှ မသတ္်ရ'ဟို 

ဆိိုလိိုသည။် မညသ်ညဲ့သ်တ္တ ဝေါမျိုြီးပင ်ြေစ်ခစ ၎ငြ်ီး ိို အသ ် ဆံိုြီးရှု ံြီးခစသညဲ့လ်ိုပ်ရပ်သည ်သတ္် ြေတ္်မှု 

ပေါဏာတ္ိပေါတ္ ံ  ပု ျငဲ့မ်ှုပင ် ြေစ်ပေါသည။်" 



4 ချစ ရေတ္တ ောသညသ်ာလျှင ်လူ ဲ့ခဘာင ်ပဿနာအလံိုြီးစံိုရ ဲ့အခ ြေ    Ι 15 

 

4 ချစ ရေတ္တ ောသည သောလျှင  လူ ာ့ရဘောင  ပ္ဿနောအလ  ်းစ   ွဲ ာ့အရ ြေ 

 

ဤ ြေစ်တ္ည်မှုသ ဂ ေါရခလာ အတ္ ငြ်ီး အြိေိုြီးထိို ်ဆံိုြီးခသာအရာသည်  ျစ်ခမတ္တ ာပင ် ြေစ်ခသာခက ာငဲ့ ်

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် မိမိတ္ိို ဲ့၏ ဇန ြီး ငပ် နြ်ီးအက ာြီး၊ မိဘန ငဲ့သ်ာြီးသမ ြီးအက ာြီး၊ မိတ္်ခဆ မျာြီးအက ာြီး  ြေစ်ခစ၊ 

လူသာြီးအ ျငြ်ီး ျငြ်ီး တ္ိရစဆာနအ် ျငြ်ီး ျငြ်ီး  ြေစ်ခစ၊ လူသာြီးန ငဲ့တ်္ိရစဆာနအ်က ာြီး ြေစ်ခစ ထာြီးရ ိအပ်သညဲ့် 

မည်သညဲ့် ပံိုစံမျိုြီး ြေငဲ့ ်မဆိိုခသာ  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး  ပုစိုပျိုြီးခထာင ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးသ ာြီးသငဲ့သ်ည်။ 

အပငမ်ျာြီးသညလ်ညြ်ီး အ ျငြ်ီး ျငြ်ီးဆ ်သ ယ်၍ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့အက ာြီးဂရိုတ္စိို ် ခြေြီးမခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်က သည်ဲ့ 

ခမတ္တ ာတ္ရာြီးမျိုြီးရ ိခက ာငြ်ီး သိပပံပညာရ င်တ္ိို ဲ့မ  အခထာ ်အထာြီး ြေငဲ့ ်တ္င ်ပထာြီးသည် ိို သငြ်ေတ္်ရှု 

က ာြီးသြိေူြီးမ ာပေါ။  မ္ာခ မက  ြီး ိို  ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်နိိုငရ်န ်အထြူီးသ ြေငဲ့ ်လ ်ရ ိအ ျိန ်ာလမျို ြီး၌ 

စစ်မ နခ်သာ  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီးမျိုြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ လိိုအပ်ခနပေါသည်။  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး လ ် ံရရ ိခသာ 

အရာရာတ္ိိုငြ်ီးသည် ြေူြီးပ ငဲ့ခ်ဝဆာ၍ ခပျာ်ရ ငမ်ှုအတ္ိငပ ြီးလျ ် တ္ိိုြီးပ ာြီးရငဲ့သ်နလ်ာပေါမည်။ အ ျစ်သည် 

စ ာြီးလံိုြီး အ ြေစ်သာ မဟိုတ္်ပ  သ ိမငန်ိိုင/် ံစာြီးနိိုငခ်သာ လ ်ခတ္ ွှေ့လိုပ်ခဆာင ်ျ ်  ြေစ်သည။် 

 

တ္စ်ခနရာရာရ ိ အ ျစ်သည် ပိိုမိို ြေူြီးပ င်ဲ့ခဝဆာလာသည် ြေစ်ခစ ပျ ်စ ြီးခပျာ ် ပယ်သ ာြီးသည် ြေစ်ခစ 

၎ငြ်ီး၏ ပင ်ိိုယ်အန စ်သာရမ ာမူ မည်သညဲ့်အ ေါမျှ ခပျာ ်ပျ ်သ ာြီးမည် မဟိုတ္်ပေါ။ အ ျစ် ိို ြေ ံ ွှေ့ ငြိေုြီး  

စညပ်ငလ်ာခစမညဲ့ ်အ ပုအမူမျာြီး ရ ိသလိို၊ ၎ငြ်ီး ိို ည ို ြီးန မ်ြီးခ  လ ငဲ့သ် ာြီးခစနိိုငသ်ညဲ့ ်လိုပ်ရပ်မျာြီးလညြ်ီး 

ရ ိပေါသည်။ လိုပ်ရပ်အ ပုအမူမျာြီး ြေငဲ့ ်ြေ ံ ွှေ့ ငြိေုြီးစည်ပငလ်ာခစနိိုငသ်လိို ခမ ြီးမ ိနခ်ပျာ ် ပယ်သ ာြီးနိိုငခ်သာ 

ဤရိုပ် မ္ာခလာ က  ြီးတ္ ငြ်ီးရ ိ အ ျစ်မျာြီး ိို  ျွန်ိုပ်မ  ဆိိုလိိုခန  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည်။ ထိိုခက ာငဲ့ ်မိမိတ္ိို ဲ့ 

ရ ာခြေ ခတ္ ွှေ့ ရ ိထာြီးသညဲ့်  ျစ်ခမတ္တ ာ ိို အ မတ္်တ္နိိုြီးတ္နြိ်ေိုြီးထာြီးစ ာ ြေငဲ့ ်ြေ ံ ွှေ့ ငြိေုြီးစည်ပငခ်နခအာင ်မိမိ၏ 

စိတ္် ံစာြီး ျ ် အခတ္ ြီး အခ ပာအဆိို လိုပ်ရပ်ပိိုငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ြေငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  ပံဲ့ပိိုြီးခထာ ် ူခပြီးသ ာြီးရမည။်2  
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ခပြီး မ်ြီးလှူဒေါန်ြီးမှု၊ ဂရိုတ္စိို ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်မှု၊ သဟဇာတ္ ြေစ်ခစမှုတ္ိို ဲ့ ြေငဲ့် ခမတ္တ ာစိတ္်ထာြီးရ ိသညဲ့် 

စံနမူနာခ ာင်ြီးမျာြီး အ ြေစ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ိိုယ်တ္ိိုင် လ ်ခတ္ ွှေ့  ပသ  ျငဲ့်က ံခနထိိုင်သ ာြီးရပေါမည်။ 

သိို ဲ့ပေါမ သာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီး ခအာ ်ခမဲ့သတ္ိရသညဲ့်အ ေါတ္ိိုင်ြီး လူအမျာြီး၌  ျစ်ခမတ္တ ာန ငဲ့် န စ်သိမဲ့်  

ခပျာ်ရ င်မှု သာမ   မငဲ့် မတ္်မှု ိိုပင်  ြေစ်ရ ိ ံစာြီးခစနိိုင်မည်ဲ့ အ ပင် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ိိုယ်ပိိုင် ခ ာင်ြီး မတ္် 

က  ြီး ျယ်ခသာ စရိို ်အရည်အခသ ြီးမျာြီး ိို ပိိုမိိုခတ္ာ ်ပ ထင်ရ ာြီးလာခစနိိုင်မည်  ြေစ်ပေါသည်။ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  အ  ာြီးသူမျာြီး၏ ခတ္ ြီးထင်၊  ပုမူခ ပာဆိိုလိုပ်ခဆာင်မှု  ိစစဝိစစမျာြီး၌ မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင် ိို 

၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ဝနထ်ိုပ်ဝနပိ်ိုြီးန ငဲ့ ်ဆငြ်ီးရ ဒို ခအရငြ်ီး ံ မ ြေစ်မိခစရန ်ခရ ာငက် ဉရပေါမည။် 

 

 မငဲ့် မတ္်မှုန ငဲ့်  ျစ်ခမတ္တ ာမျာြီးခပေါင်ြီးစိုရာရင်ြီး မစ် အ ြေစ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ိိုယ်တ္ိိုင်သည် အ  ာြီးသူမျာြီး 

အတ္  ်  အထူ ြီးသ ြေငဲ့်  ခရ ွှေ့ ၌  စံန မူနာစ မ် ြီးခဆာင်ထာြီး  ဲ့ ခသာ လူပို ဂိ္ ုလ်တ္ိို ဲ့ ရ ိ ပ ေါ  ပိို၍ပင်  

အာြီး ျအတ္ိုယူြေ ယ်  ြေစ်ခအာင်  ျငဲ့်က ံခနထိိုင်ရပေါမည်။ ခမတ္တ ာတ္ရာြီး စ  ငမ စ ာထာြီးရ ိသူထံသိို ဲ့ 

ခ ာင်ြီး ျိ ု ြီး ျ မ် ြီးသာမျာ ြီး  ဧ န်မို ျ  ခရာ ်ရ ိလာရမည်  ြေစ်ရာ ၊  ယ ိုမ စ၍ မန ်  ြေန်န ငဲ့်  

အနာဂတ္် ာလအထ ိခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို လ ်ခတ္ ွှေ့လ ် ိိုငထ်ာြီး  ျငဲ့သ်ံိုြီးသ ာြီးရန ်အခရြီးက  ြီးပေါသည။် 

ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ေ  ေိေိကိ ယ တ္ိ င ၊ ေိသော်းစ ၊ အိေ နီ်းနော်းချင ်းေျော်းန ငာ့  ပ္တ္ ဝန ်းကျင ရ ိ  လူအရပ္ါင ်းအရပ္ေါ် 

အမေွဲရေတ္တ ောတ္ ော်း ရပ္်းအပ္ ထော်းရ ိသ ော်း ေည ။ 

န လံိုြီးသာြီး၌ အ ျစ်မရ ိသူမ ာ ဘာမ မဟိုတ္်ပ  မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင ်မိမိ ိို ျစ် ငသ်ူန ငဲ့ ်လူ ဲ့အြေ  ွှေ့အစည်ြီးအတ္  ် 

ဝနထ်ိုပ်ဝနပိ်ိုြီးသာလျင ် ြေစ်ခနပေါမည။် အ ျစ် ိို နှုတ္်ြေျာြီးရ ိ စ ာြီးလံိုြီးသ ်သ ်သာ မဟိုတ္်ပ  ရငတ်္ ငြ်ီး 

န လံိုြီးထ ရ ိ  ံစာြီး ျ ် အ ြေစ်မ ခန၍ လ ်ခတ္ ွှေ့လိုပ်ရပ်အ ြေစ် ထိုတ္်ယူ ပသနိိုငရ်မည။် 

န လံိုြီးသာြီးတ္ ငြ်ီး ခမတ္တ ာ ငြ်ီးမ ဲ့ခနသူသည် မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင၊် မိမိအာြီး ျစ် မတ္်နိိုြီးသူမျာြီးန ငဲ့ ်လူ ဲ့အြေ  ွှေ့အစည်ြီး 

အတ္  ် အရာမခရာ ်ပ  ဝန်ထိုပ်ဝန်ပိိုြီးသာလျှင်  ြေစ်ခနမည်။  ျစ်ခမတ္တ ာ ိို နှုတ္်ြေျာြီးမ  စ ာြီးလံိုြီး 

သ ်သ ် ြေငဲ့ ်မဟိုတ္်ဘ ၊ ရငတ်္ ငြ်ီးန လံိုြီးသာြီး ံစာြီး ျ ် အ ြေစ်မ ခန၍  ပငပ် လ ်ခတ္ ွှေ့လိုပ်ရပ်အ ြေစ် 

ခြော်ထိုတ္် ပသနိိုငရ်မည။် 

တ္ ိစဆောန ေျော်းအော်း ချစ  ေတ္ နိ ်းပ္ါက Vegan သက သတ္ လ တ္ စော်းသ  ်းပ္ါ။ 

ဤမဂိုဟ ကေ္ော ရ ေကိ  ချစ  ေတ္ နိ ်းပ္ါက ပ္တ္ ဝန ်းကျင စေိ ်းလန ်းစိ  ပ္ည ရစရအောင  လ ပ္ ရဆောင ပ္ါ။ 
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ဤရလောကကက်ီးကိ  ချစ  ေတ္ နိ ်းပ္ါက ဤမဂိုဟ ကေ္ောအော်း ရစောငာ့ ရရ ောက ရပ္်းပ္ါ။2 

 

မိမိ ိိုယ် ိို က  ြီး မတ္်ခသာ သတ္တ ဝေါမျာြီးအ ြေစ် သတ္်မ တ္်ပေါ ၊ က  ြီး မတ္်သာလ နခ်သာ လိုပ်ရပ်မျာြီး ိို 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ က ိုြီးစာြီးလိုပ်ခဆာင်သငဲ့်ပေါသည်။ အာြီးနည်ြီးသူမျာြီး၊ မသိနာြီးမလည်ခသာ အ ပစ်မ ဲ့ ပည်သူ 

မျာြီး ိို ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ရပေါမည်။ မိမိအခပေါ် မည်သညဲ့်ခဘြီးရန်မ မ ပုခသာသူမျာြီး အထူြီးသ ြေငဲ့် မိမိ၏ 

မိတ္်ခဆ တ္ိို ဲ့အခပေါ် မိမိ၏လိုပ်ပိိုင်  ငဲ့်အာဏာ ိိုအလ  သံိုြီးစာြီး ပု၍ နစ်နာခစခအာင် လိုပ်ခဆာင်မှုမျိုြီး 

မျာြီးလ  မ ပုသငဲ့ပ်ေါ။ ခရ ြီးယ င ်ာလန ငဲ့ ်ယခန ဲ့ခ တ္် က  ြီး မတ္်ပညာရ ိသညဲ့် ဘာသာခရြီးခ ေါငြ်ီးခဆာင ်

က  ြီးမျာြီး၏ ဩဝေါဒ မျာြီး ိို လိို ်နာလျ ် တ္ိရစဆာန်မျာြီး ိို ဘိုရာြီးသ င် ခ ာင်ြီး ျ ြီးခပြီး ံ မိမိတ္ိို ဲ့၏ 

မိတ္်ခဆ မျာြီး အ ြေစ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ခလြီးစာြီးစ ာ ဆ ်ဆံ ပု ျငဲ့သ်ငဲ့ပ်ေါသည်။ ဂိုဏသ်ိ ခာ၊ ခလြီးစာြီးမှု 

န ငဲ့ ်က ငန်ာမှုတ္ိို ဲ့၏ အခ   ံ ျခသာ လိုပ်ရပ်တ္စ် ိုအ ြေစ် အသာြီးစာြီးသံိုြီးမှု ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  ခရ ာငက် ဉ 

သငဲ့်ပေါသည်။ တ္ိရစဆာန်မျာြီးအာြီး ခလြီးစာြီးသိမ တ္် ာ ခမတ္တ ာထာြီး  င်ြီး ြေငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ စိတ္်ဝိညာဉ 

ခရြီးရာ ြေ ံွှေ့ ငြိေုြီးတ္ိိုြီးတ္ ်မှု ိို ရရ ိခစနိိုငမ်ည ် ြေစ်ပေါသည။် 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  စက ဝဠာတ္ င်ြီးရ ိ  သတ္တ ဝေါတ္ိိုင်ြီးအခပေါ် အထူြီးသ ြေငဲ့် မိမိန ငဲ့်အတ္ူယ ဉတ္  ခနထိိုင်ခသာ 

တ္ိရစဆာန ်မျာြီးအခပေါ်  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ပ ာြီးမျာြီးလာနိိုငသ်ညဲ့်အ ေါ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ စိတ္်ဝိဉာဉသည်လည်ြီး 

ပိို မိို   မငဲ့်  မတ္်  လာပေါမည်။  တ္ိရ စဆာန်မ ျာ ြီးန ငဲ့်အတ္ူ ငငိမ် ြီး ျ မ် ြီးစ ာ  သတ္်  ြေတ္်ည ဉြီးဆ   င်ြီးမရ ိပ  

ယ ဉတ္  ခ နထိို င် နိို င်ပ ေါ  မ ို န် မ  မ် ြီး နိို င် ခသာ  ခ ာင် ြီး င်ဘံို၏  ခ ာင် ြီး  ျ ြီးတ္ရာ ြီး ိို  

ဆ  ငငရ်ရ ိလာပေါမည။် တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး အခပေါ် ထာြီးရ ိအပ်သညဲ့ ်ဤ ရိုဏာစိတ္်ထာြီးမျိုြီး ိို  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး 

လူသာြီးအာြီးလံို ြီးဆ   ပန ဲ့်ပ ာြီးခစနိိုင်မည် ဆိိုပေါ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာဲ့လူမှုပတ္်ဝန်ြီး ျင်သည် ပိိုမိို  

တ္ည်ငငိမ်ခအြီး ျမ်ြီးလာလျ ်  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး တ္ိို ဲ့ ြေငဲ့်  ပညဲ့်လျှမ်ြီးခနခသာ ခလာ နိဗဗာန်ဘံို  ဲ့သိို ဲ့ 

အခ  အခနသိို ဲ့ပင ်ခ ပာငြ်ီးလ သ ာြီးနိိုငပ်ေါသည။်9 

မိမိတ္ိို ဲ့အခန ြေငဲ့ ်ဩဂ နစ်သ ြီးသန ဲ့ ်Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးခသာ ်မှုလမ်ြီးစဉအရ လိို ်နာ ျငဲ့သ်ံိုြီး 

ပေါ  သဘာဝတ္ရာြီး၊  မ္ာခ မက  ြီး၊ သစ်ပင ်စသ ြေငဲ့ ် မ ်တ္စ်ပင ်ပနြ်ီးတ္စ်ပ ငဲ့စ် မ   ျစ်ခမတ္တ ာ ိိုပင ်

ပိိုမိို န ်ရှု ိင်ြီးစ ာ သိရ ိ ံစာြီးလာရပေါမည်။ မိမိ ရ ြူရှု ိ ်ခနသညဲ့်ခလထိုထ ၌၊ မိမိ ခလျှာ ်လ မ်ြီးခနသညဲ့် 

ခ မက  ြီးဆ ၌  ျစ်ခမတ္တ ာမျာြီး ြေငဲ့်  ပညဲ့်လျှမ်ြီးလ မ်ြီးထံိုခနတ္ာ ိို  ံစာြီးရပေါလိမဲ့်မည်။ ဤအရာ ိို 

စ ာ ြီးလံို ြီး  သ ်သ ်  ြေ ငဲ့်  ရ င် ြီး  ပ ရ န်  မ  ြေ စ် နိို င်ဘ   ိိုယ်တ္ိို င် ခတ္ ွှေ့ က ံ ုသိ ရ ိ မ သ ာလ ျ င်  
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 ံစာြီးနာြီးလည်နိိုင်ပေါမည်။   ျွန်ိုပ်မ  မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင် ဤ ံစာြီး ျ ် ိို အစဉအငမ  လ ် ံရရ ိခန ျ 

 ြေစ်ခသာ်လည်ြီး ၊  ဤဝိညာဉခရြီးရာ  ံစာ ြီးသိရ ိမှု  အမ န်တ္ရာြီး ိို  အ  ာြီးသူမ ျာ ြီးထံ  နှုတ္်  ြေငဲ့်  

ခ  ပ ာ  ပ သိ ရ ိ ခ စ ရ န်  မ  ြေ စ် နိို င် ပ  ၎ င် ြီး တ္ိို ဲ့ ိို ယ် တ္ိို င်   ိို ယ်  ျ  က ံ ု ခ တ္ ွှေ့ မ သ ာလ ျ င်  

သ ခ ဘ ာ ခ ပ ေါ  ် န ာ ြီး လ ည် နိို င် ပ ေါ မ ည် ။   ရို ဏ ာ တ္ ရ ာ ြီး  ိို  အ ခ    ံ သ ညဲ့်  

သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးခသာ ်မှုပံိုစံသိို ဲ့ ခ ပာငြ်ီးလ လိို ်သညန် ငဲ့တ်္စ်ငပိုငန် ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် သဘာဝန ငဲ့ ်

ခမတ္တ ာတ္ရာြီးအက ာြီး န ်ရှု ိင်ြီးခသာ ဆ ်သ ယ်မှု ိို  တ္ ြေည်ြီး  ြေည်ြီး  ရ ာခြေ ခတ္ ွှေ့ ရ ိလာမည် 

 ြေစ်ပေါသည။်10 

 

 

သိို ဲ့ ြေစ်ပေါ၍ ပထမဦြီးစ ာ Vegan သ ်သတ္်လ တ္် စာြီးသံိုြီးက ညဲ့်ပေါရန ်တ္ိို ်တ္ နြ်ီးလိိုပေါသည်။ ဩဂ နစ် 

သဘာဝ ဟင်ြီးသ ြီးဟင်ြီးရ  ်မျာြီး စာြီးသံိုြီးပေါ။ သစ်သ ြီးမျာြီး ရ ာခြေ မရရ ိနိိုင်သညဲ့် အခ  အခနတ္ င်ပင် 

သ ်သတ္်လ တ္် စာြီးသံိုြီးခပြီးပေါရန် ခမတ္တ ာရပ် ံအပ်ပေါသည်။ ဤသိို ဲ့ Vegan သ ်သတ္်လ တ္် 

စာြီးသံိုြီး   င်ြီးမ   ြေစ်ခပေါ်လာခသာ အခပေါင်ြီးလ ခဏာခဆာင်သညဲ့် အက င်နာ ရိုဏာတ္ရာြီး၏ 

စ မ် ြီးအင်သည်  မ္ာခလာ  ိို  ဒိိုင် ြီး ာ  ဲ့သိို ဲ့ လ မ် ြီး   ံ ု ာ  ျွန်ို ပ်တ္ိို ဲ့အာြီး  အ ာအ  ယ်  

ခပြီးမည် ြေစ်ပေါသည်။ အ  ာြီးမည်သညဲ့် စိမ်ြီးလန်ြီးခသာ စ မ်ြီးအင်မျိ ုြီး မျှ ဤမျှအခရြီးက  ြီးသညဲ့် 

အနတရာယ် ာလမျိုြီးတ္ င ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ိို ထိခရာ ်စ ာ  ာ  ယ် ခပြီးနိိုင်မည် မဟိုတ္်ပေါ။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ 

 ျွန်ိုပ်အာြီး ယံိုက ည်ခပြီးပေါ။ ဤသတ္င်ြီးစ ာြီး ိို လာခရာ ် ခ ပာက ာြီးရ  င်ြီးမ ာ  ျွန်ိုပ်အတ္  ် 

မည်သညဲ့်အ ျိုြီးစ ြီးပ ာြီးမျှ ရရ ိလိို၍ မဟိုတ္်ပေါ။  ျွန်ိုပ်သည်လည်ြီး သင်တ္ိို ဲ့  ဲ့သိို ဲ့ပင် လူသာြီးတ္စ်ဦြီး 

 ြေစ် ငပ ြီး ၊   ျွန်ို ပ်၏  ျ စ်   င်ြီးခမတ္တ ာန ငဲ့်   ရိုဏာတ္ရာြီးသည် မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင် ၊  မိမိ၏မိသာြီးစို ၊ 

မိမိ၏ ိိုရ ြီးယာြီးလူမျိုြီး တ္ိိုငြ်ီးသ ူပညသ်ာြီးမျာြီး သာမ  လူမျိုြီးဘာသာမခရ ြီး  မ္ာဲ့လူသာြီး တ္ိိုငြ်ီးအခပေါ်သိို ဲ့ 

အ န ဲ့အ်သတ္်မရ ိ  ျယ် ပန ဲ့စ် ာ ထာြီးရ ိမှုခက ာငဲ့သ်ာ  ြေစ်ပေါသည်။  ျစ် ငက် ငန်ာ၊  ရိုဏာသ ်မှု ြေငဲ့ ်

 ျွန်ို ပ်သည် ဤ မ္ာခပေါ် ရ ိ  လူသာြီးတ္ိိုင် ြီး ၊  သတ္တ ဝေါတ္ိိုင် ြီးအာြီး  ခဘြီးအနတရာယ်မ   ယ်တ္င် 

လ တ္်ခ မာ ်ခစလိိုပေါသည်။ သိို ဲ့ ြေစ်ပေါ၍ နိိုြီးထက ပေါရန် ခမတ္တ ာရပ် ံပေါသည်။ မိမိတ္ိို ဲ့၏ ခနအိမ် 

မ ြီးခလာင်ပျ ်စ ြီး  င်ြီး မ ြေစ်ပ ာြီးမ  နိိုြီး က ာြီးလာခစရန် လူအခပေါင်ြီး ိို  သတ္ိခပြီးနှုိြီးခဆာ်က ပေါ။ 

 ိိုယ်  ပင်ပ ရိုပ်ဝတ္ထ ုပစစည်ြီးမျာြီး အတ္  ် မဟိုတ္်ဘ  မိမိတ္ိို ဲ့ ိိုယ် ိို  လ တ္်ခ မာ ်ခရြီးအတ္  ် 
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 ျွန်ို ပ်တ္ိို ဲ့အာြီးလံို ြီး  အတ္ူလ ်တ္  လျ ်  ဒို ခအ  ်အ  မ ျာ ြီး ိို   ြေတ္်သန်ြီးခ ျာ်လ ာ ြီးလျ ်  

ဤ မ္ာက  ြီး ိို  ယ်တ္င ်သ ာြီးက ပေါစိို ဲ့။ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ် ရိုဏာတ္ရာြီး  ျစ်ခမတ္တ ာ သနာြီးက ငန်ာမှု အတ္ိငပ ြီးခနသညဲ့ ်ဘိုရာြီးရ ငလ်ိို  ြေြူစငခ်သာ 

မိမိ၏ မူလ မငဲ့ ်မတ္်မှုအတ္ ငြ်ီးအဇဇတ္တ သဏ္ဍန ်ိို  ိိုယ်တ္ိိုင ် ယ်တ္ငရ်မည။် ဘာသာခရြီး ျမ်ြီးစာတ္ိိုငြ်ီး၌ 

တ္ူည စ ာ ခြော် ပထာြီးသလိိုပင ်မိမိတ္ိို ဲ့ ိိုယ်တ္ိိုငသ်ညလ်  ဗိုဒဓ  ြေစ်သည်၊ ဗိုဒဓ၏သာြီးသမ ြီး ြေစ်သူ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

အခန န ငဲ့်  ဆနဒသ ာရ ိ မည်ဆိို ပ ေါ  မခ န ြီးအ  မ န် ပ င်  အသိ ဉ ာဏ်ပ ငဲ့်လင် ြီးသူ ဗို ဒဓအ  ြေ စ် သိို ဲ့ 

ခရာ ်ရ ိနိိုင်ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  စက ဝဠာတ္ င်ြီး အ မငဲ့် မတ္်ဆံိုြီးြေန်ဆင်ြီး ံမျာြီး အ ြေစ် မိမိတ္ိို ဲ့၏ 

ဂိုဏ်သိ ခ ာအဆငဲ့်အတ္န်ြီး ိို  ခထာ ်ထာြီး  ခစာငဲ့်ထိန် ြီးရမည်။  ဤလ ပသညဲ့်   မ္ာခ  မ၏ 

အာ ာသယာဉမှူြီးမျာြီးဟို ဆိိုနိိုင်သည်ဲ့  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ဤငဂိုဟ် မ္ာခ မ ိိုသာမ  မိမိ ိိုယ်၊ 

မိမိစိတ္်န လံိုြီး၊  မငဲ့ ်မတ္်မှုန ငဲ့ ်ဥ ြီးစ ြီးခ ေါငြ်ီးခဆာင ် ြေစ်မှု ိိုလည်ြီး မဆံိုြီးရှု ံြီးရခအာင ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ရမည်။ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ခရ ွှေ့ခဆာငလ်မ်ြီး ပ ပ ဲ့ ိိုငရ် ငမ်ျာြီး  ြေစ်သည်။ မိမိတ္ိို ဲ့၏ အခ ာငြ်ီးဆံိုြီးစ မ်ြီးရည် ြေစ်ခသာ 

အတ္ ငြ်ီးဝိဉာဉ ိို ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ် ယ်မလျ ်  မ္ာ ိို ခဘြီး ငြ်ီးရာသိို ဲ့ ဦြီးခဆာငခ်ပြီးသ ာြီးရမည။် 

 ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့ အ တ္ူ ခ ပ ေါ င် ြီး စ ည် ြီး လ ျ  ်  အ ထူ ြီး လ ပ သ ညဲ့်  ခ ဂ ျ ဂ ျ ြူ ြီး ငမိ ု ွှေ့ က  ြီး န ငဲ့်  

ခတ္ာင် ိိုရ ြီးယာြီးနိိုင်ငံတ္စ် ိုလံိုြီး ိို နတ္် ပည်နိဗဗာန်ဘံို  ဲ့သိို ဲ့  ြေစ်ခအာင် ခစာငဲ့်ခရ ာ ်သ ာြီးနိိုင်မည် 

သာမ   မ္ာက  ြီးတ္စ်ရပ်လံိုြီး ိိုပေါ  ယ်တ္င်ခပြီးနိိုငပ်ေါမည။် သငတ်္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီးသည ်ရ ဝံဲ့စ န ဲ့လ် တ္်သမူျာြီး 

အ ြေစ်   ျွန်ို ပ်၏ သူရ ခ ာင်ြီးမ ျာ ြီး   ြေစ်လာပေါမည်။  ခ ျြီး ဇူ ြီး  ပ ု၍ သ ်သတ္်လ တ္်စာြီး ငပ ြီး  

 မ္ာခ မစိမ်ြီးလနြ်ီးခရြီး ိို လိုပ်ခဆာငက် ပေါ။  ျစ်ခမတ္တ ာသည်  မ္ာက  ြီးအာြီး ခ ပာငြ်ီးလ ခစနိိုငသ်ည်။ 

ခ ျြီးဇူြီးတ္ငပ်ေါသည။်10 

 

တ္ ိစဆောန ေျော်းထ ေ  သတ္င ်းစကော်း 

မိမိတ္ိို ဲ့  မင်ခတ္ ွှေ့ ံစာြီးရ ျ ်မျာြီး ိို  တ္ိရ စဆာန်မျာြီးသည် လူသာြီးတ္ိို ဲ့အာြီးလည်ြီး သိရ ိနိိုင်ခစလိို ငပ ြီး  

ဤ မ္ာရ ိ  ခရပ  ်ပမာ လ ်တ္စ်ြေျစ်အ ျိန်ခလြီးအခပေါ် ခတ္ ခဝရူြီးမိို ်ခနမှု ိို  ရပ်တ္န ဲ့်လျ ် 

မခသဆံို ြီး နိို င် မညဲ့်  ထာဝရအသ ်  ြေစ်ထ န် ြီး ရရ ိ ခ ရ ြီး ိို  ခဇ ာင် ြီး ခပ ြီးလ ျ ်   မ္ ာ ခ  မ ိို  

 ယ်တ္င်ခစလိိုက သည်။  မ္ာခ မ ိို  ယ်တ္င်ခရြီးမ ာ ပင်မအန စ်သာရ မဟိုတ္်ပ  လူသာြီးတ္ိို ဲ့ ိို 
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သိုစရိို ်န ငဲ့် ရိုဏာတ္ရာြီးရ ိခသာ စိတ္်န လံို ြီး   ပညဲ့်ဝသညဲ့်  ဘဝ  ပန်လည်ရရ ိနိိုင်ခရြီးသာလျင် 

အဓိ  ြေစ်သည်။ ထိိုသိို ဲ့ ြေစ်လာလျင် အရာရာ ခ ာင်ြီးမ န် လာမည် ိို တ္ိရစဆာန်မျာြီး သိရ ိက သည်။ 

လူသာြီးမျာြီးသာ  ရိုဏာစိတ္်ထာြီး  ပညဲ့်ဝလာပေါ   မ္ာခ မ  သည်လည်ြီး အလိိုအခလျာ ် 

 ယ်တ္င် ံရငပ ြီးသာြီး  ြေစ်ပေါမည်။  ျစ်ခမတ္တ ာနိယာမအတ္ိိုင်ြီး လိို ်နာ  ျငဲ့်က ံခနထိိုင်နိိုင်ပေါ  

အရာရာအာြီးလံို ြီး  ခ  ပလည်သ ာ ြီးမည် ိို  တ္ိရ စဆ ာန်မ ျ ာ ြီး  သိနာ ြီးလည်ထာြီး က ငပ ြီး ၊  ၎င် ြီးတ္ိို ဲ့မ  

လူသာြီးမ ျ ာ ြီးအာြီးလည်ြီး  ဤ“ ျစ်ခမတ္တ ာ”  ဆိိုသညဲ့်  အခရြီး က  ြီးဆံို ြီးခသာ သဘာဝတ္ရာြီး ိို  

နာြီးလညခ်စလိိုပေါသည။်11 

အ ျိနအ်တ္နက် ာ လိို ်နာ ျငဲ့က် ံငပ ြီးခနာ ်၌  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ်မိမိန ငဲ့တ်္စ်  ာြီးသ၊ူ မိမိ၏  ြေစ်တ္ညမ်ှုန ငဲ့ ်

သူတ္စ်ပေါြီး၏ ြေစ်တ္ည်မှု၊  စက ဝဠာရ ိ  ခသာင်ြီးခပေါင်ြီးမျာြီးစ ာခသာ အရာ ပ်သိမ်ြီးမျာြီး အက ာြီး 

စသည်တ္ိို ဲ့၌      ပာြီး   ာြီးနာြီးမှုမရ ိပ  တ္စ်ခပေါင်ြီးတ္စ်စည်ြီးတ္ည်ြီး  အတ္ူတ္ူပင်  ြေစ်ခ က ာင်ြီး ိို  

 ံ စ ာ ြီး သိ ရ ိ လ ာ ပ ေါ မ ည် ။   ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့အ ာ ြီး လံို ြီး မ ာ  ဉ ာ ဏ် ပ ည ာ ၊   ျ စ် ခ မ တ္တ ာ န ငဲ့်  

သူင ေါ     ာ ြီး၍မရနိိုင်ခသာ ြေစ်တ္ည်မှု၏  ိိုယ်စာ ြီး  ပ ု  သခ ဂတ္ ြေစ် ငပ ြီး ၊  တ္စ် ိုတ္ည်ြီးခသာ 

ရ င် ြီး  မ စ် အ ရ ာ မ  ဆ င် ြီး သ ်လ ာသူ မ ျ ာ ြီး   ြေ စ်သ  ြေ ငဲ့်  စ က ဝ ဠ ာထ ရ ိ  လူတ္ စ် ဥ ြီး  (သိို ဲ့) 

သ ် ရ ိသတ္တ ဝ ေါတ္ စ်ခ ာင်   ိိုသ ာ  သ ြီးသန ဲ့်  ခ ရ ြီး ငပ ြီး  'င ေါသူ ဲ့ ိို  ျ စ်တ္ယ် ' ဟိုခ  ပ ာဆိို ရ န်  

မတ္တ္်သာခတ္ာဲ့ခက ာငြ်ီး ိို သငလ် ် ံပေါရ ဲ့လာြီး! ဟို ခမြီး မနြ်ီးလိိုပေါသည။် 

ဥပမာအာြီး ြေငဲ့် မိမိ၏ နဓာ ိိုယ်သည် နြေူြီးမ ခန၍ ခ  ြေျာြီးအထိ တ္စ်ဆ ်တ္ည်ြီး  ြေစ်တ္ည်ခနခသာ 

ရိုပ်ဝတ္ထ ု တ္စ် ိုဟို  မင်ခယာင်က ညဲ့်ပေါ။ ၎င်ြီးခ  ခ ျာင်ြီး(သိို ဲ့)လ ်မ တ္စ် ို ို ိိုသာ 'ဤသည်မ ာ 

ငေါ ဲ့အ ျစ်ဆံိုြီး' ဟိုဆိိုငပ ြီး သ ြီးသန ဲ့်ခရ ြီး ျယ် ဂရိုစိို ်နိိုင်ပေါမည်လာြီး။ အဓိပပာယ်မရ ိခသာ မ ြေစ်နိိုင်သည်ဲ့ 

ရယ်ရ င်ြေ ယ် အ ပုအမူသာ  ြေစ်ပေါမည်။ 'လ လိို ်တ္ ဲ့ငေါ ဲ့နှုတ္် မ်ြီး၊ ငေါသိပ်ဂိုဏ်ယူရတ္ ဲ့ဆံပင်၊ ငေါ၏ 

 ျစ်လ စ ာခသာလ ်မ'ဟို ခ ပာခ ာငြ်ီး ခ ပာနိိုငမ်ည်  ြေစ်ခသာ်လည်ြီး၊ မိမိ၏ အ  ာြီးခသာ  နဓာ ိိုယ် 

အစိတ္်အပိိုငြ်ီးမျာြီး ိိုလညြ်ီး တ္နြ်ီးတ္ူပင ်ဂရိုစိို ်ရန ်လိိုပေါမည။်  နဓာ ိိုယ်၏ သ ်ဆိိုငရ်ာ အစိတ္်အပိိုငြ်ီး 

တ္စ်ရပ်ရပ် မပေါရ ိပ န ငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  သ ်ရ င်ခနထိိုင်နိိုင်မည်မဟိုတ္်ပေါ။  နဓ ိိုယ်အစိတ္်အပိိုင်ြီး  

တ္စ်ရပ်ရပ် ထိ ိို ်ပျ ်စ ြီး၍    စိတ္် ြေတ္်ခတ္ာ ်ြေယ်ရ ာြီး  ံရပေါ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  ခပျာ်ရ င် ျမ်ြီးခ မဲ့စ ာ 

ခနထိိုင်နိိုင်မည် မဟိုတ္်ပေါ။ အာရံို  ံစာြီးမှုခ ာင်ြီးခနခသြီးသူ၌ ၎င်ြီး၏ ိိုယ်အဂဂ ေါအစိတ္်အပိိုင်ြီး  

ထိ ိို ်ပျ ်စ ြီးရမှုခက ာငဲ့်  ပင်ြီးစ ာခသာ နာ ျင်မှုခဝဒနာဆိို ြီး ိို   ံရမည်မ ာ ခသ ျာပေါသည်။ 
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ပူသညဲ့်မ ြီး ိို ထိ ိိုင်မှု သိို ဲ့မဟိုတ္်  နဓာ ိိုယ်အစိတ္်အပိိုင်ြီး ိို ်မိသ ြေငဲ့် နာ ျင်မှုမ ံစာြီးရသူမျိုြီးမ ာ 

အာရံို ံစာြီးမှု ထံိုထိိုငြ်ီးပျ ်စ ြီး (သိို ဲ့)  ပဿနာ ရ ိခနသမူျာြီးသာလျင ်ရ ိပေါမည။်  

 

ပံိုမ န်အာရံို  ံစာ ြီးမှုရ ိလူသာြီးသာ  ြေစ်ပ ေါ  ၎င်ြီး၏ မည်သညဲ့်   နဓာ ိိုယ်အစိတ္်အပိိုင် ြီး၌မဆိို  

 ြေစ်ရ ိလာခသာ နာ ျငမ်ှု ိို သိရ ိ ံစာြီးရမည်  ြေစ်ပေါသည်။ သာမနလ်ူသာြီး  ြေစ်သညဲ့် က  ြီး မတ္်သူအစစ် 

ပညာရ ိပငလ်ျင ်ခဝဒနာဆိိုြီး ိို  ံစာြီးရနိိုငပ်ေါသည်။ ဤသည်ခက ာငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် အ  ာြီးသတ္တ ဝေါမျာြီး 

ထိ ိို ်နာ ျငမ်ှု မ ြေစ်ခစခအာင ်သ လခစာငဲ့ထ်ိနြ်ီးမှုန ငဲ့ ်အသာြီးစာြီးသံိုြီးမှုခရ ာငက် ဉ  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည်။ 

Vegan သ ်သတ္်လ တ္် စာြီး  င်ြီး ြေငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင် ိို  ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ရံိုသာမ  

သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီး အခပေါ်  ျစ်ခမတ္တ ာ တ္ရာြီးခပြီးအပ်၊ ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်နိိုငပ်ေါမည။် 

 

အဘယ်ခက ာငဲ့ဆ်ိိုခသာ် သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီးသည ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့န ငဲ့ ်တ္စ်သာြီးတ္ညြ်ီး အတ္ူတ္ူ  ြေစ်ခသာခက ာငဲ့ ်

 ြေစ်ပေါသည။်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ်မိမိ၏ ိိုယ်တ္ ငြ်ီးသနတာန ်စစ်မ နခ်သာ အသဉိာဏပ် ငဲ့လ်ငြ်ီးမှု ိို ရရ လိိိုပေါ  

သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီးအခပေါ် ခလြီးစာြီးရမည ် ြေစ်ပေါသည။် အခက ာငြ်ီးမ ာ ထိိုသတ္တ ဝေါအသ ်တ္ိိုငြ်ီး 

သညလ်ညြ်ီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ အစိတ္်အပိိုငြ်ီးမျာြီးတ္စ်ရပ်  ြေစ်ခနခသာခက ာငဲ့ပ်ငတ်္ညြ်ီး။ ဤသိို ဲ့ 

လိို ်နာ ျငဲ့က် ံ  ငြ်ီးသည ်တ္စ်ဥ ြီးဥ ြီး၏ ပညတ္် ျ မ်ျာြီးခက ာငဲ့ ်မဟိုတ္်ဘ ၊  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

အတ္ ငြ်ီးစိတ္်ရငြ်ီးမ လာခသာ စစ်မ နသ်ညဲ့ ် ံစာြီးသရိ ိမှုအခပေါ် အခ   ံရပေါမည။် 

 

မိမိတ္ိို ဲ့မ  မိိုြီးခ မန ငဲ့တ်္စ်သာြီးတ္ညြ်ီး ြေစ်ခအာင ်ျငဲ့က် ံခနထိိုငသ် ာြီးနိိုငခ်လခလ စက ဝဠာတ္ ငြ်ီးရ ိ သတ္တ ဝေါ 

အခပ ေါင် ြီး၏   ံ စ ာ ြီး  ျ ် ိို  ပိို မိိုသိ  မင်လာခလခလ  ြေ စ် ာ  ၎င် ြီးတ္ိို ဲ့၏  သဘာဝအတ္ိို င် ြီး  

ရ ငသ်နခ်နထိိုငမ်ှု ိို သ ာြီးမထိ ိို ်ခစရခအာင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  အလိိုအခလျာ ်ပင ်အာြီးထိုတ္်လာပေါမည်။ 

သ ်သတ္်လ တ္် စာြီး  င်ြီး  ဲ့သိို ဲ့ ၎င်ြီးသတ္တ ဝေါတ္ိို ဲ့ ထိ ိို ်ဒို ခခရာ ်ရမှု အနည်ြီးဆံို ြီး  ြေစ်ခစမညဲ့် 

နည်ြီးလမ်ြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ခရ ြီး ျယ်လာပေါမည်။ သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါအသာြီး ိို မ ြေစ်မခနစာြီးရသည်မ  လ  ၍ 

မစာြီးလျှင ်အခ ာငြ်ီးဆံိုြီး  ြေစ်ပေါသည။်12 
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Vegan သ ်သတ္်လ တ္် စာြီးသံိုြီး  င်ြီးသည် အက မ်ြီးမြေ ်ခသာ အ မငဲ့် မတ္်ဆံိုြီး အဟိံသတ္ရာြီး 

 ြေစ်သ  ဲ့သိို ဲ့၊  ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာ ိို လ ်ခတ္ ွှေ့ထိုတ္်ယူ ပသခသာနည်ြီးလမ်ြီးလည်ြီး  ြေစ်ပေါသည်။ တ္ိရစဆာန ်

မျာြီး ိို  ျစ် ငသ်ည်ဆိိုပေါ  ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ိို သငတ်္ိို ဲ့အဘယ်ခက ာငဲ့ ်စာြီးသံိုြီးခနရသနည်ြီး။ " ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် 

တ္ိရ စဆာန်မျာြီး ိို  ျစ်ပေါသည်"ဟို လူအမျာြီး  လိုပ်ရပ် ြေငဲ့်မဟိုတ္်ပ  နှုတ္် ြေငဲ့်သာလျင် ထိုတ္်ခြော် 

ခ ပာဆိိုခနမှုမ ာ မည်သိို ဲ့ခသာ  ျစ်  င်ြီးမျိုြီး  ြေစ်ပေါသနည်ြီးဟို ခမြီး မန်ြီးရပေါမည်။ ထိို ဲ့အ ပင် Vegan 

သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီး ြေငဲ့ ် မ္ာက  ြီးပူခန ြီးလာမှု ိို 80 ရာ ိိုငန်ှုနြ်ီးအထိ တ္ာြီးဆ ြီးခပြီးနိိုငပ်ေါသည်။ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ထမငြ်ီးပနြ်ီး နမ်ျာြီး ခပေါ်မ  စတ္ငလ်ိို ်ခသာ က မ်ြီးက ုတ္်ရ ်စ ်မှုအခပေါငြ်ီး ိို ရပ်တ္န ဲ့ ်

ခစနိိုင်ပေါမည်။  မ္ာတ္စ်ဝန်ြီးတ္ င်  ျစ် င်က င်နာမှုစ မ်ြီးအင်  ြေစ်ထ န်ြီးလာခစပေါမည်။ ခရရ ာြီးပေါြီးမှုန ငဲ့် 

ခရထိုညစ်ညမ်ြီးမှုတ္ိို ဲ့ ိို ပခပျာ ်ခစပေါမည်။ အစာြီးအစာရ ာြီးပေါြီးမှု၊ ငတ္်မ တ္်ခ ေါငြ်ီးပေါြီးမှုန ငဲ့ ်စစ်ပ  မျာြီး ိို 

ရပ်တ္န ဲ့်ခစနိိုင်ပေါမည်။ ခသခစနိိုင်ခသာ ခရာဂေါဆိိုြီးမျာြီး မ ြေစ်ပ ာြီးခစရန်  ာ  ယ်ခပြီးနိိုင်ပေါမည်။ 

ထိို ဲ့အ  ပင်  ပိို မိို ခ ာင် ြီးမ န်ခသာ  မ္ာ က  ြီး ိို  ခရ ြီးရှု ခြော် ခဆာင်နိိုင်ရန် ၊  အသံို ြီးဝင်ခစမညဲ့်  

အသစ်အဆနြ်ီးတ္ ထ င် မှုမျာြီးန ငဲ့ ်လူမှုအ ျိုြီး ပုအြေ  ွှေ့အစည်ြီး ိို ခထာ ်ပံဲ့ခပြီးနိိုငမ်ညဲ့် အ  နအ် မျာြီး၊ 

မ ျာ ြီး  ပာြီးလ ခသာ ခဆြီးဝေါြီး ိုသစရိတ္်မျာြီး  စသည်တ္ိို ဲ့ ိိုမ ျာ ြီးစ ာ  ခ ျွတ္ာခစနိိုင်ပ ေါလိမဲ့်မည်။ 

အ ျိ ု ြီးခ ျြီးဇူြီးစာရင်ြီးသည် အလ န်ရ ည်လျာြီးလ န်ြီးခသာခက ာငဲ့်  ဆ ်လ ် ခြော်  ပရလျှင် 

ဆံိုြီးခတ္ာဲ့မည ်မဟိုတ္်ပေါ။ 

 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီးသည ်ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခသာ  မ္ာက  ြီး၊ ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးန ငဲ့ ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီးတ္ိို ဲ့ ိို လိိုလာြီးခက ာငြ်ီး 

ခ  ပာဆိို က ပ ေါသည်။  သိို ဲ့ ြေ စ်ပ ေါ  ယ ိုအ ျိ န်မ ပင်စတ္င်၍  ငငိ မ် ြီး ျ မ် ြီးခရ ြီး ိို   ျွန်ို ပ်တ္ိို ဲ့၏ 

ပန်ြီး န် ပာြီးမျာြီးမ  စတ္င်လိို ်သငဲ့်ခ က ာင်ြီး  တ္င် ပလိိုပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ခရ ြီး ျယ်မှု  ြေငဲ့်  

ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို အစပျိုြီးခပြီးရန်  လိိုသည်။ သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီး  င်ြီး၏ အ ျိုြီးခ ျြီးဇူြီးမ ာ 

မခရမတ္  ်နိိုင်ခအာင် မ ျာ ြီး  ပာ ြီးလ ပ ေါသည်။  စိတ္် ဝိညာဉပိိုင် ြီးရှု ခထာငဲ့်မ  က ညဲ့်လျှင်လည်ြီး  

လူပိုဂ္ိ ုလ်တ္စ်ဦြီးသည် အ  ာြီး  လူ ၊  တ္ိရ စဆာန်  သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါ  တ္စ်ဦြီးဦြီးအာြီး  သတ္်  ြေတ္်မှု၌ 

တ္ိို  ် ရိို  ်  ြေ စ် ခ စ ၊  သ ယ် ဝိို  ် ၍  ြေ စ် ခ စ  ပ ေါ ဝ င် ပ တ္် သ  ် မိ ပ ေါ   ထိို ပို ဂ္ိ ု လ် မ ာ  
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လ ်စာ ြီးခ ျမှု န ငဲ့်အက မ်ြီးြေ ်မှုသံသရာတ္ င်ြီးသိို ဲ့ ဝင်ခရာ ်သ ာ ြီးရ ငပ ြီး ၊  ထိိုသံသရာဆိို ြီး ိို  

တ္စ်ြေ ်ြေ ်  စတ္င၍် ရပ်တ္န ဲ့လ်ိို ်ပေါမ သာလျှင ်အဆံိုြီးသတ္်နိိုငမ်ည ် ြေစ်ပေါသည။် 

 

သိို ဲ့ ြေစ်ခသာခက ာငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ်မိမိ၏ ရနသ် ူိိုပငလ်ျင ်ခမတ္တ ာထာြီးရမည ် ြေစ်ပေါသည။် ခမတ္တ ာန ငဲ့ ်

  ငဲ့်လ တ္်  င်ြီး တ္ရာြီးမျာြီး သာလျှင် မိုန်ြီးတ္ ြီးမှုန ငဲ့် လ ်တ္ံို ဲ့ ပန်လ ်စာြီးခ ျမှုတ္ိို ဲ့၏ မခ ာင်ြီးခသာ 

အ ျိုြီးဆ ် ိို ခ ျြေျ ်နိိုင်သညဲ့်စ မ်ြီးအာြီး ရ ိခသာခက ာငဲ့်  ြေစ်ပေါသည်။ ခရ ြီးယ င် တ္ည်ြီး ပင် 

ဤအခက ာငြ်ီး ိို ဆရာသ ငက်  ြီးမျာြီးန ငဲ့ ်ဉာဏအ်လငြ်ီးရရ ိထာြီးခသာ သခူတ္ာ်စငမ်ျာြီးအာြီးလံိုြီးမ  ခ ပာ ပ 

ဆိိုဆံိုြီးမ သ နသ်ငထ်ာြီးခတ္ာ်မူ  ဲ့က ငပ ြီး  ြေစ်ပေါသည။်။13 

 

Vegan သ ်သတ္်လ တ္်  မ္ာခလာ   ြေစ်လာခစခရြီးန ငဲ့ ် မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးမှု ရရ ိခရြီးနိိုငြိ်ေို ဲ့ သ ်သ ် 

အတ္  ် ရည်ရ ယ်၍  ျွန်ိုပ်ဆိုခတ္ာငြ်ီးဆနဒ ပုခနပေါသည်။ ဤဆနဒ ိို အထ ်ပိုဂ္ိုလ်မျာြီးမ  က ာြီးသိငပ ြီး 

မိမိတ္ိို ဲ့အာြီး  ူည  ယ်မခတ္ာ်မူနိိုငရ်န ် ျွန်ိုပ်မ  ခန ဲ့စဉမ ပတ္် အထပ်ထပ် ရ တ္်ြေတ္်ဆိုခတ္ာငြ်ီးခမတ္တ ာ 

ပိို ဲ့သလျ ် ရ ိပေါသည်။ Vegan သ ်သတ္်လ တ္် မ္ာခလာ  မ ြေစ်ဘ န ငဲ့ ်တ္ည်တ္ံဲ့ ိိုငင်မ ခသာ  မ္ာဲ့ 

ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးခရြီးဟူသည်  ြေစ်ရ ိလာနိိုင်မည် မဟိုတ္်ဟို  ျွန်ိုပ်ယံို က ည်ခသာခက ာငဲ့်  ြေစ်ပေါသည်။ 

သိို ဲ့ ြေ စ်ပ ေါ၍ Vegan  သ ်သတ္်လ တ္်   မ္ ာခလာ   ြေစ်လာခစခရြီးအတ္  ်  ဆိုခတ္ာင်ြီး ၊ 

ခမတ္တ ာဘာဝနာပ ာြီးမျာြီး က ရန် လူအမျာြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ်တ္ န်ြီး နှုိြီးခဆာ်အပ်ပေါသည်။ ထိိုသိို ဲ့ဆိိုပေါ  

 မ္ာဲ့ ငငိ မ် ြီး  ျ မ် ြီး ခရ ြီး  ဆိိုသည်လည် ြီး  အလိိုအခလျာ ်   ြေစ်ထ န် ြီး ရရ ိလာပ ေါမည် ။  Vegan 

သ ် သတ္် လ တ္်  မ္ ာ ခ လ ာ   ပိို မိို  ြေ စ် ထ န် ြီး လ ာ ခ လ ခ လ ၊  ယ  ို ထ  ် ပိို မိို သ ညဲ့်  

 မ္ာဲ့ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးခရြီးသည်လည်ြီး  ြေစ်ထ န်ြီးရရ ိလာခလခလ  ြေစ်ခသာ်လည်ြီး ၎င်ြီး ိို ခရရ ည်တ္ည်တ္ံဲ့ 

ခ နခအာင်  ထိ န် ြီးသိ မ် ြီး ခစ ာငဲ့် ခရ ာ ် ခပ ြီးသ ာ ြီး ရန်ပ ေါ  လိို ပ ေါ မည် ။  ယ င် ထ ်  မ ျ ာ ြီး စ ာ  

တ္ိိုြီးတ္ ်ခ ာင်ြီးမ န်လာငပ ဟို ဆိိုနိိုင်ခသာ်လည်ြီး၊  ျွန်ိုပ် လိိုလာြီးခသာ စံထာြီး အခ  အခနမျိုြီးသိို ဲ့မူ 

မခရာ ်ရ ိခသြီးပေါ။ ယ ိုခ တ္်တ္ င် လူမျာြီးစ ာ Vegan သ ်သတ္်လ တ္် ပိိုမိို စာြီးသံိုြီးလာက သည် ိို 

ခတ္ ွှေ့ရပေါသည်။  ိိုဗစ်-19  ပ်ခရာဂေါ ာလအတ္ င်ြီး ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့တ္ င် အ ျိန်ပိိုမျာြီး ရရ ိလာက ပေါသည်။ 

မိ သ ာ ြီး စိုလိို  ်  အတ္ူတ္   စို ခ ဝ ြီး ၍  ြေ စ် ခ စ ၊  တ္ စ် ိို ယ်တ္ည် ြီး  ြေ စ် ခ စ ၊  ရ င် ြီး န  ြီး ခသ ာ  

မိသာြီးစိုဝငမ်ျာြီးန ငဲ့ ်ြေစ်ခစ၊ တ္စ်ဦြီး ျငြ်ီး သိို ဲ့မဟိုတ္် န စ်ဦြီးတ္စ်စို စသည ်ြေငဲ့ ်စိုခဝြီးလျ ် အ ြေစ်အပျ  ်ိို 
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 ပန်လည်သံိုြီးသပ် ဆင်  င်နိိုင်မညဲ့် အ ျိန်မျာြီး ပိိုမိို  ရရ ိလာက ပေါသည်။ Vegan သ ်သတ္်လ တ္် 

စာြီးသံိုြီးမှု ခရစ ြီးခက ာငြ်ီးသည် ယ ိုအ ေါ ပိိုမိို အာြီးခ ာငြ်ီးလာ ခနသည် ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့  မငခ်တ္ ွှေ့ခနရငပ ြီး၊ 

 မ္ာခလာ တ္စ် ိုလံို ြီး ိို  လ မ်ြီး  ံ ုသ ်ခရာ ်မှု ရ ိသည်အထိ အာြီးခ ာင်ြီးလာခစရန်  ျွန်ိုပ် 

ခတ္ာင်ြီးဆိုဆနဒ ပုပေါသည်။ ထိိုသိို ဲ့  ြေစ်လာပေါ  မက ာမ ပင်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ခ မ မ္ာခပေါ်တ္ င် ဆင်ြီးရ  

ဒို ခခရာ ်ခနရခသာ တ္ိရစဆာန်မျာြီး၊ စစ်ခဘြီး၊ အငတ္်ခဘြီးန ငဲ့် အ  ာြီးခသာ ဆင်ြီးရ ဒို ခအမျိုြီးမျိုြီး 

က ံုခတ္ ွှေ့ခနရခသာသမူျာြီး လံိုြီးဝရ ိခနခတ္ာဲ့မည ်မဟိုတ္်ဟို  ျွန်ိုပ်မ  ခမျှာ်လငဲ့ ်ယံိုက ညပ်ေါသည။် 

 

အာြီးလံိုြီးခသာ နိိုငင်ံဲ့ခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီးအာြီး လူသာြီးမျာြီးအတ္  ် မလိိုအပ်ခသာ စစ်ပ  မျာြီးန ငဲ့ ်အ ျိုြီးမ ဲ့ 

အ  ာြီး အလဟဿ ြေစ်ခစခသာ  ိစစရပ်မျာြီးအတ္  ် ခင  ိုန်ခက ြီး ျ ံမှု  မ ပုဘ  ထိိုအစာြီး 

၎ င် ြီး ခ င ခ က ြီး  မ ျ ာ ြီး ိို  ဆ င် ြီး ရ န မ် ြီး ပ ေါ ြီးသူတ္ိို ဲ့အ ာ ြီး   ူည ခထ ာ ် ပံဲ့ ခ ပ ြီး ပ ေါ ရ န်   ျွ န်ို ပ်  

အက ံ ပုတ္ိို ်တ္ နြ်ီးလိိုပေါသည်။ ထိို ဲ့အ ပင ်စ ြီးပ ာြီးခရြီးလိုပ်ငနြ်ီးသစ်မျာြီး ထူခထာငခ်ရြီး အတ္  ်  ြေစ်ခစ၊ 

ပညာခရြီး စိို ်ပျိ ုြီးခရြီး အတ္  ်  ြေစ်ခစ၊ သိို ဲ့တ္ည်ြီးမဟိုတ္် လ ်ရ ိလိုပ်ခနသညဲ့် ခမ ြီး မြူခရြီးန ငဲ့် 

သာြီးသတ္်လိုပ်ငနြ်ီးမ ခန၍ ဩဂ နစ် သ ်သတ္်လ တ္် စိို ်ပျိုြီးထိုတ္်လိုပ်ခရြီးလိုပ်ငနြ်ီးသိို ဲ့ ခ ပာငြ်ီးလ ခရြီး 

အတ္  ် လူတ္ိို ဲ့အာြီး မိမိတ္ိို ဲ့၏ ဘဝ ိို  ိိုယ်တ္ိိုင ်ထူခထာငရ်ပ်တ္ည်နိိုငခ်စရန ်ခင ခက ြီးအရငြ်ီးအန  ြီးမျာြီး 

ခထာ ် ပံဲ့ ခပ ြီးရန် ိိုလည် ြီး   ျွန်ို ပ်  အ က ံ  ပ ုတ္င်  ပလိို ပ ေါသည် ။  ဆိို   ဲ့ ခသာ   ိစစ ရ ပ်တ္ိို ဲ့ ိို  

လိုပ်ခဆာင်ရန်မ ာလည်ြီး အလ န်ပင် ရိို ြီးရ င်ြီးလ ယ် ူ ပေါသည်။ သိို ဲ့ ြေစ်ပေါ  လူတ္ိို ဲ့သည် မိမိ ိိုယ် ိို 

 ိိုယ်တ္ိို င်  က ညဲ့်ရှု ခစာငဲ့်ခရ ာ ် /  ရ ပ်တ္ည်နိိုင်မည်   ြေ စ်ပ ေါသည်။  လူအမျာ ြီး ပိို မိို၍  Vegan 

သ ်သတ္်လ တ္်  စာ ြီးသံို ြီးလာ က ခလခလ၊  အစိို ြီးရခ ေါင် ြီးခဆာင်မ ျ ာ ြီး  အြိေို ဲ့ စိို ြီး ရိ မ် ပူပန်ရမှု  

နညြ်ီးပေါြီးသ ာြီးခလခလ  ြေစ်ပေါမည။် ဝငခ်င လံိုခလာ ်စ ာ ြေငဲ့ ်မိမိ ိိုယ် ိို ရပ်တ္ည ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်နိိုငမ်ညဲ့် 

အလိုပ်အ ိိုင်မျာြီး ရ ိခနလျှင်၊ ဒိုစရိို ်အက မ်ြီးြေ ်မှုမျာြီး ိို  ျြူြီးလ န်ခတ္ာဲ့မည် မဟိုတ္်သ  ဲ့သိို ဲ့၊ 

အစိိုြီးရ ိို မည်သညဲ့် အ  ်အ    ပဿနာမျာြီးမ လည်ြီး ခပြီးခတ္ာဲ့မည် မဟိုတ္်ပေါ။ ဆင်ြီးရ ဒို ခမျာြီး၊ 

နာမ ျန်ြီးမှုမျာြီး၊  ပစ်မှုန ငဲ့် ရာဇဝတ္်သာြီးမျာြီးလည်ြီး ခလျာဲ့ပေါြီးသ ာြီးမည်  ြေစ်ငပ ြီး လူတ္ိိုင်ြီး အတ္  ် 

ပိိုမိိုခန ျငစ်ြေ ယ်  မ္ာက  ြီး  ြေစ်လာပေါမည။် 

 



4 ချစ ရေတ္တ ောသညသ်ာလျှင ်လူ ဲ့ခဘာင ်ပဿနာအလံိုြီးစံိုရ ဲ့အခ ြေ    Ι 25 

ဘိုရာြီးသ င်၏ နာမခတ္ာ်အာြီး ြေငဲ့် Vegan သ ်သတ္်လ တ္်  မ္ာခလာ က  ြီး  ြေစ်ရ ိလာပေါခစ၊ 

 မ္ာခလာ  ငငမိ်ြီး ျမ်ြီးပေါခစဟို  ျွန်ိုပ် ဆိုခတ္ာငြ်ီးဆနဒ ပုပေါသည်။ ဤဆိုခတ္ာငြ်ီးအရ ဘိုရာြီးသ င၏် 

 ရိုဏာခတ္ာ် အာြီး ြေငဲ့် မခန ြီးအ မန်  ပညဲ့်စံိုခအာင် မင်ပေါခစခက ာင်ြီး ဆိုမ န်ခ ာင်ြီး ခတ္ာင်ြီးအပ်ပေါ 

သည။်14 



5  ိိုယ်တ္ ငြ်ီးငငမ်ိြီးခအြီးမှုန ငဲ့ ် မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးအတ္  ် တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီး   Ι 24 

5 ကိ ယ တ္ င ်းမငေိ ်းရအ်းေှုန ငာ့  ကေ္ောာ့မငေိ ်းချေ ်းရ ်းအတ္ က  တ္ ော်းရှုေ တ္  ခင ်း 

 

 ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့ တ္ စ် ဦ ြီး  ျ င် ြီး စ မ  ြေ စ် ခ စ ၊  အ မ ျ ာ ြီး ခ ပ ေါ င် ြီး စို ၍  ြေ စ် ခ စ  ငငိ မ် ြီး  ျ မ် ြီး ခ ရ ြီး ိို  

စတ္ငခ်ြော်ခဆာငမ်ည်ဆိိုလျှင ် မ္ာတ္စ်ဝနြ်ီးလံိုြီးသည် တ္ ြေည်ြီး ြေည်ြီး ငငမိ်ြီး ျမ်ြီးလာမည်  ြေစ်ပေါသည်။ 

တ္ရာြီးရှုမ တ္်၍ အသာြီးစာြီးသံိုြီးမှုမ  ခရ ာင်က ဉနိိုင်မည် ဆိိုပေါ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ အတ္ င်ြီးစိတ္်သည် ပိိုမိို 

ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးလာပေါမည်။ ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးလာခသာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ထံမ  မ မငန်ိိုငခ်သာ  ျမ်ြီးခ မဲ့သညဲ့် စ မ်ြီးအငတ်္စ်မျိုြီး 

 ြောထ  ်လာငပ ြီး မိမိတ္ိို ဲ့၏ ပတ္်ဝနြ်ီး ျငရ် ိ လူမျာြီးအခပေါ်သိို ဲ့  ြောထ  ် ျခရာ ်ခစမည်  ြေစ်ပေါသည်။ 

ထိိုအ ေါ၌ စ ာြီးလံိုြီး ြေငဲ့် ထိုတ္်ခြော် ခ ပာဆိိုမှု  ပုမခနရခတ္ာဲ့ပ ၊ တ္ိို ်တ္ န်ြီး  င်ြီး  ပုမခနရခတ္ာဲ့ပ   

ငငမိ်ြီး ျမ်ြီးခရြီးသည ်အလိိုအခလျာ ်  ြေစ်တ္ည ်ရရ ိလာပေါမည။်15 

 

တ္ရာြီးရှုမ တ္်  င်ြီးသည် ယခန ဲ့ခ တ္် ာလတ္ င် အလ န်တ္ င် ျယ်လျ ် ရ ိပေါသည်။ လူအမျာြီးသည် 

ဘိုရာြီးသ င် ိို ရ ာခြေ ခတ္ ွှေ့ ရ ိရံို  သ ်သ ်မဟိုတ္်ပ  စိတ္်အပန်ြီးခ ပခစရန်၊ ပိိုမိို  ျန်ြီးမာသ ်ရ ည် 

ခနထိိုင်ရခ ာင်ြီးခစရန်န ငဲ့် ခအာင် မင်မှုရရ ိရန် စသည်တ္ိို ဲ့ အတ္  ်ပေါ တ္ရာြီးရှုမ တ္်လာက ပေါသည်။ 

ဆိိုလိိုသည်မ ာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  မည်သညဲ့် နယ်ပယ် ဏ္ဍတ္ င်မဆိို ခအာင် မင်မှု ရရ ိနိိုင်ရန် တ္စ်ခန ဲ့တ္ာ 

အတ္ င်ြီး သတ္်မ တ္်အ ျိန်တ္စ် ို၌ အိပ်စ ်  င်ြီး မဟိုတ္်ခသာ တ္ရာြီးရှုမ တ္်  င်ြီး ြေငဲ့်  နဓာ ိိုယ်အာြီး 

အနာြီးခပြီးရန ်လိိုအပ်ပေါသည် ။ သိပပံပညာ  သ ်ခသ ံခပြီးထာြီးသညဲ့် ဤအ ျိုြီးတ္ရာြီး ိို လူတ္ိိုငြ်ီး 

န ြီးပေါြီး သိရ ိက ငပ ြီး  ြေစ်ပေါသည်။  တ္စ်ခန ဲ့တ္ာအတ္ ငြ်ီး အ ျိနတ်္စ် ို သတ္်မ တ္်၍ ခ ြေခလျှာဲ့အနာြီးယူ  ငြ်ီး 

သိို ဲ့မဟိုတ္် တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီး  ပုလိုပ်နိိုငပ်ေါ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ပိိုမိို  ျနြ်ီးမာသနစ် မ်ြီးလာမည ် ြေစ်ပေါသည် 

။ ဤအတ္  ် အခ ာင်ြီးဆံိုြီး နည်ြီးလမ်ြီးတ္စ်ရပ်မ ာ တ္ရာြီးထိိုင်  င်ြီး  ြေစ်ပေါသည်။  ျုပ်၍ ဆိိုရပေါ  

ခန ဲ့စဉအ ျိနတ်္စ် ို သတ္်မ တ္်၍ တ္ရာြီးထိိုငအ်ာြီးထိုတ္်ခပြီးရန ် ြေစ်ပေါသည။် 

 

ဤအာြီးထိုတ္်မှုအ ျိန်ပိိုင်ြီးသည် သင်အ မတ္်တ္နိိုြီး တ္န်ြိေိုြီးထာြီးသငဲ့်ခသာ အ ျိန်တ္စ် ို  ြေစ်ပေါသည် ။ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ခလာ က  ြီးန ငဲ့် အ  ာြီးသူမျာြီး ိိုသာ ဂရိုထာြီးရင်ြီး တ္စ်ခန ဲ့တ္ာလံိုြီး အလိုပ်မျာြီး  ဲ့က  

ပေါသည်။ တ္ရာြီးရှုမ တ္် ျိနသ်ည် မိမိသ ြီးသန ဲ့ ်အတ္  ် ြေယ် ျနထ်ာြီးသညဲ့်  ိိုယ်ပိိုငအ် ျိန ် ြေစ်ပေါသည်။ 



5  ိိုယ်တ္ ငြ်ီးငငမ်ိြီးခအြီးမှုန ငဲ့ ် မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးအတ္  ် တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီး   Ι 25 

ပထမဦြီးဆံိုြီးအာြီး ြေငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် မိမိ ိိုယ် ိို  ျစ် င်ရပေါမည်။ အ  ာြီးသူမျာြီး ိို  ျစ် င်သ  ဲ့သိို ဲ့ 

မိမိ ိိုယ် ိိုလညြ်ီး  ျစ် မတ္်နိိုြီးရမည ် ြေစ်ပေါသည။် 

 

တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီးသည ်မိမိအတ္  ်အလ န ်ခ ာငြ်ီးမ နခ်သာ အရာတ္စ်ရပ်  ြေစ်ပေါသည ်။ ခမ ြီးြေ ာြီးလာ ျနိ ်

မ စ၍ ခသဆံိုြီးသည်အထိတ္ိိုင်ခအာင် မိမိအတ္  ် တ္န်ြိေိုြီးအရ ိဆံိုြီးခသာ အ ျိန်သည် တ္ရာြီးရှုမ တ္် ျိန် 

 ြေစ်ပေါသည်။ ဤသည်မ ာ  ိိုယ် ိိုယ်တ္ိိုငအ်တ္  ် မိမိလိုပ်ခဆာငန်ိိုငသ်ညဲ့် အခ ာငြ်ီးဆံိုြီးခသာ အရာ 

 ြေစ်ငပ ြီး၊ ဤအရာ ိို အ  ာြီးမည်သူ မျှ မိမိအတ္  ် ခဆာငရ်  ်ခပြီးနိိုငသ်ည ်မဟိုတ္်ဘ ၊ မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင ်

 သာလျှင် ခဆာင်ရ  ်နိိုငပ်ေါသည်။ မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင်အတ္  ် ဤသိို ဲ့ လိုပ်ခဆာင်ရာ၌ အလိိုအခလျာ ် 

အ  ာြီးသူမျာြီးသည်လည်ြီး အ ျိုြီးခ ျြီးဇူြီး  ံစာြီးရရ ိက မည်  ြေစ်ပေါသည် ။ မိမိ၏ မိသာြီးစိုဝင်မျာြီး၊ 

ခဆ မ ျိ ု ြီး  သာ ြီး  ျ င် ြီး မ ျ ာ ြီး ၊  ခ   ြီး ၊  ခ က ာင်  အစရ ိသညဲ့်  အိ မ် ခ မ ြီးတ္ိ ရ စဆ ာ န် မ ျ ာ ြီး  သာမ  

သစ်ပငပ်နြ်ီးမာနမ်ျာြီးသည ်ပငလ်ျှင ်အ ျိုြီးခ ျြီးဇူြီး  ံစာြီးရရ ိက မည ် ြေစ်ပေါသည်။16 

 

အဘယ်ခက ာငဲ့်ဆိိုခသာ် တ္ရာြီးရှုမ တ္်  င်ြီးသည် မိမိအတ္  ် စစ်မ န်ခသာ ဒိိုင်ြီးအ ာအ  ယ်  ြေစ်၍ 

 ြေစ်ပေါသည်။ ထိိုအ ျိန်အ ေါ၌ မိမိသည်  ိိုယ်တ္ င်ြီးရ ိ က  ြီး မတ္်သညဲ့် စ မ်ြီးအင်၊ မိမိအာြီး ဝန်ြီးရံလျ ် 

ပံဲ့ပိိုြီးခြေြီးမ  ူည ခပြီးမညဲ့်  ျစ်  င်ြီးခမတ္တ ာ၊ ခ ာင်ြီး ျ ြီးမဂဂလာန ငဲ့်  ာ  ယ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်မှုတ္ိို ဲ့ ြေငဲ့် 

စက ဝဠာစ မ်ြီးအာြီးတ္ိို ဲ့န ငဲ့ ် ျိတ္်ဆ ်ခနသညဲ့် အ ိို ်အတ္န ဲ့ ် ြေစ်ခသာခက ာငဲ့ ် ြေစ်သည်။ ဤခလာ ၌ 

မိမိအာြီး အမ နစ်ငစ်စ် အ ာအ  ယ်ခပြီးနိိုငမ်ညဲ့် အ  ာြီးမည်သညဲ့် စ မ်ြီးအာြီး မျှ မရ ိပေါ။ ဤသည်မ ာ 

လူအမျာြီး မသရိ ိက ခသာ လျှိုွှေ့ ဝ  ် ျ ်၊ လူအမျာြီး သရိ ိ  ငဲ့မ်ရက သညဲ့၊် နာြီးမလညက် သညဲ့ ်စက ဝဠာ 

လျှို ွှေ့ ဝ  ် ျ ်  ြေစ်ပေါသည်။ ဤအ ျ ် ိို ခပေါ ဲ့ခပေါ ဲ့ဆဆ သခဘာထာြီးက သညဲ့် တ္စ် ျို ွှေ့သူမျာြီးသည် 

ဒို ခဆငြ်ီးရ ၊ နာမ ျနြ်ီးမှု စသည် ြေငဲ့ ်အမျိုြီးမျိုြီး က ံုခတ္ ွှေ့ က ရပေါသည။် နာမ ျနြ်ီး ြေစ်ရာ၌  ပငပ် ခဆြီးရံို  

ခဆြီး နြ်ီးမျာြီး၌  ိုသမှုဝငခ်ရာ ် ံယူလျ ်  ိုသခပြီးသူ ဆရာဝနမ်ျာြီးအာြီးသာလျင ်ခ ျြီးဇူြီးသိမ တ္် 

တ္တ္်က ပေါသည်။ မိမိ၌ စိတ္်ဝိညာဉပိိုင်ြီး လံိုခလာ ်သညဲ့် က ံဲ့ ိိုင်မှု မရ ိသညဲ့်အ ေါမျိုြီး၌ သိို ဲ့မဟိုတ္် 

ဝိပေါတ္် ံက မမာ ြိေစ ြီးမှုအ ိို ်အတ္န ဲ့သ်ိို ဲ့ ခရာ ်ရ ိ၍ ြေျာြီးနာလာသညဲ့အ် ေါမျိုြီး၌ ဆရာဝနထ် ံသ ာြီးခရာ ် 

 ိုသမှု  ံယူ  ငြ်ီးလိုပ်ရပ်မ ာ မ န ်နပ်ေါသည်။ သိို ဲ့ရာတ္ င ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  ိိုယ်တ္ ငြ်ီး၌ပင ်ခ ြေခဆြီး ိုထံိုြီး 

ရ ိခနပေါသည်။ အငမ တ္ခစ  ျနြ်ီးမာသနစ် မ်ြီးစ ာ ြေငဲ့ ်မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင ်ိို ယ်မမှု န ငဲ့အ်တ္ူ  မ္ာခလာ ၏ 



5  ိိုယ်တ္ ငြ်ီးငငမ်ိြီးခအြီးမှုန ငဲ့ ် မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးအတ္  ် တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီး   Ι 26 

ဝန ်ိို  ူည ထမ်ြီးပိိုြီးက ရနအ်တ္  ် လူအမျာြီးအာြီး ပိိုမိိုနိိုြီးက ာြီး ပေါဝငလ်ာခအာင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  က ိုြီးပမ်ြီး 

ခဆာငရ်  ်သ ာြီးနိိုငပ်ေါသည်။17 

 

ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ကေ္ောာ့လသူော်း၏  ည   ယ ချက ဆနဒ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ အသ ြီးသ ြီး လူ ဲ့ဘဝအ ြေစ် ရရ ိလာ  ငြ်ီးသည် ဘိုရာြီးသ င ်ိို ခတ္ ွှေ့  မငသ်ိရ ိနိိုငခ်စရန ်ဟူခသာ 

ရည်ရ ယ် ျ ် တ္စ် ိုတ္ည်ြီးသာ ရ ိပေါသည် ။ ဤဘဝခပြီးတ္ာဝန ်ိို ပျ ်   ်  ဲ့ပေါ  ယ ို လ ်ရ ိဘဝ 

တ္ င်သာမ  အ  ာြီး မည်သညဲ့်ဘဝ၌ပင် ြေစ်ခစ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ခပျာ်ရ င်သို  ရရ ိနိိုင်မည် မဟိုတ္်ပေါ။ 

ဟိုတ္်မ န်ရာ ဆိိုရပေါ  လူသာြီးတ္ိို ဲ့ဆင်ြီးရ ဒို ခခရာ ်ရမှုမျာြီးသည် တ္စ်  ာြီး မည်သည်ခက ာငဲ့်မ  

မဟိုတ္်ရပ  ဆိို  ဲ့သညဲ့် အခက ာငြ်ီးရငြ်ီး ံ တ္စ် ိုတ္ည်ြီးသာ ရ ိပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် သခနဓတ္ည်သည်မ  

စ၍ မိ ငဝ်မ်ြီးတ္ ငြ်ီးမ  ထ  ်လာသည်အထိ မည်မျှ ရိုနြ်ီး န ် ဲ့ရပံို၊ ယ င ်အတ္ိတ္်ဘဝမျာြီးမ  အမ ာြီးမျာြီး 

အတ္  ်  မည်မ ျှ  သံခဝဂခနာင်တ္ရ  ဲ့ ပံို ၊  ယ ိုလ ်ရ ိဘဝ ိို  အဓိပပ ာယ်  ပညဲ့်ဝစ ာအသံို ြီး ျ၍ 

သာသနာဲ့ဝန် ိို  မည်သိို ဲ့ ထမ်ြီးခဆာင်ပေါမည်ဟို ဘိုရာြီးသ င်ထံ  တ္ိသစစာထာြီး  ဲ့ ပံိုတ္ိို ဲ့ ိို  ယ ို 

သိရ ိနာြီးလည်နိိုင်လာမည် ဆိိုပေါ  လ ်ရ ိ  မိမိတ္ိို ဲ့ ရနိိုင်သမျှ အ ျိန်တ္ိိုင်ြီးတ္ င် ဘိုရာြီးသ င်အာြီး 

ခတ္ ွှေ့  မင်သိရ ိနိိုင်ရန် အခ ာင်ြီးဆံိုြီး က ိုြီးပမ်ြီးအာြီးထိုတ္်  င်ြီးမ အပ အ  ာြီးမည်သညဲ့်အရာအတ္  ် 

တ္စ်စ က န ဲ့မ်ျှပင ်အ ျိန ်ြေုနြ်ီးခတ္ာဲ့မည ်မဟိုတ္်ပေါ။ 

 

သိို ဲ့ရာ၌ ဤလူ ဲ့ဘံိုခလာ သိို ဲ့ ခမ ြီးြေ ာြီးခရာ ်ရ ိလာခသာအ ေါတ္ င ်အရာအလံိုြီးစံို ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ခမဲ့ခလျာဲ့ 

သ ာြီးက ပေါသည် ။ အတ္ိတ္်ဘဝ ာလအခက ာငြ်ီးအရာမျာြီး ိို လူသာြီးတ္ိို ဲ့ ခမဲ့ခလျာဲ့သ ာြီးရ  ငြ်ီးသည် 

ဤရိုပ်ခလာ ၏  ြေစ်ငမ ဓမမတ္ာသခဘာတ္ရာြီးပင်  ြေစ်ပေါသည်။ သိို ဲ့ ြေစ်ခသာခက ာငဲ့် မိ င်၏ 

ဝမ် ြီးတ္ င် ြီး ၌  ခနစဉ   ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့မ  ဘိုရ ာ ြီးသ င်အာ ြီး  ခပ ြီး  ဲ့ ခသာ   တ္ိသစစ ာ ိို   ပ န်လည်  

အမ တ္်ရလာသည်အထိ ဆရာသ င်တ္စ်ဦြီးဦြီးမ  မ ပတ္်လာခရာ ်  သတ္ိခပြီးနှုိ ြီးခဆာ်ခနရန် 

လိိုအပ်ပေါသည် ။ ရိုပ်ဦြီးခန ာ ် အာြီး ြေငဲ့် မ တ္်မိ ျင်မ  မ တ္်မိမည်  ြေစ်ခသာ်လည်ြီး၊  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

ပင ်ိိုယ်အသဉိာဏန် ငဲ့ ်မူလစိတ္်ဝိညာဉ တ္ိို ဲ့ မူ လံိုြီးဝ ထိိုအ ျ ် ိို ခမဲ့ခလျာဲ့သ ာြီးမည ်မဟိုတ္်ပေါ။ 18 

 



5  ိိုယ်တ္ ငြ်ီးငငမ်ိြီးခအြီးမှုန ငဲ့ ် မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးအတ္  ် တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီး   Ι 27 

 

 

တ္ ော်းရှုေ တ္  ခင ်းနည ်းလေ ်း ြေငာ့  - ေိေိ၏ ကိ ယ တ္ င ်းသဘောဝအစစ အေ န ကိ  

 ပ္န လည ရြေော ထ တ္ ရတ္ ွေ့ ရ ိေှု 

မိမိ၏စိတ္် ိို အခက ာငြ်ီးအရာ တ္စ် ိုတ္ညြ်ီးအခပေါ်၌ အာရံိုစူြီးစိို ်မှုအ ပညဲ့ ်ြေငဲ့ ်စူြီးစိို ်န စ် မ ုပ်ထာြီးမှု ိို 

တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီးဟို ဆိိုနိိုငပ်ေါသည်။ လတ္်တ္ခလာအာြီး ြေငဲ့ ် ိိုယ်တ္ ငြ်ီးစ မ်ြီးအာြီး၊ သနာြီးက ငန်ာတ္တ္်မှု၊ 

 ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာန ငဲ့ ်ဘိုရာြီးသ င၏်  ရိုဏာခတ္ာ်ပိိုငြ်ီး ိိုသာလျှင ်အခလြီးခပြီး၍သာ တ္ရာြီးရှုမ တ္်သ ာြီး 

ခစလိိုပေါသည။် တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီးလိုပ်ငနြ်ီးစဉအာြီး ထခိရာ ်စ ာ ခဆာငရ်  ်နိိုငရ်န ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ်ဥ ြီးစ ာ 

မိမိတ္စ်ဦြီးတ္ည်ြီးသ ြီးသန ဲ့် တ္ိတ္်ဆိတ္်ငငိမ်သ ်ခသာ ခနရာတ္စ် ို ိို ရ ာခြေ ၍ ထိိုင်ရပေါမည်။ သိို ဲ့ခသာ် 

ခနရာတ္စ် ို၌ ဆိတ္်ငငမ်ိစ ာ ထိိုငခ်နရံိုမျှ ြေငဲ့ ်တ္စ်စံိုတ္စ်ရာ ိို အလိိုအခလျာ ် ရရ ိလာမည် မဟိုတ္်ပေါ။ 

ပထမဦြီးစ ာ မိမိအခန ြေငဲ့်  ပဆိို  ဲ့ခသာ အတ္ င်ြီးစ မ်ြီးအာြီးန ငဲ့် ဆ ်သ ယ်လျ ် ထိိုအတ္ င်ြီးစ မ်ြီးအာြီး ိို 

အသံိုြီး ပု၍ တ္ရာြီးရှုမ တ္်ရမည်  ြေစ်ပေါသည်။ ဤသည် ိို ‘ ိိုယ်တ္ ငြ်ီးနိိုြီးက ာြီး  ငြ်ီး’ဟို ခ ေါ်ဆိိုပေါသည်။ 

တ္ရာြီးရှုမ တ္်ရာတ္ င ်ခသမျိုြီး ြေစ်ခသာ လူသာြီးဦြီးခန ာ ်၏ နာြီးလည်သခဘာခပေါ ်မှု ြေငဲ့ ်မဟိုတ္်ဘ ၊ 

အတ္ င်ြီးရ ိ  စစ်မ န်သညဲ့် ပင် ိိုယ်စ မ်ြီးအာြီး ိို နိိုြီးက ာြီးလာခစရန်  ပုလိုပ်၍ တ္ရာြီးရှုမ တ္်ရပေါမည်။ 

သိို ဲ့မဟိုတ္်ပေါ  မိမိသည ်အခတ္ ြီးမျာြီးစ ာ ြေငဲ့ ်တ္စ်ဝ ဝ လညခ်နမည ် ြေစ်ငပ ြီး၊  ိိုယ်တ္ ငြ်ီး ိခလသာမျာြီး ိို 

န မိ်နငြ်ီးနိိုငမ်ည် မဟိုတ္်ပေါ။ နိိုြီးက ာြီးလာခသာ  ိိုယ်တ္ ငြ်ီးမ  စစ်မ နသ်ညဲ့် စ မ်ြီးအင၊် မိမိ၏ အတ္ ငြ်ီးပိိုငြ်ီးမ  

ဘိုရာြီးသ င၏် စ မ်ြီးအာြီး ြေငဲ့သ်ာလျှင ်စိတ္်၏ ခ ပြီးလ ာြီး ြေစ်ပျ ်မှုမျာြီး ိို ထနိြ်ီး ျုပ်နိိုငမ်ည ် ြေစ်ပေါသည။် 

စစ်မ နခ်သာ ဆရာသ ငတ်္စ်ဦြီး၏ သ နသ်ငည် န ်ပမှု အ ူအည  ြေငဲ့ ်နိိုြီးက ာြီးလာမ သာလျှင ်စစ်မ နခ်သာ 

တ္ရာြီးရှုမ တ္်  င်ြီး ိို လ ်ခတ္ ွှေ့ သိရ ိ ံစာြီးနိိုင်မည်  ြေစ်ပေါသည် ။ သိို ဲ့မဟိုတ္်ပေါ  မိမိ၏  ိိုယ်၊ စိတ္်၊ 

အခတ္ ြီးမျာြီးန ငဲ့ ်ဗျာမျာြီး ာ အ ျိန ်ြေုနြ်ီးတ္ ြီးသညဲ့အ် ြေစ်သိို ဲ့သာ ခရာ ်ရ ိသ ာြီးမည ် ြေစ်ပေါသည။် 

 

ဆ ောသခင ဆိ တ္ော အဘယ နည ်း။ သူ ာ့ကိ  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ အဘယ ရကကောငာ့  လိ အပ္  သနည ်း။ 

“ဆရာသ င်ဟူသည်မ ာ မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင်သည်လည်ြီး ၎င်ြီးဆရာ  ဲ့သိို ဲ့ပင်  ြေစ်သည်ဟူခသာအ ျ ်န ငဲ့် 

မိမိန ငဲ့် ဘိုရာြီးသ င်သည် တ္စ်သာြီးတ္ည်ြီး  ြေစ်သည်ဟူခသာအ ျ ် ိို သိရ ိနာြီးလည်လာခစရန် 



5  ိိုယ်တ္ ငြ်ီးငငမ်ိြီးခအြီးမှုန ငဲ့ ် မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးအတ္  ် တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီး   Ι 28 

လမ်ြီးည န်မှုခပြီးနိိုင်မညဲ့်  ပင်မခသာဲ့ ျ ်ပို ဂိ္ ုလ်  ြေစ်ပေါသည်။ ဤသည်သာလျှင် ဆရာသ င်၏ 

တ္စ် ိုတ္ညြ်ီးခသာ အ နြ်ီး ဏ္ဍတ္ာဝန ် ြေစ်ပေါသည။်” 

 

“ဆရာသ ငမ်ျာြီးဟူသည ်မိမိတ္ိို ဲ့၏ အ ျိန၊် ခင ခက ြီးန ငဲ့ ်စ မ်ြီးအင ်အလံိုြီးစံို ိို ခလာ အတ္  ် ခပြီးဆပ် 

စ န ဲ့လ် တ္်လျ ်၊ မိမိတ္ိို ဲ့၏ အသပိညာ ိို လိိုလာြီးဆနဒရ ိသ ူမညသ်ူ ဲ့ ိိုမဆိို မျှခဝခပြီးလျ ်ရ ိက သညဲ့ ်

မိမိတ္ိို ဲ့၏ မူလဘဝဇာစ် မစ် ိို အမ တ္်ရနိိုငက် ခသာ သခူတ္ာ်စငလ်ူပိုဂိ္ုလ်မျာြီး  ြေစ်က ပေါသည။် မိမိတ္ိို ဲ့ 

သညလ်ညြ်ီး ဆရာသ င၏် အဆငဲ့အ်တ္နြ်ီးမျိုြီးဆ သိို ဲ့ ခရာ ်ရ ိလာသညဲ့အ် ေါတ္ င ်မိမိတ္ိို ဲ့၏ မူလဘဝ 

ဇာစ် မစ် ိို သရိ ိလာနိိုငရ်ံို  သာမ ၊ အ  ာြီးသမူျာြီး ိိုလညြ်ီး ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ စစ်မ နခ်သာတ္နြိ်ေိုြီး ိို နာြီးလည ်

သရိ ိလာခစရန ် ူည လမ်ြီးည နခ်ပြီးသ ာြီးနိိုငမ်ည်  ြေစ်ပေါသည။် ဆရာသ င၏် 

လမ်ြီးည နသ် နသ်ငမ်ှုအတ္ိိုငြ်ီး လိို ်နာ ျငဲ့က် ံက သမူျာြီးသည ်စစ်မ နခ်သာ အသပိညာ၊ အလ တ္ရာြီးန ငဲ့ ်

ဂိုဏအ်ရညအ်ခသ ြီး တ္ိို ဲ့ ြေငဲ့ ် ပညဲ့စံ်ိုခသာ  မ္ာသစ်တ္စ် ိုသိို ဲ့ မက ာ မငဲ့မ် ပင ်ခရာ ်ရ ိသ ာြီးနိိုငက် မည ်

 ြေစ်ပေါသည။်” 

 

ဂိ ဏ ်းဝင အ ြေစ  အစ ပ္ုဝင ရ ောက  ခင ်း 

ဂိိုဏ် ြီးဝင်အ  ြေစ်  အစ  ပ ုဝင်ခရာ ်   င် ြီး  ဆိိုသည်မ ာ  စန စ်သစ်တ္စ်ရပ်  ြေငဲ့်  ဘဝသစ်တ္စ် ို  

စတ္င်လိို ်မှု ိို ဆိိုလိိုပေါသည်။ ဆိိုရပေါ  ဆရာသ င်မ  သငဲ့် ိို သူခတ္ာ်စင်မျာြီးအသိိုငြ်ီးအဝနြ်ီးထ သိို ဲ့ 

လ ် ံဆ  ခ ေါ်သ င်ြီး လိို ်  င်ြီး  ြေစ်သည်။ ထိိုသိို ဲ့ ဆ  ခ ေါ်သ င်ြီးမှု ိို လ ် ံမှုရရ ိငပ ြီးခနာ ် သင်သည် 

သာမန်လူတ္စ်ဦြီးအ ြေစ်မ  ပိိုမိို၍ အဆငဲ့် မငဲ့်တ္ ်သ ာြီးပေါမည်။ တ္ က သိိုလ်ခ ျာင်ြီးသာြီး အ ြေစ် 

စာရငြ်ီးသ ငြ်ီး  ံလိို ်ရငပ ြီးခနာ ်၌ အထ ်တ္နြ်ီးခ ျာငြ်ီးသာြီးတ္စ်ဦြီးအ ြေစ်မ  သငလ် နခ် မာ ်သ ာြီးသညဲ့် 

အလာြီးသဏ္ဍာန်မျိ ုြီး  ြေစ်ပေါသည်။ ခရ ြီး  ဤသည် ိို  န စ်   င်ြီးမဂဂလာ ပုအ ပစ်ခဆြီးခက ာ  င်ြီး 

တ္နညြ်ီးအာြီး ြေငဲ့ ်ဆရာသ င၏် ရင ် ငထ် ံဝငခ်ရာ ် ိိုလှုံဆညြ်ီး ပ်  ငြ်ီးဟို ခ ေါ်ခဝေါ်   ဲ့က ပေါသည။် 
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“ဂိိုဏ်ြီးဝင်အ ြေစ်အစ ပုဝင်ခရာ ်  င်ြီး”မ ာ အမ န်စင်စစ်၌ ဝိညာဉပ ငဲ့်လင်ြီးခရြီးဆိိုင်ရာ အသံိုြီးအနှုန်ြီး 

တ္စ်ရပ်  ြေစ်သည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ဘဝတ္ င်  မင်နိိုင်/မ မင်နိိုင်ခသာ အတ္ာြီးအဆ ြီးအမျိုြီးမျိ ုြီးတ္ိို ဲ့ ြေငဲ့် 

 ပညဲ့်န  ်လျ ်ရ ိသည် ိို သတ္ိ ပုက ညဲ့်လျင် သိနိိုင်ပေါမည်။ သိို ဲ့ ြေစ်ခသာခက ာငဲ့် “ဂိိုဏ်ြီးဝင်အ ြေစ် 

အစ ပ ု  ဝင်ခရာ ်   င်ြီး ”  ဟူသည်  ဉာဏ်ပညာတ္ံ ေါ ြီး ျ ပ် ိို  ြေ ငဲ့်လ စ်၍ ဉာဏ်ပညာမျာ ြီး ိို  

ဤ မ္ာခလာ န ငဲ့် အတ္တ ဟိုခ ေါ်ခသာ မိမိအတ္ င်ြီးသနတာန်ဆ သိို ဲ့ စ ြီးဝင်လာလျ ် ခ ာင်ြီး ျ ြီးမဂဂလာ 

 ြေစ်ခစမညဲ့် လိုပ်ငန်ြီးစဉ  ြေစ်ပေါသည်။ စစ်မ န်ခသာ ပင် ိိုယ်အတ္ င်ြီးသနတာန်မ ာမူ ပင် ိိုအာြီး ြေငဲ့် 

ဘိုန်ြီးတ္န် ိို ြီးန ငဲ့် ဉာဏ်ပညာတ္ိို ဲ့ ြေငဲ့်  ပညဲ့် စံိုခနလျ ်ရ ိခသာခက ာငဲ့် ခ ာင်ြီး ျ ြီးမဂဂလာခပြီးရန် 

မလိိုအပ်ပေါ။ 

 

 

 

က ေ  င နည ်းလေ ်း - အတ္ င ်းအလင ်းန ငာ့  အတ္ င ်းအသ ရတ္ော  ြေငာ့  တ္ ော်းရှုေ တ္ အော်းထ တ္  ခင ်း 

အတ္ င်ြီးအလင်ြီး (သိို ဲ့မဟိုတ္် ဘိုရာြီးသ င်၏ အလင်ြီး) သည် 'ဉာဏ်အလင်ြီးရ  င်ြီး' ၌ ဆိိုထာြီးခသာ 

အလင်ြီးခရာငန် ငဲ့ ်တ္စ်ထပ်တ္ည်ြီးပင ် ြေစ်ပေါသည်။ အတ္ င်ြီးအသံခတ္ာ် ဟူသည် ာြီး သမမာ ျမ်ြီးစာ၌ 

ပေါရ ိခသာ "အစအဦြီး၌ နှုတ္် ပတ္်ခတ္ာ်ရ ိ၏၊ နှုတ္် ပတ္်ခတ္ာ်သညပ်င ်ဘိုရာြီးသ င ် ြေစ်၏။" ဟူခသာ 

'နှုတ္် ပတ္်ခတ္ာ်'(Word) ိို ရည်ည န်ြီးပေါသည် ။ ဤအတ္ င်ြီးအလင်ြီးန ငဲ့် အတ္ င်ြီးအသံခတ္ာ်တ္ိို ဲ့၏ 

ခရ ွှေ့ခဆာငလ်မ်ြီး ပမှုအာြီး ြေငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ်ဘိုရာြီးသ ငအ်ာြီး ရ ာခြေ သရိ ိရမည ် ြေစ်သည။် 

 

“သိို ဲ့ ြေစ်ခသာခက ာငဲ့် ဤနှုတ္် ပတ္်ခတ္ာ်၊ အတ္ င်ြီးအသံခတ္ာ် စ ြီးခက ာင်ြီးတ္ိို ဲ့န ငဲ့် တ္စ်နည်ြီးနည်ြီး ြေငဲ့် 

ဆ ်သ ယ်နိိုငမ်ည်ဆိိုလျှင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ဘိုရာြီးသ ငထ်ံ ခပေါ ်ခရာ ်လျ ် ဘိုရာြီးသ ငအ်ာြီး သိရ ိ 

လာနိိုငမ်ည်  ြေစ်ပေါသည်။ သိို ဲ့ရာတ္ င ်ဤနှုတ္် ပတ္်ခတ္ာ်န ငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ဆ ်သ ယ်နိိုငသ်ည် ဆိိုသည် ိို 

မည်သိို ဲ့ အခထာ ်အထာြီး ြေငဲ့ ်သိရ ိနိိုငမ်ည်နည်ြီး။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ဤ ိိုယ်တ္ ငြ်ီးရ ိ တ္စ် ိုခသာ လှုပ်နှုနြ်ီး 

န ငဲ့ဆ် ်သ ယ်နိိုငင်ပ ြီးခနာ ် မိမိ၏ဘဝသည် ပိိုမိိုခ ာငြ်ီးမ နခ်သာ အခ  အခနသိို ဲ့ ခ ပာငြ်ီးလ ခရာ ်ရ ိ 
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လာပေါမည်။ ယ င ် မသိရ ိနိိုင ် ဲ့ခသာ အရာမျာြီးစ ာ ိို သိရ ိလာက ပေါမည။် ယ င ် မခတ္ ြီးမိ မသိ မင ်

  ဲ့ြေူြီးခသာ အရာမျာြီးစ ာ ိို နာြီးလည်သခဘာခပေါ ်လာက ပေါမည် ။ ယ င်  စိတ္် ူြီးအိပ်မ ်မျှပင် 

မမ ်  ဲ့ြေူြီးခသာ အရာမျာြီးစ ာ ိို ခဆာငရ်  ်ငပ ြီးခ မာ ်ခအာင ်မင ်လာနိိုငက် ပေါမည။် ပိိုမိို၍ ဘိုနြ်ီးတ္န ်ိိုြီး 

က  ြီးမာြီးလာလျ ် ခနရာတ္ိိုင်ြီး၌ မိမိ၏  ြေစ်တ္ည်မှု တ္ည်ရ ိခနသည်အထိ စ မ်ြီးအာြီး ပိိုမိို က  ြီးမာြီး  

 ျယ် ပန ဲ့ ်လာပေါမည ်။ ထိိုအ ေါ၌ ဘိုရာြီးသ ငန် ငဲ့ ်မိမိသည ်တ္စ် ိုတ္ညြ်ီးပင ် ြေစ်သညဟ်ူခသာအ ျ  ်ိို 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ သရိ ိ ံစာြီးလာက ရမည ် ြေစ်ပေါသည။်” 
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ရစောငာ့ ထနိ ်းေှုငါ်းပ္ါ်းသလီ  

ထိပ်ခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုငသ်ည် ခနာ ် ံအမျိုြီးမျိုြီးန ငဲ့ ်ဘာသာခရြီး ယံိုက ည် ိိုြီး  ယ်မှုအမျိုြီးမျိုြီးမ  

လူပိုဂ္ိုလ်မျာြီး ိို ဂိိုဏ်ြီးဝင်အ ြေစ် လ ် ံ၍ တ္ရာြီး ပခနပေါသည်။ ဤသိို ဲ့ ဂိိုဏ်ြီးဝင်ခရာ ်ရာ၌ မိမိ၏ 

လ ်ရ ိ ိိုြီး  ယ်ရာ ဘာသာတ္ရာြီး သိို ဲ့မဟိုတ္် ယံိုက ည်မှု ိို ခ ပာင်ြီးလ ရန် မလိိုပေါ။ သင်၏ လ ်ရ ိ 

ဘဝလူခနမှုပံိုစံန ငဲ့ ်မ ိို ်ည ခသာ အြေ  ွှေ့အစည်ြီးတ္စ်ရပ်ရပ်သိို ဲ့ ဝငခ်ရာ ်ခစ  ငြ်ီး၊ တ္စ်နည်ြီးနည်ြီး ြေငဲ့ ်

ပေါဝငပ်တ္်သ ်ခစ  ငြ်ီးမျာြီး  ပုခစမည် မဟိုတ္်ခသာ်လ  Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးရန ်ိိုမူ  တ္ိ 

ခတ္ာင်ြီး ံ ပေါလိမဲ့်မည်။ ဘဝတ္စ်သ ်တ္ာ Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီး   င်ြီးသည် ဂိိုဏ်ြီးဝင် 

ဝငခ်ရာ ်မှု၌ မ ြေစ်မခန ခစာငဲ့ထ်နိြ်ီးထာြီးရ ိရမညဲ့ ်ဂိုဏအ်ရညအ် ျငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည။် 

ဂိိုဏ်ြီးဝင်အ ြေစ် အ မ ဲ့ ဝင်ခရာ ်နိိုင်ပေါသည်။ ဂိိုဏ်ြီးဝင်အ ြေစ် သငဲ့်အာြီး လ ် ံလိို ်ငပ ြီးခနာ ်တ္ င် 

သင်သည်   မ်ရင်နည်ြီးလမ်ြီး ြေငဲ့် တ္ရာြီးထိိုင်  င်ြီးန ငဲ့် ငေါြီးပေါြီးသ လခစာငဲ့်ထိန်ြီး  င်ြီး ိို ခန ဲ့စဉမပျ ် 

 ပုရပေါမည်။ မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင်န ငဲ့် အ  ာြီး သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါမျာြီး ခဘြီး င်ြီးနိိုင်ရန် လမ်ြီး ပခပြီးခနသညဲ့် 

ခအာ ်ပေါသ လစညြ်ီးမျဉြီးအ ျ ်မျာြီး ိို သငခ်စာငဲ့ထ်နိြ်ီးလိို ်နာသ ာြီးရပေါမည။် 

သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါအသ ် ိို သတ္်  ငြ်ီးမ  ခရ ာငက် ဉရမည်။ အသာြီး၊ ငေါြီး၊ က  ်ဘ ၊ နိို ဲ့ထ  ်ပစစည်ြီး (သိို ဲ့) 

ဥမျာြီး ိို  ခရ ာင် ျဉလျ ်  ဤသ လအ ျ ် ိို  တ္င်ြီး ျပ်စ ာ လိို ်နာခစာငဲ့်ထိန်ြီး၍ Vegan 

သ ်သတ္်လ တ္် စာြီးသံိုြီးရမည။်  

မမ နခ်သာ မိုသာြီးစ ာြီး ခ ပာ  ငြ်ီးမ  ခရ ာင ်ျဉရမည။် 

သတူ္စ်ပေါြီးမခပြီးသညဲ့ ်ဥစစာပစစညြ်ီး ိို  ိိုြီးဝ  ်ယူငင ် ငြ်ီးမ  ခရ ာင ်ျဉရမည။်  

သတူ္စ်ပေါြီးသာြီးမယာြီးအာြီး လ န ်ျြူြီး ပု ျငဲ့ ် ငြ်ီး ( ာမဂိုဏ၌်မ ာြီးယ ငြ်ီးစ ာ ျငဲ့ ် ငြ်ီး)မ  

ခရ ာင ်ျဉရမည။် 

မူြီးယစ်ခစခသာအရာမျာြီး သံိုြီးစ    ငြ်ီးမ  ခရ ာငက် ဉရမည်။ အရ ်ခသစာ၊ မူြီးယစ်ခဆြီးဝေါြီး၊ ခဆြီးလိပ်၊ 

ခလာင်ြီး စာြီး၊ ညစ်ညမ်ြီးရိုပ်ပံို/စာခပန ငဲ့ ်က မ်ြီးတ္မ်ြီးရ ်စ ်မှုမျာြီးပေါရ ိခသာ ရိုပ်ရ င်/စာခပ စသညဲ့် 

အဆပ်ိအခတ္ာ ်တ္ိိုငြ်ီးသည ်ဤတ္ာြီး မစ် ျ ်ထ ၌ အ ျံုြီးဝငပ်ေါသည။် 

• ထိို ဲ့အ ပင ်တ္စ်ခန ဲ့ ၂ နာရ    အထိ အတ္ ငြ်ီးအလငြ်ီးန ငဲ့ ်အတ္ ငြ်ီးအသံခတ္ာ်၏ လမ်ြီး ပဥ ြီးခဆာငမ်ှု ြေငဲ့် 

တ္ရာြီးရှုမ တ္်ရန ်ိိုလညြ်ီး စညြ်ီးမျဉြီး ျမ တ္်ထာြီးပေါသည။် 
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ဤ ျငဲ့်က ံမှုအခလဲ့အထမျာြီးသည်  နဦြီး ဉာဏ်အလင်ြီးရရ ိနိိုင်မညဲ့် အခတ္ ွှေ့အသိ ိို ပိိုမိို န ်ရှု ိင်ြီး 

 ိိုငမ်ာစ ာ ြေငဲ့ ်မိမိ ိိုယ်တ္ိိုငအ် မငဲ့ဆ်ံိုြီးနိိုြီးက ာြီး  ငြ်ီး (ခ ေါ်) ဗိုဒဓအ ြေစ်သိို ဲ့ အဆံိုြီး၌ ခရာ ်ရ ိခစပေါလိမဲ့်မည။် 

ထိိုသိို ဲ့မဟိုတ္်ပ  ခန ဲ့စဉမ န်မ န် ျငဲ့်က ံရန် ပျ ်   ်ပေါ လည်ြီး ဉာဏ်အလင်ြီးရရ ိမှု ိို မို ျမခသ  

သငဆ်ံိုြီးရှု ံြီးလျ ် မိမိ၏ စိတ္်ဝိညာဉသည ်ခအာ ်အဆငဲ့သ်ိို ဲ့  ပနလ်ညထ်ိိုြီးဆငြ်ီးသ ာြီးပေါလိမဲ့်မည။်18 

 

အထ ်တ္ င ်ခြော် ပ  ဲ့ခသာ  မငဲ့ ်မတ္်မှုအရာအာြီးလံိုြီး ိို  ပနလ်ညရ်ရ ိခအာင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ အစဉ 

လိုပ်ခဆာင ်နိိုငပ်ေါသည။်  ျွန်ိုပ်၏ ရိိုြီးသာြီးမှုန ငဲ့ဂ်ိုဏသ် ိခာအလံိုြီးစံို ိို သ ်ခသ ပု၍ ဤသိို ဲ့ 

အ ယ်စငစ်စ်  ပနလ်ည ်ရယူနိိုငခ်က ာငြ်ီး ိိုလညြ်ီး  တ္ိသစစာ ဆိိုပေါသည။် ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုန ငဲ့ ်

ပတ္်သ ်၍ ယ င ် မညသ်ညဲ့ ်အခတ္ ွှေ့အက ံုမျှ မရ ိ  ဲ့ခစ ာမူ၊ မညသ်ညဲ့ ်ပေါရမ ဓာတ္် ံမျှ 

မရ ိ  ဲ့ခစ ာမူ၊ မညသ်ညဲ့မ်ညပံ်ို တ္ရာြီးရှုမ တ္် အာြီးထိုတ္်ရမည ်ိို မသရိ ိခစ ာမူ ဤခနရာ၌ ခရာ ်ရ ိ 

နာြီးခထာငခ်နက ခသာ အသ ်အရ ယ်မခရ ြီး လူပိုဂ္ိုလ်တ္ိိုငြ်ီးသည ်

 ျငဲ့က် ံအာြီးထိုတ္်မှုနညြ်ီးလမ်ြီးမ န ်ြေငဲ့ ်အဆိိုပေါ က  ြီး ျယ် မငဲ့ ်မတ္်မှုမျာြီး ိို တ္စ်ြေန ် ပနလ်ည ်

ရရ ိပိိုငဆ်ိိုငန်ိိုငမ်ည ် ြေစ်ပေါသည။် 

 

ပင ်ိိုယ်သဘာဝအရပင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် က ငန်ာတ္တ္်ခသာသတ္တ ဝေါ  ြေစ်ခသာခက ာငဲ့ ်ပထမခ  လ မ်ြီး 

အ ြေစ် မိမိ ိိုယ် ိို ပိိုမိို  ရိုဏာတ္ရာြီးထာြီးရ ိခသာ လူခနမှုဘဝပံိုစံသိို ဲ့ ခ ပာငြ်ီးလ လိို ်ရန ် ြေစ်ပေါသည။် 

 ရိုဏာတ္ရာြီးန ငဲ့်   ပညဲ့် စံိုခသာ Vegan သ ်သတ္်လ တ္်  စာြီးသံို ြီးမှု ပံို စံသည်  မငဲ့်  မတ္်ခသာ 

လူ ပို ဂိ္ ု လ်တ္ စ် ဦ ြီး၏  အခ    ံ  လ မ် ြီး စ ဉ  ြေ စ်သ  ဲ့သိို ဲ့၊  စ စ် မ န် ခသ ာ  လူသ ာ ြီးတ္ စ် ဦ ြီး၏ 

အမ တ္်လ ခဏာလည်ြီး   ြေစ်ပ ေါသည်။  စစ်မ န်ခသာ လူသာြီးတ္စ်ဦ ြီးသည်  သတ္်  ြေတ္်   င်ြီး ိို  

မည်သညဲ့်နည်ြီးန ငဲ့်မ ျှ  မ ပုလိုပ်ပေါ။ စစ်မ န်ခသာ လူပို ဂိ္ ုလ်သည် အသ ်အနတရာယ် ရ ိခစ ာမူ  

အ  ာြီးသူတ္စ်ဦြီးအာြီး မည်သညဲ့်အ ေါမျှ  ထိ ိို ်ခစမည် မဟိုတ္်ပေါ။   မငဲ့်  မတ္်စစ်မ န်သူသည် 

သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီး အ ပနအ်လ န ်ဆ ်န ယ်ခနသည် ဟူသည် ိို လည်ြီးခ ာငြ်ီး၊ အသ ်တ္စ်ခ ျာငြ်ီး ိို 

သတ္် ြေတ္်  ငြ်ီးအာြီး ြေငဲ့ ်မိမိ၏ လူ ဲ့ဝိညာဉ ိို ည ိုြီးန မ်ြီးခစငပ ြီး ထိိုသတ္် ြေတ္်မှု၏ ဝဋ်ခ  ြီးဆိိုြီး ျိုြီးမျာြီး 
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မိ မိအခပေါ်သိို ဲ့  ျခရာ ်လာမည်ဟူသည် ိို  လည်ြီးခ ာင်ြီး  နာ ြီးလည်သခဘာခပေါ ်သ ြေငဲ့်  

ပညာရ ိပ သစ ာသာ  ျငဲ့က် ံခနထိိုငပ်ေါသည။် 

 

 

သိို ဲ့ ြေစ်ခသာခက ာငဲ့ ် မ္ာ၏ စိတ္်ဝိညာဉပိိုငြ်ီးဆိိုငရ်ာ အဆငဲ့အ်တ္နြ်ီး  မငဲ့မ်ာြီးလာခစခရြီး တ္ာဝနသ်ည် 

လ ်ရ ိမျိုြီးဆ ်သစ်လူငယ်မျာြီး၌သာ တ္ည်မ  ခနသည် မဟိုတ္်ဘ ၊  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီးမ  အတ္ူတ္   

 မ္ာခ မအာြီး ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုန ငဲ့ ်ပိိုမိိုန ြီးစပ်လာခစရန ်လိုပ်ခဆာငသ် ာြီးရပေါမည်။ အလ န ်ရိို ြီးရ ငြ်ီးသညဲ့် 

ဤ ိစစ ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီး အတ္ူလ ်တ္   ခဆာငရ်  ်နိိုငပ်ေါသည်။  ျွန်ိုပ်၏ ဂိိုဏြ်ီးအြေ  ွှေ့တ္ ငြ်ီးရ ိ ငေါြီးန စ်၊ 

ခ  ာ ်န စ်အရ ယ်  ခလြီးသူငယ်မျာြီးပင်လျှင် တ္ရာြီးအာြီးထိုတ္်ရှုမ တ္်မှု ြေငဲ့် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏  ိိုယ်တ္ င်ြီးမ  

သံစဉက ိမ်နှုနြ်ီးအာြီး က ာြီးသိလျ ် ဘိုရာြီးသ ငန် ငဲ့ ်စ ာြီးခ ပာဆိိုနိိုငက် ပေါသည်။ ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုအာြီး 

 မ္ာခ မခပေါ်သိို ဲ့ ခရာ ်ရ ိလာခစရန်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  အမ န်တ္ ယ်သာ ဆနဒရ ိပေါ ၊ ထိိုအတ္ိိုင်ြီးပင် 

ဧ နမ်ို ျ  ြေစ်ရ ိလာရမည ် ြေစ်ပေါသည်။19 

 

 

ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့န ငာ့  ဆက သ ယ  န လပိ္ စော 

သငသ်ည ်ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုင၏်   မ်ရငန်ညြ်ီးလမ်ြီးဂိိုဏြ်ီးဝငအ် ြေစဝ်ငခ်ရာ ်မှု ိို ပိိုမိို 

သရိ ိလိိုပေါ  ခအာ ်စာရငြ်ီးဇယာြီးပေါ သငအ်မိ်အန ြီးအနာြီးရ ိ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ တ္ရာြီးစ နြ်ီးတ္စ် ို ိုထ ံ

ဆ ်သ ယ်ခမြီး မနြ်ီးနိိုငပ်ေါသည။် 

www.GodsDirectContact.org.tw/eng/cp/index.htm 

http://www.godsdirectcontact.org.tw/eng/cp/index.htm


6 အာြီးလံိုြီးခသာ စိတ္်ဝိညာဉန ငဲ့ဘ်ာသာခရြီးဥ ြီးခသျှာငမ်ျာြီးထ ံထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုင၏် 

ပနက် ာြီး ျ  ်           Ι 33 

6 အော်းလ  ်းရသော စတိ္ ဝိညောဉန ငာ့ ဘောသောရ ်းဥ်ီးရသျှောင ေျော်းထ  ထပိ္ ရခါင ဆ ောေကက်ီး 

ချင ်းဟိ င ၏ ပ္န ကကော်းချက  

အထူြီးခလြီးစာြီးက ည်ညိုရပေါခသာ အရ ငသ်ူ မတ္်မျာြီး၊ ဘာသာအသ ြီးသ ြီးမ  ဘာသာခရြီး 

ခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီး၊ ဘိုနြ်ီးခတ္ာ်က  ြီးမျာြီး၊ ရဟနြ်ီးသံဃာမျာြီးန ငဲ့ ်သ လရ င ်မတ္်မျာြီးထံသိို ဲ့ 

ဘိုရာြီးသ င်၏  ရိုဏာခတ္ာ်အာြီး ြေငဲ့်  ျန်ြီးမာခတ္ာ်မူက ပေါခစခက ာင်ြီး  ျွန်ိုပ်မ  

 ျစ်ခမတ္တ ာမျာြီး ြေငဲ့ ်ရိို ျိုြီးန မိဲ့် ျစ ာ  ဆိုမ နခ် ာငြ်ီး ခတ္ာငြ်ီးအပ်ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်သည် 

အထူြီးတ္င်ြီး ျပ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ရသညဲ့် အြိေိုြီးတ္န်လ ခသာ တ္ရာြီးအာြီးထိုတ္်မှု ာလ 

အခတ္ာအတ္ င်ြီး ခရာ ်ရ ိခနသ ြေငဲ့် အ ျိန်အာြီး သိပ်မရသည် ိိုပင် မိမိတ္ိို ဲ့ မ  တ္င်ြီး 

ခနထိိုင်ရာ ဤ မ္ာငဂိုလ်န ငဲ့်ခလာ က  ြီး၏ တ္ံို ဲ့ခန ြီးလျစ်လျြူရှုထာြီး၍မရသညဲ့် 

အခရြီးအတ္  ် ပူပင်မိသ ြေငဲ့်  မ္ာခ မငငိမ်ြီး ျမ်ြီးခရြီးန ငဲ့် Vegan သ ်သတ္်လ တ္် 

စ ာ ြီးသံို ြီးလာ  ခစခရ ြီးအတ္  ်  ရည် စူ ြီးဆနဒ  ြေငဲ့်  ခလြီးစာ ြီး က ည်ညိ ု ရပ ေါခသာ  

အရ င်သူ မတ္်မျာြီး ထံ အခရြီးတ္က  ြီး စာ ခရြီး၍ သတ္င်ြီးစ ာြီး ခပြီးပိို ဲ့အပ်ပေါသည်။ 

က  ြီး မတ္်ခသာ ဘာသာခရြီး ခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီး ြေစ်သူ အရ ငတ်္ိို ဲ့သည်လည်ြီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

 မ္ာငဂိုလ်ခပေါ်၌  ြေစ်ပျ ် ခနသညဲ့် ထိ ိို ်ဆံိုြီးရှု ံြီးရမှုမျာြီး ိို သတ္ိ ပုမိက ပေါမည်။ 

အ ဆိို ပ ေါ  ထိ  ိို  ် ပ ျ  ် စ ြီး ဆံို ြီး ရှု ံ ြီး ရ မှု  မ ျ ာ ြီး သ ည်  လူ သ ာ ြီး တ္ိို ဲ့၏ 

ရ ် စ ် အ က င် န ာတ္ ရ ာ ြီး င် ြီး ခသ ာ  အ ခလဲ့အထအ  ပ ု အ မူ  မ ျ ာ ြီး မ  

အခ  တ္ည်လာသညဲ့်  တ္စ်စတ္စ်စ ဆိို ြီးရ ာြီး  ပင်ြီးထန်လာခသာ  မ္ာဲ့ရာသ ဥတ္ို  

ခ ပာငြ်ီးလ မှုက  ြီးန ငဲ့ ်တ္ိို ်ရိို ် ပတ္်သ ်ဆ ်စပ်ခနပေါသည်။ ဂရိုဏာခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို 

လ ် ိိုငထ်ာြီး  ျငဲ့သ်ံိုြီးလိို ်ရံိုန ငဲ့ပ်င ်မ  ်  ပ  အဆိိုပေါ အခလဲ့အထအ ပုအမူ ဆိိုြီးမျာြီး 

 ိို ခ ပာင်ြီးလ ပစ်နိိုင်သည်ဆိိုသည်ဲ့  ြေစ်ရ ိမှုအမ န်တ္ရာြီးအာြီး အရ င်တ္ိို ဲ့၏ ခနာ ်လိို ် 

ယံိုက ည် ိိုြီး  ယ်သူမျာြီးအာြီး ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ဆိိုဆံိုြီးမ ခ ပာက ာြီးခပြီး ခစလိိုပေါသည်။ 
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ခ ပာင်ြီး ိို ခ ပာင်ြီးလ မ  ရမည် ဆိိုသည် ိို သူတ္ိို ဲ့ သိရ ိခအာင် ခ ပာ ပခပြီးက ခစလိိုပေါ 

သည်။ ဘ  ော်းသခင ၏ တ္ ခော်းရသော သော်းသေီ်းေျော်းကိ  ဆက လက  သတ္  ြေတ္ ရနပ္ါက 

ေိေိကိ ယ ကိ  ဘ  ော်းသခင ၏ သော်းသေီ်းပ္ါဟ  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ေ   ရ ပ္ောနိ င ြေ ယ  ရ ိရတ္ောာ့ေည  

ေဟ တ္ ပ္ါ။ လသူော်းအသ င  ြေစ ရစ တ္ ိစဆောန အသ င  ြေစ ရစ ရလောကတ္ င ်း၌ ရ ိရနကကရသော 

တ္စ  ခော်းရသော  ဘ  ော်းရလောင ်းရတ္ော သတ္တ ဝါေျော်းကိ  ယခ ကွဲာ့သိ ာ့ အစ လိ က  အ ပ္ ုလိ က  

သတ္  ြေတ္ ရနလျက   ေိေိသည  အနောဂတ္  ဘ  ော်းရလောင ်း  ြေစ သည ဟ  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ ေည သိ ာ့ 

ရ  ပ္ောနိ င ရတ္ောာ့ေည နည ်း ။  နှုတ္ ေ  ဘ  ော်းသခင ကိ  ခ ျစ သည ဟ  ထ တ္ ရ  ပ္ော မပီ္ ်း  

ကိ ယ ရတ္ော ၏ ြေန ဆင ်းခ  သတ္တ ဝါေျော်းကိ  ပ္ျက စီ်းရအောင  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ လိ က လ ပ္ ရနလိ ာ့ 

ေ နိ င ပ္ ါ ။  လက ရ ိ  ရ  ပ္ောရနစဉ  ေ ောပ္င လ ျှင  က ျွန  ပ္ တ္ိ ာ့သည  ဘ  ော ်းသခင  

ြေန ဆင ်းထော်းသညာ့  ကေ္ောရ ေကိ  ြေျက ဆီ်းရနဆွဲ ရ ိပ္ါသည ။ သူခတ္ာ်စင်၏ ခမတ္တ ာ 

 ရိုဏာ အမ တ္်သခ ဂတ္  ြေစ်သူ အရ င်တ္ိို ဲ့မ  မိ မိတ္ိို ဲ့၏ခနာ ်၌ ထပ် ျပ်မ  ာ  

လိို ်ပေါဆည်ြီး ပ် ယံို က ည်အာြီးထာြီးစ ာ  ိို ြီး  ယ်ခနက ခသာ တ္ပညဲ့်တ္ပန်ြီး  

သာဝ မျာြီးအာြီး ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ဤအခက ာင်ြီး ိို  ထပ် ေါတ္စ်လ လ  ဆိို  မည်ဆံိုြီးမ 

သ နသ်ငခ်ပြီးခစလိိုပေါသည်။ ဘိုရာြီးသ င၏် ခမတ္တ ာခတ္ာ် အာြီး ြေငဲ့ ်အထူြီးခ ျြီးဇူြီးတ္င် 

ရ ိပေါခက ာငြ်ီး။ 
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အထြူီးခလြီးစာြီးက ညည်ို ရပေါခသာ အရ ငသ် ူမတ္်မျာြီး၊ ဘာသာအသ ြီးသ ြီးမ  ဘာသာခရြီးခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီး၊ 

ဘိုနြ်ီးခတ္ာ်က  ြီးမျာြီး၊ ရဟနြ်ီးသံဃာမျာြီးန ငဲ့ ်သ လရ ငမ်ျာြီးထံသိို ဲ့ ဘိုရာြီးသ င၏်  ရိုဏာခတ္ာ်အာြီး ြေငဲ့် 

 ျနြ်ီးမာခတ္ာ်မူက ပေါခစခက ာငြ်ီး  ျွန်ိုပ်အခနန ငဲ့ ် ျစ်ခမတ္တ ာမျာြီး ြေငဲ့ ်ရိို ျိုြီးန မိဲ့် ျစ ာ  ဆိုမ နခ် ာင်ြီး 

ခတ္ာင်ြီးခပြီးလိို ်ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်သည် အထူြီးတ္င်ြီး ျပ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ရသညဲ့် အြိေိုြီးတ္န်လ ခသာ 

တ္ရာြီးအာြီးထိုတ္်မှု ာလအခတ္ာအတ္ င်ြီး ခရာ ်ရ ိခနသ ြေငဲ့် အ ျိန်အာြီး သိပ်မရသည် ိိုပင် မိမိတ္ိို ဲ့ 

မ  တ္ငြ်ီးခနထိိုငရ်ာ ဤ မ္ာငဂိုလ်န ငဲ့ခ်လာ က  ြီး၏ တ္ံို ဲ့ခန ြီးလျစ်လျြူရှုထာြီး၍မရသညဲ့် အခရြီးအတ္  ် 

ပူပငမိ်သ ြေငဲ့ ် မ္ာခ မငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးန ငဲ့ ်သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးလာခစခရြီးအတ္  ် ရည်စူြီးဆနဒ ြေငဲ့် 

ခလြီးစာြီးက ည်ညိုရပေါခသာ အရ င်သူ မတ္်မျာြီးထံ အခရြီးတ္က  ြီး စာ ခရြီး၍ သတ္င်ြီးစ ာြီး ခပြီးပိို ဲ့အပ် 

ပေါသည်။ ဥပမာအာြီး ြေငဲ့် မိမိ၏ ခနအိမ် မ ြီးခလာင်ခနပေါလျ ် ‘ငေါဒေါ ိို ရ င်ြီးြိေို ဲ့ အ ျိန်မရ ိဘူြီး!’ ဟို 

အခက ာငြ်ီး ပ ၍ မရနိိုငသ်ညမ် ာ ထငရ် ာြီးပေါသည။် ယ ိုအ ြေစ်အပျ ်မ ာမူ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာငဂိုဟ်တ္ညြ်ီး 

ဟူခသာ ခနအိမ်က  ြီး မ ြီးခလာင်ခန  င်ြီး!!  ြေစ်ပေါသည်။ မည်သိို ဲ့ပင် ြေစ်ခစ ဤခပြီးစာ၏ ဆိိုလိိုရင်ြီးမ ာ 

အတ္ူတ္ူပင ် ြေစ်ပေါသည်။ ဤခပြီးစာ ိို စာတ္ိို ်မ  တ္စ်ဆငဲ့ခ်ပြီးပိို ဲ့ရန ်မူလ  ရည်ရ ယ်  ဲ့ပေါခသာ်လည်ြီး 

အရ ငတ်္ိို ဲ့အာြီး ပိိုမိို ခဆာလျငစ် ာ လ ် ံသရိ ိခစလိိုသ ြေငဲ့ ် ျွန်ိုပ် ိိုယ်တ္ိိုင ်ြေတ္်က ာြီးတ္င ်ပလိို ်ရ  ငြ်ီး 

 ြေစ်ပေါသည်။ အခရြီးက  ြီးအလျငအ် မန ်ခဆာငရ်  ်ရမညဲ့်  ိစစအခ  အခနမျိုြီး၌ တ္စ်ဆငဲ့င်ပ ြီးတ္စ်ဆငဲ့ ်

ခစာငဲ့ဆ်ိိုငြ်ီးလိုပ် ိိုငခ်နရသညဲ့် ဗျြူရိို ခရစ လိုပ်ထံိုြီးလိုပ်နည်ြီးမျာြီးခက ာငဲ့ ် ခန ာငဲ့ခ်န ြီးနိိုငသ် ြေငဲ့ ်စာ ိို 

 ျွန်ိုပ် ိိုယ်တ္ိိုင ်ြေတ္်က ာြီး ပအပ်ပေါသည။်  

 

ခလြီးစာ ြီး က ည်ညိ ု ရခသာ  အရ င်သူ  မတ္်မ ျ ာ ြီးအခပ ေါင် ြီးတ္ိို ဲ့…  ဂိိုဏ် ြီးဂဏ ျငဲ့်စဉအာ ြီး  ြေငဲ့်  

    ပာြီးခသာ်လည်ြီး မိမိတ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီး တ္ူည သညဲ့် ဘိုရာြီးတ္စ်ဆူတ္ည်ြီး ိိုသာ  ိိုြီး  ယ်က သည်ဟို  ျွန်ိုပ် 

ယံိုက ည်မိပေါသည်။ ခလြီးစာြီးက ည်ညိုရပေါခသာ အရ င်သူ မတ္်အခပေါင်ြီးမ  န စ်ခပေါင်ြီးမျာြီးစ ာ စူြီးစိို ် 

က ိုြီးပမ်ြီးလာ  ဲ့က သညဲ့် လူသာြီးမျာြီးန ငဲ့် ြေန်ဆင်ြီး ံသတ္တ ဝေါမျာြီးအာြီးလံိုြီးအတ္ င်ြီး အနနတတ္န် ိိုြီးရ င်၏ 

 ျ စ် ခမတ္တ ာခတ္ာ် န ငဲ့်  က င်န ာမှု   ရိုဏာတ္ရာ ြီး  သတ္င် ြီး စ ာ ြီး ိို   ြေ န ဲ့် ခ ဝခပ ြီး   င် ြီး  ြေငဲ့်  

လူသာြီးမျိ ုြီးန ယ်အာြီး စည်ြီးလံိုြီးမှု  ြေစ်ရ ိခစသညဲ့်  မငဲ့် မတ္်ခသာ လိုပ်ငန်ြီးခဆာင်တ္ာမျာြီးအတ္  ် 

အရ င်တ္ိို ဲ့အာြီး   ျွန်ို ပ်မ  အထူြီးပင် ခ ျြီး ဇူ ြီးတ္င်ရ ိပ ေါသည် ၊  အမ န်ပင် ခ ျြီး ဇူ ြီးတ္င်ပ ေါသည်။ 

ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ်အရ ငတ်္ိို ဲ့ဘ ်၌ အငမ ထာဝစဉ ရ ိခတ္ာ်မူပေါခစ။ 



6 အောားလ  ားသ ော စိတ်ဝိညောဉ်နငှ ဘ်ော ောသ ားဥ ားသ  ောငမ် ောားထ  ထပ်ိသ ေါငဆ် ောမက  ား   ငာ်းဟိ င၏် 

ပနက် ောား   ်   Ι 36 

က  ြီး မတ္်ခသာ ဘာသာခရြီး ခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီး ြေစ်သ ူအရ ငတ်္ိို ဲ့သညလ်ညြ်ီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာငဂိုလ်ခပေါ်၌ 

 ြေစ်ပျ ်ခနသညဲ့် ထိ ိို ်ဆံိုြီးရှု ံြီးရမှု ိို သတ္ိ ပုမိက ပေါမည်။ အဆိိုပေါ ထိ ိို ်ပျ ်စ ြီးဆံိုြီးရှု ံြီးရမှုမျာြီးသည ်

လူသာြီးတ္ိို ဲ့၏ ရ ်စ ်အက ငန်ာတ္ရာြီး ငြ်ီးခသာ အခလဲ့အထအ ပုအမူမျာြီးမ  အခ  တ္ည်လာသညဲ့် 

တ္စ်စတ္စ်စ ဆိိုြီးရ ာြီး ပင်ြီးထန်လာခသာ  မ္ာဲ့ရာသ ဥတ္ို ခ ပာင်ြီးလ မှုက  ြီးန ငဲ့် တ္ိို ်ရိို ် ပတ္်သ ် 

ဆ ်စပ်ခနပေါသည်။ ဂရိုဏာခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို လ ် ိိုငထ်ာြီး  ျငဲ့သ်ံိုြီးလိို ်ရံိုန ငဲ့ပ်င ်မ  ်  လ စ ာ ြေငဲ့ ်

အဆိိုပေါ အခလဲ့အထအ ပုအမူဆိိုြီးမျာြီး ိို ခ ပာင်ြီးလ ပစ်နိိုင်သည်ဆိိုသည်ဲ့  ြေစ်ရ ိမှုအမ န်တ္ရာြီးအာြီး  

အရ ငတ်္ိို ဲ့၏ ခနာ ်လိို ် ယံိုက ည် ိိုြီး  ယ်သူမျာြီးအာြီး ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ခ ပာဆိိုဆံိုြီးမခပြီးခစလိိုပေါသည်။ 

ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ သူတ္ိို ဲ့အာြီး ဆ ်ဆ ် မိန ဲ့်ဆိိုခပြီးပေါ၊ ထပ် ေါထပ် ေါ ခ ပာက ာြီးသတ္ိခပြီးပေါ။ အရ င်တ္ိို ဲ့ 

ယ င်  လိုပ်ခဆာင်ထာြီး  ဲ့ငပ ြီးသည် ိို  ျွန်ိုပ်သိရ ိထာြီးပေါခသာ်လ  ယ ိုထ ်ပင် ပိိုမိို၍  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

လိုပ်ခဆာငန်ိိုငပ်ေါခသြီးသည်။ ခ ျြီးဇူြီးတ္ငပ်ေါသည်။ အခ ပာငြ်ီးအလ  ပုလိို ်ရနသ်ာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ အတ္  ် 

လိိုအပ်ခန  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည်။ ခ ပာငြ်ီး ိို ခ ပာငြ်ီးလ မ  ရမည် ဆိိုသည် ိို သူတ္ိို ဲ့ သိရ ိခအာင ်ခ ပာ ပခပြီး 

က ခစလိိုပေါသည်။ မိမိ ိိုယ် ိို လူသာြီးပေါဟို၊ အနာဂတ္်၏ ဘိုရာြီးခလာင်ြီးပေါဟို၊ ဘိုရာြီးသ င်၏ 

သာြီးသမ ြီးမျာြီးပေါဟို သတ္်မ တ္်လိိုလျှင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ခ ပာငြ်ီးလ မ  ရပေါမည်!  ဘ  ော်းသခင ၏ တ္ ခော်းရသော 

သော်းသေီ်းေျော်းကိ  ဆက လက  သတ္  ြေတ္ ရနပ္ါက ေိေိကိ ယ ကိ  ဘ  ော်းသခင ၏ သော်းသေီ်းေျော်းပ္ါဟ  

ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ေ   ရ ပ္ောနိ င ြေ ယ  ရ ိရတ္ောာ့ေည  ေဟ တ္ ပ္ါ။   

လူသော်းအသ င  ြေငာ့  ြေစ ရစ တ္ိ စဆောန အသ င  ြေငာ့  ြေစ ရစ ရလောကတ္ င ်း၌ ရ ိရနကကရသော တ္စ  ခော်းရသော  

ဘ  ော်းရလောင ်းရတ္ော သတ္တ ဝါေျော်းကိ  ယခ ကွဲာ့သိ ာ့ အစ လိ က  အ ပ္ ုလိ က  သတ္  ြေတ္ ရနလျက   ေိေိသည  

အနောဂတ္  ဘ  ော်းရလောင ်း  ြေစ သည ဟ  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့၏ ေည သိ ာ့ ရ ပ္ောနိ င ရတ္ောာ့ေည နည ်း။ ဗိုဒဓဘာသာ ျမ်ြီး 

အရ သ ျမိုန ိမတ္်စ ာဘိုရာြီးသည်ပငလ်ျှင ်တ္ိရစဆာနအ် ြေစ် မခရမတ္  ်နိိုင ်ဘဝခပေါငြ်ီးမျာြီးစ ာ ဝငစ်ာြီး 

 ြေစ်ရ ိ  ဲ့သညဟ်ို သရိ ိရပေါသည။် ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ်တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး စာြီးသံိုြီးနိိုငရ်န ်ဟငြ်ီးသ ြီးဟငြ်ီးရ  ်မျာြီးန ငဲ့ ်

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့လူသာြီးအတ္  ်လည်ြီး အရာပစစည်ြီးမျာြီးစ ာ ိို ြေန်ဆင်ြီး  ဲ့သည်လိို ဲ့ မိန ဲ့်ဆိိုထာြီးခက ာင်ြီး ိို 

သမမာ ျမ်ြီးစာမျာြီးအရ သရိပေါတ္ယ်။  

တ္ိရ စဆာန်မ ျာ ြီးသည် မည်သညဲ့်  အခရြီးပေါမှုမ  မရ ိပ ေါလျင်  ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ စာြီးသံို ြီးနိိုင်မညဲ့်အရာခတ္  ိို  

ဘိုရာြီးသ င ် ြေနဆ်ငြ်ီးခပြီး  ဲ့မ ာ မဟိုတ္်ပေါ။  ျစ်ခမတ္တ ာ ြေငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့လူသာြီးမျာြီး စာြီးသံိုြီးနိိုငသ် ်ရ ငရ်န ်

အရာမျာြီး အ ပင် တ္ိရစဆာန်မျာြီးအတ္  ်လည်ြီး ဘိုရာြီးသ င်မ  ြေန်ဆင်ြီးခပြီးထာြီးပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 
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စာြီးသံိုြီးနိိုင်ရန် ဘိုရာြီးသ င်မ  စိို ်ပျိ ုြီး င်ြီးမျာြီးထ တ္ င် အသ ြီးအန ံန ငဲ့် ဟင်ြီးသ ြီးဟင်ြီးရ  ်မျာြီး ိို  

ြေနဆ်ငြ်ီးခပြီး  ဲ့ခက ာငြ်ီး သမမာ ျမ်ြီးစာထ ၌ ဆိိုထာြီးပေါသည။် (သမမာ ျမ်ြီးစာ၊  မ္ာဦြီး ျမ်ြီး 1:29) 

နှုတ္ ေ  ဘ  ော်းသခင ကိ  ချစ သည ဟ ရ ပ္ောမပီ္်း ကိ ယ ရတ္ော ၏ ြေန ဆင ်းခ  သတ္တ ဝါေျော်းကိ  ပ္ျက စ်ီးရအောင  

ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ လိ က လ ပ္ ရနလိ ာ့ ေ နိ င ပ္ါ။ လက ရ ိ ရ ပ္ောရနစဉအတ္ င ်း၌ပ္င လျင  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့သည  

ဘ  ော်းသခင  ြေန ဆင ်းထော်းသညာ့  ကေ္ောရ ေကိ  ြေျက ဆ်ီးရနဆွဲ ရ ိပ္ါသည ။ 

 

သိို ဲ့ခသာ် လူတ္ိို ဲ့စာြီးသံိုြီးမှုအတ္  ်  ိုနြ်ီးခနတ္ိရစဆာန ်ျညြ်ီးမျာြီးပင ်တ္စ်န စ်အခ ာငခ်ရ 74 ဘ လ ယံခ ျာ် 

 ရိုဏာ ငြ်ီးမ ဲ့စ ာ အစိုလိို ်အ ပံုလိို ် သတ္် ြေတ္် ံခနရပေါသည။် လူသာြီးတ္ိို ဲ့မ  အခက ာငြ်ီး ံလာသညဲ့ ်

ြေန်လံိုအိမ်ဓာတ္်ခင ွှေ့ထိုတ္်လ တ္်မှုစိုစိုခပေါင်ြီး၏ 87% မ ာ ခမ ြီး မြူခရြီးလိုပ်ငန်ြီးန ငဲ့် ခဘြီးထ  ်ထိုတ္် ိုန် 

ပ စစ ည် ြီး မ ျ ာ ြီး ခ က ာ ငဲ့်   ြေ စ် ပ ေါ သည် ။  မိ မိ တ္ိို ဲ့ စ ာ ြီး သံို ြီး သညဲ့် အ ရ ာ  ြေ ငဲ့်   မ္ ာ ငဂိ ု လ်  ိို  

 ပန်၍ြေျ ်ဆ ြီးခနရံိုသာမ  ဘာမ မသိနာြီးမလည်သညဲ့် အ ပစ် င်ြီးခသာ တ္ိရ စဆာန်မျာြီးအခပေါ် 

ခြော်မ ပနိိုငခ်လာ ်ခသာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ရ ်စ ်က မ်ြီးက ုတ္်မှုဟိုလည်ြီး ဆိိုရပေါမည်။ တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး ိို 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ မိတ္်ခဆ န ငဲ့် ူည ခြော် အ ြေစ် ဘိုရာြီးသ င်  ြေန်ဆင်ြီးခပြီး  ဲ့  င်ြီးသာ  ြေစ်ငပ ြီး၊ ဤသိို ဲ့ 

လူမဆန်စ ာ သတ္် ြေတ္်စာြီးခသာ ်ရန် မဟိုတ္်ပေါ! ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ဘိုရာြီးသ င်မျ ်န ာခတ္ာ် ိို  

ခထာ ်ထာ ြီး ခတ္ာ် မူ က ပ ေါ ။  ယခန ဲ့  ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့မ ာ  အရိို င် ြီးအ စိို င် ြီး  ခ  တ္် မဟိုတ္်သညဲ့်  2 1 

ရာစိုန စ်အတ္ ငြ်ီးသိို ဲ့ပင ် ျဉြီးနငြ်ီး ဝငခ်ရာ ်ခနငပ   ြေစ်ပေါသည။်   

သမမာ ျမ်ြီးစာလာ ခယာဘဝတ္ထ ု 12:7-8 တ္ င်ြီး မိန ဲ့်ဆိိုထာြီးသည်မ ာ - "သိို ဲ့ခသာ် တ္ိရ စဆာန်မျာြီး ိို 

ခမြီး မန်ြီးခလာဲ့၊ သူတ္ိို ဲ့ သငဲ့် ိို သ န်သင်က လိမဲ့်မည်။ မိိုြီးခ ာင်ြီး င်၌  ျင်လည်ခသာ င  ်မျာြီး ိို 

ခမြီး မန်ြီးခလာဲ့၊ သူတ္ိို ဲ့ သငဲ့် ိို ခ ပာ ပက လိမဲ့်မည်။ သိို ဲ့မဟိုတ္် ခ မက  ြီးအာြီး စ ာြီးခ ပာခလာဲ့၊ သူမ  

သငဲ့ ်ိို သ နသ်ငလ်ိမဲ့်မည်။ သိို ဲ့မဟိုတ္် ပငလ်ယ်ငေါြီးတ္ိို ဲ့အာြီး သငဲ့ ်ိို ခ ပာ ပက ခစခလာဲ့။" ဤစ ာြီး ိို 

ခထာ ်၍ ဘိုရာြီးသ င်၏ ြေန်ဆင်ြီး ံတ္ိရစဆာန်မျာြီးန ငဲ့်  မ္ာခ မက  ြီးသည် ပညာရ ိ၍ ခလြီးစာြီးြေ ယ် 

သတ္တ ဝေါမျာြီး  ြေစ်က ငပ ြီး၊ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ တ္ညရ် ိခနမှုသည ်လူသာြီးတ္ိို ဲ့အတ္  ် က  ြီးမာြီးခသာ ခ ာငြ်ီး ျ ြီးမဂဂလာ 

 ြေစ်ပေါသည။် 
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သိို ဲ့ခသာ် ဘိုရာြီးသ ငပ်ညတ္်ခတ္ာ် ိို ဆန ဲ့ ်ျင၍် ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုအရ င ်အဘ မည်ြီးခတ္ာ်၏ ြေနဆ်ငြ်ီး ံ 

သတ္တ ဝ ေါတ္ိို ဲ့အ ခ ပ ေါ်   ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့ မည်သညဲ့်    ငဲ့် မလ တ္် နိို င် ြေ ယ်  လို ပ် ရ ပ်အ  ပ ု အ မူ မ ျ ာ ြီး  

 ျြူြီးလ န်ခနက သနည်ြီး။ ဆိိုရပေါ   ိုန်ြီးခ မခပေါ်မ စ၍ ပင်လယ်ထ အထိတ္ိိုင်ခအာင် ဘိုရာြီးသ င်၏ 

ြေန်ဆင်ြီး ံသတ္တ ဝေါမျာြီး ိို   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ြေျ ်ဆ ြီးခနက ပေါသည်! ဓာတ္်    န်ြီး၊ ခမ ြီး မြူခရြီးလိုပ်ငန်ြီး ၊ 

ငေါြီးြေမ်ြီးလိုပ်ငန်ြီး၊ ဥန ငဲ့်နိို ဲ့စာြီးလိုပ်ငန်ြီး၊ သာြီးခမ ြီးထည်လိုပ်ငန်ြီး၊ အလ  ိုန်ပစစည်ြီးလိုပ်ငန်ြီးမျာြီး တ္ိို ဲ့၌ 

အ  ပ စ် မ ဲ့ သတ္တ ဝ ေါ မ ျ ာ ြီး အ ခ ပ ေါ်   စ ် ဆို ပ် ြေ ယ်  ရ ် စ ် က မ် ြီး က ုတ္် မှု  ိို   ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့ 

 ပု ျငဲ့် ျြူြီးလ န်ခနက ပေါသည်။ ၎င်ြီးလိုပ်ငန်ြီးမျာြီးသည် လူမဆန် ခ  ာ ်  ာြီးခက ာ ်မ ်ြေ ယ် 

ခက ာင်ြီး  ငင်ြီးဆန်နိိုင်မည် မဟိုတ္်ပေါ။ ဤအ ြေစ်ခက ာငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့န ငဲ့် အတ္ူခနခြော် ဘိုရာြီးသ င်၏ 

နြူီးညံဲ့သိမ်ခမ ွှေ့ အ ပစ် ငြ်ီးခသာ တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးမ ာ မည်သညဲ့်  ို ံ ာ  ယ်မှု န ငဲ့ ်အ ူအည ခတ္ာငြ်ီး ံမှုမ  

 ပုရန် မတ္တ္်သာပ  အ ျဉြီး ျ ံရ  င်ြီး၊ ည ဉြီးပန်ြီးန ိပ်စ ် ံရ  င်ြီး စသညဲ့် နည်ြီးလမ်ြီးခပေါင်ြီးစံို ြေငဲ့် 

အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့  ျြူြီးလ န ်ံခနရပေါသည်။ န ာြီးမ၊ ဝ ်မက  ြီးမ  ၎ငြ်ီး၏ သာြီးငယ် ိို ခ ေါ်ခဆာင၊် ရိို ်န  ်၊ 

 နခ် ျာ ်၊ သတ္် ြေတ္်ခနပေါသညဟ်ို ခအာ် မညင်ိိုခ  ြီး  အ ူအည ခတ္ာငြ်ီး ံ လာပေါသည်ဲ့ တ္ိိုငခ်အာင ်

ဂရိုစိို ်မည်ဲ့သူ ရ ိလိမဲ့်မည် မဟိုတ္်ပေါ။ ငေါြီးန စ်အရ ယ် ခလြီးငယ်ပင် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏ စိတ္် ံစာြီး ျ ် ိို 

သိနာြီးလည်နိိုင်ပေါသည်။ ငရ ခပေါင်ြီးမျာြီးစ ာထ ်ပင် ပိိုဆိိုြီးသည်ဟို ဆိိုရပေါမည်! သူတ္ိို ဲ့သာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

ရင်ခသ ြီး ၊  ခဆ မျိ ု ြီးသာြီး ျင်ြီး ၊  မိတ္်ခဆ  သိို ဲ့မဟိုတ္် မိမိ ိိုယ်တ္ိိုင်သာ  ြေစ်သည်ဟို  မင်ခယာင် 

စဉြီးစာြီးက ညဲ့လ်ျင ်သလိာပေါမည!် သတူ္ိို ဲ့သညလ်ညြ်ီး ခတ္ ြီးခတ္ာက ံစညန်ိိုငခ်သာ စိတ္် ံစာြီး ျ ် ရ ိသညဲ့ ်

သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါမျာြီးပင်  ြေစ်က ပေါသည်။ အိမ်ခမ ြီးတ္ိရစဆာန်မျာြီးန ငဲ့် လ ်ပ န်ြီးတ္တ္ ြီးခနလာြေူြီးသူမျာြီး 

သိက  ပေါမည်။ သူတ္ိို ဲ့၌ သ ြီးသန ဲ့် ိိုယ်ပိိုင် စရိို ်လ ခဏာ ရ ိသလိို ခမတ္တ ာ၊ ဂရိုစိို ်မှု၊ နာ ျင်မှု၊ 

ဝမ်ြီးနည်ြီးမှု၊ ခပျာ်ရ င်မှုန ငဲ့် စိတ္်လှုပ်ရ ာြီးမှုမျာြီးအာြီး သိရ ိ ံစာြီးတ္တ္်က ပေါသည်။ ထိို ဲ့အ ပင် အ  င်ြီးမ ဲ့ 

သစစ ာတ္ရာ ြီး  ြေ ငဲ့်  သစစ ာ ရ ိ မှု  ရ ိ ပ ေါသည် ။  ၎င် ြီးတ္ိို ဲ့ဘဝတ္စ် ခလ ျှ ာ ်လံို ြီး  ခ   ာ ်   ာ ြီး ြေ ယ်  

သာြီးရ တ္ိရစဆာနစ် ်ရံိုမျာြီးအတ္ ငြ်ီးရ ိ စို ပံုက ပ်တ္ည်ြီးခသာ ခလ ာငအ်ိမ် သိို ဲ့မဟိုတ္်  ျဉြီးခ မာငြ်ီးသညဲ့် 

အ ာအရံ မ ျ ာ ြီး အတ္ င် ြီး   ရ ာသ ဥတ္ို အ  အလ လ  ခ န ပူ ပူ  မိို ြီး ရ ာ ရ ာ  အ မိို ြီး အ ာ မ ရ ိ  

 မင်ခယာင်ခတ္ ြီးခတ္ာလိို ဲ့ပင် မရနိိုင်ခသာ မခ ာင်ြီးဆိို ြီးဝေါြီး  အခ  အခနအမျိ ု ြီးမျိ ု ြီးခအာ ်၌ 

အ ျဉြီး ျ ံခနရငပ ြီး၊ ခနာ ်ဆံိုြီး သာြီးသတ္်ရံိုတ္ င်ြီး၌ လူ၏ အစာြီးအစာ အ ြေစ် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏ အသ ် ိို 

အက မ်ြီးနည်ြီး ြေငဲ့် စခတ္ြီးလိို ်ရခသာ တ္  ာြီးသာြီးရ တ္ိရစဆာန်မျာြီးန ငဲ့် အိမ်ခမ ြီးတ္ိရစဆာန်တ္စ်ခ ာင် 
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အက ာြီး၌ မည်သညဲ့်   ာ  ာြီးမှုမ  မရ ိပေါ။ လ ်ရ ိ   ြေစ်ပျ ်ခနသညဲ့် အခ  အခနမျိ ုြီးမ ာပင်လျင် 

မိမိ ိိုယ် ိို လူသာြီး ြေစ်သညလ်ိို ဲ့  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ထင ်မငခ်နက ခသြီးပေါရ ဲ့လာြီး။  

ပိို မိိုသိ ရ ိလိို ပ ေါ  အ ယ် ဒမ  ဆို ရရို ပ် ရ င် မ ျ ာ ြီး   ြေ စ်သညဲ့်  "Cowspiracy" "Earthlings" 

"Dominion" န ငဲ့်  ဆို အ မ ည် စ ာ ရ င် ြီး တ္ င် သ င် ြီး  ံ  " What the Health" စ သ ညဲ့်  

မ တ္်တ္မ်ြီးရိုပ်ရ င်မျာြီး ိို သ ာြီးခရာ ် က ညဲ့်ရှုပေါရန် အက ံ ပုပေါသည်။ ထိို ဲ့အ ပင် "From Crisis to 

Peace" ရို ပ် ရ င်ဇ ာတ္် ာ ြီး က  ြီး ိိုလည် ြီး  Crisis2Peace.org ထ သိို ဲ့ ဝင်ခရ ာ ်၍  အ မ ဲ့  

ခဒေါငြ်ီးလိုဒရ်ယူနိိုငပ်ေါသည။် 

" သူတ္စ်ပေါြီးအာြီး မိမိအခပေါ်  ပုမူခစလိိုသညဲ့်အတ္ိိုငြ်ီး မိမိြေ ် လည်ြီး သူတ္စ်ပေါြီးအခပေါ်  ပုမူပေါ" န ငဲ့ ်

"သငသ်ည် သူ ဲ့အသ ် ိို မသတ္်ရ" အက မ်ြီးမြေ ်ခရြီး "အဟိံသတ္ရာြီး ိို ျငဲ့သ်ံိုြီးပေါ" စသ ြေငဲ့ ်တ္ူည  

အခ   ံမူမျာြီး ဤ မ္ာခပေါ် ရ ိ ပငမ်ဘာသာတ္ရာြီးက  ြီးမျာြီးအာြီးလံိုြီးတ္ င ်ရ ိက ပေါသည်။ ဤ မ္ာခပေါ် ရ ိ 

ပင်မဘာသာခရြီးယံိုက ည်မှုမျာြီးန ငဲ့ ်မ န် မတ္်ခသာ ဆံိုြီးမဩဝေါဒမျာြီးတ္ိိုငြ်ီး၌ မည်သညဲ့် သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါ 

တ္ိရစဆာနမ်ျိုြီး ိိုမဆိို လံိုြီးဝ မစာြီးသံိုြီးရန ်တ္ာြီး မစ်ထာြီးသညမ် ာ ရ ငြ်ီးလငြ်ီးပေါသည။် သိို ဲ့ခသာ်  ျနြ်ီးမာခရြီး 

ခ ာင်ြီးမ န်က ံဲ့ ိိုင်ခစရန် တ္ိရစဆာန် အသာြီး ငေါြီး ဥန ငဲ့် နိို ဲ့တ္ိို ဲ့ ိို စာြီးသံိုြီးရမည် ဆိိုသည်ဲ့ မဟိုတ္်မ န်ခသာ 

လမ်ြီးည န် ျ ်အယူအဆမျာြီးခက ာငဲ့် ဘိုရာြီးသ င်၏ သာြီးသမ ြီး၊ ဘာသာဝင်မျာြီးစ ာမ ာ ဤအခ   ံ 

လမ်ြီးည န် ျ ် ိိုပင ်မလိို ်နာက ပေါ။ အမ န်မ ာခတ္ာဲ့ ခ ပာင်ြီး ပန်ပင်  ြေစ်ပေါသည် - တ္ိရစဆာန်မျာြီး ိို 

စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီးသည ်လူသာြီးအာြီး  ငဆ်ာခရာဂေါ၊ န လံိုြီးခရာဂေါန ငဲ့ ်အ  ာြီး မခရမတ္  ်နိိုငခ်သာ ခရာဂေါမျာြီး 

 ြေစ်ရ ိခစလျ ် အ ျိနမ်တ္ိိုငမ်  အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီးရခစခက ာငြ်ီး ိို သိပပံန ငဲ့ ်ခဆြီးဘ ်ဆိိုငရ်ာ  ိိုငမ်ာသညဲ့် 

သ ်ခသအခထာ ်အထာြီးမျာြီး ရ ိပေါသည်။ ၎ငြ်ီးခက ာငဲ့ ် ာယ ံရ ငလ်ူနာမျာြီး ိိုယ်တ္ိိုငသ်ာ မ ဘ  

၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏ ခဆ မျိုြီးသာြီး ျင်ြီးမျာြီး၊ မိတ္်ခဆ မျာြီး၊ မိသာြီးစိုဝင်မျာြီးန ငဲ့ ် ျစ် ငရ်သူမျာြီးပေါ အဆံိုြီးမ ဲ့ခသာ 

ဝမ်ြီးနညြ်ီးပူခဆ ြီးမှု၊ ဆငြ်ီးရ ဒို ခမျာြီး ဆ ်လ ်  ံစာြီးခနခစရပေါသည။် 

ဒ လိို လ နမ်ငြ်ီးခသာ က မ်ြီးတ္မ်ြီးရ ်စ ်မှု ခရာ ပမ်ြီးခနတ္ ဲ့ ရိုပ်ပိိုငြ်ီးခရာ ဝိညာဉခရြီးရာအရပေါ အ ျိုြီးမရ ၊ိ 

 ျနြ်ီးမာခရြီးန ဲ့ မည ည တ္်၊ ရ ်စ ်ခသာ အခလဲ့အ ျငဲ့ဆ်ိိုြီးခတ္  ခန နိိုြီးထငပ ြီး ခ ပာငြ်ီးလ ပစ်လိို ်ြိေို ဲ့ 

အ ျိန်တ္န်ပေါငပ ။ ဧဒင်ဥယျာဉမ ာ မူလပထမ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ စာြီးသံိုြီးခသာ အစာြီးအစာဟာ Vegan 

သ ်သတ္်လ တ္်  ြေစ်ပေါသည်။ ထိို  ဲ့သိို ဲ့ စာြီးသံိုြီးမှုသည် ရိုပ်ပိိုင်ြီး၊ စိတ္်ပိိုင်ြီးအ ပင် ဝိညာဉခရြီးရာ 
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ခ ာင်ြီး ျိ ု ြီး ျမ် ြီးသာတ္ိို ဲ့ ိို  ပ ာ ြီးမျာြီး   မ ငဲ့်တ္င်ခပြီးနိိုင်ပ ေါသည်။  အပင်မ ရခသာ အစာြီးအစာ 

သ ်သ ် ိို သ ာ  စ ာ ြီးသံို ြီး မ  ဝ ရ င် ြီး   ျ န် ြီး မ ာ  ထ ာ ြီး က ိ ု င် ြီး  ခ ပ ျ ာ် ရ င် စ ာ  ြေ ငဲ့်   ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့ 

ရ ငသ်နခ်နထိိုငသ် ာြီးနိိုငပ်ေါသည်။  ျနြ်ီးမာခရြီးန ငဲ့ ်ည ည တ္်သညဲ့် အပငအ်ခ   ံ အစာြီးအစာသ ြီးသန ဲ့် ိို 

ခရ ြီး ျယ်စာြီးသံိုြီးခနထိိုင်ခနက ခသာ အမျိ ုြီးသမ ြီး/အမျိ ုြီးသာြီး သရိုပ်ခဆာင်၊ အာြီး စာြီးသမာြီး၊ 

 ိိုယ် ံပညာ ျနပ် ယံ၊ ခဆြီးဘ ်ဆိိုငရ်ာ ဆရာဝန၊် သပိပံပညာရ င၊် နိိုဘယ်ဆိုရ င ်စသ ြေငဲ့ ်သ ်ရ ိထငရ် ာြီး 

နမူနာ ပမျာြီး အမျာြီးက  ြီး ရ ိပေါသည်။ အက မ်ြီးမြေ ်ခသာ "အဟိံသတ္ရာြီး"  ြေစ်သည် "သင်သည် 

သူ ဲ့အသ ် ိို  မသတ္်ရ" ပညတ္် ျ ် ိိုလည်ြီး လိို ်နာရာ ခရာ ်ပေါသည်။ တ္ိရ စဆာန်အသာြီး 

စာြီးသံိုြီး  င်ြီးသည် ဘိုရာြီးသ င်၏ မိန ဲ့်ဆိိုပညတ္် ျ ် ိို ဆန ဲ့် ျင်ရာ ခရာ ်ပေါသည်။  ိိုယ်တ္ိိုင် 

မသတ္်ဘူြီး ဆိိုသညဲ့်တ္ိိုင်ခအာင် မိမိတ္ိို ဲ့ စာြီးသံိုြီးနိိုင်ြိေို ဲ့ တ္စ်ခယာ ်ခယာ ်မ  သတ္်ခပြီးခနရပေါသည်။ 

အပင်မ ရခသာ  တ္   ာ ြီးအစာ ြီးအစာမ ျ ာ ြီး န ငဲ့်  အစာ ြီးထိို ြီး နိို င်သညဲ့်   ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့၏  အသာြီးပ ေါ  

ထမငြ်ီးတ္စ်နပ်အတ္  ် တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးစ ာသည် တ္ူည စ ာ ဆငြ်ီးရ ဒို ခခရာ ် အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီး ခနရပေါသည။် 

ယခန ဲ့ခ တ္်တ္ င် သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးရန် ပိိုမိို၍ပင် လ ယ် ူလာခနပေါသည်။ တ္ိရ စဆာန် ခတ္  ိို 

စာြီးသံိုြီးြိေို ဲ့ သတ္် ြေတ္်ရာမ  မိမိတ္ိို ဲ့၏ လ ်မျာြီးသည် အ ပစ်မ ဲ့သူခတ္ ၏ ခသ ြီးမျာြီး ြေငဲ့် ရ  နစ်ခနပေါငပ ။ 

သူခတ္ာ်စင၏် ခမတ္တ ာ  ရိုဏာ အမ တ္်သခ ဂတ္  ြေစ်သူ အရ ငတ်္ိို ဲ့မ  မိမိတ္ိို ဲ့၏ခနာ ်၌ ထပ် ျပ်မ  ာ 

လိို ်ပေါဆည်ြီး ပ် ယံို က ည်အာြီးထာြီးစ ာ  ိိုြီး  ယ်ခနက ခသာ တ္ပညဲ့်တ္ပန်ြီး သာဝ မျာြီးအာြီး 

ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ဤအခက ာင်ြီးအရာ ိို  ထပ် ေါတ္စ်လ လ  ဆံိုြီးမ သ န်သင်ခပြီးခစလိိုပေါသည်။ ထိိုသိို ဲ့ 

ဆိိုပ ေါ  ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့သည်  အရ င်တ္ိို ဲ့၏ စ ာြီး ိို  က ာြီးသိနာ ြီးခထာင် လ ် ံလာက ပေါလိမဲ့်မည်! 

ဘ  ော်းသခင ၏ အလိ ရတ္ော နွဲ ာ့ ဆန ာ့ ကျင လျက  ေိေိတ္ိ ာ့၏ ရေ ်း ောပ္ါ ဉောဏ ပ္ညောနွဲ ာ့ ကကင နောတ္တ္ ရသော 

သဘောဝအော်း ဆန ာ့ ကျင မပီ္်း ရစတ္န နတ္ ဆိ ်း ေော  နတ္  သ ွဲတ္ရစဆ အဆိ ်းစ ေ ်းအော်းေျော်းေ  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ကိ  

လေ ်းေ ော်း ရ ောက ရစရအောင  ေျှော်းရခေါ်သိေ ်းသ င ်းရနေှုကိ  ဆက လက မပီ္်း ခ ငာ့  ပ္ု၍  နိ င ရတ္ောာ့ေည  

ေဟ တ္ ပ္ါ။  

ယ ိုခပြီးစာ ိို မဆ ်မ   မ္ာဲ့ပငမ်ဘာသာတ္ရာြီးက  ြီးမျာြီးမ  တ္ိရစဆာနအ်သာြီးမစာြီးသံိုြီးရနတ်္ာြီး မစ် ျ ် 

တ္စ် ျို ွှေ့အာြီး  ျွနမ် ြေတ္်က ာြီး ပပေါမည။် အရ င ်မတ္်တ္ိို ဲ့ အ ပင ်မိမိတ္ိို ဲ့ရ ဲ့ သ ်ဆိိုငရ်ာ ဘာသာတ္ရာြီး၏ 

ဆံိုြီးမပညတ္် ျ ်မျာြီးအာြီး ခမဲ့ခလျာဲ့ခနနိိုငသ်ညဲ့် လာခရာ ်နာြီးဆငခ်နသူ တ္  ာြီးတ္စ်ဥ ြီးတ္စ်ခယာ ် 
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အတ္  ်  ြေစ် ျင်လည်ြီး  ြေစ်ပေါမည်။ အ ခရာစဉအတ္ိိုင်ြီးအစဉလိို ် ယ ိုပင်  ျွန်မ စတ္င်၍ 

ြေတ္်က ာြီး ပ သ ာြီးပေါမည။်  

 

ဗဟောအကီိ ်းက ယ ယ  ကကည ေှု 

"တ္ိရစဆာနအ်သာြီးစာြီးသံိုြီး  ငြ်ီးန ငဲ့ ်၎ငြ်ီးအာြီးခရ ာငက် ဉ  ငြ်ီးန ငဲ့ ်ပတ္်သ ၍် အသငသ်ည ်ဤသိို ဲ့ 

ဧ နမ်ို ျ သမိ တ္်ခလာဲ့ - ြေနဆ်ငြ်ီးမှု နဦြီးအစ၌ပင ်ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ်သ ်ရ သိတ္တ ဝေါတ္ိိုငြ်ီး၏ 

အစာြီးအစာ ိို သတ္်မ တ္်ခပြီးခတ္ာ်မူ  ဲ့ငပ ြီး  ြေစ်၍၊ ထိိုသတ္်မ တ္် ျ ်န ငဲ့ ်ဆန ဲ့ ်ျငသ်ညဲ့ ်

စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီးမျိုြီး ိို   ငဲ့မ် ပုပေါ။" 

~  ျနြ်ီးမာခရြီးန ငဲ့ ်ိုသခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခရြီးရှုခထာငဲ့မ် ခန၍ ဗဟာအ  ျမ်ြီးမ ခ ာ ်နိုတ္် ျ  ်

 

 

ဗ ဒဓဘောသော 

".. သတ္တ ဝေါမျာြီး သတ္် ြေတ္်စာြီးသံိုြီးလိို ်ခသာ အသာြီးပိိုင်ရ င် မည်သညဲ့်သ ်ရ ိမဆိိုသည် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ 

 ိိုယ်တ္ိိုင၏် ခဆ မျိုြီးမျာြီးပင ် ြေစ်က  ိုန၏်။" 

~ လ ဂာဝတ္ာရသိုတ္် (ပိဋ တ္်သံိုြီးပံို အမ တ္် 671) 

"ထိို ဲ့အ ပင ် ခလြီးမ ြီးြေ ာြီးငပ ြီးစမိ ငအ်ာြီး အသာြီးဟငြ်ီးအငမိနစ်ာမျာြီး ြေငဲ့ ်ခ ျွြီးခမ ြီးရနအ်တ္  ် တ္ိရစဆာန ်

သတ္် ြေတ္်  ငြ်ီးန ငဲ့ ်ခဆ မျိုြီးသာြီး ျငြ်ီးမျာြီးစိုခဝြီး၍ ခသရည်ခသရ ်န ငဲ့ ် အသာြီးမ  ဝ စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီး မ ပုရန ်

အခလြီးထာြီး ခရ ာင် ျဉရမည်...   ်  က မ်ြီးတ္မ်ြီးသညဲ့်  ခလြီးခမ ြီးြေ ာြီး ျိန်အတ္ င်ြီး အနံ ဲ့ ပင်ြီးခသာ 

လူ ဲ့ခသ ြီးသာြီး ိို န စ်င ို ်သညဲ့် မခ ာင်ြီးဆိိုြီးဝေါြီး မိစဆာဘ လူြီး၊ သရ သဘ ်မျာြီး မျာြီးစ ာ လာစိုခဝြီး၍ 

ခနခသာခက ာငဲ့်  ြေစ်သည်... မသိနာြီးမလည်ဘ  စာြီးသံိုြီးရန် တ္ိရ စဆာန် ိို သတ္် ြေတ္်  င်ြီးအာြီး ြေငဲ့်... 
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မိ င်အခပေါ်၌ခရာ ခမ ြီး င်ြီးစ ခလြီးငယ် အခပေါ်၌ပေါ   ပ်ဆိို ြီးသငဲ့်၍ ခဘြီး ြေစ်ခစနိိုင်၏။" 

~  ိတ္တ ိဂဗ္သိုတ္် အ နြ်ီး(8) 

 

သိုတ္တ နခ်တ္ာ် (၁)ပိုဒ၌်  : 

"တ္စ်ဥ ြီးတ္စ်ခယာ ် ခသဆံိုြီး  ယ်လ နင်ပ ြီး၍ မက ာ မငဲ့မ် ရ ်မျာြီးအတ္ ငြ်ီး နတ္ဘ် လူြီးမျာြီး ိို ပူခဇာ် 

ပသရနဟ်ို ဆိို၍ သတူ္စ်ပေါြီးအသ ် သတ္် ြေတ္်ြေျ ဆ် ြီးသညဲ့ ်မခ ာငြ်ီးမှု ံမ  အခလြီးထာြီး ခရ ာင ်ျဉ 

ရမည။် အဘယ်ခက ာငဲ့ဆ်ိိုခသာ် ထိိုသိို ဲ့ သတ္် ြေတ္်ပူခဇာ်ပသမှုသည ်ရသလ န သအူတ္ က  

 ေြူတ္စ ေှု ေျှပ္င  အကျို်းေ ြေစ ရစနိ င ပ္ါ၊ ယခ  ပ္ုသညာ့ ေရကောင ်းေှုက ရကကောငာ့  ယခင  ပ္ုြူေ်းသညာ့  

က သိ လ အက သိ လ က ေျော်းကိ  ေရကောင ်းကျို်းရပ္်းသညာ့ ြေက သိ ာ့ အရလ်းသောရစလျက  ရသသ၏ူ 

ရကောင ်း ောသ ဂတ္ဘိ  သိ ာ့ လော်းရ ောက ေှုကိ  ြေငာ့  ရန ်းသ ော်းရစနိ င ပ္ါသည ။"အလျငအ် မန ်ငရ သိို ဲ့ပင ်

ပိို ဲ့ခဆာငန်ိိုငသ်ည်ဲ့အ ျိုြီးဆ ်  ြေစ်ခစနိိုငပ်ေါသည။် 

~  ိတ္တ ိဂဗ္သိုတ္်၊ အ နြ်ီး (7)  

“ ံ” ဆိိုသညမ် ာ ဝိပေါတ္်အ ျိုြီး ိို ဆိိုလိိုပေါသည။် ၎ငြ်ီးသည ်သ ကတ္ဘာသာစ ာြီးပေါ 

 ၏ံအဓိပပာယ်ပင ် ြေစ်ပေါတ္ယ်။  "မိမိစိို ်တ္ာ ိိုပ  မိမိရိတ္်သမိ်ြီးရမည။်" ဟို သမမာ ျမ်ြီးစာတ္ ငြ်ီး၌ 

ဆိိုထာြီးပေါသည။်  

 

ခနာ ်သိုတ္တ နခ်တ္ာ်တ္စ်ပိုဒ၌် : 

"ဘ ိခုရဟနြ်ီးသည ်ပိိုြီးခ ာငမ် ရခသာပိိုြီးထည၊် ခဒသထ  ် သာြီးခရန ငဲ့သ်ာြီးခမ ြီးထညဝ်တ္်ဆငမ်ှုန ငဲ့ ်နိို ဲ့ 

ဒနိ ်  ခထာပတ္် မ  ဝ စာြီးသံိုြီးမှုတ္ိို ဲ့မ  ခရ ာငက် ဉနိိုငပ်ေါ  စစ်မ နသ်ညဲ့ ်လ တ္်ခ မာ ်မှု ိို ရရ ိလိမဲ့်မည။် 

အက ငသ်သူည ်မိမိ၏  ိိုယ်စိတ္်န လံိုြီး ိို ထနိြ်ီး ျုပ်ငပ ြီး အသာြီးငေါြီးစာြီးသံိုြီးမှုန ငဲ့ ်

တ္ိရစဆာနထ်  ်ပစစညြ်ီးမျာြီး ဝတ္်ဆငအ်သံိုြီး ပု  ငြ်ီးမ  ခရ ာငက် ဉပေါ  ထိိုသသူည ်စစ်မ နသ်ညဲ့ ်

လ တ္်ခ မာ ်မှု ိို ရရ ိလိမဲ့မ်ညဟ်ို ငေါဘိုရာြီး မိန ဲ့ခ်တ္ာမူ်၏။" 
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* “ဘ ိခုရဟနြ်ီး” - ရဟနြ်ီးသဃံာ ဘိုနြ်ီးခတ္ာ်က  ြီးမျာြီး ိို ဆိိုလိိုသည။် 

~ သိုရဂဂမသိုတ္် 

 

ခနာ ်ထပ်ခသာ သိုတ္တ နခ်တ္ာ်တ္စ်ပိုဒ၌်  : 

"ငေါဘိုရာြီး၏ တ္ပညဲ့်သာဝ  ြေစ်သူသည ်ခ ာငြ်ီးစ ာဆင ် ငမ်ှုမရ ိဘ  အသာြီး ိို ဆ ်လ ် မ  ဝ စာြီးသံိုြီး 

ခနခသြီးလျှင် ထိိုသူသည် စဏ္ဍာလမျိုြီးရိို ြီးမ   ြေစ်ခက ာင်ြီး သိအပ်၏။ ထိ သသူည  ငါဘ  ော်း၏ တ္ပ္ညာ့  

ေဟ တ္ ၊ ငေါဘိုရာြီးသည်လည်ြီး သူ၏ ဆရာ မဟိုတ္်။ မဟာမတ္ိ၊ ဤအခက ာငြ်ီးခက ာငဲ့ ်အက ငသ်ူသည် 

ငေါဘိုရာြီးန ငဲ့ ်ခဆ မျိုြီးခတ္ာ်စပ်လိိုလျှင ်ေည သညာ့ အသော်းကိ ေျှ ေ ီဝွဲသ  ်းရဆောင  ခင ်း ေ ပ္ုအပ္ ။" 

• “စဏ္ဍာလ” ဆိိုသညမ် ာ သူ ဲ့အသ ်သတ္်သ ူ/ လူသတ္်သမာြီး ိို ဆိိုလိိုသည။် 

~ လ ဂာဝတ္ာရသိုတ္ ်

  

 

ရကောင ဒိ င ဘောသော 

"အခရြီးက  ြီးဆံိုြီးအ ျ ်မ ာ သတ္် ြေတ္်  ငြ်ီး ိို ရပ်တ္န ဲ့ရ်န ် ြေစ်သည.်.. တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး၌လညြ်ီး လူသာြီးတ္ိို ဲ့ 

  ဲ့သိို ဲ့  ံစာြီးသရိ ိနိိုငသ်ညဲ့ ်စိတ္်ဝိညာဉ ရ ိခသာခက ာငဲ့ ် ြေစ်သည.်.. သတူ္ိ ာ့အော်း သတ္  ြေတ္ စော်းရသောက  

ေိပ္ါက ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ေ  သတူ္ိ ာ့အရပ္ေါ် ရသ ်းရ က်း တ္င ရ ိရနပ္ါလေိာ့ ေည ။" 

~ သခူတ္ာ်စငတ်္ိို ဲ့၏ ဆံိုြီးမဩဝေါဒမျာြီး၊ သ လပိုဒဆ်ယ်ပေါြီးခစာငဲ့ထ်နိြ်ီး  ငြ်ီးအခက ာငြ်ီး – သတ္် ြေတ္်  ငြ်ီးမ  

ခရ ာငက် ဉ  ငြ်ီး၊ အပိိုငြ်ီး (2) 
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ခ စ ယောန ဘောသော 

“အစာြီးအခသာ ်တ္ိို ဲ့သည ်ဝမ်ြီးအြိေို ဲ့၊ ဝမ်ြီးသညလ်ညြ်ီး အစာြီးအခသာ ်တ္ိို ဲ့အြိေို ဲ့  ြေစ်သညမ် နခ်စခတ္ာဲ့။ 

သိို ဲ့ခသာ်လညြ်ီး ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ်ထိိုန စပ်ေါြီး ိို ြေျ ဆ် ြီးခတ္ာ်မူလိမ်ဲ့မည။်” 

1 ခ ာရိနသုဩဝေါဒစာ 6:13၊ သမမာ ျမ်ြီးစာ 

 

သ ိခာပိုဒ ်တ္စ်ပိုဒ၌်  : 

"သတူ္ိို ဲ့၏ သ ာြီးက ာြီး၌ အသာြီး ိို သ ငြ်ီး၍ မဝေါြီးမ  စဉတ္ ငပ်ငလ်ျှင ်ထာဝရဘိုရာြီးသည ်ထိိုလူတ္ိို ဲ့၌ လ နစ် ာ 

အမျ ်ထ  ၍် အလ နက်  ြီးစ ာခသာ ခဘြီးဒဏ ်ြေငဲ့ ်သူတ္ိို ဲ့ ိို ဒေါဏ ်တ္်ခတ္ာ်မူ၏။" 

~ ခတ္ာလညရ်ာ ျမ်ြီး 11:33 ၊ သမမာ ျမ်ြီးစာ 

 

 

က န  ြေြူ်းရ ပ္ ဝါဒ 

"လူသာြီးအာြီးလံိုြီး၌ပင ်သတူ္စ်ပေါြီးဆငြ်ီးရ ဒို ခခရာ သ်ည ်ိို  မငရ်  ငြ်ီး၌ မ ံမရပ်နိိုငခ်သာစိတ္် 

ရ ိက ၏။" 

~ မငစ် ြီးယပ်စ်၊ ခဂေါငစ် နခ် ျာငြ်ီး၊ အ နြ်ီး 6 

 

"လူက  ြီးလူခ ာငြ်ီး ဆိိုပေါ  အသ ်ရ ိတ္ိရစဆာနမ်ျာြီး ခသခက က ရမည ်ိို  မငခ်ယာင ်ံစာြီးနိိုငမ်ည ်

မဟိုတ္်ပေါ။ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ခသ ေါန ြီးခအာ်ငိို မညတ်္မ်ြီးသ ံိို က ာြီးရငပ ြီးခနာ ် ၎င ်းတ္ိ ာ့၏ အသော်းကိ  

စော်းသ  ်း န  ေည သိ ာ့ တ္တ္ နိ င ပ္ါရတ္ောာ့ေည နည ်း။" 

~ မငစ် ြီးယပ်စ်၊ ခဝဲ့ ပညခ်ထာငဘ်ိုရငခ်ဟ ွှေ့၊ အ နြ်ီး 4 
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ရဒါင ဒဝူါဘောသော 

"ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးမှု ရရ ိနိိုငရ်န ်လူသာြီးမျိုြီးန ယ်သည ်ပထမဦြီးစ ာ တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးန ငဲ့ ်ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီး ရ ိရမည။် မိမိတ္ိို ဲ့ 

စ ာ ြီး သံို ြီး မှု အတ္  ်  ၎ င် ြီး တ္ိို ဲ့ ိို  သတ္်  ြေ တ္် ခ န မှု မ  ခ ရ ာ င်  ျ ဉ ရ ပ် ဆိို င် ြီး လိို  ် ပ ေါ   

လူသာြီးမျိုြီးန ယ်ထိုအက ာြီး၌ ငငမိ်ြီး ျမ်ြီးခရြီး ရရ ိလာလိမဲ့်မည။်" 

~ နမ်ြီး   ်ြေ  ် ဘိုရာြီးခ ျာငြ်ီး 

 

 

အက စ်ီးန ကိ ်းက ယ ယ  ကကည ေှု 

"ငေါသည ်ယဇ်ပူခဇာ်  ငြ်ီးမျာြီးန ငဲ့ ်ခသ ြီးပ  ခတ္ာ်မျာြီး ိို အဆံိုြီးသတ္်ရန ်လာ  ဲ့၏။ သင တ္ိ ာ့သည  အသော်းန ငာ့  

ရသ ်းကိ  ပူ္ရ ော ၊ စော်းသ  ်း ခင ်းေ  ေ ပ္ တ္န ာ့ လျှင  ဘိုရာြီးသ င၏် အမျ ်ခတ္ာ်သညလ်ညြ်ီး သငတ်္ိို ဲ့အခပေါ် 

ရပ်စ လိမဲ့်မညမ်ဟိုတ္်။" 

~ သခူတ္ာ်စငဆ်ယဲ့်န စ်ပေါြီး ဧဝံခဂလိ ျမ်ြီး 

 

 

ဟနိဒြူဘောသော 



6 အောားလ  ားသ ော စိတ်ဝိညောဉ်နငှ ဘ်ော ောသ ားဥ ားသ  ောငမ် ောားထ  ထပ်ိသ ေါငဆ် ောမက  ား   ငာ်းဟိ င၏် 

ပနက် ောား   ်   Ι 46 

"သင၏် သတ္် ြေတ္် ံတ္ိရစဆာနမ်ျာြီးမ ာ အသ ် ပနမ်ရ ငန်ိိုငခ်တ္ာဲ့ခသာခက ာငဲ့ ်၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ိို သတ္် ြေတ္်  ငြ်ီး 

အတ္  ် သင်ဲ့၌ တ္ာဝနရ် ိငပ ြီး၊ သငသ်ည ်လ တ္်ခ မာ ်လမ်ြီးမရ ိပ  ငရ သိို ဲ့သာ လာြီးရလိမဲ့်မည။် " 

~ အာဒလိ လာ၊ အ နြ်ီး ၁၇၊ အပိိုဒ ်159-165 

 

တ္စ်ပိုဒခ်သာ သိုတ္တ န၌်  :  

"တ္စ်ပေါြီးခသာ သတ္တ ဝေါတ္ိို ဲ့၏ အသာြီး ိို စာြီးသံိုြီး၍ မိမိ၏ အသာြီး ိို တ္ိိုြီးပ ာြီးစညပ်ငလ်ိိုသသူည ်

မညသ်ညဲ့ ်ဘဝမျိုြီး၌ ခမ ြီးြေ ာြီးသည ်ြေစ်ခစ ဆငြ်ီးရ ဒို ခတ္ ငြ်ီး၌  ျခရာ ်ခနထိိုငရ်တ္တ္်၏။" 

~ မဟာဘာရတ္၊ အနို 115.47။ အ ်ြ်ေအ ်စ် စာ 90 

 

ခနာ ်တ္စ်ပိုဒခ်သာ သိုတ္တ န၌်  : 

"အိို  မတ္်ခသာမငြ်ီးက  ြီး! အ  ာြီးသမူျာြီးအာြီး ထ ိိို န်စ်နာခစငပ ြီးမ  ရရ ိလာသညဲ့အ်ရာ ြေငဲ့ ်မညသ်ညဲ့ ်

မဂဂလာရ ိအပ်ခသာ အမှု ိစစ ိိုပင ်ခဆာငရ်  ်သည ်ြေစ်ခစ မိမိလိိုလာြီးသညန် ငဲ့ ်ဆန ဲ့ ်ျငဘ် ် 

အ ျိုြီးရလဒ ်ိိုပင ် ြေစ်ခစတ္တ္် ိုန၏်။" 

~ ခဒဝ  ဘဂဝတ္မ်၊ စတ္ိုတ္ထ  ျမ်ြီး၊ အ နြ်ီး 4 ၊ အပိိုဒ ်32 

 

 

အစစလောေ ဘောသော 

"အ  ာြီးခသာ သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါမျာြီးအခပေါ်  ရိုဏာထာြီးရ ိခသာသမူျာြီးမ အပ အ  ာြီးမညသ်ူ ဲ့ ိိုမျှ  

အလလ ာဟ်အရ င ်မတ္်သည ် ရိုဏာခတ္ာ် ခပြီးသနာြီးခတ္ာ်မူလိမဲ့်မည ်မဟိုတ္်။" 

~ တ္မနခ်တ္ာ် မိုဟမမဒ ်(ဆ လလ လလ ာဟို အလိိုငဟ်ိ ဝစလလ မ်)၊ ဟဒ ြီးစ်ခတ္ာ် 
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တ္စ် ိုခသာ ပညတ္် ျ ် : 

"သငတ်္ိို ဲ့၏ ဝမ်ြီးဗိို ်မျာြီး ိို တ္ိရစဆာနတ်္ိို ဲ့၏ သ ္ျုငြ်ီးမျာြီး  ြေစ်မသ ာြီးခစက  ိုနန် ငဲ့!်" 

~ တ္မနခ်တ္ာ် မိုဟမမဒ ်(ဆ လလ လလ ာဟို အလိိုငဟ်ိ ဝစလလ မ်)၊ ဟဒ ြီးစ်ခတ္ာ် 

 

ဂျိန ်းဘောသော 

"ရဟနြ်ီးစစ်သည ်မိမိအတ္  ်ရညစ်ူြီးငပ ြီး သက ရ ိသတ္တ ဝါေျော်းကိ  သတ္  ြေတ္ စေီ ထော်းသညာ့  အထ်ူးထ်ူးရသော 

စော်းရသောက ြေ ယ  ောေျော်းအော်း လက ေခ သငာ့ ။" 

~ သိုကတ္က ိတ္ဂဂ 

 

 

ဂျြူ်းဘောသော 

"အက ငဣ်သခရလအမျိုြီးသာြီး  ြေစ်ခစ၊ လာခရာ အ်ခ   ျခနထိိုငခ်နက ခသာ တ္ိိုငြ်ီးတ္ပေါြီးအမျိုြီးသာြီး 

 ြေစ်ခစ ခသ ြီးပေါခသာ အရာတ္စ် ို ို ိို စာြီးသံိုြီးလျှင ်ထိ ရသ ်းေ ီဝွဲစော်းသ  ်းရသောသကူိ  ငါကိ ယ ရတ္ော သည  

 ငင ်းပ္ယ  ေျက န ောလ ွဲရတ္ော ေူလျက  ၎ငြ်ီး၏အမျိုြီးအခဆ ခတ္ာထ မ  ပယ်ရ ငြ်ီးထိုတ္်မည။်" 

~ ဝတ္် ပုရာ ျမ်ြီး 17:10၊ သမမာ ျမ်ြီးစာ 

* “ခသ ြီး” - ဆိိုသညမ် ာ ခသ ြီးပေါရ ိခနသညဲ့"်အသာြီး"  ိို ဆိိုလိိုသည။် 

 

ဆစ ခ ဘောသော 
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"ဘနိြ်ီးခဆြီးခ  ာ ်၊ အသာြီး န ငဲ့ ်ဝိိုငခ်သရညခ်သရ တ်္ိို ဲ့ ိို စာြီးသံိုြီးမ  ဝ ခသာ ခသမျိုြီးတ္ိို ဲ့သည ်- 

မညမ်ျှခသာ ဘိုရာြီးြေူြီး ိုသိိုလ် ပု ရ ြီး၊ ဥပိုသသ် လခစာငဲ့ထ်နိြ်ီးမှုန ငဲ့ ်ပူခဇာ်ပသအစ အရငမ်ျိုြီး ိို 

 ပုလိုပ်သည ်ြေစ်ခစ ငရ သိို ဲ့သာ အာြီးလံိုြီး လာြီးက ရလမိဲ့်မည။်" 

~ ဂိုရို ဂရန ဲ့ ်ဆာဟိဘ၊် စာမျ ်န ာ 1377 

 

 

တ္ောအိ ဝါဒ 

"ခတ္ာခတ္ာငထ် ၌ င  ်မျာြီး ိိုခထာငြ်ေမ်ြီး  ငြ်ီး၊ ခရတ္ ငြ်ီး၌အဆပ်ိ တ္်၍ ငေါြီးက  ြီးငေါြီးခသြီးမျာြီး 

ြေမ်ြီးဆ ြီး  ငြ်ီး၊  ျွ န ာြီးမျာြီး သတ္် ြေတ္်စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီး မ ပုပေါန ငဲ့။်" 

~ ငငမိ် ျမ်ြီးမှုလမ်ြီးစဉ ျမြ်ီး 

 

တ္ဗိက  ဗ ဒဓဘောသော 

"သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါ ိို သတ္် ြေတ္်၍ အသာြီး ိို နတ္်ခဒဝေါမျာြီးအာြီး ပူခဇာ်  ငြ်ီးသည ်မိ ငတ်္စ်ဦြီးအာြီး 

၎ငြ်ီး၏ သာြီးသမ ြီးအသာြီး ိို တ္ငခ် မ ာ ်ပူခဇာ်  ငြ်ီးန ငဲ့ ်အလာြီးတ္ူသ ြေငဲ့ ်က  ြီးစ ာခသာအ ပစ်  ြေစ်၏။" 

~ ခနာ ်လိို ်သာဝ ၏အထ တ္်အထပ်ိလမ်ြီးစဉ - ဂိုရိုမျာြီး၏ ဆံိုြီးမဩဝေါဒမျာြီး၊ 

အ ပစ်က  ြီးဆယဲ့်သံိုြီးပေါြီး၊ မဟာဂိုရိုဂမ်ပိိုပ 

 

 ိ ရိ အက စတ္ောဘောသော 

"ငေါ ဲ့အာြီး သစစာခစာငဲ့သ်သိတူ္ိို ဲ့အတ္  ် အစာအာဟာရ ိို ခပြီးရနန် ငဲ့ ်အ ျိုြီး ပုန ာြီးမမျာြီး စာြီးသံိုြီးနိိုငမ်ညဲ့ ်

စာြီး ျ ် ငြ်ီးမျာြီး ရ ငသ်န ်ြေစ်ထ နြ်ီးခစရန ်(ငေါဘိုရာြီးသ င)် အဟူရာမာဇဒေါသည ် မ္ာခ မခပေါ် ရ ိ 
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ထိိုအပငအ်မျိုြီးမျိုြီး တ္ိို ဲ့အခပေါ် မိိုြီးရ ာသ နြ်ီးခစ၏။" 

~ အဗ ်စတ္ာ 

 

စသ ြေငဲ့ ်စသ ြေငဲ့ ်ခနာ ်ထပ် အမျာြီးက  ြီး ိို ရ ိပေါခသြီးသည။် ဥပ မာသာဓ အနညြ်ီးငယ် ိိုပ  

အထ ်မ ာ  ျွန်ိုပ် တ္င ်ပထာြီး  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည။်  

ခနာ ်ထပ်ခသာ အ ျ အ်လ ်မျာြီး အတ္  ် SupremeMasterTV.com မ ာ ဝငခ်ရာ ်က ညဲ့ရ်ှု 

နိိုငပ်ေါသည။် 

ထိို ဲ့ခက ာငဲ့ ်မညသ်ညဲ့ ်ဘာသာတ္ရာြီး ိိုပင ်ယံိုက ည ်ိိုြီး  ယ်သည ်ြေစ်ခစ လူသာြီးအာြီးလံိုြီးတ္ိိုငြ်ီးသည ်

အခရြီးက  ြီးဆံိုြီးခသာ အက မ်ြီးမြေ ်ခရြီး အဟိံသတ္ရာြီး  ြေစ်သညဲ့ ်"သူ ဲ့အသ ် ိို မသတ္်ရ။" ဆိိုခသာ 

သ ိခာပိုဒ ်ိို လိို ်နာခစာငဲ့ထ်နိြ်ီးသ ာြီးရန ်လိိုပေါသည။် 

 ိိုယ်ခတ္ာ်၏ သာြီးသမ ြီးတ္ိိုင်ြီးအတ္  ် ြေန်ဆင်ြီးရ င် ိိုယ်ခတ္ာ် မတ္်၏ မူလရည်ရ ယ် ျ ် ြေစ်ခသာ - 

ဂိုဏ်သိ ခာ၊ ခလြီးစာြီးမှု၊ ငငမိ်ြီး ျမ်ြီးမှု၊ ခမတ္တ ာတ္ရာြီး မျာြီး ြေငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့လူသာြီးမျိုြီးန ယ်သည် မိမိတ္ိို ဲ့၏ 

ခ မ မ္ာခနအိမ်က  ြီး ိို ခ ာငြ်ီးမ နစ် ာ ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ထိနြ်ီးသိမ်ြီးသူအ ြေစ်  ပနလ်ည်ခနထိိုင ်ျငဲ့သ်ံိုြီးရန ်

အ ျိန ်ျခရာ ်လာပေါငပ ။ ဤအခက ာငြ်ီးအရာမျာြီး ိို အရ ငတ်္ိို ဲ့အာြီး ဆည်ြီး ပ် ိိုြီး  ယ်သူမျာြီးအာြီး 

ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ အ ပညဲ့်အစံို မိန ဲ့ဆ်ိိုခ ပာက ာြီးခပြီးက ပေါ။ အရ ငတ်္ိို ဲ့ လိုပ်ခဆာငထ်ာြီးငပ ြီး  ဲ့သည် ိို  ျွန်ိုပ် 

သိရ ိပေါခသာ်လ  ဤအ ျ ်သည် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏  ိိုယ်တ္ င်ြီးစိတ္်ဝိညာဉ အတ္  ် သာမ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

 မ္ာငဂိုလ်န ငဲ့ ်ခလာ က  ြီးအတ္  ် အလ နအ်ခရြီးက  ြီးခက ာငြ်ီး ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ထပ် ေါထပ် ေါ ရ ငြ်ီးလငြ်ီး 

ခ ပာ ပခပြီးခတ္ာ်မူပေါ။ တ္ိရစဆာန်အာြီးလံိုြီး၏ ဆင်ြီးရ ဒို ခမျာြီး ဆံိုြီး န်ြီးတ္ိိုင်ရန် အ ျိန်ခရာ ်လာပေါငပ ။ 

ဘိုရာြီးသ င် မူလရည်ရ ယ်ထာြီးသည်န ငဲ့်အည  သဘာဝတ္ရာြီးထ ၌ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့သည်လည်ြီး ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏ 

 ျစ် င်ရသူမျာြီး န ငဲ့်အတ္ူ ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးမှု၊ လ တ္်လပ်မှုန ငဲ့် ဂိုဏ်သိ ခာ အ ပညဲ့် ြေငဲ့် ခနထိိုင်သ ာြီးပိိုင်  ငဲ့် 

ရ ိခသာခက ာငဲ့ ် ြေစ်ပေါသည။် 

ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ဘိုရာြီးသ င၏်ြေနဆ်ငြ်ီး ံသတ္တ ဝေါမျာြီး ိို  ူည  ယ်မခတ္ာ်မူပေါ။ အ ပစ် ငြ်ီးမ ဲ့သူမျာြီး၏ 

ဆငြ်ီးရ ဒို ခ ိို အဆံိုြီးသတ္်ခပြီးနိိုငရ်န ် ူည ခတ္ာ်မူပေါ။ လူသာြီးမျာြီးသည် မိမိတ္ိို ဲ့အ ျငြ်ီး ျငြ်ီးက ာြီး အ ပင ်
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တ္ိရ စဆ ာန်မ ျ ာ ြီး  န ငဲ့်လည် ြီး  စ စ်  ပ ု  သတ္်  ြေတ္်ခန က ပေါသည်။  ဤလို ပ်ရ ပ်အ ပ ုအမူမ ျ ာ ြီး မ ာ  

လ  မ ာြီးခနပေါသည်။  ၎ငြ်ီးသည် ဘိုရာြီးသ င၏် ပညတ္်ခတ္ာ်န ငဲ့ ်အလိိုခတ္ာ်မျာြီးန ငဲ့ ်ဆန ဲ့ ်ျငခ်က ာငြ်ီး ိို 

ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ မိမိတ္ိို ဲ့၏ ခနာ ်လိို ် ိိုြီး  ယ်သူမျာြီးအာြီး သတ္ိခပြီးခတ္ာ်မူပေါ။ ဤခ ပာငြ်ီးလ မှုက  ြီး ိို 

ခလြီးစာ ြီးရခသာ  အရ င်သူ  မတ္်တ္ိို ဲ့၏  ပညာဉာဏ်  ြေငဲ့်  ဦ ြီး ခဆာင်သ ာ ြီး နိို င်မည် ိို   ျွ န်ို ပ်  

ယံိုက ည်ထာြီးပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ခ ပာငြ်ီးလ ရပေါမည်။ ခလြီးစာြီးရပေါခသာ အရ ငသ်ူ မတ္်မျာြီးအာြီးလံိုြီးမ  

ဤက  ြီးမာြီးခသာ ခ ပာင်ြီးလ မှု  ြေစ်ရ ိခရြီးအတ္  ် ဦြီးခဆာင်သ ာြီးက မည်ဟို  ျွန်ိုပ် ယံိုက ည်ပေါသည်။ 

သတ္တ ဝ ေါတ္ိို င် ြီးအခပ ေါ်  ခလြီးစာ ြီးမှု န ငဲ့်  ခမတ္တ ာ   ရိုဏာမ ျ ာ ြီး   ပညဲ့်လ ျှ မ် ြီး ခနခသာ  Vegan 

သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးခရြီးလူခနမှုပံိုစံ ိို အခလြီးခပြီး လျ ် ဘိုရာြီးသ င်၏ ပညတ္်ခတ္ာ်အတ္ိိုင်ြီး 

လိို ်နာက ခစရန် ဦြီးခဆာင်ခပြီးခတ္ာ်မူပေါ။ ဤသတ္င်ြီးစ ာြီး   ိို  ခ ျြီးဇူြီး  ပု၍ အရ င်တ္ိို ဲ့၏ 

ဘာသာခရြီးခ ေါင်ြီးခဆာင်မျာြီး၊ ရဟန်ြီးသံဃာမျာြီး၊ သ လရ င်မျာြီးန ငဲ့် ယံို က ည် ဆည်ြီး ပ်သူမျာြီး 

အာြီးလံိုြီးထ ံခပြီးပိို ဲ့က ခစလိိုပေါသည။်   

အရ င်တ္ိို ဲ့၏ ဦြီးခဆာင်မှုခနာ ်သိို ဲ့ လိို ်ပေါက ရန် အရ င်တ္ိို ဲ့၏ ဩဇာန ငဲ့် အပ်န င်ြီး ံ အ  ငဲ့်အာဏာ ြေငဲ့် 

 မ္ာဲ့နိိုင်ငံသူနိိုငင်သံာြီးမျာြီးအာြီး ထိခရာ ်စ ာ တ္ န်ြီးအာြီးခပြီးနိိုင်ပေါလိမဲ့်မည်။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ "ခ တ္်၏ 

သူရ ခ ာင်ြီး" အ ြေစ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့န ငဲ့် ရ င်တ္  ခနထိိုင်ြေ ် မည်သညဲ့် ခဘြီးအနတရာယ်မ  မခပြီးတ္တ္်ခသာ  

ဤအဟိတ္်တ္ိရစဆာန ်အ ပစ်မ ဲ့သတ္တ ဝေါမျာြီး ိို  ယ်တ္ငခ်တ္ာ်မူက ပေါ။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာခလာ က  ြီး 

အတ္  ် ခ ာင်ြီး ျ ြီးမဂဂလာ  ြေစ်သညဲ့် ဤသတ္တ ဝေါတ္ိို ဲ့သည် လူသာြီးမျာြီးအခပေါ်၌ သာမ  ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏ 

ဘဝတ္ူတ္ိရ စဆာန်မျာြီးအခပေါ်၌ပေါ  ျစ် င်က င်နာတ္တ္်က သည်ဲ့ ထူြီးအံဲ့လ သညဲ့်အရာ  ြေစ်ပေါသည်။  

 ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့၏  Supreme Master Television တ္ င်   မ္ ာတ္စ် ဝ မ် ြီး မ  ရိို  ်ယူထာ ြီးခသာ  

တ္ိရစဆာန်တ္ိို ဲ့၏  ျစ် င်က ငန်ာမှု ဆိိုင်ရာ အခထာ ်အထာြီးမ တ္်တ္မ်ြီးမျာြီး အလံိုအခလာ ် စံိုလငစ် ာ 

ရ ိခနပေါသည်။ အရ င်တ္ိို ဲ့အာြီး ယံိုက ည် ိိုြီး  ယ်သူမျာြီးအာြီး ဝင်ခရာ ်က ညဲ့်ရှု က ရန် ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ 

မိန ဲ့်က ာြီးအသိခပြီး ခတ္ာ်မူပေါ။ ဘိုရာြီးသ င် ျစ် မတ္်နိိုြီးခတ္ာ်မူခသာ ြေန်ဆင်ြီး ံမျာြီး ိို ငရ ဘံိုအလာြီး 

အစိုလိို ်အ ပံ ုလိို ်  ခသ ြီးခအြီးခအြီး ြေငဲ့်  သတ္်  ြေတ္်ခန သည် ိို  လ ် ံ  ငဲ့်  ပ ုခနပေါလျ ်  

ခလာ ငရ  ိို ြေနတ်္ ြီးခနပေါလျ ် ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုသိို ဲ့ တ္ ်ခရာ ်ရန ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ မည်သိို ဲ့မ  ခမျှာ်မ နြ်ီး၍ 

ရနိိုငမ်ည ်မဟိုတ္်ပေါ။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ်ဘိုရာြီးသ င၏် အ  ာြီးသာြီးသမ ြီးမျာြီး ြေစ်သညဲ့ ်တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအခပေါ် 

 ရိုဏာမ ဲ့စ ာ ြေငဲ့ ်ြေျ ်ဆ ြီးခနပေါ  ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံို၏  ရိုဏာ ိို  ံယူရရ ိနိိုင ် ငဲ့ရ် မိည ်မဟိုတ္်ပေါ။ 
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ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ခ  ာ ်  ာြီးတ္ိုနလ်ှုပ်ြေ ယ်  ဒို ခဆငြ်ီးရ အခ  အခန ိို လျစ်လျြူမရှုခတ္ာ်မူပေါန ငဲ့။် 

၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ခန ဲ့စဉ ံစာြီးခနရသညဲ့် ခက    နာ ျငရ်မှု ိို ဘိုရာြီးသ င ်သိရ ိခတ္ာ်မူပေါသည်။ ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံို 

န ငဲ့် မ္ ာခ  မ က  ြီး မ  သူတ္ိို ဲ့၏  န ာ ျင်ခ က    ရမှု ိို  သ ်ခသ ပ ု ခနပ ေါသည် ။  ၎င် ြီးတ္ိို ဲ့၏ 

ငိိုခ  ြီးသံမျာြီးသည် ခ ာင်ြီး င်ဘံိုမျာြီးအာြီးလံိုြီးန ငဲ့် သတ္တ ဝေါမျာြီးစ ာတ္ိို ဲ့၏ စိတ္်န လံို ြီး ိို   ပင်ြီးစ ာ 

တ္ိုန်လှုပ်ခစ  ဲ့ရပေါသည်။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ိိုယ်စာြီး ခ ပာက ာြီး  ူည ခပြီးခတ္ာ်မူပေါ၊ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ိို 

 ူည   င်ြီးအာြီး ြေငဲ့် ရာသ ဥတ္ို ခ ပာင်ြီးလ မှု အရ ိန် မငဲ့်တ္ ်လာ  င်ြီး  ြေစ်ရပ်ဆိိုြီးမ ခန၍  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

 မ္ာခလာ က  ြီး  ပန်လည် နာလန်ထ ခ ာင်ြီးမ န်လာခစပေါမည်။ အရ င်တ္ိို ဲ့၏  မငဲ့် မတ္်ခသာ 

လိုပ်ရပ်အ ပုအမူ ိို  ခ ာင်ြီး င်ဘံိုမ  ထာဝစဉ မ တ္်တ္မ်ြီးတ္င်ထာြီးပေါမည်။ ဤလိုပ်ရပ်သည် 

 မ္ာခ မခပေါ် သ ်ရ ိတ္ိိုင်ြီးအတ္  ် အခရြီးပေါခသာ  မ္ာဲ့ရပ်ဝန်ြီးခ ာင်ြီး၊  မ္ာဲ့ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးခရြီးန ငဲ့် 

ရ ာ သ ဥ တ္ို တ္ ည် ငငိ မ် ခ  ာ င် ြီး မ န် ခ ရ ြီး  ိို  အ ခ ထ ာ  ် အ  ူ   ပ ု နိို င် ပ ေါ လိ မဲ့် မ ည် ။ 

အာြီးလံိုြီးခသာသတ္တ ဝေါတ္ိို ဲ့၏အသ ်သည ်အရ ငတ်္ိို ဲ့၏  ရိုဏာလိုပ်ရပ်အခပေါ် တ္ညမ်   ခနပေါသည။် 

 မ္ာသ ူမ္ာသာြီးမျာြီး၊ တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးန ငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ခနာငမ်ျိုြီးဆ ်မျာြီးသည ်အရ ငတ်္ိို ဲ့၏ သရူ ခ ာငြ်ီး 

ဆနင်ပ ြီး က ငန်ာသနာြီးတ္တ္်ခသာ လိုပ်ရပ်အ ပုအမူမျာြီး ိို ထာဝစဉ အမ တ္်ရလျ ် အရ ငတ်္ိို ဲ့ ခပျာ်ရ င၊် 

 ျမ်ြီးသာ၊  ျန်ြီးမာစ ာ ြေငဲ့ ်သ ်ရ ည်ပေါခစခက ာငြ်ီး ဘိုရာြီးသ င၏် နာမခတ္ာ်အာြီး ြေငဲ့ ်ဆိုမ န်ခ ာငြ်ီး 

ခတ္ာငြ်ီးခပြီးက ပေါလိမဲ့်မည်။ အစဉ ရိုဏာက  ြီးမာြီးခတ္ာ်မူခသာ ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုမ လ  န စ်သ ်အာြီးရ 

ခတ္ာ်မူပေါလိမဲ့်မည်။ အတ္ူမ  တ္ငြ်ီးခနထိိုငက် သညဲ့်  ျစ် ငက် ငန်ာြေ ယ် တ္ိရစဆာနတ်္ိို ဲ့၏ အသ ်မျာြီး ိို 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  လ တ္်ခပြီးသ  ဲ့သိို ဲ့ပင ်အနနတခမတ္တ ာရ င ်ဘိုရာြီးသ ငသ်ည်လည်ြီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ အ ပစ်မျာြီး ိို 

  ငဲ့လ် တ္်ခတ္ာ်မူလျ ် အသ ်ရ ညက် ာစ ာ ခနထိိုငသ် ာြီးနိိုင ် ငဲ့ ်ခပြီးသနာြီးပေါလိမဲ့်မည။် 

ခလြီးစာြီးရပေါခသာ အရ ငသ်ူ မတ္်မျာြီးအာြီးလံိုြီး ိို ဘိုရာြီးသ င ်ခ ာငြ်ီး ျ ြီးခပြီးခတ္ာ်မူပေါခစ၊ အရ ငတ်္ိို ဲ့၏ 

 မတ္်ခသာ သာသနာဲ့အခရြီးခဆာငရ်  ် ျ ် ိိုလညြ်ီး က  ြီးစ ာ ခ ာငြ်ီး ျ ြီးခပြီးခတ္ာ်မူပေါခစ၊  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

ခလာ က  ြီး ိိုလညြ်ီး ခ ာငြ်ီး ျ ြီးခပြီးခတ္ာ်မူပေါခစ။ 

အာမင။် ခ ျြီးဇူြီး၊ ခ ျြီးဇူြီးပေါ။ ခ ျြီးဇူြီး အထြူီးတ္ငပ်ေါသည။် 

ဘိုရာြီးသ င၏် ခမတ္တ ာခတ္ာ်အာြီး ြေငဲ့ ်အထြူီး ခ ျြီးဇူြီးတ္ငပ်ေါသည။် 
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7 ကေ္ောာ့ရခါင ်းရဆောင န ငာ့ အစိ ်း ေျော်းအော်းလ  ်းထ သိ ာ့ ထပိ္ ရခါင ဆ ောေကက်ီး ချင ်းဟိ င ထ ေ  

အရ ်းရပ္ေါ်သတ္င ်းစကော်း 

 

ခလြီးစာြီးအပ်ပေါခသာ ခ ေါင်ြီးခဆာင်က  ြီးမျာြီးန ငဲ့် အစိိုြီးရအရာရ ိက  ြီးမျာြီး၊ ယခန ဲ့အထိ 

 မ္ာက  ြီး ိို မခနမနာြီး  ယ်တ္င်ရန် သင်တ္ိို ဲ့၏ က ိုြီးပမ်ြီးအာြီးထိုတ္်  ဲ့မှုမျာြီးအတ္  ် 

 ျွန်ိုပ်မ  အထူြီးခ ျြီးဇူြီးတ္ငပ်ေါသည်။ မည်သညဲ့်အရာ ိို မ နသ်ည်မ ာြီးသည်ဟို သငတ်္ိို ဲ့ 

     ာြီးသိရ ိနိိုင်သူမျာြီး  ြေစ်သည်ဟို  ျွန်ိုပ်သိနာြီးလည် ယံိုက ည်ထာြီးပေါခသာခက ာငဲ့် 

ယ ိုခပြီးစာမ ာ  သင်တ္ိို ဲ့သတ္ိဝင်လာခအာင် လ ်တ္ိို ဲ့လိို ်သညဲ့် သခဘာသာလျင် 

 ြေစ်ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်ခ ပာလိိုရငြ်ီးမ ာ သငတ်္ိို ဲ့သည် မိမိတ္ိို ဲ့အိုပ် ျုပ်က  ြီးက ပ်မှုခအာ ်ရ ိ 

“တ္ိရစဆာန”် ဟိုခ ေါ်ခသာ လူသာြီးမျာြီးန ငဲ့ ်အတ္ူယ ဉတ္  ခနထိိုငြ်ေ ် သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါတ္ိိုငြ်ီး 

အာြီး ာ  ယ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ခပြီးသ ာြီးရန် တ္ာဝန် ရ ိပေါသည်။ ထိိုတ္ိရ စဆာန်မျာြီးသည် 

လူသာြီးတ္ိို ဲ့ ထာြီးရာခနခစရာသ ာြီးဘဝ၌ သနာြီးစြေ ယ် အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့  ြေစ်ခနက ပေါသည်။ 

အမ န်ဆိိုရပေါ  လူသော်းဆန ရသော သတ္  ြေတ္ ေှု  ဟူ၍ ေရ ိပ္ါ။ အ ပစ်မ ဲ့သူမျာြီးအာြီး 

အစိုလိို ်အ ပံုလိို ်သတ္် ြေတ္်နိိုငသ်ညဲ့် တ္ရာြီးဝငမ်ှုမျိုြီး မရ ိပေါ။ ကေ္ောကကီ်း ေီ်းရလောင  

ရနပ္ါသည ။ အ ျိန်မခရ ြီး ပိိုမိို ဆိိုြီးရ ာြီးလာနိိုင်သညဲ့် င ိမ်ြီးခ  ာ ်မှုအနတရာယ်ခအာ ်၌ 

လူန ငာ့ တ္ိ စဆောန ေျော်း စိ ်း ိေ ြေ ယ  ောနှုန ်းထော်း ြေငာ့  ရသရကကပ္ျက စီ်းရနကကပ္ါသည ။  

တ္စ်ခန ဲ့တ္စ်  ာြီး ပိိုမိိုထြူီး  ာြီးသစ်ဆနြ်ီးခသာ ခရာဂေါဘယဒို ခမျာြီး ြေငဲ့ ်ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုန ငဲ့ ်

 မ္ ာ ခ  မ က  ြီး သ ည်   ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့ ိို  ဒ ဏ် ခ ပ ြီး ခ န ပ ေါ သ ည် ။ 
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ခသခက ပျ ်စ ြီးမှုနမိတ္်လ ခဏာ မျာြီးသည် ခနရာတ္ိိုင်ြီးလိိုလိို၌ သိသာထင်ရ ာြီးစ ာ 

ခပ ေါ်ထ  ်လ ျ ်  ရ ိ ခ န ပ ေါသည် ။  ထင်ရ ာ ြီး  သိသာခသာ  အဝါရ ောင အဆငာ့  

သတ္ိရပ္်းလကခဏောေျော်း  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး ခပေါ်ထ  ်ခန ပေါသည်! ရာသ ဥတ္ိုခ ပာင်ြီးလ  

မတ္ည်ငငမိ်မှုမ ာ အရ ိန ်မ ငဲ့တ်္ ်လျ ် ရ ိခနပေါသည်။ တ္ိရစဆာနခ်မ ြီး မြူခရြီး၊ အသာြီးငေါြီး၊ 

ဥ ၊  နိို ဲ့ထ  ် ပ စစ ည် ြီး  စ သ ညဲ့်  တ္ိ ရ စဆ ာ န် ထို တ္်  ို န် မ ျ ာ ြီး ဆိို င် ရ ာ  

စ ်မှုလိုပ်ငနြ်ီးမျာြီးမ နသ်မျှသည်  မ္ာက  ြီးပူခန ြီးလာခစမှုအရငြ်ီး ံ ြေစ်သညဲ့် အနတရာယ် 

က  ြီးခသာ မ သိန်ြီးဓာတ္်ခင ွှေ့ မျာြီးစ ာအဆိိုြီးဆံိုြီး ထိုတ္်လ တ္်ခနသညဲ့် ရင်ြီး မစ်ခနရာမျာြီး 

 ြေစ်ပေါသည်။ ထိို ဲ့ခက ာငဲ့ ်ဤသူ ဲ့အသ ်သတ္် ရ ်စ ်က မ်ြီးက ုတ္်လ ခသာ စ ြီးပ ာြီးခရြီး 

လိုပ်ငနြ်ီးမျာြီး ိို ရပ်တ္န ဲ့လ်ိို ်  ငြ်ီးသည်ပင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ငဂိုဟ် မ္ာခ မ ိို အ မနဆ်ံိုြီး 

ခအြီး မလာခစနိိုငမ်ညဲ့ ်နညြ်ီးလမ်ြီး  ြေစ်သည။် ဆိို  ဲ့သညဲ့ ်အရာမျာြီး ိို ရပ်တ္န ဲ့ပ်စ်နိိုငခ်သာ 

စ မ် ြီး ပ ာ ြီး  သင်တ္ိို ဲ့၌  ရ ိ က ပ ေါသည် ။  တ္ိ စဆ ော န ေ ျ ော ်း  ရသရ ကကပ္ ျက စီ ်း  

ဒ ကခရ ောက ရစ ရသော  စီ်းပ္ ော်းရ ်းလ ပ္ ငန ်းေျော်းကိ  လ  ်းဝကင ်းရ င ်း ပ္ရပ္ျောက ရစေညာ့  

Vegan သက သတ္ လ တ္  ဥပ္ရဒကိ   ပ္ဋ္ဌ ောန ်းအရကောင အထည ရြေော နိ င ရသော  

အ  ငဲ့်ထူြီးက  ြီး သင်တ္ိို ဲ့၌ ရ ိခနပေါသည်။ ဤသိို ဲ့ ြေငဲ့် လူသာြီးန ငဲ့်တ္ိရ စဆာန် အပေါအဝင် 

သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီးသည် ထိ ိို ်နာ ျင်ရမှု ဒို ခခဝဒနာ န ငဲ့်ခသာ ပရိခဒဝမျာြီးမ  

 ငြ်ီးရ ငြ်ီးနိိုငမ်ည်  ြေစ်ပေါသည်။ အက ငန်ာတ္ရာြီး ထာြီးရ ိသူ  အက ငန်ာခမတ္တ ာတ္ရာြီး 

 ပန်ရမည်  ြေစ်သလိို  သနာြီး ရိုဏာထာြီးရ ိသူ  သည်လည်ြီး   ရိုဏာတ္ရာြီး ိို  

 ပန်လည်ရရ ိမည် ဆိိုခသာ ဥပခဒသက  ြီးခက ာငဲ့ပ်င ် ြေစ်ပေါသည်။  ရိုဏာတ္ရာြီး ြေငဲ့ ်

ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံို၏  ရိုဏာခတ္ာ် ိို  ပနလ်ညရ်ရ ိခစပေါ လိမဲ့်မည။် ထိို ဲ့အ ပင ်ဤ Vegan 
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သက သက လ တ္ စော်းသ  ်းေှုဥပ္ရဒသည  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့၏ ကေ္ောရလောကကိ  ကယ တ္င  န  

အထိရ ောက ဆ  ်း ရသော  နည ်းလေ ်း ပ္င   ြေ စ်ပ ေါသည် ။  သိို ဲ့ ြေ စ် ပ ေါ၍  မည်သိို ဲ့မ  

ခရ ာငလ်  မရနိိုငခ်သာ ဤဆံိုြီး ြေတ္် ျ ် ျမ တ္်ရမည် ိို ဆ ်လ ် ခ ေါငြ်ီးခရ ာငမ်ခနပ  

Vegan သက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒ  ပ္ဋ္ဌောန ်းမပီ္်း လက ေ တ္ ရ ်းထိ ်း အတ္ည   ပ္ုရပ္်းလိ က ပ္ါ။ 

ခနာင်မ  ခနာင်တ္မရခစခအာင် အ ျိန်မခန ာင်ြီးမ   မ န် န်ခသာ ဆံိုြီး  ြေတ္် ျ ် ိို  

ခရ ြီး ျယ်  ျမ တ္်က ပေါ။ ပိိုမိိုဆိိုြီးဝေါြီး  ပင်ြီးထန်ခသာ ရာသ ဥတ္ို၊  ပ်ခရာဂေါဆိိုြီးမျာြီး၊ 

ထိတ္်လန ဲ့်  ခ   ာ ်   ာြီးြေ ယ်  ြေစ်ရပ်မ ျာ ြီး ၊   အသ ်ခသခက ပျ ်စ ြီးရ  မှုမ ျာ ြီး ၊ 

အြိေိုြီးတ္န်သယံဇာတ္ ခလလ ငဲ့်ခပျာ ်  ယ်ရမှုမျာြီး၊ ခင ခက ြီးအက ပ်ဆိို ်မှုမျာြီး 

စသ ြေငဲ့ ်ဘိုရာြီးသ င၏် အမျ ်ခတ္ာ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အခပေါ်သိို ဲ့ ပိိုမိို ျခရာ ်လာ  ငြ်ီးမရ ိမ  

အ ျိန်မ  ဆံို ြီး  ြေတ္် ျ ် ျ  ခဆာင်ရ  ်ရန် လိိုခနပေါသည်။  ဘိုရာြီးသ င်န ငဲ့်အတ္ူ 

 ိိုယ်ခတ္ာ်၏ အမှုခတ္ာ် ိို တ္ာဝနယ်ူ ထမ်ြီးရ  ်ခပြီးပေါ။ ယခ ချက ချင ်းပ္င  ေ န ကန ရသော 

အ ောကိ  အရ ်းယူ လ ပ္ ရဆောင လိ က  ခင ်းအော်း ြေငာ့  သင်တ္ိို ဲ့၌ ခပေါ ဲ့ပေါြီးစင်က ယ်မှုန ငဲ့် 

 ျမ်ြီးခ မဲ့ခပျာ်ရ င်မှုတ္ိို ဲ့ ရရ ိ ံစာြီးနိိုင်ပေါလိမဲ့်မည်။  မ္ာခလာ က  ြီးအာြီး  ယ်တ္င်ရန် 

သက သက လ တ္ စော်းသ  ်းေှု ဥပ္ရဒကိ   ပ္ဋ္ဌောန ်းလိ က ပ္ါ။ သက သက လ တ္  စော်းသ  ်း ခင ်းကိ  

ဥပ္ရဒအ ြေစ   ပ္ဋ္ဌောန ်း သတ္ ေ တ္ ရပ္်းလိ က ပ္ါ။ 
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ဤအတိ္်ြေ ငဲ့ခ်ပြီးစာသည ် မ္ာဲ့ဥ ြီးစ ြီးခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီးန ငဲ့ ်အစိိုြီးရမျာြီး အာြီးလံိုြီးအတ္  ် ရညရ် ယ်ပေါသည။် 

ဦြီးစ ာအာြီး ြေငဲ့် တ္ိိုင်ြီးသူ ပည်သာြီးမျာြီး၏ လူခနမှုဘဝအဆငဲ့်အတ္န်ြီး ိို ပိိုမိိုန စ်လိိုြေ ယ်ရာအဆငဲ့်သိို ဲ့ 

အြေ ်ြေ ်၌  မ ငဲ့တ်္ငခ်ပြီးနိိုငရ်နအ်လိို ဲ့င ာ ပံိုခသမသတ္်မ တ္်နိိုငသ်ညဲ့် ရ ည်လျာြီးလ စ ာခသာ အလိုပ် ျိန ်

မျာြီး ြေငဲ့် မိမိတ္ိို ဲ့၏ တ္စ် ိိုယ်ခရတ္စ် ာယခပျာ်ရ င်မှု၊  ိိုယ်စိတ္်န စ်ပေါြီး ျန်ြီးမာခရြီးန ငဲ့် အြိေိုြီးတ္န် 

 ိိုယ်ပိိုင်လ တ္်လပ် ျိန်မျာြီး ိို စ န ဲ့်လ တ္်လျ ်၊ ရံြေန်ရံ ေါ၌ ခဝြေန် ပစ်တ္င်မှုမျာြီး ိိုပင်  ံယူရင်ြီး  ြေငဲ့် 

ခဆာငရ်  ်ခနသညဲ့် သငတ်္ိို ဲ့၏ က ိုြီးပမ်ြီးအာြီးထိုတ္်မှုမျာြီးအတ္  ် စိတ္်ရငြ်ီး ခစတ္နာအမ န ်ြေငဲ့ ်ခ ျြီးဇူြီး 

တ္င်ရ ိပေါခက ာင်ြီး  ျွန်ိုပ်မ  ခ ပာက ာြီးလိိုပေါသည်။ မိမိတ္ိို ဲ့ ရနိိုင်သမျှ ရင်ြီး မစ်မျာြီး ြေငဲ့် အခ ာင်ြီးဆံိုြီး 

က ိုြီးပမ်ြီး စ မံလျ ်ရ ိက  ိုနခ်သာ  မ္ာဲ့ခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီး၊ အစိိုြီးရအြေ  ွှေ့၏ အခရြီးပေါသူ ဝနက်  ြီးမျာြီးန ငဲ့ ်

ရာထူြီးတ္ာဝန်အက  ြီးပိိုင်ြီးမျာြီးအာြီး အထူြီးသ ြေငဲ့် ခ ျြီးဇူြီးတ္င်ရ ိပေါခက ာင်ြီး  ျွန်ိုပ်မ  ထပ်ဆငဲ့်၍ 

ခ  ပ ာ က ာ ြီး  လိို ပ ေါသည် ။   ျွ န်ို ပ် မ  သင်တ္ိို ဲ့ ိို  ဤ  ဲ့သိို ဲ့ ထိ စမ် ြီး  မ င် ခတ္ ွှေ့ မှု  မ  ပ ု နိို င် ခသာ  

စိတ္်ဝိညာဉပိိုင်ြီးဆိိုင်ရာ နည်ြီးလမ်ြီးမျာြီးအာြီး ြေငဲ့်  သငဲ့်တ္ိို ဲ့အာြီး  ူည ခပြီးခနပေါသည်။ အ  င်ြီးမ ဲ့  

 ျ စ်   င်ြီးခမတ္တ ာ ၊  ခလြီးစာြီးမှုန ငဲ့်  ခစတ္နာမ န်မ ျာ ြီး  ြေငဲ့်  သင်တ္ိို ဲ့၏ ခမြီး  န် ြီးသံသယမျာြီးအာြီး  

ခ ြေက ာြီးခပြီးရန်န ငဲ့် ယ င်ခပြီးပိို ဲ့စာမျာြီးတ္ င်ြီးရ ိ မရ င်ြီးလင်ြီးလ ခသြီးခသာ  ျွန်ိုပ်၏ရည်စူြီးဆနဒ ိို 

ထပ်ဆငဲ့ ်ရ ငြ်ီးလငြ်ီးသ ာြီးခစရန ်ရည်ရ ယ်လျ ် ဤစာ ိို ယ ိုခလလှုိငြ်ီးမ တ္စ်ဆငဲ့ ်ခပြီးပိို ဲ့လိို ်ပေါသည်။ 

မခသ မို ျပင် အခရြီးက  ြီးဆံို ြီးခသာ အခ ြေမ ာ လူသာြီးဆန်စ ာ မည်သိို ဲ့သတ္် ြေတ္်ရမည် ဆိိုသည် 

မဟိုတ္်ဘ ၊ လ  ်းဝအသက ေသတ္ ရ ်း၊ တ္ိရစဆာနထ်  ်ပစစညြ်ီးမျာြီး လံိုြီးဝ လ ်မ ံခရြီးသာ  ြေစ်ပေါသည။် 

ခလြီးစာြီးရပေါခသာ ခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီးန ငဲ့ ်အစိိုြီးရအရာရ ိက  ြီးမျာြီး၊ မိမိတ္တ္်စ မ်ြီးသမျှ ယခန ဲ့အ ျိနအ်ထိ 

 မ္ာခလာ က  ြီး ိို အခ ာငြ်ီးဆံိုြီး ခထာ ်ပံဲ့ ူည  ခဆာငရ်  ်ခပြီး  ဲ့သမျှအတ္  ်  ျွန်ိုပ်မ  အမ နပ်င ်

ခ ျြီးဇူြီးတ္င်ပေါသည်။ အထူြီးသ ြေငဲ့် ဘိုရင်မင်ြီး မတ္်မျာြီး၊ မိြေိုရာြီးခ ေါင်က  ြီးမျာြီး၊ မင်ြီးသာြီးမျာြီး၊ 

မင်ြီးသမ ြီးမျာြီး ၊  ဝန်က  ြီး ျ ု ပ်မ ျာြီး ၊  သမမတ္မျာြီး ၊  ဌာနဆိိုင်ရာအသ ြီးသ ြီးမ  ဝန်က  ြီးမျာြီး  စသညဲ့်  

အ  မ ငဲ့် ဆံို ြီး ခ  ေါ င် ြီး ခ ဆ ာ င် မှု  ရ ာ ထူ ြီး ခ န ရ ာ မ ျ ာ ြီး  အသ ြီး သ ြီး ရ ိ  လူ ပို ဂ္ိ ု လ် မ ျ ာ ြီး  ိို လ  

အထူြီးခ ျြီး ဇူ ြီးတ္င်ရ ိပ ေါခ က ာင်ြီး  ခ  ပာ က ာြီးလိိုပ ေါသည်။  အာြီးလံို ြီး ိို  ခ ျြီး ဇူ ြီးတ္င်ပ ေါသည်။ 

သင်တ္ိို ဲ့လိုပ်ခဆာင်ခပြီးလာ  ဲ့သမျှအတ္  ်  မ္ာသူ မ္ာသာြီးမျာြီး  ိိုယ်စာြီး  ျွန်ိုပ်မ  ခလြီး မတ္်စ ာ 

အသိအမ တ္်  ပ ု ပ ေါသည် ။  ခ  ေါ င် ြီး ခဆ ာ င် မှု အ  န် ြီး ဏ္ဍတ္ာဝ န်  ြေ ငဲ့်  မတ္ူ    ပ ာ ြီးသညဲ့်  

စ ရိို  ်အ  မင် ရ ိသူ မ ျ ာ ြီး န ငဲ့်  အတ္ူလ ်တ္  လို ပ် ိို င် ရ မှု မ ာ  သင်တ္ိို ဲ့အတ္  ်  လ ယ် ူ ခသာ  

အရာမဟိုတ္်ခက ာင်ြီး  ျွန်ိုပ်သိနာြီးလည်ပေါသည်။ ဆိိုင်ရာအခက ာင်ြီး ိစစ ိို မည်သိို ဲ့မ န်မ န် န် န် 
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လိုပ်ခဆာင်ရမည် ိို သင်တ္ိို ဲ့ သိငပ ြီးသာြီးဟို  ျွန်ိုပ်နာြီးလည်ပေါခသာခက ာငဲ့် ယ ိုခပြီးစာမ ာ သင်တ္ိို ဲ့ 

သတ္ိ ပုနိိုငရ်န ် ျွန်ိုပ်၏ လ ်တ္ိို ဲ့လိို ်မှုသာ  ြေစ်ပေါသည်။ ဟိုတ္်ပေါသည်။ အ ူအည  လိိုအပ်ခနသညဲ့် 

မိမတိ္ိို ဲ့ အပေါအဝင ်မိမတိ္ိို ဲ့န ငဲ့ ်အတ္ူမ  တ္ငြ်ီးခနထိိုငခ်ြော်တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအာြီး ခနရာ ဏ္ဍတ္ိိုငြ်ီး၌ ခရ ွှေ့ခဆာင၍် 

အ ူအည ခပြီးနိိုငရ်န ်ခရ ြီး ျယ် ံထာြီးရသူ သငတ်္ိို ဲ့သည် ဉာဏ်ပညာ က  ြီးမာြီးသူမျာြီး  ြေစ် ခသာခက ာငဲ့ ်

ထိိုအရာ ိစစမျာြီး ိို မသိနာြီးမလညဘ်  ရ ိမည် မဟိုတ္်ပေါ။ သငတ်္ိို ဲ့ မိမိဘာလိုပ်ရမည ်ိို ခ ာငြ်ီးခ ာငြ်ီး 

သိက ပေါသည်။  မ္ာခလာ အတ္  ်  အမ န်စင်စစ်   လိုပ်ခဆာင်ခပြီးစရာ အရာ ိစစမျာြီးမ ာ 

မည်သည်တ္ိို ဲ့  ြေစ်ခက ာင်ြီး ိို သင်တ္ိို ဲ့၏ စိတ္်န လံိုြီးထ မ  သိရ ိပေါသည်။ တ္ရာြီးမျှတ္မှု ိို ခြော်ခဆာင်၍ 

ဘိုရာြီးသ င၏် သာြီးသမ ြီးမျာြီး ိို ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ရနမ် ာ  မ္ာခ မခပေါ် ရ ိ သငတ်္ိို ဲ့၏ အလိုပ်တ္ာဝနဝ်တ္တ ရာြီး 

 ြေစ်သည်ဟို  ခ ာင်ြီး င်ဘံိုမ  သတ္်မ တ္်ထာြီးခ က ာင်ြီးန ငဲ့်  ထိိုတ္ာဝန် ိို  မ န် န်ခ ျပ န်စ ာ  

မထမ်ြီးရ  ်ခပြီး  င်ြီး၏ အ ျိ ုြီးဆ ် ိိုလည်ြီး သင်တ္ိို ဲ့ သိရ ိ က ပေါသည်။ သင်တ္ိို ဲ့သည် မိမိတ္ိို ဲ့၏ 

က  ြီး က ပ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်မှုခအာ ်ရ ိ  တ္ိို င် ြီးသူ  ပည်သာ ြီး ျင် ြီးမ ျ ာ ြီးန ငဲ့်  တ္ိရ စဆ ာန်ဟိုခ ေါ်ခသာ 

အတ္ူမ  တ္ငြ်ီးခနထိိုငသ်သူတ္တ ဝေါတ္ိိုငြ်ီး ိို  ာ  ယ် ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးသ ာြီးရပေါမည။် ထိိုတ္ိရစဆာနမ်ျာြီးသည ်

လူသာြီးတ္ိို ဲ့ စိတ္်လိိုသလိို ထာြီးရာခန ခစရာသ ာြီး ဘဝ၌ သနာြီးစြေ ယ် အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့  ြေစ်ခနက ပေါသည်။ 

အ စိို ြီး ရအြေ  ွှေ့တ္ င် ြီး  တ္ ာဝန်ထ မ် ြီး ခဆာင်ခ န က ခသာ  သင်တ္ိို ဲ့ထံ  စ ာအခစ ာ င် ခ ရမ ျ ာ ြီး စ ာ  

 ျွန်ိုပ်ခရြီးသာြီးခပြီးပိို ဲ့  ဲ့ရာ၌ ခမြီး မနြ်ီး စာ ပနလ်ာသည်မျာြီး မျာြီးစ ာ ရ ိပေါသည်။ ဤ ိစစန ငဲ့ပ်တ္်သ ်၍ 

စဉြီးစာြီးဆင ် ငန်ိိုငရ်န ်အ ျိနယ်ူသံိုြီးသပ်ခနဆ   ြေစ်တ္နရ်ာသညဲ့် လူတ္စ် ျို ွှေ့ မ ာမူ စာ ပနက် ာြီးလာ  င်ြီး 

မရ ိခသြီးပေါ။ န လံို ြီးခက    ြေ ယ်ရာပင်  ြေစ်သည် မဟိုတ္်ပေါလာြီး။ တ္ိရ စဆာန်တ္ိို ဲ့၏  ပင်ြီးစ ာခသာ 

ဒို ခခဝဒနာ ြေငဲ့် ခအာ်ဟစ်သံမျာြီး ိို   ျွန်ိုပ်ပင် က ာြီးသိနိိုင်ပေါလျှင် အသင်တ္ိို ဲ့ အဘယ်ခက ာင်ဲ့ 

မက ာြီးသိဘ  ရ ိရမည်နည်ြီး။ သင်တ္ိို ဲ့တ္ င်  ျန်ြီးမာခရြီး စသည်ဲ့ အခရြီး ိစစ မျာြီးအတ္  ် ပိိုမိိုခသာ 

 ာ  ယ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်မှုမျာြီး ရရ ိ က ပေါသည်။ ဆင်ြီးရ န မ် ြီးပေါြီးသူ တ္ိိုင်ြီးသူ ပည်သာြီး မျာြီးမ ာမူ  

 ာ  ယ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ် ံရမှု ပိို မိို  နည်ြီးပေါြီးက ငပ ြီး၊ အမျာြီးစိုမ ာ မိမိတ္ိို ဲ့ လိိုအပ်ခနခသာ  ာ  ယ် 

ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ခရြီးဝန်ခဆာင်မှု ိို လ ်လ မ်ြီးမမ  နိိုင်က ပေါ။ တ္ိရစဆာန်မျာြီး  ြေစ်ပေါမူ ထိုတ္်ခြော်ခ ပာဆိို 

ခရ ြီး ျယ်  ငဲ့် တ္စ်စံိုတ္စ်ရာ လံိုြီးဝ မရ ိ က သညဲ့်အ ပင်  ာ  ယ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ခပြီးမညဲ့် မည်သညဲ့် 

ခရ ွှေ့ခနမ လည်ြီး  မရ ိပေါ။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အခပေါ်န ငဲ့် တ္ိရစဆာန်မျာြီးအခပေါ် ခ ာင်ြီး င်ဘံို၏ သနာြီးက င်နာမှု 

 ရိုဏာခတ္ာ် သ ်ခရာ ်ပေါခစခက ာငြ်ီး ဆိုခတ္ာငြ်ီးခမတ္တ ာပိို ဲ့သအပ်ပေါသည။် ရ ်စ ်က မ်ြီးက ုတ္်စ ာ 

 ပုမူ ံခနရခသာ အ ူအည  လံိုြီးဝ ငြ်ီးမ ဲ့ခနသညဲ့ ်၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ အခ  အခန ိို  ိိုယ် ျငြ်ီးစာက ညဲ့က် ပေါရန ်
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တ္ိို ်တ္ န်ြီးလိိုပေါသည်။ ဤ ိစစတ္ိို ဲ့န ငဲ့် ပတ္်သ ်၍ သင်တ္ိို ဲ့ စဉြီးစာြီးခနခသြီးတ္ံိုြီးပင်လာြီး။ မည်သိို ဲ့ပင် 

 ြေစ်ခစ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာခလာ  ိိုလည်ြီးခ ာင်ြီး၊ ဤငဂိုဟ် မ္ာခပေါ် ရ ိ သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီး ိို  

လည်ြီးခ ာငြ်ီး ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုမ  ခပြီးသနာြီးခတ္ာ်မူခသာ အ ူအည မျာြီးအတ္  ် ခ ျြီးဇူြီးတ္ငပ်ေါသည။် 

အာမင။် 

တ္ိရစဆာန်မျာြီး၌ စိတ္်ဝိညာဉ ဉာဏ်ပညာ အသိဗဟိုသိုမျာြီး အ ပင်   မင်ခတ္ ွှေ့/မ မင်ခတ္ ွှေ့ရခသာ အ ျိုွှေ့ 

အံဲ့ြေ ယ်စ မ်ြီးရည်ထူြီးမျာြီး ိိုပင် ပိိုင်ဆိိုင်ထာြီးက ငပ ြီး၊  ရံြေန် ေါရံ ေါ ထိိုအံဲ့ဩြေ ယ်ရာအရာ ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

 မင်ခတ္ ွှေ့ရတ္တ္်ပေါသည်။ ထိို  ဲ့သိို ဲ့ခသာ အခက ာင်ြီးအရာမျာြီးအထ မ   ျွန်ိုပ် က ံ ုခတ္ ွှေ့   ဲ့ရသည်ဲ့ 

အ ြေစ်အပျ ် ိို သငတ်္ိို ဲ့အာြီး  ပနလ်ည ်ခြော ်သည ်ျ ခ ပာ ပလိိုပေါသည။်  ျွန်ိုပ်သည ်အခတ္ာ်အတ္န ်

ခ ေါင် ျ မငဲ့်မာြီးသညဲ့် ခတ္ာင်တ္န်ြီးခဒသ၌ ခနထိိုင်ငပ ြီး၊  ျွန်ိုပ်ခနထိိုင်ရာ ပတ္်ဝန်ြီး ျင်အန ြီးလာ၍ 

သစ် မစ်အ ျို ွှေ့  တ္ူြီးခြော်စာြီးခသာ ်က ခသာ ခမျာ ်အ ျို ွှေ့  ရ ိပေါသည်။  ထိိုခမျာ ်မျာြီးလာတ္ိိုင်ြီး 

အစာြီးအစာအ ျိ ုွှေ့ ိို   ျွန်ိုပ်ခပြီး မ်ြီးလာ  ဲ့ရာ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့မ  အငမ ပင်  ျွန်ိုပ်အာြီး “ခ ျြီးဇူြီးပေါ” ဟို 

ဆိို က ပေါသည်။ ထိိုအ ေါ  ျွန်ိုပ်မ  သူတ္ိို ဲ့အာြီး “ခ ာင်ြီး င်ဘံို ိိုသာ ခ ျြီးဇူြီးတ္င်ပေါ။  ျွန်ိုပ်မ ာ 

ခ ာင်ြီး င်ဘံို၏ လ ်ခဆာင်မ န် ိို  သင်တ္ိို ဲ့ထံ  တ္စ်ဆငဲ့်ခပြီးပိို ဲ့ခပြီးသူသာ  ြေစ်ပေါသည်”  ဟို  

 ပန်ခ ပာပေါသည်။ ဤသိို ဲ့ ြေငဲ့် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့သည်  ျွန်ိုပ်န ငဲ့် ခတ္ ွှေ့ဆံိုသညဲ့်အ ေါတ္ိိုင်ြီး "ဝူြီး! ဝူြီး!" ဟိုဆိို မည်၍ 

“အသင် ျနြ်ီးမာ ျမ်ြီးသာပေါခစ”ဟို နှုတ္်  န်ြီးဆ ်သမှု၊  "အ ရ်" ဟို အသံ ပု၍ ခ ျြီးဇူြီးတ္င်မှု  ပုခလဲ့ 

ရ ိပေါသည်။  ျွန်ိုပ်အခနန ငဲ့် အငမ တ္မ်ြီး ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့အာြီး ခစာငဲ့်ဆိိုင်ြီးအစာခ ျွြီးရန် မ ြေစ်နိိုင်ခသာခက ာငဲ့် 

အစာြီးအစာ ိို အ ပင်ဘ ်တ္ င် ထာြီးရ ိ ငပ ြီး အတ္ င်ြီး၌ မိမိ ိစစ ိို ခဆာင်ရ  ်ခနသညဲ့် အ ေါမျိုြီး၌ 

အစာစာြီးငပ ြီးသ ာြီးသညဲ့်တ္ိိုင်ခအာင် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့မ   ျွန်ိုပ်အာြီး ဆ ်လ ် ခစာငဲ့်ဆိိုင်ြီးခနစငမ   ြေစ်ပေါသည်။ 

ခမျာ ်အိုပ်စိုအက  ြီးအ  သည်  ျွန်ိုပ် အ ပင်သိို ဲ့ ထ  ်လာသည်အထိ သိို ဲ့မဟိုတ္်  ပတ္င်ြီးခပေါ ် 

တ္စ်ခနရာ၌  ျွန်ိုပ်အာြီး  မင်ခတ္ ွှေ့ရသည်အထိ ခစာငဲ့်ဆိိုင်ြီး ာ “အ ရ်!” ဟို ခ ျြီးဇူြီးတ္င်စ ာြီးဆိို 

နှုတ္်ဆ ်ငပ ြီးမ သာ  ပန်သ ာြီးခလဲ့ ရ ိပေါသည်။  ျွန်ိုပ်အာြီး  ူည   ဲ့ က ခသာ သိို ဲ့မဟိုတ္် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏ 

အသိဉာဏ် ိို ထင်ရ ာြီး ပ  ဲ့က ခသာ တ္ိရ စဆာန်မျာြီး ိို  ျွန်ိုပ်က ိမ်ြေန်မျာြီးစ ာ က ံုခတ္ ွှေ့ရြေူြီးပေါသည်၊ 

သိို ဲ့ရာတ္ င် ဤခနရာ၌ ထိိုဇာတ္်ခက ာင်ြီးအာြီးလံိုြီး ိို  ပန်ခ ပာင်ြီးခ ပာ ပရန်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၌ အ ျိန်မျာြီးစ ာ 

မရ ိပေါ။  ျွန်ိုပ်၏အသ ် ိို  ယ်ဆယ်  ဲ့ြေူြီးခသာ ပငဲ့် ူခနာ ်တ္စ်ခ ာငအ်ခက ာင်ြီး ိို ခ ပာ ပလိို 

ပေါခသြီးသည်။  ျွန်ိုပ်၏ လ ်ြေဝေါြီးထ ်ပင် ပိိုလ န်သညဲ့် အလ န်အခ ာင်က  ြီးခသာပငဲ့် ူ  ြေစ်ငပ ြီး၊ 

 ျွန်ိုပ်၏ ဆန ဲ့ထ်ိုတ္်လိို ်ခသာ လ ်ြေဝေါြီး အရ ယ်အစာြီး န ဲ့မ်ျှ ရ ိပေါသည်။ တ္စ်ည တ္ရာြီးထိိုငင်ပ ြီးခနာ ် 
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နနံ ်န စ်နာရ  န ဲ့တ်္ င ်ခန ဲ့စဉမ တ္်တ္မ်ြီး၌ တ္စ်စံိုတ္စ် ို ခရြီးမ တ္်လိိုခသာခက ာငဲ့ ် ျွန်ိုပ် တ္ရာြီးထိိုငရ်ာမ  

ထလိို ်ရာတ္ င ်ပငဲ့ ်ူက  ြီး ိို  ျွန်ိုပ်ခတ္ ွှေ့  မငလ်ိို ်ရပေါသည်။ တ္စ်စံိုတ္စ် ိုန ငဲ့ပ်တ္်သ ်၍  ျွန်ိုပ်အာြီး 

သတ္ိခပြီးရန် လာခရာ ်  င်ြီး  ြေစ်ငပ ြီး၊ ဤသည်မ ာ ဒိုတ္ိယအက ိမ်ခ မာ ်  ြေစ်ပေါသည်။ သိို ဲ့ ြေစ်၍ 

 ျွန်ိုပ်မ  “ဒ  ခန ဲ့ဘာ ိစစလ ”ဟို ခမြီး မန်ြီးရာ ၎င်ြီး   ျွန်ိုပ်အာြီး “မ ြီးမပိတ္်လိို ်ပေါန ငဲ့်။ ဆိိုြောန ငဲ့် 

 ပ်  ာ  ာခနပေါ” ဟိုခ ပာသ ြေငဲ့ ်“အဘယ်အခက ာငြ်ီးခက ာငဲ့လ် ”ဟို စဉြီးစာြီးခနစဉမ ာပင ် ျွန်ိုပ်ထိိုငရ်ာ 

ခနရာဆ သိို ဲ့ ခရာ ်လိုန ြီးပေါြီး တ္ ာြီးသ ာြီးဝင်လာခနသညဲ့် ခ မတ္စ်ခ ာင် ိို   မင်လိို ်ရပေါသည်။ 

ထိိုအ  ြေ စ်ခ က ာငဲ့်   ျွ န်ို ပ်သည်  အခ ာင်ဗခလာင်ြေ မ် ြီးလိ ပ်  ပ ာ ပိို ်  န်  ြေငဲ့်  ထိို ခ  မအာ ြီး  

 ပ်ယူထညဲ့်သ င် ြီး ငပ ြီး  အ  ပင်၌  သ ာ ြီးခရာ ်လ တ္်ခပ ြီး  ဲ့ ပ ေါသည် ။  အလ န်အဆိ ပ်  ပင် ြီးခသာ  

ခ မ ြေစ်ခက ာငြ်ီး ိို ၎ငြ်ီး၏ အခရာငအ်ဆငြ်ီးန ငဲ့ ်ကတ္ိဂံပံိုသဏ္ဌာနဦ်ြီးခ ေါငြ်ီးအာြီး က ညဲ့ ် ငြ်ီး ြေငဲ့ ်သရိ ိနိိုငင်ပ ြီး၊ 

ထိို ခန ဲ့   ျွန်ို ပ်အသ ် ိို   ယ်ဆယ်  ဲ့ ခသာ  ပငဲ့် ူ က  ြီး ိို  စိတ္်ထ မ  န စ် န စ် ာ ာပင်  

ခ ျြီးဇူြီးတ္င်မိပေါသည်။ ဆိို  ဲ့သညဲ့် ခမျာ ်မျာြီးဇာတ္်လမ်ြီးမ ာ ပိိုမိိုရ ည်လျာြီးစ ာ ရ ိပေါခသြီးခသာ်လည်ြီး 

စာရ ည်လျာြီးခနမည် စိိုြီးသ ြေငဲ့ ်ထိိုတ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအခက ာငြ်ီး ိို သငတ်္ိို ဲ့အာြီး ဆ ်၍ မခ ပာ ပခတ္ာဲ့ပေါ။ 

အဆိိုပေါ အခက ာငြ်ီးအရာမျာြီးအာြီး ခနာငအ်ခက ာငြ်ီးသငဲ့ ်ခသာ အ ျိန၌်  ျွန်ိုပ်၏တ္ပညဲ့တ်္ပနြ်ီးမျာြီး ိိုမူ  

 ပနလ်ည် ခ ပာ ပ ြေစ်ခ ာငြ်ီး ခ ပာ ြေစ်ပေါလိမဲ့်မည်။ ဆိို  ဲ့သညဲ့် ခမျာ ်န ငဲ့ ်ပငဲ့ ်ူမျာြီးအ ပင ်၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ 

ဉာဏ်ရည်န ငဲ့် စိတ္်ထာြီးခ ာင်ြီး ိို  ပ  ဲ့က ခသာ ရ ဉဲ့် စသညဲ့် အ  ာြီးတ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအခက ာင်ြီး မျာြီးစ ာ 

ရ ိပေါခသြီးသည်။  ိုနအခက ာင်ြီးအရာ ိို   ပန်ဆ ်ရပေါ  “အသင်  ျွန်ိုပ်အာြီး  ူည   ဲ့သည်မ ာ 

ဒိုတ္ိယအက ိမ် ရ ိပေါငပ ။ အသင်သည်  ျွန်ိုပ်အခပေါ် အဘယဲ့်ခက ာငဲ့် ဤမျှ ခ ာင်ြီးရပေါသနည်ြီး။”ဟို 

မခမြီးမခနနိိုင်   ျွန်ို ပ်မ  ထိိုပငဲ့် ူအာြီး ခမြီး  မန်ြီး  ဲ့ပ ေါသည်။ ထိိုအ ေါ  ပငဲ့် ူ  “အသင်သည် 

 ျွန်ို ပ်တ္ိို ဲ့ ိိုသတ္်  ြေတ္်ရန်  ဘယ်အ ေါမ ျှ  မ က ိ ု ြီးစာ ြီး   ဲ့ ြေူ ြီးသညဲ့်  စိတ္်ထာ ြီးအလ န်ခ ာင်ြီးသူ  

 ြေစ်  င်ြီးခက ာငဲ့်ပေါ” ဟို  ပန်ခ ြေပေါသည်။  ျွန်ိုပ် လည်ြီး “အသင်ဲ့ ိို သတ္်ြိေို ဲ့လာြီး! ဤအခတ္ ြီးမျိုြီး 

တ္စ် ေါမ  မဝငမိ်ပေါ” ဟို  ပနလ်ည် ခ ပာက ာြီး  ဲ့ပေါသည်။ “ ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ပငဲ့ ်ူတ္စ်မျိုြီးတ္ည်ြီးသာ မဟိုတ္်ဘ  

အသင်သည် မိမိ၏ အိမ်တ္ င်ြီးရ ိ အင်ြီးဆ ်ပိိုြီးမ  ာြီးမျာြီး ိိုလည်ြီး ဒို ခမ ခရာ ်ခစ  ဲ့ြေူြီးပေါ။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

အင်ြီးဆ ်ပိိုြီးမ  ာြီးအန ယ်မျာြီးအာြီး မည်သညဲ့်အ ေါမ  အသင် မသတ္် ြေတ္်  ဲ့ြေူြီးပေါ။ ထိို ဲ့ခက ာငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

 လည်ြီး အသင်ဲ့အာြီး  ပနလ်ည်  ူည   ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည်”ဟို ပငဲ့ ်ူမ   ပနခ် ပာ  ဲ့ပေါသည်။ ထိိုအတ္ိိုငြ်ီးပင ်

 ြေစ်ပေါသည။် 
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တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးသည် အံဲ့ဩြေ ယ် ခ ာငြ်ီးလ ပေါသည်။ သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီး အ ျငြ်ီး ျငြ်ီး ဘာသာစ ာြီးမလိိုဘ  

ဆ ်သ ယ်ရန ်အလ နအ်ဆငခ် ပခသာ တ္စ်ခလာ လံိုြီးသံိုြီး စိတ္် ျငြ်ီးဆ ်သ ယ်မှုစ မ်ြီးရည ်ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

မခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ထာြီးနိိုင ် ငြ်ီးမ ာ ဝမ်ြီးနည်ြီးြေ ယ်ရာပင ် ြေစ်ပေါသည်။ ခထ  ပာြီးလ ခသာ ဘာသာစ ာြီးမျာြီး 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့တ္ င ်ရ ိခနသလိို တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး၌လညြ်ီး ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏  ိိုယ်ပိိုငဘ်ာသာစ ာြီးမျာြီး ရ ိခန  ငြ်ီးခက ာငဲ့ ်

အတ္ ငြ်ီးစိတ္်သံိုြီးဆ ်သ ယ်မှုစ မ်ြီးရည ်ိိုသာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့  ပနလ်ညခ်အာ ်ခမဲ့အမ တ္်ရနိိုင ် ဲ့ပေါ  ပိိုမျာြီးစ ာ 

အဆင်ခ ပမည်  ြေစ်ပေါသည်။ တ္ိရ စဆာန်မျာြီးသာမ   အပင်တ္ိို ဲ့ပင် က ိမ်ြေန်မျာြီးစ ာ   ျွန်ိုပ် ိို  

 ူည   ဲ့က ငပ ြီး  ျွန်ိုပ်အခပေါ် ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ခ ျြီးဇူြီးခ  ြီးမျာြီးစ ာ ရ ိပေါသည။် 

မက ာခသြီးမ  အထ ိ ျွန်ိုပ်သည ် မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးန ငဲ့တ်္ိရစဆာနမ်ျာြီးငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးဆိိုငရ်ာ ခဟာခ ပာပ   

မိန ဲ့ ် နြ်ီးမျာြီးစ ာ ိို  ပုလိုပ်  ဲ့ငပ ြီး၊ ထိိုမ  ဆ ်န  ယ်အ  ငြ်ီးအ ျန ်အြေျ ်စ မ်ြီးအာြီးမျာြီးသည်  ျွန်ိုပ်အာြီး 

လာခရ ာ ်  အခန ာ ငဲ့်အယ  ် ခပ ြီးလ ျ ်  အမ ျိ ု ြီး မ ျိ ု ြီး ခသာ  အ  ်အ  မ ျ ာ ြီး  ြေစ် ခအာင်  

ြေနတ်္ ြီးခနက ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်အာြီး တ္ိို ်ရိို ်အခန ာငဲ့ယ်  ်ခပြီးရန ်မ ြေစ်နိိုငသ်ညဲ့်တ္ိိုငခ်အာင ် ျွန်ိုပ်၏ 

လ ်ခထာ ် စသညဲ့်  ျွန်ိုပ်အန ြီးအနာြီးလူမျာြီး ိို တ္စ်စံိုရာရာ လာခရာ ်ဒို ခခပြီးခနဆ   ြေစ်ပေါသည။် 

၎င်ြီးတ္ိို ဲ့မ ာ  ျွန်ိုပ်၏ အ ျိန် ပုန်ြီးတ္ ြီးခစငပ ြီး၊  ပင်ြီးထန်ခသာ တ္ရာြီးအာြီးထိုတ္်မှုအခပေါ် အာရံိုပျ ် ပာြီး 

အခန ာငဲ့အ်ယ  ်ခပြီးရန ်သ ်သ ်သာ  ြေစ်ပေါသည။် 

 ျွန်ိုပ်သည် တ္ရာြီး ျငဲ့စ်ဉ ာလထ တ္ င ်ရ ိခနဆ  ြေစ်ခသာ်လည်ြီး သငတ်္ိို ဲ့ထံ စာပိို ဲ့သတ္ငြ်ီးစ ာြီးပေါြီးရန ်

ဘိုရာြီးသ ငမ်   ျွန်ိုပ်အာြီး မိန ဲ့က် ာြီးလာ  ဲ့ပေါသည်။ သိို ဲ့ခသာ် ယ င ်  ဲ့သိို ဲ့ သငတ်္ိို ဲ့ တ္စ်ဦြီး ျငြ်ီးစ ထံသိို ဲ့ 

အငမ မ ပတ္် စာခရြီးသာြီး သတ္ိခပြီးခနရန် ခလာခလာဆယ်  ျွန်ိုပ်၌ အ ျိန်လံိုခလာ ်စ ာ မရ ိသ ြေငဲ့် 

သငတ်္ိို ဲ့အတ္  ် သတ္ငြ်ီးစ ာြီး ိို နာြီးခထာငရ်န ်ပိိုမိို အဆငခ် ပနိိုငခ် ာငြ်ီးသညဲ့် ခလလှုိငြ်ီးမ တ္စ်ဆငဲ့ ်

ဤ စ ာသ ာ ြီး သတ္င် ြီး စ ာ ြီး  ိို  ခ ပ ြီး ပိို ဲ့လိို  ်   င် ြီး   ြေ စ် ပ ေါ သည် ။  ဆိို ရ ပ ေါ   V e g a n 

သက သတ္ လ တ္ စော်းသ  ်းေှုပ္  စ ၊  Vegan သက သတ္ လ တ္ ကေ္ော  သည်သာပင်  မ္ာခ မခပေါ် ရ ိ  

သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီးအတ္  ်  ိိုငင်မ သညဲ့် ထာဝရ ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီးန ငဲ့ ်အတ္ူ  မ္ာငဂိုဟ် ိို  ယ်တ္ငန်ိိုငမ်ညဲ့် 

တ္စ် ိုတ္ည်ြီးသာ အခ ြေ  ြေစ်ပေါသည်။ သင်တ္ိို ဲ့ အခနန ငဲ့် မိမိတ္ိို ဲ့ ဘာလိုပ်ရမည် ိို သိရ ိငပ ြီး  ြေစ်မည်ဟို 

 ျွန်ိုပ်မ  အဟိုတ္်အမ န် ခမျှာ်လငဲ့်ယူဆပေါသည်။ Vegan သ ်သတ္်လ တ္် မ္ာခလာ ဆ သိို ဲ့ 

ဦြီးတ္ည်ခနခသာ ခ ာင်ြီး  မတ္်ခသာ  နဦြီး ခ  လ မ် ြီးငယ်  အ ျိ ု ွှေ့ ိို   ျွန်ိုပ်  မင်ခနရပေါသည်။ 

အနည် ြီးဆံို ြီးအ ာ ြီး  ြေ ငဲ့်  မ ျ ာ ြီး စ ာ ခသာ   မ္ ာဲ့ နိို င် ငံ မ ျ ာ ြီးသည်  နိ မဲ့် ပ ေါ ြီး ခသာ  နိို င် ငံ မ ျ ာ ြီး န ငဲ့်  
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အ ူအည လိိုအပ်ခနသူတ္ိို ဲ့အာြီး  ူည ခထာ ်ပံဲ့ခနသည် ိို ခတ္ ွှေ့ခနရငပ ြီး ထိိုအတ္  ်  ျွန်ိုပ်အလ နပ်င ်

ခ ျြီးဇူြီးတ္ငရ် ိပေါသည်။ ဤသည်မ ာ ဘိုရာြီးသ င၏် ခ ျြီးဇူြီးခတ္ာ်ခက ာငဲ့ပ်င ် ြေစ်ငပ ြီး၊ ဘရာြီးသ င၏် 

ခ ာငြ်ီး ျ ြီးမဂဂလာမျာြီး သငတ်္ိို ဲ့အခပေါ်  ျခရာ ်ပေါခစဟို  ျွန်ိုပ်ဆိုမ နခ် ာငြ်ီး ခတ္ာငြ်ီးခပြီးအပ်ပေါသည။် 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာခလာ သည် ပိိုမိို ခ ာငြ်ီးမ နလ်ာခနသည်မ ာ မို ျအမ နပ်င ် ြေစ်ပေါသည်။ သိ ာ့ ောတ္ င  

ယခ လက ရ ိ  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ေ  Vegan “သက သတ္ လ တ္ ”ဟ  ရခေါ်ဆိ သညာ့  ရနောက ထပ္  လ ေ ်းစ ော 

ရ ခလ ေ ်းတ္စ လ ေ ်း ကျန ရ ိရနပ္ါရသ်းသည ။ ထိိုသိို ဲ့  ြေစ်လာပေါ  အရာ ပ်သိမ်ြီး ငပ ြီး ပညဲ့်စံိုသ ာြီး 

လိမဲ့်မည ်ိို သငတ်္ိို ဲ့ ဧ နမ်ို ျ ခတ္ ွှေ့  မငက် ရပေါလိမဲ့်မည။် အရာ ပ်သမ်ိြီး ငငမိ်ြီး ျမ်ြီးသ ာြီးငပ ြီး၊ လူသာြီးတ္ိိုငြ်ီး 

စိတ္်ခအြီး ျမ်ြီးသာစ ာ ခပျာ်ရ င်မှု ရက ပေါလိမဲ့်မည်။ ယ ိုထ ် ပိိုမိိုသညဲ့် ခပျာ်ရ င်ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးမှု  ြေငဲ့် 

သာယာဝခ ပာခသာ နတ္် ပညသ်ို ဘံိုပင ် ြေစ်လာနိိုငပ်ေါသည။်  

သိို ဲ့ရာတ္ င ်Vegan သ ်သတ္်လ တ္်ဥပခဒတ္စ်ရပ် ထ  ်ရ ိလာခစရန၊် လူတ္ိိုငြ်ီး Vegan သ ်သတ္်လ တ္် 

စာြီးသံိုြီးက ရန ်၊ အသာြီး ငေါြီး ဥ နိို ဲ့ စာြီးသံိုြီးမှုမျာြီး ပခပျာ ်ခစရန ်မည်သိို ဲ့ခ ပာက ာြီးခဆာငရ်  ်ရမည် ိို 

သငတ်္ိို ဲ့   ျ တ္ံို ျတ္ံို စဉြီးစာြီးခနက ဆ   ြေစ်ဟနတ်္ူပေါသည။် အသာြီးဆိိုရာ၌ ငေါြီးအပေါအဝင ်လှုပ်ရ ာြီးသ ာြီးလာ 

နိိုငခ်သာ သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါတ္ိိုငြ်ီး ိို  ျွန်ိုပ်ဆိိုလိိုပေါသည်။ ဥမျာြီးပငလ်ျှင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အတ္  ် သတ္် ြေတ္်မှု 

မျာြီးစ ာ  ပုလိုပ်ငပ ြီးမ  စာြီးသံိုြီးရသညဲ့ ်မခ ာငြ်ီးခသာအရာသာ  ြေစ်ပေါသည။် ထိို ဲ့အ ပင ်မညသ်ညဲ့တ်္ိရစဆာန ်

ခမ ြီး  မြူ   င် ြီးမဆိို မ   မ သိန် ြီးဓာတ္်ခင ွှေ့ထိုတ္်လ တ္်မှု န ငဲ့်  လို ပ်ငန် ြီးလည်ပတ္်လို ပ် ိို င်မှုဆိိုင်ရာ  

အ  ာြီးဆ ်စပ်  ပဿနာအမျိုြီးမျိုြီး တ္ိို ဲ့ခက ာငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ငဂိုဟ် မ္ာက  ြီးရာသ ဥတ္ို ိို ပိိုမိိုဆိိုြီးရ ာြီးစ ာ 

ခ ပာင်ြီးလ လာ ခစပေါသည်။ သင်တ္ိို ဲ့ စဉြီးစာြီးရ  ်ခနဆ   ြေစ်ပေါသလာြီး။ ဤသိို ဲ့ ြေစ်ခနပေါ  

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ မ္ာခလာ  သာြီးအာြီး ခသခက မှု အမျာြီးဆံိုြီး ြေစ်ခစခသာ ရန်သူန ငဲ့်ရင်ဆိိုင်ခတ္ ွှေ့ရမှုမ  

ခရ ာင်ရ ာြီးရန် သင်တ္ိို ဲ့ အထူြီး က ိ ုြီးစာြီးခနက   င်ြီး  ြေစ်ခ ာင်ြီး  ြေစ်နိိုင်ပေါသည်။ ထိိုရန်သူသည် 

လူသာ ြီး ဂိုဏ်အဆငဲ့်အတ္န် ြီး ိို  နိ မဲ့် ျ ခစ   င် ြီး ၊  ခ န ဲ့စ ဉမ  ပတ္်  လူသာ ြီးတ္ိို ဲ့န ငဲ့်  တ္ိ ရ စဆ ာ န်  

ဘ လ ယံ ခ ပ ေါ င် ြီး မ ျ ာ ြီး စ ာ ိို  ခသခ က ပ ျ ် စ ြီး ခ စ   င် ြီး ၊  အ   ာ ြီး ခသ ာ  သ ် ရ ိ သတ္တ ဝ ေါ  

ဘ လ ယံခပေါင်ြီးမ ျာ ြီးစ ာ ိို   ိိုယ်လ ်အဂဂ ေါ ျိ ု ွှေ့တ္ ဲ့ခစ   င်ြီးန ငဲ့်  မသန်မစ မ် ြီး  ြေစ်ခစ  င်ြီးတ္ိို ဲ့ ိို  

 ပုလိုပ်ခနသည်ဲ့ တ္ရာြီး ံ  ြေစ်ခက ာငြ်ီး ိို သတ္ိ ျပ်ခစလိိုပေါသည်။!!! ဤသိို ဲ့စဉြီးစာြီးခနရန ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၌ 

အ ျိန်မရ ိခတ္ာဲ့ပေါ။  ရကျ်း ူ်း  ပ္ု၍ အရဆောတ္လျင  အရ ်းယူ ရဆောင   က ကကပ္ါ။  ဆိ ခွဲာ့သညာ့  

အ ောခပ္ သိေ ်းကိ  ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့ လ  ်းဝ တ္ော်းဆီ်း ပ္ တ္န ာ့  ပ္ါေည ။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ယဉခ ျြီးမှုရ ိခသာ၊ 



7  မ္ာဲ့ခ ေါငြ်ီးခဆာငန် ငဲ့အ်စိိုြီးရမျာြီးအာြီးလံိုြီးထသံိို ဲ့ ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုငထ်မံ  

အခရြီးခပေါ်သတ္ငြ်ီးစ ာြီး  Ι 61 

ဉာဏ်ပညာရ ိ ခသာ  သ ်ရ ိသတ္တ ဝ ေါ မ ျိ ု ြီး န ယ်   ြေစ် ပ ေါသည် ။  ယ ို ပင်  2 1  ရ ာစို န စ် တ္ င် ြီးသိို ဲ့ 

 ျဉြီးနငြ်ီးဝငခ်ရာ ်ခနပေါငပ ။ သတ္တ ဝေါတ္ိိုငြ်ီးအခပေါ် ခမတ္တ ာ  ရိုဏာတ္ရာြီး ထာြီးရ ိက ရန ်ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ထံ 

ဆရာသ ငအ်ဆူဆူ   ခရာ ်သင ်ပခပြီးလာ  ဲ့က ငပ ြီး  ြေစ်ပေါသည်။ ဤ  ဲ့သိို ဲ့ အ  ာြီးခသာသတ္တ ဝေါန ငဲ့ ်

လူသာြီးမျာြီး ိို ဆ ်လ ် သတ္် ြေတ္်ခန  င်ြီးအာြီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ လ ် ံ  ငဲ့် ပုရန် မ ြေစ်နိိုင်ခတ္ာဲ့ပေါ။ 

ဤအရာအာ ြီးလံို ြီး ိို  ရ ပ်တ္န ဲ့် ခစနိို င် ခသာ  ဩဇာအာဏာ  သင်တ္ိို ဲ့၌  ရ ိ ပ ေါသည် ။  Vegan 

သက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒကိ   ပ္ဋ္ဌောန ်းအရကောင အထည ရြေော လျက  တ္ိ စဆောန ေျော်း  နောကျင ရကကက ွဲ 

ဒ ကခဆင ်း ွဲရ ောက ရစသညာ့  လ ပ္ ငန ်းေျော်း လ  ်းဝ ေရ ိရစရတ္ောာ့ရအောင  လ ပ္ ရဆောင  န ၊  လူသာြီးမျာြီးန ငဲ့် 

တ္ိရ စဆာန်မျာြီး အပေါအဝင် သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီးတ္ င် နာ ျင်  င်ြီး၊  ပင်ြီးစ ာခဝဒနာ ံစာြီးရ  င်ြီး စသညဲ့် 

အ ြေစ်မျိ ုြီး လံိုြီးဝမရ ိခစခတ္ာဲ့ခအာင် လိုပ်ခဆာင်ရန် သင်တ္ိို ဲ့၌ အ  ငဲ့်ထူြီး ရ ိ က ပေါသည်။ တ္ိ စဆောန  

န ငာ့ စပ္ ဆိ င  ောဥပ္ရဒ / တ္ ိစဆောန  ကောက ယ ရစောငာ့ ရရ ောက ရ ်း ဥပ္ရဒ ထိုတ္် ပန ်ပဌာနြ်ီးခပြီး  ငြ်ီးသည်သာ 

အခ ာငြ်ီးဆံိုြီး  ြေစ်ပေါလိမဲ့်မည်။ ဆိိုလိိုသည်မ ာ Vegan သက သတ္ လ တ္ စော်းသ  ်းရ ်းဥပ္ရဒ ထိုတ္် ပနရ်န ်

 ြေ စ် ငပ ြီး ၊  ဤသိို ဲ့အ ာ ြီး  ြေ ငဲ့်  တ္ိ ရ စဆ ာ န်တ္ိို ဲ့အ ခ ပ ေါ်  မည်သညဲ့်  ထိ  ိို  ် န စ် န ာ မှု ၊  န ာ ျ င် မှု ၊ 

ထိတ္်လန ဲ့ခ်က ာ ်ရ ံ ွှေ့ မှုမျာြီး ိိုမျှ ထပ်မံ မ ြေစ်ပ ာြီးခစရန ် ြေစ်ပေါသည်။ ခမတ္တ ာသည် ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို 

ခမ ြီးြေ ာြီးခစတ္တ္်ငပ ြီး၊  ရိုဏာတ္ရာြီး သည်လည်ြီး  ရိုဏာတ္ရာြီး ိိုပင်  ပန်လည်ရရ ိခစတ္တ္်သညဲ့် 

သခဘာခက ာငဲ့်  ြေစ်ပေါသည်။ က င်နာ သနာြီးမှု ြေငဲ့် ခ ာင်ြီး င်ဘံို၏  ရိုဏာခတ္ာ် ိို သင်တ္ိို ဲ့ 

 ပန်လည် ရရ ိ က ပေါလိမဲ့်မည်။ “သင်စိို ်သညဲ့် အရာ ိို  သင် ပန်ရိတ္်သိမ်ြီးရလိမဲ့်မည်” ဆိိုသညဲ့်  

သမမ ာ ျ မ် ြီးစာလာ သခဘာအတ္ိိုင် ြီးပင်  ြေ စ်သည်။   မ္ာဲ့ပင်မဘာသာက  ြီးမ ျာ ြီးအာြီးလံို ြီး  

ထိိုသခဘာတ္ရာြီး ိိုပင် သ န်သင်ထာြီးပေါသည်။ အ ျုပ်ဆိိုရပေါ  ဤသက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒသည  

ကျွန  ပ္ တ္ိ ာ့၏ ကေ္ောရလောကကိ  ကယ တ္င  န  အထရိ ောက ဆ  ်းရသော နည ်းလေ ်းပ္င   ြေစ ပ္ါသည ။ 

 ိုလသမဂ္၏ သိပပံသိုခတ္သနအစ ရင် ံစာမျာြီးန ငဲ့် သတ္ိခပြီး ျ ်မျာြီးအရ အသာြီး ငေါြီး ဥ နိို ဲ့ ခမ ြီး မြူ 

ြေ မ် ြီးဆ ြီး  စ ာ ြီးသံို ြီး မှု န ငဲ့်  သ ာ ြီး ခ ရထည်လို ပ် င န် ြီး ၊  တ္ိ ရ စဆ ာ န်    စိတ္် စ မ် ြီးသ ပ် မှု  စသ  ြေ ငဲ့်  

အိ ေ ရ ေ ်း တ္ိ  စဆ ော န  ြေ စ ရ စ  သ ော ်း ရိ င ်း တ္ိ  စဆ ော န   ြေ စ ရ စ ကိ  ထိ ခိ က န ောက ျ င ရ အ ော င  

လ ပ္ ရဆောင ချက ေ န သေျှသည  ကေ္ောရလောကကကီ်း အတ္ က  ဆိ ်းကျို်း ြေစ ရစရကကောင ်းကိ  ယ ိုအ ေါ 

သ င် တ္ိို ဲ့ခ  ာ င် ြီး စ ာ  သိ ရ ိ ထ ာ ြီး ငပ ြီး  ြေ စ် ပ ေါ သ ည် ။   ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့ အ သ ြီး သ ြီး သ ည်  

ရ ာသ ဥတ္ို ခ  ပ ာ င် ြီးလ မှုအရ ိ န် ခလ ျှ ာဲ့  ျ ခရ ြီး ၊  ခလထိုည စ်ညမ် ြီး မှု  ခလ ျ ာဲ့ ျ ခစခရ ြီးတ္ိို ဲ့ ိို  
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ခ ပာဆိိုခနက ခသာ်လည်ြီး အသာြီးငေါြီး၊ ဥ၊ နိို ဲ့ ခမ ြီး မြူထိုတ္်လိုပ်ခရြီး စသည်ဲ့ တ္ိရ စဆာန်န ငဲ့်စပ်ဆိိုင်ရာ 

လိုပ်ငန်ြီးမ န်သမျှ  မ္ာငဂိုဟ်အပူ ျိန် မငဲ့်တ္ ်ခစသညဲ့် အဆိိုြီးရ ာြီးဆံိုြီး မ သိန်ြီးဓာတ္်ခင ွှေ့ထိုတ္်လ တ္်သူ 

 ြေစ်ခက ာင်ြီး ိိုမူ ထိုတ္်မခ ပာပ  နှုတ္်ဆိတ္်ခနက ပေါသည်။ သိို ဲ့ ြေစ်၍ ရ ်စ ်က မ်ြီးက ုတ္်ခသာ 

ဤသာြီးသတ္်စ ြီးပ ာြီးခရြီးလိုပ်ငန်ြီးမျာြီး ိို ရပ်တ္န ဲ့်ခစ  င်ြီးသည်သာလျင်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာခ မ ိို 

အ မနဆ်ံိုြီး  ပနလ်ည၍် ခအြီး မခစနိိုငမ်ညဲ့န်ညြ်ီးလမ်ြီး  ြေစ်ပေါသည။်  

စ ာြီးမစပ် ပင်လယ်တ္ င်ြီး နူြီးညံဲ့သိမ်ခမ ွှေ့သညဲ့် 'ငေါြီးက  ြီးမျာြီး'အမည်ရ ခဝလငေါြီးမျာြီးမ ာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

 မ္ာခလာ  ိို   ယ်တ္င်ခပြီးခနသညဲ့်  ခအာ ်ဆ ဂျင်ထိန်ြီးသိမ် ြီးခပြီးသူမျာ ြီး   ြေစ်သည် ိို  

သငတ်္ိို ဲ့လည်ြီး သိရ ိက ပေါမည်။  ာဗ နဒ်ိိုငခ်အာ ်ဆိိုဒ(်CO2)မျာြီး ိို ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ နဓာ ိိုယ်တ္ ငြ်ီး၌ အလ န ်

က ာ မငဲ့်ခသာ  ာလတ္စ်ခလျှာ ် ထိန်ြီးသိမ်ြီးထာြီးလျ ်  မ္ာဲ့ခလထိုတ္ င်ြီးသိို ဲ့ 50 ရာ ိိုင်နှုန်ြီး  

ထ ်မနည်ြီးခသာ ခအာ ်ဆ ဂျင်ဓာတ္် ိို   ပန်လည် ထိုတ္်လ တ္်ခပြီးခနသည် ိို  မျ ်လံို ြီးထ ၌ 

 မင်ခယာင်မိ က ပေါရ ဲ့လာြီး။  သိို ဲ့ခသာ်လည်ြီး အစာအတ္  ် ြေစ်ခစ၊ သိပပံသိုခတ္သန ပုမှု  စသညဲ့် 

အခက ာင်ြီးအ ျ ်မျာြီးခပြီး၍  ြေစ်ခစ  လူတ္စ် ျိ ု ွှေ့ မ  ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့အာြီး အမ လိို ်သတ္် ြေတ္်ခနက ဆ  

 ြေစ်ပေါသည်။ ပင်လယ်တ္ င်ြီး  န စ်သိန်ြီးခပေါင်ြီးမျာြီးစ ာ က ာခအာင် ရ င်သန်တ္ည်ရ ိလာ  ဲ့ က ခသာ 

ထိို င ေါ ြီး က  ြီး မ ျ ာ ြီး န ငဲ့်  ပတ္်သ ်၍  မည်သညဲ့်  သို ခတ္သနမ ျိ ု ြီး ိို   ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့  ပ ုလို ပ် ရ န်  

လိိုအပ်ခနပေါခသြီးသနညြ်ီး။ သဘာဝအခလျာ ် ခဘြီး ငြ်ီးစ ာ သ ်ရ ငခ်နထိိုငန်ိိုင ်ခအာငသ်ာ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ိို 

လ တ္် ခ ပ ြီးထ ာ ြီးလိို  ် ပ ေါ ၊   ျ န်သည် ိို  ဘို ရ ာ ြီးသ င် မ ပ င်  တ္ ာ ဝ န်ယူ ၍  ၎ င် ြီးတ္ိို ဲ့အ ာ ြီး  

ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ခပ ြီးခတ္ာ် မူပ ေါလိမဲ့် မည် ။   ျွန်ို ပ် မ  အစ ရင် ံ စ ာတ္စ်ခစာင် ိို  သင်တ္ိို ဲ့အာ ြီး  

ြေတ္် က ာ ြီး  ပ ပ ေါ မည် ။  မ က ာ ခသ ြီး မ    ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့၏  Supreme Master Television 

တ္ င်ထိုတ္်လ ငဲ့်  ဲ့ခသာ 2019  ိုန စ်၊ ဒ ဇင်ဘာလ 28 ရ ်ခန ဲ့ Noteworthy News အစ အစဉတ္ င် 

ပေါဝင ် ဲ့သညဲ့ ်ခဒေါ ်တ္ာ[ရ လ်ြ်ေ]  ျမ  ([Ralph] Chami)၊ ခဒေါ ်တ္ာခသာမတ္်စ်  ိိုစ မာနိို (Thomas 

Cosimano) ၊  ခ ဒ ေါ  ် တ္ ာ  န် န ယ်  ြေူ လ န် မဲ့် ပ်  ( Connel Fullenkamp) န ငဲ့်  ဆ န ာ  

ခအာဲ့ဇ်တ္ိိုဆ န(်Sena Oztosun)တ္ိို ဲ့၏ အစ ရင ်ံစာ  ြေစ်၍ သငတ်္ိို ဲ့  ိိုြီး ာြီးသိရ ိနိိုငရ်န ်ဤခနရာတ္ င ်

ထပ်၍ခြော် ပအပ်ပေါသည်-  “အ ပည် ပည်ဆိိုင်ရာ ခင ခက ြီးရန်ပံိုခင အြေ  ွှေ့ (IMF) ၏ အစ ရင် ံစာမ  

ရ ာသ ဥတ္ို ခ  ပ ာ င် ြီး လ မှု  ိို   ိို င်တ္ ယ် ခ  ြေ ရ င် ြီး ရ န်  ခ ဝလ င ေါ ြီး မ ျ ာ ြီး ိို  အ ခ ရ ြီးတ္ က  ြီး  
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ထိန် ြီးသိ မ် ြီး ခစ ာငဲ့် ခ ရ ာ ် ခပ ြီးရ န်  တ္ိို ်တ္ န် ြီး နှုိ ြီး ခဆာ်   င် ြီး ”ဟို  ဆိို ပ ေါသည် ။  ဉ ာဏ်ပညာ  

က  ြီးမာြီးလ ပေါသည်တ္ ာြီး။ “အခမရိ န ်ပည်ခထာငစ်ိုမ  စ ြီးပ ာြီးခရြီးပညာရ ငမ်ျာြီးသည ်ခဝလငေါြီးမျာြီး၏ 

 ာဗ န် ြေ မ် ြီးယူထိ န် ြီးသိ မ် ြီး ထ ာ ြီး မှုအ န် ြီး ဏ္ဍန ငဲ့်  ပတ္်သ ် ခသာ  သို ခတ္သနမ ျ ာ ြီး ိို  

ခလဲ့လာဆနြ်ီးစစ်  ဲ့က ငပ ြီး၊ IMF ၏ ‘ဘဏ္ဍာခရြီးန ငဲ့ ်ြေ ံွှေ့ ငြိေုြီးတ္ိိုြီးတ္ ်မှု (Finance &  Development)’ 

စာခစာင်ပေါအရ ခဝလငေါြီးတ္စ်ခ ာင်သည် ၎င်ြီး၏ သ ်တ္မ်ြီးတ္စ်ခလျှာ ်  ာဗ န် 33 တ္န် န ဲ့် ိို 

သိိုခလ ာင် ထိန်ြီးသိမ်ြီးထာြီးနိိုငင်ပ ြီး၊ နှုိင်ြီးယ ဉမှုအာြီး ြေငဲ့မူ် သစ်ပင်တ္စ်ပငသ်ည် တ္စ်န စ်လျှင ် ာဗ န် 22 

  လိိုဂရမ်အထိသာ စိုပ်ယူခပြီးထာြီးနိိုငသ်ည် ဟို ဆိိုထာြီးပေါသည်။ ထိို ာဗ န်ဓာတ္်မျာြီး ိို ခဝလငေါြီး၏ 

 နဓာ ိိုယ်အတ္ င်ြီး၌ သိိုခလ ာင်ထာြီးရ ိငပ ြီး၊ ၎င်ြီးခသဆံိုြီးသ ာြီးငပ ြီးခနာ ် န စ်ခပေါင်ြီး ရာန ငဲ့် ျ တ္ိိုင်ခအာင် 

ခလထိုအတ္ ငြ်ီးသိို ဲ့  ပနမ်ခရာ ်ခအာင ်တ္ာြီးဆ ြီးထာြီးနိိုငပ်ေါသည်။” ဟို ဆိိုပေါသည်။ ၎ငြ်ီး ာဗ နဓ်ာတ္် ိို 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ မ္ာက  ြီး၏ ခလထိုတ္ ငြ်ီး  ပနလ်ည ်မခရာ ်ရ ိခအာင ်ခဝလငေါြီး၏  နဓာ ိိုယ်တ္ ငြ်ီး ြေမ်ြီးယူခပြီး 

ထာြီးနိိုငစ် မ်ြီး ိို စိတ္် ူြီး မငခ်ယာငက် ညဲ့်လိို ်ပေါ။ အဆိိုပေါ တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအသ င ်ြေငဲ့ ်ခ ာငြ်ီး ငတ်္မန၊် 

 ယ်တ္ငရ် ငမ်ျာြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီး  ူည ရန ်ဘိုရာြီးသ ငမ်  ြေနဆ်ငြ်ီးခပြီးထာြီးခတ္ာ်မူ  ဲ့  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည။် 

ခဝလငေါြီးမျာြီးသည် ပငလ်ယ်သမိုဒဒရာတ္ ငြ်ီး၌ သ ်ရ ငခ်နထိိုငက် ငပ ြီး၊ သဘာဝအရ ပငလ်ယ်တ္ ငြ်ီး၌ပင ် 

သ ်တ္မ်ြီး ိုနလ် န ်ခသဆံိုြီးသ ာြီးပေါ  ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့သည ်ထိိုခနရာ၌ပင ်ဆ ်လ ်ရ ိခနက မည ် ြေစ်ပေါသည်။ 

“ထိို ဲ့အ ပင ်ခဝလငေါြီးမျာြီး၏ ဘဝရ ငသ်နခ်နထိိုငမ်ှုပံိုစံသည် ြိေို ်တ္ိိုပလနတ်္နမ်  ာြီးခလ ြီးမျာြီး၏ ပ ာြီးမျာြီး 

ရ င် သ န် နိို င် ရ န်  ိို လည် ြီး  အ ာ ြီး ခ ပ ြီး ပ ေါ သည် ။ ”  “ ခ ဝလ င ေါ ြီး မ ျ ာ ြီး သည်  ခလထိုတ္ င် ြီး  

ခအ ာ ်ဆ ဂ ျ င် ဓ ာတ္် ပ မ ာဏ  အနည် ြီးဆံို ြီး  5 0  ရ ာ  ိို င် နှု န် ြီး ိို  ခထ ာ ် ပံဲ့ ခ ပ ြီး ခ န ခသ ာ  

ြိေို  ် တ္ိို ပ လ န် တ္ န် မ  ာ ြီး ခ လ ြီး မ ျ ာ ြီး  ထို တ္် လို ပ် ရ ာ ၌   အ  ူ အ ည   ြေ စ် ခ စ လ ျ  ်  

 မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီးန စ်စဉထိုတ္်လ တ္်  ာဗ န်ဓာတ္် 40 ရာ ိိုငန်ှုနြ်ီး ိို ြေမ်ြီးယူ ထိနြ်ီးသိမ်ြီးခပြီးခနပေါသည်” ဟို 

ထပ်ခ  ပ ာပ ေါမည် ။  ရ ာ ိို င် နှုန် ြီး ခလြီးဆယ်ခတ္ာင်ပ ေါ ။  ခဝလင ေါ ြီးမ ျ ာ ြီးသည်   မ္ ာတ္စ်ဝ မ် ြီး  

န စ်စဉထိုတ္်လ တ္်ခနသညဲ့်  စိုစိုခပေါင်ြီး ာဗ န်ပမာဏ၏ 40 ရာ ိိုင်နှုန်ြီး ိို  ြေမ် ြီးယူထိန်ြီးသိမ် ြီး  

ခပြီးခနပေါသည။် ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ သ ်တ္မ်ြီးတ္စ်ခလျှာ ်လံိုြီး ြေမ်ြီးယူထနိြ်ီးသမိ်ြီးခပြီးသညဲ့ ် ာဗ နပ်မာဏသည ်

ခတ္ ြီးက ညဲ့်ပေါ  အံဲ့ြေ ယ်အတ္ိပင ် ြေစ်သည်။ ခဝလငေါြီးအာြီးလံိုြီး ထိိုအတ္ိိုငြ်ီးပင ် ြေစ်ပေါသည။် ဤသညမ် ာ 

၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ဘဝခပြီးတ္ာဝနပ်င ် ြေစ်ပေါသည်။ “ခဝလငေါြီးမျာြီးသည်  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး န စ်စဉထိုတ္်လ တ္်သညဲ့် 

စိုစိုခပေါငြ်ီး ာဗ နပ်မာဏ၏ 40 ရာ ိိုငန်ှုနြ်ီး ိို ြေမ်ြီးယူထနိြ်ီးသမိ်ြီးခပြီးခနသည”် ဟို  ျွန်ိုပ်ထပ်ခ ပာပေါမည။် 

ထိိုသည် ိို ခဝလငေါြီးမျာြီး  ပုလိုပ်ခပြီးခန  င်ြီး  ြေစ်ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်၏ ခ ပာက ာြီး ျ ်န ငဲ့်စပ်လျဉြီး၍ 
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သင်တ္ိို ဲ့ ြေတ္်ရှုသံိုြီးသပ်နိိုင်ရန် ဝ ်ဘ်ဆိို ်လိပ်စာ ိို ခြော် ပလိိုပေါသည်။ သင်တ္ိို ဲ့ ြေတ္်ရှုနိိုင်ရန ်၎ငြ်ီး ိို 

ခမာ်န တ္ာစ ရငခ်ပေါ်၌ တ္ငခ်ပြီးလိို ်ပေါမည။် ဟိုတ္်ပေါရ ဲ့လာြီး။  

https://www.imf.org/external/pubs/ft/fandd/2019/12/natures-solution-to-

climate-change-chami.htm 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ရာသ ဥတ္ို အခ  အခနသည် အရ ိန်အဟိုန် ြေငဲ့် ပိိုမိိုဆိိုြီးရ ာြီးလာခနငပ ြီး၊  မ္ာက  ြီးသည် 

အနတရာယ်ဇံိုတ္ င်ြီး  ျခရာ ်လျ ် ရ ိပေါသည်။ သိို ဲ့ရာတ္ င် သင်တ္ိို ဲ့သည် မည်သိို ဲ့ခဆာင်ရ  ်ရမည် ိို 

ဆိိုသညဲ့် အခတ္ ြီးဝ ဩဃထ  တ္ဝ လည်လည် ြေငဲ့်သာ ရိုန်ြီးမထ  ်နိိုင်ပ  ရ ိခနက ပေါသည်။ သင်တ္ိို ဲ့သည် 

အဓိ ပငရ်ငြ်ီးအ ျ ်မ  ခသ ြေယ်လျ ် ဟိိုဟိိုဒ ဒ  ခတ္ာခ ပာ ခတ္ာငခ် ပာ ခ ပာဆိိုခနက ဆ  ရ ိပေါသည်။ 

အ  ာြီးခသာ အခရြီး ဏ္ဍမျာြီးစ ာ ိို ဂရိုစိို ်ခနက ခသာ်လ  အဓိ အ ျ ် ိိုမူ မည်သူမ  အခလြီး 

မထာြီးက ပေါ။ ခ  အိတ္်မ ျွတ္်ပ  ခ  အိတ္်ထူက  ြီး၏ အ ပင်ြေ ်မ   ိုတ္်ခန  ငြ်ီးခက ာငဲ့ ်အယာြီးမခ ပ 

သ  ဲ့သိို ဲ့  ြေစ်ပေါသည်။ ယခန ဲ့ခ တ္်တ္ င် သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးမှုသည်  မ္ာက  ြီး ပူခန ြီးလာမှု 

ခလျာဲ့ ျခစရန်၊ ရာသ ဥတ္ိုခ ပာင်ြီးလ မှု ခလျှာဲ့ ျ/ရပ်တ္န ဲ့်ခစလျ ် ရာသ ဥတ္ို တ္ည်ငငိမ်ခအာင် 

ထိနြ်ီးသိမ်ြီးထာြီးနိိုငရ်န ်အခ ာငြ်ီးဆံိုြီးန ငဲ့ ်အထိခရာ ်ဆံိုြီး နည်ြီးလမ်ြီး ြေစ်ခက ာငြ်ီးန ငဲ့ ်အင ာြီးခနထိိုငသ်ူ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့လူသာြီးန ငဲ့ ်အတ္ူမ  တ္ငြ်ီးခနထိိုငသ်ညဲ့ ်တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအာြီးလံိုြီးအတ္  ် အ ျိုြီးရ ိသည ်ဆိိုသည ်ိို 

သိပပံ ပညာရ င်မ ျာ ြီးမ  အက ိမ်ခပေါင်ြီးမခရမတ္  ်နိိုင်  သ ်ခသအခထာ ်အထာြီးမျာြီးစ ာ  ြေငဲ့်  

ထ ပ်  ေါတ္လ လ  သတ္ိ ခ ပ ြီးလ ာ   ဲ့ က ငပ ြီး   ြေ စ် ပ ေါသည် ။  ဟိုတ္် ပ ေါသည် ။   ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့သည်  

ဤငဂိ ုဟ် မ္ ာအိမ် က  ြီး၏ အိမ် င ာ ြီးမ ျ ာ ြီး  သာလျင်   ြေစ် ငပ ြီး ၊   မ္ ာ က  ြီးပ ျ ်စ ြီးသ ာ ြီး ပ ေါ  

ဆိိုြီးရ ာြီး ပင်ြီးထန်ခသာ အ ျိုြီးဆ ် ိို မိမိတ္ိို ဲ့ မ ံစာြီးရဘ   င်ြီးလ တ္်နိိုငမ်ည်ဟို ပင်မတ္ရာြီး ံ ြေစ်သူ 

မိမိတ္ိို ဲ့အခနန ငဲ့ ်မညသ်ိို ဲ့မ စိတ္် ူြီးယဉခန၍ မ ြေစ်နိိုငပ်ေါ။ 

ဤစာ ိို စိတ္်ထ ခပေါ်လာသညဲ့အ်တ္ိိုငြ်ီး စနစ်တ္ ျ စာစ စာ ံိုြီးထာြီး  ငြ်ီး မရ ိဘ   ျခရြီးခန  ငြ်ီး  ြေစ်သ ြေငဲ့ ်

ြေတ္်ရှုရ အဆငမ်ခ ပမှုရ ိပေါ  နာြီးလည်  ငဲ့လ် တ္်ပေါရန ်ခတ္ာငြ်ီးပနပ်ေါသည။်  ပငြ်ီးစ ာ ပူခလာငခ်နရခသာ 

စိတ္်န လံိုြီးအခ  အခနခက ာငဲ့ ် ျို ျိုသာသာ  ြေစ်ခစ၊ ခ  ွှေ့ ဝိို ်၍ ြေစ်ခစ ခ ပာရန ် ျွန်ိုပ် မတ္တ္်သာပေါ။ 

 မ္ာခ မသ ်ရ ိသတ္တ ဝေါတ္ိိုငြ်ီးအတ္  ် ခရရ ည်တ္ည်တ္ံဲ့ခသာ ကေ္ောာ့မငေိ ်းချေ ်းရ ်း ရရ ိနိိုငရ်န ်ကေ္ောလ  ်း 

ဆိ င  ော Vegan သက သတ္ လ တ္ စော်းသ  ်းရစရ ်း အတ္  ် စိတ္်န လံိုြီးတ္ င်ြီး  ပင်ြီး ပသညဲ့် ရည်စူြီးဆနဒ 

ခမတ္တ ာ ြေငဲ့ ်ဘိုရာြီးသ င၏် လမ်ြီးည နခ်စစာြီး ျ ်အရ ဤစာ ိို  ျွန်ိုပ်ခရြီးသာြီးခန  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည်!  

https://www.imf.org/external/pubs/ft/fandd/2019/12/natures-solution-to-climate-change-chami.htm
https://www.imf.org/external/pubs/ft/fandd/2019/12/natures-solution-to-climate-change-chami.htm


7  မ္ာဲ့ခ ေါငြ်ီးခဆာငန် ငဲ့အ်စိိုြီးရမျာြီးအာြီးလံိုြီးထသံိို ဲ့ ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုငထ်မံ  
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ခ ျြီးဇူြီး ပုငပ ြီး ဘိုရာြီးသ ငထ် ံဆိုခတ္ာငြ်ီး၍ မိမိတ္ိို ဲ့တ္ာဝန ်ိို ထမ်ြီးရ  ်က ပေါ။  မ္ာသ ူမ္ာသာြီးတ္ိို ဲ့ ိို 

မ န ်နခ်သာ ဘဝလမ်ြီးစဉသိို ဲ့ ခရ ွှေ့ခဆာငလ်မ်ြီး ပလျ ် ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံို၊  မ္ာခ မက  ြီးန ငဲ့ ်သတ္တ ဝေါမျာြီး 

ခ ျနပ်အာြီးရ ခစခအာင ်လိုပ်ခဆာငန်ိိုငသ်ညဲ့်စ မ်ြီးအာြီး သငတ်္ိို ဲ့၌ ရ ိပေါသည်၊ သငတ်္ိို ဲ့ လိုပ်နိိုငပ်ေါသည်။ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ဘိုရာြီးတ္ရာြီး  န ဲ့ည်ာြီးရိိုခသ၊ ဥပခဒခလြီးစာြီးလိို ်နာသညဲ့် ရိို ြီးသာြီး အရ ယ်ခရာ ်ငပ ြီးသူ 

နိိုင်ငံသာြီးမျာြီး  ြေစ်က သ ြေငဲ့် ဟန်ခဆာင်ခ မ ာ ်ပငဲ့်  ျ ြီးမ မ်ြီးခ ပာဆိိုရန် လိိုအပ်ခတ္ာဲ့မည် မထင်ပေါ။ 

 ျွန်ိုပ်သည် သင်တ္ိို ဲ့၏  ြေစ်တ္ည်မှုအခနအထာြီးန ငဲ့် သင်တ္ိို ဲ့၏ အသိဉာဏ်ပညာ ိို ခလြီးစာြီးစ ာ ြေငဲ့် 

ရိို ြီးသာြီးမှုန ငဲ့ ်အမ နတ်္ရာြီးမ  ခသ ြေယ်လျ ် အ  ာြီး မည်သညဲ့်မဟိုတ္်မဟတ္်အရာမျိုြီး ိိုမျှ သငတ်္ိို ဲ့အာြီး 

လာခရာ ် ခ ပာက ာြီးမည် မဟိုတ္်ပေါ။ ထိို ဲ့အ ပင် ခ ာင်ြီး င်ဘံို၏ မျ ်ခမ ာ ်ခတ္ာ်ခအာ ်၌ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မည်သူမဆိို တ္စ်စံိုတ္စ်ရာ ိို ြံေိုြီး  ယ်ထာြီးရန ်မည်သိို ဲ့မျှ မ ြေစ်နိိုင်ပေါ။ ခန ဲ့စဉ  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး 

 ြေစ်ခပေါ်လျ ်ရ ိခသာ ခ ပာမ ပနိိုင်ြေ ယ် ဆင်ြီးရ ဒို ခမျာြီးစ ာ ိို ခ ာင်ြီး င်ဘံိုန ငဲ့်  မ္ာခ မက  ြီးမ  

မ တ္်တ္မ်ြီးတ္ငထ်ာြီးပေါသည။်  

 မ္ာခလာ တ္ င်ြီးရ ိသတ္တ ဝေါမျာြီး ခသခက ပျ ်စ ြီးခစရမှု အဓိ တ္ရာြီး ံသည် အသာြီးစာြီးသံိုြီးမှု  

 ြေစ်ခက ာငြ်ီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီး သရိ ိက ပေါသည။် သိို ဲ့ရာတ္ င ်ဤအ ျ ်န ငဲ့စ်ပ်လျဉြီး၍ အစိိုြီးရအ ျိုွှေ့သည် 

အ ေါမ ျ ာ ြီး စ ာပင်  ဆိို ြီး ျိ ု ြီးသ ်ခရာ ်မှု  အလ န် နည် ြီး ပ ေါ ြီး ခသာ ၊  လံို ြီး ဝမရ ိ ခသာ  အ   ာ ြီး  

အ ြေစ်အပျ ်မျာြီးထံ လူတ္ိို ဲ့အာြီး အာရံိုလ  လျ ် ြံေို ြီး  ယ်ရန်ပင် က ိ ု ြီးပမ် ြီးခနသလိို  ရ ိသည်ဟို 

 ျွန်ိုပ် မင်ပေါသည်။ ဘိုရာြီးသ င် (သိို ဲ့) လူသာြီးဆန်သူဘ ်၌ ရပ်တ္ည်လိိုပေါသလာြီး သိို ဲ့တ္ည်ြီးမဟိုတ္် 

လူသတ္်သမာ ြီးတ္ိို ဲ့၏  ဘ ် ၌ပင်  ရ ပ်တ္ည်လိို ပ ေါသလာ ြီးဟို   ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့ မိ မိ ိိုယ် ိို  ပ န်၍ 

ခမြီး  န်ြီးထိုတ္်က ညဲ့်သငဲ့်ပေါသည်။ မိမိ ိိုယ် ိို  ပန်ခ ြေလျ ် မိမိစိတ္်ရင်ြီးအမ န် ြေငဲ့်ခ ြေဆိို ျ ်အရ 

ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ယ ို ျ ် ျင်ြီးပင် ခဆာင်ရ  ်က ပေါ။ ဘိုရာြီးသ င်၏  ရိုဏာခတ္ာ်ဘ ်မ  ရပ်တ္ည် 

ခ ဆ ာ င် ရ  ် က ပ ေါ ၊  သိို ဲ့မ ဟို တ္် ပ ေါ   လူ သ တ္် သ မ ာ ြီး မ ျ ာ ြီး  အ  ြေ စ်   ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့ 

သမိိုင် ြီးတ္ င်သ ာ ြီး က ရပေါလိမဲ့် မည် ။  ဤသိို ဲ့ခ  ပာရ   င် ြီးမ ာ  ယ ိုအခရြီး ိစစသည်  ယခန ဲ့အထိ  

 ြေစ်ပ ာြီးလာ  ဲ့သမျှ စစ်ပ  န ငဲ့တ်္ိို ် ိို ်သတ္် ြေတ္်မှုမျာြီးအာြီးလံိုြီးခပေါငြ်ီးထ ်ပင ်ပိိုမိိုဆိိုြီးရ ာြီး ပငြ်ီးထနသ်ညဲ့ ်

အ ျိုြီးဆ ် ရ ိခသာခက ာငဲ့ ် ြေစ်ပေါသည်။ သငတ်္ိို ဲ့သည် ဉာဏပ်ညာထ ် မ ်သူ  ြေစ်က ခသာခက ာငဲ့ ်

ထိိုအရာ ိို သိရ ိက မည်  ြေစ်ပေါသည်။ လူအမျာြီးတ္ ာ၏ ခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီးအ ြေစ် ခဆာငရ်  ်ခစရန ်

ခရ ြီး ျယ် ံရသူသည် လိမမာပေါြီးနပ်မည်မ ာ မလ  ပေါ။  အာရ နိိုငင်အံ ျို ွှေ့တ္ င ်ခ ေါငြ်ီးခဆာငမ်ျာြီးန ငဲ့ ်အစိိုြီးရ ိို 

“လူထိုမိဘ” ဟိုပင် ခ ေါ်ဆိိုက ပေါသည်။ အ ယ်၍  ျွန်ိုပ်၏စ ာြီးခက ာငဲ့် သင်တ္ိို ဲ့၌ တ္စ်စံိုတ္စ်ရာ 
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စိတ္်အခန ာငဲ့အ်ယ  ်  ြေစ်  ဲ့ရပေါ  စိတ္်ရငြ်ီးအမ န ်ြေငဲ့ ်အနြူီးအည တ္် ခတ္ာငြ်ီးပနအ်ပ်ပေါသည်။ သိို ဲ့ရာတ္ င ်

ဤသိို ဲ့  အတ္ငြ်ီးလာခရာ ်ခ ပာဆိိုခနရ  ငြ်ီးမ ာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့လူသာြီးန ငဲ့ ်တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအာြီးလံိုြီးပင ်မျိုြီးတ္ိုနြ်ီး 

ခပျာ ်  ယ်မညဲ့်အနတရာယ်န ငဲ့် ရင်ဆိိုင်ခနရ  င်ြီးခက ာငဲ့်  ြေစ်သည်။ ဤ မ္ာခလာ က  ြီးသည် 

မ ြီးခလာင်တ္ိို ်သ င်ြီး ံခနရလျ ် အ ျိန်န ငဲ့်အမျှ ပိိုမိို ဆိိုြီးရ ာြီးလာနိိုင်ြေ ယ် ရ ိ ာ လူသာြီးန ငဲ့် တ္ိရစဆာန် 

မျာြီးသည် စိိုြီးရိမ်ြေ ယ်ရာနှုနြ်ီးထာြီး ြေငဲ့ ် ခသခက ပျ ်စ ြီးခနက ခသာခက ာငဲ့ ်ဤသိို ဲ့ ြေ ငဲ့ဟ်ခ ပာဆိိုရ  ငြ်ီး 

 ြေစ်ပေါသည်။ ယ င်  မရ ိြေူြီးခသာ ပိိုမိို ဆန်ြီးသစ်သညဲ့် ခရာဂေါဘယ အမျိုြီးမျိုြီးတ္ိို ဲ့ ြေငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီး 

ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုန ငဲ့ ် မ္ာခ မက  ြီးမ  ဒဏ ်တ္်လျ ်ရ ိပေါသည်။  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီးလံိုြီးတ္ င ်အဝေါခရာငအ်ဆငဲ့ ်

သတ္ိခပြီး ျ ်မျာြီး ြေငဲ့ ်ပျ ်စ ြီး  ငြ်ီးလ ခဏာ ိို ခနရာတ္ိိုငြ်ီးတ္ င ်သသိာထငရ် ာြီးစ ာ ခတ္ ွှေ့ခနရပေါသည။်  

ဤ ိစစအတ္  ် တ္စ်ခယာ ်ခယာ ်မ  ပိိုမိို ျယ်ခလာငစ် ာ ြေ ငဲ့ဟ်ခ ပာဆိိုခပြီးရန ်လိိုအပ်ခနပေါသ ြေငဲ့ ်

 ျွန်ိုပ်အခနန ငဲ့ ်မလ  မခရ ာင ်ထိုတ္်ခ ပာခနရ  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည်။ အစိိုြီးရအြေ  ွှေ့အာြီးလံိုြီးလိိုလိိုသည် သာြီးငေါြီး 

စာြီးသံိုြီးမှုခလျှာဲ့ ျခရြီး သခဘာတ္ူည  ျ ် ိို လ ်မ တ္်ခရြီးထိိုြီး  ဲ့က ခသာ်လည်ြီး တ္ိ ျ ိိုင်မာသညဲ့် 

မညသ်ညဲ့အ်ခရြီး ိိုမျှ မခဆာငရ်  ်နိိုင ် ဲ့က ပေါ။ အိို! အြေဘိုရာြီးသ င၊်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာခလာ က  ြီး ိို 

 ယ်မခပြီးခတ္ာ်မူပေါ!  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏လ ်မျာြီးသည် အ ပစ်မ ဲ့သူတ္ိို ဲ့၏ ခသ ြီးမျာြီး ြေငဲ့် စ န်ြီးခပခနသ ြေငဲ့် 

ဘိုရာြီးသ ငမ်   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အသ ံိို မက ာြီးလိိုခတ္ာဲ့ဘ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ဆိုခတ္ာငြ်ီးစ ာြီးမျာြီး ိို မျ ်န ာခတ္ာ် 

လ  ထာြီး  ဲ့သည်လည်ြီး  ြေစ်ခ ာငြ်ီး  ြေစ်နိိုငပ်ေါသည်။ သငတ်္ိို ဲ့အမျာြီးစို သိရ ိထာြီးငပ ြီးခသာ သမမာ ျမ်ြီးစာမ  

ခဟရ ာယအနာဂတ္တ ိ ျမ်ြီး အ နြ်ီးက  ြီး 1 အ နြ်ီးငယ် 15  ိို  ိိုြီး ာြီးခြော် ပအပ်ပေါသည။်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ်

အ  ာြီးသ ်ရ ိသတ္တ ဝေါမျာြီး ိို အစိုလိို ်အ ပံုလိို ် သတ္် ြေတ္်  ငြ်ီး ြေငဲ့ ် ျြူြီးလ န ် ဲ့ခသာ အ ပစ်မျာြီးမ  

မိမိတ္ိို ဲ့ ိိုယ်လ ် ိို ခဆြီးခက ာသန ဲ့်စင်ရန် မိမိတ္ိို ဲ့၏ ဘဝလမ်ြီးစဉခနထိိုင်မှုပံိုစံ ိို ခ ပာင်ြီးလ   င်ြီး 

မ ပုပေါလျှင်၊ ဘိုရာြီးသ င်သည်လည်ြီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ဆိုခတ္ာင်ြီးသံမျာြီး ိို က ာြီးနာလိိုခတ္ာ်မူလိမဲ့်မည် 

မဟိုတ္်ပေါ။ အဘယ်ခက ာငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် ဘိုရာြီးသ င၏် အလိိုခတ္ာ်န ငဲ့ ်ဆန ဲ့ ်ျငခ်သာ အမှုမျာြီး ိို 

 ပုလိုပ်ခနက ပေါသနည်ြီး။ အဘယ်ခက ာငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  မိမိတ္ိို ဲ့၏ အသိဓာတ္် ံတ္ရာြီးန ငဲ့ ်ဆန ဲ့ ်ျငခ်သာ 

အမှုမျာြီး ိို  ပုလိုပ်ခနက ပေါသနည်ြီး။ ဉာဏ်ပညာရ ိသူလူမျိုြီးန ယ်စို ရ ိအပ်သညဲ့် ဆင်  င်တ္ံိုတ္ရာြီးန ငဲ့် 

 ျိုြီးခက ာငြ်ီးဆ ခလျာ်မှုတ္ိို ဲ့န ငဲ့ ်ဆန ဲ့ ်ျငလ်ျ ် အဘယ်ခက ာငဲ့ ် ပုလိုပ်ခနက ပေါသနညြ်ီး။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ်

“အရာအာြီးလံိုြီးထ ၌ အထ တ္်အထိပ်ြေနဆ်ငြ်ီး ံ”၊ ဘိုရာြီးသ ငသ်ာြီးသမ ြီး၊ အနာဂတ္်ဗိုဒဓဘိုရာြီးခလာငြ်ီးမျာြီး 

 ြေစ်က ရမည ်မဟိုတ္်ပေါခလာ။ 
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 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် တ္စ်ြေ ်၌ မည်သညဲ့်ထိ ိို ်ည ဉြီးပန်ြီးနာ ျင်ခစရမှုမျိ ုြီးမဆိိုမ  တ္ိရ စဆာန်မျာြီး ိို  

 ာ  ယ် ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ခပြီးသညဲ့် ဥပခဒ ပဋ္ဌာန်ြီးထာြီးငပ ြီး  ြေစ်ခက ာင်ြီး ဆိို က ပေါသည်။ သိို ဲ့ခသာ် 

အ  ာြီးတ္စ်ြေ ်၌မူ မခသဆံိုြီး င် ခ ပာမ ပနိိုင်ခလာ ်ြေ ယ် ည ဉြီးပန်ြီးန ိပ်စ ်မှုမျာြီး ြေငဲ့် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ိို 

အစိုလိို ်အ ပံုလိို ် ရ ်ရ ်စ ်စ ် သတ္် ြေတ္်ခနက ဆ  ရ ိပေါသည်။ ဤသိ ာ့ အရ ပ္ောတ္ ခော်း 

အလ ပ္ တ္ ခော်း ဆန ာ့ ကျင ြီေလော  ြေစ ရနေှုကိ  ကျွန  ပ္ ေည သိ ာ့ နော်းလည ရပ္်း ေည နည ်း။ သိို ဲ့တ္ည်ြီးမဟိုတ္် 

 ျဉြီးခ မာငြ်ီးပိတ္်ခလ ာင် ံခနရာ မျာြီး၌ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ိို ထိိုြီးသိပ် ျုပ်ခန ာငထ်ာြီး  ငြ်ီး၊  ျည်ခန ာငထ်ာြီး  င်ြီး၊ 

ပိိုြီးသတ္်ခဆြီး နမ်ျာြီးတ္ ငြ်ီး ထညဲ့်၍ န စ်  ငြ်ီး၊ အရ ငလ်တ္်လတ္်လည်လ  ြီး  ငြ်ီး စသည်ဲ့ လိုပ်ရပ်တ္ိို ဲ့သည် 

ခ မတ္တ ာ ရိုဏ ာ  ြေ ငဲ့်   ပ ု မူ ၊   ာ  ယ်  ခ စ ာ ငဲ့် ခ ရ ာ ်   င် ြီး ပ င်   ြေ စ်သည်ဟို  သင်တ္ိို ဲ့မ  

ထင်  မင်ယူဆခန က ပ ေါသလာြီး  ။  ခမတ္တ ာ ရိုဏာ  ြေငဲ့်   ပ ု မူ   ာ  ယ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်   င် ြီး  

ဟိုတ္်ပေါမည်လာြီး။ အ ယ်ပင ်တ္ရာြီးမျှတ္သညဲ့်ဥပခဒ ဟိုတ္်ပေါမည်လာြီး။ အမ နမ် ာ လူသော်းဆန ရသော 

သတ္  ြေတ္  ခင ်းဟူ၍ လ  ်းဝ ေရ ိပ္ါ၊ အ ပစ်မ ဲ့သူမျာြီး ိို အစိုလိို ်အ ပံုလိို ် တ္ရာြီးဝင် သတ္် ြေတ္်  ငဲ့် 

ဆိိုသည်မျိုြီးလည်ြီး လံိုြီးဝ ရ ိနိိုငမ်ည် မဟိုတ္်ပေါ။ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့သည်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီး မည်သညဲ့် ထိ ိို ်နစ်နာမှုမ  

 ြေစ်ခစခအာင် ပုလိုပ်  င်ြီး မရ ိက ပေါ။ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့သည် မည်သညဲ့်  ပစ်မှု ိိုမ   ျြူြီးလ န်  င်ြီး မရ ိက ပေါ။ 

ထိိုအရာသည် မတ္ရာြီးပေါ။ တ္ရာြီးမျှတ္မှု မရ ိပေါ။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ထိိုအခက ာင်ြီး   ိစစ ိို အလျင်အ မန် 

 ပန်လည်သံို ြီးသပ်လျ ်  လ ်ရ ိ န ငဲ့်ဆန ဲ့် ျင်ဘ ် ိို  လို ပ်ခဆာင်ခပြီးသ ာ ြီးရန်  လိို ပ ေါသည်။ 

တ္ ိစဆောန ေျော်းဒ ကခရဝဒနောခ စော်း မပီ္်းေ  ထ တ္ လ ပ္ ရသော ေည သညာ့  ထ တ္ က န ေျို်းေဆိ  လ  ်းဝ ေရ ိရစ န  

Vegan သက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒကိ  ရကျ်း ူ်း ပ္ု၍ ယခ ပ္င  ရကကညော ပ္ဋ္ဌောန ်းလိ က ကကပ္ါ။  ၎င်ြီးသည် 

အလ န် ဲ့အလ န်ပင် လ ယ် ူရိို ြီးရ င်ြီးလ ပေါသည်။ ယ ိုမ စ၍ လူတ္ိိုင်ြီးအာြီး မည်သညဲ့်သ ်ရ ိ သတ္တ ဝေါထံမ  

မဆိို ရရ ိခသာ ခသ ြီးစ နြ်ီးခနသညဲ့ ်အသာြီးန ငဲ့ထ်ိုတ္် ိုနပ်စစညြ်ီးမျာြီးအာြီး စ န ဲ့လ် တ္်လိို ်က ခစ လိိုပေါသည။် 

ထိိုအရာအာြီးလံိုြီး ိို တ္ာြီး မစ်ပိတ္်ပင်လိို ်ရပေါမည်။ Vegan သက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒကိ   ပ္ဋ္ဌောန ်း 

လက ေ တ္ ရ ်းထိ ်း အတ္ည  ပ္ုလိ က ပ္ါ။ မိမိတ္ိို ဲ့၏ မခ ာင်ြီးမှုအ ပစ်ခ  ြီး ိို  ပန်လည်ခပြီးဆပ်၍ 

 မ္ာငဂိုဟ် ိို  ယ်တ္င ်လိိုပေါလျှင ်တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး ဆငြ်ီးရ ဒို ခခရာ ်ခစရခသာ လိုပ်ငနြ်ီးစဉအာြီးလံိုြီး ိို 

တ္ာြီး မစ်ပိတ္်ပင်ရပေါမည်။ ထိိုသိို ဲ့ဆိိုလျှင် ပိိုမိို ခသာ ခ ာင်ြီး ျ ြီးမဂဂလာ ိို ဘိုရာြီးသ င်မ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ိို 

ခပြီးသနာြီးခတ္ာ်မူပေါလိမဲ့်မည။် သမမာ ျမ်ြီးစာ၌ “တ္ိရစဆာန ်ြေငဲ့ ်ပူခဇာ်သ က ာရ  ပု  ငြ်ီး ိို  ိိုယ်ခတ္ာတ်္ိိုင ်

အတ္  ်ပင ်အလိိုမရ ိခက ာငြ်ီး”  ိို “ငေါ ဲ့ထံသိို ဲ့ ပူခဇာ်သ က ာရမျာြီး ိို ခနာ ်ထပ် မယူခဆာငလ်ာက န ငဲ့။် 

တ္ိရစဆာန် ပူခဇာ်သ က ာရမျာြီး ိို ခနာ ်ထပ် မ ပုက န ငဲ့်”ဟို ဘိုရာြီးသ င်မ  မိန ဲ့်က ာြီးထာြီးပေါသည်။ 



7  မ္ာဲ့ခ ေါငြ်ီးခဆာငန် ငဲ့အ်စိိုြီးရမျာြီးအာြီးလံိုြီးထသံိို ဲ့ ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုငထ်မံ  

အခရြီးခပေါ်သတ္ငြ်ီးစ ာြီး  Ι 68 

ထိိုအတ္ိိုင်ြီးပေါ။ ထပ်၍ သမမာ ျမ်ြီးစာ၏ အ  ာြီးတ္စ်ခနရာတ္ င်လည်ြီး ခြော် ပထာြီးပေါခသြီးသည်။ 

“သငတ်္ိို ဲ့မ  လ ်မျာြီး ျ ခ မ ာ ် ဆိုခတ္ာငြ်ီးပတ္ထ နာ  ပုပေါခသာ်လညြ်ီး ငေါသည ်က ညဲ့ရ်ှုခတ္ာ်မူမညမ်ဟိုတ္။် 

သင်တ္ိို ဲ့သည် မျာြီးစ ာခသာ ဆိုခတ္ာင်ြီးပတ္ထ နာ ိို  ပုက ခသာ်လည်ြီး ငေါသည် နာြီးခထာင်မည်မဟိုတ္်၊ 

အခ က ာင် ြီး မူ ာ ြီး  သင်တ္ိို ဲ့၏  လ ်မ ျ ာ ြီးသည်  အ  ပ စ်မ ဲ့  သာ ြီးခ ာင်တ္ိို ဲ့၏ခသ ြီး မ ျ ာ ြီး  ြေငဲ့်  

ြံေို ြီးလ မ်ြီးလျ ်ရ ိခသာ ခက ာငဲ့်တ္ည်ြီး။” ၎င်ြီးတ္ိရိ စဆာန်တ္ိို ဲ့သည်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ သာြီးခ ာင်အ ြေစ်  

အ ယ်ပင ် ျခရာ ် ခနက ပေါသည။် 

 ျွန်ိုပ်သည ်ဤလ ်ပတ္အ်ဝတ္်စ ြေြူ ိို ပတ္်ထာြီးပေါသည။် ၎ငြ်ီးသည ်ဝမ်ြီးနညြ်ီး  ငြ်ီးအထမိ်ြီးအမ တ္် ပ 

အာရ ဓခလဲ့ထံိုြီးစံတ္စ်ရပ်  ြေစ်ငပ ြီး၊ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍  ျွန်ိုပ်န ငဲ့အ်တ္ူတ္ ူ

ဝမ်ြီးနညြ်ီးပူခဆ ြီးခပြီးက ခစလိိုပေါသည။် ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ မခရမတ္  ်နိိုငခ်သာ  ပ် မ္ာ၊ 

န စ်ခထာငခ်ပေါငြ်ီးမျာြီးစ ာ  ာလမ စ၍ လူသာြီးတ္ိို ဲ့ ပုသလိို ခနခနရသညဲ့ ် ဘဝ၌ စစ်ပ  ခက ာငဲ့ ်ြေစ်ခစ၊ 

အစာအတ္  ် ြေစ်ခစ  ပငြ်ီးစ ာခသာ ဒို ခခဝဒနာ  ံစာြီးလျ ် သတ္် ြေတ္် ံ  ဲ့က ရခသာ 

အ ပစ်မ ဲ့ဝိညာဉဘံိုသာြီးအာြီးလံိုြီးတ္ိို ဲ့အတ္  ်၊ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ လ တ္်ခ မာ ်ခရြီးအတ္   ်

ဆိုခတ္ာငြ်ီးခမတ္တ ာပိို ဲ့သခပြီးက ပေါ။  မငဲ့ ်မတ္်ခသာ ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုဘဝ၌ သ ာြီးခရာ ် နာြီး ိို  ငဲ့ရ်ခစနိိုငရ်န၊်  

 ပငြ်ီးစ ာခသာ ဒို ခခဝဒနာ ဝမ်ြီးနညြ်ီးပူခဆ ြီးမှု အမိုနြ်ီးတ္ရာြီးတ္ိို ဲ့မ  လ တ္်ခ မာ ်နိိုငခ်အာင ်၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့အတ္   ်

ဆိုခတ္ာငြ်ီးခပြီးက ပေါ။ ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ် ိိုယ်ခတ္ာတ်္ိိုင ်အတ္  ်ပင ်မညသ်ညဲ့ ်တ္ိရစဆာနပ်ူခဇာ်သ က ာရ 

 ိိုမျှ အလိိုမရ ိခတ္ာ်မူပေါလျှင၊် ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ခသ ြီးစ နြ်ီးခသာအသာြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  သတ္် ြေတ္်စာြီးသံိုြီးခနမှု ိို 

အဘယ်သိို ဲ့ အလိိုရ ိခတ္ာမူ်နိိုငပ်ေါမညန်ညြ်ီး။ သိို ဲ့ ြေစ်ပေါ၍ ဤမ ြေစ်မခန  ျမ တ္်ရမညဲ့ ် ဆံိုြီး ြေတ္် ျ  ်

အတ္  ် ထပ်မံ ခ ေါငြ်ီးခရ ာငခ်န  ငြ်ီး မ ပုပေါန ငဲ့ခ်တ္ာဲ့။ မျ ်ခမ ာ ်ခ တ္်၌ အလ နအ်ရသာရ ိခသာ 

Vegan သ ်သတ္်လ တ္ ် အစာြီးအစာမျာြီး ခနရာတ္ိိုငြ်ီးတ္ င ် ရရ ိခနနိိုငက် ငပ   ြေစ်ငပ ြီး၊ ၎ငြ်ီးသည ်

လူသာြီးအပေါအဝင ် အ  ာြီးသတ္တ ဝေါမျာြီးအတ္  ်  ျနြ်ီးမာခရြီးန ငဲ့ ် ည ည တ္်ခသာ ခပျာ်ရ င ်ျမ်ြီးခ မဲ့မှု ိို 

ခပြီးစ မ်ြီးနိိုငပ်ေါသည။် Vegan သ ်သတ္်လ တ္် ဥပခဒ ိို ပိိုခစာစ ာ ဆံိုြီး ြေတ္် ပဋ္ဌာနြ်ီး  ျမ တ္်နိိုငခ်လခလ၊ 

ဤ မ္ာငဂိုဟ်ခပေါ် ရ  ိ အာြီးလံိုြီးခသာ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏အသတိ္ရာြီး နိိုြီးက ာြီးမှုအ ျိုြီးအတ္   ်

ပိိုခ ာငြ်ီးခလခလ ြေစ် ာ၊  ဘိုရာြီးသ င ် ၏ တ္ရာြီးစ ရင ်ပစ်ဒဏ ်ျ ံရ  ငြ်ီးမ   ငြ်ီးလ တ္်  ငဲ့ ်

ရရ ိက မည ်ြေစ်ပေါသည။် သိို ဲ့ ြေစ်ပေါ၍ မိမိတ္ိို ဲ့၏ ခမ ြီးရာပေါရ  ိ ထာြီးသညဲ့ ်

 ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာသခဘာသဘာဝအရ လိို ်နာ လိုပ်ခဆာငက် ခစလိိုပေါသည။် အိို၊ က ငန်ာတ္တ္် ခသာ 

 ျွန်ိုပ်၏အခြော်လူသာြီးမျိုြီးန ယ်မျာြီး၊ ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ် ဤ မ္ာခလာ  ိို ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ရန ်
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စ မ်ြီးပ ာြီးအာြီး သငတ်္ိို ဲ့ ိို ခပြီးသနာြီးထာြီးခတ္ာ်မူ  ဲ့ပေါသည ်။ ထိိုစ မ်ြီးပ ာြီး ြေငဲ့ ်သငတ်္ိို ဲ့ အဘယ်အရာ ိို 

 ပုလိုပ်ခနက ပေါသနညြ်ီး။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ယ ိုပင ် အခရြီးတ္ယူ ြေငဲ့ ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာခလာ  ိို 

 ယ်တ္င ် ခပြီးက ပေါ။ သငတ်္ိို ဲ့လိုပ်ရမညမ် ာ Vegan သက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒကိ  လက ေ တ္ ရ ်းထိ ်း 

 ပ္ဋ္ဌောန ်းလိ က ရ  သော  ြေစ ပ္ါသည ။ အ ျိနမ်ခန ာငြ်ီးမ ၊ ခနာငမ်  ခနာငတ်္မရခစရနန် ငဲ့ ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အခပေါ်သိို ဲ့ 

ဘိုရာြီးသ င၏် အမျ ်ခတ္ာ် ြေငဲ့ ် ဆိိုြီးဝေါြီး ပငြ်ီးထနခ်သာ ရာသ ဥတ္ို၊  ပ်ခဘြီးခရာဂေါဆိိုြီး၊ 

ခ  ာ ်  ာြီးထတိ္်လန ဲ့ြ်ေ ယရ်ာ အ ြေစ်အပျ ်မျာြီး၊ အသ ်ခပေါငြ်ီးမျာြီးစ ာဆံိုြီးရှု ံြီးရမှု၊ 

အြိေိုြီးတ္နသ်ယံဇာတ္ခပျာ ်ပျ ်ရမှု၊ ဘဏ္ဍာခရြီး အ ျပ်အတ္ညြ်ီး စသညတ်္ိို ဲ့ ပိိုမိို ျခရာ  ်

ရငဆ်ိိုငက် ံုခတ္ ွှေ့လာရ  ငြ်ီး မရ ိမ  မ န ်နသ်ညဲ့ ် ဆံိုြီး ြေတ္် ျ ်  ိို ခရ ြီး ျယ် ျမ တ္်ခစလိိုပေါသည။် 

ခရ ြီးယ င ် ဒေါဝိဒမ်ငြ်ီးက  ြီးသည ် လူတ္စ်ဦြီးတ္ညြ်ီး ိိုပင ် မ ာြီးယ ငြ်ီး သတ္်မိ  ဲ့သညဲ့တ်္ိိုငခ်အာင ်

သ၏ူ ပညသ် ူပညသ်ာြီးတ္ိို ဲ့သည ် သံိုြီးရ ်အထတိ္ိိုငတ်္ိိုင ်  ပ်ခရာဂေါ ြေငဲ့ ် ဒဏ ်တ္်  ငြ်ီး ိို 

 ံ  ဲ့က ရပေါသည။် ထိိုအတ္ိိုငြ်ီးသာ ဆိိုပေါ  လ ်ရ ိခ တ္်၌ မငပ ြီးဆံိုြီးနိိုငြ်ေ ယ် တ္စ် ိုငပ ြီးတ္စ် ို ဆ ်တ္ိို ် 

က ံုခတ္ ွှေ့ခနက သညဲ့ ် ခအာ ်ပေါ  ပ်ခရာဂေါဆိိုြီးမျာြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ မညသ်ိို ဲ့မညပံ်ို ထ  ်ခ ပြီး ခရ ာငရ် ာြီး 

ပိုနြ်ီး ိိုလ တ္်ခ မာ ်နိိုငပ်ေါအံဲ့နညြ်ီး။ 

 

တ္ ိစဆောန ေျော်းေ  စတ္င ၍ လသူော်းေျော်းဆသီိ ာ့ ေူလအစ က်ူးစက ခွဲာ့ရသော ရသရစနိ င သညာ့  ကပ္ ရ ောဂါေျော်း 

အ ိျ်အိိုငဗ်  (HIV) / ခအအိိုငဒ် အ ်စ်(AIDS) –  ျငပ်နဇ် ခမျာ ်မျာြီးထမံ   ူြီးစ လ်ာ 

န ာြီးရူြီးခရာဂေါ – န ာြီးမျာြီးထမံ   ူြီးစ ်လာ 

အ ိျ်5အင1် (H5N1) င  တ်္ိုပ်ခ  ြီးခရာဂေါ – က  ်၊ ဘ ၊ ငနြ်ီးမျာြီးမ   ူြီးစ ်လာ 

ဆာြီးစ် SARS ( ပငြ်ီးထနအ်သ ်ရ ြူလမ်ြီးခက ာငြ်ီးခရာဂေါလ ခဏာစို) – ခက ာင ်တ္ိိုြီးမျာြီးမ   ူြီးစ ်လာ 

အ ိျ်1အင1် (H1N1) ဝ တ်္ိုပ်ခ  ြီး – ဝ ်မျာြီးမ   ူြီးစ ်လာ 

မာြီးစ် MERS (အခရ ွှေ့အလယ်ပိိုငြ်ီးအသ ်ရ ြူလမ်ြီးခက ာငြ်ီးခရာဂေါလ ခဏာစို) –  ိုလာြီးအိုတ္်မျာြီးမ  

 ူြီးစ ်လာ 

အ ဘိိုလာ (Ebola) – လငြ်ီးနိို ဲ့မျာြီးမ   ူြီးစ ်လာ 
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 ိိုဗစ် 19 (COVID-19) – လငြ်ီးနိို ဲ့မျာြီးမ တ္စ်ဆငဲ့ ်သငြ်ီးခ   ျပ်ဆ သိို ဲ့န ငဲ့ ်လူတ္ိို ဲ့ထ ံ ူြီးစ ်လာ 

ဤခရာဂေါမျာြီးအာြီးလံိုြီးသည ်မူလအစအာြီး ြေငဲ့ ်တ္ ိစဆောန ေျော်းထ ေ ရန၍ လသူော်းတ္ိ ာ့ထ သိ ာ့  ူြီးစ ် ပန ဲ့ပ် ာြီး 

လာ  ဲ့  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည။် 

ဤ ြေစ်ရပ်ဆိို ြီးမျာြီးမ  ခရ ာင်ရ ာြီးရန်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ အ  ာြီးတ္စ်ခနရာသိို ဲ့ ခ ပာင်ြီးခရ ွှေ့ နိိုင်ပေါသလာြီး။ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့တ္ င ်ဤတ္စ်လံိုြီးတ္ည်ြီးခသာ ငဂိုဟ် မ္ာသာ ရ ိပေါသည်။ ထိို ဲ့အ ပင်  ပင်ြီးထန်ခသာ ခတ္ာမ ြီး၊ 

တ္ိိုင်ြေ န်ြီးမိုန်တ္ိိုင်ြီး၊ ငလျင်၊ ဆူနာမ  သဘာဝ ြေစ်ရပ်ဆိိုြီး တ္ိို ဲ့မ ာလည်ြီး အဆ ်မ ပတ္်  ြေစ်ပ ာြီးလျ ် 

ရ ိပေါသည်။  မ္ာခ မခပေါ် ရ ိ  မိမိတ္ိို ဲ့န ငဲ့် အတ္ူယ ဉတ္  ခနထိိုင်ြေ ် လူသာြီးန ငဲ့်တ္ိရ စဆာန်မျာြီးအခပေါ် 

 ျွန်ို ပ်တ္ိို ဲ့မ   ျ ြူ ြီးလ န်ခသာ  ရ ်စ ်  က မ် ြီး က ုတ္်မှုမ ျ ာ ြီး ိို   မင်ခတ္ ွှေ့ ခနရခသာခ က ာငဲ့် ၊ 

ခ ာင်ြီး င်ဘံိုန ငဲ့် မ္ာခ မက  ြီးသည် န လံိုြီး ိို ်ခအာင် တ္ိုန်လှုပ်လျ ် ရ ိခန ာ၊  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အခနန ငဲ့် 

 ျခရာ ်လာအံဲ့ဆ ဆ  ခနာ ်ထပ်ခသာ ခဘြီးဒို ခဆိိုြီး အမျိုြီးမျိုြီး ိို မည်သိို ဲ့မ  မခရ ာင်လ  သာပေါ။ 

လတ္်တ္ခလာ မ   ြေစ်ပ ာြီး  ဲ့သညဲ့် ဝူဟန် ပ်ခရာဂေါခက ာငဲ့် လူအခ မာ ်အ မာြီး ခသဆံို ြီးရမှု  

နှုန်ြီးထာြီးသည် ဆ ်လ ်  မငဲ့်တ္ ်ခနဆ   ြေစ်သလိို ခရာဂေါ ူြီးစ ် ပျံ ွှေ့ န ံ ဲ့မှု မဆိိုြီးဝေါြီးရခစခအာင် 

လူသနြ်ီးခပေါငြ်ီးမျာြီးစ ာသညလ်ည်ြီး ခနရာသ ြီး  ာြီး    ံထာြီးရပေါသည။်  ပည်သူ လူထို  အလန ဲ့တ်္က ာြီး ြေစ်မှု 

န ငဲ့်  စ ြီးပ ာြီးခရြီး ိိုလာ၍ထိ ိို ်သ ်ခရာ ်မည် ိို  စိို ြီးရ ံ ွှေ့သ ြေငဲ့် အ ျိ ုွှေ့ခသာ အစိို ြီးရမျာြီးသည် 

ခသဆံိုြီးသူန ငဲ့ခ်နရာ န ဲ့သ်တ္်သ ြီး  ာြီး    ံထာြီးရသူ အခရအတ္  ် ိို ခလျှာဲ့ခပေါ ဲ့၍ ခြော် ပခသာ်လည်ြီး 

ခ မ ပင်အခ  အခနမ ာ အမ န်ပင် ဆိိုြီးရ ာြီးလျ ်ရ ိပေါသည်! ဤသည် ိို သင်တ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီး သိက မည်ဟို 

 ျွန်ိုပ် ယံိုက ည်ပေါသည်။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ သငတ်္ိို ဲ့၏ မျ ်စိ၊  စိတ္်၊ န လံိုြီးသာြီးမျာြီး ိို ြေ ငဲ့လ်ျ ် မိမိတ္ိို ဲ့၏ 

ပတ္်ဝန်ြီး ျင်အ ြေစ်မ န် ိို သိ မင်နာြီးလည်ခပြီးက ပေါ။ ဘိုရာြီးသ င်မ  ခပြီးသနာြီးထာြီးခသာ အ  ငဲ့် 

အ ာဏ ာ ိို  အသံို ြီး  ပ ု ၍  မိ မိတ္ိို ဲ့၏   မ္ ာ ခလ ာ က  ြီးအတ္  ်  မ န် န်သည်ဲ့ အ ရ ာ ိို  

ခဆာင်ရ  ်ခပြီး က ပေါ။ ဤ မ္ာငဂိ ုဟ်ခပေါ် ရ ိ  လူတ္ိိုင်ြီးအာြီး ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ရန်၊  မ န် န်ရာ ိို  

ခဆာင်ရ  ်နိိုင်ရန်၊ ခ ာင်ြီးမ န်ခသာ ခရ ွှေ့ခဆာင်က  ြီးက ပ်သူမျာြီးအ ြေစ် တ္ာဝန်ထမ်ြီးခဆာင်ခပြီးရန် 

ဤ မငဲ့်မာြီးခသာ ရာထူြီးခနရာမျာြီးတ္ င် သင်တ္ိို ဲ့မ  တ္ာဝန်ခပြီးအပ် ံထာြီးရ  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည်။ သိို ဲ့ ြေစ်၍ 

သင်တ္ိို ဲ့၏အ ျိန်မျာြီးန ငဲ့် ဘိုရာြီးသ င်၏ ခ ာင်ြီး ျ ြီးမဂဂလာခတ္ာ် ိို  ခ ျြီးဇူြီး ပုငပ ြီး ဆ ်လ ် 

မ ြေုနြ်ီးတ္ ြီးက ပေါန ငဲ့ခ်တ္ာဲ့။  ိစစ ြေစ်ရပ်ဆိိုြီးမျာြီး ပိို၍ ထိနြ်ီးမနိိုငသ်ိမ်ြီးမရ  ြေစ်မလာမ  စဉြီးစာြီးမခနခတ္ာဲ့ပ  

ယ ို ျ ် ျင်ြီးပင် အခရြီးယူ  ခဆာင်ရ  ်လိို ် က ပေါ ၊   ရိုတ္်တ္ရ ် ျခရာ ်လာခတ္ာဲ့မညဲ့်  
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ခဘြီးဒို ခမျာြီး ိို တ္ံို ဲ့ ပန ်ျိနရ် ိခနခသြီးသညဲ့် ယ ိုလ ်ရ ိ၌ပင ် ပု ပင ်ခ ပာငြ်ီးလ မှု  ပုက ပေါ။  ျွန်ိုပ်၏ 

ပိို ဲ့သဆိုခတ္ာင်ြီးခမတ္တ ာသည် သင်တ္ိို ဲ့န ငဲ့်အတ္ူ ရ ိခနပေါသည်၊  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ခမတ္တ ာရ င်အခြော်မျာြီး၏ 

ဆိုခတ္ာငြ်ီးခမတ္တ ာသည်လည်ြီး သငတ်္ိို ဲ့န ငဲ့အ်တ္ူ ရ ိပေါသည်။ ဘိုရာြီးသ ငအ်တ္  ် အတ္ူရငခ်ဘာငတ်္နြ်ီး 

တ္ာဝန်ထမ်ြီးရ  ်က ပေါ။ ထိိုအ ေါ သင်တ္ိို ဲ့၏  ိိုယ်၊  စိတ္်၊ ဝိညာဉ သံိုြီးပေါြီးစလံို ြီး  ပိို မိို  အာြီးအင်ရ ိ  

ခပျာ်ရ င်လာပေါမည်။ စိတ္်န လံို ြီးတ္ င်ြီး  အ ပစ်ရ ိသလိို ံစာြီးရမှု  ခလျှာဆင်ြီးခ ပခပျာ ်သ ာြီး ငပ ြီး  

သ င်တ္ိို ဲ့လ တ္် ခ  မ ာ  ် မှု  ရ ရ ိ လ ာ ပ ေါ မည် ။  ယခ ခ ျ က ခ ျ င ်း ပ္ င  ေ န က န ရ သ ောအ ေှု ကိ  

 ပ္ုလ ပ္ လိ က  ခင ်းအော်း ြေငာ့  သငတ်္ိို ဲ့၌ ခပေါ ဲ့ပေါြီးစငက် ယ်မှုန ငဲ့ ် ျမ်ြီးခ မဲ့မှုတ္ိို ဲ့ ိို  ံစာြီးရပေါလိမဲ့်မည်။ Vegan 

သက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒကိ   ပ္ဋ္ဌောန ်း၍  ျွန်ို ပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာခလာ  ိို   ယ်တ္င်ပ ေါ ။  Vegan 

သက သတ္ လ တ္ ဝါဒကိ  ဥပ္ရဒအ ြေစ   ပ္ဋ္ဌောန ်း သတ္ ေ တ္ ရပ္်းကကပ္ါ။ 

ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ်မည်သညဲ့် သတ္တ ဝေါ ိိုမျှ ဒို ခခဝဒနာ  ံစာြီးရခစရန ်အလိိုရ ိခတ္ာ် မမူပေါ။ တ္ိရစဆာနန် ငဲ့ ် 

အ  ာြီးမညသ်ညဲ့ ်သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါ၏ အခသ ြီးအသာြီး ြေငဲ့မ်ဆိို ပူခဇာ်စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီး ိိုမျှ အလိိုရ ိခတ္ာ်မမူပေါ။ 

လိငတ်္ံအခရ  ံလ  ြီး ြေတ္်ထိုတ္်  ငြ်ီး ိိုပငလ်ျှင ်အလိိုရ ိခတ္ာ် မမူပေါ။ မည်သညဲ့် အခက ာငြ်ီးခက ာငဲ့န်ည်ြီး။ 

အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့ သနာြီးစရာ  ခလြီးငယ်မျာြီး ဒို ခခဝဒနာ  ံစာြီး၍ ခသဆံိုြီးခစ  ငြ်ီးအာြီး ြေငဲ့ ် ဘိုရာြီးသ င၌် 

မည်သညဲ့် ခ ာငြ်ီး ျိုြီး ရနိိုငပ်ေါအံဲ့နညြ်ီး။ ဤဓခလဲ့ထံိုြီးတ္မ်ြီးရ ိလာ  ဲ့သညမ် စ၍ ခသ ြီးလ န ် ငြ်ီး၊ ခရာဂေါပိိုြီး 

ဝင ် ငြ်ီး စသညဲ့ ်ခနာ ်ဆ ်တ္   အ ျိုြီးဆ ်မျာြီး ြေငဲ့ ်အမိဝမ်ြီးတ္ ငြ်ီးမ  ထ  ်လာ ာစ  ခလြီးငယ်မျာြီး 

ဒို ခခဝဒနာ ြေငဲ့ ်မခရမတ္  ်နိိုငခ်အာင ်ခသဆံိုြီး  ဲ့က ရငပ ြီးပေါငပ ။ မိဘမျာြီးမညမ်ျှ ဝမ်ြီးနညြ်ီးပူခဆ ြီးရမည ်ိို 

 ိိုယ် ျင်ြီးစာက ညဲ့်က ပေါ။ ဘိုရာြီးသ င် အဘယ်သိို ဲ့  ံစာြီးရမည် ိို ခတ္ ြီးက ညဲ့်က ပေါ။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် 

ဘိုရာြီးသ င် ိိုပေါ စိတ္်နာ ျင်ခစရပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီး ဘိုရာြီးသ ငမ်   ိိုယ်ခတ္ာ်၏ သာြီးသမ ြီး၊ 

 ိိုယ်ပ ာြီးမျာြီးအ ြေစ် ြေနဆ်ငြ်ီးထာြီး  ဲ့ခသာခက ာငဲ့ ် ြေစ်ငပ ြီး၊ သာြီးသမ ြီးမျာြီး ဒို ခခဝဒနာ  ံစာြီးရသလိိုပင ်

ဘိုရာြီးသ င၌်လညြ်ီး နာ ျင ်ံစာြီးရပေါသည။် ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့မ ာ  ိိုယ်ခတ္ာ်၏အလိိုခတ္ာ် လံိုြီးဝ မဟိုတ္်ခက ာငြ်ီး 

န ငဲ့ ်စိတ္်န လံိုြီး ြေြူစငသ်ညဲ့် သဒဓေါအာြီးနည်ြီးခသာ ယံိုက ည်သူမျာြီး ိို အ ျိုြီးယိုတ္်ခစရန် တ္ိို ် ိို ်သညဲ့် 

 ိိုယ်ခတ္ာဲ့န်ာမခတ္ာ် ိို အလ  သံိုြီးစာြီး ပုသစူာတ္နန်တ္်ဆိိုြီး၏ လ ် ျ ်သာ  ြေစ်ခက ာငြ်ီး ဘိုရာြီးသ ငမ်  

 ျွန်ိုပ်အာြီး  မ ်က ာြီး  ဲ့ပေါသည်။ အမိနိိုင်ငံခတ္ာ် လူဦြီးခရတ္ိိုြီးပ ာြီးအင်အာြီးခ ာင်ြီး၍ စည်ပင်ဝခ ပာ 

သာယာခစနိိုငမ်ညဲ့် ခနာငလ်ာခနာ ်သာြီး အမျိုြီးခ ာငြ်ီးသာြီးမျာြီး ိို ပိိုခသဆံိုြီးခစမညဲ့် လိုပ်ရပ်အာြီး ြေငဲ့ ်

ပိိုမိိုခသာ ဒို ခခဝဒနာအတ္ ငြ်ီးသိို ဲ့  ျခရာ ်ခစရန ်ခ ျာဲ့  ငြ်ီးဆငမ်ှုသာ  ြေစ်သည။် စဉြီးစာြီးက ညဲ့က် ပေါ၊ 
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မညသ်ိို ဲ့ခသာ ဘိုရာြီးသ ငမ်ျိုြီးသည ်အ ပစ် ငြ်ီးသနာြီးစရာခ ာငြ်ီးခသာ အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့  ခလြီးသငူယ ်ိို 

 ြေစ်ခစ၊ အရ ယ်ခရာ ်သူ အမျိုြီးသာြီးမျာြီး ိိုပင ်ြေစ်ခစ နာ ျငခ်စလိိုပေါမည်နည်ြီး။ အဘယ်အ ျိုြီးင ာ 

ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ်၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ မိဘမျာြီးအာြီး စိိုြီးရိမ်ပူပနရ်မှုန ငဲ့ ် ံစာြီးနာ ျငရ်မှုတ္ိို ဲ့  ြေစ်ခစလိိုပေါမညန်ည်ြီး။ 

၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့သညလ်ညြ်ီး ဘိုရာြီးသ င၏် သာြီးသမ ြီးမျာြီးပင ်မဟိုတ္်ပေါခလာ။ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့သည ် ျွန်ိုပ်၏သာြီးသမ ြီး၊ 

 ျွန်ိုပ်သည် ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏မိဘ မဟိုတ္်သညဲ့်တ္ိိုငခ်အာင ်၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့၏ ဝမ်ြီးနည်ြီးပူခဆ ြီးရမှု န ငဲ့ ်နာ ျငရ်မှုတ္ိို ဲ့ 

အတ္  ် အထူြီးသ ြေငဲ့ ်အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့  ံဆိိုြီးရ ာခသာ  ခလြီးငယ်မျာြီးအတ္  ်  ျွန်ိုပ်၏ စိတ္်န လံိုြီး၌ပင ် 

န ်ရှု ိငြ်ီးစ ာ အ ံရ  ်ပေါလျှင ်အ  ငြ်ီးမ ဲ့ခမတ္တ ာရ ငဘ်ိုရာြီးသ ငမ် ာမူ မည်သိို ဲ့ဆိိုြေ ယ် ရ ိခတ္ာဲ့မည်နည်ြီး။ 

ထိို  ဲ့သိို ဲ့ခသာ အမိန ဲ့ခ်တ္ာ်မျိုြီး ိိုပင ် ိိုယ်ခတ္ာ် ျမ တ္်ခတ္ာ်မူ  ဲ့သညဟ်ို ခ ပာပေါ  အ  ာြီးဆိိုြေ ယ်ရာပင ်

ရ ိခတ္ာဲ့မည ်မဟိုတ္်ပေါ။ 

တ္ရာြီးသ ြေငဲ့ ်အ မငဲ့ ်မတ္်ဆံိုြီး အနနတ ရိုဏာခတ္ာ်ရ င ်ဘိုရာြီးသ ငန်ာမခတ္ာ် ိို အမှူြီး ပု၍  ခရ ြီးသသံရာ 

အစမထင် ာလမ စ၍ လူသာြီးတ္ိို ဲ့မ  ရည်ရ ယ် ျ ်  ြေငဲ့်   ြေ စ်ခစ ၊  မရည်ရ ယ်ဘ  ြေငဲ့်   ြေ စ်ခစ 

န ိ ပ်စ ်ည ဉြီးပန်ြီး  သတ္်  ြေတ္်လာ  ဲ့ခသာ မခရမတ္  ်နိိုင်သညဲ့်  အ ပစ်မ ဲ့သတ္တ ဝေါအာြီးလံို ြီးအာြီး 

လူသာြီးတ္ိို ဲ့၏ လိုပ်ရပ်အတ္  ်   ငဲ့်လ တ္်ခတ္ာ်မူပေါရန ် ျွန်ိုပ်မ  အနြူီးအည တ္် ခတ္ာင်ြီးပနအ်ပ်ပေါသည်။ 

လ ် ရ ိ ယ ခ န ဲ့ခ  တ္်  2 1  ရ ာ စို န စ် ၌   ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့သည်  ပိို မိို  ယ ဉ ခ ျ ြီး စ ာ  ြေ ငဲ့်  အယူသ ြီး  

ရ ်စ ်က မ်ြီးက ုတ္်သညဲ့် ဓခလဲ့ထံိုြီးတ္မ်ြီးအစဉအလာ ိို ရပ်တ္န ဲ့ပ်စ်ရပေါမည် ။ အ ပစ်မ ဲ့ ခလြီးငယ်၊ 

တ္ိရ စဆာန်မျာြီးန ငဲ့် အ  ာြီး လူသာြီးတ္ိို ဲ့ ိို  ထိ ိို ်နစ်နာခစသညဲ့် လိုပ်ရပ်အာြီး ရပ်တ္န ဲ့်ပစ်ရပေါမည်။ 

သတ္တ ဝေါမျာြီးအာြီး မည်သညဲ့် ဆငြ်ီးရ ဒို ခမျိုြီးမဆိို စတ္င ်ြေစ်ရ ိခစသူမ ာ စာတ္နန်တ္်ဆိိုြီးပင ် ြေစ်ပေါသည်။ 

၎င်ြီးမ ာ သူ၏ပင် ိိုယ်ငရ သာြီးအမူအ ျငဲ့်ပင်  ြေစ်ပေါသည်။ သူ ိိုယ်တ္ိိုင် သည်ပင် ငရ ဘံို  ြေစ်ငပ ြီး၊ 

ဝမ်ြီးနည်ြီးပူခဆ ြီးဆင်ြီးရ ဒို ခခရာ ်မှု  နာ ျင်မှုခသာ ခဝဒနာန ငဲ့် ခမ ာင်မည်ြီး အနှုတ္်ခဆာင် 

ဆိို ြီးရ ာ ြီးခသာ နာ ျင် ံစာြီး ျ ်   ြေစ်ရ ိခစမှုမ န်သမျှ၏  ပယိုဂ်လည်ြီး   ြေစ်ပေါသည်။ သိို ဲ့ ြေစ်၍ 

ခ ျြီးဇူြီး ပုငပ ြီး မိမိတ္ိို ဲ့၏ အ ပစ်မ ဲ့ ခလြီးသူငယ်မျာြီး ိို   ယ်တ္င်က ပေါ။ စာတ္န်နတ္်ဆိိုြီးသည် 

အမျိ ု ြီးသာြီး  ြေစ်သညဲ့်  ရင်ခသ ြီးငယ် ၊   ခလြီးသူငယ်၊  လူ က  ြီး ိို  အဘယ်ခက ာငဲ့် ဆင်ြီးရ ဒို ခ   

 ံစာြီးရခစလိိုသည ်ိို  ျွန်ိုပ်ခ ပာ ပပေါမည ်။ အဘယ်ခက ာငဲ့ ်ဆိိုသည ်ိို  ျွန်ိုပ် ခ ပာ ပပေါမည။် 

၎ငြ်ီး ြေစ်ပျ ်မှုသည ် ိိုယ်ခတ္ာ်၏ အလိိုခတ္ာ် မဟိုတ္်ပေါ၊ ထ  ခသာငြ်ီး ျနြ်ီးသ ူစာတ္နမ်ိစဆာနတ္်ဆိိုြီး၏ 

လ ်ခအာ ်ငယ်သာြီးမျာြီးလ ် ျ ်သာ  ြေစ်ခက ာငြ်ီး ိို  ရိုဏာရ ငဘ်ိုရာြီးသ ငမ်   ျွန်ိုပ်အာြီး ဤသိို ဲ့ 
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မိန ဲ့က် ာြီး  ဲ့ပေါသည်။ ၎ငြ်ီးနတ္်ဆိိုြီးတ္ိို ဲ့သည် စစ်ပ  န ငဲ့ ်ပဋပိ ခခက ာငဲ့ ်ခဝဒနာ ပငြ်ီးစ ာ ံလျ ် ခသဆံိုြီးသ ာြီး 

ရသူတ္ိို ဲ့၏ အခသ ြီးအသာြီးမျိုြီး ိို  ံိုမငစ်ာြီးသံိုြီးလိိုက ပေါသည်။  ျွန်ိုပ် ိိုလည်ြီး အလ နအ် ျွံ လာခရာ ် 

အခန ာငဲ့်ယ  ် ပုခနက ငပ ြီး၊  ျွန်ိုပ်အခနန ငဲ့် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ိို ဆ ်လ ်၍ သည်ြီး ံနိိုင်  င်ြီး မရ ိခတ္ာဲ့ပေါ။ 

သိို ဲ့ရာ၌ ဤမိစဆာမျာြီး၏ 80 ရာ ိိုငန်ှုနြ်ီး န ဲ့ ်ိို မူလစက ဝဠာ ဘိုရာြီးသ ငမ်ျာြီး၏ အခစာငဲ့အ်ခရ ာ ်တ္ိို ဲ့မ  

ငရ ဘံိုသိို ဲ့ မ က ာခသြီးမ  ပင်  ဆ  ခ ေါ်  ျ ခပ ြီးသ ာ ြီး  ဲ့ ငပ ြီး   ြေ စ်ပ ေါသည် ။  ၎င် ြီး မိစဆ ာမ ျ ာ ြီးသည်  

စာတ္န်နတ္်ဆိိုြီး ိိုယ်တ္ိိုင် မဟိုတ္်ခသာ်လည်ြီး၊ စာတ္န်နတ္်ဆိိုြီး၏ အမှုခတ္ာ် ိို ထမ်ြီးရ  ်ခနသူမျာြီး 

 ြေ စ် ပ ေါသည် ။  ၎ င် ြီးတ္ိို ဲ့သည်  ဗ ျ ာ ပ ေါ ဒ  မလိို မို န် ြီးတ္ ြီး စိတ္်  ြေ ငဲ့်  လူသ ာ ြီး မ ျ ာ ြီးအ ျ င် ြီး  ျ င် ြီး ၊ 

လူသာြီးန ငဲ့်တ္ိရ စဆာန်မျာြီးအက ာြီး၊ တ္ိရ စဆာန်မျာြီး အ ျင်ြီး ျင်ြီးန ငဲ့် သတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီး အက ာြီးတ္ င် 

အမိုနြ်ီးတ္ရာြီး ြေစ်ခစရန ်အစဉတ္စိို ် လှုံွှေ့ခဆာ်က ိုြီးပမ်ြီး ခနက ပေါသည။် ၎ငြ်ီးမိစဆာတ္ိို ဲ့သည ် ပငြ်ီးထနခ်သာ 

ခဝဒန ာဆိို ြီး  ြေ ငဲ့်  ခသဆံို ြီးသ ာ ြီး ရသညဲ့်  သတ္တ ဝ ေါတ္ိို ဲ့၏  အခသ ြီးအသာ ြီး မ ျ ာ ြီး ိို  မ  ဝ လ ျ ်  

မလိိုမိုန်ြီးတ္ ြီးဗျာပေါဒစိတ္်စ မ်ြီးအာြီး ြေငဲ့် ရ င်သန်ခနထိိုင်က ပေါသည်။  မ္ာခ မငငိမ်ြီး ျမ်ြီးခရြီး ရပေါ  

မ ည် သ ညဲ့် အ ရ ာ မ ျှ  ၎ င် ြီး တ္ိို ဲ့ စ ာ ြီး သံို ြီး ရ န် အ တ္  ်  ရ ိ ခ တ္ ာဲ့ မ ည်  မ ဟို တ္် သ  ြေ ငဲ့်   

ထိိုထ  ခသာငြ်ီး ျနြ်ီးခသာမိစဆာ(နာနာဘာဝမျာြီး)သည ် မ္ာခ မငငမိ်ြီး ျမ်ြီးခရြီးအာြီး မလိုပ်ခဆာငရ်န ်ိို 

 ျွန်ိုပ်အာြီး လာခရာ ်ခ ပာက ာြီးက ပေါသည်။ “သငတ်္ိို ဲ့၏ အလိိုဆနဒ ိို  ျွန်ိုပ် မ ြေညဲ့်ဆည်ြီးခပြီးနိိုငပ်ေါ။ 

 ျွန်ိုပ်ခနာ ်ပေါြီးမ ခန၍  မိမိခနရငြ်ီးအရပ်သိို ဲ့၊ ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုသိို ဲ့ သငတ်္ိို ဲ့ ပနသ် ာြီးက ပေါ။ ထိိုမျှသာလျင ်

သငတ်္ိို ဲ့အာြီး  ျွန်ိုပ် တ္ိခပြီးနိိုငပ်ေါသည။် ဤ မ္ာငဂိုဟ်ခပေါ် ရ ိ လူန ငဲ့တ်္ိရစဆာနမ်ျာြီး ဒို ခခဝဒနာ  ံစာြီးခန 

ရသည် ိို  ျွန်ိုပ်ဆ ်လ ်  ငဲ့မ် ပုနိိုငခ်တ္ာဲ့ပေါ။ ယ ိုပင် ခတ္ာ်ခလာ ်ငပ ၊ လ န်ခနငပ ။!” ဟို သူတ္ိို ဲ့ ိို 

 ျွန်ိုပ်  ပနခ် ပာ  ဲ့ပေါသည်။ သိို ဲ့ရာ၌ အ  ာြီး မည်သညဲ့်အရာ ိိုမျှ သူတ္ိို ဲ့မစာြီးသံိုြီးနိိုငခ်က ာငြ်ီး ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့  

အထ န ဲ့်  ပန်တ္ ်က ပေါသည်။ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့အာြီး “သင်တ္ိို ဲ့မ  သဘာဝအရခသဆံိုြီးသ ာြီးခသာ တ္ိရ စဆာန် 

အခလာင်ြီးခ ာင် သိို ဲ့မဟိုတ္် စ န ဲ့်ပစ် ံအခသခ ာင် စသည်တ္ိို ဲ့အာြီး မစာြီးသံိုြီးနိိုင်က ဘူြီးလာြီး”ဟို 

 ျွန်ိုပ်မ  ခမြီး မနြ်ီး  ဲ့ရာတ္ င ်မတ္ူည ခသာစ မ်ြီးအင်ဓာတ္်မျိုြီး  ြေစ်သ ြေငဲ့ ်မစာြီးသံိုြီးနိိုငခ်က ာငြ်ီး ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့  

 ပန်ခ ပာ ပေါသည်။ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့သည်  ပင်ြီးစ ာခသာ ဆင်ြီးရ ဒို ခခဝဒနာ၊ မိုန်ြီးတ္ ြီးမှု၊ ဝမ်ြီးနည်ြီးပူခဆ ြီးမှု၊ 

ခက ာ ်ရ ံ ွှေ့ ထိတ္်လန ဲ့်မှုတ္ိို ဲ့  ံစာြီးရလျ ် ခသဆံိုြီးသ ာြီးသညဲ့် အသာြီးမျိုြီး ိို စာြီးသံိုြီးလိိုက ပေါသည်။ 

အ  ာြီးတ္စ်ပေါြီးခသာ အသာြီးမျိ ုြီး ြေစ်ပေါ  စ မ်ြီးအင် မတ္ူည သ ြေငဲ့် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ စာြီးသံိုြီးနိိုင်  င်ြီးမရ ိဟို 

 ပန်ခ  ပာ က ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်မ  “မည်သိို ဲ့ပင်  ြေစ်ခစ သင်တ္ိို ဲ့၏ လိုပ်ရပ် ိို  ခ  ပာင်ြီးလ ရမည်။ 

စာြီးသံိုြီးနိိုင်ရန်အလိို ဲ့င ာ သင်တ္ိို ဲ့မ  စစ်ပ  န ငဲ့်သတ္် ြေတ္်မှုမျာြီး ြေန်တ္ ြီးခန  င်ြီး ိို   ျွန်ိုပ် ဆ ်လ ် 
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  ငဲ့် မ  ပ ု ခပ ြီး နိိုင် ခတ္ာဲ့ ပ ေါ ”ဟို  ခ  ပ ာ က ာ ြီး    ဲ့ ပ ေါသည် ။  ဆိို   ဲ့သညဲ့်   ပင် ြီး စ ာ ခသာခဝဒနာန ငဲ့်  

ထိတ္်လန ဲ့ခ်က ာ ်ရ ံ ွှေ့ မှု စ မ်ြီးအာြီးပေါရ ိခနသညဲ့် အသာြီးစ အနည်ြီးငယ် ိို ရရံိုမျှန ငဲ့ပ်င ်အ ျိနက် ာ မငဲ့စ် ာ 

၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ခ ျနပ်နိိုင်ခက ာင်ြီး ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့  ခ ပာက ာြီး  ပန်ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်မ  “မည်သညဲ့်နည်ြီးန ငဲ့် ြေစ် ြေစ် 

ဤအခလဲ့အထ ိို၊ သငတ်္ိို ဲ့၏ ခတ္ာငြ်ီးဆိို ျ ် ိို  ျွန်ိုပ်  ငဲ့မ် ပုနိိုငပ်ေါ။  ျွန်ိုပ် လူသာြီးမျာြီး ိို  ျစ်သည၊် 

တ္ိရ စဆာန်မျာြီး ိို   ျစ်သည်။ ဝိညာဉအာြီးလံိုြီးသည် ဤ မ္ာငဂိုဟ်ခပေါ်သိို ဲ့  ံအခက ာင်ြီးမလ စ ာ 

သ ်ဆင်ြီး   ျခရာ ်မှု  မ ံရခသြီး င်အထိ အ ပစ် င်ြီးမ ဲ့ က  ပေါသည်။  ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ခနာ ်ထပ် 

ဒို ခခဝဒနာ ံစာြီးရခစရန်  ျွန်ိုပ်  ငဲ့်  ပုခတ္ာဲ့မည်မဟိုတ္်။ သိို ဲ့ ြေစ်၍ အခ ာင်ြီးဆံို ြီးမ ာ သင်တ္ိို ဲ့ 

 ျွ န်ို ပ် ခနာ ်သိို ဲ့ လိို ်ပ ေါ၍  မိ မိလာရာ  အိမ်အရ ပ်သိို ဲ့  ပန်သ ာ ြီး က ရန်သာ   ြေစ်သည်”  ဟို  

ခ ပာက ာြီး  ဲ့ပေါသည်။  ျွန်ိုပ်၏ ခ ပာစ ာြီး ိို  အလ န် နည်ြီးပေါြီးလ သညဲ့် အခရအတ္  ် ြေငဲ့် သာ 

၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့အ ျိုွှေ့ မ  လိို ်နာ  ဲ့က ပေါသည။် အမ န၌် ယခန ဲ့အ ျိနအ်ထ ိဤမိစဆာနတ္်ဆိိုြီးမျာြီး၏ 82 ရာ ိိုငန်ှုနြ်ီးမ ာ 

ငရ ဘံိုသိို ဲ့ ဆ  ခ ေါ် ျ ံသ ာြီးရငပ ြီးပေါငပ ။  ျွန်ိုပ်အာြီး လာခရာ ် အခန ာငဲ့်အယ  ်ခပြီး  ဲ့က  ခသာခက ာငဲ့် 

၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ိို ထိိုသိို ဲ့  ျွန်ိုပ် ပုလိုပ်  ဲ့ရ  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည။် 

ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ မိမိတ္ိို ဲ့၏ အြိေိုြီးမ ြေတ္်နိိုင်ခသာ  ခလြီးသူငယ်မျာြီး ိို   ယ်တ္င်က ပေါ။  ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ 

ဒို ခခဝဒနာ  ံစာြီးရလျ ် တ္စ် ျို ွှေ့  ြေစ်ရပ်၌ ခသဆံိုြီးမှုအထပိင ် ြေစ်ရမှုသည ်မညသ်ညဲ့ ်အ ျိုြီးခ ျြီးဇူြီးမျှ 

မရ ိခ က ာင်ြီး  သင်တ္ိို ဲ့ သိ  မင်နိိုင်ပေါသည်။ အခမရိ န်နိိုင်ငံတ္ င် လိင်တ္ံအခရ ပာြီးလ  ြီး  ြေတ္်မှု၏ 

အ ျိ ု ြီးဆ ်မျာြီးခက ာငဲ့် န စ်စဉ  ခလြီးငယ် 100 ဦြီး န ဲ့်ထ ်မနည်ြီး ခသဆံို ြီးခနရခက ာင်ြီး  

အစ ရင် ံထာ ြီးသည်မ ျ ာ ြီး  ရ ိ ပ ေါသည်။  မိမိ၏ရင်ခသ ြီးငယ်ခသဆံို ြီး ရမှု ိို  အ ျိ ု ွှေ့ မိဘမ ျ ာ ြီး  

တ္ိိုင်က ာြီးလာ  င်ြီး မရ ိ က သ ြေငဲ့် အမ န်၌ ဆိို  ဲ့သညဲ့် အခရအတ္  ်ထ ်ပင် ပိိုနိိုင်ပေါခသြီးသည်။ 

အဘယ် ခ က ာ ငဲ့်  ဆိို သည် ိို  သင်တ္ိို ဲ့ န ာ ြီးလည် နိို င် ပ ေါသည် ။  တ္ိို င် က ာ ြီး ရ န်  ခ  ေါ င် ြီးထ ၌ 

မထညဲ့်နိိုင်က ခလာ ်ခအာင် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၌ အလ န် ပူခလာင်ခသာ ခရာ ်ခန  င်ြီး၊ ထိိုအခက ာင်ြီး ိို 

ထိုတ္်ခ ပာရန်ပင် အလိိုမရ ိ   င်ြီးတ္ိို ဲ့ခက ာငဲ့်  ြေစ်ပေါသည်။ ဤသိို ဲ့ခသာ သူတ္စ်ပေါြီးနာ ျင်မှု အခပေါ် 

ခပျာ်ခမ ွှေ့သညဲ့် “ဘိုရာြီး”မျိုြီး ိို  ိိုြီး  ယ်  င်ြီးအာြီး ြေငဲ့် မည်သညဲ့် ခ ာင်ြီး ျိုြီးမျှ မ ြေစ်နိိုင်သည် ိို 

သမိိုငြ်ီး ိို ခလဲ့လာက ညဲ့်ပေါ   သငတ်္ိို ဲ့ သိ မငန်ိိုငပ်ေါသည်။ ၎ငြ်ီးသူမျိုြီးသည် ဘိုရာြီးသ င ်မဟိုတ္်နိိုငပ်ေါ။ 

ဘိုရာြီးသ င်သည် ဂရိုစိို ်ခတ္ာ်မူခသာ၊ သနာြီးက င်နာခတ္ာ်မူခသာ ခမတ္တ ာရ င်၊  ရိုဏာရ င်၊ 

 ျစ်ခမတ္တ ာ တ္ရာြီးပိိုင်ရ င်  ြေစ်ပေါသည်။  ိိုယ်ခတ္ာဲ့် ိိုယ်ပ ာြီးခတ္ာ်  ခလြီးငယ်န ငဲ့် လူသာြီးမျာြီး ိို 

ြေန်ဆင်ြီး  ဲ့သည်ဲ့ ဘိုရာြီးရ င်သည် မိမိ၏ရင်န စ်သည်ြီး ျာမျာြီး ိို  ဒို ခဆင်ြီးရ  ံခစရန် အဘယ်သိို ဲ့ 
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အလိိုရ ိခတ္ာ်မူပေါမညန်ညြ်ီး။  ျိုြီးခက ာငြ်ီးမဆ ခလျာ်ခက ာငြ်ီး ပညာရ ိသသူငတ်္ိို ဲ့မ  သနိာြီးလညက် ပေါမည။် 

အတ္ိတ္်သမိိုငြ်ီး ိို  ြေစ်ခစ၊ ခဘြီးပတ္်ဝနြ်ီး ျင၌်  ြေစ်ခနသညမ်  ြေစ်ခစ  ပနက် ညဲ့လ်ိို ်ပေါ  ဤသိို ဲ့ခသာ 

သူတ္စ်ပ ေါ ြီး၏ နာ ျင်မှု ၌  ခပ ျ ာ် ခမ ွှေ့သညဲ့်  မိ စဆ ာမ ျိ ု ြီးမ ျ ာ ြီး ိို   ိို ြီး  ယ်   င် ြီးသည်  မည်သညဲ့်  

ခ ာငြ်ီး ျိုြီးမ မရ ိခက ာငြ်ီးန ငဲ့ ် အဆံိုြီးမ ဲ့ စစ်ပ  မျာြီး၊ ဆငြ်ီးရ ဒို ခခတ္ာမျာြီး၊ အ ပစ်မ ဲ့ ခလြီးငယ်မျာြီးစ ာ 

ခသခက ပျ ်စ ြီးရမှုမျာြီးသာ  ြေစ်ရ ိ  ဲ့သည ်ိို ခတ္ ွှေ့  မငရ်ပေါလိမဲ့်မည။် 

ထိို ဲ့အ ပင် မက ာခသြီး င် ဆယ်စိုန စ်မျာြီး   ြေစ်ပျ ်  ဲ့ခသာ လူမျိုြီးတ္ိုန်ြီးသတ္် ြေတ္်မှုက  ြီး ိို သင်တ္ိို ဲ့ 

မ တ္်မိ သိရ ိက ပေါမည်။ ၎င်ြီးလိုပ်ရပ်မျိုြီး ိို ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ရပ်တ္န ဲ့ခ်ပြီးက ပေါ။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ မိမိတ္ိို ဲ့၏ 

ရင်ခသ ြီး   ခလြီးငယ် ိို ၊  မိ မိတ္ိို ဲ့ ိိုယ် ိို ၊  မိ မိတ္ိို ဲ့၏မိတ္်ခဆ မျာြီး ိို  ည ဉြီးပန်ြီးန ိ ပ်စ ်   င်ြီးမ  

ရ ပ်တ္န ဲ့် က ပ ေါ ။  နိို ြီးထ ၊  နိို ြီးထ က ၊  နိို ြီးထ က ပ ေါ ။  သင်တ္ိို ဲ့၏  ရင်ခသ ြီး ခလြီးငယ် မ ျ ာ ြီး ိို  

ဆ င် ြီး ရ ဒို ခ ခ ရ ာ ် ခ စသညဲ့်  ထိို သိို ဲ့ခသ ာ  ဘို ရ ာ ြီးသ င် မ ျိ ု ြီး  အ မ န်  မ ရ ိ ပ ေါ ။  သင်တ္ိို ဲ့၏ 

ရင်ခသ ြီး ခလြီးငယ်မျာြီးသည် အလ န်ပင် အြိေိုြီးထိို ်သည် ိို ဘိုရာြီးသ င် သိရ ိခတ္ာ်မူပေါသည်။ 

ဘိုရာြီးသ င်သည် သင်တ္ိို ဲ့ ိို စိတ္်ပိိုင်ြီးအရ  ြေစ်ခစ၊ ရိုပ်ပိိုင်ြီးအရ  ြေစ်ခစ၊ သိို ဲ့တ္ည်ြီးမဟိုတ္် သင်တ္ိို ဲ့၏ 

ရငခ်သ ြီး ခလြီးငယ်မျာြီး ိို  ြေစ်ခစ ည ဉြီးပနြ်ီးန ပ်ိစ ်ရန ်အလိိုရ ိခတ္ာ်မမူပေါ။ မည်သညဲ့်အတ္  ် ထိိုသိို ဲ့ 

လိုပ်ရမည်နည်ြီး။  ိိုယ်ခတ္ာ်သည် သတ္တ ဝေါတ္ိို ဲ့၌  လ န်မင်ြီးစ ာ နာ ျင်ဆင်ြီးရ   ြေစ်ခစမှု  စသညဲ့်  

အနိမဲ့်ဆံို ြီးအာ ြီး  ြေငဲ့်  အ ျိ ု ြီးဆ ်မ ျ ာ ြီး ိို  သိရ ိ ခတ္ာ်မူ ပ ေါသည်။   ျွန်ို ပ်တ္ိို ဲ့ လူ က  ြီးမ ျ ာ ြီးပင်  

မိမိလ ်ခ ျာင်ြီးအာြီး အနည်ြီးငယ် လ  ြီး ြေတ္်မိသည်ခတ္ာင် အလ န်နာ ျင် ံ  ်လ သည်ဟို ဆိိုလျင် 

 ခလြီးငယ်တ္စ်ဦြီး  ြေစ်ပေါ  မည်သိို ဲ့ဆိိုြေ ယ်ရာ ရ ိပေါခတ္ာဲ့မည်နည်ြီး၊ အဘယ်သိို ဲ့  ံနိိုင်အံဲ့ပေါမည်နည်ြီး။  

သငတ်္ိို ဲ့အာြီး တ္စ်နည်ြီးနည်ြီး ြေငဲ့ ်စိတ္်အခန ာငဲ့အ်ယ  ်  ြေစ်ခစမိ  ဲ့ပေါ   ျွန်ိုပ် ခတ္ာငြ်ီးပနအ်ပ်ပေါသည်၊ 

သိို ဲ့ရာတ္ င ် ျွန်ိုပ်၏စိတ္်န လံိုြီးတ္ ငြ်ီး ပ  ်ပ  ်ဆူခနသလိို အလ နအ်မငြ်ီး ပူခလာငခ်နရပေါသည်။  ျွန်ိုပ်မ  

ဤ ခလြီးငယ်မျာြီးအခက ာငြ်ီးန ငဲ့ ်လံိုြီးဝ ူရာ ယ်ရာမ ဲ့စ ာ ဤအခ  အခနသိို ဲ့ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့မ  ပိို ဲ့ခဆာင ်ံရစဉ 

မညသ်ိို ဲ့  ံစာြီးက ရမည ်ိို စိတ္် ူြီးထ ၌ခပေါ်လာတ္ိိုငြ်ီး ဤသိို ဲ့  ပငြ်ီးစ ာ  ံစာြီးရပေါသည။် ခမ ြီးြေ ာြီးလာသညမ် ာ 

ရ ်အနညြ်ီးငယ်မျှသာ ရ ိခသြီးခသာ နိုနိုနယ်နယ် ခလြီးငယ်မျာြီးပေါ၊ အိို အြေဘိုရာြီးသ င။် ရကျ်း ူ်း ပ္ု၍ 

၎င ်းကိ   ပ္ တ္န ာ့ ရပ္်းရတ္ော ေူပ္ါ! သိို ဲ့မဟိုတ္်ပေါ  ဘိုရာြီးသ င၏်ဒဏ ်တ္်မှု ိို သငတ်္ိို ဲ့ ပိိုမိို  ံရပေါလိမဲ့်မည။် 

သငတ်္ိို ဲ့နိိုငင်အံာြီး အငအ်ာြီး ျညဲ့်န ဲ့ခစလိိုသူမ ာ မိစဆာနတ္်ဆိိုြီးမျာြီးသာ ြေစ်ခက ာငြ်ီး သငတ်္ိို ဲ့ မသိ မငက် ပေါ 

သခလာ။ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့သည် ခယာ ျ်ာြီးသာြီး လူငယ်လူရ ယ်၊ လူက  ြီးမျာြီးသည်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ အနာဂတ္်မျာြီး 

 ြေစ်ခသာခက ာငဲ့တ်္ည်ြီး။ အထူြီးသ ြေငဲ့ ်ခယာ ျ်ာြီး ခလြီးငယ်မျာြီးသည် အနာဂတ္် ဘာသာခရြီးဆရာ၊ 



7  မ္ာဲ့ခ ေါငြ်ီးခဆာငန် ငဲ့အ်စိိုြီးရမျာြီးအာြီးလံိုြီးထသံိို ဲ့ ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုငထ်မံ  
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ခ ေါငြ်ီးခဆာငသ်မမတ္၊ နိိုငင်ခံတ္ာ် ိို ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးမညဲ့်သမူျာြီး  ြေစ်သ ြေငဲ့ ်နတ္်ဆိိုြီးမျာြီးသည ်

၎င်ြီးတ္ိို ဲ့အာြီး ထိ ိို ်နာ ျင်၊ ခသခက ခစ  င်ြီး ြေငဲ့် သင်တ္ိို ဲ့၏ နိိုင်ငံခတ္ာ် အင်အာြီး ျညဲ့်န ဲ့သ ာြီးမည် ိို 

လိိုလာြီးက ပေါသည်။ နိိုငင်အံငအ်ာြီးခတ္ာငဲ့တ်္ငြ်ီး ိိုငမ်ာခစမညဲ့် မိမိတ္ိို ဲ့၏ နိိုငင်၊ံ လူမှုအြေ  ွှေ့အစည်ြီးအတ္  ် 

မျာြီးစ ာခသာ လိုပ်ငနြ်ီးခဆာငတ်္ာမျာြီး ိို ထမ်ြီးခဆာငခ်ပြီးနိိုငမ်ညဲ့် အမျိုြီးသာြီးဦြီးခရ နည်ြီးပေါြီးသ ာြီးခစရန ်

သူတ္ိို ဲ့ လိိုလာြီးပေါသည်။ ဤသည် ိို သင်တ္ိို ဲ့ မ မင်က ပေါသခလာ။ သင်တ္ိို ဲ့အာြီး အမ န်တ္ရာြီး ိို  ျွန်ိုပ် 

လာခရာ ်  ခ  ပာ က ာြီးခန   င်ြီး   ြေ စ်ပ ေါသည်။  အ  ာြီးမည်သညဲ့်အခက ာင်ြီး  ြေငဲ့်   ျွန်ို ပ်ထိိုသိို ဲ့ 

 ပုရမည်နည်ြီး။ သငတ်္ိို ဲ့စိတ္်အခန ာငဲ့အ်ယ  ် ြေစ် ခအာင ်အသ ်ခဘြီးစ န ဲ့စ်ာြီး၍  ျွန်ိုပ်အဘယ်ခက ာငဲ့ ်

 ပုရမည်နည်ြီး။ နတ္်ဆိို ြီးမျာြီးသည် ခနရာတ္ိိုင်ြီး၌ ရ ိခနက ပေါသည်။ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့သည် မိမိတ္ိို ဲ့ ိိုယ် ိို  

ဂိုဏ်သိ ခ ာ ရ ိ  လူသာ ြီး မ ျ ာ ြီး  အသ င်  (သိို ဲ့)  ၎ င် ြီးတ္ိို ဲ့ ိိုယ်တ္ိို င်သည် ပင်  ဘို ရ ာ ြီးသ င်  (သိို ဲ့) 

သူ ခတ္ာ် စင်မ ျ ာ ြီးအသ င်  ပံို မ ာ ြီး ရိို  ်လ ျ ်  သင်တ္ိို ဲ့အ ာ ြီး  ထင်ခယာင်ထင်မ ာ ြီး   ြေ စ် ခအာင်  

သမိ်ြီးသ ငြ်ီးခ ပာဆိိုက ပေါလိမဲ့်မည ်။ 

ခရ ာလမိုန်မင်ြီး က  ြီး၏ ဇာတ္်ခက ာင်ြီး ိို   ပန်ခ ပာင်ြီး က ညဲ့်လိို ်ပေါ။  သူသည် သံို ြီးန စ်တ္ိိုင်တ္ိိုင် 

 ပည်န င်ဒဏ်  ံ  ဲ့ရငပ ြီး၊ မိစဆာမျာြီး  သူ၏ရာဇပလလ င် အိမ်ခတ္ာ်န ငဲ့်နိိုင်ငံ ိို သိမ်ြီးပိို ် ာ အလ န် 

စ ်ဆိုပ်ရ ံရ ာြေ ယ် ခ ာင်ြီးခသာ၊ ရ ်စ ်က မ်ြီးက ုတ္်ခသာ အမှုမျာြီးစ ာ ိို  ပုလိုပ်  ဲ့က ပေါသည်။ 

ဤသည် ိို ခရ ာလမိုန ်မငြ်ီးက  ြီး မ ပုလိုပ်  ဲ့ခသာ်လညြ်ီး မငြ်ီးက  ြီးလိုပ်သည်ဟိုပင ်လူတ္ိို ဲ့  ထငမ် တ္်မ ာြီး 

  ဲ့ပ ေါသည်။ သံို ြီးန စ်လံို ြီးလံို ြီး   ပည်န င်ဒဏ် ံခန  ဲ့ ငပ ြီး   ပန်ဝင်လာငပ ြီးမ သာ ခရ ာလမိုန်မင်ြီး က  ြီးမ  

နတ္်ဆိို ြီးမျာြီး ိို  ခမာင်ြီးန င် ထိုတ္်နိိုင်  ဲ့ပ ေါ  သည်။ ခယရှု  ရစ်ခတ္ာ်သည်လည်ြီး သ  နတာရတ္ င်ြီး  

တ္ရာြီးအာြီးထိုတ္်ခနစဉ မိစဆာနတ္်ဆိိုြီး လာခရာ ်၍ သူ ဲ့အာြီး ခသ ြီးခဆာင်သည် ိို က ံု  ဲ့ရပေါသည်။ 

ခယရှု မ  အ နည် ြီး ငယ် မ ျှ ပ င်  စ ာတ္ န်အ ာ ြီး  ဦ ြီးည တ္်လိို  ် ပ ေါလ ျှ င်  လ ် ခဆ ာ င်အ  ြေ စ်  

 မ္ ာခလာ တ္စ် ိုလံို ြီး ိို  ခပြီးပ ေါမည်ဟို   မ်ြီးလ မ် ြီး  ဲ့ ပ ေါသည်။  ဤသည်၌  ခယရှု  မည်သိို ဲ့ 

မိန ဲ့်က ာြီးခတ္ာ်မူ  ဲ့ပေါသနည်ြီး။ “ငေါ ဲ့ခနာ ်သိို ဲ့ ဆိုတ္်ခလာဲ့ (ထပ်မ မင်ရခစန ငဲ့်)” ဟို မိန ဲ့်က ာြီးခတ္ာ် မူ၍ 

ခမာင်ြီးထိုတ္်! လိို ်  ဲ့သည်သာ  ြေစ်ပေါသည်။ မာရ်နတ္်မိစဆာမ  ဗိုဒဓ မတ္်စ ာဘိုရာြီး ိို  ခသ ြီးခဆာင် 

 ြောြီးခယာငြ်ီးရန ်ခရာ ်လာစဉ  ိိုယ်ခတ္ာ်သည်လည်ြီး အလာြီးတ္ူပင်  ပုမူခတ္ာ်မူ  ဲ့ပေါသည်။ သိို ဲ့ရာ၌ 

စိတ္် ိိုယ် ံအာြီးနည်ြီးသညဲ့် အ ပစ်မ ဲ့ယံို က ည်သ ်ဝင်သူမ ာမူ ထိို  ဲ့သိို ဲ့ မိစဆာနတ္်ဆိိုြီးလာခရာ ် 

ခ ပာက ာြီးသည် ိို နာြီးက ာြီးလ   အဓိပပေါယ်ခြော် ာ ဘိုရာြီးသ င၏် အသံခတ္ာ်ပငဟ်ို ထငမ် တ္်မ ာြီးသ ာြီး 

နိိုငပ်ေါသည်။ ဤအခက ာငြ်ီးတ္ိို ဲ့ခက ာငဲ့ ် ိိုယ်ခတ္ာဲ့်နာမခတ္ာ် ိို ရ ငြ်ီးလငြ်ီးခစရန၊်  ိိုယ်ခတ္ာဲ့်မိန ဲ့မ် ာ ျ ် 
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မဟိုတ္်ခသာ လ  မ ာြီးသညဲ့် အမိန ဲ့်ခတ္ာ် ိို ရ င်ြီးလင်ြီး ပငဆ်ငရ်န် ဘိုရာြီးသ ငသ်ည် တ္မန်ခတ္ာ်မျာြီး ိို 

ခစလ တ္်လျ ်  ိိုယ်ခတ္ာ်မ  မည်သညဲ့် တ္ိရစဆာနအ်ခသ ြီးအသာြီး ိိုမ  အလိိုမရ ိခက ာငြ်ီး သတ္ငြ်ီးစ ာြီး 

ပေါြီးခစခတ္ာ်မူ  ဲ့ပေါသည်။ တ္မနခ်တ္ာ် မ ်က ာြီး ျ ်အရ  ိိုယ်ခတ္ာ်သည်  ခလြီးသူငယ်မျာြီး ထိ ိို ် 

နစ်နာခစရန ်အဘယ်သိို ဲ့ပင ်အလိိုရ ိခတ္ာ်မူပေါမည်နည်ြီး။  ိိုယ်ခတ္ာ်သည် တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး ိို လ နမ်ငြ်ီးစ ာ 

 ျစ် မတ္်နိိုြီးသ ြေငဲ့် ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ဒို ခခဝဒနာ  ံစာြီးရမည် ိို အလိိုမရ ိခတ္ာ်မူပေါ၊ ထိိုသိို ဲ့ ြေစ်လျှင် သင်တ္ိို ဲ့၏ 

နိုနယ်  ျစ်စြေ ယ်  ရင်ခသ ြီး ခလြီးငယ်မျာြီး ခသဆံို ြီးခစမညဲ့်ခဘြီး ိိုပင် မဆိိုထာြီးန ငဲ့် ၊  ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ 

ဆ င် ြီး ရ ဒို ခ ခ ဝ ဒ န ာ   ံ စ ာ ြီး ခ စ ရ န် ိို ပ င်  အဘယ် သိို ဲ့ အလိို ရ ိ ခ တ္ ာ် မူ ပ ေါ မ ည် န ည် ြီး ။ 

စဉြီးစာြီးက ညဲ့ပ်ေါခစလိိုသည။် ဟိုတ္်ပေါရ ဲ့လာြီး။  

အဓိပပေါယ်ခြော်မှု  လ  မ ာြီး   င်ြီးခက ာငဲ့် အ ပစ်မ ဲ့သူသန်ြီးခပေါင်ြီး ၊  ဘ လ ယံခပေါင်ြီးမျာြီးစ ာအသ ် ိို  

ပျ ် ပံ ုြီးခစ  ဲ့  ရြေူြီးပေါသည်။ သာဓ အာြီး ြေငဲ့် ရိ ဂ်ခဗဒ ျမ်ြီး 10.18.7 ၌ ခရ ြီးအိနဒိယနိိုင်ငံတ္ င် 

 င်ပ န်ြီးသည်ဆံိုြီးပေါြီးသ ာြီး ရခသာ မိုဆိိုြီးမမျာြီး ိို ဘဝ ရ ြီး ခရ ွှေ့ဆ ်လ မ်ြီးရန် လမ်ြီးည န်ထာြီးပေါသည်။ 

သိို ဲ့ရာ၌  ျမ်ြီးစာတ္ င်ြီးရ ိ “ခရ ွှေ့ဆ ်လ မ်ြီး”ဟို အဓိပပာယ်ရခသာ ‘အဂ္ခရ’(agre)စ ာြီးလံိုြီး ိို ‘မ ြီး’ဟို 

အဓိပပာယ်ရခသာ ‘အဂ္န’ိ (agne) ဟို မ ာြီးယ ငြ်ီးစ ာ ခ ာ ်ယူအဓိပပာယ်ြေ ငဲ့ဆ်ိိုရာမ  ထိိုဂေါထာပိိုဒသ်ည် 

“ဤဇန ြီးမယာြီးတ္ိို ဲ့သည် မ ျ ်ရည်မ ျ ၊  မည်သညဲ့်  ခဝဒနာမျှ  မ ံစာ ြီးရခစဘ ၊  ခ ာင်ြီးစ ာ  

ဆင်ယင်တ္န်ဆာဆင်လ ျ ်  ထင် ြီးမ ြီး ပံို  အတ္ င် ြီးသိို ဲ့ ဦ ြီးစ ာ  ခ    ျလ မ် ြီးဝင် က ပ ေါခစ”  ဟူ၍ 

 ြေစ်သ ာြီး  ဲ့ပေါသည်။ ဤသည်ခက ာငဲ့ ်လံိုြီးဝပင ်ဆန ဲ့ ်ျင ်    ပာြီးခသာ အဓိပပာယ်ြေ ငဲ့ဆ်ိို ျ ်  ြေစ်သညဲ့် 

"ခရ ွှေ့သိို ဲ့လ မ် ြီးပ ေါ "  အစာ ြီး  "မ ြီး ပံိုထ သိို ဲ့ဝင်ပ ေါ "   ြေ စ်လာ  ဲ့ ပ ေါသည် ။  အမ ျိ ု ြီးသမ ြီးမ ျ ာ ြီးစ ာသည်  

ခသလ န်သူသငဂိ ုဟ်သညဲ့်  မ ြီး ပံိုအတ္ င်ြီးသိို ဲ့ အတ္င်ြီးလိို ် ိုန်ဆင်ြီး  အခသ ံခစ  ဲ့  က ရပေါသည်။ 

 ငပ် နြ်ီးသည်ခသဆံိုြီး၍ ရှု ိ ွှေ့သညဲ့်ထငြ်ီးမ ြီးပံို ြေငဲ့ ်ဇန ြီး ြေစ်သူ သူမသည်လည်ြီး အလာြီးတ္ူ အရှု ိ ွှေ့ ံ ရပေါသည်။ 

သိို ဲ့ ြေစ်၍ ခရ ြီးအ ေါ  အမျိုြီးသမ ြီးမျာြီးစ ာသည် ‘အဂ္ခရ’(agre) စ ာြီးလံိုြီးအဓိပပာယ်အတ္ိိုငြ်ီး မိမိတ္ိို ဲ့၏ 

ဘဝ ရ ြီး ိို  ခရ ွှေ့ဆ ် ခလျှာ ်လ မ်ြီးရမညဲ့်အစာြီး ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏  င်ပ န်ြီးမျာြီးန ငဲ့်အတ္ူ မ ြီးပံိုအတ္ င်ြီး၌ 

အတ္ငြ်ီးအ ျပ် မ ြီးရှု ိ ွှေ့ ံ  ဲ့က ရပေါသည။် အလ နဆ်ိိုြီးရ ာြီးသည်ဲ့  ြေစ်ရပ်  ြေစ်ပေါသည။် ထိို ဲ့အတ္ူပင ်အ ိိုြီး ာြီး 

 ံရဆံိုြီး အာထဗဗနခ်ဗဒခဝဒ ျမ်ြီး 18.3.1 ၌လည်ြီး  ငပ် နြ်ီးဆံိုြီးပေါြီးသ ာြီးခသာ ဇန ြီးသည် ိို  ငပ် နြ်ီးသည် 

န ငဲ့အ်တ္ူ မ ြီးရှု ိ ွှေ့အခသ ံခစဟို မ ာြီးယငြ်ီးစ ာ ယူထာြီးပံိုမ ာ - “မိမိ ငပ် နြ်ီးသည၏် ခလာ  ိို ခရ ြီး ျယ်လျ ၊် 

အိို  လူသာြီး၊  ဤအမျိ ု ြီးသမ ြီးသည် သ ်မ ဲ့ နဓာ ိိုယ်နံခဘြီး၌ မိမိ ိိုယ် ိို  လ ခလျာင်ြီး ျလျ ် 
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ခ ရ ြီး ထံို ြီး တ္ မ် ြီး  အ စ ဉအလ ာ ိို  သ စစ ာ ရ ိ စ ာ  ထိ န် ြီး သိ မ် ြီး ခ စ ာ ငဲ့် ခ ရ ာ  ် ၏ ။  သူ မ ိို  

စည်ြီး စိ မ်ဥစစာန ငဲ့်အခမ  ံသာြီးသမ ြီးရတ္နာ န စ်မ ျိ ု ြီးစလံို ြီး ိို  ခပြီးသနာြီးပေါခလာဲ့”ဟို  ပေါရ ိရာ၌ 

“  င် ပ န် ြီး သ ည် ၏  ခ လ ာ   ိို  ခ ရ ြီး  ျ ယ် လ ျ  ် ”  ဟူ ခ သ ာ  စ  ာ ြီး ရ ပ်  ိို  

ဆံိုြီးပေါြီးသ ာြီးခသာ ငပ် နြ်ီးသည်ခနာ ် ခနာငတ်္မလ နခ်လာ ၌ ဇန ြီးသည်အာြီး လိို ်လံ ခပေါငြ်ီးြေ ်ရန ်

ခ  ပ ာဆိို  ျ ်ဟို  အဓိ ပပ ာယ်လ  မ ာ ြီး ခ ာ ်ယူလ ျ ်  ဇန ြီးသည်သည်  မိ မိ  င်ပ န် ြီးသည်၏ 

သငဂ္ ုဟ်ထင်ြီးမ ြီးပံို၌ အတ္ူ အရှု ိ ွှေ့ ံ  ဲ့ရပေါသည်။   ယ်လ န်သူ င်ပ န်ြီးသည်ရိုပ်အခလာင်ြီးန ငဲ့်အတ္ူ 

ဇန ြီးမယာြီး မိုဆိိုြီးမအာြီး အရ င်လတ္်လတ္် မ ြီးရှု ိ ွှေ့သတ္်ခစသညဲ့် ဤအခလဲ့အထ ိို အိနဒိယနိိုင်ငံ၌ 1829 

 ိုန စ်မ  စတ္င၍် ဥပခဒ ြေငဲ့ ်တ္ာြီး မစ်  ဲ့ပေါသည်။ သိို ဲ့ရာတ္ င ်၎ငြ်ီးမ ာ အမျိုြီးသမ ြီးတ္စ်ဦြီး၏ အ မငဲ့ ်မတ္်ဆံိုြီး 

ခပြီးဆပ်စခတ္ြီး ံမှု ပံိုစံအ ြေစ် မ တ္်ယူထာြီးဆ  ြေစ်ခသာ ဟိနဒြူဘာသာဝငအ် ျို ွှေ့ခက ာငဲ့ ်ယခန ဲ့တ္ိိုငခ်အာင ်

မ ြီးရှု ိ ွှေ့ ံရမှု ြေစ်ရပ်မျာြီး ရ ာြီးရ ာြီးပေါြီးပေါြီး  ြေစ်ပ ာြီးခနဆ  ရ ိပေါသည။် 

သိို ဲ့ ြေစ်၍ အဓိပပေါယ်ခ ာ ်ယူဘာသာ ပနဆ်ိိုမှု လ  မ ာြီး  ငြ်ီးခက ာငဲ့ ်အ ပစ်မ ဲ့သူ ိို အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီးမှုန ငဲ့် 

ခက ာ ်မ ်ြေ ယ်ရာ အ ြေစ်ဆိိုြီး ြေငဲ့ ်ခသဆံိုြီးခစနိိုငခ်က ာင်ြီး သငတ်္ိို ဲ့ ခတ္ ွှေ့ နိိုငပ်ေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် 

မိမိတ္ိို ဲ့ ယံိုက ည် ိိုြီး  ယ်မှုပိိုငြ်ီးန ငဲ့ ်စပ်လျဉြီး၍ သတ္ိက  ြီးစ ာ ထာြီးရပေါမည်။ ဘိုရာြီးသ င၏် အလိိုခတ္ာ် 

န ငဲ့အ်ည  လိို ်နာ ျငဲ့က် ံလိိုပေါလျှင ်ဉာဏပ်ညာန ငဲ့ဆ်င ် ငတ်္ံိုတ္ရာြီးတ္ိို ဲ့ ြေငဲ့ ် ျိုြီးခက ာငြ်ီးဆ ခလျာ်သညဲ့ ်

အရာမျိုြီး ိိုသာ လ ် ံနာြီးခထာင ်လိို ်နာ ိိုြီး  ယ်ရပေါမည။် သာဓ အခန ြေငဲ့ ်တ္ူည သညဲ့ ်ခဝဒ ျမ်ြီး 

တ္စ်ခစာငတ်္ညြ်ီး၌ပင ်အ  ာြီးတ္စ်ခနရာ၌ ဆန ဲ့ ်ျင ်  လ  ခသာ ခြော် ပ ျ ် ရ ိခနသည ်ိို  ပလိိုပေါသည်။ 

အာထဗဗန်ခဗဒ ျမ် ြီး  18 .3 .2 ၌  ဤသိို ဲ့ခြော်  ပထာြီး  ပန်ပ ေါသည်-  “အိို  အမျိ ု ြီးသမ ြီး ၊  ထခလာဲ့ ၊ 

ရ င်သန်ခနခသာ ခလာ ထ သိို ဲ့ လာခလာဲ့။ လာခလာဲ့၊ သင်လ ခလျာင်ြီးခနခသာ နံခဘြီးမ ပိုဂိ္ုလ်သည် 

အသ ်မ ဲ့ခနငပ ” ဟူ၍  ြေစ်ပေါသည်။ သိို ဲ့ ြေစ်၍ ဤမနတန်ပိိုဒ်အရယူပေါ  အမျိုြီးသမ ြီးသည်  င်ပ န်ြီး၏ 

အ ခလ ာ င် ြီး ခ  ာ င်  ိို  စ န ဲ့် ၍  ထလ ာလ ျ  ်  ဤ ရ င် သ န် ခ န ခ သ ာ ခလ ာ န ငဲ့် အတ္ူ  

ခရ ွှေ့ဆ ်ခလျှာ ်လ မ်ြီးသ ာြီးသငဲ့်ခက ာင်ြီး  ပဆိို  ထာြီးပေါသည်။ ထိို ဲ့အ ပင် ခဝဒ ျမ်ြီးစာထ ၌ပင် 

မိုဆိိုြီးမဇန ြီးသညအ်ာြီး ခနာ ်အမိ်ခထာင ်ပုရန ်ိိုလညြ်ီး ထပ်မံခြော် ပထာြီးပေါသည။် သိို ဲ့ပေါ၍ မ ာြီးယ ငြ်ီးစ ာ 

အဓိပပာယ်ခ ာ ်ယူ  ငြ်ီးခက ာငဲ့ ်အ ပစ်မ ဲ့သမူျာြီးစ ာ ိို အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီးခစရနိိုငပ်ေါသည။် အ ျုပ်အာြီး ြေငဲ့ ်

လူတ္ိို ဲ့သည် အခက ာင်ြီးမသငဲ့်ပေါ  နာြီး က ာြီးလ  မ ာြီး   င်ြီး ၊  အဓိပပာယ်ခ ာ ်ယူမှု  လ  မ ာြီး   င်ြီး  

 ြေစ်နိိုင်သည်ဟို  ျွန်ိုပ်ခ ပာလိို  င်ြီး  ြေစ်ပေါသည်။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ သင်တ္ိို ဲ့၏ ရင်ခသ ြီး ခလြီးငယ်၊ 

လူငယ်လူရ ယ် ၊  လူ က  ြီးအမျိ ု ြီးသာြီးမ ျာ ြီး ိို   ိိုယ်အဂဂ ေါ   ပညဲ့် စံို စ ာ  ြေငဲ့်   ျန် ြီးမာ ျ မ် ြီးသာစ ာ  
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အသ ်ရ ငခ်နထိိုငန်ိိုင ် ငဲ့ရ်ခအာင ် ယ်တ္င ်ခပြီးက ပေါ။ ဘိုရာြီးသ င၏် အလိိုခတ္ာ် န ငဲ့ဆ်န ဲ့ ်ျငလ်ျ ် 

ဘိုရာြီးသ င်မ  ငပ ြီး ပညဲ့်စံိုစ ာ ြေန်ဆင်ြီးခပြီးထာြီးခတ္ာ်မူ  ဲ့သည်ဲ့ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏  နဓာ ိိုယ် အစိတ္်အပိိုင်ြီး 

တ္စ်စံိုရာရာ ိို ထ ိိို ်၊ ယိုတ္်ခလျာဲ့ခစခအာင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ မ ပုလိုပ်သငဲ့ပ်ေါ။  

သိို ဲ့ ြေစ်ပေါ၍ သငဲ့် ိိုယ် ပိိုင်  အ ျိ ု ြီးစ ြီးပ ာ ြီး ၊  အသိဉာဏ်၊   ျငဲ့်ဝတ္်န ငဲ့်  ဂိုဏ်သိ ခာ  တ္ိို ဲ့အတ္  ်  

ခ ျြီးဇူြီး ပုငပ ြီး Vegan သက သတ္ လ တ္  ဥပ္ရဒကိ   ပ္ဋ္ဌောန ်း၍   တ္စ် ိုတ္ည်ြီးခသာ မ န် န်ရာ ိို 

ယ ို  ျ ်  ျ င် ြီး ပ င်   ပ ုလို ပ်  လိို ် ပ ေါ ။   အ ပ္စ ေွဲာ့ တ္ိ  စဆ ော န န ငာ့  လူသ ော ်းတ္ိ ာ့ ရ န ောက ထပ္  

ေရသရကကကက ပ္ါရစန ငာ့ ရတ္ောာ့။ တ္ိရစဆာန်မျာြီး ခနာ ်ထပ် ဆင်ြီးရ ဒို ခ မခရာ ်ရခစခအာင ်Vegan 

သ ်သတ္်လ တ္်ဥပခဒ  ပဋ္ဌာနြ်ီးနိိုငခ်အာင ်မိမိတ္ိို ဲ့၏ အစိိုြီးရ ိို အာြီးခပြီး  ူည က ပေါဟို ဤ မ္ာခပေါ် ရ ိ 

တ္ိို င် ြီးသူ  ပည်သာ ြီး ိိုလည် ြီး   ျွ န်ို ပ် ခ မတ္တ ာ ရ ပ်  ံ ပ ေါသည် ။  ဘို ရ ာ ြီးသ င်သည်  သင်တ္ိို ဲ့၏ 

ရင်ခသ ြီး ခလြီးငယ်မျာြီး ိို ထိ ိို ်နာ ျင်ခစရန် အလိိုရ ိခတ္ာ်မမူပေါ။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ ိို  

 ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးက ပေါ။ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့အာြီး  ျစ် မတ္်နိိုြီးစ ာ ြေငဲ့ ် ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးသ ာြီးရန ်ိို 

ဘိုရာြီးသ င်မ  အလိိုရ ိခတ္ာ်မူပေါသည်။ သိို ဲ့မ သာ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့က  ြီး ပင်ြီး လာခသာအ ေါ သင်တ္ိို ဲ့၏ အမိနိိုငင်၊ံ 

၎င်ြီးတ္ိို ဲ့၏ မိသာြီးစိုအတ္  ် မ န် မတ္်ခသာ ဘာသာခရြီးဆရာ၊ ဘိုန်ြီးခတ္ာ်က  ြီး၊ ရဟန်ြီးသံဃာခတ္ာ်၊ 

ခ ာငြ်ီး မတ္်ခသာ သမမတ္ခ ေါငြ်ီးခဆာင ်သိို ဲ့တ္ည်ြီးမဟိုတ္် စ မ်ြီးရည်ခ ာငြ်ီးခသာ လိုပ်သာြီးခ ာငြ်ီးမျာြီး 

 ြေစ်လာနိိုငက် ပေါမည်။ ထိို  ဲ့သိို ဲ့ခသာ အရ င ်မတ္်မျိုြီး သည်သာလျှင ် ျွန်ိုပ်သိရ ိထာြီးခသာ အာြီးလံိုြီး ိို 

  ငဲ့လ် တ္်ခပြီးခတ္ာ်မူသညဲ့ ်စစ်မ နခ်သာ ဘိုရာြီးသ င ် ြေစ်ပေါသည။် သငတ်္ိို ဲ့သည ်ခနာငတ်္ ြေငဲ့ ်မိမိ ိိုယ ်ိို 

ယ ို  ပု ပငခ် ပာငြ်ီးလ ပေါလျှင ်ဘိုရာြီးသ င၏်   ငဲ့လ် တ္်ခတ္ာ်မူ  ငြ်ီး  ံရမည် ြေစ်ခက ာငြ်ီး ိို  ျွန်ိုပ်၏ 

ရ ိရ ိသမျှ ဂိုဏသ်ိ ခာ ြေငဲ့ ်အာမ ံနိိုငပ်ေါသည်။ ခ ျြီးဇူြီး ပု၍  ျွန်ိုပ်အာြီး ယံိုက ည်ပေါ။ ဘိုရာြီးသ ငသ်ည် 

အာြီးလံိုြီး ိို   ငဲ့်လ တ္်ခတ္ာ်မူနိိုင်ခသာ အ  င်ြီးမ ဲ့ခမတ္တ ာရ င်  ြေစ်ပေါသည်။ ခနာ ်ခက ာင်ြီး ပန်လ ညဲ့်၍ 

မ န ်နခ်သာအမှု ိို  ပုလိုပ်က ပေါ။ ခနာငတ်္ ြေငဲ့ ် ပု ပငခ် ပာငြ်ီးလ က ပေါ။ ဘိုရာြီးသ ငသ်ည် သငတ်္ိို ဲ့ ိို 

100%   ငြ်ီး ျ ်မ ဲ့   ငဲ့လ် တ္်ခတ္ာ်မူ ပေါလိမဲ့်မည်။ ထိိုအရ ငမ်ျိုြီးသည်သာလျှင ်စစ်မ နခ်သာ ဘိုရာြီးသ င ်

 ြေစ်ခတ္ာ်မူသည၊် သငတ်္ိို ဲ့၏ ခ ာငြ်ီး ျိုြီး ျမ်ြီးသာ ိို အထူြီးခက ာငဲ့က် စိို ်လျ ် ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုဆ သိို ဲ့ 

လာြီးခရာ ်နိိုငခ်စမညဲ့် အရ ငမ်ျိုြီး  ြေစ်ပေါသည်။ တ္ိရစဆာန၏် အသာြီးစာြီးသံိုြီး၊ အခသ ြီး ိိုခသာ ်သံိုြီး ာ 

 ခလ ြီးသူ ငယ် မ ျ ာ ြီး န ငဲ့်  အထူ ြီးသ  ြေ ငဲ့်  နိို င် ငံ ၊ မိသ ာ ြီး စို ၏  မ   ိို အ ာ ြီးထ ာ ြီး ရ ာ  အင်အ ာ ြီး ၊ 

 ာ  ယ်ခစာငဲ့်ခရ ာ ်မှု ၊  စ မ် ြီးပ ာြီးန ငဲ့်  ရ စ မ် ြီးသတ္တ ိ ၊  စံန မူနာ  ပပိို င်ရ င်  အမျိ ု ြီးသာြီးတ္ိို ဲ့ ိို  

ထိ ိို ်နစ်နာခစလိိုခသာ ဘိုရာြီးသ င်မျိုြီး ခလာ ၌ မရ ိနိိုင်ပေါ။ သိို ဲ့ ြေစ်၍  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် မည်သညဲ့် 
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ခယာ ျ်ာြီးခလြီး  ခလြီးငယ်၊ လူငယ်လူရ ယ်၊ အမျိုြီးသာြီး  ိိုမျှ ထိ ိို ်နစ်နာခစရန် မတ္တ္်သာပေါ။ 

၎င်ြီးတ္ိို ဲ့အာြီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ လိိုအပ်ပေါသည်။ အမျိုြီးသမ ြီး မျာြီး ိိုလည်ြီး အလာြီးတ္ူ အခ  အခနမျိုြီး ြေငဲ့် 

ထိ ိို ်ည ဉြီးဆ ခနခသာ ဓခလဲ့ထံိုြီးတ္မ်ြီး သိို ဲ့မဟိုတ္် ဆိို ြီးညစ်ခသာ ရိို ြီးရာဓခလဲ့မျာြီးသည်လည်ြီး 

အ  ာြီးခနရာမျာြီး၌ ရ ိခနက ဆ   ြေစ်ပေါသည်။ မလိငအ်ဂဂ ေါ ိို  ြေတ္်ခတ္ာ ်  ငြ်ီး မျိုြီး ြေငဲ့ ်အမျိုြီးသမ ြီးတ္ိို ဲ့၌ 

ဒို ခခဝဒနာ၊ ခသ ြီးလ နမ်ှု၊ ခရာဂေါပိိုြီးဝငမ်ှုန ငဲ့ ်အသ ်ဆံိုြီးရှု ံြီးမှု အထိပင ် ြေစ်ခစတ္တ္်ပေါသည်။ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ိို 

မျာြီးခသာအာြီး ြေငဲ့် ထံိုခဆြီး၊ ခမဲ့ခဆြီး မပေါဘ  အစိမ်ြီးသ ်သ ်  ြေတ္်ခတ္ာ ် လိုပ်ခဆာင်က   င်ြီး 

 ြေစ်ပေါသည်။  မင်ခယာင်က ညဲ့်လိို ်ပေါ။ ထိိုသိို ဲ့ခသာ နာ ျင် ံ  ်  ပင်ြီးစ ာခသာ ခဝဒနာဆိိုြီးဆ သိို ဲ့ 

အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့ တ္ န်ြီးပိို ဲ့ ံခနရသည်ဲ့ အခ  အခနမျိုြီး၌ သင်တ္ိို ဲ့ ိိုယ်တ္ိိုင်  ျခရာ ်ခနပေါ  မည်သိို ဲ့ 

 ံစာြီးရမည ်ိို  ိိုယ် ျငြ်ီးစာနာက ညဲ့်က ပေါ။  

ဆိို   ဲ့သညဲ့်  အရ ာ ပ်သိ မ် ြီး ိို  ရ ပ်တ္န ဲ့် ခ ပ ြီး ခတ္ာ် မူ က ပ ေါ ။  အိို ပညာရ ိအ စိို ြီး ရအခပ ေါ င် ြီးတ္ိို ဲ့၊ 

ဤရိိုင်ြီးစိိုင်ြီးရ ်စ ် အယူသ ြီးမှု ိို ရပ်တ္န ဲ့်ခပြီးနိိုင်သညဲ့် စ မ်ြီးပ ာြီးအာဏာ သင်တ္ိို ဲ့၌ ရ ိက ပေါသည်။ 

ဆိို  ဲ့သမျှအရာ ပ်သိမ် ြီး ိို  ရပ်တ္န ဲ့်ရန် သင်တ္ိို ဲ့တ္ င် လံိုခလာ ်ခသာ ပညာအရည်အ ျင်ြီးန ငဲ့်  

စ မ်ြီးပ ာြီးအာဏာ ရ ိက ပေါသည်။ သိို ဲ့မဟိုတ္်ပေါလျှင ်ဘိုရာြီးသ ငသ်ည် မည်သညဲ့်အ ေါမ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီး 

  ငဲ့်လ တ္်ခတ္ာ်မူမည် မဟိုတ္်ပေါ။ အ  ာြီးခသာ မိမိတ္ိို ဲ့န ငဲ့် အတ္ူတ္  မ  တ္င်ြီးခနထိိုင်ခြော်မျာြီး ိို  

ထိ ိို ်ခသခက ခအာင ်လိုပ်ခနသည် ိို ဘိုရာြီးသ င်သည် အငမ သည်ြီး ံစိတ္်ရ ည်နိိုငမ်ည် မဟိုတ္်ပေါ။ 

ခနာငတ်္ ြေငဲ့ ်မိမိတ္ိို ဲ့၏ လိုပ်ရပ်အ ပုအမူ ိို ရပ်တ္န ဲ့၍်  ပနလ်ည ်ပု ပငခ် ပာငြ်ီးလ နိိုငက် ပေါမူ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

ယ င်အ ပစ်လိုပ်ရပ်အတ္  ် ဘိုရာြီးသ င်၏ ခမဲ့ခလျာဲ့   ငဲ့်လ တ္်ခတ္ာ်မူမှု ိို  ဏမဆိိုင်ြီး ရရ ိလျ ်၊ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီးလံို ြီးသည် ဤဘဝ၌ ဥစစာပစစည်ြီး  ခပေါမျာြီး   ယ်ဝစ ာ  ြေငဲ့်  ခပျာ်ရ င် ျ မ် ြီးခ  မဲ့ စ ာ  

ခနထိိုငသ် ာြီးရမည ် ြေစ်သလိို ဤခလာ မ  ခသလ နထ်  ်  ာ ရခသာအ ေါ တ္ ငလ်ညြ်ီး ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုသိို ဲ့ 

လာြီးခရာ ်နိိုင် က ပေါလိမဲ့်မည်။  ဤသိို ဲ့  ျွန်ို ပ်အာမ ံ တ္ိခပြီး  သည် ိို  ခ ာင်ြီး င်ဘံိုန ငဲ့်  

ဘို ရ ာ ြီးသ င်သည်  သ ် ခသအ  ြေစ်  ရ ိ က ပ ေါ ခစ ို န် ။  ဤ ငဂိ ုဟ် မ္ ာသည်  ဆ ်လ ်  

ရ င်သန်ရပ်တ္ည်ခ ာင်ြီး  ရပ်တ္ည်ခနနိိုင်ပ ေါလိမဲ့်မည် ၊  ဤ မ္ာခလာ မ ာလည်ြီး ဆ ်လ ် 

တ္ည်တ္ံဲ့ခ ာငြ်ီး တ္ည်တ္ံဲ့ခနနိိုငပ်ေါလိမဲ့်မည။် သိို ဲ့ရာ၌ မိမိတ္ိို ဲ့၏ မူလအသိဓာတ္်အ ံ ိို လျစ်လျြူရှုလျ ် 

တ္ိရစဆာနသ်တ္် ြေတ္်စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီး စသ ြေငဲ့ ်အ  ာြီး အ ပစ်မ ဲ့သတ္တ ဝေါမျာြီး၏ ဒို ခခဝဒနာအခပေါ် မ  ဝ ရ ငသ်န ်

ခနထိိုငသ်ူမျာြီးမ ာမူ ဘိုရငြ်ီးသ င၏် တ္ရာြီးစ ရင ် ငြ်ီးမ   ငြ်ီးလ တ္်  ငဲ့ရ်လိမဲ့်မည် မဟိုတ္်ပေါ။ သိို ဲ့ ြေစ်ပေါ၍ 

မိ မိတ္ိို ဲ့၏ ခမ ြီးရာပေါ   ျ စ်   င်ြီးခမတ္တ ာ  ြေငဲ့်   ပညဲ့်ဝခန ငပ ြီးသာြီး  ြေစ်သညဲ့်  ပင် ိိုယ်သဘာဝအရ 
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လိို ်နာ ပု ျငဲ့ ်ခဆာငရ်  ်က ပေါ။ နိိုငင်တံ္ ာအစိိုြီးရအြေ  ွှေ့ န ငဲ့ ် မ္ာသူ မ္ာသာြီးမျာြီးရ ငဲ့၊်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

 မ္ ာ ခ လ ာ  ိို  ပိို မိို ခ န ခ ပ ျ ာ် ြေ ယ်  ခ န ရ ာ ဌ ာ န တ္ စ်  ို   ြေ စ် လ ာ ခ စ ရ န် ၊  မိ မိ တ္ိို ဲ့၏ 

မ ျိ ု ြီးဆ ်သစ် ခလြီးငယ်မ ျာ ြီးအတ္  ်  ပိို မိို  ခ ာင်ြီးမ န်ခသာ  မ္ာ ငဂိ ုဟ် ိို  အခမ အ ြေစ်  

 ျနထ်ာြီးခပြီးနိိုငရ်န ်တ္စ်စိတ္်တ္စ်ဝမ်ြီးတ္ည်ြီး ည ည တ္်စ ာ ပူြီးခပေါငြ်ီးခဆာငရ်  ်ခပြီးက ပေါ။ ဘိုရာြီးသ င ်

သင်တ္ိို ဲ့န ငဲ့်အတ္ူ  ရ ိ ခနပ ေါခစ။  ဘိုရာ ြီးသ င်သည် သင်တ္ိို ဲ့၏ Vegan သက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒ  

 ျ ငဲ့် သံို ြီး ခ ရ ြီးဆံို ြီး  ြေတ္်  ျ  ် ိို  ခ ာ င် ြီး  ျ ြီး ခ ပ ြီး ပ ေါ ခ စ ။  ဘို ရ ာ ြီးသ  င်၏   ာ  ယ်  

ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ခရြီးလိုပ်ငန်ြီးစဉ အမှု ိစစ ိို မခက ာ ်မရ ံ ွှေ့ ရ ရငဲ့်သူရသတ္တ ိရ ိစ ာ ြေငဲ့် လိုပ်ခဆာင်က ပေါ၊ 

သ လရ ိ ငပ ြီး  ခ  ြောငဲ့်မတ္်မ န် န် က ပေါ ။  အာြီးလံို ြီးခသာ  မ္ာဲ့ခ ေါင် ြီးခဆာင် ၊  အစိို ြီးရအြေ  ွှေ့ န ငဲ့်  

တ္ိိုငြ်ီးသူ ပည်သာြီး တ္ိို ဲ့ရ ငဲ့၊် ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ အ ပစ်မ ဲ့ တ္ိရစဆာန၊်  ခလြီးငယ်န ငဲ့ ်လူသာြီးတ္ိို ဲ့ ိို သတ္် ြေတ္် 

ခန  င်ြီးမ  ရပ်တ္န ဲ့်ခပြီး က ပေါ။ သင်တ္ိို ဲ့ ိို ခ ာင်ြီး င်ဘံိုသည် ခဘြီးမ ခန၍ လိို ်ပေါခစာငဲ့်ခရ ာ ် 

 ူ ည ခ ပ ြီး ခ တ္ ာ် မူ ပ ေါ လိ မဲ့် မ ည် ။  V e g a n  သ က သ တ္ လ တ္ ဥ ပ္ ရ ဒ  ပ ဋ္ဌ ာ န် ြီး   

လက ေ တ္ ရ ်းထိ ်းအတ္ည  ပ္ုလျက  လိို ်နာခစက ပေါ။ ၎င်ြီးသည်သာလျှင် ဤ မ္ာခလာ ရ ိ  

အစိိုြီးရအြေ  ွှေ့၊ ခ ေါင်ြီးခဆာင်န ငဲ့ ်တ္ိိုင်ြီးသူ ပည်သာြီး အာြီးလံိုြီးတ္ိို ဲ့အတ္  ် ေ န ကန သညာ့  တ္စ ခ တ္ည ်းရသော 

ရ ဆ ော င   က ခ ျ က   ြေ စ် ပ ေါ သည် ။   ျွ န်ို ပ် တ္ိို ဲ့၏   မ္ ာ ခ လ ာ  ိို  ခ  ာ င် ြီး မ န် စ ာ  

တ္ည်တ္ံဲ့ရ င်သန်ရပ်တ္ည်ခစလိိုပေါလျှင်၊ င ွဲေီ်းရလောင မေိုက ဒဏ  ခတ္ ခ  ေှုေ  ရရ ောင ရ ော်းလိ ပ္ါလျှင  

ဤသည်သာလျှင် ယ ို ျ ် ျင်ြီးဦြီးစာြီးခပြီး ခဆာင်ရ  ်ရမညဲ့်အရာ  ြေစ်ပေါသည်။ ဤအတ္  ် 

 ျွ န်ို ပ် သ ည်  သ င် တ္ိို ဲ့အ ာ ြီး လံို ြီး  ိို  ခ  ျ ြီး ဇူ ြီး တ္ င် ရ ိ ပ ေါ သ ည် ။  ဤ မ္ ာ ခ လ ာ  ရ ိ  

သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါမျာြီးသည်လည်ြီး သငတ်္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီး ိို ခ ျြီးဇူြီး တ္ငရ် ိက ခနပေါမည်။ ေ န ကန ရသောအေှုကိ  

 ပ္ုလ ပ္ ကကပ္ါ ။ Vegan သက သတ္ လ တ္ ဥပ္ရဒကိ   ပ္ဋ္ဌောန ်းရပ္်းကကပ္ါ၊  လ ်မ တ္်ခရြီးထိို ြီး၍ 

အတ္ည် ပုလျ ် ၎င်ြီးအတ္ိိုင်ြီး  လိို ်နာ ျငဲ့်သံို ြီး  ခဆာင်ရ  ် က ပေါ။ Vegan သ ်သတ္်လ တ္်  

စာြီးသံိုြီး ျငဲ့က် ံခနထိိုငက် ပေါဟို ထပ်မံတ္ိို ်တ္ နြ်ီးပေါရခစ။ ဤေ န ကန ရသောအေှု မျှ ိိုသာလျင ်သငတ်္ိို ဲ့ 

လိုပ်ခဆာင်ရန် လိိုပေါသည်။ ထိိုသိို ဲ့ဆိိုပေါ   ျန်သည်မျာြီးလည်ြီး သူ ဲ့အလိိုအခလျာ ် ခနရာတ္ ျ 

 ြေစ်သ ာြီးပေါလိမဲ့်မည်။ သင်တ္ိို ဲ့ ထိိုသိို ဲ့  ပုလိုပ်ပေါလျှင်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီးတ္ င် ခမတ္တ ာ၊  ရိုဏာ၊ 

က ငန်ာမှုတ္ရာြီးန ငဲ့ ်ခပျာ်ရ င ်ျမ်ြီးခ မဲ့မှုတ္ိို ဲ့ အတ္ိငပ ြီးခနပေါလိမဲ့်မည။်  ျွန်ိုပ်၏ အ  ငြ်ီးမ ဲ့  ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာ၊ 

ဆနဒမ နခ် ာငြ်ီးမျာြီး ြေငဲ့ ် ဘိုရာြီးသ င ်ခ ာငြ်ီး ျ ြီးခပြီးပေါခစ။ သငတ်္ိို ဲ့ ိို ခ ျြီးဇူြီးတ္ငပ်ေါခက ာငြ်ီး ထပ်မံ 

ခ ပာက ာြီးလိိုပေါသည်။  ျွန်ိုပ်ဆိိုလိို  သည် ိို သင်တ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီး နာြီးလည် သခဘာခပေါ ်က ပေါသည်၊ 
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၎င်ြီး ိို  ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ ခဆာင်ရ  ်ခပြီး ခတ္ာ်မူက ပေါ။ တ္စ် ိုတ္ည်ြီးခသာ ခ ြောငဲ့်မတ္်မ န် န်ရာ 

အမှု  ြေစ်သညဲ့်  Vegan သက သတ္ လ တ္ စော်းသ  ်း  ဥပ္ရဒန ငာ့  သက သတ္ လ တ္ စော်းသ  ်းရနထိ င ေှု  

ဘဝပ္  စ သာ ိို ခရ ြီး ျယ် ျငဲ့်သံိုြီး က ပေါ။ ခ ျြီးဇူြီးတ္င်ပေါသည်။ ဘိုရာြီးသ င်သည်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

 မ္ာခလာ  ိို ဆ ်လ ်၍ ခ ာင်ြီး ျ ြီး  ခပြီးသနာြီးခတ္ာ်မူပေါခစ။ ဘိုရာြီးသ င်သည်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

အာြီးလံိုြီးန ငဲ့အ်တ္ူ ဆ ်လ ် ရ ိခနခတ္ာ်မူပေါခစ။21 
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8 ဆ ောေကက်ီးထ ေ  တ္ိ က တ္ န ်းအော်းရပ္်းစကော်း 

Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးမှုပံိုစံ ြေငဲ့်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏  မ္ာငဂိုဟ်န ငဲ့် ပတ္်ဝန်ြီး ျင်ဆ သိို ဲ့ အခစာငဲ့် 

အခရ ာ ် အ ာအ  ယ်န ငဲ့ ်ခမတ္တ ာဓာတ္်တ္ိို ဲ့ ြေငဲ့ ် ပညဲ့်လျှမ်ြီးခနခသာ  မငဲ့ ်မတ္်သညဲ့် စ မ်ြီးအငရ်ပ်ဝနြ်ီး 

 ြေစ်ရ ိခစ၍  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီး  ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်ခပြီးခစနိိုငပ်ေါမည။် ဤသညမ် ာ သ ်ခသမ ပနိိုငခ်သာ် 

လည်ြီး အလ န် ျိ ုြီးခက ာင်ြီးသငဲ့်ဆ ခလျာ်မှု ရ ိပေါသည်။  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့  ပု ျငဲ့်လိို ်သမျှ မည်သညဲ့်  

 ံအမှု ိစစ မဆိို၏ ဝိပေါတ္်အ ျိုြီးသည ်မိမိတ္ိို ဲ့အခပေါ်  ပနလ်ညသ် ်မညမ် ာ ဧ နမ်ို ျပင ် ြေစ်ပေါသည်။ 

Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီး  င်ြီးသည် တ္ိရ စဆာန်မျာြီးအခပေါ် သနာြီးက င်နာမှု ထာြီးရ ိ   င်ြီးပင် 

 ြေ စ် ပ ေါ သ ည် ။   ခ  မ  မ္ ာ ငဂိ ု ဟ်  ိို   ယ် တ္ င် လိို မှု ဆ နဒ  ြေ ငဲ့်  V e g a n 

သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးမှုစိတ္်ရင်ြီးအခ   ံသည် အလ န် က  ြီးမာြီးခသာ ခမတ္တ ာ ရိုဏာတ္ရာြီးပင် 

 ြေစ်ပေါသည။် 

ဤ မ္ာငဂိုဟ်ခပေါ်တ္ င် လူသာြီးန ငဲ့် တ္ိရစဆာန်မျာြီး အပေါအဝင် သတ္တ ဝေါဘ လ ယံခပေါင်ြီး မခရမတ္  ်နိိုင် 

မညမ်ျှရ ိခနသညဟ်ို သငထ်င ်မငပ်ေါသနညြ်ီး။ မခရမတ္  ်နိိုင ်မျာြီး ပာြီးလ သညဲ့ ်၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့အခပေါ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ   

ဤသနာြီးက ငန်ာမှုအခ   ံ အသစိိတ္်ဓာတ္်ရ ိပေါလျှင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့တ္ င ်အလ နက်  ြီးမာြီးခသာ   ရိုဏာတ္ရာြီး 

 ြေစ်ထ နြ်ီးခနလျ ်၊  ရိုဏာတ္ရာြီးစ မ်ြီးအာြီးက  ြီး ြေငဲ့ ်မိမိတ္ိို ဲ့ပတ္်ဝနြ်ီး ျငရ် ိ အရာအာြီးလံိုြီးအခပေါ်၌လညြ်ီး 

အထူြီးခမတ္တ ာ ပညဲ့်လျှမ်ြီးခနသညဲ့် အ ျိ ုြီးတ္ရာြီးမျာြီး  ြေစ်ထ န်ြီးခစပေါမည်။   မ္ာငဂိ ုဟ်ခပေါ် ရ ိ  

လူတ္ိိုင်ြီးတ္ င် ထိိုသိို ဲ့ခသာ ခမတ္တ ာဓာတ္် ပညဲ့်ဝစ မ် ြီးအင်မျိ ု ြီး  ဝိိုင်ြီးပတ္်ခနပေါ   မ္ာငဂိ ုဟ်သည် 

သို ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံို  ဲ့သိို ဲ့ တ္စ်ြေန ် ပနလ်ည်  ြေစ်ထ နြ်ီးလာပေါလိမဲ့်မည်။  မ္ာငဂိုဟ်သည်  ယ်တ္င ် ငြ်ီး 

 ံရရံိုသာမ  ယ ိုလ ်ရ ိ  အ ေါထ ် မျာြီးစ ာ ပိိုမိိုလ ပ ခန ျင်စြေ ယ်ခ ာင်ြီး ခပေါမျာြီး  ယ်ဝမှု 

ရရ ိလာမည ် ြေစ်သလိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ခတ္ာငဲ့တ်္မှုဆနဒတ္ိိုငြ်ီးသညလ်ညြ်ီး  ပညဲ့ဝ်လာပေါလိမဲ့်မည။် 

 ျွန်ိုပ်ဆိိုလိိုခနသညဲ့်အရာ ိို လူတ္ိိုင်ြီးနာြီးလည်က ပေါခစဟို အ ယ်ပင် လိိုလာြီးဆနဒရ ိပေါခက ာင်ြီးန ငဲ့် 

နာြီးခထာငခ်ပြီးလာသညဲ့် အတ္  ် ခ ျြီးဇူြီးတ္ငပ်ေါခက ာငြ်ီး  ျွန်ိုပ် ခ ပာလိိုပေါသည်။  စ မ်ြီးအငစ် မ်ြီးအာြီး 

ဟူသည်မျိုြီးမ ာ လ ်ဆိုပ်လ ် ိိုင် မ ပနိိုင်ခသာ်လည်ြီး  ံစာြီးသိရ ိနိိုင်သည်ဲ့ အရာမျိုြီး  ြေစ်ပေါသည်။ 

ဥပမာအာြီး ြေငဲ့် သင်ဲ့တ္ င် ခန ဲ့စဉဘဝ ိို အတ္ူ ြေတ္်သန်ြီးခနထိိုင်ခနသညဲ့် လ ်တ္  ခြော်တ္စ်ဦြီး ရ ိငပ ြီး၊ 

တ္စ်ခန ဲ့၌ သငတ်္ိို ဲ့အ ျငြ်ီး ျငြ်ီး စ ာြီးမျာြီးအ ငငြ်ီးအ ံို  ြေစ်က သည် ဆိိုပေါစိို ဲ့။ ထိိုစ ာြီးမျာြီးသညဲ့်ခန ဲ့တ္ င ်
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သငတ်္ိို ဲ့ တ္စ်ဦြီးန ငဲ့တ်္စ်ဦြီး  ငငြ်ီး ံိုမှုစ ာြီးခ ပာမှု မ ပုက ခသာ်လည်ြီး၊ စာအိုပ် စသည် ြေငဲ့ ်ပစ်ခပေါ ်  ငြ်ီး 

မ ပုက ခသာ်လည်ြီး အလ န်ဆိိုြီးရ ာြီးသညဲ့်  ံစာြီး ျ ်မျိုြီး ရရ ိက သည် မဟိုတ္်ပေါခလာ။ ဤသည်မ ာ  

အ ျင်ြီး ျငြ်ီးသဟဇာတ္မ ြေစ်၊ ပူြီးခပေါင်ြီးခဆာင်ရ  ်မှုလစ်ဟာလျ ်  ျစ်  င်ြီးခမတ္တ ာ  င်ြီးမ ဲ့ခနခသာ 

အမိ်တ္ ငြ်ီးစ မ်ြီးအင ်မငငမိ်ြီး ျမ်ြီးမှုခက ာငဲ့ ် ြေစ်ပေါသည။် 

၎ငြ်ီးသည ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ သ ်ခသမ ပနိိုငသ်ညဲ့တ်္ိိုင ်ရ ိခနငမ  စ မ်ြီးအငသ်ခဘာတ္ရာြီးသဘာဝပင ် ြေစ်ပေါသည။် 

လူ ဲ့စ မ်ြီးအငန် ငဲ့ ်စပ်လျဉြီး၍ သိပပံပညာရ ငတ်္ိို ဲ့မ  ခတ္ ွှေ့ ရ ိ ျ ်မျာြီးစ ာ ရထာြီးငပ ြီး  ြေစ်ပေါသည်။  တ္စ်စံိုတ္စ်ဦြီး 

အမျ ်ခဒေါသထ  ်ခသာအ ေါ ၎ငြ်ီး၏စ မ်ြီးအငသ်ည် နမိဲ့် ျရာြေ ်သိို ဲ့ စ ြီးဆငြ်ီးသ ာြီးခက ာငြ်ီးန ငဲ့ ်ထိိုန ငဲ့ ်

ဆန ဲ့ ်ျငြ်ေ ် ခပျာ်ရ ငတ်္ ်  ခသာအ ေါမျိုြီးတ္ ငမ်ူ ၎ငြ်ီး၏စ မ်ြီးအငသ်ည် ပိိုမိိုခသာ ခမတ္တ ာဓာတ္် ြေငဲ့် 

 ပညဲ့ဝ်ခနလျ ် အ ျိုြီး ပုနိိုငစ် မ်ြီးပိိုခက ာငြ်ီး ိို တ္ိိုငြ်ီးတ္ာခတ္ ွှေ့ ရ ိထာြီးပေါသည။် 

သိို ဲ့ ြေ စ် ၍ ၊  တ္ိ ရ စဆ ာ န် မ ျ ာ ြီး  ိို   ျ စ်  မ တ္် နိို ြီး မှု ခ က ာ ငဲ့်  ြေ ငဲ့်  ြေ စ် ခ စ ၊   မ္ ာ ငဂိ ု ဟ်  ိို  

 ယ်တ္င်လိိုမှုအာြီး ြေငဲ့ ်ြေစ်ခစ  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ြေန်တ္ ြီး ြေစ်ရ ိခစလိို ်ခသာ စ မ်ြီးအင်သည် အတ္ိိုင်ြီးအဆမရ ိ 

က  ြီး မ ာ ြီး လ ငပ ြီး ၊  ၎ င် ြီး သ ည်  မိ မိ တ္ိို ဲ့ ိို  လ ည် ြီး ခ  ာ င် ြီး ၊  မိ မိ တ္ိို ဲ့ပ တ္် ဝ န် ြီး  ျ င် ရ ိ  

အရာအာြီးလံို ြီးဆ  ိိုလည်ြီးခ ာင်ြီး  အ ျိ ု ြီးသ ်ခရာ ်ခစပေါမည်။ သိို ဲ့ ြေစ်၍ အ ျုပ်အာြီး ြေငဲ့် 

အ ျိုြီးအခက ာငြ်ီးသငဲ့ ်ဆိိုရပေါ  Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးမှုပံိုစံသည်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ လိိုအပ်ခသာ 

အ ာအ  ယ်ပင်  ြေစ်ပ ေါသည်။  ဤအ ာအ  ယ်အခစာငဲ့်အခရ ာ ်စ မ် ြီးအင် ိို   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ 

လိိုအပ်ပေါသည။်22 

က  ြီးမာြီးခသာ  ျစ်  င်ြီးခမတ္တ ာတ္ရာြီး ထာြီးရ ိပေါ။ ပတ္်ဝန်ြီး ျင်တ္ င်ြီး  မင်ခတ္ ွှေ့ရခသာအရာအာြီးလံိုြီး ိို 

 ျစ် မတ္်နိိုြီးစိတ္် ထာြီးရ ိခပြီးပေါ။ ပိိုက  ြီး၊ ပိိုက  ြီး၊ ပိိုက  ြီးခလ ပိိုခ ာငြ်ီးခလ ြေစ်ပေါသည။်   

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၌ မညသ်ညဲ့ ်ဆံိုြီးရှု ံြီးနစ်နာစရာမျှ မရ ိပေါ။ တ္ိရစဆာနအ်ခသခ ာငအ်သာြီးတ္စ်အစာြီး အရသာရ ၍ိ 

အပငမ် ရသညဲ့်  ျနြ်ီးမာခရြီးန ငဲ့ည် ည တ္်ခသာ ပရိိုတ္ိနြ်ီးအမျိုြီးမျိုြီး ြေငဲ့ ်အစာြီးထိိုြီးလိို ်ရနသ်ာ  ြေစ်သည်။ 

Vegan  သ ်သတ္်လ တ္်စာ ြီးသံို ြီး မှု ိို ျငဲ့်သံို ြီး၍  ငငိ မ် ြီး  ျ မ် ြီး ခရ ြီး ိို  တ္ည်ခဆာ ် က ပ ေါ ။ 

 ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီးန ငဲ့ ်အတ္ူတ္   ဤမျှသာလျင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ခဆာင်ရ  ်ရန ်လိိုအပ်ပေါသည်။ စစ်ပ  မျာြီး 

မြေနတ်္ ြီးက ပ  မိမိတ္ိို ဲ့ အလိိုရ ိသခလာ ်  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ထာြီးရ ိသ ာြီးနိိုငပ်ေါသည်။ အာြီးလံိုြီး ိို အထူြီး 

ခ ျြီးဇူြီးတ္ငပ်ေါသည။် ဘိုရာြီးသ ငသ်ည ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီး ိို ခ ာငြ်ီး ျ ြီးခပြီးသနာြီးခတ္ာ်မူပေါခစ။2 
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 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် သူတ္စ်ပေါြီးအခပေါ် သနာြီးက ငန်ာ ရိုဏာထာြီးတ္တ္်မှုန ငဲ့ ်ဂရိုစိို ်တ္တ္်မှု ရ ိက ပေါသည်။ 

ဤအတ္  ်ခက ာငဲ့ပ်ငလ်ျင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် အလိမ်လည် ံခနရ  ငြ်ီး  ြေစ်ပေါသည်။ လ ်ရ ိအ ျိနအ်ထိ 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည် မ ာြီးယ ငြ်ီးခသာ သတ္ငြ်ီးအ ျ ်အလ ်မျာြီးသာ ရရ ိ  ဲ့ငပ ြီး၊ အ ြေစ်မ န ်ိို မသိရ ိ  ဲ့က ပေါ။ 

 မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီးသည် ယဉခ ျြီးမှုအာြီးလံိုြီး ိို ခပေါငြ်ီးစည်ြီး မ ငဲ့တ်္င ်

ခပြီးလျ ် လူသာြီးမျာြီးန ငဲ့် တ္ိရစဆာန်မျာြီးအခပေါ် တ္ူည သညဲ့် ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးမှု ိို ခဆာင်က ဉြီးခပြီးနိိုင်မညဲ့် 

အက ငန်ာ ခမတ္တ ာတ္ရာြီး တ္ိိုြီးတ္ ်လာမှု လ ခဏာရပ်ပင ် ြေစ်ပေါသည။် 

သ ်ရ ိတ္ိိုင်ြီးအခပေါ် ခလြီးစာြီးတ္န်ြိေို ြီးထာြီးမှု  ြေငဲ့် သတ္် ြေတ္်မှုခရ ာင် ျဉ  င်ြီးမ   ြေစ်ရ ိလာခသာ 

အတ္ င်ြီးစိတ္် ငငိမ်ြီး ျမ်ြီးမှုသည်  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး လှုိင်ြီးလံိုြီးက  ြီးပမာ ပျံ ွှေ့ န ံ ဲ့လျ ် လူသာြီးတ္ိို ဲ့စိတ္်န လံိုြီး ိို 

 မငဲ့ ်မတ္်လာခစငပ ြီး၊  မ္ာခ မခပေါ်တ္ င ်သာယာဝခ ပာခသာ ဧဒငဥ်ယျာဉနတ္်ဘံိုနတ္်နနြ်ီး ြေနတ်္ ြီးလျ ် 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့အာြီးလံိုြီး ိို ထာဝရတ္ညတ်္ံဲ့ခသာ ခရ ခရာငခ် တ္်က  ြီးဆ သိို ဲ့ ပိို ဲ့ခဆာငခ်ပြီးပေါလိမဲ့်မည။် 

ဗိုဒဓ မတ္်စ ာဘိုရာြီး ခဟာက ာြီးထာြီးသလိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ပင ်ိိုယ်သဘာဝ၌  ျစ်ခမတ္တ ာန ငဲ့ ်သနာြီးက ငန်ာမှု 

 ရိုဏာတ္ရာြီး ရ ိထာြီးငပ ြီး  ြေစ်ပေါသည်။ ဘဝအဆ ်ဆ ် မသိနာြီးမလည်မှု အဝိဇဇာခက ာငဲ့်သာ 

 ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့ လ မ် ြီး မ ာ ြီးလာ  ဲ့ က ငပ ြီး ၊  ဤဘံိုဘဝ၏အမိို ် ခမ ာ င် ခ က ာငဲ့်   ျွ န်ို ပ်တ္ိို ဲ့မ ာ  ပိို ၍ 

သတ္ိလစ်ဟင်ြီးခမဲ့ခလျာဲ့သညဲ့် အခ  အခနသိို ဲ့ သ ်ဆင်ြီး ျခရာ ်ခနက ရ  င်ြီး  ြေစ်ပေါသည်။ 

ဆိို  ဲ့သည်ခက ာငဲ့် လူသာြီးတ္ိို ဲ့မ  မိမိ ိိုယ်  ိို ြေစ်ခစ၊ တ္ိရစဆာန်မျာြီး ိို ြေစ်ခစ  ျစ် င်က ငန်ာတ္တ္်ရန ်

ခမဲ့ခလျာဲ့ခန  ငြ်ီးန ငဲ့ ် မိမိတ္ိို ဲ့၏ စစ်မ နခ်သာ ပင ်ိိုယ်သဘာဝ  ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီးရ ိမှု ိို အမ တ္်မရနိိုငပ်  

ရ ိခနက   ငြ်ီးအတ္  ် မညသ်ညဲ့အ် ေါမျှ  ျွန်ိုပ် အ ပစ်မဆိို  ဲ့ြေူြီးပေါ။ 

လူ ဲ့ဘဝသည်  ျစ်ခမတ္တ ာ ြေငဲ့်ြေ  ွှေ့စည်ြီး ခမ ြီးြေ ာြီး ြေစ်ရ ိလာ  င်ြီး  ြေစ်သည်။ ဤသည် ိို လူသာြီးတ္ိို ဲ့မ  

 ပနလ်ည် အမ တ္်ရရန ်အ ျိနတ်္နင်ပ   ြေစ်ပေါသည်။ သိို ဲ့မဟိုတ္်လျှင ်မိမိတ္ိို ဲ့ ိိုယ်တ္ိိုင၏် လ ် ျ ် ြေငဲ့ပ်င ်

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ လူသာြီးမျိုြီးန ယ်သည ်မျိုြီးသိုဉြီးခပျာ ်  ယ်  ငြ်ီးန ငဲ့ ်ရငဆ်ိိုငက် ရပေါလိမဲ့်မည။် တ္ိရစဆာနမ်ျာြီး ိို 

 ျစ် င်ရန် နည်ြီးလမ်ြီးတ္စ် ိုမ ာ ၎င်ြီးတ္ိို ဲ့ မည်သိို ဲ့ က ံုခတ္ ွှေ့ ံစာြီးရသည် ိို  စာနာနာြီးလည်ခပြီးရန် 

 ြေစ်ပ ေါသည်။  လ ပစ ာ  ထို ပ် ပိို ြီးထာြီးခသာ အသာြီးတ္ံို ြီးခနာ ်  ယ်ရ ိ  တ္ ယ်  ြေစ်ရ ိ ခနခသာ 

ခက ာ ်လန ဲ့စိ်ိုြီးရိမ်မှု၊  ပငြ်ီးစ ာခသာ ခဝဒနာဆိိုြီးမျာြီး ံခနရမှု ိို သရိ ိနိိုငရ်န ်သာြီးသတ္်ရံိုသိို ဲ့ သ ာြီးခရာ ၍် 

ဆိတ္်၊  မင်ြီး၊ သိိုြီး ၊ က  ်၊ ဝ ်မျာြီး သတ္် ြေတ္် ံခနရသည် ိို လ ်ခတ္ ွှေ့ သ ာြီးက ညဲ့်နိိုင်ပေါသည်။ 

သိို ဲ့မဟိုတ္် ရိုပ် မင်သံက ာြီး၊ ဗ ဒ ယိိုတ္ င် ရ ာခြေ  က ညဲ့်ရှုနိိုင်ပေါသည်။ ဤတ္ိရစဆာန်မျာြီး  ံစာြီးခနရခသာ 
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ငရ ပ မ ာအ  ြေစ်ဆိို ြီး  ခ က ာ ် မ ် ြေ ယ်  အမ န်တ္ရ ာ ြီး ိိုသ ာ  သိ ရ ိလ ာရပ ေါ  ထိိုသူသည်  

၎ငြ်ီးအသာြီးတ္စ်တ္ံိုြီး ိို မျို ျနိိုငရ်န ်  ယဉြီးခပပေါလိမဲ့်မည။် 

မိမတိ္ိို ဲ့၏  ျစ် ငက် ငန်ာတ္တ္်မှုအရညအ်ခသ ြီး ိို မညသ်ိို ဲ့  မ ငဲ့တ်္ငန်ိိုငမ်ညန်ညြ်ီးဟို သငမ်  ခမြီးလာြေ ယရ်ာ 

ရ ိပေါသည်။ ၎င်ြီးအရည်အခသ ြီး ိို   ျစ် င်က င်နာမှုအရည်အခသ ြီး (LQ) ဟို  ျွန်ိုပ်ခ ေါ်ဆိို ငပ ြီး ၊ 

လူသာြီးတ္ိို ဲ့၌ IQ ၊ LQ ၊ GQ (ဘိုရာြီးသ င်န ငဲ့် တ္ူည ခသာ အရည်အခသ ြီး) စသ ြေငဲ့် Q မျာြီးစ ာ 

ရ ိက ပေါသည်။ တ္ိရစဆာန် န ငဲ့်လူသာြီးတ္ င်ပေါ ဤ ျစ် င်က င်နာမှုအရည်အခသ ြီး (LQ) ရ ိက ပေါသည်။ 

 ံခ ာင်ြီး  ခထာ ်မစ ာပင် လူသာြီးမျာြီး၌ မိမိတ္ိို ဲ့၏    ်သာြီးထို ိို  အသံိုြီး ျခလဲ့ ျငဲ့်သလိို  

ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို ခလဲ့ ျငဲ့်ြေ ံ ွှေ့ ငြိေုြီးခစ၍  ျစ် င်က င်နာမှုအရည်အခသ ြီး(LQ) ိို  မ ငဲ့်တ္င်နိိုင်ခသာ 

ပိိုမိိုသညဲ့် အ  ငဲ့်ထူြီး ရ ိက ပေါသည်။ ဆိိုရပေါ   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ အခနန ငဲ့် မည်သညဲ့် သ ြီးသန ဲ့်ခလဲ့ ျငဲ့် န်ြီးမ  

ခ ပာငြ်ီးလ  ပုလိုပ်ရနမ်လိိုဘ  မိမိတ္ိို ဲ့၏ နနံ ်စာ၊ ခန ဲ့လယ်စာန ငဲ့ ်ညစာစာြီးသံိုြီး ျိနမ်ျာြီး၌ တ္စ်ပေါတ္ညြ်ီးပင ်

မိမိတ္ိို ဲ့၏  ျစ်ခမတ္တ ာ   ်သာြီးမျာြီး ိို ခလဲ့ ျငဲ့ ်ြေ ံွှေ့ ငြိေုြီး သနမ်ာခစခအာင ်လိုပ်ခဆာငသ် ာြီးနိိုငပ်ေါသည။်  

Vegan သ ်သတ္်လ တ္် စာြီးသံိုြီး  င်ြီး ြေငဲ့် သင်၏ မိသာြီးစို၊ အိမ်ခမ ြီးတ္ိရစဆာန်၊ မိတ္်ခဆ ၊ ရန်သူမျာြီး 

အာ ြီးလံို ြီးအခပ ေါ်   ျစ်   င် ြီး ခမတ္တ ာ ိို   ပသပ ေါ ။  ဤ ျစ်   င် ြီး ခမတ္တ ာ ိို   မ္ ာခပ ေါ်အတ္ူခန  

သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါအာြီးလံိုြီး အ ပင် သစ်ပင်၊ ပန်ြီးမာန်လ်၊ ခ ျာ ်တ္ံိုြီးခ ျာ ်  မျာြီး အထိတ္ိိုင်ခအာင် 

တ္ိိုြီး၍ ပျံ ွှေ့ န ံ ဲ့ခစပေါ။ Vegan သ ်သတ္်လ တ္် စာြီးသံိုြီးရံိုမျှ ြေငဲ့် ရ ်ခပေါင်ြီး (သိို ဲ့) ရ ်သတ္တ ပတ္်ခပေါင်ြီး 

အနည်ြီးငယ်မျှ အတ္ ငြ်ီး  ိိုယ်တ္ ငြ်ီး၌ တ္စ်စံိုတ္စ်ရာ အခ ပာငြ်ီးအလ   ြေစ်လာသည် ိို အလိိုအခလျာ ် 

 ံ စ ာ ြီးသိရ ိလာပ ေါ  လိမဲ့် မည် ။  သင်၏ ပင် ိိုယ်   ျ စ်  င်  က င်န ာတ္တ္်ခသာ  သဘာဝသည်  

အထူြီးအာြီးထိုတ္်ရစရာမလိိုဘ  ခမတ္တ ာစမ်ြီးခရ  ဲ့သိို ဲ့ တ္သ ငသ် င ်စ ြီးဆငြ်ီး ျလာပေါလိမဲ့်မည်။ သငသ်ည် 

ခန၊ လ၊ န ခတ္်တ္ာရာ၊ သဘာဝတ္ရာြီးအာြီးလံိုြီးန ငဲ့် အတ္ူတ္  ြေ ် ခနထိိုင်သူ သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါတ္ိို ဲ့ထံမ  

 ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာန ငဲ့ ်ခ ာငြ်ီး ျ ြီးမဂဂလာမျာြီး ိို ပိိုမိို လ ် ံရရ ိလာပေါ လိမဲ့်မည။် ထိို ဲ့ ပင ်တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးသည ်

အလ န် လ ပ၊  ခြော်ခရ ၊  လိမမာ ၊   ျစ် င်ြေ ယ်စြေ ယ်ခ ာင်ြီးခသာ အဟိုတ္်အမ န် မိတ္်ခဆ မျာြီး  

အမ်ိန ြီး ျငြ်ီးမျာြီး အ ြေစ်သိို ဲ့ ရိုတ္် ျညြ်ီး ခ ပာငြ်ီးလ လာသည ်ိို  မငခ်တ္ ွှေ့ရ ပေါလိမဲ့်မည။် 

ထိိုအ ျိနခ်ရာ ်ခသာအ ေါ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ိို  ျစ် ငတ်္တ္်ရနမ် ာ အလ နပ်င ်လ ယ် ူလာပေါလိမဲ့်မည။် ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့ ိို 

ခဝဒနာဆိိုြီး  ံစာြီးခစလျ ် ရရ ိလာ  ဲ့ခသာ အသာြီး ိိုစာြီးသံိုြီးရန ်မဆိိုထာြီးန ငဲ့၊် သ ယ်ဝိို ်၍ ၎ငြ်ီးတ္ိို ဲ့အာြီး 
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ခနာ ်တ္စ်က ိမ် ထိ ိို ်နာ ျင်ခစခအာင်လိုပ်ြိေို ဲ့  စိတ္် ူြီးက ညဲ့်ရန်ပင် အလ န်အမင်ြီး   ်  သ ာြီးပေါ 

လိမဲ့်မည။် 
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9 ကေ္ောာ့ Vegan သက သတ္ လ တ္ စော်းသ  ်းေှု  ပ္န ာ့ ပ္ ော်းရစရ ်း ဆ ရတ္ောင ်း ခင ်း 

 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ စိုခပေါင်ြီးဆိုခတ္ာင်ြီးမှု  ပုက ရခအာင်။ သ ်သတ္်လ တ္် ယ ို မစာြီးသံိုြီးနိိုင်ခသြီးလျှင်ပင် 

မ က ာမ  စာ ြီးသံို ြီး နိိုင်ရန်  ဆိုခတ္ာင်ြီးယူ က ပေါ။   မ္ ာတ္စ်ဝ မ် ြီးလံို ြီး  Vegan  သ ်သတ္်လ တ္်  

 ြေ စ်လာခစခရြီးအတ္  ်  ခန ဲ့စဉ  ခဟာင်ခ ာင် စံခတ္ာ် ျိ န်  ည 9  နာရ မ  10  နာရ အတ္ င် ြီး  

 ျွန်ို ပ်တ္ိို ဲ့န ငဲ့်အတ္ူခပ ေါင် ြီးစည် ြီး၍  ဆိုခတ္ာင် ြီး   င် ြီး /  တ္ရာ ြီးထိို င်   င် ြီး   ပ ုခပ ြီးပ ေါ ။  သိို ဲ့မ သာ  

ထာဝရတ္ည်တ္ံဲ့ခသာ  မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီး ိို  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ရရ ိနိိုငက် မည်  ြေစ်ပေါသည်။ ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံို၏ 

ခ ာငြ်ီး ျ ြီးမဂဂလာအ ြော ြော ိို သငတ်္ိို ဲ့ ရရ ိနိိုငက် ပေါခစ။ အထြူီးပင ်ခ ျြီးဇူြီးတ္ငရ် ိပေါသည။် 

 ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့မ  ဆိုခတ္ာင်ြီးဆနဒ ပုလိို ်မှုမျာြီးသည် ခ ာင်ြီး င်ဘံို၊ သူခတ္ာ်စင်မျာြီးန ငဲ့် ဘိုရာြီးသ င်၏ 

တ္န် ိိုြီးခတ္ာ်တ္ိို ဲ့ ြေငဲ့် အာြီး ြေညဲ့် ံထာြီးရခသာခက ာငဲ့် ယ င်   ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ သိမထာြီးြေူြီးခသာ အလ န် 

က  ြီးမာြီးသညဲ့ ်တ္န ်ိိုြီးစ မ်ြီးအာြီး ရ ိခနပေါသည။် အထြူီးသ ြေငဲ့ ်ယ ို  ဲ့သိို ဲ့  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ အတ္ူတ္   ဆိုခတ္ာငြ်ီးမှု 

န ငဲ့အ်တ္ူ ဆိုခတ္ာငြ်ီးခြော် သငတ်္ိို ဲ့သည်လည်ြီး Vegan သ ်သတ္်လ တ္် စာြီးသံိုြီး  ငြ်ီး၊ စာြီးသံိုြီးနိိုငရ်န် ိို 

ဆနဒ ပုခန  င်ြီး၊ Vegan သ ်သတ္်လ တ္် စတ္င်စာြီးသံိုြီးလိို ်ခတ္ာဲ့မည် ဆိိုသညဲ့် ခ ာင်ြီး မတ္်ခသာ 

 ိိုယ်တ္ ငြ်ီးစိတ္် အာရံို  ပုမှု မျာြီးခက ာငဲ့ ်ဤခတ္ာငြ်ီးဆိုသည ်အလ န ်ထခိရာ ်မှု ရ ိပေါသည။် ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ 

 မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးခစခရြီးအတ္  ်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့န ငဲ့အ်တ္ူ ဆိုခတ္ာငြ်ီးခပြီးက ရန ်

သင၏် မိသာြီးစိုဝင၊် မိတ္်ခဆ ၊ အသိအ ျွမ်ြီး၊ ခတ္ ွှေ့ က ံုဆံိုဆည်ြီးရသူမျာြီး ိို ခ ပာ ပခပြီးပေါ။ ၎ငြ်ီးသည် 

သတူ္ိို ဲ့ အတ္  ်လညြ်ီး ခ ာငြ်ီးမ န ်အ ျိုြီးရ ိပေါသည။်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့ ခန ဲ့စဉအတ္ူတ္   တ္စ်နာရ  န ဲ့ ်ဆိုခတ္ာငြ်ီး၊ 

တ္ရာြီးထိိုင်လျ ်  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး Vegan သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးခရြီး  ြေစ်ခ မာ ်လာသည်အထိ 

ဆ ်လ ် က ိုြီးပမ်ြီးခဆာငရ်  ် သ ာြီးက ရခအာင။် 

"ငေါြီးမိနစ်၊ မိနစ်န စ်ဆယ် န ဲ့ ်ခစတ္နာ ြေြူသန ဲ့စ် ာ ြေငဲ့ ်ဆိုခတ္ာငြ်ီး/တ္ရာြီးထိိုင ် င်ြီးသည်ပင ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ 

 မ္ာခလာ  ိို သန ဲ့စ်ငခ်စရန၊်  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့၏ ရငခ်သ ြီးငယ်မျာြီး ိို  ယ်တ္ငန်ိိုငရ်နန် ငဲ့ ်ဘိုရာြီးသ င၏် 

သာြီးသမ ြီးအ ြေစ် န ငဲ့်အည  အဆငဲ့်အတ္န်ြီးမ  ဂိုဏ်ရ ိ  မငဲ့် မတ္်သညဲ့် ဘဝ ြေငဲ့် ရ င်သန်ခနထိိုင်သ ာြီးရန် 

အခထာ ်အ ူ  ပုပေါသည်။ အ ပစ် င်ြီးမ ဲ့သူမျာြီး ိို  ယ်တ္င်ရန်၊ မိမိတ္ိို ဲ့၏  မ္ာခလာ က  ြီး ိို 
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 ယ်တ္ငရ်န ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့န ငဲ့အ်တ္ူ ပူြီးခပေါငြ်ီးပေါဝငက် ပေါ။ ဘိုရာြီးသ ငသ်ည် သငဲ့အ်ာြီး ဤလ ်ရ ိဘဝန ငဲ့ ်

ခနာငဘ်ဝအဆ ်ဆ ် ခ ာငြ်ီး ျ ြီးမဂဂလာအ ြော ြော ခပြီးသနာြီးခတ္ာ်မူပေါခစ။ 
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ဘယ်ခနရာမ ာပ  ြေစ် ြေစ် ဘာ ိိုလိုပ်ခဆာငခ်နသည ် ြေစ်ပခစ  

ခဟာငခ် ာငစ်ံခတ္ာ် ျိန ်ည 9 နာရ မ  10 နာရ အတ္ ငြ်ီး  

 မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး Vegan 

သ ်သတ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးမှု ြေစ်ခ မာ ်ခရြီးအတ္  ် 

 ဏခလြီးရပ်တ္န ဲ့င်ပ ြီး  ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့န ငဲ့အ်တ္ူ ဆိုခတ္ာငြ်ီးခပြီးနိိုငြိ်ေို ဲ့  

နှုြိီးစ ်တ္စ် ို ခပြီးထာြီးလိို ်က ရခအာင။် 24 
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ကိ ်းကော်းစောတ္ေ ်းေျော်း 

 

နိဒါန ်းအေ ော 

1. ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုင၏် ပတ်္ဝနြ်ီး ျငခ်ရြီးရာ မိန ဲ့က် ာြီး ျ ်– " စိတ္်န လံိုြီးခ ပာငြ်ီးလ ၍ 

 မငဲ့ ်မတ်္ခသာ ရည်မ နြ်ီး ျ ်ပနြ်ီးတိ္ိုင ် ျမ တ်္ငပ ြီး  မ္ာခ မ ိို  ယ်တ္ငန်ိိုငသ်ည်" - 2008  ိုန စ်၊ 

ဇူလိိုငလ် 20 ရ ်ခန ဲ့ ခအာ်လ ်ခဒသ (ဗ ယ ်နမ်နိိုငင်)ံရ ိ အသငြ်ီးဝငမ်ျာြီးန ငဲ့ ် ပုလိုပ်ခသာ 

ဗ ဒ ယိို  နြ်ေရငဲ့မ် ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(839) 

http://video.godsdirectcontact.net/daily/2008.09.26/BMD743.wmv 

2. “စစ်မ နခ်သာ ျစ်ခမတ္တ ာ” – န လံိုြီးသာြီးမျာြီးစည်ြီးလံိုြီးခစသညဲ့်ဂ တ္စည်ြီး ျ ်။ 2011  ိုန စ်၊ ဩဂိုတ္်လ 

27 ရ ်ခန ဲ့ အခမရိ န ်ပည်ခထာငစ်ို  ယ်လ ြိေိုြီးန ြီးယာြီး ပည်နယ်၌  ပုလိုပ်ခသာ တ္ယ်လ   နြ်ေရငဲ့ ်

အစည်ြီးအခဝြီးမ ။ 

 

အခန ်း(1) 

3. "ဤသန ဲ့စ်ငခ်ရြီးအ ျိနအ် ေါ၌ နိိုြီးထလျ  ်Vegan သ သ်တ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးက ရခအာင ်" – 2020  ိုန စ် 

ဇ နလ် 26 ရ ်ခန ဲ့၌ Supreme Master Television အြေ  ွှေ့ န ငဲ့ ် ပုလိုပ်ခသာ   နြ်ေရငဲ့အ်စ အစဉမ ။ 

suprememastertv.com/en1/v/102385733924.html 

4. "ဤသန ဲ့စ်ငခ်ရြီးအ ျိနအ် ေါ၌ နိိုြီးထလျ  ်Vegan သ သ်တ္်လ တ္်စာြီးသံိုြီးက ရခအာင ်" – 2020  ိုန စ် 

ဇ နလ် 26 ရ ်ခန ဲ့၌ Supreme Master Television အြေ  ွှေ့ န ငဲ့ ် ပုလိုပ်ခသာ   နြ်ေရငဲ့အ်စ အစဉမ ။ 

suprememastertv.com/en1/v/102057990937.html 

 

အခန ်း(2) 

5. လူသာြီးမျိုြီးန ယ်ရ ဲ့ ခရ ခ တ်္ဆ သိို ဲ့ ခလျှာ ်လ မ်ြီး ူြီးခ ပာငြ်ီး  ငြ်ီး – 2009  ိုန စ်၊ နိိုဝငဘ်ာလ 8 ရ ်ခန ဲ့ 

အခမရိ န ်ပည်ခထာငစ်ို ဝေါရ ငတ်္နဒ် စ ၌  ျငြ်ီးပခသာ နိိုငင်တံ္ ာည လာ ံမ ။ 

suprememastertv.com/en1/v/131957486562.html 

 

အခန ်း(3) 
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6. ဘိုရာြီးသ ငအ်ာြီး ျစ် င ်မတ္န်ိိုြီးသည်ဆိိုပေါ   ိိုယ်ခတ္ာ်၏ပညတ္်ခတ္ာ်မျာြီးအရ 

 ျငဲ့က် ံခစာငဲ့ထ်နိြ်ီးရန ်လိိုသည် - 1989  ိုန စ်၊ နိိုဝငဘ်ာလ 29 ရ ်ခန ဲ့ ပနာြီးမာြီးနိိုငင်၌ံ ခ ပာက ာြီးသညဲ့် 

မိန ဲ့ ် နြ်ီး။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(106) 

http://www.suprememastertv.tv/bbs/board.php?bo_table=download&wr_id=842

3&goto_url=&sfl=wr_content&stx=To+Keep+Hiers+Commandments&sst=wr_n

um&sop=and&url=link2&year=&month=&day= 

“ဉာဏအ်လငြ်ီးပ ငဲ့ခ်ရြီးခသာဲ့ ျ ်” စာအိုပ်အမ တ်္(3)၊ စာမျ ်န ာ 104-106။ 

http://www.smchbooks.com/ebook/data/english/E-The%20Key-E3.pdf 

7.  မ္ာဲ့စည်ြီးလံိုြီးည ည တ်္မှု –သ ်ရ ိသတ္တ ဝေါအသ  ်ိို အတ္ခူပေါငြ်ီးစည်ြီးလ ်တ္    ယ်တ္င ် ငြ်ီး – 

2009  ိုန စ် ခအာ ်တိ္ိုဘာလ ၃ ရ ်ခန ဲ့ ခဟာငခ် ာင၌်  ျငြ်ီးပခသာ နိိုငင်တံ္ ာည လာ ံမ ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(882-1) 

http://video.godsdirectcontact.net/daily/2009.11.22/WOW1165.wmv 

8. “ဘိုရာြီးသ င ်ိိုယ်စာြီး ပု မ ြီးရ ြူြီးတ္နခ်ဆာငမ်ျိုြီး  ြေစ်ပေါခစ” – 1999  ိုန စ် နိိုဝငဘ်ာလ 25 ရ ်ခန ဲ့ 

ခတ္ာငအ်ာြေရိ နိိုငင် ံဂျိုဟနန ်စဘတ်္ငမိုွှေ့၌  ျငြ်ီးပခသာ အမျာြီး ပည်သူ ဲ့ခဟာခ ပာပ  မ ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(667) 

suprememastertv.com/en1/v/99665258964.html 

 

အခန ်း(4) 

9. ဒ အိိုငြ်ီးရစ်ရ ်ခဒေါ ဲ့ဂ်ဂျာနယ် (The Irish Dog Journal) ၏ 2009  ိုန စ် ဒ ဇငဘ်ာလ 16 ရ ်ခန ဲ့ 

ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုငန် ငဲ့ ်ခတ္ ွှေ့ဆံိုခမြီး မနြ်ီး  ငြ်ီးအငတ်္ာဗျြူြီး။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(899) 

http://video.godsdirectcontact.net/daily/2010.03.24/WOW1287.wmv 

10.  ခလြီးမျာြီး ျနြ်ီးမာခရြီးန ငဲ့ ်ခရရ ည်တ္ည်တံ္ဲ့ခသာ မ္ာခ မ – 2009  ိုန စ် စ ်တ္ငဘ်ာလ 21 ရ ်ခန ဲ့ 

ခတ္ာင ်ိိုရ ြီးယာြီးနိိုငင် ံဂျယ်ဂျြူြီး ျွနြ်ီး၌  ျငြ်ီးပခသာ နိိုငင်တံ္ ာည လာ ံမ ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(881-3) 

http://video.godsdirectcontact.net/daily/2009.11.10/WOW1153.wmv 

http://video.godsdirectcontact.net/daily/2009.11.10/WOW1153.wmv
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11.  ျစ်ခမတ္တ ာဥပခဒသတ္ရာြီးန ငဲ့အ်ည   မငဲ့ ်မတ်္ခသာဘဝ ြေငဲ့ ်ရ ငသ်နခ်နထိိုင ် ငြ်ီး – 2008  ိုန စ် ဇူလိိုငလ် 

31 ရ ်ခန ဲ့ အခမရိ န ်ပည်ခထာငစ်ို ခလာဲ့စ်အနိဂ်ျလိစ်ငမိုွှေ့၌ အသငြ်ီးဝငမ်ျာြီးန ငဲ့ ် ပုလိုပ်ခသာ 

ဗ ဒ ယိို  နြ်ေရငဲ့မ် ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(842) 

http://video.godsdirectcontact.net/download/2008.10.31/Between_Master_and_D

isciples_2008.10.31_778.wmv 

12.  ိိုယ် ျိုြီးစ န ဲ့အ်နစ်နာ ံမှုမျာြီး ြေငဲ့ ်ငပ ြီး ပညဲ့်စံိုမှု ိို ဆိုပ်လ မ်ြီးရယူ  ငြ်ီး – 1993  ိုန စ် မတ္လ် 7 ရ ် 

စ ဂာပူနိိုငင် ံစိုခပေါငြ်ီးတ္ရာြီးထိိုငပ်  မ ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(326) 

13. ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုငန် ငဲ့ ်မ ဒ ယာအငတ်္ာဗျြူြီး – Spiritual Awakening Radio မ  

ဂျိမ်ြီးစ်ဘ ြီးန(်James Bean)၊ Environmentally Sound Radio မ  ခဘာဲ့ဘ ်လယ်ဘနစိ်ိုြီးလ်ဒ ်(Bob 

Lebensold)၊ Irish Independent သတ္ငြ်ီးစာမ  မစစအနဒ်ရ ယာ ဘ နန်  (Ms. Andrea Bonnie) 

တိ္ို ဲ့န ငဲ့ ်အခမရိ န ်ပည်ခထာငစ်ိုန ငဲ့ ်အိိုငယ်ာလနန်ိိုငင် ံတိ္ို ဲ့တ္ င ်2008  ိုန စ် ဇူလိိုငလ် 29 ရ ် 

စ ်တ္ငဘ်ာလ 11 ရ ် န ငဲ့ ်နိိုဝငဘ်ာလ 21 ရ ်ခန ဲ့ အငတ်္ာဗျြူြီးခမြီး မနြ်ီး ျ ်။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(854-1) 

http://video.godsdirectcontact.net/download/2008.09.28/Words_of_Wisdom_200

8.09.28_745.wmv 

14. “ မ္ာဲ့ Vegan သ ်သတ္လ် တ်္ဝေါဒ သာ ထာဝရ မ္ာဲ့ငငမ်ိြီး ျမ်ြီးခရြီး ိို ခဆာငက် ဉြီးခပြီးနိိုင”် – 

2020  ိုန စ် ဒ ဇငဘ်ာလ 24 ရ ်ခန ဲ့ Supreme Master Television အြေ  ွှေ့ န ငဲ့ ် ပုလိုပ်ခသာ 

ဗ ဒ ယိို  နြ်ေရငဲ့မ် ။ 

suprememastertv.com/en1/v/118282097128.html 

 

အခန ်း(5) 

15. ဘိုရငမ်ငြ်ီး မတ္်က  ြီး  ပနလ်ည်   ျ လာ  ငြ်ီး။ 

suprememastertv.com/en1/v/126653410185.html 

" ျွန်ိုပ်တိ္ို ဲ့ြေ ်မ  အစ ပု၍ ငငမိ်ြီး ျမ်ြီးခရြီး ိို ခြော်ခဆာငက် ရခအာင"် – 1989  ိုန စ်၊ ခအာ ်တိ္ိုဘာလ 

1ရ ် မခလြီးရ ာြီးနိိုငင်၌ံ  ျငြ်ီးပခသာ အမျာြီး ပည်သူ ဲ့ခဟာခ ပာပ  မ ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(99) 
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16. တ္ရာြီးထိိုင ် ငြ်ီး ြေငဲ့ ်မိမိ ိိုယ် ိို ခ ာငြ်ီး ျ ြီးခပြီး  ငြ်ီး – ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုင၏် “မိမိဘဝ ိို 

အခရာငအ်ခသ ြီး  ြေညဲ့်ဆည်ြီး  ငြ်ီး” စာအိုပ်မ ခ ာ ်နိုတ္် ျ ်။ 

suprememastertv.com/en1/v/129254659480.html 

17. "တ္ရာြီးထိိုင ် ငြ်ီးသည် သင၏်အ ာအ  ယ်အခစာငဲ့အ်ခရ ာ ်ပင ် ြေစ်သည်" – 2020  ိုန စ်၊ 

စ ်တ္ငဘ်ာလ 2 ရ ်ခန ဲ့ Supreme Master Television အြေ  ွှေ့ န ငဲ့ ် ပုလိုပ်ခသာ 

  နြ်ေရငဲ့ခ်ဆ ြီးခန ြီးပ  မ ။ 

suprememastertv.com/en1/v/111118523935.html 

18.   မ်ရငန်ည်ြီးလမ်ြီး – အတ္ ငြ်ီးအလငြ်ီးန ငဲ့ ်အတ္ ငြ်ီးအသခံတ္ာ ်ိို အာရံို  ပု၍ တ္ရာြီးရှုမ တ္်  ငြ်ီး။ 

suprememastertv.com/en1/meditation 

19. လူသာြီးမျိုြီးန ယ်ရ ဲ့ ခရ ခ တ်္ဆ သိို ဲ့ ခလျှာ ်လ မ်ြီး ူြီးခ ပာငြ်ီး  ငြ်ီး – 2009  ိုန စ်၊ နိိုဝငဘ်ာလ 8 ရ ်ခန ဲ့ 

အခမရိ န ်ပည်ခထာငစ်ို ဝေါရ ငတ်္နဒ် စ ၌  ျငြ်ီးပခသာ နိိုငင်တံ္ ာည လာ ံမ ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(818-2) 

suprememastertv.com/en1/v/132161236579.html 

 

အခန ်း(6) 

20. အာြီးလံိုြီးခသာ စိတ်္ဝိညာဉန ငဲ့ဘ်ာသာခရြီးဥ ြီးခသျှာငမ်ျာြီးထ ံထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုင၏် 

ပနက် ာြီး ျ ် –2020  ိုန စ် မတ်္လ 2 ရ ်ခန ဲ့ထိုတ်္ ဗ ဒ ယိိုသတ္ငြ်ီးစ ာြီး။ 

suprememastertv.com/en1/v/88425789933.html 

 

အခန ်း(7) 

21.  မ္ာဲ့ခ ေါငြ်ီးခဆာငန် ငဲ့အ်စိိုြီးရမျာြီးအာြီးလံိုြီးထ ံထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုင၏် 

အခရြီးခပေါ်သတ္ငြ်ီးစ ာြီး  – 2020  ိုန စ် မတ်္လ 24 ရ ်ခန ဲ့ထိုတ်္ ဗ ဒ ယိိုသတ္ငြ်ီးစ ာြီး။ 

suprememastertv.com/en1/v/90753335579.html 

 

အခန ်း(8) 

22. ခ ာငြ်ီး ငဘ်ံိုအနိုပညာ (အဂဂလိပ်ဘာသာမူတ္  ) –အခမရ ိန ်ပည်ခထာငစ်ို ခလာဲ့စ်အနိဂ်ျလိစ်ငမိုွှေ့ 

2008  ိုန စ် ဒ ဇငဘ်ာလ 12 ရ ်ခန ဲ့တ္ င ် ပုလိုပ်သညဲ့် ပ  ဦြီးထ  ် နိိုငင်တံ္ ာစာအိုပ်မျာြီးမိတ္်ဆ ်ပ  မ ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(852-2) 
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http://video.suprememastertv.com/daily/2009.01.14/WOW853.wmv 

23. ရာစိုန စ်မျာြီးရ ဲ့  ျစ်ခမတ္တ ာ (မ နဂိ်ိုလ ြီးယာြီးဘာသာမူတ္  ) – မ နဂ်ိိုလ ြီးယာြီးနိိုငင် ံအူလနဘ်ာတ္ာငမိုွှေ့ 2011 

 ိုန စ် ဧငပ လ 22 ရ ်ခန ဲ့တ္ င ် ပုလိုပ်သညဲ့် ပ  ဦြီးထ  ် နိိုငင်တံ္ ာစာအိုပ်မျာြီးမိတ္်ဆ ပ်  မ ။ 

ဗ ဒ ယိိုအမ တ်္(950-1) 

http://video.suprememastertv.com/daily/2011.06.01/WOW1721.wmv 

 

အခန ်း(9) 

24. ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုင၏် မိမိတိ္ို ဲ့ မ္ာခလာ  ိို ယ်တ္ငြိ်ေို ဲ့  မ္ာတ္စ်ဝ မ်ြီး Vegan 

သ ်သတ္်လ တ္်  ြေစ်လာခစခရြီး ဆိုခတ္ာငြ်ီးခပြီးရန ်အခရြီးခပေါ်ပနက် ာြီး ျ ် –2020  ိုန စ် 

ခြေခြော်ဝေါရ လ 6 ရ ်ခန ဲ့ထိုတ်္ ဗ ဒ ယိိုသတ္ငြ်ီးစ ာြီး။  

suprememastertv.com/en1/v/85783840493.html 

 



 

 

 

စာခရြီးသ ူ- ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုင ်

 

ထိုတ္်ခဝသ ူ- လဗ်အိိုရ ငြ်ီး ရ ခယတ္ိဗ်အငတ်္ာခနရ ငန်ယ် ိုမပဏ  

စာတ္ိို ်အမ တ္် 109-973 တ္ိိုငခ်ပ၊ တ္ိိုငခ်ပငမိုွှေ့၊ 

11099 ထိိုငဝ်မ် (တ္ရိုတ္် ပညသ်ူ ဲ့သမမတ္နိိုငင်)ံ 

ြေိုနြ်ီး - 886-2-87896317 

အ ြီးခမြီးလ် - service@loveoceancreative.com 

 

http://www.smchbooks.com 

 

အ ြီး-စာအိုပ် (ပထမထိုတ္်ခဝမှု) - ခမလ 2025 

ISBN: 979-8-218-69243-8 

 

လဗ်အိိုရ ငြ်ီး ရ ခယတ္ဗိ်အငတ်္ာခနရ ငန်ယ် ိုမပဏ © 2021 

ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး ျငြ်ီးဟိိုင©် 2021 

 

မူပိိုင ် ငဲ့ထ်နိြ်ီးသမ်ိြီးထာြီးငပ ြီး၊ အ  ငဲ့မ်ရ ိဘ   ူြီးယူခြော် ပ  ငြ်ီးမ ပုရ။ 

 

ပိိုမိိုခသာ အ ျ ်အလ ်မျာြီးအတ္  ် ခ ျြီးဇူြီး ပု၍ 

www.SupremeMasterTV.com သိို ဲ့ ဝငခ်ရာ ်က ညဲ့ရ်ှုပေါ။ 

mailto:service@loveoceancreative.com
http://www.smchbooks.com/


 

 

"  ျစ်ခမတ္တ ာသည်သာလျင ်တ္စ် ိုတ္ည်ြီးခသာအခ ြေ" အမည်ရ ဤလ ်စ  စာအိုပ်ခလြီး၌ လူသာြီး ျငြ်ီး 

စ ာ န ာ ခထာ ်ထာ ြီးမှုအခရ ြီး က ိ ု ြီး ပ မ် ြီး ခဆာင်ရ  ်သူ ၊  အနိုပညာရ င် န ငဲ့်  ဝိညာဉခရ ြီးရ ာ  

ခရ ွှေ့ခဆာငလ်မ်ြီး ပသ ူ ြေစ်သညဲ့ ်အခရာငြ်ီးရဆံိုြီး နိိုငင်တံ္ ာစာခရြီးဆရာစာရငြ်ီးဝင ်ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး 

 ျင်ြီးဟိိုင်မ ခန၍ လ ်ရ ိ ြေစ်ပ ာြီးခနခသာ  မ္ာလံိုြီးဆိိုင်ရာ  ပ်ခရာဂေါဆိိုြီး၊ ရာသ ဥတ္ိုခ ပာင်ြီးလ မှု၊ 

မသငဲ့် မတ္ ငဲ့် ပ ဋိ ပ ခ   ြေ စ် ရ ိ မှု မ ျ ာ ြီး  န ငဲ့်  သဘ ာ ဝ ခဘ ြီးအ နတ ရ ာယ် မ ျ ာ ြီး  န ငဲ့် စ ပ်ဆိို င် ရ ာ  

 မ္ ာဲ့ အ ခ   အ ခ န ခ ပ ေါ င် ြီး စံို  န ငဲ့် အ တ္ူ  ၎ င် ြီး တ္ိို ဲ့  ြေ စ် ရ ိ လ ာ ရ မှု အ ခ က ာ င် ြီး ရ င် ြီး န ငဲ့်  

ခ ြေရ ငြ်ီးမှုနညြ်ီးလမ်ြီးမျာြီး ိိုပေါ ရ ငြ်ီးလငြ်ီးခြော် ပထာြီးပေါသည။် 

တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးအခပေါ် ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာ၊ သဘာဝ ိို ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာ၊ တ္စ်ဦြီးန ငဲ့တ်္စ်ဦြီးအက ာြီး မိသာြီးစိုဝင ်

မျာြီးအက ာြီး အ ပင ်ရနသ်မူျာြီးအခပေါ်၌ပင ် ျစ်ခမတ္တ ာ ထာြီးရ ိ  ငြ်ီး ြေငဲ့ ် ျွန်ိုပ်တ္ိို ဲ့သည ် မ္ာခ မခပေါ်တ္ င ်

ခပျာ်ရ င ်ျမ်ြီးခ မဲ့ခသာ ဧဒငဥ်ယျာဉတ္စ် ို ြေနတ်္ ြီးနိိုငပ်ေါမည်။ ချစ ရေတ္တ ောတ္ ော်းစ မ်ြီးအင်၏  ာ  ယ် 

ခစာငဲ့်ခရ ာ ်ခပြီးမှုအ ျိုြီးစ မ်ြီးအာြီး ြေငဲ့ ် မ္ာငဂိုဟ်နာမ ျနြ်ီးခနမှု ိို  ိုစာြီးခပြီးနိိုင်ရံိုသာမ  ၎ငြ်ီး၌ 

မ  တ္ငြ်ီးခနထိိုငသ်ူမျာြီး ိိုလည်ြီး ပိို၍ မငဲ့ ်မတ္်ခသာ အသိစိတ္်အဆငဲ့သ်ိို ဲ့  မ ငဲ့တ်္ငခ်ပြီးခစနိိုငပ်ေါလိမဲ့်မည်။ 

ထိို ဲ့အ ပင ်မိမိတ္ိို ဲ့၏  ျစ်  ငြ်ီးခမတ္တ ာ ိို အာြီးန  ွှေ့ခသာ၊ အခရြီးဆိိုခ ပာဆိိုပိိုင ် ငဲ့မ်ရ ိခသာ တ္ိရစဆာနမ်ျာြီးန ငဲ့ ်

အာြီး ိိုြီးရာမ ဲ့ အ ူအည လိိုအပ်ခနသအူာြီးလံိုြီး ိို  ာ  ယ်ခစာငဲ့ခ်ရ ာ ်သညဲ့ ်လ ်ခတ္ ွှေ့လိုပ်ရပ်အ ြေစ် 

က ိုြီးစာြီးခ ပာငြ်ီးလ သ ာြီးရန ်ိို ဆရာမက  ြီးမ  တ္ိို ်တ္ နြ်ီးထာြီးပေါသည။် 

ခမတ္တ ာတ္ရာြီး၏ ပင် ိိုယ်အန စ်သာရသည် မည်သညဲ့်အ ေါမျှ ပျ ်စ ြီးမသ ာြီးဟို ဆိိုသညဲ့်တ္ိိုင် 

အခ  အခန တ္စ်ရပ်ရပ်၌  ျစ်ခမတ္တ ာသည် ရ င်သန်တ္ိို ြီးပ ာြီးလာနိိုင်သ  ဲ့သိို ဲ့ ယိိုယ င်ြီးခလျာဲ့ပေါြီး  

ပျ ်စ ြီးသ ာြီးနိိုင်ပေါသည်။  ျစ်ခမတ္တ ာ ိို ြေူြီးပ ငဲ့်ခဝဆာ ြေ ံ ွှေ့ ငြိေုြီးစည်ပင်လာခစနိိုင်ခသာ လိုပ်ရပ်မျာြီး 

ရ ိသလိိုပင၊်  ျစ်ခမတ္တ ာ ိို ည ို ြီးခရာ် နြ်ီးခ  ာ ် ခသဆံိုြီးသ ာြီးခစနိိုငခ်သာ အ ပုအမူမျာြီးလညြ်ီး ရ ိပေါသည။် 

 ျွန်ို ပ်ဆိိုလိိုသည်မ ာ  ခလာ  ရို ပ် ပိို င် ြီးဆိို င်ရာ   ျစ်ခမတ္တ ာ ၊  ဤသတ္တ ခလာ က  ြီးအတ္ င်ြီးရ ိ  

 ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို ဆိိုလိိုပေါသည်။ ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို တ္ိိုြီးပ ာြီးစည်ပင်ခစနိိုင်ခသာ အ ပုအမူမျာြီး 

ရ ိသ  ဲ့သိို ဲ့ ခမတ္တ ာတ္ရာြီး ိို ယိုတ္်ခလျာဲ့  ျဆင်ြီးသ ာြီးခစနိိုင်ခသာ လိုပ်ရပ်မျာြီးလည်ြီး ရ ိပေါသည်။ 

 ျစ်ခမတ္တ ာတ္ရာြီးအာြီး ခတ္ ွှေ့ ရ ိထာြီးသူသည် ၎င်ြီး ိို  အ မတ္်တ္နိိုြီး  တ္န်ြိေို ြီးထာြီးစ ာ ြေငဲ့် မိမိတ္ိို ဲ့၏ 



 

 

အခတ္ ြီးအခ ေါ် ၊  အခ  ပ ာအဆိို န ငဲ့်  လို ပ် ရ ပ်အ  ပ ုအ မူ  တ္ိို ဲ့ ြေ ငဲ့်  ခထာ ် ူ ခ စ ာ ငဲ့် ခ ရ ာ ်  

ထနိြ်ီးသမိ်ြီးခပြီးသ ာြီးရပေါမည။်  

ထပ်ိခ ေါငဆ်ရာမက  ြီး  ျငြ်ီးဟိိုင ်

 


