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အေကာငး်ြမငြ်ခငး်ဟာ	 အခကအ်ခဲ	 အတားအဆီးဟူသမကို	 ကိုယ့်

ဘာသာ	ေြဖရှငး်ိုငတ်ဲ့	အေလအ့ကျင့်မျိးပါပဲ။

သုေတသနြပချကအ်ရ	 ေတွလာရသညမ်ှာ	 အေကာငး်ြမငသ်ူသည	် အရာ

ရာကို	ကမး်ကျငသ်ူလညး်	ြဖစတ်တေ်လသည။်

မေကာငး်ေသာ	 အေတွးအေခများကို	 ှိမ်ှငး်၍	 ေအာငြ်မငသ်ူတစ်

ေယာက	် ြဖစေ်အာင	်ေလက့ျင့်ြဖစသ်ွားကာ	ရညမ်ှနး်ချကရ်ှိရှိြဖင့်	သင့်ကိုယ်

သင	်အမှတေ်ပးိုငပ်ါလိမ့်မည။်



	

	

***

	

	

တိကျေသချာစွာ	 ေတွးေတာဆငြ်ခငမ်သည	် အရမး်ကာေရာ	 ယုံကညမ်

ထက	် အများကီးသာလှသည။်	 လူသားတို၏	 ေနထိုငမ်ဘဝအေပ	 ထို

ဆငြ်ခငမ်၏	 လမး်မိုးမသည	် အလွနေ်လးနကပ်ါသည။်	 လူေလာကတွင်

အေကာငး်ြမငဝ်ါဒ	 ရှိသူများသည	် အဆိုးြမငဝ်ါဒ	 ရှိသူများထက်

အစစအရာရာ	သာေလသည။်	အေကာငး်ြမငဝ်ါဒ	ရှိသူများသည	်စိတဓ်ာတ်

ကျဆငး်မှင့်	 ကိုယခ်ာနာကျငမ်ကို	 သညး်ခံိုငစ်ွမး်	 ရှိကသည။်

စိတပ်ညာရှင	်ပေရာဖ်ကဆ်ာ	မာတငအ်ီးပီဆယလ်စ(်ဂ)်မန	်က	ဤသို	ေြပာ

ခဲ့ဖူးသည။်	"အေကာငး်ြမငဝ်ါဒ	ရှိသူသည	်ဘာကိုမှ	မေကာကေ်ပ"

စိတပ်ညာရှငမ်ျားက	အေကာငး်ြမငြ်ခငး်ှင့်	အဆိုးြမငြ်ခငး်သည	်ကေလး

ဘဝက	 ရရှိခဲ့ေသာ	 အေလအ့ကျင့်ြဖစ်ပီး	 မိဘများထမံှ	 အတုယူြခငး်

ြဖစသ်ညဟ်ု	ယုံကည်ကေလသည။်

ေရပိုကေ်ပါက၍်	 အိမသ်စတ်ွင	် ေရလေံသာအခါ	 သင့်ဖခငက်	 ညညး်ည

ေပလိမ့်မည။်	"ဒီအိမမ်ျိးကို	ဘာေကာင့်	ငါတို	ငှားမိပါလိမ့်"	(သိုမဟုတ)်	သူ

ေြပာေပလိမ့်မည။်	 "ကနထ်ိုကက်	အားလုံး	 အေြခအေန	 ေကာငး်တယလ်ို

အာမခခံဲ့တယ၊်	ဒါေကာင့်	သူကို	ေရပိုကအ်သစ	်ြပနတ်ပေ်ပးဖို	ေြပာရမယ"်

"အေကာငး်ြမငြ်ခငး်ဟာ	 အခကအ်ခဲ၊	 အတားအဆီးကို	 ကိုယ့်ဘာသာေြဖ

ရှငး်တဲ့	အေလအ့ကျင့်	ြဖစတ်ယ"်	ဆယလ်စ(်ဂ)်မနက်	ေြပာခဲ့ေလသည။်	ထို



အဆို၏	မှနက်နမ်ကို	ြပနလ်ည	်ဆနး်စစ်ကပါစို။

(၁)	အဆိုးြမငဝ်ါဒ	ရှိသူများသည	်ဆငး်ရဲဒုကှင့်	အခကအ်ခဲသည	်အမဲရှိ

ေနမညဟ်ု	 ယုံကည်ကသည။်	 (က်ုပသ်ည	် သချာာဏစ်မး်ပွဲတါင	် ံး

သညမ်ှာ	 ဂဏနး်သချာ	 မေတာေ်သာေကာင့်	 ြဖစသ်ည။်)	 သူတိုသည်

ေကာငး်ေသာ	အေြခအေနကို	ယာယီဟု	ထင်ကသည။်		(ကနမ်	ခငပ်ွနး်က

ကနမ်အား	 ပနး်များဝယလ်ာသည။်	 ထိုေနက	 အလုပတ်ွင	် စိတခ်ျမး်သာခဲ့

ေသာေကာင့်	 ြဖစသ်ည။်)	အေကာငး်ြမငသ်ူများကမူ	ကျဆုံးမကို	ယာယီဟု

သာ	 ယူဆကသည။်	 (	 က်ုပ	် စာေမးပွဲ	 ကျသညမ်ှာ	 စာကို	 စိတမ်ဝငစ်ား

ေသာေကာင့်	 ြဖစသ်ည။်)	 ၄ငး်ြပင	် အခကအ်ခဲကို	 ခံိုငရ်ညရ်ှိေအာင်

ကိးစားကေလသည။်	(	သူ		ကနမ်ကို	ပနး်ဝယေ်ပးသညမ်ှာ	ကနမ်ကို	ချစ်

ေသာေကာင့်	ြဖစသ်ည။်)

(၂)	 အဆိုးြမငသ်ူများသည	် စိတပ်ျကစ်ရာကို	 လကခ်ထံားပီးေနာက	် ကူး

စကေ်စေလသည။်	 သူ	 အလုပြ်ပတသ်ည	် ဆိုပါစို၊	 ထိုအခါ	 အလုပြ်ပတ်

သည့်အတွက	် စိတဆ်ငး်ရဲသလို	 သူမိသားစု	 ဒုကေရာကမ်ည့်	 အေရးှင့်

ကေလးများအား	 မေကးိုငမ်ည့်	 အေရးကိုသာ	 ေတွး၍	 ပူပနေ်လ

ေတာသ့ည။်	အေကာငး်ြမငသ်ူများကမူ	ကျဆုံးမတစခ်ုကို	သူဘဝတစခ်ုလုံး

အား	 ဖျကဆ်ီးခွင့်	 မြပေပ။	 အခု	 ငါမ့ှာ	 အလုပမ်ရှိဘူး၊	 သူ	 စဉး်စား

ကည့်သည။်	 "ဒါေပမဲ့	 ငါတိုလငမ်ယား	 ချစခ်ျစခ်ငခ်ငရ်ှိတယ၊်	 ငါက့ေလး

ေတွလညး်	ေကျာငး်မှာ	စာလိုက်ိုင်ကတယ"်

(၃)	 တစစ်ုံတစရ်ာ	 မှားယွငး်ေသာအခါ	 အဆိုးြမငသ်ူသည	် သူကိုယသ်ူ

အြပစတ်ငေ်လသည။်	သင၏်	ရပထ်ားေသာကားကို	အြခားဒိုငဘ်ာက	ဝင်

တိုကသ်ြဖင့်	ချိင့်သွားေသာအခါ	ထိုေနရာတွင	်ကားရပမ်ိသည့်အတွက	်သင့်

ကိုယသ်င	်အြပစတ်ငေ်လသည။်	အေကာငး်ြမငသ်ူကမူ	ထိုအြဖစအ်ပျကက်ို



မေမာလ်င့်ေသာ	 အြဖစအ်ပျကအ်ြဖစ	် သေဘာထားပီး	 တစမ်ျိးေတွးေလ

သည။်	"ေနာကတ်စ်ကိမမ်ှာ	ကားေချာငတ်ဲ့ေနရာမှာ	ကားရပရ်မယ"်

ငါ	 ဘာမှ	 မတတ်ိုငဘ်ူးဟူေသာ	 အေတွးသည	် အဆိုးြမငသ်ူအား

အေြခအေန	တိုးတကေ်အာင	်လုပဖ်ို	ဟန်တားေလသည။်	ဆယလ်စ(်ဂ)်မန်

က	 ဤသို	 ေြပာြပသည။်	 "အခကအ်ခဲေတွတာနဲ	 သူတိုဟာ	 လကေ်ြမာက်

အံးေပးေတာတ့ာပဲ"

အေကာငး်ြမငသ်ူ	 ြဖစလ်ိုပါက	 မလုပ်ိုငေ်သာ	 အေလအ့ကျင့်များကို

ေလက့ျင့်ပါ။	 ေနာကဆ်ုံး	 သုေတသနြပချကအ်ရ	 ေတွလာရသညမ်ှာ

အေကာငး်ြမငသ်ူသည	်အရာရာကို	ကမး်ကျငသ်ူ	ြဖစတ်တသ်ည။်

သင	်တိကျမှနက်နစ်ွာ	 ေတွးေခိုငရ်န	်အဆင့်ေလးဆင့်ကို	 ေအာကတ်ွင်

ေဖာြ်ပလိုကပ်ါသည။်

	

Challenge	Negative	Ideas

မေကာငး်ေသာ	အေတွးအေခများကို	ိုငန်ညး်

	

သင	် အလုပေ်နာကက်ျေနသည	် ဆိုပါစို၊	 သင့်ကိုယသ်င	် မြပစတ်ငသ်ည်

ထက	် "ငါ	 အမဲတမး်	 အလုပေ်နာကက်ျေနသလား"	 သင့်ကိုယသ်င်

မှနက်နစ်ွာ	သုံးသပပ်ါ။	ေနာကဆ်ုံး	သင	်အလုပေ်နာကက်ျသည့်	အေကာငး်

ကို	 ြပနစ်ဉး်စားပါ။	 သင	် အိပရ်ာထဲမှာ	 ပျငး်ေနလိုလား၊	 မဟုတပ်ါ။	 သင့်

ကေလးများသည	် မေနညက	 ဓာတေ်ငွကုနေ်အာင	် ကားေမာငး်ခဲ့ကသြဖင့်

ယေန	ဓာတေ်ငွ	ဝငထ်ည့်ေနရေသာေကာင့်	ြဖစသ်ည။်

အဆိုးဆုံးကိုေတွးပီး	 အေကာငး်ဆုံးကို	 ေမာလ်င့်ထားပါ။	 "ငါေတာ့



ဒုကေရာကေ်တာမ့ှာပဲ"	သင	်ညညး်တွားမိေပမည။်	သိုေသာ	်သင့်	အထက်

အရာရှိသည	် ကားတနး်အကားတွင	် ပိတမ်ိေနသြဖင့်	 သင့်ထကေ်နာကက်ျ

ပီး	 အလုပသ်ို	 ေရာကလ်ာိုငေ်လသည။်	 ေနာကတ်စခ်ု	 ြဖစ်ိုငသ်ညက်ို

လညး်	 စဉး်စားကည့်ပါ။	 သင့်စားပွဲသို	 သွားေနစဉ	် အရာရှိက

မျကေ်မှာင်ကတ	် ကည့်ေနလိမ့်မည။်	 သင	် စိတအ်ေှာင့်အယှက	် ြဖစေ်ပ

လိမ့်မည။်	ဒါေလာကပ်ါပဲ။

ေနာကဆ်ုံးအေနြဖင့်	 အေြဖတစခ်ုကို	 ရှာပါ။	 ေနလယစ်ာ	 စားချိနတ်ွင်

အလုပလ်ုပပ်ါ။	 မေမာလ်င့်ေသာ	 ကန်ကာမများကို	 ကာမိေစရန	် အိမမ်ှ

ဆယမ်ိနစေ်စာထွက်ပီး	အလုပက်ိုလာပါ။

"ကျဆုံးမအား	 မှားယွငး်ေသာ	 လုပေ်ဆာငခ်ျကတ်စခ်ု၏	 ရလဒအ်ြဖစ်

မှတယ်ူပါ"	 ဆယလ်စ(်ဂ)်မနက်	 ေြပာပါသည။်	 "စိတပ်ျကေ်နမည့်အစား

ချကခ်ျငး်	ြပြပငေ်ဆာငရ်ွကပ်ါ"

	

	

Rehrarse	Being	a	Winner

ေအာငြ်မငသ်ူ	တစေ်ယာကြ်ဖစေ်အာင	်ေလက့ျင့်ပါ

	

	

"ေအာငြ်မငမ်အတွက	် ကိတင	် ေလက့ျင့်ထားသူများသည	် ံးမညဟ်ု

ေမာလ်င့်ထားသူများ	 ြဖစသ်ည"်	ဟု	 စိတပ်ညာရှင	် ပေရာဖကဆ်ာ	 ေဒးဗစ်

ေမယာက	ေြပာခဲ့ေလသည။်	သင့်တူမ၏	မဂလာေဆာင	်စားေသာကပ်ွဲတွင်

အစားမှားမညဟ်ု	စိုးရိမေ်နသည	်ဆိုပါစို၊	ထိုေနမတိုငခ်င	်သငသ်ည	်ဂဏနး်



များအစား	ဟငး်သီးဟငး်ရွကမ်ျားကို	ှစ်ခိကစ်ွာ	စားပါ။	တကယ့်	မဂလာ

ပွဲေနတွင	် သငသ်ည	် အစားမှားေတာမ့ည	် မဟုတဟ်ု	 ယုံကညမ်ရှိသြဖင့်

ဘာမှြဖစမ်ည	်မဟုတပ်ါ။

မကာခငက်	 သငသ်ည	် ကွာရှငး်ြပတစ်ဲထားသည	် ဆိုပါစို၊	 မိတေ်ဆွတစ်

ေယာကက်	 သင့်အား	 ညေနစာပွဲသို	 ဖိတ်ကားေပမည။်	 သင့်ဇနီးေဟာငး်

သည	် အြခားလူတစေ်ယာက်ှင့်	 တွဲ၍	 ထိုပါတီသို	 လာရနလ်ညး်	 ရှိ၏။

သင၏်	အဆိုးြမငစ်ိတက်	ဤသို	ေြပာေပလိမ့်မည။်	"ဒီလူ	ငါက့ို	စိတဝ်ငစ်ား

မှာ	 မဟုတဘ်ူး"	 သင၏်	 အေကာငး်ြမငစ်ိတက်	 ဤသိုဆိုေပလိမ့်မည။်

"အနကေ်ရာင	်ဝတစ်ုံကို	ဝတသ်ွားပါ၊	သငန်ဲ	အလွန်ကည့်ေကာငး်တယ"်

	

	

Give	Yorrself	Credit

သင့်ကိုယသ်င	်အမှတေ်ပးပါ

	

အတိတက်ေအာငြ်မငမ်များကို	 ြပနစ်ဉး်စားပါ။	သင	်အားထုတသ်ြဖင့်	ရခဲ့

ေသာ	 ေကာငး်ေသာ	 အရာများကို	 ြပနသ်ုံးသပပ်ါ။	 သင	် အားလပခ်ွင့်ရက်

အတွငး်က	 ိုကေ်သာ	 ဓာတပ်ုံများ	 ေကာငး်သညမ်ှာ	 ကငမ်ရာေကာင့်

မဟုတပ်ဲ	အလငး်ေရာင်ှင့်	ကိုယေ်နဟနထ်ားအေကာငး်ကို	သင	်နားလည်

ေသာေကာင့်ဟု	 ယူဆပါ။	 သင	် ြပလုပေ်သာ	 စားေသာကပ်ွဲ	 ေအာငြ်မငရ်

ြခငး်မှာ	ရာသီဥတု	သာယာေသာေကာင့်	မဟုတပ်ဲ	သင၏်	အေပါငး်အသငး်

ေကာငး်မှင့်	ကိတငြ်ပငဆ်ငမ်	ရှိေသာေကာင့်ဟု	ယူဆပါ။

ေအာငြ်မငမ်များကို	 ဂုဏယ်ူပါ။	 "ငါဟာ	 လကသ်မားမေခပဲ	 နရံမံှာ



အေပါကေ်ဖာက်ိုငခ်ဲ့တယ"်	 သင၏်	 ေအာငြ်မငမ်များကို	 တနဖ်ိုးထားပီး

ဂုဏယ်ူပါ။

	

	

Set	Goals

ရညမ်ှနး်ချကထ်ားပါ

	

"ေမာလ်င့်ချကထ်ားရနအ်တွက	် စိတဓ်ာတအ်ငအ်ားှင့်	 နညး်လမး်

လိုအပသ်ည"်	ဟု	စိတပ်ညာရှင	်စီအာစိုကဒ်ါက	ေြပာခဲ့ဖူးသည။်	ဤသိုြဖင့်

သငသ်ည	် ရညမ်ှနး်ချက	် ထားရမည	် ြဖစေ်လသည။်	 "ရညမ်ှနး်ချကက်ို

ေသချာစွာ	 ေရွးချယသ်တမ်ှတပ်ါ၊	 သင့်	 ကိုယပ်ိုငရ်ညမ်ှနး်ချက	် ြဖစပ်ါေစ"

သင့်	 ဖခငက်	 သင့်အား	 စတိုးဆိုငတ်ွင	် အလုပလ်ုပေ်စချငသ်ည။်	 သငက်

စာအုပမ်ျားကို	ှစသ်က်ပီး	စာတိုကမ်ှးလုပလ်ိုသည။်

ရညရ်ွယခ်ျကသ်ည	် တိကျြပတသ်ားရန	် လိုပါသည။်	 မြပတသ်ားေသာ

ရညရ်ွယခ်ျကသ်ည	် ေအာငြ်မငမ်ရရန	် ခကခ်ဲေလသည။်	 ရညရ်ွယခ်ျကက်ို

အဆင့်များ	 ပိုငး်ြခား၍	 တစဆ်င့်ပီး	 တစဆ်င့်	 ေဆာငရ်ွကြ်ခငး်ြဖင့်သာ

အခကအ်ခဲမရှိဘဲ	ေအာငြ်မငမ်	ရိုငေ်လသည။်

"တစဆ်င့်ပီးတစဆ်င့်	ရညရ်ွယခ်ျက	်ေအာငြ်မငြ်ခငး်ြဖင့်	 	သင	်တိုးတက်

လာေပမည"်	 စိုကဒ်ါက	 ေြပာေလသည။်	 "ဘာြဖစလ်ာမညက်ို	 သင	် စိတ်

ေစာေနလိမ့်မည"်	ဤသညမ်ှာ	အေကာငး်ြမငသ်ူ၏	အငအ်ားြဖစေ်လသည။်

	

	



***


