
*ปฏิทินนอกศาสนา
* วนัพฤหสับดี* วนัศุกร*์วนัอาทิตย*์ วนัจนัทร*์ วนัอังคาร* วนัพุธ วนัเสาร*์

สามเหลีcยมเวลา

สามเหลีcยมเวลา

1 1 ศรทัธา NAtm สามเหลีcยมเวลา LGM ตามทีcเขยีนไวจ้ะเปqน 18.01.1.1. NAtm

1 พระเจา้ 1 ศรทัธา 1 ครสิตจกัร ผูพ้ทิักษ์จกัรวาล

www.universecustodianguardians.org

สปัดาหก์ารตัfงชcือ: วนั

Klock จะแสดงด้วยนา8ิกา นา8ิกาขอ้มอื และนา8ิกาจบัเวลา สอบถามชา่งซอ่มนา8ิกาของคณุ

Y 1 M 8 W 2 D 4 บรรทัดทีc 3: ปvทีc 1 - เดือนทีc 8 - สปัดาหท์ีc 2 - วนัทีc 4 หรอื

นา8ิกาจบัเวลายงัจะแสดงเวลากระพรบิ แฟลช และคลิก ... CG

ชัcวโมง 12 นาที 16 วนิาที

1 พระเจา้ ทรงสรา้งเวลาเพcือวดัจุดเร ิcมต้นและจุดสิfนสดุ!

วนัทีc 1 วนัทีc 2 วนัทีc 3 กลางสปัดาห ์วนัทีc 5 วนัสดุสปัดาหแ์หง่ความสนุก

วนัทีc 2

207 dy 4 dw Line 2: 207

การจดัการเวลา: CG สามเหลีcยมเวลา

นา8ิกาและนา8ิกาขอ้มอืใชจ้อแสดงผล 3 บรรทัด:

1

เพcือรบั 1 (นา8ิกา 21 ชัcวโมง, นา8ิกา, นา8ิกาจบัเวลา,..)

วนัในสปัดาห์

กลางคืน คือ 14 - 21 ชัcวโมง

ม ี21 แฟลช > 1 แฟลชม ี21 คลิก ! 1 วนัม ี21 ชัcวโมง; 441 นาที;

วนัเร ิcมต้น: O ชัcวโมง พระอาทิตยข์fึน

ผูพ้ทิักษ์ระยะสัfนยุคใหม่

(นา8ิกา CG, กิจวตัรประจาํวนั CG, ไชร ์

วนัทีc 4 วนัทีc 5

กลางสปัดาหข์องสปัดาหท์ีc 2 ในเดือนดาวพฤหสับดขีองปvทีc 1

วนั

นา8ิกาผูพ้ทิักษ์ (CG Clock) สาํหรบัการจดัการเวลาระยะสัfน (ชัcวโมง) แทนทีcนา8ิกาอcืนๆ ทัfงหมด หนcึงวนัม ี21 
ชัcวโมง > 1 ชัcวโมงมี

วนัทีc 6

14 ชม. 12 น. 16 วนิาที บรรทัดทีc 1: 14

9,261 วนิาที; 194,481 ครัfง; 4,084,101 ครัfง; คลิก 85,7666,121 ครัfง!

วนัของปv 4

วนัทีc 7

เชา้วนัทํางาน คือ 0 - 7 ชัcวโมง

วนัทีc 3

เคอรฟ์tวกลางคืน นอน) !

วนัปลาย คือ 7 - 14 ชัcวโมง

14 ชัcวโมงคือ พระอาทิตยต์ก

21 นาที > 1 นาทีม ี21 วนิาที > 1 วนิาทีม ี21 กะพรบิ > 1 กะพรบิ

7 ชัcวโมงคือ เทีcยงวนั

นา8ิกา CG

ไทย

ไทย

ไทย

ไทยไทยและ ถนน ไทย ไทยเซนต์
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ความชัcวรา้ยนับพนัปvกําลังจะสิfนสดุลง!
จงเปqนคนดี! จงเปqนคนชัcว!
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การออกกําลังกายเพcือสขุภาพทีcดีทกุวนั เปqนสว่นหนcึงของกิจวตัรประจาํวนั ควร ทําทกุเชา้ การออกกําลัง
กายทกุวนัจะชว่ยเพิcมพูนสขุภาพโดยรวม การไหลเวยีนโลหติ การทํางานของสมอง การยอ่ยอาหาร การกระ
ตุ้นการหลัcงฮอรโ์มน การเสรมิสรา้งกล้ามเนfือ ความภาคภมูใิจในตนเอง และการกระตุ้นระบบภมูคิุ้มกัน แบบ
ฝxกหดัทัfง 7 ท่า ได้แก่ อก กังหนัลม กรอบประต ูดัมเบล คกุเขา่ ตะขอ และหมุน แบบฝxกหดัทัfง 7 ท่านีf
ใชส้าํหรบัเขา เธอ และทําซfําได้

มุง่มัcนทีcจะ 'แสวงหา แสวงหา และประยุกต์ใชค้วามรู'้ 'เรยีนรูแ้ละสอน' สง่ต่อ 
'ประสบการณ์ชวีติ' การเรยีนรู ้การสอน การถ่ายทอดประสบการณ์ชวีติเปqนสิcง
จาํเปqนต่อ ชวีติ ทีcมปีระโยชน์ และเปqนทีcพอพระทัยของพระเจา้ กิจกรรมเหล่านีfชว่ย 
'สรา้งความกลมกลืน' กับถิcนทีcอยูแ่ละการอยูร่อดของสิcงมชีวีติ การแสวงหาและประยุกต์ใชค้วามรูช้ว่ยใน
การตอบ คําถาม ของพระเจา้ ในวนัพพิากษา

จาํเปqนต้องปรบัเวลาตามฤดกูาลเพcือใหต้cืนนอนใหใ้กล้พระอาทิตยข์fึนมากทีcสดุ การตcืนนอน
ตอนพระอาทิตยข์fึนเปqนเรcืองธรรมชาติและดีต่อสขุภาพ

ทกุๆ ปv จะมกีารตัfงเวลา O ชัcวโมงหลังจากคืนทีcสัfนทีcสดุเมcือพระอาทิตยข์fึน
ทกุๆ 73 วนั (5 x ปv) จะมกีารรเีซต็ 0 ชัcวโมง (การประหยดัแสง)

'กิจวตัรประจาํวนั' รวมถึงการเปqนคนดีและลงโทษคนชัcว การเปqนคนดีเกีcยวขอ้งกับการทํา 'การแสดงความ
เมตตาแบบสุม่' จงมคีวามเมตตาต่อตนเอง ต่อผูค้นรอบขา้ง ต่อชุมชน ต่อสิcงมชีวีติอcืนๆ ต่อทีcอยู่
อาศัย... 1 พระเจา้ ทรงรกัการแสดงความเมตตาแบบสุม่ จงลงโทษคนชัcวทกุครัfงโดยใช ้'บญัญัติผูใ้ห้
กฎหมาย' เปqนแนวทาง

'กิจวตัรประจาํวนั' ครอบคลมุถึงความสะอาดและการใหอ้าหาร ไมใ่ชแ่ค่ของ 'ฉัน' 
เท่านัfน แต่รวมถึงคนอcืนๆ และสิcงมชีวีติอcืนๆ ทัfงหมดทีcคณุพcึงพา ด้วย ล้างมอืทกุ
ครัfงหลังเขา้หอ้งนfําและก่อนใหอ้าหารทกุครัfง ล้างหน้าก่อนใหอ้าหารทกุครัfง แปรง
ฟaนและอาบนfําใหท้ัcวรา่งกายก่อนเขา้นอน

กิจวตัรประจาํวนัของ CG “กิจวตัร

ประจาํวนั” เปqนสิcงจาํเปqนในการบรรล ุ“พนัธกิจทีc 2 (ปกปgองรา่งกายมนุษย)์” และเตรยีมพรอ้มรบัมอืกับ
ความท้าทายทีcจะเกิดขfึน ตcืนนอน ดcืมนfํากรองเยน็ๆ สกัแก้ว เขา้หอ้งนfํา ทํา “การออกกําลังกายประจาํวนั ” 
สวด มนต์ “สวดมนต์ประจาํวนั” ล้างหน้าและล้างมอื รบัประทานอาหารเชา้ และแต่งตัว ตรวจสอบ “สมุด
บนัทึก” ของคณุ ตอนนีfคณุพรอ้มสาํหรบัความท้าทายแล้ว ขอใหเ้ปqนวนัทีcดี ขอให ้พระเจา้ อวยพรคณุ 1 
พฤษภาคม เมcือออกไปขา้งนอก ควรสวมเสfือผา้ปgองกันทีcเหมาะสมเสมอ

การออกกําลังกาย ประจาํวนั

Machine Translated by Google

http://www.universecustodianguardians.org


1 ศรทัธา NAtm สามเหลีcยมเวลา LGM ตามทีcเขยีนไวจ้ะเปqน 18.01.1.1. NAtm

1 พระเจา้ 1 ศรทัธา 1 ครสิตจกัร ผูพ้ทิักษ์จกัรวาล 

www.universecustodianguardians.org

3

แบบฝxกหดั Hook 6: นอนหงาย บนเสcือสวดมนต์ (ปgองกันความเยน็) เหยยีดแขนใหฝ้dามอืแนบลําตัว ค่อยๆ เอียงศีรษะ

ท่าบรหิาร หน้าอก 1: ยนืตัวตรง แขนงอขนานกับพfืน นิfวหวัแมม่อืแตะหน้าอก ขยบั แขนไปด้านหลังใหม้ากทีcสดุ (อยา่หกั) จากนัfน

ขยบัแขนกลับสูท่่างอเดิม ทําซfํา (สงูสดุ 21 ครัfง )

เร ิcมหมุนตามเขม็นา8ิกา (ซา้ยไปขวา) เพง่ไปทีcจุดการมองเหน็จนกระทัcงวตัถทุีcกําลังหมุนบงัคับใหค้ณุเสยีการมองเหน็นัfนไป หมุนต่อ
ไปโดยปรบัโฟกัสใหมโ่ดยเรว็ทีcสดุ หมุนต่อไปจนรูส้กึเวยีนหวัหรอื 21 รอบแล้วแต่วา่จุดไหน

กดขอ้ศอกแนบกับขอบกรอบประตจูนรูส้กึตึงระหวา่งสะบกั ค้างไว ้(นับ 10) คลายความตึงเครยีด หลังจากคลายความตึงเครยีด
แล้ว ใหห้ายใจเขา้ทางจมูกใหเ้ต็มปอดอยา่งสมcําเสมอ ค้างไว ้(นับ 3) จากนัfนหายใจออกทางปากชา้ๆ จนเต็มปอด หา้มทําซfํา!

ท่า คกุเขา่ 5: คกุเขา่บนเสcือละหมาด ลําตัวตัfงตรง วางมอื แนบก้น เอียงศีรษะไปขา้งหน้าจนคางแตะหน้าอก

แบบฝxกหดั ดัมเบล 4: ใชด้ัมเบล 1 อัน (He (4 กก.), She (2 กก.) หา้มใชด้ัมเบล 2 อัน ยนืตัวตรง เท้า
แยกจากกันใหก้วา้งเท่าชว่งสะโพก ขอ้ศอกแนบลําตัว ฝdามอืหนัไปขา้งหน้า

ผูเ้ร ิcมต้นหรอืผูท้ีcกําลังฟzfนตัวจากอาการปdวย เร ิcมต้นด้วย 1 เทิรน์ เพิcมเปqนสงูสดุ 21 เทิรน์ คําเตือน: 
หยุดเล่นทกุครัfงเมcือเร ิcมรูส้กึเวยีนศีรษะ

st มา 1

หมายเหต!ุ การไมอ่อกกําลังกายเปqนสญัญาณของการไมใ่สใ่จรา่งกาย ขาดความมัcนใจ ขีfเกียจ...

เร ิcมต้นด้วยการทําซfํา 1 ครัfง แล้วเพิcมสงูสดุ 21 ครัfง ใชส้ามญัสาํนึกในการหาจงัหวะใหถ้ึงจาํนวนครัfงทีcทําซfําได้มากทีcสดุ การทําซfําทกุ
วนัอยา่งต่อเนcืองเปqนประโยชน์ การออกกําลังกาย 21 ครัfงใน 1 วนัและไมอ่อกกําลังกายในวนัถัดไปไมเ่ปqนประโยชน์ หลังจากเสรจ็สิfน
การออกกําลังกาย ใหย้นืตัวตรง หายใจเขา้ลึกๆ แล้วหายใจออกใหม้ากทีcสดุ ทําเชน่นีf 3 ครัfง ดําเนินกิจวตัรประจาํวนัของคณุต่อไป

. หายใจเขา้ลึกๆ เดินสกัสองสามก้าวเพcือทรงตัว หมายเหต!ุ

แบบฝxกหดั กังหนัลม 2: ยนืตัวตรง เหยยีดแขนไปด้านขา้งขนานกับพfืน (รูปตัว T) เพง่มองไปยงัจุดเดียวตรงไปขา้งหน้า

กรอบประต ูแบบฝxกหดัทีc 3: ยนืตัวตรงในกรอบประตทูีcเปtดอยู ่โดยใหเ้ท้ากวา้งเท่าชว่งสะโพก ขอ้ศอกงอขfึนเปqนมุมฉาก (90° รูป
สามเหลีcยม)

ค่อยๆ เอียงศีรษะไปด้านหลังใหม้ากทีcสดุเท่าทีcจะทําได้ พรอ้มกับเอนหลังใหม้ากทีcสดุเท่าทีcจะทําได้ โดยวางมอืใหม้ัcนคงบนก้น ทํา ซfํา 
(สงูสดุ 21 วนิาที) !

ยกดัมเบลขfึนโดยใชม้อืซา้ยงอขอ้ศอกจนแขนท่อนล่างตัfงฉาก (90°) ค่อยๆ บบีกล้ามเนfือไบเซป็ส ์ยกดัมเบล

ขfึนใหอ้ยูใ่นท่าจบัไหล่ (นับ 3) จากนัfนค่อยๆ ลดดัมเบลลงสูท่่าเร ิcมต้น ทําซfํา (1-7) เปลีcยนเปqนแขนขวา ทําซfํา (1-7)
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ไมม่นีfําผลไม ้ไมม่นีfํามะนาว! ขอ้หา้ม ทีcสาํคัญทีcสดุในการลดนfําหนัก คือ ฟรุกโตส !

ยนืขfึนเพcือผูท้ีcถกูโจมตีอยา่งไมเ่ปqนธรรม ผูด้้อยโอกาส ผูท้ีcอ่อนแอและขดัสน ใหอ้าหารแก่ผูห้วิโหย ใหท้ีcพกั
พงิแก่ผูไ้รบ้า้น และใหค้วามสะดวกสบายแก่คนปdวย ประกาศ: 1 พระเจา้ 1 ศรทัธา 
1 ครสิตจกัร 1 จกัรวาล ผูพ้ทิักษ์ผูป้กปgอง ขอบคณุสาํหรบัวนันีf ผูพ้ทิักษ์ผูซ้cือสตัยแ์ละอ่อนน้อมทีcสดุของ
คณุ ( ชcือ ทีc 1 )

แบบฝxกหดั หมุนตัว ทีc 7: บนเสcือละหมาด (ปgองกันความเยน็) นอนหงายราบลง เหยยีดแขนออก ฝdามอืควcําลง ง 
อเขา่ สน้เท้าแตะก้น ฝdามอืแนบกับเสcือ หมุนเขา่ไปทางขวาจนกระทัcงเขา่แตะเสcือ จากนัfนหมุนเขา่ไปทางซา้ยใหแ้ตะ
เสcือ ทําซfําการหมุนตัวขวาและซา้ย โดยนับการหมุนตัวซา้ยแต่ละครัfง ทํา 21 ครัfง!

เหยยีด แขนไปขา้งหน้า ฝdามอืแนบลําตัว ค่อยๆ เอียงศีรษะไปขา้งหน้าจนคางแตะหน้าอก ขณะเดียวกันก็ยกขา
ขfึน เขา่เหยยีดตรง ค้างท่า (90°) ค้างไว ้(นับ 3) จากนัfนค่อยๆ กลับสู ่จุดเร ิcมต้น (ศีรษะ ขา) ทําซfํา (สงูสดุ 21 
ครัfง )

คําอธษิฐาน ประจาํวนั ขา้

แต่ พระเจา้ ผูส้รา้งจกัรวาลทีcสวยงามทีcสดุ โปรดชว่ยใหข้า้พเจา้เปqนคนสะอาด มี
เมตตา และถ่อมตน โดยใชค้ัมภีรท์ัfง 7 เล่ม เปqนแนวทาง ขา้พเจา้จะปกปgอง
การสรา้งสรรค์ของท่านและลงโทษความชัcว
รา้ย

เพcือถวายเกียรติแด่ พระเจา้องค์เดียว และความดีงามของมวลมนุษยชาติ คํา

อธษิฐานนีfใชเ้ปqนสว่นหนcึงของกิจวตัรประจาํวนัทกุวนั ไมว่า่จะทําคนเดียวหรอืเปqนกลุ่ม ในสถานทีcใดก็ได้ตาม
ต้องการ สวดในการประชุม CG ทกุครัfง

นfํา 7 แก้วอาจเติมเครcืองดcืมอcืนๆ ทีcทําจากนfําได้ เชน่ กาแฟบด ผงโกโก้ ชา (ดํา เขยีว ชาสมุนไพร) 
เสริฟ์รอ้นหรอืเยน็ก็ได้ นfําผกัก็อรอ่ย

สารอาหารทีcรา่งกาย ต้องการในแต่ละ

วนั คือนfําดcืม นfําเยน็ ทีcผา่นการกรอง ดcืมครัfงละ 1 แก้ว (0.2 ลิตร) 7 ครัfง (เชา้, เชา้, ของวา่ง
ชว่งเชา้, กลางวนั, ของวา่งชว่งดึก, เยน็, เยน็) รวม 1.4 ลิตร

ในแต่ละวนัธรรมดาจะมธีมีดังนีf: วนัทีc 1: ผกั; วนัทีc 

2: สตัวป์vก; วนัทีc 3: สตัวเ์ลีfยงลกูด้วยนม; กลางสปัดาห:์ สตัวเ์ลfือยคลาน; วนัทีc 5: 

อาหารทะเล; สดุสปัดาห:์ ถัcว เมล็ดพชื; วนัสนุกสนาน: แมลง
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ขอบพระคณุ คําอธษิฐาน พระเจา้ 

ผูท้รง สรา้งจกัรวาลอันสวยงามทีcสดุ ขอบพระคณุทีcทรงประทานเครcืองดcืมและ
อาหารแก่ฉันทกุวนั ดําเนินชวีติตามขอ้ความล่าสดุของพระองค์ ฉันพยายามทีcจะไดร้บั
อาหารบาํรุงเลีfยงทกุวนั ขอใหฉ้ันไมต่้องทน
ทกุขท์รมานจากความกระหายและความหวิโหยอีกต่อไป ผูพ้ทิักษ์ผูซ้cือสตัยแ์ละ
อ่อนน้อมทีcสดุของคณุ ( ชcือ แรก )

7 อาหารทีcควรทานทกุวนั: เหด็ , ธญัพชื (ขา้วบารเ์ลย,์ ถัcวเลนทิล, ขา้วโพด, ขา้วโอ๊ต, ขา้วฟdาง, ควนิัว, ขา้ว, 
ขา้วไรย,์ ขา้วฟdาง, ขา้วสาลี), พรกิขีfหนู, หวัหอม (สนีfําตาล, ต้นหอม, กระเทียม, สเีขยีว, ต้นหอม, สแีดง, ฤดใูบไม้
ผลิ), ผกัชฝีร ัcง, พรกิหวาน, ผกั (หน่อไมฝ้ร ัcง, ถัcว, บรอกโคลี, แครอท, ดอกกะหลcํา, ถัcวงอก, ฯลฯ) รบัประทาน
อาหารเพcือสขุภาพใหอ้รอ่ย! ก่อนรบัประทานอาหารอยา่ลืมขอบคณุ!

เชา้ อาหารเชา้ ประกอบด้วย ขนมปaง นfําผfึง สมุนไพร เครcืองเทศ ไข ่หวัหอม..

ใหอ้าหาร 5 ครัfงต่อวนั: 'อาหารเชา้, ของวา่งชว่งเชา้, อาหารกลางวนั, ของวา่งชว่งดึก, อาหารเยน็'

ของวา่งชว่งเชา้ ได้แก่ ขนมปaง, เนยเทียม, สมุนไพร, เครcืองเทศ, ชสีขูด, หวัหอม,..

อาหารเยน็ประกอบด้วย ผกั ธมีวนั...

ของวา่งชว่งดึก ได้แก่ ผลไม ้และ/หรอื ถัcว และ/หรอื เบอรร์ ีc

มfือกลางวนัประกอบด้วย สลัด,...

เพcือความรุง่โรจนข์อง พระเจา้ และความดีของมนุษยชาติ ใชค้ําอธษิฐานนีfก่อนรบั

ประทานอาหารทกุครัfง!

* Weekly Planner: 52 หน้าเท่านัfน Daily Planner: 365 หน้าเท่านัfน

ภาคผนวกหน้า คําแนะนํา:

หลีกเลีcยง อาหารทีcไมด่ีต่อสขุภาพ: แอลกอฮอล์, สารใหค้วามหวานเทียม, ฟรุกโตส (กลโูคส, 
นfําตาล), อาหารดัดแปลงพนัธุกรรม (GM), อาหารสาํเรจ็รูป, อาหารจานด่วนทีcมนัเยิfม, เค็ม, 
หวาน, เครcืองดcืมอัดลมทีcม:ี แอลกอฮอล์, คาเฟอีน, โคลา, โซเดียม, สารใหค้วามหวาน!

ขอ้มูลจาํเพาะ ของสมุด 

วางแผนรายวนั ลําดับ 

หน้า คําแนะนํา: รายวนั: กิจวตัรประจาํวนั, คําอธษิฐาน, พอดี ตัว รายชcือ ติดต่อ: กรณีฉกุเฉิน, ทีcอยู ่คํา
อธษิฐาน: แผน, แผน, แผนเวลา* แบง่ออกเปqน 2 คอลัมน์: 'วางแผน' / 'วเิคราะห'์
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การ นอน 

หลับ การพกัผอ่นเปqนสิcงจาํเปqนสาํหรบัการดํารงชวีติและสขุภาพทีcดี การพกัผอ่นหลักคือ "การนอนหลับ" 
ซcึงเปqนการสิfนสดุกิจวตัรประจาํวนั 1 ใน 3 ของวนัหมดไปกับการนอนราบ ซcึงสว่นหนcึงก็รวมถึงการนอนหลับ 
เพcือความอยูร่อด รา่งกายมนุษยจ์าํเปqนต้องนอนหลับ! ควรนอนหลับอยา่งน้อย 7 ชัcวโมง

อยา่ปล่อยใหค้วามคิดถกูลืมหรอืสญูหายไป ในแต่ละวนัมคีวามคิดมากมายทีcถกูลืมเลือนและถกูลืมหรอืสญูหาย
ไปอยา่งรวดเรว็ เหตผุลก็คือความคิดเหล่านัfนไมไ่ดถ้กูเก็บรกัษาไว ้บนัทึกไว ้หรอืเขยีนลง สิcง ทีcดีทีcสดุมกัจะ
สญูหายไป!

การใชง้าน 

Fun Day วเิคราะหก์ารกระทําของคณุเทียบกับแผนปaจจุบนั และปgอนแผนของคณุสาํหรบั 6 วนัขา้งหน้า (วนั 
1-6)

เวลา: นา8ิกา CG, เคอรฟ์tวกลางคืนไชร,์ ปฏิทิน CG, ธมีวนัสนุก ๆ แพลนเนอรเ์ทศกาลปaสกา: 1 หน้าเท่านัfน 
แพลนเนอร ์Quattro: 1 หน้าเท่านัfน 7 มว้น (ภาพรวม), แผนทีc, มาตรการ บวก! เวน้หน้าวา่ง

ไวเ้ขยีน 'ไอเดีย'

เมcือใช ้Planner ในทีcทํางานหรอืเรยีน อยา่ปล่อยให ้'เวลา' ควบคมุคณุ!

ความทรงจาํนัfนไมน่่าเชcือถือเมcือต้องเก็บรกัษาและบม่เพาะไอเดียใหม่ๆ  พกสมุดบนัทึก (แพลนเนอร)์ หรอื
เครcืองบนัทึกเสยีงติดตัวไปด้วย และเมcือไอเดียพฒันาขfึน จงเก็บรกัษามนัไว!้ จดบนัทึกไอเดียของคณุทกุสปัดาห!์

คําอธษิฐาน เพcือการวางแผน 

ขา้พเจา้พระเจา้ ผูท้รงสรา้งจกัรวาลทีcสวยงามทีcสดุ โปรดชว่ยขา้พเจา้วางแผน
กิจวตัรประจาํวนัของขา้พเจา้ ขา้พเจา้จะวเิคราะห์
และทบทวนแผนของขา้พเจา้ ขา้พเจา้จะสนับสนุนใหผู้้
อcืนใชเ้ครcืองมอืวางแผน ขอบคณุสาํหรบัเครcืองมอืวางแผน
ของขา้พเจา้ ขา้พเจา้พยายามใชม้นัสาํหรบั
การวางแผนระยะสัfนและระยะยาว เพcือความรุง่โรจน์ของ พระเจา้ และ ความดีของ
มนุษยชาติ คําอธษิฐานนีfใชใ้นชว่งเชา้ของ 'กิจวตัรประจาํวนั'

เวลาไมไ่ด้มไีวเ้พcือเรง่รบี รา่งกายของมนุษยไ์มไ่ด้ถกูออกแบบมาใหเ้รง่รบี

การนอนหลับไมเ่พยีงพอจะนําไปสูก่ารเสยีชวีติ แต่จะต้องผา่นชว่งทีcเจบ็ปวดแสนสาหสัผา่นภาวะซมึเศรา้และ
อาการบา้คลัcงมา

เพcือใหน้อนหลับพกัผอ่นอยา่งเต็มอิcมและสดชcืน หอ้งนอนควรมดืทีcสดุเท่าทีcจะเปqนไปได้ จาํเปqนต้องหลีกเลีcยง
เสยีงรบกวนจากทัfงภายในและภายนอก เคอรฟ์tวตอนกลางคืนทําให.้..
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กําหมดัออกด้านนอก เขา่เขา้ด้านใน ค้างไว ้7 วนิาที (รูส้กึตึงทีcแขน ขา และท้อง) ผอ่นคลาย หายใจเขา้ลึก ๆ ไม่
ต้องทําซfํา จบินfํา นอนลง หลับสบาย *รูปแบบอcืน ๆ ใชฝ้dามอืแบนราบ

เตรยีมแก้วนfํา (ไมใ่ชพ่ลาสติก) ทีcเต็มไปด้วยนfํากรอง 0.2 ลิตร (ไมผ่สมนfํา) ไวบ้นโต๊ะขา้งเตียง ทกุตัว ทกุคืน
ก่อนเขา้นอน ใหว้างแก้วไวบ้นโต๊ะขา้งเตียง หมายเหต!ุ ดcืมนfําตอนกลางคืนทกุครัfงหลังเขา้หอ้งนfํา และเมcือมี
อาการคอแหง้ ใหด้cืมนfําและพกัผอ่นเมcือตcืนนอนตอนเชา้

ก่อนเขา้นอน ควร เตรยีมรา่งกาย ใหพ้รอ้มก่อน 1 ชัcวโมงหลังรบัประทานอาหารและ

ทําความสะอาดรา่งกาย แปรงฟaนและชาํระล้างรา่งกายใหส้ะอาดทัcวรา่งกายก่อนเขา้นอน สวดมนต์ภาวนา
เพcือการนอนหลับ

เปqนไปได้ 'ไชร'์ บงัคับใช ้'เคอรฟ์tวกลางคืน'

คําอธษิฐานเพcือ การนอนหลับ 

พระผูเ้ปqนเจา้ ผูท้รง สรา้งจกัรวาลทีcสวยงามทีcสดุ โปรดปกปgองฉันเมcือฉันเปราะบางทีcสดุ ปกปgอง
ฉันจากความคิดชัcวรา้ยทีcทําใหไ้มส่งบ โปรดใหฉ้ันไดน้อนหลับพกัผอ่น

อยา่งเต็มอิcม ฟzfนฟูจติใจ และอยา่ปล่อยใหค้วามกังวลมารบกวนความฝaนและ
การนอนหลับของฉัน โปรดใหฉ้ันจดจาํแต่ความฝaนอันแสนหวาน เพcือความรุง่โรจน์
ของ พระเจา้ และความดีของมนุษยชาติ คําอธษิฐานนีfใชก้่อนนอน!

การนอนหลับ 2 ครัfงโดยมชีว่งพกัระหวา่งนัfนถือเปqนเรcืองปกติ หากลกุขfึน (ไปเขา้หอ้งนfํา..) เมcือกลับมานัcงทีcขอบเตียง ดcืมนfํา ลองทําแบบ

ฝxกหดัต่อไปนีf (ทกุท่าทําโดยนัcงทีcขอบเตียง โดยใหเ้ขา่แยกออกจากกันใหก้วา้งกวา่ชว่งไหล่) ทกุครัfงทีcลกุขfึน ใหล้องทําแบบฝxกหดัอcืน

แบบฝxกหดั ทีc 1 : วางฝdามอื* แนบกับด้านนอกของหวัเขา่ กดมอืเขา้ด้านในและเขา่ออกด้านนอก ค้างไว ้
7 วนิาที (คณุจะรูส้กึตึงทีcแขน ขา และไหล่) ผอ่นคลาย หายใจเขา้ลึกๆ ไมต่้องทําซfํา จบินfํา นอนลง หลับใหส้บาย 
*สลับใชก้ําปafน แบบฝxกหดั ทีc 2 : กําหมดั* แนบกับด้านในของหวัเขา่

มชีามแก้วสทีอง 1 ใบ (1 ใบสาํหรบัคู่เดียวเท่านัfน) บรรจุยาสมุนไพร (อะโรมาเทอราพ)ี วางอยูบ่นโต๊ะขา้งเตียง
รมิหน้าต่าง!
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ตรวจสอบ 'แพลนเนอร'์ ของคณุ ตอนนีfคณุก็พรอ้มสาํหรบัประสบการณ์ชวีติแล้ว เมcือออกไปขา้งนอก ให้
สวมเสfือผา้ปgองกัน รวมถึงอุปกรณ์ปgองกันศีรษะ ดวงตา และเท้า

ผูท้ีcมอีาการปวดหลัง ใหเ้พิcมท่าบรหิารนีfเขา้ไปในแต่ละท่า: วางมอืบนเขา่ เอียงศีรษะไปด้านหลัง งอตัวไปด้าน
หลัง แล้วโยกตัวไปขา้งหน้าโดยไมใ่หเ้ขา่สมัผสั (คณุจะรูส้กึตึงทีcแขน หลัง และท้อง) ผอ่นคลาย หายใจเขา้
ลึกๆ ทําซfํา 7 ครัfง จบินfํา นอนลง หลับสบาย

แบบฝxกหดั ทีc 3 : งอแขน (90%) ทีcระดับหน้าอก หมุนมอืซา้ยขfึน งอนิfว หมุนมอืขวาลง งอนิfว ประสานนิfวให้
แน่น จากนัfนดึงมอืไปในทิศทางตรงกันขา้ม ค้างไว ้7 วนิาที (คณุรูส้กึตึงทีcนิfว แขน และหน้าอก) ผอ่นคลาย 
หายใจเขา้ลึกๆ ไมต่้องทําซfํา จบินfํา นอนลง นอนหลับใหส้บาย แบบฝxกหดัทีc 4: งอแขน (90%) ทีcระดับหน้าอก 
หมุนมอืซา้ยขfึน หมุนมอืขวาเปqนกําปafน วางกําปafนลงในมอืแล้วกดลงพรอ้มกับกดมอืทีcอ้าขfึน ค้างไว ้7 วนิาที กลับ
ด้าน ค้างไว ้7 วนิาที (คณุรูส้กึตึงทีcมอื 

แขน คอ และหน้าอก) ผอ่นคลาย หายใจเขา้ลึกๆ และจบินfํา นอนลง นอนหลับใหส้บาย ไมท่ําซfํา

หมายเหต!ุ ผูท้ีcนัcงนานๆ ในตอนกลางวนั ควรออกกําลังกายตอนกลางคืนสลับกัน 1 ท่า ทกุ 2 ชัcวโมง

การอดนอนถือเปqนการทรมาน! การทรมานเพcือใชเ้ปqนเครcืองมอืสอบสวนเปqนสิcงทีcยอมรบัไมไ่ด้ ผูท้รมานต้องรบั
ผดิชอบ: MS R7 Custodian การใชง้านของผูป้กครอง: CG NAs 

(มาตรฐานยุคใหม)่ BS-1 (มาตรฐานเครcืองนอน)! เรยีกรอ้งใหไ้มม่เีสยีงรบกวนจากภายนอกในเวลากลางคืน 
(เคอรฟ์tวกลางคืน)!

เคอรฟ์tวกลางคืน รา่งกาย

ของมนุษยไ์มไ่ด้ถกูออกแบบมาใหใ้ชช้วีติกลางคืน มนุษยใ์ชพ้ลังสมองอยา่งผดิวธิเีพcือสรา้งวถิีชวีติแบบ
กลางคืน วถิีชวีติแบบนีfไมด่ีต่อสขุภาพ เคอรฟ์tวกลางคืนเปqนสิcงจาํเปqนต่อสขุภาพทีcดี

ในตอนเชา้หลังจากนอนหลับ 7 ชัcวโมง: ตcืนนอน 
ดcืมนfํากรองหนcึงแก้ว เขา้หอ้งนfํา ทํา 'การออกกําลังกายประจาํวนั ' สวด มนต์ 'การ
สวดมนต์ประจาํวนั' ล้างหน้า ล้างมอื รบัประทานอาหารเชา้ แต่งตัว

ไมม่ใีครทํางาน (ทกุอยา่งปtด) ยกเวน้กรณีฉกุเฉินสว่นบุคคลขัfนตcํา ไมม่กีารใชพ้ลังงานใดๆ ยกเวน้ในกรณฉีกุเฉินหรอืทําความรอ้น! 

อนุญาตใหม้สีถานีวทิยุขา่วสาธารณะได้ 1 สถานี ปtดสถานบนัเทิงอcืนๆ ทัfงหมด! หา้มมใิหโ้รงงานผลิต สาํนักงาน หรอืผูค้้าปลีกดําเนิน
การหรอืใชพ้ลังงาน! บา้นสามารถใช้

-

บงัคับใช ้เคอรฟ์tวกลางคืน 7 ชัcวโมง ตัfงแต่เวลา 14.00 น. ถึง 21.00 น.* เพcือสขุภาพทีcดี ลดการใชพ้ลังงาน 
ลดมลพษิ ปกปgองสตัวป์dา ลดอาชญากรรม ลดค่าใชจ้า่ยของรฐับาล และสง่เสรมิการขยายตัว
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เคอรฟ์tวกลางคืนเพcือ ชว่ยโลก!
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1 พระเจา้ 1 ศรทัธา 1 ครสิตจกัร ผูพ้ทิักษ์จกัรวาล

1 ศรทัธา NAtm สามเหลีcยมเวลา LGM ตามทีcเขยีนไวจ้ะเปqน 18.01.1.1. NAtm

เคอรฟ์tวตอนกลางคืนเปqนขอ้บงัคับ เพcือสขุภาพทีcดีของรา่งกายมนุษยแ์ละถิcนทีcอยูใ่นท้องถิcน ไชรบ์งัคับใช้
เคอรฟ์tวตอนกลางคืนผา่นโครงการฟzfนฟูไชร์

การใหค้วามรอ้น (แต่งตัวใหอ้บอุ่น), การใหค้วามเยน็ (แต่งตัวเบาๆ) ในสภาพอากาศทีcรุนแรง

MS R1. ผูก้ระทําผดิซfําจะถกูสง่ตัวไปทีcศูนยฟ์zfนฟูสมรรถภาพจงัหวดั MS R3.
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