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Scriptural Directions on Coping with stress 
 

နိဒါန်း 

ေခါငး်ကိုက်ြခငး်၊ အပ်ိမေပျာြ်ခငး်၊ ေ�ကာကရွ်ံ � ြခငး်၊ အတငး်အ�ကပ်ြပုမူြခငး်၊ 

စုိးရိမ်ပူပနြ်ခငး်�ငှ့ ်စိတ်ပျက်ြခငး်တိုသ့ည ်ဖိစီးမ��ငှ့ ်စိတ်ဆငး်ရဲြခငး်၏ လက�ဏာများြဖစ်သည။် Spa 

�ငှ့ ် အ�ှပ်ိခနး်များသည ် ယေနေ့ခတ်တငွ ် စိတ်ဖိစီးမ�ကို သက်သာေစေသာ နညး်လမ်းများအြဖစ် 

ေကာငး်မွနေ်နပုံရသည။် Reiki, Yoga �ငှ့ ်တရားထိငုြ်ခငး်ကို ကမ�ာက အ�ကံြပုထားေသာ panaceas 

ဟုေခါ်သည။် စာေမးပဲွအဖျားသည ် ေကျာငး်သားများ�ငှ့ ် မိဘ�စ်ှပါးစလံုးကို စိတ်ဖိစီးမ�ကိ ု

ြဖစ်ေစသည။် �ိငုင်ံစီ့းပွားေရးသည ် ဆုတယ်ုတ်မ�မှ ြပနလ်ညေ်ကာငး်မွနေ်နဆြဲဖစ်�ပီး 

အလုပ်အကိုငမ်ျားမှာ ဆိုးရွားစွာ ထခိိုက်ြခငး်မ�ှိေပ။ သခငေ်ယ��သည ် ငါတို၏့အထဋွအ်ြမတ် 

အ�ှငသ်ခငြ်ဖစ်�ပီး၊ သမ�ာကျမ်းစာသည ် အရာခပ်သမ်ိး၌ မလွဲမေသ ွ လမ်း��နေ်တာ်မူသည ် (၂တ ိ

၃း၁၆၊ ၁၇)။   

က��်ပ်ုတို၏့ဖနဆ်ငး်�ငှသ်ခငသ်ည ် တိကျေသချာေသာ၊ လူမ�ေရး�ငှ့ ် စီးပွားေရးပတ်ဝနး်ကျငတ်ငွ ်

က��်ပ်ုတို၏့ဘဝကို စီမံခန ့ခ်ွဲရန�်ငှ့ ် ထနိး်ေကျာငး်နညး်ဆိုငရ်ာ �ှငး်လငး်ေသာ လမ်း��နခ်ျက်များ�ငှ့ ်

အေြခခံမူများကို က��်ပ်ုတိုအ့ား ေပးထားသည။် ခရစ်ေတာ်�ငှ့ ် တမနေ်တာ်များ၏ 

သနွသ်ငခ်ျက်များမှ ေအာက်ပါအချက်များကို စုေဆာငး်ပါသည။်  

 

၁။ မှန်ကန်ေသာဦးစားေပးမ�ကိ ုသတမှ်တြ်ခငး်။ 

တစ်နညး်အားြဖင့၊် အချို�ေသာစိတ်ဖိစီးမ�ပုံစံများသည ်က��်ပ်ုတိုက့ို ပုိမုိေအာငြ်မငရ်န�်ငှ့ ်မိမိကိုယ်ကိ ု

တိုးတက်ရန ် တွနး်အားေပးေသာေ�ကာင့ ် အ�မဲကျနး်မာေနဖို ့ြဖစ်သည။် ေကျာငး်သားတစ်ဦးအတွက ်

စိတ်ဖိစီးမ�သည ် စာေမးပဲွများေြဖဆိုရန ် ေလလ့ာေနေသာေ�ကာင့ြ်ဖစ်�ပီး ဝနထ်မ်းတစ်ဦး၏ 

စိတ်ဖိစီးမ�သည ် သတ်မှတ်ရက်များ သိုမ့ဟုတ် ေစျးကွက်�ှာေဖွေရးပစ်မှတ်များ သိုမ့ဟုတ် 

အလုပ်�ှငမ်ျား၏ ေတာငး်ဆိုချက်များအတိငုး် အချိနမီ်လုပ်ဖို ့ြဖစ်သည။် ဘဝ၏ ဦးစားေပး သိုမ့ဟုတ် 

ရညရွ်ယ်ချက် လွဲမှားြခငး်သည ် လွနက်ဲစွာ ဖိစီးမ�ေ�ကာင့ြ်ဖစ်သည။် ေလာကီေအာငြ်မငမ်�၊ 

စညး်စိမ်ဥစ�ာ၊ ကျနး်မာေရး�ငှ့ ်ေကျာ်�ကားမ�တိုက့ို စဲွစဲွ�မဲ�မဲ ဆုပ်ကိုငထ်ားသမူျားသည ်မလိုအပ်ေသာ 

စုိးရိမ်ပူပနမ်�များကို ၎ငး်တို၏့ဘဝသို ့ သယ်ေဆာငလ်ာတတ်သည။် ေြမ�ကီးေပါ် �ှိ ဘ�ာများကိ ု



သမ်ိးဆညး်ြခငး်သည ် ခရစ်ယာနမ်ျားအတွက်လညး် ဝနထ်ပ်ုဝနပုိ်း ြဖစ်ေစသည။် အြခားသမူျား၏ 

အ�ှငသ်ခငြ်ဖစ်ရန ် �ကိုးပမ်းသမူျားသည ် ၎ငး်တို၏့ အရငး်အြမစ်များ�ငှ့ ် စွမ်းအငမ်ျားကိ ု

မှားယွငး်ေသာေနရာတငွ ် ထား�ိငုသ်ည၊် ေငေွရးေ�ကးေရးသာမက စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာပါ 

ထခိိုက်ခံစားရ�ိငုပ်ါသည။် ခရစ်ယာနမ်ျားသည ် ဘရုားသခငက်ို ဦးစွာဂုဏတ်ငရ်နလ်ိုအပ်�ပီး 

ကိုယ်ေတာ်သည ် သင့အ်ား ဂုဏတ်ငမ်ညြ်ဖစ်သည။် မဿ ဲ ၆း၃၃ တွင ် ေယ��က “ဘရုားသခင၏် 

�ိငုင်ေံတာ်�ငှ်ေ့ြဖာင်မ့တ်ြခငး်တရားေတာ်ကို ေ�ှ � ဦးစွာ�ှာ�ကေလာ။့ ေနာက်မှ ထိအုရာ များကိ ု

ထပ်၍ေပးေတာ်မူလတံ။့” ဟုဆိုသည။် ဘရုားသခငက်ို ယံု�ကညက်ိုးစားဖို ့ သငယ်ူ�ပီး ဘရုားသခငက်ို 

ထနိး်ချုပ်ခွင့ေ်ပးပါ။ ေယာဘ ၁:၂၁၊ “အဝတ်မပါဘ ဲ အမိဝမ်းထသဲို ့ ြပနသ်ာွးေတာမ့ည။် 

ထာဝရဘရုားေပးေတာ်မူ၏။ ထာဝရဘရုားလညး် �ုပ်သမ်ိးေတာ်မူ၏။ ထာဝရဘရုား၏ 

နာမေတာ်သည ်မဂင်္လာ�ှိပါေစသတညး်ဟု ဆိုေလ၏။” ေယာဘေြပာခဲ့သည့စ်ကားကို သတိရပါ။ 

 

၂။ စတိပုိ်ငး်ဆိငုရ်ာ ကျန်းမာေသာအသကသ်ာ 

က��်ပ်ုတို၏့သခငေ်ယ��ခရစ်က “မနက်ြဖနအ်တွက ် မစုိးရိမ်�ငှ့”် ဟုဆိုသည်။ စိတ်ဖိစီးမ� သည ်

ပုံမှနအ်ားြဖင့ ် က��်ပ်ုတို ့ ခံ�ိငုရ်ညထ်က် အချိုးအစား မညမီ�ေသာ သိုမ့ဟုတ် အလွနအ်က� ံ

လွနက်ဲေသာ စိတ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ �ငှ့ ် တငး်မာမ�ကို ေပးပါသည။် အေသးအဖွဲ� သိုမ့ဟုတ် က��်ပ်ုတို ့ 

ထနိး်ချုပ်�ိငုစွ်မ်းမ�ှိေသာ အရာများအတွက် အလွနအ်က�ံ စုိးရိမ်ပူပနြ်ခငး်သည ်အကူအညမီြဖစ်ပါ။ 

က��်ပ်ုတို၏့စိတ်သည ် မှနက်နေ်သာအရာများ�ငှ့ ် အချိုးကျစွာ အာ�ံု စုိက်ေနရမည။် Phil 4:8 

"�ကငး်ေသးေသာ စကားဟူမူကား၊ ညအီစ်ကိတုို ့၊ သမ�ာတရား�ငှ် ့ ဆိုငေ်သာအကျင်၊့ 

ေလျာက်ပတ်ေသာ အကျင်၊့ ေြဖာင်မ့တ်ေသာအကျင်၊့ စင�်ကယ်ေသာအကျင်၊့ 

သတူပါး�စ်ှသက်ဘယွ်ေသာအကျင်၊့ ချီးမွမ်းဘယွေ်သာအကျင် ့ �ှိသမ�တိုက့ို၎ငး်၊ ပါရမီတပါးပါး၊ 

ေကာငး်ေသာ သတိငး်တပါးပါး�ငှ် ့ဆိုငေ်သာအကျင်တ့ိုက့ို၎ငး်၊ �လှံးုသငွး်�ကေလာ။့” 

အတိတ်က ကျနိဆ်ြဲခငး်ကို မခံဘ ဲ သင၏် ခရစ်ယာန ် မျိုး�ယွ်တငွ ် ဆက်လက်အသက်�ငှပ်ါ။ 

�ှငေ်ပါလုက ဖိ ၃း ၁၃၊ ၁၄ တွင ် “ေယ��ခရစ်အားြဖင်ဘ့ရုားသခငသ်ည ် အထက်အရပ်မှ 

ေခါ်ေတာ်မူြခငး်�ငှ် ့ ဆိုငေ်သာဆုကို ရြခငး်ငါှ၊ ပနး်တံုးတိုငသ်ို ့ ငါလိုက်ေြပး၏။” ဟုဆိုသည။် 

သန ့�်ှငး်ေသာဝိညာဉ်ေတာ၏်အကူအညြီဖင့ ် သင၏်အသက်တာကို ဆံုးမပါ။ �ှငေ်ပါလုက ၂ေကာ 

၁၀း၅ တွင ်“ထိလုက်နကအ်ားြဖင် ့လူတို၏့အ�ကံအစညတ်ိုက့ို၎ငး်၊ ဘရုားသခငက်ိုသေိသာပညာကိ ု

တားဆးီေသာ မာနမ်ာန�ှိသမ�တိုက့ို၎ငး်၊ �ှမ့်ိချေမှာက်လှန၍်၊ ခပ်သမ်ိးေသာစိတ်တိုက့ိ ု

ဘမ်းသာွးချုပ်ထားလျက်၊ ခရစ်ေတာ်၏ စကားကို နားေထာငေ်စ�က၏။” ဟုဆိုသည။် 



အကူအညမီ�ှိေသာ စိတ်ကူးစိတ်သနး်များ ြပည့�်ကှ်ေနသည့ ် ပျငး်ရိြခငး် သိုမ့ဟုတ ်

စညး်ကမ်းမ့ဲေသာစိတ်သည ်ဖိစီးမ��ငှ့ ်ဖိစီးမ�ဒဏက်ို ခံသည။် ရညမှ်နး်ချက်�ကီးေသာ အစီအစဉ်သည် 

အြခားကတိကဝတ်များ�ငှ့ ် ဖိစီးေန�ပီြဖစ်ေသာ အချို�ကို မလိုအပ်ဘ ဲ လ�မ်းမုိးသာွး�ိငုသ်ည။် 

အြခားသမူျား�ငှ့ ်ေပါငး်သငး်ဆက်ဆြံခငး်သညလ်ညး် စိတ်ဖိစီးမ�ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည။် ြပတ်ေတာက်ြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် မေအာငြ်မငေ်သာ ဆက်ဆေံရး သိုမ့ဟုတ် လုပ်ေဖာ်ကိငုဖ်က်များ�ငှ့ ် အမ်ိေထာငဖ်က ်

သေဘာထားကွဲလွဲြခငး်သညလ်ညး် စိတ်ဖိစီးမ�ကိ ု ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည။် ကေလးများသညလ်ညး် 

အချို�ေသာမိဘများအတကွ် စိတ်ဖိစီးမ�ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည။် ခရစ်ယာနမိ်ဘများ ၊ က��်ပ်ုတို၏့ေဒါသကိ ု

မလိုအပ်ဘ ဲ ထနိး်တတ်ရန ် သတိ�ှိ�ှ�ိငှ့ ် ညငသ်ာစွာ သင�်ကားရနြ်ဖစ်သည ် (ဧဖက် ၆း၃-၅)။ 

စိတ်�ှညသ်ညး်ခံရန၊် အြခားသမူျား�ငှ့အ်တ ူ အသက်�ှငေ်နထိငုရ်န၊် ခွင့လ်�တရ်န�်ငှ့ ်

သခငဘ်ရုားသည ် ၎ငး်တို၏့ဘဝတွင ် အချိနမီ်လုပ်ေဆာင�်ိငုရ်န ် သငယ်ူပါ။ တငး်တငး်�ကပ်�ကပ် 

ချုပ်ကိငု�်ပီး အတငး်အ�ကပ် ခိုငး်မည့အ်စား က��်ပ်ုတို၏့သားသမီးများအတွက ်

ေနစ့ဉ်ဆုေတာငး်ေပးဖိုလ့ိသုည ်(ေယာဘ ၁း၅)။ 

 

၃။ သဘာဝတရားမှ သငခ်န်းစာ 

ဘရုားသခင၏် �ကီးကျယ်ခမ်းနားေသာ ဖနဆ်ငး်ြခငး်ကို တနဖိ်ုးထား�ပီး ေလထ�ဲှိ ငကှ်များ�ငှ့ ်

လယ်ကွငး်များ�ှိ �ငှး်ပနး်များကို �ကည့�်� ြခငး်သည ် စိတ်ဖိစီးမ�ကို တိုကဖ်ျကရ်ာတွင ် ေနာက်ထပ် 

လက်ေတွ�ကျေသာအချက်ြဖစ်သည။် ဖနဆ်ငး်�ငှသ်ည ် က��်ပ်ုတိုအ့ား သေဘာကျ�စ်ှသက်ရန ်

လှပေသာကမ�ာကို တညေ်ဆာက်ေပးထားသည။် တစ်ခါတစ်ရံတငွ၊် ဘရုားသခင၏် 

အံဖ့ွယ်လကရ်ာများကို ချးီမွမ်းရန ် အေရး�ကီးသည။် ဆာ ၁၉း၁-၂ က “မုိဃး်ေကာငး်ကငသ်ည ်

ဘရုားသခင၏် ဘနုး် အသေရေတာက်ို �ကားေြပာ၍၊ မုိဃး်မျက်�ာှ�ကက်သည ်

လက်ေတာ်�ငှ်လ့ုပ်ေသာအရာများကိုြပသ၏။ တေနက့ိုတေန ့�မက်ဆို၍၊ တညဉ့်ကို တညဉ့် 

သနွသ်င၏်။” ဟုဆိုသည။် လယ်ြပင၌်�ှိေသာ �ငှး်ပနး်များသည ် အန��တနခ်ိုး�ှင ်

မညသ်ိုဖ့နဆ်ငး်သညသ်ာမက သ၏ူဖနဆ်ငး်ေသာအရာများကိ ု ဂ�ုစုိက်ေ�ကာငး် 

သက်ေသေကာငး်တစ်ခုြဖစ်သည။် က��်ပ်ုတိုသ့ည ် ဤအရာအားလံုးတွင ် ဘရုားသခင၏် 

တနခ်ိုး�ကီးေသာ လက်ေတာ်များကို ချီးမွမ်းရန�်ငှ့ ် အသအိမှတ်ြပုရန ် လိုအပ်သည။် ထိုေ့�ကာင့ ်

ပနး်ြခံထတဲွင ် မ�ကာခဏ လမ်းေလ�ာက်ြခငး်၊ ပနး်နံသ့ာ�ှူြခငး်၊ ငကှ်ကေလးများကိ ု

�ကည့�်�နားေထာငြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် ချစ်စရာေကာငး်ေသာ ငါးများ သစ်ပငပ်နး်ပငမ်ျား�ငှ့ ်



တိရစ�ာနမ်ျားကို �စ်ှသကသ်ေဘာကျကာ �ငမ်ိဝပ်စွာေနရန ်သငယ်ူ�ပီး သသူည ်ဘရုားသခငြ်ဖစ်ေတာ ်

မူေ�ကာငး်ကို သပိါ (ဆာ ၄၆း၁၀)။  

လူအချို�တိုသ့ည ် ေြပးြခငး်၊ ေရကူးြခငး်�ငှ့ ် စက်ဘးီစီးြခငး်၊ အားကစား�ံုသိုသ့ာွးြခငး်၊ 

ကိုယ်ကာယအားတက်�ကေစေသာ ရက်ကတ်ဂိမ်းများကစားြခငး်သည ် ဖိစီးမ�များေသာေနမ့ျားတငွ ်

က��်ပ်ုတို၏့ခ��ာကိုယက်ိ ု ြပနလ်ညလ်နး်ဆနး်ေစ�ိငုသ်ည။် ကျနး်မာေရး�ငှ့ည်ညီ�တ်�ပီး 

အာဟာရြပည့ဝ်ေသာအစားအစာ၊ ပုံမှနေ်လက့ျင့ခ်နး်�ငှ့ ် အနားယူြခငး်သည ် အေရး�ကီးေသာ 

ေ�ကာင့ ် အပ်ိချိနမ်လံုေလာက်ြခငး်ေ�ကာင့ ် ဖျားနာြခငး်�ငှ့ ် စိတ်ဖိစီးမ�ဆိုငရ်ာ ြပဿနာများကိ ု

ခုခံ�ိငုစွ်မ်း�ှိေစသည။် ဆာ ၄:၈၊ “�ငမ်ိဝပ်စွာအပ်ိ၍ ေပျာ်ပါမည။် အေ�ကာငး်မူ ကား၊ အက��်ပ်ုသည ်

လံုြခံုစွာေနရေသာအခွင်က့ို ကိုယ် ေတာ်အ�ှင ်ထာဝရဘရုားသာလ�င ်အခွင်ေ့ပးေတာ်မူ၏။” 

 

၄။ သမ�ာကျမ်းစာ�ိှ စနံမူနာ 

ဓမ�ေဟာငး်၌ စိတ်ဖိစီးလနွး်သ ူသိုမ့ဟုတ် စိတ်ဓာတက်ျေနသတူစ်ဦးမှာ ဧလိယြဖစ်သည ်(1 Kg 19:1-

11)။ သသူည ် တိုက်ပဲွတစ်ခုတွင ် အ�ိငုရ်ခဲ့ေသာ်လညး် အာဟပ်၏ ဆိုးသမ်ွးေသာဇနးီြဖစ်သူ 

ေယဇေဗလ၏�ခိမ်းေြခာက်မ�ေ�ကာင့ ် အလွနအ်မငး်စိတ်ဖိစီးေနခဲ့သည။် သသူည ် ေ�ကာက်ရွံ � �ပီး 

(ကရေမလေတာငတ်ွင ်ဘရုားသခင၏် ေအာငပဲွ်ခံြခငး်ကို ေမ့ေလျာ�့ပီး) ကရေမလမှ ေဗရေ�ှဘသို ့ 

(ကီလိုမီတာ ၂၀၀ ခန ့)် တစ်ေလ�ာက်လံုး ေြပးခဲ့သည။် ဧလိယသည် သ၏ူစိတ်ဆငး်ရဲ 

ေသာအေြခအေနတွင ် ဘရုားသခငက်ိငုတ်ွယ်ပုံကို သတိြပုပါ။ သူက့ို အရငေ်က�းေမွး�ပီး သနူဲ ့ 

စကားမေြပာခင ် ရက်အနညး်ငယ်ေလာက် အနားယူခွင့ေ်ပးသည။် ေသးငယ်ေသာအသြံဖင့၊် 

အြခားသ ူ7,000 သည ်ဗာလအား ဒးူေထာက်မ��တ်�ကေ�ကာငး်ကို ကိုယ်ေတာအ်ား ဖွင့ြ်ပြခငး်ြဖင့ ်

ညငသ်ာစွာ အားေပးေတာ်မူသည ် (1 King 19:18)။ ဤသညမှ်ာ သတူစ်ေယာက်တညး် 

မဟုတ်ေ�ကာငး် သ၏ူဓမ�အမ��ငှ့ပ်တ်သက်၍ ပုိမုိတိကျေသာအြမင ် ကိေုပးြခငး်ြဖစ်သည။် 

အေြခအေနကို မှားယွငး်စွာ အကဲြဖတ်ြခငး်သည ် မလိုအပ်ဘ ဲ စိတ်ဖိစီးမ�ကို တိုးေစသည။် 

�းူညံသ့မ်ိေမွ�ေသာ အသေံလးြဖင့ ် သူက့ို ေြပာလိုက်သည။် မ�ကာခဏဆိုသလို 

ဘရုားေရးရာမိတ်ေဆွ၊ သငး်အုပ်ဆရာ သိုမ့ဟုတ် သက်�ကီးရွယ်အိုတစ်ဦးက အြခားသမူျားကိ ု

ဆဆဲို�ကိမ်းေမာငး်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေအာ်ဟစ်ြခငး်ထက် သမ�ာသတိ�ှိေသာ ကျမ်းစာဆိုငရ်ာ 

အ�ကံဉာဏ�်ငှ့ ် အားေပးမ�သည ် အထးူလိုအပ်သည။် ဤတွင ် က��်ပ်ုတိုသ့ည ် ခပ်သမ်ိးေသာ 

အချုပ်အြခာအာဏာကို ချုပ်ကိုငထ်ားသည့ ် အန��တနခ်ိုး�ှင ် ဘရုားသခငြ်ဖစ်ေတာ်မူေ�ကာငး်ကိ ု

သ�ိပီး သတရိေအာက်ေမ့ရန ် အေရး�ကီးပုံကို က��်ပ်ုတိုအ့ားေြပာထားသည။် ေပတ�ုသည ်



ခရစ်ေတာ်ကို သံးု�ကိမ်တိုငတ်ိုင ်ြငငး်ဆိုေသာအခါ ဖိစီးခံရေသာ်လညး် ေနာက်ပုိငး်တွင ်ေနာငတ်ရ�ပီး 

ခရစ်ေတာ်အားြဖင့ ် ြပနလ်ညသ်က်သာြခငး်ရခဲ့သည ် (ေယာ၊ ၂၁)။ ထိုေ့�ကာင့ ် က��်ပ်ုတိုအ့ား 

ဝနထ်ပ်ုဝနပုိ်းမှ လွတ်ကငး်ရန ် တစ်ခါတစ်ရံ စိတ်ရငး်မှနြ်ဖင့ ် ဝနခ်ံြခငး်�ငှ့ ် ေနာငတ်ရြခငး်တို ့ 

လိုအပ်ေပမည။် 

 

၅။ ဘဝတငွ ်အေြပာငး်အလမဲျား ကိငုတ်ယွြ်ခငး်။ 

အေြပာငး်အလဲဆိုတာ ဘဝမှာ အ�မဲ�ှိေနစ�မဲပါ။ မတူညေီသာဘဝအေြခအေနများ 

ေြပာငး်လဲလာြခငး်၊ အမ်ိေြပာငး်ြခငး်၊ စာေမးပဲွေြဖဆိုြခငး်၊ ချစ်ရသေူသဆံုးြခငး်၊ ဖျားနာြခငး်၊ 

အလုပ်ေြပာငး်ြခငး်၊ မဂင်္လာေဆာငြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် ေြပာငး်ေ���ေနထိငုြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် 

သငတ်နး်အသစ်တက်ြခငး်တိုေ့�ကာင့ ် စိတ်ဖိစီးမ�အသစ်များ သယ်ေဆာငလ်ာသည။် 

အေြပာငး်အလဲများစွာကိ ု တစ်ချိနတ်ညး်တွင ် မလုပ်ေဆာငမိ်ေစရန ် သတိြပုပါ။ သိုေ့သာ် 

ြဖစ်�ိငုပ်ါက တစ်�ကိမ်လ�င ် အရာတစ်ခုကို စီမံခန ့ခ်ွဲပါ။ ကျနး်မာေသာလူေနမ�ပုံစံကို ပုိငဆ်ိုင�်ပီး 

သငူယ်ချငး်များ၊ မိသားစုများ�ငှ့ ် တစ်ချနိတ်ညး်တွင ် အလုပ်�ငှ့ ် အပနး်ေြဖရန ် သငယ်ူပါ။ 

အရာအားလံုးအတွက် အချိန�်ှိသည။် စာအုပ်တစ်အပ်ုဖတ်ြခငး်သည ်တစ်ေယာက်အတွက် စိတက်ိ ု

ေြပေလျာေ့စ�ပီး ေနာက်တစ်ေယာက်အတကွ် စိတ်ဖိစီးေစ�ိငုသ်ည။် အချို�က စိတ်ဖိစီးမ�ကို 

ေကာငး်ေကာငး်ကိငုတ်ွယ�်ိငုေ်သာ်လညး် အချို�က မတတ်�ိငုေ်ပ။ ဉာဏပ်ညာကိ ု သခငဘ်ရုားထ ံ

ဆုေတာငး်�ပီး (ယာ ၁း၅) ေြပာငး်လဲေနေသာ အေြခအေနတိုငး်ကိ ု ရငဆ်ိုငေ်ြဖ�ှငး်ပါ။ 

ေ�ှာလမုနသ်ည ် ထာဝရဘရုားကို ဉာဏပ်ညာကိေုတာငး်၍ ရေ�ကာငး်ကိ ု သတိရပါ(1K 3:9)။ 

ပုံမှနဝ်တ်ြပုကိုးကွယ်ြခငး်၊ ဆညး်ကပ်ြခငး်၊ နနံက်အချိန၌် ခနွအ်ားကိရု�ှိရန ် သခငဘ်ရုားကို�ှာရန ်

ဆုေတာငး်ြခငး်သည ် �ကီးစွာေသာစိတ်ဖိစီးမ�ကို သက်သာေစသည ် (Mk 1:35)။ နနံက်ပုိငး်တွင ်

သခင�်ငှ့ ် ေနစ့ဉ် အချိနယ်ူရန�်ငှ့ ် သ၏ူ��တ်ကပတ်ေတာ်များကို ေတွးေတာဆငြ်ခင�်ပီး 

ဆုေတာငး်ေသာအခါ က��်ပ်ုတို၏့ကိုယပုိ်ငြ်ပဿနာများ�ငှ့ ် အလုပ်�ငှ့ပ်တ်သက်ေသာ 

ြပဿနာများကို စဲွလမ်းြခငး်ထက် ဝိညာဉ်ေရးရာ�ငှ့ ် �ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ အကျိုးေကျးဇူးများ�ှိသည။် 

ဘရုားသခင၏်အကူအညသီည ်ဆုေတာငး်ြခငး်ေ�ကာင့သ်ာြဖစ်သည ်(ေယာ ၁၆း၂၄၀)။ 

စိတ်ဖိစီးမ�ကို ေြဖေဖျာကရ်န ် ခရစ်ယာနစ်ာအုပ်ဖတြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် ခရစ်ယာနေ်တးသခီျငး်များကိ ု

နားဆငြ်ခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ လ�ပ်�ှားမ�များြဖင့ ် ခွနအ်ားယူရန ် သငယ်ူပါ။ Col 3:16 က “ခရစ်ေတာ်၏ 

��တ်ကပတ်တရားသည ် ပညာ အမျိုးမျို း�ငှ် ့ သငတ်ိုအ့ထ၌ဲ �ကယ်ဝစွာ တညေ်န၍ သငတ်ိုသ့ည ်

ဆာလံသခီျငး်မှစေသာ ဓမ�သခီျငး်အမျိုးမျိုးအားြဖင်၊့ အချငး်ချငး်တိုက့ို ဆံုးမသနွသ်ငြ်ခငး်၊ 



သတိေပးြခငး်ကိုြပု၍၊ �းူည�တ်ေသာစိတ်�လှံုး�ငှ် ့ဘရုားသခငေ်�ှ�ေတာ်၌ တင်တ့ယ်ေလျာက်ပတ်စွာ 

သခီျငး်ဆို�ကေလာ။့” ဟဆုိုသည။် ဂီတသည ်ဒကု�ေရာက်ေသာအချို�ကို ကညူ�ီိငုသ်ည။် ေ�ှာလုသည ်

ဒါဝိဒ၏်ေစာငး်တီးမ�တ်သေံ�ကာင့ ် စိတ်သက်သာရာရခဲ့သည ်(၁ရာ ၁၆း၂၃)။ မိသားစု�ငှ့ ်မ�ကာခဏ 

အနားယူပါ။ သခငေ်ယ��က မာကု ၆း၃၁-၃၂ တွင ် “ကိုယ်ေတာက်လညး်၊ 

ေတာ၌ဆတိ်ကွယရ်ာအရပ်သို ့ လာ�က။ ခဏအားြဖည်၍့ �ငမ်ိသက်စွာ ေန�ကဟု မိန်ေ့တာ်မူ၏။ 

အေ�ကာငး်မူကား၊ လူများ သာွးလာ�ကသညြ်ဖစ်၍ တမနေ်တာ်တိုသ့ည ် အစာစားြခငး်ငါှမ� 

မအား�ိငု�်က။ ထိေု�ကာင်၊့ ေလှစီး၍ ေတာ၌ ဆတိ်ကယွ်ရာအရပ်သို ့ သာွး�က၏။” ဟုဆိုသည။် 

က��်ပ်ုတိုအ့ားလံုးသည ်ဥပုသေ်န ့ လိုအပ်သည။် အနားယူ-မ�ေဝ-သငယ်ူပါ။ ၎ငး်တိုက့ို သငက်ိုယ်တိုင ်

မသမ်ိးဆညး်ပါ�ငှ့ ် သင့အ်မ်ိေထာငဖ်က၊် လုပ်ေဖာ်ကိုငဖ်က်များ�ငှ့ ် ခရစ်ယာနမိ်တ်ေဆွများကဲသ့ို ့ 

အြခားသမူျားကို ဖွင့ဟ်�ပီး ဆုေတာငး်မ�အကူအညကီို ေတာငး်ခံပါ။ ဂလာ ၆:၂ 

“ထမ်းရွက်စရာဝနခ်ျငး်တိုက့ို အချငး်ချငး်ကညူ၍ီ ထမ်းရွက်ေသာအားြဖင် ့ ခရစ်ေတာ်၏တရားကိ ု

ကျင်�့ကေလာ။့” သ ု ၁၇:၁၇ က “အေဆွခငပွ်နး်သည ် အခါခပ်သမ်ိးချစ်တတ၏်။ ညအီစ်ကိုသည် 

ဒကု�ကာလအဘို ့ ေမွးဘာွးလျက�်ှိ၏။” ဟုဆိုသည။် ခက်ခဲတဲအ့ချိနေ်တကွို ြဖတ်ေကျာ်�ပီး 

တစ်ေယာက်ကိုတစ်ေယာက် ြမ�င့တ်င�်ပီး ဂ�ုစုိက်ရနြ်ဖစ်သည။် ဒလီိုလုပ်ြခငး်အားြဖင့ ်

ကိုယ့်စိတ်ဖိစီးမ�ေတွ ေြပေပျာက်သာွးတာကို အံ�့သပါလိမ့်မည။် 

 

၆။ ဝိညာဉ်ေရးရာ ေရာင့ရဲ်ြခငး် 

ယံု�ကညသ်မူျားသည ် လက်လှမ်းမမီ လက်ေတွ�မကျေသာ၊ ရညမှ်နး်ချက်�ကီးေသာ 

အစီအစဥ်များြဖင့ ် ြပည့�်ကှ်ေနပါက စိတ်ဖိစီးမ�များ�ိငုသ်ည။် ေလာဘလွနက်ဲြခငး် 

(�ုပ်တုကိုးကွယ်မ�ပုံစံ) သည ် ဘဝတွင ် ကျိနစ်ာတစ်ခုြဖစ်သည ် (ေကာလဟာလ ၃:၅)။ 

သင့ရ်ဲက့န ့သ်တ်ချက်ေတ�ွငှ့ ် တာဝနေ်တကွိုသ�ိပီး သင့မှ်ာ�ှိေသာအရာ�ငှ့ ် ေကျနပ်လိုက်ပါ။ 

ဥပမာအားြဖင့၊် မဟာဘွဲ� သိုမ့ဟုတ် Ph.D ရေအာင�်ကိုးစားေနသသူည ် ပညာရပ်ဆိုငရ်ာ 

အမှတ်အသားများ မြပည့မီ်ပါက မိမိကိုယ်ကို အလနွအ်မငး် ဖိစီးေနပါသည။် အြခားသမူျားအတွက ်

အလုပ်လုပ်ရန ် ပုိသင့ေ်တာ်ေသာ မိမိကုမ�ဏ၏ီ ဒါ�ိုက်တာ သိုမ့ဟတု် မနေ်နဂျာြဖစ်ရန ်

�ကိုးစားေနသမူျား၊ သိုမ့ဟုတ် အ��ရာယ်များလနွး်ေသာ ေငေွ�ကးရငး်�ှးီြမုပ်�ှမံ� သိုမ့ဟုတ် 

ဝနထ်ပ်ုဝနပုိ်းြဖစ်ေစေသာ ဘဏေ်ချးေငမွျားတွင ် ပါဝငပ်တ်သက်သမူျားသည ်

ဤကတိကဝတ်များြဖင့ ် အလွနအ်က� ံ စိတ်ဖိစီးေနမညြ်ဖစ်သည။် ခပ်သမ်ိးေသာအမ�၌ စိတ်ကို 



ထနိး်ည�၍ိ သင့၌်�ှိသညြ်ဖစ်ေစ မ�ှိသညြ်ဖစ်ေစ ေကျးဇူးသတိတ်ရန ် သငယ်ူပါ (ဖိ ၄း၅)။ 

သငလ်ုပ်�ိငုသ်ညထ်က် ပုိ၍ မလုပ်ပါ�ငှ့။် မိမိရဲ ့ အတိုငး်အတာကို နားလညပ်ါ။  

 

ရ။ ကျန်းမာသန်စွမ်းဖုိ ့ခ��ာကိယု ်ေလ့ကျင့ခ်န်း 

ေပါလုက ၂တိ ၄:၇၊၈ တွင ် က��်ပ်ုတိုသ့ည ် ဘရုားဝတ်၌ ေမွ�ေလျာ်ြခငး်ကို ကျင့ရ်မည၊် 

ကိုယ်ကာယေလက့ျင့ခ်နး်သည ် အကျိုးအနညး်ငယ်သာ�ှိသညဟ် ု ေပါလုေြပာခဲ့သည။် 

မှနက်နေ်သာအေ�ကာငး်အရာကို နားလညရ်န ် ေပါလုသည ် ကိုယက်ာယေလက့ျင့ခ်နး်ကိ ု

အားမေပးတာမဟုတ်ပါ။ ယှဉ်�ကည့လ်�င ် ၀ိညာဥ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ အားကစားသည ် စညး်စနစ်တကျ 

ြပည့ဝ်ေသာ �ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ �ကံ့ခိုငမ်�ထက် သာလွနသ်ညဟ်ု သဆူိုလိုြခငး်ြဖစ်သည။် သိုေ့သာ် 

ခရစ်ယာနမ်ျားသညလ်ညး် �ကံ့ခိုငမ်��ှိ�ပီး ေလ့ကျင့ခ်နး်ပုံမှနြ်ပုလုပ်သင့ေ်�ကာငး် သတိြပုရန ်

အေရး�ကီးသည။် သခငဘ်ရုားအတွက် လုပ်ေဆာငရ်န ် ကျနး်မာေသာ ကိုယခ်��ာ�ငှ့ ် စိတ်ထား�ှရိန ်

က��်ပ်ုတို၏့ ပငပ်နး်�မ်ွးနယ်ေနေသာ ခ��ာကိယု်�ငှ့ ် ၀ိညာဥ်ကို အားြဖည့ရ်န ် အချိနယ်ူပါ (မာက ု

၆း၃၁)။ ရက်ကက်ဂိမ်းကစားပါ၊ ေရကူး၊ ေြပးတာ၊ ဒါမှမဟုတ် အပနး်ေြဖရန ်စာအုပ်တစ်အုပ်ဖတ်ဖို ့ 

ကမ်းေြခကိုသာွးပါ (ဆိုလိုသညမှ်ာ ေလးလံခက်ခဲေသာ စာအုပ်မျိုးမဟုတ်ပါ)။ အရာအားလံုးအတကွ ်

အချိနတ်စ်ခု�ှိသညဟ်ု ေဒသနာကျမ်း သငွသ်ငသ်ည။် ေဒသနာ ၃:၁၁ “ခပ်သမ်ိးေသာအရာတိုက့ိ ု

မိမိတိုအ့ချိနတ်နမှ်၊ ေလျာက်ပတ်စွာ ဖနဆ်ငး်ေတာမူ်�ပီ။ လူစိတ်�လုံုးကို လညး် အန��ကာလ၌ 

စဲွလနး်ေစေတာ်မူ�ပီ။ သိုရ့ာတွင၊် ဘရုားသခငစီ်ရငေ်တာ်မူေသာအမ�ကို၊ အစမှအဆံုး တိုငေ်အာင၊် 

လူသည ် စစ်၍မကုန�်ိငု။်” ဘရုားသခငသ်ည ် က��်ပ်ုတိုအ့ား စညး်ကမ်း�ှိေသာဘဝ၊ ကျနး်မာေသာ 

၀ိညာဥ် �ငှ့ ်ကိုယ်ခ��ာကိလုညး် ပုိငဆ်ိုငေ်စလိုသည။် 

 

၈။ စတိ၏်လ�မ်းမုိးမ� 

က��်ပ်ုတို၏့စိတ်သည ် ခရစ်ေတာ်�ငှ့ ် ကိုယ်ေတာ၏်��တ်ကပတ်ေတာ်၌ တညေ်နမညဆ်ိုလ�င ်

စိတ်�ငမ်ိသက်ြခငး် �ှိမညြ်ဖစ်ေ�ကာငး် ေဟ�ှာယက မှနက်နစွ်ာေြပာထား�ပီး၊ ၂ တိ ၁:၇ က 

“အေ�ကာငး်မူကား၊ ဘရုားသခငသ်ည ် ေ�ကာက်တတ်ေသာ စိတ်သေဘာကို ငါတိုအ့ား ေပးေတာမူ် 

သညမ်ဟုတ်၊ တနခ်ိုးပါေသာစိတ်၊ ချစ်တတ်ေသာစိတ်၊ �ှငး်လငး်ေသာစိတ်သေဘာကိ ု

ေပးေတာ်မူ၏။” ဟုဆိုသည။် ကျနး်မာ�ပီး ဘရုားသခငက်ိုဗဟိုြပုေသာ စိတ်သည ် စိတ်ဖိစီးမ�ကို 

ကိုငတ်ွယ်ေြဖ�ငှး်ရန ် ေသချာေသာအကအူညတီစ်ခုြဖစ်သည။် ယေနက့မ�ာ�ကီးသည ်



မ�ငမ်ိမသက်မ�များ�ငှ့ ် ြပည့�်ကှ်ေနေသာ်လညး် ခရစ်ေတာသ်ည ် က��်ပ်ုတိုအ့ား 

စစ်မှနေ်သာ�ငမ်ိသက်ြခငး်ကို ေပးစွမ်း�ိငုေ်သာ တစ်ဦးတညး်ေသာ �ငမ်ိးသက်ြခငး်အ�ှငြ်ဖစ်သည။် 

John 16:33 က “သငတ်ိုသ့ည ်ငါက့ိုအမီှြပု၍ �ငမ်ိသက်ြခငး်�ှိေစြခငး်ငါှ ဤစကားကိုငါေဟာေြပာ�ပီ။ 

သငတ်ိုသ့ည ် ေလာက၌ ဆငး်ရဲဒကု�ကိုခံ�ကရလိမ့်မည။် သိုေ့သာ်လညး်မစုိးရိမ်�က�ငှ်။့ 

ငါသညေ်လာကကိုေအာင�်ပီဟု မိန် ့ ေတာ်မူ၏။” ဟုဆိုသည။် 

ဖိ ၄း ၆-၇ သည ် ဆုေတာငး်ြခငး်ေ�ကာင့ ် �ငမ်ိသက်ြခငး်အေ�ကာငး်ကို ေြပာသည။် 

က��်ပ်ုတို၏့ြပဿနာများ�ငှ့ ် ဝနထ်ပ်ုဝနပုိ်းများကို ဘရုားသခငထ် ံ ယူေဆာငြ်ခငး်�ငှ့ ်

သးီသန ့ဆု်ေတာငး်ြခငး်သည ် စိတ်ဖိစီးမ�ကို သက်သာေစသည။် ခရစ်ေတာ်သည ်

�ငမ်ိသက်ြခငး်၏အ�ှငြ်ဖစ်သည ် (ေဟ�ှာယ ၉း၆)။ စိတ်ဖိစီးမ�ဟူသည ် ေလာကီဂ�ုြပုမ�၊ ပူပနမ်�၊ 

ခရစ်ယာနတ်စ်ဦး၏စိတသ်ည ် က��်ပ်ုတို၏့ ြပဿနာများအေပါ်၌မဟတု်ဘ ဲ ဘရုားသခင ်

တစ်ပါးတညး်၌သာ စဲွလမ်းေနေသာအခါ �ငမ်ိသက်ြခငး်ေရာကလ်ာသည ်(ေဟ�ှာယ ၂၆း၃၊၄)။ ဆာ 

၂၀း၇ က “အချို�ေသာသူတိုသ့ည ် ရထားကို၎ငး်၊ အချို�တို ့ သည ် ြမငး်ကို၎ငး်၊ ချီးမွမ်းတတ်�က၏။ 

ငါတိုမူ့ကား၊ ငါတိုဘ့ရုားသခငတ်ညး်ဟူေသာ ထာဝရဘရုား၏ နာမ ေတာက်ိ ုချီးမွမ်း�ကလိမ့်မည။်” 

ဟုဆိုသည။် ဆုေတာငး်ြခငး်�ငှ့ ်ထာဝရဘရုားကို ေြမာ်လင့ြ်ခငး်အသက်ကို ေမွးြမူပါ (ဆာ ၂၇း၁၄)။ 

ဒါဝိဒသ်ည ် စိတ်ဖိစီးေနချိနတ်ွင ် လ�ို� ဝှက်ချက်ကို သ�ိှိခဲ့သည။် ၁ ရာ ၃၀:၆ က “ဒါဝိဒသ်ည် 

အလွနစိ်တ်�ငို ြငငဆ်ငး်ရ၏ဲ။ လူများတိုသ့ည ် မိမိတို ့ သားသမီးများေ�ကာင် ့ စိတ်ည�ို းငယ်သြဖင်၊့ 

ဒါဝိဒက်ို ေကျာက်ခဲ�ငှ် ့ ပစ်�ကမညဟ်ု ဆို�က၏။ ဒါဝိဒမူ်ကား မိမိထာဝရဘရုားကိ ု

ကိုးစားလျက်ေန၍၊” ဟုဆိုသည။် 

ဘရုားသခင၏်��တက်ပတေ်တာ် (အထးူသြဖင့ ် ဆာလံကျမ်းများ) ကိုဖတ်���ပီး 

ဇဲွ�ှိ�ှိဆုေတာငး်ြခငး်ြဖင့ ် သင့က်ိုယ်သင ် အားေပးရန ် သငယ်ူပါ။ ဒေံယလသည ်

�ှငဘ်ရုင၏်အပ်ိမက်များကို အနက်ြပနဆ်ိုြခငး်၏ ဖိစီးမ�ကို ခံစားခဲ့ရေသာ်လညး် ဘရုားသခငက်ိ ု

ချစ်ြမတ်�ိးုေသာမိတ်ေဆွ သံးုဦး�ငှ့အ်တူ ဆုေတာငး်�ပီး သတူို၏့ဆုေတာငး်ချက်များကို ဘရုားသခင ်

ေြဖ�ကားခဲ့သည ် (ဒ ံ ၂း၁၇၊ ၁၈)။ ဘရုားသခင၏်နညး်လမ်းေတာ်များသည ်

က��်ပ်ုတို၏့ထက်သာလွနေ်�ကာငး် သမှိတ်ပါ။ ေယာသပ်သည ် ေထာငထ်တဲွင ် ဖိစီးခံရေသာ်လညး် 

ဘရုားသခငသ်ည ် ၎ငး်အား အြခားအကျဉ်းသားများထ ံ ေရာက်�ှိေစရနအ်တကွ် ထိအုခွင့အ်ေရးကိ ု

အသံးုြပုခဲ့�ပီး ေနာက်ပုိငး်တွင ် အဂီျစ်�ိငုင်၌ံ အရပ်ဘက်အရာ�ှိအြဖစ် ရပ်တညခ်ဲ့သည ် (Gen 38-

39)။ ဘရုားသခငသ်ည ် က��်ပ်ုတိုအ့ား ဘဝတွင ် ခက်ခဲ�ကမ်းတမ်းေသာ အေြခအေနအချို�ကိ ု



ြဖတ်ေကျာ်ရန ် အဘယ်ေ�ကာင့ ် ခွင့ြ်ပုထားေ�ကာငး် က��်ပ်ုတို ့ မသ�ိိငုေ်သာ်လညး် 

သ၏ူအလိုေတာ်သည ်က��်ပ်ုတိုအ့တွက် အေကာငး်ဆံုးြဖစ်သည ်(Gen 50:20)။ 

 

နိဂုံး 

စိတ်ဖိစီးမ�သည ် ဘဝ၏အြဖစ်မှနမ်ျားြဖစ်�ပီး မညသ်မှူ မကငး်လွတ်ပါ။ စိတ်ဖိစီးမ�ပုံစံအချို�သည ်

အြပုသေဘာေဆာင�်ပီး ဘဝအဖိုအ့ကူအညြီဖစ်�ိငုသ်ည။် �ကယ်ဝ�ပီး ယံု�ကညစိ်တ်ချရေသာ 

ဘရုားသခင့�် �တက်ပါဌေ်တာ်တွင ် ဘဝ၏စိတ်ဖိစီးမ�အခိုက်အတန ့မ်ျားကိ ု မညသ်ိုက့ိုငတ်ွယ ်

ေြဖ�ှငး်ရမညက်ို လမ်း��နေ်ပးသည။် က��်ပ်ုတိုသ့ည ် မိမိကိုယ်ကိုတနဖိ်ုးထားမ�၊ 

အြပုသေဘာေတွးေခါ်မ�၊ ေယာဂ (Yoga) ၊ Reiki ၊ တရားထိငုန်ညး်စနစ်များ�ငှ့ ် 

ေခတ်သစ်အေလအ့ကျင့မ်ျားဆိုငရ်ာ ေလာကစိတပ်ညာ၏ ေလာကီေရးရာအရငး်အြမစ်များကိ ု

က��်ပ်ုတို ့ အားကိုးေနစရာမလိုပါ။ ယံု�ကညသ်မူျားအေနြဖင့၊် က��်ပ်ုတိုတ့ွင ် ဝိညာဉ်ေရးရာ 

ဆံုးမပ့ဲြပငမ်�ြဖင့ ် ဤဘဝတွင ် ဖိစီးမ�ကို မညက်ဲသ့ို ့ ကိုငတ်ွယ်ရမညက်ို သနွသ်ငေ်ပးမည့ ်

ေကာငး်ကငဘ်ံလုမ်း��နက်ျမ်းစာအုပ်�ှိသည။် သခငဘ်ရုား�ငှ့ ် မ�ကာခဏ ေြပာဆိုဆက်ဆံ�ပီး 

အသက်�ှငေ်သာ ��တ်ကပတ်ေတာ်ေ�ကာင့ ် ြပနလ်ည�်ိးုထလာရန ် ဆာလံကျမ်းကို ဖတ်��ပါ။ 

စိတ်အားထက်သနေ်သာ အခိုက်အတန ့မ်ျားသည ် ဘရုားသခငအ်လိုေတာ်၌ မှနက်နေ်သာ 

လမ်းေ�ကာငး်ကို ဦးတညြ်ခငး်�ှိမ�ှိ သိုမ့ဟုတ် က��်ပ်ုတို၏့ဘဝအသက်တာ၏ ဝိညာဉ်ေရးဆိုငရ်ာ 

ြပနလ်ညဖ်ွဲ�စညး်မ� လိုအပ်ြခငး်�ှိမ�ှိ �ကည့�်�စစ်ေဆးမည် ့ အချိနြ်ဖစ်ပါသည။် က��်ပ်ုတိုသည ်

ကိုယ်ေတာ်အား ထာဝစဉ်ဘနုး်ထင�်ှားေစရနအ်တကွ် က��်ပ်ုတို၏့စ�ိုက်လက�ဏာကို ပုံသငွး် 

ြပုစုပျိုးေထာငရ်န�်ငှ့ ် ဤဘဝ၏ဒကု�များကို ဘရုားသခင၏်အခွင့ ် �ငှ့ ် အလိုေတာ်အြဖစ် 

ေြပာငး်လဲပါေစ။ အာမင။် 
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