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Overcoming Fears and Phobias 

က ကြောကရ် ွံခြင််းနငှ့််က ကြောကရ် ွံစိတက်ိိုကက ြော်လ ြော်းခြင််း။ 

 

မ ေးခွန ေး။ 

အကျွန ်ုပ   ှာမ ကှာက စိတ မတွရ ိတယ ။အကျွန ်ုပ ၏ဘဝ  ှာဒမီ ကှာက ရွွံစိတ မတွကိ်ုအကျွန ်ုပ ဘယ လိ်ုမက ှာ 

လ ှာေးရ လဲ။ 

မ ကှာက ရွွံစတိ  (Phobias)သည အခ ိုျို့မသှာ အမ ခအမန  ှာေး တွင  သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  အခ ိုျို့မသှာအရှာဝတထ ု  ှာေး 

န င ို့မတွျို့  ကွံုရမသှာအခါတွင  ပင ေးထန မသှာသိ်ု ို့ ဟ်ုတ  ပင ေးထန မသှာတွံ်ု ို့ ပန  ူန င ို့စိ်ုေးရိ  ပူပန  ူတိ်ု ို့ကဲို့သိ်ု ို့သင ၌ရ ိ

မသှာအရှာ ြစ သည ။သှာ န မ ကှာက ရွွံ ူမတွကညအဆပိ ရ ိမသှာမ  ကိ်ုမ ကှာက တှာ ဆန ေးပါဘေူး။သိ်ု ို့မသှာ ပိ်ု

 ိ်ု ပင ေးထန နိ်ုင မသှာတစ  ခှာေးဆင  ခင တွံ်ုတရှာေး ဲို့အမ ကှာက တရှာေးမတွလည ေးရ ိပါသည ။ ပင ေးထန မသှာအမ ခ

အမန  ှာေးတွင မ ကှာက ရွွံစိတ ရ ိသူ  ှာေးသည သတိူ်ု ို့မ ကှာက ရွွံမသှာအရှာကိ်ု  ကွံုမတွျို့ရမစရန သူတိ်ု ို့၏ဘဝ  ှာေး

ကိ်ုအကန ို့အသတ ထှာေး ကသည ။သ မှာက   ေးစှာတွင မ ကှာက ရွွံ ူကိ်ု(၃၈၅)ကကိ  မြှာ  ပထှာေးပပီေး၊အမ ကှာင ေးအ

ရှာမပေါ် ူတည ၍ ၄င ေးသည  အန်ုတ လကခှာဏှာ သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  အမကှာင ေး  င နိ်ုင သည ။ တစ  ခှာေးတစ ြက တွင  

မ ကှာက ရွွံစိတ သည  က မရှာက မတှာို့ ည အနတှာရှာယ  မကှာင ေး ူ၊နှာက င  ူ၊အနှာဂတ က န ေး ှာမရေး သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  

အလ်ုပ န င ို့ဆက နယွ မသှာသိ်ု ို့ ဟ်ုတ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏ခ စ ခင ရမသှာသူ  ှာေးမ ကှာင ို့စိတ အမန ှာင ို့အယ က  ြစ မစတ

က မသှာစိတ ခွံစှာေး ူတစ ခ်ုအ ြစ သတ   တ နိ်ုင သည ။ပခိ  ေးမ ခှာက  ူသည အစစ အ  န  ြစ မစသိ်ု ို့ ဟ်ုတ စိတ ကူေး

ယဥ သည  ြစ မစ၊၄င ေးသည မ ကှာက ရွွံ ခင ေး၏စိတ ခွံစှာေး ူသိ်ု ို့ ဟ်ုတ စိတ ပိ်ုင ေးဆိ်ုင ရှာအမ ခအမန  ိုေး ြစ သည ။ 
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Types and Nature of Fear 

မ ကှာက ရွွံ ခင ေး၏ သမဘှာသဘှာဝန င ို့အ  ိုေးအစှာေး  ှာေး။ 

စိတ ပညှာရ င (Psychologists)  ှာေးန င ို့စိတ မရှာဂါပညှာရ င   ှာေး(Psychiatrists)  ှာေးက သရိ ိပပီေး က်ုသမပေးသည ို့ 

အမ ကှာက တရှာေး  ှာေးသည အ  ိုေး  ိုေးအြွံ်ုြွံ်ုရ ိသည ။ဥပ ှာအှာေး ြင ို့မရကိ်ုမ ကှာက  ခင ေး(hydrophobia)၊အ  

င ို့ကိ်ုမ ကှာက  ခင ေး(acrophobia)၊သူစိ  ေး  ှာေးကိ်ုမ ကှာက  ခင ေး(xenophobia)၊ခ ုပ မန ှာင ထှာေးမသှာမနရှာ  ှာေး

ကိ်ု မ ကှာက ရွွံ ခင ေး (claustrophobia)၊ လူစ်ုလူမဝေး  ှာေးကိ်ု မ ကှာှာက ရွွံ ခင ေး (enocrophobia)၊ ပင ို့ကူ  ှာေးကိ်ု 

မ ကှာက ရွွံ ခင ေး(arachnophobia)၊တစ မယှာက တည ေးသိ်ု ို့ ဟ်ုတ မသ ခင ေး(necrophobia)၊သဘှာဝ ကျ

မသှာမ ကှာက ရွွံ ခင ေး(phobophobia)  ှာေးပင  ြစ သည ။တစ ခ ိုျို့မသှာလူငယ   ှာေးသည မက ှာင ေးတငွ ပ က ကွ

က  ခင ေး၊အထေီးက န  ခင ေး၊ခ စ သူရည ေးစှာေး ရ   ခင ေး၊သူငယ ခ င ေး  ှာေး၏ ငင ေးပယ  ခင ေးသိ်ု ို့ ဟ်ုတ ရ်ုပ ရည မကှာင ေး 

 ွန  ခင ေးတိ်ု ို့ကိ်ုမ ကှာက ရွွံမန ကသည ။မ ကှာက ရွွံ ူသည ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကိ်ု လှုပ် ယ က  ြစ မစသည ။ကျွန ပ တိ်ု ို့ကိ်ု 

လှုပ  ရ ှာေး ြစ မစသည ။စိတ ရှုပ မထေွးမစကှာစှာတန သည ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေးစိတ ပိ်ုင ေးဆိ်ုင ရှာ ခယ လ ယ ရန သိ်ု ို့ ဟ်ု

တ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၌ ထ ိမရှာက   ူ  ြစ မစရန ခွင ို့ ပုမပေးထှာေးပါသည ။  

 

What are the causes? 

အက ကြောင််းအရင််းမ ြော်းက ဘြောကတ လ။ဲ 

(PTSD)ပီတီအက စ ဒသီိ်ု ို့ ဟ်ုတ  န စ သက ြွယ မသှာအမတွျို့အ ကွံု  ှာေးသိ်ု ို့ ဟ်ုတ  အတိတ ကအ  တ တရှာေး  ှာေး 

အပါအဝင အမ ကှာင ေးအ  ိုေး  ိုေးမ ကှာင ေး ြစ သည သှာ ကစိတ ပိ်ုင ေးဆိ်ုင ရှာထတိ လန ို့စရှာတစ ခ်ုခ်ုမ ကှာင ို့လ

ည ေး ြစ  သည ။ ဥပ ှာ- မခွေးကိ်ုက ခွံရ ခင ေး သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  ဓါတ မလ ကှာေး အတွင ေးပိတ  ိမန ခင ေး သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  

အ ြစ အပ က   ှာေးသိ်ု ို့ ဟ်ုတ  မကှာင ေးဆိ်ုေးဝါေးထွံ  တိ်ုက ခိ်ုက  ူ  ှာေးန င ို့လ ိုျို့ ဝ က နက နခဲက ခဲသည ို့အရှာ(occulti

c)ပါဝင ပတ သက  ူပင ်ြစ သည ။မဆေးဘက ဆိ်ုင ရှာ ကျွ  ေးက င ထေူးချွန မသှာ ပညှာရ င   ှာေးသည  သ ိ င   ူ
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သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  က်ုထွံ်ုေးနည ေး  ှာေး  တစ ဆင ို့ ထခိိ်ုက ခွံစှာေးမနရမသှာသ ူ ှာေး သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  မ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ု 

 ြည ေး ြည ေးခ င ေးထမိတွျို့ နိ်ုင ရန ကူညီမပေးနိ်ုင ပပီေး၊၄င ေးသည အလွန မ ကှာက စရှာမကှာင ေးမသှာအရှာ ဟ်ုတ မ ကှာ

င ေးသရိ ိနှာေးလည မစရန ကူညီမပေးနိ်ုင ပါသည ။မအှာက ပါတိ်ု ို့သည ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏အမ ကှာက တရှာေး  ှာေးကိ်ုမက ှာ 

လ ှာေးနိ်ုင ရန ကူညီမပေးပါသည ။ 

 

Recognize the Sovereignty of God 

ဘိုရြော်းသြင၏် အြ ျူပ်အခြြောအြောဏြောကိို အသအိမှတခ်ပြုပါ။ 

မဟရ ှာယ၄၀ေး၁၀သည လူသှာေး  ှာေး၏မ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ုဘ်ုရှာေးသခင ၏အခ ျူပ အ ခှာအှာဏှာကိ်ုကျွန ်ုပ တိ်ု ို့

အှာေး အ  တ ရမစသည ို့ န စ သ ိ ို့ ူ အခန ေးငယ  ြစ ပါသည ။ မ ကှာက ရွွံ ူကိ်ု သင ို့၏တွံ်ု ို့ ပန  ူ ထမိရှာက မပေး ည ို့ 

ယမန ို့သင ၏ဘ်ုရှာေးသခင ကအဘယ သူနည ေး။?(၁၉)ရှာစ်ုတွင မဒေးဇင ေး(Deism)ဘ်ုရှာေးရ သိည ဟ်ုယွံ်ု ကည မသှာ

ဝါဒကဘ်ုရှာေးသခင ရ ိမ ကှာင ေးသွန သင ခဲို့သည ။သိ်ု ို့မသှာ သသူည ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကိ်ုစိတ ဝင  စှာေးမတှာို့ပါ။ဘ်ုရှာေးရ ိ 

မသှာအခါ အဘယ မ ကှာင ို့ မကှာင ေး ူ  ှာေးစွှာ ြစ ြွှာေးမနမသေးသည ကိ်ု (Deists) ဒဌိ ိ ှာေးက  ည ိနှုငိ ေးနိ်ုင မပ။ 

သိ်ု ို့မသှာ   မတှာ တဆ ဘှာ    ြစ ပါဘေူး။ ဘ်ုရှာေးသခင သည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကိ်ု လ  ေး ပ၊ ဦေးမဆှာင ပါသည ။ 

ဘ်ုရှာေးသခင သည ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေးကယ တင ရန မယရူခရစ မတှာ ကိ်ုမပေးခဲို့ပပီေး၊သူ၏စကှာေး  ှာေးကိ်ုမစှာင ို့မရ ှာက ရ

န ၊သင သည ခရစ မတှာ ကိ်ုယွံ်ု ကည ကိ်ုေးစှာေးကှာ၊သင ၏အမ  ှာက ဆွံ်ုေးမသှာမ ကှာင ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ု မက ှာ လ ှာေး ီတွ

င  သင ၏အ ပစ   ှာေးကိ်ု မရ ေးဦေးစွှာမနှာင တရ ရ ည  ြစ သည ။ ဘ်ုရှာေးသခင ၏  က မ  ှာက မတှာ  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့န င ို့ 

အတူရ ိမန ခင ေးသည ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏အမ  ှာင  ိ်ုက ဆွံ်ုေးမသှာမ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ုစီ ွံခန ို့ခဲွရန သိ်ု ို့ ဟ်ုတ မ ှာင ေးထ်ုတ 

ရန ကူညီမပေးပါသည ။ 
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God-Given Resources to Overcome our Fears. 

ကျွန်ိုပ်တိို ့်၏က ကြောကရ် ွံမူမ ြော်းကိိုကက ြ်ောလ ြော်းရန်ဘိုရြော်းသြငက်ပ်းထြော်းကသြော အရင််းအခမစမ် ြော်း။ 

ဘ်ုရှာေးသခင ၏အခ ျူပ အ ခှာအှာဏှာသည ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကိ်ုအစဥ   ပတ မစှာင ို့မရ ှာက မပေး ည ဟ်ု အလွန စိတ ခ  

မစပါသည ။ မဟရ ှာယ အခန ေးကကီေး ၄၁ သည ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေး အမ ကှာက တရှာေးကိ်ု မက ှာ လ ှာေးရန  

အမ ခခွံသမဘှာတရှာေးကိ်ု မပေးပါသည ။ အခန ေးငယ  ၁၀၊၁၃ န င ို့ ၁၄ တွင  ဘ်ုရှာေးသခင  သည  ထပ ခါတစ လဲလဲ 

အနည ေးဆွံ်ုေး (၅) ကကိ  မ ပှာပါသည ။ သူသည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေး ခွန အှာေးမပေး ည ၊ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကိ်ုအှာေးမပေး ကူညီရန  

န င ို့ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့န င ို့အတူရ ိမတှာ  ူ ည  ြစ သည ။ အမ ကှာက တရှာေးရ ိသတူစ ဦေးအှာေး ကူညီရန ၊ ဤအရှာသည  

အဘယ မ ကှာင ို့ မ ကှာက ရွွံရသနည ေး။? ထိ်ု ို့မနှာက  ထိ်ုပ်ုဂိ္ုလ ကိ်ု ဘ်ုရှာေးသခင ၏ အသပိညှာသိ်ု ို့ပိ်ု ို့မဆှာင ရန  

ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကကိုေးစှာေးသင ို့ပါသည ။မဟပ ဲ၄ေး၁၆တွင သခင မယရူသည အှာေးလွံ်ုေးစွံ်ုတိ်ု ို့ကိ်ု ြတ သန ေးမတှာ  ူမသှာ

မ ကှာင ို့အှာေးလွံ်ုေးစွံ်ုတိ်ု ို့ကိ်ုနှာေးလည မ ကှာင ေးကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကိ်ုသတိမပေးပါသည ။ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည သူ၏န်ုတ ကပတ မတှာ 

၌ ဘ်ုရှာေးသခင ၏အှာ ခွံခ က ကိ်ု ယွံ်ု ကည  နိ်ုင မသှာမ ကှာင ို့ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  အကကင ေး ဲယွံ်ု ကည   ကပါသည ။ 

ဘ်ုရှာေးသခင ၏န်ုတ ကပတ မတှာ ကိ်ု သကိျွ  ေး ခင ေး အသပိညှာ သည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေး အှာ ခွံခ က မပေးပပီေး၊ 

မ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ုမက ှာ လ ှာေးရန စက ယနတရှာေးအှာေးကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏အမ  ှာင ဆွံ်ုေးမသှာမ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ုဘ်ုရှာေးသ

ခင  ထွံ၌ ျှမဝမပေးပပီေး၊ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏မ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ု မဝ ျှ ခင ေး  ြင ို့ ဘ်ုရှာေးသခင ထွံဆက သွယ သည ို့အခါ 

ဆ်ုမတှာင ေး ခင ေးသည  အ ခှာေးလ  ေးတစ ခ်ု ြစ သည ။ မပါလ်ု န င ို့ သလိ တိ်ု ို့သည  မထှာင ထ ဲ ှာရ ိမနစဥ တွင  

ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုခ ေီး ွ  ေးသဆီိ်ုပပီေး၊ ဘ်ုရှာေးသခင သည  သတိူ်ု ို့ကိ်ုကယ လွတ မတှာ  ူသည ။ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ သည  

ထိ်ုအွံို့ သြွယ မသှာမရွေးန်ုတ ကယ တင  ခင ေးကိ်ု ခွံစှာေးရမသှာ လည ေး၊ဘ်ုရှာေးသခင ထွံဓ မသခီ င ေး  ှာေးသဆီိ်ု ခင ေးသ

ည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏ထပိ တန ေးတ်ုန လှုပ  ူ  ှာေးကိ်ုပင ိ သက မစပပီေး၊ကိ်ုယ မတှာ ကိ်ုအှာရွံ်ုစိ်ုက ရန ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကိ်ု ကူညီကှာ၊ 

ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ လိ်ုအပ သည ို့အခါတွင  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏စိတ ဝိညှာဥ ၏ပင ိ သက  ူကိ်ု မပေးစွ  ေးနိ်ုင သည ။ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏ 

ဝန ထ်ုပ ဝန ကိ်ုေး  ှာေး၊ဂရ်ုစိ်ုက   ူ ှာေးန င ို့မ ကှာက ရွွံ  ူ ှာေးကိ်ုအခ င ေးခ င ေး ျှမဝမသှာအခါတွင အ ပန အလ န အှာေး

မပေး ူန င ို့ ဆ်ုမတှာင ေး ခင ေး ြင ို့ အသင ေးမတှာ ၌ ရ ိမသှာညီအစ ကိ်ု  ှာေး၏  ိတ သဟှာယြဲွျို့  ခင ေးသည လည ေး 

ကူညီမပေးနိ်ုင ပါသည ။ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏ မ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ု စီ ွံ ခန ို့ခဲွရန ၊ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ထွံဆက သွယ ရန ၊ ၄င ေးတိ်ု ို့ကိ်ု 
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ဘ်ုရှာေးသခင က အသွံ်ုေး ပုနိ်ုင ပါသည ။မ ကှာက ရွွံ ခင ေး သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  ရ က ရွွံ ခင ေး သည  ဘ်ုရှာေးသခင  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၌ရ ရိန  

ရည   န ေးထှာေးသည ို့အရှာ ဟ်ုတ မ ကှာင ေးရ င မပါလ်ုကမ ပှာ ပသည ကိ်ုသတ ိပုပါ။ဝန ခွံခြင််းသည်ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏

အသက တှာတငွ မ ကှာက ရွွံ  ူ ှာေးကိ်ုဘယ မဆှာင လှာနိ်ုင ပပီေး၊ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏သက မသခွံ  ှာေးန င ို့ဘ်ုရှာေးသခင မသှာ 

လည ေးမကှာင ေး၊အ ခှာေးသ ူ ှာေးမသှာ လည ေးမကှာင ေး၊ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏  ိတ သှာဟှာယြဲွျို့  ခင ေး၏ ထမိရှာက  ူကိ်ု 

ထိ်ုမ ကှာက ရွွံ သူည  ြ က စီေးမစသည ။ ဂိမဒါင သည  စစ  ဟ်ုတ မသှာ၊ မလို့က င ို့ထှာေးမသှာ လူ (၃၀၀)  ြင ို့ 

 ိဒ န လူ  ိုေး  ှာေးကိ်ုတိ်ုက ခိ်ုက ရှာတွင အနိ်ုင ရခဲို့သည ။မ ှာမရ သည မ ကှာက ရွွံ ရူ ိမသှာ လည ေးြှာမရှာဘ်ုရင ၏

မရ ျို့တွင ရပ မတှာ  ူ၍ဣသမရလလူ  ိုေး  ှာေးကိ်ုကယ တင မတှာ  ူသည ။ယမန ို့သင ို့ရဲ ို့အကကီေး ှာေးမသှာမ ကှာက ရွွံ

 ူကဘှာလဲ?။အနနတတန ခိ်ုေးရ င ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ယွံ်ု ကည ကိ်ုေးစှာေးသည ို့အခါမ ကှာက ရွွံ ရူ ိစရှာ လိ်ုအပ 

မတှာို့ပါ။  

 

Do not focus on your Fears 

သင့််ရဲ ့်က ကြောကစ်တိက်ိို အြောရွံိုမစိိုကပ်ါနဲ ့်။ 

ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏စိတ ထတွဲင  က ိန ေးဝပ ခ င မသှာ အရှာကိ်ု မရွေးခ ယ   ူပုလ်ုပ ရန လိ်ုအပ ပါသည ။ 

မ ကှာက ရွွံ ခင ေး ၏အရင ေးအ  စ ကိ်ု အှာရွံ်ုစိ်ုက  ခင ေးသည  မ ကှာက ရွွံ ခင ေး ကိ်ုပိ်ု ိ်ု အှာေးမပေး ခင ေးပင  ြစ သည ။ 

မ ကှာက ရွွံ ခင ေးမတွကိ်ု ြက ရ ှာေး မပေးနိ်ုင တဲို့ တန ခိ်ုေးရ ိမသှာ ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ု အှာရွံ်ုစိ်ုက ပပီေး၊ ခွန အှာေး၊ ပင ိ သက  ူနဲ ို့ 

န စ သ ိ ို့ ူမတွကိ်ု ရ ှာမြွ ကပါစိ်ု ို့။ ရ င မပါလ်ု သည ြိလိပပိ ၄ေး၈ န င ို့ ၂မကှာ ၁၀ေး၅ တွင  မ ပှာ ပသကဲို့သိ်ု ို့ 

ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  စစ   န မသှာ၊ ဂ်ုဏ သကိခှာရ ိ မသှာ၊  န က်ုန မသှာ၊  ြျူစင မသှာ၊ ခ စ စြွယ မကှာင ေးမသှာ န င ို့ 

မလေးစှာေးြွယ မကှာင ေးမသှာအရှာ  ှာေးအမပေါ်ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏အမတွေးအ  င   ှာေးကိ်ု  ပု ပင တပ ဆင ရန ၊ မရွေးခ ယ ရန  

လိ်ုအပ  ပါသည ။ 

ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ု ယွံ်ု ကည ကိ်ုေးစှာေး ခင ေးအှာေး ြင ို့ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  ကိ်ုယ မတှာ ထွံ ဆ်ုမတှာင ေးရန လိ်ုအပ သည ၊ 

သူ၏န်ုတ ကပတ  မတှာ ကိ်ု ယွံ်ု ကည ရန  န င ို့သ၏ူအ ိန ို့မတှာ   ှာေးကိ်ု နှာခွံရန  လိ်ုအပ ပါသည ။ 
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သ မှာက   ေးစှာတွင  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည   မ ကှာက သင ို့မသှာအမ ကှာင ေး ပခ က   ှာေး ြင ို့ ကကယ ဝမသှာ လည ေး  ြစ  

နိ်ုင မခ ရ ိမသှာအနတရှာယ န င ို့မ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေး ကှာေးတွင ပင အနနတတန ခိ်ုေးရ င သခင ကိ်ုအ ပည ို့အဝယွံ်ု ကည ကိ်ုေးစှာေး

ရန   ြစ သည ။ 

 

Cultivate Reverence and the Awareness of the Presence of God 

ရိိုကသကလ်းစြော်းခြင််းနငှ့််ဘိုရြော်းသြင၏်မ ကက်မှြောကက်တြော်ကိို နြော်းလည်သကဘြောကပါကခ်ြင််းတိို ့်ကိို ကမ ်းခမျူပါ။ 

သ မှာက   ေးစှာက ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေး " မ ကှာက  ကန င ို့" ဟ်ုဆိ်ု မသှာအခါ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏ဘဝကိ်ု 

အ်ုပ စိ်ုေးရန  သိ်ု ို့ ဟ်ုတ  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ကိ်ု ဆိ်ုေးရွှာေးစွှာထခိိ်ုက မစရန  စိ်ုေးရိ  ပူပန  ူ ကိ်ုခွင ို့  ပုရန  ြစ သည ။ 

ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  စိ်ုေးရိ  ထတိ လန ို့ ူန င ို့  ပည ို့ဝမသှာလူ ြစ ရန  ဟ်ုတ ပါ။ ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  မလှာက 

လူသှာေး  ှာေးအတွက  ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုယွံ်ု ကည မသှာသ ူ ှာေး  ြစ ရပါ ည ။ "မ ကှာက ရွွံ အူှာေးလွံ်ုေးကိ်ု 

မက ှာ လ ှာေးရန    န ကန  မသှာမ ကှာက ရွွံ သူည  မကှာင ေးမသှာမ ကှာက ရွွံ ခင ေး-ဘ်ုရှာေး သခင ကိ်ုမ ကှာက ရွွံ ခင ေး" 

 ြစ သည ။(The right fear to overcome all fears is the good fear- the fear of God). သ်ုတတ ွံက   ေး ၉ေး၁၀ 

ထတဲွင  ရ င ဘ်ုရင မရ ှာလ ်ုန  င ေး ကကေီးသည ၊ ထှာဝရဘ်ုရှာေးကိ်ု မ ကှာက ရွွံမသှာသမဘှာသည ပညှာ 

၏ ူလအ  စ  ြစ ၏ဟ်ု ိန ို့မတှာ  ူသည ။ ထှာဝရဘ်ုရှာေးကိ်ု မ ကှာက ရွွံမသှာသမဘှာကှာေး၊ ဒ်ုစရိ်ုက ကိ်ု 

 ်ုန ေးမသှာသမဘှာ တည ေး။  ှာနမထှာင လ ှာေး ခင ေး၊ မစှာ ကှာေး ခင ေး၊  မကှာင ေးမသှာ လ  ေးသိ်ု ို့လိ်ုက  ခင ေး၊ 

မကှာက မသှာစကှာေး ြင ို့မ ပှာဆိ်ု ခင ေးကိ်ု ငါ ်ုန ေး၏(သ်ုတတ ွံ ၈ေး၁၃)။ ထှာဝရဘ်ုရှာေးကိ်ု မ ကှာက ရွွံ ခင ေးသည  

အှာေးကကီေးမသှာကိ်ုေးစှာေးရှာအခွင ို့ကိ်ု ြစ မစတတ ၏ သှာေးမတှာ  တိ်ု ို့သည လည ေး၊ ခိ်ုလှုွံရှာအရပ ကိ်ုရ ကလိ  ို့ ည ။ 

ထှာဝရဘ်ုရှာေးကိ်ုမ ကှာက ရွွံမသှာသမဘှာသည အမသခွံရှာမက ှာို့ကွင ေးတိ်ု ို့  လ ဲမရ ှာင ရှာအသက စ  ေးမရတွင ေး ြ

စ ၏(သ်ုတတ ွံ-၁၄ေး၂၆-၂၇)။ယမန ို့သင ို့စိတ န လွံ်ုေးသှာေးထ ဲ ှာဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုရိ်ုမသမလေးစှာေး တတ မသှာမ ကှာက ရွွံ ူ 

ရ ိပါသလှာေး?။ သင ၏သှာေးသ ီေး  ှာေးကိ်ု ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုမ ကှာက ရွွံမသှာစကှာေး၊ မ ြှာင ို့ တ  ခင ေးတရှာေး န င ို့ 

သန ို့ရ င ေး ခင ေးတရှာေး  ှာေးသွန သင မပေး ခင ေး ြင ို့ သင သည  မ ွေး  ျူပါသလှာေး?။ ဆှာလွံက   ေး ၅၆ေး၁၁ ထတဲငွ  
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ဆှာလွံဆရှာမရေးသှာေးသည   ှာ"ငါသည ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုခိ်ုလှုွံသည  ြစ ၍မ ကှာက စရှာ ရ ိ။လူသည ငါ၌အဘယ 

သိ်ု ို့ ပုနိ်ုင သနည ေး။"ဤအရှာသည ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုယွံ်ု ကည ကိ်ုေးစှာေး ခင ေး၏တန ခိ်ုေးအတကွ မကှာင ေးမသှာသက 

မသခွံခ က  ြစ သည ။ဘှာပဲ ြစ မန ြစ မန၊ဘ်ုရှာေးသခင သည ကိ်ုေးကွယ ရန ထိ်ုက တန မသှာဘ်ုရှာေး ြစ မ ကှာင ေးသိ

မသှာမ ကှာင ို့ဆှာလွံဆရှာသည ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုယွံ်ု ကည ကိ်ုေးစှာေး ခင ေး ြစ သည ။ထိ်ု ို့မနှာက မ ကှာက ရွွံ ခင ေးတ

ရှာေးကိ်ုမက ှာ လ ှာေးရန မသှာို့ခ က   ှာဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ုယွံ်ု ကည  ခင ေး၊ကိ်ုေးစှာေး ခင ေးန င ို့သူ၏န်ုတ ကပတ မတှာ ကိ်ုနှာခွံ

 ခင ေး ြစ သည ။ ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ု ကိ်ုေးစှာေး ခင ေးသည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေး မ ကှာက ရွွံ ူမပေါ်  ှာ မအှာင   င  ခင ေးကိ်ု 

မပေးစွ  ေးနိ်ုင သည ။ မကှာင ေးမသှာအခ ိန  ြစ  မစ၊ ဆိ်ုေးမသှာအခ ိန  ြစ မစ ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ု မရ ေးဦေးစွှာရ ှာပါ။ 

 ိ ိ၏အခ ိန ၌  န   န ကန ကန လ်ုပ တတ မသှာ၊အှာေးလွံ်ုေးစွံ်ုကိ်ုသမိတှာ  ူမသှာသကူိ်ုယွံ်ု ကည ပါ။ဘ်ုရှာေးသခင သည  

ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့ န င ို့အတူ အခ ိန တိ်ုင ေးရ ိမနမ ကှာင ေးကိ်ု မကှာင ေးစွှာ သရိ ည   ြစ သည ။ 

 

Conclusion = နိဂွံို်း 

ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  မ ကှာက ရွွံစိတ ထတွဲင  ကျွန ခွံရန မသေွးမဆှာင  ူ ကိ်ုတိ်ုက ြ က မခ  ှုန ေးရန လိ်ုအပ ပါသည ။ 

ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့သည  ဝိညှာဥ မရေးရှာတိ်ုက ပဲွထတွဲင  ရ ိမနပပီေး၊ ရန သူ၏နည ေးပရိယှာယ    ှာေးထ ဲ တစ ခ်ုတည ေးမသှာ 

ဆင  ခင တွံ်ုတရှာေး ဲို့မသှာ မ ကှာက ရွွံ ူ  ှာေးကိ်ု   င ို့တင ရန  ြစ သည ။ သူ၏မက ေးဇူေးမတှာ  အှာေး ြင ို့၊ 

ဘ်ုရှာေးသခင သည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေး မ ကှာက ရွွံ ခင ေး အပါအဝင  ဆိ်ုေးသွ  ေးသ ူ ှာေး၏အ ကွံအစည   ှာေးကိ်ု 

တိ်ုက ြ က ရန ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့အှာေးဝိညှာဥ မရေးဆိ်ုင ရှာခ ပ ဝတ တန ဆှာကိ်ုမပေးထှာေးပါသည ။"အခ ျူပ အ ခှာစကှာေးဟူ ူ

ကှာေး၊ ဘ်ုရှာေးသခင  ကိ်ုမ ကှာက ရွွံ၍ ပညတ မတှာ တိ်ု ို့ကိ်ု မစှာင ို့မရ ှာက မလှာို့။ ဤမရွျို့ ကှာေး၊ 

လူန င ို့ဆိ်ုင မသှာအ ူအရှာ အှာေးလွံ်ုေးစွံ်ုတိ်ု ို့ကိ်ု ခ ုပ  ခှာသ တည ေး။ အမ ကှာင ေး ူကှာေး၊ ဘ်ုရှာေးသခင သည  

ခပ သ ိ ေးမသှာ ဝ က ထှာေး ခင ေး  စ၍၊ အှာေးလွံ်ုေးစွံ်ုမသှာအ ၊ူ မကှာင ေး မကှာင ေးရ ှိ သ ျှတိ်ု ို့ကိ်ု စစ မ ကှာ၍၊ 

တရှာေးသ ြင ို့စီရင မတှာ  ူလတွံို့သတည ေး(မဒသနှာက   ေး၁၂ေး၁၃-၁၄)။"ယမန ို့မ ကှာက ရွွံ ူကိ်ုမက ှာ လ ှာေးရန  

အတွက  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏တွံ်ု ပန  ူသည  ကျွန ်ုပ တိ်ု ို့၏ ကယ တင ရ င န င ို့ သခင အ ြစ ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ု မရ ေးဦေးစွှာ 
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သကိျွ  ေးရန ၊ နှာခွံရန ၊ ခ စ ရန  န င ို့မ ကှာက ရွွံ ခင ေးရ ရိန  တစ ဦေး တည ေး ြစ  ကပါမစ။ ထိ်ု ို့မနှာက ၊ ဘ်ုရှာေးသခင ကိ်ု 

ဝတ  ပု ကိ်ုေးကွယ  ခင ေး၊ အမစခွံ ခင ေးန င ို့ သူ၏ပညတ မတှာ တိ်ု ို့ကိ်ု မစှာင ို့မရ ှာက ရန  ြစ သည ။ 
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