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 រុទ្ធម្ណ្ឌ លវិបសសនាធុរៈ  
នៃព្រះរាជាណាចព្ររម្ពុជា 

របបៀបចប្រើនបរត្តា ្រហ្មវហិារធរ៌ 

 



 

 

មេត្តា ព្រហ្មវហិារធេ៌ម េះ ព្រូវចមព្េើ ព្រប់ឥរយិាបទទ ាំង ៤ ការចមព្េើ ម េះ ព្រូវបណាត េះ
 ូវមេចក្ាីរាប់អា ទូមៅ ឲ្យមេមើេីមាេមេេទ ព្រូវក្ាំណរ់ ូវដែ ទ ាំង ៤ រឺ៖ 

១. បុគ្គលជាទើ្រឡាញ់ 
២. បុគ្គល្រឡាញ់កណ្តា ល 
៣. បុគ្គលមានបរៀរ នឹងគ្នា   
៤. ខ្លួនប ើងផ្ទា ល ់
បតរគលទ ាំង ៤ ម េះ ជា ិេិរា េមាគ ល់មោយមេចក្ាីេងប់មេមើគ្នា  ។ ចិរាមយើងមបើេិ ទ ់

ចមព្េើ មេត្តា ព្រហ្មវហិារធេ៌ម េះមទ ចិរារបេ់មយើងមៅមា រាបាទ ។ 
រមបៀបចមព្េើ  មយើងព្រូវមព្រើេមរ ើេយក្ព្រេះក្េមោា  ណាេួយ ដែលមយើងធ្លា ប់ចមព្េើ 

បា ចិរាេងប់ មា អនាបា េសរិក្េមោា  ជាមែើេ ែូចខាងមព្កាេ៖ 
១. ្រូវរកទើកន្នលងរងប់ស្ងង រ់ 
២. រចិារណ្តប ើញបោរ រាបាទ ចិរាមានរាបាទបនេះ ជាចិរាបោកោប 

លារក ជាចិរាអកុរល ន្រងបធវើឲ្យចិរារបររ់រវររាវនិារបៅកាុ ងអបា មា
នៈ នរក ប្បរ អរុរកា  នងិរិរចាា ន ជាប ើរ ។ 

៣. រចិារណ្តឲ្យប ើញផលអានិរងស ខ្នាើ បរត្តា  ន្ ល្រេះរុទធ្គ្ប់្រេះអងគ 
្ទង់ររបរើរ ៖ 

- បា រេ់មៅ  ឹងេព្មា ាជាេតខ 
- មព្កាក្ម ើងក៏្ជាេតខ 
- េតបិ លអ (េិ េតបិ អាព្ក្ក់្) 
- ម្ាើង ថ្ា ាំរិេ សាស្ត្សាា វតធ ឬេរវសាហាវ េិ មបៀរមបៀ  
- ជាទីរាប់អា របេ់េ តេស 
- ទីរាប់អា របេ់អេ តេស 
- ជាទីរក្ា ន មទវត្តទ ាំងឡាយ 
- មា េេបត រេតខព្េេ់ថ្ា ជា ិចច 
- មា ចិរារេកល់ក្ាតងេមាធិបា រហ័្េ 



 

 

- មា ទីរឹងមទៀបសាា ប់ (សាា ប់េិ វមងវង) 
- មបើេិ ទ ់បា េមព្េចរតណធេ៌ជា ់ខពេ់មទ បា មៅមក្ើរជាព្រហ្ម 
បុគ្គល ៦ រួរ ម្ិៃទាៃ់ឲ្យចមព្ម្ើៃម្ុៃមទ្ៈ 
- បតរគលដែលេអប់  
- បតរគលមា មរៀរ 
- បតរគលព្េឡាញ់ក្ណាា ល 
- បតរគលជាទីព្េឡាញ់ 
- បតរគលមា ម្ទមសសងគ្នា  
- បតរគលសាា ប់ 
ព្តូវចមព្ម្ើៃខ្លួៃម ើងជាម្ុៃ៖ 
- ការមសាយអារេមណ៍យា៉ា ងេងប់ 
- មា េភារចិរាបមអអ  មៅក្ាតងេេថ ិេិរា 
- េមាគ ល់មៅក្ាតងចិរា បា រេកល់មា ាំក្ាតងេេថ 
- ចិរាេងប់េាតង ចតេះេ៊ប់ មា េភារដបបហ្ាឹង មទើបមៅជាេេថ ិេិរា ។ មចេះដរ
រាយាេ ព្បឹងដព្បង មធវើឲ្យមព្ចើ មៅ រហូ្រចិរាេិ មា មេចក្ាិមោ្ព្រប់េងករ់េិ 
មា មទេៈព្របេងករ់  ឹងេិ មា មមាហ្ៈព្របេងករ់ ។ 

ឯការចមព្ម្ើៃខ្លួៃម ើង ែូចជា៖  
- អហំ្ រុខ្បិត្ត បហារិ ជាមែើេ េូេឲ្យខ្ត ាំបា  ូវមេចក្ាីេតខ ក្ត ាំឲ្យមា មរៀរ ក្ត ាំឲ្យ
មា ទតក្ខ ក្ត ាំឲ្យមា មទេ ឬក៏្ ក្ត ាំឲ្យមា ្័យ ក្ត ាំឲ្យមា មសាក្ ក្ត ាំឲ្យមា មរារ េូេ
រក្ាខាួ មៅជាេតខរមរៀងមៅ (ព្រូវបរកិ្េមក្ាតងចិរារបេ់មយើងឲ្យបា មរឿយៗ) ។ 

- ព្រូវយក្បតរគលែនទ េក្មព្បៀប ឹងខាួ  អាត្តម អញជាបតរគលព្េឡាញ់មេចក្ាីេតខ 
េរវែនទមព្ៅអាំរីខាួ របេ់អាត្តម អញ ក៏្ព្េឡាញ់េតខ េអប់ទតក្ខ ចង់បា រីវរិរេ់
មៅជាេតខ េិ ចង់សាា ប់យា៉ា ងណា ែូចអាត្តម អញដែរ  

- ព្រូវយក្បតរគល ដែលជាេបបត រេណាេួយ ឬបតរគលមគ្នររេកាក រៈ ចមព្េើ បដ ែេ
មទៀរ (បតរគលេបបត រេមា ៖ មាត្ត បិត្ត ព្រូ អាចារយ ដែលមយើងធ្លា ប់មគ្នររេកាក រៈ) 



 

 

- ឯេេបបត រេិ មហារត  ិទទតកាខ  េូេឲ្យអាក្ជាេបបត រេមនាេះ ក្ត ាំឲ្យមា មរៀរ ក្ត ាំឲ្យមា 
ទតក្ខ ក្ត ាំឲ្យមា មទេ េូេបា  ូវមេចក្ាីេតខ េូេរក្ាខាួ ជាេតខ រហូ្ររមរៀងមៅ  

មបើចមព្ម្ើៃមៅមរើតគ្ុណ្ធម្៌សងប់លអម ើ  ព្តូវចមព្ម្ើៃមោ  របុគ្គលទាាំង 
៤ រួរ ៖  
- ព្រូវយក្បតរគលជាទីព្េឡាញ់ េក្ោក់្ឲ្យមេមើ ឹងខាួ មយើង 
- ព្រូវយក្បតរគលដែលទីព្េឡាញ់ក្ណាា ល េក្ោក់្ឲ្យមេមើបតរគលជាទីព្េឡាញ់ 
- ព្រូវយក្បតរគលដែលមា មរៀរ េក្ោក់្ឲ្យមេមើបតរគលដែលទីព្េឡាញ់ 
បនាទ ប់េក្ ដបងដចក្ឲ្យមេមើបតរគលទ ាំង ៤ រួក្ ។ មា ខាួ ឯងក្ាី បតរគលជាទីព្េឡាញ់ក្ាី 

បតរគលជាទីព្េឡាញ់ក្ណាា លក្ាី បតរគលដែលមា មរៀរក្ាី ោក់្ចិរាឲ្យមេមើគ្នា  មេើលមៅេិ ឲ្យ
មា ខឹងេអប់ មា ដរមេចក្ាីព្េឡាញ់រាប់អា  ម េះជាេេថ ិេិរាក្ាតងមេត្តា ព្រហ្មវហិារធេ៌ ។ 

មេត្តា ព្រហ្មវហិារធេ៌ម េះ ព្រូវបា េមព្េចរតណត្តេលាំោប់ មៅត្តេមេក្ាីរាយាេ 
 ឹងឧប ិេសយ័របេ់មយារី ត្ត ាំងរីឧបចារៈ បឋេឈា  ទតរិយឈា   ិងររិយឈា  ។ 

មរលឈាៃមរើតម ើ  ព្តូវផ្សរវផ្ា មម្ត្តា ធម្ ៌
១. អបនាធបិស្ង ផរណ្ត ផា រិនចំប េះនវូអាការៈ ៥ គ្៖ឺ 

o េរវទ ាំងឡាយទាំងរួង  
o េរវមា រីវរិទ ាំងឡាយទាំងរួង  
o ្ូរទ ាំងឡាយទាំងរួង  
o បតរគលទ ាំងឡាយទាំងរួង  
o េរវមា អរាភារទ ាំងឡាយទាំងរួង 

េូេក្ត ាំឲ្យមា មរៀរ េូេក្ត ាំឲ្យមា ទតក្ខ េូេក្ត ាំឲ្យមា មទេ េូេបា  ូវមេចក្ាីេតខ 
េូេរក្ាខាួ ជាេតខរមរៀងមៅ (ព្រូវបរកិ្េមក្ាតងចិរាមរឿយៗ) ។ 

២. ឱធិបស្ង ផរណ្ត ផា ចំប េះនវូអាការៈ ៧ 
ស្ត្េាីទ ាំងឡាយទាំងរួង, បតរេទ ាំងឡាយទាំងរួង, អរយិៈទ ាំងឡាយទាំងរួង,  

រួក្អបាយទ ាំងឡាយទាំងរួង, េិ ដេ អរយិៈទ ាំងឡាយទាំងរួង, មទវត្តទ ាំងឡាយ
ទាំងរួង, េ តេសទ ាំងឡាយទាំងរួង េូេក្ត ាំឲ្យមា មរៀរ េូេក្ត ាំឲ្យមា ទតក្ខ េូេក្ត ាំឲ្យមា 
មទេ េូេបា  ូវមេចក្ាីេតខ េូេរក្ាខាួ ជាេតខរមរៀងមៅ (ព្រូវបរកិ្េមក្ាតងចិរាមរឿយៗ) ។ 



 

 

៣. ទិស្ង ផរណ្ត ផា ទិរោងំ ១០ 
ក្. េរវទ ាំងឡាយទាំងរួង, េរវមា រីវរិទ ាំងឡាយទាំងរួង, ្ូរទ ាំងឡាយ 

ទាំងរួង, បតរគលទ ាំងឡាយទាំងរួង, េរវមា អរាភារទ ាំងឡាយទាំងរួង, មៅទិេបូព៌ ទិេ
អមរាយ៍ ទិេទក្សណិ ទិេ ិររី ទិេបេចឹេ ទិេពយ័រយ ទិេឦសា ា ទិេខាងមលើ  ិងទិេ
ខាងមព្កាេ េូេក្ត ាំឲ្យមា មរៀរ េូេក្ត ាំឲ្យមា ទតក្ខ េូេក្ត ាំឲ្យមា មទេ េូេបា  ូវមេចក្ាីេតខ 
េូេរក្ាខាួ ជាេតខរមរៀងមៅ (ព្រូវបរកិ្េមក្ាតងចិរាមរឿយៗ) ។ 

ខ. ស្ត្េាីទ ាំងឡាយទាំងរួង បតរេទ ាំងឡាយទាំងរួង អរយិៈទ ាំងឡាយទាំងរួង  
េិ ដេ អរយិៈទ ាំងឡាយទាំងរួង មទវត្តទ ាំងឡាយទាំងរួង េ តេសទ ាំងឡាយទាំងរួង រួក្
អបាយទ ាំងឡាយទាំងរួង មៅទិេបូព៌ ទិេអមរាយ៍ ទិេទក្សណិ ទិេ ិររី ទិេបេចឹេ ទិេ
ពយ័រយ ទិេឦសា ា ទិេខាងមលើ  ិងទិេខាងមព្កាេ  េូេក្ត ាំឲ្យមា មរៀរ េូេក្ត ាំឲ្យមា ទតក្ខ 
េូេក្ត ាំឲ្យមា មទេ េូេបា  ូវមេចក្ាីេតខ េូេរក្ាខាួ ជាេតខរមរៀងមៅ (ព្រូវបរកិ្េមក្ាតង
ចិរាមរឿយៗ) ។ 

 រ. េរវទ ាំងឡាយទាំងរួង េរវមា រីវរិទ ាំងឡាយទាំងរួង ្ូរទ ាំងឡាយ
ទាំងរួង បតរគលទ ាំងឡាយទាំងរួង េរវមា អរាភារទ ាំងឡាយទាំងរួង ស្ត្េាីទ ាំងឡាយ
ទាំងរួង បតរេទ ាំងឡាយទាំងរួង អរយិៈទ ាំងឡាយទាំងរួង េិ ដេ អរយិៈទ ាំងឡាយ
ទាំងរួង មទវត្តទ ាំងឡាយទាំងរួង េ តេសទ ាំងឡាយទាំងរួង រួក្អបាយទ ាំងឡាយទាំងរួង 
មៅទិេបូព៌ ទិេអមរាយ៍ ទិេទក្សណិ ទិេ ិររី ទិេបេចឹេ ទិេពយ័រយ ទិេឦសា ា ទិេ
ខាងមលើ  ិងទិេខាងមព្កាេ   ដែលធ្លា ប់មា មរៀរ ដែលេអប់ខ្ត ាំក្ាី  េូេឲ្យជាេរវ ក្ត ាំឲ្យមា  មៅ  
មរៀរ ក្ត ាំឲ្យមា ទតក្ខ េូេក្ត ាំឲ្យមា មទេ េូេបា  ូវមេចក្ាីេតខ េូេរក្ាខាួ ជាេតខរមរៀង 
(ព្រូវបរកិ្េមក្ាតងចិរាមរឿយៗ) ។ 

ម េះជាវធីិែ៏លអ របេ់ព្រេះេមាម េេពតទធ េព្មាប់រលរ់មរៀរ  ិងោងចិរាឲ្យបា សាអ រ
បរេិតទធ  ឯេភារន ការចមព្េើ  ក្រតណា េតទិត្ត  ិងឧមបកាខ  ព្រហ្មវហិារធេ៌ មា ភារព្េមែៀង
គ្នា  ព្បហាក់្ព្បដហ្លគ្នា  មសសងគ្នា ត្តេ ័យដរប៉ាតមណាណ េះ (រមបៀបចមព្េើ ែូចគ្នា ) ។ 
អាស ោា ៃៈ 

ពទុ្ ធមណ្ឌ លវបិស្សនាធរុៈ នៃព្ពះរាជាណាចព្ររមពុជា  ភ្នអំដ្ឋរស្ស  



 

 

ឃុំផ្សារដដ្រ  ស្ស្ុរពញាឮ  ខេត្តរណាត ល  
Vipassana Dhurak Buddhist Centre of Kingdom of Cambodia. Phnom Atharas, Khum 
Phsar Dek, Srok Ponhealeu, Khet Kandal, Cambodia.  
- Website: BVDCC.org  
- E-mail: chhenchhoun@gmail.com 
- Page/YouTube: Vipassana Dhurak Buddhist Centre 
- YouTube/Page in Khmer: ពទុ្ ធមណ្ឌ លវបិស្សនាធរុៈ នៃព្ពះរាជាណាចព្ររមពុជា 

ស្មូអរព្ពះគណុ្ ៃិងអរគណុ្ ! 
Thank You Beforehand share like Page/YouTube… 

 
 
 
 

https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2FBVDCC.org%2F&h=ATOrIysp9U2rZq1O3NtAlflv5pYeFrE19tBfa3lJ-t_PNo1n9RAoNXuIPZD2hqGaJwwsOqvR6xxtoUdSuBfUEfIFkV9jFANy3JfQW4Cjy5onSzKRE54gx3LFWi8NcrCPVK8IpuIuESsia9PjL0qNwiOF320wzXLc4h-O_UlgjxiVE8ullty9spN0310r71N_hfTNtA2OzWVfweZ3cUeN8IfdrpqGQQJwFgeIw__NkNrcigxTPN1i2Da0arUf_WgrFHq8LiAcs9GuxDhEor7fFKuEoIrlkL9xpmZGwSDNYBo

