


အမှာ	စကား

	

ယေနေခတက်ာလသည်	 ဘက်စုံကုထုံးနည်းဟု	 ေခသည့်	 ေအာ်လ်

တာေနးတစဗ်မ်ယ်ဒစီင်	 (Alternative	 medicine)�	 ေခတစ်ားေနေချပ။ီ	

ေရာဂါေပျာက်ကငး်ေစရန	်ကမာေလာကကီး	 ေပတငွ်	 ေပေပါက်ခဲ့ပးီ

ေသာ	ေရာဂါကုထုံးနည်းအြဖာြဖာကုိ	ေပါငး်စည်းအသုံးြပနည်းပင်	 ြဖစ်

သည်	 ။	ယငး်ဘက်စုံေပါငး်စည်းကုထုံးနည်းတငွ	် "လက်ှိပပ်ညာ"	 ဟု	

ေခရမည့်	ပညာရပလ်ည်း	ပါဝငေ်နသည်	။	ဓာတြ်ပငလ်က်ှိပပ်ညာ	(R

eflexology),	လက်ှိပပ်ညာ	(Accnepressure)	ဟု	ေခသည်	။	ယခငက်	

အှိပပ်ညာ	(massage)	ဟု	ေခခဲ့ကသည်	။	ေခတေ်ပလက်ှိပပ်ညာကုိ

ဒအီာရ်အမ	်(ဝါ)	ဒိုငး်နမစရီ်ဖလက်စစမ်က်သိုဒိုလိုဂျ	ီ(DRM	or	Dynamic

Reflexive	Methodology)	ဟု	ေခေဝေနကေချပ။ီ

မဇမိစာေပမ	ှကုိေအာင်ငှ့်	ကုိိုင်ိုငတ်ို	က	လက်ှိပပ်ညာငှ့်	ပတ်

သက်၍	ေခတမ်မီ	ီမရူငး်ုပပ်ုံများများ	ငှ့်	လက်ေတွလယ်ွကူစာွ	အသုံး

ချိုငရ်န	်ကျမး်တစေ်စာင	်ြပစေုပးဖို	ပန်ကားလာခဲ့ကသည်	။

တိုငး်ရငး်ေဆးေလးဘာေလး	ေအာင်ပးီ	တိုငး်ရငး်ေဆးဆရာတစဦ်း

လည်း	 ြဖစေ်သာ	ကန်ပအ်ဖို	ေခတမ်လီက်ှိပပ်ညာကျမး်တစေ်စာင	် ြပ

စေုပးရန်	 ကိးစားရသည်	မာှ	လယ်ွကူလသှည်	ေတာ့	မဟုတပ်ါေချ။	သို

ေသာ်	 မဂဇငး်အေစာငေ်စာငတ်ငွ	်လက်ှိပပ်ညာ	အေတာ်များများ	 ေရး

ဖးူေနရကား	 မလယ်ွကူေသာ်လည်း	 ကိးစားေရးသားေပးပါမည်ဟု	 ဝန်



ခကံတြိပလိုက်ပါသည်	။

သိုြဖစ၍်	ေဂျာ်ဂျနီာရီဂန်	(Georgina	Regan)	ငှ့်	ဒက်ဘီရှာပုိီ	(Deb

bie	Shapiro)	တို	၏	"ကုသသ၏ူ	လက်"	(The	Healer’s	Hand)	စာအုပ၊်	

ဂျမိး်စဒ်လဲက်စဂ်ျာဒငး်(James	Dallas	Jarding	D.Ac	Dhom.	FBIH)	၏	"

ဘက်စုံေပါငး်စည်းကုထုံးနည်းများ	"	(Alternative	Therapies)	ငှ့်	ဟမး်

စေ်ဟာက်စ်	(H.ERMES	House)	စာအုပတ်ိုက်အတက်ွ	အယ်ဒတီာ	ကက်

သရငး်စတးူဝပ	်တည်းြဖတထ်တုေ်ဝေသာ	"ပုံြပလက်ှိပ	်ပညာလမး်

န်ငှ့်	ေမးရနံကုထုံးနည်း"	(The	IIlustrated	Guide	to	Massage	and	Ar

omatherapy)	စာအုပတ်ို	မှ	ေကာငး်ိုးရာရာများ	ေရွးှတက်ာ	"ေခတမ်ီ

လက်ှိပပ်ညာ"	ကျမး်တစေ်စာငကုိ်	ကိးစား၍	ြပစေုပးလိုက်ပါသည်	။

	

ဟန 	(ဘမ)
၁၀.	၈.	၂၀၁၂။	ည န	၃:၀၀	န ရ

ရနကနမ ။
*****



အခနး်	(၁)

လက်ှိပ်ပညာသမုိင်း

	

"လက်ှိပပ်ညာ"	သည်	ကမာေပတငွ	်သက်တမး်အရင့်ဆုံး	ကုသန

ည်းတစခ်ြုဖစသ်ည်	။	ယငး်ပညာ၏	အစကုိ	အတအိကျ	ရှာေဖရွနက်ား	မ

ြဖစ်ိုငပ်ါေချ။	လက်ြဖင့်	ပတွသ်ပေ်ပးြခငး်၊	ှိပေ်ပးြခငး်၊	ုိက်ပတုေ်ပးြခ

ငး်ြဖင့်	 ေရာဂါကုြခငး်ကုိ	ကမာေပတငွ	်လူယဉေ်ကျးမအရပရ်ပ၌်	 ေတွ

ခဲ့ရပးီ	ေရှးေခတက်ာလကတည်းက	ရိှခဲ့ပါသည်	။	ယေနေခတက်ာလတို

င	် "လက်ှိပပ်ညာြဖင့်	 ကုသနည်း"	 မာှ	မတမိေ်ကာသာွးဘဲ	ဆက်လက်

ကျင့်သုံးေနကဆ	ဲ ြဖစပ်ါသည်	။အေရှတိုငး်တငွ	်လက်ှိပပ်ညာသည်	မ

ေပျာက်ကွယ်ဘဲ	ရိှေနဆြဲဖစသ်ည်	။	သိုေသာ်	အေနာက်တိုငး်က့ဲသို	စနစ်

တကျ	တိုးတက်မမျိး	မရိှခဲ့ပါေချ။

	

	

ရ ခတ ဟ င င	သမ က လ က

(THE	ANCIENT	AND	CLASSICAL	WORLD)

ေရှးတုတတ်ို	၏	ေဆးကျမး်များ	တငွ	်လနွခ်ဲ့ေသာစှေ်ပါငး်	(၅၀၀)

ကတည်းက	 အေအးမြိခငး်၊	 ခာကုိယ်ေတာင့်တငး်ြခငး်ကုိ	 သက်သာ

ေလျာ့ပါးေစရန်ငှ့်	 ေရာဂါငယ်များကုိ	 ကာကွယ်ရန၊်	 ခာကုိယ်ကုိ	 အ



သာအယာ	 ုိက်ပတုကု်သေပးရမည်ဟု	နြ်ပခဲ့ကသည်	 ။	 ေခတသ်စ	်

ကာလတငွ်	ဆွီဒငတ်ို	သည်	 ေရှးကျမး်ေဟာငး်တစခ်ကုို	အမှီြပကာ	လ

က်ှိပကု်သြခငး်ကုိ	ေခတမ်ေီအာင်	ကံေဆာငခ်ဲ့ကသည်	ကုိလည်း	ေတွ

ရိှရသည်	။	လနွခ်ဲ့ေသာစှေ်ပါငး်	(၄၀၀၀)	ေကျာ်က	ေပထနွး်ခဲ့ေသာ	အိ

ိယရိှအာယုေဗဒေဆးကျမး်များ	တငွ	်လည်း	 	 	 ခာကုိယ်ကုိ	 ပတွသ်ပ်

ေပးြခငး်ြဖင့်	 ေရာဂါများကုိ	ကာကွယ်ေပးိုငေ်ကာငး်	 ေတွရိှရသည်	 ။	

ယငး်ကာလများကတည်းက	အိိယတငွ	်လက်ှိပပ်ညာသည်	အိိယလူ

ယဉေ်ကျးမတစရ်ပအ်ြဖစ်	 ထနွး်ကားခဲ့သည်	 မာှ	ယေနေခတအ်ထ	ိ ြဖစ်

သည်	။	ဥပမာ	-	သတူို	သား၊	သတူို	သမးီများ	သည်	လက်ထပမ်ည့်ေနမ

တိုငမ်တီငွ်	လက်ှိပပ်ညာြဖင့်	ှိပန်ယ်ြခငး်ကုိ	ခယူံကျင့်သုံးခဲ့ကသည်	။	

အိိယမ	ှမခိငမ်ျား	စာွတို	သည်	ေမးွဖာွးစကေလးငယ်များ	ငှ့်	သား၊	သ

မးီငယ်များကုိ	 မည်သိုှိပ်ယ်ှေပးရမည်ကုိ	 သင်ကားေလလ့ာခဲ့ကရသ

ည်	။

ေရှးအီဂျစဘု်ရငမ်ျား	သည်	ေယာက်ျားအေစခမံျားအား	ေြခေထာက်

များကုိ	ှိပ်ယ်ှေစခဲ့က	 ြခငး်ကုိ	လနွခ်ဲ့ေသာ	စှေ်ပါငး်	 (၄၀၀၀)	ေကျာ်

ကတည်းက	ြပေစခဲ့ကသည်	။	ေနာက်ပိုငး်တငွ	်ကလယုိီပါထရာ	ဘုရင်

မသည်	ညစာ	စားပွဲများ	တငွ်	ေြခေထာက်များကုိ	ှိပ်ယ်ှေစကာ	စည်းစိ

မခ်စံားခဲ့ေလသည်	။	သိုေသာ်	အှိပခ်၍ံ	စည်းစမိခ်စံားြခငး်ကုိ	ချမး်သာ

သမူျား	သာမက	အြခားလူအဆင့်အတနး်သိုပါ	 ကူးစက်ခဲ့သည်	 ။	ေရှးမှ

တတ်မး်များ	အရ	အဆင့်အနမိ့်ဆုံး	 အီဂျစအ်လပုသ်မားများ	ပင	်ေနစဉ်

အသုံးစရိတ၌်	 ကုိယ်လမး်ဆ	ီ (body	 oil)	 အတက်ွ	 အသုံးြပခဲ့ေကာငး်	

ေတွရေပသည်	။

	



	

ေရှးဂရိတို	သည်	သတူို	၏	ခာကုိယ်	တင့်တယ်ေြပြပစေ်စရန	်အလို

ရိှရာ	ခာကုိယ်	အစတိအ်ပိုငး်ကုိ	အှိပခ်ခံဲ့ကသည်	။	သတူို	၏	နာမည်

ေကျာ်	ေဆးကုဌာနများ	(ဝါ)	အားကစားေလက့ျင့်ရာ	ဌာနများ	၌	ေလက့ျ

င့်	သင်ကားရန	်အခနး်များ	 ၊	အား	ကစားကွငး်များ	ငှ့်	အှိပခ်နး်များ	

ထားရိှေပးထားေလသည်	။	ေရှးဂရိတို	သည်	အားကစားေလက့ျင့်ပးီ	ပ

ငပ်နး်မွး်နယ်ြခငး်၊	 စစပ်ွဲများ	တငွ	် ဒဏရ်ာအနာတရြဖစြ်ခငး်၊	 နာမကျ

နး်ြဖစြ်ခငး်များ	 အတက်ွ	လက်ှိပပ်ညာကုိ	အသုံးြပခဲ့ကေကာငး်	 (၅)	

ရာစကုတည်းက	ေရးသားမတှတ်မး်တင	်ထားခဲ့ကသည်	ကုိ	ေတွရိှရသ

ည်	။	ေဆးပညာ၏	ဖခင်ကီးအြဖစ်	ထငေ်ပေကျာ်ကားသ	ူဟစပ်ိုကေရး

တးီစက်လည်း	 ေအာငြ်မငသ်ည့်သမားေတာ်သည်

"ပတွသ်ပ်ှိပ်ယ်ှြခငး်	 အတတပ်ညာ"	 (The	 art	 of	 rubbing)	 ကုိ

တတေ်ြမာက်ရမည်။	အေမးနံသာများ	ြဖင့်	ေရချိးပးီေနာက်	ဆလီမိး်ကျံ

ကာ	 ှိပ်ယ်ှေပးြခငး်၊	 ြပေပးြခငး်မာှ	ကျနး်မာသနစ်မွး်ေစရန်

နည်းလမး်တစရ်ပြ်ဖစသ်ည်	"	ဟု	ဆိုခဲ့ပါသည်	။

ေရာမတို	သည်	ေရချိးြခငး်ဓေလတ့ငွ	်လက်ှိပပ်ညာကုိ	ေပါငး်ြဖည့်



အသုံးြပခဲ့ကသည်	ကုိ	ေတွရိှခဲ့ကရသည်	။	ချမး်သာကွယ်ဝသမူျား	သ

ည်	 ေရချိးကရာတငွ်	 ေတာင့်တငး်ေနေသာ	 ကွက်သားများကုိ	 ပေူးွ

ေသာ	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ဆြီဖင့်	 ပတွသ်မိး်ေပးကာ	 ေပျာ့ေပျာငး်ေအာင်

ြပလပုခ်ဲ့ကသည်	 ။	ယငး်က	အာံုေကာများကုိ	 ိုးကားေစပးီ	 ခာကုိ

ယ်တစခ်လုုံးကုိ	ှိပ်ယ်ှေပးြခငး်ြဖင့်	ေသးွလည်ပတမ်မာှ	တစကုိ်ယ်လုံး

သို	ေရာက်ရိှပးီ	အဆစမ်ျားကုိပါ	အကျိးရိှေစခဲ့သည်	။	ခာကုိယ်တစခ်ု

လုံးတငွ်	ဆပီတွသ်ပလ်မိး်ေပးြခငး်ြဖင့်	 အေရြပားကုိလည်း	 ေချာေမွေစ

ကာ	းူည့ံေစိုငေ်ပသည်	။	သမားေတာ်များက	လက်ှိပပ်ညာြဖင့်	ကုသ

ေပးမစမွး်ရည်	ပိုမိုတိုးတက်ေစေအာင	်ကံေဆာငခ်ဲ့ကသည်	။	နာမည်အ

ေကျာ်ဆုံး	ပဂုိလတ်စဦ်းြဖစသ်ည့်	ဂယ်လန်	(Galen)	(ေအဒ	ီ၁၃၀	-	၂၀၁)

သည်	 "လက်ှိပပ်ညာ	 ေလက့ျင့်ခနး်ငှ့်	 ကျနး်မာေရး"	 စာအုပကုိ်	 ြပစု

ေရးသားခဲ့သည်	 ။	သကူ	 ေလြဖတြ်ခငး်ငှ့်	အြခားေရာဂါများ	အတက်ွ	

ကဲွြပားြခားနားေသာ	လက်ှိပကု်ထုံးများကုိ	ေရးသားခဲ့ေပသည်	။

	



	

ေရာမအငပ်ါယာ	 ဆတုယု်တက်ျဆငး်သာွးပးီေနာက်	 အာရပေ်လာ

ကသည်	ပညာေရးေလလ့ာရှာမှီးေရးငှ့်	ယဉေ်ကျးမဗဟုိချက်	ြဖစလ်ာခဲ့

သည်	။	ဟစပ်ိုကေရးတးီစ၊်	ဂါလန်ငှ့်	အြခားနာမည်ေကျာ်	သမားေတာ်

များ	စာွတို	၏	လပုေ်ဆာငခ်ဲ့ချက်များကုိ	အေရဗစဘ်ာသာသို	ဘာသာြပ

နခ်ဲ့ကပးီ	ယငး်တို	၏	ေဆးပညာအသပိညာကုိ	ထနိး်သမိး်သိုမှီးခဲ့ကသ

ည်	။	အာဗစီနန်ာ	(Avicenna	၉၈၀	-	၁၀၃၇)	သည်	အာရပတ်ို	၏	မဟာပ

ညာေကျာ်	 သမားေတာ်တစဦ်း	 ြဖစခ်ဲ့သည်	 ။	 သကူ	 အပငမ်ျား

(ေဆးပငမ်ျား	 )	 ြဖင့်	ေရာဂါကုသြခငး်၊	ေကျာုိးှိပေ်ရာဂါကုသြခငး်ငှ့်	



လက်ှိပပ်ညာ	ပုံစမံျား	စာွကုိ	ေပါငး်ြဖည့်ေပးခဲ့သည်	။

ဥေရာပတငွ်	 ကား	 လက်ှိပပ်ညာကုိ	 ကက်သလစဘု်ရားေကျာငး်

ေတာ်ကီးက	 ဇမိခ်ြံခငး်တစခ်အုြဖစ	် အကီးမားဆုံး	 အကုသိုလြ်ပမဟု	

သတမ်တှခ်ဲ့ကသည်	။	သိုြဖစ၍်	လက်ှိပပ်ညာမာှ	စာေပမတှတ်မး်တငွ်	

သာ	 အနည်းငယ်ေတွရပးီ	 အြခားေဆးပငမ်ျား	 ငှ့်	 ကုသြခငး်သာ	 အ

ေတွရများ	ငှ့်	ေဒသဆိုငရ်ာ	ေဆးသမားများ	သာ	အသုံးြပရာပညာ	ြဖ

စခ်ဲ့သည်	 ။	 ထိုြပင	် အမျိးသမးီများကားတငွ	် သာ

အချငး်ချငး်အသုံးြပခဲ့ကပးီ	 ရရိှေသာအချက်အလက်များကား	သသံယ

ြဖစစ်ရာများ	ရိှေနကာ	လက်ှိပပ်ညာသုံးလင်	စုံးမဟု	ပင	်သမတုခ်ရံတ

တေ်ပသည်	။

အေမာှငေ်ခတလ်နွက်ာလေရာက်ပးီမ	ှသာ	ဂဝငေ်ဆးပညာငှ့်	လ

က်ှိပကု်သနည်းပညာတို	 ကုိ	 ေလးစားလာခဲ့ကပးီ	 တြဖည်းြဖည်းတိုး

တက်လာခဲ့ရသည်	။	၁၆	ရာစမုှ	သမားေတာ်	အမး်ဘရိွက်စပ်ယ်ရီ	(Amb

roise	Pare')	သည်	လက်ှိပပ်ညာကုိ	ကုထုံးတစရ်ပအ်ြဖစ	်အသုံးြပခဲ့သ

ည်	။	သသူည်	ြပငသ်စမ်ငး်ေဆွ	မငး်မျိးများအား	ကုသခဲ့ရသည့်	နနး်သုံး

သမားေတာ်	 ြဖစခ်ဲ့ေပသည်	။	ဥေရာပတငွ	်လည်း	အြခားလူယဉေ်ကျးမ

များ	တငွ်	က့ဲသို	လက်ှိပပ်ညာကုိ	အေလးထားခဲ့ဟနရိှ်သည်	။	ကပတနိ်

ကွတ်	(Captain	Cook)	သည်	တငပ်ါးငှ့်	ေြခသလုံးေကာ	နာကျငကုိ်က်

ခသဲည့်ေရာဂါကုိ	တာဟီတိ	 (Tahiti)	တငွ်	လက်ှိပပ်ညာြဖင့်	 ကုသမခံ

ယူခဲ့ဖးူသည်	 ။	 ၁၈၀၀	 ြပည့်လနွ်စှမ်ျားက	 အေမရိကေြမာက်ပိုငး်တငွ်

ချာေရာ့ကီ	(Cherokee)	ငှ့်	နာဗာဟုိ	(Navaho)	များ	တို	သည်	ယငး်တို	

၏	စစသ်ည်	များ	အတက်ွ	လက်ှိပပ်ညာကုထုံးများကုိ	အသုံးြပခဲ့ကသ

ည်	။



	

ခတသစက လဆသ

သိုေသာ်	 (၁၉)	ရာစု	အဆုံးပိုငး်တငွ်	ဆွီဒငအ်ားကစားသမား	ပါဟန်

ရစခ်လ်ငး်	(Per	Hanrick	Ling)	(၁၇၇၆	-	၁၈၃၉)	က	ဥေရာပတငွ	်လက်

ှိပကု်သနည်းကုိ		အခငွ့်အလမး်သာေအာင	်ေဆာငရွ်က်ေပးခဲ့သည်	။

သ၏ူ	အဆစေ်ရာငကုိ်က်ေရာဂါကုိ	သကုိူယ်တိုငကု်သခဲ့ေသာ	လငး်	

က	 လက်ှိပကု်သနည်းစနစကုိ်	 တိုးတက်ဖွံဖိးေစခဲ့ပးီ	 ယငး်တငွ	် ူပ

ကာယကုထုံး၊	လက်ှိပကု်ထုံးငှ့်	ေရွလျားလပရှ်ားမတို	အား	ေပါငး်စပ်

ေပးခဲ့သည်	။	သ၏ူ	လပုေ်ဆာငခ်ျက်များကုိ	ေတာ်ဝငမ်ျိးယ်ွများ	ထ	ိလ

က်ခခံဲ့သည်	။	လငး်၏	နည်းစနစသ်ည်	ေခတသ်စူ်ပကာယကုထုံး	(Phy

siotharapy)	ကုိ	အေြခခခံဲ့ပးီ	၁၈၉၄	တငွ	်"လက်ှိပပ်ညာ	ေလက့ျင့်ေရး

အဖွဲအစည်း"	 ပင်	 ေပေပါက်လာခဲ့သည်	 ။	 စှအ်နည်းငယ်အကာတငွ်	

လနဒ်နရိှ်	စနိ်ေဂျာ့ေဆးံုကီး	 (St.	George	Hospital)	၌	လက်ှိပပ်ညာ

ကုသနည်း	ဌာန	(�massage	department)	ကုိပင	်ဖငွ့်လစှခ်ဲ့သည်	။	ဆွီဒ

င၏်	လက်ှိပ	်ကုသနည်းမာှ	မကာခငတ်ငွ	်ပင်	ေဆးပညာရှငမ်ျား	အဓိ

ကလက်ခကံျင့်သုံးရာ	နည်းလမး်တစရ်ပ	်ြဖစလ်ာခဲ့ေပသည်	။

ယငး်ကုိ	 ၁၉၆၀	 ြပည့်လနွ်စှမ်ျား	တိုငေ်အာင်	အသုံးြပခဲ့ကပးီ	 ကုိ

ယ်ပိုငဌ်ာနများ	 ဖွံဖိးတိုးတက်လာခဲ့ပးီ	 ကယ်လဖီိုးနးီယားတငွ်	 အေရှ

တိုငး်	အငစ်တကီျ	 (Eastern	 Intitue)	မာှ	ထငရှ်ားခဲ့သည်	 ။	ယငး်အငစ်

တကီျတငွ်	လက်ှိပပ်ညာကုိ	"ဘက်ေပါငး်စုံကုထုံး"	(holistic	treatme

nt)	အြဖစ	်ထည့်သငွး်ကာ	စတိ၊်	ုပ၊်	စတိခ်စံားမတို	ကုိ	မတညီွတေ်စ

သည်	သာမက	 နာကျငကုိ်က်ခြဲခငး်များကုိ	 ုိးရှငး်စာွသက်သာ	 ေပျာက်

ကငး်ေစိုငေ်ကာငး်	လက်ခခံဲ့ကသည်	။	ယငး်	 "ဘက်စုံေပါငး်စည်း	ကု



ထုံးနည်းြဖင့်	ကုသြခငး်"	ကုိ	အစဉအ်လာ	အေနာက်တိုငး်ေဆးပညာ	ကု

သနည်းများ	 တငွ	် ေပါငး်ြဖည့်ကာ	 အဓိကကုသနည်းတစရ်ပအ်ြဖစ	် အ

ကျယ်တြပန်	အသုံးြပေနကေချပ။ီ

	

***



အခနး်	(၂)

ထိေတွြခင်း၏	စမ်ွးအား

THE	POWER	OF	TOUCH

	

ထေိတွြခငး်	 (touch)	သည်	လသူားတို	အား	 စိုးရိမစ်တိကုိ်	 ေပျာက်

ကွယ်ေစပးီ	 သက်ေသာင့်သက်သာြဖစေ်စရန	် အေြခခအံားြဖင့်	 လိုအပ်

ေသာ	အတငွး်အာံုသ	ိလိုအပခ်ျက်ြဖစသ်ည်	။	ယငး်က	ခကုိယ်အား	အ

နားရေစပးီ	စတိကုိ်တည်ငမိေ်စကာ	ကုသြခငး်ေပ	ယံုကည်၍	ေနထိုင်

ေကာငး်ေစြခငး်ကုိ	ြဖစေ်ပေစပါသည်	။

	

သဘ ဝကက	စတအလဆ

(A	NATURAL	IMPULSE)

သတူစပ်ါးအား	ထေိတွလိုြခငး်	(ဝါ)	သတူစပ်ါး၏	ထေိတွမကုိ	ခယူံ

လိုြခငး်ကား	လသူားတို	၏	ပငကုိ်ယ်အတငွး်စတိအ်ာံုမ	ှလိုအပခ်ျက်တ

စရ်ပ	်ြဖစေ်ပသည်	။	ထေိတွမအာံုကုိ	ေမးွကာစကေလးများ	ပင	်ခစံား

တတ်ကပးီ	ေမးွဖာွးပးီကေလးငယ်	ဖွံဖိးကီးထာွးတိုးတက်ေစရန	်မခိ

င၊်	 ဖခငတ်ို	 ကုိယ်ကာယအားြဖင့်	 ထေိတွရနလ်ိုအပေ်ပသည်	 ။

သတူစပ်ါးတို	၏	ထေိတွဂုစိုက်ြခငး်က	လသူားများကျနး်မာ၍	ေနထိုင်

ေကာငး်ေရးတငွ်	 အေြခခအံားြဖင့်	 လိုအပေ်ပသည်	 ။	 ထေိတွမမာှ	က



ေလးငယ်ဘဝတငွ	် ရပတ်ည့်မသာွးဘဲ	အရွယ်ေရာက်သည့်	တိုငေ်အာင	်

ဖွံဖိးမအစဉတ်ငွ	် လသူားအများ	 စအုတက်ွ	 ဆက်လက်လိုအပသ်ည်	

သာ	ြဖစေ်ပသည်	။	ကန်ပတ်ို	လသူားများ	၏	အတငွး်စတိသ်ည်	ေမတာ

အကငန်ာပါေသာ	ထေိတွမမျိးကုိသာ	လက်ခလံိုတတ်ကပါသည်	။	ယ

ငး်မာှ	လသူားတိုငး်	အလိုလိုနားလည်ေသာ	ခာကုိယ်၏	အသပိညာတ

စရ်ပ	်ြဖစပ်ါသည်	။	သိုြဖစ၍်	ကုသမနည်းများ	တငွ်	ထေိတွမခယူံ၍	ကု

သခရံြခငး်ကုိ	လသူားများ	အေတာင့်တဆုံး	 ြဖစရ်ေပသည်	။	ယငး်တငွ်	

စတိခ်ျယံုကည်ြခငး်၊	ဂုတစိုက်ြပမြခငး်များ	ပါရိှပးီ	ရနလ်ိုြခငး်များ	က

ငး်ေပးသည်	။

	

	

ထ တ ခင ၏	အက က ဇ မ



(BENEFICS	OF	TOUCH)

	

ထေိတွမ၏	 တနဖ်ိုးမာှ	ကုသမခယူံသ၏ူ	 အတငွး်စတိမ်ာှ	အသအိမှ

တြ်ပမ	အားေကာငး်ပးီ	ေရာဂါသက်သာေစရန	်ပိုမိုအေထာက်အကူ	 ြပ

ေပးိုငေ်ပသည်	။	သိုြဖစ၍်	အစဉအ်လာ	ေဆးပညာကုထုံးများ	တငွ	်နာ

ကျငကုိ်က်ခြဲခငး်များ	 ၊	 မအီမသာြဖစမ်ကုိ	သက်သာေစြခငး်ငှ့်	 ခာကုိ

ယ်၏	လပုေ်ဆာငမ်များ	တိုးတက်ေစရန	်အသုံးြပခဲ့ကြခငး်ြဖစသ်ည်	 ။	

ယေနေခတ	်ဖအိားအမျိးမျိး	ကေံနကရေသာ	ေခတသ်စလ်ေူနမပုံစမံျိး

တငွ	်စတိဖ်စိးီမငှ့်	ဆက်စပေ်ရာဂါများ	တစေ်နတစြ်ခား	တိုးပာွးေနေပ

ရာ	ထေိတွမကုထုံးမျိး	မလွဲမေသ	ွလိုအပလ်ာေပသည်	။	ေနာက်ေကျာှ

င့်	 ပခုံးများ	 နာကျငကုိ်က်ခမဲ	 ခစံားရြခငး်မျိးကုိ	 ကွနပ်ျတာြဖင့်

အချနိ်ကာြမင့်စာွ	လပုေ်ဆာငအ်ပးီ၌	လည်းေကာငး်၊	တစေ်နတာလပုင်

နး်များ	အပးီ၌	ေြခေထာက်ကွက်သားများ	တငး်မာြခငး်	သိုမဟုတ	်အငိ

မအ်ေနများ	 ေသာ	 လေူနမပုံစမံျိးေကာင့်

ေသးွလည့်ှပတမ်မေကာငး်ြခငး်	 စသည်	 ြဖင့်	 ကေံနကရတတသ်ည်	 ။	

ယငး်တို	အတက်ွ	ထေိတွမကုထုံးနည်းက	အကျိးရိှေစိုငပ်ါသည်	။	ေြခ

ေထာက်အှိပခ်ကုံထုံးများ	(foot	massage)၊	ခာကုိယ်အား	လက်ှိပကု်

ထုံးများ	(body	massage)	စသည်	တို	က	ုပခ်ာတငွ	်တငး်မာေသာ	ခံ

စားရမများကုိ	 ေလျာ့ကျသာွးေစိုင်ပးီ	 ခာကုိယ်	 အနားရေစကာ

စတိေ်ြဖေလျာ့မကုိလည်း	ခစံားရေစိုငပ်ါသည်	။

	

ထ တမကထ နည

(TOUCH	THERAPY)



	

	

လက်ှိပပ်ညာကုထုံးသည်	 ကုိယ်စတိ်စှပ်ါးလုံးကုိ	 ေြပေလျာ့အနား

ရေစကာ	 ကုသမခယူံသအူား	 အငအ်ားြပည့်ကာ	 လနး်ဆနး်ေစိုငပ်ါသ

ည်	။	လက်ှိပန်ည်းများ	ငှ့်	 ုိက်ပတုေ်ပးနည်းများက	နာကျငကုိ်က်ခမဲ

များကုိ	သက်သာေစပးီ	 ကွက်သားများ	၏	တငး်မာမများကုိ	 ေြပေလျာ့

ေစိုငပ်ါသည်	 ။	 ေသးွလည်ပတမ်	 ပတိဆ်ိုေနသည်	 များကုိ	 ေြပေပျာက်

ေစြခငး်	(ဝါ)	အဆပိသ်င့်ပတိဆ်ိုမများကုိ	ပငွ့်ေစြခငး်မာှ	လည်း	ထးူြခား

ချက်ြဖစပ်ါသည်	 ။	 ခာကုိယ်တစခ်လုုံးအား	 လက်များ	 ြဖင့်

ထေိတွေပးြခငး်က	စတိဖ်စိးီမများကုိ	ေြပေပျာက်ေစကာ	စတိခ်စံားမကုိ

တည်ငမိေ်စပါသည်	 ။	 ုပခ်ာတငွ	် တငး်မာေနမများ	 ေြပေလျာ့သာွး

ေသာအခါ	စတိခ်စံားမ	ငမိသ်က်သာွးြခငး်မာှ	ကုိယ်ငှ့်စတိ	်ဆက်စပေ်န

၍	ြဖစပ်ါသည်	။

	



ခစ မ ဝဒန က	သကသ စ သ 	လကမ

(SOOTHING	HANDS)

လက်ှိပကု်သမ	 ခယူံြခငး်က	 ကုိယ်တငွး်ပငမ်စမွး်အင၏်

ရငး်ြမစမ်ျားကုိ	အသစတ်ဖန်	 ြပနလ်ည်ြဖစေ်ပေစိုငပ်ါသည်	 ။	ယငး်မှ

ေခတသ်စက်မာ၏	 လေူနမပုံစအံရ	 ကုိယ်စတိ်စှပ်ါး

ဖစိးီမခေံနရေသာေကာင့်	 များ	 စာွေသာေရာဂါများ	 ခစံားေနရြခငး်ေပ	

ေကာငး်ကျိးများ	စာွ	သက်ေရာက်ေစပါသည်	။	ဖစိးီမမာှ	ဘဝ၏	သဘာ

ဝြဖစရ်ပတ်စခ်ြုဖစ်ပးီ	ဖအိား	အတနအ်သင့်	သက်ေရာက်ြခငး်က	အချိ

ေသာ	လပရှ်ားလပုေ်ဆာငမ်များ	ေပ	ေကာငး်ကျိးရိှေစိုငပ်ါသည်	။	သို

ေသာ်	 ဖအိားများကုိ	 သင့်ေလျာ်စာွ	 မေြဖေလျာ့ေပးိုငေ်သာအခါတငွ်	

ကာလကာြမင့်လာေသာအခါ၌	ယငး်တို	က	ခာကုိယ်က့ံခိုငေ်ရးငှ့်	စွ

မး်အငမ်ျား	ေပ	သက်ေရာက်ဖစိးီလာေစပါေတာ့သည်	။	ဖစိးီခရံြခငး်က	

လူသဘာဝကုိယ်ခစံမွး်အားကုိ	နမိ့်ကျေစိုင်ပးီ	ယငး်၏	ေရာဂါများအား

ဟန်တားတိုက်ခိုက်ိုငြ်ခငး်ေပ	 ထခိိုက်ေစပါေတာ့သည်	 ။	 ဖအိားဒဏ	်

အမခဲစံားေနရပါက	စိုးရိမေ်သာကများ	ရြခငး်	စတိဖ်စိးီခရံကာ	စတိကုိ်

ေရာဂါစွဲကပြ်ခငး်၊	 ပငပ်နး်မွး်နယ်ြခငး်၊	 အိမမ်ေပျာ်ိုငြ်ဖစြ်ခငး်ငှ့်

ေကာက်လန်စတိကုိ်	မထနိး်ချပ်ိုငြ်ခငး်တို	ခစံားလာရေပေတာ့သည်	။	

သိုြဖစ၍်	 ေဆးပညာနယ်ပယ်တငွ	်လက်ှိပကု်ထုံးနည်းကုိ	လက်ခကံျင့်

သုံးြခငး်	 တစေ်နတစြ်ခား	 တိုးပာွးလာေနပးီ	 ယငး်၏	 ေကာငး်ကျိးများ

ကုိ	 အသအိမတှြ်ပလာရေချပ။ီ	 အထးူသြဖင့်	 ဖစိးီမခရံေသာ

လကဏာများကုိ	 ေလျာ့ပါးသက်သာေစြခငး်အား	 ေခတသ်စေ်ဆးပညာ

ရှငမ်ျား	လက်ခမံတိုးပာွးလာေနေချပ။ီ

	



စတကန မ ရ

(EMOIONAL	HEALTH)

	

	

	

အကငန်ာေမတာြဖင့်		အေရြပားအား	ထေိတွမခရံြခငး်သည်	လတူ

စဦ်း၏	 စတိက်ျနး်မာေရးငှ့်	 မမိကုိိယ်ကုိ	 ယံုကည်စတိခ်ျမတို	 ေပ	 အ

ေထာက်အပံ့ြဖစေ်စ၍	 လက်ှိပကု်ထုံးသည်	 ယငး်အေပ	 အကျိးသက်

ေရာက်မအားေကာငး်ေစပါသည်	။	လသူားတို	၏	ကျနး်မာေရးအတက်ွ	

ထေိတွခရံမမာှ	အေြခခလံိုအပခ်ျက်တစရ်ပ	် ြဖစသ်ည်	 ။	 ေမးွဖာွးပးီက

ေလးငယ်	 ဖွံဖိးကီးထာွးေရးငှ့်	 စတိအ်ာံုခစံားမ	 ဖွံဖိးတိုးတက်ြခငး်

အတက်ွ	ေမတာအကငန်ာပါေသာ	ထေိတွမ	မလွဲမေသွ	လိုအပပ်ါသည်	



။	 ထေိတွမသည်	 စတိခ်စံားမငှ့်	 ဆက်စပေ်နပးီ	 လက်ှိပပ်ညာကုထုံး

က	ေကာငး်စာွ	ဂုတစိုက်ြပစေုပးပါက	စတိခ်ျရေသာ	အေြခအေနကုိ	ခံ

စားရေစကာ	စမွး်အားကုိ	မေဝေပးရာ	ေရာက်ပါသည်	။	လက်ှိပပ်ညာ

ကုိ	 နည်းစနစက်မး်ကျငမ်ငှ့်	 ေမတာ၊	 အကငန်ာ

ေပါငး်စပက်ျင့်သုံးေပးြခငး်ြဖင့်	ုပခ်ာတငး်မာမများကုိ	ေြပေလျာ့ေစသ

ည်	သာမကပဲ	ကုသမခယူံသ၏ူ	အတငွး်စတိက်ပါ	ေကျေကျနပန်ပ	်ခယူံ

ကာ	 ေရာဂါေပျာက်ကငး်ြခငး်ေပ	 ြမင့်မားစာွ	 ေကာငး်ကျိးသက်ေရာက်

ေစပါသည်	။

*****


