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စာအုပမ်ိ ်ဆက် 

 လူရယ်လိုဲ့ခြစ်လာရင်  စ်ဦ်း ည််း စ်ရယာက် ည််း ရ င်သန်ရနထိုင်လိုဲ့မရပါဘ်ူး။ 

ပ ်ဝန််းကျင်အသုိင််းအဝိုင််း မိ ်ရဆွေ သူငယ်ချင််း ချစ်သူ အစရ ိသခြင ် ရနဲ့စဉ် ထိရ ွေဲ့ရခပာဆို 

ဆက်ဆံရနကကရပါ ယ်။ ဒီအခါမ ာ လူရ ွေကုိ ချစ်  ြ်ိဲု့ န ်းလည်  ်ြုိဲ့ လိုအပ်လာပါ ယ်။ 

ဒီစာအုပရ်လ်းမ ာရ ာ  လူရ ွေကုိ ဘယ်လိုချစ်  ၊် န ်းလည်  ရ်မလ ဆို ာကုိ ရခပာခပထာ်း 

ရပ်းပါ ယ်။ ချစ်  ်ြိဲု့ န ်းလည်  ြ်ိဲု့ ဆို ာလ  ကုိယ ်ိင်ုက စရမယ အ်ရာဆို ာကုိ 

ရရ်းသာ်းထာ်း ာ ခြစ်   အ ွေက် စိ ်ဝင်စာ်းစရာ စာအုပရ်ကာင််း စ်အုပ် ခြစ်ပါ ယ်။ 



 

စာရရ်းသူအရကကာင််း 

ဒီစာအုပ ် စာရရ်းသူ စ်ရယာက်ခြစ်    Thich Nhat Hanh ကရ ာ  ကမဘာမ ာရကျာ်ကကာ်းဆံု်း 

ဇင်ဗဒုဓဘာသာ ဆရာရ ာ်ရ ွေထ က  စ်ပါ်းခြစ်ပါ ယ်။ ဗီယက်နမလ်ူမျြို်းဆရာရ ာ်  စ်ပါ်းခြစ်ပပီ်း 

Father of The Mindfulness လိုဲ့လ  လူသိမျာ်းထင်ရ ာ်းပါ ယ်။ ဒါ  အခပင် ပငိမ််းချမ််းရရ်းလှုပ်ရ ာ်း 

 က်ကကွေသူ စ်ဦ်းလည််းခြစ်ပါ ယ်။ ဗုဒဓ ကကသုိလ်န င ် ရကျာင််းရ ွေကုိ  ညရ်ထာင်ခ  ပပီ်း စာအုပ် 

ရပါင််းမျာ်းစွော ရရ်းသာ်းခ     အခပင် သာသန ခပြုနိုင်ခ      ဆရာရ ာ် စ်ပါ်းပ ခြစ်ပါ ယ်။ 

 

 

Overview 

Zen Master  စ်ရယာက်ခြစ်     Thich Nhat Hanh ဟာဆိုရင် သူူ့ရ ဲ့ ရ င််းလင််းခပ ်သာ်း    

အရ ွေ်းရ ွေကုိ ဒီစာအုပ်ထ မ ာ ရြာ်ခပထာ်းပါ ယ်။ ချစ်ခခင််း ရာ်းကုိ ဘယ်လိုခပြုစုပျြို်းရထာင်ရမလ  

ဆို ာကုိ နည််းလမ််းခပ ဆံု်းမထာ်းရပ်းပါ ယ်။ 

မိသာ်းစု သာ်းသမီ်းန င ် မိဘ၊ ချစ်ရသူ အစရ ိသခြင ် ကုိယန် ဲ့ရင််းန ီ်းကျွမ််းဝင်   သူရ ွေအရပေါ်မ ာ 

ဘယ်လို ရမ တာထာ်းရမလ  ရခပာခပထာ်းပါ ယ်။ ရမ တာ ရာ်းဆို ာ Mindfulness ကျင ်စဉ်ခြစ်ပပီ်း 

ကုိယ ်စ်ရယာက် ည််းရကာ အခခာ်းသူမျာ်းကုိပါ ချစ်ခခင််း ရာ်းကုိ ဘယ်လိုခြနဲ့်ကျက်ရပ်းရမလ  

ဆို ာကုိ  င်ခပရပ်းထာ်းပါ ယ်။ လူရ ွေရ ဲ့ န လံု်းသာ်းကုိ ခမစ် စ်စင််းလိုဲ့  င်စာ်းရင် အခခာ်းသူရ ွေ 

အ ွေက် ရသာက်သုံ်းနိုင်    ရမ တာရရကုိ ရပ်းကမ််းနိုင်မ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ 



Mindfulness န င ် Meditation ရ ဲ့ အရရ်းပါမှုကုိလ  ထည ်သွေင််းရြာ်ခပရပ်းထာ်းရသ်း ယ်။ 

လူ စ်ရယာကကုိ် မချစ်ခင်မ ာ မိမိကုိယကုိ် အရင်ချစ်  ်ရအာင် ကကိြု်းစာ်းသင ်ပုံ၊ အခခာ်းသူရ ွေကုိ 

ရပျာ်ရွှင်လာရအာင် လုပ်ရပ်းနိုင်ြိုဲ့က ကုိယ ်ိုင် ရပျာ်ရွှင်ရအာင် အရင် ကကိြု်းစာ်းသင ်ပုံရ ွေကုိ 

ရြာ်ခပထာ်းပါ ယ်။ စာအုပကုိ် အပိင်ု်း ၃ ပိုင််းခွေ ပပီ်း  င်ခပရပ်းသွော်းမ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ 

အခန််း(၁) စိ ်န င ်ခနဓ ကုိယဆ်က်စပ ်ည်ရ ိပုံ 

အခန််း(၂) Meditation အရရ်းပါပံု 

အခန််း(၃) ရပျာ်ရွှင်မှုကုိ  ညရ်ဆာက်ပံု  ိဲု့ပ ခြစ်ပါ ယ်။ 

 

How To Love အခန််း(၁) 

 ရရ စ်ခွေက်ထ ကုိ ဆာ်းလက် စ်ဆုပ်စာ ရလာင််းထည ်လိုက်ရင် ရသာက်လိုဲ့မရရ ာ ရပမယ ် 

ခမစထ် ကုိ ရလာင််းထည ်ရင်ရ ာ  သုံ်းလိုဲ့ရနိုင်ရသ်း ယ်။ ခမစ်က ကျယခ်ပနဲ့်ပပီ်း လက်ခံနိုင်စွေမ််းရ ိ ယ်။ 

ဒီအ ိင်ု်းပ  န လံု်းသာ်းရ ွေရသ်းငယ်ရန   အခါ န ်းလည်စာန မှုဟာ အကနဲ့်အသ ်ရ ိပပီ်း န လံု်းသာ်း 

ရ ွေကကီ်းလာ   အခါ အခခာ်းသူရ ွေကုိ န ်းလည်လက်ခံရပ်းနိုင်လာ ယ်။ ဒီစာအုပမ် ာရ ာ  န လံု်းသာ်း 

ရ ွေဘယ်လိုကကီ်းကျယခ်မင ်ခမ ်လာရအာင် ဘယ်လိုလုပ်ရမလ  နည််းလမ််းရ ွေရပ်းထာ်းပါ ယ်။ 

 အသက်ရ င်သန်ြိုဲ့ အစာ်းအစာလိအုပ်သလို ချစ်ခခင််း ရာ်းကုိလ  အစာရကျွ်းြိဲု့လိုအပ်ပါ ယ်။ 

 စ်ရယာက်ရယာက်ကုိ န ်းလည်ရပ်းခခင််းဟာ အခခာ်းသူကုိ ရပ်းနိုင်    အရကာင််းဆံု်းလက်ရဆာင် 

 စ်ခုခြစ်ပါ ယ်။ အချစ်ရ ဲ့အခခာ်းရသာ အမည်ဟာ န ်းလည်မှုူပါ။ န ်းလည်မှုမရ ိရင် 

ချစ်လ မချစ်နိင်ုပါဘူ်း။ စစ်မ န ် ရသာချစ်ခခင််းကသာ လ ပမှု၊ လန််းဆန််းမှု၊ ခိုင်ပမ မှုူ၊ လွေ ်လပ်မှုန င ် 



ပငိမ််းချမ််းမှုကုိ ရပ်းပါ ယ်။ မရပျာ်ရွှင်ရရင် အချစ်မဟု ပ်ါဘူ်း။ အာရ  ိုက်မ ာရ ာ  ဧည ်သညကုိ် 

ရလ်းစာ်းမှုခြင ် ဆက်ဆံကကပါ ယ်။ ချစ်ရသူန ဲ့ အချနိ်အကကာကကီ်း ခြ ်သန််းလာကကသည ် ိုင် 

ရလ်းစာ်းမှုကုိ အခပည ်အဝ ရပ်းရမ ာခြစ် ပါ ယ်။ အချစ်က ကျယခ်ပနဲ့်ပပီ်း ကုိယ ်မ ာရ ိရန   အချစ်ကုိ 

ဆက်ပပီ်းရ င်သန်လာရအာင် ပျြို်းရထာင် နိုင်ြိုဲ့လိုပါ ယ်။ အချစ်ဟာ Organic ခြစ်ပါ ယ်။ 

အခခာ်းအရာရ ွေန ဲ့ အစာ်းထို်းလိုဲ့မရပါဘ်ူး။ 

 

 မကကာခဏဆိုသလို ချစ် ယ်လိုဲ့ရခပာ  က်ကရပမယ ်  ခခာ်းသူကုိ  ကယ်ချစ် ာမဟု  ်ဘ  

ညင်ှ်းပန််းန ိပ်စက်ရနသလို ခြစ်ရန  ်ပါ ယ်။ မိမိကုိယကုိ် အရင်ချစ်ပပီ်း န ်းလည်ြိုဲ့ ကကိြု်းစာ်းမ  သာ 

အခခာ်းလူရ ွေကုိ အမ န ်ကယ် ချစ်နိုင်မ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ ရမ တာ၊ ကရုဏာ၊ မုဒိ ာ၊ ဥရပကခာရ ွေ န ဲ့ 

ရပါင််းစပ်မ သာ အချစ်စစ်ခြစ်လာမ ာပါ။ အချစ်စစ်မ သာ အရာရာကုိ ကုစာ်းရပ်းနိုင်မ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ 

အချစ်အ ွေက် ပထမဆံု်းအရရ်းကကီ်း ာက ရပျာ်ရွှင်မှုကုိ ရပ်းနိုင်ခခင််းခြစ်ပါ ယ်။ အခခာ်းသူရ ွေ အ ွေက် 

ကုိယဟ်ာ ရနရရာင်ခခညခ်ြစ်နိင်ုပါ ယ်။ ဒါရပမယ ် ကုိယ ်ကုိယ်ကုိ ချစ်  မ် သာရပါမယ်။ 

ကုိယ ်ိင်ုရ ာင် မရပျာ်ရွှင်နိုင်ရင် အခခာ်းသူရ ွေကုိလ  ရပျာ်ရအာင် မလုပ်ရပ်းနိုင်ပါဘူ်း။ ဒု ယိ ကရ ာ  

ကရုဏာပ ခြစ်ပါ ယ်။ ကုိယ ်ရ ဲ့ခြစ် ညမ်ှု ဒုကခကုိ န ်းလည်မ သာ အခခာ်းသူကုိ ကူညီရပ်း 

နိုင်မ ာခြစ်ပါ ယ်။   ိယကရ ာ  ကုိယ ်ိင်ုက ရပျာ်ရွှင်မှုကုိ ဘယ်လိုြန် ီ်းရမလ သိရင် န ်းလည် ရင် 

 စ်ြက်လူလ  ရပျာ်ရွှင်လာမ ာပါ။ ရလ်းခုရခမာက်ကရ ာ  စစ်မ န်စွော န လံု်းသွေင််းနိုင်ခခင််းခြစ် ယ်။ 

လူ စ်ဦ်းချင််းစီရ ဲ့ ဒုကခရ ွေကုိ န ်းလည်လာပပီ်း ကုိယ်န ဲ့ ထပ် ခူံစာ်းရပ်းလိုက်ခခင််း ခြစ်ပါ ယ်။ ခွေ ခခာ်း 

ဆက်ဆံခခင််းမရ ိရ ာ ဘ  အရ ိကုိ အရ ိ ုိင််းလက်ခံရပ်းလိုက်ခခင််းခြစ်ပါ ယ်။ 



 အခခာ်းသူကုိ ချစ်  ်ြုိဲ့  ွေ ပါလာရမယ ် အရာရ ွေကရ ာ  ရလ်းစာ်းမှုန င ် ယံုကကညမ်ှု ုိဲ့ပ  

ခြစ်ပါ ယ်။ အခခာ်းသူကုိ မယံုကကညခ်င် မိမိကုိယ်ကုိ ရလ်းစာ်းယံုကကည်ြိဲု့ လိုပါ ယ်။ မိမိကုိယ ်ိုင် 

ရ ာက်ပ   ကကယ် စ်စင််းလိုဲ့ ခမင်လာရင် အခခာ်းကကယ်ရ ွေကုိလ  ခမင်လာနိုင်ပါ ယ်။ 

 

 မိမိကုိယ ်ိင်ုလက်ခံနိုင်    Self-acceptance ရ ိရပါမယ်။ ကုိယ ်ရ ဲ့အရကာင််းအဆို်း ရ ွေကုိ 

လက်ခံပပီ်း ရလ ကျင ် ည်ရဆာက်ယူရမ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ ကရလ်း ိုင််းက ပန််းရလ်းရ ွေလိုပ  ရမွေ်းြွော်း 

လာကကပပီ်း ပန််းရလ်းရ ွေမ ာ အလ ကုိယစ်ီရ ိကကပါ ယ်။ အခခာ်းသူရ ွေရ ဲ့ အလ ရ ွေကုိ အာ်းကျရနစရာ 

မလိုပါဘ်ူး။ 

  စ်ရနဲ့မ ာရ ာ  စာ်းရရ်းသူရ ဲ့ ရလ ကျင ်ရရ်းစင် ာမ ာ ြနီ်းရမာင်န ံန စ်ရယာက်န ဲ့ ကကံြုခ  ရပါ ယ်။ 

ဇနီ်းခြစ်သူက ရဟာရခပာချနိ်အစက အဆံု်း ငုိရင််းန ဲ့ န ်းရထာင်ရနပါ ယ်။ ဒါ  ရကကာင ် စာရရ်းသူက 

ခင်ပွေန််းခြစ်သူဆီကုိသွော်းပပီ်း မင််းရ ဲ့ပန််းကရလ်း ရရရလာင််းြိဲု့ လိုရနပပီလိဲု့သ ိရပ်း လိုက်ပါ ယ်။ 

ခင်ပွေန််းခြစ်သူကလည််း ချက်ချင််း သရဘာရပါက်ပပီ်း သူ န်ြုိ်းထာ်းမှုရ ွေကုိ ရပေါ်လွေင် ရအာင် ဇနီ်းသညကုိ် 

ရ င််းခပရပ်းခ  ပါ ယ်။ အိမ်ခပန်ရရာက်   အခါ ရပျာ်ရွှင်ရန    မိဘန စ်ပါ်းကုိ ရ ွေဲ့လိုက်ရ   အခါ 

သာ်းသမီ်းရ ွေကလည််း ဝမ််းသာကကပါ ယ်။ 

 ၁၉၆၆ ခုန စ် ုန််းက သူငယ်ချင််း စ်ရယာက်က Attanta ရလဆိပကုိ် လိုက်ပိုဲ့ ယ်။ 

နှု ်ဆက်ကက   အခါ ရပွေဲ့ြက်နှု ဆ်က်ကကရ ာ  ဒီလိုရပွေဲ့ြက်ခခင််းက အဆင်ရခပရ ဲ့လာ်းလိုဲ့ ရမ်းပါ ယ်။ 

စာရရ်းသူကလည််း  ရာ်းခပဆရာာြြစ်   အ ွေက် အဆင်ရခပပါ ယ်လိုဲ့ ရခြခ  ပပီ်း ရ ာင ် 

ရ ာင ်ကကီ်းရပရ်နမပိါ ယ်။ ရလယာဉ်ရပေါ်ရရာက ်  အခါ အရန က်နိုင်ငံရ ဲ့ ယဉ်ရကျ်းမှုကုိလည််း 



သင်ယူရမယ်ဆို ာ သိလိုက်ပါ ယ်။ ရပွေဲ့ြက်ရင််းန ဲ့ ဒီလူဟာ ငါ  အ ွေက်  န်ြုိ်းရ ိ ယ်ဆိုပပီ်း 

အသက်ကုိရ ှူသွေင််းရ ှူထု လ်ုပ်နိင်ု    Hugging Meditation ကုိ စ င်ကျင ်သုံ်းလိုက်ပါ ယ်။ 

 ကုိယန် င ်စိ ်ဟာ သီ်းခခာ်းခြစ် ညရ်န   အရာ မဟု ပ်ါဘူ်း။ ခနဓ ကုိယမ် ာ ခြစ်ပျက်ရန    

အရာရ ွေက စိ ်န ဲ့ အခပန်အလ န် အကျြို်းသက်ရရာက်မှုရ ိပါ ယ်။ စိ ်က ခနဓ ကုိယကုိ် မ ပီပီ်း 

ခနဓ ကုိယက်လည််း ရ င်သန်နိုင်ြိုဲ့ စိ ်ကုိအာ်းကုိ်းရနရပါ ာပါပ ။ ကုိယ ်ရ ဲ့ ခနဓ ကုိယကုိ် ရလ်းစာ်းလျှင် 

အခခာ်းသူရ ွေရ ဲ့ ခနဓ ကုိယကုိ်လည််း ရလ်းစာ်းလာနိုင်ပါ ယ်။ ယံုကကညသ်က်ဝင်မှုဆို ာ မျက်ကန််း 

ယံုကကညမ်ှုမဟု ပ်ါဘူ်း။ ယံုကကညမ်ှု မရ ိရင် ဘဝမ ာ ရ ွေဲ့ကကံြုလာ    အခက်အခ ရ ွေကုိ ရင်ဆိုင်   အခါ 

ခက်ခ လာနိုင်ပါ ယ်။ Intimacy လိုဲ့ရခေါ်    ရင််းန ီ်း ကျွမ််းဝင်မှု သုံ်းမျြို်းရ ိပါ ယ်။ ကုိယ်၊ စိ ်န ဲ့ 

ခံစာ်းချက်ရ ွေပ  ခြစ်ပါ ယ်။ လူ ိုင််းက ခံစာ်းချက်ရ ွေ နီ်းစပ်ချင်ကကပါ ယ်။  ရုပပ်ိုင််းဆိုင်ရာ 

ရင််းန ီ်းကျွမ််းမှုရ ွေကရ ာ  ပိပုပီ်းကျန််းမာရစပါ ယ်။ သုိဲ့ရသာ် လိင်ဆနဒက အချစ်မဟု ပ်ါဘူ်း။ 

အချစ်မပါ    လိင်ဆနဒကုိ Empty sex လိုဲ့ရခေါ်ပါ ယ်။ ကုိယ်၊ စိ ်၊ န ဲ့ ခံစာ်းချက်ရ ွေ 

ချ ိ်ဆက်နိုင်မှုကသာ ကုိယ ်ရ ဲ့ချစ်သူန ဲ့ ကုိယ ်ကုိ ဆက်သွေယ်ရပ်းနိုင်   အရာပ  ခြစ်ပါ ယ်။ 

 လူ စ်ရယာကကုိ် ချစ် ယ်ဆို ာ အရာ ိင်ု်း ‘Yes’ ရခပာရနရမ ာ မဟု ပ်ါဘူ်း ‘No’ လိုဲ့ ရခပာ 

နိုင်ရအာင်လည််း သိရမ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ ကုိယ ်န်ြုိ်းထာ်း   အရာရ ွေကုိ မရပ်းနိုင်   အခါမ ာ ‘No’ လိုဲ့ 

ရခပာနိုင်ြိုဲ့ လိုပါ ယ်။ ကုိယ ်ရ ဲ့ချစ်သူကုိ Commitment လိုဲ့ရခေါ်    က ိကဝ ်ရပ်းနိုင်ြိဲု့ ကကိြု်းစာ်းကက 

ရမယ။် အခက်အခ  မုန ်ိုင််းမျာ်းကုိ ကကံ ကကံ ခံနိင်ုရန် ခိုင်မာ    အခမစ်ရ ွေလိုအပ်ပါ ယ်။  စ်ချြိုဲ့အပင် 

ရ ွေက ခိုင်မာ ယ် ထင်ရရပမယ ် ရလရခပရလ်းရဝ ဲ့ရင်ရ ာင် ပပိြုလ သွော်းကက  ် ယ်။ 



 

အခန််း(၂) 

 အခမစ်ရ ွေရ င်သန်ြိုဲ့ကရ ာ  ရမ တာပါရသာ စကာ်းအခပင် ရကာင််းမွေန ်   ပ ်ဝန််းကျင်ရ ိြုိဲ့ 

လိုအပ်ပါ ယ်။ Relationship မ ာ န စ်ရယာက် စ်ဘဝက စ င်ပပီ်း ရဘ်းပ ်ဝန််းကျင်ကုိပါ ပငိမ််းချမ််း 

လာရအာင် ကူညီရမ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ မန လိုခခင််းက ဒီလိုရ ွေသာ ပငိမ််းချမ််းရနရင် ဝင်လာြိဲု့ခက်ပါ  ယ်။ 

အချစ်က အကျဉ််းရထာင်မဟု ပ်ါဘူ်း။ အချစ်စစ်က လွေ ်လပ်မှုကုိလ  ရပ်းပါ ယ်။ 

 စ်ရယာက်ရယာက်ကုိ ချစ် ယ်ဆိုရင် သူူ့ရ ဲ့ စိ ်ဒဏ်ရာရ ွေကုိလည််း န ်းလညရ်ပ်းနိုင်ြိဲု့ လိုပါ  ယ်။ 

 ခခာ်းသူရ ွေရ ဲ့ န လံု်းသာ်းရ ွေကုိ ြွေင ်ရပ်းနိုင်မ ာခြစ်ပါ ယ်။ 

 အခပစ် င်ခခင််းန င ် ခငင််းခုန်ရန်ခြစ်ခခင််းရ ွေဟာ ဘယ်ရ ာ မ  အကူအည ီမရပ်းပါဘူ်း။ Conscious 

Breathing လိုဲ့ရခေါ်    အသက်ကုိ ခပင််းခပင််းရ ှူသွေင််း ရ ှူထု လ်ုပ်ပပီ်း စိ ်ကုိ သိရနရအာင် 

ကကိြု်းစာ်းြိဲု့လိုပါ ယ်။ ကုိချစ်ရသူက စကာ်းရခပာရန   အခါမ ာ Deep listening ရသရသချာချာ 

န ်းရထာင်ရပ်းနိုင်ခခင််းက အမျာ်းကကီ်း အရထာက်အကူခြစ်ရစပါ ယ်။ ဆယ်မိနစ်၊ န ရီဝက်၊  စ်န ရီ 

အစရ ိသခြင ် အချနိ်ရလ်းရပ်းပပီ်း န ်းရထာင်ရပ်းနိုင်ရင် သူ ိုဲ့ရ ဲ့ မ ူညီ    အရ ွေ်းရ ွေကုိ သိလာမ ာ 

ခြစ်ပါ ယ်။ န ်းရထာင်  ်ြုိဲ့ လိုပါ ယ်။ 

 ကုိယ ်ဆီမ ာ သိမင်ယ်စိ ်ရ ိရန    လူကလည််း အခခာ်းသူကုိ အခပည ်အဝ ချစ်ရပ်းနိုင်ြိဲု့ 

ခက်ပါ ယ်။ ဒီအ ိင်ု်းပ  ကုိယ ်ကုိယကုိ် အရမ််းရ ာ်ပါ ယ်ထင်ရနသကူျရ ာ လည််း အခခာ်းသူရ ွေကုိ 

ထပ်  ူမခံစာ်းရပ်းနိုင်ရ ာ ပါဘူ်း။ အခခာ်းသူန ဲ့ နိှုင််းယ ဉ်ရန ာကလည််း ဒုကခ စ်မျြို်းပါပ ။  



 လူရ ွေက စစ်မ န်   သူ၊ ရကာင််း   သူ၊ စာန န ်းလည် န လံု်းသာ်းလ  ယ်ဆိုပပီ်း အခပင်ပန််း 

ကကည ်  ်ကက ယ်။ အချနိ်ရ ွေကကာလာလိုဲ့ ကုိယခ်ံယူထာ်း ာန ဲ့  လွေ ခြစ်ရန   အခါ စိ ်ပျက် 

ဝမ််းနည််းကကရ ယ်။ စစ်မ န ်  သူဆို ာ ကုိယ ်ကုိခမင်ရအာင် ကကည ်ရပ်းနိုင်ပပီ်း အရာရာလက်ခံရပ်း 

နိုင်   သူသာခြစ်ပါ ယ်။ အခခာ်းသူကုိ ရပျာ်ရွှင်ရအာင် မလုပ်ရပ်းနိုင်ရင် အချစ်စစ်လ  မဟု ပ်ါဘူ်း။ 

အခခာ်းသူက ကုိယ ်ကုိ အပမ  မ််းရပျာ်ရပ်းြိဲု့ဆို ာလည််း မခြစ်နိုင်ပါဘူ်း။ ဒါ  ရကကာင ်  စ်ရနဲ့ ာမ ာ 

အသက်ကုိ ရ ှူသွေင််းရ ှူထု လ်ုပ်ပပီ်း ရ   အချနိ်အလုပ်ရ ွေ လုပ်ရန    အချနိ်မ ာရ ာင် ဝိပဿန ကုိ 

လုပ်ရနနိုင်ရင် ရပျာ်ရွှင်စရာ အချနိ်ရ ွေရလာမ ာပါပ ။ ကုိယ် ိင်ု မရပျာ်ရွှင်ရင် အခခာ်းဘယ်သူမ လ  

မရပျာ်နိုင်ပါဘူ်း။ 

 ကုိယ ်ရ ဲ့စိ ်မ ာ ခြစ်ပျက်ရန    စိ ်ညစ်မှု၊ အဆို်းခမင်မှု၊ ခပဿန ၊ ဝမ််းနည််းမှု၊ မန လိုမှု စ    

အရာရ ွေကုိ သိရ ာ မ  အခခာ်းသူရ ွေကုိ လက်ခံရပ်းနိုင်မ ာပါ။ စိ ်ရ ွေ်းရ ာရန   အရာရ ွေဟာ 

စကာ်းလံု်းရ ွေအခြစ် ရခပာင််းပပီ်း အခခာ်းသူရ ွေကုိ ထိခိုက်ရစနိုင်ပါ ယ်။ သကက ဘာသာကလာ    

ကရုဏာ ရာ်းဆို ာဟာ အခခာ်းသူရ ွေရ ဲ့ဒုကခကုိ ရဝမျှခခင််းဆို ာထက် ပိုပါ ယ်။ ဆရာဝန်ဆီကုိ 

သွော်း   အခါ ရရာဂါကုိ ရခပာခပရုံန င ် ဆရာဝန်က န ်းလည် ယ်ဆို ိင်ု်း ရဆ်းမကုဘ  ရနလိုဲ့မရပါဘူ်း။ 

ဒီအ ိင်ု်းပ  အခခာ်းသူရ ဲ့ ခပဿန ရ ွေကုိ အရကကာင််းအရင််းမသိဘ  ရခြရ င််းရပ်းလိုဲ့မရနိင်ုပါဘူ်း။ အချစ် 

ဆို ာ လ ပ   စကာ်းလံု်းပါပ ။ အချစ်က  ာဝန်ယူ  ်ပပီ်း အရကာင််းအဆို်းရ ွေကုိ န ်းလည်လက်ခံ 

ရပ်းခခင််းပါပ ။ 



 အချစ်မ ာ ခွေ ခခာ်းမှုရ ွေမပါပါဘူ်း။ ရကာင််းမွေန်     Relationship  စ်ခဆုို ာ လက်က 

လက်ရချာင််းရလ်းရ ွေလိုပါပ ။ လက်မ ခြစ်သူက မရမာက်မာသလို လက်သန််းကလည််း အာ်းငယ်ရနမ ာ 

မဟု ပ်ါဘူ်း။ ရကာင််းမွေန်စွော ရပါင််းစည််းနိုင်ခခင််း စ်ခုပ  ခြစ်ပါ ယ်။ စိ ်ညစ်ရရင် အကူအညီ 

ရ ာင််း  ြ်ိဲု့လ  လိုပါ ယ်။ ကုိယ ်ကုိ ထိခိုက်ရအာင်လုပ ်  သူကုိ မရ ွေဲ့ချင် ာ သဘာဝပါပ ။ 

ဒီအချနိ်မ ာ အခန််း ံခါ်းပိ ်ရန ာထက် ကုိယ်ခံစာ်းရနရ ာရ ွေကုိ သိရစပပီ်း ရခပာခပ  ်ြိဲု့ 

လိုပါ ယ်။ ဒီအ ွေက် ရုိ်းရ င််း    စာရကကာင််းသုံ်းရကကာင််းပ လိပုါ ယ်။ ငါစိ ည်စ်ရန  ယ်။ 

ငါစိ ဆ်ို်းရန ယ်။ ဒါကုိ မင််းကုိသိရစချင် ယ။် ဒု ိယကရ ာ  ငါအရကာင််းဆံု်း ကကိြု်းစာ်း ရန ယ်။ 

  ယိစာရကကာင််းရလ်းကရ ာ  ငါ  ကုိကူညီပါဆို ာပါပ ။ 

 ရနဝင်ချနိ်ကုိ ရပက်ကည ်ရနရင််းက ရနက ဝင်သွော်းန င ်ပပီ်းပါပပီ ရနဝင်   ပံုရိပ်ကုိသာ 

ဆက်ခမင်ရနရခခင််းခြစ်ပါ ယ်။ ရနဲ့စဉ်ဘဝမ ာ အယူအဆအလွေ အမ ာ်းရ ွေန ဲ့ ရ င်သန်ရနရ ာက မျာ်း 

ပါ ယ။် မာနဆို ာ ကုိယ ်ရ ဲ့ ချစ်ခင်သူရ ွေအ ွေက် မလိုအပ်    စကာ်းလံု်းပါပ ။ စိ ်ရ ည်သည််းခံခခင််း 

ခြစ်သာ ရကျာ်ခြ ်ရမ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ ကုိယ ်ရ ဲ့ ရမျှာ်လင ်ချက် လိုချင်   အရာရ ွေ ိုင််းကုိ အခခာ်းသူက 

မခြည ်ဆည််းရပ်းနိုင်ပါဘူ်း။ 

 လူရ ွေက ဘာန ဲ့ ူရနလ ဆိုရင် အြံ်ုးရပျာက်ရန   အို်း စ်လံု်းလိုပါပ ။ ဘယ်မ ာမျာ်း ရ ိမလ  

လိုက်ရ ာရနကက ယ်။ လစ်ဟာရန    ခံစာ်းချက်ရ ွေရ ိကက ယ်။ ကုိယ ်ဘာသာကုိယ ် န ်းမလည်နိင်ု    

အခါ အခခာ်းဘယ်သူမျာ်းကုိယ ်ကုိ ကယ် င် ကုစာ်းရပ်းနိုင်မလ  လိုက်ရ ာကက ယ်။ ကုိယ ်ိုင်ရ ာင် 

ကုိယ ်စိ ကုိ် န ်းမလည်ရင် မကုစာ်းနိုင်ရင် အခခာ်းဘယ်သူမ  မကုစာ်းနိုင်ပါဘူ်း။ 



 လူ ိုင််းက အိမ်ကရလ်း စ်လံု်းကုိ ရ ာရြွေရနကကပါ ယ်။ စစ်မ န်    အိမရ်လ်း စ်လံု်းကုိ ရနိုင်ြိဲု့ 

ကုိယ ်ိင်ုက စစ်မ န်ြုိဲ့န ဲ့ အခခာ်းသူကလည််း စစ်မ န်    ချစ်ခခင််းရ ိြုိဲ့ လိုပါ ယ်။ ကုိယ် ိုင်က 

ကုိယ ်အိမက်ရလ်းကုိ အထူ်းသခြင ် ကုိယ ်ရ ဲ့အိမန် ဲ့ ူ    စိ ်ကရလ်းကုိ န ်းလည်ရင်  စ်ြက်လူကုိ 

 ံခါ်းြွေင ်ရပ်းြိဲု့ မခ ယဉ််းရ ာ ပါဘူ်း။ ကုိယ ်စိ ်ကုိ မကုစာ်းနိုင်ရင် ရနွေ်းရထွေ်း   အိမရ်ပျာက်ပပီ်း 

အထီ်းကျန်မှု၊ ရဝဒန ရ ွေ ခပည ်ရန   အိမ်ကုိပ   ည်ရဆာက်မနိိုင်ပါ ယ်။  စ်ဦ်းန င ် စ်ဦ်း ခံစာ်းချက်၊ 

စိ ်န င ် ကုိယခ်နဓ အချင််းချင််း န ်းလည်နိုင်မ သာ အခပန်အလ န် န ်းလညန်ိင်ု    ချစ်ခခင််း စစ်မ န်    

ချစ်ခခင််းရ ွေခြစ်လာမ ာပါ။  ရုပ်ပိင်ု်းဆိုင်ရာ ရင််းန ီ်းကျွမ််းဝင်မှု Physical Intimacy ဟာလည််း 

ချစ်ခခင််း ရာ်းက ဦ်းရဆာင်ရ ာ မ သာ ခြစ်နိင်ုပါ ယ်။ ဟန်ချက်ညီနိုင်ပါ ယ်။ န ်းလည်မှုရ ွေ 

ရ ိနိင်ုပါ ယ်။ 

 ဗုဒဓခမ ်စွောဘုရာ်းကရ ာ  သူရ ဲ့ အသက်သုံ်းဆယ ်ငါ်းန စ်ငယ်ရ ယန်ုပျြိုချနိ်မ ာ ဉာဏ်အလင််းပွေင ် 

ခ  ပပီ်း သူူ့ရ ဲ့အင်အာ်းရ ွေကုိ သ တဝါရ ွေကုိ လမ််းခပနိုင်ြိုဲ့ အသုံ်းချခ  ပါ ယ်။ ကုိယ ်မ ာသာ ခပင််းခပ   စိ ်၊ 

ကုိလိုချင်    ပန််း ိင်ုသာရ ိရနရင် ကုိယ ်ကုိ အခခာ်းသူရ ွေရ ဲ့ချစ်ခခင််းကရနလည််း အရန  င ်အယ က်လိုဲ့ 

မခံစာ်းရရ ာ ပါဘူ်း။ အစာ်းအစာမရ ိရင် ဘယ်အရာမ  အသက်မရ င်နိုင်သလို ရမ တာ ရာ်းကုိလည််း 

ရနဲ့စဉ်အစာရကျွ်းြိဲု့ ဗုဒဓကရဟာကကာ်းခ  ပါ ယ်။ ဒါ  အခပင် ရနဲ့စဉ်စာ်းသုံ်းရပ်း ရမယ ် 

အစာ်းအစာရလ်းမျြို်းအရကကာင််းကုိလည််း ရဟာကကာ်းခ  ပါရသ်း ယ်။ 



 အ ဒီရလ်းမျြို်းကရ ာ   Edible food ရနဲ့စဉ်ကုိယခ်နဓ အ ွေက် အာဟာရခြစရ်စမ  အစာ်းအစာ၊ 

Sensory food အာရုံငါ်းပါ်းကရန ရနိုင်    ခံစာ်းမှုအစာ်းအစာ၊ Volition စ ိ်ကုိ အာ်း က်ရစနိုင်    

အစာ်းအစာန င ် Consciousness အသိ ရာ်းကုိကကွေယ်ဝရစ    အစာ်းအစာရ ွေပါပ ။  

 ခနဓ ကုိယက်ျန််းမာြိဲု့ အစာ်းအစာစာ်းရပ်းရသလို စိ ်ကုိလ  သဘာဝန ဲ့ထိရ ွေဲ့ရပ်းပပီ်း 

အလ အပရ ွေကုိ  န်ြုိ်းထာ်း  ရ်ပါမယ်။ ချစ်ခခင််း ရာ်းကရ ာ  ကုိယ် ကုိ အဆင ်ခမင ်ခမင ် ရနနိုင်ရစ    

အရာပါပ ။   ပငိမ််းချမ််းမှုကုိ  ူရယိာလိုသရဘာထာ်းပပီ်း ကမဘာကကီ်းကုိ ကူညီရပ်းြိဲု့ပါပ ။ 

 စ်ရယာက်ကုိ စ်ရယာက် န ်းလည်ရပ်းနိုင်    သ ိ ရာ်းကုိလည််း ထာ်းရ ိရမ ာခြစ်ပါ ယ်။ 

လူခြစ်ခခင််းဆို ာ အလ ပဆံု်းအရာရ ွေထ က  စ်ခုပါပ ။  န်ြုိ်းထာ်း  ြ်ိဲု့ လိုပါ ယ်။  စ်ခါ စ်ရလ 

လူ စ်ရယာကန် ဲ့ စ်ရယာက် အ ူရနထိုင်ကကနိုင်ရပမယ ် အထီ်းကျန်ခခင််းရဝဒန  ကုိ 

ခံစာ်းရရစနိုင်ပါ ယ်။ ဒါရကကာင ် ကုိယခ်ျစ်   သူရ ွေရ ဲ့ ခံစာ်းချက်ကုိ အရလ်းထာ်းန ်းရထာင် နိုင်ြိဲု့ 

ဟာအလွေန်အရရ်းကကီ်းပါ ယ်။ 

 အသက်ရ ှူသွေင််းရ ှူထု ် လုပ်ရနနိုင်သမျှ ကုိယ်ဟာ ရနရပျာ် ယဆ်ို    ခံစာ်းချက်န ဲ့ ရ င်သန် 

နိုင်ရပါမယ်။ ရပျာ်ရွှင်မှုဆို    အရာဟာ ကုိယ ်ဆီမ ာရ ိ   အရာခြစ်ရပမယ ် အခခာ်းရနရာရ ွေမ ာ 

လိုက်ပပီ်းရ ာရန   ်ယ်။ ရပျာ်ရွှင်မှုကုိ ရပ်းနိုင်   အရာကရ ာ   ရာ်းထိုင်ခခင််းပါပ ။  ရာ်းထိုင် 

   ရနရာမ ာ သ ိပဌာန်၊ အာရုံစူ်းစိုက်မှုန င ် ထို်းထွေင််းသိခမင်နိုင်ခခင််းဆို    စွေမ််းအာ်းသုံ်းမျြို်းရ ိပါ ယ်။ 

ကုိယ ်ိင်ု ရပျာ်ရွှင်လာ   အခါ အခခာ်းသူရ ွေလည််း အရပျာ်ရ ွေကူ်းဆက်ကက ယ်။ အခခာ်းသူရ ွေရ ဲ့ 

လိုအင်ရ ွေကုိ သိြိဲု့န ဲ့ ရပ်းနိုင်ြိုဲ့က ရမ တာ ရာ်းရ ဲ့ အု ်ခမစ်ပ ခြစ်ပါ ယ်။ 



အခန််း(၃) 

Marriage ဆို   ဘဝကုိ ခုန်မဝင်ခင် အခခာ်းသူရ ွေကုိ က ိရ ွေမရပ်းခင်မ ာ ကုိယ ်ိုင် 

ကုိယ ်စိ ကုိ် ခပင်ဆင်ပပီ်းညှိနိှုင််းြိဲု့ လိုပါ ယ်။ ရလာကအကျြို်း၊ သက်ရ ိရ ွေရ ဲ့ရကာင််းကျြို်း၊ ပငိမ််းချမ််းမှု 

ရ ွေကုိ ရပ်းစွေမ််းနိုင်ြိုဲ့က ကုိယ ်ိင်ု ကုိယ ်စိ ကုိ် ညှိနိှုင််းနိုင်ြိုဲ့ လိုပါ ယ်။ သာ်းသမီ်းကုိ မယခူင် မရမွေ်း 

ခင်က ည််းက ကရလ်းရ ွေရ ဲ့ ချစ်စရာစကာ်းရ ွေကုိ ရလ်းရလ်းနက်နက် န ်းရထာင်  ်ြိုဲ့ ခပင်ဆငရ်မ ာ 

ခြစ်ပါ ယ်။ ရလာကထ ကုိ ဘဝ စ်ခု ရခေါ်ရဆာင်လာ ယ်ဆို ာ အလွေန်ရလ်းနက်    

အရာာြြစ်ပါ ယ်။ ဘယ်သူမဆို ဘာမ ခပင်ဆငမ်ှုမရ ိဘ လ  မိဘရ ွေခြစ်လာနိုင်ရပမယ်  အရမ််းကုိ လိမမာ 

ရရ်းခခာ်းရ ိ    သာ်းသမီ်းရ ွေကုိ ရမွေ်းထု ်   အလုပ်ရ ာ  ခက်ခ လွေန််းလ ပါ ယ်။ 

ချစ်ခခင််းရမ တာရ ဲ့ ပထမကျင ်စဉ်ဟာ ကုိယ ်အရကကာင််းကုိ သိခခင််းကသာ စ င်ပါ ယ်။ 

ရမ တာဆို ာ ချစ်ခင်ကကင်န မှုလိဲု့ ဆိုပါ ယ်။ ကုိယ ်စိ မ် ာ ခြစ်ရန    အရကာင််း အဆို်းရ ွေကုိ 

န ်းလည်လက်ခံနိုင်လာ   အခါ အခခာ်းသူရ ွေကုိ ချစ်ခင်ပျြို်းရထာင်ရပ်းြိဲု့ မခက်ခ ရ ာ  ပါဘူ်း။ ကုိယ ်ိုင် 

ရပျာ်ရွှင်မှုကုိ ခံစာ်းလာရရင် ကုိယ ်ရ ဲ့မျက်လံု်း အပပံြု်းရ ွေက ဆင ် အခခာ်းသူရ ွေကုိ လည််း 

ကူ်းဆက်နိုင်ပါ ယ်။ 

လူသာ်းရ ွေခြစ်   အ ွေက် အမ ာ်းရ ွေလ  ကျှူ်းလွေန်နိုင်ပါ ယ်။ အခခာ်းသူရ ွေကုိ 

ခံစာ်းရရအာင်လ  လုပ်နိင်ုပါ ယ်။ ကုိယ ်ိင်ုသာ စိ ်ကုိန ်းလည်နိုင်ရင် အမ ာ်းရ ွေလုပန်ိုင်ရချ နည််း 

သလို အခခာ်းသူရ ွေကုိလည််း ဒုကခရ ွေ မရပ်းနိုင်ရ ာ ပါဘူ်း။ ရစ န ဆို ာ  စ်ခု ည််းန ဲ့ မလံု 

ရလာက်ပါဘူ်း။ ကုိယ ်ရ ဲ့ ညစ်နွေမ််းရန   စိ ်ရကကာင ် အခခာ်းသူရ ွေကုိ စိ ်မညစ်ရစသင ်ပါဘူ်း။ 



ပန််းပွေင ်ကရလ်းရ ွေ ရ င်သန်လာြိဲု့က ရရဘယ်ရလာက်ရလာင််းရမယ် ရနရရာင်ခခည် 

ဘယ်ရလာက် လိုအပ်သလ ဆို ာ သိြိုဲ့လိုပါ ယ်။ ကုိယ်က ရကာင််းရကာင််းမွေနမ်ွေန ်မပျြို်းရထာင်ခ   ဘ န ဲ့ 

ပန််းမပွေင ်လာ   အခါ အခပစ် င်လိုဲ့မရပါဘ်ူး။ I Love You လိုဲ့ရခပာကက   အခါ I ဆို    Self မိမိကုိယ်ကုိ 

ြယထ်ာ်းရပါမယ်။ ပန််းပွေင ် ိင်ု်းကုိ ချစ်  ်ြိဲု့ သိန ်းလည်ြိုဲ့ ကကိြု်းစာ်းရမ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ အခခာ်းသူကုိ 

ချစ် ယ်ဆို ာ သူလိုအပ် ာကုိ ကူညီရင််း ခပစုပျြို်းရထာင်ရပ်းခခင််းပါပ ။ ငါ ဘာ ခပန်ရ မလ ဆို ာ 

မဟု ပ်ါဘူ်း။ 

ပစစည််းဥစစာရ ွေကုိ မက်ရမာရနရင််း အခခာ်းသူရ ွေကုိလည််း  ွေယ ်ာရန ယ်ဆို ာ ရရနစ် 

သူကုိဝါ်းကူထို်းရနသလိုပါပ ။ ကုိယ ်ရ ဲ့ ရပျာ်ရွှင်မှုရ ွေကုိ ကုိယ ်ိင်ု ဆိ သု်န််းရအာင် လုပ်ရန ာန ဲ့ 

 ူပါ ယ်။ ဘယ်အရာမ  မ ည်ပမ ပါဘူ်း။ ရနဟာ ကုိယ်ပုိင်အလင််းရရာင်ရ ိသလို အခခာ်းသူရ ွေကုိ လည််း 

အလင််းရပ်းနိုင်ပါ ယ်။ အချစ်စစ်ဆို ာကလည််း ဒီအ ိင်ု်းပါပ  ကုိယ ်ိုင်ရပျာ်ရွှင်မှုကုိ ဘယ်သူမ  

လာ ာ်းဆီ်းလိုဲ့မရပါဘူ်း။ ဗုဒဓဟာ လူသာ်း စ်ရယာက်ခြစ်ရပမယ ် ချစ်ခခင််း ရာ်းကရ ာ  အနိှုင််းမ  ပါပ ။ 

ကုိယ ်ဘဝရ ဲ့ အရကာင််းဆံု်းသူငယ်ချင််းက ကုိယ် ိင်ုပါပ ။ စစ်မ န်စွော ချစ်နိုင်   သူက သာလျှင် 

ပငိမ််းချမ််းမှုကုိရပ်းပါ ယ်။ သစ်ပင် စ်ပင်က အခမစ် စ်ခုထ ကုိသာ မ ီ ည်ရနရ ယ်ဆို ရင် 

ရလ ိက်ု ာန ဲ့ လ ကျနိင်ုပါ ယ်။ ပင ်ကူအိမသ်ြွေယ် အခခာ်းအခမစ်ရ ွေ မျာ်းစွောရ ိမ သာလျှင် ခိုင်ခံ  မ ာ 

ခြစ်ပါ ယ်။  စ်ခု ည််းရသာ အရာအ ွေက်သာ ရ င်သန်ရနလိုဲ့ မရနိုင်ပါဘူ်း။ ရပျာ်ရွှင်မှုကုိ ကျင ်သုံ်းြိဲု့က 

ဒီမနက်မ ာ ငါဘယ်သူူ့ကုိ ရပျာ်ရွှင်ရအာင် လုပ်ရပ်းနိုင်မလ ကရန စ င်ရမ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ 



အိပရ်ပျာ်ရန    ကရလ်း စ်ရယာက်ကုိ ကကည ်ရင််း သူူ့ရ ဲ့ ုိ်း က်ရာ  ိ်ုး က်ရကကာင််း 

ရဆာင်ရ က်ရပ်းြိဲု့ရ ွေ်းသလို ကုိယ ်ရ ဲ့ ချစ်ရသူအရပေါ်မ ာလည််း လိုအပ် ာရ ွေ ခြည ်ဆည််းရပ်းြိဲု့ 

ကကိြု်းစာ်းကကရမ ာပါပ ။  စ်ရယာက်ကုိ စ်ရယာက် ဂရုစိုက်ကကရင််း ကုိယ ်ရ ဲ့ သာ်းသမီ်းရ ွေကုိလ  

ရပျာ်ရွှင်မှုရပ်းနိုင်လာမ ာခြစ်ပါ ယ်။ ရပျာ်ရွှင်   မိဘရ ွေဆီကရန ရပျာ်ရွှင်    ကရလ်းရလ်းရ ွေ အခြစ် 

အရမွေ စ်ခု ဆက်ခံနိုင်မ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ အမ ာ်းရ ွေ ကျှူ်းလွေန်ကက   အခါမ ာလည််း အမ နကုိ် 

ရရာက်ြိုဲ့သင်ရပ်းပပီ်း ခွေင ်လွှ ်ရပ်းကကရမ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ 

အခခာ်းသူရ ွေကုိ အရကာင််းဆံု်းလက်ရဆာင်အရနန ဲ့ ရပ်းနိုင်ြိုဲ့ မနတန်ရခခာက်ခုရ ိ ယ်။ ပထမ 

 စ်ခုကရ ာ  မင််းအ ွေက်ငါရ ိပါ ယ်ဆို    အရာပါပ ။ ကုိယက် သူူ့ကုိ န ်းလည်ပပီ်းရ ိရနရပ်းြိဲု့ လိုပါ 

 ယ်။ ဒု ယိ စ်ခုကရ ာ  မင််းရ ဲ့ခြစ် ည်ခခင််းကုိ န ်းလည်သလို ငါလ ရပျာ်ရနပါ ယ်ဆို ာ ပါပ ။ 

  ယိကရ ာ  မင််းရ ဲ့ဒုကခရ ွေကုိ န ်းလည်သလို ဒါ  ရကကာင ် ငါကူညီရပ်းြိဲု့ ကကိြု်းစာ်းရန ယ် ဆို ာကုိ 

အသိရပ်းခခင််းပါပ ။ ရလ်းခုရခမာက်ကရ ာ  ငါလ  ဒုကခရ ွေကုိ ခံစာ်းရနရ ာပါပ ။ ဒုကခန ဲ့ ကင််း ယ်ဆို ာ 

မရ ိဘူ်း။ ငါ်းခုရခမာက်ကရ ာ  လက်ရ ိအချနိ်ဟာ ရပျာ်ရွှင်စရာအရကာင််းဆံု်းအချနိ် ပ ။ ဒီအချနိ်ရလ်းကုိ 

 န်ြုိ်းရ ိရ ိ အသုံ်းချကကရမယ်။ ရခခာက်ခုရခမာက်ကရ ာ   စ်ရယာက်ရယာက်က ကုိယ ်ကုိလာပပီ်း က  ရ ဲ့ 

ရှုပခ်ျ   အခါမ ာ ငါ  မ ာ အာ်းနည််းချက်ရ ိသလို၊ အာ်းသာချက်ရ ွေလ ရ ိ ယ်။ ငါသိ ပါ ယ်။ မင််းမ ာလည််း 

ငါ  လိုပါပ  ဆို ာကုိ သိရစခခင််းပါပ ။  ရာ်းထိုင်ပပီ်း   အခါ အခခာ်းသူရ ွေကုိ ရမ တာပိုဲ့သရပ်းခခင််းကုိလည််း 

လုပ်နိင်ုပါ ယ်။ 

ရမ တာန ဲ့ န ်းရထာင်   အခါ အခခာ်းသူရ ဲ့ ဒုကခရ ွေကုိ န ်းလည်ပပီ်း စာန လာနိုင်ပါ ယ်။ 
 ရာ်းထိုင်ခခင််း၊ အသက်ကုိ ရ ှူသွေင််းရ ှူထု လ်ုပ်ပပီ်း ကုိယ ်ိင်ု ကုိယ ်စိ ်ကုိ န ်းရထာင်မ သာ အခခာ်း 



သူကုိ န ်းလည်နိုင်မ ာ ခြစ်ပါ ယ်။ ရမ တာရရခြန််းပပီ်း ရကာင််းမွေန ်   စိ ်ရ ွေထာ်းရ ိနိင်ုမ သာ စိ ်ရ ဲ့ 
ရကာင််းမွေန်ခခင််း၊ မွေနခ်မ ်ခခင််းရ ွေ ရရာက်လာနိုင်သလိုပါပ ။ ဥယျာဉ်မ ှူ်း စ်ရယာက်က သူကုိယ ်ိုင် က 
အပင်ရ ွေ၊ ပန််းပွေင ်ကရလ်းရ ွေကုိ ချစ်  ်ြိဲု့လိုပါ ယ်။ ဒါမ သာ လ ပ    ပန််းခင််းကကီ်းကုိ ရမ ာ 
ခြစ်ပါ ယ်။ ချစ်ခခင််း ရာ်းခြနဲ့်ကျက်ြိုဲ့က ချစ်  ်မ သာ ရပါမယ်။ 

လူ စ်ရယာကန် ဲ့ စ်ရယာက် ရပွေဲ့ြက်ကက   အခါမ ာလည််း န လံု်းသာ်းရ ွေ နီ်းစပ်ြုိဲ့က အသက်ကုိ 
ပထမဆံု်းရ ှူသွေင််းပပီ်း ဒီလူဟာ ငါချစ်ရ   သူပ  ဆိုပပီ်း န လံု်းသွေင််းကာ အသက်ကုိ ခပန်ရ ှူထု ် 
လုပ်လိုဲ့ရပါ ယ်။  

ဘယ်အချနိ် ဘယ်ရနရာမ ာပ ခြစ်ခြစ် Relationship ရ ွေ အဆင်ရခပြုိဲ့ န လံု်းသွေင််းရမယ်  အသိ 
ရလ်းငါ်းခုရ ိပါ ယ်။ 

၁။ ငါ ိုဲ့ ဘုိ်းဘွော်းရ ွေရ ဲ့ မျြို်းဆက်ရကာ ရန က်လာမယ ် ငါ ိုဲ့ရ ဲ့ မျြို်းဆက်သစ်ရ ွေရကာ အာ်းလံု်း ဟာ 
အ ူ ူပ ဆို ာကုိ သိရပါမယ်။ 

၂။ ရရ ်းလူကကီ်းရ ွေက ထာ်းခ      ရမျှာ်လင ်ချက်ရ ွေဟာ ငါ ိုဲ့အ ွေက်ရကာ ငါ ိဲု့ သာ်းသမီ်းရ ွေ က 
ရမွေ်းလာမယ ် ကရလ်းရ ွေအ ွေက်ရကာ အ ူ ူပ ဆို ာ သိန ်းလည်ရပါမယ်။ 

၃။ ရပျာ်ရွှင်မှု၊ ပငိမ််းချမ််းမှု၊ လွေ ်လပ်မှုရ ွေဟာ ရရ ်းလူကကီ်းရ ွေကမ  ဆင ် လူငယ်ရ ွေကုိ 
လက်ဆင ်ကမ််းရပ်းနိုင်   အရာရ ွေပါပ ဆို ာကုိ သိန ်းလည်ရပါမယ်။ 

၄။ န ်းလည်ခခင််းဆို ာ အချစ်၏ အရခခခံအု ခ်မစ်ဆို ာကုိ န ်းလည်ရပါမယ်။ 
၅။ အခပစ် င် ခငင််းခုန်ခခင််းရ ွေဟာ ခပဿန ကုိ မရခြရ င််းရပ်းနိုင်ဘ  န ်းလည်မှု၊ ယံုကကညမ်ှု၊ 

ရမ တာ ရာ်းကသာ ရခပာင််းလ ရပ်းနိုင်ရကကာင််း သိန ်းလည်ခခင််း ိဲု့ ခြစ်ပါ ယ်။ 
 

နိဂံု်းချြုပ် 

 ဒီစာအုပမ် ာ လူရ ွေကုိ ချစ်  ်လာရအာင် ရရ်းသာ်းထာ်း ာ ရ ွေဲ့ရ ရိမ ာ  ခြစ်ပါ ယ်။ ကုိယ ် 

ရ ဲ့စိ ်သရဘာထာ်းရ ွေ ရသ်းသိမ်ရနရင် ပူရလာင်ခခင််းကုိ ခံစာ်းရမ ာခြစ်ပပီ်း ကုိယ ်ရ စိ ်ကုိြွေင ်ပပီ်း အ 

မျာ်းအ ွေက် ချစ်ရပ်းနိုင်ရင် ကုိယ ်ိုင်လည််း ရပျာ်ရွှင်မှုကုိ ခံစာ်းနိုင်ရကကာင််း ရရ်းသာ်းထာ်းပါ ယ်။ 

Mindfulness က ဘယ်ရလာက်အရရ်းကကီ်းပပီ်း လူူ့ရလာကမ ာ ကျင်လည်ရနထိုင်   အခါ အရရ်းပါပံ ု

ကုိလည််း ရရ်းသာ်းထာ်းရသာရကကာင ် စာအုပရ်ကာင််း စ်အုပ်ခြစ်ပပီ်း အချနိ်ရလ်းခဏရပ်းရုံန င ် ြ ်ရ 

 ာထိုက် န်ရကကာင််းရခပာရင််း စာအုပရ်လ်းကုိ အဆံု်းသ ်လိုက်ပါ ယ်။ 

 


