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អារ្មភក្ោ 

 ែុំណងសជើងស ៀវសៅសនះានស ម្ ះោ ដ វងរកការរិែ ភាគ១១ ដែលបាន
 រស រស ើងស ៀវសៅសលើកទី ១៨ ដែលកនញងសោលបុំណងដែមយួគែគ់ឺ ដែកជា
្មមទន។ 

សែើការរិែគឺជាអវី? ព្ប ិនសបើមនញ សបានជួបស ើយ សែើមនញ សព្រមទទួល
យកវាដែរឬសទ? សៅសរលដែលអនកសាា ល់ ែចៈ អនកអាែទទួលយកបាន សែះរ ់
សៅជាមយួវា ព្រមរកីរាយជាមយួែុំសណើ រដែលសទៀង ស ះស ែកាី ញខនិង ញភ
មងាលសកើែានស ើង បានោភបាែោ់ភ បានយ បាែយ់   រស ើរ និ ា  
 ញខ ទញកខ ការបាននិងការបាែប់ង ់ សកើែ ចា ់ ឈសឺាា ប ់គឺ ញទធដែជាជាែាប់្ មម
ជាែិទុំងអ ់ សព្រះស ែញសនះស ើយសទើបស ៀវសៅ ដ វងរកការរិែ ព្ែូវបាន រស រ
ស ើង។ សែើមបឱី្យែិែារប ់អនកព្រមទទួលយក ែចៈលញះព្តាដែអនក ដ វងរកវា
ឱ្យស ើញ យល់ឱ្យែា ់ ស ើយសរៀនលះ នូវការជាបព់្បកានស់ៅកនញងសោកសនះ សទើប
ស ែកាី ញខសកើែសែញរីការទទួលយកវាសនះឯង។ ស ៀវសៅដែលព្បិយមែិាកុំរញងដែ
កានអ់ានសនះ គឺជាគនាលះ ព្ាបឱ់្យែិែារប ់អនក យល់ព្រមទទួលយកសរឿងដែល
សកើែសៅកនញងសោកសនះ។ 

ថ្ងៃអាទិែយ ១សកើែ ដខកែាិក ឆ្ន ុំឆ្ាូវ ព្ែី ័ក រ  ២៥៦៥ 
      រាជធានីភនុំសរញ ព្ែូវនលងថ្ងៃទី០៥ ដខ ន្ូ ឆ្ន ុំ២០២១ 

 
           សាស្រ្សាត ចារ្យ សេជ្ាបណ្ឌិ ត សោង នីដាមុនី  



     
 

 

សេចក្តីថ្លែងអាំណ្រ្គុណ្ 

 ខ្ញ ុំព្រះករញណា  ូមដងាងអុំណរគញណ និងអរគញណែុំសរះឧបា ក ឧបា ិកា 
យ៉ា ងព្ជាលសព្ៅដែលបានលះបងស់រលសវោែា៏នែថ្មា កាា ុំងកាយ កាា ុំងែិែា 
ព្រមទុំងព្បាកក់ាកម់យួែុំនួនែូលរមួសែើមបសីបាះរញមពស ៀវសៅសនះស ើង។ 

 ែុំសរះស ៀវសៅដែលបានែងព្កងសនះដែរ សបើ ិនជាព្បិយមែិាអនកអានទុំង
អ ់ស ើញានកុំ ញ ឆ្ាង ឬែុំណញ ែខវះខាែ  ូមសមតាា ផ្ាល់ែុំណល ងមកខ្ញ ុំព្រះ
ករញណាតាមរយៈសលខទូរ ័រាខាងសព្កាម សោយស ែកាីអនញសព្ោះផ្ងែញះ។ ែូសែនះ
សៅសរលសព្កាយខ្ញ ុំព្រះករញណាអាែទទួលបាននូវការសរៀបសរៀងឱ្យកានដ់ែលអព្បស ើរ
ស ើង។ 
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សាស្រ្សាា ចារយ សវជជបណឌិ ែ សោង នីោមញនី  ទុំររ័ទី 1 

បដិេមភិទាមគគសក្ើតស ើងសដាយសេតុអវីខ្ែះ? 

បែិ មភទិមគាសកើែស ើងសោយស ែញែូែខាងសព្កាម៖ 
១-  វនៈ គសឺរៀន សាា ប ់ សាា បប់ទរិសសា្នប៍ញរវបញរ  សព្បើវញិ្ញញ ណទុំង៦ជា
វធិានា មនិអាែខវះបាន សមើល សាា ប ់ គិែ  រស រ និយយ រ ុំលលក និងការ
រិភាកា។ អែា់នសែកដែសមើលអែ ់រស រឬអែទ់សនាញនិយយឮៗបានសទ។ 
២-  បរបិញចាា  គឺការសាក ួរ មនិព្ែូវ ុំងុំស្វើសែះសៅសរលដែលខាួនមនិសែះស ះសទ 
 ូមបដីែព្រះរញទធកព៏្រះអងាឈបព់្ទលងសាា បស់ោកសនន ូព្ែ្មដ៌ែរ។ ការស្វើកិែចការ
ទុំងមនិយល់ ុំឱ្យានសព្ោះោន កែ់ល់ខាួនឯងឬែល់អនកែថ្ទ សែើមបបីញ្ញជ កក់ារ
យល់ែលង ព្រះរញទធដែងដែសាក ួរស ើងវញិជានិែច។ 

៣-  បរយិែាិ បានែល់ការសរៀនព្ទល ាីឱ្យសែះព្បាកែ សែះព្ទល ាីែា ់ ការអនញវែានក៍៏
មនិ ូវខញ ដែរ។ 

៤- បញរវសយគ សែះព្ទល ាីស ើយព្ែូវែញះសៅរិសសា្ឱ្យបានស ើញែា ់សោយខាួន
ឯង អែា់នឮតាមសគ ោតាមសគ ខចីបញ្ញញ សគសព្បើស ះសទ។ 

៥-  អ្ិគម គឺការបានយល់ែា ់សោយខាួនឯង។ បញ្ញញ ោន កស់ាា ប ់ ( ញែម
យបញ្ញញ ) គឺសាា បឱ់្យយល់រែួយកសៅគិែព្ែិះរះិ ុំឱ្យសកើែបញ្ញញ កនញងការគិែសៅោ
ែិ ា មយបញ្ញញ  គិែយល់ស ើយយកសែញសៅរិសសា្ឱ្យស ើញជាកែ់ា ់ដងម
សទៀែ (បញ្ញញ ោន កភ់ាវ ឬភាវ មយបញ្ញញ ) សទើបបានចាក់្ ាញះព្តា ់ែលង្ម ៌ សៅ
ោបែិសវ្ ជាការែលងអ ់អាងស៌ ែកាី។ សកើែជាមនញ សានការសែះែលងរិែព្បាកែ 
គឺព្ែូវឆ្ាងកាែប់ីែុំណាកក់ាលគឺ៖ 
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សាស្រ្សាា ចារយ សវជជបណឌិ ែ សោង នីោមញនី  ទុំររ័ទី 2 

១- ែុំណាកក់ាល ិកា ឬបរយិែាិ ទធមម  

២- ជាែុំណាកក់ាលអនញវែាឬបែិបែាិ ទធមម ៣ការែលងអ ់អាងស៌ ែកាីឬបែិសវ្
 ទធមម។ នរជនណាានការសែះែលងដែលមនិទនប់ានឆ្ាងកាែែ់ុំណាកក់ាលទុំង
បីសនះសទ ចាែោ់ការសែះែលងស ះមនិ មគួរស ើយ។ សែើអនកបានបែិ មភទិ៤
ទទួលបានផ្លអវីខាះ? 
 សោកានញាណចាក់្ ាញះកនញងអែថែព៏្ជាលសព្ៅ១ ព្បកា សោកញែារ
ព្បកបសោយ ញញ្ញតា១ ហាមអកញ ល ុំ ែវសែញចាកទញកខ១ (បែិ មភទិមគា
ាន២០០០្មមខនធ)។  

សតើធម៌អវីខ្ែះជ្ួយឱ្យបានេសរមចសសាតា? 

 ្មដ៌ែលជួយ ឱ្យសព្ ែសសាតាបានានែូែខាងសព្កាម៖ 
១- ស រគប ់បបញរ ជាអនកាន ាម ទិែឋិ ានកមមោឋ នបដងអកជាទីរលង។ 

២- សាា បព់្រះ ទធមម សែើមបែីុំរងទ់ិែឋិខាួនឯងឱ្យព្ែលមព្ែងល់អ។ 

៣- ស្វើសយនិសសាមន ិការះជានិែច (បសងកើែគុំនិែវជិជាន) សែើមប ីញុំព្គងរកាែិែា
កញុំឱ្យព្បឡាកព់្ប ូ អកញ ល្ម។៌ 

៤-  បែិបែាិ្ម ៌មគួរែល់្ម ៌ គឺតាមែរែិអ្ាព្ ័យ សព្រះសបើោម នការបែិបែាិ
សទ មនិងាយនលងបានរល់ព្ែូវែិែា ៃបណ់ា ់ (រាបច់ាបរ់ីឧបចារៈ ា្ិស ើង
សៅ) សបើមនិស្វើកមមោឋ នសទ កព៏្ែូវានបរកិមមឬសយនិសសាមន ិការជាបជ់ានិែចដែរ។
ាន្ម៤៌យ៉ា ងសនះ  ុំឱ្យចាក់្ ាញះបរមែថ ែចៈសោយបញ្ញញ  (្ម៤៌យ៉ា ងសនះមនិ
អាែទទួលបានសព្ៅដែរីការខិែខុំព្បលងដព្បងស្វើសោយខាួនឯងស ើយ)។ 
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សាស្រ្សាា ចារយ សវជជបណឌិ ែ សោង នីោមញនី  ទុំររ័ទី 3 

សេចក្តីេខុ្រ្បេម់នុេសពូថ្ក្ 

 ស ែកាី ញខរប ់មនញ សរូដកស្វើ ីានែូែជា៖ 
១- ខុំញញលមោកស់គ សគមនិញញលមោកវ់ញិសទ ីសៅ។  

២-  ខុំជួយ សគ សគមនិែលងគញណវញិសទ ីសៅ។ 

៣-  ខុំទញកកិែាិយឱ្យសគ សគមនិឱ្យែុំថ្លវញិសទ ីសៅ។  

៤-  ខុំយកែិែាទញកោកជ់ាមយួសគ សគមនិយកែិែាទញកោកវ់ញិសទ ីសៅ។ 

៥-  ស្វើគញណបានសទ កម៏និខលង មនិព្រួយ មនិសៅា ព្កហាយ សគមនិសាា ល់
ែុំណញ ែខាា ុំងរប ់ខាួនសទ ីសៅ។  

៦-  សគសបាះបងម់និរាបរ់កសទ ីសៅ កញុំដែសែើរ ញុំបាយសគ ញី យបម់កែល់ោវ យបងាុំ
ព្រះរែួព្បះខាួនសែកព្ មញកខញល សគមនិសជឿោសយើ់ងានកាី ញខសទ ីសៅ។ ព្ ុក
ឥ ូវទល់ដែរូដកស្វើ ី បានរ ់បានយូរ ព្រះសោកហាមសរឿងមនិគួរគិែគឺ សរឿង
ដែលកនាង ួ ១ សរឿងមនិទនម់កែល់១ សរឿងដែលខាួនមនិអាែស្វើបាន១ សរឿង
ោម នស ែញផ្ល១ សរឿងសោកសនះ១ អនកណាគិែអាែឆ្កួែបាន។ អនកសែះស្វើ ីស ើយ
សៅ? 

 ានព្បរនធសែើមនិងព្បរនធែញងព្ែូវបាីសាា បស់ចាលសៅ សរលព្រលកដ អកព្ែូវស ើង
ែញោការដែកព្ទរយោន ឱ្យកូន។  ងព្បរនធសែើមសែកគិែសៅា ព្កហាយសរញមយួយប ់
សព្រះមនិែងដ់ែកព្ទរយសៅឱ្យកូនែញង កានដ់ែគិែ កានដ់ែសៅា ែិែា រ ូែ ាព ្
្មស ើងោែ ់រថ្ ្មកនញងខួរកាល ងាបម់យួែុំស ៀងខាួនបញ្ជូ នសៅសរទយ
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សាស្រ្សាា ចារយ សវជជបណឌិ ែ សោង នីោមញនី  ទុំររ័ទី 4 

ទុំងយបប់ាែស់ៅ។ ព្រលកស ើង លញះសរលសវោបានមកែល់ ែញោការបាន ួរសៅ
ព្បរនធែញងោ សែើ ងសរញែិែានលងទទួលមរែកឱ្យកូនរប ់ ងសទ? ព្សាបដ់ែ ង
បែិស ្ោែអ់ ងាក រមនិព្រមទទួលយកោែខ់ាែ ងោ  ងរិែជាាន មែថ
ភារែិញ្ច លមកូនរប ់ ងបានលអ។ ទីបុំផ្ញែ ងសែើមបានព្ែលមដែោែ ់រថ្ ្ម
ខួរកាលងាបម់យួែុំស ៀងខាួន សព្រះដែសែកព្រួយមញនការសោះព្សាយបញ្ញា បាន
មកែល់។ ទញកខសសាកកនញងសោកភាគសព្ែើនសកើែមករីការសែកគិែរព្ងីកបញ្ញា មញន
ែុំសណាះព្សាយបានមកែល់សនះឯង ! ែប ់! (សនះជាសរឿងរិែព្បឌិែស ើងសោយអនក
និរនធសបើមនិសជឿសទ ីសៅ) 

េិធីកាត់បនថយភាពភ័យខ្លែ ច 

 សែើស្វើែូែសមេែសទើបបនថយការភយ័ខាា ែបានសោកតា? ការភយ័ខាា ែវាសកើែ
មករីគុំនិែ សកើែរីការគិែប ់ខាួនឯងសសាះ សបើមនិបានគិែសទសែើខាា ែវាសកើែមករី
ណា?  ុំោន ខាា ែសខាម ែ មករីបានែលងមញនោានសខាម ែ ធាា បឮ់សគនិយយរីសខាម ែ 
កូនដខមរ ុំោន ខាា ែសខាម ែ កូនបារា ុំងមនិែលងសរឿងសខាម ែលង វាមនិដែលសែះខាា ែសខាម ែ
អីវាសទ សរលយបវ់ាខាា ែដែសចារ ឈរនិយយជាមយួសខាម ែកប៏ាន។ សែះគិែឱ្យខាា ែ
ស ែញអីមនិគិែឱ្យបាែខ់ាា ែផ្ងសៅ ខាះភយ័ខាា ែសាា បអ់ ់ជិែែបឆ់្ន ុំ ដែមនិសៅ
ណាសៅរ ់អាដែល មនិស ើញងាបស់ៅណាផ្ង ហាៗៗៗ ចាញ់សបាកែិែាអ ់ជិែ
ែបឆ់្ន ុំសចាលទសទ ា៉ា អាែិែាកុំ ូែ រីថ្ងៃសនះសៅចាុំដែអញែូលរមួខាា ែជាមយួឯង
សែើ! ហាៗៗៗ អវីដែលអញធាា បស់្វើបានមករីមញន អញព្ែូវដែស្វើឱ្យបាន។ ឈប់
ចាញ់សបាកែិែាសទៀែសៅសៅ វាព្ោនដ់ែជាសរាគ ញ្ញញ រប ់ខួរកាលដែលស្វើការមនិ
បានលអដែប៉ាញសណាណ ះ ែលងស ើយលះសចាល សឆ្ព ះសៅមញខសទៀែ សបើសៅសៅដែខាា ែ សែើ
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សៅអាែព្បឈមជាមយួការលុំបាកសមាែនលងបានសៅ? សោកសនះមនិានការងារ
 ព្ាបម់នញ សខាា ែស្វើសទសៅតា។ (ខាា ែគឺជាទុំរងម់យួថ្នជុំងឺផ្ាូវែិែាសៅោ 
Anxiety)  

រ្េស់ៅសដាយគ្មម នការ្គិត 

 សែើមនញ សអាែរ ់សោយោម នការគិែរីអ គែ និងការជាបជ់ុំរកប់ាន
សោយរសបៀបណា? រិែជាបាន! សោយចាែទ់ញកោ អវីៗព្ែលមដែជាការងារ កញុំព្បកាន់
ភាជ ប(់ឧបាទន) ្មមជាែិសកើែរលែ់ៗ  សែើអនកណាបានអីរីរប ់សកើែរលែស់ ះសៅ? 
ដែល ូមបដីែខាួនឯងកស៏កើែរលែដ់ែរស ះ។ ស្វើដែបែចញបបននឱ្យបានលអបុំផ្ញែស ះ
អ គែជួបសរឿងអាព្កកក់ម៏និព្បកានភ់ាជ ប ់ មនិឈចឺាប ់ មនិសៅា ព្កហាយសាា យ
សព្កាយអវីដែរ។ ែញះអនកលប ីៗ សៅកនញងសោកសនះ សែើសគជាមនញ សអែប់ានការឬសោក
តា? មនិដមនអញ្ច លងទុំងព្ ុងសទសៅ លបសីោយសារបញ្ញញ សោកិយ លបសីោយសារ
ព្ទរយអាែាន ញខសព្ែើន ដែសបើមនិសែះសព្បើគុំនិែសទអាែជាបរ់វល់សព្ែើនផ្ញងខាួន
កានដ់ែខាា ុំងផ្ងកា៏ន សាា បស់ោយសារព្ទរយកា៏ន លបសីោយសាររបូនិង សមាង
លបមីនិយូរស ើយ លបសីោយសារ្មល៌បមីនិសាប ូនយ លបែីល់ព្រះនិរវ ន សទ 
សោយសាររបូនិង សមាងជាសទ ានតាុំងរីរញទធកាល មនិព្ែូវស្វើបញណយបងួ ួង
 ញុំឱ្យបានសាអ ែសលើ សគ ឱ្យបាន សមាងលអសលើ សគជាសែើមស ះសទ គបបបីងួ ួង
ោ  ូមបានការបែិបែាិ្មជ៌ា ញខស ើយព្តា ់ែលងឆ្ប ់ ( ញខាបែិបទ ខិបាភិ
ញ្ញញ ) រែួផ្ញែចាកទញកខសទើបលអ។ 
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សតើរតូេសធវើអវីខ្ែះសៅសពលជ្ិតសាែ ប់? 

 អនកជិែសាា បព់្ែូវនលកស ើញអុំសរើលអ ឯរួកញាែិព្ែូវជួយ ោ ់សែឿនសៅសរល
ែញងសព្កាយសនះឱ្យខុំគិែដែសរឿងលអ រលលកគញណព្រះរែនៈព្ែយ័ រលលកគញណអនញ សែិ
ទុំងែប ់ រលលកគញណាតាបិតា គញណថ្នស ែកាីលអជាជាសែើម  ូមបធីាា បប់ានស្វើ
អាព្កករ់ីមញនកព៏្ែូវលះអារមមណ៍អាព្កកស់ែញស ើយនលកសរឿងលអស ើង។ ានព្រន 
នាួែព្បកបរបរ៥០ឆ្ន ុំ លញះសវោជិែសាា បម់កែល់ ព្រះែូ បិណណ បាែិយែិ សសែថរ
សោកបាននិមនាបិណឌ កាែម់ញខផ្ាះ ស ើញ ភារដបបសនះ សោកបានគងឈ់រសៅ
មញខផ្ាះ ព្បរនធព្រនស ើញស ើយបានព្បាបប់ាី ស ើយបាីព្បលងនិយយទុំងព្ែែរខយល់
ព្បាបព់្បរនធឱ្យសែញសោកសែញសៅវញិសព្រះោម នអាហារោកឱ់្យសោកសទ ប៉ាញដនា
សោកបាននិមនាែូលែល់ដព្គសែកស ើយបានោ ់សែឿនឱ្យរកា ីល ព្រន នាួែ
កប៏ានងកក់ាលព្រមទទួល ីល៥ ប៉ាញដនាោែ ូ់ព្ែបានព្ែលមែបថ់្ព្ែ រណគម 
(រញទធុំ ្មមុំ  ងឃ ុំ  រណុំ គិចាា ម)ិ ព្រន នាួែករ៏ លងោុំងោា មោែខ់យល់សាា បប់ាែ់
សៅ។ ព្រះភកិខញបានសរលោ ការបានែល់ថ្ព្ែ រណគមសោយសោររករ៏ែួរីអបាយ
ភូមដិែរ។ ព្រន នាួែបានសកើែសៅជានច់ាែញមមហារាជិកា (ជានទ់ីមយួថ្នសទវសោក) 
សរលរាព្ែីមកែល់បានវលិមកោវ យបងាុំសោកវញិកនញ ងសរលសោកសៅកនញងទីែស្រ្ងកម 
សោកបានព្បាបោ់ សបើអនកបានទទួល ីលសទៀែ នលងបានសៅសកើែសៅជានខ់ព ់ជា
មនិខាន។  
 ុំណួរ ិកា៖ ស ែញអវីការបានទទួល ីលអាែបិទអបាយភូមកិនញងសរឿងសនះបាន? 
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រពះធម៌ជាេលិបៈដឹក្នាាំជ្ីេិតក្នងុការ្រ្េស់ៅ 

១- អនកណាបានសមើលស ើញស ើយទ ់ដភនក អនកស ះសៅជាកូនសកមងសៅស ើយ
សទ។ 
២-  អនកដែលបានឮស ើយទ ់ព្ែសែៀក អនកស ះកស៏ៅដែជាកូនសកមងសៅស ើយ
ដែរ។ 
 ព្រះរញទធបានបសព្ងៀនមនញ សឱ្យកាា យជាមនញ សចា ់ ចា ់ែិែា ចា ់គុំនិែ 
ចា ់ដភនក ចា ់ព្ែសែៀក បានស ើញ បានឮ ឱ្យសែះស ើញសែះឮ កញុំសែះដែខាងសទើ  
ខាងទ ់ ឱ្យសែះព្រម សែះនិយយបានព្ែលមព្ែូវ។ រកយោ « សែះ » គឺ ុំសៅែល់
ស ែកាី ញខសនះឯង ដផ្នែីសនះមនិដមនជារប ់សយើងដែាន កឯ់ងសទ សបើសយើងែង់
បានវាដែាន កឯ់ងកទ៏ញកខ សបើសយើងព្បគល់ឱ្យសៅសគទុំងអ ់កទ៏ញកខ សព្រះស ែញសនះ
សទើបព្ែូវសែះគិែសែះថ្លលកឱ្យបាន មរមយ ព្រះ្មគ៌ឺជា ិលបៈែលក ុំជីវែិកនញងការ
រ ់សៅសនះឯង។ 

 ព្ែូវសហាះឱ្យខព ់សទើបសមើលបានឆ្ៃ យ មញននលងស ើញរនាឺព្ែូវសែះ ាអ ែភារ
ងងលែឱ្យបានអ ់ជាមញន ិន។ សរៀន្ម ៌ បែិបែាិតាម្ម ៌ ែូែសមាែសទើបែលងោជា
ការសរៀនព្ែូវ បែិបែាិព្ែូវ? 

 បញគាលស ះនលងានការ ុំោល់ោ កនញងែិែាសគ ាន ភាររកីរាយព្  ់ោា
ព្ ទន ់  ៃបស់ាៃ ែច់ាកកាម ចាកកុំ លង ចាកទញកខព្រួយ មនិគិែសព្ែើនវសងវង
រាយាយ និងការមនិរ ុំជួលែិែាងាយៗ។ ហារនិយយ ាីានស ែញានផ្លព្ែលម
ព្ែូវ ានសមតាា ករញណានិងបញ្ញញ មនិសបៀែសបៀនខាួនឯងនិងមនិសបៀែសបៀនអនកែថ្ទ 
ាន ញែរែិបីតាមកាយវាចាែិែា និយយ ាីសសាម ះព្ែងព់្បកាន ់ែចៈយញែាិ្ម ៌ មនិ
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រះិគនព់្បាទាកង់ាយអនកែថ្ទ គឺ្នសៅកាន ់នាិភារតាមកាយវាចាែិែា
កានដ់ែរ លងាុំស ើងៗ។ ប៉ាញដនាសបើសព្កាយរីបាន ិកាសរៀន ូព្ែ្មវ៌និយ័ស ើយ ដបរជា
កាា យសៅជាមនញ សទនស់ខាយតាមផ្ាូវែិែា ោម នការែ  ូរាយម កាា យជាកាែ
ានះមនិសែះសាា បស់គឯង ោម នអវីដព្បព្បួលតាមផ្ាូវែិែាសសាះ ស ះគឺជាការ ិកា
ស រគប ់ មនិ មគួរតាម្ម ៌ មនិព្ែូវទុំនងតាម្មស៌ ើយ។ សនះជាបែចសវកខណៈ
ញាណដែលបញគាលគបបែីលងែា ់សោយខាួនឯង សបើមនិអាែែលងបានសទ ឬកែ៏លងដែ
រីព្ែូវដែឯងសនះគឺជាមចិាា វមិញែាិ (រែួផ្ញែខញ  ែលងខញ ផ្ាូវ) ស ើយ។ សបើសទះជាព្ែូវជួប
រយញះសព្ោះកុំណាែ្ុំយ៉ា ងណា កម៏និព្ែូវបិទដភនកព្រមសាា ប ់ ព្ែូវសបើកដភនកសមើលឱ្យ
បានែា ់ ស ើយមនិព្ែូវអ ់ ងឃ លមមញនសរលសោះព្សាយបញ្ញា ស ើយ។ សោក
សនះោម នអវីដែលសគមនិអាែសោះព្សាយបានស ះសទ សព្រះស រភីារែញងសព្កាយ
រប ់មនញ សគឺការគិែ ព្រះ្មប៌សព្ងៀនមនញ សឱ្យានភាររ លងាុំតាមផ្ាូវែិែាដបបសនះ
ឯង។ 
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ការ្បួងេងួថ្ដលមិនបានជាឋានៈ៥យ៉ា ង 

ការបងួ ួងដែលមនិបានជាឋានៈ៥យ៉ា ងានែូែខាងសព្កាម៖ 
១-  ូមកញុំឱ្យអាតាម អញចា ់  
២-  ូមកញុំឱ្យអាតាម អញឈ ឺ
៣-  ូមកញុំឱ្យអាតាម អញសាា ប ់ 
៤-  ូមកញុំឱ្យបានជួបការព្រែព់្បា ់  
៥-  ូមកញុំឱ្យអាតាម អញានការបាែប់ង។់  
 សនះជាសាមញ្ញភាររប ់ជីវែិ ដែលព្ែូវ វលកហាែស់ព្ែៀមែិែារ ់សៅជាមយួប
ដព្មបព្មួលទុំងសនះសោយការ ញខែិែា ការព្រម។ សែើមបកីញុំឱ្យងាយជួបបញ្ញា សនះ គឺ
ានដែរលងសលើ ែិបញ្ញញ សាម រែីខាួនឯង ការមនិព្បាទស្វ ព្បដ   សបើសយើង
សាងស ែញមនិលអ មនិានការព្បុងព្បយែ័ន សយើងនលងងាយជួបកាីវ ិ ព្ទរយ វ ិ 
ទុំងជីវែិសៅសទៀែផ្ងកា៏ន ស ើយកញុំចាុំបាែស់ែើររកព្គូទយឱ្យសគមកបស ា  
ែូនតាខាួនឯងោ ោែខ់លង ោែម់កកាែអ់សញ្ច ះអញ្ចញ ះអី។ សបើសយើងជាអនកែលងគញណ 
មនិព្ែូវសចាទព្បកានោ់ែស់ទ។ ការបងួ ួង ញុំកាី ញខ កស៏ែះដែបងួ ួងសៅ ប៉ាញដនាសបើ
មនិបាន សព្មែ កម៏និព្ែូវសៅា ព្កហាយសាា យសព្កាយស្វើអីដែរ សព្រះសនះជាការរិែ
( ែចៈ្ម)៌ ថ្នជីវែិ។ ការសជឿសលើកាា ុំងសទវតា សជឿសលើវញិ្ញញ ណែូនតា គឺសយើងព្ែូវស្វើ
បញណយឧទាិ ជូនរួកោែស់ទ មនិគួររ ុំខានែល់រួកោែស់ ើយ សរលសៅរ ់រួកោែ់
បុំសរ ើសយើងស ើយ ឥ ូវោែស់ាា បប់ាែអ់ ់ស ើយ សែើព្ែូវសៅរលងអវីោែស់ទៀែ? ខាះ
ែល់សៅសព្បើឱ្យោែម់កជួយ សៅម៉ាូយឱ្យ ឱ្យោែច់ាុំការររផ្ាះ ុំដបង ឱ្យោែជ់ួយ 
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រាបាលជុំងឺជាសែើម សនះជាអុំសរើបាបដែលស្វើសោយមនិែលងខាួន។ ស្វើដែបញណយ អនក
នលងកាា យជាអនកានបញណយ សបើស្វើដែបាប អនកនលងកាា យជាមនញ សានបាប។ 

យក្ឈ្នះការ្ភ័យខ្លែ ចសេចក្តីសាែ ប់ 

 យកឈនះការភយ័ខាា ែស ែកាីសាា បស់ោយកមមោឋ នមរណានញ សែិ (ជួយ 
រាបាល Anxiety ព្បសភទ Phobia) សបើសយើងជាមនញ សខាា ែកាីសាា ប ់ ព្ែូវសែះ
រនយល់លួងសោមែិែាខាួនឯង ដរនដភននតាុំងកាយឱ្យព្ែងែ់កែសងាើមឱ្យព្ ួលស ើយ
រិចារណាោ សោកយយសោកតាដែលសកើែរីសោកយយទួែសោកតាទួែជា
អនកសាា បជ់ាអនកមនិសទៀង ឥ ូវរួកសោកកស៏ាា បប់ាែអ់ ់សៅស ើយ រួកសោក
ដែលសកើែរីរប ់មនិសទៀងែូសែនះ សែើនលងរក ភារសទៀងមកអុំរីណាបាន? សោក
ឪរញកអនកាា យដែលសកើែរីសោកយយសោកតាដែលមនិសទៀង សោកកម៏និសទៀង
ែូែោន  ឯអាតាម អញដែលសកើែរីរួកសោកដែលមនិសទៀង សែើនលងសទៀងសមាែនលង
បាន? អាតាម អញគងន់លងសាា បែូ់ែោន ។ ព្រះរញទធសោកានឬទធីសែសាា បារមែីល់
សា៉ាា ះ កនញងសរលដែមួួ ួយសោកឱ្យសគបានស ើញែល់សៅបីឋាន កស៏ោកបរនិិរវ ន
ដែរ ព្រះសារបីញែាព្រះមហាសាគាោា នានឬទធិែល់សាា៉ា ះគងន់លងកនាងកាីវ ិ មនិ
បាន ែញះអាតាម អញជាជនងយសោកែល់សម៉ាាះ សែើនលងដ វងរកភារគងវ់ងម់ករីណា
បាន? អាតាម អញគងន់លងសាា បស់ៅជា្មមតាសទ។ រែួស ើយរិនិែយខយល់ែសងាើមសែញ
ែូលឬអាែភាវ  មរណុំ ៗៗៗែូសែនះកប៏ាន។ សបើវាសៅដែភយ័ព្ែូវឧ ា ៍សៅជួយ 
បញណយ រសគ ស ើយបងខុំែិែាខាួនឯងោ អាតាម អញគងន់លងែល់នូវ ភារដបបសនះ
ជា្មមតា។ សបើសៅដែខាា ែសទៀែ ព្ែូវគិែោ កាីសាា បគ់ឺជាការដបកោន សទ សរលសយើង
មនិសៅ អវីៗគឺឋែិសៅកនញងភារ្មមតាសទ ផ្ាះសៅែដែល សែើមសឈើដកបរផ្ាះសៅែដែល 



 ព្ាប់្ មមទន           ដ វងរកការរិែ ភាគ១១ 
 

សាស្រ្សាា ចារយ សវជជបណឌិ ែ សោង នីោមញនី  ទុំររ័ទី 11 

រួកសៅសរៀនកស៏ៅសរៀន អនកណាព្ែូវសៅផ្ាកស៏ៅផ្ា អនកណាសបាះសឆ្ន ែកស៏បាះសឆ្ន ែ 
សបាះស ើយស ា្ ះោន ថ្វ ៉ាោន ដបកកាលដបកែបងូ ូរ្មរហាមដែអញ្ច លងសទ។ សោក
សនះសររសរញសោយការ ញីោន  សបើសយើងមនិ ញីសគគឺានដែសគ ញីសយើង សតា ញីខាា  ញី
 គ (រ ់្ុំៗ) ដែមមងរ់ញយ ញីកាលសតា កាលខាា ។ កនញង មជារលរែឋកិែច
ទុំងឡាយសយើងបានបុំសរញស ើយ ឥលូវជាសរលដែលសយើងព្ែូវចាកសែញសៅ 
ការងារដែលបានសរៀបែុំរែួអ ់ស ើយអែា់នអីព្ែូវអាល័យសទៀែសទ ស្មែដភនកែក
ែសងាើមឱ្យបានព្ ួលរិនិែយសវទ យករញទធគញណជាអារមមណ៍ រញសទធ ៗអែ់្ មែដ់ែ
បនាិែកែ៏បម់យួអែាភារបាែស់ៅស ើយ។ កិែចសនះជួយ  ព្មួលែល់អនកសកើែជុំងឺ
ខាា ែសាា ប ់ (Special Anxiety disorder) ដែលឮសភាងខាងដខកមនិបានខាា ែលិែ
អាែលិ់ែស មរែរ់កសរទយជួយ ឬរែស់ចាលផ្ាះជាសែើម។ សនះជាែុំសណើ រការខញ 
ព្បព្កែីរប ់ខួរកាលសទ (Special phobia)។ 

សមសាេនាលអ 

 ព្ប ិនសបើសគជាសមសា  ដែលលអ សគមនិបសព្ងៀនមនញ សឱ្យាន ស្រ្ងាា ម
សទ មនិែលក ុំមនញ សឱ្យានការដបកបាកស់ ើយ។ ែរាបណាមនញ សាន កែូ់លរមួ
កនញង ស្រ្ងាា មដែលរាយមការររឬវាយព្បហារស ះទសងវើសនះមនិដមនជាសរឿងរិ ិែឋ
ស ះសទ។ ជាសរឿង្មមតាសទ សទវរភាគីដែលឋែិសៅកនញងសាថ នភារ មរភូមមិយួ វា
ានដែកាីម នារាយទុំងអ ់ោន ដែប៉ាញសណាណ ះ។ មនញ សាន កក់ាលសបើែិែាមនិផ្ញែ
ព្  ះរីការានះព្បកានស់ទ សគមនិរ ុំរលងោស ែកេីបសព្ងៀនរប ់ោែា់នភារអ
សាច រយនលងានលកខណៈសាមញ្ញ ស ះសទ ែូែជាការរាយមែលក ុំមនញ សឱ្យស្វើលអ



 ព្ាប់្ មមទន           ដ វងរកការរិែ ភាគ១១ 
 

សាស្រ្សាា ចារយ សវជជបណឌិ ែ សោង នីោមញនី  ទុំររ័ទី 12 

មនិានការដបងដែកនិង ុំមនញ សឱ្យព្បយញទធនលង ភាវៈអាព្កកជ់ាសែើម។ ព្រះរញទធ
សា  រិែជាបានបុំសរញលកខខណឌ ទុំងសនះបានយ៉ា ងរិែព្បាកែ។ 

ការ្ក្ាំណ្ត់ដឹងធាតុទា ាំងបួនក្នងុរ្បូកាយ 

 តាមគមពរីវ ិញទធិមគា អែឋកោចារយសោករនយល់ សរលអងាញយ ា្ិឱ្យយក
ែិែារិនិែយសមើល ដផ្នករ លងៗប៉ាះដភននជាធាែញែី ដផ្នករាវស ើម ូរដែលានទលកាែទ់លក
 ុំសបារជាសែើមសនះជាធាែញទលក ដផ្នកសៅា ៗអបអ់ ញនរាងកាយគឺជាធាែញសភាើង ែុំដណកឯ
ដផ្នករស ើយៗានខយល់ែសងាើមជាសែើម ជាធាែញខយល់។ របូកាយានសព្គឿងផ្ស ុំរី ែី 
(Calcium , Alluminium , Phosphor , ...) ទលក (H2O) សភាើងជាែុំស ះអង ់ញីម
 ុំឱ្យានកុំសៅ (Calorie , ATPase ) ខយល់គឺ O2 , CO2 , N2។ល។ ានអងា
ធាែញគីមជីាសព្ែើនសទៀែ សបើនិយយឱ្យខាីរបូកាយស្វើរីកោបៈរបូឬអាែូមដែប៉ាញណណល ង
សទ។ សយោវែរអាែកុំណែែ់លងមយួដបបសទៀែ ៖ 

 សព្កាយសរលសាា ប ់ធាែញខយល់សែញមញនសគ =  រឈបែ់កែសងាើម ោែធ់ាែញ
ខយល់។ ប ា បម់កធាែញសភាើងរលែ ់=  រចាបព់្ែជាក ់ប ា បម់កសទៀែធាែញទលកែុំសរ ើ
នស ើង =  រចាបស់ផ្េើមស ើមបា៉ា ងរលួយ ូរទលកសែញ ែញងសព្កាយសគគលឆ្អលងដែល
និងកាា យជា្ូលី (ព្បទនសោយសោកាច  ់Savuth Chea)។ 
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អតថន័យការ្រតាេដ់ឹង 

 ការព្តា ់ែលងមនិដមនាននយ័ោ ព្ែូវកាា យសៅជារបូ ុំណាកែូែជារបូ
បែិាព្រះរញទធស ះសទ។ មនញ សដែលានការព្តា ់ែលងសៅដែសែះគិែជា្មមតា 
សទះបីយ៉ា ងណាកស៏ោយកស៏គែលងែា ់រីែុំសណើ រការថ្នការគិែ រែួស ើយសគមនិសែះ
និយយរកយោ៖ សរញែិែានិងមនិសរញែិែា និងរកយោអ ់ ងឃ លមស ះសទ។ 
មនញ ស្មមតាែលងស ើយោជីវែិរិែជាានទញកខសវទ សោយសារអី ដែរួកសគដបរជា
មនិខុំដ វងរកវ ិ្ ីបញ្ចបម់ូលស ែញរប ់វា «អារមមណ៍ព្ោនដ់ែជាអារមមណ៍ គុំនិែ
ព្ោនដ់ែជាគុំនិែប៉ាញសណាណ ះ» ឯការជាប ់អិែកនញងអារមមណ៍និងគុំនិែ (ឧបាទន) គឺជា
ទញកខ ព្ែូវខុំរកមស្ាបាយលះបងក់ារព្បកានស់ទើបអាែបញ្ចបរ់ាល់បញ្ញា រប ់សយើង
បាន។ 

ក្តាត ថ្ដលសធវើឱ្យចិតតេងប់ 

 ែិែា ៃបស់ៅបានែរាបណា លះោែរ់ាល់្មជ៌ាអែីែ លះោែរ់ាល់្មក៌នញង
បែចញបបនន ដលងសព្ែកអរកនញង្មជ៌ាអ គែ ែិែាតាុំងសៅមូលស មើកនញងអារមមណ៍កមម
ោឋ នដែលព្ែូវសកៀបែុំរងស់ោយ ែិនិងបញ្ញញ ែប៏រ ិញទធ គឺស ើញែា ់តាមែុំសណើ រ
្មមជាែិរិែថ្នជីវែិដែលព្ែូវដែលះបង។់ អនកអាែសឆ្ាើយោ ដបបសនះស្វើមនិបានសទ
សោកាច  ់ ព្ែូវស ើយសបើអនកសៅមនិទនព់្ែូវទញកខែញែផ្ងសរាលផ្ងសទស ះ គឺអនកសៅ
ដែព្ែោបព្ែែួ ជាមយួអារមមណ៍កនញងសោកជានិែច  ូរទលកដភនកទលក ុំសបារស ើយក៏
សៅដែែូលែិែា ព្រះអរយិៈទុំងឡាយសោកមនិែូែសយើងសទ សោកសនឿយណាយ
ញ្ញព្ទនន់លងភារែដែលៗសនះណា ់។ 
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 សវោមយួភកិខញទុំងឡាយបានែូលព្កាបទូល ួរព្រះរញទធោ ៖ ែិែារួកខ្ញ ុំព្រះ
អងាមនិ ៃបស់សាះ ស្វើ ា្ិមនិបាន សព្មែ សែើគួរស្វើដបបណាសៅព្រះអងា? ព្រះ
រញទធព្ទងស់ឈមៀងព្រះសនព្ែទែសមើលនិ សយ័ ែវបនាិែសទើបព្តា ់រនយល់ៈ ាន លភកិខញ
ទុំងឡាយ  មយ័ណាទិែឋិ(ការយល់ស ើញ)សកើែស ើងស ើយ  មយ័ស ះែិែា
រដមងរាយាយរាដរក ងសយ័មនិោែស់ព្ ែខាះ គិែខញ ខាះ គិែព្ែូវខាះ រែួស ើយក៏
ព្បកានក់នញងទិែឋិទុំងស ះ ការគិែស ើញោ ខាួនជារប ់ខាួន ខាួនជាាច  ់ថ្នខាួន ខាួន
ឋែិសព្កាមអុំណាែខាួន ការានះព្បកានោ់ខនធ៥ជារប ់ខាួន មនិដមនជាការស ើញ
តាមស ែកាីរិែស ះសទ ាន លភកិខញទុំងឡាយ  ភាវៈដែលទសទរ ស ើយអនក
ទុំងឡាយកានយ់កោជារប ់រិែ សទើបែិែាអនកសកើែានភារ មញគសាម ញស ើង ស្វើ
ឱ្យែិែាដលង ៃប។់ អនកទុំងឡាយ ែូរលះទិែឋិ ានះ ែណាា  ឧបាទនសែញ សទើប
ែិែា ៃបស់ៅបាន។ ភកិខញទុំងឡាយ ួរបនា សព្រះស ែញសនះ ខ្ញ ុំព្រះអងាព្ែូវលះសចាល
គុំនិែទុំងអ ់សៅឬព្រះអងា? ព្រះរញទធព្តា ់ែបោ គញណជាែិនិរវ នគឺ ៃបណ់ា ់ 
សបើអនកទុំងឡាយបសងកើែភារវ លកវរសៅកនញងែិែា ស ើយែងប់ានភារ ៃប ់ សែើសនះជាកា
សយើងបានែិញ្ច លមាែអ់ ់មយួជីវែិ សយើងបារមភដែរីអវីដែលព្ែូវ ុំែូលាែ ់មនិ ូវ
បារមភរីអវីដែល ុំសែញរីាែស់ ះសទ សយើងបានសព្បើដភនកសរញមយួជីវែិ សយើងបងាូរ
ទលកដភនកសែើមបដីែខាួនឯង មនិ ូវដែលបានបងាូរទលកដភនកសែើមបអីនកែថ្ទសទ សយើងបាន
សព្បើព្ែសែៀកសរញមយួជីវែិ ប៉ាញដនាសយើងែងស់ាា បដ់ែរកយ រស ើរ មនិែងស់ាា បរ់កយ
រះិគនន់ិ ា  សោយមនិែលងោមនញ សរកីែុំសរ ើនបាន គឺសោយសារដែ សមាងរះិគនស់ ះ
សទ។ ចាុំណា! ព្រះរញទធបានព្តា ់ោ អាយែនៈទុំង៦ (ដភនក ព្ែសែៀក ព្ែមញះ អ
ណាា ែ កាយ ែិែា) សបើមនញ សមនិបានអបរ់ ុំវាឱ្យបានលអសទ កញុំ ងឃ លមោការរ ់សៅ
ានកាី ញខឱ្យសសាះស ះ វាអាែ ាា បស់យើងបានព្គបស់រលសវោ។ ានថ្ងៃមយួ 
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 ងព្រ មណីបានសព្បើបាីឱ្យសៅ អសញ្ជ ើញព្រ មមកទទួលសភាជ ហារ  យព្រ ម
បានសែើរសែញសៅ បានជួបនលងសាមសណរបនួអងា ដែល ញទធដែជាព្រះខីណាព្ រ 
កប៏ាននិមនាសោកមកទទួលអាហារ ព្សាបដ់ែព្បរនធដព្ កសជរោ៖ រ ុំបល់យក ៍សៅ
សកមងៗរមកិរមកម់និទនែ់លងអី មកបានការអី! ែុំដមន ឆ្ប ់ុំោន សែញសៅចាុំខាង
សព្ៅរបង ិនសៅ។ បាីបានរែស់ៅសព្ៅ បានជួបព្រះសារបីញែានិងភកិខញ ងឃកុំរញងនិមនា
បិណឌ  កន៏ិមនាសោកសៅផ្ាះ ព្រះសារបីញែាព្ោនដ់ែស ើញសាមសណរសោកកន៏ិមនា
បកសព្កាយវញិសៅ។ សរលស ះ  កកសទវរាជបាននិមែិាកាយជាតាព្រ មសែើរែូល
មក ស ើយស ើងសលើផ្ាះ  ងព្រ មណីបានដព្ កជុំទលខាា ុំងៗោ សអើវញ ី សៅសៅ
បានតាចា ់ងងលែងងល់មនិែលងមញខសព្កាយរីណាមកសទៀែស ើយសវញ ើយ! ដព្ កផ្ង
អូ ថ្ែឥនាព្រ មយកសៅទះែបផ់្ង ឥនាព្រ មកន៏ិមែិាកាយជាព្រះឥនាស ើយព្កាប
ោវ យបងាុំសាមសណរទុំងបនួព្រះអងាសទើបនិយយព្បកា គញណសាមសណរ សទើប
ព្រ មណ៍និងព្បរនធព្ជះោា បានោវ យអាហារែល់សោក។ សរលសៅែល់វែាភកិខញ
ទុំងឡាយបានែលងសរឿងសនះ បាន ួរសាមសណរោ សគស្វើោកែូ់សែនះ សែើរួកសោក
ឯងសព្កា្សទ? សាមសណរែបោ ករញណាមនិសព្កា្សទ ភកិខញទុំងឡាយមនិសជឿ សទើប
ែលកថ្ែសៅព្កាបទូលែល់ព្រះរញទធ ព្រះានព្រះភាគព្តា ់ោ គឺយ៉ា ងស ះស ើយ 
សាមសណរសោកមនិសកើែស ែកាីសព្កា្សទ សព្រះសោករលែក់ាីសព្កា្អ ់សៅ
ស ើយ ែោគែសរលោ បញគាលណាមនិសព្កា្ែបែុំសរះជនដែលកុំរញងានកាី
សព្កា្ បញគាលស ះគឺបានរលែស់ ើយនូវជាែិជរារា្ិមរណៈ។ ស ែកាីទញកខសទ 
ទុំងឡាយសៅកនញងសោក កាីកងវល់ទុំងឡាយនិងបញ្ញា ទុំងរួង គឺសកើែរីការមនិ
ែលង(អវជិាជ )ទុំងអ ់ បញគាលគបបទីុំោយអវជិាជ សោយវជិាជ ែញះ។ រិែឬសទ? និរវ នគឺ
ជាការលះបងផ់្ាូវែិែា សែើមបតីាុំងាុំកនញងភារទសទសាអ ែ ភកិខញទុំងឡាយបានយល់
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ែា ់ ស ើយសទើបព្កាបបងាុំោព្រះានព្រះភាគសៅបុំសរញកមមោឋ នព្តាដែបាន
ទទួលសជាគជយ័។ 

កាមតណ្ហា  

 សនះស ើយសែើកាមែណាា  សយើងសាា ល់មញខាែឯ់ងស ើយ សែើមកុំសណើ ែរប ់
ឯងគឺមករីការគិែ សបើោម នការគិែសទ កាមឯងកម៏និអាែសកើែស ើងបានដែរ ឱ្យដែ
ានការគិែ សយើងសៅសៅកនញងអែីែខាះ សៅសៅកនញងអ គែខាះ សយើងសៅជាមយួ
បែចញបបននបានែិែែួែណា ់ ឱ្យដែានការគិែ សយើងមរួសៅ៉ា សៅា ព្កហាយ
អនាះអដនាងខាះ សព្ែកព្ែអាលសព្ ើបព្សាលខាះ សព្ែកអរខាះ អ ់ ងឃ លមខាះ កុំ ែ់
សកើែទញកខខាះ ាន ងឃ លមខាះ។ សែើមបកីញុំឱ្យានទញកខសព្រះដែការគិែ  ា្ិអាែជាន់
 ងកែ ់ងកិនគុំនិែដែលមនិ មស ែញផ្ល  ែិតាមរលលកែលងទនក់ារគិែ អាែ
បដងវរែុំរងក់ារគិែឱ្យបានព្ែលមព្ែូវសទើបអាែព្សាកព្ នរ់ីការឈចឺាប ់ សព្រះដែគុំនិែ
ខាួនឯងបាន។ ព្ែូវ វលកហាែែ់ិែាឱ្យានវ ិ្ ីគិែដបបែលងទន ់ កញុំបដណា ែបសណាា យ
ឱ្យវាគិែរ វាលរ កាលតាមដែកាលែិែាឱ្យសសាះ។ ការ ិកាែុំបូងរប ់
មនញ ស គួរដែជាការ ិការីផ្ាូវែិែា ែុំបូងព្ែូវសាា ល់ព្កុមែិែាលអនិងអាព្កក ់ ស ើយ
រាយមបណាញ ះរូនព្ជុុំ ដងទុំែិែាលអ ដែលានព្សាបឬ់ដែលសទើបបានបណាញ ះជាងមី
(ឧសបកាខ ែិែា)។ ជាបសណាើ រៗព្ែូវរាយម ាា ប ់ ែិះសែៀល សែើមបរី ុំសោះខាួនកញុំឱ្យឋែិ
សព្កាមអុំណាែែិែាអាព្កក ់សាា ល់មញខវាស ើយកញុំស្វើតាមវា សែើមបកីញុំឱ្យវាានអុំណាែ
ព្គប ងកែឬ់បញ្ញជ មកសលើសយើងបាន។ លកខណៈរមួរប ់វា គឺជា វាញែ (Flux) ថ្ន
សារធាែញជីវៈគីម ី ដែលអស ថរភារ ុំឱ្យសកើែនិងរលែស់ៅមនិអាែតាុំងសៅសរៀង
រ ូែបានស ើយ សកើែរលែ់ៗ  ការព្បកានខ់ាជ បគ់ឺជាទញកខ។ព្កុមែិែាអាព្កក ់ (ឬែិែា
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អវជិជាន) បានសកើែស ើង ព្ែូវានសាម រែីែលងទនស់ ើយព្ែូវសែះរិចារណាបុំដលង
ឱ្យមកជាែិែាលអឬែិែាវជិជានវញិសទើបានកាី ញខ។ 

សតើពុទធសាេនាជាជ្ាំសនឿ ជានិកាយ ឬជារពះធម៌? 

 សគសជឿវទិាសាស្រ្ ាកម៏កដែរីសគបាន ិកាសរៀន ូព្ែរ ូែយល់ែូលែិែា សគ
បានែលងរីសោលការណ៍រាកស់ព្ៅរប ់វទិាសាស្រ្ ា ស ែញសនះសបើសគែងែ់លង ែង់
 ិការីរញទធសា   សគព្ែូវដែ ិកាសរៀន ូព្ែរីរញទធសា  ឱ្យបានព្ែលមព្ែូវលអ 
កញុំមនិទនប់ានែលងអីសសាះ កវ៏ាយែុំថ្លែិះសែៀលផ្ាល់ភារអយញែាិ្មម៌កសលើរញទធ
សា   សព្រះដែស ើញគុំរមូនិលអរប ់ជនខិលខូែមយួែុំនួន បងាា ញតាមរិ្ីកមម
សផ្សងៗ តាមការសបាកព្បា ់ជាសែើម។  

១-  ជុំសនឿោម នស ែញផ្ល ជាជុំសនឿងងលែងងល់ ជុំសនឿផ្លក បម់ញខ ប៉ាញដនាព្ែូវព្បុងព្បយែ័ន
រីការយល់ែលងរប ់ខាួនផ្ង សរលខាះសយើងសែះមនិែល់ដបរជាសចាទសគោខញ ផ្ងក៏
ាន។ យល់ែា ់ស ើយ លមសជឿ គឺជាជុំសនឿកនញងរញទធសា  ។ 

២-  និកាយ គឺជាព្កុមមនញ សដែលានជុំសនឿសៅសលើមនញ សាន ក។់ 

៣-  សា   ដព្បោ ជាការសព្បៀនព្បសៅអបរ់ ុំមនញ សឱ្យានកាី ញខ។ សគចាែោ់
ជាសា   ទល់ដែាន សមសា   ានព្បវែាិទីតាុំងែា ់ោ ់ ានគមពរី
្ម ៌ានអនកសែើរតាមជាសព្ែើនោន កស់ ើងសៅ។ 

៤-  ព្រះ្ម ៌ជាែាប់្ មមជាែិ កល មនិែុំសរះជាែិសា នណ៍ាមយួ ានការ
ព្បែិបែាិមនិព្បកានជ់ាែិសា នជ៍ាសែើម។ សែើរញទធបរ ័ិទគបបខីលង អបជ់ាមយួអនក
ណា ខលងជាមយួអនកមនិសោររសជឿតាមព្រះរញទធឬ? មនញ សាន កស់លើកថ្ែទះែបោ់ន
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បាន សព្រះដែព្ែូវកុំ លងព្គប ងកែ ់ លញះកុំ លងរលែប់ាែស់ៅ សគសលើកថ្ែដលងរែួ
ស ើយ។ មនញ សាន កព់្បាទរញទធសា   សព្រះដែសគមនិយល់ (អវជិាជ ) សបើសគបាន
យល់ស ើយ សគរិែជាមនិផ្ាល់ភារអយញែាិ្មែ៌ល់រញទធសា  ស ះសទ។ រញទធ
បរ ័ិទទុំងអ ់  ញទធដែជាព្រះសរ្ិ ែវ ឬជាព្រះអរ នាកនញងថ្ងៃអ គែ សព្រះ
បែចញបបននសគកុំរញងដែព្បលងព្បយញទធជាមយួអុំសរើអាព្កក ់ ព្បយញទធបានឈនះជាសាថ ររសៅ
សរលណា សគកក៏ាា យជាព្រះអរ នា ជាព្រះរញទធព្គបោ់ន សៅសរលស ះ សព្កាយរីបាន
ព្តា ់ែលងនូវអនញែារ ាម  សាព ្ិញ្ញញ ណស ើយ កម៏កសព្បា អនកទុំងអ ់ស ះ
ែដែល សែើមបែីលក ុំរួកសគឱ្យបានរែួចាកទញកខទុំងអ ់ោន  ស ែញសនះរញទធបរ ័ិទលអ
សគមនិដែលខលង អបអ់នកណាាន កស់ ើយ។ សបើសទះជាាន ែវដែលព្បទញ ានលងការ
អបរ់ ុំ មនិព្រមទទួលយកការសព្បៀនព្បសៅកស៏ោយ សៅសរល ែវទុំងស ះបានជួប
ទញកខ សគរដមងដ វងរកផ្ាូវសោះព្សាយ ការសែើរខញ រីផ្ាូវសនះ(មគាានអងា៨)គឺមនិអាែ
សែញចាកទញកខបានស ើយ។ 

សតើេិជាា អវីខ្ែះថ្ដលជ្ីេិតរតូេោន? 

 វជិាជ ដែលជីវែិព្ែូវានគឺ៖ 

១- ការហាែព់្តាបត់ាមសោយមនិចាុំបាែអ់ភវិឌឍ ( ភាវគែិ) និងសែះអភវិឌឍ
បដនថម។  

២-  វជិាជ ដែលព្ែូវដ វងរកសជាគជយ័កនញងជីវែិៈ វាាន៥ែុំណញ ែ 

 ក- កញុំគិែរីអ គែរ ូែសភាែបែចញបបននោខាួនព្ែូវស្វើអវី។ 
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 ខ-  សព្មែែិែាោស្វើស ើយ កញុំឱ្យសាា យសព្កាយ ព្ែូវស្វើវាឱ្យបានម៉ាែែ់ែឱ់្យ
បានលអបុំផ្ញែ។ 

 គ-  កញុំគិែសមើលបុំណាុំោកិែចការស ះជារប ់អនកែថ្ទ (រប ់សៅដកសទមនិ
ដមនជារប ់អញស ើយ) ព្ែូវស្វើសោយកាីព្ ឡាញ់និងព្បុងព្បយែ័ន កញុំខាា ែការគុំរាម
កុំដ ងរីនរណាាន ក ់ការងារព្ែូវានទ សនៈវ ័ិយានស ែញផ្លែា ់ោ ់ កញុំ
ឱ្យភារបញនិព្ប បឬ់ឯក ណាឋ នរប ់អនកែថ្ទមកបនាញែបងាអ កប់ានឱ្យសសាះ។  
  - សបើព្ែូវបរាជយ័ ែូរបរាជយ័ឱ្យ មនលងែុំថ្លរប ់វា សបើមនិែូសចាន ះសទ 
អនកោម នថ្ងៃនលងបសងកើែភារខញ ដបាកោន បានស ើយ។ កញុំខាា ែការបាកម់ញខនិងភារ
អាា៉ា  ់ ដែព្ែូវខាា ែការបាកទ់លកែិែានិងការ ញុំែញះចាញ់ឯសណះវញិ ោម នអនកណាសគ
មកចាបអ់ារមមណ៍សរឿងសនះស មើនលងខាួនសយើងស ើយ។  
 ង-  ព្ែូវសែះព្ ឡាញ់អនកែថ្ទ សព្រះសបើសយើងានកាីព្ ឡាញ់ វានលងស្វើឱ្យ
សយើងានកាី ញខជាងសយើង អប។់ ជីវែិគឺែូែជាទលកមយួដកវ សបើោកអ់ុំបិលែូលសៅ
វានលងានរ ថ្ព្ប វ ិ្ ីដករ ជាែិថ្ព្បាន២យ៉ា ង ១គឺរាយមយកព្ោបអ់ុំបិល
សែញ (រញះររសោះព្សាយជាមយួឧប គា) រីរគឺបដនថមទលកសាបសៅកនញងដកវ(បសងកើន
កាីព្ ឡាញ់ រកីរាយជាមយួបញ្ញា )។ ការរាយមកុំចាែអ់វីដែលខាួនមនិសរញែិែា 
គឺជាការលុំបាកបុំផ្ញែ អវីដែលព្បស ើរគឺរាយមបុំសរញស ែកាីព្ ឡាញ់ឱ្យបាន
សព្ែើន សព្រះោ សបើស ែកាីព្ ឡាញ់សព្ែើនប៉ាញណាណ  ភាររកីរាយកស៏ព្ែើនប៉ាញណណល ងដែរ។ កញុំ
វា ់សជាគជយ័រប ់ខាួនសោយខាួនឯង ែូរវា ់ស ែកាី ញខរប ់ខាួននិងអនកសៅជញុំ
វញិខាួនឯងវញិ។ 
៣- វជិាជ ែញងសព្កាយ ព្ាបជ់ីវែិគឺ ការសរៀនលះបងនូ់វអវីៗទុំងអ ់ លះបងក់ារ
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ានះព្បកាន ់និងការហាែស់ាា បឱ់្យបានព្ ួល ដែលានកនញងការអបរ់ ុំរញទធសា  
យ៉ា ង ុំបូរ ូរស ៀរ។ 

គុណ្តម្មែម្នការ្សគ្មរ្ព 

 សោររចា ់ទុំសៅសបើ ិនជាអនកសៅសកមង ការសោររមនិបានប ា បែុំថ្លអនក
ស ះសទ សោររាតាបិតាសៅ សព្រះការែលងគញណាា យឪរញកមនិដែលស្វើឱ្យអនកធាា ក់
ែញនោបស ះសទ ជួយ អនកទនស់ខាយសៅ សបើអនកជាមនញ សខាា ុំង ការសែះជួយ ោន មនិ
បានស្វើឱ្យអនកកាា យជាទនស់ខាយស ើយ សារភារកុំ ញ សៅសបើ ិនជាអនកខញ  
ការសារភារវាបញ្ញជ ករ់ីការសែះទទួលខញ ព្ែូវ។ ភារដព្បព្បួល បានស្វើឱ្យអនកចា ់
សៅរាល់ថ្ងៃសទ ស ើយថ្ងៃណាមយួ អនកនលងព្ែូវសែកមយួកដនាង ជីវែិទញររលព្ទុឌ
សព្ទមព្ោុំព្ោដបបសនះស ើយ ែិែាព្ែូវបានសចាមសរាមសោយវបិបែិសារយីស៍ទៀែ សែើការ
រ ់សៅនលងលុំបាកយ៉ា ងណាសៅ? អវីៗសៅកនញងសោកជារប ់ែីសសាះ វាព្ោនដ់ែជា
ែញុំងមែញុំព្គួ សទ កញុំឱ្យកាីសោភលនន់ិងកុំ លងសព្កា្អាែព្គប ងកែែ់ិែាអនកបានឱ្យ
សសាះ។ មនញ សរកីរាយមនិដមនមករីសគានអវី រវយ៉ា ងកនញងជីវែិស ះសទ សគរកីរាយ
សព្រះដែសគបានស្វើសរឿងព្ែលមព្ែូវកនញងជីវែិសគឯសណាះសទ។ សបើ ិនអនកគិែសផ្លា ែសៅសលើ
ដែការឈចឺាប ់ ស ះជីវែិអនកនលងកានដ់ែឈចឺាប ់ ស ើយនលងបនាឈចឺាបែ់សៅសទៀែ
មនិឈបឈ់រ (ែាបព់្ ូបទញ) ផ្ាញយសៅវញិ សបើអនកគិែោវាគឺជាសមសរៀន ស ះ
ជីវែិអនកនលងបនារកីែុំសរ ើនស ើង។  
 សោកសនះ វាោម នទញកខសសាកណាមយួជារប ់សយើងរិែព្បាកែស ះសទ ស ើយ
កោ៏ម នការរកីរាយណាមយួសៅឋែិសងរជាមយួសយើងជានិែចស ះដែរ អវីៗ ញទធដែព្ែូវ
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ដព្បព្បួលផ្លា  ់បាូរសទ ស ែញសនះសទើបជីវែិគឺជាការស្វើែុំសណើ រ ែូរសឆ្ព ះសៅមញខសទៀែ
ែញះ។ 

សតើចិតតរេលះេងប់សដាយសេតុណ្ហ? 

 សោកតា! ែិែាព្ លះ ៃប ់ សោយស ែញណាទនស ើយែិែា ៃប ់ុំឱ្យបាន
ផ្លអវីខាះែល់អនកបែិបែាិទន សែើែិែាដែល ៃបស់ ើយ អាែដព្បព្បួល ឈប ់ៃប ់ឬ
ែិែា ៃបព់្គបទ់ីណាកប៏ាន សបើសយើងព្បាោន  ៃបទ់ន? សា ញ្ ៗ  ុំណួរលអ! សែើែិែា
 ៃបា់នលកខណៈែូែសមាែ? គឺែិែាមនិានអារមមណ៍ព្ែូវគិែ មនិានការគិែរីសរឿង
ព្ ឡាញ់ អប ់ ែិែាមនិានអារមមណ៍រល់ព្ែូវ  ញខមូលស មើកនញងភារោា សាអ ែដែ
មយួសៅោ ឯកគាតាា ែិែា។ ស ែញ ុំឱ្យែិែា ៃបគ់ឺ សោយកាា ុំង ីល  ា្ិ 
បញ្ញញ សនះឯង សព្រះអ្ិ ិកាខ ទុំងបីសនះព្បយញទធលះការព្បកានក់នញងអារមមណ៍ (ការ
ព្បាោន អារមមណ៍មនិសែះដឆ្អែសៅោែណាា  ការបានអារមមណ៍មកស ើយមនិអាែ
ព្រដលងសចាលបានសៅោឧបាទន) ែិែាដែលសៅានែណាា ឧបាទនជាែិែា
អនាះអដនាង មរួសៅ៉ា សៅា ព្កហាយសាា យសព្កាយខាះ បារមភមញនខាះ ែងប់ានខាះ មនិាន
កាី ញខ ៃបស់ ើយ។ ែិែា ៃបា់នផ្ល សមប ើមណា ់  លងមនិអាែរណ៌ បាន 
ស ែកាី ញខស មើសោយស ែកាី ៃបម់និានស ើយ(រញទធែីកា)គញណភារែិែា ៃបា់ន
សព្ែើនែុំណាកក់ាលែូែសកមងសទើបដែសរៀនសែះសែើរ សបើសទើបដែសែះងមីៗងាយែួលសៅវញិ
(ែិែា ៃបង់មីៗ) សកមងសែះសែើរសាា ែស់ ើយមនិងាយែួលសៅវញិ ដែអាែែួលមាងៗសៅ
សរលជុំរបស់ជើង (ែិែា ៃបប់ាែប់ងម់ាងាក លសៅសរលជួបបញ្ញា ្ុំៗ) សកមងាន ែិ
ព្បុងសាម រែីដលងែួលទល់ដែសសាះ (ែិែា ល់ដែ ែិនិងបញ្ញញ ដលងាន
ព្ ឡាញ់ អប ់ដលងានការានះព្បកាន ់ដលងអាល័យ ដលងភយ័ខាា ែ ែិែា ៃប់
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ជាសរៀងរ ូែ) ែិែា ៃបម់និអាែសកើែស ើងទសទរៗសោយមនិស្វើ ីល  ា្ិ 
វបិ ស បានជាោែខ់ាែៗ។ វញិ្ញញ ណដែលានបែចយ័តាកដ់ែងស ើយរដមងែូល
សៅកានភ់រែថ្ទ មគួរសៅតាមផ្លកមមែឆ៏្អិនរប ់ខាួន ែុំដណករបូចា ់្ន
កនាងភរស ះមនិានសទ ប៉ាញដនារបូកនញងភរងមីដែលសវៀរចាកស ែញអុំរីភរមញនស ះក៏
មនិានដែរ។ វញិ្ញញ ណដែលសៅែស ា ះភរតាុំងសៅជាអរបូ្ម ិ៌ន  ុំណញុំ  ម្ម៌
ស ះសៅោអមនញ ស ដភនកមនញ ស្មមតាសមើលមនិស ើញស ើយ រងច់ាុំកមមចាែដ់ែង
(ជនកកមម ជាកមម ុំឱ្យានកុំសណើ ែសទៀែ)។ ែិែា ៃបដ់លងសតាងយកអារមមណ៍កនញង
សោក (អ ់ឧបាទនកនញងអារមមណ៍) ជាែិែាោែរូ់ជ ដលងានកុំសណើ ែែសៅសទៀែ
ស ើយ។ 

េតថុថ្ដលោនតម្មែបាំផុតក្នងុសោក្ 

 វែថញែា៏នែុំថ្លបុំផ្ញែកនញងសោកសនះគឺការរិែ អនកព្ែូវខុំ នស ុំយល់ែលងរីវាឱ្យ
បានសព្ែើន សែើមបទីញកការររខាួនសៅសរលជីវែិបានជួបឧប គា សព្រះមនញ សភាគ
សព្ែើនមនិអាែទទួលយកការរិែបានសទ កញុំឱ្យការរិែបាែប់ងរ់ីែិែាអនកឱ្យសសាះ។ 
សែើការរិែានអវីខាះ? 
១-  ានជួបព្ែូវដែានព្រែ ់ានសកើែព្ែូវដែានចា ់ ឈ ឺសាា ប។់ 

២-  ានការានះព្បកាន ់ ព្ែូវដែានការសទើ ែិែា ានការសទើ ែិែាព្ែូវដែាន
ទញកខ របូមយួានទញកខមយួ របូសព្ែើនានទញកខសព្ែើន ានញាែិសព្ែើនព្ែូវដែានទញកខ
សព្ែើនជា្មមតា។  
៣- សោកសនះមនិដមនជារប ់សយើងដែាន កស់ ះសទ កញុំសែះដែែងប់ានអីស ើយ
 ងឃ លមោបានែូែែិែាស ះ  ងឃ លមខាា ុំងខកែិែាកខ៏ាា ុំង។  
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 សរលខាះការមនិបានែូែែិែាគឺជាភរ័វ ុំណាងមយួផ្ងកា៏ន។ ទីបុំផ្ញែព្ែូវ
ចាុំោ អវីៗដែលសយើងាន អវីៗដែលសយើងបានជួប ញទធដែព្ែូវលះបងស់ៅវញិទុំង
អ ់ ស ែញសនះព្ែូវហាែល់ះបងស់ៅកនញងែិែាឱ្យស ើយសៅ សរលការរិែបានមកែល់
សយើងបានញញលមមញនសគ។ 

កាយបី 

 កាយបីានែូែខាងសព្កាម៖ 
១-  របូកាយ សាងរីែី ទលក សភាើង ខយល់។ 

២-   មកាយ ជាសវទ   ញ្ញញ   ងាខ រ វញិ្ញញ ណ។ 

៣-  ្មមកាយ  មរបូជា ងខែៈ និងអ ងខែៈ (របូសាងនូវមគាផ្ល និរវ ន  ងខែៈ 
និងអ ងខែៈ គឺឋែិសៅកនញងកាយ)។ នរក  ួគ ៌និរវ នានសៅកនញងកាយសនះទុំងអ ់ 
សព្ ែស ើយដែសលើសែែ កានយ់កដែប៉ាញសណាណ ះ។ 
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បាំថ្បក្បញ្ញតតិសបើក្បរ្មតថ 

 សរលស្វើ ា្ិមនិដមនអនកស្វើសទ គឺ ទធ  វរីយៈ  ែិ  ា្ិ បញ្ញញ កញ ល
សែែ  វាបុំសរញកិែចរប ់វាសទ មនិដមនជាសយើងស ើយ។ សា ៈសកើែស ើង ែិ
តាមែលងទន ់សបើ ែិរលែ ់សា ៈសែើរែួសៅតាម ភាវៈរប ់វា  ម្មត៌ាមសមើល
 ម្មោ៌ន វា សបើអនកគិែោខាួនឯងជាអនកស្វើ ខាួនឯងបានសនះបានស ះ វាជា 
កាក យទិែឋិសទ កញុំចាញ់សបាកវាឱ្យសសាះ  ូមប ីែិបញ្ញញ កម៏និដមនជាអនកដែរ។ សបើអនក
ោុំសឈើ អនកព្ោនដ់ែោកជ់ីរសព្សាែទលក សឈើនលងលូែោ ់សែញដផ្ាផ្លក  សៅតាម្មម
ជាែិរប ់វា អនកមនិអាែចាែដ់ែងព្គបព់្គង ភាវៈរប ់វាបានសទ ដងទុំ ីល
ស ើយស្វើ ា្ិជាមគា ផ្លកស៏កើែស ើងតាម ភាវៈរប ់វា (អាកាលិសកា្ម)៌ 
ស ើយការស្វើែុំសណើ រ អនករិែជាបានស ើញសទ ភារ  តាមែងផ្ាូវ ដែអនកបាន
ព្ែលមដែស ើញយកអីមនិបានស ះសទ ចាុំសទ ភារសព្ែើនសរក ុំដែ ែែ់ិែាឥែអុំសរើ 
សរលស្វើ ា្ិបានស ើញអីកព៏្ែលមដែែលង ែលងស ើយសៅមញខសទៀែ លះសចាលការ
ស ើញទុំងអ ់ សព្រះសោលសៅគឺសែើមបលីះឧបាទន (ការជាបព់្បកាន)់ សចាលសទ 
សរលលះអ ់សៅ ែល់និរវ នគឺអ ់អីនិយយដែមាងស ើយ សព្រះអ ់ព្បកាន ់
អ ់ែួខាួន សែើនលងគិែោបានអីសទៀែសៅ? អនកបាននិរវ នរិែព្បាកែគឺស ៃៀម 
សោកអ ់អីនិយយស ើយ។ ព្រះបាទមលិិនាទូល ួរព្រះ គស នោ៖ ព្រះអងាគឺ
ជាព្រះអរ នាឬ? ព្រះ គស នសឆ្ាើយោ ផ្ាូវាន ឱ្យដែានអនកសែើរ គងា់នអនក
ែល់ជា្មមតា សបើអាតាម សៅានអា វៈ អាតាម សៅដែសកើែសទៀែ សបើអាតាម អ ់អា វៈ 
អាតាម ដលងសកើែសទៀែស ើយ សនះបានែុំជាែសមាើយព្រះអរ នារិែព្បាកែ។  ូម
ព្កាបបងាុំអនកដែលខិែខុំបញ្ចប ់ងារវែារប ់ខាួនសោយសោររ ។ 
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និព្វវ ន 

 និរវ ន(Nivanna)ការែកសែញនូវែណាា  ជាការបានែល់សោលសៅបញ្ចប់
ទញកខ ជាែុំណាកក់ាលខព ់បុំផ្ញែថ្នការព្បែិបែាិ្ម ៌ ជា ភារែិែាដែលអ ់ែណាា  
ឧបាទន។ ែិែា្មមតាគឺែូែជាសភាើងកុំរញងសឆ្ះ ការព្បែិបែាិ្មគ៌ឺជាការខិែខុំរនាែ់
សភាើង លញះសភាើងរលែអ់ ់ឥែស   ល់ជានិរវ ន។ បញ្ញញ ោន ក់្ ា  ថ្វអាែយល់
បានយ៉ា ងងាយ ដែបញ្ញញ ោន ករ់ល់ព្ែូវគឺទល់ដែបានបែិបែាិ្មស៌ទើបែលងបាន កនញង
បិែកបានកែព់្តាព្រះរញទធីកាោ ភកិខញកាលបានែូល ាបែាិសរឿយៗ ស ម្ ះោបាន
បញ្ជូ នែិែាសៅកានព់្រះនិរវ នសរឿយៗស ើយ។ 

សតើមនុេសោនទេសនៈដូចសមតចខ្ែះ? 

 ាច  ់ស ៀវសៅគឺ ព្រះអរ នាទុំងឡាយ៥០០ព្រះអងាសោកបានរាករណ៍
ទញកឱ្យមកជាសព្ ែស ើយោ សព្កាយរីបាន ិកាកនញងគមពរីសនះរែួស ើយ សោយសា
ដែ ែិបញ្ញញ បារមរីប ់បញគាលាន ក់ៗ  ុំឱ្យានទិែឋិសផ្សងៗោន  កនញងការអ្ិបាយ
្មវ៌និយ័  ុំឱ្យានការយល់ស ើញខញ ោន បែិបែាិខញ ោន  ស្វើ ីល ា្ិ
វបិ ស ខញ ោន  រ ូែដបកបាកោ់ន សកើែជានិកាយសផ្សងៗជាសព្ែើនផ្ងកា៏នដែរ។ 
ស ែកាី ុំខានក់នញងការយល់ស ើញគឺ ៖ 
១-  រួកគមពរីនិយម ព្កុមសនះយល់ោមនិព្ែូវស្វើអវីនិយយអវីឱ្យខញ រីគមពរីជាោែ់
ខាែ។ 
២-  ព្កុមសនះយល់ព្រមតាមបិែក ស ើយរាយមយកទិែឋិរប ់ខាួនមកបក
ព្សាយ ុំរបតាមគមពរី។ 
៣-  ព្កុមសនះសាា បត់ាមោតាមដែរកយព្គូរប ់ខាួនទុំងអ ់ (សរៀនព្បកានព់្គូ
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ការររព្គូ ូមបដីែព្គូ ុំខញ កោ៏ម នឱ្យអនកណាប៉ាះបានស ើយ)។ 
៤-  ព្កុមសនះយកទិែឋិរប ់ខាួនសៅបកព្សាយរញទធែីកា តាមដែការយល់ស ើញ
រប ់ខាួន ជាអែាស មែិដែលអាែ ុំសៅែល់ការយល់ខញ បែិបែាិខញ កា៏ន។
 ែវសោកគួរឱ្យករញណាណា ់!ការដែលឥស្រ្នាិយមនិទនច់ា ់កាា  ការដែលបារមី
មនិទនទ់ញុំសជារ គឺសជៀ មនិផ្ញែរីព្ជកសព្កាមគុំនរទិែឋិែូែៗោន  សាា៉ា ះស ើយព្ែូវសគែ
សជៀ សៅឯណាឱ្យវាផ្ញែរីទុំ  ់បាន? សបើាច  ់គមពរីសគទយទញកមកស ើយោ 
សព្កាយរីបានអានស ើយែា ់ជាានទុំ  ់នលងោន ? បិែកជា្មមនញញ្ញ រប ់រញទធ
សា   ដែលមែិភាគសព្ែើនតាុំងរីបូរាណកាលបាន ុំោន យល់ោមនិព្ែូវបក
ព្សាយជុំទ ់ ស ើយព្ែូវ ុំោន យកែិែាទញកោក ិ់កាសរៀន ូព្ែឱ្យបានលអ ែូរ
ស ើញអនិែចុំ ទញកខុំ អនតាា  ឱ្យបានលអស ម្ ះោជាអនកបរ ិញទធិសោយទិែឋិស ើយ។ 
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និទានធមមៈ 

 សបើានបញគាលបាន សព្មែមគាផ្ល  ូមបែីល់សភាើងសឆ្ះកាលកព៏្ែូវសៅរងច់ាុំ
 ិន។ សននមយួអងាសោកជា ិទធិវហិារកិ( ិ ស)ព្រះសារបីញែា សោកដែងព្បាររធែ
ែបញ្ចកមមោឋ ន (សកសា សោា នខា ទ ា  ែសចា) សរៀងរាល់ព្រលក។ ដែព្រលកសនះែិែា
រប ់សោកបានរែួផ្ញែរីការព្បកានស់ៅសវោសទៀបភា ឺស្វើឱ្យព្រះអរញសណាទយ័សៅព្ទលង
អ ់រយះសរលយូរ  ព្រ មចារយី(៍មែិាសនន)រប ់សោកដែលដែងមកសៅសោក
សៅសបា ទីធាា វែាានការសងឿងឆ្ៃល់ជាខាា ុំង។ ព្រះសារបីញែាបានព្ជាបសរឿងសនះសោយ
ញាណរប ់សោក  មយ័ដែល ិ សបានមកព្កាបោវ យបងាុំ សោកបានអនញ
ញ្ញញ ែឱិ្យសននសែញព្បកា សា  សៅព្ ុកឆ្ៃ យមយួ។ សៅទីស ះមហាជនបាន
 ុំោន ផ្ាែផ់្ាងស់ោកសព្រះបានែលងោសោកជា ិ សព្រះសារបីញែា ដែព្ែូវខកែិែាជា
ខាា ុំងសព្រះសោកឱ្យររសគព្ែលមដែរកយោ  ូមបានកាី ញខរែួផ្ញែចាកទញកខែញះ។ 
មហាជនដលងែងព់្ជះោា នលងសនន រាព្ែីមយួព្រះសារបីញែាបានព្បសមើលសមើល ញខទញកខ
រប ់ ិ សសោយញាណសទើបសោកព្ជាបសរឿងសនះ លញះសវោព្រលកសោកបានទូល
 ញុំព្រះានព្រះភាគសែើមបសីែញសៅ ួរ ញខទញកខ ិ ស ព្រះអាណាវរណៈញាណព្រះ
អងាកព៏្ទងន់ិមនាសៅជាមយួដែរព្រមសោយព្រះភកិខញ ងឃ៥០០អងា។ មហាជនបាន
រកីរាយព្ជះោា ោវ យភតាា ហារជារនាលក។ សវោឆ្នរ់ែួព្រះ ាម  មពញទធព្ទងព់្តា ់ឱ្យ
សននស ើង ដមាង្មរ៌នយល់អុំរីររោ ូមបានកាី ញខរែួផ្ញែចាកទញកខស ះ សែើាន
នយ័ែូែសមាែ? បានកាី ញខលញះព្តាមនញ សាន ីល សោកករ៏នយល់រីអងារប ់
 ីល សែើមបាីនកាី ញខកនញងែិែាសោកករ៏នយល់រី ា្ិ សែើមបបីានកាី ញខរែួផ្ញែ
ចាកទញកខរិែព្បាកែ សោកករ៏នយល់រីវបិ ស  ស ើយរនយល់រីគញណរប ់ព្រះ
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និរវ ន រ ូែែល់ទបភាមឺហាជនជកែ់ិែា លងមនិែងែ់ណាា ុំបបរោវ យព្រះ ព្រះ
អរ នា(សនន)សោកបាន មូែមងាល ូព្ែជាកិែចបញ្ចប ់ មហាជនបានព្ កទ់លក
សនព្តាស ើយ ញុំខាសទ សោកព្គប់ៗ ោន  (ដខមរសយើងនិយមោ ព្ែុកៗអនកព្ ុក
សមើលងាយរោ ់គូទខាច យានឧែាានភណ័ ឧែាះបានែល់ ិរនិិងឧែាបបះជា
សោកបាល្មដ៌ែលជាសសាភណភារជីវែិ)។ ស ើយព្រះានព្រះភាគព្តា ់
 រស ើរព្បាបអ់នកព្ ុកោ គឺសោយសារដែសននសនះស ើយសទើបអនកព្ ុកបានស ើញ
ព្រះែមភរនិងមហា គទុំងឡាយានព្រះអគាសាវក័ទុំងគូ និងព្រះអាននាជា
សែើម ស ើយព្រះរញទធបានព្តា ់  ួរសននោ  រវថ្ងៃសែើសននរ ់សៅឯណា សយើងែង់
ស ើញទីស ះ? សននបាន ុំមញខជួរ ងឃែុំរងទ់ីសាន កស់ៅ (សែើលអយ៉ា ងណាសៅដែល 
សកមងអាយញ៧ឆ្ន ុំសែើរ ុំមញខព្រះ  ស ៀរសតាងតាមញកភនុំ?) ខ្ញ ុំព្ កទ់លកដភនកបសណាើ រ
ែញែយកែួអកសរបសណាើ រ ទលកដភនកបីែិស ៀរសជាគដវនតា ព្ជះោា នលងមហាបញរ ដែល
មនិជាបជ់ុំរកក់នញងសោក នលកអាណិែអនកដែលមនិែលង្ម ៌ អាណិែជាងសគគឺ
មនញ សអាព្កកប់ុំផ្ញែដែលព្ែូវលិែអដណា ែកនញងសោក ននិវា ជាអដងវង។ ែល់
កុំរូលភនុំព្រះរញទធបានទែស ើញមហា មញទា ស ើយព្តា ់ ួរសននោ សនន! កាល
អនកបានស ើញ មញទាែូសែនះសែើគិែស ើញែូែសមាែ? សននែបោ ខ្ញ ុំព្រះអងាានការ
ព្ែិះរះិយ៉ា ងសនះោ ស កាីព្រែព់្បា ់ញាែិកនញងសោក ទញកខសសាករប ់ ែវាន
ែុំណកទ់លកដភនកសព្ែើនសលើ ែុំណកទ់លកកនញងមហាសាគរសនះសៅសទៀែព្រះអងា។ 
 សា ញ្ សា ញ្ សា ញ្ !ព្បថ្រស ើយសនន (ព្រះព្តា ់ែប) កដនាងសននសាន កស់ៅគឺ
ជាញកភនុំមយួ ព្រះរញទធព្តា ់ ួរោ សនន ការសាន កស់ៅទីសនះ សែើសននានការគិែ
ស ើញែូែសមាែ? សននែប បររិព្ែព្រះអងាខ្ញ ុំព្រះអងាព្ែិះរះិយ៉ា ងសនះោ កនញងសោក
សនះ មនិានទីណាដែលោម នគុំនរឆ្អលងស ើយព្រះអងា ការសៅកនញងព្កុងសៅកនញងថ្ព្រគឺ
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ែូែោន សទ។ ព្រះានព្រះភាគ អនញសាទ ោ សា ញ្ សា ញ្ សា ញ្ ព្បថ្រណា ់សនន 
ែុំសរះសយនិសសាមន ិការរប ់អនក។ ដែលគួរឱ្យខ្ញ ុំព្រះករញណាសោររស មើសោយ
ជីវែិណា ់។ 

សោក្ធម៌ 

 សមើលកាលទជាគុំរសូៅមញជកនញងទលក ស ើយមនិដែលសែះទទលកកាលមាងណា
ស ើយ មនិែូែជាមនញ សសទ មនញ សមញជកនញងសោកសនះទទលកសោក្មស៌ជាគកាល
រោ ់មនិងាយ ៃួែស ើយ ឱ្យដែោកែ់លងដែជាប ់ បានសគ រស ើរសៅសែកអរមយួ
អាទិែយ បានសគ ាីបស ា  សៅសែកបងាូរទលកដភនកបីដខ ខាះចាុំអ ់មយួជីវែិផ្ងក៏
ាន គិែឱ្យែា ់សៅសមើលសែើបានការអី? សោក្មជ៌ា្មដ៌ែលានកនញងសោក
សនះជា្មមតា វាជារប ់សោកសនះសទ សយើងមកសៅកនញងសោកសនះព្ែូវដែជួបវាអញ្ច លង
ស ើយសគែមនិបានសទ ដែព្រះរញទធបានព្តា ់ោ បញគាលកាលសបើសោក្មរ៌ល់ព្ែូវ
ស ើយ មនិរសងាើញាបញ័់រជាបញគាលែឧ៏ែាម។ ស្វើែូែសមាែសែើមបកីញុំឱ្យរសងាើសោយសារវា? 
ព្ែូវានសាម រែីោ ់សែឿនខាួនឯងជាបជ់ានិែចសៅសរលបានជួប បានោភ-បាែ់
ោភ បានយ -បាែយ់   រស ើរ-និ ា   ញខ-ទញកខ វាព្ែលមដែជាសោក្មស៌ ើយ
រកាែិែា ៃបឱ់្យសៅជា្មមតា «គឺ្មមតាព្គបស់ាថ នភារដែលខាួនបានជួប សទើបជា
មនញ សខាា ុំង រ លងាុំរិែព្បាកែ»។ ជីវែិគឺជារលក សបះែូងសបើោម នរលកសទ គឺជាសបះ
ែូងងាប។់ 
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រតូេសធវើជាោា េគ់ាំនិត 

 ព្ប ិនសបើសយើងយកែិែាទញកោកខ់ព ់កនញងការស្វើខាួនឱ្យកាា យសៅជាសៅហាវ យ
ថ្នគុំនិែនិងអារមមណ៍រប ់សយើងជុំនួ ឱ្យការស្វើខាួនជាទ ករថ្នគុំនិែ និងមស 
 សញ្ចែ រប ់សយើង ព្ប ិនសបើសយើងរិែជាយកែិែាទញកោកក់នញងការែលក ុំជីវែិ
ដែលនលងានព្បសយជនែ៍ល់ខាួនសយើងនិងអនកែថ្ទ សយើងព្ែូវដែសព្ជើ សរ ើ ទសងវើែ៏
ព្ែលមព្ែូវកនញងមគាានអងា៨ សព្រះសយើងមនិដមនសែះដែអាែស្វើអវីព្គបយ់៉ា ងកនញងជីវែិ
សយើងបានសនះសទ ដែសយើងរិែជាអាែស្វើសរឿងសនះបាន។ សយើងមនិអាែែុំណាយ
សរលយបស់ៅកដនាងដែល ុំឱ្យោែ ី់ល ស ើយប ា បម់កសព្កាករីសា៉ា ង5 ព្រលក
សែើមបសីៅស្វើការស ះសទ តាមរិែសយើងអាែស្វើបានប៉ាញដនាវាមនិ ុំឱ្យជីវែិានែុំសណើ រ
ការលអស ះសទ។ សយើងព្ែូវ សព្មែែិែាកនញងជីវែិរប ់សយើងនូវអវីដែលរិែជា ុំខាន់
ែុំសរះសយើងស ើយលះបងស់ចាលនូវអវីដែលមនិ ុំខាន ់ដងមទុំងបុំផ្លា ញ ញភមងាល
កនញងជីវែិបានសទៀែផ្ង ភារសាមញ្ញ ស ះគឺការលះបងទ់សងវើ ុំឱ្យោែ ី់លសោយ
ឥែសាា យព្ សណាះ សៅសរលដែល្មក៌ានក់ាបវ់បិញលភាររប ់សយើង ្មន៌លង
ព្គបែណេ បស់លើជីវែិរប ់សយើងកានដ់ែសព្ែើន ែូសែនះសយើងបាែប់ងនូ់វែុំណាប់
អារមមណ៍ែុំសរះអវីសផ្សងសទៀែ ដែលរីមញនហាកែូ់ែជាានសារៈ ុំខានែ់ុំសរះសយើង
ណា ់ ្មជ៌ួយ ផ្លា ែភ់ារសញៀនជាមយួអារមមណ៍សភាើែសភាើែបាន ជីវែិសព្ែៀមទទួល
យកភាររកីរាយជាងមី។ 
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សបើចង់សចញចាក្ពីសោក្ពិតថ្មនេមូេកិ្ាសរ្ឿងមួយសនះចុះ 

 ានភកិខញចា ់មយួអងាគងក់នញងោអ ងគញហាបូរាណ សជើងភនុំមយួ សព្កាយមក
ានភកិខញកុំសឡាះរីរអងានិមនាមកគងទ់ីស ះដែរ។ មនិបានមយួថ្ងៃផ្ងភកិខញកុំសឡាះ
បានសារ ័រានលងភកិខញចា ់ោ យីអឺ! សោកាច  ់របូែុំោកក់នញងោអ ងសនះ អីកស៏ាអ ែ
សមាះ ន៎។ សោកតាែបោ ព្បស ើរស ើយសោកែា៏នអាយញ ដែលសោកានែកខញ 
អាតាម គងក់នញងោអ ងសនះ៦០ឆ្ន ុំមកស ើយ អាតាម មនិដែលែលងោកនញងោអ ងសនះានអវី
ផ្ងសទ ការផ្លា  ់បាូររែូវកាលមាងៗអាតាម បានែលងសោយសារដែផ្លក បសបា វាព្ជុះមក
ាែោ់អ ងដែប៉ាញសណាណ ះ។ ភកិខញកសាា ះទុំងរីរព្ជះោា នលងការ ុំរមួឥស្រ្នាិយរប ់សោក 
បាននិមនាតាមភូមសិរល រស ើរសោក ែុំណល ងសនះបានព្ជាបែល់ព្រះរាជា សោក
ែងប់ានស្វើបញណយជាមយួសោកាច  ់អងាស ះ កស៏ែញបញ្ញជ ឱ្យមហាាព្ែសៅនិមនា
សោកមកវា ុំង ដែសោកព្បដកកមនិព្រមសៅសោយសឆ្ាើយោ អាតាម ានបែចយ័៤ព្គប់
ព្ោនស់ ើយ សបើអាតាម ព្ែូវការអវីរីកនញងសោកសនះ មនលងអាតាម សព្ែកអរនលងការបាន
ជួបព្រះរាជា ដែសនះអាតាម អែព់្ែូវការអីផ្ង នលង។ ព្រះរាជាបានព្ជាបែុំណល ងសនះ
រ លងរ លែដែព្ជះោា  សទើបបាន ុំែងាា នម់កចាុំព្បសគនសោកសៅាែោ់អ ង។ ភកិខញទុំងបី
អងាបាននិមនាមកទទួលភតាា ហារ ភកិខញចា ់បានឱ្យររោ  ូមបានកាី ញខរែួផ្ញែ
ចាកទញកខែញះ សរលស ើយសោកនិមនាសែញសៅ ឯភកិខញកសាា ះ ុំោន ញ័រសាែទ់សព្ទើក 
សព្រះខាា ែព្រះរាជា។ ែល់គញហា ភកិខញកសាា ះបានបស ា  សោកោ សនះគឺជាព្រះរាជា
ណាសោកាច  ់ ស ែញអវីឱ្យររសគខាីយ៉ា ងសនះ? សោកតាែបោ អាតាម សមើលមនិ
ស ើញព្រះរាជាសទ អាតាម សមើលស ើញព្ែលមដែែីទលកសភាើងខយល់ របួរមួោន ឱ្យសកើែជា ម
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និងរបូដែប៉ាញសណាណ ះ សោកសនះានព្ែលមដែ មនិងរបូដែប៉ាញណណល ងសទ។  ីលលអ ាន
 ែិ រវកាល មនិានអវីកនញងសោកសនះអាែស្វើឱ្យរ ុំជួលែិែាបានស ើយ។ 

ក្ាំេងឹនិងភាពតានតឹងចិតត 

 កុំ លងនិងភារតានែលងែិែា បានកាា យជាែួអងាអែិថ្ស្រ្នាយក៍នញងជីវែិមនញ ស 
ដែលោម នអនកណាែងប់ានឱ្យវាសៅកនញងជីវែិរប ់សគស ះសទ។ សែើមបផី្ាល់វ ិ្ ីជាកដ់ ា
ងសែើមបយីកឈនះរួកវាគឺព្ែូវ ៖ 
១-  សាា ល់ស ែញរប ់វា គឺមករីការសទើ ែិែា ការានះព្បកាន ់ ការរលែ ់ែិ
តាមសមើលែិែាមនិទន ់និងការគិែតាមផ្ាូវអវជិជានសលឿនសរក។  
២-  សាា ល់ផ្លរប ់វាគឺ  ុំឱ្យានជុំសោះទ ់ដទង  ុំឱ្យានការលុំបាក
ទុំ កទ់ុំនង  ុំឱ្យបាែម់ែិា  ុំឱ្យសៅា ព្កហាយែិែាខាួនឯង  ុំឱ្យានសរៀរសវរា។  
៣-  ែុំសណាះព្សាយ ព្ែូវានសាម រែីរិចារណារីទញកខសទ រប ់កុំ លងសរឿយៗ 
រកា ីល ស្វើ ា្ិឱ្យបានសទៀងទែ ់ ផ្ាយសមតាា ែិែា ែុំសរ ើនសមតាា និងការអែ់្ ន ់
ែុំសរ ើនវណណ ៈក ិណនិងវបិ ស   ញទធដែជាគនាលះទបទ់ល់ជាមយួកុំ លងនិងការ
តានែលងែិែាទុំងអ ់។ 
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ក្ិចាចូលនិសោធេោបតតិ 

 សបាងិលៈបររិវ ជកបានទូល ួរព្រះានព្រះភាគែូសែនះោ ព្រះអងា! សៅសរល
ែូលនិសរា្ ាបែាិ  ញ្ញញ និងញាណមយួណាសកើែមញនសៅព្រះអងា? ព្រះានព្រះ
ភាគព្តា ់ែបោ ាន លសបាងិលៈ  ញ្ញញ រដមងសកើែមញន ញាណសកើែតាមសព្កាយ 
 មយ័ណាែិែាតាុំងសៅកនញងនិសរា្ ាបែាិ គឺរលែស់វទ និង ញ្ញញ  រលែ ់ងាខ រ
បីតាមលុំោប ់គឺ វែី ងាខ រ១ (រលែវ់ែិកកៈ វចិារៈ) កាយ ងាខ រ១(រលែខ់យល់ែសងាើម)
និង ែិែា ងាខ រ១ (រលែស់វទ និង ញ្ញញ )  មយ័ណាែិែាសែញចាក ាបែាិ 
 ងាខ របីយ៉ា ង សនះែលងស ើងមកវញិតាមលុំោប។់ ែញះសបើរលែខ់យល់ែសងាើម សែើ
សយោវែរោែ ់ងាខ រសទព្រះអងា? (បររវ ជកទូល ួរបនា) ព្រះានព្រះភាគព្តា ់
ែបោ ាន លព្រ ម  ែវដែលមនិានែសងាើមកនញងសោកសនះ គឺអនកមញជកនញងទលកមយួ 
ទរកសៅកនញងថ្ផ្ាាា យមយួ  ែវសាា បម់យួ និង សយោវែរកុំរញងែូល ាបែាិមយួ
(រាបរ់ី្នទី៤ស ើងសៅ)។ ាន លសបាងិលៈ សយោវែរអនកែូលនិសរា្ ាបែាិ 
មនិោែ ់ងាខ រស ះសទសព្រះ សភាើងធាែញសៅាន១ អាយញសៅាន១សោយនយ័ែូសែនះ
ឯង។ សា ញ្ ៗ ែា ់ស ើយព្រះអងា សរលស ើយព្រ មណ៍បានព្កាបបងាុំោព្រះ
ានព្រះភាគចាកសែញសៅ។ ែុំណាុំ! អនកដែលអាែែូលនិសរា្បានគឺជា អា ោ
មបីញគាល និងព្រះអរ នា មញនែូលសោករិចារណារីអាយញ ងាខ រ១ (សបើព្ែូវអ ់
អាយញសៅកនញង ាបែាិសោកមនិែូលសទ) សោកឧទាិ ោឋ នែិែាមញនែូល១។ 
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ោមពលចិតតផតុាំសៅក្ថ្នែងខ្ុេៗគ្មន  

 សនះសបើតាមែញកទរ័ជនជាែិរញ សញ ី ដែលបានទទួលរនរងាវ នណូ់ដបលរិភរ
សោកសៅឆ្ន ុំ ១៩៨៥ សោកបានរនយល់ោ ៖ 

១-  ោមរលែិែាផ្ាញ ុំសៅ ុំបកខួរកាល មនញ សដបបសនះ ានបញ្ញញ ញាណ
ខពងខ់ព ់លុំោបរ់ិភរសោក ានែកខញវ ័ិយព្ែែៈព្ែែង ់ ែូែជា អាញសាា ញ ញូែញ
ន ជាសែើម គឺបាែញភូែែិែាសៅសលើ ុំបកខួរកាលសនះស ើយដែលស្វើឱ្យមនញ សខញ 
ដបាករី ែវមស  សញ្ចែ មនញ សព្កុមសនះគឺព្ ឡាញ់មនញ សែូែោន ។ 
២-  ោមរលែិែាផ្ាញ ុំសៅដផ្នកកណាា លថ្នខួរកាល មនញ សព្កុមសនះានះ អាតាម
និយមខាា ុំង សជឿសលើខាួនឯង មនិងាយសជឿអនកែថ្ទ សព្ែើនានសៅគជយ័កនញងដផ្នក
ជុំនួញ មស  សញ្ចែ ដបាកៗរប ់សគ គឺព្ ឡាញ់ ែវរួកងនិក ែវ អនកខាះ
រ ូែរមួរក័សជាមយួដឆ្ក សោ ព្ជូក។  

៣-  ោមរលែិែាផ្ាញ ុំសៅបាែខួរកាល មនញ សកនញងព្កុមសនះានកាា ុំងកាយែុំ
ដ កខញ រីមនញ ស្មមតា ែូែជារែអ់ែារលិកឈនះសគមយួរិភរសោក អនក
ព្បោល់មយួរិភរសោក អនកស ើងភនុំបានខព ់បុំផ្ញែ ែូលែិែាសព្បើកាា ុំងកាយដែល
អនកែថ្ទស្វើតាមមនិបាន។ មស  សញ្ចែ ដបាកៗរប ់រួកសគ គឺព្ ឡាញ់ ែវ
រួកលមូន អនកខាះព្ ឡាញ់រ ់ (សកមងព្ ីកនញងរបូ) អនកខាះព្ ឡាញ់ព្កសរើ។ 
អនកទទួលឯែទគាកមមសលើកទីរីរកនញងការបកព្សាយរីមញខងាររប ់ខួរកាលគឺែញកទរ័
ជនជាែិអាសមរែិ ដែលបានអ្ិបាយរីមញខងារ ខួរកាលដផ្នកខាងសាា ុំនិងខាងសឆ្វង 
ដែលខាងសឆ្វងបសញ្ចញគុំនិែអវជិជាន ខាងសាា ុំបសញ្ចញគុំនិែវជិជាន។ 
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េិធីរ្ ាំលត់ទុក្ខ 

 សែើានវ ិ្ ីសាស្រ្សាា ណា សែើមបសី្វើឱ្យសាថ នភារែគ៏ួរឱ្យភយ័ខាា ែែុំសរះទញកខ
លុំបាកទុំងឡាយស ះរលែប់ាែស់ៅ? រិែជាអាែ គឺសយើងសោះព្សាយសៅតាម
ែែញរារយិ ែចៈ។ ប៉ាញដនាជាបសណាា ះអា ននសយើងអាែសព្បើការឈចឺាបរ់ប ់វាសែើមប ី
 ាា ល់ភារែូែោន រប ់សយើងជាមយួមនញ សសផ្សងសទៀែ ស ែញអវីកស៏គឆ្ាងកាែវ់ា
បាន ស ើយសយើងស្វើមនិបាន? ចាបត់ាុំងរី ែវានជីវែិទុំងអ ់ទទួលរងនូវការ
ប៉ាះទងាិែែខ៏ាា ុំងជាមយួអារមមណ៍ដែលរួកសគមនិែងប់ាន ស ើយមនិអាែព្ទុំព្ទនលង
អវីដែលរួកសគែងប់ាន ស្វើឱ្យ ែវានជីវែិទុំងអ ់ ញទធដែានបញ្ញា ផ្ាូវែិែាែូែៗ
ោន ។ ែងា់នកាី ញខសព្ែើន គឺព្ែូវដែស្វើជាអនកែុំបាុំង ែាុំងជាមយួែិែាខាួនឯងដែល
សែះដែែងរ់ព្ងីកបញ្ញា ស ះឱ្យបាន សោយយកព្រះ្មជ៌ាអាវញ្ ែញះ។ 

រ្េជ់ាមួយជ្ីេិតខ្ែួនឯង 

 អនកែថ្ទមនិយល់រីជីវែិរប ់អនក ោម នបញ្ញា សទ សព្រះអនកព្ែូវរ ់សៅជាមយួ
ជីវែិខាួនឯងសទ អនកសកើែមកសនះមនិដមនសែើមបឱី្យមនញ សទុំងអ ់ព្ែូវដ វងយល់រី
អនកស ះស ើយ ប៉ាញដនាជីវែិមនញ សព្ែូវរ ់សៅានគនីោន  ព្ែូវានទុំ កទ់ុំនងជា ងាម 
ស ែញសនះ សគព្ែូវដ វងយល់រីខាួនឯងសែើមប ីព្មប ព្មួលជាមយួអនកែថ្ទគឺជាសរឿង
ដែលអាែសៅរែួ សព្រះសបើែងឱ់្យអនកែថ្ទមក ព្មប ព្មួលតាមសយើងគឺមនិអាែ
សៅរែួសទ សព្រះស ែញសនះ៨៤០០០ថ្នការសព្បៀនព្បសៅរប ់ព្រះរញទធានរ ដែមយួ
គឺ ុំសៅសលើការអបរ់ ុំែិែាខាួនឯង អបរ់ ុំ ម្មដ៌ែម៉ាាងប៉ាញសណាណ ះសែើមបបីានរែួចាកទញកខ 
មនិដមនយកសៅអបរ់ ុំអនកែថ្ទដែលសគមនិែូលែិែាស ើយ ចាុំទញក ។ 
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ោនះថ្តងនាាំមក្នូេទុក្ខ 

 បញគាលកាលសបើានការសព្បៀបស្ៀបស ើយ ដែងព្បកានក់នញងការយលស ើញ
រប ់ខាួនដែលអាែ ុំមកនូវទុំ  ់ ការសព្បៀបស្ៀបានបីយ៉ា ង៖ 
១-  ានះសព្បៀបស្ៀបស ើញខាួនអនជ់ាងសគ (បស ថ កែុំថ្លខាួនឯង គិែឱ្យងយ
សោកអនអ់ាបស់ោយខខួនឯង)។ 
២-  ានះសព្បៀបស្ៀបស ើញខាួនស មើសគ(បុំផ្លា ញបញ្ញញ ខាួនឯងសព្រះមនិព្រមសាា ប់
បញ្ញញ សគ អាងដែោសគកស៏ មើខាួនឯងដែរ)។ 
៣-  ានះសព្បៀបស្ៀបស ើញខាួនព្បស ើរសលើ សគ ( ុំឱ្យានកាីព្បាទព្រស ើន
សកាងកាែ ព្កអឺែព្កសអាង)។  
 សែើព្ែូវសព្បៀបស្ៀបែូែសមាែសែើមបឱី្យបានលអ? គឺមនិចាុំបាែគ់ិែសព្បៀបស្ៀបរីអវី
ទុំងអ ់ កញុំយកជីវែិខាួនឯង សៅសព្បៀបនលងជីវែិអនកែថ្ទ ជីវែិទុំងអ ់ ញទធដែាន
អែថនយ័ផ្លា ល់ខាួនរប ់វាសទ។ កញុំសព្បៀបស្ៀបព្រះអាទិែយនិងព្រះែន័ា សព្រះរនាឺាន
 ព្ម ់មនិែូែោន ស ើយ។ កញុំានះមនិព្រមផ្លា  ់បាូរសព្រះែាប់្ មមជាែិគឺដព្បព្បួល
ផ្លា  ់បាូររាល់ ទីសទ។ 
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បទពិសសាធអប់រ្ ាំក្នូសៅ 

 បទរិសសា្អបរ់ ុំកូនសៅសោយរញទធបរ ័ិទសាោ្មម ភាែុំការព្ែដបក៖  
១- ស្វើជាគុំរលូអែល់កូនព្គបស់ាថ នភារ មនិព្ែូវឱ្យកូនស ើញគុំរមូនិលអស ើយ 
រកយ មាអីបរ់ ុំមនិ ូវានឥទធិរលែូែការព្តាបត់ាមស ើយ។ 
២- ដម៉ាឪកញុំស ា្ ះព្បដកកោន ឱ្យកូនស ើញ ុំបាកទ់លកែិែាកូន កូនអ ់ ងឃ លម
រិបាករកទីរលងស ើយបសណាា យែិែាសៅស្វើសរឿងមនិលអបាន។ កញុំរវល់ដែស ា្ ះោន
សបាះបងស់រលសវោដងទុំកូន ែុំណាយសរលជិែ និទធសៅជាមយួកូន សាា បក់ារ
លុំបាកដែលកូនានស ើយជួយ ផ្ាល់រិសសា្ែល់កូនកនញងការសោះព្សាយបញ្ញា ។ 
ដណ ុំឱ្យកូនព្បុងព្បយែ័នកនញការស រគបម់ែិា ឱ្យសែះដងទុំខាួន។ 

៣- ផ្ាល់ព្រ មវហិារ្មែ៌ុំសរះកូន រព្ងលង lQ-EQ-SQ ឱ្យបានលអែល់កូនសែើមប ី
យកជាទីរលងកនញងជីវែិរប ់សគ។ 
៤- សរលបាីឬព្បរនធព្បសៅកូន មនិព្ែូវលូកាែក់ានស់ជើងកូនឱ្យកូនបានែិែាឬគិែ
ខញ សទ សបើែងឱ់្យកូនព្ ឡាញ់ខាួនឯងព្ែូវខុំរនយល់កូនឱ្យសែើរផ្ាូវព្ែលមព្ែូវ មនិដមនខុំ
និយយយកលអខាួនឯងស ើយទុំោកក់ុំ ញ ោកប់ាីឬព្បរនធស ើយ។ 
៥- កញុំែលងដែងោកកូ់នសរកព្ែូវសែះ រស ើរសលើកទលកែិែា កញុំបងាអ បប់នាញះកូនខាួន
ឯង រមួ ញខទញកខជាមយួកូន ស្វើជាមាបជ់ាទីរលងែល់កូន។ កញុំហារាែក់ាែក់ាល់កូន
មញនឱ្យសសាះ សព្រះសបើកូនកាែក់ាល់សយើងែិែាសយើងមនិោែស់ ើយ ភារៈដម៉ាឪែប់
ព្ែលមដែអុំសរើលអ សទើបសាា បស់ៅមនិឈចឺាបស់រក។ 

៦- កញុំនិយយែអូញដែអរការលុំបាកោកកូ់នសរក  ុំណូមររដែអវីដែលសគអាែជួយ 
បានសៅបានស ើយ។ 
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៧- កញុំោកទ់ណឌ កមម ដែព្ែូវឱ្យសគសែះ នាព្រមទទួលកុំ ញ សោយខាួនឯង សបើ
ខញ ដបបសនះសទៀែសែើកូនព្ែូវស្វើមែិ? ស ើយព្ែូវអនញវែាតាមរកយ នាសោយោម ន
ការសលើកដលង។ 
« បសងកើែកូនជាការងាយ ដែការែិញ្ច លមកូនឱ្យកាា យជារលរែឋលអសទើបជាការលុំបាក» 
កូនដែលមកសកើែជាមយួសយើង មនិែលងោវាតាមមក ងគញណឬមកតាមែងសរៀរ
ស ះសទ ដែភារៈរប ់សយើងែបព់្ែលមដែអុំសរើលអ ប៉ាញដនាអវីដែលសយើងព្គបព់្គងមនិបាន
ព្ែូវសែះព្រដលងសចាលតាមផ្ាូវែិែា គឺសែើមបសី ែកាី ញខខាួនឯង កញុំព្បយញទធជាមយួកូន
ដែលសកើែរីសាែខ់ាួនឯងអី។  ូមដែកូនរ ់សៅានកាី ញខ ែបក់ិែចសយើងស ើយ 
ោម នអនកណាែិញ្ច លមកូនសែើមបបីានអីរីកូនស ះសទ។ សរឿងសនះរិែជាលុំបាកបនាិែ
ដមន ដែសយើងសៅដែរាយមសែើមបរីួកសគជានិែច សរលខាះកាុំបិែមនិអាែែិែែង
ឯងបានស ើយ សគអាែអសញ្ជ ើញរូឬអ ញ៊ុំ ឬ តាយយវាមកជួយ បាន ឬបុំដបកកូនឱ្យ
សៅសៅជាមយួកប៏ាន។ 
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អតថន័យការ្សគ្មរ្ពរពះបដិោ 

 របូបែិារប ់ព្រះរញទធ ព្រះ  ថរប ់ព្រះអងាបានោកែ់ញះសៅសលើសៅា ែងអញល
យក្រណីជាសាកសរីីការបុំសរញបារមពី្គបអ់ ់ស ើយ ស ើយសាន មញញលមសមតាា
ករញណារប ់ព្រះអងារ ុំឭកសយើងឱ្យខិែខុំសាងអុំសរើលអ បសងកើែស ែកេី ញខសានានិង
ស ែកេីព្ ឡាញ់សៅកនញងខាួនសយើង។ ទលកអបន់ិងសព្គឿងព្កអូបរ ុំឭកសយើងអុំរីឥទធិរល
ថ្នគញណ្មដ៌ែលរ សរញ ែសងកៀងបុំភារឺ ុំឭកសយើងរីរនាឺថ្នែុំសណះែលងនិងផ្លក ដែល
ងាយ វិែព្ សរនរោយបាែឆ់្បរ់ ័  រ ុំឭកសយើងអុំរីភារអនិចាច មនិអមែៈ។ 
សរលសយើងឱ្នកាយោវ យបងាុំ សយើងបងាា ញរីការែលងគញណែល់ព្រះរញទធែុំសរះអវី
ដែលការបសព្ងៀនរប ់ព្ទងប់ានព្បទនែល់សយើង។ សនះគឺជាលកខណៈថ្នការ
ោវ យបងាុំរញទធសា  ។ 

តួនាទីេិញ្ជញ ណ្ 

 វញិ្ញញ ណានែួ ទីែលង ព្បគល់អវីៗឱ្យវញិ្ញញ ណជាអនកែលងសៅសយើងមនិ ូវ
ខវល់សរក។ ដភនកស ើញរបូ សែើសយើងជាអនកស ើញឫែកខញវញិ្ញញ ណជាអនកស ើញ 
ព្ែសែៀកឮ សមាង សែើសយើងជាអនកឮ ឬសសាែវញិ្ញញ ណជាអនកឮ? សបើសយើងជាអនក
ស ើញ ែិែានលងគិែឱ្យសកើែព្ ឡាញ់ អប ់ ដែលព្ោនដ់ែជាទញកខ ព្រះអរយិៈ
ទុំងឡាយព្ជាបែា ់សរឿងសនះសទើបសោកសព្បើ ែិរវា ុំងែិែាឱ្យព្ែលមដែស ើញ ព្ែលមដែ
ឮ។ យល់ព្ែងស់នះឱ្យបានែា ់សទើបការរ ់សៅានកាី ញខ។ 
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បាតុភូតចិតត 

 បាែញភូែែិែាអាែបុំដលងឥែឈបឈ់រ សបើអនកបណាញ ះភារ ៃបស់ាៃ ែ ់ វាបុំ
ដលងឱ្យានបញ្ញញ ខាា ុំងកាា អាែយល់ចាក់្ ាញះសព្ៅែល់ជុំសៅថ្នបញ្ញា  អាែានទុំ ក់
ទុំនងជាមយួែព្កវា បានយ៉ា ងជិែ និទធសទៀែផ្ង។ សបើអនកបណាញ ះភាររាយាយ 
វាបុំដលងឱ្យានការសភាែភាា ុំងសព្ែើន ស្វើការងារោម ន ណាា បធ់ាន ប ់ ងាយនលងាន
កុំ ញ ។ សបើអនកសែះសព្បើខួរកាលអនកបានលអ សែះព្គបព់្គងែិែាគុំនិែ សរលខាះ ូមប ី
ដែ ភាវគែ ិ (Instinct) កវ៏ាបុំដលងសៅជាែុំសណះែលងបានយ៉ា ងសាា ែជ់ុំ ញផ្ង
ដែរ។ ោមរលែិែាថ្ផ្ាបាែ (Subconscious) គឺជា អងដ់ែនជីវែិដែលសៅចាុំជួយ 
ដងរកាការររអនកព្គបស់រលសវោ ែូរដងទុំវាសោយការមនិគិែរាយាយែញះ។ 
ព្ោបរូ់ជថ្នការរងទញកខសវទ សៅកនញងខាួនអនក ងវីែបែិដែវាានកាា ុំងខាា ុំងកាា  ប៉ាញដនាកវ៏ា
មនិសៅរងច់ាុំរ ូែែល់អនកព្ែូវរងទញកខសវទ សព្ែើនសទៀែសទ សបើអនកសែះអនញញ្ញញ ែាិឱ្យ
ខាួនឯងាន ញភមងាលស ះ។ និយយជាមយួខាួនឯងឱ្យបានែា ់ោ ់ ោសែើ
អនកព្ែូវរ ់សៅជាមយួការឈចឺាប ់ឬ ព្ែូវរ ់សៅជាមយួភាររកីរាយសៅ? និយយ
ព្បាបខ់ាួនឯងសោយសសាម ះរីការដកដព្ប វាគឺជាការនិយយសៅកានែ់ព្កវា ស ើយ 
ែព្កវា នលងស្វើការជាមយួអនកយ៉ា ងជិែ និទធជាមនិខាន។ អនកមនិព្ែូវផ្ា ា សទ 
សោយសារដែកុំ លងស ះសទ ដែអនកនលងព្ែូវទទួលទណឌ កមមសោយសារដែកុំ លង
រប ់អនក។ សទះបីជាអនកានអារមមណ៍កុំ ែឈ់ចឺាបស់ខាា ែផ្ាយ៉ា ងណាកស៏ោយ 
កោ៏ម នអនកណាអាណិែអនកជាងខាួនឯងសទ អនកែថ្ទសគគិែដែសរឿងរប ់សគ សគោម ន
សរលគិែរីសរឿងរប ់អនកស ើយ អារមមណ៍កុំ ែែ់អូញដែអររប ់អនក សរលខាះសគលប
ញ្ញងបស់ៅកនញងសរះសគសទៀែផ្ង សព្កាកឈរឱ្យរ លងាុំស ើងសែើមបជីួយ ខាួនឯង។ 
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េភុមងគលខ្លងក្នងុក្ាំ ងុសពលេោធិ 

 សាថ នភារថ្ន ញភមងាលរីខាងកនញងអុំ ញងសរលអនញវែា ា្ិ គឺរិែជាព្ែូវ
បានសគសផ្ាៀងផ្លា ែស់ោយកមមវែថញ ិកាតាមដបបវទិាសាស្រ្ ាយ៉ា ងជាកោ់ក។់ ការ
 ិកាជាសព្ែើនបានរកស ើញោ៖ 
១-  ានការសកើនស ើងែ ៏ុំខាន ់ (50%) ថ្ន 5-HIAA serotonin metabolite 
ប ា បរ់ី ា្ិបាន 20 ទី ស រ ៉ាែូូនីនគឺជាអរម៉ាូន ញភមងាលរប ់សយើងស ើយ
ស រ ៉ាែូូនីនដែលានកព្មែិទបសរកគឺទកទ់ងសៅនលងការធាា កទ់លកែិែា ការសគងមនិ
លក ់ ការឈកឺាលព្បកាុំង និងអស ថរភារអារមមណ៍ (អារមមណ៍ស ើងែញះ) និងការ
សញៀនកនញងការគិែជាសែើម។ល។ មញនសរលរួកសគអនញវែា ា្ិ កព្មែិថ្នព្កុមស រ ៉ាែូូ
នីនព្ែូវបានវា ់រែួជាសព្ ែ សគស ើញោវាានកព្មែិសទវែងខព ់ជាងព្កុមដែល
មនិបាន ា្ិ ស ើយវាបងាា ញលទធផ្លកានដ់ែលអែុំសរះអនកដែលបានស្វើ ា្ិ
កនញងរយៈសរលកានដ់ែយូរនិងការអនញវែា ា្ិជាអែិថ្ស្រ្នាយ។៍  
២-  ានការបសញ្ចញអរ័ម៉ាូនអងែ់រ័ វីនជួយ បុំបាែក់ារឈចឺាប ់នលងស្វើឱ្យអារមមណ៍
រកីរាយោា សាអ ែ បុំបាែស់ស្រ្ ា និងការងបប់ារមភ។  

៣-  ានការែងចាុំលអ សព្រះដផ្នកព្បសផ្ះថ្ន ុំបកខួរកាលស ើងកុំរា ់ខញ រី
មនញ សដែលមនិបាន ា្ិ។  

៤-  ានការផ្លា  ់បាូរអាកបបកិរយិ ផ្នែគ់ុំនិែ នលងានផ្លព្បសយជនជ៍ាសព្ែើន
សទៀែ។ 
«ែិែាដែលែញះ ៃបយ់៉ា ងសព្ៅ បានព្រដលងសចាលការឈចឺាបផ់្ាូវែិែា ុំឱ្យជារីជុំងឺ
ផ្ាូវែិែាជាសព្ែើនព្បសភទ ែិែាសបើកវាិព្ែយ៉ា ង្ុំបកដព្បរលក ញ្ញញ កនញងែព្កវា  ុំឱ្យ
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សគអាែែលងស ែញការណ៍ជាមញន នលងព្ ូបយកភាររលូនមកឱ្យជីវែិ មតាមកាីប៉ាង
ព្បាោន »។ 

ភាពខ្ុេគ្មន និងដូចគ្មន រ្បេម់នុេស 

 មនញ សជាង៨រនោ់ន កស់ៅសលើរិភរសោកសនះគឺខញ ៗោន  ប៉ាញដនាាន
សរឿងមយួដែលមនញ សទុំងអ ់ានែូែោន  គឺសយើងទុំងអ ់ោន ែង ់បាយ។ 
 ញភមងាលគឺែូែជា ទុំ ញដផ្នែីស ើយែិែានលងព្ែូវបានែកសែញរីបទរិសសា្
រកីរាយដបបសោកិយ សបើ ិនជាសយើងសែះលះបងនូ់វគុំនិែដែលជាបព់្បកានជ់ាមយួ
អារមមណ៍កនញងសោកសនះសៅោ សោកញែារែិែាដែលាន ញភមងាលែល់កុំរូល។ អវី
ដែលសយើងព្ែូវស្វើគឺព្ែូវោកគ់ុំនិែកនញងទិ សៅែព៏្ែលមព្ែូវដែលសកើែរីការយល់ែា ់
រីផ្លវបិាកថ្នគុំនិែជាបព់្បកានអ់ារមមណ៍កនញងសោកដែលជាទញកខ ស ើយប ា បម់ក
អនញញ្ញញ ែឱ្យអវីៗែុំសណើ រការតាម្មមជាែិរិែរប ់វា ឬ សបើែងជ់ួយ ែុំរងក់ព៏្ែលមដែ
និយយស ែញផ្ល មនិែល់ោន កប់ងខិែបងខុំអវីទុំងអ ់។ អនញញ្ញញ ែាិឱ្យអវីព្បព្រលែាសៅ 
ដែលាននយ័ោសយើងមនិរាយមព្គបព់្គងឬសផ្លេ ែគុំនិែ។ អនញវែាដបបសនះបានគឺ
ែព្មូវឱ្យានបសែចកសទ ជាកោ់កន់ិងការ ិកាម៉ាែែ់ែព់្ែលមព្ែូវសែើមបទីទួលបាន
 ញខញាលភារែរ៏ិែព្បាកែ។ 
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បាបនិងបុណ្យ 

 កនញងសរឿងបាប បញណយគញណសទ  នរកសព្បែ ួគន៌ិរវ នអ ់សនះរិែជាាន
រិែដមន ស ើយការព្តា ់ែលងជាព្រះរញទធកា៏នរិែដមនដែរ។ ព្រះរញទធសោករិែជា
មនិកញ កសទ សព្រះោ សបើព្រះរញទធសោកកញ កដែមយួា៉ា ែ ់កស៏ោកមនិបានព្តា ់
ជាព្រះរញទធដែរ។ ម៉ាាងសទៀែ ការខិែខុំរាយម នស ុំបារមអី ់កាលជាយូរអដងវង
រាបក់បបកនញង ងារវែា ព្រះជាែិែញងសព្កាយសនះ លងដែោែ ់ងាខ រ សែើមបបីានព្តា ់
ែលង សបើសែើមបដីែបានមកកញ កប៉ាញណណល ងែូែជាមនិចាុំបាែខ់ុំអវីែល់មាលងស ើយ គឺសព្រះ
ដែមហាករញណាទិគញណែ៏្ ុំស្ង សែើមបបីានែុំ ង ែវសោកឱ្យបានឆ្ាងផ្ញែរីអនាង់
ទញកខ សទើបព្រះអងាែ  ូបាូរផ្លា ែដ់បបសនះ។ បានសកើែជាមនញ ស ព្ែូវខិែខុំ ិកាសរៀន
 ូព្ែទុំងែុំសណះវជិាជ ផ្ាូវសោកផ្ាូវ្ម ៌ សែើមបកីញុំឱ្យានកាីព្បាទ ការសែះមនិែា ់ 
 ុំឱ្យានកុំ ញ ្ុំណា ់ កញុំ ុំបាបោកខ់ាួនអី ខាែថ្ងាកុំសណើ ែមនញ ស។ 
សរៀនរ ់ជាមយួជីវែិសោយកាីរកីរាយ រ ់សោយមនិចាុំបាែា់នការឈចឺាប ់ តាម
រយះការបសព្ងៀនរប ់ព្រះរញទធ ដែលសោកបានបុំផ្ញ គុំនិែឱ្យមនញ សរាបោ់ន
 ក ់សព្ជើ យកស ែកាី ញខ នាិភារ ការព្ ឡាញ់រាបអ់ាន ការរាយមផ្លា  ់បាូរ
ជីវែិដែលសវទ  ឱ្យមកជាការអនញវែាតាមវ ិ្ ីគិែព្ែូវសែើមបជីីវែិខាួនឯង នលងការរ ់
សៅសាា ល់ែុំថ្លជីវែិមនញ សែូែោន ។ ការសែកមនិអាែជួយ អវីែល់អនកបានសទ សបើ
អនកសែកទុំងសកើែទញកខស ះ សែើអនកសកើែទញកខសោយសារអវី?  ូមគិែឱ្យបានែា ់សៅ
សមើល តាមរិែអវីៗគឺរិែជាបានចាបស់ផ្ាើមរីខាួនឯងទុំងអ ់  ូមព្ ឡាញ់ខាួនឯង
ជាមញន សព្រះសោយសារដែការព្ ឡាញ់សនះស ើយ ដែលស្វើឱ្យអនកមនិអាែគិែ
អាព្កក ់និយយអាព្កក ់ស្វើសរឿងអាព្កកប់ាន។ 
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ផែូេក្ណ្ហត លគឺេទាធ ជាគូនិងបញ្ជញ  

 សបើសទះបីជា ាននរណាាន កប់ាន ូព្ែបទគមពរីរិ ិែឋានអែថនយ័ែល់
កុំរូលយ៉ា ងណាកស៏ោយ សទះបីជាានការែលក ុំឱ្យ វលកហាែព់្បែិបែាិផ្លា ែ់
អាហារ ផ្លា ែស់ែក ផ្លា ែន់ិយយ ផ្លា ែក់ារជួបជាមយួមនញ ស ស ើយឈរហាលថ្ងៃ
ោុំកាលែញះសព្កាម ឬសោែអណាា ែបស ា ងសោយែញុំងម យកព្បោបស់ភទសៅញល់
នលងែញុំសភាើងយ៉ា ងែលងដែងដបបណាកស៏ោយ ប៉ាញដនាការបសព្ងៀនកនញងការអនញវែាឱ្យាន
បញ្ញញ  ានការយល់ែលងរីស ែញផ្ល យល់ែលងរីគញណសទ  រីបាបបញណយ យល់
ែលងរីការលះបងក់ារព្ ោញ់ អបន់ិងការភានព់្ែលុំវសងវងស ើញព្ែូវោខញ  វសងវង
មនិែលងការរិែនិងភារដកាងកាា យ សោយព្បាជ្ារិែព្បាកែ និងការោុំបណាញ ះសាម រែី
រ ុំសោះខាួនឱ្យរែួផ្ញែរីការានះព្បកាន ់ (ឧបាទន) គឺរិែជា ុំខានស់ ើយព្ែលមព្ែូវ
ជាងអវីៗទុំងអ ់ ការបសព្ងៀនសនះរិែជាទទួលបានររជយ័រីជីវែិបរ ិញទធនិងការ
បានរែួចាកទញកខយ៉ា ងរិែព្បាកែ។ 
១-  អែាកិលាៈមោនញសយគៈ ជាការស្វើកាយឱ្យលុំបាក ជាផ្ាូវសោកទបមនិព្បព្រលែាិ
សៅសែើមបកីារព្តា ់ែលងស ើយ ផ្ាូវសនះព្រះសរ្ិ ែវធាា បប់ានស្វើយ៉ា ងែលងដែងសលើ 
សគកនញងសោក លងដែោែ ់ងាខ រ ដែមនិបានទទួលការព្តា ់ែលងស ើយ។  
២-  កាមៈ ញសខាលាិកានញសយគៈ ការស្វើជីវែិឱ្យជាបជ់ុំរកន់លងកាម ស្វើជីវែិឱ្យ្ូរ
ងយ ផ្ាូវសនះកព៏្រះសរ្ិ ែវសោកបានសែើរស ើយ ទុំងសែើរសលើ សគសៅកនញងសោក
សនះសទៀែផ្ង (ព្ ីបុំសរ ើកាមរាបរ់យរន ់កស់ៅចាុំោល់បុំសរ ើ) ដែមនិបានទទួលការ
ព្តា ់ែលងអវីដែរ។  
៣-  មជឈមិបែិបទៈ គជឺាផ្ាូវកណាា ល(Balance) រវាងផ្ាូវអមទុំងរីរខាងសលើ 
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សទើប ុំឱ្យានការព្តា ់ែលង។ រញទធបរ ័ិទ ូមសែើរតាមទុំនង្មត៌ាមដែលព្រះ
ានព្រះភាគបានព្តា ់រនយល់ទញកឱ្យ កញុំសែះដែ ុំោន ស្វើតាមែិែានលកស ើញស ើយ
ព្បកា ោជា្មវ៌និយ័អី ដព្កងានសព្ោះោន កែ់ល់ខាួនទុំងបែចញបបនននិងបរសោក
 យ។ 

េិធីសក្ៀបតាំរ្ង់ចិតត 

 សរលានបញ្ញា  មនិដមនជាសរលព្ែូវកាា បថ់្ែខាុំបបូរាែដ់ព្ ក ូឡាឬ ុំរក់
ទលកដភនកស ះសទ ដែជាការរិនិែយែល ែិែានិងវភិាគព្ែិះរះិរិចារណារីស ែញផ្ល
រប ់សរឿងរា៉ា វទុំងស ះ ឱ្យបានម៉ាែែ់ែ។់ អនកែិែាវទិាខាះឱ្យែុំបូ ម នោ ព្ែូវសែើរសែញ
រីសស្រ្ ា  សែើរសែញរីបញ្ញា សៅសមើលសទ ភារ សព្កាកសៅផ្លកកាស វមយួដកវ បដងវរ
ការគិែ សោយសផ្លា ែែិែាសៅគិែសរឿងសផ្សងជាសែើម ដែតាមសយបល់ខ្ញ ុំ ដែលខ្ញ ុំបាន
សរៀន ូព្ែរីព្រះរញទធខ្ញ ុំយល់ោ ព្ែូវយកសរលអងាញយហាែរ់ិនិែយែល ែិែា រិនិែយ
ខយល់ែសងាើមកនញងទីកដនាង ៃបស់ាៃ ែស់ែើមបកីញុំឱ្យែិែាវារ ុំជួលញាបញ័់រ សៅសរលដែល
បានជួបស ែញការណ៍ខាងសព្ៅឱ្យែិែាានោមរលនលង្លងាុំមនួ មនិរ ុំជួលញាប់
ញ័រងាយៗ ស ើយហាែ ់ុំរមួការគិែឱ្យបានលអ កញុំសែះដែព្បែិកមមងាយៗសៅនលង
ស ែញការណ៍ខាងសព្ៅ។ ការអែ់្ មែស់ោយការខាុំាែ ់ វាែូែជាការដែលខុំ ងកែ់
 ែវខាា កញុំឱ្យសរ ើ សរលណាមយួដែលខាា វាានកាា ុំងវានលងសរ ើមកខាុំ ស្រ្ងាបស់ខាែខាីរ
អ ់ជាមនិខាន (ដណក!អញព្ទុំមនិាែម់កយូរស ើយ ស ើញខាា ព្កាបកញុំសាម នោ
ខាា  ុំរះឱ្យសសាះណា មនញ សែូែអញសនះមនិដមន្មមតាសទសវ ើយ ការគិែដបបសនះ 
 ុំឱ្យកុំ លងរញះសររស ើងកានដ់ែខាា ុំងសទ) ្មមជាែិរប ់ខាា  វាអាែ ុំរមួបាន ដែវា
សៅដែ ញីសាែែ់ដែលសទ ែិែាសព្កា្កែូ៏ែោន  សរលសភាែខាួនរលែ ់ែិ ប៉ាះស ែញ ុំ
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ឱ្យទ ់ែិែាខាា ុំង ែិែាសព្កា្ ាញះសែញមញខមកដភាែ ព្រលះសគឯងែូែព្ជូករញលជាមនិ
ខាន។ ការបងាា ញកុំ លងរប ់មនញ សាន ក ់ វាព្ោនដ់ែជាការសបើកបងាា ញរីកុំរែិ
យល់ែលងនិងភារអ ីល្មរ៌ប ់មនញ សស ះដែប៉ាញសណាណ ះ សែើបានការអីរីភារ
គុំសរាះគុំសរ ើយទុំងអ ់ស ះ? សព្ៅដែរីបានទទួលភារសោកទប។ សបើ ិនជីវែិ
សយើងវាអមែៈសៅ ញុំខុំបសញ្ចញអុំនួែ ឬសបើស្វើអញ្ច លងសៅវាព្ោនស់បើចាុំស្វើ ដែសនះងាប់
សសាះ។ ខាះខុំយក ែិជាសលខា ចាុំសរលណាកុំ លងសកើែស ើងចាុំព្បាបោ់ន  ែល់
សរលកុំ លងសកើែស ើងគុំ ញកសរក  ែិខុំព្បាបោ់សោកាច  ់កុំ លងសកើែស ើង
ស ើយ  ែិែាដបរជាោ ដ អងកញុំសែះ សព្ ែដែអញ ទញកឱ្យអញយិែវាា៉ា អ ់ថ្ែ ិន។ 
អញ្ច លងស ើយបានព្ែូវ វលកហាែគ់ិែរិចារណាឱ្យបានសព្ែើនទញកជាមញន គឺគិែរីបញ្ញា
ទញកខដែលដែងានជា្មមតារប ់ ែវសោកជាទូសៅ កញុំគិែឱ្យស ើញោខាួនជាអនក
ព្បស ើរព្ោនស់បើដែាន កឯ់ងអី ។ 

ភាពសសាក្សៅនិងទុក្ខរពួយ 

 មូលស ែញថ្នភារសសាកសៅនិងការទញកខព្រួយរប ់សយើង គឺជាឯកសារែភាជ ប់
(ការព្បកានខ់ាជ បម់និដលង) សៅព្គបទ់ព្មងស់ផ្សងៗោន ថ្ន រវវែថញសៅកនញងសោក។ 
ព្ប ិនសបើសយើងែងយ់កឈនះទញកខព្រួយ សយើងព្ែូវលះសចាលការជាបជ់ុំរកទ់ុំងអ ់ 
មនិព្ែលមដែែុំសរះមនញ ស ែវប៉ាញសណាណ ះសទដែដងមទុំងព្ទរយ មបែាិផ្ាះ ដមបងដងម
សទៀែផ្ង (សព្បើព្បា ់្មមតាដែកញុំ ួងដ ង កញុំអាល័យ) សនះគឺជាស ែកាីរិែែញង
សព្កាយកនញងការរកស ើញែាប់្ មមជាែិ វាគឺជាសមសរៀនដែលបញ្ញជ កោ់ការសាា ប់
ស ើយព្ែូវបានសកើែសទៀែគឺសោយសារដែឧបាទនសនះឯង។ ឯកសារែភាជ ប ់( ុំណញុំ
សរឿងកនញងភវងា) ផ្ាល់ឱ្យសយើងនូវអវីៗជាសព្ែើនសែើមបបីុំសរញនូវអារមមណ៍រប ់សយើងនិង
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សែើមបែីលក ុំជីវែិកនញងសោកិយ្ម។៌ ប៉ាញដនាការជាបែ់ិែាែូែោន សនះបានកាា យជាទី
បញ្ចបម់ូលស ែញថ្នការឈចឺាបរ់ប ់សយើង សោយសារការលះការានះព្បកាន់
សចាលទុំងព្ ុង។ លញះព្តាដែសយើងបានសរៀនសមសរៀនសនះដែលសបើកបងាា ញោ 
ស ែកេីសាា បអ់ាែវាយព្បហារសយើង ស ើយបុំសរញឱ្យសយើងសោយការភែិភយ័
ែក ់ាញែខាា ែការបាែប់ងស់ៅ។ ការរិែព្ែូវបានបងាា ញសោយព្រះរញទធោ «ការសាា ប់
នលងែកយកបញរ ឬស្រ្ ាីាន កស់ែញសបើសទះបីជាោែជ់ាបជ់ុំរកន់លងកូនសៅនិងព្ទរយ
 មបែេិរប ់ោែយ់៉ា ងណាកស៏ោយ វាែូែជាទលកជុំននែ់៏្ ុំមយួបានគួែយកអនក
ភូមដិែលកុំរញងដែសែកលងល់កស់ព្កាមអុំណាែកាីព្បកានែូ់សចាន ះដែរ»។ រកយសនះ
ាននយ័ោ ព្ប ិនសបើអនកភូមសិនះមនិបានសែកលកស់ទស ះស ើយសគានសាម រែី
ព្បុងព្បយែ័នកនញង ីល  ា្ិ បញ្ញញ  ស ះការបុំផ្ាិែបុំផ្លា ញដែលបងកស ើងសោយ
ទលកជុំននអ់ាែព្ែូវបានសជៀ វាងជាមនិខាន។ 

សាម រ្តីភាា ក្់រ្លកឹ្ 

 សៅសរលអនកានសាម រែីភ្ាករ់លលក សមើលស ើញសោកសនះតាមការរិែស ើយ 
ោម នអនកណាអាែស្វើឱ្យអនកសកើែទញកខបានសទៀែស ើយ សព្រះោម នបញ្ញា សទ ទុំងអ ់
ោន រ ់សៅសលើដផ្នែីសនះ ញទធដែានសរលសវោកុំណែស់រៀងៗខាួន អនកមកកានដ់ផ្ន
ែីសនះគឺសែើមប ីសងកែរិនិែយស ើយ ិកាសែើមបអីភវិឌឍផ្ាូវែិែាឱ្យបានលអ រែួស ើយអនក
ចាកសែញរីដផ្នែីសនះសៅវញិសទ។ ដឆ្ក្ុំនិយយោ អាអូនសអើយ! មយួជាែិសនះ
សយើងរ ់បានដែមាងសទ។ ដឆ្កែូែបែិស ្ ខញ ស ើយ សយើងសាា បដ់ែមាងសទ ដែ
សយើងអាែរ ់បានរាល់ថ្ងៃ បានស ើយសៅមញខសទៀែែញះ កញុំគិែសព្ែើនសរកស្វើអី។ 
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រគូលអមិនជ្ាំរ្ញុឱ្យផ្លែ េប់តូរ្ជ្ាំសនឿសាេនា 

 ព្គូលអមនិជុំរញញឱ្យសគផ្លា  ់បាូរជុំសនឿសា  សទ ព្គូលអគឺជួយ ផ្លា  ់បាូរការគិែ
ខញ រប ់ ិ ស ជួយ សបើកដភនក ិ សឱ្យសែះសមើលស ើញការរិែ សជៀ ផ្ញែរីការ
វសងវងភានព់្ែ ុំ ជួយ ឱ្យរែួផ្ញែរីអនាញងអវជិាជ សែើមបកីាា យខាួនជាមនញ សរិែព្បាកែឱ្យ
ការរ ់សៅានកាី ញខ មនិលុំបាកផ្ាូវែិែាកនញងការរ ់សៅ។ ប៉ាញដនាការរែួផ្ញែខញ  
(មចិាា វមិញែាិ) សោយការព្បែិបែាិខញ  (មចិាា បែិបទ) កា៏នសព្ែើនណា ់ដែរ ព្គូលអ
មនិដែលបងខុំអូ ទញ ិ សឱ្យសែើរតាមគុំនិែខាួនសោយខវះការរិសសា្ជាមញនស ះ
សទ។ សោសម វូងដែង ុំ វូងរប ់ខាួន ឱ្យែញះអនាញងទលកដែលោម នសព្ោះោន កប់ាន
យ៉ា ងណា សម វូងសោដែលមនិានការរិសសា្ែា ់ោ ់ដែង ុំ វូងរប ់ខាួន
ែញះអនាញងទលកគួែសព្ោះោន កស់ាា បអ់ ់ែូសចាន ះដែរ។ 

េវកឹ្ហាត់ចិតត 

 ែលងស ើយោ អវីៗសកើែស ើង ញទធដែព្ែលមព្ែូវតាមស ែញផ្ល ដែស ែញអីសរល
ខាះសយើងដបរជាទទួលយកមនិបានសៅវញិ? សនះគឺមករីសយើងមនិបាន វលកហាែ់
ែិែាឱ្យបានព្ែលមព្ែូវែា ់ោ ់ សែើមបទីទួលយកស ែញការណ៍ដែលសយើងបានជួប 
ដែលព្ែលមដែជាសោក្ម។៌ សយើងសភាែខាួនរលែ ់ែិ សរលស ើញសគសាា ប ់ សយើង
គិែោានដែសគសទដែលសាា ប ់ សយើងមនិសាា បស់ ើយ សបើាន ែិែលងទនស់គគិែ
ោ  ូមបដីែអាតាម អញកគ៏ងដ់ែនលងសាា បស់ៅថ្ងៃណាមយួដែរ  ភារដបបសនះគងដ់ែ
ានែូែោន  ស ែញសនះទនស់ៅានជីវែិព្ែូវរែូរះស្វើអុំសរើលអឱ្យស ើយ កញុំចាុំសាា យ
សព្កាយសៅសរលជិែសាា បប់ានមកែល់។ 
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សមតាត ក្រ្ណុ្ហ 

 សមតាា ករញណា គឺការព្ ឡាញ់រាបអ់ាននិងការអាណិែអា ូរមនិដមននិយយ
អុំរី បបញរ ្មដ៌ែម៉ាាងស ះសទ ការអាណិែអា ូរគឺនិយយអុំរីការយល់ែលង
សោយបញ្ញញ ព្ជាលសព្ៅណា ់។ ការអាណិែអា ូរកនញងនយ័ទូសៅ គឺស ែកេី
 បបញរ នលងជាការបងាា ញរីការយល់ែលងមយួ ប៉ាញដនាជាការយល់ែលងដែលចាុំបាែ់
ព្ែូវបានរែួផ្ញែរីសាន មព្បឡាកថ់្នការចាបអ់ារមមណ៍ (អាណិែអា ូរដែមនិសខាា ែផ្ា
ែិែាខាួនឯង) ការអាណិែអា ូររិែព្បាកែគឺជាឧែាមស នីយថ៍្នឧសបកាខ ែិែា (ែិែា
មនិបាែប់ងែ់ញលយភារ) វាគឺជាការបញ្ញជ កែ់ា ់ោ ់ដែលមនិអាែដបកសែញរី
ការយល់ែលងសោយបញ្ញញ ។ និ សយ័្មមជាែិសនះដែលជាការអាណិែអា ូររិែ
ព្បាកែមនិចាុំបាែព់្ែូវបានបសងកើែឬព្ែូវបាន ដមាងជាអវីមយួែូែជា "ការអាណិែ
អា ូរយុំសអាប ព្មកទ់លកដភនកស ើយ "។ សយើងស ើញសមសរៀនសនះដែលបងាា ញជាគុំរូ
កនញងព្រះបរមព្គូែអ៏សាច រយរប ់សយើង ព្រះអងាបុំសរញកិែចការ្ុំៗជាសព្ែើនសោយការ
អាណិែអា ូររិែព្បាកែ ប៉ាញដនាមនិែុំរវូឱ្យព្រះអងា ូរទលកដភនកនិងការបសញ្ចញនូវមែិ
កាញកកាួលឬកប៏សញ្ចញ កមមភារអវីស ើយ សព្រះសោកសនះគឺដែអញ្ច លង ស ើយព្រះអងា
ព្ោនដ់ែរនយល់ឱ្យបានរែួរ ុំសោះរីអវជិាជ ដែប៉ាញសណាណ ះ។ សោកសនះមនិានអវី ុំខាន់
ជាងការយល់ែលងសែើមបបីញ្ចបក់ារសកើែសទៀែស ះសទ សព្រះសបើសៅដែានសកើែគឺសៅ
ដែានទញកខែដែលសទ ទល់ដែឈបស់កើែបានែបទ់ញកខសវទ  លះឧបាទនសទើបជា
សរឿងព្ែលមព្ែូវ។ 
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សរបើសពលពិនិតយខ្យលដ់សងាើមក្នែះសោ៉ា ងក្នងុមួយម្លង 

  ូមសព្បើសរល ព្ាករិនិែយសមើលខយល់ែសងាើម ព្ែលមដែកនាះសា៉ា ងកនញងមយួថ្ងៃ
សោយភារសសាម ះព្ែងអ់ែែ់ងប់ានអវីទុំងអ ់រី ា្ិ «ព្ែលមដែជាការ ព្ាក» 
រកីរាយព្សាលោា  គឺែសព្មើនព្បចាុំថ្ងៃឱ្យកាា យជាដផ្នកមយួថ្នសរលសវោកនញងជីវែិ
រប ់អនក ស ះអវីៗនលងព្ែូវបានបសងកើែស ើងសែើមបជីួយ អនកបុំសរញនូវវែថញបុំណងលអៗ
ជាសព្ែើនសរៀងរាល់ថ្ងៃ ែូែជាភារកកស់ៅា  ៃបស់ាៃ ែក់នញងែិែា សកើនទុំនញកែិែានិងការសជឿ
ជាកក់នញងការរ ់សៅ ានការសលើកទលកែិែាសោយការបុំផ្ញ គុំនិែវជិជាននិងការែលង
គញណែុំសរះអវីដែលខាួនាន។ រមួបញ្ចូ លទុំងការស្វើ ីល  ា្ិនិងវបិ ស   ុំ
ឱ្យបញ្ញញ សកើែស ើងសោយផ្លា ល់ ជាមយួនិង ុំណួរែសមាើយអុំរីខាលមសាររិែថ្នជីវែិ
ដែលអនកអាែដ វងរកស ើញសោយខាួនឯងជាសរៀងរាល់ថ្ងៃ។ 

សព្វធិបក្ខិយធម៌៣៧របការ្ 

 សរ្ិបកខិយ្មទ៌ុំង៣៧ព្បការ បរញិ្ញញ ៣ ថ្ព្ែល័កខណ៍្ម ៌ អរយិ ែចៈ៤ 
វ ិញទធិ៧ មូលព្បជញុំែញះកនញងដភននអា បាដែមយួជាែកក្ម ៌ សរលរែដ់ភននសលើកែិែា
សមើលខយល់ែសងាើមជាវែិកកៈ តាមសមើលខយល់សែញែូលជាវចិារៈ ែិែាដលងសតាង
អារមមណ៍ងយមក ុំងុំដឆ្អែភាោឺា សាអ ែជាបីែិ ស ែកាី ញខកនញងដភននថ្ព្កដលងសកើែ
ស ើងជា ញខៈ ែិែាតាុំងសៅមូលស មើកនញងអារមមណ៍ដែមយួជាឯកគាតា បានបឋម
្នជាអារមមណូបណិ្ន។  ស ើញ ម្មអ៌ាព្ ័យរបូ្មែ៌ា ់ ខយល់
សែញែូលជារបូ-ែលងខយល់សែញែូលជា ម(វញិ្ញញ ណ) ខយល់សែញែូលជារបូ-ែលង
ខយល់ប៉ាះជា ម (ផ្ សៈ) ខយល់សែញែូលជារបូ-ែលងការសសាយអារមមណ៍ជាមយួ
ខយល់ជា ម(សវទ ) ខយល់សែញែូលជារបូ-ចាុំោខយល់ជា ម( ញ្ញញ ) ខយល់សែញ
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ែូលជារបូ-បសងាអ នែិែាគិែជា ម(សែែ ) ស ើញ ម្មអ៌ាព្ ័យរបូ្ម ៌ ាន
ព្ែលមដែរបូនិង មដែកោែរ់ីោន ដែលមនិដមនជា ែវបញគាលមនិដមនែួខាួន ាន
ព្ែលមដែខយល់ ូរសៅ ូរមកកនញងកាយ (និ សតាា  និជីសវា  ញសញ្ញញ )  មរបូបរសិែាទា
ញាណដែលជាញាណទីមយួថ្នវបិ ស សកើែស ើង ជាទិែឋិវ ិញទធិផ្ង ជាបរញិ្ញញ កិែច
ផ្ង។  
 កុំណែប់ែចយ័ មនិងរបូ ដផ្នករ លងៗជាធាែញែី ដផ្នករាវព្ជាបស ើម ូរជាធាែញ
ទលក ដផ្នកសៅា ៗជាធាែញសភាើង ដផ្នករស ើយៗជាធាែញខយល់ របូសកើែរីែីទលកសភាើងខយល់ជា
របូ ែលងោរបូសកើែរីែីទលកសភាើងខយល់ជា ម ែលងគឺជាញាណឬបញ្ញញ វ ិញទធិ ខយល់
 ញ្ច រសៅមកកនញងកាយសព្រះានករជជកាយ ានសកាា ងព្ែមញះ ានែិែា សទើបាន
ខយល់ សបើែិែារលែខ់យល់ករ៏លែ ់បញ្ញញ វ ិញទធិស ើញការសកើែរលែរ់ប ់ខយល់ ជាលកខ
ណូបណិ្ន (្នសកើែរីការ មាលងស ើញការសកើែរលែ ់គឺស ើញនិែចុំ) ស ើញ
ទញកខុំ (ការសកើែរលែស់បៀែសបៀន) ស ើញអនតាា ( មនិងរបូសកើែរីបែចយ័ោម នខាួនឯង)
ផ្ញែការ ងសយ័ (កងាខ រវែិរណៈវ ិញទធិ) ជាែីរណៈបរញិ្ញញ ផ្ង ែូលមោា មគាញាណទ
 សនៈវ ិញទធិផ្ង សព្រះកុំណែែ់លង មរបូសកើែរលែ ់ ឆ្ាងកាែវ់បិ សនូបកកិសល 
បានសព្រះស ើញថ្ព្ែល័កខណ៍្ម។៌ ខយល់សែញែូលជាែួទញកខ ែចៈ ការកានយ់ក
ខយល់ែសងាើមសោយទិែឋិ (ោជារប ់ខាួន) និងែណាា  ជា មញទយ ែចៈ ការរលែ់
ខយល់ែសងាើមជានិសរា្ ែចៈ កិែចបែិបែាិជាមគា ែចៈ។  រញបមក ព្រះកមមោឋ ន
អា បានញ សែិព្បកបព្រមសោយ សរ្ិបកខិយ្មទ៌ុំង៣៧ព្បការសកើែរមួជាមយួ
(មនិបានអ្ិបាយសព្រះដវងសរក) បាន្នរីរទុំង មងៈនិងវបិ ស  (អារមម
ណូបណិ្ននងិលកខណូបណិ្ន) បរញិ្ញញ ៣ ថ្ព្ែល័កខណ៍្ម ៌ អរយិ ែចៈ៤ 
និង វ ិញទធិ៧ មូលកនញងដភននដែមយួសែើមបឧីបាទិស  និរវ ន អនញបាទិស  និរវ ន 
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ឬ អនញបាទបរនិិរវ នសោយនយ័ សងខបខាីយ៉ា ងសនះឯង។  ូមសយោកញលបញព្ែ
បានរិសសា្ស ើញែា ់សោយខាួនឯង សែើមបបីានរែួចាកទញកខកនញងកាលែខ៏ាីសៅែញះ  
 ូមអនញសាទ ។ 

គាំនិតអេិជ្ាោន 

 គុំនិែអវជិជានបសងកើែនូវោមរលអវជិជានមយួ ដែលបានលួែយក
ោមរលដែលជាកាា ុំងជីវែិែ ៏ុំខានរ់ប ់អនក វាស្វើឱ្យអនកងាយធាា កខ់ាួនឈ ឺ ឱ្យ
សខាម ែសមើលងាយអាែែូល ណឋិ ែកនញងខាួនអនក ឬអាែកាែឱ់្យអនកធាា កខ់ាួនឈរឺ ូែ
បាែប់ងជ់ីវែិបានផ្ងកា៏ន។ សបើជាអនករកទទួលទនវញិ ស ើយានគុំនិែ
អវជិជានរញុំឈបឈ់រ កញុំ ងឃ លមឱ្យសសាះោអនកអាែរកស ើញរនាឺរញងសរឿងថ្នជីវែិបាន  
កញុំែិញ្ច លមគុំនិែដបបសនះឱ្យសសាះ។ ព្ែូវរះិរកមស្ាបាយ ុំយកគុំនិែវជិជានព្ែ ប់
មកវញិ ែូែជាលញបបុំបាែគ់ុំនិែបុំរញលខាួនឯង (សោភៈ សទ ៈ សា ៈ) ព្បមូលផ្ាញ ុំ
ការតាុំងែិែាឈបគ់ិែសរឿងអាព្កក ់ ( ាម វាយមៈនិង  ាម  ែិ) សផ្លា ែែិែាគិែដែ
សរឿងលអ សរឿងដែលគួរគិែ សព្បើកាា ុំងែិែា ាញះសាា រចាកសែញរីអុំសរើអាព្កក ់ ស្វើខាួនឱ្យ
ែូែជាអុំរូលសភាើងមយួដែលភាែឺិញ្ញច ែែិដញ្ចង បុំភាខឺាួនឯងផ្ង និងជួយ បុំភាអឺនកែថ្ទ
ផ្ង។ សរលខាះសយើងរិែជាមនិែងន់ិយយរីអារមមណ៍ខាួនឯងសទ សព្រះសយើងមនិ
ែង ់ ប៉ាញដនាព្ែូវគិែោស ែញអីបានជាវាែូសែនះ? ព្ែូវខុំគិែរកសមើលអវីដែលលអរីសរឿង
អាព្កក ់ រកសមើលភាររកីរាយរីភារកុំ ែ ់ រកភារ្ូរព្សាលរីការឈចឺាប ់ ព្ែូវគិែ
រីអវីដែលស្វើឱ្យគុំនិែខាួនឯងានភាររកីរាយអសាច រយ ចាកផ្ញែរីគុំនញុំនិងការ អប់
សខពើម ចាុំណា! មនិោផ្ាះ្ុំប៉ាញណាណ  មនិោរងយនាទុំសនើបប៉ាញណាណ  មនិោលញយកនញង
្ ោរសព្ែើនយ៉ា ងណា មឈូ សៅដែានទុំ ុំប៉ាញនោន សទកូនសអើយ។ 
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ខ្ែឹមសារ្ខ្ួរ្ក្ាល 

 ខាលមសារថ្នខួរកាលមកទល់បែចញបបននសនះគឺរិបាករនយល់ណា ់ ែូសែនះសយើង
សមើលវារីែុំណញ ែអវជិជានថ្នទ សនៈដែលាននយ័ោ គុំនិែមនិានខាួនឯងសទ 
គុំនិែោម នខាួនឯងសទ? សព្រះវាសកើែរីបែចយ័ជាសព្ែើនែូលរមួបសងកើែគុំនិែ សបើោម នការ
ែងចាុំសទ សបើោម នការយល់ែលង ោម នការ ិកាសទ គុំនិែកម៏និានដែរ (ដែករីរែញុំ
ទងាិែោន សែញផ្លក សភាើង ផ្លក សភាើងោម នខាួនឯងសទ អនាូងទូង ារសែញជា សមាង  សមាង
ោម នខាួនឯងសទ វាសកើែរីបែចយ័)។ ការ សងកែសមើលគុំនិែសែើវាសកើែស ើងែូែសមាែ? 
ែុំបូងសយើងស ើញោវាមនិដមនជាអវីមយួដែលសកើែស ើងបនាោន ឬឈបឬ់សោររតាម
លកខខណឌ អវីមយួស ះសទ សព្រះវាសកើែរលែម់និឋែិសៅសព្កាមអុំណាែសយើង សនះជា
ការរិែ។ រីសរលចាបស់ផ្ាើមស ើយតាុំងសៅរែួរលែស់ៅ វាោម ន ុំមកនូវបញ្ញា អីទុំង
អ ់ សបើសយើងមនិចាបអ់ារមមណ៍ជាមយួវាឬមនិបនាគិែជាមយួវា ព្ែូវាន ែិែលង
ទនយ់នាការសនះ ព្ែលមដែែលងទនវ់ាកព៏្ទលងដលង ូវ ូរសៅមញខសទៀែ ដែមនញ សភាគ
សព្ែើនដែងដែែលងទនស់ ើយគិែភយ័បារមភរីការគិែសព្ែើន ដែលបងករការលុំបាក
កានដ់ែខាា ុំងស ើងៗ បសងកើែជាគុំនិែកនញងទុំរងស់ផ្សងមយួសទៀែែូែជាការភយ័ខាា ែជា
សែើម។ គុំនិែព្ោនដ់ែជាែរនាថ្នភាគលអិែៗរែក់នញងសកា ិកាព្បសាទ អងាភារែ៏
 ុំខានឬ់សារធាែញថ្នែិែាមនិដមនជាអវីដែលអាែព្ែូវបានបងខូែ ឬ អិែសោយការ
ចាបយ់កវែថញនិងវែថញស ះសទ វាមនិានសាន មព្បឡាករ់ី កមមភារទុំងស ះស ើយ 
សយើងកញុំដែស្វើតាមវាសៅបានស ើយ។ សលើ រីសនះសទៀែសៅសរលដែលសយើង មាលង
សមើលសារធាែញ ុំខានថ់្នគុំនិែសយើងស ើញោសទះជាសយើងខុំដ វងរកវាយ៉ា ងណាក៏
សោយសទះបីសយើងវភិាគវាយ៉ា ងណាកស៏ោយោម នអវីដែលព្ែូវរកស ើញស ះសទ។ មនិ
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ានអងាភារណាមយួដែលសយើងអាែរកបានសោយការព្សាវព្ជាវ ការវាយែថ្មានិង
ការវភិាគសទ។ មនិោសយើងដ វងរកសារធាែញ ុំខានប់៉ាញណាណ កស៏ោយសយើងមនិអាែរក
វាស ើញបានស ើយ។ អនកព្បាជ្ដ វងរកដែលជាអនករកសមើលសារធាែញ ុំខាន់ៗ ថ្ន
ែិែាមនិអាែរកវាបានសទ ែូសែនះវាព្ែូវបានសគនិយយោសារធាែញ ុំខានថ់្នែិែាខាួន
វាគឺទសទសាអ ែ។ ព្រះ ាម  មពញទធបានែលក ុំរិសសា្សៅសលើអងាភារែិែានិង
សែែ ិកដែលអ ូទញែិែាឱ្យគិែ គឺព្ោនដ់ែជារបូភារោមរលដែលអាព្ ័យ
ោន សៅវញិសៅមក ស ើយគឺការានះព្បកាន ់ (ឧបាទន  កាក យទិែឋិ ឬអាតាម
និយម) សនះដែមយួគែដ់ែល ុំឱ្យែិែាគុំនិែានបញ្ញា ។ 

សេចក្តីរេឡាញច់ាំសព្វះក្នូ 

 និយយជាមយួសោកឪរញកអនកាា យសោយការសោររ សព្រះសនះជា ញជីវ្ម៌
រប ់ជាែិដខមរ « មា ីជាែិារយទ រូជ» ថ្ងៃមយួឪរញកអាយញ៨០ អងាញយសលើ
សៅអីដកបរកូនអាយញ៣០ ព្សាបដ់ែាន ែវដកអកសហាះមកទញុំសៅាែប់ងអួែ ឪរញក ួរ
កូនោ  ែវអីនលងកូន? កូនសឆ្ាើយោ  ែវដកអក! ឪរញក ួរមាងសទៀែោ  ែវអីនលង
កូន? កូនសឆ្ាើយោ ដកអក! ឪរញកសៅដែ ួរកូនសទៀែ  ែវអីនលងកូន? កូនែបយ៉ា ង
ែលង រថ្ ក ោដកអកៗស ើយសៅដែ ួរែដែលៗ សបើមនិនិយយសទកោ៏ម នអនកណា
សគោឪឯងគសទ! ឪរញកសៅដែ ួរកូន  ែវអីនលងកូន? កូនដព្ កគុំ កខាា ុំងៗ ោ
ដកអក! យី ញ។ី ឪរញកបានសតាងសៅអីសព្កាកស ើយសែើរែូលបនាបទ់ញយកស ៀវសៅ
កុំណែព់្តាែែ៏ុំណា ់រប ់ោែស់ែញមកបងាា ញស ើយឱ្យកូនអានឱ្យោែស់ាា ប៖់ 
សរលកូនព្បុ ជាទីព្ ឡាញ់ស មើដកវដភនករប ់ខ្ញ ុំបានអាយញរីរឆ្ន ុំ សគបានស ើញ
 ែវដកអក សគ ួរខ្ញ ុំោ  ែវអីនលងបា៉ា ? ខ្ញ ុំសឆ្ាើយោ  ែវដកអក! សគសៅដែ ួរខ្ញ ុំែដែលៗ
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ោ ែវអីនលងបា៉ា ? សគ ួរខ្ញ ុំែដែលៗ ែល់សៅជិែថ្មភែង ដែខ្ញ ុំមនិបានសៅា ព្កហាយ
ែុំសរះ ុំណួរទុំងសនះសទ ខ្ញ ុំរ លងរ លែដែព្ ឡាញ់កូន សមតាា ែល់កូន លងសលប។ កូន
អានែប ់ ានវបិបែិសារយីជ៍ាខាា ុំង សទើបសរល ញុំសទ សោកបា៉ា ។ ឪរញកបាន
សលើកថ្ែអដងអលសាម កូនស ើយសរលោ ឪរញកាា យព្គបរ់បូ  ញទធដែហា នស ើងភនុំ
ែូលថ្ព្រខាា  សែើរកាែរ់យញះទលកកក សែើមបសីៅរកកូន សែើមបកីារររកូនឱ្យានកាី ញខ 
ហា នឆ្ាងកាែក់ារលុំបាក រវដបបយ៉ា ង  ូមបទីទួលការព្បាងរីកូនកម៏និគញុំគួ
នទញក សនះស ើយជាទលកែិែាឪរញកាា យ។ សែើអនកបានព្កាបោវ យបងាុំសោកឪរញកអនក
ាា យរប ់អនកសោយសោររស ើយសៅ? កញុំចាុំែល់សរលបងាូរទលកដភនកសាា យសព្កាយ
សៅសរលដបកោន បានមកែល់ឱ្យសសាះស ះ។ 

របសភទមនុេសពូថ្ក្និយយ 

 មនញ សព្បសភទណាសទើបជាមនញ សដែលរូដកនិយយបុំផ្ញែ? គឺជាមនញ ស
ដែលនិយយមនិ ូវខញ  និយយែលងកាលះសទ ះ ែលងែិែាែលងទិែឋិនិង
អ្ាព្ ័យអនកសាា ប ់ែលងកុំរែិយល់ែលងរប ់អនកសាា ប ់និយយដែរកយដែលាន
ព្បសយជន ៍ កនញងបុំណងឱ្យអនកសាា បទ់ទួលបានកាី ញខ មនិែងឱ់្យអនកណារប ួែិែា
សព្កាយរីបានឮរកយសរជនរ៍ប ់ខាួន មនញ សដបបស ះព្ែូវដែជាមនញ សដែល
ព្បកបសោយ ែិ មបជជញ្ញ ះនិងានបញ្ញញ សាម រែីសនះឯង។ ប៉ាញដនាកស៏ៅានមនញ ស
ដែលមនិសែះឈចឺាបស់ោយសាវបិបែិសារយី ៍ សគអាែនិយយបានសោយមនិែលង
កាល មនិែលងកនាញយអវីទុំងអ ់ តាមនយ័ែុំអកសគកជ៏ាមនញ សដែលរូដកនិយយ
បុំផ្ញែដែរ។ តាមនយ័ខាងសលើ មនញ សដែលបរបិូរណ៍សោយ ែិ មបជជញ្ញ ៈគឺាន
ដែអនករ ់ផ្ញែរីែណាា ដែប៉ាញសណាណ ះ ែុំសរះកាមជនែូែជារួកសយើងនិយយដែងាន
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ការខញ ព្ែូវជា្មមតា សព្រះស ែញសនះការណាមនិគួរព្បកាន ់ មនិព្ែូវព្បកានរ់កយ
 ុំែីោន សព្ែើនសរកសទ  ុំដែបាែញ់ាែិ។ ព្រះរញទធព្ទងព់្តា ់ោ មនញ សកនញងសោក 
អនកដែលមនិបានព្ែូវសគែិះសែៀល រដមងមនិាន  ូមបដីែព្រះរញទធកព៏្ែូវសគសែញតាម
សជរព្បសទែដែរ ស ើយែញះសយើង?សម៉ាែកែ៏ងប់ានឱ្យដែសគ រស ើរព្គបស់រឿងសម៉ាាះ? សៅ
មនិរែួសទ។ ែុំសណាះព្សាយទុំ  ់សោយទិែឋិនិងអ្ាព្ ័យ សបើសគជាមនញ សលអ 
សគមនិខាា ែនលងសាា បក់ាររិែស ះស ើយ ែូរវភិាគដវកដញករីស ែញផ្លឱ្យបាន
ែា ់ោ ់ សោយទញកបញ្ញា ស ះជាបញ្ញា  កល ការរនយល់មនិព្ែូវព្បលងអូ 
ទញឱ្យសគធាា កក់នញងគនាងគុំនិែរប ់សយើងស ើយ។ ែូរផ្ាល់ ិទធិ វ័យ ុំសរែែល់សគ 
សយើងព្ោនដ់ែជួយ បងាា ញរីជុំសរ ើ ដែប៉ាញសណាណ ះ សនះគឺជា នាិភារសៅកនញងការទុំ ក់
ទុំនង។ 

មរ្ណ្ៈធម៌ម្នមហាឧបាេក្ 

 មរណៈ្មថ៌្នមហាឧបា កែស៏ឆ្នើមកនញងរញទធសា   គឺសោកមហាស ែឋី 
 ម អា ងបិណឌិ កស ែឋី សវោដែលសោកស ៀបមរណា ទញកខសវទ សកើែស ើង
ខាា ុំងណា ់ ដែសោកបានឱ្យទ ីសៅនិមនាព្រះរញទធឱ្យសោកបានោវ យបងាុំជាែញង
សព្កាយ។ ព្រះរញទធអងាព្ទងម់និសៅ សរលស ះព្រះសារបីញែានិងព្រះអាននាបាននិមនា
មក ព្រះសារបីញែាបាន ួរោ ាន លគ បែី សែើទញកខសវទ សកើែខាា ុំងណា ់ឬ? ាន ល
គ បែី ែូរអនកែកែសងាើមឱ្យព្ ួលស ើង!ស ើយែូរអនក ិកាែូសែនះោ សោកសនះ
មនិដមនជារប ់សយើងស ើយ ទុំងវញិ្ញញ ណដែលអាព្ ័យសោកសនះកម៏និដមនជា
រប ់សយើងដែរ សោកខាងមញខមនិដមនជារប ់សយើងស ើយ ទុំងវញិ្ញញ ណដែល
អាព្ ័យសោកខាងមញខកម៏និដមនជារប ់សយើងដែរ សទវសោកព្រ មសោកមនិដមន
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ជារប ់សយើងស ើយ ទុំងវញិ្ញញ ណដែលអាព្ ័យសទវសោកព្រ មសោកកម៏និដមន
ជារប ់សយើងដែរ ែូរអនកស្វើែិែាឱ្យានស រភីាររែួចាករីការអាល័យទុំងរួង
ស ើយព្បាររវែុំសរះគញណព្រះនិរវ នស ើង សោកគ បែីបានសាា បែ់ប ់ ែសងាើម
សោកបាន ៃបជ់ាងមញន ដែទលកដភនកបានរសមៀលកាែដ់ផ្នោព ល់រប ់សោក ព្រះ
អាននាស ើញែូសចាន ះកស៏រលោ ាន លគ បែី!សែើអនកលិែកនញងព្ទរយឬលិែកនញងររួក
ញាែ?ិ កញុំយ៉ា ងស ះស ើយ។ ព្រះករញណាគញណាច  ់ (សោកស ែឋីែប) ខ្ញ ុំព្រះអងា
មនិបានលិែកនញងព្ទរយ ទុំងមនិបានលិែកនញងររួកញាែិស ើយ ខ្ញ ុំព្រះអងារិែជា
សសាកសាា យដែលបានអងាញយដកបរព្រះានព្រះភាគជាយូរមកស ើយ មនិដែលបាន
សាា ប់្ មា៌ន ភារដបបសនះស ើយ។ អុំណល ះែសៅ ូមឱ្យ្មស៌នះបានបសព្ងៀន
ែល់មនញ សទូសៅផ្ងកញុំបសព្ងៀនដែព្រះភកិខញ ងឃស ើយ។ ព្រះសារបីញែាសោកបាន
ទទួលសា ញ្ៗសោយែញណាី ភារ សព្កាយមកសទើបព្រះបរមព្គូសោកបានរញទធ នញញ្ញញ ែាិ
ឱ្យសាវក័បានបសព្ងៀន្មដ៌ែលានអែថព្ជាលសព្ៅែល់បរ ័ិទជាទូសៅ។ សនះជា
គញណបុំ ែែ់៏្ ុំរប ់សោកស ែឋីមញនសរលស្វើមរណះកាល៕ 
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ខ្នតីថ្ដលរពះពុទធេថ្មតង 

 ខនាីដែលព្រះរញទធបាន ដមាងមនិដមនអែ់្ នដ់បបលៃងស់លា ស ះសទ ដែព្ែូវអែ់
្នស់ោយបញ្ញញ គឺយល់រីបញ្ញា ជីវែិ យល់រីារយទអនកែថ្ទនិងខាួនឯង។ ជីវែិគឺ
ដែអញ្ច លងសទ មនញ សគឺដែអញ្ច លងឯង ោន សព្ែើនបញ្ញា កស៏ព្ែើនាន ក់ៗ ែងប់ានដែរកយ
ព្ែូវ ូមបដីែខាួនស្វើខញ កស៏ោយ។ ការអែ់្ នម់និដមនាននយ័ោសគរូដកសៅស ៃៀម
សមើលមនិស ើញ សាា បម់និឭព្គបយ់៉ា ងស ះសទ ខនាីអែ់្ មែា់ននយ័ោ សគរូដក
យល់រីបញ្ញា ជវីែិ រែួស ើយរកាអាកបបកិរយិបានយ៉ា ងលអបុំផ្ញែព្គបស់ាថ នភារ
ទុំងអ ់។ 

េមិទធិផលេរោប់អនក្សគ្មរ្ពសដើរ្តាមពុទធសាេនា 

 ឧប គាមយួ ុំរាបម់នញ សមយួែុំនួន សែើមបចីាបស់ផ្ាើមអនញវែាតាមព្រះរញទធ
សា  គឺជាការ ងសយ័។ ការ ងសយ័ោ ព្រះរញទធានដមនឬអែ ់ ព្រះ្មព៌្ោន់
ដែជាទ សនៈវជិាជ អបរ់ ុំែិែា សាា បម់និែលងសកើែសទៀែឬអែ ់ ផ្លកមមោម នសទកម៏និែលង 
រកយោកមមផ្លព្ោនដ់ែ ព្ាបស់បាកមនញ សលៃងឱ់្យសែើរតាមសទ មនញ សឆ្ា ែសគ
មនិសជឿតាមស ើយ ស្វើអាព្កកគ់ឺកានដ់ែានសៅសទ  ីលកានដ់ែស្វើឱ្យមនញ សព្កីព្ក
ជាសែើម។ល។  ងសយ័ោអនកឋានៈទបាន កម់និអាែ្នមញខសគសឆ្ព ះសៅរក
និរវ នបានសទ ឬនិរវ នមនិែលងជាានឬអែផ់្ង មនិដែលសាា ល់និរវ នផ្ងស ើយ
 ុំោន ខុំព្បលងរក អវីៗមនិដមនជាការរិែសទ។ តាមរិែព្រះរញទធបានដងាងោព្រះអងាមនិ
ដមនជាអនក សស្រ្ងាា ះសទ ព្រះអងាព្ោនដ់ែបងាា ញផ្ាូវ អនកទុំងអ ់ោន សែើរសោយខាួន
ឯង ្មវ៌និយ័ទុំងអ ់សបើជួយ ខាួនឯងបានកានយ់កែញះ មនិបានបងខុំ មនិបានអូ 
ទញស ើយ។ បញ្ញា សនះគឺសៅឆ្ៃ យរីអវីដែលមនញ សព្បាោន ែងក់ាា យខាួនសគឱ្យាន
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កាី ញខណា ់ សព្រះសគែងប់ានកាី ញខតាមរយៈការបនព់្ នប់ងួ ួងដែប៉ាញសណាណ ះ។ 
ផ្ាញយសៅវញិព្រះរញទធបានអះអាងោ ឱ្យដែជាមនញ សបានសែើរតាមផ្ាូវានអងា៨
 ញទធដែអាែែលងរីស ែកាីរិែែអ៏សាច រយគឺនិរវ ន។ ែូសែនះស ើយ សទើបព្រះរញទធ
សា  ានការព្រួយបារមភអុំរី រសបៀបដែលមនញ សព្បុ ឬព្ ីដែលសែើរតាមផ្ាូវ
អបរ់ ុំែិែាយ៉ា ងែា ់ោ ់ថ្នវបប្មផ៌្ាូវែិែា និងការអភវិឌឍសែើមបឱី្យានការយល់
ែលងែូែោន  ប៉ាញដនាដបរជាសែើរផ្ាូវខញ សៅតាមទិែឋិានះរប ់ខាួនសៅវញិ។ ប ា បរ់ីការ
សសាយទវិងាែរប ់ព្រះអងានលងឆ្ាងកាែជ់ាសព្ែើន ែវែសមកស ើយ មនញ សរាបរ់ន់
ោន កប់ានឆ្ាងកាែស់ាថ នភារភ្ាករ់លលកស ើង និងមនិព្ោនដ់ែជាព្រះ ងឃសទ 
អនកព្គបព់្គងផ្ាះទុំងឡាយកែូ៏ែោន ។ ព្រះរញទធសា  គឺជាការបសព្ងៀនដែល
រនយល់អុំរីរសបៀប សព្មែបាននូវ ញភមងាល ទទួលបានសៅកនញងជីវែិរប ់មនញ ស
ាន ក់ៗ សៅទីសនះនិងឥ ូវសនះ។ មនញ សជាសព្ែើនបានអះអាងោ បានទទួលែុំសណះ
ែលងព្ែលមព្ែូវតាមរយៈការអនញវែារប ់រួកសគ សោលបុំណងរប ់ព្រះរញទធគឺសែើមប ី
បសព្ងៀន្ម ៌ព្ាបក់ារសលើកកមព ់និងរ ុំសោះមនញ សទុំងអ ់រីភារលៃងស់លា  និង
ការរងទញកខលុំបាកសវទ ។ សោយព្បាោន ែងព់្បកា ព្រះ្មែ៌ល់មនញ សទុំងអ ់
ព្រះរញទធបានចាែទ់ញករិភរសោកោ ជាព្កុមមនញ សដែមយួមនិដមនជា ងាមដែល
ានព្កឡាថ្ផ្ា ិបបនិមមែិដែលដបងដែកសោយរូជសា នស៍ា  និងឋានៈស ះ
សទ។ ខណៈដែលវាជាការរិែោ បបញរ ្ម ៌ គញណ្ម ៌  ីល្មន៌ិងព្បធានបទ
ែថ្ទសទៀែព្ែូវបានបសព្ងៀនជាទូសៅែល់រួកអនកកានព់្រះរញទធសា  និងការអនញវែា 
ព្រះអងាបានអះអាងោ "ជីវែិែប៏រ ិញទធសនះបានកាា យសៅជាសជាគជយ័និងការរកី
ែសព្មើនរាលោលសរញនិយម្នសៅែល់មហាជនដែលបានព្បកា យ៉ា ងលអិែ
លអនក់នញងែុំសណាមសទវតានិងមនញ ស" ែូសែនះជាសរឿយៗករណីដែលាន មទិធផ្ល
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សោលសៅសជាគជយ័ ភាគសព្ែើនថ្នរួកសយើងគឺរលងដផ្អកសៅសលើសោលបុំណង
ែា ់ោ ់និងការខិែខុំរាយមរប ់សយើងផ្លា ល់។ ព្រះរញទធបានោ ់សែឿនទុំង
អ ់ោន ឱ្យចាបស់ផ្េើមសោយការឧ ា ៍រាយមរីឥ ូវសនះ សរលសនះ។ 

សសាតាសាែ ប់សេើយចប់ឬសទ? 

 សែើអនកបានសសាតាសាា បស់ៅស ើយមនិែបស់ទឬ? មនិដមនែបស់ទសៅសសាតា
ានសព្ែើនរួកខាះបរនិិរវ នកនញងជាែិនលង ខាះសៅសកើែសាា ប៦់ែងខាះ៧ែងជាសែើម។ 
សកមងស ះសកើែមកសៅោ អនកានបញណយកប៏ានសព្រះលអថ្ព្កដលងរីកុំសណើ ែជាងដម៉ា
ជាងឪសែះស្វើបញណយោកទ់នសែះព្ ឡាញ់អុំសរើលអព្ ឡាញ់ ីលឆ្ា ែវាងថ្វ ប៉ាញដនា
សបើដម៉ាឪមនិបងកលកខណៈឱ្យសគបានបុំសរញបារមសីទសគនលងដែកឋានភាា ម ស ែញសនះ
ស ើយសទើបចា ់ៗ ុំោល់ឱ្យដែសកមងលអខញ សកមង្មមតា ោែព់្បញាបយ់កសៅវែាសផ្្ើ
នលងសោកឱ្យប ួសរៀនវញិសទើបមនិព្រែោ់ន ។ សសាតាខាះមកសកើែបស្រ្ងាបជ់ាែិមយួ
ដភាែកវ៏លិសៅឋានដែលានស ែកាី ញខជាងសនះ ញខកនញងកមមោឋ ន ដម៉ាឪមនិែលង
សរឿងសនះសគ លងបាែប់ងជ់ីវែិតាមកូនជាទីព្ ឡាញ់ ដែលសគព្ោនដ់ែជាអនកែុំសណើ រ
ឆ្ាងភរសសាះ សនះស ើយឧបាទនជាសមទញកខ សនះអញ សនះកូនព្បរនធបាីអញ ដម៉ា
ឪអញ សនះព្ទរយអញដែលតាមរិែអវីៗ ញទធដែជារប ់ែីសសាះ។ 
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ផែូេសៅកាន់និព្វវ ន 

 ផ្ាូវសៅកានន់ិរវ នខព ់ស ើយដវងឆ្ៃ យ ខព ់គឺទល់ដែែិែាមនិទបសោក
សោយសារសោកសនះ ដវងសព្រះជាបព់្បកាន ់ ឆ្ៃ យសព្រះរវល់ដែវសងវងខញ ផ្ាូវរិែ
ព្បាកែ។ និរវ នគឺសៅកនញងែិែា  ងារវែាកស៏ៅកនញងែិែាដែល ញទធដែជាគុំនរ ងាខ រ
ចា ់ងមី  ីលរារា ុំងអារមមណ៍អាព្កកឬ់គុំនរ ងាខ រងមី  ា្ិរ ា  ងាខ រចា ់ៗឱ្យ
រសាែស់ែញ វបិ ស គឺែញ ខាែ ់ុំអាែ នលមែិែាសៅថ្ផ្ាបាែឱ្យសាអ ែព្  ះ សែើរ
ខញ រីផ្ាូវសនះចាែោ់វសងវងស ើយ សព្រះផ្ាូវសនះជាផ្ាូវដែលព្រះ ាម  មពញទធ
ទុំងឡាយនិងអគាសាវក័ អគាសាវកិា ព្រះអរយិៈទុំងឡាយសោកសែើររែួស ើយ។ 

សរព្វះថ្តគាំនិត 

 ែិែាសនះែក ់ាញែជានិែច ែិែាសនះរនធែជ់ានិែច ទុំងកនញងកិែចមនិទនស់កើែ ទុំង
កនញងកិែចដែលសកើែស ើយ សបើស ែកាីមនិរនធែែ់ក ់ាញែាន សែើអវីជាស ែញ ុំឱ្យមនិ
ានការរនធែែ់ក ់ាញែស ះសៅព្រះអងា? (សនះជា ុំណួរែុំសរះព្រះានព្រះភាគជា
ាច  ់) ព្រះអងាព្តា ់ែបោ សព្ៅរីអងា្មជ៌ាសព្គឿងព្តា ់ែលងសែញ ែបៈ្មជ៌ា
សព្គឿងែញែបងនូ់វបាប សព្ៅរីការ ុំរមួឥស្រ្នាិយ សព្ៅរីការលះបងនូ់វ ងខែៈ្ម៌
ទុំងរួងឱ្យបានែល់និរវ ន ែោគែរកសមើលមនិស ើញនូវ ួ ាីរប ់ ែវ
ទុំងឡាយស ើយ។ សាា បែ់ប ់ញព្រ មសទវបញព្ែនិងសទរអបសរបានតាុំងកនញងសសាតាប
ែាិផ្លស ើយវលិោក នសៅកានស់ទវសោកវញិសហាង។ ែិែាាននយ័ោគិែរិចារណា 
ែិែាាននយ័ែូែមស  មស វញិ្ញញ ណ ដែលវាានលកខណៈជាោមរលដែលញ័រ
ជានិែចផ្ាយសែញខាះព្ ូបែូលខាះ។ ស ែកាីរនធែែ់ក ់ាញែកនញងសោកានសៅព្គបទ់ី
កដនាងព្គបព់្ែកលាកសលើដផ្នែីសនះ  ែវសោកដែងែក ់ាញែនលងរបូ ែក ់ាញែសៅនលង
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 សមាងកាិនរ  មផ សរល់ព្ែូវកាយនិងអារមមណ៍ទុំងរួង ែក ់ាញែនលងការដបក
ធាា យជាសែើម។ ែរាបណា ែវសោកមនិានការព្បព្រលែាិអុំសរើបាប  ុំរមួការគិែឱ្យ
បានព្បថ្រលះការព្បកានន់ិងទសងវើដែលជាបស់ោយការព្បកានស់ែញ (លះ ងខែៈ
្ម)៌ ែល់នូវនិរវ នផ្ញែសទើបអ ់ការភែិភយ័រនធែែ់ក ់ាញែបាន។  ែចៈ្ម ៌
កាយសនះសៅមនិយូរប៉ាញ ម នស ើយ ដែវញិ្ញញ ណព្បា សៅស ើយ ព្ែូវែួលសែក ងកែ់
សលើដផ្នែីែូែជាអងកែអ់ញ រកព្បសយជនោ៍ម ន។ អវីៗគឺព្ែូវបានបញ្ចបជ់ាសាថ ររ 
កុំ លងែងអាឃាែ រាបាទ ការឈចឺាបែូ់ែែិែា ការសៅា ព្កហាយសាា យសព្កាយ
សព្រះខកបុំណង ការឈចឺាបស់ព្រះព្ែូវសគសបាះបងស់ចាល ឈចឺាបស់ព្រះព្ែូវទទួល
ការព្បាងរីអនកែថ្ទ ឬរីសាែញ់ាែិខាួនឯងជាសែើមព្ែូវបានបញ្ចបទ់ុំងព្ ុងសព្រះ
ដែវងិីែិែាដលងសកើែស ើងសែើមបគីិែែសៅសទៀែ។ សរលសាា បស់ៅបាែ ់ សែើានសរលឯ
ណាមកគិែសរឿងអញ្ច លងៗបានសទៀែសៅ? ដែលសៅរ ់សទកស៏ែះដែគិែឱ្យឈចឺាប់
ខាួនឯងអែព់្បសយជន ៍ គិែស ើញដែាន កឯ់ងវនិិែាយ័កខ៏ាួនឯង សាងអារមមណ៍ស្វើ
បាបែិែាខាួនឯង តាុំង ព្មកទ់លកដភនកែញកដណនព្ទូងដែាន កឯ់ង អនកមនិខវល់សព្ែើន
សែកលកស់្វើសងើយ អែឈ់កឺាលអីបនាិែ ដបាកដែកាលឯងសៅា  លងរោកសជើងថ្ែ
អ ់ សៅា ព្ទូងសអាបសែើមសែកសសាា ក ស ាើរសាា បស់ ាើររ ់ដែាន កឯ់ង សព្រះដែគុំនិែ។ 
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សារ្ថ្ដលរពះពុទធបានបញ្ាូនសៅកាន់ពិភពសោក្ 

 សារដែលព្រះរញទធបានបញ្ជូ នសៅកានរ់ិភរសោកគឺ សលើកទលកែិែាឱ្យមនញ ស
ា្  ថ្វរែួផ្ញែរីការ ងសយ័ សែះបនសញទធគុំនិែព្បកបសោយ កាា នញរល មនិដមន

ព្ោនដ់ែបានបញ្ឈបអ់ុំសរើអាព្កកប់៉ាញសណាណ ះសទ សៅបានបងាា ញរីឬ គល់ថ្នអុំសរើ
អាព្កកន់ិងមូលស ែញថ្នការរងទញកខសវទ  រនយល់រីវ ិ្ ីសោះព្សាយឱ្យាន ញភ
មងាល ឱ្យានខាួនជាទីរលង ានស រភីារខាងការគិែ សោកអបរ់ ុំដែរីការរិែ ោម ន
ជុំសនឿងងលែងងល់ ុំឱ្យវសងវង ឱ្យសាា ល់អវីព្ែូវផ្លា  ់បាូរនិងមនិផ្លា  ់បាូរ។ ជាសមសរៀន
វទិាសាស្រ្ ា ានព្ទល ាីនិងការអនញវែាដែលអាែរិសសា្បាន ជាកុំរូលទ សនៈវជិាជ
និងែិែាវទិា ជាវទិាសាស្រ្ ាដែលោម នការព្បងញយព្បោន កនញងែាបក់មមផ្លគឺលអ
ជាងការសព្បៀនព្បសៅណាៗទុំងអ ់ ដែលអនកវទិាសាស្រ្ ាអាែយកស្វើជាសមសរៀន
ព្បែិបែាិតាមបាន។ បសព្ងៀនបុំបាែក់ារភយ័ខាា ែ ការ អបស់ខពើម ការដបងដែក សោយ
ទុំោកែ់ញះនូវការានះព្បកាន ់  ុំឱ្យានការរបួរមួសោយសព្បើស ែកាីព្ ឡាញ់ ការ
អែ់្ ន ់ការរាយម លះបងស់ចាលជយ័ជុំនះនិងការបរាជយ័ សែើមបរីមួរ ់កនញង ញខ
 នាិភារទបស់ាក ែក់ារផ្ាញះស ើងថ្ន ស្រ្ងាា មបងាូរ្មោន ។ ព្រះរញទធអងាបានរនយល់
រីែុំថ្ល មភាររវាងសភទ ព្បជា្ិបសែយយ ែញលយភារអុំណាែស ែឋកិែចនិង ងាម 
ោម នការរ ុំសោភដផ្នកនសយបាយ ោកែ់ញះភារានះរ លងរ ូសែើមបជីដជកោន សោយ
 នាិភារ។ សមសរៀនានបងាា ញភារអសាច រយខាងបញ្ញញ ញាណ បុំដលងរីភារលៃង់
សលា ឱ្យានបញ្ញញ  ឱ្យជុំសនឿសា  ទុំងអ ់ែញះ ព្មុងោន  (មនិព្ែូវសោររដែជុំសនឿ
ខាួនឯងស ើយោកស់ទ ជុំសនឿអនកែថ្ទ សែើមបឱី្យជុំសនឿខាួនឯងលូែោ ់ ព្ែូវជួយ បុំ
សរ ើជុំសនឿអនកែថ្ទផ្ងដែរ សបើអនកបុំផ្លា ញជុំសនឿអនកែថ្ទ ស ម្ ះោអនកបានជីកកបជ់ុំសនឿ
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ខាួនឯង សនះជាបណាា ុំស ាែអាសសាកមហារាជដែលជារញសទធ បោឋ កែល៏បមីយួព្រះ
អងាសព្កាយរីព្រះរញទធបានបរនិិរវ នសៅព្បាណជា២០០ឆ្ន ុំ)។ សារញបមកព្រះររ
ដែលព្រះរញទធបានព្បទនែុំសរះរិភរសោកគឺជាការ ព្បកា ស ែកាី ញខ ញភ
មងាល កល អវីៗព្គបយ់៉ា ងគឺសបើកទូោយ  ុំឱ្យាន ញភមងាលកនញងជីវែិ។ អនក
មនិអាែយល់ែលងរីនិរវ នបានស ះសទ សបើ ិនអនកមនិទនយ់ល់រីែុំថ្ល នាិភារ
ែិែា សា ញ្ៗ  ូម រវ ែវបានទទួលស ែកាី ញខសព្កាមមាបព់្រះ្ម ៌ាន ាម ទិែឋិ
សោយសារ្មមទនសនះផ្ងសៅែញះ។ 

មិនរតូេដក្ដសងាើមសចាលសពលទាំសនរ្ 

 សបើអនកទុំសនរមនិព្ែូវែកែសងាើមសចាលទុំងមនិែលងខាួនស ះសទ ែូរអងាញយែញះ
ស ើយដរនដភននោកថ់្ែសាា ុំសលើថ្ែសឆ្វងសជើងសាា ុំសលើសជើងសឆ្វង ែកកាយឱ្យព្ែងស់ ើយ
បិទដភនក យកែិែាឬសាម រែីមករិនិែយព្ែងរ់នធព្ែមញះ ែលងខយល់ែសងាើមសែញែូល (ខយល់
ែូលែលងោែូល ខយល់សែញែលងោសែញ) ស្វើយ៉ា ងសនះឱ្យបានយូរ១៥សៅ២០ ទីឬ
៣០ ទីសៅមយួសា៉ា ង។អនកនលងជួបការលុំបាករីរយ៉ា ង៖ 

១- ែិែាសែះដែរែស់ចាលការែលងខយល់ វាសៅសលងខាងសព្ៅសចាលរបូកាយសៅោ
ែិែារាយាយ។ អនកកញុំមរួសៅ៉ាជាមយួវា (ភាររាយាយ) ព្ែូវទញែិែាមករិនិែយ
ខយល់ែសងាើមវញិ។ 

២- គឺការែញកសរាយព្ រន ់ តាមកសជើងែសងកះជាសែើម អនកកញុំមរួសៅ៉ាជាមយួវាព្ែូវ
យកែិែាមករិនិែយខយល់ែសងាើមវញិែដែល។ កាលសបើអនកស្វើបានងនលកស ើយ ែិែា
ឈបរ់ាយាយ ការឈរឺឺែែញកចាបក់ដ៏លងាន ស ែកាី ញខកនញងកាយែិែាបាន
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សកើែស ើង អនកនលងបានជា ះស ប ើយរីជុំងឺែុំកាែជ់ាសព្ែើន។ ផ្លព្បសយជនរ៍ីវ ិ្ ី
សនះគឺ ជាការ ុំរាកកាយែិែាែអ៏សាច រយ ដែជាការ វលកហាែឱ់្យសកើែ ែិែខ៏ាា ុំងកាា  រក
ោម នកនញងសោក មនិានការអបរ់ ុំកាយែិែាណាឱ្យព្បស ើរែូែបានស ះស ើយ។ 
 ូមសាកលបងស្វើសោយការរាយម អនកនលងទទួលបាន នាីភារែិែាយ៉ា ងរិែ
ព្បាកែ ។ 

របុងរបយត័នការ្គិត 

 សរលបានជួប ញខមនិព្ែូវសព្ែកព្ែអាលសភាើែសភាើននលង ញខស ះសរកសទ សព្រះ
 ញខស ះមនិឋែិសៅសទៀងទែជ់ាមយួសយើងស ើយ សរលបានជួបទញកខកម៏និចាុំបាែ់
សទមន សជាមយួទញកខសរកដែរ សព្រះវាកឋ៏ែិសៅមនិសទៀងែូែោន   ញខកាីទញកខកាី
 ញទធដែមករីការគិែរប ់សយើងទុំងអ ់ សបើសែះគិែឱ្យសកើែទញកខសម៉ាែមនិសែះគិែឱ្យ
សកើែ ញខផ្ងសៅ កញុំលៃងគ់ិែឱ្យសកើែទញកខោកខ់ាួនឥែព្បសយជន ៍ មនញ ស ញទធដែ
សាា បស់សាះ នលង។ បញ្ញា ដែលអនកបានជួបានែុំថ្លព្ែលមដែ១០%សទ ដែព្បែិកមម
ែិែារប ់អនកសៅសលើបញ្ញា ស ះវញិានែល់សៅ៩០%ឯសណាះ ែូសែនះព្ែូវសែះព្បុង
ព្បយែ័នព្គបព់្គងការគិែឱ្យបានលអផ្ង កញុំអាងសែះដែគិែបានព្បលងដែរីគិែ សរលថ្ងៃ
 ញយែូែសផ្ះ សរលយបស់ឆ្ះែូែសភាើង សបើសមា៉ាះៗខួរកាល  ូសៅជាមយួសយើងមនិបាន
យូរសទ។ 
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អាល៌ក្ាំបា ាំងម្នការ្ផ្លែ េប់តូរ្ 

 អាងក៌ុំបាុំងថ្នការផ្លា  ់បាូរ គឺអនកព្ែូវសផ្លា ែសៅសលើោមរលដែលអនកាន ការ
តាុំងែិែា ការអែ់្ ន ់ ការកាែែ់ិែា ការែ  ូរាយម មនិដមនព្ែូវែ  ូព្បយញទធ
ជាមយួសរឿងចា ់ ប៉ាញដនាព្ែូវបសងកើែអវីដែលងមី។ សរលខាះ អនកែងស់្វើអុំសរើលអណា ់ ដែ
ដបរជាានគុំនិែោ  ួ សរល មនិអីសទ មនញ សអាព្កកគ់ឺែលងខាួនខញ ស ើយមនិ
ព្រមដកដព្បមនញ សដែលានការដកដព្បផ្លា  ់បាូរ មនិដមនជាមនញ សអាព្កកស់ ើយ។  
កូនៗ អនកព្ែូវស្វើជាមនញ សលអតាុំងរីឥ ូវសនះសៅ រញុំស ះសទជីវែិអនកនលងែូែជា
 ុំរាមតាមែិសញ្ច ើមងនល់ ស ើយរញកដម៉ានលងព្ែូវសោកជាងឡានែលក ុំរាមសៅសទៀែ
សព្រះបានបសងកើែដែ ុំរាម ុំឱ្យ អញយែល់ ងាម។ 

មុនចាប់សផតើមេោធិ 

 មញននលងចាបស់ផ្ាើមស្វើ ា្ិ អនកព្ែូវដែានការអបរ់ ុំែិែាឱ្យានសមតាា ករញណា 
ការអាណិែអា ូរជាមញន ិន សរលខាះអនកសទើបដែានកុំ ញ  ុំឱ្យានការសាា
យសព្កាយ សទើបដែានជុំសោះ ុំឱ្យានការសៅា ព្កហាយែិែា សទើបដែានការ
បាែប់ង ់  ុំឱ្យានការឈចឺាបស់ខាា ែផ្ា សរលស្វើ ា្ិ ោម នអវីសព្ៅរីការអងាញយ
គិែសរឿងដែលកនាង ួ ស ះសទ ស ែញសនះអនកព្ែូវ ា្  កនញងការសោះព្សាយ
ជាមយួអារមមណ៍មរួ មងទុំងស ះ។ ដែមនិអីសទ សព្រះ ា្ិ គឺជាការអនញវែាការ
ផ្លា  ់បាូរអារមមណ៍មនិលអទុំងស ះសចាលសែញ កាែប់នថយកុំ ញ និងកុំ លង សែើមប ី
ឱ្យានការសលើកដលងសទ ឱ្យខាួនឯងនលងសលើកដលងសទ ឱ្យអនកែថ្ទ។ សបើ ិន
ជាលទធផ្លរប ់ ា្ិមនិទទួលបានកាីសមតាា  ការអាណិែអា ូរ ការអនញសព្ោះ 
សកើែានកនញងែិែាអនកសទ ាននយ័ោ អនកស្វើរិសសា្សនះខញ ព្ទល ាីស ើយ អនកព្ែូវ
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ដ វងយល់សាជាងមី។  ា្ិដែលសគអាែស្វើបានព្គបែ់រែិគល សមតាា ភាវ ១ 
មរណានញ សែិ១ កាយគតា ែិ១ និង អា ញភកមមោឋ ន១ ជា រវែឋកមមោឋ ន។  

ក្ាំសានតភាេតិ 

១- មនញ សខាះគិែោ មនញ សខាា ុំងមនិដែលសែះានអារមមណ៍ឈចឺាបស់ ះសទ ដែ
តាមរិែមនញ សខាា ុំងគឺជាមនញ សដែលានអារមមណ៍ឈចឺាបប់ុំផ្ញែ ប៉ាញដនាសគានការ
យល់ែលងរីវារែួស ើយរូដកទទួលយកដែប៉ាញសណាណ ះ។ 
២- សគសបាកសយើងបាន មនិដមនមករីសគរូដកសបាកស ះសទ គឺមករីសយើងរូដក
សជឿ។ 
៣- ោម នការសជរព្បសទែណាមយួដែល ុំឱ្យមនញ សរកីែុំសរ ើនស ើយដកដព្បបានស ះ
សទ  ូមបដីែរវាងាា យឪរញកនិងកូន សព្រះការសជរគឺសកើែរីសទ ៈែិែា វា ុំឱ្យាន
ការឈចឺាបន់ិងភារែុំរងូែុំរា ់ដែប៉ាញសណាណ ះ។  
៤- មនញ សអាែកូរីែរែិអ្ាព្ ័យ អាកបបកិរយិ  សមាងនិងរកយ មារីីោន
បាន អនកនលងកាា យសៅជាអនកណាដែលអនកែុំណាយសរលសៅជាមយួសគសព្ែើនបុំផ្ញែ
ព្ែូវព្បុងព្បយែ័នកនញងការស រគប។់ 
៥- ការសែើរសែញគឺព្បស ើរជាងការសៅ្នព់្ទុំជាមយួអវីដែលខាួនមនិែូលែិែា។ 
 ូមរិចារណាតាមការគួរ។ 
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សារ្ៈេាំខ្លន់រ្បេេ់ោធិ 

  ា្ិជាបសែចកសទ តាមែលងែិែាែលងអារមមណ៍ ស ើយសែើមបផី្លា  ់បាូរភារ
អវជិជានរប ់វា។ ែិែាគឺែូែជាផ្ាះមយួ សបើផ្ាះស ះងងលែ សគព្ែូវដ វងរកសភាើងមក
បុំភាល មនិដមនរកសភាើងយកមកែញែស ះសទ កុំ លងនិងការភយ័ខាា ែ គឺែូែជាសភាើងអគាី
ភយ័ ដែលសគព្ែូវដែរកវ ិ្ ីរនាែឱ់្យបានទនស់រលសវោ។ អនកមនិាន ា្ិ គឺរិែ
ជា បាយនលងែញែបុំផ្លា ញែិែាខាួនឯងសោយមនិែលងខាួន អនកាន ា្ិ សគសព្បើ
 ែិសែើមបសីាវ គមនព៍្គបអ់ារមមណ៍ទុំងអ ់។ ែួងែិែាព្ែូវបានដងទុំសោយអាហារ 
គឺ ា្ិសែើមបដីងរកាែិែាឱ្យានកាី ញខ សបើអនកអងាញយដកបរមនញ សដែលានែិែា
 ៃប ់ អនកនលងកាា យជាមនញ ស ៃបស់ាៃ ែ ់ ផ្ាញយសៅវញិ សបើអនកអងាញយជិែមនញ សាន
ែិែារសវ ើរវាយ អនកនលងកាា យជាមនញ សរសវ ើរវាយ សៅជាភយ័ខាា ែឬ អបស់ខពើម សបើអនកស្វើ
ការជាមយួខយល់ែសងាើម អនកនលងបាន ព្ាកការគិែ ជាមយួនលងភារែា ់ោ ់
ស ើយសាៃ ែស់ ៃៀម។  
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ដាំសណ្ើ រ្ពិតក្នងុធមមជាតិ 

 ែុំសណើ ររិែកនញង្មមជាែិ គឺអែា់នអនកបានអីរីសោកសនះសៅសទ ស ែញសនះ
អនកណា ុំោល់ោ ខាួនបានអី បានបាី បានព្បរនធ បានកូន បានព្ទរយ មបែាិ
ា ព្បាកក់ិែាិយ  គឺជាប ់ ដែជាបគ់ឺចាញ់សោកសនះ អនកលះរាល់ជាបគ់ឺជាអនក
ឈនះយ៉ា ងរិែព្បាកែ «តាមនយ័សនះមនិដមនឱ្យសែើរសែញឬសបាះបងស់ចាលស ះសទ 
សៅជាមយួជា្មមតាដែព្ែូវសែះលះការជាបជ់ុំរកត់ាមផ្ាូវែិែា»។ ្មមជាែិគឺសកើែ
រលែ ់ រលែស់កើែ រីអវីដែលោម នដព្បជាាន រីអវីដែលានដព្បជាោម ន ែីគឺជាាច  ់
រាល់កមម ិទធសៅកនញងសោក ព្រះ ាម  មពញទធជាទីរលងថ្នសោក ព្រះអងាព្ជាបែា ់
សោយញាណសទើបសព្បៀនព្បសៅ ែវសោកឱ្យលះឧបាទន ការព្បកានា់ុំោសទៀង 
ោ ញខ ោជារប ់ខាួន ដែលផ្ាញយរីែុំសណើ ររិែថ្ន្មមជាែិ ជាបញរវស ែញថ្នទញកខ 
សែើមបលីះបានរិែព្បាកែគឺព្ែូវសែើរតាមលុំ ុំ ីល  ា្ិ វបិ ស  សទើបព្ែលមព្ែូវ
តាម្ម។៌ 
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ការ្អត់ធមត់និងភាពរ្កី្ោយ 

 ការអែ់្ មែន់ិងភាររកីរាយកនញងការនិយយ គឺការបានជួបបរវជិែដែលជា
វាគមិនសា  រប ់មនញ ស សោកបានជួយ បុំភាគឺុំនិែឱ្យានសាម រែីភ្ាករ់លលកមនិ
ងបព់្ជបក់នញងគុំនិែអាតាម និយមឬឧបាទនសនះឯង។ ការរិភាកាយ៉ា ងសទៀងទែអ់ុំរី
្មអ៌ាង ៌ ការបានសាា ប់្ ម ៌បបញរ  សរឿងរា៉ា វទុំងសនះានកនញងែុំសណាមអនកទទួល
បានសជាគជយ័ខព ់បុំផ្ញែកនញងការរ ់សៅសនះស ើយ។ រកីរាយកនញងការសាា ប់្ មស៌ទើប
ជាការរកីរាយែរ៏ិែព្បាកែ សបើអនកែងស់កើែទញកខ កនញងសោកសនះោម នអនកណាជួយ ឱ្យ
អនករកីរាយបានសទ ប៉ាញដនាសបើអនកែងរ់កីរាយកនញង្ម ៌ កោ៏ម នអនកណាអាែយកភារ
រកីរាយស ះរីអនកបានដែរ។ 

ភាពជាបុលុជ្ាន 

 គុំនិែបញងញជជនមនិដែលសែះព្គបស់ទ ស ែញសនះស ើយែិែារប ់សគមនិដែលបាន
 ព្ាកមាងណាស ើយ។ កលាណបញងញជជនដែងសរៀនការររែិែាមនិឱ្យប៉ាះរល់
ជាមយួភារព្ែបូកព្ែបល់ថ្នសោកសនះ ស្វើឱ្យែិែាានស រភីារជាខណៈៗ ាន
 ញភមងាលជាខណៈៗ (ែទងានិរវ ន ជានិរវ នខណៈ) បានមាងាក លដែរ។ សរៀន
សព្បើភារសសាម ះព្ែងែ់ុំសរះស ែកាីលអ សែើមបកីារររែិែាឱ្យសគែសែញរីែុំណងស់ផ្សងៗ
ដែលមនិចាុំបាែ ់ គឺភារសសាម ះព្ែងស់នះស ើយដែលជាអុំណាែព្គបព់្គងខាួនឯង
សែញរីកុំ ញ កនញងការរ ់សៅ។ 
 
 

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10219083996109563&set=a.10202177201170256&type=3&eid=ARB0ef6o_hqENTLH16ECvf4LWi33bQW9m0m0QJDvQlC5lN1My-0kc3sxXGCVwAQvs-9BmwzszIcm00sB
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10219083996109563&set=a.10202177201170256&type=3&eid=ARB0ef6o_hqENTLH16ECvf4LWi33bQW9m0m0QJDvQlC5lN1My-0kc3sxXGCVwAQvs-9BmwzszIcm00sB
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ចិតតេងប់ក្នងុជ្សរៅេោធិ 

 សរលែិែាែញះ ៃបក់នញង ា្ិយ៉ា ងសព្ៅ សោកសនះគឺ ូនយទសទរ  ូនយចាកែួ
ខាួន  ូនយចាក ែវបញគាល  ូនយចាកវែថញជារប ់ខាួន វាានព្ែលមដែែស ា ះលុំ 
ដែលទសទរសាអ ែែូែជាលុំ សម  មហា មញព្ទនិងខយល់ស ើយែស ា ះទុំងស ះ
ហាកប់ីែូែជាសៅខាងកនញងកា៏នដែរ សរលស ះសយើងអាែអនញញ្ញញ ែឱ្យសរឿង
ទុំងមូលសលែែព្មុះស ើងស ើយរោយសៅជាមយួោន  សោយោម នការដបងដែក 
សយើងអាែអនញញ្ញញ ែឱ្យសរឿងរា៉ា វទុំងមូលរោយែូលោន និងែូលសៅកនញងទុំ ុំែ៏្ ុំមយួ
ដែលទសទរសាអ ែ។ ការអនញវែាគឺអុំរីការអនញញ្ញញ ែឱ្យានកដនាងទុំសនរជាសព្ែើនដែល
ែិែាសែះ ព្ាករីការគិែបានទុំងព្ ុង សៅ ល់ដែ ភារែលងភាោឺា សាអ ែ
លវលងសលវើយ វាគឺជាការ ិកាអុំរីរសបៀបែភាជ បអ់ងដ់ែនជីវែិជាមយួទុំ ុំែ៏្ ុំទូោយ
ថ្នោមរលែព្កវា  ដែលោមរលខាងកនញងព្ែូវព្ ូបទញែូលជាមយួទុំ ុំែ៏្ ុំ
ទូោយថ្នបនាញកោមរលសៅខាងសព្ៅ។ វាគឺជាការសរៀន ព្ាកយ៉ា ងទនភ់ានន់ិង
សបើកែិែាទូោយសៅព្រមទទួលយកស ែញការណ៍ខាងសព្ៅ សែើមបែីភាជ បជ់ាមយួ
អារមមណ៍ោានវសិាលភារថ្ព្កដលងណា ់សៅអននាែព្កវា ។ អាកា មនិ
ានទីបុំផ្ញែ វញិ្ញញ ណមនិានទីបុំផ្ញែ សោកសនះ ូនយទសទរ ការចាុំអារមមណ៍ោ
ានកប៏ាន ោោម នកប៏ាន។ 
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មហាបរ្ចិាា គ៥ 

 មហាបរចិាច គ៥ដែលជាកិែចការព្រះសរ្ិ ែវ ៖ 

១- ្នុំបរចិាច គ សោកសនះសបើោម នការលះបងព់្ទរយសែើមប ីសស្រ្ងាា ះោន សទគឺមនិបាន
កាី ញខស ើយ សព្រះអវីៗកនញងសោកគឺ ញទធដែជាបទ់កទ់ងោន សោយស ែញនិងផ្លមនិ
អាែាន្មមធាែញអវីផ្លា ែស់ែញសៅសទលដែឯងបានស ះសទ។សព្រះស ែញសនះបណឌិ ែ
ទុំងឡាយដែងគិែគូរ ញខទញកខអនកែថ្ទឱ្យែូែជា ញខទញកខខាួនឯងែូសចាន ះដែរ។ 
២- ភរយិបរចិាច គ សែើមបរីកាោមរលែិែាឱ្យ ៃបែ់ញះយ៉ា ងសព្ៅកនញង ា្ិកនញងការ
រិចារណារីស ែញផ្លកនញងសោក និងការសោះព្សាយបញ្ញា ទញកខស ើយកញុំឱ្យានការ
លអកក់ករែិែាសព្រះដែការអាល័យសទើប ូមបដីែភរយិកស៏ោកហ៌ានបរចិាច គលះោក់
ជាទនដែរ។ 
៣- បញព្ែបរចិាច គ សោកលះការអាល័យរ ូែែល់សៅការោកប់ញព្ែជាទនសទៀែផ្
ង។ 
៤- អងាបរចិាច គ សោកលះបងអ់វះយវះជាទនសោយឥែអាល័យ។ 

៥-  ជីវែិបរចិាច គ សោកលះបងទ់ុំងជីវែិោកឱ់្យជាទនែល់អនកទុំងឡាយណា
ដែលព្ែូវការ។ សោកសនះមនិដមនជារប ់សយើងស ើយ របូរាងកាយ ញទធដែជារប ់
ខចីសគ ជារប ់្មមជាែិ ញទធសា្ អនកណាែងស់គែសវ មនិែងព់្បគល់ឱ្យ្មមជាែិ
វញិអនកស ះានទញកខ្ុំស ើយ។ 
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ចាំណ្ង៥របការ្ 

 ែុំណង៥ព្បការដែល ែវសោកមនិងាយសរ ើខាួនរែួ 

១- ែុំណងថ្ែ គឺែុំណងបាីព្បរនធ ឱ្យដែានស ើយមនិងាយនលងសោះរែួ។ 
២- ែុំណងក គឺែុំណងកូន បានអីមយួា៉ា ែន់លកែល់កូន សរលសរៀបសាា បក់ស៏ៅដែ
នលកបារមភរីកូន  ញខែិែាធាា កន់រកជុំនួ កូន។ 

៣- ែុំណងសជើង បានែល់ែុំណងព្ទរយ សៅណាមនិរែួសព្រះដែទរយ ព្ែូវព្ទរយែង
សជើងរ ូែែល់សកើែជាសព្បែ ឬ  ែវែិរចិាា នសព្រះដែព្ទរយ។ 

៤- ែុំណងែណាា  ្មមជាែិថ្នែិែាគឺរ ់មនិផ្ញែរីែណាា ស ះឬល ែណាា កនញងរបូ កនញង
 សមាង កនញងរ  កនញងកាិន រ ូែែល់វទិាសាស្រ្ ាចាែោ់ មនញ សអ ់ែណាា ជាជុំងឺ
សទៀែផ្ង។ 
៥- ែុំណងភរ សព្រះដែអវជិាជ   ុំឱ្យានការសកើែសាា ប ់សាា បស់កើែរាបម់និអ ់។ 
ែុំណងទុំង៥សនះ ានដែព្រះភកិខញ ងឃប៉ាញសណាណ ះដែលសោកព្សាលស ាើង សបើ
បញងញជជនគឺោម នថ្ងៃព្សាលស ើយ ានដែព្កា ់សៅៗ ដែប៉ាញសណាណ ះ។ ព្រះសរ្ិ ែវ 
សោកខុំព្បលងសោះែុំណងសនះ ព្ែូវសព្បើសរលយ៉ា ងយូរ ទីបុំផ្ញែបារមទីញុំសជារជុំរញញឱ្យ
សោក សព្មែែិែាសែើរសែញរីែុំណងជាសាថ ររ។ ភកិខញខាះសៅបាន ញខសព្កាមវហិារ
្មស៌ ើយ ដែព្ែូវរាគៈែណាា ព្គប ងកែ ់ទីបុំផ្ញែព្ែូវព្ែ បម់កែូលែុំណងវញិ។ 
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ចរ្យិ៣ 

 ែរយិបីដែលព្រះានព្រះភាគបាន ដមាងានែូែជា៖  

១- គរញទធែថែរយិ ការបានសកើែមកជាមនញ ស សបើមនិសែះ វះដ វងរកែុំសណះវជិាជ
មកទញកោកក់នញងខាួនសទ គឺមនិសៅោជាមនញ សសរញលកខណៈស ើយ។ ព្ែូវសែះ
សាងខាួនឱ្យបានជាទីរលងរប ់ខាួន មនិព្ែូវសែះដែសែើរទីរលងសគព្គបយ់៉ា ងស ះសទ។  
២- ញាែិែែថែរយិ ស្វើខាួនឱ្យបានជាទីរលងរប ់ខាួនស ើយ ព្ែូវឱ្យបានជាទីរលង
ថ្នររួកញាែិផ្ង មនិដមនរ ់យករែួដែខាួនស ើយគិែោខាួនឯងព្ោនស់បើស ះសទ 
សោយសហាែសៅ ូមបពី្បសទ ជាែិកែូ៏ែោន  ជារលរែឋាន កព់្ែូវស្វើខាួនឱ្យបានជាទី
រលងរប ់ជាែិ ព្ែូវទទួលខញ ព្ែូវែុំសរះកិែាិ មនិងកិែាិយ រប ់ជាែិ។  

៣- សោកែថែរយិ តាមរិែមនញ សាន ក់ៗ សកើែមកស ើយគួរបានជាទីរលងថ្ន
សោក សទើប កាិ មនលងការបានកុំសណើ ែមកជាមនញ ស ដែស ែញអីកម៏នញ សសែះដែ
ស្វើខាួនឱ្យកានដ់ែលុំបាកសៅៗ? សព្រះដែអវជិាជ  ការមនិែលងោសោកសៅដែជារប ់
សោកឥែានអនកណាយកអវីអុំរីសោកសនះសៅបានស ើយស ះសទ សទើបសែះដែែង់
ព្គបព់្គងសោក លិែែញះកនញងសោក សោកសនះមនិឋែិសៅសព្កាមអុំណាែរប ់សយើង
ស ើយ។ ែរយិបីដែលព្រះរញទធែងទូ់ ម នមនញ ស គឺព្ែូវស្វើខាួនឱ្យបានជាទីរលងថ្ន
ខាួន ប ា បម់កឱ្យបានជាទីរលងថ្នររួកញាែិនិងបានជាទីរលងថ្នសោក ននិវា 
ទុំងមូលសនះផ្ង។ រលដែងស្វើកមមឱ្យមនិបានជាទីរលងថ្នខាួន រវៗកាល ការគប់
រលនលង ុំមកនូវកាីវ ិ ។ 
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សោក្ធម៌៨និងដាំសណ្ហះរសាយ 

 រលកសោក្មទ៌ុំង៨ាន បានោភ-បាែោ់ភ បានយ -បាែយ់  
 រស ើរ-និ ា   ញខ-ទញកខ ្ម៨៌យ៉ា ងសនះវាជាសរឿងរប ់សោកសនះ ឱ្យដែសយើងសៅ
ជាបក់នញងសោកសនះ សយើងព្ែូវដែជួបជា្មមតា  ូមបដីែព្រះរញទធកស៏ោយ កព៏្រះអងាព្ែូវ
សគសជរព្បាង ព្ែូវសគ រស ើរ បានោភ បានយ  ព្ែូវសគលបស្វើឃាែជា្មមតា 
ទល់ដែែូលនិរវ នផ្ញែសទើបដលងជួបសរឿងសនះ។ សរឿងរប ់ មញព្ទគឺាន ែវកាែៗ
ចាុំខាុំព្ែបាកស់លប ានរលក្ុំៗថ្វ ៉ារនាិែ សបើសយើងែញះសៅកនញង មញទាសយើងដែងដែ
បានជួបសរឿងសនះជា្មមតា ស ែញអីសរលបានជួបសរឿងសនះសយើងដបរសៅជារកសរឿង
បស ា   មញទាសៅវញិ? សរឿងសៅកនញងសោកសនះកែូ៏ែោន  សយើងមនិអាែែងប់ានដែ
ោភ យ   រស ើរ  ញខ ស ើយបែិស ្មនិែងជ់ួបការ បាែោ់ភ បាែយ់  
ការ ាីបស ា   និងទញកខលុំបាកសវទ បានសទ សព្រះសោកសនះគឺដែអញ្ច លង។ សែើមប ី
សោះព្សាយជាមយួសោក្ម៨៌ ការរ ់សៅព្ែូវាន ែិសាម រែីកុំណែែ់លងខាួនទន់
ជានិែច ោអវីៗព្ែលមដែជាសោក្មដ៌ែលសកើែរលែម់និសទៀងទែ ់ អវីៗសៅសព្កាម
អុំណាែថ្ព្ែល័កខណ៍ទុំងអ ់ (មនិសទៀង ជាទញកខ ជាអនតាា ) យល់ែា ់ថ្ព្ែ
ល័កខណ៍សោះព្សាយឱ្យែិែាព្រមទទួលយកបញ្ញា បាន រវយ៉ា ងទុំងអ ់។ សរល
បានជួប ញខ សយើងមនិព្ែូវ បាយរកីរាយសព្ែកព្ែអាលសភាើែសភាើនជាមយួ ញខស ះ
សរកដែរ សព្រះជីវែិសនះមនិដមនសែះដែ ញខរ ូែស ះសទ ស ើយសបើបានជួបទញកខ 
សយើងកម៏និព្ែូវលិែែញះកនញងទញកខស ះសរកដែរ សព្រះទញកខស ះមនិដមនសៅជាមយួសយើង
រ ូែស ះសទ ព្ែូវចាុំោ សោកសនះអវីៗមនិសទៀងស ើយ ស ែញសនះវាោម នអវីជាវបិែាិ
រប ់សយើងរ ូែស ះសទ។ បានោភបានយ  ព្ែូវសែះដងរកា កញុំ បាយសភាែខាួន 
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រកយ រស ើរស មើនលង ាា ប ់សព្រះវាមនិានព្បសយជនែូ៍ែជារកយរះិគនស់ទ រកយ
រះិគនស់ មើនលងែលកថ្ែសៅព្បាបក់ុំណបស់ែើមបអីភវិឌឍខាួនឱ្យបានលអ សយើងមនិដមនសែះ
ដែសមើលស ើញកុំ ញ ខាួនឯងបានព្គបស់រលស ះសទ។ បញគាលកាលសបើសោក្ម៌
រល់ព្ែូវស ើយមនិកសព្កើកញាបញ័់រគឺជាបញគាលែឧ៏ែាម។ 

អតថន័យ ញញមឹនិងភាពសេងៀមសាង ត់ 

រកយោ ញញលម និង ភារស ៃៀមសាៃ ែ ់ានអែថនយ័ែូែខាងសព្កាម៖ 

១- ញញលម សែើមបសីែើរែូលសៅសោះព្សាយបញ្ញា សោយោម នការភយ័ខាា ែ។ 

២- ស ៃៀមសាៃ ែ ់គឺអែ់្ នស់ែើមបសីែើរសែញរីបញ្ញា ។ 

មនញ សដែងគិែោ ភារកាា ហានគឺោម នការភយ័ខាា ែសទ ដែតាមរិែភារកាា ហានគឺ
ជា កមមភារសឆ្ព ះសៅមញខ សទះបីជាានការភយ័ខាា ែយ៉ា ងណាកស៏ោយ។ មនញ ស
កាា ហានមនិដមនោម នអារមមណ៍ភយ័ខាា ែស ះសទ ប៉ាញដនាសគគឺជាមនញ សដែលហា ន
ព្បឈមជាមយួការភយ័ខាា ែ។ ប៉ាញដនាការសព្ជើ សរ ើ ជាមយួនលងការព្បយញទធរប ់អនក 
សរលខាះសព្ជើ យកភារ ៃបស់ាៃ ែព់្បស ើរជាងការព្បយញទធសែើមបកីារររស ែញផ្ល។ 
សោកថ្នគុំនិែ សោកថ្នបញ្ញា  សោកថ្នវបិែាិ សោកថ្នភាររញងសរឿង សោកថ្នការ
កសាង សោក្ម ៌ សោកយ៉ា ងណាកស៏ោយកស៏ោកសៅ ដែអែថនយ័រប ់រកយោ
សោកៈដព្បោ នលងវ ិ សៅដែប៉ាញសណាណ ះ សព្ែៀមខាួនអភវិឌឍផ្ាូវែិែាឱ្យបានលអឱ្យ
ស ើយសៅ សែើមបឱី្យវញិ្ញញ ណបានព្ ូបែូលោមរលបរ ិញទធិថ្នែព្កវា  កញុំឱ្យាន
ការវលិព្ែ បម់កសកើែសទៀែ។ 
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សដើរ្សចញ 

 ការសែើរសែញ មនិដមនាននយ័ោសយើងែញះចាញ់ស ះសទ សយើងសែើរសែញគឺ
សែើមបឱី្យសគបានសមើលស ើញរីែុំថ្លរិែរប ់សយើង សព្រះសយើ់ងសាា ល់ខាួនឯងបាន
ែា ់ស ើយ ទសងវើកនាងមកវាមនិដមនជាកុំ ញ រប ់សយើងសទ។ សរលខាះការសែើរ
សែញវាអាែជាែុំសណាះព្សាយែល៏អមយួ សែើមបបីងាា ញភារខាា ុំងរប ់ខាួនឯង ប៉ាញដនា
សបើគិែឱ្យែល់ទីជុំសៅថ្នបញ្ញា ស ះគឺ វាបានព្ែលមដែការខាែបងស់រលសវោដែ
ប៉ាញសណាណ ះ «ស ា្ ះោន សែើបានអីមកវញិ?» ភារមរួសៅ៉ា សៅា ព្កហាយ សខាា ែផ្ា ចាយ
វាយោម នគិែ សនះស ើយគឺជាភារសជាគជយ័រប ់មនញ សែញះចាញ់ភារានះរប ់
ខាួនឯង។ សោកសនះ សែើសៅរកមនញ សឯណាឱ្យបានែូែសៅនលងែិែាសយើងព្គបែ់ប់
ស ះ? ោរ ់កណាល ងសៅវាកាែ ព្សាបដ់ែបានជួបសលើកសព្កាយជារ ់ដវកព្កបីផ្ង
កា៏នដែរ។ 

 

 

 

 

 
 

 

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10219471975888815&set=a.10202177201170256&type=3&eid=ARBNjZibgw920U-v9kR1xwPqMqd2FeJHBpkZ3eAKGMtEV4_GrQBpdY313HZzLjTPo5diBwK5JdWvfhJL
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10219471975888815&set=a.10202177201170256&type=3&eid=ARBNjZibgw920U-v9kR1xwPqMqd2FeJHBpkZ3eAKGMtEV4_GrQBpdY313HZzLjTPo5diBwK5JdWvfhJL
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ហានិភ័យ 

 សៅសរលដែលសយើងទទួលយកហានិភយ័រីបញ្ញា  (ភយ័ែក ់ាញែមញនគិែរី
ែុំសណាះព្សាយ) គឺសយើងបានោកខ់ាួនសយើងសៅកនញងសាថ នភារដែលសយើងមនិធាា ប់
ានមករីមញន គឺែូែជាបានទុំោកស់ចាល មែថភារខាួនឯងសៅកនញងភកព់្ជាុំសោយ
មនិែលងខាួន។ សយើងបានទញយក កាា នញរលដែលខុំោកទ់ញកកនញងខាួនរប ់សយើង
សៅសបាះសចាលដលងដ វងរកស ើញជុំ ញដែលសយើងាន។ ការទទួលយកហានិ
ភយ័មញនការគិែរិចារណា គឺានសារៈ ុំខានែ់ុំសរះកុំសណើ នបញ្ញា ឱ្យកានដ់ែរកី្ុំ
ស ើង ប៉ាញដនាវាក ៏ុំខានណ់ា ់ដែរសែើមបសីយើងយកហានិភយ័ស ះមកទញកជាបទ
រិសសា្សៅថ្ងៃមញខ ទញកោ ់សែឿនសយើងឱ្យានការព្បុងព្បយែ័នកញុំឱ្យានកុំ ញ សៅ
ថ្ងៃមញខ។  ូមអនញញ្ញញ ែឱ្យព្រះ្មប៌សព្ងៀនអនកឱ្យសែះព្បងញយនិងការទទួលខញ ព្ែូវ
ែុំសរះ កមមភាររប ់អនកែញះ អវីទុំងអ ់ដែលអនកព្ែូវស្វើគឺទទួលយកសមសរៀន
ដែលព្រះរញទធបានបសព្ងៀនយកសៅព្បែិបែាិកនញងផ្ាូវជីវែិ សែើមបឱី្យអនកានភាររ លងបញលង
កនញងការរ ់សៅសនះឯង។ 

 

 

 

 

 
 

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10219442446390596&set=a.10202177201170256&type=3&eid=ARBS7ME8NelIpWTfP8Gsbzj1u5xyuPGP-Au51CPoNoBof9v4Mx3QUIgtIYwhods40YXn2RT513-mGg6n
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10219442446390596&set=a.10202177201170256&type=3&eid=ARBS7ME8NelIpWTfP8Gsbzj1u5xyuPGP-Au51CPoNoBof9v4Mx3QUIgtIYwhods40YXn2RT513-mGg6n



