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Thé nao dé bat dau kiéng in

Céch bat dau kiéng an cau nguyén va trong khi kiéng in s&
quyét dinh sy thanh cong cua ban. Lam theo 7 budc can ban sé
giup cho thi gio kiéng an cua ban véi Chuia trd nén y nghia hon
va tam linh dugc phudec.

bat Muc Tieu

Tai sao ban mudn kiéng an? Co phai dé doi séng tam linh
duoc tuoi méi, dé duoc dan dit, gitp giai quyét van dé, dé xin
Chua chira lanh, dé xin thém a an sung hau c6 thé dbi dién mot
tinh huéng khé khian? Hay cau xin Chia soi sang dé ban thiy
rd myc dich kiéng an cau nguyén ciia minh. Nho Chua ban sé
cau nguyén c6 hé thong rd rang cu thé hon. Qua su kiéng an
cau nguyén, chiung ta ha minh truéc mit Pic Chua Troi dé
Puc Thanh Linh khudy dong tim linh ching ta, thirc tinh Hoi
Thénh va chita lanh cho d4t nudc ching ta & (I Stir Ky 7:14).
Tim kiém Chua phai 14 wu tién cta sy kiéng an cta ching ta.

Cam Két Hira Nguyén
CAu nguyén ‘dé biét ban s& kiéng an cach nao. Chua Gié-xu c6
v day mon do cia Ngai kiéng an (Ma-thi-o 6:16-18; 9:14-15).

Trude khi kiéng an, ban hay quyét dinh:

e kiéng an bao lau - mdt bita dn, mot ngay, mot tuan, nhicu
tuan, 40 ngay. Nguoi moi kiéng an nén bat dau tirng budc
va dan dan kiéng an lau hon.

e kiéng an gi (chi udng nudc, hodc ubng nudc va nude trai
cdy; loai nudc trai cay nao va udng thudng xuyén thé nao)

e ban s€ tranh nhiing hoat dong hodc gidi han sinh hoat nao

e ban s& danh bao nhiéu thi gid trong ngay dé cdu nguyén va
doc Kinh Thanh.

Viéc lam nhirng sy hira nguyén nay s€ gitp ban kiéng an dugc
thanh cong ma khong bd cudc gitra chung khi bi cam do, ap luc

2



nguyén. Chua mudn ching ta gii su tuong giao voi Ngai
lién tuc bat ctr moi noi. Ching ta c6 thé cau nguyén trong
khi lai xe, rira chén hodc di bd.

Diéu can cé trong su cau nguyén?

Cau nguyén khong the goi lai trong mét cong thirc don
gian. Dau vay, khi cau nguyén voi Chua ban can ton vinh
Chtia, xung t61, cdm ta va cau thay (ACTS)

A - Adoration / ton vinh: Chiém ngudong Chua, tho
phuong va ca ngoi Ngai, ton vinh, chiic tung Chiia bang
tam long, tAm tri va moi miéng.

C - Confession / xung tfi: Sau khi ton vinh Chua, Puc
Thanh Linh céo trach, chi ra toi 16i can phai xung ra voi
Ngai.

T-Thanksgiving/cam ta: Cau nguyén vé6i thai do cam ta,
biét on Chua vi chinh Ngai, vi Chua 1a Déng ban cho moi
an phuoc t6t lanh dé ching ta tan huong va vi chung ta
thugc vé Ngai, vi Ngai dang nam giit tuong lai ching ta.
Khi cidu nguyén véi long biét on, cam ta Chua ching ta
kinh nghiém Chua bénh vuc chung ta.

S - Supplication / cau thay: Cau xin Chua dap ung nhu
cau ctia chiing ta, ciu thay cho nguoi khac. Cau xin Chiia
bién d6i con ngudi bén trong va giup chung ta nhay bén
theo sy hudng dan ciia Ptrc Thanh Linh. Cau nguyén cho
nguoi khac, cho vo chéng, con cdai, cha me, nguoi lang
giéng, ban hitu, nguoi lanh dao dat nudc. Cau nguyén dé
Chuia ctru nhiéu nguoi, dé Ngai cho chung ta co hoi lam
chung cho Chua, gidi thidu ngudi khac dén voi Chia va
1am tron Pai Mang Lénh Chua truyén cho hét thay chung
ta.
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bén ngoai.

Chuén Bi Tam Linh ciia Ban

Su 4n nan 14 phan quan trong ciia viéc kiéng dn cdu nguyén.
Néu con t6i 151 nao chua duoc xung ra thi su ciu nguyén cua
ban s& bi gian doan. Moi ban hiy 1am nhitng budc sau diy dé
chuan bj tim long minh:

Xin Chua gitp ban nh¢é va li¢t ké nhiing toi 16i da pham

Xung tat ca toi 16i ma Ptc Thanh Linh di céo trach ban
va don nhan su tha thur cua Chua (I Giang 1:9)

Xin 16i tAt ca nhiing ai ban da lam t6n thuong, va tha thir
tat ca moi nguoi da lam dau long ban (Mac 11:25; Lu-ca
11:4;17:3-4)

Boi thuong, hoan tra nhimg gi cho nhimg ai ma Dic
Thanh Linh huéng dan ban lam

Xin Chua day day Ptc Thanh Linh Ngai trén doi song
ban theo Lo1 Ngai phan trong E-phé-s6 5:18 va 161 hua
Ngai trong I Gidng 5:14, 15

Pau phuc Chﬁa Gié-xu tron ven, moi Ngai lam Chua va
Chua doi song; khong chiu theo ban tanh xac thit  (Ro-
ma 12:1,2)

Suy gam nhimg duc tinh cua Buc Chia Troi: tinh yéu
thuong, su té tri, ning quyén, sy khon ngoan, su thanh tin,
an sung, sy thuong xo6t ciia Ngai... (Thi Thién
48:9, 10; 103:1-8, 11-13)

Bit dau gio kiéng an cau nguyén voi 1ong trong doi, tin
cay Chua (Hé-bo-ro 11:6)

Bung khinh thuong Sa-tan vi d61 khi n6 lam cho ban tanh
thiéng liéng chung ta giao chién vdi ban tanh xac thit.
(Ga-la-ti 5:16-17)



Chuén Bi Than Thé Ban:
Kiéng an doi hoi ban dé y dén than thé ctia minh. Haiy hoi
kién bac si, néu ban dang udng thuoc hay c6 binh kinh nién.
Co nhitng nguoi khong nén kiéng an néu khong c6 su theo doi
cua béc si.

Trong khi ban kiéng an

Thi gid kiéng dn ciu nguyén di dén. Ban cit tit ca nhimg

thirc an dé long tim kiém Chua. Hay dé y nhirng diéu sau:

e Tranh dung thube ngay ca cac thudc ta 1am tir hoa co. Chi
ngung udng thudc néu duge phép cua bac si.

e Gidi han hoat dong

e Tap thé duc vira phai. Bi bd 1-3 dam moi ngay néu théy
thuan tién va thoai mai.

e Nghi ngoi nhidu néu thoi khoa biéu ciia ban cho phép

e Chuan bi tinh than dé d6i pho tam thoi nhimg sy thiéu
kién nhan, kho chiu va lo lang.

e Biét rang ban s& gip nhimng su kho chiu trong co thé nhat
la trong ngay tht hai. DPau vi doi, chong mat, mét moi,
nhuc dau, yéu mét hoac buon ngu.

Ba ngay dau tién thuong gip kho khin nhiéu nhat. Néu ban

tiép tuc kiéng an, ban s€ kinh nghiém mot cam giac khoe khin

trong co the va tinh than sang khoai. Dau vay, néu thdy dau
vi d6i hily udng thém nudc.

Sip xép ngay kiéng dn
Pé dat nhiéu két qua ban can danh nhiéu thi gid riéng tu dén
voi Chua. Lang nghe Ngai dan dat. Cang c6 nhiéu thi gio
danh ¢ véi Chua, ban s€ thay su kiéng an cang c6 y nghia.
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Ai c6 thé ciu nguyén?

Bét ctr ai ciing c6 thé cdu nguyén. Nhung chi co nhiing
nguoi bude di bang dirc tin va vang phyc Chua Gié-xu c6
quyén trong doi Ngai tra 101 ciu nguyén.

Chung ta trd lai véi Thuong Dé nho duc tin noi Chua Gié-
xu, nhan Ngai 1a Ctru Chtia va Chu cua doi sdng (Giang
14:6). Cau nguyén voi tim 1ong trong sach dem lai két
qua. Ching ta khong thé nao mong doi Chua tra 151 cau
nguyén néu con toi 16i chua chiu xung ra va lia bo hoic
néu chung ta con gian, chua tha tht mot nguoi nao do
(Thi Thién 66:18; Mac 11:25).

bé nhan sy tra 101 cua Ngai, chung ta phai co dic tin va
phai cau nguyén theo y Chiua (Ma-thi-o 9:29; 22-22; |
Giang 5:14-15)

Tai sao phai cAu nguyén?

Loi Chua day ching ta cdu nguyén (Mac 14:38; Lu-ca
18:1; Cong vu 6:4; Phi-lip 4:6; Co6-16-se 4:2; I Ti-mo-thé
2:1,2)  Cau nguyén la tuong giao véi Chua; khi ciu
nguyén chung ta dugc nudi dudng va nhédn stc mdi tir noi
Chuia dé sdng dic thing va co thém sy can dam dé lam
ching nhan cho Chua.

Céu nguyén véi ai?

Chung ta ciu nguyén voi Cha chung ta trén troi trong
danh Chua Gi€-xu nho Buc Thanh Linh vira giap. Khi
cau nguyén v6i Pirc Chiia Troi, 10i ciu nguyén chiing ta
duoc Chua Gié-xu chap nhan nho sy thong giai cua Puc
Thanh Linh dén v6i Pirc Chiia Cha (Ro-ma 8:26, 27, 34).

Céu nguyén khi nao?.

Loi Chua day phai cau nguyén luén ludn (I Té-sa-16-ni-ca
5:17). Chung ta c6 thé cau nguyén sut ngdy, bay to 1ong
kinh yéu cua ching ta d6i voi Chua trong khi ching ta lam
viéc, song moi ngay. Khong can thiét chung ta phai quy
gbi cdu nguyén ludn hodc phai vao phong riéng ciu
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hing ngay

Xin Buc Thanh Linh bao v¢, gilr gin ban roi vao tinh trang
ham ham, d4m chén tai chd

Ca ngoi va cam ta Chua lién tuc trong moi sy, moi hoan
canh

Khong chiu theo ban nga x4c thit (Ga-la-ti 5:16-17)

Pau phuc Chua Gié-xu, moi Ngai lam Ciru Chua va Chi.
Tap ha minh, thuan phuc Ngai trong moi su.

Hoc Loi Chua dé biét 1 Ngai hon

boi khat sy cong chinh ciia Chua (Ma-thi-o 5:6)

. Yéu Chua hét 1ong, hét linh hon, hét tri khén (Ma-thi-o

22:37)

Pé Pic Thanh Linh kiém soat va chiém hitu toan ven
bang durc tin noi Loi Chua phan hia (E-phé-sé 5:18; 1
Giang 5:14-15)

Poc, hoc, suy gam va hoc thudc 1ong Loi Chua mdi ngay
(Co-16-se 3:16)

Cau nguyén khong thoi (I Té-sa-16-ni-ca 5:17)

Kiéng an va cau nguyén mot lan 24 gio trong mot tudn.
Xin Chuia gitip ban c6 thé trd thanh 1 trong 2 triéu tin hitu
kiéng an 40 ngay trudc nam 2000.

Tap dé c6 nép sdng chia xé, gi6i thiéu Chaa cho moi
nguoi

Quyét tam sdng doi sdng thanh khiét, vang phuc, tin kinh
Tham gia nhom hoc Kinh Thanh tai gia, tai Hoi Thanh c6
nhan manh dén su phuc hung va doi séng thanh khiét.

Cau Hoéi Quan Trong Lién Quan sy Cau

Nguyén

l.

Cau nguyén 13 gi?

Cau nguyén la tuong giao, noi chuyén véi Chua. Cau
nguyén that phai bay to long kinh yéu cia ching ta véi
Cha thién thuong, lang nghe va moi Chiia phan day chiing
ta.

Buoi sang

Bit dau voi su ca ngoi va tho phuong Chiia
Poc va suy gdm Loi Chua trong khi quy gbi (néu dugc)

Moi Pac Thanh Linh 1am viéc trong long ban dé vira
muon vira 1am theo y muon Chua (Phi-lip 2:13)

Bé Chua st dung ban. Xin Chta hudng d?lp ban ‘ghé nao
dé anh hudng gia dinh, Hoi Thanh, cong dong, dat nudc
va thé gidi ban dang song.

Cau xin Chaia ban cho ban nhimng khai twong méi va thém
strc cho ban 1am theo y muon Ngai.

Buoi trua

Tiép tuc cau nguyén va doc Loi Chua
Di b va cau nguyén
Cau thay cho nguoi 1anh dao trong cong dong, dat nudc,

cho nhiéu ngudi chua nghe dén Tin Lanh, cho gia dinh,
nhu cau dac biét



Buoi toi

e Danh thi gio ¢ riéng v6i Chaa tim kiém mit Ngai

e Néu co nhitng ngudi khac cung kiéng an, hdy hiép chung
cau nguyén v6i ho

e Tranh dé TV hodc bat ctr diéu gi 1am ban mat sy tap trung
Hay bit dau va két thuc mot ngdy bang su quy gbi cau
nguyén, ngoi khen, cam ta Chua voi ngudi vo hodc chong
cua minh. Nhiing thi gio twong giao v&i Chua, hoc Loi
Ngai nhiéu lac tét hon nén moét minh d&én véi Chua.

Ban c6 thé theo thoi khoa biéu va dung céc thirc udng sau:

5:00-8:00 sang: nudc trai cdy tuoi hodc pha, nén pha thém
nudc néu c¢6 nhi€u chat acid. Co thé dung nudc tao, 1€, budi,
du da, dua hau, nudc chanh hodc thirc udng khong pha duong.

10:30-12:00 trua: nudc lam tr rau cai tuoi (lettuce, celery,
carrots)

2:30-4:00 chiéu: tra voi vai giot mat ong. Tranh tra dam co
chat caffeine

6:00-8:30 toi: Chét nuée lude khoai tay, celery, ca-rét. Udng
dung thém muoi.

Ubng nuée trai cdy s& 1am giam con doi, cho co thé ban chit
duong tu nhién, 1am cho ban thdy khoe va tiép tuc kiéng an.
Can pha 16ng nude cam, nude ca chua voi nude dé bao tir dé
chiu hon. Tranh nhai gum, keo the vi n6 kich thich bao tir
lam viéc.

Chim diit kiéng in tir tir

Khi thoi han kiéng dn chidm dut ban can an nhe, tir tir. An
nhiéu 1an trong ngay voi thirc an nhe. Dung an thire an dac
ngay vi bao tir can lam viéc tir tir tré lai. Ban s& cam thiy

khoe khodn va twoi méi tro lai sau thoi gian kiéng dn. Ban ¢
thé an dwa héu, tiép tuc udng nude trai ciy; ngay dau an salad,
ngay thir hai dn khoai tiy ludc, hodc hip khong bo hoic gia
vi. Ngay thit ba, rau ludc va an binh thuong tré lai. An soup,
trai cAy nhu dua hau, cantaloupe.

Trong doi két qua

Néu ban that 1ong ha minh truéc mat Chéa, an nin, cau
nguyén va tim kiém miat Chua; néu ban trung tin thuong
xuyén suy gam Loi Chua, ban s& kinh nghiém su hién dién
ctia Ngai nhiéu hon trong doi séng (Giang 14:21). Chiia s&
ban cho ban nhiing khai tugng, cai nhin m&i m€. Long tin cay
va duc tin ban s€ gia ting manh mé. Ban s& théy tinh than,
thé chét, tim linh tuoi mdi va sé thay Chua tra 10i cau nguyén
cuiia minh.

Mot 1an kiéng an s& khong giai quyét moi van dé tam linh.
Ban can Pirc Thanh Linh ddy diy trong ban mdi ngay. Ban
can c6 nhing lan kiéng in khac dén v6i Chta. Danh mot
ngay kiéng an trong mot tudn d3 dem lai nhiéu két qua tét cho
nhiéu con cai Chiia. Thoi gian s& gitip ban kiéng an dé dang
hon. Néu lan dau kiéng an khong dat két qua mong mudn,
ban dimg nan long. Bit dau kiéng an it gio va tir tir tang gio,
cu trung tin voi Chua, ban s€ thanh cong. Chua s€ ban phudc
cho gia dinh, phuc hung Hoi Thénh, ban on cho dat nudce va
thé gi6i.

Kinh Nghiém va Duy Tri Sw Phan Hung

1. Xin Pic Thanh Linh chi ra tat ca toi 16i trong doi song
ban

2. Xin sy tha thtr tir nhitng ngudi minh d pham 168i va tha
thir tit ca nhimng ai di lam t6n thuong ban.

3. Xét tu tudng va dong co thic diy ban hanh dong. Xin
Chua tra xét va 1am sach moi diéu 6 ué trong tam cua ban
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