


ေအာင်ြမင်ေသာ	ကုိယရ်ညကုိ်ယေ်သးွ

	

"ဒပီဂုိလ	် ကည့်ရတာ	ေတာ်ေတာ်	ကျက်သေရရိှတာပ။ဲ	 ေတာ်ေတာ့်

ကုိ	ဥပဓိုပ်	ေကာငး်တာ"

ုပရ်ည်အားြဖင့်	သတူကာထက်	ထးူြခားေပလငွေ်သာ	လတူစေ်ယာ

က်ကုိ	ြမငရ်ေသာအခါ	ကနေ်တာ်တို	တစေ်တ	ွယငး်သိုလင	်မတှခ်ျက်ချ	

တတ်ကသည်	။

အချိကဆိုလင	်ထိုထက်ပို၍

"ေတာ်ေတာ်ခံ့ညားတဲ့	လပူ"ဲ	ဟူ၍	ပင	်အမမး်တင်	လိုက်ကေသးသ

ည်	။

ကျက်သေရရိှတာ၊	 ဥပဓိုပေ်ကာငး်တာ၊	 ခံ့ညားတာကုိ	 အချိကလ

ည်း	"ုပရ်ည်ေချာေမာလပှြခငး်"	အြဖစ	်မတှယူ်တတ်ကသည်	။

အမနှက်ေတာ့	ထိုသို	မဟုတပ်ါေချ။	အဆိုပါ	ဂဏုရ်ည်များမာှ	"ကုိယ်

ရည်ကုိယ်ေသးွ"	ေကာငး်ြခငး်သာ	 ြဖစေ်ချသည်	။	ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ	

ေကာငး်ြခငး်သည်	ုပရ်ည်ေချာေမာ	လပှြခငး်ငှ့်	ဘာမှ	မဆိုငေ်ချ။	 ုပ်

ရည်ေချာေမာ	လပှြခငး်သည်	လတူစေ်ယာက်၏	 ြပငပ်	 ုပသ်ငွ်ငှ့်သာ	

ဆိုငသ်ည်	 ။	 ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ	ေကာငး်ြခငး်ကမ	ူအတငွး်	အဇတသ

ာန်ငှ့်	ဆိုငသ်ည်	။

လတူစေ်ယာက်၏	ကုိယ်ရည်	ကုိယ်ေသးွသည်	လိဝှက်နက်နသဲည်	



။	 သလံိုက်ဓာတလ်ို	 ဆွဲေဆာငမ်​ရိှသည်	 ။	 ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ

ေကာငး်ြခငး်ကုိ	သသိသိာသာ	ြမင်ိုငသ်ည်	။	သိုေသာ်	အေကာငအ်ထည်

ေပေအာင	်ေဖာ်ြပရနက်ား	ခက်ခသဲည်	။

တကယ်ေတာ့	ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ	ဆိုသည်	မာှ	လတူစေ်ယာက်၏	

ုပပ်ိုငး်ငှ့်	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ေကာငး်ေသာ	အရည်အေသးွများ	၏	အစအု

ေပါငး်ပင	်ြဖစသ်ည်	။

အထးူသြဖင့်	ထိုသ၏ူ	ေကာငး်ေသာ	အြပအမ၊ူ	အမအူရာ၊	ဟနပ်န်ှ

င့်	စတိေ်နစတိထ်ားတို	၏	အစအုေဝးပင	်ြဖစသ်ည်	။

ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွသည်	 ပငကုိ်သဘာဝေပတငွ	် အများအားြဖင့်	

အေြခြပေသာ်လည်း	 ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွကုိ	 ပျိးေထာငြ်ပြပင၍်	 ရသ

ည်	။

ကေလးငယ်များ	တငွ	် ေမးွကတည်းကပင	် ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ	 ပါ

လာသည်	။	သတူို	၏	ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွသည်	ြဖစငသ်ည်	၊	စစမ်နှသ်

ည်	 ။	 အဘယ်ေကာင့်	 ဆိုေသာ်	 သတူို	 တငွ	် သတူို	 ငှ့်	 ပတသ်က်၍	 မ

ေကာငး်ေသာ	ခစံားချက်	မရိှေသးေသာေကာင့်	ြဖစသ်ည်	။	ထိုအဆင့်တွ

င်	သတူို	သည်	သတူို	ကုိယ်သတူို	ဂုစိုက်ြခငး်	မရိှေသးေသာေကာင့်	သူ

တို	၏	စတိသ်ည်	 ြဖစငေ်နသည်	။	သတူို	၏	ခစံားချက်သည်	 ြဖစငေ်န

သည်	 ။	 ထိုေကာင့်	 သတူို	 တငွ	် အောှငအ်ဖွဲ	 အဟန်အတား

ကငး်ရှငး်ပးီ	 လတွလ်ပမ်​	 ရိှေနသည်	 ။	 ထိုအေြခအေနသည်	 အရွယ်ရ

လာ၍	၊	ဆငြ်ခင်ာဏ	်ဝငလ်ာ၍	အြခားလမူျား	ငှ့်	ဆက်သယ်ွမ​	ြပလာ

သည့်	အချနိအ်ထ	ိတည်မေဲနသည်	။

အရွယ်ေရာက်လာ၍	လူေလာကထတဲငွ	်လမူျား	ငှ့်	ဆက်ဆေံပါငး်

သငး်	လာရေသာအခါ	မလူကုိယ်ရည်	ကုိယ်ေသးွ	ပျက်စးီ	သာွးေတာ့သ



ည်	။

အြခားသမူျား	၏	 ြပးံြပြခငး်၊	ရယ်ြပြခငး်၊	မျက်ေမာှင်ကတြ်ပြခငး်၊	

မျက်ာှမဲ့ြပြခငး်တို	 သည်	 လတူစေ်ယာက်၏	 ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ	 အ

ေပ	အေကာငး်အဆိုး	သဇာသက်ေရာက်မ​	ရိှသည်	။	လတူစေ်ယာက်သ

ည်	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အလနွ်	သတထိားေနလင၊်	အလနွ	်ဂုစိုက်ေနလင်

၊	သတူစပ်ါး၏	အထငအ်ြမငကုိ်	အလနွ	်အေလးထားေနလင	်မမိ၏ိ	 ကုိ

ယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ	ပျက်စးီ	သာွးတတသ်ည်	။		

"သေဘာကေတာ့	 စက်ဘီး	 ချနိး်ကိးလိုပ။ဲ	 ချနိး်ကိး	သပိ်ပးီ	တငး်

ေနရင်	 ဘီးမလည်ိုငေ်တာ့ဘူး။	လတူစေ်ယာက်ဟာလည်း	 ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ်	သပိ်ပးီ	ဂုစိုက်ေနရင	်သူ	စတိဟ်ာ	တငး်မာသာွးပးီ	ပုံမနှ	်အေန

အထားအတိုငး်	 မရိှေတာ့ဘူး"	 ဟု	 ေတးွေခပညာရှင်ကီး	 ဝီလျဂံျမိး်က

ေြပာဖးူသည်	။

နာမည်ေကျာ်	 နယ်လည့်ှ	အေရာငး်သမား၊	 စာေရးဆရာငှ့်	 နယ်လှ

ည့်	ေဟာေြပာသူ	တစဦ်းသည်	ကုိယ့်အိမမ်	ှအြပငထ်က်ွသာွးတိုငး်	ကုိယ့်

ကုိယ်ကုိယ်	အလနွ	်ဂုစိုက်သည့်စတိထ်ား	ဝငလ်ာတတသ်ည်	။	ထိုအခါ

သ၏ူ	 ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွလည်း	အမတဲမး်	 ေြပာငး်လဲ	 ပျက်စးီသာွးသ

ည်	။

အထးူသြဖင့်	 သသူည်	 ဟုိတယ်ခနး်တငွ	် ထိုင်ပးီ	 စားေသာက်လင	်

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	လပိြ်ပာမလုံ	ြဖစတ်တသ်ည်	ဟု	ဆိုသည်	။

	သိုြဖင့်	သူအြဖစကုိ်သူ	ြပနလ်ည်	ဆငြ်ခင်ကည့်သည်	။

"ငါ	အခလုို	ဘာေကာင့်	ြဖစရ်တာလ။ဲ	လမူ​ဆက်ဆေံရး	ဓေလစ့ုိက်

ေတကုိွလည်း	ငါသတိာပ။ဲ	ငါအိ့မက်	စားေသာက်ခနး်မာှ	စားေတာ့	အခု

လိုဘာြဖစလ်ို	မြဖစတ်ာလ၊ဲ	မခစံားရတာလဲ"-



ေနာက်ဆုံး	သ	ူရရိှေသာအေြဖမာှ	ကုိယ့်အိမက်	စားေသာက်ခနး်တငွ်

စားေနစဉ်	သကူ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ဂုစိုက်ြခငး်	မရိှေသာေကာင့်	ဘယ်

လိုမ	ှမခစံားရြခငး်ြဖစသ်ည်	ဟူေသာ	အချက်ပင်	ြဖစသ်ည်	။

အလားတပူင	်နာမည်ေကျာ်	ပညာေရး	သခုမနိ်ငှ့်	စတိပ်ညာရှင်ကီး

အယ်လဘ်တ	်အက်ဒပွဝ်စဂ်မသ်ည်	လည်း	ေစာေစာပိုငး်က	ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ်	 ဂုစိုက်လနွး်ေသာေကာင့်	 ေတာ်ေတာ့်ကုိ	 စတိဆ်ငး်ရဲခဲ့ဖးူသည်	

ဟု	ဆိုသည်	။

သသူည်	ထိုစတိဓ်ာတကုိ်	အမတဲမး်လိုလို	 ကိးစားပးီ	ေမာငး်ထတု	်

ေနရသည်	 ။	တစေ်နတငွ်	သသူည်	သူဒကု၏	တရားခအံစစကုိ်	ေဖာ်ထု

တ	်ိုငခ်ဲ့သည်	။		

သူကုိ	 ေနစဉ	် ဒကုေပးေနေသာ	 တရားခမံာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ဂုစို

က်လနွး်ြခငး်	 မဟုတဘဲ်	သတူစပ်ါးကုိ	 ဂုစိုက်လနွး်ြခငး်သာ	 ြဖစေ်နသ

ည်	ကုိ	ေတွရသည်	။	သေူြပာသမ၊	သလူပုသ်မ	သတူစပ်ါးေတကွ	ဘယ်

လို	ထင်ကလမိ့်မလ၊ဲ	ဘယ်လို	ေဝဖန်ကလမိ့်မလ	ဲဟူေသာ	ေတးွေတာ	

စိုးရိမမ်​သည်	ပင	်သူကုိ	ဒကုေပးေနေသာ	တရားခ	ံြဖစေ်နသည်	။

ဤသို	အသဝိင်	လာပးီေနာက်	သသူည်	သတူစပ်ါး	 ေဝဖနခ်ျက်ကုိ	

လျစလ်ျ​ကာ	 မမိတိစကုိ်ယ်တည်း	 ရိှေသာအခါ	 ခစံားေတးွေခ

ေြပာဆိုြပမသူလို	လမူျား	ငှ့်	ဆက်ဆရံာတငွ်	လည်း	ပငကုိ်သဘာဝအ

တိုငး်	ခစံားေတးွေခ	ေြပာဆိုြပမြူဖစရ်န	်သတထိား၍	မမိကုိိယ်ကုိ	ကိး

စားြပြပငခ်ဲ့သည်	။

ဤသိုြဖင့်	သသူည်	ေနာက်ဆုံးတငွ်	 ပရိသတေ်ရှ၌	အေြပာအေဟာ	

အေကာငး်ဆုံး	ပဂုိလတ်စဦ်းအြဖစ	်ထငရှ်ား	ေကျာ်ကား	လာခဲ့သည်	။



"ရǿကǻǳǽကǮကǻစǯတǻသညǻ	ကŽနǻǱပǻတǯǱƄ	အǮǺ	သȀရǴǳဘǮǳǽကǮငǻသȀမǼǮǺ	

အɖဖစǻ	ဖနǻတǰǺသညǻ	"

ဟု	စာေရးဆရာကီး	ရိှတစ်ပးီယားက	ေရးသားခဲ့ဖးူသည်	။	အမနှက်

ရှက်ေကာက်စတိသ်ည်	 ကွနပ်ျတာငှ့်	 တသူည်	 ။	 ကွနပ်ျတာတငွ	် သ

တငး်အချက်အလက်	အမနှမ်ျားကုိ	ထည့်ေပးမှ	သာလင်	အေြဖမနှကုိ်	ရ

ရိှိုငသ်ည်	။

အလားတပူင	် လတူစေ်ယာက်၏	 အေြခခ	ံ စတိေ်နစတိထ်ားငှ့်

ယံုကည်မ​	 မနှက်နမ်	ှ သာလင်	 လပိြ်ပာသန်သန်ြဖင့်	 အမာှးအမနှကုိ်

ဆုံးြဖတ်ိုငသ်ည်	 ။	 အေြခခစံတိထ်ား	 မမနှလ်င်	 လပိြ်ပာမသန်ိုင၊်

လပိြ်ပာမသန်လင	်ေြပာဆိုြပမူ	သမမာှ	လည်း	အလွဲလွဲ	အေချာ်ေချာ်	ြဖ

စဖ်ို	သာ	ရိှေတာ့သည်	။

ဥပမာ	 -	 ငယ်စဉက်	 မကာခဏ	 အှိမခ်ရံေသာ၊	 အုိက်ခရံေသာ၊

အြပစေ်ပးခရံေသာ	လတူစေ်ယာက်၏	လပိြ်ပာသည်	ညိးငယ်	သာွးတ

တသ်ည်	။	ထိုအခါ	သသူည်	မမိကုိိယ်ရည်	ကုိယ်ေသးွကုိ	ေဖာ်ထတုရ်ာတွ

င်	အမာှးအယွငး်ငှ့်	ကရံလမိ့်မည်။	ကေလးတစေ်ယာက်၏	ေဒါသစတိ်

ငှ့်	 ေကာက်စတိကုိ်	အတငး်	 ှိမခ်ျိးထားလင	်ထိုအြပအမေူကာင့်	လူ

ရာမဝင်	ြဖစသ်ာွးတတသ်ည်	။		ယငး်စတိ	်(	စှ်	)	ခကုို	မနှမ်နှက်နက်န	်

ထနိး်ေကျာငး်	 ြပြပင်	ေပးိုငလ်ငမ်	ူေကာငး်ေသာ	ရလဒမ်ျား	ရရိှိုငသ်

ည်	။

အပယ်ခစံတိ၊်	လရူာမဝငစ်တိေ်ကာင့်	လေူပါငး်	သနး်ေပါငး်များ	စာွ	

ေပျာ်ရငမ်​	ကငး်မဲ့ကရသည်	 ။	ဘဝတငွ	်ဆုံး​းံမ​ငှ့်	ရငဆ်ိုငေ်နကရသ

ည်	 ။	ထိုအြဖစမ်ျိးမ	ှကငး်လတွလ်ိုလင်	လရူာမဝငစ်တိကုိ်	 ပယ်ေဖျာက်

၍	လရူာဝငစ်တိကုိ်	ေမးွြမရမည်။



တကယ်ေတာ့	 မနှက်နေ်သာ	 ကုိယ်ရည်	 ကုိယ်ေသးွငှ့်	 ြပည့်စုံြခငး်	

ဆိုသည်	မာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ထနိး်ချပ	်လနွြ်ခငး်ငှ့်	ထနိး်ချပမ်​	အလွ

နန်ည်းြခငး်တို	၏	စပ်ကားတငွ်	ရိှေသာ	အေြခအေန	ြဖစသ်ည်	။

လတူစေ်ယာက်သည်	အလနွ်	ေဒါသကီးသည်	။	ဆေစာသည်	။	လု

ပရ်ပမ်ာှးသည်	 ။	 အမာှးကုိလည်း	 ဘယ်ေတာ့မှ	 ဝနမ်ခတံတ။်

စကားေြပာ	လငလ်ည်း	အလနွ်	ကျယ်ေလာငသ်ည်	။

သိုဆိုလင	် ထိုသသူည်	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ထနိး်ချပမ်​	 အလနွ်

နည်းသြူဖစသ်ည်	။	ဤပဂုိလမ်ျိးသည်	တစစ်ုံတစရ်ာကုိ	မလပုမ်ီ	အကျိး

အြပစကုိ်	ေသချာစာွ	စဉး်စားသင့်သည်	။

အကငသ်	ူတစေ်ယာက်ကမ	ူအေြခအေနသစ၊်	ပတဝ်နး်ကျငသ်စ်ငှ့်

ဆက်ဆရံမည်ကုိ	ေကာက်တတသ်ည်	။	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အဖက်ဖက်မှ	

မြပည့်စုံသဟုူ	ခယူံထားသည်	။	စိုးရိမစ်တိက်လည်း	အမရိှဲေနသည်	။	စိ

တလ်​ပရှ်ား	လယ်ွသည်	။	အိပ၍်	လည်း	မေပျာ်။	လေူတာ	သေူတာလည်း	

မဝငရဲ်။

သိုဆိုလင	် ထိုသသူည်	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ထနိး်ချပမ်​	 လနွကဲ်သြူဖစ်

သည်	 ။	ဤပဂုိလမ်ျိးသည်	သေူတာ်စင	် စနိ်ေပါလက်	 ဖလိစပ်ယံီလမူျိး

တို	အား	မနိ်ကားခဲ့သည့်	"ဘယǻသȀƄကǯǱမž	ဂǑǱမစǯǱကǻȽǿငǹǻ"	 ဟူေသာ	ဆုံးမ	

စကားငှ့်	ေအာက်ပါနည်းလမး်များကုိ	လိုက်နာသင့်သည်	။

(	၁	)	မမိိ	ဘာေြပာမည်	ဆိုသည်	ကုိ	ဘယ်ေတာ့မှ	ကိပးီ	မစဉး်စား

ပါငှ့်။		ပါးစပကုိ်	ဖငွ့်ပးီ	ေြပာချငတ်ာကုိ	ေြပာချလိုက်ပါ။

(	 ၂	 )	 မလပုခ်င	် ဘာမ	ှ ေတးွမေနငှ့်။	 မမိ၏ိ	 လပုရ်ပေ်တကုိွ

လပုရ်ငး်ြပငသ်ာွးပါ။	 ေတးွေခရှင်ကီး	အယǻလǻဖရကǻ	 ǳနǮǹသǻဝǿǯǙကǻတǻ



ဟကǻဒǻက	"ကန်ပတ်ို	သည်	ပထမဦးစာွ	ေတးွေတာပးီ	ေနာက်မှ	ေတာ့	

လပု်ကတာ	မဟုတ။်	ေမးွဖာွးလာသည့်	အချနိမ်	ှစ၍	ကန်ပတ်ို	သည်	အ

လပုလ်ပု်ကရသည်	။	ေနာက်ေတာ့မ	ှသာ	လပုရ်ပကုိ်	အေတးွြဖင့်	လမး်

မနှေ်အာင်	ထနိး်ကွပ	်ေပးကရသည်	"	ဟု	ဆိုခဲ့သည်	။

(	၃	)	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အြပစရှ်ာြခငး်ကုိ	ရပပ်စလ်ိုက်ပါ။	ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ်	ထနိး်ချပလ်နွသ်ူ	တစဦ်းသည်	ဘယ်ေလာက်	 ေသးငယ်ေသာ	အ

လပုကုိ်ပင	်လပုလ်ပု၊်	"ဒအီလပုကုိ်	ငါ	လပုမ်	ှလပု်ိုငပ်ါမ့လား"	ဟု	ေတးွ

တတသ်ည်	။	ထိုြပင	်စကားေြပာ	ပးီလငလ်ည်း	"ငါ	အဲဒလီိုေြပာဖို	မသ

င့်ပါဘူး"	ဟု	ြပနလ်ည်	ေနာငတ်	ရတတသ်ည်	။

အသုံးကျေသာ၊	အကျိးရိှေသာ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	ေဝဖနြ်ခငး်သည်	မ

သစိတိအ်ရ	အလိုအေလျာက်	ြဖစေ်ပလာသည်	။	အသစိတိြ်ဖင့်	ကုိယ့်ကုိ

ယ်ကုိယ်	 ေဝဖနြ်ခငး်သည်	လည်း	 မမတတ	 ေဝဖနတ်တလ်င	် ေကာငး်

သည်	၊	အကျိးရိှသည်	။	သိုေသာ်	အမတဲမး်	ေဝဖနေ်နလငက်ား	အကျိး

ယုတ	်တတသ်ည်	။

(	 ၄	 )	 စကားေြပာလင	် ခါတိုငး်ထက်	 ခပက်ျယ်ကျယ်	 ေြပာပါ။

ေအာ်ကီးဟစက်ျယ်	 ေြပာရန်	 မဟုတ။်	 ေဒါသသံကီးြဖင့်	 ေြပာရန	် မဟု

တ။်	 စကားသကုိံ	 ေြပာေနကျထက်	 အနည်းငယ်	 သသိသိာသာ	 ြမင့်ရန်

သာ	ြဖစသ်ည်	။	ဤနည်းသည်	ကုိယ်ရည်ကုိယ်ေသးွ	ေဖာ်ေဆာငရ်ာတငွ်

အစမွး်ထက်ေသာနည်း	ြဖစသ်ည်	။

(	၅	)	မမိကိ	တြခားလမူျားကုိ	သေဘာကျလင်	ယငး်အချက်ကုိ	သတူို

သိကပါေစ။	ထနိး်ချပ	်လနွသ်သူည်	ေကာငး်ေသာ	ခစံားချက်ကုိေရာ၊	မ

ေကာငး်ေသာ	ခစံားချက်ကုိေရာ	ေဖာ်ထတုရ်န	်ဝနေ်လးတတသ်ည်	။		အ

နည်းဆုံး	တစေ်နလင	်လသူုံးေယာက်ကုိ	ချးီကျးစကား	ေြပာြဖစေ်အာင်



ေြပာပါ။	အြခားလူ	တစေ်ယာက်၏	လပုရ်ပ၊်	အဝတအ်စား၊	အေြပာအဆို

စသြဖင့်	 တစခ်ခုကုို	 မမိကိ	 သေဘာကျမလိင	် ယငး်သို	 သေဘာကျ

မေိကာငး်	ထိုသ	ူသပိါေစ။	သယ်ွဝုိက်မေနပါငှ့်။

"မငး်နာရီ	ငါသပိ်ကိက်တာပဲ	ဂျိး"

"မငး်ဦးထပုက်	သပိလ်တှာပ	ဲေမရီ"

စသြဖင့်	တိုက်ုိက်သာ	ေြပာလိုက်ပါ။

တကယ်လို	 မတိေ်ဆသွည်	 အိမေ်ထာငသ်ည်	 ြဖစလ်င	် အိမရှ်ငမ်ကုိ	

အနည်းဆုံး	တစေ်နစှ်ကိမ်

"သပိခ်ျစတ်ာပဲ	.	.	.	.	အချစရ်ယ်"

ဟု	ေြပာြဖစေ်အာင	်ေြပာပါ။	ပါးစပက်	မေြပာချငလ်င်	အမအူရာငှ့်

လည်း	ေြပာိုငပ်ါသည်	။

	

[‘	Unlock	Your	Real	Personality	'	by	Dr	.	Maxwell	Mattz	,R	,	
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