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ជំហនទី៤ 
 

ខ្#ំ្ត'វែត្កេឡកេមើលជីវ2តរបស់ខ្# ំ 
និងមនចិត្ក)*ហនេមើលពីរបស់្គប់យ9*ងេនក្=ងជីវ@ត 

 
(ករេធ្ើប(្ីមនន័យថៈ ពិនិត%&េមើលពីចរ.តលក្ណៈអ្កក់េនក្8ងចិត្ និងជីវ'តេយើង) 

 
 មនុស%&េយើងេកើតមកជមួយនឹងសភវគតិ សភវគតិគឺជចំែណកមួយែដលបង56ញថេយើងជមនុស6>។ 
េបើេយើងមិនេធ្ើអី្េសះស្មប់ករពរខ្6នឯង និង្កុម្គ)សររបស់េយើង ជពិេសសេបើេយើងមិនខំែស្ងរកម្3ប 
អហរ េហើយសង់ជំរកស្មប់ស+,ក់េន េនះេយើងមិនអចរស់បនេទ។ េបើសិនជេយើងមិនមនបំណងចិត្ 
និងសភវគតិក្#ងករបន្ពូជេនះេទ េនះក៏មិនមនសង្មមួយេកើតេឡើងបនែដរ។ កលណេយើងេចះរស់េន 
េដយេចះនិយយគ$% េយគយល់ អធ"#្ស័យ េដយមិនេកង្បវ័-.ជិះជន់គ45 េនះសង្មមួយនឹងេកើតមន 
េឡើង។ សង្មមិនអចេកើតមនេឡើងេដយគ%&នសភវគតិេនះេទ ដូេច្ះបំណងចិត្ េហើយនឹងសភវគតិរបស់ 
េយើងក្'ងកររួមេភទ សម#$រៈេផ$)ងៗ សុខភពផ្(វចិត្ មិត្ភ័ក្ បី្ ្បពន្ កូន ្គ#សរ អ្កេធ្ើករជមួយេយើង 
ទំងអស់េនះគឺល្ ជធម្ជតិ ែដល្ពះបន្បទនឲ)*!!!  

 
សភវគតិៈ និស$%័យពីធម្ជតិ។ ឧ.មនុស%&េយើងមនត្ម.វករផ្4វេភទេនេពលែដលេយើងេពញវ័យ េនះ 

គឺជសភវគតិក្+ងករបន្រពូជ។ េបើសិនជេយើងេ្បើសភវគតិេនះហួស្ពំែដន េនះេយើងនឹងឲ*+សភវគតិេយើង 
េទជអ្កក់។ 
 
 សភវគតិពិតជមនសរៈសំខន់ណស់ស្មប់ជីវ0តរបស់េយើង បុ៉ែន្ជធម្តេយើងែតងែតរុញ្ចន 
សភវគតិរបស់េយើងឲ/0េដើរខុសគន្ងរបស់ធម្ជតិែដលបេង្ើតសភវគតិេនះមក។ េពលខ្ះេយើងរស់េនេដយ 
មិនបនសេង្តេមើលពីដំេណើរករៃនសភវគតិរបស់េយើងេនះេទ េនះមនន័យថេយើងកំពុងែតអនុ-./តឲ/1 
សភវគតិរបស់េយើង្គប់្គង កន់កប់អំណច និងេធ្ើជម*+ស់េលើេយើង។ សភវគតិេនះឯងនឹង្គប់្គង 
េលើជីវ'តេយើង េហើយប!"#ឲ"#េយើងេធ្ើអី្ៗខុសគន្ងេដយមិនដឹងខ្#ន។ សភវគតិរបស់េយើង អំពីផ្'វេភទ សម#$រៈ 
ផ្#វអរម្ណ៍ ចង់បនមុខមត់េនក្/ងសង្ម វែ្បក&'យេទជេចហ.'យ្គប់្គងជីវ5តរបស់េយើង។ 
  

េនេពលណែដលសភវគតិេនះបនកន់កប់ ្គប់្គងមកេធ្ើជេចហ$%យេនេលើជីវ-តរបស់េយើងេហើយ 
េនះ វនឹងបង្រឲ&'េយើងមនប-.&យ0&ងេ្ចើន។ មនុស%&េយើងនឹងមនប&'(ជមួយសភវគតិរបស់ខ្'ន េន 
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េពលណែដលេយើងមិនអច្គប់្គងវបន។ ្គប់ទំងប()*រ (ផ្#វេភទ េ្គឿងេញ'ន េ្គឿង្សវ(ង អំេពើហិង)* 
ចិត្្ចែណន គំុនំគំគួន...) ែដលេកើតមនចំេពះេយើង េនះក៏េដយសរែតេយើងបេណ'(យឲ"#សភវគតិរបស់ 
េយើងេដើរតួរជម+,ស់ និង្គប់្គងេលើជិវ-តរបស់េយើង។ តមពិតេទសភវគតិគឺមនតួនទីសំខន់ណស់ 
ស្មប់ជីវ)តរបស់េយើង ែតសភគតិេនះឯងនឹង្តលប់េទជអ្កក់េបើ សិនជេយើងឲ*+វ្ត/ត្តេធ្ើជម4*ស់ 
េលើជីវ'តរបស់េយើង េហើយវនឹងក#$យជចំណ*ចេខ$-យ ែដលមនឥទិ្ពលសហវបំផុតេនក្-ងជីវ1តរបស់េយើង។ 

 
ជំហនទី៤ គឺជមេធ'(បយមួយែដលអចឲ'2េយើងែស្ងរកេឃើញភពេខ'>យ ឬបបែដលេកើតេចញពីករ 

ជំរុញសភវគតិឲ-.េដើរខុសគន្ងែដល្ពះឲ-.េយើង។ េយើងចង់ែស្ងរកឲ-.េឃើញថ កែន្ងណ េពលណ 
រេបៀបណ ែដលសភវគតិរបស់េយើងបននំចិត្ គំនិតេយើងឲ'(វេង្ង និង្ចបូក្ចបល់។ េយើងចង់្បឈមជ 
មួយភព្ចបូក្ចបល់ ករឈឺចប់ ែដលេយើងេធ្ើជមួយអ្កដៃទ និងខ្&នឯង។ េបើេយើងរកេឃើញចរ#តលក្ណៈ 
អ្កក់ែដលមនេនក្#ងេយើង េនះេយើងអចចប់េផ្ើមដំេណើរករមួយែដលនំឲ'(េយើងែ្បចិត្បន។ េបើេយើងមិន 
្ពមែកែ្ប ឬមិនខំ្បឹងែកែ្បចរ#តលក្ណៈរបស់េយើងេទេនះ េយើងនឹងមិនែដលទទួលបនបទពិេសធន៍ 
ក្#ងភព្បកតី ឬសុភមង្លបនេនះេឡើយ។ េបើេយើងមិនេធ្ើប+្ីេដើម/0ីែស្ងរកឲ/6េឃើញច/:ស់ពីចរ#តលក្ណៈ 
អ្កក់របស់េយើងេនះេទ េនះេយើងក៏មិនអចរកេឃើញេសចកី្ជំេនឿ ែដលល្ស្មប់ជីវ)តេយើងដូចក្4ងជំហន 
ទី៣។ 

  
សូមេមើលឧទហរណ៍មួយៈ មនុស%&ម"#ក់ែដលយកប"#$ផ្'វេភទជអទិភពរបស់េគ េនះគត់នឹងបត់បង់ 

ករ្គប់្គងខ្*នឯងែដលនំឲ34េគបត់បង់ករងរ ទំនក់ទំនង ជមួយមិត្ភ័ក្ បង្រប%&'ជមួយ្បពន្កូន ជ 
ពិេសសេគនឹងបត់បង់េករ/0េឈ23ះល្េនក្9ងសង្មផងែដរ។  

 
ចំែណកឯមនុស$%ម'$ក់េផ$%ងេទៀតែដលមនវ4បតិ្េសដ្កិច្ (លុយកក់) មនុស%&េនះហ*%នេធ្ើអី្ៗទំងអស់ 

ឲ"#ែតបនលុយ។ េគអចទក់ទងជមួយអំេពើពុករលួយ កត់បន្យអី្ៗែដលជេសចកី្្ត-វកររបស់្បពន្កូន 
ជមនុស&'អចមន៍ក,&ប់ េគៀបសង្ត់អ្កដៃទ េដើេម%&ើែតរក%+លំនឹងេសដ្កិច្របស់ខ្:ន។ េនះគឺេដយសរែតេគយក 
ប"#$េសដ្កិច្របស់ខ្.នជអទិភពក្6ងជីវ%តរបស់េគ។  

 
ចំែណកមនុស*+ម-*ក់េទៀតគ"#នសុវតិ្ភពេនក្1ងចិត្ មនុស%&េនះមិនហ+%ន្បថុយ្បថន េ្ពះខ&'ចេធ្ើខុស 

ខ"#ចេគថ ខ"#ចេគបេន)#ស េហើយែតងែតពឹងអងេទេលើមនុស12ែដលមនអំណច និងឥទិ្ពលេដើម-.ីករពរ 
និងដឹកនខំ្#ន។ មនុស%&េខ%)យែបបេនះ មិនអចទទួលខុស្ត.វេលើប345ជិវ$តខ្(នឯងបនេទ េគមិនអចេ្បើ 
ធនធនរបស់ខ្*នែដលមនស្មប់អភិវឌ56ន៍ខ្*នឯងេនះេឡើយ។  មនុស%&េនះមិនអចចេ្មើនលូតលស់ ក៏មិន 
មនភពចស់ទំុេនះែដរ។ មិនយូបុ៉ន*+នេទមនុស+/ែដលគត់បនពឹងពក់ េគនឹងរត់េចលគត់ ឬក៏េគបនស)*ប់ 
បត់េទ េនះគត់នឹងេនម,-ក់ឯងេដយកំសត់ចិត្ ក្#ងភពភ័យខ&'ច។  
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មនុស%&ខ្ះេទៀតទំង្បុស ទំង្សីេគចង់បនអំណច្ជុល ដូចេនះេគហ)*នេធ្ើអី្ៗទំងអស់េដើម%& ី

្គប់្គងអ្កេនជំ ុវ-ញខ្1ន។ មនុស%&្បេភទេនះ បេណ$%យឲ%(សភវគតិេដើរខុសគន្ង ្ពមទំង្គប់្គង 
ជីវ$តរបស់ពួកេគ េនះឆកជីវ)តរបស់ពួកេគនឹងក67យជសមរភូមិដ៏េកA7។ មនុស%&្បេភទេនះេគមិនអចរកេឃើញ 
សុវតិ្ភពដ៏ពិតេនក្%ងចិត្េឡើយ េហើយជីវ(តរបស់្គ0សរក៏គ56នសុភមង្លែដរ កលណេគអនុ)*+តឲ+.សភវគតិ 
ជិះជន់េលើអ្កដៃទ េនះភពេសកេស និងទំនស់ក៏េកើតមនេឡើង។ 

 
មនុស%&ែដលឲ%+្ទព%+សម%/ិតិ្ដឹកមុខ េនះេគជិះជន់ េកង្បវ័(្អ្កដៃទ។ េហើយអ្កដៃទក៏មនកំហឹង 

ចិត្្ចែណន ចងគំនំុ និងចង់សងសឹកវ"ញ។ ករទំងអស់េនះនឹងតមចងពរមនុស%&្បេភទេនះជមិនខន។  
េបើសិនជប()*ផ្-វេភទវ1ញ កំហឹង ចិត្្ចែណន គំនំុ និងតមចងពរេគ ្សេដៀងនឹង្បេភទមនុស,-ខងេលើេនះ 
ែដរ។ 

 
ចំេពះអ្កេខ*+យ គឺែតងែតពឹងពក់អ្កែដលខ()ំងពូែកជងខ្1ន ែតវអចបង្រជប+,-ដល់អ្កេខ)*យ។ 

េពលខ្ះអ្កខ+,ំងេ្បើអ្កេខ,2យជងេដើម,7ី្បេយជន៍ផ>,ល់ខ្@ន ែតេពលខ្ះេទៀតក៏អចេធ្ើឲ34អ្កខ83ំងពូែកជងខ្=ន 
ធុញ្ទន់ និងេគចេចញពីេគ។  

 
េនេពលែដលមនុស+,ម.+ក់ចង់បនមុខម5+ត់្ជុល េទះបីជេនហងគុយទវ ឬេនឯតុ្បជំុក៏េដយ 

េនះេគនឹងេធ្ើឲ,-អ្កដៃទេទៀតឈឺចប់ និងជិនឆ្ន់ខ្*ន។ មនុស%&េយើងភគេ្ចើន មិនអច្គប់្គងេលើសភវគតិ 
របស់ខ្'នបន យ"#ងេហចណស់មួយ ឬក៏ពីរ។ សភវគតិែដលេយើងមិនអច្គប់្គងបន វនឹងបង្រឲ)*មន 
ប"#$ចំេពះខ្,នឯង និងអ្កដៃទ ជេរៀងរល់ៃថ្ និង្គប់ទីកែន្ង។ ដូេច្ះេហើយជំេលះ ែតងែតេកើតមនេនេពល 
ណែដលេយើងមិនអច្គប់្គងសភវគតិរបស់េយើងបន។ 

 
ជពិេសសអ្កេញ*នេ្គឿង្សវ1ង ្ត#វែតដឹងថសភវគតិរបស់េយើងនឹង្តលប់េទជ ខូចេនេពលណ 

ែដលេយើងផឹកេ្គឿង្សវ0ង។ េយើងផឹកេ្ពះ្គន់ែតចង់បន្ប់អរម្ណ៍ភ័យខ%&ច ធុញ្ទន់ ស្#គស&'ញ។ េយើង 
ផឹកក៏េ្ពះែតចង់េគចេវសពីចិត្ែដលចង់បនអំណច ចំណង់ផ្(វេភទ សម#$រៈនិយម និងមុខម%&ត់ក្+ងសង្ម។ 
េយើងផឹកក៏េ្ពះែតចង់ឲ12បំណងចិត្របស់េយើងបនសេ្មច និងអួតចំេពះអ្កដៃទ។ េយើងផឹកេដើម*+ីេធ្ើឲ*0សុបិន្ 
ដ៏លីលរបស់េយើងឲ/0េទជ្បេយជន៍ េហើយនឹងខ)*ំងក)*រ។ អី្ែដលេយើងបនពិពណ៌នខងេលើេនះគឺជអរម្ណ៍ 
របស់មនុស()ែដលវេង្ង។ េនេពលណែដលសភវគតិរបស់េយើងេដើរខុសគន្ងេហើយេនះ េយើមិនចង់សេង្ត 
េមើលខ្'នេយើងេនះេឡើយ។ បុ៉ែន្េពលណែដលេយើងចប់េផ្ើមសេង្តេមើលជីវ6តេយើងេឡើងវ6ញ ចិត្ និងអរម្ណ៍ 
ខងក្#ងរបស់េយើង មន្បតិ្កម្ខ,-ំងក្#ងករសេង្តេមើលខ្'នឯង។  
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េបើេយើងឲ'(ភពធុញថប់ដឹកនេំយើង េនះេយើងនឹងមនអរម្ណ៍ថខ្3នេយើងេធ្ើខសុ េហើយស្ប់ខ្'នឯង។ 
េបើេយើងមិនចកេចញពីករអ្កក់េនះេទ េនះេយើងេមើលេឃើញខ្-នេយើង កំពុងលិចចុះេទក្-ងភពអស់សង23ឹម។ 
េនះក៏ជអំណ*តមួយែបបែដរ!  េបើសិនជេយើងគិត េហើយមនអរម្ណ៍បេន,-សខ្#នឯងេនះ គឺេយើងមិនអច 
េធ្ើប&្ីបនេនះេឡើយ េ្ពះេយើងបនឲ+,លទ្ផលក្#ងករវយតៃម្ខ្#នេយើងេទជអ្កក់រួចេទេហើយ េនះវ 
ហក់ដូចជបនឆក់យកេយើងេទក្(ងកែន្ងមួយ ែដលនំឲ'(េយើងេសពេ្គឿង្សវ(ង និងវេង្ងស&'រតី។  

 
្បសិនេបើេយើងជ្បេភទមនុស/0ែដលេពរេពញេដយអំណ<ត េនះសកម្ភពែដលេយើងេធ្ើ មិនបង&'ញ 

ឲ"#េគេឃើញថខ្,នជមនុស%&អស់សង%*ឹមេនះេទ។ េយើងនឹង្សងកចិត្េនេពលែដលេយើងេធ្ើប+្ីក្0ងកម្វ&ធី 
េអេអ។ េយើងែតងែតគិតថចរ,តលក្ណៈអក្កក់មន េនេពលណែដលេយើងេសពេ្គឿង្សវ0ង តមពិតេទ 
េនះជករគិតែដលខុសមួយ េ្ពះចរ'តលក្ណៈអ្កក់របស់េយើង មនតំងពីមិនទន់ផឹកេ្គឿង្សវ5ងឯេណះ។ 
ឧទហរណ៍ៈ មនេគនិយយថ!	ពូម$%ក់េនជិតផ្ះខ្2 ំ េពលគត់អត់្សវ+ង គត់ជមនុស)*េចះដឹង រម#$ទម សុភព 
គួសម%& និយយរួមជមនុស+,ល្ ែតេពលគត់្សវ+ង គត់ក%&យជមនុស&- ឡ"ឡ រកេរឿងអ្កដៃទ…។ តមពិតគត់ 
មនប$%&ផ្)វចិត្ និងករឈឺចប់ជយូរមកេហើយ ែតគត់ផឹកឲ)*្សវ.ងេដើម)4ីបនំ្ចរ<តលក្ណៈេនះ។ ដូេច%&ះេពល 
ែដលអ្កដៃទេឃើញថគត់្សវ4ងេគមិន្បកន់េទស េហើយេគគិតថចរ"តលក្ណៈអ្កក់េនះ េកើតេឡើងេដយ 
សរគត់ផឹក្ស។ 

 
េយើងនឹងេមើលែតចំណ&ចល្ែដលមនេនក្0ងជីវ5តេយើង មុនេពលែដលេយើងក-.យជមនុស.1េញ3នេ្គឿង 

្សវ$ង។ ដូចេនះ េយើងបនគិតខុសថ េបើសិនជេពលណេយើងស"#ងពី្សវ*ង េនះឥទិ្ពលៃនចរ'តមិនល្របស់ 
េយើងក&'យជល្វ,ញ។ េយើងក៏គិតថខ្-នេយើងជមនុស34ល្ ស"#តបត ្តឹម្ត%វ េនេពលែដលមិន្សវ-ង ដូេច%&ះ 
ចប់បច់្ត(វែតេធ្ើប/្ីេធ្ើអី្? 

 
េយើព%&យមេគចេវសមិនចង់េធ្ើប&្ែីដលទក់ទងផ្+វចិត្េយើង េ្ពះេយើងគិតថប-./ និងេរឿងរ()វទំង 

អស់េកើតេឡើងេដយសរែតអ្កដៃទជអ្កបង្រ។ េយើងក៏គិតថអ្កដៃទេទែដលគួរែតេធ្ើប7្ ី និងទទួលករ 
ព"#បលមិនែមនខ្)នេយើងេទ។ េយើងបនចង្)លេទអ្កដៃទថជអ្កែដលមនកំហុស ជអ្កនំឲ()េយើងេធ្ើខុស 
េហើយគឺពួកេគេនះេទែដល្ត2វព45បល។ េយើងមនគំនំុ េដយសរេគជអ្កែដលេធ្ើអ្កក់ដក់េយើង! េយើងជ 
អ្ករងេ្គះ ដូេច%&ះេយើងគិតថវមិនែមនជកំហុសរបស់េយើង។ 

 
ែផ្កមួយរបស់េអេអ គឺឲ$%េយើងសំុនណរម#$ក់ជអ្កផ្ល់ឱវទឲ$1េយើង េនេពលែដលេយើងចូលរួមក្1ង 

កម្វវ%ធីេអេអដំបូង។ េយើង្ត'វសំុម-.ក់ែដលស"#ងពីភពេញ*នក្.ងរយៈេពលដ៏យូរេនះ មកេធ្ើជអ្កផ្ល់ឱវទឲ)* 
េយើង េ្ពះអ្កេនះយល់អំពីកម្វ2ធីេអេអ នឹងមនបទពិេសធន៍ ឆ្ងកត់នូវភពេញ.នយ"#ងច"#ស់។ វជករ 
ចបំច់ណស់ែដលេយើងរកអ្កផ្ល់ឱវទឲ-.េយើងក្'ងជំហនទី៤េនះ។ វជែផ្កមួយែដលយជួយេយើងក្0ង 
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ករេធ្ើប(្ីេរឿងរ./វរបស់េយើងក្6ងេពលកន្ងមក។ អ្កផ្ល់ឱវទអចជួយេយើងក្+ងករេធ្ើប1្ីេរឿងរ67វរបស់េយើង 
តមរយៈបទពិេសធន៍របស់គត់។ អ្កផ្ល់ឱវទជួយេយើងឲ23េមើលេឃើញពីចរ#តលក្ណៈល្ េហើយក៏ជួយ្បឹក,- 
េយបល់ េដើម%&ីឲ%)េយើងេចះែកត្ម)វចរ#តលក្ណៈអ្កក់។ ដូចេនះវគឺជែផ្កមួយែដលជួយដល់សមជិកេអេអថី្ 
ឲ"#បនយល់ថ អ្កផ្ល់ឱវទរបស់គត់មនេរឿងរវមិនសូវខុសគ,-ពីគត់ប៉ន5-នេទ េហើយគត់ដឹងថ ខ្#នគត់ 
េនមនចរ#តលក្ណៈល្ខ្ះែដរ។ ដូចេនះេធ្ើឲ+,គត់មនសង%&មឹ និងមិនបក់ទឹកចិត្េឡើយ។ េនេពលណែដល 
សមជិកេអេអថី្ ដឹងថអ្កផ្ល់ឱវទគត់ ក៏ដូចជអ្កដៃទេទៀតសុទ្ែតមនបទពិេសធន៍ធ;<ប់ឆ្ងកត់នូវេរឿង 
មិនសូវខុសពីគ,- ដូចេនះអចេធ្ើឲ&'សមជិកថី្ហ1&នេធ្ើប4្ីនូវេរឿងរ<&វជីវ=តរបស់គត់េដយមិនមនភពភ័យខI&ច 
េនះេទ។  

 
សមជិកថី្របស់េអេអ ពួកេគខ្ះមិនចង់េធ្ើប3្ែីដលសរេសរចុះនូវចរ-តលក្ណៈរបស់ខ្#នេនះេទ េ្ពះអី 

ពួកេគខ'(ចករឈឺចប់ពីអតីតកល ពួកេគក៏ខ()ចមិនអចរកេឃើញេនចំណ6ចេខ)8យែដលពួកេគមន។ ចំណ$ច 
េនះអ្កផ្ល់ឱវទេដើរតួរនទីសំខន់ណស់ស្មប់ជួយពួកេគឲ9:រកេឃើញចំណ?ចេខ9Aយ និងចរ&តលក្ណៈមិនល្ 
ែដលពួគេគមនពីមុន។ េ្ពះថពួកេគបនសងសង់កំែផង (ករភ័យខ'(ចេមើលពីចរ0តលក្ណៈរបស់ខ្;ន) 
ដ៏រ$ងមំរួចមកេហើយ ែតអ្កផ្ល់ឱវទរបស់ពួកេគ គឺជម%&ក់ែដលនំឲ&/គត់អចបំែបកកំែផងដ៏ងងឹតេនះ េហើយ 
អចឲ$%ពួកេគេឃើញភពអវ)ជ្មន ែដលមិន្ប្កតីពីមុនមកេដយខ្/នឯង។ 

 
អ្កផ្ល់ឱវទនឹង្បប់អ្កចំណ.លថី្ថ អ្កេញ&នេ្គឿង្សវ.ងភគេ្ចើន គឺមនជប់ទក់ទងជមួយ 

ឥរ#យបថរបស់េគ។ ស"#រតីែដលេចះគិតពិរចរណរបស់េគែលងមនេទៀត េហើយ្តលប់ជវេង្ង។ េគយកេលស 
េដះសរថអី្ៗែដលេគបនេធ្ើ គឺជទេង្ើមិនខុសឆ្ងេទ េទះបីជេគផឹក្ស  បំេផ្ច បំផ$%ញអ្កដៃទ ឬខ្$នឯង 
ក៏េដយ ក៏េគគិតថវមិនខុសឆ្ងែដរ។ េគេដះសរែវកែញករកេហតុផលេដើម,-ីករពរខ្3នេគ។ េគថផឹក្ស 
េ្ពះែតេគសប*+យ េពលខ្ះេគថផឹក្ស េ្ពះែតស()នភពលំបក េពលខ្ះេគថ ផឹក្សេដើម*+ីអបអរេស្ហ 
ែដលេគមន ែតេគក៏ផឹក្សេនេពលែដលេស្ហេគែបបបក់។ េគថផឹកេដើម*+ីេជគជ័យរបស់េគ ឬក៏បរជ័យ 
ែតផ្%យេទវ*ញេគ្គន់ែតយកេលះេនះ យកេលះេនះេដើម%&ីផឹក្សែតបុ៉េណ3%ះ។ េយើង្បឌិតេរឿងេឡើង វជ 
េហតុែដលេធ្ើឲ,-េយើងកន់ែតផឹក្ស ដូេច្ះេយើងព&'យមែកែ្បលក័្ណេនះ ែតេយើងមិនអចេធ្ើេទបន 
វរ#តែតេធ្ើឲ&'េយើងកន់ែតផឹក្សខ5&ំងេឡើងែថមេទៀត។ េយើងមិនែដលគិតថចង់ផ)*ស់ប្.រអី្ែដលេយើងបនអក់ 
អន់ចិត្ពីមុនមកេនះេទ។ 

 
បុ៉ែន្េនក្#ងេអេអ េយើងេរៀនបនិ្ចម្ងៗអំពីករែដលេយើងមិនសប78យចិត្ បំណងចិត្ ក្#ងករសងសឹក 

ករអណិតខ្)នឯង និងអំណ'តរបស់េយើង។ េយើងេឃើញថេនេពលណ ែដលេយើងព)*យមេធ្ើជអ្កពិេសស 
េយើង្កេលកេមើលេទអ្កដៃទ េហើយពួកេគេនះបន្បឆំងនឹងេយើង េនះេយើងក៏គំុក្-ងចិត្ថនឹងសងសឹកេគវ7ញ 
េនៃថ្ណមួយ។ កំហឹងែដលេយើងមន េហើយចង់េ្បើជមួយអ្កដៃទេនះ គឺជថ%&ំពុលែដលអចេធ្ើឲ&4ស6&ប់។ 
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េយើងធ&'ប់ឆ្ងកត់េហើយ េនេពលមនអី្រ"ខនេយើងជេហតុនំេឲ)*ើងមនកំហឹងេនះ! អី្ែដលេយើង្ត-វេធ្ើដំបូង 
េគេនះគឺ្ត(វរ+ងប់ចិត្ែដលរ+ខនេនះ មិនថនណរ ឬអី្ែដលបង្រឲ-.េយើងមនអរម្ណ៍ែបបេនះ េឡើយ។ 

 
ករពិតេទវេ្បើរយៈេពលយូរណស់ស្មប់ដឹងថអរម្ណ៍ែបបេនះវបន្គប់្គងជីវFតេយើង។ េយើង 

ឆប់េឃើញអ្កដៃទមនចំណ3ចអវ5ជ្មនេនះណស់ បុ៉ែន្ចំេពះេយើងខ្1នឯងផ45ល់វ9ញ េយើងចំណយេពលយូរ 
ណស់ស្មប់េមើលេឃើញភពអវ"ជ្មនេនះ។ ដំបូងបំផុត េនះគឺេយើង្ត+វទទួលស12ល់ថេយើងមនចំណ:ច 
ខ្ះខតជេ្ចើន េទះបីជដឹងវឈឺចប់ ឬមនភពអមស់យ*+ងណក៏េដយ។ ចំណ$ចដំបូងគឺេយើង្ត0វឈប់ 
បេន$%សអ្កដៃទ េហើយេនះជជំហនដំបូងក្1ងករចប់េផ្ើម។ បន#$ប់ពីេយើងឆ្ងកត់ករលំបកេនះ ពីរ ឬ បី ដង 
មក េយើងនឹងមនភពងយ្សួលជងមុនក្4ងករសរភព និងទទួលស%&ល់ទេង្ើែដលេយើងបនេធ្ើពីមុន 
េហើយក៏អភិវឌ)*ន៍ទស)/នវ0ស័យដ៏្តឹម្ត$វមួយតមរយៈេយើងខ្0នឯងផ45ល់ េហើយភពជមនុស%&របស់េយើងបន្ត1វ 
អភិវឌ&'ន៍។ 

 
ជករពិតក្)ងពិភពេលកេយើង ក៏ដូចជេអេអ មនចរ%តលក្ណៈពីរ្បេភទែដលេយើងបនពណ៌ន 

ខងេដើម។ ្បេភទទី១គឺជមនុស()្បេភទែដលអស់សង(5ឹម អណិតខ្'នឯង ធុញថប់ មនអំណ&ត មួយ្បេភទ 
េទៀត គឺជមនុស%&ែដលគិតថខ្0នឯងល្ េហើយប&'(ទំងអស់ែដលេកើតមនេឡើងគឺជអ្កដៃទេទ ែដលបង្ 
េឡើង។ បុ៉ែន្មនុស)*្បេភទខ្ះេទៀត គឺជមនុស()ែដលមនលក្ណៈទំងពីរខងេលើរួមប=្?លគA(។ មនុស%&ពីរ 
នក់មិនអចមនលក្ណៈែដលដូចគ23េនះេទ ដូចេនះពួកេគមិនអចសីុគ%&េទនឹងមនុស&-ម%&ក់េទៀតេនះេទ។ 
េនេពលែដលេយើងេធ្ើជំហ/0នទី៤េនះ េយើង្គប់គ*+នឹងែស្ងរកឲ+4េឃើញអំពីចរ<តលក្ណៈអវ<ជ្មន។ េនេពល 
ែដលអ្កសរេសរចុះេនចរ.តលក្ណៈអវ.ជ្មនរបស់អ្កេពលេនះអ្កនឹងេពលក្*ងចិត្ថ ‘អូ! ចំណ$ចេនះគឺជអី្ 
ែដលខ្&ំបនេធ្ើ’ ដូេច្ះអ្កកន់ែតមនទំនុកចិត្ក្4ងករែស្ងរកចំណ:ចអវ#ជ្មនែដលអ្កបនេធ្ើខុសពីមុនមក 
េ្ពះអ្កគិតថអី្ែដលអ្កកំពុងេធ្ើេនះ គឺ្តឹម្ត'វ េហើយអចជួយដល់អ្កបន។ ស្មប់អ្កែដលកន់សសន 
ករេសេសរចុះនូវ ចិរតលក្ណៈអវ,ជ្មនេនះ េគេហថ ‘ប"្ីែដលបំពនេលើេគលករណ៍សីលធម៌’ ឬក៏េគេហ 
ថចរ$តែដលគ*+នសីលធម៌ ឬម#$%#ងេទៀតេគេហថ ‘បប’។ េយើងកំុេទ្បែកកគ-.ក្0ងករេ្បើពក.4េពចន៍អី! 
េ្ពះមនុស)*ែដលេញ/នក៏ទទួលស5)ល់ខ្9នឯងថបនេធ្ើេរឿងខុសឆ្ងជេ្ចើនមកេហើយ អី្ែដលសំខន់េនះគឺ 
ជករ្បឈមមុខក្'ងករែកែ្បចំណ1ចជអវ5ជ្មនជេ្ចើន េបើសិនជេយើងចង់ទទួលបនភព្ប្កតីេឡើងវ8ញ 
ពិនិត%&េមើលដំេណើរករ និងបេង្ើតមេធ)*បយល្ៗស្មប់ជីវ)ត តមរេបៀប្តឹម្ត*វ។ 

 
ជទូរេទ មនុស%&េយើងេបើេគនិយយអំពីចរ5តលក្ណៈែដលអវ5ជ្មន គឺេគគិតេផ'(តេទេលើអំេពើបប 

្បំពីរចំណ)ច ែដលមនដូចជៈ អំណ$ត េលភលន់ ភពេ្តក្តអល កំហឹង ្ចែណន បរ#េភគហួស្បមន 
ភពខ្ិល្ចអូស។  
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សូមចំណំថៈ អំណ$តសិ្តេនលំដប់ទី១ៃនប"្េីនក្%ងចំេណមអំេពើបបទំង្បំពីរេនះ។ អំណ$តែតង 
ែតនំេយើងឲ*+គិតថេធ្ើអី្ក៏្ត6វ! ករភ័យខ'(ចេធ្ើឲ(/េយើងមនអំណ6តេដយមិនដឹងខ្?ន។ អំណ$តនំករលំបកដល់ 
េយើង េហើយររំងេយើងមិនឲ,-េយើងមនដំេណើរករល្ក្7ងផ្:វចិត្ជីវAតរបស់េយើង។ អំណ$តេធ្ើឲ+,េយើងទមទរ 
ខ្#នេយើង និងអ្កដៃទ េធ្ើអី្ែដលេលើពីសមត្ភព ឬមិនអចទទួលយកបន។ េ្ពះអំណ(តេនះឯងរុញ្ចន 
សភវគតិ ែដល្ពះបន្បទនឲ$%េយើងេឡើងហួសគន្ង។ េពលណេយើងអនុ+,-តឲ-0តណ1- ផ្#វេភទ ផ្#វចិត្ 
េស្រភពេសដ្កិច្ និងេករ'(េឈ*+ះេនក្/ងសង្ម ទំងអស់េនះក+,យជេរឿងចំបងក្+ងជីវ/តរស់េនរបស់េយើង 
េនះេយើងបនឲ#$អំណ(ត្ជបចូលក្)ងេរឿងទំងេនះ វនឹងបង្រឲ)*េយើងជមនុស)2េដះសរែវចែញករកេហតុផល 
ែដលនំឲ'(សភវគតិរបស់េយើងេដើរហួសគន្ង។ 

 
ចរ#តលក្ណៈអ្កក់ែដលេកើតមនេឡើងដូចែដលេយើងបនេរៀបរប់ខងេលើ បននំឲ$%េយើងមន ចិត្ 

មួយែដលភ័យខ()ច េហើយវគឺជជំងឺមួយែដលេនក្4ង្ពលឹងរបស់េយើង។ ចិត្ែដលភ័យខ%&ចេនះបន បេង្ើតឲ() 
ភពអវ%ជ្មនជេ្ចើនក្1ងចរ%តលក្ណៈរបស់េយើង។ ករភ័យខ%&ចេនះបននំឲ&/សភវគតិរបស់េយើងខូច ជេហតុ 
ែដលេធ្ើឲ)*សភវគតិរបស់េយើងែ្សកឃ9)នចង់បនអី្ែដលអ្កដៃទមន ដូចជភពេ្សើប្សល ប"#$ផ្'វេភទ 
និងអំណច។ េយើងខឹងេពលណែដលអី្ែដលេយើងចង់បនដូចចិត្េយើងចង់ េពលខ្ះេយើង ្ចែណនជមួយអ្ក 
ដៃទេដយេ្ពះេយើងេឃើញេគជមនុស45េជគជ័យ។ េយើងញ&' ុ  ំ េយើងផឹក េយើងេធ្ើអី្ៗ ទំងអស់េលើសពីអី្ែដល 
េយើង្ត'វករេនះ ក៏េ្ពះែតភពភ័យខ/0ច ែដលនំឲ'(េយើងមិនេចះ្គប់្គន់។ ពួកេយើងខ្ះភ័យខ./ចក្2ងករ 
េធ្ើករងរ មិនហ%&នគិតគូរេធ្ើអី្េទេ្ពះខ"#ចបរជ័យ េហើយេពលខ្ះេទៀតេយើងក៏មិនខិតខំេធ្ើករអី្ែដលេយើង 
កំពុងមនេនះែដរ។  ករភ័យខ'(ចេនះនឹងនំករបំផ'(ញភពវ7ជ្មនែដលេយើងព(?យមកសង។ 

 
អ្កចូលរួម្កុមេអេអេយើងភគេ្ចើនស45ក់េស្ើរក្9ងជំហ=5នទី៤េនះ េដយេ្ពះែតេគ យល់ថពិបកនឹង 

ទទួល។ អំណ$ត និងភពភ័យខ*+ចបនរុញ្ចនេយើងឲ+6ដកខ្%នេចញ្គប់ េពលែដលេយើងព)*យមពិនិត)0េមើល 
ខ្#នេយើង។ ‘កំុេមើល កំុេទផ្(វេនះឲ-.េសះ’ េនះគឺជភព ភ័យខ%&ច និងអំណ'តនិយយ!!! ្កុមេអេអបនរក 
េឃើញថ េពលណែដលេយើងចប់េផ្ើមេធ្ើប2្ីរ េនះអំណ'ត និងភពភ័យខ*+ចគ.+នអំណចេលើេយើងេសះ 
េឡើយ។ េនេពលែដលេយើង សេ្មចេធ្ើប*្ីេទះបីជមនេរឿងអី្េកើតេឡើងក៏េដយ េនះដួងចិត្េយើងេ្បៀប 
ដូចជឭមនពនឺ្មួយបនភឺ្េឡើង េហើយភពងងឹតែដល្សអប់បនរសត់េចញពីក្;ងដួងចិត្េយើង។ េពលណ 
ែដលេយើងបន្េធ្ើប-្ីរេនក្4ងជំហនទី៤េនះ ភពក$%ហនរបស់េយើងបនេកើតេឡើង ែដលេធ្ើឲ)*េយើងមន 
អរម្ណ៍ធូរ្សល េហើយហ&'ន្បឈមមុខនឹងចំណ4ចអវ7ជ្មនែដលមនេនក្*ង ខ្#នេយើងែដលបនខូចខត 
េនះ។ ទំនុកចិត្ និងភពធូរ្សល គឺជផលែផ្ដំបូងបង្ស់ែដលេយើងទទួលបនពីជំហនទី៤។ 

 
េនេពលែដលេយើងេធ្ើកិច្ករៃនជំហនទី៤េនះ !សី្ ឬបុរស ទួ ួទួលស%&ល់ថចរ+តលក្ណៈែដលបន 

ខូចខចេនះ គឺេដយសរែតេយើងបនឲ/0សភវគតិអវ#ជ្មន កន់កប់្ត'ត្តេលើជីវ'តរបស់េយើង េហើយវក៏ជ 
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េហតុផលែដលេធ្ើឲ-.េយើងផឹកេ្គឿង្សវ8ង េហើយបរជ័យេនក្,ងជីវ0ត។ េយើងក៏ទទួលស+,ល់ថ វ"ធីែដលអច 
េធ្ើឲ&'ចរ*តលក្ណៈអ្កក់របស់េយើងបន្បេសើរេឡើងវ*ញេនះ គឺ លុះ្តណែតេយើងហ./នេធ្ើប4្ីេនជំហនទី 
៤េនះ េនះេទើបេយើងទទួលបនបទពិេសធន៍ៃនភពស្ប់សុខ និងភព្ប្កតីពិត្បកដ។ េយើង្ត'វែតទទួល 
ស"#ល់ថភពេខ#+យែដលេយើងមនបនចង នឹងរួមរ'តជិវ'តេយើងរួចមកេហើយ ដូេច្ះេដើម)*ីកច់ផ/)ច់ចំណងេនះ 
មនែតវ&ធីមួយេទ គឺសង់្គិះេនេលើ្គិះដ៏រ0ងមំថី្្សឡងមួយ។ េនេពលែដលេយើងចង់ផ-.ច់ចំណងែដល 
រួមរ$តេយើងេនះ សំណ$រខ្ះបនផុសេឡើង ‘េតើខ្&ំអចេធ្ើករេនះបនេដយរេបៀបណ?’ េតើរេបៀបណែដលខ្-ំអច 
េធ្ើប&្ីអំពីខ្.នខ្1?ំ 

 
ជំហនទី៤មិនែមនអី្ែដលេយើង្ត0វេធ្ើវែតម្ងេហើយចប់េនះេទ បុ៉ែន្ជកិច្ករែដលេយើង្ត6វេធ្ើេពញ 

មួយជីវ'តរបស់េយើង។ េលើកទី១របស់អ្កមិនចំបច់្បឹងេធ្ើទំងអស់េនះេទ បុ៉ែន្ស(្ឹងគិតេមើលពីចំណ8ចអវ;ជ្ 
មនែដលេយើងមនក្$ងខ្(នបនិ្ចម្ងៗវ0ញ ដូចេនះេយើងនឹងរកេឃើញចំណ1ចែដល្បកដនិយមក្9ងេយើង។ 
េយើងេ្បើ្បស់ករវ+និច័្យដ៏ល្របស់េយើង ក្#ងករពិនិត+,េមើលចំណ4ចអវ7ជ្មនែដលនំឲ+,សភវគតិល្របស់េយើង 
បនខូច ដូចជប&'(ផ្+វេភទ សុវតិ្ភព េករ$%េឈ'(ះក្+ងសង្ម។ ្កេឡកេមើលជីវ+តេយើងេឡើងវ+ញ េហើយែស្ង 
រកវតមរយៈសំណ$រខង េ្កមៈ 

 
ឥរ#យបថផ្)វេភទ 

 
• េពលណ? រេបៀបណ ែដលេយើងបនេធ្ើឲ-.ខ្1នេយើងខូច ឬក៏អ្កដៃទែដលរ,ខនដល់ ទំនក់ទំនងផ្*វ 
េភទរបស់េយើង? 

• េតើេយើងបនេធ្ើឲ+,អ្កណឈឺចប់ េតើករឈឺចប់េនះខ./ំងកំរ3តណ? េតើវបនបំផ*+ញជីវ0តអពហ ៍
ពិពហ៍េយើង? ទំនក់ទំនងេយើងជមួយអ្កដៃទ ឬកូនេចេយើងែដរឬេទ? 

• េតើេយើងបនេធ្ើឲ+,បត់បង់កិតិ្យសរបស់េយើងេនក្6ងសង្មឬេទ? 
• េតើេយើងបនេឆ្ើយតបជមួយអ្កដៃទែដលមនទំនក់ទំនងជមួយេយើងយ67ងដូចេម្ច? 
• េតើអី្ែដលេយើងបនេធ្ើខុស វជកំហុស្ជុសហួសេហតុេពកេទ? 
• េតើេយើងេដះសរករពរខ្.នេដយយកេឡះថ កំហុសទំងអស់េដយសរអ្កដៃទ ឬយ#$ងណ? 
• េតើេយើងេធ្ើសកម្ភពអី្ េនេពលែដលប()*រផ្.វេភទមិនបនសេ្មច? េនេពលែដល ៃដគូបដិេសដ 
េតើេយើងេ្កៀម្កំក្,ងចិត្ ឬក៏មនគំនំុេនក្,ងចិត្ឬេទ? េនេពលែដល បី្ 
ឬ្បពន្របស់េយើងបដិេសដេយើងេនេពលែដលេយើងចង់រួមេភទ េតើេយើងេលើកយក 
ប"#$េនះេដើម$+ីេដះសរេទរកេសវកម្ផ្7វេភទខងេ្ក ឬយ#$ងណ? 
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េស្រភពខងែផ្កេសដ្កិច្ 
 

 េយើងគួរែតសួរខ្-នឯងពីឥរ3យបេយើងចំេពះ ករ្ព#យបរម្ណ៍របស់េយើងចំេពះេសដ្កិច្ (ថវ#ករ) 
របស់េយើង។ មនចរ%តខ្ះែដលេកើតមនចំេពះេយើងែផ្កថវ#ករគឺ ភពភ័យខ'(ច េលភលន់ តំែណង… 

• បែន្មេលើករផឹកេ្គឿង្សវ4ងរបស់ខ្8 ំេតើចរ&តលក្ណៈណខ្ះេទៀតបនរួមចំែណក 
ក្#ងករេធ្ើឲ,-ប៉ះពល់ដល់េសដ្កិច្របស់ខ្#?ំ 

• េតើភពភ័យខ*+ច េហើយនឹងករសង+,័យអំពីសមត្ភពរបស់ខ្:ំផ<+ល់ បនបំបក់ភពក*+ ហនរបស់ខ្' ំ
េហើយបំេពញមកវ,ញនូវទំនស់ឬ? 

• េតើខ្&ំព)*យមលក់បំងភពមិនស្ប់របស់ខ្& ំេដយេធ្ើមិនដឹងមិនឮ កុហក ឬក៏ព%&យម 
ឲ"#អ្កដៃទទទួលខុស្ត)វករងរខ្/?ំ 

• េតើខ្&ំរអូ៊រទំដក់អ្កដៃទ ថ្បធនរបស់ខ្+ំមិនែដលទទួលស56ល់សមត្ភពរបស់ខ្+?ំ 
• េតើខ្&ំឲ)*តៃម្ខ្.នឯង្ជុលហួសេហតុេពកេទ? 
• េដយេ្ពះែតខ្+ំចង់ជម23ក់ែដលឈនដល់កំពូល េតើខ្&ំជិះជន់អ្កដៃទ និងេ្បើ្បស់ 
ពក#$អ្កក់ៗែដរឬេទ? 

• េតើខ្&ំចំណយលុយខ្ះខ&'យែដរឬេទេនេពលែដលខ្2ំមិនមនលុយស្មប់ចំណយ? 
• េតើខ្&ំខ្ីលុយេគ េដយមិនគិតថខ្,ំនឹងមនលទ្ភពសងេគវ8ញែដរឬេទ? 
• េតើខ្&ំចំណយ្បក់ែខខ្&ំផឹកេ្គឿង្សវ7ងេដយមិនគិតពី្គ>សរឬេទ? 
• េតើខ្&ំេ្បើករកុហកេដើម12ីរកលុយែមនេទ? 
•  

សំណ$រខងេលើេនះមិនែមនអនុវត្ន៍ស្មប់ែតបុរសេនះេឡើយ បុ៉ែន្ក៏ចំេពះ.សី្ែដលជេមផ្ះ ែដលចំណយ 
េពលេលងែល&'ង ឬក៏នំ្គ(សរឲ,-ជំពក់បំណ3លេគតមរយៈករចយវយេដយខ្ះខB,យ និងមិនេចះសន)*ំសំៃច 
ក្#ងករចំណយ។ អ្កេញ&នេ្គឿង្សវ.ងែដលបត់បង់ករងរ ្គ#សរ មិត្ភ័ក្េដយសរែតេ្គឿង្សវ4ង េនះចូរ 
្កេឡកេមើលចរ*តលក្ណៈណខ្ះែដលេយើងបនបំផ*+ញសុវតិ្ភពខ្7នឯង។ 
 
 
 
េរគស%&'ៃនសុវតិ្ភពផ្3វចិត្ៈ ករ្ព%យបរម្ណ៍ កំហឹង ករអណិតខ្)នឯង ភពធុញធប់ តប់្បមល់។ 
ប"#$េនះគឺបណ+$លមកពីេរឿងខងេ្កផង និងប%&'េយើងខ្-នឯងផ0'ល់ផង។ េដើម%&ីចប់េផ្ើមេធ្ើប/្ីផ2%ល់ខ្6នេនះ 
េយើង្ត'វែតពិនិត-.េមើលទំនក់ទំនងទំងអស់ ែដលនំប'()មកក្-ងជីវ2តរបស់េយើង។ េយើង្ត'វចងចំថ 
េយើងនឹងមិនមនអរម្ណ៍ថ មនសុវតិ្ភព្គប់្គន់េឡើយេនេពលែដលសភវគតិរបស់េយើង្ត:វបនគំេរៀម 
កំែហងតមរយៈ សុវតិ្ភពេសដ្កិច្ សតិអរម្ណ៍ និងសុវតិ្ភពផ្-វេភទ។ 
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សុវតិ្ភពផ្+វចិត្ 
 
សំណ$រខ្ះែដលេយើងអចសួរខ្)នេយើងេពលេយើងេធ្ើប+្ីរៈ 

• េតើស%&នភពផ្,វេភទមួយណ ែដលេធ្ើឲ)*េយើងមនអរម្ណ៍បក់ទឹកចិត្ ថប់បរម្ណ៍ លី្ងចិត្? 
េតើខ្&ំមនកំហុសក្&ងចំែណកមួយណ? 

• េតើខ្&ំមនប+,-រជមួយអ្កដៃទេដយសភពអត?-និយម ឬមកពីខ្&ទំមទរពីេគហួស េហតុេពក? 
• េបើសិនជខ្*ំមិនមនអរម្ណ៍ល្ជមួយចរ#តលក្ណៈអ្កដៃទ េតើមនន័យថ ខ្#ំមិនអចទទួលយកករ 
ផ"#ស់ែ្បបនឬ? (ដូចជៈ មនុស%& ឬក៏ស%&នភពេផ&,ងៗ) 
 

េនះគឺជទំរង់សំណ.រ ែដលអចបង()ញេយើងពីធនធនដ៏ពិត វគឺជសំណ(រមូលដ./នែដលអចបង()ញេយើងពី 
្បភពពិតៃនអី្ែដលបនេធ្ើឲ()េយើងខឹង ឬេធ្ើឱ'(េយើងខកចិត្, និងអចជួយជគំនិត ក្#ងករផ%&ស់ែ្បខ្#នេយើង 
និងអកប'(កិរ*យរបស់េយើង។ េយើងនឹងេធ្ើឲ*+ប-.*រ របស់េយើងក*+យជប-.+តូច េដយសរែតេយើងមនសនិ្ភព 
និងមន្ពំែដនជីវ-តស្មប់ខ្4នេយើង។ 
 
្បសិនេបើអសនិ្សុខែផ្កហិរ23វត្$េធ្ើឲ*+េយើងេកើតមនអរម្ណ៍ដូចគ;*េនះែដរ (មិនសប&'យចិត្, ករថប់បរម្, 
ជំងឺធ$%ក់ទឹកចិត្ និងលី្ងចិត្។ មនុស%&ម(%ក់អចសួរថ ‘េតើខ្&ំមនកំហុសបុ៉ន)*ន បនជវបង្ឲ'(ខ្+ំមនករ្ព%យ 
បរម្? "្បសិនេបើសកម្ភពរបស់អ្កេផ23ងេទៀត បនបង្ឱ'(ខ្+ំមនករ្ព2យបរម្ណ៍ េតើខ្&ំគួរេធ្ើយ./ងណ’? 
‘្បសិនេបើខ្*ំមិនអចផ01ស់ប្4រស71នភពេនះេទ េតើខ្#ំនឹងេធ្ើករែកែ្បេនក្#ងជីវ7តរបស់ខ្# ំ េទតមលក្ខណ&ៃន 
ស"#នភពដូចែដលពួកេគមនឬ? េនេពលណែដលេយើងអនុវត្ន៍វ្ត3វេទនឹងស"#នភពជីវ*តរបស់េយើង 
វេ្បៀបដូចជមនពនឺ្មួយបង34ញេយើងឲ49េឃើញ ពីឬសគល់ៃនអសនិ្សុខែផ្កផ្4វចិត្របស់េយើង។ 
 
 អ្កេញ&នេ្គឿង្សវ.ងដូចជពួកេយើង មនករឈឺចប់ជមួយ្គ-សរ មិត្ភ័ក្ និង សង្ម។ េយើងធ&'ប់ជ 
មនុស%&ចេចស រ"ងក%&ល េនេពលែដលេយើងចង់េដះ្សយប123រទំនក់ទំនងជមួយ្គ>សររបស់េយើង។ 
 
 អ្កេញ&នេ្គឿង្សវ.ងេគមិនអចមនស*+រតីក្1ងករបេង្ើតទំនក់ទំងក្1ងភពជៃដគូេនះេឡើយ។ ប"#$ 
ធំបំផុតស្មប់េយើងគឺ ពឹងែផ្កគ)*េទវ"ញេទមក ឬក៏ពឹងែផ្កអ្កដៃទខ01ំងេពក។ េបើេយើង ពឹងែផ្ក 
អ្កដៃទ្ជុលហួស េហតុេពក មិនយូរមិនឆប់េយើងនឹងបក់ទឹកចិត្ជខ67ំង េដយសរករែដលេយើងពឹងពក់ 
និងកររ&ពឹងទុករបស់ េយើងចំេពះអ្កដៃទេនះខ,-ំងហួសេហតុេពក។ េ្ពះេយើងគួរែតចំថពួកេគក៏ជមនុស89ែដរ 
ដូចេនះមនន័យថ េគមិនែមនជម"#ក់ែដលេយើងគួរពឹងពក់េគ្ជុល ឬរ#ពឹងទុកពីេគ្ជុលេនះេទ។ េពលណ 
ែដលអ្កណម)*ក់ មិនអចេធ្ើអី្ដូចែដលេយើងរ.ពឹងទុក េនះអេស្រភពែផ្កអរម្ណ៍របស់េយើងនឹងេកើតេឡើង 
េហើយវរ'ករលដលបនិ្ចម្ងៗេនក្-ង្ពលឹងរបស់េយើង។ េពលវេកើតជទម+,ប់ វក#$យេទជករចត់ 
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ែចងមួយេលើេយើង ចំេពះអ្កដៃទស្មប់បំេពញបំណងចិត្របស់េយើង បុ៉ែន្េនេពលែដលពួកេគដឹងខ្3នថ 
េយើងកំពុង្ត+ត្តេលើជីវ1តរបស់េគ េនះេគនឹង្បឆំងបះេបរ េហើយចកេចញពីេយើង។ េនេពលែដល 
េគធុញ្ទន់េយើង េពលេនះេយើងនឹងសងសឹកេគេនេពលណមួយ េ្ពះេគបនបដិេសធនឹងេយើងពីេពលមុន។ 
េនេពលែដលេគ្បឆំងតបេយើង េនះេយើងព()យមកន់ែតខ&'ំងេដើម'.ីឲ'1បន្គប់្គងពួកេគ។ េយើងបន្ធ)*ក់ចុះ 
េហើយករឈឺចប់របស់េយើង កន់ែតយ'(ប់យឺនេឡើង។ េយើងនឹងមិនព*+យមឲ*.េគជួយេយើងក"#យជមិត្ 
ឬរួមចំែណកអី្ជមួយេគេឡើយ េយើង្គន់ែតេ្បើេគស្មប់បំេពញបំណងចិត្របស់េយើងែតបុ៉េណ:;ះ។ េយើងេធ្ើអី្ 
ស្មប់ែតខ្*នេយើងដល់ចំណ5ចមួយែដលល"# ី េទះបីជេយើងដឹងេហើយថេយើងកំពុងេ្បើ្បស់ពួកេគស្មប់ 
ឲ"#ខ្&នេយើងេឡើងដល់កំពូលយ5"ងណកី្។ េដយសរែតករទំងេនះេហើយ េយើងមិនែដលមនៃដគូ ឬទំនក់ 
ទំនងល្ជមួយអ្កដៃទេឡើយ។ េអេអខ្ះ េពលែដលេគមកដល់ជំហនទី៤េនះ េគដូចជមិនសូវទក់ទងជមួយ 
សំណ$រខងេលើទំងអស់េនះបុ៉ន45នេទ ពីេ្ពះចរ#តលក្ណៈអវ#ជ្មនរបស់េគមិនសូវជធំ ឬ្បកដនិយមបុ៉ន-.ន 
េទ។ េយើងបនេស្ើរឲ+,ពួកេគេធ្ើករ ពិនិត%&េមើលខ្-នេគេឡើងវ2ញ េនះេគនឹងេឃើញមនចរ.ត លក្ណៈអវ(ជ្មន 
េ្ពះករពិតេនះគឺបនកប់យ34ង េ្ជេដយសរែតេយើងមិនស/0ល់ខ្5នេយើងច07ស់។ េទះជយ&'ងណក៏េដយ 
ចរ#តអវ#ជ្មនែដលេយើងបនរក េឃើញេនះពិតណស់វគឺជេរឿងែដលេយើងនំឲ:;េយើងចប់េផ្ើមផឹកេ្គឿង្ស 
វ"ង។ វគឺជេរឿងពិេសសណស់ ែដលេយើងចំណយេពលេធ្ើប/្េីដយយកចិត្ទុកដក់។ ដំបូងេយើងអច 
គិតអំពីសំណ*រែដលទក់ទងជមួយនឹងទំនក់ទំនងផ្=វេភទ អេស្រភពែផ្កេសដ្កិច្ និងសុវតិ្ភពផ្-វចិត្ 
របស់េយើង។ សរេសរសំណ&រចេម្ើយរបស់េយើង។ េនះវនឹងជួយឲ,-េយើងគិតបនច,4ស់ េហើយេស&'ះ្តង់។ 
េពលែដលេយើងរកេឃើញផលប៉ះពល់ែដលនំឲ67េយើងមនចរ;តអវ;ជ្មន េនះវជកំលំងជំរុញេយើងឲ12បន្ 
ជំហ$%នរបស់េយើងបន្េទមុខេទៀត។ 

 
ប"្ីតរង ស្មប់ពិនិត*+េមើលភពអវ3ជ្មនផ7*ល់ខ្:ន 

 
បន#$ប់ពីអ្កេឆ្ើយេនសំណ4រខងេលើ អ្កអចបំេពញេនចេន)*ះក្.ងតរងែដលអ្កខឹងសម*:រ ជមួយ ចងគំនំុ 
ស្ប់…។ 
	
អ្កណ? េគលករណ៍ 

ស"#ប័ន 
េហតុអ្ីបនជខ្-ំខឹង 
េហើយចងគំនុ ំ

េតើខ្&ំមនចំែណកមួយ 
ណក្$ងេរឿងេនះ 

 

កំហុសរបស់ខ្+ំចំេពះ 
ស"#នករណ?៍ 

េតើខ្& ំអត#$និយម? មិនេស&'ះ្តង ់
ឪពុករបស់ខ្+ ំ 	 	 	

្បធនរបស់ខ្* ំ 	 	 	

មិត្ភ័ក្ស្ិតស+,ល 	 	 	

មិត្ភ័ក្ពីកុមរភព 	 	 	

អ្កេធ្ើករេនសល 	 	 	
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អ្កណខ្ះ? 

- ស"#ប័នៈ បូ៉លីស សលេរៀន ្ពះវ%ហរ វត្ មនី្េពទ() រដ#$ភិបល..។ល។ ែដលអ្កខឹងនឹងពួកេគ។ 
- េគលករណ៍ៈ អី្ែដលសង្មេគេជឿជក់ថេគលករណ៍េនះ េគេជឿថវ្តឹម្ត+វកលពីសម័យេនះ? 

(ជំេនឿសសន ្ពះ សីលធម៌…រួមេភទមុនេរៀបករណ៍។ល។) េតើេគលករណ៍ណែដលេធ្ើឲ01អ្កខឹង 
និង្បឆំងជំទស់?	

- ្បជជនៈ អ្កណខ្ះ ែដលអ្កខឹង?	
	

ចំែណកៃនអត្ចរ,តែដលខូចខចៈ 
- ដក់តៃម្ខ្)នឯងៈ រេបៀបែដលេយើងអចដក់តៃម្ខ្5នឯង (វយតៃម្ខ្(នឯង) 
- អំណ$តៈ អី្ទំងអស់ែដលេយើងទស់្បឆំង េដយសរែតេយើងវយតៃម្ខ្,នឯងហួសពីេសចកី្ពិត 
- េករ$%េឈ'(ះ ៈ អី្ៗែដលេយើងប៉ង្បថ01េដើម13ីឲ15បនសេ្មចក្<ងភពជក់លក់ណមួយ 
- ទំនក់ទំនងផ្*វេភទៈ ្បចណ%អ្កណម+,ក់មនទំនក់ទំនងជមួយៃដគូរបស់េយើង 
- សុវតិ្ភពផ្+វចិត្ៈ េយើងខ&'ចមិនទទួលេសចកី្្សឡញ់្គប់្គន់ពីអ្កដៃទ រួមទងំ្គ$សរ 
- សុវតិ្ភពេសដ្កិច្ៈ ភពភ័យខ'(ចចំេពះករបត់បង់ េ្ពះខ&'ចៃថ្ណមួយេយើងនឹងធ&'ក់ខ្9ន្ក 
- ទំនក់ទំនងផ)*ល់ខ្.នៈ អរម្ណ៍ែដលេយើងគិតថករែណន ំនិងករមិនចំអរម្ណ៍ពីៃដគូរបស់េយើង 
េធ្ើឲ&'េយើងបក់ទឹកចឹត្ អន់ចិត្ ឬខឹងៃដគូរម"#ងេទៀត។ 

 
កែន្ងណខ្ះែដលេយើងបនសី្បេន45ស? 
អត#$និយមៈ 
ែស្ងរក្បេយជន៍ខ្0នឯងៈ 
ភពភ័យខ'(ចៈ 
មិនេស&'ះ្តង់ៈ 
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ជំហនទី៤ ៈ ករភ័យខ'(ច 

 
ប!្ីៃនករភ័យខ,-ចេផ-1ងៗែដលេយើងមន 

 
 
 
 
 
 
 

 

ជំហនទី៤ ៈ ប"្ីអំពីប()*ផ្-វេភទ 
 

សូមគិតពិចរណអំពីសកម្ភព 
ផ្#វេភទរយៈេពលមួយឆ-. ំ

េតើកលៈេទសៈណែដល 
េយើងអត'(និយម 
មិនេស&'ះ្តង 

និងមិនគិតពីត្ម*វករៃដគូ	

អ្កណ ែដលេយើងេធ្ើ 
ឲ"#េគឈឺចប់? 

 

េតើេយើងនំឲ)*ៃដគូ  
េយើង្បច័ណ" សង%&័យ 
ឬក៏នំឲ'(គល្ីងចិត្ចំេពះ 
ទេង្ើរបស់េយើងឬេទ?	

កែន្ងណែដលេយើង 
បនេធ្ើខុស 

េតើេយើងគួរែតេធ្ើអ្ីេដើម01ីជំនួស 
កំហុសេនះ?	

     
     
     
     
     
     
     
 
 

ជំហនទី៤ ៈ មនុស%&ែដលេយើងបនេធ្ើឲ%2េគឈឺចប់ 
	

េឈ#$ះ មនអ្ីេកើតេឡើង 
	 	
	 	
	 	
	 	
	 	
	 	
	 	
	

 
(ចំណំៈ ទំរង់អក()រ គឺៈ ៃណដេចនឡ Note: Fonts Nida Chenla) 
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