
ជំហនទី ១០	
	

Continued	to	take	personal	inventory	and	when	we	were	wrong,	we	quickly	admitted	it.	
	

េធ្ើសវនកមខ្្#នឯងរល់េពល េបើសិនជេយើងបនដឹងខុសអ្ីេនះ េយើង្ត6វទទួលស<=ល់ 
េហើយ្ពមែកែ្ប ភ,-មៗ។ 
	

េពលេយើងអនុវត្តមជំហ$%នទី ១-៩ មនន័យថ 
េយើងកំពុងែតេរៀបចំខ្)នស្មប់ជីវ)តថ្ី។ បុ៉ែន ្េពលេយើងចប់េផ្ើមជំហនទី ១០ 
េយើងពិតជចប់េផ្ើមអនុវត្ជីវ5តរស់េនតមែបប �� ្បចំៃថ ្
និង្គប់ស)*នភពទំងអស់ មិនថស"#នភពលំបក ឬងយ្សួលេនះេទ។ បុ៉ែន្ 
េនេពលែដលករល"#ងលមកដល់ េតើេយើងេនែតរក'(ករស"#ងបនឬេទ? 
េតើេយើងេនែតអច្គប់្គងអរម្ណ៍របស់េយើង និងរក#$វេអយមនតុល$%ភព
បនេទ? េតើរេបៀបរស់េនតមែបប �� អចជួយេយើងបនេទ 
ខណៈេពលែដលេយើងកពំុងសិ្តេនក្&ងស)*នភពអ្កកេ់នះ? 

ករវយតៃម្ ឬករ្ត%តពិនិត)*ប,ី្សរេពើភ័ណ)ជ្បចំ&េលើចំណ,ចខ"#ំង 
និងចំណ'ចេខ#$យរបស់េយើង ទំងមនឆន្ៈេមះមុតេដើម%&ីរ)កលូតលស់ 
និងេរៀនសូ្តតម  រយៈករវយតៃម្េនះ គវឺចំបច់ណសសំ់រប់អ្កេញ+ន្ស។ 
ខណៈេពលែដលមនុស-.ធម្តអចវយតៃម្ខ្*នឯងបនជធម្ត 
អ្កេញ&ន្សែតងែតេរៀនពរីេបៀបពិបកៗ។ មនុស%&មនភពចស់ទុ ំ្គប់វ័យ 
និង្គប់ទីកែន្ង បនអនុវត្ករ្ត+តពិនិត./េលើខ្#នឯងនិងកររ*ះគនច់ំេពះខ្#នឯង។ 
អ្កមន្បជ&'ែតងែតដឹងថ មនុស%&ម(%ក់អចេធ្ើបនល្បំផុតក្,ងជីវ1តរបស់េគ 
គឺេនេពលណែដលពួកេគបេង្ើតទម+,ប់េដើម,0ីពិនិត,5ពិៃចេមើលខ្#នឯង 
្ពមទទួលយកនូវអ្ីែដលពួកេគរកេឃើញ េហើយអត់ធ្ត់ក្,ងករែក
ែ្បកំហុសឆ្ងែដលេគបនរកេឃើញេនះ។ 	

េនេពលអ្កេញ#ន្សមនអរម្ណ៍ធីងេធងបន01ប់ពផីឹកេ្ចើនេពកេនៃថ្េនះ 
ៃថ្បន&'ប់េគមិនអចរស់េនបន្សួលេទ។ មន្បេភទអរម្ណ៍ធីងេធងមួយេទៀត 
េទះបីជអ្កេញ'ន្សបនផឹកឬអត់ក៏េដយ។ 
អរម្ណ៍ធីងេធង្បេភទេនះេយើងេហថ ធីងេធងផ្,វចិត្ 
ែដលជលទ្ផលេកើតេចញមកពីអរម្ណ៍អវ)ជ្មនកលពីម23ិលមិញដូចជ កំហឹង 
ករភ័យខ'(ច ករអក់អន់ចិត្ និងករ្ចែណន្បចន្ជេដើម។ េដើម%&ីបនជសះេស%&ើយ 
អ្កេញ#ន្សចំបច់្ត(វេធ្ើករលុបបំបត់នូវអ្ីៗែដល           បណ#$លឱ$'ផ្*វចិត្ 



ធីងេធង េបើពុំដូេច*+ះេទ េយើងនឹងមិនអចរស់េនបន្សួលេទ 
េហើយេយើងកន៏ឹងមិនរ'ករយនឹងភពស្ប់សុខែដរ។ 

េដើម%&ីទទួលបននូវភពស្ប់សុខ 
េយើង្ត'វ្បឈមមុខនឹងករែកែ្បកហុំសរបស់េយើងឥឡ-វេនះ។ េនេពលែដលជំហនទី 
៤ៃនប$ី្សរេពើភណ"របស់េយើង្ត+វបនបំេពញរួចសព្្គប់ 
វហក់ដូចជេយើងបនកប់េរឿងអតីតទំងឡយេចលអ៊4ចឹង។ 
បទពិេសធន៍របស់េយើងក្/ងករេធ្ើសរេពើភណ"ជំហនទី ៤ ផ្ល់ឱ&'េយើងនូវទំនុកចិត្ 
និងសមត្ភពក្,ងករ្បឈមមុខនឹងប567ថ្ីៗែដលអចេកើតមនេនៃថ្េនះ 
និងៃថ្ែស្ក។ 
មនប"ី្សរេពើភណ"េផ#$ងៗគ(#ែដលមនេគលករណ៍្បហក់្បែហលគ%& ដូចជ       
“ករ្ត%តពិនិត)*កំហុស” (ករ្ត%តពិនិត%&ភ(%មៗក្-ងេពលកំពុងមនទំនស់ 
រ"ក្#ង្គលំបក) រ&ក៏ប$%&ែដលបនេកើតមនកន្ងមកយូរេហើយ 
មុនេពលេយើងចូលេគង។ 
វគឺជ្បេភទៃនតរងតុល23ភពមួយែដលេយើងសរេសរចុះនូវចំណ,ចវ-ជ្មនទំងឡយ
ក្#ងកេឡនមួយ 
េហើយកេឡនមួយេទៀតេយើងសរេសរេរៀបរប់ពីចរ.កលក្ណៈអ្កក់របស់េយើង 
ែដលេយើងមិនអច្គប់្គងវបនកន្ងមក។ 
បន#$ប់មកេយើងយកប"ី្សរេពើភណ"ទំងេនះេទជួបពិក$%ជមួយអ្កផ្ល់ឧិវទរបស់
េយើងេដើម'(ីពិនិត%&េឡើងវ,ញេដយយកចិត្ទុកដកន់ូវកររ"កលូតលស់របស់េយើងេ្កយ
ពីជំនួបកលពេីលើកមុន។ 
ពួកេយើងមួយចំនួនបនដកខ្'នពីភពមមញញឹកក្*ងជីវ.តេហើយចំណយេពល ៦ែខ 
ឬមួយឆ&'ំេដើម',ីវយតៃម្ជីវ4ត និងកររ&កលូតលស់របស់េយើង។ 
ពួកេយើងភគេ្ចើនរ+ករយនឹងេពលេវលែដលេនឆ"#យពីជីវ)តដ៏មមញញឹករបស់េយើង 
េដើម%&ីទទួលបននូវភពេសមន%&ស្ប់ស&'ត់ែដលមិនមនកររ2ខន 
េដើម%&ីសឆ្#ះប&'(ំងពីជីវ/តផ"#ល់ខ្(នរបស់     េយើង។ 
	

មនុស%&មួយចំនួនអចគិតថ ករេធ្ើប"ី្សរេពើភណ" 
ឬករ្ត#តពិនិត%&េមើលជីវ.តខ្1នឯង អចនឹងមនលក្ណៈអវ.ជ្មន 
េដយេ្ពះែតេយើងេផ#$តសំខន់ែតេលើអំេពើបប និងកំហុសឆ្ងរបស់េយើង។ 
ែតស្មប់េយើងវ"ញ េយើងមិនគិតដូេច្ះេទ។ 
េយងតមបទពិេសធន៍ែដលេយើងឆ្ងកត់កន្ងមកគឺថ 



មនុស%&ភគេ្ចើនមនបទពិេសធន៍តិចតួចណស់ 
ឬេស្ើែតគ)*នេសះផងក្#ងករវយតៃម្ខ្#នឯងេអយបន្តឹម្ត/វ។ 
្បសិនេបើករវយតៃម្ខ្(នឯងេនះក%&យជទម%&ប់ េនះេយើងនឹងេឃើញថ 
ករអនុវត្ែបបេនះមនគុណតៃម្វ"េសសវ"សលណសស់្មប់កររ#កលូតលស់របស់
ពួកេយើង េហើយេយើងកមិ៏នចង់ខកខនឱកសទំងេនះែដរ។ 
ករចំណយេពល្តឹមែតពីរបីនទីក្)ងមួយៃថ្េដើម45ី្ត#តពិនិត%&ខ្#នឯង 
វគឺជករធនថ េពលេវលរប់េម#$ងរបស់េយើង សំរប់ៃថេ្នះ បនល្្បេសើរ 
និងកក់េក()។ េរឿងែដលល្បំផុតគសិ្ឺតេន្តង់ថ 
ករអនុវត្ប*ី្សរេពើភណ"បនក&'យេទជទំលប់ក្#ងកររស់េន្បចំៃថ្របស់េយើង។ 
	

េយើងបននិយយខងេដើមរួចមកេហើយអំពី 
សរេពើភ័ណ)ៃនករ្ត%តពិនិត)*កំហុសរបស់េយើង ដូេច្ះេយើង្ត#វដឹងថ 
្បសិនេបើេយើងមនអរម្ណ៍រ*ខនក្.ងវ0!"#ណរបស់េយើង េនះមនន័យថ 
្បកដជមនអ្ីមួយខុស្ប្កតីេហើយ។ ្បសិនេបើមននរណម%&ក់េធ្ើឱ&.េយើងឈឺចប់ 
េហើយេយើងខឹងសម#$នឹងេគេនះ ក៏មនន័យថ េយើងកពំុងែតេធ្ើខុសែដរ។ 
ចុះ្បសិនេបើមននរណម+,ក់េបក្បស់េយើង េតើេយើងគ'(នសិទ្ិខឹងនឹងេគេទឬអី? 
ស្មប់អ្កេញ#ន្ស គឺគ"#នសិទ្ិេទ! 
េយើងមិនអចេដះ្សយប"#$េដយករខឹង្ចេឡត ឬករអន់ចិត្េនះេឡើយ។ 
្បសិនេយើងមនលក្ណៈដូេច34ះ 
េនះេយើង្ត$វកម()ត់វេចញឱ"#បនឆប់តមែដលអចេធ្ើេទបន។ េនេលើែផនដីេនះ 
គ"#ននរណម%&ក់ ជំពប់ដួល និងមនេរឿងអន់ចិត្េ្ចើនជងអ្កេញ&ន្សេឡើយ 
េហើយវកគ៏"#នផល្បេយជន៍អ្ីក្2ងករជីកឫសគល់អំពីេដើមចមែដលថ 
េតើករអក់អន់ចិត្ឬកំហឹងរបស់េយើងេនះ ្តឹម្ត%វឬក៏អត់ែដរ។ ចំេពះអ្កេញ*ន្ស 
េគមិនអចេមើលេឃើញភពខុសគ/0េទរវងករទំងេនះេនះេទ។ 
្គប់្បេភទៃនករអក់អន់ចិត្ គឺជឃតករដ៏េ្គះថ/0ក់។ 
ករបត់បង់ម"#ស់ករេលើខ្-នឯង អចេធ្ើឱ()ខូចេពលេវលេពញមួយៃថ្ 
ឬក៏ករចិ'ឹ្មគំនុដូំចម%&យ ចិ)ឹ្មកូន អចេធ្ើឱ()េយើងេទជពុល ឬតុកសិុកែតម្ង។ 
អ្កេញ&ន្ស មិនអចែញក“ កំហឹងដ៏សុចរ,ត” ព“ី កំហឹងទុច្រ+តបនេទ” ។ 
ករទំងពីរមុខេនះ អចនំេទរកករចងគំនុំ េហើយបន12ប់មក 
វនឹងឈនេទដល់ករសងសឹកជមិនខន ចំេពះពួកេយើងវ-ញ 
រល់ករសងសឹកទំងឡយសុទ្ែត្តឹម្ត2វទំង     អស់។ 



កំហឹងអចេធ្ើេអយអ្កេញ+ន្សបត់បង់តុល$%ភពផ្#វចិត្រយៈេពលយូរ 
េហើយវក៏អចនំេយើងឱ"#្តលប់េទរកដប្សវ"ញែដរ។ 
កររ#ខនខងអរម្ណ៍េផ./ងេទៀតែដលេយើង្ត#វែតេដះ្សយជបន./ន់េនះគឺ 
ករ្ចែណន ្បច័ន្ ករអណិតអសូរចំេពះខ្5នឯង 
និងេមទនភពែដលេធ្ើេអយេយើងឈឺចប់។ 
ប"#$ទំងអស់េនះឯងែដលេធ្ើេអយេយើងដួលចុះ បត់បង់តុល()ភពផ្#វចិត្ 
េហើយវ&ល្តឡប់េទរកដប្សវ-ញេនះ។  
 “ ករ្ត%តពិនិត)*កំហុស” 
្ត#វបនយកមកអនុវត្េនពក់កណ%&លៃនប$%&រ"ខនអរម្ណ៍របស់េយើងទំងអស់េនះ 
េហើយវពិតជអចជួយេយើងែដលជអ្កេញ6ន្សេអយបនស្ប់អរម្ណ៍ែមន។ 
ករ្ត%តពិនិត)*កំហុស 
ជួយេយើងេដះេអយេចះេដះ្សយប*+,ែដលេកើតមនេនៃថ្េនះ 
េដយមិនរប់ប!្#លនូវសំពយប&'(ចស់ពីអតីតកលេនះេទ។ 
េយើងទុកសំពយប&'(ចស់មួយែឡកសិនទំរំដល់េយើងមនេពល្គប់្គន់េដើម-.ីេដះ
្សយវ។ ករេធ្ើសរេពើភណ"ភ"#មៗ 
គឺស្មប់ែតកររ#ខនែដលេកើតមន្បចំៃថ្របស់េយើង 
ខណៈេពលែដលេយើងបនប៉ះពរជមួយនរណម)*ក់េដយយថេហតុបុ៉េណ&'ះ 
េ្ពះថករប៉ះពរេនះវអចេធ្ើេអយេយើងបត់បង់តុល67ភពអរម្ណ៍។  

្គប់ស&'នភពទំងអស់ែដលេយើងមនកររ9ខន និងបត់បង់តុល*+ភព 
េយើង្ត'វករករ្គប់្គងខ្0នឯង 
េយើង្ត'វវ"ភគេដយេស)*ះ្តង់ចេំពះអ្ីែដលកំពុងេកើតេឡើង 
មនឆន្ៈក្'ងករទទួលស/0ល់កំហុសឆ្ងរបស់ខ្*ន  និងេចះអត់េទសដល់េគេន 
េទះេបើេយើងមិនបនេធ្ើអ្ីខុសក៏េដយ។ 
េយើងមិនគួរតឹងែតងចំេពះខ្,នឯងេពកេទេនេពលែដលេយើងេធ្ើខុសម្ងៗ េ្ពះថ 
េយើងែស្ងរកកររ+កចេ្មើនមិនែមនភពល្ឥតេខ%&ះេនះេទ។ 

េគលេដដំបូងរបស់េយើង គឺអភិវឌ() ករ្គប់្គងេលើសកម្ភពខ្3នឯង។ 
វគឺជអទិភពចំបងរបស់េយើង។ េនេពលែដលេយើងនិយយ ឬេធ្ើសកម្ភព When	we	
speak	or	act	hastily	our	ability	to	be	fair	and	tolerant	evaporates	like	fog ។ 
ករនិយយពក)*សំដីមិនល្ ឬពក$%្តេគះេបះេបក 
អចបំផ&'ញទំនក់ទំនងេយើងជមួយអ្កេផ*+ងេទៀតេពញមួយៃថ្ ឬមួយឆ&'ំក៏មន។ 
គ"#នអ្ីែដលមន្បេយជន៍ស្មប់អ្កេញ&ន្សជជងករទប់អណ*+ត 



ករេ្បើ្បស់ប៊#ចេដើម%&ីសរេសរ និងក%&រចុចេនះេឡើយ (keyboard )។ 
េយើង្ត'វែតេចៀសេអយឆ%&យពីករេឆវឆវែដលេកើតេឡើងេដយសរកររ#ះគន ់
និងករេឈ#$ះ្បែកកយកឈ្ះយកចញ់ឥត្បេយជន៍។ 
េយើងក៏្ត)វេចៀសវងក្#ងករសំែដងេចញនូវទឹកមុខ្កេម៉្កមូ៉វ កយវ$ក្ចេងង្ចងង
ដល់អ្កជុំវ+ញខ្#នេយើង។ ករេធ្ើែបបេនះ 
គឺដូចជករេបះជំហនេទរកែដនអរម្ណ៍ែដលេពរេពញេទេដយ្គប់មីនែដលប
េង្ើតេឡើងេដយេមទនភព និងបំណងចិត្របស់េយើងអ៊#ចឹងែដរ។ 
្បសិនេបើេយើងមិនេគចេចញពីវេទ េនះេយើងនឹងជន់វ 
េហើយវនឹងផ្#ះេឡើងចំកណ)*លមុខរបស់េយើងែតម្ង។ េនេពលែដលេយើងរងករល"#$ង 
េហើយចង់្បតិកម្ចំេពះវ េនះេយើងគួរែតហឹ្កហត់ខ្2នេយើងឱ56េចះទប់អរម្ណ៍ 
សង្ត់ចិត្ េរៀនគិតពិចរណ េ្ពះថេយើងជមនុស&'ែដលមិនអចគិត 
ឬេធ្ើល្បនេនះេទ ទល់ែតេយើងេរៀនេចះអភិវឌ&'ករអត់ធ្ត់ 
េហើយេធ្ើេអយករអត់ធ្ត់េនះេកើតេឡើងេដយស័្យ្បវតិ្រល់េពលែដលមនប+,-េកើ
តេឡើងចំេពះេយើង។ 

ប"#$ជក់លក់ែដលេធ្ើឱ$1ប៉ះពល់ដល់េយើង 
ឬប#$%ែដលនឹងេកើតេឡើងេដយមិនបនរ&ពឹងទុកមុន 
សុទ្ែតជេរឿងែដលេយើង្ត#វេចះ្បុង្បយ័ត្ និងេចះ្គប់្គងខ្(នឯង។ 
ក្#ងនមេយើងជអ្កេញ'ន្ស ែដលសិ្តក្2ងដំណក់កលជសះេស%&ើយេឡើងវ&ញ 
្ត#វែត្បយ័ត្្បែយងេអយបនខ្ស់បំផុត ពិេសសេនេពលែដលេយើងទទួលបនេជគ 
ជ័យែផ្កហិរ+,វត្0 េហើយក&'យជមនុស'-សំខន់។ អ្កេញ&ន្ស 
គឺជមនុស()ែដលចូលចិត្ភពេជគជ័យផ)*ល់ខ្/នេ្ចើនជងមនុស%&ដៃទេទៀតែដលមិនែម
នជអ្កេញ(ន្ស េយើងផឹកភពេជគជ័យដូចផឹក្សល្អ៊#ចឹង។ 
េនេពលែដលេយើងទទួលបនេជគជ័យមួយេហើយ 
េយើងសុបិន្ចង់បនេជគជ័យធំជងេជគជ័យែដលេយើងកំពុងមនេនះេទៀត 
គឺេយើងចង់បនេជគជ័យេលើ្គប់មនុស45និង្គប់កលៈេទសៈទំងអស់។ 
ពួកេយើងភគេ្ចើន្ត.វបនខ23ក(់េមឃបំង)េដយេមទនភពៃនករេជឿជក់េលើខ្+នឯ
ងេពក ��� ���� ���� �� ���� ��� ��� ���. 
បន#$ប់មកមនុស%&ជុំវ%ញេយើងបនងកេចញពីេយើង 
ធុញ្ទន់នឹងេយើងេហើយជេរឿយៗឈឺចប់។ 

ឥឡ#វេនះេយើងបនចូលរួមជមួយអេអេហើយ 
េហើយេយើងកំពុងទទួលបនករេគរពពីមិត្ភក្ ិ



និងៃដគូរជំនួញរបស់េយើង្តឡប់មកវ/ញែដរ បុ៉ែន្េយើង្ត-វ្បុង្បយ័ត្ខ្ស់។ 
េដើម%&ីេជៀសឆ&'យពីករចង់ក%&យខ្#នជ“ មនុស%&ល%(ី” និងឯេកជថ្ីម្ងេទៀត 
េយើង្ត'វចំថ េយើងស&'ងេនៃថ្េនះេដយសរ្ពះគុណរបស់្ពះ - 
េជគជ័យរបស់េយើងក្#ងករស"#ង គឺជកម្សិទ្ិរបស់អំណចខ្ស់បំផុតរបស់េយើង។ 

ចុងប%្ប់ េយើងេឃើញថ មនុស%&ទំងអស់រួមទំងខ្0នេយើងផង 
គឺមនក្មិតជំងឺផ្/វចិត្ (េរគចិត្) និងមនកំហុសជេទៀង។ បន$%ប់មក 
េយើងេចះអត់ធ្ត់ ទំងយល់ព ី េសចក្ី្សឡញ់ពិតចំេពះបងប្4ន្បុស្សីរបស់េយើងថ 
វមនន័យយ&'ងដូចេម្ច។ េនេពលេយើងបន្ដំេណើរេទមុខេទៀត 
េយើងនឹងដឹងកន់ែតច'(ស់ថ 
វគ#$ន្បេយជនទ៍ល់ែតេសះែដលេយើងខឹងេនេពលែដលមននរណម#$ក់េធ្ើេអយ
េយើងឈឺចប់ ដូចែដលេយើងកំពុងរងនូវករឈឺចប់ពីករព*+យមរ"កលូតលស់។ 

ករផ$%ស់ប្%រដ៏ធំមួយេនក្2ងទស56នវ9ស56យ័របស់េយើង ្ត#វករេពលេវលេ្ចើន។ 
ពួកេយើងភគេ្ចើនមិនអចនិយយថ េយើង្សឡញ់មនុស-.្គប់គ2-េនះេទ។ 
ពួកេយើងភគេ្ចើនអចនិយយបនថ េយើង្សឡញ់រប់អនមនុស%&មួយចំនួនតូច 
េហើយេយើងកមិ៏នខ្ល់ខ&'យេ្ចើនចំេពះអ្កដៃទេ្ចើនែដរ 
្បសិនេបើេគមិនេធ្ើអ្កក់ដក់    េយើង។ ឯមនុស&'ទំងអស់េផ#$ងេទៀត 
េយើងអចមិនចូលចិត្ពួកេគ ជួនកលក៏ស្ប់ពួកេគផង។ េយើងេនក្(ង �� 
បនរកេឃើញថ ទំងេនះគឺជឥរ#យបថទូេទរបស់មនុស,- បុ៉ែន្ េយើង �� 
មិនអចមនអកប$%កិរ(យែបបេនះ េហើយេនបន្ភពស)*ងរបស់េយើងបនេទ 
េ្ពះឥរ'យបថែបបេនះវេធ្ើេអយប៉ះពល់ដល់តុល9:ភពផ្?វចិត្របស់េយើង។ 
េយើង្ត'វែតរកអ្ីែដល្បេសើរជងេនះេដើម%&ីរក%*តុល%.ភពរបស់េយើង។ 
េយើងមិនអចស្ប់នរណម12ករ់ហូតដល់ចង់ហុតឈមេគទំងរស់េនះេទ។ 
េយើង្ត'វបំបត់គំនិតែដលថ េយើងអច្សលញ់មនុស/0មួយចំនួនតូច 
មិនខ្ល់ចំេពះមនុស/0មួយចំនួនធំ េហើយខ&'ចរ*ស្ប់ចេំពះមនុស()ទំងអស់។ 
ករគិតែបបេនះ្ត&វែតេនឆ"#យពីេយើង េទះេបើេយើងអចេធ្ើវបនបន្ិចម្ងៗក៏េដយ។ 
	

េយើងឈប់េធ្ើករទមទរមិនសមេហតុផលចំេពះអ្កែដលេយើង្សឡញ់េទៀត
េហើយ។ 
េយើងចប់េផ្ើមបង,-ញចិត្សប-34រសដល់អ្កែដលេយើងមិនធ"#ប់បនយកចិត្ទុកដក់ពីមុ
នមកេសះ។  ជមួយមនុស()ែដលេយើងស្ប់ េយើងអចអនុវត្ភពយុតិ្ធម៌ 
និងសុជីវធម៌តមវ$ធីរបស់េយើងេដើម'(ីេអយេយើងអចយល់ពីេគបន។ 



េនេពលែដលេយើងេធ្ើឱ-.មនុស-3ទំងេនះបរជ័យ 
េយើង្ត'វសរភពវចំេពះខ្)នឯងមុនេគ បន#$ប់មកសរភពចំេពះមនុស%&េផ%&ងេទៀត 
្បសិនេបើវអចជួយេអយស()នភពបន្បេសើរេឡើង។ សុជីវធម៌ េសចក្ីយុតិ្ធម៌ 
ភបសប$%&រស និងេសចក្ី្សឡញ់ 
គឺជអ្ីែដលនំឱ-.េយើងមនភពសុខដុមរមនជមួយអ្កដៃទពិត្បកដ។ 
េនេពលែដលេយើងមនមន្ិលសង#$័យអំពីវ,ធែីដលេយើងេដះ្សយប-./ជមួយនរ
ណម#$ក់ េនះេយើងអធិស)*នថ “ សូមកុំតមចិត្ទូលបងំ្េឡើយ 
ែតសូមតម្ពះហឫទ័យ្ទង់វ"ញ (្ពះ ឬេមអំណចដ៏ខ្ស់បំផុតរបស់អ្ក”)។ 
េយើងអចសួរខ្,នឯងថ �េបើខ្&ំ្ប្ពឹតិ្ជមួយេគជយ45ងណ 
េនះេតើេគនឹង្ប្ពឹតិ្នឹងខ្1ំយ45ងេនះវ7ញឬ?�  
មុនេពលេយើងចូលេគង 
ពួកេយើងភគេ្ចើនពិនិត%&េមើលប,ី្សរេពើភ័ណ4របស់េយើងសំរប់ៃថ្េនះ។ 
េយើងេឃើញថៃថ្របស់េយើងមិន្តឹមែតេពរេពញេទេដយករេឆ្ើយតបអវ#ជ្មន 
ឬអកប%&កិរ)យអ្កក់បុ៉េណ1%ះេទ បុ៉ែន្េយើងក៏េធ្ើបនល្ខ្ះែដរ។ 
វជៃថ្ដ៏អ្កក់មួយេនេពលែដលេយើងមិនបនេធ្ើេរឿងល្ សូម"#ីែតមួយេសះ! 
ជធម្ត ៃថ្របស់េយើង្ត#បនបំេពញេដយអ្ីៗែដលមនលក្ណៈស+,បន។ 
ប"ី្សរេពើភណ,របស់េយើងអចបង45ញនូវេចតនល្ គំនិត ឥរ#យបថ និងករ្ប្ពឹត្ 
េដើម%&ិេអយេយើងអចេមើលេឃើញពីកររ+កចេ្មើនរបស់េយើងផ#$ល់។ 
េទះេបើេយើងបនព()យមេហើយ ែតវេនែតបរជ័យក៏េដយ 
កេ៏យើងគរួែតអចរប់វថ ជករល្េនេលើតរងតុល*+កររបស់េយើងែដរ េ្ពះថ 
ករឈឺចប់ៃនករបរជ័យអចចត់ទុក ជ្ទព%&សម%)តិ្ដ៏រ0ងមំមួយស្មប់េយើង។ 
មនុស%&ម(%កអ់ចនិយយថ ករឈឺចប់គឺជចំណ"ចរ"កលូតលស់ខងែផ្កវ"#$%ណ។ 
�� កយ៏ល់្សបនឹងករេនះែដរ េ្ពះេយើងដឹងថ 
ករឈឺចប់ែដលបណ#$លមកពីករផឹក្ស 
្ត#វែតេកើតមនមុនេពលេយើងបនស()ងពីជំងឺេញ0ន្ស មនអរម្ណ៍្ចបូក្ចបល់ 
មុនេពលែដលេយើងអចទទួលបនអរម្ណ៍ៃនភពស្ប់ សុខ។ 

េនេពលែដលេយើង្កេឡកេមើលេលើែផ្កអវ#ជ្មន (កហុំស) 
េនេលើតរងតុល*+ភពរបស់េយើង 
េយើងគួរែតពិនិត-.េមើលេដយ្បុង្បយ័ត្នូវេហតុផលពីេ្កយគំនិត 
និងសកម្ភពែដលខសុឆ្ងេនះ។ 
ភគេ្ចើនេយើងេឃើញមនករណីជក់ែស្ងេកើតេឡើងែបបេនះ។ 



េនេពលែដលេយើងមនេមទនភព ករ្ចែណន កំហឹង ករថប់បរម្ ឬករភ័យខ%&ច 
េយើងបនសែម្ងេចញករ្ប្ពឹត្របស់េយើងេដយែផ្កេលើអរម្ណ៍ទំងេនះ។ 
្តង់េនះ េយើង្ត'វែតទទួលស%&ល់ថ េយើងបន្ជុលេធ្ើអ្កក់េហើយ 
ដូេច្ះេយើង្ត,វែតគិតរកវ'ធែីដលេយើងនឹងេធ្ើវេអយបនល្្បេសើរេឡើងវ&ញេនេពល
េ្កយ។ 
េយើងអចនឹងសំុជំនួយពី្ពះេដើម23ីអនុវត្អ្ីែដលេយើងបនេរៀនេនេពលបន&'ប់ 
េហើយេធ្ើករែកែ្បនូវអ្ីែដលេយើង្ត'វករែកែ្ប។ 

េពលខ្ះ 
មនែតករពិនិត%&េមើលយ,%ងសីុជំេរចំេពះករ្ប្ពឹត្ខុសឆ្ងរបស់េយើងេទ 
េទើបអចបង#$ញពឆីន្ៈពិត្បកដែដលផុសេចញពីដួងចិត្របស់េយើង។ 
ស្ត$វចស់របស់េយើង ែដលេយើងស&'ល់វច"#ស់េនះគជឺ កំពូលេហតុផល 
ែដលបនឈនចូលមកក្)ងចិត្របស់េយើងេហើយ្បប់េយើងថ 
ករ្ប្ពឹត្របស់េយើងសុទ្ែត្តឹមទំងអស់ 
ខណៈេពលែដលទេង្ើរបស់េយើងបនបង្កហុំសឆ្ងដ៏ធ្ន់ធ្រក៏េដយ។ 
ករល$%&ងែបបេនះគឺ ក្*ងេគលបំណងេអយេយើងេជឿសុ៊បថ េយើងពិតជមនេចទនល្ 
និងមនេហតុផលសមរម$%ទំងេយើងគ-$នេចទនល្ 
និងេហតុផលសមរម-.សូម-0ីែតបន្ិច។ ឧទហរណថ៏ 
េយើងបនផ្ល់កររ#ះគន់ស)*បនដល់នរណម"#កក់្#ងេចទនល្េទ 
បុ៉ែន្េយើងែបរជចង់ឈ្ះេលើករជែជកែវកែញកអត់្បេយជន៍េទវ:ញ។ 
ឬកន៏ិយយអ្កក់អំពីមិត្រួមករងរេនេពលគត់មិនេនទីេនះ្បប់ដល់អ្កដៃទេដើ
ម"#ីឱ"#ពួកេគបនយល់ដឹងពីគត់ ែតតមពិតេយើង្គន់ែតចង់និយយអ្កក់ពីអ្កដៃទ 
េដើម%&ីេលើកខ្,នឯងថជមនុស%4្គន់េបើជងេគបុ៉េណ<%ះ។  ករឈឺចប់របស់េយើង 
េធ្ើឱ"#េយើងេផ្រករឈឺចប់ែដលេយើងមនេនះេទអ្កជទី្សឡញ់របស់េយើង 
េហើយជេរឿយេយើងបនដក់ទណ&កម្ពួកេគ។ 
េពលខ្ះេយើងត្$ញែត្រអំពីករតប់្បមល់របស់េយើងេដើម+,ីឱ+/អ្កដៃទអណិតេយើង 
េហើយេយើងអចទទួលបនករអណិតអសូរពីពួកេគ។ េយើងបនបណ*+ះគំនិត 
និងអរម្ណ៍របស់េយើងេដយលកបំ់ងគំនិតអ្កក់េ្កមបំណងល្។ 
ភពសុចរ'តែបបេនះ អចបង្ប់ខ្)នេនេ្កមគំនិតតូចៗទំងឡយែដលេយើងមន។ 

ករេរៀនេមើលេឃើញ ករ្ពមសរភព និងករែកកំហុសទំងេនះ 
គឺជចំណ'ចស្*លក្#ងករកសងចរ#តលក្ណៈល្ និងកររស់េនល្។ 
ករេសកស&'យេដយេស*'ះ្តង់ចំេពះកំហុសឆ្ងែដលបន្ប្ពឹតិ្េលើសលួសេលើនរ



ណម#$ក ់ករេចះដឹងគុណចំេពះ្ពះពរ (ពរជ័យ) ្បចំៃថ្ែដលេយើងទទួលបន 
និងបំណងចិត្ចង់េធ្ើអ្ីៗឱ,-បនកន់ែតល្្បេសើរេនៃថ្ែស្ក 
គឺជ្ទព'(សម'+តិ្ែដលេយើងចង់បន ស្មប់កររ(កចេ្មើន 
និងជសះេស%&ើយពីភពេញ-ន។  

បន#$ប់ពីបនេធ្ើប.ី្សរេពើភណ4្បចំៃថ្របស់េយើងេហើយ 
បន#$ប់ពបីនពិនិត%&េមើលក្-ងជេ្មដួងចិត្ដ៏េ្ជរបស់េយើង 
ទំងកត់សំគល់នូវ្គប់ទំងកំហុសឆ្ង និងអំេពើល្េនះេយើងអចអរ្ពះគុណ្ពះ 
ឬអំណចដ៏ខ្ស់របស់េយើង នូវ្គប់ទំង្ពះពរែដលេយើងបនទទួល 
េហើយេដកលកជ់មួយមនសិករដ៏្ជះថ%&។ 
	
	


