
ဘာပဲလပ်ုလပ်ု ကြောက်စိတ်နဲ ့ မလပ်ုပါနဲ—့ ကုိယ့်ရဲ့ ရညရွ်ယ်ချက်နဲ ့ ဖြစ်ချင်တ့ဲ 
ပုဂ္ဂိုလက်နေ လပ်ုဆောင်ပါ၊ ရညရွ်ယ်ချက် မှနက်နရ်င် ခက်ခဲတ့ဲအရာတွေတောင် 

ထင်မှတ်မထားဘဲ လယ်ွကူသွားပါလမ့်ိမယ်။ 

📝 အားနာတတ်တ့ဲစိတ်ကုိ ပြနလ်ညသ်ုံးသပ်ခြင်း  

(ဒီ လေက့ျင့်ခနး်ကုိ အသုံးပြုပြး ကြောက်စိတ်ကြောင့်ဖြစ်တဲ ့ကြင်နာမှုကနေ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် 

ယုံကြည်မှုနဲ ့ လပ်ုဆောင်တဲ ့ကြင်နာမှုဆီကုိ ပြောင်းလဲလိက်ုပါ။) 

1. ကုိယ့်ရဲ့ ရညရွ်ယ်ချက်ကုိ ချတ်ိဆက်ပါ (Connect to Your Purpose) 

ဒါတွေကုိ ဂျာနယ်ထဲမှာ ရေးချလိက်ုပါ။ 

●​ ခင်ဗျားရဲ့ ဘဝမှာ ဘယ်လိမုျ ို းလ ူဖြစ်လာချင်လ။ဲ 
●​ ခင်ဗျားရဲ့ အဓိက ဘဝရညရွ်ယ်ချက် (Purpose) က ဘာလ။ဲ 
●​ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ (Emotionally)၊ အတွေးပုိင်းဆုိင်ရာ (Mentally) နဲ ့ 
လမူှုဆက်ဆံရေး (Socially) အရ ဘယ်လိ ုပုဂ္ဂိုလမ်ျ ို း ဖြစ်ချင်တာလ။ဲ 

 

2. ဘယ်နေရာမှာ "အရမ်းအားနာခ့ဲလ"ဲ ဆုိတာ ရှာဖွေပါ (Identify Where You’ve Been 
“Too Nice”) 

ဒီအခြေအနေတိင်ုးကုိ စာရင်းပြုစုလိက်ုပါ (အသေးစိတ်ရေးပါ)။ 

●​ စိတ်ထဲမှာ မလပ်ုချင်ဘဲနဲ ့ "Yes" လို့ ပြောခ့ဲရတ့ဲ အခြေအနေများ။ 
●​ အငြင်းပွါးရတာကုိ ရှေ ာင်ဖို့  ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် စတေးလိက်ုရတ့ဲ အခြေအနေများ။ 
●​ ကုိယ့်ကုိ မလေးမစား လပ်ုတာကုိ သညး်ခံခ့ဲရတ့ဲ အခြေအနေများ။ 
●​ လအူများစုက လက်ခံအောင် တိတ်တိတ်ဆိတ်ဆိတ် နေခ့ဲရတ့ဲ အခြေအနေများ။ 
●​ တခြားသူတွေရဲ့ ခံစားချက် ဝနထု်ပ်ဝနပုိ်းတွေကုိ ထမ်းထားခ့ဲရတ့ဲ 
အခြေအနေများ။ 

(အကြးအသေး မခဲွခြားဘဲ မှတ်မိသမျှ အကုန ်ရေးချလိက်ုပါ) 



​
3. အကျ ို းဆက်တွေကုိ ဖောထု်တ်ပါ (Reveal the Hidden Consequences) 

အပေါ်က အခြေအနေ တစ်ခုချင်းစီအတက်ွ ဒါတွေကုိ ရေးချပါ။ 

●​ စိတ်ခံစားချက်အရ ခင်ဗျား ဘယ်လောက် ပေးဆပ်ခ့ဲရလ။ဲ 
●​ အတွေးပုိင်းဆုိင်ရာအရ ခင်ဗျား ဘယ်လောက် ကုနက်ျခ့ဲရလ။ဲ 
●​ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် ယုံကြညမ်ှုနဲ ့ တနဖုိ်းထားမှု (Self-worth) မှာ ဘာတွေ 
ဆုံးရှုံ းခ့ဲရလ။ဲ 

●​ သင့်ရဲ့ ဆက်ဆံရေး (Relationship) တွေအပေါ် ဘယ်လိ ုသက်ရောက်မှု ရိှခ့ဲလ။ဲ 

ပြးရင် ဒီမေးခွနး်ကုိ ပြနဖ်ြေကြည့်ပါ: 

●​ ငါ ဒီလိပဲု ဆက်ရှင်သနသွ်ားမယ်ဆုိရင်... ဘဝမှာ ငါ ဖြစ်ချင်တ့ဲ ပုဂ္ဂိုလ ်
ဖြစ်လာနုိင်ပါမ့လား။  

(ပြတ်ပြတ်သားသား ရေးချပါ) 

4. ကုိယ်ရညကုိ်ယ်သွေးကုိ ပြောင်းလခဲြင်း (The Identity Shift) 

ဒီမေးခွနး်တွေကုိ ဖြေပါ: 

●​ ငါ ဖြစ်ချင်တ့ဲ ပုဂ္ဂိုလ ်ဖြစ်နှင့်ပြးသားဆုိရင်... 
○​ သူက ဘာတွေကုိ ဆက်ပြး သညး်ခံတောမှ့ာ မဟုတ်ဘူးလ။ဲ 
○​ ဘယ်လိ ုနယ်နမိိတ်တွေ (Boundaries) ကုိ သတ်မှတ်မလ။ဲ 
○​ သူက ဘယ်လိမုျ ို းပုံစံနဲ ့ လတူွေနဲ ့ ဆက်ဆံစကားပြောဆုိမလ။ဲ 
○​ ဘာတွေကုိ "မလပ်ုဘူး" လို့ ငြင်းဆုိမလ။ဲ 

(ဒါက ကြောက်စိတ်ကနေ မဟတ်ုဘဲ လပ်ုဆောင်ရမယ့် ကုိယ်ရည်ကုိယ်သွေး အသစ်ပဲ) 

5. လက်တွေ့ကျသော စတင်ခြင်း (Start Small) 

နောက်တစ်ကြမ် တစ်စုံတစ်ယောက်က တစ်ခုခု တောင်းဆုိလာတဲအ့ခါ: 

●​ ချက်ချင်း "ဟုတ်က့ဲ" လို့ မပြောလိက်ုပါနဲ။့ 
●​ "ကျွနတ်ော ်ခဏစဉ်းစားပါရစေ" လို့  ပြောပါ။ 
●​ ဒါမှမဟုတ် "ကျွနတ်ော ်ဒီကိစ္စနဲပ့တ်သက်ပြး အဆင်မပြေဘူး" လို့  ပြောပါ။ 



(သေးငယ်တဲ ့ခြေလှမ်းတွေက တကယ့် ခွနအ်ားကုိ တည်ဆောက်ပေးတာပါ) 

6. နောက်ဆုံး ဆင်ခြင်သုံးသပ်ခြင်း (Final Reflection) 

ဒီ စကားကုိ ဝါကျတစ်ကြောင်းတည်း ရေးချလိက်ုပါ: 

“ကျွနတ်ော ်ကြင်နာမှုကုိ ရွေ းချယ်တယ် ဒါပေမ့ဲ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်တော ့စွန ့ပ်စ်မှာ 
မဟုတ်ဘူး။” 
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