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 Guidelines for Healthy Marital Relations 
 

က��်ပ်ုတို၏့အမ်ိေထာငေ်ရးဘဝသည ် စိတ်ပျက်�ငးီေငွ� ဖွယရ်ာများြဖင့ ် ဝုိငး်ရံပိတ်ဆိုခ့ံေနရ�ပီး 

မိသားစုများကို ဆိုးရွားစွာ ထခိိုက်ေစပါသည။် စကင်္ာပူ�ိငုင်တံွင ် ၂၀၂၀ ကာလအတွငး် အမ်ိေထာင ်

သစ်ေပါငး် ၂၂,၆၅၁ ခုခန ့�်ှိခဲ့�ပီး ထိ�ုစ်ှတွင ် ကွာ�ှငး်မ� ၆,၉၅၉ ခုခန ့�်ှိခဲ့သည။် ဝမ်းနညး်စရာမှာ 

ခရစ်ယာနမ်ျားကိုလညး် ချမ်းသာမေပးြခငး်ပငြ်ဖစ်သည။် (see Statistics on Marriages and 

Divorce Reference year, 2020, ISBN 2591 7900, Dept of Statistics, Ministry of Trade and 

Industry Singapore)။ ခရစ်ယာနမ်ျားသည ် ရနလ်ိုမ�၊ ေသးွေဆာငမ်��ငှ့ ် ကူညေီဖာ်မရေသာ 

ေလာကပတ်ဝနး်ကျငအ်လယ်တွင ် ဘရုားသခငက်ိ ု �ိုေသေလးြမတ်�ပီး သာယာေသာအမ်ိေထာင ်

ေရးဘဝမျိုး ပုိငဆ်ိုငရ်န ်ြဖစ်�ိငုပ်ါမညေ်လာ။ ကွာ�ှငး်ြခငး်သည ်က��်ပ်ုတိုအ့တကွ် ဘရုားအလိုေတာ ်

မဟုတ်ေ�ကာငး်�ငှ့ ် ေ�ှာင�်ှား�ိငုသ်ညမှ်ာ မှတ်သားထိကု်ေပသည။် သိုေ့သာ် က��်ပ်ုတို၏့ အြပစ်�ှ ိ

ေသာ �လှံုးသားများ မာေကျာြခငး်ေ�ကာင့ ်၎ငး်ကို ဘရုားသခငမိ်န ့ေ်တာ်မူသည့အ်တိုငး် ခငွ့ြ်ပုထား 

သည ်(တရားေဟာရာကျမ်း ၂၄:၁-၃၊ မဿဲ ၁၉:၈)။ 

 

ေဒါသ သိုမ့ဟုတ် ေဒါသစိတ်ြဖင့ ် အမ်ိေထာငေ်ရးကို အြမနဖ်ျက်ရန ် မသင့ပ်ါ။ ဘရုားသခင၏် 

ြမတ်ေသာ အ�ကံဉာဏက်ို �ှာ၍ ကိုယ်ေတာက်ို ေြမာ်လင့ပ်ါ။ သခငဘ်ရုားလမ်းြပေတာ် 

မူသည့အ်ချိန၌် ြပနလ်ညသ်င့ြ်မတ်�ိငုရ်န ် အချငး်ချငး် �ှမ့်ိချစွာခငွ့လ်�တ်ြခငး်�ငှ့ ် သစ�ာ�ှိြခငး်တို ့ြဖင့ ်

ဘရုားသခငအ်ား ေပးစွမ်း�ိငုေ်သာ၊ ဘရုားသခငအ်ေပါ် ခိုငမ်ာေသာ တာဝနခ်ံမ�စိတ်ဓာတ်ြဖင့ ်

ြဖစ်�ိငုသ်ညဟ်ု က��်ပ်ုတိုယ့ံု�ကညသ်ည ် (ဆာ ၁၂၇:၁၊ ဧဖက ် ၄:၃၂)။ က��်ပ်ုတို၏့စိတ်�လှံုးထတဲငွ ်

ဘရုားသခငသ်ည ် လုပ်ေဆာငခ်ွင့�်ှိရန ် လိုအပ်သည။် ငါတို၏့အြပစ်များအတွက် ေနာငတ်ရရန ်

အသင့�်ှိရမည ် ြဖစ်�ပီး ဘရုားသခင၏် အလိုေတာ်�ငှ့ ် ဆန ့က်ျင၍် စိတ်ခိငုမ်ာြခငး် မ�ှိေစရ။ 

က��်ပ်ုတို၏့အမ်ိေထာငေ်ရးတွင ် ေတာငး်ဆိုမ�များ�ငှ့ ် စိနေ်ခါ်မ�များ တိုးြမင့လ်ာကာ တငး်မာမ�များ 

�ကားတွင၊် ကျနး်မာေသာ ဘရုားသခငက်ို ဗဟိုြပုေသာ အမ်ိေထာငေ်ရးဘဝကို ြပုစုပျိုးေထာင ်

ရာတွင ် အသံးုဝငမ်ညဟ်ု ေမ�ာ်လင့ေ်သာ အကူအညအီချို�ကို ေအာက်တွင ် အ�ကံြပုထားပါသည။် 

ဘရုားသခင၌် မြဖစ်�ိငုေ်သာအရာမ�ှိပါ။ သိုေ့သာ ် က��်ပ်ုတိုသ့ညလ်ညး် က��်ပ်ုတို၏့တာဝနက်ိ ု

ေကျပွနစွ်ာလုပ်ေဆာင�်ပီး ြဖစ်ေြမာက်ေအာင ်လုပ်ေဆာငရ်မည ်ြဖစ်သည။် 

  



ေပျာ်ရ�ငေ်သာအမ်ိေထာငေ်ရးအတကွ ်လမ်း��န်ချကမ်ျား  

၂၀၂၂ ခု�စ်ှ ေဖေဖာ်ဝါရလီ ၁၉ ရက်ေနတ့ွင၊် က��်ပ်ုတိုသ့ည ် ငယ်ရွယ်ေသာဇနးီေမာင�်ှ�ံစ်ှဦး၏ 

သန ့�်ှငး်ေသာ ထမ်ိးြမားမဂင်္လာေဆာငြ်ခငး်တွင ် သတူိုအ့ား လက်မထပ်မီ ေဆွးေ�းွတိုငပ်င ်

ြခငး်ြဖင့ပ်ါဝင ် ကူညခီဲ့�ကသည။် ေအာက်တွငေ်ဖာ်ြပထားေသာ အချကမ်ျားမှာ ဇနးီေမာင�်ှ ံ

�စ်ှေယာက်ကို မ�ေဝေပးခဲေ့သာ လက်ေတွ�ကျေသာ အ�ကံဉာဏတ်စ်ချို � ြဖစ်ပါသည။် 

ေအာက်ပါလက်ေတွ�ကျေသာ ��နြ်ပချက်များကို ဆငြ်ခငသ်ံးုသပ်�ကည့ပ်ါ။- 

• ေအာငြ်မငေ်သာအမ်ိေထာငေ်ရးအတွက် ဘရုားသခင၏်အေသးစိတ်ပုံစံတွင ် ခငပွ်နး်၏ 

ဦးစီးမ��ငှ့ ်�စ်ှဦးစလံုး၏ သခငဘ်ရုားထပုံံအပ်မ�တို ့ ပါဝငသ်ည ်(ေကာ ၃း၁၈-၁၉)။ 

• ခငပွ်နး်သညတ်ငွ ် ဇနးီကိုချစ်ြမတ်�ိးု�ပီး သစ�ာ�ှိရန ် အခွင့ထ်းူ�ငှ့တ်ာဝန�်ှိသည။် (ဧဖက ်

၅း၂၂-၂၅)။ 

• ခရစ်ယာနမိ်သားစုတစ်ခတုွင ် အမ်ိ�ှိ က��်ပ်ုတို၏့သက်ဆိုငရ်ာ အခနး်က�များ�ငှ့ ် တာဝန ်

များကို အမျိုးအစားခွဲ�ပီး နားလညြ်ခငး်တိုပ့ါဝငသ်ည။် 

• ေယာက်ျားသည ် ေမတ� ာြပည့ဝ်ေသာ ေခါငး်ေဆာငြ်ဖစ်�ပီး၊ ဘရုားသခင�်ငှ့ ် တိုငပ်င�်ပီး 

မိသားစုအတငွး် အဓိက ဆံုးြဖတ်ချက်များအတကွ ် တာ၀နခံ်ရမညြ်ဖစ်�ပီး ဒတုိယအဆင့ ်

အေန�ငှ့ ်ဇနးီြဖစ်သကူလညး် တာဝနယ်ရူမညြ်ဖစ်သည။်   

• ခငပွ်နး်သညသ်ည ် အမ်ိ၏ဦးေခါငး်ြဖစ်ေသာ်လညး် ဇနးီသညသ်ည ် အမ်ိ၏စိတ်�လှံုးြဖစ် 

ေသာေ�ကာင့ ် ေယဘယုျအားြဖင့ ် ခငပွ်နး်သည၏်တာဝနအ်ားလံးုကို ပ့ံပုိးေပးရန ် တာဝန ်

�ှိသည။် 

• တစ်ေယာက်ကိုတစ်ေယာက် အေရးမထားပဲမေနရပါ။ သင့အ်မ်ိေထာငဖ်ကက်ို မ�ကာခဏ 

ေကျးဇူးတငေ်�ကာငး်ေဖာ်ြပပါ။ သတ� ိ�ှိမ�၊ �းူညံမ့�၊ ေလးစားမ��ငှ့ ်ယဉ်ေကျးပျူငာှမ�၊ ချစ်ခင ်

�ကငန်ာမ�၊ အားေပးမ�၊ ကညူမီ��ငှ့ ်ခွနအ်ားတိုက့ို ြပသပါ။  

• အေြခခံသေဘာအရ သေဘာထားမတူညပီါက မညသ်မူ� အတူတကွ ထေိရာက်စွာ လက်တွဲ 

�ိငုမ်ညမ်ဟုတ။် အချနိအ်�ကာ�ကီး အတူတကွ ေနထိငု�်ိငုမ်ညမ်ဟုတ်ပါ။ (အာမုတ ် ၃:၃)။ 

ေကာငး်မွနထ်ေိရာက်ေသာ ဆက်ဆေံရး၏ အေြခခံလိုအပ်ချက်များထမှဲတစ်ခမှုာ အြပန ်

အလှနပွ်င့လ်ငး်မ�၊ �ိုးသားမ��ငှ့ ် ပွင့လ်ငး်ြမငသ်ာမ� တို ့ြဖစ်သည။် �ိုးသားမ�သည ် အေကာငး် 

ဆံုးမူဝါဒ ြဖစ်ေနဆြဲဖစ်သည။် 

• အမ်ိေထာငဖ်ကတ်စ်ဦးစီသည ် တစ်ဦးကိုတစ်ဦး မေထာက်ပ့ံမီ ေ�ှးဦးစွာ သခငဘ်ရုား�ငှ့ ်

ရငး်�ှးီေသာဆက်ဆေံရး�ှရိမည။် တစ်ဦးဦး (သိုမ့ဟုတ်) �စ်ှဦးစလံုးသည ် သခငဘ်ရုားထမှံ 



ပထမဦးစွာ ေဝးကွာသာွးေသာအခါတွင ် အမ်ိေထာငေ်ရးသည ် ပုံမှနအ်ားြဖင့ ် �ပိုကွဲတတ် 

သည။် 

• ေကာငး်မွနေ်သာ ေြပာဆိုဆက်ဆေံရးတွင ် ေဒါသချုပ်တညး်ြခငး်�ငှ့ ် စညး်ကမ်း�ှိြခငး်၊ 

ည�ာတာစိတ�်ှြိခငး်၊ သင့ေ်လျာ်ေသာ စကားလံုးများေရွးချယ်သံးု��းံြခငး်�ငှ့ ် ��တြ်ဖင့မ်ဟုတ ်

ေသာ ကိုယ်အမူအရာများ လိုအပ်သည။် 

• ေကာငး်မွနေ်သာ ေြပာဆိုဆက်ဆေံရးတွင ် လွတ်လပ်ပွင့လ်ငး်စွာ စကားေြပာဆိုဖိုလ့ို�ပီး 

ဂ�ုတစုိက်�ငှ့ ်စိတ်ပါဝငစ်ားစွာ နားေထာငရ်န ်လိုအပ်သည။် 

• ေကာငး်စွာနားေထာငြ်ခငး်တွင ်လူတစ်ဦးအား အေ�ာှင့အ်ယှက်မ�ှိဘ ဲေြပာဆိုခွင့ြ်ပုြခငး်�ငှ့ ်

တစ်ဖက်လူေြပာချငသ်ည့အ်ရာကိ ုနားလညြ်ခငး် တိုပ့ါဝငသ်ည။် 

• အြငငး်အခံုေဟာငး်များ�ငှ့ ်�ပီးခဲ့�ပီးေသာ ပဋပိက�ေဟာငး်များ တစ်ေကျာြ့ပနဖ်ွင့ ်ဟြခငး်များ 

ကို ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ အတိတ်ကာလ၌မဟုတ်ဘ ဲ ပစ�ုပ�န�်ငှ့ ် အနာဂတ်၌ ဘရုားသခငအ်လိ ု

ေတာ်အတိုငး် ဆက်ဆပံါ (ဧဖက ်၄း၃၂)။ 

• အမ်ိမီးေလာငြ်ခငး်မျိုးမဟတု်လ�င၊် တစ်ေယာကက်ိုတစ်ေယာက် ဘယ်ေသာအခါမှ 

ေအာ်ဟစ် �ကိမ်းေမာငး်ြခငး်မြပုပါ�ငှ့။် ေဒါသသည ် အ��ရာယ်၏ အတိုေကာက်စာလံုးတစ် 

လံုးြဖစ်ေ�ကာငး် မှတ်သားထားပါ။ 

• ေအာ်ေငါက်ြခငး်သည ်အေလးနက်ထားအာ�ံု စုိကရ်န ်�ကိုးစားရာတွင ်လူပျငး်၏ နညး်လမ်း 

ြဖစ်သည ်(ေကာ ၄း၆)။ 

• ပဋပိက�အားလံုးကို တစ်ေနတ့ာအဆံုးတွင ်ေြဖ�ှငး်ပါ။ မဟုတ်လ�င၊် ထးူြခားေသာ အပ်ိေဖာ ်

အတွက် မာရန်တ် �ှိေနသညက်ို သတရိပါ (ဧဖက ်၄း၂၆)။ 

• မဿဲ ၇:၁၂ ၏ စညး်မျဉ်းကို ကျင့သ်ံးုပါ။ သင့အ်မ်ိေထာငဖ်ကက် သင့အ်တွက ် သိုမ့ဟုတ် 

သင့က်ို လုပ်ေပးေစလိုသည့အ်ရာကို သင့အ်မ်ိေထာငဖ်က်ကို လုပ်ေပးပါ။ 

• "ေကျးဇူးတငပ်ါတယ်" "ေတာငး်ပနပ်ါတယ်၊ ငါအဒဲလီို ဆိုလိုတာမဟုတ်ဘးူ"၊ 

“ငါသေဘာကျတယ်" "ခွင့လ်�တ်ပါ" ဟုေြပာ�ိငုရ်န ် သငယ်ူပါ။ ငါက့ို ယံုပါ၊ မလိုအပ်တဲ ့

အခက်အခဲေတွကေန ခငဗ်ျားကို ကယ်တငေ်ပးလိမ့်မယ်။ (ေကာ ၄း၆) ဟူေသာ ဆိုလိုရငး်ကိ ု

သငယ်ူပါ။ 

• သငသ်ည ် ခရစ်ေတာ်�ငှ့ ် ပုိရငး်�ှးီလာေလေလ အချငး်ချငး် တစ်ေယာက်�ငှ့တ်စ်ေယာက ်

ပုိရငး်�ှးီလာေလေလ ြဖစ်ေ�ကာငး် သတိရပါ (မာလ ၂း၁၄)။ 



• ခွင့လ်�တ်�ပီး �ကီးြမတ်ေသာစိတ်ဓာတ်�ှိပါ (ဧ ၄း၃၂)။ အမှားများအတကွ် ေနရာလွတ်ေပး�ပီး 

ခွင့လ်�တ်ရန ် အသင့ြ်ဖစ်ပါ။ ြပနလ်ညသ်င့ြ်မတ်ေအာင ် လုပ်ေဆာငပ်ါ။ ေကျေအးရန ်

ခက်ခဲလွနး်ေသာ �ူးသပ်ွေသာလူ မြဖစ်ပါေစ�ငှ့ ် (ယာ ၃း၁၇)၊ လိုအပ်ပါက ေနာငတ်ရ�ပီး 

ေတာငး်ပနလ်ိုစိတ်�ှိပါ။ 

• အတူတကွဆုေတာငး်ေသာ ဇနးီေမာင�်ှသံည ် အတတူကွေနထိငုသ်ည ် (၂ ေကာ ၁:၁၁)။ 

မနက်ခငး်ကို ��တ်ကပတ်ေတာ်�ငှ့ ် ဆုေတာငး်ြခငး်ြဖင့ ် စတငလ်ိုက်ပါ။ (ဆာ ၅း၃)။ 

တစ်ေနတ့ာမစတငမီှ် ဘရုားသခင�်ငှ့ ် ည�ယိူပါ (ဒ ံ ၆း၁၀)။ ဆုေတာငး်ြခငး်�ငှ့ ် ေနစ့ဉ်ဝတ ်

ြပုြခငး်ကို ဘယ်ေတာမှ့ မေမ့ပါ�ငှ့။် 

• ခရစ်ယာနမိ်တ်ေဆွေကာငး် အသိငုး်အဝုိငး်ထားပါ (၁ေကာ ၁၅:၃၃)။ ေဒသ��ရ 

အသငး်ေတာ်တငွ ် သခငဘ်ရုားကိ ု အတူတကွ ဝတ်ြပုပါ။ ခရစ်ယာနအ်သိကု်အဝနး်�ငှ့ ်

အထးီကျနမ်ေနပါ�ငှ့ ် (ေဟ�ဗဲ ၁၀း၂၄-၂၅)။ ဥပုသေ်နဝ့တ်ြပုေရး�ငှ့ ် ကပ်ေရာဂါကာလ 

အတွငး်၌ပင ်ခရစ်ယာနမိ်တ်သဟာယဖွဲ� ြခငး် တိုက့ို ဘယ်ေတာမှ့ မလွတ်ေစ�ငှ့။် 

 

နိဂုံး 
၁၇ ရက်၊ မတလ် ၂၀၂၂ သည ် က��်ပ်ုတို၏့ ၃၂ �ကိမ်ေြမာက် မဂင်္လာ�စ်ှပတ်လညေ်န ့ ကျေရာက ်

မညြ်ဖစ်�ပီး က��်ပ်ုတိုသ့ည ်အမ်ိေထာငေ်ရးသာယာမ��ငှ့ ်သန ့�်ှငး်ေသာ ထမ်ိးြမားမဂင်္လာ ေဆာငး်�ငှး် 

ြခငး်အတွက် ဘရုားသခငက်ို ေကျးဇူးတငပ်ါသည။် က��်ပ်ုတိုသ့ည ်မိမိတို၏့အမ်ိေထာငဖ်က်များ�ငှ့ ်

သခငဘ်ရုား၌ ပဋညိာဉ်ထမ်ိးြမားလက်ထပ်ြခငး်အတွက် သစ�ာေစာင့သ်၍ိ ကတိကဝတ်ြပုရမည။် 

သင့အ်မ်ိေထာငဖ်က်ကို သခငဘ်ရုား၌ တနဖိ်ုးထားဆုေတာငး်ရန ် ခဏအချနိယ်ူပါ။ အေ�ကာငး်မှာ 

ေြမ�ကီးေပါ် �ှိ က��်ပ်ုတို၏့အသက်တာသည ်�ှညလ်ျားမညမ်ဟတု်သည့အ်ြပင ်ဤယာယီေလာက၌ 

တစ်ေနတ့ာ ပတ်လညတ်ငွ ် ယငး်တိုက့ို က��်ပ်ုတိုရ့�ှိ�ိငုမ်ညမ်ဟုတ်ပါ (ဆာလ ံ ၉၀:၁၂၊ ဧဖက ်

၅:၁၅၊၁၆) ။   

ေနာက်ဆံုးအေနြဖင့ ် ဤမဂင်္လာေဆာငက်ဗျာကို လွနခ်ဲ့ေသာ �စ်ှအနညး်ငယ်က ေရးစပ်ခဲ့�ပီး 

ေအာက်ပါအတိငုး် ေဖာ်ြပေပးလိုက်ပါသည။် 

 

မဂင်္လာေဆာငက်ဗျာ  
သင၏်မဂင်္လာေ�ာှင�်ကိုး ဖွဲ� ခဲ့ရာ ေနထ့းူရက်ြမတ်ကိ ုေအာက်ေမ့တိုငး်မှာ  

ဤမဂင်္လာ�ှိေသာစာေရးတံကို ဖနဆ်ငး်ခဲ့ေသာအ�ငှက်ို ချီးမွမ်းပါေလ။ 



ဘရုားတရား�ငှ့ ်ဂ�ုစုိကတ်တ်ေသာ အမ်ိေထာငဖ်က်၏လက်ေဆာင၊်  

တစ်အမ်ိတညး် အတူေနထိငုြ်ခငး်၏ ေကာငး်ချီးမဂင်္လာ။ 

 

ပဋညိာဉ်တရား�ငှ့ ်စပ်ဆိုငေ်သာ ကတိသစ�ာကို အစဉ်ေအာက်ေမ့၍၊ 

က��်ပ်ုတို၏့ေရွး��တ�်ှင ်ဘရုားသခငေ်�ှ�ေတာ်၌ ကတိြပုေသာအခါ၊ 

ပုိချမ်းသာဖို ့၊ ပုိဆငး်ရဲဖို ့၊ အနာေရာဂါ�ငှ့ ်ကျနး်မာေရးအတွက်။  

အေ�ကာငး်မူကား၊ ေစာင့ေ်�ှာက်ြခငး်သည ်�ကီးြမတ်ေသာဝိညာဉ်ေရး စညး်စိမ်ြဖစ်၏။ 

 

အမ်ိေထာငေ်ရး၏ ေပျာရ်�ငမ်��ငှ့ ်စမ်းသပ်မ�များတငွ ်အတူတကွ၊ 

ဘရုားသခငက်ို အ�မဲယံု�ကညက်ိုးစား�ပီး ဂ�ုတစုိက်ေတွးေတာဆငြ်ခငပ်ါေလ။  

ခရစ်ေတာ်၏ ကိုယ်ခ��ာဆငး်ရဲြခငး်ဆိုငရ်ာ ပုံသက်ေသ၊ 

ယံု�ကညြ်ခငး်�ငှ့ ်သက်သာြခငး်၌ စိတ်�လှံုး �ငမ်ိသက်ြခငး်�ှိေပ။ 

 

ခရစ်ယာနစုံ်တွတဲိုငး်ကို ဤသိုဆ့ိုပါရေစ၊ 

ခရစ်ေတာ်�ငှ့အ်တူ၊ စမ်းသပ်မ�များကို ရငဆ်ိုငရ်န ်ခွနအ်ားသည ်�စ်ှဆတိုးလာသည၊် 

ဤြမင့ြ်မတ်ေသာ အမ်ိရာ�ကီးအား က��်ပ်ုတို ့ ချီးကျူးဂုဏြ်ပုပါသည။် 

အဆံုးတိုငေ်အာင ်သငတ်ိုသ့ည ်ခရစ်ေတာ်၌ တညတီည�တ်တညး် တညေ်န�ကေလာ။့ 

Jack �ငှ့ ်Angelina Sin ဧဖက ်၅း၂ (လွနခ့ဲ်သည့ ်၃၂ �စ်ှက က��်ပ်ုတို၏့မဂင်္လာေဆာငအ်ခနး်ငယ်) 

 

…………. ထာဝရဘရုားသည ်သင�်ငှ့သ်င၏်ငယ်ရွယေ်သာဇနးီေမာင�်ှစံပ်�ကား၌ 

သက်ေသြဖစ်ေတာ်မူေသာေ�ကာင့၊်………သမူသည ်သင၏်အေဖာ်၊ သင၏်ပဋညိာဉ်ဇနးီြဖစ်ေပ၏။” 

(မာလခိ ၂:၁၄)။ 
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