


ြပစသု၏ူ	အမှာ

ေမပ့စလ်ိုက်ရမည့်	အေသးအဖွဲများကုိ	သေံယာဇဉ	်ကီးေနမလိင်

စတိဆ်ငး်ရဲြခငး်သာ	အဖတတ်င	်တက်ပါသည်။	ထိုသို	စတိဆ်ငး်ရဲခဲ့သမူျားတငွ်

ကနေ်တာ်လည်း	ပါပါသည်။

ဘ၀ဆိုသည်မာှ	ေရှဆက်သာွးဖိုသာ	ြဖစသ်ည်။	အေသးအဖွဲများေကာင့်

ေနာက်ဆတံငငင်င	်ြဖစေ်နလင	်ဘ၀၌	ြဖစသ်င့်တာေတ	ွြဖစလ်ာေအာင	်လပုခ်ျနိေ်တွ

ေလျာ့သာွးမည်သာ	ြဖစ၏်	။

Richard	Carlson	၏	Don’t	Sweat	The	Small	Stuff	စာအုပပ်ါ

အချက်အလက်များသည်	အေသးအဖွဲေကာင့်	စတိည်စေ်နတက်သမူျားအတက်ွ

အေထာက်အပံ့ေကာငး်	ြဖစလ်မိ့်မည်ဟု	ယံုကည်ပါ၍	ထိုစာအုပကုိ်	မှီြငမး်ြပစု

ေရးသားပါသည်

၂၀၁၇	ခ စ၊	ဇနနဝ ရလ

စမ ခ င
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၁

ဘ ဖစတ လ

အေရးကီးေနကာမ	ှဘတစ်က်ားက	မတှတ်ိုငမ်ာှ	ေကျာက်ချေနြပန်ပ၊ီ



မနိး်မကလည်း	ထမငး်ဗးူကုိ	အချနိမ်	ီြပငမ်ေပးဘူး၊	ကည့်..	ရာသဦတကုလည်း

ပလူိုက်တာ..ေဟာ	ေဟာ	ဟုိမာှ	တတု်ကီးနဲ	လူကီးက	ကေလးပစိေိကွးကုိ

ုိက်မယ်တကဲကဲတယ်	ငါ	ဆငး်ုိက်လိုက်ရ…

ေအးေအးေနစမး်ပါ။	ထထိေိရာက်ေရာက်	ဝငလ်ပုေ်ပးိုငသ်လား။

လပု်ိုငရ်င	်ဝငလ်ပုေ်ပး	လိုက်။	ကုိယ်	မတက်ိုငတ်ာေတ၊ွ	သတူိုဘ၀ဇာတေ်ကာငး်

သတူိုကိစေတ	ွဘာေကာင့်	ဝငစ်တိည်စခ်	ံေနမလ။ဲ	မနိး်မက	ထမငး်	အချနိမ်ီ

ချက်မေပးိုငတ်ာ	သူအေကာငး်နဲသ	ူရိှမာှေပါ။့	စတိတ်ိုေနရင	်ကုိယ်ပ	ဲပငပ်နး်တယ်။

ေယာနေိသာမနသကီာရ	တဲ့။	သင့်တင့်	မတေအာင်

ေတးွယူတတရ်မာှေပါ။့	ကား	ေနာက်ကျ	ေတာ့	ဘာြဖစမ်လ။ဲ	အလပုေ်လာက်တာ

ေနာက်ကျေတာ့ေကာ။	မရံုအြပင	်ပိုမရိှဘူး။	ကမာကီး	ပျက်မသာွးဘူး။

စတိေ်အးေအးထား။	ြဖစတ်က်ပျက်တက်တဲ့	ေလာကသဘာ၀ေတပွလဲို	လက်ခလံိုက်

စမး်ပါ။
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၂

ယ မယဖမ နန

ဒေီလာကကီးမာှ	ပးီြပည့်စုံတဲ့အရာ	ရှားတယ်။	အြပစရှ်ာရင်

သိကားမငး်	ဖနဆ်ငး်တဲ့	ာွးေတာင	်ချိေတာ့	နည်းနည်း	ကားေနဦးမာှပ။ဲ

ြဖစခ်ျငတ်ာေတနွဲချည်း	လိုက်တိုငး်ေနရင	်မိုငမ်ယ့်စစ	်ကုိ	တိုက်ေနရသလိုပဲ

ြဖစမ်ယ်။

ငါခ့မျာ	သနားစရာပါကွာ	ဆိုတဲ့	လေူပျာမျိးကုိ	ချစ်ကေပမဲ့	ငါကံ့ကုိက

ဆိုးပါတယ်	ဆိုတဲ့	လတူစပ်ိုငး်	ခိုတစပ်ိုငး်ေတကုိွကျေတာ့	မနုး်တက်ကတယ်။

ေရှာငခ်ျင်ကတယ်။

သမူျားက	သနားလာဖို	မေမာ်လင့်ပါနဲ။	သနားလည်း	မခခံျငပ်ါနဲ။

ကုိယ့်ထမငး်	ကုိယ်စားပးီ	သမူျား	အသနားခေံနရတာ	၊	ခခံျငတ်ာ	ရှက်ဖို

မေကာငး်ဘူးလား။

လပုစ်ရာ	ရိှတာကုိေတာ့	အတက်ိုငဆ်ုံး	အေကာငး်ဆုံး	လပုပ်ါ

Anything	worth	doing	is	worth	doing	best.	တဲ့။	Ralph	Waldo	Emerson	ရဲ

စကားပါ။	လပုရ်မယ်	ဆိုရင	်အေကာငး်ဆုံးလပု	်လို	ေြပာချငတ်ာပါ။	အေကာငး်ဆုံး

ြဖစမ်လာိုငလ်ို	အလိုမကျေတ	ွြဖစ်ပးီ	ဟုိ	ယုိးမယ်ဖွဲ၊	ဒ	ီယုိမယ်ဖွဲ	လပုေ်နရင်

စတိပ်ငပ်နး်မယ်၊	အလပု	်ထိုငး်သာွးမယ်။	အေကာငး်ဆုံးကိးစားပါ။



ြဖစမ်လာေတာ့လည်း	ြဖစလ်ာသမကုိ	အေကာငး်ရှာကည့်ပးီ	စတိခ်ျမး်သာရာ	ရှာပါ။

ဘာ့ေကာင့်	ကုိယ့်စတိကုိ်	ညဉး်ဆေဲနမာှ	လ။ဲ
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၃

အ အ 	လပလည 	ရပတယ

ေနာက်က	ကျားလိုက်လာသလို	ပျာယီးပျာယာေတ	ွလပုေ်နမှ



အလပုလ်ပုတ်ယ်	ထငေ်နတဲ့	လူကီးေတကုိွေတာ့	ေဆာရီးပါပ။ဲ

တက်သတုုိ်က်ေနသေူတဟွာ	ေကာငး်ေကာငး်	ြပငဆ်ငမ်ထား	သေူတ၊ွ	အချနိကုိ်

မခန်ခွဲတက်သေူတ၊ွ	ေဒါသနဲ	လပရှ်ားေနသေူတ၊ွ	ေလာဘနဲ	လပရှ်ားေနသေူတ၊ွ

မတက်လို	ပျာယာခတေ်နသေူတ	ွများပါတယ်။	ပျာယာခတေ်နပဆီိုမေှတာ့

ပပူနစ်တိန်ဲ	လပုေ်ဆာငေ်န	ရပ။ီ	အဲဒ	ီလို	ကုိြပာေလာင	်မြပာေလာငေ်တ	ွဆမီာှ

ဘယ်သကူ	ေဆးကုခခံျငမ်လ၊ဲ	ခွဲစတိခ်ခံျငမ်လ၊ဲ	အိပပ်ုံစ	ံအပခ်ျငမ်လ၊ဲ

ကားေမာငး်ခိုငး်ချငမ်လ။ဲ

ေအးေအးသတသ်ာ	ေပါေ့ပါပ့ါးပါး	လပုကုိ်ငေ်နတဲ့	လစူားမျိးကုိ

သသံယထားတက်တဲ့	လမူျိးေတ	ွရိှတက်ပါတယ်။	သတူိုဟာ	ေခါငး်ေအးေအးနဲ

စနစတ်ကျ	လပုတ်က်ြခငး်ရဲ	တနဖ်ိုးကုိ	နားမလည်သေူတ	ွြဖစပ်ါတယ်။

စာေရးတာပ	ဲြဖစြ်ဖစ၊်	သပိံစမး်သပမ်	လပုတ်ာပြဲဖစြ်ဖစ်

ေခါငး်ေအးေအးနဲ	အချနိယူ်လပုမ်	ှရလဒေ်ကာငး်	ထက်ွေလရိှ့တာကုိ	သတရိပါ။

အတငွး်စတိ	်ငမိး်ေအးရင	်အြပငပ်နး်လည်း	ငမိး်ချမး်တယ်။

ေအးေဆးငမိး်ချမး်သ	ူတစေ်ယာက်	ဟာ	ပတဝ်နး်ကျငကုိ်ပါ	ငမိး်ချမး်ဓာတ်

ကူးစက်ေစပါတယ်။

ပပူငစ်ရာ	ကီးကီးမားမားေတမွာှ	ပပူငတ်ာ	သဘာ၀ကျပါတယ်။

သိုေသာ်	အေသးအဖွဲတိုငး်ကုိ	လိုက်ပေူနတာ	သဘာ၀	လုံး၀မကျဘူး။

အကျိးမရိှတဲ့အြပင	်စတိဖ်စိးီမေတ	ွများလာပးီ	ဒဏြ်ဖစသ်ာွး	လမိ့်မယ်။

ေမသ့င့်တာကုိ	ေမလ့ိုက်ပါ။

(ကနေ်တာ်သည်	အလပုကုိ်	အနးီကပမ်	ှဖတုပ်မူးီတိုက်

တနွး်လပုတ်က်သ	ူြဖစပ်ါသည်။	ေလးရက်ေလာက်	အချနိရ်လင	်သုံးရက်ေလာက်

ဖရီးုိက်ပးီ	ေနာက်ဆုံးရက်မ	ှတနွး်လပုေ်လ	့ရိှပါသည်။	သိုေသာ်	အလပုမ်နှသ်မ

အချနိမ်	ီပးီစးီသာွးကသည်သာ	ြဖစပ်ါ၏	။	ဖရီးုိက်ေနေသာ	သုံးရက်အတငွး်မာှ



လပုင်နး်စဉ	်တစခ်လုုံးကုိ	စတိကူ်းပးီ	လိုသမေတ	ွြပငဆ်ငေ်နြခငး်ကုိေတာ့

အများက	သပိမ်သပိါ။	သတူို	မသိိုငေ်သာ	အချနိေ်တမွာှ	ေရး၊	မတှ၊်	စေုဆာငး်၊

ြပငဆ်ငေ်နခဲ့၍	ြဖစသ်ည်။	ေနာက်ဆုံးရက်တငွ	်ပျားပနး်ခတမ်	အလပုမ်ျားေနသည်

ဆိုသည်မာှလည်း	အပိုငး်အစေတ	ွကုိ	ဆွဲေစေ့နြခငး်သာ	ြဖစသ်ည်။	ဤသို

လပုေ်ဆာငမ်မျိးကုိ	ပျာယာခတြ်ခငး်ငှ့်	ကဲွြပားေစလိုပါသည်။	စာအုပြ်ပစသု)ူ
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၄

ဥဒစကသတထ

၀ီရိယလနွရ်င	်ဥဒိစလို	ဆိုုိးစကား	ရိှပါတယ်။	ေဇာကီးလနွေ်နရင်

စတိပ်ျံလငွ့်ပးီ	ပပူနတ်က်	တယ်လို	ဆိုချငတ်ာပါ။

ေြဖရမယ့်	စာေမးပွဲအတက်ွ	ေလးငါးရက်ေလာက်	ကိတင်

ရငတ်နုေ်နတာ	ဥဒိစပါပ။ဲ	ဆရာ	အသစက်ေလးေတ	ွစာသငဖ်ိုအေရး	တစည်လုံး

အိပမ်ေပျာ်ဘဲ	ရငဖ်ိုေနတာ	ဥဒိစပါပ။ဲ	ဘယ်လို	ေြပာရမလ၊ဲ	ဘယ်လို	လပုရ်မလ၊ဲ

အဝတအ်စားက	သပသ်ပရ်ပရ်ပမ်	ှရိှပါမ့လား၊	စကား	ထစေ်နရင်

ဒကုပဆဲိုတာမျိးေတနွဲ	စတိပ်ေူနရတာ	မျိးဟာ	အားအငကုိ်	ေလျာ့ပါးေစပါတယ်။

ပေူနရင	်ပတူဲ့အတိုငး်	ြဖစတ်က်တာမျိး	ကဖံးူမာှပါ။	ပထမဆုံး	လက်ချာအတက်ွ

တစပ်တလ်ုံးလုံး	ကိတငြ်ပငဆ်င်ပးီကာမ	ှတကယ်ဝငသ်ငေ်တာ့

ေပါက်တက်ကရေတ	ွြဖစကု်နတ်ာ	ုိးလပှါပ။ီ

ေရှေရးကုိ	ေတးွပတူယ်။	ပေူနေတာ့	ထပခ်ါတလလဲ	ဲစဉး်စားတယ်။

ဒကုများ	ေရာက်မလား၊	ကေမာက်ကမများ	ြဖစမ်လား	ေတးွပရူငး်ပရူငး်နဲ

အခက်ေပိုငတ်ာေတ	ွထပစ်ဉး်စားမိပးီ	ထပပ်ြူပန	်ေရာ။	အဲဒ	ီအခက်ေတကုိွ

ေကာက်တဲ့အေကာငး်က	စွဲသာွးပါေလေရာ။

အေြဖရိှပါတယ်။	ေတးွေနရင	်ေတးွေနေကာငး်	သလိိုက်ပါ။



ငါေတးွပေူနမြိပန်ပလီို	သတဝိင	်လိုက်တာနဲ	တစ်ပိငန်က်	ဘရိတဖ်မး်ပးီသား

ြဖစသ်ာွးပါလမိ့်မယ်။

အေလးအပငေ်တ	ွထမး်ပိုးရတဲ့	ကုနထ်မး်	အလပုသ်မား	တစေ်ယာက်ကုိ

စတိကူ်းကည့်ပါ။	သကူ	အေလးအပင်ကီးကုိ	မပးီ	ေခါငး်ေပရွက်	သယ်လာတယ်။

သပူိုရမယ့်	ေနရာေရာက်ရင	်သဒူ	ီဝနထ်ပုကုိ်	ချမပစဘဲ်	မတတ်က်ေတာင့်ေတာင့်ကီး

ရပ်ပးီ	ဇွဲခေံနတဲ့၊	ဒကုယူေနတဲ့	ပုံစကုိံ	မျက်ေစထ့မဲာှ	ြမငေ်ယာင်ကည့်လိုက်ပါ။

ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုးကုိ	ရွက်ထားရသဟူာ	ကုိယ်သာ	ြဖစရ်င	်မနိစန်ဲအမ	ကုိယ့်ေခါငး်ေပက

ဝနထ်ပုဟ်ာ	အေလးချနိ	်စးီစးီလာေနတာကုိ	ခစံားရပါလမိ့်မယ်။	ခစံားကည့်ပါ။

စတိကူ်းနဲ	ခစံားကည့်ပးီရင	်ဥဒိစြဖစ်ပးီ	မလိုအပဘဲ်	ပပူနေ်နတာဟာ

ကုိယ့်ဒကု	ကုိယ့်ဒကု	ကုိယ်	ရှာတာပါလားလို	ြဖစလ်ာပါလမိ့်မယ်။

*
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ကုိယ့်ချငး်စာတယ်ဆိုတဲ့	စကားဟာ	သုံးလနွး်လို	ုိးအီေနတဲ့	ကလေီရှး



ြဖစေ်နေတာ့	အဲဒ	ီစကားလုံးရဲ	အဓိပာယ်ကုိ	ေမသ့ာွးတက်ကတယ်။	သတူို

ကုိယ့်လိုပလဲို	ေတးွပးီ	စာနာတာ။	ကုိယ်မကိက်	ကုိယ်မလပုတ်ဲ့အမမျိးကုိ

ကျေတာ့လည်း	ေအးေလး	သူအေကာငး်နဲသ	ူရိှေနမာှေပါ၊့	သူဘက်က

ကည့်ရငလ်ည်း	မနှေ်နမာှပ	ဲဆိုတာမျိး	ေတးွေပးတာ၊	စာနာေပးတာ။

ကုိယ်ချငး်စာနာေပး	ရင	်ကငန်ာမ	ဝငလ်ာပါတယ်။	ကူညီိုငတ်ာကုိ

ကူညီေပးချငစ်တိ	်ဝငလ်ာပါတယ်။	ကူညီိုငတ်ာကုိ	ကူညီေပးချငစ်တိ်

ဝငလ်ာပါတယ်။	ေမတာလမး်ေကာငး်ကုိ	ပငွ့်ေစပါတယ်။	ဒလီို	စာနာတက်ဖို	ဆိုတာ

ေမးွရာပါ	စတိထ်ားထက်	မသိားစ	ုဝနး်ကျငရဲ်	အေလအ့ကျင့်၊	ဓေလစ့ုိက်

ြဖစတ်က်ပါတယ်။	ဒေီတာ့	ေလက့ျင့်ယူလို	ရိုငတ်ဲ့	အရည်အေသးွပါ။	စှဆ်င့်ပဲ

လိုပါတယ်။	လပုခ်ျငရ်မယ်၊	ပးီရင	်လပု်ကည့်ရ	မယ်။

အြပစြ်မငတ်က်တဲ့	လစူားဟာ	ေသးေသးမားမားေလးေတွ

လိုက်ကည့်ပးီ	အြပစြ်မငတ်က်တယ်။	အြပစြ်မငေ်တာ့	ေမတာစတိ	်မပာွးိုငဘူ်း။

ကုိယ့်မာှ	စတိဆ်ငး်ရဲတယ်။	အြပစတ်ငခ်ရံတဲ့သ	ူခမျာမာှ	လည်း	စတိဆ်ငး်ရဲရတယ်။

ကုိယ့်အေပ	မမနုး်ေတာငမ်	ှအနည်းဆုံးေတာ့	မကည်ညိ၊	မုိေသိုငတ်ာ	ေတွ

ြဖစလ်ာမယ်။	အေသးအဖွဲေတမွာှ	ေမတာ	မပာွးိုငရ်င	်ေမတာေပါငး်ကူးတတံားဟာ

ယုိငန်ဲနဲ	ြဖစေ်နမာှပ။ဲ

တကယ့်	ေဆွကီးမျိးကီးကေန	ဆငး်ဆငး်ရဲရဲ	သလီရှင	်ဘ၀ကုိ

ေရွးချယ်ပးီ	အိိယရဲ	လမူွဲထ	ုကီးကုိ	ကင်ကငန်ာနာ	ေစာင့်ေရှာက်ခဲ့တဲ့

မာသာထရီဇာက	“	ဒကီမာေပမာှကီးကီးကျယ်ကျယ်ေတ	ွလပုြ်ပိုငဖ်ို

မလယ်ွပါဘူး၊	သိုေသာ်	ေသးေသးဖွဲဖွဲေသးေတကုိွေတာ့	ေမတာ	ကီးကီးထားပးီ

လပုမ်ယ်	ဆို	လပု်ိုငတ်ာပ”ဲ	လို	ေြပာပါတယ်။

ေလာ့ေမးွကုိ	ဗာရာဏသခီျဲေနရင	်ကုိယ့်မာှပ	ဲအကျိးမဲ့မာှသာ	ြဖစတ်ယ်။

ေမတာစတိကုိ်	ပာွးိုငရ်င	်အေသးအဖွဲေတကုိွ	ေမပ့စတ်က်လာမာှပါ။
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