


ក 
នមស ករ្រពះៃ្រតរតន ៍
 >  

នេម តស  ភគវេ  អរហេ  សមម សមពទុធស  
ខញុ ្ំរពះករុ  សមូ្រកបថ្វ យបងគចំេំពះ្រពះសមម - 

សមពុទធអងគេនះ ែដល្រពះអងគេ្រប បដចូអនកកន្់របទបី 
បភំ្លេឺ កេនះ ។ 

 ខញុ ្ំរពះករុ  សមូ្រកបថ្វ យបងគចំេំពះ្រពះសទធមម 
ែដល្រពះសទធមមេនះ េ្រប បដចូ្របទបីបភំ្លេឺ កេនះ ឲយភ្លឺ 

្វ ងេឡើង។ 
ខញុ ្ំរពះករុ  សមូ្រកបថ្វ យបងគ ំ ចេំពះ្រពះសងឃ  

ែដល្រពះសងឃេនះ េ្រប បដចូេ កេនះ ែដលភ្លឺ ្វ ង 
ចកងងតឹ ។ 

ខញុ ្ំរពះករុ  សមូដលន់វូ្រពះពទុធ ្រពះធម ៌្រពះសងឃ 
ជទពីងឹទរីឭក េសមើេ យតបូងរបសខ់ញុ ្ំរពះករុ  ។ 

េ យ នភុពៃនករិយិនមស ករថ្វ យបងគ ំ សមូ 
ឲយកមច តប់ងន់វូឧប្រទពទំង យទំងពងួ ។ 
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ខ 
ពកយ្របរពធ 
 >  

 
្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគ្រទង្់រ សន់ងឹភិកខុទំង 

យថ មន លភកិខុទំង យ េណ្ហើ យចះុ! ឥឡូវេនះ 
តថគត ្របបអ់នកទំង យឲយដងឹ! សងខ រទំង យមន 
េសចក្តី បសនូយជធមម  អនកទំង យចរូញំុងកចិច 
ទំងពងួឲយសេ្រមចេ យេសចក្តមីនិ្របមទចះុ ។ េនះជ 
បចឆមឹ ចរបស្់រពះសមម សមពុទធ ែដល្រពះអងគសែម្តងេន 
េពលែដល ្រពះអងគេទៀបនងឹបរនិពិ្វ ន េ យអនបុទ-ិ 
េសសនពិ្វ ន  ។ 

ពទុធបរសិទ័េយើង មនចណុំចខ្វះខតេ យេន្លើ 
េ យ រែតមនិបនសកិ េរៀនស្ូរត ្រពះធមឲ៌យបន 
ជេ្រម ។ មពតិ ករែដលបដបិត្តខិ្លួន ឲយជឧបសក 
ឧបសកិ ឬ ពទុធបរសិទ័ ឲយពតិ្របកដេនះ មនិែមនេន 
្រតងស់ ្ឋ ន ្រទង្់រទយខងេ្រកេនះេទ គេឺនកនុងចតិ្ត 
សន្ត ន ែដលបនទទលួយក្រពះធមម៌ក កក់នុងខ្លួន ឲយ 
បន្រជួត្រជបយលច់បស់ សអ់ពំេីហតផុល ។ 



គ 
ដេូចនះ ពទុធបរសិទ័គបបីសកិ  ្ត ប ់ពចិរ  ែស្វង 

យល ់អពំេីសចក្តែីដលមនេនកនុង្រពះពទុធ សន េ យ 
ករ្រ សដ់ងឹ 
នងិករ្របកសសែម្តងរបស្់រពះដម៏ន្រពះភគ 
អរហន្តសមម សមពុទធ ។ 

 
 

វត្តសេំពមស,ៃថងទី ១៥ េកើត ែខេច្រត ព.ស ២៥៥០ 
មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 
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ឃ 
ឧទទិសកថ 

 >  
 

កសុលេចតន របសខ់ញុ ្ំរពះករុ  ម ភព 
ែដលបនេរៀបេរៀងេសៀវេភ ជំនួយសខុភពផ្លូវចិត្ត 
ភគ ៣ េនះ ខញុ ្ំរពះករុ  ម ភព សមូេគរពដងឹ 
គណុចេំពះ្រពះរតន្រតយ័ នងិម បិ  ែដលបនផ្តល ់
កេំណើ តឲយខញុ  ំ។ 

មយ៉ងវញិេទៀត េសៀវេភេនះ ្របសតូេចញពកីរ 
សកិ េរៀនស្ូរត ្រពះធម ៌ ្រពះវនិយ័ របស្់រពះជនិ្រស ី 
ែដល្រពះអងគ្រទង្់រ សស់ែម្តងេហើយ ។ ជពេិសសជក ់
ែស្តងកនុងបចចុបបននេនះ គបឺនទទលួករសកិ េរៀនស្ូរត 

្ត បព់សីំ កេ់ ក្រគូអគគបណ្ឌិ ត ប៊តុ វង  ។ 
ដេូចនះ ខញុសំមូេគរព ្របេគនបណុយ នងិជនូបណុយ 

ចេំពះអនកមនគណុ ដចូមនេឈម ះខងេ្រកមេនះ ៖ 
-េ កឪពកុ ចន ់ េមឿន 
-អនកម្ត យ ឃនួ ខន 
-្រពះឧបជឈយ ៍កណ្ហ វេ ្ណ  ប៉កុ វនុ 



ង 
-េ ក្រគូអគគបណ្ឌិ ត ប៊តុ វង  
-្រពះ្រគូធមម ចរយ េ ភណេតថេ  េ ម សភុព 
-េ ក្រគូធមម ចរយ រស ់សផុត  
-្រពមទំងជនូបណុយ ចេំពះសព្វសត្វទំង យ 

កនុងសង រវដ្ត សមូ្រជះថ្ល  េ្រតកអរអនេុមទន ឲយបន 
្រគប់ៗ គន  ។ 

 

                                          សូមអនុេមទន !!! 
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របណ័្ណ  
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អតថបទធម៌                                                         ទំព័រ 
 -នមស ករ្រពះៃ្រតរតន.៍.....................................  ក 
 -ពកយ្របរពធ..................................................... ខ 
 -ឧទទិសកថ...................................................... ឃ 
ក-ពកយថ េ ភណចិត្ត..................................... ១  
 -ពកយថ ម កុសលចិត្ត................................... ២ 
 -កមវចរេ ភណចិត្ត ២៤ ដួង.......................... ៤ 
 -ម កុសលចិត្ត ៨ ដងួគៈឺ.................................. ៤ 
 -ម កុសលចិត្តដួងទ ី១..................................... ៤ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី េរៀនធមែ៌តមនិដឹងធម.៌............. ៦ 
 -ម កុសលចិត្តទី ២......................................... ៧ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ករែថរក ចិត្ត......................... ៩ 
 ម កុសលចិត្តដួងទ ី៣...................................... ១០ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ចិត្តមនពិត............................. ១២ 
 ម កុសលចិត្តដួងទ ី៤....................................... ១៣ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ចិត្តេកើតរលត ់.......................... ១៥ 
 ម កុសលចិត្តដួងទ ី៥....................................... ១៦ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ចិត្តេ យអតថថ្របមូល.............. ១៨ 
 ម កុសលចិត្តដួងទ ី៦....................................... ១៩



ឆ 

 

� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី អ្វីៗេកើត ្រស័យេហតុ-បចចយ័..... ២១ 
 ម កុសលចិត្តដួងទ ី៧....................................... ២២ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី កិេលស ៣ ថន ក.់....................... ២៤ 
 ម កុសលចិត្តដួងទ ី៨........................................ ២៥ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ជីវតិគវឺថិីចិត្ត............................. ២៧ 
ខ-ពកយថ ម វិបកចិត្ត................................... ២៨ 
 ម វបិកចិត្តដួងទ ី១.......................................... ២៩ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ជីវតិរស់េនកនុង្រពះធម.៌.............. ៣១ 
 ម វបិកចិត្តដួង ទី២.......................................... ៣២ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្តស្តីអំពី វបិស នមនិលំេអៀងចំេពះ 
 រមមណ៍............................................................. ៣៤ 
 ម វបិកចិត្តដួងទ ី៣.......................................... ៣៥ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពីករេដកលកស៊់ប.់....................... ៣៧ 
 ម វបិកចិត្តដួងទ ី៤.......................................... ៣៨ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ្របេយជនៃ៍ន្រពហមចរយិៈ............ ៤០ 
 ម វបិកចិត្តដួងទ ី៥........................................... ៤១ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ធមន៌ឱំយេកើតកនុង ថ នសួគ.៌......... ៤៣ 
 ម វបិកចិត្តទី ៦................................................ ៤៤ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្តស្តីអំពីបុគគលអនកមនមចិឆ ទិដ្ឋិរស់េនចេង្អ ត 

ែដនដី................................................................. ៤៦ 
 ម វបិលចិត្តដួងទ ី៧......................................... ៤៧



ជ 

 

� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី មចិឆ ទដិ្ឋិមនេទសធងន.់............... ៤៩ 
 ម វបិកចិត្តដួងទ ី៨........................................... ៥០ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី មនពយយមនមំកនូវសុខ.......... ៥២ 
គ-ពកយថ ម កិរយិចិត្ត.................................... ៥៤ 
 ម កិរយិចិត្ត ៨ដួង គ.ឺ....................................... ៥៥ 
 ម កិរយិចិត្តដួងទ ី១......................................... ៥៥ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី មនិបនចកធ់្លុះធម ៌៤ យ៉ង........ ៥៧ 
 ម កិរយិដួងទី ២.............................................. ៥៨ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី នសិង ករចកធ់្លុះធម ៌៤ យ៉ង. ៦០ 
 ម កិរយិចិត្តដួងទ ី៣......................................... ៦១ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ្របេយជន្៍រពះអរយិៈ.................. ៦២ 
 ម កិរយិចិត្តដួងទ ី៤.......................................... ៦៤ 
� ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ្រពះអរហត្តជធមដ៌្៍របេសើរ........... ៦៦ 
 ម កិរយិចិត្តដួងទ ី៥.......................................... ៦៧ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្តស្តីអំពី ករេកតែ្រកងរបស់្រពះខី ្រសព ៦៩ 
 ម កិរយិចិត្តដួងទ ី៦......................................... ៧០ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី ្របេយជន្៍រពហមចរយិៈ................ ៧២ 
 ម កិរយិចិត្តដួងទ ី៧......................................... ៧៣ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី កយគ សតិ........................... ៧៤ 
 ម កិរយិចិត្តដួងទ ី៨.......................................... ៧៥ 
 ធមអ៌បរ់ចំិត្ត ស្តីអំពី បរស័ិទ្រសេកក្រសកក និងផូរផង.់ ៧៧



ឈ 

 

ឃ-អធិបបយបែនថមម កសុលចិត្ត ៨ ដួង.......... ៧៨ 
ង-វិធី បក់សុលចតិ្តេ យពិ ្ត រ.......................... ៨១ 
 េហតុ-បចចយ័ៃនធមេ៌ផ ងៗ...................................... ៨២ 
 េហតុឱយេកើតកុសលេ មនស  ៦ យ៉ង................... ៨២ 
 េហតុឱយេកើតកុសលឧេបកខ  ៦ យ៉ង......................... ៨៣ 
 េហតុឱយេកើតកុសលញណសមបយុត្ត ៤ (នយ័ទី ១).... ៨៣ 
 េហតុឱយេកើតកុសលញណសមបយុត្ត ៧ (នយ័ទី ២)... ៨៣ 
 េហតុឲយេកើតកុលសញណវបិបយុត្ត ៤ (នយ័ទី ១)...... ៨៤ 
 េហតុឱយេកើតកុសលញណវបិបយុត្ត ៧ (នយ័ទី ២)...... ៨៥ 
 េហតុឱយេកើតអសងខ រកិចិត្ត ៦ យ៉ងគ.ឺ....................... ៨៥ 
 ែចកកុសលេ យឧកកដ្ឋៈ និងឱមកជ ៤.................... ៨៦ 
 ែចកកុសលេ យឧកកដ្ឋ នងិ ឱមក ៨........................ ៨៦ 
ច-អធិបបយបែនថមម វិបកចិត្ត ៨ ដងួ............ ៨៧ 
 ផល ២ យ៉ង....................................................... ៨៨ 
 ម វបិកេផ ងពមី កុសល................................ ៨៩ 
 ថ នែដលឱយផលរបស់ម វបិក ៨ មន ៤ ថ ន.... ៩០ 
 ម វបិកែចកសត្វឱយេផ ងគន ................................ ៩១ 
ង-អធិបបយបែនថមម កិរយិចិត្ត ៨ ដួង............ ៩៣ 
 
 

&c' 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ពកយថ េ ភណចិត្ត 
3 

      េ ភណចិត្ត មកព ី (េ ភណ + ចតិ្ត) ែ្របថ 
ចតិ្តល្អ ្អ ត ។ េ្រពះចតិ្តេនះ មនិបនេកើតរមួជមយួ 
អកសុលេចតសកិេឡើយ ចតិ្ត ែដល្របកបជមយួ 
អកសុលេចតសកិ ចតិ្តេនះេឈម ះថ អកសុលចតិ្ត ឬ 
អេ ភណចតិ្ត ។ ចែំណកឯចតិ្តទំង យ  ែដល 
្របកបជមយួ េ ភណេចតសកិ ចតិ្តេនះេឈម ះថ 
េ ភណចតិ្ត ។ 

 កនុងេសចក្តេីនះ ្រពះអនរុទុធ ចរយេ កមនិបនេពល 
ដលអ់េ ភណចតិ្តេឡើយ កនុងចតិ្ត៨៩ដងួ មនចនំនួ៥៩ 
ដងួ ជេ ភណចតិ្ត ចតិ្តេ្រកពេីនះជ អេ ភណចតិ្ត 
ទំងអស ់។ ដចូបលេីពល កនុងគមពរីអភធិមមតថសងគហ ថៈ 
 

        បបេហតុកមុ ្ត ន ិ េ ភ នតីិ វុចចេរ 
    ឯកនូសដ្ឋ ីចិ ្ត ន ិ      អេថកនវុតបីិ  
 ែ្របថៈ េវៀរចតិ្តអកសុល នងិអេហតកុេហើយចនំនួ 
ចតិ្ត ៥៩ ដងួ េ ថេ ភណចតិ្ត  ឬ ចតិ្តចនំនួ ៩១ ដងួ 
ជេ ភណចតិ្ត ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធី បេ់ ភណចិត្ត ៤ នយ័ 
      នយ័ទ ី១ ចតិ្តជកមវចរេ ភណ  ២៤ដងួ 

      នយ័ទ ី២ ចតិ្តជរបូវចរ                  ១៥ដងួ 

      នយ័ទ ី៣ ចតិ្តជអរបូវចរ               ១២ដងួ 

      នយ័ទ ី៤ ចតិ្តជេ កតុ្តរ                ៨ដងួ ឬ ៤០ដងួ 

  

 
rÂs 

 
 
 

ពកយថ ម កសុលចិត្ត 
      ម កសុលចតិ្ត មកព ី (ម  + កសុល + ចតិ្ត ) ឬ 
េ មយ៉ងេទៀតថ កមវចរកសុល ។ ថ្វតីបិតែតជ 
កសុលែមន ប៉ែុន្តមនិែមនមនែតកមវចរកសុលេទ គ ឺ
ែចកេទ មភមូេិផ ងៗ កសុលែដលេនកនុងកមភមូ ិ
េ ថ កមវចរកសុល កសុលែដលេនកនុងរបូភមូ ិ
េ ថ របូវចរកសុល កសុលែដលេនកនុងអរបូវចរភមូ ិ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

េ ថ អរបូវចរកុសល កសុលែដលេនកនុងេ កតុ្តរភមូ ិ
េ ថ េ កតុ្តរកសុល ។ កមវចរកសុលេនះ េយើង 
េ មយ៉ងេទៀតថ ម កសុល េ្រពះម កសុលេនះ 
មនអំ ចខ្ល ំង ចេដើមបីផ យេទបនេ្រចើនភមូ ិ ែដល 
ខសុែប្លកពីចតិ្តដៃទ ចតិ្តេ្រកពមី កសុលមនិ ចផ យ 
េទ្រគបភ់មូបិនេទ េ្រពះេហតដុេូចនះ បនជេ កេពល 
េ កមវចរកសុលេនះថ ជម កសុល ។ ម - 
កសុលេនះ គមឺនកចិចតនួទរីបសខ់្លួនកនុងករលះបងន់វូ 
បបធមេ៌ផ ងៗ ។ 

 
 
 
 
 

rÂs 
 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

កមវចរេ ភណចិត្ត ២៤ ដួង 
ម កសុលចិត្ត ៨ ដួងគឺៈ 

3 
ម កសុលចិត្តដួងទី ១ 

១-េ មនស សហគត ំ ញណសមបយតុ្ត ំ អសងខ រកិំ 
ម កសុលចតិ្ត ំ ម កសុលចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹេ មនស េវទន ្របកបេ យបញញ មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល  
ឥតមនអនកដៃទបបលួដកឹនំ ។ 

 
មនេចតសកិ្របកប ៣៨ 

-អញញសមនេចតសកិ     ១៣ 

-េ ភណេចតសកិ               ២៥ ។ 

 
ែចកជខនធ 

-េវទនេចតសកិ           ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសកិ            ជសញញ ខនធ 
-េចតសកិ ៣៦              ជសងខ រកខនធ 
-ម កសុលចតិ្ត           ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជធតុ 
-េចតសកិ ៣៨              ជធមមធត ុ

-ម កសុលចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 
-េចតសកិ ៣៨              ជធមម យតន 

-ម កសុលចតិ្ត           ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
-េចតសកិ ៣៨              ជទកុខសចច 
-ម កសុលចតិ្ត           ជទកុខសចច ។ 

  

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

     ករែដលេធ្វើឱយអនកដៃទដលន់វូេសចក្តទីកុខ មនិខសុអ្វ ី
ពកីរែដល ងទកុខឱយដលខ់្លួនឯងេឡើយ េ្រពះេនះជ 
បបកមមេពៀរេវ  ។  

( ងសុខ្របេសើរជង ងទុកខ ) 
  

 

rÂs



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី េរៀនធម ៌ែតមិនដងឹធម ៌

3 
      ពកយថធមក៌នុងទេីនះ គសឺេំ ដលធ់មមជត ិ ធមមជត ិ

គអឺ្វីៗ ែដលេកើតេឡើងេ យ រេហត ុនងិបចចយ័ ។ មនសុ  
េយើងកលេបើសកិ វជិជ អ្វមីយួេហើយ ែតងែតចងដ់ឹងែស្វង 
យលអ់ពំអី្វែីដលខ្លួនសកិ េរៀនេនះ ។ ប៉ែុន្តបនទ បព់កីរ 
េរៀនស្ូរតរចួេហើយ អ្វែីដលមនិធ្ល បេ់ឃើញកេ៏ឃើញេទ ម 
ករែដលបនសកិ រចួែមន ។ កប៏៉ែុន្ត ករែដលសកិ  
េនះ គសឺកិ ពរីបសព់តិកនុងរបសែ់ដលមិនពតិ េម្ល ះេហើយ 
ករេចះដងឹ កេ៏ចះដងឹកនុងរបសម់និពតិ ដលេ់ទរបស ់
ពតិ េកើតេឡើង បេញចញលកខណៈឱយេឃើញចបស្់រ ប ់
ែត្របទសូ្តចេំពះរបសព់តិេនះ ឧទហរណ៍ េពលែមខ៉ងឹ 
នងឹកនូេហើយ កេ៏ឈ្ល ះ្របែកកជមយួនងឹកនូ ឬក៏ ច 
យកនូែថមេទៀត េនះគមឺកពអី្វ ី  គមឺកពែីមហ៉នងឹយល ់

េឃើញថ មនកនូេទ មេសចក្តពីតិែមន  ។  ែត ម 
ពតិខ្លួនឯងអនកខងឹកម៏និមន េទ មពតិៃនបរមតថ ឯអនក 
ែដល្រតូវខងឹជមយួេនះ កម៏និមនពតិេ យ បរមតថ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែដរ ។ ចេំពះខ្លួនឯង ឬអនកដៃទ ជករពតិែដរ ែតពតិ 
េ យករសនមតបិ៉េុ ្ណ ះ កនុងបរមតថពុមំនខ្លួនឯង ពុមំន 
អនកដៃទេឡើយ  ឯពតិែមនែទនេនះ  គរឺបូធមន៌ងិនមធម៌ 
ែដលេកើតេឡើងេ យ្របសចកសត្វ បគុគល នងិតខួ្លួន 
ទំងអស ់ ។ 
 

ម កសុលចិត្តដួងទី ២ 
២-េ មនស សហគតំ ញណសមបយតុ្តំ សសងខ រកិំ 
ម កសុលចតិ្ត ំ ម កសុលចតិ្ត  ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹេ មនស េវទន  ្របកបេ យបញញ   មនកម្ល ំង 
ទនេ់ខ យ ្រសយ័អនកដៃទបបលួដកឹនំ  ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៨ 
-អញញសមនេចតសកិ     ១៣ 

-េ ភណេចតសកិ               ២៥ ។ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសកិ            ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសកិ            ជសញញ ខនធ 
-េចតសកិ ៣៦                      ជសងខ រកខនធ 
-ម កសុលចតិ្ត           ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជធតុ 
-េចតសកិ ៣៨              ជធមមធត ុ

-ម កសុលចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 
-េចតសកិ ៣៨              ជធមម យតន 

-ម កសុលចតិ្ត           ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
-េចតសកិ ៣៨              ជទកុខសចច 
-ម កសុលចតិ្ត           ជទកុខសចច ។ 

  


ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

     មនសុ ទំងអស្់រគប់ៗ គន   មនិ ចរពំងឹសងឃឹមចេំពះ 
របសអ់្វីៗ កនុងេ កេនះបនេឡើយ េ យេ ចេទ សមូបី 
ែតខ្លួនឯងកម៏និមនេទ មេសចក្តពីតិផង  ។ 

  
  

  

rÂs 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 ធម៌អបរ់ចំិត្ត 
ស្តីអំពី ករែថរក ចតិ្ត 

3 
 របូ ្រសយ័ចតិ្ត  េទើបេ ថ មនសុ សត្វ ម ភតូរបូ 
ទំង ៤ ្រសយ័ចតិ្តេទើបមនចលន។  ្រគបឥ់រយិបថ 
ទំងបនួដចូជ៖ ករេដក េដើរ ឈរ អងគុយ េបើមនិមន 
ចតិ្តជទី ្រសយ័េទ  កម៏និ ច ្រប្រពតឹ្តេទបនែដរ  ។ 

 ចតិ្តជនមធមម៌យ៉ងេផ ងពនីមធមដ៌ៃទ មនេសចក្ត ី
ថ ចតិ្តេនះ ចទទលួ ៉បរ់ងនវូ រមមណ៍របសច់តិ្ត នងិចតិ្ត 
ែដលបះ៉ខទបគ់ន  ។ ប៉ែុន្ត ែដលគរួឱយ្របយត័ន គេឺពលែដល 
ចតិ្តបះ៉ខទបន់ងឹ រមមរណ៍មនិល្អ ឧទហរណ៍  ចតិ្តេឃើញ 
េកើតេឡើង បនេឃើញនវូរបូមនិល្អដចូជ កសពរបស ់
មនសុ ្ល ប ់ ែឆក ្ល ប ់  កណ្តុ រ ្ល ប ់ រចួេទចកខុទ្វ រវថិ ី
កន្លងផតុេទ  រមមណ៍េនះកប៏ញចូ លេទឱយមេនទ្វ រវថិ ី 
េពលេនះចតិ្តខងឹកេ៏កើតេឡើង  ។  េ្រពះែតមនិបន 
ពចិរ នវូវបិកែដលេកើតេឡើង ្រសយ័កមមជបចចយ័ 
ដចូជេឃើញរបូមនិល្អ  េនះជអកសុលវបិក ែដល ្រសយ័ 
អកសុលកមមជបចចយ័  ។  ករែដលែថរក ចតិ្តេទបន 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ទលែ់តពចិរ េហតផុលយ៉ងេនះ េហើយកប៏នទទលួ 
្រពមេទ មករពតិ ែដលេកើតេ យេសចក្តថី  អ្វីៗ េកើត 
ពេីហត ុ ។ 

ម កសុលចិត្តដួងទី ៣ 
៣-េ មនស សហគតំ ញណវបិបយតុ្តំ អសងខ រកិ ំ
ម កសុលចតិ្ត ំ ម កសុលចតិ្ត   ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹេ មនស េវទន  ្របសចកបញញ   មនកម្ល ំង 
ខ្ល ំងក្ល   ឥតមនអនកដៃទបបលួដកឹនំ  ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៧ 
-អញញសមនេចតសកិ     ១៣ 

-េ ភណេចតសកិ        ២៤  (េវៀរបញញ េចតសកិ) ។ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសកិ            ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសកិ            ជសញញ ខនធ 
-េចតសកិ ៣៥              ជសងខ រកខនធ 
-ម កសុលចតិ្ត           ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
-េចតសកិ ៣៧             ជធមមធត ុ

-ម កសុលចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
-េចតសកិ ៣៧             ជធមម យតន 

-ម កសុលចតិ្ត           ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
-េចតសកិ ៣៧             ជទកុខសចច 
-ម កសុលចតិ្ត           ជទកុខសចច ។ 

  


ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

 ្រពះសមម សមពុទធ្រទងស់ែម្តងថ  មន លអនកទំង យ 
អនកគបបីេធ្វើេសចក្តលី្អ  េ្រពះថេសចក្តលី្អ  រែមងនំមក 
នូវេសចក្តីសុខ រឯីតថគត្រគន់ែតជអនក្របប់ផ្លូ វែត 
ប៉េុ ្ណ ះ។ 

  
  

  

rÂs 
 

 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ចតិ្តមនពិត 

3 
 ចតិ្តមនពតិ េតើចតិ្តសថតិេនទី  ? ចតិ្តគម នសថតិ 
កនុងទី េទ ែតចតិ្តមនហទយវតថុជទី ្រសយ័ េហើយ 
ចតិ្តជសភវធមែ៌ដលជខងកនុង  ។  ឧទហរណ៍  កនុង 
ខណៈេឃើញរបូ ចតិ្តមនិបនេនខងេ្រកេទ  ចេំពះវណ្ណរបូ 
ែដលកពំងុ្របកដគ ឺ ជរបសខ់ងេ្រក។  ចតិ្តជសភវធម៌ 
ែដលេនខងកនុង  គជឺសភវធមែ៌ដលកពំងុដងឹសភវៈ 
របូរមមណ៍  ែដលកពំងុ្របកដ មផ្លូ វែភនក ។ 
 ករអបរ់ចំេ្រមើនបញញ   គ្ឺរតូវដងឹលកខណៈៃនសភវធម ៌
្រតង់ មេសចក្តពីតិ ែដល្រពះដម៏ន្រពះភគសែម្តងព ី
ករចេ្រមើននវូចិ ្ត នបុស នសតបិប ្ឋ ន  គខឺណៈ  
ែដលេឃើញេហើយរឭកបនមនិវេង្វងេភ្លច  ។  នងឹ្រតូវពិចរ- 

សកិ សេងកតបេង្អ នេទ ដងឹសភវៈកពំងុ្របកដ ។ 
ប៉ែុន្តេពលដងឹថ  ចតិ្តកពំងុេឃើញ  ចតិ្តកពំងុឮ ចតិ្តកពំងុ 
នកឹគតិជេដើម  សតបិប ្ឋ នករ៏ែមងេកើតេឡើង  រឭក 
ដងឹនវូលកខណៈៃនចតិ្ត ែដលជសភពដងឹជធតដុងឹ 
កនុងខណៈេនះបន  ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 ដេូចនះ ករអបរ់ចំេ្រមើនបញញ  េទើប ចដងឹលកខណៈ 
ៃនសភវធមេ៌ទបន េបើមនិយ៉ងេនះេទ មនិ ចដងឹ 
នវូសភវធមប៌នេឡើយ ។ 

ម កសុលចិត្តដួងទី ៤ 
៤- េ មនស សហគត ំញណវបិបយតុ្តំ សសងខ រកិំ  
ម កសុលចតិ្ត ំ  ម កសុលចតិ្ត   ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹេ មនស េវទន ្របសចកបញញ  មនកម្ល ំងទន ់
េខ យ  ្រសយ័អនកដៃទបបលួដកឹនំ  ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៧ 
-អញញសមនេចតសកិ     ១៣ 

-េ ភណេចតសកិ         ២៤ (េវៀរបញញ េចតសកិ)។ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសកិ            ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសកិ            ជសញញ ខនធ 
-េចតសកិ ៣៥                     ជសងខ រកខនធ 
-ម កសុលចតិ្ត           ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
-េចតសកិ ៣៧             ជធមមធត ុ

-ម កសុលចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
-េចតសកិ ៣៧             ជធមម យតន 

-ម កសុលចតិ្ត           ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
-េចតសកិ ៣៧                     ជទកុខសចច 
-ម កសុលចតិ្ត           ជទកុខសចច ។ 

  
 

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

 ពន្លៃឺន្រពះ ទតិយ  មនិមនអំ ចេ យខ្លួនឯង 
េឡើយ េបើពន្លឺ មនជខ្លួន ែមនេនះ  េទះបអីត្់រពះ 

ទតិយក៏ េនែតភ្លែឺដរ  យ៉ង ខនធេនះកដ៏ចូគន   ។ 

  

 
 
 
 

rÂs 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ចតិ្តេកើតរលត ់

3 
 ចតិ្តជសភវៈមនិឋតិេនបនយរូ  េកើតេឡើងេហើយ 
ករ៏លតេ់ទភ្ល ម រចួចតិ្តេ្រកយករ៏ែមងេកើតេឡើងេទៀត ។ 
កររលតេ់ទៃនចតិ្តដងួខណៈមនុ ជបចចយ័ឱយចតិ្តដងួ 
ខណៈបនទ បេ់កើតេឡើង ។ េពលែដលចតិ្តេឃើញេកើតេឡើង 
េហើយចតិ្តេឃើញេនះ មនិ ចេនែតេឃើញរហតូបនេទ 
គ្ឺរតូវែតរលតេ់ទេទើបចតិ្តថមេីកើតជបន្ត ។ 

 កនុងខណៈែដលកពំងុេដកលកយ៉់ងសប៊ ់ មនិយល ់
សប្ត ិ ចតិ្តេកើតរលតប់ន្តគន េរឿយៗ ែតមនិដងឹ រមមណ៍ 
ផ្លូ វែភនក  ផ្លូ វ្រតេចៀក ផ្លូ វ្រចមះុ  ផ្លូ វអ ្ត ត  ផ្លូ វកយ ផ្លូ វ 
ចតិ្តបនេឡើយ ។ ចតិ្តទំង យ  ែដលមនិដងឹ 

រមមណ៍ ម ផ្លូ វែភនក  ្រតេចៀក  ្រចមះុ  អ ្ត ត កយ  
ចតិ្ត  ចតិ្តេនះ េឈម ះថ  ភវងគចតិ្តគតឺ្រមងរក ភពរបស ់
បគុគលអនកេដកលកយ៉់ងសប៊េ់នះ  បន្តទកុរហតូដលច់តិ្ត 
ដៃទេកើតេឡើង ។  ដេូចនះ ករ្រប្រពតឹ្តេិទៃនជវីតិេនះ េបើ 
េដកលកក់េ៏ យ មនិេដកលកក់េ៏ យ  គជឺករ្រប្រពតឹ្ត ិ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែដលែតងែត្របកនច់េំពះចតិ្តេនះថ ជតខួ្លួនេយើង។ 
េសចក្តេីនះ ទលែ់តបនអបរ់បំញញ ជេរឿយៗ ្រប្រកតនីវូ 
កនុងជវីតិ្របចំៃថង  ។ 

ម កសុលចិត្តដួងទី ៥ 
៥-ឧេបកខ សហគត ំ ញណសមបយតុ្ត ំ អសងខ រកិំ 
ម កសុលចតិ្ត ំ  ម កសុលចតិ្ត   ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹឧេបកខ េវទន  ្របកបេ យបញញ   មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល  
ឥតមនអនកដៃទ បបលួដកឹនំ  ។ 

 

មនេចតសកិ្របកប ៣៧ 
-អញញសមនេចតសកិ     ១២ (េវៀរបតី)ិ 

-េ ភណេចតសកិ               ២៥ ។  
 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសកិ            ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសកិ            ជសញញ ខនធ 
-េចតសកិ ៣៥                     ជសងខ រកខនធ 
-ម កសុលចតិ្ត           ជវញិញ ណកខនធ ។ 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជធតុ 
-េចតសកិ ៣៧             ជធមមធត ុ

-ម កសុលចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 
-េចតសកិ ៣៧             ជធមម យតន 

-ម កសុលចតិ្ត           ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
-េចតសកិ ៣៧             ជទកុខសចច 
-ម កសុលចតិ្ត           ជទកុខសចច ។ 


ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

-មនសុ េយើងគរួែត ងេសចក្តេីម ្ត ករុ   ឱយបន  
េ្រចើន ្របេសើរជង ងកហំងឹ  គនំុ ំ ពយបទ  ។ 

-មនសុ េសើច  មនិ្របកដថរកី យបនេទ  ។ 

( ងល្អ  េឈម ះថ ងេសចក្តីសុខឱយដល់ខ្លួនឯង) 

 

rÂs 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ចតិ្តេ យអតថថ្របមូល 

3 
 េពល ែដលចតិ្តេកើតេឡើង បះ៉ខទបជ់មយួ រមមណ៍ 
នងិេពលែដល រមមណ៍េនះ កន្លងបញចទ្វ រចលូមកដល ់
មេនទ្វ រ។ ្រតងជ់វនកចិចេកើតេឡើង ចណុំចេនះ ចនយិយ 
បនថជករ្រប្រពតឹ្តិេទៃនចតិ្ត េ យអតថថ្របមលូ េ្រពះ 
ថកសុលក្ត ីអកសុលក្ត ីេកើត្រតងច់តិ្តេធ្វើជវនកចិច េនះឯង ។ 

      ដេូចនះ អ្វែីដលបនបះ៉ខទបរ់ ង រមមណ៍ នងិចតិ្តជ 
អនន្តរបូនសិ យបបចចយ័ ែដលបនេកើតបន្តបនទ បគ់ន  រហតូ 
មកដលជ់វនកចិចេនះ គបឺនសេ្រមចជកមម េបើបនសេ្រមច 
ជកមមេហើយ ែតងែតញំុងនវូវបិកឱយេកើតវបិក្រគបយ៉់ង 
ដចូជវបិកែដល្រតូវឱយផល កនុងបដសិនធកិលក្ត ី វបិក 
ែដល្រតូវឱយផលកនុងបវត្តកិលក្ត ី គសឺទុធែតជផលៃនអេំពើ 
កមមទំងអស ់។ 

 វដ្តសង រែដលេនែតែវង េ្រពះែតសត្វេ ក្របមូល 
កមម្រស ញក់មម ។ សមូបីែត្រប្រពតឹ្តេទកនុងវដ្តកសុល 
្រប្រពតឹ្តេទេដើមបីភពជតកិេំណើ ត ។ េម៉្ល ះេហើយអ្វីៗ ្រគប ់



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ១៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

យ៉ងែដលបនេធ្វើ ែដលកពំងុេធ្វើេដើមបីជយ៉ងេនះ េដើមបី 
ជយ៉ងេនះ មនិែមន្រប្រពតឹ្តេទេដើមបីកតផ់្ត ចន់វូវដ្តៈេទ។ 

 
ម កសុលចិត្តដួងទី ៦ 

៦-ឧេបកខ សហគត ំ ញណសមបយតុ្ត ំ សសងខ រកិ ំ
ម កសុលចតិ្តំ ម កសុលចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹឧេបកខ េវទន ្របកបេ យបញញ  មនកម្ល ំងទន ់
េខ យ ្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 

 

មនេចតសកិ្របកប ៣៧ 
-អញញសមនេចតសកិ           ១២ (េវៀរបតីេិចតសកិ) 

-េ ភណេចតសកិ               ២៥ ។ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសកិ            ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសកិ            ជសញញ ខនធ 
-េចតសកិ ៣៥                      ជសងខ រកខនធ 
-ម កសុលចតិ្ត           ជវញិញ ណកខនធ 

 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជធតុ 
-េចតសកិ ៣៧                  ជធមមធត ុ

-ម កសុលចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 

-េចតសកិ ៣៧                     ជធមម យតន 

-ម កសុលចតិ្ត           មនយតន ។ 

ែចកជសចច 
-េចតសកិ ៣៧                     ជទកុខសចច 
-ម កសុលចតិ្ត           ជទកុខសចច ។ 

  
  

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

 -មនសុ េយើងគរួដងឹថ  អនកែដល្របបព់េីទស 
កហំសុដលខ់្លួន េ្រប បដចូជ្របបន់វូកណំប្់រទពយ ដល ់
េយើងអ៊ចីងឹ ។ 

 -មនសុ េយើង្រគបគ់ន     មនិ ច្រកេឡកេមើលនវូអ្វីៗ  
ជុវំញិខ្លួន ឲយសព្វ្រគបប់នេឡើយ ។ 

  

rÂs



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី អ្វីៗេកើត ្រសយ័េហត-ុបចចយ័ 

3 
 ករជវនវថិចីតិ្តេកើតរលត ់ េ យនវូ រមមណ៍ដែដល  ៗ
ដល ់ ៧ ខណៈេនះ្រប្រពតឹ្តេទេ យអំ ចៃនបចចយ័គ ឺ
ជវនវថិចីតិ្តខណៈទ១ី ជ េសវនបបចចយ័(1)  ឲយជវនវថិចីតិ្ត 
ខណៈទ២ីេកើតេឡើង េ យ រមមណ៍េនះដែដល ៗ េទៀត 
សមូបីជវនវថិចីតិ្តខណៈទ២ី កជ៏ េសវនបបចចយ័ឲយជវន 
វថិចីតិ្តទ ី ៣ េកើតេឡើងេ យ រមមណ៍េនះដែដលេទៀត 
រហតូេរឿយៗ េទដលជ់វនវថិចីតិ្តទ៧ី េទើបមនិ ចជ 

េសវនបបចចយ័ ។ 

 េ្រពះេហតដុេូចនះ េទើបជកម្ល ំងេធ្វើឱយកសុលចតិ្ត នងិ 
អកសុលចតិ្ត ជកមមបបចចយ័ឱយវបិកចតិ្ត ែដលជផល 
េកើតេឡើងកនុងអនគត នងិជឧបនសិ យបបចចយ័ឲយកសុល 

                                                 

(1) េសវនបបចច័យ គឺអកុសលជវនវថិីចិត្ត កុសលជវនវថិីចិត្ត ឬ 
កិរយិជវនវថិីចិត្ត ែដលេធ្វើឲយចិត្តមនជតិែត ១ ដូចគន  េកើតេឡើង 
េធ្វើជវនកិចចដែដលៗេទៀត ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ជវនវថិ ីនងិអកសុលជវនវថិ ីេកើតេឡើងេទៀត កនុងអនគត។ 
ករសកិ យ៉ងេនះ គេឺដើមបីេឃើញថអ្វីៗ  េកើតេឡើង 
េ្រពះេហត ុ នងិបចចយ័ េ យកមច តប់ងន់វូទដិ្ឋ ិ ែដលែតង 
ែតយលថ់តខួ្លួន សត្វបគុគល បរុស ្រស្ត ី្រគហសថ បព្វជតិ ។ 

ម កសុលចិត្តដួងទី ៧ 
៧-ឧេបកខ សហគតំ ញណវបិបយតុ្តំ អសងខ រកិំ 
ម កសុលចតិ្តំ ម កសុលចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹឧេបកខ េវទន ្របសចកបញញ  មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល  
ឥតមនអនកដៃទបបលួដកឹនំ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៦ 
-អញញសមនេចតសកិ  ១២ (េវៀរបតីេិចតសកិ ) 
-េ ភណេចតសកិ        ២៤ (េវៀរបញញ េចតសកិ ) ។ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសកិ            ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសកិ            ជសញញ ខនធ  
-េចតសកិ ៣៤                      ជសងខ រកខនធ 
-ម កសុលចតិ្ត           ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជធតុ 
-េចតសកិ ៣៦                     ជធមមធត ុ

-ម កសុលចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 
-េចតសកិ ៣៦                     ជធមម យតន 

-ម កសុលចតិ្ត           ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
-េចតសកិ ៣៦                     ជទកុខសចច 
-ម កសុលចតិ្ត           ជទកុខសចច ។ 

  
  

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

-អនកទងំ យមនឆងល់ែដរេទថ    េបើ្រពះសមម សមពុទធ  
ែដលបន្រ ស់កនុងេ កមនេ្រចើន្រពះអងគ អមបល 
ដូចដីខ ចយ៉់ងេនះ ចុះេហតុអ្វីកេ៏នែតមនវដ្តសង រ 
េទៀត ។  
 

rÂs



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី កេិលស ៣ ថន ក ់

3 
 ចេំពះករសន ំ អកសុល្របេភទេផ ងៗ េ្រចើនសនធកឹ 
សនធ ប ់ េពលែដលេបើកែភនកភញ កេ់ឡើង េឃើញរបូេហើយ 
កេ៏ធ្វើឱយវេង្វងភ្ល ម ។  
 ខណៈែដលភវងគចតិ្តេនះ មនិដងឹ រមមណ៍ មផ្លូ វ 
ែភនក ្រតេចៀក អ ្ត ត កយ ចតិ្តេទ ។ េ្រពះេបើនកឹគតិ ឬ 
យលស់ប្ត ិ កជ៏មេនទ្វ រវថិចីតិ្តែដរ មនិែមនជភវងគចតិ្ត ។ 
ដេូចនះ្រគបេ់ពលែដលភវងគចតិ្តេនះេកើតេឡើង ខណៈេនះ 
មនិបនដងឹនវូ រមមណ៍កេ៏ យ កេ៏ពលេនះមននវូអន-ុ 
សយកេិលសែដរ ។ េ្រពះកេិលស មន ៣ ថន កគ់ ឺ៖ 

-អនសុយកេិលស ជកេិលសយ៉ងល្អតិ ែដលសន  ំ
េដកពនួសមងេំនកនុងចតិ្ត ។ 

-បរយិុ ្ឋ នកេិលស ជកេិលសយ៉ងក ្ត ល ែដល 
េកើតរមួនងឹជវនវថិចីតិ្ត ។ 

-វតីកិកមកេិលស ជកេិលសយ៉ងេ្រគត្រគត ែដល 
េកើតរមួនងឹជវនវថិចីតិ្ត ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

-េសចក្តេីនះ សមូបីចតិ្តែដលមនិែមនជ ជវនវថិចីតិ្ត 
កម៏នអនសុយកេិលសែដរ េវៀរែលងែតចតិ្តរបស ់
្រពះអរហន្តប៉េុ ្ណ ះ ែដលមនិមនកេិលស ៗ 
ទំងអស ់។ 

ម កសុលចិត្តដួងទី ៨ 
៨-ឧេបកខ សហគត ំ ញណវិបបយតុ្ត ំ សសងខ រកិ ំ
ម កសុលចតិ្តំ ម កសុលចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹឧេបកខ េវទន ្របសចកបញញ  មនកម្ល ំងទន ់េខ យ 

្រសយ័អនកដៃទបបលួដកឹនំ  ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៦ 
 -អញញសមនេចតសកិ១២  ( េវៀរ បតី ិ) 
 -េ ភណេចតសកិ      ២៤ (េវៀរ បញញ េចតសកិ )។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ  
 -េចតសកិ ៣៤                   ជសងខ រកខនធ 
 -ម កសុលចតិ្ត                ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៦                  ជធមមធត ុ

 -ម កសុលចតិ្ត               ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៦                ជធមម យតន 

 -ម កសុលចតិ្ត                ជមនយតន 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៦                  ជទកុខសចច 
 -ម កសុលចតិ្ត               ជទកុខសចច ។ 

  

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

-ធមមជតៃិនសករ ែតងែតរក នវូរសែផ្អម េទះបេីន 
ទកីែន្លង  ឬេនហនងឹអ្វកីេ៏ យ ។ 

 -សករេននងឹេម េធ្វើន ំេទជនែំផ្អម ។ 

-យកសករបបរជមយួសែណ្ត ក េទជបបរសែណ្ត ក 
ែផ្អម ។ 

 
 
 

rÂs 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ជវីតិគវឺថីិចតិ្ត 

3 
 ខណៈ   ែដលវថិចីតិ្តេកើតេឡើង េឃើញសភវៈ 
ែដល្របកដ មែភនក  ឮសេម្លងែដល្របកដ ម្រតេចៀក 
ធុកំ្លនិ ម្រចមះុ ទទលួរស់ អ ្ត តបះ៉ខទបស់មជស េផ- 
ដធព្វៈ មកយ  ឬ នកឹគតិេរឿង ៉ វេផ ងៗ មចតិ្ត ។ 

 ខណៈេនះ ជជវនវថិចីតិ្តកស៏ន ំសន្ត នៃនខ្លួនេកើត 
េឡើងទំងអស ់ ជកមវចរកសុល នងិអកសុល នងិ 
កមវចរករិយិជវនវថិ ី។ 

-ខណៈែដលកពំងុេឃើញរបូវថិចីតិ្តទំង ៧ វថិ ី ជ 
ចកខុទ្វ រវថិ ី។ 

-ខណៈែដលកពំងុឮសេម្លង  វថិចីតិ្តទំង ៧ វថិ ី ជ 
េ តទ្វ រវថិ ី។ 

-ខណៈែដលកពំងុធុកំ្លនិ វថិចីតិ្តទំង ៧ វថិជី ឃន- 
ទ្វ រវថិ ី។ 

-ខណៈែដលកពំងុទទលួដងឹរស ់ វថិចីតិ្តទំង ៧ វថិ ី
ជជី ្ហទ្វ រវថិ ី។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

-ខណៈែដលកពំងុដងឹេផដ្ឋព្វៈ វថិចីតិ្តទំង៧ វថិជី 
កយទ្វ រវថិ ី។ 

-ខណៈែដលកពំងុនកឹគតិ   វថិចីតិ្តទំង ៣   វថិជី 
មេនទ្វ រវថិ ី ។ 

 េសចក្តេីនះ ជវថិៃីនជវីតិ ជវីតិគជឺវថិចីតិ្ត ែដលកពំងុ 
ឋតិេន ែដលផទុយពកីរសនមត ិ។ 

ពកយថ ម វិបកចិត្ត 
 ម វិបកចិត្ត មកព ីម +វបិក+ចតិ្ត មនេសចក្តី 
ថ ចតិ្តជផលៃនកមមែដលកមមេនះ បនក ងេហើយ ។ 

កមវចរកសុលចតិ្ត ៨ ដងួ េកើតេឡើង សេ្រមចជកសុល 
កមមេហើយ េចតនែដលេធ្វើកសុលកមមេនះៗ ជកមមបបចចយ័ 
ឱយកមវចរកសុលវបិក ១៦ ដងួេកើតេឡើង ជផល 
របសក់មមេនះៗ មសមគរួដលេ់ហត ុនងិកល ។ 

 កមវចរកសុលវបិកចតិ្ត ១៦ ដងួ គអឺេហតកុ 
កសុលវបិក ៨ ដងួ នងិកមវចរសេហតកុកសុលវបិក 
(ម វបិក ៨ ដងួ) ។ ម វបិកចតិ្តដងួេនះ មន 
េ ភណេចតសកិេកើតរមួជមយួផង   េទើបមនេឈម ះ 
ថ សេហតកុកសុលវបិកចតិ្ត ខសុពអីេហតកុកសុល- 
វបិកចតិ្ត ៨ ដងួ ែដលមនិមនេ ភណេចតសកិេកើត 
រមួជមយួ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ២៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម វិបកចិត្ត៨ ដួងគឺ 
ម វបិកចតិ្តដងួទ ី១ 

3 
១-េ មនស សហគតំ ញណសមបយតុ្តំ អសងខ រកិំ 
ម វបិកចតិ្តំ ម វបិកចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
េ មនស េវទន ្របកប្រពមេ យបញញ  មនកម្ល ំង    
ខ្ល ំងក្ល  មនិបន ្រសយ័អនកដៃទបបលួដកឹនំ ។ 

 
មនេចតសកិ្របកប ៣៣ 

 -អញញសមនេចតសកិ ១៣ 

 -េ ភណេចតសកិ២០ (េវៀរវរិត ិ៣ នងិអបបមញញ  ២) ។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ            ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ            ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣១                   ជសងខ រកខនធ 
 -ម វបិកចតិ្ត             ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៣                  ជធមមធត ុ

 -ម វបិកចតិ្ត             ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៣                  ជធមម យតន 

 -ម វបិកចតិ្ត                  ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៣                  ជទកុខសចច 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជទកុខសចច ។ 


ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

 -មនសុ េយើងមនិ ចរស ់ មនិ ច ្ល បេ់នេពលែត 
មយួបនេទ គ្ឺរតូវែតែចកេពលគន  កប៏៉ែុន្តេសចក្តទីកុខ 
ែតងែតេនជមយួមនសុ េ ក្រគបគ់ន  េហើយ្រគប ់
េពលេទៀតផង ។ 

 
 
  
 
 
 
 

rÂs 
 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ជីវតិរសេ់នកនុង្រពះធម ៌

3 
 ជវីតិែដលបនរសេ់នកនុង្រពះធម ៌ រែមងរចួផតុចក 
កង្វល ់ ។ រមមណ៍ជេ្រគ ងផ ំរបសច់តិ្ត នំឱយចតិ្តរវល ់
ភពរវលរ់បសច់តិ្ត េធ្វើឱយចតិ្ត ំញំុ មនិ្រជះ្រសឡះ ។ 

ប៉ែុន្តកលេបើបនទទលួពកយពនយលព់្ីរពះធម ៌ រែមងមនិ 
កង្វលច់េំពះ រមមណ៍ ្រពះធមប៌នពនយលថ់ ៖ 

 -ធមម រមមណ៍ ែតងែតបះ៉ខទបជ់មយួចតិ្ត ។ 

 -ធមម រមមណ៍ មនទំងល្អ មនទំង ្រកក ់។ 

 -ធមម ៃនទកឹសម្ុរទ ែតងែតមនរសជតៃិ្រប ។ 

 -ធមម ៃនេភ្លើងែតងែតេក្ត  ។ 

  កលេបើយលព់ពីកយថ    ធមម េហើយ គម នេរឿងអ្វ ី 
ែដលេធ្វើឱយេយើងមនិសខុចតិ្តេទ ចេំពះ រមមណ៍ទំងពងួ 
េនះ។ េហតែុដលនំឱយេកើតទកុខ េហតែុដលមនិសខុចតិ្ត 
េហតែុដលកង្វល ់ មកពចីតិ្តែតងែតញប់ញរ័ចេំពះ 

រមមណ៍ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 កលេបើចតិ្តមនិ្របកន ់  ចបយ់កនវូ រមមណ៍ថ ជ 
របសខ់្លួនេហើយ គម នេរឿងអ្វែីដលនំឱយេកើតទកុខេឡើយ គ ឺ
េធ្វើឱយចតិ្តយល្់រពមេទ មធមម  មនិែមនយល្់រពម 
ចេំពះែត រមមណ៍ ែដលល្ៗអ េនះេទ  េ្រពះថធមម  
ៃនចតិ្តែតងែតទទលួ្រគប់ រមមណ៍ទំងអស ់ េទះ រមមណ៍  
េនះល្អកេ៏ យ មនិល្អកេ៏ យ ។ 

 
ម វិបកចិត្តដួង ទី២ 

២-េ មនស សហគតំ ញណសមបយតុ្តំ សសងខ រកិំ 
ម វបិកចតិ្តំ ម វបិកចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
េ មនស េវទន ្របកបេ យបញញ  មនកម្ល ំងទនេ់ខ យ  

្រសយ័ អនកដៃទបបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៣ 
 -អញសមនេចតសកិ         ១៣ 

 -េ ភណេចតសកិ   ២០ (េវៀរវរិត ិ៣នងិអបបមញ ២) 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ             ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ           ជសញញ ខនធ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 -េចតសកិ ៣១                   ជសងខ រកខនធ 
 -ម វបិកចតិ្ត                  ជវញិញ ណខនធ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៣           ជធមមធត ុ

 -ម វបិកចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៣                  ជធមម យតន 

 -ម វបិកចតិ្ត                  ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៣                  ជទកុខសចច 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជទកុខសចច ។ 

  
  

 
 

 
 

rÂs 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី វបិស នមិនលំេអៀងចេំពះ រមមណ៍ 

3 
 បគុគលអនក្របតបិត្តនិវូវបិស ន គមឺនិលេំអៀងចេំពះ 

រមមណ៍ មយួេទ េទះ រមមណ៍េនះ ជឥ ្ឋ រមមណ៍ ក្ត ី
រមមណ៍េនះជអនិ ្ឋ រមមណ៍ក្ត ី ។ គបឺនយលន់វូ 
រមមណ៍ ្របកដចបសថ់ជេហត ុ េហើយកជ៏ផល 

របសច់តិ្តមនុ ។ 

      របូល្អក្ត ី របូមនិល្អក្ត ី កជ៏ រមមណ៍របសវ់បិស ន 
បនដចូគន  មនិែមនចំបចែ់ត របូ ្អ តបនអបរ់ចំតិ្តបន 
ដលម់និ ្អ តទសច់តិ្ត ្របទសូ្តចេំពះរបូខ្លួនេនះ មនិែមន 
យ៉ងដេូចនះេទ ។ ដេូចនះ េពលែដលចតិ្តបនេឃើញរបូ  ឮនវូ 
សេម្លង ធុកំ្លនិ ដងឹរស ដងឹេផដ្ឋព្វៈ នងិដងឹនវូេរឿង ៉ វ 
េផ ងៗ ។ កនុងេពលេនះ កប៏នដងឹចបសថ់អ្វីៗ  ែដលបន 
េកើតទំងអសេ់នះ ្រគនែ់តជផលរបសប់ចចយ័ប៉េុ ្ណ ះ ។ 

      កនុងខណៈែដលវបិស នេកើតេឡើង មនិ ចេដើមបី 
េឃើញចេំពះ រមមណ៍ ែដលជបញញត្តថិ ជរបសព់តិ 
្របកដបនេឡើយ ។ បញញត្ត្ិរគនែ់តជេឈម ះ ែដល 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

បញញត្តេិទេលើបរមតថ ែតបញញត្តេិនះ មនិមនជភវៈអ្វេីទ។ 
ឧទហរណ៍ ប្តខីងឹ្របពនធ េហើយកប៏ន យ្របពនធេ យ 
ដបំង ្របពនធករ៏ងរបសួយ៉ងដណំំ ។ េនះជេរឿងែដលជ 
បញញត្តេិទេលើរបូធម ៌ នមធមេ៌កើតេឡើង ពកយប្តខីងឹ្របពនធ 
គចឺតិ្តខងឹ ្រសយ័របូេកើតេឡើង ពកយថ្របពនធ គរឺបូចតិ្ត  
្រសយ័គន ប៉េុ ្ណ ះ ។ 

 
ម វិបកចិត្តដួងទី ៣ 

៣-េ មនស សហគតំ ញណវបិបយតុ្តំ អសងខ រកិ ំ 
ម វបិកចតិ្តំ ម វបិកចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
េ មនស េវទន ្របសចកបញញ  មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល  
មនិ ្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ ៣២ ្របកប 
-អញញសមនេចតសកិ       ១៣ 

-េ ភណេចតសកិ ១៩  (េវៀរវរិត ិ៣  
  នងិអបបមញញ  ២  បញញ  ១)។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 -េចតសកិ ៣០                   ជសងខ រកខនធ 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣២                  ជធមមធត ុ

 -ម វបិកចតិ្ត  
 ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣២                  ជធមម យតន 

 -ម វបិកចតិ្ត          ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣២                  ជទកុខសចច 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជទកុខសចច ។ 

 
 

 
 

rÂs 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពីករេដកលកស់ប៊ ់

3 
 កនុងខណៈែដលេដកលកយ៉់ងសប៊ ់ មនិមន រមមណ៍ 
េរឿយៗ ។ នមខនធទំង ៤ គចឺតិ្តនងិេចតសកិ្រតូវេកើត 
រមួគន  ែបកគន មនិបនេឡើយ កនុងខណៈែដលេដកលក ់
សប៊វ់បិកចតិ្ត ជផលរបសអ់តតីកមម េទើបេធ្វើឱយបគុគល 
ែដលេដកលកស់ប៊េ់នះេនមនិ ្ល ប ់ េ្រពះវបិកចតិ្តេកើត 
េឡើងបន្តគន េន្រតងភ់ពជត ិ កលេបើចតិ្តេកើតេឡើង ក ៏
្រតូវមនេចតសកិេកើតរមួ្រគបេ់ពល ។ េវទនេចតសកិ 
េកើតជមយួភវងគចតិ្ត គមឺនិែមនជ រមមណ៍ៃនេ កេនះ 
េទើបមនិដងឹខ្លួន ដចូយ៉ងខណៈែដលចតិ្តកពំងុេឃើញ ម 
ែភនក កពំងុឮ ម្រតេចៀកជេដើម មនិមនអនក ច 
ដងឹលកខណៈៃនេវទនេចតសកិែដលេកើតកនុងខណៈកពំងុ
េដកលកប់នេឡើយ ។ ែតេពលភញ កេ់ឡើង កគ៏រួនងឹ 
គតិេទៀតថ អ្វភីញ ក ់ ? េពលគរួគតិេទៀតថ អ្វលីក ់ ? របូ 
មនិែមនសភវៈដងឹេទើបរបូមនិភញ ក ់ មនិលក ់ ែតនមធមជ៌ 
សភពដងឹ កលេបើមនិដងឹ រមមណ៍ ែដល្របកដកនុង 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

េ កេនះេទើបេឈម ះថលក ់ ែតចតិ្តកេ៏នេកើតរលតប់ន្ត 
ត្រមងភ់ពជតេិនជនចិច េទើបមនិ ្ល ប ់។ 

 
ម វិបកចិត្តដួងទី ៤ 

៤-េ មនស សហគត ំ ញណវបិបយតុ្តំ សសងខ រកិំ 
ម វបិកចតិ្តំ ម វបិកចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួ 
នងឹេ មនស េវទន ្របសចកបញញ  មនកម្ល ំងទន ់
េខ យ ្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ ៣២ ្របកប 
 -អញញសមនេចតសកិ      ១៣ 

 -េ ភណេចតសកិ            ១៩ 

   (េវៀរវរិត ិ៣ នងិអបបមញ ២ បញញ  ១ ) ។ 

  

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣០                  ជសងខ រកខនធ 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជវញិញ ណកខនធ ។ 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៣៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣២                  ជធមមធត ុ

 -ម វបិកចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

  

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣២                  ជធមម យតន 

 -ម វបិកចតិ្ត          ជមនយតន ។ 

  

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣២                  ជទកុខសចច 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជទកុខសចច ។ 

  

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

 -ពន្ល្ឺរពះ ទតិយ ចបភំ្លសឺត្វេ ក បនែតេពលៃថង 
ប៉េុ ្ណ ះ េហើយបនចេំពះែត្រសទបរ់បសធ់មមជត ិ រឯី 
្រពះធមវ៌ញិ ចបភំ្លបឺនទំងៃថងទំងយប ់ េហើយេឃើញ 
ចបសច់េំពះធមមជតេិទៀតផង ។ 

 
rÂs



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ្របេយជនៃ៍ន្រពហមចរយិៈ 

3 
( ចក.ប.ិ៣៧.ទ.ំ៥៩ វតថនីទិន ) 

 មន លភកិខុទំង យ េបើពកួបរពិជកជអនយតរិ ថយិ 
សរួពកួអនកយ៉ងេនះថ មន លអនកដម៏ន យ ុ បគុគល 
្រប្រពតឹ្តកនុងសំ ក្់រពះសមណេគតម មន្របេយជនអ៍្វ ី? 

មន លភកិខុទំង យ ពកួអនកែដលេគសរួយ៉ងេនះ េហើយ 
គបបីេ ះ្រ យដលព់កួបរពិជកជអនយតរិ ថយិ ទំេនះ 
យ៉ងេនះថ មន លអនកដម៏ន យ ុ បគុគល្រប្រពតឹ្ត 
្រពហមចរយិៈ កនុងសំ ក្់រពះដម៏ន្រពះភគ េដើមបីលះ 
សេញញ ជនៈ ។  
 មន លអនកដម៏ន យ ុ បគុគល្រប្រពតឹ្ត្រពហមចរយិៈ កនុង 
សំ ក្់រពះដម៏ន្រពះភគ េដើមបីដកេចញនវូអនយុសយ័។ 

 មន លអនកមន យ ុ បគុគល្រប្រពតឹ្ត្រពហមចរយិៈ កនុង 
សំ ក្់រពះដម៏ន្រពះភគ គបបីកណំតដ់ងឹនវូកល ែវង
ឆង យ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 មន លអនកដម៏ន យ ុ បគុគល្រប្រពតឹ្ត្រពហមចរយិៈ 
កនុងសំ ក ់ ្រពះដម៏ន្រពះភគ េដើមបីអសេ់ទៃន សវៈ 
ទំង យ ។ 

 មន លអនកដម៏ន យ ុ បគុគល្រប្រពតឹ្ត្រពហមចរយិៈ កនុង 
សំ ក្់រពះដម៏ន្រពះភគ េដើមបីេធ្វើឱយជកច់បសន់វូ វជិជ  
នងិ វមិតុ្ត ិ។ 

 មន លអនកដម៏ន យ ុ បគុគល្រប្រពតឹ្ត្រពហមចរយិៈ 
កនុងសំ ក្់រពះដម៏ន្រពះភគ េដើមបីញណទស នៈ ។
 មន លអនកដម៏ន យ ុ បគុគល្រប្រពតឹ្ត្រពហមចរយិៈ កនុង 
សំ ក ់្រពះដម៏ន្រពះភគ េដើមបីអនបុទបរនិពិ្វ ន។ 

 

 
 

ម វិបកចិត្តដួងទី ៥ 
៥-ឧេបកខ សហគត ំ ញណសមបយតុ្ត ំ អសងខ រកិំ 
ម វបិកចតិ្តំ ម វបិកចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
ឧេបកខ េវទន ្របកបេ យបញញ មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល  មនិ 
បន ្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

មនេចតសកិ្របកប ៣២ 
 -អញញសមនេចតសកិ        ១២ (េវៀរបតីេិចតសកិ ) 
 -េ ភណេចតសកិ             ២០ 

   (េវៀរវរិត ិ៣ នងិអបបមញញ  ២) ។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣០           ជសងខ រកខនធ 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជវញិញ ណកខនធ ។  

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣២           ជធមមធត ុ

 -ម វបិកចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣២           ជធមម យតន 

 -ម វបិកចតិ្ត          ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣២                  ជទកុខសចច 
 -ម វបិកចតិ្ត                 ជទកុខសចច ។ 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ធមន៌ឱំយេកើតកនុង ថ នសគួ ៌

3 
( ចក.ប.ិេលខ ៤០.ទ.ំ៧២ ) 

 នហ ំ ភកិខេវ អញញ  ំ ឯកធមមបំិ សមនបុស ម ិ
េយេនវំ ស ្ត  កយស  េភទ បរមម  សគុតឹ សគគំ 
េ កំ ឧបបជជន្តិ យថយទិ ំ ភិកខេវ សមម ទដិ្ឋិ ។ 
សមម ទដិ្ឋយិ ភិកខេវ សមនន គ  ស ្ត  កយស  
េភទ បរមម  សគុត ឹសគគំ េ កំ ឧបបជជន្តតីិ ។ 
 ែ្របថៈមន លភកិខុទំង យ តថគតរពំងឹេមើលមនិ 
េឃើញធម៌ដៃទ សមូបីែតធមែ៌ដលជេហតុនំពកួសត្វ ែដល 
ែបកធ្ល យ ងកយ ្ល បេ់ទ ឱយេទេកើតកនុងសគុតសិគួ ៌
េទវេ ក ដចូយ៉ងសមម ទដិ្ឋេិនះេឡើយ។ មន លភកិខុទំង 

យ ពកួសត្វ្របកបេ យសមម ទដិ្ឋ ិ លះុែបកធ្ល យ ង 
កយ ្ល បេ់ទ រែមងេកើតកនុងសគុតសិគួេ៌ទវេ ក ។ 
  ថ នសួគ៌ ជ នែដលក ងេធ្វើេ យខ្លួនឯង 
ែមប៉េងកើតបនែតរូបកយប៉ុេ ្ណ ះ មិន ចេធ្វើ ថ នសួគ៌ 
ឲយកូនេកើតបនេឡើយ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម វិបកចិត្តទី ៦ 
៦-ឧេបកខ សហគត ំ ញណសមបយតុ្ត ំ សសងខ រកិ ំ
ម វបិកចតិ្តំ ម វបិកចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
ឧេបកខ េវទន ្របកបេ យបញញ  មនកម្ល ំងទនេ់ខ យ 

្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣២ 
 -អញញសមនេចតសកិ ១២      ( េវៀរបតីេិចតសកិ ) 
 -េ ភណេចតសកិ             ២០ 

           (េវៀរវរិតេិចតសកិ ៣ អបបមញញ  ២) ។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣០                   ជសងខ រកខនធ 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣២                  ជធមមធត ុ

 -ម វបិកចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣២                  ជធមម យតន 

 -ម វបិកចតិ្ត          ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣២                  ជទកុខសចច 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជទកុខសចច ។ 

  
 

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

 -្រពះធមគ៌ជឺធមមជតែិដលមនពតិ មនិ ចហសួ 
វសិយ័របសប់គុគលអនកមនបញញ បនេឡើយ េពល  
ែដលបញញ បនេឃើញចបសច់េំពះធមមជត ិ េហើយចតិ្ត 
រែមងសងបច់េំពះ រមមណ៍ែដលបនេកើតេឡើង ។ 

  
  

 
 

rÂs 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី បុគគលអនកមនមិចឆ ទដិ ្ឋរិសេ់នចេង្អ តែដនដ ី

3 
( ចក.ប.ិេលខ ៤០.ទ.ំ៧៥ ) 

 មន លភកិខុទំង យ បគុគលមយួកលេកើតេឡើង 
កនុងេ ក កេ៏កើតេឡើងេដើមបីមនិជ្របេយជនដ៍លជ់ន 
េ្រចើន មនិេដើមបីជសខុដលជ់នេ្រចើន  េដើមបីេសចក្តវីនិស 
ដលជ់នេ្រចើន េដើមបីមនិជ្របេយជន ៍ េដើមបីេសចក្តទីកុខ 
ដលេ់ទវ  នងិមនសុ ទំ យ បគុគលមន កគ់អឺនក  
គបឺគុគលជមចិឆ ទដិ្ឋជិអនកយលខ់សុ បគុគលេនះរែមងនំ 
ជនេ្រចើនឱយឃ្ល តចក្រពះសទធមមឱយ ំងេនកនុងអសទធមម។ 
 មន លភកិខុទំង យ បគុគលមន កេ់នះឯង កលេកើត 
េឡើងកនុងេ ក កេ៏កើតេឡើងេដើមបីមនិជ្របេយជនដ៍ល ់
ជនេ្រចើន េដើមបីមនិជសខុដលជ់នេ្រចើន េដើមបីេសចក្ត ី
វនិសដលជ់នេ្រចើន េដើមបីមនិជ្របេយជន ៍ េដើមបីេសចក្ត ី
ទកុខដលេ់ទវ  នងិមនសុ ទំង យ ។ 

  

 rÂs



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម វិបលចិត្តដួងទី ៧ 
៧-ឧេបកខ សហគតំ ញណវបិបយតុ្តំ អសងខ រកិំ 
ម វបិកចតិ្តំ ម វបិកចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
ឧេបកខ េវទន ្របសចកបញញ  មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល  មនិ 
បន ្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣១ 
 -អញញសមនេចតសកិ        ១២  (េវៀរបតីេិចតសកិ) 

 -េ ភណេចតសកិ             ១៩ 

          ( េវៀរវរិត ិ៣ អបបមញញ  ២ បញញ  ១ ) ។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ២៩            ជសងខ រកខនធ 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣១                   ជធមមធត ុ

 -ម វបិកចតិ្ត          ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣១                  ជធមម យតន 

 -ម វបិកចតិ្ត          ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣១                   ជទកុខសចច 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជទកុខសចច ។ 

  
 

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

-្រពះសទធមមជដងួ្របទបីបភំ្លឱឺយេឃើញករពតិៃន 
ធមមជត ិ។  
-អ្វែីដលផទុយពធីមមជត ិ សទុធែតជករែក្លងក្ល យបន្ល ំ
ទំងអស ់។ 

(ករេឃើញចបស់ចេំពះធមមជតិនមំកនូវេសចក្តីសុខ) 
  

 
 

rÂs 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៤៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី មចិឆ ទដិ ្ឋមិនេទសធងន ់

3 
( ចក.ប.ិេលខ ៤០.ទ.ំ៧៦ ) 

 នហ ំភកិខេវ អញញ  ំឯកធមមំប ិសមនុស ម ិយ ំ 
ឯវ ំ ម វជជំ យថយទិំ ភកិខេវ មចិឆ ទដិ្ឋ ិ ។ 
មិចឆ ទិដ្ឋបិរមិន ិភកិខេវ វជជ នីត ិ។ 
 ែ្របថ ៖ មន លភកិខុទំង យ  តថគតរពំងឹេមើល 
មនិេឃើញធមដ៌ៃទ សមូបីែតធមម៌យួ ែដលមនេទសធ ំ
យ៉ងេនះ ដចូជមចិឆ ទដិ្ឋេិនះេឡើយ។ មន លភកិខុទំង យ 
េទសទំង យ មនែតមចិឆ ទដិ្ឋជិេទសៃ្រកែលង ។ 

 មចិឆ ទដិ្ឋេិនះ បគុគល ្រសយ័េហើយ រែមងខត 
បងន់វូ្របេយជនេ៍្រចើនយ៉ង េហើយជករេ យនវូទកុខ 
លបំក ដេ៏្រចើនៃ្រកែលងកនុងសង រវដ្ត ។ ជករពតិ 

ស ់ កល បគុគលពចិរ េឃើញថ មចិឆ ទដិ្ឋ ិ
មនេទសធងនយ៉់ងេនះ េហើយគបបីអបរ់ចំេ្រមើននវូសមម - 
ទដិ្ឋឱិយបនេរឿយៗ ្រប្រកតកីនុងជវីតិ្របចំៃថង កុឱំយជវីតិ 
ងងតឹសនូយឱយេ ះ  េ្រពះថេ្រកអពំសីមម ទដិ្ឋ ិ  មនិ ច 
រចួផតុចកទកុខបនេឡើយ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម វិបកចិត្តដួងទី ៨ 

3 
៨-ឧេបកខ សហគត ំ ញណវិបបយតុ្ត ំ សសងខ រកិ ំ
ម វបិកចតិ្តំ ម វបិកចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
ឧេបកខ េវទន ្របសចកបញញ    មនកម្ល ំងទនេ់ខ យ 

្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣១ 
 -អញញសមនេចតសកិ ១២   (េវៀរបតីេិចតសកិ) 

 -េ ភណេចតសកិ             ១៩ 

   ( េវៀរវរិត ិ៣ អបបមញញ  ២ បញញ  ១ ) ។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ២៩            ជសងខ រកខនធ 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជវញិញ ណកខនធ ។ 

 ែចកជធត ុ
 -េចតសកិ ៣១                   ជធមមធត ុ

 -ម វបិកចតិ្ត           ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 

 -េចតសកិ ៣១                   ជធមម យតន 

 -ម វបិកចតិ្ត          ជមនយតន ។ 

  

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣១                   ជទកុខសចច 
 -ម វបិកចតិ្ត          ជទកុខសចច ។ 

  
 

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 

 -មនសុ ល្អ អនកដៃទេគ ចសេងកតេឃើញនងិ ច 
សនមតេិទ មេហត ុ ែដលេគបនេឃើញេនះ ប៉ែុន្តមនសុ  
ល្អមនិែមនេនេលើអនកដៃទេគថេនះេឡើយ ។ 

  

 

 
 

rÂs 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី មនពយយមនមំកនវូសខុ 

3 
( ចក.ប.ិេលខ ៤០.ទ.ំ៧៩ ) 

 ្វ កខ េត ភិកខេវ ធមមវនិេយ េយ រទធវិរេិយ 
េ  សខុ ំវិហរតិ ។ តំ កសិ  េហតុ ។ ្វ កខ ត ្ត  
ភិកខេវ ធមមស ត ិ ។ េសយយថបិ ភកិខេវ អបប- 
មត្តេកប ិគូេថ ទគុគេនធ  េ តិ ឯវេមវ េខ អហ ំ
ភិកខេវ អបបមត្តកំប ិ ភវ ំ ន វ ្ណ ម ិ អន្តមេ  
អចឆ  សឃំតមត្តបំីត ិ។ 
 ែ្របថ ៖ មន លភកិខុទំង យ  កនុងធមមវនិយ័ែដល 

្ត  ជសព្វញញូ េពល្រតមឹ្រតូវថ បគុគល មន 
ពយយមបន្របរឰេហើយ បគុគលេនះែតងេនជសខុ ។ 
ដេំណើ រេនះេ្រពះេហតអុ្វ ី ? មន លភកិខុទំង យ ដចូ 

មកសមូបីមនបន្តចិបន្តួច រែមងមនក្លនិស្អុយយ៉ង 
មញិ មន លភកិខុទំង យ តថគតមនិែដលសរេសើ 

នវូករបដសិនធកិនុងភពសមូបីបន្តចិបន្តួច េ យេ ចេទ 
សមូបីអសក់ល្រតមឹែតផទ ត្់រមមៃដម្តងេឡើយ កយ៉៏ង 
េនះឯង ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 
 
 
 

ពិចរ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ឆ្លងផុតចកទុកខេ្រពះែតេសចក្តីពយយម 

សមម បដិបទ 
(ពយយមកនុងផ្លូ វ្រតូវ) 

មចិឆ បដបិទ 
(ពយយមកនុងផ្លូ វខុស) 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ពកយថ ម កិរយិចិត្ត 

3 
 ម ករយិចតិ្ត មកព ី ម +ករិយិ+ចតិ្ត មន 
េសចក្តថី ជ ករៈែដលធរំបសក់រេធ្វើ ឬ ជកសុល 
្របេភទមយួ ែដល្របសចកផលស្រមបអ់នគត បន 
ដលក់រេធ្វើកសុលរបស្់រពះអរហន្តេ យចេំពះ ។ 

 កមវចរេ ភណករិយិចតិ្ត (ម ករិយិចតិ្ត ) ៨ 
ដងួ ជចតិ្តរបស្់រពះអរហន្ត ជចតិ្តមនិែមនជកសុលនងិ 
មនិែមនជអកសុលទំង យ ែដលជេហតឲុយេកើត 
វបិកចតិ្តកនុងកលខងមខុ ។ 

 សភពៃនេ ភណចិត្ត ែដលជកសុលមនុ្រពះអរហន្ត 
េពល ែដល្រពះអរហត្តមគគញណេកើតេឡើង េហើយ 
ចតិ្តជកសុលេនះ េឈម ះថករិយិចតិ្ត ែដលមនិែមនជ 
េហតឱុយេកើតវបិកចតិ្តតេទេទៀត ។ ដេូចនះ បនជ្រពះ 
អរហន្ត េទើបមនែតវបិកចតិ្តនងិករិយិចតិ្តប៉េុ ្ណ ះ ។ 
វបិកកនុងទេីនះ គវឺបិកចតិ្តែដលជផលរបសអ់តតីកមមមនុ 
ជ្រពះអរហន្ត នងិមនករិយិចតិ្តែដលមនិែមនកសុល 
េទើបមនិជេហតឱុយេកើតវបិកចតិ្តកនុងកលតេទេទៀត ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម កិរយិចិត្ត ៨ដួង គឺ 
ម កិរយិចតិ្តដងួទ ី១ 

3 
១-េ មនស សហគតំ ញណសមបយតុ្តំ អសងខ រកិំ 
ម កិរយិចតិ្ត ំ ម ករិយិចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
េ មនស េវទន ្របកបេ យបញញ  មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល  
មនិបន ្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៥ 
 -អញញសមនេចតសកិ          ១៣ 

 -េ ភណេចតសកិ             ២២ 

           (េវៀរវរិតេិចតសកិ ៣ ) ។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣៣                  ជសងខ រកខនធ 
 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 

 -េចតសកិ ៣៥                   ជធមមធត ុ

 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជមេនវញិញ ណធត ុ ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៥                  ជធមម យតន 

 -ម ករិយិចតិ្ត                ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៥                  ជទកុខសចច 
 -ម ករិយិចតិ្ត                ជទកុខសចច ។ 

  
 
 

ខ្លមឹ រគួរយលដ់ងឹ 

 ជវីតិមន្រទពយ ែតអតម់នធមល៌្អកនុងចតិ្តសន្ត ន អត ់
សមបូរ្រទពយេទ ែតមនធមល៌្អកនុងចតិ្តសន្ត ន មនេសចក្ត ី
សងបច់តិ្ត ទំងពរី្របករេនះ េតើអនកេ្រជើសេរ ើសយកមយួ 

 ? ។ 

  
  

 
rÂs 

 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី មនិបនចកធ់្លុះធម ៌៤ យ៉ង 

3 
( ចក.ប.ិេលខ ១៦.ទ.ំ២៥៨ ) 

 ្រពះដម៏ន្រពះភគ បន្រ សនងឹភកិខុទំង យ 
ថ ៖ មន លភកិខុទំង យ តថគតក្ត ី អនកទំង យក្ត ី
ែដលអេនទ លេទ ្រ ចរ់ងគ តេ់ទ ( កនុងសង រវដ្ត ) អស ់
កលជយរូអែង្វងយ៉ងេនះ េ្រពះែតមនិបន្រ សដ់ងឹ 
មនិបនចកធ់្លុះនវូធមទំ៌ង ៤ យ៉ង ។ ធមទំ៌ង ៤ យ៉ង 
េតើដចូេម្តច ?  

 មន លភកិខុទំង យ តថគតក្ត ី អនកទំង យក្ត ី
ែដលអេនទ លេទ ្រ ចរ់ងគ តេ់ទ អសក់លជយរូ 
អែង្វងយ៉ងេនះ េ្រពះែតមនិបន្រ សដ់ងឹមនិបនចក ់
ធ្លុះនវូអរយិសលី ។ 

 មន លភកិខុទំង យ តថគតក្ត ី អនកទំង យក្ត ី
ែដលអេនទ លេទ ្រ ចរ់ងគ តេ់ទ អសក់លជយរូអែង្វង 
យ៉ងេនះ េ្រពះែតមនិបន្រ សដ់ងឹ មនិបនចកធ់្លុះនវូ 
អរយិសមធ។ិ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 មន លភកិខុទំង យ តថគតក្ត ី អនកទំង យក្ត ី
ែដលអេនទ លេទ     ្រ ចរ់ងគ តេ់ទ    អសក់លជយរូ 
អែង្វងយ៉ងេនះ េ្រពះែតមនិបន្រ សដ់ងឹ មនិបន 
ចកធ់្លុះនវូអរយិបញញ  ។ 

 មន លភកិខុទំង យ តថគតក្ត ី អនកទំង យក្ត ី
ែដលអេនទ លេទ ្រ ចរ់ងគ តេ់ទ អសក់លជយរូ 
អែង្វងយ៉ងេនះ េ្រពះែតមនិបន្រ សដ់ងឹ មនិបន 
ចកធ់្លុះនវូអរយិវមិតុ្ត ិ។  
 

ម កិរយិចិត្តដួងទី ២ 

3 
២-េ មនស សហគត ំញណសមបយតុ្តំ សសងខ រកិំ 
ម កិរយិចត្ត ំ ម ករិយិចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
េ មនស េវទន ្របកបេ យបញញ  មនកម្ល ំងទន ់
េខ យ ្រសយ័អនកដៃទបបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៥ 
 -អញញសមនេចតសកិ          ១៣ 

 -េ ភណេចតសកិ   ២២ ( េវៀរវរិតេិចតសកិ ៣ ) ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៥៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣៣           ជសងខ រកខនធ 
 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៥                  ជធមមធត ុ

 -ម ករិយិចតិ្ត                ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៥           ជធមម យតន 

 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៥                   ជទកុខសចច 
 -ម ករិយិចតិ្ត                ជទកុខសចច ។ 

  
  
  
   

 rÂs 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី និសង ករចកធ់្លុះធម ៌៤ យ៉ង 

3 
( ចក.ប.ិេលខ ១៦.ទ.ំ២៥៩ ) 

 មន លភកិខុទំង យ អរយិសលីេនះឯង ែដលបគុគល 
បន្រ សដ់ងឹ បនចកធ់្លុះេហើយ អរយិសមធែិដល 
បគុគលបន្រ សដ់ងឹ បនចកធ់្លុះេហើយ អរយិបញញ  
ែដលបគុគលបន្រ សដ់ងឹ បនចកធ់្លុះេហើយ អរយិវមិតុ្ត ិ
ែដលបគុគលបន្រ សដ់ងឹ បនចកធ់្លុះេហើយ ភវត ្ហ  
គេឺសចក្ត្ីរបថន កនុងភពកស៏នូយេទ ែខ គតឺ ្ហ ែដល ច 
នំសត្វពភីពមយួេទភពមយួកអ៏សេ់ទ ភពថមេីទៀតកម៏និ 
មនកនុងកលឥឡូវេនះេឡើយ។ ្រពះដម៏ន្រពះភគ្រទង ់
មន្រពះបនទូលដេូចនះេហើយ ្រពះសគុតជ ្ត  ក្៏រទង ់
្រ សដ់េូចនះតេទេទៀតថ ៖ 

 ធមទំ៌ងអសេ់នះ គសឺលី សមធ ិ បញញ  នងិវមិតុ្ត ិ
ដ្៏របេសើរ ្រពះេគតម្រពះអងគមនយស បន្រ សដ់ងឹេហើយ 
្រពះ ្ត មនចកខុ ្រទងេ់ធ្វើនវូ្រពះនពិ្វ ន ឲយជទបីផំតុៃន 
កងទកុខ ្រទងប់រពិ្វ នេហើយ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម កិរយិចិត្តដួងទី ៣ 

3 
៣-េ មនស សហគតំ ញណវបិបយតុ្តំ អសងខ រកិ ំ
ម កិរយិចតិ្ត ំ ម ករិយិចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
េ មនស េវទន ្របសចកបញញ  មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល  
មនិបន ្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៤ 
 -អញញសមនេចតសកិ          ១៣ 

 -េ ភណេចតសកិ             ២១ 

   ( េវៀរវរិត ិ៣ បញញ េចតសកិ ១ ) ។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣២           ជសងខ រកខនធ 
 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៤                  ជធមមធត ុ

 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៤           ជធមម យតន 

 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៤                   ជទកុខសចច 
 -ម ករិយិចតិ្ត               ជទកុខសចច ។ 

  
 

ធមអ៌ប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ្របេយជន្៍រពះអរយិៈ 

3 
( ចក.ប.ិេលខ ៣៨.ទ.ំ២២៩ ) 

 សមយ័មយួ ្រពះដម៏ន្រពះភគ្រទងគ់ងក់នុងគុ  
េឈម ះ សកូរខ នភនគំជិឈកដូ េទៀប្រកុង ជ្រគះឹ ។ កនុង 
ទេីនះ ្រពះដម៏ន្រពះភគ ្រទង្់រ សនងឹ្រពះ របីតុ្ត 
ដម៏ន យថុ មន ល របីតុ្ត ភកិខុជខី ្រសព 
ពចិរ េឃើញនវូអំ ច្របេយជនដ៍ចូេម្តច ? េទើប 
្រប្រពតឹ្តេធ្វើនវូេសចក្តេីកតែ្រកង ដៃ៏្រកែលងកនុង្រពះតថគត 
ផង កនុង សនរបស្់រពះតថគតផង ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 ្រពះ របីតុ្ត្រកបទលូចេំពះ ្រពះដម៏ន្រពះភគថ 
បព្ិរត្រពះអងគដច៏េ្រមើន េ្រពះែតភកិខុជខី ្រសពព-ិ 
ចរ  េឃើញនវូ្រពះអរហត្តដ្៏របេសើរ ែដលេក មចក 
េយគៈ េ យពតិ េទើប្រប្រពតឹ្តេធ្វើេសចក្តេីកតែ្រកងដៃ៏្រក           
ែលងកនុង្រពះតថគតផង កនុង សនរបសត់ថគតផង។ 
 
  

  
  
  

 
   

សងបព់តិ 
 
                 សងបក់េិលស              សងបខ់នធ 
 

          សឧបទេិសសនពិ្វ ន  អនបុទេិសសនពិ្វ ន 
  
  

 
rÂs 

 

ន ថ សន្ត ិបរំ សខុ ំ
ពំុមនេសចក្តីសុខដៃទ េ្រកពីេសចក្តីសងប់េឡើយ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម កិរយិចិត្តដួងទី ៤ 

3 
៤-េ មនស សហគត ំ ញណវបិបយតុ្តំ សសងខ រកិំ 
ម កិរយិចិត្ត ំ ម ករិយិចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
េ មនស េវទន ្របសចកបញញ មនកម្ល ំងទនេ់ខ យ 

្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៤ 
 -អញញសមនេចតសកិ  ១៣ 

 -េ ភណេចតសកិ       ២១ 

  (េវៀរវរិត ិ៣ នងិបញញ  ១) 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសតិ         ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសតិ         ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣២           ជសងខ រកខនធ 
 -ម ករិយិចតិ្ត         ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៤   ជធមមធត ុ

 -ម ករិយិចតិ្ត         ជមេនវញិញ ណធត ុ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៤           ជធមម យតន 

 -ម ករិយិចតិ្ត         ជមនយតន 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៤           ជទកុខសចច 
 -ម ករិយិចតិ្ត         ជទកុខសចច ។ 
 
 

ខ្លមឹ រគួរយលដ់ងឹ 
 ្រពះពទុធ សន ្របសតូេចញព្ីរពះសមម សមពុទធ 
្រពះសមម សមពុទធ្របសតូេចញពធីមមជត ិ ធមមជតមិនពតិ 
េ យេហត-ុបចចយ័។ ដេូចនះ្រពះពទុធ សន គសឺែម្តង 
េចញនវូភពជកែ់ស្តង េពលគបឺង្ហ ញ្របបអ់ពំធីមមជត ិ
ហនងឹឯង។ 
 

 
rÂs 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ្រពះអរហត្តជធមដ៌្៍របេសើរ 

3 
(ចក.ប.ិេលខ ៣៨.ទ.ំ២៣០) 

 ្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគមនពទុធដកី ្រទងស់រួចេំពះ 
្រពះ របីតុ្តថ មន ល របីតុ្ត ភកិខុជខី ្រសពពចិរ 

េឃើញ្រពះអរហត្តដ្៏របេសើរ ែដលេក មចក េយគៈ 
រែមង្រប្រពឹត្តេធ្វើេសចក្តេីកតែ្រកង កនុង្រពះតថគត ផង 
កនុ សនរបស្់រពះតថគតផង េតើដចូេម្តចខ្លះ? ។ 

 ្រពះ របីុត្ត ្រកបទលូចេំពះ្រពះដម៏ន្រពះភគថ 
បព្ិរត្រពះអងគដច៏េ្រមើន ភកិខុជខី ្រសព កនុង សន 
េនះ ចេ្រមើននវូសទធ្ិរនទយិ ជដេំណើ រេទកនេ់សចក្តី 
សងបរ់មង ប ់ជដេំណើ រេទកនេ់សចក្ត្ីរ សដ់ងឹ ។ ចេ្រមើន 
វរីយិ្ិរនទយិ ។ ចេ្រមើនសត្ិរនទយិ ។ ចេ្រមើនសមធ្ិរនទិយ ។ 
ចេ្រមើនបញញ្ិរនទយិ ។ ជដេំណើ រេទកនេ់សចក្តសីងបរ់មង ប ់
ជដេំណើ រ េទកនេ់សចក្ត្ីរ សដ់ងឹ ។ បព្ិរត្រពះអងគ 
ដច៏េ្រមើន ភកិខុជខី ្រសព ពចិរ ្រពះអរហត្តដ្៏របេសើរ  
ែដលេក មចកេយគៈេនះឯង េទើប្រប្រពតឹ្តេធ្វើេសចក្តេីកត



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែ្រកងដៃ៏្រកែលង កនុង្រពះតថគតផង កនុង សនរបស ់
្រពះតថគតផង ។ 

ម កិរយិចិត្តដួងទី ៥ 

3 
៥-ឧេបកខ សហគត ំ ញណសមបយតុ្ត ំ អសងខ រកិំ 
ម កិរយិចតិ្ត ំ ម ករិយិចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ
ឧេបកខ េវទន ្របកបេ យបញញ  មនកម្ល ំងខ្ល ំងក្ល
មនិ ្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៤ 
 -អញញសមនេចតសតិ  ១២ ( េវៀរបតី)ិ 

-េ ភណេចតសកិ     ២២ 

  (េវៀរវរិតេិចតសតិ ៣) 
ែចកជខនធ 

 -េវទនេចតសកិ                ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣២                  ជសងខ រកខនធ 
 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជវញិញ ណកខនធ។ 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៤                   ជធមមធត ុ

 -ម ករិយិចតិ្ត                    ជមេនវញិញ ណធត។ុ 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៤                  ជធមម យតន 

 -ម ករិយិចតិ្ត                ជមេនយតន។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៤                 ជទកុខសចច 
 -ម ករិយិចតិ្ត               ជទកុខសចច។ 

 

 ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 
 េនេពលខ្លះ មនសុ េយើងេ្រចើនែតមកង់យ យ 
តៃម្លអនកដៃទ ជយ៉ងេនះ យ៉ងេនះ េ យពុមំនករ 
ពចិរ  ថ្លងឹែថ្លងឲយចបស់ ស ់ េធ្វើឲយចតិ្តមនស្រតូវ 
កនែ់តេ្រចើនេឡើងៗ េហើយេពលេនះចតិ្តពុមំនេម ្ត នងិ 
មទុិ េឡើយ ។ 

  
  

rÂs



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៦៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ករេកតែ្រកងរបស្់រពះខី ្រសព 

3 
(ចក .បិ.េលខ ៣៨.ទ.ំ២៣១) 

 ្រពះសមម សមពុទធ្រពះអងគ្រទងស់រួ ចេំពះ្រពះ របីតុ្ត 
ថ មន ល របីតុ្ត ចះុភកិខុជខី ្រសព ែដលមនេសចក្ត ី
េកតែ្រកងដ្៏របេសើរ រែមង្រប្រពតឹ្តេធ្វើេសចក្តេីកតែ្រកង 
ដៃ៏្រកែលង កនុង្រពះតថគតផង កនុ សនរបស្់រពះ 
តថគតផង េតើដចូេម្តចខ្លះ? ។ 

 ្រពះ របីុត្ត្រកបទូលចេំពះ្រពះអងគថ បព្ិរត្រពះ- 
អងគដច៏េ្រមើន ភកិខុជខី ្រសពកនុង សនេនះ ្របកប 
េ យេសចក្តេីគរព ្របកបេ យេសចក្តេីកតែ្រកង កនុង 
្រពះ ្ត  ្របកបេ យេសចក្តេីគរព ្របកបេ យេសច 
ក្ត ី េកតែ្រកងកនុង្រពះសងឃ កនុងសកិខ  កនុងសមធ។ិ បព្ិរត 
្រពះអងគដច៏េ្រមើន ភកិខុជខី ្រសព ែដលមនេសចក្ត ី
េកតែ្រកងដៃ៏្រកែលង កនុង្រពះតថគតផង កនុង សនរបស ់
្រពះតថគតផង យ៉ងេនះឯង។ 
 បុគគលអនកេធ្វើនូវេសចក្តេីគរពេកតែ្រកង ចប់េផ្តើម 
ពីខ្លួនឯងេឡើងេទ េឈម ះថជមនុស ល្អ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម កិរយិចិត្តដួងទី ៦ 

3 
៦-ឧេបកខ សហគត ំ ញណសមបយតុ្ត ំ សសងខ រកិ ំ
ម កិរយិចតិ្ត ំ ម ករិយិចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
ឧេបកខ េវទន ្របកបេ យបញញ  មនកម្ល ំងទនេ់ខ យ 

្រសយ័អនកដៃទ បបលួដកឹនំ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៤ 
 -អញញសមនេចតសកិ  ១២ 

   (េវៀរបតីេិចតសកិ ) 
 -េ ភណេចតសកិ     ២២ 

   (េវៀរវរិតេិចតសកិ ៣) ។ 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ              ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣២                  ជសងខ រកខនធ 
 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជវញិញ ណកខនធ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៤                  ជធមមធត ុ

 -ម ករិយិចតិ្ត                ជមេនវញិញ ណធត។ុ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៤                  ជធមម យតន 

 -ម ករិយិចតិ្ត                ជមនយតន។ 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៤                 ជទកុខសចច 
 -ម ករិយិចតិ្ត               ជទកុខសចច។ 

 
ខ្លឹ រគួរយលដ់ឹង 

 មនសុ េបើមនិមនេសចក្តសីងឃឹមេទ ករខកចតិ្តកម៏និ 
មនែដរ ដេូចនះេបើមនិចងខ់កចិត្តេទ ទលែ់តកុមំនករ 
សងឃឹម ។ ដចូជសងឃឹមកនុងរបសទំ់ងពងួ លៃ់ថងេនះ 
សងឃឹមខនធមនិេទៀង សងឃឹមខនធជទកុខ សងឃឹមខនធជ 
អន ្ត  ជទបីផំតុខកចតិ្ត ្ត បធ់មក៌ែ៏លងយលែ់ដរ។ 

 
 
 

rÂs 

 

   កិចចករងររបស់មនុស េយើង សខំន់ធំៗ  ២យ៉ង គឺ 
លះបប ១ ចេ្រមើនបុណយ ១ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ្របេយជន្៍រពហមចរយិៈ 

3 
(ចកប.ិេលខ ៨៨.ទ.ំ២៩៩) 

 ខញុបំន ្ត បម់កយ៉ងេនះ។ សមយ័មយួ ្រពះ ននទ 
ដម៏ន យ ុ គងក់នុងវត្តេឃសិ ម ជតិ្រកុងេកសមព។ី 
លំ បេ់នះឯង ្រពហមណ៍េឈម ះ ឧ ្ណ កៈ ចលូេទរក 
្រពះ ននទដម៏ន យ ុលះុចលូេទដលេ់ហើយកេ៏ធ្វើេសចក្ត ី
រកី យ ជមយួនងឹ្រពះ ននទដម៏ន យ ុ លះុបញច បព់កយ 
ែដលគរួរកី យ នងឹពកយែដលគរួរលំកឹេហើយ ក ៏ អងគុយ 
កនុងទដីស៏មគរួ ។ លះុ្រពហមណ៍េឈម ះ ឧ ្ណ កៈ អងគុយកនុង 
ទដីស៏មគរួេហើយ កន៏យិយនងឹ្រពះ ននទ ដម៏ន យ ុ
ដេូចនះថៈ 
 បព្ិរត្រពះ ននទដច៏េ្រមើន េគ្រប្រពតឹ្ត្រពហមចរយកនុង 
សំ ក្់រពះសមណេគត្តម មនអ្វជី្របេយជន ៍? 

 ្រពះ ននទដម៍ន យេុឆ្លើយថ មន ល្រពហមណ៍ 
ឧ ្ណ សកៈ េគ្រប្រពតឹ្ត្រពហមចរយកនុងសំ ក្់រពះដម៏ន 
្រពះភគ មនករលះបងន់វូឆនទៈជ្របេយជន ៍។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម កិរយិចិត្តដួងទី ៧ 
៧-ឧេបកខ សហគត ំ ញណវបិបយតុ្តំ អសងខ រកិ ំ
ម កិរយិចតិ្ត ំ ម ករិយិចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
ឧេបកខ េវទន ្របសចកបញញ  មនកម្ល ំងខ្ល ំក្ល  មនិ 
បន ្រសយ័អនកដៃ៏ទ បបលួដកឹនំ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៣៣ 
 -អញញសមនេចតសកិ ១២     (េវៀរបតីេិចតសកិ) 
 -េ ភណេចតសកិ ២១ (េវៀរវរិត៣ិ បញញ េចតសកិ ១) 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ                 ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ                 ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣១           ជសងខ រកខនធ 
 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជវញិញ ណកខនធ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៣           ជធមមធត ុ

 -ម ករិយិចតិ្ត         ជមេនវញិញ ណធត។ុ 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៣           ជធមម យតន 

 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជមនតយតន។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៣          ជទកុខសចច 
 -ម ករិយិចតិ្ត                 ជទកុខសចច។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី កយគ សត ិ

3 
(ចក.ប.ិេលខ ៤០.ទ.ំ៩៥) 

 មន លភកិខុទំ យ ធមម៌យួយ៉ងែដលបគុគលបន 
ចេ្រមើនេហើយ ែតង្រប្រពតឹ្តេទេដើមបីេសចក្តសីេង្វគេ្រចើន 
ែត្រប្រពតឹ្តេទេដើមបីេសចក្តចីេ្រមើនេ្រចើន ែតង្រប្រពតឹ្តេទ 
េដើមបីេសចក្តេីក មចកេយគៈេ្រចើន ែតង្រប្រពតឹ្តេទេដើមបី 
បននវូសតនិងិសមបជញញៈ ែតង្រប្រពតឹ្តេទេដើមបីបននវូ 
ញណទស នៈ ែតង្រប្រពតឹ្តេទេនជសខុកនុងបចចុបបនន 
ែត្រប្រពតឹ្តេទេដើមបីេធ្វើឱយជកច់បសន់វូវជិជ  វមិតុ្ត ិនងិផល។ 
ធមម៌យួយ៉ងគអឺ្វ។ី គកឺយគ សត។ិ មន លភកិខុទំង យ 
ធមម៌យួយ៉ងេនះឯង ែដលបគុគលបនចេ្រមើនេហើយបន
េធ្វើឱយេរឿយៗេហើយ ែតង្រប្រពតឹ្តេទេដើមបីេសចក្តសីេង្វគ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

េ្រចើន េដើមបីេសចក្តចីេ្រមើនេ្រចើន េដើមបីេសចក្តេីក មចក 
េយគៈេ្រចើន េដើមបីបននវូសត ិ នងិសមបជញញៈ េដើមបី 
បននវូញណទស នៈ េដើមបីេនជសខុកនុងអត្តភពេនះ 
េដើមបី េធ្វើឱយជកច់បសន់វូវជិជ (2)   វមិតុ្ត(ិ3) នងិ ផល(4) ។ 
 
 
 

ម កិរយិចិត្តដួងទី ៨ 
៨-ឧេបកខ សហគត ំ ញណវិបបយតុ្តំ្ត សសងខ រកិ ំ
ម កិរយិចតិ្ត ំ ម ករិយិចតិ្ត ្រប្រពតឹ្តេទជមយួនងឹ 
ឧេបកខ េវទន្របសចក បញញ  មនកម្ល ំងទនេ់ខ យ 

្រសយ័អនកដៃ៏ទ បបលួដកឹនំ។ 

 
មនេចតសកិ្របកប ៣៣ 

 -អញញសមនេចតសកិ ១២  (េវៀរបតីេិចតសកិ) 
 -េ ភណេចតសកិ ២១ (េវៀរវរិត ិ៣ បញញ េចតសកិ ១) 

                                                 
(2) បនដល់បញញ ែដលសមបយុត្តេ យមគគ ១ 
(3) បនខងសមបយុត្តធម៌ែដលេកើត រលត់ជមួយគន េ យមគគបបញញ េនះ 
(4) បនខងអរហត្តផល ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសកិ         ជេវទនខនធ 
 -សញញ េចតសកិ         ជសញញ ខនធ 
 -េចតសកិ ៣១   ជសងខ រកខនធ 
 -ម ករិយិចតិ្ត         ជវញិញ ណកខនធ។ 

ែចកជធតុ 
 -េចតសកិ ៣៣   ជធមមធត ុ

 -ម ករិយិចតិ្ត         ជមេនវញិញ ណធត។ុ 

ែចកជ យតន 
 -េចតសកិ ៣៣   ជធមម យតន 

 -ម ករិយិចតិ្ត         ជមនយតន 

ែចកជសចច 
 -េចតសកិ ៣៣   ជទកុសចច 
 -ម ករិយិចតិ្ត         ជទកុខសចច។ 

ខ្លឹម រគួរយលដ់ឹង 
 មនសុ េយើងគរួែត្របយត័នកនុងពកយសម្ត ី ពកយសម្ត ី
េ្រប បបននងឹ វធុដម៏តុ គឺ ចេ្រគះថន កដ់លខ់្លួនឯង 
នងិអនកដៃទ ប៉ែុន្តសម្តី ចញំុង្របេយជន ៍ ឱយអនកដៃទ 
បនផងែដរ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី បរសិទ័្រសេកក្រសកក និងផរូផង ់

3 
(ចក.ប.ិេលខ ៤០.ទ.ំ១៦១) 

 មន លភកិខុទំង យ បរសិទ័េនះមន ២ ពកួ។ បរសិទ័ 
២ ពកួ េតើដចូេម្តច ? ។ គបឺរសិទ័្រសេកក្រសកក ១ 
បរសិទ័ផរូផង ់ ១ ។ មន លភកិខុទំង យ បរសិទ័្រសេកក 
្រសកក េតើដចូេម្តច ? ។  មន លភកិខុទំង យ ពកួភកិខុ 
កនុង សនេនះ លះុកនុងអំ ចឆនទ គត ិ លះុកនុងអំ ច 
េទ គត ិ លះុកនុងអំ ចេម គត ិ លះុកនុងអំ ច 
ភយគតកិនុងបរសិទ័  មន លភកិខុទំង យ បរសិទ័ 
េនះេ ថ បរសិទ័្រសេកក្រសកក។ 

 មន លភកិខុទំង យ ចះុបរសិទ័ផរូផង ់េតើដចូេម្តច? ។ 
មន លភកិខុទំង យ ពកួភកិខុកនុង សនេនះ មនិលះុ 
កនុងអំ ចឆនទ គត ិ មនិលះុកនុងអំ ចេទ គត ិ មនិ 
លះុកនុងអំ ចភយគតកិនុងបរសិទ័  មន លភកិខុទំង 

យ បរសិេ័នះេ ថ បរសិទ័ផរូផង។់ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 មន លភកិខុទំង យ បរសិទ័មន ២ ពកួេនះឯង ។ 
មន លភកិខុទំង យ ប ្ត បរសិទ័ ២ ពកួេនះ បរសិទ័ 
ផរូផងន់ុះ៎េទើប្របេសើរ ។ បគុគល ែដលមនខ្លួនកនុង 
ភពជអនកដកឹនំ មនិ្រតូវយកអគតធិម៌ មយួមក ក ់
កនុងខ្លួនេឡើយ េ្រពះអគតធិមេ៌នះ េធ្វើឱយស្រពហមចរែីដល 

្រសយ័េនជមយួនងឹខ្លួន ពុមំនេសចក្តសីខុ ពុមំន 
េសចក្តសីងបេ់ឡើយ។ 

 
អធិបបយបែនថមម កសុលចិត្ត ៨ ដួង 

(្រសងច់កគ់មពីរ អភធិមមតថសងគហៈ) 
 កនុងប ្ត លម កសុលចតិ្ត ៨ ដងួេនះ ចេដើមបី 
សេងកតយ៉ងេនះគៈឺ 
    (កុសលចតិ្តទ១ី) កនុងកល  បគុគលែដលបរិបិណ៌ូ 
េ យេទយយធម ៌ (បនដលវ់តថុ ែដល្រតូវឱយជទន) នងិ 
បដគិគ ហកៈ (អនកទទលួនវូេទយយធមេ៌នះ) ជេដើម ឬ 
េហតៃុនេ មនស យ៉ងដៃទ មនេសចក្តេី្រតកអររកី យ 
េធ្វើសមម ទដិ្ឋឱិយ្រប្រពតឹ្តេទេ យនយ័ថ «ទនែដលបគុគល 
ឱយេហើយរែមងមនផល» ដេូចនះជេដើម េហើយមនិចំបច ់



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៧៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ឱយអនកដៃទ មកបបលួេទ ្របងឹែ្របងេធ្វើបណុយមនករ 
ឱយទនជេដើម កនុងកលេនះ  ចតិ្តរបសប់គុគលេនះ ជចតិ្ត 
ែដលសហគតេ យេ មនស  ្របកបេ យបញញ  ឬ 
សមបយតុ្តេ យញណ ជអសងខ រកិ មនិមនអនកដៃទ 
បបលួដកឹនំ។ 

   (កុសលចតិ្តដួងទ ី ២) កល បគុគលមនេសចក្ត ី
េ្រតកអររកី យ េ យនយ័ដចូែដលេពលេហើយ មន 
សមម ទដិ្ឋេិនខងមខុ ប៉ែុន្តចតិ្ត ែរកេ យភពជអនក 
កំ ញ ់ «គមឺនិចងឱ់យ» ែត្រតូវអនកដៃទមកបបលួដកឹនំ 
េទើបេធ្វើបណុយកនុងកលេនះ ចតិ្តរបសប់គុគលេនះឯង រែមង 
ជចតិ្ត ែដលសហគតេ យេ មនស សមបយតុ្តញណ 
ជសសងខ រកិ ្រសយ័អនកដៃទបបលួដកឹនំ។ 

 ( កុសលចតិ្តដួងទ ី ៣ ) កនុងកល  េពលែដល 
េកមងឥតដងឹក្ត ី មនករធ្ល បេ់ យេឃើញបដបិត្តរិបស ់
ជនជញតដិចូជេឃើញភកិខុសងឃ េហើយកេ៏កើតេ មនស  
រែមង្របេគនវតថុ ែដលមនេនកនុងៃដ យ៉ង មយួ ឬ 
រែមងសពំះេ យរសួ នក់នុងកលេនះ ចតិ្តដងួទ ី៣ ្រពម 
េ យេ មនស  មនិ្របកបេ យញណ ជអសងខ រកិ 
រែមងេកើតេឡើងដលព់កួេកមងែដលឥតដងឹក្តេីនះ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 ( កុសលចតិ្តដួងទ ី ៤ ) កនុងកល េកមងឥតដងឹក្ត ី
ទំងេនះ ្រតូវពពកួញតឱិយឧស ហៈ « បបួល » ថ អនក 
ចរូ្របេគន ចរូឱយ ចរូសពំះ ដេូចនះ កប៏ដបិត្តិ មកនុង
កលេនះ ចតិ្តដងួទ ី ៤ ្រពមេ យេ មនស  មនិ 
្របកបេ យញណ ជសសងខ រកិរបសេ់កមងេនះរែមង 
េកើតេឡើង ។ 

 ម កសុលចតិ្ត ៤ដងួដៃទេ្រកយេទៀត ជចតិ្ត 
សហគតេ យឧេបកខ េវទន េ កេពលទកុថ មយ៉ង 
េទៀតកនុងកល  បគុគលមនិបរបិណ៌ូេ យេទយយធម ៌
នងិបដគិគ ហកៈជេដើម ឬ មនិមនេហតឱុយេ មនស  
យ៉ងដៃទេកើតេឡើង េទើបេវៀរចកេ មនស េវទន 
កនុងកលេនះ ម កសុលចតិ្តកស៏ហគតេ យឧេបកខ  
៤ដងួ ែដលេនសលព់េី មនស េវទន ៤ ដងួ ។ គចឺតិ្ត 
សហគតេ យឧេបកខ  ្របកបេ យញណ ជអសងខ រកិ 
១ សសងខ រកិ ១ ចតិ្តសហគតេ យឧេបកខ ្របសចក 
ញណ ជអសងខ រកិ ១សសងខ រកិ ១។ 

 

rÂs



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

វិធី ប់កសុលចិត្តេ យពិ ្ត រ 
(្រសងច់ក អភធិមមតថសងគហៈ) 

     ចរយទំង យបនចងគថទកុថៈ 
 កេមន បញុញវតថូហ ិ    េគច ធបិតីហ ិច 
 កមមហនីទិេ  េចវ  គេណយយ នយេកវិេទតិ ។ 
 អនកឆ្ល តកនុងនយ័ គបបី បន់វូចតិ្តទំង យ េ យ 
បញុញករិយិវតថុ  ១០ េ យេគចរគឺ រមមណ៍ ៦ េ យ 
អធបិត ី ៤ េ យកមម ៣ េ យចតិ្តេថកទបជេដើម ៣ 

មលំ ប។់ 

 គបបី្រជបវធិី បក់សុលចតិ្តកនុងនយ័ ៥ ចនំចុដេូចនះគៈឺ 
១-ម កសុលចតិ្ត ៨ គណុនងឹបញុញករិយិវតថុ  ១០ 
ជ ៨០ដងួ។ 

២-ម កសុលចតិ្ត ៨០ គណុនងឹ រមមណ៍ ៦ ជ 
៤៨០ ដងួ។ 

៣-ម កសុលចតិ្ត ៤៨០ ែចកជ ២ គចឺតិ្តែដល 
ជញណសមបយតុ្ត ២៤០ ដងួ ជញណវបិបយតុ្ត 
២៤០ ដងួដេូចនះ ចតិ្តែដលសមបយតុ្តេ យញណ 
២៤០ ដងួ គណុនងឹអធបិត ី ៤ បន ៩៦០ដងួ  ចតិ្ត 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ជញណវបិបយតុ្ត ២៤០ ដងួគណុនងឹអធបិត ី ៣ 
បន ៧២០ដងួ រមួបនចតិ្ត ១៦៨០ដងួ ។ 

៤-ចតិ្ត ១៦៨០ ដងួគណុនងឹកមម ៣ បនចតិ្ត ៥០៤០ 
ដងួ ។ 

៥-ចតិ្ត ៥០៤០ ដងួ គណុនងឹចតិ្តេថកទបក ្ត ល 
្របណីត បនចតិ្ត ១៥១២០ ដងួ ។    

 
 

េហតុ-បចច័យៃនធម៌េផ ងៗ 
េហតឲុយេកីតកសុលេ មនស  ៦ យ៉ង 

(្រសងច់កអភធិមមតថសងគហៈ) 
១-េ មនស បដសិនធកិ  បដសិនធេិ យេ មនស  

២-សទធ ពហុល  ជអនកេ្រចើនេ យសទធ  
៣-វិសទុធទិដ្ឋិ  មនករេឃើញ្របសចកមនទលិ 

៤- និសសំទស វិ  េឃើញ នសិង របសក់សុល 

៥-ឥ ្ឋ រមមណសមេយេគ  ្របសព្វជមយួនងឹឥ ្ឋ រមមណ៍ 

៦-កស ចបិិ ភេ  មនិមនឧបសគគ ំ ។ 

    



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨៣ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

េហតុឲយេកើតកសុលឧេបកខ  ៦ យ៉ង 
១-ឧេបកខ បដសិនធកិ  បដសិនធេិ យឧេបកខ  
២-អបបសទធ  ជអនកមនសទធ តចិ 

៣-អវសិទុធទដិ្ឋិ  មនករយលេ់ឃើញមនិបរសិទុធ 
៤- និសសំអទស វិ  មនិេឃើញ នសិង របសក់សុល 

៥-មជឈ ្ត រមមណសមេយេគ    ្របកបជមយួនងឹ  
    រមមណ៍្របេភទក ្ត ល 

៦-កស ចបិិឡតិ  មនឧសគគ ំ ។ 

េហតុឲយេកើតកសុលញណសមបយតុ្ត ៤ (នយ័ទ ី១) 
១-បញញ សវំត្តនកិកមមបុនសិ យ  ភពជអនកមន 
ឧបនសិ ័យកនុងករេធ្វើកសុល ែដល្របកបេ យបញញ  ។ 

២-អពយបជជេ កបូបត្ត  ភពជអនកេកើតេឡើងកនុង 
េ កែដលមនិមនករេបៀតេបៀន   ។                         
៣-ឥ្រនទិយបរបិក  ភពជអនកមនឥ្រនទចិសក់្ល  ។ 

៤-កិេលសទូរេ   ភពជអនកឆង យចកកេិសល។ 

េហតុឲយេកើតកសុលញណសមបយតុ្ត ៧ (នយ័ទ ី២) 
១-បរបិុចឆក  ជអនកេចះ កសរួកនុងបញ្ហ េផ ងៗ 

២-វតថវុសិទ្រកិយ  ករ ្អ តទំងកយ ចតិ្ត នងិ វតថុ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨៤ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

៣-ឥ្រនទិយសមត្តបដបិទន  មនឥ្រនទិយទំ ៥ េសមើគន  
៤-ទុបបញញ បគុគលបរវិជជន  េគចេចញពអីនកែដលមន  
    បញញ េខ យ 

៥-បញញ វន្តបគុគលេសវន    សមគមនងឹអនកែដល  
    មនបញញ  
៦-គមពីរញណចរយិបចចេវកខ    ពចិរ ញណ  
    ចរយិដ្៏រជលេ្រជ 

៧-តទធមិុត្ត     ភពជអនកបេង្អ នចតិ្តេទកនុងញណ  
    េនះ ។ 

េហតុឲយេកើតកលុសញណវិបបយតុ្ត ៤ (នយ័ទ ី១) 
១-បញញ អសវំត្តនកិកមមបុនសិ យ      ភពជអនក  
   មនឧបនសិ ័យកនុងករេធ្វើកសុល មនិ្របកបេ យបញញ  
២-សពយបជជេ កបូបត្តិ   ភពជអនកេកើតេឡើងកនុង  
   េពល  ែដលមនករេបៀតេបៀន 

៣-ឥ្រនទយិអបរបិក  ភពជអនកមនឥ្រនទយិទនេ់ខ យ  
៤-កិេល ទូរ  ភពជអនកមនិឆង យចកកេិលស ។ 

េហតុឲយេកើតកសុលញណវិបបយតុ្ត ៧ (នយ័ទ ី២) 
១-អបរបិចុឆក  ភពជអនកមនិេចះ កសរួ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨៥ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

២-វតថអុវិសទ  ករមនិ ្អ តទំងកយ ចតិ្ត នងិវតថុ  
៣-ឥ្រនទិយអសមត្តបដិបទន  
មនិបរបិណ៍ូេ យឥ្រនទយិ 

៤-ទុបបញញ បគុគលេសវន េសពគបអ់នកមនិមនបញញ  
៥-បញញវន្តបគុគលបរវិជជន េគចេចញពអិនកមនបញញ  
៦-គមពីរញណចរយិបចចេវកខ    មនិពចិរ នវូ    
    ញណចរយិដ្៍រជលេ្រជ 

៧-អតទធមិុត្ត  ជអនកបេង្អ នចតិ្តេទកនុងញណេនះ។ 

 
េហតុឲយេកើតអសងខ រកិចិត្ត ៦ យ៉ងគឺ 

១-អសងខ រកិកមមជនិតបដសិនធិក   ជអនកបដសិនធ ិ 
    េ យកមមជអសងខ រកិ 

២-កល្លកយចិត្ត   ជអនកមនកយនងិចតិរងឹបុងឹមំមនួ 

៣-សតីុ ្ហ ទនីំ ខមនពហុល     អតធ់នច់េំពះ  
    ្រតជក ់នងិេក្ត ជេដើម 

៤-កត្តព្វកេមមស ុទិ ្ឋ នសិសំ   ជអនកេឃើញ្របេយជន៍  
    កនុងករងរែដលគបបីេធ្វើ 
៥-កេមមស ុចណិ្ណ វសិ    ជអនកមនជនំញកនុងករងរ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨៦ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

    ទំង យ 

៦-ឧតុេភជនទិសបបយេ េភ    បនេសចក្ត ី 
    សបបយចតិ្តកនុងឧត ុនងិេភជន ជេដើម។ 

 
ែចកកសុលេ យឧកកដ្ឋៈ និងឱមកជ ៤ 

១-តិេហតកុ  ្របេភទឧកកដ្ឋៈ  (ឧ្រកិដ្ឋ) 
២-តិេហតុក  ្របេភទឱមកៈ  (ថន ក់បនទ ប)់ 

៣-ទ្វិេហតកុ  ្របេភទឧកកដ្ឋៈ  (ថន ក់ឧ្រកដិ្ឋ) 

៤-ទ្វិេហតកុ  ្របេភទឱមកៈ  (ថន ក់បនទ ប)់ 

 
ែចកកសុលេ យឧកកដ្ឋ និង ឱមក ៨ 

១-តិេហតកុកសុលឧកកដ្ឋ ថន កទ់ ី១ តេិហតកុឧកកដ្ឋុកកដ្ឋៈ 
២-តិេហតុកកសុលឧកកដ្ឋ ថន ករ់ង តេិហតកុឧកកេ ្ឋ មកៈ 
៣-តិេហតកុកសុលឱមក ថន កទ់ ី១ តេិហតកុឱមកកុកដ្ឋៈ 
៤-តិេហតកុកសុលឱមក ថន ករ់ង តេិហតកុឱមេកមកៈ 
៥-ទ្វិេហតកុកសុលឧកកដ្ឋ ថន កទ់ ី១ ទ្វេិហតកុឧកកដ្ឋុកកដ្ឋៈ 
៦-ទ្វិេហតកុកសុលឧកកដ្ឋ ថន ករ់ង ទ្វេិហតកុេ ្ឋ មកៈ 
៧-ទ្វិេហតកុកសុលឱមក ថន កទ់១ី ទ្វេិហតកុឱមកកុកដ្ឋៈ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨៧ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

៨-ទ្វិេហតកុកសុលឱមក ថន ករ់ង ទ្វេិហតកុឱមេកមកៈ 
 រមួជកសុល ៨ ្របករ មែដលបនេពលមកេនះ 

្រសយ័មញុច នេចតនជ្របធន គខឺណៈែដលមញុច ន- 
េចតនេកើតេឡើង ្របកបេ យេហត ុ ៣ កជ៏តេិហតកុ 
កសុល េបើមញុច នេចតន ្របកបេ យេហត ុ ២ កសុល 
េនះ កេ៏ឈម ះថ ទ្វេិហតុកកុសល ។ 

 
អធិបបយបែនថមម វិបកចិត្ត ៨ ដួង 

(្រសងច់កអភធិមមតថសងគហៈ) 
 ម កសុល ៨ ដងួ ជបចចយ័ឲយផល ជសេហតកុ 
វបិកចតិ្ត ៨ ដងួ េហើយឱយផលជអេហតកុ កសុលវបិក 
ចតិ្ត ៨ ដងួេទៀត រមួជកសុលវបិក ១៦ ដងួ ែតករ 
ឱយផលរបសវ់បិកទំង ២ ្របេភទេនះ េផ ងៗគន គ ឺ
 ប ្ត លអេហតកុកុសលវបិក មនអេហតកុកសុល 
វបិកឧេបកខ សន្តរីណចតិ្ត ១ េធ្វើបដសិនធកិចិចកនុងមនសុ  
ភមូ ិ ១  កនុងចតមុម ជកភមូ ិ ១ កនុងបវត្តកិល 
អេហតកុកសុលវបិក ៨ ដងួ េកើតេឡើងទទលួផលរបស ់



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨៨ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

កសុលកមម កនុងកមភមូ ិ១១ កនុងរបូភមូ ិ១៥ េវៀរអសញញ-ិ 
ស ្ត ភមូ ិ មសមគរួដលទ់្វ រ នងិ រមមណ៍។  
 ចែំណកសេហតកុម វបិកចតិ្តទំង ៨ ដងួេនះ 
ឱយផលបនេកើតបនកនុងសគុតភិមូ ិ៧ ជនប់៉េុ ្ណ ះ គឱឺយ 
ផលបដសិនធកិនុងបដសិនធកិល កនុងបវត្តកិលជភវងគកចិច 
នងិតទលមពណកចិច។ 

ផល ២ យ៉ង 
(កនុងគមពីរអដ្ឋ លនី) 

 ១-មុខផល ផលេ យ្រតង ់ បនដលធ់មែ៌ដលជ 
វបិក គចឺតិ្តេចតសកិេកើតេឡើង ទទលួផលរបសក់មមែដល 
េធ្វើទកុេហើយ។ 

 ២- មញញផល បនដលផ់លែដលេសមើគន  ែដល 
ជផលេ យអម បនដលក់មមជជរបូ មនហទយរបូ 
ជេដើម ែដលេកើត្រពមនងឹចតិ្តកនុងបដសិនធកិល ។ កនុងទ ី
េនះ េ ក្របថន យកមខុផលេ យ្រតង ់ បនដលម់  
វបិកចតិ្ត ៨ ដងួនុះ៎ឯង ។ ម វបិកចតិ្តេនះ កល
េពលេ យេវទនក្ត ី សមបេយគក្ត ី ករ្របកបនងិសងខ រ 
ក្ត ី មនលកខណៈដចូគន នងឹម កសុលទំង ៨ ្រគប ់
្របករ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៨៩ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

ម វិបកេផ ងពីម កសុល 
 ម កសុលទំង យ មនេ្រចើនេ យកមម ៣ 
េ យទ្វ រ ៦ េ យកមមបថ ១០ េ យបញុញករិយិវតថុ  ១០ 
ចែំណកម វបិក ៨ មនិមនេសចក្តេីផ ងៗគន ៃនកមម 
ទ្វ រកមមបថនងិបញុញករិយិវតថុ េទ េសចក្តេីនះ េ្រពះម - 
វបិកឱយវញិញត្តេិកើតមនិបន គមឺ វបិកមនិេធ្វើវបិកឱយ 
េកើតេទៀត នងិេ្រពះម វបិកេនះ មនិ្រប្រពតឹ្តេទ 
ដចូម កសុលចតិ្ត។ 

 មយួេទៀត ករុ  មុទិ  នងិ វរិតិ ៣ គ ឺ សមម ច 
សមម កមមន្តៈ  សម ជវីៈ រមួទំង ៥ យ៉ងេនះ ជម - 
កសុលប៉េុ ្ណ ះ ចែំណកម វបិកមនិមនករុ មទុិ  
វរិត ិ៣ េទ េសចក្តេីនះ េ្រពះករុ នងិមទុិ  មនសត្វ 
ជ រមមណ៍របសម់ កសុល នងិជមហគគតអបបមញញ  
ឈន សមូបីវរិត ិ៣ កម៏និមនកនុងវបិក េ្រពះ្រពះដម៏ន 
្រពះភគ្រ សថ់ សកិខ បទ ៥ ជកសុលប៉េុ ្ណ ះ។ 

 វបិកធម ៌ ជអសងខ រកិ នងិសសងខ រកិេនះ ដចូគន  
នងឹម កសុល គកឺសុលជអសងខ រកិ វបិកជអសងខ រកិ 
កសុលជសសងខ រកិ វបិកជសសងខ រកិ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៩០ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

 ចែំណកកនុងេសចក្តេីផ ងគន  ៃនកសុលចតិ្តែដល
្រកកក់ ្ត ល (វបិកេនះ) ករ៏ែមងក ្ត ល វបិករបស ់

កសុលែដល្របណីត (វបិកេនះ) ករ៏ែមង្របណីត កនុង 
វបិកទំងេនះ សមូបីធមែ៌ដលជអធបិតទំីង យ មនិ 
មនេទ េសចក្តេីនះ េ្រពះភពៃនវបិកទំងេនះ មនិេធ្វើ 
ឆនទៈជេដើម ឱយជធរុៈេហើយេកើតេឡើង ។ 

ថ នែដលឲយេកើតផលរបសម់ វបិក ៨  
មន ៤ ថ ន 

១-បដិសនធិ ថ ន ែដលេធ្វើកចិចបដសិនធ ិ
២-ភវងគ ថ ន ែដលេធ្វើកចិចរក ភពជត ិ

៣-ចុតិ ថ ន ែដលេធ្វើកចិចឃ្ល តចកភព 

៤-តទលមពណ ថ ន ែដលេធ្វើកចិចទទលួ រមមណ៍តព ី 
    ជវនៈ។ 
 សួរថ វបិកទងំេនះឱយផលយង៉  ? 
 េឆ្លើយថ វបិកទំងេនះ ឱយផលបដសិនធិ ថ នមនុ គឺ 
កនុងេវ ចបប់ដសិនធ ិ របសអ់នកមនបណុយទំង យ 
ែដលជទេុហតកុៈ នងិតេិហតកុៈ ឱយផលេកើតកនុងពកួ
មនសុ  ឬពកួេទវ ជនក់មវចរៈ កលបដសិនធកិចិច 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៩១ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

រលតេ់ទេហើយ កឱ៏យផលជភវងគ ថ ន កនុងបវត្តកិល 
រហតូដលអ់ស់ យ ុ៦០ ឆន ំខ្លះ  ៨០ ឆន ំខ្លះ ១ អសេងខយយ 
ឆន ំខ្លះ មសមគរួដល់ យរុបសស់ត្វ ែដលេនកនុងភព 
េនះៗ ឱយផលជតទលមពណ ថ ន កនុង រមមណ៍ែដល 
មនកម្ល ំងកនុងទ្វ រ ៦ គ ឺ ទទលួ រមមណ៍ តពជីវនចតិ្ត 
តទលមពណចតិ្តេនះ េកើតចេំពះែតកនុងកមសត្វ ែដល 
េនកនុងកមភមូបិ៉េុ ្ណ ះ។ ឱយផលជចតុិ ថ ន កនុងមរណ 
កលៃនភពែដលរសេ់នេនះ គថឺកល  ម វបិកចតិ្ត 
ែដល្របកដ្រគដបំងូ  (បដសិនធ)ិ កនុងភពេនះ ំងេន 
បន្តមកដ បដល់ រៈែដលនងឹ្រតូវឃ្ល តចកភពជត ិ េហើយ 
ម វបិកចតិ្ត្របេភទែតមយួ ដចូនងឹបដសិនធេិនះឯង 
េធ្វើចតុកិចិចឃ្ល តចកភពេនះ ម វបិកចតិ្ត ៨ េនះឱយ 
ផលកនុង ថ នទ ី៤ េ យ្របករយ៉ងេនះ ។  
 

ម វបិកែចកសត្វឱយេផ ងគន  
 ម វបិក ៨ ដងួេនះ រែមងែចកសត្វឱយ្រប្រពតឹ្តេទ

មកមម គបឺដសិនធកិនុងកមសគុតភិមូ ិ ៧ មសមគរួ 
ដលក់ម្ល ំងរបសម់ កសុលចតិ្តេនះ នងឹេធ្វើសត្វឱយ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្តភគ ៣ ៩២ 

េរៀបេរៀងេ យ មេណរ ធមម លងក េ  ចន់ សជុន 

េផ ងគន  សមូបីេកើតកនុងភមូែិតមយួកេ៏ យ កក៏រែដល 
កមមែចកសត្វឱយេផ ងគន  គេឺ្រពះកេិលស នងិកម្ល ំសទធ  
ជេដើម កនុងអតតីកល។ សមូបីកនុងករឱយទនដចូគន  ក ៏
វបិករបសទ់នេនះ ចញំុងសត្វឱយេកើតកនុងទេីផ ងៗ 
គន  ដល ់៧ កែន្លងគ ឺ៖ 

 ១-អនក ឱយទន េ យ្របថន ផលតបមកវញិ 
យ៉ង មយួកនុងភពខងមខុ កល ្ល បេ់ហើយ នងឹេទ 
េកើតជេទវ  ជនច់តមុម ជកិ  ។ 

 ២-អនក ឱយទន េ យមនិ្របថន ផលតបមក 
វញិកនុងភពខងមខុេទ គឱឺយេ យគតិថ ករឱយទនជ 
ករល្អ កល ្ល បេ់ទេហើយ នងឹេទេកើតជេទវ  ជន ់

វត្តងិ  ។ 

 ៣-អនក ឱយទន េ យគតិថ ម  បិ  យយ 
 ធ្ល បេ់ធ្វើមកេហើយគរួេធ្វើតេទ មនិឱយខចូ ្របៃពណី 

កល ្ល បេ់ហើយ នងឹេទេកើតជេទវ ជន ់យម។ 

 ៤-អន ឱយទន េ យេម ្ត ្របថន នងឹឱយអនក 
ទទលួទនមនេសចក្តសីខុ មនិមនេសចក្តលីបំក កល 

្ល បេ់ទេហើយ នងឹេទេកើតជេទវ ជនត់សុតិ ។ 
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 ៥-អនក ឱយទន េដើមបីបដបិត្តិ មអនក្របជញ អនក 
ឱយទនកន្លងមកពកីលមនុ កល ្ល បេ់ទេហើយ នងឹ 
េកើតជេទវ  ជនន់មិម នរត។ី 

 ៦-អនក ឱយទន េ យេឃើញថ កលឱយទន 
េហើយ នងឹេធ្វើចតិ្តឱយរកី យេ មនស េកើតេសចក្ត្ីរជះថ្ល  
កល ្ល បេ់ហើយ នងឹេទេកើតជេទវ  ជនប់រនមិមតិវសវត្ត ី។ 

 ៧-អនក ឱយទន េដើមបីជ្រមះចតិ្តឱយផរូផង ់ បន 
ឈនកល ្ល បេ់ហើយ នងឹេទេកើតកនុង្រពហមេ ក ។  

 
អធិបបយបែនថមម កិរយិចិត្ត ៨ ដួង 

(្រសងច់កអភធិមមតថសងគហៈ) 
 ម ករិយិចតិ្ត ឬ កមវចរករិយិចតិ្តេនះ មនិែមន 
ជកសុលចតិ្ត មនិែមនជអកសុលចតិ្ត មនិែមនជវបិក 
ចតិ្ត ជចតិ្តអពយគត គ្ឺរតមឹែតករេធ្វើប៉េុ ្ណ ះ។ 

 ប ្ត លអពយគតចតិ្តទំង ១១ គអឺេហតកុករិយិ 
ចតិ្ត ៣ ដងួ សេហតកុរិយិចតិ្ត ៨ដងួ ចតិ្តេនះមនិ ច 
មនផលេទ។ ពកយថ ករិយិបនដល្់រតមឹែតករេធ្វើ 
ពតិ សក់នុងករិយិចតិ្ត្រគបដ់ងួេនះ ករិយិចតិ្ត  មនិ 
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ដលភ់ពជជវនៈ ករិយិចតិ្តេនះរែមងមនិមនផល ដចូ 
ផក េឈើខយស ់ ( តបបុផ ំ វយិ ) ករិយិចតិ្ត ដល ់
ភពជជវនៈ ករិយិចតិ្តេនះ កម៏និមនផលដចូផក េឈើ 
(គផឺក ែដល្រតូវមនែផ្លេនជបេ់ដើម) ែដលមនឬស ច ់
េហើយ ករិយិចតិ្តទំងេនះ គ្ឺរតមឹែតជករេធ្វើប៉េុ ្ណ ះ 
េ្រពះ ្រប្រពតឹ្តេទេ យអំ ចករញំុងកចិចេនះៗ ឱយ 
សេ្រមច ដេូចន ះ ្រពះដម៏ន្រពះភគ េទើប្រ សថ់ ករិយិ 
(ករេធ្វើ) ។ 

      កនុងអេហតកុករិយិចតិ្ត ៣ ដងួ នងិសេហតកុករិយិចតិ្ត 
៨ ដងួ អេហតកុករិយិចតិ្តបនេពលមកេហើយ តេទ 
េនះនងឹេពល សេហតកុករិយិចតិ្ត ៨ ដងួ ចតិ្ត ៨ដងួេនះ 
ជចតិ្តឱយសេ្រមចករេធ្វើ ករនយិយ ករគតិរបស ់
្រពះអរហន្ត ជករិយិចតិ្តែដលចលូដលភ់ព ជជវនៈ 
េ យ រមមណ៍ ែដលជេ មនស  ឬ ឧេបកខ មនិជ 
កលដេូចន ះ េ កេទើបេ្រប បេធៀបដចូ(ផក េឈើែដលេន 
ជបេ់ដើម) មនឫស ចេ់ហើយសេហតកុចតិ្ត ឬេ ថ 
ម ករិយិចតិ្ត ជចតិ្តមនេហត្ុរបកបេទើបេកើតេឡើង 
ទទលួកមរមមណ៍ ជចែំណកេ្រចើនេកើតបន ២៦ ភមូ ិ
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( េវៀរអបយ នងិអសញញសិ ្ត ភមូ ិ ) ម ករិយិចតិ្តេនះ 
េបើមនិជមយួ្រពះអរហន្ត កជ៏ចតិ្តម កសុលនុះ៎ឯង ។ 

 ម ករិយិចតិ្តរបស្់រពះអរហន្ត ែដលេកើត្រពមេ យ 
េ មនស េវទន រែមងេកើតកនុងទ្វ រទំង ៦  ។ ពតិែមន 
េហើយ កនុងចកខុទ្វ រ្រពះខី ្រសព េឃើញ ថ នែដលគរួ 
បេំពញេសចក្តពីយយមេហើយ រែមងដលភ់ពជេ មនស  
េ យម ករិយិចតិ្តដងួេនះកនុងេ កទ្វ រ កលដល់ រៈ 
ែដលេ កគរួែចកចែំណកភណៈ កលអនកេ ម ភ េធ្វើ 
សេម្លងខ្ល ំងកនយ់ក េ កកេ៏កើតេ មនស  េ យ 
ចតិ្តេនះថ ត ្ហ ជេហតឱុយញបញ់រ័ែបបេនះ េយើងលះ 
បនេហើយ េ យេ្រគ ង្រកអបូឬេ យផក េឈើ េ ក 
កេ៏កើតេ មនស េ យចតិ្តេនះ កនុងជី ្ហទ្វ រ្រពះខី - 
្រសព ែបងែចកបណិ្ឌ បតែដលមនរសឆង ញ ់ ែដលបន 
មកឆន ់ េយើងបេំពញេហើយហន ៎ ! ដេូចនះកនុងកយទ្វ រ ្រពះ 
ខី ្រសពបេំពញអភសិមចរកិវត្ត កដ៏លភ់ពេ - 
មនស េ យចតិ្តេនះថ វត្តរបសេ់យើងេពញ្រគបេ់ហើយ 
ដេូចនះ ្រពះខី ្រសពរែមងមនេ មនស កនុងបញចទ្វ រ 
យ៉ងេនះ ។ ែតកនុងមេនទ្វ រចតិ្តេ មនស  របស ់
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្រពះខី ្រសព រែមងេកើតេឡើងេ្រពះ្របរឰអតតី នងិ 
អនគត ។ ពតិែមន ្រពះតថគត្រទងរ់ឮកដលេ់ហតុ 
ែដល្រទងេ់ធ្វើេហើយ កនុងកលែដល្រពះអងគេ យជត ិ
ជេជតបិល ជេស្តចមឃេទវ ជ នងិជកណ្ហ បស 
ជេដើម េទើប្រទងេ់ធ្វើករញញមឹឱយ្របកដ ែតកររឮកេនះ 
ជកចិចរបសប់េុព្វនិ សញញ ណ នងិសព្វញញុតញញ ណ កនុង 
េវ អសប់ផំតុៃនញណទំង ២ េនះ ចតិ្តដងួេនះរែមង 
េកើតរកី យកនុងអនគត ្រពះអងគ្រទងប់នេធ្វើករញញមឹ 
ឱយ្របកដថ នងិមន្រពះបេចចកពទុធ មនសេម្លងដូចពិ  
មនសេម្លងដចូសេមភ រដេូចន ះ ។ កររឮកេនះ ជកចិច 
របសអ់នគតសំញញ ណ នងិសព្វញញុតញញ ណ កនុងេវ  
អសប់ផំតុៃនញណទំង ២ េនះ ចតិ្តដងួេនះរែមងេកើត 
រកី យ ។  
      ម ករិយិចតិ្ត ែដលេកើត្រពមនងិឧេបកខ េវទន េនះ 
រែមង្របកដ កនុងខណៈែដលេ កពចិរ  រមមណ៍ 
ែដលមកបះ៉ខទបក់នុងទ្វ រទំង ៦ េ យឆឡងគុ េបកខ  មនិមន 
េសចក្តញីបញ់រ័យ៉ង េទ ។ មយួេទៀត ម ករិយិ 
ចតិ្ត របស្់រពះខី ្រសពេនះ ្រគខ្លះក្៏របកបេ យ 
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ច ប់

ញណ ្រគខ្លះកម៏និ្របកបេ យញណ ែដលមនិ្របកប 
េ យញណ ដចូកនុងខណៈឈរ េដើរ ជេដើម មនិបច ់
មនបញញ  កឈ៏រ េដើរ អងគុយ សងឹបន។  
 

ជំនួយសខុភពផ្លវូចតិ្ត ភគ ៣ 
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FM 99 MHz 
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]tþrmanC½y 5³30 RBwk FM 90>5 MHz 
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