
	 	 	 ေတာ္ငယ္ငယ္က ဥတုသုံးပါးမေရြး အျမဲလွပေနတဲ့ ေနရာ		
	 	 	 တစ္ခုမွာ ၾကီးျပင္းခဲ့ပါတယ္။ လတုိင္းလတုိင္းဟာတကယ ္
	 	 	 လွပသာယာလွပါတယ္။ ေဆာင္းရာသီမွာ ဆုိရင္ျဖင့္ အင ္
မတန္လွပတဲ့ ႏွင္းေတြက ေတာင္တန္းတစ္ခုလုံး နဲ႔ လမ္းေတြအားလုံးကုိ 
ျခဳံထားပါတယ္။ ေႏြဦးကာလမွာေတာ့ မုိးေရက်ၿပီး ေဒသတစ္ခုလုံးကုိ စိမ္း 
လန္းစုိေျပေစခဲ့ပါတယ္။ ေႏြခါမွာ ေတာ့ေကာင္းကင္တစ္ခုလုံးဟာ အျပာ 
ေရာင္လြမ္းလွပ ေနပါတယ္။ ေဆာင္းဦးရာသီေရာက္ျပန္ေတာ့လည္း၊ 
သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ တစ္ခုလုံးဟာ နီေရာင္ ၀ါေရာင္ေတာက္ေျပာင္လွပ 
ေနပါတယ္။ ကေလးတစ္ေယာက္ အေနနဲ႔ ရာသီတုိင္းကုိ ႏွစ္သက္ခဲ့သလုိ၊  
ယခုခ်ိန္ထိတုိင္ေအာင္ ရာသီတစ္ခုစီတုိင္းရဲ့ ကြဲျပားျခားနားမႈကုိ ႏွစ္သက ္
မိပါတယ္။ 

	 ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ရဲ့ ဘ၀ဟာ လည္း ရာသီဥတုလုိပါပဲ။ တစ္ခ်ိဳ႕ေတာ့ ေႏြး 
ေထြးမႈရွိၿပီး၊ တစ္ခ်ိဳ႕ေတာ့ စိတ္မခ်မ္းသာစရာပါပဲ။ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ဘ၀မွာ 
တစ္ခ်ိဳ႕ရက္ေတြဟာ ဆုိရင္၊ ျပကၡဒိန္ထဲက ဓာတ္ပုံသဖြယ္လွပၿပီး၊ တစ္ခ်ိဳ႕ 
ေန႔ေတြမွာေတာ့ နာက်င္မႈ၊ ေၾကကြဲမွႈ၊ ၀မ္းနည္းမွႈ၊ နာက်ည္းမွႈနဲ႕၊ ေမွ်ာ ္
လင့္ျခင္းကင္းမဲ့မႈေတြနဲ႕ ျပည့္ေနတတ္ပါတယ္။  

	 တစ္ခါတေလေတာ့ ဓာတ္ပုံသဖြယ္ ျပစ္ခ်က္ကင္းတဲ့ ဘ၀မွာေနထုိင ္
ၿပီး စိတ္မခ်မ္းမသာမွုေတြနဲ႕ကင္းေအာင္အေ၀းမွာေနဖုိ႔ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ အား 
လုံး ေတြးခဲ့ဘူးၾကမွာပါ။ 

	 ဒါေပမယ့္ ဒါဟာ မျဖစ္ႏုိင္ပါဘူး။ ႏွစ္သက္စရာလည္း မေကာင္းပါဘူး။ 

	 ကၽြန္ေတာ့္ရဲ့ ဘ၀တစ္ခုလုံးကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ၾကည့္ေတာ့၊ ကၽြန ္
ေတာ္ၾကဳံေတြ႕ခဲ့တဲ့ ခက္ခဲမွုေတြက ကၽြန္ေတာ့္ကုိ ရင့္က်က္ေစခဲ့တာကုိ 
ေတြ႕ရပါတယ္။ 

	 မိမိရဲ့သားသမီးမ်ား မိမိႀကံစည္ထားသည့္အတုိင္းျဖစ္လာဖုိ႔ရန္အတြက္၊ 
အနိစၥဘ၀ထဲရွင္သန္စဥ္ခါမွာ ဥတုသုံးပါးအလုိက္ ခက္ခဲမႈေတြကုိ ႀကဳံေတြ႕ 
ရမယ္ဆုိတာကုိ ဘုရားသခင္သိထားႏွင့္ပါတယ္။ မာမြန္က်မ္းပါ ပုေရာဖက ္
ျဖစ္တဲ့ လီဟုိင္းက “ဆန္႔က်င္ဘက္ မပါရင္ ေျဖာင့္မတ္ျခင္းလည္ မရွိႏုိင”္ 
လုိ႔ ဆုိထားပါတယ္၊ (၂နီဖုိင္း ၂း၁၁)။ တကယ္ေတာ့ ဘ၀မွာ ၾကဳံေတြ႕ရတဲ့ 
နာက်ည္းမွုေတြေၾကာင့္သာ အဆုိးအေကာင္းခြဲ ျခားႏုိင္ျပီး၊ အေကာင္းကုိ 
ျမတ္ႏုိးတတ္လာတာျဖစ္ပါတယ္။  (ယုံၾကည္ခံယူခ်က္ႏွင့္ ပဋိညာဥ္က်မ္း 
၂၉း၃၉၊ ေမာေရွက်မ္း ၆း၅၅ ကုိၾကည့္ပါ)  

	 ဥကၠဌ ဘေရဂမ္ ေယာင္း က ဒီလို ဆုိထားပါတယ္။ “ဘုရားသခင္ရဲ ့
ဥာဏ္ေတာ္နဲ႕ ျပည္စုံသူတုိင္း၊ ဘုန္းအေသေရ၊ မေသမပ်က္ႏုိင္ေသာ 

အသက္တာႏွင့္၊ ထာ၀ရ အသက္တုိ႔ကုိ ရႏုိင္ဖုိ႔ရန္၊ ၎သရဖူအတြက္ရွ ိ
ထားႏွင့္ေသာ အဆင့္မ်ားကုိ မျဖစ္မေနျဖတ္ေက်ာ္ရမည္။ အနိစၥဘ၀တြင ္
ႀကဳံေတြ႔ရမည့္ အခက္အခဲမ်ားကုိ လည္းရင္ဆုိင္ရမည္..ထုိသုိ႔အားျဖင့္ 
ဘုရားသခင္၏ေရွ့ေမွာက္ေတာ္ကုိ ခစားႏုိင္ၿပီး….ယခုဘ၀မွာ ႀကဳံေတြ႕ 
သမွ် ဒုကၡသုကၡအားလုံးသည္ ကယ္တင္ျခင္းရရန္ အေရးႀကီး ပါသည္။”၁

	 ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ဘ၀မွာ ဥတုသုံးပါးအလုိက္ ခက္ခဲမႈေတြကုိ ေတြ႕ႀကဳံမွာ 
ျဖစ္ၿပီး၊ ဒီအခက္အခဲေတြကို ဘယ္လုိကုိယ္တြယ္မယ္ဆုိတာကုိ ႀကိဳတင ္
ျပင္ဆင္ထားရမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔အေနနဲ႕ အစဥ္ေျပာင္းလဲေန 
တဲ့ လူ႕ဘ၀မွာ ဘုရားသခင္ရဲ့ ႏႈတ္ကပတ္ေတာ္ကုိ အၿမဲ ဆုတ္ကိုင္ထားရ 
မွာျဖစ္ပါတယ္။ ဘာေၾကာင့္လည္းဆုိေတာ့၊ ဘုရားသခင္ရဲ့ သြန္သင္ခ်က ္
ေတြက သင့္ကုိ အခက္ကုိ ဘယ္လုိ ကုိယ္တြယ္ရမယ္ဆုိတဲ့အျပင္၊  
ထုိအရာကုိ ေက်ာ္လႊားႏုိင္ဖုိ႔ရန္လည္း ကူညီမွာျဖစ္ပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္ 
တုိ႔တေတြ ခက္ခဲမႈမ်ားစြာကုိ ေက်ာ္ျဖတ္ၿပီး ထာ၀ရအသက္၊ ထာ၀ရ 
ေပ်ာ္ရႊင္မႈကုိ ရဖုိ႔ရန္ အတြက္၊ ပေရာဖက္မ်ားအားျဖင့္ သူ႕ရဲ႕ ႏႈတ္ကပတ ္
ေတာ္ကုိ ေပးထားပါတယ္။ ႀကဳံေတြ႔ရတဲ့ အခက္အခဲမ်ားၾကားကပဲ ခြန္အား 
ယူျပီး၊ သမၼာတရားနဲ႕ ေျဖာင့္မတ္ျခင္းကုိ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ဘ၀မွာ အၿမဲကုိင ္
ေဆာင္ထားဖုိ႔ရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါတယ္။

	 ႏွစ္ျခင္းမဂၤလာကုိ ခံယူျပီး၊ သန္႔ရွင္းေသာ၀ိညာဥ္ေတာ္ကုိ ရထားၿပီး 
သူမ်ားဟာ အေစေတာ္ကုိ ခံယူတဲ့လမ္းမွာ ေရာက္ႏွင့္ၿပီ ျဖစ္တဲ့အျပင္၊ 
ကယ္တင္ရွင္ရဲ့ ေျခရာေတာ္ကုိ မလြဲမေသြ လုိက္ေလ်ာက္ဖုိ႔ရန္ တာ၀န္ရွ ိ
ပါတယ္။ 

	 ကယ္တင္ရွင္သင္ၾကားသည္မွာ “ေကာင္းကင္ဘံု၌ရွိေတာ္မူေသာ 
သင္တို႔အဘသည္၊ ေကာင္းေသာသူ မေကာင္း ေသာသူတို႔အေပၚ၌ ကိုယ ္
ေတာ္၏ေနကိုထြက္ေစေတာ္မူ၏။ ေျဖာင့္မတ္ေသာသူ မေျဖာင့္မတ္ေသာ 
သူတို႔အေပၚ၌လည္း မိုဃ္းကိုရြာေစေတာ္မူ၏။” လုိ႔ဆုိထားပါတယ္။ တစ္ခါ 
တခါ ဘာေၾကာင့္ ခက္ခဲမႈ၊ မတရားမွုေတြကို ႀကဳံရတာလည္းဆုိတာကုိ 
နားမလည္ႏုိင္ျဖစ္တတ္ၾကပါတယ္။ သုိ႔ေသာ္ ခရစ္ေတာ္ေနာက္လုိက္မ်ား
အတြက္ေတာ့၊ စိတ္ႏွလုံးအၾကြင္းမဲ့နဲ႕ရွာေဖြၿပီး၊ အၿမဲဆုေတာင္း ယုံၾကည္  
ၿပီး၊ေျဖာင့္မတ္စြာအသက္ ရွင္မယ္ဆုိရင္ အရာခပ္သိမ္းဟာ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ 
ရဲ႕ ေကာင္းက်ိဳးအတြက္ျဖစ္လာမွာပါ။” (ယုံၾကည္ခံယူခ်က္ႏွင့္ပဋိညာဥ္ 
က်မ္း ၉၀း၂၄) 

	 ဘုရားသခင္ရဲ့ အသင္း၀င္မ်ားအေနျဖင့္၎၊ သူေတာ္စင္မ်ားအေနျဖင့ ္
လည္းေကာင္း၊ အခ်ိန္တုိင္း ရာသီတုိင္းမွာ ၀မ္းေျမာက္၀မ္းသာ စိတ္ရင္း 
ေစတနာနဲ႔ အေစခံရမွာျဖစ္ပါတယ္။ အဲဒီလုိျပဳမယ္ဆုိရင္ျဖင့္ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ 
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ပထမ ဥကၠ႒ အဖြဲ႔ ၏ သတင္းစကား၊ စက္တင္ဘာလ ၂၀၁၃။

ေဟာၾကားသူ၊ 
ဥကၠ႒ ဒီတာ အက္ဖ္ ဥေဒါ့

ပထမ ဥကၠ႒ အဖြဲ႔၀င္ ဒုတိယ အတုိင္ပင္ခံ
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ကၽြန္



ယုံၾကည္ျခင္းတုိးပြါးျပီး၊ ေမ်ာ္လင့္ျခင္းရကာ၊ ေမတၱာေစတနာလည္းမ်ားျပား 
လာမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ 

	 သို႔ေသာ္၊ ဒုကၡသုခ ဥတုသုံးပါးကုိေတာ့ ႀကဳံေတြ႕ရမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ 
ဒါေပမယ့္ ဘယ္ေလာက္ပင္ ခက္ခဲေစကာမူ၊ ခရစ္ေတာ္ရဲ့ ေနာက္လုိက ္
မ်ားအေနနဲ႔ သူ႔အေပၚေမ်ာ္လင့္ျခင္းထာျပီး၊ ခရစ္ေတာ္ရဲ့ အလင္းရွိရာကုိ  
ဆက္လက္ေလ်ာက္လွမ္းသြားမွာျဖစ္ပါတယ္။ 

	 အတုိခ်ဳံးအေနနဲ႕၊ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ ဘုရားသၡင္ကုိသိကၽြမ္းလုိေသာသူ၊ 
ခ်စ္လုိေသာသူႏွင့္၊ သူတစ္ပါးကုိ ေမတၱာထားလုိတဲ့ ဘုရားသခင္ရဲ့ 
သူေတာ္စင္မ်ားျဖစ္ၾကပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ဟာ သန္႔ရွင္းသူမ်ားေလွ်ာက ္
ခဲ့ရာလမ္းေပၚခရီးသြားသူေတြျဖစ္ျပီး၊ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ရဲ့ ပန္းတုိင္ကုိ အဆုံးထ ိ
တုိင္ေလွ်ာက္ၾကရမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ 

	 ဒါေၾကာင့္၊  ဥတုသုံးပါး သူေတာ္စင္မ်ားျဖစ္ၾကပါစုိ႔။ ေႏြဦးကာလ၊  
ေႏြကာလ၊ မုိးတြင္း ႏွင့္၊ ေဆာင္းတြင္း ကာလမ်ားရဲ့ သူေတာ္စင္မ်ားျဖစ ္
ၾကပါစုိ႔။ 

မွတ္ခ်က္
၁။ 	အသင္းေတာ္ ဥကၠဌ မ်ားရဲ့ သြန္သင္ခ်က္မ်ား၊ ဘေရဂမ္ ေယာင္း (၁၉၉၇)၊ 

၂၆၁-၆၂။ 

ဤ သတင္းစကားမွ သင္ၾကားျခင္း

	 ပထမ ဥကၠ႒ အဖြဲ႕မွ “အခ်ိဳ႕ေသာ အေကာင္းဆုံးေသာ တရားေဟာ 
ခ်က္မ်ားဟာ၊ ဓမၼသီခ်င္းကုိ သီဆုိရာမွ ဆင္းသက္လာပါတယ္။” လုိ႔ သြန ္
သင္ထားပါတယ္။ ဤ သတင္းစကားကုိ ေဆြးေႏြးရာမွာ အဆုံးတို္င္ေအာင ္
တည္ၾကည္ ျခင္းနဲ႔ပါတ္သက္တဲ့ ဓမၼသီခ်င္း “ခုိင္ခံေသာေက်ာက္ျမတ ္
သင့္ယုံၾကည္ျခင္းအဖုိ႔”(နံပါတ္ ၈၅) ကုိ ေသာ္လည္းေကာင္း၊ “ဘုရား 
သခင္သည္ ငါ့ကုိ ထိန္းသိမ္းေသာအရွင္ျဖစ္သည”္ (နံပါတ္ ၁၀၈) ကိ ု
လည္းေကာင္း၊ “ေရွ႕ဆက္ၾကစုိ႔” (နံပါတ္ ၂၄၃)ကုိ လည္းေကာင္း၊ သီခ်င္း 
အမွတ္ ၁၉ (သုိ႔) ၂၀ ကုိလည္းသီဆုိႏုိင္ပါတယ္။ ႏုိးေဆာ္မႈရခဲ့ပါက အဆုိး 
ထဲက အေကာင္းျဖစ္သြားတဲ့ သင့္ရဲ့ ကုိယ္ေတြ႕အေတြ႕ႀကဳံကုိ ေ၀ငွပါ။ 
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ဂၽြန္ဇူ၏ ေဟာၾကားခ်က္

	 	 	ေတာ့္သူငယ္ခ်င္းရဲ့ အကုိခ်န္ နဲ႕ဇနီး ႏွစ္ျခင္းခံေတာ့၊ ကၽြန္ေတာ္ 		
	 	 အလြန္၀မ္းသာမိပါတယ္။  သူတုိ႔ႏွစ္ျခင္းခံျပီး တစ္ႏွစ္အလြန္မွာ 
ေတာ့၊ သူတုိ႔ လင္မယားဟာ ဗိမာန္ေတာ္မွ တံဆိပ္ခတ္ လက္ထပ္ခဲ့ပါ 
တယ္။ ဒါ့ျပင္ အသင္းေတာ္ထဲကုိ မ၀င္လာခင္ ကြယ္လြန္သြားတဲ့ သူတုိ႔ရဲ႕ 
သားနဲ႕လည္း ထာ၀ရအတူ မိသားစုအျဖစ္ တံဆိပ္ခတ္အတည္ျပဳခြင့္ရခဲ ့
ပါတယ္။ ခ်န္တုိ႕ မိသားစု ဧ၀ံေဂလိတရားေတာ္အတြင္း ႀကီးျပင္းလာတာ 

OwkoHk;yg;tapcHjcif;

	 	 	ေတာ္တုိ႔ဟာ အေစခံတဲ့ေနရာမွာ “အခ်ိန္တုိင္း ရာသီတုိင္း၊ ၀မ္း 
	 	 	ေျမာက္၀မ္းသာ စိတ္ရင္းေစတနာ ထားျပီး အေစခံသင့္တယ”္  
လုိ႔ ဥကၠ႒ ဥေဒါ့ ကသြန္သင္ထားပါတယ္။ ေဆာင္းရာသီမွာ ဘယ္နည္း 
အားျဖင့္ သူတစ္ပါးအေစကုိ ခံလုိ႔ရပါသလဲ။ ေႏြဦးေပါက္ကာလမွာ သူတစ ္
ပါးရဲ့ အေစကုိ ဘယ္လုိခံႏုိင္ပါသလဲ။ ေႏြရာသီနဲ႕ မိုးရာသီေတြမွာေရာ  
ဘယ္လုိနည္းအားျဖင့္ သူတစ္ပါးရဲ့အေစကုိ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ခံလုိ႔ရပါသလဲ။  
ဥတုအလုိက္ ဘယ္လုိသူတစ္ပါးအေစကုိ ခံလုိ႔ရႏုိင္မလဲ ဆုိတာကုိ ခ်ေရး 
ပါ။ သင့္ရဲ့ အႀကံအဥာဏ္ တစ္ခ်ိဳ႕ကုိ ဒီလမွာ စမ္းသပ္အသုံးၾကည့္ပါ။

ကုိ ေတြ႔ရတာအလြန္ ၀မ္းသာစရာျဖစ္ခဲ့ရပါတယ္။ 

	 ဒီလုိနဲ႔ တစ္ႏွစ္လြန္လာေတာ့ ညီအကုိႀကီး ခ်န္ဟာ ယာဥ္တုိက္မႈျဖစ္ၿပီး 
အသက္ဆုံးရွုံးခဲ့ရပါတယ္။ အဲဒီေနာက္မွာေတာ့ သူကြယ္လြန္သြားမႈနဲ႕ပါတ ္
သက္ၿပီး ကၽြန္ေတာ့္စိတ္ထဲလုံး၀ေမ့ေပ်ာက္ခဲ့လုိ႔ မရယုံသာမက၊ တစ္ခါ 
တစ္ခါ အိမ္မက္ထဲ အထိပါ လုိက္လာပါတယ္။ မ်က္ရည္နဲ႕ႏုိးၿပီး “ဘာ 
ေၾကာင့္ ဘုရားသခင္က ဒီလုိျဖစ္ခြင့္ေပးတာလဲ၊ ဒီလုိအရာေတြဘာေၾကာင့္ 
ဒီမိသားစုမွာျဖစ္ရတာလ”ဲ ဆုိၿပီး အခါခါ ေမးခဲ့မိပါတယ္။ တစ္ေန႔မွာ ဒီလု ိ
ေတြးမိေနစဥ္မွာပဲ၊ သင္ရုိးၫႊန္းတမ္းပါ ဥကၠဌ  စပင္ဆာ ဒဗလူကင္းေဘာ 
(၁၈၉၅-၁၉၈၅) ရဲ့ ေဟာၾကားခ်က္ကုိ ဖတ္မိခဲ့ပါတယ္။ 

	 “အနိစၥတရားကို ဘ၀ရဲ့ အႏွစ္သာရ လို႔ သတ္မွတ္ထားသူ အတြက ္
ေတာ့ နာက်င္မႈ၊ ၀မ္းနည္းမႈ၊ ဆုံး႐ႈံးမႈနဲ႕၊ တုိေတာင္းစြာ အသက္ရွင္ရမႈေတြ 
ဟာ တကယ္ဒဏ္ ေတြပါပဲ။ သုိ႔ေသာ္ ဘ၀ကုိ ထာ၀ရတရားနဲ႕ၾကည္႔တဲ့သ ူ
ေတြအတြက္ေတာ့ ျဖစ္ပ်က္သမွ် အရာေတြကုိ သင့္ေလ်ာ္တဲ့ျမင္ကြင္းနဲ႕ 
ၾကည္႔ႏုိင္မွာ ျဖစ္တယ္..” 

	 “ဘ၀မွာ ဖ်ားနာျခင္းကုိ ႀကံဳေတြ႕ခံစားရတာဟာ သည္းခံျခင္းကုိ ေလ ့
လာဖုိ႔နဲ႕၊ ေသျခင္းကုိ ရင္ဆုိင္ရတာဟာ  တစ္ေန႔ထာ၀ရ အသက္ရွင္ၿပီး 
ဘုန္းအသေရကုိ ခံစားႏုိင္ဖုိ႔ မဟုတ္ေပဘူးလား။” ၁

	 အဲဒါကုိဖတ္ၿပီး ခ်က္ခ်င္းဆုိသလုိပဲ၊ ကၽြန္ေတာ့္ရဲ့ ေ၀ဒနာေတြအတြက္ 
လက္လြတ္ၿပီး၊ ဂတိရွိထားတဲ့ အနာဂါတ္ကုိ ၾကည့္ေမ်ာ္ဖုိ႔ ကၽြန္ေတာ္ဆုံး 
ျဖတ္ခဲ့ပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ့္ရဲ့ စိတ္ထဲမွာ ညီအကုိႀကီးခ်န္ဟာ သူ႔မိသားစုနဲ႔ 
အတူျပည္လည္အတူေနရေသာအခြင့္ ရတာကုိ ေတြးမိပါတယ္။ အဲဒီလု ိ
ေတြးမိေတာ့ ကၽြန္ေတာ့္ စိတ္ၿငိမ္သက္လာပါတယ္။ ဒုကၡမ်ားစြာကုိ ရင္ဆုိင ္
ေက်ာ္လႊားရန္လုိအပ္တဲ့ ခြန္အားကုိ ေကာင္းကင္ဘုံရွင္အဘက ေပးတယ ္
ဆုိတာကုိ ကၽြန္ေတာ္သိပါတယ္။ 

ဂၽြန္ဇူဟာ ထိုင္၀မ္သားတစ္ေယာက္ ျဖစ္ပါတယ္။

မွတ္ခ်က္
၁။ 	အသင္းေတာ္ ဥကၠ႒ မ်ားရဲ့ ေဟာၾကားခ်က္မ်ား၊ စပင္ဆာ ဒဗလူ ကင္းေဘာ  

(၂၀၀၆)၊ ၁၅။ 

ကၽြန္
ကၽြန္



မိႆဟာရ လည္ပတ္သင္ၾကားျခင္း သတင္းစကား၊ စက္တင္ဘာလ ၂၀၁၃

udk,fhudk,fudk tm;udk;jcif;
ဤ သင္ရုိးညြန္းတမ္းပါ အရာမ်ားကို ဆုေတာင္ျခင္းႏွင့္ အတူေလ့လာျပီး၊ အခ်ိန္အခါသင့္ပါက၊ 
သင္မိႆဟာရျပဳေသာ ညီအမ်ားႏွင့္အတူ ေဆြးေႏြးေ၀ငွပါ။ ဤအရာပါ ေမးခြန္းမ်ားကုိ အသုံးျပဳျပီး 
ညီအမမ်ားကုိ ခြန္အားေပးပါ။ ထုိ႔အျပင္ဤ ေမးခြန္းမ်ားေမးျခင္းျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးအဖြဲ႔ကုိ သင့္ဘ၀ရဲ့ 
အေရးပါတဲ့ အခန္းတစ္ရပ္ ျဖစ္ဖုိ႔ရန္ ဖန္တီးပါ။  ထပ္မံေလ့လာမႈမ်ားကုိ ျပဳလုိပါက reliefsociety.lds.org 
ကုိၾကည္႔႐ႈႏုိင္ပါတယ္။ 

ယုံၾကည္ျခင္း၊ မိသားစု၊ သက္သာမႈ

အားကုိယ္ကုိးျခင္းသည္၊ မိမိႏွင္ ့
မိသားစုမ်ားအတြက္ ၀ိညာဥ္ပုိင္း 
ဆုိင္ရာႏွင့္ ကုိယ္ကာယပုိင္းဆုိင ္

ရာလုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိျဖည့္ဆည္းႏုိင္ရန္အလြန ္
အေရးပါေသာ အခ်က္ျဖစ္သည္။၁

	 မိသားစုႏွင့္ ပတ္၀န္းက်င္တြင္၊ ကိုယ့္အား 
ကုိ ကုိးတတ္တဲ့ အက်င့္ေမြးလာတာနဲ႔ အမွ်၊ 
သူတစ္ပါးကုိ ကူညီရေသာအခြင့္ရကာ၊ ထုိသ ူ
တုိ႔ကုိလည္း ဒုကၡကုိ ေက်ာ္လြားႏိုင္ရန္လုိအပ ္
သည့္ ကိုယ့္အားကုိယ္ကုိးျခင္းကုိ သြန္သင္ရ 
ေသာ အခြင့္ရမည္ ျဖစ္သည္။ 

	 ေလာကီအရာႏွင့္ ၀ိညာဥ္အရာမွာ ကုိယ္ ့
အားကုိ ကုိးေသာသူမ်ားျဖစ္ၾကရန္ ကၽြန္ေတာ ္
တုိ႔မွာ တာ၀န္ႏွင့္ လြတ္လပ္စြာ ေရြးခ်ယ္ပုိင္ခြင္ ့
ရွိပါသည္။  ၀ိညာဥ္ေရးရာမွာ ကုိယ့္အားကုိယ ္
ကုိးျခင္းႏွင့္၊ ဘုရားသခင္အေပၚ မွီခုိျခင္းတုိ႔ႏွင့ ္
ပါတ္သက္ၿပီး တမန္ေတာ္ဆယ့္ႏွစ္ပါး အဖြဲ႔၀င ္
ညီအကုိႀကီးေရာဘတ္ ဒီ ေဟးက ယခုလုိ ဆု ိ
ထားပါတယ္၊ “ပြဲေတာ္မဂၤလာကုိ ထုိက္တန္စြာ 
သုံးေဆာင္ျပီး၊ ဗိမာန္ေတာ္ကုိ၀င္ရန္ ထုိက္တန ္
သူမ်ားျဖစ္ကာ၊ သူတစ္ပါးအေစကုိ ခံျခင္းျဖင့္၊ 
ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ျပဳခဲ့တဲ့ ဂတိအတုိင္း ဆုေတာင္း 
အသက္ရွင္တဲ့အခါ ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ဟာ တကယ ္
ေျပာင္းလဲသူမ်ားျဖစ္လာၿပီး၊ ၀ိညာဥ္ေရးရာ၌ 
ရင့္က်က္သူမ်ားျဖစ္လာသည္။”၂ 

	 ေလာကီအရာ၌လည္း ကုိယ့္အားကို 
ကုိးေသာသူမ်ားျဖစ္လာၾကရန္၊ ညီအကုိၾကီး 
ေဟးက “အသက္ေမြး၀မ္းေၾကာင္းပညာႏွင့္၊ 
တကၠသုိလ္ပညာရမ်ားတတ္ရန္၊ အလုပ္ႀကိဳး 
စားသူမ်ားျဖစ္ရန္၊ ေခၽြတာစြာ သုံးရန္ သြန္သင ္
ထားပါသည္။ ထုိ႔ျပင္ ေၾကြးၿမီမ်ားဆပ္ၿပီး၊ ယခ ု
စုေဆာင္းျခင္းျဖင့္၊ အသင္းေတာ္၏ သာသနာ၌ 

လည္း ေနာင္တခ်ိန္ပါ၀င္ခြင့္ရမည္ ျဖစ္သည္။ 
ေလာကီႏွင့္ ၀ိညာဥ္ေရးရာတုိ႔၌ ကုိယ့္အား 
ကုိယ္ကုိးေသာသူမ်ားျဖစ္လာျခင္း၏ အဓိက 
ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ သူတစ္ပါးကို ကူညီမစႏုိင ္
ေသာသူမ်ား ျဖစ္လာရန္ျဖစ္သည္။”၃ 

က်မ္းစာမ်ားမွ

	 ရွင္မႆဲ ၂၅း ၁-၁၃၊ ၁တိေမာေတ ၅း၈၊ 
အယ္မာ ၃၄း၂၇-၂၈၊ ယုံၾကည္ခံယူခ်က္ႏွင့္ 
ပဋိညာဥ္က်မ္း ၄၄း၆၊ ၅၈း၂၆-၂၉၊ ၈၈း၁၁၈။ 

ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ ရဲ့ သမုိင္းမ်ားမွ

	 ေနာက္ပုိင္းကာလ သူေတာ္စင္မ်ား ကႏၱာရ 
ျဖစ္ေသာ၊ ေဆာ့လိတ္ တစ္၀ွမ္းကုိေရာက္ရွိၿပီး 
တဲ့ေနာက္မွာ၊ ဥကၠ႒ ဘေရဂမ္ေယာင္းက 
အသင္းသားတုိင္း ဒီေနရာမွာေအာင္ျမင္ၿပီး မိမ ိ
တုိ႔အတြက္ေနအိမ္မ်ားေဆာက္ၾကရန္ အလုိရွ ိ
ခဲဲ့သည္။ ဒါေၾကာင့္ သူေတာ္စင္မ်ားအေနနဲ႕  
ကုိယ့္အား ကုိယ္ကုိးႏုိင္သူမ်ားျဖစ္လာရန္ လု ိ
အပ္တဲ့ အတတ္ပညာေတြကုိ တတ္ကၽြမ္းရန ္
ႀကိဳးစားခဲ့ရပါတယ္။ ဒီလုိႀကိဳစားရာမွာ ဥကၠ႒ 
ေယာင္းအေနနဲ႕ အမ်ိဳးသမီးေတြရဲ့ ခြန္အား၊ 
သစၥာရွိမႈ၊ အတတ္ပညာတုိ႔ကုိ အသုံးျပဳၿပီး သ ူ
တုိ႔ကုိ သီးသန္႔ တာ၀န္ေပးခဲ့ပါတယ္။ ယေန႔မွာ 
အသင္းေတာ္မွာရွိတဲ့ အမ်ိဳးသမီးမ်ားရဲ့ တာ၀န ္
ထုိအခ်ိန္ကနဲ႕ ကြဲျပားမႈရွိေပမယ့္၊ ဦးတည္ခ်က ္
ေတာ့ အတူတူ ပါပဲ။ 

၁။ အလုပ္ႀကိဳးစားၿပီး ပ်င္းရိျခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥ ္
ႏုိင္ရန္ သင္ယူပါ။ 

၂။ ကိုယ့္အားကို ကိုးတတ္သည့္စိတ္ထားေမြးပါ။ 

၃။ မိမိရဲ့ ၀ိညာဥ္ေရးရာ၊ ေလာကီေရးရာ၊ က်န္း 

မာေရး၊ ပညာေရး၊ အလုပ္အကုိင္၊ ေငြေၾကး၊ 
အစားအေသာက္ႏွင့္ ဘ၀ရွင္သန္ေရးအတြက္ 
လုိအပ္ေသာအရာမ်ားကုိ ကုိယ့္အားကုိယ္ကုိး 
ၿပီးရွာေဖြပါ။ 

၄။ ဘ၀ရဲ့ စိန္ေခၚမႈကုိ ရင္ဆုိင္ႏုိင္ဖုိ႔ ခြန္အား 
ႏွင့္ ယုံၾကည္ျခင္းရရန္ ဆုေတာင္းပါ။

၅။ ကူညီမစမႈ လုိအပ္ေသာ အျခားသူမ်ားကုိ 
ခြန္အားေပးပါ။ ၅

မွတ္ခ်က္

၁။	 လက္စြဲစာအုပ္ ၂၊ အသင္းေတာ္၌ အမႈေဆာင ္
ျခင္း (၂၀၁၀)ယ ၆၊၁၊၁။ 

၂။	 ေရာဘတ္ ဒီ ေဟး၊ “မိမိ၏ မူလအေနအထားသုိ႔ 
ျပန္လည္ေရာက္ရွိလာျခင္း၊ ပြဲေတာ္မဂၤလာ၊ 
ဗိမာန္ေတာ္ႏွင့္၊ အႏွစ္နာခံၿပီးအေစခံျခင္း၊” လုိင ္
ယာဟိုးနားႏွင့္ ေအာင္လံ၊ ေမလ ၂၀၁၂၊ ၃၄။ 

၃။ 	 ေရာဘတ္ ဒီ ေဟး၊ “မိမိ၏ မူလအေနအထားသုိ႔ 
ျပန္လည္ေရာက္ရွိလာျခင္း”

၄။ 	 ငါ၏ႏုိင္ငံေတာ္၏ သမီးမ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအဖြဲ႔ 
ႏွင့္ ၎၏ စြမ္းေဆာင္မွု သမုိင္း(၂၀၁၁)၊ ၅၁။ 
ကုိ ၾကည့္ပါ။ 

ကၽြႏု္ပ္ဘာလုပ္ႏုိင္မည္နည္း။
၁။ ကၽြႏု္ပ္ဦးစီးဦးေဆာင္မႈျပဳေနတဲ့ အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားရဲ့ ၀ိညာဥ္ေရးရာ၊ ေလာကီေရး 
ရာ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ကၽြန္မဘယ္လု ိ
ကူညီေနပါသလဲ။

၂။ ကၽြႏု္ပ္ရဲ့ ၀ိညာဥ္ေရးရာ ရင့္က်က္မႈကုိ 
ပြဲေတာ္အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္းျဖင့္လည္း 
ေကာင္း၊ ေပးဆပ္အနစ္နာခံ အေစခံျခင္း 
ျဖင့္ လည္းေကာင္း၊ ဆက္လက္ပ်ိဳးေထာင ္
ေနပါသလား။
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