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အကံေပးဆရာရဲ	သဝဏလ်ာ

ဘာ့ေကာင့်	စတိဖ်စိးီမကုိ	စမီခံန်ခွဲရပါသလဲ

	

အချနိက်	ေသာကာေန	ည	၇	နာရီခွဲရိှေနပ။ီ	သငက်ေတာ့	သင့်ရဲ	အ

လပုစ်ားပွဲမာှ	ထိုငေ်နရ	တနုး်ပ။ဲ	 ံုးမာှ	စတိဖ်စိးီေနရတဲ့	 ရက်သတပတ်

က	ကာလနွး်လတှယ်။	ဒအီပတေ်စာေစာပိုငး်တနုး်က	သင့်ရဲ	အေကာငး်

ဆုံးဝနထ်မး်တစေ်ယာက်က	 ိုတစစ်ာေပးသာွးတယ်။	 လပုင်နး်ရပန်ား

ေတာ့	မယ်ဆိုတဲ့	ေကာလာဟလက	ကုမဏအီတငွး်မာှ	စတငလ်ည်ပတ်

လို	ေနခဲ့ပ။ီ	လနွခ်ဲ့တဲ့	၂	နာရီ	ေလာက်ကဆိုရင	်သင့်ဆရာသမားေဘာ့စ်

က	သင့်ရဲ	အလပုထ်ပထ်ားရာဘနး်ထဲ	စမီခံျက်အသစေ်တွ	တစပ်ုံကီးစု

ပုံေပးသာွးခဲ့တယ်။	 သင့်ရဲ	 အသက်ရှေပါက်လမး်တစေ်လာက်မာှ	ပတိ်

ဆိုသာွးသလိုမျိး	 သငအ်တအိကျခစံားေနရတယ်။	 ဒါေပမဲ့

သငရ်ပတ်န်ပးီ	ဒကိီစကုိ	 ြပနစ်ဉး်စားကည့်လိုက်ေတာ့	သင့်ရဲ	စတိဖ်စိးီ

မက	 ပးီခဲ့တဲ့	ဒတီစပ်တထ်မဲာှ	ပ	ဲကန်သတြ်ဖစလ်ာတာမဟုတေ်ကာငး်

ကုိ	 နားလည်	လိုက်ပါတယ်။	 ကိစေတကွ	အလပုထ်မဲာှ	ကပတ်ည်းလာ



တာ	လနဲ	ချီပးီကာခဲ့တယ်။	ခေုတာ့	သင့်ရဲ	အာံုေကာေတအွေပ	စတ

ငလ်ို	ချည်ောှငဝ်တဆ်ငလ်ာေနပေီပါ့	။

သင့်ကုိယ်သင်	 ခလုိုေြပာမတိယ်။	 "ရပါတယ်ေလ။	 ဘဝဆိုတာအမဲ

တမး်ပ	ဲ စတိဖ်စိးီမ	 အေြခအေနေတနွဲ	 ြပည့်က်ှေနတာပါ။	 ဒါကုိ

လျစလ်ျလိုက်ံုပေဲပါ။့	သူဘာသာသ	ူ ေကျာ်လနွသ်ာွး	 ပါေစေတာ့။"သ

ငမ်နှပ်ါတယ်။	ဘဝဆိုတာ	အမတဲမး်စတိဖ်စိးီမေတပွ	ဲကုိယ်စားြပေနတ

ယ်။	ဘယ်လိုပြဲဖစြ်ဖစ	်သတထိားရမယ့်	 စကားတစခ်နွး်ကေတာ့	 ဒါကုိ	

လျစလ်ျဖို	 ကိးစားေရးပါပ။ဲ	တကယ်လို	သင့်ရဲ	စတိဖ်စိးီမအဆင့်ကုိ	

တရားလနွြ်မင့်မားေအာင	်ခငွ့်ြပထားပးီ	ဒအီေြခအေနကုိ	သပိ်ကာကာ

တည်ေနဦးမယ်	 ဆိုရငေ်တာ့	 သငရ်ယ်	 သင့်အသငး်နဲ	 သင့်ကုမဏတီို	

ဟာ	ေဈးှနး်	 ြမင့်ြမင့်ေပးရိုငလ်မိ့်မယ်။	သပိသ်ည်းြပငး်ထန်ပးီ	အဆိ

ပသ်င့်ေစတဲ့	စတိဖ်စိးီမက	သင့်ကျနး်မာေရးနဲ	အလပုေ်ပကသင့်ရဲ	လပု်

ေဆာငခ်ျက်ေတကုိွ	 ထခိိုက်ေစိုငသ်လို	 သင့်အသငး်ကုိ	 ထထိေိရာက်

ေရာက်	မစမီမံခန်ခွဲိုငေ်အာင်	ဟန်တားေနြပနပ်ါတယ်။	အသငး်ရဲ	လပု်

ေဆာငခ်ျက်	 ေတကုိွလည်း	အေကာငး်ဆုံးြဖစ်ိုငသ်မအဆင့်အထ	ိတင်

ိုငေ်ရးမာှ	လည်း	ခက်ခေဲနတတြ်ပနတ်ယ်။

စတိဖ်စိးီမမနှသ်မအားလုံးကေတာ့	ဆိုးဝါးလတှာေတခွျည်းေတာ့	မ

ဟုတ်ကပါဘူး။	 ကျိးေကာငး်သင့်ေလျာ်တဲ့	 အဆင့်တစခ်မုာှ	 ေတာ့	 ဒဖီိ

စးီမက	 သင့်ကုိ	 စမွး်အငေ်တသွငွး်ေပးပးီ	 အေရးပါတဲ့

ပနး်တိုငေ်တွပးီေြမာက်ပးီ	 လပုခ်ငွေ်နရာထကဲ	 စနိေ်ခချက်ေတ	ွ ကုိင်

တယ်ွဖို	လိုအပတ်ဲ့	ေမာငး်ငှအ်ားေတလွည်း	ေပးတယ်။	စတိဖ်စိးီမေတ	ွ

စမီဖံို	ေသာ့ချက်ကဘာလ။ဲ	ထတုလ်ပုမ်ကျကျ	စတိဖ်စိးီမနဲ	အဆပိသ်င့်စိ

တဖ်စိးီမေတွကားက	ြခားနားချက်ေတကုိွ	အသအိမတှြ်ပပးီမ	ှသင့်ရဲ	စိ

တဖ်စိးီမအဆင့်ကုိရယူပါ။	 တကယ်လို	 အရာယ်ကီးတဲ့	 အြမင့်ထေိရာ



က်လာရင	်သင့်စတိဖ်စိးီမကုိ	 ဒလီမး်နမ်ာှ	 ေဖာ်ြပထားတဲ့	သုံးရလယ်ွ

ကူတဲ့	 နည်းေတ	ွ တာဝနယူ်လပုပ်ါ။	 စတိဖ်စိးီမေနာက်ကွယ်က	 အဓိက

ဟငး်အမယ်စှရ်ပြ်ဖစတ်ဲ့	 "ထခိိုက်ိုငေ်ြခရိှမ"နဲ	 "စမွး်အားမဲ့မ"	ခစံားချ

က်ေတွ	ေလာ့ချ	ိုငေ်ရးကေတာ့	အဓိကပထမေြခလမှး်ပြဲဖစတ်ယ်။သင်

ဟာ	 သင့်ဘဝထကဲ	 စတိဖ်စိးီမေတကုိွ	 ြပည့်ြပည့်ဝဝ	 အကုနအ်စင်

မေလာ့ချိုငသ်လို	ေလာ့လည်း	မေလာ့ချသင့်ပါဘူး။	ဒါေပမဲ့ဒါက	သင့်

ကုိ	ဆန်ကျငမ်ယ့်အစား	သင့်အတက်ွ	အလပုလ်ပုေ်ပးိုငေ်လာက်ေအာင်

စမီခံန်ခွဲေရးကုိ	သငေ်လလ့ာ	ိုငပ်ါတယ်။

	

ေဒါက်တာ	"အက်ဒပွဟ်ာလိုဝဲ"	အကံေပးဆရာ

ေဒါက်တာအက်ဒပွဟ်ာလိုဝဲက	 "ဟားဗတေ်ဆးေကျာငး်"က	သငတ်

နး်န်ကားသြူဖစ်ပးီ	 ဆပဘ်ာရီနဲ	 အမေ်အအငဒ်ိုဗာရိှ	 "နားလည်ိုင်

ေရးစတိ"်နဲ	 "စတိလ်ပရှ်ားမကျနး်မာေရး"ဆိုငရ်ာ	 "ဟာလိုပစဲငတ်ာ"ကုိ	

တည်ေထာငသ်လူည်း	 ြဖစတ်ယ်။	 ေဒါက်တာဟာလိုဝဲက	စိုးရိမေ်သာက

နဲ	 စတိဖ်စိးီမေခါငး်စဉေ်တနွဲ	 ယငး်ရဲ	 အေကာငး်ရငး်နဲ

ကသုချကေ်တမွာှ	ကမး်ကျငသ်ပူါရဂလူို	 သတမ်တှ်ကပါတယ်။	 သကူ

ကိမဖ်နမ်ျား	စာွ	အမျိးသားသတငး်မဒီယီာေတနွဲ	"Oprah,	20/20",	"The

Today	 Show"	 "Good	 Morning	 America"	 က့ဲသိုေသာ	 ြပပွဲေတမွာှ	ပါ

လာတတပ်ါတယ်။	သကူ	 ေရာငး်ရအစွံဆုံးစာအုပမ်ျား	 စာွနဲ	 မကာမကီ

ထက်ွခဲ့တ	"Dare	to	Forgive".	Connect:	12	Vital	Ties	ThatOpen	Your	

Heart,	Lengthen	Your	Life	and	Deepen	Your	Soul,Worry:	Hope	and	

Help	 for	 a	 Common	 Problem."	 စာအုပမ်ျား	 ေရးသူ

စာေရးဆရာလည်း	 ြဖစတ်ယ်။	 သင	် ေဒါက်တာအက်ဒပွဟ်ာလိုဝဲရဲ



အေကာငး်နဲ	သူအလပုေ်တကုိွ	သူရဲ	ဝက်ဆိုဒ	်"www.drhallowell.com"

မာှ	လည်း	ရှာေတွိုငပ်ါတယ်။

	

***



အတိေ်ဆာင်အကံေပးစာစဉအ်တွဲများ

	

ဒအီကံေပးစာစဉ	်အတွဲစာအုပင်ယ်များက	ေနစဉအ်လပုေ်ပမာှ	မန်

ေနဂျာများ	ရငဆ်ိုငေ်နရတဲ့	ဘံုစနိေ်ခချက်များကုိ	လတတ်ေလာေြဖရှငး်

ချက်များ	 ေပးအပပ်ါတယ်။	 ဒစီာစဉမ်ျားမ	ှ စာအုပင်ယ်တိုငး်မာှ	 သင့်ရဲ	

အားေကာငး်ချက်၊	 အားနည်းချက်များ	 နဲ	 အခရာကျတဲ့	 ကမး်ကျငခ်ျက်

များ	ထက်ြမက်စးူရှေရး	သငသ်တမ်တှ်ိုငေ်အာင	်ေထာက်ကူမယ့်	လက်

ေတွဘဝ	ဥပမာများ	၊	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်စစေ်ဆးချက်များ	နဲ	လက်စွဲကိရိ

ယာများ	နဲ	ထပုပ်ိုးထားပါတယ်။	သင့်စားပွဲေပမာှ	ပြဲဖစြ်ဖစ၊်	အစည်းအ

ေဝးေတမွာှ	သငရိှ်ေနခိုက်ြဖစေ်စ၊	လမး်ေပမာှ	ပ	ဲသငေ်ရာက်ေန	ခိုက်ြဖ

စေ်စ၊	 ဒအိီတေ်ဆာငလ်မး်နစ်ာအုပေ်လးများက	သင့်အလပုရဲ်	 ေနစဉ်

ေတာငး်ဆိုချက်များကုိ	ပိုကီးမားတဲ့	အြမန်ှနး်၊	လက်ေတွကျတဲ့	ဗဟု	

သတုနဲ	ထေိရာက်ချက်များ	နဲ	ကုိငတ်ယ်ွသာွးိုငေ်ရးကုိ	လမး်နေ်ပးပါ

လမိ့်မယ်။

	

ဒစီာစဉရဲ်	စာအုပမ်ျား	-

Leading	Teams.Negotiating	Outcomes.

Running	Meetings	Writing	for	Business

Managing	Time	Giving	Presentations



Managing	Projects	Understanting	Finance

Coaching	People	Dismissing	an	Employee

Giving	Feedback	Creating	a	Business	Plan

Leading	People	Managing	Stress

	

***


