


ထုတေ်ဝသအူမှာ

	

သတေလာက	 ကမာကီးထမဲာှ	ေနထိုင်ကသည့်	 လသူားများ	 အား

လုံး	အဝင်ငှ့်	အထက်ွ၊	အတက်ငှ့်	အဆငး်၊	ေမးွဖာွးြခငး်ငှ့်	ေသဆုံးြခ

ငး်	သသံရာ	စက်ဝနး်က့ဲသို	လည်ပတေ်နကသည်	သာ။	လသူားအားလုံး	

ဤက့ဲသို	 သသံရာစက်ဝနး်တငွ	် လည်ပတရ်ငး်	 ကုိယ်ြဖတသ်နး်လာခဲ့ရ

သည့်	ဘဝခရီးလမး်ေကာငး်တငွ်	ဆုံး​းံမ​၊	 ေအာငြ်မငမ်​စသည့်	အေြပာ

ငး်အလမဲျားကုိ	တစခ်ါမဟုတ်	တစခ်ါေတာ့ြဖင့်	ကေံတွကရစမပဲါ။	ဘ

ဝမာှ	ေနထိုငရ်ငး်	အခက်အခမဲျိးစုံ	 ကေံတွလာကရရငး်မှ	 ကုိယ်ေမာ်မှ

နး်	 မထားသည့်	 ေဘးအရာယ်ငှ့်	 ေတွဆုံကသည့်	 အခါ	 ြပငး်ထန်

ေသာ	စတိခ်စံားချက်	ဒဏရ်ာဒဏခ်ျက်များေကာင့်	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ေဝ

ဒနာများ	 တိုးပာွးြဖစထ်နွး်	 လာပးီ	 အသက်အရာယ်	 ဆုံး​းံသည့်	 အ

လားအလာသို	ေရာက်ရိှကရတတြ်ခငး်	ြဖစပ်ါသည်	။

မည်သိုပငြ်ဖစေ်စ	အရာရာကုိ	ေကာငး်သည့်	​ေထာင့်မ	ှကည့်တတ၊်

ြမငတ်တသ်ည့်	 စတိထ်ားများ	 ကုိယ်စေီမးွဖာွးကမည်	 ဆိုပါက	 ကမာ

ေလာကကီးက	သာယာလပှ	သက့ဲသို	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာ

ယ်	ဆုံး​းံမ​ြဖစေ်အာင်	ကိးစားသည့်	သမူျား	ဘယ်မာှ	ရိှလာိုငမ်လ.ဲ..	ရ

ည်ရွယ်ရငး်	ထတုေ်ဝလိုက်ရပါသည်	။

တčĎဒĒစĉအČပēတĊČကē
	



***

	

စာေရးသ၏ူ	ဆစကား

	

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာ

င်ကတဲ့	ြဖစစ်ဉေ်တ	ွေလျာ့ပါးလာေစေရးမာှ	၊	တစေ်ထာင့်	တစေ်နရာက

ေန	အေထာက်အကူ	ြဖစေ်စိုငဖ်ို	ရည်ရွယ်ပးီ	ဒစီာအုပကုိ်	ေရးသားြပစု

ပါတယ်။

	

	

စǮǳရǺသȀ၏	ကǯǱယǻǳရǺအကǼƬǻǺ

	

-	အမည်ရငး်မာှ	စိုးမငး်	ြဖစပ်ါသည်	။

-	၁၉၆၁	ခုစှတ်ငွ	်ရခိုငြ်ပည်နယ်၊	စစေ်တွမိ၌	ေမးွဖာွးခဲ့သည်	။

-	၁၉၇၈	ခုစှတ်ငွ	်အမတှ်	(၁)	အေြခခပံညာ	အထက်တနး်ေကျာငး်၊	

လမး်မေတာ်မ	ှအေြခခပံညာ	အထက်တနး်	ေအာငြ်မငခ်ဲ့သည်	။

-	 ၁၉၈၀	ခုစှတ်ငွ	် ၊	အမတှ်	 (၃)	 ေဒသေကာလပိ်	 ဒတုယိစှ၌်	 ၊	 ပ

ညာေရး	ဝန်ကီးဌာန၏	လရူည်ခနဆ်	ုချးီြမင့်ြခငး်	ခခံဲ့ရသည်	။

-	တကသိုလ	်ပညာသငဆ်	ုချးီြမင့်ခခံဲ့ရပးီ၊	၁၉၈၆	ခုစှတ်ငွ	်ေဆးတ

ကသိုလ	်(၁)	ရနကု်နမ်	ှအေြခခံ	ေဆးပညာဘဲွ	ရရိှခဲ့သည်	။



-	 ေဆးတကသိုလ	် (၁)	 ရနကု်နတ်ငွ်	 ဘဲွလနွသ်ငတ်နး်များ	ဆက်လ

က်	တက်ေရာက်သင်ကားခဲ့ရာ၊	စတိဘ်က်ဆိုငရ်ာ	ေဆးပညာဘဲွလနွ	်သ

ငတ်နး်တငွ	်စတိပ်ညာဂဏုထ်းူရရိှခဲ့ပးီ၊	၁၉၉၄	ခုစှတ်ငွ	်စတိဘ်က်ဆိုင်

ရာ	ေဆးပညာ	ဒပီလိုမာဘဲွကုိ	လည်းေကာငး်၊	၂၀ဝ၁	ခုစှတ်ငွ	်ေဆးပ

ညာ	မဟာသပိံ	 (စတိေ်ရာဂါပညာ)	 ဘဲွကုိလည်းေကာငး်၊	ထပမ်ရံရိှခဲ့သ

ည်	။

-	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	အထးူကု	ဆရာဝန်ကီးအြဖစ်	တာဝနထ်မး်ေဆာ

ငခ်ဲ့ပးီ၊	ကျနး်မာေရး	ပညာေပး	ေဆာငး်ပါးများကုိ	၁၉၉၈	ခုစှမ်	ှစတင်

၍	အခါအားေလျာ်စာွ	ေရးသားလျက်ရိှသည်	။

-	 	 "ဆုံး​းံြခငး်	 ေဝဒနာ"	 စာအုပကုိ်	 ေဒါက်တာလငး်ငှ့်	အတူ	 ေရး

သား	ထတုေ်ဝခဲ့သည်	။

-		"စတိခ်စံားချက်များ	ငှ့်	ေနထိုငြ်ခငး်"	စာအုပကုိ်	ေရးသား	ထတု်

ေဝခဲ့သည်	။

	

	

	

နဒိါနး်

	

ကနေ်တာ်တို	လသူားေတ	ွအားလုံးဟာ	လူေလာကကီးထကုိဲ	စတင်	

ဝငေ်ရာက်လာခဲ့တဲ့	အချနိန်ဲ	၊	လူေလာကထကဲ	ြပနလ်ည်ထက်ွခာွ	ကွယ်

ေပျာက်	သာွးကရမယ့်	အချနိတ်ို	ရဲ	ကားကာလ	အခိုက်အတန်ေလး	အ

တငွး်မာှ	ကျငလ်ည်လ​ပရှ်ား	 ရှငသ်န်	 ေနထိုင်ကရတာ	 ြဖစပ်ါတယ်။	လူ



ေလာကကီးထကုိဲ	လသူားေတ	ွတစေ်ယာက်ပးီ	တစေ်ယာက်	အသစ	်အ

သစတ်က်	ဝငေ်ရာက်လာေနသလိုပ၊ဲ	အြခားေသာ	သေူတဟွာလည်း	လူ

ေလာကကီး	 ထကဲေန	ဆငး်သက်ထက်ွခာွ	 ကွယ်ေပျာက်	 သာွးေနကရ

ြပနပ်ါတယ်။	 လသူားတစေ်ယာက်ဟာ	 ဘယ်အချနိမ်ာှ	ေလာကထဝဲင	်

ေရာက်	လာပးီ	ဘယ်အချနိမ်ာှ	ြပနလ်ည်	 ကွယ်ေပျာက်သာွးမာှ	လ၊ဲ	ဘ

ယ်သေူတ	ွ ဘယ်အချနိမ်ာှ	ေလာကထကုိဲ	 ဝငေ်ရာက်	 လာပးီ	 ဘယ်သူ

ေတကွ	ဘယ်အချနိမ်ာှ	ေလာကထကဲ	ြပနလ်ည်	ထက်ွခာွသာွးကမာှ	လ	ဲ

ဆိုတာကေတာ့	တတိပိပ	 ေြပာလို	 မရစေကာငး်ပါဘူး။	 တကယ်ေတာ့	

လူဘဝဆိုတာဟာ	အတက်အဆငး်၊	စာရငး်ဇယားရှငး်ထား၊	ညိထားလို	

မရိုငတ်ဲ့	 ရထားတစစ်ငး်လိုပါပ။ဲ	ကနေ်တာ်တို	လသူားေတဟွာ	သသံ

ရာ	မဆုံးိုငေ်သးတဲ့	လူဘဝ	 ြဖစစ်ဉရ်ထားေပမာှ	 ၊	အတက်အဆငး်	ဇ

ယားကုိယ်စနီဲ	ခရီး	ငှေ်နကရတဲ့	သေူတပွဲ	ြဖစပ်ါတယ်။

လသူားေတွ	 အားလုံးဟာ	 ဘဝခရီးကုိ	 ကုိယ်စြီဖတသ်နး်ပးီ

ခရီးငှ်ကရတဲ့	အခါမာှ	ေရှာငလ်ဲလို	မရိုငတ်ဲ့	ေလာကရဲ	ဒဏေ်တ၊ွ	ပင့်

ချက်၊	 ုိက်ချက်၊	ထိုးက်ှချက်ေတကုိွ	 ေတွကံကရ၊	တုံြပနခ်စံား	 ကရ

တတပ်ါေသးတယ်။	အဲဒလီို	ေတွက	ံတုံြပန	်ခစံားကရတဲ့	အခါမာှ	၊	လူ

တစေ်ယာက်ချငး်စီ	အလိုက်	ခစံားိုငတ်ဲ့	အေြခအေန	အချနိအ်ခါေတ	ွရိှ

သလို၊	မခစံားိုငတ်ဲ့	အေြခအေန	အချနိအ်ခါေတလွည်း	ရိှတတ်ကပါတ

ယ်။	လတူစေ်ယာက်ချငး်စ	ီအလိုက်	ခစံား	ရငဆ်ိုင်ိုငတ်ဲ့	သေူတရိှွသလို၊

မခစံားိုင်	 မေကျာ်လားိုငတ်ဲ့	သေူတလွည်း	 ရိှတတ်ကပါတယ်။	ဘယ်

လိုပြဲဖစြ်ဖစ၊်	 တစေ်နေန	 တစခ်ျနိခ်ျနိမ်ာှ	 ေတာ့၊	 လသူားေတ	ွ အားလုံး

ဟာ	အမျိးမျိးေသာ	ကံကမာေတနွဲ	အတ	ူဘဝသသံရာ	ရထားတွဲေပက

ေန	ဆငး်သက်	ထက်ွခာွ	သာွးကရမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	 အဲဒလီို	ဆငး်သက်

ထက်ွခာွ	ကရတဲ့	အခါမာှ	-



အချိေသာသေူတကွ၊	 ဘဝခရီးမာှ	မးီစာကုန်	ဆခီနး်	 ေနထိုင	် ြဖတ်

သနး်ပးီေတာ့မ	ှထက်ွခာွ	သာွးရတတပ်ါတယ်။

အချိေသာ	သေူတကွ၊	အေကာငး်ေကာငး်ေတေွကာင့်	 ြဖစေ်ပလာ

ရတဲ့	 ေဝဒနာတစခ်ခုေုကာင့်	 ၊	 အချနိက်ာလ	 အခိုက်အတန်	 တစခ်အု

ေရာက်မာှ	ေလာကကီးထကဲေန	ထက်ွခာွ	သာွးကရတတပ်ါတယ်။

အချိေသာ	သေူတကွ၊	အြခားေသာ	သတူစေ်ယာက်ေယာက်	ဒါမ	ှမ

ဟုတ	်အြခားေသာ	သေူတရဲွ	လပုေ်ဆာငခ်ျက်ေတ၊ွ	 စနက်ေတေွကာင့်	

ေလာကထကဲ	ဆငး်သက်	ထက်ွခာွ	သာွးကရတတပ်ါတယ်။

အချိေသာ	သေူတကွေတာ့	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထိ

ခိုက်	ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငလ်ို	ကုိယ့်ရဲ	ကံကမာ	ဇယားကွက်ကုိ	ကုိ

ယ်တိုငဆ်ွဲပးီ၊	ကုိယ်တိုငေ်ရပးီ၊	ကုိယ့်ရဲ	ဘဝ	ရှငသ်နေ်နထိုငမ်​ကုိ	ကုိယ်

ကုိယ်တိုငပ်	ဲ ကန်သတပ်ိုငး်ြဖတ	် အဆုံးသတ	် သာွးတတ်ကပးီ၊

ေလာကကီးထကဲေန	ထက်ွခာွ	သာွးတတ်ကရပါတယ်။

ဘဝသသံရာ	ရထားေပက	ယာယီ	ခရီးသာွးကသေူတခွျငး်	အတတူူ

မာှ	၊	ဘယ်သေူတကွ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်	အရာယ်ထခိိုက်	ဆုံး​းံ

ေအာင	်လပုေ်ဆာင်ပးီ	ကုိယ့်ဘဝ	ဆက်လက်	ရှငသ်နေ်နထိုငြ်ခငး်ကုိ	အ

ဆုံးသတဖ်ို	 ကိးစားတတ်ကပါသလ။ဲ	 အဆုံးသတ်	 သာွးတတ်ကပါသ

လ။ဲ	 ဘယ်လို	 အေကာငး်ေတေွကာင့်	 ဒလီို	 လပုေ်ဆာင်	 သာွးတတ်က

တာပါလ။ဲ

	

***



ကǯǱယǻǹကǯǱယǻကǯǱယǻ	 အသကǻအȽɧရǮယǻ	 ထǯခǯǱကǻ	 ဆǱǸǺǑǗ​ǸǺǳအǮငǻ	 လǱပǻ

ǳဆǮငǻတǴǹ	အɖပǙအမȀ	တစǻခǱနǴƄ	ပတǻသကǻလǯǱƄ	နǮǺလညǻǳအǮငǻ	 ƌကǯǙǺစǮǺ

တǴǹ	 အခǲမǿǮ	ဘǮǳǽကǮငǻǹ	 ဒǰအခǼǯနǻမǿǮ	 မǿ	အခǱလǯǱ	လǱပǻǳဆǮငǻ	 ɖဖစǻသǾǮǺ

တǮလǴဆǯǱတǴǹ	အǳǽကǮငǻǺရငǻǺခǸ	အǳနအထǮǺ	အǮǺလǱǸǺကǯǱ	ǑǗ​ɖမငǻ	သǱǸǺသ

ပǻဖǯǱƄ	လǯǱအပǻပǲတယǻ။	အǳɖခအǳန	အခǼǯနǻအခǲ	အǳǽကǮငǻǺတရǮǺ	အǮǺ

လǱǸǺကǯǱ	စǱစညǻǺ	ǳပǲငǻǺစပǻနǮǺလညǻȽǯǱငǻဖǯǱƄ	အǳရǺƌကǰǺပǲတယǻ။

	

	



အခနး်	(၁)

ကုိယ့်ကုိယကုိ်ယ	်အသက်အရာယ	်ထိခိုက်ဆုံး​းံေအာင်
လုပ်ေဆာင်ြခင်းင့်ှ	သက်ဆိုင်သည့်	အေကာင်းရင်းခံ

အချက်များ

	

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာ

င်ကတဲ့	ြဖစစ်ဉ	်ြဖစရ်ပေ်တဟွာ	ကာယကံရှင	်တစဦ်းချငး်စအီတက်ွ	ထိ

ခိုက်ေကကဲွစရာ	 အေနအထားေတပွ	ဲ ြဖစပ်ါတယ်။	 ဒလီိုလပုေ်ဆာင်

သာွးြခငး်ရဲ	ေနာက်ဆက်တွဲ	အကျိးဆက်	ဂယက်ေတဟွာ	ကာယကံရှင်

ရဲ	 မသိားစဝုငေ်တ၊ွ	 မတိေ်ဆသွငူယ်ချငး်ေတ၊ွ	 လမူ​အသိုက်အဝနး်ေတ	ွ

အေပမာှ	ဆက်လက်	ုိက်ခတသ်ာွးတတပ်ါတယ်။	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အ

သက်အရာယ်	ထခိိုက်	ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	အြပအမေူတနွဲ	ပ

တသ်က်ပးီေတာ့	ေြပာတတ၊်	ေမးတတ်ကတာေလးေတ	ွရိှကပါတယ်။	

အဲဒါေတကွေတာ့	-

-	အေြခအေန	အေကာငး်ေကာငး်ေတ	ွတိုက်ဆိုငလ်ို	ေလာကကီးထဲ

ကုိ	ေရာက်လာခဲ့ကတဲ့	သေူတထွကဲ	အချိေသာ	သေူတဟွာ	ဘာေကာင့်

အခလုိုမျိး	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်	ဆုံး​းံေအာင်	လု

ပေ်ဆာင်ပးီ	ေလာကထကဲ	ထက်ွခာွသာွးကရတာ	ပါလဲ

-	 ဘာေကာင့်	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံ

ေအာင	်လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	ြဖစစ်ဉေ်တ	ွအမလဲိုလို	ြဖစေ်ပေနကရတာ	ပါလဲ

-	ဘယ်လိုလေူတကွ	အခလုို	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထိ

ခိုက်	ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာငတ်တ်ကပါသလဲ



-	 ဘယ်လိုမျိး	 အေြခအေန	 အချနိအ်ခါေတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အ

သက်အရာယ်	ထခိိုက်	ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငတ်တ်ကပါသလဲ

-	စးီပာွးေရး	အဆငမ်ေြပမ​၊	ဆငး်ရဲမွး်ပါးမ​ေတေွကာင့်	ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငသ်ာွး	 ကတာ

ပါလား

-	အလပုအ်ကုိင	်အတည်တကျ	 မရိှတဲ့	အတက်ွေကာင့်	 ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်	 ဆုံး​းံေအာင်	 လပုေ်ဆာင်ကတာပါ

လား

-	ေပါငး်သငး်	ဆက်ဆေံရး	အေနအထား	တစခ်ခုု	ပျက်ယွငး်သာွးတဲ့	

အတက်ွေကာင့်	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်	 ဆုံး​းံ

ေအာင	်လပုေ်ဆာငသ်ာွးတာပါလား

-	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ေဝဒနာ	တစခ်ခု	ုခစံားရတဲ့	အတက်ွေကာင့်	ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	 လပုေ်ဆာင်

သာွးကတာပါလား

-	 စတိလ်ိုက်မာနပ်ါ	 လပုေ်ဆာငတ်တတ်ဲ့	 အမအူကျင့်ေကာင့်	 ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာင်ကတာ

ပါလား

-	 အရက်၊	 မးူယစေ်ဆးဝါးနဲ	 စတိကုိ်	 ေြပာငး်လေဲစတဲ့	 ေဆးဝါး

တစမ်ျိးမျိးေကာင့်	 ၊	ဒါမ	ှမဟုတ	်တစမ်ျိးထက်ပိုတဲ့	ေဆးေတသွုံးစွဲတဲ့	

အတက်ွေကာင့်	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်	 ဆုံး​းံ

ေအာင	်လပုေ်ဆာင်	သာွးကတာပါလား

-	အေြခအေနေတ	ွေပါငး်စည်း	တိုက်ဆိုငသ်ာွးလို	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	



အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာင်	သာွးကတာပါလား

-	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	 လပု်

ေဆာင်ကတဲ့	သေူတရဲွ	စတိအ်စဉထ်မဲာှ	အမနှတ်ကယ်	ယတြိပတ်	စတိ်

ဆုံးြဖတ်ပးီ	 ကုိယ့်အသက်	 ရှငသ်နမ်​ကုိ	 ကုိယ်ကုိယ်တိုင်	အဆုံးသတလ်ို

က်လိုတဲ့	ဆေတ	ွဘယ်ေလာက်အထ	ိြပငး်ြပေနခဲ့သလဲ

-	အခလုို	 ကံစည်အားထတု်	လပုေ်ဆာငတ်တ်ကတာေတနွဲ	 ပတသ်

က်ပးီ	 အြခားေသာ	 သေူတကွ	 အတအိကျသိိုင၊်	 ေြပာိုင၊်	 တားဆးီ

ိုငမ်ာှ	လား

-	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အခလုို	 လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	 သတူစေ်ယာက်ဟာ

အေကာငး်	ေကာငး်ေကာင့်	အသက်မေသခဲ့ဘူးဆိုရင်	 ေနာငတ်စခ်ျနိခ်ျိ

နမ်ာှ	ေနာက်ထပ်	ကိးစား	အားထတုဖ်ို			အလားအလာ	ရိှပါသလားစတဲ့

ေမးခနွး်ေတပွ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

အြခားေသာ	ေမးစရာ	ေမးခနွး်ေတလွည်း	အများ	အြပား	 ရိှေန	 က

ဦးမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

အဲဒီ	 ေမးခနွး်ေတအွတက်ွ	 အေြဖေတဟွာလည်း	 စတိဝ်ငစ်ားစရာ	

ေကာငး်တဲ့	အေကာငး်ြခငး်ရာေတပွ	ဲ ြဖစေ်နပါလမိ့်မယ်။	ဒါေပမဲ့	ေမးခွ

နး်အားလုံးကုိ	ုိးစငး်	ရှငး်လငး်	လယ်ွကူစာွ	ေြဖိုငဖ်ို	ဆိုတာကေတာ့	မ

လယ်ွကူလပှါဘူး။	လတူစေ်ယာက်ဟာ	ဘာအတက်ွေကာင့်	 ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်	 ဆုံး​းံေအာင	် လပုေ်ဆာငရ်သလဆဲို

တာ	နဲ	ပတသ်က်လို	အေကာငး်အချက်	တစခ်တုည်း	အေပမာှ	ပ	ဲအေြခ

တည်ပးီ	ရှငး်ြပဖို	ဆိုတာ	မြဖစ်ိုငပ်ါဘူး။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာ

င်ကတဲ့	လပုရ်ပမ်ျိးေတဟွာ	ုိးစငး်လနွး်လတှဲ့	ကိစတစခ်ေုတာ့	မဟုတ်



ပါဘူး။	 ဒလီိုြဖစစ်ဉေ်တရဲွ	 ေနာက်ကွယ်မာှ	မနှး်ဆဖို	ခက်ခတဲဲ့	အေနအ

ထားေတ၊ွ	 ​ပေ်ထးွလနွး်လတှဲ့	 အေကာငး်ရငး်ခ	ံ အချက်အလက်ေတ၊ွ	

တမိြ်မပေ်နတဲ့	 ကိစရပေ်တ၊ွ	 ကွယ်ဝှက်ထားတဲ့	 ြပဿနာေတ	ွ ရိှေနတ

တပ်ါတယ်။

ကနေ်တာ်တို	လတူစေ်ယာက်ချငး်စဟီာ-		

-	ကျား၊	မ

-	အသက်အရွယ်

-	ဘာသာေရး

-	ခယူံချက်၊	ယံုကည်ချက်

-	အိမေ်ထာငေ်ရး	အေြခအေန

-	အလပုအ်ကုိင်

-	စးီပာွးေရးအေြခအေန

-	ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ၊	အမအူကျင့်	စုိက်	လကဏာေတွ

-	ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ကျနး်မာေရး	အေြခအေန

-	စတိဖ်စိးီမ​နဲ	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ကျနး်မာေရး	အေြခအေန

-	အရက်ေသာက်သုံးမ​

-	ေဆးဝါးများ	သုံးစွဲမ​

-	အခက်အခ	ဲြပဿနာေတ	ွကေံတွခစံားရမ​

-	 ကာယကံရှင	် အေနနဲ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အရာယ်ြဖစေ်စိုငတ်ဲ့

အြပအမမူျိး	အရငက်	လပုေ်ဆာငခ်ဲ့ဖးူြခငး်	ရိှ၊	မရိှ



-	မျိးုိးဗဇီနဲ	သက်ဆိုငတ်ဲ့	အေကာငး်အချက်

-	လမူ​ေပါငး်သငး်	ဆက်ဆေံရး	အသိုက်အဝနး်၊	 ...စတဲ့	အချက်ေတွ	

အေပမတူည်ပးီ	 ကွာြခားတတ်ကပါတယ်။	အြခားမတညီူတဲ့	အေကာ

ငး်ရငး်နဲ	 အချက်အလက်ေတလွည်း	 ရိှေနတတ်ကပါေသးတယ်။	 ကုိယ့်

ဘဝရဲ	 ကံကမာကုိ	 ကုိယ်ကုိယ်တိုင်	 ဖနတ်းီပးီ	အသက်အရာယ်	ထခိို

က်ဆုံး​းံေအာင်	 လပုေ်ဆာင်ကတဲ့	 ြဖစစ်ဉေ်တဟွာလည်း	 အခ	ု ေဖာ်ြပ

ေပးခဲ့တဲ့	 အချက်အလက်ေတ	ွ အေပမာှ	တည်မှီပးီ	 ေပထက်ွလာရတာ

ြဖစတ်ယ်လို	ေယဘုယျ	အေနနဲ	ဆိုိုငပ်ါတယ်။

ဒအီေကာငး်ြခငး်ရာေတထွကဲ	 အချိေသာ၊	 ဒါမှ	 မဟုတ	် အားလုံး

ေသာ	 အေကာငး်ြခငး်ရာေတ	ွ တစခ်နုဲ	 တစခ်	ု အြပနအ်လနှ်

အကျိးအေကာငး်	ဆက်စပ်ပးီ	အေြခအေန	အချနိအ်ခါေတွ	တိုက်ဆိုင်

လာတဲ့	အခါမာှ	အခလုိုမျိး	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်

ဆုံး​းံ	 ေစိုငတ်ဲ့	အြပအမေူတကုိွ	 ကံစည်အားထတု၊်	လပုေ်ဆာင်	လာ

တတ်ကတာ	ြဖစပ်ါတယ်။

	

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်	ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာ

င်ကတာနဲ	 ပတသ်က်လို	 အမျိးသား၊	 အမျိးသမးီေတမွာှ

ဘယ်လိုကွာြခား	တတ်ကပါသလ။ဲ

အမျိးသား၊	 အမျိးသမးီ၊	 ကျားမ	 မေရွး	 အေကာငး်ေကာငး်ေသာ

အေြခအေနေတေွကာင့်	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ထခိိုက်	ဒဏရ်ာရေအာင၊်	အ

သက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	် လပုေ်ဆာငတ်တ်ကပါတယ်။	 ကုိ

ယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ထခိိုက်ေအာင၊်	ဒဏရ်ာရေအာင၊်	အသက်အရာယ်	ထခိို

က်ေအာင	်လပုေ်ဆာငဖ်ို	 ကိးစားကတဲ့	သေူတထွမဲာှ	အမျိးသမးီ	ဦးေရ



ဟာ	အမျိးသားဦးေရထက်	ေယဘုယျအားြဖင့်	(၂)	ဆေလာက်	ပိုများ	တ

ယ်လို	ဆိုပါတယ်။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်	 ဆုံး​းံေအာင	် အားထု

တ	်လပုေ်ဆာင်ပးီ	အသက်ဆုံး​းံ	သာွးကတဲ့	သေူတ	ွအထမဲာှ	ေတာ့	အ

မျိးသားဦးေရဟာ	အမျိးသမးီဦးေရနဲ	 ှိငး်ယှဉလ်ိုက်ရင်	 ေယဘုယျ	အ

ေနနဲ	(၂)	ဆေလာက်	ပိုများ	တယ်လို	ဆိုပါတယ်။	အခလုို	အမျိးသား	အ

မျိးသမးီ၊	 ကျားမ	 ခွဲြခား	 ေတွရိှချက်ေတဟွာ	 ဘယ်အသက်အရွယ်

အပိုငး်အြခားမာှ	မဆို	ဒအီတိုငး်ပ	ဲေတွရတတတ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်။

အမျိးသားေတဟွာ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး

​းံေအာင	်လပုေ်ဆာင်ကတဲ့	အခါမာှ	များ	ေသာအားြဖင့်	ကမး်တမး်တဲ့	

နည်းလမး်ေတ	ွအသုံးြပတတ်ကပါတယ်။	လက်နက်ေတ	ွအလယ်ွတကူ

ရိုငတ်ဲ့	 ိုငင်၊ံ	 ေနရာေတမွာှ	လက်နက်ေတကုိွ	 အသုံးြပတာမျိးေတလွ

ည်း	 ေတွကရတတပ်ါတယ်။	အမျိးသမးီေတကွေတာ့	 ေဆးဝါးေတ	ွအ

လနွအ်ကံ	ေသာက်သုံးတာ၊	အဆပိေ်သာက်တာစတဲ့	နည်းလမး်ေတကုိွ	

ပိုပးီ	အသုံးြပတတ်	ကတယ်လို	ဆိုပါတယ်။

ကမာတစလ်ားမာှ	ေလလ့ာဆနး်စစ	်ထားကတဲ့	အချက်ေတအွရ	ကုိ

ယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	် လပုေ်ဆာင်

သာွးကတဲ့	သေူတထွမဲာှ	ကိးဆွဲချြခငး်ဟာ	အေတွရ	အများ	ဆုံး	 ြဖစစ်

ဉတ်စခ်လုို	လည်း	နး်ဆိုထားပါတယ်။

	

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာ

ငမ်​ေတဟွာ	အသက်အရွယ်အလိုက်	ဘယ်လို	ကွာြခားတတ်ကပါသလ။ဲ

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာ



ငသ်ာွးကတဲ့	 ြဖစစ်ဉေ်တဟွာ	လငူယ်လရွူယ်၊	လူကီး၊	ဘယ်အသက်	အ

ရွယ်မာှ	မဆို	ေတွရိှိုငပ်ါတယ်။	အခလုို	လပုေ်ဆာငမ်​ေတဟွာ	အသက်

အရွယ်	ရလာတာနဲ	အမ	 ြမင့်မားလာတတတ်ယ်လို	လည်း	ဆိုကပါတ

ယ်။

အချိေသာ	သေူတဟွာ	အသက်	(၄၀)	နဲ	(၆၀)	အတငွး်မာှ	(Mid-	life	

Crisis)	လို	ေြပာကတဲ့	ဘဝတစဆ်စခ်ျိး	အေြပာငး်အလေဲတွ	အခက်အခဲ

ေတ	ွေတွက	ံခစံားကရတတပ်ါတယ်။	ဒအီသက်အရွယ်	အပိုငး်အြခား

ကုိ	ေရာက်လာခဲ့ကပဆီိုရင	်-

-	ကုိယ်ြဖတသ်နး်လာခဲ့ရတဲ့	ဘဝအေပမာှ	ေကျနပမ်​ရိှ၊	မရိှ၊

-	မသိားစကိုစ

-	အိမေ်ထာငေ်ရးကိစ

-	လမူ​ေရးကိစ

-	စးီပာွးေရးကိစ	စတဲ့	အချက်ေတေွပ	မတူည်ပးီ	အေြပာငး်အလ	ဲအ

ခက်အခေဲတွ	 ြဖစေ်ပ	 ခစံားရတတက်ျတယ်လို	 စတိပ်ညာရှင်	 ေတကွ	

ဆိုထားကပါတယ်။

အချိေသာ	သေူတအွတက်ွ	ဒလီိုြဖစေ်ပလာတတ်ကတဲ့	(Mid-	life	C

risis)	ရယ်လို	ဆိုကတဲ့	အေြပာငး်အလေဲတ၊ွ	အခက်အခေဲတဟွာ	 ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငလ်ာေစ

ဖို	တနွး်ပိုေပးသလို	ြဖစေ်စတယ်လို	ဆိုပါတယ်။

လငူယ်လရွူယ်ေတမွာှ	 လည်း	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	

ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာင	်သာွးတတတ်ာေတ	ွ ရိှကပါတယ်။	က

မာ့	 ကျနး်မာေရးအဖွဲက	 ေလလ့ာတငြ်ပထားတဲ့	 အချက်တစခ်ျက်အရ	



ကုိယ်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာငတ်ဲ့

ြဖစစ်ဉေ်တဟွာ	လငူယ်ေတ	ွအတငွး်မာှ	လည်း	 များ	 ြပားလာတယ်လို	

ဆိုပါတယ်။	 ဒအီေနအထားဟာ	ကမာ့ိုငင်ေံတရဲွ	သုံးပုံတစပ်ုံေလာက်	

အတငွး်မာှ	ပိုပးီ	သသိာလာတယ်လို	လည်း	ေဖာ်ြပထားပါတယ်။

ေယဘုယျအားြဖင့်ကေတာ့	 ကေလးသငူယ်ေတမွာှ	ဒလီိုြဖစစ်ဉ	် မျိး

ေတ	ွေတွရေလ့	မရိှဘူးလို	ဆိုကပါတယ်။	ကေလးသငူယ်ေတရဲွ	စတိပ်ို

ငး်ဆိုငရ်ာနဲ	ဖွံဖိးကီးထာွး	တိုးတက်မ​	 ြဖစစ်ဉေ်တနွဲ	ပတသ်က်လို	ေလ့

လာေတွရိှ	ထားခဲ့ကတဲ့	အချက်ေတအွရ	ကေလးသငူယ်ေတဟွာ	-

-	ေသြခငး်တရား	ဆိုတာဟာ	လတူိုငး်	ကေံတွကရမာှ	ြဖစတ်ယ်

-	ေသြခငး်တရားကုိ	ဘယ်သမူှ	ေရှာငလ်ဲလို	မရိုငဘူ်း

-	 ေသြခငး်တရားဆိုတာဟာ	 ြပနလ်ည်	 ေြပာငး်လလဲို	 မရိုငဘူ်းဆို

တဲ့	 အချက်ေတကုိွ	 အသက်	 (၈)	 စှ၊်	 (၉)	 စှအ်ရွယ်ေလာက်	 ေရာက်

ေတာ့မှ	သာ	နားလည်သေဘာေပါက်	လာိုငတ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်။	ဒအီ

တက်ွေကာင့်	လည်း	 ၊	ငယ်ရွယ်လနွး်တဲ့	ကေလးသငူယ်ေတမွာှ	 ၊	 ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	် လပုေ်ဆာငတ်ဲ့

အြပအမ	ူလပုရ်ပမ်ျိးေတကုိွ	တမငတ်ကာ	ကံစည်လပုေ်ဆာငတ်ာမျိး	မ

ေတွရတတတ်ာ	 ြဖစပ်ါတယ်လို	 ပညာရှငေ်တကွ	သုံးသပတ်ငြ်ပကတာ

ြဖစပ်ါတယ်။

ဒါေပမဲ့	တိုးတက်	 ြဖစထ်နွး်ေနတဲ့	လေူနမ​	 ေခတစ်နစ်ကီးထမဲာှ	က

ေလး	သငူယ်ေတဟွာ	အမျိးမျိးေသာ	မဒီယီာေတနွဲ	ထေိတွဖို	အခငွ့်အ

လမး်ေတွ	သသိသိာသာ	များ	 ြပား	လာပါတယ်။	အခလုို	 မဒီယီာေတနွဲ	

ထေိတွဖို	အခငွ့်အလမး်ေတ	ွများ	 ြပားလာတဲ့	အတက်ွ	ေကာငး်တဲ့	အား

သာ	ချက်ေတရိှွသလို	မေကာငး်တဲ့	အချက်ေတလွည်း	ရိှေနကပါတယ်။



မေကာငး်တဲ့	အချက်ေတလွို	ဆိုိုငတ်ာေတကွေတာ့	-

-	ငယ်ရွယ်နုယ်တဲ့	ကေလးေတအွတက်ွ	မသင့်ေလျာ်တဲ့	အေကာငး်

အရာ	အချက်အလက်ေတကုိွ	သြိမငလ်ာိုငတ်ယ်၊

-	အတြုမင	်အတတသ်င်	လာိုငတ်ယ်ဆိုတဲ့	ေနာက်ဆက်တွဲ	အကျိး

ဆက်ေတပွ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ဒလီို	အတြုမင	်အတတသ်င	်လာိုငြ်ခငး်ေတနွဲ	အတ	ူမလိုလားအပ်

တဲ့	ြပဿနာေတလွည်း	ြဖစလ်ာတတပ်ါတယ်။	ဒလီိုေနာက်ဆက်တွဲ	ြဖစ်

လာိုငတ်ဲ့	 ြပဿနာေတထွမဲာှ	အထးူ	 သတထိားသင့်တဲ့	 အေနအထား	

တစခ်ရိှုပါတယ်။	အဲဒါကေတာ့၊	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်	အရာယ်	ထိ

ခိုက်ဆုံး​းံေအာင	် လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	 အြပအမမူျိးေတကုိွ	 ြမငေ်တွပါများ	

လာရင	်အတယူု	တတလ်ာိုငြ်ခငး်ပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

လက်လမှး်တမီ	 ြမငေ်တွ	 ကားသေိနကရတဲ့	 အချိေသာ

ုပြ်မငသ်ံကား	 ဇာတလ်မး်တွဲေတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာ

ယ်ထခိိုက်	ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	ဇာတဝ်ငခ်နး်ေတွ	ရံဖနရံ်ခါ	ဆို

သလိုပါလာ	တတပ်ါတယ်။	 ဒလီို	 အေြခအေနမျိးေတဟွာ	ကေလးသငူ

ယ်ေတနွဲ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပု်

ေဆာငတ်ဲ့	 အြပအမတူို	 ဆက်ယ်မ​အေပမာှ	အကျိးသက်ေရာက်မ​	 ရိှ

လာေစိုငမ်ာှ	လားဆိုတဲ့	အချက်ကေတာ့	အေလးအနက်	စဉး်စားဖို	လို

အပတ်ဲ့	အေကာငး်ကိစ	တစခ်ပု	ဲြဖစပ်ါတယ်။

	

ဘာသာေရး	ကုိးကွယ်မ​က	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိို

က်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာင်ကတဲ့	အြပအမေူတွ	အေပမာှ	ဘယ်လို	လ

မး်မိုးမ​	ရိှတတပ်ါသလ။ဲ



ဘာသာေရး	​ေထာင့်ကေန	 ကည့်မယ်ဆိုရင	် ကုိယ်သက်ဝင	် ယံုက

ည်တဲ့	ဘာသာေရးနဲ	ပတသ်က်ပးီ		စမိ့်ဝင်	နားလည်ထားတဲ့	သေူတ	ွအ

တက်ွကေတာ့	ဘာသာေရးဟာ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထိ

ခိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	လပုရ်ပေ်တကုိွ	အတိုငး်အတာတစခ်ု	

အထ	ိဟန်တားေပးိုငတ်ဲ့	အကာအကွယ်	တစခ်ြုဖစတ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်

။

	

အိမေ်ထာငေ်ရး	အေြခအေနက	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	

ထခိိုက်	 ဆုံး​းံေအာင	် လပုေ်ဆာင်ကတဲ့	 အြပအမေူတအွေပမာှ	ဘယ်

လို	လမး်မိုးမ​	ရိှတတပ်ါသလ။ဲ

အိမေ်ထာငေ်ရး	အေြခအေနေတနွဲ	 ပတသ်က်တဲ့	အေကာငး်အချက်

ေတကုိွ	 ကည့်လိုက်မယ်ဆိုရင်	 အိမေ်ထာငရိှ်တဲ့	 သေူတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	် လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	 လပုရ်ပ်

ေတ	ွြဖစလ်ာေစဖို	အလားအလာ	နည်းပါးတတတ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်။	ဒါ

ကေတာ့	သားသမးီ၊	ဇနးီ	ခငပ်နွး်စတဲ့	သေံယာဇဉ်	 ကိးေတရဲွ	ောှငဖ်ွဲ

ထားမ​နဲ	ဆက်ယ်ေနတာေကာင့်	လို	ဆိုပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	အြခားေသာ	

အေကာငး်တရားေတ	ွတိုက်ဆိုငလ်ာခဲ့ရင်	အိမေ်ထာငသ်ည်	ေတမွာှ	လ

ည်း	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာ

ငတ်ဲ့	ြဖစစ်ဉေ်တွ	ြဖစပ်ာွးတတြ်ပနပ်ါတယ်။

အိမေ်ထာငသ်ည်	ေတနွဲ	ှိငး်စာလိုက်ရင	်အောှငအ်ဖွဲကငး်တဲ့	တစ်

ကုိယ်ေရ	တစက်ာယ	သမားေတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်

ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငသ်ာွးတဲ့	 ြဖစရ်ပေ်တွ	ပိုပးီ	ေတွက	ရို

ငတ်ယ်လို	လည်း	ဆိုပါတယ်။



အေကာငး်ေကာငး်ေတေွကာင့်	အိမေ်ထာငေ်ရး	အဆငမ်ေြပလို	 ကဲွ

ကွာ	သာွးကရတဲ့	သေူတွ	(အထးူသြဖင့်	အမျိးသားေတွ)	မာှ	လည်း	အခု

လိုမျိး	လပုေ်ဆာငမ်​ေတ	ွြမင့်မားတတ်ကပါတယ်။	ကုိယ့်ရဲ	အိမေ်ထာင်

ဖက်	 တမိး်ပါးသာွးလို	 ဘဝလက်တွဲေဖာ်မဲ့ပးီ	 ကျနရ်စခ်ဲ့ကရတဲ့

သေူတမွာှ	 လည်း	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံ

ေအာင	်လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	ှနး်ေတ	ွြမင့်မားတတတ်ာကုိ	ေတွကရပါတယ်

။

	

***

	

လေူနမ​	အဆင့်အတနး်၊	အလပုအ်ကုိငရိှ်ြခငး်၊	မရိှြခငး်	စတဲ့	အချက်

ေတဟွာ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပု်

ေဆာင်ကတဲ့	 အြပအမေူတွ	 အေပမာှ	ဘယ်လိုလမး်မိုးမ​	 ရိှတတပ်ါသ

လ။ဲ

ပညာရှငေ်တ	ွ ေလလ့ာေတွရိှ	ထားကတဲ့	အချက်ေတအွရ	လေူနမ​	

အဆင့်အတနး်	 ြမင့်မားတဲ့	 သေူတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာ

ယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငမ်​ေတ	ွြမင့်မားတတတ်ယ်	လို	ဆိုပါ

တယ်။	တစဆ်က်တည်းမာှ	ပဲ	လေူနမ​	အဆင့်အတနး်	နမိ့်ပါး	သာွးတဲ့	အ

ခါမာှ	 လည်း	 အခလုို	 လပုေ်ဆာငမ်​ေတွ	 ြမင့်တက်	 လာတတတ်ယ်လို	

ေတွရိှထားကပါတယ်။	 လေူနမ​	 စနစတ်စခ်အုတငွး်မာှ	စးီပာွးေရး

အေြခအေန	ယုတေ်လျာ့ကျဆငး်မ​ေတ	ွ ြဖစလ်ာတဲ့	အခါမာှ	လည်း	ဒလီို

လပုရ်ပေ်တွ	 ြမင့်တက်လာတတ်ကပါတယ်။	 ေယဘုယျ	 အေနနဲ	 က

ေတာ့	-



-	အလပုအ်ကုိင	်အတည်တကျရိှြခငး်

-	လပုင်နး်ခငွတ်ငွ်	အဆငေ်ြပြခငး်

-	ကီးမားတဲ့	ြပဿနာေတ	ွမရိှြခငး်	စတာေတဟွာ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	

အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	 ြဖစစ်ဉေ်တ	ွမြဖ

စပ်ာွးေအာင	်ဟန်တားေပးိုငတ်ဲ့	အချက်ေတွ	 ြဖစတ်ယ်လို	ဆိုကပါတ

ယ်။

အလပုအ်ကုိင	်အတည်တကျ	မရိှတဲ့	သေူတ၊ွ	အလပုလ်က်မဲ့	 ြဖစေ်န

သေူတ၊ွ	လပုင်နး်ခငွန်ဲ	ပတသ်က်လို	ြပဿနာ	အခက်အခဲ	ေတွက	ံေနရ

သေူတမွာှ	ဒလီိုြဖစရ်ပေ်တ	ွေပထက်ွလာဖို	အလားအလာများ	တတ	်က

ပါတယ်။

	

ကုိယ်ခာ	ေရာဂါေဝဒနာ	တစခ်ခုု	ခစံားရြခငး်ဟာ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်

အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	် လပုေ်ဆာင်ကတဲ့	 အြပအမူ

ေတ	ွအေပမာှ	ဘယ်လို	လမး်မိုးမ​	ရိှတတပ်ါသလ။ဲ

ကုိယ်ခာေရာဂါ	 ေဝဒနာတစမ်ျိးမျိး	 ခစံားေနရြခငး်ဟာလည်း	 ကုိ

ယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာင	်လာ

ေစဖို	တနွး်အားေပးတတတ်ဲ့	အေကာငး်ရငး်ခ	ံအချက်တစခ်	ုြဖစေ်န	တ

တပ်ါတယ်။

-	ေရာဂါေဝဒနာ	ဖစိးီလာတဲ့	အတက်ွ	အရငက်လို	သက်ွလက်	ဖျတ်

လတမ်​	မရိှေတာ့တာ၊	သာွးလာ	လ​ပရှ်ားမ​	မလပု်ိုငေ်တာ့တာ

-	ေရာဂါေဝဒနာေကာင့်	ုပဆ်ငး်အဂါ	ချိယွငး်ပျက်ြပားသာွးရတာ

-	နာတာရှည်	ေရာဂါေတ	ွခစံားရတာ



-	ကုသမ​ခက်ခတဲဲ့	ေရာဂါမျိးေတ	ွခစံားကရတာ

-	 ြပနလ်ည်	 ေကာငး်မနွလ်ာိုငဖ်ို	 အလားအလာ	 မရိှတဲ့	 ေရာဂါမျိး

ေတ	ွခစံားကရတာ

-	ြပငး်ထနတ်ဲ့	ေရာဂါ	တစခ်ခုေုကာင့်	ကေယာငက်တမး်ြဖစတ်ာ

-	 ြပငး်ထနတ်ဲ့	 နာကျငမ်​ေတွ	 ခစံားရတဲ့	 ေရာဂါမျိးေတ	ွတာရှည်	 ခံ

စားကရတာ

-	ပုံမနှကု်သမ​	တစခ်ခု	ုအမခဲယူံဖို	လိုအပတ်ဲ့	ေရာဂါတစခ်ခု	ုခစံားရ

တာ	(ဥပမာ	ေကျာက်ကပ်	အမတဲမး်	ေဆးေနရတဲ့	အေနအထား)	စတာ

မျိးေတဟွာ	 ေဝဒနာရှငေ်တွ	အတက်ွ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာ

ယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငလ်ာိုငေ်ြခကုိ	ြမင့်တက်	လာေစိုင်

ပါတယ်။

ဒအီချက်ေတဟွာ	ေရာဂါေဝဒနာ	ခစံားရလို	 ြဖစေ်ပလာတဲ့	တိုက်ုိ

က်	အကျိးဆက်ေတပွ	ဲ ြဖစပ်ါတယ်။	ဒါေတသွာမကေသးဘဲ၊	အြခား	ဆ

က်ယ်ေနတဲ့	အချက်အလက်ေတလွည်း	ရိှကပါေသးတယ်။

-	ေရာဂါေဝဒနာ	 ြဖစလ်ာတဲ့	အတက်ွေကာင့်	ကာယကံရှင်	အေနနဲ	

သူရဲ	အိမေ်ထာငဖ်က်၊	မသိားစဝုငေ်တနွဲ	ဆက်ဆေံရး	ပျက်ယွငး်	သာွးရ

တာ

-	ေရာဂါေဝဒနာ	ြဖစေ်ပ	ခစံားလာရတဲ့	အတက်ွ	ကုိယ့်ရဲ	အလပုအ်

ကုိင၊်	ရာထးူ	အဆင့်အတနး်နဲ	လပုပ်ိုငခ်ငွ့်ေတွ	ထခိိုက်ပျက်ြပား	ရပတ်န်

သာွးရတာ

-	ေရာဂါကုသမ​အတက်ွ	ေငေွရး	ေကးေရး	အခက်အခေဲတ	ွရိှေနတာ

စတဲ့	အချက်ေတဟွာ	ေဝဒနာရှငအ်တက်ွ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အဆုံးစရီင်



ဖို	 ကိးစား	အားထတု	်လပုေ်ဆာငလ်ာေစတဲ့	အေကာငး်ရငး်ခ	ံအချက်

ေတ	ွြဖစေ်နိုငပ်ါေသးတယ်။

တစခ်ါတစရ်မံာှ	ေရာဂါအတက်ွ	အသုံးြပရတဲ့	အချိေသာ	 ေဆးဝါး

ေတရဲွ	ေဘးထက်ွဆိုးကျိးေတေွကာင့်	ကာယကံရှငမ်ာှ	စတိက်ျေဝဒနာ	

ြဖစေ်ပ	 ခစံားကရတတပ်ါတယ်။	 ဒလီို	 ခစံားလာရတဲ့	အခါမာှ	လည်း	

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာင်ို

ငတ်ဲ့	 အလားအလာေတ	ွ ြဖစေ်ပ	လာိုငပ်ါေသးတယ်။	အရက်ေသစာ	

ေသာက်သုံးတဲ့	 သေူတကုိွ	 ကည့်လိုက်မယ်ဆိုရင	် အသည်းေြခာက်တဲ့	

ေရာဂါတိုလို	 ေနာက်ဆက်တွဲ	 နာတာရှည်	 ေဝဒနာေတ	ွ ြဖစေ်ပလာတဲ့	

အခါမာှ	လည်း	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာ

င်	လပုေ်ဆာငလ်ာိုငတ်ဲ့	အလားအလာေတ	ွများ	လာတတြ်ပန်	ပါေသး

တယ်။

	

	

စတိေ်ဝဒနာ	တစခ်ခုု	ခစံားေနရြခငး်နဲ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အ

ရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာင်ကတဲ့	အြပအမေူတွ	ဘယ်လို	

ဆက်ယ်မ​	ရိှတတပ်ါသလ။ဲ

စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ေဝဒနာေတနွဲ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	

ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငသ်ာွးကတဲ့	အြပအမေူတရဲွ	ဆက်စပမ်​

ဟာလည်း	အလနွြ်မင့်မားပါတယ်။	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	

ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	် ြပမူကတဲ့	 သေူတ၊ွ	 အထေြမာက်သာွးကတဲ့	 သူ

ေတ	ွအားလုံးရဲ	(၉၀)	ရာခိုင်ှနး်ေလာက်ေသာ	သေူတမွာှ	စတိပ်ိုငး်ဆိုင်

ရာ	 ခစံားချက်	 ေဝဒနာတစခ်ခု	ု ရိှတာကုိ	 ေတွကရတတတ်ယ်လို	ဆိုပါ



တယ်။

စတိေ်ဝဒနာ	 မခစံားရတဲ့	သေူတနွဲ	 ှိငး်ယှဉလ်ိုက်ရင်	 စတိေ်ဝဒနာ	

တစခ်ခု	ုခစံားေနကရတဲ့	သေူတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်

ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာင်ိုငတ်ဲ့	အလားအလာဟာ	ပိုများ	တတ်

တယ်လို	ဆိုပါတယ်။	အခလုိုမျိး	ပမာဏကွာဟမ​များ	ရြခငး်ဟာ	ကာယ

ကံရှငရဲ်	-

-	အသက်အရွယ်

-	ကျား၊	မ

-	စတိေ်ဝဒနာ	အမျိးအစား

-	ေရာဂါ	 ြပငး်ထနမ်​အလိုက်	ေဆးံု	တက်ေရာက်	ကုသခရံြခငး်	 ရိှ၊	

မရိှ	ဆိုတဲ့	အချက်ေတွ	အေပမာှ	တည်မှီ	ေနတတြ်ပနပ်ါေသးတယ်။

သက်တ၊ူ	 ရွယ်တူ	အြခားေသာ	သေူတနွဲ	ှိငး်ယှဉ	် ကည့်လိုက်မယ်	

ဆိုရင	်-

-	စတိေ်ဝဒနာ	တစခ်ခုေုကာင့်	ေဆးံု	တက်ေရာက်	ကုသမ​ခယူံခဲ့ရ

ဖးူတဲ့	 သေူတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အဆုံးစရီင်ိုငတ်ဲ့	 အလားအလာ

ပိုများ	တတတ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်။

-	 စတိေ်ဝဒနာ	တစခ်ခုေုကာင့်	 ြပငပ်လနူာ	အေနနဲ	 ကုသမ​ခယူံခဲ့ရ

ဖးူတဲ့	 သေူတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အဆုံးစရီင်ိုငတ်ဲ့	 အလားအလာ

ပိုများ	တတ်ကတယ်လို	ဆိုပါတယ်။

အဲဒီ	 ေဝဒနာ	 ခစံားေနကရတဲ့	 သေူတထွမဲာှ	စတိက်ျေဝဒနာ	 ခစံား

ေနက	သေူတဟွာ	အများ	ဆုံး	ပါဝင်ကပါတယ်။



ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာ

ငြ်ခငး်နဲ	ဆက်ယ်ပးီ	 ေြပာဖို	လိုအပတ်ဲ့	 စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 ေဝဒနာေတ	ွ

အထမဲာှ	-

-	စတိက်ျေဝဒနာ	(Depressive	disorders)

-	စတိက်	စဉ့်ကလျား	ေဝဒနာနဲ	အြခားေသာ	စတိေ်ဖာက်ြပနတ်ဲ့	ေဝ

ဒနာေတ	ွ(Schizophrenia	and	other	psychotic	disorders)

-	 အရက်၊	 မးူယစေ်ဆးနဲ	 စတိကုိ်ေြပာငး်လေဲစတဲ့

အြခားေသာေဆးဝါး	ေတ	ွသုံးစွဲတဲ့	 ြပဿနာ	(Alcohol	and	substance	

use	Disorders)

-	 ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွပိုငး်ဆိုငရ်ာ	အခက်အခြဲပဿနာ	 (Personalit

y	 disorder)	 စတာေတဟွာ	အဓိကကျတဲ့	 ေဝဒနာေတလွို	 ဆိုရပါလမိ့်မ

ယ်။

ေလလ့ာေတွရိှထားတဲ့	အချက်ေတအွရ	-

-	စတိေ်ဝဒနာ	တစခ်ခုေုကာင့်	ေဆးံုတက်ေရာက်	ကုသမ​	ခယူံဖးူခဲ့

သေူတွ

-	စတိလ်ိုက်မာနပ်ါ	လပုေ်ဆာငတ်တတ်ဲ့	စုိက်ရိှကတဲ့	သေူတွ

-	 ဆိုးဝါးြပငး်ထနတ်ဲ့	 နည်းလမး်ေတကုိွ	 အသုံးြပပးီ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ

ယ်	 အသက်အရာယ်	 ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	 လပုေ်ဆာငခ်ဲ့ဖးူက

သေူတမွာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အဆုံးစရီငလ်ာိုငတ်ဲ့	 အရာယ်ဟာ	 ပိုပးီ

ေတာ့	များ	တတ်ကတာကုိ	ေတွရပါတယ်။

စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 ေဝဒနာ	တစခ်ခုျငး်စအီလိုက်	စတိဝ်ငစ်ားစရာ၊	သိ

ထားသင့်စရာ	အချက်အလက်ေတ	ွရိှေနကပါေသးတယ်။	စတိပ်ိုငး်ဆိုင်



ရာ	 ေဝဒနာေတနွဲ	 ပတသ်က်လို	သက်ဆိုငရ်ာ	 ေဝဒနာတစခ်ခုျငး်	အလို

က်	အခနး်ကေတမွာှ	လည်း	ေဖာ်ြပထားပါတယ်။

	

ဆုံး​းံမ​ေတ	ွ ကေံတွခစံားရြခငး်နဲ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အ

ရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင	်လပုေ်ဆာငတ်ဲ့	အြပအမေူတ	ွဘယ်လို	ဆက်

ယ်မ​	ရိှကပါသလ။ဲ

ကနေ်တာ်တို	 အားလုံးဟာ	 ကုိယ်ြဖတသ်နး်လာခဲ့ရတဲ့	 ဘဝခရီးမာှ

ဆုံး​းံမ​၊	အေြပာငး်အလဲ	စတာေတကုိွ	တစခ်ါမဟုတ်	တစခ်ါေတာ့	 ကံ

ေတွ	ကရတတပ်ါတယ်။

ကုိယ့်ရဲ	ဘဝလက်တွဲေဖာ်၊	မဘိ၊	သားသမးီ၊	ချစသ်၊ူ	ရငး်ှီး	ကမး်ဝင်

တဲ့	မတိေ်ဆ	ွသငူယ်ချငး်	စတဲ့	 ကုိယ့်ဘဝအတက်ွ	အေရးပါတဲ့	သူ	တစ်

ဦးဦး	ကုိယ့်ဘဝထကဲ	ကွယ်ေပျာက်သာွးတာ၊	အလပုတ်ာဝနက်	ေနဖယ်

ရှားခလံိုက်ရတာ၊	လမူ​ေရး၊	 စးီပာွးေရး၊	 ပညာေရး	 စတာေတနွဲ	 ပတသ်

က်လို	​းံနမိ့်မ​ေတွ	 ကေံတွ	ခစံားလိုက်ရတာ	စတာေတဟွာ	ကနေ်တာ်

တို	ပတဝ်နး်ကျငမ်ာှ	ရိှေနတတ်ကတဲ့	ဆုံး​းံမ​	အေြခအေနေတထွကဲ	အ

ေနအထားအချိပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ကုိယ့်ရဲ	ဂဏုသ်ကိာ	ထခိိုက်ပျက်ယွငး်ေအာင်	တိုက်ခိုက်ခရံတာ၊	ကုိ

ယ့်ရဲ	ဘဝ	တည်ငမိမ်​	ပျက်ယွငး်ေအာင်	လပုေ်ဆာငခ်ရံတာ	စတာေတွ	

ဟာလည်း	 ဆုံး​းံမ​နဲ	 ရငဆ်ိုငရ်တဲ့	 အေနအထားေတပွဲ	 ြဖစပ်ါတယ်။

အြခားေသာ	 အေြခအေနမျိးေတလွည်း	 ရိှေနိုငပ်ါေသးတယ်။	 တစခ်ါ

တေလမာှ	ကာယကံရှင်	အေနနဲ	ဘယ်သူကုိမ	ှဖငွ့်ဟ	ေြပာြပလိုြခငး်	မရိှ

တဲ့	ဆုံး​းံမ​မျိးေတလွည်း	ရိှတတ်ကပါတယ်။

အမျိးမျိးေသာ	အေနအထားနဲ	ကေံတွကရိုငတ်ဲ့	ဆုံး​းံမ​ေတဟွာ	



သက်ဆိုငရ်ာ	 ကာယကံရှငေ်တွ	 အေပမာှ	ထခိိုက်မ​ေတွ	 အနည်းနဲ

အများ	ဆိုသလို	ြဖစေ်ပ	ေစတတပ်ါတယ်။	အခလုို	ြဖစေ်ပတဲ့	အထမဲာှ	

-

-	လတတ်ေလာ	စတိခ်စံားချက်	အေြပာငး်အလေဲတွ

-	ကာလတာရှည်စာွ	တုံြပနခ်စံားရတာေတွ

-	စတိခ်စံားချက်ေတ	ွြပငး်ြပငး်ထနထ်န	်ြဖစေ်ပတတတ်ာေတွ

-	 ေနာက်ဆက်တွဲ	 စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 ေဝဒနာေတွ	 ြဖစေ်ပ	လာတတ်

တာေတွ

-	 အရက်၊	 မးူယစေ်ဆးဝါးနဲ	 စတိကုိ်	 ေြပာငး်လေဲစတဲ့	 အြခားေသာ	

ေဆးဝါးေတ	ွသုံးစွဲလာတတတ်ာစတဲ့	အေနအထားေတ	ွပါဝငပ်ါတယ်။	

အမျိးမျိးေသာ	 အေကာငး်ေတေွကာင့်	 ဘဝမာှ	ဆုံး​းံမ​	 အေနအထား	

တစခ်ခုကုို	ရငဆ်ိုင	်ခစံားလိုက်ရတဲ့	အချိေသာ	သေူတနွဲ	ပတသ်က်လို	

အထးူ	သတြိပဖို	လိုအပတ်ဲ့	အေြခအေန	အကျိးဆက်	တစခ်ရိှုပါတယ်။	

အဲဒါကေတာ့	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	

လပုေ်ဆာငတ်တြ်ခငး်ပဲ	ြဖစပ်ါတယ်။

	

ကေလးဘဝအတငွး်မာှ	ှိပစ်က်	ညငး်ပနး်မ​	 ခခံဲ့ရသေူတ၊ွ	 မသိားစ	ု

အသိုက်အဝနး်ရဲ	ဥေပကာြပြခငး်	ခခံဲ့ရဖးူသေူတ၊ွ	မသိားစအိုမတ်ငွး်	အ

သိုက်အဝနး်မာှ	မသိားစဝုင	်အချငး်ချငး်	အကမး်ဖက်မ​ေတ	ွ(Domestic	

Violence)	 ရိှေနတတတ်ာစတဲ့	အေြခအေနေတဟွာလည်း	လတူစေ်ယာ

က်အတက်ွ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 အသက်အရာယ်	ထခိိုက်	ဆုံး​းံေအာင	်

လပုေ်ဆာငလ်ာိုငတ်ဲ့	အလားအလာကုိ	တိုးပာွး	လာေစတတပ်ါတယ်။



ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိိုက်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာ

ငတ်ဲ့	အြပအမ	ူတစခ်နုဲ	ပတသ်က်လို	နားလည်ေအာင	်ကိးစားတဲ့	အခါ

မာှ	ဘာေကာင့်	ဒအီချနိမ်ာှ	မ	ှအခလုို	လပုေ်ဆာင်	ြဖစသ်ာွးတာလလဲို	ဆို

တဲ့	အေကာငး်ရငး်ခ	ံအေြခအေနေတ	ွအားလုံးကုိ	​ြမငသ်ုံးသပဖ်ို	လိုအ

ပပ်ါတယ်။	အေြခအေန	အချနိအ်ခါ	အေကာငး်တရားေတ	ွအားလုံးကုိ	စု

စည်းေပါငး်စပ်	နားလည်ိုငဖ်ို	အေရးကီးပါတယ်။

ဒအီေကာငး်အရာေတနွဲ	ပတသ်က်လို	ပညာရှငေ်တ	ွေဖာ်ြပထားတဲ့	

အချက်ေတထွကဲ	အရငဦ်းဆုံး	သထိားသင့်တယ်လို	ယူဆတဲ့	အချက်	(၃

)	ချက်ကုိ	တငြ်ပေပးလိုပါတယ်။

-	 ပထမ	အချက်ကေတာ့	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိို

က်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာင်ကတာေတနွဲ	 ပတသ်က်လို	 ၊	ဘယ်သဟူာ	

ဘယ်အချနိက်ာလ	 ဘယ်အေြခအေနမျိးမာှ	ဘယ်လိုေသာ	 နည်းလမး်

ေတနွဲ	လပုေ်ဆာငသ်ာွးမာှ	လ	ဲဆိုတဲ့	အချက်ကုိ	အမတဲမး်	အတအိကျ၊	

ရာှနး်ြပည့်	ကိတငခ်န်မနှး်လို	မရိုငဘူ်းဆိုတဲ့	အချက်ပဲ	ြဖစပ်ါတယ်။

ကနေ်တာ်တို	 အားလုံးသိကတဲ့	 အတိုငး်	 လေူတရဲွ	 စတိအ်စဉဟ်ာ	

တတိကိျကျ	ခန်မနှး်ဖို	၊	ထနိး်ချပဖ်ို	ခက်ခလဲနွး်လပှါတယ်။	အဲဒလီို	ခန်မှ

နး်ဖို	 ၊	 ထနိး်ချပဖ်ို	 ခက်ခတဲဲ့	 စတိအ်စဉေ်တေွပမာှ	တည်မှီပးီ	 ြဖစေ်ပ

လာရတဲ့	ဒအီြပအမမူျိးကုိ	ကျနိး်ေသ	အတအိကျ	ေြပာိုငဖ်ို	ခန်မနှး်ိုင်

ဖို	မလယ်ွလဘူှးဆိုတဲ့	အချက်ကေတာ့	ရှငး်ပါတယ်။

-	ဒတုယိ	အချက်ကေတာ့	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အသက်အရာယ်	ထခိို

က်ဆုံး​းံေအာင်	လပုေ်ဆာင်ကတဲ့	သေူတ	ွအများ	စမုာှ	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ

ခစံားချက်၊	ေဝဒနာ	တစမ်ျိးမျိး၊	ဒါမ	ှမဟုတ	်တစမ်ျိးထက်	ပိုပးီေတာ့	ရိှ

ေနတတ်ကတယ်ဆိုတဲ့	အချက်	ြဖစပ်ါတယ်။



-	တတယိ	အချက်တစခ်ကုေတာ့	ကာယကံရှငန်ဲ	သက်ဆိုင	်ဆက်

ယ်ေနတဲ့	 အေနအထားေတကုိွ	 ေလလ့ာ၊	 အကဲခတ	်ဆနး်စစထ်ားမယ်	

ဆိုရငေ်တာ့	 ဒလီိုမျိး	 လပုေ်ဆာငလ်ာိုငတ်ဲ့	 အေြခအေနကုိ	 အတိုငး်အ

တာ	တစခ်အုထေိတာ့	ကာကွယ်	တားဆးီ	ေပးိုငပ်ါလမိ့်မယ်ဆိုတဲ့	အချ

က်ပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

	

***


