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မာတိကာ 

မူရင္းစာေရးသူ၏အမွာစာ 7 

tydkif;(1) – tdyfaysmfaeaom oifhudkvIyfEId;jcif; 

အခန္း (၁) ။  ။ ေမွ်ာ္လင့္မထားေသာ ဆုံစည္းမႈ 
              Edk;xvmzdkY tcGifhta&; 
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အခန္း (၂) ။  ။ ‘ရွင့္႐ႈံ’ ၏ အကူအညီေတာင္းခံမႈ 
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အခန္း (၃) ။  ။ ၾကံဳေတာင့္ၾကံဳခဲ အခြင့္အေရး 
                    todpdwftqifh jrSifhwifjcif;prf;oyfrI 
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အခန္း (၄) ။  ။ အာဂအမ်ဳိးသမီးသည္လည္း အကူအညီေတာင္းခံေနျပီ 

                                    vlYb0onf þrQyJvm; .. 
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အခန္း (၅) ။  ။ သင္ခန္းစာစျပီ 

                                     udk,f? pdwf? 0dnmOfrsm;ESifh od&Sdjcif; 
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အခန္း (၆) ။  ။ သင္ဘာေတြးေနသနည္း? 
                                     rvIyfr,SufbJ Munfhaeonfh apmifhMunfhol 
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အခန္း (၇) ။  ။ ကမာၻလူသားေတြက အိပ္ေပ်ာ္ေနၾကျပီ 

                                     odpdwfudk pwifpl;prf;jcif; 
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အခန္း (၈) ။  ။ လြယ္မေယာင္ႏွင့္ခက္ေသာ သင္ခန္းစာ 
                                      rdrdudk,fudk owdjyKapmifhMunfhjcif; 
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အခန္း (၉) ။  ။ စိတ္ခံစားခ်က္ကုိ ႏႈိးဆြလုိက္ေသာဖုန္း 
                                      rdrdudk,frdrd owdjyKapmifhMunfhjcif;tm;jzifh 

cHpm;csuf\xdef;csKyfrIudk rcHygESifh 
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အခန္း (၁၀) ။  ။ ‘ရွန္႔တုန္း’ ၏ အတြင္းစိတ္ရိွစကားမ်ား 
twGif;pdwf&SdrdbESifh twGif;pdwf&Sduav;i,f 
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အခန္း (၁၁) ။  ။ အကယ္၍ ကုိယ္၊ စိတ္၊ ၀ိညာဥ္သည္ အိမ္တစ္လုံးျဖစ္ေနပါက 

0dnmOfa&;&mtm; ysKd;axmifay;jcif; 
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အခန္း (၁၂) ။  ။ ‘ရွင့္႐ႈံ’ ၏ နားလည္သေဘာေပါက္လာမႈ 
OD;aESmufjzifh rpOf;pm;ygESifh... ESvHk;om;jzifh cHpm;yg... 
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အခန္း (၁၃) ။  ။ ဘာေၾကာင့္ အခ်င္းခ်င္းအျမင္ကပ္ေနၾကသလဲ?  

rdrd\ t&dyfrnf;udk jyefvnfoHk;oyfjcif; 
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အခန္း (၁၄) ။  ။ ‘ရွန္႔တုန္း’ ၏ မိမိကုိယ္မိမိ သုံးသပ္ခ်က္ 

rdrd\ t&dyfrnf;udk ayGYzufyg 
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အခန္း (၁၅) ။  ။ ‘ရွင့္႐ႈံ’ ၏ မိမိကုိယ္ကုိ ဆန္းစစ္ခ်က္ 

rdrdudk,fudk vufcHyg 
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tydkif;(2) – 'Pf&m&aeaomoifhtm; ukpm;jcif; 

အခန္း (၁၆) ။  ။ မိမိ၏ ဒဏ္ရာေဟာင္းမ်ားႏွင့္ ရင္ဆုိင္ျခင္း 
b0ü MuHKawGY&onfh jyóemrsm;onf 'Pf&ma[mif;rsm;\ 
Edk;xvmrIaMumifhyg 
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အခန္း (၁၇) ။  ။ အားလုံး၌ ကေလးကုိ သင္ရခက္သည့္ အခက္အခဲမ်ား ရိွေနၾကသည္  

t&nftcsif;jynfh0aom rdbrsm;jzpfvmzdkY&ef 
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အခန္း (၁၈) ။  ။ ‘ရွင့္႐ႈံ’ ၏ က်ရႈံးမႈေၾကာင့္ ဘယ္သူခံစားရမလဲ? 

rodpdwf\wGef;tm;udk pl;prf;Munfhjcif; 
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အခန္း (၁၉) ။  ။ ငါမင္းကုိ ကယ္တင္ခ်င္တယ္ 

cH&olavSmiftdrf 
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အခန္း (၂၀) ။  ။ ကလ့ဲစားေခ်လုိသည့္စိတ္မွ လြတ္ေျမာက္ျခင္း 
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အခန္း (၂၁) ။  ။ ‘ရွင့္႐ႈံ’ ၏ အတြင္းစိတ္ထဲသို႔ အားကုန္စူးစမ္းျခင္း 
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အခန္း (၂၂) ။  ။ ‘ရွင့္႐ႈံ’ သည္ အသက္ရွဴ၍ မရေလာက္ေအာင္ နာက်င္ေနျပီ 

cH&olavSmiftdrfrS vGwfajrmuf&ef wpfckwnf;aomvrf; 
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အခန္း (၂၃) ။  ။ ကာကြယ္ခုခံလုိမႈအလႊာကုိ လႊတ္ခ်လုိက္ျခင္း 
tv,fA[dk&Sd ppfrSefaomrdrdESifh xdawGYjcif; 

182 
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အခန္း (၂၅) ။  ။ မိမိကိုယ္မိမိ သိပ္မေကာင္းေသးဘူးဟု ခံစားရျခင္း 
tawG;ajymif;jcif;enf;jzifh tawG;rsm;udk udkifwG,fajz&Sif;rnf/ 
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အခန္း (၂၆) ။  ။ ‘ရွန္႔တုန္း’ ရဲ႕ မူလမိသားစုမွာ ဘာေတြျဖစ္ပ်က္ခ့ဲသလဲ? 

rdom;pk0ifrsm;udk tpDtpOfjyefcsjcif; 
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အခန္း (၂၇) ။  ။ ဘယ္တုန္းကမွမငုိခဲ့သည့္ ‘ရွန္႔တုန္း’ သည္ ေနာက္ဆုံးေတာ့ 

ရႈိက္ၾကီးတငင္ငုိေၾကြးေနေလျပီ 

jyóem\ t&if;tjrpfudk tqHk;owfjcif; 
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အခန္း (၂၈) ။  ။ မင္းက ဘယ္အပုိင္းမွာ ပါေနလဲ? 

trsKd;om;pGrf;tifESifh trsKd;orD;pGrf;tifudk nDrQatmif vkyfaqmifjcif; 
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အခန္း (၂၉) ။  ။ ‘ရွန္႔တုန္း’ ၏ အခ်စ္ေရးကိစၥကုိ ဘယ္လုိရွင္းမလဲ? 

rdrd\ t&if;tjrpfudk pdwf&if;jzifh vufcHyg 
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အခန္း (၃၀) ။  ။ လူ႔ဘ၀သည္ ကစားပြဲတစ္ခုလား?  
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အခန္း (၃၁) ။  ။ လူ႔ဘ၀၏ေရာင္စုံဥမ်ားကုိ ရွာၾကရေအာင္ 
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အခန္း (၃၂) ။  ။ ဘ၀ကစားပြစဲျပီ 
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အခန္း (၃၃) ။  ။ ကုိယ္တုိင္ေရး၊ ကုိယ္တုိင္ရိုက္ကူး၊ ကုိယ္တုိင္၀င္သရုပ္ေဆာင္ 

ေနေသာဇာတ္လမ္း 
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အခန္း (၃၄) ။  ။ ‘ရွန္႔တုန္း’ ၏ အေၾကာက္တရား 
rdrd\pGrf;tm;udk  jyefvnf&,ljcif; oifcef;pm 
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အခန္း (၃၅) ။  ။ ‘ရွင့္႐ႈံ’ ၏ ေရာင္စုံဥ 
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အခန္း (၃၆) ။  ။ ျငိမ္သက္ျခင္းႏွင့္ ၀မ္းေျမာက္ျခင္းက ဘယ္မွာရိွေနလဲ? 

pdwfnpfrIudk twGif;rSaeí ajz&Sif;jcif; 
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အခန္း (၃၇) ။  ။ ေသနတ္ကုိင္သည့္ ဇင္(Zen) ဆရာ 
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twGif;pdwfü rjidrfroufjzpf&jcif;\ taMumif;&if; 
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အခန္း (၃၉) ။  ။ ႏွလုံးသားစြမ္းအင္ကုိ လြတ္လပ္စြာစီးဆင္းပါေစ 

‘[GrfxifZif\ vufawGYtoHk;csenf;vrf;rsm; 
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အခန္း (၄၀) ။  ။ အေၾကာက္တရားႏွင့္ ျငိမ္သက္ျခင္းကုိ ၀ါယာၾကိဳးတန္းေပၚ၌ေနျပီး 

ခံစားၾကည့္ျခင္း 

tEkwfvu©Pmaqmifonfh cHpm;csufESifhtwl ,SOfwGJaexdkifEdkif&ef 
oif,ljcif; 
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အခန္း (၄၁) ။  ။ စမ္းသပ္မႈသည္ ေအာင္ျမင္စြာျပီးဆုံးသြားေလျပီ 

ppfrSefaomrdrdudk awGY&Sdjcif; 
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အခန္း (၄၂) ။  ။ ခ်စ္ေရ.. ကုိယ္တုိ႔ေတာ့ ‘ထူေထ့(တ္)’ ရဲ႕ ေထာင္ေခ်ာက္ထဲကုိ မိသြားၾကျပီ 

ur ÇmMuD;udk u,fwifrnfh b0upm;orm;rsm; 
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ဆရာမၾကီးက်န္းသယ္ဖန္း၏ ကုိယ္ေတြ႔မွ်ေ၀မႈ 346 
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မူေရးစာေရးသူ၏အမွာစာ 

“သစ္လြင္ေသာပုံစံျဖင့္ ရွင္သန္ျခင္း” စာအုပ္ကိ ု ထပ္ျပီးပံုႏိွပ္ပါေတာ့မယ္။ 

ကၽြန္မအေနနဲ႔ ဒီစာအုပ္ဟာ ကၽြန္မေရးသားတဲ့ စာအုပ္ေတြထမဲွာ သိပ္အေလးအနက္ 

ေပးျပီး အသုံးမခံခဲ့ရတဲ့ စာအုပ္တစ္အုပ္ျဖစ္တယ္လို႔ ခံစားရမိတယ္။ ဒီစာအုပ္ကို 

ေရးသားတဲ့အခ်ိန္မွာ ကၽြန္မဟာ ဇာတ္ေကာင္ေတြရဲ႕ ဘ၀အေၾကာင္းနဲ႔ သူတုိ႔ရဲ႕ အမူ 

အက်င့္ေတြကိ ု ေသခ်ာစဥ္းစားျပီး ေရြးခ်ယ္ခဲ့ပါတယ္။ ျပီးေတာ ့ ကိုယ္စားျပဳမႈအား 

ေကာင္းတဲ့ အမ်ဳိးသား (၁) ဦးန႔ဲ အမ်ဳိးသမီး (၁) ဦး - ‘ရွင့္႐ႈံ’ န႔ဲ ‘ရွန္႔တုန္း’ ကိ ုေရြးခ်ယ္ 

ျပီး မူလမိသားစုကေန ျဖစ္တည္လာခဲ့တ့ဲ စိတ္ဒဏ္ရာေတြကုိ ကုစားဖုိ႔လိုအပ္ေနတဲ့ 

လူေတြအျဖစ္နဲ႔ ေရးသားတင္ဆက္ေပးထားပါတယ္။ စာအုပ္ထမဲွာ ပါ၀င္တဲ့နည္းလမ္းနဲ႔ 

အၾကံျပဳခ်က္အမ်ားစုဟာ ကၽြန္မကိုယ္တိုင္ အခ်ိန္နဲ႔ေငြေတြအမ်ားၾကီး အကုန္ခံျပီး 

ကုစားမႈနဲ႔ဆုိင္တဲ့ သင္ခန္းစာေပါင္းေျမာက္မ်ားစြာကိ ု တက္ေရာက္ျပီးေနာက္မွ ထြက္ရွိ 

လာတ့ဲရလဒ္ေတြ ျဖစ္ပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္ အရမ္းကို အဖိုးထိုက္တန္လြန္းလွပါတယ္။       

ကၽြန္မဟာ “ျဂိဳလ္သားေတြက ကမာၻလူသားေတြကိ ု ေကာင္းမြန္တဲ့စိတ ္

သေဘာန႔ဲ စမ္းသပ္မႈလုပ္ေဆာင္မယ္” ဆုိတ့ဲဇာတ္အိမ္ေလးကို သုံးျပီး အားလုံးကို 

ကၽြန္မ မွ်ေ၀ေပးခ်င္ေနတဲ့ကုထုံးေတြကိ ု စိတ၀္င္စားဖြယ္ေကာင္းတဲ့ပံုစံနဲ႔ ေရးသား 

တင္ဆက္ေပးထားပါတယ္။ တနည္းအားျဖင့္ တကယ္ကုိ စိတ္ႏွလံုးႏွစ္ျပီး ေသခ်ာ 

ေရးသားထားတယ္လို႔ ေျပာလုိ႔ရပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္ ကၽြန္မကိုယ္တိုင္က ဒီစာအုပ္ကုိ 

အရမ္းသေဘာက်တယ္။ သူက “စစ္မွန္ေသာမိမိႏွင့္ေတြ႔ဆုံျခင္း” န႔ဲ “ၾကံတုိင္းေအာင္ 

ေသာမိမိႏွင့္ေတြ႔ဆုံျခင္း” စာအုပ္ေတြကိ ု ကၽြန္မေရးသားထုတ္ေ၀ျပီးတဲ့ ေနာက္ပိုင္း 

အရမ္းကိ ု စိတ္အားတက္ၾကြေနတဲ့အခ်ိန္မွာ (ေနာက္ပုိင္းမွာ ၾကံဳရတဲ့ Soul Shock နဲ႔ 

ႏႈိင္းယွဥ္မႈျပဳႏုိင္) ေရးသားဖန္တီးလိုက္တဲ့ စာအုပ္ျဖစ္ပါတယ္။ ဒစီာအုပ္ထမဲွာ 

‘အရိပ္မည္းထင္ဟျခင္း’ ဆုိတ့ဲ အေၾကာင္းအရာလည္း ပါ၀င္ေနပါတယ္။ စိတ၀္င္စားဖုိ႔ 

ေကာင္းတာက ကၽြန္မဟာ အရိပ္မည္းထင္ဟျခင္းဆုိတ့ဲ အေၾကာင္းအရာကို ေကာင္း 

စြာသိထားေပမယ့္ တခါတရံမွာ သူ႔‘ေထာင္ေခ်ာက္’ထကဲို မိသြားတတ္ေသးတယ္။ 

ဒီလိုအခ်ိန္မ်ဳိးမွာဆုိ ‘၀န္ခံဖို႔’၊ ‘လက္ခံဖုိ႔’၊ ျပီးေတာ ့‘လႊတ္ခ်လိုက္ဖို႔’ ပဲ လုပ္ရပါတယ္။ 



 

 

တစ္ေလာတုန္းက ကၽြန္မဟာ ကၽြန္မရဲ႕အသိတစ္ေယာက္တင္တဲ့ ပုိ႔စ္ 

ေတြအေပၚမွာ အရမ္းကို စိတ္အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္မိတယ္။ သူမဟာ အရမ္းကုိ 

အၾကြားသန္ျပီး အျမင္ကပ္ဖုိ႔ေကာင္းတယ္လုိ႔ ကၽြန္မထင္မိတယ္။ သူမရဲ႕ပံုစံကို 

ျမင္မိတိုင္း ကၽြန္မဟာ အလိုလုိေနရင္းနဲ႔ ေနလို႔ထိုင္လို႔မေကာင္း ျဖစ္ေနမိတယ္။ ဒါက 

ကၽြန္မရဲ႕အရိပ္မည္းထင္ဟေနတယ္ဆိုတာ ကၽြန္မ သိတာေပါ့။ ဘာျဖစ္လို႔လဆုိဲေတာ ့

ကၽြန္မမွာလည္း ၾကြား၀ါခ်င္တဲ့စိတ္ေလး ရိွေနပါတယ္။ ဒီအက်င့္ကို သတိျပဳမိတဲ့အခါ 

မွာ ကၽြန္မဟာ ႏွစ္နဲ႔ခ်ီျပီးၾကာေအာင္ ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ ျပဳျပင္ခဲ့ရပါတယ္။ ေနာက္ဆုံး 

ေတာ ့ ကၽြန္မရဲ႕အတၱကုိ ထိန္းသိမ္းထားလုိကႏ္ိုင္ခဲ့တယ္။ ဒါေပမယ့္ တစ္ျခားလူ 

တစ္ေယာက္က ကၽြန္မေရွ႕မွာ ဒီလိုမ်ဳိး ထိန္းထိန္းသိမ္းသိမ္းမရိွဘဲ အၾကြားသန္ေနတာ 

ကိ ု ျမင္ေတြ႔ေနရေတာ ့ ကၽြန္မအရမ္းကိ ု အေနရခက္လာပါတယ္။ ဒါက ကၽြန္မ 

ကိုယ္တိုင္ရဲ႕ျပႆနာပဲဆုိတာ သက္ေသျပဖုိ႔အတြက္ ကၽြန္မဟာ ကၽြန္မရဲ႕သူငယ္ခ်င္း 

ေကာင္းတစ္ေယာက္ကို ေမးလိုက္တယ္။ “နင္ xxxx တင္ထားတဲ ့ပို႔စ္ေတြကိ ု ၾကည့္ျပီး 

ျပီလား? ဘယ္လိုခံစားရလဲ?” ကၽြန္မရဲ႕ သူငယ္ခ်င္းက ျပန္ေျပာတယ္။ “စိတ၀္င္စားဖုိ႔ 

ေကာင္းတယ္ေလ!” သူမကေတာ ့ အဲဒါေတြကို ေဖ်ာ္ေျဖမႈတစ္ခုအေနနဲ႔ပဲ ၾကည့္ေနခ့ဲ 

တယ္။ ဒါဟာ ကၽြန္မရဲ႕ ျပႆနာပဲဆုိတာ သက္ေသျပႏုိင္ခဲ့တယ္။ ဒီလိုန႔ဲ ကၽြန္မဟာ 

တျဖည္းျဖည္းနဲ႔ ကၽြန္မရဲ႕အရိပ္မည္းကို ေမတၱာစိတ္နဲ႔ လက္ခံႏုိင္ေအာင္၊ နားလည္ 

ႏိုင္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္တယ္။ အခုဆိုရင္ သူမရဲ႕ ပို႔စ္ေတြကိ ု ျမင္ေတြ႔ရတဲ့အခ်ိန္မွာ 

ကၽြန္မ ဘာတုံ႔ျပန္မႈမွ မျဖစ္ေပၚလာေတာ့ပါဘူး။ ဒါကလည္း ဒီစာအုပ္က သင့္ကိ ုကူညီ 

ေပးႏုိင္တဲ့ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ ကိုယ့္အတြင္းစိတ္ရဲ႕ ထင္ဟမႈကိ ု၀န္ခံဖို႔၊ 

လက္ခံဖို႔.. ျပီးေတာ ့ကိုယ့္ရဲ႕ ခံစားခ်က္ကုိ ကိုယ္တာ၀န္ယူဖို႔ ကူညီေပးႏိုင္ပါတယ္။ 

ကိုယ့္ခံစားခ်က္ကုိ ကိုယ္တာ၀န္ယူဖို႔ဆုိတာ ျဖစ္သမွ်အေၾကာင္း အရာေတြ 

အားလုံးကိ ု ေခါင္းငံု႔ခံေနဖို႔ မဟုတ္ပါဘူး။ ကိုယ့္ကို အႏိုင္က်င့္တဲ့သူေတြန႔ဲေတြ႔ရင ္

တရားမွ်တမႈရေအာင္ လုပ္ရင္လုပ္ရမွာပဲ။ ဒါေပမယ့္ ကိုယ္က ကိုယ့္ရဲ႕ခံစားခ်က္ကုိ 

၀န္ခံ၊ လက္ခံျပီး ေျဖရွင္းျပီးျပီ၊ ဒီခံစားခ်က္ေတြအတြက္လည္း တာ၀န္ယူျပီးျပီျဖစ္တဲ ့

အတြက္ တဖက္သူန႔ဲ ဆက္ဆံတ့ဲအခ်ိန္မွာ အျပစ္တင္တာေတြ၊ တိုက္ခိုက္လုိတာေတြ 

ရွိေတာ့မွာ မဟုတ္ပါဘူး။ ဒီအခ်ိန္မွာ ဘာကုိ သတိျပဳမိလာမွာလဆုိဲရင္ အခ်ိန္ 



 

 

ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားမွာ တစ္ဖက္လူက ကိုယ့္ကို ထိခိုက္ေအာင္လုပ္လိုတ့ဲစိတ ္ ရိွမေန 

ဘူး၊ ကိုယ့္မွာ ဒဏ္ရာေဟာင္းရွိေနတဲ့အတြက္ တဖက္သူရဲ႕ အျပဳအမူေသးေသးေလး 

ကိ ု ပံုၾကီးခ်ဲ႕ျပီး တဖက္လူကို လူဆုိးလို႔ လံုး၀ျမင္လုိက္မိတယ္ ဆုိတာကုိ သတိျပဳမိ 

လာမွာပါ။ ျပင္ပက ျဖစ္ရပ္၊ အေၾကာင္းအရာနဲ႔ လူေတြကိ ု ဒီလိုစိတ္ေနသေဘာထား 

မ်ဳိးနဲ႔ ဆက္ဆံလာတတ္တဲ့အခါမွာ ဘာျဖစ္လာမွာလဆုိဲရင္ ကိုယ့္ရဲ႕ လူမႈဆက္ဆံေရး 

က တျဖည္းျဖည္းနဲ႔ ေကာင္းသထက္ေကာင္းလာပါလိမ့္မယ္။ ျပီးေတာ့ ေပ်ာ္ရႊင္တဲ့လူ 

တစ္ေယာက္အျဖစ္နဲ႔ ေနထိုင္ႏိုင္ဖို႔ဆုိတာ ပထမဆုံးလိုအပ္ခ်က္ကေတာ့ ဘက္စံု 

ဆက္ဆံေရးေကာင္းမြန္ေနဖုိ႔ လိုပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္ လူ၊ အေၾကာင္းအရာနဲ႔ ကိစၥရပ္ေတြ 

အေပၚမွာရွိတဲ့ ကိုယ့္ရဲ႕အျမင္နဲ႔ ဆက္ဆံပံုကို ေျပာင္းလလဲိုက္တာနဲ႔ ကိုယ္ပိုင္ေပ်ာ္ရႊင္မႈ 

ကိ ုတည္ေဆာက္လာႏိုင္မွာ ျဖစ္ပါတယ္။  

တစ္ေခါက္မွာေတာ့ သိတာသိပ္မၾကာေသးတဲ့ မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္နဲ႔ ဆုံမိ 

ပါတယ္။ သူမရဲ႕အျပဳအမူက အရမ္းကိ ု စိတ၀္င္စားဖုိ႔ေကာင္းပါတယ္။ သူမန႔ဲထိုင္ျပီး 

စကားေျပာလုိက္တာ သိပ္မၾကာေသးခင္မွာပဲ သူမဟာ ရုတ္တရက္အတြင္း တျခား 

သူငယ္ခ်င္းေတြကိ ု ထိုင္ညည္းညဴေနေလေတာ့တယ္။ သူမဟာ သူငယ္ခ်င္းေတြကိ ု

ဘယ္လိုေျပာလဆုိဲေတာ့ သူတုိ႔ေတြဟာ အတြင္းစိတ္မွာ အရမ္းကို ခ်ဳိ႕တဲ့ေနၾကတ့ဲသူ 

ေတြပါတဲ့… သူတုိ႔ကိ ုေဆးရည္တစ္မ်ဳိးေပးလိုက္တာနဲ႔ အငမ္းမရေသာက္သုံးေတာ့တာ 

ပဲတ့ဲ။ ေန႔တစ္၀က္အတြင္းမွာပဲ ေဆးရည္က ပုလင္း၀က္ေတာင ္ မက်န္ေတာ့ဘူးတဲ့။ 

အရမ္းကိ ု ငတ္ၾကီးက်တဲ့သူေတြပါတဲ့။ ကၽြန္မက ေဘးမွာ နားေထာင္ေနရင္းနဲ႔ ဒါက 

သူမရဲ႕ျပႆနာျဖစ္တယ္ဆိုတာ လံုး၀သိရွိပါတယ္။ သူမဟာ အျပင္ကေနၾကည့္လိုက္ 

ရင္ ျပည့္စံုတယ္။ ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ယံုၾကည္မႈ ရွိတယ္လို႔ ထင္ရေပမယ့္ အတြင္းစိတ္မွာ 

အရမ္းကိ ု ခ်ဳိ႕တဲ့ေနတဲ့ ေနရာရိွေနပါတယ္။ သူမဟာ တျခားလူေတြဆီကေန အစား 

အစာ ယူစားတာေတြ၊ တျခားလူေတြဆီကေန အေခ်ာင္ယူတာေတြ စတဲ့အျပဳအမူ 

ေတြကိ ုသူမကိုယ္သူမ လံုး၀ခြင့္မျပဳထားပါဘူး။ (သူမရဲ႕ကိုယ္ေပၚမွာ အဲဒီအျပဳအမူေတြ 

မရိွဘူးလို႔ သူမ ထင္ထားေပမယ့္ တကယ္တမ္းက်ေတာ့ အဲဒီအျပဳအမူေတြကို သူမ 

ဖံုးကြယထ္ားတာပါ။) ဒါေၾကာင့္ တျခားသူေတြဆီကေန အဲဒီအျပဳအမူမ်ဳိးကို ျမင္ရတ့ဲ 

အခါမွာ သူမဟာ အရမ္းကို မုန္းတီးေနတတ္ပါတယ္။ အဲဒီအခ်ိန္တုန္းကဆုိရင္ 



 

 

ကၽြန္မဟာ ျပံဳးျပီးနားေထာင္ေနခဲ့ရံုပါပဲ။ ဘာတုံ႔ျပန္မႈမွ မေပးခ့ဲပါဘူး။ ဘာျဖစ္လို႔လဆုိဲ 

ေတာ ့တစ္ဖက္လူက ကိုယ့္ရဲ႕အၾကံျပဳခ်က္ကုိ ရယလူိုျခင္းမရိွဘူး။ ဒါမွမဟုတ္ သူမဟာ 

သူမရဲ႕ပုံစံအမွန္ကိ ု မျမင္ေတြ႔ခ်င္ေသးဘူး၊ ျပႆနာနဲ႔ မရင္ဆိုင္ခ်င္ဘူးဆုိရင္ သူမကုိ 

‘ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ သိရွိလာေအာင္’ ကူညီေပးလိုမႈေတြ အားလုံးက သူမအတြက္ေတာ့ 

သူမကိ ုတိုက္ခိုက္ေနတာပဲလုိ႔ ျမင္မိသြားႏိုင္ပါတယ္။  

စာအုပ္ထမဲွာပါ၀င္တဲ့ ဇာတ္လမ္းဇာတ္အိမ္အေတာ္မ်ားမ်ားက ကၽြန္မ 

ေတာင္မွ စိတ္ခံစားခ်က္တုိ႔ထိျပီး မ်က္ရည္က်ခဲ့ရပါတယ္။ လူသားေတြ နာက်င္ရမႈရဲ႕ 

အေၾကာင္းရင္းခံဟာ တကယ္တမ္းက်ေတာ ့ အားလုံးခပ္ဆင္ဆင္ ျဖစ္ေနပါတယ္။ 

ကၽြန္မစာေရးရျခင္းရဲ႕ ရည္ရြယ္ခ်က္က လူေတြကို ကိုယ့္ရဲ႕အတြင္းစိတ္ကုိ ပိုမိုသတိျပဳ 

မိလာျပီး ဘယ္မေကာင္းတ့ဲ အေတြးအေခၚေတြ၊ စိတ္ခံစားခ်က္ေတြ၊ အမူအက်င့္ 

ေတြက ကိုယ့္ဘ၀ကို မလိုလားအပ္တဲ့နာက်င္မႈေတြ ဖန္တီးေပးေနလဆုိဲတာ ပုိမို 

နားလည္လာေစခ်င္လို႔ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ တကယ္လုိ႔ ဒီစာအုပ္ကိ ု ေသခ်ာစိတ္ႏွစ္ျပီး 

ဖတ္ရႈမယ္။ ျပီးေတာ ့ကိုယ့္အတြင္းစိတ္ထဲမွာရွိေနတ့ဲ အျဖစ္မွန္ကိ ုသတိၱရွိရွိရင္ဆိုင္ျပီး 

ကိုယ့္အတြက္ အက်ဳိးမရွိတဲ့အမူအက်င့္ေတြကို ေျပာင္းလပဲစ္မယ္လုိ႔ စိတ္ပိုင္းျဖတ ္

ထားရင္ သင့္ဘ၀က ေျပာင္းလမဲႈအၾကီး ျဖစ္ေပၚလာပါလိမ့္မယ္။ ကၽြန္မသိပါတယ္။ 

ဒီခရီးစဥ္က ဒီေလာက္ထိမလြယ္ကူဘူးဆုိတာကို။  

မိတ္ေဆြအမ်ားစုရဲ႕ေကာင္းမႈက အရမ္းေကာင္းတယ္လို႔ ဆုိရပါမယ္။ စာအုပ္ 

တစ္အုပ္ေလာက္ ဖတ္လုိက္တာနဲ႔ (အမ်ားစုကေတာ့ ‘စစ္မွန္ေသာမိမိႏွင့္ ေတြ႔ဆုံျခင္း’ 

စာအုပ္က သူတုိ႔ကိ ုေျပာင္းလလဲိုက္တယ္လုိ႔ ေျပာတယ္။) ကိုယ့္ရဲ႕ျပႆနာက ဘာလဲ 

ဆုိတာကိ ု သတိျပဳမိသြားႏိုင္ခဲ့တယ္။ အဲဒီကတဆင့္ ကိုယ့္ဘ၀ကို ေျပာင္းလလဲိုက္ႏိုင္ 

တယ္။ ကၽြန္မက်ေတာ့ ဒီစာအုပ္ ေရးသားျပီးတဲ့ေနာက္ပိုင္းေတာင္မ ွကၽြန္မရဲ႕ အေတြး 

ပံုစံအခ်ဳိ႕နဲ႔ အမူအက်င့္အခ်ဳိ႕ကို မေျပာင္းလႏဲိုင္ေသးပါဘူး။ ဒီလိုနဲ႔ ဘ၀ရဲ႕စိန္ေခၚမႈ 

အၾကီးန႔ဲ ဆုံေတြ႔လိုက္ရတယ္။ ကၽြန္မရဲ႕ အိမ္ေထာင္ေရးက စမ္းသပ္မႈအၾကီးနဲ႔ ၾကံဳခဲ့ရ 

တယ္။ ကၽြန္မဘ၀ရဲ႕အၾကီးမားဆုံးေသာ ကံဆုိးမိုးေမွာင္က်မႈက ဒီစာအုပ္ေရးသားျပီးတဲ့ 

ေနာက္ပိုင္းမွ ေပၚထြက္လာခဲ့တာပါ။ ဒါက ဘာကုိဆိုလုိလဲဆုိေတာ့ ကၽြန္မတို႔လို 



 

 

ေရွ႕တန္းမွာ သြားေနတဲ့ဦးေဆာင္သူေတြက ကိုယ္ေဟာေျပာေနတ့ဲ အေၾကာင္းအရာ 

ေတြကိ ု ကိုယ္တိုင္ကိုယ္က် မက်င့္သံုးဘူးဆုိရင္ စမ္းသပ္မႈက ကိုယ့္ဆီကုိ ေရာက္ရွိ 

လာမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ အခုခ်ိန္မွာ ဒီစာအုပ္ကို ျပန္လွည့္ၾကည့္တဲ့အခါမွာ လူ 

ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားရဲ႕ သိေပမယ့္လုိက္မလုပ္ႏိုင္တဲ့ နာက်င္မႈက ဘယ္လိုလဲဆုိတာ 

ကၽြန္မ ေကာင္းေကာင္းနားလည္လာပါျပီ။ ျပီးေတာ ့ သိတာကေန တကယ္လုပ္ႏိုင္ 

ေအာင္ ဘယ္လိုလုပ္ရမွာလဆုိဲတာကိုလည္း သိရွိလာပါတယ္။ တစ္ခ်ဳိ႕လူက်ေတာ့ 

ေနာက္ဆုတ္စရာလမ္းမရိွေတာ့တ့ဲ အေနအထားမ်ဳိးကိုေရာက္မွ ေျပာင္းလမဲႈကိ ု လုပ္ 

ေဆာင္လိတုဲ့စိတ္ေတြ ျဖစ္ေပၚလာပါတယ္။ မဟုတ္ဘူးဆုိရင ္ ဒီအတိုင္းပဲ ေရလိုက္ 

ငါးလိုက္ေနေနျပီး ပံုစံေဟာင္းအတိုင္းပဲ ျပဳမူေနထိုင္ခ်င္တယ္။ ကၽြန္မက နာက်င္မႈနဲ႔ 

ပတ္သက္ျပီး ခံစားလြယ္တ့ဲသူျဖစ္ေနလို႔ ေတာ္ေသးတယ္လို႔ ေျပာရပါမယ္။ အပ်င္းထူ 

တဲ့စိတ္ေလး အနည္းငယ္ရွိေနတယ္ဆုိေပမယ့္ နာက်င္မႈနဲ႔ ၾကံဳရျပီဆိုရင္ ေျဖရွင္းခ်က္ 

ကိ ု ခ်က္ခ်င္းလိုက္ရွာတတ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ ့ ကံဆုိးမိုးေမွာင္က်မႈကေန ရုန္းထြက္ 

ႏိုင္ေအာင္ အစြမ္းကုန္ၾကိဳးစားတတ္ပါတယ္။ ကၽြန္မက အနည္းငယ္ ေခါင္းမာျပီး 

နည္းနည္းေလးတံုးအတဲ့ လူစားမ်ဳိးထပဲါေနလို႔ထင္ပါရဲ႕.. ဒါေၾကာင့္ ကၽြန္မၾကံဳေတြ႔ရတဲ့ 

စမ္းသပ္မႈကလည္း ပိုျပီးၾကီးေနတတ္ပါတယ္။  

အားလုံးကို ကၽြန္မတကယ့္စိတ္ရင္းနဲ႔ ေျပာျပခ်င္တာကေတာ့ သင္အခု 

ၾကံဳေတြ႔ေနရတဲ့နာက်င္မႈဟာ အမ်ားစုက သင့္ရဲ႕မူလမိသားစုမွာ မျပီးျပတ္ေသးတဲ ့

သင္ခန္းစာေတြကေန ဆင္းသက္လာတာျဖစ္ပါတယ္။ ဒီစာအုပ္မွာ ပါ၀င္တဲ့ အဓိက 

ဇာတ္ေကာင္ (၂) ဦးျဖစ္တဲ့ ‘ရွင့္႐ႈံ’ န႔ဲ ‘ရွန္႔တုန္း’ ကေတာ ့အားလုံးအတြက္ အေကာင္း 

ဆုံးနမူနာအျဖစ္နဲ႔ ကိုယ့္ရဲ႕ငယ္ဘ၀က ျဖစ္တည္လာခဲ့တ့ဲ စိတ္ဒဏ္ရာကို ဘယ္လိ ု

ကုစားရမွာလဆုိဲတာ ျပသေပးသြားပါလိမ့္မယ္။ ဒီစာအုပ္ကိ ုအခ်ိန္ေပးျပီး ေသခ်ာဖတ ္

ေစခ်င္တယ္။ ဒါမွ ဘ၀စာေမးပြနဲဲ႔ ၾကံဳရတဲ့အခါမွာ အခက္အခဲေတြကို အလြယ္တကူ 

ေက်ာ္ျဖတ္သြားႏိုင္မွာပါ။ ဒါကလည္း ကၽြန္မရဲ႕ စိတ္ရင္းဆႏၵတစ္ခု ျဖစ္ပါ တယ္။  

က်န္းသယ္ဖန္း 

၂၀၁၉ ခုႏွစ္ ေဆာင္း၊ ေဘက်င္း။  


