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កេមវធីិស្រ្តកីនុងកតី្ ងឃេឹ 1 

មេម ៀនជីវតិៈ ស្រ្តដីែលស្្្់ស្អា ត 2 

មេម ៀនស្រលងឹវញិ្ញា ណៈ ភារស្្្់ស្អា ត និង្មំលៀកបំពាក់ 3 

បូផាៈ ចាស កម្មវធីិស្រសតីកនុងកតីសងឃឹម្ សូម្ជំរាបសួរ បងបអូនអ្នកស្តត ប់ទំងអ្ស់ជាទីមម្ត្រី។ ចាស 4 

មៅតរជួបជាមួ្យនាងខ្ុំ បូផ និងណាវដីតដរ។ មយើងទំងពីរនាក់សងឃឹម្ថា បងបអូនស្រសតីមៅតរ5 

មបើកស្តត ប់ និងគំត្ទដល់កម្មវធីិតដលផលិរយ៉ាងសំររិសំរាងំម ើង ជាពិមសសសំរាប់បងបអូន6 

ស្រសតី។ 7 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មរើបងបអូនសុខសបាយតដរអ្រ់? មៅថ្ងៃមនេះ មយើងខ្ុំសងឃឹម្ថា 8 

បងបអូនសុខសបាយទំងអ្ស់គន ។   9 

បូផាៈ ចាស ណាវ ី ក៏ដូចជាបងបអូនស្រសតី ខ្ុំនឹងនិយយមរឿងនិទនមួ្យតដលនឹងនិយយពីភាព10 

ស្សស់ស្តអ រ។ មានមាា ស់កសត្រីកំណាចមាន ក់ តដលមានចិរតអំ្ណួរនឹងភាពស្សស់ស្តអ ររបស់ខលួន 11 

នាងតរងតរឈរមៅមុ្ខកញ្ា ក់សកតិសិទធមួ្យ ម ើយសួរថា “ កញ្ា ក់ទិពវ កញ្ា ក់ទិពវ មរើអ្នកណា12 

ស្តអ រជាងមេមៅកនុងមោកមនេះ?” កញ្ា ក់ទិពវតរងតរម្លើយថា” េឺមាា ស់កសត្រី នឹងម ើយតដល13 

ស្តអ រដាច់មេមនាេះ។” បនាា ប់ម្ក មៅថ្ងៃមួ្យ មាា ស់កសត្រីមនាេះក៏សួរមៅកញ្ា ក់ទិពវមទៀរ មៅមពល14 

មនាេះកញ្ា ក់ទិពវក៏ម្លើយមៅមាា ស់កសត្រីមនាេះវញិមដាយមស្តម េះត្រង់ថា “ មានស្រសតីមាន ក់មទៀរតដល15 

ស្តអ រជាងមាា ស់កសត្រី ពីមត្រេះនាងស្តអ រទំងរបូកាយ ម ើយតងម្ទំងមានចិរតបរសុិទធមទៀរ16 

ផង។” មពលលឺកញ្ា ក់ត្ាប់តបបមនេះ មាា ស់កសត្រីខឹងខ្ល ំងណាស់ ម ើយក៏មរៀបេំមរាងការ17 
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សំោប់អ្នកតដលកញ្ា ក់ត្ាប់ថា ស្តអ រជាងនាង មដាយមាា ស់កសត្រីមនាេះមធវើតផលមា៉ាម្ពុលមួ្យ។ 1 

បងបអូនស្រសតី ស្តត ប់មម្ើលមៅេួរមោយខ្ល ចណាស់ តម្នមទ? 2 

ណាវាីៈ ចាស បងបូផ មរឿងតដលបងនិទនមម្៉ាចមនេះ ានបមងកើរសំនួរលអៗ ជាមត្ចើនដូចជា 3 

មរើអ្វីមៅតដលជាភាពស្សស់ស្តអ រពិរត្ាកដមនាេះ? មរើត្រូវមានរបូរាងស្តអ រខ្ងមត្ៅ ឬ ក៏ត្រូវ4 

មានចិរតបរសុិទធ? ឬក៏ត្រូវមានទំងពីរ? មរើមានអ្នកណាស្តអ រតបបមនេះមទ ឬក៏មេមានសំណាង5 

មកើរម្កមានរបូរាងស្តអ រតរម្តង? បងបអូនស្រសតី មរើអ្នកេិរយ៉ាងមម្៉ាចតដរ?  6 

បូផាៈ ចាស ណាវ ី បងសូម្សួរអូ្នមៅសំនួរមួ្យថា មរើអូ្នមានោរម្មណ៍មម្៉ាច មពលតដលអូ្ន7 

្លុេះកញ្ា ក់មម្ើលខលួនឯង? 8 

ណាវាីៈ ចាស បង មពលតដលខ្ុំ្លុេះកញ្ា ក់ម្តងៗ ខ្ុំតរងតរមម្ើលម ើញថា មុ្ខខ្ុំមិ្នស្តអ រដូចមេ9 

មស្តេះ មុ្ខសុទធតរោចន៍រយុ និងមុ្ន តននកដូចជាមិ្នស្តអ រមស្តេះ ម ើយ…..  10 

បូផាៈ (បងនិយយការ់) ម អស ណាវ!ី ចំាមួ្យតនលរ អំ្ាញ់មិ្ញមនេះ បងសួរអូ្នថា មៅមពល11 

តដលអូ្ន្លុេះកញ្ា ក់ មរើអូ្នមានោរម្មណ៍មម្៉ាច តរអូ្នមិ្នានត្ាប់ថា មរើអូ្នចូលចិរតខលួនត្រង់12 

ណាផង! 13 

ណាវាីៈ អូ្! បងនិយយត្រូវម ើយ។ 14 

បូផាៈ ប៉ាុតនតណាវ ី មិ្នតម្នមានតរអូ្នមាន ក់មទ តដលេិរតបបមនេះ។ ម្នុសសភាេមត្ចើន មេក៏េិរ15 

ដូចជាអូ្នអ្ញ្ា ឹងតដរ តម្នមទ? មយើងតរងតរសំលឹងមម្ើលម ើញអ្វីតដលមយើងមិ្នចូលចិរត។ មាន16 

ស្រសតីជាមត្ចើនពិាកចិរតត្ជលុ ួសម រុ ឬ ក៏រ ូរដល់ថាន ក់ខឹងមួ្រម ៉ាតរមរឿងរបូសម្ផសសរបស់17 

ខលួន។ មរឿងទំងមនេះម ើយ តដលមយើងត្រវូមផត រោរម្មណ៍មៅមលើមម្មរៀនជីវរិរបស់មយើងមៅថ្ងៃ18 
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មនេះ ថាមរើមយើងត្រូវមធវើតបបណា មដើម្បីមោយរបូកាយរបស់មយើងានស្សស់ស្តអ រមនាេះ។ ចាស 1 

ចឹងសូម្ានចូលរមួ្ជាមួ្យកម្មវធីិរបស់មយើងដូចរមៅ។  2 

មម្មរៀនជីវរិាៈ ស្រសតីតដលស្សស់ស្តអ រ 3 

បូផាៈ ចាស កនុងនាម្ជាស្រសតី ខ្ុំេិរថា មរឿងតដលមធវើមោយមយើងត្ពយួារម្ភជាងមេមនាេះេឺ មរឿង4 

រា៉ា វសម្ផសស។ ស្រសតីមយើងតរងតរេិរថា មរើម្នុសសនឹងម ើញមយើងតបបណា មៅមពលតដលមេ5 

ត្កមលកមម្ើលមយើងមនាេះ? ម ើយមយើងតរងតរេិរមទៀរថា មរើមេមម្ើលម្កមយើងកនុងសភាពតបប6 

ណា?  7 

ណាវាីៈ ចាស បង មយើងមម្ើលម ើញថា ត្េប់វបបធម៌្ទំងអ្ស់សុទធតរមោយនិយម្ន័យមៅមលើ8 

ភាពស្សស់ស្តអ រមផសងៗពីគន ។ ប៉ាុតនតការពិរម្នុសសភាេមត្ចើន មិ្នានមោយនិយម្ន័យត្េប់9 

ត្គន់ថ្នរកយស្សស់ស្តអ រមនាេះមទ ដូចថាអ្នកខលេះេិរថា មេមានត្ចមុ្េះធំ មានតននករូច ឬ សគម្10 

មពក ធារ់មពក ខពស់មពក ទបមពកជាមដើម្។ ជួនកាលមយើងមិ្នោចមានលកខណេះត្េប់ត្គន់11 

មៅតាម្សតង់ដារមនាេះមទ។ ត្បត លជាមានអ្នកខលេះមានលកខណេះត្េប់ត្គន់ជាងមាន ក់មទៀរ។ 12 

ចុេះចំតណកបងបអូន ម ើយនឹងមយើងខ្ុំទំងពីរវញិតដលជាម្នុសសធម្មតា មរើត្រូវមធវើតបបណា13 

មៅ? 14 

បូផាៈ ចាស ណាវ ីមានម្នុសសមាន ក់ គរ់ាននិយយថា គម នអ្វីតដលោត្កក់ដូចជាស្រសតីមាន ក់15 

តដលមិ្នមចេះមរៀបចំខលួនមនាេះមទ។  16 

ណាវាីៈ ចាស បងខ្ុំមពញចិរតនូវអ្វីតដលគរ់និយយមនេះណាស់។ 17 
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បូផាៈ ចាស អូ្ន គរ់ក៏ានបនតមទៀរពីអ្វីតដលស្រសតីោចមធវើាន មដើម្បីមោយខលួនកាន់តរមាន1 

ភាពទក់ទញម ើង ម ើយមធវើមោយខលួននាងោចចូលចុេះមៅកនុងសងគម្ ម ើយទទួលនូវ2 

មសចកតីថ្ងលងនូរតដលនាងេួរទទួល។ អ្វីតដលគរ់និយយមត្ចើនជាងមេមនាេះ េឺខ្ងត្ពលឹង3 

វញិ្ញា ណ។ ប៉ាុតនតគរ់ក៏ាននិយយតដរថា មយើងត្រូវមចេះតងទំខលួនត្ាណមោយានស្តអ រ 4 

ម ើយមៅមពលតដលមយើងមធវើនូវអ្វី តដលមយើងោចមធវើានម ើយមនាេះ មយើងនឹងោចមដើរចូល5 

មៅកនុងសងគម្ មដាយមិ្នមានភាពន័យខ្ល ចអ្វីទំងអ្ស់។   6 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មរើអ្វីតដលមយើងោចមធវើមៅានមនាេះ? 7 

បូផាៈ ចាស មៅថ្ងៃមនេះ មយើងទំងពីរនឹងរំនំាចំនុចខលេះៗ តដលោចជួយជាេំនិរដល់បងបអូន8 

។ ដំបូង សូម្បងបអូនចាប់មផតើម្ពីសំមលៀកបំរក់មយើង។ ចាស អូ្ន ពិនពមោកតដល9 

មយើងរស់មៅមនេះ េួរមោយអ្ស្តា រយណាស់ វបបធម៌្និមួ្យៗសុទធតរមានសំមលៀកបំរក់មរៀងៗ10 

ខលួន។ ចាស បងបអូនស្រសតី ត្បត លជាបងបអូនមិ្នមានសំមលៀកបំរក់មត្ចើនមទ តម្នមទ! ប៉ាុតនតអ្វី11 

តដលមយើងោចមធវើានមនាេះ េឺត្រូវមោយមយើងសំោរសំមលៀកបំរក់ មោយានស្តអ រជានិចា 12 

និងមានរមបៀបមរៀបរយលអ។  13 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មសចកតីថ្ងលងនូររបស់មយើងមិ្នតម្នម្កពីសំមលៀកបំរក់ទន់សម័្យ14 

មនាេះមទ។ មទេះជាយ៉ាងណាក៏មដាយ មយើងមៅតរសបាយរកីរាយ និងមធវើមោយានលអបំផុរ15 

នូវអ្វីតដលមយើងមាន។ មយើងត្រូវសំោរសំមលៀកបំរក់ខ្ងមត្ៅ និងខ្ងកនុងរបស់មយើងមរៀង16 

រាល់ថ្ងៃ។ ត្រូវមដរប៉ាេះមងនរ ជាយោវមោយានស្តអ រ ឬក៏ដាក់ម វមោវតដលានដាច់ម ើងវញិ17 
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។ មបើសិនជាអ្នកមិ្នដឹងពីរមបៀបមធវើ អ្នកោចសួរអ្នកណាតដលមេមចេះ។ មបើសិនជាោចមធវើមៅ1 

ាន អ្នកេួរមរៀនវធីិមដរប៉ាេះ តដលងាយៗ មដើម្បីមោយអ្នកោចមធវើវាានមដាយខលួនឯង។ 2 

បូផាៈ បនាា ប់ម្កេឺសក់របស់មយើង។ ណាវ ី សក់របស់ម្នុសសមយើង មានមត្ចើនម្៉ាូរណាស់ 3 

តម្នមទ? ប៉ាុតនតអ្វីតដលមយើងត្រូវមធវើជាមរៀងរាល់ថ្ងៃ េឺត្រូវសំោរសក់មោយានស្តអ រ មិ្នត្រូវ4 

មោយមានកណាត ញ់ ឬ ថ្ចម ើយ។ ត្រូវកក់សក់នឹងស្តប ូ យ៉ាងមោចណាស់ពីរដងកនុងមួ្យ5 

សាត  ៍។ ម ើយត្បសិនជាមានថ្ច ត្រូវតរសំោប់វាមោយអ្ស់ មត្រេះថាវាមិ្នលអចំមរេះសុខ6 

ភាពរបស់អ្នក ម ើយវាក៏ពិាកកនុងការមានមសចកតីថ្ងលងនូរណាស់ មបើសិនជាអ្នកមានថ្ចមៅមលើ7 

កាលមនាេះ។ មបើសិនជាអ្នកោចមធវើមៅាន េួរតរបតូរម្៉ាូរសក់ មដើម្បីមោយមយើងមានោរម្មណ៍8 

តបលកខលេះ។ 9 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី បនាា ប់ម្កមទៀរ េឺតសបករបស់មយើង។ ខ្ុំមិ្នោចមរៀបរាប់មោយអ្ស់10 

មទថា ការតងរកាតសបករបស់មយើងសំខ្ន់ប៉ាុណាា ។ ត្គន់តរត្រង់ចំនុចមនេះ ខ្ុំមលើកយកតរ  11 

ចំនុចខលេះៗប៉ាុមណាា េះ។ សូម្បងបអូនសំោរមុ្ខរបស់អ្នកជាមរៀងរាល់ថ្ងៃ។ បងបូផ ក៏ដូចជា12 

បងបអូនស្រសតី គម ននរណាមាន ក់ចូលចិរតកលិនមិ្នលអមនាេះមទ តម្នមទ? ចឹងវធីិតដលលអមនាេះ េឺមយើង13 

ត្រូវតរសំោរវាមោយានស្តអ រ។ ត្រូវសំោររាងកាយខ្ងមត្កាម្របស់មយើង ជាមរៀងរាល់ថ្ងៃ14 

មដាយស្តប ូនិងទឹក ម ើយត្រូវរកាសំមលៀកបំរក់របស់មយើងមោយមានកលិនត្កអូ្បជានិចា។  15 

បូផាៈ ចាស ម្យ៉ាងវញិមទៀរ បងបអូនស្រសតី មៅមពលតដលមយើងមានរដូវ មយើងត្រូវតរសំោរវា16 

មោយានស្តអ រជានិចា មបើមិ្នចឹងមទ អ្នកនឹងមានកលិនមិ្នលអជាមិ្នខ្ន ម ើយសូម្បតូរសំ ី17 
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អ្នាម័្យ និងមខ្កនុងមោយានញឹកញាប់ មដើម្បីមិ្នមោយត្បឡាក់ដល់មខ្មត្ៅរបស់អ្នក។ 1 

អ្នកត្រូវតរងូរទឹកជាមរៀងរាល់ថ្ងៃ យ៉ាងមោចណាស់ពីរដង េឺមយើងត្រូវតរងូរទឹក មៅមពល2 

ភ្ាក់ពីមេងម្តង និងមុ្នចូលមេងម្តងមទៀរ ម ើយមយងមៅតាម្ស្តា នភាពតដលអ្នករស់មៅ3 

ត្បចំាថ្ងៃ។ ត្បសិនជាអ្នកានសំោរខលួនមោយស្តអ រ មនាេះអ្នកក៏មានោរម្មណ៍លអជាងមុ្នតដរ4 

។   5 

ណាវាីៈ ចាស តម្នម ើយបង ម ើយបងបអូនស្រសតីក៏មានោរម្មណ៍លអតដរ មៅមពលតដលបងបអូន6 

មានកលិនខលួនលអមនាេះ។ ចាស បងបូផ ត្បសិនជាបងបអូនមយើងមានលទធភាព បងបអូនេួរតរមត្បើ7 

ទឹកអ្ប់ មត្រេះទឹកអ្ប់មិ្នត្គន់តរមធវើមោយមយើងមានកលិនត្កអូ្បពីកនុងខលួនប៉ាុមណាា េះមទ វាក៏មធវើ8 

មោយសំមលៀកបំរក់មយើងមានកលិនលអតដរ។  9 

បូផាៈ ចាស ណាវ ី ត្បសិនជាបងបអូនស្រសតីមយើង មិ្នោចរកទឹកអ្ប់ាន បងដឹងថា មានស្តប ូ10 

ខលេះក៏មានកលិនត្កអូ្បតដរ ម ើយបងបអូនស្រសតីោចមានលទធភាពទិញយកម្កមត្បើត្ាស់ាន។ 11 

បងបអូនស្រសតី មបើសិនជាមយើងមានកលិនត្កអូ្ប មនាេះវាពិរជាមធវើមោយមយើងមានោរម្មណ៍លអខ្ល ំង12 

ណាស់។  13 

ណាវាីៈ ចាស ពិរតម្នម ើយបង។ មានចំនុចមួ្យមទៀរ េឺ បងបអូនស្រសតី សូម្កំុត្ពមងើយកមនតើយ14 

នឹងថ្ដ មជើងរបស់មយើងមោយមស្តេះ េឺមានន័យថា មយើងត្រូវតរការ់រត្មឹ្ម្ត្កចកថ្ដ ត្កចក15 

មជើងមោយានស្តអ រ។ មបើសិនជាតកងមជើងបងបអូនមានត្កិន អ្នកោចត្តំាមជើងមៅកនុងទឹកមៅត16 

អ្ ុនៗ ម ើយយកងមដុសកតនលងតដលត្កិនមចញ មនាេះវានឹងមធវើមោយតសបកតដលត្កិនមនាេះារ់17 
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អ្ស់។ សូម្សំោរមជើងមោយានស្តអ រ មត្រេះមៅមពលតដលមជើងមយើងស្តអ រ មនាេះចិរតមយើង1 

ក៏សបាយមៅតាម្នឹងតដរ។ 2 

បូផាៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មានមរឿងមួ្យមទៀរ តដលមធវើមោយមយើងមានោរម្មណ៍លអេឺ 3 

ការញញឹម្ដ៏ស្សស់ស្តអ រមួ្យ។ បងបអូនស្រសតី មដើម្បីមោយមយើងញញឹម្ស្តអ រ លុេះត្តាតរមយើង4 

មានមធមញស្តអ រ តម្នមទ? ចាស ណាវ ី បងដឹងថា មានអ្នកខលេះមកើរម្ក មិ្នមានមធមញស្តអ រ 5 

សលអមនាេះមទ ប៉ាុតនតសូម្ចំាថា មយើងត្រូវខំមធវើមោយអ្ស់ពីសម្ទធភាពពីអ្វីតដលមយើងមាន។ 6 

មយើងត្រូវតងរកាមធមញ និងមារ់របស់មយើងមោយានស្តអ រ មដាយការោងសំោរនឹងត្ចាស់7 

ដុសមធមញ មត្កាយមពលញុាំោោររួច។  8 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មបើសិនជាកតនលងតដលបងបអូនរស់មៅមិ្នោចរកត្ចាស់ដុសមធមញ9 

ាន ខ្ុំមានវធីិងាយៗកនុងការមធវើត្ចាស់ដុសមធមញមដាយខលួនឯង េឺោចយកមដើម្ឫសសី ឬមដើម្10 

អំ្មៅ ការ់យកកតនលងតដលខាីៗ ម ើយយកម្កដុសមធមញមយើងដូចជាត្ចាស់តដរ។ ឬម្យ៉ាង11 

មទៀរ តដលអ្នកោចមធវើត្ចាស់ដុសមធមញាន េឺ អ្នកោចយកស្សកីដូង ម្កោងមោយស្តអ រ12 

កំមទចរបស់វា ម ើយមូ្រវាមោយរូចយកម្កដុសមធមញ។ បងបអូនស្រសតី ការតងរកាមារ់ មធមញ13 

របស់មយើងមោយស្តអ រ វានឹងមធវើមោយខសល់ដមងហើម្របស់មយើងលអ ម ើយមៅមពលមនាេះ ការ14 

ញញឹម្របស់មយើងក៏មានសភាពស្សស់ថាល  និងមជឿជាក់មលើខលួនឯងមទៀរផង។  15 

 បូផាៈ  ចាស បងបអូនស្រសតី ការទំងប៉ាុនាម នមនេះ ោចជួយមោយមយើងមានោរម្មណ៍លអចំមរេះ16 

ខលួនឯង និងរូបសម្ផសសតដលមយើងមាន។ ការតងរកាសំមលៀកបំរក់ សក់ តសបក និងមធមញ 17 
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ោចជួយមោយមយើងមានកលិនលអ ម ើយជាម រុមធវើមោយអ្នកដថ្ទចង់មៅជិរ។ ជាការពិរ1 

ណាស់ ការតដលខ្ុំនិយយពីរូបរាងខ្ងមត្ៅទំងប៉ាុនាម នមនេះ វាមិ្នទន់ត្េប់ត្គន់មទ េឺអ្វី2 

តដលមធវើមោយមយើងកាន់តរស្សស់ស្តអ រមនាេះ េឺវាម្កពីចិរតខ្ងកនុងវញិ។  3 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មៅមពលតដលមោកអ្នកានពយយម្មធវើការតងរកាយ៉ាងខ្ល ំង ដល់4 

រូបរាងខ្ងមត្ៅមនាេះ េឺសូម្មោយអ្នកានដឹង និងអ្រត្ពេះេុណដល់ត្ពេះតដលានបមងកើរអ្នក5 

ម្កផងតដរ។ ចាស មម្មរៀនជីវរិរបស់មយើងានបញ្ា ប់ម ើយ។ មយើងសងឃឹម្ថា បងបអូននឹង6 

ទទួលានេំនិរងមីខលេះៗ មដើម្បីជាេំនិរមោយបងបអូនយកមៅមត្បើត្ាស់កនុងជីវរិរស់មៅរបស់7 

បងបអូន។ ចាស មុ្ននឹងដល់មម្មរៀនត្ពលឹងវញិ្ញា ណ សូម្ានសំរាកជាមួ្យបទចំមរៀងមួ្យ8 

បទសិន។ ចាស សូម្អ្មញ្ជ ើញ។  9 

………………………………………….ចំមរៀង…………………………………….. 10 

 11 

 12 

មម្មរៀនត្ពលឹងវញិ្ញា ណាៈ ការស្សស់ស្តអ រ និងសំមលៀកបំរក់ 13 

បូផាៈ  ចាស ណាវ ីមរឿងតដលមធវើមោយ ស្រសតីមយើងភាេមត្ចើនត្ពយួារម្ភជាងមេមនាេះ េឺ មរឿងរបូ14 

សម្ផសសខ្ងមត្ៅ និងសំមលៀកបំរក់ តម្នមទ? មិ្នថាជារិស្តសន៍ ឬ ពណ៌សំបុរ មទ ម្នុសស15 

ស្សីមយើង ចូលចិរតមោយសរមសើរថា មយើងជាម្នុសសស្សស់ស្តអ រ។ បងបអូនស្រសតី មរើភាពស្សស់16 

ស្តអ រមនាេះជាអ្វីមៅ? មរើស្រសតីតបបណាតដលស្សស់ស្តអ រ?  17 
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ណាវាីៈ ចាស មៅមពលតដលមយើងនិយយពីភាពស្សស់ស្តអ រខ្ងរាងកាយ បងបូផ មយើង1 

ម ើញថា ស្រសតីត្េប់ជារិស្តសន៍ មបើមទេះបីជាមានពណ៌សំបុរខុសគន  តរស្រសតីមានភាពស្សស់2 

ស្តអ រដូចៗគន  មៅតាម្រំបន់ តាម្ត្បមទសមរៀងៗខលួន។ វបបធម៌្និមួ្យៗមម្ើលម ើញអ្វីៗខុសៗ3 

គន  ឧទ រណ៍ដូចជា មៅត្បមទសខលេះ ស្រសតីតដលមានបបូរមារ់ត្កាស់ ជាស្រសតីតដលកាន់តរ4 

ស្តអ រ និងមានភាពទក់ទញ ប៉ាុតនតមៅត្បមទសខលេះវញិមទៀរ េិរថា ស្រសតីតដលមានបបូរមារ់5 

មសតើង េឺស្សស់ស្តអ រជាងមេមៅវញិ។   6 

បូផាៈ ចាស ណាវ ី ចឹងម ើយានជាកាទំងអ្ស់មនេះម ើយតដលមធវើមោយមយើង មម្ើលមៅ 7 

ត្េប់ជារិស្តសន៍សុទធតរមានភាពស្សស់ស្តអ រ និងមានភាពទក់ទញទំងអ្ស់។ ចឹងម ើយ 8 

ម្នុសសមិ្នោចរកភាពស្សស់ស្តអ ររបស់ត្បមទសខលួន មៅមត្បៀបមធៀបនឹងត្បមទសមួ្យមទៀរ9 

ានមទ មត្រេះអី្ម្នុសសមយើងមានលកខណេះពិមសសថ្នរូបរាងកាយខុសៗគន ។ ដូមចនេះគម ន10 

នរណាតដលមានមុ្ខមារ់ រូបរាងកាយពិមសសជាងអ្នកណាមនាេះមទ។  11 

ណាវាីៈ ចាស បង ម ើយមៅមពលតដលម្នុសសស្សីមយើង ឈានដល់វយ័រាងមត្ជបនតិចក៏មដាយ 12 

តរមេមៅតរេិរថា ពួកគរ់នូវតរមានភាពស្សស់ស្តអ រតដរ។ មទេះបីជាម្នុសសស្សីមាន ក់េិរថា 13 

ខលួនមានមុ្ខមារ់ រូបរាងកាយមិ្នស្តអ រ ក៏មានមេមៅតរេិរ និងរាប់ថា គរ់ស្តអ រតដរ មត្រេះអី្ 14 

វាមិ្នទក់ទងមៅនឹង ធារ់ សគម្ ឬ លមម្មនាេះមទ។ មបើអ្ញ្ា ឹង មរើម្នុសសស្សីត្រូវការមត្បើមត្េឿង15 

សំោង មដើម្បីមធវើមោយខលួននាងមម្ើលមៅស្សស់ស្តអ រ?  16 
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បូផាៈ ចាស ណាវ ីមយើងមាន ក់ៗត្បត លជាចង់មធវើមោយខលួនមយើងកាន់តរមានភាពស្សស់ស្តអ រ 1 

មដាយមានមត្េឿងសំោងជួយមិ្នខ្ន តម្នមទ? តរបងមជឿថា ការស្តអ រម្កពីធម្មជារិ េឺមធវើ2 

មោយស្រសតីកាន់តរមានភាពទក់ទញកាន់តរខ្ល ំងម ើង។ ដូចមានរកយមេនិយយថា “ ភាព3 

ស្សស់ស្តអ រេឺមៅមលើតននកអ្នកតដលមម្ើលមយើង”។ ដូមចនេះម ើយ នរណាតដលមម្ើលម ើញថា 4 

មយើងជាម្នុសសស្សស់ស្តអ រ មនាេះេឺមយើងពិរជាស្រសតីដ៏ស្តអ រតម្នម ើយ។ 5 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី ចុេះសំមលៀកបំរក់វញិ មរើោចជួយមោយស្រសតីមានភាពស្សស់ស្តអ រ6 

តដរឬមទ? មរើវាានមធវើអ្វីខលេះ មដើម្បីមោយមយើងមានភាពទក់ទញ និងមធវើមោយម្នុសសត្េប់គន  7 

មម្ើលរកមយើងកនុងផលូវលអមនាេះ? ចុេះមរើស្រសតីត្េប់រូបត្រូវតរមានសំមលៀកបំរក់ថ្ងលៗ មដើម្បីមោយ8 

ខលួនកាន់តរមានភាពទក់ទញ? 9 

បូផាៈ ចាស ណាវ ីបងមជឿថា សំមលៀកបំរក់ពិរជាោចមធវើមោយសម្ផសសខ្ងរាងកាយរបស់10 

មយើង កាន់តរត្បមសើរម ើង ម ើយក៏ោចជួយមោយមយើងមានការទក់ទញម ើងមួ្យកំររិ11 

តដរ ត្គន់តរមរឿងសំមលៀកបំរក់ ថ្ងល ឬ មិ្នថ្ងល វាមិ្នតម្នជាបញ្ញហ អ្វីមទ ត្គន់តរថា មរើមយើង12 

ត្រូវមសលៀករក់តបបណា មដើម្បីមោយសម្និងពណ៌សំបុររបស់មយើង និងមានភាពសម្រម្យ។ 13 

ប៉ាុតនតបងបអូនស្រសតី អ្វីតដលសំខ្ន់ជាងរូបសម្ផសសខ្ងមត្ៅមនាេះ េឺភាពស្សស់ស្តអ រមៅកនុងចិរត។  14 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មានស្រសតីជាមត្ចើនតដលស្តអ រតម្នតទន តដលនាងមសាើរតរជាប់15 

បវរកញ្ញា មទៀរផង មត្រេះនាងមានមុ្ខមារ់ស្តអ រទក់ទញ និងនាងមចេះមសលៀករក់សម្រម្យ។ 16 

ប៉ាុតនតអ្នកតដលមានរូបរាងស្តអ រពីខ្ងមត្ៅ មិ្នត្ាកដថា ចិរតរបស់គរ់មៅខ្ងកនុងលអមនាេះមទ17 
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។ ត្បត លជាស្សីស្តអ រមនាេះ មានមរឿងោត្កក់មៅកនុងខលួនក៏មិ្នដឹង ឬ ត្បត លជានាងជាស្រសតី1 

តដលមត្បើរកយមិ្នសូវពិមរាេះ អ្រតចរកិមិ្នលអ អ្តាម និយម្ ពិាកកនុងការទំនាក់ទំនង ម ើយមិ្ន2 

ានម ើញអ្វីតដលលអមចញពីកនុងចិរតរបស់នាងម្កមស្តេះ។  3 

បូផាៈ ចាស បងបអូនស្រសតី សំរាប់ស្រសតីតបបមនេះ េឺសំមលៀកបំរក់ និងរូបសម្បរតិខ្ងមត្ៅ 4 

មិ្នោចជួយមោយសំរស់របស់នាងានត្បមសើរម ើងម ើយ។ លកខណេះសម្បរតិទំងអ្ស់មនេះ 5 

ត្គន់តរមៅពីខ្ងមត្ៅតរប៉ាុមណាា េះ។ ត្បសិនជាថ្ងៃណាមួ្យ មានវយ័ចាស់ មានជំងឺ ឬ មាន6 

មត្គេះថាន ក់អ្វីតរបនតិចមនាេះ ក៏ោចមធវើមោយរូបសម្ផសសដ៏ស្សស់ស្តអ រារ់បង់ានតដរ។ 7 

ណាវាីៈ ចាស បងបអូនស្រសតី ចឹងសូម្មយើងមម្ើលមៅកនុងត្ពេះេម្ពីរមៅមម្ើលថា មរើត្ពេះមានត្ពេះ8 

បនាូលយ៉ាងមម្៉ាចពីរូបសម្ផសស? ចាស មៅកនុងត្ពេះេម្ពីរសុភាសិរ ៣១:៣០ ានត្ាប់ថា “ រូប9 

មោម្មោម្ពណ៌រតម្ងបមញ្ញោ រចិរត រឯីសំរស់លអស្តអ រ មិ្នមៅសាិរមសាររ ូរមទ មានតរ10 

ស្រសតីមគរពមការខ្ល ចត្ពេះអ្មាា ស់ប៉ាុមណាា េះ តដលេួរមការសរមសើរ។”   11 

បូផាៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មានស្រសតីជាមត្ចើន តដលមិ្នមានរូបសម្ផសសស្សស់ស្តអ រលមម្នឹងោច12 

ត្ប ងបវរកញ្ញា ាន ប៉ាុតនតពួកគរ់មានភាពស្សស់ស្តអ រមៅកនុងចិរតរបស់ពួកគរ់វញិ។ មៅ13 

កនុងត្ពេះេម្ពីរ ១មពត្រុស ៣:៣-៤ ានត្ាប់ថា “កំុរុបតរងខលួនតរសំបកមត្ៅ ដូចជាត្កងសក់ 14 

រក់មាស ឬក៏រក់ោវលអត្បណិរមនាេះម ើយ តរត្រូវរុបតរងខ្ងកនុងជំមៅចិរតរបស់បងបអូន 15 

មដាយមត្េឿងលំអ្មិ្នមចេះរោយ ម ើយមានរថ្ម្លដ៏មលើសលុប មៅចំមរេះត្ពេះន័ក្រកតត្ពេះជាមាា ស់16 

មនាេះវញិ េឺមានចិរតសលូរបូរ ស្សេរ់ស្សេំ។” 17 
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ណាវាីៈ ចាស ម ើយមៅកនុងត្ពេះេម្ពីរមោកុបបរតិជំពូក ១២ និង២០ ក៏ាននិយយពីស្រសតីដ៏1 

ស្សស់ស្តអ រ និងឈាល សថ្វមាន ក់ មឈាម េះស្តរា៉ា  តដលគរ់ជាត្បពនធរបស់មោកអ័្ត្ាោំ។    2 

មទេះបីមោកយយស្តរា៉ា  ចាស់យ៉ាងណាក៏មដាយ ក៏គរ់មៅតរស្តអ រ ដូចមៅកនុងត្ពេម្ពីរាន3 

តចងថា មដើម្បីមោយខលួនរួចជីវរិ មោកអ័្ត្ាោំានត្ាប់មេថា នាងេឺជាបអូនស្សីរបស់គរ់ 4 

ម ើយមៅកនុងត្ពេះេម្ពីរមោកុបបរតិ ១២:១១-១៣ ានត្ាប់ថា ” មពលមៅដល់ជិរស្សុកមអ្សីុប 5 

មោកមានត្បស្តសន៍មៅកាន់មោកស្សីស្តរា៉ា  ជានរយិថា » មម្ើល៍ បងដឹងចាស់ថាអូ្នមាន6 

រូបស្តអ រណាស់។ ម រុមនេះ មពលជនជារិមអ្សីុបម ើញអូ្ន មេមុ្ខជាមរលថា នាង7 

មនេះជាត្បពនធរបស់គរ់!។ មេនឹងសមាល ប់បងជាមិ្នខ្ន ម ើយទុកជីវរិអូ្នមោយរស់មៅ។ 8 

ដូមចនេះ សូម្អូ្ននិយយថា អូ្នជាបអូនស្សីរបស់បង មដើម្បីមោយមេរាប់រកបងមដាយមម្ត្រី 9 

មត្រេះតរអូ្ន ម ើយបងនឹងានរួចជីវរិក៏មដាយស្តរតរអូ្នតដរ។»” 10 

បូផាៈ ចាស បងបអូនស្រសតី ទំងមសតចផមរា៉ាន និងមសតចោប ីមា៉ា  ិច ក៏ចង់ាននាងស្តរា៉ាម្កមធវើ11 

ជានរយិតដរ ម ើយតងម្ទំងនំានាងមៅមៅជាមួ្យមទៀរផង ពិមត្រេះតរនាងស្តអ រមពក។ 12 

ប៉ាុតនតមៅកនុងស្តា នការណ៍មនាេះ ត្ពេះានការររនាងស្តរា៉ាជានិចា ម ើយាននំានាងមៅមោយ13 

អ័្ត្ាោំវញិ ត្ពេះានត្បទនពរមោយនាងស្តរា៉ា  និងអ័្ត្ាោំកាល យជាឪពុកមាត យថ្នស្តសន៍14 

ជាមត្ចើន។  15 

ណាវាីៈ ចាស បង ដូមចនេះមយើងម ើញថា នាងស្តរា៉ាជាស្រសតីមាន ក់ តដលស្សស់ស្តអ រខ្ល ំងណាស់ 16 

ប៉ាុតនតមបើសិនជាអ្នកដឹងពីមរឿងកនុងជីវរិរបស់នាងស្តរា៉ា វញិ អ្នកនឹងដឹងថា នាងក៏មិ្នតម្នជាស្រសតី17 
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ត្េប់លកខណ៍តដរ។ នាងានមធវើខុសខលេះតដរ មៅកនុងជីវរិរបស់នាង។ នាងស្តរា៉ាានត្រូវមេ1 

យកម្កមធវើជាឧទ រណ៍ ដល់ស្រសតីជំនាន់មត្កាយ មោយមដើរតាម្ មត្រេះនាងមានអ្វីតដលខុស2 

ពីស្រសតីដថ្ទ ដូចមៅកនុងត្ពេះេម្ពីរ ១មពត្រុស៣:៥ ានត្ាប់ថា  “ មៅជំនាន់មដើម្ ស្រសតីៗដ៏វសុិទធ3 

តដលសងឃឹម្មលើត្ពេះជាមាា ស់ តរកាន់ចិរតេំនិរយ៉ាងមនាេះឯង េឺានរុបតរងខលួន មដាយការ4 

មគរពចុេះចូលនឹងស្តវ មី្មរៀងៗខលួន ដូចជាមោកស្សីស្តរា៉ា  តដលានស្តត ប់បងាគ ប់មោកអ័្ត្ាោំ 5 

ទំងមៅមោកថា »មោកមាា ស់» ផង។ ត្បសិនមបើបងបអូន ត្បត្ពឹរតអំ្មពើលអ ម ើយមិ្នន័យខ្ល ច6 

អ្វីមទមនាេះ បងបអូនមនេះម ើយជាពូជពងសរបស់គរ់”។ 7 

បូផាៈ ចាស បងបអូនស្រសតី មរើអ្វីតដលមធវើមោយនាងស្តរា៉ាមានលកខណេះពិមសសតបលកពីមេដូមចនេះ? 8 

ចាស មិ្នតម្នម្កពីរូបសម្បរតិខ្ងមត្ៅរបស់នាងមនាេះមទ េឺម្កពីត្ពលឹងវញិ្ញា ណ និង9 

អ្រតចររិរបស់នាងមរើ។ នាងមានចររិ និងមានត្ពលឹងវញិ្ញា ណមសៃៀម្ស្តៃ រ់ជានិចា ម ើយ10 

សំរស់របស់នាងមចញម្កពីខ្ងកនុងចិរតនាងតរម្តង។ បងបអូនស្រសតី អ្នកមិ្នចំាាច់មកើរម្កមាន11 

រូបរាងស្តអ រ ឬក៏មានចិរតេំនិរលអម្កតរម្តងមនាេះមទ មត្រេះអ្នកោចមរៀនបមងកើរវាម ើងាន។ 12 

បងបអូនស្រសតី មរើអ្នកបមងកើរសំរស់តដលមចញពីកនុងចិរតានយ៉ាងដូចមម្តចមៅ? ចាស មុ្នដំបូង13 

មេ អ្នកត្រូវតរមការខ្ល ច និងមគរពត្ពេះ ម ើយត្រូវទុកឳកាសមោយត្ពេះមធវើការតកតត្ប មៅកនុង14 

ជីវរិអ្នក មដើម្បីមោយអ្នកកាល យជាស្រសតីដ៏ស្សស់ស្តអ រមាន ក់។ មនាេះមេនឹងមិ្នមម្ើលសំរស់មៅមលើ15 

ថ្ផាមុ្ខអ្នកជាទីមួ្យមទៀរមទ មត្រេះសំរស់តដលមចញពីចិរត ស្តអ រជាងសំរស់តដលមៅមលើរាង16 

កាយអ្នកមៅមទៀរ។  17 



មេម ៀនជវីតិ៖ ស្រ្តដីែលស្្្់ស្អា ត                         មេម ៀនស្រលងឹវញិ្ញា ណ៖ ភារស្្្់ស្អា ត នងិ្មំលៀកបពំាក់ 
 

  Page 
14 

 
  

ណាវាីៈ  ចាស បងបអូនស្រសតី កនុងនាម្មយើងជាស្រសតីមាន ក់ មយើងមៅតរទទួលខុសត្រូវមលើការ 1 

តងទំរាងកាយរបស់មយើង ដូចជាត្រូវញុាំោោរណាតដលមធវើមោយមយើងមានសុខភាពលអ 2 
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