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အေြခခံလိုအပ်ချကမ်ျား
အညွှန်းကိန်း

အေြခခံ:
ေန့စဉ်ဆုေတာင်းြခင်း၊ ေန့စဉ်လုပရ်ိုးလုပစ်ဉ်၊ CG ြပက္ခဒိန်၊ ေန့စဉ်
လိုက်နာြခင်း၊ ေပျာ်စရာေန့အခမ်းအနားများ၊ ၇ Scroll ြခံုငံုသံုးသပ်ချက်၊ 
တာ ၀ န်ယူမှု၊ အချိန်ြတိဂံ၊

CG သေဘာတရားများ

အဘယ်သူမျှမအြကမ်းဖက်မှုသေဘာတရားများ, တရားမျှတမှုအယူအဆ။ အြမတ်

သေဘာတရားများမရှိပါ(CROn), စီးပွားေရးသေဘာတရားများကို, ေဘးဥပဒ်၏။ 

ပတ်ဝန်းကျင်(အစိမ်းေရာင်) သေဘာတရားများ, Survival ကွင်းဆက်။ အချိနစ်ီမံခန့်ခွဲမှု(

NA.tm.)

၁ ဘုရားသခင်၏ဘုန်းေတာ်နှင့်လူသား၏ေကာင်းကျိုးအတွက!်
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1 ဘုရားသခင်သည်သင်တို့စကားကိနုား ေထာင်၍၊

ေန့စဉ် ဆုေတာင်းြခင်း

ချစ်ခင်ရပါေသာ ၁ ဘုရားသခင်, အလှပဆံုးစြက ၀ iverse◌ာြကီး
ကိုဖန်ဆင်းေတာ်မူေသာအရှင်သည်ကျွန်ုပ်အားသန့်ရှင်းြခင်း၊ ၇ 
လမ်းညွှန်အြဖစ် Scrolls:
သင်၏တီထွင်ဖန်တီးမှုကိုကာကွယ်ြပီးမေကာင်းမှုကိုအြပစ်ေပးမည်။

မတရားေသာတိုက်ခိုက်ခံရြခင်း၊ အခွင့်မသာြခင်း၊ အားနည်းြခင်းနှင့်
ငတ်မွတ်ေသာသူတို့ကိုထရပ်ြခင်း၊
ေြကြငာချက်
1GOD, 1FAITH, 1Church, စြကဝCust◌ာအုပ်ထိန်းသူများဒီေန့
အတွက်ေကျးဇူးတင်ပါတယ်
သင်၏နှိမ့်ချမှုအရှိဆံုးသစ္စာေစာင့်ထိန်းသူ (၁)st နာမည်)
၏ဘုန်းအသေရဘို့ ၁ ဘုရားသခင် နှင့်လူသား၏အကျိုး

ဤဆုေတာင်းြခင်းသညေ်န့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်၏အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုြဖစြ်ပီးတစ် ဦး တည်းြဖစေ်စ၊ သင်ြကိုက်
သည့်ေနရာတွင်ြဖစ်ေစအုပ်စုတစ်စုတွင်ြဖစ်ေစ၊ ေနထွက်ရာ မှေန၍ ထွက်လာသည့်မျက်လံုးများနှင့်ရင်ဆိုင်ရ
ြခင်းြဖစ်သည်။ စုရံုးမှာရွတ်ဆို။

ေကျးဇူးတငပ်ါသည် ဆုေတာင်းြခင်း

ချစ်ခင်ရပါေသာ ၁ ဘုရားသခင်, အလှပဆံုးစြက ၀ iverse◌ာကိုဖန်ဆင်းေတာ်
မူေသာကျွန်ုပ်သည်ေန့စဉ်ေသာက်သံုးေရနှင့်အစားအစာများကိုေထာက်ပံ့ေပး
သည့်အတွက်ေကျးဇူးတင်ပါသည်
ငါေန့တိုင်းအဟာရထိုက်တန်ြဖစ်ဖို့ြကိုးစား
ေရငတ်ြခင်းနှင့်ထံုထိုင်းြခင်းဆာေလာင်မွတ်သိပ်ြခင်းနာကျင်မှု
သင်၏နှိမ့်ချမှုအရှိဆံုးသစ္စာေစာင့်သိအုပ်ထိန်းသူ (၁)st နာမည်)
၏ဘုန်းအသေရဘို့ ၁ ဘုရားသခင် နှင့်လူသား၏အကျိုး

အစာေကျွးြခင်းမြပုမီဤဆုေတာင်းချက်ကိုအသံုးြပပုါ။

အပတ်တိုင်းေန့လညစ်ာစားရန်လိုအပ်သည်။
ေန့ ၁ - ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊ ေန့ - ၂ ြကက်၊ Day3: နို့တိုက်သတ္တဝါ၊
ရက်သတ္တပတ်အလယ် တွားသွားသတ္တဝါ; ေန့ ၅ - ပင်လယစ်ာ၊

သီတင်းပတ် - အခွံမာ, မျိုးေစမ့ျား၊ ေပျာ်စရာေန: အင်းဆက်ပိုးမွှားများ။
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ေန့စဉ်လုပရ်ိုးလုပ်စဉ်
A 'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပစ်ဉ် 'ြဖည့်ဆည်းရန်မရှိမြဖစလ်ိုအပ်သည'် တာဝန် 2 (လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကို
ကာကွယ်ပါ)'' နှင့်လာမည့်စိန်ေခါ်မှုများကိုရင်ဆိုငဖ်ို့အဆင်သင့ြ်ဖစလ်ိမ့်မည်။ ထပါ၊ ေရေအး
တစ်ခွက်ေသာက်ပါ၊ အိမ်သာသွားပါ၊ 'Fit Fit' ြပုလုပ်ပါ (ေလ့ကျင့်ခန်း)',
ေန့စဉဆ်ုေတာင်းြခင်းကို ၀ တ်ြပုကိုးကွယ်ြခင်း၊ မျက်နှာနှင့်လက်ေဆးြခင်း၊ နံနက်စာစားြခင်း၊ သင်၏ 'Planner' 
ကိုစစ်ေဆးပါ။စိန်ေခါ်မှုများအတွက်သင့်အဆင်သင့်ြဖစေ်နြပီ။ မဂင်္လာရှိေသာေန့ြဖစပ်ါေစ၁ ဘုရားသခင် သင့်
ကိုဘုရားသခင်ေကာင်းချီးေပးပါေစ'။

A 'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်များတွင်သန့်ရှင်းြခင်းနှင့် 'ငါ' သာမကသင့်အေပါ် မူတည်၍ အြခားလူများနှင့်
သတ္တဝါများကိုအစာေကျွးြခင်းပါဝင်သည်။ အိမ်သာတိုင်းလည်ပတ်ြပီးေနာက်နှင့်အစာေကျွးြခင်း
တိုင်းမတိုင်မီလက်ကိုေဆးေြကာပါ။ အစာေကျွးြခင်းမတိုင်မီမျက်နှာကိုေဆးေြကာပါ။ သွားမသွားမှီ
သွားများကိုေဆးေြကာ။ တစ်ကိုယ်လံုးကိုေဆးပါတစ်ေန့လျှင် ၅ ြကိမ်အစာေကျွးပါ။
နံနက်စာ၊ အေစာပိုင်းေန့လည်စာ၊ ေန့လည်စာ၊ ေနှာင်းပိုင်းေန့လည်စာ၊ ညစာ အစာတစ်ခုချင်းစီနှင့်အတူ
ေပါ့ေပါ့တန်တန်ေအးေသာေရစစ်ထားေသာဖန်ခွက်တစ်လံုးစီထားပါ။

မှတ်ချက်! အစာမေကျွးမှီ၊ ေကျးဇူးတင်ပါတယ်

အပတ်တိုင်းတွင်အစားအစာေခါင်းစဉ်ရှိရန်လိုအပ်သည်။ ဥပမာ ေန့ ၁: ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ;
ေန့ 2: ြကက်; ေန့: နို့တိုကသ်တ္တဝါ; နှစ်လယ်-သီတင်းပတ်: တွားသွားသတ္တဝါ; Day5: ပင်လယစ်ာ;
အပတ်-အဆံုး: အခွံမာသီး & အေစ့; ေပျာ်စရာေန: အင်းဆက်ပိုးမွှားများ။

အစာေကျွးေသာအခါ ကိုေရှာင်ရှား ကျန်းမာေရးနဲ့မညီညွတ်တဲ့
အာဟာရ အရက်, အတုချို, Fructose (ဂလူးကို့စ်၊ သြကား), 
မျိုးရိုးဗီဇြပုြပငထ်ားေသာအစားအစာ (GM), ထုတ်လုပ် - 
အစားအစာ, ... ေချာကျိကျိဆားငန်ြမန်ြမန်ေသာအစားအစာ။ 
အရက်၊ ကဖိန်းဓာတ်၊ ကိုကို၊ ဆိုဒီယမ်၊

A 'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်များတွငေ်ကာင်းေသာြဖစ်ြခင်းနှင့် Evil ကိုအြပစ်ေပးြခင်းတို့
ပါဝင်သည်။ ေကာင်းတာလုပ်တာလည်းပါဝင်တယ် 'ြကင်နာမှု၏ကျပန်းလုပ်ရပမ်ျား '။ 
ငါ၊ သင့ပ်တ် ၀ န်းကျငရ်ှိလမူျား၊ ရပ်ရွာ၊ အြခားသတ္တဝါများ၊ ၁ ဘုရားသခင်
ကျပန်းြပုမူဆက်ဆံမှုကိုနှစ်သက်သည်။ 'အြပစ်ေပးပါ။Law- ေပးသူထင်ရှား ' 
လမ်းညွှန်အြဖစ်။

နှစ်ေပါင်း ၁၀၀၀ ြပည့်လွန်ခဲ့ေသာ 'ေဘးဥပဒ်' သည်အဆံုးသတ်သွားပါြပီ။ ေကာင်းလိုက်! ေဘးဥပဒ်!

အီး'ဗဟုသုတကိုရှာ။ ရယူပါ၊ အသံုးချ' ပါ၊သင်ယူေလ့လာပါ၊
'ဘဝအေတွ့အြကံု' ကိုကူးယူပါ။ သင်ယူြခင်း၊ ဘဝအေတွ့အြကံမုျားကိုြဖတ်သန်းြခင်းသင်ြကားြခင်းသည်
အသံုး ၀ င်ရန်မရှိမြဖစလ်ိုအပ်သည် ၁ ဘုရားသခင် သာယာေသာဘဝ။ ဤလှုပ်ရှားမှုများသည်ေဒသခံ
များ၏ေနရင်းေဒသများနှင့်မျိုးစိတ်များ၏ရှင်သန်မှုနှင့်အတူ 'သဟဇာတ' 'အတွက်ကူညီေပးသည်။ ဗဟုသုတ
ရရန်နှင့ေ်လျှာက်ထားြခင်းကိုရှာေဖွြခင်းသည်ေြဖဆိုြခင်းအတွက်အေထာက်အကြူပုသည်၁ ဘုရားသခင်
တရားဆံုးြဖတ်ရာေန့အေပါ် s ကိုေမးခွန်းများကို။
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ရှင်သန်ရပ်တည်ေရးနှင့ေ်ကာင်းမွန်ေသာကျန်းမာေရးအတွက်အနားယရူန်လိုအပ်သည်။ အဓိကကျတာက 'အိပပ်ါ '
အိပ်စက်ြခင်းသည်ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်တစ်ခုြဖစ်သည်။ အစာေကျွးြခင်းနှင့်သန့်စင်ြခင်းြပုလုပ်ြပီး
ေနာက် ၁ နာရီခန့သ်င့်သင့်သည်။ ကိုးကွယ်မှု 'Sleep Prayer '။ အိပ်စက်အနားယူရန်ြပန်လည်
ရှင်သန်ရနအ်ိပ်စက်ြခင်းသည်တတ်နိုင်သမျှေမှာင်မိုက်ရမည်။ ြပည်တွင်းနှင့်ြပင်ပဆူညံသံမရှိြခင်း
သည်မြဖစ်မေနလိုအပသ်ည်။ညမထွက်ရအမိန့်ကဒီြဖစ်နိုင်ေြခကိုမှန်ကန်ေစသည်။ ''Shire '
'ညမထွက်ရအမိန့်' ကိုအေကာင်အထည်ေဖာ်ပါ။

သဲလွန်စ
၁၄-၂၁ နာရီမှ ၇ နာရီညမထွက်ရအမိန့် (၂၂ မှ ၆ နာရီ၊ ၂၄ နာရီပုဂံနာရီ) မြဖစ်မေန
ြဖစ်ပါတယ်။ ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန်ရန်အတွက်စွမ်းအင်သံုးစွဲမှုေလျှာ့ချြခင်း၊ 
ေလထုညစ်ညမ်းြခင်းနှင့်ေတာရိုင်းတိရိစ္ဆာန်များကိုကာကွယ်ြခင်း။ရာဇ ၀ တ်မှု
ေလျှာ့ချြခင်း၊ အစိုးရအတွက်ကုန်ကျစရိတ်ေလျှာ့ချြခင်း၊

ြပင်ပသို့သွားေသာအခါသင့်ေတာ်ေသာ 'Protective အဝတ်အစား' ကိုအြမဲတမ်းဝတ်ဆင်ပါ။ (အတု
အမျှင်မျှ)။ ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ဖို့ (မျက်လံုး၊ ဆံပင်၊ အေရြပား၊ ေြခေထာက်များ) ရာသီဥတု, 
ေရာဂါနှင့်ညစ်ညမ်းမှုကေနလူသား။ အြပင်ဘက်တွင်ဗလာကျင်းသည်အလွန်ဆိုးဝါးပါသည်။

Daily Fit တွင်လုပ်ေသာအခါအများဆံုးြပန်လုပရ်န်ဘယ်ေလာက်
ြမန်သည်ကို commonsense သံုးပါ။ ၁ ရက်တာေနာက်တစ်ေန့
ေလ့ကျင့်တာကအကျိုးမရှိဘူး။ ဒါဟာသင့်ခန္ဓာကိုယ်ပါ။

သင်၏ Planner ကိုအလုပ်တွင်သို့မဟုတေ်လ့လာေနစဉ်တွင် 'Time' သည်
သင့်အားမထိန်းချုပ်ပါေစနှင့်။ လူေတကွိုြမန်ြမန်လုပ်ဖို့အချိန်ကိုအသံုးမြပု
ရ။ လူ့ခန္ဓာကိုယသ်ည်အလျင်စလိုြပုလုပ်ရန်မရည်ရွယ်ပါ။

စိတ်ကူးများကိုေမ့ေပျာက်။ မေပျာက်ပါေစနှင့်။ ေန့စဉ်အေတွးအေခါမ်ျားစွာကိုစဉ်းစားေတွးေခါက်ာလျင်ြမန်စွာေမေ့ပျာက်ေပျာက်ေပျာက်

ေပျာက်ေပျာက်ေပျာက်ေပျာက်ေပျာက်ေပျာက်ပျကသ်ွားေစသည်။ အေြကာင်းြပချက်သူတို့သူတို့ရှိရာထိန်းသိမ်းထားမှတ်တမ်းတင်သို့မဟုတ်

ေရးထားသည်မဟုတ်ေသာေြကာင့်ြဖစ်ြခင်း။အေကာင်းဆံုးေတွဆံုးရှံုးသွားတယ်။

အေတွးအေခါ်အသစ်များကိုထိန်းသိမ်းရန်နှင့်ြပုစုပျိုးေထာင်ရနအ်တွက်မှတ်ဉာဏ်သည်စိတ်မချရပါ။ 
မှတ်စုစာအုပ်တစခ်ုယူပါ (စီစဉသ်ူ) သို့မဟုတ်သင်နှင့်အတူအသံဖမ်းနှင့်စိတ်ကူးတစ်ခုဖွံ့ြဖိုးလာေသာအခါ, 
ထိန်းသိမ်းထား! အပတ်စဉ်သင့်အေတွးအေခါမ်ျားကိုတင်ပါ။

သင်၏အြကံဥာဏ်များကိုြပန်လညသ်ံုးသပပ်ါ။ သင်သည်သင်၏အေတွးအေခါမ်ျားကိုြပန်လည်သံုးသပအ်ြဖစ် (၄ 
ပတ်တြကိမ်ေကာင်းတယ်)။ တချို့ကတန်ဖိုးမရှိပါလိမ့မ်ယ်။ သူတို့ဟာအေပါ်ချိတ်ဆွဲထိုက်သည်မဟုတ်။ သူတို့ကိုဖယ်။
အချို့ေသာအေတွးအေခါ်များသညယ်ခုသို့မဟုတေ်နာက်ကျေသာေန့စွတဲွင်အသံုး ၀ င်ပံုရသည်။ ဤအရာများကို
သိမ်းထားပါ၊ သူတို့ကို 'Active' (သို့) 'Later' ကို file လုပပ်ါ။ ြပီးရင် 'Active' file ကိုယူလိုက်ပါ။

စိတ်ကူးတစ်ခုေရွး! အခုဒီစိတ်ကူးကိုြကီးထွားေအာင်လုပပ်ါ စဉ်းစားပါ။ စိတ်ကူးနှင့်ဆက်စပ်ေသာ
အေတွးအေခါ်များကိုချည်ထားပါ။ သုေတသနြပပုါ၊ ဤစိတ်ကူးနှင့်အလားသဏ္ak◌ာန်တူသည့်သို့မဟုတ်
မည်သည့်အရာကိုမဆိုရှာေဖွရန်ြကိုးစားပါ။ အားလံုးေထာင့်, ြဖစ်နိုင်ေြခစံုစမ်းစစ်ေဆး။မင်းစဉ်းစားတဲ့
အခါမင်းရဲ့အြကံဥာဏ်ကိုကျင့်သံုးဖို့အဆင်သင့်ြဖစ်ေနြပီ အဲဒီလိုလုပပ်ါ တံု့ြပနခ်ျက်ကိုရယပူါ။
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Custodian ဂါးဒီးယန်း Kalender
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၇ ။ အဂင်္ါြဂိုဟလ် ၈ ။ ဂျူပီတာလ
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၉ ။ Saturn လ ၁၀ ။ ယူေရးနပ်စ်လ
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၁၁ ။ Neptune- လ ၁၂ ။ ပလူတိုလ
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၁၃ ။ ေနလ ၁၄ ။ ပသခါလ
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၁ ပသခါပွဲ

Quattro နှစ်
၁ ၂ Quattro-ပသခါပွဲ
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ေန့စဉ်သံုးပစ္စည်းများေလ့ကျင့်ခန်းများ)

ေန့စဉ်ကျန်းမာေရးေကာင်းရမယ်၊ သူတို့ကနံနကတ်ိုင်းြပီးစီးသည်။ ဦး ေနှာက်
လှုပ်ရှားမှု၊ အစားအစာအစာေြခြခင်း၊ မိတ်လိုကြ်ခင်း၊ ြကွက်သားတုနြ်ခင်း၊ မိမိ
ကိုယက်ိုေလးစားမှု၊ ကိုယ်ခံအားစနစ်ကိုလှံု့ေဆာ်ြခင်း။ေလ့ကျင့်ခန်း (၇) ခုမှာ - 
ရင်ဘတ်, ေလရဟတ်စက်, တံခါးကိုေဘာင်, Dumbbell, ဒူးေထာက်, ချိတ,် 
ဆံုလည်။ ေလ့ကျင့်ခန်း (၇) ခုစလံုးသည်သူအတွကြ်ဖစ်သည်။ သူသည်ထပ်ခါ
တလဲလဲြဖစ်သည်။

၁ ြကိမ်နှင့်စတင်ပါ၊ အြမင့်ဆံုး ၂၁ အထိတိုးပါ။ ေန့စဉ်ထပ်ခါတလဲလဲလုပ်ြခင်း
သည်ဆက်လက်အကျိုးရှိသည်။၂၁ ကိုေလ့ကျင့်ြခင်းသည် ၁ ရက်နှင့တ်စ်ရက်
ေနာက်တစ်ြကိမ်မေလ့ကျင့်လျှင်ေကာင်းမည်မဟုတ်ပါ။ ေလ့ကျင့်ခန်းြပီးဆံုးြပီး
ေနာက်စိုက်ထူြပီးအသက်ြပင်းြပင်းရှူပါ။ ထို့ေနာက် ၃ ြကိမ်ြကိမ်ြပုလုပ်ပါ။ 
သင်၏ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်များကိုဆက်လုပ်ပါ။မှတ်ချက် ! ေလ့ကျင့်ခန်းြပုလုပ်
ြခင်းသညခ်န္ဓာကိုယ်ကိုလံုးဝလျစ်လျူရှုြခင်း၊ မိမိကိုယ်ကိုေလးစားမှုနိမ့်ြခင်း၊ 
ပျင်းရိြခင်းလက္ခဏာြဖစ်သည်။

ရင်ဘတ် ေလ့ကျင့်ခန်း ၁: အရပ်ရှည်ရှည်ရပ်, လက်နက်ြကမ်းြပင်မှအလျားလိုက်
ေကွး (ပံသုဏ္)◌ာန်) ရင်ဘတ်ထိလက်မ။ တတ်နိုင်သမျှြပန်ေမာင်းပါ
(မရိုက်ပါနဲ့)။ ထိုအခါမူရင်းေကွးအေနအထားမှလက်နကေ်ရွှ့။
ြပန်လုပ်ပါ (၂၁ max) !

ေလရဟတ် ေလ့ကျင့်ခန်း ၂: အရပ်ရှည်ရှည်ရပ်ေန, ြကမ်းြပငမ်ှလက်ျာဘကေ်ဘးတိုကဆ်န့်
လက်များဆန့် (ပံုသဏ္)◌ာန်)။ သင်၏ရူပါရံကုိုေရှ့တစ်ချက်တည်းတွင်တိုက်ရိုကအ်ာရံုစိုကပ်ါ။ 
လက်ယာရစ်လှည့်ပါ(ဘယ်မှညာသို့)။ လှည့်ေနေသာခန္ဓာကိုယ်မေရာကမ်ချင်းရူပါရံကုို
အာရံုစိုက်ြခင်းအားြဖင့်၎င်းကိုသင်ဆံုးရှံုးသွားေစသည်။ refocusing ကိုတတ်နိုင်သမျှအြမန်
ဆံုးလုပ်ပါ။ မညသ်ည့်ေနရာမှလာသညြ်ဖစ်ေစမူးေြဝခင်းသို့ေြပာင်းလဲသွားပါေစ (သို့) ၂၁ 
လှည့်ပါ။ ကိုယ့်ကိုကိုယ်တည်ြငိမ်ေစေသာေြခလှမ်းအချို့ကိုနက်ရှိုင်းစွာလမ်းေလျှာက်ပါ။
မှတ်ချက!် အစြပုသူသို့မဟုတ်နာမကျန်းမှုမှြပန်လည်ေကာင်းလာရန်အလှည့်သည် ၁ ြကိမ်
အြမင့်ဆံုး ၂၁ ြကိမ်အထိတိုးသွားသည်။
သတိေပးချက် မူးေြဝခင်းစတင်ေသာအခါအြမဲတမ်းရပ်တန့်ပါ။

တံခါးေဘာင် ေလ့ကျင့်ခန်း ၃: ပွင့်လင်းတံခါးေဘာငတ်ွင်မတတ်ပရ်ပ်ပါ၊ ေြခေထာကတ်င်ပါးဆံရုိုး
ကျယ်ြပန့်စွာတံေတာင်ဆစ်များသညအ်ထက်သို့ေကွးပါ (၉၀ ဒီဂရီ trident ပံုသဏ္)◌ာန်)။ သင်
ပခံုးအြကားတင်းမာမှခုံစားရသည်အထိကိုင်ေဘာင်၏နှစ်ဖက်ဆန့်ကျင်တံေတာင်ဆစက်ိုဖိကိုင်
ထားပါ(ေရတွက် ၁၀), တင်းမာမှုကိုလွှတ်လိုကပ်ါ။ နှာေခါင်းကိုတင်းတင်းကျပ်ကျပဖ်ိအားေပးြပီး
ေနာက်အဆုတ်ကိုအြပည့်အဝြဖည့်ဆည်းရန် max ကိုကိုင်ထားပါ (ေရတွက် ၃)ထို့ေနာက်
ြဖည်းြဖည်းချင်း max ကိုမှပါးစပမ်ှတဆင့် exhale ။

Dumbbell ေလ့ကျင့်ခန်း ၄: 1 dumbbell သူကိုအသံုးြပုသည် (၄ ကီလိုဂရမ်), သူမ (၂ ကီလိုဂရမ်)။ 
2 Dumbbells မသံုးပါနှင့်။ ေရှ့သို့မျက်နှာြကကက်ိုနှစ်ဖက်စလံုးမှတံေတာင်ဆစမ်ျားကိုဆိတ်ကွယ်ရာ
တံေတာင်ဆစ်နှင့်အတူစိုက်ပါ။ လက်ဝဲလက်ြဖင့် dumbbell ေကာက်ယူပါ
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လက်ဖျံသည်ညာဘက်ေထာင့်သို့ေရာက်သညအ်ထိသင်၏တံေတာင်ဆစက်ိုေကွးနိုင်သည် (၉၀ °)
bicep ကိုြဖည်းြဖည်းညှစ်ပါ (ေရတွက် ၃), ထို့ေနာက်တြဖည်းြဖည်း 
dumbbell စတင်ေနရာမှနိမ့်, ထပ်ခါတလလဲလဲုပပ်ါ (၁-၇)။ လက်ျာ
လက်သို့ေြပာင်းပါထပ်ခါတလဲလလဲုပပ်ါ (၁-၇)။

ဒူးေထာက် ေလ့ကျင့်ခန်း ၅: ဘုရားသခငေ်ပးတဲ့ဆုေတာင်းခန္ဓာကိုယ်ေပါ်ဒူးေထာက်
ထိုင်ြပီးလကက်ိုတင်ပါးဆန့်ကျင်ထားတယ်။ ေမးေစရ့င်ဘတ်ထိထိသည်အထိေခါင်း
ကိုေရှ့သိုလ့ှည့်ပါ။ အခုေတာြ့ဖည်းြဖည်းချင်းေခါင်းကိုသူသွားနိုင်သမျှအတိုင်းြပန်
တွန်းထုတ်ြပီးတစ်ချိန်တည်းမှာြဖစ်နိုင်သမျှအြမန်ဆံုးြပန်လုပပ်ါ။
ြပန်လုပ်ပါ (၂၁ max) !

ချိတ် ေလ့ကျင့်ခန်း 6: တစ် ဦး ဆုေတာင်းပဌနာေပါ်မှာ (အေအးမှကာကွယ်ရန်) မင်းရဲ့
ေနာက်ေကျာမှာြပားေနေအာင်ထား၊ အခုေတာ့ြဖည်းြဖည်းချင်းေခါင်းကိုယိမ်းတိုးချဲ့
လက်နကခ်န္ဓာကိုယ်ဆန့်ကျင်ချွန်။ ေမးေစ့ကရင်ဘတ်ကိုထိြပီးတစခ်ျိန်တည်းမှာပင်
သင်၏ေြခေထာက်၊ ဒူးကိုေြဖာင့ရ်န်၊ ေဒါင်လိုက်မကျသညအ်ထိယခုတြဖည်းြဖည်း ဦး 
ေခါင်းကိုတွန်းတင်ပါ(၉၀ °) ကိုငထ်ား (ေရတွက် ၃)ထို့ေနာက်ြဖည်းြဖည်းြပန်လာပါ (
ေခါင်း၊ ေြခေထာက်) အစ ြပန်လုပ်ပါ (၂၁ max) !

ေဆွ အီးxercise 7: တစ် ဦး ဆုေတာင်းပဌနာေပါ်မှာ (အေအးမှကာကွယ်ရန်) မင်းရဲ့
ေနာက်ေကျာမှာြပားေနေအာင်ထား၊ အခုေတာ့ဒူးေဒါက်ေဒါက်ေဒါက်ကိုဒူးေထာက်ထိလိုက်
ြပီး။ သူတို့ကဖျာမထိမှီတိုင်ေအာင်လက်ဖျာဒူးေပါ်တွင်လက်ေမာင်းကိုြမဲြမံစွာထားြခင်း။ ြပီး
ေတာဖ့ျာကိုထိတဲ့ဘယ်ဘက်ကိုဒူးေထာက်ပါ။ ဘယ်ဘက်ဆံုလညတ်စ်ခုစီကိုေရတွက်။ ညာ
ဖက်နှင့်ဘယ်ဘက်ဆံုလည်ကိုြပန်လုပ်ပါ။၂၁ လုပ်ပါ

ေန့စဉ်မထိုက်မတန်ြပီးပါက။ ဖန်ခွက်တစ်ခုယူပါ(0.2l) ေပါ့ေပါ့တန်တန်ေရ
ေအး၏။

ညအချိန်ေလ့ကျင့်ခန်း
၂ အိပပ်ါကပံုမှနအ်နားယူပါ။ သင်ထသင့်တယ် (အိမ်သာသို့သွားရန် ... )ြပန်လာ
လျှင်အိပ်ရာအစွန်းတွင်ထိုင်။ ေရအနည်းငယ်ေသာက်ြပီးေအာက်ပါ
ေလ့ကျင့်ခန်း ၁ ခုကိုလုပပ်ါ (အိပ်ရာအနားကဒူးကိုကျယ်။ ပခံုးေပါ်တွင်ထိုင်ေန
စဉ်ေလ့ကျင့်ခန်းအားလံုးကိုလုပ်သည်။ )။ သင်ထသည့်အခါတိုင်းမတူညီေသာ
ေလ့ကျင့်ခန်းတစ်ခုလုပပ်ါ။

ပထမေလ့ကျင့်ခန်း စွန်ပလွမံျားကိုချထားပါ* ဒူးအြပင်ဘကက်ိုဆန့်ကျင်ြကည့်ပါ။ လက်အတွင်း
သို့လက်များကိုဖိ။ ဒူးေထာက်ပါ။ ၇ စက္ကန့ခ်န့်ကိုင်ထားပါ (မင်းလက်၊ ေြခေထာက်၊ ပခံုးေတမွှာ
တင်းမာမှုခံစားရတယ်)။ အနားယပူါ၊ အသက်ရှူပါ၊ ထပ်ခါတလဲလဲမလုပ်ပါ၊ ေရငတပ်ါ၊ အိပ်ပါ၊ 
အိပ်ပါ။ * အေြပာင်းအလကဲိုအသံုးြပြုခင်းလက်သီး။

ဒုတိယေလ့ကျင့်ခန်း လက်သီးဆုပပ်ါ* ဒူး ေထာက်၍၊ စာနယ်ဇင်းလက်သီး
များအြပင်သို့၊ ဒူးေထာက်ပါ။ ၇ စက္ကန့ခ်န့်ထားပါ (မင်းခံစားရတယ်
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ေြခေထာက်၊ အစာအိမရ်ှိတင်းမာမှ)ု။ အနားယူပါ၊ အသက်ရှူပါ၊ ထပ်ခါတလဲလဲမလုပ်ပါ၊ 
ေရငတ်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။ * ေြပာင်းလဲမှုြပားချပ်ချပစ်ွန်ပလွံကိုအသံုးြပုပါ။

တတိယေလ့ကျင့်ခန်း လက်နက်ေကွး (၉၀%) ရင်ဘတ်အဆင့်မှာဘယ်ဘက်လက်
အထက်သို့ေကွးလက်ေချာင်း, ညာဘကေ်အာက်ဖက်ေကွးလက်ေချာင်းကိုဖွင့်။
လက်ေချာင်းများတင်းကျပစ်ွာချိတ်ဆကထ်ား။ ဆန့်ကျင်ဘက် ဦး တည်ချက်သို့လက်ကိုဆွဲယူပါ၊(
လက်ေချာင်းများ၊ လက်များ၊ ရင်ဘတမ်ျားအတွင်းတင်းမာမှုကိုသင်ခံစားရသည်)။ အနားယူပါ၊ 
အသက်ရှူပါ၊ ထပ်ခါတလဲလဲမလုပ်ပါ၊ ေရငတ်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။

၄ ြကိမ်ေြမာကေ်လ့ကျင့်ခန်း လက်နက်ေကွး (၉၀%) ရင်ဘတ်အဆင့်မှာဘယ်ဘက်
လကအ်ထက်သို့ရပ်, လက်ျာလက်ကိုလက်သီးသို့လှည့်။ လက်သို့လက်သီးကိုထားပါ၊ 
တစ်ချိန်တည်းတွင်ဖိကိုဖွင့ ်၍ ၇ စက္ကန့်ကိုနှိပ်ပါ။ Reverse sequen
- ce, 7 စက္ကန့က်ိုကိုင်ထားပါ (လက်၊ လက်၊ လည်၊ လည်ပင်း၊ ရင်ဘတ်တို့တွင်တင်းမာမှခုံစားရသည်)။
အပန်းေြဖအနားယူပါ၊ ေရတစ်ခွက်ေသာက်ပါ၊ အိပ်ပါ။ ထပ်ခါတလဲလဲမလုပ်ရ။

ေနာက်ြပန်တင်းမာေနေသာလူများသည်ေလ့ကျင့်ခန်းတစ်ခုစီ၌ဤ
ေလ့ကျင့်ခန်းကိုထည့်ပါ ဒူးေပါတ်ွင်လက်တင်ထားပါ။ ဒူးေခါင်းနှင့်ထိေတွ့မှုမ
ဆံုးရှံုးဘဲေရှ့သို့ေစာင်းပါ(သင်လက်၊ ခါး၊ ဗိုကတ်ွင်တင်းမာမှုခံစားရသည်)။
ေြဖပါ၊ အသက်ရှူပါ၊ ၇ ချက်ထပ်လုပ်ပါ၊ ေရငုပ်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။

မှတ်ချက်! ေန့ခင်းဘက်တွင်ထိုင်သူများ။ ၂ နာရီတိုင်းမှာညအချိန်
ေလ့ကျင့်ခန်း ၁ ခုကိုအလှည့်ကျလုပ်ရမယ်။ ဖန်ခွက်နှင့်ြပီးေအာင်(0.2l) 
ေပါ့ေပါ့တန်တန်ေရေအး၏။

ေလ့ကျင့်ခန်းမလုပ်ဘူး သင်၏မိသားစုမိတ်ေဆမွျားနှင့်အသိုင်းအဝိုင်းအတွက်
ဝန်ထုပ်ဝန်ပိုးြဖစေ်စသည်၊ ကေလးများအတွကမ်ေကာင်းေသာပံုသက်ေသ၊ 
စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း၊ ဖျားနာြခင်း၊ အဆင်မေြပေသာမိတ်လိုကြ်ခင်း၊

ေန့စဉ်မထိုက်မတန်၏အစိတ်အပိုင်းအာဟာရပါ! ကျွန်ုပ်တို့သည်မည်မျှကျန်းမာစွာေနထိုင်သည်၊ မည်မျှအသက်ရှညစ်ွာေနထိုင်သည်

ြဖစ်ေစ၊ ကျွန်ုပ်တို့၏အစားအစာအေလ့အထနှင့်များစွာသက်ဆိုင်ပါသည်။

တစ်ေန့လျှင် ၅ ြကိမအ်စာေကျွးပါ။

'မနက်စာ၊ေရ၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ နံ့သာ၊ ပျားရည်၊ ေကာ်ဖီတို့ပါဝင်သည်။
အေစာပိုင်းေနေ့ရစာ ေရ၊ သစ်သီး၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ လက်ဖက်ရည်၊
ေန့လည်စာ ေရ၊ သုပ်၊ ဥ၊ ေကာ်ဖီတို့ပါဝင်သည်။
ေနှာင်းပိုင်းတွင်ေန့လည်စာ, ေရ၊ အခွံမာသီး၊ Berry သီး၊ နံ့သာမျိုး၊ ကိုကိုးများပါဝင်သည်။
ညစာ ေရ၊ ညစာစားပွဲ၊ လက်ဖက်ရည်သို့မဟုတ်ေကာ်ဖီတို့ပါဝင်သည်။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ။

၇ ေန့စဉ်စားသင့်ေသာအစားအစာများ။ မှို (မှို), အေစ့ (ေကာက်၊ မုေယာစပါး၊ ပဲ
ဟင်း၊ ေြပာင်း၊ အုတ်၊ ဆန်၊ ဆန်၊ ဆန်၊ နှံစားေြပာင်း၊ ဂျံု), ပူငရုတ်သီး, 
ြကက်သွန်နီ (အညိုေရာင်၊ အစိမ်း၊ အနီေရာင်၊ ေနွ ဦး၊ မနက်စာ၊ ြကက်သွန်ြဖူ၊ 
leek), Parsley, ေမွှး -Capsicum, ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ (ကညွတ်၊ ပဲ၊ 
ပန်းေဂါ်ဖီ၊ ပန်းေဂါ်ဖီ၊ မုန်လာဥ၊ ပဲ၊ အပင် .. )
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ေပျာ်စရာေန့ themes များ

ကို C> ပွေဲန့ F> ေပျာ်စရာေန M> သတိရေအာက်ေမ့ပွဲေန့ S> အရှက်ကွဲြခင်းေန့

လ ေန့ ေန့
ြကယ်ပွင့်

ေန
မာကျရူီ
ဗီးနပ်စ်
ကမ္ဘာေြမ

လ
အဂင်္ါြဂိုဟ်

ဂျူပီတာ
Saturn
ယူနန်
နာတာရှည်
ပလူတို
ေနေရာင်ြခည်

ပသခါပွဲ

နှစ်သစ်ကူးေန့ 1.1.1
BlossomDay 2.1.7

Shire ေန့ ၁.၃.၇
ရာဇဝတ်မှုကျူးလွန်သူများ၏ ၂.၄.၇

ေြမှာကပ်ွားေန့ ၃.၁.၇ စစ်ပွဲ၏သားေကာင်များ ၃.၄.၇
ကေလးများေန့ 4.1.1 ညစ်ညမ်းမှုေန့ ၄.၂.၇
အလုပ်သမားများေန့ ၅.၁.၇ မိခင်များေန့ ၅.၃.၇
ပညာေရးေန့ ၆.၁.၇ Defoliant ေန့ 6.2.7
အဘိုးအဘွားေန့ ၇.၁.၇ အာဟာရေန့ ၇.၃.၇ စြကဝDay◌ာ
ေန့ ၈.၁.၇ မီးေလာင်တိုကသ်ွင်းြခင်းေန့ ၈.၂.၇
Habitat Day ၉.၁.၇ CROn ေန့ ၉.၃.၇
ဖခင်များေန့ ၁၀.၁.၇ Blubber Day 10.2.7
Survival Day 11.1.7 အိမ်ေမွးတိရစ္ဆာန်ေန့ 11.3.7
ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန် ၁၂.၁.၇ စွဲေန့ 12.2.7
ချံုဖုတ်ေန့ 13.1.7 သစ်ပင်ေန့ 13.3.7
ပသခါေန့ 14.1.7 Quattro ေန့ 14.0.2

Fun-Day အခင်းအကျင်းများသညအ်သိုင်းအဝိုင်းတစ်ခုအားအရှက်ရေစြခင်းကိုသတိရဆင်ြခင်
ရန်လိုအပ်သည်။ မှာပါ ပွဲများ, သတိရေအာက်ေမ့ပွဲ, အရှက်ကွြဲခင်းDay ၏တစ်နှစ်တာသည်
အသိုင်းအဝိုင်းေနထိုင်မှု၏အေရးြကီးေသာအစိတ်အပိုင်းြဖစ်သည်။ ပုဂ္ဂိုလ်ေရးစိတခ်ံစားမှု
တည်ြငိမ်မှုအတွက်အြခားလူများနှင့်ေပါင်းသင်းြခင်းသည်အေရးြကီးသည်။

ငါတို့ေနာက်လိုက်တယ် ၁ ဘုရားသခင်! ၆ ရက်အလုပလ်ုပြ်ပီး ၇ ရက်ကိုေပျာ်စရာေန့ြဖစ်ေစသည်။

အေပါင်းအသင်းရွှင်လန်းြဖစ်, သီချင်းဆိကုခုန်စား, ေသာကပ်ါ (အရက်မပါေသာ), ရယ်ေမာြခင်း
အြပင်ဆုေတာင်းြခင်းနှင့အ်တွင်းသဟဇာတြဖစမ်ှု၊ ေပျာ်ရွှင်မှုကိုရှာေဖွြခင်းတို့ကိုလည်းေတွးေတာ
ဆင်ြခင်ပါ။ စုရံုးြခင်းသို့လည်ပတ်ြခင်း Fun-Day အခင်းအကျင်းများကိုေထာက်ပံပ့ါ။

1 ဘုရားသခင်သည်သင်တို့စကားကိနုား ေထာင်၍၊

ေပျာစ်ရာေန ဆုေတာင်းြခင်း

ချစ်ခင်ရပါေသာ ၁ ဘုရားသခင်, အလှပဆံုးစြက ၀ iverse◌ာြကီးကိုဖန်ဆင်းေတာ်မူ
ေသာသင့်ရဲန့ှိမ့်ချမှုအရှိဆံုးသစ္စာေစာင့ထ်ိန်းသူ - အုပ်ထိန်းသူ (၁)st နာမည်)
ေကျးဇူးတင်ပါတယ်။ ဒီရက်သတ္တပတ်များအတွင်းကျွန်ုပ်ေန့စဉ်စားဝတ်ေနေရး

အတွက်ဆုေတာင်းရန်ြကိုးစားခဲ့ြခင်းအတွက်ေကျးဇူးတင်ပါတယ်

ယေန့ငါမိသားစနုှင့်သူငယ်ချင်းများနှင့်အတူဆငန်ွှဲြပီးကိုးကွယ်ြခင်း
သည်လာမည့်အပတ်၏ဘုန်းအသေရအတွက်လမ်းညွှန်မှုေတာင်းခံ
ရန်ြဖစသ်ည် ၁ ဘုရားသခင် နှင့်လူသား၏အကျိုး

ေဆာင်ပုဒ်ေန့တွင်သက်ဆိုင်ရာဆုေတာင်းချက်ကို Fun-Day ဆုေတာင်းြခင်းြဖင့်အသံုးြပုသည်။
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7 Scrolls ြခံုငံုသံုးသပ်ချက်

Scroll 1: ယံုြကည်ချက် အတည်ြပုအတည်ြပုဆုေတာင်းချက်

ရှသိည် ၁ ဘုရားသခင် သူနှင့သ်ူမနှစ် ဦး စလံုးကားအဘယ်သူနည်း

၁ ဘုရားသခင် 2 စြကာ ၀ ◌ာကိုဖန်တီးြပီးလူသားေတွကိုရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာစြကဝiverse◌ာကို
အုပ်ထိန်းသူအြဖစ်ေရွးချယ်ခဲ့တယ်။

လူဘ့ ၀ သည်ပcon◌ ိသေန္ဓယူြခင်းမှြမင့်ြမတ်ြပီးပွားများရနတ်ာ ၀ န်ရှိ
သည်။
လူသားသည်အသိပညာကိုရှာေဖြွပီးလိုက်နာကျင့်သံုးရန်ြဖစ်သည်။

Law-Giver Manifest သည်ယခင်မက်ေဆ့ခ်ျအားလံုးကိုအစားထိုးခဲ့သည် 1 ဘုရား ပို့လိုက်ြပီ!

နံပါတမ်ျားသည်အေရးြကီးြပီးနံပါတ် ၇ သညြ်မင့်ြမတ်သည်။

တစ်ေနာင်တမလွန်ရှိသည်နှင့်ေကာင်းကင်တမနမ်ျားရှိပါတယ်!

Scroll 2: တာဝန်ဝတ္တရား တာဝန်ဆုေတာင်းချက်

ကိုးကွယ်မှု ၁ ဘုရားသခင်၊ အြခားေသာရုပ်တုဆင်းတုရှိသမျှတို့ကိုပယ်ရှားြကေလာ့

ကိုယ်ခန္ဓာကိုကိုယ်ဝန်ေဆာင်ြခင်းမှကာကွယ်ပါ

ဘဝတစ်ေလျှာက်လံုးဗဟုသုတကိုရှာေဖွ၊
များြပားလာြခင်းနှင့က်ိုယ်ပိုငမ်ိသားစုစတင်ရနအ်ိမ်ေထာင်ဖက်

သင့်မိဘများနှင့်အဘိုးအဘွားများကိုရိုေသေလးစားပါ
ပတ်ဝန်းကျင်ကိုကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ပါ
ကိုသံုးပါ။ဥပေဒေပးသူအထင်အရှား ' ၎င်း၏သတင်းစကားပျံ့နှံ့တိရိ

စ္ဆာန်များရက်စက်မှုနှင့်မျိုးသုဉ်းြခင်းမှကာကွယ်ပါ

မမျှတစွာတိုက်ခိုက်ခံရြခင်း၊
ဗိုကဆ်ာေနတဲ့အိုးမဲ့အိမ်မဲ့၊
မတရားမှု၊
အကျိုးမရှိအလုပ,် အဘယ်သူမျှမမုန့်ကိုလုပ်ပါ

ေကာင်းေသာအြပစ်ေပးြခင်းေဘးဥပဒ်ကိုခံပါ

တရားမျှတ။ ထိုက်တန်ေသာေလးစားမှုကိုေပးပါ

ညစ်ညမ်းမှုကိုေရှာင်ရှားပါ
မီးသြဂင်္ိုဟ်, အနီးကပသ်ခင်္ျိုင်း

ေရွးေကာက်ပွအဲားလံုးအတွက်မဲေပးပါ။

Scroll 3: အခွင့်ထူးများ ဆုေတာင်းြခင်းေတာင်းခံပါ

ရှူရှိုက်နိုင်ေသာ၊ ေလေကာင်းေလသန့် အြကမ်းဖက်လွတ်လပ်ေသာလူ့အဖွဲ့အစည်းရှိပါေစ

၁ အခန်း 1 အေြခခံလိုအပ်ချက်များ ဥပေဒေပးသူထင်ရှား ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 15.07.3.1 NAtm



၁ ဘုရားသခင် ၁ ယံုြကည်ြခင်း ၁ ဘုရားေကျာင်း iverse◌ာချုပ်အုပ်ထိန်းသူများ
www.universecustodianguardians.org

ေသာက်သံုးေရစစ်ထားေသာေရ

စား, ကျန်းမာအစားအစာ

အကာအကွယ်၊ တတ်နိုငေ်သာအဝတ်အစား

တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှု၊
ကိုးကွယ်ြခင်းနှင့်ယံုြကည် ၁ ဘုရားသခင်

အိမ်ေမွးတိရစ္ဆာန်တစ်ေကာင်ရှိတယ်

အခမဲပ့ညာေရး
ေနမေကာင်းတဲ့အခါအခမဲ့ကုသမှု

ေလးစားမှုကိုခံယူပါ

တရားသြဖင့စ်ီရင်ြကေလာ့

ဆုလာဘ်အလုပ်
လွတ်လပ်စွာေရွးေကာက်တင်ေြမှာက်ထားေသာအစိုးရ

ကိုယ်ကျင့်တရားထိန်းချုပ်နှင့်အတူအခမဲ့မိန့်ခွန်း

အိမ်ေထာင်ဖက်အိမ်ေထာင်ဖက်

ဂုဏ်သိက္ခာရှိစွာြဖင့်အဆံုးသတပ်ါ

Scroll 4: ပျက်ကွက်သည် ဆုေတာင်းချက်မေအာင်ြမငပ်ါ

စွဲ
လုယူ

လူသားစားြခင်း

တစ်ကိုယ်ေကာင်းဆန်

မနာလို

ဖျက်ဆီးြခင်း

ဒဏ်ရာ

Scroll 5: သီလ သီလသီလ
သာကိုးကွယြ်ခင်း ၁ ဘုရားသခင် အစဉ်မြပတ်ဒုစရိုက်အြပစ်ေပးတတ်၏

၁st သင်ယပူါ၊ ထို့ေနာက်သင်ြကားပါ၊
သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ြခင်းနှင့် Habitat နှင့်အတူသဟဇာတ

ယံုြကည်စိတ်ချရေသာေမတ္တာ သန့်ရှင်းသပ်ရပ်။ ရဲရင့်
ြခင်း၊

ဇွဲ

Scroll 6: Khronicle အေမွအနှစဆ်ုေတာင်းချက်

ဖန်တီးမှု
ေရှးေခတ်မှရန် -2,100 yrs ေဝးလံေသာ

အတိတ် -2,100 မှ -1,400 yrs 

အလယ်အလတ်အတိတ် -၁၄၀၀ မှ -၇၀၀ နှစ်

အတိတအ်နီး -700 အထိ -နှစ်ေပါင်း 

၇၀ လက်ရှိအချိန် -70 မှ 0 နှစ်

0 နှစ်မှစ၍ ေခတ်သစ်:
ပေရာဖကြ်ပု

Scroll 7: ေနာင်ဘဝ စိုးလ်ဆုေတာင်းချက်

ဝမ်းနည်းပူေဆွးဆုေတာင်းချက်

မီးေတာက်
မေကာင်းတဲ့ဆုေတာင်းပါ

တရားစီရငရ်ာေန့သန့်ရှင်းစင်ြကယ်
ေကာင်းေသာဆုေတာင်းပဌနာ

ေကာင်းကင်တမန်
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တာဝန်ခံမှု
၁ ဘုရားသခင် တာဝန်ခံရရှိ! တစ် ဦး ချင်း၊ အသိုင်းအဝိုင်း၊ အဖွဲ့အစည်းများ၊ 
စီးပွားေရးလုပ်ငန်းများ၊ Custodian ဂါးဒီးယန်းေထာက်ခံမှုတာဝန်ခံ။တာ ၀ န်
ခံမှုသည်တရားမျှတမှု၏အေြခခံြဖစ်သည်။

တာဝန်ခံမှုသည်လုပ်ရပမ်ျားနှင့်အြပုအမမူျားအတွကြ်ဖစ်သည်။ တစ်ခုခု
မှားယွင်းသွားေသာအခါရပ်ရွာစည်းမျဉ်းများနှင့်စည်းမျဉ်းစည်းကမ်းများကို
ေဖာက်ဖျကြ်ပီး၊

ဥပေဒေပးသူတရားမျှတမှုသည်တာဝန်ခံမှုအေပါ်အေြခခံသည်။ အကဲြဖတ်မှု
တစခ်ုြပုလုပထ်ားသည် ကာကွယ်ေရး၊ တရားစွဲဆိုမှုနှင့်တရားစီရင်ေရးတို့သည် '
အမှန်တရား' ကိုရှာေဖွရန်အြငင်းပွားြကသည်။အဆိုပါစွပ်စွဲချက်မှန်သည်ကို
ေတွ့ရှိရသည်။ အသက်အရွယ်အေြခြပဝုါကျအေပါ်တစ် ဦး မြဖစ်မေန + 
စုေဆာင်းြခင်းေလျှာက်ထားသည်။ ရလဒ်: ြပန်လည်ထူေထာင်ေရးနှင့်
ေလျာ်ေြကး။ (ြပည်နယ် ၇ ခု၊   တရားေရးကိုြကည့်ပါ)

တာဝန်ယမူှုနှင့်နှိုင်းယှဉ်တာဝန်ယူမှု! စံုတွဲတစတ်ွဲသည်လက်ထပ်စာချုပက်ိုချုပ်ဆိုြက
သည်။ နှစ် ဦး စလံုးလက်ထပ်ထိမ်းြမားအလုပ်လုပ်ေစရန်တာဝန်ရှိသည!်လက်မထပ်မီ
လက်ထပ်ထိမ်းြမားြခင်းသည်နှစ်ဖက်စလံုးမှသူတို့၏လုပ်ေဆာင်မှုသို့မဟုတ်ပျက်ကွကမ်ှု
အတွက်တာဝန်ရှိသည်။

လုပ်ငန်းတာဝန်တစခ်ုတွင်၎င်းကိုအေကာင်အထည်ေဖာ်ရနတ်ာဝန်ရှိသည့်အဖွဲ့တစ်ဖွဲ့ပါ ၀ င်နိုင်သည်။
သို့ေသာ်လူတစ် ဦး (အဖွဲ့ေခါင်းေဆာင်) တာဝန်ခံကျင်းပလိမ့်မည်။ ေကာ်မတီ
သို့မဟုတ်ဂိုဏ်းများသည်အားလံုးပါ ၀ င်ြပီးတာဝန်ယူရသည်။

ခွင့်လွှတ်ြခင်းနှင့်ခွင့်လွှတ်ြခင်းတာ ၀ န်ခံြခင်း။ တာ ၀ န်ခံမှုရှိြပီးေနာကခ်ွင့်လွှတ်မှုသည်တာဝနယ်ူမှု၏အကျိုးဆက်
များကိုဖျက်သိမ်းေပးသည်။ တရားစီရင်ေရးဆိုင်ရာအရရာဇဝတ်မှကုျူးလွန်သူကိုခွင့်လွတ်ပါလိမ့်မည်။မ
ေကာင်းေသာအြခို့ဘုရားသခ ဘာသာေရး။ တစ်ပတ်လျှင်တစြ်ကိမ်မေကာင်းေသာလူများအားလံုးအြပစ်လွှတ်
ြခင်းခံရသည်။ ကျန်ရက်သတ္တပတ်၏ကျန်သူတို့သည်ဆိုးသွမ်းေသာမေကာင်းမှုများြဖစ်သည် ေနာကအ်ပတ်
မှာသတူို့ခွင့်လွှတ်ခံရတယ်(ထပ်ခါတလဲလဲမေကာင်းေသာသံသရာ)....

Custodian Guardian ကခွင့်လွှတ်ြခင်းကိုဆန့်ကျင်သည်။ ခွင့်လွှတြ်ခင်းသည်အကျင့်ယိုယွင်းြခင်းြဖစ်သည်။

၁ ဘုရားသခင် တရားဆံုးြဖတရ်ာေန့၌စိတ်ဝိညာဉ်တိုင်းကို
တာဝန်ယူပါသည်။ ၁ ဘုရားသခင် ခွင့်မလွှတ်ဘူး
အမှားများကအကျိုးဆက်များရှိသည်။
(Scroll 7 Afterlife တွငြ်ကည့်ပါ)
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အချိန် - ြတိဂံ
Custodian Guardian ေခတ်သစ်အချိနစ်ီမံခန့်ခွမဲှု!

ေန့စ: အိုနာရီ ေနထွက်
အေစာပိုင်းေန့ 0 မှ 7 နာရီ 7 နာရီြဖစ်

ပါတယ် ေန့လယ်ပိုင်း

ေနှာင်းပိုင်းေန့ 7 မှ 14 နာရီ 14 နာရီ

ြဖစ်ပါတယ် ေနဝငခ်ျိန်

ည ၁၄ နာရီမှ ၂၁ နာရီအထိြဖစ်သည်

မြဖစ်မေနညမထွက်ရအမိန့:် 14-21 နာရီမှ။ အားြဖင့် Shire။

Custodian ဂါးဒီးယန်း KLOCK (CG Klock) ေရတိုများအတွက် (နာရီ)
အချိန်စီမံခန့်ခွဲမှု, ရှိသမျှသည်အြခားေသာနာရီကိုအစားထိုး (၂၄ နာရီနှင့် ၂၁ နာရီနှိုင်းယှဉ်):
တစ်ေန့ ၂၁ နာရီ> ၁ နာရီ ၂၁ မိနစ်> ၁ မိနစ် ၂၁ စက္ကန့ရ်ှိသည်
> ၁ စက္ကန့်သည် ၂၁ မျက်ေတာင်ခတ်သည်။ ၁ မျက်ေတာင်ခတ်သည် ၂၁ ြကိမ်နှင့်ကွဲသည်။ 1 flash သည် ၂၁ ခုပါ

နာရနီှင့်နာရီြကည့်လျှင်သံုးလိုင်းြပသထားသည်။

14h-12m-16s
၂၀၇ dy - ၄ dw

Y1-M8-W2-D4

လိုင်း ၁: 14th နာရီ, 12 မိနစ်, 16 စက္ကန့်။
လိုင်း ၂: ၂၀၇th နှစ်၏ေန့, 4th ရက်သတ္တပတ်၏ေန့
လိုင်း ၃: တစ်နှစ် 1 - လ 8 ရက်သတ္တပတ် 2 ရက် 4 ဒါမှမဟုတ်
တစန်ှစ်တာ၏ဂျပူီတာလတွင်အပတ် ၂ ၏ရက်သတ္တပတ်အလယ်

နှစ်နာရီကို Sunrise တွင်အနည်းဆံုးညြပီးေနာက်နှစ်စဉ်သတ်မှတ်သည်။ ၇၃ ရက်တခါတိုင်း (
တစ်နှစ် ၅ ဆ) 0 နာရီ reset ြဖစ်ပါတယ် (ေန့အလင်းေရာငေ်ချွတာြခင်း)။ ေနထွက်ချိန်အထိ
တတ်နိုငသ်မျှေန့အလင်းေရာငေ်ချွတာသည်။ ေနထွက်ရာမှထြခင်းသညသ်ဘာဝကျြပီး
ကျန်းမာသည်။
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မဲေပးြခင်း
ကိုယ်ကျင့်တရား, အရပ်ဘက်တာဝနမ်ဲေပး။ အသိုင်းအဝိုင်းတစ်
ခု၏ရှင်သနရ်ပ်တည်ေရးသည်၎င်း၏အဖွဲ့ဝင်များမှအများဆံုးေထာက်ခံ
မှုနှင့ပ်ါဝင်မှုအေပါ်မူတည်သည်။ ဆန္ဒမဲေပးသူများသည်အမှန်မှာ 
Tyrannies ကိုတည်ေထာင်ေသာလူများကိုေထာက်ခြံကသည်။ lob ည့်
သည်အဖွဲ့များကိုအုပ်ချုပမ်ှုကိုအကျင့်ပျက်ေစသည်။သင်မဲထည့်ရမည် 
လိုက်နာမှုမရှိပါေဒါ် R1

ဘယ်လိမုဲေပးမလဲ
အုပ်ထိန်းသူဂါးဒီးယန်းသည်ေရွးေကာက်ပွအဲားလံုးအတွက်၎င်းတို့မဲေပးပိုင်ခွင့်ရှိသည်။

ေထာက်ခံနိုင်သည့်ကိုယ်စားလှယ်ေလာင်းကဘယ်သူလဲ။

အသက် (၂၈) နှစ်နှင့်အထက်အသက် ၇၀ ေကျာ်သူတစ် ဦး ဦး 
သည်သူ / သူမြဖစ်သည်။
ဝန်ထမ်းသို့မဟုတ်ေစတနာ့ဝန်ထမ်းသို့မဟုတ်အြငိမ်းစားယသူည်။ 

စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာနှင့်ကာယပိုင်းအရသင့်ေတာ်သည်။

တက္ကသိုလ်ပညာေရးမရှိပါ။
မည်သည့် caged ြပန်လည်ထူေထာင်ေရးြပီးစီးခဲ့ပါဘူး။

လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာမသန်စွမ်းမှုမရှိပါ (တူညီေသာကျား, မ, ရှုပ်ေထွးလိင်, ကေလးေစာ်ကားေသာ)။

'Law-Giver Manifest' ကိုသူတို့၏လမ်းညွှနအ်ြဖစအ်သံုးြပသုည်။ တစ် ဦး 

Custodian ဂါးဒီးယန်းြဖစ်ပါတယ်

Custodian Guardian Supporters နှင့် Klan Elders များသညေ်ရွးေကာက်ပွဲတွင်အမည်
စာရင်းတင်သွင်းြခင်း၊ ေထာက်ခံြခင်း၊ ေထာက်ခံြခင်းနှင့် SHUN ကိုေရွးချယ်နိုင်သည်။ 
Custodian ဂါးဒီးယန်းအဖွဲ့ဝငမ်ျား (Zenturion, Praytorian, Proclaimer) ဘုရားရှိခိုး
ေကျာင်း ၁ အုပ်ချုပ်ေရးြပငပ်မှကိုယ်စားလှယေ်လာင်းများကိုေထာက်ခံ၊

လူသားများသည်လူမှုေရးဆိုင်ရာသတ္တဝါများြဖစ်သည်။ သူတို့ကပိုင်ဆိုင်လိုြကသည်။ လွတ်လပ်

စွာေရွးေကာက်တင်ေြမှာက်ထားေသာေကာ်မတီများသည်ဤလိုအပ်ချက်ကိုြဖည့်ဆည်းေပးသည်။ ၁ 

ရဲ့ေခါင်းေဆာင်ကအာဏာရှင်ဆန်မှုပါ။ ေကာ်မတီ၏ ဦး ေဆာင်မှုသည်တရားမျှတသည်။ CG သည် 

HE နှင့် SHE ၏တူညီေသာကိုယ်စားြပုမှုကိုေထာက်ပံ့သည်။

ကိုယ်စားလှယေ်လာင်း (သူဟိုင်း) အများဆံုးမဲနှင့်အတူေရွးေကာကတ်င်ေြမှာက်သည်။ တူညီေသာမဲပမာဏ
သည်ပိုမိုအဆင့်ြမင့်ေသာ HE သို့မဟုတ် SHE ကိုေရွးေကာကတ်င်ေြမှာကေ်လသည်။ ေရွးေကာကတ်င်ေြမှာက်
ထားသူတစ် ဦး သည် ၄   င်းတို့၏သက်တမ်းကိုမြပီးဆံုးေစရ။ 2 လာ။ ေသာလူနှင့်အစားထိုးြကသည်ြကိမ်ေြမာက်။
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ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး

လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုရှင်သနန်ိုင်ရနအ်တွက် Cimate protection လိုအပသ်ည်။

ရာသီဥတုြခိမ်းေြခာကမ်ှုများ ေန (ဓါတ်ေရာင်ြခည)်, အပူချိန် (အပူအေအး), စိုစွတ်
(Chill, hypothermia), ေလ မီးခိုး၊။ ရာသီဥတုကာကွယ်ြခင်းတွင် ဦး ေခါင်း
ကာကွယ်ြခင်း၊ အကာအကွယ်ေပးသည့်အ ၀ တ်အစား၊
လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုရှင်းလင်းေသာအေရြပားကိုြခိမ်းေြခာက်ြခင်း (အဝတအ်ချည်းစည်း) ြဒပ်စင်နှင့်ထိေတွ့။

E-p1 (မျက်လံုးကာကွယ်ြခင်း) အပိုင်း ၂ ပိုင်းခွဲသည်။ လက်ေတွ့ - တစခ်ုတည်းေသာမှန်ဘီလူး
(visor)။ ဖက်ရှင်: 2 မှန်ဘီလူး (မျက်မှန။်

အြပင်ဘက်ရှိသည့်အခါမျက်လံုးကာကွယ်ြခင်းအြမဲတမ်းဝတ်ဆငထ်ားပါသည်

V- သံခေမာက်လံုး ေခါက်ဆန့်ကျင် ဦး ေခါင်း - ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာကေ်ရး။ ဆံပင်နှင့် ဦး ေခါင်းသည်
အေအး၊ စိုစွတ်မှု၊ အလွန်အမင်းဓါတ်ေရာင်ြခည်နှင့်ညစ်ညမ်းမှုများမှရာသီဥတကုိုကာကွယ်ရန်လိုအပ်သည်။
ဦး ေခါင်းသည်အခက်အခဲများမှကာကွယ်ရန်လိုအပ်သည်။ V-Helmet inbuild GPS-
tracker၊ ဖုန်း၊ ဗွီဒီယိမုှတ်တမ်းတငစ်က်။

The V-သံခေမာက်အတွင်းသားေရအခင်းထည့်ထားသည်။ နားကပ်ထဲမှာနားကပ်ေတွပါ
ပါတယ်။က Balaclava (beanie) ဒါမှမဟုတ် K-Scarf တစ် ဦး ခေမာက်ေအာက်မှာ
ဝတ်ဆင်နိုင်ပါတယ်။ အတွင်းပိုင်းနံရံကိုေချွး၊ ေချာနှင့်အမဲဆီများမှသန့်ရှင်းေစရန်။
အြပငဘ်က်တွငဆ်က်စပ်ပစ္စည်း: bright-light, infra-red light lamp; ဗီဒီယိုရိုက်ကူး
စကတ်စ်ခု

Balaclava (beanie) မျက်လံုးကိုသာေဖာ်ထုတ်။ ေခါင်းတစ်လံုးလံုးကို
ဖံုးအုပ်ထားပါ။ သိုးေမွှးသို့မဟုတ်ချည်နှင့်သိုးေမွှးအေရာအေနှာချညထ်ိုး
ထားသည် (ြဒပ်ဖိုငဘ်ာမရှိ)။ မည်သည့်အေရာင် (သို့) ပံုစံသည်ထိပ်တွင်
အလဆှင်ထားေသာ pom-pom ရှိနိုင်သည်။ မျက်နှာနှင့်လည်ပင်းကာ
ကွယ်မှုမလိုအပ်သည့်အခါ Balaclava ကိုလှိမ့ ်၍ Beanie အြဖစ်
ေြပာင်းလဲနိုင်သည်။

K-Scarf သာမျက်စိကိုေဖာ်ထုတ် ဦး ေခါင်းတစ်ခုလံုးကိုဖံုးလွှမ်းလိမ့်မည် (အြမင့်
ဆံုးကာကွယ်မှု)။ ၎င်းသည်ေခါင်းဖံုးနှင့်ကုလားကာတစ်ခုအြဖစ်ေဆာင်ရွကသ်ည်။ 
သိုးေမွှးသို့မဟုတခ်ျည်နှင့်သိုးေမွှးအေရာအေနှာချည်ထိုးထားသည်
(ြဒပ်ဖိုင်ဘာမရှိ)။ မည်သည့်အေရာင်သို့မဟုတပ်ံုစံရှိနိုင်ပါသည်။

Balaclava ဒါမှမဟုတ် K-Scarf နှစ် ဦး စလံုးနှာေခါင်းနှင့်ပါးစပ်ကိုဖံုးအုပ်ြခင်းြဖင့်ကာကွယ်သည်။
ေလထုညစ်ညမ်းမှု၊ ေသေစနိုင်ေသာကူးစက်တတ်ေသာေရာဂါများနှင့်အင်းဆက်ပိုးမွှားများကိုေရှာင်ရှား
သည်။ ေြခာက်ေသွ့ေသာေလေအး၏အကျိုးသက်ေရာကမ်ှုကိုေလျှာ့ချေပးသည်။ ဓာတမ်တည်ြခင်းနှင့်
ပန်းနာရင်ကျပ်ေရာဂါေလျှာ့ချေနြကသည်။ ပျံ့နှံက့ူးစကတ်တေ်သာေရာဂါပါဝင်သည်။

အြပင်ဘက်တွင်အြမဲတမ်းေခါင်းကိုကာကွယ်ထားသည်။
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အကာအကွယ် - အဝတ်အစား ကိုယ်ခန္ဓာကိုရာသီဥတု၊ ေရာဂါနှင့်ေလထုညစ်ညမ်းမှုမှကာကွယ်ရန်။ 
အကာအကွယ်အဝတ်အစားြဖင့က်ာကွယ်ထားေသာအဓိကကိုယ်အဂင်္ါများမှာ ဦး ေခါင်း၊ အေရြပားနှင့်
ေြခေထာက်များြဖစ်သည်။ အကာအကွယ် - အဝတ်အစားကိုအြမဲအြပင်ဘကဝ်တ်ဆငထ်ားသည်။

အေရြပားသည် Bites မှကာကွယ်မှုများစွာလိုအပ်သည် (တိရိစ္ဆာန်များ၊ 
လူသား), လက်နက် (အင်းဆက်ပိုးများ၊ အပ်များ)ကူးစက်မှု (ဘက်တီးရီးယား၊ မှို၊ 
ေရာဂါပိုးများ၊ ဗိုင်းရပ်စ်), ဓါတ်ေရာင်ြခည် (အပူ၊ ေန၊ နျူကလီးယား), ထိေတွ့
ြခင်း (အက်ဆစ်၊ မီး၊ ေရခဲ၊ အစွန်အဖျား၊ စိုစွတ်ေသာ)။

အဝတ်အစား သဘာဝအမျှင်များြဖင့်ြပုလုပ်ထားသည်။ တိရိစ္ဆာန်များ - ပျားများ၊ ပိုးများ၊ 
Artificial fibre များကိုအဝတ်အထညန်ှင့်လူ့အေရြပားနှင့်ထိေတွန့ိုင်ေသာအရာများအတွက်
အသံုးမြပုပါ။ အ ၀ တ်အထညမ်ျားအတွက်အတုအမျှင်များထုတ်လုပ်ြခင်း၊ ရှိြပီးသားစေတာမ့ျား
ကိုအြခားရည်ရွယ်ချက်များအတွက်ြပန်လည်အသံုးြပုသည်။

ေြခေထာက်ေတွ ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး (ေြခအိတ်၊ ဘွတ်ဖိနပ်) ရာသီဥတုနှင့်ေခါက်ကေန။ အေရြပား၊ ေြခေချာင်းများ

နှင့်ေြခဆစ်များသည်အန္တရာယ်ရှိသည်။ အြပင်ဘက်တွင်အြမဲေြခေထာက်ကာကွယ်မှုဝတ်ဆင်။

ေြခအိတ် ချည်၊ သိုးေမွှးသို့မဟုတ်ချည်၊ (synth- etic အမျှင်မျှ) မည်သည့်အေရာင်မဆို
ပံုစံ။ ေြခအိတ်များတွင်ေငွေရာငအ်မှုန်များရှိသည် (အလွိုင်းမရှိ) ပိုးမွှားကာကွယ်ြခင်း၊ 
ပိုးမွှားတိုက်ဖျက်ြခင်းနှင့်ြငိမ်သက်ြခင်းဂုဏ်သတ္တိများေပးြခင်း၊ အနံ့များကိုေလျှာ့ချ
ေပးြခင်း။ ေြခအိတ်သည်ေြခဆုပ်အထက်သို့ ၇ စင်တီမီတာအထိရှိသည်။

ဘွတ်ဖိနပ် အထက်အကာအကွယသ်ားေရရှိသည် (ြဒပ်မရှိ)အတွင်းပိုင်း
ေပျာ့ေပျာင်းေသာသားေရ (ြဒပ်မရှိ), သားေရသို့မဟုတ်ေရာ်ဘာဘဝါး
(ြပန်လညအ်သံုးြပုနိုင်သည)်။ ဖိနပ်သည်ေြခဆစ်အထက် ၇ စင်တီမီတာအထိ
အကာအကွယ်ေပးသည်။ မှတ်ချက်! အကာအကွယ်မေပးေသာေြခေထာက်
ကာကွယ်မှု (ဖိနပ်၊ ဖိနပ်၊ သံေချာင်း) ေြခဖျား၊ ေြခေထာကက်ာကွယ်ြခင်းကို
အြမဲတမ်းြပင်ပဝတ်ဆင်သင့်သည်။ အြပင်မှာဘိနပ်မပါတဲ့လမ်းေလျှာက်တာ
ကကျန်းမာေရးမေကာင်းဘူး။

လက်လက်အိတ်၏ပံုစံအတွက်ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး
ဝတ်ဆင်! လက်အိတ်များကိုသားေရ၊ ချည်၊ သိုးေမွှးသို့မဟုတ်
ချည်၊ (ြဒပ်အမျှင်မျှ) မည်သည့်အေရာင်မဆိုပံုစံ။

အြပင်ဘက်ရှိအ ၀ တ်အထည်များကိုအြမဲဝတ်ဆငေ်လ့ရှိသည်။

အကာအကွယ် - Shelter (အိမ်၊ ေနထိုင်၊ အလုပ်) လူသားလိုအပ်ချက်။
ရာဇဝတ်မှုမှကာကွယ်မှု (လံုြခံုေရး), ြဒပ်စင် (ရာသီဥတု)မီး၊ အင်းဆက်ပိုးများနှင့်
ညစ်ညမ်းမှု။ တတ်နိုင်အကာအကွယ် - အမိုးအကာတစ် ဦး ြဖစ်ပါတယ်၁ ဘုရားသခင် 
ညာဘက်ကိုေပး! Custodian-Guardian သည်စပျစ်သီးြပွတ်၌သီချင်းဆိုြခင်းကိုပို
နှစ်သက်သည်(ရပ်ရွာေနထိုငမ်ှု)။ အိုးမဲ့အိမ်မဲ့တစ် Shire ပျက်ကွက်!

ရှင်သန်မှု၊ လံုြခံုမှု၊ သက်ေသာင့်သက်သာအတွက်အကာအကွယေ်ပးသည့ေ်နရာ။
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