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ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်

၁ ဘုရားသခင် အစနှင့်အဆံုးကိုတိုင်းတာရန်အချိန်ဖန်တီး!

တာဝန် 2 ကိုြပည့်မီရန် 'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ'် မရှိမြဖစ်လိုအပ်သည် (လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကို
ကာကွယ်ပါ)'နှင့်လာမည့်စိန်ေခါ်မှုများကိုရင်ဆိုင်ရန်အဆင်သင့်ြဖစ်လိမ့်မည်။ ထပါ၊ ေရ
ေအးတစ်ခွက်ေသာက်ပါ၊ အိမ်သာသွားပါ၊ 'Fit Fit' ြပုလုပ်ပါ (ေလ့ကျင့်ခန်း)',
ေန့စဉဆ်ုေတာင်းြခင်းကို ၀ တ်ြပုကိုးကွယ်ြခင်း၊ မျက်နှာနှင့်လက်ေဆးြခင်း၊ နံနက်စာစားြခင်း၊ သင်၏ 
'Planner' ကိုစစ်ေဆးပါ။စိန်ေခါ်မှုများအတွက်သင့်အဆင်သင့်ြဖစေ်နြပီ။ မဂင်္လာရှိေသာေန့ြဖစပ်ါေစ၁ 
ဘုရားသခင် သင့်ကိုဘုရားသခင်ေကာင်းချီးေပးပါေစ'။

1 ဘုရားသခင်သည်သင်တို့စကားကိနုား ေထာင်၍၊

ေန့စဉ် ဆုေတာင်းြခင်း

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

မတရားေသာတိုက်ခိုက်ခံရြခင်း၊ အခွင့်မသာြခင်း၊ အားနည်းြခင်းနှင့်
ငတ်မွတ်ေသာသူတို့ကိုထရပ်ြခင်း၊
ေြကြငာချက်
၁ ဘုရားသခင်၊ ၁ ယံုြကညြ်ခင်း၊ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁၊ စြက ၀ Cust◌ာအုပ်ထိန်းသူများဒီေန့
အတွကေ်ကျးဇူးတင်ပါတယ်
သင်၏နှိမ့်ချမှုအရှိဆံုးသစ္စာေစာင့်ထိန်းသူ (၁)st နာမည်)
၏ဘုန်းအသေရဘို့ ၁ ဘုရားသခင် နှင့်လူသား၏အကျိုး

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

'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်' တွင်သန့်ရှင်းြခင်းနှင့် 'ငါ' သာမကသင့်အေပါ် မူတည်၍ အြခားလူများနှင့်
သတ္တဝါများကိုအစာေကျွးြခင်းပါဝင်သည်။ အိမ်သာတိုင်းလည်ပတ်ြပီးေနာက်နှင့်အစာေကျွးြခင်း
တိုင်းမတိုင်မီလက်ကိုေဆးေြကာပါ။ အစာေကျွးြခင်းမတိုင်မီမျက်နှာကိုေဆးေြကာပါ။ သွားမသွားမှီ
သွားများကိုေဆးေြကာ။ တစ်ကိုယ်လံုးေဆးေြကာပါ။

၁ အခန်း ၃ ဥပေဒေပးသူထင်ရှား ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 15.09.3.1 NAtm
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ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်များတွငေ်ကာင်းေသာြဖစ်ြခင်းနှင့် Evil ကိုအြပစ်ေပးြခင်းတို့ပါဝင်
သည်။ ေကာင်းတာလုပ်တာလည်းပါဝင်တယ် 'ြကင်နာမှု၏ကျပန်းလုပ်ရပမ်ျား '။ ငါ၊ 
သင့်ပတ် ၀ န်းကျင်ရှိလူများ၊ ရပ်ရွာ၊ အြခားသတ္တဝါများ၊ ၁ ဘုရားသခင်
ကျပန်းြပုမူဆက်ဆံမှုကိုနှစ်သက်သည်။ 'အြပစ်ေပးပါ။Law- ေပးသူထင်ရှား ' 
လမ်းညွှန်အြဖစ်။

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

'ဗဟုသုတကိုရှာေဖွ၊ ရယူ၊ ေလျှာက်ထားရန်'၊ 'သင်ယူေလ့လာပါ၊ 'ဘဝအေတွ့အြကံု' ကို
ကူးယပူါ။ သင်ယူြခင်း၊ ဘဝအေတွ့အြကံုများကိုြဖတ်သန်းြခင်းသင်ြကားြခင်းသည်
အသံုး ၀ င်ရန်မရှိမြဖစ်လိုအပ်သည် ၁ ဘုရားသခင် သာယာေသာဘဝ။ ဤ
လုပ်ေဆာင်ချက်များသညေ်ဒသခံများ၏ေနရင်းေဒသများနှင့်မျိုးစိတ်များရှင်သန်
ရပ်တည်ေရးနှင့်ကိုကည်ီေစရန်ကူညီသည်။ ဗဟုသုတရရနန်ှင့်ေလျှာက်ထားြခင်းကို
ရှာေဖွြခင်းသည်ေြဖဆိုြခင်းအတွက်အေထာက်အကူြပုသည်၁ ဘုရားသခင်
တရားဆံုးြဖတ်ရာေန့အေပါ် s ကိုေမးခွန်းများကို။

ေန့စဉ်သံုးပစ္စည်းများေလ့ကျင့်ခန်းများ)

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

၁ ြကိမ်နှင့်စတင်ပါ၊ အြမင့်ဆံုး ၂၁ အထိတိုးပါ။ ေန့စဉ်ထပ်ခါတလဲလဲလုပ်ြခင်း
သည်ဆက်လက်အကျိုးရှိသည်။၂၁ ကိုေလ့ကျင့်ြခင်းကတစ်ေန့တာကိုတစ်ြကိမ်
ြပုလုပ်ြပီးေနာက်တစ်ြကိမ်မေလ့ကျင့်လျှင်ေကာင်းမည်မဟုတ်ပါ။ ေလ့ကျင့်ခန်း
ြပီးဆံုးြပီးေနာက်စိုက်ထူြပီးအသက်ြပင်းြပင်းရှူပါ။ ထို့ေနာက် ၃ ြကိမ်ြကိမ်ြပုလုပ်
ပါ။ သင်၏ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်များကိုဆက်လုပ်ပါ။မှတ်ချက် ! ေလ့ကျင့်ခန်းမ
လုပ်ြခင်းသည်ကိုယ်ခန္ဓာကိုလံုးဝလျစ်လျူရှုြခင်း၊ မိမိကိုယ်ကိုေလးစားမှုနိမ့်ြခင်း၊ 
ပျင်းရိြခင်း၏လက္ခဏာြဖစ်သည်။

ရင်ဘတ် ေလ့ကျင့်ခန်း ၁: ရင်ဘတ်ထိေတွ့ြကမ်းြပင်လက်မမှအလျားလိုကင်ံု့အရပ်
ရှည်ရှည်လက်နကက်ိုမတ်တပ်ရပ်။ တတ်နိုင်သမျှြပန်ေမာင်းပါ (မရိုက်ပါနဲ့)။ ထိုအခါ
မူရင်းေကွးအေနအထားမှလက်နက်ေရွှ့။ြပန်လုပပ်ါ (၂၁ max) !

ေလရဟတ် ေလ့ကျင့်ခန်း ၂: အရပရ်ှည်ရှည်ရပ်ေန, ြကမ်းြပင်မှလက်ျာဘက်ေဘးတိုက်
ဆန့လ်က်များဆန့် (ပံုသဏ္)◌ာန်)။ သင်၏ရူပါရံုကိုေရှ့ရှုတစ်ခုတည်းသို့တိုက်ရိုက်
အာရံုစိုက်ပါ။ လက်ယာရစလ်ှည့်ပါ(ဘယ်မှညာသို့)။ လှည့ေ်နေသာခန္ဓာကိုယ်မေရာက်မ
ချင်းရူပါရံုကိုအာရံုစိုက်ြခင်းကသင့်အား၎င်းကိုေပျာက်ဆံုးေစသည်။ သိမ်းထား

၂ အခန်း ၃ ဥပေဒေပးသူထင်ရှား ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 15.09.3.1 NAtm
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တတ်နိုင်သမျှအြမန်ဆံုး refocusing လှည့်။ မည်သည့်ေနရာမှလာသည်ြဖစ်ေစမူးေြဝခင်းသို့ေြပာင်းလဲ
သွားပါေစ (သို့) ၂၁ လှည့်ပါ။ ကိုယ့်ကိုကိုယ်တည်ြငိမ်ေစေသာေြခလှမ်းအနည်းငယ်လမ်းေလျှာက်ြခင်း
ကိုနက်ရှိုင်းစွာရှူပါ။မှတ်ချက!် အစြပုသူသို့မဟုတ်နာမကျန်းြဖစ်ြခင်းမှြပန်လည်ထူေထာင်ြခင်းသည်တစ်
လှည့် ၁ ြကိမ်တိုးြပီး ၂၁ ြကိမ်အြမင့်သို့တိုးသွားသည်။
သတိေပးချက် မူးေြဝခင်းစတင်ေသာအခါအြမဲတမ်းရပ်တန့်ပါ။

တံခါးေဘာင် ေလ့ကျင့်ခန်း ၃: ပွင့်လင်းတံခါးေဘာငတ်ွင်မတတ်ပရ်ပ်ပါ၊ ေြခေထာကတ်င်ပါးဆံရုိုး
ကျယ်ြပန့်စွာတံေတာင်ဆစ်များသညအ်ထက်သို့ေကွးပါ (၉၀ ဒီဂရီ trident ပံုသဏ္)◌ာန်)။ သင်
ပခံုးဓါးများအြကားတင်းမာမှုခံစားရသည်အထိကိုင်ေဘာင်၏နှစ်ဖက်ဆန့်ကျင်တံေတာင်ဆစက်ိုဖိ
ကိုင်ထားပါ(ေရတွက် ၁၀), တင်းမာမှုကိုလွှတ်လိုက်ပါ။ နှာေခါင်းကိုတင်းတင်းကျပ်ကျပဖ်ိအားေပး
ြပီးေနာက်အဆုတ်ကိုအြပည့်အဝြဖည့်ဆည်းရန် max ကိုကိုင်ထားပါ (ေရတွက် ၃)ထို့ေနာက်
ြဖည်းြဖည်းချင်း max ကိုမှပါးစပမ်ှတဆင့် exhale ။

Dumbbell ေလ့ကျင့်ခန်း ၄: 1 dumbbell သူကိုအသံုးြပုသည် (၄ ကီလိုဂရမ်), 
သူမ (၂ ကီလိုဂရမ်)။ 2 Dumbbells မသံုးပါနှင့်။ ေရှ့သို့မျက်နှာြကက်ကိုနှစ်ဖက်
စလံုးမှတံေတာင်ဆစ်များကိုဆိတ်ကွယ်ရာတံေတာင်ဆစ်နှင့အ်တူစိုက်ပါ။ 
dumbbell ကိုဘယ်လက်ြဖင့်သင့်တံေတာင်ဆစ်ကိုေကွးပါ(၉၀ °) bicep ကို
ြဖည်းြဖည်းညှစ်ပါ (ေရတွက် ၃), ထို့ေနာကတ်ြဖည်းြဖည်း dumbbell စတင်ေနရာ
မှနိမ့,် ထပခ်ါတလဲလဲလုပ်ပါ (၁-၇)။ လက်ျာလက်သို့ေြပာင်းပါထပ်ခါတလဲလဲလုပ်
ပါ (၁-၇)။

ဒူးေထာက် ေလ့ကျင့်ခန်း ၅: ဘုရားသခင်ေပးတဲ့ဆုေတာင်းခန္ဓာကိုယ်ေပါ်မှာဒူးေထာက်
ထိုငပ်ါ။ လကက်ိုတင်ပါးဆန့်ကျင်ထားတယ်။ ေမးေစ့ရင်ဘတ်ထိထိသည်အထိေခါင်းကို
ေရှ့သို့လှည့ပ်ါ။ အခုေတာ့ြဖည်းြဖည်းချင်းေခါင်းကိုသူသွားနိုင်သမျှအတိုင်းြပန်တွန်းထုတ်
ြပီးတစ်ချိန်တည်းမှာြဖစ်နိုင်သမျှအြမန်ဆံုးြပန်လုပ်ပါ။
ြပန်လုပ်ပါ (၂၁ max) !

ချိတ် ေလ့ကျင့်ခန်း 6: တစ် ဦး ဆုေတာင်းပဌနာေပါ်မှာ (အေအးမှကာကွယ်ရန်
) မင်းရဲ့ေနာက်ေကျာမှာြပားေနေအာင်ထား၊ အခုေတာ့ြဖည်းြဖည်းချင်းေခါင်းကို
ယိမ်းတိုးချဲ့လက်နက်ခန္ဓာကိုယ်ဆန့်ကျငခ်ျွန်။ ေမးေစ့ကရငဘ်တက်ိုထိြပီး
တစ်ချိန်တည်းမှာပင်သင်၏ေြခေထာက်၊ ဒူးကိုေြဖာင့်ေြဖာင့်ေအာင်ေြမှာက်ပါ(
၉၀ °) ကိုင်ထား (ေရတွက် ၃)ထို့ေနာက်ြဖည်းြဖည်းြပန်လာပါ (ေခါင်း၊ 
ေြခေထာက်) အစ ြပန်လုပပ်ါ (၂၁ max) !

ေဆွ အီးxercise 7: တစ် ဦး ဆုေတာင်းပဌနာေပါ်မှာ (အေအးမှကာကွယ်ရန်) မင်းရဲ့
ေနာက်ေကျာမှာြပားေနေအာင်ထား၊ အခုေတာ့ဒူးေဒါက်ေဒါက်ေဒါက်ကိုေဒါက်ထိုးထိလိုက်
တယ်။ သူတို့ဖျာမထိမှီတိုင်ေအာင်လက်ဖျာဒူးေပါ်တွင်လက်ဖ ၀ ◌ါးကိုကိုင်ထားသည်။ ြပီး
ေတာ့ဖျာကိုထိတဲ့ဘယ်ဘက်ကိုဒူးေထာက်ပါ။ ဘယ်ဘက်ဆံုလည်တစ်ခုစကီိုေရတွက်။ 
ညာဖက်နှင့်ဘယ်ဘက်ဆံုလညက်ိုြပန်လုပ်ပါ။၂၁ လုပ်ပါ

ေန့စဉ်မထိုက်မတန်ြပီးပါက။ ဖန်ခွက်တစ်ခုယူပါ (0.2l) ေပါ့ေပါ့တန်တန်ေရ
ေအး၏။
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ေန့စဉ်အာဟာရ
ေန့စဉ်ေသာက်ရမည်ေရရှိရမည်။ ေရေအးသည်စစ်ထုတ်သည် 
ဖန်ခွက် (0.2l) ၇ times (နံနက်၊ နံနက်စာ၊ နံနက်စာ၊ ေန့လည်စာ၊ ေန့
လည်စာ၊ ညစာ၊ ည)။ ၁.၄ လီတာစုစုေပါင်း

ေရခွက် (၇) ခွက်တွင်အြခားေရအေြခခံေသာေသာက်စရာများြဖင့ြ်ဖည့်
နိုင်သည်။ ေြမပဲေကာ်ဖီ၊ ကိုကိုးအမှုန့်၊ လက်ဖက်ရည်ြကမ်း၊ ေဆးဖက်ဝင်
အပငမ်ျား၊ အစိမ်းေရာငလ်က်ဖက်ရည်။ ဤအရာများကိုပူသို့မဟုတ်
အေအးခနံိုင်သည်။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များေဖျာ်ရည်ကေကာင်းပါတယ်
သစ်သီးေဖျာ်ရည်များ၊ အစားအစာများအြကီးမားဆံုး
မဟုတ်ပါ။ ဟုတ်တယ် Fructose!

အပတတ်ိုင်းတွင်အဓိကအေြကာင်းအရာတစ်ခုရှိရန်လိအုပ်သည် - ဥပမာ ေန့ ၁ - ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊

ေန့ - ၂ ြကက်၊ Day3: နို့တိုက်သတ္တဝါ၊ ရက်သတ္တပတ်အလယ် တွားသွားသတ္တဝါ; ေန့ ၅ - ပင်လယစ်ာ၊
သီတင်းပတ် - အခွံမာသီး, အေစ့; ေပျာ်စရာေန: အင်းဆက်ပိုးမွှားများ။

မနက်စာပါ ၀ င်သည် ေပါင်မုန့်၊ ပျားရည်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ နံ့သာ၊ ဥ၊ ြကက်သွန်၊

အေစာပိုင်းေရစာပါဝင်သည် ေပါင်မုန့်၊ မာဂရီး၊ 
ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ နံ့သာ၊ ဒိန်ခဲ၊
ေန့လည်စာပါဝင်သည် Salad ပါဝင်ရမည်
ေနှာင်းပိုင်းတွင်ေရစာပါဝင်သည်။ အသီးနှင့်သို့မဟုတ်အခွံမာသီးနှင့်
သို့မဟုတ်သီး။

ညစာပါဝင်သည် အသီးအရွက်များ၊

၇ ေန့စဉ်စားသင့်ေသာအစားအစာများ - မှို (မှို), အေစ့ (မုေယာစပါးပဲ၊ ေြပာင်း၊ oats၊ ဆန်၊ 
quinoa၊ ဆန်၊ ေကာက်၊ နှံစားေြပာင်း၊ ဂျံု)ပူြပင်းသည့်ငရုတ်သီး၊ ြကက်သွန်နီ (အညို၊ 
chives၊ ြကက်သွန်ြဖူ၊ အစိမ်း၊ leek၊ အနီေရာင်၊ ေနွ ဦး), Pars- ley, Sweet-Capsicum, 
ဟင်းသီးဟင်းရွကမ်ျား (ကညွတ်၊ ပဲ၊ ပန်းေဂါ်ဖီ၊ မုန်လာဥ၊ ပန်းေဂါ်ဖီ၊ အပင်၊ အစားအစာ - 
အဘယ်သူမျှမရဲ့: ထုတ်လုပ်ထားေသာအစားအစာ၊ မျိုးရိုးဗီဇြပုြပင်ထားေသာအစားအစာ 
.. မှတ်ချက်! အစာမေကျွးမှီ၊

1 ဘုရားသခင်သည်သင်တို့စကားကိနုား ေထာင်၍၊

ေကျးဇူးတငပ်ါသည် ဆုေတာင်းြခင်း

ချစ်ခင်ရပါေသာ ၁ ဘုရားသခင်, အလှပဆံုးစြက ၀ iverse◌ာကိုဖန်ဆင်းေတာ်
မူေသာကျွန်ုပ်သည်ေန့စဉ်ေသာက်သံုးေရနှင့်အစားအစာများကိုေထာက်ပံ့ေပး
သည့်အတွက်ေကျးဇူးတင်ပါသည်
ငါေန့တိုင်းအဟာရထိုက်တန်ြဖစ်ဖို့ြကိုးစား
ကျွန်ုပသ်ည်ေရငတ်ြခင်းနှင့်ငတ်မွတ်ေခါင်းပါးြခင်းများကိုအသက်မရှင်ပါေစနှင့်

၄ အခန်း ၃ ဥပေဒေပးသူထင်ရှား ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 15.09.3.1 NAtm
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သင်၏နှိမ့်ချမှုအရှိဆံုးသစ္စာေစာင့်ထိန်းသူ (၁)st နာမည်)
၏ဘုန်းအသေရဘို့ ၁ ဘုရားသခင် နှင့်လူသား၏အကျိုး
အစာေကျွးြခင်းမြပုမီဤဆုေတာင်းချက်ကိုအသံုးြပပုါ။

အစာေကျွးေသာအခါ ကိုေရှာင်ရှား ကျန်းမာေရးနဲ့မညီညွတတ်ဲ့အာဟာရ 
အရက်, အတုချိ,ု Fructose (ဂလူးကို့စ်၊ သြကား), မျိုးရိုးဗီဇြပုြပင်ထား
ေသာအစားအစာ (GM), ထုတ်လုပ် - အစားအစာ, ... ေချာကျိကျိဆားငန်
ြမန်ြမန်ေသာအစားအစာ။ ပါ ၀ င်သည့်ကာဗွန်ဒိုင်ေအာက်ဆိုကပ်ါဝင်ေသာ
အရက်၊ ကဖိန်းဓာတ်၊ ကိုကို၊ ဆိုဒီယမ်၊

ရှင်သန်ရပ်တည်ေရးနှင့ေ်ကာင်းမွန်ေသာကျန်းမာေရးအတွက်အနားယရူန်လိုအပ်သည်။ အဓိကကျတာက 'အိပပ်ါ '
အိပ်စက်ြခင်းသည်ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်တစ်ခုြဖစ်သည်။ အစာေကျွးြခင်းနှင့်သန့်စင်ြခင်းြပုလုပြ်ပီးချိန် ၁ 
နာရီေကျာ်သွားသင့်သည်။ ကိုးကွယမ်ှု 'Sleep Prayer '။ အိပ်စက်အနားယူရနြ်ပန်လညရ်ှင်သန်ရန်
အိပ်စက်ြခင်းသည်တတ်နိုင်သမျှေမှာင်မိုက်ြခင်းြဖစ်ရမည်။ ြပည်တွင်းနှင့်ြပငပ်ဆူညံသံမရှိြခင်းသည်မြဖစ်
မေနလိုအပ်သည်။ညမထွက်ရအမိန့်ကဒီြဖစ်နိုင်ေြခကိုမှန်ကနေ်စသည်။ ''Shire '
'ညမထွက်ရအမိန့်' ကိုအေကာင်အထည်ေဖာ်ပါ။

1/3 ေန့စဉ်၏အိပသ်ည်အိပ်ြခင်းနှင့်ပတ်သက်သည်။ လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုရှင်
သန်ရန်အိပ်စက်ြခင်းလိုအပသ်ည်။ ၇ နာရီလုပ်သင့်သည်

အိပ်ရာမ ၀ င်ခင်ြကိုတင်လိုအပ်ချကမ်ျားရှိသည်။
အေမှာင်ြဖစ်သင့်ြပီးညြဖစ်သင့်သည်။ အိပ်စကအ်နားယူရန်ြပန်လည်ရှင်သန်ရန်အိပ်စက်ြခင်း
သည်တတ်နိုင်သမျှေမှာင်မိုကြ်ခင်းြဖစ်ရမည်။ အတွင်းနှင့်ြပင်ပဆူညံသံမရှိြခင်းသည်မြဖစ်မေန
လိုအပ်သည်မှာ 'Shire' သညည်မထွက်ရအမိန့်ကိုအေကာင်အထည်ေဖာ်ရမည်။

1 နာရီေနာက်ဆံုးအစာေကျွးြခင်းအြပီးလွန်သင့ပ်ါတယ်။ သွားမသွားမှီသွားများကို
ေဆးေြကာ။ တစ်ကိုယ်လံုးေဆးေြကာပါ။ 'Sleep-Prayer' ကိုကိုးကွယ်ပါ။

1 ဘုရားသခင်သည်သင်တို့စကားကိနုား ေထာင်၍၊

အိပ်ပါ ဆုေတာင်းြခင်း

ချစ်ခငရ်ပါေသာ ၁ ဘုရားသခင်, အလှပဆံုးစြက ၀ iverse◌ာြကီးကိုဖန်ဆင်းေတာ်မူေသာသူ

သည်ကျွန်ုပအ်ားအထိခိုက်လွယ်ဆံုးအချိန်တွင်ကာကွယေ်ပးပါ

မြငိမ်မသက်နှင့မ်ေကာင်းေသာအြကံအစည်များမှကျွန်ုပ်ကိုကာကွယ်ပါ
အိပ်စက်အနားယူြခင်း၊ ကုသြခင်းနှင့်ြပန်လည်ရှင်သန်ြခင်းကိုခွင့်
ြပုပါရေစစိတ်မပူပါနဲ့၊ ကျွန်ုပ်၏အိပ်မက်များကိုပျက်စီးေစြပီး
အိပပ်ါေစချိုြမေသာအိပ်မက်များကိုသာမှတ်မိခွင့်ေပးပါ။ ၁ 
ဘုရားသခင် နှင့်လူသား၏အကျိုး
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ဤဆုေတာင်းြခင်းသည်အိပ်စက်ြခင်းမတိုင်မီအသံုးြပုသည်။

ေသာက်စရာဖန်ခွက်ေသာက်ပါ (ပလပ်စတစမ်ရှိပါ) filtered ေရ 0.2l နှင့်ြပည့်စံု
(ဘာမှထပ်ထည့်သည်) တစ်ခုချင်းစီကိုေဘးဘက်စားပွဲေပါ်မှာ။ ညတိုင်းအိပ်ရာမ
ဝင်ခင်နံေဘးမှာစားပွဲေပါ်ဖန်ခွက်ကိုထည့်ပါ။ မှတ်ချက်! သင်အိမ်သာသို့လည်ပတ်
ြပီးေနာက်နှင့်လည်ေချာင်းေြခာက်ေသွ့သည့်အခါတိုင်းညအချိန်တွင်နံနက်ယံ၌ထ
ေသာအခါအနားယူပါ။

1 Goldtone ဖန်ခွက်ကိုယူ (နှစ်ဆသာလျှင် ၁ ခု) ေဆးဖက်ဝင်အပငမ်ျား 
concoction င် (အနံ့ကုထံုး) ြပတင်းေပါက်ြခမ်းေဘးဘက်စားပွဲေပါ်မှာ!

၂ အိပအ်ိပ်ြခင်းြဖင့်ပံုမှန်အိပ်ြခင်းြဖစ်သည်။ သင်ထသင့်တယ် (ဥပမာ - အိမ်သာသွား
ရန်)ြပန်လာလျှင်အိပ်ရာအစွန်းတွင်ထိုင်။ ေရအနည်းငယေ်သာက်ပါ။ ေအာက်ပါ
ေလ့ကျင့်ခန်းများကိုြပုလုပ်ပါ(အိပ်ရာအနားကဒူးကိုကျယ်။ ပခံုးေပါ်တွင်ထိုင်ေနစဉ်
ေလ့ကျင့်ခန်းအားလံုးကိုလုပ်သည်။ )။ သငျသညျထအခါတိုင်းတစ် ဦး ကွဲြပားြခား
နားေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ပါ။

ပထမေလ့ကျင့်ခန်း သင်၏လက်ကိုဆန့ြ်ပီးဒူးဒူးဆန့်ကျငပ်ါ။ လက်များကို
အတွင်းသို့ဖိြပီးဒူးေထာက်ပါ။ ၇ စက္ကန့ခ်န့်ထားပါ
(လက်ေမာင်း၊ ေြခေထာက်များ၊ ပခံုးများအြကားတင်းမာမှုခံစားရသည်)။ အနားယူပါ၊ အသက်ရှပူါ၊ ထပ်
ခါတလဲလဲမလုပ်ပါ၊ ေရငတ်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။ *အေြပာင်းအလဲကိုအသံုးြပုြခင်းလက်သီး။

ဒုတိယေလ့ကျင့်ခန်း လက်သီးလက်ဆတ်ြဖင့ဆ်ံပင်ကိုအကာအကွယ်ေပးပါ။ စာနယ်ဇင်းလက်သီး
လက်များနှင့်အြပင်ဒူးေထာက်ပါ။ ၇ စက္ကန့်ခန့်ထားပါ(သင်လက်၊ ေြခေထာက်၊ အစာအိမ်တွင်
တင်းမာမှုခံစားရသည်)။ အနားယူပါ၊ အသက်ရှပူါ၊ ထပ်ခါတလဲလဲမလုပ်ပါ၊ ေရငတပ်ါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်
ပါ။ *အေြပာင်းအလဲြပားချပ်ချပစ်ွန်ပလွံကိုအသံုးြပုပါ။

တတိယေလ့ကျင့်ခန်း လက်နက်ေကွး (၉၀%) ရင်ဘတအ်ဆင့်မှာလက်ဝဲလက်အထက်သို့လှည့်
လက်ေချာင်း, ညာဘက်ေအာက်ဖက်ေကွးလက်ေချာင်းကိုဖွင့်။ လက်ေချာင်းများတင်းကျပစ်ွာ
ချိတ်ဆက်ထား။ ဆန့်ကျင်ဘက် ဦး တည်ချက်ြဖင့်လက်ကိုဆွဲယူပါ၊(လက်ေချာင်းများ၊ လက်
များ၊ ရင်ဘတ်များ၌တင်းမာမှကုိုသင်ခံစားရသည်)။ အနားယူပါ၊ အသက်ရှူပါ၊ ထပ်ခါတလဲလဲ
မလုပပ်ါ၊ ေရငတ်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။

၄ ြကိမေ်ြမာက်ေလ့ကျင့်ခန်း လက်နက်ေကွး (၉၀%) ရင်ဘတ်အဆင့မ်ှာဘယ်ဘက်လက်
အထက်သို့ဖွင့်, လက်ျာလက်ကိုလက်သီးသို့လှည့်။ လက်သီးကိုလက်ထဲသို့ထည့်ြပီးတစ်ချိန်
တည်းတွင်ဖိကိုဖွင့်ပါလက်ကိုအထက်သို့နှိပ် ၇ စက္ကန့်ကိုဖိပါ။ ေြပာင်းြပန် 7 စက္ကန့်ကိုင်
ထားပါ(လက်၊ လက်၊ လည်၊ လည်ပင်း၊ ရင်ဘတ်တင်းမာမှုကိုသငခ်ံစားရသည)်။ အနားယူ
ပါ၊ အသက်ရှု။ ေရငုပပ်ါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။ ထပ်ခါတလဲလဲမလုပ်ရ။
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ေနာက်ြပန်တင်းမာေနေသာလူများသည်ေလ့ကျင့်ခန်းတစ်ခုစီ၌ဤေလ့ကျင့်ခန်းကို
ထည့်ပါ။ ဒူးေပါ်တွင်လက်တင်ထားပါ။ ဒူးေခါင်းနှင့ထ်ိေတွ့မှုမဆံုးရှံုးဘဲေရှ့သို့
ေစာင်းပါ(သင်လက်၊ ခါး၊ အစာအိမ်နှင့တ်င်းမာမှုကိုခံစားရသည်)။ ေြဖပါ၊ 
အသက်ရှူပါ၊ ၇ ချက်ထပ်လုပ်ပါ၊ ေရငုပ်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။

မှတ်ချက်! ေန့ခင်းဘက်တွင်ထိုင်သူများ။ ၂ နာရီတိုင်းမှာညအချိန်
ေလ့ကျင့်ခန်း ၁ ခုကိုအလှည့်ကျလုပ်ရမယ်။

သင့်ခန္ဓာကိုယ်ပဲ အဲဒါကို Fit ထားပါ။
7 နာရီအိပ်စက်ြပီးေနာက်နံနက်ယံ၌:
ထပါ၊ ေရခွက်တစ်ခွက်ေသာကပ်ါ၊ အိမ်သို့သွားပါ၊ 'Daily-Fit' ြပုလုပ်ပါ (ေလ့ကျင့်ခန်းများ)
ေန့စဉ်ဝတ်ြပုေရးကိုကိုးကွယ်ပါ၊ မျက်နှာနှင့်လက်ကိုေဆးပါ။ နံနက်စာစားပါ။ သင်၏ 'Planner' 
ကိုစစ်ေဆးပါ။ ယခုဘဝအေတွ့အြကံုများအတွက်သင်၏အဆင်သင့်ြဖစ်ြပီ။
အိမ်အြပင်ဘက်သို့သွားသည့်အခါအဝတ်အစားနှင့်ေခါင်းအကာအကွယ်၊ မျက်လံုးနှင့်
ေြခဖဝါးကိုကာကွယ်ပါ။

အိပ်ချိန်ကိထုိန်းထားြခင်းသည်ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်မှုပင်! ညှင်းပန်းနှိပ်စကမ်ှုကိုစစ်ေဆးေမးြမန်းသည့်
အေနြဖင့လ်က်ခံနိုင်ဖွယမ်ရှိပါ။ နှိပ်စက်ညှင်းပန်းသူများကိုတာ ၀ န်ခံသည်။ ေဒါ် R7

ညအချိန်တွင်ြပငပ်ဆူညံသံမလိုအပပ်ါ (ညမထွက်ရအမိန့်)! ဒါဟာရပ်ရွာမှန်
တယ!် အုပ်ထိန်းသူဂါးဒီးယန်းအသံုးြပုမှု: CGNAs BS-1 (အိပ်ယာစံ)!

ညမထွက်ရအမိန့်
လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုညဥ့်နက်သန်းေခါင်ယံအြဖစ်မပံုေဖာ်ခဲ့ပါ။ လူတို့သည်ညဉ့်နက်ေသာဘဝပံုစံကိုဖန်တီး
ရန်သူတို့၏ ဦး ေနှာက်စွမ်းအားကိုအလွဲသံုးစားြပုခဲ့ြကသည်။ ဤလူေနမှုပံုစံသည်ကျန်းမာေရး
ေကာင်းမွန်ရန်အကျိုးမရှိပါ။ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန်ရန်ညမထွက်ရအမိန့်လိုအပ်သည်။

၁၄-၂၁ နာရမီှ ၇ နာရီညမထွက်ရအမိန့် (၂၂ မှ ၆ နာရီ၊ ၂၄ နာရီပုဂံနာရီ) မြဖစ်မ
ေနြဖစ်ပါတယ်။ ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန်ရနအ်တွကစ်ွမ်းအင်သံုးစွဲမှုေလျှာ့ချ
ြခင်း၊ ေလထညုစ်ညမ်းမှေုလျှာ့ချြခင်း၊ ရာဇ ၀ တ်မှုေလျှာ့ချြခင်း၊ အစိုးရ
အတွက်ကုန်ကျစရိတ်ေလျှာ့ချြခင်း၊

ဘယ်သူမအှလုပ်မလုပ်ဘူး (အားလံုးပိတ်ထားသည်) အနည်းဆံုးအေရးေပါပ်ုဂ္ဂိုလ်ေရးမှလွဲ။ ။ အေရးေပါ်
သို့မဟုတ်အပူမှအပမည်သည့်စွမ်းအင်ကိုမျှအသံုးြပုရနမ်လိုအပ်ပါ။အများြပည်သူသံုးေရဒီယိုအသံလွှင့်ရံု 
၁ ခုကိုခွင့်ြပုထားြပီးအြခားေဖျာ်ေြဖမှုအားလံုးကိုပိတ်ထားသည်။ မည်သည့်ကုန်ထုတ်လုပ်မှု၊ ရံုး၊ လက်လီ
အေရာင်းဆိုင်များမှစွမ်းအင်ကိုလည်ပတ်ရန်သို့မဟုတ်အသံုးြပုရနမ်လိုအပ်ပါ။
အိမ်များသညအ်ပူကိုသံုးနိုင်သည် (ေနွးေထွးေသာဝတ်စားဆင်ယင်), အေအး (အဝတ်အစားအလင်း) ရာသီဥတုအလွန်

ြပင်းထနသ်ည်။
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ညမထွက်ရအမိန့်ကိုမြဖစ်မေနလုပ်ရမည်။ လူ့ခန္ဓာကိုယ်နှင့်ေဒသခံ Habitat ၏သုခ
ချမ်းသာ။ Shire သည်ညမထွက်ရအမိန့်ကို Shire Rehabiliation မှတဆင့လ်ုပ်ေဆာင်သည် 
ေဒါ် R1။ ထပ်တလဲလြဲပစ်မှကုျူးလွန်သူြပည်နယ်ြပန်လည်ထူေထာငေ်ရးအေပါ်လွန်ေနြက
သည် ေဒါ် R3။

ညညမထွက်ရအမိန့် Planet Earth ကိုကယ်တင်ပါ။

စီစဉ်သတ်မှတခ်ျကမ်ျား
အမိန့်စာမျက်နှာများနှင့်ညွှန်ြကားချက်များ - ေန့စဉ:် လုပ်ရိုးလုပ်စဉ,် ဆုေတာင်းြခင်း, Fit ။ ဆကသ်ွယ်ရန်:
အေရးေပါ်, လိပ်စာများ။ ဆုေတာင်းချက်များ - အစီအစဉ်, စီမံကိန်း, အချိန်

စီမံကိန်း* စာမျက်နှာကိုေကာ်လံ ၂ ခုခွဲထားသည်။ 'အစီအစဉ်' / 'ခွဲြခမ်းစိတ်ြဖာ' *မှတ်ချက်!
အပတ်စဉ်စီမံကိန်း စာမျက်နှာ ၅၂ ခုသာရှိသည်။ ေန့စဉစ်ီမံကိန်း စာမျက်နှာ ၃၆၅ သာသာရှိသည်။

ေနာက်ဆက်တွဲစာမျက်နှာများ၊ ညွှန်ြကားချကမ်ျား -
အချိန်: CG Klock၊ ညမထွက်ရအမိန့်၊ CG Kalender၊ Fun-Day အေြကာင်းအရာများ

ပသခါပွဲစီစဉ်သူ 1 မျက်နှာသာ Quattro-Planner: 1 မျက်နှာသာ

7 လမ်းေလျှာက် (ြခံုငံုသံုးသပခ်ျက်), ေြမပံု, အစီအမံ

Plus အား! 'အြကံဥာဏ်များ' ကိုေရးရနစ်ာမျက်နှာများကိုအချည်းနှီး။

အသံုးြပုမှု -

Fun-Day သညသ်င်၏လုပ်ေဆာင်မှုများကိုလက်ရှအိစီအစဉန်ှင့်ခွဲြခမ်းစိတ်ြဖာြပီးလာမည့် ၆ ရက်အတွက်
သင်၏အစီအစဉ်များကိုထည့်သွင်းပါ (ရက် ၁-၆ ရက်)။

သင်၏ Planner ကိုအလုပ်တွင်သို့မဟုတေ်လ့လာေနစဉ်တွင် 'Time' သည်သင့်အားမထိန်းချုပ်
ပါေစနှင့်။ လူေတွကိုြမန်ြမန်လုပ်ဖို့အချိန်ကိုအသံုးမြပရု။ လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကမဟုတပ်ါဘူး

၈ အခန်း ၃ ဥပေဒေပးသူထင်ရှား ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 15.09.3.1 NAtm



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

ြမန်ဘို့ဒီဇိုင်း။

စိတ်ကူးများကိုေမ့ေပျာက်။ မေပျာက်ပါေစနှင့်။ ေန့စဉ်အေတွးအေခါမ်ျားစွာကိုစဉ်းစားေတွးေခါက်ာလျင်ြမန်စွာေမေ့ပျာက်ေပျာက်ေပျာက်

ေပျာက်ေပျာက်ေပျာက်ေပျာက်ေပျာက်ေပျာက်ပျကသ်ွားေစသည်။ အေြကာင်းြပချက်သူတို့သူတို့ရှိရာထိန်းသိမ်းထားမှတ်တမ်းတင်သို့မဟုတ်

ေရးထားသည်မဟုတ်ေသာေြကာင့်ြဖစ်ြခင်း။အေကာင်းဆံုးေတွဆံုးရှံုးသွားတယ်။

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

စတင်၍

စီမံကိန်း ဆုေတာင်းြခင်း

ချစ်ခင်ရပါေသာ ၁ ဘုရားသခင်, အလှပဆံုးစြက ၀ iverse◌ာြကီးကိုဖန်ဆင်းေတာမ်ူေသာကျွန်ုပ်

သည်ကျွန်ုပ်၏ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်ကိုစီစဉ်ရန်ကူညီပါ

ကျွန်ုပ်၏အစီအစဉ်ကိုဆန်းစစသ်ံုးသပပ်ါမည်
ကျွန်ုပ်သည်ကျွန်ုပ်၏စီမံကိန်းအတွကေ်ကျးဇူးတငပ်ါသည်၊ အစီအစဉ်ဆွဲ

ရန်အြခားသူများကိုကျွန်ုပ်အားေပးပါလိမ့်မည်

ကျွန်ုပ်သည်၎င်းကိုေရတိုနှင့်ေရရှည်စီမံကိန်းအတွက်အသံုးြပု
ရန်ြကိုးစားသည် ၁ ဘုရားသခင် နှင့လ်ူသား၏အကျိုး
ဤဆုေတာင်းြခင်းကိုေန့စဉ်ေနတ့ိုင်းြပုလုပ်ေသာေန့စဉ်လုပ်ငန်းစဉ်၌အသံုးြပုသည်။

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။

ထိန်းသိမ်းေစာင့်ေရှာက်သူအုပ်ထိန်းသူဘဝ၏လုပ်ေဆာင်မှုအရည်အေသွးကိုေန့စဉ်လုပရ်ိုးလုပစ်ဉ်။
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