
 

ေြပာငး်လြဲခငး်— စတိ.်/င့ ်ခ.1ာကိ3ယ ်ဗဟိ3ြပ7ြခငး်./င့ ်မ9တေအာင ်လ3ပ်ြခငး်   
 

စမ်ွးအငေ်ြပာငး်ြပန ်စးီဆငး်ြခငး်အတကွေ်လက့ျင့ခ်နး်များြဖစေ်သာ “Brain Gym Hook Up 78င့ ်

EFT/TFT” တိ:မ့8 ေကာက7်:တထ်ားပါသည။် 
 
 
 

•  သကေ်တာင့သ်ကသ်ာ ထိ+င,်ပီး 

အသကက်ိ+ ြပငး်ြပငး် 234ပါ. 

 
•  သင၏် ဘယဘ်ကေ်ြခကျငး်ဝတက်ိ+ 

ညာဘကေ်ြခကျငး်ဝတအ်ထကသ်ိ+ ့ 

=ကကေ်ြခခတအ်ေနအထား တငထ်ားပါ။ 

 
•  သင၏်လကမ်ျားကိ+ အေ23Bသိ+ ့ ဆန ့ထ်+တ,်ပီး 

သင၏်လကေ်ချာငး်များကိ+ 

ေြပာငး်ြပနအ်ေနအထား လ3ည့,်ပီး လကမ်များကိ+ 

ေြမDကးီဘကသ်ိ+ ့ မျကE်3ာမFထားပါ။ 
 
 
 
 
 
 

•  ညာဘကလ်ကက်ိ+ ဘယဘ်ကလ်ကE်3င့ ်ကန်လ့န ့ြ်ဖတထ်ား,ပီး 

လကေ်ချာငး်များကိ+ သယွယ်3ကထ်ားပါ။ 

 
• သယွလ်ျကထ်ားေသာ လကေ်ချာငး်များြဖင့ ်ရငJွ်န ့အ်လယေ်နရာကိ+ ထပိါ။ 

 
သင့မ်ျကလံ်+းများကိ+ မ3ိတထ်ားပါ။ အသကက်ိ+ ြပငး်ြပငး် 234,ပီး 

ခELာကိ+ယတ်စခ်+လံ+းကိ+ ေလျာခ့ျထားပါ။ 

သင၏်ြဖစတ်ညမ်N ဗဟိ+ကိ+ အထ ိသငသ်ည ်နကန်ကန်နဲ ဲစးီဆငး်သာွးEိ+ငသ်ညဟ်+ 

အာRံ+ြပSထားပါ။ 

သင့လ်ည ်ပငး်အလယ၏် ေအာကတ်ငွ ်သင၏်ဝမ်းဗိ+ကအ်လညက်ိ+ 

အာRံ+ြပSထားEိ+ငပ်ါသည။်  တR+တလ်FမျိSးများအတကွေ်တာ ့ဒဗီဟိ+ြပSမNသည ်ဇံ 

ဟ+ ေခW =ကသည။်  အEိXယိ လFမျိSးများကေတာ ့ဒဗီဟိ+ြပSမNကိ+ ဟာရာ 

ဟ+ေခW =ကသည။် 

 
သင၏်လYာကိ+ သင့ပ်ါးစပ်၏ အေပW ပိ+ငး်တငွ ်

သကေ်တာင့သ်ကသ်ာထား,ပီး အေပWသာွး၏ အေနာကဘ်ကတ်ငွ ်

သင့လ်Yာထပ်ိကိ+ ထထိားပါ။ 
 
 



 
 

အသကက်ိ+ ြပငး်ြပငး်234,ပီး အေတးွများအားလံ+းကိ+ 

လZတခ်ျလိ+ကပ်ါ။ ,ငမ်ိ,ငမ်ိေလး အေနအထားနဲ ့ 

ေအးေအးချမ်းချမ်း မိနစအ်ေတာ်=ကာ ေနပါ။ 

 
• သင့လ်ကမ်ျားကိ+ သင့ရ်ငခ်ငွထ်တဲငွ ်

မိနစအ်ေတာ်=ကာ ထား,ပီးေနာက ်အသက2်34,ပီး 

သင့မ်ျကလံ်+းများကိ+ ြဖညး်ည[ငး်စာွ ဖွင့ပ်ါ။ 

 
• သင်လ့ကေ်ချာငး်များE3င့ ်လကေ်မာငး်များကိ+ 

ဆန ့ထ်+တ,်ပီး သင့ ်ဦးေခါငး်သိ+ ့ သင့ဦ်း ေE3ာကE်3င့ ်

စမ်ွးအငတ်ိ+က့ိ+ လNံBေဆာ်ေပးရန ်ြဖညး်ည[ငး်စာွ ထပိါ။ 
 
 
 
 
 
 

ေမာ်ဒယ:် Janine Laskowski Gallinar—El Paso, Texas 
 

 
ေြပာငး်ြခငး်သည ်သင့အ်ား ,ငမ်ိးချမ်းေစရနE်3င့ ်သင့က်ိ+ယသ်င ်ဗဟိ+ြပSEိ+ငရ်န ်အလနွတ်ရာ အကျိSး23ိေသာ 

ေလက့ျင့ခ်နး်ြဖစသ်ည။် ဗဟိ+ြပSြခငး်အတကွ ်တရားမထိ+ငခ်င ်အသံ+းြပSEိ+ငသ်ည။် စတိဓ်ါတက်ျြခငး်E3င့ ်ပFပငေ်သာကများကိ+ 

သကသ်ာေစရနE်3င့ ်စတိန်ဲ ့ ဝိဉာဏအ်ား အာRံ+စိ+ကရ်နြ်ဖစသ်ည။် တစဦ်းချငး် သိ+မ့ဟ+တ ်အဖဲွBများE3င့ ်အလ+ပ်လ+ပ်သည့အ်ခါ 

ထိ+ေလက့ျင်ခ့နး်သည ်လFတစဦ်းတစေ်ယာကအ်ား က+သမ3 မစမီ တည,်ငမ်ိ ေအးချမ်းမN ရရန ်ကFညေီပးပါသည။် သိ+မ့ဟ+တ ်

ကေလးများအား ဒဏေ်ပးခရံ,ပီးေနာက၊် စာေမးပွဲ မစခင ်သိ+မ့ဟ+တ ်အတနး်တစခ်+ မစခင ်အချိနတ်ငွ ်အာRံ+ စFးစိ+ကေ်စရန ်

အကFအညေီပးပါသည။် 
 

www.capacitar.org 


