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 စတ်ိဒဏရ်ာ၊ အ=ကမ်းဖက်မ?၊ ရာသဦတ:၊ စားေသာက်မ?ပံ:စ၊ံ ပတ်ဝနး်ကျင၊် ေနစ့Eသတငး်များ F(င့ ် ဘဝ၏ 
စနိေ်ခIမ?များက ခFJာကိ:ယ်၊ စတ်ိF(င့ ် စတ်ိခံစားမ?ကျနး်မာေရးအေပIစEဆက်မြပတ် သက်ေရာက်မ?'(ိေနပါသည။် 9ိ:း'(ငး်Oပီး 
ေ'(းကျေသာက:သြခငး်စွမ်းရညကိ်: အသံ:းြပQချက်က ကRF်:ပ်တိ:၏့ ပတ်ဝနး်ကျငတွ်င ် မညသ်ည့အ်ရာများြဖစေ်နပါေစ 
ကRF်:ပ်တိ:ကိ့: Oငမ်ိးOငမ်ိးချမ်းချမ်းF(င့ ် ကျနး်ကျနး်မာမာ ေနFိ:ငေ်စရန ် ခွနအ်ားေပးပါသည။် ေအာက်ပါ ကာပါစတီာ 
ေလက့ျင့ခ်နး်များသည ် သင ် အားအငက်:နခ်မ်းေနချိန၊် OပိQလဲေနချိန ် သိ:မ့ဟ:တ် စတ်ိဓာတ်ကျေနချိနတွ်င ် အသံ:းြပQFိ:ငရ်န ်
ရညW်Xနး်ထားပါသည။်  ဤအရာများသည ် ကRF်:ပ်တိ:အ့ားလံ:းအဖိ: ့ြဖစပ်ါသည။် 
စတ်ိဒဏရ်ာေဝဒနာကိ:ေကျာ်ြဖတ်ေနသ7များအတွက်လညး်ေကာငး်၊ လ7မမာြပQစ:ေစာင့9်?သ7များ သိ:မ့ဟ:တ် 
ေနစ့Eဘ၀တွငအ်ဆငမ်ေြပမ?[ကီးမားစွာ=ကံQေတွ\ေနရသ7များ၊ စတ်ိဖိစးီမ?ခံစားေနရသ7များအတွက်လညး်ေကာငး် 
အသံ:းဝငပ်ါသည။်  ထိ:အေလအ့ကျင့မ်ျားကိ: ကRF်:ပ်တိ:၏့ ဘဝများF(င့ ် လ7ေနမ?ပံ:စတွံင ် ကျင့သ်ံ:းရနမ်(ာ စနိေ်ခIမ?ြဖစသ်ည။် 
ထိ:အရာများသည ် ဒ:တိယ သဘာဝ တစခ်:ြဖစလ်ာOပီး ကRF်:ပ်တိ: ့ စတ်ိဒ:က]ြဖစစ်ရာ စတ်ိဖိစးီမ?၊ အငအ်ားက:နခ်မ်းမ?၊ 
စတ်ိဓါတ်ကျေစေသာ ခံစားချက်များ သိ:မ့ဟ:တ် ဗဟိ:ြပQမ? ေပျာက်ဆံ:းေနOပီဟ: သရိေသာအခါ အဆငသ်င့ ် အသံ:းြပQFိ:ငမ်ည ်
ြဖစသ်ည။်  ေကျးဇ7းြပQ၍ ေကာ်ပီယ7 ြဖန ့ေ်ဝOပီး သငF်(င့ ်အြခားသ7များ=ကား ဤအရာများကိ: အသံ:းြပQပါ။ ေလက့ျင့ခ်နး်များF(င့ ်
သအီိ:ရီများကိ: ကRF်:ပ်တိ:၏့ လက်စွစဲာအ:ပ်များF(င့ ်ဝက်ဘဆ်ိ:က် www.capacitar.org တိ:တွ့င ်ထပ်မံ'(ာေဖွFိ:ငပ်ါသည။် 
 

အသက2်34လ+ပ်ငန်းစ9 
 အသက်'(aြခငး်သည ် အသက်'(ငြ်ခငး်၏ အရငး်အြမစြ်ဖစသ်ည။် ခFJာကိ:ယ်၊ စတ်ိF(င့ ် လ7တစကိ်:ယ်လံ:းကိ: 
အားြဖည့ ်ေပးရန ် အငအ်ားအသစမ်ျားကိ: တစ9်?းများ F(င့ ် ဆလ်ဲများထသံိ: ့ သယ်ေဆာငေ်ပးပါသည။် ကRF်:ပ်တိ: ့ 
အသက်'(aထ:တ်လိ:က်ေသာအခါ စတ်ိဖိစးီမ?များF(င့ ် အဆပ်ိအေတာက်များကိ:စွန ့ထ်:တ်Oပီးြဖစသ်ည။် 
စတ်ိဖိစးီေနသည့အ်ချိနတွ်င ် အသက်'(aြခငး်သည ် ခFJာကိ:ယ်တွငး်မ( တငး်မာမ?များကိ: ေလcာေ့ပးFိ:ငသ်ည့ ် အသံ:းဝငေ်သာ 
နညး်လမ်းတစခ်:ြဖစသ်ည။်   ခက်ခဲေနေသာ အချိနတွ်င ် အသက်ြပငး်ြပငး်'(aလိ:က်ြခငး်သည ် ကRF်:ပ်တိ: ့ ကိစdတစခ်:ကိ: 
ကိ:ငတွ်ယ်ေြဖ'(ငး်ပံ:ကိ: လံ:းဝ ေြပာငး်လဲပစလိ်:က်Fိ:ငပ်ါသည။် အသက်'(aြခငး်သည ်အလငး်ပံ:ရိပ်သိ:မ့ဟ:တ် သဘာဝတရားF(င့ ်
ေပါငး်စပ်ထားOပီး ကRF်:ပ်တိ:၏့ စတ်ိခံစားချက်များကိ: Oငမ်ိးချမ်းတညO်ငမ်ိေစOပီး အာ9ံ:စ7းစိ:က်ေစFိ:ငပ်ါသည။်   
 
 • ဝမ်းဗိ'ကြ်ဖင့ ် အသက/်01ြခငး်  သင့မ်ျက်လံ:းများကိ: မ(ိတ်ထားOပီး သက်ေတာင့သ်က်သာထိ:ငပ်ါ။ သင့ကိ်:ယ်သင ်
ဗဟိ:ြပQOပီး အသက်ကိ: ြပငး်ြပငး်'(aပါ။ စတ်ိပ7စရာများF(င့ ် အေတွးများကိ: ထ:တ်ပစလိ်:က်ပါ။  သင့လ်က်ကိ: 
သင့ဝ်မ်းဗိ:က်ေပIသိ:တ့င၍် သင့F်(ာေခါငး်မ(တဆင့ ် ြပငး်ြပငး် '(aသငွး်လိ:က်ပါ။ '(aသငွး်လိ:က်သည့ေ်လသည ်
သင့ခ်FJာကိ:ယ်ကိ:ြဖတ်၍ သင့ဝ်မ်းဗိ:က်သိ: ့ ေရာက်သညကိ်: အာ9ံ:ြပQပါ။ သင၏် ဝမ်းဗိ:က်သည ်ေဘာလံ:းတစလံ်:းကဲသ့ိ: ့ ေလများ 
ြပည့ေ်နသညဟ်: အာ9ံ:ြပQပါ။  အသက်ကိ: ေခတe ေအာင့O်ပီး သင့ပ်ါးစပ်မ( ြဖညး်ြဖညး်ချငး် မ?တ်ထ:တ်ပါ။ သင့၏် ဝမ်းဗိ:က် 
fကက်သားများကိ: ေလcာခ့ျOပီး သင့ခ်FJာကိ:ယ်မ( တငး်မာမ?များ အားလံ:းကိ: ေလcာခ့ျလိ:က်ပါ။ ဝမ်းဗိ:က်အသက်'(aြခငး်ကိ: 
မိနစအ်ေတာ်=ကာ ဆက်လ:ပ်ပါ။  သင့စ်တ်ိထ ဲအေတွးများ ေပIလာပါက ြဖညး်ြဖညး်ချငး် ထ:တ်ပစပ်ါ။ သင့ခ်FJာကိ:ယ်အတွငး်မ( 
ေလများ ဝင ်ထက်ွသညကိ်: အာ9ံ: ြပနမ်(တ်ပါ။ 

• ေတာေတာငသ်ဘာဝတငွအ်သက/်01ြခငး်  ေတာေတာငသ်ဘာဝသည ်ြပနလ်ညက်:စားဖိ:F့ (င့ ်အေြခကျြခငး်အတွက် 



အေကာငး်ဆံ:းေသာ အရငး်အြမစ ် တစခ်:ြဖစသ်ည။်  ေြမ[ကီးေပIသိ: ့ ေြခေထာက်ချOပီး အသက်ကိ: ေြဖးညgငး်စွာ '(a၍ 
သင့ေ်ြခေထာက်များသည ် ကမhာေြမ[ကီးအတွငး် ေြပးေနသည့ ် အြမစ'်(ညမ်ျား အြဖစ ် အာ9ံ:ြပQပါ။  ကမhာေြမ[ကီး၏ 
စွမ်းအငကိ်: '(aသငွး်Oပီး စတ်ိဖိစးီမ?များ တငး်မာေနမ?များF(င့ ်နာကျငမ်?များကိ: '(aထ:တ်လိ:က်ပါ။ 
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လ9ပ်သည့ေ်ရွ=လျားမ9  

ေြခေထာက်ကိ: ပခံ:းအကျယ်အတိ:ငး် ခွာ၍ ရပ်ပါ။ လက်များကိ: ေဘးတွင ် ထားပါ။  သင့ ် ေြခဖေနာင့F် (င့ ်
လက်ဖဝါးတိ:ကိ့: အေပIသိ: ့ မျက်F(ာမ7Oပီး သင့လ်က်များကိ: သင်ရ့ငဘ်တ် အြမင့ထ်ေိရာက်ေအာင ် ြမgင့ပ်ါ။  
သင၏် လက်ဖဝါးများကိ: ေအာက်သိ:လ့(ည့O်ပီး ေြခဖေနာင့ကိ်:ေအာက်ြပနခ်ျရငး် သင၏်ေြခေချာငး်များကိ: 
လ?ပ်သည့ေ်ရွ\လျားမ?ပံ:ြဖင့ ် အေပIသိ: ့ ြမgင့လိ်:က်ရငး် သင၏် လက်များကိ: ေအာက်သိ: ့ 

ြပနခ်ျပါ။  အေ'(\ F(င့ ် အေနာက်သိ: ့ ေြဖးညgငး်စွာဆက်ေ9X\ပါ၊ အသက်ြပငး်ြပငး်'(aပါ။  
ေရွ\လျားမ?တစခ်:ချငး်စတိီ:ငး် သင့ ် ပခံ:းကိ: ေအာက်သိ:ခ့ျကာ သင့လ်က်ေမာငး်F(င့ ်
လက်ေချာငး်များကိ:သက်ေတာင့သ်က်သာထားပါ။  ေလက့ျင့ခ်နး်အား ေချာေမွ\ စွာF(င့ ်ေြဖးညgငး်စွာ လ:ပ်ပါ။  
အသက်ြပငး်ြပငး် '(aOပီး သင့ေ်ြခေထာက်များသည ်ကမhာေြမ[ကီးF(င့ ်Oမဲြမံစွာ စိ:က်ထားသကဲသ့ိ: ့ အာ9ံ:ြပQပါ။ 
သင့လ်က်များကိ: ေြမgာက်လိ:က်သညF်(င့ ် သင့အ်ားသန ့စ်ငO်ပီးြပည့စ်ံ:ေစFိ:ငသ်ည့ ် ခFJာကိ:ယ်F(င့ ်
စတ်ိကိ:က:သေပးေသာ စွမ်းအငမ်ျားကိ: ဆွယဲ7Fိ:ငသ်ညဟ်: အာ9ံ:ြပQပါ။  ဤအရာသည ် စတ်ိဒဏရ်ာ F(င့ ်
စတ်ိကျေရာဂါများအတွက် အလွနတ်ရာ အကျိQး'(ိေသာ လ?ပ်'(ားမ? တစခ်:ြဖစပ်ါသည။် 

အလငး်ြပခံယAြခငး်  

ဘယ်ဘက်ေြခေထာက်အား အေ'(\သိ:ထ့:တ်Oပီး သင၏် လက်များအား သင့ေ်ခါငး်ေပIသိ: ့ ြမgင့ပ်ါ။ ထိ:ေ့နာက် ေအာက်ဘက်သိ: ့ 
ေ9X\၍ သငသ်ည ် အလငး်ေရာငြ်ဖင့ ် ေရချိQးသကဲသ့ိ: ့ ြပQလ:ပ်ပါ။  စွမ်းအငက် သင့အ်ား သန ့'်(ငး်ေပး၊ ြဖည့စွ်မ်းေပးေနြခငး်ကိ: 
ခံစားပါ။  ညာေြခေ'( \ထ:တ်Oပီး ညာဘက်တွငလ်ညး် ထိ:နညး်အတိ:ငး်ြပQလ:ပ်ပါ။ အလငး်ေရာငအ်ား '(aသငွး်Oပီး သင့အ်တွငး်မ( 
အဆိ:းဟ7သမcကိ: '(aထ:တ်လိ:က်ပါ။  အလငး်ေရာငက် သင့အ်ား သန ့စ်ငေ်ပးOပီး အသစြ်ပနြ်ဖစေ်စသညကိ်: ခံစားလိ:က်ပါ။ 
ဤအရာသည ် စတ်ိဓာတ်ကျေနေသာ သ7များ သိ:မ့ဟ:တ် အတိတ် စတ်ိဒဏရ်ာ ရထားသ7များအတွက် ေကာငး်မွနေ်သာ 
အရာတစခ်:ြဖစသ်ည။် 

အတတိက်ိ' စွန ့်လDတE်ပီး လကခံ်ရန် ဖွင့ထ်ားပါ 

ဘယ်ဘက်ေြခေထာက်ကိ: ေ'( \ထ:တ်Oပီး လက်ဖဝါးများကိ: ေအာက်ဘက်သိ: ့ အသာအယာေကွးထားပါ။ 
သင့လ်က်များအားအြပငသ်ိ: ့ ေြဖးညgငး်စွာေကွးOပီး တွနး်ထ:တ်လိ:က်ပါ။ 
သင့အ်တွငး်မ( ဖိအားများ၊ မေကာငး်ေသာအြမငမ်ျား F(င့ ် အ=ကမ်းဖက်မ?များကိ: 
လXတ်ချလိ:က်ပါ။  လက်ဖဝါးများအား အေပIဘက်သိ: ့ လ(ည့O်ပီး ရငဘ်က် ဘက်သိ: ့ 
ြပနဆွ်ယဲ7လိ:က်ပါ။ Oငမ်ိးချမ်းမ?F(င့ ် ြပနလ်ညက်:သစွမ်းတိ:အ့ား '(aသငွး်လိ:က်ပါ။  

ညာဘက်ေြခေထာက်ြဖင့ ် ထိ:နညး်အတိ:ငး်ထပ်လ:ပ်ပါ။ နာကျငမ်?F(င့ ် အ=ကမ်းဖက်မ?များကိ: 
'(aထ:တ်လိ:က်ပါ။  Oငမ်ိးချမ်းမ?F(င့ ်ြပနလ်ညက်:သစွမ်းတိ:အ့ား '(aသငွး်လိ:က်ပါ။ 



 

ေလထတဲငွ ်ပျံသန်းြခငး် 

 သင၏် ဘယ်ဘက်ေြခေထာက်အား ေ'( \သိ:ထ့:တ်Oပီး ဘယ်ဘက်လက်အား အေပIသိ: ့ ေြမgာက်ကာ ေလထတွဲင ်ေရက7း 

(သိ:မ့ဟ:တ်) ပျံသနး်လိ:က်ပါ။ လ?ပ်'(ားမ?သည ်လွတ်လပ်Oပီး လက်ေမာငး်များF(င့ ်ပခံ:းများသည ်သက်ေတာင့သ်က်သာ'(ိပါေစ။  
သင၏် ညာဘက်လက်ကိ: အေပIသိ: ့ ေြမgာက်Oပီး ညာဘက်အြခမ်း၏ လ?ပ်'(ားမ?ကိ: စတငပ်ါ။  
သင့ကိ်:ေလးလံေစသည့အ်ရာအားလံ:းကိ: လXတ်ချလိ:က်Oပီး ေလထတွဲင ် လွတ်လွတ်လပ်လပ် ပျံသနး်လိ:က်ပါ။ ေပါပ့ါးမ?၊ 
Fိ:း=ကားမ?F(င့ ် လွတ်ေြမာက်မ?ကိ: ခံစားလိ:က်ပါ။  သင့F်(လံ:းအား သင့ဘ်ဝF(င့ ် က:သစွမ်းအတွက် ြဖစF်ိ:ငသ်မcအားလံ:းအတွက်  
ဖွင့ထ်ားပါ။ ဤအရာသည ်ေနာက်ေကျာ၊ ပခံ:းများF(င့ ်ဦးေခါငး် နာကျငမ်ျားကိ: ေြဖေလcာရ့နအ်တွက် ေကာငး်ပါသည။် 
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ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ကျင့စ်Eသည ် လက်ေချာငး်တစခ်:ချငး်စကိီ: ကိ:ငြ်ခငး်အားြဖင့ ်
စတ်ိခံစားချက်များကိ: ထနိး်ချQပ်ရန ်အ9ိ:း'(ငး်ဆံ:းနညး်လမ်းတစခ်: ြဖစသ်ည။်  စတ်ိခံစားမ?များF(င့ ်
ခံစားချက်များသည ် ခFJာကိ:ယ်F(င့ ် စတ်ိအတွငး် ေရွ\လျားေနေသာ 
စွမ်းအငလ်?ငိး်များကဲသ့ိ: ့ြဖစသ်ည။် လက်ေချာငး်တစေ်ချာငး်ချငး်စမီ(တဆင့ ်
ကိ:ယ်တွငး်အဂj ါစနစတ်စခ်:F(င့ ် ဆက်စပ်ေနေသာ စတ်ိခံစားမ?များF(င့ ် ချိတ်ဆက်ထားေသာ 
စွမ်းအငလ်မ်းေ=ကာငး် သိ:မ့ဟ:တ် လမ်းေ=ကာငး်တစခ်:စကိီ: လညပ်တ်ေစသည။်  ြပငး်ထနေ်သာ 
သိ:မ့ဟ:တ် လXမ်းြခံQထားေသာ ခံစားချက်များြဖင့ ် စွမ်းအငသ်ည ် ပိတ်ဆိ: ့ြခငး် သိ:မ့ဟ:တ် 
ဖိF(ပ်ိခံရFိ:ငO်ပီး ခFJာကိ:ယ်အတွငး် နာကျငြ်ခငး် သိ:မ့ဟ:တ် ပိတ်ဆိ: ့ြခငး်တိ:ကိ့: ြဖစေ်ပIေစသည။်  
အသက်ြပငး်ြပငး် '(aသငွး်ေနစE လက်ေချာငး်တစေ်ချာငး်ချငး်ဆကိီ: ဆ:ပ်ကိ:ငထ်ားြခငး်သည ်
စတ်ိခံစားချက်များF(င့ ် ကိ:ယ်ခFJာအား သက်ေတာင့သ်က်သာ ြဖစေ်စOပီး ြပနလ်ည ်
က:သေပးFိ:ငပ်ါသည။်  

 လက်ေချာငး်များ ဆ:ပ်ကိ:ငြ်ခငး်သည ်ေနစ့Eဘဝတွငအ်လွနသ်ံ:းဝငေ်သာ နညး်လမ်းတစခ်: ြဖစသ်ည။် မျက်ရညမ်ျား၊ 
ေဒါသများ သိ:မ့ဟ:တ် စတ်ိမလံ:ြခံQမ?များ ြမင့တ်က်လာ၍ ခက်ခဲေသာ သိ:မ့ဟ:တ် စနိေ်ခIမ? '(ိေသာ အေြခအေနများတွင ်
လက်ေချာငး်များကိ: ဖိထားြခငး်သည ် Oငမ်ိးချမ်းေစOပီး အာ9ံ:စ7းစိ:က်Fိ:ငြ်ခငး်များF(င့ ် တညO်ငမ်ိမ?များကိ: ြဖစေ်ပIေစOပီး 
သင့ေ်တာ်ေသာ တံ: ့ြပနမ်? သိ:မ့ဟ:တ် အြပQအမ7များကိ: ြပQမ7ေစFိ:ငပ်ါသည။်  ဤကျင့စ်Eသည ် အနားယ7ရာတွင ်
သခီျငး်နားေထာငရ်ငး် သိ:မ့ဟ:တ် မအပ်ိခင ်တစေ်နတ့ာ ြပဿနာများကိ: ေြဖေလcာရ့နF်(င့ ်ခFJာကိ:ယ်F(င့ ်စတ်ိအတွငး်ပိ:ငး်အထ ိ
Oငမ်ိးချမ်းေစပါသည။်  ဤကျင့စ်Eကိ: မိမိကိ:ယ်တိ:ငြ်ဖစေ်စ အြခားသ7ကိ: ြဖစေ်စ ြပQလ:ပ်Fိ:ငပ်ါသည။်   
 
 
 
 



လကေ်ချာငး်များ ဆ'ပ်ကိ'ငြ်ခငး်ကျင့စ်K- 

 အြခားလက်တစဖ်က်ြဖင့ ်
လက်ေချာငး်တစ ်ေချာငး်ချငး်စကိီ: ၂-၅ မိနစခ်န ့ ်
ဆ:ပ်ကိ:ငထ်ားပါ။ မညသ်ည့လ်က်F(င့မ်ဆိ: 
လ:ပ်Fိ:ငပ်ါသည။် အသက်ကိ: ြပငး်ြပငး် 9?သငွး်လိ:က်ပါ။ 
သင့စ်တ်ိထတွဲင ် '(ိေနေသာ ြပငး်ထနေ်သာ သိ:မ့ဟ:တ် 
အေF(ာက်အယ(က်ြဖစေ်စေသာ ခံစားချက်များကိ: 
သေိအာငလ်:ပ်Oပီးအသအိမ(တ်ြပQပါ။  ေြဖးညgငး်စွာ 
'(aထ:တ်လိ:က်ပါOပီး လXတ်ချလိ:က်ပါ။  
ခံစားချက်များသည ် သင့လ်က်ေချာငး်များမ( 
ကမhာေပIသိ: ့ စးီဆငး်သာွးသညဟ်: အာ9ံ:ြပQပါ။  
သဟဇာတြဖစမ်?၊ ခွနအ်ားF(င့ ်
ြပနလ်ညက်:သြခငး်တိ:အ့ား '(a9? ိက်ခံစားလိ:က်ပါ။ 
ထိ:ေ့နာက် ေြဖးညgငး်စွာ '(aထ:တ်Oပီး အတိတ်မ( 
ခံစားချက်များF(င့ ်ြပဿနာများကိ: ေြဖေလcာလိ့:က်ပါ။    

 တစခ်ါတစရံ် 
သင့လ်က်ေချာငး်တစခ်:ချငး်ဆကိီ: 
ဆ:ပ်ကိ:ငထ်ားသညF်(င့ ် F(လံ:းခ:နF်?နး်ကိ: ခံစားမိFိ:ငO်ပီး 
စွမ်းအငF်(င့ ် စတ်ိခံစားချက်များ ေရွ\လျားေနOပီး 
မcတေနသညဟ်: ခံစားရေစFိ:ငပ်ါသည။်  သငသ်ည ်
ေဒါသထက်ွေနသ7 သိ:မ့ဟ:တ် စတ်ိပျက်ေနေသာ 
အြခားတစစ်ံ:တစေ်ယာက်၏ 
လက်ေချာငး်များကိ:လညး် ဆ:ပ်ကိ:ငF်ိ:ငပ်ါသည။်  လက်ေချာငး်ဆ:ပ်ကိ:ငြ်ခငး်သည ် ငိ:ေနေသာ သိ:မ့ဟ:တ် 
ဂျီကျေနေသာကေလးများအတွက် အလွနအ်သံ:းဝငသ်လိ: အလွနေ်=ကာက်တတ်ေသာ၊ စိ:းရိမ်စတ်ိ [ကီးေသာ၊ ဖျားေသာ 
သိ:မ့ဟ:တ် ေသခါနးီလ7များအတွက်လညး် အသံ:းြပQFိ:ငပ်ါသည။်   
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စတိခံ်စားချကဆ်ိ,ငရ်ာ လတွလ်ပ်ြခငး် နညး်စနစ—်EFT 

 

 စတ်ိခံစားဆိ:ငရ်ာ လွတ်လပ်ြခငး် နညး်စနစ ်(EFT) သည ်ဂယ်ရီ ကရစခ်ျ် Ph.D., မ( ဖနတီ်းထားြခငး် ြဖစO်ပီး 
ြပငး်ထနေ်သာ စတ်ိခံစားမ?များ၊ ေ=ကာက်ရံွ\ မ?များ၊ စိ:းရိမ်ပ7ပနမ်?၊ စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ နာကျငမ်?၊ ေဒါသ၊ စတ်ိထခိိ:က်စရာ 
အမ(တ်တရများ၊ ေ=ကာက်စတ်ိF(င့ ် စွလဲမ်းမ?တိ:ကိ့: ေြဖေဖျာက်ရနF်(င့ ် ေခါငး်ကိ:က်ြခငး်F(င့ ် ခFJာကိ:ယ်တစခ်:လံ:း 
နာကျငြ်ခငး်ကဲသ့ိ:ေ့သာ ခFJာကိ:ယ်လက]ဏာများF(င့ ် နာကျငမ်?များကိ: သက်သာေစရနအ်တွက် 
အလွနအ်သံ:းဝငပ်ါသည။်  ဤနညး်စနစသ်ည ် အေ'(\ ပိ:ငး် ေဆးပညာဆိ:ငရ်ာ (meridian) ေလစက်ဝနး်သအီိ:ရီF(င့ ်
အတ7  ခFJာကိ:ယ်၊ စတ်ိ F(င့ ် စတ်ိခံစားချက်များဆိ:ငရ်ာ စွမ်းအငသ်အီိ:ရီအား အေြခခံထားပါသည။်  ြပဿနာများ၊ 
စတ်ိဒဏရ်ာများ၊ စတ်ိမလံ:ြခံQမ?များF(င့ ် နာကျငမ်?များသည ် ခFJာကိ:ယ်အတွငး် စွမ်းအငစ်းီဆငး်မ?များကိ: 
ပိတ်ေစFိ:ငပ်ါသည။်  စွမ်းအငလ်မ်းေ=ကာငး် သိ:မ့ဟ:တ် (meridian) ေလစက်ဝနး်ထမိ(တ်များကိ: ထြိခငး် သိ:မ့ဟ:တ် 
ဖိထားြခငး်သည ်ပိတ်ေနေသာ စွမ်းအငမ်ျားကိ: ေရွ\လျားေစOပီး ကျနး်မာေစေသာ စွမ်းအငမ်ျားကိ: သငခ်FJာကိ:ယ်F(င့ ်
စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ ေနရာများကိ: စးီဆငး်ေစပါသည။်   

(Gary Flint, Ph.D. ၏ ခွင့ြ်ပQချက်ြဖင့ ် လိ:က်ေလျာညေီထြွဖစေ်အာင ် တငြ်ပထားပါသည ် စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ 
လွတ်ေြမာက်ြခငး်နညး်လမ်း။) 

EFT ကျင့စ်9- 

၁။ ြပဿနာတစခ်'ကိ' စKးစားEပီး သင့၏် စတိမ်လံ'ြခံPမ9 အေြခအေနကိ' တိ'ငး်ထာွပါ  

 ေြဖ'(ငး်ရန ် ြပဿနာ၊ စိ:းရိမ်မ?၊ ေ=ကာက်ရံွ\ မ?၊ ပ7ပငေ်သာက၊ စတ်ိဒဏရ်ာရစရာ အမ(တ်တရ သိ:မ့ဟ:တ် မိမိကိ:ယ်မိမိ 
မေကာငး်ြမငြ်ခငး် တစခ်:အား ေရွးချယ်ပါ။   တိ:ငး်တာမ? ၀-၁၀ အထကိိ: အသံ:းြပQ၍ သငြ်ပဿနာအေ=ကာငး် စEးစားသည့အ်ခါ 
သငခံ်စားရေသာ ပ7ပငေ်သာက အတိ:ငး်အတာကိ: တိ:ငး်ပါ။  (၀ သည ် စတ်ိမလံ:ြခံQမ? မ'(ိ ြဖစO်ပီး ၁၀ သည ် ပ7ပငေ်သာက 
အတိ:ငး်အတာ အြမင့ဆ်ံ:း ြဖစသ်ည)်။   ကိနး်ဂဏနး်တစခ်:ခ:ြဖင့ ်သတ်မ(တ်ရန ်သိ:မ့ဟ:တ် တိ:ငး်တာရန ်ခက်ပါက လွယ်က7ေသာ 
တိ:ငး်တာမ? ပံ:စ ံ (မ'(ိ၊ အနညး်ငယ်၊ အလယ်အလတ်၊ [ကီးမားသည)် သိ:မ့ဟ:တ် (အ[ကီး-အေသး) သိ:မ့ဟ:တ် (အ'(ည-်အတိ:) 
စသညတိ်:ကိ့: အသံ:းြပQFိ:ငသ်ည။် 

 

 

 

  



၂။ R0ပ်ိရမည့ေ်နရာများကိ' အစKလိ'က ်၇-၉ Uကမ်ိခန ့် ဖိR0ပ်ိြခငး်- 

အသက်ြပငး်ြပငး်'(aOပီး လက်ညgQိးF(င့ ် လက်ခလယ်တိ:အ့ား ၇[ကိမ်မ( ၉[ကိမ်ခန် ့ 
ဖိF(ပ်ိပါ- 

 • မျက်ခံ:းစတငသ်ည့ေ်နရာအေပI '(ိ အမ(တ်များ ၁ 

 • မျက်ခံ:းေဘးအစွနး်'(ိ အမ(တ်များ  ၂ 

 • အ9ိ:းေပI '(ိ မျက်လံ:းသ7ငယ်အမ်ိများ၏ ေအာက်ေြခ'(ိ အမ(တ်များ 

 ၃ 

 • F(ာေခါငး်ေအာက်'(ိအမ(တ်   ၄ 

 • F?တ်ခမ်းေအာက် ေမးေစ့ေပI '(ိ အမ(တ်   ၅ 

 • ဂျိQငး်ေအာက်'(ိအမ(တ်များ (ေအာက်ဘက် ၄လက်မခန ့)် ၆ 

 • ရငသ်ားF(စဖ်က်'(ိ ညgပ်9ိ:းများေအာက်'(ိ အမ(တ်များ  ၇ 

 

၃။ တစဖ်က/်0ိ A အမ0တသ်ိ' ့ လကြ်ဖင့ထ်၍ိ ေြပာပါ- 

အမ(တ် A ၏ ဆန ့က်ျငဘ်က်အြခမ်းသိ: ့ 
လက်ြဖင့ထ်၍ိ ၃ ခါ ေြပာပါ-  

 “ငါမ့(ာ ဒြီပဿနာ'(ိေနတာ မ(နေ်ပမယ် ့ငါ အဆငေ်ြပတယ်၊ ငါကိ့:ယ်ငါ လက်ခံတယ်။” 

(စကားလံ:းများသည ်ယEေကျးမ? သိ:မ့ဟ:တ် လ7တစဦ်း၏ အသက်အရွယ်အေပIမ7တည၍် ေြပာငး်လဲFိ:ငသ်ည။်)  

၄။ အမ0တစ်K #၂ R0င့ ်#၃ အား ြပန်လ'ပ်ပါ 

ပ7ပနေ်သာက အဆင့ ်၀ - ၂ အထ ိကျသညအ်ထ ိထပ်ခါတလဲလဲ အစEလိ:က်လ:ပ်ပါ။  

 

၅။ ရငZွ်န ့် ေနရာအမ0တ ်B အား ပွတပ်ါ- 

ရငဘ်တ်၏ ဘယ်ဘက်ေနရာ'(ိ ရငWွ်န ့ေ်နရာ  

ဘယ်ဘက် ေကာ်လာဘ:နး်(ညgပ်9ိ:း)ေအာက် ၃ လက်မခန ့အ်ကွာF(င့ ် 

ရငWွ်န ့9ိ်: း F(င့ ်၂-၃ လက်မခန ့ ်အကွာအား ပွတ်ပါ သိ:မ့ဟ:တ် ဖိထားပါ။    

 
 

 
 
  



ထန်ိးကိ,ငထ်ားြခငး်များ 
 
ဤကျင့စ်Eတွင ် 9ိ:း'(ငး်ေသာ စွမ်းအင ် အများအြပား ပါဝငO်ပီး ကိ:ယ်ခFJာကိ:ယ်နာကျငမ်?၊ စတ်ိဒဏရ်ာ 

ရစရာ အမ(တ်တရများ၊ ေဒါသ သိ:မ့ဟ:တ် ေ=ကာက်ရံွမ?ကဲသ့ိ:ေ့သာ ြပငး်ထနေ်သာ စတ်ိခံစားချက်များ၊ 
အပ်ိမေပျာ်ြခငး်F(င့ ် ေကာငး်ေကာငး်အနားယ7ြခငး်တိ:အ့တွက် ကိ:ယ်တိ:ငြ်ဖစေ်စ 
အြခားသ7တစေ်ယာက်အတွက်ြဖစေ်စ လ:ပ်ေပးFိ:ငပ်ါသည။်  ကRF်:ပ်တိ:၏့ လက်များမ(တစဆ်င့ ် ကRF်:ပ်တိ:တွ့င ်
'(ိF(င့O်ပီးသားြဖစေ်သာ Oငမ်ိးချမ်းမ?၊ လိ:က်ဖက်ညမီ? F(င့ ်ခFJာကိ:ယ်၊ စတ်ိF(င့ ်စတ်ိခံစားချက်များကိ: ြပနက်:ေပးFိ:ငေ်သာ 
စွမ်းအားများကိ: ယ7Fိ:ငစွ်မ်း'(ိသည။်  ဤကျင့စ်Eကိ: မိမိကိ:ယ်တိ:ငတွ်င ် ြဖစေ်စ 
အြခားသ7တစေ်ယာက်အားြဖစေ်စအသံ:းြပQသည့အ်ခါ စတ်ိေအးချမ်းေစOပီး စတ်ိF(လံ:းအား လငး်လငး်ချငး်ချငး်F(င့ ်
ကျယ်ကျယ်ဝနး်ဝနး် ေအးချမ်းေစFိ:ငပ်ါသည။်  ထနိး်ကိ:ငထ်ားြခငး်ကိ: တစ[်ကိမ်လcင ် မိနစအ်တန=်ကာြပQFိ:ငO်ပီး 
ပိ:မိ:ေကာငး်မွနေ်သာ ထ:တ်လXတ်မ?ကိ: ြမgင့တ်ငေ်ပးရန ် ဝမ်းဗိ:က်ြဖင့ ် အသက်ြပငး်ြပငး်9?ြခငး်ကိ: တဲွလ:ပ်Fိ:ငပ်ါသည။်  
ထေိတွ\ မ?သည ် အလွနတ်ရာ ေပါပ့ါးOပီး တစစ်ံ:တစေ်ယာက်သည ် ယခငက်ညgEးပနး်F(ပ်ိစက်ခံခဲရ့ြခငး်မျိQး'(ိြခငး် သိ:မ့ဟ:တ် 
နာကျငြ်ခငး်ေ=ကာင့ ်အထခံိရမညကိ်: ေ=ကာက်လcင ်ထနိး်ကိ:ငြ်ခငး်ကိ:ခFJာကိ:ယ်ေပIမဟ:တ်ဘ ဲ စွမ်းအင ်စက်ဝနး်အတွငး်တွင ်
လ:ပ်ေစFိ:ငပ်ါသည။်  အြခားလ7တစေ်ယာက်အား ထေိတွ\ရမည့က်ျင့စ်EမျိQး ပါဝငပ်ါက ခွင့ြ်ပQချက် အOမဲေတာငး်ခံပါ။ 

 
            

             ေဟလိ+ 
ထန်ိးကိ+ငြ်ခငး် 

 
 
ဥးီေခါငး်အား ကိ+ငြ်ခငး် 

F(ဖ7းအား လက်တစဖ်က်ြဖင့ ် ညgငသ်ာစွာ ကိ:ငထ်ားOပီး အြခားတစဖ်က်သည ်
ဦးေခါငး်ခံွ၏ အေြခကိ: ကိ:ငထ်ားပါ။  လက်ေချာငး်များမ( စွမ်းအငမ်ျားသည ်
ဦးေF(ာက်၏ မ(တ်ဉာဏမ်ျားF(င့ ် စတ်ိခံစားချက်များဆိ:ငရ်ာ အစတ်ိအပိ:ငး်များကိ: 
ချိတ်ဆက်ေပးပါသည။် 

 

သရဖBပံ+စ ံကိ+ငြ်ခငး် 

လက်F(စဖ်က်စလံ:း၏ လက်မများသည ် ဦးေခါငး်ထပ်ိပိ:ငး်၏ အလယ်တွင ် သ97ဖ7ပံ:စ ံ အတ7တကွ ထထိားရမည။်  
လက်ေချာငး်ထပ်ိများသည ် F(ဖ7းြပငတ်စခ်:လံ:းသိ: ့ ေြဖးညgငး်စွာ ထရိမည။်  အသက်ြပငး်ြပငး်'(aသငွး်ြခငး်F(င့အ်တ7 
ဤထနိး်ကိ:ငထ်ားမ?ကိ: စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ လွတ်ေြမာက်မ?ကိ: ြမgင့တ်ငရ်နအ်တွက် မတ7ညေီသာ 
ခFJာကိ:ယ်လ:ပ်ေဆာငမ်?ပံ:စမံျားတွင ်အသံ:းြပQသည။် 

 
 



 
ပခံ+းအား ကိ+ငထ်ားြခငး် 

လက်များကိ: ခFJာကိ:ယ်ေပI '(ိ ပ7ပငေ်သာက၊ ဘဝ၏ ေလးလံေနေသာ အရာများ 
သိ:မ့ဟ:တ် ဒ:က]များF(င့ ် စပ်ဆက်ေသာေနရာြဖစသ်ည့ ် ပခံ:းေပIတွင ် ေပါပ့ါးစွာ 
တငထ်ားရမည။် 

 

 D3လံ+းအား ကိ+ငထ်ားြခငး် 

လက်တစဖ်က်ကိ: ရငဘ်တ်ေပI '(ိ ရငWွ်န ့9ိ်: းေနရာတွင ် တငထ်ားပါ။  အြခားတစဖ်က်ကိ: 
F(လံ:းအေနာက်ဘက်'(ိ ေကျာအေပIတစေ်နရာသိ: ့ ထထိားပါ။  F(လံ:းေနရာသည ်စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ ဒဏရ်ာ၊ အတိတ်၏ဒဏရ်ာ၊ 
ဝမ်းနညး်ြခငး်F(င့ ် နာကျငြ်ခငး်တိ:ကိ့: မ=ကာခဏ ခံစားရသည။်  အသက်ကိ: ြပငး်ြပငး်'(aOပီး F(လံ:းနာကျငမ်? 
ကမhာေြမ[ကီးအတွငး်သိ: ့ စးီဝငသ်ာွးသညကိ်: အာ9ံ:ြပQပါ။  သငသ်ည ် ဤထနိး်ကိ:ငြ်ခငး်အား လ7တစဦ်း၏စညး်ကိ: 
ေလးစားေသာအားြဖင့ ်ခFJာကိ:ယ်ေပIမဟ:တ်ဘလဲညး် ြပQလ:ပ်Fိ:ငသ်ည။်  

  
အဆံ+းသတရ်န်။  လက်များြဖင့ ် စွမ်းအငစ်က်၊နး်ကိ: ညgငသ်ာစွာဖယ်ချပါ။  =ကံ=ကံခံရပ်Fိ:ငရ်န ်
ေြခေထာက်ထပ်ိပိ:ငး်များကိ:လညး် ထနိး်ကိ:ငထ်ားFိ:ငသ်ည။် 
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ဥးီေခါငး်၊ လညပ်ငး်၊ ပခံ,းတိ,အ့ားေြဖေလ=ာြ့ခငး် 
 

 ဤဖိF(ပ်ိြခငး်ေလက့ျင့ခ်နး်သည ် နာကျငမ်? 
ဖိအားများကိ: ေလcာခ့ျေပးOပီး ေကျာအေပI ပိ:ငး်၊ ပခံ:းများ၊ 
လညပ်ငး်F(င့ ် ဦးေခါငး်တိ:တွ့င ် ပိတ်ဆိ:မ့?များကိ: 
ေြပေလျာေ့စသည။် တစခ်ါတစရံ် စတ်ိဒဏရ်ာF(င့ ်
စတ်ိဖိစးီမ?ေ=ကာင့ ် စွမ်းအငမ်ျားသည ် ပခံ:း၊ လညပ်ငး်F(င့ ်
ဦးေခါငး်တိ:တွ့င ် ပိတ်ေနပါသည။် စွမ်းအငလ်မ်းေ=ကာငး် 
သိ:မ့ဟ:တ် ေလစက်ဝနး်အများစ:သည ်  ထိ:ေနရာမ(တဆင့ ်
စးီဆငး်သြဖင့ ် အချိQ\လ7များတွင ် ပိတ်ဆိ:မ့?အြဖစ ်
ြဖစေ်စပါသည။်  ဤကျင့စ်Eကိ: တစေ်ယာက်တညး် 
ြပQလ:ပ်Fိ:ငသ်လိ: အြခားသ7တစေ်ယာက် အေပIတွင ်
ထိ:ငလ်ျက်ြဖစေ်စ မျက်F(ာအေပIသိ: ့ မ7၍ 
သက်ေတာင့သ်က်သာ လဲေလျာငး်လျက်ြဖစေ်စ 
ြပQလ:ပ်Fိ:ငသ်ည။် ဤအရာသည ် ညအခါတွင ်
ပ7ပငေ်သာကများOပီး အပ်ိမရသည့အ်ခါအတွက် 
အလွနေ်ကာငး်မွနေ်သာ ကျင့စ်Eတစခ်:ြဖစသ်ည။် 
တကယ်လိ: ့ ဒအီရာကိ: အြခားသ7တစေ်ယာက်ကိ: 
ြပQလ:ပ်ေပးမညဆ်ိ:လcင ် စညး်တစခ်:ကိ: '(ငး်လငး်ေအာင ် ချမ(တ်ထားOပီး သ7တိ:၏့ စွမ်းအငမ်ျား သင့လ်က်ထသဲိ: ့ စးီလာOပီဟ: 
ခံစားရပါက သငသ်ည ်ထိ:စွမ်းအငမ်ျားကိ: သင့ထ်မံ( ေြမ[ကီးဆသီိ: ့ စးီသာွးFိ:ငသ်ညဟ်: အာ9ံ:ြပQပါ။  အနညး်ငယ်ေကွးေနေသာ 
လက်ေချာငး်များြဖင့အ်မ(တ် (၁-၆) သိ: ့ အချိန ် ၁ - ၂ မိနစခ်န ့ ် ဖိထားပါ သိ:မ့ဟ:တ် စွမ်းအင ် စးီဆငး်မ?သည ်
'(ငး်လငး်အားေကာငး်စွာ စးီဆငး်သညဟ်: ခံစားရသညအ်ထ ိ ဖိထားပါ။ ထမိ(တ်များသည ် ပံ:မ(နအ်ားြဖင့ ် အလွန ်
ထခိိ:က်လွယ်သည။်  ကျင့စ်EြပQလ:ပ်ေနစE အသက်ကိ: ြပငး်ြပငး်ထနထ်န'်(aသငွး်လိ:က်ချိနတွ်င ် ဦးေခါငး်ထပ်ိF(င့ ်
အေပIဘက်သိ: ့ စွမ်းအငမ်ျား စးီဆငး်သာွးသညကိ်: အာ9ံ:ြပQFိ:ငပ်ါသည။် ကျင့စ်Eကိ: အဆံ:းသတ်ရန ်သင့ေ်ြခေထာက်များသည ်
ေြမ[ကီးသိ: ့ အြမစတွ်ယ်ေနသညဟ်: အာ9ံ:ြပQထားပါ။ သငသ်ည ် အြခားတစေ်ယာက်ကိ: လ:ပ်ေပးေနပါက သ7တိ:၏့ 
ေြခေထာက်ထပ်ိများကိ: ေြမ[ကီးF(င့ထ်ေိစရန ်ေခတe ခဏခန ့ ်ကိ:ငထ်ားေပးFိ:ငပ်ါသည။်  

 (Aminah Raheem F(င့ ်Iona Teegarden တိ:၏့ လက်ရာမ( ထ:တ်F?တ်ထားပါသည)် 

 
 
 
ထရိမည့ ်ေနရာများ- 
၁။ လက်ေမာငး်များF(င့ ်ခFJာကိ:ယ်အား ချိတ်ဆက်ထားေသာ ပခံ:းအဆက်ေနရာ၏ ေအာက်ဘက် အြပငဘ်က် ၁ လက်မခန ့။် 

 



၂။ ေကျာ9ိ:းအလယ်ဗဟိ:မ( ၂ လက်မခန ့အ်ကွာတွင'်(ိေသာ ပခံ:း၏ အတွငး်ပိ:ငး်မျEးေကွးထပ်ိ။ 

 
၃။ ပခံ:းထပ်ိလညပ်ငး်၏ေြခရငး်'(ိ ဂ:တ်ပိ:း fကက်သား။ 

 
၄။ ေကျာ9ိ:းတစဖ်က်တစခ်ျက်'(ိ fကက်သားများ လညပ်ငး်ကိ: အလယ်အလတ်အထ။ိ 

 
၅။ ဦးေခါငး်ေဘး ဦးေခါငး်ခံွေြခရငး်'(ိ အေပါက်များ  

 
၆။ ဦးေခါငး်၏ထပ်ိတွငသ်ရဖ7ဗဟိ:။ 

 
အဆံ'းသတရ်န်- 
ေြမ[ကီးF(င့ထ်ရိန ်ေြခေထာက်ထပ်ိများကိ: ထနိး်ကိ:ငထ်ားပါ သိ:မ့ဟ:တ် ကိ:ယ်တိ:ငြ်ပQလ:ပ်ပါက 

 ေြခေထာက်များသည ်ေြမ[ကီးတွင ်အြမစတွ်ယ်ေနသညဟ်: အာ9ံ:ြပQထားပါ။  အသက်ြပငး်ြပငး်'(aပါ  

Oပီးေနာက် ခFJာကိ:ယ်၊ စတ်ိF(င့ ်စတ်ိခံစားချက်များတွင ်Oငမ်ိးချမ်းမ?F(င့ ်ဟနခ်ျက်ညမီ?ကိ:ခံစားပါ။   

 
 
  



နာကျဥမ်?@Aင့ ်စတိဒ်ဏ်ရာရစရာ စတိဖိ်စးီမ?များအတကွ ်@Aပ်ိေပးရမည့ေ်နရာ 
 
 
စတိဓ်ါတက်ျြခငး် 
ထိ: F(ပ်ိရမည့ ် ေနရာများသည ် စတ်ိဓါတ်ကျြခငး်F(င့ ် စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ ေလးလံေနမ?များကိ: Oငမ်ိးချမ်းေစရနF်(င့ ်
သက်သာေစရန ်ြဖစသ်ည။် 
 
ဦးေခါငး်ထပ်ိပိ:ငး် 
ဦးေခါငး်အထက်ပိ:ငး်သိ: ့ ေြဖညgငး်စွာ ဖိထားပါ။  ထိ: ဧရိယာတွင ်ထရိမည့ေ်နများ ၃ ေနရာ အတနး်လိ:က် '(ိပါသည။် 
 
မျကခံ်'း R0စခ်'အ[ကား R0ဖAး 
လက်တစဖ်က်၏ လက်ေချာငး်ထပ်ိများြဖင့ ် မျက်ခံ:း F(စခ်:အ=ကား'(ိ F(ဖ7းF(င့ ် F(ာေခါငး် ချိတ်ဆက်ေနေသာ 
ထ'ိ(လွယ်သည့ေ်နရာကိ: ကိ:ငထ်ားပါ။ 
 
ဥးီေခါငး်၏ ေဘးဘကမ်ျား/0ိ ဥးီေခါငး်ခံွ၏ ေအာကေ်ြခ 
လက်ေချာငး်များကိ: သယ်ွယ(က်ချိတ်ဆက်ထားOပီး သင့လ်က်ေချာငး်များကိ: ဦးေခါငး်ေနာက်သိ:ထ့ားကာ ဦးေခါငး်ခံွ၏ 
ဘယ်ဘက်F(င့ ်ညာဘက် ေအာက်ဘက်'(ိ fကက်သားများF(င့ ်အ9ိ:းများ=ကား ေနရာF(စခ်:ကိ: လက်မြဖင့ ်ဖိပါ။ 
 
 
 
 
 

 
ပEပငေ်သာက၊ အကျပ်အတညး်@Aင့ ်ဖိစးီမ? 
 
လကေ်ကာကဝ်တအ်ြပငဘ်က ်ထရိမည့ေ်နရာ 
လက်ေကာက်ဝတ်၏ အြပငဘ်က်သိ: ့ လက်ေချာငး်ငယ်များြဖင့ ်ေအာက်သိ: ့ 
WXနြ်ပထားေသာ ေနရာကိ: F(ပ်ိပါ။ 
 

ပခံ'းအေပ]ဘက/်0ိေနရာ 
လက်F(စဖ်က်လံ:း၏ လက်ေချာငး်ထပ်ိများြဖင့ ် ပခံ:းေပI '(ိေနရာများကိ: ကိ:ငထ်ားပါ။ လက်ေမာငး်များကိ: =ကက်ေြခခတ် 
ပံ:စထံားြခငး်သည ်ပိ:မိ: သက်ေတာင့သ်က်သာ'(ိပါက ထိ:ကဲသ့ိ: ့ ြပQလ:ပ်Fိ:ငပ်ါသည။် 
 
ေရာငေ်နေသာ ေနရာ 



ဘယ်ဘက် ရငဘ်တ်တွင ်၂လက်မ ၃လက်မ ခန ့ေ်နရာတွင ်ထထိားပါ။ 
ေကာ်လာအ9ိ:းF(င့ ်၂လက်မခန ့ ်ေနရာ ေအာက်ဘက်  
ရငWွ်န ့ေ်နရာတွင ်ထားပါ။ 
 
ေမ့လြဲခငး်၊ အကျပ်အတညး် D3င့ ်ေသတွိ+းြခငး် 
 
ထိ:ေနရာသည ် မိမိကိ:ယ်တိ:ငြ်ဖစေ်စ အြခားသ7တစေ်ယာက် ေမ့လဲြခငး် သိ: ့ 
အကျပ်အတညး် ြဖစေ်နချိနတွ်င ်အသံ:းြပQFိ:ငသ်ည။် 
R0ာေခါငး်ေအာကဘ်က/်0ိ ေနရာ 
လက်ညgQိးထပ်ိ သိ:မ့ဟ:တ် လက်ေချာငး်များ၏ လက်ဆစမ်ျားြဖင့ ်F(ာေခါငး် ေအာက်ဘက်'(ိ အေပIF?တ်ခမ်း ကိ: ထထိားပါ။ 
 
အပ်ိမေပျာ်ြခငး် 
 
ရငဘ်တအ်လယတ်ည့တ်ည့တ်ငွ ်နဖ.းကိ2 34နပ်ါ။ 
နဖ7းအလညေ်နရာF(င့ ်ရငဘ်တ်အလညေ်နရာတိ:ကိ့: တစခ်ျိနထ်တွဲင ်ထထိားပါ။ 
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PAL DAN GUM 
Pal Dan Gum သည ်တ%&တ'်(င့ ်ကိ&ရီးယားတိ&တ့ငွ ်ကျနး်မာေရး၊ ခနွအ်ား၊ အသက:်(ညေ်ရး'(င့ ်ဝိဥာဏအ်ေ>ကာငး် အသေိပးြခငး်တိ&က့ိ& ြမAင ့တ်ငရ်န ်
'(စေ်ပါငး်ေထာငခ်ျီ အသံ&းြပFလာခဲေ့သာ ေ:(းေဟာငး်ေလက့ျင့ခ်နး် အတွလဲိ&ကမ်ျားြဖစသ်ည။်  ေလက့ျင့ခ်နး်များသည ် တငး်မာမLများကိ& 
ေလျာခ့ျေပးMပီး စမွ်းအငလ်မ်းေ>ကာငး်'(င့ ် ခ'Nာကိ&ယ၏် ဇီဝကိ& မQတေစပါသည။်  အကယ၍် ေလက့ျင့ခ်နး်ကိ& ပံ&မ(နြ်ပFလ&ပ်မညဆ်ိ&ပါက 
ခ'Nာကိ&ယအ်တငွး်:(ိ အဂU ါများ' (င့ ် ဇီဝများကိ& သန ့စ်ငေ်ပးMပီး အားြဖည့ေ်ပးMပီး ေသးွ'(င့ ် ခ'Nာကိ&ယအ်တငွး်:(ိ အရညမ်ျား လညပ်တမ်Lကိ& 
ေကာငး်မနွေ်စပါသည။် Vကကသ်ားများ '(င့ ် အဆကမ်ျား၏ ေပျာေ့ြပာငး်မL' (င ့ ် အားြဖည့မ်Lကိ& ပိ&ေကာငး်ေစMပီး အေနအထား'(င့ ် နာတာ:(ည ်
ေဝဒနာများကိ& ေလျာခ့ျေစပါသည။်  Pal Dan Gum ေလက့ျင့ရ်န ်မနကခ်ငး်သည ်ေနတ့စေ်နတ့ာကိ& အာ%ံ&စXးစိ&ကမ်Lအြပည့ ်စမွ်းအငအ်ြပည့ြ်ဖင့ ်
စတင'်ိ&ငေ်သာေ>ကာင့ ် အေကာငး်ဆံ&း အချိနြ်ဖစသ်ည.်  ထိ&ေလက့ျင့ခ်နး်သည ် ပXပငေ်သာကေရာကေ်နသX၊ အလနွတ်ရာ နာကျဥ်ြခငး်ေဝဒနာ 
ခစံားေနရသX၊ စတိဓ်ါတက်ျေနသX သိ&မ့ဟ&တ ်စတိဒ်ဏရ်ာ ရေစ'ိ&ငေ်သာ စတိဖ်ိစးီမL ခေံနရသXများ ေနစ့ဥ ်ြပFလ&ပ်ရနအ်တကွ ်ေကာငး်မနွပ်ါသည။် 
ေကာငး်ကငဘ် ံ?အား လကဆ်ွထဲားြခငး် 

 ေြခေထာကက်ိ& ပခံ&းအကျယခ်န ့ ် ဆန ့M်ပီး လကေ်မာငး်များကိ& ေဘးချ၍ မတတ်ပ်ရပ်ပါ။  လကဖ်ဝါးများ ေြမAာကM်ပီး အသက:်([ပါ၊ 
သင၏်လကမ်ျားကိ& သင့ေ်ခါငး်အထကသ်ိ& ့ ြဖညး်ညAငး်စာွ ေြမAာကပ်ါ။  လကေ်ချာငး်များကိ& အချငး်ချငး် သယွယ်(ကM်ပီး လကဖ်ဝါးများကိ& 
အေပ\ဘကသ်ိ& ့ လ(ည့ထ်ားပါ။  ေြခမေထာက၍် ေကာငး်ကငထ်ကသ်ိ& ့ ဆန ့ထ်&တပ်ါ။ သင့လ်ကေ်ချာငး်များသည ် ေကာငး်ကငက်ိ& ထMိပီး 
ကိ&ငထ်ားသကဲလ့ိ&ဆ့န ့ထ်&တပ်ါ။  သင ် ဆန ့ထ်&တရ်ငး် အေပ\သိ& ့ ေမာ>့ကည့ပ်ါ။ ထိ&ပံ&စကံိ& စက] န ့အ်နညး်ငယခ်န ့ ် ထနိး်သမိ်းထားပါ။  ထိ&ေ့နာက ်
အသက:်([ထ&တပ်ါ။ လကမ်ျားကိ& ြဖညM်ပီး လကေ်မာငး်များကိ& ေအာကသ်ိ& ့ ြဖညး်ညAငး်စာွ ြပနခ်ျပါ။ ၃ _ကမိ် ၄ _ကမိ် ခန ့ ်ထပ်ခါထပ်ခါ လ&ပ်ပါ။   
ေလးတငြ်ခငး် 

 ေြခေထာကမ်ျားကိ& ပခံ&းအကျယထ်ကပ်ိ&မိ& MခထဲားMပီး မတတ်ပ်ရပ်ပါ။ ဒXးများကိ& သငြ်မငး်တစေ်ကာင ် စးီေနသကဲသ့ိ& ့ ေကးွထားပါ။  
လကေ်ကာကဝ်တ'်(င့ ် လကေ်မာငး်များကိ& ရငဘ်တေ်:( aသိ& ့ ြဖတက်ာ လက'်(စဖ်ကက်ိ& ဆ&ပ်ထားMပီး ဘယလ်ကက်ိ& ညာဘကအ်ေ:( aတငွ ် ထားပါ။  
ဘယဘ်ကလ်က၏် လကည်AFိးအား ဆန ့ထ်&တလ်ိ&ကM်ပီး ြမAားတစေ်ချာငး်ကိ& ကိ&ငေ်နသကဲသ့ိ& ့ အာ%ံ& ြပFထားပါ။ ေလး၏_ကFိးကိ& သင၏် 
ညာဘကလ်ကြ်ဖင့ ်ဆွMဲပီး သင၏် ဘယဘ်ကလ်ကအ်ား အြပည့ဆ်န ့တ်နး်ေနသညထ် ိတနွး်ထ&တပ်ါ။  သင၏် ဦးေခါငး်ကိ& ဘယဘ်ကသ်ိ&လ့(ည့ရ်ငး် 
အသကက်ိ& ြပငး်ြပငး် :([သငွး်ပါ။  သင၏် ဘယဘ်ကလ်ကည်AFိးများကိ& အာ%ံ&စိ&ကM်ပီး လကထ်ပိ်မ( စမွ်းအငမ်ျား ထကွေ်နသညဟ်& စတိက်Xးပါ။  
အသက ် :([ထ&တM်ပီး ြမAားကိ& လbတလ်ိ&ကပ်ါ။ လကေ်မာငး်အား သင့ရ်ငဘ်တန်ဲ ့ >ကတေ်ြခခတအ်ေနအထားသိ& ့ ြပနထ်ားပါ။ ညာလကအ်ား 
ဘယဘ်ကလ်က ်အေ:(aတငွ ်ထားပါ။  ေလးတငြ်ခငး်ပံ&စကံိ& ညာဘကအ်ြခမ်းတငွ ်ထပ်လ&ပ်ပါ။  
ေကာငး်ကင ်@Aင့ ်ေြမCကးီကိ? ထြိခငး် 

 ေြခေထာကမ်ျားကိ& ခွလဲျက ် မတမ်တရ်ပ်ပါ၊ လကေ်ကာကဝ်တမ်ျားကိ& အ%L ိကေ်နရာတငွ ် ချိတလ်ျကထ်ားပါ။ 
သင့ဘ်ယဘ်ကလ်ကေ်မာငး်ကိ& ဦးေခါငး် အထက'်(င့ ် လကဖ်ဝါးများသည ် ေကာငး်ကငက်ိ& ထသိညအ်ထ ိ ဆန ့တ်နး်ရငး် အသက ် :([သငွး်ပါ။  
ညာဘကလ်ကအ်ား သင့ေ်နာကေ်ကျာအထ'ိ(င့ ်လကဖ်ဝါးများသည ်ေြမ_ကးီနဲ ့ထေိနသည့အ်တိ&ငး် ေလျာချထားပါ။  ေကာငး်ကငက်ိ&ထသိညအ်ထ ိ
တနွး်ထ&တတ်ိ&ငး် အသက:်([ပါ၊ ထိ&ေ့နာက ် ေြမ_ကးီကိ&ထသိညအ်ထ ိ ဆွခဲျရငး် :([ထ&တပ်ါ။ Mပီးေနာက ် အစပံ&စသံိ& ့ ြပနသ်ာွးပါ။ ယခ&အခါ 
ေလက့ျင့ခ်နး်အား ညာဘကလ်ကက်ိ& ဆန ့ထ်&တြ်ခငး် ြဖင့ ်ြပနလ်&ပ်ပါ။ '(စဖ်ကစ်လံ&းအား ၃-၄ _ကမိ်ခန ့ ်ထပ်ခါ ထပ်ခါ လ&ပ်ပါ။ 
သင့အ်ေနာကက်ိ? 2ကည့ပ်ါ။ 

 ေြခေထာကမ်ျားကိ& Mခထဲားလျကြ်ဖင့ ် မတတ်ပ်ရပ်ပါ။ ဒXးများကိ& သကေ်တာင့သ်ကသ်ာ ထားပါ။ လကေ်မာငး်များကိ& 
သင့ရ်ငဘ်တေ်:( aတငွ ် >ကကေ်ြခခတအ်ေနအထားြဖင့ထ်ားပါ။ ဘယဘ်ကလ်ကသ်ည ် ညာဘကလ်က၏် အေ:(aတငွ ် ထားပါ။  
သင့လ်ကေ်မာငး်များကိ& ေဘးဘက'်(င့ ်အေနာကဘ်ကသ်ိ& ့ ဆွသဲည့အ်ခါတိ&ငး် အသကြ်ပငး်ြပငး် :([ပါ။ သင့ေ်ခါငး်အား ဘယဘ်ကသ်ိ& ့ ြဖညး်ညAငး်စာွ 
လ(ည့M်ပီး သင့အ်ေနာကဘ်ကသ်ိ& ့ ေဝး'ိ&ငသ်မQ ေဝးေအာင ် >ကည့ပ်ါ။  သင့ရ်ငဘ်တသ်ည ်သင့လ်ကဖ်ဝါးများ ေြမ_ကးီ'(င့ထ်သိည ်'(င့ ်အထက'်(င့ ်
အြပငသ်ိ& ့ ကံ&းလာမည ် ြဖစသ်ည။် သငအ်ေနာကဘ်ကသ်ိ& ့ >ကည့သ်ည'်(င့ ် သင့လ်ကေ်မာငး်၊ လကေ်ကာကဝ်တ၊် လညပ်ငး်'(င့ ် မျကလ်ံ&းများ 
ဆန ့ထ်ကွေ်နသညက်ိ& ခစံားရ'ိ&ငမ်ညြ်ဖစသ်ည။်  အသက:်([ထ&တM်ပီး သင့ေ်ခါငး်' (င့ ် လကေ်မာငး်အား အစ ပံ&စသံိ& ့ ြပနထ်ားပါ။ ညာလကသ်ည ်
ဘယလ်က ်အေ:(aတငွ ်ထားMပီး။  ညာဘကသ်ိ& ့ လ(ည့M်ပီး ထပ်မံလ&ပ်ပါ။  ၃ _ကမိ် ၄ _ကမိ် ခန ့ ်ထပ်ခါထပ်ခါ လ&ပ်ပါ။ 
@Aာေမာငး်@Aင့ ်ဦးေခါငး်ကိ? လ/ပ်ယမ်းြခငး် 



 သင့ေ်ြခေထာကမ်ျားကိ& ပခံ&းအကျယခ်န ့ ် ခွထဲား၍ မတတ်ပ်ရပ်ပါ။ သင့လ်ကမ်ျားကိ& ေပါငေ်ပ\တငွ ် ထားMပီး ဒXးများကိ& 

သကေ်တာင့သ်ကသ်ာထားပါ။ သင့ခ်' Nာကိ&ယ၏် အေလးချိနသ်ည ် '(စဖ်ကစ်လံ&းတငွ ် အညအီမQ :(ိေနပါသည။်  အသကက်ိ& ြပငး်ြပငး် :([Mပီး 

:([ထ&တပ်ါ။ သင့အ်ေပ\ ပိ&ငး် ကိ&ယခ်'Nာ ဘယဘ်ကသ်ိ&ေ့ကးွလိ&ကသ်ည'်(င့ ် သင့ည်ာဘကသ်ည ဆွဆဲန ့လ်ိ&ကသ်ညက်ိ& ခစံားရမညြ်ဖစသ်ည။် 

ေြဖးေြဖးချငး် ဂ%&စိ&ကM်ပီး အေ:(aသိ& ့ ဆွဆဲန ့ပ်ါ။ ထိ&ေ့နာက ် ညာဘက၊် ထိ&ေနာက ် အေနာကဘ်က၊် သငသ်ည ် စကဝ်နး်ပံ&စ ံ ဆွဆဲန ့ေ်နသကဲသ့ိ&။့  

ဒေီလက့ျင့ခ်နး်ကိ& လ&ပ်ဖိ& ့ကိ&ယ့က်ိ&ယက်ိ& အားမငယပ်ါနဲ။့  မXလအေနအထားသိ& ့ ြပနေ်ရာကသ်ာွးသည့အ်ခါ အသက:်([သငွး်ပါ။  အသက:်([ထ&တM်ပီး 

ဘယဘ်ကအ်ြခမ်းမ( စတငM်ပီး ၃-၄ _ကမိ်ခန ့ ်ထပ်မံလ&ပ်ပါ။  ထိ&ေ့နာက ်ဘကေ်ြပာငး်Mပီး ၃ - ၄ _ကမိ်ခန ့ ်ထပ်မံ လ&ပ်ပါ၊ 

လကသ်းီစ?ပ်၍ ထိ?းMပီး ေအာ်ပါ 

 ေြခေထာကမ်ျား MခMဲပီး မတတ်ပ်ရပ်ပါ။ ဒXးများကိ& ေကးွထားပါ။ လကေ်ကာကဝ်တ ်အေနအထားတငွ ်လကဖ်ဝါးများကိ& အေပ\ဘကသ်ိ& ့ 
မျက'်(ာမX၍ သင်လ့ကေ်ချာငး်များြဖင် ့ လကသ်းီစ&ပ်ပါ။  အသက:်([သငွး်ပါ၊ သင့မ်ျကလ်ံ&းကိ& ကျယက်ျယဖ်ွင်M့ပီး အသက:်([ထ&တလ်ိ&ကသ်ည'်(င့ ်
သင့၏် ဘယဘ်ကလ်ကသ်းီ (ထိ&ေ့နာက ် ညာဘက)် ကိ& ေ:( aသိ&တ့နး်ပါ၊ သင့လ်ကသ်းီစ&ပ်အားလ(ည့လ်ိ&ကပ်ါ။ အြပည့ဆ်န ့ထ်&တလ်ိ&ကေ်သာအခါ 
ေအာကသ်ိ& ့ မျက'်(ာမXသာွးပါလမိ့်မည။်  သင့လ်ကသ်းီများကိ& အေ:(aသိ& ့ ထိ&းလိ&ကသ်ည'်(င့ ်အသကက်ိ& :([ထ&တလ်ိ&ကM်ပီး ကျယေ်လာငေ်သာ “ဟိ&” 
ဆိ&သည့ ် အသ'ံ(င့အ်တX အတငွး်ပိ&ငး် ကျပ်တညး်မLများကိ& လbတခ်ျလိ&ကပ်ါ။  ညာဘကသ်ိ& ့ လ(ည့M်ပီး ထပ်မံလ&ပ်ပါ။ ဘယဘ်ကသ်ိ& ့ လ(ည့M်ပီး 
ထပ်မံထိ&းပါ။  ထိ&လ&ပ်ငနး်စဥ်အား မျက'်(ာမXရာ ၃ခ&တငွ ်ေနာကထ်ပ် ၃_ကမိ် ထပ်လ&ပ်ပါ။  
ြခေသN ့တစေ်ကာငလ်ိ? ဟနိ်းြခငး်၊ 

 ြခေသN ့တစေ်ကာငလ်ိ? ဟနိ်းြခငး်ြဖင့ ်အဆံ?းသတပ်ါ။  လကေ်မာငး်များကိ& အြပင'် (င့ ် ေဘးဘကမ်ျားသိ& ့ ဆွပဲါ။ လကေ်ချာငး်များကိ& 
လကသ်ညး်ပံ&စ ံေဖာ်Mပီး ဆန ့ထ်&တပ်ါ။  လက'်(စဖ်ကက်ိ& ေ:( aသိ&ဆ့ွတဲငက်ာ ြပငး်ထနေ်သာဟနိး်သြံဖင့ ် ေ:( aသိ&ေ့ကးွကာ မျက'်(ာ' (င့ ် ေမး%ိ& း:(ိ 
Vကကသ်ားအားလံ&းကိ& ဆန ့ထ်&တပ်ါ။  လLပ်:(ားမLကိ&လ&ပ်တဲအ့ခါ သင့လ်ညေ်ချာငး်နဲ ့ ေမး%ိ& းမ(ာ တငး်မာေနတဲ ့ စကားလံ&းေတအွားလံ&းကိ& 
လbတ'်ိ&ငမ်ယလ်ိ& ့စတိက်Xး>ကည့ပ်ါ။  နက%်L ိငး် ေသာ အတငွး်ပိ&ငး်မ( ထကွလ်ာေသာ အသအံြပည့ြ်ဖင့ ်ဟနိး်ပါ။ 

         

 

  



စတိဒ်ဏ်ရာ@Aင့ ်က,သရန် စတိအ်ာGံ,  

 စတ်ိဓါတ်ကျြခငး်၊ ပ7ပငေ်သာကF(င့ ် စတ်ိဒဏရ်ာရေစေသာ စတ်ိဖိစးီမ?များကိ: က:သရန ် နညး်လမ်းအသစမ်ျား 
ေပIထက်ွလာOပီ ြဖစပ်ါသည။်  စတ်ိဒဏရ်ာများသည ် ခFJာကိ:ယ်ေပI မညသ်ိ: ့ သက်ေရာက်မ?ကိ: ေလလ့ာေနသည့ ်
ေဆးဘက်ဆိ:ငရ်ာ ကRမ်းကျငပ်ညာ'(ငမ်ျားသည ် ယခ:အခါ လ7ဦ့းေF(ာက်သည ် ဘာသာစကားF(င့ ်
အေတွးေခIေတွးေခIမ?အတွက် တာဝန'်(ိေသာ "သြိမငမ်?" ဦးေF(ာက်F(င့ ် စတ်ိခံစားမ?F(င့ ် အြပQအမ7ဆိ:ငရ်ာ 
ထနိး်ချQပ်မ?များအတွက် တာဝန'်(ိေသာ "အြပQအမ7 သိ:မ့ဟ:တ် စတ်ိခံစားမ?" ဦးေF(ာက်တိ: ့ြဖစေ်=ကာငး် အသအိမ(တ်ြပQပါသည။် 
စတ်ိခံစားမ?ဆိ:ငရ်ာ ဦးေF(ာက်သည ် ခFJာကိ:ယ်၏ စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ၊ အလိ:အေလျာက်တံ: ့ြပနမ်?များF(င့ ်
စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာကျနး်မာေရးအတွက် ထနိး်ချQပ်ပါသည။် သ'ိ(ိမ?စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာက:ထံ:းF(င့ ် ေဆးဝါးများသည ်
စတ်ိဒဏရ်ာရ'(ိသ7များကိ: တညO်ငမ်ိေစရနF်(င့ ် က:သရာတွင ် အသံ:းြပQသည့ ် ပံ:မ(နန်ညး်လမ်းများြဖစေ်သာ်လညး် 
များစွာေသာအေြခအေနများတွင ်ဤနညး်လမ်းသည ်မလံ:ေလာက်သည့အ်ြပင ်ယEေကျးမ?များစွာတွငလ်ညး် မသင့ေ်လျာ်ပါ။  
စတ်ိေရာဂါက:ဆရာဝန ် David Servan-Schreiber, M.D.က သ7စ့ာအ:ပ် “က:စားရန ် စတ်ိဝိဉာE” 2004 တွင ် စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ 
ချိQ\ယွငး်မ?များသည ်စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ ဦးေF(ာက်တွင ်ချိQ\ယွငး်မ?များေ=ကာင့ ်ြဖစေ်ပIလာသည။် . က:သြခငး်၏ အဓိကတာဝနမ်(ာ 
စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ ဦးေF(ာက်ကိ: 'ြပနလ်ညပ်9ိ:ဂရမ်' လ:ပ်Oပီး အတိတ်က အေတွ\အ=ကံQများကိ: ဆက်လက်တံ: ့ြပနမ်ည့အ်စား 
ပစdQပwနF်(င့ ် လိ:က်ေလျာညေီထြွဖစေ်အာင ် လ:ပ်ေဆာငရ်နြ်ဖစသ်ည။်..ဟ: ဆိ:ထားပါသည။် စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ ဦးေF(ာက်က 
လက်ခံFိ:ငမ်?မ'(ိတဲ ့ ဘာသာစကားနဲ ့ အေ=ကာငး်ြပချက်အေပI လံ:းလံ:းလျားလျားမ7တညတဲ် ့ ချEးကပ်နညး်ေတွကိ: 
အသံ:းြပQသညထ်က် ခFJာကိ:ယ်ကတဆင့ ်လ:ပ်ေဆာငO်ပီး စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ ဦးေF(ာက်ကိ: တိ:က်9ိ:က်လXမ်းမိ:းတဲ ့နညး်လမ်းေတွကိ: 
အသံ:းြပQတာက ေယဘ:ယျအားြဖင့ ် ပိ:ထေိရာက်ပါတယ်။  စတ်ိခံစားမ? ဦးေF(ာက်တွင ် မိမိကိ:ယ်ကိ: က:သရန ် သဘာဝ 
ယFeရားများ ပါ'(ိသည-် 'က:စားရန ် ဗီဇ' ြဖစသ်ည။်  ထိ: က:စားရန ် ဗီဇ သည ် ခFJာကိ:ယ်၊ စတ်ိ F(င့ ် စတ်ိခံစားမ?များကိ: 
မcတေစရနF်(င့ ်ကျနး်မာေစေသာ သဘာဝ စွမ်းအား တစခ်:ြဖစသ်ည။် 

Capacitar: စတိဒ်ဏ်ရာများကိ+ က+သရန် နာမညL်ကးီေသာ ပညာေရးဆိ+ငရ်ာ ချဥး်ကပ်မM တစခ်+ြဖစသ်ည။်  

 စတ်ိဒဏရ်ာ ရ'(ိေနမ?များF(င့ ် အလ:ပ်လ:ပ်ရာတွင ် Capacitar ၏ နညး်လမ်းများသည ် “က:စားရန ် ဗီဇ” အား 
Fိ:း=ကားြခငး်F(င့ ် ခွနအ်ားြဖစေ်စြခငး် တိ:ပ့ါဝငပ်ါသည။်  စတ်ိဒဏရ်ာ ရငး်ြမစြ်မစ ် အေတွ\အ=ကံQသည ်
အလွန[်ကီးမားေသာေ=ကာင့ ် Capacitar သည ် တစဦ်းချငး် က:ထံ:းနညး်လမ်းထက် လ7တိ:၏့လက်ထတွဲင ် 9ိ:း'(ငး်ေသာ 
ခFJာကိ:ယ်အေြခခံ ကRမ်းကျငမ်?များကိ: အသံ:းချကာ စတ်ိဖိစးီမ?ကိ: လွတ်ေြမာက်ရန၊် စတ်ိခံစားမ?များကိ: စမံီခန ့ခဲွ်ရနF်(င့ ်
အလယ်တွင ် ဟနခ်ျက်ညစွီာ ေနထိ:ငရ်န ် မဟ:တ်ဘ ဲ လ7[ကိQက်များေသာ ပညာေရးချEးကပ်မ?ကိ: အသံ:းြပQပါသည။်  
ထိ:ချဥ်းကပ်မ?အတွက် အေရးအ[ကီးဆံ:း တစခ်:သည ် “ဗီဇ” သိ:မ့ဟ:တ် မcတေစရနF်(င့ ် အလံ:းစံ: ြပနလ်ညြ်ဖစေ်စရန ်
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ကျန်းမာြခငး်တငွ ်ေနထိ+ငြ်ခငး် 
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မတ7ညေီသာ ယဥ်ေကျးမ?များF(င့ ် လ7ေထာငေ်ပါငး်များစွာ အသံ:းြပQလျက်'(ိပါသည။် စတ်ိဒဏရ်ာရေစFိ:ငေ်သာ စတ်ိဖိစးီမ? 
ခံစားေနရသ7 တစဦ်းတစေ်ယာက်အတွက် သိ:မ့ဟ:တ် အြခားသ7များအတွက်ပါ အေထာက်အက7ြဖစသ်ညကိ်: 
ေတွ\ '(ိခဲ=့ကပါသည။် ဤအေလအ့ကျင့မ်ျားကိ: က:နဆ်ံ:းသာွးေသာ၊ ပိတ်ဆိ:ေ့နေသာ သိ:မ့ဟ:တ် အလွနအ်ကRံ စွမ်းအငကိ်: 
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ဤအေလအ့ကျင့မ်ျားကိ: ေနစ့Eဘဝ၏ တစစ်တ်ိတစပိ်:ငး်အြဖစ ်အသံ:းြပQရန ်ရညရွ်ယ်ပါသည။်  ထိ:က်ချိဖိအား ေလက့ျင့ခ်နး် 
F(င့ ် အသက်'(aြခငး် ကဲသ့ိ:ေ့သာ အေလအ့ကျင့မ်ျားကိ: ပံ:မ(နအ်သံ:းြပQြခငး်ြဖင့ ် ေခါငး်ကိ:က်ြခငး်၊ ခFJာကိ:ယ်နာကျငြ်ခငး်၊ 
အစာအမ်ိပံ:မမ(နြ်ခငး်၊ ဝမ်းေလcာြခငး်၊ အပ်ိမေပျာ်ြခငး်၊ စိ:းရိမ်ပ7ပနြ်ခငး်F(င့ ် နာတာ'(ညပ်ငပ်နး်Fမ်ွးနယ်ြခငး်စသည့ ်
စတ်ိဒဏရ်ာများကိ: သက်သာေစရန ်က7ညေီပးသည။် သိ:ေ့သာ် ထိ:အရာတစခ်:ထသဲည ်ခFJာကိ:ယ် သိ:မ့ဟ:တ် စတ်ိပိ:ငး်ဆိ:ငရ်ာ 
လက]ဏာများကိ: က:စားFိ:ငမ်ညမ်ဟ:တ်ပါ၊  က:စားမ?တွင ် လ7တစဦ်း၏ ဆက်ဆေံရးများ၊ ပတ်ဝနး်ကျငမ်ျား မ( စွမ်းအင ်
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 အြခားေသာ အရငး်အြမစမ်ျား၊ လက်စွစဲာအ:ပ်များF(င့ ် အေလအ့ကျင့ ် CD များအတွက်၊ ကRF်:ပ်တိ:၏့ Capacitar 
ဝဘဆ်ိ:ဒကိ်: =ကည့ပ်ါ။ www.capacitar.org 
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အဖဲွaအစည်း အတွက်'(င့ ်စွမ်းေဆာငမ်Lအတွက်  
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