
ေဒါသနည္းေအာင္ေနနည္း  (  ၂  )   

ဆရာေတာ္ ဦးေဇာတကိရ႕ဲ “မွတ္သားဖြယ္ရာ ေဒါသနည္းေအာင္ေနနည္း” 

အေရးမႀကးီတဲ့ ရပုိင္ခြင့္တခ်ိဳ႕ကို မရမကရေအာင္ မလုပ္ပါနဲ႔။ 
သူ႔ထက္အေရးႀကီးတဲ့ ကိစၥေတြကို အခ်ိန္ေပးပါ။ မျဖစ္ေလာက္တဲ ့
ကိစၥေလးကို မရမကလုပ္ရင္းနဲ႔ အဆင္မေျပျဖစ္ရရင္ အခ်ိန္ကုန္လူပန္းၿပီး 
တစ္ျခားပုိၿပီးအက်ိဳးရိွ တဲအ့လုပ္ ပ်က္တာပအဲဖတ္တင္မယ္။ 
တစ္ေထာင္ဖုိးရေအာင္လုပ္ရင္း အခ်ိန္ကုန္မယ္အ့စား တစ္သိန္းဖုိးရ 
ေအာင္လုပ္ပါ။ ကုိယ့္အခ်ိန္နဲ႔ ကိယု့္အင္အားကို ပုိၿပီးအက်ိဳးမ်ားမယ့္ေနရာမွာ 
သံုးပါ။ အေသးအမႊားရပုိင္ခြင့္ကို အခ်ိန္ကုန္ခံၿပီး မရမကရေအာင္လုပ္ေနရင္ 
ကိယု့္စိတ္ထားပါ နိမ့္က်သြားမယ္။

• ဘာမွအေရးမႀကီးတဲ့ ကိစၥေလးေတြက တစ္ခါတစ္ေလ 
ကိယု့္ကိုအႀကီးအက်ယ္ ေဒါသျဖစ္သြားေစတာမ်ိဳ း ႀကံဳရတတ္တယ္။ 
ေနာက္မွစိတ္ေအးသြားတဲ့အခါ 
ဒီေလာကအ္ေသးအဖြားကိစၥေလးေလာက္နဲ႔ ဣေႁႏၵသိကၡာမဲ့သြား 
ေလာက္ေအာင္ ေဒါသျဖစ္မိတဲ့အတြက္ ကိယု့္ကိုယက္ို အ့ံၾသမိတာ၊ 
ရွက္တာ ၾကံဳဘူးမွာပါ။ အဲ့ဒါမ်ိဳ း မျဖစ္ေအာင္ သတိထားပါ။ 
တစ္ရာတန္ေလာက္ ကိစၥေၾကာင့္ ေဒါသျဖစ္ေနရင္ 
တစ္သိန္းတန္ေလာက္ ကိစၥမွာလစ္ဟင္း သြားႏုိင္တယ္။

• မေပါင္းသင့္တဲ့သူနဲ႔ မေပါင္းဖုိ႔ အင္မတန္အေရးႀကီးပါတယ္။ 
အႏၱရာယ္ရိွတဲ့သူနဲ႔ေပါင္းရင္ ကုိယ္ပါ ဒုကၡေရာက္သြား မယ္။ 
အရွင္းဆံးုဥပမာနဲ႔ ေျပာရရင္ မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးတဲ့သူ ေရာင္းတဲ့သူ၊ 
အက်င့္စာရိတၱ မေကာင္းတဲ့သူေတြနဲ႔ မေပါင္းသင့္ဘူး။ တစ္ခ်ိဳ႕က 
ငယ္သူခ်င္းျဖစ္လို႔ဆိုၿပီး အက်င့္စာရိတၱ မေကာင္းေပမယ့္ ေပါင္းတယ္။ 
တစ္ေန႔ေတာ့ ဒုကၡေရာကတ္ာပါပ။ဲ သူ႔ကိကုယ္ရင္း 
ကိယု္ပါနစ္သြားတာလည္းေတြ႔ရတယ္။ နာမည္ပ်က္ရိွတဲ့သူနဲ႔ တြဲရင္ 
ကိယု္ပါ နာမည္ပ်က္မွာ ေသခ်ာတယ္။ မရုိးသားတဲ့ စီးပြားေရးမ်ိဳး 
လုပ္ေနတဲ့သူေတြနဲ႔လည္း မေပါင္းသင့္ဘူး။
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• သိပ္ပင္ပန္းလြန္းတဲ့အခါမွာလညး္ စိတ္မရွည္ဘးူ။ ဒါေၾကာင့္ 
ပင္ပန္းလြန္းသြားတာမ်ိဳး မျဖစ္ေအာင္စီစဥ္ပါ။ မလြဲသာ မေရွာင္သာ 
ပင္ပန္းလြန္းတဲ့ အေျခအေနကို ၾကံဳရရင္ စကားမ်ားမ်ားမေျပာပါနဲ႔။ 
ကိယု့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ေတြ ကိုလည္း ေျပာစရာရိွတာကု ိ
ေနာက္မွေအးေအးေဆးေဆး ေျပာမယဆ္ိုတဲ့အေၾကာင္း မွာထားၿပီး 
အနားယူပါ။

• ဘယ္သူ႔ကိုမွ အလြန္အကၽြံအလိုမလိကု္ပါနဲ႔။ အလိလုိုကလ္ြန္းရင္ 
ၾကာေလပိုၿပီး အလုိက္မသိေလျဖစ္တတတ္ယ္။ 
အလုိလိုကတ္ာမ်ားေလ ရတာနဲ႔ မေက်နပ္ေလ ျဖစ္တတတ္ယ္။ 
ၾကာရင္မတတ္ႏုိင္တဲ့ အတိုင္းအတာေရာက္ ေအာင္ 
ေတာင္းဆိလုာမယ္။ အဲ့ဒအိခါမွာ စိတ္တိုမယ္။ ဆက္ဆံေရး 
အဆင္မေျပျဖစ္မယ္၊ စိတ္ဆင္းရရဲမယ္။

• သတူစ္ပါးရ႕ဲရုိင္းဆိုင္းတဲ့အမူအရာ၊ အဆင့္အတန္းနိမ့္တဲ့ 
အမူအရာေၾကာင့္ ကိုယ္မွာေဒါသယမ္းအိုး မေပါက္ 
ေအာင္သတထိားပါ။ (ယခုေခတ္မွာ လူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားဟာ 
ကိယု္အမူအရာ ယဥ္ေက်းသိမ္ေမြ႕မႈကို အေလး မထားၾကဘူး။ 
ယဥ္ေက်းတဲ့သူျဖစ္ရတာကုိ တန္းဖုိးထားတဲ့စိတ၊္ ဂုဏ္ယတူဲ့စိတ္မ်ိဳးကိ ု
ေမြးေပးရမယ္။ လူငယ္တစ္ ခ်ိဳ ႕ဟာ ရုိင္းစုိင္းတဲ့ အမူအရာမ်ိဳးကို 
လုပ္ျပတဲ့ ဗီဒီယိတုို႔ကို ၾကည့္ၿပီးေတာ့ အတယုူမွားၾကတယ္။)

• တစ္ေယာကက္ုိ တစ္ေယာက္ အထင္လြဲေနလို႔ စိတ္ဆင္းရရဲတာ 
ေတာ္ေတာ္မ်ားပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္ အထင္လြဲစ ရာ မျဖစ္ေအာင္ 
သတိထားသင့္တယ္။ တစ္ေယာက္နဲ႔တစ္ေယာက္ အထင္လြဲတာမ်ိဳး 
မျဖစ္ေအာင္ တတ္ႏုိင္သ ေလာက္ ႀကိဴတင္စဥ္းစားၿပီးရွင္းထားပါ။ 
ေျပာသင့္တာေတြကို ႀကိဳ ႀကိဳတင္တင္ေျပာထားပါ။ သိေလာက္ပါတယ ္
လို႔ေတြးၿပီးမွ တစ္ဖက္က မသိလို႔မလုပ္တာမ်ိဳး ႀကံဳရတဲ့အခါ သိရက္န႔ဲ 
တမင္မလုပ္ေပးတာလို႔ေတြးၿပီး စိတ္ဆိးု မိတတတ္ယ္။

• လတူစ္ေယာက္နဲ႔ လူတစ္ေယာက္ စရုိက္မတူဘးူ။ ျဖတသ္န္းလာရတဲ ့
ဘ၀အေတြ႔အႀကံဳမတူဘူး။ ဒါေၾကာင့္ အေျခ အေနတစ္ခုကို 
ျမင္ပုံခံစားပုံ အဓိပၸါယ္ေကာက္ပုံမတဘူူး။ ကုိယ္ျမင္သလိ ု



သလူည္းျမင္မယ္လို႔ ပုံေသ မေတြးပါနဲ႔။ ငါ ျမင္သလိ ု
မျမင္ရေကာင္းလားဆိၿုပီး စိတ္မဆိုးပါန႔။ဲ စိတ္ရွည္ရွည္ထားၿပီး ရွင္းျပပါ။

• အလုပ္တစ္ခုကို ခုိင္းတဲ့အခါမွာ တတ္ႏုိင္သေလာက္ လိအုပ္သမွ် 
အခ်က္အလက္ေတြကို ျပည့္ျပည့္စုံစုံေပးပါ။ ခဏခဏ 
ကိယု့္ဆီကိလုာၿပီး ေမးမေနရေအာင္ ႀကိဳႀကိဳတင္တင္ 
ေျပာျပေပးထားပါ။ 

• လူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားဟာ ေဒါသျဖစ္ရတာကို ေကာ္ဖီစြဲသလုိကိ ု
စြဲေနၾကတယ္။ အထူးသျဖင့္ ရာထူးႀကီးတဲ့သူ ေတြပုိၿပီး 
ေဒါသႀကီးတတတ္ယ္။ ေဒါသႀကီးရတာကို ပါ၀ါတစ္မ်ိဳးလို႔ကိ ု
ခံစားရတယ္။ ေျပာခ်င္သလို ေျပာလိကု္ရတာမ်ိဳ းကို ပါ၀ါတစ္မ်ိဳ းလိ ု
ခံစားရတယ္။

• ကိယု္က ရာထးူႀကးီႀကးီေလေလ ေအာင္ျမင္ေလေလ ကိုယ္ဆ့ီက 
အကူအညီေတာင္းမည့္သူေတြ အခြင့္အေရး ေတာင္းမည့္သူေတြ 
မ်ားလာေလပ။ဲ တစ္ခါတစ္ေလ အဲ့ဒလိူေတြေၾကာင့္ 
စိတ္အေႏွာကအ္ယွက္ အမ်ားႀကးီ ျဖစ္ရ တတတ္ယ္။ 

• လူေတြရ႕ဲေကာင္းတဲ့အခ်က္ေလးေတြကုိ မၾကာမၾကာေတြးပါ။ 
အထူးသျဖင့္လူတစ္ေယာကက္ို မေက်မနပ္ျဖစ္ ေနရင္ 
သူ႔အေၾကာင္းေကာင္းတာေလးေတြ ေတြးျဖစ္ေအာင္ေတြးပါ။

• ဘယ္လိုအလုပ္မ်ိဳးပျဲဖစ္ျဖစ္ ၿပိဳင္ဖက္ရိွပါတယ္။ ၿပိဳင္ဖက္ေတြအေပၚမွာ 
မနာလိုတဲ့စိတ္ျဖစ္တတတ္ယ္။ ေဒါသစိတ္ ျဖစ္တတတ္ယ္။ 
ၿပိဳင္ဖက္ေတြက ကိုယ္က့ိုဒုကၡေပးေနတယလ္ို ေတြးတတ္တယ္။ 
တစ္ကယ္လည္း ဒကုၡေပးတတ္ ပါတယ္။ ေရရွည္မွာ အဆင္ေျပခ်င္ရင္ 
ၿပိဳင္ဖက္ေတြေၾကာင့္ စိတ္တိုရတာ ေဒါသျဖစ္ရတာနခဲ်င္ရင္ 
ၿပိဳင္ဖက္ေတြ အေပၚမွာ သေဘာထားႀကီးႀကီးထားပါ။ ၿပိဳင္ဖက္ရိွတာ 
ေကာင္းတယ္လို႔ သေဘာထားပါ။ ၿပိဳင္ဖက္ေတြကိုလည္း 
ကိယု္တတ္ႏုိင္တဲ့ အကူအညီေပးပါ။

• အလုပ္လုပ္တာ ေငြရဖုိ႔တစ္ခုတည္း အတြက္အဟုတ္ပါဘူး။ 
စိတ္ခ်မ္းသာဖုိ႔၊ မိတ္ေဆြေကာင္းမ်ားဖုိ႔၊ ကိယု့္အလုပ္နဲ႔႔ 
လူ႔အသိုင္းအ၀ုိင္းကို အက်ိဳးျပဳဖုိ႔၊ ကိယု့္အရညအ္ခ်င္းေတြကို သုံးရဖုိ႔၊ 



ပါရမီျဖည့္ဖုိ႔ဆိတုဲ့ ရည္ရြယ္ခ်က္ ေလးေတြလညး္ပါမွ ေလးနက္မယ္။ 
အဓိပၸါယ္ရိွမယ္။ ေက်နပ္မႈရိွမယ္။

• အသြားရိွရင္ အျပန္ရိွတတ္တယ္လို႔ သေဘာထားရမယ္။ 
အဲ့သလိုသေဘာထားတဲ့အခါ ကိုယ္ဘ့ကက္ အသြားရိွေပမယ့္ 
သူ႔ဖကက္ အျပန္မရိွတဲ့အခါ ေဒါသျဖစ္တတ္တယ္။ 
စိတ္ပ်ကတ္တတ္ယ္။ ဒါေၾကာင့္ေဒါသျဖစ္တာ နည္းခ်င္ရင္၊ 
စိတ္ညစ္ရတာ၊ စိတ္ပ်က္ရတာနည္းခ်င္ရင္ အသြားရိွတိုင္း 
အျပန္မရိွႏုိင္ဘူး ဆိတုာကို မေမ့ပါနဲ႔။ ကုိယ္ တတ္ႏုိင္တဲ့အခါ 
ဘာမွျပန္မေမွ်ာ္လင့္ပဲ ကူညီလိကု္ပါ။

• အခုေျပာတဲ့အခ်က္ေတြဟာ သိၿပီးသားေတြပဲ မ်ားမယထ္င္ပါတယ္။ 
သိၿပီသားေပမယ့္ ေမ့ေနတတ္လို႔ သတိေပးတဲ့ အေနနဲ႔ ေျပာျပတာပါ။ 
ဆက္ၿပီးေတာ့ စဥ္းစားပါ။ ကုိယ့္ေဒါသကို ကုိယသ္ိၿပီးေတာ ့
ထိန္းသိမ္းႏုိင္တဲ့သူ ၊ရင့္က်က္တဲ့သ၊ူ အက်ိဳ းရိွတဲ့အလုပ္ေတြကိ ု
မ်ားမ်ားလုပ္ႏိုင္ၿပီး စိတ္ေက်နပ္မႈရတဲ့သူေတြ ျဖစ္ၾကပါေစ။
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