
words 
 from    faith

MINDOL METTA KARUNA
sIEM REAP

11-15 DECEMBER 2012



Prayer foR Generosity
Ignatius of Loyola

		
Teach me to be generous

Teach me to serve you as you deserve
To give and not to count the cost

To toil and not to seek for rest
To labor and not to ask for reward

Save that of knowing that
 I am doing your most holy will.

ធម៌ឲ្យមានចិត្តសប្បុរស
សន្តអ៊ីញ៉ា  មកពីឡូយ៉ឡូា

សមូប្រដៅកនូ ឲ្យមានចតិ្តសប ប្ុរស

សមូប្រដៅកនូ ឲ្យចេះបម្រើព្រះអង្គយ៉ា ងសមរម្យ

ឲ្យចេះធ្វេីទានដោយឥតគតិថ្លៃ

ឲ្យចេះតស៊ដូោយមិនប្រកាននឹ់ងភាពន�ឿយហត់

ឲ្យចេះធ្វើការដោយមិនបាចទ់ទលួរង្វា ន់

ឲ្យតែកនូដងឹថា កនូបានធ្វើតាមព្រះហឫទយ័របស់

ព្រះអង្គ នោះគ្របគ់្រានហ់�ើ យ ។



I want you to share your bread with 

the hungry,

open your homes to the homeless poor,

remove the yoke of injustice,

let the oppressed go free.

- Isaiah 58 

ខ្្ញុំ ចងឲ់្យបងប្អូន ចែកនំបុង័របសប់ងប្អូន 

ដលអ់្នកដែលស្រែកឃ្លា ន

ប�ើកទ្វា រផទ្ះរបសប់ងប្អូន 

ទទលួអ្នកដែលគ្មា នផទ្ះនៅ

លះបងន់វូ អំព�ើអយតុ្តិធម៌

សមូអោយ អ្នកដែលត្រូវគេជិះជាន ់

មានសេរភីាព ។
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Hatred never ceases by  hatred,

but by love alone is healed.

ទោសៈ មិនដែលស្ងបទ់ៅដោយទោសៈឡ�ើយ 

ប៉ុន្តែមានតែ សេចក្តីគោរព 

ស្រលាញ ់តែមួយគត​់ ដែលធ្វើអោយ 

មានភាពស្ងបប់ាន ។
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The Chant of Metta

May forcibly displaced persons,

Refugees, people we serve and  

Their family, friends and foes,

Fully enjoy equality in rights and freedoms.

Be free from greed, hatred, delusion.

Be protected from harm and fear.

Conquer and develop themselves in peace and 

harmony.

ស្មូតនៃមេត្តា

សមូឲ្យ ជនផ្លា សប់្តូរលំនៅដោយបង្ខំ ជនភ�ៀសខ ្លួន 

និងជនទាងំឡាយ ដែលពកួយ�ើង បម្រើ និង 

ក្រុមគ្រួសារ មិត្តភក្តិ និង សត្រូវរបសព់កួគេ

រកីរាយយ៉ា ងពេញលេញ នឹងសមភាព 

នៅក្នុងសិទ ្ធិ និងសេរភីាព ចាកផតុពី សេចក្តីលោភៈ 

ទោសៈ និង ភាពភ័ន្តភាងំ ។

សមូការពារពកួគេ ឲ្យចាកផតុពី សេចក្តីអន្តរាយ

 និង សេចក្តីភ័យខ្លា ច ។

សមូ បង្រាប និង​ អភិវឌ្ឍ

ពកួគេ ដោយសន្តិភាព និង

ភាពសខុដុម ។



First light your own fire of understanding love, 

solidarity and stillness.

Then you will be like the first candle that lights the 

second, the third, the fourth, the fifth.

Transform yourself into a living

 candle that lights other candles.

Then peace, justice and compassion 

will shine in our world.

This is the peace The Buddha wants,

The peace Christ wants,

The peace of god.

(From Buddha Teacher)

អសប់ងប្អូនណា ចងប់្រគល ់ពន្លឺនៃសេចក្តីស្រលាញ​់

ទៅបងប្អូនឯទ�ៀត

ត្រូវបង្កើតពន្លឺនៃ សេចក្តីស្រលាញ​់ សាមគ្គីភាព និង 

ចិត្តនឹងន ក្ ្នុងខ ្លួនជាមុនសិន ។

ទ�ើប បងប្អូនអាចក្លា យទៅជាពន្លឺភ្លឺថ្លា

ទៅដលប់ងប្អូនឯទ�ៀត 

ធ្វើដចូ្នេះ សន្តិភាព យតុ្តិធម៌ និង មេត្តា​ ករណុា​ធម៌ 

ពិតជាបំភ្លឺពិភពលោកទាងំមូល ។

នេះគឺ សន្តិភាពរបសព់្រះពុទ្ធ​

សនិ្តភាពរបសព់្រះគ្រីស្ត

សន្តិភាពរបសព់្រះជាម្ចា ស ់។

(ស្រងពី់ ពទុ ្ធបណ្ឌិ តម្នា ក)់
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WISDOM

LOVING KINDNESS

JUSTICE

PEACE

គតិធម៌ 

ករណុាធម៌

យតុ្តិធម៌

សន្តិភាព

MERCY



Act justly,

Love tenderly,

Walk humbly.

ចរូប្រព្រឹត្តតែអំព�ើ​ យតុ្តិធម៌

គោរព ស្រលាញ ់ដោយ ករណុាធម៌

ចេះគោរពគ្នា  ទៅវញិទៅមក ។

Page 13 Page 14



Love one another as I have loved you.

Do unto others as you would have 
others do  unto you.

សមូបងប្អូន 

ស្រលាញ់អ្នកឯទៃទ�ៀត

ដចូដែលខ ្ញុំ ស្រលាញ់

បងប្អូនដែរ ។

                                              សមូបងប្អូន 

ធ្វើដាកអ់្នកឯទៃទ�ៀត ដចូដែល បងប្អូនចងឲ់្យ 

អ្នកឯទ�ៀត ធ្វើត្រឡប ់មកល�ើបងប្អូនវញិ ។
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O Eternal One 

Perfection of Truth

Radiance of Mercy 

Infinite Compassion

Source of All Love

WE TAKE REFUGE IN YOU.



The Declaration of Global Ethic:

1.	​H ave respect for all life.
2.	D eal honestly and fairly.
3.	S peak and act truthfully.
4.	R espect and love one another.

សេចក្តីថ្លែងការអំពី ក្រមសិលធមន៌ៃពិភពលោកៈ

១- ត្រូវគោរពសិទ ្ធិមនសុ្សគ្របរ់បូ ។

២- ឈរល�ើស្មា រតសី្មោះត្រ ង ់និងស្មើភាពគ្នា  ។

៣- និយាយតែពាក្យពិត និង​ ប្រព្រឹត្តអំព�ើសចុរតិ ។

៤- គោរព និងស្រលាញ់រាបអ់ានគ្នាទ ៅវញិទៅមក ។
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UNDERSTANDING BRINGS LIBERATION

UNDERSTANDING TRANSFORMS

UNDERSTANDING BRINGS FORGIVENESS

-Thich Nhat Hanh

ស្វែងយល ់ដ�ើម្ បីទទលួបាននវូសេរភីាព

ស្វែងយល ់ដ�ើម្ បី ភាពបំលាសប់្តូរ

ស្វែងយល ់ដ�ើម្ បីទទលួបានភាពអតឱ់នឲ្យគ្នា  ។



“Everyone has the right to seek and to enjoy 

in other countries​​​​​ asylum from persecution.”

(Universal Declaration of Human Rights. Article 14)

“ជនគ្របរ់បូ មានសិទ ្ធិ 

ក្នុងការស្វែងរកសិទ្ធិជ្រកកោន និង​ 

រសន់ៅដោយរីករាយ នៅក្នុងប្រទេសដទៃទ�ៀត 

ដ�ើម្ បី គេចផតុពីការធ្វើទកុ្ខបកុម្នេញ ។ ”

(សេចក្តីថ្លែងការជាសាកលស្តីអំពីសិទ ្ធិមនសុ្ស មាត្រា១៤ )
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Peace in all elements 

Of earth, air, fire and water                               

 Fulfilled in space

Peace.

 សន្តិភាព ស្ថិតនៅគ្របវ់ត្ថុធាតុធម្មជាត ិ

ស្ថិតនៅល�ើដ ីក្នុងខ្យល ់ក្នុងភ្លើង និងក្្នុងទកឹ

ពាសពេញអាកាស

សន្តិភាព ។
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Worship Allah and show kindness

To orphans and the needy,

And the neighbour by your side

And the neighbour that is a stranger

And the wayfarer

 សមូគោរព ព្រះអាឡា ជាទសីក្កា រៈ 

សមូសំដែងករណុាធម៌

ដល ់ក្មេងកំព្រា និង អ្នកក្រខ្សត់
 អ្នកជិតខាង ដែលនៅជិតបងប្អូន 

និង អ្នកជិតខាងឯទៃទ�ៀត
ហ�ើ យនិង អ្នកដំណ�ើ រ 
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Christ with me, Christ before me,
Christ behind me, Christ in me,

Christ beneath me, Christ above me,
Christ on my right, Christ on my left,

Christ when I lie down, Christ when I sit down,
Christ when I arise, Christ to shield me,

Christ is in the heart of everyone who thinks of me
Christ is in the mind of everyone who speaks of me

I arise today

 ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅជាមួយខ ្ញុំ ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅបន្ទា បពី់ខ ្ញុំ

ព្រះគ្រីស្ត  គងន់ៅពីក្រោយខ ្ញុំ  ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅក្នុងខ ្លួនខ ្ញុំ

ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅពីក្រោមខ ្ញុំ ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅពីល�ើខ ្ញុំ

ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅខាងស្តាំ ខ ្ញុំ ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅខាងឆ្វេងខ ្ញុំ

ព្រះគ្រីស្ត ពេលខ ្ញុំតម្រេតខ ្លួន ព្រះគ្រីស្ត ពេលខ ្ញុំអង្គុយ

ព្រះគ្រីស្ត ពេលខ ្ញុំង� ើបឡ�ើង ព្រះគ្រីស្ត ការពារខ ្ញុំ

ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅក្នុងដងួចតិ្តមនសុ្សរាលគ់្នា  ដែលគតិដលខ់ ្ញុំ

ព្រះគ្រីស្ត គងន់ៅក្នុងអារម្មណ៏មនសុ្សគ្របគ់្នា

 ដែលនិយាយតាមខ ្ញុំ 

ធ្វើឲ្យខ ្ញុំ ភ្ញា ករ់លឹកនៅថ្ងៃនេះ ។
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Mindfulness Examen

1. Gratitude: Recall anything from the day for which  

     you are especially grateful, and give thanks.

2. Review: Recall the events of the day, from start to 

    finish, noticing where you felt the presence of Spirit, 

    and where you accepted or turned away from any 

     invitations to grow in love.

3. Sorrow: Recall any actions for which you are sorry.

4. Forgiveness: Ask for forgiveness. Decide whether you    

     want to reconcile with anyone you have hurt.

5. Grace: Ask for the grace you need for the next day   

    and an ability to be mindful, to be aware of the 

    presence of the Spirit . 

ការហាតរ់�ៀនប្រើអារម្មណ៏

១. ការដងឹគណុ៖ ចរូរលឹំកអំពីអ្វីមួយ ពីថ្ងៃណាមួយ 

​​​    ដែល បងប្អូន ដងឹគណុជាពិសេស ​ហ�ើ យ ចរូធ្វើ   

    ការថ្លែងអំណរគណុ ។

២. ការត្រួតពិនិត្យឡ�ើងវញិ៖ ចរូរលឹំកឡ�ើងវញិអំពី 

     ព្រឹត្តិការណ៏ណាមួយ   នៅថ្ងៃណាមួយ​​ ចាបត់ាងំ 

      ពីការចាបផ់្តើមរហូតដលច់ប ់ចរូកតច់ណំាអំំពី

      កន្លែងដែលបងប្អូន មានអារម្មណ៏ថាមាន 

     ព្រលឹងវញិ្ញា ណ ស្ថិតនៅ ហ�ើ យនិង កន្លែងដែល

      បងប្អូនទទលួយក ឬ បដសិេធ​ ការអញ ជ្ ើ ញ  

      ដ�ើម្ បីបង្កើន សេចក្តីស្រលាញ់ ។

៣. ភាពសោកស្តា យ៖ ចរូរលឹំកឡ�ើងវញិ អំពី

     សកម្មភាពមួយដែលអ្នកមានភាពសោកស្តា យ ។

៤. ការល�ើកលែងទោស៖ ចរូស្នើរសុំ ល�ើកលែង 

     ទោស ។  ចរូធ្វើការវនិិច្ឆ័យ រហូតដលប់ងប្អូន 
 

     ចងផ់្សះផ្សាជាមួយ អ្នកណាម្នា កដ់ែល បងប្អូន     

     បានធ្វើឲ្យឈឺចាប ់។

៥. ការអនុគ្រោះ៖  ចរូសុំធ្វើ ការអនុគ្រោះសម្រាប ់ 

     ថ្ងៃក្រោយ ហ�ើ យនិងមានលទ ្ធភាព គតិដល ់និង ​​

​     ដងឹអំពីវត្តមាន​​នៃព្រលឹងវញិ្ញា ណ ។



ទកុ្ខវេទនារបសប់្រជារាស្រ្តខ្មែ រមានទហំំដធ៏ំធេង

ម�ើលឃ�ើញសេចក្តីទកុ ្ខនេះ នាំ ឲ្យមានមហាករណុា ។

មហាករណុា នាំ ឲ្យមានចតិ្តសខុសាន្ត ។

ចតិ្តសខុសាន្ត នាំ ឲ្យបុគ្គលសខុសាន្ត ។

បុគ្គលសខុសាន្ត នាំ ឲ្យមានគ្រួសារសខុសាន្ត ។

គ្រួសារសខុសាន្ត នាំ ឲ្យមានសហគមនស៏ខុសាន្ត​។

សហគមនស៏ខុសាន្ត នាំ ឲ្យជាតសិខុសាន្ត ។

ជាតសិខុសាន្ត នាំ ឲ្យពិភពលោកសខុសាន្ត ។

The suffering of Cambodia has been deep.

From this suffering comes great compassion.

Great compassion makes a peaceful heart.

A peaceful heart makes a peaceful person.

A peaceful person makes a peaceful family.

A peaceful family makes a peaceful community.

A peaceful community makes a peaceful nation.

A peaceful nation makes a peaceful world. 
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mindol metta karuna
 reflection centre Siem reap

Address: Phum Kasekam, Sankat Srangae, Siem Reap, Cambodia.
Phone: (+855) 012 488 950, (+855) 092 331 501

Email:  mindolmettakarun@gmail.com
          denisecoghlan@yahoo.com.au

Website: www.jrscambodia.org
P.O.Box: 93036
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