
!ကည်ညိ&တတေ်သာ ပ-ဂ/ိ&လ် (၄) မျိ&း 

၁။ 78ပပ9မာဏ 78ပပ9သ;<ပ-ဂ/ိ&လ် 

Ä $%ပ်ရည်အဆငး်ကိ% အဓိကထား3ပီး 5ကည်ညိ6တတ်ေသာပ%ဂ;ိ6လ်။ 

(လ>တစ်ရာလ@င ်သံ%းပံ% ပံ%လ@င ်BCစ်ပံ%ခန ့ ်GCိ၏။) 

၂။ ေဃာသပ9မာဏ ေဃာသပ9သ;<ပ-ဂ/ိ&လ် 

Ä အသံေကာငး်ြခငး်၊ နာမည်Nကီးြခငး်ကိ% အဓိကထား3ပီး 5ကည်ညိ6ေသာပ%ဂ;ိ6လ်။ 

(ငါးပံ% ပံ%လ@င ် ေလးပံ%ခန ့ ်GCိ၏။) 

၃။ လ8ခပ9မာဏ လ8ခပ9သ;<ပ-ဂ/ိ&လ် 

Ä ပစQည်းေလးပါး ေခါငး်ပါးစွာ ကျင့သ်ံ%းမTကိ% အဓိကထား3ပီး 5ကည်ညိ6ေသာပ%ဂ;ိ6လ်။ 

(ဆယ်ပံ% ပံ%လ@င ်ကိ%းပံ%ခန ့G်Cိ၏။) 

၄။ ဓမ@ပ9မာဏ ဓမ@ပ9သ;<ပ-ဂ/ိ&လ် 

Ä သီလ, သမာဓိ, ပညာဂ%ဏက်ိ%သာ အဓိကထား3ပီး 5ကည်ညိ6ေသာပ%ဂ;ိ6လ်။ 

(တစ်ရာမCာ တစ်ေယာက်သာ GCိ၏။) 

 

  ေထရ၀ါဒ ကမ[\ာနး်လမ်းစဥ ် - ၃၀/၁၀/၂၀၂၁ 

  အဂ;မဟာကမ[\ာနာစရိယ ေမတ̀ာနBaဆရာေတာ ်ဦးေဃာသိတာဘိ၀ံသ (USA) 

  https://winmetta.org 


