
သမ္မာကျမ်္်းဆ ိုင်ရာအတ  ်းအမမ္င် - စ  ်တသာကဖ စ ်းမ္ှုက ိုတမဖရှင််းက ိုင်  ယ်နည််း (အပ ိုင််း ၁) 

 
 

စိတ်သသောကသ ောက်ခြင််း၊သ ေါသထွက်ခြင််း၊သမ ော်လင့််ြျက်မ ့်ခြင််း စသည့််ြံစော်းြျက်မျော်းသ ကောင့်် သင်နမွ််းလျ 

သေပ ြီလော်း မိတ်သ ွ။ ကျွေ်သတော်ကိိုယ်တိိုင်လည််း ဤသိို ့်ြံစော်းြ ့် သည်။ ယြိုခြစ် ျက်သေသသောအသခြအသေမျော်းကိို 

မသခ ောင််းလ နိ ိုင်သသော်လည််း ကျွန် ို ်၏အသတွ်းအခမင်မျော်းကိိုသခ ောင််းလ နိိုင်ြ ့်၍ သက်သော ော ြ ့်သည်။ ဤသိို ့် 

စိတ်သသောကြိစြီ်းမှုအသခြအသေ၌ မည်သိို ့်ကိိုင်တွယ်၍ သေထိိုင်အသက်ရှင် မည်ကိို ေည််းဗျျူဟော ၃မျိ ်းခြင့်် အ ိိုင််း 

၃ ိိုင််းြွ ပ ြီ်းကျွန်ို ်သ ်းသော်း ိို ့်ြျမည်ခြစ်သည်။ 

 

ေည််းဗျျူဟော ၁ - မိမိကိိုယ်ကိိုသေော်း ကင်ေောတတ် ေါ။ မိမိကိိုယ်ကိိုဂရိုခ   ကင်ေောပ ြီ်း ဘို ော်းသြင်ထံမှ  ေ််းသစ် 

ခ  ခ င်ခြင််းကိိုြံယူ ေါ။ 

"ထောဝ ဘို ော်းသည်ငေါ၏သိို်းထိေ််းခြစ်သတော်မူ၏။ငေါသည် င််း  မြံ ။စိမ််းလေ််းသသောကျက်စော်း ောအ  ်၌ငေါ ့်ကိိုအိ

 ်သစသတော်မူ၏။သောယောသသောခမစ်ေော်းသိို ့်လမ််းခ သတော်မူ၏။ငေါ ့်ဝိညောဉ်ကိိုအော်းခြည့််၍..."( ောလံကျမ််း ၂၃်း၁-၃က) 

 

ြိစြီ်းမှုသသောကထ မှ  ောလံ  ော ေါဝိတ်မင််းကကြီ်းအသေခြင့်် မိမိ၏သိို်းထိေ််း ထောဝ ဘို ော်းထံသတော်မှ မည်သည့််အ ော 

ကိိုရှောသြွနိ ိုင်ြ ့်သ ကောင််းကိို သခ ောခ သေခြင််းခြစ်သည်။ သူလိိုအ ်သေသည့်် ပငိမ်သက်ခြင််းနင်ှ့်စိတ်နလံှို်းကိို အသစ် 

ခ  ခ င်သ ်းခြင််းသည် ြျက်ြျင််းလက်ငင််းခြစ်သ ေါ်လောသည်သတော့်မဟိုတ်သ ။  ေါဝိတ်အသေခြင့်် ဘို ော်းသြင်ထံမှ 

အသစ်ခ  ခ င်ခြင််းကိိုြံယူနိ ိုင် ေ် မိမိကိိုယ်ကိိုနှိမ့််ြျပ ြီ်းမှသော စိမ််းလေ််းသသောကျက် စော်း ောအ  ်ကိို သတွွေ့ ရိှြ ့်ခြင််း 

ခြစ်သည်။ ကျွန်ို ်တိို ့်သည်လည််း  ေါဝိတ်မင််းက ့်သိို ့်ခ  လို ် ေ်လိို ေါသည်။ 

 

လွေ်ြ ့်သသောဇူလက ထိိုင််းနိ ိုင်ငံမှအသမ ိကေ်သိို ့်ခ ေ်သ ောက်သသောအြေါ ကျွန်ို ်လွေ်စွော င် ေ််းနမွ််းလျြ ့်သည်။ ထိိုင််း-

ခမေ်မောေယ်စ ်ရှိ  ိုကခသည်မျော်း၊အမှုသတော်သ ောင်မျော်းထံသိို ့် သင် ကော်းခြင််း၊အသစြံခြင််းမျော်းကိိုသကောင််းမွေ်စွော 

လို ်သ ောင်ြ ့်သသော်လည််း ကျွန်ို ်ထံ၌စိတ်ြိစြီ်းမှုမျော်းစွောရိှြ ့်သည်။ ထိိုသိို ့်ခြစ် ခြင််းမှော 



လိိုအ ်မှုမျော်းစွောကိိုသတွွေ့ ခမင်  သသော်လည််း ကျွန်ို ်အသေခြင့်် 

အကေ် ့်အသတ်ခြင့််သောကူညြီသ ်းနိိုင်သသောသ ကောင့််ခြစ်သည်။ကျွန် ို ်ကူညြီနိ ိုင်တောထက်  ိို၍လိိုအ ်မှုမျော်းက 

ရိှသေသသောအြေါ မတတ်နိိုင်ခြင််း၊အစွမ််းအစမ ့်ခြင််း ဟူ၍စိတ်ြံစော်းြျက်မျော်းသ ေါ်သ ေါက်လောြ ့် သည်။ထိိုအြေါ 

စိတ်ြိစြီ်းမှုမျော်းလော၍ ပငိမသ်က်ခြင််းနငှ့််ဝမ််းသခမောက်ခြင််းမျော်းသလျော့်ေည််းလောသတော့်သည်။ သေ ့်စဉ် ကော်း 

 သသောသတင််း ိို်းမျော်း၊ စိတ် ျက်ြွယ်အသခြအသေမျော်းသ ကောင့်် သ ေါသနငှ့််စိတ် ျက်ခြင််းက ကျွန် ို ်၏စိတ်ထ တွင် 

သေ ့်စဉ်လွှမ််းမိို်းသေသသောသ ကောင့်် သရှ ွေ့ က်လို ် မည့််လို ်ငေ််းစဉ်မျော်း အတွက်စိတ်ြွေ်အော်းမျော်း မရိှသတော့်ဘ  

ခြစ်ြ ့် သည်။ 

 

ဤသိို ့်သသောအသခြအသေမျိ ်း၌ အရှုံ်းသ ်းလိိုက် မည်သလော့်။ထိိုသိို ့်မခြစ် ေ် တစ်ြိုြိုကိိုလို ်သ ောင် သတော့်မည်။ 

သိို ့်သသော် ဘောကိိုလို ် မည်ေည််း။ 

 

"ခြစ် ျက်သေသည့််အသ ်းကိစစမျော်းသည် ိို်း ွော်းလွေ််းလှသသောသ ကောင့်် ငေါကူညြီလိို ့်မ နိိုင်သတော့်ဘူ်း.. ြက်ြ လွေ််း 

တယ်" ဟူ၍ 

 ကတိတ ော်းကိိုလက်ြံပ ြီ်းဘောမှမလို ်သတော့်ခြင််းမျိ ်းမဟိုတ်သ ။ထိိုသိို ့်လက်မှုိင်ြျခြင််းမှောအသခြမဟိုတ် ေါ။ 

ကျွန် ို ်ထက်အသခြအသေ ိို်း ွော်းသေသသောစစ်သရှောင်မျော်း၊ ိုကခသည်မျော်းကိို ကည့််ပ ြီ်း သရှ ွေ့ က်ဘောမှမလို ်၍ 

သေလိို ့်လည််းမခြစ်သ ။ ထိိုသူတိို ့်၏လိိုအ ်ြျက်မျော်းကိို ခြည့်် ည််းကူညြီ ေ် ယြိုထက် ိို၍ရိှသမ ြွေ်အော်းခြင့်် 

ကူညြီသ ်းလှူ ေါကလည််း ကျွန် ို ်မြီ်းစောကိုေ်သွော်းမည်သောခြစသ်ည်။ 

 

ယြိုလိိုအသခြအသေ၌ ကျွန် ို ်အတွက်အလိိုအ ် ံို်းမှော သြတတ အေော်းယူ၍မိမိကိိုယ်ကိို  ကင်ေောြိို ့် ေ်ခြစ်သည်။ 

ကျွန် ို ် ၏စိတ်ထ ၌ ြိစြီ်းမှုသသောကမျော်း ရှိသေသည်ကိို သိရှိေော်းလည်လျက်၊ အခ စ်တင်ခြင််းမျိ ်းမဟိုတ်ဘ  

ကိိုယ်ြျင််းစောစိတ် ခြင့်် မိမိကိိုယ်ကိိုခမင်တတ် ေ်လိိုအ ်သေသည်။ ထိိုသိို ့်ရှုခမင်လောသသောအြေါ 

 လ ်မှောထူ်းခြော်းသကောင််းမွေ်လော ေါသည်။ 

လို ်သ ောင်မှုမျော်းကိိုသြတတ သလျော့်ြျ၍အေော်းယူလိိုက်ခြင််းသ ကောင့်် သက်သောခြင််းကိိုြံစော်းလော သည်။သလ့်ကျင့််ြေ််း 

 ံိုမှေ်လို ်ပ ြီ်းအော်းကစော်းလိိုက်စော်းခြင််း၊သဘောဝတ ော်းကိိုြံစော်းပ ြီ်းအသက်ဝဝရှုသွင််းခြင််းခြင့်် 

စိတ်သ ျော် ွှင်လောသည်။ မိသော်းစို၊မိတ်သ ွမျော်းနငှ့်် 

အတူြျစ်ခြင််းသမတတ ော၊ကရိုဏောသဝမ ြံစော်းခြင််းကလည််းလွေ်စွောအသထောက်အကူခြစ်သစ 

သည်။တစ်ကိိုယ်တည််းအြျိေ်ယူ၍ 

ဘို ော်းသြင်နငှ့််စကော်းသခ ောခြင််း၊ ိုသတောင််းခြင််း၊ကျမ််းစောြတ်ခြင််း၊စောသ ်းခြင််း၊ သတွ်းသတောခြင််းမျော်းကလည််း 

မိမိ၏ခြစ်တည်မှုကိိုသိခမင်လောသစ၍အသထောက်အကူမျော်းစွောခြစ်သစြ ့်သည်။ 

 



ဘို ော်းသြင်နငှ့််အြျိေ်ယူခြင််း၊ မိမိကိိုယ် ိိုင်အြျိေ်ယူခြင််းသ ကောင့်် အမှုသတော်ခမတ်လို ်ငေ််းကိိုမလို ်သတော့်ခြင််း၊ 

 ိုကခသ ောက်သေသူမျော်းကိို မကူညြီသတော့်ခြင််းမဟိုတ်သ ။ မိမိကိိုယ်ကိိုဂရိုခ   ကင်ေောခြင််းကိို ကျွန်ို ်လို ်သ ောင်သေ 

ခြင််းခြစ်သည်။ မိမိကိိုယ်ကိို ိို၍ဂရိုစိိုက်ခြင််းခြစ်သလိို၊ ဘို ော်းသ ်းထော်းသည့််အ င််းအခမစ်မျော်းစွောထ မှ တစ်ြျိ ွေ့ကိို 

အသံို်းခ  ၍ မိမိကိိုယ်ကိို ကိုသခြင််းနငှ့််အသစ်ခ  ခ င်ခြင််းကိိုလို ်သေခြင််းခြစ်သည်။ မိမိကိိုယ်ကိိုဂရိုခ  ခြင််းသ ကောင့်် 

စိတ်လေ််း ေ််းလောပ ြီ်း လောမည့််စက်တင်ဘောလတွင် ထိိုင််းနိ ိုင်ငံသိို ့်ထ ်မံသွော်းသ ောက်၍ 

အမှုသတော်ခမတ်လို ်ငေ််းတွင်  ေါဝင်နိ ိုင် ေ်အတွက် ခ င် င်ခြင််းလည််းခြစ်သည်။ 

 

ဘို ော်းသြင်သည် သင့််ကိိုဂရိုခ  ြျစ်ြင်သသောသိို်းထိေ််းကကြီ်းခြစ်ပ ြီ်း သင်စိတ်ြိစြီ်းသည့််အြေါတွင် စိမ််းလေ််းသသော 

ကျက်စော်း ောအ  ်၊ သောယောသသောခမစ်ေော်းတွင် သင်လှ သလျောင််းအေော်းယူ ေ်အလိိုရှိသသော သြင်ခြစ် ေါသည်။ 

သင်လို ်သ ောင်သေသည့််အမှုသတော်သ ောင်ခြင််းလို ်ငေ််းမျော်းကိို ထိိုသြင်သည်ဂရိုခ  သေသက ့်သိို ့်၊ သင်ကိိုယ်တိိုင် 

သည်လည််း ဂရိုခ   ကင်ေောခြင််းကိိုြံယူသင့််သည်ဟူ၍ အလိိုသတော်ရိှသေသသော သြင်ခြစ် ေါသည်။  

 

စိတ်သသောကြိစြီ်းြျိေ်၌ မိမိကိိုယ်ကိိုဂရိုခ  ခြင််းက စိတ်အလိိုလိိုက်ခြင််း၊မိမိကိိုယ်ကိိုသေော်းခြင််း၊မိမိကိိုယ်ကိိုဗဟိိုခ   

ခြင််းမျိ ်းမဟိုတ် ေါ မိတ်သ ွ။ ထိိုသိို ့်ခ  ခြင််းမှော မမိိကိိုယ်ကိိုဂရိုခ   ကင်ေောခြင််းခြစ်ပ ြီ်း 

ကယ်တင်ရှင်သယရှုြ စ်သတော် ၏နှလံို်းသော်းမှ စြီ်း င််းလောသသောအလိိုသတော်ခြစ်သည်။ 

 

ထိို ့်သ ကောင့်် မိမိကိိုယ်ကိိုဂရိုခ   ကင်ေော ေါ..ြျစ်သသောမိတ်သ ွ။ 

 

သယရှုြ စ်သတော်၏ြျစ်ခြင််းသမတတ ောခြင့်် 

Dr. Tim@ဦ်းထင်သကျော် 

 

သိကခောသတော် သ ေါက်တော Timothy C. Geoffrion သည်ြ စ်ယောေ်အမှုသတော်သ ောင်တစ်ဦ်းခြစ်၍ ဓမမသစ်ကျမ််း 

 ိိုင် ော ဧည့်် ေါသမောကခအခြစ်  ေ်ကိုေ်ပမိ ွေ့တွင် ၂၀၀၇ ြိုနစှ်ကတည််းက အသစြံသင် ကော်း သ ်းသေသူခြစ်သည်။ 

 


