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၁ ၂
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အေေမရိိကန္ႏိုု���င္္ငံံတြြင္္ ယဥ္ေေ�က်းး�မႈႈ ခ်ိိ�န္္ညႇိျျ��ခင္းး�

အေေမရိိကန္ႏိုု���င္္ငံံသိုု� �ျပာာင��ေ႐ႊႊ႕လာာခ်ိိ�န္္တြြင္္  
သင္္သည္္ စိိတ္္လႈႈပ္္ရ��း ပူူပန္ေေ�နႏိုု��င္္ပါါသည္္။ 
အေေမရိိကန္ႏိုု���င္္ငံံ၌ ဘဝသစ္္  
အေျျ�ခက််လာာသည္ႏွွ��င့္္� သင္္သည္္  
အျျခ�းခ်ိိ�န္္ညႇိိ�မႈႈအဆင့္္�မ�း�ကိုု� 
 �တြြ႕ႀကဳံံ�လာာရႏိုု��င္္သည္္။

ယဥ္ေေ�က်းး�မႈႈခ်ိိ�န္္ညႇိျျ��ခင္းး� �လးးဆင့္္�ရွိိ�သည္္။ အဆင့္္�တိုု�င္းး�အတြြက္္ ကာာလႏွွ�င့္္� ခက္္ခဲဲမႈႈမ�း� ကြဲျျ��ပ�းသည္္။  
သင္္သည္္ အဆင့္္�အခ်ိဳဳ��႕ကိုု� တစ္္ႀကိိမ္္ထက္္ပိုေေ��တြြ႕ႀကဳံံ�ရျျခင္းး� (သိုု�) အဆင့္္�တစ္္ခုုကိုု� �က်ာ္ျျ���ခင္းး�တိုု� ျျဖစ္ႏိုု���င္္သည္္။

ပ�း�ရည္္ဆမ္းး�ကာာလ အဆင့္္�
သင္္သည္္ ယူူအက္္စ္္တြြင္္ �နထိုု�င္္ရသည့္္�  
ဘဝအတြြက္္ စိိတ္္လႈႈပ္္ရ��း �ပ�္�႐ႊႊင္္သည္္။

ယဥ္ေေ�က်းး�မႈႈ စိိတ္ေေ�နသားး�မက််သည့္္�အဆင့္္�
မတူူညီီသည့္္� အသိုု�င္းး�အဝိုု�င္းး�တြြင္္ �နထိုု�င္္ရသည့္္�အတြြက္္  
စိိတ္္ပူူပင္ျျ�ခင္းး�၊ စိိတ္္ရႈႈပ္ေေ�ထြးျျ��ခင္းး� ခံံစ�းရသည္္။

ခ်ိိ�န္္ညႇိိ�သည့္္�အဆင့္္� 
အသိုု�င္းး�အဝိုု�င္းး�သစ္္တြြင္္ ပိုု�၍ တည္္ၿငိိမ္္ လာာသည္္။ နိိစၥဓူူဝ  
လုုပ္ေေ�ဆာာင္္ခ််က္္မ�း�တြြင္္ သက္ေေ�သာာင့္္�သက္္သာာ ရွိိ�လာာသည္္။

ေနသားး�က််လာာသည့္္�အဆင့္္� 
သင္္၏ ဘဝသစ္ႏွွ��င့္္� ယဥ္ေေ�က်းး�မႈႈသစ္္ကိုု� �နသားး�က််လာာသည္္။ 
 ခက္္ခဲဲခ်ိိ�န္္အခ်ိဳဳ��႕ ႀကဳံေေ��တြြ႕ရေေသာ္္�လည္းး�  
ကိုု�ယ့္္�အိိမ္္ကိုု�ယ့္္�ယာာအျျဖစ္္ ခံံစ�းရသည္္။
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အဂၤၤလိိပ္္စာာသင္ျျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� အလုုပ္္ရ��ျခင္းး�၊  
လူူသစ္္မ��ွ��င့္္� �တြြ႕ဆုံျျ��ခင္းး�၊ မိိတ္္ဖြဲဲ�႕ျျခင္းး�မ�း� ျျပဳဳလုုပ္ႏိုု���င္္သည္္။

အသိုု�င္းး�အဝိုု�င္းး�မွွ ပြဲဲ�မ�း�သြားျျ���ခင္းး�၊ အားး�ကစ�းတြြင္္ ပါါဝင္ျျ�ခင္းး�၊ 
ပရဟိိတကူူညီျျ�ခင္းး�တိုု�႔�ဖင့္္� အျျခ�းသူူမ��ွ��င့္္� အဆက္္အသြြယ္္ 
ရႏိုု��င္္သည္္။

သင့္္�႐ိုးး��ရာာယဥ္ေေ�က်းး�မႈႈ ဓေေလ့့မ�း�ကိုု� က််င့္္�သုံးး��မ��ေဝပါါ။ ဥပမာာ- 
သင့္္�႐ိုးး��ရာာအစ�းအစာာမ�း� ခ််က္ျျ�ပဳဳတ္ျျ�ခင္းး�၊ သင့္္�ဘာာသ�ေရးးကိုု� 
က််င့္္�ႀကံံအားး�ထုုတ္ျျ�ခင္းး� (သိုု�) ႐ိုးး��ရာာဂီီတ သီီဆိုု�တီးး�မႈႈတ္ျျ�ခင္းး�။

မိိသားး�စုုတြြင္းး� အေျျ�ခအေေနမ�း� �ျပာာင္းး�လဲႏိုု���င္ေေ�ၾကာာင္းး� သတိိရပါါ။ 
ဥပမာာ- ကေေလးးမ�း�က ပိုု�၍ျျမန္္ဆန္္စြာာ� ခ်ိိ�န္္ညႇိႏိုု����င္္သည္္။ စိိတ္္ရွွည္္ပါါ။ 
သင့္္�မိိသားး�စုုဝင္္မ��ွ��င့္္� ႐ိုးး��သားး�ပြြင့္္�လင္းး�စြာာ� �ျပာာဆိုေေ��ဆ���း��ပါါ။

၅  ၆
အေေမရိိကန္္ လူူမႈေေ�ရးးစံံအခ်ိဳဳ��႕ကိုု� �လ့့လာာပါါ။ ဥပမာာ-  
အလုုပ္္အင္္တာာဗ�း�လုုပ္္ခ်ိိ�န္္တြြင္္ မ််က္္လုံးး��ခ််င္းး�  
ဆုံံ�ၾကည့္ျျ��ခင္းး�သည္္ �လးးစ�းမႈႈကိုု� ျျပသသည္္ဟုု  
အေေမရိိကန္္အမ�း�စုုက ယူူဆေေၾကာာင္းး�ကိုု� သင္္သိိပါါသလားး�။

သေေဘာာထားး�ႀကီးး� သည္းး�ခံံၿပီးး� �လးးစ�းမႈႈရွိိ�ပါါ။ အေေမရိိကန္ႏိုု���င္္ငံံတြြင္္ 
မတူူကြဲျျ��ပ�ေ�သာာ လူူမ်ိဳးး���၊ ဘာာသ�ေရးး အယူူဝါါဒ၊ ယဥ္ေေ�က်းး�မႈႏွွ��င့္္�  
လိိင္္စိိတ္္ခံံယူူမႈႈမ�း� ရွိိ�ၾကသည္္။ သင္ႏွွ��င့္္� မတူေေ�စကာာမူူ  
၎တိုု�ကိုု� �လးးစ�းမႈႈရွိိ�ရန္္ အေေရးးႀကီးး�ပါါသည္္။

အေေမရိိကန္ႏိုု���င္္ငံံတြြင္္ �နထိုု�င္္သည့္္� သင္္၏ဘဝသစ္္ကိုု� ခ်ိိ�န္္ညႇိေေ��နစဥ္္ �အာာက္္ပါါ  
အႀကံျျ�ပဳဳမႈႈမ�း�ကိုု� သုံးး��ၿပီးး� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႏွွ��င့္္� ယဥ္ေေ�က်းး�မႈႈ စိိတ္ေေ�နသားး�မက််မႈႈမ�း�ကိုု� ကိုု�င္္တြြယ္္ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္ႏိုု���င္္ပါါသည္္။

ယဥ္ေေ�က်းး�မႈႈ ခ်ိိ�န္္ညႇိျျ��ခင္းး�သည္္ ျျဖစ္္စဥ္္တစ္္ခုျျ�ဖစ္ေေ�ၾကာာင္းး� သတိိရေေနရန္္ အေေရးးႀကီးး�ပါါသည္္။  
သင္္၏ အသိုု�င္းး�အဝိုု�င္းး�အသစ္္တြြင္္ �နထိုု�င္္မႈႈအတြြက္္ ခ်ိိ�န္္ညႇိိ�ရန္္ အခ်ိိ�န္္ယူူရပါါမည္္။  
အကူူအညီီ ပိုု�မိုု�လိုု�အပ္္ပါါက ျျပန္္လည္ေေ�နရာာခ််ထ�ေ�ရးး �အဂ််င္္စီီကိုု� �မးးပါါ။

http://settleinus.org

