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មាតិកា 
ជំនួយសតិភាគទី ២៨  សកិ្សាព្រះសពូ្តភាគទី ៣០ 

3 
ខ្លឹមសារនៅក្សនងុបិដក្ស         ទរំ័រ 

   ១- គង្គា តិរយិត្តេរ    ៥៦/១៧៥  ២ 
២- ចូឡកត្តេរ     ៥៦/១៩៣  ៣    

   ៣- បហារាទសូត្តទី ៩     ៤៨/៩៦      ៤ 
   ៤- ទន្តិកាត្េរគីាថា          ៥៧/១៥៤  ៥ 
 ៥- មហាសុទសសន្ជាតកទី ៥  ៥៨/៤២   ៦ 
 ៦- វនីិ្លកជាតកទី ១០   ៥៨/៧៤         ៧ 
 ៧- ឧបសាឡហកជាតកទី ៦  ៥៨/៧៩   ៨ 
 ៨- កឡាយមុដ្ឋិជាតកទី ៦  ៥៨/៨៤                ៩ 
 ៩- កចឆបជាតកទី ៨  ៥៨/៨៦             ១០ 
         ១០- សតធមមជាតកទី ៩   ៥៨/៨៦          ១២ 
        ១១- ពន្ធនាគារជាតកទី ១ ៥៨/១០១          ១៤ 
        ១២- បុដ្ភតតជាតកទី ៣  ៥៨/១១៦          ១៥ 
        ១៣- បទពិចារណា             ១៦ 
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១-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុគង្គា តិរយិនតេរ 
( បិដ្ក ៥៦  ទំពរ័ ១៧៥ ) 

3 
៙.តិណ្ណំ   នម  តាលបតាា នំ     គង្គា តីនរ  ក្សដុី  ក្សតា 

 ឆវសនិតាា វ  នម  បនតាា         បងសកុ្សលូញ្ច   ចីវរ ំ
 ត្យើងបាន្ត្ធវើខ្ទម  ត្ទៀបត្នេរទត្ន្េគង្គា   ត្ោយសេឹកត្នេ ត ៣ ធាង  
បាត្តរបស់ត្យើង  ដូ្ចឆ្េ ងំសត្ាបត់្ត្សាចទឹកត្ោោះត្សស់ឱ្យត្មម ច  និ្ង  
( ត្សេៀកដ្ណ្ដ ប ់)  នូ្វចីវរបងសុកូល ។   
 ទវិននំ  អនារវសានំ              ឯក្សវាចា  នម  ភាសតិា 
 តតិនយ  អនារវសសមហិ     តនមាក្សខនធោ   បទាលនិតាតិ  
 កេុងរវាង ២ ឆ្េ  ំ   ត្យើងនិ្យាយវាចាតត ១ ា៉ា ត ់   កេុងរវាងឆ្េ ំ
ទី ៣  គំន្រងងឹត  ( គឺអវជិាា  )  ត្យើងកប៏ាន្ទាេ យត្ចាលត្ ើយ ៕៚ 
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២-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុចូឡក្សនតេរ 
( បិដ្ក ៥៦  ទំពរ័ ១៩៣ ) 

3 
៙.បិ.៥៦/ទំ.១៩៣  និ្ងអដ្ឋកថា   

  វូងត្កាោ ក   ាន្កំត្បា៉ា យលអ   ាន្សំណំុ្ត្រាមកន្ទុយលអ   ាន្ 

ក ត្ខ្ៀវលអ    ាន្មុខ្លអ   សំត្ឡងពីត្រាោះ   តតងបន្េឺត្ឡើងផង   ដ្ជ៏ាទី
មត្នារមយ ។ 

 តផន្ដី្ដ្ធំ៏ត្ន្ោះ  ាន្ត្មម ដុ្ោះលអត្ខ្ៀវខ្ចី  ាន្ទឹកដ្កេ់មីៗ តដ្ល
ត្ទើបតតត្ភេៀងត្ ើយ  ឰដ្អ៏ាកាស  កា៏ន្ពពកលអផងត្ទៀត ។ 

 អេកជាបុគាលាន្សភាពគួរដ្ល់ការង្គរដ្ត៏្បពព  គបបចីត្ត្មើន្
នូ្វឈាន្ទងំពីរ  ជារបស់ត្ពោះត្យាគាវចរ  អេកាន្ចិតតលអ  ត្ត្រោះសោប់
នូ្វនី្វរណ្ធម ៌  ចូរាន្ពាយាមលអដ្ត៏្បពពកេុងបវរពន្ត្ពោះពុទធសាសនា  
ចូរបាន្ត្ពោះនិ្រវ ន្ជាអចចុតបទដ្ឧ៏តដម  ជាធមា៌ន្ពន្េឺស លអពត្កត្ពក  
ជាធមល៌អិត  ជាធមត៌្ ើញបាន្ត្ោយត្ក ៕៚   
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៣-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុបហារាទសពូ្តទី ៩ 
( បិដ្ក ៤៨  ទំពរ័ ៩៦ ) 

3 
៙.ទឹកទត្ន្េកដី  ទឹកត្ភេៀងកដី...  ូរធាេ កចូ់លមហាសមុត្ទ  កាេ យ 

ជាទឹកសមុត្ទ  ាន្រសពត្បតតមា៉ាង  យា៉ា ងណា  “ ទិដឋំ  សតុំ  មុតំ  
វិញ្ញា តំ ” គឺអារមមណ៍្ទងំ ៦  តដ្ល ូរធាេ កចូ់លមកកាន្ជី់វតិត្យើង  
ត្បើត្យើងាន្ត្បត្កតីចត្ត្មើន្សតិបបោឋ ន្ ៤  អារមមណ៍្ទងំ ៦ ត្នាោះ  ក៏
កាេ យត្ៅជាសតិបបោឋ ន្ ៤  គឺ  កាយ  ត្វទនា  ចិតត  ធម ៌ ាន្រសតត
មា៉ាងដូ្ចគាេ   គឺមនិ្ត្បកាន្ ់  “ អនិសសនិតា  ច  វិហរតិ ” មនិ្
អាត្ស័យត្ោយទិដ្ឋិ តណាហ  “ ន  ច  ក្សិញ្ច  ិ នោនក្ស  ឧបាទិយតិ ” 

មនិ្ត្បកាន្អ់វីតិចតួចកេុងត្ោក          “ ធម្មវិន័យននេះ     មានរសតែម្ួយគ ឺ
វិម្ុែតិរស ” ៕៚  
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៤-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុទនាិកានេរគីាថា 
( បិដ្ក ៥៧  ទំពរ័ ១៥៤ ) 

3 
៙.អយមប ិ ធម  តិរចាា នគនតា  ហតេី  ហតេិទមក្សសស  

វនសន  ទមេំ  គនតា  សូមបដំី្រតី្ន្ោះត្ឈាម ោះថាជាតិរចាឆ ន្  កដ៏្ល់នូ្វ
ការទូនាម ន្ត្ោយអំណាចទមក័ដំ្រ ី។ 

 ក្សសាា   មនុសសភូតាយ  ចិតាំ  បុរសិទមក្សសស  សតេុ  
វនសន  ទមេំ  ន  គមិសសតីតិ  ត្ តុអវីចិតតត្យើងតដ្លជាមនុ្សស  
នឹ្ងមនិ្ដ្ល់ការទូនាម ន្ត្នាោះ    ត្ោយអំណាចពន្ត្ពោះសាសាដ ត្ទងជ់ាអេក
ទូនាម ន្នូ្វបុរស ។ 

 សនំវគជាតា  វិបសសនំ  វនឍេតាវ   ត្កើតសត្ងវគ  ក៏
ចត្ត្មើន្វបិសសនា ។ 

 អគាមគាសមាធិធ    មម   ចិតាំ   សមានធស ឹ  អចចនា-
សមាធាននន  សរវនសា  ក្សិនលនស  នខ្នបសនិាិ  អនតាេ    
( អដ្ឋកថា  ទនាិកានេរគីាថា   ) ត្ធវើចិតតរបស់ខំុ្្ឱ្យជាសាធិ  ត្ោយ
អរ តតសាធិ  បាន្ត្ធវើកិត្លសឱ្យអស់ត្ៅត្ោយត្បការទងំពួង  
ត្ោយអចចន្តសាធិ ៕៚       
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៥-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុមហាសទុសសនជាតក្សទី ៥ 
( បិដ្ក ៥៨  ទំពរ័ ៤២ ) 

3 
៙.នតស ំ វូបសនមា  សនុោតិ              (  ត្ោយអតេ  ថា   

ាេ លនាងសុភទទ ត្ទវ ី ដ្ច៏ត្ត្មើន្ )   
 “ សរវវដដវូបសមននតា  នតស ំ  វូបសនមា  ធម  
និព្វវ នំ ”  សភាពតដ្លត្ឈាម ោះថា  រាោ បស់ង្គា រទងំត្នាោះ  ត្ត្រោះរាោ ប់
នូ្វវដ្ដៈទងំពួង  បាន្ដ្ល់ត្ពោះនិ្រវ ន្ ។ 

 C.តនទនវក្សំ  ឯក្សនានតា  សខុ្ំ  ត្ពោះនិ្រវ ន្ត្នាោះ  តតមា៉ាង
ប៉ាុត្ណាណ ោះ  តដ្លជាឯកន្តសុខ្ ។ 

 តនតា  អញ្ា  ំ សខុ្ំ  ធម  នតេីតិ  អវីដ្ពទត្ទៀតត្នាោះត្ឈាម ោះ
ថា  សុខ្  មនិ្ាន្ត្ទ  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ។   
 ( អដ្ឋកថា  មហាសទុសសនជាតក្ស ) ៕ 

3 
 
 



-7- 

 

៦-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុវិនីលក្សជាតក្សទី ១០ 
( បិដ្ក ៥៨  ទំពរ័ ៧៤ ) 

3 
៙.[១៦៩] ឯវនមវ  នូន  រាជានំ        នវនទហ ំ មិេិលគាហ ំ
  អសា  វហនាិ  អាជញ្ញា  យថា  ហសំា  វិនីលក្សំ ។ 
 វនីិ្លកៈ ( អតីតជាតិត្ពោះត្ទវទតត )  ាន្តម៉ាជាតកអក  ាន្ឪជា
រាជ ងស ( អតីតជាតិត្ពោះអាន្ន្ទ )  ត្រលត្លើកខ្េួន្ជាឧបា  ត្ោយ
 ងសទងំពីរ ( អតីតជាតិត្ពោះអគាសាវក័ )  រនំាតំ្ ើរត្ៅយា៉ា ងណា  
ត្ពោះបាទវតិ្ទ ៈ ( ត្ពោះបរមត្រធិសតវ )  ត្គបត្គងត្ពោះន្គរមេិិោ  
តដ្លាន្ពួកត្សោះអាជាត្ន្យយនាតំ្ពោះអងា  ត្សដចយាងត្បទកសណិ្ត្ពោះ-
ន្គរ  កយ៏ា៉ា ងត្នាោះតដ្រ ។ 
 រាជ ងស  ត្រលអំពីអេកមនិ្ដឹ្ងត្បាណ្ខ្េួន្  គឺជាអតេន្យ័ពន្
ត្ពោះជាតក  “ អតានធ  បមាណំ្  ន  ជាធស ិ”  រចួកប៏ាន្ត្រល
គាថាទី ២ ... ៕៚   

3 
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៧-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុឧបសាឡហក្សជាតក្សទី ៦ 
( បិដ្ក ៥៨  ទំពរ័ ៧៩ ) 

3 
៙.យមហិ    សចចញ្ច     ធនមាា     ច   អហសឹា   សញ្ានមា  

ទនមា  ឯតទរយិា  នសវនាិ  ឯតំ  នោនក្ស  អធមតនាិ   
សចចៈ ១    ធមម ១  ការមនិ្ត្បៀតត្បៀន្ ១  ការសត្ងួម ១  ការ

ទូនាម ន្ ១  ាន្ត្ៅកេុងបុគាលណា  ពួកត្ពោះអរយិៈតតងត្សពគបនូ់្វ
បុគាលនុ្ ោះ    គុណ្ជាតិ  ( គឺធមទ៌ងំ ៥ )    នុ្ ោះឯង  ត្ឈាម ោះថាមនិ្សាេ ប ់

កេុងត្ោក ។ 

“ យសា ឹ    បុគានល     ចតុសចចវតេុក្សំ      បរុវភាគ-
សចចញ្ញា ណ្ញ្ច   នោក្សតុារធនមាា    ច    អតេិ ”  សចចញ្ញា ណ្ជា
បុពវភាគ ( អនុ្ត្រធិញ្ញា ណ្  គឺ  វបិសសនា ) ាន្សចចៈ ៤  ជាទីនងំ  
និ្ង  “ ធនមាា  ”  បាន្ដ្ល់ត្ោកុតតរធម ៌( ៩ ត្បការ  គឺ  មគា ៤  ផល 
៤  និ្ងត្ពោះនិ្រវ ន្ ១ ) ... ាន្កេុងបុគាលណា... ៕៚  

3 
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៨-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុក្សឡាយមុដឋិជាតក្សទី ៦ 
( បិដ្ក ៥៨  ទំពរ័ ៨៤ ) 

3 
៙.ព្វនោ  វតាយ ំ ទុមសាខ្នគាចនរា 

 បញ្ញា   ជនិនទ  នយមិសស  វិជជតិ 
 ក្សឡាយមុដឋឹ  អវក្សិរយិ  នក្សវល ំ  
 ឯក្សំ  ក្សឡាយ ំ បតិតំ  គនវសតិ ។ 

 បពិត្តត្ពោះជនិ្ន្ទ  សាវ ត្ន្ោះលោង ់  ត្បាជ្ារបស់វាមនិ្ាន្ត្ទ  វា
បាន្បាចសតណ្ដ ក ១ កមបងត់្ចាលទងំអស់ ត្ទើបត្ៅតសវងរកសតណ្ដ ក 
១ ត្គាបត់ដ្លត្ជរោះត្ៅ ។ 

       ឯវនមវ  មយ ំ រាជ          នយ  ចនញ្ា   អតិនោភិនធ 
       អនបបន  រហុ ំ នជយាម      ក្សឡានយននវ  វាននរាតិ  
 បពិត្តត្ពោះរាជា  ពួកត្យើងកដី  ពួកជន្ដ្ពទតដ្លត្ោម ភពត្កតលង
កដី  រតមងលោះបងរ់បស់ត្ត្ចើន្  ត្ត្រោះរបស់តិច  ដូ្ចសាវ ត្ចាលសតណ្ដ ក
ត្ត្ចើន្  ត្ត្រោះសតណ្ដ កតិច  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ។  

៙.ឧយានន  មក្សកនដស ុ ឯនកា  មក្សកនោ... កេុងបណាដ
ពួកសាវ ទងំឡាយ  ាន្សាវ  ១ កេុងឧទាន្...  
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 អនឍេ  សហសសបរាជិនតា  វិយ  នសាចមានធ  ទុមាុ
នោ  រកុ្សខសាោយ ំ  និសទីិ  អងាុយនឹ្ងតមកត្ ើ  ត្ធវើមុខ្ស្ូញ  
ត្សាកត្ម  ខូ្ចចិតត   ( ដ្បតិបាតោ់ភ )  ដូ្ចចាញ់កដីត្គទងំរន្ ់។ 

 C.កេុងត្រឿងត្ចាលរបស់ត្ត្ចើន្  ត្ត្រោះរបស់តិច  គឺជាត្រឿងតដ្ល
មនុ្សសត្យើងមនិ្ដឹ្ងខ្េួន្    ត្ត្រោះតណាហ បាន្អវីណា   កត៏្សទើរកេុងអវីត្នាោះ  
ទីបំផុត  គឺមនិ្បាន្អវីទងំអស់ ។ 
 រឯីរបស់ត្ត្ចើន្  ត្កើន្សុខ្  គឺសត្នាដ ស  និ្ងការអស់ត្ៅពន្
តណាហ   ត្រលគឺត្ពោះនិ្រវ ន្ ៕៚   

3 
៩-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុក្សចាបជាតក្សទី ៨ 

( បិដ្ក ៥៨  ទំពរ័ ៨៦ ) 

3 
៙.ត្ពោះអាន្ន្ទត្តេរ   ធាេ បជ់ាអត្ណ្ដើ កកេុងកចឆបជាតក  អាត្ស័យ

ទីភកណ់ា     ទីភកត់្នាោះ     “ អជឈភវីតិ  អធអិភវិ  វិធស ំ 
បានបស ិ ” បាន្ត្គបសងកតឱ់្យអត្ណ្ដើ កដ្ល់នូ្វភាពអន្តរាយ  មុន្នឹ្ង
បាតប់ងជី់វតិ បាន្ត្រលគាថាផ្ដ តំ្ផ្ើនឹ្ងសមូន្ឆ្េ ងំត្ពោះបរមត្រធិសតវថា      
គានម  វា  យទិ  វា  រនញ្ា       សខុ្ំ  យព្តាធិគចាតិ 
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តំ  ជនិតំ  ភវិតញ្ច        បុរសិសស  បជាននតា 
យហ ឹ ជីនវ  តហ ឹ គនចា      ន  និនក្សតហនតា  សយិាតិ ។ 

បុគាលបាន្សុខ្កេុងទីណា  ត្ទោះបីកេុងត្សរក  ឬកេុងពត្ព  ទីត្នាោះ
ត្ ើយ  ជាទីត្កើត  ជាទីចត្ត្មើន្ពន្បុរសអេកត្ចោះដឹ្ង  បុគាលគបបរីស់ត្ៅ
បាន្កេុងទីណា  គបបតី្ៅកេុងទីត្នាោះចុោះ  មនិ្គបបឱី្យទីតដ្លធាេ បត់្ៅ  
សាេ បខ់្េួន្ឯងត្នាោះត្ឡើយ ។ 
     ៙.តុនមហបិ  មា  ឥមិធ  ក្សចានបន  សទិសា  អហុវតេ  

សូមបអីេកទងំឡាយ  កកំុ៏គបបដូី្ចជាអត្ណ្ដើ កត្ន្ោះត្ឡើយ ។ 

 ឥនតា  បោឋ យ  មយហ ំ របូំ  មយហ ំ សនទាទ   មយហ ំ គនធោ   
មយហ ំ រនសា   មយហ ំ  នោដឋនព្វវ    មយហ ំ  បុនតាា   មយហ ំ ធីតា  
មយហ ំ ទាសទាសបិរនិចានទា  មយហ ំ ហរិញ្ាសវុណ្ណ នាិ  តណ្ហហ -
វនសន  ឧបនភាគវនសន  មា  គណ្ហិ តេ    ចាបពី់ត្ពលត្ន្ោះត្ៅ  
ពួកអេកចូរកំុត្បកាន្ត់្ោយអំណាចពន្តណាហ   ត្ោយអំណាចពន្ត្ត្គឿង
ឧបត្ភាគបរតិ្ភាគ  ថា  រូប  សំត្ឡង  កេិន្  រស  ត្ផ្ដ្ឋពវៈ  ជារបស់ត្យើង 
បុត្តធីន  ទសីទសា  ាសត្បាក ់ ជារបស់ត្យើងត្នាោះត្ឡើយ ។  
 “ ឯក្សនកានវស  សនតាា   តីស ុ ភនវស ុ បរវិតាតីតិ ” 
គឺសតវត្ោកត្ន្ោះ  ឯត្កាតតាេ កឯ់ង  វលិវល់កេុងភព ៣ ។ 

    ៙.ឱ្វាទត្ពោះបរមត្រធិសតវកេុងកចឆបជាតក 
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“ ឯក្សនកានវស  សនតាា   តីស ុ ភនវស ុ បរវិតាតីតិ ” 
សតវត្ោកត្ន្ោះ    ឯត្កាតតាេ កឯ់ង    វលិវល់កេុងភព ៣ ។ 

កេុងត្សចកដីថា  មនិ្ាន្អវីជារបស់ខ្េួន្  ត្ត្រោះត្តូវលោះត្ចាល

ញាតិ... ត្ទពយសមបតតិអវីៗ ត្គបយ់ា៉ា ង... ត្ ើយត្ៅនម “ យថាកម្ម ” ៕ 

3 
១០-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុសតធមាជាតក្សទី ៩ 

( បិដ្ក ៥៨  ទំពរ័ ៨៦ ) 

3 
៙.សតធមមាណ្ព  ត្កើតកេុងត្តកូលត្រ មណ៍្ឧទិចចត្គាត្ត  

ត្ត្រោះឃ្លេ ន្ត្ពក  បាន្បរតិ្ភាគបាយបន្តិចជាសំណ្ល់  ទងំតដ្លបាន្
ត្ោយលំបាកអំពីត្ពោះត្រធិសតវត្តកូលចណាា លផង  និ្ងត្ត្រោះត្បកាន្់
ខ្េួន្ត្តកូលខ្ពងខ់្ពស់ផង  កប៏ាន្កអួតបាយត្នាោះោយត្ោយត្ោ ិត
មកវញិ  ត្ ើយត្ដ្ើរចូលពត្ព  កសយ័ជីវតិបាតត់្ៅ ។ 

 ( ត្ពោះបរមសាសាដ   ត្ទងត់្នស់សតមដងថា )   
 ឯវំ  ធមាំ  និរងកតាវ   នយា  អធនមាន  ជីវតិ 
 សតធនមាា   វ  ោនភន      លនទោធបិ  ន  ននទតីតិ  
 ភកិាុណាលោះបងធ់ម ៌( អាជីវបារសុិទធិសីល )   ត្ ើយចិញ្ច ឹមជីវតិ 
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ត្ោយអធម ៌ ( មចិាឆ ជីព )  ភកិាុត្នាោះ  មនិ្ត្ត្តកអរត្ោយោភ  សូមបី
តដ្លខ្េួន្បាន្ត្ ើយ  ដូ្ចជាសតធមមាណ្ព ( គឺ  ភកិាុត្ដដ ត្កហាយចិតត
នឹ្ងការបរតិ្ភាគោភ  ត្ោយមចិាឆ ជីវៈ របស់ខ្េួន្ )  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ។   
    ៙.ត្ទពយសមបតតិតដ្លបាន្មកត្ោយមចិាឆ ជីវៈ  គឺមនិ្បាន្ត្ធវើឱ្យ
ាច ស់ត្នាោះត្ត្តកអរពិតត្បាកដ្ត្ឡើយ  វាជាអាសិរ ពសិកេុងរូបភាពជាដំុ្
ាស  ឬជាបិសាចកេុងរូបភាពជាត្ទពធីន...  ជាត្ត្គឿងពុលដ្ម៏េ ងំកាេ   
“  តសាា   អននសធយ  ជីវិក្សំ   ក្សនបបនាសស   សតធមាមាណ្-
វនសសវ  អរញ្ា  ំ  បវសិតិាវ   អធេមរណំ្  មរតិុំ  វរនាិ     ”  
ត្ត្រោះត្ តុត្នាោះ  បុគាលតដ្លសត្ត្មចកេុងការចិញ្ច ឹមជីវតិ  ត្ោយការ
តសវងរកមនិ្ត្តឹមត្តូវ     គួរចូលពត្ពឱ្យសាេ ប ់    គឺសាេ បយ់ា៉ា ងអនាេត្ៅ  
“ វរ ំ    ”  ដូ្ចសតធមមាណ្ព  អតីតជាតិពន្ត្ពោះអាន្ន្ទត្តេរ ៕៚ 

3 
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១១-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុរនោធគារជាតក្សទី ១ 
( បិដ្ក ៥៨  ទំពរ័ ១០១ ) 

3 
៙.ន  តំ  ទឡហ ំ រនោនមាហុ  ធីរា 

  យទាយស ំ ទារជុបរវជញ្ច  
  សារតារតាា   មណិ្ក្សណុ្េ នលស ុ
  បុនតាស ុ ទានរស ុ ច  យា  អនបកាខ  
  ឯតំ  ទឡហ ំ រនោនមាហុ  ធីរា 
  ឱហារនិំ  សេិិល ំ ទុបបមុញ្ច  ំ
  ឯតមប ិ នឆតាវ ន  វជនាិ  ធីរា 
  អននបក្សខិនធ  កាមសខុ្ំ  បហាយាតិ ។ 

 ( ត្ពោះបរមត្រធិសតវ  បសួជានបស  បាន្សាបតតិអភញិ្ញា   
សតមដងត្ពោះគាថាត្ន្ោះ ) 
 ចំណ្ងណាត្កើតពីតដ្កកដី  ត្កើតពីត្ ើកដី  ត្កើតពីត្មម ដំ្ត្ណ្ក
ទន្ាយកដី  ចំណ្ងត្នាោះ  អេកត្បាជ្ទងំឡាយមនិ្ត្ៅថាជាចំណ្ង
ជាបា់តំ្ឡើយ  រឯីជន្ទងំឡាយាន្ត្សចកដីត្ត្តកអរដ្ព៏ត្កតលងកេុង
ត្ទពយសមបតតិ  កុណ្ា លតកវមណី្ទងំឡាយផង  អាត្ឡាោះអាល័យ
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ត្បពន្ធកូន្ទងំឡាយផង  ត្ទើបអេកត្បាជ្ទងំឡាយ  ត្ៅចំណ្ងនុ្ ោះថា
ជាចំណ្ងាសំវិត  អាចទញសតវទាេ កត់្ៅត្ត្កាម  គឺអបាយភូម ិ ជា
ចំណ្ងធូរ  តតបុគាលត្សាយបាន្ត្ោយត្ក ។ 

 ចំតណ្កអេកត្បាជ្ទងំឡាយ  បាន្កាតនូ់្វចំណ្ងកិត្លសនុ្ ោះ
ត្ ើយ  មនិ្អាត្ឡាោះអាល័យ  កប៏ាន្លោះបងនូ់្វកាមសុខ្ត្ចៀសត្ចញ
ត្ៅ ៕៚  

3 
១២-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុបុដភតាជាតក្សទី ៣ 

( បិដ្ក ៥៨  ទំពរ័ ១១៦ ) 

3 
៙.ចនជ  ចជនាំ  វនេំ  ន  ក្សយរិា   

 អនបតចិនតាន  ន  សមភនជយយ 
 ទិនជា  ទុមំ  ខ្ីណ្ផលវំ  ញតាវ  
 អញ្ា  ំ សនមនក្សខយយ  មហា  ហ ិ នោនកាតិ ។ 

 ត្គត្ចាលត្យើង    ត្យើងត្ចាលត្គ   មនិ្បាចត់្ធវើនូ្វអាល័យត្ឡើយ 

កំុគបរ់កមនុ្សសអតចិ់តត   ដូ្ចបកសដឹី្ងថា  ត្ ើអស់តផេត្ ើយ   កស៏មេងឹ 

រកត្ ើដ្ពទ  ត្ត្រោះថា ត្ោកត្ន្ោះមហាធំត្ធង ៕៚ 
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បទរិចារណ្ហ 

3 
    ៙.មនិ្ទុកាត្ត្រោះចាស់វយ័        ត្តូវការសអីតតវយ័ត្កមង   

មនិ្ទុកាត្ត្រោះត្រាគឯង            រូប តឺ្ផសងចិតតតសវងបុណ្យ ។ 

 មនិ្ទុកាត្ត្រោះត្រឿងសាេ ប ់         ត្ត្រោះបាន្ចាបយ់កពុទធគុណ្ 

 មនិ្ទុកាត្ត្រោះត្រឿងមុន្          មនិ្តរកពុន្អតីន ។ 

 មនិ្ទុកាត្ត្រោះត្រឿងត្រត ់         ចាបកំ់ណ្តវ់ដ្ដសងារ 
 មនិ្ទុកាត្ត្រោះអេកណា          ត្គបអ់ានម តតាេ កឯ់ង ។ 

 មនិ្ទុកាត្ត្រោះត្ោកីយ ៍          ត្ត្រោះគាម ន្អវីឱ្យ ួងត ង 

 មនិ្ទុកាត្រឿងត្ផសងៗ          ដូ្ត្ចាេ ោះឯង “ តេតា ” ៕៚ 

3 
    ៙.ឧយយញុ្ជនាិ  សតីមនធា    

អេកាន្សាម រតី  រតមងត្បកបពាយាមត្ឡើង   
ន  និនក្សនត  រមនាិ  នត 
មនិ្ ួងត ង  កេុងទីត្ៅអាត្ស័យ  
ហសំាវ  បលលល ំ ហតិាវ   ឱក្សនមាក្សំ  ជហនាិ  នត 
លោះកតន្េងឥតអាល័យ  ( ថាអវីៗ ជារបស់ខ្េួន្ )    ត្ឡើយ  បីដូ្ច 
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 វូង ងសតដ្លលោះបងត់្សោះភក ់ ត្ ើយត្ ើរត្ចញត្ៅ  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕ 

3 
    ៙.គំនិ្តទងំជាមតិត ទងំជាសត្តូវ 
 គំនិ្តជាមតិត  អមតិត  ចិតតត្យើង 

 គិតត្នោះជាត្ភេើង  ចិតតត្យើងទុកាត្ដដ  
 គិតបាន្ត្តជាក ់ បាន្មគាជាផេូវ 
 ត្តើត្តូវគបគិ់ត  គំនិ្តមយួណា ៕៚ 

3 
    ៙.ត្តូវខំ្សន្សបុំណ្យ ត្ត្រោះត្ដ្ើមទុន្ត្ៅត្កខ្សត ់

 កំុត្រលថាខំុ្្ ត ់ ត្ត្រោះសន្តិបទមនិ្ទន្ា់ន្ ។ 

 កំុខ្ាិលកេុងភាវនា យកការង្គរត្ធវើជាសាព ន្ 

 ត្សកាភូមតិ្ៅត្ធវើឈាន្ ត្មដចត្យើងហា៊ា ន្ខ្ាិលត្ធវើចិតត ។ 

 ត្គបប់ញ្ញហ ទងំអស់ ត្តូវត្យើងត្ោោះត្ោយគំនិ្ត 

 ត្ធវើចិតតឱ្យសុខ្ពិត ត្រឿងតដ្លគិតឥតបញ្ញហ  ។ 

 កាា កេុងត្ោកីយ ៍ តលងាន្ន្យ័ត្ត្រោះបញ្ញា    
 កាច តនូ់្វតណាហ   “ អបបចិាា  ” ខ្េឹមសារសុខ្ ៕៚ 

3 
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    ៙.ត្បើដឹ្ងថាខ្េួន្ជាទីត្សឡាញ់ គបបរីកាខ្េួន្ឱ្យលអ បិ.៥២/ទំ.៥៥ 

- ត្ភេចអវីមនិ្ត្ត្គាោះធំ  ដូ្ចជាខំុ្្ត្ភេចខ្េួន្ត្ឡើយ  គបបតី្បយត័េ ! 
- ត្ភេចខ្េួន្ត្ថាេ ោះការ  ត្ោយសាររាគៈ   
  ត្ទសៈ  ត្ា ៈ  ារវស័ិយ 

  ត្តូវរកាខ្េួន្  ាមំនួ្សាម រតី 

  ពុទធវស័ិយ  ផុតភយ័សងារ ៕៚ 

3 
    ៙.គួរចា ំ គួរយល់  គួរសាា ល់ភព័វលអ ៖ 

  - ភព័វលអចំត្រោះ  របស់តដ្លគាម ន្ 

    គឺ  “ ម្ិនចងប់ាន ” ត្ត្រោះាន្បញ្ញា  

    ឯត្ទពយត្យើងាន្  តិចត្ត្ចើន្ប៉ាុន្ណា 

    ភព័វលអលុោះត្ន “ គ្មម នការអាល័យ ” ។ 

  - បុត្ពវប៉ាុនាម ន្  ត្យើងបាន្ជយ័ត្ជាគ 

    ជាមនុ្សសកេុងត្ោក  គឺត្ជាគជាញជយ័ 

    តតត្តូវត្បយត័េ  វបិតតិត្ពលកសយ័... 

    “ ភិកខុនកើែចច  អាល័យចីវរ ” ៕៚ 

3 
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     ៙.សមបតតិត្ត្ដខ្េួន្  ាមំនួ្ត្ត្ចើន្ពត្ក 

  ត្តើត្បត្យាជន្អ៍វី  ត្បើចិតតមនិ្សុខ្ ? 

  សមបតតិបុណ្យទន្  ត្ព មយាន្ត្ៅមុខ្ 

  ដំ្ត្ណ្ើ របាន្សុខ្  អស់ទុកាជាត្ត្តើយ ៕៚ 

3 
    ៙.សតិរលឹក “ ចិែតអ្វីកប៏ានតែរ ” ឱ្យតតត្បាកដ្ជាត្ត្តើយអាយ  

សតិបបោឋ ន្ត្ទត្តើ  តដ្លត្ឆ្ព ោះត្ៅកាន្ត់្ត្តើយនាយ ។ 

 - ាន្សីល  ដូ្ចជាសាេ ប 

- ាន្សតិបបោឋ ន្  ដូ្ចជាការត្ ើរ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្រឿងខ្េោះ... តដ្លត្យើងមនិ្តប ត  មនិ្តមន្មកអំពីត្យើងចាញ់
ត្គត្នាោះត្ទ  ប៉ាុតន្ត  មកអំពីត្យើងបាន្ េោះខ្េួន្ឯងត្ទត្តើ  
 “ អតាា   ហនវ  ជិតំ  នសនយា ” បិ.៥២/ទំ.៤៤ 

  េោះខ្េួន្ឯង  ត្បត្សើរត្ោយពិត ៕៚ 

3 
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    ៙.ខំ្ត្បឹងត្សទើរសាេ ប.់.. ត្ទើប េោះត្គបាន្មយួត្រឿង  ត្ៅត្ត្ចើន្
ត្រឿង... អត្ន្កជាតិ  ទុកាលំបាកប៉ាុន្ណា... ! 
 ត្បើត្យើងពាយាមអបរ់ចិំតត    េោះត្ាហា   ត្យើងនឹ្ងបាន្ េោះ
វដ្ដសងារ  គឺថា េោះរ ូតត្គបត់្រឿង ៕៚ 

3 
     ៙.លងល់កសុ់ម  ត្មនត និ្សងស 
  ភ្ាកត់្ឡើងត្ទត្ទង ់ នូ្វអងាសីោ 

  ាន្ចិតតអបរ់ ំ សាដ បធ់មមត្ទសនា 

  ាន្ធមរ៌កា  សោបក់ារមវ យខ្វល់ ៕៚ 

3 
៙.ខ្េួន្ត្ខ្ាយតតមេ ងំមងត្ចតណ្ន្  ទងំត្រលត្បាកតបន្តបបបញ្ឈ ឺ
កាយចិតត ួងត ងតចងត្ចាទឌឺ       ត្ជឿធឺគាេ ឯងតកេងញុោះញង ់។ 

មនុ្សសលអមនិ្អាចលអឯងៗ       ត្តូវខំ្ត្បឹងតត្បងតជងនឹ្ងលោង ់

ត្ពមចាញ់ត្ពមអតត់្ពមឱ្ន្អងា       សូមត្តង“់តែចិែត”ដ្បតិាេ កឯ់ង៕ 

3 
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    ៙-កាមគុណ្ ៥  តដ្លាន្សភាពគួរឱ្យត្ត្តកត្តអាល  ត្ត្រោះ
រាគៈកេុងចិតត 
 - រឯីសមបតតិ  ឱ្យជាបជំ់រកត់្ត្រោះត្ោភៈ 

 - ាន្មនុ្សសគួរឱ្យត្បហារ  ត្ត្រោះត្ត្កាធ 

 - ាន្ត្រឿងឱ្យភយ័ត្ឆ្ត  ត្កើតទុកាត្សាកត្ម... ត្ត្រោះវត្ងវងកេុង
ត្ទសៈ ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ   ត្បើត្យើងត្បាថាេ ត្រឿងលអសោប ់  ត្រឿងគួរគាប ់  ត្គបត់្រឿង

ទងំអស់  “ មានតែអ្ប់រចំិែតខ្លួនឯង  ឱ្យសុខ្សងប់ ”  តតប៉ាុត្ណាណ ោះ  ត្រលគឺ

សូមត្រឿងលអអំពីខ្េួន្ឯង ៕៚  

3 
    ៙.រវល់សឹងសាេ ប.់.. !  ទីបំផុតសាេ បត់មន្ 

 - មនុ្សសត្យើងខ្េោះ  ផេូវត្ោកទំន្ងឆ្េ ត... ពីត្ត្រោះខំ្រកត្បាកក់៏
បាន្ជាត្សដ្ឋី... ប៉ាុតន្ត  ាន្ត្រឿងខ្េោះកេុងជីវតិដូ្ចជា ៖ 

 - ត្តើជីវតិអានម អញ  ត្ៅរស់បាន្ប៉ាុន្ណាត្ទៀត ? 

 - សាេ បត់្ត្រោះអវី  ត្ៅទីណា  ត្កើតបន្តឋាន្ណា... ? 

 - សាេ បត់្ៅាន្តត  ចិតតសន្សសំនាដ ន្  កមមសន្សវំបិាក 

 - មកតតឯង  ត្ៅវញិតតឯង  ដូ្ចត្មដចក ៏ួងត ងអេកដ្ពទ 
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 - គុណ្ត្ពោះរតន្ត្តយ័  តដ្លជារតន្ៈដ្ឧ៏តដមត្លើសត្ោក...។ 

 C.ជាត្ដ្ើមត្ន្ោះ  ចំត្ណ្ោះផេូវត្ោក  មនិ្អាចត្ចោះតតឆ្េ តបាន្
ត្ឡើយ    ដូ្ចអបុតតកត្សដ្ឋី    មហាកំណាញ់    ទីបំផុតយា៉ា ងត្ម៉ាចតដ្រ  
ត្ពោះរាជាឱ្យជញ្ាូ ន្ត្ទពយមកោកត់្ពោះរាជឃ្លេ ងំ ៧ ពេោ  បាន្អស់ត្ទពយ... 
អបុតតកត្សដ្ឋីសាេ បត់្ៅធាេ កន់្រក  ត្ត្រោះផលពន្ការសាេ បក់មួយត្ដ្ើមបី
ត្ទពយ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពោះធមត៌ណ្នាឱំ្យត្យើងត្តឡបម់កសន្សសុំខ្  ត្ោយចិតត
ខ្េួន្ត្យើង ។ 

 ត្យើងអាចរកសុខ្បាន្ត្ោយង្គយ  ត្ត្រោះត្យើងមនិ្ត្បកាន្ថ់ា  
វាត្គាន្ត់តជាសុខ្បន្តិចបន្តួច  ធមមន ៗ ប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ  ត្យើងកំុត្មើលង្គយថាសុខ្តូច  ឱ្យតតត្យើងត្ចោះសន្ស ំ
ណាមយួជាសុខ្     តដ្លសត្ត្មចបាន្      អំពីសាម រតីតេចិតតខ្េួន្ឯង
ត្ទៀតផង ។ 

 ត្តូវចាថំា  “ ម្និមាននសចកដសីនរម្ចណា  តែលម្ិននររើនូវវីរយិៈ  និង
នេលនវលាន េះន ើយ ” ៕៚ 

3 
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    ៙.ត្រឿងខ្េោះ  សត្ាបឱ់្យត្យើងត្ពមទទួល  មនិ្តមន្ជាត្រឿងឱ្យ
ត្យើងយក េោះ  ត្ោយចិតតអន្ទោះអតន្ទងត្ៅត្នាោះត្ទ ។ 

 ត្បើទទួលបាន្ត្ោយសាម រតី  ត្ពមត្ោយគុណ្ធមដ៌្ពទ  ខ្ន្តី
ត្សារចចៈ  អតធ់ន្ ់ សោបត់្សោៀម... ត្ន្ោះ “ គឺជា  នសចកដីសុខ្របស់នយើង ” ។ 

 ត្បើត្យើងទទួលមនិ្បាន្ត្ទ  ត្កើតទុកាត្ទមន្សស  បាន្ត្សចកដី
ថា  ត្យើងរស់ត្ៅចាតំតទទួលត្សចកដីសុខ្អំពីអេកដ្ពទ  តដ្លត្ធវើអវី  
ត្រលអវីត្តូវចិតតត្យើង  ឬត្ផ្ើសុខ្នឹ្ងត្ជាគជនរាសី... ។ 

 មា៉ាងត្ទៀត  ត្គបត់្រឿងទងំអស់  ត្តូវទទួលត្ោយការសិកា  
ត្ត្កបសចចរស  ត្ោយឧត្បកាា ញាណ្ ៕៚ 

3 
៙.ត្ទោះបីត្សេ ៍សេិទធត្ផដកផដិតណាស់... ប៉ាុតន្តត្បើខ្វោះ  ាច ស់យល់ចិតត 
ពិតជាលំបាក  ត្ត្បើជីវតិ           ឱ្យបាន្តន្បនិ្តយ  យូរអតងវង ។ 

រមួគាេ រស់ត្ៅត្តូវត្បយត័េ           ត្តូវាន្សមបតតិចិតតត្កាតតត្កង 

កំុត្ត្សចតតចិតតចងខ់្េួន្ឯង          “ គ្មរវៈនកាែតរកងកតនលងសុខ្ ” ៕ 

3 
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    ៙.ត្គាន្ត់តត្ជឿថា  ត្គបយ់ា៉ា ងរតមងតត្បត្បួល  ត្វៀរតតត្ពោះនិ្រវ ន្  
ប៉ាុត្ណាណ ោះ  ប៉ាុណ្ណឹ ង ត្សចកដីទុកាកេ៏យចុោះត្ៅត្ ើយ  ចាបំាចត់្រលេវីដ្ល់

បញ្ញា   “ សនរវ  សង្គខ រា  មានអ្និច្ចា ជាមាា ស់ ” ៕៚ 

 3 
    ៙.ត្គតតងត្ដ្ៀលមនុ្សស  ថាលោងដូ់្ចត្កបី  ប៉ាុតន្ត  ាន្ត្រឿងខ្េោះ  
មនុ្សសពិតជាលោងជ់ាងត្កបីត្ៅត្ទៀត  ត្ោយ  អត្យានិ្ត្សា  នាឱំ្យាន្
មចិាឆ ទិដ្ឋិ  យល់ខុ្សដ្ធ៏ោន្ធ់ោរ ៕៚ 

3 
    ៙.កេុងត្ោកត្ន្ោះាន្ត្រឿង អេកលបនិី្ងអេកតដ្លាន្ត្សចកដីលអ 
 - មនុ្សសខ្េោះលប ី តតមនិ្ាន្អវីលអត្ឡើយ 

 - មនុ្សសខ្េោះលអ  តតមនិ្បាន្លបលីាញត្ទ 

 - មនុ្សសខ្េោះបាន្លបតី្ៅកេុងត្សចកដីលអ  ប៉ាុតន្ត  មនិ្យូរប៉ាុនាម ន្  ក៏
សាបរោបបាតត់្ៅ  អាចតបរមកលបកីេុងត្សចកដីមនិ្លអត្ៅវញិ  កា៏ន្
តដ្រ... ។ 

 នមពិត  សូមបមីនិ្លប ី  កត៏្យើងត្ៅតតត្តូវត្ធវើលអ  ទងំរត្បៀប
ត្ពោះវនិ្យ័  ទងំត្សចកដីកេុងត្ពោះធម ៌ ត្ត្រោះត្បត្ពឹតតត្ៅត្ដ្ើមបតី្ោោះត្សាយ
នូ្វបញ្ញហ ត្គបយ់ា៉ា ង ៕៚ 
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     ៙.ត្ទោះបីអេកដ្ពទពូតកនិ្យាយតបបណាកត៏្ោយ  កត៏្ធវើបាន្
ត្តឹមតតឱ្យសំត្ឡងមកប៉ាោះនឹ្ងត្តត្ចៀកត្យើងប៉ាុត្ណាណ ោះ  ឯការដឹ្ងត្រឿង  គឺ
ចិតតត្យើងគិតកេុងមត្នាទវ រ ។ 

 អាចត្រលបាន្ថា  អេកដ្ពទនិ្យាយឱ្យត្យើងសាដ ប ់  តតត្យើង

ត្តូវឆ្េ តថា   “ ម្និតម្នឱ្យនយើងន ឿនេ ”  ត្ទោះបីសរត្សើរកត៏្ោយ    និ្នាទ

កត៏្ោយ  ត្ទោះត្រឿងអវីកត៏្ោយ... ដូ្ចត្យើងតរងតបូងអ៊ាÍចឹង  អវីត្តូវយក  អវី
ត្តូវត្ចាល  ត្ៅត្លើត្យើងត្ទត្តើ ។ 

 មា៉ាងត្ទៀត  មនិ្តមន្ត្រឿងចូលនមត្តត្ចៀកមកត្ទ  ដូ្ត្ចេោះ  ត្តូវ
កំណ្តដឹ់្ងត្តឹមតតចិតតគិតត្រឿង  ចិតតអវីកប៏ាន្តដ្រ  “ អនតាា  ”  ៕៚ 

3 
    ៙.កាលតដ្លត្យើងចត្ត្មើន្ត្ោយវយ័  គឺបាន្ត្សចកដីថា  
កាន្ត់តចាស់ត្ៅ ៗ ៖ 

 - អវីតដ្លគួរឱ្យចត្ត្មើន្ត្ឡើងតដ្រត្នាោះ  គឺការពិចារណាត្ តុ
ផល  ត្ោយវចិារណ្ញ្ញា ណ្ ។ 

 - អវីតដ្លគួរកាតប់ន្េយ គឺ “ សហសាចរយិា ” បិ.៥២/ទ.ំ៧៥  

ឬ “ សហសា  ននយ ” ការកាតក់ដី វនិិ្ចឆយ័ដ្ល់អេកដ្ពទត្ោយត្លឿន្ 

រ ័ស    ខ្វោះសុភនិ្ចឆយ័    ខ្វោះសាម រតីរកាចិតត      តដ្លត្គតតងត្រលកេុង 
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ត្ោកថា  ត្ធវើអវីៗនមអារមមណ៍្របស់ខ្េួន្គឺនមរាគៈ នមការខឹ្ងត្ត្កាធ   
ឬនមអគតិត្ោយរ ័ស  ត្នវឆ្វ  ខ្វោះវចិារណ្ញ្ញា ណ្ េឹងឯង ៕៚ 

3 
    ៙.កំុពាយាមត្ធវើជាាច ស់ពន្អេកណា ៗ  ឬវតេុអវីណាៗ ត្នាោះ
ត្ឡើយ  ត្ត្រោះរបស់ត្យើងាន្ត្តឹមតតត្ោយសន្មតិប៉ាុត្ណាណ ោះ  តដ្លត្យើង
គបបបីរតិ្ភាគ   ឱ្យទន្... ឬរបស់អេកដ្ពទ  គឺកំុគបបតី្បត្ពឹតតអាត្កកក់េុង
អទិនាេ ទន្  កាត្មសុមចិាឆ ចារ  ជាត្ដ្ើម ៕៚ 

3 
    ៙.អទាោ នមនគាា   វិយ  អនមតគាសសំានរា  សងារ
តដ្លាន្ទីបំផុតមងត្ដ្ើម  ដឹ្ងមនិ្បាន្  ត្ត្បៀបដូ្ចផេូវឆ្ោ យ “ អធេ 
គិោនធ  វិយ ” ដូ្ចអេកជំងឺអនាថា  បាន្ត្ដ្ើរមកត្ ើយ ។ 

 បុរនតា  ច  បចានតា  ច  គាមានំ  ទូរភានវា  វិយ  
និព្វវ នសស  ទូរភានវា  សភាពឆ្ោ យពន្ត្ពោះនិ្រវ ន្  ដូ្ចសភាព
ឆ្ោ យពន្ត្សរកទងំមងមុខ្ ( តដ្លត្តូវត្ដ្ើរត្ៅត្ទៀត ) ទងំមងត្ត្កាយ  

( ត្ដ្ើរមកត្ ើយ ) ។  អ្ែឋកថារេេះសូរែ  បិ.៤៥/ទំ.១១៥ ៕៚ 

3 
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       ៙.សបាយនភាជធនំ  អោនភា  វិយ  សាមញ្ាផល  
នភាជធនំ  អោនភា  
 ការតដ្លមនិ្បាន្នូ្វត្ភាជន្  គឺ  សាមញ្ាផល  ( ផលពន្
សមណ្បបដិ្បតតិ  សោបនូ់្វកងវល់ )  ដូ្ចការមនិ្បាន្ត្ភាជន្ជាទី
សបាយ  ( សត្ាបអ់េក  ឺ) ។ 

 សបាយនភសជាជ នំ  អោនភា  វិយ  សមេ-
វិបសសធនំ  អភានវា 
 សភាពតដ្លមនិ្បាន្នូ្វសមេវបិសសនា   ដូ្ចការមនិ្បាន្នូ្វ

ត្ភសជាៈតដ្លជាទីសបាយ ។  អ្ែឋកថារេេះសូរែ បិ.៤៥/ទំ.១១៥ ៕ 

3 
    ៙.បតិរបូឧបោឋ កានំ    អោនភា    វិយ    ឱវាទា-
នុសាសនីហ ិ ក្សិនលសតិក្សិចាកានំ  អភានវា 

 ការតដ្លមនិ្បាន្អេកតេរកា     ពាបាល    នូ្វកិត្លសត្ោយ
ឱ្វាទនុ្សាសនី្  ( ត្ពោះបរមពុត្ទធ វាទ )   ដូ្ចការមនិ្បាន្ឧបោឋ កដ្៏
សមគួរ  ( គិោនុ្បោឋ ក  ដ្ពូ៏តក  ឆ្េ ត ) ។ 

 គាមនាធយក្សសស   អោនភា   វិយ   និព្វវ នសមា- 
បក្សសស  តថាគតសស  វា  តថាគតសាវក្សសស   វា  អលទោ- 
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ភានវា  
 ភាពតដ្លមនិ្បាន្ត្ពោះតថាគត  ឬសាវក័របស់ត្ពោះតថាគត  
អេកនាឱំ្យបាន្សត្ត្មចត្ពោះនិ្រវ ន្  ដូ្ចការមនិ្បាន្នូ្វនាយក  គឺអេក
ដឹ្កនាឱំ្យបាន្ដ្ល់ភូម ិ ត្សរក ( ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ) ៕៚ 

3 
    ៙.អញ្ាតរសស  បុរសិសស  ទិសាវ   ការញុ្ាុបោឋ នំ  វិយ  
តសា ឹ   បុគានល    នមតាា វិហារកិ្សសស    ការញុ្ា  ំ   ឧបានទតាវ   
ចិតានិព្វវ បនំ  នវទិតរវំ   
 ការតដ្លភកិាុត្ៅត្ោយត្មនត   ត្ធវើករុណាឱ្យត្កើតកេុងបុគាល
ត្នាោះ  ត្ ើយចិតត ( អាឃ្លត )  កប៏ាន្រលតត់្ៅ  គបបតី្ជាបដូ្ចជាបុរស
ឯណានី្មយួ     តដ្លបាន្ត្ ើញអេក អឺនាថា    ត្ ើយបាន្ជួយ 
ទំនុ្កបត្មរង   ត្ោយចិតតករុណាដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ឧបា ៨ មុខ្  អំពីការកាច តនូ់្វអាឃ្លតពាបាទ ៖ 

 ១- បុគាលទុចចរតិកេុងទវ រទងំបី  ដូ្ចជន្អេក  ឺ អនាថា 

 ២- អេក  ឺ ត្ដ្ើរផេូវឆ្ោ យមកត្ ើយ  ដូ្ចអន្មតគាសំសារ 
 ៣- ត្ពោះនិ្រវ ន្  ដូ្ចជាភូមតិ្សរកត្ៅឆ្ោ យកេុងដំ្ត្ណ្ើ រផេូវ 
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 ៤- គាម ន្សាមញ្ាផល  ដូ្ចការគាម ន្អាហារជាទីសបាយ 

 ៥- គាម ន្សមេវបិសសនា  ដូ្ចការគាម ន្ត្ភសជាៈតដ្លពូតក 

 ៦- គាម ន្ឱ្វាទនុ្សាសនី្  ដូ្ចគាម ន្គិោនុ្បោឋ កដ្ស៏មគួរ 
 ៧- គាម ន្អេកនាតំ្ៅត្ពោះនិ្រវ ន្  ដូ្ចគាម ន្អេកនាផំេូវត្ៅត្សរក 

 ៨- អេកាន្ត្មនត   ករុណា... ត្ៅត្ោយត្ព មវហិារ  ដូ្ចអេក
បាន្ត្ ើញ  បាន្ជួយ នូ្វជន្អនាថា  ាន្ជំងឺត្នាោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពលត្កើតរាគៈ   ឱ្យពិចារណាត្ទស 

 ត្ពលចាបកំ់ ុស   ឱ្យពិចារណាគុណ្ 

 ត្ពលត្ធវើ  ត្ពលថា   ឱ្យពិចារណាមុន្ 

 ត្ពលគិតត្ធវើបុណ្យ ឱ្យពិចារណាបាប ៕៚  

3 
    ៙. “ រេេះនិព្វវ ន  តររថា  ម្ិនមានែណាា  ”  
 ត្យើងបាន្ត្មត្រៀន្លអបំផុត  អំពីត្សចកដីទុកា 
 ដូ្ចត្មដច  បាន្ជាត្រៀន្អំពីទុកា  តបរជាបាន្បរមសុខ្ ? 

 - ត្ត្រោះសាា ល់ត្សចកដទុីកានមពិតត្ ើយ  កម៏និ្ត្បាថាេ ត្សចកដី
សុខ្  ត្ោយតណាហ ត្ឡើយ ។   
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 - ត្គាន្ត់តលោះបង ់  ឬោកចុ់ោះនូ្វត្សចកដីទុកាត្ោយការមនិ្
ត្បកាន្ប់៉ាុត្ណាណ ោះ  ដូ្ចតដ្លត្យើងដឹ្ងថា  ត្ភេើងត្ដដ ត្ ើយ  កម៏និ្ត្បាថាេ
ឱ្យត្ភេើងត្តជាកត់ដ្រ  ត្គាន្ត់តមនិ្ចាបត់្ភេើងត្នាោះប៉ាុត្ណាណ ោះ  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕ 

3 
       ៙.ត្ោោះត្សាយត្រឿងបាន្មយួ  ត្តើត្ៅប៉ាុនាម ន្ត្រឿងត្ទៀត  អត្ន្ក-
ជាតិ... ។ 

 គួរអបរ់បំញ្ញា   បត្ណ្ដ ញត្មទស់ឱ្យត្ចញអំពីចិតតត្យើង  ដូ្ត្ចេោះ  
វាត្ៅត្តឹមតតជាត្រឿងកេុងត្ោកប៉ាុត្ណាណ ោះ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើត្ជាគជយ័ផេូវត្ោក  ត្យើងសូមត្តឹមតតជីវតិត្ៅរស់
ប៉ាុត្ណាណ ោះ  ដូ្ត្ចាេ ោះ  បញ្ញហ ត្តូវេយជិតអស់ត្ៅត្ ើយ ។ 

 ចំតណ្កត្ជាគជយ័កេុងផេូវត្ពោះធម ៌ គឺត្ៅត្លើត្យើងផ្ទ ល់ ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសមនិ្ត្ចោះអស់ខ្វល់  មកអំពីរវល់យកត្រឿងកេុងត្ោក
មកត្ធវើជាត្រឿងរបស់ខ្េួន្  រត្បៀបដូ្ចនបស  យកកូន្អាសិរ ពសិមក

ចិញ្ច ឹមត្ធវើជាកូន្អ៊ាÍចឹងឯង  ( បិ.៥៨/ទំ.២០ ) ៕៚ 

3 
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    ៙.អេកធំកេុងជីវតិសតវត្ោកគឺចិតត 
 តដ្លត្ឈាម ោះថា  ចិតត  ត្ោយអតេថា  គិត 

 គំនិ្ត  ត្រៀបចំជីវតិសតវត្ោកកេុងវដ្ដៈ  កេុងអតេរបស់ចិតត  ថា
វចិិត្តនមសមគួរ  គឺចិតតជាត្បធាន្  កមមជាត្មការ ។ 

 ត្រឿងត្ចបូកត្ចបល់កេុងពិភពត្ោក  ត្ត្រោះមកអំពីគំនិ្ត  សូមបី
កេុងត្រឿងឯកជន្កត៏្ោយ  គឺគំនិ្តគិតមវ យខ្វល់ ។ 

 សតិបបោឋ ន្រលឹកដឹ្ង  “ គនំិែអ្វី  កប៏ានតែរ ” ត្ត្សចត្តឹមតតមនិ្

ត្បកាន្ ់ កម៏និ្ចាបំាចច់ងប់ាន្គំនិ្តដ្ពទត្ទៀតត្ឡើយ ៕៚ 

    ៙.ពឹងខ្េួន្ត្យើង      គឺពឹងសតិបបោឋ ន្     ត្ោោះត្សាយបាន្ត្គប ់

បញ្ញហ ទងំអស់ ។ 

 បញ្ញហ ត្ៅត្តងម់និ្សុខ្នឹ្ងរបស់តដ្លខ្េួន្ាន្  ត្ត្សកឃ្លេ ន្  
ត្តូវការ  ត្បាថាេ   ចងប់ាន្របស់តដ្លអត ់។ 

 C.សតិបបោឋ ន្  ាន្លកាណ្ៈរលឹកដឹ្ង  កាយ  ត្វទនា  ចិតត  
ធម ៌ តដ្លកំពុងត្បាកដ្  ហាមតណាហ   មនិ្ត្តូវការ  កាយ  ត្វទនា  ចិតត  
ធមដ៌្ពទអវីត្ផសងត្ឡើយ  ត្គាន្ត់តមនិ្ត្បកាន្ត់្ោយទិដ្ឋិ  តណាហ   ចំត្រោះ
កាយ  ត្វទនា  ចិតត  ធម ៌ ជាបចចុបបន្េប៉ាុត្ណាណ ោះ ៕៚ 

3 
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    ៙.ខំ្ទស់ចិតតនឹ្ងអេកដ្ពទ  តតបចចយ័ឱ្យធាេ កន់្រក  គឺចិតតទស់  
ចិតតត្បទូសដរបស់ខ្េួន្... អេកខ្េោះត្បទូសដនឹ្ងត្ពោះសាម សមពុទធ  ខ្េោះត្បទូសដ
នឹ្ងត្ពោះអរ ន្ត... ។ 

 ាន្ត្រឿងទស់ចិតត  មកអំពីចិតតទស់ 

 ាន្ត្រឿងត្ត្តកត្តអាល  មកអំពីកាមរាគៈ... 
 ាន្ត្រឿងឱ្យសុខ្សបាយ  សោបត់្តជាក.់.. ត្ត្រោះចិតតសោប ់។ 

 ាេ លអងាុលិាល  តថាគត បត់្ ើយ  អេកត្ទត្តើ  តដ្លមនិ្

ទន្ ់ប ់ អេកចូរ បត់ដ្រត្ៅ  “ គឺបញ្ឈប់បាបកនងុចិែតខ្លនួឯង ” ៕៚ 

    ៙.កំុឱ្យត្មើលង្គយត្សចកដីសុខ្របស់ខ្េួន្  ត្ត្រោះត្យើងមនិ្តមន្
រស់ត្ៅត្ោយសារត្សចកដីសុខ្របស់អេកដ្ពទត្ទ ។ 

 ត្តូវត្បយត័េការសមេងឹត្ ើញសុខ្អេកដ្ពទ  ត្ធវើឱ្យបាតត់្សចកដី
សុខ្ខ្េួន្ឯង  ត្ោយសារតតការត្ត្បៀបត្ធៀបគាេ  ៕៚ 

3 
    ៙.ត្សចកដីសោប ់  កអ៏ាត្ស័យទីកតន្េងសបាយជាបចចយ័មយួ
តផេកផងតដ្រ  តតសំមន្ត់្ៅត្តងក់ារោកចិ់តតបាន្  ត្រលគឺត្ពមត្បគល់
អវីៗ ឱ្យជារបស់កេុងត្ោកត្ន្ោះ ។ 

 មនុ្សសត្យើងសពវពេោចូលចិតតបត្ញ្ចញមតិ    តតមនិ្ចូលចិតតអាន្ 
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ត្ពោះពត្តបិដ្កត្ឡើយ... 
 ត្ពោះធមមរតន្ៈ  ត្ធវើឱ្យត្យើងសិកាយល់អំពីត្ោកត្ន្ោះ  ត្ោយ
ការចត្ត្មើន្សតិសមបជញ្ា ៈ  ត្ទើបាន្សាម ទិដ្ឋិយល់ត្តូវអំពីការពិត  
ោកចិ់តតមនិ្ត្បកាន្ ់ ត្ ើយកា៏ន្ចិតតសុខ្សោប ់ មនិ្ជាបជំ់រកវ់ាកវ់និ្
ត្រឿងកេុងត្ោក ៕៚   

3 
    ៙.ត្បើត្យើងអបរ់ឱំ្យាន្នូ្វ  “ ញាណភ័យ ” គឺត្ ើញភយ័កេុងវដ្ដៈ  

វបិសសនាកកំ៏ណ្តប់ាន្នូ្វអតតភាពបចចុបបន្េត្ន្ោះថា     ជាត្ត្តើយអាយគួរ 
រត្ងកៀស  ាន្ភយ័ចំត្រោះមុខ្  ត្ ើយកដូ៏្ចជាបាន្ដ្ល់ាតកំ់ពងត់្តូវ
នេងត្ៅតដ្រ ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ       ត្ទើបត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្នស់ថា    “ នោកាមិស ំ
បជនហ  សនាិនបនកាខ តិ ”  សមេងឹត្ត្តើយនាយ  ជាត្ត្តើយដ្ស៏ោបរ់ាោ ប ់ 
គបបលីោះបងត់្ត្គឿងជាបជំ់រកក់េុងត្ោក  (បិ.២៩/ទំ.០៥-០៦)៕៚ 

3 
    ៙.ត្គាន្ត់តត្យើងមនិ្ត្កើតទុកា  គឺជាសុខ្ត្ៅត្ ើយ  មនិ្តមន្ត្ទ
ឬ ?  ត្តើត្យើងត្តូវត្ៅតសវងរកសុខ្ពិតត្បាកដ្  ត្ៅទីណា ? 

 អវីៗ តត្បត្បួលជាធមមន  ប៉ាុតន្ត  ត្បើត្យើងមនិ្ត្បឆ្ងំត្បទូសដទស់ 
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ត្ទ  កម៏និ្ត្កើតទុកាត្ឡើយ  ត្ ើយ េឹងឯងត្សចកដីសុខ្  ត្ទោះជាទុកាផេូវ
កាយ  កស៏បាយផេូវចិតតតដ្រ  ត្បើចិតតបាន្រងឹាតំ្ ើយត្នាោះ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងមនិ្អាចត្ត្ជើសត្រ ើសបាន្ត្ឡើយ  ត្ដ្ើមបឱី្យត្យើងបាន្អវីៗ 
តដ្លលអៗ កេុងជីវតិត្ន្ោះ  ប៉ាុតន្ត  ត្យើងអាចត្ត្ជើសត្រ ើសបាន្  ត្ៅត្តង់
តដ្លថា  អវីៗ ទងំត្នាោះ  អាចាន្កត្មតិឥទធិពលត្គបសងកតម់កត្លើ
ចិតត  ត្លើជីវតិរបស់ត្យើងបាន្ត្តឹមប៉ាុន្ណា ។ 

 C.សតិ   ជាត្ត្គឿងបន្ាបឥទធិពលត្ត្គឿងត្ញៀន្កេុងត្ោក    ដ្ ៏

ាន្ត្បសិទធភាព ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងសពវពេោកាន្ត់តជំរកទ់កទិ់ន្នឹ្ងគាេ   ហាកដូ់្ច
អាចជួយ គាេ ឱ្យរចួចាកទុកាបាន្ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ។ 

 ទងំការរស់ត្ៅ  ទងំការសរត្សើរត្លើកតត្មកើង... រ ូតដ្ល់
ហា៊ា ន្ចំណាយត្ពលត្ដ្ើមបខឹី្ង  សអប ់ ត្ឈាេ ោះត្បតកក  ទស់តទង  ចាំង
កាបច់ាក ់។ល។  ទងំអស់ត្ន្ោះ  សុទធតតជាការឱ្យនូ្វត្សចកដីសំមន្ ់ ឱ្យ
តពមេដ្ល់គាេ   ត្លើសអំពីតពមេពិតពន្ត្ពោះធមមរតន្ៈរបស់ត្ពោះសាម សមពុទធ
ត្ៅត្ទៀត  ទងំតដ្លអវីកេុងត្ោក  ត្បត្ពឹតតត្ៅជាទុកា  មនិ្តមន្ជាទីពឹង
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ដ្ល់គាេ ឱ្យផុតទុកាត្ឡើយ  ាន្សភាពដូ្ចជាការត្បាកត្បាស់គាេ   ត្ៅ
វញិត្ៅមក ។ 

 ាន្នូ្វសតិបបោឋ ន្ជាទីពឹង ត្ទើបយល់ត្សចកដីត្ន្ោះបាន្៕៚ 

3 
    ៙.ត្គបប់ញ្ញហ ទងំអស់  សត្គង្គា ោះកេុងទុកាសចច 
 - ទុកាសចចតតមា៉ាង  មនិ្បាន្ត្ធវើឱ្យត្យើងត្កើតទុកាផេូវចិតតត្នាោះត្ទ  
ទល់តតត្បកបត្ោយការតរកទូល  ត្រលគឺតណាហ   ត្ទើបនាមំកនូ្វទុកា
កេុងត្ោក  “ ភារាទានំ  ទុក្សខំ  នោនក្ស ” ។ 

 - ឯការោកចុ់ោះគឺជាសុខ្  “ ភារនិនក្សខបនំ  សខុ្ំ ”  បិ.៣៣/
ទំ.៥៩ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើមនិ្ដឹ្ងសងារទុកា  ត្ោយការត្ ើញបដិ្ចចសមុបាទធម៌
ត្ទ  ត្ធវើត្មដចនឹ្ងបាន្ដឹ្ងនិ្ត្រាធសចច  ថាជាត្ពោះនិ្រវ ន្ត្ៅបាន្ ។ 

 ដូ្ចជា ការតដ្លមនិ្បាន្នេងកាតនូ់្វត្សចកដីទុកាលំបាកពីមុន្
មកត្ទ  កម៏និ្បាន្ដឹ្ងអំពីតពមេពន្ត្សចកដីសុខ្  ដូ្ត្ចាេ ោះតដ្រ ៕៚ 

3 
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    ៙.មនុ្សសតដ្លពូតកត្សឡាញ់ខ្េួន្ឯង  គឺជាមនុ្សសតដ្លពូតក  
ត្មើលតេខ្េួន្ត្នាោះឯង ។   
 មនុ្សសតដ្លពូតកត្មើលតេខ្េួន្ឯង  គឺមនិ្ពូតកសអប ់  កំណាញ់  
ត្ចតណ្ន្... ចំត្រោះអេកណាត្នាោះត្ឡើយ ។ 

 ត្ត្រោះការសអបត់្គ  នាឱំ្យខ្េួន្ឯងត្កើតទុកាជានិ្ចច ៕៚ 

    ៙.ត្បើត្យើងត្កើតទុកា  មនិ្សុខ្ចិតតនឹ្ងអេកដ្ពទ  ត្តើត្តូវកាច ត់
អេកដ្ពទត្នាោះ  ឬត្តូវកាច តចិ់តតសអប ់ ឱ្យត្ចញអំពីខ្េួន្ត្យើង ។ 

 ត្ត្រោះត្បើត្យើងកាច តអ់េកតដ្លត្យើងសអបត់្នាោះ គឺពិតជាមនិ្អាច 

អស់អេកសអប ់ និ្ងអស់ត្រឿងទស់  ត្នាោះត្ឡើយ ។ 

 កាច តត់តចិតតសអប ់ ចិតតទស់ត្ចញអំពីខ្េួន្ត្យើង  គឺជាដំ្ត្ណាោះ-
ត្សាយ  នមត្ពោះបរមពុត្ទធ វាទ ៕៚ 

3 
    ៙.របស់ាន្តពមេត្ោយសន្មតិកេុងត្ោក  ត្ត្រោះត្ តុសតវ-
ត្ោកាន្ការត្ត្តកអរត្ពញចិតតត្ោយនន្ទរាគៈ ។ 

 របស់កេុងត្ោកត្នាោះឯង  គឺាន្ត្ទសត្ោយការតត្បត្បួល  
បុគាលាន្នូ្វអាទីន្វញ្ញា ណ្  គឺញាណ្ត្ ើញត្ទសសង្គា រធមន៌មពិត  
កល៏ោះបងនូ់្វនន្ទរាគៈ  ដូ្ត្ចេោះ  អវីៗ     កេុងត្ោកិយត្នាោះកប៏ាន្ត្បាកដ្នូ្វ 
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ភាពជាត្ត្តើយអាយ  អតន់្យ័ខ្េឹមសារ ៕៚ 

3 
    ៙.អវីៗ កេុងត្ោក  មនិ្ត្ៅកេុងការត្គបត្គងពន្អេកណាត្នាោះ  គឺ
បត្ត្ងៀន្ឱ្យត្យើងត្ចោះលោះបង ់  ប៉ាុតន្ត  ត្បើត្យើងត្ៅតតលោង ់  ត្ចោះតតចាប់
យកនូ្វរបស់ត្ពញចិតត  ត្យើងករ៏តមងត្កើតទុកាត្បទូសដទស់... ចំត្រោះ
របស់តដ្លសអប ់ ឬមនិ្ត្ពញចិតតត្នាោះៗ ។ 

 លទធផលពន្កិចចបដិ្បតតិធម ៌  និ្ងមនិ្បដិ្បតតិធម ៌  គឺត្ផសងគាេ   
ដូ្ត្ចេោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.សាោសចចៈត្ោក ៦ បត្ត្ងៀន្ថាេ កប់រញិ្ញា  ។ 

 មនិ្ត្តូវនឹ្ងចិតតសតវត្ោកយា៉ា ងណា  ត្ៅតតជាសចចៈ  អតខុ់្ស
អវីត្ទ  សតវត្ោកលោងខ់្េួន្ឯងត្ទត្តើ  តដ្លរស់ត្ៅកេុងត្ោក  មនិ្ត្រៀន្
អំពីត្ោក    តបរជា ួងត ង    ចងឱ់្យត្ោកត្ន្ោះត្បត្ពឹតតត្ៅនមចិតត
ខ្េួន្ឯងវញិ  ត្ទើបត្តូវត្កើតទុកា  ចត្ងអៀតចងអល់ចិតត ៕៚ 

3 
    ៙.ជាត្រឿយៗ ត្យើងតតងត្កើតទុកា  ត្ត្រោះគំនិ្តខ្េួន្ឯងតដ្លគិត
ថា  អេកត្ន្ោះគួរត្ធវើយា៉ា ងត្ន្ោះ ៗ ... 
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 ត្ពលខ្េោះត្កើតទុកាត្ត្រោះតតចំណ្ងខ់្េួន្ឯង  ត្បកាន្ ់ួងត ងា ំ

បាន្ជាត្ភេចការពិតពន្ត្ោកតដ្លមនិ្គួរឱ្យាន្កងវល់អវីត្ឡើយ៕៚ 

3 
    ៙.ាន្តតការចត្ត្មើន្សតិបបោឋ ន្  ឱ្យសចចញ្ញា ណ្ត្កើតត្ឡើង
ប៉ាុត្ណាណ ោះ  តដ្លត្ធវើឱ្យជីវតិរស់ត្ៅបាន្សបាយ  ជាមយួនឹ្ងការត្ត្កប
ផឹកសចចរសពន្ត្ោក ។ 

 កេុងត្ោកត្ន្ោះ  ត្បកាន្ត់្តងណ់ា  ជាបជំ់រកត់្តងណ់ា... គឺថា
ត្កើតទុកាត្សាកត្តងត់្នាោះឯង ។ 

 ការមនិ្ត្បកាន្ ់  គឺជាឋាន្សុខ្  ដូ្ចការមនិ្ត្បកាន្ត់្សត្ាល
ខ្េួន្ឯងកេុងទីវាល  ពេោត្ដដ មេ ងំ  ត្ ើយចូលមកត្ជកមេបដ់្ត៏្តជាក ់ 
ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ តុអវីបាន្ជាមនុ្សសត្យើង      លំបាករកត្សចកដីសុខ្ឱ្យ
ខ្េួន្ឯងត្មេ៉ាោះ  ជីវតិាេ ក់ៗ  ត្រៀងខ្េួន្ ? 

 - មកអំពីត្ៅជាបចិ់តតត្លង  ជាមយួនឹ្ងត្ោកត្ន្ោះ ។ 

 - ត្កមងតូចលូកត្លងត្ភេើងឆ្បរ់ាង  តតការលូកត្លងត្ោកត្ន្ោះ  
វាាន្កាមសុខ្ជាអានិ្សងស   ជាបស់អិត   ត្ោយអំណាចពន្កិត្លស  
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មនិ្ង្គយត្បោះោចត់្ឡើយ  លុោះត្នតតាន្ការនងំចិតត  ត្ ើយត្បារពធ
ពាយាមនមត្ពោះធមមរតន្ៈ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងរចួផុតត្សឡោះត្ ើយត្ោយលអ  ចាកអតត្ងបុកអងករ... 
ចំតណ្កបដីតដ្លមនិ្មម សបាបកដី   ការង្គរត្ធវើនត្ត   កត្ញ្ា ើ   លអីកដី   ចាន្
ឆ្េ ងំ... កេុងជីវភាពជាអេកកមសតត់្កីត្ក  ទងំអស់ត្ន្ោះកត៏្យើងបាន្ផុត
ត្សឡោះតដ្រ     ទងំបាន្កាតផ់្ដ ចនូ់្វកិត្លសទងំឡាយ     ាន្រាគៈ 
ត្ទសៈ ជាត្ដ្ើមត្ ើយ ។ 

        ត្យើងបាន្ចូលត្ៅរកគល់ត្ ើ ចត្ត្មើន្ឈាន្ាន្ឧទន្ជាសុខ្
ថា “ អនហា  សខុ្ំ ! ” ( ត្ពោះសុមងាលានត្េរ ីបិ.៥៧/ទំ.១៤៩ )៕ 

3 
    ៙.ត្ដ្ើមបតី្ៅជាសុខ្កេុងបចចុបបន្េបាន្  គឺសតិបបោឋ ន្រលឹកដឹ្ង
បរមតេធមត៌ដ្លកំពុងត្បាកដ្  អវីកប៏ាន្តដ្រ  ឱ្យញាណ្ត្កើតត្ឡើង  មនិ្
ត្តូវការចងប់ាន្សភាវៈដ្ពទត្ទៀត  ត្គាន្ត់តមនិ្សាា ល់នូ្វតួបរមតេធម៌
តដ្លកំពុងត្បាកដ្ត្នាោះ  ថាជាត្យើងប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 

 មនិ្ាន្អេកណា  មកញាតប់ញ្ចូ លត្សចកដីទុកាឱ្យត្យើងបាន្
ត្ឡើយ     ត្បើត្យើងសុខ្ចិតតត្ៅត្ ើយត្នាោះ    កគ៏ាម ន្អេកណាមកដ្ត្ណ្ដើ ម 
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សុខ្អំពីត្យើងតដ្រ  ត្បើត្យើងមនិ្ត្កើតទុកាត្ទត្នាោះ  “ ឥសសរភាេចន ីវិែ ” ៕ 

3 
    ៙.ជាត្សចកដីលោងរ់បស់ត្យើងប៉ាុន្ណាត្ៅ... ? 

 តដ្លត្យើងត្បកាន្ថ់ា  ត្ោកត្ន្ោះជារបស់ត្យើង  ប៉ាុតន្ត  តបរជា
ត្យើងជារបស់ត្ោកត្ន្ោះត្ៅវញិត្នាោះ  ត្រលគឺ  ត្ៅជាបគុ់កកេុងត្ោក
ត្បត្ពឹតតត្ៅកេុងអំណាចពន្កិត្លសារ  មចចុារជាត្ដ្ើម  ត្ត្រោះតតការ
ត្បកាន្ត់្ោកត្ន្ោះ  ថាជារបស់ត្យើង េឹងឯង ។ 

 ត្តើតផន្ដី្ជារបស់ត្យើង  ឬត្យើងជារបស់តផន្ដី្ ? ៕៚ 

3 
    ៙.សុខ្ទុកានមផេូវចិតតពន្មនុ្សសត្យើង  តដ្លគិតជាបទ់កទ់ង
ជាមយួនឹ្ងអេកដ្ពទ  ត្តើពត្កតលងប៉ាុន្ណាត្ៅ ? 

 ត្តូវត្បតិបតតិ  ឱ្យកុសលធមច៌ត្ត្មើន្ត្ឡើង  េវីដ្បតិថាាន្អេក
ដ្ពទត្នាោះៗ មកជាអារមមណ៍្កត៏្ោយចុោះ ។ 

  វឹកហាតឱ់្យាន្វហិារធមត៌្ៅាេ កឯ់ង  យា៉ា ងវតិ្សស  គឺ
បដិ្បតតិកាច តន់ន្ទរាគៈកេុងបញ្ចកាន្ធ  ( បិ.៣២/ទំ.២៩៥ ) ។ 

 ត្តូវឱ្យបាន្ត្ជាបថា អេកដ្ពទណាកត៏្ោយ មនិ្តមន្សំមន្ដូ់្ច
ត្ពោះរតន្ត្តយ័ត្ទ  អេកដ្ពទត្នាោះៗ    ជួយ តតខ្េួន្ឯងមនិ្រចួផង  ត្តើត្យើង 
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ជំរកវ់ាកវ់និ្  ត្សឡាញ់សអប ់គាបទ់ស់ “ចងប់ានសអី អ្េំីអ្នកែចេន េះ”៕ 
    ៙.កូន្ត្ ើតូចមយួត្ដ្ើមដ្ទ៏ន្ខ់្ចី  បាន្ទីដុ្ោះត្ៅនឹ្ងចត្នាេ ោះេមភេ ំ 
ទីបំផុត  គឺបាន្បំតបកេមភេបំាន្  យា៉ា ងណាលទធផលពន្ការត្បារពធ
ពាយាម  កដូ៏្ត្ចាេ ោះតដ្រ ។ 

 កេុងត្ោកត្ន្ោះមនិ្ាន្ផលសត្ត្មចឯណានី្មយួ  តដ្លមនិ្
អាត្ស័យការត្ត្បើត្ពលត្វោ  និ្ងវរីយិៈត្នាោះត្ឡើយ ៕៚ 

3 
    ៙.ការសាា ល់ខុ្ស  គឺជាត្មត្រាគផេូវចិតតដ្ម៏េ ងំកាេ  ។ 

 ត្មត្រាគមា៉ាងនេងនមត្បពន័្ធផសពវផាយកេុងសងាម  នាឱំ្យត្កើន្

ត្ឡើងនូ្វកត្មតិពន្ត្សចកដីទុកា... គឺការសាា ល់ថា  “ អ្នកែចេ  មាននសចកដី
សុខ្ជាងខ្លនួ ”   ត្ោយមនិ្បាន្គិតដ្ល់    អេកតដ្លរងនូ្វត្សចកដីទុកា  

លំបាកជាងខ្េួន្ត្នាោះត្ឡើយ ។ 

 ត្សចកដីសុខ្ពិតត្បាកដ្ត្ៅត្តង ់ “ ការម្ិននកើែេុកខ ”  
 កាមសុខ្ជួបទុកា  សុខ្មនិ្ត្កើតទុកាជួបអមតៈ ៕៚ 

3 
    ៙.សតាេ   ឯវំ  ភិក្សខនវ  ចិតាំ  ធនមតំ     ត្ពោះបរមសាសាដ  
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( ត្ទងត់្នស់សតមដងត្ៅមងចុងពន្អដ្ឋកថា កុទទ លជាតក ឯកនិ្បាត ) 
ថា  ាេ លភកិាុទងំឡាយ  តដ្លត្ឈាម ោះថាចិតតត្ន្ោះ ។ 

 ក្សិនលសវនសន  អលលនីំ  ទុនមាា ចយ ំ នហាតិ  ជាបស់អិត
ត្ោយអំណាចពន្កិត្លសត្ ើយ  ជាធមមជាតិតដ្លបុគាលត្ោោះឱ្យរចួ
បាន្ត្ោយកត្ម  
 ឧបបធន   នោភធមាា   ទុបបជហា     ត្ោភធមត៌ដ្លត្កើត 

ត្ ើយ  លោះបាន្ត្ោយលំបាក 

 ឯវរនូបបិ  បណ្េិ នត  អញ្ញា នណ្  ក្សនរានាីតិ  រតមងត្ធវើ
បុគាល  សូមបជីាបណ្ាិ តតដ្លាន្សភាពតបបត្ន្ោះ ( កុទទ លបណ្ាិ ត )  
ឱ្យកាេ យត្ៅជាបុគាល  “ អញ្ញា ណ្ ” គឺ  មនិ្ាន្ការត្ចោះដឹ្ង ៕៚ 

3 
    ៙.ការអបរ់សំតិបបោឋ ន្  ត្ធវើឱ្យ  “ ម្ិនវនងវង  កនុងនលាកចនគំនិែ ”  

 សតវត្ោក រតមងវត្ងវងត្សឡាញ់  សអប ់ គាប ់ ទស់ សបាយ  
ត្ ើយត្សាកត្ម... ត្ៅកេុងត្ោកពន្គំនិ្ត  គឺបាន្ត្សចកដីថា  ត្រឿងកេុង
ត្ោកទងំអស់ត្នាោះ        ាន្តតកេុងគំនិ្តគិតប៉ាុត្ណាណ ោះ       ឧបាដូ្ច 

សុបិន្ ៕៚  

3 
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    ៙.សចចធម ៌ គឺ   “ តេតា ”  តត្បថា  ពិតដូ្ត្ចាេ ោះឯង 

 ប៉ាុតន្ត  មនុ្សសត្យើងត្កើតទុកាត្ពញពិភពត្ោក  ត្ោយសារ

គំនិ្តត្បឆ្ងំត្ៅកេុងត្សចកដីតដ្លថា  “ គួរតែយ៉ា ងននេះវិញ ” ៕៚ 

3 
    ៙. “ ធម្៌រតម្ងរកា  នូវអ្នករររេឹែតធម្៌ ”  
 កាលណាត្បត្ពឹតតធម ៌  ដ្ល់បាន្ត្ ើញត្ោកនមត្សចកដីពិត
ត្ ើយ  កដូ៏្ចជាបុគាលាន្នត្តបាងំត្ភេៀង  ឬបាងំពេោដូ្ត្ចាេ ោះឯង  ត្រល
គឺរកាចិតត  មនិ្ឱ្យត្កើតទុកាជាមយួនឹ្ងបចចុបបន្េភាពពន្ជីវតិ  ត្គបត់្ពល
ត្វោ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្តូវយល់ថា  ទឹកជំុវញិទូក  មនិ្បាន្ត្ធវើឱ្យទូកលិចត្នាោះត្ទ  
គឺទឹកតដ្លចូលកេុងទូកត្ទត្តើ  តដ្លត្ធវើឱ្យទូកលិច  យា៉ា ងណាត្ោក
ត្ន្ោះ  មនិ្តមន្ត្ធវើឱ្យត្យើងលិចលងត់្ឡើយ  កិត្លសតដ្លត្បកាន្ត់្ោក
ត្ន្ោះប៉ាុត្ណាណ ោះ  តដ្លត្ធវើឱ្យត្យើងលិចលង ់  កេុងអន្េងព់ន្ត្សចកដីទុកា  
ដូ្ត្ចាេ ោះឯង  ត្ទើបត្តូវសាដ រទូក ៕៚  

3 
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    ៙.ត្យើងបាន្អវីៗ កេុងបចចុបបន្េត្ន្ោះ  ត្ោយសារសល់ជីវតិអំពី
អតីតកាលមកជាមយួនឹ្ងបុណ្យ  ដូ្ត្ចេោះ  បចចុបបន្េភាពត្ន្ោះ  ត្យើងបាន្
ត្តឹមតតជីវតិរស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងបុណ្យ  លអណាស់ត្ ើយ  មនិ្តមន្ត្ទឬ  
ត្តើគិតខ្វល់អវីត្ត្ចើន្ត្ៅ  ត្ពមលមមចិតតជាមយួនឹ្ងបុណ្យ  ប៉ាុន្ណា  
ប៉ាុណ្ណឹ ងត្ៅ... ត្សចកដីសុខ្  ត្ៅត្តងចិ់តត េឹងឯង  ត្បើមនិ្បាន្ត្ៅរស់
ផង  ត្តើាន្សអីត្ៅ  ឥឡូវខំ្កំណ្តដឹ់្ងត្ៅ  មនិ្ាន្អនត ត្ឡើយ៕៚ 

3 
៙.ត្សាយសុខ្ជាសិទធិមនុ្សសត្គបគ់ាេ  មនិ្ថាជរាឬត្កមងវយ័ 
អេកត្កអេកាន្ោន្ត្សដ្ឋី  សូមបអីេក ឬឺពិការ ។ 

ត្ត្រោះសុខ្ត្តឹមត្តូវត្ៅនឹ្ងចិតត  ខំ្សាដ បត់្រៀន្គិតចិតតកុសោ 

ទន្  សីល  សមេៈ  វបិសសនា  សុខ្អស់តណាហ  ត្ពោះនិ្រវ ន្ ៕ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើង  តតងពិចារណាត្សចកដីសុខ្ត្ៅត្តងក់ារបាន្
របស់ដ្ជ៏ាទីត្សឡាញ់ត្ពញចិតត... ប៉ាុតន្ត  ត្តើបាន្ពិចារណាត្សចកដីសុខ្  
ត្ៅត្តងក់ារតដ្លមនិ្ចងប់ាន្  របស់តដ្លខ្េួន្ឯងគាម ន្ត្សាបត់្ ើយ
ត្នាោះតដ្រឬត្ទ ?  ដូ្ចជាអវីៗ តដ្លអេកដ្ពទាន្  ចំតណ្កត្យើងគាម ន្អវីៗ 
ត្នាោះត្ទ  តតត្យើងកម៏និ្ចងប់ាន្នូ្វអវីៗ ត្នាោះតដ្រ  ដូ្ត្ចេោះត្ទើបត្យើងមនិ្
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ត្កើតទុកា  ត្ ើយត្តងក់ារមនិ្ត្កើតទុកាត្ន្ោះឯង  គឺជាសុខ្  ត្តើបាន្
ពិចារណាសុខ្ត្តងត់្ន្ោះតដ្រឬត្ទ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងត្កើតទុកាមនិ្សុខ្ចិតតកេុងត្រឿងអវីមយួ  ត្ត្រោះត្យើងយក
ត្សចកដីពិតអំពីអវីត្នាោះមនិ្បាន្  ត្ទើបគំនិ្តឱ្យត្កើតទុកាត្កើតត្ឡើង  គិតថា  

មនិ្សមអ៊ាÍចឹង មនិ្គួរយា៉ា ង េឹង...ត្ៅនមត្សចកដីលោងត់្លេ របស់ត្យើង។ 

 ត្យើងគិតថាជាការពិត  តដ្លត្យើងត្តូវបាន្អវីៗ ជាទីត្ពញចិតត  
តតតបរជាត្បឆ្ងំ  ឬបដិ្ត្សធនូ្វការពិត  ត្តងក់ារតដ្លមនិ្បាន្  ឬការ
បាតប់ងនូ់្វអវីៗ តដ្លជាទីត្សឡាញ់ត្ពញចិតតត្នាោះត្ៅវញិ ។ 

 “ នសចកដីេិែ ” ដូ្ចជាការាន្នូ្វសុខ្ភាពលអ  ត្ ើយក ៏ឺ
ដូ្ត្ចាេ ោះឯង  អវីៗ ត្ទៀតកេុងជីវតិ  គឺដូ្ចគាេ   មនិ្តមន្ការពិត  ចំត្រោះតតអវី
តដ្លត្យើងត្ពញចិតតត្នាោះត្ទ ៕៚  

3 
    ៙.មនុ្សសលោង ់តតងត្កើតទុកានឹ្ងរបស់តដ្លមនិ្ាន្ ត្ត្រោះចង់
បាន្របស់តដ្លអតត់្នាោះឯង  ទងំទុកាត្សាកនឹ្ងអតីតត្ត្រោះអាល័យ ។ 

 អេកត្បាជ្មនិ្ត្កើតទុកានឹ្ងរបស់តដ្លគាម ន្      ត្ត្រោះមនិ្ចងប់ាន្ 

ទងំមនិ្អាល័យអតីត             ត្ត្រោះរស់ត្ៅជាសុខ្ជាមយួនឹ្ងសចចៈកេុង 
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បចចុបបន្េ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើត្យើងត្ត្បើជីវតិត្ន្ោះ   នមរត្បៀបត្ចោះតតចងប់ាន្របស់ឱ្យ
ជាទីត្ពញចិតតរ ូតអន្ទោះអតន្ទង  ត្តើត្តូវជួបនឹ្ងត្រឿងខ្កចិតតប៉ាុន្ណាត្ៅ  
“ អនមតគាសសំារ ” ទឹកតភេក... ត្ត្ចើន្ជាងមហាសមុត្ទ ។ 

 បដិ្បតតិសតិបបោឋ ន្  ត្កើតញាណ្   មនិ្ទស់នឹ្ងអវីៗ កេុងត្ោក  
ត្តើចាបំាចប់ន្ត់្សន្ឱ់្យបាន្អវីត្ៅ  ត្ត្រោះការមនិ្ទស់ចិតតត្ន្ោះ  ាន្
ត្បសិទធភាពជាត្ពោះធមមរតន្ៈ  រកាការររមនិ្ឱ្យត្កើតទុកាផេូវចិតត  រ ូត
លុោះអមតៈ ៕៚   

3 
    ៙.ត្កើតទុកាត្ត្រោះត្បាសចាកសតិ    បត្ណាដ យឱ្យគំនិ្ត    គិត
សមុគសាម ញ ។ 

 បដិ្បតតិសតិបបោឋ ន្  ដ្ល់ត្កើតញាណ្ាន្ត្ន្កាមមសុខ្  ដឹ្ងអវីៗ 
កេុងត្ោក ៖ 

 - មនិ្តមន្ត្យើងសាងឱ្យខ្េួន្ឯង 

 - កម៏និ្តមន្អេកដ្ពទសាងឱ្យតដ្រ 
 - ទងំមនិ្ាន្អនត   តួខ្េួន្  អេកទទួល 
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 - ជីវតិសតវត្ោក  គឺ  អតតភាពឧបាទន្កាន្ធ 
 - ទំនាកទំ់ន្ងនឹ្ងត្ោកមងត្ត្ដ  ត្ោយអាយតន្ៈ 

 - ត្បត្ពឹតតត្ៅជាវដ្ដៈ  គឺ  បដិ្ចចសមុបាទធម ៌៕៚ 

3 
    ៙.បុនរវវ  សននិវានសន   បចចុបបននហនិតន  វា... 
 ត្ធវើបុណ្យមករមួគាេ   បចចយ័ជាគូត្គងបុណ្យ ។ 

 ប៉ាុតន្ត  តបរជាតបក  កមមអត្ន្កពីជាតិមុន្ 

 ាន្បាបឱ្យោបដុ្ន្  ទុកាទរុណ្ឱ្យត្រតគ់ាេ  ។ 

 តបកមា៉ាងាា ងសាងផេួស មនិ្តមន្ត្ត្រោះត្រឿងកមមត្ពៀរ 
 ាា ងត្ទៀតគួរវនាទ   ឬត្ពមគាេ ត្ន្កាមមៈ ។ 

 ជូន្ផេូវត្ៅជំុគាេ    គងត់បកោជាវដ្ដៈ 

 អន្មតគាសំសារៈ  ទឹកតភេកធាេ កប់ញ្ញា កន់្យ័ ។ 

 កបូន្ជីវតិរសាត ់  កាតស់ាគរផារពយុោះភយ័ 

 ជួបត្ពោះរតន្ត្តយ័  កាតប់ចចយ័កសយ័អាសវា ៕ 

3 
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    ៙.ដួ្ងចិតតរតឹតតឆ្ោ យអំពីត្ពោះធម ៌ រតឹតតគួរឱ្យភយ័មេ ច  ត្ត្រោះ
មនិ្ាន្ទីពឹងអាត្ស័យ      ត្ៅត្ពលាន្ទុកាភយ័      មនិ្ដឹ្ងជាត្តូវ
ត្ោោះត្សាយយា៉ា ងណា  ចាតក់ារដូ្ចត្មដច ។ 

 ជីវតិតដ្លបត្ណាដ យចិតតឱ្យ ូរត្ៅនមត្កតសពន្សងាម  ត្កតស
មងត្ត្ដ... ាន្តតកិត្លសចងពទ័ធរតឹរុតំ្ត្ចើន្តខ្  ឆ្េ  ំត្បចាវំដ្ដៈ  ត្បាកដ្
ជាមវ ក ់ ជាបអ់នាទ កត់្ោកិយ... ។ 

 តភេកមវ កម់និ្សូវជាអវី  តតចិតតអត្បិយ  ហា៊ា ន្ត្បល័យឱ្យកសយ័
ជន្... ត្ោភៈមេ ងំត្ពកពន្ ់  តរកទូលភារៈជំរកនឹ់្ងត្ទពយធន្   ត្ន្ោះគឺ 

មហាទមោន្ ់ “ ភារាទានំ  ទុក្សខំ  នោនក្ស ” ។  
 សូមត្គបគ់ាេ បាន្ជួបនឹ្ងពន្េឺត្ពោះធម ៌ នាផំេូវជីវតិឱ្យខិ្តចូលជិត
ដ្ល់អមតៈ ៕៚ 

3 
៙.ការរកគូត្គងមក ួងត ង       ត្ត្រោះត្ តុាេ កឯ់ងមនិ្ទន្ត់្គប ់

សុខ្ទុកាខ្ន្ធត្បាគូំកមមភព        ាេ កឯ់ងគួរត្គបគ់បក់មមោឋ ន្ ៕ 

3 
    ៙.តផន្ដី្សត្ាបត់្ដ្ើរ  មនិ្តមន្សត្ាបទូ់លត្ទ   
 ត្ោកត្ន្ោះសត្ាបអ់បរ់អំរយិមគា           មនិ្តមន្សត្ាបត់្បកាន្ ់
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 ួងត ង  ឱ្យត្កើតទុកាត្នាោះត្ឡើយ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ៅអំពីតូច  ត្ ើញពិភពត្ោកសាអ ត  សាា ល់មនុ្សសជំុវញិ
ខ្េួន្លអៗ ជាទីត្សឡាញ់  ត្ោយត្គាន្ត់តត្គត្លងជាមយួប៉ាុត្ណាណ ោះ  មនិ្
ទមទរអវីត្ទៀតត្ឡើយ... មនិ្ជាបជំ់រកនឹ់្ងាសត្បាកផ់ងត្ទ... លុោះ
ដ្ល់ធំត្ឡើង ៗ  កច៏ាបត់្ផដើមយល់អំពីអវីៗ  ត្ចោះគិតដឹ្ងចិតតមនុ្សសត្បរស
ត្សី...   តបរជាត្សចកដីសុខ្ាន្ការេយចុោះ   ទងំបាន្ជួបត្បទោះត្រឿង
តត្បត្បួល  ត្បាកត្បាស់...  ត្សចកដីសុខ្ត្សទើរតតរោយបាតអ់ស់   ត្ត្រោះ 

ត្សចកដីសុខ្របស់ខ្េួន្ត្ផ្ើនឹ្ងអេកដ្ពទ  ត្ៅពីតូចត្ផ្ើសុខ្នឹ្ងឪពុកាដ យ  
អតប់ញ្ញហ  ... ។ 

 គួរភ្ាកអ់ានម   យកត្ពោះធមជ៌ាសរណ្ៈ   
សមេវបិសសនា  ដូ្ចត្លេ តម៉ា ... ៕៚ 

3 
    ៙.អវីណាតដ្លត្កើតត្ឡើងកេុងជីវតិពន្ត្យើង  កាលត្បើាន្សតិ
រលឹកដឹ្ង  អវីត្នាោះដូ្ចជាត្ភ្ៀវមកសួរសុខ្ទុកាត្យើង  ត្ ើយកត៏្ៅវញិ
ប៉ាុត្ណាណ ោះ ។   
 មនិ្ថាអវីត្នាោះជារូប    ឬជានាម    ត្វទនាជាសុខ្    ជាទុកា    ចិតត 
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អផសុក  ចិតតត្ដដ ត្កហាយសាដ យត្ត្កាយ  ការនឹ្កគិតដ្ល់ត្រឿងអវីៗ ... 
កាលត្បើត្បាកដ្សភាពដូ្ចជាត្ភ្ៀវ រឯីសតិបបោឋ ន្ដូ្ចជាអេកទទួល
ត្ភ្ៀវ ត្ន្ោះឯង តដ្លពុទធបរស័ិទាន្ភព័វ ោភ សំណាងដ្ខ៏្ពងខ់្ពស់ គឺ
បាន្រស់ត្ៅជាសុខ្កេុងបចចុបបន្េ... កេុងដំ្ត្ណ្ើ រត្ៅរកការអស់តណាហ  ៕ 

3 
    ៙.ជីវតិមនិ្ធាេ បត់្បត្ពឹតតត្ៅ  នមត្សចកដីត្តូវការពន្អេកណាត្ទ  
ត្ត្រោះជីវតិជាផលពន្បចចយ័  មនិ្ាន្អនត   ទទួលបង្គា បប់ញ្ញា អំពីអវី
ត្នាោះត្ឡើយ ។ 

 មនិ្ថាអេកណាត្ពញចិតត  ឬមនិ្ត្ពញចិតត  ជីវតិគឺ  “ តេតា ” 
ជាការពិត  ត្បត្ពឹតតត្ៅដ្ត៏្តឹមត្តូវ  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ។ 

 តដ្លត្យើងត្កើតទុកា  ត្ត្រោះចំណ្ងរ់បស់ត្យើង  មនិ្ត្តូវនឹ្ង
ត្សចកដីពិត  ត  តេមឱ្យត្យើងចងដ់្ល់ជិតសាេ បត់្ៅត្ទៀត  កជី៏វតិត្ៅតត
ជាសចចធម ៌  មនិ្បាន្ត្នេើយតបអវីត្ៅនមចំណ្ងត់្យើងចងត់្នាោះត្ឡើយ  
ត្បើត្យើងមនិ្លោះបងនូ់្វចំណ្ងខ់្េួន្ឯងត្ទ  គឺ  ត្យើងមនិ្អាចបាន្ជួបនូ្វ
ត្សចកដីសុខ្ពិតត្បាកដ្ត្ឡើយ ៕៚ 

3 
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    ៙.ការង្គរពន្មនុ្សសត្យើងខ្េោះ  គឺយកត្រឿងអេកដ្ពទជាសំមន្ ់ 
ត្ោយចាតថ់ាជាការជួយ ដ្ល់សងាម ។ 

 ពិតតមន្ត្ ើយ  ការជួយ សត្គង្គា ោះ  ត្មនត   ករុណា... គឺជាគុណ្-
ធម ៌ ញាតិធម ៌ សបបុរសិធម.៌.. តតត្បការមយួតដ្លត្យើងត្តូវត្បយត័េគឺ 
ឱ្ប ក លិចលងទ់ងំអស់គាេ  ។ 

 មនិ្ត្តឹមតតជួយ អេកដ្ពទត្នាោះៗ មនិ្បាន្ត្ទ  វានាឱំ្យត្ត្គាោះថាេ ក់
មកដ្ល់ត្យើងត្ទៀត ។ 

 ដូ្ត្ចេោះត្ទើបធមត៌្មនត     ករុណា    មុទិន  ទីបំផុតត្តូវចូលដ្ល់  
“ ឧនបកាខ  ” គឺថាពិចារណាកមមរបស់សតវត្ោកនមចាបធ់មមជាតិ ៕ 

3 
    ៙.បរមតេធមម៌និ្ាន្អនត   ជាសចចធមត៌្គបជី់វតិ ។ 

 រលឹំកដ្ល់ការង្គរដ្សំ៏មន្ ់  តដ្លត្យើងគបបខំី្ត្បឹងតត្បង  
ពាយាមឱ្យបាន្ត្ ើញជាកច់ាស់  ត្ៅនមត្សចកដីពិត ។ 

 ត្ត្រោះតដ្លត្យើងឆ្េ តពូតកដឹ្ងត្រឿង ឧសា ៍កេុងការង្គរដ្ពទៗ 
ត្ ើយ... គបបពូីតកកេុងការង្គរមយួត្ន្ោះត្ទៀតផងចុោះ បរមតេធមា៌ន្

ត្សាបត់្ ើយ  ត្ៅនឹ្ងខ្េួន្ត្យើងរាល់ពេោ “ម្ិនគួរ នយើងម្និែឹងន េះន ើយ”៕ 

3 
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    ៙.ជួបគាេ ដំ្បូងគឺទឹកមុខ្   មនិ្តមន្ទឹកចិតត 
 ដ្ល់ត្ពលជិតសេិទធ    គឺទឹកចិតត  មនិ្តមន្ទឹកមុខ្ 

 ត្ត្ចើន្ឆ្េ សំមលមមរមួសុខ្ទុកា ជាាដ យឪពុកសត្មរកការ...។ 

 ទឹកមុខ្ទឹកចិតតសេិទធនឹ្ងគាេ  ប៉ាុតន្តត្វោអតីន 

 មនិ្តមន្អវីៗ ដូ្ចត្បាថាេ   អនិ្ចាច សង្គា រយាត្ន សួ ។ 

 បជាបតិត្គាតមតី្សីាន្បុណ្យ នឹ្កត្ពោះពុទធគុណ្ាន្ទុន្បសួ 

 ទទួលគរុធមព៌រត្ពោះផេួស          បសួោសងារកូោគារ៕៚ 

3 
    ៙.បូជានឹ្កគុណ្  ត្ពោះរតន្ត្តយ័ 

 បុណ្យធំត្ធងពត្ក  មត្នាមយ័ត្ជោះថាេ  
   តតត្បើឱ្យទន្  ាន្ចិតតត្មនត  
   អនិ្ចចសញ្ញា   ត្សានបតតិមគា ៕៚ 

3 
    ៙.ភាគត្ត្ចើន្កូន្ត្កមង  នឹ្កត្លងបចចុបបន្េ 
 ាន្កូន្ត្បពន្ធ  នឹ្កធោន្អ់នាគត 

   ដ្ល់ចាស់នឹ្កពម៉ា  អតីតត្បាកដ្ 

   ធមស៌ងារវដ្ដ  កំណ្តក់ាលបី ។ 
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 សតិ វឹកហាត ់ ត្ធវើចិតតដូ្ចត្កមង 

 មនិ្តមន្ត្រឿងត្លង  តតត្រឿងអាត្ស័យ 

   រលឹកបចចុបបន្េ  ដឹ្ងទន្ភ់ពពត្ត 

   លោះបងអ់ាល័យ  អស់ភយ័អបាយ ៕៚ 

3 
៙.ធមមនកូន្ត្កមង   ត្លងនមត្កមង     
ធមមនត្សីតតង   ត្លងរូបកាយ 

ធមមនត្បរសខ្ពស់    យសលបឆី្ោ យ     
ធមមនចិតតកាយ   កបត្បកាន្ ់។ 

ធមមនពត្ពភេ ំ    ជំុរុកាា         
ធមមននរា  ត្ចាមដួ្ងចន្ទ 
ដឹ្ងធមមនចាស់ លោះត្បកាន្ ់

ធមមនសុខ្សន្តិ៍  ឯកន្តៈ ៕៚ 

3 
    ៙.ផឹកកាត្ វ      សរសរកាពយ បាបមនិ្ត្ធវើ 
 ត្សៀវត្លត្មើល៍      មនិ្ត្សើត្រ ើ  ត្រឿងអេកណា 

 ត្រឿងត្ោកីយ ៍      ខ្វល់ត្ធវើអវី  ន្យ័អនិ្ចាច  
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 ត្មើលសុរយិា      ខ្ពស់ប៉ាុន្ណា គងធ់ាេ កដី់្ ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងមេ ចត្រឿងអស់ត្បាក ់  ជាងមេ ចត្រឿងអស់ត្វោ
ពន្ជីវតិ ។ 

 ត្បាកត់្ៅសល់តិចត្ត្ចើន្ប៉ាុន្ណា  ាន្បញ្ា ីឱ្យដឹ្ង  តតត្វោពន្
ជីវតិ  ត្តើត្យើងដឹ្ងត្ៅប៉ាុន្ណា ? ... ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសលោង ់  ត្បឹងរតត់្គច  ត្ោយមេ ចការពិតតដ្លជា
អនិ្ោឋ រមមណ៍្  ជាទីភយ័  ជាទីទស់... ប៉ាុតន្ត  មនិ្ត្ចោះត្គចអំពីគំនិ្តសាង
ត្រឿង  រតឹតតគិតសាងត្រឿងឱ្យខ្េួន្ឯង  ភយ័មេ ច  ត្កើតទុកាតេមត្ទៀត  
លោងត់មន្ !  រតត់្ៅណារចួអំពីភយ័  ត្បើគំនិ្តលោងខ់្េួន្ឯង  សាងត្រឿង

ភយ័ត្នាោះមកឱ្យខ្េួន្ឯងអ៊ាÍចឹង ៕៚   

3 
         ៙.មនុ្សសត្យើងគិតសាងត្រឿងភយ័មេ ចឱ្យខ្េួន្ឯង  ត្ ើយខំ្ត្បឹង
រតត់្គចអំពីត្រឿងត្នាោះ   ត្ោយមនិ្ត្ចោះបញ្ឈបនូ់្វគំនិ្តខ្េួន្ឯង ត្ត្បៀបដូ្ច
ជាសុបិន្អាត្កកដូ់្ត្ចាេ ោះតដ្រ  លុោះតតភ្ាកត់្ឡើង  ត្ទើបបាតភ់យ័ ។ 

 ការភ្ាកអំ់ពីសុបិន្អាត្កក ់      ត្នាោះជាត្ឈាម ោះពន្ការដឹ្ងសចចធម ៌
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ដូ្ចជាទុកាសចច  ាន្ជរា  ពាធិ  មរណ្ៈជាត្ដ្ើម  ទុកាសចចត្គាន្ត់តឱ្យ
ដឹ្ងត្ោយបរញិ្ញា ថាជាភយ័  តតការដឹ្ងត្នាោះមនិ្ត្បកបត្ោយត្ទសៈ  
ត្បទូសដទស់ត្ឡើយ  គឺជាសុខ្  ត្ោយត្ន្កាមមសុខ្  កេុងដំ្ត្ណ្ើ រត្ឆ្ព ោះត្ៅ
កាន្អ់មតៈ ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងាន្សងឃមឹ  ត្បាថាេ អវីៗ  គិតពឹងរក ់ ជំរក់
ចិតតត្ៅត្លើវតេុបំណ្ង  រ ូតត្ភេចចិតតខ្េួន្ឯង ។ 

 -ត្ពោះពុទធអងា ត្ទងស់តមដងត្ោកិយចិតតទងំអស់ជាសតិបបោឋ ន្  
គឺអារមមណ៍្ពន្សតិ  មនិ្តមន្ត្ទឬ ? 

 - ត្សចកដីពិតពន្ចិតត  ជាកតន្េងសុខ្  ត្ត្រោះមនិ្ត្បកាន្ ់
 - មនិ្តមន្ត្តឹមតតចិតតត្ទ  គឺត្គបប់រមតេសចចកេុងជីវតិ  តបរជា
មនុ្សសត្យើង រតត់្គចត្ចញត្ៅត្ធវើការង្គរដ្ពទត្ដ្ើមបឱី្យបាន្សុខ្ ត្ោយ
មនិ្ដឹ្ងអំពីការង្គរដ្សំ៏មន្ ់ គឺសតិបបោឋ ន្ត្ន្ោះត្ឡើយ  ទីបំផុតមនុ្សស
ចាំងដ្ត្ណ្ដើ មសុខ្គាេ   ទងំតដ្លមនិ្ដឹ្ងសុខ្ពិត ៕៚ 

3 
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    ៙.មនិ្តមន្បដិ្បតតិធម ៌  ត្ពោះធមជួ៌យ មនិ្ឱ្យ .ឺ.. មនិ្ឱ្យាន្
ឧបទទវត្ តុ... អវីត្នាោះត្ទ  តតអេកបដិ្បតតិធម ៌  បាន្ការមនិ្ត្កើតទុកាផេូវ
ចិតត  កេុងត្រឿងពន្ជីវតិត្ោយត្បការណាមយួត្នាោះ ។ 

 អតធ់ន្ប់ាន្  ជាមយួនឹ្ងអារមមណ៍្  មនិ្ជាទីត្បាថាេ អវីបន្តិច-
បន្តួច... មនិ្ត្ចោះតតទស់ចិតតត្នាោះត្ឡើយ  ពាយាមត្រឿយៗ ទទួលការ
ពិតនមទវ រ ៦  ដឹ្ងរសជាតិពន្ការមនិ្ត្បកាន្ប់ន្តិចមដង ៗ... ោស់-

ត្តឿន្ខ្េួន្ឯងឱ្យបាន្ថា   “ ប៉ាុណណឹ ង  ម្ិនអ្ីនេ ”   អបាយភូម ិ  ត្ទើបទុកាដ្៏

ពត្កតលង  ទងំមនិ្បាន្សិកាបដិ្បតតិត្ពោះធមត៌្ទៀត  អស់កាលជា
អតងវង ៕៚   

3 
    ៙.ត្ោកត្ន្ោះធំលវឹងត្លវើយ  សត្ាបអ់េកតដ្លាន្ចិតតធំ
ទូោយ  មនិ្ជាបជំ់រកនឹ់្ងអាវាស  ាន្ត្មនត  ។ 

 ត្ោកត្ន្ោះចត្ងអៀតតូចឆ្ម រ  សត្ាបអ់េកតដ្លាន្តណាហ ត្កាស់  
ចត្ងអៀតទស់  គិតតតពីខ្េួន្ឯងលអ ។ 

 ត្ោកត្ន្ោះវកឹវរ  ត្ត្រោះចិតតវបិតតិ... 
 ត្ោកត្ន្ោះសោបស់ាោ ត ់ ត្ត្រោះកាតទិ់ដ្ឋិ... ៕៚ 

3 
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    ៙.ត្ត្តកអរនឹ្ងរស់ត្ៅាេ កឯ់ង  តសវងរកសុខ្ង្គយជាង  
សត្នាដ ស  ចិតតសោប ់ មនិ្កងវល់ ។ 

 ត្ទោះអផសុកខ្េោះ  កហ៏ាតត់្រៀន្រស់ជាមយួនឹ្ងចិតតខ្េួន្ឯង  មនិ្
ចាបំាចត់សវងរកអំពីអេកដ្ពទ ។ 

 គិតត្មើលផេូវដ្ត៏វងឆ្ោ យ  “ អនមតគាសសំារ ” ត្យើងត្គបគ់ាេ
ត្ដ្ើរាេ កឯ់ង  ត្កើតតតឯង  សាេ បត់តឯង  នមកមមត្រៀងខ្េួន្... គាម ន្ត្រឿង
រអំយួរកតម៉ាឪជួយ កេុងន្រក  ត្ត្បតត្នាោះត្ទ  ដូ្ចជាឪពុកាដ យត្យើង  គាត់
តចកឋាន្ត្ៅ  ត្យើងជាកូន្  កម៏និ្ដឹ្ងត្ៅរកគាតឯ់ណា... ត្រឿងវដ្ដ-
សងារមនិ្តមន្សត្ាបឱ់្យត្យើងត្ដ្ើរត្លងត្ទ  ឥឡូវត្តូវត្សូតរូតរោះត្ៅ
នមសាេ មត្ពោះបាទពន្អងាត្ពោះបិន  និ្ងត្ពោះអរយិសាវក័  អរយិសាវកិា  
សាធុ  សាធុ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងមនិ្បាន្ត្កើតទុកានឹ្ងអេកដ្ពទ   “ តែលនគនៅផ្ទេះនគន េះ
នេ ”     លុោះត្នតតត្យើងដ្ត្ណ្ដើ មផទោះត្គ     ត្ទើបាន្បញ្ញហ ឱ្យត្កើតទុកា  

យា៉ា ងណា  ត្បើត្យើងត្បគល់អាយតន្ៈ មងកេុង ៦  ឱ្យត្ៅអាយតន្ៈ 
មងត្ត្ដ ៦ តដ្រត្នាោះ  នមត្សចកដីសត្ត្មចរបស់សតិបបោឋ ន្   ត្យើងក ៏

មនិ្បាន្ត្ៅដ្ត្ណ្ដើ មទីនងំគឺអាយតន្ៈ មងកេុងទងំ ៦ តដ្រ    ត្រលគឺ 
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ត្យើងបាន្ត្បគល់ឱ្យអាយតន្ៈ មងត្ត្ដ  តដ្លដូ្ចជាាច ស់ផទោះដូ្ត្ចាេ ោះ  
ត្ ើយត្យើងកត៏្ចញត្ៅត្ពោះនិ្រវ ន្នមផេូវសតិបបោឋ ន្ េឹងឯង ។ 

 អារមមណ៍្ ៦  ត្បើត្យើងរុញត្ចាន្ត្ចញត្ោយរត្បៀបដូ្ចដ្ត្ណ្ដើ ម
ផទោះត្គ  គឺត្យើងត្តូវត្កើតទុកា  តតត្បើត្យើងហាតត់្រៀន្ត្រឿយៗ ត្បគល់តភេក
ឱ្យរូប  ត្បគល់ត្តត្ចៀកឱ្យសំត្ឡងជាត្ដ្ើម  ត្យើងមនិ្ត្កើតទុកាត្រឿង
ត្ោកត្ន្ោះត្ឡើយ  ត្ ើយត្ន្ោះឯងតដ្លជាត្ន្កាមមសុខ្ ៕៚ 

3 
    ៙.បដិ្បតតិធម ៌  មនិ្តមន្ត្ដ្ើមបតី្គបត្គងត្ោកត្ន្ោះត្ទ  តត
បដិ្បតតិត្ដ្ើមបមីនិ្ឱ្យត្ោកត្ន្ោះត្គបត្គងត្យើង  ត្រលគឺ  ឥសសរភាពពន្
ចិតត  មនិ្ជាទសៈពន្ខ្ន្ធ ។ 

 មនិ្គិតឱ្យត្កើតទុកា  ត្រឿងកេុងត្ោក  មនិ្វត្ងវងត្ោក     នម
ការគិត ។ 

 មនុ្សសត្យើង  រវល់តតរតត់្គចត្ោយការភយ័មេ ច  កេុងត្រឿង
តដ្លខ្េួន្ឯងគិត  ដូ្ចមនុ្សសនកួតត្ៅ រហាលពេោត្ ើយ  កភ៏យ័រត់
មេ ចត្សត្ាលខ្េួន្ឯង  ដូ្ត្ចាេ ោះតដ្រ ។ 

 C.បដិ្បតតិធម ៌     គឺត្មើលត្ ើញត្រឿង      តដ្លឱ្យត្កើតទុកាភយ័ 

ទងំពួង  បាន្សាងត្ោយគំនិ្តខ្េួន្ឯង ។   
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 កំុឱ្យត្ោកពន្គំនិ្ត  មកត្គបត្គងចិតតរបស់ត្យើងត្ឡើយ ៕ 

3 
    ៙.គឺដូ្ចជាការចូលត្រាងមត្ហាត្សពដូ្ត្ចាេ ោះឯង  ត្យើងមនិ្
វត្ងវងត្សឡាញ់សអបតួ់សតមដង  កេុងសាចត់្រឿងត្នាោះ  យា៉ា ងណា  ត្ោក 
៦ ត្ន្ោះ  ៖ 

 - អាយតន្ៈ មងកេុង ៦  កដូ៏្ចជាត្រាងមត្ហាត្សពតដ្រ 
 - អារមមណ៍្ ៦  ាន្រូបារមមណ៍្ជាត្ដ្ើម  ដូ្ចតួសតមដង 

 - ត្រឿងកេុងគំនិ្ត  ដូ្ចសាចត់្រឿង... 
 - វបិសសនា  មនិ្ចូលតួ  គឺមនិ្ត្សឡាញ់  មនិ្សអបអ់ារមមណ៍្ត្ៅ
កេុងត្ោក ៦  ត្ត្បៀបដូ្ចត្គាន្ត់តជាអេកត្មើលប៉ាុត្ណាណ ោះ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្សចកដីសុខ្តដ្លរកបាន្អំពីជីវតិជាទុកាត្ន្ោះ  គឺត្សចកដីសុខ្
តដ្លត្បកបត្ោយសតិបបោឋ ន្ ៕៚ 

3 
    ៙.តេកូន្តូចត្តូវត្បយត័េប៉ាុន្ណា  ត្គាន្ត់តឧបាបាន្ 

 - តតការរកាចិតត  គឺត្តូវត្បយត័េ  និ្ងលោះបងជ់ាទីបំផុត 

 - លោះបងស់មបតតិត្សដ្ឋី  សមបតតិចត្កពត្នធិរាជ... បសួ 
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 - ត្តូវអាត្ស័យសីលបរសុិទធ 
 - ត្តូវាន្សមេវបិសសនា 

 - ាន្សាម រតីដ្ព៏ត្កតលង... 
 ចំតណ្កផលសត្ត្មចពន្ការតេរកាចិតត  គឺបាន្ផុតចាកទុកា ៕ 

3 
    ៙.ត្សចកដីសុខ្របស់កូន្តូច  គឺបាន្ត្ ើញមុខ្តម៉ា... 
 ត្សចកដីសុខ្របស់ចិតត គឺត្មើលអារមមណ៍្កមមោឋ ន្ ពុទធ នុ្សសតិ... 
ត្មើលបរមតេធម ៌  ចិតតអវីកប៏ាន្  មនិ្ចាបំាចចិ់តតដ្ពទ...  សុខ្ត្ត្រោះមនិ្
ត្បកាន្ ់ លោះបងត់ណាហ  ៕៚ 

3 
    ៙.កេុងដំ្ត្ណ្ើ រចាកត្ោកត្ន្ោះ  ជាត្រឿងាេ កឯ់ង  ត្តូវពឹងខ្េួន្ឯង
ឱ្យបាន្មេ ងំកាេ កេុងការរកាចិតត  មនិ្ត្បយត័េ  មនិ្បាន្ត្ឡើយ ។ 

 សូមបតីតអេកត្សឡាញ់ត្យើង  កជួ៏យ អវីត្យើងមនិ្បាន្  ចាបំាច់
ត្រលដ្ល់អេកមនិ្ត្សឡាញ់... ដូ្ត្ចេោះ  ត្តើគួរត្ទ  តដ្លត្យើងមនិ្បាន្
ត្បយត័េ  បត្ណាដ យចិតតឱ្យត្ម មង  ត្ោយសារអេកត្ន្ោះ  អេកត្នាោះ ។ 

 មនិ្តមន្ជាត្រឿងត្លងត្សើច  បត្ញ្ច ើចបត្ញ្ច ើោកអ់េកណាត្ឡើយ  
វដ្ដសងារ... 
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 ជាត្រឿងតដ្លត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្នស់ដឹ្ង  ត្ដ្ើមបតី្ោោះត្សាយកេុង
ត្រឿងត្ន្ោះ  ត្យើងមកត្ធវើត្លងៗ យា៉ា ងត្ម៉ាច ! 
 យកចិតតមកខ្វល់នឹ្ងអេកដ្ពទ  ត្ចាលត្ពោះសាម សមពុទធ ត្តើអេក
ត្នាោះសំមន្ដ់្ល់មេុងឹឬ ? ៕៚ 

3 
    ៙.យកចិតតមកខ្វល់នឹ្ងអេកដ្ពទ  ត្ោយមនិ្បាន្នឹ្ករលឹកដ្ល់
ត្ពោះសាម សមពុទធ  ឬត្ពោះបរមពុត្ទធ វាទ 

 ត្តើអេកត្នាោះសំមន្ដ់្ល់មេុងឹឬ ?  តដ្លត្យើងត្ៅត្សឡាញ់  ត្ៅ
សអបអ់េកណា ៗ មនិ្ត្ពមដ្តងហត្ៅនមសាេ មត្ពោះបាទពន្ត្ពោះសាម សមពុទធ  
ត្នាោះ ។ 

 ឬកគួ៏រពុទធ នុ្សសតិវញិ ។ 

 ពុទធ នុ្សសតិ...    ត្ដ្ើមបកំុីឱ្យត្ៅវត្ងវងកេុងត្ោកពន្គំនិ្តលោង់
ខ្េួន្ឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ខ្ក  ខុ្ស  បាតប់ង ់ មនិ្បាន្ ៖ 

 ១-ខ្កបំណ្ង      តដ្លប៉ាងទុក អាចសាដ យត្ត្កាយ 

 តតកំុឱ្យ       អស់សងឃមឹ  ញញឹមេម ី
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 ២-ខុ្សភាេ ងំភាេ ត ់   កំណ្តប់ាន្  ាន្ត្ៅសអី 
 ាន្សាម រតី      តកអវីខុ្ស  លុោះសាម  ។ 

 ៣-បាតប់ងអ់វី      ត្លើតផន្ដី្  កប៏ាតត់្ៅ 

 ឱ្យតតត្ៅ      កាេ ងំចិតត  ពិតបាន្ការ 
 ៤-មនិ្បាន្អវី      កេុងត្ោកីយ ៍ អតប់ញ្ញហ  

 ត្ត្សចត្តឹមថា      មនិ្ត្បាថាេ   ចារតចងចប ់៕៚ 

3 
    ៙.ជីវតិត្ន្ោះគាម ន្អេកណាបាន្អវីសមនមត្បាថាេ   ត្គបត់្រឿង
ត្នាោះៗ ត្ឡើយ  ខុ្សគាេ ត្តង ់ អេកឆ្េ តត្ចោះរស់ត្ៅបាន្សុខ្  ជាមយួនឹ្ង
អវីតដ្លខ្េួន្ាន្  មនិ្ត្សាកត្មត្ៅនមអវីតដ្លបាតប់ងត់្នាោះ  ត្ត្រោះ
បាន្យល់ដឹ្ងការពិតថា  អវីៗ ជារបស់ត្ោកត្ន្ោះ ៕៚ 

3 
    ៙.មនិ្បាចស់ងឃមឹថា        អេកណាត្គមកត្ធវើលអោកត់្យើងត្នាោះ 

ត្ឡើយ សងឃមឹនាខំ្កចិតត (មនុ្សសសពវពេោភាគត្ត្ចើន្ គិតតតពីខ្េួន្ឯង)។ 

 ភាវនាខ្េួន្ឯងឱ្យចាថំា  យបក់ដី  ពេោកដី  កំុតតអេកត្នាោះ ៗ តបរមក 

ត្បទូសដោកត់្យើង... ប៉ាុណ្ណឹ ង  អរគុណ្ត្ ើយ ។ 

 សូមបាន្រស់ត្ៅត្ផសងគាេ   ត្រៀងខ្េួន្ ៕៚ 
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    ៙.ត្បើបញ្ញហ ណាតដ្លត្យើងបត្ញ្ច ៀសមនិ្ផុតត្ទ  ត្យើងត្តូវ
ទទួលត្ោយបញ្ញា ... ។ 

 ជាត្បត្កតី  ត្តូវ វឹកហាត ់ ចត្ត្មើន្កាេ ងំពន្បញ្ញា   ត្តូវឱ្យបាន្
ដឹ្ងថា  មនិ្ាន្អនត   ត្យើងជាអេកសាងអវីកេុងត្ោកត្ន្ោះត្ឡើយ  ដូ្ត្ចេោះ  
ត្យើងត្តូវតតបាន្រចួខ្េួន្ ៕៚ 

3 
    ៙.អេកាន្បញ្ញា   រតមងបាន្សុខ្  សូមបតីតជាមយួនឹ្ងសភាវ-
ទុកា  ត្ត្រោះត្ធវើកិចចដឹ្ងទុកា  មនិ្ត្ធវើកិចចត្កើតទុកាត្ទ ។ 

 អេកខ្វោះបញ្ញា   រតមងត្កើតទុកា  មវ យខ្វល់ជានិ្ចច  សូមបបីាន្ជួប
សុខ្កេុងកំត្ណ្ើ តមនុ្សស  ទងំបាន្ទន្ត់្ពលាន្ត្ពោះធមមរតន្ៈត្ទៀត  
កត៏្ោយ ។ 

 ដូ្ចសាវ   ត្កើតទុកានឹ្ងសតណ្ដ ក ១ត្គាបត់ដ្លត្ជរោះបាតអំ់ពីពដ្  ក៏
មនិ្បាន្បរតិ្ភាគសុខ្នឹ្ងសតណ្ដ កតដ្លត្ៅត្ពញកេុងពដ្  កេុងាត ់ 
ទងំតដ្លសតណ្ដ កត្នាោះៗ ខ្េួន្ត្ៅដ្ត្ណ្ដើ មអំពីត្សោះមកផងត្ទ... ។ 

 បាន្ត្រឿងត្កើតទុកាត្ត្រោះតតលោង ់ ដូ្ចចាញ់កដីត្គអ៊ាÍចឹងឯង ។ 

( កឡាយមុដ្ឋិជាតក  បិ.៥៨/ទំ.៨៤ ) ៕៚   

3 
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    ៙.ត្ពលត្វោកន្េងត្ៅកពិ៏ត  តតបាន្ត្ផ្ើត្រឿងដ្ត៏្ត្ចើន្  ទុកោក់
ត្ៅនឹ្ងចិតត  ទងំត្រឿងនាឱំ្យត្ជោះថាេ   ទងំត្រឿងនាឱំ្យអាល័យនឹ្ក  ទងំ
ត្រឿងនាឱំ្យសាដ យត្ត្កាយ... ។ 

 ពុទធបរស័ិទ  គួរាន្សាម រតី  មនិ្គបបបីត្ណាដ យឱ្យចិតតអកុសល
ត្កើតត្រឿយៗ កេុងត្រឿងអតីតកាលត្នាោះត្ទ  ត្តូវឱ្យយល់ថា  គឺជាត្រឿង

របស់ចិតតចងចា ំ ដូ្ត្ចេោះ ត្តូវរលឹកដឹ្ង  “ ចិែតនឹកគិែ ”  គិតត្រឿងអវីកត៏្ោយ  

ត្ ើយសភាពពន្ចិតតដូ្ចត្មដចកត៏្ោយ  គបបឱី្យសត្ត្មចត្តង ់“ ម្ិនរែូវការ
ចិែតែចេ ” ត្គាន្ត់តមនិ្ត្បកាន្ចិ់តតកេុងបចចុបបន្េប៉ាុត្ណាណ ោះ ។  ត្ន្ោះជា

ដំ្ត្ណ្ើ រត្ចញចាកត្ោក ៕៚ 

3 
    ៙.កិចចបដិ្បតតិកេុងសតិបបោឋ ន្  មនិ្តមន្ត្តូវការសភាវៈដ្ពទ
ត្ត្ដអំពីកាយ  ត្វទនា  ចិតត  ធម ៌ តដ្លកំពុងត្បាកដ្ត្នាោះត្ទ  តួសាម -
សតិ... ត្ន្ោះត្ទត្តើ  តដ្លជាដំ្ត្ណ្ើ រត្ៅកាន្ត់្ត្តើយនាយ ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ  កាយ  ត្វទនា  ចិតត  ធមអ៌វីកត៏្ោយ  គឺត្តឹមតតជាត្ត្តើយ-
អាយប៉ាុត្ណាណ ោះ  តដ្លត្តូវលោះបងត់្ចាល “អនិសសនិតា  ច  វិហរតិ”  
មនិ្អាត្ស័យត្ោយទិដ្ឋិ  តណាហ   តដ្លត្បកាន្ថ់ាខ្េួន្អញ  និ្ងថាជា
របស់អញត្នាោះត្ឡើយ ៕៚ 



-65- 

 

    ៙.ាន្ការវនិាសត្ទពយត្ោយរកសីុមត  តលបង  ចាញ់ត្បាក
ត្គ  ត្ចារកមម  ត្ភេើងត្នោះ  ទឹកលិច ។ល។   
 - វនិាសញាតិ 

 - វនិាសសុខ្ភាព  ត្ត្រោះត្រាគ... 
 ប៉ាុតន្ត  ត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្នស់សតមដងមហាវនិាសត្នាោះគឺ  វនិាស
សីល  និ្ងវនិាសសាម ទិដ្ឋិ  ( បិ.៤៥/ទំ.៣៨ ) ។ 

 ពុទធបរស័ិទាន្សីល  គួរអបរ់នូំ្វសាម ទិដ្ឋិ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្សចកដីទុកាផេូវចិតត  រ ូតត្ធវើអតតឃ្លត... ត្យើងអាចពិចារណា
បាន្  ត្ដ្ើមបឱី្យត្យើងមកពិចារណាត្សចកដីសុខ្ផេូវចិតតវញិ  ត្តើពត្កតលង
ប៉ាុន្ណា  រ ូតដ្ល់យល់មនិ្បាន្... 
 មនិ្តមន្កេុងត្រឿងបាន្របស់ជាទីត្ពញចិតត     នមតបបកាមសុខ្ 

ត្នាោះត្ទ  តតត្ន្ោះជាត្ន្កាមមសុខ្ ។ 

 គួរពុទធបរស័ិទបាន្ត្ត្កបរសបន្ដិចមដង ៗ ត្ោយត្ពោះកមមោឋ ន្  
ត្តជាក ់ តនអត  សោប ់ និ្ងភេសឺាវ ង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើត្យើងត្ធវើទន្ត្ោយសទធ    អស់ត្បាកត់្ ើយសបាយចិតត 
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តតអស់ត្ោយសារត្គត្បាក... ត្មដចបាន្ជាត្កើតទុកា ? 

 នមពិត    ត្បើត្យើងត្ចោះោកចិ់តតត្ោយបញ្ញា     គឺជាបុណ្យធំ
ពត្កតលងជាងការអស់ត្ោយការឱ្យទន្ត្ៅត្ទៀត ។ 

 ត្បើត្យើងត្ធវើផទោះអស់ត្បាករ់ាបោ់ន្  ដូ្ចត្មដចមនិ្សាដ យ ?  ទងំ
តដ្លរាគៈ  ត្ត្តកអរ  តណាហ របស់អញត្រឿយៗ ផង  នមពិត  ត្ធវើផទោះ  ក៏
ជារបស់វនិាស  ចិញ្ច ឹមបញ្ចកាន្ធត្ទៀត... 
 សរុបមកអវីៗ ជារបស់វនិាសទងំអស់ ត្យើងត្គាន្ត់តត្ត្បើត្បាស់
អវីតដ្លាន្      ត្ដ្ើមបសីាងត្ព មយាន្ប៉ាុណ្ណឹ ង      ត្ន្ោះគឺជា    បដិ្បទ
ជាទីសបាយ  នាសំតវឱ្យរចួផុតចាកទុកា ៕៚ 

3 
    ៙.អេកខ្េោះត្រ ើសរកគូជីវតិ  ពិតជាលំបាក  ត្ចោះតតមេ ចខុ្ស  ត្បើ
ដ្ល់ត្រ ើសរកបាន្  កម៏និ្ត្បាកដ្ថាត្តូវចិតតអស់ត្នាោះតដ្រ ។ 

 ត្បើត្យើងាន្ការង្គរជាត្បត្យាជន្ ៍        “ រេេះធម្៌ ”       ទងំ

ជាទីត្ពញចិតត  ជាគូជីវតិ  គឺពិតជាត្ត្ជើសត្រ ើសមនិ្ខុ្សតមន្ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើមនិ្ត្ភេៀងត្ទ  ត្យើងមនិ្ដឹ្ងថាដំ្បូលផទោះធេុោះត្លចទឹក
ត្ឡើយ  យា៉ា ងណាមញិ 
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 ត្បើត្យើងមនិ្សិកាត្ពោះធមត៌្ទ  កម៏និ្ដឹ្ងថា  ខ្េួន្ត្យើងលោងត់្នាោះ
តដ្រ  ទងំត្កើតទុកាត្សាកត្ម... ត្ៅតតគិតថាខ្េួន្ឯងឆ្េ ត  មេ ងំពូតក
ត្ទៀតផង  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្សចកដីសុខ្ាន្ត្ ើយ  តតមនុ្សសត្យើងមនិ្ោកចិ់តតទទួល  
រវល់តតសមេងឹត្មើលសុខ្អេកដ្ពទ  កគិ៏តថាខ្េួន្ឯងអតសុ់ខ្  ឬរវល់តត
សាដ យរបស់តដ្លបាតប់ងត់្ៅត្នាោះៗ... លុោះដ្ល់ត្ពល  ឺ ឬសាេ បត់្ៅ
ត្កើតអបាយភូមបិាន្គិតថា កាលអំពីមុន្ត្នាោះឯង សុខ្ណាស់ត្ហាង៕ 

3 
    ៙.ត្មនត អេកដ្ពទ  គឺត្មនត ខ្េួន្ឯង 

 សអបអ់េកដ្ពទ  គឺសអបខ់្េួន្ឯងជាង 

 មនិ្ជំរកវ់ាកវ់និ្  គឺនាខំ្េួន្ឯងត្ចញពីកងវល់ ៕៚ 

3 
    ៙.ទវ រជយ័ពន្ត្សចកដីចត្ត្មើន្ត្កើន្ត្បត្យាជន្ ៍៖ 

 ១-ការមនិ្ាន្ត្រាគកាយ  សបាយសោបចិ់តត 
 ២-ាន្សីោចារវតត  ារយាទលអជាត្បត្កតី 

 ៣-ការយល់ត្តូវត្ោយត្បពពត្ៅនមបណ្ាិ ត 
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 ៤-សិកាត្ តុផលពិត  ត្ៅនមផេូវពន្ត្ពោះធម ៌

 ៥-ត្បត្ពឹតតសុចរតិត្ោយលអ  ត្ៅនមត្ពោះធាម  
 ៦-មនិ្ខ្ាិល  មនិ្រញួរា  ការង្គរខំ្ពាយាម ។ 

 ( បិដ្ក  អដ្ឋកថា  អតេសសទវ រជាតក  បិ.៥៨/ទំ.៣៧ ) ៕៚ 

3 
៙.កេុងភាពត្សស់សាអ តពន្សង្គា រ   ាន្អនិ្ចាច ជាត្បចា ំ  
ជីវតិសតវត្ោកយថាកមម    ជួបត្រតត់្ត្បោះត្សំាចាសុំបិន្៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងចាញ់ត្បាកត្គអស់ត្ទពយប៉ាុន្ណា ៗ     ត្កើតទុកា 
មេ ងំកាេ   ប៉ាុតន្ត  ត្ធវើផទោះឱ្យបញ្ចកាន្ធអស់ត្បាករ់ាបោ់ន្ដុ្ោេ រ  ត្ៅអលង្គក រ 
ាសត្ពត្ជ  ត្ត្គឿងត្ត្បើត្បាស់ដ្ត៏្ត្ចើន្សន្ធឹកត្ទៀត... អតស់ាដ យ  ត្ត្រោះ 

សាា ល់បញ្ចកាន្ធថាជាអនត   តួខ្េួន្ឯង  “ ចិនតាន  វញ្ចតិា  សតាា  ”       
( បិ.៥៧/ទំ.១៧៥ )   សតវត្ោក  ត្តូវចិតតបត្ញ្ញឆ តត្ ើយ  ត្ត្តកអរកេុង
វស័ិយពន្ារ  ( មារសស  វិសនយ  រតា ) ។ 

 អវីៗ កេុងត្ោក  សុទធតតជារបស់ពន្ត្សចកដីវនិាស  បាតប់ង ់៕ 

3 
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       ៙.ត្បើត្យើងត្កើតទុកាត្ចោះតតគិតសាដ យ... ត្យើង េឹងឯងតដ្លជា
កំពូលអេកត្បៀតត្បៀន្ខ្េួន្ឯង ។ 

 អេកដ្ពទមនិ្ាន្កិចចមកត្កើតទុកាជំនួ្សត្យើង  តតត្យើងាន្កិចច
រសំាយទុកាឱ្យខ្េួន្ឯង  ឱ្យត្តូវនឹ្ងអតេន្យ័ថាត្សឡាញ់ខ្េួន្  តេរកាខ្េួន្  
ជួយ ខ្េួន្ឯង... ។ 

 ត្យើងតបរមកគិតថា  ត្តឹមតតបាន្ត្ៅរស់  គឺជាត្ជាគជយ័
ចមបងដ្ធំ៏ត្ធងមយួត្ៅត្ ើយ     ត្ៅកិចចការលអត្បពពជាត្ត្ចើន្ត្ទៀត  
ដូ្ចជាត្ពោះពត្តសរណ្គមន្ ៍ ទន្  សីល  ភាវនា  ជាត្ដ្ើម ។ 

 មនិ្តមន្ការពិតពន្ជីវតិ  ាន្តតការចាស់    ឺ សាេ បត់្នាោះត្ទ  

ការវនិាសអវីត្ផសងៗ   កជ៏ាសចចៈពន្ជីវតិតដ្រ    “ ម្ិនសអប់អ្នកែចេ  ម្ិនសអប ់
ខ្លួនឯង ” ។ 

 អេកដ្ពទយកអវីរបស់ត្យើង  និ្ងអវីតដ្លត្ៅជារបស់ត្យើង  គឺ
មា៉ាងាេ កប់៉ាុត្ណាណ ោះ  ត្ៅត្ពលតដ្លត្យើងដឹ្ងខ្ន្ធ ៥ នមពិតត្ោយ
វបិសសនា     ថាមនិ្តមន្ជាអនត     តួខ្េួន្ត្យើង    តតជាឃ្លតកៈ    ឬជា 

ត្ពជឈឃ្លដ្ ៕៚ 

3 
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    ៙.មនុ្សសត្យើង  តតងត្បាថាេ ការរាបអ់ាន្  ការសរត្សើរ  ត្លើក
តត្មកើង... អំពីអេកដ្ពទ  ប៉ាុតន្ត  អេកអតសី់ល  គឺជាអេកតដ្លមនិ្រាបអ់ាន្
ខ្េួន្ឯងត្ឡើយ ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងតដ្លត្ៅវត្ងវងកេុងភព  ត្ចោះភយ័មេ ចចំត្រោះតត
ការមនិ្បាន្នូ្វសមបតតិកេុងត្ោកត្ន្ោះ  ត្ោយមនិ្បាន្ត្ ើញភយ័កេុង
ការជំរកចិ់តតជាមយួនឹ្ងសមបតតិ  តដ្លបាន្មកត្នាោះត្ឡើយ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងពិតជាលំបាកោកចិ់តតបាន្តមន្ ត្តងត់ដ្លថា  អវីតដ្ល 

ត្យើងមនិ្បាន្ត្ទត្នាោះ      តតត្យើងត្ពមឱ្យអេកដ្ពទបាន្ជំនួ្សត្ោយមនិ្ 

សាដ យ ។ 

 ចិតតមនុ្សសអាច វឹកហាតប់ាន្  ឱ្យតតត្យើងាន្នន្ទៈ  តស៊ាូ  
ពាយាម ។ 

ត្បើត្យើង វឹកហាតប់ាន្បន្តិចមដង ៗ  ត្ទោះត្យើងមនិ្បាន្អវីកេុង
ត្ោកត្ន្ោះ    កត៏្យើងសបាយតដ្រ    ត្ត្រោះត្យើងបាន្ឱ្យដ្ល់អេកដ្ពទ     
គឺឱ្យត្ោយបញ្ញា ... ។ 

 ដំ្ត្ណ្ើ រត្ៅត្ពោះនិ្រវ ន្    ជាដំ្ត្ណ្ើ រត្សាល    មនិ្តរកពុន្សមបតតិ 
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កេុងភពត្ឡើយ ។ 

 តលបងសីុសងកេុងវតេុកាមត្ន្ោះ  ាន្តតការចាញ់  សល់តត
ត្សាកា  អន្ទោះសា  ត្រាលរាល ៕៚ 

3 
    ៙.ជីវតិតដ្លរស់ត្ៅបាន្លអត្បត្សើរ  គឺជីវតិតដ្លាន្ត្សចកដី
សុខ្  ត្បកបត្ោយបញ្ញា  ។ 

 ត្រឿងកេុងត្ោកពន្ជីវតិត្យើងត្ន្ោះ    ពិតជាត្ត្ចើន្តមន្   ត្យើង
ត្ោោះត្សាយដ្ល់សាេ ប ់ កម៏និ្អាចត្ោោះអស់ត្ឡើយ  តតត្យើងមកសិកា
អំពីចិតត  ត្ត្រោះត្បើមនិ្ាន្ចិតតត្ទ  ត្រឿងអវីកគ៏ាម ន្តដ្រ ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ  ត្បើត្យើងមនិ្ត្បកាន្តួ់ចិតតត្ន្ោះត្ទ  គឺត្តូវបញ្ចបប់ញ្ញហ ត្គប់

ត្រឿង  ត្ត្រោះ  “ នរឿងអ្វីៗ  សុេធតែជានរឿងរបស់ចិែតទងំអ្ស់ ” ៕៚ 

3 
    ៙.ត្សចកដីពិតពន្ត្ោក  ាន្ជាត្បចាតំ្គបត់្ពលត្វោ 

 - វបិាកកមមពន្សតវត្ោក  គាម ន្អេកទទួលជំនួ្សត្ឡើយ 

 - មនុ្សសត្លើតផន្ដី្  រស់ត្ៅ ត ៗ គាេ   គាម ន្កមមសិទធិត្ទ   
 - អេក េោះត្ោក  គឺអេកតដ្លលោះត្ោកត្ន្ោះត្ចញបាន្ ៕៚ 

3 
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       ៙.គួរឱ្យអាណិ្ត  អេកតដ្លអងាុយរងច់ាសំុំត្សចកដីសុខ្អំពីអេក
ដ្ពទ... ជាទីពឹងរបស់ខ្េួន្ ។ 

 នមពិតត្សចកដីសុខ្ជាទីពឹងរបស់មនុ្សសត្យើង  ត្តូវអាត្ស័យ
បញ្ញា ខ្េួន្ឯង  តសវងយល់អំពីសចចធម ៌។ 

 រដូ្វត្ដដ   រដូ្វត្តជាក ់  ត្ភេៀងធាេ ក ់  ខ្យល់បក.់.. ជរា  មរណ្ៈ  
អតីតកន្េង... 
 ត្កើតទុកាត្ត្រោះត្បកាន្ថ់ា  របស់ត្យើងបាតប់ងត់្ ើយ... ត្គ
ដ្ត្ណ្ដើ មរបស់ត្យើង ៕៚   
    ៙.ទងំសីលសមេៈ    សទធមមសសវន្ៈ    គឺាន្ឧបការៈដ្ល់
សតិបបោឋ ន្វបិសសនា ។ 

 ចំតណ្កអារមមណ៍្  គឺកាយ  ត្វទនា  ចិតត  ធម ៌  អវីកប៏ាន្តដ្រ  
ត្ត្រោះឱ្យតតត្បាកដ្លកាណ្ៈមនិ្តមន្អនត   ត្តឹមតតជាបរមតេធម ៌ 

ត្បត្យាជន្ត៍្ៅត្តង ់“ ការម្ិនររកាន់ឯនណេះនេនែើ ” ដូ្ចតដ្លត្យើងត្ ើញ

ធមមជាតិដ្ពទ  ពត្ពភេ ំ ត្ដ្ើមត្ ើតូចធំ  ដំុ្េម  ដំុ្ដី្...   
 អវីកត៏្ោយ  តតងាន្ជាធមមនកេុងត្ោក ៕៚ 

3 



-73- 

 

    ៙.កេុងជីវតិត្យើងត្ន្ោះ  អវីតដ្លត្ៅពីត្លើការត្គបត្គងរបស់

ត្យើង  គឺកំពុងតតបត្ត្ងៀន្ត្យើង  “ ឱ្យលេះបង ់” ។ 

 អវីតដ្លត្យើងត្តូវតតត្គបត្គងឱ្យលអ  តតមនិ្តមន្ត្បកាន្់
 ួងត ង   គឺចិតតខ្េួន្ឯង   មនិ្តមន្ចិតតអេកដ្ពទត្នាោះត្ឡើយ    ត្រលគឺ 

ត្គបត្គង  រកាចិតតត្ោយសតិ  កំុឱ្យត្កើតទុកាត្ត្រោះគំនិ្តទមទរអវីៗ ។ 

 ត្ោកត្ន្ោះត្រៀបរយត្ត្សចត្ ើយ  ត្យើងត្គាន្ត់តត្មើលឱ្យបាន្

សុខ្  យល់ត្ពមថាអ៊ាÍចឹងឯង  “ តេតា ” ៕៚ 

3 
    ៙.កាលត្បើត្យើងត្គាន្ត់តជាមនុ្សសធមមន  ប៉ាុតន្តតបរជាមនិ្ាន្
ភយ័ត្ពួយនឹ្ងត្រឿងបាតប់ងអ់វី  ដូ្ចជា  កិតតិយស  ត្ករ តិ៍ត្ឈាម ោះ  អំណាច  
និ្ងរបស់ ួងត ងជាត្ត្ចើន្ត្ទៀត ។ 

 មនុ្សសកេុងត្ោក ត្កើតទុកានឹ្ងរបស់តដ្លខ្េួន្ឯងត្សឡាញ់  
ជួបភយ័  ជួបត្ត្គាោះ  ត្ត្រោះរបស់ជាទីត្ពញចិតត... ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ  ាន្អវី  មនិ្ាន្អវី  ឬាន្តិចាន្ត្ត្ចើន្  យា៉ា ងណា  
ត្តូវបដិ្បតតិយកការមនិ្ត្បកាន្ ់  ដូ្ចត្យើងគាម ន្កន្ទុយ  កម៏និ្តដ្ល ឺ
កន្ទុយអ៊ាÍចឹងតដ្រ ៕៚ 

3 
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    ៙.នមពិតពន្មនុ្សសត្យើងទូត្ៅ  ាន្អវីៗ ជំុវញិខ្េួន្  កដូ៏្ចជា

ាន្ត្សចកដីសុខ្ជំុវញិខ្េួន្អ៊ាÍចឹងតដ្រ  តតតបរជាមនិ្បាន្ត្សាយសុខ្កេុង

អវីតដ្លខ្េួន្ាន្ត្នាោះ ។ 
 ឧបាពីតនកចចករដំុំ្សាចត់្ដ្ើរមក  នេុោះត្សត្ាលខ្េួន្ឯងនឹ្ង 
ទឹក  ត្ ើញដំុ្សាចធំ់ជាង  កទ៏ាេ កដំុ់្សាចត់្ៅនឹ្ងាតត់្ចាល  សទុោះត្ៅ
រកដ្ត្ណ្ដើ មដំុ្សាចក់េុងត្សត្ាល  ជាលទធផល... ។ 
 មនុ្សសត្យើង  រវល់តតសមេងឹត្ ើញអេកដ្ពទសុខ្ជាងខ្េួន្  
មា៉ាងត្ទៀត  សាដ យរបស់តដ្លបាត ់  បូករមួនឹ្ងកងវល់ភយ័ត្ពួយត្រឿង
ត្ផសងៗ ត្ទៀត... កដ៏្ល់ត្ពលត្តូវោចាកត្ោកត្ៅ  យកបាន្តត
ឧបាទន្  ភព  ជាតិ  ជរា  មរណ្ៈ  ត្សាក  បរតិ្ទវៈ ... ៕៚ 

3 
    ៙. ួងត ង ៗ  !     គាម ន្មក ួងត ងអវីបាន្ត្ទ     ត្បើត្តូវ

សាេ ប់ៗ  បាតត់្ ើយ  ដូ្ចរបស់ខ្េោះត្តូវខូ្ចអ៊ា Íចឹង  ត្ៅត្សោៀមៗ ត្សាោះ  អត់

ទងំធាេ កចុ់ោះអីផង  ត្សាបត់តសាោ ត ់ងឹ  អតត់្ដ្ើរ  ដូ្ចសាេ ប.់.. ។  ដូ្ត្ចេោះ  
បាន្ត្ៅរស់ត្ ើយ  ខំ្ត្ធវើបុណ្យ  អបរ់ចិំតតត្ៅ ៕៚ 

3 
    ៙. “ នយើងរកាចិែតឱ្យលអ  ចិែតលអនឹងរកានយើង ”  
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 + ត្ន្ោះគឺ  ត្សចកដីសុខ្ជាកត់សដង  កេុងបចចុបបន្េ ៖ 

    - មនិ្តមន្បន្ត់្សន្ ់ បងួសួងសូមពីត្ទវន... 
    - មនិ្តមន្សូមអំពីអេកដ្ពទណា... 
    - មនិ្តមន្ត្ជាគជន  រាសី... 
 C.គឺ  ពឹងវរីយិៈខ្េួន្ឯង ៕៚ 

3 
    ៙.បុគាលកាន្ភ់ាជន្ៈ  ត្ពញត្ោយត្ត្បងត្សមើកណាដ បា់ត ់ មនិ្
ឱ្យកំពបត់្សក ់ យា៉ា ងណា 

 ឯវំ  សចិតាមនុរនក្សខ  ( សតិយា )   
បតេយានធ  ទិស ំ អគតបុរវនាិ   ( បិ.៥៨/ទំ.៤៣ ) 
បុគាលកាលត្បាថាេ នូ្វទិសតដ្លខ្េួន្មនិ្ធាេ បត់្ៅ  គឺត្ពោះនិ្រវ ន្  

គបបរីកាចិតតរបស់ខ្េួន្ ( ត្ោយសតិ )  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.កេុងត្ោកត្ន្ោះ  អវីៗ សុទធតតាន្ត្វោ  ាន្ខ្ណ្ៈ  ាន្
សមយ័  ាន្ពេោ  ាន្តខ្... គឺជាសន្តតិ ត ៗ គាេ   អាត្ស័យបចចយ័  អវី
តដ្លជាផលពន្បចចយ័  គឺជាអនិ្ចចនធម ៌។ 

 ត្ដ្ើរកម៏និ្រ ូត  អងាុយកម៏និ្រ ូត... សតវត្ ើរ  សតវទំ...  កម៏និ្ 
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រ ូត ។ 

 សុខ្កា៏ន្ត្វោ  ទុកាកា៏ន្ត្វោ   ជឺា... ត្វោជីវតិ ។ 

 ត្ពោះនិ្រវ ន្បរមសុខ្  ត្ទើបមនិ្ាន្ត្ពលត្វោ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ៅត្ពលសបាយចិតតត្រឿងអវីមយួ  អាចត្ភេចខ្េួន្  ត្រលគឺ  
មនិ្ាន្សតិបបោឋ ន្ 

 ាន្ត្ពលមនិ្សបាយចិតត  តតមនិ្ត្ភេចខ្េួន្កត៏្តឡបម់កបាន្
សោបជ់ាមយួនឹ្ងសតិបបោឋ ន្វញិ  ត្ត្រោះរលឹកបាន្  ត្ ើញការមនិ្

សបាយចិតតត្នាោះ  កជ៏ា “ ចិែតតែរនែើ ” មនិ្ត្បទូសដទស់  មនិ្ត្បកាន្ ់៕ 

3 
    ៙.ត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្នស់សតមដង  ត្គបត់្ោកិយចិតត  ត្វទនា-
ត្សាយអារមមណ៍្... ឱ្យជាត្មត្រៀន្ថាេ កប់រញិ្ញា   តតពុទធបរស័ិទត្យើង  មនិ្
ត្រៀន្  មនិ្រលឹកសិកា  មេ ងំពូតកបាន្ត្តឹមតតជាមយួនឹ្ងត្រឿង  សបាយ
ត្ ើយទុកាត្ទមន្សស  ត្សឡាញ់ត្ ើយត្ឈាេ ោះ... វត្ងវងទិស ( ទិស
តដ្លមនិ្ធាេ បត់្ៅ  គឺត្ពោះនិ្រវ ន្ ) ៕៚ 

3 
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    ៙.សិកាកេុងសតិបបោឋ ន្សូត្ត  ត្តូវឱ្យយល់ថា  ជីវតិត្យើង
ទងំមូលត្ន្ោះ  គឺត្ពោះបរមសាសាដ ត្ទងត់្នស់សតមដងត្បាបថ់ា  ជាត្មត្រៀន្
ទងំអស់ ។ 

 ត្បើជាត្មត្រៀន្  គឺមនិ្សត្ាបទ់ស់ត្ទ... តតបចចយាការ  
ត្ោយសារអវជិាា      ត្ធវើឱ្យត្បកាន្ជី់វតិជាអនត      ត្ទើបខ្វល់ថា     នុ្ ោះជា 

របស់អញ... ៕៚ 

3 

    ៙.ត្ត្រោះវត្ងវងត្បកាន្ប់ញ្ចកាន្ធជាអនត   តួខ្េួន្  ត្ទើបទិដ្ឋិ  តណាហ   
ជាបចចយ័ពន្ភព  ជាតិ  ជរា  មរណ្ៈ ។ 

 សតិបបោឋ ន្ ៤  ដូ្ចត្មេ ងទវ រចូលត្ៅរកត្ពោះសន្តិន្គរ  ត្ោយ
ាគ៌ាដ្ត៏្បត្សើរ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ោយសមមតិសចច  ជីវតិជារបស់ត្យើង 

 ត្កើតមកមយួជាតិ  កំុយំត្ោយសារអេកដ្ពទ  គាម ន្អេកណា  ត្គ
នមសងសុខ្ឱ្យត្យើងត្នាោះត្ទ ។ 

 ត្យើងត្ត្ជើសត្រ ើសផេូវត្ដ្ើរនមត្ពោះបរមសាសាដ   សតិបបោឋ ន្ ៤  
ជាផេូវពន្ការមនិ្ត្បកាន្ា់ ំ។ 

 ពឹងខ្េួន្ឯង  ពឹងបុណ្យ  រស់ត្ៅឱ្យជាសុខ្ ៕៚ 
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    ៙.ទុកាសចចជាត្មត្រៀន្ដ្លំ៏បាក  ប៉ាុតន្ត  ជាត្មត្រៀន្មកជាមយួ
នឹ្ងរង្គវ ន្ដ់្ា៏ន្តពមេជាទីបំផុតផងតដ្រ ៕៚ 

3 
    ៙.រាល់បញ្ញហ តដ្លរតឹតតសមុគសាម ញត្ឡើង ៗ  ត្ត្រោះត្យើងត្ចោះ
តតត្ោោះត្សាយកេុងចិតតអេកដ្ពទប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 

 មនុ្សសត្យើងភាគត្ត្ចើន្  ត្បើត្រាគផេូវកាយ  ត្ចោះគិតពាបាលឱ្យ
ខ្េួន្ឯង    ប៉ាុតន្ត    ដ្ល់ត្ៅត្រាគផេូវចិតត    តបរជាមនិ្ត្ចោះគិតពាបាលឱ្យ
ខ្េួន្ឯង  ត្ចោះតតគិតពាបាលឱ្យអេកដ្ពទត្ៅវញិ ៕៚ 

3 
    ៙.សហសសមបិ  នច  វាចា    អនតេបទសញ្ហតិា 
 ឯក្សំ  អតេបទំ  នសនយា    យ ំ សតុាវ   ឧបសមាតិ។ 

 ត្បើវាចាសូមប ី ១ រន្ា់៉ា ត ់  ជាវាចាមនិ្ត្បកបត្ោយបទាន្
ត្បត្យាជន្ត៍្ទ ( វាចាត្នាោះ  ពំុត្បត្សើរត្ឡើយ )  បុគាលសាដ បប់ទណា  
តដ្លាន្ត្បត្យាជន្ ៍សូមបតីត ១ បទ ត្ ើយសោបរ់ងំ្គបប់ាន្ ( អតេបទ
ត្នាោះ )  ត្ឈាម ោះថាត្បត្សើរ  ( ត្ពោះពុទធដី្កា បិ.៥២/ទំ.៤៣ ) ៕៚ 

3 
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    ៙.ត្ទោះបីទឹកត្ដដ ឧណ្ហ៍ ៗ ត្ៅតតជាធាតុត្តជាក ់  ប៉ាុតន្ត  ាន្
ត្បសិទធភាពលអ    ជាត្បត្យាជន្ត៍្តងត់្ដដ    បរតិ្ភាគចូលត្ៅមុន្ដំ្បូង
ត្នាោះឯង    ដូ្ចជាជួយ ឱ្យតបកត្ញើស    បន្ាបជាតិពុល    ជួយ រាេ យ 

អាហារ  រាេ យជាតិមេ ញ់ជាត្ដ្ើម  យា៉ា ងណា  ត្ពោះធមទូ៌នាម ន្ត្ត្បៀន្
ត្បត្ៅ  កដូ៏្ត្ចាេ ោះតដ្រ ៕៚ 

3 
    ៙.( បិ.៥៨/ទំ.៥៩ ) ត្សដចបកសតី្ពោះត្រធិសតវបាន្ត្រលថា 

 ភាពត្កសមកាន្ត  ាន្ត្ៅត្លើខ្េងទឹកណា  ត្លើខ្េងទឹកត្នាោះ
ាន្សត្តូវត្កើតត្ឡើងត្ ើយ  ត្ត្រោះត្ភេើងត្នោះត្ចាលរនាទ លកណាដ លទឹក  
ទីអាត្ស័យត្ៅពន្ពួកត្យើងត្លើត្ដ្ើមត្ ើ  តដ្លដុ្ោះត្លើតផន្ដី្កេុងពេោត្ន្ោះ  
គាម ន្ត្ទ  “ ទិសា  ភជនវាហ   សរណ្ជជ  នធ  ភយនាិ ” ពួកអេក
ទងំឡាយ  ចូរត្ៅកាន្ទិ់ស ( តដ្លគាម ន្ភយ័ )  ពេោត្ន្ោះ  ទីពឹងពន្ពួក
ត្យើងជាភយ័ត្ ើយ  ( ឃតាសនជាតក្ស ) ៕៚ 

3 
    ៙.ជាត្រឿយៗ  មនុ្សសត្យើងបាន្គិត ួងត ងចិតតអេកដ្ពទ  
ត្ោយកដីត្ពួយបារមភ  ត្កើតទុកាមនិ្សោបចិ់តត ។ 

 នមពិត          ត្រឿងត្តូវបញ្ចបត់្តឹមចិតតត្យើងមនិ្ត្កើតទុកា េឹងឯង 
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តតត្យើងមនិ្ត្ចោះបញ្ចប ់  ត្ចោះតតគិតត្ោោះត្សាយត្ៅកេុងអេកដ្ពទ  ត្ទើប
ត្រឿងតវងឆ្ោ យ  ត្រឿងខ្េោះ  ផ្ា បត់តចិតតខ្េួន្ឯងមនិ្ត្តូវផង  ចាបំាចនិ់្យាយ
េវីដ្ល់ចិតតអេកដ្ពទ        ត្ទើបត្តូវត្ចោះយល់អធាត្ស័យគាេ        ឱ្យត្វោ 

ឱ្យអភយ័ ។ 

 C.សំមន្ ់  គឺការមនិ្ត្បកាន្ត់្រឿងរា៉ា វកេុងត្ោក  អបរ់បំត្ង្គអ ន្
ចិតតត្ៅកាន្ទិ់សតដ្លមនិ្ាន្ភយ័ ៕៚  

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងតដ្លតតងតតាន្វវិាទ  ត្ឈាេ ោះទស់  ជាមយួ
នឹ្ងអេកដ្ពទ 

 នមពិត  អេកដ្ពទត្នាោះជាត្សត្ាលកិត្លសរបស់ខ្េួន្ឯង  គឺ
ារបាន្និ្មមតិសាងត្ឡើង    តតមនិ្ង្គយដឹ្ងបាន្ត្ទ    លុោះតតសិកា
បរមតេធម ៌ ត្កើតញាណ្ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងរស់ត្ៅកេុងត្ោករបស់ារត្ន្ោះ  ាន្តតការអបរ់ចិំតត
ត្យើងខ្េួន្ឯងប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 

 ត្ធវើយា៉ា ងត្ម៉ាចឱ្យទុកាេយចុោះ  ត្កើតមកជាមនុ្សសបាន្ជួបនឹ្ង
ត្ពោះរតន្ត្តយ័  គួរតត បប់ត្ត្មើារ ៕៚ 
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    ៙.ត្បើចិតតត្យើងសបាយ  ត្មើលត្ ើញត្ទសភាពអវី... ក៏
សបាយ  ត្ធវើអវីកស៏បាយ  ជួបអេកណាកស៏បាយ... ប៉ាុតន្ត   ត្តូវឱ្យចិតត 
សបាយរបស់ត្យើង  ធានាត្ោយសតិ ។ 

 ធមត៌ដ្លបុគាលត្បត្ពឹតតលអត្ ើយ  នាមំកនូ្វសុខ្ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ៅកតន្េងណាត្ ើយ  មនិ្សបាយត្ទ  ត្តើត្ៅត្ធវើអវី ? 

 ពិភពត្ោកធំទូោយ  ទីណាតដ្លកុសលភាវនាចត្ត្មើន្ត្ឡើង  
ទីត្នាោះសបាយ  ទងំទីត្គាចរកជ៏ាទីសបាយ... ទងំសបាយបបដិ្-
បទ  ត្ឆ្ព ោះត្ៅរកអមតៈ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្រលត្ោយសន្មតិកេុងដំ្ត្ណ្ើ រជីវតិ ៖ 

 - បចចុបបន្េ  គឺជារបស់ត្យើង  កេុងការង្គរជាកត់សដង 

 - អនាគត  កជ៏ារបស់ត្យើង  កេុងដំ្ត្ណ្ើ រនេងកាត ់

 - ត្ពោះនិ្រវ ន្  កជ៏ារបស់ត្យើង  ជាទិសត្ៅបញ្ចបទុ់កា ។ 

 C.ដូ្ត្ចេោះ  កំុឱ្យខូ្ចត្ពលជាមយួនឹ្ងអវីតដ្លមនិ្សំមន្ ់

 - កំុរវល់តតសាដ យជាមយួនឹ្ងអវីតដ្លបាតត់្ៅត្ ើយត្នាោះ 

 - អវីៗ កេុងត្ោក          ត្តូវត្ត្បើត្បាស់ត្តឹមតតជាត្សបៀង    និ្ងជា 
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ឧបករណ៍្  សត្ាបស់ាងត្ព មយាន្ប៉ាុត្ណាណ ោះ ៕៚ 

3 
    ៙.ជីវតិជាធមមន  តតបរមតេធមក៌េុងជីវតិ  ត្ពោះពុទធអងាត្ទង់
ត្នស់សតមដង  គឺសុទធតតជាត្មត្រៀន្ទងំអស់  ត្តើត្យើងបាន្សិកាតដ្រ
ឬត្ទ ?  ឬត្ចោះតតត្លើកទូលត្ោយតណាហ ប៉ាុត្ណាណ ោះ ?  ទុកាសចចជាភារៈ
ធោន្ ់។ 

 ទុកាសចចត្ោយអតេ ថា ត្បៀតត្បៀន្  ប៉ាុតន្ត  ត្បើត្យើងមនិ្ទូល  មនិ្

ចាបត់្ទ... ដូ្ចត្ភេើងអ៊ាÍចឹង  ដូ្ត្ចេោះ  ត្ពោះសាម សមពុទធត្ពោះអងាត្ទងប់ត្ត្ងៀន្
ឱ្យត្យើងសាា ល់ទុកា  ដូ្ចថា  កំុឱ្យចាបត់្ភេើង  កំុទូលដំុ្េម  ប៉ាុណ្ណឹ ងឯង ៕ 

3 
    ៙.នមពិត  ជីវតិមនិ្តមន្ត្ចោះតតង្គយត្ឡើង  ត្សាលត្ឡើងត្នាោះ
ត្ឡើយ  ត្បើត្យើងមនិ្រងឹាតំ្ទ  គឺរតឹតតលំបាកត្ឡើង  រតឹតតធោន្ត់្ៅ ៗ 
 េឹងឯង ។ 

 ជីវតិកាន្ត់តង្គយត្សួល     ត្ត្រោះកាេ ងំចិតតនិ្ងកាេ ងំបញ្ញា   
រតឹតតរងឹា ំ។ 

 ដូ្ចវតេុទមោន្ ់១០ គីឡូ  ត្បើត្យើងរតឹតតាន្កាេ ងំ  អ៊ាÍចឹង  ត្យើង

ត្លើកកាន្ត់តត្សាលដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕៚ 
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    ៙.អតា់ន្គូជីវតិ    ត្បើអផសុកកត៏្សាលៗ... ប៉ាុតន្ត    តបរជាាន្ 

ត្សរភីាពត្ត្ចើន្តមន្តទន្  
 ាន្គូត្គបត់្គង  ឬត្គបត្គង... ត្បើត្ោតតាន្ត្រឿងអផសុក  គឺ
អបបសាន្តមេ ងំតតមដង ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ  ាន្គូកត៏្ោយ  អតគូ់កត៏្ោយ  ត្តូវតតាន្គូត្បចាវំដ្ដៈ

គឺបុណ្យ  កំុត្ភេចខ្េួន្ឱ្យត្សាោះ  “ ឥ ូវននេះ  សូម្ឱ្យបុណយឋិែនៅកនុង
កណាដ ប់ចែនយើង  រហូែែនងាើម្ចុងនរកាយ ” ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពោះនិ្រវ ន្តដ្លត្យើងត្ៅត្នាោះ  មនិ្ខ្វោះអវីទងំអស់ 

 របស់កេុងត្ោកសុទធតតរបស់អន្់ៗ  បាកត់បកខូ្ចមត  ត្យើង
ត្គាន្ត់តបាន្ត្ត្បើត្បាស់ ១ ដំ្ត្ណ្ើ រប៉ាុត្ណាណ ោះ ។  ដូ្ត្ចេោះ  ត្តើគួរសាដ យ
របស់តដ្លបាតត់្ៅកេុងអតីតកាល  ឬកងវល់នឹ្ងការចងប់ាន្  ឬក៏
ត្ចតណ្ន្នឹ្ងត្គ... ជាត្ដ្ើមតដ្រឬត្ទ ? 

 ត្ពោះនិ្រវ ន្មនិ្ាន្តណាហ   ត្តើខ្វោះអវីត្ៅ  មនិ្ាន្បញ្ចកាន្ធ  ត្តើ
ាន្បញ្ញហ ត្រឿងអវី...   ចាបំាចត់្រលេវីដ្ល់ត្ពោះនិ្រវ ន្    សូមបតី្តឹមតត
ត្ទវត្ោក  ត្ព មត្ោក  ត្តើត្យើងយកសមបតតិមនុ្សសសអីត្ៅ  ាន្តត
បុណ្យ  គឺត្គបត់្គាន្ត់្ ើយ ។ 
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 ឥឡូវជីវតិកំពុងតតត្ដ្ើរផេូវ  ត្ចញអំពីត្ោកត្ន្ោះត្ ើយត្តើ៕៚ 

3 
    ៙.អេកតដ្លសត្នាដ ស ត្បាថាេ តិច...គឺអេកតដ្លាន្មរណ្សសតិ  
ាន្សាម ទិដ្ឋិ  ាន្ពាយាមបត្ង្គអ ន្ចិតតត្ៅកាន្ត់្ពោះនិ្រវ ន្  ដឹ្ងផេូវត្ៅ  
គឺត្ព មចរយិធម ៌ សីល  សាធិ  បញ្ញា   ត្បើមនិ្ាន្ធមទ៌ងំត្ន្ោះត្ទ  គឺ
គាម ន្ធមស៌ត្នាដ សត្ឡើយ  មនិ្បាចត់្រលដ្ល់ការត្បាថាេ តិចត្នាោះត្ទ  
ត្ត្រោះវាជាឱ្កាសពន្ទិដ្ឋិ  និ្ងតណាហ  ៕៚ 

3 
    ៙.អសចុិ  បូតិនោនមាស ិ ទុគានធោ   វាស ិ សកូ្សរ 
 សនច  យញុ្ជតិុកានមាស ិ ជយ ំ សមា  ទទាមិ  នតត ិ
 ( សី ត្រធិសតវ  ត្រលថា  បិ.៥៨/ទំ.៦៩ សកូ្សរជាតក្ស ) 
 ាេ លត្ជូក    អេកាន្កាយមនិ្សាអ ត   ាន្ត្រាមត្បឡាកត់្ោយ 

វតេុសអុយ   ាន្កេិន្អាត្កកប់កត់្ៅ   ( វាយស ិ)  ត្បើអេកចងច់ាំងគាេ  
( យជុឈតិុកានមាស ិ) ាេ លសាេ ញ់  ត្យើងឱ្យជយ័ជមេោះដ្ល់អេក ៕ 

3 
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    ៙.ជីវតិត្យើងមនិ្សមបូណ៌្អវីៗ សពវត្គប ់  តតតដ្លត្យើងាន្
ត្សចកដីសុខ្ ត្ត្រោះត្យើងាន្គុណ្ធមម៌កជំនួ្ស ដូ្ចជា  ខ្ន្តី  សត្នាដ ស  
និ្ងាន្សតិបញ្ញា   អបរ់ចិំតតជាត្ដ្ើម ។ 

 ត្ជឿចុោះ  កេុងត្ោកត្ន្ោះ  គាម ន្អេកណាាន្អវីមនិ្ត្ចោះខ្វោះត្នាោះត្ទ  
ឱ្យតតត្ៅាន្តណាហ  ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ    ាន្តតត្យើងត្តឡបម់ករកសុខ្    នមផេូវត្ពោះធមជ៌ា  
“ និរាមសិសខុ្ ” គឺសុខ្តដ្លមនិ្ជាបត់្ោយចំណ្ងារ សោបត់្តជាក ់ 
និ្ងភេសឺាវ ង ៕៚   

3 
    ៙.កាលត្បើត្យើងធាេ បជួ់បបញ្ញហ ត្ត្ចើន្មកកេុងជីវតិ  ឥឡូវត្ន្ោះ  
ត្យើងបាន្ដឹ្ងខ្េួន្ថា  ជីវតិត្ន្ោះមនិ្ត្តូវការអវីត្ត្ចើន្ត្ឡើយ  ឱ្យតតបាន្
សបាយចិតតត្ៅ  គឺបាន្ត្ ើយ ។ 

 ជាមយួនឹ្ងសាម រតីកេុងត្ពោះធម ៌  ត្យើងាន្សាតេកសមបជញ្ា ៈ  
ដឹ្ងខ្េួន្ថា  ត្តូវឱ្យបាន្សបាយចិតតកេុងត្បត្យាជន្ ៍គឺដូ្រការតសវងរកនូ្វ   
“ សាមសិសខុ្ ” បាន្ដ្ល់កាមសុខ្  សុខ្ជាបសំ់ណាញ់ារ  ឱ្យមក
ជាការអបរ់នូំ្វ  “ និរាមិសសខុ្ ” គឺបុញ្ា សុខ្រ ូតត្ពោះនិ្រវ ន្វញិ ៕ 

3 
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    ៙.កេុងត្ោក  មនិ្តមន្ាន្តតអេកលំបាកចិតត  ត្ត្រោះខ្វោះមត
របស់បរតិ្ភាគត្ត្បើត្បាស់ត្នាោះត្ទ 

 អេកលំបាកចិតត      ត្ត្រោះាន្របស់បរតិ្ភាគត្ត្បើត្បាស់     ត្ត្ចើន្ 

ត្លើស សួត្នាោះកា៏ន្តដ្រ  ត្ត្ចើន្នាកត់្ទៀតផង ។  “ រេេយនរចើនរេួយ
រកា  រេេយែិចណារេួយរេិះរក ” រកយចាស់ត្រលអំពី  “ រេួយចែិត ” មនិ្
តមន្ាន្បចចយ័ត្តឹមតតត្ទពយតិច  ត្ទពយត្ត្ចើន្ េឹងត្ទ  ចាស់ណាស់  គឺ  

“ ការហួងតហង ” ត្ទពយត្ត្ចើន្  តណាហ  ួងត ងត្ទពយ  ត្បើត្ទពយតិច  ទិដ្ឋិ

 ួងត ងខ្េួន្ឯង ។ 

 ជីវតិត្ន្ោះ  មនិ្ជាទីអាត្ស័យពន្ទិដ្ឋិ  តណាហ   “ អនិសសនិតា  ច  
វិហរតិ ” ត្ត្រោះាន្សតិបបោឋ ន្ ៕៚ 

3 
    ៙.កំុត្ភេចណា  !  ជីវតិត្យើងគឺ      “ នម្នរៀនតែលរេេះេុេធអ្ងគរេង ់
រេេះររទន ”  

 - ត្បើាន្អភជិា  នន្ទរាគៈ  មនិ្ត្កើតបញ្ញា ត្ទ 

 -ត្បើត្ទមន្សសត្បទូសដ ហាកដូ់្ចមនិ្ត្ជោះថាេ នឹ្ងត្ពោះធមមត្ទសនា
តដ្លត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្ពោះត្បទន្ 
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 - ត្បើត្ភេើៗ     គាម ន្សតិរលឹក       កហ៏ាកបី់ដូ្ចមនិ្ត្គារពដ្ល់
ត្ពោះបរមសាសាដ តដ្រ  ត្ត្រោះត្បាទ  មតសតិ ។ 

 ដូ្ត្ចេោះ     ត្តូវពាយាម     រលឹកបរមតេធម ៌    បូជាថាវ យចំត្រោះ 

ត្ពោះសាម សមពុទធ  ត្ោយបដិ្បតតិបូជា  ជាបូជាដ្ឧ៏តដម ៕៚ 

3 
    ៙.សំណាងណាស់ !  ត្តងត់ដ្លត្សចកដីសុខ្ត្ៅនឹ្ងចិតត  ត្បើ
មនិ្អ៊ាÍចឹងត្ទ  ត្យើងកម៏និ្ដឹ្ងថាត្ៅរកត្សចកដីសុខ្ត្ៅឯណាត្នាោះតដ្រ។ 

 ត្បើត្យើងាន្សតិបបោឋ ន្  អវីៗ ចូលមកដ្ល់ជីវតិរបស់ត្យើង  
រតមងាន្រសតតមា៉ាង  គឺការមនិ្ត្បកាន្ ់៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើមនិ្អបរ់ចិំតត  ចត្ត្មើន្បញ្ញា ឱ្យត្ ើញការពិតត្ទ  ត្ចោះតត
តសវងរកសុខ្កេុងទីដ្ពទ  គឺមនិ្អស់ខ្វល់ត្ឡើយ 

 ត្ ើញធមន៌មបចចយ័  គឺត្ ើញត្ពោះតថាគត ៕៚ 

3 
    ៙.សតិបបោឋ ន្  សិកាបរមតេធម ៌ លោះត្សចកដីសងឃមឹតដ្លនាំ
ឱ្យខ្កចិតត  មកទទួលអវីៗ តដ្លត្កើតត្ឡើងនមពិត  ជីវតិពិតជាធូរ
ត្សាល  សុខ្សោប ់៕៚ 
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    ៙.អេកាន្ការង្គរធំដំុ្   រវល់រកត្បាក ់  អេកាន្ឋាន្ៈ   ការង្គរ 

មាញឹក... ពួកគាតត់តងត្រលថា  “ ម្ិនមាននេល ” ។ 

 ចំតណ្កអេកាន្បញ្ញា ពិចារណាជីវតិ  ពិចារណាត្ ើញភយ័
កេុងវដ្ដៈ   ពិចារណាត្ ើញកិត្លសខ្េួន្ឯងត្ៅាន្... កត៏តងត្រលថា  

“ នវលាសល់ែិច ” កព៏ាយាមកំណ្តដឹ់្ងពួកសង្គា រធម ៌ ត្ដ្ើមបតី្បគល់ឱ្យ

ដ្ល់ត្ោកត្ន្ោះវញិ ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងត្បយត័េមេ ចត្ចារ... ប៉ាុតន្ត  តបរជាត្មើលមនិ្
ត្ ើញនូ្វមហាត្ចារ  គឺត្ពលត្វោ  តដ្លតតងតតដ្ត្ណ្ដើ មយកអវីៗ អំពី
សតវត្ោក   ត្ទោះបីមនុ្សសត្យើង   ខំ្ត្បឹងសាងត្សចកដីសុខ្ត្ោយវធីិ
ត្ផសងៗ យា៉ា ងណាកត៏្ោយ  ត្ពលត្វោ តតងត្លបយកត្ៅទងំអស់ ។ 

 ាន្តតបុណ្យប៉ាុត្ណាណ ោះ  តដ្លចិតតសន្សសំនាដ ន្  បាន្ត្គបដ់្ល់
ត្ោកុតតរ  ត្ទើបសត្ត្មចត្ពោះនិ្រវ ន្  រចួផុតអំពីត្ចារកមម  លុោះបរមសុខ្  
ត្ទៀងទត ់ មនិ្ត្ចោះបាតប់ងត់្ឡើយ ៕៚ 

3 
    ៙.ឃ្លេ តកាយណាយចិតត...  កាយជិតណាយចង ់

 ាន្តតតម៉ាឪ   ឋតិត្ៅត្សាម ោះត្តង ់  
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កូន្ចងជិ់តឆ្ោ យ  មនិ្ណាយជានិ្ចច... ! 
ដូ្ចត្មើលពេោលិច    សមុទទត្ចតិយ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្សដចត្គរឌ  ត្រលនឹ្ងត្ពោះនបសត្រធិសតវ  ថា 

 ត្សដចនាគដ្ត៏្បត្សើរជាងពស់ទងំឡាយ  ត្បាថាេ ត្ដ្ើមបរីចួផុត
អំពីខំុ្្ត្ពោះករុណា  បាន្និ្មមតិជាដំុ្តកវមណី្  ចូលត្ៅកេុងសំពតស់មបក
ត្ ើត្ន្ោះ ។ 

 ត្ត្រោះខំុ្្ត្ពោះករុណា ត្គារពត្កាតតត្កងដ្ល់ត្ភទដ្ត៏្បត្សើរ  
របស់ត្ពោះគុណ្ាច ស់ ត្ទើបខំុ្្ត្ពោះករុណាមនិ្អាចចាបត់្សដចនាគត្ន្ោះមក 
បរតិ្ភាគត្ឡើយ  ត្ទោះបីខំុ្្ត្ពោះករុណាឃ្លេ ន្កត៏្ោយ  ( ឧរគជាតក ) ។ 

 ត្ពោះត្រធិសតវត្បទន្ពរដ្ល់ត្សដចត្គរឌ  ថា 

 C. “ នសា  ព្រហាគុនតាា   ចិរនមវ  ជីវ     
  ទិរា  ច  នត  បាតុភាវនាុ  ភកាខ  ” (បិ.៥៨/ទំ.៧០)៕ 

3 
    ៙.ត្បាកត់្ត្ចើន្ត្កើន្ាសត្ពត្ជ តតកំុត្ភេចត្ េចអានម  
 កេុងត្រឿងចាយដុ្ោេ រ  ត្បយត័េថាចាយមនិ្ទន្ ់។ 

 េវតី្បើត្ទពយត្ត្ចើន្ពិត  តតកាយចិតតឥតត្គបត់្គាន្ ់
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 កាយសត្គង្គា ោះបនាទ ន្ ់  ចិតតភាងំភាន្ត់ណាហ ជាប ់។ 

 ោភានុ្តតរយិៈ   ខ្ពស់ត្តជាកអ់រយិត្ទពយ 
 ខ្េឹមសារពន្កំណ្ប ់  ជាប ់ត ភពត្ៅត្គបជ់ាតិ ។ 

 ជាតិត្ន្ោះកស៏បាយ  ត្ៅត្ោកនាយរកីរាយត្ទៀត 

 ភាវនាជាធមមញាតិ         សាដ បធ់មត៌្ទៀតឃ្លេ តចាកទុកា៕ 

3 
     ៙.ទុកាត្ត្រោះអាល័យ  អវីធាេ បសុ់ខ្សាន្ត 
  ទុកាត្ត្រោះចងប់ាន្  អវីគាម ន្  អវីអត ់

  ទុកាត្ត្រោះបចចុបបន្េ  មនិ្ទន្កំ់ណ្ត ់

  C.បរមតេត្បាកដ្  ត្ទើបអតទុ់កាភយ័ ៖ 

  បចចុបបន្េត្ោកីយ ៍ ធមអ៌វីកប៏ាន្ 

  មនិ្ចាបំាចា់ន្  នាមរូបដ្ពទ 

  ត្ឆ្ព ោះមុខ្អមតៈ  មនិ្ទកអ់ាល័យ 

  មនិ្ទមទរអវី  ត្ោកីយត៍្ត្តើយអាយ ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងាន្ត្ដ្ើមទុន្អំពីអតីតមក  មនិ្ដូ្ចគាេ   ត្សចកដី
ត្ន្ោះ  គឺទងំត្ោកិយធម ៌ ទងំត្ោកុតតរធម ៌។ 
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 អវីតដ្លត្យើងាន្ដូ្ចគាេ ឥឡូវត្ន្ោះ       គឺត្ពលត្វោ ២៤ ត្ា៉ា ង 

ពន្ការត្បារពធពាយាម  អំណ្តអ់តធ់ន្ ់៕៚ 

3 
    ៙.ត្រឿងខ្េោះ  ត្មើលត្ៅហាកដូ់្ចជាការរកីរាយ... ប៉ាុតន្ត  មនុ្សស
ត្លើតផន្ដី្  ត្ពញត្ៅត្ោយការខ្វោះមត  ត្ត្រោះកេុងខ្េួន្ឯងមនិ្ត្ពញ  
ត្ទើបតសវងរកគាេ ជា ២  ជា ៣  បាន្គាេ មកត្ ើយ  បងកការខ្វោះមតរតឹតត
ពត្កតលងត្ឡើង ។ 

 ត្រឿងខ្វោះតេម ១ត្ទៀត  គឺត្ចតណ្ន្នឹ្ងអេកតដ្លខ្វោះមតដូ្ចគាេ ៕ 

3 
        ៙.ត្រឿងខ្េោះតដ្លមនុ្សសត្យើងអតដឹ់្ង  ពិតជាលោងត់្លេ តមន្តទន្៕ 

3 
    ៙.អវីៗ   ោចាកត្យើងត្ៅជាត្រៀងរ ូត    ដូ្ចពេោត្ន្ោះ   តខ្ត្ន្ោះ

អ៊ាÍចឹង    មនិ្បាន្ត្តឡបម់កជួបត្យើងវញិត្ឡើយ    ពេោតសអក  ពេោេមីទី ១  

កកកោ ។ 
 ដូ្ត្ចេោះ  ត្តូវរស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងបចចុបបន្េឱ្យបាន្ចត្ត្មើន្បញ្ញា   ឱ្យ

ាន្ញាណ្ដឹ្ងថា  “ អ្វីៗ តែលកនលងនៅកដី  អ្ គែកដី  បចាុរបននកដី  គឺេិែតាម្ 
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បចា័យ  េិែតាម្ចរែលកខណ៍  ម្ិនមានអ្តាត   បុគគលណាអ្នកសាងន ើយ ” ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើកុសលភាវនាដ្ល់បាន្ជួបសុខ្កេុងចិតត  ត្ទើបត្យើងដឹ្ង
ចាស់ថា  មនិ្តមន្ជាត្រឿងសរត្សើរ  ត្រឿងនិ្នាទ ពន្អេកដ្ពទត្នាោះត្ទ  អវី
តដ្លជាខ្េឹមសារត្ៅកេុងត្ពោះពុទធសាសនា  គឺាន្តពមេផុតទុកា ៕៚ 

 ៙.អវីៗ កេុងជីវតិ    សុទធតតជាត្មត្រៀន្ឱ្យចត្ត្មើន្បញ្ញា     ត្ោយ
អាត្ស័យាន្សាម រតីទន្ត់្ពល    ជាឱ្កាសបាន្អបរ់ ំ   ខ្នាិនសារចច 
( ខ្ន្តី  ត្សោៀមសោប ់) ផង... ។ 
 ត្បើត្យើងខ្វោះសតិទន្ត់្ពល  អភជិាត្កើតត្ឡើង  ត្ទមន្សសត្កើត
ត្ឡើង... ត្តូវមតបុណ្យ  មតឱ្កាស... ។ 

 ាន្ទុកា  គួរបាន្សាា ល់ទុកា  ត្ទើបចិតតមនិ្ត្កើតទុកា  គឺត្យើងាន្
តួនាទីដឹ្ងទុកា  មនិ្តមន្នាទីត្កើតទុកាត្ទ  ត្បើចំត្រោះការត្សឡាញ់សអប ់ 
គាបទ់ស់... ត្តូវចាថំា   មនិ្បាចត់្យើងចងពូ់តកត្ឡើយ   កេុងត្ោកត្ន្ោះ
ត្គត្ចោះត្ធវើត្ត្គឿងត្បល័យត្ោក  ត្តឹម ១ ត្គាបអ់ាចសាេ បម់នុ្សសអស់
រាបោ់ន្នាក.់.. ។ 

 ប៉ាុតន្ត      អវីតដ្លសមគួរកេុងឱ្កាសត្ន្ោះ   គឺ    ការអបរ់ចិំតត
បដិ្បតតិបូជា ៕៚  



-93- 

 

    ៙.ទកទ់ងបុរស ដឹ្ងយសសិរ ី
 ទកទ់ងអូន្ត្សី  ដឹ្ងកដីបំណ្ង 

 ទកទ់ងមនុ្សសចាស់ ដឹ្ងចាស់វយ័ត្កាង 

 ទកទ់ងត្កមងត្ហាង ដឹ្ងដ្ងគុណ្ត្ទស ។ 

 ទកទ់ងអេកខ្ពស់ ដឹ្ងត្ត្គាោះដឹ្ងោភ 

 ទកទ់ងមនុ្សសទប ដឹ្ងភាពជាមនុ្សស 
 ទកទ់ងត្គឯង  ដឹ្ងតត្កងកំុត្ឈាេ ោះ 

 ទកទ់ងខ្េួន្ត្នាោះ ដឹ្ងត្ចោះត្បាណ្ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពលណាតដ្លត្យើងរកបាន្សុខ្ត្ោយខ្េួន្ឯង  ត្រលគឺ  
សុខ្ត្ោយសតិបញ្ញា   ត្ោយកុសលភាវនា  ត្ពលត្នាោះ  ត្យើងតបរជា
បាន្សិកាត្ោកធម ៌ ទងំ ២ តផេក  គឺ  ឥោឋ រមមណ៍្  និ្ងអនិ្ោឋ រមមណ៍្  
រតឹតតចត្ត្មើន្នូ្វចំត្ណ្ោះដឹ្ង  មនិ្តមន្ត្ចោះតតលិចចុោះត្ោយការ
ត្សឡាញ់  សអប ់ តដ្លជាការជាបជំ់រកត់្ៅកេុងត្ោកត្នាោះត្ឡើយ ៕ 

3 
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    ៙.ត្រឿងអេកដ្ពទ បឱ់្យតពមេត្សចកដីសំមន្ដ់្ល់ត្យើង  មនិ្ថា
ាន្សភាពជាបុគាលដូ្ចត្មដច  គឺ  អេកដ្ពទមនិ្ត្តូវការត្យើងកេុងជីវតិ
របស់ត្គត្ទៀតត្ឡើយ ។ 

 ត្បើត្យើងត្ៅតតត្តូវការដូ្ចត្ដ្ើម  គឺ  ត្យើងជាអេកត្កើតទុកា ។ 

 ចិតត ួងត ងផុសមក  ឱ្យត្យើងគិតចងត់្គបត្គង  ចងឱ់្យត្គប់
យា៉ា ងដូ្ចត្ដ្ើម  ត្ោយមនិ្ចងឱ់្យអវីៗ  ាន្ការតត្បត្បួល  ត្រតត់្បាសត្ទ   

ចងឱ់្យអេកត្នាោះនឹ្កដ្ល់អនុ្សាវរយី ៍  នឹ្កដឹ្ងគុណ្ខ្េួន្ឯង... “ គឺខ្លួន
នយើង  អ្នកនកើែេកុខ ” ។ 

 C.ដំ្ត្ណាោះត្សាយ  ត្តូវឱ្យចាស់ោស់ថា  “ សមូ្បនីយើង  ករ៏ែូវ
នច្ចលខ្នធ ៥ ខ្លួនឯងតែរ  នេើបផ្ុែេកុខ ” ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងាន្សិទធិត្សឡាញ់អវីកប៏ាន្តដ្រ ។ 

 រឯីសិទធិបាន្ត្គបត្គងត្ៅត្លើអវីតដ្លត្យើងត្សឡាញ់ត្នាោះ  ត្ៅ
ត្លើបចចយ័ត្ត្ចើន្ត្ទៀត  តតត្យើងគាម ន្សិទធិត្គងត្គងអវី   ឱ្យត្ៅឋតិត្េរ
បាន្ត្ឡើយ ៕៚ 

3 
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    ៙.ដំ្ត្ណាោះត្សាយត្គបត់្រឿងកេុងជីវតិ  គឺ  សុខ្ចិតតជាមយួនឹ្ង
ការពិត ។ 

 រកយថា “ ការេិែ ”  គឺត្ តុផលរបស់ធមមជាតិ ។ 

 សុខ្ចិតត  ត្ត្រោះបាន្ចុោះចូលជាមយួនឹ្ងការពិត  ត្បឆ្ងំនឹ្ង
ចំណ្ងត់ណាហ ខ្េួន្ឯង ៕៚ 

 

       ៙.ការរស់ត្ៅនមតបបមនិ្ជំរកទ់កទិ់ន្នឹ្ងអេកណា... គឺជា
ការរស់ត្ៅយា៉ា ងាន្ត្សចកដីសុខ្ ។ 
 “ សសុខុ្ំ  វត  ជីវាម  នយសនធន   នតេិ  ក្សិញ្ចនំ ”  
ត្យើងមនិ្ាន្កងវល់        តតងរស់ត្ៅជាសុខ្ដ្ល៏អពិតត្បាកដ្តមន្ េ  !   
( បិ.៥២/ទំ.៦៣ ) ៕៚   
 

3 
    ៙.ធមទ៌ងំឡាយ     ត្បត្ពឹតតត្ៅនមចាបកំ់ណ្តព់ន្ធមត៌្នាោះ  
“ ធមានិយាម ”  បិ.៣១/ទំ.៥៤  គឺមនិ្តមន្នមតដ្លត្យើងចងឱ់្យ
ត្បត្ពឹតតត្ៅត្នាោះត្ទ ៕៚ 

3 
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    ៙.សតវត្ោកខំ្ត្បឹងត្ោោះត្សាយបញ្ញហ ណា  តដ្លបញ្ញហ ត្នាោះ
ខ្េួន្ឯងទស់ចិតត... ទីបំផុតកត៏្ោោះត្សាយបាន្  ទងំបាន្នូ្វនន្ទរាគៈ
កេុងអតតភាពចត្ត្មើន្ត្ឡើងត្ទៀតផង  គឺរតឹតតត្ោោះត្សាយ  រតឹតតជាប់
ជំរកខ់្េួន្ឯងត្ៅកេុងត្ោក... ។ 

 ត្ពលត្ន្ោះ  ាន្ត្ពោះធមមរតន្ៈ  ជាត្ពលតដ្លត្តូវត្សាយចំណ្ង 

ខ្េួន្ឯង  ជាលទធផលគឺ  មនិ្ខ្វល់  មនិ្ ួងត ង   មនិ្ទស់តទង   ត្រឿង 

ត្ៅកេុងត្ោក ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើត្យើងអងាុយចាទំទួលតតត្រឿងតដ្លខ្េួន្ត្ពញចិតត  កដូ៏្ចជា  
អងាុយចាទំទួលត្រឿងតដ្លខ្េួន្ទស់ចិតតតដ្រ ។ 

 គួរចត្ត្មើន្ត្មនត ភាវនា “ មានខ្លួនឯងជាឧបមា ”  អបរ់វំបិសសនាឱ្យ 

ចាស់កេុងធម ៌“ តេតា ” ឧបាដូ្ចត្មើលទឹក ូរធាេ ក ់ គឺដូ្ត្ចាេ ោះឯង៕ 

3 
    ៙.មនិ្បាចអ់ន្ចិ់តតនឹ្ងជីវតិខ្េួន្ឯងត្ឡើយ  ត្ទោះតបបណា  ក៏
ត្គាន្ត់តជាត្ត្តើយអាយដូ្ចគាេ ត្ទ ។ 

 ត្គបគ់ាេ ាន្វេីិពន្ជីវតិត្រៀងខ្េួន្  ត្ផសងៗ គាេ   តតាន្ត្វោត្ត្បើ
ជីវតិកេុងមយួពេោត្សមើគាេ  ។ 
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 ពុោះររឧបសគា  ត្ោោះត្សាយបញ្ញហ កេុងដំ្ត្ណ្ើ រផេូវតដ្លខ្េួន្
ត្យើងបាន្ត្ត្ជើសត្រ ើសនមាគ៌ាដ្ត៏្បត្សើរ  ត្ឆ្ព ោះត្ៅកាន្អ់មតៈ ។ 

 មនិ្ត្បទូសដនឹ្ងទុកា  កម៏និ្ជាបនឹ់្ងសុខ្តដ្រ  ត្ត្រោះគាម ន្អវីត្ៅ
ជាមយួនឹ្ងត្យើងរ ូតត្ឡើយ  ត្យើងត្គាន្ត់តត្ត្បើត្បាស់នូ្វត្ន្កាមមសុខ្  
ជាឧបករណ៍្សាងកបូន្ត្ៅកាន្ត់្ត្តើយនាយ  ប៉ាុត្ណាណ ោះឯង ៕៚ 

    ៙.ត្លើភេបូំកត្គាទឹក ូរធាេ ក ់ មនិ្ត្ទើសមនិ្ទកនឹ់្ងេមបាងំ 

 ាន្ផេូវ ូរត្ៅត្ពញកាេ ងំ រ ូតដ្ល់ត្ចាងំពន្សាគរ ។ 

 ដួ្ងចិតតត្បពពបីដូ្ចទឹក  វរីយិៈ គត្គឹកដូ្ចទឹក ូរ 
 មនិ្ជាបម់និ្ត្ទើសមនិ្ត្ទឹសដិសមូរ បដូរបាន្រសពត្បន្យ័វមុិតតិ ៕ 

3 
៙.សេឹកត្ ើតដ្លោស់ត្ទោះខ្ពស់ទប 

ត្តូវត្ជរោះដ្រាបភាពមនិ្ត្ទៀង 

ឧត្បកាា ញាណ្គាម ន្លត្មអៀង 

សូរត្សៀងធមមសារ  សាវ កាខ នតា  “ ភគវតា  ធនមាា  ” ៕៚ 

3 
    ៙.អវីតដ្លត្យើងមនិ្ដឹ្ង  តតសំមន្ណ់ាស់កា៏ន្តដ្រ 
 - អវីតដ្លត្យើងមនិ្យល់  តតតបរជាជីវតិរបស់ត្យើង 
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 - អវីតដ្លត្យើងសអប ់ មនិ្តមន្សុទធតតអាត្កកត់្ឡើយ 

 - ត្គមនិ្លអនឹ្ងត្យើង  មនិ្តមន្សុទធតតត្គអាត្កកត់្ទ 

 C.ត្បើកចិតតឱ្យទូោយត្ោយត្មនត   ពិចារណាខ្េួន្ឯង ។ 

 - ជីវតិបុេុជាន្ដូ្ចពផទត្ម   ាន្ងងឹត  ាន្ភេ ឺ  ាន្ត្ភេើ  ាន្
ភាេ ត ់ កា៏ន្ភ្ាកខ់្េួន្តដ្រ  យកកំ ុសជាត្មត្រៀន្... ត្ពោះអងាុលិាលត្តេរ  
អត្ចលកសសប  ( បិ.៣១/ទំ.៣៩ )  ត្ពោះត្េរៈ  ធាេ បជ់ាត្ចាររាបរ់ន្អ់ងា  
ន្គរត្សាភនីិ្  នាងបោចារ... 
 - ត្ោកត្ន្ោះធំទូោយ  ផ្េ ស់បដូរជីវតិ  ឥសសរសុខ្ ៕៚ 

3 
    ៙.អវីតដ្លចូលមកដ្ល់ជីវតិត្យើង  ត្ដ្ើមបតី្រៀន្  ត្ដ្ើមបតី្មើលឱ្យ 
សាា ល់  តដ្លជាតួសិកាបដិ្បតតិ ។ 

  ត្បើត្យើងទស់ចិតត  កំុគិតថា េោះ 

  ាន្ោះរុករាន្  កំុសាម ន្ខ្េួន្មេ ងំ ៕៚ 

3 
    ៙.កាេ ងំកាយចិតត  គឺពិតសំមន្ ់

 លោះបញ្ចកាន្ធ  ត្បកាន្ោ់កចុ់ោះ 

   កងពី់រវរីយិៈ  អមតៈចាកធ់េុោះ 
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   ដូ្ត្ចេោះកំុលុោះ  កេុងពយុោះត្ោកីយ ៍៕៚ 

3 
    ៙.ត្ទពធីន  ត្រលឱ្យត្ពោះនបស  បរតិ្ភាគកាមត្ ើយសិន្  
សឹមមកបសួ  កំុឱ្យខ្កកាលកេុងការបរតិ្ភាគនូ្វកាមគុណ្ ។ 

 ត្ពោះនបសបរមត្រធិសតវ  បាន្តបត្ៅត្ទពធីនវញិ  ថា 

កាល ំ នវាហ ំ ន  ជាធមិ     ឆនធន   កានោ  ន  ទិសសតិ 
តសាា   អភុតាវ   ភិកាខ មិ    មា  មំ  កានោ  ឧបចចគាតិ ។ 

 ត្យើងមនិ្ដឹ្ងមរណ្កាលត្ោយពិត  មរណ្កាលកំបាងំ  មនិ្
ត្បាកដ្  ត្ត្រោះត្ តុត្នាោះ  បាន្ជាត្យើងត្នចត់្ៅត្ដ្ើមបភីកិាា   មនិ្
បរតិ្ភាគនូ្វកាម  កំុឱ្យកាល ( ពន្សមណ្ធម ៌) កន្េងត្យើងត្ៅត្ឡើយ 

( បិ.៥៨/ទំ.៨០ ) ។ 

 កេុងសមទិធិសូត្ត បិដ្ក ២៩ ទំពរ័ ២០  ត្ទពធីនបាន្សាដ បត់្ពោះ-
ធមមត្ទសនារបស់ត្ពោះសាម សមពុទធ  ត្ ើយសត្ត្មចត្សានបតតិផល ៕ 

3 
៙.នសាហ ំ ននយន  សមបនធន     នបតាិនក្ស  នគាចនរ  រនតា 
អនបតសតាុ  នមាទាមិ        សមបសស ំ អតេមតានធតិ ។ 

 ត្បត្ចៀចត្រធិសតវបាន្ត្រលថា   ខំុ្្ត្នាោះជាអេកបរបូិណ៌្ត្ោយ 
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ឧបាយ  ត្ត្តកអរកេុងទីត្គាចររបស់បិន  ត្ ើញនូ្វត្បត្យាជន្រ៍បស់ខ្េួន្  
ត្ទើបត្បាសចាកសត្តូវ  រតមងរកីរាយ ( បិ.៥៨/ទំ.៨០ ) ។ 

 កេុងបិដ្ក   ៣៨  ទំពរ័ ១៥     ត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្នស់សតមដង  
សតិបបោឋ ន្ ៤  ថា  ជាទីត្គាចររបស់បិន ។ 

 “ អតានធ  អនរាគភាវសង្គខ តំ  វុឍេ ឹ”  តដ្លថាត្ ើញ
នូ្វត្បត្យាជន្រ៍បស់ខ្េួន្  គឺត្ ើញត្សចកដីចត្ត្មើន្  ត្រលគឺភាវៈមនិ្ាន្
ត្រាគ ( រចួភយ័ ) ពន្ខ្េួន្ ។   
 កាមគុណ្ ៥  ជាទីត្គាចរដ្ពទ  ត្ធវើឱ្យារបាន្ឱ្កាស ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ម៉ាចបាន្ត្សដចឪមនិ្ចាំងនឹ្ងត្ជូកនុ្ ោះអ៊ាÍចឹង ? 

 ឪសួរកូន្សាេ ញ់វញិ  ត្ដ្ើមបឱី្យកូន្ឪត្ចោះគិត  ត្តើការបាន្ េោះ
ត្ជូកនុ្ ោះ  វាជាកិតតិយសធំដំុ្ណាស់ត្ៅឬ ? 

 ណាមយួត្ជូកនុ្ ោះត្បឡាកោ់មក  ត្រាមសអុយ  ាន្កេិន្អាត្កក់
បកម់ក  ឪត្ខ្ពើម... ។ 

 ៙.ត្ជូកត្នាោះចង ់េោះ ឱ្យត្គ េោះត្ៅ ត្យើងគាម ន្បាតប់ង់
កិតតិយសអវីត្នាោះត្ទ ។ 

 កូន្ត្តូវចាណំា  !               មនិ្តមន្ត្គបគ់ាេ សុទធតតជាគូត្បកួតរបស់ 
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ត្យើងត្នាោះត្ទ  ាន្ការមនិ្ចាបំាចត់ស៊ាូខ្េោះ  គឺជាត្ជាគជយ័ដ្ត៏្តចោះ-
ត្តចង ់   តតកច៏ាបំាចត់្តូវពាយាមផេូវចិតតមេ ងំកាេ    ត្ដ្ើមបកីារមនិ្តស៊ាូ
ត្នាោះតដ្រ ៕៚ 

3 
    ៙.អេកាន្បុណ្យ     ទុន្រុងត្រឿង រស់ត្េកើងខ្ពស់ 

អេកាន្គុណ្        ាន្កិតតិយស រស់សមស័កដិ 
អេកាន្សីល        ោងមន្ទិល រស់ត្តជាក ់
អេកាន្ធម ៌        លអកេុងមគា  រស់រកា ។ 
អេកាន្សុខ្        មនិ្ជាបគុ់ក រស់ត្សរ ី
អេកាន្ទុកា        ាន្សាម រតី រស់បរញិ្ញា  
អេកាន្គាេ         ត្សាយត្វរា រស់ត្មនត  
អេកឯកា        ធមរ៌កា  រស់ឥតខ្វល់ ៕៚ 

3 
    ៙.បរមតេជីវតិដូ្ចទឹក ូរធាេ ក.់.. 
 អវីត្គបយ់ា៉ា ង     គឺត្យើងមនិ្បាន្សាងត្ឡើយ   កេុងន្យ័តដ្លថា    

“ សូនយច្ចកអ្តាត  ” ។ 

 ត្បើត្យើងមនិ្បាន្ត្ធវើត្ទ  គឺត្យើងត្តូវរចួខ្េួន្ ៕៚ 
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    ៙.ពិតតមន្តតត្សចកដីទុកាត្តូវត្ោោះត្សាយត្ៅកេុងចិតតខ្េួន្ឯង ។ 

 ប៉ាុតន្ត    ាន្ត្រឿងខ្េោះ    ការនាកំាយឱ្យឃ្លេ តឆ្ោ យអំពីទីត្នាោះ  គឺ 

លអណាស់ត្ហាង ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសត្យើងត្ោោះត្សាយត្រឿងភយ័  មដងមយួត្រឿង ៗ... វា
មនិ្ត្ចោះអស់ត្ទ ។ 

 ត្តូវអបរ់តំ្ពោះកមមោឋ ន្  កំណ្តឱ់្យបាន្នូ្វបរមតេកេុងត្ោក  ត្ទើប
ត្ត្កបយកសចចៈកេុងត្រឿង   ត្ោយចាបត់្សចកដីពិតបាន្   ត្ពមជាមយួនឹ្ង
ការសុខ្ចិតត ។ 

 “ អ្វីរែូវនកើែ  គឺមានសិេធិនកើែរែឹម្រែូវ ” ៕៚ 

3 
    ៙. “ អ្វីរែូវនកើែ  គឺមានសិេធិនកើែរែឹម្រែូវ ”  

- មនិ្ថាអវីត្នាោះត្កើតាន្កេុងត្យើង  ឬកេុងអេកដ្ពទត្ទ  សត្ត្មច
ត្ៅត្តងត់្យើងសុខ្ចិតត  យល់ត្ពមថាអវីតដ្លត្កើតត្នាោះ  គឺត្តឹមត្តូវ ។ 

- ត្ទោះត្យើងត្ចោះត្រល... តតត្បើមនិ្សុខ្ចិតតត្ទ  គឺ  “ យថា-
ភូតញ្ញា ណ្ ”  មនិ្ទន្ត់្កើតាន្ ៕៚ 

3 
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       ៙.ត្រលនមត្ពឹតតិការណ៍្កេុងជីវតិរបស់ត្យើង ៖ 

 - ត្រឿងខ្េោះលអ  ត្រឿងខ្េោះមនិ្លអត្ៅនមការទស់ចិតត 
 - អេកខ្េោះត្សឡាញ់  អេកខ្េោះសអបចំ់ត្រោះមករកត្យើង 

 - សភាពការណ៍្ខ្េោះឱ្យសបាយ  ខ្េោះត្ទៀតឱ្យភយ័ 

 - តបបខ្េោះមកយឺតត្ៅវញិឆ្ប ់ ទងំតដ្លត្យើងចងឱ់្យត្ៅបន្ត 
 -តបបខ្េោះមករ ័សត្ៅវញិយឺតទងំតដ្លត្យើងលំបាកត្ទ.ំ..។ 

 C.ត្មើលតេរកាខ្េួន្ឱ្យបាន្លអ  គឺរកាចិតតខ្េួន្ឯងត្ោយសតិ 
 - ត្រឿងខ្េោះ  អេកខ្េោះ  សភាពការណ៍្ខ្េោះ  តបបខ្េោះ  តដ្លមនិ្
ទកទ់ងនឹ្ងត្យើងត្ទ  គឺមនិ្បាចយ់កចិតតទុកោកម់វ យខ្វល់អវីត្ត្ចើន្
ត្ឡើយ  ត្ ើយខំ្ពាយាមឱ្យយល់ត្ឡើង ៗ ត្គបត់្រឿង  សុទធតតាន្
បរមតេពិតត្តឹមត្តូវនមបចចយ័ ៕៚ 

3 
       ៙.ត្រឿងរន្រខូ្ចចិតត... ដ្បតិបងោ់ភ  ដូ្ចចាញ់កដីទងំរន្.់.. 
 - គួរត្យើងយល់អំពីត្រឿងរបស់មនុ្សស  តដ្លត្បឆ្ងំជាមយួនឹ្ង
ការពិតពន្ធមមជាតិ  ត្ត្រោះតណាហ ចងប់ាន្អវីៗ ដ្ពទត្ផសង  គឺាន្តតទុកា
ត្ទមន្សសត្សាកត្ម  វដ្ដសងារមហាភយ័  ជាលទធផលពន្ការចាញ់
កដីវដ្ដៈ ។ 
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 - ាន្តតការបំត្ពញបុណ្យឱ្យបាន្ដ្ល់ថាេ កប់រញិ្ញា    កំណ្តដឹ់្ង 

បរមតេនមពិត  ត្ទើបកាច តអ់វជិាា   តណាហ   មចិាឆ ទិដ្ឋិ...  
 -  េោះអស់ទុកាទងំពួង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ត្រោះបាន្អបរ់បំរញិ្ញា   ត្ទើបមនិ្ត្តូវការតសវងរកអារមមណ៍្ឱ្យ
ជាទីត្ពញចិតត  ដ្បតិការត្ពញចិតតជាមយួនឹ្ងរបស់កេុងត្ោក  មនិ្តមន្
ជាការអបរ់ញំាណ្ត្នាោះត្ទ  គឺវាាន្ទូត្ៅចំត្រោះសតវត្ោក   តដ្ល
តតងតតត្ពញចិតតនឹ្ងអវីៗ  សូមបមីនុ្សសលោងយ់ា៉ា ងណា  ឬបកាបកស ី
ពួកត្មគឹកេុងពត្ព  កា៏ន្ត្ៅនមត្វោ... ដូ្ត្ចាេ ោះ  សុខ្អបរ់តំដ្លមនិ្
ជាបអ់នាទ កា់រ  គឺជាសុខ្ត្ោយបញ្ញា ភាវនា  សុខ្នឹ្ងការមនិ្ត្បកាន្់
ត្ោក  សុខ្សាងត្ព មយាន្  សុខ្តដ្លត្យើងាន្ត្ោយខ្េួន្ឯង  មនិ្
បាចពឹ់ងវតេុឱ្យជាទីត្ពញចិតតកេុងត្ោកត្ន្ោះ  ត្ន្កាមមសុខ្  បវតិ្វកសុខ្  
ឧបសមសុខ្... ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើរស់ត្ដ្ើមបតី្សេហា  ាន្តតការភយ័ត្ពួយ  មេ ច... 
 - ខំ្ត្ធវើលអត្ដ្ើមបយីកចិតតឱ្យត្គត្សឡាញ់... ត្ន្ឿយ ត ់

 - សងឃមឹថា  បាន្ការត្នេើយតបយា៉ា ងលអ... កខ៏្កចិតត... 
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 - ពាយាមសាងភាពមនិ្តមន្ជាខ្េួន្ឯងពិត  ត្ដ្ើមបឱី្យត្គ
អាណិ្ត... ពិតជាគួរឱ្យអាណិ្តតមន្ ! ... ។ 

  C.នមពិត  ត្បើត្យើងត្ធវើលអត្ត្រោះត្សឡាញ់ត្សចកដលីអ  អវីៗ 
តដ្លលអនឹ្ងដ្តងហនម... មនុ្សសលអ  ផលវបិាកលអ  ឧបនិ្សសយ័លអ  
អារមមណ៍្កល៏អ  ត្ត្រោះចិតតលអ... ។ 
 ត្សចកដីលអ  គឺជាត្មត្សូបនកយ់កអវីៗ តដ្លលអៗ  រ ូតទញ
យកត្ោកុតតរធម ៌ បាន្ត្ទៀតផង ៕៚ 

3 
    ៙.មុន្នឹ្ងនិ្យាយអវី  ឱ្យសួរខ្េួន្ឯងសិន្  ត្បើគិតថាមនិ្សមគួរ
ត្ទ  កបិ៏ទាតត់្ៅ ។ 

 មនិ្បាចច់ងប់ត្ត្មើត្តត្ចៀកត្គត្ទ  បត្ត្មើត្ពោះរតន្ត្តយ័  សាអ ត
ាតទុ់កសូត្តធមវ៌ញិ ។ 

 ត្បើត្យើងរកាាតខ់្េួន្ឯងមនិ្បាន្ផង  ត្តើរកាចិតតបាន្ដូ្ចត្មដច
ត្ៅ ? 

 ត្តើកេុងត្ោកត្ន្ោះ   ាន្អវីសំមន្ ់  ដ្ល់ថាេ កឱ់្យត្យើងលោះបង់
ខ្េួន្ឯង  ត្ដ្ើមបតី្ធវើជាអេករាយការណ៍្ត្រឿងត្គណាណី្... ឥតត្បត្យាជន្៍
ត្នាោះឬ ? ៕៚ 

3 
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    ៙.ជីវតិត្យើងមនិ្ត្ៅយូរ  លមមនឹ្ងឱ្យត្យើងអងាុយត្ដ្ើមបតី្ទអេក
ដ្ពទ  ត្គបគ់ាេ   ត្លើត្ោកត្ន្ោះត្ឡើយ ។ 

 ត្តើត្យើងត្គបត្គងចិតតអេកណាបាន្ ? 

 ដូ្ត្ចេោះ  ត្យើងមកលមមកេុងការត្គបត្គងខ្េួន្ឯង  និ្ងជួយ រកា
អេកតដ្លត្សឡាញ់ត្យើង  ត្ពមទងំអេកតដ្លត្យើងត្សឡាញ់ប៉ាុណ្ណឹ ង  
គឺលមមត្ ើយ ។ 

 កដូ៏្ចជាភាពសុខ្សាន្តនឹ្ងរបស់តដ្លខ្េួន្ាន្អ៊ាÍចឹងតដ្រ  ត្យើង
ឯណា  ត្ៅាន្អវីឱ្យសមបូណ៌្តបបសពវត្គប ់ កេុងត្ោកត្នាោះ ។ 

 C.ត្សចកដីសុខ្ពិតត្បាកដ្  គឺការយល់ដឹ្ងបរមតេសចច  អវីៗ 
ត្តឹមត្តូវនមត្ តុ ៕៚ 

3 
       ៙.កំុមម សត្តងខ់្េួន្ត្យើងជាអេកត្ក  “  ហិរ ិ    ” តត្បថា  មម សបាប 

 ដូ្ត្ចេោះ  ត្ចោះមម ស  ត្ចោះត្ខ្ពើម  ត្តងត់ដ្លខ្េួន្ឯង  ជាមនុ្សស
ត្បឡាកប់ាប ៕៚   

3 
    ៙.បាន្អវីមក... កំុជាបស់អិតត្ឡើយ 

 - តតមយួតភេតត្ទ ! 
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 - ដូ្ចតតអវីៗ តដ្លជាអតីតកាលអ៊ាÍចឹង ។ 

 - អវីតដ្លត្សាម ោះនឹ្ងត្យើងពិត  គឺបុណ្យ ៕៚ 

3 
    ៙.ឥឡូវកំពុងតតគិតត្រឿងអវីកត៏្ោយ... 

 - កំុត្ភេចសតិរលឹកដឹ្ង  “  ការគិែ    ” ជាបរមតេធម ៌។ 

 - សតិបបោឋ ន្  មនិ្រត្សមរសាម  ត្ោយអនត នុ្ទិដ្ឋិ ។ 
 - បដិ្បតតិត្ពោះធម ៌ ត្ពោះវនិ្យ័  ឆ្េ កព់ចេជីវតិ  ដួ្ងចិតតអស់ខ្វល់ ៕ 

3 
    ៙.មនុ្សសរយនាក ់ រន្ន់ាក.់.. ត្មើលមកត្យើងកេុងត្កតសតភេក
ត្ផសងៗ គាេ ... 
 - ត្តើត្យើងតត្មូវចិតតអេកត្គបគ់ាេ បាន្ដូ្ចត្មដចត្ៅ 

 - អវីតដ្លសំមន្ន់មត្ពោះបរមពុត្ទធ វាទ  បិ.៥២/ទំ.៣២ 

 “  អតានធ  វ  អនវនក្សខយយ  ក្សតានិ  អក្សតានិ  ច ” ជា 
 បុគាល  គួរពិចារណាកិចចការរបស់ខ្េួន្តដ្លបាន្ត្ធវើត្ ើយ   និ្ង 
តដ្លមនិ្ទន្ប់ាន្ត្ធវើតតប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 
 ត្បើត្យើងរវល់តតចងផ់្ា បចិ់តតអេកដ្ពទ  គឺរវល់រ ូត  ត្ៅទល់គាេ
នឹ្ងការខ្កចិតត  ឥតត្បត្យាជន្ ៍៕៚ 
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    ៙.សូមបតី្ធវើលអ !  កា៏ន្ឧបសគា  ត្គអាចត្ចតណ្ន្  ឬខ្េួន្ឯង
អាចបាកទឹ់កចិតត... អន្តរាយ  កេុងត្ត្ដ ។ 

 មនុ្សសត្យើងមនិ្ចូលចិតតទីត្សាម កត្ត្គាក  ប៉ាុតន្តតបរជាចូលចិតត
ឱ្យខ្េួន្ឯងត្បឡាកប់ាបពីអេកដ្ពទ 

 មា៉ាងត្ទៀត  ចូលចិតតត្មើលទីសាអ ត  តតតបរជាមនិ្ចូលចិតតត្មើល
ភាពលអសាអ តរបស់ត្គ  សូមបចិីតតសាអ តខ្េួន្ឯង  កម៏និ្យល់ ៕៚ 

3 
    ៙.សិោចាបំដីជាត្រឿង  “  សាវ ម្ីភកដិ    ”  ដ្ត៏្សាម ោះសម័ត្គ  របស់នារ ី
តខ្មរ  បាន្អាន្ជួបថាឋតិត្ៅ ុំ/ត្សរកកំពងសិ់ោ  ត្ខ្តតត្ពោះសី នុ្... 
ចាសំាវ មកីេុងតខ្វចិឆិកា  ឆ្េ ១ំ៩៧៦  ត្ោយមនិ្ត្ ើញបដីវលិវញិ  កត៏្សាក-
ត្ម...  រ ូតបាតប់ងជី់វតិត្ៅ ។ 
 ត្ពលមយួ... េមីៗ ត្ន្ោះ  ខំុ្្បាន្សាដ បឮ់ត្គបកត្សាយរកយសិោ 
ចាបំដីថា  កាន្ដំុ់្េមចាបំដី... នេុោះបញ្ញច ំងដ្ល់ភាពត្គបត្គងផទោះ  មនិ្បាន្លអ  
និ្ងត្ទសរបស់កាម ៕៚ 

3 
    ៙.យល់ដឹ្ង  វបិាកកមមឱ្យចាស់  អតធ់ន្ឱ់្យបាន្... មនិ្អីត្ទ  
ប៉ាុណ្ណឹ ងត្នាោះ ។ 
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 ត្ពមឱ្យកមមត្ធវើកិចចពន្កមម   ត្យើងសូមត្តឹមតតយកត្ពលតដ្ល
ត្ៅសល់បន្តិចបន្តួចត្ន្ោះ  មកពាយាមត្ដ្ើរនមផេូវត្ពោះធម.៌.. មនិ្ាន្
ត្វោត្ៅចងត្ពៀរត្វរា  ខឹ្ងសអប ់  នឹ្ងអេកណា ៗ ត្ឡើយ  សូម
អត្ហាសិកមម ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើត្យើងរវល់តតយកត្ពលត្វោ  ត្ៅខ្វល់កេុងត្រឿងអេកដ្ពទ  
ដូ្ត្ចេោះ  សូមបតីតខ្េួន្ឯងកេុងជីវតិត្ន្ោះ  កត៏្យើងមនិ្បាន្សាា ល់ផង  
ពីត្ត្រោះ   តដ្លអាចសាា ល់អេកដ្ពទត្ៅបាន្   គឺទល់តតសាា ល់ខ្េួន្ឯង
ជាមុន្សិន្  ត្ោយការអបរ់ចំត្ត្មើន្បរញិ្ញា   ចាកធ់េុោះនូ្វបរមតេធម ៌ ដឹ្ង
ត្កតសពន្វដ្ដៈ  ាន្តតត្ តុ  និ្ងផលប៉ាុត្ណាណ ោះ ៕៚ 

3 
       ៙.ឥសសរភាពពន្អេកបដិ្បតតិធម ៌៖ 

 មនិ្គិតត្គបត្គងអេកដ្ពទកេុងន្យ័ ួងត ង  ប៉ាុតន្ត  ត្គបត្គង
ខ្េួន្ឯង  ត្ោយសតិសមបជញ្ា ៈ ។ 

 មនិ្ត្តូវការត្គបត្គងចិតតអេកដ្ពទ  ត្ោយចងឱ់្យត្គគិតអវីៗ ដូ្ច
ខ្េួន្ឯងត្ឡើយ  តតត្បាបត់្ តុផលឱ្យយល់ ។ 

 អារមមណ៍្របស់ត្ោភៈជាទីត្ពញចិតត 
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 អារមមណ៍្របស់ត្ទសៈជាទីទស់ចិតត 
 អារមមណ៍្របស់ញាណ្     គឺធមមនធម ៌  “ តេតា    ”  សចចៈ
ត្តឹមត្តូវដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕៚   

 3 
    ៙.ឥសសរភាព  ផេូវត្ោក  ត្គបត្គងន្គរ 
 ឥសសរភាព  ផេូវត្ពោះធម ៌ ត្គបត្គងខ្េួន្ឯង 

 ដ្ត្ណ្ដើ មត្គបត្គងន្គរង្គយជាង  ប៉ាុតន្ត  លំបាកមវ យខ្វល់
ត្ត្ចើន្  កេុងការត្គបត្គង ។ 

 ដ្ត្ណ្ដើ មត្គបត្គងខ្េួន្  លំបាកជាងណាស់  តតដ្ល់ត្គបត្គង
បាន្ត្ ើយ  គាម ន្កងវល់ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពលខ្េោះ  ត្យើង រហាលត្ភេៀង  ទងំតដ្លត្បាថាេ ឱ្យត្ភេៀង
រាងំ  បាន្ជាត្ភេចថា  ចូលត្ជកកេុងខ្ទមត្ៅ  ជាការត្ត្សច... 
 ប៉ាុតន្ត  ជាទូត្ៅមនិ្តមន្មនិ្ដឹ្ងត្រឿងត្ជកត្ភេៀងត្ទ  ាន្ទងំ
វាិន្ត្បាសាទសត្ាបត់្ជកត្ទៀតផង  ត្គាន្ត់ត  ជាបរ់វល់ត្ៅមងត្ត្ដ
ប៉ាុត្ណាណ ោះ  ត្ទើបត្តូវទទឹកដ្ល់ត្គរន្ ។ 

 ត្ភេៀងកេុងអតេបទត្ន្ោះ       ជាត្ឈាម ោះពន្រកយឥតត្បត្យាជន្រ៍បស់ 
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អេកដ្ពទ... ជាពិត្សស  គឺត្រឿងតដ្លខ្េួន្ឯងគិត ...  គិតនាឱំ្យត្កើតទុកា
តតខ្េួន្ឯង ។ 

 សតិ  ជាជត្មកដ្ត៏្បត្សើរ ៕៚   

3 
    ៙.ដ្ល់ធាេ កខ់្េួន្ តឺ្ទើបភ្ាកខ់្េួន្ថា  សុខ្ភាពសំមន្ ់

 - ដ្ល់ត្ពលាន្វបិបដិ្សារៈ  ត្ទើបដឹ្ងថា  “ សីលសំខាន់ខាល ងំ
ណាស់    ” ។ 

 រកត្បាកប់ាន្ប៉ាុនាម ន្ត្ទើបត្ៅថាត្ត្ចើន្ ? ដ្ល់ត្ពល តឺ្លបអវី
មនិ្រចួ  អាហារត្ពញហាង  ត្ពញតុ...ត តេមឱ្យអាហារទិពវមកត្ទៀត... 
 ត្តើត្បាកប់៉ាុន្ណា  អាចទិញជីវតិបន្តបាន្ ?  ត្ត្រោះត្ តុដូ្ត្ចាេ ោះ 

 C.េេមរកាអវីតដ្លាន្ត្ៅកេុងត្ពលត្ន្ោះ   ត្ត្បើត្បាស់ឱ្យបាន្លអ 
នមត្ោយចំត្ណ្ោះដឹ្ងកេុងត្ពោះធម ៌ តដ្លបាន្ត្រៀន្មក... 
 កំុឱ្យសាដ យត្ត្កាយ  ត្ៅត្ពលត្តូវឃ្លេ ត ៕៚ 

3 
    ៙.មនិ្សបាយចិតតត្រឿងអវី... មកអំពីចិតតមនិ្សបាយត្ោយ
ខ្េួន្ឯង  “ បដិឃសមបយតុា    ” ។ 
 ត្តូវដូ្រអារមមណ៍្  កប៏ាន្ត្មើលត្ោកធំទូោយ... 
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 ដូ្រអារមមណ៍្មនិ្ត្សាកទុកាត្ទ  ដូ្រខ្េួន្ឯងចូលកាន្ផ់េួស  បសួ
ជាត្ពោះសងឃ  ជាដូ្ន្ជី... 
 ប៉ាុតន្ត  កំុត្ភេចត្ពោះកមមោឋ ន្ ៖ 
 ១-ដូ្រអារមមណ៍្  គឺ  អបរ់សំមេកមមោឋ ន្  ាន្សីលលអ 
 ២-ដូ្រខ្េួន្ឯង  គឺ  អបរ់វំបិសសនា  ាន្នូ្វត្ន្កាមមសុខ្ ។ 
 C.ត្ពលរស់ាន្តិច  កំុត្ដ្កឱ្បទុកា  ត្បើត្គចមនិ្រចួត្ទ  ត្តូវ
ត្មើលឱ្យសាា ល់ទុកា  រស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងទុកា  ត្ោយសាម រតី ៕៚ 

3 
    ៙.ផ្ក ត្រាយ  សេឹកត្ជរោះនមត្វោ  មនុ្សសគងជ់រាត្ៅនមវយ័... 
 - មយួពេោកន្េងត្ៅ  ជីវតិកាន្ត់តត្ៅតិច  ដូ្ត្ចេោះ  កំុចាបត់្បកាន្់
អវីយកសាេ ប ់ យករស់កេុងត្ោកត្ន្ោះ  នុ្ ោះ ។ 
 - ការង្គររវល់មនិ្ត្ចោះរចួ... 
 - ត្បាករ់កមនិ្ត្ចោះត្គប.់.. 
 - កាមគុណ្ត្សាយមនិ្ត្ចោះតនអត... 
 - ត្ចតណ្ន្មនិ្ត្ចោះមម ស 

 - ត្ជរត្គគាម ន្ត្ពលត្ោោះ... 
 C.ប៉ាុតន្ត  ត្ពលរស់ជិតអស់ត្ ើយ ។ 
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 - បត្ត្មើអេកណា េឹង... ?  ភ្ាកខ់្េួន្ទន្ត់្ៅត្ពល ៕៚ 

3 
    ៙.រស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងត្ោកត្ន្ោះ 

 គបបរីស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងធមផ៌ង ។ 

 C.រស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងត្ោក   គឺ   វញិ្ញា ណ្ដឹ្ងអារមមណ៍្នម
ទវ រ ៦  ជាធមមន ៗ  ប៉ាុតន្ត  តដ្លថារស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងធម ៌ គឺ  ាន្
សតិរលឹកដឹ្ងបរមតេធម ៌  ត្កើតញាណ្សាា ល់ត្ោកនមពិត  កជ៏ាការ
សាា ល់ខ្េួន្ឯង  រតមងសុខ្សោប ់៕៚ 

3 
    ៙.ធនុគានហា  អសទិនសា រាជបុនតាា   មហរវនោ 
 ទូនរបាតី  អក្សខណ្នវធី មហាកាយបបទាលនធ 
 សព្វវ មិនតា  រណំ្  ក្សតាវ  ន  ច  ក្សិញ្ច  ិ វិនហដឋយ ិ
 ភាតរ ំ នសាតេឹ  ក្សតាវ ន សញ្ាមំ  អជឈបុាគមីតិ ។ 

 ត្ពោះបរមត្រធិសតវ  ាន្កាេ ងំមេ ងំកាេ កេុងការបាញ់ធេូ 
 ១-វបិសសនា  ាន្ឧបា  “ ទូនរបាតី    ”  បាញ់បាន្ឆ្ោ យ 
 ២-ត្ ើញអរយិសចចដូ្ច  “ អក្សខណ្នវធី    ”  បាញ់ត្តូវត្តង ់
 ៣-អរ តតមគា  ដូ្ច  “ មហាកាយបបទាលនធ    ”   ទាេ យ 
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កងទព័ធំបាន្ ។ 
 ត្ទងត់្ធវើឱ្យត្ពោះអនុ្ជបាន្សួសដីកេុងរាជសមបតតិ  ត្ ើយយាង
សាងត្ពោះផេួស  ត្ទងសី់ល ៕៚ 

3 
    ៙.កូវដី្ ១៩  មនិ្តមន្ឱ្យត្យើងសអប ់  ឬត្រ ើសត្អើងមនុ្សសាេ   
ណាត្នាោះត្ទ   តតត្បាបឱ់្យត្យើងត្ចោះត្បយត័េ   ត្ចោះការររ... យា៉ា ងណា-
មញិ  ត្ោកត្ន្ោះមនិ្បាន្ត្បត្ៅឱ្យត្យើងកាចត្ទ  តតត្បត្ៅត្យើងត្ចោះ
ត្បយត័េត្បតយង 

 មនិ្ត្បត្ៅឱ្យ ួងត ង    តតត្បត្ៅឱ្យត្ចោះតេរកា...     សំមន្ ់

ណាស់  ត្តងា់ន្សតិ  តេរកាចិតតរបស់ខ្េួន្  បាន្ត្សចកដីថា  ចិតតតដ្ល
ត្បកបត្ោយសតិ  គឺជាត្សាភណ្ចិតត  បាន្ដ្ល់ចិតតលអសាអ ត ៕៚ 

3 
    ៙.ដូ្ចតផេត្កូចអ៊ាÍចឹង  បរតិ្ភាគសាចឬ់ទឹក  កប៏រតិ្ភាគត្ៅ  

ត្ចាលត្គាប ់ ត្ចាលសមបក  ត្ធវើឱ្យជាជីដំ្ណាំកល៏អតដ្រ ។ 
 មនុ្សសត្យើងាេ ក់ៗ   ាន្ចំណុ្ចលអ  និ្ងចំណុ្ចមនិ្លអ  កា៏ន្  
ត្បើចំណុ្ចលអកត៏្ត្តកអរនមត្ៅ  ត្បើកតន្េងមនិ្លអកទុ៏កជាត្មត្រៀន្  ទងំ
ខ្េួន្ត្យើងទងំអេកដ្ពទ  កំុឱ្យត្រឿងមនិ្លអរបស់ត្គ  ត្គបសងកតចិ់តតត្យើង  
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ខូ្ចត្បត្យាជន្ ៍ ឬអវីតដ្លជាការមនិ្លអរបស់ត្យើង  ត្ធវើឱ្យត្ដដ ត្កហាយ
ចិតតត្នាោះ... ៕៚   

3 
    ៙.ត្បើអតអ់នត   តួខ្េួន្ត្ទ  ចាបំាចរ់កទទួលទន្ត្ធវើអវី ? 

 - ត្នេើយ ៖  មនិ្ាន្អនត   តួខ្េួន្  មនិ្តមន្បាន្ត្សចកដីថាអត់
ាន្រូប  ត្វទនា... ត្នាោះត្ទ  គឺាន្ខ្ន្ធ ៥  កា៏ន្ការរស់ត្ៅ... ាន្
ត្ ើញ  ាន្ឮ... ាន្កិត្លសត្បកាន្ប់ញ្ចកាន្ធថានុ្ ោះជាអនត ខ្េួន្ត្យើង  
នុ្ ោះជាអនត អេកដ្ពទ...     ប៉ាុតន្ត  ពួកធមទ៌ងំអស់ត្ន្ោះឯង   ជាធាតុ    ជា 

បរមតេ  មនិ្តមន្ជាសតវ  ជាអនត ត្ឡើយ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្រៀន្ត្ពោះពត្តបិដ្ក  មនិ្លំបាកដូ្ចជាការត្រៀន្ផ្ទ ល់ជាមយួ 

នឹ្ងបញ្ញហ ជីវតិត្ឡើយ...     ប៉ាុតន្ត   ឱ្យត្យើងបាន្យល់ដ្ល់កត្មតិ ១ ថា  

“ បញ្ហា   គឺជានម្នរៀន ” ។ 

 - ត្បើត្យើងបាន្ដឹ្ងពិតត្បាកដ្ថា បញ្ញហ គឺជាត្មត្រៀន្ ដូ្ត្ចេោះ  
ត្យើងមនិ្បាន្ត្បកាន្ថ់ា  ាន្ត្រឿងអវីអាត្កកស់ត្ាបត់្យើងត្នាោះត្ឡើយ  
ត្ត្រោះជាត្មត្រៀន្ត្ទត្តើ ។ 

 - កំុឱ្យអវីៗ ត្ចោះតត  “ អ្ញម្ិនរេម្នេ...! ” អ៊ាÍចឹងត្នាោះ ។ 
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 - អញមនិ្ត្ពម ៗ... សូមសួរត្តង់ៗ  មនិ្ តត់្ទឬ ? 

 - ចងត់្គបត្គងត្ោកត្ន្ោះ  ត្តើត្គបត្គងបាន្តដ្រត្ទ ? 

 - បរញិ្ញា   ត្ចោះដឹ្ងត្ពមត្ោយការលោះបង ់“ បហាន ” ៕៚ 

 3 
    ៙.ត្រៀន្រស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងបចចុបបន្េ  “ លេះនសាក ” ៕ 

 ត្សាកត្មត្ៅ  រតឹតតទន្ត់្ខ្ាយត្ៅ... 
 ជំរកវ់ាកវ់និ្ត្ត្ចើន្  ត្ត្រោះមនិ្ទន្ពឹ់ងខ្េួន្ឯងបាន្ 
 ត្តូវយកការរលឹកដឹ្ងជាទីពឹង  ត្ចោះតតពាយាមត្ៅ  ត្បើត្ៅ
ត្សាកត្មករ៏លឹកដឹ្ង  នឹ្កគិតត្រឿងអវីករ៏លឹកដឹ្ង  ាន្ត្ពលខ្េោះ
សបាយចិតតករ៏លឹកដឹ្ង... ត្ទោះសភាវៈ សអីកត៏្ោយ  សតិរលឹកដឹ្ង  
ត្ចោះតតរលឹកត្ៅ ាន្ទន្  សីល  ភាវនា  ជាឧបការដ្ល់តួសតិបបោឋ ន្
រលឹកត្រឿយៗ  លុោះញាណ្ត្កើតត្ឡើង  ត្ទើបបចចុបបន្េធមត៌្បាកដ្មនិ្តមន្
អនត   គឺលទធផលមនិ្តមន្ត្ត្តកអរត្តងត់្ ើញបាន្អវីៗ ត្នាោះត្ទ  តត
ត្ត្តកអរត្ៅត្តង ់ អតា់ន្ត្យើងកេុងត្ោកត្ន្ោះ ៕៚  

3 
    ៙.អងាុយចាចំាបត់្ទសអេកដ្ពទអវីចត្ត្មើន្ ? 

 គឺអាសវៈសមបូណ៌្  ឧបសគា  គឺសត្តូវ 
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 ពិចារណាកាយកេុងកាយ... សបាយកេុងផេូវ 
គឺបាន្ត្ដ្ើរត្ៅកេុងសាម មគាដ្ប៏វរ ។ 

 រកយុតតិធមឱ៌្យខ្េួន្ឯងត្ោយញាណ្ 

ដ្ល់ត្ពោះនិ្រវ ន្គាម ន្កងវល់ ៕៚ 

3 
    ៙.វរីយិពលំ         ត្ធវើការលអមេ ងំ   កាេ ងំផេូវកាយ 

 ត្ពលចាស់ទន្ត់្ជាយ  រកីរាយសបាយ  ត្ៅណាមនិ្ឆ្ោ យ 

        ចិតតកាយសំវរា ។ 

 ឥសសរពលំ         ត្គបត្គងធំមេ ងំ  កាេ ងំរោឋ  
 ត្ពលចូលនិ្វតតន្ ៍       កំណ្តកិ់ចចការ  ត្គបត្គងអានម  
            បញ្ញា ភាវនា ។ 

 ធន្ពលំ          ត្ធវើទន្ត្ត្ចើន្មេ ងំ  កាេ ងំសទធ  
 ត្ពលអស់ធន្ធាន្      ត្ៅាន្ត្វោ    ត្ទពយតដ្លម ិា 

            គឺជាអរយិត្ទពយ ៕៚ 

3 
    ៙.យនថាទនក្ស  អាវិនល  អបសននន ( បិ.៥៨/ទំ.៩០ ) 
ន    បសសតិ    សបិបកិ្សសមពុក្សញ្ច     សក្សខរ ំ   វាលកុ្សំ   មចាគុមព ំ
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ឯវំ  អាវិលមហិ  ចិនតា  ន  នសា  បសសតិ  អតាទតេំ  បរតេំ ។ 
 ត្ពោះត្រធិសតវជាអាចារយ  បាន្ទូនាម ន្សិសសថា  កាលត្បើទឹក
លអកម់និ្ថាេ   បុគាលមនិ្អាចត្មើលត្ ើញខ្យង  ត្លច   ដំុ្ត្កួស  ខ្ាច ់ និ្ង
 វូងត្តីយា៉ា ងណា  កាលត្បើចិតតលអកត់្ ើយ  បុគាលត្នាោះគឺមនិ្អាចត្មើល
ត្ ើញត្បត្យាជន្ខ៍្េួន្  និ្ងត្បត្យាជន្អ៍េកដ្ពទបាន្ត្ឡើយ ដូ្ត្ចាេ ោះឯង៕ 

3 
    ៙.ត្ទោះបីកេុងត្ោកត្ន្ោះាន្ត្រឿងត្បាកត្បាស់កត៏្ោយ  ប៉ាុតន្ត  
ត្ោកត្ន្ោះមនិ្បាន្បត្ត្ងៀន្ឱ្យត្យើង បត់្ធវើជាមនុ្សសលអត្ឡើយ ត្ោយ  
ពិត ត្ោកត្ន្ោះបត្ត្ងៀន្ឱ្យត្យើង បត់្ធវើជាមនុ្សសលោងត់្ទត្តើ ឱ្យត្យើង
មកយល់ដឹ្ងត្មត្បាកពិតត្បាកដ្  គឺនន្ទរាគៈកេុងខ្េួន្ត្យើង  តដ្លបាន្
ត្បាកឱ្យត្យើងទទួលយកអតតភាពខ្ន្ធ ៥ មកត្ធវើជាអនត  តួខ្េួន្ ត្ ើយ
ត្ពញចិតតត្លើកតត្មកើង  ត្បកាន្ម់វ យខ្វល់សពវត្គបត់្រឿង េឹងឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងគួរអរគុណ្អេកទងំត្ន្ោះ  កេុងចិតតត្យើងសាោ ត ់ៗ ៖ 

 - អេក បចូ់លចិតតត្យើង  គឺរលឹំកត្បាបត់្យើងឱ្យត្ចោះរស់ត្ៅ
ត្ោយត្បរងត្បយត័េ  រកាខ្េួន្ឱ្យលអ  កំុឱ្យដូ្ចតដ្លអេកដ្ពទត្នាោះ  បាន្
គិតមករកត្យើងត្ ើយ  កេុងត្រឿងមនិ្លអយា៉ា ងណា ៗ ។ 
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 - អេកឱ្យត្យើងខ្កចិតត... គឺកំុឱ្យត្យើងសងឃមឹសង្គា រត្ោក ។ 

 - អេករមលិគុណ្ត្យើង... គឺរលឹំកត្យើងអំពីមហាភូតរូប ៤ ។ 

 - អេកកបតចិ់តតត្យើង... រលឹំកត្យើងអំពីបញ្ចកាន្ធជាត្ពជឈឃ្លដ្ ។ 

 - អេកត្បាកត្បាស់ត្យើង... រលឹំកអំពីត្យើង  ត្មបត្ញ្ញឆ តខ្េួន្ឯង។ 

 - អេកចូលចិតតផាយត្រឿងមនិ្លអពីត្យើង...រលឹំកសទធ ជាមតិត ។ 

 - អេកមនិ្ត្សឡាញ់ត្យើង  គឺឱ្យត្យើងត្ចោះត្សឡាញ់ខ្េួន្ឯង ៕ 

    ៙.ត្ោកត្ន្ោះ  មនិ្តមន្បត្ត្ងៀន្ឱ្យត្យើងត្កើតទុកាត្ទ  តត
បត្ត្ងៀន្ឱ្យត្យើងសាា ល់ទុកា មនិ្តមន្បត្ត្ងៀន្ឱ្យត្យើងខឹ្ងសអបឯ់ណា  
ឱ្យត្យើងលោះបងត់្ទត្តើ ។ 

 C.ត្បើពូតកណាស់  ត្ចាលត្ោកត្ន្ោះឱ្យបាន្ត្ៅ  ចាបំាចត់្យើង
មកទុកា  ត្ទមន្សស  រកត្រឿងសអី ៕៚ 

3 
    ៙.កេុងសភាពការណ៍្ដ្ឧ៏ត្កិដ្ឋពន្កូវដី្ ១៩ ត្ន្ោះ   
 - ត្យើងរតឹតតយកបញ្ញា មកត្ត្បើ  ទបទ់ល់នឹ្ងសភាពការណ៍្ 

 - អវីតដ្លអាចយកបញ្ញា   មកត្ត្បើការបាន្ត្នាោះ ? គឺត្យានិ្ត្សា-
មន្សិការ 

 - ត្យានិ្ត្សាមន្សិការ  ពិចារណានូ្វ  “ នហែុផ្ល ”   ត្យើងនឹ្ង 
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បាន្យល់អំពីសចចធមព៌ន្ជីវតិ     ត្ៅនមត្សចកដីពិតពន្  “ តេតា ” 
តត្បថា  ពិតត្តឹមត្តូវ  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.បុណ្យរមួជាមយួនឹ្ងានបិន  បាន្ត្បគល់អតតភាពត្ន្ោះឱ្យ
ត្យើងយកមកត្ត្បើការ  ឱ្យកាន្សី់ល  ឱ្យបសួត្រៀន្... ឱ្យត្បតិបតតិនម
ត្ពោះធម ៌  នមត្ពោះវនិ្យ័  សមគួរនមត្វោត្ ើយ  គបបតី្បគល់ឱ្យ
ត្ោកត្ន្ោះវញិ  ត្ត្រោះជារបស់កេុងត្ោក ៕៚ 

3 
    ៙. “ នហែផុ្ល ”  ត្យើងត្ចោះនិ្យាយត្គបគ់ាេ   ប៉ាុតន្ត  ត្គបគ់ាេ ក៏

វត្ងវងកេុងត្ តុផល េឹងឯង ។ 
 បុគាលតដ្លអស់វត្ងវងកេុងត្ តុផល  ាន្តតត្ពោះអរ ន្ត  
ប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 
 ត្ តុផល  ាន្ដ្ល់ត្ពោះនិ្រវ ន្  ឬចតុរារយិសចច ( ត្ តុ ២  
ផល ២ / វដ្ដៈ ២  វវិដ្ដៈ ២ / ត្ោកិយ ២  ត្ោកុតតរ ២ / សងាតធាតុ ៣  
អសងាតធាតុ ១... ) ។ 
 ដឹ្ងត្ តុផល  ដឹ្ងសចចធមន៌ាឱំ្យសុខ្ចិតត  កសយ័អស់អាសវា៕ 

3 
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    ៙.ត្ទោះបីត្យើងត្តូវការអេកត្ៅតកបរ  ប៉ាុតន្ត  ទីបំផុតាន្តត
ត្សត្ាលអត្នាទ លនមត្បាណ្ប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 

 កំុខូ្ចចិតត  ទុកាត្សាក  ឬភយ័សេុតត្តងត់ដ្លអតអ់េកត្ៅតកបរ ៖ 

 - ឥឡូវត្ៅមនិ្ទន្ស់ាេ ប ់ ាន្សតិ  ត្ៅរមួខ្យល់ដ្ត្ងហើម 

 - បុណ្យតដ្លបាន្ត្ធវើត្ ើយ  ជាគូរមួចិតតឱ្យរកីរាយ 

 - សាម បដិ្បទជាត្ោកិយ  ជាផេូវត្ៅកាន្សុ់គតិភព 

 - សាម បដិ្បទជាត្ោកុតតរ  ជាផេូវត្ឆ្ព ោះអមតៈ... 
 - ត្ពោះធមមត្ទសនាបំភេផឺេូវជីវតិ  សទធ ជាមតិត  កាច តវ់បិតតិត្ោយ
ចិតតសោប ់ បញ្ញា ដឹ្ងផេូវ... ផលបុណ្យជាញាតិ  ចាសំាវ គមន្ទ៍ទួលត្ោយ
លអ ៕៚   

3 
    ៙.ការត្រ ើសគូត្សករ  នមពិត  គឺត្រ ើសត្ៅត្តងថ់ា 

 - ត្យើងនឹ្ងរស់ត្ៅជាមយួនឹ្ង  “ បញ្ហា  ” ដូ្ចត្មដច ?      ត្ត្រោះ

គូត្សករ  ឬគូត្គង  ជាគូបញ្ញហ   ឬគូត្ឈាេ ោះ... ។ 

 - ត្ោយត្គាន្ត់តមហូបមនិ្ត្តូវាត ់  កា៏ន្បញ្ញហ ... គឺថា “ ម្ហា
បញ្ហា  ” សរត្សរមយួត្សៀវត្ល  កម៏និ្អស់តដ្រ ។ 

 - ត្គាន្ត់តចាបត់្ផដើមត្រ ើសរក  បញ្ញហ កត៏្ផដើមមកត្ ើយតដ្រ...  
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 - ត្បើត្ោោះត្សាយត្ៅរកអេកេមីត្ទៀត  បញ្ញហ កេ៏មីត្ទៀត ។ 

 បិ.៥៤/ទំ.៦៣ “ សចចំ  ធនមាា   ធិតិ  ចានគា ”  រាវាស-
ធម ៌៤ យា៉ា ង   សត្ាបអ់េកត្គបត្គងផទោះ    កទូ៏ត្ៅដ្ល់បពវជិតតដ្លត្ៅ 

រមួគាេ   កំុឱ្យាន្វវិាទ  “ ស  នវ  នបចច  ន  នសាចតិ ” ៕៚ 

3 
    ៙.បសស  សទាោ យ  សលីសស   ចាគសស  ច  អយ ំ ផល ំ
 ធនគា  ធវាយ  វនណ្ណ ន    សទោំ  វហតុបាសក្សំ ។ 

 ត្ពោះបរមត្រធិសតវ  ជាសមុទទត្ទវន  បាន្ត្រលត្ៅរកជាង
កាតស់ក ់  ឱ្យយល់អំពីអានិ្សងសសីលជាត្ដ្ើម  តដ្លអតីតជាតិត្ពោះ-
ធមមត្សនាបតីត្កើតជានាគរាជ  និ្មមតិខ្េួន្ជាសំត្ៅធំត្ពញត្ោយរតន្ៈ 
៧ ត្បការ  ជូន្ដ្ល់ឧបាសកជាអេកាន្សីលបរសុិទធ  និ្ងបាន្នាមំក
ដ្ល់ភូមតិ្សរកវញិ ។  ( បិ.៥៨/ទំ.៩៣ ) 
 សរភិនរវ  សមានសេ      សរភិ  ក្សនុរវេ  សនេវំ 
 សតំ  ហ ិ សននិវានសន  នសាតេឹ  គចាតិ  ធហ បិនតាតិ ។ 

 ជាងកាតស់កប់ាន្ដ្ល់សួសដី  ត្ត្រោះត្សពគបនឹ់្ងសបបុរស ៕ 

3 
    ៙.ត្យើងត្កើតមកមនិ្ដូ្ចគាេ ត្ ើយត្ត្សច   
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 តម៉ាឪ  ត្ទពយត្ត្ចើន្  ឬតិច  ពូជពងស  រូបសមបតតិ... 
 ប៉ាុតន្ត  អវីតដ្លត្យើងអាចត្ត្ជើសត្រ ើសឱ្យខ្េួន្ត្យើងបាន្តិច  
ឬត្ត្ចើន្  ត្ៅត្លើត្យើងខ្េួន្ឯង  គឺត្សចកដីសុខ្ផេូវចិតតរាល់ៗ ពេោពន្ជីវតិ  
ដូ្ចទឹកសត្ន្សើមតដ្លត្យើងត្តូវត្ៅរកឱ្យបាន្ត្ពញភាជន្ ៍ មនិ្ថាភាជន្៍
ាស... ឬត្តត្ឡាកដូ្ង  
 ត្បើបាន្ត្ ើយ  ត្គឱ្យត្យើងរចួពីសាេ ប.់.. ដូ្ចគាេ តដ្រ  គឺបរញិ្ញា
ដូ្ចទឹកសត្ន្សើម  ភាជន្ដូ៍្ចអតតភាពអេកាន្ អេកត្ក  មនុ្សស  ត្ទវន... 
សំមន្ម់េ ងំ  គឺត្យានិ្ត្សា  បីដូ្ចឧបាយយកទឹកសត្ន្សើមឱ្យបាន្ទន្់
ត្ពល  បរញិ្ញា  ៣ ឱ្យបាន្ដ្ល់អមតៈ ៕៚ 

3 
    ៙.ចំណី្ឧត្បាសេ 

 ចំណី្ឧត្បាសេ  កំណ្តដឹ់្ងទុកា 
 ាន្អវីត្គបមុ់ខ្  ចិតតសុខ្ត្ទត្តើ 
   វជិាា ត្ចោះលមម  រស់រមួដំ្ត្ណ្ើ រ 
   មនិ្ចាបំាចត់្ដ្ើរ  ត្ធវើបាបឆ្អ បខ្េួន្ ។ 

 គំនិ្តគិតត្តូវ  គឺត្ៅសុខ្ត្ ើយ 

 ត្មដចត្ឡើយកច៏ា ំ ចងកមមគំុកួន្ 
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   អបរ់កំមមោឋ ន្  ចិតតបាន្ទីពួន្ 

   ទីពឹងាមំនួ្  ស៊ាបសួ់ន្សោបស់ាោ ត ់។ 

 ត្មើលអេកដ្ពទ  នមអវីត្នាោះឯង 

 ចកាុសូរយតសង  គឺត្ ើញបរមតេ 
   ត្មើលនមចិតតចង ់ អន្េងវ់បិតត ិ
   ខ្កចិតតត្ពកកាដ ត ់ សូន្យបាតក់ដីសុខ្ ។ 

 ត្បឹងមយួជីវតិ  រោិះគិតរកត្ទពយ 
 ដ្ល់ទីបញ្ចប ់ ត្ភាគត្ទពយជាគុក 

   ត្មេ ោះពន្ធនាការ  ចិនាដ គិតសមុគ 

   ម ួមងចងទុក  ជាបគុ់កអបាយ ។ 

 បុញ្ា ត្តជោះ  បគញ្ញច សតណាហ  

 កាមសវំរា  និរវិទា  ត្ន្ឿយណាយ 

   អមតនាវា  បដិ្បទរកីរាយ 

   រាគៈ រសាយ  ឃ្លេ តឆ្ោ យភពបី ៕៚ 

3 
    ៙.ត្កើតទុកាអផសុក     ត្ត្រោះបដិ្ត្សធ នូ្វបញ្ញហ  

 អបរ់បំញ្ញា           ត្ ើញបញ្ញហ  ជាត្មត្រៀន្ 
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 សតិសិកា          គាម ន្អភជិា គាម ន្ត្បៀតត្បៀន្ 

 វបិសសនាញាណ្      សាងត្ព មយាន្ គាម ន្កងវល់ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្កើតទុកា  ត្ត្រោះតសវងរកភាពត្ទៀងទតព់ន្ជីវតិ... 
 - សុខ្ពិត  ត្ត្រោះយល់ជីវតិមនិ្ត្ទៀងទត ់

 - សោបពិ់តត្បាកដ្  ត្ត្រោះកំណ្តដឹ់្ងពត្តលកាណ៍្ 

 - ការោកចុ់ោះនូ្វភារៈ  ាន្អរយិមគាជាឧបាយ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្កើតទុកាត្ពកពត្ក  ត្ត្រោះអាល័យតួខ្េួន្សំមន្បំ់ផុត 

 សុខ្តសន្បរសុិទធ  សំមន្បំ់ផុត  ត្ ើញអតអ់នត  ៕៚ 

3 
    ៙.ត្កើតទុកាកដុកឱ្រា... ត្ត្រោះខ្វល់ថា    ត្ៅរស់យូរត្ទៀត 

 សុខ្ត្ត្រោះគិតឃ្លេ ត  ខ្វល់សអីត្ទៀត     ខំ្ត្ធវើតតបុណ្យ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្កើតទុកាមុខ្ជា ំ    ត្ត្រោះអតត់្ទ ំ  មនិ្ត្ពមតលង 

 សុខ្សាសន្ច៍ាស់តទង  មនិ្ ួងត ង   តលងត្ៅធូរ ៕៚ 
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    ៙.ត្កើតទុកាមុខ្សោួត   ត្ត្រោះត្រលអតួ   ត្គមនិ្អរ 
 សុខ្កេុងត្ពោះធម ៌ បាន្ត្ធវើលអ    លោះកិត្លស ៕ 

    ៙.ត្កើតទុកាត្ត្រោះត្ធវើលអ     តតបាបធមត៌្តងគិ់តខុ្ស 

 គឺគិតថាអេកត្នាោះ     មនិ្ត្បទូសតនឹ្ងអញត្ឡើយ ។ 

 សុខ្សោបច់បប់ញ្ញហ      ត្ត្រោះគិតថាត្ធវើលអត្ ើយ 

 បាន្បុណ្យត្ឆ្ព ោះរកត្ត្តើយ   មនិ្ទស់ត្ឡើយត្គត្បទូសត ៕៚ 

3 
    ៙.ត្កើតទុកាត្ត្រោះតសវងរក  មនិ្ជួបសុខ្ 

 - បាន្សុខ្ត្ត្រោះមនិ្ត្បទូសត  នឹ្ងធមប៌ចចុបបន្េ  រលឹកដឹ្ងទន្ ់ 
ធមអ៌វីកត៏្គបត់្គាន្ ់ សុខ្សោបត់ណាហ  ៕៚ 

3 
    ៙.សនាិមគានមវ     ព្រូហយ    និព្វវ នំ    សគុនតន  
នទសតិំ  ( បិ.៥២/ទំ.៨០ )  
 អេកចូរចត្ត្មើន្ផេូវសន្តិភាពតតមា៉ាង 

 ( ត្ត្រោះ )  ត្ពោះនិ្រវ ន្  គឺត្ពោះសុគតត្ទងត់្នស់សតមដងត្ ើយ ៕ 

3 
    ៙. ( បិ.៥២/ទំ.៨០ ) “ សរវតេ  នវ  សបបរុសិា  វជនាិ ”  
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 ពួកសបបុរស  តតងលោះបងនូ់្វនន្ទរាគៈ  កេុងធមទ៌ងំពួង ។ 

 C. “ ន  កាមកាមា  លបយនាិ  សនធា  ”  
 ពួកបុគាលអេកសោបរ់ាោ ប ់ រតមងមនិ្រអ៊ាូរទ ំ ត្ត្រោះត្សចកដីត្បាថាេ   
កេុងកាមត្ឡើយ ៕៚ 

3 
       ៙.រកខ្េួន្ឯង ឱ្យត្បទោះ   ( សាា ល់ខ្េួន្ជាមនុ្សស ) 
  េោះខ្េួន្ឯង ឱ្យសពវត្គប ់ ( ាន្សីលបរសុិទធ ) 
 គបខ់្េួន្ឯង ឱ្យត្បត្សើរ ( ត្ជឿជាកខ់្េួន្ឯង ) 
 ត្ត្បើខ្េួន្ឯង ឱ្យពូតក  ( ពាយាមកេុងធមមវនិ្យ័ ) 
 តេខ្េួន្ឯង ឱ្យបំត្ពង ( សតិបបោឋ ន្ភាវនា ) 
 ត្គងខ្េួន្ឯង ឱ្យាទំ ំ ( សមេភាវនា )  
 ខំ្ខ្េួន្ឯង ឱ្យបាន្ដឹ្ង  ( វបិសសនាភាវនា ) 
 ពឹងខ្េួន្ឯង ឱ្យបាន្ដ្ល់ ( អរយិមគាញ្ញា ណ្ ) ៕៚ 

3 
    ៙.អវីៗ កំុឱ្យវាត្ជរលត្ពក  ត្តូវលមមៗ ត្ោយសាម រតី ៖ 

 - កំុសុខ្ត្ពក...   ត្ត្រោះសុខ្កជ៏ាវបិរណិាមទុកា 
 - កំុត្កើតទុកាត្ពក... ត្ត្រោះទុកាកម៏និ្តមន្ជាអនត  
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 - កំុសងឃមឹត្ពក... ត្ត្រោះត្ តុផលជាធមមនធម ៌

 - កំុបាកទឹ់កចិតត... ត្ត្រោះអវីៗ ជាសចចៈ “ តេតា ” 
 - កំុត្សឡាញ់ត្ពក... ត្ត្រោះកំុតតសអបត់្ៅលអត្ ើយ 

 - កំុសាដ យត្ពក...  ត្ត្រោះអវីៗ គឺជារបស់កេុងត្ោក 

 - កំុអវីៗ ត្ពកកេុងជីវតិ ត្ត្រោះត្តូវមជឈមិបបដិ្បទ 

 C.ដឹ្ងធោន្កំុ់បាចត់ត្សក  ោកចុ់ោះត្ៅជាការត្ត្សច ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ តុការណ៍្កេុងត្ោកពន្ជីវតិ 

 - ត្តើត្កើតាន្មកត្ដ្ើមបអីវី ? 

 - មនុ្សសត្យើង  វត្ងវងកេុងត្ តុការណ៍្ត្ផសងៗ មនិ្យល់ត្តង ់ 
ត្កើតាន្ត្ដ្ើមបអីវីត្ន្ោះឯង ។ 

 - ត្ពញចិតតចាបយ់កត្ោយឧបាទន្  ត្បើទស់ចិតតកប៏ដិ្ត្សធ
ត្ោយត្ទមន្សស  តត 

 - ត្បើត្យើងមនិ្វត្ងវងត្ទ  គឺត្ តុការណ៍្កេុងត្ោកពន្ជីវតិ  ត្កើត
ាន្មកត្ដ្ើមបបីរញិ្ញា  ៕៚ 

3 
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    ៙.មនុ្សសសពវពេោ    មករបួរមួគាេ ជាធេុង  ១       ត្បាកដ្ណាស់  
ត្ត្បើត្បាស់ត្បពន័្ធសងាម  ប៉ាុតន្ត   

 - មនុ្សសត្យើងរងឹរតឹតតតបកគាេ   ត្ត្រោះត្ោយ  “ អាងអ្ញ ” ។ 

 - ចុងត្ត្កាយ  គឺវនិាសទងំអស់គាេ  ៕៚ 

3 
    ៙.កូវដី្ ១៩  កប៏ត្ត្ងៀន្ត្យើងតដ្រ  ត្តូវត្បយត័េ... ( ៣ ការររ  
៣ កំុ... )  គឺដូ្ត្ចាេ ោះឯង 

 ត្តូវត្ត្បើជីវតិត្ោយសាម រតី  ការររភយ័វបិតតិ  ត្គបត់បបយា៉ា ង  
ជាពិត្សស  ចិតតត្ម មង  ត្ៅត្ពលត្តូវោចាកត្ោក  ដ្ត្ងហើមចុង
ត្ត្កាយ... ត្បយត័េ ! ៕៚ 

3 
    ៙.ការកំណ្តប់ាន្ថា  ត្ោកត្ន្ោះមនិ្គួរត្ត្តកអរ 
 - នាឱំ្យាន្សីលសត្ងួមទវ រ ៦  ាន្សត្នាដ ស  ាន្ការត្បាថាេ
តិច  សាា ល់ត្បាណ្កេុងការបរតិ្ភាគបចចយ័ ៤  និ្ងាន្ពាយាមកេុង
សាម បដិ្បទ... 
 - ជាលទធផល  គឺបាន្រចួអំពីត្ទរងវដ្ដៈ ៕៚ 

3 
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    ៙.សមយ័កូវដី្ ១៩... ត្ចញត្ៅត្ត្ដមនិ្បាន្ត្ទ ! 
 - ាន្តតត្មើលតេអេកកេុងផទោះឱ្យលអ... ដូ្ចគាេ តដ្រ 
 - ត្បើត្យើងយល់អំពីទីពឹងពិតត្បាកដ្ត្ ើយត្នាោះ  ាន្តតត្មើល
តេខ្េួន្ឱ្យបាន្លអ  ត្សពគបនឹ់្ងខ្េួន្ឯង  អរគុណ្ចំត្រោះខ្េួន្ឯង  កសូ៏ម
ខ្ាត្ទសផងតដ្រ  តដ្លកន្េងមក  បាន្ត្ធវើឱ្យខ្េួន្ឯងលំបាក  និ្ងសូម 

តបសេងវញិ ៕៚ 

3 
    ៙.សទធ កេុងត្ពោះពុទធសាសនា  គឺត្ជឿជាកត់្លើសមតេភាពរបស់
មនុ្សស  ត្ៅត្តងត់ដ្លមនុ្សសអាចចាកធ់េុោះបាន្  ត្នស់ដឹ្ងបាន្  ត្ៅ
កេុងសចចធម ៌ ត្ធវើឱ្យរលតអ់វជិាា   តណាហ  ... ៕៚ 

3 
    ៙.អេកណាសាេ បត់្ ើយ     អេកណាត្ៅរស់...  ទីបំផុតសាេ ប់
ទងំអស់គាេ ... តរកពុន្  លីតសង   ួងត ងសអី ? 

 - ភាវនា   មនិ្បាចនឹ់្កគាេ   កេុងត្ពោះកមមោឋ ន្... 
 - ត្បើបាន្នឹ្ក   កនឹ៏្កត្ោយចិតតសោប ់

 - សូមបចិីតតនឹ្ក  កជ៏ាចិតត ៕៚ 

3 
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    ៙.កូវដី្ ១៩ ត្បាបថ់ា  ឱ្យត្យើងត្តឡបម់កត្មើលតេខ្េួន្ឯង
ឱ្យលអ  ត្ត្រោះត្យើងបាន្ត្ចាលខ្េួន្ឯងយូរត្ពកត្ ើយ ៖ 

 - ត្យើងាេ កគ់ត ់ តដ្លនាខំ្េួន្នេងកាតប់ញ្ញហ ត្គបយ់ា៉ា ង 

 - ត្យើងាេ កគ់ត ់ តដ្លអាចត្ៅជាមយួនឹ្ងត្យើងរ ូត 

 - ត្យើងាេ កគ់ត ់ តដ្លរមួសាេ ប ់ ត្កើតជាមយួនឹ្ងខ្េួន្ឯង 

 - ត្យើងាេ កគ់ត ់ តដ្លនាខំ្េួន្ឯងត្ៅណា... ? 

 - ត្យើងាេ កគ់ត ់  តដ្លត្សឡាញ់ខ្េួន្ឯងជាងត្គ  ទងំសអប ់ 
ទងំជាមតិត  ឬជាសត្តូវ... ទងំត្ធវើឱ្យខ្េួន្ឯងកំត្រដ្ព៏ត្កតលង  ទងំឱ្យ
បាន្ជាទីពឹង  ផុតទុកាទងំពួង ៕៚ 

3 
    ៙.សាេ បត់្ៅសាកសពយា៉ា ងណា ៗ គឺមនិ្សំមន្ ់  ដូ្ចតដ្ល
ត្យើងាន្សាម រតីរស់ត្ៅត្ន្ោះត្ឡើយ ។ 

 យូរ  ឬឆ្ប ់  ត្គបគ់ាេ តតងសាេ ប ់  ត្ពលសាេ ប ់  សាកសពមនិ្
សាអ ត... ឬអាចយា៉ា ងណាដូ្ចសមយ័កូវដី្ត្ន្ោះ... តតត្ពលត្ៅាន្ជីវតិ  
គឺាន្ចិតតជាមនុ្សស  ឬចិតតត្ទវន... ការអបរ់ចិំតតឱ្យត្ ើញសចចៈ ពន្
ជីវតិ  គឺពិតជាសំមន្ណ់ាស់ ៕៚ 

3 
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    ៙.តំ  សតុាវ   អសសក្សរាជា  វិបបដិសារ ី ហុតាវ   ត្ពោះបាទ
អសសកៈ  ត្ទងត់្ពោះសណាដ បដូ់្ត្ចាេ ោះត្ ើយ  ត្ទងា់ន្នូ្វវបិបដិ្សារៈ ។ 

       តតេ  ឋិនតាវ  ក្សណុ្បំ  នីហរានបតាវ   គងត់្បថាបក់េុងទីត្នាោះ 

ត្ទងត់្នស់បង្គា បឱ់្យត្គនាយំកសាកសពត្ពោះនាងឧពវរ ី ត្ចញត្ៅ ។ 

 សសី ំ នហតាវ   ត្ទងប់ាន្យកទឹកត្ត្សាចត្សពត្ពោះសីសៈ ។ 

 នព្វធិសតាំ  វនទិតាវ   នគរ ំ បវិសតិាវ   វនាទ ត្ពោះត្រធិសតវ  
វលិចូលត្ពោះន្គរ ។  អញ្ា  ំ អគាមនហស ឹ ក្សតាវ   តតងនងំគសតីដ្ពទ  
អភតិ្សកឱ្យជាត្ពោះអគាមត្ សីេមី ។  ធនមាន  រជជំ  កានរស ិ ត្គបត្គង
ត្ពោះន្គរ  ត្បកបត្ោយធម ៌។ 

 C.ត្ពោះត្យាគាវចរ  ត្ត្បៀបដូ្ចត្ពោះរាជា  បាន្សាដ បត់្ពោះធមម-
ត្ទសនា    ត្ត្សាចត្សពត្ពោះសីសៈ    ត្ោយសវន្ញ្ញា ណ្     ថាវ យបងាំ 
ត្ពោះបរមត្រធិសតវ  ដូ្ចនងំចិតតត្ៅកេុងធាម នុ្ធមមបបដិ្បតតិ  បញ្ចកាន្ធ
ដូ្ចត្ពោះនាងឧពវរ ី  អភតិ្សកត្ពោះអគាមត្ សីដ្ពទេមី  ដូ្ចការបាន្លុោះ
ត្ពោះអរ តតផល    ត្គបត្គងត្ពោះន្គរត្ោយធម ៌    ដូ្ចការគងត់្ៅពន្
ត្ពោះខី្ណាត្សព  ត្គបត្គងន្គរកាយ  ាន្ត្សចកដីចត្ត្មើន្ដ្ល់មនុ្សស  
និ្ងត្ទវនទងំឡាយ  យា៉ា ងត្នាោះឯង ៕៚   

3 
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    ៙.បដិ្បតតិធម ៌ ត្ៅត្ោយត្ពោះកមមោឋ ន្   
 មនិ្អាល័យអតីត  មនិ្កងវល់នឹ្ងអនាគត  ត្រលគឺមនិ្ចាបំាច់
ទមទរ  ត្បាថាេ រករបស់អវីដ្ពទត្ឡើយ  ត្តឹមតតមនិ្ទស់  មនិ្ត្កើតទុកា
ជាមយួនឹ្ងសភាវៈជាបចចុបបន្េ៕ 

3 
    ៙.សុខ្ទុកាចាស់ បិទបាងំត្ោយ   សុខ្ទុកាេមី 
 អាល័យអវ ី  អតីតនុ្ ោះ    ួសកន្េង 

 បចចុបបន្េសុខ្    មនិ្ត្កើតទុកា   ត្ៅមុខ្នេង 

 អស់បំណ្ង  នេងដ្ល់ត្ត្តើយ   ត្ខ្េើយនិ្រវ ន្ ៕៚ 

3 
    ៙.សននា  នសនវយយ  បណ្េិ នតា  បណ្ាិ ត  គបបគីបរ់កតត
នឹ្ងសបបុរស  ( សតាិគុមពជាតក្ស  បិ.៦០/ទំ.១០២ ) ។ 

 C.ពិត្សសដ្ព៏ត្កតលង  គឺត្សពគបនឹ់្ងខ្េួន្ឯងជាសបបុរស  
មនិ្គិតឱ្យខ្េួន្ឯងត្កើតទុកា ៕៚ 

3 
    ៙.ត្រឿងអេកដ្ពទ  នមទំន្ងត្គត្ចោះគិតខ្េួន្ត្គត្ ើយ... ត្រឿង
ត្យើងត្ោោះត្សាយបាន្ត្ ើយឬត្ៅ ? 
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 ចាចំាបកំ់ ុសត្គ  ឬមកបំត្ពញការខ្វោះមតខ្េួន្ឯង ? 

 និ្យាយត្រឿងអាត្កកត់្គ  ឬមកត្មើលត្ទសខ្េួន្ឯង ? 

 គួរត្ចតណ្ន្នឹ្ងត្គ  ឬមកចត្ត្មើន្ភាវនាខ្េួន្ឯងវញិ ? 

 កំុពូតកតតមងត្ោោះត្សាយត្រឿងអេកដ្ពទ  តមន្ត្ទ ? 

 ត្បត្យាជន្អ៍វី  តដ្លចូលត្ៅមវ យខ្វល់ត្រឿងរបស់ត្គ  ត្តើត្យើង
បាន្ឈាន្ចូលត្ៅរកត្សចកដីសោបត់ដ្រឬត្ទ ?  
 ត្រឿងអេកដ្ពទ  គួរតតបាន្សោបខ់្េួន្ត្យើងជាមុន្... ៕៚ 

3 
    ៙.ជួបត្ ើយត្រត ់  ធាតត់្ ើយសាម លមមត្ ើយខ្វោះ 
 ត្កមងត្ ើយចាស់     ចាស់ត្ ើយត្បាក មកត្ ើយត្ៅ... 
 មនុ្សសត្ ើយត្ត្បត  តនអតត្ ើយឃ្លេ ន្... គាម ន្ត្ទត្ៅ 

 មុខ្តតត្ៅ       ត្ៅឥឡូវ  ផេូវសាម  ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពោះបរមត្រធិសតវ  កេុងនសាមទតាជាតក្ស  សតមដងគាថា
ត្បារពធបិនជាអតីតជាតិពន្ភកិាុត្ោឡុទយី  បិ.៥៨/ទំ.១០៨ 

 អកាស ិ នយាគាំ  ធុវមបបមនតាា  
 សវំចារ ំ រីរណ្តេមភក្សសា ឹ
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 រាកាស ិ អញ្ា  ំ បរសិ ំ វិគយហ 
 ន  និយយនមា  តាយតិ  អបបបញ្ានាិ ។ 

 បិនមនិ្ត្បាទជានិ្ចច    ត្ធវើការត្បកបពាយាមអស់ ១ ឆ្េ  ំ កេុង 

ពត្ពសមសាន្  ត្ពញត្ោយគុមពត្មម រណាដ ស  ដ្ល់ត្ពលចូលត្ៅ
ចំត្ណាមបរស័ិទ  តបរជាត្រលរកយដ្ពទត្ៅវញិ  “ ន  និយយនមា  
តាយតិ  អបបបញ្ា  ំ ” ការត្បកបពាយាម  រតមងមនិ្រកានូ្វអេក
តដ្លអបបត្បាជ្ាត្នាោះត្ឡើយ ។ 

 C.បិនត្រៀន្ ១ គាថា  ត្ត្បើត្ពលអស់ ១ ឆ្េ  ំ ត្ៅតតត្រលភាេ ត់
ត្ោយសារបញ្ញា តិច  និ្ង “ សារជជ  រហុនោ ” ត្អៀន្មម សត្ត្ចើន្។ 

 “ សារជជំ  នហាតីតិ  នទាមនសស ំ នហាតិ ”      អដ្ឋកថា  
ត្វសារជាករណ្សូត្ត  បិ.៤៥/ទំ.១ ។ 

 គាថាតដ្លត្ពោះបរមត្រធិសតវបត្ត្ងៀន្បិន  “ នទវ  នម  នគា-
ណ្ហ  មហារាជ  នយហ ិ នខ្តាំ  ក្សសាមនស  នតស ុ ឯនកា  
មនតា  នទវ  ទុតិយ ំ នទហ ិ ខ្តាិយាតិ ” ។ 

 បពិត្តមហារាជ       ត្គារបស់ទូលត្ពោះបងាំាន្ ២ សត្ាបភ់ាួរ 
តត្ស  បពិត្តត្ពោះសមមតិត្ទព  កេុងបណាដ ត្គាទងំ ២ ត្នាោះ  វាបាន្សាេ ប់
១ ត្ៅត្ ើយ  សូមត្ពោះអងាត្ទងត់្ពោះរាជទន្ត្គាដ្ល់ទូលត្ពោះបងាំ  ឱ្យ
បាន្ត្គប ់២ វញិត្កាបទូល ។ 
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 បិនត្រៀន្អស់ ១ ឆ្េ  ំ ដ្ល់ត្ពលចូលគាល់ត្ពោះរាជា  ត្រលភាេ ត់
រកយចុងត្ត្កាយ “ នទវ  នម  នគាណ្ហ  មហារាជ  នយហ ិ នខ្តា ំ 
ក្សសាមនស    នតស ុ  ឯនកា   មនតា   នទវ   ទុតិយ ំ  គណ្ហ   
ខ្តាិយាតិ ” ។ 

 បពិត្តមហារាជ  ត្គារបស់ទូលត្ពោះបងាំាន្ ២  សត្ាបភ់ាួរ
តត្ស  បពិត្តត្ពោះសមមតិត្ទព  កេុងបណាដ ត្គាទងំ ២ ត្នាោះ  វាបាន្សាេ ប់
១ ត្ៅត្ ើយ  សូមត្ពោះអងាត្ទងទ់ទួលយកត្គាទី ២ អំពីទូលត្ពោះបងាំ  
ត្កាបទូល ៕៚   

3 
    ៙.ត្រឿងខ្េោះកេុងជីវតិ    មនិ្ចាបំាចពូ់តកណាស់   លអណាស់   ឬ
លបលីាញអវីត្ៅត្នាោះត្ឡើយ  ត្តឹមតតរស់ត្ៅនមរត្បៀបខ្េួន្ឯង  មនិ្
ត្កើតទុកា  ប៉ាុណ្ណឹ ង  គឺសុខ្លមមត្ ើយ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្រលត្ោយបរមតេធម ៌  ត្ត្ដអំពីត្ពោះនិ្រវ ន្  សុទធតតជា
វបិរណិាមទុកា  គឺជាទុកាត្ត្រោះសភាវៈ មនិ្ត្ទៀង ។ 

 តដ្លត្រលថា  ចិតតសុខ្សោប ់ មនិ្តមន្បដិ្ត្សធនូ្វវបិរណិាម-
ទុកាត្ឡើយ  ប៉ាុតន្ត  បដិ្ត្សធនូ្វទុកាកងវល់ ។ 
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 ចិតត  ត្ចតសិក  រូប  សុទធតតមនិ្ត្ទៀង  ជាទុកា... 
 ដូ្ត្ចេោះ   ត្ៅកេុងត្ោកពន្ជីវតិ   មនិ្ាន្សុខ្ត្នាោះត្ទ    ាន្តត 

ទុកាតិច  និ្ងទុកាមេ ងំប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 

 ទុកាមេ ងំ  ត្ត្រោះបតន្េមត្ោយទុកាត្វទនាផេូវកាយ  និ្ង
ត្ទមន្សសត្វទនា ។ 

 រឯីរកយថា  សុខ្  គឺសុខ្  ត្សាមន្សស  ជាតួត្វទនា  និ្ងចិតត
តដ្លសុខ្សោបកិ់ត្លស  ប៉ាុតន្ត  “ អនិចាច   វត  សង្គខ រា... ” ៕៚ 

3 
៙.ទវយ ំ យាចននកា  តាត       នសាមទតា  និគចាតិ  
អោភំ  ធនោភំ  វា        ឯវំ  ធមាា   ហ ិ យាចធតិ ។ 

 ាេ លកូន្ត្សាមទតត  ធមមនជន្អេកសូមត្គ  រតមងដ្ល់នូ្វត្ តុ 
២ យា៉ា ង  គឺមនិ្បាន្ត្ទពយ ១  និ្ងបាន្ត្ទពយ ១  ត្ត្រោះថាការសូមត្គ  
រតមងាន្សភាពយា៉ា ងត្ន្ោះជាធមមន ( បិ.៥៨/១០៨ ) ។ 

 C.កេុងត្ោកាន្អេកត្កពីរយា៉ា ង ៖ 
 ១.ត្កត្ត្រោះគាម ន្  ១ ត្ទៀត  ត្កត្ត្រោះមនិ្ត្គបនឹ់្ងចំណ្ង ់។ 
 តណាហ   ត្ធវើឱ្យសតវត្ោកជាសមូមដ្ក៏មសត ់ ចងត់តពីបាន្អវីៗ កេុង
ត្ោកជានិ្ចច  ទងំតដ្លត្ពោះនិ្រវ ន្ាន្ ៕៚ 



-138- 

 

    ៙.ត្រឿងអេកដ្ពទ  អតួសដីត្មដចាដ  
 គឺជាធមមន  បញ្ញហ សតវត្ោក 

   ត្យើងហាកដូ់្ច ត ់ មនិ្ឃ្លតម់និ្ត្ង្គក 

   ចិតតត្យើងសោបត់្រាគ  ោត្ោកតលងខ្វល់ ៕ 

3 
    ៙.ឧបសគាអាចត្ធវើឱ្យត្យើងតដ្លត្ៅាន្កិត្លសត្ន្ោះ  ាន្
ការភយ័មេ ច... ប៉ាុតន្ត  មនិ្បាន្ត្ធវើឱ្យត្យើងទន្ត់្ខ្ាយត្ឡើយ ។ 

 កេុងជីវតិាន្សុខ្  ាន្ទុកា... ត្តើត្យើងត្ធវើអវីបាន្  ត្ត្ដអំពី
អំណ្តអ់តធ់ន្ក់េុងការកំណ្តដឹ់្ង  និ្ងការលោះតលងត្ចាលត្ៅត្នាោះ... 
 ទិសត្ៅត្យើងគឺភាពភេសឺាវ ង ត្ ើញចាស់ថាអវីៗមនិ្តមន្ត្យើង
ជាអេកសាងមកត្នាោះត្ទ  ត្ទើបមនិ្ត្តូវខ្វល់មវ យត្រឿងអវីៗ កេុងត្ោក ៕ 

    ៙.អេកតដ្លាន្ត្សចកដីសុខ្សោប ់ គឺជាសបបុរស  មនិ្ត្បទូស-
រា៉ាយ  ត្ោយកាយវាចាចិតតដ្ល់អេកណាត្ឡើយ  ត្តូវនឹ្ងត្ពោះពុទធឧទន្
ថា  “ អរាបជឈ ំ សខុ្ំ  នោនក្ស ” ការមនិ្ត្បៀតត្បៀន្គាេ   ជាសុខ្
កេុងត្ោក  បិ.៥២/ទំ.១៣៤ ។ 

 បុគាលតដ្លខ្វោះមតនូ្វសីល  សមេវបិសសនា  ត្ទើបបាន្
ត្បាកដ្ត្ឡើងនូ្វភាពត្បទូសដទស់    ត្ ើញភាពលអឥតត្មច ោះ   ចំត្រោះតត 
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ខ្េួន្ឯងប៉ាុត្ណាណ ោះ ៕៚ 

3 
    ៙.សុខ្ជាមយួនឹ្ងអារមមណ៍្រាគៈ  បាន្ត្តឹម ១ ត្គា ៗ  គួរនា
ដូ្ចមេបព់ពក  ត្ជកមនិ្បាន្យូរ  
 អវីៗ តត្បត្បួល  កប៏ាន្ជួបនឹ្ងត្រឿងខ្កចិតត  ឬខ្កបំណ្ង... ប៉ាុតន្ត  
អាចយកជាឧបាបាន្  គឺអារមមណ៍្ពន្ត្ពោះកមមោឋ ន្  បាន្ជាត្សចកដី
សុខ្របស់ត្យើង  មនិ្ពឹងត្ោកត្ន្ោះត្ទៀតត្ឡើយ ៕៚ 

3 
    ៙.ជីវតិត្ន្ោះត្ោយបរមតេ  គឺអន្នត   តតត្បើត្ោយបញ្ាតតិ  គឺពិត
ជារបស់ត្យើង  ទងំលអដ្ត៏្បត្សើរពិត្សសណាស់  ត្ៅត្តងត់ដ្លត្យើង
បាន្ត្ត្បើត្បាស់ជីវតិជារបស់ត្យើងផ្ទ ល់     ត្ដ្ើមបជីាត្បត្យាជន្ខ៍្េួន្ត្យើង 

មនិ្តមន្ជាការបត្ត្មើតណាហ  ។ 

 ត្សចកដីលអខ្េោះ  អាចមនិ្បាន្ជាត្បត្យាជន្អ៍វីធំដំុ្ដ្ល់អេកដ្ពទ  
ត្ត្រោះត្យើងកម៏និ្អាចបញ្ចូ លបុណ្យ  ត្ៅកេុងចិតតអេកត្នាោះបាន្តដ្រ  តត
ធំដំុ្សត្ាបត់្យើងមេ ងំណាស់  ត្ត្រោះជាកុសលសត្ាបខ់្េួន្ត្យើង ។ 

 ាន្ត្ទពយអវីសំមន្ដូ់្ចបុណ្យត្នាោះ  បាន្ត្កើតមកជាមនុ្សស
ត្ ើយ    បាន្ត្ៅរស់កេុងត្ពោះរតន្ត្តយ័ត្ទៀត...  ត្បើមនិ្តមន្ត្ត្រោះគុណ្ 
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បុណ្យត្ទ  ត្តើត្ត្រោះអវីត្ៅវញិ  ទងំកដីសងឃមឹចំត្រោះត្ោកុតតរធម ៌  ក៏
ត្ោយសារគុណ្របស់បុណ្យត្ន្ោះតដ្រ ៕៚   

3 
    ៙.ហរិញ្ា  ំ នម  សវុណ្ណំ   នម   ឯសា  រតាឹ  ទិវា  ក្សថា 
 ទុនមាធានំ  មនុសានំ    អរយិធមាំ  អបសសតំ ។ 

 ( រន្រត្ពោះត្រធិសតវ  បាន្ត្រលត្រឿងពន្មនុ្សសត្បាបដ់្ល់
 វូងសាវ ថា )  វាចាតដ្លត្រលថា  ត្បាករ់បស់អញ  ាសរបស់អញ  
ទងំយបទ់ងំពេោត្ន្ោះ  ជាវាចារបស់មនុ្សសទងំឡាយតដ្លឥតត្បាជ្ា  
មនិ្ត្ ើញនូ្វអរយិធម ៌។ ( គរ ិតជាតក  បិ.៥៨/ទំ.១១៣ ) ៕៚ 

3 
    ៙.អយ ំ ភិក្សខ ុ ក្សិនលនសា  ធម  ាេ លភកិាុ  តដ្លត្ឈាម ោះ
ថាកិត្លសត្ន្ោះ ។ 

 បុនរវ  តិរចាា ននហបិិ  គរហនិតា  សូមបតីតពួកសតវតិរចាឆ ន្
កេុងកាលមុន្  កតិ៏ោះត្ដ្ៀល ( គរ ិតជាតក ) 
 តវំ  ឯវរនូប  សាសនន  បរវជិនតា  រឯីអេក  បសួត្ ើយកេុង
ធមមវនិ្យ័តដ្លាន្សភាពដឹ្កនាសំតវឱ្យត្ចញចាកកងទុកាតបបត្ន្ោះ 

 ក្សសាា         តិរចាា ននហបិិ       គរហតិក្សិនលសវនសន   
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ឧក្សកណ្ឋិ នតាតិ  ដូ្ចត្មដច  ត្ទើបអផសុកត្ោយអំណាចពន្កិត្លស  តដ្ល
សូមបតីតសតវតិរចាឆ ន្  កតិ៏ោះត្ដ្ៀលតដ្រត្នាោះ ៕៚ 

3 
    ៙.ទំនុ្កបត្មរងជីវតិត្គបត់បបយា៉ា ង 

 - ត្រលអំពីតេរកាសុខ្ភាព... 
 - មេ ចសាេ ប ់។ល។ 

 C.ប៉ាុតន្ត  តបរជាត្ភេចត្ត្បើជីវតិ  បាន្ត្តឹមតតជាអេកបត្ត្មើជីវតិ
ប៉ាុត្ណាណ ោះ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ដ្ើរមុខ្ទុកត្ត្កាយ  កំុឱ្យោអ ន្... 
 បាន្ត្សចកដីថា  កំុឱ្យសល់ត្រឿងត្ម មងដ្ល់អេកត្ត្កាយ  ជា
ពិត្សស  កំុឱ្យខ្េួន្ឯងត្ដដ ត្កហាយចិតតនមត្ត្កាយ ។ 

 កំុឱ្យដូ្ចសុន្ខ្  ត្ដ្ើរត្លើផេូវត្បតុងតដ្លត្គត្ទើបតតចាកត់្ ើយ
េមីៗ  វាខូ្ចផេូវត្ៅត្ោយសាេ មត្ជើង េឹងឯង ៕៚ 

3 
    ៙.បិទឱ្យលអ  គឺាត ់ ត្ត្បើឱ្យសាទ តគឺ់សាម រតី 

 ត្មើលសាដ បច់ាបត់្សចកដី យកអតេន្យ័ពិចារណា ។ 
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 រស់ត្ៅត្តូវាន្សីល កំុឱ្យខ្ាិលកេុងកិចចការ 
 ចងសុ់ខ្ឱ្យត្មនត  ត្ោោះបញ្ញហ ត្តូវការញាណ្ ។ 

 តណាហ ឱ្យត្ធវើសមូម សូមមនិ្តនអតត្ត្បតត្ត្សកឃ្លេ ន្ 

 សទធ ឱ្យត្ធវើទន្  ត្ពោះនិ្រវ ន្គាម ន្តណាហ  ៕៚ 

3 
    ៙.កំុត្ភេចថា  ខ្ន្តិធម ៌ គឺត្ពោះបរមពុត្ទធ វាទ 

 គបបសីបាយចិតតកេុងការត្ត្បើធមខ៌្ន្តី  ាន្អានិ្សងស  គឺបញ្ញហ
កន្េងត្ៅ  ត្ៅសល់បុណ្យ េោះកិត្លសខ្េួន្ឯង ។ 

 មនុ្សសាេ កត់ដ្លជួយ ត្យើងឱ្យត្រៀន្ចបថ់ាេ កប់រញិ្ញា   គឺខ្េួន្ត្យើង
តដ្លាន្សាម រតី  រលឹកសិកាបរមតេធម ៌។ 

 ដ្ត្ងហើមត្ចញ  ដ្ត្ងហើមចូល... ត្បើមនិ្សន្សបុំណ្យត្ទ  ត្តើសន្សអំវី
ត្ៅវញិ ? 

 C.ត្ធវើទន្  ពិចារណាសីល  សាដ បត់្ពោះធមអ៌បរ់បំញ្ញា   សិកា
បរមតេ    រលឹកដឹ្ងនាមរូប  ថាវ យបងាំត្ពោះ  កិចចវតត... ឱ្យតតបុណ្យ  ត្ធវើ
ទងំអស់ ៕៚ 

3 
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     ៙.កេុងត្ោកត្ន្ោះ  ត្រលអំពីសុខ្ភាពអនាមយ័  ត្ជាគជយ័កេុង
ត្រឿងការររ  ត្គចត្វៀរអំពីត្រាគនេង  ាន្ត្ពទយលអ  និ្ងថាេ ពូំតកផង  ាន្
ជីវភាពចមបង  ត្គបត្គងបាន្រងឹបឹុង...  ប៉ាុតន្ត  អវីតដ្លលអត្បត្សើរជាង
 េឹង  គឺមរណ្សសតិ  និ្ងសតិបបោឋ ន្ ៕៚ 

3 
    ៙.ធមាទោជជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១១៤   
 សខុ្ំ  ជីវិតរនូបាសា ិ រោឋ   វិវនមាគនតា 
 នសា  ឯក្សនកា  ( អរញ្ាសា ឹ)  រកុ្សខមូនល 
 ក្សបនណ្ហ  វិយ  ឈាយាមិ  សតំ  ធមាំ  អនុសសរនាិ ។ 

 ត្យើងាន្សភាពរស់ត្ៅជាសុខ្    ត្ចញចាកតដ្ន្   ត្ ើយមក 

កាន្ព់ត្ពសាោ ត ់  ត្យើងត្នាោះតតាេ កឯ់ង  អងាុយសញ្ាបស់ញ្ា ឹងត្ៅនឹ្ង
គល់ត្ ើកេុងពត្ព  ដូ្ចមនុ្សសកំត្រ  នឹ្ករលឹកដ្ល់ធមរ៌បស់សបបុរស៕  

3 
    ៙.នតតបាណី្  មម ន្ត់្ពោះត្កស ( អដ្ឋកថា )  ជាអតីតជាតិ  ត្ពោះ-
ធមមត្សនាបតី  ត្បកបត្ោយអងា ៤  ត្ោយឧបនិ្សសយ័ពន្ការនងំចិតត
មក ។ 

 អនុសយូនកា  អហ ំ នទវ  អមជជបាយនកា  អហ ំ
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 និនសនហនកា  អហ ំ នទវ  អនកាក ធនំ  អធិដឋិនតាតិ ។ 

 C.បពិត្តត្ពោះសមមតិត្ទព  ទូលត្ពោះបងាំជាបុគាលមនិ្ត្ចតណ្ន្  
ជាបុគាលមនិ្ផឹកទឹកត្សវងឹ  ជាអេកមនិ្ាន្ត្សេហា  និ្ងជាអេកនងំាំ
កេុងការមនិ្ខឹ្ងត្ត្កាធ( កេុងធមាទោជជាតក្ស បិ.៥៨/ទំ.១១៤ )៕៚ 

3 
    ៙.ាន្ចចកចូលត្ៅសំងំត្សាយសុខ្កេុងត្រោះដំ្រងី្គប ់ សីុ  ជុោះ  
ផឹក  ត្ដ្ក  ត្ោយតត្ត្មកកេុងត្រោះដំ្រ ី បីដូ្ចរាជវាិន្... 
 មនិ្យូរប៉ាុនាម ន្  រន្ធគូទដំ្រផីេូវចូលត្ៅត្នាោះត្តូវពេោសវិតរងឹ  បិទ
រាងំផេូវត្ចញ  គឺជាត្វោទុកាត្សាករបស់ចចក... ។ 

 ផេូវត្ចញចាកភព   ត្តូវបិទរាងំត្ោយន្ន្ទិរាគៈ   ឥឡូវត្ៅាន្
ឱ្កាសអបរ់ញំាណ្  គួររូតរោះចត្ត្មើន្សតិបបោឋ ន្ឱ្យបាន្ដឹ្ងថា  ត្ោក
ត្ន្ោះមនិ្គួរឱ្យត្ត្តកអរត្នាោះត្ទ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ទោះបីមនិ្តមន្ជាមនុ្សសលអទងំត្ពម   
 - កសូ៏មឱ្យជាមនុ្សស  ត្ពមត្ធវើលអ ។ 

 - យល់ត្ពមត្ធវើលអ  ជាតួសទធ  
 គួរនា នេ   ត្ជោះថាេ ត្បណ្មយ 
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   ទទួលត្ពោះធម ៌ សីលលអស័កដិសម 

   ភាវនាអបរ់ ំ ត្ពោះធមមត្ចតិយ ៕៚ 

3 
    ៙.កំុាន្ោះេកល់  សាា ល់ថាខ្េួន្ 

 សំមន្ា់មំនួ្  ចំត្រោះត្គ ណា 

   តតត្តូវសំមន្ស់ត្ាបអ់ានម  
   អតតទីបា  មហាទីពឹង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ៅត្ពលតដ្លត្យើងត្ជួតត្ជាបថា  ត្យើងមនិ្ាន្អវីតិចតួច
ជារបស់ខ្េួន្ឯង  ទងំវញិ្ញា ណ្ដឹ្ងអារមមណ៍្  ទងំត្វទនាត្សាយ... ក៏
មនិ្តមន្ជាអនត ខ្េួន្ត្យើងតដ្រ  ត្ពលត្នាោះឯង  ជាត្ពលសោបចិ់តត ៕៚ 

3 
៙.ត្ត្កាធខឹ្ងឱ្យខូ្ចខួ្រត្ធវើអវី     ត្បចណ្ា ត្បល័យត្ទសពពរត៍្កាស់ 

ធមមនអវីេមីត្ៅជាចាស់      អាហារឆ្ោ ញ់ណាស់កច៏ាស់តដ្រ ។ 

រដូ្វដូ្រផ្េ ស់សេឹកត្ ើត្ជរោះ     ជាធមមនមនុ្សសដូ្ចដួ្ងតខ្ 

ពពកបាងំជិតផិតកបតត់្សេ ៍     ត្បត្ពឹតតត្វៀចត្វរត្ត្រោះតតលោង ់៕ 

3 
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៙.កំុកបខ់្េួន្ឯងឱ្យលិចចុោះ    កេុងទុកាត្សាកត្នាោះត្ត្គាោះងងឹត 

ត្តូវគបត់្ពោះធមភ៌េសឺាវ ងពិត    ត្ត្រោះត្យើងាន្សិទធិសត្ត្មចសុខ្។ 

C.សិទធិត្យើងមនិ្ចាញ់អេកដ្ពទ    ត្ទោះត្យើងគាម ន្អវីេមីត្គបមុ់ខ្ 
តតាន្អំណ្តអ់តច់ាញ់ទុកា    ត្ដ្ើរផេូវត្ៅមុខ្សុខ្រងច់ា ំ៕៚ 

3 
៙.កំុពាយាមត្ធវើាច ស់ត្ោកា    អេកណាអវីណាសង្គា រធម ៌

ត្តឹមតតជាាច ស់ត្សចកដីលអ    ទព័មរណ៍្ត្ចាមត្រាមត្ពមពលី ។ 

សូមបតីតសួតខ្យល់ដ្ត្ងហើម    កកូ៏វដី្ត្នេើមដ្ត្ណ្ដើ មសីុ 

កំណ្តដឹ់្ងទុកាមុខ្នាទី     ពលីខ្ន្ធត្បារំចួកមមត្ពៀរ ៕៚ 

3 
    ៙.នយា  ច  វនាក្សសាវសស  សនីលស ុ សសុមាហនិតា 
        ឧនបនតា  ទមសនចចន      ស  នវ  កាសាវមរហតីតិ ។ 

បុគាលណា  ាន្ទឹកចតគឺ់កិត្លសមា កត់្ចាលត្ ើយ  ាន្ចិតត
នងំាលំអកេុងសីលទងំឡាយ  ជាអេកត្បកបត្ោយទមៈ  និ្ងសចចៈ  
បុគាលត្នាោះឯង ត្ទើបគួរនឹ្ងត្សេៀកដ្ណ្ដ បនូ់្វសំពតក់ាសាវៈ ។ 

C. “ ឥមំ  អរហទោជំ  កាសាវំ ” សំពតក់ាសាវៈត្ន្ោះ  គឺជា
ទងជ់យ័ពន្ត្ពោះអរ ន្ត ៕៚ បិ.៥៨/ទំ.១១៥   
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    ៙.យានិ  ក្សនរាតិ  បុរនិសា   តានិ  អតានិ  បសសតិ 
 ក្សលាណ្ការ ី ក្សលាណំ្ បាបការ ី ច  បាបក្សំ 
 យាទិស ំ វបនត  រីជំ តាទិស ំ ហរនត  ផលនាិ ។ 

 បុគាល  ត្ធវើអំត្ពើទងំឡាយណា  រតមងត្ ើញផលពន្អំត្ពើ
ទងំឡាយត្នាោះ  ចំត្រោះខ្េួន្ឯងត្ោយផ្ទ ល់ 

 អេកត្ធវើលអ  បាន្ផលលអ  ឯអេកត្ធវើអាត្កក ់ កទ៏ទួលផលអាត្កក ់

 បុគាលសាបត្ត្រោះពូជតបបណា  រតមងបាន្ផលតបបត្នាោះ ( ោំ
បនាេ   កំុសងឃមឹបតន្េ ) ។ 

 C.អតីតជាតិត្ពោះត្ទវទតត  រន្ទោះបាញ់ត្នោះផទោះ  ត្ត្រោះត្ធវើបាបបាញ់
សាេ បរ់ន្រត្រធិសតវ  បិ.៥៨/ទំ.១១៦ ៕៚ 

3 
       ៙.មនិ្តមន្សុខ្ចិតត  ត្ត្រោះអេកដ្ពទត្ពមទទួលអវីៗ ត្នាោះត្ទ  តត
ត្ត្រោះត្យើងត្ពមទទួលត្ោយខ្េួន្ឯងត្ទត្តើ  ត្ទើបត្យើងបាន្នូ្វត្សចកដី
សុខ្  សោបចិ់តតខ្េួន្ឯង ៕៚ 

3 
    ៙.មនិ្តមន្ឱ្យត្មើលត្ោកកេុងត្រឿងអាត្កកត់្ទ 

 - ត្គាន្ត់តចងត់្បាបថ់ា              ត្ោកត្ន្ោះមនិ្តមន្លអដូ្ចជាការ 
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ត្បាកត្បាស់របស់នន្ទរាគៈត្ឡើយ ។ 

 ត្ដ្ើរផេូវកណាដ ល  កំណ្តប់រមតេធម ៌  ត្ទើបមនិ្បាន្ចាបយ់ក  
ត្ត្រោះដឹ្ងថាជារបស់កេុងត្ោក  កម៏និ្ត្បទូសទស់ចិតតតដ្រ  ត្ត្រោះដឹ្ង
ថាអវីៗ ត្តឹមត្តូវនមត្ តុ ។ 

 C.អវីជាផលពន្បចចយ័  ត្បាកដ្លកាណ្ៈមនិ្ឱ្យ ួងត ង  
ត្ត្បៀបដូ្ចត្សត្ាល  ឬពន្េឺពេោ... មនិ្ទមទរអវីត្នាោះត្ទ ៕៚ 

    ៙.បដិ្បតតិធមអ៌បរ់ចិំតត  ចត្ត្មើន្សតិវបិសសនា  អាចរស់ត្ៅ
ជាមយួនឹ្ងត្ោកត្ន្ោះបាន្ ... 
 ត្បើរស់ត្ៅមនិ្បាន្ត្ទ  ត្ចោះតតទុកាត្ទមន្សស...      ត្ត្រោះខ្វោះ
កមមោឋ ន្ ។ 

 “ រស់នៅបាន  តែម្ិនជាប់ ំព្វក់ ” ៕៚ 

3 
    ៙.ាន្អវីៗ ត្ត្ចើន្ប៉ាុន្ណាកត៏្ោយ  ត្គាន្ត់តបត្ណាដ យចិតតឱ្យ
គិតថាខ្វោះអវីត្ន្ោះ  នុ្ ោះ... ប៉ាុណ្ណឹ ង  កត៏្កើតទុកាត្ត្សច ។ 

 សុខ្ទុកា     ត្បត្ពឹតតត្ៅនមគំនិ្ត     ត្បើត្ចោះរត្បៀបគិតនមផេូវ
ត្ពោះធម ៌  គឺបាន្ចំត្ណ្ញអវីៗ កេុងត្ោកត្ន្ោះត្ត្ចើន្ណាស់  រ ូតដ្ល់
មនិ្ត្ចោះខ្វោះត្ទៀតផង  សូមបមីនិ្ាន្អវីត្នាោះកត៏្ោយ ៕៚ 
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    ៙.បរញិ្ញា   គឺជាតួវនិិ្ចឆយ័ឱ្យត្ តុផល េោះកិត្លស ។ 

 តដ្លត្រលថា “ នហែផុ្ល ” កេុងទីត្ន្ោះ  គឺសំត្ៅយកតួបញ្ញា

តដ្លកំណ្តត់្ តុផលពន្បរមតេធម ៌េឹងឯង ។ 

 C.នមពិត  កិត្លសទងំពួងត្កើតាន្  កត៏្ត្រោះអវជិាា ធាតុ  មនិ្ 
ដឹ្ងត្ តុផលពន្បរមតេធម ៌ បីដូ្ចសភាពងងឹត  កាច តត់្ោយពន្េឺ ៕ 

3 
    “ កនុង  ខ្នាិវណ្ណ នជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១១៧ ”  

 ៙.ទុលលនភា  អងាសមបនធន   ខ្នាិ  អសាា ក្ស  រចុចតីតិ 
 បុគាលតដ្លត្បកបត្ោយអងាពន្គុណ្រកបាន្ត្ោយកត្ម  បាន្
ជាត្យើងគាបចិ់តតនឹ្ងធមខ៌្ន្តី  ( រាជាត្រធិសតវ ) ។ 

 C.ត្បើមនិ្ត្ដ្ើមបអីេកដ្ពទត្ទ     កគួ៏រតតអតធ់ន្ ់    ត្ដ្ើមបអីងាពន្
គុណ្ធមរ៌បស់ខ្េួន្ឯងតដ្រ ៕៚ 

3 
    ៙.ធីនរា  វិធិវិធានញ្ាូ   បនរស ំ វិវរានុគូ   
 សព្វវ មិនតា  វសកី្សតាវ   នកាសនិយាវ  សខុ្ី  សយិាតិ 
 អេកត្បាជ្  ត្ចោះដឹ្ងវធិាន្ការ  និ្ងបាន្យល់ដឹ្ងអំពីត្ទស ( គឺ
ចំណុ្ចខ្វោះមត  ចត្នាេ ោះត្បត្ហាង )  ពន្ពួកជន្ដ្ពទ  កប៏ាន្ត្ធវើឱ្យពួក
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បចាច មតិតលុោះកេុងអំណាច       ត្ ើយគបបាីន្ត្សចកដីសុខ្      ដូ្ច

ត្កាសិយត្មៀមអ៊ាÍចឹងតដ្រ   ( ត្រលគឺ  ដឹ្ងទីត្គាចរ  ដឹ្ងត្ពលត្វោ  ដឹ្ង

ចំណុ្ចត្ខ្ាយសត្តូវ... )  បិ.៥៨/ទំ.១១៨ ៕៚  
៙.ន  តំ  បាទា  វធិសាមិ     ន  ទននាហ ិ ន  នសាណ្េិ យា 
មិនឡហន  តំ  វធិសាម ិ          បូតិ  ហញ្ាតុ  បូតិធតិ 
 ( ដំ្រ ី  ត្រលត្បហារសតវកំត្រង )  ត្យើងនឹ្ងមនិ្សាេ បអ់េក
ត្ោយត្ជើង  មនិ្សាេ បត់្ោយភេុក  មនិ្សាេ បត់្ោយត្បត្ាយត្ទ  
ត្យើងនឹ្ងសាេ បអ់េកត្ោយគូេ  តន្ កំត្រងសមអុយ !  អេកចូរវនិាស
ត្ោយរបស់សអុយត្ៅចុោះ  ( បិ.៥៨/ទំ.១១៩ ) ៕៚ 

3 
៙.េូេមី  ផ្ក េមី    ត្បរសត្សីត្សស់សាអ ត 

សង្គវ តតេចិតត   វឹកហាតច់រយិា 

ត្បោះដូ្ងដូ្ចេូ   មត្នា  ទឹកថាេ  
សីលកាយវាចា  ដូ្ចផ្ក ថាវ យត្ពោះ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងនឹ្ងបាន្ជួបសុខ្  កាលណាត្បើត្យើងបាន្កំណ្តដឹ់្ង

នូ្វទុកា  ដូ្ចជាការជីកដំ្បូកអ៊ាÍចឹង ( វមមកិសូត្ត ) ទីបំផុតកប៏ាន្ជួបនាគ 
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 C.នាគត្ន្ោះ  ជាត្ឈាម ោះពន្ត្ពោះខី្ណាត្សព ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងធាេ បត់តលមអរូបកាយ  ត្ោយសត្មេៀកបំរក ់ អលង្គក រ  
ាសត្ពត្ជ... ឥឡូវ  បាន្ជួបត្ពោះរតន្ត្តយ័  ត្យើងលមអត្ោយសីល  
ត្ដ្ើមបទីទួលត្ពោះកមមោឋ ន្ ។ 

 ត្យើងធាេ បត់តសទុោះត្ៅកេុងត្ោកនមៗគាេ  ត្ោយត្ត្តកត្តអាល
... ឥឡូវ  ត្យើងមកត្មើលតេចិតតឱ្យជាការរកាដ្ល៏អ  សមបតតិកេុងត្ោក
ចបត់្តឹមចិតតសោប ់។ 

 ត្យើងធាេ បគិ់តតតពីខ្េួន្ឯងត្ោយអតតទិដ្ឋិ  ត្ៅតតទូលទុកា  
ត្ត្កាមត្សចកដីទុកាត្សាក  សអបត់្ចតណ្ន្... ឥឡូវ  ត្យើងត្ដ្ើរពីត្លើទុកា  
ត្ឆ្ព ោះត្ៅរកអមតៈ ៕៚   

3 
    ៙.ាន្ត្ពត្ជរកត់្ ើយ  ត្ពត្ជត្គធំជាង  លអពេេ... ម៉ាូដ្  បុណ្យ
ស័កដិ  ឋាន្ៈ  ការង្គរ... ត្គធំជាង  ខ្ពស់ជាង ។ល។  
 C.អាណាចត្កពន្ត្សចកដីត្ចតណ្ន្ ត្ោយការត្ត្បៀបផទឹម  
ត្បណាំងត្បតជង  សតមដងមុខ្ាត.់.. រត ់តអ់តទី់ ។ 

 អវីៗ កេុងត្ោកត្តូវបញ្ចបត់្ោយ  “ ការសុខ្ចិែត ” ៕៚ 
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    ៙.កាមនីតជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១២០ 

 ក្សណ្ហហ ហ ិ ទដឋសស  ក្សនរានាិ  នហនក្ស 
 អមនុសសវិដឋសស  ក្សនរានាិ  បណ្េិ តា 
 “ ន  កាមនីតសស  ក្សនរាតិ  នកាចិ 

ឱក្សកនាសកុ្សកសស  ហ ិ កា  តិក្សិចាា តិ ” ។ 

ពស់ចឹក  ត្មម ចចូល  ត្ចោះតតរកាបាន្  “ ប៉ាុតនត  អ្នកតែលកាម្ ំ
នៅ  នរៅេីបណឌិ ែ  ម្ិនអាចេាបាលបាននេ  នរព្វេះបុគគលតែលបានដាកច់ុេះនូវ
ធម្៌ស  នព្វលគឺ  កុសលធម្៌នហើយ  នែើេាបាលែចូនម្ដចបាននៅ ” ៕៚ 

3 
    ៙.ឧបាហនជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១២៣ 

 ឯវនមវ  នយា  ទុក្សកលុនិធ  អនរនិយា 
 តមុាហ ក្ស  វិជជញ្ច   សតុញ្ច   អាទិយ 
 តនមវ  នសា  តតេ  សនុតន  ោទតិ 
 អនរនិយា  វុចចតុបាហនូបនមាតិ ។ 

 ចំត្ណ្ោះវជិាា របស់អន្រយិជន្ ( អតីតជាតិ  ត្ពោះត្ទវទតត  
ត្បណាំងត្បតជងជាមយួនឹ្ងត្ោកត្គូអាចារយ )  រតមងសាេ បខ់្េួន្ឯង  
ដូ្ចតសបកត្ជើងតដ្លមនិ្លអ  វាសីុត្ជើងដូ្ត្ចាេ ោះឯង ។       ( មនិ្តមន្រកយ 
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តត្បទងំត្សរងត្ទ  ត្គាន្ត់តសត្ងាបន្យ័ប៉ាុត្ណាណ ោះ ) ៕៚ 

3 
    ៙.វីណ្េូណ្ជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១២៤ 

 បុរសិសូភំ  មញ្ាមាធ  អហ ំ ខ្ុជជមកាមយ ឹ
         នសាយ ំ សងកុដិនតា  នសតិ  ឆិននតនាិ  យថា  វីណ្ហតិ។ 

 ( ត្សដ្ឋីធីនត្រល )  ខំុ្្សាា ល់បុរសគម  ថាជាបុរសឧសភៈ  
បាន្ត្បាថាេ ត្ ើយ ( ត្ោយចុោះពីផទោះរតន់មបុរសគមត្ន្ោះឯង ) បុរសគម
ត្ន្ោះ  ត្ដ្ករញួអងកុញបីដូ្ចដ្ងពិណ្ ( វណី្េូណ្ ) តដ្លាន្តខ្សោច់
ត្ ើយដូ្ត្ចាេ ោះឯង ( ខ្ន្ធ ៥  ឧបាដូ្ចពិណ្ ) ៕៚   

3 
    ៙.កំុគិតថា      ត្យើងរតរ់ចួ  ពីមរណ្ៈ 

 SINOVAC       ចាករ់ចួត្ ើយ កំុត្ឡើយត្ភេច 
 ទន្គួរឱ្យ       បុណ្យគួរត្ធវើ ត្ពោះពុទធត្ពចន្ ៍
 ត្មើលពេោលិច       នឹ្កកំុត្ភេច  អនិ្ចាច  ៕៚ 

3 
    ៙.កំុគិតថា       គាម ន្អេកដឹ្ង បាបត្បឹងត្ធវើ 
 កំុគិតថា       គាម ន្អំត្ពើ  ត្ធវើត្ទសត្យើង 
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 កំុគិតថា       ត្ជាគជន  ត្ចោះតតត្ឡើង 

 កំុគិតថា       ត្ទៀងតតត្េកើង ត្ឡើងាន្ោះ ។ 

 កំុគិតថា       ាន្ដុ្ោេ រ  គឺាន្សពវ 
 កំុគិតថា       ត្ោកិយត្ទពយ សពវត្តជោះ 

 កំុគិតថា       ឱ្យត្គចាញ់  បាន្អញ េោះ 

 កំុគិតថា       បាបមនិ្លោះ បាន្ េោះទុកា ៕៚ 

3 
    ៙.បុញ្ារាសី       សួសដីភត័្ទ  ត្បាកដ្ត្ជាគ 

 ត្ត្រោះអតត់្រាគ       ត្ជាគបាន្ោភ សុខ្ភាពលអ 
 ត្ត្រោះចិតតបុណ្យ       ត្ជាគបាន្គុណ្ ធោន្ត់្ពោះធម ៌

 ត្ត្រោះសីលលអ       ត្ជាគបាន្ត្ទ លអអងាត្បាណ្ ។ 

 ត្ត្រោះសមេៈ       ត្ជាគបាន្ថាេ ក ់ ត្តជាកល់អ 
 ត្ត្រោះយល់ធម ៌       ត្ជាគបាន្ចរ សតិបបោឋ ន្ 

 ត្ត្រោះបរញិ្ញា        ត្ជាគត្ោយសារ សុខ្ត្កសមកាន្ត 
 ត្ជាគប៉ាុនាម ន្       ត្ត្រោះត្យើងបាន្ កលាណ្មតិត ៕ 

    ៙.ឯវមប ិ នោកាមិសសនមាបតនធា  
 វិហញ្ាតិ  ចិតាវសានុវតាី 
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 នសា  ហញ្ាតិ  ញាតិសោន  មនជឈ 
 មចាា នុនគា  នសារវិ  សុសំមុានរាតិ ។ 

 ( ត្ពោះបរមសាសាដ   ត្ទងត់្នស់សតមដង )  បុគាលកាលត្បត្ពឹតត
ត្ៅនមត្ោកាមសិ  ជាអេកលុោះកេុងអំណាចពន្ចិតត  រតមងត្ដដ ត្កហាយ  
បុគាលត្នាោះរតមងត្ដដ ត្កហាយ  កេុងកណាដ លពន្ពួកញាតិ  និ្ងសាេ ញ់  
បុគាលត្នាោះឯង  ដូ្ចត្កត្ពើតដ្លត្ដ្ញនមត្តី ( ត្តូវត្គចាកត់្ោយចបូក )  
ដូ្ត្ចាេ ោះឯង  ( វិក្សណ្ណ ក្សជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១២៤ ) ៕៚ 

3 
    ៙.តវនមវទានិមក្សរ ិ យ ំ កានមា  រយគមា  តយ ិ
 នសាយ ំ អបបដិសនោិនកា  ខ្រា  ឆិននំវ  នរណុ្ក្សំ 
 អព្តិចាា   អតិនោនភន  អតិនោភមនទន  ច 
 ឯវំ  ហាយតិ  អតេមាហ   អហវំ  អសតិាភុយាតិ ។ 

 សត្ងាបន្យ័  អសតិាភុជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១២៥ 

 ត្ពោះនាងអសិនភូ  ោចចិ់តតអំពីត្ពោះសាវ មតី្ោយកាេ ងំឈាន្  
ាន្ឧបាដូ្ចជាភេុកតដ្លកាតោ់ចត់្ោយរណារ  គឺត្ត្រោះត្ពោះសាវ មី
ត្ោម ភកាម  នមនាងកិន្េរ ី ត្ចាលត្ពោះនាងកេុងពត្ព  ត្ពោះនាងកប៏ាន្ជួប
ឥសីត្ពោះត្រធិសតវ  ចត្ត្មើន្ឈាន្  ាន្ឫទធិអភញិ្ញា  ៕៚ 
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    ៙.េិែឋធម្មកិររនយ ន៍  ឆ្េ តំ្ន្ោះ... មនិ្សងឃមឹអវីត្ទ  ឱ្យតតបាន្រចួ

អំពីកូវដី្  រស់ដ្ល់ឆ្េ តំ្ត្កាយត្ៅលអត្ ើយ ។ 

 សម្បរាយិកររនយ ន៍  មនិ្សងឃមឹអវីត្ទៀតត្ឡើយកេុងជាតិត្ន្ោះ  ឱ្យ

តតនេងរចួអបាយភូមតិ្ៅលអត្ ើយ ។ 

 បរម្ែថ      គឺត្បត្យាជន្ដ៍្ព៏ត្កតលង      ចាកធ់េុោះសចចធមត៌្ោយ

សចចញ្ញា ណ្  មនិ្សងឃមឹអវីកេុងវដ្ដៈត្ន្ោះត្ឡើយ  ត្ត្រោះន្គរកាយ
អាត្ស័យកមម  ជាទីនងំពន្ត្វទនា... វញិ្ញា ណ្ដឹ្ងអារមមណ៍្មនិ្ាន្អនត   
ត្បត្ពឹតតចត្ត្មើន្វបិសសនា  ោវដ្ដសងារត្បហារអនត នុ្ទិដ្ឋិ ៕៚ 

3 
    ៙.ជីវតិកន្េងត្ៅ ៗ  ត្ៅសល់តតការចងចា.ំ.. 
 - ចាក រតត... នមដ្ងភេតំ្សីលង្គក   ត្ឆ្ព ោះត្ៅសុមន្កូដ្ 

 - ការជួបជំុគាេ ត្ត្ចើន្  រេយន្ត... ត្រតត់្បាសអស់  ទងំត្រតរ់ស់  
ទងំត្រតស់ាេ ប.់.. ទងំការចងចាតំ្សាត  កត៏្សត្ពចត្សពិល   ហាកដូ់្ច 

ត្រឿងកាលពីជាតិមុន្អ៊ាÍចឹង ។ 

 - សូមឱ្យអេកចាកត្ោកបាន្សុគតិភព  ឯអេកត្ៅរស់បាន្
ត្សចកដីសុខ្ជាមយួនឹ្ងសាម រតី... 
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 ខ្េួន្ត្យើងកន្េងត្ៅ  មនិ្តមន្ថាត្ធវើអវី  ត្រលអវី  ត្តូវទងំអស់
ត្នាោះត្ទ  ប៉ាុតន្តគឺជាការពិតត្ោយបរមតេ  ត្តឹមត្តូវនមត្ តុទងំអស់ ៕ 

3 
    ៙.ត្បើត្យើងបាន្យល់អំពីគុណ្តពមេពន្ជីវតិរបស់ត្យើង  នម
សមគួរ  ផារភាា បនឹ់្ងត្ពោះរតន្ត្តយ័  ត្យើងនឹ្ងកាេ ហាន្ហា៊ា ន្ត្ដ្ើរត្ចញ
អំពីអេកតដ្លត្មើលមនិ្ត្ ើញត្យើង  ដូ្ចត្ពោះនាងអសិនភូ... 
 ទងំអបរ់វំបិសសនា  ចត្ត្មើន្កាេ ងំញាណ្កេុងការត្ដ្ើរត្ចញអំពី
ត្ោកត្ន្ោះ  ត្ឆ្ព ោះអមតៈ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្មើលត្ជាគជនរាសី... គឺគាម ន្អវីត្ត្ដអំពីផលបុណ្យត្ឡើយ 

 - ត្បើត្ជាគជនទន្ទ់ប    ាន្តតខំ្ត្ធវើទន្    រកាសីល     បូជា 

ត្ពោះរតន្ត្តយ័  ចត្ត្មើន្ភាវនា... 
 - ពិចារណានូ្វតពមេគុណ្តដ្លត្យើងកំពុងតតាន្ ។ 

 - ឥឡូវត្ន្ោះត្បើត្យើងគាម ន្បុណ្យឱ្យផលត្ទ ត្តើបាន្អវីឱ្យត្ៅរស់...

 - នមពិត  ត្ជាគជនជីវតិ  ត្ៅជាមយួនឹ្ងត្យើងត្ ើយត្តើ  តត
ត្យើងត្មើលមនិ្ត្ ើញ  រវល់តតត្ឈាោ កត្មើលរបស់តដ្លបាតប់ង ់  និ្ង
ត្ងើយត្មើលត្ៅត្ ើញអេកដ្ពទ ៕៚ 
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    ៙.ត្កើតទុកាត្ត្រោះត្ តុបិសាចសេិតកេុងខួ្រ... ត្រលគឺ 

 - កាមវតិកក  ត្តិោះរោិះកេុងវតេុកាម  ជាបចចយ័អាត្ឡាោះអាល័យ  
ត្មត្សាកកន្ទកក់ត្ន្ទញ ដូ្ចត្កត្ពើត្តូវចបូក ត្តូវដូ្រមកត្ន្កាមមវតិកកវញិ។ 

 - ពាបាទវតិកក  គិតពាបាទ  ចុោះត្បើត្គជាត្យើង  ឬជាតម៉ាឪ  កូន្
ត្ៅត្យើង... ដូ្ចត្មដចតដ្រ ?  ដូ្ត្ចេោះ  គួរដូ្រមកគិតត្មនត វញិ ។ 

 - វ ិឹសាវតិកក  គិតត្បៀតត្បៀន្  ត្ធវើសុខ្ភាពចិតតចុោះត្ខ្ាយ... 
គួរដូ្រមកគិតករុណា  ត្បាថាេ ជួយ វញិ ៕៚ 

3 
    ៙.សោុ  ឃរា  វចានខ្  សហរិញ្ញា   សនភាជធ 
 យតេ  ភុតាវ   បិវិតាវ   ច  សនយយាស ិ អនុសសនុកាត ិ

 ររាណ្សីត្សដ្ឋី      ាន្វសិាសៈ     បបលួវចឆន្ខ្នបស 
ត្ពោះបរមត្រធិសតវ  កេុងត្រឿង រាវាសថា 

 ត្ៅកេុងភូមតិ្គឹោះ  ាន្ត្បាក ់  ាន្ត្ភាជន្បរបូិណ៌្  ត្ោកមនិ្
ចាបំាចខ់្វល់អវីត្ឡើយ  សីុផឹកកឆ៏្ោ ញ់  ត្ដ្កកត៏្សួល  ត្ៅកេុងផទោះ
ទងំឡាយណា ( គឺការមកត្គបត្គងផទោះត្នាោះ )  ាន្ត្សចកដីសុខ្
ណាស់ត្ហាង  ( វចានខ្ជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១២៥ ) ៕៚ 

3 
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    ៙.វចឆន្ខ្ៈ  ត្រលត្ទសកេុងការត្គបត្គងផទោះ 

 - ឃរា  ធនីហមានសស 

 - ឃរា  ធភណ្នតា  មុសា 

 - ឃរា  ធទិននទណ្េ សស  បនរស ំ អនិក្សរុវនតា 

 - ឯវំ  ឆិទទំ  ទុរភិសមភវំ  នកា  ឃរ ំ បដិបជជតីតិ ។ 

 អេកត្គបត្គងផទោះ  មនិ្ខំ្ត្បឹង មនិ្បាន្ 

 អេកត្គបត្គងផទោះ  មនិ្កុ ក   មនិ្បាន្ 

 អេកត្គបត្គងផទោះ  មនិ្កាន្យ់ក  គឺមនិ្ត្ត្បើអាជ្ា  មនិ្បាន្  មនិ្
ោកត់្ទសទណ្ា ដ្ល់ពួកជន្ដ្ពទ  កម៏និ្បាន្តដ្រ ។ 

 ត្តើអេកណានឹ្ងត្គបត្គងផទោះតដ្លធេុោះ ( ដូ្ចរងធេុោះ )  បំត្ពញ 

បាន្ត្ោយកត្មយា៉ា ងត្ន្ោះ  បិ.៥៨/ទំ.១២៦ ៕៚   

3 
    ៙.បុនរវវ  សននិវានសន    បចចុបបននហនិតន  វា 
 ឯវនាំ  ជាយនត  នបមំ     ឧបបលវំ  យនថាទនក្សតិ ។ 

 ត្ពោះបរមសាសាដ   ត្ទងត់្នស់សតមដងកេុងសាត្កតជាតក ថា  
ត្សចកដីត្សឡាញ់ត្កើតត្ឡើងត្ោយត្ តុ ២ ត្បការ ៖ 

 ១-ធាេ បរ់មួរស់នឹ្ងគាេ   អំពីជាតិមុន្មក ( បុរមិភនវ ) 
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 ២-ទំនុ្កបត្មរងគាេ   កេុងបចចុបបន្េ ( ឥមសា ឹ អតាភានវ ) 
 ដូ្ចឧបបលតដ្លដុ្ោះកេុងទឹក    អាត្ស័យទឹក  និ្ងភក ់ ( ឧទ-
ក្សនញ្ចវ  ក្សលលញ្ច  )  ដូ្ត្ចាេ ោះឯង  បិ.៥៨/ទំ.១២៧ ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសដឹ្ងខ្េួន្ពិត   ចូលចិតតត្ធវើការ 
 មនុ្សសាន្បញ្ញា    ចូលចិតតត្ តុផល 

 មនុ្សសចងត់្ចោះលអិត   ចូលចិតតសួរនោល់ 

 មនុ្សសសាដ បធ់មយ៌ល់   ចូលចិតតផេូវត្តង ់។ 

 មនុ្សសលអគំនិ្ត   ចូលចិតតការពិត 

 មនុ្សសត្បាជ្បណ្ាិ ត   ចូលចិតតជួយ ត្សង ់

 មនុ្សសចិតតសបបុរស   ចូលចិតតត្សាម ោះត្តង ់

 មនុ្សសសីលផូរផង ់  ចូលចិតតកមមោឋ ន្ ៕៚ 

    ៙.ត្ពោះនិ្រវ ន្ត្តូវពឹងខ្េួន្ឯង  កេុងសីលសាធិបញ្ញា  

 - ត្បើខ្េួន្ឯងសំមន្ម់េុងឹ  កំុត្សឡាញ់ត្គត្ភេចខ្េួន្ឯង 

 - ត្តូវត្ចោះតេរកាខ្េួន្  កំុគិតឱ្យខ្េួន្ឯងត្កើតទុកា 
 - ត្ចោះគិតឱ្យបាន្សុខ្  ត្តូវសិកាត្ពោះធម ៌

 - ចងត់្រៀន្ត្ពោះធម ៌ ត្តូវនឹ្កត្ពោះពុទធ 
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 - ត្ពោះធម ៌ គឺត្ពោះធមមត្ចតិយ 

 - ត្ពោះបរមពុត្ទធ វាទ ៕៚ 

3 
    ៙.មនិ្ដឹ្ងអនាគតនុ្ ោះយា៉ា ងណា...  សូមឱ្យបចចុបបន្េ  ាន្
ត្សចកដីសុខ្ជាមយួនឹ្ងការមនិ្ត្បកាន្ប់៉ាុណ្ណឹ ងចុោះ ៕៚ 

3 
    ៙.អេកណាត្ធវើអវី  ត្បើមនិ្តមន្ជាបាបត្ទ  សតមដងទឹកចិតតគាតំ្ទ
ត្គផងត្ៅ  ត្ទើបការរស់ត្ៅសបាយ ។ 

 “ អរាបជឈ ំ សខុ្ំ  នោនក្ស ” ការមនិ្ត្បៀតត្បៀន្គាេ   ជា
សុខ្កេុងត្ោក  បិ.៥២/ទំ.១៣៤ ៕៚ 

3 
    ៙.អេកខ្េោះ  ត្រលត្រឿងមនិ្លអរបស់អេកដ្ពទត្បាបត់្យើង  ត្ោយ
ត្បការណា  មនិ្តមន្ថាត្គត្សាម ោះនឹ្ងត្យើងត្នាោះត្ឡើយ ។ 

 ត្យើងកំុត្ៅលោងស់អបអ់េកណា  នមត្រឿងតដ្លត្គត្រលត្បាប់
ត្នាោះ... ត្តូវយល់ផងថា  អេកតដ្លនិ្នាទ ត្រឿងអេកដ្ពទត្បាបត់្យើង  ពេោ
ណាមយួ  ត្យើង េឹងឯង  នឹ្ងបាន្ជាត្បធាន្បទតដ្លអេក េឹងយកត្ៅ
និ្នាទ ... 
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 ត្យើងត្តូវដឹ្ងអវីតដ្លឥតត្បត្យាជន្ ៍ ត្ ើយគបបតី្រលអវីៗ ឱ្យ
អេកសាដ បប់ាន្សបាយចិតតត្ៅកេុងបុណ្យ  ត្ទើបជាវាចាាន្តពមេ  វាចា
ឥតត្បត្យាជន្ ៍ ត្យើងមនិ្ចងនិ់្យាយ ។ 

 ត្តូវត្រលត្ោយសាម រតី  ត្ដ្ើមបមីនិ្ត្បៀតត្បៀន្ដ្ល់អេកសាដ ប ់ ក៏
ត្តូវសាដ បត់្ោយសាម រតីតដ្រ  ត្ដ្ើមបមីនិ្ត្បៀតត្បៀន្ដ្ល់ខ្េួន្ឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ចិតតអាល័យ  មនិ្ត្តឹមតតយកអវីអំពីអតីតមនិ្បាន្ត្ទ  វាត្ធវើ
ឱ្យបាតប់ងត់្សចកដីសុខ្កេុងបចចុបបន្េត្ទៀត  ជាសំមន្ ់។ 

 ត្តូវត្ចោះរស់ត្ៅឱ្យជាសុខ្កេុងបចចុបបន្េ  ត្រលគឺសតិរលឹកដឹ្ង
ធមត៌ដ្លកំពុងត្បាកដ្  មនិ្តមន្ជាអនត   ធមអ៌វីកប៏ាន្តដ្រ  ឱ្យតតត្បាកដ្
លកាណ្ៈមនិ្តមន្ជាអនត   តួខ្េួន្ត្យើង  គឺបាន្សុខ្ត្ ើយ ៕៚ 

    ៙.ទនក្សខនយយក្សបទំ  តាត               អននក្សតេបទសសតិ ំ
 តញ្ច  សនីលន  សយំតុាំ              ខ្នាិយា  ឧបបាទិតំ 
 អល ំ មិនតា  សោុនបតុំ      អមិតាា នំ  ទុោយ  វាតិ។ 

 បិន    ជាត្ពោះត្រធិសតវ  បាន្ត្បាបកូ់ន្នូ្វបទ  គឺ  ត្ តុតត ១  
( ឯក្សបទនាិ  ឯក្សំ  ការណ្បទំ )    ជាទីអាត្ស័យពន្ត្បត្យាជន្៍
ត្ត្ចើន្យា៉ា ង  គឺជាអត្ន្ក ។ 
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 ត្ តុតត ១ ត្នាោះគឺ  ត្សចកដីពាយាមតដ្លត្បកបត្ោយញាណ្  
( ទនក្សខយយ ំ) ។ 

 ទនក្សខយយ ំ បទ ១ ត្ន្ោះ  កត៏្បកបត្ោយសីល  និ្ងត្បកបត្ោយ
អធិវាសន្ខ្ន្តី  គួរ  គឺអាច ( សមតេំ )  ត្ធវើឱ្យពួកមតិតបាន្សុខ្  ឬឱ្យ
ពួកសត្តូវត្កើតទុកា ( សត្តូវត្កើតទុកាខ្េួន្ត្គត្ទ  ត្ត្រោះកូន្បាន្ចត្ត្មើន្ )  
ឯក្សបទជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១២៨ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្គបយ់ា៉ា ងត្តូវបញ្ចបត់្ោយ  “ ការយល់រេម្ ” របស់ត្យើង ។ 

 ត្បើត្យើងមនិ្ត្ពមត្ទ  វដ្ដៈរបស់ត្យើងកម៏និ្ចបត់ដ្រ ។ 

 យល់ត្ពមនមត្សចកដីពិត  ត្ធវើឱ្យត្តជាកចិ់តត ។ 

 បដិ្បតតិធមត៌្បើកត្ោក  ត្ ើញត្គបយ់ា៉ា ង  “ តេតា ” គឺ  ពិត
ដូ្ត្ចាេ ោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្រឿងខ្េោះត្យើងត្ពញចិតត  ត្រឿងខ្េោះកទ៏ស់... ត្រឿងខ្េោះធំដំុ្  ត្រឿង
ខ្េោះតូចនច... 
 ប៉ាុតន្ត  កេុងត្រឿងទងំអស់  ាន្តពមេពន្ការពិតត្សមើគាេ   តដ្លនាំ
ឱ្យចត្ត្មើន្បញ្ញា  ។ 
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 តពមេពន្ការពិត  ត្ៅត្តងត់ដ្លត្យើងសោបចិ់តត ។ 

 ការពិតត្បាកដ្លកាណ្ៈ  មនិ្ឱ្យត្កើតទុកា  ទស់ចិតតកេុងត្រឿងអវី
ត្ឡើយ ៕៚ 

3 
    ៙.កូវដី្  ជាត្គូកាចបត្ត្ងៀន្ឱ្យត្យើង ៖ 

 - ត្ចោះឃ្លេ តគាេ ... 
 - ត្ចោះត្ៅាេ កឯ់ង 

 - ត្ចោះត្ ើញតពមេជីវតិ 

 - យល់ដឹ្ងអំពីត្បត្យាជន្ព៍ន្ត្សបៀងកេុងដំ្ត្ណ្ើ រ  តដ្លត្តូវត្ដ្ើរ
ត្ៅតតាេ កឯ់ង... 
 -កេុងត្ោកត្ន្ោះ មនិ្តមន្រចួអំពីកូវដី្ត្ ើយអស់ត្រឿងត្នាោះត្ឡើយ 

 - ត្តូវរលឹកដឹ្ងចិតតតដ្លដឹ្ងត្រឿងត្ន្ោះឯង  ត្ទើបមនិ្វត្ងវងកេុង
ត្រឿងត្ផសងៗ  បញ្ចបត់្រឿងខ្វល់ ៕៚ 

3 
    ៙.ខ្េឹមសារពន្ជីវតិ  គឺត្បត្យាជន្ទ៍ងំខ្េួន្ឯង  ទងំអេកដ្ពទ  
ប៉ាុតន្ត  ត្ តុអវីត្ទើបត្ធវើបាប ? 

 “ សាធុ  បានបន  ទុក្សករ ំ”     អំត្ពើលអ  មនុ្សសអាត្កកត់្ធវើបាន្ 
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ត្ោយកត្ម  បិ.៥២/ទំ.២៦១ ។ 

 ត្ន្ោះជាការពិត  តដ្លាន្ត្ តុផលបរមតេ  ពុទធបរស័ិទត្ជាប
ចាស់  ត្ទើបមនិ្ត្បកាន្ ់៕៚   

3 
    ៙.ត្យើងបដិ្ត្សធត្ពឹតតិការណ៍្អវីៗ តដ្លត្កើតត្ឡើងមនិ្បាន្
តមន្     តតត្យើងអាចសិកាបាន្     មនិ្ត្កើតទុកាជាមយួនឹ្ងត្ពឹតតិការណ៍្ 

ត្នាោះៗ ត្ឡើយ  ត្ន្ោះគឺបញ្ញា   ។      ឧបាសក  នឹង កាន្  ថា 

C.ត្បើត្គមនិ្ចងកំុ់ចងជួ់សត្គ          ត្រឿងត្នាោះនាតំតត្កើតកដីអំពល់ 

ត្បើត្គត្នាោះចងសឹ់មត្យើងមវ យខ្វល់     ការជាកុសលរវល់គាបត់្ហាង ៕ 

     
៙.ត្គលអមក     ត្យើងលអត្ៅ          ត្គអាត្កកម់ក  ត្យើងលអត្ៅ 

ត្បើមនិ្ាន្លអតបត្ទ  ត្តូវេយឱ្យឆ្ោ យ  កំុឱ្យាន្ត្ពៀរ  និ្ងកំុឱ្យខូ្ច
ត្សចកដីលអកេុងខ្េួន្ត្យើង ៕៚ 

3 
    ៙.ទនក្សខយយ ំ ធមំ  ោភុបាទក្សសស  នឆក្សសស 
 ក្សសុលសស  ញាណ្សមបយតុាំ  វីរយិ ំ។ 
 ១-ជាមនុ្សសពូតក      ាន្ពាយាមត្បកបត្ោយបញ្ញា         ត្ចោះ 
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លោះបងអ់ាល័យ  ត្ចោះគិតនមត្ តុផលបរមតេ ។ 

 ២-ជាមនុ្សសលអ  ឈាេ សពវកេុងកុសលធម ៌ ត្តជាកស់ោប ់ ត្ចោះ
ជួយ អេកដ្ពទ ។ 

 ៣-ជាមនុ្សសសុខ្  ាន្ោភ  ាន្ត្ជាគ  ត្បាសចាកត្រាគផេូវ
កាយ  ផេូវចិតត  ាន្វធីិគិតឱ្យបាន្ត្បត្យាជន្អំ៍ពីត្ោកត្ន្ោះ ៕៚ 

3 
៙.ត្វោកន្េងត្ៅត្លឿន្រ ័ស 

ត្ពលខ្េោះត្ភេចថាអានម អញចាស់ 

នឹ្កសាម ន្ត្ៅត្កមងត្រលត្លងត្ផដសផ្ដ ស 

ត្ត្បើត្បាស់ឫករនិ្ងមត្នាសត្ញ្ចតនាអតីតកាល ៕៚ 

    ៙.អាសវីិសមប ិ មំ  សនាំ    បវិដឋំ  ក្សមុិធមុខ្ំ 
 រចុចនត  ហរតិាមាតា   យ ំ មំ  ោទនាិ  មចាកា ។ 

 ពស់អតីតជាតិត្ពោះបាទអជាតសតតុ  ចូលលបត្ដ្ើមបសីុីត្តី  ត្តូវ
ត្តីកេុងលបត្ចាមត្រាមចឹកមវំញិ  កសួ៏រកតងកបត្រធិសតវតដ្លត្ៅអំពី
ត្លើលបថា... ពួកត្តីសីុត្យើងអេកគាបចិ់តតឬ ?   
         C.វិលមុបនតវ  បុរនិសា  យាវសស  ឧបក្សបបតិ 
       យទា  ចនញ្ា   វិលមុបនាិ    នសា  វិលនុតាា   វិលមុបតីតិ។ 
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 ( កតងកប )  ឥសសរភាពពន្បុរសបាន្សត្ត្មចដ្រាបណា  រតមង
របឹជាន្ត់្គដ្រាបត្នាោះ  លុោះកាលណាពួកជន្ដ្ពទបាន្ឥសសរភាពវញិ  
រតមងរបឹជាន្ ់( គឺត្ធវើសគង្គា ម )  តបបុរសត្នាោះ ( បិ.៥៨/ទំ.១២៨ ) ៕ 

3 
    ៙.Birthday  ត្េរត្បចា ំ     ឆ្េ ជីំវតិ  គិតសំមន្ ់
 ចត្ត្មើន្ការត្បកាន្ ់         នន្ទរាគៈធាេ កដ់្ល់បាប ។ 
 ត្កមងត្សាោះសាេ បទ់ងំរស់         សអុយទងំត្សស់ត្ឈាម ោះត្នអោះឆ្អ ប 
 ជាតិត្ត្កាយត្សាយផលបាប    ធាេ កដុ់្ន្ោបត្ត្រោះបាបមតិត ។ 
 ាន្សួតត្បោះដូ្ងត្េេើម            ខ្យល់ដ្ត្ងហើមត្ដ្ើមជីវតិ 
 ប៉ាុតន្តត្តូវពិនិ្តយ             ត្ត្បើជីវតិតដ្រឬត្ទ ? ។ 
 គួរឱ្យសាដ យតមន្ពិត           ត្ចាលជីវតិគិតសអបត់្គ 
 ត្ពោះធមម៌និ្ត្រៀន្ត្ទ   សអិតកាត្មកមមន្តរាយ ៕៚ 

3 
    ៙.ដំុ្ពពកត្លម ពន្ជីវតិ  គឺចំណ្ងខ់្េួន្ឯងតដ្លត្ចោះតតចងយ់ា៉ា ង
ត្ន្ោះ  ចងយ់ា៉ា ងត្នាោះ  ចំត្រោះអវីៗ កេុងត្ោក ។ 

 កេុងត្ោកត្ន្ោះ  ាន្ការពិតតតមា៉ាង  ប៉ាុតន្តអវជិាា តបងតចកឱ្យ
ាន្គាបចិ់តត  និ្ងទស់ចិតត  បិទបាងំការពិត   ជីវតិកត៏្បត្ពឹតតត្ៅជាទុកា 
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ជាភយ័ធំ ។ 

 C.សិកាត្ពោះធម ៌ ចត្ត្មើន្សតិ  រលឹកដឹ្ងបរមតេធម ៌ អបរ់ចិំតត
ទទួលការពិត  ត្ពឹតតិការណ៍្ជីវតិជាសចចៈ កេុងត្ោក ។ 

 កាច តអ់វជិាា   តណាហ ... ត្ោកត្ន្ោះភេសឺាវ ងជាមយួនឹ្ងការមនិ្
ាន្កងវល់ ៕៚ 

3 
    ៙.អបរ់សំតិបបោឋ ន្  ាន្ត្បសិទធភាពកាច តត់ណាហ  

 ជាធមមនពន្អវជិាា   គឺជាបចចយ័ពន្ទិដ្ឋិ  តណាហ   ត្តូវការអវីៗ ឱ្យ
ខ្េួន្ឯង    ដ្ល់ត្ៅតសវងរកខ្េួន្ឯងត្ោយសតិបបោឋ ន្    កំណ្តប់ាន្
នាមរូប  មនិ្ចាបំាចត់្តូវការអវីដូ្ចពន្េឺពេោមនិ្ត្តូវការអវីពីត្ោកត្ន្ោះ ។ 

 អវីត្កើតត្ឡើង  ាន្តតរលតត់្ៅប៉ាុត្ណាណ ោះ៕៚ 

3 
    ៙.សមពន្ធភាព  តតងត្តូវការភាពត្សាម ោះត្តងអំ់ពីគាេ   ាន្ន្យ័
ត្តឹមតតរស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងគាេ ប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 

 C.សចចៈ ពន្ត្ោក  ាន្ត្សាបត់្ ើយ  ត្ោកត្ន្ោះត្តឹមត្តូវនម
ត្ តុ 

 សតិបបោឋ ន្  បាន្រស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងសចចៈពន្ត្ោក   ាន្ន្យ័ 
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“ ម្ិនកងវល ់”  ជាត្រៀងរ ូត ៕៚ 

3 
    ៙.កមមោឋ ន្ត្សោៀមសោបា់េ កឯ់ង  ាន្តពមេឋតិត្ៅត្តងត់្សចកដី
សុខ្  ត្ោយមនិ្បាចត់្ជួលត្ចបល់  ខ្វល់រកអេកត្សឡាញ់ ៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសលអត្បត លពួកត្យើងត្ន្ោះ   គឺលអត្ៅត្តងត់ដ្លដឹ្ងថា   

“ ខ្លួនឯង  នៅម្ិនលអនរឿងអ្វខី្លេះ ”  បនាទ បម់ក ពាយាមសាអ ត  មនិ្បាចត់្ជរ

ត្គត្ទ !  ត្តឹមតតឱ្យដឹ្ងថាខ្េួន្ឯងលអត្ៅ  ទុកចិតតខ្េួន្ឯងបាន្  អនាគត
មនិ្ដួ្លរលំ    ត្ដ្ើរត្ៅមុខ្ាន្ទិសត្ៅ...  ប៉ាុណ្ណឹ ងត្ៅលអវតិ្សសត្ ើយ  
( ត្ៅត្អើយត្ៅ ) ៕៚ 

3 
    ៙.មនិ្ថាអវីត្កើតត្ឡើងកេុងជីវតិប៉ាុន្ណាត្នាោះត្ទ   

 អងារកសជាបត់្ឈាម ោះត្លខ្ ១  គឺ  “ សែិ ” ។ 

 ទទួលបាន្ពិតគឺ  “ សុខ្ចិែត ” លអណាស់ត្ហាង ៕៚ 

3 
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    ៙.មនុ្សសតដ្លត្សឡាញ់ខ្េួន្ឯងពិតៗ  គឺមនុ្សសតដ្លត្បគល់
អវីលអៗ ឱ្យដ្ល់ខ្េួន្ឯង  បនាទ បអំ់ពីត្សពគបល់អ  គឺគិតលអ  ត្ធវើលអ  
និ្យាយលអ    តដ្លាន្ត្បភពមកអំពីត្ពោះធម ៌    ត្ ើយអភវិឌឍខ្េួន្ឯង 

កេុងផេូវសោប ់  ត្ោយត្បយត័េត្បតយង  មនិ្ត្ធវើអវីឱ្យខ្េួន្ឯងាន្ការត្ដដ
ត្កហាយសាដ យត្ត្កាយ  ទងំអាចថា  ត្ធវើអវីឱ្យត្សចកដីសុខ្ដ្ល់អេកដ្ពទ
បាន្ត្ទៀតផង ។ 
 C.ាន្ការេយចុោះ   នូ្វភាពត្កវល់ត្កវាយ   តសវងរកសុខ្អំពី
អេកដ្ពទ  និ្ងវតេុអវីៗ ជាមងត្ត្ដ ៕៚ 

3 
    ៙.សត្នាដ សនឹ្ងរបស់តដ្លាន្  + មនិ្ត្ចតណ្ន្នឹ្ងអេកដ្ពទ + 

ត្ពញចិតតនឹ្ងត្ត្បើជីវតិ  =  ត្សចកដីសុខ្  ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ទោះជាមនិ្ាន្អវីលអ  កម៏និ្ត្ពមត្ធវើជាមនុ្សសមនិ្លអតដ្រ ៕ 

3 
     ៙.យ ំ បសសតិ  ន  តំ  ឥចាតិ     
  យញ្ច  ន  បសសតិ  តំ  ក្សិរចិាតិ 
  មញ្ញា មិ  ចិរ ំ ចរសិសតិ   
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  ន  ហ ិ តំ  លចាតិ  យ ំ នសា  ឥចាតិ ។ 

 ( ត្ពោះនបសបរមត្រធិសតវ  ត្រលថា )  បុគាលត្ ើញនូ្វរបស់ 

ណា  មនិ្ត្បាថាេ នូ្វរបស់ត្នាោះ  មា៉ាងត្ទៀត  មនិ្ត្ ើញរបស់ណា  តត
ចងប់ាន្របស់ត្នាោះ  ត្យើងសាា ល់ថា  បុគាលត្នាោះនឹ្ងត្នចត់្ៅអស់
កាលយូរ  ( សូមបយូីរកេុងវដ្ដៈ )  បុគាលត្នាោះ  ត្បាថាេ របស់ណា  មនិ្
បាន្របស់ត្នាោះ  ( ត្ត្រោះតណាហ ខ្វោះកន្េោះជានិ្ចច ) ( បិ.៥៨/ទំ.១៣២ ) ៕ 

3 
    ៙.យ ំ លភតិ  ន  នតន  តុសសតិ 
 យ ំ បនតេតិ  លទោំ  ហនីឡតិ 
 ឥចាា   ហ ិ អននានគាចរា 
 វិគតិចាា នំ  ននមា  ក្សនរាមនសតិ ។ 

 បុគាលបាន្នូ្វរបស់ណា  មនិ្ត្ត្តកអរនឹ្ងរបស់ត្នាោះ  ត្បាថាេ
សមបតតិណា  ត្មើលង្គយនូ្វសមបតតិតដ្លបាន្ត្ ើយត្នាោះ  ត្ត្រោះថា  
ត្សចកដីត្បាថាេ ាន្អារមមណ៍្រកទីបំផុតគាម ន្ ។ 

 ត្យើងសូមត្ធវើកិចចន្មសាក រចំត្រោះពួកបណ្ាិ ត  តដ្លត្បាសចាក
នូ្វត្សចកដីត្បាថាេ  ៕៚  ( វិគតិចាជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៣៣ ) 

3 
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    ៙.មូលបរយិាយជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៣៣ 

    កានោ  ឃសតិ  ភូតានិ        សព្វវ ននវ  សហតាធ 
   នយា  ច  កាលឃនសា  ភូនតា    ស  ភូតបចនឹ  បចីតិ ។ 

 ( អាចារយទិសាបាត្ាកាត្រធិសតវ  សួរពួកសិសស )  ត្ពលត្វោ  
រតមងសីុសពវសតវត្ពមទងំខ្េួន្ឯង  ចំតណ្កសតវណាជាអេកសីុនូ្វកាល  
សតវត្នាោះត្ឈាម ោះថាដុ្តនូ្វតណាហ   តដ្ល (តណាហ ) ជាធមមជាតិដុ្តសតវ៕ 

3 
៙.បុញ្ានញ្ច   បុរនិសា  ក្សយរិា   ក្សយរិានេនំ  បុនបបនុ ំ
តមហិ  ឆនទំ  ក្សយរិាេ             សនុោ  បុញ្ាសស  ឧចចនយា។ 

 ត្បើបុរស ( គសតី ) ត្ធវើបុណ្យគួរត្ធវើបុណ្យត្នាោះឱ្យបាន្ត្រឿយៗ  
 គួរត្ធវើការត្ពញចិតតកេុងបុណ្យត្នាោះ ( ត្ត្រោះថា )  ការសន្សំ
បុណ្យ  តតងនាតំ្សចកដីសុខ្មកឱ្យ ( បិ.៥២/ទំ.៤៧ ) ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្នស់សតមដងដ្ល់នាងោជត្ទវធីន  មុន្

នឹ្ងត្នស់ត្ពោះគាថាធមមបទ  ថា  “ មាន លនេេធីតា  ការសរងួម្  គឺជាភារៈចន
កសសបៈ  ជាបុរែរបស់ែថាគែ ” ។ 

 ប៉ាុតន្ត      “ បុញ្ាតេិកានំ    បន    អយ ំ   នធ    អនតាេ ត ិ
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សលលនក្សខតាវ   បុញ្ាក្សរណ្នមវ  ភានរា ”    អេកតដ្លត្តូវការបុណ្យ 
  រតមងាន្ការកំណ្តថ់ា  ត្ន្ោះជាត្បត្យាជន្រ៍បស់ត្យើង  ភារៈពន្ត្យើង
ដឹ្ងតតពីត្ធវើបុណ្យប៉ាុត្ណាណ ោះ ។ 

 បុញ្ាក្សរណ្ញ្ហ  ិ ឥធ  នចវ  សមបរានយ  ច  សខុ្នម-
វាតិ  ត្ត្រោះថាការត្ធវើបុណ្យ  ជាត្ តុឱ្យត្កើតសុខ្តតមា៉ាង  ទងំកេុង

ជាតិត្ន្ោះ  ទងំកេុងភពតត្ៅមងមុខ្ ។  “ ទនគួរឱ្យបុណយគួរនធវើ ” ៕៚ 

    ៙.មនុ្សសត្យើងតតងនឹ្ករកការសបាយចិតត ៖ 

 - ត្តូវត្ធវើអវី... ត្តូវត្ៅណា...ត្តូវជួបអេកណា...  

 - ប៉ាុតន្ត  មនិ្តដ្លបាន្រលឹកដឹ្ងថា  “ ចិែតម្ិនសរាយ... ” កជ៏ា
ចិតតតដ្រត្តើ ។ 

 - លុោះតតាន្សតិបបោឋ ន្  ត្ទើបរលឹកដឹ្ងបាន្ ។ 

 - សតិបបោឋ ន្  ជារមណី្យោឋ ន្ដ្ពិ៏សិដ្ឋ ៕៚ 

3 
    ៙. “ រេេះេុេធែីកាកនងុ  បុញ្ាសពូ្ត  បិ.៥៣/ទំ.២១ ” ក ៏

 មា   ភិក្សខនវ   បុញ្ញា នំ   ភាយតិេ   សខុ្នសសតំ  ភិក្សខនវ 
អធិវចនំ   ឥដឋសស   ក្សនាសស  បិយសស  មធបសស   យទិទំ 
បុញ្ញា និ ។          ាេ លភកិាុទងំឡាយ       អេកទងំឡាយកំុមេ ចបុណ្យ 
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ត្ឡើយ ។  ាេ លភកិាុទងំឡាយ  ត្ត្រោះរកយថាបុណ្យត្ន្ោះ  ជាត្ឈាម ោះពន្
ត្សចកដីសុខ្  តដ្លជាទីត្បាថាេ   ជាទីត្ត្តកអរ  ជាទីត្សឡាញ់  ជាទី

ត្ពញចិតត ។  “ ខាល ចបាប  កុំខាល ចបុណយ ” ៕៚ 

3 
    ៙. “ ទិដឋធមាសខុ្សស  ឧបនរាធភនយន  សមបរាយកិ្ស  
និព្វវ នសខុ្ទាយនក្សហ ិ បុនញ្ាហ ិ មា  ភាយតិាេ តិ ” ។ 

 អេកទងំឡាយកំុមេ ចចំត្រោះបុណ្យ  តដ្លឱ្យត្សចកដីសុខ្កេុង
សមបរាយិកភពនិ្ងត្ពោះនិ្រវ ន្ ត្ោយឧបត្រាធភយ័(គឺភយ័មេ ចាន្ការ
បិទរាងំផេូវ ) ពន្ត្សចកដីសុខ្កេុងបចចុបបន្េត្ឡើយ  (អដ្ឋកថាបុញ្ា សូត្ត)៕ 

3 
    ៙.ហធាវ   ឃតាវ   វធិតាវ   ច   នទតិ  ទានំ  អសញ្ានតា   
 ឥទិស ំ ភតាំ  ភុញ្ជមានធ      ស  បាបមុបលមិបតិ ។ 

 ( កុដុ្មពកិៈ  ជាអតីតជាតិពន្និ្ត្គន្េ  ត្រលថា )  បុគាលមនិ្
សត្ងួម  បាន្ត្បហារត្បៀតត្បៀន្សាេ បស់តវត្ ើយឱ្យទន្ ( សាច ់ ) 
ដ្ល់សមណ្ៈណា      សមណ្ៈត្នាោះ     កាលបរតិ្ភាគនូ្វភតតតបបត្ន្ោះ   
ត្ឈាម ោះថាត្បឡាកត់្ោយបាបតដ្រ ។ 

 ( ត្ពោះនបសបរមត្រធិសតវ  ត្រលថា )   
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 បុតាទារមប ិ នច  ហធាវ    នទតិ  ទានំ  អសញ្ានតា 
 ភុញ្ជមានធបិ  សបបនញ្ញា      ន  បាបមុបលមិបតីតិ ។ 

 ត្បើសមណ្ៈត្បកបត្ោយបញ្ញា   សូមបបីរតិ្ភាគ ( សាច ់)  តដ្ល
បុគាលត្ទរសដសីល       មនិ្សត្ងួម      បាន្សាេ បសូ់មបតី្បពន្ធកូន្យក 

( សាច ់)  ឱ្យទន្  កស៏មណ្ៈមនិ្ត្បឡាកត់្ៅត្ោយបាបត្ឡើយ ។ 

 ( ព្វនោវាទជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៣៤ ) ៕៚   

3 
    ៙.មនិ្ត្បឆ្ងំ   មនិ្រារាងំ   មនិ្ថាេ ងំថាេ ក ់

 មនិ្ត្ា ៈ   ទូលរាគៈ  ជំរកត់្ឡើយ 

 អវីតដ្លត្កើត   ត្ខ្េើតរត្នាច   ខូ្ច េឹងត្ ើយ 

 ទុកាធូរត្សបើយ   ត្ត្តើយសុខ្ដុ្ម ត្ោយត្ព មយាន្ ៕៚ 

3 
    ៙.អបប ំ  វត  ជីវិតំ  ឥទំ... ជីវតិត្ន្ោះាន្ត្បាណ្តិច  
ដូ្ចទឹកសត្ន្សើមត្ៅនាចុងត្មម ... ត្តូវសុរយិា ។ 

 ត្បកាន្អ់វីណាថាជារបស់ខ្េួន្    មនិ្ាមំនួ្ត្ឡើយ    ត្តូវលោះបង ់

អវីត្នាោះត្ៅត្ ើយត្ោយមរណ្ៈ ។ 

 សបុិននន  យថាបិ  សងាតំ...       ជួបគាេ ដូ្ចជាសុបិន្  លោះ 
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អាល័យ  មនិ្ជំរកវ់ាកវ់និ្... មនិ្សូវត្កើតទុកា ។ 

 បញ្ញហ ត្គបមុ់ខ្  ត្ោោះបញ្ចបត់្ោយកមមោឋ ន្ ។ 

 កមមោឋ ន្ខ្េងភេ ំ អបរ់ញំាណ្  ត្មើលពេោលិច  ត្បើមុខ្តតត្ភេច  ត្តើ
ចាបំាចនឹ់្កគាេ ត្ធវើអវី ៕៚ 

    ៙.នឹ្កត្ ើញដ្ល់ត្រឿងអវី  កត៏្ ើញសចចៈកេុងត្រឿងត្នាោះ 

 - នឹ្កត្ ើញដ្ល់ត្រឿងអវី  កសុ៏ខ្ចិតតត្ៅកេុងត្រឿងត្នាោះ 

 - បរមតេធម ៌ ត្បត្ពឹតតត្ៅនមត្ តុដ្ត៏្តឹមត្តូវ 
 - ត្រឿងកេុងពិភពត្ោក  ពិតត្ោយបរមតេសចច 
 - ចុោះចូលនឹ្ងការពិត  កាច តទិ់ដ្ឋិ  និ្ងតណាហ  ។ 

 C.សចចញ្ញា ណ្  គឺជាបដិ្បទត្ឆ្ព ោះត្ៅរកភាពអសដងាត  រលត់
ត្ៅពន្ការត្សឡាញ់សអប ់៕៚ 

3 
    ៙.មនុ្សសសាងពិភពត្ោក   ត្ ើយកប៏ាន្សាងអាវុធត្បល័យ 

ត្ោកមកផងតដ្រ        បីដូ្ចការត្កើត      នាយំកត្សចកដីសាេ បជ់ាបម់ក 

ជាមយួអ៊ាÍចឹងឯង ។ 

 C.សុខ្កាមត្ោក   ត្សាកជាគូ  យូរឬឆ្ប ់

 គឺជាចាប ់       សមុទយៈ  ត្តជាកត់្ដដ  
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 គូត្រៀបការ       គូបញ្ញហ   គូសុខ្ត្ម 

 បាន្កូន្ត្ៅ       បាន្ទុកាត្ដដ  មកជាមយួ ។ 

 ត្កកទុ៏កា       ាន្កទុ៏កា  នមត្បត្ភទ 

 សុខ្មយួតភេត       ទុកាមកភាេ ម ត្បៀមត្រឿងត្ពួយ 

 តូចកស៏ាេ ប ់       ធំកស៏ាេ ប ់  ចាបត់តមយួ 

 គូជំនួ្យ       ជួយ ខ្េួន្ឯង តសវងរកសោប ់៕៚ 

3 
    ៙.ត្ោកត្ន្ោះមនិ្ធោន្ត់្ឡើយ  ត្បើចិតតត្យើងមនិ្តរកពុន្ត្ទត្នាោះ ។ 
 គបបទុីកត្ោកត្ន្ោះ  ឱ្យជារបស់កេុងត្ោកត្ន្ោះ  រឯីការមនិ្ចាប់
ត្បកាន្ ់េឹងឯង  ជាទីពឹងពិត ៕៚  

3 
    ៙.ត្ពលខ្េោះត្កើតទុកាមកអំពីចងប់ាន្ត្សចកដីសុខ្ឱ្យខ្េួន្ឯងត្ពក  
កត៏្ត្រោះមនិ្ដឹ្ងថា  សភាវធមអ៌វីកប៏ាន្តដ្រ  មនិ្តមន្ត្យើងដូ្ចតតគាេ  ៕ 

3 
    ៙.ត្ត្បើត្ពលត្វោរកត្បាក ់ គឺអាចរកបាន្ តតដ្ល់ត្តូវការត្ពល
សត្ាបរ់ស់វញិ  មនិ្អាចត្ត្បើត្បាកទិ់ញនមត្សចកដីត្តូវការត្ឡើយ ។ 
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 គបបតី្ត្បើត្ពលអបរ់បំញ្ញា   រ ូតដ្ល់ បត់្តូវការត្ពលត្វោ  
តត្ៅត្ទៀត ៕៚ 

3 
    ៙.គួរសិកាបរមតេ  ត្សពគបផ់េូវកណាដ ល 

 - ដំ្ណឹ្ងខ្េោះ  ឱ្យត្យើងសអបម់ងត្ន្ោះ 

 - ដំ្ណឹ្ងខ្េោះ  ឱ្យត្យើងសអបម់ងត្នាោះ... 
 - ត្ពោះធមត៌្បាបថ់ា  មនុ្សសត្យើងត្ផសងគាេ   ត្ត្រោះត្បត្ភទពន្
បរមតេធមត៌្ផសងៗ គាេ   គឺមនិ្ាន្អវីសត្ាបឱ់្យសអបត់្ទ  ដូ្ចធមមជាតិ
ដ្ពទ  ាន្ពត្ពភេ ំ ត្ដ្ើមត្ ើតូចធំ  សំត្ឡងសតវយំ  បកាបកសជីាត្ដ្ើម។ 

 - ាន្អវីឱ្យសអប ់ ត្បើត្គាន្ត់តជាធមមជាតិត្ទត្នាោះ ៕៚ 

3 
    ៙.អានិ្សងសពន្ការសិកាបរមតេធម ៌៖ 

 - ទទួលសចចៈ 

 - ត្តជាកប់ចចុបបន្េ 
 - បញ្ចបអ់ាល័យ 

 - មនិ្ភយ័អបាយ 

 - រកីរាយកេុងការត្ត្បើជីវតិ ៕៚ 
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    ៙.កាលណា  ត្បើត្យើងបាន្អបរ់ញំាណ្  ដឹ្ងថាជាត្រឿងរបស់
ធមមជាតិ     មនិ្តមន្របស់ត្យើង     កាលត្នាោះត្យើងត្ ើញអានិ្សងស
ទងំត្ន្ោះ ៖ 

 - មនិ្ទូល   គឺមនិ្ធោន្ ់

 - មនិ្ទញ   គឺមនិ្តឹង 

 - តលងត្ចាល   គឺមនិ្ត្បកាន្ ់៕៚ 

3 
    ៙.ត្សាកត្ម  ត្ត្រោះត្ តុ ួងត ង 

 - ជីវតិតតងតត្បត្បួល  ត្រតត់្បាស... 
 -  វឹកហាតចិ់តតទទួលអារមមណ៍្ធមមជាតិត្ោយបញ្ញា  ។ 

 - ត្រឿងកេុងវដ្ដសងារ  គឺបរមតេ  ត្ តុផល  មនិ្តមន្ជាត្រឿង
របស់ត្យើងត្ទ  ត្ត្រោះមនិ្តមន្ត្យើងជាអេកត្រៀបចំត្ឡើយ  ដូ្ត្ចេោះោចម់ត 

ត្យើងត្តូវតតបាន្រចួខ្េួន្ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពោះបរមសាសាដ   ត្ទងត់្នស់សួរត្ពោះភកិាុកេុងធមមបទដ្ឋកថា  
ចិតតវគា  ត្រឿងទី ៣  ថា 

 សនច   តវំ   ភិក្សខ ុ  ឯក្សនមវ   រក្សខិតុំ   សក្សខិសសស ិ   អវ- 
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នសសានំ  រក្សខនក្សិចចំ  នតេីតិ   ាេ លភកិាុ  ត្បើអេកអាចនឹ្ងរកាបាន្
ត្តឹមតតរបស់មយួប៉ាុត្ណាណ ោះ  កិចច  គឺការរកាអវីទងំពួងតដ្លត្ៅត្សស
សល់ត្ទៀត  មនិ្ាន្ត្ទ ។ 

 បពិត្តត្ពោះអងាដ្ច៏ត្ត្មើន្  ក្សឹ  ភននាតិ ?  ត្តើរបស់មយួត្នាោះ  ជា
អវីត្ៅត្ពោះអងា ? 

 ត្ពោះសាសាដ   តវ  ចិតានមវ  រក្សខិតុំ  សក្សខិសសសតីិ  ត្តើអេក

អាចនឹ្ងរកា  “ ចំនព្វេះចិែតរបស់អ្នក ” បាន្តដ្រត្ទ ? 

 សក្សខិសាមិ  ភននាតិ  អាចរកាបាន្ត្ពោះអងា ។ 

 នតន  ហ ិ អតានធ  ចិតានមវ  រកាខ ហ ិ សកាក   ទុកាខ   
មុចចិតុនាិ  ត្បើដូ្ត្ចាេ ោះ  អេកចូររកាចំត្រោះចិតតរបស់ខ្េួន្ចុោះ  អេកអាចរចួ
ផុតចាកទុកាទងំពួងបាន្ ៕៚   

3 
    ៙.តិលមុដឋិជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៣៩ 

 ត្ពោះត្រធិសតវជាត្គូអាចារយ  បាន្ត្រលគាថា  អំពីការវាយ
ត្បត្ៅសិសស 
 អរនិយា  អនរយិ ំ ក្សរុវំ     នយា  ទនណ្េ ន  និនសធតិ 
 សាសនំ  តំ  ន  តំ  នវរ ំ   ឥតិ  នំ  បណ្េិ តា  វិទូតិ ។ 
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 អរយិជន្ណា  ហាមឃ្លតនូ់្វអន្រយិជន្  កាលតដ្លត្បត្ពឹតត
អំត្ពើអាត្កក ់ ត្ោយការោកត់្ទសទណ្ា   អំត្ពើរបស់អរយិជន្ត្នាោះ  គឺ
ជាការត្ត្បៀន្ត្បត្ៅ  មនិ្តមន្ជាត្ពៀរត្វរាត្ឡើយ  បណ្ាិ តទងំឡាយ  
រតមងដឹ្ងចាស់នូ្វត្ តុត្នាោះ  ដូ្ត្ចេោះឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ពោះសុរយិា  បំភេតឺផន្ដី្ 

 ត្ពោះរតន្ត្តយ័  បំភេជីឺវតិ 

 សតិ  បញ្ញា   បំភេដួឺ្ងចិតត 
 ត្មើលត្ ើញការពិត   សុខ្ចិតតត្គបត់្រឿង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្យើងមនិ្អាចរកាពិភពត្ោកត្ន្ោះបាន្ត្ទ ។ 

 ត្គបត់្រឿងរា៉ា វ  សុទធតតាន្ត្ តុផលត្តឹមត្តូវត្ោយបរមតេធម ៌ 
ត្បើត្យើងត្កើតទុកាមនិ្សុខ្ចិតត  ត្ទមន្សស  ត្បទូសដទស់  ាន្តតត្កើត
ទុការ ូតត្ៅ េឹងឯង...តតត្បើត្យើងមកពាយាមចត្ត្មើន្សតិ  រលឹកដឹ្ង
សភាវធមន៌មពិត    អបរ់ចំំត្រោះចិតតខ្េួន្ឯងតតមា៉ាង   ត្ទោះបីត្រឿងរា៉ា វ
ត្ៅកេុងត្ោកដូ្ចត្មដចកត៏្ោយ  ឱ្យតតអាចរកាចិតតបាន្  គឺវាគាម ន្បញ្ញហ
អវីមកត្ធវើឱ្យត្យើងត្កើតទុកា  មនិ្សុខ្ចិតតត្នាោះត្ឡើយ ៕៚ 
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    ៙.អេកដ្ពទរស់ត្ៅយា៉ា ងណា    និ្ងត្មើលមកត្យើង     ថាយា៉ា ង
ដូ្ចត្មដច... មនិ្តមន្ជាត្រឿងរបស់ត្យើងត្ទ  កំុតតត្យើងត្បៀតត្បៀន្ដ្ល់
អេកដ្ពទត្នាោះៗ ត្ៅបាន្ត្ ើយ ។ 

 មងត្លើត្ន្ោះ  ត្រលត្ោយលំោបសី់ល  និ្ងសមេៈ ។ 

 ត្បើត្រលដ្ល់លំោបវ់បិសសនា  ជីវតិត្យើងរស់ត្ៅយា៉ា ងណា  
សាេ បត់្ៅយា៉ា ងណា... កម៏និ្តមន្ជាត្រឿងរបស់ត្យើងតដ្រ  ត្ត្រោះត្យើង
បាន្ត្ ើញត្កតសពន្ជីវតិ  គឺជាធមមជាតិ  ត្ តុផល  ត្គាន្ត់តសន្មតថា  
ាេ ក់ៗ  ប៉ាុត្ណាណ ោះ  តតគាម ន្អនត អេកសាង  កគ៏ាម ន្អនត អេកទទួលតដ្រ ។ 

 លំោបព់ន្វបិសសនា  ត្បត្ពឹតតត្ៅរកការមនិ្កងវល់ ៕៚ 

3 
    ៙.ការសាងខ្េួន្ត្ធវើជាមនុ្សសលអ  លំបាកជាងការបាន្ជា
មនុ្សសឆ្េ តកេុងត្ោកត្ន្ោះ  ត្ត្រោះភាពឆ្េ តឈាេ សកេុងត្ោកត្ន្ោះ  គឺ
ឆ្េ តឈាេ សជាងអេកដ្ពទ ។ 

 រឯីត្សចកដីលអ     គឺត្តូវតតឆ្េ តជាងកិត្លសខ្េួន្ឯង     ត្តូវាន្
 ិរពិលៈមេ ងំកាេ      អធិោឋ ន្ចិតតត្បត្ពឹតតចាំង    រ ូតបាន្ដ្ល់នូ្វភាព 

ជាត្ពោះអរ ន្ត ។ 

៙.ត្រឿងត្ករ តិ៍ត្ឈាម ោះ      ទកទ់ងនឹ្ងអេកដ្ពទឱ្យតពមេត្យើង      ប៉ាុតន្ត 
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 ិរពិលៈ  កាេ ងំតដ្លត្បឆ្ងំនឹ្ងបាប  គឺត្យើងត្តូវឱ្យដ្ល់ខ្េួន្ឯង ។ 

 មនុ្សសត្យើងមនិ្យូរត្ទ  នឹ្ងត្តូវសាេ ប ់ ដូ្ត្ចេោះ  ត្ទោះជាមនិ្លបី
ត្ករ តិ៍ត្ឈាម ោះ  តតកំុឱ្យត្បាសចាកគុណ្  ត្ត្រោះភាពជាត្ពោះអរ ន្ត  
សត្ត្មចបាន្ត្ោយសារគុណ្ ៕៚ 

3 
    ៙.របស់តដ្លមនិ្ចងប់ាន្  ត្ទោះកេុងត្ោកឱ្យពេេត្ត្ចើន្ប៉ាុនាម ន្  
កដូ៏្ចសំរាមតដ្រ ។ 

 ត្បើអវីតដ្លត្បាថាេ   ត្តូវតតពាយាមត្ៅកេុងត្ តុផល   ត្ទើបអាច 

សត្ត្មចបាន្ ៕៚   

3 
    ៙.ត្រឿងខ្េោះឱ្យអភយ័ដ្ល់អេកដ្ពទត្ ើយ  តតត្ៅត្ដដ ត្កហាយ

ចិតតខ្េួន្ឯង    ត្រលគឺ  “ វិរបែិសារៈ ”    មកអំពី   អតត់្ចោះឱ្យអភយ័ដ្ល់ 

ខ្េួន្ឯង ។ 

 ត្តូវអបរ់ញំាណ្  ឱ្យត្ ើញអកុសលមូលជាត្ តុពន្អកុសល-
កមម  លោះអនត នុ្ទិដ្ឋិ ៕៚ 

3 
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    ៙.ត្មើមមា យត្ឡើងពេេ  លបថីាជាថាេ កូំវដី្... 
 - ត្ពោះធមា៌ន្តពមេ កេុងសាម រតីអេកាន្សទធ  តដ្លបាន្ត្ជឿថា  
កិត្លសជាត្ តុពន្ទុកា ។ 

 - កិត្លស  គឺជាត្រាគពន្ចិតត  ត្តូវពាបាលត្ោយថាេ តំ្ពោះធម ៌។ 

 - ត្ពោះពុទធអងា  ត្ទងជ់ាមហាត្ពទយ  ចំតណ្កត្ពោះសងឃ  គឺជាអេក
ជំងឺតដ្លបាន្ពាបាលជាសោះត្សបើយត្ ើយ ៕៚ 

3 
    ៙.ខំុ្្មនិ្ទន្ប់ាន្ដឹ្ងគុណ្ឪពុកាដ យផង  តម៉ាកប៏ាន្បាតប់ង់
ជីវតិត្ចាលកូន្ត្ៅត្ ើយ... ។ 

 ត្ន្ោះគឺជាឧទ រណ៍្ត្មត្រៀន្ ចំត្រោះខ្ណ្ៈសមយ័ពន្ការ
ត្បត្ពឹតតធម ៌ ត្តូវកំុត្បាទឱ្យត្សាោះ “ ខ្នណ្ហ  មា  នវា  ឧបចចគា ”  
( បិ.៥២/ទំ.៨៧ ) ខ្ណ្ៈ ( តដ្លត្តូវបាន្មគាផលជាទីពឹង )  កំុឱ្យកន្េង
នូ្វអេកទងំឡាយត្ឡើយ  ( កំុឱ្យកុកកុចចៈត្ដដ ត្កហាយសាដ យត្ត្កាយ ) ៕ 

    ៙. ( មណិ្ក្សណ្ឋ ជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៤០ ) 
ន  តំ  យានច  យសស  បិយ ំ ជិគឹនស 

 នទនសា  នហាតិ  អតិយាចធយ 
 ធនគា  មណឹ្  យាចិនតា  ព្ព្វហានណ្ន 
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 អទសសនំនយវ  តទជឈគមាតិ ។ 

 ( ត្ពោះនបសត្រធិសតវ  ត្រលថា )  បុគាលដឹ្ងវតេុណា  ថាជា
ទីត្សឡាញ់របស់ត្គ  មនិ្ត្តូវសូមវតេុត្នាោះត្ទ  ត្សចកដីសអបរ់តមងាន្  
ត្ត្រោះការសូមត្ជរលត្ពក ។ 

 ត្សដចនាគតដ្លត្តូវត្រ មណ៍្សូមតកវមណី្  នងំអំពីកាល
ត្នាោះមក  កត៏្ៅបាត ់ តលងត្ ើញត្ទៀត ៕៚   

3 
    ៙.ពេោខ្េោះធោន្ ់  ពេោខ្េោះត្សាល...   មកអំពីចិតតរបស់ត្យើងទូលតរក 

ឬកោ៏ក.់.. 
 ត្រឿងខ្េោះអតទ់កទ់ងនឹ្ងត្យើងត្ឡើយ កំុឱ្យយកចិតតត្យើងត្ៅចង 

 ត្តូវចាថំា  រកាតតចិតតខ្េួន្ឯងបាន្  គឺត្ោោះត្សាយត្គបប់ញ្ញហ ៕ 

3 
    ៙.ត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្នស់ដ្ល់ឧកកណ្ឋិ តភកិាុថា  “ នតន  ហ ិ 
អតានធ  ចិតានមវ  រកាខ ហ ិ សកាក   ទុកាខ   មុចចិតុនាិ ”  ត្បើដូ្ត្ចាេ ោះ  
អេកចូរកាចំត្រោះតតចិតតខ្េួន្ឯងចុោះ  អេកអាចរចួផុតចាកទុកាទងំពួង
បាន្ ។ 

 សតិរកាចិតតយា៉ា ងសំមន្ ់  ត្តូវរលឹកដឹ្ងឱ្យបាន្ថា    ត្គបត់្រឿង 
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គឺាន្បរមតេធមត៌្តឹមត្តូវ  ត្បើត្យើងវនិិ្ចឆយ័ឱ្យសចចធម ៌េោះ  អ៊ាÍចឹង  

តណាហ ត្តូវតតចុោះចាញ់  ត្ ើយត្សចកដីសុខ្សោប ់ កប៏ាន្មកដ្ល់តដ្រ ៕ 

3 
    ៙.ការតដ្លបាន្ដឹ្ងថា បញ្ចកាន្ធគឺជាតួត្រាគ  តណាហ ជា
សមុោឋ ន្  ពន្ត្រាគ... 
 ដំ្ណឹ្ងត្ន្ោះ  អាេកំ៌បាងំណាស់  មនិ្ង្គយបាន្ដឹ្ងត្ទ 

 លុោះត្នតតបាន្សាដ បត់្ពោះធម ៌ ដឹ្ងថាខ្េួន្ឯងាន្ត្រាគវដ្ដៈ  ត្ទើប 

ដឹ្ងអំពីតពមេត្ពោះធម ៌ ថាជាថាេ ដំ្ច៏ាបំាច ់។ 

 កេុងត្ោក  ាន្ោភ  យស  សរត្សើរ  សុខ្  ប៉ាុតន្តត្បើមនិ្ាន្
នូ្វបញ្ញា ត្ទត្នាោះ  កត៏្ៅតតាន្ទុកាតដ្រ ។ 

 បញ្ញា បារមតី្ដ្ើមបបីរមតេ  គឺត្បត្យាជន្ប៍រមសុខ្ជាអមតៈ ៕ 

    ៙.ត្ទោះបីត្យើងចងត់្គចអំពីត្ោកត្ន្ោះ... មនិ្ចងខ់្វល់  ចងត់្ៅ
ត្ៅទីសាោ តប់ាតអំ់ពីត្រឿងឱ្យធុញេប.់.. កទី៏ត្នាោះមនិ្ាន្ត្សាប់ៗ  ត្ឡើយ  
ត្ត្រោះបញ្ញហ ត្ៅកេុងចិតតគិត ។ 

 ត្យើងមនិ្បាន្ត្ត្បើគំនិ្ត  តបរជាបត្ណាដ យឱ្យចិតតគិតត្ត្បើត្យើង
វកវ់.ី.. អវីតដ្លត្ត្បើគំនិ្ត  គឺសតិសមបជញ្ា ៈ ។ 

 ទីណាកត៏្ោយ  ឱ្យតតត្ៅត្បកាន្តួ់អញ  គឺទីត្នាោះាន្បញ្ញហ ... 
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 ដូ្ត្ចេោះ  សតិបបោឋ ន្រលឹកដឹ្ងតួសភាវធមឥ៌ឡូវត្ន្ោះ  មនិ្តមន្
អនត   អញត្ ើយត្ត្សច  ត្ទោះសភាវៈអវីកប៏ាន្តដ្រ  ាន្តតសភាវៈកេុង

ត្ោក  “ ម្ិនមានររកាន់ខ្លនួនយើងកនុងនលាក  រគបេ់ីកតនលង  សូនយអ្តាត  ” ។ 

 ទីណាកប៏ាន្តដ្រ  ឱ្យតតកុសលធមច៌ត្ត្មើន្ត្ឡើង ៕៚ 

3 
    ៙.មយួតផេកពន្ជីវតិត្ៅត្លើបុណ្យចាស់  ត្យើងខំ្បំត្ពញបតន្េម
នូ្វបុណ្យេមីៗ ត្ទៀត “សនុោ  បុញ្ាសស  ឧចចនយា បិ.៥២/ទំ.៤៧”។ 

 មយួតផេកត្ទៀតពន្ជីវតិ  ត្ៅត្លើសមបជញ្ា ៈ  គឺអវីត្តូវត្រៀន្ដឹ្ង  ក៏
ត្រៀន្ដឹ្ងត្ៅ  អវីត្តូវត្ចាល  កត៏្ចាលត្ៅ... សុទធតតជាធមមនពន្ជីវតិ  
សតិសមបជញ្ា ៈ  គឺសិកា  និ្ងត្ត្បើត្បាស់ជីវតិ ។ 

 ចំតណ្កអកុសលវបិាក  ចាតទុ់កជាត្គូកាច  សមនឹ្ងត្យើងជា
សិសសខូ្ច      វាយសិសស ៣ ររំត ់    “ សាសនំ  តំ  ន  តំ  នវរ ំ 
បិ.៥៨/ទំ.១៣៩ ”  ជាការត្បត្ៅកំុឱ្យត្ធវើបាប  ឱ្យខំ្ត្ធវើបុណ្យ  អបរ់ចិំតត  
កាច តល់ោង ់៕៚ 

3 
    ៙.ជីវតិត្គបគ់ាេ ត្កើតមក  សុទធតតត្ពមត្ោយបញ្ញហ  

 វធីិតតមា៉ាងគត ់     ត្ដ្ើមបកីន្េងផុតនូ្វបញ្ញហ         គឺសិកាត្ពោះធម ៌
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ត្ដ្ើមបរីកឱ្យត្ ើញចំណុ្ចលអពន្បញ្ញហ   ថាត្តើបញ្ញហ បាន្មកបត្ត្ងៀន្អវី
ដ្ល់ត្យើង ដូ្ត្ចេោះឯង  ត្ទើបត្យើងត្ ើញពត្តសិកាា កេុងត្ពោះពុទធសាសនា។ 

 ត្រឿងខ្េោះ  ត្ោោះត្សាយត្ោយទន្  សីល  ត្រឿងខ្េោះត្តូវត្ោោះ
ត្ោយត្មនត ... ប៉ាុតន្ត  ត្រឿងខ្េោះត្តូវត្ត្បើធម ៌ “ ឧនបកាខ  ” ៖ 
 ១-ឧត្បកាា   ាន្កមមរបស់សតវមកជាអារមមណ៍្  និ្ង 
 ២-ឧត្បកាា   តួវបិសសនា េងឹឯង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្កើតទុកាកេុងចិតត  តបរជាត្ៅដូ្រកតន្េងត្ដ្ក  ត្ទោះត្ដ្កកេុងទឹក  
កម៏និ្ត្តជាកត់ដ្រ... 
 ត្ចឡំអំតបងតកវ  ថាត្ពត្ជ  ខំ្ចាបក់ាដ បយ់ា៉ា ងតណ្ន្  ត្ទោះមុតពដ្
កម៏និ្ត្ពមត្ចាល  លុោះត្នតតដឹ្ងថាអតត់ពមេផង  ជាត្ទសផង  និ្ងបាន្
ត្ពត្ជពិតផង  ត្ទើបត្ចាលអំតបងតកវត្នាោះ ។ 

 កេុងផេូវត្ពោះធម ៌ គឺការមនិ្ចាបត់្បកាន្ ់េឹងឯង  “ រេម្ររគល់ឱ្យ
នលាកននេះវិញ ”  ជាបរមសុខ្ ៕៚ 

3 
    ៙.បុណ្យធាេ បត់្ធវើត្ឡើងសន្ធឹក  នឹ្កត្ៅបាន្សុខ្ ។ 
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 ចិតតលោងនឹ់្ករកត្រឿងគិតឱ្យត្កើតទុកា  អ៊ាÍចឹងត្ៅ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្ទោះបីមនិ្ាន្អវីលអ  កម៏និ្ត្ពមត្ធវើជាមនុ្សសមនិ្លអតដ្រ  មនិ្
ត្បៀតត្បៀន្ខ្េួន្ឯងឱ្យទុកាលំបាកអវីជាងត្ន្ោះ  ត្ៅត្ទៀតត្នាោះត្ឡើយ ... 
 សូមយកត្គបត់្សចកដីលអជាបារម ី ត្ដ្ើមបផុីតទុកា ៕៚ 

3 
    ៙.ការត្ៅាេ កឯ់ង  មនិ្តមន្ថាសអបអ់េកដ្ពទត្នាោះត្ទ  តតមនិ្
សបាយនឹ្ងការជំរកវ់ាកវ់និ្  ត្បើាន្មតិត  កជ៏ាមតិតត្តូវអធាត្ស័យគាេ   
ជាសុខ្  គាម ន្ត្រឿងអវីតដ្លឱ្យរមំន្ ។ 

 ត្ៅណាមកណា  គឺថាពិភពត្ោកធំទូោយ ។ 

 ត្រឿងោភយស  ត្ឈាម ោះលប.ី.. ចបត់្តឹមសុខ្ចិតត ។ 

 ត្កើតមកត្ដ្ើមបតី្ត្បើជីវតិ      មនិ្តមន្ត្ដ្ើមបជីាបជំ់រកនឹ់្ងត្រឿង
អេកត្សរកត្នាោះត្ឡើយ  ត្បើរស់ាន្គាេ នាឱំ្យមវ យខ្វល់... កត៏្ត្បើជីវតិជា
ឥសសរៈរស់ត្ៅជាមយួនឹ្ងខ្េួន្ឯង  កេុងការត្ដ្ើរផេូវពន្ត្សចកដីសោប ់ ត្ឆ្ព ោះ
អមតៈ ៕៚ 

3 
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    ៙.បញ្ញហ   ត្គាន្ត់តដូ្រត្ជើង  “ ហ ”  ត្ចញ  ោកត់្ជើង “ ញ ” មក
វញិ  បាន្ជាបញ្ញា  ។ 
 ត្បើមនិ្ាន្បញ្ញហ កេុងទុកាសចចត្ទ  កម៏និ្ាន្បញ្ញា   តដ្លជា
សចចញ្ញា ណ្តដ្រ ។ 
 ត្បើអវីៗសត្ត្មចត្គបស់ពវត្ ើយ ត្ពោះពុទធអងាត្ទងត់្នស់សរត្សើរ 
វរីយិៈ ត្ធវើអវី  ដូ្ត្ចេោះ  ត្យើងកំុមេ ចការមនិ្ទន្ស់ត្ត្មច  តតមេ ចត្សចកដី
ខ្ាិល     ត្ ើយត្តូវត្បារពធពាយាមត្បកបត្ោយសតិរលឹក     ឱ្យត្កើត

សចចញ្ញា ណ្... “ សុខ្ចិែត ”  ។ 

 សោបចិ់តតត្រឿយៗ  គឺការមនិ្ត្បកាន្ប់ចចុបបន្េធម ៌   រកយុតតិធមឱ៌្យ 
ខ្េួន្ត្យើង  ត្តងក់ារតរកទូលភារៈធោន្ត់្ន្ោះ  ត្តូវតតបាន្ោកចុ់ោះ  ត្ត្រោះរក
ត្ ើញថា  ត្យើងមនិ្តមន្ជាអេកសាងត្ឡើយ ៕៚   

3 
    ៙.កេុងត្សូវាន្អងករ     កេុងឆ្េ ងំាន្បាយ    ត្ត្រោះត្យើងោំ
បាយ... ។ 

 កេុងទុកាាន្សុខ្  ត្ត្រោះត្យើងដឹ្ងទុកា  សុខ្មនិ្ត្បកាន្ ់  សុខ្
សន្តិភាព ៕៚ 

3 
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    ៙.បុេុជាន្ត្កើតទុកានឹ្ងអវី  ត្ពោះអរយិៈ បាន្សុខ្  មនិ្តមន្ត្ត្រោះ
បាន្អវីដ្ពទត្ឡើយ  ត្គាន្ត់ត ៖ 

 - បុេុជាន្  ត្កើតទុកាត្ត្រោះការចាបត់្បកាន្អ់តតភាព 

 - ត្ពោះអរយិបុគាល  បាន្សុខ្ត្ត្រោះការមនិ្ត្បកាន្ប់៉ាុណ្ណឹ ងឯង ។ 

 C.ការផ្េ ស់បដូរពីបុេុជាន្  ត្ៅជាអរយិៈត្ោយការសិកាឱ្យ
សាា ល់ខ្េួន្ឯង  ត្កើតបដិ្ត្វធញ្ញា ណ្ ៕៚ 

3 
    ៙.ត្បើត្ ើញបញ្ចកាន្ធជាអេកសាេ ប ់  ការមនិ្សេិទធសាេ លត្ោយ
អនត នុ្ទិដ្ឋិត្ន្ោះឯងជាទីពឹង ( កេុងយមកសូត្ត  បិ.៣៣/ទំ.២៥១ ) ។ 

 សតវត្ោកត្កើតទុកា   ត្ត្រោះវត្ងវង    ួងត ង    តសវងរកអវីៗ
សពវត្គប ់ ទងំតសវងរកភព  ត្ដ្ើមបទំីនុ្កបត្មរងអតតភាព ។ 

 ទីពឹង មនិ្តមន្តសវងរកកតន្េងសុខ្ត្សួលឱ្យអតតភាពបញ្ចកាន្ធ
ត្ទ  តតការអស់នន្ទរាគៈ  អស់ភារៈ  ត្ន្ោះគឺបរមសុខ្ ៕៚ 

3 
    ៙.ជរទូបានជាតក្ស  ( អណ្ដូ ងទឹកចាស់ ) បិ.៥៨/ទំ.១៤២ 

 ខ្ណ្ននន  ធនំ  លទោំ  អតិកាខ នតន  ធសតិនាិ 
 ពួក មួញ    ជីកអណ្ដូ ងទឹកចាស់  ជីកត្ៅ ៗ      បាន្ត្ទពយាន្ 
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តពមេត្ត្ចើន្  តតត្ោម ភត្ោភលន្ត់្ោយការជីកត្ត្ៅត្ពក  ត្ៅប៉ាោះរល់
ដ្ល់វាិន្របស់នាគរាជ... កដ៏្ល់នូ្វត្សចកដីវនិាសបាតប់ងជី់វតិអស់
ត្ត្ចើន្នាក ់។  ( នាគរាជត្នាោះ  ជាអតីតជាតិត្ពោះសារបុីតត ) ៕៚ 

3 
    ៙.កាេ ងំចិតត  គូទន្ទឹម    កដីសងឃមឹត្ៅមងមុខ្   
 ពាយាមរុញសត្មរក  បរមសុខ្ទុកានិ្ត្រាធ ៕៚ 

    ៙.ធមាបទចិតាវគា  ត្រឿងទី ៤  មុន្នឹ្ងសតមដងត្ពោះគាថា  
ត្ពោះបរមសាសាដ   ត្ទងត់្នស់ទូនាម ន្ដ្ល់ត្ពោះភកិាុថា  ឯហ ិ ភិក្សខ ុ មា  
ចិនាយ ិ មកចុោះភកិាុ  អេកកំុគិតអវី ( ឱ្យខ្វល់ត្ត្ចើន្ ) ត្ឡើយ ។ 

 ចិតាំ  ធនមតំ  ទូនរ  នហានាមប ិ អារមាណំ្  សមបដិចា-
នក្សជាតិក្ស ំ  តដ្លត្ឈាម ោះថាចិតតត្ន្ោះ  ាន្នាទីជាធមមជាតិទទួល
អារមមណ៍្  សូមបកីេុងទីឆ្ោ យ ។ 

 រាគនទាសនមាហរនោធ  មុចចនតាេ យ  វាយមិតុ ំ 
វដដតីតិ   ភកិាុគបបតី្បត្ពឹតតពាយាម  ត្ដ្ើមបតី្បត្យាជន្ដ៍្ល់ការរចួផុត
អំពីចំណ្ងគឺ  រាគៈ  ត្ទសៈ  ត្ា ៈ ៕៚ 

3 
    ៙.កាេ ងំកាយ  គឺសុខ្ភាពកាយ 
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 កាេ ងំចិតត  គឺសុខ្ភាពចិតត... ។ 

 C.កាេ ងំទងំពីរត្ន្ោះ  ពិតអាចកាច តនូ់្វឧបសគា 
 - ពាយាមផេូវកាយ  និ្ងផេូវចិតត  សាម វាយាម 

 - ចិតតសោបត់្តជាក ់ ជាអមតៈពន្អេកត្ចោះដឹ្ង 

 - អវីត្គបយ់ា៉ា ង េឹង... ជាត្រឿងកេុងត្ោក 

 - រចួផុត  ត្តងម់និ្តមន្ត្យើងអេកត្ធវើ 
 - ត្ត្រោះត្ ើញបចចយ័  មនិ្ាន្ជាតួអនត  ៕៚ 

3 
    ៙.អនុ្ញ្ញា តឱ្យចិតតខ្េួន្ឯង  ាន្ត្សចកដីសុខ្សោបផ់ងចុោះ ។ 

 ៙.រចួផុតចាកទុកា  ត្ត្រោះត្ ើញទុកា ។ 

3 
    ៙.ត្ពោះគាថាពន្ត្ពោះអាន្ន្ទត្តេរ  បិ.៥៧/ទំ.៩៦ 

 បុគាលតដ្លាន្សាេ ញ់ត្រតត់្បាសត្ ើយ  ាន្ត្ពោះសាសាដ
កន្េងត្ៅត្ ើយ  រតមងមនិ្ាន្នូ្វមតិតតបបនុ្ ោះ  ឱ្យដូ្ចជាកាយគនសតិ
ត្ឡើយ ។ 

 ពួកត្ពោះត្េរៈ ណាចាស់ៗ  ពួកត្ពោះត្េរៈត្នាោះកន្េងត្ៅត្ ើយ  
ចិតតរបស់ខំុ្្មនិ្លមមនឹ្ងភកិាុេមីៗ ត្ទ     ពេោត្ន្ោះខំុ្្ចត្ត្មើន្ឈាន្តតាេ កឯ់ង 
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ដូ្ចបកសចូីលត្ៅសំងំកេុងសំបុក  នារដូ្វត្ភេៀង ៕៚ 

3 
    ៙.ត្វោបដូរផ្េ ស់  ចិតតមនុ្សសតត្បត្បួល  អវីតដ្លត្ៅជាមយួនឹ្ង
ត្យើងជាត្រៀងរ ូត  គឺត្សចកដីពិត  ត្ោយបរមតេ ៕៚ 

3 
    ៙.បុគាលគួរចូលត្ៅអងាុយជិតនឹ្ងអេកត្រៀន្សូត្តត្ត្ចើន្ផង  មនិ្
គបបតី្ធវើការត្រៀន្សូត្តឱ្យវនិាសផង ( ត្ត្រោះថា )  ការត្រៀន្សូត្តត្នាោះ  ជា
ឫសគល់ពន្ត្ព មចរយិធម ៌ ត្ត្រោះត្ តុត្នាោះ  បុគាលគួរជាអេកត្ទត្ទង់
ត្ពោះធម ៌។  ( អាន្ន្ទត្តេរគាថា  បិ.៥៧/ទំ.៩៥ ) ។ 

 C.ការត្រៀន្សូត្ត  ចត្ត្មើន្ការយល់ដឹ្ងសចចៈពន្ជីវតិ  មយួអត្ន្េើ
ត្ោយការត្ត្តៀមចិតតទុក... នាឱំ្យាន្ការត្ោោះត្សាយត្រឿងខូ្ចចិតតបាន្
ឆ្បរ់ ័ស ទីបំផុតកត៏្ពមវនិិ្ចឆយ័ឱ្យការពិតកេុងត្រឿងត្នាោះ េោះតណាហ ៕ 

3 

   

3 

c b; 
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sBVTanM FmµTanM Cínati 

FmµTanQñHGs;TanTaMgBYg . 

  

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

 
 

rrrbsss  

namBuT§bris½TGñkman]bkar³ 

kñúgkargarFmµTan  

3 
  1- elakRKÚ   rs;  sUpat  2- ])ask   ynþ  sYn 

  3- ])ask KYg lagepg         4- ])ask Guwm ér:y:a 

  5- ])ask esam rtn³     6- ])ask   Guit  R)aMg  

  7- ])asika Ca  suNavÍ         8- ])asika  b‘ut   m:alI 

  9- ])ask   Kuy  suFn 10- ])ask  v:an; xunNa 

11- ])ask   Cåm C¿nit    12- ])ask hay cMerIn  

13- ])ask  Kwm  esaP½N 14- ])ask hg; vNÑ³ 

15- ])ask em:A m:n 16- ])ask   em:A pun  

17- ])asika hYn can;bUda    18- ])asika hayc½nÞqvÍ 

19- ]>s>evOn par:at; 20- ]>si>j:an lIka  

3 
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raynamBuT§bris½TkñúgshKmn_FmµTan 

]btßmÖR)ak;pSBVpSayRBHFm’RbcaMqñaM  

3 
1- ]>si>ektu fUr ÷ ]>si>sVay sit ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

2- ]>si>Eg:t eln RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  s>r>G> 

3- ]>si>qan; éhkwg RBmTaMgbuRt nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

4- Pikçú quMsaevOn÷PikçúQYmsm,Úr÷BuT§bris½TvtþBnøWBuT§cRk s>r>G> 

5- ]>s>Ca KuM nig ]>si>Bin sat >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

6- ]>si>Ca  supa nig ]>s>h‘un mul >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

7- ]>si>Ca  suPaB nig ]>s>Ekm saKuN >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

8- ]>s>Cåm eGgRs‘n nig ]>si>v:a suxKIn RBmTaMgbuRt ÷ecA  s>r>G> 

9- Pikçú QYm sMbUr >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

10- ]>si>QIv TIn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

11- ]>s>QYn parin nig ]>si>RBM RbNIt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

12- ]>si>taMg elxeKov ¬ehA taMgh‘ag ¦RBmTaMgkUnecA > s>r>G> 

13- ]>s>taMg Gag nig ]>si>kUy LaMhYg RBmTaMgbuRt >>>>>>>> s>r>G> 

14- ]>si>TUc panI nig sVamI Leslie Mael RBmTaMgbuRt >  s>r>G> 

15- ]>si>b‘ít fgxaM nig ]>si>san pløInRBmTaMgbuRt÷ecA> s>r>G> 

16- ]>s>b‘ut sUnI ¬ehAeBA ¦ nig RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

17- ]>s>b‘U ehanag nig ]>si>Guwg riT§arI RBmTaMgbuRt >>>>>>  s>r>G> 

18- ]>s>eym sMNag nig ]>si>eym LÚr:a RBmTaMgbuRt >>>>> s>r>G> 

19- ]>si>lI b:UlInsuImb:U >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  s>r>G> 
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20- ]>s>vg; em:A nig ]>si>qan; kan;CYg RBmTaMgbuRt÷ecA > s>r>G> 

21- ]>si>suIv yk;luy  RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

22- ]>s>s‘un darin nig ]>si>TUc cnÐI RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>  s>r>G> 

23- ]>s>esA h‘an ]>si>mas m:UnIka ÷ emoc luc / éb: rdæa s>r>G> 

24- ]>si>Rsg; éG nig ]>si>Rsg; eLg RBmTaMgbuRt÷ecA  s>r>G> 

25- ]>s>hak; c½nÞsupl nig ]>si>va:g suINa RBmTaMgbuRt s>r>G> 

26- ]>si>hY Gat; ÷ ]>si>v:an favÍ ÷ kUn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

27- ]>si>ehg laP RBmTaMgbuRt nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

28- ]>si>Guit eqgsuI RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

29- ]>s>eGog qay nig ]>si> eGo eksr RBmTaMgbuRt >>>>>> s>r>G> 

30- kBaØa xum Kadar:a ¬ehA RsIeN ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

31- yuvCn xum c½nÞDINa >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

32- ]>s>xum BuFdanI nig ]>si>Kab BuT§avÍ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

33- ]>si>Kg; saerOg RBmTaMgbuRt nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

34- ]>s>Kwm DI nig ]>si>Kwm s‘UlI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

35- ]>si>CU er:n >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

36- ]>s>eCOg fug ]>si>L Can;GW ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

37- ]>si>Q KwmsuIn nig RkúmRKÜsarkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>  GU®sþalI 

38- ]>s>Qit RTI nigkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  GU®sþalI 

39- ]>s>Ta sug nig ]>si>eg:a can;exg RBmTaMgkUnecA >>  GU®sþalI 

40- ]>s>b‘un ehg nig ]>s i>Cu¿ suxum RBmTaMgbuRt nigecA  >> GU®sþalI 

41- ]>s>b:uc erOt  nig ]>si>jÚg s‘agem:g RBmTaMgbuRt>>  GU®sþalI 
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42- elakyay R)ak;xat;÷]>s>suin san÷]>si>sm,tþi Kg; GU®sþalI 

43- ]>s>y:g; sin nig ]>si>nn; ehg RBmTaMgbuRt÷ecA>  GU®sþalI 

44- ]>si>lwm s‘Ueqg  RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

45- ]>s>lwm huglI nig ]>si>suwm etgKI RBmTaMgbuRt>>> GU®sþalI 

46- kBaØa s‘uy daENt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

47- ]>s>s‘U XIm nig ]>si>esog tic RBmTaMgbuRt÷ecA>>  GU®sþalI 

48- ]>si>esg esogQun RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>  GU®sþalI 

49- kug ehg eLgéf nig m:a G‘a KwmTag÷ecAéf XIG‘uy GU®sþalI 

50- ]>si>ehg BaGuI nig ]>s>eGg tay÷kUneGg LayhYr GU®sþalI 

51- Miss. HENG SREY  NEANG  >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  GU®sþalI 

52- ]>s>eLA KImgYn nig ]>si>dYg lI RBmTaMgbuRt >>>>>>>> GU®sþalI 

53- ]>s>g:Uv CYnNaert ]>si>g:Uv esaP½N RBmTaMgbuRt>>>  )araMg 

54- ]>si>Eb:n suxNavÍ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> )araMg 

55- ]>s>Lúk b‘unGuIv nig ]>si>tan; suIvLag÷buRt>>>>>>>>>>>  )araMg 

56- ]>si>qay s‘n RBmTaMgbuRt nigecA÷ecATYt>>>>>>>>>  kaNada  

57- ]>s>BuF e):alag nig ]>si>h‘un suIveGog÷kUnecA >  kaNada  

58- Chhem Sokreth.Puth Kunthea+Rothmony+Bunnawat+Veriya >> kaNada  

59- Su Sokunora et Inn Visal+Narita et Raksa >>>>>  kaNada  

60- elakyay sarun sMrit eyom RBmTaMgkUnecA  >>>>>>> kaNada  

61- ]>si>ekA KwmRCÍ nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

62- ]>s>Kg; esogéh nig ]>si>b:k; sURttaraPiDin÷buRt  P>B> 

63- ]>s>Kin kU nig ]>si>em:A efg RBmTaMgbuRtFIta >>>>>>>>> P>B> 
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64- ]>si>Kwm cnßa RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

65- ]>si>Kwm suxun RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

66- ]>si>RKI éNb‘Yy RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

67- ]>s>XI ehn nig ]>si>emoc pløa ÷ ]>si>ng taMgeLg >>> P>B> 

68- ]>si>Xut v:an;fa RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

69- ]>si>g:Uv muyGuI RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> b>b> 

70- ]>s>Eg:t epg nig ]>si>ehA ehg÷kUn epgbUr:a÷GuwglINa P>B> 

71- ]>si>Eg:t yUeGg÷eBA sUr:ag÷lwm KwmNa÷]>si>huk Cun >> b>b> 

72- ]>si>cnÞ Pirmü nig RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

73- ]>si>c½nÞ bu)äaNa RBmTaMgbuRtFIta >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

74- ]>si>cug fU nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

75- ]>si>Rcwg KwmRsúW RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

76- ]>si>qay Esg RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> b>b> 

77- ]>s>eqg Rs‘a nig ]>si>pan KwmhuI RBmTaMgkUnecA >>>>>> P>B> 

78- ]>s>C½y vNÑ³ nig ]>si>b:k; sURtsunñI ÷ kUnecA >>>>>>>>> P>B> 

79- ]>si>Ca  nag nigkUnecA ÷]>si>QIv Kwmsan nigkUnecA > b>b> 

80- ]>s>Ca  sux um nig ]>si>G‘un  BUn RBmTaMgkUnecA  >>>>>>>  P>B> 

81- ]>s>Ca  supl nig ]>si>eGg  suxum RBmTaMgkUnecA >>>>> P>B> 

82- ]>s>Ca  sMeGOn nig ]>si>eGOn cnßa RBmTaMgbuRtFIta >>> P>B> 

83- ]>si>Ca GayTag nigkUnecA÷]>si>Ca sayTag ¬sUy¦ P>B> 

84- ]>s>Can Ey:t nig ]>si>suk ecg RBmTaMgbuRt >>>>> P>B> 

85- ]>s>Cín sMnit >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 
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86- ]>si>CÍv vYcem:g RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> b>b> 

87- ]>s>Cukmuil-snþiPaB ]>si>Ca EkvmunI÷bgRsI Ca suIvTag P>B> 

88- ]>si>Cun s‘UKI nig b¥Ún² ÷ kUnkµÜy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

89- ]>si>CU eqgeha  >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>   k>B>q> 

90- ]>si>RCún suIedt nigb¥Ún ÷kµÜy nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

91- ]>s>QYn parin nig ]>si>RBM RbNIt ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

92- ]>si>ej:b daer:t÷kUnRsI rs; Kn§ar½tñ÷kUnRbus rs; LalIn P>B> 

93- ]>s>tak KIG‘ag ]>si>»m lagRKI÷kUntakvírvNÑ÷ecA > P>B> 

94- ]>si>twklI KwmLay ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

95- ]>s>taMg NaMepg nig ]>si>lwm s‘UhYr RBmTaMgkUnecA >>>> P>B> 

96- ]>si>taMg e):aCåg ¬Tn;¦ nig ]>s>Guwg hÁiceLg÷ kUnecA >> P>B> 

97- ]>si>taMg lIKag ÷ ]kj:a ehg Cav elakC¿Tav kay hYn  P>B> 

98- ]>s>taMg supl nig ]>si>Lúg  ekg RBmTaMgkUnecA >>>> b>b> 

99- kumarI taMg sumavtI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> b>b> 

100- ]>s>fac; fg nig ]>si>Kwm eyog ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

101- ]>s>fab; sMepa nig ]>si>Eb:n saevÍy ÷ ]>si>fab; Cu¿pn b>b> 

102- ]>s>Ta QIvm:Uv nig ]>si>taMg muylI ÷ buRtFIta >>>>>>>> P>B> 

103- ]>s>Twm eb:gLúg nig ]>si>h‘un ehg RBmTaMgbuRt >>>>>> P>B> 

104- ]>s>TUc favriT§ nig ]>si>qay m:alIka ÷ buRt >>>>>>>>>>>>> P>B> 

105- RBH)aLat;KN eTB FWn÷Pikçú sUcan;suIm÷Pikçú Eb:nesdæa  k>B>q> 

106- ]>s>nak; DIELn nig ]>si>exov buNüfa ÷ kUnecA >>>>>>>>> P>B> 

107- ]>si>nag em:A nig b¥Ún ÷ kµÜy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 
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108- ]>si>nwm vNÑI RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

109- ]>s>nut sarin nig ]>si>muI daer: ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

110- ]>si>b:k; suPaB RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

111- ]>s>b:k; sURt nig ]>si>lIm éNehog÷buRtFIta÷ecA P>B> 

112- ]>si>buwg suxum ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

113- ]>s>b‘U suPaB nig ]>si>gån suIm ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> r>K>r> 

114- ]>si>b:UGan sIuvutßa >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

115- ]>si>b:U pav:aN  >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

116- ]>si>BuM sanI nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> >>>>>>>>>>>>> P>B> 

117- ]>s>Pav san nig ]>si>b:k; subuNü÷buRt>>>>>>>>>>>   P>B> 

118- Ék]tþm PY Buy nigelakC¿Tav Guwg NgBIn ÷ kUnecA >>>>> b>b> 

119- ]>s>mas cinþavuF ¬ehANaM¦nig ]>si>TUc saemon÷kUnecA b>b> 

120- ]>s>m:Yg eyOnvNÑ³ nig ]>si>b:k; sURtsunñI÷buRt>>  P>B> 

121- Em:n esrIvuDÆi nig vgS lIKg; ÷vgS gYnLúg nig jwk suxNa P>B> 

122- ]>si>em:A supl RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

123- ]>s>em:A v:an nig ]>si>Fn; sMbUr RBmTaMgkUnecA >>>>>>>> P>B> 

124- ]>si>em:A sunßa >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

125- ]>s>em:A Rsiún nig ]>si>TUc suInh‘n÷buRt÷ecA>>>>>  P>B> 

126- ]>s>ynþ sYn nig ]>si>taMg Qugb‘Yy ÷kUnecA >>>>>> P>B> 

127- ]>s>ywm suImunIñ nig ]>si>yU b:UlIn nigbuRt÷ecA >>>  P>B> 

128- elak erOg esdæa nig GñkRsI nag CYneGg ÷buRt >>  P>B> 

129- ]>si>lag suIvb‘Yy nig ]>s i>QYn can;fn ÷ kUnecA >>>>>> P>B> 
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130- ]>si>lI muyeGog nigkUnecA÷]>si>lI muyKg; nigkUnecA P>B> 

131- kUnecArbs ;]>si>lI éLh‘ag nig ]>s>taMg sugQIm >>>> P>B> 

132- ]>s>lIm qay nig ]>si>RCun m:ac ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

133- ]>s>lIm esg nig ]>si>Tin sn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

134- elak lwm BYylI nig GñkRsI NaM mYy÷kUnecA >>>>>  P>B> 

135- ]>si>lwm eGg RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

136- ]>si>vNÑ munI nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

137- Rkúmevnrbs; ]>si>vNÑ munI éf¶2erac vtþsMeBAmas >>>>> P>B> 

138- elak vgS esaP½NÑ nig ]>s> eLa Kwmlag÷matabita>  P>B> 

139- ]>s>Ev:n sarU nig ]>si>tUc lINar:a RBmTaMgbuRt>>>  P>B> 

140- ]>si>sak; s‘ageGg nig elak esO RsúI RBmTaMgkUnecA  P>B> 

141- ]>s>e)øak gYnéf nig ]>si>Fan Rtluc÷buRt÷ecA>>> P>B> 

142- ]>s>san suxKIn nig ]>si>b:k; sURtesdæa ÷buRt >  P>B> 

143- ]>si>suib vNÑa RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

144- ]>s>suIm ey:khYy nigmþay ]>si>v:a KImsuI >>>>>>>>>>>>>>>   k>B>c> 

145- ]>si>sux PYg nig ]>si>sux ép RBmTaMgkUnecA >>>>>  P>B> 

146- ]>si>sux saG‘uk nig ]>si>rt½ñ eGg RBmTaMgkUnecA >>>>> P>B> 

147- ]kj:a sux suxa nig elakC¿Tav can; lag÷buRt >>>  P>B> 

148- ]>si>sux GuIm nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

149- ]>si>sux eGg ¬ehA favÍr:U ¦ nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

150- Ék]tþm s‘un dar:avnþ nigelakC¿Tav qat esAnit ÷ buRt b>b> 

151- ]>s>s‘un G‘ag nig ]>si>)a‘n s‘Uh‘an ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>> b>b> 
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152- elak sUpat LI nigelakRsI esAruT§ vgS ÷ buRt >>>>>>>>>> b>b> 

153- ]>s>sYs FIedt nig ]>si>qay m:alIn ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>> P>B> 

154- É>]>esk esdæa nig elakC¿Tav dUg darIy:a ÷buRt >>>>> P>B> 

155- elak esg favrinÞ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

156- elak esg TUc nig GñkRsI ehg Kag RBmTaMgbuRt >>>>> P>B> 

157- ]>si>esg yIm RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

158- ]>si>esg s‘agGUy nig ]>si>esg s‘agGuIm÷sVamI÷buRt P>B> 

159- ]>s>s¶Ün suFIr >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

160- ]>si>s¶Ün klüaN >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

161- ]>si>s¶Ün créN >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

162- ]>si>s¶Ün kBaØart½ñ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

163- ]>s>s¶Ün esOb nig ]>si>júwk suIfn RBmTaMgkUnecA >>> b>b> 

164- sVayh‘ag-TMy:m÷Firika÷suKn§arI÷riT§-Kn§a÷rIENt/éh-nI P>B> 

165- ]>s>hg; c½nÞrinÞ nig ]>si>dYg r:avÍ ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

166- ]>s>huW G‘unesg nig ]>si>huwg suIméN÷kUnecA >>>  P>B> 

167- ]>s>hug RCín nig ]>si>eLg cMerIn÷kUnecA÷ecATYt >>>> b>b> 

168- ]>si>hYn can;bUda nigmþay ]>si>éf naf ÷buRt nigecA > P>B> 

169- ]>si>hYt eGgehog ÷ kUnkµÜy nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

170- ]>s>eh eGn nig ]>si>kaMg e):aTag ÷kUnecA >>>>>>>  P>B> 

171- ]>si>ehg suIvexg ÷ ]>si>ehg suIvKI ÷]>si>ehg suIvecg  kNþal 

172- ]>s>ehg éqTit nig ]>si>rs; m:alI RBmTaMgbuRt > P>B> 

173- ]>si>Ehm vNÑa nig ]>si>Ehm vuDÆI ÷buRt >>>>>>>>>>>>  P>B> 
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174- ]>si>éh suxman RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

175- ]>s>Lay suxum nig ]>si>sYn cnßa RBmTaMgbuRt >  P>B> 

176- ]>s>eLA QIvXYy nig ]>si>Ep suIvlag÷jatimitþ  P>B> 

177- ]>si>LaMg Kwmeqg nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

178- É>]>Guit R)aMg nig elakC¿Tav Ej:m esdæa÷buRtecA  P>B> 

179- ]>si>Guit lagBin RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

180- elak GuIv vísal nig GñkRsI sug cnßa RBmTaMgbuRt >>>> P>B> 

181- elak Guwg éqRs‘ún nig elakRsI Lúg suPaB RBmTaMgbuRt P>B> 

182- É>]>Guwm siT§Ir:a nig elakC¿Tav Cukm:ul mrkt÷buRt >>> P>B> 

183- Rkúm]>si>DYg KuyeGg evncgðan;RBHsgÇ éf¶ 12ekIt >>>>> P>B> 

184- Rkúmevn]>si>Guwg yunFYn÷]>si>Cun s‘UKI÷]>si>RCún suIedt > P>B> 

185- ]>s>G‘uk sMNag nig ]>si>):al; FIta RBmTaMgkUnecA >>>> P>B> 

186- ]>si>G‘ug suInn nig sVamI RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

187- ]>si>G‘uc sanI nig sVamI RBmTaMgbuRt    >>>>>>
 

P>B> 

188- ]>si>G‘U KwmGUn nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

189- kUnecA ]>s>G‘U b‘unesg nig ]>si>lag LaMg >>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

190- ]>si>G‘U suxsanþ nig kUnRsI]>si>G‘U RsI s ÷sVamI ÷kUnecA  P>B> 

191- ]>s>G‘Yn sug nig ]>si>qay m:aELt÷buRt >>>>>  P>B> 

192- ]>s>eGO eyOn  ]>si>TUc egOn÷]>si>eGO sarYn÷kUnecA b>b 

193- ]>si>eGog XIm nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

194- ]>si>Ék supl >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

195- KN³kmµkarvtþsMeBAmas >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 
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196- Rkumevnéf¶2ekItvtþRBHBuT§manbuNü ]>si>sux RsI s P>B> 

197- RkúmBuT§bris½TmhasgÁh³RCkeRkammøb;RBHsT§mµ >>>>>>>> P>B> 

198- RkúmBuT§bris½T b£sSIEkv PñMeBj >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

199- RkúmBuT§bris½TTwkføa raCFanIPñMeBj >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

200- Rkúmcabm:ugeLg÷cabQaghug evn9ekItsMeBAmas>>  P>B> 

201- Rkúm]>si>rs; Cín RkúmevnRbeKnnic©PtþRBHsgÇ 26 vtþ >  P>B> 

202- RkúmBuT§bris½T PUmieCÍgÉk ÷ burIkmµkr ÷ eragcRkEkv >> P>B> 

203- RkúmBuT§bris½TvtþmNIrtnaram extþeBaF×sat;>>>>>> B>s> 

204- RkúmBuT§bris½TextþbnÞaymanC½y nig extþesomrab >>>> k>C> 

205- RkúmBuT§bris½TenATIRkúgsuIdnI nigEmlb‘n >>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI  
 

rrrbsss 
 
 
 

namBuT§bris½TEdlmansT§a 

bric©aKR)ak;cUle)aHBum<esovePAenH 

1- mha])asika tan; suvNÑDI nigRkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 500 $ 

2- ]>si>Lay saevOn nig ]kj:a sux suxa ]>si>can; lag÷buRt >  300 $ 

3- ]>s>Ca suxum nig ]>si>G‘un BUn RBmTaMgbuRt ÷ecA  >>>>>>>>>>>>>> 200 $ 

4- ]>si>esOn san;rI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 200 $ 

5- PikçúbBaØabeC¢aeta eTB bBaØa nig]>s>Rsúg can;Na÷Priya÷buRt 155 $ 

6- ]>si>pg; pløa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 120 $ 

7- Ék]tþm Guit R)aMg elakC¿Tav Ej:m esdæa RBmTaMgbuRt÷ecA 100 $ 

8- ]>si>qay s‘n RBmTaMgbuRtFIta nigecA÷ecATYt >>>>>>>>>>>> 100 $ 
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9- ]>s>BuF e):alag nig]>si>h‘un suIveGog RBmTaMgbuRt >>>> 100 $ 

10- CHHEM Sokreth et PUTH Kunthea+Rothmony.Bunnawat+Veriya>>> 100 $ 

11- M. SU SOKUNORA et Mme INN VISAL+NARITA et RAKSA >>> 100 $ 

12- ]>si>c½nÞ bu)aöNa RBmTaMgbuRtFIta nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

13- ]>s>taMg NaMepg nig ]>si>lwm s‘UhYr ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

14- ]>si>Kwm suxun RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

15- ]>s>vgS em:A nig ]>si>qan; kan;CYg RBmTaMgkUnecA >>>>>>>> 100 $ 

16- ]>si>qan; éhkwg RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

17- ]>s>lwm huglI nig ]>si>suwm etgKI RBmTaMgkUnecA >>>>>>> 100 $ 

18- ]>si>ehg laP nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

19- elak esg TUc nig ]>si>ehg Kag ÷ buRtFIta >>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

20- ]>si>saMg GgÁardar:a >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

21- kUnecAelakyay ])asika eqg suIm >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

22- ]>si>taMg e):aCåg ¬ehATn; ¦nig ]>s>Guwg hÁiceLg ÷ kUncA >> 100 $ 

23- ]>si>suin ehasila >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

24- ]>s>Cåm eGgRs‘n nig ]>si>v:a suxKIn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

25- ]>s>vgS esaP½N ]>si>eLa Kwmlag nigmatabita ÷ kUnecA >> 100 $ 

26- ]>si>paMg RsUy nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

27- ]>si>G‘U suxsanþ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

28- kBaØa xum Kadar:a ¬ehARsIeN ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

29- ]>s>xum BuFdanI nig ]>si>Kab BuT§avÍ ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

30- kBaØa s‘uy daENt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

31- ]>s>Kg; KUrun nig ]>si>G‘¿u salI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

32- ]>si>CYn RsI nigmþay ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 
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33- ]>s>ng éqKn; nig ]>si>lIn s‘aghug ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

34- ]>si>Rsg; eLg nig ]>si>Rsg; éG ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

35- elak lwm BYylI nig GñkRsI NaM mYy RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>> 50 $ 

36- ]>si>rs; saerOg nig ]>s>rs; saer:n ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

37- RkúmevnRbeKnPtþ22vtþ manvtþsMeBAmasCaedÍm¬]>si>rs;Cín¦ 50 $ 

38- ]>s>XI ehn nig ]>si>emoc pløa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

39- ]>s>lIm esg nig ]>si>Tin sn RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

40- ]>si>saMg BuT§Ita >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

41- ]>si>eLg xum eyOn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

42- ]>si>Bin éN ÷ kUnecA ¬lk;RkNat;enApSarNat; b>b> ¦ 50 $ 

43- ]>s>Kit em:gKg; nig ]>si>Guwg can;pa ÷kUn bBaØa nIr:amnþ_ >>>>> 50 $ 

44- ]>si>Guwg suvíC¢a nig lI FIrat ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

45- ]>si>hug ecg nig b¥Ún ÷ kUnkµÜy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

46- ]>si>exg laPanI ¬ehAGaPa ¦nigmþay Qr huklIv >>>>>>>>>>>> 50 $ 

47- ]>si>Xut v:an;fa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

48- ]>si>Ca suNavÍ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

49- ]>si>Ca y:an ÷ kUnecA ÷ ecATYt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

50- ]>si>CU eqgeha ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

51- ]>si>sM sumnß nigRKÜsar ÷ ]>si>sM pan;DI nigRKÜsar 40 $ 

52- ]>si>Ék supl >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

53- ]>si>KYy eykh‘ag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

54- Pikçú jaNsaera sM burI nigejamRbúsRsI ÷ ]>si>ent Lay > 40 $ 

55- ]>si>m:uk dar:anI nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 37 $ 

56- ]>s>yic QIn nig ]>si>Et sum:alI ¬b‘Yy¦ RBmTaMgkUnecA >> 35 $ 
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57- elak KIm Lúg nig ]>si>kaMg danI RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>> 35 $ 

58- ]>s>muM savÍ nig ]>si>G‘un BuM ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

59- ]>si>eBA sUr:ag ÷ ]>si>Eg:t yUeGg ÷ ]>si>lwm KwmNa >>>>>>>>> 30 $ 

60- ]>s>Ca KuM nig ]>si>Bin sat >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

61- ]>si>Ca supa nig ]>s>h‘un mul >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

62- ]>si>Ca suPaB nig ]>s>Ekm saKuN >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

63- ]>si>b:k; suPaB nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

64- ]>si>RBM RbNIt nig ]>s>QYn parin ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

65- ]>s>RBM C¿naj nig ]>si>b‘ut c½nÞr:avÍ ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

66- ]>s>RBM vísal nig ]>si>Lay KImh½g ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

67- ]>si>RBM eBRCklüaN nig ]>s>Qun c½nÞkumÖ³ ÷ buRt >>>>>>>>> 30 $ 

68- ]>s>eGO eyOn ]>si>TUc egOn nig ]>si>eGO sarYn ÷ kUnecA 30 $ 

69- ]>si>eTB Nar:an; >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

70- ]>si>cug fU ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

71- Gt;eQµaH >>> 30 $ 

72- ]>si>G‘uc sanI nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

73- ]>si>ng suPI ÷ ]>si>yin sMNag ÷ G‘¿u can;ful >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

74- ]>si>muI daer: ÷ ]>si>sM pan;Na ÷ ]>si>sM vasna nig sVamI÷kUn 30 $ 

75- ]>si>sM skuNalI nigsVamI ÷ ]>s>sM nrriT§ nigPriya ÷ kUn 30 $ 

76- ]>si>ehg suIfa ehAh‘un Gays‘ag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

77- ]>s>esg TUc nig ]>si>ehg Kag ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

78- ]>si>Kg; ehn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

79- ]>si>ekA KwmRCÍ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

80- ]>si>buwg suxum ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
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81- ]>si>BuM sanI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

82- ]>si>mYr suxeKog ÷ kUn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

83- ]>si>éx hYr ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

84- ]>si>b‘ut esdadYg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

85- ]>s>Twm eb:gLúg nig ]>si>h‘un ehg ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

86- ]>si>dUg darIy:a nig ]>s>esk esdæa ÷ ]>si>nwm vNÑI ÷kUnecA 30 $ 

87- ]>si>b‘ut m:alI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

88- ]>si>b‘ut c½nÞbu)öa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

89- ]>si>G‘uc sanI nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

90- ]>si>FU sarmü nig Rkumjati >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

91- ]>s>)an fug nig ]>si>yug lat RBmTaMgbuRt ÷ecA >>>>>>>>>>> 30 $ 

92- ]>si>Ej:m eTBbUrI sUresOn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 28 $ 

93- ]>s>Kuy suFn nig ]>si>xat; kan ÷kUnecA ÷ecATYt >>>>>>>>>>>> 25 $ 

94- elak ehg bBaØas½kþ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

95- kBaØa ehg cnÞFIta >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

96- ]>si>lag suIvb‘Yy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

97- ]>si>eQO taraeBRC ÷ RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

98- ]>si>dUg saemon ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

99- ]>si>dUg saemon ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

100- ]>s>Em:n esrIvuDÆ nig ]>si>vgS lIKg; ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

101- ]>s>vgS gYnLúg nig ]>si>jwk suxNa ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

102- ]>si>efA sayhYy ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

103- ]>s>yuaM eRsn nig ]>si>G‘ul esglag RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>> 23 $ 

104- ]>s>Kg; evon nig ]>si>esam esAr_ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 22 $ 
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105- ]>s>Ca sufavÍ ¬ehAkugkuy ¦nig ]>si>Kwm lIm ÷ kUnecA >>>>>> 22 $ 

106- ]>s>G‘Yg sab‘ín nig ]>si>Bt Nan; RBmTaMgkUnecA  >>>>>>>>>> 22 $ 

107- ]>s>R)ak; pan; nig ]>si>Titü supat ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 22 $ 

108- ]>si>b‘un v:an;nI nig mþay ÷ b¥Ún >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 22 $ 

109- ]>s>vgS qat nig ]>si>fab; esArI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

110- ]>si>KI Kwmbaab; RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

111- ]>s>ekA esk nig ]>si>yI saKuN RBmTaMgkUnecA >>>>>>> 20 $ 

112- ]>si>Kwm cnßa RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

113- ]>si>sMNag RsIeBA  >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

114- ]>s>eh eGn nig ]>si>kaMg e):aeTog RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>> 20 $ 

115- ]>s>lI éLhug nig ]>si>QIv suxKg; ÷ kUn² >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

116- ]>si>taMg lIKag nig RkúmRKÜsar kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

117- ]>s>em:A v:an nig ]>si>Fn; sMbUr RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>> 20 $ 

118- ]>s>)an fug nig ]>si>yug lat RBmTaMgbuRt ÷ecA >>>>>>>>>>> 20 $ 

119- ]>si>huW h‘n ÷ ]>si>Xun lIehg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

120- ]>si>G‘uk pasukan >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

121- ]>si>Cåg KwmRsúW ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

122- ]>si>G‘Yg Qunh‘Yg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

123- ]>si>y:un pløa nigmþay ln Qun ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

124- ]>si>eTs sMNag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

125- ]>si>lIb::ulIn suImb:U >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

126- kBaØa Ehn qdanaf >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

127- kµÜyRsI PUNG HELEN ¬ehAlkçNa ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

128- ]>si>can; suxvÍ nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
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129- ]>si>RKI lagQIm ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

130- ]>si>Qag suImeGn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

131- ]>si>Qag suImGul ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

132- ]>s>XYn Es nig ]>si>Qag suImGan ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

133- ]>si>sux b‘n ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

134- ]>si>tun supa nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

135- ]>si>Él Nat ÷ ]>si>ng vNÑ³ nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>> 20 $ 

136- ]>s>g:Uv KwmgYn nig ]>si>Kg; KwmhUy ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

137- ]>si>eKov KImhac ÷ elak e):a suFariT§i ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

138- ]>si>suIv suInYn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

139- ]>s>rs; sMbUr nig ]>si>éL sMeGOn RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>> 20 $ 

140- ]>si>qay lIn ÷ ]>si>Et sug >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

141- ]>si>kg kBaØa ¬Rss;¦ nig mþay G‘uk KIm ÷ RKÜsarkUnecA >>> 20 $ 

142- ]>si>nYn taMg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

143- ]>si>)an r:U nig mþay Guwm y:m ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

144- ]>si>G‘uy y:g; >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

145- ]>s>én eLg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

146- ]>si>g:UveLg suIvehg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

147- ]>si>Xut m:aéL ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

148- ]>si>b:ul NaEr:n ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

149- ]>si>QuM KuNÑarI ÷ ]>si>sM skuNalI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

150- ]>si>»mvgS sMxan; ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

151- ]>s>pUr sMG‘an nig ]>si>G‘ut sa)an ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

152- ]>si>»m vNÑDI ÷ kUnRsI »m FIta nig sVamI ÷ buRt >>>>>>>>>> 20 $ 
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153- ]>si>sM esokeLg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

154- ]>s>eLA QIvXYy nig ]>si>Ep suIvlag RBmTaMgkUnecA > 20 $ 

155- ]>si>eTs sMNag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

156- ]>si>lwm lIs ÷ ]>si>Tuy RsIsr ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

157- ]>s>QYr RTI ¬sanþ ¦ nig ]>si>sux cnÞ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

158- ]>s>eDob elog nig ]>si>sM GUn RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

159- ]>s>KYg lagepg nig ]>si>CU s‘Uehog RBmTaMgbuRt÷ecA 20 $ 

160- ]>si>CYg exn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

 

1- ]>s>b‘un ehg nig ]>si>Cu¿ suxum RBmTaMgbuRt FIta ÷ ecA 100 GU®sþalI 

2- ]>s>eLA KImgYn nig ]>si>dYg lI RBmTaMgbuRtFIta >>>> 100 GU®sþalI 

3- kµÜyRsI eBA suP½Nkar nig sVamI ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 GU®sþalI 

4- ]>si>hYn can;bUda >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 

5- RkúmRKÜsar])asika Q KwmsuIn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 

6- ])ask s b‘uneFog >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 GU®sþalI 

 

1- BuT§bris½T vtþéRBtum< XuMéRBXµúM RsúkTwkQU extþkMBt 400>000¹ 

2- ]>si>»mvgS sMxan; RBmTaMgkunecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 400>000¹ 

3- Pikçústi)aela sM san >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 200>000¹ 

4- ]>s>Nub esogeha nig ]>si>Qan suxan; ÷ kUnecA >>> 200>000¹ 

5- ]>s>Ehn vísal nig ]>si>Eb:n pasunÞnI ÷ kUnecA 200>000¹ 

6- ]>s>em:A m:n nig ]>si>TYn y:an ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 150>000¹ 

7- ]>si>G‘ag Bt ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 150>000¹ 

8- ]>s>esA rin nig ]>si>Kwm NaRKI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 120>000¹ 

9- ]>s>Ehn vísal nig ]>si>Eb:n pasunÞnI ÷ kUnecA 100>000¹ 
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sBVTanM FmµTanM Cínati 

FmµTanQñHGs;TanTaMgBYg . 

  

 

 

10- ]>si>sux y:an ÷ ]>si>sux eQOt ÷ ]>s>nIv Nn >>>>>>> 100>000¹ 

11- ]>si>ehg lInda ÷ kUn ehg eRbndun nig Priya >>>>>>>> 100>000¹ 

12- ]>s>eToh‘Ytesg ]>si>rs;BuM ÷]>si>vuín cinþa nig sVamI >>> 100>000¹ 

13- ]>si>can; suINa nig mþay >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

14- ]>si>sux eGg ¬kMBg;cam ¦÷kumarI Lwg rtna >>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

15- ]>si>eGam m:anI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

16- ]>si>esg vNÑI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 90>000¹ 

17- ]>si>nU sug ÷ kUnecA nig  ]>si>lwm Rsg; ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 90>000¹ 

18- ]>si>lI muM ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

19- ]>s>em:A Rsúin nig ]>si>TUc suInh‘n ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

20- ]>si>eDOn eBjhan nig b¥Ún ÷ kµÜy² >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

 
1- BuT§bris½TGñkEdlcUl 60>000¹ mancMnYn 1 nak; 

2- BuT§bris½TGñkEdlcUl 40>000¹ mancMnYn 2 nak; 

3- BuT§bris½TGñkEdlcUl 20>000¹ mancMnYn 2 nak; 

4- BuT§bris½TGñkEdlcUl 10>000¹ mancMnYn 1 nak; 

5- BuT§bris½TGñkEdlcUl 15 $ mancMnYn 2 nak; 

6- BuT§bris½TGñkEdlcUl 10 $ mancMnYn 1 nak; 

 
 
 
 
 
 
 
 

rrrbsss 
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karpSayFm’énsßanIyvíTüú)ay½n FM 95 MHz 

RBmTaMgRKb;saxa CaFmµTanrbs;m©as;sßanIy 

sUmGnuemaTna ¡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

rrrbsss 
  

sßanIyviTüú pSBVpSayRBHFm’RBHBuT§sasna 

edayshKmn_FmµTan énBuT§bris½T 

3 
extþ-Rkúg evlapSay sßanIyviTüú   

raCFanIPñMeBj 
-10h00 mn¬nigpSaybnþpÞal;¦ 

-11h00 mn¬nigpSaybnþpÞal;¦ 

-15h00 mn¬nigpSaybnþpÞal;¦ 

   -18h00 mn 

-00h00 mn¬nigpSaybnþpÞal;¦ 

  -FM   96.7 MHz 

  -FM   96.8 MHz 

  -FM   96.8 MHz 

  -FM   95    MHz 

  -FM   96.7 MHz 

 

extþRBHsIhnu 
-13h00 mn 

-17h30 mn  

-18h00 mn 

-19h00 mn 

-20h00 mn 

  -FM   93   MHz       

  -FM100.5 MHz   

  -FM   92   MHz 

  -FM107.5 MHz 

  -FM  98.5 MHz   

extþ)at;dMbg 
-11h00 mn 

nigpSaybnþpÞal; 

ral;eBlsEmþgtambuNü 

   
  -FM  88.5 MHz        

   

  

extþkMBg;qñaMg 
-05h00 mn 

-05h00 mn 

-14h00 mn 

-22h00 mn 

nigpSaybnþpÞal;BIvtþ 

]NÑaelam nigsMeBAmas 

  -FM  92.30MHz 

  -FM102.70MHz 

  -FM102.70MHz 

  -FM102.70MHz 
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esovePAEdleroberogeday 

 ´RBHkruNa ´)aT b‘ut savgS  
rrrbssrrrbssrrrbsss 

1- CMnYystiPaKTI 28 sikSaRBHsURtPaKTI 30 

2- CMnYystiPaKTI 1   dl;PaKTI 18 

  3- C¿nYystiPaKTI 19   sikSaRBHsURtPaKTI 3 

  4- C¿nYystiPaKTI 20   sikSaRBHsURtPaKTI 6 

  5- C¿nYystiPaKTI 21    sikSaRBHsURtPaKTI 9 

6- C¿nYystiPaKTI 22  sikSaRBHsURtPaKTI 12 

7- C¿nYystiPaKTI 23  sikSaRBHsURtPaKTI 15 

8- C¿nYystiPaKTI 24  sikSaRBHsURtPaKTI 18 

9- C¿nYystiPaKTI 25   sikSaRBHsURtPaKTI 21 

        10- C¿nYystiPaKTI 26   sikSaRBHsURtPaKTI 24 

        11- C¿nYystiPaKTI 27   sikSaRBHsURtPaKTI 27 

12- mnusSCamYynwgkargar 13- sikçabTmnusSl¥ 

   14- Br 4 Rbkar                 15- RBHBuT§Pasit 43 Kafa 

16- xøwmsarKYryl;dåg        17- RBHBuT§sasna    
18- kUnmas«Buk   19- Em:   ¡¡¡  

20- víFIrm¶ab;esckþIeRkaF      21- suxcitþ nigKuNPaBénCÍvít                             

22- emeronCÍvít           23- BaküeBcn_Em:« 

24- bTBicarNa   25- BnøWFm ’RBHBuT§    
26- )armIPaKTI 1 nigxøwmsarxøI² 27- )armIPaKTI2 nigxøwmsarxøI² 
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196- Rkumevnéf¶2ekItvtþRBHBuT§manbuNü ]>si>sux RsI s P>B> 
197- RkúmBuT§bris½TmhasgÁh³RCkeRkammøb;RBHsT§mµ >>>>>>>> P>B> 
198- RkúmBuT§bris½T b£sSIEkv PñMeBj >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 
199- RkúmBuT§bris½TTwkføa raCFanIPñMeBj >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 
200- Rkúmcabm:ugeLg÷cabQaghug evn9ekItsMeBAmas>>  P>B> 
201- Rkúm]>si>rs; Cín RkúmevnRbeKnnic©PtþRBHsgÇ 26 vtþ >  P>B> 
202- RkúmBuT§bris½T PUmieCÍgÉk ÷ burIkmµkr ÷ eragcRkEkv >> P>B> 
203- RkúmBuT§bris½TvtþmNIrtnaram extþeBaF×sat;>>>>>> B>s> 
204- RkúmBuT§bris½TextþbnÞaymanC½y nig extþesomrab >>>> k>C> 
205- RkúmBuT§bris½TenATIRkúgsuIdnI nigEmlb‘n >>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI   

rrrbsss  
 
 

namBuT§bris½TEdlmansT§a 
bric©aKR)ak;cUle)aHBum<esovePAenH 

1- mha])asika tan; suvNÑDI nigRkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 500 $ 
2- ]>si>Lay saevOn nig ]kj:a sux suxa ]>si>can; lag÷buRt >  300 $ 
3- ]>s>Ca suxum nig ]>si>G‘un BUn RBmTaMgbuRt ÷ecA  >>>>>>>>>>>>>> 200 $ 
4- ]>si>esOn san;rI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 200 $ 
5- PikçúbBaØabeC¢aeta eTB bBaØa nig]>s>Rsúg can;Na÷Priya÷buRt 155 $ 
6- ]>si>pg; pløa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 120 $ 
7- Ék]tþm Guit R)aMg elakC¿Tav Ej:m esdæa RBmTaMgbuRt÷ecA 100 $ 
8- ]>si>qay s‘n RBmTaMgbuRtFIta nigecA÷ecATYt >>>>>>>>>>>> 100 $ 
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d¿NwgGnuemaTna 
B>s>2565 
3 

       cMnYnKm<IrRBHRt½ybidkEdlBuT§bris½TCUnsRmab;eFVICaFmµTan 
tmál;Tuktamvtþnanacab;BI B>s>2545 mkmancMnYn 1371 cb;. 

cab;BIéf¶BuF 10 erac ExplÁún qñaMkur Éks½k B>s>2563 
¬cab;BIRtwmvíbtþieraKqøgkUvÍd19 ¦mk rhUtdl;éf¶RBhs,t× 15 ekIt 
ExbzmasaZ qñaMqøÚv RtIs½k B>s>2565 ¬ry³eBl 15Ex 19 éf¶ ¦ 

´RBHkruNa ´)aT sEmþgRBHFm’eTsna)an 1 buNükzín  
beRgónnigdEmþgRBHFm’tamGnLaj ¬Online¦ )an 313 elIk . 
)anR)ak;bUCaRBHFm’cMnYn 173>270>000¹ ¬mYyrycitsibbIlan 
émÖR)aMBIrmuWnerol ¦ esµInwg 42/260 duløarGaemrik . kñúgenaH)an 
bEnßmR)ak;bc©½ybYncMnYn 10>240>000 ¹ esµInwg 2>497 duløar 
Gaemrik . 

edayELk R)ak;bc©½ybYn ecjéføyanC¿niHRBHsgÇ Edl 
nimnþmksikSaRBHFm’enAvtþsMeBAmas nig nimnþmkbiNÐ)atenA 
RBHmhaKn§kudí)at;d¿bg kñúgqñaMenH Gs;cMnYn 4>780 duløarGaemrik 
¬BuT§bris½TcUlrYm 885 $ ¦.      

    sUmGnuemaTna ¡¡¡ 
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sBVTanM FmµTanM Cínati 
FmµTanQñHGs;TanTaMgBYg . 

  

 
 

10- ]>si>sux y:an ÷ ]>si>sux eQOt ÷ ]>s>nIv Nn >>>>>>> 100>000¹ 
11- ]>si>ehg lInda ÷ kUn ehg eRbndun nig Priya >>>>>>>> 100>000¹ 
12- ]>s>eToh‘Ytesg ]>si>rs;BuM ÷]>si>vuín cinþa nig sVamI >>> 100>000¹ 
13- ]>si>can; suINa nig mþay >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 
14- ]>si>sux eGg ¬kMBg;cam ¦÷kumarI Lwg rtna >>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 
15- ]>si>eGam m:anI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 
16- ]>si>esg vNÑI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 90>000¹ 
17- ]>si>nU sug ÷ kUnecA nig  ]>si>lwm Rsg; ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 90>000¹ 
18- ]>si>lI muM ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 
19- ]>s>em:A Rsúin nig ]>si>TUc suInh‘n ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 
20- ]>si>eDOn eBjhan nig b¥Ún ÷ kµÜy² >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

 
1- BuT§bris½TGñkEdlcUl 60>000¹ mancMnYn 1 nak; 
2- BuT§bris½TGñkEdlcUl 40>000¹ mancMnYn 2 nak; 
3- BuT§bris½TGñkEdlcUl 20>000¹ mancMnYn 2 nak; 
4- BuT§bris½TGñkEdlcUl 10>000¹ mancMnYn 1 nak; 
5- BuT§bris½TGñkEdlcUl 15 $ mancMnYn 2 nak; 
6- BuT§bris½TGñkEdlcUl 10 $ mancMnYn 1 nak; 

 
 
 
 
 
 
 
 

rrrbsss 
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81- ]>si>BuM sanI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
82- ]>si>mYr suxeKog ÷ kUn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
83- ]>si>éx hYr ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
84- ]>si>b‘ut esdadYg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
85- ]>s>Twm eb:gLúg nig ]>si>h‘un ehg ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
86- ]>si>dUg darIy:a nig ]>s>esk esdæa ÷ ]>si>nwm vNÑI ÷kUnecA 30 $ 
87- ]>si>b‘ut m:alI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
88- ]>si>b‘ut c½nÞbu)öa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
89- ]>si>G‘uc sanI nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
90- ]>si>FU sarmü nig Rkumjati >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
91- ]>s>)an fug nig ]>si>yug lat RBmTaMgbuRt ÷ecA >>>>>>>>>>> 30 $ 
92- ]>si>Ej:m eTBbUrI sUresOn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 28 $ 
93- ]>s>Kuy suFn nig ]>si>xat; kan ÷kUnecA ÷ecATYt >>>>>>>>>>>> 25 $ 
94- elak ehg bBaØas½kþ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 
95- kBaØa ehg cnÞFIta >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 
96- ]>si>lag suIvb‘Yy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 
97- ]>si>eQO taraeBRC ÷ RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 
98- ]>si>dUg saemon ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 
99- ]>si>dUg saemon ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

100- ]>s>Em:n esrIvuDÆ nig ]>si>vgS lIKg; ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 
101- ]>s>vgS gYnLúg nig ]>si>jwk suxNa ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 
102- ]>si>efA sayhYy ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 
103- ]>s>yuaM eRsn nig ]>si>G‘ul esglag RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>> 23 $ 
104- ]>s>Kg; evon nig ]>si>esam esAr_ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 22 $ 
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57- elak KIm Lúg nig ]>si>kaMg danI RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>> 35 $ 
58- ]>s>muM savÍ nig ]>si>G‘un BuM ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
59- ]>si>eBA sUr:ag ÷ ]>si>Eg:t yUeGg ÷ ]>si>lwm KwmNa >>>>>>>>> 30 $ 
60- ]>s>Ca KuM nig ]>si>Bin sat >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
61- ]>si>Ca supa nig ]>s>h‘un mul >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
62- ]>si>Ca suPaB nig ]>s>Ekm saKuN >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
63- ]>si>b:k; suPaB nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
64- ]>si>RBM RbNIt nig ]>s>QYn parin ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
65- ]>s>RBM C¿naj nig ]>si>b‘ut c½nÞr:avÍ ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
66- ]>s>RBM vísal nig ]>si>Lay KImh½g ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
67- ]>si>RBM eBRCklüaN nig ]>s>Qun c½nÞkumÖ³ ÷ buRt >>>>>>>>> 30 $ 
68- ]>s>eGO eyOn ]>si>TUc egOn nig ]>si>eGO sarYn ÷ kUnecA 30 $ 
69- ]>si>eTB Nar:an; >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
70- ]>si>cug fU ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
71- Gt;eQµaH >>> 30 $ 
72- ]>si>G‘uc sanI nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
73- ]>si>ng suPI ÷ ]>si>yin sMNag ÷ G‘¿u can;ful >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
74- ]>si>muI daer: ÷ ]>si>sM pan;Na ÷ ]>si>sM vasna nig sVamI÷kUn 30 $ 
75- ]>si>sM skuNalI nigsVamI ÷ ]>s>sM nrriT§ nigPriya ÷ kUn 30 $ 
76- ]>si>ehg suIfa ehAh‘un Gays‘ag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
77- ]>s>esg TUc nig ]>si>ehg Kag ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
78- ]>si>Kg; ehn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
79- ]>si>ekA KwmRCÍ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
80- ]>si>buwg suxum ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
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153- ]>si>sM esokeLg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
154- ]>s>eLA QIvXYy nig ]>si>Ep suIvlag RBmTaMgkUnecA > 20 $ 
155- ]>si>eTs sMNag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
156- ]>si>lwm lIs ÷ ]>si>Tuy RsIsr ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
157- ]>s>QYr RTI ¬sanþ ¦ nig ]>si>sux cnÞ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
158- ]>s>eDob elog nig ]>si>sM GUn RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
159- ]>s>KYg lagepg nig ]>si>CU s‘Uehog RBmTaMgbuRt÷ecA 20 $ 
160- ]>si>CYg exn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

 
1- ]>s>b‘un ehg nig ]>si>Cu¿ suxum RBmTaMgbuRt FIta ÷ ecA 100 GU®sþalI 
2- ]>s>eLA KImgYn nig ]>si>dYg lI RBmTaMgbuRtFIta >>>> 100 GU®sþalI 
3- kµÜyRsI eBA suP½Nkar nig sVamI ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 GU®sþalI 
4- ]>si>hYn can;bUda >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 
5- RkúmRKÜsar])asika Q KwmsuIn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 
6- ])ask s b‘uneFog >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 GU®sþalI 

 
1- BuT§bris½T vtþéRBtum< XuMéRBXµúM RsúkTwkQU extþkMBt 400>000¹ 
2- ]>si>»mvgS sMxan; RBmTaMgkunecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 400>000¹ 
3- Pikçústi)aela sM san >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 200>000¹ 
4- ]>s>Nub esogeha nig ]>si>Qan suxan; ÷ kUnecA >>> 200>000¹ 
5- ]>s>Ehn vísal nig ]>si>Eb:n pasunÞnI ÷ kUnecA 200>000¹ 
6- ]>s>em:A m:n nig ]>si>TYn y:an ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 150>000¹ 
7- ]>si>G‘ag Bt ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 150>000¹ 
8- ]>s>esA rin nig ]>si>Kwm NaRKI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 120>000¹ 
9- ]>s>Ehn vísal nig ]>si>Eb:n pasunÞnI ÷ kUnecA 100>000¹ 
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28- 48 FmµTsSn_  29- ®sIþkñúgRBHBuT§sasna 
30- ]bmaPasit 49  31- RBHeBaFistV PaKTI 1 
32- RBHeBaFistV PaKTI 2  33- RBHeBaFistV PaKTI 3 
34- RBHeBaFistV PaKTI 4 35- GPiFmµ emerond¿bUg 

 36- RBHBuT§Pasit GFib,ayxøI² 37- Tankfa    
 38- KtiFm’     39- RBHefrÍKafa PaKTI 1
 40- RBHefrÍKafa PaKTI 2 41- sikSaRBHsURtPaKTI 1
 42- sikSaRBHsURtPaKTI 2 43- sikSaRBHsURtPaKTI 4
 44- sikSaRBHsURtPaKTI 5 45- sikSaRBHsURtPaKTI 7
 46- sikSaRBHsURtPaKTI 8 47- sikSaRBHsURtPaKTI 10
 48- sikSaRBHsURtPaKTI 11 49- sikSaRBHsURtPaKTI 13
 50- sikSaRBHsURtPaKTI 14 51- sikSaRBHsURtPaKTI 16
 52- sikSaRBHsURtPaKTI 17 53- bTsikSaxøI² sµartICÍvít 
 54- sikSaRBHsURtPaKTI 19 55- sikSaRBHsURtPaKTI 20
 56- sikSaRBHsURtPaKTI 22 57- sikSaRBHsURtPaKTI 23 

58- sikSaRBHsURtPaKTI 25 59- sikSaRBHsURtPaKTI 26 
60- sikSaRBHsURtPaKTI 28 61- sikSaRBHsURtPaKTI 29 
 
 

 
 

 

 
  

e)aHBum<CaFmµTan 10>000 k,al 
kñúgtémø 7>400 duløar 

eragBum< em:A pun 

សិក្សាព្ះសូត្ ភាគទី30k02
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d¿NwgGnuemaTna 

B>s>2565 

3 
       cMnYnKm<IrRBHRt½ybidkEdlBuT§bris½TCUnsRmab;eFVICaFmµTan 

tmál;Tuktamvtþnanacab;BI B>s>2545 mkmancMnYn 1371 cb;. 

cab;BIéf¶BuF 10 erac ExplÁún qñaMkur Éks½k B>s>2563 

¬cab;BIRtwmvíbtþieraKqøgkUvÍd19 ¦mk rhUtdl;éf¶RBhs,t× 15 ekIt 

ExbzmasaZ qñaMqøÚv RtIs½k B>s>2565 ¬ry³eBl 15Ex 19 éf¶ ¦ 

´RBHkruNa ´)aT sEmþgRBHFm’eTsna)an 1 buNükzín  

beRgónnigdEmþgRBHFm’tamGnLaj ¬Online¦ )an 313 elIk . 

)anR)ak;bUCaRBHFm’cMnYn 173>270>000¹ ¬mYyrycitsibbIlan 

émÖR)aMBIrmuWnerol ¦ esµInwg 42/260 duløarGaemrik . kñúgenaH)an 

bEnßmR)ak;bc©½ybYncMnYn 10>240>000 ¹ esµInwg 2>497 duløar 

Gaemrik . 

edayELk R)ak;bc©½ybYn ecjéføyanC¿niHRBHsgÇ Edl 

nimnþmksikSaRBHFm’enAvtþsMeBAmas nig nimnþmkbiNÐ)atenA 

RBHmhaKn§kudí)at;d¿bg kñúgqñaMenH Gs;cMnYn 4>780 duløarGaemrik 

¬BuT§bris½TcUlrYm 885 $ ¦.      

    sUmGnuemaTna ¡¡¡ 
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d¿NwgGnuemaTna 

B>s>2566 

3 
       cMnYnKm<IrRBHRt½ybidkEdlBuT§bris½TCUnsRmab;eFVICaFmµTan 

tmál;Tuktamvtþnanacab;BI B>s>2545 mkmancMnYn 1379 cb;. 

cab;BIéf¶suRk 1 erac ExbzmasaZ qñaMqøÚv RtIs½k 

B>s>2565 rhUtdl;éf¶cnÞ 6 erac ExeCsæ qñaMxal ctVas½k 

B>s>2566 ¬ry³eBl 12 Ex 6 éf¶ ¦ ³ 

´RBHkruNa ´)aT beRgónRBHFm’ nigsEmþgRBHFm’eTsna 

tambuNü)an 430 elIk . )anR)ak;bUCaRBHFm’ cMnYn 

401>450>000¹ ¬bYnrymYylan EssibR)aMmuWnerol ¦ esµInwg 

100>362 duløarGaemrik . kñúgenaH)an bEnßmR)ak;bc©½ybYncMnYn 

43>930>000¹ esµInwg 10>982 duløar Gaemrik . 

edayELk R)ak;bc©½ybYn ecjéføyanC¿niHRBHsgÇ Edl 

nimnþmksikSaRBHFm’enAvtþsMeBAmas nig nimnþmkbiNÐ)atenA 

RBHmhaKn§kudí)at;d¿bgkñúgqñaMenHGs;cMnYn 12>480 duløarGaemrik 

¬BuT§bris½TcUlrYm 683 $ ¦.      

    sUmGnuemaTna ¡¡¡ 
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d¿NwgGnuemaTna 

B>s>2567 

3 
       cMnYnKm<IrRBHRt½ybidkEdlBuT§bris½TCUnsRmab;eFVICaFmµTan 

tmál;Tuktamvtþnanacab;BI B>s>2545 mkmancMnYn 1386 cb;. 

cab;BIéf¶GgÁar 7 erac ExeCsæ qñaMxal ctVas½k B>s>2566 

rhUtdl;éf¶GgÁar 10 ekIt ExbzmasaZ qñaMefaH bBa¢s½k 

B>s>2567 ¬ry³eBl 12 Ex 17 éf¶ ¦ ³ 

´RBHkruNa ´)aT beRgónRBHFm’ nigsEmþgRBHFm’eTsna 

tambuNü)an 613 elIk .  

)anR)ak;bUCaRBHFm’ cMnYn 1>971>840>000¹ 

 ¬ mYyBan;R)aMbYnrycitsibmYylan Eb:tsibbYnmuWnerol ¦ esµInwg 

492>960 duløarGaemrik .  

kñúgenaH)an bEnßmR)ak;bc©½ybYncMnYn 376>600>000¹ 

esµInwg 94>150 duløar Gaemrik . 

edayELk R)ak;bc©½ybYn ecjéføyanC¿niHRBHsgÇ Edl 

nimnþmksikSaRBHFm’enAvtþsMeBAmas nig nimnþmkbiNÐ)atenA 

RBHmhaKn§kudí)at;d¿bgkñúgqñaMenHGs;cMnYn 19>825 duløarGaemrik 

¬BuT§bris½TcUlrYm 1>975 $ ¦.      

    sUmGnuemaTna ¡¡¡ 

 

 
    
 




