
အမျက်ဒ ေါသလွှမ််းမ  ်းဒသောအခေါ 

 
 

ကျွန်တတော်အလွန်ပင်တ ေါသထွက်တနသည်။ ရင့််ကျက်တသောခရစ်ယောန်တစ်ဦးအတနဖြင့်် အမျက်တ ေါသကိိုထိန်းချျုပ် 

လျက်၊ငငိမ်းချမ်းသည့််စိတ်ထေားရ ိရမည်ကိို သိပေါတသော်လည်း ကျွန်ိုပ်ထိိုသိို ့်မလိုပ်နိ ိုင်တပ။ 

အောဏောရ ိသူမျေားကအဖပစ်မ ့် သူမျေားအတပေါ် တန ့်စဉ်ထိခိိုက်နောကျင်တစငပ း၊ 

တနောက်ထပ်လည်းထိခိိုက်တသတ ကမှုမျေားဖပျုလိုပ်တနမည်ကိို သိတနသည့်် အတွက် 

ကျွန် ိုပ်တ ေါသထွက်တနဖခင်းဖြစ်သည်။ ဤတ ေါသကိိုမည်သိို ့်ကိိုင်တွယ်တဖြရ င်းရမည်ကိို ကျွန်ိုပ်မသိပေါ။ 

သင်တရော ဤက ့်သိို ့်ခံစေားြူးပေါသလေား။ 

 

ကျွန်ိုပ်က ့်သိို ့်ပင် အဖခေားလူမျေားစွောလည်း စိတ်ဆိိုးတ ေါသထွက်တန ကမည်ကိို ကျွန်ိုပ်သိပေါသည်။ သိို ့်တသော် ကျွန်ိုပ်ဘော 

တ ကောင့််စိတ်ဆိိုးတ ေါသထွက်ရသည်ဟူတသော အတသးစိတ်အတ ကောင်းအရောကိိုတရးသေားမည်မဟိုတ်ပေါ။(ကျွန် ိုပ်ကိို 

စိတ်ဆိိုးတ ေါသထွက်တစတသောအရောသည် မည်သည့််အတ ကောင်းအရောဖြစ်သည်ကိို စောြတ်သူအတနဖြင့်် အတမရိက၊ 

ဖမန်မော၊ ကွန်ဂိိုအတရ ှေ့ ပိိုင်းတ သ၊ ယူကရိန်း စသည့််တနရောမျေားတွင်ရ ိတနသည်ဆိိုပေါက ခန် ့်မ န်းနိ ိုင် ကမည်ဖြစ်သည်။) 

ဝမ်းနည်းပူတဆးွဖခင်းကိို မျှတဝမည်မဟိုတ်ဘ ၊ ယံို ကည်သူမျေားအတနဖြင့်် ခက်ခ ဆိိုးရွေားချိန်မျေား၌ စိတ်ြိစ းမှု၊ 

စိတ်တသောကတရောက်မှုမျေားကိို မည်သိို ့်ကိိုင်တွယ်လိုပ်တဆောင်သင့််တ ကောင်းကိိုသော ကျွန် ိုပ်တရးသေားမည်ဖြစသ်ည်။ 

 

ဆက်လက်တရးသေားမည့််တဆောင်းပေါးမျေား၌ စိတ်ဆိိုးတ ေါသထွက်ြွယ်အတဖခအတန၊ ဆိိုးရွေားသည့််အတဖခအတနမျိျုး၌ 

အတကောင်းဖမင်လျက်၊ မျှတဖခထိန်းည ိ၍ မည်သိို ့်စိတ်တနသတဘောထေားမျိျုးထေားရ ိရမည်ကိို ကျွန်ိုပ်တရးသေားမည် 

ဖြစ်သည်။ ဤတဆောင်းပေါးတွင် သင်းအိုပဆ်ရောဘရိိုင်ယန်မကကလောရင်၏ တရးသေားချက်ကိိုသော 

ကျွန် ိုပ်ဖပန်လည်တဝမျှ ဖခင်းဖြစ်သည်။ဘရိို င်ယန်၏တရးသေားချက်တွင် တမတတ ောတရေားကိိုအတလးတပးဖခင်း၊ 

အမျက်တ ေါသထိန်းချျုပ်ရန် ဘိုရေားသခင်အလိိုတတော်ရ ိဖခင်း၊စိတ်ြိစ းမှုထ တွင်ကျရှု ံးမတနဘ  

နိိုင်နင်းစွောကိိုင်တွယ်တဖြရ င်းရန်လိိုဖခင်း စသည်တိို ့် ကိိုတြော်ဖပထေားသည်။ ဘရိိုင်ယန်၏တရးသေားချက်ကိို 



ြတ်ရှုငပ းခွန်အေားရရ ိသက ့်သိို ့် သင့််အတနဖြင့််လည်း ဤတဆောင်းပေါကိို ြတ်ရှုသည့််အခေါ 

ခွန်အေားရရ ိရန်ကျွန် ိုပ်ဆနဒရ ိပေါသည်။ 

 

သင်သည်အမ န်တရေားကိိုဖမတ်နိ ိုး၍စစ်မ နသ်ည့််အရောကိိုသောအလိိုရ ိတနငပ း ယခိုအချိန ်သင့်် နိ ိုင်ငံတွင်းဖြစ်ပျက် 

တနသည့်် အချင်းအရောမျေားတ ကောင့််စိတ်ြိစ းလျက်ရ ိတနပေါက သင်တစ်တယောက်တည်းမဟိုတ်တ ကောင်းကိို တြော်ဖပ 

လိိုပေါသည်။ သင်န င့််အတူ စိတ်တူကိိုယ်တူ၊ယံို ကည်ချက်တူသည့််သူမျေားစွောရ ိတနသက ့်သိို ့်၊ ဘိုရေားသခင်သည်လည်း 

ကျွန်ိုပ်တိို ့်န င့််အတူရ ိတနပေါသည်။ 

 

တယရှုခရစ်တတော်၏ချစ်ဖခင်းတမတတ ောဖြင့်် 

Dr. Tim@ဦးထင်တကျော် 

 

သိကခောတတော်ရတ ေါက်တော Timothy C. Geoffrion သည်ခရစ်ယောန်အမှုတတော်တဆောင်တစ်ဦးဖြစ်၍ ဓမမသစ်ကျမ်း 

ဆိိုင်ရော ဧည့််ပေါတမောကခအဖြစ် ရန်ကိုန်ငမိျုှေ့တွင် ၂၀၀၇ ခိုန စ်ကတည်းက အတစခံသင် ကေား တပးတနသူဖြစ်သည်။ 

 

အမျက် တ ေါသဖြစ်ဖခင်းမ  တကောင်းချ းမဂဂလောဖြစ်လောတစရန် 

သင့််အမျက်တ ေါသထွက်ဖခင်းထ မ  အနတရောယ်မဟိုတ်ဘ  အခွင့််အတရးကိိုဖမင်လောနိိုင်တစပေါ။ သင့််အမျက်တ ေါသထ မ  

တမတတ ောဖပတင်းတပေါက် ြွင့််လ စ်နိ ိုင်တစပေါ။ အမျက်တ ေါသထ မ  ဝမ်းနည်းဖခင်းကိိုသိဖမင်နိိုင်တစပေါ။ ထိိုဝမ်းနည်းဖခင်းန င့်် 

ပူတဆွးတ ေါသမျေားသည် တမတတ ောစွမ်းအင်၏ချိျုငမိန်ဖခင်းအဖြစ်သိို ့်တဖပောင်းလ နိ ိုင်တစပေါ။ 

သင့််အထ ၌ ဥတပကခောဖပျုဖခင်း၊အေားထိုတ်မှုမရ ိဖခင်း၊စိတ်မပေါဖခင်း၊အတတ ကက းဖခင်း တိို ့်သည် အမျက်တ ေါသ 

တ ကောင့််မဟိုတ်ဘ  တမတတ ောတရေားတခေါင်းပေါးဖခင်းတ ကောင့််ဖြစ်တည်လောသည်ကိို သိဖမင်တစပေါ။ 

သင်တမတတ ောထေားသည့််အရော၊တန်ြိိုးထေားသည့််အရော၊ဖပျုဖပင်လိိုသည့််အရောမျေားကိို မဖပျုရသည့််အတွက် 

သင့််အတနဖြင့်် အမျက်တ ေါသထွက်ဖခင်းဖြစ်တ ကောင်းကိိုသိဖမင်ပေါ။ ဤကမဘောကက း 

သောယောတပျော်ရွှင်ြွယ်၊ငငိမ်းချမ်းြွယ်တကောင်းသည့်် အရပ်ဖြစ်လောတစရန် သတတ ိန င့််ခွန်အေားမျေား လိိုအပ်တနသည်ကိို 

အမျက်တ ေါသထွက်ဖခင်းထ မ  သင်ယူတတ်တစပေါ။ 

အမျက်တ ေါသထွက်ဖခင်းမ  ပူတဆွးဖခင်း၊ ပူတဆွးဖခင်းမ  ချစ်ဖခင်းတမတတ ောကိိုသိဖမင်တစပေါ။ထိိုမ သော ကိိုယ်ချင်းစောစိတ် 

အဖပည့််ဖြင့်် ဝမ်းနည်းြွယ်တကောင်းသည့််အရောမျေားကိို သင်ခံစေားတပးနိိုင်မညဖ်ြစ်သည်။ 

အမျက်တ ေါသထွက်ရန်လိိုသည့််အရောအတွက် သင်အမျက်တ ေါသထွက်လိိုက်ပေါ။ သိို ့်မ သော တဖပောင်းလ မှုကိို 

ယူတဆောင် လောတပးသည့်် တမတတ ောတမန်အဖြစ် သင်တဖပောင်းလ နိ ိုင်မည်ဖြစ်သည်။ 



တ ေါသအမျက်ထွက်ဖခင်းမ  ဘိုရေားသခင်၏ဉောဏ်အလင်းအေားဖြင့်် တယရှုသခင်န င့််အတူဤကမဘောကက း အတွက် 

ပူတဆွးဝမ်းနညး်လျက်၊ မနက်ဖြန်လ ပရန် ယတန ့်ပူတဆွးရသည့််အဖြစ်မျိျုးကိို ထိိုသခင်န င့််အတူ ခံယူသိရ ိနိ ိုင်ရန် 

ဝိညောဉ်တတော်ဘိုရေားကသင့််ကိိုပိို ့်တဆောင်ပေါတစ။ 

ကိိုးကေား- ဘရိိုင်ယန်မကကလောရင် န င့်် ရစ်ချက်တရော၊ ဗ လောရ းကူအော တိို ့်၏ “What Do I Do with My Anger?” 

virtual event, Center for Action and Contemplation, March 14, 2025 မ ကိိုးကေားထေားဖခင်းဖြစ်သည်။ 


