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ពតើអនកចង់រកីចពរមើនតដរឬពទ? 
Do You Want to Grow? 

  
 អបក នបកើតបៅកបុងលគួោររបរ់លពោះជាមាច រ់។ ឥឡូវបនោះ អបកលតូវការរការរកីចបលមើន។ បតើអបកអាចរកីចបលមើន ន
បោយរបបៀបណា? បៅតាមរបបៀបខ្វោះ ការរកីចបលមើនខ្នងវញិ្ញដ ណ្ដូចោប បៅនឹងការរកីចបលមើនខ្នងោច់្មកដរ។ បដើមផរីកី
ចបលមើនខ្នងោច់្ម អបកលតូវញុាុំអាហារឱ្រ នលតឹមលតូវ រលមាកឱ្រ នលគប់លោន់ បជៀរវងបលោោះថាប ក់ និង បធឝើលុំហាត់
ល ណ្ឱ្រ នបទៀងោត់ ។ 
  
 បដើមផរីកីចបលមើនខ្នងលពលឹងវញិ្ញដ ណ្ អបកលតូវកតបធឝើចុំណុ្ចលរបដៀងោប បនោះកដរ។ ការរកីចបលមើនខ្នងវញិ្ញដ ណ្ មនិលោន់
កតបកើតបឡើងប៉ាុបណាត ោះបទ។ លពោះអមាច រ់ នបរៀបចុំគបលមាងការរលមាប់អបកបដើមផរីមួចុំកណ្ករកមយបៅកបុងការផ្ទវ រ់បថូរកដល
លពោះអងគចង់បធឝើបៅកបុងជីវតិរបរ់អបក។ អបកលតូវកតបរៀនផថល់ចុំណី្អាហារដល់លពលឹងរបរ់អបក បោយកផអកបលើលពោះបនធូលរបរ់
លពោះជាមាច រ់ រលមាកបៅកបុងបរចកថីរនារបរ់លពោះអងគ បជៀរវងឆាង យបចញពីវតទុកដលបុំផ្ទវ ញដល់រុខ្ភាពខ្នងវញិ្ញដ ណ្
របរ់អបក និងបលជើរបរ ើរបធឝើតាមអឝីកដលលពោះអងគនឹងបធឝើឱ្រអបក នរងឹមាុំ។ លបរិនបបើអបកបដើរតាមជុំហានរបរ់លពោះជាមាច រ់ជា
បរៀងរល់សថ្ង អបកនឹង នបពញបោយ «ជីវតិបពញបរបិូរណ៌្» កដលលពោះជាមាច រ់ នរនាលបោនដល់បុលតាបុលតីរបរ់
លពោះអងគ។  
 
 បមបរៀនបនោះ ពនរល់ដល់អបកកថ្មបទៀតពីបោលការណ៍្រុំខ្នន់ចុំនួនបនួយ៉ា ង ោក់ទងនឹងការរកីចបលមើនខ្នង
វញិ្ញដ ណ្។ បៅបពលកដលអបករិកាពីបោលការណ៍្ោុំងបនោះ អបកនឹងប ើញពីរបបៀបកដលអបកអាចអនុវតថន៍ នបៅកបុងជីវតិ
ផ្ទធ ល់ខ្វួនរបរ់អបក។ លទនផលដ៏អោច ររនឹងបកើតបឡើង! រកមយភាពដ៏បពារបពញបោយបលោោះថាប ក់បៅកបុងជីវតិរបរ់អបកនឹង
ជុំនួរបោយរកមយភាពលអ បហើយអបកនឹងរកីចបលមើនជាបរៀងរល់សថ្ង តាមបុំណ្ងលពោះហឫទ័យរបរ់លពោះជាមាច រ់ ។ 

  



52 
 

គ្ទរាង 
ក. ផថល់ចុំណី្អាហារដល់លពលឹងវញិ្ញដ ណ្អបកជាបរៀងរល់សថ្ង Feed Your Soul Every Day 
ខ្. រលមាកបៅកបុងលពោះអមាច រ់ Rest in the Lord 
គ. កថ្រការុខ្ភាពខ្នងវញិ្ញដ ណ្ Keep Spiritually Healthy 
 . ហាត់ល ណ្ោច់ដុុំខ្នងវញិ្ញដ ណ្របរ់អបក Exercise Your Spiritual Muscles  

 
ទោលទៅ 
១. កុំណ្ត់ពីរបបៀបបដើមផរីកីចបលមើនខ្នងវញិ្ញដ ណ្ ។ 
២. បលបើល រ់ឧបករណ៍្កបុងលពោះគមភរី បដើមផយីកឈបោះការ ក់ទឹកចិតថ និងការខ្ឝល់ខ្នឝ យ។ 
៣. ប ា្ ញពីោរៈរុំខ្នន់សនការកថ្រការុខ្ភាពខ្នងវញិ្ញដ ណ្របរ់អបក។  
៤. ចងអុលប ា្ ញពីមបធា យបដើមផបីបលមើលពោះជាមាច រ់កាន់កតលអលបបរើរបឡើង។ 

 
ក.ផតលច់ំណីអាហារដលរ់ពលងឹវិញ្ហា ណអនកជាពរៀងរាលម់្ថៃ Feed Your Soul Everyday  
ទោលទៅទី១. រំណត់ពីរទបៀបទ ើមបរីរីច្ទរមើនខាងវិញ្ញា ណ។ 
  
 ការនិយយជាមយួលពោះជាមាច រ់ បធឝើឱ្រលពលឹងអបក នរងឹមាុំ។ លពោះជាមាច រ់មានលពោះបនធូលបៅកាន់អបក តាមរយៈ 
លពោះបនធូលរបរ់លពោះអងគ បហើយអបកនិយយបៅកាន់លពោះអងគតាមរយៈការអធិោឌ ន ។ លពោះបយរ ូមានលពោះបនធូលថា៖ «កបុង
លពោះគមភរីមានកចងថា “មនុរសមនិកមនររ់បោយោរកតអាហារប៉ាុបណាត ោះបទ គឺររ់បោយោរលគប់លពោះបនធូលកដលបចញមកពី
លពោះឱ្រឌរបរ់លពោះជាមាច រកដរ” (មា៉ា ថាយ ៤:៤)។ បលកបពលតុរ ក៏ នបបលងៀនកដរថា “ចូរល ថាប ចង់ នលពោះបនធូល ដូច
ោរកកដលបទើបនឹងបកើតល ថាប ចង់ នទឹកបោោះរុទន បដើមផបីអាយអបក នចុំបរ ើនបឡើង តាមរយៈលពោះបនធូលបនោះ  និងទទួលការ
របគ គ្ ោះ” (១បពលតុរ ២:២) លពោះគមភរីកដលជាលពោះបនធូលរបរ់លពោះជាមាច រ់ គឺជាទឹកបោោះរុទន កដលអបកលតូវទទួលោនជា
លបចាុំ។ 
 
 បតើលពោះគមភរីហាក់បីដូចជាពិ កយល់រលមាប់អបកឬ? មុននឹងអបកចាប់បផថើមអានលពោះគមភរីជាបរៀងរល់សថ្ង ចូរទូលរូម
ដល់លពោះអមាច រ់ បដើមផជីួយ ដល់អបកឱ្រយល់ចារ់។ ចូររួរលគិរថបររ័ិទដសទបទៀត ឬ ក៏លគូគ ឝ្ លរបរ់អបកអុំពីរុំណួ្រមយួ
ចុំនួនកដលអបកមាន។  
  ចូរបឆវៀតឱ្ការទទួលយកការបបលងៀនលពោះបនធូល បៅសថ្ងអាទិតរ កមយវធិីថាឝ យបងគុំបផសងបទៀត និងមុខ្វជិាជ ពិបររដូច
ជាមុខ្វជិាជ បនោះ។ អបកក៏អាចពលងឹងលពលឹងរបរ់អបកតាម រយៈអកសរោគរថដុំណឹ្ងលអកដរ។ 
 
  បតើអបកចង់រកីចបលមើនបលឿន បៅកបុងលពោះអមាច រ់កដរឬបទ? ញុាុំឱ្រ នបលចើន។ អបកគួរកតអាចអានយ៉ា ងបហាចណារ់
មយួជុំពូកមយួសថ្ងបចញ ពីលពោះគមភរីរមភននបមលតីថ្យី។ លពោះគមភរីបៅកបុងកផបកបនោះ ល ប់បយើងអុំពីលពោះអមាច រ់លពោះបយរ ូលគិរថ និង
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បបលងៀនបយើង ពីរបបៀបកដលបយើងលតូវររ់បៅ។ វជាការលអកបុងការបរៀនរូលតពីខ្គមភរី កដលបយើងចូលចិតថជាពិបររ។ 
តាមរយៈការបនោះ អបកនឹងកាន់កតរកីចបលមើន លពោះបនធូលរបរ់លពោះជាមាច រ់កថ្មបទៀត។ 

 
ទូលបងគុំលរឡាញ់លកឹតរវនិ័យរបរ់លពោះអងគខ្នវ ុំងណារ់ ទូលបងគុំរញ្ជ ឹងគិតអុំពីលកឹតរវនិ័យបនោះជាបរៀងរល់   
សថ្ង ។ (ទុំនុកតបមកើង ១១៩:៩៧) 

 
លពោះបនធូលរបរ់លពោះអងគបលបៀប ននឹងអាហារដ៏ឆាង ញ់ពិបររ រុំរប់ទូលបងគុំ បហើយកម៏ានររ់ជាតិកផអមជាង 
ទឹក យុ ុំបៅបទៀត។ (ទុំនុកតបមកើង ១១៩:១០៣) 
 

លំហាត់អនុវតតន ៍

១  បៅខ្នងបលកាមបនោះជាការបរៀបរប់អុំពីរកមយភាពមយួចុំនួន។ ចូរបលជើរបរ ើររកមយភាពោុំងឡាយ កដលបធឝើឱ្រអបករកី
ចបលមើនខ្នងវញិ្ញដ ណ្ ។  
 ក) ការអានបរៀវបៅលគិរថបររ័ិទ ។ 
 ខ្) ការជកជកកវកកញកជាមយួអបកដសទអុំពីោរនា ។ 
 គ) ការោក់បោរលង ប ឬ ពិធីោរនា ។ 
  ) ការរិកាលពោះគមភរី និងការអធិោឌ នបៅកាន់លពោះជាមាច រ់។ 

២ បតើអបកនឹងអាចរនា នបទ? ឱ្លពោះអមាច រ់ ជាមយួនឹងការជួយ របរ់លពោះអងគ ខ្ញុ ុំនឹងពាយមអាននូវលពោះបនធូលរបរ់
លពោះអងគជាបរៀងររ់សថ្ងកបុងជីវតិរបរ់ខ្ញុ ុំ។ បៅបពលកដលខ្ញុ ុំមនិ នអានវ ខ្ញុ ុំនឹងដកលរង់វបចញពីការចងចាុំ ឬ  ក៏រុុំឱ្រ
នរណាមាប ក់អានវជុំនួរខ្ញុ ុំ។ ខ្ញុ ុំនឹងពលងឹងលពលឹងរបរ់ខ្ញុ ុំ តាមរយៈលពោះបនធូលរបរ់លពោះអងគ។ 

ហតទបលខ្ន……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
កាលបរបិចឆទ…………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 
ខ.សរមាកពៅកនងុរពោះអមាា ស ់Rest in The Lord 
ទោលទៅទ២ី. ទររើរាស់ឧបររណ៍ទ ើមបយីរឈ្នះការរពួយបារមភ និងការបារ់ទឹរច្ិតត ។ 
 
 បតើអបកមានអារមយណ៍្ថា អបកបខ្ាយកបុងការបធឝើកិចចការ កដលលពោះអមាច រ់ចង់ឱ្រអបកបធឝើកដរឬបទ? អបកមនិអាចបៅោទ ន
បរមរុខ្ បោយការខ្ុំលបឹងកលបងបធឝើលអ ឬបោយបលពាោះកិចចការលអកដលអបកបធឝើបជាគជ័យបនាោះបទ។ អបកអាចបៅដល់ផវូវបនាោះ ន
បោយោរអបកជាបុលតរបរ់លពោះជាមាច រ់។ លពោះអងគនឹងកថ្រកាអបក។ រូមឱ្រជុំបនឿរបរ់អបក នរលមាក បៅកបុងបរចកថី
រនារបរ់លពោះអងគ។  
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 បតើជុំហានដុំបូងរបរ់អបកជាមយួលពោះអមាច រ់ មានភាពមនិរងឹមាុំកដរឬបទ? បតើអបកកដលជុំពប់ដួល ឬ ធាវ ក់ចុោះ និង
មានអារមយណ៍្ថា ការខ្ិតខ្ុំលបឹងកលបងរបរ់អបក ោយ នលបបយជន៍កដរឬបទ? ចូរកាវ ហានបឡើង។ លពោះបិតាអបកកដលផថល់ជីវតិថ្យី
ដល់អបក កុំពុងកាន់សដអបក និងបលើកអបកបឡើងមថងបទៀត។ ចូររលមាកបៅកបុងលពោះវតថមានរបរ់លពោះអងគ។ ចូរថាឝ យខ្វួនរបរ់អបក
បៅលពោះជាមាច រ់បោយការអធិោឌ ន លន់តួពីភាពកុំបោយរបរ់អបក និងទូលរូមកមាវ ុំងពីលពោះអងគបដើមផយីកឈបោះការលផងួ។     
“ រឯីអបកបជឿរងឃមឹបលើលពោះអមាច រ់ កតងកតមានកមាវ ុំងថ្យីជានិចច បលបៀប ននឹងរតឝឥគនធីបហាោះបហើរ បគរធុោះរត់បៅមុខ្ បោយ
មនិបចោះហត់ បហើយបដើរ បោយមនិបចោះអរ់កមាវ ុំង” (បអោយ ៤០:៣១)។ 
 
 បតើបញ្ញា របរ់ជីវតិរ ុំខ្ននអបកកដរឬបទ? បតើអបកមានការភ័យខ្នវ ចកដរឬបទ? បតើអបកមានអារមយណ៍្ ក់ទឹកចិតថ បោយ
ោរអបកបធឝើការបនឿយហត់កដរឬបទ? ចូររលមាកបៅកបុងលពោះអមាច រ់ បនាោះការលពយួ រមយណ៍្ ការ ក់ទឹកចិតថ និងបរចកថីភ័យ
ខ្នវ ចនឹងមនិអាចប អ្ ក់ ឬ បញ្ឈប់ការរកីចបលមើនខ្នងវញិ្ញដ ណ្របរ់អបក នបទ។ 
 
 បតើអបកដឹងពីរបបៀបកដលលតូវការរលមាកបនោះកដរឬបទ? ចូរមានជុំបនឿ។ ចូរបជឿបៅបលើអឝីកដលលពោះជាមាច រ់ នរនា 
និងចូររមវងឹបឆាភ ោះបៅលពោះអងគ មនិកមនរមវងឹបៅរកបញ្ញា របរ់អបកបទ។ រូមអានលពោះបនធូលរបរ់លពោះបយរ ូ: 

 
អរ់អបកកដលបនឿយហត់ និងមានបនធុកធងន់បអើយ! ចូរមករកខ្ញុ ុំ ខ្ញុ ុំនឹងបអាយអបករល់ោប  នរុំរក។ 
(មា៉ា ថាយ ១១:២៨) 

 
បហតុបនោះ កុុំខ្ឝល់ខ្នឝ យ បោយបពាលថា “បយើងនឹងមានអឝីបរបិភាគ មានអឝីបរវៀកពាក?់” បនាោះបឡើយ ដផតិមាន
កតោរន៍ដសទប៉ាុបណាត ោះបទ កដលខ្ុំរឝោះករឝងរករបរ់ោុំងបនាោះ។ រឯីលពោះបិតាកដលគង់បៅោទ នបរមរុខ្ លទង់ 
លជាបនូវអឝីៗកដលអបករល់ោប លតូវការ។ ចូរករឝងរកលពោះរជរ របរ់លពោះជាមាច រ់ និងបរចកថីរុចរតិរបរ់ លពោះអងគ 
ជាមុនរិន បទើបលពោះអងគលបោនរបរ់ោុំងបនាោះមកអបករល់ោប កថ្មបទៀត។ (មា៉ា ថាយ ៦:៣១-៣៣) 

 
ការចុំណាយបពលអានលពោះគមភរី និងអធិោឌ នជារបរៀងរល់សថ្ងនឹងនាុំអបកបៅដល់ទីរលមាកកបុងលពោះជាមាច រ់។ បៅ

បពលកដលអបកអធិោឌ ន ចូរថាឝ យរល់បញ្ញា ោុំងអរ់ដល់លពោះអមាច រ់ និងបជឿថាលពោះអងគនឹងបធឝើកិចចការដ៏អោច ររបុំផុតរលមាប់
អបក។ 

 
លំហាត់អនុវតតន ៍
 
៣ ចូរចងចាុំបទគមភបីអោយ ៤០:១១ ។ បៅកបុងបទគមភរីបនោះមានកចងថា រឯីអរ់អបកកដលរងឃមឹបលើលពោះអមាច រ់ កតងកត 
    មានកមាវ ុំងថ្យីជានិចច 
    .............................................................................................................................................................. 
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៤ រូមអានបទគមភរីមា៉ា ថាយ ១១:២៨ និង មា៉ា ថាយ ៦:៣១-៣៣ បោយយកចិតថទុកោក់ ។ 
 
៥ បតើអបកមានអឝីកដលលតូវលពួយ រមយណ៍្បទ បៅបពលឥឡូវបនោះ? ចូរទូលរូមដល់លពោះជាមាច រ់ បដើមផជីួយ ដល់អបកនូវការ 
   ខ្ឝល់ខ្នឝ យដល់លពោះអងគ បដើមផឱី្រអបក នមានបររភីាព បដើមផបីបលមើលពោះអងគ និងលពោះរជររបរ់លពោះអងគ ។  

 
គ. តថរកាសខុភាពខាងរពលងឹវិញ្ហា ណ Keep Spiritually Healthy 

ទោលទៅទ៣ី. ប ា្ ញពីសារៈសំខាន់ម្នការណថររាសុខភាពខាងរពលឹងវិញ្ញា ណរបស់អនរ ។ 
 

ទគ្ច្ទច្ញពីជំងឺ: រស់ទៅសាអ ត Avoid Disease: Stay Clean  
 ដូចជាមាថ យកដលកថ្រការុខ្ភាពកូនៗ ោត់ការពារកូនពីរបរ់កដលអាចបធឝើឱ្រកូនរបរ់ោត់ឈ។ឺ លពោះអមាច រ់រពឝ
លពោះហឫទ័យការពារអបក ឱ្របជៀរឆាង យពីអឝីៗកដលអាចបធឝើឱ្រលពលឹងវញិ្ញដ ញរបរ់អបកឈកឺដរ។ បៅបពលកដលលពោះអងគ
របគ គ្ ោះអបក លពោះអងគលងរមាអ តអុំបពើ បអបក និងលបោនចិតថបររុិទនដល់អបក។ ការកដលអបកលតូវរកាអឝីកដលលពោះជាមាច រ់
លបោនឱ្របដើមផឱី្រវញិ្ញដ ណ្របរ់អបក មានរុខ្ភាពលអជាការរុំខ្នន់ណារ់។ 
 
 រូមឱ្រលពោះអមាច រ់យងជាប់ជាមយួអបក និងជាមគគុបទរក៍ដឹកនាុំរបរ់អបក។ ចូរបជៀរឱ្រឆាង យពីការ កុំោនថ
របាយកដលមនិរមរមរ នងិពីការររ់បៅតាមកបបអរីលធម៌។ កុុំបៅកកនវងណាកដលលពោះជាមាច រ់មនិយងបៅ។ ចូរ
រកាឱ្រ នភាពោអ តរអុំ ោុំងគុំនិត និងពាកររមថរី។ 
 

លំហាត់អនុវតតន ៍

៦ លពោះអមាច រ់រពឝលពោះហឫទ័យឱ្រអបក បជៀរឆាង យពីការកុំោនថរបាយកដលមនិរមរមរ និងការររ់បៅតាមកបប 
   អរីលធម៌ពីបលពាោះលពោះអងគមនិរពឝលពោះហឫទ័យឱ្រអបក 
 ក) មានវញិ្ញដ ណ្កដលបខ្ាយ និងឈបឺឡើយ។ 
 ខ្) រលមាក និងមានអុំណ្រកបុងជីវតិបឡើយ។ 
 គ) ចុំណាយបពលជាមយួអបកមនិបជឿបឡើយ។ 
 

 លពោះបយរ ូ នបបលងៀនថា “អបកណាមានចិតថបររុិទន អបកបនាោះមានរុភមងគលបហើយ ដផតិពួកបគនឹងប ើញ
លពោះជាមាច រ់!” (មា៉ា ថាយ ៥:៨)។ អឝីកដលអបកកុំពុងគិត មានោរៈរុំខ្នន់ណារ់។ លបរិនបបើអបកអនុញ្ញដ តឱ្រដួងចិតថអបក 
គិតអឝីកដលមនិោអ ត បនាោះវនឹងប៉ាោះពាល់ជាមយួនឹងលពលឹង វញិ្ញដ ណ្របរ់អបក បធឝើឱ្រឆនធោះរបរ់អបកបៅជាបខ្ាយ និង
បណាថ លឱ្រអបកធាវ ក់ចូលកបុងអុំបពើ ប ។  
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 អបកអាចទូលរូមដល់លពោះជាមាច រ់ឱ្រជួយ ដល់អបក បជៀរវងបធឝើអឝីកដលោរ់នឹងបុំណ្ងលពោះហឫទ័យរបរ់
លពោះអងគ។ បោោះបីជាយ៉ា ងបនោះកថី ទុំនួលខុ្រលតូវរបរ់អបកមនិោន់បញ្ចប់បៅបឡើយបទ។ លបរិនបបើអបកចង់បធឝើបដើមផឱី្រ
លពោះជាមាច រ់រពឝលពោះហឫទ័យ អបកលតូវបញ្ឈប់ ខ្វួនឯងពីការអាលកក់ោុំងបនាោះ។ ចូរទូលរូមដល់លពោះជាមាច រ់កុុំឱ្រអបកមាន
គុំនិតអាលកក់។ មនិលតូវអានបរៀវបៅ ឬបមើលរបូភាព ឬក៏ោថ ប់បរឿងកដលមនិរមរមរ ឬ អរីលធម៌បឡើយ។ 
 
 បតើអបកអាចលគប់លគងគុំនិតរបរ់ខ្វួនឯង  នយ៉ា ងដូចបមថចបៅ? អបកលតូវកតបលបើជុំហានវជិជមាន បដើមផរីកាឱ្រខ្វួនអបក
 នបររុិទន។ ចុំណុ្ចខ្នងបលកាមបនោះ ជាអឝីកដលមានររបររកបុងលពោះគមភរី: 

 
ជាទីបញ្ចប់ អបកបអើយ រូមអបកគិតអុំពីអឝីៗកដលពិត សថ្វថ្បូរ រុចរតិ បររុិទនគួរបអាយលរឡាញ់គួរបអាយបោរព 
និង គុំនិតណាកដលលអឥតបខ្នច ោះ គួរបអាយបកាតររបរើរ។ (ភលីីព ៤:៨) 

 
រូមយកខ្គមភរីបនោះជាបរចកឋីអធិោឌ នលបចាុំសថ្ង 

 
លពោះអមាច រ់បអើយ រូមបល រលបណី្ ទទួលពាករទូលបងគុំទូលថាឝ យ លពមោុំងទទួលគុំនិតកដលទូលបងគុំ
រោិះគិតបៅចុំបពាោះលពោះភ័គកថលពោះអងគបនោះផង ដផតិលពោះអងគជាថ្យោ និង ជាលពោះកដលការពារទូលបងគុំ!” ។ 
(ទុំនុកតបមកើង ១៩:១៤) 
 

លំហាត់អនុវតតន ៍

 
៧  ចូរគូររងឝង់បៅពីមុខ្លបបយគណាកដលលតឹមលតូវ។ 
 ក) គុំនិតអាចលតូវ នលគប់លគង បោយមានជុំនួយមកពីលពោះជាមាច រ់ ន។ 
 ខ្) គុំនិតអាលកក់ពិ កកបុងការលគប់លគងណារ់។ 
 គ) លពោះគមភរីល ប់ឱ្របយើងបុំបពញគុំនិតរបរ់បយើងបោយគុំនិតលអៗ។ 
  ) លគិរថបររ័ិទមនិកដលមានគុំនិតអាលកក់ៗបឡើយ។ 
  ង) ជុំហានកតមយួគត់កដលអបកអាចលគប់លគងគុំនិតរបរ់អបក ន គឺលតូវទូលរូមលពោះជាមាច រ់ឱ្រកមាច ត់គុំនិតអាលកក់ 
              របរ់អបកបចញ ។ 
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៨  លបកហលជាអបកលបឈមជាមយួនឹងគុំនិតអាលកក់។ ចូរពិនិតរបមើលពីជុំហានកដលអបកលតូវបធឝើ។ ចូរគូរបនាធ ត់ខ្នងបលកាម
លបបយគកដលអបកនឹងបធឝើវឥឡូវបនោះ ។  

ខ្ញុ ុំនឹងទូលរូមជុំនួយពីលពោះជាមាច រ់ ។ 
ខ្ញុ ុំនឹងរញ្ជ ឹងគិតពីលពោះគមភរី កដលជាលពោះបនធូលរបរ់លពោះជាមាច រ់ ។ 
ខ្ញុ ុំនឹងបុំបពញគុំនិតរបរ់ខ្ញុ ុំបោយគុំនិតលអៗ ។  
ខ្ញុ ុំនឹងមនិអានបរៀវបៅ ទរសនាវដថី បមើលរបូភាព កមយវធិីទូរទរសន៍ភាពយនថ អុីនធឺបណ្តកដលមនិលអ ឬ 
អរីលធម៌បឡើយ។ 

 
 វជាការ្យលរួលជាង កបុងការថាឝ យខ្វួនរបរ់អបកោុំងលរុងដល់លពោះអងគ ជាជាងការបបលមើដល់លពោះអងគកតពាក់
កណាថ ល។ កុុំបលងជាមយួនឹងអុំបពើ បបឡើយ។ ចូរប ោះបង់បចាលអឝីកដលបធឝើឱ្រជីវតិរបរ់អបក និងនាុំឱ្រវញិ្ញដ ណ្អបកបៅជា
បខ្ាយ ។  
  

ប៉ាុកនថលបរិនបបើបយើងររ់កបុងពនវឺ ដូចលពោះអងគផ្ទធ ល់កដលគង់បៅកបុងពនវឺបនាោះបយើងនឹង នរមួររ់ជាមយួោប  បៅ
វញិបៅមក បហើយលពោះបលហិតរបរ់លពោះបយរ ូ ជាលពោះបុលតារបរ់លពោះអងគជុំរោះបយើង បអាយ នបររុិទន រចួ
ពីលគប់អុំបពើ បោុំងអរ់។ ប៉ាុកនថ បបើបយើងទទួលោរភាពអុំបពើ បរបរ់បយើង បនាោះលពោះជាមាច រ់កដលមាន 
លពោះហឫទ័យបោយ ោះរយ័លគ និងរុចរតិ លទង់នឹងអត់បោរបយើង បអាយរចួពី ប លពមោុំងជុំរោះបយើងបអាយ ន
បររុិទន រចួពីលគប់អុំបពើទុចចរតិោុំងអរ់ផង។ (១យ៉ាូហាន ១:៧,៩) 

  
 លពោះបលហិតរបរ់លពោះបយរ ូលងរុំអាតបយើងពី ការលបលពឹតថ និងការគិតកដលបពារបពញបៅបោយអុំបពើ ប។ 
 

ទគ្ច្ទច្ញពីជំងឺ: មិនរតូវទទួលទានជ្ជតិពុលទឡើយ Avoid Disease: Do Not Take Poison   
អតថចរតិ ឬក៏អារមយណ៍្ អាចមានជាតិពុលដល់ោុំងលពលឹង និងរបូកាយ។ កុំហឹង ការលពួយ រមម ការលចកណ្ន 

រមអប់ ការរងសយ័ បរចកថីភ័យខ្នវ ច ការមបួ ៉ា  និងការមនិអត់ធយត់ អាចជាបុពឝបហតុនាុំឱ្របកើតមានជុំងឺចាក់លចារ ដុំបៅ 
បញ្ញា បបោះដូង និងជុំងឺដសទបទៀត។ ជុំងឺោុំងអរ់បនោះក៏បធឝើឱ្រវញិ្ញដ ណ្បយើងបៅជាបខ្ាយកដរ លពមោុំងបធឝើឱ្រមានបញ្ញា ជាបលចើន
លបបភទបកើតបឡើងដូចជា អុំនួត អាតាយ និយម ោយ នជុំបនឿ និងចបចររងឹររូ។ ចុំណុ្ចោុំងអរ់បនោះ នឹងដកយកអុំណ្ររបរ់
លគិរថបររ័ិទ នឹងបធឝើឱ្រលពលឹងបៅជាបខ្ាយ មានជុំងឺ និងមនិរបាយចិតថ។ ជាបរៀងរល់សថ្ងចូរទូលរូមដល់លពោះជាមាច រ់ឱ្រ
អបក នបជៀរឆាង យពីជាតិពុលោុំងបនោះ។ 
 
 លបរិនបបើអបកមានអារមយណ៍្ថាអបកបខ្ាយ ឬ វញិ្ញដ ណ្របរ់អបកឈ ឺចូរចងចាុំថាលពោះបយរ ូគឺជាលគូបពទរដ៏ពូកកអោច ររ 
ចូរចុំណាយបពលអធិោឌ នបៅកាន់លពោះជាមាច រ់  បនាោះលពោះអងគមុខ្ជាលបោនរុខ្ភាពដល់វញិ្ញដ ណ្ គុំនិត និងរបូកាយរបរ់
អបកជាមនិខ្នន។ 
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លំហាត់អនុវតតន ៍

 
៩  ចុំណុ្ចខ្នងបលកាមរុទនកតជាជាតិពុល កដលអបកលតូវបជៀរវងពីគុំនិតរបរ់អបក។ ចូរគូររងឝង់បៅខ្នងបលកាមចុំណុ្ចកដល    

ជាបញ្ញា របរ់អបក និងទូលរូមលពោះជាមាច រ់ឱ្រ ជួយ អបក បដើមផយីកឈបោះ បលើចុំណុ្ចោុំងអរ់បនោះ។ 

កុំហឹង     រមអប់    ការមបួ ៉ា   
ការលពួយ រមម   ការរងសយ័   ការមនិអត់ធយត ់
ការលចកណ្ន    ការភ័យខ្នវ ច  

 
ឃ. លហំាត់របាណកមាល ងំខាងវិញ្ហា ណរបសអ់នក Exercise Your Spiritual Muscles 
ទោលទៅទ៤ី. ច្ងអុលប ា្ ញពីមទធាបាយទ ើមបបីទរមើរពះជ្ជាច ស់កាន់ណតលអររទសើរទឡើង។ 
  
 របូកាយអាចរងឹមាុំ នតាមរយៈការបធឝើលុំហាត់ល ណ្ ខ្ណ្ៈបពលកដលលពលឹងរងឹមាុំ នតាមរយៈការបធឝើការថាឝ យ
លពោះជាមាច រ់។ ចាប់តាុំងពីសថ្ងដុំបូងសនជីវតិថ្យីរបរ់អបក មានចុំណុ្ចមយួចុំនួនកដលអបកអាចបធឝើ  នរកមថងការដឹងគុណ្
ចុំបពាោះបរចកថីរបគ គ្ ោះរបរ់លពោះអមាច រ់។ 
 
 ការហឝឹកហាត់ខ្នងវញិ្ញដ ណ្បនោះ កុំពុងល ប់ដល់អបកដសទអុំពីលពោះបយរ ូ ការអធិោឌ នរលមាប់ពួកបគ និងការអបញ្ជ ើញ
ពួកបគចូលរមួលកុមជុំនុុំ។ ការរមួចុំកណ្កបៅកបុងលកុមជុំនុុំ នឹងការតយុទនជាមយួអុំបពើ ប នឹងជួយ ដល់អបកឱ្ររកីចបលមើនខ្នង
វញិ្ញដ ណ្។ បៅបពលកដលវញិ្ញដ ណ្របរ់អបករកីចបលមើន និងអបកកាន់កតរកីចបលមើនខ្នងកផបកលពោះបនធូលរបរ់លពោះអងគ បនាោះ
លពោះអមាច រ់នឹងលបោន ឱ្ការ និងទុំនួលខុ្រលតូវជាបលចើនបទៀតបដើមផបីធឝើការថាឝ យលពោះអងគ។ 
 

លំហាត់អនុវតតន ៍
 
១០ ចូរពិពណ៌្នាពីចុំណុ្ចកដលអបកអាចបធឝើ នរលមាប់រ ថ ហ៍បនោះ បដើមផបីធឝើឱ្រជីវតិខ្នងវញិ្ញដ ណ្របរ់អបករងឹមាុំបឡើង។ 
  

បហតុបនោះ អបកជាទីលរឡាញ់បអើយ ចូរមានចិតថរងឹបុឹងមុាុំមនួបឡើង ។ ចូរខ្ុំលបឹងបធឝើកិចចការរបរ់លពោះអមាច រ់ 
បអាយ នចុំបរ ើនបឡើងជានិចច  បោយដឹងថា កិចចការកដលបងបអូនបធឝើរមួជាមយួលពោះអមាច រ់ ោុំងបនឿយហត់
បនាោះ មនិកមនអត់លបបយជន៍បឡើយ ។ (១កូរនិថូ្រ ១៥:៥៨) 
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សូមទផទៀងទមើលច្ទមលើយរបស់អនរ 

 
៦ ក) មានវញិ្ញដ ណ្កដលបខ្ាយ និងឈ ឺ។ 
 
១ រកមយភាព ក) និង   ) នឹងបធឝើឱ្រអបកកាន់កតរកីចបលមើនខ្នងវញិ្ញដ ណ្ ។ 
 
៧ ចបមវើយក និង គ ជាលបបយគលតឹមលតូវ ។ 
 
៣ រងឃមឹបលើលពោះជាមាច រ់ ។ 
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សរាប់ការរត់ចំ្ោរំបស់អនរ 

  


