


ဟနခ်ျကည်ီေသာဘဝ

မွနေ်ဟာစ်ီ

အခုေခတမ်ှာ	 Personal	 Development	 ဆိုတဲ့	 စကားလုံးကို	 မကာခဏ

ကားရေတွရတတ	် ပါတယ။်	 မိမိကိုယက်ို	 စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 ...	 ာဏပ်ိုငး်

ဆိုငရ်ာ	အေတွးအေခပိုငး်	ဆိုငရ်ာ၊	 ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	တိုးတကေ်အာင	်လုပ်

တယဆ်ိုတာ	ဘဝမှာ	အမဲလုပေ်နရမဲ့	...		ြဖစစ်ဉ	်Process	ကီးတစခ်ု	ြဖစပ်ါ

တယ။်

ဒီြဖစစ်ဉ်ကီးကို	 မိမိရဲသတိေတွ	 Awareness၊	 စံနး်ေတွ	 Values၊	 ြပန်

သုံးသပ	် ဆငြ်ခင်ိုငမ်ေတွ	 Reflections	 ၊	 ရညရ်ွယထ်ားတဲ့	 ပနး်တိုငေ်တွ

Goal	 Setting၊	 ကိတငစ်ီမမံေတွ	Planning	အေပမူတည်ပီး	တကယ	် ြဖစ်

ိုငေ်ချရှိတဲ့	...	အလုပလ်ုပလ်ိုရတဲ့	Action	Plan	နဲ	တညေ်ဆာကရ်တာပါ။

လူတိုငး်မှာရှိတဲ့	 အသကေ်မွးဝမး်ေကျာငး်	 အလုပ	် Career၊	 ပညာ

Education၊	 လူမဆကဆ်ေံရး	 Social	 Relationship	 နဲ	 စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ

အေြခအေနေတွ	Emotional	State	ကိုလညး်	ထည့်ပီးတွကခ်ျကရ်ပါတယ။်

ကနမ်တို	 စီးပွားေရးပညာေတွ	 ေလလ့ာ	 ဖတ်ခဲ့ရတုနး်က	 တိဂပံုံ

အဆင့်ဆင့်ေတွနဲ	 လူေတွရဲ	 စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာလိုအပခ်ျက်

Needs	ေတွကို	 ြပထားတဲ့	Maslow's	Hierarchy	of	Needs	ဆိုတာကို	သငခ်ဲ့

ရဖူးပါတယ	်	...။

တိဂပံုံမိုလို	 အေပေရာကေ်လ	 …	 ေနရာကျဉး်သွားေလ	 အဲ့	 …အဆင့်

လညး်	 ြမင့်လာေလပါပဲ။	 	 လူေတွရဲပညာေရး	 	 ...	 	 အလုပအ်ကိုင်



စိတအ်ေြခအေန	ရင့်ကျကမ်	...	စတဲ့	အချကေ်တွကေန	...		စိတပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ

ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 	 ...	 	လိုအပခ်ျကေ်တွ	ေြပာငး်လဲလာတာကို	ယှဉြ်ပထားတာ

ပါ		...။

လူတစေ်ယာက	် အေနနဲဆို	 အေပကို	 ခနတ်ကေ်နတဲ့	 အဆင့်ကို

ေရာကလ်ာေလ		...		ဘဝမှာ	ပိုပီးြပည့်လာေလ	...		ေပျာလ်ာေလ	ြဖစလ်ာတဲ့

သေဘာပါ။	အခုေတာ	့၁၅	ှစေ်လာက	်ရှိေတာမ့ှ	သူထက	်သေဘာကျမိတဲ့

Concept	ေလး	တစခ်ုကို	သွားေတွမိပါတယ။်

သူက	 Balance	 Wheel	 လိုေခတဲ့	 အပိုငး်ေလး	 ြဖစ်ပီး	 တိဂထံက	် ပို

ရှငး်လငး်လွယက်ူသလို	 ခစံားရလိုပါ။	 လူေတွရဲ	 အေြခအေနေပမူတည်ပီး

အဝိုငး်ထဲမှာ	Aspects	of	Life	လိုေခတဲ့	ဘဝရဲ	အချငး်အရာေတွကို	အမျိးစုံ

ထည့်ိုငတ်ာကို	 ေတွရလိုပါပဲ။	 အသက	် ၁၂	 ှစအ်ရွယ	် ေကျာငး်သားေလး

ကို	Balance	Wheel	အေကာငး်ရှငး်ြပပီး	အဝိုငး်ေလး	ဆွဲခိုငး်ရငေ်တာင	်သူ

အသကရ်ွယန်ဲ	သင့်ေတာတ်ဲ့		...		သူဘဝအတွက	်အေရးပါတဲ့	အချကေ်တွကို

စဉး်စားပီး	ဆွဲိုင	်လိမ့်မယလ်ို	ထငပ်ါတယ။်

ဒါေကာင့်	 ကိုယ့်	 Balance	 Wheel	 ကို	 အရငဆ်ုံးစဆွဲကည့်တယ။်

၃ရက်ကာမှ	စိတေ်ကျနပတ်ဲ့	အဝိုငး်	ရလာပါတယ	်...။	Balance	Wheel	ဆွဲ

လိုကရ်င	် ပထမဆုံး	 ေပလာတာက	 ကိုယ့်ရဲ	 အားနညး်ချကေ်တွ	 အားသာ

ချကေ်တွပါပဲ	 ...။	 ဒါေတွကို	လိုတိုးပိုေလာလ့ုပ်ပီး	 ေနထိုငသ်ွားကမယ	်ဆို

ရင	်ေနေပျာစ်ရာ	ေကာငး်မယလ်ို	ြမငလ်ာမိပါတယ	်	...။

ဒါဟာ	Personal	Developmentပါပဲ	...။	များေသာအားြဖင့်	ဒီစကားလုံးကို

ကားတဲ့အခါ	 တချိက	 ကုမဏီမှာ	 အလုပလ်ုပေ်နကတဲ့	 ဝနထ်မး်ေတွ

မနေ်နဂျာေတွမှ	ဒီ	 Personal	Development	ကို	လုပရ်မှာလား	 ...	သူတိုလို

လူေတွနဲပဲ	 အကျးံဝငတ်ာလားလို	 ေမးတတ	် ...	 	 ေတွးတတ်ကပါတယ။်



ကိုယ့်ကိုယက်ိုယ	် တိုးတကလ်ာေအာင	် ေြပာငး်လဲဖို	 ညိငး်ဖို	 ...	 စဉး်စား

သုံးသပဖ်ို	ဆိုတာ...	ဘယသ်ူအတွကမ်ဆို	လိုအပတ်ယ	်မဟုတပ်ါလား		...။

ကနမ်တိုဟာ	 အိမရ်ှငမ်တစေ်ယာက	် ြဖစခ်ျငြ်ဖစမ်ယ	် ...	 အငိမး်စား

ဝနထ်မး်တစဦ်း	 ြဖစခ်ျငြ်ဖစမ်ယ	် ...။	 ၁၀	 တနး်ေကျာငး်သား	 တစေ်ယာက်

ြဖစခ်ျငြ်ဖစမ်ယ	်...။	စားေသာကဆ်ိုငက်	စားပွဲထိုး	တစေ်ယာက	်ြဖစခ်ျငြ်ဖစ်

မယ.်..။	 ဘယသ်ူြဖစြ်ဖစ	် ကိုယ့်အားနညး်ချက၊်	 အားသာချက	် ေတွကို

သတိထားမိပီး	 လိုတိုးပိုေလာ	့ ေြပာငး်လဲိုငမ်ယဆ်ိုရင	် ကိုယရ်ညရ်ွယတ်ဲ့

ပနး်တိုငတ်စခ်ုကို	အေှးနဲအြမန	်ေရာကမ်ယလ်ို	ယုံကညမ်ိပါတယ။်

ဒီေတာ	့ကိုယအ်ပါအဝင	်အားလုံးအတွက	်အကျိးရှိမယဆ်ိုရင	် 	 ...	 	Why

not?	ဘာြဖစလ်ို	စာတစပ်ုဒ	်အေနနဲ	မေရးရမှာလဲ	...	လို	စိတထ်ဲမှာ	ြဖစလ်ာ

မိတယ	် ...။	ထုံးစအံတိုငး်	 ေရးမဲ့	အေကာငး်အချကေ်တွကို	 Mapping	လုပ်

ကည့်လိုကေ်တာ	့စုစုေပါငး်	အပိုငး်	၆	ပိုငး်နဲ	စာအပုဒေ်ရ	...	၄၂	ပုဒ	်ထွက်

လာပါတယ။်	 အချိနေ်တာ	့ ယူရပါလိမ့်မယ။်	 ေရးပီဆိုရငလ်ညး်	 ရပမ်သွား

ေအာင	်ေရးဖို	စာေရးသူဘကက်လညး်	Commitment	တစခ်ု	ရှိလာပါတယ	်

...။

ဒီစာစုများဟာ	 အဂလိပဘ်ာသာကေန	 ြမနမ်ာလိုြပနဆ်ိုထားတဲ့	 ဘာသာ

ြပန	် စာစုများ	 မဟုတပ်ါ။	 ကနမ်ကိုယတ်ိုင	် ေလလ့ာ	 မှတသ်ားထားတဲ့

ဗဟုသုတေတွကို	 အေတွးအြမငေ်တွ၊	 အေတွအကေံတွ	 ေပါငး်ထည့်ပီး

ေရးသားခဲ့တဲ့	စာစုေတွ	 ြဖစပ်ါတယ။်	Balance	Wheel	Project	အေနနဲ	စာ

၄၂	 ပုဒက်ို	 ဖတ်ုံတငမ်ကဘဲ	 ကိုယတ်ိုငပ်ါဝင်ပီး	 အေြဖရှာိုငေ်အာင်

(၄၂)ရကစ်ာ	Project	Work	Sheet	ေတွနဲအတူ	ြပငဆ်ငေ်ပးလိုကပ်ါတယ။်

လကရ်ှိအေြခအေနမှာ	လုပင်နး်တစခ်ု	အတွက	် Personal	 Development

Coaching	လညး်	လုပေ်ပးေနတာမို	ကနမ်နဲအတူ	 ပါဝင	် ေဆွးေွးေပးေန



သူေတွရဲ	အြပနအ်လှန	် ေမးခွနး်ေတွ	အေတွးအြမငေ်တွ	အေပ	 မူတည်ပီး

ကနမ်ရဲ	Balance	Wheel	စာစုများကို	ယခုအပတက်စပီး	တငဆ်ကလ်ိုကပ်ါ

တယ။်

***

Balance	Wheel	ကို	တချိကလညး်	Wheel	of	Life	လို	ေခကြပနတ်ယ.်..။

ဘယလ်ိုေခေခ	 Wheel	 ဆိုတာက	 ဘီးပဲမိုလို	 အဝိုငး်အဝနး်	 သေဘာကို

ကိုယစ်ားြပတယ	် ...။	သူက	ပီဇာပုံစပံဲ	 ...။	အဝိုငး်တစဝ်ိုငး်ကို	ညီညီမမ	 ...

	ြဖတထ်ားတဲ့	အကန်ကေလးေတွ	အဝိုငး်ထဲမှာပါတယ။်

အဲဒီအကန်ေလးေတွဟာ	 Aspects	 of	 Life	 လိုေခတဲ့	 ဘဝအတွက်

အေရးကီးတဲ့	 အြခငး်အရာေတွပဲ	 ...။	 စားဝတေ်နေရး	 ...	 	 လူမေရး	 	 ...

	 စီးပွားေရး	 ...	 စသညြ်ဖင့်ေပါ	့ 	 ...	 	 လူတစဦ်းနဲ	 တစဦ်းေတာ	့ ဘဝ

အေြခအေနေတွ	အေပလိုက်ပီး	မတူညီိုငဘ်ူး။	တချိလူေတွရဲ	အဝိုငး်ေတွ

မှာ	အကန်က	၉	ကန်ေလာကပ်ါတယ	်	...။	တချိက	၅	ကန်		...		တချိက	၇

ကန်	...		ကနမ်ရဲ	Balance	Wheel	ကိုဆွဲကည့်ေတာ	့အကန်	၆	က	ထွကလ်ာ

တယ	် ...။	 ပထမ	 ၇	ကန်	 ရေနတယ။်	 ၃	 ရကေ်လာက	် ကာေတာ	့ စဉး်စား

ရငး်	 	 ...	 စဉး်စားရင	် 	 ...	 	ကိုယ့်	အားမစကဝ်ိုငး်ဟာ	 ...	 	 ၆	ကန်ပဲ	 ...	လို

ေသချာသွားတယ။်

ေပျာသ်ွားတယေ်လ	 ...	 ကိုယ့်	 Balance	 Wheel	 ကို	 ေတွလိုကေ်တာမ့ှ	 ...

ဘယေ်နရာက	 အားနညး်ေနလဲ	 ...	 ဘယေ်နရာကို	 အားြဖည့်ေပးရမလဲ...။

အားနညး်ချက	်အားသာချကေ်တွ	အများကီး	ေပလာတယ	်...။	ခုမလုပ်ိုင်

ေတာင	်တစခ်ျိနေ်တာ	့လုပ်ိုငေ်အာင	် ကိးစားရမှာေပါလ့ို	 စိတထ်ဲေပလာ

တယ	်...။	စာေရးစရာ	...		ေတွးစရာေတွလညး်	အများကီး	ရလာတယ	်	...။

Balance	 Wheel	ကို	ဘယလ်ို	ဆွဲကည့်မလဲ	 	 ...	 	ကနမ်ကေတာ	့ ဒီလို	ဆွဲ



ကည့်တယ။်

၁)

ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	အေြခအေနများ	အတွက	်တစက်န်	(Physical)

၂)

စိတခ်စံားမပိုငး်ဆိုငရ်ာ	အေြခအေနများ	အတွက	်တစက်န်	(Emotional)

၃)

လူမေရးကိစများ	အတွက	်တစက်န်	(Social)

၄)

အလုပအ်ကိုငန်ဲ	ေငွေကးဆိုငရ်ာ	အေြခအေနများ	အတွက	်တစက်န်

(Work	/Financial)

၅)

မိမိကိုယက်ို	တိုးတကေ်အာင	်ေလလ့ာ	သင်ကား၊	ြဖည့်ဆညး်ြခငး်များ

အတွက	်တစက်န်	(Personal	Growth)

၆)

သတိှင့်ေနထိုင်ိုငဖ်ို	အတွက	်တစက်န်	(Mindfulness)	r

အပိုငး်ဆိုေတာ	့၃၆၀	ဒီဂရီရှိတယ	်	 ...။	အကန်က	၆	ခုမို	 ...	 	တစက်န်ကို

၆၀	ဒီဂရီ	ညီညီမမ	ရှိရမယ	်	...။

(ဒါကေတာ	့ကနမ်ရဲ	တိုငး်တာချက	် Scale	 ပါ	 ...။	ကိုယ်ကိကတ်ဲ့နညး်နဲ

Rating	လုပ်ပီး	တိုငး်တာကည့်လို	ရပါတယ	်	 ...။	တချိကေတာ	့ 	1	 to	10	

	 ...	 သိုမဟုတ	် ရာခိုင်နး်ေတွနဲ	 အကန်တစခ်ုစီကို	 တိုငး်တာကတာလညး်

ေတွဖူးပါတယ)်



အဲဒီမှာ	ေပလာတာပဲ	...		ဘယအ်ကန်ကမှ	၆၀	ဒီကရီ		...		 ြပည့်မေနဘူး

...	ဘယသ်ူမှလညး်	ြပည့်ေနမှာေတာ	့မဟုတပ်ါဘူး		...		လိုတိုးပိုေလာ	့ေလး

ေတွ	လုပလ်ိုကရ်ငေ်တာ	့ ...	 	ကိုယ့်ဘဝရဲ	 အားမေြခတစခ်ုကို	အနီးစပဆ်ုံး

ေရာက	်ေအာင	်လုပ်ိုငမ်ယလ်ို	ယုံကညပ်ါတယ	်...။

ကိုယ့်	 Balance	Wheel	ကို	 ကည့်လိုကတ်ဲ့အခါ	တချိ	အကန်ေတွမှာ	 ၅၀

ဒီဂရီ	 တချိအကန်ေတွက	 ၃၀	 ဒီဂရီ၊	 တချိအကန်ေတွက၆၀	 ဒီဂရီေတာင်

ေကျာထ်ွကေ်နြပနေ်ရာ		...

Balance	ဟနခ်ျကည်ီမ	…	ဆိုတာ	အရာရာအတွက	်အေရးကီးတယ။်

Balance	is	the	key	to	everything.

ဘဝရဲ	 Balance	 Wheel	 ထဲမှာပါတဲ့	 အကန်ေလးေတွ	 ညီမေနတယဆ်ို...

တည်ငိမေ်အးချမး်တဲ့	 ဘဝအေနအထား	 တစခ်ုကို	 ေရာကေ်နပီလို

ေသေသချာချာ	 ေြပာိုငပ်ါတယ	် 	 ...။	 (အကုနလ်ုံး	 ၆ဝဒီဂရီနဲ	ညီေနတာမျိး

မဟုတလ်ညး်	ရပါတယ	်...	)	စာဖတသ်ူများ	ကိုယ့်	Balance	Wheel	ေလးကို

အချိနရ်ရင	်	...		စဉး်စားပီး		...	ဆွဲကည့်ေစချငတ်ယ	်	...။

ကနမ်ရဲ	Balance	Wheel	ေလးကို	ဆွဲေပးလိုကပ်ါတယ	်	 ...။	အကန်ေလး

ေတွကို	ညီေနတယလ်ို	သေဘာထားပီးကည့်ေပးပါ		...။

အဲဒီအဝိုငး်ထဲက	 ပါဝငပ်စညး်ေတွ	 အေကာငး်ကိုေတာ	့ တစခ်ုချငး်	 ...

ေဆွးေွးကည့်ကပါမယ။်

***

Personal	Development	ဆǯǱတǮ

လȀတစǻǳယǮကǻရǴƧ	ဘဝမǿǮ	စǾမǻǺȽǯǱငǻသမž

အǳကǮငǻǺဆǱǸǺ	အǳɖခအǳန	တစǻခǱနǴƄ



ရǿငǻသနǻ	ရပǻတညǻသǾǮǺȽǯǱငǻဖǯǱƄ	ကǯǱယǻတǯǱငǻလǱပǻǳဆǮငǻရမǴǹ

တǯǱǺတကǻɖခငǻǺ၊	ရငǹǻကǼကǻɖခငǻǺ	ǳအǮငǻɖမငǻɖခငǻǺနǴƄ

ǳပǼǮǻရƀငǻɖခငǻǺǳတǾရǴƧ	အǳရǺƌကǰǺတǴǹ	အǳɖခခǸ

သǳဘǮတရǮǺတစǻခǱ	ɖဖစǻပǲတယǻ။	စǯတǻပǯǱငǻǺဆǯǱငǻရǮ

(Emotional)	၊	ǑǱပǻပǯǱငǻǺဆǯǱငǻရǮ	(Physical)၊

အသǯဉǮဏǻပǯǱငǻǺဆǯǱငǻရǮ	(Intellectual)	နǴƄ

စǯတǻဝǯညǮƬǻပǯǱငǻǺဆǯǱငǻရǮ	(Spiritual)	ကǼနǻǺမǮǳရǺ

အတǾကǻ	လȀတǯǱငǻǺသǯရǿǯ	နǮǺလညǻသငǹǻတǴǹ

Life	Concept	တစǻခǱ	ɖဖစǻပǲတယǻ။

Day	(1)

သင၏်	Balance	Whee	ကို	ဆွဲကည့်ပါ



***


