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စိတဒ္ဏရ္ာကိ ုဘယလ္ိကုသုႏိုငမ္လဲ 
HOW CAN WOUNDS OF THE HEART BE HEALED 

စတိဒ္ဏရ္ာတို႔ကိ ုကသုျခငး္ ၂  Healing The Wounds of Trauma 2 

ဗဟသုတု    
သေဘာထား 
လပုေ္ဆာငျ္ခငး္ 

ဤသင္ခန္းစာ ၿပီးေျမာက္ေသာအခါ-  
၁။  သငတ္န္းသားတို႔သည္ စိတ္ဒဏ္ရာတို႔သည္ ႐ုပ္ပုိငး္ဒဏ္ရာကဲ့သို႔ပင္ျဖစ္သည္ဟု 
နားလည္သြာမည္။ 
၂။  သငတ္န္းသားတို႔သည္ ကုိယ့္စိတ္ဒဏ္ရာခံစားခ်ကကုိ္ 
မည္သို႔ကုိယ္တြယ္ကုသရမည္နားလည္လာၿပီး၊ အျခားသူမ်ားကုိလည္း ထုိသို႔ 
ကူညီႏိုင္မည္ျဖစသ္ည္။ 

 

သငတ္နး္ပို႔ခ်သူ
အတြက ္
မတွခ္်က ္

ဤသင္ခန္းစာသည ္စတိ္ဒဏ္ရာတုိ႔ကိ ုကုသျခငး္သင္ခန္းစာ အတြဲထဲမ ွဒတိုယ 
သင္ခန္းစာျဖစသ္ည္။  
This is the second lesson from Healing the Wounds of Trauma series, Margaret 
Hill, Harriett Hill, Richard Bagge, Pat Miersma, Paulines Publications Africa, Nairobi 
Kenya, 2005. 

သငေ္ထာကက္ ူ ● ပုိစတာအ႐ြယ္စာရြက္၊ မာကာပန္ဲ၊ ေကာ္တတိ ္ 
● စတင္ျခင္း/မွတ္စု - ဂၽြနဘ္ ၏ပံုျပင ္

● မွတ္စု - ႐ုပ ္ႏွင့္ စိတ ္ဒဏ္ရာႏိႈင္းယွဥ္ဇယား 

သငခ္နး္စာ   ၁ နာရ ီ

အစပ်ိဳ းျခငး္ (၅ နစ)္ 
လမး္ညႊန ္-  ဂၽြနဘ္၏ဇာတလ္မး္ ကုိ ဖတပ္ါ။  
က။ ပုံျပင ္
ခ။  SHOWD ေမးခြန္းမ်ားေမးပါ။ 

၁။ ဘာေတြ႔ရလ။ဲ  
၂။ ဘာျဖစ္ေနလဲ။   

ဂၽြနဘ္ ႏွင္ ့မသိားစဇုာတလ္မး္ (၅ မိနစ္) 
လမ္းညႊန ္- စုေပါင္းေဆြးေႏြးပါ 
က၊ ဂၽြနဘ္ႏွင့္ သူ႔မိသးစုသည ္႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာဒဏ္ရာအျပင ္ဘယလုိ္ဒဏရ္ာေတြကိ ုထမ္းပုိးေနရသလ။ဲ  

၁။ ဂၽြန္ဘသည ္လူတိုင္းကို စိတဆုိ္းသည္။ 
၂။ သူက သူ႔မိန္းမကုိ ႐ိုက္ႏွက္သည။္ 
၃။ သူက သူ႔အိမ္နးီခ်ငး္ေတြႏွင္ ့စကားမ်ားသည္။ 
၄။ ေမရီက စိတထဲ္မွာ အလြန္၀မ္းနည္းသည္။ 
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၅။ သမူက အစာစားခ်င္စိတ္ မ႐ိွဘူး။ 
၆။ ေမရီက မၾကာခဏ ေသခ်င္စိတ္႐ိွသည္။ 
၇။ သမူက အေၾကာင္းမ႐ွိဘ ဲလန္႔ေနသည္။ 
၈။ ႏွစ္ေယာက္စလံုးက ညအိပ္မေပ်ာ္သလိ၊ု အိပ္မက္ဆိးုေတြမကသ္ည။္ 
၉။ သတူို႔သားက စာသင္ခ်ငစ္ိတ္မ႐ိွဘူး။ 
၁၀။ ဂၽြန္ဘက သူငယ္ခ်င္းေတြႏွင့္ ႐ူး႐ူးမူးမူး ေသာက္စားလာသည္။ 
၁၁။ ဂၽြန္ဘက အလုပ္ကိုလည္း အၿမတဲမ္းလိုလိေုနာကက္်ၿပီးမွ ေရာကသ္ည္။ 
၁၂။ သူ႔မွာ ေခါင္းႏွင့္ဗိုက္ နာက်င္မႈ႐ိွသည။္ 

 
က။ ကိယ္ုေနသည့္ ရပ္႐ြာမွာ ႏွလံုးသားဒဏ္ရာရေစသည့္ နည္းလမ္းေတြက ဘာေတြျဖစ္ေနသလ။ဲ 
အုပ္စုႀကီးအေနျဖင္ ့ေဆြးေႏြးပါ။  
ခ။ အထမွဲာ နာက်င္ခစံားရသည့္အရာကို ကိုငတ္ြယဖုိ္႔ ကိယု့္ယဥ္ေက်းမႈက ဘာေတြသင္ေပးသလ။ဲ  

၁။ ၿပံဳးၿပီး သညး္ခံပါ။  
၂။ သင့္ခံစားခ်က္ကိ ုထတု္မျပပါႏွင့္။ 
၃။ အားတင္းၿပးီ တိတတ္တ္ိဆတိဆ္တိ္ေနပါ။  
၄။ နာက်င္ေနသညက္ိ ုမျပပါႏွင့္။  

႐ပု္ ႏွင္ ့စတိ ္ဒဏရ္ာႏိႈငး္ယဥွဇ္ယား (၁၀ မိနစ္) 
လမ္းညႊန ္- အဖြဲ႔ငယ္ ေလးခဖုြဲ႔လိကု္ပါ။  
က။ ႐ုပ္ႏွင့္စိတ ္ဒဏ္ရာတို႔ကိ ုႏိႈင္းယွဥ္ပါ။ 

၁။ စုေပါင္းအုပ္စထဲု ျပန္လာၿပီး ေတြ႕႐ွိခ်ကတ္ို႔ကိ ုျပန္ေျပာျပပါ။  
၂။ ႐ုပ္ႏွင့္စိတ ္ဒဏ္ရာႏိႈ္င္းယဥ္ွဇယား မွတ္စုစာ႐ြကက္ိ ုေ၀ေပးပါ။  

 
ခ။ သင္သေိသာ စတ္ိဒဏ္ရာရေနသတူစ္ခ်ိဳ႕အေၾကာင္း စဥ္းစားၾကည့္ပါ။ သတူို႔ဘယလ္ို ျပဳမူပါသလ။ဲ 
စုေပါင္းအုပ္စထုမွဲာ ေဆြးေႏြးေျပာဆိပုါ။  

၁။ အလြန္တင္းမာၿပီး၊ အသတုိံင္းက သတုိူ႔ကို ထခုန္ေစသည္ 
၂။ အၿမတဲမ္းလိုလိ ုလန္႔ေနသည္ 
၃။ ညဘကအ္ိပ္မေပ်ာ္၊ မနကဘ္က ္ေစာေစာမႏိုးပါ။ 
၄။ လႈပ္ခါျခင္း သို႔မဟတု ္ႏွလံုးခုန္ႏႈန္းမမွန္ျခင္း သို႔မဟတ္ု အသက္႐ွဴ ရခက္ချဲခင္း ႐ိွသည ္
၅။ မူးေ၀သလိုခံစားရၿပီး၊ ေမ့လသဲည ္
၆။ ေဒါသထြကလ္ြယ္ၿပီး ၾကမ္းတမး္လာသည ္
၇။ အလြန္၀မ္းနညး္ၿပီး စိတ္ဓာတက္်သည္ 
၈။ သတူို႔ကုိယ္သူတို႔ ဘာျဖစ္ျဖစ္ ဂ႐ုမစိက္ုဘူး 
၉။ အားအင္မ႐ိွဘူး 
၁၀။ သူတို႔ စတိ္ဒဏ္ရာရခ့ဲသည့္ အျဖစ္အပ်က္ကိုပဲ တစ္ခ်ိန္လုံးေတြးေနသည ္
၁၁။ ခံစားနာက်င္မႈသကသ္ာေစရန္ မးူယစေ္ဆး သို႔မဟတု ္အရက္ေသာက္သည္ 
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ကိယု့္စတိခ္စံားခ်ကက္ို ဘယလ္ိကုိငုတ္ြယ္ရမလဲ (၁၅ မနိစ္)  
လမး္ညႊန္ - အဖြဲ႔ခြဲလိက္ုၿပီး၊ ေအာက္ပါက်မး္ခ်က္တို႔ကိ ုေ၀ေပးပါ။ ေမးခြန္းကိုေျဖဆိုၾကည့္ၿပီး၊ ျပန္လညေ္ျပာျပေစပါ။  
က။ ကုိယ့္ခစံားခ်ကက္ို ကိငုတ္ြယေ္ျဖ႐ွငး္ပံုႏွင့္ပတသ္က၍္ သမၼာက်မး္စာသြနသ္ငခ္်ကမ္်ား 

၁။ မႆ ဲ၂၆း၃၇-၃၈ ငါတို႔ခံစားနာက်င္ေနရစဥ္ တစ္စုံတစ္ေယာကက္ ငါတုိ႔ႏွင့္အတူ႐ိွေနေပးရန္လိအုပသ္ည္။  
၂။ ေယာဟန ္၁၂း၂၇ ဘုရားသခငသ္ည္ အစိုးပိုင္ၿပီး ငါတို႔ကိကုယ္တင္ႏိုင္သည္။ 
၃။ မႆ ဲ၂၆း၇၅ ငါတို႔သည ္ေပတ႐ကုဲသ့ို႔ တုနလ္ႈပလ္်က ္က်ဆံုးႏုိင္သည္။  
၄။ ဓမၼရာဇ၀င ္ပထမေစာင္ ၁  ဆုေတာင္းလ်က္ ဘုရားသခငကုိ္႐ွာပါ။ သူ႔ကုိ နာခံပါ။  
၅။ ေယာဟန ္၁၁း၃၅ သခငေ္ယ႐ႈပင္လွ်င ္ငုိသည္၊ ထို႔ေၾကာင့္ ငါတို႔လည္းငိုႏုိင္သည္။ 
၆။ ေယာဟန ္၁၃း၂၁ သခငေ္ယ႐ႈပင္လွ်င ္စိတ္ပူပနေ္သာက႐ိွသည္။ 
၇။ ေယာန ၄း၃ သင့္စိတ္ႏွလံုးကိ ုဘုရားထအံပ္ႏံွပါ။ 
၈။ ဆာလ ံ၃၂း၂ တိတဆိ္တ္စြာမေနပါႏွင့္။ ဘုရားသခင္ကုိ ေျပာျပပါ။  

 
ခ။ စတိဒ္ဏရ္ာကသုဖို႔ အဓကိရညမ္နွး္ခ်ကတ္စခ္မုာွ တစစ္ုတံစေ္ယာကက္ို ထိအုေၾကာငး္ဖြင့္ေျပာရနျ္ဖစသ္ည။္ 
ကိယု့္စတိဒ္ဏရ္ာကို တစေ္ယာကေ္ယာကက္ို ဖြင့္ေျပာျပဖို႔ ဘာေၾကာင့္အေရးႀကးီပါသလဲ။ စေုပါငး္ေဆြးေႏြးပါ။  

၁။ ဘာေတြျဖစ္ခ့ဲသည္ကို ကာယက႐ံွင္ကိယု္တိုင ္တိက်စြာ နားလည္ေစသည္။ 
၂။ သူ႔စကားကိ ုသူျပန္နားေထာင္ျခင္းျဖင္ ့သတုိူ႔အေတြးကိ ု႐ွငး္လင္းေစသည္။  
၃။ ျဖစ္ပ်ကခ္ဲ့သည္ကိ ုလကခံ္ႏိုင္ရန ္ကူညီေပးသည္။  
၄။ ဘရုားသခငက္ို ကိုးစားရန္၊ သူ႔ထ၌ဲၿငိမ္၀ပ္စြာေနရန္၊ သူ႔ကုိကုသခြင့္ေပးရန ္ကူညီေပးသည္။  

 
ဂ။ နားေထာငေ္ပးသကူ စတိဒ္ဏရ္ာရသည့္အေၾကာင္းရငး္ကို ေ၀ဒနာ႐ငွက္ ေျပာျပလာႏိုငရ္န ္
မညသ္ည့္ေမးခြနး္ေတြ ေမးသင့္ပါသလ။ဲ စေုပါင္းေဆြးေႏြးပါ။  

၁။ ဘာျဖစ္ခဲသ့လ ဲ
၂။ ဘယလ္ိုခံစားခဲ့ရသလ ဲ
၃။ သင့္အတြက ္ခရံအခကဆုံ္းအရာက ဘာလ ဲ
၄။ အ့ဲဒါကိုေက်ာ္ျဖတလ္ာႏုိင္ဖို႔ ဘာက အားအင္ျဖစ္ေစခဲသ့လ ဲ
၅။ ဘရုားသခငက္ သင့္ကုိ ဘယ္လိကုူညီခဲသ့လ ဲ
၆။ သင္က အျခားသကုိူ ဘယလ္ိုကူညီႏုိင္မလ ဲ

 
ဃ။ နားေထာငေ္ပးသကူ နားေထာငေ္ပးေနေၾကာငး္ ဘယလ္ိုေဖာ္ျပႏိုငမ္လ။ဲ စေုပါငး္ေဆြးေႏြးပါ။  

၁။ နားေထာင္ပါ။ အႀက ံသို႔မဟတု ္အေျဖ မေပးပါႏွင့္။ သတူို႔ကိ ုဆကေ္ျပာပါေစ။ 
၂။ ယဥ္ေက်းမႈအရ အဆင္ေျပပါရ႕ဲလား သတူို႔ကိုၾကည့္ေပးပါ။ 
၃။ “အင္း” စသည္ျဖင့္ ေထာက္ခံသည့္ အသံ၊ စကားလံုး ေျပာပါ။ 
၄။ ျပဴတင္းေပါကဆီ္သို႔ သို႔မဟတ္ု သင့္ဖုန္း (သို႔) နာရကီိ ုမၾကည့္ပါႏွင့္။ ဖုန္းကိ ုအသတံတ္ိလုပၿ္ပီး 
အေ၀းမာွခ်ထားပါ။  



4 
HOW CAN WOUNDS OF THE HEART BE HEALED 

 

 

၅။ ဒါကိုမေက်ာ္ျဖတ္ႏုိင္ရေကာင္းလားဟ ုစတိမ္႐ွည္ဟန္ မျပပါႏွင့္။  
၆။ သင္ၾကားရသည္ကိ ုတစ္ျဖတတ္စ္ျဖတ္ခ်ငး္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေပးပါ။ 
၇။ ထိသုကူ တစ္ခခုုစဥ္းစားတာ၊ လပု္ခ်ငသ္ည့္အိပ္မက႐္ိွတယဆ္ိရုင္ ေျပာျပဖို႔ အားေပးပါ။ 
၈။ ထိသုကူ အဆငသ္င့္ျဖစ္ေနၿပီဆိလွု်င္ သူ႔အတြက ္ဆေုတာငး္ေပးပါ။  

 
ေ၀မွ်ျခငး္ႏွင္ ့နားေထာင္ျခင္း ေလ့က်င့္ခန္း (မိနစ ္၂၀)  
လမ္းညႊန္ - ေ၀မွ်ျခင္းႏွင္ ့နားေထာင္ျခင္း ေလက့်င့္ခန္းအတြက္ သံုးေယာကတ္စ္ဖြဲ႔ ဖြဲ႔လိက္ုပါ။ 

၁။ ကိယု္မွ့ာ မေကာငး္တဲခ့ံစားနစ္နာခ်ကတ္စ္ခုကုိ တစေ္ယာက ္တစလွ္ည့္စီ ေ၀မွ်ပါ။ (သင့္ျဖစ္အငအ္စစ္အမွန္ 
ဇာတလ္မ္းကိ ုေျပာျပရန္ ႐ကွ္႐ြံ႕အဆင္မေျပလွ်င္ အျခားေသာပုံျပင္ သို႔မဟတ္ု သတင္းထကဲတစ္ခုခု 
ကိလုည္း ယသုံူးႏုိင္ပါသည္။) 

၂။ သံုးေယာက္တစ္ဖြဲ႔တြင ္ဒတိုယလသူည ္နားေထာငသ္ျူဖစ္ၿပီး၊ အဆင္ေျပသလိ ုနားေထာငတ္ုံ႔ျပန္မႈေပးမည္။  
၃။ တတယိလသူည္ ေလလ့ာသူျဖစ္ၿပီး ေနာက္ဆံုးတြင္ သံုးသပ္ခ်က္ေပးမည္။ 
၄။ ဤအတိုင္း သံုးေယာကတ္စ္ဖြဲ႔တြင ္သံုးေယာက္စလံုး တာ၀န္အလွည့္အားလံုး ၿပီးဆံုးသည္အထ ိ

အလွည့္က်လုပ္ေဆာင္ပါ။   

နဂိံုးႏွင့္ ကို္ယ့္အတြက ္သငခ္နး္စာ (၅ မိနစ္) 
လမ္းညႊန ္-  
က။ ဤသင္ခန္းစာထကဲ ကိယ္ုဘာကိ ုရွာေတြ႕မိသြားသလ။ဲ  
ခ။  အတတူကြ ဆုေတာငး္ပါ။  

 
 
References:
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စတိဒ္ဏရ္ာကို ဘယလ္ိကုသုႏိုငမ္လဲ - အစပ်ိဳ းျခငး္ 
HOW CAN WOUNDS OF THE HEART BE HEALED – STARTER 

ဇာတလ္မး္ - Story  

 
 

ဂၽြနဘ္၏ဇာတလ္မး္ - The Story of John Mba 
 

ဂၽြန္ဘႏွင္ ့ သူ႔ဇနီး ေမရသီည္ ဘင္ဂိလုာႏိုင္ငံ႐ိွ ႐ြာငယ္ေလးတစ္႐ြာမာွ ေနခဲ့ၾကတယ္။ သတူို႔မွာ အိမ္မွာ 
အတေူနတဲ ့ ကေလးႏွစ္ေယာက္႐ိွၿပီး၊ အနီးအနားၿမဳ႕ိကေလးတစ္ၿမိဳ႕မွာ ေက်ာင္းဆရာအလုပလ္ပု္ေနတဲ ့
သားႀကီးတစ္ဦးလည္း ႐ွိပါ တယ္။ တစ္ညမွာ သူပုန္ေတြ ႐ြာကို၀ငစ္ီးၿပီး အိမ္ေတြကို မီးတင္႐ိႈ႕ၾကတယ္။ 
အိမ္ေခါင္မိုးမွာ မီးစြဲေလာငလ္ာသည္ႏွင္ ့ ဂၽြန္ဘ၊ ေမရ ီ ႏွင့္ ကေလးတို႔သည္ အိမ္ထကဲထြက္ေျပးလာခဲ့ရတယ။္ 
ေမရီႏွင့္ကေလးေတြက လြတ္ေအာင္ေျပးႏုိင္ခဲ့ေပမယ့္၊ သူပုန္စစ္သားႏွစ္ေယာကက္ ဂၽြန္ဘကိ ုဖမ္းမိလိက္ုတယ္။ 
ေျပးလာစဥ္ ေမရီသည္ ေနာကသ္ို႔ လွမ္းၾကည့္လုိက္ရာ သူပုန ္ ေတြက ဂၽြနဘ္ရဲ႕လကတ္စဘ္ကကုိ္ ဓါးနဲ႔ 
ခုတ္ျဖတလ္ိက္ုတာကိ ုေတြ႕လိကု္ရတယ္။ 

 
သိပ္မၾကာခငမ္ွာပဲ ထရပ္ကားႀကီးေတြ႐ြာထေဲမာင္း၀င္လာသံၾကားရၿပးီ၊ သူပုန္ေတြက ထရပ္ကားေပၚ 

အလ်င္အျမန ္ ေျပးတက္ၿပီး ထြက္သြားၾကတယ္။ မာရိက ဂၽြန္ဘထသံို႔ ျပန္ေျပးလာၿပီး ခုတျ္ပတသ္ြားသည့္ 
လက္ေမာင္းငုတမ္ ွေသြးတတ္ိ သြားေအာင္ လုပ္ခဲတ့ယ္။ ေဒသေဆး႐ုံသို႔ပုိ႔လိကု္ၿပီး အဲ့ဒီမွာ အနာကိုခ်ဳပ္႐ိုးခ်ဳပ္ၿပီး 
ေဆး၀ါးကုသေပးတယ္။ သူ႔ဖခင္ႀကံဳရ သည့္အျဖစကုိ္ သူ႔သားသသိြားတဲအ့ခါ အလြနထ္ိန္႔လန္႔သြားတယ။္ 
မ်ားမၾကာမီမွာပဲ ဂၽြနဘ္ရ႕ဲဒဏ္ရာ သကသ္ာ လာခဲ ့ တယ္။ သူပုန္ေတြကိ ု ထိုေဒသကေမာင္းထုတ္ခ့ဲၾကၿပီး၊ 
ေဒသခအံမ်ားစအုတြက္ေတာ့ အရငလ္ိုပံုမွနဘ္၀ ျပန္ေရာကသ္ြား ၾကပါတယ္။  

 
ဂၽြန္ဘက လကတ္စဘ္ကတ္ည္းႏွင့္ စိုက္ပ်ိဳးေရးအလပ္ုလပ္ုႏိုင္ရန ္ေလ့က်င့္သင္ယတူယ္။ သူအေကာငး္ဆံုး 

အားထတ္ုႀကိဳ းစားေနေပမယ့္၊ သကူ လတုိူင္းကိ ု ေဒါသထြကေ္နတယ္။ ဇနီးႏွင့္သားသမီးတို႔ကိ ု စတင္႐ိက္ု 
ႏွကလ္ာၿပီး၊ အိမ္နီးခ်င္းေတြႏွင့္လည္း စကားမ်ားလာပါတယ္။ ေမရကီ လူေတြကိ ု စိတ္မဆိုးပါဘးူ။ ဒါေပမယ့္ 
ရင္ထမဲွာ အရမ္း၀မး္ နညး္တယ္။ စားခ်င္စိတလ္ည္းမ႐ိွေတာဘ့ူး။ မၾကာခဏဆိသုလိ ုေသခ်င္စိတျ္ဖစလ္ာတယ။္ 
တစ္ခါတစ္ရံ အမိ္ထမဲာွ သမူ တစေ္ယာကတ္ည္း႐ွိေနခ်ိန္မ်ိဳးမွာ အေၾကာင္းမ႐ိွဘဲ အရမ္းလန္႔ေနတတတ္ယ္။ 
သူမ ႏွင့္ ဂၽြန္ဘ တို႔ႏွစ္ေယာက္စလံုး အိပ္မေပ်ာ္တဲ့ေ၀ဒနာခံစားရလာၿပးီ၊ အိပ္မကဆ္ိုးေတြလည္း မကတ္ယ္။ 

အရငက္ ေက်ာင္းဆရာေကာင္းတစ္ဦးျဖစ္ခဲတ့ဲ့ ၿမိဳ႕ထကဲ သူတို႔သားႀကးီကလည္း အခုသူ႔အလုပက္ိ ု
စိတ္မ၀ငစ္ား ေတာ့ဘးူ။ သူ႔သူငယခ္်င္းေတြနဲ႔ ညမွာ အမ်ားေသာက္ၿပီး၊ ေနာကတ္စ္ေန႔ ေက်ာင္းေရာကဖ္ို႔ 
ေနာကက္်တတ္လာတယ္။ ေခါင္းကိကု္၊ ဗိုက္နာတာေတြ ျဖစလ္ာတယ။္ ေဆးခန္းျပေတာလ့ည္း သူ႔ဆီမွာ 
ဘာေရာဂါမွ ႐ွာမေတြ႕ဘူးျဖစ္ ေနတယ။္ 

 
ထိုမသိားစ ုလူႀကးီသံုးဦးစလံုး ခရစ္ယာနမ္်ားျဖစ္ၾကၿပီး ဘရုားေက်ာင္းပံုမွန္တကၾ္ကတယ္။ တနဂၤေႏြေန႔တိုင္း 

သင္းအုပ္ဆရာက ဘုရားသခငက္ သတူို႔ကုိဘာလုပေ္စခ်ငတ္ာ၊ အလွဴေငြပံုမွန္ေပးၾကဖို႔၊ သင္းအုပ္ဆရာရ႕ဲ 
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လယ္မွာ လုပအ္ားေပးၾကဖုိ႔ တိကုတ္ြနး္ေဟာေျပာတယ္။ တစ္ေန႔မွာ ေမရကီ အရစဲြန္႔ၿပီး သင္းအုပ္ဇနီးသညဆ္ ီ
သြားၿပးီ သူ႔မွာ ဘယေ္လာက္စတိ္ဆင္းရၿဲပးီ ထိန္႔လန္႔ေနရတယဆုိ္တာကိ ု ဖြင့္ေျပာလိက္ုတယ။္ ဒါေပမယ္ ့
သင္းအုပ္ဇနီးက ခရစယ္ာန္ေတြမွာ အဲလ့ိုမ်ိဳး ခံစားခ်က္မ႐ိွသင့္ဘူးလို႔ ေျပာခရံတယ္။ ဒါေၾကာင့္ သူ႔ခံစားခ်က္အ 
တြက္ ႐ွက္ရြံ႕သြားၿပီး၊ ေနာကဆုိ္ရင ္ဘယသ္ူ႔ကိုမ ွရငထ္ကဲခံစားခ်ကကုိ္ ဖြင့္မေျပာျပျဖစ္ေတာ့ဘးူ။ 

 
ဂၽြန္ဘ၏သငူယ္ခ်င္းမ်ားက ဘယ္ေသာအခါမ ွ သူ႔လကတ္စ္ဘက္ျပတသ္ြားတဲအ့ေၾကာငး္ မေျပာၾကဘးူ။ 

ဘာမ ွ မျဖစခ့ဲ္သလိုပဲ ဟန္ေဆာင္ေနၾကတယ္။ ဂၽြန္ဘတစ္ေယာကအ္တြက္ေတာ ့ သူ႔ဘ၀တစ္ခလုံုး ေျပာင္းလဲ 
သြားတာမို႔ ဘာမွမျဖစ္ခဲ့သလိ ုေနလို႔မရပါ။ ေယာက်္ားသားေတြက သတုိူ႔ျပႆနာကိ ုထတ္ုမေျပာရဘးူလို႔ ဂၽြနဘ္ 
ယံုၾကည္ထားတာမို႔ သူ႔ခံစားခ်က္ေတြကုိ ရင္ထမဲွာပဲ သိမ္းဆည္းထားတယ္။ ႐ြာမွာသပူုန္၀င္စီးခဲ့ၿပီးတဲ့ေနာက္ပုိငး္ 
အသင္းသားတစ္ခ်ိဳ ႕ရ႕ဲ အျပဳအမူေတြ အဆိုးဘကသ္ို႔ ေျပာင္းလတဲိမး္ယမိ္းသြားတာကိ ု သငး္အုပဆ္ရာက 
ရိပ္စားမိပါတယ္။ ေျဖ႐ွငး္ဖုိ႔ နည္းလမ္း ကေတာ ့ ဘုရားသခင္၏ ပညတ္ခ်က္ေတြကိ ု ပိုၿပီးေဟာေပးရမယ္လို႔ 
သထူင္မတ္ွခဲတ့ယ။္  
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စတိဒ္ဏရ္ာကိ ုဘယလ္ိကုသုႏုိငမ္လဲ - မတွစ္ ု
HOW CAN WOUNDS OF THE HEART BE HEALED – HANDOUT  

 
႐ပုႏ္ွင့္ စတိဒ္ဏရ္ာ ႏိႈငး္ယဥွျ္ခင္း 

Comparing Physical & Heart Wounds 
 

႐ပုပ္ိငုး္ဆိငုရ္ာ ဒဏရ္ာ 
Physical Wound 

 

စတိပ္ိငုး္ဆိငုရ္ာ ဒဏရ္ာ 
Heart Wound 

 
ျမင္ရတယ ္ မျမင္ရဘူး။ ဒါေပမယ္ ့သူ႔အမူအက်င့္မွာ 

ထတုျ္ပတယ ္ 
နာက်ငတ္ယ္။ ဂ႐တုစိကုက္ေုပးရမယ္။  နာက်င္တယ္။ ဂ႐တုစုိကက္ေုပးရမယ္။  
လစလ္်ဴ႐ႈထားမယ္ဆိရုင ္ပုိဆိုးလာႏုိင္တယ ္ လစလ္်ဴ႐ႈထားမယ္ဆိရုင္ ပုိဆိုးလာႏုိင္တယ ္

မလိတုာေတြကုိ ဖယထ္ုတ္ၿပီး သန္႔႐ွင္းေစရမယ ္ နာက်င္တာေတြကုိ ဖြင့္ျပၿပီး၊ အျပစ္ေတြကိ ု
၀န္ခ်ရမယ ္

အထမွဲာ ပိးု၀င္လိႈကစ္ားေနၿပးီ 
အေရျပားပေဲကာင္းေနရင ္ပိၿုပီးေတာ့ 
နာက်ငခံ္စားေနရမယ ္ 

စိတ္ဒဏ္ရာက ေပ်ာကက္င္းသလု ိဟန္ေဆာင္ 
ေနမယဆုိ္ရင၊္ ပိုႀကီးတဲ ့ျပႆနာေတြ 
ျဖစ္ေစလိမ့္မယ္  

ဘုရားသခင္ကပဲ ေပ်ာက္ေအာငက္ေုပးတယ္။ 
ဒါေပမယ့္ ေဆးနဲ႔ အျခားလူပဂုၢိဳလ္ေတြကိ ု
သူအသံုးျပဳတတပ္ါတယ။္  

ဘုရားသခငက္ပဲ ေပ်ာက္ေအာငကု္ေပးတယ္။ 
ဒါေပမယ္ ့ေဆးနဲ႔ အျခားလူပဂုၢိဳလ္ေတြကို 
သူအသံုးျပဳတတပ္ါတယ။္  

မကသုပထဲားရင္း ယင္ေကာင္ေတြကုိ 
ဆြဲေဆာင္မယ ္

မကသုပထဲားရင္း အျပစ္ကိ ုဆြဲေဆာင္မယ ္

ကသုေပ်ာကက္င္းဖုိ႔ အခ်ိန္ေပးရပါတယ ္ ကသုေပ်ာကက္င္းဖို႔ အခ်ိန္ေပးရပါတယ္  
ကသုေပ်ာကက္င္းတဲ ့ဒဏ္ရာက အမာ႐ြတ္ 
က်န္တတ္ပါတယ ္ 

ကသုေပ်ာကက္င္းတဲ ့စိတဒ္ဏ္ရာကလည္း 
အမာ႐ြတ္ က်နတ္တ္ပါတယ။္ 
ကသုေပ်ာကက္င္းႏုိင္ေပမယ့္ သူတို႔က ဘယ္ေတာမွ့ 
အရငလ္ိျုပန္မျဖစ္ၾက ေတာဘူ့း။  
 

 


