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អារមភកថា 
            ឃសៀវឃៅឃនេះឲ្យឃ ម្ េះថា សិកាអំាពីសោធិ ភាគ ១  ឃក្រេះជាឧបករណ៍មួយសក្ោប់ជំនួយ
ជួយដល់សិក្ខា ក្ខមសិកាឃរៀនសូក្ត្ កនុងក្ខរអប់រំចិត្តតាមខបបពុៅធសាសនាក្បកបក្ពមឃដាយសោៅិដធិ
ក្តឹ្មក្តូ្វកនុងោគ៌ា ថ្នមគគខដលក្ពេះភគវាក្ៅង់ក្តាស់ថាសីល សោធិ បញ្ញា ជាផ្លូវដ៏ក្បឃសីរថ្ក្កខលង។ ខ្ញុំ
យល់ឃ ីញថាសត្វទំា ងឡាយោនឃសចកតីសាល ប់ក្គប់គន ឃចៀសមិនផុ្ត្ឃ ីយ ពីឃក្រេះោនក្បភពថ្នកងៅុកា
ោនជាតិ្ៅុកាជាឃដើម ។ ក្គប់សពវសត្វទំា ងឡាយសុៅធខត្ោន កមមវដត  វបាកកវដត កឃិលសវដតជារបស់េលួនជា
ឃេតុ្បចច័យសថិត្ដិត្ដាមឃៅកនុងចិត្តជាប់ត្ភពត្កំាឃណីត្ឃរៀងមក ឃៅីបក្បឹងខក្បងេិត្េំាសិកាក្សាវក្ជាវ
ឃលីក្បធានបៅឃនេះឃ ីង ។ ខ្ញុំក្សាវក្ជាវក្បមូលចង់ក្កងឃ ីងនូវេលឹមសារេលេះៗខដលកនដកក្សង់មកពីក្ខរ
សិកាខផ្នកក្ៅឹសតពីុៅធសាសនាផ្ទា ល់ខត្មតង យកមកសិកាពិចារណាឃក្រេះឃសចកតីៅុកាក្បចាំា ថ្ងៃរបស់មនុសស
ក៏ក្តូ្វក្ខរអប់រំឃដាយ ក្ខយ វាចា ចតិ្ត ឲ្យកនជានិចច។ ឃក្រេះកនុងចិត្តថ្នមនុសសឃយីងក្គប់រូប ោនឃសចកតី
ៅុកាឃរឿងរា៉ា វសមុគសាម ញចាក់ខ្្សះរាប់មិនអស់ខដលកប់ៅុកាកនុងចិត្តថ្នបុគគលោន ក់ៗ ោនខត្ក្ខរអប់រំចិត្ត
តាមខបបសោធិឃនេះឃៅ ឲ្យកនជាក្បចាំា  ឃៅីបញុំា ងចិត្តរបស់អនកឲ្យសុេសៃប់យល់ចាស់ឃដាយបញ្ញា កនុង 
ជើវបាត្ក្បចាំា ថ្ងៃ។  
           ខ្ញុំសងឃឹមថាសាន ថ្ដឃនេះ នឹងក្តូ្វកនចូលរួមចំាខណកកនុងក្ខរជួយដល់សងគមជាតិ្មួយចំាណុចេលេះខត្
ប ុឃណាណ េះ  អវីខដលអាចជួយកនឃនាេះ ឃដើមបីអភិវឌ្ឍសងគមមួយឃនេះឲ្យោនក្ខរ រកកចឃក្មីនឃជឿនឃលឿនឃលី
ក្គប់វបាស័យឃៅកនទល់ខត្មនុសសោនគុណធម៌ាក្បចាំាជើវបាត្ ។ កនុងបំាណងក្កថាន របស់ខ្ញុំបចចុបបននឃនេះជាកតី
សងឃឹមរបស់ខ្ញុំចង់ឲ្យក្បឃៅសជាតិ្មួយោនឃសចកតីសេុសនតិភាព ដូចបណាត អរិយក្បឃៅសខដលោនភាព
 រកកចឃក្មីន ។ ឃសៀវឃៅឃនេះនឹងជាខផ្នៅីថ្នជើវបាត្  ចងអុលបង្ហា ញថ្នក្ខរក្បក្ពឹត្តរបស់មនុសសក្គប់គន ឃៅីប
ឃសៀវឃៅឃនេះ ខ្ញុំចាត់្ៅុកធាតុ្ផ្សថំ្នសងគមមួយខដលចាំា កច់ក្តូ្វោនក្បជាពុៅធបរិស័ៅចូលរួមចំាខណកក្គប់
ៅិសៅីផ្ងខដរ ឃៅីបញុំា ងគមពីរកបួន ឬចាប់ឃផ្សងៗតាមលំាដាប់ថ្នក្ខររស់ឃៅរបស់មនុសសជាតិ្មួយឲ្យកន
លអក្បឃសីរក្បកបក្ពមឃៅឃដាយក្ខរយល់ដឹងោនកក្មិត្េពស់ឃៅតាមរយៈថ្នក្ខរសិកាឃរៀនសូក្ត្ ។ 
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សីល សមាធិ បញ្ញា  
     សីល សមាធិ បញ្ញា ន េះជាឫសគល់បដិបត្តិរបស់ព្រេះរុទ្ធសាសនា, សីល 
ព្តូ្វរក្សាសីលឲ្យបរិសុទ្ធនដើម្បីឲ្យចិត្តសងប់, នវលាណាចិត្តសងប់ ក៏្សនកី្សត្សមាធិនរល
ន ីងរក្សា ូវសមាធិននាេះបា លអន ី បញ្ញា ក៏្សនកី្សត្ន ីង។ នធវីឲ្យន ីងបា សាា ល់
ភាររិត្របស់ធម្មជាតិ្ន ចិត្ត។ ន ីញទុ្ក្សខកំ្សរុងនកី្សត្ន ីង ន ី ន ីញន តុ្
ដដលនាំឲ្យនកី្សត្ទ្ុក្សខ  ិងសាា ល់ផ្លូវនដើម្បីឲ្យរួចផ្ុត្ទ្ុក្សខ៕ 
             ១ សីល វររតិ្នចត្នាដដលនវររកក្សំំនរីក្ព្ក្សក់្ស, ការកា ់ឬព្បព្រឹត្តលអនោ 
កា វាក, ការមិ្ ព្បព្រឹត្តក្ស លងសិកាខ បទ្ឬវរ  បបញ្ាត្តិ  ។ ការកា ់ចរិយាលអ; ការ
សព្ងួម្; ំងាន ចរិយា; ចរិត្, ចរិយា; មារយាទ្លអ; នសចក្សដីលអ; គតិ្;លក្សខណៈ;  ិសស ័; 
ំធាព្ស័ ; សភារ; ព្បព្ក្សតី្; ទ្មាល ប់; សណាដ ប់ធ្នា ប់; ធម្មជាតិ្; ធម្មតា ។ 
              ២ សមាធិ ដំនណីរតាំងស៊ប់មាំន ចិត្ត, ការចុេះចិត្តស៊ប់ឬសលុងចិត្តក្សាុងគ លង
ក្រម្មណ៍ដដលរំរឹង, ការ ឹក្សរំរឹងសលុងចិត្ត;ដំនណីរសលុងចិត្តស៊ប់នៅក្សាុងំងាឈា ចនព្មី្ សមាធិ។ 
            ៣ បញ្ញា  ព្បាជាា   នសចក្សដីដឹងទ្ូនៅ; នសចក្សដីដឹងនកី្សត្ំំរីការ នររ , សាដ ប់, 
គិត្, សួរ; ការដឹងចាស់ ូវនសចក្សដីរិត្នោ បញ្ញា ,ជារិនសសបញ្ញា ន េះដឹងចាស់ក្សាុង
សចចធម៌្ នោ បញ្ញា ។ 
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ចិត្តយ ើង 
        citþrbs;mnusSeyIg Bi)aknwgTUnµanNas;mnusSeyIg eday 

eRcInecHEtTUnµanGñkdéT¬edayRbsb;eTotpg¦ bu:EnþRtg; Gb;rMTUnµan 

eRbónRbedAxøÜnÉgvijenAxVHxatrhUt eFVI[citþceg¥ótcg¥l;esAhµg 

Canic©.      

       eyIgRtÚvTUnµancitþrbs;eyIg [)anCamunsin eTIbsmCa 

mnusSl¥edayBit. ehIyswmbnþeTAedaH RsaybBaðaepSg²eTot 

tameRkay. tamBiteTAsPav³citþ KWCanamFm’mYyEbbBi)ak nwg

TUnµanNas;k¾b:uEnþ vak¾minEmn hYsvis½yeyIgEdr . citþhñwg 

ÉgEtgEtRtac;rgÁat; revIrvayrsab;rsl;អន្ទះGEnÞgekþARkhayCa 

nic© . FmµជាតិéncitþenHlM)ak EsnlM)akdUcCakMBug sþab;ព្រះសង្ឃ

eTsnakþImankmµviFIcUlrYmGgÁRbCMukþIcitþ rEmgmines¶ómmYykEnøg 

eLIy . eBledIreBlsRmakebIxVHnUvstiRKb;RKg ehIyeFVI[citþ 

nwgRtac;eTArkeKalFm’  5 cMNucEdlCae®KOgraraMghamcitþmin[)an 

seRmcesckþIl¥eLIy. 
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       1-citþenHCab;edayesckþIRslaj;kñúg GarmµN_manrUbCaedIm   

EdlCaTIKab;citþTaMgvtßú manviBaØaNkþITaMgvtßú\tviiBaØaNkþI k¾eBj 

citþTaMgGs;. kalNaebIcitþRslaj;Cab;s¥itlµÜt  kñúgvtßúmanrUb 

CaedIm ehIysUm,IebIebIkbryanynþkþIb¤  k¾eFVIkic©kargarGVI² k¾Kµan 

sµartIEdreRBaHxVHstiRKb;RKgdUcCItarbs;´edayehaceTA  sUm,I 

EtRkmaenAelIk,alrbs;Kat; k¾Kat;ePøcEdr . 

         erOgkarminmanstisµartIenH minEmnsMedAeTAelIcas;Et

müa:genaHeT sUm,IEtekµg ebIminTUnµancitþeTenaHKWdUcEtKñahñwg.  

        2-citþhñwgEtgEtcgKMnuMKMuKYnGñkdéTCanic©minfa GñkenaHCa

GñkNaeT ebIeFVI[citþxwgehIymanEtkarBüa)aTKñaminmanTIbMput 

eLIy. Rtg;cMNucenHelakGñkR)aCJelak[eQµaHfa citþnwgBi)ak

nwgTUnµan[CacitþmYys¶b;Nas;. 

          3-dMeNIrEdlcitþrYjfy  nigdMeNIrgguyegakgk;eBl

NaEdlmnusSeyIghUbeRcInhYsehtu eBkbNþal[eTACax¢il 

eTAvijsUm,IR)akbkic©kargarGVI²tictYckþIb¤ច្រើន្kþI   ebIelakខ្ជិលcUl 

mkeRCótERCkmin[eyIgRbkbkic©kargarenaH)anseRmceLIy. dUcsm½y

edImmanRBHraCamYyRBHGgÁ RBHnamRBH)aTbesnTiekaslRBHGgÁesay
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RBHRkyaeRcIn²rhUtRBHGgÁFat;ebIniyayeTAKWRBHGgÁ Cab;CMBak;kñúgrs. 

mnusSx¢ilRbmaTnwgkargar . 

         4-dMeNIrEdlcitþraymay  nigrsab;rsl;sPaBénbuKÁl

EdlminmankarTUnµancitþ EtgEtbeNþaycitþeTArkPaBmYhµgekþA 

RkhayCanic© . sUm,IeFVIkic©karGVI² k¾minR)akdRbCaeRBaHsPaB 

éncitþmin)anRKb;RKgedayl¥ eFVI[citþrsab;rsl;Canic©eRbóbdUc 

CaRtIEdleKelIkeLIgcakTIenAKWTwke)aHeTAelIeKakdUecñaHÉg. 

          5-sPaBéncitþmanesckþIsgS½yminecHdac; eRsceTAelIGVI 

mYybnþicsgS½yerOgenH bnþicsgS½yerOgenaHeFVI[citþmindac;eRsc

kñúgkic©kareLIy ebIcitþenHesatk¾gaybuKÁlNaRbedA b¤TUnµan

)aneLIycitþEdlGacTUnµan 

ciitþ)anKWykcitþCaGñkTUnµan 

citþebIcitþTUnµancitþ)anehIy 

enaHkan;karGVIeRcInseRm 

cedaycitþ citþrbs;mnusS 

eyIgBi)ak  nwgBicarNaebI 

Binitü[dl;eRbóbdUcCastV 
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sVaអីរឹងEdr. citþrbs; 

mnusSeyIgnwgBicarNa 

BinitüemIleTAeRbóbdUcCa 

stVsVaya:gGBa©wg.citþhñwg 

kRmenAes¶óm 1 kEnøgNas; . buKÁlTaMgLayNaminmankar

Gb;rMcitþhwñgrEmgsµúksµajdUcCaKum<bJsSIya:ghñwgÉg. 

ធម្មជាត្ិ 
          FmµCatiEdlmanenAelIelak eyIgenHKYrdl;karBicarNa   

TaMgrbs;manviBaØaNkþITaMgrbs; \tviBaØaNkþIKYrdl;karBicarNa 

TaMgGs;.  eyIgemIlkñúgkarBicarNaemIlehIyemIleTot . kal 

ebIemIleXIjnUvFmµCatiTaMgenaHehIy  etIFmµCatimYyNa EdlGñk 

eBjcitþehIy KYrykCaRKÚsRmab;GñkeTA  BIeRBaHxwømsarrbs; Gs; 

TaMgenaHmanRbeyaCn_k¾manminmanRbeyaCn_k¾man . mnusS 

eyIgEdlrs;enAelIelakeyIgenHKYrsRmbxøÜnykFmµCatiNa Edl

l¥ykmkTukdak;kñúgsnþancitþedIm,IGb;rMxøÜn . tamBiteTAmnusSeyIg 

vaminxusGVIBIFmµCatiEdlsßitenAelIEpndIeyIgenHeT. FmµCatixøH
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kacFmµCatixøHsøÚtbNþaFmµCatiTaMgenaH  etIGñkeBjcitþ mYyNa  

ebIGñkeBjcitþmYyNaehIyEdll¥GñkKitfa  l¥KYrsagKYrsnSMGb;rM

bnÞMdusxat;sm¥atsnþancitþeTA .   karsikSaeronsURt eTotesat

minsMedAeTAelIkareroneTAtamsalaEtmüa:genaHeT .    sUm,IGVI

NaEdlmanenAelIelakenHemIleTA[EtcMNucl¥² KYrykCaRKÚ

sRmab;CIvitrs;enAbc©úb,nñedIm,IRbRBwtþxøÜn[)anl¥  kñúgdMeNIr CIvit 

KWCakarhVWkhat;cMeNHviC¢a[ecHdwgkñúgerOgCIvitCaRbRktI BuM EmnCa 

karhVwkhat;kñúgcMeNHviC¢adéTeLIy  .   karbegáItcMeNH dwgeTA

tamry³énehtubYncMNucKW ³ 

         1-sþab;ral;BaküeBcn_EdlelakRKÚGñkRKÚ b¤k¾fñak;dwknaMBYk 

Kat;ebIkGgÁRbCuMkEnøgNamYyBaküeBcn_l¥²  rbs;BYkKat; sþab; 

[l¥edayeyaniesamnsikar³ Tukdak;kñúgsnþancitþ KWemmU:rI          
¬ memory ¦ ¬xYrk,al ¦rbs;eyIg   .   ebIsinemmU:rIxYrk,al

eyIgexSayeTKb,IrkGñkCMnYykarl¥²[)aneRcIn. 

         2- KitBicarNaral;BaküsmþIEdl GñkdéTniyayTaMgl¥ 

TaMgGaRkk;rkehtupl[)anc,as;las;Camunsin eTIbRbRBwtþeTA 

)anl¥ RbesIrkñúgdMeNIrCIvit. karBicarNahñwgeTotesatTal;Et 
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GaRs½yKYbpSMnwgbBaØa eTIbRbesIrCYnkalKityUr²  eTAbNþal 

eTACaជំងឺ្តានតឹង្អារម្មណ៌ k¾maneRBaHGaRs½yKµanbBaØaCaehtu 

bBaØaenHsMedAeTAdl;karBicarNamanehtu manplc,as;las;   

kñúgdMeNIrCIvitRbcaMéf¶buKÁlGñkmanbBaØa sUm,ICIvitrs;Et 1 éf¶KWCa

mnusSRbesIr . eyIgRtÚvhVwkhat;xøÜnCamun²nwgeCOGVImYyminEmn

ecHEteCOgay²enaHeTRtÚvmanvicarNBaØaNKit[)anc,as;. 

         3-RtÚvecHsaksYrnUvbBaðaNamYy EdlminTan;yl;enaH

RtÚvsaksYr[Gs;bBaðaEdlCaeRKÓgkgVl;kñúgcitþmanmnusSCa eRcIn

minyl; nwgbBaðaehIyminha‘nsaksYredaypÞal; mnusSeyIg 

RKb;KñaKYrNas;bNþúHKMnit b¤k¾begáItqnÞ³kñúgkarha‘nRbQmmux 

cMeBaHbBaðaEdlmanKWesckþIGnÞHGEnÞgkñúgcitþ KWbBaðaNamYyEdl 

CaeRKÓgkgVl; kñúgcitþRtÚvedaHRsay eTAtamry³énkarsaksYr 

cMeBaHbNÐitEdlCaGñkecHxagpøÚvelakkþI pøÚvFm’kþI ្រសិន្ចរើCa 

eyIgTukvanaM[eyIgesAhµgkñúgcitþRtÚvha‘nsYrkMuxøaceLIy. 

           4-karkt;RtaTukenHKWCaerOgcaM)ac;mYysRmab; mnusSRKb; 

KñaBIeRBaHxYrk,alcitþviBaØaNrbs;mnusSeyIg vaminGaccaM)anrhUt 

enaHeTCYnéf¶NaExNaqñaMNa b¤éf¶enHePøck¾eXIjman BIeRBaH
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sBaØakarcgcaMrbs;bufuC¢nenAmanក្រិត . xYrk,alrbs;mnusS 

eyIgminEmnxYrk,alkMuBüÚT½renaHeLIy  ehIyminGac TTYlTinñ½ycaM 

b¤Tuk)anyUrdUcxYrk,alkuMBüÚT½renaHeT . sUm,IEtkuMBüÚT½rpÞúkÉksar

CaeRcInrab;minGs;k¾BitEmnehIy k¾maneBlxøH kuMBüÚT½rk¾ecHxUc

Edr. karkt;RtaenHKWCaehតុmYyCMnYyEpñkxagkarbM)at;PaBtantwg 

kñúgxYrk,alya:geRcIn    eyIgsegátemIlmYyEPøteTAGñkeFVIkargar

NamYy  ebIxVHkarkt;RtaTukehIykargarenaHminGacRbRBwtþeTA)an

rlUnl¥eT .  GñkR)aCJTaMgGs;kñúgelaksuT§Etmankarkt;RtasRmab;

CaRbvtþisa®sþ ebIminmankarkt;RtaTukkñúgxYrk,aleT k¾sresr

TuknwgRkdas;Edr  GñkRbkbedayGgÁTaMgbYnenH  eTIbsmCaGñk

R)aCJedayBit   . KYrNas;eyIgRKb;KñaKYrTenÞjBaküfa  su sþab; 

ci  Kit bu sYr li kt;Rta b¤ក៏ 
bMRBÜj[xøImk KW su  ci bu li  

enHCaGgÁrbs;bNÐitedayBit. 

សតិ្រលឹក្សដឹង ូវធម៌្ 
សត្ិរលឹក្សដឹង ូវធម្៌ក្សាុងនរល 
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សត្ិសម្បជញ្ាៈជាប់ជំពាក្ស់ក្សាុងនរឿងំាក្សណាន ី  ក្សនរឿង របស់ំាក្សននាេះឯង
ម្ក្ស ិយា ។ ថាំាក្សន េះ លអយា៉ាងន េះ ំាក្សននាេះក្ព្ក្សក្ស់យា៉ាងននាេះ ហាក្ស់ដូច
ជា ំាក្សននាេះមា ដម្ ំីចឹង។ កាលនបីំប់រំបញ្ញា សមាម ទ្ិដឋិទ្ល់ ឹងសភាវៈរូប
ធម្៌  ិងមា ធម្៌យា៉ាងដូនចាេះន ី   ឹងបា នសចក្សដីសងប់ នព្ពាេះថាធម្ទ៌ំងឡា  
កាលណា នបីមា ន ត្ុមា បចច័ យា៉ាងណា វាព្ត្ូវដត្ព្បព្រឹត្តនៅយា៉ាងននាេះ
ឯង ការស សំំធា ព្ស័ ក្សាុងសនាដ  នផ្សងៗគ្នា  នព្ពាេះន ត្ុដូនចាេះ ព្ត្ូវដត្ ល់ 
ព្ត្ូវដត្ព្ជាបថា ការព្បព្រឹត្តនៅន បុគាលមាា ក្ស់ៗ គឺជាការព្បព្រឹត្តនៅន បរម្ត្ថធម្៌
សុទ្ធ ខ ធធ្នត្ុ ក្ ត្ ៈ សចចៈ ដូនចាេះសូម្បីក្សិនលសដដលនក្សីត្ន ីងក្សាុងសនាដ  
ន េះ ក្ស៏ជាត្ួសង្ខខ រធម្៌ដដលព្បព្រឹត្តនៅនោ សារន ត្ុបចច័ ។ ដូនចាេះន ីង
ម្ិ មា នសចក្សដីព្បកា ់ចំនពាេះបុគាលនទ្នព្ពាេះឥត្មា បញ្ញា បា ទ្ល់ ឹងសភាវៈ
ន េះ ជាការបញ្ញា ក្ស់នដើម្បីោស់នត្ឿ សាម រត្ីន ីងព្គប់ៗគ្នា  ដដលធ្នល ប់ដត្ដឹងនរឿង
របស់បុគាលដនទ្បា ជានលលចការរិករណាចិត្តរបស់ខលួ  ដដលព្បព្រឹត្តនៅនោ 
ំក្សុសល ជាការទស់ចិត្តនោ នសចក្សដីនព្កាធជា បដិ ៈ បា ជានលលចដល់ការ
រិករណាធម្៌ខាងក្សាុង គឺចិត្តរបស់ខលួ  នព្ពាេះរវល់ជាប់ជំពាក្ស់ក្សាុងការរិករណា
នរឿងរបស់ំាក្សដនទ្ ដូនចាេះគបបីមា សមាម ទ្ិដឋិចំនពាេះធម្៌ ទំងក្សាុងទំងនព្ៅ គឺ
សភាវៈដដលព្បាក្សដន ីងម្ិ ដម្ ន ីងន  ី ខាងក្សាុងគឺសភាវៈដដលសម្មត្ថា
ន ីងដូនចាេះការំប់រំបញ្ញា គបបី ល់ ឲ្យជាក្សច់ាស់ព្គប់នរលនវលាទំងំស់ប៉ាុដ ត
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នោ ន ីងមិ្ សាា ល់ធម៌្ន តុ្ វំីបា ជាមិ្ សាា ល់ធម៌្? 
            ចនម្លី  ដំបូងបំផ្ុត្គឺការម្ិ សាា ល់ធម្៌ នោ នសចក្សដីម្ិ នគ្នររសាដ ប ់
ម្ិ  ល់ចូលចិត្ត គឺធម៌្ដដលព្រេះំងាព្ទ្ង់សដម្ដងសុទ្ធដត្បញ្ញា ក់្សនៅនលីសភាវធម្៌ 
ដដលព្ត្ូវដឹង នដើម្បីនបីក្ស ូវសភារងងឹត្ ព្ត្ូវមា សត្ិសម្បជញ្ាៈរលឹក្សដឹង ូវ
ធម្៌ ដដលធម្៌ននាេះឯង ក្សំរុងមា ក្សាុងជើវរត្ជាព្បព្ក្សត្ីព្បកំនងង ឧទ រណ៍ថា 
នៅនរលដដលនម្ីលនៅន ីញទ្ូរទ្សស ៍ ដូនចាេះម្ិ ក្ច ល់ចូលចិត្តថាព្ត្ូវ
បដិបត្តធិម្៌នៅនរលក្សំរុងន ីញនទ្ នម្ីលនៅន ីញ ត្ុ ទ្ូ នៅំី នម្ីលនៅ
ន ីញមា៉ានញ៉ា ន ីញក្សូ នៅ បុរសព្សតី ំាក្សន េះ ំាក្សននាេះ ិងសមាា រនផ្សងៗ ដល់
នៅន ីញំីចឹងនៅន ី  នត្ីនធវីនម្៉ាចនដើម្បីថា មា សត្ិសម្បជាញ្ាៈនៅនរល
ន ីញននាេះ រឭក្សដឹងក្សាុងធម្៌ ប៉ាុដ តតាម្រិត្នៅនរលន ីញននាេះ ម្ិ ដម្ ន ីញ
ទ្ូរទ្សស ៍នទ្ ម្ិ ដម្ ន ីញមា៉ានញ៉ានទ្ ម្ិ ដម្ ន ីញនសរវនៅនទ្ ម្ិ ដម្ 
ន ីញប ិចនទ្ ដត្គឺរូបា ត្ ៈដដលព្បាក្សដឲ្យន ីញជារូបារម្មណ៍ ដូនចាេះនបីរូបារ
ម្មណ៍ជារូបា ត្ ៈ នត្ីធម្៌ឬម្ិ ដម្ ធម្៌គឺជាធម្ដ៌ដលព្រេះំងាព្ទ្ង់សដម្ដងថា 
ជារូបខ ធ គឺជារូបា ត្ ៈ ននាេះឯងជាក្ ត្ ៈ ជារូបធ្នត្ុ ជាទុ្ក្សខសចចៈន េះគឺ
ជាធម្៌ ប៉ាុដ តនៅនរលនបីក្សដលាក្សនៅន ីញទ្ូរទ្សស ៍ម្ិ បា ន ីញធម្ផ៌្ង ន េះ
ម្ក្សរីនធវីន េះគឺម្ក្សំំរីសកា ទ្ិដឋិ  ិងម្ក្សំំរីនទសដដលម្ិ បា សាដ ប់ធម្៌ឲ្យ
បា  ល់ចិត្តំំរសីភាវៈធម្៌រិត្ ដល់នៅដម្ ដទ្ នៅ ព្គ្ន ់ដត្ឮនគថា នៅនធវី
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ធម្៌នៅសំណាក្ស់បដិបត្តិធម្៌ នៅចនព្ម្ី ធម្៌ ឯនណេះឯនណាេះចង់នៅនធវីធម្៌ ឹង
នគដដរន ីញនទ្! ម្ិ ទ ់ទំងបា សអីផ្ង នក្សីត្នោគចង់ម្ួ នទ្រត្ ន ី ទំង
ដដលចំណង់ចង់ន ីញធម្៌ន េះ គឺជាធម្ម៌្ួ ដដលមា ក្សាុងជើវរត្ព្បកំនងង ម្ិ 
មា សត្ិំប់រំបដិបត្តិន ីញផ្ង នត្ីនៅបដិបត្តិនដើម្បីន ីញធម៌្ឯណា វរញ នបីដត្
យា៉ាង ាឹងនធវីដូចនម្ដចនដើម្បីន ីញធម៌្រិត្ ធម៌្ដម្ នៅ។ 

 សមាធិ៨  វរធីង្ខ ៗនោ ការនធវខីល ួឯង 
១រក្សក្សដ លងសងបស់ាង ត្ ់ងិំងា ុឲ្យបា ព្សួលខល ួ 
២ សព្ម្លួឥរយិាបងនជើងទំងររីឲ្យបា ព្សួល 
៣ ំងា ុឲ្យព្ត្ងខ់ាង 
៤ ោក្សន់ជើងសាត នំលនីជើងនវវងោក្សន់ដសាត នំលនីដនវវងនោ ម្ ិបាច់ព្បងឹ 
៥ ដក្សដនងហើម្ម្ ួៗដវងៗចលូតាម្ព្ចម្េុះ  ងិបនញ្ចញតាម្មាត្ ់
៦ ឱ ម្ខុ ងិប ទ ដ់លាក្សចេុះនោ ក្សុកំបក់្រម្មណ៍រវីត្ថុនៅខាងម្ខុ 
៧ ព្ត្វូមា សត្ដិងឹថាចតិ្តក្សរំងុគតិ្ដល់នរឿងំវ ី
៨ នរលក្រម្មណ៍រនវើរវា បដងវរវាម្ក្សនតត ត្នលីផ្លវូដនងហើម្វរញ នោ ម្ ិបងខចំរូនធវី
ដបបន េះរ ី ១៥ នៅ ៣០ នាទ្បីនាទ បភ់ាា ក្ស់ឬ ងិម្ ុចូលដនំណក្ស។  គ្នម  នសចក្សតីសុខណា
នសមី ឹងនសចក្សតីសងប់ន ី នសចក្សតីសងប់ គឺជាព្បលរន នសចក្សតីសុខទំងរួង សព្មាប់
ជើវរត្សត្វនលាក្ស។ គ្នម  នសចក្សតីសងប់ជើវរត្សត្វនលាក្សគ្នម  ម្នធាបា នផ្សងនដើម្បី
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បនងកើត្នសចក្សតីសុខន ី ។ ព្រេះសមាម សម្ពុទ្ធបរម្ព្គូន ន ីងព្ទ្ង់សដម្តងថា៖«
 ត្ថ ិស ត ិបរ ំសុខ ំរុំមា នសចក្សតីសុខណានសមី ឹងនសចក្សតីសងប់ន ី »។ នសចក្សតីសងប់ 
គឺជាសុខស តិភារគ្នម  ជនមាល េះគ្នម  ភារចលាចល គ្នម  ការឈាល  ពា  គ្នម  ការរាបាទ្
គ្នា នៅវរញនៅម្ក្ស។ នសចក្សតីសងប់នកី្សត្ក្សាុងចិត្តបុគាលណាបុគាលននាេះ ឹងមា នសចក្សតី
សុខ ។ នសចក្សតីសងប់នកី្សត្ក្សាុងព្គួសារណាសមាជិក្សព្កុ្សម្ព្គួសារននាេះ   ឹងមា សុខ       
លម្ងាល។ នសចក្សតីសងប់នកី្សត្ក្សាុងសងាម្ណា សងាម្ននាេះ ឹងមា ការរីក្សចនព្ម្ី ។ 
នសចក្សតីសងបន់ក្សីត្ន ីងនលីរិលរនលាក្ស ននាេះព្បនទ្សទំងឡា  ឹងសុខស តិ
ភារទំងំស់គ្នា។ នដើម្បីមា ស តិភារក្សាុងចិត្តបុគាលព្គប់រូបគបបីរមាង ប់ ូវ
បាបធម្៌ទំងឡា មា ដូចជា នលាលៈ  នទសៈ នមា ៈ នវររកក្សការនបរត្នបរ 
ជើវរត្  ិងការព្ចដណ ឈាា  ីសំាក្សដនទ្ជានដើម្ ។ នដើម្បីមា ស តិភារក្សាុង
ព្គួសារ សមាជិក្សព្គួសារព្ត្ូវនគ្នររ វរ ័  មា សីលធម្៌ សុជើវធម្៌ នចរសវាង
ការព្បព្រឹត្ត  ូវំំនរីំបា ម្ុខទំងរួង  ិងនចរសវាងការនឈាល េះទស់ដទ្ងគ្នា  
ដត្ព្ត្ូវំត្់ឱ ឲ្យគ្នា នៅវរញនៅម្ក្ស។ នដើម្បីឲ្យសងាម្ មា សុខស តិភារ  ិង
ការរីក្សចនព្ម្ី  ព្បនទ្សននាេះកំបាច់ព្ត្ូវមា ចាបព់្ត្ីវរស័ ក្សាុងការដឹក្សនាំ រួម្
ទំងំាក្សដឹក្សនាំព្គប់រូប ព្បក្សបនោ ធម្៌ នចេះំធាព្ស័ គ្នា  ទ្ុក្សចិត្តគ្នា ជាង
បរនទ្ស រួម្គ្នា គិត្ព្បនយាជ ៍ជាត្ិ  ិងសុខទ្ុក្សខព្បជាជ ជាធំ។ ចំដណក្សឯ
រិលរនលាក្សទំងម្ូលក្ស៏ដូនចាេះដដរ នដើម្បីនចរសវាងសង្គ្ង្ខា ម្ កំបាច់ព្ត្ូវដត្មា 
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ចាប់ំ  តរជាត្ិ នដើម្បីធ្ននាការនគ្នររំធិបនត្ យគ្នា នៅវរញនៅម្ក្ស  ិងមា 
ទ្នំាក់្សទ្ ំងំ តរជាតិ្ រវាងព្បនទ្សទំងឡា នដើម្បីរក្សាលំ ឹងចំណងមិ្ត្តភារ។ នទេះ
បីជា ំាក្សមា ព្ទ្រយសម្បត្តិសតុក្សសតម្ានរញផ្ទេះ មា ក្សូ ជាទី្ព្សឡាញ់ មា សាវ ម្ី 
ឬលរិយាជាទី្គបបីចិត្ត មា ដព្គ មា រូក្ស មា នខាី  ជាទ្ីនព្ត្ក្សព្ត្ក្ល ដត្នបីនលលី
ងក្សំរុងដត្នវេះនព្កាម្ផ្ទេះរបស់ំាក្ស នត្ីំវីព្គប់យា៉ាងដដលំាក្សមា  ឹងក្ចផ្តល់
សុលម្ងាលដល់ំាក្សឯនទ្រត្ដដរឬនទ្? នសចក្សតីឧទ រណ៍យា៉ាងណា ជើវរត្រិត្
របស់ន ីងព្គប់រូបដដលរស់នៅក្សាុងសងាម្ក្ស៏ដូនចាេះដដរ នបីនទេះបីជាំាក្សមា ំវីៗ
ព្គប់យា៉ាង ក្សាុងសងាម្ក្ស៏នោ  ដត្ព្បសិ នបីសង្គ្ង្ខា ម្ផ្ទុេះន ីងភារវឹក្សវរនក្សីត្មា 
ននាេះំាក្ស ក្ស៏ម្ិ ក្ចមា ឱកាសនព្បីព្បាស់ព្ទ្រយទំងននាេះដដរ។ នសចក្សតីសងប់ 
ជាចំណុចកប់នផ្តើម្ន នសចក្សតីសុខ ក្សាុងចិត្តរបស់បុគាលព្គប់រូប ជាព្គឹេះន ការ
កប់នផ្តើម្សុលម្ងាល ក្សាុងព្គួសារ ជាឫសគល់ន ការំលិវឌ្ឍសងាម្ជាម្ូលោឋ  
ន ការនចរសវាងសង្គ្ង្ខា ម្ក្សាុងរិលរនលាក្ស៕ 

 សមាធិនធវីឱយចិត្ដសងប់ 
            HealthCambodia.com » ផ្លូវចិត្ដ » ទ្ឹក្សចិត្ត ិងនព្សតសស  »
 សមាធិនធវីឱយចិត្ដសងប់ ក្សំ ឹងជាទ្ីព្បឹក្សាដ៏ក្ព្ក្សក្ស់ ដដលនាំឱយការព្បព្រឹត្ដម្ិ 
បា ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ។ ការព្គប់ព្គងខលួ ឯងជាការលំបាក្សបំផ្ុត្  ិងម្ិ ង្ខ  ឹងនធវី
បា ។ ពាក្សយគត្ិនលាក្ស ិយា ថានបីសិ ជាម្ ុសសព្គប់រូបដឹងថា ខលួ ឯង

http://www.healthcambodia.com/
http://www.healthcambodia.com/category/mine/
http://www.healthcambodia.com/category/mine/mind-and-stress/
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ក្សំរុងគិត្ំវ ី ឬនធវីំវីននាេះ រិលរនលាក្សរិត្ជាស ដិភារន ី ។ ម្ ុសសធម្មតា
ម្ិ ង្ខ ព្គប់ព្គងការគិត្ ឬំំនរីរបស់ខលួ បា ទំងព្សុងន ី ។ ដត្មា  វរធី
ជានព្ចី នដើម្បីកាត្់ប ថ  ូវក្សំ ឹង ឬក្រម្មណ៍ខវល់ខាវ  ទំងឡា  ដូចជាការ
សមាធិ ការនលងក្សីឡា ការនធវីដំនណីរក្សម្ា ដជានដើម្។ សព្មាប់ការនធវីសមាធ ិ
ដខមរន ីង មា រនបរបនធវីតទ ល់ខលួ តាំងរីបុោណកាលម្ក្សនម្ល៉ាេះ    ឯនៅនលីរិលរ
នលាក្ស មា ការសមាធិដបប ូហាា  ដបបសក្សល  ិងដបបវបបធម្៌ របស់ព្បនទ្ស
 ីម្ួ ៗនទ្រត្ផ្ង។ សមាធិដបបសក្សលជាលក្សខណៈង្ខ ៗដដលក្ចជួ 
រមាង ប់ នសចក្សដីនព្កាធ  ិងត្ព្ម្ង់ផ្លូវម្ក្សរក្សការគិត្  ិងព្បព្រឹត្ដឱយបា ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ
នោ បញ្ញា ។ 
សមាធិ គឺជាការត្ម្កល់ចិត្ដ 
ឱយសថិត្នៅ ក្សាុងក្រម្មណ៍ 
ដត្ម្ួ នដើម្បីឱយបា នសចក្សដី 
សុខសងប់ នោ នវររកក្ស 
នសចក្សដីនព្ត្ក្សព្ត្ក្លទំង 
ឡា វានាំឱយមា នសចក្សដី 
សុខកា  ព្ត្ជាក្ស់ចិត្ដ។ 
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នរលរិករណារីក្រម្មណ៍ម្ួ ដដលន ព្ េះនៅរក្សការសមាធិចិត្ដ ដដលនក្សីត្
នចញ រីការភាវនា ូវំវីដដលំរូបី ៍ វាព្ត្ូវបា នគំ ុវត្ដក្សាុងនគ្នលបំណង
នផ្សងគ្នា  ឬំ ុវត្ដនផ្សងគ្នា ដត្មា នគ្នលនៅម្ួ ដូចគ្នា  គឺនដើម្បីរិករណាខលួ 
ឯងរក្សន តុ្ផ្លនផ្សងៗ ិងរមាង ប់ចិត្ដ។ សមាធិសំនៅនៅព្តឹ្ម្ចិត្ដ ឯវរបសសនាសំនៅ
នៅនលីបញ្ញា ។ 
រនបរបនធវសីមាធ ិ
         សមាធិមា នព្ចី យា៉ាង ដូចជា ូហាា  សមាធិដបបព្រ មញ្ា ដបបព្រេះរុទ្ធ 
ដបបលូមា ដបបដខមរបចចុបប ាជានដើម្ ដត្វរធីនធវីខុសគ្នា ប ដិចៗ។ សមាធិព្ត្ូវនធវី
ព្ត្ឹម្ដត្ម្ួ នមា៉ាងប៉ាុនណាណ េះ នបី ួសនាំឱយជាប់នដនជើងចនងកេះជានដើម្។ ការ
សមាធិគបបីនធវីនៅទី្ក្សដ លងដដល សងប់សាង ត្់ ធំទ្ូលា មា ខយល់ក្កាស ិងបរិយា
កាសលអមិ្ មា ការរំខា នផ្សងៗ ។ គបបីតដ ច់នចញឱយំស់ ូវការគិត្ខវល់ខាវ   
 ិងក្សងវល់នផ្សងៗដដលនំាឱយចិត្ដក្សនព្ម្ីក្ស នដើម្បីការពារក្សុំឱយមា ក្សដីំ ដោ ដល់
គុណធម្៌របស់ខលួ  ម្ុ  ឹងចូលនៅនធវីការចនព្ម្ី ក្សម្មោឋ  ។ ការសមាធិំ ុវត្ដ 
បា នៅព្គប់វ ័ នក្សមងក្ ុ ៦ ា្ ំក្ស៏ក្ចចូលរួម្នធវីសមាធិបា ដដរ ដត្នគនធវី
រនបរបនលង ន ី រួក្សនគ ឹងចូលនៅ ក្សាុងការសមាធិនោ ខលួ ឯង ក្ចគូស
វាសរួក្សនគឱយចូលនៅក្សាុងការសមាធិ បនាទ ប់រីសមាធិរ ៈនរល១៥នាទី្។ ជា
នគ្នលការណ៍ន  ការនធវីសមាធិសក្សល សូម្ក្សុំឱយគិត្ំវីទំងំស់នរលនធវីសមាធិ 
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នោ គិត្ដត្រីខយល់ដនងហើម្នចញចូល ន ី រក្សាឥរិយាបងដូចព្រេះរុទ្ធំងា ជា
កា  វរការនជើងសាដ ំោក្ស់នលីនជើងនវវង ឬនជើងនវវងោក្ស់នលីនជើងសាដ ំ បត្់នជើង ឬ
ដរ ដលា ។ នរលនធវីសមាធិ ម្ិ ក្សនព្ម្ីក្សម្ិ  ិយា ំវីទំងំស់ ម្ិ នម្ីលម្ុខ
គ្នា  ឱ ម្ុខចុេះប ដិច រាយាម្ម្ិ គិត្ំវីទំងំស់ គិត្ព្ត្ឹម្ដត្ខយល់ដនងហើម្ចូល
ព្ត្ជាក្ស់ នចញនៅដ  ព្ចម្ុេះ ឬខាងនវវងខយល់ចូលនព្ចី ជាងខាងសាដ ំ ដនងហើម្ចូល
ខលេះដវង ខលី ព្ចម្ុេះនវវងធូរ ឬត្ឹងជាងសាដ ំ នោ   ឹក្សក្សាុងចិត្ដ ជារួម្គឺរិ ិត្យដនងហើម្
ចូល-នចញ ដវង-ខលី ព្ចម្ុេះធូរ-ត្ឹងជាង។ នៅក្សាុងបនចចក្សនទ្សន េះ មា ការ
ត្ឹងរឹងប ដិច ដូចជារក្សាខលួ  តាម្ឥរិយាបងរបស់ព្រេះរុទ្ធំងា ខលួ ព្ត្ង់ប ដិច ឱ
 ម្ុខប ដិច ម្ិ គិត្ំវី ព្ត្ូវដត្នធវីនោ សម័ព្គចិត្ដ ម្ិ ព្ត្ូវក្សនព្ម្ីក្ស ព្ត្ជាក្ស់-នៅដ
ម្ិ ងងូរ។ ម្ិ កំបាច់មា សនម្លៀក្សបំពាក្ស់លអនរក្សនទ្ សនម្លៀក្សបំពាក្ស់ធម្មតាក្ស៏
ក្ចនធវីបា ដដរ។ ការសមាធិក្ចនធវីបនាទ ប់រីទ្នំ ររីការង្ខរ សូម្ំ ុវត្ដកប់
រី១៥នាទ្ីដល់ម្ួ នមា៉ាងក្សាុងម្ួ នងង វាជាការព្បនរបំផ្ុត្សព្មាប់ំាក្សហាត្់
នដើម្បីសុខភារ។ តាម្ព្ទ្ឹសដី ចំណង់ជាន ត្ុដដលនំាឱយនក្សីត្ទ្ុក្សខ បនងកើត្នោ 
ខលួ ឯងមា ដលាក្ស(នម្ីលន ីញំវីលអ ន ី ចង់បា ) ព្ចម្ុេះ(ចង់ ិត្ដត្ក្សល ិ
ព្ក្សំូប) ំណាដ ត្(ចង់ទ្ទ្ួលដត្រសជាត្ិ ង្ ញ់) ព្ត្នចរក្ស(ឮំវីម្ិ លអនាំឱយនព្កាធ) 
 ិងកា វរញ្ញា ណ(ចង់ប៉ាេះ វំីដដលទ្ ់មិ្ ព្គ្នត្)។ ការសមាធិបំបាត់្ចំណង់រិបាក្ស
ព្បតិ្បត្ដិ ណាស់នោ មា បព្មាម្ ដូចជាហាម្មិ្ ឱយខឹងមិ្ ឱយ ិយា កុ្ស ក្សឬព្ត្
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នគ្នេះនបាេះនបាក្សនជរឬព្បមាង។ ម្ិ ខឹងននាេះមា ចិត្ដសងប់ ន ី ។ នបីចិត្ដមា 
ការក្សនព្ម្ីក្ស គឺម្ិ មា ការសងប់នទ្។ នបីចិត្ដសងប់នំាឱយបញ្ញា លូត្លាស់ នបីខឹង
បញ្ញា មិ្ លូត្។ ការបំបាត់្ចំណង់នទ្ ដដលនាំឱយមា ការសងប់ចិត្ដ។  មួ្ ចំ ួ នដើម្បីឲ្យ ាំក្ស
ក្ចំ ុវត្តលំហាត់្ព្បាណផ្លូវចិត្តមួ្ ន េះបា សនព្ម្ច។ 

 ការនធវីសមាធិគឺជា វរធី វឹក្សហាត្់ដផ្ាក្សផ្លូវចិត្ត  
នងងន េះ ឹងបង្ខហ ញរីជំហា ព្សាលៗ 

 ិងសាម រតី្របស់ ាំក្សឲ្យបា  
សងប់សាត ប់នៅហាក់្សដូចជា 
ង្ខ ព្សួលប៉ាុដ តមិ្ ដម្  

ព្គប់គ្នា សុទ្ធនធវីចិត្តបា ននាេះ 
នទ្លុេះព្តាខិត្ខំព្បឹងបដិបត្តិ 

នទ្ីបចិត្តបា សុខ។ 
 ១. នសលៀក្សសនម្លៀក្សបំពាក្ស់ព្សួលខលួ   ិងក្សដ លងសងប់សាង ត្់។ 
២. ំងាុ ដរ ដលា ោក់្សដងខលួ ឲ្យព្ត្ង់ន ី សព្មួ្លក្រម្មណ៍ ។ ម្ិ ព្ត្ូវោក្ស់
សមាព ធនៅនលីនដឬកា ់របស់ វំីន ី  (ក្ចោក់្សនដតង រនលីគ្នា ចននាល េះនជើង ឬលានដ
ទំងសងខាងោក់្សនលីនៅល ក៏្សបា )។ 
៣. ក្សំណត្់នរលសមាធិកប់រី ៣នៅ ៥នាទី្។ 
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៤. រាយាម្ដក្សដនងហើម្តាម្ព្ចម្ុេះ។ ចូរនតត ត្ក្រម្មណ៍នៅនលីដនងហើម្នចញ
ចូលរបស់ខលួ  ដក្សនចញ ព្សូបចូល នធវីដបបន េះដដដលៗប ត ប៉ាុដ តក្សុំោក្ស់
សមាព ធនលីវាខាល ងំនរក្ស។ ដក្សនចញព្សូបចូលតាម្លំនាំម្ួ ៗឲ្យព្សួលខលួ  
ន ី ប ធូរក្រម្មណ៍។ 
៥. នបីសិ ជាំាក្សដបក្សក្រម្មណ៍នៅនលីការង្ខរ ឬព្ត្ូវបា រំខា នោ បរិយា
កាសខាងនព្ៅ ចូរក្សុបំងខំខលួ ឯងឲ្យបំនលលចវាំី ព្គ្ន ់ដត្ព្បមូ្លម្ក្សនលីខយល់ដនងហើម្នចញ
ចូលតាម្ព្ចមុ្េះនៅបា ន ី ។ 
៦. ក្សាុងដំណាក្ស់កាលដំបូង ំាក្សម្ិ គួរខពំ្បឹងផ្ចង់ក្រម្មណ៍ខាល ងំនរក្សរ ូត្នធវីឲ្យ
ខលួ ឯងព្ជួញចិនញ្ចីម្នទ្ព្គ្ន ់ដត្ញញឹម្សព្ម្ួលក្រម្មណ៍ប តិច ដក្សដនងហើម្នចញ
ចូលម្ួ ៗ។ 
៧. នព្កា ៣ នៅ ៥នាទី្ ចូរនបីក្សដលាក្ស ឺត្ៗន ីង វរញ ននាេះំាក្ស ឹងមា 
ក្រម្មណ៍ធូរព្សាលជាងម្ុ ខលេះ៕ 
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ការនធវសីមាធិក្សាងុរ ៈនរលដត្ ៨ សបាត  ៍ក្ចនធវ ី
ឲ្យការនររ សូព្ត្  ិងការចងកបំា ព្បនសីរន ីង 

ការនធវីសមាធិ គឺរិត្ជាលំហាត្់ព្បាណម្ួ សព្មាប់ចិត្តរបស់ម្ ុសសន េះនបី
នយាងតាម្រួក្សំាក្សវរទ្ាសាព្សត ដដលបា រក្សន ីញថាការនធវីសមាធិក្ចនធវីឲ្យ 
ខួរក្សាលកា ់ដត្ ល្ ត្នវន ីង។ នយាងតាម្នវបសា នដលីដម្ល ការំ ុវត្ត
បនចចក្សនទ្សតាំងសមាធិសាម្ញ្ាៗដូច ជាការនតត ត្នលីការដក្សដនងហើម្របស់ំាក្ស 
ក្ចជួ បនងកើត្ ូវសារធ្នត្ុរណ៌ព្បនផ្េះកា ់ដត្ព្កាសនៅក្សាុងដផ្ាក្សម្ួ ចំ ួ ន 
ខួរក្សាល ដដលមា ទ្នំាក្ស់ទ្ ំងជាម្ួ  ឹងការនររ សូព្ត្  ិងការចងកំ នោ 
វាជួ ព្គប់ព្គងនលីក្រម្មណ៍  ិងនសចក្សដីនម្តាដ របស់ម្ ុសស។ ព្ក្សុម្ំាក្សវរទ្ា
សាព្សតក្នម្រិក្សបា រក្សន ីញថា ការនធវីសមាធិដត្ក្សាុងរ ៈនរល ០៨ សបាត  ៍
ក្ចបនងកើត្ ូវការតល ស់បតូរ រចនាសម្ព័ ធខួរក្សាលបា យា៉ាងនព្ចី  ដដលជាទ្ូនៅ
នធវីន ីងនោ មា៉ាសុី ដសក  MRI។ ំាក្សវរទ្ាសាព្សដដផ្ាក្សព្បរ័ ធសរនស
ព្បសាទ្ ន សាក្សលវរទ្ាល័ ហានវើដ នលាក្សព្សីនវជាបណឌ ិត្    Sara   Laza 
បា  ិយា      ព្បសិ នបីំាក្ស នព្បីព្បាស់ដផ្ាក្សជាក្ស់លាក្ស់ម្ួ ន ខួរក្សាលរបស់ 
ំាក្ស ននាេះវា ឹងមា ការលូត្លាស់ នព្ពាេះំាក្សក្សំរុងដត្នព្បីវា។ វារិត្ណាស់គឺ
ជាលំហាត្់ព្បាណខរួក្សាល។ ជាទូ្នៅមា គំ ិត្ម្ួ នលីក្សន ីងថា 'នព្បីវា 
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ឬក្ស៏បាត្់បង់វា'។ វានព្បរបបីដូចជាការរព្ងើក្សសាច់ដុំំ ីចឹងដដរ" ។ នៅក្សាុង
ការសិក្សាម្ួ នធវីន ីងនោ នលាក្សព្សីនវជាបណឌ ិត្ Lazar  ិងស នសវរក្ស
របស់នលាក្សព្សី ំាក្សសម័ព្គចិត្ត ១៦ នាក្ស់បា ឲ្យនគដសក ខួរក្សាលរបស់រួក្សនគ 
ម្ុ នរល  ិងនព្កា នរលនធវីការតាំងចិត្តឲ្យសងប់រ ៈនរល៨សបាត  ៍។ ការ
តាំងចិត្តឲ្យសងប់គឺជាទ្ព្ម្ង់ ន ការនធវីសមាធិដ៏នរញ ិ ម្ម្ួ  ដដលមា 
បំណងនតត ត្សំខា ់នលីការ គិត្នៅនលីក្រម្មណ៍រូបវ ័តរបស់ោងកា  ិងតត ច់
ខលួ ំាក្សរី" ិយា ប៉ាបាច់ប៉ានបា៉ាចនៅក្សាុងចិត្ត"។ រួក្សំាក្សសម័ព្គចិត្តបា ជួបព្បជុំ 
គ្នា ជាព្ក្សុម្ព្បកំសបាត  ៍ ដដលក្សាុងននាេះរួក្សនគបា នធវីលំហាត្់ព្បាណដក្សដនងហើម្ 
ហាត្់ ៉ាូហាា ងាម្ៗ  ិង "ដសក នលីោងកា " នោ នតត ត្ការគិត្របស់រួក្សនគដត្
នលីដផ្ាក្សម្ួ ប៉ាុនណាណ េះន ោងកា ។ រួក្សនគក្ស៏ព្ត្ូវបា ព្បាប់ឲ្យហាត្់ព្បាណ
ក្ស លេះនមា៉ាងោល់នងងផ្ងដដរ។ ការដសក តាម្មា៉ាសីុ  MRI ព្ត្ូវបា នធវីន ីងនៅ
ម្ុ នរល  ិងនព្កា នរលនមា៉ាងនធវីសមាធិ  ិងនព្បរបនធរបជាម្ួ រួក្សំាក្ស
សម័ព្គចិត្តដដលម្ិ បា ចូលរួម្នមា៉ាងនធវីសមាធិ។ 
           នព្កា  ៨ សបាត  ៍ ំាក្ស ដដលចូលរួម្នធវីសមាធិ មា សារធ្នត្ុរណ៌
ព្បនផ្េះនៅដផ្ាក្សជានព្ចី ន ខួរក្សាលព្កាស់ជាង។ ដផ្ាក្សទំងន េះោប់បញ្ចូលទំង
ដផ្ាក្ស Hippocampus ខាងនវវងជារចនាសម្ព័ ធោងដូចព្ក្សចក្សនជើងនសេះត្ូចម្ួ 
នៅក្សាុងខួរក្សាលក្សណាត ល ដដលពាក្ស់រ័ ធ ឹងការចងកំការនររ សូព្ត្  ិងការ
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ព្គប់ព្គងក្រម្មណ៍។ ដផ្ាក្សនផ្សងនទ្រត្ "ដដលព្ត្ូវបា រព្ងឹង" គឺដផ្ាក្សនៅថា 
Posterior Cingulate Cortex ដដលមា សារៈសំខា ់សព្មាប់ការចងកំ 
 ិងក្រម្មណ៍, ដផ្ាក្ស  Temporo-Parietal Junction    ដដលទក្ស់ទ្ង ឹង     
សនាត  ចិត្ត ិងដផ្ាក្សខួរត្ូចដដលជួ សព្ម្ួលដល់ចលនា។ ំាក្សដដលម្ិ បា 
ចូលរួម្ការនធវីសមាធិ រុំបា ជួបព្បទ្េះ ូវការតល ស់បតូររចនាសម្ព័ ធខួរក្សាលននាេះ
នទ្។ នលាក្សព្សីនវជា បណឌ ិត្ Lazar បា  ិយា ថា លំហាត្់ព្បាណខួរ
ក្សាលជួ រព្ងឹងនកាសិកាព្បសាទ្ ដដលបនងកើត្ ូវសារធ្នត្ុរណ៌ព្បនផ្េះនដើម្បី
បនងកើត្ទ្នំាក្ស់ទ្ ំងកា ់ដត្ព្កាស់ មឹក្សក្សាុងចំនណាម្សារធ្នត្ុគ្នា វា៕ 
          «តាំងសមាធិ»ជាព្បកំនៅនរលណាខលេះ នដើម្បីជើវរត្នជាគជ័ ? 
          ការ«តាំងសមាធិ» ម្ិ ព្ត្ូវបា ព្បជាជ ដខមរ  ក្សចិត្តទ្ុក្សោក្ស់ន ី នា
នរលបចចុបប ាន េះ ខណៈនរលំត្ថព្បនយាជ ៍របស់វា ព្ត្ូវបា នគនម្ីលរំលង
ននាេះ។ «តាំងសមាធិ» ម្ិ ព្ត្ឹម្ជួ ដល់បុគាលព្គប់គ្នា  រួចផ្ុត្រីក្សតីលំបាក្សន 
ចិត្តម្ិ សងប់នទ្ ដងម្ទំងក្ចជួ ដល់ម្ ុសសព្គប់គ្នា រាបាលជំងឺផ្លូវចិត្ត  ិង
សនព្ម្ចនគ្នលបំណងដដលខលួ ចង់នធវីដងម្នទ្រត្។ 
ការ«តាំងសមាធិ» ម្ិ ព្ត្ូវបា ព្បជាជ  
ដខមរ ក្សចិត្តទ្ុក្សោក្ស់ន ី នានរលបចចុបប ា 
ន េះ ខណៈនរលំត្ថព្បនយាជ ៏របស់វាព្ត្ូវ 
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បា នគនម្ីលរំលងននាេះ។ «តាំងសមាធិ»ម្ិ ព្ត្ឹម្ដត្ជួ ដល់បុគាលព្គប់គ្នា
រួចផ្ុត្រកី្សតីលំបាក្សន ចិត្តម្ិ សងប់នទ្ ប៉ាុដ តទំងក្ចជួ  ដល់ម្ ុសសព្គប់គ្នា
រាបាលជំងឺផ្លូវចិត្ត  ិងសនព្ម្ចនគ្នបំណងដដល ខលួ ចង់នធវីដងម្នទ្រត្។  ការ
តាំងសមាធិ នោ នព្បីក្រម្មណ៍ម្ក្សនៅចុងព្មាម្នដ។ 
          សុខភារ - មា ឯក្សសារជានព្ចី បា ចងព្ក្សង  ិងមា ម្ ុសសលបីជា
នព្ចី បា ព្បព្រឹត្តការតាំងសមាធិន េះ នៅតាម្ព្បនលទ្នផ្សងៗគ្នា។ នដើម្បី
សព្ម្បតាម្កាលសូម្នលីក្ស ក្សវរធីសាព្សតង្ខ ៗ  ការ«តាំងសមាធិ» ជាការ
ព្បម្ូលក្រម្មណ៍ ឬក្ច ិយា បព្ញ្ញច សម្ក្សវរញ ថាជាការនធវីឲ្យក្រម្មណ៍
ឈប់ជាប់ជំពាក្ស់ ឹងំវីទំងំស់។ ការព្បត្ិបត្តិ«តាំងសមាធិ»  ឹងនធវីឲ្យរូប
ោងកា ព្បាជាា សាម រត្ី មា ភារធូរព្សាលយា៉ាងនព្ចី  ន ី ំាក្សដដលព្បត្ិបត្តិ
 ូវការតាំងសមាធិន េះ នព្ចី សនព្ម្ច ូវក្សិចចការផ្ងទំងរួងបា នព្ចី  ឬបា 
ព្បនសីរជាងំាក្សម្ិ ព្បត្ិបត្តិ។ ជាឧទ រណ៍ នៅនរលំាក្សចង់តអ ក្សនធវីំវីម្ួ  
ដដលម្ិ ទ ់ដល់នរលគួរឈប់ ំាក្សព្ត្ូវតាំងចិត្តឲ្យសងប់ ដក្សដនងហើម្ឲ្យធូររីព្ទ្ូង 
ន ី រាយាម្នធវីការង្ខរលំបាក្សទំងននាេះ។ នៅនរលដដលំាក្សបា សនព្ម្ច
ការង្ខរបា ជាដផ្លតក រួចម្ក្សំាក្ស ឹង ល់ថា ការតាំងចិត្តឲ្យសងប់ ដក្សដនងហើម្ឲ្យ
ដវងន េះន ី  ជាការ«តាំងសមាធិ»។ ការតាំងសមាធិន េះ ម្ិ មា រនបរប
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របបលក្សខខណឌ ំវីន ី  ដដលខុសរីការតាំងសមាធិតាម្កាលៈ   នទ្សៈម្ួ 
ចំ ួ ខាងនព្កាម្ ដដលំាក្សព្បត្ិបត្តិគួរព្ត្ូវនធវីជាព្បកំ៖ 
១.នរលភាា ក្សរ់ដីនំណក្ស 
          ចូរំាក្សនចញម្ក្សនព្ៅ ន ី តាំងចិត្ត វឹក្សហាត្់  ិយា ំវីៗដដលលអៗ 
នធវីំវីៗដដលលអៗ ដូចជាការប៉ាងនៅរក្សបុគាលិក្សលក្សខណៈ ឬបំណងព្បាថាា ំវីម្ួ 
ដដលខលួ ចង់នធវី។ ំាក្សចិត្តវរទ្ាម្ួ ចំ ួ បា ឲ្យត្នម្លន ការ ិយា ខាល ងំៗ នៅនរឿង
ទំងឡា ដដលខលួ ចង់នធវី ថាមា ព្បសិទ្ឋភារខពស់។ 
២.នរលចលូប ទបទ់្កឹ្ស 
          ចូរំាក្សដួសទឹ្ក្សឲ្យនរញផ្តិល នដើរព្ត្ ប់ចុេះព្ត្ ប់ន ីងក្សាុងប ទប់ទ្ឹក្ស
ននាេះ ៣-៤ជុំ ក្សុំឲ្យព្ក្ស ក្ស ឬក្សំរប់បា ។ រាយាម្នធវីដបបន េះោល់នងង ាំក្ស ឹង
បា សបា ចិត្ត ទ្ឹក្សមុ្ខញញឹម្ ព្សស់បស់ នរញមួ្ នងង។ 
៣.នរលសិក្សា 
         ក្សរណីន េះ ាំក្ស ិរ ធនសរវនៅខាងនលី បា បញ្ញា ក់្សរីចំណុចបីយា៉ាង ដូចខាងនព្កាម្៖ 
-ទ្ីម្ួ  ព្ត្ូវគិត្ឲ្យបា ម្ូល ក្សុំឲ្យក្រម្មណ៏រនវើ រវា  នោ តាំងចិត្តក្សាុងការ
សាត ប់ដត្ម្ា៉ា ង។ ទ្ីរីរ ព្ត្ូវហ៊ា សួរ  ិងនវលី ត្ប ឹងនម្នររ ននាេះ មា ការ ឹក្ស
ន ីញ  ិង ល់ ន ី ក្សត្់សមាា ល់ចំណាំទុ្ក្ស នដើម្បីបា កំរ ូត្ម្ួ ជើវរត្។ 
 ិងទ្ីបី គឺការ ក្សនម្នររ កស់ងមើ ម្ក្សព្សាវព្ជាវ  ិងនព្បរបនធរបគ្នា បា ។ 
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៤.នរលហាត្ក់្សឡីា 
          ការហាត្់ក្សីឡា នធវីឲ្យោងកា រឹងមាំ  ិង ជាការ វឹក្សហាត្់ដផ្ាក្សផ្លូវ
ចិត្ត។ ក្សំ ុងនរល វឹក្សហាត្់ ព្ត្ូវ ឹក្សដល់ការំត្់ធ ់ក្សាុងចិត្ត នទេះបីនៅក្សាុង
ចំនណាម្ម្ ុសសទ្ូនៅក្ស៏នោ  ំាក្សម្ិ ព្ត្ូវបនញ្ចញ ឬសដម្តងឲ្យនគដឹង ឬបា 
ន ីញោចខ់ាត្។ ឧទ រណ៍ នបីំាក្សរងរបួសនោ ព្បការណាម្ួ  ំាក្សព្ត្ូវ
តាំងចតិ្តនធវីឲ្យសងប់ នោ ម្ិ គិត្ំវីនព្ៅរីនធវីឲ្យចិត្តសងប់ោច់ខាត្។ ការនធវី
ដបបន េះក្ការៈដដលឈឺននាេះ  ឹងបាត្់នៅនោ ឯងៗ។ 
៥.នរលទ្ទ្លួទ ដនំណក្ស 
          នានរលចូលនគង ំាក្សគួរ ឹងថា ខលួ  ឹងនធវីំំនរីលអរ ូត្ នព្កាក្សរី
ព្រលឹម្ជានដើម្។ នានរលោក្ស់ក្សាល ដល់ក្សន ទលន ី  ព្ត្ូវតាំងខលួ សថិត្ក្សាុង
ដនងហើម្នចញចូលដត្ប៉ាុនាម  នាទី្  ឹងនគងលក្ស់នោ ព្សួល។ 
ការំងា ុតាងំសមាធតិាម្រនបរបណា? 
          ការំងាុ តាំងសមាធិន េះ គួរនធវីតាម្ក្ ុដដលមា ។ នបីក្ ុរបស់
ំាក្ស ២០ ា្ ំ គួរដត្ហាត្់ឲ្យបា ២០ នាទី្ដូចគ្នា។ ការហាត្់ននាេះគឺព្ត្ូវតាំង
សត្ិនៅ ឹងខយល់ដដលខលួ បា ដក្ស។ មា  ័ ថានរលដក្សដនងហើម្ចូល  ឹក្ស
ក្សាុងចិត្តថា (ខយល់ចូល) ខយល់នចញ  ិងក្សាុងចិត្តថា (ខយល់នចញ) រ ូត្ដល់
ខយល់ឈប់នចញចូលនោ ម្ិ បងខំ ។ នរលឈប់នចញជានរលដដលំាក្ស
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ក្សំរុងជួបព្បទ្េះ ឹងចិត្តងមើរបស់ភាវៈចិត្តន ជើវរត្ ដដលនធវីឲ្យំាក្សមា ក្រម្មណ៍
សបា  រីក្សោ  ិងព្ស េះ៕ 

គុណព្បនយាជ ៍ន ការនធវីសមាធ ិ
 

សមាធិជាការំ ុវត្ត 
ដច៏ំណាស់ម្ួ ក្សាុង 
រុទ្ធសាសនា។ នៅ 

នរលឮពាក្សយថា 
សមាធិភាល ម្ ននាេះ 
នគ ឹក្សគិត្ដលលត្ដល់ 
ធម្ដ៌ល់សាសនា។ 

ប៉ាុដ តកប់រីជាង២០ ា្ ំចុងនព្កា ន េះម្ក្ស សមាធិ បា ទ្ទួ្លការសាវ គម្ ៍រីសំណាក្ស់ រិលរ
នវជាសាព្សត ិង វរទ្ាសាព្សត។ សមាធិ មា គុណព្បនយាជ ៍នព្ចី ណាស់
សព្មាប់សុខភារ ព្បសិ ន ីងំ ុវត្តនធវីជាព្បកំនររងោល់នងង រី១០ នៅ៣០
នាទី្ម្តង  ិងក្សាុងរ ៈនរលជានព្ចី ា្ ំ។ នធវីសមាធិ ក្ចរ យឺត្ភារកស់ព្ទ្ុឌ្
នព្ទម្ន ខួរក្សាល  ិងជួ ឱយខួរក្សាលមា សម្ត្ថភារព្បនសីរន ីង ព្រម្ទំង
ក្ចជួ ព្គប់ព្គងក្រម្មណ៍បា នទ្រត្ កាត្់ប ថ ក្រម្មណ៍ន ីងនព្សតស  ិង
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សព្ម្ួលដំនណក្ស។ នៅនរលឮពាក្សយថា សមាធិ ន ីង ឹង ឹក្សគិត្ដល់ភាល ម្ 
ដល់ការព្បាររធសាសនា ប៉ាុដ តតាំងរី ា្ ំ១៩៧០ម្ក្ស ព្គូនរទ្យឯក្សនទ្សដផ្ាក្សចិត្ត
សាព្សតជាត្កិ្នម្រិក្ស បា ដព្បកាល  សមាធិជា វរធីសាព្សតរាបាលសព្ម្ួលផ្លូវ
ចិត្ត ក្រម្មណ៍ ដដលដលងមា លក្សខណៈសាសនា។ នៅ ា្ ំ១៩៧៩ សាព្សាត
ករយនវជាសាព្សត Jon KabatZinn បា សនព្ម្ចនររប ចជំាក្សម្មវរធីសិក្សា
សមាធិរ ៈនរល ៨ សបាត  ៍មា នឈាម េះ ថា MBSR "Mindfulness based 
stress reduction" ដដលដព្បតាម្ពាក្សយម្ួ បា ថា កាត្់ប ថ នព្សតសទំង
នៅមា សាម រត្ីនរញ។ តាំងរីននាេះម្ក្ស ការនធវីសមាធិបា កាល  ជាជនព្ម្ីស
កា ់ដត្នព្ចី ន ីងៗរបស់រិលរនវជាសាព្សត ! ព្ក្សុម្ព្គូនរទ្យក្នម្រិក្ស បា កប់
នផ្តើម្ម្ុ នគ បនាទ ប់ម្ក្សគឺបាោំង។ សមាធិទ្ ំងជាផ្តល់ព្បនយាជ ៍នព្ចី ដល់
សុខភារ  ិងផ្តល់ឥទ្ធិរលលអដល់ខួរក្សាល ដូចជា នលីក្សទ្ឹក្សចិត្ត កាត្់ប ថ 
នព្សតសបនងកើ ការផ្តុំក្រម្មណ៍បំនលលចការឈឺចុក្សកប់ោ ំនរ៉ា ិងជួ សព្មួ្លដំនណក្ស។ 

 សមាធិបនចចក្សនទ្សព្ប្ំង ឹងនព្សតស 
         ជានព្ចី ា្ ំចុងនព្កា ម្ក្សន េះ សមាធិ ដលងមា រូបភារជាសាសនា
នទ្រត្ន ី  ! សមាធិព្ត្ូវបា នគោបជ់ាបនចចក្សវរទ្ាព្ប ុទ្ធព្ប្ំង ឹងការន ីង
នព្សតស  ិងជំងឺនគងម្ិ លក្ស់នៅ វរញ ដ៏នរញ ិ ម្។ នៅំឺរ៉ា ប ជាក្ស់ដសតងនៅ
បាោំង នគក្ចរក្សនររ នធវីសមាធិ នៅតាម្ម្ជឈម្ណឌ លសព្មាក្សលំដ  ម្ិ ដម្ 
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នៅដត្តាម្ទី្វត្តក្ោម្ ឬទី្សាសនានទ្។ សមាធិ គឺជាការផ្តល់នរលនវលាឱយ
ខលួ ឯង ំងាុ  ិងំនងកត្នមី្លសាថ  ភារក្រម្មណ៍ ដសវងរក្ស ភារសងប់  ិងភារធូរ
នសបី  ង្  រីភាររុេះក្សនព្ញ្ញា ល សំន ង សមាព ធរីនងង។ នៅនរលក្រម្មណ៍
បា សងប់ ម្ូលលអ ននាេះនព្សតសក្សធ៏្នល ក្ស់ចុេះ ន ី ការងនង្ខក្សងងុ  ឹងនលច
ន ីង ដំនណក្សក្ស៏បា សងប់លអដដរ។ បនងកើត្ឱកាសសងប់លអ នចេះសាត ប់ក្រម្មណ៍
 ិងសរីោងាខលួ ព្បាណ នតត ត្ឬផ្តុំក្រម្មណ៍នៅនលីចលនាដនងហើម្ នៅនលីនរល
នវលាជាក្ស់ដសតង ន េះន ី ជាក្សម្មវត្ថុន ហាត្់នររ នធវីសមាធិ ដដលដត្ងក្ច
ព្បព្រឹត្តជាព្ក្សុម្ (១ម្តងម្ួ នមា៉ាង) នោ មាា ក្ស់ឯង ។ សាត ប់នៅង្ខ នទ្ ដត្ជា
លំហាត្់ដ៏លំបាក្ស។ នព្ៅំំរីជាលំហាត្់សព្មាក្សលំដ ក្រម្មណ៍ ការនធវី
សមាធិ រិលរនវជាសាព្សតបា ង្ខក្សម្ក្សនព្ជើសនរីសនព្បីជា វរធីសាព្សតរាបាលទ្ប់
សាក ត្់ការលាប់ជំងឺធ្នល ក្ស់ទ្ឹក្សចិត្ត ឬនៅថា វរធីសាព្សតរាបាលក្រម្មណ៍ ទំងនៅ
មា សាម រត្ីនរញនលញ។ នដើម្បីព្បឈម្រស់ជាម្ួ  ឹងជំងឺម្ហារីក្ស ព្គូនរទ្យ
ឯក្សនទ្សនៅព្បនទ្សនលាក្សខាងលិច ក្សប៏ា នសាីឱយ ំាក្សមា ផ្ទុក្សជំងឺម្ហារីក្ស 
ាំក្សកំ្សរុងទ្ទ្ួលការរាបាល ឬ ាំក្សនទ្ីបនងើបរីឈឺ ព្បតិ្បត្តិការនធវីសមាធិ ជាព្បកំ។ 
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សមាធិកាត្់ប ថ ភារកស់ជោ 
          ព្សទប់ព្បរ័ ធព្បសាទ្ដ៏ព្កាស់ក្សាុងលលាដ៏ក្សាលម្ ុសស មា  ិនាា ការ
ព្សក្សចុេះនៅតាម្ភារកស់ជោរបស់ន ីង។ ការនធវីសមាធិ ការព្សក្សព្សទប់
ព្បរ័ ធព្បសាទ្ផ្ង  ិងទ្ ទឹម្នរលជាម្ួ គ្នា ននាេះ វាក្ស៏ក្ចប ថ នលបឿ ន 
ភារកស់ព្ទ្ុឌ្នព្ទម្របស់ខួរក្សាលផ្ង ។ ការសិក្សានលីខួរក្សាលំាក្សនធវី
សមាធិ ជានព្ចី ា្ ំ  ិងជានព្ចី  នមា៉ាង (កប់រី ១៥០០០ នៅ៣ម្ុ ឺនមា៉ាង) 
សមាធិ កប់មា ឥទ្ធិរល ិងកប់មា ព្បសិទ្ធភារនលីខួរក្សាល ម្ិ ឱយកស់
ជោនៅតាម្ក្ ុ នពាលគឺំាក្សនធវីសមាធិ រក្សាមាឌ្ខួរក្សាលបា លអជាង  ិង
ព្សក្សចុេះត្ិចជាងំាក្សម្ិ នធវីសមាធិ ដដលមា វ ័ព្សបាលគ្នា។ ជាធម្មតាខលួ 
ព្បាណម្ ុសសន ីងមា ក្រម្មណ៍មា ញាណទ្ទួ្លដឹងំវីៗសរវយា៉ាងគឺនោ 
សារដត្ការផ្តល់សញ្ញា ផ្តល់រ័ត្៌មា  ព្បទក្ស់គ្នា វលងរីព្បរ័ ធព្បសាទ្ ម្ួ នៅ
ព្បរ័ ធព្បសាទ្ម្ួ នទ្រត្។ ន ី ការនធវីសមាធិ ឹងសព្ម្ួលឱយព្បរ័ ធព្បសាទ្
មា ចំណងព្បទក្ស់ភាា ប់គ្នា ងមើៗបដ ថម្នទ្រត្ ។ មា  ័ ថា បុគាលណាបា នធវី
សមាធិង្ខ  ឹងចងកំទ្ទ្ួល ក្ស ិង្បន់ចេះ ូវំវដីដលងមើ នព្ពាេះខួរក្សាលមា 
ដំនណីរការលអ ។ ម្ា៉ា ង វរញការនធវីសមាធិទ្ ំងជាបា ម្ ុសសន ីង ឱយង្ខ 
សព្ម្បខលួ នៅ ឹងសាថ  ការណ៍ ព្រម្ទំងមា ទឹ្ក្សចិត្តព្សស់ថាល ព្បនសីរន ីង។  
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          ការសិក្សាងមើបដ ថម្  ឹងក្ចវា ត្នម្លំំរីឥទ្ធិរលន ការនធវីសមាធិ
ចំនពាេះការ វរវឌ្ឍ ៍ន ទ្ ំំខួរក្សាល ដដលនចេះដត្រួញនៅ នៅតាម្វ ័ចំណាស់
របស់ម្ ុសស  ិងដដលនធវីឲ្យម្ ុសសកស់បាត្់បងប់ តិចម្តងការ ល់ដឹង  ិង
ការចងកំ។ ព្គូនរទ្យឯក្សនទ្សម្ ុសសកស់ កប់ក្រម្មណ៍ខាល ងំណាស់  ឹង វរធី
សាព្សតនធវីសមាធិ ទំងនៅមា សាម រត្ីនរញនលញ។ នព្សតស មា ក្សងវល់  ិង
ធ្នល ក្ស់ទ្ឹក្សចិត្ត សុទ្ធសឹងជាក្សតាត ដដលនំា្ប់នក្សីត្ ្ប់មា ការ វរវត្តជំងឺវនងវងវង្ខវ  ់ 
ន ី ំាក្សព្សាវព្ជាវរក្សន ីញថា សមាធិ ជា វរធីសាព្សតម្ួ សព្មាប់ទ្ប់សាក ត្់ 
ឬក្សព្ម្ិត្ផ្លវរបាក្សន សងាម្នព្ពាេះជំងឺវនងវងវង្ខវ  ់។ ំាក្សព្សាវព្ជាវជាត្ិបាោំង 
ដបល សិក្ស ំង់នគលស ក្លលឺម្៉ាង់ សវីស នំសា៉ាញ ក្សំរុងសិក្សារួម្គ្នា នលីម្ ុសស
កស់កប់រីក្ ុ៦៥ ា្ ំន ីងនៅ ំំរីឥទ្ធិរលន ការនធវីសមាធិ  ិងការសិក្សា
ភាសាបរនទ្ស ចំនពាេះភារកស់ន ខួរក្សាល ដដល ឹងក្ចផ្តល់លទ្ធផ្លនៅក្សាុង
នរល្ប់ៗខាងមុ្ខ។ 
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សមាធិសព្ម្ួលការព្គប់ព្គងក្រម្មណ៍បា  
           ឥទ្ធិរលម្ួ នទ្រត្របស់សមាធិ គឺឥទ្ធិរលនៅ    នលីក្រម្មណ៍ ! ខួរ
ក្សាលម្ ុសសមា រីរភាគ ក្រម្មណ៍ វរជាមា នៅភាគខាងនវវង  ិងក្រម្មណ៍
ំវរជាមា នៅខួរក្សាលដផ្ាក្សខាងសាត ំ។ ចំនពាេះំាក្សនធវីសមាធិ ដដ ក្រម្មណ៍
 វរជាមា  ឹង រីក្សោលោលវលងនៅសុីខូងចូលដល់ ក្សាុងដដ ក្រម្មណ៍ំវរជាមា ។ 
នោ សារដត្ម្ូលន ត្ុន េះន ី  នទ្ីបនៅព្បនទ្សនលាក្សខាងលិច មា ំាក្ស
ចូលចិត្តនធវីសមាធិកា ់ដត្នព្ចី ន ីងៗ។ ងវើនបីការនធវីសមាធិ បា នំាឱយន ីង
មា ភារធូរនសបី ក្សាុងក្រម្មណ៍រិត្ដម្  សមាធិន េះនធវីចិត្តន ីងមា ក្សតីសុខបា យា៉ាងនព្ចី ។ 
ន េះនបីនគនជឿតាម្ការសិក្សា វរទ្ាសាព្សតចំ ួ ២០ ដដលបា  វរភាគន ីញថា ការនធវីសមាធិ បា នាំ
ឱយបុគាល ាំក្សនធវីននាេះព្សស់ព្សា  នចេះនយាគ ល់ចិត្ត ក្រម្មណ៍លអ បាត់្ទុ្ក្សខក្សងវល់ ធ្នល ក់្សនព្សតស
ដម្ ដទ្ មា ក្សព្មិ្ត្បំផុ្ត្ចំនពាេះំត្តចរិត្ ក្ក្សបបកិ្សរិយារីកំ្សនណីត្។ ប៉ាុដ តសូម្ចងកំថា នទេះនធវី
សមាធិជា វរធីសាព្សតរាបាលជំងឺ ឬនដើម្បីប ធូរក្រម្មណ៍ក្សតី ក៏្សសមាធិក្ចមា ព្បសិទ្ធភារខពស់
ព្បនសីរ ដត្ ាំក្សំ ុវត្តនធវីឲ្យបា ជាព្បកំនោ ញឹក្សញាប់ ឬព្បនសីរបំផុ្ត្ព្តូ្វនធវីជានររងោល់នងង។ 
ប៉ាុដ តមិ្ ដម្ ោច់ខាត្ព្តូ្វនៅនធវីនៅម្ជឈម្ណឌ ល ឬម្ណឌ លសាសនានទ្ មា វរធីនររ នធវីសមាធិ
នព្ចី ដបបនព្ចី យា៉ាងណាស់ ិងនធវីនៅដត្ផ្ទេះដត្មាា ក់្សឯងក៏្សបា ។ វំីដដលកំបាច់ម្ា៉ា ង គឺភារសងប់
សាង ត់្!ន ី នបី ាំក្សគ្នម  នរលទ្នំ រនទ្១០ នាទី្ក្សាុងមួ្ នងងគឺព្គប់ព្គ្ន ់ន ី សព្មាប់នធវីសមាធិ។ 
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សូម្កប់នផ្តើម្នងងន េះជាម្ួ ន ីងខ្ញុំ 
           នព្ជើសនរីសទ្ីសងប់សាង ត្់   គ្នម  ទ្ូរទ្សស ៍ គ្នម  ទ្ូរស័រទ   … សូម្សាត ប់
 ិងនៅជាម្ួ ខលួ ំាក្ស …ំងាុ ក្សប៏ា  ទ្នព្ម្ក្សខលួ ក្សប៏ា  ដត្ក្សុំនដក្ស … ដក្ស
ដនងហើម្ម្ួ ៗ ព្សូបខយល់ចូល ដក្សដនងហើម្នចញ …. នតត ត្ក្រម្មណ៍ដត្នៅនលី
ចលនាដនងហើម្ ….សាត ប់សភារោងកា  ន ី ប ធូរក្រម្មណ៍ … ប តដក្សដនងហើម្
ដវងៗម្ួ ៗ ន ី ោប់ដនងហើម្នចញោបដ់នងហើម្ចូលរបស់ំាក្ស … តាម្ោ 
ដំនណីរខយល់ដងដនងហើម្របស់ំាក្សដដលចូលតាម្រ ធព្ចម្ុេះ រួចធ្នល ក្ស់ចុេះនៅក្សាុងនពាេះ 
…ព្បសិ នបីំាក្សដបក្សក្រម្មណ៍ គិត្ដល់នរឿងំវនីផ្សងសូម្នម្ីលបញ្ញហ ននាេះ... រួច
ង្ខក្សម្ក្សគិត្ំំរី ចលនាដនងហើម្របស់ំាក្ស វរញ ប តព្សូបចូល  ិងដក្សដនងហើម្នចញ
ដវងៗ ... សូម្ក្សុំចុេះកញ់នៅនរលដបក្សក្រម្មណ៍... ោស់សាម រត្ីព្ត្លប់សាត ប់
ដនងហើម្ វរញ... ំងាុ សមាធិ ជួ ឲ្យខួរក្សាលរ ័សរ ួ  
ព្ក្សុម្ំាក្សព្សាវព្ជាវន សាក្សលវរទ្ាល័  នខ ទ្ួគី ស រដឋក្នម្រិក្ស បា នធវីការ
ព្សាវព្ជាវរីបញ្ញហ នធវីសមាធិរក្សន ីញថា ការនធវីសមាធិ ក្ចជួ តល ស់បតូររចនា
សម្ព័ ធរបស់ខួរក្សាល ិង ជួ ឲ្យមា សម្ត្ថភារក្សាុងការនវលី ត្ប  ិងនធវី
ការង្ខរកា ់ដត្្ប់រ ័សន ីង។ ព្ក្សុម្ំាក្សព្សាវព្ជាវបា  ិយា ថា ការនធវី
សមាធិជាព្បកំ  ិងជួ ឲ្យខួរក្សាលដផ្ាក្សខាងម្ុខ កា ដ់ត្ព្កាស់ន ីង ន ី 
ខួរក្សាលដផ្ាក្សន េះមា ត្ួនាទី្ នវលី ត្ប ឹងំវីដដលម្ក្សប៉ាេះទ្ងាិច។ ការំងាុ 
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សមាធិ  ិងជួ ឲ្យនកាសិកាខួរក្សាលត្ភាា ប់គ្នា  បា លអព្បនសីរន ីង ។ជាម្ួ 
គ្នា ន េះដដរ ព្ក្សុម្ំាក្សព្សាវព្ជាវបា  ិយា ថា ក្សាុងម្ួ នងងបនាទ ប់រី បំនរញ
ការង្ខរនរញម្ួ នងងរួចម្ក្ស ំាក្សទំងំស់គ្នា គួរដត្ ចំណា នរលព្បដ ល ៥ 
នៅ ១០ នាទ្ីសព្មាប់នធវីសមាធិ នដើម្បីឲ្យមា ក្រម្មណ៍ ធូរព្សាលម្ក្សវរញ  ិង
ព្សលេះខួរក្សាលបា លអ៕ ម្ ុសសម្ួ ចំ ួ  នព្ចី  ល់ព្ច ំថា សមាធិ ជា
 វរជាា សព្មាប់ ព្រេះសងឃ ដូ ជើ ឬម្ ុសសកស់ដត្ប៉ាុនណាណ េះ ជាន ត្ុនធវីឲ្យនគ ល់
ថាការសិក្សាសមាធិជាការបង្ខខ ត្នរលនវលា ឬជួ កាលម្ិ ចង់ដឹង ម្ិ ចង់ឮ
នទ្រត្ផ្ង។ ន េះក្ស៏នព្ពាេះដត្រួក្សនគម្ិ ទ ់ ល់ចាស់រីសមាធិ ិងំត្ថព្បនយា
ជ ៍របស់សមាធិ។ 

 សមាធិជួ ឲ្យន ីងនររ រូដក្ស 
សមាធិ មា  ័ ថា ការតាំង 
ចិត្ត ឬការត្ម្កល់ចិត្តយា៉ាងមាំ។ 
 តាម្ការ វរភាគរិករណា 
របស់ម្ហា វរទ្ាល័ នានា 
ក្សាុងរិលរនលាក្សបា ន ីញ 
ថាសមាធិជួ ឲ្យន ីងនររ រូដក្ស សមាធិជួ ឲ្យន ីងមា សុខភារលអសមាធិ
ជួ ឲ្យន ីងនលងក្សីឡាបា លអ។ល។ នដើម្បីឲ្យនក្សីត្សមាធិក្សាុងចិត្តព្ត្ូវ  វឹក្ស
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ហាត្់ចិត្ត ិងំលិវឌ្ឍចិត្ត។ ការ វឹក្សហាត្់ចិត្ត គកឺារនររ សាា ល់ខលួ ឯង  ងិ
សាា ល់ធម្មជាត្ិ នោ ចិត្តនទ្រងព្ត្ង់ ិងព្ជេះថាល ។ ការំលិវឌ្ឍចិត្ត គឺជាការ
នលីក្សក្សំរស់ចិត្តរបស់ខលួ  ព្បក្សបនោ គុណធម្៌ នសចក្សតីលអនសចក្សតី មត្ច់ត្់ ិង
នសចក្សតី រីក្សោ ។ រនបរប វឹក្សំងាុ សមាធិរនបរបំងាុ គឺនជើងសាត ំោក្ស់នលី
នជើងនវវងនដសាត ំោក្ស់នលីនដនវវង តាំងខលួ ឲ្យព្ត្ង់នធមចដលាក្ស ន ី តាំងសត្ិនៅ
 ឹងដនងហើម្នចញចូល។ ចូរដក្សដនងហើម្ចូលឲ្យនព្ៅ ន ី បនញ្ចញ វរញឲ្យដវង
 ឺត្ៗ។ ចូរនតត ត្ក្រម្មណ៍ ឹងខយល់ដនងហើម្ ដនងហើម្ចូលដវងក្ស៏ដឹង ចូលខលីក្ស៏ដឹង 
ដនងហើម្នចញដវង ក្ស៏ដឹងនចញខលីក្ស៏ដឹង។ ចូរំាក្សតាំងសត្ិឲ្យនៅ  ឹងខយល់
(ដនងហើម្)នរលចូល ឹក្សដត្ក្សាុងចិត្តថាខយល់ចូល ា៎ នរលខយល់នចញ ឹក្សថាខយល់
នចញ ា។៎ ចូរំាក្សសនងកត្នម្ីលផ្ងដដរថា នត្ីខយល់មា លក្សខណៈដូចនម្តចខលេះ? 
ព្បសិ នបីខយល់ចូលដវង ព្ត្ូវក្សំណត្់ក្សាុងចិត្តថា ខយល់ចូលដវង ា៎ ចូលខលីព្ត្ូវ
ក្សំណត្់ថា ខយល់ចូលខលី ា៎ នចញខលីក្សំណត្់ថា នចញខលី ា៎ ។ ព្ត្ូវក្សំណត្់ក្រម្មណ៍
បចចុបប ាឲ្យទ ់ គឺថាខយល់ន េះវាយា៉ាងដូនចាេះឯង។ ចូរក្សំណត្់ឲ្យបា នសមីរ ូត្
ន ីញចាស់ថាខយល់នចញចូលៗតិ្ចនៅៗរ ូត្ឈប់នចញចូល។     
          នរលននាេះចូរំាក្សក្សុលំ័ ខាល ចឲ្យនសាេះំាក្សម្ិ ំនីទ្ គកឺ្សាុងនរលន េះឯង
ដដលំាក្សក្សំរុងដត្បា ជួបព្បទ្េះ  ឹងងិត្ងិមើរបស់សភាវៈចិត្តន ជើវរត្។ ំាក្ស ឹង
មា ក្រម្មណ៍ព្ស េះសបា  នោ រក្សវត្ថុំវមី្ក្សនព្បរបផ្ទឹម្រុំបា ន ី ។
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ប៉ាុដ តនទេះបីជាយា៉ាងណាក្ស៏នោ  ចូរំាក្សក្សុបំងខំឲ្យខយល់ឈប់ឲ្យនសាេះ ព្បសិ នបី
ំាក្សបងខំវា វា ឹងនធវីឲ្យំាក្សត្ប់ព្បម្ល់ម្ួ រំនរច។ ចូរបនណាត  ឲ្យវានចញចូល
តាម្ធម្មជាត្ិចុេះ ំាក្សមា នាទី្ព្ត្ឹម្ដត្ក្សំណត្់ដឹងប៉ាុនណាណ េះ ។ នៅនរលណា
ដដលសមាធិំាក្ស រីក្សចនព្ម្ី ន ីងន ី ននាេះ វា ឹង វរលម្ក្សនចញចូលៗតាម្ធម្ម
តា វរញ ន ី ំាក្ស ឹងដឹងថា ហាក្ស់ដូចជារុំមា ខយល់នចញចូល។ ចូរំាក្ស
ក្សំណត្់ឲ្យទ ់នោ  ឹក្សដត្ក្សាុងចិត្តថាដឹង ា។៎ សមាធិនដើម្បីសុខភារោង
កា  ព្បសិ នបីនលាក្សំាក្ស មា ក្រម្មណ៍ ថាំស់ក្សមាល ំង លហ ិត្នលហ  ោងកា ម្ិ  
រនវរសរនវ ខួរក្សាល ហាក្ស់ដូចជា សមុគសាម ញននាេះ ដណនាំឱយសាក្សលបង បិទ្
ព្ត្នចរក្ស បិទ្ដលាក្ស ន ី កាត្់តត ច់ការកប់ក្រម្មណ៍រីរិលរនលាក្ស ខាងនព្ៅ 
ម្ួ រ ៈ រួចន ី ចិត្ត នតត ត្នៅនលីខយល់ដនងហើម្ក្សាុងម្ួ នងងព្ត្ឹម្ដត្ ៣-១២ 
នាទី្ នោ រាយាម្ នធវីឱយបា ោល់នងងននាេះ នលាក្សំាក្ស ឹងបា ន ីញរី ភារ
ដព្បព្បួលសុខភារបា រឹងមាំ ខួរក្សាល ព្ស េះលអ នសទីរដត្ មិ្ គួរឱយនជឿ ។ 
          ការនធវីសមាធិមា នព្ចី   វរធីនោ ការព្សាវព្ជាវជានព្ចី បា រក្សន ីញ
ថា៖ខួរក្សាលព្ស េះលអ:។ លទ្ធផ្លរិនសាធនៅឯបរនទ្ស បា រក្សន ីញថា 
ការំងាុ សមាធិ ជួ បនងកើ  ព្បត្ិក្សម្មរលក្សខួរក្សាល ក្ល់ហាវ   ិងធីតា 
(រលក្សំគាិស ី ជួ កាត្់ប ថ  ភារព្ចបូក្សព្ចបល់នៅក្សាុងខួរក្សាល នទ្ីបក្ច 
នធវីឱយចិត្តសងប់ ិងបា ធូរព្សាលនៅក្សាុងក្រម្មណ៍ ។ ចំដណក្សការ វឹក្សហាត្់ 
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 វរញ ម្ិ រិបាក្សដូចជាការគិត្ននាេះនទ្ ព្គ្ន ់ដត្នធវីសមាធិឱយបា ោល់នងងរ ៈ
នរល ២ ដខ ចំដណក្សនផ្សងៗន សាូលសរនសព្បសាទ្ ឹងបា  រឹងមាំន ីងវរញ ។ក្រម្ម
ណ៍លអ:  ការ វឹក្សហាត្់សមាធិោល់នងងខួរក្សាល ព្ត្ង់ចំដណក្សមា ត្ួនាទ្ី ព្គប់
ព្គងក្រម្មណ៍ឱយលអ ឹងដលងគិត្ព្ចបូក្សព្ចបល់ ។ ការនធវីសមាធិ ព្បនលទ្ខលេះ
នទ្រត្ ជួ បនងកើត្ សាច់ដុំខួរក្សាលព្ត្ង់ចំដណក្សក្សណាត លដដលពាក្ស់រ័ ធ ជាម្ួ  
ក្រម្មណ៍ ល់ចិត្ត ល់នងលើម្ ក្សចិត្តទ្ុក្សោក្ស់នៅនលីំាក្សដនទ្  ិងម្ិ នចេះ ខាល ច
ញនញីត្ននាេះនលាក្សំាក្សក្ចព្គប់ព្គងក្រម្មណ៍បា កា ់ដត្លអន ីង ិង ដលង
នម្ីលន ីញដត្ព្បនយាជ ៍តទ ល់ខលួ នៅទ្ីបំផ្ុត្ ក្ស៏ដព្បកាល  នៅជាម្ ុសសមាា ក្ស់គួរ
ឱយរស់នៅដក្សបរបំផ្ុត្។ សួត្  ងិ នបេះដងូរងឹមា ំ : សមាធិជាវរធីម្ួ ដ៏វរនសស
នព្ក្សដលងនព្ពាេះវាជួ ព្គប់ព្គងព្បត្ិក្សម្ម ន ព្បរ័ ធសរនស ព្បសាទ្នឈាម េះ បាោ៉ា
សុីម្បា៉ានត្ទ្ិក្ស ដដលជាចំដណក្សម្ួ ព្គប់ព្គងសភាវៈ សព្មាក្សឬនសងៀម្សងប់
(ម្ួ ដផ្ាក្សនទ្រត្ន ព្បត្ិក្សម្ម គឺោងកា  ឹងបញ្ញា ឱយត្បសាងដបបត្ទ្ល់ ឬ 
នចរសវាង) ។ ចំដណក្សសួត្វរញទ្ទ្ួលបា ំកុ្សសុីដ ស នក្សី ន ីង ិងចង្ខវ ក្ស់ 
នបេះដូងកប់នផ្តើម្ នលាត្ចុេះនខា ន ី ជួ កាត្់ប ថ ប ទុក្សការង្ខរធង ់ធងរ 
របស់សរនសឈាម្ ។ ការំងកុ សមាធិជួ កាត្់ប ថ សមាព ធឈាម្ បា  
រ ូត្ដល់នៅ ៤ ចំណុចជារិនសសមា ព្បសិទ្ធភារបំផុ្ត្ក្សាុងការកាត់្ប ថ ជំងឺនបេះដូង ។ 
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ការនធវីសមាធិជួ ឱយធូរព្សាលបា យា៉ាងនរញទ្ ំឹង  
        ការនធវីសមាធិ បា ោល់នងង   ជួ បនងកើ ចរ តឈាម្រត្់នៅចិញ្ចឹម្ ខួរ
ក្សាលជួ កាត្់ប ថ ក្រម្មណ៍ខាវ  ខវល់នធវីឱយធូរព្សាលផ្លូវចិត្ត ( នបីចរ ត 
ឈាម្រត្់នៅកា ់ ខួរក្សាលបា កា ់ដត្លអការចងកំ ក្ស៏បា លអព្បនសីរនៅ តាម្
ននាេះដដរ) ។ ជ ួព្គបព់្គងចណំង ់: នលាក្សំាក្សដឹងដដរនទ្ថា ការំងាុ  សមាធិ
ោល់នងងវាជួ កាត្់ប ថ ក្សព្ម្ិត្ជាត្ិសករនៅក្សាុងសរនសឈាម្ ដដលជានដើម្ចម្ 
ន នោគទ្ឹក្សននាម្ដផ្អម្ជារិនសសជួ កាត្់ប ថ  ូវចំណង់ក្ហារនព្ប បា 
នទ្រត្ផ្ង ។ព្បរ ័ធការពារោងកា បា រងឹមា ំ: ព្ទ្ឹសតីម្ួ ដដលពាក្ស់រ័ ធ ឹងការ
ំងាុ សមាធិបា នពាលថា ការំងាុ សមាធិ ជួ កាត្់ប ថ គំ ិត្ក្សាុងផ្លូវ 
ំវរជាមា ដដលជេះផ្លក្ព្ក្សក្ស់ដល់ព្បរ័ ធការពារោងកា  ។ ចំដណក្សព្ទ្ឹសតី
ម្ួ នទ្រត្បា នពាលថាការនធវីសមាធិជួ ឱយោងកា  ផ្លិត្ព្បរ័ ធ ទ្ប់ទ្ល់
នោគ្នកា ់ដត្ រឹងមាំន ីង ។ នលីសរីន េះនៅនទ្រត្ព្ក្សុម្ំាក្ស រិនសាធ បា ព្បាប់
បដ ថម្ នទ្រត្ថា ំាក្សំងាុ សមាធិោល់នងងោងកា  ឹងមាំម្ួ  ន ី ធ ់ ឹងការ 
វលងនម្នោគព្រម្ទំងក្ចព្គប់ព្គងក្រម្មណ៍ឈឺកប់ នៅនរលមា  របួសនទ្រត្
ផ្ង ៕ ការនធវី វរបសសនា (តាំងសមាធិ) ក្ចជួ ម្ ុសសឲ្យមា ការតល ស់បតូ
រនព្ចី  ទំងផ្លូវចិត្ត  ិងផ្លូវកា តាម្ការសិក្សាងមើម្ួ បា បង្ខហ ញថា ការនធវី
 វរបសសនា (តាំងសមាធិឬ Meditate) នធវីឲ្យម្ ុសសមា ការតល ស់បតូរគួរឲ្យក្សត្់
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សមាា ល់ទំងដផ្ាក្សផ្លូវចិត្ត  ិងផ្លូវកា ។ នៅក្សាុងគនព្មាងសិក្សាព្សាវព្ជាវដ៏ធំ
ម្ួ ដដលមា នឈាម េះថា ReSource របស់ព្ក្សុម្ំាក្សវរទ្ាសាព្សតខាងណឺរូ  ន 
 វរទ្ាសាថ   Max Planck of Human Cognitive and Brain Sciences 
នៅក្សាុងព្បនទ្សក្ ឺម្៉ាង់ (Germany) បា នធវីការសិក្សានៅនលីម្ ុសសចំ ួ  
៣០០នាក្ស់់នៅក្សាុងរ ៈនរល ៩ ដខ នោ ក្សាុងម្ួ វគាៗមា រ ៈនរល៣
ដខ។ នៅក្សាុងដំណាក្ស់កាលន ការនធវី វរបសសនាន េះ ព្ត្ូវបា ដបងដចក្សនៅជា៣
ដផ្ាក្សនផ្សងៗគ្នា  នោ ដផ្ាក្សទ្ី១ នតត ត្សំខា ់នៅនលីការរព្ងឹង ិងរព្ងើក្សការនតត
ត្ក្រម្មណ៍នៅនលីំវីម្ួ ។ ដផ្ាក្សទ្ី២ នតត ត្សំខា ់នៅនលីផ្លូវចិត្ត ិងដផ្ាក្សទ្៣ី 
នតត ត្សំខា ់នៅនលីជំនាញន ការវរភាគនៅនលីការគិត្ ឬក្ស៏ការវរភាគនៅនលីវត្ថុ
ឬរបស់ំវីម្ួ ។ 
         ំាក្សវរទ្ាសាព្សតបា នធវីការ វា ត្នម្លរីរដងនោ ការនធវីនត្សតដផ្ាក្សផ្លូវ
ចិត្តរបស់ំាក្សចូលរួម្ នោ នលីក្សទ្ី១ គឺជាការនធវីនត្សតនៅក្សាុងដំណាក្ស់កាល ន 
ការកប់នផ្តើម្ដំបូងន ការនធវីសមាធិ  ិង នលីក្សទី្២ គឺជាការនធវីនត្សតនៅនរល
ដដលក្សម្មវរធីបា ំ ុវត្តចប់រ ៈនរល ៣ ដខ នោ មា ការនព្បីព្បាស់          
ត្ិច ិចចនផ្សងៗគ្នា។ ំាក្សព្សាវព្ជាវបា រក្សន ីញថា វាម្ិ ព្ត្ឹម្ដត្មា ការ
តល ស់បតូរ ូវដផ្ាក្ស ីម្ួ ៗន ខួរក្សាលប៉ាុនណាណ េះនទ្ ដត្វាក្ស៏មា ការតល ស់បតូរ ូវដផ្ាក្ស
នផ្សងៗនទ្រត្ន ខួរក្សាលផ្ងដដរ នោ ការតល ស់បតូរដផ្ាក្ស ីម្ួ ៗន ខួរក្សាល
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ន េះ គឺក្ព្ស័ នៅនលីព្បនលទ្ន ការនធវីសមាធិ ដដលំាក្សចូលរួម្បា នធវីការ
នព្ជើសនរីស ិងំ ុវត្ត។ ំាក្សព្សី Veronika Engert បា មា ព្បសាស ៍ថា 
«ន ីងមា ក្រម្មណ៍ភាា ក្ស់នផ្អើលខាល ងំដម្ ដទ្ នៅនរលន ីងបា ន ីញ រីភារ
 រីក្សចនព្ម្ី យា៉ាងនលឿ គួរឲ្យក្សត្់សមាា ល់របស់ព្ក្សុម្ ីម្ួ ៗន ំាក្សចូលរួម្ ដដល
ចំណា រ ៈនរលព្ត្ឹម្ដត្ ៣ ដខ ប៉ាុនណាណ េះ នព្ពាេះ ៣ ដខ វាម្ិ  ូរនទ្ ដត្រួក្ស
គ្នត្់ក្ចនធវីបា យា៉ាងលអ»។  ំាក្សព្សី Veronika Engertនៅក្សាុងដំនណីរការ
ន ការនធវី វរបសសនាន េះំាក្សចលូរួម្ព្ត្ូវបា ដបងដចក្សនៅជា ៣ ព្ក្សុម្នោ ព្ក្សុម្
 ីម្ួ ៗមា ការំ ុវត្ត ៍ន ការនធវី វរបសសនានៅតាម្ព្បនលទ្ខុសៗគ្នា។ ការ
ត្ព្ម្ូវឲ្យំ ុវត្តដបបន េះគឺនដើម្បីឲ្យំាក្សព្សាវព្ជាវកា ់ដត្ន ីញយា៉ាងចាស់  ិង
នជឿជាក់្សំំរីការតល ស់បតូរខុសៗគ្នា នៅតាម្ព្បនលទ្ន វរបសសនាដដលគ្នត់្បា ំ ុវត្ត ។  
បនាទ ប់រីបា ចំណា  
រ ៈនរល៣ដខក្សាុងការ 
ំ ុវត្ត ៍វរបសសនានោ  
នតត ត្សំខា ់នៅនលីការ 
សាា ល់ចិត្តខលួ ឯងឬការ 
ព្គប់ព្គងចិត្តខលួ ឯង ព្ក្សុម្ដដដលបា នធវីការតល ស់បតូរនៅំ ុវត្ត ូវដំណាក្ស់កាល
ទី្ ២  ិង ទ្ ី៣។ ដផ្ាក្សទ្ី ២ នតត ត្សំខា ់នៅនលី ផ្លូវចិត្ត  ិង ដផ្ាក្សទ្ី ៣ នតត ត្
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សំខា ់នៅនលី ជំនាញន ការវរភាគនៅនលីការគិត្ ឬក្ស៏ការវរភាគនៅនលីរបស់ំវី
ម្ួ ។ បនាទ ប់រីបា ំ ុវត្តចប់ន ី  ំាក្សព្សាវព្ជាវបា ក្សត្់សមាា ល់ន ីញ
ថា វារឹត្ដត្មា ការតល ស់បតូរយា៉ាងខាល ងំនោ ការតល ស់បតូរន េះគឺនៅតាម្ដំណាក្ស់
កាល ីម្ួ ៗន ព្បនលទ្វរបសសនា ។ ំាក្សព្សី Veronika Engert បា បដ ថម្
រីនលីន េះថា «ព្បសិ នបីំាក្សចូលរួម្ទំងននាេះបា នព្ជើសនរីសវរបសសនាព្បនលទ្
ការព្គប់ព្គង់ផ្លូវចិត្តននាេះន ីង  ឹងន ីញរីភារខុសដបលក្សរវាងម្ុ   ិងនព្កា 
ការនធវីវរបសសនា នោ ន ីងសនងកត្ន ីញថា រួក្សគ្នត្់ក្ចព្គប់ព្គងចិត្តរបស់
ខលួ ឯង បា យា៉ាងលអព្បនសីរជាងកាលដដលគ្នត្់ ម្ិ ទ ់បា ំ ុវត្ត          
 វរបសសនា។ »បនាទ ប់រីបា បញ្ចប់  ូវដំណាក្ស់កាល ីម្ួ ៗន ការសិក្សា
ព្សាវព្ជាវន េះន ី  ំាក្សព្សាវព្ជាវបា នធវីការស ាិោឋ  ថា ំាក្សចូលរួម្ម្ិ ព្ត្ឹម្
ដត្មា ការតល ស់បតូរ ូវដផ្ាក្សផ្លូវចិត្តននាេះនទ្ ដត្ផ្លូវកា របស់រួក្សគ្នត្់ក្ស៏មា ការ
តល ស់បតូរគួរឲ្យកប់ក្រម្មណ៍ផ្ងដដរ។ សមាា ល់៖ ផ្លូវចិត្តមា  ័ ថា ការគិត្
រិករណា  ិងការព្គប់ព្គងចិត្ត។ ផ្លូវកា គឺសំនៅនៅនលីកា វរការដដល  
សដម្តងនចញម្ក្សរបស់បុគាល។ នដើម្បីឲ្យការសិក្សាព្សាវព្ជាវន េះ  រឹត្ដត្មា 
ភារព្បាក្សដ ំាក្សព្សាវព្ជាវបា នធវីការនត្សតសាក្សលបងនោ នធវីការសួរសំ ួរ
 ិងត្ព្ម្ូវឲ្យនធវីការង្ខរព្បនលទ្ Stress ខាល ងំ។ ជាលទ្ធផ្ល ំាក្សព្សាវព្ជាវបា 
ក្សត្់សមាា ល់ន ីញថា ំាក្សចូលរួម្ដដលបា ំ ុវត្តការនធវី វរបសសនា មា ការ
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ព្គប់ព្គងផ្លូវចិត្តខលួ ឯងបា លអជាងរ ូត្នៅដល់ជិត្ ៥០ ភាគរ ឯនណាេះ។ 
ន េះរំនលចឲ្យន ីងន ីញយា៉ាងចាស់ថា ការនធវីសមាធិ ឫ វរបសសនា រិត្ជាក្ច
ជួ ន ីងខាងដផ្ាក្សផ្លូវកា   ិងផ្លូវចិត្តបា យា៉ាងមា ព្បសិទ្ធភារនៅនរល
ដដលន ីងជួបព្បទ្េះ  ូវបញ្ញហ តា ត្ឹងសមុគសាម ញនព្ចី ។ ម្ិ ដម្ ព្ត្ឹម្ដត្ការ
ព្សាវព្ជាវរបស់បរនទ្សនទ្ដដលបង្ខហ ញថាការនធវី វរបសសនារិត្ ជាជួ ំប់រំ
ទំងផ្លួវកា  ិងផ្លូវចិត្តននាេះ សូម្បីដត្ំាក្សនធវី វរបសសនាម្ួ ចំ ួ   ិង ព្រេះសងឃ 
នៅក្សាុងព្សុក្សដខមររបស់ន ីងក្ស៏ធ្នល ប់បា សរនសីរ ំំរីផ្លព្បនយាជ ៍ន ការនធវី
 វរបសសនាន េះផ្ងដដរ ។ រ ូត្ដល់មា ម្ត្ិនយាបល់ខលេះនលីក្សន ីងថា នបីចង់
សាា ល់ខលួ ឯងឲ្យកា ់ដត្បា ចាស់ ចូរចំណា នរលខលេះនធវី វរបសសនា។ ដូនចាេះ
ន ីងក្ចចូលរួម្សាក្សលបងនធវី វរបសសនាទំងំស់គ្នា បា នដើម្បីឲ្យដឹងថា នត្ីវា
រិត្ជាមា សារៈព្បនយាជ ៍ដូចដដលនគបា នលីក្សន ីងឫយា៉ាងណា? រូបភារ
ត្ំណាងរូបរិត្នទ្ ថាការសមាធិក្ចកាត្់ប ថ នព្សតស  ិងបនងកើត្សម្ត្ថភារ
ខួរក្សាលការ នធវីសមាធិគឺជា វរធីំសាច រយម្ួ  ដដលក្ចសមាអ ត្ខួរក្សាល ចិត្ត
គំ ិត្ ិងឱយោងកា បា សព្មាក្ស។ ការប ថ ភារតា ត្ឹងន េះបា ជេះឥទ្ធិ
រលនៅដល់ការំលិវរឌ្ឍរបស់ខួរក្សាលយា៉ាងលអព្បនសីរ។ ការសិក្សាព្សាវ
ព្ជាវជានព្ចី បា បង្ខហ ញថា ការនធវីសមាធិព្ត្ូវបា ផ្ារភាា ប់ជាម្ួ  ឹងការ
ង ចុេះភារតា ត្ឹង ជំងឺធ្នល ក្ស់ទ្ឹក្សចិត្តងប់ក្រម្មណ៍ការឈឺកប់  ិងការនគងម្ិ 
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លក្ស់  ិងនធវីនក្ ព្បនសីរន ីង ូវគុណភារន ជើវរត្។ ការនធវីសមាធិព្បាក្សដ
ណាស់ថាជា វរធីដ៏ំសាច រយបំផុ្ត្ ដដលរក្សាចិត្តបា សងប់លអ ិងព្ត្ជាក្ស់។ នលីសរី
ន េះនៅនទ្រត្ម្ ុសសដដលបា នធវីសមាធិមា ការនជឿជាក្ស់ថា រួក្សនគបា កាត្់
ប ថ នរឿងោ៉ា វសមុគសាម ញយា៉ាងនព្ចី   ិងនក្សី ន ីង ូវការគិត្វរភាគ ិងចង
កំ។ នទេះជាយា៉ាងណា វរទ្ាសាព្សតម្ិ បា ត្ភាា ប់ចំណុចរវាងំវដីដល នក្សីត្
ន ីងនៅក្សាុងខួរក្សាលដដលបា សមាធិ  ិងព្បរ័ ធភារសុាំននាេះនៅន ី 
នទ្។ ប៉ាុដ តការព្សាវព្ជាវរីសាក្សលវរទ្ាល័ ន  Wisconsin រក្សន ីញមា 
ក្សំនណី សក្សម្មភារនៅដផ្ាក្សខាងម្ុខន ខួរក្សាល(ត្ំប ់ដដលមា ការជំរ ញឱយ
មា សវ័ ការគិត្)នៅបនាទ ប់រី ៨ សបាត  ៍ន ការបណតុ េះបណាត លនៅ ក្សាុងការសមា
ធិ។Sara Lazar ជាំាក្សវរទ្ាសាព្សដដំបូងបងអស់ ដដលបា នររបោប់នរឿង
ដំណាលំំរីំត្ថព្បនយាជ ៍ន ការនធវីសមាធិ  ិងការចនព្ម្ី សត្ិនៅនលីខួរ
ក្សាលបា រក្សន ីញថាការនធវីសមាធិជាគ លឹេះក្ចតល ស់បតូរខួរក្សាលរបស់ំាក្ស។ 
នាងបា រ យល់ថាការនធវីសមាធិព្ត្ូវបា ផ្ារភាា ប់ជាម្ួ   ឹងការង ចុេះភារ
តា ត្ងឹង ចុេះការធ្នល ក្ស់ទ្ឹក្សចិត្តងប់ក្រម្មណ៍ ការឈឺកប់  ិងការនគងម្ិ លក្ស់ 
 ិងគុណភារន ជើវរត្សព្មាប់ការនក្សី ន ីងរ ៈនរល ូរំដងវង។ ខណៈ
នរលដដលប តការព្សាវព្ជាវរបស់នាង បា រក្សន ីញភារខុសគ្នា ន ក្សព្ម្ិត្ខួរ
ក្សាលបនាទ ប់រី៨សបាត  ៍នៅក្សាងុត្ំប ់ចំ ួ  ៥ នផ្សងគ្នា នៅក្សាុងខួរក្សាលរវាង 



 

42 

 

២    ព្ក្សុម្។ នៅក្សាុងព្ក្សុម្ដដលបា នររ នធវីសមាធិខួរក្សាលនក្សី ន ីងនៅក្សាុង
ត្ំប ច់ំ ួ បួ ។ 
1. ភារខុសគ្នា ចម្បង ដដលន ីងបា រក្សន ីញនៅក្សាុងខលួ  គឺចិត្តបារម្មណ៍  ិង
នរឿងពាក្ស់រ័ ធខលួ ឯង។ 
2. ខួរក្សាលដផ្ាក្សខាងនវវង (hippocampus) ជួ ក្សាុងការនររ  ការ ល់ដឹង 
ការចងកំ  ិងបទ្បបញ្ាត្តិផ្លូវចិត្ត។ 
3. The Temporo Parietal Junction ឬ TPJ ដដលព្ត្ូវបា ផ្ារភាា ប់
ជាម្ួ  ឹងការទ្ទួ្ល ក្សទ្សស ៈវរស័  ការ ល់ចិត្ត  ិងក្សដនីម្តាត ។ 
4. ត្ំប ់ន នដើម្ខួរក្សាលម្ួ នៅថា Pons ដដលជាក្សដ លងមា សារធ្នត្ុ
បញ្ាូ សញ្ញា សរនសព្បសាទ្ដ៏នព្ចី ព្ត្ូវបា ផ្លិត្។ 
         បង្ខហ ញឱយន ីញយា៉ាងចាស់ថា ការព្សាវព្ជាវរបស់នាងផ្លប៉ាេះពាល់
 វរជាមា ន ការនធវីសមាធិនៅនលីខួរក្សាលម្ ុសស ដដលមា ការកាត្់ប ថ ភារ
តា ត្ឹង  ិងនធវីឱយព្បនសីរន ីង ូវម្ុខង្ខរខួរក្សាល គឺជាចំណុសំខា ់រីរ។ 
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ន ត្ុំវីបា ជាន ីងគួរនធវីសមាធ?ិ 

 
 
 
 
 
កាលរីម្ុ ការនធវីសមាធិហាក្ស់ដូចជារុំមា ការកប់ក្រម្មណ៍ រីម្ ុសសទ្ូនៅ
ន ី នោ ភាគនព្ចី បា គិត្ថា ការសមាធិគឺសព្មាប់ដត្ ម្ ុសសកស់ ឬ
ព្រេះសងឃប៉ាុនណាណ េះ ដត្បចចុបប ា ការសមាធិ ហាក្ស់ដូចជាបា កាល  នៅជាចំណុច
ក្សណាត លន ព្បធ្ន បទ្ ដដលដត្ងដត្ព្ត្ូវបា នលីក្ស ក្សម្ក្ស ិយា  ក្ស៏ដូចជា
ំ ុវត្តជាញឹក្សញាប់នៅតាម្ព្រឹត្តិការណ៍ ព្រម្ទំងវគាបណតុ េះបណាត លនផ្សងៗ
តាម្សាលា  ិងសាថ ប័ ការង្ខរជារិនសស ក្ស៏មា ម្ ុសសម្ិ ត្ិចន ី ដដរ 
ដដលបា កប់ ក្សការនធវីសមាធិ ជាទ្មាល ប់មួ្ សព្មាប់ការរស់នៅនទ្រត្ផ្ង។   “ជា
ការរិត្ណាស់ ម្ ុសសសរវនងងបា ដសវង ល់ំំរីរ័ត្៌មា ជានព្ចី  រួម្ទំងប
នចចក្សវរទ្ាដ៏ទ្នំ ីប ក្ស៏ប៉ាុដ តរុំបា ចំណា នរលនដើម្បីដសវង ល់ំំរីំវីដដលជា  
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នសចក្សតីសុខរីខាងក្សាុងន ី  នោ  ល់ថាសមាា រ ដដលនៅជុំ វរញខលួ ជា
ចំដណក្សន នសចក្សតីសុខ របស់ខលួ ដត្ការរិត្ វាជានសចក្សតីសុខរ ៈនរលខលី
ប៉ាុនណាណ េះ។ តាម្រ ៈការនធវីសមាធិ វានធវីឲ្យន ីងក្ច ល់ រីនសចក្សតីសុខរិត្
ព្បាក្សដដដលនចញរីខលួ ន ីងបា ។  ” នររ សមាធិ  ិង វឹក្សហាត្់ផ្លូវចិត្ត     
ឬ Mind Fitness (Holistic)។                               
ការសមាធិគឺជា វំ?ី 
សមាធិឬតាម្ភាសាបាលី 
នៅថាភាវនាមា  ័ ថា 
ការំលិវឌ្ឍផ្លូវចតិ្ត ឬផ្ាត្ ់
គំ ិត្ឬការត្ម្កល់ចិត្តឲ្យ ឹងការនធវចីិត្តឲ្យព្ត្ជាក្ស់ការនធវីចិត្តសងប់ ងឹព្ត្វូ
បា ដចក្សនចញជារីរ គសឺម្ងក្សម្មោឋ    ិង វរបសសនាក្សម្មោឋ   ដដល
សម្ងក្សម្មោឋ   គជឺាការ វឹក្សហាត្ច់ិត្តឲ្យសងប់បនងកើ ស តិភារជាម្ួ ខលួ 
ឯង (រនបរបព្គប់ព្គងក្សំ ឹងឬចិត្ត)  ិងវរបសសនាក្សម្មោឋ  គឺជាការនររ នដើម្បីបនងកើ បញ្ញា
សាម រត្ី នពាលគឺនដើម្បីកាត្់តត ច់ ូវនសចក្សតីទ្ុក្សខ(នលាលៈ នទសៈ នមា ៈ)។ 
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          នតី្ការសមាធិមា សារៈព្បនយាជ ៍ដូចនម្តចខលេះ? 
           សមាធិរិត្ជាមា សារព្បនយាជ ៍ខាល ងំណាស់ សមាធិគឺក្ចជួ ឲ្យ
ន ីងរស់នៅជាម្ួ ខលួ ឯង  ិងព្ក្សុម្ព្គួសារនោ មា ក្សតីសុខ កាត្់ប ថ ភារ
តា ត្ឹង ិងនព្សតសព្បកំនងង ន ី ក្ចនររ ព្គប់ព្គងក្រម្មណ៍នៅនរលមា 
ក្សំ ឹង ិងបនងកើ សុខភារផ្លូវចិត្ត។ ជារិនសសសមាធិក្ចជួ នធវីឲ្យន ីង
មា ទ្ ំុក្សចិត្តនលីំវីដដលន ីងក្សំរុងនធវីផ្ងដដរតាម្រ ៈ ការនតត ត្ក្រម្មណ៍នលី
ការដក្សដនងហើម្ឲ្យបា ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ។ ព្សបជាមួ្  ឹងការបង្ខហ ញំំរីំត្ថព្បនយាជ ៍ន 
ការសមាធិ ក៏្សបា ដចក្សរំដលក្សផ្ងដដរំំរីបទ្រិនសាធ ៍ន ការព្បនសីរន ីងន គុណ
ភារ ជើវរត្របស់នលាក្សតទ ល់រ ូត្ឈា ដល់ការជាសេះនសបី  រីជំងឺតាម្រ ៈ
ការនធវីសមាធិន េះ។ គួរបញ្ញា ក្ស់ថា នលាក្សធ្នល ប់មា ជំងឺត្ព្ម្ងននាម្  ិងបា 
ទ្ទួ្លការរាបាលរ ៈ នរលជានព្ចី ា្ ំដដលឈា ដល់ការទ្ទ្ួល ការវេះកាត្់
ផ្ងដដរ ក្ស៏ប៉ាុដ តរុំទ្ទួ្លបា លទ្ធផ្លលអន ី ។ រ ូត្ដល់ ា្ ំ ២០០៦ នលាក្ស
បា នៅនររ ប តនៅព្បនទ្សនង ដដលជានរលនលាក្សបា ំ ុវត្ត រិត្ព្បាក្សដនលី
ការនធវីសមាធិ  ិងនព្កា ម្ក្សនៅចុង ា្ ំ ២០០៧ ក្សាុងព្រឹត្តិការណ៍ម្ួ នៅ
ព្បនទ្សនង នលាក្សបា ជំ េះនលីផ្លវរបាក្ស  ិងភារចុក្សកប់ន ជំងឺ របស់នលាក្ស
តាម្រ ៈការនធវីការតាំងចិត្តសមាធិ រ ូត្ក្ចនតត ត្ក្រម្មណ៍នៅនលីព្បលរន 
ភារចុក្សកប់  ិងមា ក្រម្មណ៍ថាវាបា សាបរលាបនៅផ្ងដដរន ី ជាលទ្ធ
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ផ្លនលាក្សក្ស៏បា ជាសេះនសបី រ ូត្ដល់សរវនងង។ ដត្នទេះយា៉ាងណាក្ស៏
នោ  នលាក្សបា បញ្ញា ក្ស់ថាទំងន េះព្គ្ន ់ដត្ជាំវីដដលបា នក្សីត្ន ីង ចំនពាេះ
នលាក្សប៉ាុនណាណ េះ ដូចន េះនលាក្ស ឹងម្ិ ំេះក្ងន ី ថានរឿងន េះ ឹងក្ចនក្សីត្
មា ចំនពាេះម្ ុសសព្គប់គ្នា  ដត្នលាក្សនៅដត្កត្់ទ្ុក្សថា សមាធិជាដផ្ាក្ស មួ្ ន 
ជើវរត្របស់នលាក្ស  ិងកប់នផ្តើម្ដចក្សរំដលក្សំត្ថព្បនយាជ ៍ ន េះតាម្រ ៈការបនព្ងរ 
សមាធិនៅកា ់ម្ ុសសកា ់ដត្នព្ចី តាម្ដដលក្ចនធវីបា ។ 
           នត្គីរួនធវដីចូនម្តចសព្មាបក់ារនទ្បី ងឹកបន់ផ្តើម្សមាធិ? 
          នដើម្បីទ្ទ្ួលបា ំត្ថព្បនយាជ ៍រីការសមាធិ ន ីងព្គ្ន ់ដត្ព្ត្ូវកប់នផ្តើ
ម្នធវីការសមាធិ (ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ)  ិងប តិចម្តងៗនោ ម្ិ ោក្ស់ការរំរឹងទុ្ក្ស ឬព្គ្ន ់
ដត្ គិត្ថាំ ុវត្តជាទ្មាល ប់នដើម្បីព្បនយាជ ៍ព្បកំនងង ក្សាុងរ ៈនរលរី ១ នៅ ៧
សបាត  ៍ រ ូត្កាល  ជាទ្មាល ប់   ន ីង ឹងក្ចសនងកត្ន ីញរីការតល ស់បតូរ ជា
ប តបនាទ ប់។  ជំហា ដំបូងន ីងព្ត្ូវនតត ត្នលីការដក្សដនងហើម្នចញចូល ដដល
មា  ័ ថាន ីងបា កប់នផ្តើម្នររ នតត ត្ ក្រម្មណ៍នលីំវីម្ួ នោ ត្ព្ម្ូវឲ្យ 
ន ីងមា សត្ិ ិងរលឹក្សជានរឿ ៗនលីំវីដដលនៅជុំវរញខលួ ឯង បា ដូចជាការ
ដក្សដនងហើម្ ការគិត្ការនដើរការ ិយា សតី  ិងំវីនផ្សងៗដដលនធវីន ីងនោ  ខលួ 
ន ីង នដើម្បីក្ចឲ្យន ីងព្គប់ព្គងនលីខលួ ឯងបា ។ គួរបញ្ញា ក្ស់ថា ការនធវី
សមាធិដ៏ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ  ិងមា ព្បសិទ្ធភារ គឺមា ការកប់នផ្តើម្រីសម្ងក្សម្មោឋ   
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ដដលជាការនររ ត្ំក្សល់ចិត្តឲ្យ ឹងសងប់ ិងរឹងមាំ។ ំាក្សក្ច ឹងមា ការគិត្
នព្ចី រិបាក្សក្សាុងការនតត ត្ក្សាុងរ ៈនរលដំបូងប៉ាុដ តប តិចម្តងៗ ំាក្សក្ច សព្ម្ួល
ការគិត្ឲ្យនតត ត្នលីការដក្សដនងហើម្ឬនលីំវីម្ួ បា កា ់ដត្លអ។ បនាទ ប់រីននាេះ 
ន ីងក្ចសួរការដណនាំរីនររម្ចបងឬព្គូដដលមា បទ្រិនសាធ ៍រីរនបរបដដល
គួរំ ុវត្តជំហា ណាប តនទ្រត្ ។ នព្កា នរលដដលំាក្សបា  ល់ដឹងំំរីការ
នធវីសមាម សមាធិ (បា ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ) ន ី ំាក្សក្ចនធវីការសមាធិន េះនោ ខលួ 
ឯងបា តាម្រ ៈការ នម្ីលនសរវនៅបដ ថម្  ិងំ ុវត្តប តបា ។ នព្កា រី
នររ ំំរីសម្ងក្សម្មោឋ   ដដលជាការព្គប់ព្គងចិត្ត ំាក្សក្ច ឹងឈា  ដល់
ជំហា បនាទ ប់គឺ វរបសសនាក្សម្មោឋ   ដដលជាការដសវង ល់ំំរីឬសគល់ន បញ្ញហ
ផ្លូវចិត្តនដើម្បីក្ចឈា ដល់ការដសវងរក្សដំនណាេះព្សា បា ។       នត្កីារសមាធកិ្ចនាឲំ្យមា ផ្លវរបាក្សណាម្ ួដដរឬនទ្? 

        ក្សាុងការនធវីសមាធិរុំមា ផ្លវរបាក្សំវីន ី  រីឯការនលីក្សន ីងថា ការចុក្ស
រួ ព្សរ ់នដនជើង ឬភារធុញងប់នៅំំ ុងនរលសមាធិ រុំដម្ ជាផ្លវរបាក្ស
រីការសមាធិន ី  វាជាដផ្ាក្សម្ួ ន ការចុក្សកប់រីឥរិយាបងរីរូបោងកា 
របស់ន ីងដដលដូច ឹងការនដើរ ឈរ ឬំងាុ រ ៈនរល ូរដូនកា េះឯង ដដល
ផ្លវរបាក្សទំងន េះ នក្សីត្ន ីងទល់ដត្ការំ ុវត្តសមាធិព្បព្រឹត្តនៅនោ ម្ិ 
ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ (ម្ិកា សមាធិដដលជាសមាធិនោ រុំមា ព្គូដណនាំព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ ឬម្ិ 



 

48 

 

នៅតាម្ វំីដដលព្រេះសមាម សម្ពុទ្ធបា បនព្ងរ នពាលជាការព្សនមី្ព្សនម្នផ្តសតត ស)។ 
ងវើត្បិត្ដត្ន ីងក្ចនររ រីការសមាធិតាម្រ ៈការក្ នសរវនៅ ដត្ជាការលអ
ន ីងគួរដត្នររ រីព្គូបងវឹក្ស ឬនររម្ចបងជាម្ុ សិ នដើម្បីនចរសផ្ុត្រីបញ្ញហ ម្ួ 
ចំ ួ  ដដលជាក្ស់ដសតងមា ម្ ុសសម្ិ ត្ិចនទ្ដដលមា  ការរំរឹងទុ្ក្សខពស់នរក្ស
នលីការសមាធិនៅនរលដំបូងៗនោ គិត្ថារួក្សនគ  ឹងទ្ទួ្លបា នសចក្សតីសុខ
ផ្លូវចិត្តបា ភាល ម្ៗ។ នដើម្បីទ្ទួ្លបា លទ្ធផ្លនលីំវីក្ស៏នោ  រួម្ទំងការ
សមាធិន េះផ្ងដដរ ទម្ទរឲ្យន ីងមា វ ទេះការនបតជាា ចិត្ត ិងនរលនវលា ក្សាុងការ
ំនងកត្នមី្លលទ្ធផ្លប តិចម្តងៗ។ 
             នតី្ ាំក្សណាខលេះក្ចនធវកីារសមាធិបា ?  
          ម្ ុសសព្គប់វ ័សុទ្ធដត្ក្ចនធវីសមាធិបា នៅព្គប់នរល  ិងកាលៈនទ្
សៈ ប៉ាុដ តចំនពាេះំាក្សដដលក្សំរុងតា ត្ឹងខាល ងំ ឬនព្សតសខាល ងំ  ក្សលអគួរដត្ក្សុំនធវី 
ការសមាធិ លុេះព្តាដត្មា ព្គូបង្ខហ ត្់នៅជាម្ួ  នចរសវាងការនៅមាា ក្ស់ឯង 
ដដលក្ចបងកជាទ្ុក្សខនទសនៅវរញ។ 
                                        លក័្សខខណ័ឌ សព្មាបន់ធវកីារសមាធិបា លអមា ំវខីលេះ? 
           នដើម្បីនធវីការសមាធិបា លអ លក្សខខណឌ ដំបូងនគគឺទ្ីតាំងសងប់សាង ត្់លមម្ 
 ិងនចរសវាងការនសលៀក្សពាក្ស់ត្ឹងនរក្សដដលរិបាក្សដល់ការនធវីឥរិយាបងសម្
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រម្យ ឬំាក្សក្ចំងាុ នលីនៅំីជំ ួសឲ្យការបត្់នជើង ដរ ដលា ។  រ ៈនរល
ដដលលអ គួរដត្ម្ួ នងង ១០នាទ្មី្ុ នរលចូលនគង៥នាទ្ី  ិងម្ុ នរលនចញ 
នៅនធវីការ ឬនៅនររ  ៥ នាទ្ី ឬក្ចកប់នផ្តើម្ជាម្ួ ការសមាធិព្ត្ឹម្ ២ នៅ 
៣នាទ្ីក្សាុងនរលម្តងៗសិ  ដត្ព្ត្ូវព្បាក្សដផ្ងថាំាក្សបា នររបចំខលួ ទំងកា  ិង
ចិត្តឲ្យបា រួចោល់  ិងមា នរលព្គប់ព្គ្ន ់មុ្ នរលសមាធិ។ 
            នត្ីន ងីក្ចនររ រកីារសមាធនិៅក្សដ លងណាខលេះ?  
          ការនលីក្សទ្ឹក្សចិត្តដល់ំាក្សដដលក្សំរុងំ ុវត្តសមាធិន ី  ឲ្យគួរដត្ប ត
ំ ុវត្តឲ្យខាា ប់ខាួ   រីឯំាក្សដដលចង់នធវីសមាធិ គួរដត្កប់នផ្តើម្នររ  នព្ពាេះការនធវី
សមាធិជាដផ្ាក្សម្ួ ដដលជួ ឲ្យជើវរត្មា ភាររ ងនរឿងនសចក្សតីសុខ សុលម្ងាល 
 ិង នសចក្សតីលអចំនពាេះខលួ ឯងសងាម្ ិងព្គួសារ។ នព្កា រីមា នសចក្សតីសុខ
ជាម្ួ  ឹងខលួ ឯងន ី  ំាក្សក្ស៏ក្ចដចក្សរំដលក្សក្សតីសុខន េះនៅកា ់ំាក្សដនទ្ផ្ង
ដដរ។ ការនធវីសមាធិកា ់ដត្នព្ចី ំាក្សក្ស៏ ឹងនក្សី បញ្ញា  ព្រម្ទំងំលិវឌ្ឍសាម រត្ី 
 ិងចិត្តគំ ិត្ឲ្យនដើរទ ់ការវរវឌ្ឍន បនចចក្សវរទ្ាផ្ងដដរ ។          នត្កីារតាងំសមាធមិា ផ្លប៉ាេះពាល់ដល់សខុភារដដរនទ្? 
        នសចក្សតីោ ការណ៍ម្ួ រី Daily Mail បា ឲ្យដឹងថា ការតាំងសមាធិ
ក្ចបណាត ល ឲ្យំាក្សមា ក្រម្មណ៍កា ់ដត្តា ត្ឹង ឬនព្សតសនលីសនដើម្។ 
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នរឿងន េះនក្សីត្ន ីងនោ សារដត្ការសិក្សាម្ួ  ដដលនធវីនៅនលីំាក្សកា ់ព្រេះរុទ្ធ
សាសនាចំ ួ  ៦០ នាក្ស់នធវីការតាំងសមាធិក្សាងុព្បនទ្សក្នម្រិក្ស ន ី ក្ស៏រក្ស
ន ីញថារួក្សនគមា ការរិបាក្សកា ់ដត្ខាល ងំទក្ស់ទ្ង ឹងការតាំងសមាធិន េះ។ 
           យា៉ាងណាម្ិញវានៅដត្ម្ិ ទ ់ចាស់ថា លទ្ធផ្លន េះគឺជាបញ្ញហ ដ៏
សំខា ់ដដលំាក្សតាំងសមាធិ ព្គប់រូបទ្ទួ្លបា ននាេះនទ្ ឬក្ចទក្ស់ទ្ង ឹង
ក្រម្មណ៍ម្ិ សងប់ក្ស៏ថាបា ដដរ។ ការសិក្សាន េះនធវីន ីងដត្នលីព្បនទ្សនលាក្ស
ខាងលិចប៉ាុនណាណ េះ ដដលនព្បី វរធីតាំងសមាធិតាម្លក្សខណៈព្រេះរុទ្ធសាសនាដបប
ទ្នំ រម្ទ្មាល ប់ជារិនសសំាក្សដដលមា បទ្រិនសាធ ៍ ខាងតាំងសមាធិដបប
ំវរជាមា  ។ ដូនចាេះចំ ួ ន ំាក្សដដលបា ព្បាប់ននាេះ  ិយា ថា រួក្សនគដបរជា
មា ក្រម្មណ៍ល័ ខាល ច នៅវរញតាម្រ ៈការតាំងសមាធិន េះ ប៉ាុដ តម្ិ ដម្ 
ម្ ុសសព្គប់គ្នា សុទ្ធដត្ដបបន េះទំងំស់នទ្។ នទេះបីជាយា៉ាងណាក្ស៏នោ  ការ
សិក្សាន េះបា បនងកើត្ ូវចំណុច ដ៏សំខា ់ម្ួ នៅនរលដដលមា ក្រម្មណ៍
សងប់សាង ត្់ ន ី ការតាំងសមាធិក្ស៏បា កាល  នៅជានរឿងដន៏រញ ិ ម្ម្ួ  
ប៉ាុដ តឥទ្ធិរលន ការតាំងសមាធិក្ស៏ម្ិ ដម្ ដត្ងដត្ផ្តល់ភារ វរជាមា  ឬគ្នម  ផ្ល
រំខា ជា ិចចននាេះនទ្។ ំាក្សខលេះបា ព្បាប់ថា រួក្សនគមា ក្រម្មណ៍បាក្ស់ទ្ឹក្សចិត្ត ឬ
ចង់សមាល ប់ខលួ  ន ី ម្ួ ចំ ួ ត្ចូប៉ាុនណាណ េះដដលព្ត្ូវការសព្មាក្សក្សាុងនរទ្យ។ 
ម្ ុសសភាគនព្ចី នៅជុំវរញរិលរនលាក្ស ល់ថា ការតាំងសមាធិក្ចជានរឿង
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មា ព្បនយាជ ៍ ប៉ាុដ តវាក្ស៏ក្ចព្បឈម្ ឹងបញ្ញហ បា ដដរជារិនសសនៅនរល
ក្រម្មណ៍មា ភារតា ត្ឹងខាល ងំ។ នទេះបីជាយា៉ាងណាក្ស៏នោ  ំវីដដលសំខា ់
ននាេះគឺថា កាលណាោងកា ផ្ទុក្សនៅនោ បទ្រិនសាធ ៍ ឬក្រម្មណ៍ំវរជាមា 
កា ់ដត្ខាល ងំ ននាេះក្ចបញ្ញា ក្ស់ថា រួក្សនគជាម្ ុសសមា ជំងបឺាក្ស់ទ្ឹក្សចិត្ត មា 
ក្រម្មណ៍ចង់សមាល ប់ខលួ ឬបញ្ញហ ផ្លូវចិត្តនផ្សងៗនទ្រត្ដដលព្តូ្វការនរទ្យរាបាល៕ 

សិលបៈន ការរស់នៅន វរបសសនាសមាធិ 
           នោ នលាក្សព្គូស. .នហាា ំង់កា (Talk given by Mr.S.N.
Goenka in Bern, Switzerland)។ ក្សាុងការបក្សដព្បន េះ ខ្ញុំបា តាំងចិត្តនធវី
នោ ព្ប ័ត្ាព្បដ ងបំផ្ុត្ ក្សាុងឋា ៈជាសិសសកស់ ដដលបា វលងកាត្់ការ
រិនសាធ ៍តទ ល់ ជានព្ចី វគាវរបសសនាម្ក្សន ី នៅម្ជឈម្ណឌ ល វរបសសនា
North Fork, រដឋ California ន ី នៅដត្ព្បត្ិបត្តិ ជាព្បកំំស់រ ៈនរល
ដប់ព្បាំបី ា្ ំម្ក្សន ី ។ ដត្នទេះជាព្ប ័ត្ាយា៉ាងណា ក្ស៏ព្បាក្សដជានៅមា ខវេះ
ចននាល េះ ក្សាុងការនព្បីពាក្សយនរច ៍ ឱយព្ត្ូវ ឹងបនចចក្សនទ្ទសវរបសសនា ជារំុខា  
ដដលសូម្ឱយមា ការំល័ នទសផ្ងចុេះ។ វាក្ច ឹងមា ការបក្សដព្បនផ្សង
នទ្រត្ ដដលម្ិ ដូចគ្នា ទំងព្សុង ឹងំត្ថបទ្ន េះ នោ ការនព្ជើសនរីសពាក្សយ 
ក្សព្ម្ិត្ន បទ្រិនសាធ ៍វរបសសនា ចំនណេះដឹងដផ្ាក្សភាសា ិងំក្សសរសាព្សតរបស់
សិសសវរបសសនាមាា ក្ស់ៗ ។ ជាការរិត្ដដលថាមា ំាក្សមា ចំនណេះដឹងំក្សសរ
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សាព្សតនព្ៅព្ជេះ ដត្មិ្ បា វលងកាត់្បទ្រិនសាធ ៍ វរបសសនាន ី ក្ស៏មា ំាក្ស ល់ព្ជួត្
ព្ជាបរីវរបសសនា ដត្ក្ចខវេះចំនណេះដឹងខាងំក្សសរសាព្សត។ ការបក្សដព្បដដល
នផ្ាើដចក្សក ជូ ន េះ ខ្ញុំនធវីក្សាុងចននាល េះនមា៉ាងំងាុ វរបសសនាក្សាុងប ទប់ដ៏សាង ត្់ព្ជងំ 
នដើម្បីឱយបនចចក្សនទ្សបា ព្ជួត្ព្ជាបនៅក្សាុងសត្ិក្រម្មណ៍ ទំងព្ជាបនៅក្សាុងត្ួ
ំក្សសរ ដដលបង្ខហ ញខលួ ម្តងម្ួ នលីក្សញ្ចក្ស់ក្សំរយូទ្រ័ន េះ។ សូម្ឱយការង្ខរដ៏ត្ូច
តាចន េះ បា ជាធម្មទ ព្បក្សបនោ សារព្បនយាជ ៍ សព្មាប់ម្ ុសសទ្ូនៅ ជា
រិនសស សព្មាប់ំាក្សដដលមា ឧប ិសស ័  ិងមា បំណងដក្សលំំជើវរត្។ 
នោ ន ត្ុថា នសចក្សតីសុខដដល ំាក្សព្បត្ិបត្តិ វរបសសនាបា ទ្ទួ្ល មា លក្សខ
ណៈរិនសសរិបាក្ស ឹងបក្សព្សា ឱយរិសាត របា  ការក្ ំត្ថបទ្ន េះ នោ 
រាយាម្ ក្សចិត្តទ្ុក្សោក្ស់ ជាម្ួ  ឹងការព្បឹងដព្បងដសវង ល់ឱយបា នព្ចី 
បំផ្ុត្ក្ចជាជំហា ដំបូង នៅរក្សការដក្សលំំជើវរត្ឱយកា ់ដត្លអព្បនសី។សូម្
សរវសត្វទំងំស់ ព្បក្សបនោ នសចក្សតីសុខសបា ។ ន ីងមាា ក្ស់ៗដសវងរក្ស
ស តិភារ ិងសុខដុម្រម្នា នោ នព្ពាេះថាននាេះគឺជារបស់ដដលខវេះក្សាុងជើវរត្។ 
រីនរលម្ួ នៅនរលម្ួ  ន ីងដត្ងមា បទ្រិនសាធជាក្សងវល់ខវល់ខាវ   នៅត
ព្ក្ស ល់ព្ក្សហា  ិងក្រម្មណ៍ំ័រទំួ ។ ន ី កាលណាន ីងរងទ្ុក្សខនវទ្នា
នោ សារទ្ុគត្ិភារទំងន េះ ន ីងម្ិ ទ្ុក្សវាដត្ក្សាុងខលួ ឯងប៉ាុនណាណ េះនទ្ ប៉ាុដ ត
ន ីងក្ស៏ដចក្សក នៅឱយំាក្សដនទ្នទ្រត្ផ្ងដដរ។ ភារម្ួន ៉ា ម្ិ សបា ចិត្ត 
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បា បព្ញ្ញា បបរិយាកាសជុំវរញំាក្សដដលមា ក្រម្មណ៍នៅ មងននាេះ ន ី 
ំាក្សដដលម្ក្សជួបម្ ុសសននាេះ ក្ស៏ ឹងទ្ទ្ួលផ្លក្ព្ក្សក្ស់ដដរ។ ជាការរិត្ន ី 
ននាេះម្ិ ដម្ ជារនបរបរស់នៅដ៏ប ិព្បសប់នទ្។ ន ីងព្ត្ូវដត្រស់នោ ស តិ
ភារជាម្ួ ខលួ ន ីង  ិងនោ ស តិភារជាម្ួ ំាក្សដនទ្។ ជារួម្ម្ ុសស
នលាក្សជាសត្វនលាក្សរស់ជាសងាម្ ដដលព្ត្ូវដត្រស់ជាសងាម្ ន ី ទក្ស់ទ្ិ  ឹង
គ្នា នៅវរញនៅម្ក្ស។ ក្ស៏ប៉ាុដ តនត្ីន ីងទំងំស់គ្នា ក្សំរុងដត្រស់នោ ស តិភារ
នោ រនបរបណាដដរ ? នត្ីន ីងមា បរិយាកាសចុេះសព្ម្ុងនផ្ទក្សាុងតាម្រនបរប
ណា ន ី រក្សាស តិភារ ិងការព្សុេះព្សួលជុំវរញខលួ ន ីងនដើម្បីឱយំាក្សដនទ្ក្ស៏
ក្ចរស់នៅបា នោ ស តិភារ  ិងសុខដុម្រម្នាដដរឬនទ្? នដើម្បីប ធូរប ថ 
ំំរីទុ្គត្ិភាររបស់ន ីង ន ីងព្ត្ូវដត្ដឹងំំរីន ត្ុផ្លនដើម្របស់វា គឺនដើម្
ន ត្ុដដលនំាឱយមា ទ្ុក្សខ។ ព្បសិ នបីន ីងនធវីការនសុីបំនងកត្ំំរីបញ្ញហ ន េះ
មា ការចាស់លាស់ថា ជានររងោល់នរលដដលន ីងកប់នផ្តើម្នក្សីត្គំ ិត្
ំវរជាមា  ឬក្សតីនៅ មងក្សាុងក្រម្មណ៍ គឺវានំាឱយន ីងម្ិ សបា ចិត្ត។ ភារ
ំវរជាមា ក្សាុងសត្ិក្រម្មណ៍ ក្រម្មណ៍ដដលចនងអៀត្ចងអល់ ឬចិត្តនៅ មង ម្ិ 
ក្ចនក្សីត្មា ក្សាុងនរលដត្ម្ួ ជាម្ួ គ្នា   ឹងស តិភារ ិងភារព្សុេះព្សួលបា 
នទ្។ នត្ីន ីងកប់នផ្តើម្មា ភារំវរជាមា នោ រនបរបណា?ម្តងនទ្រត្ គឺ
នោ ការនសុីបំនងកត្ វា ឹងបា លលឺចាស់។ ន ីងម្ិ សបា ចិត្ត នៅនរល
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ន ីងជួបព្បទ្េះ ឹងំាក្សណាមាា ក្ស់ នធវី ូវំក្សបបក្សិ រិយាដដល ន ីងម្ិ ចូលចិត្ត ឬ
ក្ស៏ន ីងជួប ឹងំវីម្ួ ក្សំរុងនក្សីត្មា ដដលន ីងម្ិ ចូលចិត្ត។ ំវីដដលម្ិ ចង់
បា ននាេះបា នក្សីត្ន ីងន ី ន ីងក្ស៏នក្សីត្មា ភារតា ត្ឹងក្សាុងខលួ ។ វត្ថុចង់
បា វាម្ិ នក្សីត្ន ីងនទ្ មា ឧបសគាម្ក្សោោំងផ្លូវ ន ី ន ីងក្ស៏បនងកើត្ភារ
តា ត្ឹងនទ្រត្ ន ីងកប់គួចចងចំណងខាងក្សាុង។ ន ី ជានររងរ ូត្ក្សាុង
ជើវរត្ំវីៗដដលម្ិ ចង់បា វានចេះដត្នក្សីត្ន ីងជា ូរដ  ំវីដដលចង់បា  ជួ ក្ស៏ 
នក្សីត្ន ីងជួ ក្ស៏ម្ិ នក្សីត្ន ីងនទ្ន ី ចរ តន ព្បត្ិក្សម្មន េះ ជាការគួចចំណង គឺ
ចំណងដ៏លំបាក្សន េះ ដដលនធវីឱយព្បរ័ ធសត្ិក្រម្មណ៍  ិងកា សម្បទទំង
ម្ូលនៅជាតា ត្ឹង  ិងនពារនរញនៅនោ ភារ ំវរជាមា ដដលជើវរត្ ឹងកាល  
នៅជាក្សំសត្់នវទ្នាខាលំ ងណាស់។ ឥ ូវន េះនដើម្បី ឹងនោេះព្សា បញ្ញហ  គឺព្ត្ូវ
នររបចំក្សុំឱយំវីដដលម្ិ ចង់បា ននាេះ នក្សីត្ន ីងឱយនសាេះគឺថា ំវីដដលចង់បា 
ននាេះព្ត្ូវដត្នក្សីត្ន ីងឱយដូចតាម្នសចក្សតីព្បាថាា របស់ន ីង។ នទេះជាន ីងព្ត្ូវ
រព្ងើក្សឫទ្ិធំំណាច ឬក្ស៏ំាក្សណានផ្សងនទ្រត្ដដលក្ចម្ក្សជួ ននាេះ ក្ស៏ព្ត្ូវដត្មា 
ឫទ្ិធំំណាច នដើម្បីឱយន ីញថា ំវីដដលម្ិ ចង់បា ននាេះម្ិ ព្ត្ូវនក្សីត្ន ីង ន ី 
វំីដដលន ីងចង់បា ននាេះព្តូ្វដត្នកី្សត្ន ីង។ ប៉ាុដ តនរឿងន េះនៅមិ្ រួចនទ្ គ្នម  ំាក្សណា
មាា ក្ស់ក្សាុងនលាក្សន េះ ដដលបា សនព្ម្ច ូវនសចក្សតីព្បាថាា របស់ខលួ ទំងំស់ននាេះ
នទ្ន ី ំវីៗព្ត្ូវដត្នក្សីត្ន ីងសម្ព្សបនៅតាម្បំណងរបស់ខលួ ននាេះ ក្ស៏នទ្ដដរ 
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នោ ម្ ិជួបព្បទ្េះ ឹងំវីដដលម្ិ ចង់បា ននាេះនក្សីត្ន ីង។ ំវីៗដត្ងដត្នក្សីត្
ន ីងផ្ទុ  ឹងបំណងរបស់ន ីង នត្ីន ីងក្ចបញ្ឈប់ការនធវីព្បត្ិក្សម្មនោ     
ងងិត្ងងល់ត្ទ្ប់ជាម្ួ ំវីដដលន ីងម្ិ ចូលចិត្តននាេះបា នទ្? នត្ីព្ត្ូវនធវីដូច
នម្តចនដើម្បីបញ្ឈប់ការក្សនក្សីត្  ូវភារតា ត្ឹងន ី តាំងខលួ បា ក្សាុងស តិភារ
 ិងការចុេះសព្ម្ុង ? 
 
 
 
 
 
          
 
        នៅព្បនទ្សឥណាឌ ក្ស៏ដូចជានៅព្បនទ្សដនទ្ ំាក្សកា ់សីលព្បក្សបនៅ
នោ គត្ិបណឌ ិត្ជំនា ់នដើម្ បា សិក្សាំំរីនរឿងន េះ គឺរីទុ្ក្សខនវទ្នារបស់
ម្ ុសសនលាក្ស ន ី បា រក្សន ីញ ូវដំនណាេះព្សា  គឺនបីកាលណាំវីដដល
ម្ិ ចង់បា នក្សីត្ន ីងន ី  ដដលនធវីឱយំាក្សកប់នផ្តើម្មា ក្សំ ឹង មា ការល័ 
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ខាល ចឬគំ ិត្ំវរជាមា  ំាក្សព្ត្ូវដត្បដងវរចំណាប់ក្រម្មណ៍របស់ំាក្សនៅនលីំវីម្ួ 
នផ្សងវរញនោ រនបរបន េះ ក្រម្មណ៍មា នសរីភារ រួចរីក្សងវល់ខវល់ខាវ  ។ 
ដត្នទេះជាយា៉ាងណាក្ស៏នោ ដំនណាេះព្សា មា  ព្បសិទ្ធិភារបា ដត្ក្សាុង
ក្សព្ម្ិត្ម្ួ ដដលសាម រត្ីភាា ក្ស់រឭក្សលអ។ តាម្ភាររិត្ការបដងវរចំណាប់ក្រម្មណ៍ គឺ
ថា ាំក្សបា រ ញព្ក ភារំវរជាមា  ឱយក្សប់នព្ៅនៅក្សាុងការគ្នម  សតិ្ន ី នៅទ្ីននាេះ ាំក្ស
ប តបនងកើត្  ិងរព្ងើក្សការចនងអៀត្ចងអល់ដដដល។ នៅនផ្ទខាងនលី មា ព្សទប់ន 
ស តិភារ ិងភារព្សុេះព្សួលម្ួ  ប៉ាុដ តនៅនព្ៅខាងក្សាុងសតិ្ក្រម្មណ៍ មា លាំនលលីង
ម្ួ ដដលនដក្សសម្ងំដដល ូរឬក្ស៏្ប់  ឹងព្ត្ូវផ្ទុេះន ីងយា៉ាងសននាធ សនៅធ ។ 
ំាក្សដសវង ល់ការរិត្នផ្ទក្សាុងនផ្សងនទ្រត្ បា ប តការព្សាវព្ជាវកា ់ដត្ដវង
ង្  ន ី នោ ដក្សរិនសាធ ៍រីការរិត្ន សត្ិ  ិងទ្នំាក្ស់ទ្ ំងក្សាុងខលួ នគ
ម្ក្សក្ស៏បា ទ្ទួ្លសាា ល់ថា ការបងវិលចំណាប់ ក្រម្មណ៍ គឺព្គ្ន ់ដត្ជាការនគចនវេះ
រីបញ្ញហ ដត្ប៉ាុនណាណ េះ។ នគចនវេះមិ្ ដម្ ជាតំ្នណាេះព្សា នទ្ ាំក្សព្តូ្វ ដត្ព្បឈម្ជាមួ្ ប
ញ្ញហ ។ នៅនរលដដលភារំវរជាមា នកី្សត្ន ីង ក្សាុងសតិ្ក្រម្មណ៍ ព្គ្ន ់ដត្សនងកត្រិ ិត្យន ី 
ព្បឈម្ម្ុខ ឹងវានៅ។ ព្គ្ន ់ដត្ំាក្សកប់នផ្តើម្សនងកត្     រិ ិត្យភារម្ិ 
បរិសុទ្ធដផ្ាក្សផ្លូវចិត្តភាល ម្ វាក្ស៏ព្សាប់ដត្កប់នផ្តើម្បាត្់បង់ ូវក្សមាលំ ងរបស់វាន ី 
រលា បាត្់នៅយា៉ាង ឺត្ៗ។ 
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          ជាត្ំនណាេះព្សា លអម្ួ គឺមា រំនលីងនកលឬបំបាត្់នចញ។ ក្សប់
លប់ំវរជាមា ក្សាុងភារំសត្ិ ឹងម្ិ រំលា វាបា នទ្ ន ី  ឹង ុចលទ្ធភារ
ដល់វា ឱយក្ចបនញ្ចញ បាត្ុភារ ជាកា វរការឬវាកនៅ មង នំាបនងកើត្ដត្
បញ្ញហ នព្ចី នទ្រត្ប៉ាុនណាណ េះ។ ប៉ាុដ តនបីំាក្សព្គ្ន ់ដត្ សនងកត្រិ ិត្យននាេះការ
ចនងអៀត្ចងអល់  ឹងរសាត្់បាត្់ំស់ន ី ំាក្សរំនោេះខលួ បា រួចផ្ុត្រីនរឿងន េះ។ 
សាត ប់នៅឮដូចជាំសាច រយ ប៉ាុដ តវាក្ច ឹង ក្សម្ក្សំ ុវត្តបា ឬនទ្? វាម្ិ ដម្ 
ង្ខ ព្សួលក្សាុងការ ព្បឈម្ជាម្ួ  ឹងភារម្ិ បរិសុទ្ធ របស់ម្ ុសសមាា ក្ស់ៗ
ននាេះនទ្ ។     នរលដដលក្សំ ឹងនក្សីត្មា ន ីងន ី   គឺវាព្គបដណត ប់ន ីង
យា៉ាង្ប់រ ័ស ដដលន ីងម្ិ ទំងដឹងខលួ ផ្ង។ រួចន ី ផ្ទុក្សនោ ក្សំ ឹង
នរញស ធឹងន ីងនធវីសក្សម្មភារ  ិង ិយា សតីប៉ាេះពាល់ខូចខាត្ដល់ខលួ ន ីង 
 ិងំាក្សដនទ្។ 
           នព្កា ម្ក្ស នៅនរលដដលក្សំ ឹងរសា នៅ ន ីងក្ស៏កប់នផ្តើម្ ំ  ិង
សំដដងការនសាក្សសាត   កប់នផ្តើម្សុំ នទស រីំាក្សន េះឬំាក្សននាេះ ឬរីព្រេះ “ ឱ 
ខ្ញុំបា នធវីក្សំ ុសសុំ ំល័ នទសឱយខ្ញុំផ្ង! ‘‘។ ប៉ាុដ តនៅនលីក្សនព្កា  ដដល
ន ីងមា សាថ  ភារព្បហាក្ស់ព្បដ លគ្នា  ន ីងក្ស៏មា ព្បត្ិក្សម្មដូចគ្នា ដដដល
នទ្រត្។ ប តមា ការនសាក្សសាត  ដដដលៗដបបន េះម្ិ មា ព្បនយាជ ៍នសាេះ
នទ្។ ការលំបាក្សននាេះគឺន ីងម្ិ បា ដឹងខលួ  នៅនរលដដលភារំវរជាមា 
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កប់នផ្តើម្ន ីង។ វាកប់នផ្តើម្នព្ៅនៅក្សាុងភារំសត្ិ ន ី នៅនរលវាបា 
ម្ក្សដល់ក្សម្ពស់ន ការមា សត្ិ វាមា ក្សមាល ំងខាល ងំដដល ក្ចព្គបដណត ប់ន ីង
បា  ន ី ន ីងក្ស៏ម្ិ ក្ចសនងកត្រិ ិត្យវាបា នទ្រត្នទ្។ ឧបមាថា ខ្ញុំព្ត្ូវនព្បី
នលខាធិការរិនសស នដើម្បីនៅោល់នរលដដលកំ្ស ឹងខ្ញុំវារុេះក្សនព្ញ្ញា លន ីង នលខាននាេះ
ក្ចព្បាប់ខ្ញុំភាល ម្ថា“នមី្លចុេះកំ្ស ឹងកប់នផ្តើម្នទ្រត្ន ី !‘‘។ នោ ខ្ញុំមិ្ ក្ចដឹង
បា ថា កំ្ស ឹងព្តូ្វផ្ទុេះន ីងនៅនរលណាខ្ញុំ  ឹងព្តូ្វនរីស ក្សនលខាធិការឯក្សជ បីនាក់្ស 
នធវីការបីនវ  នម្ាបួ  នមា៉ាងដត្ម្តង! ឧបមាថា ខ្ញុំមា លទ្ធភារក្ចនធវីនរឿងន េះបា នៅចុេះ 
ន ី កំ្ស ឹងក៏្សកប់នផ្តើម្នវេះវួលន ីង។ នៅនរលម្ួ ននាេះនលខាខ្ញុំបា ព្បាប់ខ្ញុំ
ថាៈ “នម្ីលននាេះ ៎- ក្សំ ឹងបា កប់នផ្តើម្ន ី !‘‘ ំវីជា ដំបូងដដលខ្ញុំនធវី គឺសតី
បននាទ សនគៈ “ំាក្សឯងវកួត្! នត្ីខ្ញុំជួលំាក្សឯងម្ក្សនដើម្បីបនព្ងរ ខ្ញុំឬ?‘‘ ខ្ញុំបា 
ព្ត្ូវព្គបដណត ប់នោ ក្សំ ឹងដដលឱវាទ្លអម្ិ ក្ចជួ បា នទ្។ ឧបមាថា
គត្ិបណឌ ិត្ក្ច ក្សឈាេះបា ន ី ខ្ញុំម្ិ បា សតីបននាទ សនគនទ្។ ផ្ទុ នៅ
 វរញខ្ញុំ ិយា ថា៖ ំរគុណំាក្សឯងនព្ចី ណាស់ន ី ។ ឥ ូវន េះខ្ញុំព្ត្ូវ
ំងាុ ចុេះនដើម្បីសនងកត្រិ ិត្យកំ្ស ឹងរបស់ខ្ញុំ។ នតី្វាក្ចនៅដត្នៅរួចដដរឬនទ្? នៅ
នរលដដលខ្ញុំំងាុ នធមចដលាក្សន ី សាក្សលបងរិ ិត្យំវីដដលជា រូបភារន 
ក្សំ ឹងម្ក្សសណឋ ិត្ក្សាុងក្រម្មណ៍របស់ខ្ញុំម្ ុសស ឬព្រឹត្ិតការណ៍ដដលនំាបនងកើត្
ក្សំ ឹង។ ន ី នៅនរលននាេះខ្ញុំម្ិ ដម្ រិ ិត្យកំ្ស ឹងននាេះនទ្ ខ្ញុំព្គ្ន ់ដត្រិ ិត្យក្ស
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មាលំ ងខាងនព្ៅន កំ្ស ឹងននាេះប៉ាុនណាណ េះ។ ការន េះព្គ្ន ់ដត្សព្មាប់រព្ងើក្សក្សំ ឹង 
ន ី យា៉ាងននាេះ ម្ិ ដម្ ជាដំនណាេះព្សា ន ី  ។ វាជាការរិបាក្សណាស់ 
ក្សាុងការរិ ិត្យភារំវរជាមា  ដដលន ីងម្ិ ក្ចនម្ីលន ីញ ក្រម្មណ៍ដដល
ម្ិ  ក្ចនម្ីលន ីញបណាត លម្ក្សរីវត្ថុខាងនព្ៅដដលជានដើម្ចម្នំាឱយនក្សីត្ន ី
ង។ នទេះជាយា៉ាងណាក្ស៏នោ ជ ណាមាា ក្ស់ ដដលបា ឈា នៅដល់ការរិត្
នៅទ្ីបំផ្ុត្ បា រក្សន ីញ ូវដំនណាេះព្សា រិត្ព្បាក្សដម្ួ ។ នលាក្សបា រក្ស
ន ីញថា នៅនរលដដលភារនៅ មងនក្សីត្ន ីងក្សាុងសនាត  ចិត្តន ី  មា 
នរឿងរីរដដលនក្សីត្ន ីងជាប តបនាទ ប់ក្សាុងរូបកា  ។ នរឿងម្ួ ននាេះគឺដនងហើម្បា  
បាត្់បង់ ូវចង្ខវ ក្ស់ធម្មតារបស់ខលួ ។ ន ីងកប់នផ្តើម្ដក្សដនងហើម្ញាប់នៅនរល
ដដលភារម្ិ ចុេះសព្ម្ុងនក្សីត្មា ក្សាុងចិត្ត ។ នរឿងន េះង្ខ ព្សួលសព្មាប់ការ
សនងកត្រិ ិត្យណាស់។ នៅព្សទប់នសីខាងនព្ៅ ព្បតិ្ក្សម្មជើវគីមី្កប់នផ្តើម្ក្សាុងខលួ 
បនងកើត្ឱយមា នវទ្នារម្មណ៍។ ភារនៅ មងដត្ងបនងកើត្នវទ្នារម្មណ៍ឬំវីម្ា៉ា ង
នៅក្សាុងខលួ ។ ការន េះនំាម្ក្ស ូវត្ំនណាេះព្សា ម្ួ ដដលក្ចំ ុវត្តបា ។ 
ម្ ុសសធម្មតាម្ិ ក្ចសនងកត្ រិ ិត្យភារនៅ មងក្សាុងចិត្ត ដដលនម្ីលម្ិ 
ន ីញននាេះបា នទ្ជាការល័ ខាល ចក្សំ ឹងឬត្ណាហ ដដលម្ិ ក្ចន ីញបា ។ 
ប៉ាុដ តនោ សារការហាត្់នររ  ិងក្សិចចព្បត្ិបត្ិតដ៏ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ វាមា ការង្ខ ព្សួល
ក្សាុងការ សនងកត្រិ ិត្យដនងហើម្ ិងនវទ្នារបស់ខលួ ព្បាណ ដដលទំងរីរន េះ មា 
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ទ្នំាក្ស់ទ្ ំងតទ ល់ជាម្ួ ភារនៅ មងន សត្ិក្រម្មណ៍។ ការដក្សដនងហើម្ ិង
នវទ្នារម្មណ៍ ឹងជួ នោ រនបរបរីរយា៉ាង។ ទ្ីម្ួ គឺវា ឹងដូចជានលខាធិការ
ឯក្សជ ។ នររងោល់នរលដដលភារនៅ មងនក្សីត្មា ក្សាុងសនាត  ចិត្តភាល ម្ 
ដនងហើម្ ឹងកប់នផ្តើម្បាត្់បង់ ូវ ភារព្បព្ក្សត្ីរបស់វា វាកប់នផ្តើម្ដព្សក្សថា ‘
‘នម្ីល ៎ មា ំវីម្ួ ខុសធម្មតាន ី !‘‘ ន ី ន ីងម្ិ ក្ច សតីបននាទ ស
ដនងហើម្បា នទ្ៈន ីងព្ត្ូវដត្ទ្ទ្ួលការព្រមា ។ ក្ស៏ដូចគ្នា ដដរនវទ្នា ឹងព្បាប់
ន ីង ំំរីំវមី្ួ ដដលក្ចខុសធម្មតា។ ន ី នោ បា ទ្ទ្ួលការព្រមា 
ន ីងក្ចកប់នផ្តើម្សនងកត្រិ ិត្យខយល់ដនងហើម្  កប់នផ្តើម្សនងកត្    រិ ិត្យ
នវទ្នាន ី យា៉ាង្ប់រ ័សន ីងន ីញថាភារនៅ មងរលា បាត្់នៅ។ 
បាត្ុលូត្ផ្លូវចិត្ត ិងផ្លូវកា ន េះ គឺដូចជាព្បាក្ស់កាក្ស់ដដលមា ម្ុខរីរ។ ម្ុខ
មាខ ងគឺការ ឹក្សគិត្ ិងក្រម្មណ៍ដដលនក្សីត្ន ីងក្សាុងចិត្តន ី ខាងមាខ ងនទ្រត្ គឺ
ដនងហើម្ ិងនវទ្នាន រូបកា ។ ការ ឹក្សគិត្ឬក្រម្មណ៍ភារនៅ មងផ្លូវចិត្ត
ដដលនក្សីត្ន ីង វានធវីបាត្ុភារនៅក្សាុងដនងហើម្  ិងនវទ្នា នានរលននាេះ។ ដូនចាេះ
នៅការសនងកត្រិ ិត្យខយល់ដនងហើម្ឬនវទ្នាជាការរិត្ គឺន ីងសនងកត្រិ ិត្យភារ
នៅ  មងន សត្ិ-ក្រម្មណ៍។ ផ្ទុ រីរត្់នចញរីបញ្ញហ  ន ីងព្បឈម្ ឹងការ
រិត្ដដលក្សំរុងនក្សីត្មា ។ ជាលទ្ធផ្លន ីងរក្សន ញីថា ភារនៅ មងទំង
ននាេះបាត្់បង់ ូវថាម្រលរបស់ខលួ  វាម្ិ ក្ចមា ឫទ្ធំំណាចព្គបសងកត្់ ម្ក្ស
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នលីន ីងតាម្ដូចវាធ្នល ប់នធវីបា រីម្ុ ម្ក្សនទ្។ នបីន ីងរាយាម្ វា ឹងរលា 
រូបជា ថាន តុ្ ជាមួ្ គ្នា ន ី ន ីងកប់នផ្តើម្រស់នៅក្សាុងជើវរត្មួ្ ព្បក្សបនោ ស តិ
ភារ ិងសុលម្ងាលជើវរត្មួ្ ដដលរួចផុ្ត្រីភារនៅ មងប តិចម្តងៗ។ 
          បនចចក្សនទ្សន ការសនងកត្រិ ិត្យខលួ ឯងន េះ បង្ខហ ញចំនពាេះន ីង  ូវ
ទ្ិដឋភាររីរគឺខាងក្សាុង ិងខាងនព្ៅ។ រីនរលម្ុ ម្ក្ស ន ីងនម្ីលដត្នៅនព្ៅ 
ខវេះចននាល េះការរិត្ខាងក្សាុង។ ន ីងនម្ីលដត្នៅខាងនព្ៅ នដើម្បីបុរវន ត្ុន 
សុលម្ងាល ន ងីដត្ងសាក្សលបងោក្ស់ក្សំ ុសន ី តល ស់បតូរការរិត្នៅ ខាង
នព្ៅ។ នោ ភារលងង់នលល ចំនពាេះការរិត្ខាងក្សាុង ន ីងម្ិ ដដលបា ដឹង ថា
បុរវន ត្ុន នសចក្សតីទ្ុក្សខឋិត្នៅខាងក្សាុង ក្សាុងព្បត្ិក្សម្មដ៏ងងិត្ងងល់ដដលន ីង
មា ចំនពាេះនវទ្នារម្មណ៍ដដលនរញចិត្ត ិងម្ិ នរញចិត្ត។ ឥ ូវន េះជាម្ួ 
ការ វឹក្សហាត្់ ន ីងនម្ីលន ីញបា ម្ួ ចំន រងនទ្រត្ន ព្បាក្ស់កាក្ស់។ ន ីង
ក្ច ឹងមា សតិ្ដឹងំំរីខយល់ដនងហើម្របស់ន ីង  ិងរី វំីដដលនកី្សត្ន ីងខាងក្សាុង។ 
នទេះជាំវីក្ស៏នោ ដនងហើម្ ឬនវទ្នាន ីងនររ សនងកត្រិ ិត្យ នោ ម្ិ ឱយបាត្់បង់
 ូវត្ុលយភារន សត្ិក្រម្មណ៍។ ន ីងឈប់នធវីព្បត្ិក្សម្ម  ិងឈប់រព្ងើក្ស
នសាក្សនាដក្សម្មរបស់ន ីង ។ ផ្ទុ នៅវរញន ងីបនណាត ឱយភារនៅ មងនធវី
បាត្ុភាររួចន ី ក្ស៏វលងផ្ុត្នៅ។ ំាក្សដដលំ ុវត្តបនចចក្សនទ្ទសន េះកា ់ដត្ខាលំ ង 
ភារនៅ មងក្ស៏កា ់ដត្រលត្់រលា ។ ប តិចម្តងចិត្តកា ់ដត្បា ព្ជេះព្ស េះរី



 

62 

 

ភារនៅ មងនៅជាបរិសុទ្ធ។ ចិត្តបរិសុទ្ធដត្ងនពារនរញនៅនោ នសចក្សតី 
ព្សឡាញ់គឺនសចក្សតីព្សឡាញ់ដដលម្ិ គិត្រីខលួ ឯង ចំនពាេះំាក្សដនទ្ទំងំស់ 
នពារនរញនៅនោ នម្តាត ធម្៌ចនំពាេះបោជ័   ិងទ្ុក្សខលំបាក្សរបស់ំាក្សដនទ្នពារ
នរញនៅនោ ការរីក្សោ ចំនពាេះនជាគជ័   ិងសុលម្ងាលរបស់ំាក្សទំងននាេះ 
នពារនរញនៅនោ ឧនបកាខ ចំនពាេះម្ុខព្គប់សាថ  ភារ។ នៅនរលដដលំាក្ស
ណាបា នៅដល់ត្ំណាក្ស់កាលន េះលំនាំជើវរត្ទំងម្ូលតល ស់បតូរ។ ម្ិ ក្ច 
ព្បព្រឹត្តនៅបា នទ្រត្នទ្ នទេះជានោ វាកឬកា វរការ ំវីដដលរំខា ដល់នសច
ក្សតីសុខ ិងសុលម្ងាលរបស់ំាក្សដនទ្ ។ ផ្ទុ នៅវរញសនាត  ចិត្តដដលមា 
ត្ុលយភារម្ិ ព្គ្ន ់ដត្ឋិត្នៅក្សាុងស តិភារនទ្ ប៉ាុដ តទំងបរិយាកាសជុំវរញ ក្ស៏
បា ទ្ទ្ួលព្ជួត្ព្ជាបនៅនោ ស តិភារ ិងភារសុខដុម្រម្នា រួចវា ក្ស៏កប់នផ្តើ
ម្មា ឥទ្ិធរលនៅនលីំាក្សដនទ្ន ី  ឹងជួ ំាក្សដនទ្ផ្ងដដរ។ នោ នររ 
រក្សាឱយខាា ប់ខាួ  ូវលំ ឹងចំនពាេះម្ុខំវីៗនក្សីត្មា ខាងក្សាុង ំាក្សក្ស៏រព្ងើក្សការកាត្់
តត ច់ចំនពាេះំវីដដលជួបព្បទ្េះនៅខាងនព្ៅ។ នទេះជាយា៉ាងណាក្ស៏នោ ការ
កាត្់តត ច់ន េះម្ិ ដម្ ជាការនក្សរចនវេះ ឬព្រនងើ ក្សន តី ចំនពាេះបញ្ញហ ទំងឡា 
ន រិលរនលាក្សដដរ។ ំាក្សដដលព្បត្ិបត្ិត វរបសសនានៅជា ្ប់ទ្ទ្ួលបា  ូវ
នវទ្នារម្មណ៍ ំំរីនសចក្សតីទ្ុក្សខនសាក្សរបស់ំាក្សដនទ្ន ី រាយាម្យា៉ាងនរញ
ទ្ ំឹងនដើម្បីរំដលក្សទុ្ក្សខនសាក្ស តាម្ដត្វរធីដដលនគក្ចនធវីបា ម្ិ ដម្ នោ 
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រនបរបក្សងវល់ខវល់ខាវ  នទ្ ប៉ាុដ តនោ ចិត្តដដលនពារនរញនៅនោ នសចក្សតី
ព្សឡាញ់នម្តាត  ិងឧនបកាខ ។ នគនររ សូព្ត្ំំរីភារនតាេះនត្ី នោ ចិត្តបុណយ 
នត្ីនគព្ត្ូវោក្ស់ចិត្តនោ នរញនលញរនបរបណាក្សាុងការជួ ធុរៈំាក្សដនទ្ឱយំស់
រីសម្ត្ថភារ ដដលនៅក្សាុងនរលជាម្ួ គ្នា ននាេះរក្សាបា  ូវលំ ឹងចិត្ត។ ក្សាុង
រនបរបន េះ នគដត្ងឋិត្ក្សាុងស តិភារ ិងភាររីក្សោ  នៅនរលដដលនធវីការង្ខរ
នដើម្បីស តិភារ ិងសុលម្ងាលរបស់ំាក្សដនទ្។ ននាេះន ី ជាំវីដដលព្រេះរុទ្ធ
នលាក្សបា បង្ខហ ត្់បនព្ងរ គឺសិលបៈម្ួ ន ការរស់នៅ។    ព្រេះំងាម្ិ ដដល
បនងកើត្ន ីង ឬនព្បរ ព្បនៅ ូវសាសនា ឬលទ្ិធណាម្ួ នទ្។ ព្រេះំងាម្ិ 
ដដលបនព្ងរ ំាក្សដដលម្ក្សរក្ស នដើម្បីព្បត្ិបត្ិតទ្នំ រម្ទ្មាល ប់ឬរិធី ឬទ្ព្ម្ង់ការ
គ្នម  ខលឹម្សារណាម្ួ នទ្។ ផ្ទុ នៅវរញព្រេះំងាបនព្ងរ នគព្តឹ្ម្ដត្ការសនងកត្រិ ិ
ត្យធម្មជាតិ្តាម្លក្សខណៈ  មា ម្ក្សព្សាប់នោ រិ ិត្យការរិត្ខាងក្សាុង។ ន ត្ុរីភារ
ំវរជាា  ន ីងដត្ងមា ព្បត្ិក្សម្មនធវីឱយខូចខាត្ដល់ខលួ ឯង ិងំាក្សដនទ្។ ប៉ាុដ ត
កាលណាគត្ិបណឌ ិត្ម្ក្សដល់ន ី គត្ិន ការសនងកត្ រិ ិត្យការរិត្តាម្ធម្ម
ជាត្ិរបស់វា នធវីឱយទ្មាល ប់ន ការនធវីព្បត្ិក្សម្មធ្នល ក្ស់ព្ជុេះបាត្់នៅ។ នៅនរលដដល
ន ីងឈប់នធវីព្បត្ិក្សម្មនោ ងងិត្ងងល់ននាេះ គឺន ីងមា សម្ត្ថភារចំនពាេះ  
ទ្នងវើរិត្ព្បាក្សដ ជាសក្សម្មភារដដលនក្សីត្នចញរីចិត្តមា ត្ុលយភារ ចិត្តដដល
នម្ីលន ីញ ិង ល់ការរិត្។ សក្សម្មភារននាេះព្បក្សបនៅនោ ភារវរជាមា 
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គំ ិត្នវាព្បឌ្ិត្មា ព្បយាជ ៍ សព្មាប់ខលួ ន ីង ិងំាក្សដនទ្។ ំវីដដលកំបាច់
ននាេះគឺឱយសាា ល់ខលួ ឯង ជាឱវាទ្ដដលំាក្សព្បាជាទំងឡា ដត្ងផ្តល់ឱយ។ ន ីង 
ព្ត្ូវដត្សាា ល់ខលួ ឯង ម្ិ ដម្ ព្គ្ន ់ដត្នោ បញ្ញា ញាណក្សាុងវរស័ គំ ិត្ ិង
ព្ទ្ឹសតីន ី ក្ស៏ម្ិ ព្ត្ឹម្ដត្នោ ម្ននាសនញ្ចត្នាឬលក្សតីភារ ក្សាុងការទ្ទួ្ល ក្ស
នោ ងងិត្ងងល់ ូវំវីដដលន ីងបា ឮ ឬបា ក្ ននាេះនទ្។ ចំនណេះដឹង
ប៉ាុណណ ឹងមិ្ ព្គប់ព្គ្ន ់នទ្ ។ ជាជំ ួសន ីងព្តូ្វដត្ដឹងការរិត្វលងតាម្បទ្រិនសាធ ៍។ 
ន ីងព្តូ្វដត្រិនសាធនោ តទ ល់  ូវការរិត្ន បាតុ្លូត្ផ្លូវចិត្ត ិងផ្លូវកា ន េះ។ កិ្សចច
ព្បតិ្បត្តិតដត្ប៉ាុណណ ឹង ឹងជួ ឱយន ីងបា រួចផុ្ត្រីនសចក្សតីទ្ុក្សខ។ 
           ការរិនសាធ ៍តទ ល់ន េះចំនពាេះការរិត្នផ្ទក្សាុងរបស់ន ីង គឺបនចចក្សនទ្ស 
ន ការសនងកត្រិ ិត្យខលួ ឯងន េះជា វំីដដលនៅថា វរបសសនា ។ ភាសាន ព្បនទ្ស
ឥណាឌ ក្សាុងរជាកាលព្រេះរុទ្ធំងាគង់នៅ វរបសសនាមា  ័ ថា នម្ីលន ីញតាម្
ចក្សខុធម្មតានោ ដលាក្សំាក្សដដលនបីក្សប៉ាុដ តវរបសសនាគឺសនងកត្រិ ិត្យំវីៗ តាម្ការ
រិត្របស់វា ម្ិ ដម្ ព្គ្ន ់ដត្តាម្នម្ីលន ីញរីខាងនព្ៅននាេះនទ្។ ការរិត្
ដដលព្បាក្សដន ីងចូលដល់ទ្ីជនព្ បា  លុេះព្តាដត្ន ីងចូលឱយបា ដល់ទី្
នព្ៅបំផ្ុត្ន សម្ព័ ធចិត្ត ិងក្ត្ម័ ទំងម្ូល។ នៅនរលដដលន ីងបា 
រិនសាធរីការរិត្ន េះ ននាេះន ីង ឹងឈប់នធវីព្បត្ិក្សម្មនោ ងងិត្ងងល់  ឹង
ឈប់បងកបនងកើត្ភារំវរជាមា  ន ី នោ ធម្មជាត្ិទ្មាល ប់កស់ក្ស៏ង ចុេះជា  
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លំោប់។ ន ីង ឹងបា រំនោេះរួចរីទុ្គត្ិភារ ន ី សាា ល់នសចក្សតីសុខដ៏រិត្
ព្បាក្សដ។ ការ វឹក្សហាត្់ក្សាុងវគាវរបសសនាសមាធិមា បីជំហា ។ ជំហា 
ដំបូងំាក្សព្ត្ូវដត្នវររកក្សំំរីសក្សម្មភារទំងឡា  នទេះនោ កា ឬវាក 
ដដលរំខា ដល់ស តិភារ ិងភារសុខដុម្របស់ំាក្សដនទ្។ ំាក្សម្ិ ក្ចនធវីក្សិចច
ព្បត្ិបត្តិនដើម្បីរំនោេះខលួ នចញរីភារនៅ មងក្សាុងចិត្តបា នទ្ ព្បសិ នបីក្សាុង
នរលជាម្ួ គ្នា ននាេះ នៅដត្ប តនធវីសក្សម្មភារនោ កា  ិងវាក ដដល
កា ់ដត្រព្ងើក្សនរឿងន េះនៅវរញ។ ដូនចាេះមា ចាប់សីលធម្៌ម្ួ ជាកំបាច់ ក្សាុង
ជំហា ទ្ីម្ួ ន ក្សិចចព្បត្ិបត្ិត។ ំាក្សព្ត្ូវដត្ទ្ទ្ួល ក្ស ូវការម្ិ សមាល ប់ម្ិ 
លួចម្ ិព្បព្រឹត្តខុសក្សាុងកាម្ម្ិ ក្សុ ក្ស ិងម្ិ នព្បីនព្គឿងព្សវឹង។ នោ នវររ
កក្សរីសក្សម្មភារទំងន េះ ំាក្សបា ំ ុញ្ាត្ិឱយសត្ិក្រម្មណ៍សងប់រមាង ប់ព្គប់
ព្គ្ន ់លមម្នដើម្បីក្ចប តការង្ខរនៅម្ុខនទ្រត្។ ជំហ៊ា ជាបនាទ ប់ ព្ត្ូវរព្ងើក្ស
ការព្គប់ព្គងនៅនលីចិត្តដ៏ព្ចបូក្សព្ចបល់ន េះនោ បងវឹក្សវាឱយនចេះ នៅ ឹងនសងៀម្នលីវត្ថុ
មួ្ គឺខយល់ដនងហើម្។ ំាក្សសាក្សលបងោក្ស់ការព្បុងព្ប ័ត្ានៅនលីការដក្សដនងហើម្ 
ឱយបា  ូរបំផ្ុត្តាម្ដដលក្ចនធវីនៅបា  ។ ន េះម្ិ ដម្ ជាការហាត្់ដក្ស
ដនងហើម្នទ្ំាក្សម្ិ ព្ត្ួត្បញ្ញា នៅនលីការដក្សដនងហើម្នទ្។ ផ្ទុ នៅវរញំាក្សសនងកត្
រិ ិត្យដនងហើម្តាម្ធម្មជាតិ្របស់វាតាម្ភារដដល វាចូលតាម្ភារដដលវានចញ។ 
នោ រនបរបន េះំាក្សកា ់ដត្បា រំង្ខប់ក្រម្មណ៍ នដើម្បីឱយវាដលងទ្ទ្ួលឥទ្ិធរល 
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រីភារំវរជាមា ដ៏ខាល ងំកាល ។ នៅនរលជាម្ួ គ្នា ននាេះ ំាក្សនធវីសមាធិចិត្ត នធវី
ចិត្តឱយម្ុត្ក្ចនកេះទ្ម្លុេះបា មា សម្ត្ថភារក្ចដសវង ល់នព្ៅព្ជេះរីធម្មជាត្ិ
ន ចិត្ត។ ជំហា ទំងរីរដំបូងន េះ រស់ក្សាុងជើវរត្ព្បក្សបនោ សីលធម្៌ ន ី 
ព្គប់ព្គងចិត្តជាការកំបាច់ណាស់ ន ី មា សារៈព្បនយាជ ៍ក្សាុងក្សិចចព្បត្ិបត្ិត 
ប៉ាុដ តវាបំបាត្់ភារំវរជាមា បា  លុេះព្តាដត្ំាក្សឈា ជំហា ទ្ីបី នៅរក្សការនធវី
ចិត្តឱយបរិសុទ្ធផ្ុត្ព្បឡាក្ស់ព្ប ូសនោ រព្ងើក្សការ ល់ដឹងរីធម្មជាត្ិដដលនៅ
ជុ ំវរញជើវរត្របស់ំាក្សនោ ការសិក្សា។ ន េះគឺវរបសសនាវលងកាត្់ការរិនសាធ ៍
រិត្របស់ំាក្សតទ ល់នោ  ការសនងកត្រិ ិត្យតាម្លំោប់លំនោ  ិងព្បាស
កក្សត្ណាហ  ចំនពាេះបាត្ុលូត្ចរ តចិត្តដព្បព្បួលម្ិ ឈប់ឈរដដលបង្ខហ ញន ីង
ជានវទ្នា។ ន េះឯងជានគ្នលបំណងចុងនព្កា  ន ការនព្បរ ព្បនៅរបស់     
ព្រេះរុទ្ធគឺសមាអ ត្ចិត្តខលួ ឯងឱយបរិសុទ្ធនោ សនងកត្រិ ិត្យខលួ ឯង។ បនចចក្ស
នទ្សន េះក្ចព្បត្ិបត្ិតបា ចំនពាេះម្ ុសសព្គប់គ្នា។ មាា ក្ស់ៗសុទ្ធដត្ព្បឈម្ម្ុខ
ជាម្ួ បញ្ញហ ន នសចក្សតីទ្ុក្សខ។ គឺជាជំងឺសាក្សលដដលព្ត្ូវរាបាលនោ  ឱស
ងសាក្សលម្ិ ដម្ នោ ការព្បកា ់ ិកា ំវីម្ួ នទ្។ នៅនរលដដលំាក្ស
ណាមាា ក្ស់រងទ្ុក្សខនោ នគមា ក្សំ ឹង វាម្ិ ដម្ ជាក្សំ ឹងព្រេះរុទ្ធក្សំ ឹង ុិ ឌ្ូ 
ឬក្សំ ឹងព្គិសតនទ្។ ក្សំ ឹងគឺក្សំ ឹង។ នៅនរលដដលំាក្សណាមាា ក្ស់ព្ក្ស ល់
ព្ក្សហា នោ មា ក្សំ ឹង វាម្ិ ដម្ ជាការនៅត ព្ក្សហា ព្គិសតជូវរសឬម្ូសលីម្
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នទ្។ ឱសងរាបាលក្ស៏ព្ត្ូវដត្ជាសាក្សលដដរ។  វរបសសនាគឺជាឱសងននាេះឯង
ន ី ។ គ្នម  ំាក្សណាមាា ក្ស់ ឹងព្ក នកលចាប់ន ការរស់នៅដដលនគ្នររ
ស តិភារ  ិងភារសុខដុម្រម្នារបស់ំាក្សដនទ្ននាេះនទ្។ គ្នម  ំាក្សណាមាា ក្ស់
ជំទស់ ក្សាុងនរឿងរព្ងើក្សការ ល់ដឹងនព្ៅព្ជេះំំរីធម្មជាត្ិន ចិត្ត ឱយនៅជាធម្ម
ជាត្ិតទ ល់របស់ខលួ នោ ការង្ខរន េះក្ចផ្តល់ លទ្ធភារឱយរំនោេះចិត្តនចញរួច
ំំរីភារំវរជាមា ។  វរបសសនាជាមាគ៌្នសាក្សល។  សនងកត្រិ ិត្យការរិត្ 
នោ សនងកត្រិ ិត្យការរិត្ក្សាុងចិត្តគឺ ល់ដឹងរីខលួ ឯងនោ ចំនពាេះ នោ 
វលងកាត្់តាម្ការរិនសាធ ៍។ នៅនរលដដលំាក្សព្បត្បត្តិគឺំាក្សប តរំនោេះខលួ 
ំាក្សឱយរួចផ្ុត្រីទ្ុគត្ិភារ ិងភារនៅ មងផ្លូវចិត្ត។ រីសម្បក្សនព្ៅន ការរិត្ 
ំាក្សក្ចនកេះទ្ម្លុេះនៅដល់ការរិត្បំផ្ុត្ន ចិត្ត ិងរូបធ្នត្ុ។ រួចំាក្សរុេះពារនរឿង
ន េះ ន ី រិនសាធការរិត្ម្ួ ដដល ួសរីចិត្ត ិងរូបធ្នត្ុ  ួសរីនរល
នវលា ិងំវកាស ួសរីល័ក្សខខណ័ឌ ន ចាប់ទ្នំាញដផ្ ដើ គឺភាររិត្ន ការរួច
រំនោេះទំងព្សុងំំរីភារចនងអៀត្ចងអល់ ភារនៅ មង រីទុ្ក្សខនវទ្នាទំងំស់។ 
នទេះជានគោក្ស់នឈាម េះថាំវីឱយក្ស៏នោ ការរិត្ទី្បំផ្ុត្ន េះ គឺសម្ន ត្ុសម្ផ្ល
ន ី គឺជានគ្នលនៅចុងនព្កា ន ម្ ុសសព្គប់គ្នា។ សូម្ឱយំាក្សទំងំស់បា 
ដក្សរិនសាធំំរីការរិត្ន ទ្ីបំផុ្ត្ន េះ។ សូម្ឱយម្ ុសសទំងំស់បា រួចរំនោេះរីទ្ុគាតិ្   
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ភារ។ សូម្ឱយនគបា ទ្ទ្ួលស តិភាររិត្ព្បាក្សដ សុខដុម្រម្នារិត្ព្បាក្សដសុលម្ងាល
រិត្ព្បាក្សដ។ សូម្ឱយសរវសត្វទំងំស់បា សុខសបា ។                                       

ចូលតាម្ោ ចិត្តទ្នំ ីបរបស់នលាក្ស ាំក្ស 

      ំត្ថព្បនយាជ ៍ន ការនធវីសមាធិ 
ជាម្ួ  ងឹលសតតុាងវរទ្ាសាព្សតជា 
នព្ចី  បា បង្ខហ ញំំរីំត្ថព្បនយាជ ៍ 
ន ការនធវីសមាធិដដលជាន ត្ុនាំឱយ 
ម្ ុសសកា ់ដត្នព្ចី ន ីងៗ កប់នផ្តើម្ 
មា ចំណាប់ក្រម្មណ៍  ិងសាក្សលបង 
នធវីការសមាធិ។ នត្ីការនធវីសមាធមិា  ័ ដូចនម្តច?មា ម្ត្ិនយាប
ល់ជានព្ចី បា នលីក្សន ីងថា ការនធវីសមាធិមា   ័ថា ការនធវីឱយ
សាម រត្ីព្ជេះថាល ទងំព្សុង នោ នធវកីារំងាុ នោ សងប់នសងៀម្ ខណៈ
ដដលម្ិ មា គតិ្ំវីទំងំស់នៅក្សាងុខួរក្សាល។ ន េះជាទ្នងវើដដលម្ិ 
ក្ចនៅរួចន ី  ។ ន ីងព្គបគ់្នា សុទ្ធសឹងជាម្ សុសរវល់ដដលមា 
នរឿងោ៉ា វជានព្ចី ព្ត្ូវការគិត្ដូនចាេះការបង្ខខ ំងការគតិ្ទំងព្សុង ម្ិ ក្ច

http://tomnerb.com/wp-content/uploads/2018/07/Meditation-Healthy_Cambodia_tomnerb-01.jpg
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នធវីនៅរួចន ី ។ ការនធវីសមាធិគឺម្ ិដម្ ជាការបង្ខខ ំងការគតិ្ននាេះ
នទ្ដត្វាជាការព្បម្លូផ្តុំក្រម្មណ៍ ងិគំ ិត្ឱយនៅម្ូល។ ការំ ុវត្ត
ការនធវីសមាធ ិ ជាទ្ូនៅកប់នផ្តើម្រីការំងាុ នោ សងប់សាង ត្់ន  ី
កប់នផ្តើម្គិត្ន ីងវរញ ូវព្រឹត្តិការណ៍ដដលបា ក្ស លងផ្ុត្នៅ។ ក្សាុងនរល
នវលាន េះំ ញុ្ាត្ឱយំាក្សមា ឱកាសដសវង ល់ រីំ វីដដលក្សំរងុនក្សតី្
ន ីងនៅក្សាុងវរញ្ញា ណឬក្រម្មណ៍របស់ ំាក្ស ិងនដើម្បនីធវីការដសវង ល់ 
រីនបេះដងូោងកា  ិងគំ ិត្របស់ំាក្ស។  
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ំាក្សក្ស៏ ឹងទ្ទ្ួលបា ឱកាសសព្មាប ់ការដសវង ល់រីំ វីៗនៅជុំវរញខលួ 
ំាក្ស ងិការ ំលវិឌ្ឍក្រម្មណ៍ឬវរញ្ញា ណន ការ ល់ដឹង ឱយកា ់ដត្
ព្បនសីរន ីង។ ទ្នងវើដដលទ្ទួ្លបា  វរញ្ញា ណន ការ ល់ដឹង ទំង
ខាងក្សាុង ិងខាងនព្ៅ  ឹងជ ួំាក្សនតត ត្ក្រម្មណ៍នលនីគ្នលនៅកា ់ដត្
 ល់ចាស់រីទ្នំាក្ស់ទ្ ំងការោប់ក្ ជាម្ួ ំាក្សដនទ្នោ នព្បីព្បាស់
ក្រម្មណ៍ ិងការ បនងកើ ភារដឹងគណុសព្មាប់ ំវីព្គប់យា៉ាងដដលនក្សតី្
មា ន ីងក្សាងុជើវរត្របស់ំាក្ស។ នៅក្សាុងនសរវនៅ Mediation Made 
Easy របស់នលាក្សបណឌ ិត្ Lorin Roche បា រិរ័រណ៌នាំរំី
ដំនណីរន ការសមាធិថា «វាជាការំ ុវត្តការំលិវឌ្ឍសម្ត្ថភារ នដើម្បី
ទ្ទួ្លបា បទ្រិនសាធ ៍កា ់ដត្ធំនធង»។ នបីសិ ជាំាក្សនៅដត្មា 
ម្ ទិលសងស ័ សូម្សាក្សលបងរកិរណានលីការសិក្សាតាម្ដបបវរទ្ា
សាព្សតដដលបា បង្ខហ ញ ំរំីំត្ថព្បនយាជ ៍ជានព្ច ីទក្ស់ទ្ង  ងឹការ
ំ ុវត្តការនធវីសមាធិរួម្មា ការរព្ងឹងសុខភារោងកា នសចក្សតី សខុ
សុលម្ងាលការព្គប់ព្គងខល ួឯង  ិងសម្ត្ថភារផ្លិត្ក្សម្មរបស់ំាក្ស។ 
ព្បសិទ្ធផ្លទំងន េះ គឺជាក្សតាត ដដលនធវីឱយការសមាធិទ្ទួ្លបា ព្បជា
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ព្បិ ភារខាល ងំក្សាងុចំនណាម្ស ព្គិ ំត្តរលកិ្ស  ិងបគុាលលបីៗជា
នព្ចី នទ្រត្រួម្ទំង Oprah, Arianna Huffington, Russell 
Simmons, Sir Paul McCartney, Kobe Bryant, Ellen 
Degeneres  ិងបុគាលលបីៗជានព្ចី នទ្រត្។ ការនសងីចសរនសីរភារ
នជាគជ័   ិងសម្ិទ្ធផ្លទងំឡា របស់បុគាលលបីៗខាងនលីជាំវី
ដដលម្ិ ក្ចព្បដក្សក្សបា  បុគាលទំងននាេះបា នលកី្សន ីងថា ការ
សមាធិ គឺជាចំដណក្សម្ួ ន ក្សតាត នាំរួក្សនគនៅរក្សនជាគជ័   ិងសខុ
ភាររឹងមាំទំងផ្លូវកា  ិងផ្លូវចិត្ត។ នានរលន េះន ីងបា ដឹងន  ី
ថាការសមាធិមា ំត្ថព្បនយាជ ធ៍ំៗជានព្ចី ដល់នរល ដដលន ីង
ព្ត្ូវដឹងថា នត្នី ីងព្ត្ូវំ ុវត្តការនធវីសមាធិយា៉ាងដូចនម្តច?ន េះជា
ក្ង៌ក្សំបាងំ ដ៏ត្ចូម្ួ ទក្ស់ទ្ង ឹងការនធវីសមាធិននាេះ គឺក្សុំបារម្ារភីារ
ខុសវាងក្សាុងការនធវសីមាធិ។ ទ្ីក្សដ លង ងិរ ៈនរលន ការនធវីសមាធ ិ
គឺសថិត្នៅនលីជនព្ម្ីសទំងព្សងុរបស់ខលួ ំាក្សតទ ល់ ។ ការំងា ុ
ដរ ដលា នលីវាលនៅម រ ៈនរល  10  នាទ្?ី ការំងាុ ក្សាុងរង  ត
ំំ ុងនរលសព្មាក្សទ្ទួ្លទ ក្ហារនងងព្ត្ង់រ ៈនរល 5 នាទ្ី? 
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ការំងាុ ក្សាងុនៅំីក្សាុងប ទប់ទ្ទ្ួលនលាៀវរ ៈនរល 20 នាទ្ី?ទំងន េះ
សុទ្ធសឹងជាវរធីសាព្សតដ៏ព្បនរដូចៗគ្នា  សព្មាប់ការនធវីសមាធ ិ ។ 
គំ ិត្នយាបល់ចងុនព្កា សព្មាបក់ារនធវីសមាធិ គសឺាត ប់រីខលួ ំាក្សដចូ
ជាំាក្សក្សំរុងសាត បត់្ង្គ្ តីសំណរវចតិ្ត  ឬក្សំរុងទ្ទួ្លទ ក្ហារ ដដលំាក្ស
ចូលចិត្ត។ ការសមាធិលអសព្មាប់ព្សតីមា នផ្ទនពាេះំស់រ ៈនរលជានព្ចី ា្ ំ 
ម្ក្សន ី ការនធវីសមាធិព្ត្ូវបា  នគនព្បនីដើម្បីព្គប់ព្គងសាថ  ភារជានព្ចី ដូច
ជាការធ្នល ក្ស់ទ្ឹក្សចតិ្តភារតា ត្ងឹ ការងប់ក្រម្មណ៍ ិងំវីៗជានព្ចី នផ្សង 
នទ្រត្។ ក្សាុងំ ំុងនរលព្ត្ីមាសចុងនព្កា ន ការមា នផ្ទនពាេះ ការ
នធវីសមាធិ ក្ចជ ួឲ្យំាក្សនព្ត្រម្ខល ួបា លអ សព្មាប់ការសព្មាលក្ស ូ
ដដល ឹងខតិ្ជតិ្ម្ក្សដល់។ វា ងឹជួ ំាក្សឲ្យដឹងំំរីក្រម្មណ៍សងប់
សាង ត្់ ិងព្ស េះខល ួ នោ នជរសវាងភារតា ត្ឹង  ងិការងប់
ក្រម្មណ៍ជារិនសសព្បសិ នបីំ ាក្សក្សំរុងសព្មាលក្ស ូជានលីក្សដំបូង។ 
ចូរបនងកើត្ទ្មាល ប់ន ការំ ុវត្តការសមាធិជានររងោល់នងង៕ 



 

73 

 

ម្គានុទ្ទសក៍្សដណនាំំ រីំសមាធិ 
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74 

 

1. ការបដិបត្តកិ្នាបាណសសត្ិបឋម្ គួរនធវនី ីងនៅក្សាុងសាល
ឬប ទប់សងប់សាង ត្់ដដលសម្ព្សបសព្មាប់ការចនព្ម្ី ក្សម្មោឋ  ។ 

2. ំ ាក្សចលូរួម្ព្ត្ូវដត្សាដ ប់ការដណនាំ ន ី បដបិត្តនិោ  ក្សចតិ្ត
ទ្ុក្សោក្ស់។ ំាក្សបដិបត្តិព្ត្ូវំងាុ បញ្ឈរខាងឲ្យព្ត្ង់ ន ី ព្ត្ូវ 
រក្សាំរិ សាង ត្់ទងំព្សុង ក្សាុងំំ ុងនរលបដិបត្តិទងំម្ូល។ 

3. នទេះបុគាលដដលជាំាក្សនររបចំ ឬក្ស៏ រណាមាា ក្ស់នផ្សងនទ្រត្ក្ស៏
នោ  ម្ិ ព្ត្ូវផ្ដល់នសចក្សដីដណនាំំ វីនផ្សងនទ្រត្ន ី  នទេះជា
នោ តទ ល់ឬក្សត៏ាម្ការងត្ទ្ុក្សក្សដី នពាលគមឺា ដត្នសចក្សដីដណនាំ
ដដលបា ងត្ទ្ុក្សរបស់នលាក្សស. . នហាា ឥ កា ប៉ាុនណាណ េះ ដដល
ក្ចផ្ដល់ជូ បា ។ 

4. គ្នម  ការគិត្ ព្បាក្ស់ំ វីទំងំស់ចំនពាេះ ការចូលរួម្បដិបត្តិ
ក្នាបាណសសត្បិឋម្ន េះសមាា ល់៖  ំាក្សចូលរួម្បដិបត្តកិ្នា
បាណសសត្ិបឋម្ន េះ  ងឹម្ិ ព្ត្ូវបា កត្់ទ្ុក្សថាជាឮ"សិសស
កស់"នៅក្សាងុព្បនរណនី េះន  ី។   រួក្សនគម្ ិក្ចចូលរួម្
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នៅក្សាុងក្សម្មវរធនីផ្សងនទ្រត្ដដលបា ក្សំណត្ថ់ា "សព្មាប់សិសស
កស់ប៉ាុនណាណ េះ" ន ី ។ 

ក្នាបា សសត្ ិ
          ការរំលឹក្សដនងហើម្នចញ-ចូលនៅថា ក្នាបា សសត្ិបា ដល់
ខយល់ ៤ ព្ត្ក្សូលៈ។ 
        ១-ការដក្សដនងហើម្នចញដវងក្សដ៏ឹងចាស់ថា ក្តាម ំញដក្សដនងហើម្
នចញដវង កាលដក្សដនងហើម្ចូលដវងក្ស៏ដឹងចាស់ថា ក្តាម ំញដក្សដនងហើម្ 
ចូលដវង។ 
        ២-កាលដក្សដនងហើម្នចញខលីក្សដ៏ឹងចាស់ថា ក្តាម ំញដក្សដនងហើម្
នចញខលី កាលដក្សដនងហើម្ចូលខលី ក្ស៏ដឹងចាស់ថា ក្តាម ំញដក្សដនងហើម្ចូលខលី។ 
        ៣-ក្តាម ំញ ឹងជាំាក្សដងឹចាស់ ូវកា  គឺដក្សដនងហើម្នចញ
ទំងំស់ឲ្យព្បាក្សដនទ្ីបដក្សដនងហើម្នចញ ក្តាម ំញ ងឹជាំាក្សដឹងចាស់
 ូវកា  គឺ ដក្សដនងហើម្ចូលទងំំស់ឲ្យព្បាក្សដ នទ្បីដក្ស ដនងហើម្ចូល។ 
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        ៤-ក្តាម ំញ  ឹងជាំាក្សរមាង ប់ ូវកា សង្ខខ រ គឺដក្សដនងហើម្នចញ 
នទី្បដក្សដនងហើម្នចញក្តាម ំញ ឹងជាំាក្សរមាង ប ់ូវកា សង្ខខ រ គ ឺ ដក្ស
ដនងហើម្ចូល នទី្បដក្សដនងហើម្ចូល។        សមាធមិា  ៣ ក្សព្ម្តិ្តាម្ក្សមាល ងំន ការព្បត្បិត្តនិពាលគ៖ឺ 
១- ខណិក្សសមាធិ គឺ សមាធិ ដដលចិត្តមា ក្រម្មណ៍ដត្ម្ួ  ឬចិត្តសងប់
នក្សីត្ន ីងម្ួ ជួរខណៈដត្ម្ិ បា  ូរប៉ានុាម  ក៏្សរលត់្នៅ។  
២- ឧបករសមាធិ គឺ     សមាធ ិ    ដដលចិត្តសងបរំ់ង្ខប ់  ព្បាសកក្ស    
 ិវរណៈ  ទំង  ៥   ដត្ម្ិ ជាក្រម្មណ៍របស់ំងាឈា មា បឋម្ជា 
ជានដើម្ននាេះនទ្ប៉ាុដ ត ក្រម្មណ៍របស់ឧបករសមាធនិ េះ គជឺា ក្រម្មណ៍
សមាធិដដលចិត្តសថិត្ក្សាុងសភារជិត្បា ឈា សមាបត្ត ិ។ 
៣- ំបបនាសមាធិ      គឺសមាធិចិត្ត ដដលគង់ស៊ុបក្សាុងក្រម្មណ៍ន ឈា      
សមាបត្តិមា រូបជា ជា នដើម្ដដលចិត្តខណៈ ននាេះក្សំរុងនសា 
ក្រម្មណ៍ដដលជាំងាន ឈា មា    វរត្ក្សក  វរករ បីត្ ិសុខ ចិនត្តក្សគតា
 រួម្ជាំងា ៥ ។  

 

https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%81%E1%9E%8E%E1%9E%B7%E1%9E%80%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A2%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9E%98%E1%9F%92%E1%9E%98%E1%9E%8E%E1%9F%8D%E2%80%8B&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A7%E1%9E%94%E1%9E%85%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%93%E1%9E%B7%E1%9E%9C%E1%9E%9A%E1%9E%8E%E1%9F%88%E2%80%8B&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%94%E1%9E%8B%E1%9E%98%E1%9E%87%E1%9F%92%E1%9E%88%E1%9E%B6%E1%9E%93%E2%80%8B&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%94%E1%9E%8B%E1%9E%98%E1%9E%87%E1%9F%92%E1%9E%88%E1%9E%B6%E1%9E%93%E2%80%8B&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A7%E1%9E%94%E1%9E%85%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7%E2%80%8B&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%88%E1%9E%B6%E1%9E%93%E2%80%8B%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%94%E1%9E%8F%E1%9F%92%E1%9E%8F%E1%9E%B7&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A2%E1%9E%94%E1%9F%92%E1%9E%94%E1%9E%93%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9A%E1%9E%BC%E1%9E%94%E1%9E%87%E1%9F%92%E1%9E%88%E1%9E%B6%E1%9E%93&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%88%E1%9E%B6%E1%9E%93%E2%80%8B&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9C%E1%9E%B7%E1%9E%8F%E1%9E%80%E1%9F%92%E1%9E%80&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9C%E1%9E%B7%E1%9E%85%E1%9E%B6%E1%9E%9A&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%94%E1%9E%B8%E1%9E%8F%E1%9E%B7&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9F%E1%9E%BB%E1%9E%81&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%85%E1%9E%B7%E1%9E%8F%E1%9F%92%E1%9E%8F%E1%9F%81%E1%9E%80%E1%9E%82%E1%9E%8F%E1%9E%B6&action=edit&redlink=1
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ំវជីាក្រម្មណ៍របស់សម្ងសមាធ ិ? 
          ពាក្សយថា សមាធ ិដព្បថា ចតិ្តសងប ់ន េះម្ិ ដម្ សុទ្ធដត្ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ
ជាសមាម សមាធទិងំំស់នទ្ ។ ឯម្ិកា សមាធិ គឺ សមាធិ ខុសកក្ស
គ លងធម្ឬ៌សមាធិចិត្តដដលព្បកា ់ខាា ប ់ូវ វរបសស ូបក្សកិនលសថា ជា
នលាក្សុត្តរៈមា   ម្គាផ្ល  ិពាវ   ន ី លេះបងក់ារព្បត្ិបត្តចិនព្ម្ី 
ភាវនានកលនព្ពាេះន ត្ដុូនចាេះសមាធិចិត្តជា   សមាម សមាធ ិនៅបា  
ឬំដឋក្សថាករយទំងឡា នពាលថា ព្ត្ូវនតត ត្ចិត្តនៅនលីក្រម្មណ៍ណា
ម្ួ ន ក្រម្មណ៍ក្សម្មោឋ  ទងំ ៤០ យា៉ាងតាម្ំធាព្ស័ ឬចរិត្នររងៗខលួ 
ន បុគាលមាា ក្ស់ៗ ។ 
 វរធីដដល ឹងចនព្មី្ ននាេះ 
ដូនចាេះឧបាសក្សឧបាសិកា 
ម្ុ ដដល ឹងចនព្មី្ ក្សម្មោឋ   
ននាេះព្ត្ូវរិករណា ូវនទស 
ន កាម្គុណឲ្យន ីញចាស់ថា រូប សំន ង ក្សលិ  រស សម្ផសស ទំង៥
ន េះ រដម្ងនក្សីត្ នទស ទ្ុក្សខនផ្សងៗឬ ឹងរកិរណា ូវខ ធ ៥ ឲ្យន ីញ

https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%90%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9C%E1%9E%B7%E1%9E%94%E1%9E%9F%E1%9F%92%E1%9E%9F%E1%9E%93%E1%9E%BC%E1%9E%94%E1%9E%80%E1%9F%92%E1%9E%80%E1%9E%B7%E1%9E%9B%E1%9F%81%E1%9E%9F&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9B%E1%9F%84%E1%9E%80%E1%9E%BB%E1%9E%8F%E1%9F%92%E1%9E%8F%E1%9E%9A%E1%9F%88&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%98%E1%9E%82%E1%9F%92%E1%9E%82&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%98%E1%9E%82%E1%9F%92%E1%9E%82&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%93%E1%9E%B7%E1%9E%96%E1%9F%92%E1%9E%9C%E1%9E%B6%E1%9E%93&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%97%E1%9E%B6%E1%9E%9C%E1%9E%93%E1%9E%B6&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9F%92%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A2%E1%9E%8A%E1%9F%92%E1%9E%8B%E1%9E%80%E1%9E%90%E1%9E%B6%E1%9E%85%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9F%92%E1%9E%99&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%80%E1%9E%98%E1%9F%92%E1%9E%98%E1%9E%8A%E1%9F%92%E1%9E%8B%E1%9E%B6%E1%9E%93&action=edit&redlink=1
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ថាជា ំ ិចច ំទ្ុក្សខំ ំ តាត គឺឲ្យន ីញថា រូបក្សខ ធន េះម្ិ នទ្រង ដត្ងវរនាស
នៅនោ ន ត្ុនផ្សងៗមា វរនាសនោ ចំហា នៅត  ព្ត្ជាក្ស់ជានដើម្ 
រូបន េះរដម្ងនាមំ្ក្ស ូវនសចក្សតីទ្កុ្សខព្រួ រូបន េះរដម្ងដបក្សធ្នល  ជាធម្មតា
រក្សខលឹម្សារគ្នម  នសាេះន ី នវទ្នាខ ធ សញ្ញា ខ ធ សង្ខខ រក្សខ ធ  វរញ្ញា ណ
ក្សខ ធ នសាត្ក្ស៏ជាំ ិចចំ ទ្ុក្សខំ ំ តាត ដូចគ្នា   ឹង រូបក្សខ ធននាេះដដរ។ 
    ម្ា៉ា ងនទ្រត្ គបបីរិករណាធម្៌ដដលជាទ្សីនងវគននាេះថា ជ 
ទំងឡា ដដលនក្សីត្ម្ក្សក្សាងុនលាក្សន េះរក្សទ្ីរឹងរុំនាក្ស់ ឲ្យមាំម្ួ ននាេះរុំ
មា  សុទ្ធដត្ជាំាក្សក្សំព្ពាមាា ក្សឯ់ងមា មាតា បិតា សាវ ម្ី ល រិយា ក្ស ូ
ព្បុស ព្សីម្ិត្តសមាល ញ់មា ព្ទ្រយសម្បត្តិក្ស៏ទ្ុក្សដូចជាគ្នម   នព្ពាេះថាជ 
ទំងឡា មា មាតាបិតាជានដើម្ននាេះ ម្ ិក្ច ឹងដបងដចក្ស  ូវនសច
ក្សតីសុខទ្ុក្សខឲ្យដល់គ្នា បា ន ី ម្ ិក្ច  ឹងជួ ការពារឬជូ ដំនណីរ
គ្នា នៅក្សាុងកាលដដលម្រណសង្គ្ង្ខា ម្ម្ក្សដល់ចំនពាេះរូប  ីម្ួ ៗននាេះ
បា ន ី  នរលដដលម្រណសង្គ្ង្ខា ម្ម្ក្សដល់ខល ួសត្វទំងំស់ ក្សជ៏ា
ំាក្សឥត្មា គាីគ្នា ន ី នបីព្បទ្េះបា នសចក្សតីទុ្ក្សខ ដដលនក្សីត្ំំរីំកុ្សសលក្សម្ម
ដដលខលួ នធវីន ី ក្សាុងកាលម្ុ សាល ប់ននាេះ ក្ស៏ព្តូ្វដត្ទ្ទ្ួល ក្ស ូវនសចក្សតីទ្កុ្សខ
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ននាេះនោ ្ប់រ ័ស ឬនបីព្បទ្េះបា នសចក្សតសីុខ ដដលជាផ្លន 
ក្សុសលក្សម្ម ដដលខលួ បា ក្សសាងម្ក្សន ី ក្សាុងនរលម្ុ សាល ប់ននាេះ ក៏្សព្ត្ូវ
ទ្ទួ្លនសា សុខនោ បរិបូណ៌ចំនពាេះដត្ខលួ ម្ួ ប៉ាុនណាណ េះនទេះខលួ មា ព្ទ្រយ
សម្បត្តិក្សាងុនលាក្សន េះតិ្ចនព្ចី ប៉ាុនាម  ៗក្សតីក្ស៏ម្ិ ក្ច ក្សនៅផ្ងបា ន ី ។ 
        កាលនបីឧបាសក្សឧបាសិកា បា រិករណាដនូចាេះន ី  ក្ស ៏ឹង
ន ីញថាសរវម្ សុសព្បុសព្សីទំងំស់  ងឹរក្សគាីគ្នា ម្ក្សជាទ្ីរឹងរុំនាក្ស់ 
ឲ្យបា  មាំម្ ួននាេះរុំមា ន ី ន ីញដត្គុណទំងឡា មា គុណ
ព្រេះរុទ្ធ ព្រេះធម៌្ ព្រេះសងឃ  ិង ទ សីល ភាវនាជានដើម្ន េះឯង នទី្ប
ជាទ្ីរឹងដ៏វរនសសក្ច  ឹងជួ ឧបត្ថម្ាគ្នំពារទ្ ំុក្សបព្ម្ុង ក្សាុងកាល
ដដលម្ចចុសង្គ្ង្ខា ម្ម្ក្សដល់តត ចផ់្តិល  ូវជើវរត្ិង្គ្ ទិ របស់សត្វទំងរងួ
ននាេះឲ្យសុខបា ព្សួលនររងដោបនៅដល់នលាក្សខាងម្ុខនទ្រត្បា ។ 
       ឧបាសក្សឧបាសិកា កាលនបីរិករណាន ីញនសចក្សតីយា៉ាងន េះ
ន ី ក្ស៏ ឹងមា ចិត្តឱ នៅកា រុ់ទ្ធគុណ ធម្មគុណ សងឃគុណនបី
ន ីញថា  ចិត្តរបស់ខលួ ឱ នៅកា គ់ុណ   ព្រេះរត្ ព្ត្័ ន ី គបបី
រិករណា ូវព្រេះនាម្របស់ព្រេះសមាម សម្ពុទ្ធជាមាច ស់ទំង ១០ ព្រេះនាម្ 
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មា ំរ ំជានដើម្ ឲ្យបា នក្សីត្នសចក្សតីព្ជេះថាល ក្សាងុព្រេះនាម្ទំងននាេះ
ន ី គបបីនលីក្សន ីង ូវព្រេះនាម្ទងំននាេះម្ក្សភាវនា គឺថា ក្សគុណ
ទំងននាេះម្ក្ស ឹក្សររំឹងដត្ក្សាងុចតិ្តម្ា៉ា ងម្ិ បា បនពាចញ វាកឲ្យលា ឮ់
ន ី ។ ឯក្សិចចដដល ឹងំងាុ ចនព្ម្ី ភាវនាននាេះក្សាុងបាលីដដលជា
រុទ្ធភាសិត្បង្ខា បថ់ាំងាុ ដរ នជើង ន ី នធវីកា ឲ្យព្ត្ង់លមម្ព្សលួ
ដបរម្ុខឲ្យចំនៅម្ខុត្ម្កល់សាម រត្ឲី្យ ឹងនៅក្សាងុក្រម្មណ៍ ដដលខលួ 
បព្ម្ុង ឹងនលីក្សន ីងម្ក្សកា ់វរធីភាវនាននាេះ។ 

 វរធីរមាង ប់ការដបក្សក្រម្មណ៍ 
           រព្ងឹងសាម រត្ី.ក្រម្មណ៍ម្ូល  ិងលអរិករណាំវីក្ស៏បា លអរិត្ណាស់
ទងំនគទំងខ្ញុំ ដត្ដល់វ ័ដដលនគ ិ ម្នៅថានរញវ ័ននាេះ កប់នផ្តើម្មា 
ក្រម្មណ៍ម្ិ ព្សួល រនវើរវា  គិត្នព្ចី នាំនក្ មា ក្រម្មណ៍ម្ិ សូវម្ូលប៉ាេះ
ពាល់ខាល ងំជាងនគ គឺនៅនលីការសិក្សា  ិងការង្ខរដត្ម្តង។ ជាក្ស់ដសតងវាបា 
នក្សីត្ន ីងម្ក្សនលីរូបខ្ញុំដត្ម្តងកាលរីខ្ញុំសិក្សា ា្ ំទ្ីមួ្ នៅសាក្សលវរទ្ាល័  ។ 
ប៉ាុដ តជាសំណាងលអ ខ្ញុំបា ជួបមិ្ត្តលក្សតិមាា ក្ស់នឈាម េះតាោ  គ្នត្់បា ដណនាំខ្ញុំ  ឲ្យ
នធវីការសមាធិោល់ៗ ប់ម្ុ ចូលដំនណក្ស ។ 
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 វរធីំ  វុត្ត ល៍ម្អតិ្ក្សាងុនធវកីារសមាធនិ េះគនឺធវដីចូខាងនព្កាម្៖ 
១-ំងា ុដរ ដលា នោ ោក្សន់ជើងសាត នំលនីជើងនវវង 
២-នដសាត ោំក្សន់លនីដនវវង 
៣-បទិ្ដលាក្ស 
៤-ដក្សដនងហើម្ចលូ ងិដក្សដនងហើម្នចញឲ្យដវងៗ 
៥-ព្បម្លូក្រម្មណ៍គតិ្ដត្រកីារដក្សដនងហើម្ចលូ  ងិនចញប៉ានុណាណ េះរ ៈនរល១៥ នៅ
៣០ នាទ្ោីល់ៗនងង(ឩ.គិត្ថា ក្រម្មណ៍ខ្ញុំចូលន ី ក្រម្មណ៍ខ្ញុំនចញន ី )«
ក្នាបាណសសត្ ិ  សស ំបរបិណុាណ  ំភាវរតា កានយាប ិ ឥញ្ចិនតា នហាត្ ិ  
ចតិ្តម្ប ិ នហាត្ ិ ឥញ្ចតិ្ំ។»ក្ណាបាណសសត្ិដដលំាក្សណាមិ្ បា ំប់រំឲ្យ      
បរិបូណ៌កា ក្សតី ចិត្តក្សតីរបស់ំាក្សននាេះដត្ងញប់ញ័រ។” ក្នាបាណសសតិ្គឺ
ការចនព្មី្  ូវក្នាបាណសសត្ិក្សម្មោឋ  ដព្បថា ក្សម្មោឋ  ដដលរលឹក្សខយល់នចញ
ចូលជាក្រម្មណ៍។ បុរសព្សតីណាមិ្ បា ំប់រំបា នសចក្សតីថា ម្ិ បា 
ចនព្មី្ ឲ្យនក្សីត្មា ន ីងក្សាុងសនាត  ចិត្តនទ្ កា ក្សតី ចិត្តក្សតីរបស់បុរសព្សតីននាេះ
រដម្ងញាបញ់័រត្ក់្សសលុត្រ ធត់្ខាល ច ឹងនសចក្សតីសាល ប់ជាធម្មតា ម្ក្សរមី្ិ បា 
ចនព្មី្ ក្ណាបាណសសត្ិក្សម្មោឋ  ននាេះឯង។ (ដក្សព្សង់នចញរី ខុទ្ធក្ស
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 ិកា បដិសម្ាិទម្គា ិងនធវីំ តាថ ធិបា នោ  ម្ហានសាម្ សុវណណ)រ យល់
 ័  “ ក្នាបាណាសសត្ិ” ខយល់ដនងហើម្នចញ” “ខយល់ដនងហើម្ចូល”) ខយល់
ដនងហើម្នចញ ិងខយល់ដនងហើម្ចូល ។ ក្សាុងគម្ពីរដក្សសរទរ យល់នសចក្សដីថា នលាក្ស
ំាក្សព្បាជារួក្សខលេះ ល់ថា ក្  (= ំសាស) “ខយល់ដនងហើម្ចូល”, ក្បាណ 
(=បសាស) “ខយល់ដនងហើម្នចញ” ដូនចាេះ វរញ, ក៏្សគង់បា នសចក្សដីថា “ខយល់
ដនងហើម្ចូលនចញឬនចញចូលដូចគ្នា  គឺនព្បកីារបា ដូចគ្នា  ក្ស៏បា ឬនៅនព្បី វរធី
ោប់ខយល់ដនងហើម្នចញចូល  ។ (ខាងផ្លវូនវវងនព្ៅរីដបប ក្សម្មោឋ  )នព្បី វរធី
ភាវនាោប់ខយល់ដនងហើម្ដដរ ។  ក្នាបាណសសត្ ិ   ក្សម្មោឋ  មា  វរធតីាំង
សាម រត្ីោប់ខយល់ដនងហើម្នចញចូលជាក្រម្មណ៍(នៅកាត់្ខលីព្ត្ឹម្ដត្ ក្នាបាក៏្ស
បា ដដរ  ។ « ំ ុសសត្ិ » ដព្បថាការរលឹក្ស,ក្រម្មណ៍ដដលគួររលឹក្សដល់នរឿ
 ៗមា  ១០ យា៉ាងគឺ ១ រុទធ  ុសសតិ្រលឹក្សដល់ព្រេះសមាម សម្ពុទ្ធ គឺបនង្ខអ  ចិត្ត
រលឹក្សដល់ ិងរិករណាគុណរបស់ព្រេះំងា។ 
២-ធមាម  ុសសត្ិ រលឹក្សដល់ព្រេះធម្៌ គឺបនង្ខអ  ចិត្តរលឹក្សដល់  ិងរិករណាគុណរបស់ព្រេះធម្៌។ 
៣-សងា ុសសត្ិ រលឹក្សដល់ព្រេះសងឃ គឺបនង្ខអ  ចិត្តរលឹក្សដល់  ិងរិករណាគុណ
របស់ព្រេះសងឃ។ 
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៤-សីលា ុសសតិ្ រលឹក្សដល់សីល គឺបនង្ខអ  ចិត្តរំលឹក្សរិករណាសីលរបស់
ខលួ ដដលបា ព្បព្រឹត្តព្បត្ិបត្តិបា លអបរិសុទ្ធ។ 
៥-កគ្ន ុសសត្ិ រលឹក្សដល់ការបរិកច គ គឺបនង្ខអ  ចិត្តរលឹក្សដល់ទ ដដលខលួ បា 
បរិកច គន ី  ិងរិករណាន ីញគុណធម្៌ គឺសបបុរសធម្៌ន េះដដលមា ក្សាុងខលួ ។ 
៦- នទ្វតា ុសសតិ្ រលឹក្សដល់នទ្វតា គឺបនង្ខអ  ចិត្តរលឹក្សនទ្វតាទងំឡា  ដដល
ខលួ ធ្នល ប់សាា ល់  ិងរិករណាន ីញគុណធម្៌ដដលញុាំងបុគាលឲ្យនកី្សត្ជានទ្វ
តាននាេះៗតាម្ធម៌្ដដលមា នៅក្សាុងខលួ ។ 
៧- ម្រណសសត្ិ រលឹក្សដល់នសចក្សតីសាល ប់ដដល ឹងព្តូ្វម្ក្សដល់ខលួ ជាធម្មតា 
រិករណានដើម្បីក្សុំឲ្យនក្សីត្នសចក្សតីព្បមាទ្គឺការនធវសព្បដ ស។ 
៨- កា គតាសត្ិ សត្ិដដលព្បព្រឹត្តនៅក្សាុងកា  គឺក្សំណត្់រិករណាកា 
ន េះឲ្យន ីញថាព្បក្សបនោ ដផ្ាក្សនផ្សងៗ ដដលម្ិ សាអ ត្ ម្ិ លអ គួររនងាៀស 
គួរនខពីម្រនំីម្ ជាម្នធាបា ឲ្យដឹង ូវសភាវៈរិត្ន កា ន េះនដើម្បីមិ្ ឲ្យ    
ព្សវឹងឈលក្ស់វនងវង ឹងរូបកា ។ 
៩-ក្នាបាណសសត្ិសត្ិកំ្សណត្់ខយល់ដក្សដនងហើម្នចញចូល។ 
១០- ឧបសមា ុសសតិ្ ការរលឹក្ស ូវធម្៌ជាទ្ីសងប់ គឺរលឹក្ស ិងរិករណាគុណ
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របស់ព្រេះ ិពាវ   ដដលជាទ្ីរមាង ប់ក្សិនលស ិងនសចក្សតីទុ្ក្សខ។  វរធីសាព្សតដំបូងន 
ការនធវីសមាធិ ឬក្នាបាណសសត្ិក្សម្មោឋ  ។ 

សមាធិគឺជាការតាងំចិត្តមាកំ្សាងុចិត្តឲ្យសងប់ 

   
 
 
          
           សមាធ ិ គឺជាការតាងំចតិ្តមាំក្សាងុក្រម្មណ៍ដត្ម្ួ  ឬការដងឹ
ចាស់ ូវក្រម្មណ៍ននាេះៗនោ សចចភារ ។ សមាធិមា រីរយា៉ាង គឺ 
សម្ងក្សម្មោឋ    ិងវរបសសនាក្សម្មោឋ  ។ 

http://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%AF%E1%9E%80%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%9A:Meditation001.jpg
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           សម្ងក្សម្មោឋ  គឺជាការនព្គរក្សចិត្ត ឬចងចតិ្តឲ្យជាប់ក្សាុងក្រម្មណ៍
ដត្ម្ួ ម្ិ បនណាត  ឲ្យចិត្តព្តាច់ចរនៅរក្សក្រម្មណ៍នផ្សងៗសម្ងសមាធិ
មា ៣ក្សព្ម្ិត្តាម្ក្សមាល ងំន ការព្បត្ិបត្តិ៖ 
១-ខណិក្សសមាធិ គឺសមាធិដដលចតិ្តមា ក្រម្មណ៍ 
ដត្ម្ួ ឬចិត្តសងបន់ក្សីត្ន ីងម្ួ ជួរខណៈដត្ម្ិ  
បា  ូរប៉ាុនាា  ក្ស៏រលត្់នៅ។ 
២-ឧបករសមាធិ គឺសមាធិដដលចិត្តសងប់រមាង ប់ 
ព្បាសកក្ស ិវរណៈទំង ៥  ដត្ម្ិ ជាក្រម្មណ៍ 
របស់ំងាឈា មា បឋម្ជា ជានដើម្ននាេះនទ្  
ប៉ាុដ តក្រម្មណ៍របស់ឧបករសមាធនិ េះគឺជា 
ក្រម្មណ៍សមាធិដដលចតិ្តសថិត្ក្សាុងសភារជិត្ 
បា ឈា សមាបត្តិ ាងឹឯង។ 
៣-ំបបនាសមាធិ គឺសមាធិចតិ្តដដលគង់ស៊ុបក្សាុងក្រម្មណ៍ន ឈា 
សមាបត្តិមា រូបជា ជានដើម្ដដលចិត្តខណៈននាេះក្សំរុងនសា ក្រម្មណ៍ដដល
ជាំងាន ឈា មា វរត្ក្សក វរករបីត្ិ សុខ ចិនត្តក្សគតារួម្ជាំងា  ៥។ 
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         ចុេះ វំនីៅជាក្រម្មណ៍របស់សម្ងសមាធិ? 
         ពាក្សយថាសមាធដិព្បថា ចិត្តសងប់ន េះម្ិ ដម្ សុទ្ធដត្ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវជា
សមាម សមាធទិំងំស់នទ្ ឯម្ិកា សមាធិគឺសមាធិខុសកក្សគ លងធម្៌ ឬ
សមាធិចតិ្តដដលព្បកា ់ខាា ប ់ូវវរបសស ូបក្សកិនលសថា ជានលាក្សុត្តរៈ
មា ម្គា ផ្ល ិពាវ  ន ី លេះបង់ការព្បត្បិត្តចិនព្ម្ី ភាវនានកល 
នព្ពាេះន ត្ុដូនចាេះសមាធិចតិ្តជាសមាម សមាធិនៅបា នក្សចិក្ករយ ឬ
ំដឋក្សថាករយទំងឡា នពាលថា ព្ត្ូវនតត ត្ចិត្តនៅនលីក្រម្មណ៍ណា
ម្ួ ន ក្រម្មណ៍ក្សម្មោឋ  ទំង ៤០ យា៉ាងតាម្ំធាព្ស័ ឬចរិត្នររងៗ
ខលួ ន បគុាលមាា ក្ស់ៗ  The basic methods of breathing 
meditation   វរធីនធវីក្នាបាណសសត្ិក្សម្មោឋ   How to  do   
breathing meditation  ឥរិយាបទ្ន ការនធវីសមាធិ   ិងរកិរណា
ក្សសិណ មា ក្ការៈ៣២ជានដើម្ The postures of meditation 
ខយល់ ៤ព្ក្សុម្ Four Kinds of Air of meditation ការនវររកក្សបញ្ច
នវោម្ុ នរលនធវីសមាធ ិUndertake the precepts before doing 
meditation ដំនណីរន ធម៌្ដដលនកី្សត្ន ីងតាម្លំោប់ The proces
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s of the Dhamma aring orderly រកិរណាក្ការៈ ៣២  ព្បការ  រនបរប វកឹ្ស
ហាត្ឲ់្យនក្សតី្សមាធចិតិ្ត (ឬចតិ្តសងប)់ មា  ៤០ 
 វរធីដដល វឹក្សហាត្់ត្ព្ម្ូវនៅតាម្ចរតិ្ក្ធាព្ស័ របស់ម្ ុសស 
១. ក្សសិណ១០ 
( វឹក្សហាត្់ជាម្ ួ ដើទ្ឹក្សនលលងីខយល់ រណ៌នលឿងនខរវព្ក្ស ម្ស 
ក្កាស ិងរ លឺ)ជាន ត្ុនាំឲ្យនក្សតី្ឬទ្ធិបាដិហារយព្ត្វូជា ម្ួ នទសេះ
ចរិត្ ងិព្គបច់រិត្។ 
២. ក្សុល១០ 
ព្ត្ូវជាម្ួ ំាក្សមា ោគៈចរិត្។ 
៣. ំ ុសសតិ្១០(រុទធ  ធមាម  សងា សីលា កគ្ន នទ្វា ម្រណា ឧប
សមា កា គតា  ិងក្នាបា)ព្ត្ូវជាម្ួ វរត្ក្សក រុទ្ធិ  ិងសទធ ចរិត្។ 
៤. ព្រ មវរហារធម៌្ ៤ 
(នម្តាត  ក្សរ ណា ម្ុទ្ិតា ឧនបកាខ )សព្មាប់នទសៈចរិត្។ 
៥. ំរបូឈា  ៤ 
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(ក្កាសា ញ្ញច  ត្ ៈឈា  វរញ្ញា ណញ្ញច  ត្ ៈឈា  ក្ក្សិញ្ចញ្ញា
 ត្ ៈឈា   ងិ ន វសញ្ញា នាសញ្ញា  ត្ ៈឈា )។ 
៦. ចតុ្ធ្នតុ្វវោត  ៈ 
(ភាវនានៅនលីធ្នត្ុទំងបួ គឺម្ហាលូត្រូប៤ )។ ន េះជាវរធី វឹក្សហាត្់
ក្សាុងការំប់រំចិត្តរបស់រុទ្ធសាសនា ដដលម្ិ ដម្ ជានរឿងសាម្ញ្ានទ្ 
ការំប់រំកា ន ងីនម្ីលន ីញបា  ដត្ការំប់រំចិត្តម្ ិក្ចនម្ីល
ន ីញបា ន ី  សូម្សាធុជ ដដលមា ការព្បាថាា ក្សាុងការ វឹក្សហាត្ ់
ព្ត្ូវនសរគប់ក្សលាណម្ិត្តដដល ជាំាក្សបា សនព្ម្ចក្សាុងក្សម្មោឋ  ណា
ម្ួ ជាបដងអក្សន  ី ឬបា ក្ ព្ទឹ្សតីក្សាុងការព្បត្ិបត្តិបា  ល់ចាស់
លអន ី នទី្បសម្គួរដល់ការ វឹក្សហាត្់ ។ ធម្មជាតិ្របស់ចិត្តន លង
នលល ងរិបាក្សរក្សា។ 

ភាវនាមា  ័ ថាការចនព្មី្ ំប់រចិំត្ត 
         ការត្ម្កល់ចិត្តព្ត្ូវ   (សមាធិ)  ។ នគក្ច ិយា បា ថា 
ការសមាធជិាការនធវីចិត្តឲ្យបរិសុទ្ធនោ រាយាម្ំប់រំ វាឲ្យកា ដ់ត្
ង្ខ នទ្វន ីង ក្សាងុការចនព្ម្ី  ូវចតិ្តសបបុរសធម្ ៌  ិងនម្តាត ក្សរ ណា
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ន ី   ទ្ីបំផ្ុត្ឈា ដល់ការចនព្ម្ី     ឲ្យនក្សីត្ ូវបញ្ញា ។ ជាធម្មតា
ក្សាុងរុទ្ធសាសនាសមាធិព្ត្ូវបា ដបងដចក្សជារីរព្បនលទ្គឺសម្ង ិង វរបសសនា ។ 
សម្ងភាវនាមា ទ្ព្ម្ង់នព្ចី ដបបណាស់ន ី នម្តាត សមាធិ  គឺជាទ្ព្ម្ង់ន សមាធិ
ម្ួ ចំនណាម្សមាធិទងំំស់ន េះសុទ្ធដត្មា ន ត្ុផ្លព្បនយាជ ៍របស់វា។ នទេះ
ជាយា៉ាងណា ជាធម្មតានគបា ទ្ទួ្លសាា ល់ថា ន ីងព្ត្ូវដត្ប តចនព្ម្ ី
 វរបសសនានទ្រត្ នទី្បន ីងក្ច ល់រីខលួ  ន ីងចាស់លាស់រិត្  
ព្បាក្សដ។ តាម្រ ៈការព្បត្ិបត្តនិ េះន ី ដដលន ីង ឹងក្ច ល់
ជាក្សច់ាស់ំំរីរុទ្ធវច ៈ  ិងន ីញ ូវសភាវធម្ន៌ផ្សងៗនក្សីត្ន ីង  ិង
រលត់្នៅវរញតាម្សភាររិត្របស់វា។ នគក្ច ិយា បា ថា សមាធិគឺជា
ទ្ព្ម្ង់ន ការព្បត្បិត្តពិ្រេះរុទ្ធសាសនារិត្ព្បាក្សដនព្ពាេះថា   ព្រេះសមាម
សម្ពុទ្ធតទ ល់ព្ទ្ង់បា ព្តាស់ដឹងជាព្រេះរុទ្ធតាម្រ ៈការព្បត្ិបត្តសិមាធិ
ន េះដដរ។ តាម្រិត្ន ីងគួរកប់នផ្ដើម្ចនព្ម្ី  ូវសមាធកិ្សាុងជើវរត្រស់
នៅន េះ នោ ម្ិ ព្ត្ូវរងក់ំដត្នរលដវងនទ្។ ន ីងក្ចចនព្ម្ី  ូវ
សមាធពិ្ត្ឹម្ដត្រ ៈនរល ១០ ឬ ២០ នាទ្ី ជានររងោល់នងង ឬម្ដងមាក ល
ក្ស៏ ឹងនធវឲី្យន ីងបា ព្បនសីរផ្ងដដរ។ ន ីងនគ្នររថាវ  បងាពំ្រេះរទុ្ធ 



 

90 

 

នត្ីន ីងកំបាច់ព្ត្ូវដត្នៅវត្ត ឬនធវសីកាក របូជាឬក្ស៏បូជា ញ្ា?រុទ្ធ
សាស ិក្សម្ ិដម្ នធវសីកាក របូជា ចំនពាេះព្រេះសមាម សម្ពុទ្ធនទ្ ។ ន ីង
កត្ទ់្ុក្សព្រេះំងាជាព្គូរបស់ន ីងោល់គ្នា  ន ី ន ីងព្ត្ូវនគ្នររថាវ  
បងាពំ្រេះំងា។ រុទ្ធបរិស័ទ្ឱ នគ្នររថាវ  បងាចំំនពាេះព្រេះរុទ្ធរូប (រូប
សំណាក្សព្រេះរុទ្ធ) គជឺាមាគ៌្នយា៉ាងសាម្ញ្ាម្ួ ន ការបង្ខហ ញរី
នសចក្សដនីគ្នររ។ ន េះគឺដូចគ្នា នៅ ឹងការនគ្នររទ្ងជ់ាត្ិ ឬព្ត្ូវនព្កាក្ស
ឈរន ីងនរលនគកក្សប់ទ្នលលងជាត្។ិ ជាធម្មតាការនគ្នររថាវ  បងាំ
ព្រេះសមាម សម្ពុទ្ធម្ ិដម្ កំបាចដ់ត្នៅវត្តននាេះនទ្។ ប៉ាុដ តរុទ្ធបរិស័ទ្
ជានព្ចី ដូនចាេះដម្  នព្ពាេះថានៅវត្តរួក្សគ្នត្់ក្ចជួបជុជំាម្ួ   ឹង
សព្រ មករឬីនដើម្បីនររ សូព្ត្ ូវព្រេះរុទ្ធវច ៈបដ ថម្ ។ នៅក្សាុងរុទ្ធ
សាសនាម្ិ មា ត្ព្ម្ូវការកំបាចក់្សាុងការនធវីសកាក របូជានទ្ ន ី រុទ្ធ
សាស ិក្សម្ិ ដដលមា រិធីបូជា ញ្ាននាេះដដរ។ ព្រេះសមាម សម្ពុទ្ធ
ព្ទ្ង់ព្តាស់សដម្ដងថា មាគ៌្នដ៏ព្បនរបំផ្ុត្ក្សាុងការនគ្នររព្រេះំងាគពឺ្ត្ូវ
ព្បត្ិបត្តតិាម្ំវដីដលព្រេះំងាបា សដម្ដង។ ន េះបា ដល់ការព្បត្ិបត្តិ
ព្បក្សបនោ បញ្ញា សាម រត្ី  ិងភារ រឹងមាំម្ួ ផ្ទុ របីុគាលរួក្សខលេះដដល
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ព្ប្ំង ឹងការនៅវត្តក្ោម្ ន ី ដបរជា ក្សនរលទ្នំ រដ៏មា ត្នម្ល
ម្ក្សនធវីំំនរីក្ព្ក្សក្ស់នៅវរញ។ 
        ំប់រំចិត្តឲ្យសងប់ 
ការំបរ់ចំិត្តឲ្យសងប់នោ  វរធីសមាធិឬ 
សម្ងភាវនា ិងម្ា៉ា ងនទ្រត្ំប់រឲំ្យសងប់ 
ផ្ងលេះតត ច់ផ្ងនោ  វរធី វរបសសនាភាវនា។ 
សមាធិឬសម្ងភាវនាចំណុចន េះសំនៅ 
ដល់ការចងចិត្តទ្ុក្សជាម្ួ  ឹងក្រម្មណ៍ 
សមាធិយា៉ាងណាម្ួ ។ នៅនរលណាចិត្តកប ់ូវក្រម្មណ៍បា លអន ី  
នពាលគឺម្ិ រនវើរវា ង្ខក្សនរនៅ ក្សាុងនរឿងដនទ្នៅនរលននាេះនសចក្សតសីុខ
ក្ស៏នក្សីត្ន ីង។ ចិត្តបា ទ្ទួ្ល ូវការសព្មាក្សជាសុខសព្មា តម្ិ ដសវង
រក្ស ឬសម្លឹងរក្សរបស់ដនទ្នទ្រត្ន ី  មា ភារជាខលួ ឯង  ិងមា នសចក្សតី
សុខនៅនោ ខលួ ឯងនពាល គមឺ្ិ មា រវល់នោ ំំណាចក្សិនលស
ចូលម្ក្សរំខា  ិងចូលម្ក្សដឹក្សនំានៅក្សាុងក្រម្មណ៍នផ្សងៗននាេះឯង ។  ការ
ដដលចិត្តរបស់ម្ ុសសរនវើរវា  ព្តាច់នៅន េះព្តាច់នៅននាេះ នព្ពាេះ
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ន ត្ុដត្ដសវងរក្ស ូវនសចក្សតសីុខ នោ ំំណាចន កាម្ត្ណាហ  ។ លុេះ
ដល់នរលចិត្តបា ទ្ទួ្ល ូវនសចក្សតសីុខ នោ ក្រម្មណ៍របស់សមាធិ
ន ី មា ការនរញចិត្តនៅក្សាុងក្រម្មណ៍របស់សមាធិននាេះ ចតិ្តក្ស៏មា 
 ូវនសចក្សតសីុខសព្មា តោងកា ក្ស ៏រឹងបុឹងមាំម្ួ  តាងំមាំម្ិ ញាប់ញ័រ 
ម្ិ នងងនង្ខង បាត្ប់ង់ំ ស់ ូវការ ត្ន់ ឿ ជានដើម្ទំងន េះនព្ពាេះ
ម្ក្សំំរសីុខសព្មា តន ចិត្ត បា ផ្សរវផ្ា នៅព្គបស់រនសព្បសាទ្
 ិងព្គបច់ំដណក្សន ោងកា   ។   នៅនរលចិត្តបា ទ្ទួ្ល នសចក្សតី
សងបយ់ា៉ាងន េះន ី ភារជាសុខព្បក្សបនោ បីត្ ិ បា ព្ជួត្ព្ជាប
នរញោងកា ំស់កាលដ ៏ូរ ក្ចតាំងនៅរ ូត្ ដល់ម្ួ នងងម្ ួ
 បក់្ស៏បា ។  វរបសសនាភាវនាជាឋម្ គឺព្ត្ូវសាត ប់ព្រេះធម្ឲ៌្យ ល់
ចាស់ដល់ ូវព្រេះរុទ្ធ ព្រេះធម្ ៌ ព្រេះសងឃជាទី្រឹងទី្រលឹក្សសមាទ 
សីលមា សទធ នជឿថាសត្វទំងឡា ព្បព្រឹត្ត នៅតាម្ក្សម្មរបស់ខលួ ។ 
នគ្នលសំខា  ់ គឺការព្គបព់្គងចិត្តនោ សត្ិសម្បជញ្ាៈ ឲ្យចិត្តនៅជា
ម្ួ  ឹងក្រម្មណ៍បចចុបប ា ក្សាុងនរលនដក្ស នដើរឈរ ំងាុ  ឬក្សាុងនរល
បរិនភាគក្ហារជានដើម្ ។ វរបសសនាភាវនាគជឺាការព្គបព់្គង វូ
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ឥង្គ្ ទិ  ៦ បា ដល់ការសព្ងួម្ដលាក្ស ព្ត្នចរក្ស ព្ចម្េុះ     ំណាត ត្ កា  
ចិត្តម្ ិឲ្យំលិជា (ព្សឡាញ់) នទម្ សស (សអប)់ ព្គបសងកត្ច់ិត្ត
បា នៅនរលន ីញរូប ឬ ឮសំន ងជានដើម្។វរបសសនាភាវនាមា 
ភារព្បណីត្  ិងខពស់ជាងឥង្គ្ ទិ សំវរៈថាា ក្សស់ីល ប៉ាុដ តកបំាច់ព្ត្ូវដត្
មា ជំ ួ ំំរីឥង្គ្ ទិ សំវរសីល នព្ពាេះឥង្គ្ ទិ សំវរសីល ជាក្ហារ
ន សុចរិត្ ៣ ជាក្ហារន សត្បិបោឋ   ៤ ឯការំបរំ់ចនព្ម្ី  ូវសត្ិ
បបោឋ  ៤ជាការចនព្ម្ី  វរបសសនាភាវនា។ ឥង្គ្ ទិ សំវរសីល ម្ិ ដម្ 
ជាការព្សាវព្ជាវោវរក្សនសចក្សតរីិត្ក្សាុងក្រម្មណ៍ជាបរម្ត្ថន ី  ព្គ្ន ់
ដត្នព្បរប បី ដូចជាំាក្សយាម្ទវ រប៉ាុនណាណ េះ ។ ឯចំដណក្សការចនព្ម្ី សត្ិ
បបោឋ   វរញគជឺាក្សព្ម្ិត្ន សត្ិដដលមា ការ វឹក្សហាត្់ខពស់ជាងក្សព្ម្ិត្
សត្ថិាា ក្ស់សំវរសីល ។ ជាសត្ដិផ្ាក្សតាម្ោ ព្សាវព្ជាវ ិងនាំម្ក្ស វូ
បញ្ញា ដចក្សខ ធធ្នត្ុក្ ត្ ៈ ដុសខាត្់ក្សមាច ត្ ់ូវនមា ៈំវរជាា  ដដល
នមា ៈ ំវរជាា  ន េះនាំឲ្យវនងវងព្បកា ខ់ ធធ្នត្កុ្ ត្ ៈថា ជាសត្វ
បុគាលត្ខួលួ  ។ំរ ិម្គាំ ងា ៨ នបីសនង្គ្ង្ខា េះជាសិកាខ  ៣ គសឺមាម ទ្ិដឋ ិិង
សមាម សងកបបេះ ជាបញ្ញា សិកាខ  សមាម វាក សមាម ក្សម្ម តៈ  ិងសមាម ក្ជើវ 
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ជាសីលសិកាខ  ឯំងាម្គា ៣ នទ្រត្គឺសមាម វាយាម្ៈសមាម សត្ិ  ិងសមាម
សមាធិ ជាសមាធិសិកាខ  ឬចិត្តសិកាខ  ។នបីសនង្គ្ង្ខា េះជា វរជាា  ិងចរណៈ សមាម ទ្ិដឋិ 
 ិងសមាម សងកបបៈជា វរជាា  ឯំងាម្គានផ្សងៗនទ្រត្ជាចរណៈ ។ 
           នបសីនង្គ្ង្ខា េះជាសម្ងៈ ិងវរបសសនា វរញសមាម ទ្ិដឋិ ិងសមាម សងកបប ជា 
 វរបសសនា នព្ៅរីន េះជាសម្ងៈ ដូនចាេះសីលសិកាខ  ព្ត្ូវចូលក្សាុងព្ក្សុម្សម្ង ឬ
ព្ក្សុម្ចរណៈ(ការសនង្គ្ង្ខា េះន េះមា ក្សាុងំដឋក្សថាសចចវរលងាគម្ពីំលិធម្ម) ។ រិត្
ដម្ ដត្ជាបឋម្ សត្ិបបោឋ   ៤ មា ក្រម្មណ៍ជាបចចុបប ា ដត្លុេះដល់
បញ្ញា មា ការចនព្ម្ី ខាល ងំកាល  បញ្ញា ក្ស៏មា ការរិករណា ន ីញចាស់
 ូវក្រម្មណ៍ជាបរម្ត្ថ ព្គបក់ាលទំង ៣ ន ីញបចច័ ន បញ្ចក្សខ ធ 
ន ីញបដិចចសម្បុាទ្ធម្៌ដដលជាសង្ខខ រធម៌្សុទ្ធ។  

                   បញ្ញា ន ញីសង្ខខ រធម្៌មា ដត្ការំស់នៅ 
                     ស ូយនៅព្ត្ូវនាមំ្ក្ស វូក្ ិសងស៨ព្បការ 
១- មា ការលេះបង ់ូវលវទ្ិដឋិ ( ល់ថាមា ព្រលឹងត្ខួលួ ព្ត្ូវនៅនក្សីត្
ក្សាុងលរងមើ នព្កា រសីាល បន់ព្ពាេះម្ិ បា ន ីញថាបដិស ធិជាផ្ល វរបាក្សរបស់
ក្សម្មន េះជាលវទិ្ដឋិ)។ 



 

95 

 

២-មា ការលេះបង់ ូវនសចក្សតីនព្ត្ក្សំរ  ិងនសចក្សតីព្ត្ូវការព្បាថាា ក្សាុងជើវរត្ 
(ន េះម្ិ ដម្ ជាដបបនទម្ សស រនបរបដូចម្ ុសសខលេះម្ិ ព្បាថាា ការរស់នៅ
ននាេះន ី ក្ ិសងសទី្ ២ ន េះសំនៅព្ត្ង់ព្បាសកក្សត្ណាហ ក្សាុងជើវរត្)។ 
៣-មា ភារសទុេះសាទ ព្បងឹដព្បងដសវងរក្សបុណយក្សុសលព្គប់នរល  ិងព្គប់ដផ្ាក្ស
ដដលបំនរញបា ។ 
៤-មា ក្ជើរបរិសុទ្ធ។ 
៥-មា ការលេះបង់ ូវនសចក្សតីខវល់ខាវ  ក្សាុងការនធវីបាប។ 
៦-មា ការព្បាសកក្ស ូវល័ ។ 
៧-បា  ូវខ តី ងិនសារចចៈ។ 
៨-ក្សមាច ត្ប់ងប់ា  ូវការព្សឡាញ់ ិងការសអប់ម្ិ បងកប ់ូវគំ ុំទ្ុក្សក្សាុង
សនាត  ។    វរបសសនាភាវនា   គជឺានលលីងដុត្ ូវបាបធម្៌   ិងក្សិនលស  
នផ្សងៗឲ្យ រីងសងួត្ រ ូត្ោចជ់ាសម្ុនចាទ្ ដលងព្ត្ ប់ម្ក្ស វរញ នព្ពាេះ
ការបា សព្ម្ច វូំិ ម្គាជានលាក្សុត្តរ ។ ន េះជានសចក្សតសីងប់នោ 
ំំណាច វរបសសនាភាវនា។ រួម្នសចក្សតថីា ឧបសម្ៈ គឺនសចក្សតសីងបន់ េះ 
ជាគុណជាត្ិដដលកំបាចដ់៏នព្ក្សដលង សព្មាបជ់ើវរត្ព្បកំនងងនោ 
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ចំនពាេះណាស់ននាេះ គឺសងបក់ក្សក្សិនលសដដលជាន ត្ុន នសចក្សតីខវល់
ខាវ    ិងការជំពាក្ស់វាក្ស ់វរ ទំងឡា  ។ នបីម្ សុសក្សាុងនលាក្សន ីង
ន េះ ជ ួនាំគ្នា រមាង ប ់ូវក្សិនលសក្សាងុសនាត  ន ខលួ ឯង ព្គប់ៗ គ្នា  រលិរ
នលាក្សន ីងន េះ ងឹបា សុខសងបព់្ត្ជាក្សជ់ាងសរវនងង ោប់រ ពា ់ដង 
នព្ពាេះក្សិនលសដដលមា នៅខាងក្សាុងសនាត  ន ម្ ុសសន ីងមាា ក្ស់ៗ ននាេះឯង 
បា ដបលងបាទ្ិធនចញម្ក្សទ្មាល  គ្នា  ឹងគ្នា ឲ្យនៅត ព្ក្សហា  ព្ក្សវល់ព្ក្សវា 
ជា ិចចរ ូត្ម្ក្ស ។ ការជួ គ្នា រក្សា ូវនសចក្សតីសងបក់្សាុងចិត្តនររងៗខលួ  គឺ
ជាការជួ ដល់រិលរនលាក្សជួ ដល់សងាម្ដធ៏ំ ឲ្យបា សងប់មាំម្ ួ 
 ិងគងវ់ងសឋិត្នងរជារិត្ព្បាក្សដ ។ 
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បណតុ េះចិត្តសងប់ 
 
 
 
 
 
 
 

         បណតុ េះចិត្តសងប់ខងុជឺ ិយា ថា  ជើវរត្សាម្ញ្ាណាស់ ដត្
ម្ ុសសទ្ទូ្ចនធវីឲ្យជើវរត្សមុគសាម ញ។ ពាក្សយន េះរិត្ជាមា ំត្ថ  ័
វលុេះបញ្ញច ំងរសីចចភារក្សាុងជើវរត្រស់នៅព្បកនំងងណាស់  ។ ជើវរត្របស់
ន ីងនព្ចី ដត្លអក្ស់ក្សក្សរជា ិចច។ នោ សារដត្ន ីងខលួ ន ីងជាជាង
នោ សារក្សតាត ខាងនព្ៅ។ សូម្សាក្សលបងគតិ្នម្ីលកប់តាំងរី
នព្កាក្សរីដំនណក្សរ ូត្ម្ក្សដល់ក្សដ លងនធវីការ នត្ីន ីងបា នធវីំវខីលេះឲ្យ
ជើវរត្របស់ន ីងនៅ មង។ នរលនបីក្សបរតាម្ផ្លូវន ីងដត្ងដត្ងនទី្ស
ចិត្ត ឹងំាក្សន េះ នទី្សចិត្ត ឹងំាក្សននាេះថា នបីក្សបរម្ ិនចេះគិត្ឬនទី្សចិត្ត
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 ឹងនលលីងសតុបថា ូរនរក្សជានដើម្ ។ ន ីងហាក្ស់ដូចជាព្បញាប់ណាស់នោ ការរិត្នៅ
ន ីងម្ិ មា ការព្បញាប់ំវីនសាេះ។ ចិត្តរបស់ន ីងចង់នបីក្សម្៉ាូត្ូ ឡា ឲ្យនលឿ ដូច
ចិត្ត។ល។ ជើវរត្របស់ន ីងហាក្ស់ដូចជាម្ិ បា សងប់សុខនសាេះ។ 
           នតី្ព្តូ្វនធវដូីចនម្តចនទី្បចិត្តសងប់? 
- ំប់រំចិត្ត ៖ ចិត្តជាធម្មជាត្ដិដលក្ចំប់របំា ។ នដើម្បឲី្យចិត្តសងប ់
នគព្ត្ូវនចេះំបរំ់ចតិ្តជានររងោល់នងង នពាលគឺក្សុបំនណាត  ចិត្តឲ្យនធវីតាម្
ដត្ចិត្ត។ ឧទ រណ៍ដូចក្សាុងក្សរណីនធវីដំនណីរតាម្ផ្លូវ នបនី ីងម្ិ 
មា ការព្បញាប់នទ្ ន ងីគួរោស់នត្ឿ ខលួ ឯងថាន ីងព្ត្ូវ នបីក្សបរ
តាម្ធម្មតាម្ិ មា ំវជីាព្បញាប់នទ្ ។ ន ីងព្ត្ូវមា សត្ិរលឹក្សដឹង
ជា ិចច ូវទ្នងវើរបស់ខលួ  គកឺ្សុំនធវីតាម្ដត្ចតិ្តនធវីំវី ក្សន៏ោ ព្ត្ូវសថិត្នព្កាម្
ការរិករណាជា ិចច។ 
-សុខចិត្ត ៖ ម្ ុសសន ីងនព្ចី ដត្ព្បកា ថ់ាគំ តិ្របស់ខលួ ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ 
ចង់ឲ្យំាក្សដនទ្នធវីតាម្ខលួ  លេុះដល់នគម្ិ នធវីតាម្ក្សន៏ក្សីត្ក្សតីខឹងនៅត
ព្ក្សហា ។ ម្ ុសសន ីងនព្ចី ដត្ ល់ថានរឿងន េះ ព្ត្ូវនធវដីបបន េះ
នទី្បព្ត្ឹម្ព្ត្ូវ លុេះដល់នគម្ិ នធវតីាម្ដបបននាេះ ក្ស៏ ល់ថាខុសរួចក្ស៏
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ព្បកា ខ់ឹងភាល ម្។ ម្ ុសសន ីងនព្ចី គិត្ថារិលរជុំវរញគួរដត្មា 
សភារដបបន េះ ដបបននាេះ ឧទ រណ៍ ផ្លូវន េះគួរដត្មា នលលីងសតុប ផ្លូវ
ន េះគួរដត្រព្ងើក្សឲ្យធំ ឬថានងងន េះម្ ិសម្ ឹងមា នលលៀងនទ្ ។ល។ លុេះ
ដល់រិលរខាងនព្ៅ ម្ិ សម្តាម្គំ តិ្របស់ខលួ  ក្សន៏ៅជានៅ មង
ចិត្ត។  ព្ត្ងច់ំ ចុន េះន ីងព្គ្ន ់ដត្នបីក្សចិត្តទ្ទួ្លសាា ល់ថា  ជើវរត្គ ឺ  
ំីចឹង ម្ ុសសនផ្សងគ្នា គំ ិត្នផ្សងគ្នា  ំវដីដលព្ត្ូវនក្សីត្វាគង់ដត្ ឹងនក្សតី្
ន ីង ឬន ីងព្គ្ន ់ដត្កត្់ទ្ុក្សថាំវីៗ ដដលនក្សីត្ន ីងគដឺូចជាដខសភារ
  តម្ួ នរឿងដត្ប៉ាុនណាណ េះ។  ព្គ្ន ់ដត្សុខចិត្តទ្ទួ្លប៉ាុនណណេះចិត្តរបស់
ន ីង ឹងសងប់សុខ។ 
- ផ្តល់ក្សតពី្សឡាញ់នោ ឥត្លក្សខខណឌ ៖ ម្ ុសសន ីងព្សឡាញ់ំវមី្ួ នព្ចី 
ដត្មា លក្សខខណឌ ។ ព្សឡាញ់ម្ ុសសមាា ក្ស់ គឺចង់ន ីញនគនធវីំ វីម្ា៉ា ងដដល
ខលួ នរញចិត្ត។ ឧទ រណ៍ចង់ឲ្យនគ ក្សចិត្តទ្ុក្សោក្ស ់ឹងខលួ ឲ្យបា 
នព្ចី  ចងឲ់្យនគ ល់ចិត្តចងឲ់្យនគចំណា នរលជាម្ួ ខលួ ឲ្យបា 
នព្ចី ។ទងំំស់ន េះសុទ្ធដត្ជាលក្សខខណឌ ។ នបពី្សឡាញ់នគន ី  
នគម្ិ សូវ ក្សចិត្តទ្ុក្សោក្ស់ ឹងខលួ  ននាេះចិត្តនៅជានៅត ព្ក្សហា នៅម្ ិ
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សុខ។ ដចូន េះន ីញថាម្ ុសសន ីងនចេះដត្ចងត់ា ប់ចិត្តខលួ ឯងព្គប់
នរល សូម្បដីត្ក្សតពី្សឡាញ់ក្ស៏ព្ត្ូវការផ្លត្បសាងដដរ។ ក្សុំថា ន  ី
នសចក្សតពី្សឡាញ់ចំនពាេះម្ ុសសនទេះ ប ី   ជាចំនពាេះសត្វ  ក្សព៏្ត្ូវការ
លក្សខខណឌ   ដដរ។ ឧទ រណ៍ន ីងព្សឡាញ់ ម្  ន ីងចិញ្ចឹម្វាផ្តល់
ក្ហារឲ្យវា ដត្ន ីងចងឲ់្យវាកបក់្សណតុ រ ឬម្ួ ចងឲ់្យវានចេះបននាទ បង់
នព្ៅផ្ទេះ។ល។ ដត្នបីវាម្ិ បា នធវដីូចចិត្តន ងីគិត្នទ្ន ីងដបរជា
ម្ិ សុខចិត្តនៅវរញ។ ដូនចាេះ វរធីម្ ួដដលនាំនៅដល់ចិត្តសងបប់ា  គឺ
នររ ផ្តល់ក្សតពី្សឡាញ់នោ ឥត្លក្សខខណឌ  នពាលគឺព្សឡាញ់នោ 
ម្ិ ចងប់ា ផ្លត្បសាងំវីទំងំស់ ។ វើធីសាព្សតម្ួ ជួ បណតុ េះ
នសចក្សតពី្សឡាញ់ឥត្លក្សខខណឌ  គឺការបណតុ ំក្សូ នឈ ី រីនព្ពាេះនឈមី្ិ 
នចេះ ិយា ម្ិ នចេះនធវីឲ្យម្ ុសសខក្សចិត្តន ី ។ នៅនរលំ វុត្ត
នជាគជ័ នៅនដើម្នឈនី ី  នគក្ចប តំ  ុវត្ត ៍នលី សត្វមា ជើវរត្
ន ី ចុងនព្កា គឺម្ ុសសទ្ូនៅ។ 
- សព្មាក្សចិត្ត ៖ ជានររងោល់នងងនគគួររក្សនរលនវលាសព្មាក្សចិត្តយា៉ាង
នហាចណាស់ឲ្យបា  ១០ នាទ្ ី(សូម្ក្ បដ ថម្  វរធីសាព្សតសព្មាក្សខួ
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រក្សាល) ។ ម្ុ នរលនគង  ិងនរលនព្កាក្សរដីំនណក្ស នគគួរតាំងចិត្ត
ថា ចិត្តរបស់ខ្ញុំសងបស់ាង ត្់លអបរិសុទ្ធជាដោប ។ ចូរតាំងចិត្តដូនចាេះជា
នររងោល់នងង ចិត្ត ឹងកា ដ់ត្សងប់នៅៗជារុំខា ។ គ្នម  នសចក្សតីសខុ
ណានសមី ឹងនសចក្សតីសងបន់ ី !នសចក្សតសីងប់ គឺជាព្បលរន នសចក្សតសុីខ
ទងំរួង សព្មាប់ជើវរត្សត្វនលាក្ស។ គ្នម  នសចក្សតសីងប់ជើវរត្សត្វនលាក្ស
គ្នម  ម្នធាបា នផ្សងនដើម្បបីនងកើត្នសចក្សតសុីខន ី  ។ ព្រេះសមាម
សម្ពុទ្ធបរម្ព្គនូ ន ីងព្ទ្ង់សដម្តងថា៖ « ត្ថ ិស ត ិបរ ំសុខ ំរុំមា នស
ចក្សតីសុខណា នសមី ឹងនសចក្សតសីងប់ន ី »។ នសចក្សតីសងប់ គឺជាសុខ
ស តិភារ គ្នម  ជនមាល េះ គ្នម  ភារចលាចល គ្នម  ការឈាល  ពា  គ្នម  
ការរាបាទ្គ្នា នៅវរញនៅម្ក្ស។ នសចក្សតីសងប់ នក្សីត្ក្សាុងចិត្តបុគាលណា 
បុគាលននាេះ ឹងមា នសចក្សតីសខុ។ នសចក្សតសីងប់នក្សីត្ក្សាុងព្គួសារណា 
សមាជិក្សព្ក្សុម្ព្គសួារននាេះ ឹងមា សលុម្ងាល។ នសចក្សតីសងប ់ នក្សីត្
ក្សាុងសងាម្ណា សងាម្ននាេះ ឹងមា ការរីក្សចនព្ម្ី ។ នសចក្សតសីងប់ 
នក្សីត្ន ីងនលីរិលរនលាក្សននាេះព្បនទ្សទំងឡា   ឹងសុខស តិភារ
ទំងំស់គ្នា  ។ នដើម្បីមា ស តិភារក្សាុងចិត្ត បុគាលព្គប់រូបគបបរីមាង ប់ 
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 ូវបាបធម្ទ៌ំងឡា  មា ដូចជា នលាលៈ នទសៈ នមា ៈ នវររកក្ស
ការនបរត្នបរ ជើវរត្  ងិការព្ចដណ ឈាា  ីសំាក្សដនទ្ជានដើម្។ 
នដើម្បមីា ស តិភារក្សាុងព្គួសារ សមាជិក្សព្គួសារព្ត្ូវនគ្នររ វរ ័  មា 
សីលធម្ ៌ សុជើវធម្៌ នចរសវាងការព្បព្រឹត្ត ូវំំនរីំបា ម្ខុទំងរួង 
 ិងនចរសវាងការនឈាល េះទស់ដទ្ងគ្នា  ដត្ព្ត្ូវំត្់ឱ ឲ្យគ្នា នៅវរញនៅ 
ម្ក្ស។ នដើម្បឲី្យសងាម្ មា សុខស តិភារ  ងិការរីក្សចនព្ម្ី  ព្បនទ្ស
ននាេះកំបាចព់្ត្ូវមា ចាប់ព្ត្ីវរស័ ក្សាុងការដឹក្សនំា រួម្ទងំំាក្សដឹក្សនាំព្គប់រូប
ព្បក្សបនោ ធម្៌ នចេះំធាព្ស័ គ្នា  ទ្ុក្សចិត្តគ្នា ជាងបរនទ្ស រួម្គ្នា គិត្
ព្បនយាជ ៍ជាត្ិ  ិងសុខទ្ុក្សខព្បជាជ ជាធំ។ ចំដណក្សឯ រិលរនលាក្ស
ទងំម្ូលក៏្សដូនចាេះដដរ នដើម្បីនចរសវាងសង្គ្ង្ខា ម្ កំបាច់ព្ត្ូវដត្មា ចាប់ំ តរ
ជាត្ិ នដើម្បីធ្ននាការនគ្នររំធិបនត្ យគ្នា នៅវរញនៅម្ក្ស ិងមា ទ្នំាក្ស់ទ្ ំង
ំ តរជាត្ិរវាងព្បនទ្សទងំឡា នដើម្បីរក្សាលំ ឹងចំណងម្ិត្តភារ។  
           នទេះបីជា ំាក្សមា ព្ទ្រយសម្បត្តសិតុក្សសតម្ានរញផ្ទេះ មា ក្ស ូជា
ទី្ព្សឡាញ់ មា សាវ ម្ី ឬលរិយាជាទ្គីបបីចិត្ត មា ដព្គ មា រួក្ស មា 
នខាី ជាទ្នីព្ត្ក្សព្ត្ក្ល ដត្នបនីលលីងក្សំរុងដត្នវេះនព្កាម្ផ្ទេះរបស់ំាក្ស នត្ី
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ំវីព្គប់យា៉ាងដដលំាក្សមា   ងឹក្ចផ្តល់សុលម្ងាលដល់ំាក្សនទ្រត្ដដរ
ឬនទ្ ? នសចក្សតីឧទ រណ៍យា៉ាងណា ជើវរត្រិត្របស់ន ីងព្គប់រូប
ដដលរស់នៅក្សាុងសងាម្ក្សដ៏ូនចាេះដដរ នបីនទេះបីជាំាក្សមា ំវីៗព្គប់យា៉ាង
ក្សាុងសងាម្ក្ស៏នោ  ដត្ព្បសិ នបសីង្គ្ង្ខា ម្ផ្ទុេះន ីង ភារវឹក្សវរនក្សីត្មា 
ននាេះំាក្សក្សម៏្ិ ក្ចមា ឱកាសនព្បីព្បាស់ព្ទ្រយទំងននាេះដដរ។ នសចក្សតី
សងប់ ជាចំណុចកប់នផ្តើម្ន នសចក្សតីសុខ ក្សាុងចិត្តរបស់បុគាលព្គប់រូប 
ជាព្គឹេះន ការកបន់ផ្តើម្សុលម្ងាលក្សាុងព្គួសារ ជាឫសគល់ន ការំលិវឌ្ឍ
សងាម្ជាម្ូលោឋ  ន ការនចរសវាងសង្គ្ង្ខា ម្ក្សាុងរិលរនលាក្ស។ ចង់នធវីសមាធិ
ឲ្យសាម រត្ ីិងផ្លូវចិត្តបា សងប់    គួរ វឹក្សហាត់្តាម្ជំហា ព្សាលៗ   ទងំន េះ 
 
រ លនឺាវានព្ត្លក្សខណ៍ 
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សត្ិបោឋ  នព្ត្លក្សខណ៍ វរបសសនាក្សម្មោឋ   ក្សម្មវរធចីំនរី   វរបសសនាក្សម្ម
ោា   ២គាទ្ីវ -កាលនបីព្រេះនយាគ្នវចរមា បណំង ឹងចំនរី  ូវ 
 វរបសសនាននាេះគបបីឲ្យដឹងំត្ថន វរបសសនាភាវនាដូនចាេះថាៈ បុគាលំាក្ស
នធវី វរបសសនាបញ្ញា  ដដលខលួ ន ីញក្សាុងក្រម្មណ៍ន  ីមា  ក្សាុងចិត្ត
នោ នចត្នាណានចត្នាននាេះនឈាម េះថាវរបសសនាភាវនា ។ ក្ស៏ឯ
 វរបសសនាភាវនាន េះ ព្រេះនយាគ្នវចរ ឹងចំនរី  គបបីសិក្សាឲ្យដឹងចាស់  ូវធម្៌៣
ព្បការជាម្ុ សិ គឺៈ 

 ១- ធម្៌ជាលូម្ិ ជាក្រម្មណ៍របស់វរបសសនា 
 ២- ធម្៌ជាឫសគល់ ជាន ត្ុឲ្យនក្សីត្ន ីងន  ីតាំងនៅ
របស់វរបសសនា 

 ៣- ជាត្ួវរបសសនា ។ 
ំវីជាលមូ្ិជាក្រម្មណ៍របស់វរបសសនាននាេះ ? 

សង្ខខ រធម្៌ដដលបចច័ ព្បជុំតាក្ស់ដត្ងន ីងគឺ ឧបាទិ្ ាក្ស: ដដលនាម្ធម្៌
ក្ព្ស័   ិងំ បុាទ្ិ ាក្ស: ដដលនាម្ធម្ម៌្ិ ក្ព្ស ័ ឬថា នាម្  ងិ 
រូបដដលដចក្សនចញនៅនោ ព្បការនផ្សងៗមា ខ ធ ៥ ក្ ត្ :១២ 

http://www.wikiwand.com/km/%E1%9E%9F%E1%9E%8F%E1%9E%B7%E1%9E%94%E1%9E%8A%E1%9F%92%E1%9E%8B%E1%9E%B6%E1%9E%93
http://www.wikiwand.com/km/%E1%9E%9F%E1%9E%8F%E1%9E%B7%E1%9E%94%E1%9E%8A%E1%9F%92%E1%9E%8B%E1%9E%B6%E1%9E%93
http://www.wikiwand.com/km/%E1%9E%9C%E1%9E%B7%E1%9E%94%E1%9E%9F%E1%9F%92%E1%9E%9F%E1%9E%93%E1%9E%B6%E1%9E%80%E1%9E%98%E1%9F%92%E1%9E%98%E1%9E%8A%E1%9F%92%E1%9E%8B%E1%9E%B6%E1%9E%93
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ធ្នត្ុ ១៨ ឥង្គ្ ទី  ២២ ជានដើម្ទំងំស់ន េះគឺជាលូម្ិ ជាក្រម្មណ៍
របស់វរបសសនា ។ ំាក្សដដលចំនរី វរបសសនាននាេះ ព្ត្ូវនររ ធម្៌ដដលជា
លូម្ិជាក្រម្មណ៍របស់វរបសសនាននាេះ ឲ្យដងឹចាស់លាស់ជាម្ុ  ន  ី
គបបីសាក្សសនលាក្សំាក្សនចេះដងឹ ូវំត្ថ ិងធម្៌ឲ្យដឹងនសចក្សតីរតិ្ព្បាក្សដ 
ចំណា លអ នទី្បគរួ ឹងចំនរី វរបសសនាបា  ។ 
          ំវជីាឬសគល់ជាន ត្នុក្សតី្ន ងីតាងំនៅរបស់វរបសសនាននាេះ ? 
សីលវរសុទ្ធ ិ  នសចក្សតីបរិសុទ្ធន សលី១ ចិត្តវរសុទ្ធ ិនសចក្សតបីរិសុទ្ធន ចតិ្ត
គឺឧបករសមាធិ  ិងំបបនាសមាធិ ១  វរសុទ្ធិទំង ២ ន េះឯង ជាឬ
សគល់ ជាន ត្ុនក្សីត្ន ីង តាងំនៅរបស់វរបសសនា ។ ំាក្សដដល ឹងចំ
នរី ននាេះព្ត្ូវព្បត្បិត្តិឲ្យជាំាក្សមា សីលបរិសុទ្ធ  ងិចិត្តបរិសុទ្ធ នោ 
សមាធិជាម្ ុ នទី្បគួរ ងឹចំនរី វរបសសនាបា  ។ នបីជាំាក្សមា សលី
ម្ិ បរិសុទ្ធ ម្ិ មា  សមាធិ ចតិ្តោ មា ន ី  ក្ស៏ជាំាក្សំល័រវម្ិ 
គួរ ឹងចំនរី វរបសសនាននាេះបា ន  ី ។ នព្ពាេះថាសីល ិងសមាធជិា
ក្សមាល ំង ឲ្យនក្សីត្វរបសសនា ។ 

      



 

106 

 

        វរសុទ្ធទិងំ ៥ យា៉ាងគឺ 
 ១- ទ្ដិាិវរសុទ្ធ ិនសចក្សតីបរិសុទ្ធន ការន ីញ 
 ២- ក្សង្ខខ វរត្រណវរសុទ្ធ ិនសចក្សតបីរិសទុ្ធ ន ន ីញចាស់ ក្ស លង
បង់នសចក្សតីសងស ័បា  

 ៣- ម្គ្នា ម្គាញាណទ្សស វរសុទ្ធ ិ   នសចក្សតបីរិសុទ្ធន ការដឹង
រិត្ន ីញរិត្ ន េះជាផ្លូវ ន េះម្ិ ដម្ ជាផ្លូវ 

 ៤- បដិបទញាណទ្សស វរសុទ្ធ ិនសចក្សតដីឹងចាស់ន ីញ
ចាស់ ូវផ្លូវព្បត្បិត្តិដដលជាន ត្ឲុ្យំរិ ម្គានក្សីត្ន ីង 

 ៥- ញាណទ្សស វរសុទ្ធ ិនសចក្សតីបរសិុទ្ធន ការដឹងការ 
ន ីញ  ូវក្សរណ ីក្សិចចដដលជាចំដណក្សន នលាក្សុត្តរ: គឺន ីញក្សាុងម្គា៤ នោ 
ជាក្ស់ចាស់តាម្ លក្សខណ: ិងសភាវ:ម្ិ វនងវងនៅតាម្សម្មត្ិ នលាក្សនវាហារ
ថាជាសត្វខល ួព្បាណន ីងនគន ី ដដលជាត្ួទ្ិដាិ វរសទុ្ធិ ។ ទំងជា
ន ត្ុ ិងជាបចច ័ ក្ស លងក្សង្ខខ ក្សាងុកាលទងំ៣ នចញបា  គមឺ្ ិ
សងស ័ថាន ីងចយុត្ម្ក្សរីទ្ីណា? ន ីងជាំវ?ី ន ីង ឹងនៅ នក្សតី្
ក្សាុងទ្ីណា?នទ្វបុព្ត្នទ្វតាមា ឬម្ ិមា ? ដដលជាត្ួក្សង្ខខ  វរត្រណ
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 វរសុទ្ធិ ។ វរបសសនាញាណទំង៩ មា ឧទ្ រវ ញណ ជានដើម្ មា 
ំ ុនលាម្ញាណ ជាទ្ីបំផ្ុត្ នឈាម េះថាបដិបទញណទ្សស វរសុទ្ធិ ។ 
ំរិ ម្គាទំង៤ន េះនឈាម េះថា ញាណទ្សស វរសុទ្ធិ ។ វរសុទ្ធិទំង៥
ព្បការន េះឯង ជាត្ួវរបសសនា ។ ម្៉ាាងនទ្រត្បញ្ញា ដដលន ីងដងឹរតិ្
ន ីញរិត្ក្សាុងសភាវការនក្សីត្ឯងរបស់សង្ខខ រ គឺន ញីថា ជារបស់ម្ ិ
នទ្រងជាទ្ុក្សខ ជាំ តាត  ន ីញចាស់ថា របស់ឯណាម្ិ នទ្រងដត្កាល
ណានក្សីត្ន ីងន ី  រលត្់បាត្ប់ង ់ នៅវរញ របស់ននាេះជាទ្ុក្សខរតិ្ នបី
របស់ឯណាជាទ្ុក្សខរបស់ ននាេះជាំ តាត ម្ិ ដម្ ជាខលួ ជាព្បាណ របស់
ននាេះម្ិ គួរនបី ងឹព្បកា ព់្បនក្សរក្ស ថាជារបស់ន ីង នោ ំំណាច
ត្ណាហ  ឧបាទ  មា ៈ ិងទ្ិដាិន  ី ។ នព្ពាេះថាខលួ ព្បាណ-ន ីងនគ
ម្ិ  មា នទ្ បញ្ញា ដដលរិករណាន ីញជាក្ស់ចាស់យា៉ាងន េះដោប
ដល់នក្សីត្ ិរវិទ (ន ឿ ណា )សអប់នខពីម្សង្ខខ រ នក្សីត្វរោគៈ ព្បាស
កក្សនសចក្សតតី្នព្ម្ក្ស នព្ត្ក្សំរក្សាុងសង្ខខ រ វរម្ុត្តិរួចផ្តុ្កក្សក្សិនលសទងំ
ំស់ន េះជាត្ួវរបសសនាទំងំស់ដចូគ្នា  ។ សាធុជ ំាក្សបំនរញនសច
ក្សតីរាយាម្ បដបិត្តិក្សាងុវរបសសនាដូចបា នពាលម្ក្សន េះនធវឲី្យបរិបណ៌ូ
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ន ី ក្ស៏បា នឈាម េះថាចំនរី  វរបសសនានោ លអ ន េះជានសចក្សតី
ំធិបា នោ សនងខបក្សាងុវរបសសនាន េះ។ ឯនសចក្សតីរិសាត រដចូមា 
ត្នៅន េះ៖ 
           ំាក្សដដលចំនរី វរបសសនា គបបីឲ្យជាំាក្សបរិសុទ្ធនោ សីល 
បរិសុទ្ធនោ ទ្ិដាិ ន ី គបបីដងឹលក្សខណៈ ក្សិចច ន ត្-ុផ្ល របស់
 វរបសសនាននាេះឯង ។ 

វំ ីាជ៎ាលក្សខណៈរបស់វរបសសនា? 
         សភាវៈការនក្សីត្ឯងរបស់សង្ខខ រ គឺជារបស់ម្ិ នទ្រង, ជាទុ្ក្សខ, ជាំ តាត
រិត្ ។ នសចក្សតីន ីញថា សង្ខខ រជារបស់ម្ិ នទ្រងជាទុ្ក្សខជាំ តាត  ជាក្ស់ចាស់
យា៉ាងន េះឯងជាលក្សខណៈនព្គឿងសំគ្នល់របស់វរបសសនា ។ នបីការដឹងន ីញយា៉ាងដនទ្
នៅម្ិ ព្ត្ូវតាម្ ័ ដូចនពាលម្ក្សខាងនលីន េះក្ស៏ម្ិ ដម្ ជាវរបសសនាន ី  ។ 

ំវី ា៎ជាក្សចិច  ងិជាគុណរបស់វរបសសនា? 
នសចក្សតីងងឹត្គឺនមា ៈ ការល័ តព្ច ំក្សាុងសង្ខខ រ ថាជារបស់នទ្រង ថា
សុខ ថាខលួ -ព្បាណឯណា បិទ្បាំងបញ្ញា ម្ិ ឲ្យន ីញចាស់  ូវ
របស់រិត្ន សង្ខខ រ នសចក្សតីក្សកំត្ប់ង់ងងឹត្នចញបា ំស់ ម្ិ វនងវង
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ក្សាុងសង្ខខ រថាជារបស់នទ្រងទត្់ ជារបស់សុខជាខល ួ-ព្បាណជារបស់
លអន េះឯងជាក្សចិចជាគុណវរបសសនា។ 

ំវី ា៎ជាផ្លរបស់វរបសសនា? 
នសចក្សតីន ីញរិត្ទ្ូនៅក្សាុងសង្ខខ រទងំរួង ថាជារបស់ម្ិ នទ្រង ជាទ្ុក្សខ 
ជាំ តាត នសចក្សតីងងឹត្គឺនមា ៈ ការវនងវងចូលម្ក្ស តាំងនៅម្ិ បា  នព្ពាេះ
មា រ លឺលលឺសាវ ងនក្សីត្ន ីងន េះឯងជាផ្លរបស់ វរបសសនាក្សាុងបទ្ន េះ។ 

  ំវីជាន ត្ុនក្សតី្ន ីង ន ី តាំងនៅ របស់វរបសសនា? 
         ចិត្តដដលម្ ិោ មា តាំងនៅ ខាា ប់ខាួ ឯណា ីម្ួ  នោ 
ំំណាចសមាធិន េះឯងជាន ត្ុនក្សតី្ន ីងតាំងនៅរបស់វរបសសនា ។ 
 វរបសសនាននាេះ រដម្ងក្ព្ស័ សមាធិ នទី្បនក្សតី្ន ីងតាំងនៅបា  នបី
ម្ិ បា ចំនរី សមាធិឲ្យនក្សីត្ម្ុ ន ី  ក្ស៏ម្ិ ក្ចចំនរី  វរបសសនា ឲ្យ
នក្សីត្ន ីងបា នព្ពាេះថាសមាធិជាន ត្ុឲ្យនក្សីត្ វរបសសនានោ   ័
ន េះ ំាក្សដដលមា សីលម្ ិបរិសុទ្ធ ម្ិ បា សមាធិ  ឹងម្ក្សនពាលំួត្
ថា ខលួ បា សនព្ម្ចវរបសសនាភាវនាយា៉ាងន េះម្ិ គរួនជឿន ី  ។ 
នព្ពាេះសីលបរិសទុ្ធ ជាន ត្ុឲ្យនក្សតី្សមាធ ិ សមាធជិាន ត្ុ ឲ្យនក្សតី្
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 វរបសសនា វរបសសនាជាន តុ្ឲ្យនកី្សត្ំរិ ម្គា ំរិ ម្គាជាន តុ្ ឲ្យនកី្សត្ំរិ 
ផ្លជាធម្៌តាម្ ិ ម្មា យា៉ាងន េះ ម្ិ ដព្បព្បួល នៅជាយា៉ាងដនទ្ន ី  ។ 
ំាក្សដដលចំនរី វរបសសនាគបបីឲ្យដឹង លក្សខណៈ ក្សិចច ន តុ្-ផ្ល របស់
 វរបសសនានោ ព្បការដូនចាេះ ។ 

 វរធងី្ខ ៗសព្មាប់ំ ាក្សនទ្បីកបន់ផ្តើម្នធវសីមាធ ិ
ការនធវីសមាធមិ្ិ ដម្ ជានរឿងដដលគួរឱយល័ ខាល ចននាេះនទ្ ផ្ទុ នៅ វរញ
វាក្ចជួ ឱយំាក្សមា ភារធូរព្សាល ក្សាុងចិត្តកាត្ប់ ថ ភារតា ត្ឹង 
ជំងឈឺឺកប់ក្សាុងចតិ្តោ ំនរ៉ា  ិងការរបិាក្សចិត្តនផ្សងៗ ។ នោ  ល់
ន ីញរីគុណសម្បត្តវិាដបបន េះន ី  នទី្បន ីងបា រិភាក្សាជាម្ួ  
 ឹងំាក្សជំនាញរីរនបរប នធវីសមាធិព្បក្សបនោ ព្បសិទ្ធភារសព្មាប់
ំាក្សនទី្បដត្កប់នផ្តើម្ដំបូង។ ដូនចាេះំាក្សក្ចនម្ីលការដណនំាខាងនព្កាម្បា ៖ 
១. កក្សនចញរីប ទប់ដដលនពារនរញនោ សនម្លង 
ទី្ក្សដ លងណាក្ស៏ំ ាក្សក្ចនធវីសមាធបិា ដដរ ប៉ាុដ តការនព្ជើសនរីសទី្ក្សដ លង
ដដលសងបស់ាង ត្់  ឹងនធវីឱយំាក្សកា ដ់ត្មា ភារង្ខ ព្សួលសព្មាប់ំាក្ស
នទ្ីបកប់នផ្តើម្នដើម្បីង្ខ ព្សួលបិទ្ដលាក្សផ្ាុំក្រម្មណ៍។ 
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២. បនងកើត្រ ល ឺ
ព្បសិ នបីំាក្សជាម្ ុសស្ប់ងង ុនគង ំាក្សក្ចនធវីសមាធនិៅក្សាុង
ក្សដ លងណាដដលមា រ លឺធម្មជាត្ពិ្គបព់្គ្ន ់។ប៉ាុដ តំ ាក្សក្ចនព្បីព្បាស់
នទ្រ ដដលមា រ លឺព្សទ្ ់នដើម្បនីធវី ឱយក្រម្មណ៍ំាក្សសងប ់  ិងក្ច
រំសា ភារតា ត្ឹងនចញរីខលួ បា លអ។ 
៣. ព្ប ័ត្ាកា  វរការ ាំក្ស 
ការនធវីសមាធមិ្ិ កំបាចន់ព្បីដត្កា  វរការម្ួ នទ្ ំាក្សក្ចំងាុ  នគង 
ឬលុត្ជងាងក់្សប៏ា  ឱយដត្ំាក្សមា ក្រម្មណ៍ង្ខ ព្សួល។ ប៉ាុដ តំ ាក្ស
ម្ិ ព្ត្ូវព្បឹងកាត បន់ដ ព្បឹងនៅព្ត្ងថ់ាា ម្ គងំនាទ ក្សខ់ាល  ោក្ស់នដដខវងគ្នា  ឬ
កា  វរការណាដដលដូចជារ រំ័ទ្ធខលួ ឯងននាេះន ី ។ 
៤. នទ្រងទត់្ ការនធវីសមាធិំ ំ ុងនរលព្រឹក្សព្រលឹម្ ឬម្ុ នរលនគង
នទ្រងទត្់រិត្ជាមា ព្បនយាជ ៍លអនព្ចី ដល់សាម រត្ីំាក្ស ។ ប៉ាុដ តំ ាក្ស
ក្ចនធវីវានៅក្សាុងនរលនផ្សងបា  ព្បសិ នបីំ ាក្សគិត្ថាវាមា ព្បសិទ្ធ
ភារជាងនរលព្រឹម្  ិងនរលម្ុ នគង។ ប៉ាុដ តព្ត្ូវចងកនំធវី វាឱយបា 
នទ្រងទត្់ជាព្បកំ  ិងមា ភារំំណត្់ចំនពាេះលទ្ធផ្ល។ 
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៤. នតត ត្ក្រម្មណ៍នៅនលីដនងហើម្នចញចូល 
នដើម្បពី្បម្ូលផ្ាុកំ្រម្មណ៍ ំាក្សក្ចរាយាម្នតត ត្ក្រម្មណ៍នលកីារដក្ស
ដនងហើម្នចញ ិងចូល ំនងកត្នលកី្សាលនពាេះំាក្សដដលក្សំរុងផ្ត្នបា៉ាងៗ
តាម្ដនងហើម្ ។ រាយាម្នតត ត្ក្រម្មណ៍ំាក្សនលោីងកា   ិងដនងហើម្
ំាក្សម្តងន ី ម្តងនទ្រត្ ននាេះំាក្ស ឹងនលលចទ្ុក្សខក្សងវល់ព្គប់យា៉ាង។ 
៥. កប់នផ្តើម្រីតិ្ចនៅនព្ចី  
         ការកបន់ផ្តើម្ររី ៈនរល៣នៅ ៥ នាទ្កី្សាុងការនធវីសមាធគិឺជា
នរឿងលអព្បនសីរសព្មាប់ំាក្សនទី្បកបន់ផ្តើម្។ រាយាម្នធវដីបបន េះនររង
ោល់នងងរ ូត្កាល  ជាទ្មាល ប់ សមឹ្បនងកើ វានៅដល់១៥, ២០, ឬ៣០
នាទ្កី្សាុងម្ួ នងង។      ការំ ុវត្តព្បលរព្បនរណីកស់ 

         វរធីជាព្បនរណី ដដលព្រេះរទុ្ធបា ព្បទ ឲ្យ ក្សាុងក្នាបា 
សសត្ិសូព្ត្ គឺចលូនៅក្សាុងនព្រន  ីំងាុ នព្កាម្ម្លប់នឈី រួចរិ ិត្យ
នម្ីលដនងហើម្ ។ នបីដនងហើម្ដវង ឲ្យដងឹព្បាក្សដថា ជាដនងហើម្ដវង នបីដនងហើម្
ខលីឲ្យដឹងព្បាក្សដថាជាដនងហើម្ខល។ី នៅនរលដដលដក្សដនងហើម្ចូល  ិង
ដក្សដនងហើម្នចញ នយាគ្នវចរ(ំាក្សនធវសីមាធិ)ព្ត្ូវៈ 
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 បង្ខហ ត្ច់ិត្តឲ្យដឹង ក្រម្មណ៍ម្ួ ឬនព្ចី ៈ កា ទំងម្លូ បតី្ិ 
សុខៈ ចិត្ត  ងិដំនណីរន ចិត្ត ។ 

 បង្ខហ ត្ច់ិត្តឲ្យព្បងុនព្បរបចំនពាេះ ក្រម្មណ៍ម្ួ ឬនព្ច ីៈ ការដព្ប
ព្បួល ការម្ិ ជាបជ់ំពាក្ស់ ការឈប់  ិងការនបាេះបង់ ។ 

 សភារនសមីសភារនរញចិត្ត ឬសភាររួចរំនោេះន ចតិ្ត ។ 
  វរធីនព្ៅគម្ពីរបិដក្ស ដដលនគ ិ ម្នព្បីសរវនងង មា ម្ូលោឋ   ក្សាុង  

      វរសុទ្ធិម្គា មា ៤ដំណាក្ស់ៈ 
១- ោប់ដនងហើម្នចញរី១ដល់១០ រួចសារន ីងវរញដដដលៗ 
២- ោប់ដនងហើម្ចលូរី១ដល់១០ រចួសារន ីងវរញដដដលៗ 
៣- ោក្ស់សត្ិនលដីនងហើម្ នោ ម្ិ ោប់ 
៤- ោក្ស់សត្ិនៅព្ត្ង់រ ធព្ចម្ុេះ នលីបបូរមាត់្ ដដលដនងហើម្នចញចូល ។ 
 
 
 
 

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%9C%E1%9E%B7%E1%9E%9F%E1%9E%BB%E1%9E%91%E1%9F%92%E1%9E%92%E1%9E%B7%E1%9E%98%E1%9E%82%E1%9F%92%E1%9E%82
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ព្បលរសម្ ័ងមើ 
        ដំបូងនដើម្បីឲ្យការហាត្់បា នជាគជ័  នគព្ត្ូវបូជាក្សមាល ំងចិត្ត នដើម្បីការ
ហាត់្ន ី ោក្ស់ទិ្សនៅសព្មាប់នរលនធវីសមាធិ ។ នគក្ចសនព្ម្ចចិត្តថា 
ព្ត្ូវនធវីក្នាបា សសត្ិ នៅនរលំងាុ  ឬនដើរ ឬ ល្ ស់នដើរ ិងំងាុ ជាម្ួ   
គ្នា  ។ បនាទ ប់ម្ក្សនគក្ចព្បុងសាម រត្ី នលីដនងហើម្តាម្ព្ចម្ុេះ: ការប៉ាេះក្សាុងរ ធព្ចមុ្េះ 
ន ខយល់ចូលម្តងៗ ន ី  ិងការដឹង ំំរីខយល់នចញម្តងៗនៅនលីបបូរមាត្់
នលី ។ ជួ កាលនគរ យល់នយាគ្នវចរ ឲ្យដឹងដនងហើម្ព្រម្គ្នា  នៅចំណុចនព្កាម្
ផ្ចឹត្ប តិច ន ី  ិងនព្កាម្នផ្ទន កា  ។ នយាគ្នវចរក្ចោប់ ដនងហើម្ចូល១ ២ 
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៣ រ ូត្ដល់១០ ន ី កប់នផ្តើម្រី១ម្ក្សវរញ ។ ជួ កាលំាក្សខលេះោប់ដនងហើម្
នចញ ១ ២ ៣ នលីដនងហើម្ដដលដក្សនចញ  ិងចូលទងំ២ ។ កាលណានគ
ព្ច ំនលខនគព្ត្ូវកប់នផ្តើម្រីដំបូងម្ក្សវរញ។ តាម្ការំ ុវត្តិ ៍ ទ្ូនាម  នៅក្សាុង
ព្បនរណីន ស  The Three Pillars of Zen នគោប់ដនងហើម្ចូល១ ២ ៣ 
ម្ួ រ ៈ រួចន ី បតូរនៅោប់ ដនងហើម្នចញវរញ ។ កាលណាការោប់របស់នគ 
ដលងមា កំ្ស ុស នគព្តូ្វព្បុងសាម រត្ីនៅនលីដត្ដនងហើម្ នោ ម្ិ ោប់នទ្រត្នទ្ ។ 
មា នយាគ្នវចរខលេះ នព្បីដត្វរធីោប់ដនងហើម្ន េះ ំស់ម្ួ ជើវរត្ ។ ចំនពាេះសិសសងមើ 
នគទូ្នាម  ឲ្យនធវីខលីៗ ព្បមាណ១០ឬ១៥នាទី្ ក្សាុងមួ្ នងង ។ ព្គូឬំាក្សបង្ខហ ញផ្លូវ
ណាមួ្  ទ្ុក្សជា ាំក្សសំខា ់ ក្សាុងការហាត្់នររ  របស់រុទ្ធសាស ិក្ស ដូចគ្នា  ឹង
សងឃ នដើម្បីការដណនាំ ។ កាលណាសត្ិរបស់នគ នលាត្នចញរីដនងហើម្ ដដល
ក្ចនក្សីត្ន ីង ចំនពាេះំាក្សហាត្់នររ ងមើ  ិងកស់ដូចគ្នា  នព្ពាេះគំ ិត្ោ មា  
ឬំវីមួ្ ម្ក្សរំខា  នរលននាេះនគព្គ្ន ់ដត្ ព្ត្ ប់សាម រត្ីរបស់នគ នៅនលីដនងហើម្
 វរញ ។ នលាក្ស វីលលីបនហាា លដិ  បា  ិយា ថា ការហាត់្ នររ សំខា ់ មា 
នៅនរលដដលនយាគវចរ ោក្ស់សតិ្ព្បុងព្ប ័ត្ា ព្ត្ ប់ម្ក្សនលីដនងហើម្វរញ ។ 
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ការដក្សដនងហើម្ ២ យា៉ាង 
           ក្នាបា សសតិ្ជាបនចចក្សនទ្ស ដដលនគនព្បីជាទ្នូៅ នោ ោក់្ស
សតិ្មូ្លនៅនលីដនងហើម្ នៅនរលដក្សដនងហើម្នចញចូល តាម្ធម្មតារបស់
វា ។ នលីក្សដលងដត្រនបរប ដដលនៅថានដើម្ឫសស ីនៅនរលននាេះនគដក្ស
ដនងហើម្នចញចូលោច់ៗ ដូចនគ ក្សនដចបតូ្នដើម្ឫសស។ី ក្សាងុការនព្ចរង
ក្សាងុបំរង់ក្ស throat singing ជាទ្នូៅក្សាងុចំនណាម្ លិក្សខទុ្និប ិងមុ្ង
នហាា ល ដនងហើម្នចញ តឺ្ន  ីដវងក្សាងុនរលសពូ្ត្ធម្ ៌ ជាការំ វុត្ត ដ៍៏
សំខា  ់ ។ សនម្លងន ការសូព្ត្ធម៌្ ក៏្សនព្បីនដើម្បផី្ចង់សាម រតី្ នៅក្សាងុ
ក្រម្មណ៍មូ្លដត្មួ្  ន សមាធិដដរ នៅនរលដដលការដឹងខល ួរលត់្
នៅ នព្ពាេះវរញ្ញា ណបា ព្តូ្វព្សូបចូលនៅក្សាងុវរស័  ន សនម្លងសុទ្ធ ។ 
ក្សាងុការចនព្មី្ សមាធិរបស់ន ស  Zen គំ ូសសំខា ់គឺសថតិ្នៅនលី 
ការរក្សាថាម្រលនៅព្ត្ង់នពាេះ )dantian or tanden, elixir field) 
ន ី ដនងហើម្នចញ ឺត្ន ី ដវង សព្មាប់ឲ្យបា  ូវឯក្សគាតាចិត្ត។    

)ក្រម្មណ៍មូ្លដត្មួ្  ការបង្ខហ ញតាម្ដបបវរទ្ាសាព្សត បា ឲ្យន ីញ
ថា ក្នាបា សតិ្ ជួ រព្ងឹងដល់ការផ្ចង់សាម រតី្ ដល់ការ ល់ដឹង 

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7
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រ ារនរលកំុ្សឲ្យខរួក្សាលកស់ ព្ទ្ឌុ្នព្ទម្តាម្ធម្មជាតិ្ ន ី បនងកើ 
គុណភារន របូធ្នតុ្ព្បនផ្េះ grey matter របស់ខរួក្សាលដដលទក្សទ់្ងនៅ
 ងឹម្ សកិារៈ ។ 
                         ថាា ក់្សន ក្នាបា សសតិ្ 
         ជាផ្លូវការណ៍ ក្នាបា សត្ិមា ១៦ ថាា ក្ស់ ឬការសមងិសាម ធិ៍ 
១៦ ដបបដដលដចក្សជាព្ក្សុម្៤ៗត្នៅនទ្រត្ ។ ព្ក្សុម្ ៤ ទី្ ១ ទក្ស់ទ្ងនៅ
 ឹងការផ្ចង់សាម រត្នីលីដនងហើម្ (កា សង្ខខ រ) ។ ព្ក្សុម្៤ទី្២ទក្ស់ទ្ង ងឹ 
ការផ្ចង់សាម រត្ីនលនីវទ្នាទំងឡា (ចិត្តសង្ខខ រ) ។ ព្ក្សុម្ ៤ ទី្ ៣ 
ទក្ស់ទ្ង ងឹការផ្ចង់សាម រត្ីនលីចិត្តទងំឡា  ។ ព្ក្សុម្៤ទី្៤ទក្ស់ទ្ង ឹង 
ការផ្ចង់សាម រត្ី នលីធម្៌ទងំឡា  (នព្បរបនធរបសមាម សត្ិ ិង សត្ិ    
បោឋ  ) ។ ក្នាបា សត្ិព្ត្វូចនព្ម្ី  នររងតាម្ថាា ក្ស់ ជាលំោប់
លំនោ  កប់នផ្តើម្រីទ្ី១ន ីងនៅ នទេះបីជានយាគ្នវចរ បា ហាត្់នររ  
ព្គប់ទំង១៦ ថាា ក្សន់ ី ក្ស៏នោ  ។ 

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%9F%E1%9E%8F%E1%9E%B7%E1%9E%94%E1%9E%8A%E1%9F%92%E1%9E%8B%E1%9E%B6%E1%9E%93
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%9F%E1%9E%8F%E1%9E%B7%E1%9E%94%E1%9E%8A%E1%9F%92%E1%9E%8B%E1%9E%B6%E1%9E%93
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សតិ្បោឋ   ក្នាបា សសតិ្ ព្ក្សុម្៤ 

1.រិករណាំំរកីា  1. ដក្សដនងហើម្ដវង  
ព្ក្សុម្៤ទី្១   2. ដក្សដនងហើម្ខល ី



 

119 

 

  3.រិនសាធ ៍ក្សាុងកា ទងំម្ូល 
  4. រមាង ប់កា សង្ខខ រ 
2.រិករណាំំរីនវទ្នា 5. រិនសាធ ប៍ីត្ ិ

ព្ក្សុម្៤ទី្២ 
  6. រិនសាធ ៍សខុៈ 
  7. រិនសាធ ច៍ិត្តសង្ខខ រ 
  8. រមាង ប់ចតិ្តសង្ខខ រ 
3. រិករណាំំរចីិត្ត 9. រិនសាធ ច៍ិត្ត 

ព្ក្សុម្៤ទី្៣ 
  10. នធវីចតិ្តឲ្យរីក្សោ  
  11. នធវីចតិ្តឲ្យចេុះក្សាុងសមាធិ 
  12. នធវីចតិ្តឲ្យរួចរំនោេះ 
4. រិករណាំំរធីម្ ៌ 13. រិករណាំរំីំ ិចច ំ

ព្ក្សុម្៤ទី្៤   14. រិករណារីការង ោគៈ 
  15. រិករណាំរំីការឈប់ 
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ផ្លព្បនយាជ ៍ន ការនធវសីមាធិ 
           នៅនរលដដលនលាក្សំាក្សមា ការតា ត្ឹងចិត្ដ ការនធវសីមាធិ
មា ព្បនយាជ ន៍ព្ចី ដល់ការប ថ ភារតា ត្ឹង  ិងនាំឱយការ ព្ត្ិេះរិេះ 
ឬសញ្ាឹងគិត្រិករណាព្បព្រឹត្ដនៅបា លអ ។ ការសមាធមិ្ ួរ ៈ 
នលាក្សំាក្ស ឹងក្ចនម្ីលន ីញរីខលួ ឯង  ិងំាក្សដនទ្បា យា៉ាង ចាស់
លាស់តាម្រ ៈការរិករណាយា៉ាងសងប់សាង ត្។់ សមាធិក្ចកាត្់
ប ថ ក្សំ ឹង ចិត្ដនលាល  ិងនសចក្សដីក្សងវល់ទំងឡា  នាំឱយមា  ការ
គិត្ដ៏ព្បនរ មា ចិត្ដ ងឹ រ ឬចតិ្ដសងប់។ ចិត្ដសងប់ គឺនរលនគបននាទ ស
ក្ស៏ម្ិ ខងឹ នគនជរក្ស៏ម្ិ ខងឹ ក្ចជាគុណសម្បត្ដដិ៏ព្បនររបស់ការ នធវ ី 
សមាធិ។ សមាធិជាក្សញ្ចក្សស់ព្មាប់វលុេះចិត្ដ តាងំចិត្ដឱយ ឹង ទ្ប់ក្សំ ងឹ
ឱយបា លអ នាំឱយព្ស េះចតិ្ដរមាង ប់ចតិ្ដរមាង ប់ក្រម្មណ៍នវវ្វជានដើម្។ 
ការសមាធកិ្ចបនងកើ  វរជាា ដដលនគសំនៅនៅនលីការនររ សូព្ត្ការព្ត្ិេះ
 រិេះ នព្ពាេះវាជួ ឱយបព្ងួម្ ូវឥរិយាបង ក្ចព្បម្លូ ូវការគិត្  ិងក្ច
គិត្បា លអ។ មា សមាធិ មា ការគិត្នោ ព្ត្ឹម្ព្ត្ូវម្ិ ង្ខ       

  16.រិករណាំរំីការនបាេះបង់ 
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ខុស។ ការសមាធិរ ៈនរល ូរ ឬដល់ក្សព្ម្ិត្ម្ួ   ឹងនាឱំយចនព្ម្ី 
ដល់ វរបសសនា  ល់ចាស់ថានាម្របូ មា កា  ចិត្ដ វរញ្ញា ណ ដដល
មា រូប នវទ្នា សង្ខខ រ គឺជារបស់ម្ិ នទ្រង ទ្ុក្សខ ំ តាដ ។ ន េះម្ ិបា 
នររបោប់ដល់ំត្ថព្បនយាជ ៍ ដផ្ាក្សសិលប៍សាព្សដ     ំរូបិ ៍ ដដលនជឿ
ថាក្ចនម្ីលដឹងរីំត្ីត្ ឬំនាគត្ ក្ចនព្ប ី ក្សមាល ងំចិត្ដបញ្ញា ម្ ុសស 
ឬរបស់របរជានដើម្ ដដលព្ត្ូវការំ ុវត្ដព្ទឹ្សដីនព្ចី នទ្រត្នៅតាម្ដផ្ាក្ស
 ីម្ួ ៗដដលំាក្សព្បាថាា  ។ នបីំតាថ ធិបា ដល់ក្សព្ម្ិត្ចិត្ដសងប់ ឬ
ចិត្ដបរិសុទ្ធ គមឺ្ិ ង្ខ រក្សមា នទ្ នព្ពាេះព្ត្ូវការនរលនវលា ូរ  ិងការ
លេះបងន់ព្ចី ។ ការជព្ម្េះចតិ្ដ ម្ិ  ឱយមា ការនលាលល ់ ការនព្ត្ក្ស
ព្ត្ក្ល ចតិ្ដព្ចដណ  ចិត្ដឈាា  សី  ិងការខងឹ វានាំឱយសងប់ ។ នគ
ម្ិ ក្ចបំលលឺបា នោ ង្ខ នទ្ំំរ ី ផ្លព្បនយាជ ៍ដ៏ម្ ិមារីការនធវី
សមាធិន េះ។ ការកា ់ចិត្ដឱយ ឹងវានាំឱយព្ស េះម្ិ សាងំំនរីបាប។ មា 
សមាធនិាំឱយទ្ប់ចិត្ដបា ម្ិ  ង្ខ ខឹង មា នម្តាដ   ល់ន ីញថាមា 
ខលួ បរិសុទ្ធលអ។ ំវរជាា នាំឱយនក្សីត្ន ត្ុ នបីក្សមាច ត្់វាម្ ិំស់នទ្នាំ
ឱយនក្សីត្ ិងា។ ចិត្ដ ងឹ រ ក្ចសាា ល់ចាស់រីចិត្ដខលួ ឯងចិត្ដំ ាក្ស
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ដនទ្ំវីជាទ្ុក្សខ គ្នម  ំវជីារបស់ំម្ត្ៈនទ្ ក្សុំសបា ក្សុំំរ។ នបីម្ ិ
ក្សមាច ត្វ់ានទ្ ម្ិ ង្ខ មា បញ្ញា  ឬចិត្ដសងប់នទ្។ ជារួម្ សមាធិ ឬ
 វរបសសនាគជឺាការនររ ំំរីខលួ ឯង វលុេះចតិ្ដខលួ  ឯង។ គ្នម  នសចក្សដីសុខ
ឯណាដដលនសមី ងឹនសចក្សដសីងប់នទ្។ 

ផ្លវរបាក្សន ការនធវសីមាធិ 
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ជាទ្ូនៅការសមាធិគួរំ ុវត្ដព្ត្ឹម្ដត្ម្ួ នមា៉ាងប៉ាុនណាណ េះក្សាុងម្ ួនងងវាលអ
បំផ្ុត្សព្មាប់ំាក្សដដល នររ សមាធិនដើម្បបី ធូរប ថ ភារតា ត្ឹងនៅ
ក្សាុងចតិ្ដ ឬនដើម្បសីុខភារចតិ្ដ។ ក្សរណីំងាុ នធវីសមាធ ិូរក្ចបងក
ការជាប់ចនងកេះ សពកឹ្សខាង ឬនដនជើងជានដើម្។ ការនធវីសមាធពិ្ត្ូវំ ុវត្ដ
នោ ការរក្សាចិត្ដសងប់ នបចីិត្ដម្ ិ ឹង បញ្ញា ម្ិ លូត្នទ្ មា ចតិ្ដ
ន  ីនទី្បក្ចឈា ដល់មា បញ្ញា ដដលក្ចឈាេះំវរជាា  ។ ចតិ្ដ
ក្សនព្ម្ីក្សន ី  នធវីចិត្ដក្សម៏្ិ សងប់ដដរ។ ដូនចាេះការក្សនព្ម្ីក្សចតិ្ដនា ំឱយការ
សមាធ ិម្ិ បា ទ្ទួ្លផ្ល ន ី ក្ចខាត្បង់ដងម្នទ្រត្ ។ នបីមា 
ចិត្ដខឹង គឺនទសៈព្ចដណ  វានាំឱយនក្សីត្ន ត្នុផ្សងៗ ម្ក្សរីម្ ិក្ច
ព្គប់ព្គងចិត្ដខលួ ឯងបា ។                           
         សូម្ចូលរួម្នៅក្សាុងការសមាធឱិយបា នព្ចី  ដដលក្ចជា
ព្បនយាជ ដ៍ល់សងាម្ នចរសវាងំំនរីំសីលធម្៌ ដូចជាឪរុក្សរំនលាល
ក្សូ  បងសមាល ប់បអ ូជានដើម្ ដដលទងំន េះជាព្បត្ិក្សម្មដដលនាំម្ក្សរីចិត្ដ
រំខា ។ នបីមា សមាធកិ្ចព្គប់ព្គងចិត្ដគ្នត្ ់គ្នត្ ់ឹង ល់ ភាល ម្ថា
ការគិត្ន េះវាខុស។ សមាធជិាថាម្រលដដលជួ ឱយការព្បព្រឹត្ដបា 
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លអ ទ្ប់ចិត្ដគ្នត្ម់្ិ ឱយមា ព្បតិ្ក្សម្មនោ ចិត្ដ វរទ្ា ដូចជានគ នជរ ម្ិ 
ព្បកា ់ខឹងជានដើម្។ សមាធមិា ព្បនយាជ  ៍ យា៉ាងនព្ចី សព្មាបោ់ង
កា ដដលំាក្សគួរដឹង នៅក្សាុងការរស់នៅព្បកំនងងម្ ុសសព្គបគ់្នា ដត្ង
ដត្ជួបព្បទ្េះ ូវភារតា ត្ងឹ  ងិ វរបត្តដិដលនធវីឱយម្ សុសមា ភារសមុគ
សាម ញ គិត្នព្ចី  រនវើរវា  នគងម្ិ លក្ស់  ូបបា ម្ិ បា  ជាន ត្ុ
នាំឱយមា ជំងឺផ្លូវចតិ្ត  ិងក្សតាត ជានព្ចី ដដលនធវីឱយចិត្តម្ិ បា សុខ ។ 
នត្ីគួរនធវដីបបណា នដើម្បីំ ប់រចំិត្តឱយសងប់  ងិមា នសចក្សតីសខុ?
សមាធិ គឺជាថាា ំដ៏រូដក្សស័ក្សកិសិទ្ធជិ ួរាបាលសុខភារផ្លូវចិត្តឱយភារ
 រឹងមាំ ព្រម្ទំងនធវីឱយម្ ុសសមា ចតិ្ត រឹងបឹង ក្ចព្គប់ព្គងចិត្តក្សុំឱយនៅ
គិត្នព្ចី  សមុគសាម ញរនញ៉ារនញ៉ានព្ចី បា  ។ បដ ថម្រីន េះការនធវី
សមាធនិទ្រងទត្់ក្ចកាត្់ប ថ    សំពាធឈាម្រីការន ីងខពស់ ការ
ឈឺចុក្សកបោ់ នំរ៉ា ិងនធវឲី្យខួរក្សាលមា ភារព្ស េះព្សស់ថាល  ។ ប៉ាុដ ត
មា ម្ ុសសម្ិ នព្ចី ននាេះនទ្ចំណា នរលនធវីសមាធិោល់នងង ។ វរធី
ំបផ់្លូវចិត្ត នធវឱីយចិត្តសងបម់ា រ ូត្ដល់ជាង ៤០  វរធីដចូជាសមាធ ិ
ការនធវី វរបសសនាការចនព្ម្ី ភាវនា ការ ក្សរ លនឺលលីងនទ្រ ជានគ្នលនធវី
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ឱយចិត្តសងប់ ការ ឹក្សគុណព្រេះរុទ្ធជានដើម្ ។ រនបរបម្ួ ដដលង្ខ 
ព្សួលនធវី ន ី ម្ ុសសជានព្ចី   ិម្នធវី គកឺ្ណាបាសត្ដិដលមា 
 ័ ថា ការក្សំណត្់ដំនណីរនចញចលូផ្លូវដនងហើម្ ។ 

សមាធិនធវឱីយចិត្ត ឹងនសម ី
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ក្ណាបាណសសត្ិគឺជាព្បនលទ្សមាធមិ្ួ  សព្មាប់នធវឱីយចិត្ត ឹងនសម ី
ម្ិ ន លងនលល ងម្ ិនព្ត្ក្សំរ ម្ ិរំនលីប  ិងម្ិ ល័ រ ធត្់នពាលគតឺ្ម្កល់
ចិត្ដឱយសថិត្នៅក្សាុងក្រម្មណ៍ ដត្ម្ួ នដើម្បីឱយបា នសចក្សដីសុខសងប់នោ 
នវររកក្សនសចក្សដីនព្ត្ក្សព្ត្ក្លទងំឡា វានំាឱយមា នសចក្សដសីុខកា  ព្ត្ជាក្ស់
ចិត្ដ ។ នគក្ចំ ុវត្តសមាធិដបបន េះបា ៤រនបរប គឺនដក្ស នដើរ ឈរ 
 ិងំងាុ  ។ សមាធមិា នដើម្ក្សំនណីត្តាំងម្ុ សម្័ ព្រេះរុទ្ធព្តាស់
ដឹង នោ មា ំាក្សចូលនព្រនធវីសមាធិ នធវចីិត្តឱយ ឹងសងប់ ប៉ាុដ តនៅ
នរលដដលព្រេះរទុ្ធបា ព្តាស់ដឹងបា បដ ថម្ វរបសសនាម្ួ នទ្រត្ដដល
នធវីចិត្ត ឹងដសវង រក្សសចចធម្ន៌ៅក្សាុងធម្មជាត្។ិ ការនធវីសមាធមិា 
ព្បនយាជ យ៍ា៉ាងនព្ចី សព្មាបម់្ សុស នព្ពាេះជាថាា ំរាបាល ិងជា
ជព្ម្ក្សផ្លូវចិត្ត ដដលជួ បំបាត្ក់្រម្មណ៍តា ត្ងឹ នព្សតស ិងទ្ប់សាក ត្់
សព្មាម្ផ្លូវចិត្ត មា ដូចជាក្សំ ឹង ការព្ចដណ ឈាា  ីសព្បច័ណឌ  ត្ូច
ចិត្ត ំ ់ចិត្ត ខឹងនព្កាធ សអប់  ួងដ ង រនវើរវា  ល័ ខាល ចព្រួ បារម្ា រិេះរក្ស
ព្គប់ វរធបីំតល ញំាក្សដនទ្ដដលយា ីចូលម្ក្សរំខា នៅក្សាុងចិត្ត។  



 

127 

 

«សមាធិន េះ ក្តាម ថាជាថាា ំរាបាលជំងផឺ្លូវចិត្ត ន  ីន ីងទំងំស់
គ្នា  សុទ្ធដត្មា បញ្ញហ ផ្លូវចិត្តព្គប់គ្នា  ំីចឹងទំងំស់គ្នា  ទំងនៅផ្ទេះ ទំង
ំាក្សនធវីការង្ខររដឋឯក្សជ  ទំងនក្សមងទំងកស់ គួរដត្មា នរលសព្មាប់
ំប់រចំិត្ត នធវសីមាធ ិាឹងឱយបា  នរឿ ៗនៅ៥នាទ្១ី០នាទ្ី តាម្ោ 
ខយល់ដក្សដនងហើម្នចញចូល ឬក្សផ៏្ា នម្តាត ចិត្តដល់ខលួ ឯង ដល់
ម្ ុសសជុំ វរញខលួ » ។ ដត្យា៉ាងណាព្រេះំងាបញ្ញា ក្ស់ថា ការនធវីសមាធិ
ក្ស៏កំបាចព់្ត្ូវមា ការដឹក្សនំារីព្គូក្ករយផ្ងដដរ នដើម្បកី្សុំឱយចិត្តដបក្សនវវង
រនវើរវា នៅណា ។ 
នដើម្បនីធវឱីយការតាំង 
សមាធមិា ព្បសទិ្ធភារ  
ំាក្សសមាធគិបបនីធវីនៅទី្ 
ក្សដ លងដដលសងបស់ាង ត្់មា  
ខយល់ក្កាស ិងបរិយា 
កាសលអ ម្ិ មា ការរំខា នផ្សងៗ ។ ន ីងក្ចនព្ជើសនរីសរនបរបម្ួ 
ណា    ក្ស៏បា ដដល ល់ថា    ង្ខ ព្សួលក្សាុងចនំណាម្រនបរបទំង      
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បួ ។ ព្បសិ នបីនព្ជើសនរីស ក្ស វរធីំងាុ  ម្ុ ដបំូងព្ត្ូវំងាុ ដរ 
ដលា  ឬបត្់នជើង ដត្ព្ត្ូវំងាុ នធវខីាងឲ្យព្ត្ង់ បនាទ បម់្ក្សបិទ្ដលាក្ស  ិងដក្ស
ដនងហើម្ម្ួ ៗ  ិងព្ត្ូវតាំងក្រម្មណ៍ឱយសងប់ ។ សព្មាប់ំាក្សដដល នទី្បដត្
កប់នផ្តើម្ក្ចមា  ការរិបាក្ស ក្រម្មណ៍ម្ិ  ឹង  ។ ដបបន េះគួរនធវី
ក្រម្មណ៍ធម្មតាម្ ួៗ ន ី ព្បសិ ជាំាក្សមា ក្រម្មណ៍ម្ិ សងប់  ងិ
ព្ចបូក្សព្ចបល់ សាក្សលបងដក្សដនងហើម្ ដវងៗម្តងនទ្រត្រួចសព្ម្ួល  ិង
នតត ត្ក្រម្មណ៍ ។ ព្បសិ ជានធវីវានទ្រងទត្ោ់ល់នងង ំាក្សរិត្ជាទ្ទួ្ល
បា ក្រម្មណ៍លអ  ិងសងប់ ។ ជាការណ៍រិត្នៅនរលដដលន ីងមា 
ក្រម្មណ៍ វរជាមា  ចិត្តរបស់ន ីងក្សស៏ងប់សាង ត្់ សាច់ដុរំបស់ន ីង
សព្មាក្សចុេះ ន  ីទ្ទួ្លបា  ូវំកុ្សសុដីស ព្គប់ព្គ្ន ់ សមាព ធឈាម្
ទប ន ី ព្បការសំខា ់ននាេះ គឺំ ព្តាចង្ខវ ក្ស់នបេះដងូបា ង ចេុះ 
ដដលជាចំដណក្សម្ួ យា៉ាងសំខា ់ក្សាុងការជួ គ្នំព្ទ្ ឲ្យោងកា ន ីង
មា សុខភារលអព្បនសីរ ។ ទ្ ទមឹ្ន េះដដរ ការគិត្នោ  វរជាមា  គជឺា
ម្នធាបា    ម្ួ កាត្ប់ ថ ការតា ត្ងឹចិត្ត    ក្សម៏ា ព្បសិទ្ធភារ
បំផ្ុត្ ។នៅក្សាុងជើវរត្ព្បកនំងង ការគិត្ព្បក្សបនោ ទ្សស  វរជាមា  នធវី
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ឲ្យន ីងង្ខ បនងកើត្ ូវភារនយាគ ល់  ិងចុេះសព្ម្ុងជាម្ួ ំាក្សដនទ្
នៅជុំវរញខលួ ន ីងព្រម្ទងំបា បនងកើត្ទ្សស ៈសុទ្ិដឋិ ិ ម្ ន ី 
ម្ិ ំស់សងឃឹម្ក្សាងុការរស់នៅ  ។   ផ្ទុ នៅ វរញនៅនរល ដដលន ីង
មា គ ំិត្ំវរជាមា នៅក្សាុងក្រម្មណ៍ វាក្ចបងកឲ្យមា ផ្លក្ព្ក្សក្សជ់ា
នព្ចី ដល់សុខ ភាររបស់ន ីងទំងផ្លូវកា  ិងផ្លូវចិត្តផ្ងដដរ ។ ការ
ដដលម្ ុសសម្ួ ចំ ួ ចូលចិត្ត គិត្ំវរជាមា  ក្ចបណាត លម្ក្សរី
បញ្ញហ នព្សតស ឹងការង្ខរការសិក្សា ឬបញ្ញហ ដដលនក្សីត្ន ីងព្បកនំងង ៕ 

រនបរប វកឹ្សហាត់្ំងា ុសមាធិ 
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            ម្ សុសម្ ួច ំ ួ នព្ច ី ល់ព្ច ំថាសមាធ ិជាវរជាា សព្មាប ់ព្រេះសងឃ 
ដ ូជើ ឬម្ សុសកស់ដត្ប៉ានុណាណ េះ ជាន ត្នុធវឲី្យនគ ល់ថា ការសិក្សាសមាធជិា
ការបង្ខខ ត្នរលនវលា ឬជ ួកាលម្ ិចងដ់ងឹ ម្ ិចងឮ់នទ្រត្ផ្ង។ ន េះក្សន៏ព្ពាេះ
ដត្រកួ្សនគម្ ិទ  ់ល់ចាស់ រសីមាធ ិងិំត្ថព្បនយាជ  ៍ របស់សមាធ។ិ
សមាធ ិមា   ័ថា ការតាងំចតិ្ត ឬការត្ម្កល់ចតិ្តយា៉ាងមា។ំ     តាម្ការវរភាគ
រកិរណារបស់ម្ហាវរទ្ាល័ នានា ក្សាងុរលិរនលាក្សបា ន ីញថា សមាធិ
ជ ួឲ្យន ីងនររ រដូក្ស  សមាធជិ ួឲ្យន ីងមា សុខភារលអ     សមាធជិ ួឲ្យ
ន ីងនលងក្សឡីាបា លអ ។ល។ 
        នដើម្បីឲ្យនក្សីត្សមាធិក្សាុងចិត្តព្ត្ូវ  វឹក្សហាត្់ចិត្ត  ិងំលិវឌ្ឍ ៍ចិត្ត។ ការ
 វឹក្សហាត្ច់ិត្ត គឺការនររ សាា ល់ខលួ ឯង  ិងសាា ល់ធម្មជាត្ិ នោ ចិត្តនទ្រងព្ត្ង់ 
 ិងព្ជេះថាល ។ ការំលិវឌ្ឍ ៍ចិត្ត គឺជាការនលីក្សក្សំរស់ចិត្តរបស់ខលួ  ព្បក្សបនោ 
គុណធម៌្ នសចក្សតីលអ នសចក្សតី មត់្ចត់្  ិងនសចក្សតី រីក្សោ ។ 
រនបរប វកឹ្សំងា ុសមាធ ិ
           រនបរបំងាុ គឺនជើងសាត ំោក្ស់នលីនជើងនវវង នដសាត ំោក្ស់នលីនដនវវង តាំង
ខលួ ឲ្យព្ត្ង់ នធមចដលាក្ស ន ី តាំងសត្ិនៅ ឹងដនងហើម្នចញចូល។ ចូរដក្សដនងហើម្
ចូលឲ្យនព្ៅ ន ី បនញ្ចញវរញឲ្យដវង ឺត្ៗ។ ចូរនតត ត្ក្រម្មណ៍ ឹងខយល់
ដនងហើម្ ដនងហើម្ចូលដវងក្ស៏ដឹង ចូលខលីក្ស៏ដឹង ដនងហើម្នចញដវងក្ស៏ដឹង នចញខលីក្ស៏      
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ដឹង។ ចូរំាក្សតាំងសត្ិឲ្យនៅ ឹងខយល់ (ដនងហើម្) នរលចូល ឹក្សដត្ក្សាុងចិត្តថា 
ខយល់ចូល ា៎ នរលខយល់នចញ ឹក្សថា ខយល់នចញ ា៎ ។ ចូរំាក្សសនងកត្នម្ីលផ្ង
ដដរថា នត្ីខយល់មា លក្សខណៈដូចនម្តចខលេះ? ព្បសិ នបីខយល់ចូលដវង ព្ត្ូវ
ក្សំណត្់ក្សាុងចិត្តថា ខយល់ចូលដវង ា៎ ចូលខលីព្ត្ូវក្សំណត្់ថា ខយល់ចូលខលី ា៎ នចញ
ខលីក្សំណត្់ថា នចញខលី ា៎ ។ ព្ត្ូវក្សំណត្់ក្រម្មណ៍បចចុបប ាឲ្យទ ់ គឺថាខយល់
ព្បាណន េះ វាយា៉ាង ដូនចាេះឯង ។ ចូរក្សំណត្់ឲ្យបា នសមីរ ូត្ន ីញចាស់ថា
ខយល់នចញ      ចូលៗៗ ត្ិចនៅៗៗ រ ូត្ឈប់នចញចូល។នរលននាេះចូរំាក្ស
ក្សុំល័ ខាល ចឲ្យ នសាេះ ំាក្សម្ិ ំីនទ្ គឺក្សាុងនរលន េះឯងដដលំាក្សក្សំរុងដត្បា ជួប
ព្បទ្េះ  ឹងងិត្ិងមើរបស់សភាវៈចិត្តន ជើ វរត្។ ំាក្ស ឹងមា ក្រម្មណ៍ព្ស េះ 
សបា  នោ រក្សវត្ថុំវីម្ក្សនព្បរបផ្ទឹម្រុំបា ន ី ។ ប៉ាុដ ត នទេះបីជាយា៉ាង
ណាក្ស៏នោ ចូរំាក្សក្សុំបងខំឲ្យខយល់ឈប់ឲ្យនសាេះ ព្បសិ  នបីំាក្សបងខំវា វា ឹងនធវី
ឲ្យំាក្សត្ប់ព្បម្ល់ម្ួ រំនរច។ ចូរបនណាត  ឲ្យវានចញចូលតាម្ធម្មជាត្ិចុេះ 
ំាក្សមា នាទី្ព្ត្ឹម្ដត្ក្សំណត្់ដឹងប៉ាុនណាណ េះ។ នៅនរលណាដដលសមាធិំាក្សរីក្ស
ចនព្ម្ី ន ីងន ី ននាេះ វា ឹងវរលម្ក្សនចញចូលៗៗតាម្ធម្មតាវរញ ន ី ំាក្ស
 ឹងដឹងថា ហាក្ស់ដូចជារំុមា ខយល់នចញចូល។ ចូរ ាំក្សកំ្សណត់្ឲ្យទ ់នោ  ឹក្សដត្
ក្សាុងចិត្តថា ដឹង ា៎ ។ 
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             ការតាំងសមាធិអាចបយងកើត្ការប្របរបួលក្នុងខួរក្ាលបាន 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             ចោងចៅតារចសរកតីរាយការណ៍ររស់ Daily Mail បាន្ឲ្យដឹង
ថា ការតាាំងសមាធិ្តូវបាន្ចេអះអាងថាជាវធីិ ដ៏ចសងៀរស្ងង ត់រួយចដើរបី
ទទួលបាន្ភាពឆ្លា តវវកាន់្តតលអជាងរុន្។ ចរឿងចន្ះបាន្រកពីអនកវទិា
ស្ងស្តសតបាន្រកច ើញថា ច ះរីជាតាាំងសមាធិរយៈចពលខ្ាីក៏ចោយក៏
អារព្ងឹងដល់ទាំនាក់ទាំន្ងរវាងតាំរន់្ជាច្រើន្កនុងខួ្រកាល កនុងការ
ស្ររស្រួលដល់ការច្ាើយតរខាងផ្ាូវអាររមណ៍បាន្តដរ។ ការសិកា
ចន្ះបាន្ចធវើការច្រៀរចធៀរលទធផ្ល វន្ការចសេន្ខួ្រកាលចលើរនុ្សស
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តដលបាន្តាាំងសមាធិរយៈចពល ១១ចមា៉ោង និ្ងរយៈចពលរួយតខ្ តដល
វា្តូវបាន្ចេដឹងថាជាវធីិរូលោា ន្រួយកនុងការរ ាំងារ់អាររមណ៍។ អនក
តដលទទួលបាន្ការតាាំងសមាធិ ររស់ចពលខាងចលើ្តូវបាន្ចេរក
ច ើញថា មាន្ការត្រ្រួលចៅ ចលើតាំរន់្ពណ៌សររស់ខួ្រកាល ឬ
ចៅថា CoronaRadiata ។ ចោយស្ងរតតការសិកាចន្ះមាន្រាំនួ្ន្
រនុ្សសរូលររួតិរ ច ើយមាន្តតអនកមាន្សុខ្ភាពលអវយ័ចកមងចនាះ 
ដូចរនះវារិន្អារ ញ អាំណះអាំណាង្េរ់្ាន់្ថា ការត្រ្រួលខួ្រ
កាល ាំងចន្ះជារ់ ក់ទងាន នឹ្ងការត្រ្រួលឥរោិរថភាពវវឆ្លា តឬ
ផ្ាូវអាររមណ៍ច ើយ។ សររុចៅ ការសិកាចន្ះ្រត លជា្តូវការការ
តសវងយល់ឥទធិពលវន្ការតាាំងសមាធិរតន្ែរចទៀតរាំច ះខួ្រកាល រ៉ោុតន្ត
ចេ្ាន់្តតដឹងថា វាមាន្្រចោជន៍្ច្រើន្រាំច ះសុខ្ភាពផ្ាូវរិតត៕ 

អ្នក្យធវើសមាធិរត្ូវរបមូ្លចិត្តឱ្យយៅម្ូលក្នុងររូង 

បុគ្គលដែលមានសេចក្តីប្រាថ្នា សែើមាបី 

េមាអាតចិតតឱាយានបរិេុទ្ធផូរផង់លអ  

ប្រាេចាក្អកុ្េលសផាេងៗ នឹងាន 

ស្វើចិតតនឹង េងប់ ងាយប្រេួលក្នុងការឃុុំ 
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ប្រគ្ងប្រតូវស្វើេមា្ិសែើមាបីអប់រំចិតត ។ ការស្វើេមា្ិែុំបូងសយើងប្រតូវដេវងរក្ទី្សេនា
េនៈេមគ្ួរ   គឺ្េងប់ស្ងាត់លអសែើមាបីងាយប្រេួលក្នុងការពិចារណា ។ សោគាវចរ 
គ្បាបីអងគុយផគត់ដនននឱាយមាុំលអ សប្ររោះការអងគុយផគត់ដនននសនោះ ជាឥរិោបថនាុំមក្នូវ
ភាពងាយប្រេួលក្នុងការប្របប្រពឹតតិចុោះស ើងននខាយល់ែក្ែសងហើមសចញចូលផង ជា
ឧាយននក្ិរិោកាន់យក្សោយជុុំវិញនូវអារមមណ៍ផង។ ការអងគុយតាមទ្មាលាប់
សជើងស្្ាុំោក់្សលើសជើងសវវងនែស្្ាុំោក់្សលើនែសវវងយក្ប្រមាមសមនែទ្ល់គានា ែងខលួន
ឱាយប្រតង់លអ ការតាុំងកាយឱាយប្រតង់នាុំឱាយដេាបក្ស្ច់ េរនេមិនសប្រោមចុោះ សវទ្នា
មិនចុក្ចាប់ ស ើយដេាបក្ ស្ច់ េរនេមិនសប្រោមចុោះេងកត់គានាជាសែើម ។កាលសបើ
សវទ្នាមានេភាពដបបសនោះស ើយ ចិតតក៏្មានអារមមណ៍មូលលអ ក្មមោឋានមិនធ្លាក្់
ចុោះ ក្ច៏ូលែល់សេចក្តីចសប្រមើនែ៏ទ្ូលុំទ្ូលាយលអ ។ បនាទាប់មក្ប្រតូវតមកល់េមា្ិ គ្ឺ
ស្មារតីឱាយមានមុខស ្ាោះសៅរក្អានាានុេាេតិក្មមោឋានដែលខលនួប្រតូវចសប្រមើនតសៅ ។ ប្រតង់
វិ្សីនោះជាក្ិចចេុំខាន់បុំផុត សប្ររោះអនក្ចសប្រមើនក្មមោឋាន សបើមានចិតតរាយមាយអដណែ
តអណែូងសនាោះក៏្ស្វើមិនសក្ើតដែរ ែូចសនោះមុននឹងប្រារពធសែើមាបីនឹក្រក្ខាយល់ែក្ែសងហើម
សចញ និងខាយល់ែក្ែសងហើមចូលគ្ួរប្របមូលចិតត ឱាយមូលែក្សចញអុំពីអារមមណ៍   
សផាេងៗ ស ើយតមកល់ស្មារតីឱាយរឹងមាុំលអ ។ កាលសបើប្របមូលចិតតមូលក្នុងប្រទ្ូងលអ
ស ើយ សោគាវចរប្រតូវមានស្មារតីរលឹក្នូវខាយល់ែក្ែសងហើមសចញ និងខាយល់ែក្
ែសងហើមចូលដតមាា៉ ងប ុសណ្ាាោះ ក្នុងន័យសនោះេូមយល់ចុោះថ្ អារមមណ៍ដតមួយ ចិតត
ដតមួយដែលក្ុំពុងប្រាក្ែក្នុងសវលាសនោះ គ្ឺខាយល់ែក្ែសងហើមសចញ និងខាយល់ែក្
ែសងហើមចូលដតម ាាង ។ អនក្ស្វើេមា្ិ  គ្បាបជីាអនក្មានចិតតេថិតសៅខាង  ក្នុងប្រទ្ូង
តាុំងសៅមាុំេ៊ប់ស ើយអកុ្េល្ម៌មិនអាចមក្ប្រគ្ប់ប្រគ្ងេងកត់ចិតតាន ស ើយ ។ 
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កាលសបើចិតតតាុំងសៅលអោ ាងសនោះស ើយ គ្បាបីបញ្ជូនស្មារតីរលឹក្តាមោនខាយល់ែក្
ែសងហើមសចញ និងខាយល់ែក្ែសងហើមចូលដតម ាាង ។ 

ចងធ់្វើសមា្ិឲ្យស្មា រតីនិងផ្លូវចិត្តបានសងប ់
គរួហ្វឹកហាត្ត់ាមជំហានស្រស្មលៗទំងធនេះ 
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ការចធវើសមាធិ េឺជាវធីិ វឹកហាត់តផ្នកផ្ាូវរិតត និ្ងស្ងម រតីររស់អនកឲ្យបាន្
សងរ់ ស្ងត រ់ចៅហាក់ដូរជាងាយស្សួល រ៉ោុតន្តរិន្តរន្្េរ់ាន សុទធតត
អារចធវើបាន្ចោយចជាេជ័យចទ។ វថងចន្ះ កញ្ញា  នឹ្ងរងាា ញពីជាំហាន្
ស្ស្ងលៗរួយរាំនួ្ន្ ចដើរបីឲ្យអនកអារអនុ្វតតលាំហាត់្បាណផ្ាូវរិតតរួយ
ចន្ះបាន្សច្ររ។ 
១. ចសាៀកសចរាៀករាំ ក់ស្សួលខ្ាួន្ និ្ងកតន្ាងសងរ់ស្ងង ត់។ 
២. អងេុយតពន្តននន្ ោក់ដងខ្ាួន្ឲ្យ្តង់ ច ើយស្រួលអាររមណ៍។ រិន្
្តូវោក់សមាា ធចៅចលើវដ ឬកាន់្ររស់អវីច ើយ (អារោក់វដផ្ងង រចលើាន
រចនាា ះចជើង ឬលាវដ ាំងសងខាងោក់ចលើចលា ក៏បាន្)។ 
៣. កាំណត់ចពលសមាធិចារ់ពី ៣ចៅ ៥នាទី។ 
៤. ពាោរដកដចងាើរតារ្ររុះ។ រូរចផ្ងត តអាររមណ៍ចៅចលើដចងាើរ
ចរញរូលររស់ខ្ាួន្ ដកចរញ  ឺតរូល ចធវើតររចន្ះដតដលៗរន្ត រ៉ោុតន្ត
កុាំោក់សមាា ធចលើវាខាា ាំងចពក។ ដកចរញ ឺតរូលតារលាំនាាំរួយៗឲ្យ
ស្សួលខ្ាួន្ ច ើយរន្ធូរអាររមណ៍។ 
៥. ចរើសិន្ជាអនកតរកអាររមណ៍ចៅចលើការងារ ឬ្តូវបាន្រ ាំខាន្ចោយ
ររោិកាសខាងច្ៅ រូរកុាំរងខាំខ្ាួន្ឯងឲ្យរាំចនារវាអី ្ាន់្តត្ររូលរក
ចលើខ្យល់ដចងាើរចរញរូលតារ្ររុះចៅបាន្ច ើយ។ 
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៦. កនុងដាំណាក់កាលដាំរូង អនករិន្េួរខ្ាំ្រឹងផ្ចង់អាររមណ៍ខាា ាំងចពករ ូត
ចធវើឲ្យខ្ាួន្ឯង្ជួញរិច ច្ ើរចទ ្ាន់្តតញញឹរស្រួលអាររមណ៍រន្តិរ 
ដកដចងាើរចរញរូលរួយៗ។ 
៧. ច្កាយ ៣ចៅ ៥នាទី រូរចរើកតននកយឺតៗច ើងវញិ ចនាះអនកនឹ្ងមាន្
អាររមណ៍ធូរស្ស្ងលជាងរុន្ខ្ាះ៕ 

                  វិធីសាស្រសដយធវើចិត្តឲ្យសងប់តម្ប្បបសមាធ ិ
 ចរើមាន្ន្រណាមាន្វធីិស្ងស្តសដ 
ចធវើរិតតឲ្យសងរ់ ច ើយេិតច  
កនុងអាររមណ៍តតរួយបាន្រិតត 
ចនាះក៏មាន្កមាា ាំងខាា ាំងច ើយ 
ច្រើ្រចោជន៍្បាន្ោ៉ោងច្រើន្ 
តដលរិន្អារស្ងម ន្ដល់។ 
សមាធិ មាន្ន័្យថាដាំចណើ រ 
សាុងរិតតស៊រ់ច កនុងអាររមណ៍តត 
រួយ ឬចរឿងណារួយតតរួយចរឿង និ្ងអារកាត់ផ្ងដ រ់ការមាន្អាររមណ៍ 
ការនឹ្កេិតកនុងចរឿងចផ្សងៗចទៀតចរញចៅបាន្។ 
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                      សមាធិមាន ២ របយេរ គ ឺ
         ចលាកិយសមាធិ = ការចធវើសមាធិ ក់ទងចៅនិ្ងចរឿងចលាកិយ។ 
          ចលាកុតតរសមាធិ = ការចធវើសមាធិកនុងផ្ាូវ្ពះពុទធស្ងសនាតដល
្ាងផុ្តចាកចលាក។ 
     កនុងចន្ះនិ្ោយតតសមាធិកនុងផ្ាូវចលាក (ចលាកិយសមាធិ) តត
រ៉ោុចណាណ ះ ច្ ះនឹ្ងបាន្ច្រើជា្រចោជន៍្កនុងកិរចការងារចផ្សងៗ ។ អនក
តដលមាន្សមាធិមាន្ ២ ្រចនទ េឺរួយ្រចនទមាន្រកពីកាំចណើ ត រួយ
្រចនទចទៀតអាស្ស័យចលើការ វឹកហាត់។  
     រិតតររស់រនុ្សសចយើងតតងតតេិត ច ើយច្រើន្តតចរ រិន្ច ចសងៀរ
ចទើរកាំលាាំងររស់វា តរកខាច ត់ខាច យចៅកនុងអាររមណ៍ចផ្សងៗ។ ច ើយចរើ
ន្រណាដឹងវធីិស្ងស្តសដចធវើរិតតឲ្យសងរ់និ្ងេិតច កនុងអាររមណ៍តតរួយបាន្ 
រិតតចនាះក៏នឹ្ងមាន្កាំលាាំងរហាស្ងល នឹ្ងច្រើ្រចោជន៍្បាន្ោ៉ោង
ច្រើន្ តដលរិន្អារនឹ្កស្ងម ន្ដល់។ 
     រនុ្សសតដលមាន្សមាធិខាងផ្ាូវចលាក ច ចពលចធវើកិរចការងារអវីក៏
េិតតតចរឿងរួយ ច ើយរតរងចកើតេុណ្រចោជន៍្ច្រើន្។ ច លេឺនឹ្ង
ចធវើឲ្យចេេិតបាន្ោ៉ោង្តឹរ្តូវ  េិតោ៉ោងឆ្លរ់រ ័ស និ្ងរិន្ឆ្លរ់ ត់
ចន្ឿយផ្ងតដរ។ អនកតដលហាត់បាន្ដូរចន្ះ ចរើសិន្រិន្តរន្មាន្រកពី
កាំចណើ តចនាះចទអារនឹ្ងចារ់ចផ្ដើរហាត់ដូរតចៅចន្ះ៖ 
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 ្តូវរ្ឈរ់ទមាា រ់្ពួយបាររភ ច្ ះការ្ពួយបាររភជាស្តូវនឹ្ង
សមាធិ (អវីតដលរិន្ ន់្រកដល់ កុាំ្ពួយបាររភនឹ្ងវា)។ 
 ្តូវរ្ឈរ់ការនិ្ោយរចវ ើរវាយ ច្ ះការនិ្ោយរចវ ើរវាយជាការ
រាំផ្ងា ញសមាធិចោយខ្វះសតិ ្េរ់្េង។ 
 ្តូវហាត់េិតឲ្យមាន្រចរៀរនិ្ងហាត់េិតរកងរួយចរឿយៗ។ ចរឿង
ណាតដលរិន្្តូវការ ក៏រាំចនារ ចចាលចៅ។ 
 ហាត់ចធវើរិតតចផ្ងដ តចៅចលើចរឿងតដលកាំពុងចធវើ។ កនុងចពលដាំរូងចរើ
បាររភថា មាន្ការងារចផ្សងចទៀតរិន្ ន់្មាន្ចធវើ ក៏ចអាយយក្កោស់
រកកត់ការងារតដលនឹ្ង្តូវចធវើទុក ចដើរបីការ រ ចនារ ច ើយចធវើការ
ចនាះរដងរួយរុខ្។ 
 ្តូវហាត់ចធវើការតារលាំោរ់សាំខាន់្ររស់ការងារ។ 
 កុាំរចណាដ យរិតតចអាយអតណដ តអណដូ ង។ 
 ្តូវរ្ឈរ់ទមាា រ់ពាបាទអនកដវទ។ 
 ចធវើការងារចោយចសរកដីស្សលាញ់និ្ងយករិតតទុកោក់និ្ងការងារ ។ 
     វធិិស្ងស្តសដខាងចលើចន្ះជាការកា រការបាត់រងសមាធិ និ្ងការ
រណដុ ះសមាធិកនុងការចធវើការងារផ្ងតដរ ។ ្រការសាំខាន់្កនុងការ វឹក
ហាត់សមាធិ េឺកុាំយកចៅច្រើកនុងផ្ាូវតដលខុ្ស តដលចៅថា រិចាា
សមាធិច្ ះវានឹ្ងផ្ដល់ផ្លអា្កក់ដល់ចយើងច ចពលច្កាយ។ 



 

140 

 

រតិ្នទ្ថាការសមាធកិ្ចកាត្ប់ ថ នព្សតស ងិបនងកើត្សម្ត្ថភារខរួក្សាល 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ការចធវើសមាធិេឺជាវធីិអស្ងច រយរួយ តដលអារសមាអ តខួ្រកាល រិតតេាំនិ្ត 
និ្ងឱ្យរាងេកាយបាន្ស្មាក។ ការរន្ែយភាពតាន្តឹងចន្ះបាន្ជះឥទធិ
ពលចៅដល់ការអនិវឌិ្ឍររស់ខួ្រកាលោ៉ោងលអ្ រចសើរ ។ ការសិកា
ស្ស្ងវ្ជាវជាច្រើន្បាន្រងាា ញថា ការចធវើសមាធិ្តូវបាន្ផ្ារភាជ រ់ជា 
រួយនឹ្ងការថយរុះភាពតាន្តឹងជាំងឺធ្លា ក់ទឹករិតតថរ់អាររមណ៍ ការឈឺ
ចារ់ និ្ងការចេងរិន្លក់ និ្ងចធវើចអាយ្រចសើរច ើងនូ្វេុណភាពវន្ជីវតិ។ការ
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ចធវើសមាធិ្រកដណាស់ថាជាវធីិដ៏អស្ងច រយរាំផុ្ត តដលរការិតតបាន្សងរ់
លអ និ្ង្តជាក់។ ចលើសពីចន្ះចៅចទៀត រនុ្សសតដលបាន្ចធវើសមាធិ
មាន្ការចជឿជាក់ថាពួកចេបាន្កាត់រន្ែយចរឿងរា៉ោ វសមុេស្ងម ញោ៉ោងច្រើន្ 
និ្ងចកើន្ច ើងនូ្វការេិតវភិាេ និ្ងរងចាាំ។ច ះជាោ៉ោងណា វទិា
ស្ងស្តសតរិន្បាន្តភាជ រ់រាំណុរ រវាងអវីតដលចកើតច ើងច កនុងខួ្រកាល
តដលបាន្សមាធិ និ្ង្រព័ន្ធភាពសុ្ងាំចនាះច ច ើយចទ។ រ៉ោុតន្តការ
ស្ស្ងវ្ជាវពីស្ងកលវទិាល័យវន្ Wisconsin រកច ើញមាន្កាំចណើ ន្
សករមភាពច តផ្នកខាងរុខ្វន្ខួ្រកាល (តាំរន់្តដលមាន្ការជុាំរញុឱ្យ
មាន្សវ័យការេិត) ច រនាទ រ់ពី ៨ សបាត  ៍វន្ការរណតុ ះរណាត លច 
កនុងការសមាធិ។ Sara Lazar ជាអនកវទិាស្ងស្តសដដាំរូងរងអស់ តដល
បាន្ចរៀររារ់ចរឿងដាំណាល អាំពីអតែ្រចោជន៍្វន្ការចធវើសមាធិ និ្ងការ
រច្រើន្សតិច  ចលើខួ្រកាលបាន្រកច ើញថាការចធវើសមាធិ ជាេន្ាឹះ
អារផ្ងា ស់រតូរខួ្រកាលររស់អនក។ នាងបាន្ពន្យល់ថាការចធវើសមាធិ្តូវ
បាន្ផ្ារភាជ រ់ជារួយ នឹ្ងការថយរុះភាពតាន្តឹង ថយរុះការធ្លា ក់ទឹក
រិតត ថរ់អាររមណ៍ ការឈឺចារ់ និ្ងការចេងរិន្លក់ និ្ងេុណភាពវន្
ជីវតិស្មារ់ការចកើន្ច ើងរយៈចពលយូរអតងវង។ ខ្ណៈចពលតដលរន្ត
ការស្ស្ងវ្ជាវររស់នាង បាន្រកច ើញភាពខុ្សាន វន្ក្រិតខួ្រកាល
រនាទ រ់ពី ៨សបាត  ៍ច កនុងតាំរន់្រាំនួ្ន្ ៥ចផ្សងាន ច កនុងខួ្រកាលរវាង 
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២ ្កុរ ។ ច កនុង្កុរតដលបាន្ចរៀន្ចធវើសមាធិខួ្រកាលចកើន្ច ើងច 
កនុងតាំរន់្រាំនួ្ន្រួន្។ 

1. ភាពខុ្សាន ររបង តដលចយើងបាន្រកច ើញច កនុងខ្ាួន្ េឺរិតត
បាររភនិ្ងចរឿង ក់ព័ន្ធខ្ាួន្ឯង។ 

2. ខួ្រកាលតផ្នកខាងច្វង (hippocampus) ជួយកនុងការចរៀន្ ការ
យល់ដឹង ការរងចាាំ និ្ងរទរប ា្តតិផ្ាូវរិតត។ 

3. The Temporo Parietal Junction ឬ TPJ  តដល្តូវបាន្ផ្ារភាជ រ់ 

ជារួយនឹ្ងការទទួលយកទសសន្ៈវស័ិយការយល់រិតតនិ្ងកដីចរតាត ។ 

4. តាំរន់្វន្ចដើរខួ្រកាលរួយចៅថា Pons តដលជាកតន្ាងមាន្ស្ងរ
ធ្លតុរ ជ្ូ ន្សញ្ញា សរវស្រស្ងទដ៏ច្រើន្្តូវបាន្ផ្លិត។ 

រងាា ញឱ្យច ើញោ៉ោងរាស់ថា ការស្ស្ងវ្ជាវររស់នាងផ្លរ៉ោះ ល់
វជិជមាន្វន្ការចធវើសមាធិច ចលើខួ្រកាលរនុ្សស តដលមាន្ការកាត់
រន្ែយភាពតាន្តឹង និ្ងចធវើឱ្យ្រចសើរច ើងនូ្វរុខ្ងារខួ្រកាល េឺជា    
រាំណុរសាំខាន់្ពីរ។ 
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         សមាធិនិងការយគងពិត្ជាមានឥរធិពល 
យ៉ា ងខ្ល ាំងយលើដាំយ ើរយជាគជ័  

កមាា ាំងរិតតស ្េិន្តដលជាំរញុ 
ឱ្យអនកចធវើការចោយាម ន្េិតចរឿង 

ចន្ឿយ ត់កនុងទសសន្វសិ័យររស់ 
អនកជាកតាត សាំខាន់្រួយវន្ការរចងកើត 
្ករុ ៊ុន្ ឬ ណិជជករមពីដាំណាក់ 
កាលដាំរូងចៅ។ ាម ន្ស្ងែ រ័ន្ការ 
ងារអស្ងច រយណារួយតដលរចងកើត 

ច ើងចោយរិន្មាន្ការលះរង់ពីរុេេលតដលមាន្សុរិន្តធាំជាងការពិត
ចនាះចទ។ រ៉ោុតន្តកមាា ាំងជាំរញុដតដលចន្ះក៏អារជះឥទធិពលរិន្លអដល់សុខ្
ភាព រចរៀររាំចពញការងារ និ្ងជីវតិផ្ងទ ល់ខ្ាួន្ររស់អនកតដរ ្រសិន្ចរើរិន្
បាន្ពិនិ្តយចរើលឱ្យបាន្្តឹរ្តូវ។ 
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សមាា ធផ្ាូវអាររមណ៍  ការចេងរិន្្េរ់្ាន់្   និ្ងេាំនិ្តរិន្្ជះស្ស ះ
ជាកតាត រាំផ្ងា ញ់ដាំចណើ រចជាេជ័យររស់ស ្េិន្ ច ើយមាន្តតការចរៀន្
្េរ់្េងកតាត អវជិជមាន្  ាំងអស់ចន្ះចទ តដលអារចធវើឱ្យអនកសច្ររ
បាន្តុលយភាពកនុងជីវតិ និ្ងរចងកើន្ឱ្កាសចដើរបីចជាេជ័យ។ តារពិត
ចៅ អនកនឹ្ងអាររកាបាន្សីលធរ៌ការងារតដលអនក្តូវការចដើរបីរចងកើត
្កុរ ុ៊ន្ដ៏រកីរច្រើន្រួយ ្រសិន្ចរើអនកយករិតតទុកោក់ចលើខ្ាួន្ឯង 
ចោយច្រើ្បាស់រចរចកចទសកាត់រន្ែយសមាា ធអាររមណ៍សមាធិ និ្ង
ទមាា រ់វន្ការចេង្តឹរ្តូវ ។ ខាងច្ការចន្ះជាច តុផ្ល ាំងរីតដល
នឹ្ងជួយជាំរញុ រិតតអនកឱ្យរាំណាយចពលរតន្ែរចលើការចធវើសមាធិ ហាត់
ចធវើរិតតឱ្យរស់ច កនុងររចុរបន្នចេងបាន្្តឹរ្តូវ៖ 
១/ចធវើសមាធិចដើរបីព្ងឹងខួ្រកាលច ើងវញិ ស ្េិន្តដលមាន្ជីវតិ
រមាញឹកខាា ាំងតតងតតចេរចរឿងចធវើសមាធិ ចោយចាត់ទុកថាវាជាការ
ខ្ជះខាជ យចពលចវលា និ្ងជាចរឿងស្មារ់អនកកាន់្ស្ងសនា។ ច ះជា
ោ៉ោងណា វទិាស្ងស្តសតពិតជាបាន្រកច ើញនសតុតាងតដលរញ្ញជ ក់ថា
ការចធវើសមាធិចទៀង ត់អារមាន្្រចោជន៍្ដល់ស ្េិន្ និ្ងរនុ្សស
តដលមាន្ជីវតិរវល់ខាា ាំង ។ ការចធវើសមាធិចទៀង ត់រចងកើន្ក្រិតវន្
ចកាសិកាខួ្រកាល និ្ងកាត់រន្ែយក្រិត  វន្អាររមណ៍អន្ទះស្ងបាន្   
ច្រើន្។ រាងកាយចយើង្តូវការលាំហាត់្បាណចដើរបីចធវើការបាន្្រសិទធ
ភាពរិតតចយើងក៏្តូវការលាំហាត់រិតតចដើរបីមាន្សុខ្ភាពលអតដរ។ 
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២/ ហាត់ចធវើរិតតឱ្យរស់ច កនុងររចុរបន្នជួយព្ងឹងការចផ្ងត តរិតត និ្ង
េាំនិ្តវរន្រឌិ្តចរដឹកនាាំ ណិជជករម និ្ងស ្េិន្លបីច ម្ ះដូរជា
ចលាក Richard Branson ចលាកស្សី Arianna Huffington និ្ងចលាក 
Steve Jobs ជាចដើរសុទធតតឱ្យតវរាខ្ាស់ដល់ស្ងរៈសាំខាន់្វន្ការហាត់
ចធវើរិតតឱ្យរស់ច កនុងចពលររចុរបន្ន ។ ច កនុងពិនពចលាកសពវវថងចន្ះ 
រនុ្សសតដលមាន្ការងារកាន់្តតច្រើន្ កាន់្តតមាន្ការចផ្ងត តរិតតរស់ច 
កនុងចពលររចុរបន្នបាន្តិរតួររាំផុ្តចោយស្ងរ តតការរ ាំខាន្ពីឧរករណ៍
ទាំនាក់ទាំន្ងនិ្ងចពលចវលារិន្្េរ់្ាន់្។ ជាំនួ្សឱ្យការរស់ច រចរៀរ
ចន្ះ អនកេួរតតពាោរយករិតតទុកោក់ឱ្យបាន្សីុជច្ៅកនុង្េរ់សករម
ភាពររស់អនករាល់វថង ច ើយការ វឹកហាត់រចរៀរវជិជមាន្តររចន្ះនឹ្ង
កាា យចៅជាទមាា រ់លអររស់អនក តដលអារជាឱ្សថស្មារ់ពាបាល
រញ្ញា រងកច ើងពីសងេរដូរសពវវថងចន្ះ។ ការយករិតតទុកោក់ចលើចពល
ររចុរបន្នអារជួយស្រួរការចផ្ងត តរិតត អនិវឌ្ឍជាំនាញកនុងការសច្ររ
រិតត និ្ងរចងកើតក្រិតវន្េាំនិ្តវរន្រឌិ្ត។ ស្មារ់ស ្េិន្ អតែ
្រចោជន៍្ ាំងអស់ចន្ះជាច្េឿងផ្សាំ   ដ៏អស្ងច រយច កនុងររូរន្តចដើរបីចជាេជ័យ។ 
៣/ ចេងកនុងរចរៀរវវឆ្លា តចដើរបីចធវើការកាន់្តតមាន្្រសិទធភាពាម ន្រណា
មាន ក់អារ្រតកកអាំពីឥទធិពលអវជិជមាន្រាំច ះ សុខ្ភាពនិ្ងការងារតដល
រណាត លរកពីការចេងរិន្បាន្្េរ់្ាន់្ចទ។ ច ះជារទពិចស្ងធន៍្
ចន្ះរនុ្សស្េរ់ាន សុទធតតអារដឹងបាន្ ក៏អនកច តត្ងល់ថាច តុអវីបាន្
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ជាស ្េិន្ជាច្រើន្ច តត និ្ោយអាំពីចពលចវលារារ់ចមា៉ោងតដលចេ
្តូវរាំណាយចធវើការច ចពលយរ់ ។  ្រសិន្ចរើការចេងរិន្្េរ់្ាន់្
ជះឥទធិពលអវវិជជមាន្ ចលើខួ្រកាលដូរាន   នឹ្ងការច្រើ្បាស់ច្េឿង 
ស្សវងឹនិ្ងថាន ាំចញៀន្តដរ អនកមាន្ច តុផ្លសាំខាន់្រួយកនុងការរកាសុខ្
ភាពឱ្យលអតាររយៈ ការរកាទមាា រ់វន្ការចេង កនុងរចរៀរតដលមាន្
្រសិទធភាពរាំផុ្ត ។ អវីតដលអនក្តូវយករិតតទុកោក់េឺ្រយ័តនកុាំចេង
ច្រើន្្ជុល និ្ងកុាំចេងតិរចពករ ូតដល់រិន្អារផ្ចង់ស្ងម រតីចធវើការបាន្
លអច ចពលវថង។ ចដើរបីទទួលបាន្ចជាេជ័យ ស ្េិន្្តូវតសវងរកវធីិ
ស្ងស្តសតកាត់រន្ែយសមាា ធអាររមណ៍ កុាំខ្វល់ខាវ យច្រើន្ចពក និ្ងរកាេាំនិ្តវជិជមាន្ ចដើរបីចធវើ
ការមាន្្រសិទធភាព និ្ងចជៀសផុ្តពីការរងទរងន់្ច្រើន្្ជុល។ 

សមាធិគជឺាអ្វី? 
        សមាធិេឺជាការតរកល់រិតតចអាយសងរ់កនុងអាររមណ៍តតរួយេឺតរកល់ 
នឹ្ងអវីក៏បាន្ឧ  រណ៍ 
1 តរកល់នឹ្ងរិតតនឹ្កដល់្ពះពុទធ 
2 តរកល់រិតតនិ្ង្ពះធរ៌ 
3 តរកល់រិតតនឹ្ង្ពះសងឃ 
4 តរកល់រិតតនឹ្ងខ្យល់ដចងាើរចរញរូល ។ល។ 
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ខ្ល ចបាក្់រឹក្ចិត្ត គួរប្សវងរក្ សនតិភាពផ្លូវចិត្ត ពីសមាធិ និង ៉ាូហ្គា  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hello ្េូចពទយ”  មាន្អតែរទពិចសសរង់តណនាាំចទៀតច ើយ ចលើកចន្ះ
 ក់ព័ន្ធការចធវើសមាធិ និ្ងយ៉ោូហាេ  ដឹងថាមាន្ផ្ល្រចោជន៍្ខាា ាំងរ៉ោុណាណ
អត់ ពិចសសាន ចយើងកាំពុងរងសមាា ធផ្ាូវរិតតខាា ាំងតតរតង។ រង់ដឹង! ខាង
ច្ការចន្ះ េឺជារចរាើយ។ 
         តាាំងពីទសវតសរឆ៍្លន ាំ ៧០ សមាធិនិ្ងយ៉ោូហាេ ្តូវបាន្ចេសិកា
ច ើញថា ជាការពាបាលដ៏មាន្្រសិទធភាពរាំផុ្ត ស្មារ់សុខ្ភាពផ្ាូវ
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រិតតពិចសសជាំងឺបាក់ទឹករិតតនិ្ងជាំងឺថរ់អាររមណ៍ ។ មាន្ការសិកាជា
ច្រើន្សុទធតតរកច ើញ្រសិទធភាពកនុងការពាបាលផ្ាូវរិតត ចោយចធវើសមាធិនិ្ងយ៉ោូហាេ  ជា
ច តុនាាំឲ្យវធីិពាបាលកាន់្តតចពញនិ្យរនាចពលររចុរបន្ន។ 
១- សមាធិ   ចធវើសមាធិបាន្ជាការចផ្ងត តអាររមណ៍   ចលើអវីរួយកាំពុងចកើត 
ច ើង។ សមាធិ ជាការសចងកតអវីកាំពុងចកើតច ើងពីខាងកនុង ឧ  រណ៍ 
អវីចយើងបាន្េិត មាន្អាររមណ៍ ទទួលអាររមណ៍ពីរាងកាយ និ្ងការ
សចងកតអវីចកើតច ើងពីខាងច្ៅដូរជា ្រតិករមជុាំវញិខ្ាួន្ ចរើករិតតឲ្យ
ទូលាយ រិន្វាយតវរាអវីរួយចោយរិន្បាន្ពិចារណា។ ចធវើសមាធិជួយ
ចយើងអារ្រឈររុខ្ និ្ងយករិតតទុកោក់្េរ់ស្ងែ ន្ភាពលាំបាក ាំង
ឡាយ។ ចោយស្ងរសមាធិ  រ រឲ្យយកដកដចងាើររួយៗ អារជួយ
ឲ្យចយើងចធវើរិតតសងរ់ រកច ើញសន្តិភាពផ្ាូវរិតត មាន្អតែ្ រចោជន៍្ ាំង
ផ្ាូវកាយ ផ្ាូវរិតត និ្ងផ្ាូវអាររមណ៍។ អារនិ្ោយបាន្ថា អតែ្រចោជន៍្
ផ្ាូវរិតតនិ្ងការេិតសាំខាន់្រាំផុ្ត ាំង ៥ ទទួលបាន្ពីការចធវើសមាធិ៖ 
– ចរះសចងកត ដឹងរាស់ពីអវីកាំពុងចកើតច ើងកនុងខួ្រកាលចយើង និ្ងអារ
ពិនិ្តយចរើលច ើញពីផ្លរ៉ោះ ល់ររស់វារកចលើអាររមណ៍និ្ងសករមភាពររស់ចយើង 
– ចរះកាំណត់ និ្ងទរ់ស្ងក ត់ភាពរចវ ើរវាយ តដលអាររតន្ែរភាពសមុេ
ស្ងម ញរកចលើចយើង។ 
–ផ្ងា ស់រតូរទមាា រ់េួរឲ្យធុញ្ ន់្។ 
– រចងកើតរចនាា ះរវាងការេិតពិចារណា និ្ង្រតិករមជួយឲ្យចយើងឈរ់
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ចធវើអវីតដលអត់្រចោជន៍្។ 
– រចងកើតអាររមណ៍មាន្សន្តិភាព និ្ងសុខ្មាលភាព ព្ងឹងចសរកតី
សរបុរស និ្ងចរតាត ធរ៌ ។ ចដើរបីដឹងថា ការចធវើសមាធិររស់ចយើង 
ចជាេជ័យ ឬរិន្ចជាេជ័យ រនុ្សសជាច្រើន្និ្ោយពីការេិតោ៉ោងលអិត
លអន់្ររស់ពួកចេតាររយៈវធីិជាច្រើន្។ ាន ចយើងខ្ាះ អារទទួលបាន្
ភាពនាឺស្ងវ ង តាររយៈពន្ាឺ ខ្ណៈខ្ាះចទៀតស្ងេ ល់តាររយៈរាំងាយ ររូ
ភាព និ្ងពណ៌វន្អាររមណ៍។ ាន ចយើងខ្ាះចទៀតអារនឹ្ងថាខ្ាួន្ចជាេជ័យ 
ជារួយអាររមណ៍អវីរួយ រ៉ោុតន្តពិបាកនឹ្ងពិពណ៌នា ច ើយចពលខ្ាះទទួល
បាន្រទពិចស្ងធន៍្ពីការចធវើសមាធិ សែិតច រាំណុរសុខ្មាលភាពផ្ាូវ
រិតតខ្ាស់រាំផុ្ត ជាភាពកក់ចៅត  និ្ងសន្តិភាពចរញពីកនុងខ្ាួន្ចយើងផ្ងទ ល់។ 
 ាំងអស់ចន្ះ េឺរញ្ញជ ក់ពីចជាេជ័យវន្ការចធវើសមាធិរតងៗ។ 
២- យ៉ោូហាេ  មាន្ចដើរកាំចណើ តពី្រចទសឥណាា  រន្សល់ទុកចោយរុពវ
រុរសឥណាា រារ់រយ ន់្ឆ្លន ាំកន្ាងរកច ើយ ខ្ណៈជាច្រើន្ឆ្លន ាំកន្ាងរក
ចន្ះយ៉ោូហាេ  ្តូវចេចាត់ទុកជា្រព័ន្ធអនុ្វតតដ៏មាន្្រសិទធភាព ស្មារ់
 ាំងសុខ្ភាពផ្ាូវកាយ ផ្ាូវរិតត និ្ងផ្ាូវអាររមណ៍។ តាររយៈការហាត់ យ៉ោូ
ហាេ  ចយើងនឹ្ងបាន្ទទួលការ វឹកហាត់ឲ្យខួ្រកាលស្មាក ចោយការ
ដកដចងាើរតវងៗនិ្ងចផ្ងត តអាររមណ៍ច ចពលចយើងទរ់ដចងាើរ ។ ហាត់  
យ៉ោូហាេ រិន្្ាន់្តតលអស្មារ់រាងកាយរ៉ោុចណាណ ះចទ តថរ ាំងចធវើឲ្យចយើង
មាន្អាររមណ៍្ជាលច្ៅ អារចធវើឲ្យផ្ាូវរិតតមាន្សុខ្ភាពលអចទៀតផ្ង។ 
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ក្រិតហាត់ យ៉ោូហាេ  អារចារ់ចផ្តើរពីវធីិហាត់ថនរៗនិ្ងស្មាក ចៅដល់
វធីិពិបាក្តូវការ្រឹងត្រងខាា ាំង។ ជច្រើសរចរៀរនី្រួយៗ អាស្ស័យចលើ
សរតែភាពវន្រាងកាយនិ្ងរាំណង់រាំណូលរិតតចយើងមាន ក់ៗ។ Hatha យ៉ោូ
ហាេ  ជាជច្រើសរួយដ៏ស្ងរ ា្រាំផុ្តស្មារ់ហាត់ មាន្ធ្លតុផ្សាំរីោ៉ោង 
មាន្ឥរោិរថរាងកាយ (Asanas) អនុ្វតត្េរ់្េងដចងាើរចរញរូល
ភាជ រ់ចៅនឹ្ង Asanas  និ្ងចធវើសមាធិឬស្រួលអាររមណ៍រយៈចពលខ្ាី ។ 
េុណសរបតតិយ៉ោូហាេ ជួយផ្ងា ស់រតូរខួ្រកាល អាររមណ៍និ្ងរចងកើតសុខ្ភាព
ផ្ាូវរិតតដូរជា៖ 
–រចងកើន្សុខ្មាលភាពររូរាងកាយនិ្ងផ្ាូវរិតត.។ 
–ជួយពាបាលជាំងឺថរ់អាររមណ៍និ្ងបាក់ទឹករិតត។ 
–រចងកើន្ការរងចាាំនិ្ង្ររូលអាររមណ៍។ 
–កាត់រន្ែយឥទធិពលរណាត លរកពីអាររមណ៍តក់សាុត។ 
– ទរ់ស្ងក ត់រញ្ញា ផ្ាូវរិតត ាំងអស់   តដលភាេច្រើន្តតងចកើតមាន្រាំច ះ 
វយ័ជាំទង់។ ជាទូចៅចពលចយើងតសវងយល់ពី យ៉ោូហាេ និ្ងសមាធិ េួរចាាំ
ថា  ាំងសុខ្ភាព  ាំងអាររមណ៍ និ្ងមាន្ភាពខុ្សាន ពីរួយវថងចៅរួយ
វថងជួយឲ្យចយើងហ៊ាន្្រឈរ តសូ៊ជារួយការ្រកួត្រតជងថមីៗជា
និ្រច។ ជាំចន្ឿរិតត ភាពចជឿជាក់ កនុងខ្ាួន្ចយើង ច តតមាន្ដតដល អវីចយើង
្តូវចធវើសចងកតនិ្ង្េរ់្េងអាររមណ៍កនុងខ្ាួន្ ្តូវចរះតសវងរកកតីសុខ្
ស្មារ់ខ្ាួន្ឯង។ កនុងករណីមាន្សាំណួរ ឬរន្ទិលសងស័យជុាំវញិសុខ្
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ភាពអនកជច្រើសលអរាំផុ្ត សូរពិច្ាះនិ្ង្រឹកាចោរល់ផ្ងទ ល់ជារួយ
ចពទយជាំនាញ។ Hello Health Group រិន្ចរញចវជជរញ្ញជ  រិន្ចធវើចរាេ
វនិិ្រា័យឬការពាបាលជូន្ចទ៕ 

រយបៀបយធវើសមាធឲិ្យផ្លូវចតិ្តបានសងប់ 
  

 

 

 

 

 
 

សមាធិេឺជា ការតាាំងរិតតមាាំកនុងអាររមណ៍តតរួយ ឬការដឹងរាស់នូ្វ
អាររមណ៍ចនាះ ចោយសរចភាព ។ ការចធវើសមាធិ េឺជាវធីិ វឹកហាត់តផ្នក
ផ្ាូវរិតត និ្ងស្ងម រតីររស់ចលាកអនកឲ្យបាន្សងរ់។ ចរើស្ងត រ់ចៅហាក់ដូរ
ជាងាយស្សួល រ៉ោុតន្តរិន្តរន្្េរ់ាន សុទធតតអារចធវើបាន្ចោយចជាេ
ជ័យចទ។ វថងចន្ះ តខ្មរណាស់ នឹ្ងរងាា ញពីជាំហាន្ស្ស្ងលៗរួយរាំនួ្ន្ 
ចដើរបីឲ្យអនកអារអនុ្វតតលាំហាត់ ្បាណផ្ាូវរិតតរួយចន្ះបាន្សច្ររ  ។ 

សូរអនុ្វតតន៍្ដូរខាងច្ការចន្ះ៖ 
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១. ចសាៀកសចរាៀករាំ ក់ស្សួលខ្ាួន្ និ្ងកតន្ាងសងរ់ស្ងង ត់។ 
២. អងេុយតពន្តននន្ ៖ោក់ដងខ្ាួន្ឲ្យ្តង់ ច ើយស្រួលអាររមណ៍។ រិន្
្តូវោក់សមាា ធចៅចលើវដ ឬកាន់្ររស់អវីច ើយ (អារោក់វដផ្ងង រចលើាន
រចនាា ះចជើង ឬលាវដ ាំងសងខាងោក់ចលើចលា ក៏បាន្)។ 
៣. កាំណត់ចពលសមាធិ៖ ចារ់ពី ៥ចៅ ១០នាទី។ 
៤. ពាោរដកដចងាើរ៖ តារ្ររុះ។ រូរចផ្ងត តអាររមណ៍ចៅចលើដចងាើរ
ចរញរូលររស់ខ្ាួន្ ដកចរញ ស្សូររូល ចធវើតររចន្ះដតដលៗរន្ត…. 
រ៉ោុតន្តកុាំោក់សមាា ធចលើវាខាា ាំងចពក។ ដកចរញស្សូររូលៗ តារលាំនាាំ
រួយៗឲ្យស្សួលខ្ាួន្ ច ើយរន្ធូរអាររមណ៍។ 
៥. ចរើសិន្ជាអនកតរកអាររមណ៍៖ ចៅចលើការងារ ឬ្តូវបាន្រ ាំខាន្ចោយ
ររោិកាសខាងច្ៅ រូរកុាំរងខាំខ្ាួន្ឯងឲ្យរាំចនារវាអី ្ាន់្តត្ររូលរក
ចលើខ្យល់ដចងាើរចរញរូលតារ្ររុះចៅបាន្ច ើយ។ 
៦. កនុងដាំណាក់កាលដាំរូង៖  អនករិន្េួរខ្ាំ្រឹងផ្ចង់អាររមណ៍ខាា ាំងចពក
 ូតចធវើឲ្យខ្ាួន្ឯង្ជួញរិច ច្ ើរចទ     ្ាន់្តតញញឹរស្រួលអាររមណ៍
រន្តិរ ដកដចងាើរចរញរូលរួយៗ។ 
៧. ច្កាយ ៣ចៅ ៥នាទី៖ រូរចរើកតននកយឺតៗច ើងវញិ ចនាះអនកនឹ្ង
មាន្អាររមណ៍ធូរស្ស្ងលជាងរុន្ខ្ាះ៕ 
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ការសមាធិជាយរៀងរាល់ថ្ងង ពិត្ជាលអខ្ល ាំងណាស់ចាំយ ោះខួរក្ាលនិងផ្លូវអារម្ម ៍ 
ជាការពិតណាស់ ការសមាធិ 
ជាចរៀងរាល់វថងកនុងចថរចវលារ 
ចនាា ះពី១០ ចៅ៣០នាទីរតង  
ពិតជាទទួលបាន្អតែ្រចោជន៍្ 
ច្រើន្ណាស់រាំច ះខួ្រកាល  
និ្ងផ្ាូវអាររមណ៍។ខាងច្ការចន្ះ 
ជាការសចងខរជូន្នូ្វអតែ្រចោជន៍្តដលទទួលបាន្ពីការសមាធិ៖  
 - រចងកើន្សរតែភាពខួ្រកាល  
- ចធវើឱ្យខួ្រកាលមាន្ដាំចណើ រការលអច ើងវញិរនាទ រ់ពីរាំណាយកមាា ាំងចពញរួយវថង ។ 
- ពន្យឺតភាពរុះចខ្ាយររស់ខួ្រកាល បាន្ន័្យថា ចធវើឱ្យចយើងរិន្ងាយចនារភាា ាំងរាំចណះ
ដឹងររស់ចយើងច រកាទុកជារួយចយើងបាន្យូរ  ។ 
- រចងកើន្ភាពវយ័ឆ្លា តដល់ខួ្រកាល  
- រន្ែយចស្តសតស 
- រងាក រជរងឺោរ់សរវស្រខួ្រកាល  
- ចធវើឱ្យអាររមណ៍សងរ់លអ និ្ង្េរ់្េងអាររមណ៍បាន្លអ រិន្េិតច្រើន្
តដលអាររាំចនារចរឿងរា៉ោ វរួយរាំនួ្ន្ 
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- ការរកច ើញដ៏អស្ងច រយរួយចទៀត តដលបាន្រកពីការសមាធិចនាះេឺ 
រចងកើន្ផ្នត់េាំនិ្ងវជិជមាន្កនុងខ្ាួន្ររស់អនក បាន្ន័្យថាការសមាធិជ្រុញ
ឱ្យខួ្រកាលររស់ចយើងេិតតតចរឿងវជិជមាន្ និ្ងរន្ែយេាំនិ្តអវជិជមាន្កនុង
ខ្ាួន្បាន្ោ៉ោងពិត្បាកដ៕  

កាត្ប់ ថ ក្ការឈឺក្សាលជាម្ ួការនធវសីមាធ!ិ “ការសិក្សាម្ ួ 
     បា បង្ខហ ញថា ៧២ភាគរ ន ំាក្សជងំ ឺដដលទ្ទ្លួបា ការ វកឹ្សហាត្ ់
សមាធជិាព្បក ំក្ចជ ួប ថ ការឈឺកបយ់ា៉ាងមា ព្បសិទ្ធភិារ” 

 ងាយស្រួល ៣យ៉ាង ក្នុងការចាប់ផ្តើមផ វ្ើរមា្ិ 
(សុខ្ភាព)៖ ចោយតផ្អកចៅចលើការ 

សិកាស្ស្ងវ្ជាវបាន្រងាា ញថាការ 
ចធវើសមាធិ(សមិងស្ងម ធិ៍)ចទៀង ត់អារ 
កាត់រន្ែយការច ើងខ្ាស់វន្សាំ ធ 
្រការឈឺរុកចារ់រុាាំវរ ៉ោនិ្ងចធវើឲ្យ 

ខួ្រកាលមាន្ភាពស្ស ះ ស្សស់ថាា ។ រ៉ោុតន្តមាន្រនុ្សសរួយរាំនួ្ន្មាន្
ការរញុរា កនុងការអងេុយចសងៀរស្ងង ត់ ចធវើសមាធិពី ៥ ចៅ ១០នាទី ជា
ចរៀងរាល់វថង។ដូចរនះខាងច្ការចន្ះជាវធីិងាយស្សួល ជាំនួ្យដល់អនក
កនុងការចារ់ចផ្តើរចធវើសមាធិ កនុងការកាត់រន្ែយភាពតាន្តឹង៖ 
១.ដាំរូងអនក្តូវរកកតន្ាងតដលមាន្ 
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ផ្ងសុកភាពនិ្ងឆ្លង យពីសាំច ងរ ាំខាន្ រនុ្សសរួយរាំនួ្ន្ធាំចធវើសមាធិកនុង
រន្ទរ់។ អនក្តូវរត់ចជើងច ចលើចៅអី ឬកតន្ាងចផ្សងៗនិ្ងអងេុយចធវើខ្នង
ឲ្យ្តង់ច ើយ្រសិន្ជាវាមាន្ការលាំបាកកនុងការចធវើខ្នងឲ្យ្តង់អនកអារ
ស្ងកអងកុយតផ្អកជញ្ញជ ាំង។ 
២.ជាំហាន្រនាទ រ់ ចធវើការរិទតននក និ្ងដកដចងាើររួយៗ។ រនុ្សសរួយ
រាំនួ្ន្មាន្ការពិបាក កនុងការដកដចងាើរធាំតវងៗ រ៉ោុតន្តអនក្តូវពាោរចធវើ
វា រនាទ រ់រកចធវើការដកដចងាើរចរញរូលពីកនុងច ះ ឲ្យបាន្តវងៗ។ ការ
អនុ្វតតន៍្នឹ្ងចធវើឲ្យអវីៗងាយស្សួល។ 
៣. ជាំហាន្រុងច្កាយ អនក្តូវតាាំងអាររមណ៍ឲ្យសងរ់។ ចធវើអាររមណ៍ធរម
តារួយៗ ច ើយ្រសិន្ជាអនកមាន្អាររមណ៍រិន្សងរ់ និ្ង្ររូក្ររល់ 
ស្ងកលបងដកដចងាើរតវងៗរតងចទៀត រួរចធវើការសាំរួល និ្ងចផ្ងត តអាររមណ៍។ ្រសិន្ជាចធវើវា
ចទៀង ត់រាល់វថងអនកពិតជាទទួលបាន្អាររមណ៍លអនិ្ងសងរ់៕ 

   យបើតាំងចិត្តថា តាំងសមាធិរ ៈយពលម្ួ ប្ខ 
យពញអ្នក្នឹងររួលបានរបយយជន៍ទាំងយនោះ 

         អនកខ្ាះ្រត លជាេិតថាការតាាំងសមាធិ េឺជាចរឿងលអស្មារ់តត
អនករួសចទ។ តតចតើអនកមាន្ដឹងចទថា វាក៏ជាវធីិដ៏លអរាំផុ្តស្មារ់ចោះ
ស្ស្ងយចរឿងជាច្រើន្កនុងជីវតិស្មារ់រនុ្សសទូចៅតដរ។ អវីតដលលអចនាះ
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េឺថា ការតាាំងសមាធិរិន្ រ រឲ្យមាន្ ការច្រើ្បាស់ឧរករណ៍អវី  
ច ើយ។ វា្ាន់្តត្តូវការចពលចវលាអនករន្តិររន្តួររ៉ោុចណាណ ះ។ (អាន្:
តសបកកូន្ររស់អនកនឹ្ងស្ងអ តច ើយរិន្រមាស់ចរើចធវើតារវធីិចន្ះ ចតើកូន្
ស្សីររស់អនកចរះតតរមាស់តសបកតរន្ចទ?)ចលើសពីចន្ះចៅចទៀត ការ
តាាំងសមាធិោ៉ោងចហារណាស់ ៥ ចៅ ១០នាទី រតងកនុងរួយវថង េឺពិត
ជា្េរ់្ាន់្ណាស់ច ើយ។ អនកជាំនាញនិ្ោយថា វាេឺជាចរឿងលអ
តដលអនកអារស្ងកលបងតាាំងសមាធិតររចន្ះោ៉ោងចហារណាស់រួយ
តខ្ចដើរបីទទួលបាន្្រចោជន៍្ដូរខាងច្ការចន្ះ៖ 
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រន្ែយចស្តសតស 
        ចរើសិន្ជាអនករង់ឲ្យមាន្ផ្លិតផ្លការងារឬកតីស្សវរកាា យចៅជា
ការពិត វាពិតជាចរឿងធរមតាចទតដលអនក្តូវ    រន្ែយចស្តសតសចរញពីកនុង 
កាល។ ជាអកុលសការចស្តសតសជារ់ច្រើន្វថងអាររងកជាផ្លវបិាកដល់
សុខ្ភាពផ្ាូវកាយនិ្ងរិតតបាន្ ។ កនុងករណីតដលអនកមាន្ភាពចន្ឿយ
 ត់ចពញរួយវថងរូរពិចារណាតាាំងសមាធិ ពីរ រី នាទីចដើរបីរន្ែយ      
ចស្តសតសអ័ររ៉ោូន្ពីកនុងររន្ត្រវាេឺជាចរឿងលអរាំផុ្ត។  
រកាសមាា ធ្រឲ្យច ធរមតា 
        ការតដលចស្តសតសខាា ាំងចពកអារចធវើ ឲ្យចលើសសមាា ធ្របាន្។ 
ចរើសិន្ជាអនកចស្តសតសជារ់ អារនឹ្ងចធវើឲ្យការចលើសសមាា ធ្ររិន្
អាររុះរកធរមតាវញិបាន្ច ើយ។ កាលណាអនកមាន្ជាំងឺចលើសសមាា ធ
្រ វានឹ្ងកាា យជាកតាត នាាំឲ្យចកើតជាំងឺចរះដូងបាន្។  
ស្សកទរងន់្ 
         វាាម ន្អវីជាអាថ៌កាំបាាំងច ើយតដលថា ការញុាំអាហារច្រើន្ជាង
ត្រូវការ និ្ងរិន្បាន្ហាត់្បាណចទៀង ត់ អាររណាត លឲ្យច ើង
ទរងន់្ចនាះចទ។ រ៉ោុតន្តរិន្មាន្ន្រណាដឹងថា ចស្តសតសក៏អារចធវើឲ្យធ្លត់
បាន្តដរ។ ការញុាំអាហារ ាំងខ្ាួន្ចស្តសតស នឹ្ងចធវើឲ្យងាយច ើងទរងន់្
ណាស់។ ច តុដូចរនះច ើយចទើរការតាាំងសមាធិជាចទៀង ត់ អារ
ស្រកទរងន់្បាន្។  
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រន្ែយការថរ់អាររមណ៍ និ្ងបាក់ទឹករិតត 
         សពវវថងចន្ះ មាន្រនុ្សសជាច្រើន្កនុងពិនពចលាកចន្ះកាំពុងតត
មាន្រញ្ញា ថរ់អាររមណ៍ និ្ងបាក់ទឹករិតត ច ើយវាក៏មាន្រូលច តុខុ្
សៗាន ច្រើន្តដរ រ៉ោុតន្តភាេច្រើន្ចោយស្ងរតតជីវតិច រចពញចៅចោយ
ភាពតាន្តឹងខាា ាំងចពក។ ដូចរនះការតាាំងសមាធិនឹ្ងជួយរាំបាត់ការថរ់
អាររមណ៍ និ្ងថរ់អាររមណ៍បាន្ តាររយៈរន្ែយចស្តសតស។ 
ព្ងឹងដល់ការចេង 
         ចរឿងចន្ះមាន្្រចោជន៍្ជាពិចសសតតរតងចរើសិន្ជាអនករិន្អារ
ចេងបាន្ពី ៧ ចៅ ៩ចមា៉ោងកនុងរួយយរ់ចទ។ ការតដលតាាំងសមាធិបាន្
្េរ់្ាន់្ វានឹ្ងជួយរន្ធូរអាររមណ៍ចដើរបីឲ្យលង់លក់កនុងសុរិន្តបាន្។
(អាន្:ថាន ាំងងុយចេង ចពលអនកេួរច្រើ) ការតាាំងសមាធិ ក៏អារជាវធីិដ៏លអ
រួយតដលអនកអារច្រើចដើរបីចរៀសវាងការចរើលទូរទសសន៍្ ចលងច េរ 
ឬចលងរណាត ញសងេរឥត្រចោជន៍្ផ្ងតដរ៕ 

ំត្ថព្បនយាជ ជ៍ានព្ចី ទក្ស់ទ្ង ងឹការតាំងសមាធិ  
ការសមាធិេឺការមាន្រិតតចផ្ងត តចៅចលើអវីរួយជាទូចៅរនុ្សសមាន្សមាធិ
ជារនុ្សសតដលមាន្ស្ងម រតីជារ់  និ្ងខ្ាួន្រិន្រស្ងត់អតណត តចៅកតន្ាង 
ចផ្សងៗចពលតដលចធវើអវី នឹ្ងអារចធវើបាន្ោ៉ោងស្ងទ ត់មាន្្រសិទធភាពនិ្ង
សកាត នុ្ពល។  សមាធិពិតជាមាន្អតែ្រចោជន៍្ច្រើន្ចលើសលរ់ ជា

https://www.health.com.kh/archives/26263?fbclid=IwAR1C3BR2dyufMqhxppj5fUVbhm8DwBJZJOJDjDwPyqj_cy69EWN-BW7WwsE
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ពិចសសសិសស ឬ អនកចធវើការតដលទទួលបាន្លទធផ្លរិន្សូវលអ  ឬរង់
ព្ងឹងសរតែភាពវន្ការេិត។ អនកអារចធវើការស្ងកលបងរងវឹកខ្ាួន្ឯង
ចអាយកាា យចៅជារនុ្សសមាន ក់តដលមាន្សមាធិ មាន្រិតតចផ្ងត តចៅចលើ
ការងារ ឬការសិកា។ តាររបាយការណ៏លទធផ្លវន្ការស្ស្ងវ្ជាវ
 ក់ទង នឹ្ងការហាត់ចធវើសមាធិររស់អនកវទិាស្ងស្តសតបាន្ ចអាយ
ច ើញថា អនកតដលចធវើសមាធិអស់រយៈចពលច្រើន្ឆ្លន ាំ ខួ្រកាលតផ្នក
្េរ់្េងការ ក់ទង ការចរៀន្សូ្ត តផ្នកទទួលអាររមណ៍ នឹ្ងរចរៀរចធវើ
ការេឺលអជាងអនកតដលរិន្ធ្លា រ់ចធវើសមាធិ។ 

ខ្ងយរកាម្យនោះជាអ្ត្ថរបយយជន៍ប្ដលបានម្ក្ពីការសមាធិ៖ 
 មាន្ការរងចាាំ្រចសើរជាងរុន្ 
 ការច្រើអុកសីុតស៊ន្ និ្ង អ្តាវន្ការដកដចងាើរថយរុះ 
 រលកខួ្រកាលររស់អនកចធវើសមាធិ និ្ងមាន្រចរៀរចរៀររយជាងរុន្ 
 មាន្ស្ងម រតីរិន្ចនារភាា ាំង និ្ងដឹងខ្ាួន្ជានិ្រចថាខ្ាួន្កាំពុងចធវើអវី 
 មាន្សរតែភាពកនុងការសិកា និ្ងងាយយល់ជាងរុន្ 
 រន្ែយនូ្វទិដាិមាន្: ាំងឡាយតដលមាន្ច កនុងខ្ាួន្មាន្កតីចរតាត ករណុា 

និ្ងយល់រិតតចថាើរអនកដវទ 
 រន្ធូរនូ្វភាពតរ់្ររ៉ោល់កនុងរិតត ស្សស់ស្ស្ងយ និ្ងសងរ់ស្ងង ត់ 
 ទុករិតតចលើខ្ាួន្ឯង និ្ងមាន្សរតែភាពកនុងការសច្រររិតត 
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 រិន្លិរលង់ច កនុងអតីតកាល 
ចពលចវលាតដលសរស្សរកនុងការចធវើសមាធិ 
          ចពលតដលសរររយរាំផុ្តេឹចពល្ពឹក្ពលឹរ ចពលតដលហាត់
ចធវើដាំរូងេួរតតចធវើរយៈចពល្រត ល ១០នាទី និ្ងរន្តរតន្ែររចណតើ ររ
ចណតើ រ ូតដល់មាន្អាររមណ៍ថារិតតចារ់ចផ្តើរសងរ់ច ើយ។ ចពលតដល
ហាត់ស្ងទ ត់ច ើយអនកអារហាត់បាន្ចពលតដលអនក្តូវការ។ 
ទីតាាំងចធវើសមាធិ 
        កតន្ាងនិ្ងររោិកាសក៏ជារាំតណករួយតដលជូយដល់ការសមាធិ
ផ្ងតដរ េឺេួរតតចៅរកកតន្ាងណាស្ងង ត់ៗ និ្ងមាន្ពន្ាឺសរររយ និ្ងមាន្
្ពះពុទធររូ នឹ្ងជួយចអាយរិតតសងរ់មាន្រិតតសមាធិកាន់្តតមាន្្រសិទធ
ភាព រិន្េួរហាត់ច ចលើត្េចទ ច្ ះថាររោិកាសចន្ះអារចធវើឲ្យ  
ចយើងងងុយចេងបាន្ តតច្កាយចពលចយើងហាត់កាា យជាទាំលារ់ច ើយ 
ចនាះចយើងរង់ហាត់ទីណាក៏បាន្។ 
ការអនុ្វតត 
ដាំណាក់កាលទី១រារ់ចលខ្ចដើរបីរាំចនារនិ្ងស្រួលអាររមណ៏ចអាយរូល 
អងេុយតររ្ពះពុទធ ោក់ខ្ាួន្ចអាយ្តង់ កាល្តង់ ចដើរបីចអាយ្េរ់
តផ្នកបាន្ធូរចសបើយ ររួដកដចងាើរចរញរូលយឺតៗ ្រត ល២ចៅ៣ដង 
រនាទ រ់រក រារ់ខ្យល់ដកដចងាើរដូរតចៅចន្ះ ៖ 
(ដកដចងាើររូលរារ់១) (ដកដចងាើរចរញរារ់១) 
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(ដកដចងាើររូលរារ់២) (ដកដចងាើរចរញរារ់២) 
(រារ់ជារន្តរនាទ រ់ រ ូតដល់ ៥ ររួច ើយរារ់្តលរ់ពី១ស្ងរជាថមី) 
(រារ់រ ូតដល់ ៦ ររួរារ់ចារ់ចផ្តើរពី១ស្ងរជាថមី) 
(រារ់រ ូតដល់ ៧ ររួរារ់ចារ់ចផ្តើរពី១ស្ងរជាថមី) 
(រារ់រ ូតដល់ ៨ ររួរារ់ចារ់ចផ្តើរពី១ស្ងរជាថមី) 
(រារ់រ ូតដល់ ៩ ររួរារ់ចារ់ចផ្តើររារ់្តលរ់ពី១ស្ងរជាថមី) 
(រារ់រ ូតដល់១០ រារ់ថារួយជុាំ) 
(ច ើយរារ់ចារ់ពី ១ រក ៥ ស្ងរជាថមីរតងចទៀត) 
ខាងច្ការជាលាំនាាំពន្យល់ជាចលខ្ ចដើរបីចអាយអនកងាយយល់ និ្ង
កាន់្តតរាស់ 
១១ -២២ – ៣៣ – ៤៤ – ៥៥ 
១១ -២២ – ៣៣ – ៤៤ – ៥៥ – ៦៦ 
១១ -២២ – ៣៣ – ៤៤ – ៥៥ – ៦៦ – ៧៧ 
១១ -២២ – ៣៣ – ៤៤ – ៥៥ – ៦៦ – ៧៧ – ៨៨ 
១១ -២២ – ៣៣ – ៤៤ – ៥៥ – ៦៦ – ៧៧ – ៨៨ – ៩៩ 
១១ -២២ – ៣៣ – ៤៤ – ៥៥ – ៦៦ – ៧៧ – ៨៨ – ៩៩ – ១០១០ 
កនុងការហាត់ដាំរូងអារនឹ្ងច រិន្ ន់្មាន្សមាធិ្េរ់្ាន់្ ចោយ
ចពលខ្ាះអនកអាររារ់ចលខ្ខុ្ស ឬចពលខ្ាះអារមាន្េាំនិ្តចផ្សងច្ជៀត
រូលចធវើចអាយអនកចនាររារ់ចលខ្រួយខ្ណៈៗ។ រូរេិតថាេឺជាចរឿងធរម
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តាចពលតដលមាន្េាំនិ្តចផ្សងរូលរករូរទទួលយក ច ើយរចណាត យ
ចអាយវា ួសចៅ កុាំយករកេិតរន្ត ទីរាំផុ្តអនកអាររារ់ចលខ្បាន្ជា
រន្តរនាទ រ់និ្ងរិន្ខុ្សចទៀតចទច្ ះមាន្សមាធិលអជាងរុន្។ ដាំណាក់
កាលទី ២ រន្ត្ររូលអាររមណ៏ចោយរន្តរារ់ចលខ្តាររងាវ ក់ដចងាើរ
ចអាយចលឿន្ជាងរុន្ ចពលតដលសងរ់ច្រើន្ច ើយសូររារ់ចអាយបាន្
ចលឿន្ជាងចន្ះេឺ៖ 
(ដកដចងាើររូលរារ់១) (ដកដចងាើរចរញរារ់ ១ ២) 
(ដកដចងាើររូលរារ់ ១ ២ ៣) (ដកដចងាើរចរញរារ់ ១ ២ ៣ ៤) 
(ដកដចងាើររូលរារ់១ ២ ៣ ៤ ៥) (ដកដចងាើរចរញរារ់ពីទី១  ស្ងរជាថមី) 
(រ ូតដល់ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ រារ់ថារួយជុាំ)ច ើយរារ់ ១ដល់៥  ស្ងរជាថមី 
១ ២ ៣ ៤ ៥ 
១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ 
១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ 
១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ 
១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ 
១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ 
ដាំណាក់កាលទី៣ ច្រើបាស់ដចងាើរ 
ចពលតដលដចងាើរបាន្រ ័ស និ្ងរិន្ខុ្សច ើយ រងាា ញថារិតតអនកសងរ់
ខាា ាំងច ើយ ចពលចន្ះរូរច្រើស្ងម រតីទទួលដឹងខ្យល់ដចងាើរចរញរូលតត
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រា៉ោងេត់ ច លេឺផ្ចង់អាររមណ៍តតជារួយខ្យល់ដចងាើររា៉ោងេត់ ចោយ
រិន្បារ់រារ់ចលខ្ និ្ងរិន្េិតចរឿងអវី ាំងអស់ ចោយមាន្ភាពសងរ់
រ៉ោុចណាណ ះតដលច្រើវាជា្បាជាា ជារន្តចទៀត។ 
ចពលតដលហាត់ចរៀងរាល់វថងច ើយ នឹ្ងសចងកតច ើញថាជីវតិររស់អនក
នឹ្ងផ្ងា រ់រតូរោ៉ោងឆ្លរ់រ ័ស ចោយរិន្បារ់រាំណាយ្បាក់ច ើយ៕ 
ដកស្សង់ចរញពីចសៀវចល៖ ខួ្រកាលរិន្លអក៏អារចរៀន្ពូតកបាន្តដរ 

                      យត្ើអ្វជីាសមាធិដ៏អ្សាា រយ? 
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Maharishi Mahesh Yogi េឺជាស្ងែ រនិ្កវន្ករមវធីិសមាធិ Transcendental 
ដូរតដលវាអាររកបាន្ច ចលើពិនពចលាកសពវវថងចន្ះ ។  ាត់បាន្
ទទួលរាំចណះដឹងចន្ះជាទិដាភាពជាក់តសតង វន្វទិាស្ងស្តសតវឌិ្ករុរាណ
ររស់្រចទសឥណាា ពីចៅហាវ យ Swami Brahmananda Saraswati 
ររស់ាត់ច ើយបាន្ផ្សពវផ្ាយវាច ទូ ាំងពិនពចលាកពី 1958 ។ វថង
ចន្ះវារងាា ញពីសកាត នុ្ពល ដ៏រ ិមាស្មារ់រាំចណះដឹងជាក់តសតង
ស្មារ់រនុ្សស្េរ់ររូច កនុងជីវតិ្រចាាំវថង។ការចធវើសមាធិ 
Transcendental េឺជារចរចកចទសដ៏ស្ងរ ា្ធរមជាតិ និ្ងាម ន្ការ្រឹង
ត្រងតដលនាាំយករិតតចៅរក្រនពវន្េាំនិ្តក្រិតវន្ស្ងម រតីសុទធស្ងធ។ 
វាដូរជារលកតដលរាលោលច ចលើវផ្ទសរុ្ទនិ្ងកាា យចៅជាសរុ្ទ
ាម ន្្ពាំតដន្។ ដូរាន ចន្ះតដរេាំនិ្តដឹងខ្ាួន្ កាា យជាស្ងង ត់ច ចពលតដល
វាធ្លា រ់មាន្រទពិចស្ងធន៍្វន្ស្ងម រតីសុទធស្ងធ។ ច ើយស្ងម រតីររសុិទធចន្ះ
េឺជាវាលវន្ភាពវរន្រឌិ្តរញ្ញា និ្ងសុនរងេលាម ន្កាំណត់។ ចន្ះេឺជា
តាំរន់្តដលរារ់ធរមជាតិមាន្។ ច ចពលតដលចយើងចរញចៅច្ៅការ
ចធវើសមាធិេាំនិ្តររស់ចយើងមាន្ថា រពលកាន់្តតច្រើន្េាំនិ្តវរន្រឌិ្ត
និ្ងរញ្ញា ច ើយវា្តូវបាន្ចធវើកាន់្តតច្រើន្ច ើងស្សរតាររារ់ធរមជា
តិ។ ការចធវើសមាធិ Transcendental ត្រូវឱ្យមាន្ការខិ្តខ្ាំ្រឹងត្រង
ចទច្ ះវាជាធរមជាតិ។ វា្តូវបាន្តផ្អកចលើចាលការណ៍ស្ងរ ា្រាំផុ្ត
តដលជា: ទាំចនារធរមជាតិវន្រិតតរនុ្សស េឺចដើរបីផ្ងា ស់ទីចឆ្លា ះចៅរកសុន
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រងេលកាន់្តតច្រើន្។ ចយើងរិន្ចាាំបារ់្តូវការការ វឹក វឺន្ចដើរបីចៅ
កតន្ាងតដលមាន្សុនរងេលច្រើន្ជាងចនាះចទ។ រចរចកចទសសមាធិ 
Transcendental េឺ្ាន់្តតចដើរបីជាំរញុេាំនិ្តច កនុងទិសខាងស្ងដ ាំ។ ធរម
ោ្តាធរមជាតិចឆ្លា ះ ចៅរករហាសរុ្ទវន្សុនរងេលច ខាងកនុងចន្ះ 
រចងកើន្ការ ក់ ញវន្រិតតនិ្ងរចងកើតការ ក់ ញរកីលូតលាស់។ ការ
 ក់ ញចន្ះកាន់្តត ក់ ញស្ងម រតី។ វាេឺជារលនា spontaneous 
វន្រិតតរូលចឆ្លា ះចៅរកសុខ្ៈ។ » "ការចធវើសមាធិអន្តរកាលត្រូវ ឱ្យាម ន្
ការចផ្ងត តអាររមណ៍ាម ន្ការ្េរ់្េងវន្រិត្ត។ ការចផ្ងត តអាររមណ៍រចងកើត
ភាពតាន្តឹង។ ការចធវើសមាធិTranscendental េឺជារចរចកចទសថារវន្ត
តដលនាាំរកនូ្វរិតត ពីក្រិតរាក់ដល់ក្រិតវន្ការយល់ដឹងរតន្ែរចទៀត ។  «
ស្ងម រតី transcendental េឺរដាវន្ស្ងម រតីមាន្ភាពសងរ់ស្ងង ត់សន្តិភាពនិ្ង
ររួររួ, ក្រិតវន្ជីវតិតដលជាកតន្ាងតដល ាំងអស់ភាា ក់ពីសកាត នុ្ពល
វន្រារ់ធរមជាតិ ្រករចោយការវរន្រឌិ្ត និ្ងការតដលបាន្រកពី
សករមភាពររចុរបន្ន  ាំងអស់ច្កាកច ើងសណាត រ់ធ្លន រ់ ។ ចន្ះេឺជាវាលរ្ងួរ
រ្ងួរវន្រារ់ធរមជាតិ។ Physics Quantum បាន្រងាា ញថាមាន្វាល
រ្ងួររ្ងួររួយវន្រារ់  ាំងអស់វន្ធរមជាតិតដលជារូលោា ន្វន្
សករមភាព ាំងអស់ ។ ច ចពលចយើង្ាងកាត់ចពលតដលេាំនិ្ត ួសពី
សករមភាពលអរាំផុ្តររស់ចយើង ចយើង្ន្ដល់កាំរតិរញ្ញា ក្រិតខ្ាស់
តដល«ដឹងអវីៗ ាំងអស់»។ ច ើយចយើងចារ់ចផ្តើរមាន្េាំនិ្តរាស់លាស់
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ចោយឯក ឯងតដលមាន្ន័្យថាសុររតិ េាំនិ្តមាន្្រចោជន៍្សាំរារ់
 ាំងអស់ាន  និ្ងអនុ្ញ្ញា តឱ្យចយើងដឹងពីរាំណង្បាថាន ររស់ចយើងោ៉ោង
ឆ្លរ់រ ័ស ។ ចន្ះេឺជារដាវន្ការ្តាស់ដឹង ។ »រនុ្សសតដលមាន្ជាំចន្ឿ
 ាំងអស់អនុ្វតតការសមាធិអចនាត ្រចវសន៍្ច ើយ វារិន្ច្ជៀតត្ជក
ស្ងសនាររស់ពួកចេចទ។ ផ្ទុយចៅវញិរនុ្សសនិ្ោយថា វាបាន្ព្ងឹង
ការអនុ្វតត និ្ងការយល់ដឹងអាំពីស្ងសនាររស់ពួកចេ ។ ការចធវើសមាធិ 
Transcendental េឺ្ាន់្តតជាវធីិរួយចដើរបីស្មាលេាំនិ្តរួយ; អវី
តដលរនុ្សសចធវើរុន្ ឬច្កាយរិន្មាន្អវី តដល្តូវចធវើជារួយសមាធិ
ចោយខ្ាួន្ឯងចនាះចទ។ ចយើងនឹ្ងកាា យចៅជាសករមជាង និ្ងចធវើសករម
ភាពរតន្ែរចទៀតស្សរតាររារ់ធរមជាតិ។ ការសិកាវទិាស្ងស្តសតច្រើន្
ជាង 600 បាន្រងាា ញថាច ្េរ់តផ្នកវន្ជីវតិររស់ចយើងរិតត ររស់
ចយើងសុខ្ភាពរាងកាយ និ្ងអាករបកិរោិររស់ចយើងការអនុ្វតតន៍្
សមាធិ Transcendental នឹ្ងនាាំរកនូ្វលទធផ្លវជិជមាន្។ស្ងសនារិន្
មាន្អវីតដល្តូវចធវើជារួយវាចទ។ រិន្មាន្អវី្តូវចធវើចទតតចារ់ចផ្តើរអនុ្វតត។ » 
រចរចកចទសងាយស្សួលត្រ្រួលចៅ ាំងអស់ 
          ការចធវើសមាធិ Transcendental េឺជារចរចកចទសវន្ការសាំរាក
លាំត ោ៉ោង្ជាលច្ៅនិ្ងការអនិវឌ្ឍស្ងម រតីរួយ។ វា្តូវបាន្ចេអនុ្វតត
ការអងេុយ, រិទតននក, 2 ដងកនុងរួយវថងច ចពល្ពឹកនិ្ងចពលលាង រកនុង
អ្តាវន្ការ 15 20 នាទីកនុងរួយសរ័យ។ វាងាយស្សួលកនុងការចរៀន្
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ស្ងរ ា្ណាស់និ្ងរកីរាយកនុងការអនុ្វតត។ វាផ្តល់ឱ្យរាងកាយនិ្ងរិតត
ជាសភាពរួយដ៏ពិចសសវន្ការស្មាក: ខ្ណៈចពលតដលរិតតខ្ណៈ
ចពលតដលច សល់ោស់លអឥតចខាច ះ calms រុះនិ្ងរទពិចស្ងធន៍្រួយ
សងរ់ស្ងង ត់ខាងកនុង ដ៏អស្ងច រយរាងកាយ្ន្ដល់រដារួយវន្ការសាំរាក
លាំត ោ៉ោង្ជាលច្ៅ ។ អវីតដលច ចសសសល់ចនាះបាន្រ ាំលាយភាព
តាន្តឹងនិ្ងភាពតាន្តឹងតដលមាន្កនុងសររីវទិានាាំឱ្យមាន្ភាពរស់រចវ ើក
វន្រាងកាយរចងកើន្ការវរន្រឌិ្តនិ្ងរញ្ញា  និ្ងចរៀររាំស្មារ់សករមភាព
្រករចោយថារភាពនិ្ង្រសិទធភាព។ការចធវើសមាធិ Transcendental 
េឺមាន្លកខណៈជាសកលនិ្ងជា្រព័ន្ធកនុងវធីិស្ងស្តសតររស់ខ្ាួន្។ វារិន្
្តូវការការផ្ងា ស់រតូររចរៀររស់ច  រររអាហារស្ងសនាឬទសសន្វជិាជ វន្
ជីវតិចទ។ រចរចកចទសចន្ះអារអនុ្វតតបាន្ចារ់ពីអាយុ 10 ជារួយនឹ្ង
ចពលចវលាសមាធិតដលសរស្សរស្មារ់ចកមងជាំទង់ពី 10 ចៅ 20 ឆ្លន ាំ។ 
កុមារតដលមាន្អាយុច្ការ 10 ចរៀន្រចរចកចទសត្រ្រួលចៅតារ
អាយុររស់ពួកចេ។  សកលនិ្ង្រព័ន្ធច កនុងវធីិស្ងស្តសតររស់ខ្ាួន្, ចន្ះ 
រចរចកចទសសមាធិ Transcendental  អារចរៀន្បាន្ចោយរិន្េិតពី
អាយុការកាន់្ការ់និ្ងវរបធរ៌ ។ វាត្រូវឱ្យមាន្ការផ្ងា ស់រតូរច កនុង
រចរៀររស់ច រររអាហារជាំចន្ឿស្ងសនាឬទសសន្វជិាជ ។ ច  សចពញ
ពិនពចលាករនុ្សសរក ពី្េរ់ស្ស រ់វណណៈបាន្ទទួលយកវាដូរជា
និ្សសិតនិ្សសិតចវជជរណាិ តនាយក្រតិរតតិអនកចន្ស្ងទចរផ្ទះ ឬអនករូល

http://www.meditation-transcendantale-paris.info/technique.html
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និ្វតតន៍្។ វា្តូវបាន្ត្រ្រួលោ៉ោងលអឥតចខាច ះចៅនឹ្ងជីវតិសករមច ើយ
ការអនុ្វតតររស់វាសរនឹ្ងធរមជាតិរូលចៅកនុងជីវតិ្រចាាំវថង។ វាខុ្សពី
ទ្រង់វន្សមាធិចផ្សងចទៀត  ឬរចរចកចទសវន្ការអនិវឌ្ឍផ្ងទ ល់ខ្ាួន្និ្ង
ការអនុ្វតតណារួយតដល ក់ព័ន្ធ នឹ្ងការ្ររូលផ្តុាំឬការស ជ្ ឹងេិត។ 
វាជាំ ក់្រសិទធិភាពររស់វារាំច ះភាពស្ងរ ា្ោរ់ខាតររស់វា: ការ
្ររូលផ្តុាំាម ន្ការ្រឹងត្រងឬការ្េរ់្េងវន្រិតត។ ្េូរច្ងៀន្តដល
មាន្លកខណៈ សរបតតិ្េរ់្ាន់្រច្ងៀន្វាថាជាតផ្នករួយវន្វេេសិកា
សមាធិ តដលមាន្ររនាសរា័ន្ធចដើរបីទទួលបាន្វេេសិកាតដល្តឹរ្តូវ
និ្ងងាយស្សួលកនុងការចារ់ចផ្តើរ។ ចតើការចធវើសមាធិ Transcendental 
នាាំរកនូ្វជីវតិ្រចាាំវថងោ៉ោងដូរចរតរ? 
          ភាពតាន្តឹងកាំពុងចធវើ ឱ្យខូ្រសុខ្ភាពសុនរងេលភាពវរន្រឌិ្ត
និ្ងផ្លិតភាព។ ការស្ស្ងវ្ជាវវទិាស្ងស្តសតរារ់រយតដលបាន្ចបាះពុរភ
ផ្ាយច ចលើសមាធិអចនាត ្រចវសន៍្រញ្ញជ ក់ ពី្រសិទធភាពររស់វាកនុង
ការកាត់រន្ែយភាពតាន្តឹង ចធវើឱ្យ្រចសើរច ើង នូ្វរុខ្ងារខួ្រកាល
ព្ងឹង្រព័ន្ធភាពសុ្ងាំនិ្ងផ្លរ៉ោះ ល់ជាច្រើន្ចទៀត។ ចលាក Les  ទី
រនាទ ល់ពីរនុ្សស  តដលបាន្អនុ្រ័តការចធវើសមាធិ Transcendental 
និ្ោយអាំពីាត់ អតែ្រចោជន៍្  ច កនុងលកខខ្ណា វន្ការថយរុះការ
ថរ់អាររមណ៍ការ្េរ់្េងចស្តសតសកាន់្តត្រចសើរច ើងេុណភាពវន្ការ
ចេងកាន់្តត្រចសើរច ើង និ្ងការអស់កមាា ាំងតិរសុខ្ភាពសរវស្រ

http://www.meditation-transcendantale-paris.info/temoignages.html
http://www.meditation-transcendantale-paris.info/temoignages.html
http://www.meditation-transcendantale-paris.info/bienfaits.html
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ចរះដូងនិ្ងសុខ្ភាពលអ្ រចសើរជាងរុន្ ាំងរូល។ ច ចលើក្រិតផ្ាូវរិតត
និ្ងខាងវញិ្ញា ណរនុ្សស ាំងចន្ះ និ្ោយអាំពីការអនិវឌ្ឍភាពវរន្រឌិ្ត
រចងកើន្ការរងចាាំនិ្ងភាពរាស់លាស់វន្រិតតរចងកើន្ទាំនុ្ករិតតចលើខ្ាួន្ឯង
សន្តិភាពខាងកនុងនិ្ងសងរ់ស្ងង ត់កនុងសករមភាព។ សន្តិភាពខាងកនុងចន្ះ
និ្ងការអនិវឌ្ឍវន្ស្ងម រតីតដលអរនឹ្ងវាេឺជាការរច ច្ ញរតិចោយផ្ងទ ល់
វន្លាំនឹ្ងនិ្ងសុខ្ភាព វន្សររីវទិាតដលបាន្រកច ើញចោយការសាំរាក
ដ៏្ជាលច្ៅតដលរងកច ើងចោយសមាធិ។ សរ័យនី្រួយៗអនុ្ញ្ញា តឱ្យ
សររីវទិាទទួលបាន្ការស្មាកកាន់្តតច្ៅ ថា ការចេងលក់សករ់សកល់
ខ្ណៈចពលតដលេាំនិ្តច តតោស់ ច ើយខួ្រកាលទទួលបាន្ស្ងែ ន្
ភាពវន្ដាំចណើ រការដ៏អស្ងច រយ ។ រដាបាន្រកដល់ដូចរនះកតន្ាងតដលរិតត
មាន្ភាពសងរ់ស្ងង ត់រ៉ោុតន្ត្រុង្រយ័តន និ្ងកាយសរប ច សល់េឺជា
ស្ងែ ន្ភាពវន្ "ការ្រុង្រយ័តនច សល់": ស្ងម រតី transcendental, បាន្
ចរៀររារ់ចោយអតែរទរុរាណច កនុងន័្យវន្ "ស្ងម រតីសុនរងេល" និ្ង 
assimilable, ចដើរបីយល់ពីធរមជាតិររស់ខ្ាួន្, 'វាលរ្ងួររ្ងួរ' វន្ររូ
វទិាេីរីសរ័យទាំចន្ើរ. កាន់្តតច្រើន្ ចវជជរណាិ តនិ្ងរិតតស្ងស្តសត សូរ  
ផ្តល់អនុ្ស្ងសន៍្សមាធិអចនាត ្រចវសន៍្ដល់អនកជាំងឺររស់ពួកចេ។ ្រសិទធិ
ភាពររស់វា្តូវបាន្ វាស់ចោយវទិាស្ងែ ន្ស្ស្ងវ្ជាវឯករាជយច កនុង
្រចទសរួយរាំនួ្ន្តដលមាន្ច្រើន្ជាង ការងារវទិាស្ងស្តសត 650 តដល
ច្រើន្ជាង 300 ្តូវបាន្ចេចបាះពុរភផ្ាយច កនុងទិ ន្របវតតិតដល

http://www.meditation-transcendantale-paris.info/conscience-transcendantale.html
http://www.meditation-transcendantale-paris.info/champ-unifie-physique-quantique.html
http://www.meditation-transcendantale-paris.info/champ-unifie-physique-quantique.html
http://www.meditation-transcendantale-paris.info/medecins.html
http://www.meditation-transcendantale-paris.info/recherches-et-mt.html
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មាន្ភាពលបីលាញចលើពិនពចលាក ។ រនុ្សសចយើងសពវវថងចន្ះមាន្
សកាត នុ្ពល ដ៏ធាំចធងវន្រាំចណះដឹងជាក់តសតងស្មារ់ រនុ្សស្េរ់ររូ
កនុងជីវតិ្រចាាំវថង និ្ងស្មារ់សងេរក៏្តូវមាន្សមាធិកនុងការអរ់រិតត។  

ការតាំងសមាធិប្ដលអ្នក្គួរប្ត្យធវើយៅយពលយមា៉ា ងយគង 
អាររមណ៍តដល្ររូក្ររល់ 
អារចធវើ ឲ្យអនករិន្អារចេង 
លក់បាន្ស្សួលច ើយ។  
ច ើយទមាា រ់វន្ការតាាំង 
សមាធិរន្ធូរអាររមណ៍  
្រត លជាអារចធវើឲ្យរលក 
្ររូក្ររល់កនុងរិតតអនក 
រស្ងត់បាត់បាន្។  
           ខាងច្ការចន្ះខ្ាុាំ នឹ្ងរងាា ញអាំពីលកខណៈខ្ាះៗ អាំពីការតាាំង
សមាធិច ចពលចមា៉ោងចេង៖ 
• រូរេិតចៅចលើការតាាំងសមាធិតដលរមាង រ់អាររមណ៍ ច ើយចផ្ងត ត
សាំខាន់្តតចៅចលើសចរាង  និ្ងអាររមណ៍ដឹងច ជុាំវញិខ្ាួន្បាន្ច ើយ។ 
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• រូរស្ងកលបងចលើការតាាំងសមាធិតររយករិតតទុកោក់ ចោយចផ្ងត ត
សាំខាន់្ចៅចលើអវីរួយរាស់លាស់ ។ អនកអារច្ជើសចរ ើសររស់អវីរួយ
ដូរជាពន្ាឺចនាើងចទៀន្ជាចដើរ។ 
• ចធវើការតាាំងសមាធិតររតណនាាំ តដលអនកអារចធវើវាតារអនកតដល
រច្ងៀន្អនកតាាំងសមាធិ ។ អនក្រត លជាត្រូវឲ្យរន្ធូរស្ងរ់ដុាំ ាំង
អស់កនុងខ្ាួន្ ឬស្សចរើស្សវរចៅចលើអវីតដលសន្តិភាព ឬសែិតកនុងស្ងែ ន្
ភាពតដលធូរស្ស្ងលកនុងអាររមណ៍ស្ស្ងរ់៕ 

សមាធជិាឱ្សងបាំបាត្ភ់ាពតនត្ឹងផ្លូវកា ផ្លូវចិត្ត 
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ការតាុំងេមា្អិាចស្វើ ឲាយអារមមណម៍ានភាព្ូរប្រស្ល ស ើយវាក្៏អាចបុំាតភ់ាពតាន
តឹងខាងផលូវកាយនិងផលវូចិតតដែរ ។ សែើមាបយីល់ែឹងកាន់ដតចាាេ់អុំពសីរឿងសនោះ េូម
ដណនាុំនូវវិ្ីែូចខាងសប្រកាម៖ 

១-ផចង់អារមមណស៍ៅសលើការែក្ែសងហើម សប្រៅៗ និង យឺតៗ ។ 

២-ចូរស្្ាតអារមមណ៍សៅសលើការបនធូរអារមមណ៍ ប្រគ្ប់ក្ដនលងននរាងកាយ ។ 

៣-ចូរស្វើការបន់ប្រេន់ ្មមតាៗមតងស ើយមតងសទ្ៀត ។ 

៤-ចូរតាុំងេមា្ែិូចការដែលអនក្សែើរ   សោយផចង់អារមមណស៍ៅសលើជុំហាន យឺតៗ នី
មួយៗជាជាងគ្ិតសៅសលើសគាលសៅដែលអនក្សែើរ ។ 

៥-ចូរអានអវីមួយសោយស្្ាតសៅសលើអតថន័យ្ទាល់ខលួន ។  ចូរស្្ាបច់សប្រមៀងដែលមានសនលងប្រេទ្ន់ៗ 

៦-ចូរស្្ាតអារមមណ៍សៅសលើការែឹងគ្ុណ សេចក្តអីាណិត និងប្រេឡាញ់សៅសលើមនុេាេ
ពិសេេណាមានាក្់ េតវ ឬរបេ់អវីមួយ(ប្របនពព៖ី He a l t h .c o m.k h ) ៕ 

          ការតាំងសមាធអិាចបយងកើនភាពថ្ចនរបឌិត្ ការគិត្ 
ថាម្ពល និងភាពយជាគជ័ របសអ់្នក្បាន 

ការតាាំងសមាធិ្តូវបាន្ចេ 
តណនាាំកនុងការពាបាលរញ្ញា  
ផ្ាូវជីវតិជាយូរលង់ណាស់រក 
ច ើយ។ ច ចពលចន្ះជាចពល 
តដលអនក្តូវដឹងពីស្ងរៈសាំខាន់្ 
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និ្ងេួរចារ់ចផ្តើរអនុ្វតតវា។  
១) កាត់រន្ែយការចស្តសតស៖ ជាំងឺចស្តសតសរុាាំវរ ៉ោចន្ះនឹ្ងចធវើឲ្យសមាា ធ្រ
អនកចកើន្ច ើងតដលនាាំឲ្យអនកមាន្ភាពកងវល់រិន្សរាយរិតតកនុងជីវតិ។ 
ចពលអនកតាាំងសមាធិអាររមណ៍ររស់អនក នឹ្ងសងរ់តដលនាាំឲ្យកាត់រន្ែយ
វន្ក្រិតចស្តសតសររស់អនក។ 
២) សុខ្ភាពចរះដូង៖  អនកតដលឧសា ៍តាាំងសមាធិនឹ្ងកាត់រន្ែយ   
អ្តាវន្ការចកើតមាន្ជាំងឺោរ់សរវស្រកនុងខួ្រកាល នឹ្ងជាំងឺាាំងចរះដូង។ 
 ៣)តផ្នកផ្ាូវរិតត៖ សមាធិអារជួយកាត់រន្ែយ វន្រញ្ញា តដលអត់្រចោជន៍្ជា
ច្រើន្កនុងជីវតិអនក។ ការតាាំងសមាធិក៏ជួយកាត់រន្ែយនូ្វេាំនិ្តអវជិជមាន្ 
ច ើយក៏នឹ្ងជួយអនកចោះស្ស្ងយរញ្ញា បាន្លអជាងរុន្។ 
៤) ភាពវ្ន្ រឌិ្ត៖ ស្ងរៈសាំខាន់្រួយវន្ការតាាំងសមាធិចនាះេឺភាពវរន
្រឌិ្ត។ អនកតដលតាាំងសមាធិហាក់ដូរជាមាន្សរតែភាពកនុងការចធវើកិរចការងារជាង
រនុ្សសដវទ៕  
សមាធិម្ិនប្ម្នជាធម្៌សរមាប់ប្ត្អ្នក្ចងប់ាននិ វ នយរ? 

សមាធិចន្ះជាវធីិរន្សុទធរិតត ជ្រះរិតត 
ឱ្យររសុិទធថាា ចាកនី្វរណធរ៌ ាំង 
ពួង ជាធរមជាតិ ុាំ្េងរិតតបាន្លអ 
្រវពចទៀតផ្ង ។ សមាធិចន្ះរិន្ 
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តរន្្តឹរតតជាធរ៌ស្មារ់ចោាវររ អនកមាន្ដាំចណើ ររង់បាន្្ន្ រង់បាន្
និ្ វ ន្ចនាះចទរនុ្សស្េរ់ររូ ក៏អារសិកាចរៀន្សូ្តរដិរតតិបាន្តដរ ច្ ះវាមាន្
ផ្ល្រចោជន៍្ស្មារ់សុខ្ភាពផ្ាូវរិតតផ្ង និ្ងសុខ្ភាពផ្ាូវកាយផ្ង ។ ្ពះចតជ
េុណសុរងេចលា (Sumanglo) ចលាកបាន្សរចសរថា៖ «្ពះពុទធអងេ្ ទង់្តាស់ថា 
ថាន ាំតដលលអជាងចេរងអស់កនុងរាំចណារថាន ាំ ាំងឡាយកនុងចលាកស្មារ់អនកជាំងឺ េឺ
សមាធិចន្ះឯង ។ រុេេលតដលមាន្ចសរកតី្បាថាន ចដើរបសីមាអ ត រិតតឱ្យបាន្ររសុិទធ
ផូ្រផ្ង់លអ ្បាសចាកអកុសលចផ្សងៗ នឹ្ងបាន្ចធវើរិតតនឹ្ង សងរ់ ងាយស្សួលកនុង
ការ ុាំ្េង ្តូវចធវើសមាធិចដើរបអីរ់រ ាំរិតតឱ្យសងរ់រមាង រ់ ។ ការចធវើសមាធិដាំរូងចយើង
្តូវតសវងរក ទីចសនាសន្ៈសរេួរ េឺសងរ់ស្ងង ត់លអចដើរបងីាយស្សួលកនុងការ
ពិចារណា ។ អនកចធវើសមាធិ េរបអីងេុយផ្េត់តននន្ឱ្យមាាំលអ ច្ ះការអងេុយផ្េត់តននន្
ចន្ះ ជាឥរោិរថនាាំរកនូ្វភាពងាយស្សលួ កនុងការ្រ្ពឹតតរុះច ើងវន្ខ្យល់ដក
ដចងាើរចរញរូលផ្ង ជាឧបាយវន្កិរោិកាន់្យកចោយជុាំវញិនូ្វអាររមណ៍ផ្ង ។ 
ការអងេុយតារទមាា រ់េឺចជើងស្ងត ាំោក់ចលើចជើងច្វង វដស្ងត ាំោក់ចលើវដច្វងយក
្មារចរវដទល់ាន  ដកដងខ្ាួន្ឱ្យ្តង់លអ ។ ការតាាំងកាយឱ្យ្តង់លអនាាំឱ្យតសបក 
ស្ងរ់ សរវសរិន្ច្ ររុះ ចវទនារិន្រុកចារ់ ច ើយតសបក ស្ងរ់ សរវសរិន្ច្ ររុះ
សងកត់ាន ជាចដើរ ។ កាលចរើចវទនាមាន្សភាពតររចន្ះច ើយ រិតតក៏មាន្អាររមណ៍
រូលលអ ករមោា ន្រិន្ធ្លា ក់រុះ ក៏រូលដល់ចសរកតីរច្រើន្ដ៏ទូលាំទូលាយលអ ។ 
រនាទ រ់រក្តូវតរកល់សមាធិ េឺស្ងម រតីឱ្យមាន្រុខ្ចឆ្លា ះចៅរកអានាបានុ្សសតិករមោា
ន្ តដលខ្ាួន្្តូវរច្រើន្តចៅ ។ ្តង់វធីិចន្ះជាកិរចសាំខាន់្រាំផុ្ត ច្ ះអនករច្រើន្
ករមោា ន្ ចរើមាន្រិតតរាយមាយអតណត តអណតូ ងចនាះក៏ចធវើរិន្ចកើតតដរ ដូរចន្ះ រុន្
នឹ្ង្បារពធចដើរបនឹី្ករកខ្យល់ដកដចងាើរចរញ និ្ងខ្យល់ដកដចងាើររូលេួរ្ររូល
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រិតត ឱ្យរូលដកចរញអាំពីអាររមណ៍ចផ្សងៗច ើយតរកល់ស្ងម រតីឱ្យរងឹមាាំលអ។ កាល
ចរើ្ររូលរិតតរូលកនុង្ទូងលអច ើយ អនកចធវើសមាធិ្តូវមាន្ស្ងម រតីរលឹកនូ្វខ្យល់
ដកដចងាើរចរញ និ្ងខ្យល់ដកដចងាើររូលតតរា៉ោងរ៉ោុចណាណ ះ ។ កនុងន័្យចន្ះសូរ
យល់រុះថា អាររមណ៍តតរួយរិតតតតរួយតដលកាំពុង្បាកដកនុងចវលាចន្ះ េឺខ្យល់
ដកដចងាើរចរញនិ្ងខ្យល់ដកដចងាើររូលតតរា៉ោង។ អនកចធវើសមាធិេរបជីាអនកមាន្
រិតតសែិតច កនុង្ទងូតាាំងច មាាំស៊រ់ច ើយ អកុសលធរ៌រិន្អាររក្េរ់្េង
សងកត់រិតតបាន្ច ើយ ។ កាលចរើរិតតតាាំងច លអោ៉ោងចន្ះច ើយ េរបីរ ជ្ូ ន្ស្ងម រតី
រលឹកតារោន្ខ្យល់ដកដចងាើរចរញនិ្ងខ្យល់ដកដចងាើររូលតតរា៉ោង៕ 

 សមាធិគឺជាវិធីយយគីយដើម្បីសរម្ួលរបម្ូលអារម្ម ៍អ្ប់រំចិត្ត  
សមាធិេឺជាវធីិចោេីចដើរបសី្រលួ្ររូល 

អាររមណ៍អរ់រ ាំរិតត តដលចេនិ្យរ្រតិ 
រតតិដ៏ច្រើន្ចលើសលរ់ច ទូ ាំងពិនពចលាក 
 ច្ ះវធីិចន្ះមាន្េុណ្រចោជន៍្ច្រើន្ដល់ 

សុខ្ភាពផ្ាូវកាយ ផ្ាូវរិតត និ្ងសងេរ។ 
ខាងច្ការចន្ះ េឺជាេុណ្រចោជន៍្ខ្ាះៗ 
វន្សមាធិ តដលចលាកអនកេរបី្ រតិរតតិ៖ 

១. េុណ្រចោជន៍្ដល់រាងកាយៈ សមាធិអារជួយឲ្យសមាា ធ្រកនុងខ្ាួន្ថយ
រុះ និ្ងកាត់រន្ែយក្រិតលាំ ូរ្រ។    វាក៏អារជួយរចងកើន្្រព័ន្ធរន្ាុាំ រចងកើន្ 
ថារពលរាងកាយ្េរ់្េងជាំងឺចេងរិន្លក់  ច ើយតថរ ាំងផ្តល់េុណ្រចោជន៍្ជាច្រើន្ចទៀត
ដល់ស ៌ងេកាយ ាំងរូលផ្ងតដរ។ 
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២. េុណ្រចោជន៍្ដល់សុខ្ភាពផ្ាូវរិតតៈ សមាធិអារជួយចធវើឲ្យមាន្ស្ងម រតីនឹ្ង
ធឹងលអ កាត់រន្ែយភាពឆ្លរ់តក់សាុត និ្ងមាន្ជាំចន្ឿរិតត កាត់រន្ែយកាំ ឹង រចងកើន្
សុនរងេល អនិវឌ្ឍអពភន្តរញ្ញា ណ ចធវើឲ្យរិតតស្សស់ថាា  និ្ងមាន្ចសរកតីសុខ្សងរ់ 
មាន្សរតែភាពខ្ាស់កនុងការវភិាេ ច ើយជួយកាត់រន្ែយភាពតាន្តឹង និ្ងការន័យខាា រ។ 
៣. េុណ្រចោជន៍្ដល់សងេរៈ សមាធិមាន្អានុ្ភាពអារជួយកាត់រន្ែយ
អសន្តិសុខ្ អាំចពើ ិងា និ្ងរទចលមើសចផ្សងៗច កនុងសងេរ។ ចលើសពីចន្ះចៅ
ចទៀត វាមាន្ស្ងរសាំខាន់្ណាស់កនុងការចធវើឲ្យរនុ្សសចរះរណតុ ះរិតតចរតាត  ករណុា អាណិតស្សឡាញ់
ាន ្រករចោយស្ងរេេីភាព ចោយរច ច្ ៀសបាន្នូ្វភាពចរ ើសចអើងនានា៕  

           យត្ើនឹងមានអ្វីយក្ើត្យ ើងយបើរាន់ប្ត្អ្ងាុ សមាធិ ១០ យៅ ១៥ នារីក្នុងម្ួ ថ្ងង? 

សុខ្ភាព៖ការស្ស្ងវ្ជាវ 
បាន្ឱ្យដឹងថាការចធវើ 
សមាធិ(សមិងស្ងម ធិ៍) 
ងាយៗឱ្យបាន្ចទៀង 
 ត់ជាចរៀងរាល់វថង  
កនុង ១ វថងចធវើរដង  
ច ើយកនុងរួយដង 
រយៈចពល ១០- ១៥នាទីរដងជួយស្រួលដល់ផ្ាូវអាររមណ៍ (ចធវើឱ្យ
អាររមណ៍លអ) រចងកើន្សុខ្ភាពផ្ាូវរិតត រន្ែយការច ើងសមាា ធ្រ 
ស្រួលដល់រលនាខួ្រកាល និ្ងជួយឱ្យខួ្រកាលបាន្ស្មាក ច ើយ
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រន្ែយហានិ្ន័យោរ់សរវស្រខួ្រកាល និ្ងរន្ែយការឈឺចារ់វន្
ជាំងឺរុាាំវរ ៉ោ។ល។ ការតណនាាំ៖ ជាដាំរូងអនក្តូវរកកតន្ាងស្ងង ត់ាម ន្សាំច ង
រ ាំខាន្ ច ើយអងេុយរត់ចជើងចោយចធវើខ្នងឱ្យ្តង់។ ្រសិន្ចរើមាន្ការ
លាំបាកកនុងការចធវើខ្នងឲ្យ្តង់ អនកអារស្ងកអងេុយតផ្អកជញ្ញជ ាំង។ រនាទ រ់
រករិទតននកររស់អនក និ្ងដកដចងាើរធាំរួយៗតវងៗ ច ើយពាោរចធវើ
អាររមណ៍ឬតាាំងអាររមណ៍ឱ្យសងរ់ជាការចស្សរ៕ 

សមាធិអាចជួ រមាង ប់ចិត្តរា មា របស់សហរគិនបាន 
ច កនុង្ពះពុទធស្ងសនា 
មាន្តដលមាន្ន័្យថា 

រិតតស្ងវ តដលសាំចៅ 
ចលើសភាពររិុលររ៉ោូរ 
ច រិន្ចសងៀរនិ្ងរិន្ 
អារ្េរ់្េងបាន្។ 
 រិតតរាយមាយតដល 

រិន្អារ្េរ់្េងបាន្ចន្ះ  ចារ់ចយើងចធវើជារាំណារ់ខាម ាំង  និ្ងនាាំចយើង
ឱ្យធ្លា ក់កនុងផ្ាូវ វន្ការន័យខាា រអន្ទះស្ង និ្ង្ន្ចៅរកលទធផ្ល       
អវជិជមាន្។ ស្មារ់ពុទធស្ងសនិ្ក ការអនិវឌ្ឍសរតែភាពរមាង រ់រិតតស្ងវ
េឺជាជាំហាន្សាំខាន់្រាំផុ្តចដើរបីចជៀស ឱ្យផុ្តពីភាពរ៉ោះ ល់អវជិជមាន្
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និ្ងរកឱ្យច ើញភាពសុខ្សងរ់ផ្ាូវរិតត។ រាំច ះស ្េិន្ រិតតស្ងវ កាន់្តត
រងកច្ាះថាន ក់ច្រើន្ជាងរនុ្សសទូចៅច្ ះចេ្តូវ្រឈរ នឹ្ងហានី្
ន័យ ឱ្កាស ការន័យខាា រ និ្ងឧរសេេជា្រចាាំ។ ្រសិន្ចរើរិន្បាន្
ពិនិ្តយនិ្ង្េរ់្េងរិតតស្ងវ ឱ្យបាន្ដិតដល់ចទ វាអារនឹ្ងនាាំអនកចៅរក
ររាជ័យចោយរិន្ដឹងខ្ាួន្។  ចដើរបីយកឈនះចលើរិតតស្ងវ  ដាំរូង្តូវ្ពរ
ទទួលស្ងេ ល់រិតតស្ងវ ចនាះ។ វធីិចធវើសមាធិតដលមាន្ឥទធិពលរាំផុ្តេឺ្តូវ
ចរៀន្ស្ងេ ល់សភាពររស់រិតតស្ងវ  និ្ងរិន្ចាត់ទុកវាថាជាស្តូវររស់អនក
ចទ វាជាតផ្នករួយវន្រិតតររស់អនក ។ រិតតស្ងវ រិន្តរន្ជាវតែុតដលអនក្តូវ
្ពចងើយកចន្តើយចទ រ៉ោុតន្តវាជារិតតរួយ្រចនទតដលអនក្តូវចវៀន្រង្រ្ងាក រ
និ្ងចរៀន្រស់ច ជារួយសភាពពិតវន្សរចធរ៌ ។ កមាា ាំងដ៏មាន្ឥទធិពល
ររស់រិតតស្ងវ អារ ជាកតាត ជាំរញុស ្េិន្ ឱ្យសទុះស្ងទ ចៅរុខ្ជានិ្រច 
ច ើយស ្េិន្អារ ញយកអតែ្រចោជន៍្ ពីកមាា ាំងរិតតតររចន្ះ
បាន្្រសិន្ចរើចេអារ្េរ់្េងរិន្ឱ្យវារាលោល ួស្ពាំតដន្។ ការ
ចរៀន្ទទួលយកតផ្នកវជិជមាន្វន្រិតតស្ងវ និ្ងការ្ចាន្ចចាលតផ្នកអវជិជមាន្
វន្រិតត្រចនទចន្ះ េឺជាេន្ាឹះកនុងការតសវងរកតុលយភាព។ ស ្េិន្
ងាយនឹ្ងបាត់រង់តុលយភាពណាស់ច កនុងពិនពចលាកតដលមាន្ទាំនាក់
ទាំន្ង្េរ់ចពលនិ្ងរត់តរន្ោ៉ោងរ ័សដូរសពវវថងចន្ះ ។ មាន្រនុ្សស
តិរនាក់ណាស់តដលអារផ្ងត រ់ទាំនាក់ទាំន្ង និ្ងចធវើរិតតឱ្យសងរ់បាន្្តឹរ
តតរួយរយៈចពលខ្ាី។     
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          ច តុដូចរនះច ើយ ជាចរឿងសាំខាន់្ណាស់តដលស ្េិន្្តូវរក
ចពលសងរ់ស្ងង ត់ផ្ងទ ល់ខ្ាួន្ចដើរបីចធវើរិតតឱ្យសងរ់។ មាន្តតចពលសងរ់ស្ងង ត់
ចទតដលរិតតររស់រនុ្សសចយើងអារចរើលច ើញការពិតអាំពីខ្ាួន្ចយើងនិ្ង
ស្ងែ ន្ភាពជុាំវញិខ្ាួន្។ ការចធវើសមាធិ្តូវការ ាំងការអត់ធមត់និ្ងវន័ិ្យ
ផ្ងទ ល់ខ្ាួន្ ។ វារិន្តរន្ជាវតែុតដលអនកអារចារ់យកភាា រតារការនឹ្ក
ច ើញបាន្ចទ រ៉ោុតន្តអនក្តូវរចងកើតវាឱ្យចៅ ជាទមាា រ់ចទៀង ត់រួយ 
ច ើយទីរាំផុ្តវានឹ្ងផ្តល់ឱ្យអនកនូ្វសរតែភាពតដលអារ្េរ់្េងរិតតខ្ាួន្
ឯងបាន្្េរ់កាលៈចទសៈ។ 

អ្ត្ថរបយយជន៍ថ្នការយធវើសមាធ ិ
ចធវើសមាធិអារទរ់ស្ងក ត់ភាពចាស់ 
ជរាសមាធិជាការអនុ្វតតដ៏រាំណាស់ 
រួយ កនងពុទធស្ងសនា។ ច ចពល 
ឮ កយថាសមាធិភាា រ ចនាះចេនឹ្ក 
េិតតនាតដល់ធរ៌ដល់ស្ងសនា។  
រ៉ោុតន្តចារ់ពីជាង២០ឆ្លន ាំរុងច្កាយ 
ចន្ះរក សមាធិ បាន្ទទួលការស្ងវ េរន៍្ ពីសាំណាក់ពិនពចវជជស្ងស្តសត
និ្ងវទិាស្ងស្តសត។ សមាធិ មាន្េុណ្រចោជន៍្ច្រើន្ណាស់ស្មារ់
សុខ្ភាព ្រសិន្ចយើងអនុ្វតតចធវើជា្រចាាំ ចរៀងរាល់វថង ពី១០ ចៅ៣០
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នាទីរតងនិ្ងកនុងរយៈចពលជាច្រើន្ឆ្លន ាំ។ ចធវើសមាធិ អារពន្យឺតភាព
ចាស់្ទុឌ្ច្ រវន្ខួ្រកាល និ្ងជួយឱ្យខួ្រកាល មាន្សរតែភាព
្រចសើរច ើង ្ពរ ាំងអារជួយ្េរ់្េងអាររមណ៍បាន្ចទៀត កាត់
រន្ែយអាររមណ៍ច ើងចស្តសតស និ្ងស្រួលដាំចណក។ច ចពលឮ កយថា 
សមាធិ ចយើងនឹ្ងនឹ្កេិតដល់ភាា រ ដល់ការ្បារពធស្ងសនា រ៉ោុតន្តតាាំងពី
ឆ្លន ាំ១៩៧០រក ្េូចពទយឯកចទសតផ្នករិតតស្ងស្តសតជាតិអាចររកិ បាន្ត្រ
កាា យសមាធិជាវធីិស្ងស្តសតពាបាលស្រួលផ្ាូវរិតត អាររមណ៍ តដល
តលងមាន្លកខណៈស្ងសនា។ ច ឆ្លន ាំ១៩៧៩ ស្ងស្តស្ងត ចារយចវជជស្ងស្តសត 
Jon Kabat-Zinn បាន្សច្ររចរៀររាំជាករមវធីិសិកាសមាធិរយៈចពល 
៨ សបាត  ៍មាន្ច ម្ ះ ថា MBSR "Mindfulness based stress 
reduction" តដលត្រតារ កយរួយបាន្ថា កាត់រន្ែយចស្តសតស ាំងច 
មាន្ស្ងម រតីចពញ។ តាាំងពីចនាះរក ការចធវើសមាធិបាន្កាា យជាជច្រើស
កាន់្តតច្រើន្ច ើងៗររស់ពិនពចវជជស្ងស្តសត ! ្កុរ្េូចពទយអាចររកិ បាន្
ចារ់ចផ្តើររុន្ចេ រនាទ រ់រកេឺបារាាំង។ សមាធិទាំន្ងជាផ្តល់្រចោជន៍្
ច្រើន្ដល់សុខ្ភាព និ្ងផ្តល់ឥទធិពលលអដល់ខួ្រកាល ដូរជា ចលើកទឹក
រិតត កាត់រន្ែយចស្តសតស រចងកើន្ការផ្តុាំអាររមណ៍ រាំចនារការឈឺរុកចារ់
រុាាំវរ ៉ោ និ្ងជួយស្រួលដាំចណក។ 
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សមាធិរចរចកចទស្រឆ្លាំងនឹ្ងចស្តសតស 
          ជាច្រើន្ឆ្លន ាំរុងច្កាយរកចន្ះ សមាធិតលងមាន្ ររូភាពជា
ស្ងសនាចទៀតច ើយ ! សមាធិ្តូវបាន្ចេរារ់ជារចរចកវទិា្រយុទធ
្រឆ្លាំងនឹ្ងការច ើងចស្តសតសនិ្ងជាំងឺចេងរិន្លក់ចៅវញិ ដ៏ចពញនិ្យរ។ 
ច អឺរ ៉ោរុ ជាក់តសតងច បារាាំង ចេអាររកចរៀន្ចធវើសមាធិ ច តារ
រជឈរណា លស្មាកលាំត  រិន្តរន្ច តតតារទីវតតអារារ ឬទី
ស្ងសនាចទ។ សមាធិ េឺជាការផ្តល់ចពលចវលាឱ្យខ្ាួន្ឯង អងេុយនិ្ង
អចងកតចរើលស្ងែ ន្ភាពអាររមណ៍ តសវងរក ភាពសងរ់ និ្ងភាពធូរចសបើយ 
ឆ្លង យពីភាពពុះកចង្រ្ញ្ញជ ល សាំច ង សមាា ធពីវថង។ ច ចពលអាររមណ៍
បាន្សងរ់រូលលអ ចនាះចស្តសតសក៏ធ្លា ក់រុះ ច ើយការងចងាកងងុយនឹ្ង
ចលរច ើង ដាំចណកក៏បាន្សងរ់លអតដរ។ រចងកើតឱ្កាសសងរ់លអ ចរះស្ងត
រ់អាររមណ៍និ្ងសររីាងេខ្ាួន្្បាណ ចផ្ងត តឬផ្តុាំអាររមណ៍ចៅចលើរលនា
ដចងាើរ ចៅចលើចពលចវលាជាក់តសតង ចន្ះច ើយជាករមវតែុវន្ហាត់ចរៀន្
ចធវើសមាធិ តដលតតងអារ្រ្ពឹតតជា្កុរ(១រតងរួយចមា៉ោង)ចោយមាន ក់ឯង។ 
ស្ងត រ់ចៅងាយចទតតជាលាំហាត់ដ៏លាំបាក ។ ច្ៅអាំពីជាលាំហាត់ស្មាក
លាំត អាររមណ៍ ការចធវើសមាធិ ពិនពចវជជស្ងស្តសតបាន្ងាករកច្ជើស
ចរ ើសច្រើជាវធីិស្ងស្តសតពាបាលទរ់ ស្ងក ត់ការលារ់ជាំងឺធ្លា ក់ទឹករិតត ឬ
ចៅថាវធីិស្ងស្តសតពាបាលអាររមណ៍ ាំងច មាន្ស្ងម រតីចពញចលញ ។ 
ចដើរបី្រឈររស់ជារួយនឹ្ងជាំងឺរហារកី ្េូចពទយឯកចទសច ្រចទ
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សចលាកខាងលិរក៏បាន្ចសនើឱ្យ អនកមាន្ផ្ទុកជាំងឺរហារកីអនកកាំពុងទទួល
ការពាបាល ឬអនកចទើរចងើរពីឈឺ ្រតិរតតិការចធវើសមាធិ ជា្រចាាំ។ 
សមាធិកាត់រន្ែយភាពចាស់ជរា 
          ស្ស រ់្រព័ន្ធ្ រស្ងទដ៏្កាស់កនុងលលាដ៏កាលរនុ្សស មាន្
និ្នាន ការស្សករុះចៅតារភាពចាស់ជរាររស់ចយើង។ ការចធវើសមាធិ 
ពន្យឺតការស្សកស្ស រ់្រព័ន្ធ្រស្ងទផ្ង និ្ងទន្ទឹរចពលជារួយាន
ចនាះវាក៏អាររន្ែយចលបឿន្វន្ភាពចាស់្ទុឌ្ច្ រររស់ខួ្រកាលផ្ង ។ ការ
សិកាចលើខួ្រកាលអនកចធវើសមាធិជាច្រើន្ឆ្លន ាំនិ្ងជាច្រើន្ ចមា៉ោង (ចារ់ពី 
១៥០០០ ចៅ៣រឺុន្ចមា៉ោង) សមាធិ ចារ់មាន្ឥទធិពល និ្ងចារ់មាន្
្រសិទធភាពចលើខួ្រកាល រិន្ឱ្យចាស់ជរាចៅតារអាយុច លេឺចរើតារ
ររូភាពខាងច្ៅវញិអនកចធវើសមាធិ រតរងរកាស្រស់បាន្ោ៉ោងលអជាង 
និ្ងស្សករុះតិរជាងអនករិន្ចធវើសមាធិតដលមាន្វយ័ស្សបាលាន ។ ជា
ធរមតាខ្ាួន្្បាណរនុ្សសចយើងមាន្អាររមណ៍ មាន្ញណទទួលដឹងអវីៗ
សពវោ៉ោងេឺចោយស្ងរតតការផ្តល់សញ្ញា ផ្តល់ព័ត៌មាន្ ្រ ក់ាន ្ាងពី
្រព័ន្ធ្រស្ងទរួយចៅ្រព័ន្ធ្រស្ងទរួយចទៀត។ ច ើយការចធវើសមាធិ 
នឹ្ងស្រួលឱ្យ្រព័ន្ធ្រស្ងទ មាន្រាំណង្រ ក់ភាជ រ់ាន ថមីៗ     រតន្ែរ  
ចទៀត។ មាន្ន័្យថា រុេេលណាបាន្ចធវើសមាធិ ងាយនឹ្ងរងចាាំ ទទួល
យកនិ្ងឆ្លរ់ចរះនូ្វអវីតដលថមីច្ ះខួ្រកាលមាន្ដាំចណើ រការលអ។ រា៉ោង
វញិការចធវើសមាធិទាំន្ងជាបាន្រនុ្សសចយើង ឱ្យងាយស្ររខ្ាួន្ច នឹ្ង
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ស្ងែ ន្ការណ៍ ្ពរ ាំងមាន្ទឹករិតតស្សស់ថាា ្រចសើរច ើង។ ការសិកា 
ថមីរតន្ែរ នឹ្ងអារវាយតវរាអាំពីឥទធិពលវន្ការចធវើសមាធិរាំច ះការវវិឌ្ឍ
វន្ទាំ ាំខួ្រកាលតដលចរះតតរញួចៅ ចៅតារវយ័រាំណាស់ររស់រនុ្សស 
និ្ងតដលចធវើរនុ្សសចាស់បាត់រង់រន្តិររតងការយល់ដឹង និ្ងការរង
ចាាំ។ ្េូចពទយឯកចទសរនុ្សសចាស់ ចារ់អាររមណ៍ខាា ាំងណាស់ នឹ្ងវធីិ
ស្ងស្តសតចធវើសមាធិ  ាំងច មាន្ស្ងម រតីចពញចលញ។ ចស្តសតស មាន្
កងវល់ និ្ងធ្លា ក់ទឹករិតត សុទធសឹងជាកតាត តដលនាាំឆ្លរ់ចកើត ឆ្លរ់មាន្
ការវវិតតជាំងឺវចងវងវងាវ ន់្ ច ើយអនកស្ស្ងវ្ជាវចលើក ច ើញ សមាធិ ជាវធីិ
ស្ងស្តសតរួយស្មារ់ទរ់ស្ងក ត់ ឬកាំរតិផ្លវបិាកវន្សងេរច្ ះជាំងឺវចងវងវងាវ ន់្។ 
អនកស្ស្ងវជាវ ជាតិបារាាំង តរល សិក អង់ចេាស អាលាឺរ៉ោង់ សវីស ចអសា៉ោញ 
កាំពុងសិការរួាន ចលើរនុ្សសចាស់ចារ់អាយុ៦៥ឆ្លន ាំច ើងចៅអាំពីឥទធិពលវន្ការ
ចធវើសមាធិ និ្ងការសិកាភាស្ងររចទសរាំច ះភាពចាស់វន្ខួ្រកាល តដលនឹ្ង
អារផ្តល់លទធផ្លច កនុងចពលឆ្លរ់ៗខាងរុខ្។ 
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សមាធិស្រួលការ្េរ់្េងអាររមណ៍ 
          ឥទធិពលរួយចទៀតររស់សមាធិ េឺឥទធិពលចៅចលើអាររមណ៍ ! ខួ្រ
កាលរនុ្សសមាន្ពីរភាេ អាររមណ៍វជិជមាន្ច ភាេខាងច្វង និ្ង
អាររមណ៍អវជិជមាន្ច ខួ្រកាលតផ្នកខាងស្ងត ាំ។ រាំច ះអនកចធវើសមាធិ 
តដន្អាររមណ៍វជិជមាន្នឹ្ងរកីរាល្ាងចៅសីុខូ្ងរូលដល់កនុងតដន្អាររមណ៍
អវជិជមាន្។ ចោយស្ងរតតរូលច តុចន្ះច ើយ ចទើរច ្រចទសចលាក
ខាងលិរ មាន្អនករូលរិតតចធវើសមាធិកាន់្តតច្រើន្ច ើងៗ។ ថវីចរើការចធវើ
សមាធិ បាន្នាាំឱ្យចយើងមាន្ភាពធូរចសបើយកនុងអាររមណ៍តរន្ រ៉ោុតន្ត
សមាធិាម ន្ឥទធិពលចលើអាករបកិរោិររស់ចយើងចទ។ ចន្ះចរើចេចជឿ
តារការសិកាវទិាស្ងស្តសតរាំនួ្ន្២០ តដលបាន្វភិាេច ើញថា ការចធវើ
សមាធិ បាន្នាាំឱ្យរុេេលអនកចធវើចនាះ ស្សស់ស្ស្ងយ ចរះចោេយល់រិតត 
អាររមណ៍លអ បាត់ទុកខកងវល់ ធ្លា ក់ចស្តសតសតរន្ តតមាន្កាំរតិរាំផុ្តរាំច ះ
អតតររកិ អាករបកិរោិពីកាំចណើ ត។រ៉ោុតន្តសូររងចាាំថា ច ះចធវើសមាធិ
ជាវធីិស្ងស្តសតពាបាលជាំងឺ ឬចដើរបីរន្ធូរអាររមណ៍កតី ក៏សមាធិអារមាន្
្រសិទធភាពខ្ាស់លុះតតអនកអនុ្វតត្តូវឲ្យបាន្ជា្រចាាំ ចោយញឹកញរ់ 
ឬ្រចសើររាំផុ្ត្តូវចធវើជាចរៀងរាល់វថង។ រ៉ោុតន្តរិន្តរន្ោរ់ខាត្តូវចៅចធវើ
ច រជឈរណា ល ឬរណា លស្ងសនាចទ មាន្វធីិចរៀន្ចធវើសមាធិច្រើន្
តររច្រើន្ោ៉ោងណាស់ និ្ងចធវើច តតផ្ទះ តតមាន ក់ឯងក៏បាន្។ អវីតដលចាាំ
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បារ់រា៉ោង េឺភាពសងរ់ស្ងង ត់ ! ច ើយចរើអនកាម ន្ចពលទាំចន្រចទ ១០នាទី
កនុងរួយវថង េឺ្េរ់្ាន់្ច ើយស្មារ់ចធវើសមាធិ។ 
សូរចារ់ចផ្តើរវថងចន្ះ ជារួយចយើងខ្ាុាំ 
         ច្ជើសចរ ើសទីសងរ់ស្ងង ត់ ាម ន្ទូរទសសន៍្ាម ន្ទូរស័ពទ …សូរស្ងត រ់
និ្ងច ជារួយខ្ាួន្អនក …អងេុយក៏បាន្ ទច្រតខ្ាួន្ក៏បាន្ តតកុាំចេង … 
ដកដចងាើររួយៗ ស្សូរខ្យល់រូល ដកដចងាើរចរញ …. ចផ្ងត តអាររមណ៍តត
ចៅចលើរលនាដចងាើរ ….ស្ងត រ់សភាពរាងកាយ ច ើយរន្ធូរអាររមណ៍ … 
រន្តដកដចងាើរតវងៗរួយៗ ច ើយរារ់ដចងាើរចរញរារ់ដចងាើររូលររស់
អនក…តារោន្ដាំចណើ រខ្យល់ដកដចងាើរររស់អនកតដលរូលតាររន្ធ្ររុះ 
ររួធ្លា ក់រុះចៅកនុងច ះ …្រសិន្ចរើអនកតរកអាររមណ៍ េិតដល់ចរឿងអវី
ចផ្សងសូរចរើលរញ្ញា ចនាះ... ររួងាករកេិតអាំពី រលនាដចងាើរររស់អនក
វញិ រន្តស្សូររូល និ្ងដកដចងាើរចរញតវងៗ ... សូរកុាំរុះចាញ់ច 
ចពលតរកអាររមណ៍... ោស់ស្ងម រតី្តលរ់ស្ងត រ់ដចងាើរវញិ... 

     សមាធិជួ ឱ្យការងារកាន់ប្ត្មានរបសិរធភាពខពស ់
           ចតើមាន្អវីជាឧរករណ៍រចងកើន្្រសិទធភាព ការងារររស់ចលាក
អនក? ស ្េិន្និ្ងអនកមាន្អាជីពភាេច្រើន្ ្រត លច្ាើយថាជាករម
វធីិ្េរ់្េងេច្មាង ឧរករណ៍តារោន្ចពលចវលា ឬឧរករណ៍រចរចក
វទិាទាំចន្ើរ តដលចេររនាច ើង ចដើរបីជួយចធវើការបាន្ច្រើន្ កនុងរយៈ
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ចពលខ្ាី។ ច ះជាោ៉ោងណា ច មាន្វធីិរួយចទៀតតដលរិន្ចាាំបារ់ រាំណាយអវី
ចស្ងះច ើយទទួលបាន្ ាំង្រសិទធភាពនិ្ងក្រិតវន្រញ្ញា ររស់អនក។ 

វធីិស្ងស្តសតដ៏លអឥតចខាច ះចន្ះ េឺការ 
ចធវើសមាធិ។ ការចធវើសមាធិឱ្យរិតត 
រូល ជាការអនុ្វតតចដើរបីជ្រុះ 
រិតត ពីេាំនិ្តនិ្ងអាររមណ៍រ ាំខាន្ 
ចផ្សងៗ តដលចកើតច ើង ាំងកនុង 
ចពលដឹងខ្ាួន្ខ្ាះនិ្ងកនុងចពល 

រិន្ដឹងខ្ាួន្ខ្ាះ។ ការចធវើសមាធិ 
េឺចលាកអនក ្ាន់្តតអងេុយចសងៀរច កតន្ាងណារួយ តដលរិន្សូវ
មាន្សាំច ងនិ្ងការរ ាំខាន្ ររួច ើយចារ់ចផ្តើរចផ្ងត តរិតតចលើអាររមណ៍ 
ជាក់លាក់តតរួយដូរជា ការដកដចងាើរជាចដើរ។ច ចពលណាេាំនិ្ត
រ ាំខាន្អតណត ត រូលកនុងរិតតររស់ចលាកអនក ការងារតដលចលាកអនក ្តូវ
ចធវើច ចពលចនាះេឺសមាេ ល់ដឹង អាររមណ៍តររចនាះ និ្ងរចណាត យឱ្យវា
ចកើតច ើងរួយដាំចណើ រ ររួច ើយ្ត រ់ចៅរកអាររមណ៍ ចាលវញិេឺ
ការដកដចងាើរ ។ ច ចពលអនុ្វតតតររចន្ះញឹកញរ់ និ្ងចទៀង ត់ 
ចលាកអនកនឹ្ងមាន្ភាពស្ងទ ត់ជាំនាញ ច ើយអារចផ្ងត តចលើអាររមណ៍ វន្
ការដកដចងាើរបាន្យូរ និ្ងចធវើឱ្យរិតតឆ្លរ់រូល។ ច តុអវីបាន្ជាការអនុ្
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វតតចធវើសមាធិតររចន្ះ មាន្ស្ងរៈសាំខាន់្និ្ងជាឧរករណ៍ តដលមាន្
្រសិទធភាពកនុងការរចងកើន្ផ្លិតភាពការងាររស់ចលាកអនក? 
១/ ចពលចវលានិ្ងភាពងាយស្សួលអតែ្រចោជន៍្ដ៏អស្ងច រយរាំផុ្ត វន្ការ
ចធវើសមាធិតររចន្ះ េឺរនុ្សស្េរ់ាន អារអនុ្វតតបាន្ ច ្េរ់ចពល
ចវលានិ្ង្េរ់ទីកតន្ាង ចោយរិន្ត្រូវឱ្យមាន្ឧរករណ៍អវី ជាជាំនួ្យ
រតន្ែរច ើយ។ ចលាកអនកអារអនុ្វតត ចធវើសមាធិកនុងរយចពលពីររីនាទី 
ច រចនាា ះចពលចធវើការ រុន្ចពលច្កាកពីដាំចណក ឬច្កាយចពលច្កាកពីដាំចណក។ 
ចលាកអនកក៏អារចធវើសមាធិ ច កនុងរថយន្ត កនុងផ្ទះ ឬកនុងការោិល័យ។ 
 ២/ ការដឹងអាររមណ៍និ្ង្េរ់្េងខ្ាួន្ផ្លិតភាពវន្ការងារររស់ចលាក
អនក មាន្សមាមា្តចៅនឹ្ងស្ងែ ន្ភាព វន្អាររមណ៍ររស់ចលាកអនក។ 
្រសិន្ចរើចលាកអនក មាន្អាររមណ៍រិន្លអច ចពល្ពឹក ដូរជាការជួរ
ចរឿងសទះររាររណ៍ ឬធ្លតុអាកាសរិន្លអជាចដើរ វាអារនឹ្ងចធវើរ៉ោះ ល់ 
ដល់្រសិទធភាពវន្ការងារររស់ចលាកអនក ចពញរួយវថង។ រ៉ោុតន្តតារ
រយការមាន្សមាធិ ចលាកអនកអារតញករិតតចលាកអនក ោរ់ពីអាររមណ៍
ខាងច្ៅ និ្ងអារ្េរ់្េង ្រតិករមតរចៅនឹ្ងស្ងែ ន្ការណ៍កនុង 
រចរៀររួយតដលចលាកអនក រង់បាន្ជាជាងរចណាត យ តារស្ងែ ន្ការ
ណ៍។ ចលាកអនក្រត លច តតចរះខឹ្ង មាន្អាររមណ៍ធុញ្ ន់្ ឬរង
សមាា ធដតដល រ៉ោុតន្តអាររមណ៍អវជិជមាន្ ាំងអស់ចនាះ នឹ្ងរលាយបាត់
ចៅវញិោ៉ោងឆ្លរ់ចោយរិន្មាន្ឥទធិពលច្រើន្ចលើររូចលាកអនកច ើយ។ 
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៣/ ការរាំផុ្តេាំនិ្តនិ្ងការេិត្េរ់្ជុងច្ជាយរិតតររស់ចលាកអនក្តូវ
ការចពលចវលាទាំចន្រ ចដើរបីចធវើការច ចពលរាំផុ្សេាំនិ្ត ឬពាោរចោះ
ស្ស្ងយរញ្ញា សមុេស្ងម ញ។ ច តុដូចរនះច ើយបាន្ជាចលាកអនក តតងតត
មាន្េាំនិ្តលអៗ ច ចពលងូតទឹក ឬចពលច ចសងៀរតតមាន ក់ឯង។ ការ
រាំណាយចពលទាំចន្រ រិន្ចធវើនិ្ងរិន្េិតអវីចស្ងះោ៉ោងចទៀង ត់ ជាការផ្ត
ល់ឱ្កាសឱ្យខ្ាួន្ឯង ចដើរបីរណតុ ះេាំនិ្ត។ ការអនុ្វតតតររចន្ះក៏ជួយរ
ច ជ្ ៀសចលាកអនក ពីការរាំណាយចពលច្រើន្្ជុល ចលើេាំនិ្តរ ាំខាន្ច 
ចពល តដលចលាកអនកពាោរចផ្ងត តរិតត េិតចរឿងសាំខាន់្តដរ។ 
៤/ការចេងការសិកាតារតររវទិាស្ងស្តសត បាន្រងាា ញថាការចធវើសមាធិចទៀង
 ត់ ជួយចលាកអនកឱ្យចេងលក់ សករ់សកល់ច ចពលយរ់។ ចពល
ចលាកអនកមាន្ទមាា រ់ច្រើ្បាស់រិតត តដល្ជះស្ស ះ និ្ងតលងមាន្
អាររមណ៍រចវ ើរវាយច្រើន្ ចលាកអនកនឹ្ងតលងសូវមាន្អាររមណ៍ រ ាំខាន្
ចពលចេង តដលចធវើឱ្យចលាកអនកឆ្លរ់ចេងលក់ ច ើយចេងលក់កនុង
រចរៀរតដលសងរ់ជាងរនុ្សសទូចៅ។ ការចេងបាន្្េរ់្ាន់្ ជួយ
ចលាកអនកឱ្យចផ្ងត តរិតត បាន្រូលច ចពលចធវើកិរចការអវីរួយ។ ការចេង
បាន្្េរ់្ាន់្ជាទមាា រ់ សាំខាន់្រាំផុ្តរួយ តដលអនកេួរតតមាន្ចដើរបី
ខ្ាួន្ឯង ច ើយការចធវើសមាធិអារជួយឱ្យចលាកអនក ឱ្យទទួលបាន្លទធ
ផ្លចន្ះ កាន់្តតឆ្លរ់និ្ងមាន្្រសិទធភាពរាំផុ្ត។ 
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ការរសាវរជាវងមីបងាា ញថា ការតាំងសមាធិ 
 អាចជួ ដល់ការយរៀន និងសុខភាពផ្លូវចិត្ត 

            ការតាាំងសមាធិរិន្្តឹរជួយដល់សុខ្ភាពរាងកាយ តថរ ាំង
ជាេន្ាឹះវន្សុខ្មាលភាពផ្ាូវរិតត។ ច ចពលថមីៗចន្ះការសិកាថមីរួយ
បាន្រងាា ញឲ្យដឹងថា ការតាាំងសមាធិ បាន្ជាំរញុដល់សរតែភាពវន្ការ
ចរៀន្ចទៀតផ្ង។ការស្ស្ងវ្ជាវពីស្ងកលវទិាល័យ Surrey ច រ្កនព
អង់ចេាសបាន្ចារ់យកការតាាំងសមាធិរួយ្រចនទរកសិកា តដល
 រ រឲ្យចផ្ងត តអាររមណ៍ររចុរបន្ន និ្ងចរើលលទធផ្លថាមាន្ឥទធិពលអវី
រាំច ះការចរៀន្វន្អនកតាាំងសមាធិឬចទ។ ការតាាំងសមាធិ្រចនទចន្ះ 
 រ រឲ្យអនកអនុ្វតតរាំចនារកិរចការ ឬរញ្ញា កនុងរិតតឲ្យអស់ ច ើយចផ្ងត ត
អាររមណ៍ចលើការដកដចងាើរចរញនិ្ងរូលយឺតៗរួយៗ និ្ងចផ្ងត តចលើវតែុ
តដលខ្ាួន្ចេកាំពុងរ៉ោះ ដូរជា ចជើងរ៉ោះជារួយនឹ្ងឥដា ឬ ក៏សីតុណា ភាព
កនុងទីកតន្ាងតដលសមាធិជាចដើរ។ 

         ស្ងស្តស្ងត ចារ Bertram Opitz តដលទទួលបាន្ Ph.D ពីស្ងកល
វទិាល័យ  Surrey  បាន្ឲ្យដឹងថា "ការអនុ្វតតតររចន្ះជា្រចាាំជួយ
ព្ងឹង្រព័ន្ធភាពសុ្ងាំរាងកាយ  ជួយដល់សុខ្ភាពផ្ាូវរិតត  និ្ងកាត់
រន្ែយរញ្ញា ចស្តសតសោ៉ោងមាន្្រសិទធភាព"។អវីតដលេួរឲ្យចារ់អាររមណ៍
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ខាា ាំង េឺការអនុ្វតតតាាំងសមាធិតររចន្ះ បាន្ជួយជាំរញុសរតែភាពខួ្រ
កាលកនុងការចរៀន្តាររយៈតាំណ្ត រ់វជិជមាន្ តដលបាន្ន័្យថា ខួ្រ
កាល ចយើងអារចារ់បាន្ចលឿន្ជាងរុន្ តាររយៈការ្ាងកាត់រទ
ពិចស្ងធន៍្ពីរុន្ៗរក។ 

ការតាាំងសមាធិចផ្តើរចៅ 
ចលើដចងាើរចេបាន្សិកា 
ចលើសាំណាករាំនួ្ន្៣៥ 
នាក់កនុងចនាះ២៣នាក់ 
ជាអនកអនុ្វតតការតាាំង 
សមាធិជា្រចាាំនិ្ង១២ 
នាក់ចទៀតពុាំតដលចស្ងះ 
ឬ រតងមាក ល។ចេបាន្ចតសតសរតែភាព ចោយច្ជើសចរ ើសររូភាពតដល
ចរៀររាំទុកររួជាចស្សរ តដលកនុងរាំចណារររូភាព ាំងចនាះមាន្រួយ
្តឹរ្តូវ។ លទធផ្លរងាា ញថា ្កុរសាំណាកតដលចធវើសមាធិជា្រចាាំ
មាន្ភាេរយខ្ាស់ច្ជើសចរ ើសររូភាពតដល្តឹរ្តូវ ជាង្កុរតដលពុាំ
បាន្អនុ្វតតការតាាំង សមាធិ។ស្ងស្តស្ងត ចារយ Bertram Opitz បាន្ឲ្យដឹង
ចទៀតថា "រូលច តុរួយវន្លទធផ្លចន្ះ អាររណាត លរកពីអង់នាុរ
្រស្ងទវន្្រព័ន្ធ្រស្ងទ តដលចដើរតួនាទីោ៉ោងសាំខាន់្កនុងការដឹកនាាំ
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ព័ត៌មាន្ពីចកាសិកាណឺរ ៉ោនូ្រួយចៅណឺរ ៉ោនូ្រួយចទៀត ។ ជាក់តសតងអនក
តាាំងសមាធិមាន្ររមិាណស្ងរធ្លតុDopamineខ្ាស់ តដលជាអាាំងនាុរ
្រស្ងទដ៏សាំខាន់្ កនុងការ្េរ់្េងអាររមណ៍ ការរងចាាំរយៈចពលខ្ាី 
ការចរៀន្សូ្តនិ្ងរលនាវន្រាងកាយចទៀតផ្ង"។ ដូចរនះការតាាំងសមាធិ
ោ៉ោងចហារណាស់ ៣ ចៅ៤ដងកនុងរួយសបាត  ៍ រិន្្តឹរចដើរបីសុខ្
ភាពវន្រាងកាយចទ  តតចដើរបីតថ ាំនិ្ងព្ងឹងសុខ្ភាពផ្ាូវរិតតផ្ងតដរ៕ 
 
ការតាាំងសមាធិចផ្ងត តចៅ 

ចលើដចងាើរយករិតតេិត 

តតដចងាើរតតរួយរ៉ោុចណាណ ះ។ 

សមាធិយដើម្បីកាល  ជាម្នុសសងមីយ រយពញយោ ថាម្ពល 
ការតាាំងសមាធិេឺជាតផ្នក 
រួយវន្ពុទធស្ងសនាវារិន្ 
តរន្ស្មារ់តត្ពះសងឈ 
 ដូន្ជីឬអាចារយរ៉ោុចណាណ ះ 
ចទតតវាតផ្នករួយស្មារ់ 
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ពុទធររស័ិទ ាំងឡាយចដើរបី្រណិរ័តឲ្យកាា យ ជាពុទធស្ងសនិ្ករួយររូ
ដ៏ចពលចលញ ។ ច តុអវីបាន្ជាការតាាំងសមាធិជាមាន្ស្ងរៈសាំខាន់្? 
ចោយស្ងរវាចធវើឲ្យអនកតដលអនុ្វតតសងរ់រិតត ចពញរិតតនឹ្ងអវីតដលខ្ាួន្
មាន្ រិន្ច្វឆ្លវ រិន្តាន្តឹងនឹ្ងអវីតដលខ្ាួន្រិន្អារ្េរ់្េងបាន្ ជា
លទធផ្លចធវើ ឲ្យអនកចធវើសមាធិចពញរិតតរាំច ះររចុរបន្នភាព និ្ងអវី
 ាំងឡាយតដលសែិតច ជុាំវញិខ្ាួន្ចេ។ ច្ៅពីផ្តល់នូ្វអតែ្រចោជន៍្
តផ្នកផ្ាូវអាររមណ៍ វាក៏មាន្អតែ្រចោជន៍្តផ្នកចវជជស្ងស្តសតរារ់រិន្អស់
ផ្ងតដរដូរជាជួយស្រួល្រព័ន្ធរ ាំលាយ ស្រួលរងាវ ក់ចរះដូង និ្ងចធវើ
ឲ្យដកដចងាើរងាយស្សួលជាងរុន្ជាចដើរ។ ្រសិន្ចរើអនកចារ់អាររមណ៍
ចលើការតាាំងសមាធិ អនកអាររូលររួបាន្លាង រវថងរ័ន្ទពីរដងកនុងរួយតខ្ 
ច  Impact Hub Phnom Penh ។ ្រសិន្ចរើអនករិន្តរន្ជាសមាជិក 
Impact Hub អនក្តូវរង់្បាក់ ២ ដុលាា រស្មារ់ការរូលររួរតងៗ ចរើ
ច ះរីជាអនករិន្តដលអនុ្វតតចស្ងះក៏ចោយក៏អនកអាររូលររួបាន្តដរ។ 
  គួរមានឱ្កាសអ្ប់រំចិត្តខលោះយដើម្បីររួលថាម្ពលចិត្តនិងន(យធវើសមាធិ) 
រនុ្សសតដលចដករិន្លក់ ឬ ល់តត 
យរ់ច្ៅឬច ចពលជិតនាឺបាន្ខ្ាួន្ចដក 
លក់ ចតើរណាដ លរកពីរូលច តុអវី?រាង 
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កាយរនុ្សសេួរតតស្មាក ឲ្យស្សួលច្កាយពីរច ច្ ញកមាា ាំងពលករម
ចពញច ចពលវថងតតតររជាចពលយរ់ ច តតចដករិន្លក់ច លេឺរិន្
បាន្ស្មាក។ ច្កាយចពលភាា ក់ មាន្អាររមណ៍ថាអស់កមាា ាំង ច វ
 ត់ រិន្រង់ចធវើកិរចការអវីចទ ច ើយកតាត តដល្តូវចោះស្ស្ងយភាា រេឺ 
្តូវចធវើសមាធិឲ្យលអ។ ចពលចយើងចធវើសមាធិ ្តូវ្ររូលអាររមណ៍ឲ្យរក
ច កតន្ាងតតរួយ ច ើយច្រើវញិ្ញា ណ្េរ់្េងអាររមណ៍កនុងខ្ាួន្ឲ្យបាន្ 
ចពលចនាះ ចយើងអារ្េរ់្េងខ្ាួន្ឯងបាន្ច ើយ។ ចពល្េរ់្េងខ្ាួន្
ឯងបាន្ច ើយ ចយើងរង់រញ្ញជ ខ្ាួន្ឲ្យឯងស្មាក ឬចដកលក់ ច ចមា៉ោង
ណាក៏បាន្ ច ើយរាងកាយនឹ្ងទទួលបាន្ការស្មាកោ៉ោងលអ ភាា ក់ពី
្ពលឹរច ើង ក៏ចធវើឲ្យខួ្រកាលចយើងស្ងវ ងស្ស ះ ច ើយអាររន្តកិរច
ការ្រចាាំវថងបាន្ោ៉ោងលអតថរចទៀតផ្ង។ 

           ការចធវើសមាធិ ឬចធវើវរិសសនា មាន្េុណសរបតតិច្រើន្ណាស់ 
ច ើយសូរកុាំយល់្រលាំថា៖ ការចធវើសមាធិ   ស្មារ់ោយជី   តាជី    
អាចារយ ចលាកសងឃ ធុតងេ ...៘ រូរយល់ថា៖ ការចធវើសមាធិ 
ឬវរិសសនា ស្មារ់ច្រើកនុងជីវតិ្រចាាំវថង និ្ងច្រើស្មារ់កិរចការ ាំង  
ពួង។សមាធិមាន្ចដើរកាំចណើ តតាាំងរុន្សរ័យ្ពះពុទធ្តាស់ដឹង ចោយ
មាន្អនករូលវ្ពចធវើសមាធិ ចធវើរិតតឱ្យនឹ្ង សងរ់ រ៉ោុតន្តច ចពលតដល្ពះ
ពុទធបាន្្តាស់ដឹងបាន្រតន្ែរវរិសសនារួយចទៀត តដលចធវើរិតតនឹ្ងធឹង 
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ច ើយអារតសវងរកសរចៈធរ៌ច កនុងធរមជាតិពិតៗ ។ ជិវតិនិ្ងមាន្    
ថារពលផ្ាូវរិតត ចពលតដលរិតត្រករចោយការអរ់រ ាំ ចទើរច ម្ ះថា
ខាា ាំង ច្ ះរនុ្សសតដលខាា ាំងជារនុ្សសតដលអារ្េរ់្េងខ្ាួន្ឯងបាន្ ច ើយអារ
្េរ់្េងចពលចវលាបាន្ ចទើរជារនុ្សសខាា ាំងពិត្បាកដ។៚ 

សមាធិត្ម្កលច់ិត្តប្ត្ម្ួ របក្បយោ ក្តីសុខសងប ់

សមាធិេឺជាការតរកល់រិតដឱ្យសែិត 
ច កនុងអាររមណ៍តតរួយចដើរបីឱ្យ 
បាន្ចសរកដីសុខ្សងរ់ចោយចវៀរ 
ចាកចសរកដីច្តក្តអាល ាំង 

ឡាយវានាាំឱ្យមាន្ចសរកដី 
សុខ្កាយ្តជាក់រិតដ។  

ចពលពិចារណាពីអាររមណ៍ រួយតដលចឆ្លា ះចៅរកការសមាធិរិតដតដល
ចកើតចរញពីការភាវនានូ្វអវីតដលអររីូយ៍ វា្តូវបាន្ចេអនុ្វតដកនុងចាល
រាំណងចផ្សងាន  ឬអនុ្វតដចផ្សងាន តតមាន្ចាលចៅរួយដូរាន  េឺចដើរបី
ពិចារណាខ្ាួន្ឯងរកច តុផ្លចផ្សងៗ និ្ងរមាង រ់រិតដ។ សមាធិសាំចៅ
ចៅ្តឹររិតដ ឯវរិសសនាសាំចៅចៅចលើរញ្ញា ។ 
រចរៀរចធវើសមាធិ 

https://thachsamo.files.wordpress.com/2015/05/images.jpg
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          សមាធិមាន្ច្រើន្ោ៉ោង ដូរជាយូហាេ  សមាធិតររ្ព ម្ ា តររ
្ពះពុទធ តររនូមា តររតខ្មរររចុរបន្នជាចដើរ តតវធីិចធវើខុ្ស ាន រន្ដិរៗ។ 
សមាធិ្តូវចធវើ្តឹរតតរួយចមា៉ោងរ៉ោុចណាណ ះ ចរើ ួសនាាំឱ្យជារ់វដចជើង 
រចងកះជាចដើរ។ ការសមាធិេរបីចធវើច ទីកតន្ាងតដល សងរ់ស្ងង ត់ ធាំ
ទូលាយមាន្ខ្យល់អាកាស និ្ងររោិកាសលអរិន្មាន្ការរ ាំខាន្ចផ្សងៗ។ 
េរបផី្ងដ រ់ចរញឱ្យអស់នូ្វការេិតខ្វល់ខាវ យ និ្ង កងវល់ចផ្សងៗតដលនាាំ
ឱ្យរិតដកច្រើក ចដើរបីការ រកុាំឱ្យមាន្កដីអន្ដរាយដល់េុណធរ៌ររស់ខ្ាួន្ 
រុន្នឹ្ងរូលចៅចធវើការរច្រើន្ករមោា ន្។ ការសមាធិអនុ្វតដបាន្ច ្េរ់
វយ័ ចកមងអាយុ៦ឆ្លន ាំក៏អាររូលររួចធវើសមាធិបាន្តដរ តតចេចធវើរចរៀរ
ចលង ច ើយពួកចេនឹ្ងរូលចៅ កនុងការសមាធិចោយខ្ាួន្ឯង អារេូស
វាសពួកចេឱ្យរូលចៅកនុងការសមាធិ រនាទ រ់ពីសមាធិរយៈចពល១៥នា
ទី។ ជាចាលការណ៍វន្ ការចធវើសមាធិសកល សូរកុាំឱ្យេិតអវី ាំងអស់
ចពលចធវើសមាធិ ចោយេិតតតពីខ្យល់ដចងាើរចរញរូល ច ើយរកា
ឥរោិរថដូរ្ពះពុទធអងេ ជាកាយវកិារចជើងស្ងដ ាំោក់ចលើចជើងច្វង ឬ
ចជើងច្វងោក់ចលើចជើងស្ងដ ាំ រត់ចជើង ឬតពន្តផ្នន្។ ចពលចធវើសមាធិ រិន្
កច្រើក រិន្និ្ោយអវី ាំងអស់ រិន្ចរើលរុខ្ាន  ឱ្ន្រុខ្រុះរន្ដិរ 
ពាោររិន្េិតអវី ាំងអស់ េិត្តឹរតតខ្យល់ដចងាើររូល្តជាក់ ចរញ
ចៅដ  ្ររុះ ខាងច្វងរូលខ្យល់ច្រើន្ជាងខាងស្ងដ ាំ ឬខាងច្វងខ្យល់រូល
ច្រើន្ជាងខាងស្ងដ ាំ ដចងាើររូលខ្ាះតវង ខ្ាី ្ររុះច្វងធូរ ឬតឹងជាងស្ងដ ាំ 
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ចោយ នឹ្កកនុងរិតដ ជាររួេឺពិនិ្តយដចងាើររូល-ចរញ តវង-ខ្ាី ្ររុះធូរ-តឹង
ជាង។ ច កនុងរចរចកចទសចន្ះ មាន្ការតឹងរងឹរន្ដិរ ដូរជារកាខ្ាួន្ 
តារឥរោិរថររស់្ពះពុទធអងេ ខ្ាួន្្តង់រន្ដិរ ឱ្ន្រុខ្រន្ដិរ រិន្េិតអវី 
្តូវតតចធវើចោយសម័្េរិតដ រិន្្តូវកច្រើក ្តជាក់-ចៅដ រិន្ថងូរ។ រិន្
ចាាំបារ់មាន្សចរាៀករាំ ក់លអចពកចទ សចរាៀករាំ ក់ធរមតាក៏អារចធវើ
បាន្តដរ។ ការសមាធិអារចធវើរនាទ រ់ពីទាំចន្រពីការងារ សូរអនុ្ វតដចារ់
ពី ១៥ នាទីដល់រួយចមា៉ោងកនុងរួយវថង វាជាការ្រវពរាំផុ្តស្មារ់អនក
ហាត់ចដើរបីសុខ្ភាព។ តារ្ទឹសដី រាំណង់ជាច តុតដលនាាំ ឱ្យចកើតទុកខ 
រចងកើតចោយខ្ាួន្ឯងមាន្តននក(ចរើលច ើញអវីលអ ច ើយរង់បាន្) ្ររុះ
(រង់ ិតតតកាិន្្កអូរ) អណាដ ត(រង់ទទួលតតរស ជាតិឆ្លង ញ់) ្តចរៀក
(ឮអវីរិន្លអនាាំឱ្យច្កាធ)និ្ងកាយវញិ្ញា ណ(រង់រ៉ោះអវីតដលទន់្រិន្្ាត)។ការ
សមាធិរាំបាត់រាំណង់ពិបាក្រតិរតដិ ណាស់ចោយមាន្រ្មារ ដូរជា
ហាររិន្ឱ្យខឹ្ង រិន្ឱ្យនិ្ោយកុ ក ឬ្តចាះចបាះចបាក ចជរ ឬ្រមា
ថ។ រិន្ខឹ្ងចនាះមាន្រិតដសងរ់ ច ើយ។ ចរើរិតដមាន្ការកច្រើក េឺរិន្
មាន្ការសងរ់ចទ។ ចរើរិតដសងរ់នាាំឱ្យរញ្ញា លូតលាស់ ចរើខឹ្ងរញ្ញា រិន្ 
លូត។ ការរាំបាត់រាំណង់ចទ តដលនាាំឱ្យមាន្ការសងរ់រិតដ។ 
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ការតាំងសមាធិជួ ឲ្យយគងលក្់សកប់សកល់ 
អាររមណ៍តដល្ររូក្ររល់អារចធវើ 
ឲ្យអនករិន្អារចេងលក់បាន្ស្សួល 
ច ើយ។ច ើយទមាា រ់វន្ការតាាំង 

សមាធិរន្ធូរអាររមណ៍្រត លជា 
អារចធវើឲ្យរលក្ររូក្ររល 
កនុងរិតតអនករស្ងត់បាត់បាន្។  

ខាងច្ការចន្ះខ្ាុាំនឹ្ងរងាា ញអាំពី 
លកខណៈខ្ាះៗអាំពីការតាាំងសមាធិ 
ច ចពលចមា៉ោងចេង៖រូរេិតចៅ 

ចលើការតាាំងសមាធិ  តដលរ ាំងារ់អាររមណ៍ច ើយចផ្ងត តសាំខាន់្តតចៅចលើ
សចរាងនិ្ងអាររមណ៍ដឹងច ជុាំវញិខ្ាួន្បាន្ច ើយរូរស្ងក លបងចលើការ
តាាំងសមាធិតររយករិតតទុកោក់ ចោយចផ្ងត តសាំខាន់្ចៅចលើអវីរួយ
រាស់លាស់។ អនកអារច្ជើសចរ ើសររស់អវីរួយដូរជា ពន្ាឺចនាើងចទៀន្ជា
ចដើរចធវើការតាាំងសមាធិតររតណនាាំ តដលអនកអារចធវើវាតារអនកតដល
រច្ងៀន្អនកតាាំងសមាធិ ។ អនក្រត លជាត្រូវឲ្យរន្ធូរស្ងរ់ដុាំ ាំង
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អស់កនុងខ្ាួន្ ឬស្សចរើស្សវរចៅចលើអវីតដលសន្តិភាព ឬសែិតកនុងស្ងែ ន្
ភាពតដលធូរស្ស្ងលកនុងអាររមណ៍ស្ស្ងរ់៕ 
     សមាធមិ្ុនយពលចូលយដក្យធវើឲ្យការចងចាំបានលអ 
១ ដល់ចពលរិទចនាើងរូលចដក 
ច ើយឬច ? រុន្ចពលរូល 
ចដកកនុងយរ់ចន្ះ សូរររួល 
្េរ់ាន ចធវើសមាធិចដើរបីរតន្ែរ 
ថារពលដល់ការរងចាាំររស់ 
ចយើង។ មាន្រនុ្សសច្រើន្នាក់ 
ណាស់្រត លជាសងស័យ 
ច ើយថា ការចធវើសមាធិរុន្ចពលរូលចដកអារជួយឲ្យ មាន្ការរងចាាំ
បាន្លអោ៉ោងចរ៉ោរចៅ? រចរាើយចនាះ េឺការចធវើសមាធិរុន្ចពលរូលចដក
អារជួយកមាច ត់ជារញ្ញា ចស្តសតស និ្ងអាររមណ៍រ្រុះតដលរញ្ញជ រកសន្សាំ
ទុកកនុងរួយវថងៗបាន្ោ៉ោងលអ។ ច ចពលបាន្អនុ្វតតច ើយចនាះ ខួ្រ
កាលនឹ្ងបាន្រស្ងយមាន្ថារពលចដើរបីច្តៀរទទួលស្ងែ ន្ការណ៍កនុងវថងថមី ។  
២ រូលចារ់ចផ្ដើរ ាំងអស់ាន ចដករិទតននកដកដចងាើរចរញរូរឲ្យរស្ងយ
្េរ់តផ្នករាងកាយ ។ 
៣ ចធវើរិតតឲ្យសរាយៗកនុង អាររមណ៍ចផ្ងត តដចងាើរដកចរញរូលឲ្យបាន្្េរ់ខ្ណៈ។ 
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្េរ់តផ្នករាងកាយ ឬក៏ចយើងរលឹកនឹ្ក កយថា ពុទធ ចោយកាំណត់
ភាវនាកនុងរិតតចផ្ងត តអាររមណ៍ ឬចោយកាំណត់ដចងាើររូលថា ច ធ  ចរញ
ដចងាើរខ្យល់ជារួយអាររមណ៍ភាវនាចនាះឯង។ 
៤ រិតតររស់ចយើង    រតរង្ររូក្ររល់ច រិន្សុខ្  សូរអនករចពចញ     
សាំច ងខ្យល់្េរ់រាល់ដកដចងាើរចរញរូលរួយៗជាំនួ្សវញិ អាររមណ៍
តាន្តឹងនឹ្ង្រចសើរច ើង។ សមាធិរុន្ចពលរូលចដករិន្ចាាំបារ់្តូវ
ច្រើចពលយូរចនាះចទអារចារ់ចផ្ដើរពី ១០ -១៥នាទី ររួច ើយរចងកើន្
ចពលចវលាសន្សឹរៗរន្តិររដងៗពីរួយវថងរួយវថង ។ សូរអនុ្វតតឲ្យបាន្
រាល់យរ់ធ្លនាថាខួ្រកាលររស់អនកនឹ្ងស្សស់ថាា ជាក់ជារិន្ខាន្៕ 
អ្ងាុ សមាធិជួ ឲ្យខួរក្ាលរហ័សរហួន! 

(សុខ្ភាព)៖ ្កុរអនកស្ស្ងវ្ជាវ 

វន្ស្ងកលវទិាល័យចខ្ន្ទួេី 

ស រដាអាចររកិបាន្ចធវើការ 

ស្ស្ងវ្ជាវពីរញ្ញា ចធវើសមាធិក៏ច ើញថា ការចធវើសមាធិអារជួយផ្ងា ស់រតូរ
ររនាសរា័ន្ធររស់ខួ្រកាលនិ្ងជួយឲ្យមាន្សរតែភាព កនុងការច្ាើយតរ 
និ្ងចធវើការងារកាន់្តតឆ្លរ់រ ័សច ើង ។ ្កុរអនកស្ស្ងវ្ជាវបាន្
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និ្ោយថា ការចធវើសមាធិជា្រចាាំ និ្ងជួយឲ្យខួ្រកាលតផ្នកខាងរុខ្
កាន់្តត្កាស់ច ើង ច ើយខួ្រកាលតផ្នកចន្ះ មាន្តួនាទីច្ាើយតរនឹ្ងអវី 
តដលរករ៉ោះទងេិរ។ ការអងេុយសមាធិ និ្ងជួយឲ្យចកាសិកាខួ្រកាល ត
ភាជ រ់ាន បាន្លអ្ រចសើរច ើង។ ជារួយាន ចន្ះតដរ្កុរអនកស្ស្ងវ្ជាវបាន្
និ្ោយថា កនុងរួយវថងរនាទ រ់ពីរាំចពញការងារ ចពញរួយវថងររួរក អនក
 ាំងអស់ាន េួរ តតរាំណាយចពល្រត ល ៥ ចៅ ១០ នាទីស្មារ់ចធវើ
សមាធិ ចដើរបីឲ្យមាន្អាររមណ៍ធូរស្ស្ងលរកវញិ និ្ងស្ស ះខួ្រកាល

បាន្លអ ៕  អ្ត្ថរបយយជន៍សុខភាពផ្លូវចិត្តមាន ៦  ចាំ ុចបងាា ញពីសមាធិ 
សមាធិនិ្ងទាំរង់ដវទចទៀតវន្ការ 
រណដុ ះរណាដ លតផ្នកស្ងម រតីកាន់្ 
តតមាន្្រជា្រិយភាពជាចរៀង 
រាល់ឆ្លន ាំ។ ការចកើន្ច ើងវន្រាំនួ្ន្ 
អនកអនុ្វតតេឺជានសតុតាងតដល 
រិន្អារ្រតកកបាន្អាំពីស្ងរៈសាំខាន់្វន្ការចធវើលាំហាត់្បាណចន្ះ ។ 
 កយចន្ះភាេច្រើន្ ក់ទង នឹ្ងន័្យស្ងសនារ៉ោុតន្តការពិត េឺផ្ទុយពី
ជាំចន្ឿតដលមាន្្រជា្រិយការ អនុ្វតតចន្ះមាន្្រចោជន៍្ច្រើន្ណាស់
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ច ើយ េួរ្តូវបាន្ចធវើច ើងជាចរៀងរាល់វថង។ អនកេួរតតចារ់ចផ្តើរចធវើរាំណង់
រាំណូលរិតតចន្ះច ចពលតដលអនកដឹង ពីអតែ្រចោជន៍្ចផ្សងៗតដល វាអារនាាំ
រកនូ្វសុខ្ភាពររស់អនក។ ខាងច្ការចន្ះេឺជាអតែ្រចោជន៍្សុខ្ភាពផ្ាូវរិតត
រាំនួ្ន្ ៦ តដលបាន្រងាា ញពីសមាធិតដលអនក្តូវដឹង: 

1. ផ្តល់នូ្វកមាា ាំងផ្ាូវរិតត &វវឆ្លា តអាររមណ៍ 
ការចធវើសមាធិចោយខ្ាួន្ឯង េឺជាការពាបាលតដលមាន្្រចោជន៍្
រាំផុ្តស្មារ់រនុ្សស តដលមាន្រាំណងរង់បាន្ការវនិិ្រា័យខ្ាួន្ឯង ។   
ទចងវើវន្ការតាាំងសមាធិ្តូវ បាន្ត្រង់ចឆ្លា ះចៅរកការយល់ដឹងកាន់្តត
្រចសើរច ើងអាំពីកតាត ចផ្សងាន តដលជាជីវតិ និ្ងជីវតិររស់រុេេលមាន ក់។ 
ជានិ្រចកាលការអនុ្វតតចន្ះ្តូវបាន្ ចេរងាា ញឱ្យច ើញពីភាព្រចសើរ
ច ើងវន្កមាា ាំងផ្ាូវរិតតក៏ដូរជាការយល់ដឹងផ្ាូវរិតត។ ជាលទធផ្លរនុ្សស
មាន ក់កាន់្តតរងឹមាាំនិ្ងឆ្លា តជាងការសច្រររិតត។ 

2. រចងកើន្អានុ្ភាពររស់ខួ្រកាល 
រូលច តុសាំខាន់្រួយចទៀតតដលសមាធិ 
េួរតតជាតផ្នករួយវន្ទមាា រ់្រចាាំវថងររស់ 
អនកេឺសរតែភាពររស់វាកនុងការរចងកើន្អានុ្ភាពវន្ការរងចាាំ។ដូរតដល
ចយើង ាំងអស់ាន ដឹងច ើយថា មាន្រញ្ញា ច្រើន្ឬ្រចសើរជាងចន្ះ អនក
តដលមាន្ការបា៉ោ ន់្្រមាណខ្ាស់រិន្តរន្ចោយស្ងរតតភាពចាស់ចៅ ៗ 
ចនាះចទរ៉ោុតន្តចោយស្ងរតតការថយរុះ វន្សរតែភាពខួ្រកាលររស់ខួ្រ
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កាលររួ ាំងការយល់ដឹង។ ការពិតចន្ះេឺជានសតុតាងរាស់លាស់
រាំច ះ្ពះសងឃ ឬសមររនាទ ល់អនក ាំងចន្ះជាញឹកញរ់ចធវើសមាធិជា
ច្រើន្តដលចន្ះ ជារូលច តុតដលពួកចេច តតស្សួរច ះជាមាន្អាយុ
ចាស់ក៏ចោយ។ 

3. ្េរ់្េងរ ា្តតិសុខ្ភាពនិ្ងអាររមណ៍ 
ចរឿងរួយដ៏លអរាំផុ្តអាំពីការចធវើសមាធិ េឺជាការពិតតដលថាវាជាចរឿយៗ
នាាំឱ្យរិតតនិ្ងទរ់រិតត ។ ការវនិិ្រា័យ្រចសើរជាងរុន្តដលទទួលបាន្ពី
ការតាាំងសមាធិចថរ ជាញឹកញរ់ចធវើឱ្យអាររមណ៍ និ្ងចធវើចអាយ្រចសើរ
ច ើងនូ្វទ្រង់ចផ្សងៗវន្រញ្ញា ថរ់អាររមណ៍។ ការយល់ដឹងអាំពីខ្ាួន្ឯង
និ្ងការព្ងឹងឥទធិពល វន្ខួ្រកាលររស់ខួ្រកាលវាមាន្្រចោជន៍្
ណាស់កនុងការ្េរ់្េងអាររមណ៍ររស់រនុ្សសច ើយ វានឹ្ងជួយកាត់
រន្ែយការថរ់អាររមណ៍។ ្រសិន្ចរើអនក ជារនុ្សសតដលមាន្អាររមណ៍
ផ្ងា ស់រតូរអាររមណ៍កាន់្តតញឹកញរ់ជាង ធរមតាអនកេួរតតចារ់ចផ្តើរចធវើ
សមាធិច ចដើរវថងចន្ះ។ 

4. រន្ែយភាពតាន្តឹងការថរ់អាររមណ៍ 
ភាពតាន្តឹងនិ្ងការថរ់អាររមណ៍ជារ់ 
 ក់ទងោ៉ោងជិតសនិទធចៅនឹ្ងសរតែ 
ភាពររស់រនុ្សសកនុងការ្េរ់្េង 
អាររមណ៍ររស់ាត់ក៏ដូរជាកតាត  
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រួយរាំនួ្ន្ដូរជាជាំងឺថរ់អាររមណ៍ជាចដើរ ។ ច ចពលតដលរនុ្សសមាន ក់
កាំពុងចធវើសមាធិាត់្តូវបាន្ចេនាាំយកចៅកនុងស្ងែ ន្ភាពខុ្សតរាក ពីរិតតជារដា
តដលាត់ាម ន្ភាពតាន្តឹងការថរ់អាររមណ៍និ្ងការcorrosion ។ ជានិ្រចកាល
ការចធវើវានឹ្ងជួយឱ្យរនុ្សសកាន់្តត្រុង្រយ័តន នឹ្ងច ើញអវីចផ្សងៗាន
ច ើយនឹ្ងអារច្ាើយតរចៅនឹ្ងស្ងែ ន្ភាពខុ្សៗាន  ។ ចន្ះេឺចោយស្ងរ
តតច ចពលតដលរនុ្សសមាន ក់រូលររួកនុងសមាធិ រាំចណះដឹងខ្ាួន្ឯង្តូវ
បាន្ចកើន្ច ើង ។ ច តុដូចរនះរនុ្សសមាន ក់កាន់្តតមាន្សរតែភាពកនុង
ការកមាច ត់ឬកាត់រន្ែយភាពតាន្តឹងក៏ដូរជាការថរ់អាររមណ៍។ ច កនុង
ការទាំនាក់ទាំន្ង,ថាន ាំរួយរាំនួ្ន្្តូវបាន្រចងកើតច ើងចដើរបីជួយដល់រុេេល
និ្ងតកាងចធវើលទធផ្លដូរាន ។ ឱ្សថឆ្លា តវវដូរជារចរៀរតដលចេចៅវា
ច ចលើទីផ្ារ េឺជាថាន ាំ្ារ់តដលរចងកើន្ថារពលររស់ខួ្រកាលកនុងការ
ចធវើរលនាច កាំពូល ។ ច តុដូចរនះសូរ្បាកដថា្តូវពិនិ្តយចរើល
្រចោជន៍្ ពត៌មាន្ nootropics ច ចពលតដលអារច្រើបាន្ច ចពលតដលថាន ាំ
 ាំងចន្ះកាំពុងតតមាន្្រសិទធិភាពជាងរុន្ចៅចលើអនកជាំនាន់្ច្កាយ។ 

5. តកលរអអាររមណ៍និ្ងសុខុ្មាលភាពផ្ាូវរិតត 
សុខុ្មាលភាពតផ្នករិតតស្ងស្តសតររស់រនុ្សសមាន ក់េឺជាលទធផ្លវន្សរតែ
ភាពររស់រនុ្សសកនុងការ្េរ់្េងភាពតាន្តឹង និ្ងរាល់ទ្រង់វន្ការ
ថរ់អាររមណ៍ជាចរៀងរាល់វថង។ អតែិភាពររស់រនុ្សសមាន ក់េឺការ្រយុទធជា
្រចាាំចដើរបីកមាច ត់្េរ់កតាត តដលអារចធវើឱ្យរារាាំងស្ងែ ន្ភាពខួ្រកាលនិ្ង
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សុខ្ភាពផ្ាូវរិតតររស់ខ្ាួន្ឱ្យមាន្លកខណៈលអឥតចខាច ះ។ ដូចរនះវាសាំខាន់្
ណាស់កនុងការចធវើសមាធិ ជាចទៀង ត់ដូរចន្ះ វា្តូវបាន្រងាា ញឱ្យ
ច ើញពីការចធវើឱ្យ្រចសើរច ើង នូ្វអាររមណ៍ររស់រនុ្សសមាន ក់និ្ងសុខុ្
មាលភាពផ្ាូវរិតត ាំងរូល។ 

6. កាត់រន្ែយចរាេសញ្ញា ជាំងឺ Panic Disorder 
ជារុងច្កាយការចធវើសមាធិក៏ 
មាន្្រចោជន៍្ផ្ងតដរកនុងការ 
កាត់រន្ែយចរាេសញ្ញា វន្ភាព 
ន័យសាន់្ចស្ងា ។ច ចពលការ 

យល់ដឹងអាំពីខ្ាួន្ឯងររស់ 
រនុ្សសកាន់្តតចកើន្ច ើងាត់ 

កាន់្តតមាន្សរតែភាព្រឈររុខ្ នឹ្ងរញ្ញា ្រឈរ ាំងអស់ច កនុង 
ជីវតិ។ ច កនុងពន្ារចវជជស្ងស្តសតភាព្ររូក្ររល់េឺជារទពិចស្ងធជា
ញឹកញរ់វន្ការន័យខាា រចោយ ាម ន្ច តុផ្លឬរុពវច តុណារួយ។ 
ខួ្រកាលររស់រនុ្សសមាន ក់មាន្អានុ្ភាពខាា ាំងតដលវាអារអាន្បាន្រវាង
រនាទ ត់ពាករណ៍លទធផ្ល ក៏ដូរជាេណនាដាំចណាះស្ស្ងយផ្ងតដរ។ 
ច ចពលស្ងែ ន្ភាពផ្ាូវរិតតររស់ រនុ្សសរិន្មាន្ចសែរភាពការន័យសាន់្
ចស្ងា រូលរកនិ្ងវាយ្រហារជន្រងច្ាះតដលងាយរងច្ាះ។ 
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នតី្សមាធិជួ នធវឲី្យដសបក្សមុ្ខកា ់ដត្សាអ ត្ដដរឬនទ្? 

យត្ើសមាធិជួយចធវើឲ្យតសបក 

រុខ្កាន់្តតស្ងអ តតដរ ឬចទ? 

សមាធិ េឺជាការតរកល់រិតត 

ឬអាររមណ៍ឲ្យច នឹ្ងចលើអវី 

រួយរ ូតដល់ចកើតមាន្ភាព 

សងរ់សុខ្ច កនុងអាររមណ៍។ រនុ្សសជាច្រើន្េិតថាសមាធិ ជះឥទធិពល
តតចលើអាររមណ៍រ៉ោុចណាណ ះរ៉ោុតន្តតារការស្ស្ងវ្ជាវសមាធិ ក៏មាន្ឥទធិពល
ចលើស្រស់ផ្ងតដរ ។ ចតើសមាធិជួយដល់ស្រស់ររស់អនកដូរចរតរខ្ាះ?
ស្ងកអាន្ចរើលចៅ! 

 ការអងេុយសមាធិ អារកាត់រន្ែយភាពតាន្តឹង កនុងអាររមណ៍តដលជា
រូលច តុចធវើឲ្យអនកចកើតរុន្។ 

 ជួយចធវើឲ្យតសបកមាន្សភាពនាឺថាា  ចោយស្ងរ្រព័ន្ធដាំចណើ រការររស់
្រ្រចសើរច ើងជាំរុញឲ្យការរច ច្ ញកាកសាំណល់ពីរាងកាយបាន្លអ.។ 
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 ជួយរចងកើន្រុេេលិកលកខណៈ ឲ្យចរើលចៅមាន្ថារពល និ្ងមាន្
ទាំនុ្ករិតតចលើខ្ាួន្ឯងកាន់្តតខាា ាំងច ើង។ 

 ជួយរចងកើន្អ័ររ៉ោូន្។ 
 ជួយដល់ការរ ច្ុ ះទរងន់្ ច្ ះថាការអងេុយសមាធិ អារជួយដល់ការ

្េរ់្េងការទទួល ន្ ររស់អនករិន្ឲ្យឃ្លា ន្ ួសច តុ។ 
 រចងកើន្ភាពវជិជមាន្ដល់រិតតេាំនិ្ត ជួយឲ្យអនករិន្ឆ្លរ់ចាស់៕ 
៥ វិធីរំយោោះខលួនយចញពីយស្រសតសនាាំឲ្យអារម្ម ៍រសស់រសា  

          វរិតតិ្េួស្ងរ ចសនហា សមាា ធការងារ ការសិកា និ្ង ិរ ា្វតែុ ជា
រូលច តុររបងៗតដលចធវើឲ្យរនុ្សសរស់ច កនុងសរ័យចន្ះ ្រឈរ
នឹ្ងរញ្ញា ចស្តសតសតដលនាាំឲ្យរ៉ោះ ល់នូ្វការងារ និ្ងជីវតិ្រចាាំវថង ។ 
ច ើយចរើរិន្ពាបាល ឬទរ់ស្ងក ត់ ន់្ចពល រញ្ញា នឹ្ងអារវវិឌ្ឍចៅជា
ជាំងឺបាក់ទឹករិតត និ្ងជាំងឺការស្ងហាវចផ្សងៗចទៀតផ្ង។ ដូចរនះវថងចន្ះ 
Sabay នឹ្ងចរៀររារ់ពីវធីិចេរចរញពីរញ្ញា ចស្តសតស ៥ រាំណុរ ចដើរបីឲ្យ
អនកមាន្សុខ្ភាពលអ ាំងផ្ាូវកាយ និ្ងរិតត។ 

១. ដកឃ្លា ពីរញ្ញា តដលកាំពុង្រឈរ 
ចដើរបីឲ្យជីវតិ និ្ងជីវភាពកាន់្តត្រចសើរពីរួយវថងចៅរួយវថង ន្រណាៗ
ក៏្តូវ្រឈរពុះ រចធវើ្េរ់ោ៉ោងចដើរបីតផ្ន្ការនានាបាន្សច្ររ ។ 
សករមភាព ាំងចន្ះបាន្រងកជាសមាា ធដល់រនុ្សស តដលចធវើឲ្យអនករង់
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ទមាា ក់ចចាល។ តតចនាះរិន្តរន្ដាំចណាះស្ស្ងយចទ យកលអអនកេួរដក
ឃ្លា  និ្ងស្មាកពីវាសិន្ រុន្នឹ្ងរន្តការ្រយុទធរដងចទៀត ច ចពល
តដលខ្ាួន្មាន្អាររមណ៍ធូរស្ស្ងល និ្ងររួរាល់។ ច្ៅពីចនាះ ការច្ាៀត
ចពលស្មាក ក៏នឹ្ងជួយឲ្យអនកមាន្េាំនិ្តថមីៗ ចដើរបីចធវើឲ្យខ្ាួន្កាន់្តតរកី
រច្រើន្ផ្ងតដរ។ 
២. ហាត់្បាណ 

ការហាត់្បាណ 
រិន្្តឹរតតជួយឲ្យ 
រាងកាយមាន្សុខ្ 
ភាពលអចទវាក៏អារ 
ឲ្យអនកមាន្រិតត 
េាំនិ្តស្សស់ថាា ផ្ងតដរ។ 

 
អនកអារចរ ើសយកវធីិហាត់ 

្បាណងាយៗដូរជា ចដើរ រត់ 
 រាាំ ឬត លទឹករកអនុ្វតតជា 
្រចាាំោ៉ោងចហារណាស់២០  
នាទីកនុងរួយវថងចនាះរញ្ញា ថរ់ 
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អាររមណ៍ររស់អនកនឹ្ងរស្ងយរិន្ខាន្។ 
៣.ពាោរញញឹរ នឹ្ងចសើរឲ្យបាន្ច្រើន្ 
ខួ្រកាលររស់រនុ្សសេឺផ្ារភាជ រ់ 
ជារួយនឹ្ងអាររមណ៍ និ្ងទឹករុខ្ 
តដលអនករច ច្ ញរក។ចពលអនក 
មាន្អាររមណ៍ថាចស្តសតសវានឹ្ង 
រញ្ញា ចរញរករាស់ៗតាររយៈ 
ទឹករុខ្។ដូចរនះអនកេួរពាោរ 
ចសើរឬញញឹរចដើរបីរន្ារ់រញ្ញា  ាំង 

ចនាះអនក នឹ្ងមាន្អាររមណ៍ថារកីរាយជាងរុន្ ក៏ដូរជាចធវើឲ្យស្ងែ ន្
ការណ៍កាន់្តត្រចសើរច ើងផ្ងតដរ។   
៤. តសវងរកអនក្រឹកា 
ការនិ្ោយ្បារ់ឬសុាំជាំនួ្យពី 
អនកដវទរិន្្បាកដថាអារជួយ 
អនកចោះស្ស្ងយវាបាន្១០០% 
ចនាះចទតតចហារណាស់វាអារ 
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ជ្រុះអាររមណ៍រួ មងរួយរាំនួ្ន្ចរញពីខួ្រកាលខ្ាះតដរ ។ ដូចរនះអនកេួរ
រករិតតន័កដិ   ឬរនុ្សសេួរឲ្យទុករិតតណាមាន ក់   ចដើរបីនិ្ោយ្បារ់ចរឿង   
ពិបាកៗចៅពួកចេ។ តត្តូវ្បាកដថា មាន ក់ចនាះ ជារនុ្សសតដលចរះ
ចលើកទឹករិតត និ្ងយល់ពីអនក។ ពុាំដូចចាន ះ អនកអារនឹ្ងមាន្រញ្ញា ចៅវញិ 
ច្កាយតអូញតតអរចៅកាន់្ពួកចេ។  
៥. សមាធិ 

ការសមាធិនិ្ងការរួងសួងចរញ 
ពីរិតតពិតជាអាររ ាំចោះអនកចរញ 
ពីរញ្ញា ផ្ាូវរិតតបាន្ច្រើន្បាន្ 
ច្ ះវានាាំឲ្យរាងកាយនិ្ងខួ្រ 
កាលអនកបាន្ស្មាកស្សរ 
ចពលអនកចផ្ងដ តអាររមណ៍។  
ដូរការហាត់្បាណតដរសមាធិ នឹ្ងជួយអនករ ាំលាយអាររមណ៍្ររូក
្ររល់ និ្ងទទួលបាន្លទធផ្លភាា រៗ៕ 

វិធីជម្នោះក្ងវល់ និងរក្ាចិត្តឱ្យសងប់យពលអ្នក្ក្ាំពុងរបឈម្នឹងបញ្ហា  
ទុកខកងវល់ រិន្ថាជាតូរឬធាំ ធងន់្ឬស្ស្ងលចៅតារទាំ ាំតតងចកើតមាន្
រាំច ះរនុ្សស្េរ់ាន ចោយរិន្អារអាក់ខាន្បាន្ច ើយ។ កងវល់ចធវើឱ្យ

https://starsdaily.net/2016/39145/
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រនុ្សសមាន្ភាព្ររូក្ររល់វលិវល់កនុងរិតតរកកលនឹ្ងេិតអវីរិន្ចរញ 
សច្ររអវីចោយរិន្្បាកដ។ ខាងច្ការចន្ះជាវធីិជរនះទុកខកងវល់ និ្ង
ចធវើឱ្យរិតតមាន្សភាពសងរ់៖ 
១. រចណាត យរិតតរាំចនារចចាល 

កនុងស្ងែ ន្ភាពខ្ាះអនកេិតថាអនកបាន្ចៅដល់ទី ល់្រករួយតដលាម ន្
ផ្ាូវនឹ្ងអារចាកចរញរកវញិបាន្។ តតជីវតិរិន្តរន្តររចន្ះចនាះចទ ។ 
ចន្ះរិន្តរន្ជាទីរ ច្ រ់ររស់ពិនពចលាកចនាះចទ។ ចរើសិន្ជាអនកេិត
ថាអនក្តូវជារ់ាាំង េួររចណាត យឱ្យ ាំងចពលចវលានិ្ងស្ងែ ន្ភាពចនាះ
 ួសចៅ។ តររចន្ះអនកអារចធវើឱ្យរិតតមាន្សភាពសងរ់និ្ងាម ន្កងវល់ ។ 

២. ដកដចងាើរឱ្យតវង 

 

 

ការដកដចងាើរឱ្យតវងជាវធីិស្ងស្តសត 

រួយតដលអារជួយឱ្យអនកចាកផុ្ត 

ពីកងវល់។ពាោរដកដចងាើរឱ្យ 

បាន្តវងច ចពលេិតថាអនកកាំពុង 
តតសែិតកនុងស្ងែ ន្ភាពអា្កក់រួយ។ 

https://cdn03.starsdaily.net/starsdaily/uploads/2016/04/190.jpg
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 ស្សវរកនុងរិតតថារាល់កងវល់ ាំងឡាយរស្ងយបាត់ចៅអស់តារខ្យល់
ដចងាើរចរញររស់អនកអស់ច ើយ។ រនាទ រ់រក េិតឱ្យកាន់្តតសីុជច្ៅ
ចៅនឹ្ងរញ្ញា  ច្ ះអនកអារនឹ្ងនឹ្កច ើញវធីិចោះស្ស្ងយកាន់្តតបាន្
្រចសើរជាងរុន្។ 

៣. ញុាំអាហារចោយរកីរាយ 

          ចរើសិន្ជាអនកមាន្អាររមណ៍រិន្សរាយរិតត អនកេួរទទួល ន្
អាហារតដលមាន្ស្ងរធ្លតុការូវ ច្ដត (Carbohydrate) ចដើរបី
ស្រួលអាររមណ៍តាន្តឹងកនុងរិតត។ អនកេួរទទួល ន្អាហាររួយរាំនួ្ន្
ដូរជា ន្ាំរ័ុងចធវើពីចរៅធ ា្ជាតិ ដាំ ូង ធ ា្ជាតិចផ្សងៗ និ្ងច ត 
។ល។ ច្ ះវាជួយកនុង ការរច ច្ញអ័ររ៉ោូន្រា៉ោងច ម្ ះចសរ ៉ោតូូនី្ន្ 
(Serotonin)តដលចធវើឱ្យចយើងមាន្ភាពរកីរាយ និ្ងកាត់រន្ែយទុកខកងវល់
ររស់អនក។ 

៤.កាំណត់ចាលចៅតូររួយ 

ការមាន្ចាលចៅធាំកនុងរិតត 

េឺ រ រចពលចវលាយូរ 

អតងវងចដើរបីសច្ររតដល 

អនក្រត លជានឹ្ងមាន្ 

https://cdn03.starsdaily.net/starsdaily/uploads/2016/04/349.jpg
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អាររមណ៍ ត់ចន្ឿយ ឬរស្ងរ់រសល់ច រិន្សុខ្ ក់ទងនឹ្ងលទធផ្ល
ររស់វា។ ជច្រើសលអេឺេួរតតតញកវារកជាដាំណាក់តូរៗចដើរបីចធវើរន្តិរ
រតងៗជាការលអ។ 

៥. តាាំងសមាធិ 

ការចធវើសមាធិេឺជាវធីិដ៏លអរាំផុ្តកនុង  

ការចធវើរិតតររស់អនកឱ្យមាន្សភាព 

សងរ់និ្ងចាកផុ្តពីកងវល់។ អនក 

អាររកចពលចដើរបីចធវើសមាធិ   កនុងរយៈចពលខ្ាីរួយចរើច ះជាមាន្ភាព
រមាញឹកោ៉ោងណាក៏ចោយ។ 

ការចធវើសមាធិនឹ្ងជួយលាងជ្រះ រិតតររស់អនកឱ្យ្ជះស្ស ះពីការេិត
អវជិជមាន្ និ្ងបាន្រកវញិនូ្វេាំនិ្តវជិជមាន្្េរ់្ាន់្។ េួរចធវើសមាធិច 
ទីវាលណារួយចរៀងរាល់ចពល្ពឹក្ពលឹរ៕ 

យដក្ម្ិនលក្់ប្ម្នយរ?យធវើតម្វិធីសាស្រសតទាំងយនោះធានាថាយដក្លក្់រសួលណាស់ 
រនុ្សសរួយរាំនួ្ន្បាន្រចនាទ សចៅ 
ចលើការរកីរច្រើន្វន្រចរចកវទិា  
ការរចងកើតចវរស្ងយ រណាដ ញ 



 

214 

 

សងេរដូរជាច វសរុ៊កអីុន្ស្ងដ ្ការ… តដលចធវើចអាយពួកចេមាន្ទាំចនារ  
ច្រើ្បាស់ច្រើន្ ួស រ ូតរ៉ោះ ល់ដល់ការទទួល ន្ដាំចណកររស់
ពួកចេ។ រុះអនកយល់ោ៉ោងណាវញិ ចរើសិន្ដឹងថា រញ្ញា ចដករិន្លក់ក៏
ចកើតមាន្ចលើសតវដូរាន ចនាះ? ឬក៏រញ្ញា ចដករិន្លក់ចន្ះរណាដ លរក
ពីតាំណពូជ? ច ះជារណាដ លរកពីអវីក៏ចោយ អស់កងវល់ជារួយរញ្ញា
ចដករិន្លក់ ចោយអនក្ាន់្តតអនុ្វតតវធីិ ាំង 12 រាំណុរខាងច្ការ
ចន្ះ ធ្លនាថាតននកទន់្ងងុយចេងរិន្ខាន្ ៖ 
១ រិទចនាើង 
ត្រូវការដាំរូងរាំផុ្តកនុង 
ការចេងចអាយលក់ស្សួល 
ចនាះ េឺររោិកាសដ៏ឥត 
ចខាច ះច កនុងរន្ទរ់ ចេង។ 
ភាពងងឹតងាយនឹ្ងចអាយ 
អនកលង់លក់កនុងដាំចណកដូចរនះអនកេរបីរិទចនាើងកនុងរន្ទរ់ចអាយអស់ ។ 
សូរបីតតពន្ាឺស្ស្ងលៗតដលចាាំងពីកុាំពយូទ័រ ឬ iPad ក៏អារចអាយអនក្ក
ចេងលក់ដូរាន ។ មាន្ការពន្យល់តររវទិាស្ងស្តសតចវជជស្ងស្តសតផ្ងតដរ
អាំពីច តុផ្លចន្ះ ៖ ពន្ាឺតិរកដីច្រើន្កដីតដលបាន្ចាាំងរូលកនុងតននក នឹ្ង
ស្ងយភាយចៅដល់តផ្នករួយវន្ខួ្រកាល តដល្េរ់្េងការចដក។ 
ដូចរនះច ើយរន្ទរ់កាន់្តតងងឹត អនកកាន់្តតឆ្លរ់ចដកលក់។ 
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២សមាធិ                                                                          
ការតាាំងសមាធិ  
ជាដាំចណាះស្ស្ងយ 
ររស់រញ្ញា ជាច្រើន្ 
ររួ ាំងរញ្ញា ចដក 
រិន្លក់ផ្ងតដរ។ 
ចោងតារការ 
សិការួយច  
Standford កនុងឆ្លន ាំ2009 បាន្រងាា ញថា  អនកតដលបាន្អនុ្វតតករមវធីិ
តាាំងសមាធិចដើរបីចអាយឆ្លរ់ចេងលក់ចនាះអារងងុយ ចេងបាន្ចលឿន្
ជាងអនកតដលរិន្បាន្តាាំងសមាធិដល់ចៅ ២ដង។ 

៣  .រូលចដក និ្ងភាា ក់ចអាយបាន្ចទៀង ត់  

ការពិតរួយតដលអនកជាំនាញ 
តតងតត្បារ់ដល់រនុ្សស 
្េរ់ាន ចនាះេឺការរូល 
ចេងចអាយបាន្ចទៀង 
ចមា៉ោងជាចរៀងរាល់យរ់ 

រ៉ោុតន្តចោយស្ងរការរវល់ 
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 អនក្រត លជារិន្អារចធវើបាន្ចនាះចទ។ ោ៉ោងណាក៏ចោយ ការរូល
ចេងចទៀង ត់ និ្ងច្កាកពីចេងចទៀង ត់ នឹ្ងចធវើចអាយខួ្រកាលររស់
អនករកានូ្វការរងចាាំចពលចវលាវន្ទមាា រ់ការចេងររស់អនកបាន្។ 

៤  .ចរឿសវាងចដកវថងយូរចពក  

តាររយៈអនកជាំនាញបាន្ចអាយ 
ដឹងថាចរើអនករិន្អត់ងងុយឬ 
ចន្ឿយ ត់ណាស់ណាចទ  
អនករិន្្តូវចេងវថងចលើសពី  
20-25 នាទីចនាះច ើយ ច្ ះវា  នឹ្ងចធវើចអាយអនកចេងរិន្ងាយលក់
ច ចពលយរ់។ 
៥  .ច្រងផ្ងក ឡាចរន្ឌ័្រ  

ផ្ងក ឡាតវន្ឌ័្រមាន្កាិន្្កអូរេួរចអាយ 
រូលរិតតនិ្ងមាន្្រចោជន៏្កនុងការ 
ចភាា រចអាយឆ្លរ់ចេងលក់ផ្ងតដរ។  
ការសិការួយរាំនួ្ន្បាន្រងាា ញថា 
ការ ិតកាិន្ផ្ងក ឡាតវន្ឌ័្រ 2 ចៅ 3 

ដងកនុងរយៈចពល10 នាទីអារជួយ 
ចអាយអនកចេងលក់ស៊រ់ោ៉ោងរ ័ស។ 
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៦  .នឹ្កដល់កតន្ាងតដលចធវើចអាយអនកសរាយរកីរាយ  

អនកវទិាស្ងស្តសតបាន្ចលើក 
ច ើងថា ចរើអនករង់ចអាយ 
ឆ្លរ់ចេងលក់ អនកេួរតត 
នឹ្កចៅដល់កតន្ាងតដល 
អនករូលរិតត ឬរង់ចៅ 
 ច ើយនឹ្កដល់ចរឿងរា៉ោ វ 
 ាំងឡាយតដលចធវើចអាយអនកមាន្អាររមណ៍ស្សស់ថាា ។ ការចធវើតររចន្ះ
អារចអាយអនករ្ឈរ់ការបាររភឬការេិតច្រើន្ររស់អនករុន្ចពលចេង។ 

៧  .ស្ងដ រ់ចនាង  

ការស្ងដ រ់ចនាងតដលមាន្រងាវ ក់យឺតៗ 
 ្តឹរ 60 ចៅ 80 កនុងរួយនាទីមាន្ 
្រសិទធភាពកនុងការចអាយអនកចេង 
លក់បាន្ោ៉ោងឆ្លរ់ និ្ងសករ់សកល់។ 

 រិន្តតរ៉ោុចណាណ ះ វាអារជួយរន្ែយ 
ក្រិតតាន្តឹងផ្ាូវរិតតផ្ងតដរ។ 
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៨  .ចរើលសីតុណា ភាពកនុងរន្ទរ់  

សីតុណា ភាពកនុងរន្ទរ់កាំ ុងចពល 
អនកចេងរិន្េួរចៅដ ចពកឬ្តជាក់ 
 ួសចពកចទ។ ចោងតារអនក 
ជាំនាញបាន្ចអាយដឹងថាសីតុណា  
ភាពសរស្សរស្មារ់ដាំចណក 
េឺរចនាា ះពី 65°F ចៅ 75°F។ 
 ដូចរនះវាមាន្ស្ងរៈសាំខាន់្ណាស់ 
កនុងការ្តួតពិនិ្តយសីតុណា ភាពរន្ទរ់ររស់អនក ឬអារច្រើ្បាស់នួយ
តាររាំណង់រាំណូលរិតតររស់អនក។ 

៩  .ច្រើវធីិដកដចងាើរ 4-7-8 

វាេឺជាវធីិចពញនិ្យរជាងចេរួយ 
តដល្តូវបាន្ពន្យល់ចោយចវជជ 
រណាិ ត Andrew Weil ស្មារ់ 
ចអាយអនកមាន្រញ្ញា ចេងរិន្ 

លក់អនុ្វតត ៖ 
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- ដាំរូង យករុងអណាដ តររស់អនកទល់នឹ្ងតផ្នកខាងច្កាយវន្អញ្ញច ញចធមញខាងរុខ្ 
– ដកដចងាើរតារមាត់ 
– រារ់កនុងរិតតដល់ ៤ ច ចពលអនកដកដចងាើររូលតារ្ររុះ ចោយរកាមាត់ររស់អនករិទ។ 
– ខ្ទរ់ដចងាើរររស់អនក ច ើយរារ់កនុងរិតតដល់ ៧។ 
– រនាទ រ់រក រារ់កនុងរិតតដល់ ៨ ច ចពលអនកដកដចងាើរចរញតារមាត់ 
– ចធវើតររចន្ះចអាយបាន្ ៤ដង។ 

១០  .សរចសរការេិតររស់អនកចលើ្កោស  

្រសិន្ចរើអនករិន្អារចដកលក់ចារ់ 
រិ៊រអនកសរចសរអវីតដលអនកបាន្េិត 
ចលើចសៀវចល។ វាអារជាកាំនាពយ 
 ចរឿង ឬររូភាពចផ្សងៗ។ការចធវើ 
តររចន្ះចធវើចអាយអនកអាររច ច្ញ 
អវីតដលច សល់កនុងខួ្រកាលររស់ 
អនកអស់ ច ើយច ចពលខួ្រកាលអនកស្ស ះ អនកនឹ្ងងាយងងុយចេង។ 
១១  .ហាត់្បាណ និ្ង Yoga 
ការចធវើលាំហាត់្បាណ និ្ង Yoga ចទៀង ត់ រិន្្តឹរតតជួយចអាយអនក
ស្សកទរងន់្ ពាបាលជរងឺចនាះចទ តថរ ាំងជួយចអាយអនកឆ្លរ់ចេងលក់
ស្សួលផ្ងតដរ។ចោងតារការសិការរស់ស្ងកលវទិាល័យ Northwe 
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 sternកនុងឆ្លន ាំ ២០១៣  បាន្ចអាយ 

ដឹងថាអនកតដលចធវើលាំហាត់្បាណ 

ជាចរៀងរាល់វថង នឹ្ងចេងលក់បាន្ 
យូរជាងធរមតាដល់ចៅ៤៥នាទីចទៀត។ 

 

១២  .ផឹ្កទឹក Cherry 

ជាទូចៅការផឹ្កទឹក 
ចោះចាចៅដ រួយតកវ 
 អារជួយចអាយអនក 
ចេងលក់ស្សួលរ៉ោុតន្ត 
្រសិន្ចរើអនកផឹ្កច ើយាម ន្្រសិទធភាពចទ មាន្ដាំចណាះស្ស្ងយរួយ
ចទៀតតដល្រចសើរជាងចន្ះ។ អនកអារផឹ្កទឹក Cherry ច្ ះ តផ្ា 
Cherriesសរបូរអររ៉ោូន្ចរឡាតូនី្ន្(Melatonin) និ្ងអាសីុតអារីចន្ ្ទីរ
តូផ្ងន្ (Tryptophan) តដលជួយរកាតុលយភាពវដដវន្ការចដក និ្ងការច្កាក។ 
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រាន់ប្ត្តាំងសមាធិអាចសរម្ក្រម្ងន់ប្ដរយរ? 
អនក្រត លជាធ្លា រ់ដឹងឬ 
លឺច្រើន្អាំពីរររអាហារ  

ឬថាន ាំរាំរ៉ោន្តដលអារស្រក 
ទរងន់្ពីរនុ្សសជុាំវញិខ្ាួន្ច ើយ។ 
 រ៉ោុតន្តរុន្ចពលតដលអនកសច្ររ 

រិតតស្ងកលបង   វាចដើរបីស្រកទរងន់្ ច តុអវីបាន្ជាអនករិន្ច្រើវធីិតាាំង
សមាធិដាំរូងចេសិន្ចៅ? អនកវទិាស្ងស្តសតបាន្និ្ោយថា ការរាំណាយ
ចពល្រត ល ២០នាទីកនុងរួយវថងកនុងការតាាំងសមាធិ ពិតជាអារជួយ
ស្រកទរងន់្បាន្។ ខាងច្ការចន្ះ អនកនឹ្ងសិកាដឹងថា ច តុអវីបាន្
ជាការតាាំងសមាធិអារ ច្រើចដើរបីជាវធីិស្ងស្តសតជួយស្រកទរងន់្ចយើង
បាន្ោ៉ោងមាន្្រសិទធភាព ច ើយតារតររធរមជាតិចទៀត។ទមាា រ់ញុាំ
អាហាររិន្លអ និ្ងរចរៀររស់ច តររសីុចដកៗរិន្តរន្្ាន់្តតជាចដើរ
ច តុចនាះចទចយើង ាំងអស់ាន ដឹងច ើយថា ការតដលមាន្ទមាា រ់ញុាំ
អាហារចលឿន្ដូរជា ដាំ ូងបារាាំងចរៀន្នី ារឺ េឺន្ាំដូណាតឬ តដក 
សុទធតតអារចធវើឲ្យរចងកះរកីធាំបាន្។ ចរឿងតដលដូរាន តដរចនាះេឺថា ការ
អងេុយចរើលទូរទសសន៍្ និ្ងចេងចលើត្េច្រើន្ចមា៉ោងជារ់ ក៏ចធវើឲ្យមាន្
រញ្ញា ចន្ះតដរ។ អនកជាំនាញនិ្ោយថា រូលច តុរួយតដលចធវើឲ្យច ើង
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ទរងន់្ ឬធ្លត់្ជុលេឺសចៅត ចៅចលើភាពមាន្ចស្តសតសច្រើន្កនុងខ្ាួន្។ មាន្
ន័្យថា អនកអារច ឆ្លង យពីអវីៗ តដលមាន្ជាតិសករច្រើន្ និ្ងរាំណាយ
ចពលឲ្យច្រើន្វញិច កតន្ាងហាត់្បាណ។ 
ចស្តសតសអ័ររ៉ោូន្អារចធវើឲ្យកកកុញជាតិខាា ញ់ 
្េូចពទយបាន្និ្ោយថា ចស្តសតសចធវើឲ្យរាងកាយផ្ទុកអ័ររ៉ោូន្កាន់្តតច្រើ
ន្។ ចរឿងចន្ះេឺចធវើច ើងចដើរបីការ ររាងកាយពីឥទធិពលអា្កក់ជាច្រើន្
ររស់ចស្តសតស។ ោ៉ោងណារិញ រញ្ញា រួយអារចកើតច ើងតដរចរើសិន្ជា
រនុ្សសមាន ក់មាន្ចស្តសតសជារ់រ ូត។ ចរឿងអវជិជមាន្រួយកនុងរាំចណារ
ចរឿងជាច្រើន្តដលចធវើឲ្យចស្តសតសកាន់្តតច្រើន្ អារចធវើឲ្យកកកុញចកាសិ
កាជាតិខាា ញ់ច្រើន្។ អនកពិតជារិន្អាររចនាទ សរាងកាយបាន្ច ើយ
ចោយស្ងរតតចរឿងចន្ះអវីតដលរាងកាយចធវើេឺចដើរបីការ រសររីាងេកនុងខ្ាួន្រ៉ោុចណាណ ះ។  
ចស្តសតសអ័ររ៉ោុន្អារចធវើឲ្យញុាំច្រើន្បាន្តដរ 
ចតើអនកមាន្សមាេ ល់ច ើញចទថា អនកងាយនឹ្ងមាន្អាររមណ៍ឃ្លា ន្្េរ់
ចពលតដលអនកចស្តសតសចទ?ចន្ះចោយស្ងរតតរាងកាយអនកផ្តល់អាររមណ៍
ថាកាលណាមាន្អវីញុាំ វាកាន់្តតចធវើឲ្យមាន្ភាពធូរស្ស្ងលកនុងរិតត។ ជា
អកុលសវារិន្តរន្តតងតតនាាំឲ្យមាន្លទធផ្លវជិជមាន្ចនាះចទ តតវានឹ្ង
ចធវើឲ្យអនកធ្លត់បាន្។  
ការតាាំងសមាធិនឹ្ងជួយចោះស្ស្ងយរញ្ញា ចស្តសតសកាន់្តតមាន្្រសិទធភាព 
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ចោយស្ងរតតអវីៗ តដលបាន្ចរៀររារ់ខាងចលើចនាះ េឺជាឥទធិពលររស់
ចស្តសតស ដូចរនះយកលអ រនុ្សសចយើង្េរ់ាន តដលកាំពុងតតរស់ច កនុង
ជីវតិតដលមាន្ភាពតាន្តឹងខាា ាំង េួរតតមាន្ទមាា រ់តាាំងសមាធិជាចទៀង
 ត់ផ្ង។ អនកចារ់ចផ្តើរ្រត លជាអារចធវើចរឿងចន្ះ ៥នាទីកនុងរួយដង 
និ្ងរាំនួ្ន្ពីរដងកនុងរួយវថង ចោយរតងច ចពល្ពឹក និ្ងរតងចទៀតច 
ចពលលាង រ។ រនាទ រ់រក អនកអាររតន្ែរចពលចវលារក ២០នាទីកនុង
រួយវថងបាន្ច ើយ៕ 
             មិននឹកស្មា នថាការធ្វើសមា្ិមានអត្ថស្ររធោជន ៍

         ដអ៏ស្មា រយបបបធនេះធស្មេះសមូអានទំងអសគ់្នា  
សមាធិេឺជាការអនុ្វតតតដលរុេេលមាន ក់ 
 វឹកហាត់រិតត ឬជាំរុញស្ងម រតីសមាធិេឺ 
ជា កយសាំចៅចៅចលើ ការអនុ្វតតជា 

ទូលាំទូលាយរួយតដលររួរ ច្ូ ល ាំង 
រចរចកចទសតដលរចងកើតច ើងចដើរបី 

ជាំរុញការស្មាក កស្ងងកមាា ាំងខាង 
កនុងឬថារពលវន្ជីវតិ។ចតើអនកបាន្ 

ដឹងពីអតែ្រចោជន៍្ដ៏អស្ងច រយវន្ការចធវើសមាធិតដរឬចទ ? 
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ចលាក  ីរ សាំណាង ្រធ្លន្្កុរ ុ៊ន្ Passion Indochina Travel 
បាន្និ្ោយថា៖ ចោងតារការស្ស្ងវ្ជាវររស់រហាវទិាល័យធាំៗជា
ច្រើន្ច ជុាំវញិពិនពចលាករកច ើញថា៖ អនកតដលច្រើចវជជរញ្ញជ សុទធ
ស្ងធ (ច្រើថាន ាំចពទយតតរួយរុខ្) ចេច ើញអ្តាស្ងា រ់ជាងដរ់រឺុន្នាក់
កនុងរួយឆ្លន ាំ។រាំតណកឯ អនកតដលអនុ្វតតចាលការណ៍រីោ៉ោងៈ ហាត់
្បាណ សមាធិ និ្ង ូរអាហារធរមជាតិតដលមាន្សុវតែិភាព ចេច ើញ
អ្តាស្ងា រ់កនុងអាយុរិន្ច្ការ ៧០ ឆ្លន ាំចទ (សុទធតតអាយុរិតសិរ 
តរ៉ោតសិរច ើងចៅចទើរស្ងា រ់)។ ្រត លដល់ចពលច ើយតដលចយើង
្តូវចារ់ចផ្តើររកវធីិពាបាលតារតររធរមជាតិ ដ៏លអរាំផុ្ត <<< សមាធិ 
ជាឱ្សថពាបាលកាយរិតត >>> ។ ចលាក  ីរ សាំណាង បាន្្បារ់ពី
អតែ្រចោជន៍្ដ៏អស្ងច រយវន្ការចធវើសមាធិ ដូរខាងច្ការ៖ 
១- ជួយជរនះភាពតាន្តឹង កាត់រន្ែយតាន្តឹងអាររមណ៍ (Stress) ជួយឲ្យចដកលក់សងរ់។ 
២- ជួយជាំរញុឲ្យមាន្េាំនិ្តវរន្រឌិ្ត  
៣-តកលរអទាំនាក់ទាំន្ង្េួស្ងរឲ្យមាន្ភាពជិតសនិទធ និ្ងជីវតិផ្ាូវចនទបាន្លអ  
៤- រកាទរងន់្ និ្ងការឃ្លា ន្អាហារ (រិន្ឃ្លា ន្ចពក រិន្ចខ្ាើរបាយ)  
៥- ចធវើឲ្យការរ ាំលាយអាហារបាន្លអ និ្ងមាន្សាំ ធ្រ រ  
៦- កាត់រន្ែយវរិតតិរងាវ ក់ចរះដូង ការាាំងចរះដូង ការរលួយស្ងរ់ដុាំ
ចរះដូង និ្ងោរ់សរវស្រកនុងខួ្រកាល  
៧- ពាបាលជាំងឺថរ់អាររមណ៍(Anxiety)  
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៨- ជួយពាបាលជាំងឺធ្លា ក់ទឹករិតត (Depression)  
៩- ពាបាលជាំងឺឈឺចពើតរុកចារ់ចលើរាងកាយតដលរណាត លរកពីការ
េិត(Psychosomatic disorder) 
១០- ជួយកាត់រន្ែយកាំ ឹងច្កាធ ការវចងវងរិតតេិតរាយមាយ កាត់
រន្ែយការឈឺ (ចពលស្ងា រ់រិន្សូវមាន្ការឈឺចារ់) តកលរអការយល់ដឹង និ្ងការរងចាាំ  
១១- រចងកើន្ការ្ររូលស្ងម រតី ការចផ្ងត តរិតតេិត រិន្រាយមាយ មាន្ការ
យករិតតទុកោក់កនុងការរាំចពញការងាររិន្ចនាររុខ្ ចនារច្កាយ (រងចាាំបាន្លអ)  
១២- រកាអាយុចកាសិការ្រស្ងទ (Neurone) ឲ្យច តវង រចងកើន្ទាំ ាំ
ស្ងរ់ខួ្រកាលរិន្សវិតច្ រ ។ 
១៣- កាត់រន្ែយការសទះសរវស្រចរះដូងបាន្៦០%។ចលាក  ីរ 
សាំណាង រតន្ែរថា ឥទធិពលររស់សមាធិមាន្ សចពញរាងកាយ េឺ
ការជួសជុលសវ័យភាព កតន្ាងណាខុ្ស្រ្កតី ចធវើឲ្យមាន្្រ្កតីភាព
ច ើងវញិ (ចោយការស្សូររូលវន្ឋារពលរ្កវា )។ សមាធិរិន្
តរន្មាន្្រចោជន៍្តតកនុងចវជជស្ងស្តសតរ៉ោុចណាណ ះចទ វានាាំឲ្យចកើតភាព
ចស្ងម ះ្តង់កនុងការចោះស្ស្ងយរញ្ញា  តដលជារុពវច តុដ៏ពិត្បាកដវន្
សន្តិភាពពិនពចលាក នឹ្ងការរកីរាំចរ ើន្កនុងការរាំចពញការងារតចទៀតផ្ង ។ 
្ពះពុទធ្ទង់្តាស់ថា៖ ផ្ាូវររួរ ាំចោះតថាេតបាន្រកច ើញច ើយ ការ
្រតិរតតិេឺអាស្ស័យចលើខ្ាួន្អនកតតរ៉ោុចណាណ ះ ! ។ 
 



 

226 

 

 ុវជនចប់ ក្ការសមាធយិដើម្បសីុខភាពផ្លូវចិត្ត 
 

 

 

 

 

          
 
 
 
 
 
           យុវវយ័ក៏អារសមាធិឲ្យរិតតភាពសងរ់ស្ងង ត់បាន្ផ្ងតដរ។ តារ
ពិតចៅការច្រើវធីិសមាធិសមិងស្ងម ធិ៍ ដកដចងាើរចរញ និ្ងរូលរួយចន្ះ
រិន្តរន្មាន្ភាពងាយស្សួលដូរជាការេិតច ើយ។ រយៈចពលរ៉ោុនាម ន្
ឆ្លន ាំរនាទ រ់ពីបាន្ច ើញចាស់ៗ្ពះសងឃដូន្ជី និ្ងមាន្ជន្ររចទសផ្ង
តដរចនាះបាន្ងាករកចារ់អាររមណ៍ ច្រើន្ចលើវធីិចធវើសមាធិចន្ះររួ ាំង
មាន្សិសសនិ្សសិតផ្ងតដរ ។  «ាម ន្ជន្ណាអារជាមាច ស់វន្អាររមណ៍
ខ្ាួន្ឯងបាន្ច ើយ។  ចតើមាន្រូលច តុអវី? ចន្ះក៏ច្ ះតតពួកចេរង់



 

227 

 

កាត់រន្ែយភាពតាន្តឹងកនុងរិតតនិ្ងរង់បាន្ភាពសងរ់ស្ងង ត់ ។ យុវជន្
យុវតីតដលរូលរិតតសមាធិចនាះភាេច្រើន្ជាសិសស ច្ ះពួកចេរង់
ទទួលបាន្អាររមណ៍សងរ់ស្ងង ត់រុន្ចពល្រ ងនិ្ងចរៀន្ចរចរៀន្នានា ។ 
រនុ្សសចយើងរតរងតតទទួលនូ្វរន្ទុករញ្ញា  ជាច្រើន្ដូចរនះចយើងចាាំបារ់
្តូវតសវងរកនូ្វកតន្ាងណារួយស្មារ់ ចធវើឲ្យអាររមណ៍ផ្ាូវរិតតសងរ់ស្ងង ត់នឹ្ងន្ ។ 
ការសិកាស្ស្ងវ្ជាវបាន្រងាា ញថាវធីិចធវើសមាធិចន្ះ ក៏អារជួយដល់
សុខ្ភាពរនុ្សសផ្ងតដរ ដូរជាជាំរញុការផ្ងដ រ់បារកីាត់រន្ែយជាំងឺតាន្
តឹងផ្ាូវរិតត និ្ងជួយឲ្យរនុ្សសចាស់អាររចងកើន្ការរងចាាំបាន្ជាចដើរ។ 
ចន្ះចរើតារអនកស្ស្ងវ្ជាវ វន្ស្ងកលវទិាល័យចផ្ន្សីុលវា៉ោចន្ៀស រដា
អាចររកិ ។ រាំតណកការសិការួយចទៀតក៏បាន្រងាា ញវាក៏ជាវធីិរួយ
អារ ក់ព័ន្ធ នឹ្ងភាព្រចសើរច ើងវន្ត សន្រនុ្សសចទៀតផ្ង។ ការ
សមាធិ  វាចធវើឲ្យចយើងស្ងេ ល់ពីខ្ាួន្ឯង  មាន្្រចោជន៍្ដល់សុខ្ភាព ។ 
អនកមាន្ជាំងឺរួយរាំនួ្ន្រនាទ រ់ពីបាន្អងេុយសមាធិអស់រយៈចពលរីចមា៉ោង
រកស្ស្ងរ់តតមាន្អាររមណ៍ធូរចសបើយនិ្ង្រចសើរច ើង ។ ខ្ាុាំក៏ចារ់ចផ្តើរ
្រតិរតតិវារាល់វថង ។ ច្កាយរកខ្ាុាំក៏កាា យជារនុ្សសមាន្សុខ្ភាពលអ 
និ្ងស្ងម រតីមាាំរួន្។ រនុ្សសភាេច្រើន្តតងបាន្ច្រើថាន ាំជាំនួ្យឲ្យងងុយ
ចដកចពលខ្ាួន្ចដករិន្លក់ តតវាជាទមាា រ់រួយអា្កក់រាំច ះសុខ្ភាព 
រិន្ដូរការសមាធិចនាះចទ។ ការសមាធិមាន្ច្រើន្ោ៉ោង ដូរជាអងេុយ
សមិងស្ងម ធិ៍  ការចធវើសមាធិចោយការចផ្តកខ្ាួន្ចដើរ  និ្ងឈរជាចដើរ។ ពួក 
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យុវជន្្រឈរនឹ្ងរញ្ញា ច្រើន្ោ៉ោង ច ើយពួកចេរិន្រង់ចធវើអវីច្ៅពី
ចរើលទូរទសសន៍្និ្ងចលងអីុន្ធឺណិតចនាះចទ ។ ដូចរនះច ើយបាន្ពួកចេ
មាន្រាំណងរង់តសវងរកវធីិរាំបាត់ ទុកខរញ្ញា ពួកចេច កតន្ាងសងរ់ស្ងង ត់
ចដើរបីឲ្យមាន្អាររមណ៍លអតារតររអរ់រ ាំចធវើសមាធិ ។ ោ៉ោងណារិញ 
មាន្រនុ្សសជាច្រើន្ថា សមាធិភាេច្រើន្ស្មារ់តតរនុ្សសចាស់ ការ
យល់ដូរចន្ះរិន្្តឹរ្តូវចនាះចទ ៕ ការចធវើសមាធិមាន្តតស្មារ់
ស្ងសនិ្ករ៉ោុចណាណ ះការយល់តររចន្ះរិន្្តូវ។ តតចពលចន្ះដឹងច ើយ
ថាការចធវើសមាធិ វា្តូវមាន្ស្ងរៈសាំខាន់្ណាស់ស្មារ់ការជ្រះកតី
ចៅ មង ឬកាត់រន្ែយភាពតាន្តឹងអាររមណ៍ចដើរបីឲ្យមាន្អាររមណ៍លអ
្រចសើរ និ្ងចដកបាន្លក់ស្សួលរិន្ចាាំបារ់ច្រើថាន ាំចទៀតផ្ង។ វាលអ
ណាស់ស្មារ់រនុ្សសវយ័ចកមងច្រើវាកនុងការ្េរ់្េងអាររមណ៍ខ្ាួន្ឯង។ 
ស្មារ់ការចធវើសមាធិ អនក្រណិរ័តន៍្ឲ្យបាន្ជា្រចាាំចទើរជាការលអ ។ 
ចដើរបីរកវធីិរ ាំស្ងយអាររមណ៍អា្កក់និ្ងតសវងរកភាពសងរ់ស្ងង ត់។ ចពល
ពួកចេបាន្្រតិរតតិវធីិសមាធិពួកចេមាន្អាររមណ៍ថាបាន្ធូរចសបើយកនុង
រិតតនិ្ងអារ្េរ់្េងអាររមណ៍ច្កវច្កាធច្វឆ្លវបាន្ចទៀតផ្ង៕  
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 យធវើយ៉ា ងណាបយរងៀនខលួនអ្នក្ក្ុាំឱ្យ
មានការរព ួបារម្ភឥត្ឈបឈ់រ 

 
វាមាន្វធីិស្ងស្តសតរួយរាំនួ្ន្តដល 
អារជាការរងាា ត់រច្ងៀន្ខួ្រ 
កាលររស់អនកកុាំឱ្យមាន្ការ 
បាររភឥតឈរ់ឈរតដលជា 
ការរ ាំខាន្ោ៉ោងខាា ាំងវន្ជីវតិ 
្រចាាំវថងនិ្ងការចធវើអវីចផ្សងៗ 
ចទៀត។ ការ្ពួយបាររភេឺជា 

ចរឿងរួយតដលរិន្លអ  តដលអាររ៉ោះ ល់ដល់សុខ្ភាពចយើងោ៉ោងខាា ាំង 
 ាំងផ្ាូវកាយនិ្ងផ្ាូវរិតត ច ើយវាក៏អារចធវើឱ្យចកើតចៅជាជរងឺចផ្សងៗផ្ង
តដរ។ ការបាររភេឺរិន្លអច ើយ ច្ ះវាជាចរឿងតដលរិន្រាស់លាស់
រួយ ជាចរឿងតដលរិន្អារ្េរ់្េងបាន្ចោយងាយ ដូចរនះខាងច្ការ
ជាវធីិស្ងស្តសតងាយៗតដលអនកអារអនុ្វតតតារ ចដើរបីរងាា ត់រច្ងៀន្ខួ្រ
កាលអនកឱ្យស្ស ះ កុាំឱ្យមាន្ការបាររភតដលឥតឈរ់ឈរ ាំងចនាះ។ 
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ជាដាំរូងចដើរបីកាត់រន្ែយការបាររភ ាំងចនាះ អនក្តូវចារ់ចផ្ដើរពីការសរ
ចសរ។ វានឹ្ងចធវើរិតតអនកស្ស ះជាងរុន្ វាអារចរៀររាំការេិតររស់អនក 
ក៏ដូរជាអាររចងកើន្ការរងចាាំររស់អនកចទៀតផ្ង។ ដូចរនះ ចរើអនកមាន្
ការបាររភ អនក្តូវសរចសរចរឿងរា៉ោ វតដលចធវើឱ្យអនកបាររភ ន័យ្ពួយចនាះ
រូល្កោសចសៀវចលឬទូរស័ពទររស់អនក។ ការសរចសរចរឿង ាំងចនាះ
ចរញរក អារកាត់រន្ែយចរឿងរា៉ោ វសមុកស្ងម ញ ាំងចនាះចរញពីរិតតអនក 
ដូរអនកយកចរឿងចនាះចៅ្បារ់អនកណាមាន ក់ដូចចាន ះតដរ។ 
ជារួយាន ផ្ងតដរច ចពល 
អនកសរចសរ អនកក៏អាររកដាំ 
ចណាះស្ស្ងយដល់ចរឿង ាំង 
ចនាះផ្ងតដរ។សមាអ តររស់ 
រររតដលរិន្ស្ងអ តចរញពី 
រុខ្អនកឱ្យអស់ជាពិចសស 
ច កតន្ាងចេង ររចិវណពូក ឬសមាអ តរន្ទរ់ ាំងរូល ពីច្ ះភាពសមុេ
ស្ងម ញតដលមាន្ច កនុងរន្ទរ់អនកក៏អាររងកជាអាររមណ៏រិន្លអ អាររម
ណ៏បាររភ្ពួយរួយតដរ។ទីពីរវញិចទៀត េឺការចធវើសមាធិ។ សមាធិជួយ
ឱ្យរិតតអនកសងរ់ជាងរុន្ ជួយឱ្យអនកសមាអ តអាររមណ៏សមុេស្ងម ញចរញពី
រិតត ការសមាធិរាំណាយចពលតតរន្តិររ៉ោុចណាណ ះ ដូចរនះវារិន្រ ាំខាន្ចពល
ចវលាអនករ៉ោុនាម ន្ចទ។ 
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ចោងតារការស្ស្ងវ្ជាវ 
ច កនុងចវជជស្ងស្តសតរិតត 
ស្ងស្តសតរួយការចធវើសមាធិ 
េឺមាន្អតែ្រចោជន៍្ខាា ាំង 
ណាស់ស្មារ់ការកាត់ 
រន្ែយការថរ់អាររមណ៍ 
ស្មារ់រុេេលជាពិចសស 
អនកតដលរកច ើញថាខ្ាួន្ 

ឯងតតងមាន្អាររមណ៏រិន្លអ និ្ងបាររភជានិ្រចឥតឈរ់ឈរ។ ោ៉ោងចហារ
ណាស់ កនុងរួយវថងអនកេួរតតរតងវរការេិតររស់អនកពីចរឿង ាំងចនាះ ចៅ
េិតអវីតដលលអៗ ជាងចនាះ ចរឿងតដលចធវើឱ្យអនកសរាយរិតតជាំនួ្សវញិ 
ចរឿងតដលតតងតតចកើតមាន្កនុងរិតតអនកជាចរឿយៗចោយរិន្ដឹងខ្ាួន្
ច ើយរ ាំខាន្្តូវចបាះចចាល និ្ងេិតចរឿងអវីចផ្សងតដលច រាំច ះរុខ្។ 
អនកអារអនុ្វតតចោយឈរ់េិតពីវា ្តឹរ ៣០ វនិាទី កនុងរួយវថង ច ើយ
ចធវើវាពីរ ចៅ រីដង ដតដលៗ យូរៗចៅវានឹ្ងចធវើឱ្យអនកទាំលារ់ឈរ់េិតពី
ចរឿងចនាះច ើយ។ វាក៏ជួយដល់ខួ្រកាលររស់អនកកុាំឱ្យមាន្ភាពចន្ឿយ
 ត់   នឹ្ងការេិតដតដលៗ  ចនាះផ្ងតដរ  វាជួយរាំបាត់ចស្តសតសពីអនក ។ 
ទីរីវញិេឺការចធវើលាំហាត់្បាណជា្រចាាំ។ ច ះ រីវាជាការចៅកាឹរហាត់ 
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្បាណឬជាការចដើរតិរៗ 
ឬរត់តិរៗវាសុទធតតជួយ 
កាត់រន្ែយការបាររភពីរិតត 
អនកច ើយក៏ផ្ដល់ថារពល 
លអៗ ដល់រាងកាយចយើង 
ផ្ងតដរដូរជាចធវើឱ្យរាង 
កាយមាាំរួន្ និ្ងចធវើឱ្យអនកសរាយរិតតច ើយវញិ។ ហាត់្បាណក៏ជួយ   
                                                     ្ទ្ទង់សុខ្ភាពចយើង ាំងរូលផ្ងតដរ  

ដូរជាជួយ្េរ់សមាា ធ្រជាចដើរ។ 
វា្ទ្ទង់ដល់ខួ្រកាលចយើងការ 
េិតររស់ចយើងនិ្ងផ្ដល់ភាពខាា ាំង 
 ភាព ា្ សវវ ជួយស្រួល 
អាររមណ៏តាន្តឹង និ្ងបាររភ 
ចរញពីចយើងក៏ដូរជាការចេង 
ររស់ចយើងផ្ងតដរ។ចរើការ 

រូករ ច្ូ លាន រវាងការហាត់្បាណនិ្ង ការចធវើសមាធិចទៀតចនាះកាន់្តត
្រចសើរ ច ើយតដលចធវើវាច កតន្ាងតដលច រចពញចោយធរមជាតិ វ្ព
ចឈើស្សស់ស្ងអ ត ជុាំវញិក៏លអ្ រចសើរផ្ងតដរស្មារ់ការកាត់រន្ែយអាររម
ណ៏្ពួយបាររភ ាំងចនាះ៕ 
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អតែរទលអចផ្សងចទៀត៖  ចតើអនកធ្លា រ់ជួរនូ្វអាររមណ៏តរ់្ររល់រនាទ រ់ពី
ច្កាកពីចេងតដរឬចទ? កុាំន័យ្ពួយបាររភច ើយ ខាងច្ការចន្ះសុទធតត
ជាដាំចណាះស្ស្ងយចយើងចជឿថា រនុ្សសភាេច្រើន្រិន្តរន្ជារនុ្សស
តដលរូលរិតតចពលចវលាចពល 
្ពឹកចនាះចទជាធរមតាចយើងបាន្ 
លឺច ើយថារនុ្សសភាេច្រើន្ 
បាន្រអូ៊ពីភាពខ្ជិល្រអូសររស់ 
ខ្ាួន្រនាទ រ់ពីច្កាកពីចេងរអូ៊ចពល 
អាររមណ៏តរ់្ររល់ររស់ពួកចេ 
 ច ើយចយើងចជឿថាអនកកាំពុងតត 
អាន្ចន្ះ ក៏ធ្លា រ់ជួរចរឿង ាំងអស់ចនាះតដរ រ៉ោុតន្តោ៉ោងណារិញ កុាំបាររភ
អវីច ើយ វថងចន្ះចយើងនឹ្ង្បារ់ពីវធីិចោះស្ស្ងយ និ្ងចេរពីរញ្ញា  ាំង
ចនាះ ពីជីវតិររស់អនក។ 
១. ចធវើលាំហាត់្បាណ 
        ច្កាយពីច្កាកពីចេងភាា រចរើដឹងថាអនកកាំពុងតតមាន្អាររមណ៏រិន្
លអច ើយ មាន្អាររមណ៏តរ់្ររល់ ច រិន្សុខ្ ឬរិន្សរាយរិតត អនក
អាររាំណាយចពលរន្តិរ ចធវើលាំហាត់្បាណ រច ច្ញចញើស រច ច្ ញ
ភាពធុញថរ់ពីកនុងខ្ាួន្។ 
២. ឈរ់ច្រៀរចធៀរខ្ាួន្ឯងជារួយអនកដវទ 
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        ចដើរបីការ រអាររមណ៏តរ់្ររល់ឱ្យចកើតច ើង ចលើចយើងជាញឹក
ញរ់ ច្កាយពីច្កាកពីចេងពាោរឈរ់េិតពីអនកដវទ ឈរ់េិតថា
ចេលអជាងខ្ាួន្ ឈរ់រងាអ រ់ខ្ាួន្ឯង ច ើយតរររកចលើកទឹករិតតខ្ាួន្ឯង 
ច ើយេិតអវីតដលជាចរឿងវជិជមាន្រកចលើខ្ាួន្ចយើង។ 
៣. រករាំណុរចារ់ចផ្ដើរវន្អាររមណ៏រិន្លអចនាះ 
          ចរើភាា រៗចនាះចយើងមាន្អាររមណ៏រិន្លអ ចយើង្តូវេិតរករាំណុរ
ចារ់ចផ្ដើរវន្អាររមណ៏ចនាះ ថាវាចកើតច ើងចោយស្ងរអវី ចកើតពីណា 
រនាទ រ់ពីរកច ើញរូលច តុច ើយចយើង្តូវ ចបាះរង់វាចចាល ររួផ្ងា ស់
រតូរការេិតររស់ខ្ាួន្ឯងជា្រញរ់។ 
៤. ្តូវរងចាាំថាអវីៗអារផ្ងា ស់រតូរបាន្ 
        ចរើសិន្ជាចយើងមាន្អាររមណ៏សមុេស្ងម ញ រិន្ស្សលះរិតត ឬបាររភ
ពីចរឿងអវីរួយតដលចកើតច ើងចយើង្តូវចាាំថាអវីៗ សុទធតតអារផ្ងា ស់រតូរ 
បាន្ចរើសិន្ជាចយើងរង់រតូរវារិន្ថាអវីៗក៏ចោយ ច្ ះវានឹ្ងចកើតចរញពី
ខ្ាួន្ចយើងផ្ងទ ល់។ 
៥. ្តូវមាន្ភាពចស្ងម ះ្តង់ 
          រិន្ថាជារួយអនកណា រិតតន័កតិ ឬ្កុរ្េួស្ងរ ឬខ្ាួន្ឯងក៏ចោយ 
ចយើង្តូវមាន្ភាពចស្ងម ះ្តង់ជានិ្រច ច្ ះវានឹ្ងរិន្ចធវើឱ្យចយើងមាន្ការ
្ពួយបាររភច ចពលច្កាយ ច ចពលតដលចយើងកុ កចេ ភាពចស្ងម ះ
្តង់នឹ្ងផ្ដល់ឱ្យចយើងនូ្វភាពវជិជមាន្កនុងជីវតិ និ្ងការរស់ច ្រចាាំវថង ។ 
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៦. រច ច្ញពីអាររមណ៏ររស់ចយើង 
          ចពលខ្ាះកាលតដលចយើង រិន្មាន្ការលាក់បាាំងចរឿងច្រើន្ច 
កនុងរិតតក៏អារជួយឱ្យចយើងរិន្មាន្ភាពតរ់្ររល់ ឬច រិន្សុខ្ភាព
ច ើយ ចរើចយើងរច ច្ ញឱ្យអស់ចៅ វាចធវើឱ្យចយើងស្សលះរិតតជាងរុន្។ 
៧. អនុ្វតតសមាធិ 
          រាល់ចពល្ពឹករនាទ រ់ពីច្កាកពីចេង ចយើងអារអនុ្វតតការសមាធិ 
ចដើរបីជាំរះរិតត ចធវើរិតតឱ្យស្សស់ថាា ច ើងវញិ សមាធិនឹ្ងរាំបាត់ភាពសមុេ
ស្ងម ញពីកនុងខ្ាួន្ចយើង ចធវើឱ្យចយើងរិតត្តជាក់ រិន្តរ់្ររល់រាល់ចពល្ពឹក។ 
៨. ផ្ងា ស់រតូរទាំលារ់រិន្លអចរញ 
          ចពលខ្ាះចរើចយើងច តតចធវើទាំលារ់្រចាាំវថងដតដលៗ អារចធវើឱ្យ
ចយើងមាន្អាររមណ៏សមុេស្ងម ញកនុងរិតត ឬធុញ្ ន់្ ដូចរនះចរើវាចកើត
ច ើង ចយើង្តូវចរះរត់តរន្ តារកាលៈចទសៈ ផ្ងា ស់រតូរទាំលារ់តដលចធវើ
ឱ្យចយើងសមុេស្ងម ញចរញ៕ 

    ពុរធឱ្វារ សតីពីការយធវើសមាធិជាបរោា នសាំខ្ន់ថ្នបញ្ហា  
         ច មាន្អនកយល់្រ ាំច្រើន្ណាស់អាំពី កយថា សមាធិតដលជា
រទោា ន្ររស់រញ្ញា  េឺចេច យល់្រ ាំថា្តូវតតចធវើសមាធិជារុន្សិន្
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ចាាំចៅចធវើវរិសសនាតារច្កាយ ។ តារពិត កយចន្ះរិន្តរន្មាន្ន័្យ
ចសរកតីដូចរនះចទ ្ពះសមាម សរាុទធ េឺពុាំបាន្សតរតងថារុន្នឹ្ងរច្រើន្នូ្វ
វរិសសនាចនាះអនករាល់ាន ្តូវតតចធវើសមាធិសិន្ចទ្ពះអរយិៈ ាំងឡាយ
ក៏ពុាំបាន្សតរតងោ៉ោងចន្ះតដរ ។   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ចរើតារស្រង់ពី «ចសៀវចលជាំនួ្យសតិភាេ ៤» ចេ ទាំព័រ ៥០០០ ឆ្លន ាំ 
ក៏បាន្ឲ្យដឹងថា៖ « កយថា សមាធិេឺជារទោា ន្ររស់រញ្ញា  េឺចោយ
ចសរកតីថា កាលរុេេលមាន្ ្រ្កតីរច្រើន្សតិរបោា ន្ ៤ តដលចរឿយៗ



 

237 

 

ច កនុងជីវតិ្រចាាំវថង ចទើរមាន្សមាម សមាធិ តដលរុេេលរច្រើន្លអតារ
ររតិអធាស្ស័យចនាះ វាជាច្េឿង្ទ្ទង់ចធវើឲ្យមាន្្រចោជន៍្រាំច ះ
រញ្ញា  េឺទិដាិវសុិទធិ បាន្ដល់ចសរកតីររសុិទធកនុងការច ើញនារររូ ។ ចរើ
រុេេលណារិន្បាន្រច្រើន្សតិរបោា ន្រឭកចរឿយៗនូ្វររូធរ៌ នារធរ៌ 
ជា្រ្កតី្េរ់ឥរោិរថ ៤ ចនាះចទ ររូតដលសមារតតិកតី អររូសមារតតិ
កតី រិន្មាន្្រចោជន៍្អវីចៅដល់ រញ្ញា ទិដាិវសុិទធិចនាះច ើយ។ ច លេឺ
សមារតតិចនាះ រិន្អារជារទោា ន្វន្រញ្ញា បាន្ចទច្រៀររីដូរជាយកជី
ចៅចាក់ច ចលើដីទចទ ច ះរីជាមាន្ជីច្រើន្រ៉ោុន្ណាកតី ក៏ដាំណាាំរិន្
តរន្ដុះអាំពីជីចនាះច ើយ»។ 
         រា៉ោងចទៀតសមាធិច្រៀរដូរជាថមសាំចលៀងកាាំរិត រញ្ញា ច្រៀរ
ដូរោវស្មារ់ការ់ចាក់ខាម ាំងស្តូវោវរិន្ចកើតអាំពីថមចទ។ រាំតណកឯថម
្ាន់្តតស្មារ់សាំចលៀងឲ្យោវរុតតតរ៉ោុចណាណ ះ ដូចរនះ្តូវតតសាតដកឲ្យ
ចកើតបាន្ជាោវកាាំរិតពិត។ ោ៉ោងណារិញវរិសសនា្តូវតតចកើតរកអាំពី
សតិរបោា ន្រដិរតតិ ចោយចផ្តើរសតិរឭកចរឿយៗ សចងកតពិនិ្តយជីវតិ
្រចាាំវថង តាាំងពីសតិទន់្ខ្ចី ដូរជាផ្ាាំរណតុ ះពូជដាំណាាំ ឬដូរជាការសា
តដក ចដើរបីចធវើោវផ្ងតដរ»។ រុេេលណាតដលធុញ្ ន់្ រិន្យករិតត
ទុកោក់ច កនុងការរច្រើន្នូ្វសតិរបោា ន្ ៤ រុេេលចនាះមាន្ច ម្ ះថា 
ចខ្ាើរច្អើរអរយិរេេអងេ។ ចរើច ះជាោ៉ោងណាក៏ចោយរញ្ញា ្តូវតតមាន្
ចោនិ្ចស្ងរន្សិការ ជារទោា ន្េឺចធវើទុកច កនុងរិតតតារទាំន្ងវន្ច តុ
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ផ្លរាំច ះឧបា ន្កខន្ធ ៥ កាលចរើមាន្រទោា ន្ោ៉ោងចន្ះ េឺអារឲ្យ
សច្ររចស្ងតារតតិរេេ ជាចដើរបាន្ សូរបីរិន្មាន្សមារតតិជាជាំនួ្យក៏
ចោយ។ រុេេលសរ័យកាល្ពះពុទធេង់្ពះជន្មច បាន្សច្រររេេ
ផ្លច្រើន្ជាអចន្កចោយរិន្សច្ររ្ន្សមារតតិេឺមាន្រឋរជាន្
ជាចដើរចនាះ។ ឧ  រណ៍ ឧបាសិកា វសិ្ងខា ឬឧបាសក អនាថរិណាិ កៈ
៘ពួកាត់េឺជាអរយិរុេេលអស់ជិវតិ ក៏មាន្រដិសន្ធិច កនុងការ
សុេតិនព ច្ ះតតរិន្្ន្សមារតតិ នឹងឯង។ ស្រង់ចសៀវចល
ដតដលរតន្ែរថា៖ «រុេេលរិន្េួរមាន្ការ ួងត ង ការចធវើសមាធិចនាះ
ច ើយ ច្ ះថាច កនុងសតិភាវនាេឺជាការរច្រើន្នូ្វសតិរបោា ន្ ឬ
មាន្សមាធិជាខ្ណិកសមាធិររួនឹ្ងសតិ។ សតិរបោា ន្ជាចលាកិយ
មាន្រេេអងេ ៥ េឺមាន្សមាម ទិដាិ ១ សមាម សងករបៈ ១ សមាម វាោរៈ ១ 
សមាម សតិ ១ សមាម សមាធិ ១។ រេេ ាំងអងេ ៥ ចន្ះ កាលតដលរច្រើន្
ឲ្យច្រើន្ច ើយ ក៏រតរងបាន្្េរ់អងេ ៨ ្រការ ជាចលាកុតតរ ច្ ះថា ការ
រច្រើន្សតិរបោា ន្ ៤ េឺរហាកុសលញណសរបយុតត មាន្តទងេរបហាន្េឺជា
កិរច មាន្្ពះនិ្ វ ន្ជាទីរចងាអ ន្ចៅចន្ះចោយស្ងររហាកុសលញណសរប
យុតតិេឺជាវរិសសនាញណ តដលមាន្រររតែធរ៌ជាអាររមណ៍»៕ 

                       ខលឹម្សារថ្នយសចក្តីសុខ 
           រនុ្សសរាំនួ្ន្ច្រើន្ណាស់ តដលរិន្បាន្សរាឹងចរើល ដល់ជីវតិ
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ររស់ខ្ាួន្ឯង រិន្បាន្ពិចារណាដល់ខ្ន្ធចលាកចន្ះ តដលជាសងាខ រ 
បាន្សរាឹង្តឹរតតថា ចយើងនឹ្ងយកការចរះ ដឹងកនុងរារ់ធរមជាតិ 
តដលមាន្ច ជុាំវញិពិនពចលាករក ច្រើកនុងរាំណងរាំចពញតារចសរកតី
្តូវការររស់ខ្ាួន្តតរ៉ោុចណាណ ះ ច ើយក៏សទុះចៅកនុងចលាកតារការចរះដឹង
ចនាះរ ូតដល់មាន្ចសរកតីដឹងខ្ាួន្ថា  ចយើងចន្ះជារនុ្សសពូតក មាន្
សរតែភាពអស្ងច រយអារយកឈនះធរមជាតិបាន្។ រនុ្សសចលាកចយើង 
តដលសែិតច កនុងសភាពដូរ ច លរកចន្ះឯង បាន្ធ្លា ក់ខ្ាួន្កាា យចៅ
ជា សៈវន្វតែុ ាំងឡាយ បាន្យកជីវតិចៅចផ្ាើទុកជារួយនឹ្ងវតែុខាង
ច្ៅរចណាត យឱ្យសុខ្ទុកខររស់ខ្ាួន្ សែិតច កនុងអាំណារវន្វតែុខាងច្ៅ
ចនាះៗជាច្េឿងកាំណត់ចៅវញិខ្ាួន្ឯង រិន្ជាឥសសរៈច ើយ ។  ចោយ
រវល់តតសទុះចៅកនុងចលាកក៏រិន្ មាន្ឱ្កាសបាន្ដឹងថា ជីវតិខ្ាួន្ឯងេឺ
ជាអវីរិន្ធ្លា រ់េិត រិន្ធ្លា រ់ពិចារណាចន្ះបាន្ចសរកតីថា ច រិន្ ន់្
បាន្យល់ដឹងដល់រារ់ធរមជាតិតារពិត េឺធរមជាតិវន្ជីវតិររស់ខ្ាួន្
ឯងច រិន្ ន់្ស្ងេ ល់ច ើយ។ ្ពះពុទធស្ងសនាបាន្ទូនាម ន្ឱ្យមាន្សតិ 
ទល់ាន នឹ្ង ចសរកតីពិតវន្សភាវធរ៌កនុងជីវតិ្រចាាំវថង ឱ្យមាន្រញ្ញា ្ពរ
ទទួលយកចសរកតីពិត ច្ករយករសជាតិវន្ចសរកតីពិត្េរ់ោ៉ោង ។ 
ចរើចយើងបាន្អរ់រ ាំរិតតររស់ចយើងឱ្យសែិតច  ជារួយនឹ្ងចសរកតីពិត្េរ់
្ា្េរ់ចវលាច ើយចសរកតីពិត តដលចកើតច ើងចនាះ វារិន្បាន្វាយ
្រហាររកចលើរិតតររស់ចយើងច ើយ តតចរើចយើងរិន្បាន្អរ់រ ាំរិតត រិន្
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មាន្រញ្ញា ទទួលយកការពិត ច ចពលមាន្ចរឿងអវីរួយរកដល់ ជីវតិ 
សតិរិន្បាន្ចកើតច ើងចទចនាះ រិតតរតរងញរ់ញ័រ តក់សាុត ច ើយចស
រកតីទុកខក៏ចកើតច ើងរកចរៀតចរៀន្ដល់រិតតសនាត ន្។ ចោយអាស្ស័យ
ច តុដូចរនះ ចទើរ្ពះពុទធស្ងសនាបាន្តណនាាំឱ្យចយើងមាន្ការអរ់រ ាំរិតត 
ចោយការរច្រើន្ សតិរបោា ន្រលឹកដឹងនូ្វការពិត ។ កាលចរើបាន្ដឹង
បាន្ យល់រូលរិតតនូ្វការពិតច ើយ ជាទីរាំផុ្ត ការដឹងការយល់ រូល
រិតតនូ្វការពិតចនាះឯង រតរងចធវើឱ្យចយើងមាន្រិតតសរាយសុខ្សងរ់
ស្ងអ តផូ្រផ្ង់កនុងជីវតិ្រចាាំវថង អវីៗតដលជាចសរកតីពិតេឺជា សរចៈ   ្ពះ
សមាម សរាុទធ ្ទង់្តាស់សតរតងរាំច ះអា វកយកខថា សរចាំ  ចវ ស្ងធុ
តរ ាំ រស្ងន្ាំ  សរចៈ នឹងឯងមាន្រសឆ្លង ញ់ជាងអស់រស ាំងពួង ។ រនុ្សស
រាំនួ្ន្ច្រើន្រតរងមាន្នូ្វរញ្ញា ច ះរីថា មាន្នូ្វការចរះដឹង អាំពីរារ់ធរមជាតិ
ច្ៅខ្ាួន្ោ៉ោងណាក៏ ចោយការចរះដឹងចនាះ វាមាន្្រចោជន៍្្តឹរតតជួយឱ្យ
ចេចធវើ ឬផ្លិតអវីៗបាន្ច្រើន្ៗរ៉ោុចណាណ ះរ៉ោុតន្តការចធវើ ឬផ្លិតអវីៗបាន្ច្រើន្ៗ
ចនាះចយើងអារសចងកតច ើញមាន្រាំណុររិន្លអផ្ងតដរ។ 
         រាំណុររិន្លអរ៉ោាង េឺការរាំចពញតារអាំណារវន្កិចលសចសរកតី
្បាថាន ការរង់បាន្កាលណា ចរើចរះតតរាំចពញចៅតារអាំណារវន្
កិចលសោ៉ោងចន្ះ កិចលសរតរងធាំចៅៗ ចមា៉ោា ះច ើយ ចសរកតី្តូវការក៏
កាន់្តតច្រើន្ច ើងៗចធវើឱ្យសតវចលាកខ្វះកន្ាះជានិ្រច។ រាំណុររិន្ លអ
រ៉ោាងចទៀត េឺការតដលចរះតតចធវើឱ្យរនុ្សសចលាកស្សួល ច ើងៗ តាររ
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យៈវន្សមាភ រៈទាំចន្ើរៗ ចសរកតីរកីរាយចនាើតចនាើន្ ក៏ចរះតតរច្រើន្ ច្ ះ
តត្បាជាា យល់ដឹង្ពរចោយ ស្ងម រតីររស់រនុ្សស មាន្ការលូតលាស់
រិន្ ន់្ឧរករណ៍ ច្រើ្បាស់កនុងចលាក ចមា៉ោា ះច ើយ វាចធវើឱ្យរនុ្សស
ចលាក ស្សវងឹនឹ្ងសមាភ រកាា យចៅជា សៈវន្វតែុ ាំងពួង ច្ៅ ចៅៗ 
នឹ្ងចធវើឱ្យមាន្ការចរៀតចរៀន្ាន  ក៏ច្រើន្ច ើងៗតដរ។ តារពិតចសរកតី
ច្តក្តអាលររស់សតវចលាកតដល ្រ្ពឹតតចៅកនុងវតែុរាំណងចផ្សងៗ
ចនាះ េឺវាអាស្ស័យតណាា  កនុងរិតត នឹងឯង ចរើចយើងរិន្យល់ដល់ការ
ពិតចន្ះចទ ចយើងចរះតតរង់បាន្រិន្មាន្ទីរាំផុ្តច ើយ ។ សតវចលាក 
រតរងចរើលច ើញថា អវីៗជាខាងច្ៅចនាះ វាលអ វាសរ ស្ងអ ត ងាយ 
ស្សួល ៘ បាន្ជាចនារេិតថា ចរើចលានៈ តណាា រិន្មាន្កនុងរិតតចទ 
អវីៗ ាំងអស់កនុងចលាករិន្ជាទី ច្តក្តអាលច ើយ ច ើយបាន្ជា
ចនារេិតរ៉ោាងចទៀតថា ការរាំចពញតាររាំណង្បាថាន  ចធវើឱ្យតណាា រតឹតត
ធាំ ដូចរនះ ចតើចពលណាចទើរខ្ាួន្ឯងតលង្តូវការរង់បាន្ចរើបាន្ដូរជា
រិន្បាន្ោ៉ោងចន្ះ។ចរើរនុ្សសចយើង បាន្រលឹកដឹង ន់្រាំច ះការពិត 
ច ះជាការពិតចនាះ វាជាអនិ្ោា ររមណ៍ េឺរិន្េួរជាទី្បាថាន  ោ៉ោងណាក៏
ចោយ ឬថា ជីវតិររស់ខ្ាួន្ឯងរិន្សរបូរចៅ ចោយសមាភ រៈចផ្សងៗ 
តដលវាជាការពិតរ៉ោាងវន្ជីវតិចនាះ ជីវតិរតរងសុខ្សងរ់ ចៅថាជីវតិ
មាន្ចសរកតីសុខ្តដលជា ឥសសរៈចលើខ្ាួន្ឯង ចន្ះច្ ះច តុតតបាន្
យល់ដឹងដល់ ការពិតវន្ជីវតិ តដលជាសងាខ រចលាក នឹងឯង រាំច ះ
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រនុ្សសតដលរស់ច ចោយរញ្ញា  ចេអារ ចារ់យករាំណុរខ្ាឹរស្ងរវន្
ជីវតិ និ្ងរាំណុរខ្ាឹរស្ងរវន្ ចសរកតីសុខ្បាន្ ច លេឺចេមាន្នូ្វេុណ
ធរ៌តដលជា ខ្ាឹរស្ងរវន្ជីវតិ និ្ងចេមាន្នូ្វចសរកតីសុខ្្រចាាំរិតតស
នាត ន្ តដលសច្ររបាន្រកពីការយល់ដឹងនូ្វចរឿងពិតររស់ជីវតិ ចេរិន្
តរន្មាន្សុខ្ទុកខចៅ តារតតការកាំណត់ចាត់តរងអាំពីររស់ខាងច្ៅ
ចនាះចទ។ រាំច ះរនុ្សសតដលរស់ច ចោយរិន្មាន្រញ្ញា  រិន្សិកា
ឱ្យយល់ការពិតររស់ជីវតិ ចេរិន្អារចារ់យក ខ្ាឹរស្ងរវន្ចសរកតីសុខ្
បាន្ច ើយ តថរ ាំងរិន្យល់ថា ខ្ាឹរស្ងរវន្ចសរកតីសុខ្ចនាះ ដូរចរតរ
ផ្ងចទ ចមា៉ោា ះច ើយ ចេក៏រិន្អាររស់ច ជាសុខ្ចោយរញ្ញា ខ្ាួន្ឯងបាន្
តដរ េឺ ចេ្តូវចផ្ាើចសរកតីសុខ្ររស់ខ្ាួន្ជារួយនឹ្ងររស់ខាងច្ៅ។ រុន្
ដាំរូងេឺអាស្ស័យនូ្វររច័យ៤ តារចសរកតី្តូវការររស់ ធរមជាតិ លុះចេ
បាន្នូ្វចសរកតីសុខ្តាររយៈវន្ររច័យ៤ ច ើយ ចេក៏កាា យចៅជា សៈ
វន្វតែុខាងច្ៅចនាះឯង ។ តដលថាជា សៈ ច្ ះសភាពររស់រិតត
មាន្ការ្កវល់្កវាយចៅត ្កហាយអន្ទះស្ង ្រ្ពឹតតចៅរកវតែុសមាភ រៈ 
ចផ្សងៗ េឺរិន្ជាឥសសរៈចលើររស់ ាំងអស់ចនាះច ើយ ។ រនុ្សសតដល
រិន្មាន្រញ្ញា កនុងការរស់ច  រតរងខ្វះខាតនូ្វចសរកតីសុខ្តដលជាខ្ាឹរ
ខាងកនុង ការបាន្នូ្វវតែុ សមាភ រៈមាន្នូ្វអាំចណាយសុខ្ច្រើន្ច ើងៗ េឺជាការ
ព្ងីក នូ្វភាពវន្ខ្ាួន្ឯងតដលជា សៈ ដូចរនះវតែុសមាភ រៈតដលបាន្ រតន្ែររក
កាន់្តតច្រើន្ច ើងៗចនាះ ចទើរវារិន្តរន្ឱ្យតត ចសរកតីសុខ្រ៉ោុណណឹ ងចទ េឺរតន្ែរ
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នូ្វកិចលសផ្ងរតន្ែរនូ្វទុកខកនុងភាពជា សៈផ្ង។ 
          សររុរក ចសរកតីសុខ្មាន្ ២ ោ៉ោង ចសរកតីសុខ្្រចនទទី១ េឺ
ជាចសរកតីសុខ្ជារ់ចោយ វតែុរ្រុងរច្រើខាងច្ៅ អាស្ស័យវតែុចនាះៗ
រកជួយ ។ វតែុខាងច្ៅចនាះមាន្ច្រើន្ ចលាកចៅថា អារិស រ ូត
ដល់រនុ្សសតដលច ជុាំវញិ ាំងអស់ ។ ចរើរិន្មាន្នូ្វ ររស់ ាំងអស់
ចន្ះចទក៏មាន្ចសរកតីដឹងខ្ាួន្ថាខ្វះខាតច ើយក៏ចកើតទុកខ ។ សុខ្ទុកខ
ររស់រនុ្សសចយើងតររចន្ះ ចផ្ាើទុកនឹ្ងររស់ខាងច្ៅ េឺចយើងរិន្អារ
រស់ច ជាសុខ្ ចៅបាន្ ចរើរិន្មាន្នូ្វររស់ ាំងអស់ចន្ះចទ ។ ចសរកតី 
សុខ្ចន្ះរិន្បាន្មាាំ ាំយឺន្យូរច ើយ ច្ ះចោយស្ងរវា ជារ់ជារួយ
នឹ្ងររស់ខាងច្ៅ នឹងឯង ។ េួរសចងកតឱ្យ ច ើញថា ច ចពលខឹ្ងកតី 
ន័យតក់សាុតកតី ច រន្សសអាក់អន់្រិតតកតី ចៅត ្កហាយស្ងត យច្កាយកតី 
និ្ងអវីចផ្សងៗចទៀត តដលមាន្លកខណៈរិន្សរាយរិតត ច ចពល
ច ើញចពល ឮជាចដើរ ចន្ះេឺជាការរញ្ញជ ក់ដល់សភាពតដលរិន្មាន្នូ្វ 
ខ្ាឹរស្ងរវន្ចសរកតីសុខ្ រចណាត យឱ្យអស់នូ្វចសរកតីសុខ្ រលីងអាំពីរិតត
សនាត ន្ ដូចរនះចទើរពុទធររស័ិទ្តូវពាោរ កាំណត់ដឹងនូ្វចសរកតីពិត
កនុងចពលចនាះៗ្តូវឱ្យចកើតមាន្នូ្វចសរកតីសុខ្្រចនទទី ២ ។ ចសរកតី
សុខ្្រចនទទី ២ េឺចសរកតីសុខ្តដលចកើត កនុងរិតតររស់ខ្ាួន្ឯង ច ដក់
កនុងរិតតជា្រចាាំ ចោយរិន្ បាន្អាស្ស័យររស់ខាងច្ៅ ដូរជាលាន
សកាក រៈ កិតតិយស ចករ តិ៍ច ម្ ះ ការចារពរារ់អាន្និ្ង កយសរចសើរជា
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ចដើរច ើយ។ចសរកតីសុខ្្រចនទតររចន្ះ ជាចសរកតីសុខ្មាន្ ភាព
ស្សស់ថាា  តដលអារ្េរ់្េងចោយខ្ាួន្ឯងបាន្ តារ អាំណារវន្រញ្ញា
ដ៏នាឺស្ងវ ង ។ ច្ ះអាស្ស័យចសរកតីសុខ្ ្រចនទទី ២ ចន្ះ ចទើរ្ពះ
សមាម សរាុទធ្ទង់្តាស់សតរតងថា សរចៈ នឹងឯង មាន្រសឆ្លង ញ់ជាង
អស់រស ាំងពួង ។ ចសរកតីសុខ្្រចនទច្ករយកនូ្វរសជាតិពីការពិត
តររចន្ះ រនុ្សសភាេច្រើន្ពុាំមាន្ច ើយ។ រនុ្សសចយើងចន្ះ ច្រើន្តត
សងឃឹររាំច ះចសរកតី សុខ្ចាកវតែុខាងច្ៅ ចោយរិន្សូវជាបាន្េិតថា អាតាម
អញនឹ្ង្តូវមាន្ចពលចវលារស់ច តតឯង ចោយវតែុ ាំងឡាយចនាះ រិន្អារ
នឹ្ងច សែិតចសែរជារួយអាតាម អញជា ចរៀងរ ូតចៅបាន្ច ើយ ។ ចរើថាបាន្
ច ជារួយ ក៏វារិន្ អារ្រ្ពឹតតចៅតាររិតត្បាថាន ររស់ចយើងតដរ 
ច្ ះររស់  ាំងអស់វាសែិតច ច្ការរារ់ធរមជាតិ វា្រ្ពឹតតចៅតារ
ច តុររច័យររស់វា។ច កនុងកងទុកខ ១២កង មាន្ទុកខរ៉ោាងចកើតច ើង 
កនុងរិតត េឺ្បាថាន ររស់ណាច ើយរិន្បាន្នូ្វររស់ចនាះ វា រតរងជាទុកខ
តារកមាា ាំងវន្ចសរកតី្បាថាន  នឹងឯង។ រារ់ ធរជាម តិ េឺការ្រ្ពឹតតចៅ
តារច តុររច័យ ្ពះសមាម សរាុទធ្ទង់ោស់ចតឿន្អាំពីការពិតវន្ធរមជាតិ
ចន្ះជាចរឿយ ៗ ្ពះអងេរតន្ែរផ្ទួន្ច ើយផ្ទួន្ចទៀត ចដើរបីឱ្យពុទធររស័ិទ
បាន្យល់បាន្ដឹងនូ្វចសរកតីពិតវន្ធរមជាតិតដលជាររស់ធរមតា ច ើយ
រ៉ោាងចទៀត ្ពះអងេ្ទង់ទូនាម ន្ឱ្យពុទធររស័ិទ សមា ន្កាន់្យកនូ្វ
សមាម ទិដាិ ការយល់្តូវ ដឹង ន់្នូ្វច តុ ររច័យ ឱ្យជាទីតាាំងវន្ដាំចណើ រ
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ផ្ាូវ រិន្េរបីកាន់្យកនូ្វ ចសរកតី្បាថាន  ការរង់បាន្ចោយតណាា  ឱ្យជា
ទីតាាំងវន្ ដាំចណើ រផ្ាូវច ើយ។ការបាន្យល់ដឹងច កនុងច តុ-ររច័យ េឺ
បាន្ដឹងថា អវីៗវារិន្្រ្ពឹតតចៅតារការរង់បាន្ររស់ចយើងចទ រ៉ោុតន្ត 
ចរើចយើង្តូវការឱ្យវា្រ្ពឹតតចៅោ៉ោងណា ចយើង្តូវដឹង ច តុ-ររច័យ 
ច ើយ្រ្ពឹតតចធវើនូ្វច តុររច័យចនាះៗ ចដើរបី ឱ្យសច្ររផ្លោ៉ោងចនាះ
តារតដលចយើង្តូវការ កុាំរវល់ តត្បាថាន  ឱ្យអវីៗ្រ្ពឹតតចៅតាររិតតរង់
បាន្េឺវា្រ្ពឹតត ចៅរិន្បាន្ច ើយ។រុេេលតដលសរាឹងចរើលអវីៗចៅ
តារច តុ-ររច័យ រតរងមាន្ចសរកតីសងរ់រិតតផ្ង និ្ងបាន្ជាឥសសរៈចលើ
ខ្ាួន្ ឯងច្រើន្ច ើងផ្ង រចណត ញនូ្វតណាា រិន្ឱ្យចរះតតជា ឥសសរៈចលើ
ជីវតិររស់ខ្ាួន្ច ើយ។ជាទីរាំផុ្តវន្ជីវតិចន្ះ ្ទពយសរបតតិនិ្ងញតិរិតត 
រងរអូន្ជួយអវីក៏រិន្បាន្តដរ ដូរជាកាំពុងឈឺធងន់្ច ចលើត្េ ស្មារ់
ស្ងា រ់ រ ូតដល់វដចជើងកច្រើករិន្បាន្មាត់និ្ោយរិន្ររួ ចធវើអវីក៏រិន្
បាន្ អនកណាជួយក៏រិន្បាន្ ោក់ អាហារក៏រិន្រូល បាន្្តឹរតតរន្តក់
ទឹកតតរ៉ោុចណាណ ះ រ៉ោុតន្តអវី តដលច មាន្ច ើយអារចធវើការបាន្ េឺរិតត នឹង
ឯងចពលចនាះ ចរើចយើងធ្លា រ់តតមាន្នូ្វចសរកតីសុខ្ តដលអាស្ស័យ នឹ្ង
អារិសេឺអវីៗច ខាងច្ៅរិតតររស់ខ្ាួន្រ៉ោុចណាណ ះចយើង រតរងមាន្នូ្វ   
ចសរកតីទុកខចសរកតីចៅត ្កហាយតតរ៉ោាង។ ផ្ទុយរកវញិរុេេលតដលបាន្
 វឹកហាត់រិតតររស់ខ្ាួន្ចោយរញ្ញា ដឹង ន់្នូ្វសភាវៈពិតតារដូរតដល
បាន្ច លរកច ើយចនាះចេអារចធវើរិតតឱ្យមាន្នូ្វចសរកតីសងរ់េឺរសសទធិ តដល
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ជាច តុជិតររស់សុខ្ៈ និ្ងសមាធិកាលចេហាត់រិតតទុកបាន្ចោយលអោ៉ោង
ចន្ះច ើយ ច ះរីចេចដកឈឺ មាន ក់ឯងច ចលើត្េស្មារ់ស្ងា រ់ តដល
អវីៗ ឬអនកណាៗក៏ ជួយរិន្បាន្តដរចនាះ ចេក៏ច តតមាន្ចសរកតីសុខ្
សងរ់កនុងរិតតដតដល។ចន្ះជាចសរកតីសុខ្តដលជាឥសសរៈ មាន្ខ្ាួន្ឯងជា 
ទីពឹងរាំច ះខ្ាួន្ពិត្បាកដ ដូចរនះសូរពុទធស្ងសនិ្កជន្ សិកាឱ្យបាន្
្ជាររាស់ថា ខ្ាឹរស្ងរពិត្បាកដររស់ជីវតិ តដលចយើង្តូវការចនាះេឺ
ជាអវី ។ ចយើងខ្ាំសន្សាំនូ្វ្ទពយ សរបតតិចផ្សងៗរក ចដើរបីចសរកតីសុខ្ 
រ៉ោុតន្តចសរកតីសុខ្កនុង ចពលជាទីរាំផុ្តចនាះេឺច ្តង់រិតតររស់ចយើង 
តដលចយើង បាន្ វឹកហាត់អរ់រ ាំជាចរឿយៗរាល់វថងរក ។ ចយើង្តូវអរ់រ ាំ 
សន្សាំនូ្វ រសសទធិ េឺចសរកតីសងរ់ ឱ្យជា្រ្កតីធរមតាកនុង ជីវតិ្រចាាំវថង 
មាន្ជីវតិរស់ច ជារួយនឹ្ងរញ្ញា  ដឹង ន់្សភាវៈពិតបាន្ោ៉ោងសរបូរ 
មាន្សតិសពវកាល ពិចារណា ច ើញខ្ន្ធចលាក ចោយនូ្វសភាពសូន្យ
ទចទចាកខ្ាឹរចទៀង ខ្ាឹរសុខ្ និ្ងខ្ាឹរខ្ាួន្ សច្ររបាន្នូ្វ រសសទធិ សុខ្ៈ 
និ្ងសមាធិជាចាលធរ៌្រចាាំជីវតិ និ្ងជាសរបតតិដ៏មាន្តវរាររស់ចយើង 
ច ើយចយើងរិន្្ពរឱ្យអនកណារកទមាា យចធវើ ឱ្យវនិាសបាន្ច ើយចន្ះ
ឯងេឺជាខ្ាឹរស្ងរដ៏ពិត្បាកដររស់ជីវតិតដលចយើង្តូវការចនាះ។ 
          ចពលតដលចយើងបាន្ជួរជារួយនឹ្ងអនកណា ចយើងក៏បាន្ទទួល
នូ្វអាររមណ៍ខាងច្ៅរូលរក ចពលខ្ាះចយើង ្តូវអាររមណ៍តដលរូល
រកចនាះ ចបាកខ្ទរ់រិតតររស់ចយើង ដូរជា បាន្ឮ កយររស់អនកដវទ
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និ្ោយសតីរចនាទ សរកដល់ ចយើងជាចដើរ ចោយចយើងខ្វះនូ្វស្ងម រតី និ្ង
ខ្វះការតាាំងរិតត រកានូ្វសរបតតិដ៏មាន្តវរា ចធវើឱ្យ កយសរតីររស់អនកដវទ 
វាយទមាា យនូ្វ្ទពយសរបតតិដ៏មាន្តវរាររស់ចយើងចនាះឱ្យវនិាសបាត់រង់ចសរកតីរកីរាយ
កនុងកុសលកតី ចសរកតីសុខ្ សងរ់កតី រិតតនឹ្ងធឹងកតី ក៏បាន្ស្ងរសូន្យអស់
អាំពីកនុងរិតតរលីងពុាំមាន្សល់ច ើយ។ អនិ្ោា ររមណ៍េឺអាររមណ៍រិន្ជាទី
្បាថាន  ច កនុង ជីវតិររស់ចយើងមាន ក់ៗ មាន្ច្រើន្ណាស់ ចរើចយើងរិន្
មាន្ ្រ្កតីរច្រើន្សតិចទ ចយើងរិន្អារនឹ្ងសន្សាំនូ្វចសរកតី សុខ្
សងរ់ករ់ទុកកនុងសនាត ន្រិតតបាន្ច ើយ ច្ ះច តុ ដូចរនះ ចទើរ្ពះសមាម
សរាុទធ្ទង់្តាស់សតរតង ឱ្យសន្សាំនូ្វ ចសរកតីសុខ្ តាររយៈវន្ការទូនាម ន្រិតត 
ជាទីរាំផុ្ត្ទង់ ្តាស់ថា ការអស់ចៅវន្តណាា ឈនះអស់ទុកខ ាំងពួង ។ 

ការពនយលថ់្ន ក្យអ្រិ សចាៈគឺៈអ្ត្ថ 
       ន័ របស់អ្រិ សចាៈតម្របេពយផ្សង  

១-ចសរកតីទុកខមាន្ពិត 
២-ចសរកតីទុកខចកើតរកពីតណាា  
៣-ចសរកតីទុកខរលត់កាលណាតណាា រលត់ 
៤-ការររួអាំពីទុកខ អារចធវើបាន្ ចោយការ្រតិរតតិអដាងេិករេេ ។ 
 កយបាលីថាសរចៈ និ្ង កយសាំស្តសកឹតថាសតយ  ាំងពីរចន្ះមាន្ន័្យថា 
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ចសរកតីពិត ឬររស់ជាក់តសតង ។ ចោយទុក កយចន្ះកនុងរិតត អនកចរះ
ដឹងមាន ក់្រតកកថា អរយិសរច ៤ រិន្ាាំ្ទការអះអាងតារខាងចលើចន្ះ
ថាជាសាំចណើ ការពិត ឬលទធិជាំចន្ឿចទ ។ រ៉ោុតន្តអរយិសរច ៤ ចន្ះ អារ
ច ើញជាររស់ពិត ឬចសរកតីពិតតដល្ពះពុទធពិចស្ងធន៍្ច ើញ។ តារ
សាំយុកតអាេរវន្ស្ងលាសវ៌ាសតិវាទ Saṃyukta Āgama of the Sarvās 
tivāda្េឹះវន្ការរច្ងៀន្អរយិសរច៤មាន្ដូរតចៅៈ 
១-អរយិសរចៈវន្ទុកខេឺដូចរនះ 
២-អរយិសរចៈវន្្រនពវន្ទុកខេឺដូចរនះ 
៣-អរយិសរចៈវន្ការរ ាំលត់ទុកខេឺដូចរនះ 
៤-អរយិសរចៈវន្ផ្ាូវតដលនាាំឲ្យដល់ការរ ាំលត់ទុកខេឺដូចរនះ ។ តវងឆ្លង យ
ចទៀតការរកស្ស្ងយខ្ាះ វន្ធរមរកករបវតតន្សូ្តមាន្ចសរកតីពន្យល់ន័្យ
អាំពីអរយិសរច ៤ រាំតណកខ្ាះចទៀតាម ន្ការពន្យល់ន័្យចទ ។  

អរយិសរច៤ 
១-ធរមជាតិវន្ចសរកតីទុកខ(ទុកខអរយិសរចៈ) 
“ចន្ះេឺអរយិសរចៈ វន្ធរមជាតិររស់ទុកខ ជាតិជាទុកខ ជរាជាទុកខ ពាធិជា
ទុកខ ររណៈជាទុកខ ចសរកតីស្ងត យស្សចណាះចសរកតីយាំខ្សឹកខ្សួលចសរកតី
ឈឺចារ់ ចសរកតីច រន្សស ចសរកតីអស់សងឃឹរ េឺជាទុកខ ការជួរ
្រសពវជារួយ ររស់រិន្ជាទីចពញរិតត េឺជាទុកខ ការឃ្លា តចរញអាំពីអវី 
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តដលជាទីចពញរិតត េឺជាទុកខ រិន្បាន្អវីតដលរង់បាន្ េឺជាទុកខ ចោយ
សចងខរ រ ច្ កខន្ធ្រករចោយឧបា ន្ (ការជារ់ជាំ ក់រិតត) េឺជាទុកខ ។ 
២-្រនពវន្ចសរកតីទុកខ(ទុកខសរុទយអរយិសរចៈ) “ចន្ះេឺអរយិសរចៈ វន្
្រនពវន្ចសរកតីទុកខ តណាា តដលនាាំឲ្យចកើតនពថមី ្រករ ចោយចសរកតី
ច្តក្តអាល និ្ងរាេៈ តសវងរកចសរកតីច្តក្តអាល ជិតនិ្ងឆ្លង យ េឺការ
តណាា នវតណាា និ្ងវនិវតណាា ។ 
៣-ការរលត់ចៅវន្ទុកខ(ទុកខនិ្ចរាធអរយិសរចៈ)“ចន្ះេឺអរយិសរចៈ វន្ការ
រលត់ចៅវន្ទុកខ ការរលត់អស់ ឥតមាន្ចសសសល់ និ្ងការឈរ់វន្
តណាា ចនាះ ការចបាះរង់ចចាល ការរលាស់ចចាលវា ការបាន្នូ្វចសរ ី
ភាពអាំពីវារិន្អាស្ស័យចោយស្ងរវា។ 
៤-ផ្ាូវចៅកាន់្ការរ ាំលត់ទុកខ(ទុកខនិ្ចរាធារិនី្រដិរ អរយិសរចៈ) 
“ចន្ះេឺអរយិសរចៈ វន្ផ្ាូវចៅកាន់្ការរ ាំលត់ទុកខ េឺអរយិដាងេិករេេ (រេេដ៏
្រចសើរ ្រករចោយអងេ៨្រការ): សមាម ទិដាិ សមាម សាំករបៈ សមាម វាចា 
សមាម ករមន្តៈ សមាម អាជីវៈ សមាម វាោរៈ សមាម សតិ សមាម សមាធិ ។ 
ចសរកតីទុកខចកើតចោយច តុ១៣ោ៉ោង៖  
១.ចោយស្ងរការចកើតរក 
២.ចោយស្ងរចាស់ជរា 
៣.ចោយស្ងរជរងឺ  
៤.ចោយស្ងរចសរកតីស្ងា រ់  
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៥.ចោយស្ងរការច្កៀរ្កាំរិតត 
៦.ចោយស្ងរការខ្សកឹខ្សួល  
៧.ចោយស្ងរការលាំបាកផ្ាូវកាយ 
៨.ចោយស្ងរការលាំបាកផ្ាូវរិតត  
៩.ចោយស្ងររចងអៀតរងអល់រិតត 
១០.ចោយស្ងររិន្បាន្ររស់ជាទីស្សទាញ់  
១១.ចោយស្ងរ្ ត់ររស់ជាទីស្សទាញ់  
១២.ចោយស្ងររិន្សច្រររាំណង 
១៣. ចោយស្ងរការ្រកាន់្ ដី ទឹក ចនាើង ខ្យល់ ររូ ចវទនា សញ្ញា សងាខ រ..
ថាជាខ្ាួន្ឯងជាររស់ខ្ាួន្ឯង(ទសសន្វជិាជ ្ពះពុទធ) ចសរកតីទុកខ ចយើង ាំង
អស់ាន សុទធតតទទួលចស្ងយនូ្វអាររមណ៍ជាទុកខចន្ះ។ ចតើចយើងទទួលនូ្វ
អាររមណ៍ជាទុកខតររចន្ះ រ៉ោុនាម ន្ដងកនុងរួយវថង?្តង់ នឹងច ើយ តដល
្ពះសមាម សរាុទធបាន្រ ា្តតិថាជា “ទុកខ” រិន្តរន្ចាាំបារ់សាំចៅដល់ការ
ឈឺចារ់ ឬចសរកដីចស្ងកចៅចនាះចទ ចន្ះជារចរៀរកាំណត់ដឹងធរមតាវន្
 កយចន្ះ។ចយើងរតរងទទួលនូ្វអាររមណ៍ណា ជាទុកខច រន្សសចន្ះ។ 
ចយើងរិន្តដលចពញរិតតចៅនឹ្ងអវី តដលចយើងបាន្ចនាះចទ ចយើងរតឹតត
រង់បាន្ររស់ចនាះច ើយរង់បាន្ចទៀត។ ចយើងរង់ចបាះរង់ររស់ចនាះ
ចចាល ច ចពលតដលចយើងបាន្វាច ើយ ច្ ះររស់ចនាះបាត់រង់នូ្វ
ភាព ក់ ញររស់វា។ ចយើងចៅការបាត់រង់ចនាះថា ភាពរិន្ចទៀង។ 
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ដូចរនះរួយជីវតិររស់ចយើងៗ ពាោរ្រកាន់្ភាជ រ់ចៅនឹ្ងររស់ ាំង
ចនាះ។ ច ើយចយើងតតងតតទទួលនូ្វអាររមណ៍ជាទុកខជានិ្រច ច្ ះខ្ាួន្
ចយើងផ្ងទ ល់ និ្ងវតែុ ាំងឡាយតដលចយើង្រកាន់្មាាំចនាះ េឺច ្តង់
ចយើង្តូវចរះជាំន្ះ ចលើរាំណុរចខ្ាយររស់ចយើង នឹងឯង ។ ច ើយ
ពាោរចដើរបីដឹងថា ច តុអវីបាន្ជាចយើងរិន្សរាយរិតត។ចន្ះចទើរ
ជាចាលរាំណងកនុងជីវតិររស់ចយើង។ចដើរចឈើពឹងខ្ាួន្ឯងជារុន្ ្រឹង
ត្រងតាាំងតតអាំពី្ារ់ពូជតូររួយរ ូតដល់ធាំ ររួច ើយចទើរបាន្ជាទី
ពឹងឲ្យដល់អនកដវទ ។ ធរមជាតិរនុ្សសចយើងក៏ដូរាន  េឺអារ្រឹងត្រង
ជួយខ្ាួន្ឯង  វឹកហាត់អរ់រ ាំទូនាម ន្ខ្ាួន្រ ូត ល់តតបាន្ដល់នូ្វចសរកដី
សច្ររ ចធវើជាទីពឹងវន្ខ្ាួន្ឯងបាន្ ររួច ើយក៏បាន្ចធវើជាទីពឹងឲ្យដល់
អនកដវទដូចចាន ះតដរ។ រនុ្សសនិ្ងសតវ ាំងឡាយ សុទធតតបាន្ទទួលនូ្វ
្រចោជន៍្សន្ធឹកសនាធ រ់អាំពីចដើរចឈើ រារ់តាាំងពីច្េឿងចសាៀកដណដ រ់ 
ទី្ជកច អាស្ស័យ ថាន ាំតកចរាេ អាហារររចិភាេ រ ូតដល់ច្េឿងច្រើ
្បាស់ចផ្សងៗរារ់រុខ្រិន្អស់។ 
          រនុ្សសចយើង ចកើតរកចដើរបីស្ងងខ្ាួន្ឯងឲ្យជា្រចោជន៍្ដល់
រនុ្សសផ្ងាន និ្ងសតវចលាក ាំងឡាយ ។ រនុ្សស្តូវចរះទូនាម ន្ខ្ាួន្ 
្រឹងត្រងសិកាស្ស្ងវ្ជាវ ឲ្យដូរជាឫសចឈើចាក់រុះចៅកនុងតផ្ន្ដី 
ញុាំងចដើរឲ្យធាំ នឹ្ងមាាំរួន្រងឹរឹុងលអ្  ាំ្ទរាំច ះខ្យល់រាំច ះកចៅដ វថង 
បាន្។ រនុ្សសចយើងចរើរិន្រងឹរឹុងចទ លុះដល់ធាំច ើង ក៏ជារនុ្សសទន់្
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ចខ្ាយនឹ្ងដួលរលាំបាន្ចោយងាយ ច ចពលតដលបាន្ជួរជារួយនឹ្ង
ឧរសេេចផ្សងៗេឺជាអនកររាជ័យចាញ់ជីវតិខ្ាួន្ឯង ។ សាឹកចឈើ ច 
ចពលតដលធាំចពញទី ក៏រតរងផ្ងា ស់រដូរ ពីពណ៍ចខ្ៀវវរតងរកជាពណ៍
ចលឿង ច ើយក៏្ជុះរុះរកចលើតផ្ន្ដី ្ត រ់កាា យចៅជាជី។រនុ្សស
ចយើងក៏នឹ្ងដល់ភាពរិន្ចទៀតវន្ជីវតិ ចកើត ចាស់ ឈឺ ច ើយក៏ស្ងា រ់
្ ត់្បាសាន ចៅ ។ សាឹកចឈើទុាំ្ជុះ ចដើរបីឲ្យសាឹកថមីដុះរន្តោ៉ោងណា 
រនុ្សសចយើងកាលដល់ចពលច ើយ ក៏្តូវចាកចលាកចៅ ចដើរបីចអាយ
រនុ្សសចកើតរកច្កាយៗរាំចពញកិរចការជារន្តក៏ោ៉ោងចនាះតដរ ។ ្េរ់
ោ៉ោងមាន្ការត្រ្រួលជានិ្រចឲ្យតតជាសងាខ រធរ៌ ។ ចដើរចឈើ្ ាំច 
ហាលវថង ហាលខ្យល់ ហាលចនាៀងចដើរបីជារារ់ដល់ពួករនុ្សសសតវ
 ាំងឡាយ ។ រនុ្សសចយើងចពលខ្ាះក៏្តូវ្ពរលាំបាកតដរចដើរបីចធវើជា
ជ្រកឲ្យដល់អនកដវទ។ ចដើរចឈើជាធរមជាតិមាន្ច  ឲ្យរនុ្សសចយើង
សិកាចរៀររាំដាំចណើ រជីវតិឲ្យមាន្្រចោជន៍្ពិតៗ។ េួរចរើលចដើរចឈើ
ជាតួោ៉ោងបាន្ន័សដុតាងោស់ចតឿន្ រិតតចដើរចឈើ្ ាំចៅដ ្ ាំខ្យល់ពិត
ទុកដូរជារិតតឲ្យទី្ជក ។ តណាា នាាំរុខ្ងងឹត្ជរ់កនុងការចសរកតី
ស្សឡាញ់រវាងស្សីនិ្ង្រុស តារការពិតេឺ ចសរកតី្បាថាន  ច្ ះ្តូវការ
រង់បាន្រកឲ្យខ្ាួន្ឯង ។ ចសរកតី្បាថាន ចន្ះចៅថា "ការ" ្រ្ពឹតតចៅ
ចដើរបីយករនុ្សសតដលខ្ាួន្ស្សឡាញ់រក្េរ់្េង ួងត ង ជាការរុះ
ទុន្ចោយការសងឃឹរផ្លតរសនងពីអនកមាខ ងចទៀត ។ ដូរជា កយ

https://www.facebook.com/hashtag/%E1%9E%82%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9E%94%E1%9F%8B%E1%9E%99%E1%9F%89%E1%9E%B6%E1%9E%84%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%93%E1%9E%80%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9E%94%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9F%82%E1%9E%94%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9E%BD%E1%9E%9B%E1%9E%87%E1%9E%B6%E1%9E%93%E1%9E%B7%E1%9E%85%E1%9F%92%E1%9E%85%E1%9E%B2%E1%9F%92%E1%9E%99%E1%9E%8F%E1%9F%82%E1%9E%87%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%84%E1%9F%92%E1%9E%81%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9E%92%E1%9E%98%E1%9F%8C?source=feed_text&epa=HASHTAG
https://www.facebook.com/hashtag/%E1%9E%82%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9E%94%E1%9F%8B%E1%9E%99%E1%9F%89%E1%9E%B6%E1%9E%84%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%93%E1%9E%80%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9E%94%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9F%82%E1%9E%94%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9E%BD%E1%9E%9B%E1%9E%87%E1%9E%B6%E1%9E%93%E1%9E%B7%E1%9E%85%E1%9F%92%E1%9E%85%E1%9E%B2%E1%9F%92%E1%9E%99%E1%9E%8F%E1%9F%82%E1%9E%87%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%84%E1%9F%92%E1%9E%81%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9E%92%E1%9E%98%E1%9F%8C?source=feed_text&epa=HASHTAG
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និ្ោយថា " ខ្ាុាំស្សឡាញ់អនក " មាន្ចសរកតីរងករ់ច កនុងរិតតអនក
និ្ោយេឺ " ខ្ាុាំ   (្តូវការចសរកតី) ស្សឡាញ់ (អាំពី) អនក" នឹងឯង។ ចរើ
អនកមាខ ងចទៀត រិន្សតរតងចសរកតីស្សឡាញ់ ឬរិន្មាន្ទាំនាក់ទាំន្ងកនុង
ការស្សឡាញ់តររកវញិចទចនាះ ចេនឹ្ងខូ្ររិតតចថាើរ ច ើយច លរ ាំលឹក
ៗនូ្វទឹករិតត្ពរ ាំងអាំចពើររស់ចេដូរជាថា " ខ្ាុាំឧសា ៍ជួយទាំនុ្ក
រ្រុងដល់អនក ខ្ាុាំលះរង់នូ្វអវីៗច្រើន្ោ៉ោងចដើរបីអនក ខ្ាុាំចស្ងម ះរាំច ះ... 
ច តុដូរចរតរបាន្ជារិន្យល់រិន្ច ើញ រិន្ស្សចណាះដល់ទឹករិតត
ររស់ខ្ាុាំអីរឹង " ដូចរនះជាចដើរ ។ ចន្ះជាការសតរតងឲ្យច ើញថា ការរុះ
ទុន្េឺចដើរបីសងឃឹរផ្ល ដល់ចៅរិន្បាន្ការស្សឡាញ់តរក៏ខូ្ររិតតពិត
ជាលងង់តរន្ ។ រ៉ោាងចទៀត ចសរកតីស្សឡាញ់រវាងស្សីនឹ្ង្រុសចន្ះ េឺ
ជាធរមជាតិររស់រនុ្សសតដលរិន្បាន្លះនូ្វការតណាា  ។ ដរារណា 
តដលអនក ាំងពីរឋិតច កនុង្ករខ្ណា វន្្រវពណីជាតិ និ្ងឋិតច កនុង
សីលធរ៌ដ៏លអស្ងអ ត ដរារចនាះ វារិន្ជាអវីច ើយច កនុងសងេររនុ្សស
ចន្ះ ស្សឡាញ់ាន ចៅរុះ ចរើជាេូ្េង ឬេូច្ពងជារួយាន ចៅច ើយ
ចនាះ កុាំតតរ ាំចលានរាំ ន្្ក់ដចណតើ រនូ្វករមសិទធររស់ចេ។ រិន្តរន្ថា
ស្សឡាញ់ាន  ជាេូ្េង្តឹរ្តូវច ើយរិន្មាន្ទុកខចនាះចទ វាតតងតត
មាន្ជាធរមតា ដូរជាមាន្ការ ស់រិតតាន ខ្ាះ រចរៀរដូរអណាត តនិ្ង
ចធមញ ររួចៅ្តូវាន វញិ និ្ងមាន្ទុកខចផ្សងៗចទៀត ច្ ះច តុតតការ
ស្សឡាញ់ ួងត ង នឹងឯង។ តតចរើរិន្្េរ់្េងរាំណង់តណាា  ឲ្យឋិត
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ច កនុង្ករខ្ណា ្រវពណី និ្ងសីលធរ៌ចទ មាន្រួយច ើយរិន្លមរ
្តូវការមាន្ពីរមាន្រី ឬក៏្រ្ពឹតតខុ្សកនុងការចោយ្រការចផ្សងៗ 
មាន្ការរ ាំចលានរាំ ន្ដចណតើ រករមសិទធអនកដវទជាចដើរ ោ៉ោងចន្ះទុកខ
ច សន័យវរិតតិនឹ្ងតាររកជា្បាកដ ផ្ទះតដលធ្លា រ់តតសុខ្សងរ់ក៏កាា យ
ចៅជាកតន្ាងចៅត ្កហាយច ា្ ះ្រតកកវាយតរ់ មាន្ចរឿងរតឹងផ្តល់ ឬ
រ ូតដល់្ជុលសមាា រ់នាាំ ឲ្យជារ់េុកជារ់្រវា៉ោក់ចទៀតផ្ង។ ចរើការ
ស្សឡាញ់ ចនាះ្ជុល្ជួស ួស្ពាំតដន្វន្សីលធរ៌ រិន្មាន្ចលាកបា
លធរ៌េឺ ិរនិិ្ងឱ្តតរបៈ (ខាម សចខ្ាើរបារ ខាា របារ) ្េរ់្េងចទ េឺវា
រូលដល់តណាា ងងឹតរុខ្ ការរាេៈបាាំងតននក តសបករុខ្្កាស់ សរាឹង
ច ើញចនទផ្ទុយាន  ថាជាវតែុស្មារ់កាំស្ងន្តសរាយឬស្មារ់ស្ស្ងយ
រាំណង់ការចស្សកឃ្លា ន្ររស់ខ្ាួន្ចៅ ាំងអស់ រិន្ចវៀរសូរបីតតកូន្តូរ 
កូន្រចងកើត ឬកូន្្រស្ងរ ដូរមាន្ដាំណឹងតដលចកើតមាន្េួរឲ្យសាុត
សចងវេកនុងពិនពចលាកសពវវថង។ 

                        យសចក្តីរុក្ខរបស់ម្នុសសសត្វ 
          ជីវតិរនុ្សសច កនុងចលាកិយចន្ះ េឺសុទធតតមាន្ទុកខ ាំងអស់។ 
ច ើយ ក់កណាត លវន្រនុ្សស ាំងអស់ចនាះ េឺមាន្ទុកខចោយស្ងរការ
ខ្ជិល ្រអូសចពក ឯ ក់កណាត លចផ្សងចទៀត េឺមាន្ទុកខចោយស្ងរការ
ឧសា ៍ពាោរច្រើន្ចពក ។ រនុ្សសជាទូចៅតតងយល់ច ើញថា 
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ចរឿងវន្ចសរកតីទុកខចនាះ េឺច តតជាអរតៈ ចោយរិន្ផុ្តរលត់ចនាះ
ច ើយ លុះ្តាតតរូល្ពះររនិិ្ វ ន្។ ជាការពិតណាស់ រនុ្សសកនុង
ចលាក ាំងអស់ េឺសុទធតតមាន្ទុកខ ាំងអស់ ដូរៗាន  ចោយរិន្រាំច ះ
ថា អនកចនាះ ចេជាអនកខ្ជិល្រអូស ឬជារនុ្សស ឧសា ៍ពាោរចនាះ
ច ើយ។ ក៏រ៉ោុតន្ត ្រសិន្ចរើចេចរើលឲ្យសីុជច្ៅរន្តិរ ចៅចទៀត ចនាះ
នឹ្ងច ើញថា ចសរកតីទុកខ ាំងអស់ចនាះ េឺចកើតចរញរកអាំពី ការមាន្
រាំណងរិន្ចរះររ់ និ្ងការចធវើអវីរួយចោយរិន្មាន្តុលយភាព។ តតការ
ររោិយច កនុងទីចន្ះ េឺនិ្ោយអាំពីការចធវើអវីរួយ ចោយរិន្មាន្ភាព 
ចសមើាន ។ េឺចយើងរិន្និ្ោយអាំពីចសរកតីទុកខតដលចកើតចរញរកអាំពីការ
មាន្ រាំណង់រិន្ចរះររ់ចនាះច ើយ។តារទសសន្ៈរនុ្សសទូចៅតដល
ចរើលច ើញថា អនកណាខ្ជិល្រអូសចពក និ្ងអនកណាតដលឧសា ៍
ពាោរច្រើន្ចពកចនាះ េឺតតងតតចរើលចៅចលើចរឿងលុយកាក់ជារូល
ោា ន្ នឹងឯង ច្ ះចរឿងលុយកាក់ចនាះ េឺជាចរឿងតដលរនុ្សសតតងតត
យករិតតទុកោក់ជាងចរឿងណាៗ ាំងអស់។ ោ៉ោងណាក៏ចោយ ការ
ចរើលច ើញ ាំងអស់ចនាះ េឺ្រសិន្ចរើអនកណាខ្ជិល្រអូសចពក អនក
ចនាះ នឹ្ងមាន្ជីវភាព្កី្ក ចោយស្ងរតតមាន្លុយតិរចពកចនាះឯង ។ 
ច ើយ្រសិន្ចរើអនកណាឧសា ៍ពាោរច្រើន្ចពក អនកចនាះ នឹ្ង
មាន្ជីវភាពធូរធ្លរ ច ើយកាា យជារនុ្សសមាន្បាន្ កនុងចពលចវលាវន្
ការរស់ច ។ ក៏រ៉ោុតន្ត ការចរើលច ើញ ាំងអស់ចន្ះ រិន្តរន្ជា រចរាើយ
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រាស់លាស់ និ្ង្តឹរ្តូវ ាំងស្សុងចនាះចទ ចោយស្ងរតតមាន្កតាត
ចផ្សងចទៀតបាន្រងាា ញថា៖ការឧសា ៍ពាោរច្រើន្ចពក ក៏រិន្បាន្
ចធវើ ឲ្យរនុ្សសកាា យចៅជាអនកមាន្បាន្ចនាះច ើយ ។ ឯការខ្ជិល្រអូស
ចពក ក៏រិន្បាន្ចធវើឲ្យរនុ្សសកាា យចៅជា្កី្ក ាំងអស់ចនាះតដរ។ ផ្ទុយ
ចៅវញិ េឺតថរ ាំងមាន្បាន្ជាខាា ាំងចទៀតផ្ង។ ចតើចរឿង ាំងចន្ះ ចយើង
េួរយល់ោ៉ោងណា? េឺ្រកវន្ការរកលុយ នឹងឯង។ ចោយចសរកតីថា 
្រសិន្ចរើអនកណាមាន្្រកវន្ការរកលុយបាន្ធាំអនកចនាះ នឹ្ងកាា យជា
រនុ្សសមាន្បាន្ ចោយរិន្កាំណត់ថា អនកណាឧសា ៍ពាោរច្រើន្
ចពកឬខ្ជិល្រអូស្ជុលចពកចនាះច ើយ។ 

សមាធិជាបរោា នថ្នបញ្ហា  
មាន្អនកយល់្រ ាំច្រើន្ណាស់ 
អាំពី កយថាសមាធិជារទោា ន្ 
ររស់រញ្ញា  េឺយល់្រ ាំថា្តូវ 
ចធវើសមាធិឱ្យ បាន្សិន្ចាាំចធវើ 
វរិសសនាតារច្កាយ ។ តារ 
ពិត កយចន្ះរិន្តរន្មាន្ 
ន័្យ មាន្ចសរកតី ដូចរនះចទ្ពះសមាម សរាុទធពុាំបាន្សាំតដងថា រុន្នឹ្ង
រាំចរ ើន្វរិសសនាអនករាល់ាន ្តូវចធវើសមាធិសិន្  ្ពះអរយិៈ ាំងឡាយ ក៏
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ពុាំបាន្សាំតដងោ៉ោងចន្ះតដរ។  កយថា សមាធិជា រទោា ន្ររស់រញ្ញា  
េឺចោយចសរកតីថា កាលរុេេលមាន្ ្រ្កតីរាំចរ ើន្សតិរបោា ន្ ៤ ចរឿ
យៗកនុងជីវតិ្រចាាំវថង ចទើរសមាម សមាធិតដលរុេេលរាំចរ ើន្ចោយលអតារ
ររតិអធាស្ស័យ ចនាះជាច្េឿង្ទចធវើឱ្យមាន្្រចោជន៍្រាំច ះរញ្ញា  េឺ 
ទិដាិវសុិទធិបាន្ដល់    ចសរកតីររសុិទធកនុងការច ើញនារររូ។ ចរើរុេេល
ណារិន្បាន្រាំចរ ើន្សតិរបោា ន្រលឹកចរឿយៗនូ្វររូធរ៌នារធរ៌ជា្រ្កតី
្េរ់ឥរោិរថរួន្ចទចនាះររូសមារតតិកតី អររូសមារតតិកតី រិន្មាន្
្រចោជន៍្អវីដល់ រញ្ញា ទិដាិវសុិទធិច ើយ ច លេឺ សមារតតិចនាះ រិន្
អារជា រទោា ន្វន្រញ្ញា បាន្ចទ ច្រៀររីដូរយកជីចៅចាក់ចលើដី ទចទ 
ច ះរីជីច្រើន្រ៉ោុណាណ ៗកតីក៏ដាំណាាំរិន្តរន្ដុះអាំពីជីចនាះច ើយ។  
                 សីលច្រៀរដូរជាតផ្ន្ដី តស្សរាំការ សមាធិច្រៀរ ដូរជីសាំរារ់
ោក់ដាំណាាំឱ្យបាន្លអ រញ្ញា ច្រៀរដូរដាំណាាំមាន្ ដូង ចរក ្កូរ ខ្នុរ ជា
ចដើរ ដាំណាាំរិន្តរន្ដុះចរញអាំពីជីចទ េឺ្តូវមាន្ពូជវន្ដាំណាាំចនាះពិតៗ 
រាំតណកជី ្ាន់្តតសាំរារ់ ជួយឱ្យដាំណាាំលអតតរ៉ោុចណាណ ះ រ៉ោុតន្តចរើរិន្មាន្
ដាំណាាំចទចនាះជីក៏រិន្មាន្្រចោជន៍្អវីតដរ។ 
       រ៉ោាងចទៀត សមាធិច្រៀរដូរជាថមសាំចលៀងកាាំរិត រញ្ញា ច្រៀរដូរ
ោវសាំរារ់ការ់ចាក់ខាម ាំងស្តូវ ោវរិន្តរន្ ចកើតអាំពីថមចទ េឺចកើតអាំពី
តដក វាចោយត កចផ្សងអាំពីថម រាំតណកថម្ាន់្តតសាំរារ់សាំចលៀងឱ្យ
ោវរុតតតរ៉ោុចណាណ ះ ដូចរនះ្តូវតតសាតដកឱ្យចកើតបាន្ជាោវកាាំរិតពិតៗ 
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ោ៉ោង ណា វរិសសនា្តូវតតចកើតរកអាំពីសតិរបោា ន្រដិរតតិ ចោយ ចផ្តើរ
សតិរលឹកចរឿយៗ សចងកតពិនិ្តយជីវតិ្រចាាំវថង តាាំងតត អាំពីសតិទន់្ខ្ចី 
ដូរជាផ្ាាំរណតុ ះពូជដាំណាាំឬដូរជាការសាតដកចដើរបីចធវើោវតដរ។ រុេេល
ណាធុញ្ ន់្ រិន្យករិតតទុក ោក់កនុងការរាំចរ ើន្សតិរបោា ន្ ៤ រុេេល
ចនាះច ម្ ះថាចខ្ាើរច្អើរអរយិរេេអងេ ៨ ពិតៗ ។    ច ះជាោ៉ោងណាក៏
ចោយរញ្ញា ្តូវតតមាន្ ចោនិ្ចស្ងរន្សិការ ជារទោា ន្ េឺចធវើទុកកនុង
រិតតចោយ ចៅតារទាំន្ងវន្ច តុផ្លរាំច ះឧបា ន្កខន្ធ ៥ កាលចរើ 
មាន្រទោា ន្ោ៉ោងចន្ះ អារឱ្យសាំចររនូ្វចស្ងតារតតិរេេជាចដើរបាន្   
សូរបីរិន្មាន្សមារតតិជាជាំនួ្យក៏ចោយ។ 
        រុេេលសរ័យ្ពះពុទធេង់្ពះជន្ម ច បាន្សច្រររេេផ្លច្រើន្
ជាអចន្ក ចោយរិន្មាន្បាន្សាំចររ្ន្សមារតតិមាន្ រឋរជាន្ជា
ចដើរ ឧ  រណ៍ដូរជា ឧបាសិកា វសិ្ងខា ឬឧបាសក អនាថរិណាិ កៈ 
៘ ជាអរយិរុេេលអស់ជីវតិចៅក៏មាន្រដិសន្ធិកនុងការសុេតិនព 
ច្ ះរិន្មាន្្ន្សមារតតិ នឹងឯង។ រុេេលរិន្េួរ ួងត ងសមាធិ
ច ើយច្ ះច កនុងសតិភាវនា េឺការរាំចរ ើន្សតិរបោា ន្   មាន្សមាធិ
ជា ខ្ណិកសមាធិ ររួជារួយសតិ ។  
          សតិរបោា ន្តដលច ជាចលាកិយ មាន្រេេអងេ ៥ េឺ សមាម ទិដាិ ១ 
សមាម សងករបៈ ១ សមាម វាោរៈ ១ សមាម សតិ ១ សមាម  សមាធិ ១ រេេអងេ 
៥ ចន្ះកាលតដលរាំចរ ើន្ឱ្យច្រើន្ច ើយ ក៏រតរងបាន្្េរ់ច អងេ ៨
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្រការជាចលាកុតតរច្ ះថាការរាំចរ ើន្សតិរបោា ន្ ៤ េឺរហាកុសល
ញណសរបយុតតមាន្តទងេរបហាន្ជាកិរច មាន្្ពះនិ្ វ ន្ជាទីរចងាអ ន្
ចៅចន្ះចោយស្ងររហាកុសលញណសរបយុតត េឺជាវរិសសនាញណ មាន្រររតែ
ធរ៌ជាអាររមណ៍។  
            វរិសសនាញណ រិន្តរន្មាន្ពូជច  កនុងសមារតតិ៨ចទ 
ច ះជាសមារតតិណារួយក៏ចោយ ពីច្ ះសមារតតិ ៨ រិន្មាន្ 
អាររមណ៍នាាំឱ្យចកើតវរិសសនាមាន្តតសតិរបោា ន្ចទ តដលមាន្អាររមណ៍
នាាំរកនូ្វវរិសសនាពុទធររស័ិទេួរសិកាសតិរបោា ន្សូ្ត ឱ្យបាន្រាស់ 
លាស់ ។ រុេេលណាច លថារាំចរ ើន្សមាធិជារុន្សិន្សឹររាំចរ ើន្វរិសស 
នាជាច្កាយច ម្ ះថាច ល្រឆ្លាំង នឹ្ងសតិរបោា ន្សូ្ត តដល 
សាំតដងចោយ្ពះសមាម សរាុទធ សតិថាន ក់សតិរបោា ន្មាន្ការ  ស្ងត រ់្ពះ
ធរ៌ចាាំបាន្រាស់លាស់ច ើយយល់រូលរិតតរាំច ះសភាវធរ៌ ពិតកនុង
ជីវតិ្រចាាំវថងជារទោា ន្ ។ ្ពះអរ ន្ត រររូិណ៌ចោយសីលសមាធិ
រញ្ញា ដូចរនះសីលសមាធិរញ្ញា  តដលរររូិណ៌កនុងអរ តតរេេចនាះច្ ះ
សតិរបោា ន្រដិរតតិ ។   
         សីលសមាធិរញ្ញា  ច ម្ ះថា អនុ្រុពវសិកាខ  េឺ សិកាខ តារលាំោរ់ 
បាន្ដល់លាំោរ់តាាំងអាំពីចស្ងតារតតិរេេរក ។ ចស្ងតារន្នរុេេល និ្ង 
សក ារិរុេេលរររូិណ៌ចោយសីលសិកាខ  តតរិន្ ន់្រររូិណ៌ចោយ
សិកាខ ពីរចទៀត្ពះអនាារីរររូិណ៌ចោយសីលសិកាខ  និ្ងសមាធិសិកាខ  
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តតរិន្ ន់្ចធវើឱ្យរររូិណ៌នូ្វរញ្ញា សិកាខ  ។  
         អនុ្រុពវសិកាខ  តដលរររូិណ៌តារលាំោរ់វន្រេេ ៤ ច្ ះអាស្ស័យ
សតិរបោា ន្រដិរតតិ រិន្តរន្ច្ ះអាស្ស័យចសរកតី្រកាន់្តួខ្ាួន្ ជាអនក
ចធវើឱ្យរររូិណ៌ចទ។ រុេេលតដលរិន្បាន្អរ់រ ាំរាំចរ ើន្សតិរបោា ន្ រិន្បាន្
ដឹងថាធរ៌ ាំងឡាយចកើតអាំពីច តុចទរតរង ជារ់ចោយចសរកតី្រកាន់្
ថាធរ៌ ាំងឡាយចកើត អាំពីតួខ្ាួន្ជាអនកចធវើឱ្យចកើតច ើងតារពិត សីល
សមាធិរញ្ញា រិន្មាន្រររូិណ៌សាំរារ់រុថុជជន្ចទ ដូចរនះចរើរិន្អរ់រ ាំសតិរប
ោា ន្ជា្រ្កតី្េរ់ឥរោិរថ ាំងរួន្ចទពិត ជារិន្មាន្អនុ្រុពវសិកាខ
ច ើយ ។ អនុ្រសសនា ៧ និ្ងវរិសសនាញណ ជាចដើរ ជាអនុ្រុពវរដិរ 
េឺរដិរ ជាលាំោរ់រ ូតដល់អរ តតរេេ ។ 
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អ្ប់រំចិត្តឱ្យសងប់ 
ការអរ់រ ាំរិតតឱ្យសងរ់ចោយវធីិ 
សមាធិ ឬសរថភាវនានិ្ង 
រ៉ោាងចទៀត អរ់រ ាំឱ្យសងរ់ផ្ង 
 លះផ្ងត រ់ផ្ង ចោយវធីិ  
វរិសសនាភាវនា ។  
សមាធិឬសរថភាវនា  
រាំណុរចន្ះសាំចៅដល់ 
ការ រងរិតតទុកជារួយ 
នឹ្ងអាររមណ៍សមាធិោ៉ោងណារួយ ។ ច ចពលណារិតតចារ់នូ្វ
អាររមណ៍បាន្លអច ើយ ច លេឺរិន្រចវ ើរវាយងាកចរចៅកនុងចរឿងដវទច 
ចពលចនាះចសរកតីសុខ្ក៏ចកើតច ើង។ រិតតបាន្ទទួលនូ្វការស្មាកជា
សុខ្ស្មាន្តរិន្តសវងរក ឬសរាឹងរកររស់ដវទចទៀតច ើយ មាន្ភាព
ជាខ្ាួន្ឯងនិ្ង មាន្ចសរកតីសុខ្ច ចោយខ្ាួន្ឯង ច លេឺរិន្មាន្រវល់ 
ចោយអាំណារកិចលសរូលរករ ាំខាន្ និ្ងរូលរកដឹកនាាំចៅកនុងអាររមណ៍ចផ្សងៗចនាះ  
ឯង។ការតដលរិតតររស់រនុ្សសរចវ ើរវាយ្តារ់ចៅចន្ះ្តារ់ចៅចនាះ ច្ ះច តុ
តតតសវងរកនូ្វចសរកតីសុខ្ ចោយ អាំណារវន្ការតណាា  ។ លុះដល់ចពលរិតត
បាន្ទទួលនូ្វ ចសរកតីសុខ្ចោយអាររមណ៍ររស់សមាធិច ើយ មាន្ការចពញ 
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រិតតច កនុងអាររមណ៍ររស់សមាធិចនាះ រិតតក៏មាន្នូ្វចសរកតី សុខ្ស្មាន្ត
រាងកាយក៏រងឹរឹងមាាំរួន្ តាាំងមាាំរិន្ញរ់ញ័រ រិន្ចងងចងាងចងាកងក់ 
បាត់រង់អស់នូ្វការ ត់ចន្ឿយជាចដើរ  ាំងចន្ះច្ ះរកអាំពីភាពសុខ្
ស្មាន្តវន្រិតតបាន្ផ្សពវផ្ាយចៅ្េរ់សរវស្រស្ងទនិ្ង្េរ់រាំតណក
វន្រាងកាយ ។ ច ចពលរិតតបាន្ទទួលចសរកតីសងរ់ោ៉ោងចន្ះច ើយ
ភាពជាសុខ្ ្រករចោយរីតិ បាន្្ជួត្ជារចពញរាងកាយ អស់កាល 
ដ៏យូរ អារតាាំងច រ ូតដល់រួយវថងរួយយរ់ក៏បាន្។វរិសសនាភាវនា 
ជារឋរេឺ្តូវស្ងត រ់្ពះធរ៌ឱ្យយល់រាស់ ដល់នូ្វ្ពះពុទធ្ពះធរ៌្ពះ
សងឃជាទីពឹងទីរលឹក សមា ន្សីល មាន្ស ធ ចជឿថាសតវ ាំងឡាយ
្រ្ពឹតតចៅតារករមររស់ខ្ាួន្ ។ ចាលសាំខាន់្េឺការ្េរ់្េងរិតតចោយ
សតិសរបជ ា្ៈ ឱ្យរិតតច ជារួយនឹ្ងអាររមណ៍ររចុរបន្ន កនុងចពលចដក 
ចដើរ ឈរ អងេុយ ឬកនុងចពលររចិភាេអាហារជាចដើរ ។ វរិសសនា ភាវនា
េឺជាការ្េរ់្េងនូ្វឥង្រ្ន្ទិយ ៦ បាន្ដល់ការស្ងួរ តននក ្តចរៀក 
្ររុះ   អណាត ត កាយ រិតត រិន្ឱ្យអនិជា (ស្សឡាញ់ ) ច រន្សស 
(សអរ់ ) ្េរសងកត់រិតតបាន្ ច  ចពលច ើញររូ ឬឮសាំច ងជាចដើរ។
វរិសសនាភាវនាមាន្ភាព្រណីតនិ្ងខ្ាស់ជាងឥង្រ្ន្ទិយសាំវរៈថាន ក់សីល 
រ៉ោុតន្តចាាំបារ់្តូវតតមាន្ជាំនួ្យអាំពីឥង្រ្ន្ទិយសាំវរសីល ច្ ះឥង្រ្ន្ទិយសាំវរ
សីល ជាអាហារវន្សុររតិ ៣ (េឺកាយសុររតិ វរីសុររតិ និ្ងរចនា
សុររតិ ) សុររតិ ៣ ជា អាហារវន្សតិរបោា ន្ ៤ ឯការអរ់រ ាំរច្រើន្នូ្វ
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សតិរបោា ន្៤ ជាការរច្រើន្វរិសសនាភាវនា។ 
           ឥង្រ្ន្ទិយសាំវរសីល រិន្តរន្ជាការស្ស្ងវ្ជាវរាវរក ចសរកតីពិត
កនុងអាររមណ៍ជារររតែច ើយ ្ាន់្តតច្រៀររីដូរ ជាអនកោរ វ រ
រ៉ោុចណាណ ះ ។ ឯរាំតណកការរច្រើន្សតិរបោា ន្ វញិ េឺជាក្រិតវន្សតិ
តដលមាន្ការ វឹកហាត់ខ្ាស់ជាង ក្រិតសតិថាន ក់សាំវរសីល ។ ជាសតិ
តផ្នកតារោន្ស្ស្ងវ្ជាវនិ្ងនាាំរកនូ្វរញ្ញា តរកខ្ន្ធធ្លតុអាយតន្ៈ ដុស
ខាត់កមាច ត់នូ្វ ចមា ៈអវជិាជ  តដលចមា ៈអវជិាជ ចន្ះនាាំឱ្យវចងវង្រកាន់្
ខ្ន្ធធ្លតុអាយតន្ៈថាជាសតវរុេេលតួខ្ាួន្។ 
           អរយិរេេអងេ ៨ ចរើសចង្រ្ងាេ ះជាសិកាខ  ៣ េឺសមាម ទិដាិ និ្ងសមាម  
សងករបៈជារញ្ញា សិកាខ  សមាម វាចា សមាម ករមន្តៈ និ្ង សមាម អាជីវៈជា
សីលសិកាខ ឯអងេរេេ ៣ ចទៀតេឺសមាម វាោរៈ សមាម សតិ និ្ងសមាម
សមាធិជាសមាធិសិកាខ ឬរិតតសិកាខ  ។ ចរើសចង្រ្ងាេ ះជាវជិាជ និ្ងររណៈ 
សមាម ទិដាិនិ្ងសមាម សងករបៈជាវជិាជ ឯអងេរេេចផ្សងៗចទៀតជាររណៈ ។   
ចរើសចង្រ្ងាេ ះជាសរថៈ និ្ងវរិសសនាវញិ សមាម ទិដាិ និ្ង សមាម សងករបៈ 
ជាវរិសសនា ច្ៅពីចន្ះជាសរថៈ ដូចរនះ សីលសិកាខ  ្តូវរូលកនុង្កុរ
សរថៈ ឬ្កុរររណៈ (ការ សចង្រ្ងាេ ះចន្ះមាន្កនុងអដាកថាសរចវនិងេ 
េរាីរអនិធរម)។ពិតតរន្តតជារឋរ សតិរបោា ន្ ៤  មាន្អាររមណ៍ជា 
ររចុរបន្ន តតលុះដល់រញ្ញា មាន្ការរច្រើន្ខាា ាំងកាា  រញ្ញា ក៏ មាន្ការ
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ពិចារណា ច ើញរាស់នូ្វអាររមណ៍ជារររតែ្េរ់ កាល ាំង ៣ ច ើញ
ររច័យវន្រ ច្ កខន្ធ ច ើញរដិរចសរុរាទធរ៌តដលជាសងាខ រធរ៌សុទធ ។       

       បញ្ហា យ ើញសងាខ រធម្៌មានប្ត្ការអ្ស់យៅសូនយយៅរត្ូវនាាំម្ក្នូវអានិសងស ៨ របការ 
១-មាន្ការលះរង់នូ្វនវទិដាិ  ( យល់ថាមាន្្ពលឹង តួខ្ាួន្្តូវចៅចកើត
កនុងនពថមី ច្កាយពីស្ងា រ់    ច្ ះរិន្បាន្  ច ើញថា រដិសន្ធិជាផ្ល
វបិាកររស់ករមចន្ះជានវទិដាិ )។ 
២-មាន្ការលះរង់នូ្វចសរកតីច្តកអរ និ្ងចសរកតី្តូវ ការ្បាថាន កនុង
ជីវតិ(ចន្ះរិន្តរន្ជាតររច រន្សសរចរៀរដូររនុ្សសខ្ាះរិន្្បាថាន ការរស់ច 
ចនាះច ើយអានិ្សងសទី ២ ចន្ះសាំចៅ្តង់្បាសចាកតណាា កនុងជីវតិ)។ 
៣-មាន្ភាពសទុះស្ងទ ្រឹងត្រង តសវងរករុណយកុសល ្េរ់ចពលនិ្ង
្េរ់តផ្នកតដលអាររាំចពញបាន្។ 
៤-មាន្អាជីពររសុិទធ។ 
៥-មាន្ការលះរង់នូ្វចសរកតីខ្វល់ខាវ យកនុងការចធវើបារ។ 
៦-មាន្ការ្បាសចាកនូ្វន័យ។ 
៧-បាន្នូ្វខ្ន្តីនិ្ងចស្ងររចៈ។ 
៨-កមាច ត់រង់បាន្នូ្វការស្សឡាញ់ និ្ងការសអរ់ រិន្ រងករ់នូ្វេាំនុ្ាំទុកកនុង
សនាត ន្។ វរិសសនាភាវនា េឺជាចនាើងដុតនូ្វបារធរ៌ និ្ងកិចលស ចផ្សងៗ 
ឱ្យរងីសងួត រ ូតោរ់ជាសរុចរាទ តលង្ត រ់រក វញិ ច្ ះការបាន្
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សច្ររនូ្វអរយិរេេជាចលាកុតតរ។ ចន្ះជាចសរកតីសងរ់ចោយអាំណារ
វរិសសនាភាវនា។ ររួចសរកតីថា ឧរសរៈ េឺចសរកតីសងរ់ចន្ះ ជាេុណ
ជាតិតដលចាាំបារ់ដ៏វ្កតលងស្មារ់ជីវតិ្រចាាំវថងចោយ រាំច ះណាស់
ចនាះ េឺសងរ់ចាកកិចលសតដលជាច តុវន្ចសរកតីខ្វល់ខាវ យនិ្ងការ
ជាំ ក់វាក់វនិ្ ាំងឡាយ។ ចរើរនុ្សសកនុងចលាកចយើងចន្ះ ជួយនាាំាន
រមាង រ់នូ្វកិចលសកនុងសនាត ន្វន្ខ្ាួន្ឯង្េរ់ៗាន  ពិនពចលាកចយើងចន្ះ 
នឹ្ងបាន្សុខ្សងរ់្តជាក់ ជាងសពវវថង រារ់រយ ន់្ដង ច្ ះកិចលស
តដលមាន្ច  ខាងកនុងសនាត ន្វន្រនុ្សសចយើងមាន ក់ៗចនាះឯង បាន្តរាង
ឫទធិចរញរកទមាា យាន នឹ្ងាន ឱ្យចៅត ្កហាយ្កវល់្កវាយជានិ្រចរ ូត
រក។ ការជួយាន រកានូ្វចសរកតីសងរ់កនុងរិតតចរៀងៗខ្ាួន្ េឺជាការជួយ
ដល់ពិនពចលាកជួយដល់សងេរដ៏ធាំឱ្យបាន្ សងរ់មាាំរួន្ និ្ងេង់វងស
ឋិតចថរជាពិត្បាកដ។ 
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ម្ូលយហត្ុថ្នរុក្ខ 
           កនុងអរយិសរចៈ ៤ រូលច តុវន្ទុកខ្ពះមាន្្ពះភាេ្តាស់ 
សតរតងសចងខរថា « េឺឧបា ន្កខ័ន្ធ៥ ជាចរទុកខ » ច តុចន្ះចរើចយើងរង់
បាន្កតីសុខ្ពិត្បាកដ ្តូវខ្ាំលះឧបា ន្តដលត្ររកថា លះការ
្រកាន់្មាាំ ! ។ ចតើឧបា ន្ចនាះមាន្អវីខ្ាះ ? ្ពះពុទធបាន្្តាស់ពន្យល់
ចទៀតថា ឧបា ន្មាន្៤ោ៉ោង ចតើអវីខ្ាះ ? 
១- ការុបា ន្ៈ ចលានៈជារ់ជាំ ក់កនុងការ តដលមាន្កិចលសការ 
និ្ងវតែុការ្តូវលះរង់ចរញ។ 
២- សីលពវតតុបា ន្ៈ ការ្រកាន់្មាាំកនុងផ្ាូវខុ្ស ចធវើខ្ាួន្ដូរចា ដូរ     
សុន្ខ្ថាជាផ្ាូវររួចាកទុកខរាំចពញរិចាា សីល្បាសចាករេេមាន្អងេ ៨ ជាចដើរ ។  
៣- អតតវាទុបា ន្ៈ ការ្រកាន់្មាាំកនុងតួខ្ាួន្ េឺសកាក យទិដាិ ្រកាន់្ថា 
ររូ ចវទនា សញ្ញា  សងាខ រ វញិ្ញា ណ ជាររស់ខ្ាួន្ មាន្តួខ្ាួន្ច កនុងខ្ន្ធ៥ 
(មាន្្ពលឹងចទៀង ត់ច កនុងខ្ាួន្តដលរិន្ត្រ្រួលតារករម)។ 
៤- ទិដាុបា ន្ៈ ការ្រកាន់្មាាំកនុងទិដាិ ្រកាន់្ថាការយល់ច ើញររស់
ខ្ាួន្សុទធតត្តឹរ្តូវជាងចេ ជារ់្រកាន់្កនុងេាំនិ្ត ាំងពួងតដលាម ន្
ច តុផ្ល ្រកាន់្សអិតកនុងេាំនិ្តខ្ាួន្ឯង ។ លះឧបា ន្តារ វ រ ាំង៦ 
លះការេិតការជារ់ជាំ ក់ការអាល័យ ការខឹ្ងច្កាធជារួយចលាកចន្ះ 



 

267 

 

ឲ្យបាន្ចទើរផុ្តទុកខ ចរើលះរិន្បាន្ចទរិន្ររួពីនពរី កាំចណើ ត៤ េតិ៥ 
វញិ្ញា ណដាិតិ៧ និ្ងសតាត វាស៩ តដលសររុរក្តឹរតតនព ជាតិកាំចណើ ត
តដលមាន្តតទុកខចន្ះចទ ! តសូ៊ពាោរច ើង ! កុាំរវល់តតចទើសជារួយ
អនកដវទ ្តូវចទើសជារួយខ្ាួន្ឯងជានិ្រចបាន្ររួចាកទុកខបាន្ ! ។ 
 

 

                              ការក្សាងក្មាល ាំងចិត្តរឹងមាាំ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ការកស្ងងកមាា ាំង រិតតរងឹមាាំចតើការកស្ងង កមាា ាំងរិតតរងឹមាាំេឺជាអវី?ការ



 

268 

 

កស្ងងកមាា ាំងរិតតរងឹមាាំ េឺជាវធីិអរ់រ ាំ និ្ងទូនាម ន្រិតតជា្រចាាំឲ្យមាន្
សុទិដាិនិ្យរ   និ្ងការេិតតដលមាន្្រចោជន៍្ដល់រិតតចធវើ ឲ្យស្ងែ ន្ភាព
ផ្ាូវរិតតររស់ចយើងមាន្ភាពរងឹមាាំ អារ្រឈររុខ្នឹ្ងរញ្ញា កនុងជីវតិរស់
ច ្រករចោយទសសន្វជិជមាន្ ។ ការកស្ងងកមាា ាំងរិតតរងឹមាាំេឺជា
រាំតណករួយោ៉ោងសាំខាន់្វន្ការតថ ាំសុខ្ភាពផ្ាូវរិតតររស់រនុ្សស្េរ់
ររូនិ្ង្េរ់វយ័។ ការេិត្រករចោយទសសន្វជិជមាន្ការេិតអាររចងកើត
នូ្វចសរកដីស្សឡាញ់ ទឹករិតតសរាយរកីរាយ ការេុាំេួន្ ការខូ្ររិតត 
។ល។ ច ចពលតដលចយើង្េរ់្េងអាររមណ៍ររស់ចយើងបាន្លអច ើយ 
រិតតចយើងមាន្ភាពសងរ់ស្ងង ត់ ស្សស់ស្ស្ងយ នាឺថាា  និ្ងសុទិដាិនិ្យរ។ 
មាន្ពុទធភាសិតរួយលបះច លថា « រិតតតដលចេទូនាម ន្ ឬ្េរ់្េង
បាន្លអច ើយរតរងនាាំរកនូ្វចសរកដីសុខ្»។ កនុងរួយវថងៗ ចេអារបា៉ោ ន់្
្រមាណច ើញថារនុ្សសមាន ក់បាន្ច្រើ្បាស់ការេិត្រមាណពី ៣០. 
០០០ ចៅ ៥០.០០០ េាំនិ្តចផ្សងៗាន ។ ចយើងអារតរកការេិត ាំងអស់
ជារួន្្រចនទសាំខាន់្ៗេឺ៖ 
១-ការេិតឥត្រចោជន៍្ៈេឺជាការច្រើេាំនិ្តតដលមាន្លកខណៈខ្ជះខាជ យឥត្រចោជន៍្ពី
ចរឿងអតីតកាល ឬអនាេតតដលពុាំជាក់លាក់ រួរ ាំងេាំនិ្តរន្ទិលសងស័យចផ្សងៗ ចោយ
រចងកើតអាររមណ៍រចវ ើរវាយតដលរិន្ពិតរួរនឹ្ងការ្ពួយបាររភអាំពីអវីតដលរិន្ចាាំបារ់។ 
២-ការេិត្រករចោយទសសន្អវជិជមាន្ៈេឺជាេាំនិ្តអវជិជមាន្ ាំងឡាយ
តដលេិតច ើងច ើយ ចធវើឲ្យអន្តរាយដល់ខ្ាួន្ឯង ឬអនកដវទ។ ការច្កាធ
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ខឹ្ងការេុាំេួន្ ការសអរ់ចខ្ាើរ ការថាន ាំងថាន ក់រិតត េាំនិ្ត្រកាន់្ឬចរ ើសចអើង ( 
ជាតិស្ងសន៍្ ្កុរ ពួក ) ការ្រតណន្និ្នាន  ររួនឹ្ងេាំនិ្តអវជិជមាន្ចផ្សង
ចទៀតេឺសុទធតតចធវើឲ្យរិតតររស់ចយើងកច្កើករ ជ្ួ យ លអក់កករាម ន្ភាព
សុខ្ស្ងន្តកនុងអាររមណ៍។ 
៣- ការេិតតដលមាន្្រចោជន៍្ៈ ជាេាំនិ្ត ាំងឡាយតដលមាន្ភាព
ជាក់លាក់ ពុាំស្សចរើស្សវរតដលរចងកើតបាន្ជាតផ្ន្ការស្មារ់ខ្ាួន្កនុង
ដាំចណើ រជីវតិ ដូរជាការសិកា ការ្រកររុខ្ររររិ ច្ ឹរជីវតិ ការផ្ដួរចផ្ដើរ
េាំនិ្តជួយដល់អនកដវទ។ល។ 
៤- ការេិត្រករចោយទសសន្វជិជមាន្ៈ េឺជាអាររមណ៍តដលនាាំរកនូ្វ
ផ្ល្រចោជន៍្រាំច ះខ្ាួន្ឯង និ្ងអនកដវទ ច ើយរចងកើតបាន្នូ្វភាពសងរ់ស្ងង ត់
កនុងអាររមណ៍ សុទិដាិនិ្យរ ការអធាស្ស័យ និ្ងចសរកដីសងឃឹរ។ ការេិត
្រករចោយទសសន្វជិជមាន្ េឺជាថារពល ដ៏រ ិមារចងកើតឲ្យមាន្
កមាា ាំងរិតតអារឲ្យចយើង្េរ់្េងអាររមណ៍ រចងកើតបាន្នូ្វភាពសរាយ
រកីរាយកនុងរិតតកនុងដាំចណើ រជីវតិដ៏តវងឆ្លង យ។ផ្លរិន្លអវន្ការេិត្រករ
ចោយទសសន្ៈអវជិជមាន្ច ចពលតដលចយើងមាន្េាំនិ្តអវជិជមាន្ច កនុង
អាររមណ៍ វាអាររងកឲ្យមាន្ផ្លអា្កក់ជាច្រើន្ ដល់សុខ្ភាពររស់
ចយើង ាំងផ្ាូវកាយនិ្ងផ្ាូវរិតត។ ឧ  រណ៍ ចពលតដលចយើង្ពួយ
បាររភ ច្កាធខឹ្ង ្រតណន្ សអរ់ចខ្ាើរ េុាំេួន្ ជាចដើរ អាររមណ៍អវជិជមាន្
 ាំងចន្ះ រចងកើតឲ្យចយើងមាន្ការតាន្តឹងរិតត ចធវើឲ្យស្ងរ់ដុាំររស់ចយើង
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ច ើងតឹង ចរះដូងចដើរញរ់ រណាដ លឲ្យដាំចណើ រ្រមាន្រលនាត្រ
្រួលខុ្សធរមតា ចធវើឲ្យសមាា ធ្រច ើងខ្ាស់ រងកឲ្យមាន្ការឈឺចារ់
ចលើរាងកាយដូរជាការឈឺកាលឈឺក អស់កមាា ាំងកាយថរ់ៗ កនុង
អាររមណ៍ពិបាកដកដចងាើរ។ល។ផ្លវន្ការេិត្រករចោយ ទសសន្
វជិជមាន្ ច ចពលតដលចយើងមាន្អាររមណ៍វជិជមាន្ រិតតររស់ចយើងក៏
សងរ់ស្ងង ត់ ស្ងរ់ដុាំររស់ចយើងស្មាករុះ ច ើយទទួលបាន្នូ្វអុកសីុ
តសន្្េរ់្ាន់្ សមាា ធ្រ រ ច ើយ្រការសាំខាន់្ចនាះ េឺអ្តា
រងាវ ក់ចរះដូងបាន្ថយរុះ តដលជារាំតណករួយោ៉ោងសាំខាន់្កនុងការ
ជួយាាំ្ទ ឲ្យរាងកាយចយើងមាន្សុខ្ភាពលអ្ រចសើរ។ ទន្ទឹរចន្ះតដរ 
ការេិតចោយវជិជមាន្ េឺជារចធាបាយរួយកាត់រន្ែយការតាន្តឹងរិតត 
ក៏មាន្្រសិទធភាពរាំផុ្ត។ ច កនុងជីវតិ្រចាាំវថង ការេិត្រករចោយ
ទសសន្វជិជមាន្ ចធវើឲ្យចយើងងាយរចងកើតនូ្វភាពចោេយល់ និ្ងរុះ
ស្រុងជារួយអនកដវទច ជុាំវញិខ្ាួន្ចយើង ្ពរ ាំងបាន្រចងកើតទសសន្
សុទិដាិនិ្យរ ច ើយរិន្អស់សងឃឹរកនុងការរស់ច ។ ចតើ្តូវកស្ងង
កមាា ាំងរិតតរងឹមាាំ និ្ងរណដុ ះទសសន្វជិជមាន្តាររចរៀរណា? ការកស្ងង
កមាា ាំងរិតតរងឹមាាំ និ្ងការរណដុ ះរណាដ លទសសន្វជិជមាន្ឲ្យចកើតមាន្
ច ើង កនុងអាររមណ៍ររស់យុវជន្ចយើង មាន្ស្ងរៈសាំខាន់្ោ៉ោងខាា ាំងកនុងវ ិ
ស័យតថ ាំសុខ្ភាពផ្ាូវរិតត តដលជាកតាត ចធវើឲ្យចយើងមាន្សុខ្ភាពផ្ាូវ
រិតតរងឹមាាំ និ្ងលអ្ រចសើរជា្រចាាំ។ " មាន្សុខ្ភាពផ្ាូវរិតតលអ ាម ន្ភាព
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តាន្តឹងរិតតាម ន្អាំចពើ ឹងាាម ន្ជចមាា ះ្េរ់ោ៉ោង។ ចដើរបីកស្ងងកមាា ាំង
រិតតរងឹមាាំ និ្ងរណដុ ះនូ្វទសសន្វជិជមាន្ យុវវយ័ចយើងេួរខ្ាំ វឹកហាត់ជា
្រចាាំនិ្ង្េរ់្េងអាររមណ៍អវជិជមាន្ររស់ចយើង ឲ្យបាន្្រចសើរតារវធីិ
ស្ងស្តសតរូលោា ន្រួយរាំនួ្ន្ខាងច្ការចន្ះ 
+ ពាោរកាត់រន្ែយការរេិតតដលពុាំចាាំបារ់ និ្ងេាំនិ្តអវជិជមាន្ ាំងឡាយ
តដលតតងតតផុ្សច ើងជា្រចាាំច កនុងអាររមណ៍ររស់ចយើង។ 
+  វឹកហាត់អរ់រ ាំរិតតឲ្យសងរ់ និ្ងកស្ងងទសសន្សុទិដាិនិ្យរតាររយៈការសិកា
ក្រងទសសន្ៈររស់្ពះពុទធតដលជាទសសន្វជិាជ ដ៏លអ្រចសើររាំផុ្តមាន្រាំណាស់ 
និ្ងជា្រវពណីដ៏យូរលង់ណាស់រក ច ើយច ្រចទសករាុជាចយើងកនុងវស័ិយ
អរ់រ ាំសីលធរ៌ររោិធរ៌និ្ងការអរ់រ ាំរិតតឲ្យមាន្អាររមណ៍សន្តិភាព។ 
+ ការរណដុ ះភាពរងឹមាាំកនុងរិតត ចដើរបីរចងកើតការចជឿទុករិតតរាំច ះខ្ាួន្ឯង និ្ងឲ្យ
តវរាខ្ាស់ក៏ដូរជាការចារពខ្ាួន្ឯងផ្ងទ ល់ ( េឺរិន្ចធវើការវាយតវរា ររាំច ះខ្ាួន្ឯង)។ 
+  វឹកហាត់ជា្រចាាំនូ្វវធីិស្ងស្តសតស្មាកកាយ-រិតត និ្ងរចរៀរចធវើសមាធិ េួរ
ផ្សាំនឹ្ងការហាត់្បាណ ការចលងកីឡាចផ្សងៗ តដលជារូលោា ន្វន្ការកាត់
រន្ែយការតាន្តឹងរិតត។ ្តូវពាោរចធវើោ៉ោងណាឲ្យសករមភាព ាំងចន្ះកាា យ 
ជាទមាា រ់កនុងជីវតិ្រចាាំវថងររស់ ចយើង។ ច តុផ្លសាំខាន់្េឹ ចរើចយើងពុាំចរះវធីិ
ស្ងស្តសតកនុងការកាត់រន្ែយការតាន្តឹងរិតតតដលចកើតច ើងជា្រចាាំរាំច ះខ្ាួន្ចយើងចទចនាះ 
ចយើងក៏ពុាំអាររណដុ ះេាំនិ្តសុទិដាិនិ្យរឬអាររមណ៍វជិជមាន្បាន្ច ើយ។ 
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                                         ជីវិត្សងប់ពិត្ 
         សរ័យរួយ្ពះដ៏មាន្្ពះភាេ ្ទង់េង់ច ចលើននាំ េិជឈកូដ ចទៀរ 
្កុងរាជ្េឹះ ្ាចនាះឯង យកសច ម្ ះសកកៈ បាន្ រូលចៅរក្ពះដ៏
មាន្្ពះភាេ   លុះរូលចៅដល់ច ើយ    ចទើរច ល    ាថា នឹ្ង្ពះដ៏
មាន្្ពះភាេថាការច្រៀន្្រចៅរុេេលដវទណាៗ រិន្សរេួរដល់សរ
ណៈដូរជាចលាក   តដលជាអនកលះរង់នូ្វកិចលសជាច្េឿងចោត្កង
មាន្រិតតផុ្តស្ស ះជាអនកសងរ់រ ាំងារ់ច ើយចនាះចទ។្ពះដ៏មាន្្ពះភាេ
្ទង់្តាស់ថា មាន លសកកៈ ការច  ជារួយាន បាន្ចកើតច ើងចោយច តុ
ណារុេេលអនកមាន្្បាជាា រិន្   េរបីអនុ្ច្ាះនូ្វច តុចនាះចោយ្តឹរ
តតរិតតចទ ចរើរុេេលមាន្រិតត្ជះថាា ច្រៀន្្រចៅរុេេលដវទចោយ កយ
ណាទុកជារុេេល  ដវទចនាះរិន្្រករខ្ាួន្តារ កយចនាះ  ក៏ចោយការ
ច្រៀន្្រចៅចនាះ  ក៏ច ម្ ះថាការអនុ្ច្ាះចោយការអាណិតអាសូរ
តដរ។ច កនុង្ពះសូ្តរួយចន្ះ     បាន្រញ្ញជ ក់្បារ់ឱ្យចយើងយល់អាំពី
េាំនិ្តររស់យកសតដលេិតថា រុេេលអស់កិចលសច ើយចាាំបារ់រករវល់
្រចៅអនកដវទចធវើអវីចទៀត ្តូវតតជារុេេលសងរ់ៗមាន ក់ឯង រិន្េរបីរក
ចធវើកិរចទូនាម ន្ច្រៀន្្រចៅអនកណាៗច ើយ ។ ចន្ះេឺជាេាំនិ្តលងង់ចលា
ររស់យកសច ម្ ះសកកៈចនាះ   ចោយយកសចនាះអត់បាន្ដឹងច ើយថា  
្ពះដ៏មាន្្ពះភាេ្ទង់អស់កិចលសច ើយ ្ទង់្រករចោយ្ពះញណ្េរ់
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ោ៉ោង្ពះអងេ្តាស់ចទសនាច្បាស សតវតារ  អធាស្ស័យវន្អនកស្ងត រ់
រ ូតដល់អនកស្ងត រ់ដឹងរាស់នូ្វធរ៌ពិត  តារចោយ្ពះ ឫទ័យរហា
ករណុាររស់្ពះអងេ។  យកសលងង់ចលា ចនាះ អត់្ជារអាំពីចសរកតីសងរ់
ពិត្បាកដចទចរះតតថា ្ពះអងេមាន្្ពះ ឫទ័យផុ្តស្ស ះច ើយ
ចាាំបារ់រករវល់ជារួយ នឹ្ងអនកដវទចធវើអវីចទៀត ។   មាន្តតរុេេលអនក
អរ់រ ាំរច្រើន្នូ្វសតិរបោា ន្រ៉ោុចណាណ ះ ចទើរ អារ្ជារដឹងអាំពីការសងរ់នូ្វ
អនិសងាខ រពិត្បាកដច្ ះការសងរ់ ចន្ះ េឺជាផ្លវន្សតិរបោា ន្របដិ 
រតតិ។ រិន្តរន្ច ្តង់រិន្ និ្ោយ រិន្ចធវើការងារអវីៗ   ឬច្ ះច វ្ព
មាន ក់ឯងចនាះចទ ច ើយ ក៏រិន្តរន្ការបាន្សច្ររនូ្វររូជាន្ និ្ង អររូ
ជាន្ចនាះតដរ  ការសងរ់នូ្វអនិសងាខ រច្ ះបាន្លះរង់នូ្វអវជិាជ  ។    
ការសងរ់នូ្វ អនិសងាខ រតារលាំោរ់ និ្ង ជាចរៀងរ ូតចនាះ េឺចារ់ពី្ពះ
ចស្ងតារន្នរុេេលចៅ។ ច ះជា្ពះចស្ងតារន្នរុេេលចនាះមាន្្េួស្ងរ
ជា រាវាសមាន្ការងារជារុខ្រររ   រ ូតដល់្តូវមាន្ចរឿងយាំ  ចស្ងក
ោ៉ោងណាក៏អនិសងាខ រតដលលះបាន្ច ើយចនាះ រិន្្ត រ់ រកជាការ
រិន្សងរ់វញិចនាះច ើយច្ ះថា      ្ពះនិ្ វ ន្មាន្ចសរកតីសងរ់ដ៏ចទៀង  
 ត់អត់ត្រ្រួល។  ការសងរ់នូ្វអនិសងាខ រចន្ះ រិន្មាន្វធីិចរៀររាំចាត់
តរងចធវើ ោ៉ោងណា ឬ្តូវតតចៅរស់ច ោ៉ោងណាចនាះច ើយ ច្ ះការ  
សងរ់នូ្វអនិសងាខ រចោយការលះរង់នូ្វអវជិាជ  ។ អវជិាជ ខ្ណៈចន្ះឯង  េឺ
ខ្ណៈតដលមាន្សភាវធរ៌ជាធរ៌តដលមាន្ពិត ច ើយអត់ច ើញអត់
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ដឹងនូ្វធរ៌ពិតតដលរិន្តរន្ ជាសតវរុេេលតួខ្ាួន្្តឹរតតជារររតែ ។   
ច ចពលខ្ាះ អារច លថា  ពួកឯងចន្ះចធវើឱ្យចយើងលាំបាកណាស់អញ
រិន្ចរះច ជារួយឯងចទអញចៅរកសងរ់ស្ងង ត់តតមាន ក់ឯងវញិ ... ។   
រដិរតតិធរ៌រិន្ឃ្លត់អធាស្ស័យចនាះច ើយ ច្ ះធ្លា រ់សន្សាំជាឧរ
និ្សស័យរកច ើយ តតជីវតិរស់ច ្េរ់ចពលចវលាេឺរិន្មាន្អវីច្ៅអាំពី
ររូធរ៌និ្ងនារធរ៌កនុងចលាក ាំង ៦ ចទ   ចលាក ាំង ៦ សុទធតតជា
ចលាកស្ងង ត់្េរ់ចពលចវលា ាំងអស់្ាន់្តតថា ចលាកដ៏សងរ់ស្ងង ត់ចន្ះ
្តូវចៅដល់ចោយរញ្ញា ។    ច្ ះរិន្បាន្ស្ងត រ់ឱ្យយល់សតវចលាក្តូវ
ឃ្លវ ង ឬ ្តូវចេរចរញ   អាំពីធរ៌ពិត  ច ើយក៏រិន្បាន្ដល់នូ្វចសរកតី
សងរ់ដ៏ពិត្បាកដច ើយ។ ពិតតរន្តតចលាកចន្ះកាំពុងវកឹវរចោយច្ាះ
ធរមជាតិ   ចោយកិចលសកនុងខ្ាួន្មាន ក់ៗ  ាំងតដលវកឹវរចោយជរា ពាធិ
ររណៈ និ្ងអកុសលវបិាកចផ្សងៗរ៉ោុតន្តចន្ះ វាជាចលាកវន្េាំនិ្តរ៉ោុចណាណ ះ 
កាលតដលពុទធររស័ិទបាន្ រូលដល់ចលាកកនុងអរយិវន័ិ្យចោយរញ្ញា ពុទធ
ររស័ិទនឹ្ងបាន្ច្ករនូ្វរសវន្ការរិន្វកឹវរចោយពិត  ។    ការតដលរិន្វកឹវរ
កនុងរិតតរិន្មាន្កងវល់រិន្មាន្ចសរកតី្រកាន់្ចន្ះឯងជាទីពឹងជា្ពះនិ្ វ ន្ជាទី
អស់ចៅវន្ជរានិ្ងររណៈ។ 
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ម្នុសសយ ើងរគបា់ន ក្ាំពុងចសរ់គប់ខ ៈ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
រនុ្សសចយើង្េរ់ាន កាំពុងចាស់្េរ់ខ្ណៈ ចាស់ជានិ្រចចារ់តាាំងពីចកើត
រក ។ កាំពុងចរើល កាំពុងស្ងត រ់ខ្ណៈចន្ះក៏កាំពុងចាស់ កាំពុងចដកលក់ក៏
ចាស់ ភាា ក់ច ើងក៏ចាស់ ។ ្េរ់ាន កាំពុងចៅសន្សឹរៗរក្រន្ោា ន្ ឬ
រករចតត ករ់សពខ្ាួន្ឯង រិន្មាន្អនកណាមាន ក់ចេរផុ្តបាន្ច ើយ ។ 
ជីវតិរនុ្សសចយើងខ្ាីណាស់ មាន្កាំណត់្រមាណ ៦០-៧០ឆ្លន ាំ រ៉ោុចណាណ ះ 
ចលើសជាងចន្ះមាន្តិរនាក់ណាស់ ឯរនុ្សសស្ងា រ់រុន្កាំណត់ចន្ះមាន្
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ច្រើន្ជាង។ តដលចយើងរារ់ថាចយើងមាន្អាយុបាន្រ៉ោុចណណះ ឬរ៉ោុចណាណ ះ
តារតដលពិត េឺចយើងរារ់ខាងអស់ចៅតតរ៉ោុចណាណ ះរិន្តរន្រារ់ខាងបាន្
ចនាះច ើយ ធាំច ើងៗ ចពញវយ័្ករុាំកាំចលាះ ក៏សរាយរិតតថា ខ្ាួន្មាន្
អាយុច្រើន្ច ើយ... តតសូរេិតដូចរនះផ្ងរុះ េឺច្រៀរដូរចយើងចកើត
ច ើងភាា រ ចយើងក៏ចាយអាយុររស់ចយើងភាា រចៅច ើយ េឺចាយរ ូត
អស់ ។ ឥ ូវចន្ះ ចយើងរិន្ដឹងថា ចតើចយើងច សល់អាយុតិររ៉ោុន្ណា
ចៅចន្ះចទ ។អនកតដលចកើតរកយូរច ើយ ្តូវដឹងថា អាយុររស់ខ្ាួន្
កាំពុងស្សកស្សុត តិររុះចៅជាលាំោរ់ ដូរ្បាក់កនុងការូរតដលចរះតត
យកចាយអីុរឹងឯង ។ រនុ្សសចយើងភាេច្រើន្ ច តុដូរចរតរបាន្ជា
រិន្រូលរិតតឲ្យខ្ាួន្ចាស់ នឹ្កដល់ចាស់ នឹ្កដល់ចាស់ចពលណាក៏ចកើត
ទុកខ? ច្ ះខាា របាត់ស្ងអ ត ខាា រចេរិន្ស្សឡាញ់ ឬឈរ់ស្សឡាញ់.. 
ដូចរនះច ើយ ចទើរខ្ាំពាោររិទបាាំងនូ្វសភាពចាស់ជរាររស់ខ្ាួន្ ទុក
រិន្ឲ្យ្បាកដដល់្កតសតននកវន្អនកដវទ ចោយរាំច ះរនុ្សសតដលខ្ាួន្
ស្សឡាញ់ ឬរនុ្សសតដលស្សឡាញ់ខ្ាួន្ ។ច ះជាោ៉ោងណាក៏ចោយ អវី
តដលចាស់ជរាវារិន្បាត់ចៅណាច ើយ ទីរាំផុ្ត ការរិទបាាំងក៏តលង
មាន្្រសិទធិភាព ។ កាលចរើរិន្្ពរទទួលយកការពិត ចទើរមាន្ទុកខ
ផ្ាូវរិតតចកើតច ើង ។ ចយើងខាា រចាស់ ចយើងច តតចាស់ដតដល ។ ចយើង
ខាា រវាចធវើអវី ចយើង្តូវតតទទួលយកការពិត តដល្េរ់ាន ចកើតរកច ើយ
រិន្អារចេរផុ្តចៅបាន្ ្ាន់្តតចយើងចធវើខ្ាួន្ឲ្យបាន្សរររយនឹ្ងវយ័
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យនោះជាវិធីអ្ប់រំចិត្តឱ្យសងប់តម្ក្បួនរពោះពុរធ
សាសនា!អានយហើ នឹងមានអារម្ម ៍រជោះថាល ! 
ការអរ់រ ាំរិតតឲ្យសងរ់ចោយវធីិសមាធិ 
ឬសរថភាវនានិ្ងរា៉ោងចទៀតអរ់រ ាំឲ្យ 
សងរ់ផ្ង លះផ្ងត រ់ផ្ងចោយវធីិវរិសសនា 
ភាវនា។សមាធិឬសរថភាវនារាំណុរ 
ចន្ះសាំចៅដល់ការរងរិតតទុកជារួយនឹ្ងអាររមណ៍សមាធិោ៉ោងណារួយ។ ច 
ចពលណារិតតចារ់ នូ្វអាររមណ៍បាន្លអច ើយ ច លេឺរិន្រចវ ើរវាយងាក
ចរចៅកនុងចរឿងដវទច ចពលចនាះចសរកតីសុខ្ក៏ចកើតច ើង។  រិតតបាន្
ទទួលនូ្វការស្មាកជាសុខ្ស្មាន្តរិន្តសវងរក ឬ សរាឹងរកររស់

រ៉ោុណណឹ ងចៅ េឺជាការ្រវពច ើយ ។ ចយើងស្ងងលអឲ្យខ្ាួន្ឯង ច្រើចពល
ចវលាតដលច មាន្ជួយដល់ស្ងសនា និ្ងសងេរជាតិ ដូចរនះរនុ្សស
 ាំងឡាយចេនឹ្ងច្តកអរ ច ើយចលើកតចរកើងចយើងសរចសើរចយើងថា "
ចាស់ោ៉ោងមាន្េុណតវរា"  ។ ្ពរចាស់តារវយ័ាម ន្អវីេួរខាា រចាស់
រិតតអង់អារអាំណារេុណធរ៌ កុាំចាស់តតវយ័រិតតន័យញរ់ញ័រចាស់អត់
េុណធរ៌ចាស់ាម ន្តវរា ។ 
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ដវទចទៀតច ើយ មាន្ភាពជាខ្ាួន្ឯង និ្ងមាន្ចសរកតីសុខ្ច ចោយ
ខ្ាួន្ឯង ច លេឺរិន្មាន្រវល់ចោយអាំណារកិចលសរូលរករ ាំខាន្ និ្ង
រូលរកដឹកនាាំចៅកនុងអាររមណ៍ចផ្សងៗចនាះឯង ។  ការតដលរិតតររស់
រនុ្សសរចវ ើរវាយ ្តារ់ចៅចន្ះ្តារ់ចៅចនាះ ច្ ះច តុតតតសវងរកនូ្វចសរកតី
សុខ្ ចោយអាំណារវន្ការតណាា  ។ លុះដល់ចពលរិតតបាន្ទទួលនូ្វចសរ
កតីសុខ្ ចោយអាររមណ៍ររស់សមាធិច ើយ មាន្ការចពញរិតតច កនុង
អាររមណ៍ររស់សមាធិចនាះ រិតតក៏មាន្នូ្វចសរកតីសុខ្ស្មាន្ត រាងកាយ
ក៏រងឹរឹុងមាាំរួន្ តាាំងមាាំរិន្ញរ់ញ័ររិន្ចងងចងាងចងាកងក់ បាត់រង់
អស់នូ្វការ ត់ចន្ឿយជាចដើរ ាំងចន្ះ ច្ ះរកអាំពីសុខ្ស្មាន្តវន្ 
រិតតបាន្ផ្សពវផ្ាយចៅ្េរ់សរវស្រស្ងទ និ្ង្េរ់រាំតណកវន្រាង
កាយ ។ ច ចពលរិតតបាន្ទទួលចសរកតីសងរ់ោ៉ោងចន្ះច ើយ ភាពជា
សុខ្្រករចោយរីតិ បាន្្ជួត្ជារចពញរាងកាយ អស់កាលដ៏យូរ 
អារតាាំងច រ ូតដល់រួយវថងរួយយរ់ក៏បាន្ ។ វរិសសនាភាវនាជា  
រឋរេឺ្តូវស្ងត រ់្ពះធរ៌ឲ្យយល់រាស់ដល់នូ្វ្ពះពុទធ ្ពះធរ៌ ្ពះ
សងឃជាទីពឹងទីរលឹកសមា ន្សីល មាន្ស ធ ចជឿថាសតវ ាំងឡាយ
្រ្ពឹតតចៅតារករមររស់ខ្ាួន្ ។ ចាលសាំខាន់្េឺការ្េរ់្េងរិតតចោយ
សតិសរបជ ា្ៈឲ្យរិតតច ជារួយ នឹ្ងអាររមណ៍ររចុរបន្នកនុងចពលចដក ចដើរ
ឈរ អងេុយឬកនុងចពលររចិភាេអាហារជាចដើរ ។ 
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           វរិសសនាភាវនាេឺជាការ្េរ់្េងនូ្វឥង្រ្ន្ទិយ ៦ បាន្ដល់ការ
ស្ងួរតននក ្តចរៀក ្ររុះ អណាត ត កាយ រិតត រិន្ឲ្យអនិជា 
(ស្សឡាញ់) ច រន្សស (សអរ់) ្េរសងកត់រិតតបាន្ ច ចពលច ើញររូ 
ឬ ឮសាំច ងជាចដើរ ។ វរិសសនាភាវនាមាន្ភាព្រណីតនិ្ងខ្ាស់ជាង
ឥង្រ្ន្ទិយសាំវរៈថាន ក់សីល រ៉ោុតន្តចាាំបារ់្តូវតតមាន្ជាំនួ្យអាំពីឥង្រ្ន្ទិយសាំវរ
សីល ច្ ះឥង្រ្ន្ទិយសាំវរសីល ជាអាហារវន្សុររតិ ៣ ជាអាហារវន្សតិ
របោា ន្ ៤ ឯការអរ់រ ាំរច្រើន្នូ្វសតិរបោា ន្ ៤ ជាការរច្រើន្វរិសសនាភាវនា ។ 
          ឥង្រ្ន្ទិយសាំវរសីលរិន្តរន្ ជាការស្ស្ងវ្ជាវរាវរកចសរកតីពិតកនុង
អាររមណ៍ជារររតែច ើយ ្ាន់្តតច្រៀររីដូរជាអនកោរ វ ររ៉ោុចណាណ ះ ។ 
ឯរាំតណកការរច្រើន្សតិរបោា ន្ វញិ េឺជាក្រិតវន្សតិតដលមាន្ការ
 វឹកហាត់ខ្ាស់ជាងក្រិតសតិថាន ក់សាំវរសីល ។ ជាសតិតផ្នកតារោន្
ស្ស្ងវ្ជាវនិ្ងនាាំរកនូ្វរញ្ញា តរកខ្ន្ធធ្លតុអាយតន្ៈ ដុសខាត់កមាច ត់នូ្វ
ចមា ៈអវជិាជ  តដលចមា ៈអវជិាជ ចន្ះនាាំឲ្យវចងវង្រកាន់្ខ្ន្ធធ្លតុអាយត
ន្ៈថាជាសតវរុេេលតួខ្ាួន្ ។ អរយិរេេអងេ ៨ ចរើសចង្រ្ងាេ ះជាសិកាខ  ៣ េឺ
សមាម ទិដាិនិ្ងសមាម សងករបះ ជារញ្ញា  សិកាខ  សមាម វាចា សមាម ករមន្តៈ និ្ង
សមាម អាជីវះជាសីលសិកាខ  ឯអងេរេេ ៣ ចទៀតេឺសមាម វាោរៈសមាម សតិ 
និ្ង សមាម សមាធិ ជាសរធិសិកាខ  ឬ រិតតសិកាខ  ។ ចរើសចង្រ្ងាេ ះជាវជិាជ និ្ង
ររណៈ សមាម ទិដាិ និ្ងសមាម សងករបៈ ជាវជិាជ  ឯអងេរេេចផ្សងៗចទៀតជាររ
ណៈ។ចរើសចង្រ្ងាេ ះជាសរថៈ និ្ង វរិសសនាវញិ សមាម ទិដាិ និ្ងសមាម     
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សងករបៈ ជាវរិសសនា ច្ៅពីចន្ះជាសរថៈ ដូចរនះសីលសិកាខ  ្តូវរូល
កនុង្កុរសរថៈ ឬ្កុរររណៈ ។ ពិតតរន្តតជារឋរ សតិរបោា ន្ ៤ 
មាន្អាររមណ៍ជាររចុរបន្ន តតលុះដល់រញ្ញា មាន្ការរច្រើន្ខាា ាំងកាា  
រញ្ញា ក៏មាន្ការពិចារណា ច ើញរាស់នូ្វអាររមណ៍ជារររតែ្េរ់កាល
 ាំង ៣ ច ើញររច័យវន្រ ច្ កខន្ធច ើញរដិសរុរាទធរ៌តដលជាសងាខ រ
ធរ៌សុទធ ។  
នយាគ្នវចរទំងឡា គបបសីកិ្សាដសវង ល់ំរំីខយល់ទំង ១៦ ចណំចុដចូខាងនព្កាម្ន េះ 

           ដចងាើរទី ២  
            ដកដចងាើររូលខ្ាី អនកដឹងថា អនកកាំពុងដកដចងាើររូលខ្ាី ដក
ដចងាើរចរញខ្ាី អនកដឹងថា អនកកាំពុងដកដចងាើរចរញខ្ាី ។ ការដកដចងាើរ
 ាំងពីរតររខាងចលើចន្ះអារឲ្យអនកកាត់ផ្ងត រ់ នូ្វការចនារភាា ាំង និ្ងចសរកតី
កងវល់ឥត្រចោជន៍្។ ជារួយាន ចន្ះតដរ អាររណាត លឲ្យអនកមាន្ការេិតេួរ
្តឹរ្តូវ និ្ងជួរ្រទះនូ្វជីវតិររចុរបន្ន។ ការចនារភាា ាំងេឺការបាត់រង់
េាំនិ្ត្តឹរ្តូវ ការដកដចងាើរចោយការយល់ដឹង អារនាាំឲ្យចយើង្ត
 រ់រកេិតអាំពីជីវតិវញិ។ 
 
 
 



 

281 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           ដចងាើរទី ៣ 
           ដកដចងាើររូល េឺអនកដឹងនូ្វររូកាយ ាំងរូលររស់អនក ដក     
ដចដាើរចរញ  អនកដឹងនូ្វររូកាយ ាំងរូលររស់អនក។ ដចងាើរចន្ះ អារ
ឲ្យអនករច្រើន្ភាវនាចលើររូកាយ និ្ង ក់ទងផ្ងទ ល់ជារួយ នឹ្ងររូកាយ   
ររស់អនក។ ការដឹងអាំពីររូកាយ ាំងរូល និ្ងអាំពីតផ្នកនី្រួយៗវន្ររូ
កាយ អារចធវើឲ្យអនកចរើលច ើញនូ្វវតតមាន្ដ៏អស្ងច រយ វន្ររូកាយររស់អនក និ្ង
ដាំចណើ រវន្ការចកើតនិ្ងស្ងា រ់តដលរិន្ ឲ្យជារ់ច កនុងរូរកាយររស់អនកផ្ង។ 
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           ដចងាើរទី ៤ 
           អនកកាំពុងដកដចងាើររូល ច ើយចធវើឲ្យខ្ាួន្អនក ាំងរូលច 
 នឹងន្និ្ងសុខ្ស្សួល។ អនកកាំពុងដកដចងាើរចរញ ច ើយចធវើឲ្យខ្ាួន្
អនក ាំងរូលច  នឹងន្និ្ងសុខ្ស្សួល។ ដចងាើរទី ៤ ចន្ះ អារជួយ
អនកឲ្យយល់ដឹងនូ្វសភាព នឹងន្និ្ងសុខ្ស្សួលវន្កាយ េឺចពល
ចន្ះច ើយតដលកាយនិ្ងរិតត និ្ងដចងាើរស្សុះស្សួលាន ជាធាុងរួយ។ 
            ដចងាើរទី ៥ 
          អនកកាំពុងដកដចងាើររូល នឹ្ងមាន្អាររមណ៍រកីរាយ អនកកាំពុងដក
ដចងាើរចរញ នឹ្ងមាន្អាររមណ៍រកីរាយ។ 
             ដចងាើរទី ៦ 
           អនកកាំពុងដកដចងាើររូល នឹ្ងមាន្អាររមណ៍សរាយ អនកកាំពុង
ដកដចងាើរចរញនឹ្ងមាន្អាររមណ៍សរាយ ។ ជារួយនឹ្ងដចងាើរ ាំងពីរ
ចន្ះ អនកអារ្ាងកាត់វស័ិយវន្អាររមណ៍។ ដចងាើរ ាំងពីរចន្ះរចងកើតឲ្យ
មាន្សភាពសងរ់ចសងៀរ និ្ងរកីរាយ តដលអាររិ ច្ ឹរទុកកនុងកាយនឹ្ង
រិតត ចោយស្ងរការរ្ឈរ់នូ្វេាំនិ្តរបា៉ោ ត់របា៉ោយ និ្ងចនារភាា ាំងច ើយអនក
នឹ្ងដឹងខ្ាួន្ឯងវញិនាចពលររចុរបន្នចន្ះ ។ សុនរងេលនិ្ងចសរកតី
រកីរាយក៏ចកើតច ើងច កនុងខ្ាួន្ររស់អនក អនករស់ច កនុងសភាពអស្ងច រយ
វន្ជីវតិ តដលអារច្កររសជាតិវន្ចសរកតីសងរ់ស្ងង ត់ និ្ងរកីរាយ តដល



 

283 

 

ចកើតមាន្ច កនុងអាររមណ៍ ។ តារការជួរ្រទះកនុងជីវតិដ៏អស្ងច រយចន្ះ
ច ើយចទើរអនកដូរអាររមណ៍ រណាត លឲ្យចៅជាអាររមណ៍រកីរាយបាន្ ។ 
ដូចរនះអាររមណ៍ ាំងពីរចន្ះ ពិតជាចធវើឲ្យអនកសរាយរកីរាយ។ 
             ដចងាើរទី ៧ 
             អនកកាំពុងដកដចងាើររូល  អនកដឹងនូ្វសករមភាពវន្េាំនិ្ត ឬ
អាររមណ៍ ាំងឡាយច កនុងខ្ាូន្ររស់អនក អនកកាំពុងដកដចងាើរចរញ អនក
ដឹងនូ្វសករមភាពវន្េាំនិ្ត ឬអាររមណ៍ ាំងឡាយច  កនុងខ្ាួន្ររស់អនក ។  
              ដចងាើរទី ៨ 
              អនកកាំពុងដកដចងាើររូល អនកចធវើឲ្យសករមភាពវន្េាំនិ្តនិ្ង
អាររមណ៍ ាំងឡាយកនុងខ្ាួន្ររស់អនកសងរ់និ្ងសុខ្ស្សួល អនកកាំពុងដក
ដចងាើរចរញ អនកចធវើឲ្យសករមភាពវន្េាំនិ្តនិ្ងអាររមណ៍ ាំងឡាយកនុង
ខ្ាួន្ររស់អនកសងរ់និ្ងសុខ្ស្សួល។ ជារួយនឹ្ងដចងាើរ ាំងពីរ អារចធវើ
ឲ្យអនកចរើលច ើញតវងឆ្លង យនូ្វអាររមណ៍ចនាះសរាយកតី រិន្សរាយកតី 
ឬច កណាត លធរមតាកតី និ្ងអារឲ្យអនកចធវើនូ្វអាររមណ៍សងរ់ និ្ងសុខ្
ស្សួលបាន្ ចរើអនកដឹងអាំពីអាររមណ៍ផ្ងទ ល់ខ្ាួន្អនក ច ើយអារចរើលច្ៅ
ចៅដល់រាសេល់ និ្ងធរមជាតិររស់វា អនកពិតជាអារទរ់ និ្ងចធវើឲ្យ
អាររមណ៍ ាំងចនាះសងរ់និ្ងសុខ្ស្សួលបាន្ ច ះរីជាអាររមណ៍ចនាះជា
េាំនិ្តអា្កក់ចកើតច ើងអាំពី ចលានៈ ច សៈ ចមា ៈ ក៏ចោយ ។ 
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             ដចងាើរទី ៩ 
             អនកកាំពុងដកដចងាើររូល អនកដឹងនូ្វទឹករិតតររស់អនក អនកកាំពុង
ដកដចងាើរចរញ អនកដឹងនូ្វទឹករិតតររស់អនក ។ 
          ដចងាើរទី ១០ 
         អនកកាំពុងដកដចងាើររូល នឹ្ងចធវើឲ្យរិតតររស់អនកសរាយនិ្ង
សុខ្ស្សួល អនកកាំពុងដកដចងាើរចរញ នឹ្ងចធវើឲ្យរិតតររស់អនកសរាយ
និ្ងសុខ្ស្សួល។ 
             ដចងាើរទី ១១ 
            អនកកាំពុងដកដចងាើររូល និ្ងកាំពុងផ្ចង់រិតតររស់អនក អនកកាំពុង
ដកដចងាើរចរញនិ្ងកាំពុងផ្ចង់រិតតររស់អនក។ 
            ដចងាើរទី ១២ 
             អនកកាំពុងដកដចងាើររូល នឹ្ងកាំពុងដករិតតររស់អនក អនកកាំពុង
ដកដចងាើរចរញ នឹ្ងកាំពុង ដករិតតររស់អនក ។  
           ជារួយនឹ្ងដកដចងាើរ ាំង ៤ ចន្ះ អនកអារ្ាងកាត់វស័ិយទី ៣ 
តដលជារិតត ។ ដចងាើរទី ៩ អារនាាំឲ្យអនកស្ងេ ល់នូ្វសភាវៈ ាំងអស់វន្
រិតត ដូរជាសញ្ញា ខ្ន្ា េឺការពិចារណា ការ្រកាន់្ ការសរាយ ការ
ចកើតទុកខ និ្ងការមាន្រន្ទិលសងស័យ។ អនកសចងកតពិនិ្តយនិ្ងស្ងេ ល់នូ្វ
សភាវៈ ាំងចន្ះ ចដើរបីចរើលច ើញច្ៅចៅ កនុងសករមភាពវន្រិតតឬ
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អាររមណ៍ចពលសករមភាពវន្រិតត ឬអាររមណ៍ ្តូវបាន្សចងកតពិនិ្តយនិ្ង
ទទួលស្ងេ ល់ររួច ើយ អនកអារ្ររូលរិតតររស់អនក និ្ងចធវើរិតតចនាះឲ្យ
សងរ់និ្ងសុខ្ស្សួលបាន្។ រិតតចន្ះចកើតច ើងចោយអាររមណ៍ទី ១០ និ្ង
ទី១១ ។ ដចងាើរទី ទី ១២ អារចធវើឲ្យអនកររួចាកផុ្តពីឧរស័េេ ាំងអស់វន្
រិតត ចោយស្ងរការនាឺស្ងវ ងវន្រិតតររស់អនក ចទើរអនកអារចរើលច ើញនូ្វរាស
េល់វន្សងាខ រវញិ្ញា ណនិ្ងអារឈនះនូ្វឧរសេេ ាំងអស់បាន្ ។  
            ដចងាើរទី ១៣ 
            អនកកាំពុងដកដចងាើររូល អនកកាំពុងពិនិ្តយ នូ្វធរមជាតិរិន្ចទៀង
 ត់ អនិ្រចាំវន្ធរម ាំងអស់។ អនកកាំពុងដកដចងាើរចរញ នឹ្ងកាំពុងពិនិ្តយ
នូ្វធរមជាតិ រិន្ចទៀង ត់ វន្ធរ៌ ាំងអស់ ។ 
              ដចងាើរទី ១៤ 
              អនកកាំពុងដកដចងាើររូល នឹ្ងកាំពុងរច្រើន្ភាវនានូ្វវរុិតតិ ការ
រ ាំចោះទុកខ អនកកាំពុងដកដចងាើរចរញ នឹ្ងកាំពុងរច្រើន្ភាវនានូ្វវរុិតតិ ។ 
               ដចងាើរទី ១៥ 
               អនកកាំពុងដកដចងាើររូល នឹ្ងកាំពុងរច្រើន្ភាវនានូ្វវរុិតតិ ការ
រ ាំចោះទុកខ អនកកាំពុងដកដចងាើរចរញ នឹ្ងកាំពុងរច្រើន្ភាវនានូ្វវរុិតតិ ។ 
             ដចងាើរទី ១៦ 
             អនកកាំពុងដកដចងាើររូល នឹ្ងកាំពុងរច្រើន្ភាវនាឧចរកាខ  អនក
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កាំពុងដកដចងាើរចរញ នឹ្ងកាំពុងរច្រើន្ភាវនានូ្វឧចរកាខ  ជារួយនឹ្ង
ដចងាើរ ាំង ៤ ចន្ះ អនកអារ្ាងកាត់វស័ិយវន្ធមាម ររមណ៍ នឹ្ងសមាធិ
រិតត ចដើរបីពិនិ្តយចរើលនូ្វធរមជាតិពិតវន្ធរម ាំងអស់ជាដាំរូង េឺការ
សចងកតពិនិ្តយចៅចលើ ធរមជាតិរិន្ចទៀងវន្ធរ៌ ាំងអស់ ច្ ះតតធរ៌  
 ាំងអស់រិន្ចទៀង ត់ច ើយ បាន្ជាធរ៌ ាំងអស់ចនាះ្តូវវនិាសស្ងរ
សូន្យ ។ ច ចពលតដលអនក បាន្យល់រាស់នូ្វធរមជាតិរិន្ចទៀង ត់ 
និ្ងការវនិាសស្ងរសូន្យវន្ធរ៌ ាំងអស់ អនកពិតជារិន្្រកាន់្ជារ់ 
ចោយការវលិចកើតវលិស្ងា រ់ ច កនុងវដតសងារ ពុាំចរះររ់ចនាះច ើយ ។ 
ចោយស្ងរច តុចន្ះច ើយ អនកអារររួខ្ាួន្ និ្ងសច្ររនូ្វវរុិតតិ ការផុ្ត
ទុកខ ការររួខ្ាួន្រិន្តរន្មាន្ន័្យថា ចេរចវះឬរត់ចរញពីជីវតិចនាះចទ ររួ
ខ្ាួន្កនុងទីចនាះ មាន្ន័្យថា ររួខ្ាួន្អាំពីរាំណងតណាា និ្ងវលិវល់ ច កនុង
វដតសងារតដលមាន្ធរ៌ជា្រធ្លន្ ។ ច ចពលតដលអនកមាន្ឧចរកាខ  
និ្ងសច្ររនូ្វវរុិតតិ អនកពិតជាអាររស់ច បាន្ោ៉ោងសុខ្ស្សួល និ្ងសរាយ
រកីរាយ ច កនុងជីវតិចន្ះរិន្មាន្អវីអារនឹ្ងរងអនកបាន្ចទៀតចទ៕ 
           ចន្ះច ើយជាការច្រៀន្្រចៅ ររស់្ពះស្ងស្ងត  ដូរចរតរតដល
ចៅថាការពិនិ្តយច្ៅចៅកនុង កាយ រិតត និ្ងធមាម ររមណ៍ តារវធីិដក
ដចងាើរ ាំងោ៉ោងចន្ះ ។  
          ្ពះសរណចាតររររស្ងស្ងត  ្ទង់បាន្ោក់វធីិដកដចងាើរ ាំ
ង ១៦ ចន្ះ ឲ្យអនុ្វតតច កនុងការហាត់ចរៀន្ច ជឈងេ ៧ ផ្ងតដរ េឺ សតិ ១ ធរម
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វរិយ ១ វរិយិ ១ រីតិ ១ រសសធិ ១ សមាធិ ១ និ្ង ឧចរកាខ  ១ ។ 
            និកខុនិ្ងនិកខុនី្ ាំង ៣  ន់្អងេ បាន្ស្ងត រ់ការច្រៀន្្រចៅររស់្ពះពុទធ 
ចោយចសរកតីរកីរាយ និ្ងកក់ចៅត ជាទីរាំផុ្ត ច កនុងរា្តីចពញរូណ៍រី តខ្កតកិក 
ច្ការពន្ាឺ្ពះរន្ទថាា  ។ 

និ ម្ន័ រូយៅថ្នសុខភាពផ្លូវចិត្ត 
ការរស់ច ្រករចោយសុខ្ 
ភាពលអេឺជារាំណង្បាថាន ទូ 
ចៅររស់រនុ្សស្េរ់ររូ។  
អងេការសុខ្ភាពពិនពចលាក 
(WHO) បាន្កាំណត់ថា 
សុខ្ភាពតរកចរញជារួន្ 
តផ្នកេឺ សុខ្ភាពផ្ាូវរិតត  
សុខ្ភាពផ្ាូវកាយ  
ជាំចន្ឿស្ងម រតីនិ្ងសុខ្ភាពសងេរ។សុខ្ភាពផ្ាូវរិតត និ្ងសុខ្ភាពផ្ាូវកាយ  
មាន្ទាំនាក់ទាំន្ងាន ោ៉ោងជិតសនិទធ។ រុេេលតដលមាន្សុខ្ភាពផ្ាូវរិតត 
និ្ងសុខ្ភាពផ្ាូវកាយមាាំរួន្ ពុាំមាន្ជរងឺដមាក ត់្រចាាំកាយ រតរងញុាំងឲ្យ
ជីវតិរស់ច  ្រចាាំវថង្រករចោយចសរកដីសុខ្ និ្ងភាពស្សស់ថាា ជា
្រចាាំ។ អនកឯកចទសខាងសុខ្ភាពផ្ាូវរិតត បាន្ឯកភាពាន ជាទូចៅថា 
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អនកតដលមាន្សុខ្ភាពផ្ាូវរិតតលអ េឺជារុេេលតដលមាន្អាររមណ៍្ជះថាា  
មាន្អាករបកិរោិ និ្ងទាំនាក់ទាំន្ងលអជារួយរនុ្សសជុាំវញិខ្ាួន្ មាន្
សរតែភាពអារចោះស្ស្ងយរញ្ញា  ឬវរិតតិចផ្សងៗចោយអាររមណ៍វជិជមាន្ 
និ្ងអាររាំចពញការងារកនុងជីវតិរស់ច បាន្ោ៉ោងលអ្ រចសើរ។ កនុងជីវតិ
រស់ច ្រចាាំវថង យុវជន្្េរ់ៗររូ្តូវតតចរះតថ ាំសុខ្ភាពររស់ខ្ាួន្ 
 ាំងសុខ្ភាពផ្ាូវកាយ និ្ង សុខ្ភាពផ្ាូវរិតតឲ្យបាន្លអ្ រចសើរ។ ការ
រចងកើន្រាំចណះដឹងអាំពីរចរៀរតថ ាំសុខ្ភាពផ្ាូវកាយ និ្ងផ្ាូវរិតត េឺជាវធីិ
រួយចាាំបារ់រាំផុ្តស្មារ់យុវជន្ ្េរ់ររូកនុងការ្ន្ចៅផ្ងា ស់រដូរនូ្វ
អាករបកិរោិនិ្ងឥរោិរថ ្ពរ ាំងទចងវើចផ្សងៗតដលមាន្លកខណៈ
អវជិជមាន្ច កនុងជីវតិ្រចាាំវថង ចដើរបីឲ្យកាា យចៅជារាំតណករួយោ៉ោង
សាំខាន់្វន្ការតថ ាំសុខ្ភាពរឋរ។  
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សុខកា ជាម្ួ នឹងសុខចិត្ត 
សុខ្មាន្ពីរោ៉ោង េឺសុខ្ 
កាយ និ្ងសុខ្រិតត។  
ចសរកដីសុខ្ផ្ាូវកាយ 
ចនាះឋិតច ្តឹររួយ 
រយៈចពលខ្ាីរ៉ោុចណាណ ះ 
 ឯរាំតណកចសរកដី 
សុខ្ផ្ាូវរិតតវញិអារ 

ឋិតច អស់កាលយូរមាន្រ ូតដល់ឋិត ច រន្តអស់រួយជីវតិចទៀត    
ផ្ង។ ច្ ះច តុដូចរនះ ចទើរេួរមាន្ស្ងម រតី្រុង្រយ័តនកុាំដូរចសរកដីសុខ្
ផ្ាូវរិតត ជារួយនឹ្ងចសរកដីសុខ្ផ្ាូវកាយឲ្យចស្ងះ កុាំឲ្យចៅដ ្កហាយ
ស្ងដ យកនុងកាលខាងច្កាយច ើយ។ តតចរើលះរង់ចសរកដីសុខ្ផ្ាូវកាយ 
ចដើរបីបាន្នូ្វចសរកដីផ្ាូវរិតតវញិ ្តូវ្រញរ់ចធវើឲ្យឆ្លរ់រុះ នឹ្ងបាន្ផ្ល
សងរ់្តជាក់មាន្ទីពឹងដ៏្រវពពិត្បាកដ។ 
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អារម្ម ៍របស់វិបសសនា 
ការរាំចរ ើន្សតិរបោា ន្កនុងជីវតិ 
្រចាាំវថង្តូវអាស្ស័យចសរកតី 
អត់ធន់្េឺខ្ន្តីធរ៌ចសរកតីអត់ 
ធន់្ចន្ះេឺហារឃ្លត់នូ្វ 
រាំណង់តដលរង់បាន្សតិ 
រញ្ញា ច្រើន្ៗ ច្ ះចរើរិន្ 
មាន្នូ្វចសរកតីអត់ធន់្ចទ 
ចនាះ ចលានៈ វានឹ្ងនាាំឱ្យឃ្លា តចាក   អាំពីចសរកតីពាោរកនុងការ
សចងកតពិនិ្តយ រលឹកសិកានូ្វសភាវធរ៌តារពិតកនុងជីវតិ្រចាាំវថង។ការ
រិន្មាន្សតិច្រើន្ៗកនុងរួយវថងៗចនាះ រិន្តរន្ ច្ ះចយើងរិន្រាំចរ ើន្
សតិ ឬ ច្ ះចយើងរិន្បាន្រងាេ រ់សតិ ច្រើសតិចនាះ ចទ តារពិតច្ ះ
ច តុររស់សតិរិន្បាន្្េរ់្ាន់្។ ជាចាាំបារ់្តូវឱ្យបាន្ដឹងថា ចតើ
សតិ-វរិសសនាមាន្លកខណៈោ៉ោងណាច ើយ ចតើសតិ   វរិសសនាមាន្
ការរលឹក ដឹងអវី ច ើញរាស់នូ្វអវី ច ើយកនុងចពលណា កតន្ាងណា 
ដូចរនះ្តូវចរៀន្ ្តូវស្ងត រ់ ្តូវសន្ទនាឱ្យបាន្យល់រាស់។សតិមាន្មាន្
ការរលឹកដឹងជាលកខណៈ វរិសសនាមាន្ ការច ើញរាស់ចោយរញ្ញា
ចោយលកខណៈ ។ រលឹកដឹងអវី ច ើញរាស់នូ្វអវី? សភាវធរ៌កនុងជីវតិ 
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្រចាាំវថង េឺជាអាររមណ៍ររស់សតិ-វរិសសនា ច្ ះថា ជិវតិ ្រចាាំវថងចន្ះ 
រិន្តរន្ោ៉ោងដវទ ច្ៅអាំពីចសរកតីពិតច ើយ ចរើរិន្រលឹកសិកា
ឱ្យ ល់តតបាន្ជាក់រាស់ថា សភាវធរ៌កនុងជីវតិ្រចាាំវថង រិន្តរន្ជា
សតវរុេេលតួខ្ាួន្ចទចនាះ េឺោរ់ខាត្បាកដជារិន្អារដឹងថា ការចាក
ផុ្តទុកខចនាះ ច ្តង់ការរ ាំលត់ចសរកតី្រកាន់្ច ើយ ច ើយក៏ច  តត
មាន្ការ្រកាន់្រាំច ះសភាវធរ៌ជាដតដលច ម្ ះថា រុថុជជន្អាស្ស័យ   
វដតៈ។ការមាន្ខ្ន្តី រិន្ឱ្យមាន្រាំណង់រង់បាន្សតិច្រើន្ៗ តដលរាំណង់
ចន្ះវានាាំឱ្យចៅរកការ្រ្ពឹតតិខុ្សចនាះ ការមាន្ នូ្វខ្ន្តីចន្ះ  នាាំឱ្យមាន្
ការរាំចរ ើន្នូ្វចសរកតីពាោរ សចងកតពិនិ្តយចរឿយៗ រាំច ះររូធរ៌ និ្ង 
នារធរ៌ច ចពលតដល កាំពុង្បាកដ តារផ្ាូវតននក ផ្ាូវ្តចរៀក ផ្ាូវ្ររុះ 
ផ្ាូវ អណាត ត ផ្ាូវកាយនិ្ងផ្ាូវរិតត។សតិ-វរិសសនា មាន្ការស្ស្ងវ្ជាវរាវ
រកការពិតច  កនុងសភាវធរ៌ ដូចរនះចទើរសតិរបោា ន្វរិសសនា មាន្តត
ររូ ធរ៌ នារធរ៌ ជារររតែសុទធជាអាររមណ៍ េឺរិន្មាន្រ ា្តតិ  ាំងអស់
ជាអាររមណ៍ច ើយ ចោយរ ា្តតិរិន្តរន្ជាសភាវ ធរ៌ពិត រ ា្តតិរិន្
មាន្នូ្វសភាវលកខណៈ រិន្មាន្នូ្វការ ចកើត ការរលត់ ដូរជាសភាវធរ៌
ចទ ។ រុេេលអនករាំចរ ើន្សតិរបោា ន្រិន្បាន្ ច ើញសតិ-វរិសសនា មាន្
ការរាំចរ ើន្ច ើង ចកើតច ើងចោយតួខ្ាួន្ជាអនកឱ្យរាំចរ ើន្ឱ្យចកើត  ចនាះ
ច ើយ េឺបាន្ដឹង បាន្ច ើញតារពិត នូ្វការរាំចរ ើន្ច ើង ចកើតច ើងវន្
សតិ-វរិសសនាចនាះ ច្ ះច តុពិតៗ សូន្យចាកតួ ខ្ាួន្ជាអនករងាេ រ់
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រញ្ញជ សតិ សូន្យចាកតួខ្ាួន្ កនុងចលាកតននក សូន្យចាកតួខ្ាួន្កនុងចលាក 
្តចរៀក សូន្យចាកតួខ្ាួន្កនុងចលាក្ររុះ សូន្យចាកតួខ្ាួន្កនុងចលាកអ
ណាត ត សូន្យចាក តួខ្ាួន្កនុងចលាកកាយ សូន្យចាកតួខ្ាួន្កនុង ចលាករិតត 
តារពិតធរ៌ ាំងឡាយចកើតអាំពីច តុ ។ 
  
 
 

ថ្រត្លក្ខ ៍ 
្ពះសមាម សរាុទធ្ទង់បាន្ 
ស្ស្ងវ្ជាវរកច ើញថា  
នព ាំងអស់សុទធតតសែិត 
ច កនុងវ្តលកខណ៍ ាំង 

រី ោ៉ោងេឺៈ 
-អនិ្រចលកខណៈ 

សងាខ រធរ៌ ាំងឡាយ 
រិន្ចទៀង ច ើយអវីៗ 
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េឺសែិតច កនុងដាំចណើ រវន្  ការត្រ្រួលចៅ   ជាអវីរួយចផ្សងចទៀត។ ឧ  រណ៍
ចយើង ាំងអស់ាន េឺសែិតច កនុងដាំចណើ រវន្ការចាស់ជរា។ សូរបីតត វូងវន្
តារាកនុងលាំ ចរ ក៏សែិតកនុងដាំចណើ រវន្ការត្រ្រួលតដរ។ 
 -ទុកខលកខណៈ 
           ចោយស្ងរតតសងាខ រធរ៌ ាំងឡាយរិន្ចទៀង ត់ ដូចរនះនពេឺ
សែិតកនុងសភាពជាទុកខ។ ជាចរឿយៗ ចយើងតតងតតមាន្ចសរកដីច្តក
្តអាលរាំច ះវតែុតដលជាទីរកីរាយ ច ើយច រន្សសរាំច ះវតែុតដល
រិន្ជាទីរកីរាយ ចន្ះជាលទធផ្លតដលបាន្រកពីការត្រ្រួលរិន្ចរះ
ឈរ់ឈរវន្នពចនាះឯង។ 
-អន្តតលកខណៈ 
          ររូរាងកាយចន្ះរិន្សែិតចសែរច ើយ។ ខ្ាួន្តដលចយើង្េរ់ាន
សន្មតថាមាន្ េឺ្ាន់្តត្រផ្ដុាំចោយនារនិ្ងររូ តដលតតងតតត្រ្រួល
ចោយស្ងរច តុររច័យចនាះឯង។ 
វ្តលកខណ៍ 
         ្ពះសមាម សរាុទធ្ទង់បាន្ស្ស្ងវ្ជាវរកច ើញថា នព ាំងអស់
សុទធតតសែិតច កនុងវ្តលកខណ៍ ាំងរីោ៉ោងេឺៈ 
-អនិ្រចលកខណៈ 
         សងាខ រធរ៌ ាំងឡាយរិន្ចទៀង ច ើយអវីៗេឺសែិតច កនុងដាំចណើ រ
វន្ការត្រ្រួលចៅជាអវីរួយចផ្សងចទៀត។ ឧ  រណ៍ ចយើង ាំងអស់
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ាន េឺសែិតច កនុងដាំចណើ រវន្ការចាស់ជរា ។ សូរបីតត វូងវន្តារាកនុង
លាំ ចរ ក៏សែិតកនុងដាំចណើ រវន្ការត្រ្រួលតដរ។ 
-ទុកខលកខណៈ 
          ចោយស្ងរតតសងាខ រធរ៌ ាំងឡាយរិន្ចទៀង ត់ ដូចរនះនពេឺ
សែិតកនុងសភាពជាទុកខ។ ជាចរឿយៗ ចយើងតតងតតមាន្ចសរកដីច្តក
្តអាលរាំច ះវតែុតដលជាទីរកីរាយ ច ើយច រន្សសរាំច ះវតែុតដល
រិន្ជាទីរកីរាយ ចន្ះជាលទធផ្លតដលបាន្រកពីការត្រ្រួលរិន្ចរះ
ឈរ់ឈរវន្នពចនាះឯង។ 
-អន្តតលកខណៈ 
          ររូរាងកាយចន្ះរិន្សែិតចសែរច ើយ។ ខ្ាួន្ តដលចយើង្េរ់ាន
សន្មតថាមាន្ េឺ្ាន់្តត្ររូលផ្ដុាំចោយនារនិ្ងររូ តដលតតងតតត្រ
្រួលចោយស្ងរច តុររច័យចនាះឯង។    តតើភាវនាជាអ្វី? 

ភាវនាមាន្ន័្យថាការរច្រើន្ 
អរ់រ ាំរិតត ឬជាធរមតាថាការ 
តរកល់រិតត្តូវ (សមាធិ)។  
ចេអារនិ្ោយបាន្ថា  
ការសមាធិជាការចធវើរិតត 
ឲ្យររសុិទធចោយពាោរ 
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អរ់រ ាំវាឲ្យកាន់្តតងាយចទវច ើងកនុងការរច្រើន្នូ្វរិតតសរបុរសធរ៌ និ្ងចរតាត
ករណុាច ើយទីរាំផុ្ត្ន្ដល់ការរច្រើន្ឲ្យចកើតនូ្វរញ្ញា ។ ជាធរមតា
កនុងពុទធស្ងសនា សមាធិ ្តូវបាន្តរងតរកជាពីរ្រចនទេឺ សរថៈ និ្ង
វរិសសនា។ សរថភាវនាមាន្ទ្រង់ច្រើន្តររណាស់ ច ើយចរតាត
សមាធិ េឺជាទ្រង់វន្សមាធិរួយ រាំចណារសមាធិ ាំងអស់ចន្ះសុទធ
តតមាន្ច តុផ្ល្រចោជន៍្ររស់វា ។ ច ះជាោ៉ោងណា ជាធរមតាចេ
បាន្ទទួលស្ងេ ល់ថា ចយើង្តូវតតរន្តរច្រើន្វរិសសនាចទៀត ចទើរចយើង
អារយល់ពីខ្ាួន្ ចយើងរាស់លាស់ពិត    ្បាកដ។ តាររយៈការ
្រតិរតតិចន្ះច ើយ តដលចយើងនឹ្ងអារយល់ជាក់រាស់អាំពីពុទធវរន្ៈ 
និ្ងច ើញនូ្វសភាវធរ៌ចផ្សងៗចកើតច ើង និ្ងរលត់ចៅវញិតារសភាព
ពិតររស់វា។ 
         ចេអារនិ្ោយបាន្ថា សមាធិេឺជាទ្រង់ វន្ការ្រតិរតតិ្ពះ
ពុទធស្ងសនាពិត្បាកដ ច្ ះថា្ពះសមាម សរាុទធផ្ងទ ល់ ្ទង់បាន្្តាស់
ដឹងជា្ពះពុទធតាររយៈការ្រតិរតតិសមាធិចន្ះតដរ។ តារពិតចយើងេួរ
ចារ់ចផ្ដើររច្រើន្នូ្វសមាធិកនុងជីវតិរស់ច ចន្ះ ចោយរិន្្តូវរង់ចាាំតត
ចពលតវងចទ។ ចយើងអាររច្រើន្នូ្វសមាធិ្តឹរតតរយៈចពល ១០ ឬ 
២០ នាទី ជាចរៀងរាល់វថង ឬរដង មាក លក៏នឹ្ងចធវើឲ្យចយើងបាន្្រចសើរផ្ង
តដរ។ចយើងចារពថាវ យរងេាំ្ពះពុទធ ចតើចយើងចាាំបារ់្តូវតតចៅវតត ឬចធវើ



 

296 

 

សការរូជាឬក៏រូជាយ ា្?ពុទធស្ងសនិ្ករិន្តរន្ចធវើសកាក ររូជា រាំច ះ
្ពះសមាម សរាុទធចទ។ 
         ចយើងចាត់ទុក្ពះអងេជា្េូររស់ចយើងរាល់ាន  ច ើយចយើង្តូវ
ចារពថាវ យរងេាំ្ពះអងេ។ ពុទធររស័ិទឱ្ន្ចារពថាវ យរងេាំរាំច ះ្ពះពុទធ
ររូ (ររូសាំណាក្ពះពុទធ) េឺជាមាា៌ោ៉ោងស្ងរ ា្រួយវន្ការរងាា ញពី
ចសរកដីចារព។ ចន្ះេឺដូរាន ចៅនឹ្ងការចារពទង់ជាតិ ឬ្តូវច្កាក
ឈរច ើងចពលចេចាក់រទចនាងជាតិ។ ជាធរមតា ការចារពថាវ យរងេាំ  
្ពះសមាម សរាុទធ រិន្តរន្ចាាំបារ់តតចៅវតតចនាះចទ។ រ៉ោុតន្តពុទធររស័ិទជា
ច្រើន្ដូចរនះតរន្ច្ ះថាច វតតពួកាត់អារជួរជុាំជារួយនឹ្ងស្ព មចារ ី ឬ
ចដើរបីចរៀន្សូ្តនូ្វ្ពះពុទធវរន្ៈរតន្ែរ។ ច កនុងពុទធស្ងសនារិន្មាន្ត្រូវការ
ចាាំបារ់កនុងការចធវើសកាក ររូជាចទ ច ើយពុទធស្ងសនិ្ករិន្តរន្មាន្ពិធីរូជាយ ា្
ចនាះតដរ។ ្ពះសមាម សរាុទធ្ទង់្តាស់សតរដងថា មាា៌ដ៏្រវពរាំផុ្តកនុង
ការចារព្ពះអងេ េឺ្តូវ្រតិរតតិតារអវីតដល្ពះអងេបាន្សតរដង។ ចន្ះ
បាន្ដល់ការ្រតិរតតិ្រករចោយរញ្ញា ស្ងម រតី និ្ងភាពរងឹមាាំរួយផ្ទុយ
ពីរុេេលពួកខ្ាះតដល្រឆ្លាំងនឹ្ងការចៅវតតអារារ ច ើយតររជាយក
ចពលទាំចន្រដ៏មាន្តវរារកចធវើអាំចពើអា្កក់ចៅវញិ។ 
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        យត្ើអ្វជីាសារសាំខ្ន់ថ្នការបូជារបស់ពុរធសាសនិក្? 

                                                                 តារ្រវពណី ចយើងសចងកត 
ច ើញថា ធូរ ចទៀន្ និ្ងផ្ងក   
 ាំងរីចន្ះជាវតែុស្ងរ ា្ 
ស្មារ់ចធវើសកាក ររូជា។ 
ពុទធស្ងសនិ្កតដលចរះ 
ដឹងពុទធស្ងសនាច្ៅ្ជះ 

នឹ្ងយល់ថា វតែុ ាំងចន្ះរិន្តរន្ជាការរូជាពិត្បាកដចទ រ៉ោុតន្តវា្ាន់្តតជា
និ្រិតតសញ្ញា រ ាំលឹកស្ងម រតី។   ជាក់តសដង ធូររ ាំលឹកអាំពីកាិន្ វន្ កយច្រៀន្្រចៅ
ររស់្ពះសមាម សរាុទធតដលផ្ាយទូចៅចពញស្ងកលចលាក។ ចទៀន្តាំណាង
ឲ្យ កយច្រៀន្្រចៅររស់្ពះអងេតដលរាំនាឺផ្ាូវចយើងកនុងទីងងឹត។ រឯីផ្ងក
វញិ រ ាំលឹកអាំពីជីវតិររស់ចយើង ាំងអស់ាន ចន្ះថា សែិតកនុងសភាពរិន្
ចទៀត ត់ ច្រៀរដូរផ្ងក តដលចយើងរូជាោ៉ោងដូចចាន ះតដរ។ ផ្ងក ច កាំពុង
រកី េឺស្សស់ស្ងអ ត និ្ងមាន្កាិន្្កអូរណាស់ រ៉ោុតន្តវានឹ្ងសវិតស្សច ន្ 
និ្ងត្រររូតតរួយរ៉ោ្រិរតននករ៉ោុចណាណ ះ។ ោ៉ោងណារិញ ររូចយើង ាំង
អស់ាន នឹ្ងចាស់រន្តិររដងៗ ច ើយទីរាំផុ្តក៏ដល់នូ្វចសរកដីស្ងា រ់ ។ 
ដូចរនះផ្ងក បាន្រ ាំលឹកចយើងថា ចយើងេួរេរបីច្រើ្បាស់ចពលចវលាររស់
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ចយើងតារតដលអារចធវើបាន្ កនុងការរាំចពញនូ្វអាំចពើលអរាំច ះអនកដវទ
និ្ងខ្ាួន្ឯង ច ើយ្រតិរតតិតារ កយច្រៀន្្រចៅររស់្ពះសមាម សរាុទធ
កនុងជីវតិ្រចាាំវថង។ 

អារមាណរ៍បសម់នសុសជិត្ស្មល ប ់
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 រនុ្សសចយើង កនុងចពលជិតស្ងា រ់ រិតតរុងច្កាយរាំផុ្តចៅថា   រុតិរិតត 
ឬ រុតិវញិ្ញា ណ តតងតតច ើញនូ្វអាររមណ៍ ៣ ោ៉ោងេឺ ៖ កមាម ររមណ៍ ១   
( អាររមណ៍វន្ករម ), ករមនិ្រិតាត ររមណ៍ ១ ( អាររមណ៍វន្ករមនិ្រិតត ), េតិនិ្
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រិតាត ររមណ៍ ១ ( អាររមណ៍វន្េតិនិ្រិតត ), ឬចៅខ្ាីថា ករមករមនិ្រិតតេតិនិ្
រិតតឯណានី្រួយេឺច ើញតតរួយចទ។ 
         កមាម ររមណ៍ខាងកុសល ( អាររមណ៍វន្ករមជាកុសល ) េឺច ើញ
ខ្ាួន្ឯងកាំពុងចធវើ ន្រកាសីល. . . ខាងអកុសល េឺច ើញខ្ាួន្ឯងកាំពុង
ស្ងា រ់សតវលួរ្ទពយចេជាចដើរ ករមនិ្រិតាត ររមណ៍ខាងកុសល េឺ ច ើញ
ច្េឿង្រោរ់ចធវើរុណយកុលសដូរជាវ្តរីវរ កុដិ ស្ងលា ្ពះវហិារៈជា
ចដើរ . . . ខាងអកុសល េឺច ើញច្េឿង្រោរ់ចធវើបារ ដូរជា ោវ លាំ
តពង ធនូ ស្ងន ជាចដើរ។េតិនិ្រិតាត ររមណ៍ខាងកុសល េឺ ច ើញ វមិាន្ ្បា
ស្ងទ រាជវាាំង. . . ខាងអកុសល  េឺច ើញកតន្ាង ុាំឃ្លាំង ច ើញយរ់
ងងឹតេួរឲ្យន័យខាា រ . . . ( . . . ) លុះច ើញអាររមណ៍ចន្ះឯណានី្រួយ
ច ើយ ក៏ចារ់អាររមណ៍ចន្ះជារ់, រុន្នឹ្ង រុតិរិតត ចន្ះរលត់ វាបាន្្រ
េល់អាររមណ៍ចន្ះ ្ពរ ាំងសាំណុាំ ចរឿងវន្ករមចាស់ ាំងអស់ឲ្យចៅ រដិ
សន្ធិរិតត, រដិសន្ធិរិតតទទួលយកច ើយ ក៏រាំចពញតួនាទីចៅចារ់នពថមី
ចទៀតកនុងកតន្ាងដ៏សរេួរដល់ក្រិតវន្វញិ្ញា ណចនាះ។ 
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វិធីចយរម្ើនម្រ សសត្ិ 
្ពះចោាវររមាន្រាំណង 
រច្រើន្ររណសសតិចនាះេរបី 
ជាអនករូលចៅកាន់្ទីស្ងង ត់ 
ពួន្សរងាំ ( កនុងចសនាសន្ៈ 
តដលសរេួរ )ច ើយញុាំង 
រន្សិការឲ្យ្រ្ពឹតត 
ចៅ ចោយ្តូវទាំន្ងថា ររណាំ  នវសិសតិ ជីវតិិង្រ្ន្ទិយាំ ឧររាិដាិសសតិ ចសរកដី
ស្ងា រ់នឹ្ងមាន្ ជីវតិិង្រ្ន្ទិយនឹ្ងោរ់ ដូចរនះ ឬថា ររណាំ  ររណាំ  ស្ងា រ់ 
ស្ងា រ់ ដូចរនះក៏បាន្ ច្ ះកាលរន្សិការ ចោយរិន្្តូវទាំន្ង ចសរកដី
ចស្ងកនឹ្ងចកើតច ើងច្ ះការរឭក ដល់ចសរកដីស្ងា រ់ររស់ឥដាជន្ដូរ
ចសរកដីចស្ងក ចកើតដល់មាតាអនកឲ្យកាំចណើ ត ច្ ះបាន្រឭកដល់
ចសរកដីស្ងា រ់ ររស់រុ្តជាទីស្សឡាញ់ដូចចាន ះ, បាចមាជជនឹ្ងចកើតច ើង
ច្ ះរឭកដល់ចសរកដីស្ងា រ់ររស់អនិ្ដាជន្ បាចមាជជនឹ្ងចកើតច ើង 
ច្ ះរឭកដល់ចសរកដីស្ងា រ់ររស់អនិ្ដាជន្ ដូរការរកីរាយ ចកើតច ើង 
ដល់ជន្មាន្ចពៀរនឹ្ងាន  ាំងឡាយច្ ះកាលរឭក ដល់ចសរកដីស្ងា រ់ 
ររស់ចវរជីន្ ដូចចាន ះចសរកដីសចងវេ រតរងរិន្ចកើតច ើងច្ ះរឭកដល់
ចសរកដីស្ងា រ់ររស់រជឈតតជន្ ដូរការតក់សាុតរិន្មាន្ ដល់អនករកសីុចធវើ
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រុណយចខាម រ ច្ ះច ើញស្ងកសពអនកស្ងា រ់ចនាះ ចសរកដីតក់សាុត នឹ្ង
ចកើតច ើង ច្ ះរឭកដល់ចសរកដីស្ងា រ់ររស់ខ្ាួន្ ដូរការន័យខាា រចកើត
ច ើងដល់រុេេលមាន្ជាតិកាំស្ងក ច្ ះច ើញចពជឈឃ្លតចលើកោវ
ច ើងដូចចាន ះ។ ការចកើតច ើងវន្ចសរកដីចស្ងក ាំងឡាយចនាះ រតរង
មាន្ដល់រុេេលតដលាម ន្សតិ រិន្សចងវេ និ្ងរិន្មាន្ញ្ញា ណ ច្ ះ
ច តុចនាះ្ពះចោាវររ េរបចីរើលច ើញសតវតដល្តូវសមាា រ់ និ្ង
តដលស្ងា រ់ ឯងៗកនុងទីចនាះៗ ច ើយពិចារណាដល់ចសរកដីស្ងា រ់ររស់
ពួកសតវតដលស្ងា រ់តដលវាមាន្សរបតតិ ( េឺការដល់្ពរវន្រូលចផ្សងៗ 
) តដលខ្ាួន្បាន្ធ្លា រ់ច ើញរក ្រករសតិ សចងវេ និ្ងញណ រូលចៅ
រន្សិការឲ្យ្រ្ពឹតតចៅកនុងន័្យថា ររណាំ  នវសិសតិ ចសរកតីស្ងា រ់នឹ្ង
មាន្ដូចរនះជាចដើររុះច្ ះថា កាល ( រន្សិការ ) ្រ្ពឹតតចៅោ៉ោងចន្ះ
ចាត់ថា្រ្ពឹតតចៅចោយ្តូវទាំន្ងមាន្ន័្យថា ឲ្យ្រ្ពឹតតចៅចោយ
ឧបាយ ( ្តូវផ្ាូវ ) ពិតច ើយរាំច ះ្ពះចោាវររ ររូខ្ាះ ( មាន្ឥង្រ្ន្ទិយ
ចាស់កាា  ) ញុាំងរន្សិការឲ្យ្រ្ពឹតតចៅោ៉ោងចន្ះរ៉ោុចណាណ ះនី្វរណៈ ាំង
ឡាយនឹ្ងសងរ់រមាង រ់សតិ តដលមាន្ចសរកដីស្ងា រ់ជាអាររមណ៍នឹ្ងតាាំង
មាាំករមោា ន្នឹ្ងដល់ឧរចារសមាធិបាន្។ 
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លាំហ្គត្់សរមាក្ចិត្ត-កា  
ចតើលាំហាត់ស្មាក 
រិតត-កាយេឺជាអវី? 

 លាំហាត់ស្មាករិតត 
កាយេឺជារចរចកចទស 

វន្ការច្រើ្បាស់សមាធិ 
( ជាវធីិស្ងស្តសតរួយកនុងការ្េរ់្េងអាររមណ៍ឲ្យសងរ់លអ)េួរផ្សាំ  នឹ្ងលាំហាត់
ដកដចងាើរការ ស្រួលស្ងរ់ដុាំ    និ្ងស្រួលឥរោិរថឲ្យបាន្ស្មាក
្ពរជារួយនឹ្ងរិតត តដលជារចធាបាយដ៏មាន្្រសិទធិភាពកនុងការកាត់
រន្ែយការតាន្តឹងរិតត។ ច ចពលតដលចយើងមាន្ការតាន្តឹងរិតតចយើង
េរប ីវឹកហាត់ និ្ងអនុ្វតតជា្រចាាំនូ្វលាំហាត់ស្មាករិតត -កាយរួយ ឬ
ច្រើន្្រចនទចៅតារលទធភាពតដលអារចធវើបាន្។ 
លាំហាត់ ាំងចន្ះមាន្៤្រចនទេឺ៖ 
១-លាំហាត់ដកដចងាើរ 
២-លាំហាត់ស្មាកស្ងរ់ដុាំជាដាំណាក់ៗ 
៣-លាំហាត់ច ល កយផ្ទួន្ៗ 
៤-លាំហាត់សមាធិតាររចរៀរចផ្សងៗ ។ ចដើរបីចធវើលាំហាត់រិតត -កាយ
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នី្រួយៗដូរខាងចលើ ចយើងេួរមាន្សចរាៀករាំ ក់ធូររលុង ចរ ើសទីកតន្ាង
ចសងៀរស្ងង ត់ាម ន្ការរ ាំខាន្។ េួរចធវើលាំហាត់ឲ្យបាន្ពីរដងកនុងរួយវថង េឺ
ចពល្ពឹក១ដង ចពលលាង រ ១ដងច រុន្ចពលររចិភាេអាហារ។ ចយើង
អារច្ជើសចរ ើសយកលាំហាត់ណារួយតដលងាយស្សួលស្មារ់ខ្ាួន្ឬ
ចធវើលាំហាត់ចផ្សងៗចទៀតតារតតចយើងអារចធវើបាន្។ 
 

វិធីយធវើលាំហ្គត្់សរមាក្ចិត្ត-កា  

 
១-លាំហាត់ដកដចងាើរ កនុងចពលតដលផ្ាូវរិតតររស់ចយើងមាន្ការរ ាំខាន្ 
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ដាំចណើ រដកដចងាើរររស់ចយើងមាន្លកខណៈខ្ាីៗ និ្ងរិន្ធរមតា ចរើចយើង
អារ្រឆ្លាំងនឹ្ងការត្រ្រួលតផ្នកផ្ាូវកាយ និ្ងផ្ាូវរិតត ច ើយអាររចងកើត
ច ើងនូ្វភាពសុខ្ស្ងន្តផ្ាូវរិតត និ្ងផ្ាូវកាយររស់ចយើងបាន្។ ចដើរបីចធវើ
លាំហាត់ដកដចងាើរ ចយើងអារច្ជើសចរ ើសយកឥរោិរថ តដលមាន្លកខ
ណៈងាយស្សួលស្មារ់ចយើងដូរជា ឈរ អងេុយចលើចៅអី ឬចដក្តង់
ខ្ាួន្ចលើត្េកនុងលកខណៈ ស្មាកោ៉ោងចសងៀរស្ងង ត់ច ើយដកដចងាើរ
ចរញរូលតវងៗរយៈចពល២ចៅ៣នាទី ឬអារចលើសពីចន្ះ។ តារធរម
តាចយើងសមាេ ល់ច ើញថា ចដើរ្ទូងររស់ចយើងមាន្រលនាចពលណា
ចយើងដកដចងាើរចរញ-រូល។ រាំច ះការចធវើលាំហាត់ចន្ះ ចយើង្តូវចរៀន្
ចធវើរលនាច ះររស់ចយើង ររួជារួយនឹ្ងការដកដចងាើរ។ ចយើងនឹ្ង
សចងកតច ើញថា ចដើរ្ទូងនិ្ងច ះររស់ចយើង ក៏រកីច ើងច ចពល
តដលចយើងដកដចងាើររូល។ ចយើង្តូវចរៀន្ដកដចងាើររូល និ្ងចរញ
យឺតៗជារន្តរនាទ រ់ឲ្យបាន្តវងៗ។ ចយើងអារនឹ្ងចធវើលាំហាត់ចន្ះចោយ
ងាយស្សួល ្រសិន្ចរើចយើង្ររូលអាររមណ៍ឲ្យរូលចៅចលើច ះ តដល
វានឹ្ងរកីច ើងសន្សឹរៗច ចពលចយើងដកដចងាើររូលតវងៗ។ រនាទ រ់ពី
ចនាះរក ចយើងដកដចងាើរចរញចោយសវ័យ្រវតតិចដើរបីឲ្យស្ងរ់ដុាំ្ទូង
និ្ងច ះបាន្ស្មាក។ ចយើងេួរពាោរចធវើតររចន្ះោ៉ោងយឺតៗនិ្ង
ជារន្តរនាទ រ់ ចោយការដកដចងាើរពុាំឲ្យឮសូរសចរាង។ កនុងការចធវើលាំ
ហាត់ដកដចងាើរចន្ះ ចយើង្តូវពាោររាំចនារចចាលចរឿងរា៉ោ វអវជិជមាន្
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 ាំងឡាយតដលបាន្ចកើតច ើងចោយខិ្តខ្ាំ្ររូលអាររមណ៍ររស់ចយើង
សមាធិតតចលើការដកដចងាើរចរញនិ្ងរូល តាររយៈការរារ់ចលខ្ ឬនឹ្ក
កនុងអាររមណ៍នូ្វ កយដូរជា " ពុច ធ  " េឺ " ពុទធ " ចពលដកដចងាើររូល 
និ្ង " ច ធ  " ចពលដកដចងាើរចរញ។ តារតររចន្ះជារចណដើ រៗ ចយើង្តូវ
រចងកើន្រយៈចពលវន្ការច ល កយ " ពុច ធ  " ចន្ះ ឬរចងកើន្រាំនួ្ន្វន្ការ
រារ់តារខ្យល់ដកដចងាើរ។ ការដកដចងាើរចន្ះ រិន្្តូវ្រឹងចធវើចោយ
លាំបាកចនាះច ើយ េឺ្តូវចធវើចោយស្រួលជានិ្រច ក៏រ៉ោុតន្ត្តូវពាោរ
្េរ់្េងអាររមណ៍សមាធិ   ររស់ខ្ាួន្ចលើខ្យល់ដកដចងាើរឲ្យបាន្លអ។ 
លាំហាត់ស្មាកស្ងរ់ដុាំជាដាំណាក់ៗកនុងខ្ណៈ តដលចយើងមាន្ការ
តាន្តឹងរិតត ចពលចនាះស្ងរ់ដុាំ ាំងឡាយ នឹ្ងសែិតច កនុងសភាព
កង្រ្នាត ក់និ្ងតាន្តឹង។ ្ពរជារួយាន ចន្ះតដរ អាការៈរួយរាំនួ្ន្ក៏បាន្
ចលរចរញចលើរាងកាយររស់ចយើងដូរជា ឈឺកាល ឈឺខ្នង ចរាយក 
ឈឺសនាា ក់វដចជើងចខ្ាយកមាា ាំងនិ្ងចន្ឿយ ត់។ ច្ៅពីចន្ះអាការៈ
តដលចកើតច ើងចលើផ្ាូវរិតតមាន្ដូរជា ការន័យខាា រ អាររមណ៍រួចៅ៉ោ ឬ
ងាយភាា ក់ចផ្អើលកនុងរិតតជាចដើរ។ អាការៈតផ្នកផ្ាូវរិតតចន្ះ បាន្ជ្រុញឲ្យ
មាន្ការកង្រ្នាត ក់ស្ងរ់ដុាំជា្រចាាំ ជាច តុនាាំឲ្យមាន្ចរាេសញ្ញា ចលើរាង
កាយដូរខាងចលើ។ ការអនុ្វតតលាំហាត់ស្មាកស្ងរ់ដុាំជាដាំណាក់ៗដូរ
ខាងច្ការចន្ះ ររួរាំតណកោ៉ោងសាំខាន់្កនុងការកាត់រន្ែយការតាន្តឹង
រិតតដ៏មាន្្រសិទធភាពដូរជាលាំហាត់ដចងាើរខាងចដើរតដរ។ ចដើរបីចធវើលាំ
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ហាត់ស្ងរ់ដុាំជាដាំណាក់ៗ ចយើង្តូវផ្ទង់អាររមណ៍ចលើតផ្នកនី្រួយៗវន្
រាងកាយកនុងស្ងែ ន្ភាពចដក្តង់ខ្ាួន្ រនាទ រ់រកចារ់ចផ្ដើរេិតពី្មារ
ចជើងជាដាំណាក់ៗរ ូតដល់កាល េឺ ្មារចជើង្រអរ់ចជើង ាំងសងាខ ង 
កចជើង ស្ងរ់ដុាំកាំនួន្ចជើង កាលជងេង់ ស្ងរ់ដុាំចលា  ្តាក រចងកះ េូទ 
ខ្នង កាល ច ះ ចដើរ្ទូង ្មារវដ និ្ង្រអរ់វដ ាំងសងខាង 
កាំនួន្វដ តកងវដ ចដើរវដ ស្ងម  ក ក ច្ ឹងក កាល រុខ្ និ្ង្ររុះ។ ចពល
េិត្តង់កតន្ាងណារួយររួច ើយ ្តូវទុកស្ងរ់ដុាំកតន្ាងចន្ះឲ្យសែិតកនុង
លកខណៈស្មាកដូរជា។ 
+ េិតដល់្មារចជើង រនាទ រ់រកច លកនុងរិតតថា " ្មារចជើងខ្ាុាំបាន្
ស្មាកចោយសុខ្ច ើយ!"។ 
+ េិតដល់្រអរ់ចជើង រនាទ រ់រកច លកនុងរិតតថា " ្រអរ់ចជើងររស់ខ្ាុាំ
បាន្ស្មាកចោយសុខ្ច ើយ!"។ 
+ េិតដល់កចជើងរនាទ រ់រកច លកនុងរិតតថា " ក ចជើងររស់ខ្ាុាំបាន្
ស្មាកចោយសុខ្ច ើយ"។ 
          អនុ្វតតនូ្វវធីិដូរខាងចលើចន្ះ្តង់តផ្នកនី្រួយៗ ដូរបាន្ចរៀររារ់
ខាងចដើរជាដាំណាក់ៗ និ្ងរន្តរនាទ រ់រ ូតដល់កាល រុខ្និ្ង្ររុះ ។ 
លាំហាត់ស្មាកស្ងរ់ដុាំជាដាំណាក់ៗចន្ះ ច ចពលតដលចយើងអនុ្វតត
បាន្លអ្ រចសើរច ើយចនាះ រិតតររស់ចយើងបាន្សងរ់រុះោ៉ោងលអ រាំតណក
ឯរាងកាយ ក៏បាន្សែិតច កនុងស្ងែ ន្ភាពស្មាករួយ ដ៏ចសងៀរស្ងង ត់
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ច្រៀររីដូរជាេល់ចឈើរួយតដលច នឹ្ងថកល់។ 
៣-លាំហាត់ច ល កយផ្ទួន្ៗ 
លាំហាត់ច ល កយផ្ទួន្ៗជាវធីិស្ងស្តសតសមាធិតរររុរាណរួយតររកនុង
រាំចណារវធីិស្ងស្តសតសមាធិចផ្សងៗចទៀត តដលអាររចងកើន្ឲ្យមាន្ភាព
សុខ្ស្ងន្តតផ្នកអាររមណ៍ នឹ្ងការកាត់រន្ែយការតាន្តឹងរិតតបាន្ោ៉ោង
លអ។ អនកចធវើលាំហាត់សមាធិចោយច ល កយផ្ទួន្ៗចន្ះ ្តូវស្រួល
ឥរោិរថ ឲ្យបាន្ធូរស្សួលតារតតរិតតចយើងរង់ចធវើ រនាទ រ់រកក៏
ពាោររាំចនារចចាលនូ្វចរឿងរា៉ោ វអវជិជមាន្ ាំងឡាយ ច ើយចារ់ចផ្ដើរ
រិទតននកសមាធិចោយច លកនុងអាររមណ៍    ឬ ច លខ្សឹរៗនូ្វ កយ     
ដតដលៗឧ  រណ៍ដូរជា កយថា " ពុច ធ  " ជាចដើរ ឬក៏ជាាថាខ្ាីៗ
ណារួយវន្្ពះធរ៌ររស់្ពះពុទធតដលចយើងចរះក៏បាន្ដូរជា៖ 
- រិតតាំ ទន្តាំ សុខាវ ាំ ( មាន្ន័្យថា រិតតតដលចេទូនាម ន្បាន្ច ើយ នាាំរកនូ្វចសរកដីសុខ្។ 
- រិតតាំ េុតតាំ សុខាវ ាំ ( មាន្ន័្យថា រិតតតដលចេ្េរ់្េងបាន្ច ើយ នាាំ
រកនូ្វចសរកដីសុខ្។ 
- ន្  ិ ស្ងធុ ចកាចធ្ល ( មាន្ន័្យថា ចសរកដីច្កាធ រិន្លអចស្ងះច ើយ ។) 
- អន្តែជន្ចនា ចកាចធ្ល ( មាន្ន័្យថា ចសរកដីច្កាធ រងកនូ្វចសរកដីវនិាស។)  
-ន្តែិ សន្តិ ររ ាំ សុខ្ាំ ( មាន្ន័្យថា រិន្មាន្ចសរកដីសុខ្ណា ច្ៅពី
ចសរកដីសងរ់ច ើយ។) ការច ល កយផ្ទួន្ៗដតដលៗចន្ះ េឺអារអនុ្វតត
ចៅតាររងាវ ក់វន្ខ្យល់ដកដចងាើរចរញ និ្ងរូលចោយច ល កយ " 
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ពុទធ " ច ចពលដកដចងាើររូល និ្ង  កយ " ច ធ  "    ច ចពលដកដចងាើរ  
ចរញ។ លាំហាត់ច ល កយផ្ទួន្ៗចន្ះ ក៏អារអនុ្វតតផ្ងតដរតាររយៈ
ការទចន្ទញកនុងអាររមណ៍ ( ភាវនា ) នូ្វ កយដតដលៗ ឬាថាខ្ាីណា
រួយតដលជា កយច្រៀន្្រចៅ  ររស់្ពះពុទធរររ្េូតដលចយើងចរះ
តារ   រយៈឧ  រណ៍ដូរបាន្ចលើកច ើងខាងចដើរ។ ការផ្ទង់អាររមណ៍
ច ល កយដតដលៗចន្ះ អារអនុ្វតតកនុងរយៈចពល្រមាណជា១០នាទី 
ឬចលើសពីចន្ះតារតតលទធភាពតដលអារចធវើបាន្។ 
៤-លាំហាត់សមាធិចផ្សងៗ 
         សមាធិ េឺជាការ វឹកហាត់រិតត   ្ររូលផ្ដុាំអាររមណ៍ឲ្យរូលតារ    
រយៈការ្េរ់្េងអាររមណ៍្រករចោយភាពសងរ់ស្ងង ត់ និ្ងវន័ិ្យខ្ាស់ 
រាំផុ្ត ។ សមាធិ េឺជាវធីិស្ងស្តសតដ៏មាន្្រសិទធិភាពកនុងការកាត់រន្ែយ
ការតាន្តឹងរិតតតដលមាន្រាំណាស់ ជាយូរោរណាស់រកច ើយកនុង
្រចទសករាុជានិ្ងច កនុង្រចទសរួយរាំនួ្ន្ចទៀតវន្ទវីរអាសីុ ។ ច 
កនុងការអនុ្វតតលាំហាត់ សមាធិតរររុរាណ ចយើងអារច្រើ្បាស់
ឥរោិរថអងេុយតពន្តននន្ឲ្យ្តង់ខ្ាួន្ ចោយោក់ចជើងស្ងដ ាំ្តួតចលើចជើង
ច្វង ចោយបាត់វដស្ងដ ាំ្តួតចលើបាតវដច្វង ច ើយចរវដ ាំងពីរោក់
ទល់ាន  ( ចសទើរ៉ោះ ចសទើររិន្រ៉ោះ ) ។ រាំច ះការអងេុយតររចន្ះ ្តូវមាន្
ឥរោិរថតដលស្មាកោ៉ោង  ស្សួលរាំផុ្តចោយ    រិន្មាន្ការខ្ាំ្រឹង  
ច ើយ។ រាំច ះអនកតដលពុាំស្ងទ ត់ជាំនាញកនុងការអងេុយតររចន្ះ អារ
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អងេុយសាំយុងចជើងចលើចៅអីចោយោក់វដ  ាំងពីរចលើចលា ដូរអធិរាយ
ខាងចដើរ ឬ ច្រើ្បាស់ឥរោិរថចផ្សងៗចទៀតតដលចយើងយល់ថា ចធវើ
ឲ្យរាងកាយររស់ចយើងឋិត កនុងស្ងែ ន្ភាពស្រួលឥរោិរថណារួយ 
ឲ្យបាន្ស្មាកោ៉ោងស្សួលរាំផុ្តច ើយពុាំតឹងតតងរាំច ះខ្ាួន្ចយើង។ 
រនាទ រ់ពីអងេុយស្រួលឥរោិរថ បាន្ស្សួលច ើយចយើង អាររិទតននក
្ររូលផ្ដុាំអាររមណ៍សមាធិចៅចលើខ្យល់ដកដចងាើរចរញ និ្ងរូល តារ
ដាំចណើ រខ្យល់ដចងាើរជាធរមតា កនុងចនាះ្តូវតាាំងអាររមណ៍ឲ្យដឹងថា ខ្ាួន្
ចយើងដកដចងាើររូល ( ដឹង ) និ្ងដកដចងាើរចរញ ( ដឹង ) ចោយរកា
អាររមណ៍កុាំឲ្យឃ្លា តឆ្លង យពីការដកដចងាើរចរញរូលចនាះ ឬក៏អនុ្វតតដូរ
ាន ចន្ះតដរ    ក៏រ៉ោុតន្តចរើកតននក្ពិរៗសរាឹងរុះស្សរតាររុង្ររុះេួរផ្សាំ 
នឹ្ងការដកដចងាើរ ។ ររចុរបន្នចន្ះ អនកជាំនាញការតផ្នកសុខ្ភាពផ្ាូវរិតត
បាន្អនិវឌ្ឍរចរៀរសមាធិចោយផ្ចង់អាររមណ៍ចលើខ្យល់ដកដចងាើរចរញ-
រូលរួយតររចទៀតតដលមាន្៣ដាំណាក់កាលេឺ៖ 
១-ដកដចងាើររូល 
២-ទរ់ដចងាើរ(រកាខ្យល់ដកដចងាើរកនុងសួត្រត ល៣វនិាទី)  
៣-ដកដចងាើរចរញ។ 
          វធីិស្ងស្តសតចន្ះមាន្េុណ្រចោជន៍្រួយរាំនួ្ន្រតន្ែរេឺ ចធវើឲ្យអនក
សមាធិផ្ទង់អាររមណ៍ចលើការដកដចងាើរបាន្លអជាងវធីិស្ងស្តសតរុរាណ ។ 
រា៉ោងចទៀតអាររកាខ្យល់ដកដចងាើរ តដលស្សូររូលកនុងសួតបាន្រយៈ
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ចពលយូរចធវើឲ្យ្រអារស្សរូយក អុកសីុតសន្បាន្ោ៉ោងលអ្ រចសើរ
ចលើសពីការដកដចងាើរធរមតា។ ច្ៅពីរចរៀរសមាធិចោយផ្ទង់អាររមណ៍
ចលើខ្យល់ដចងាើរចរញ-រូល ចយើងអារច្ជើសចរ ើសវតែុចផ្សងៗចទៀតច ជុាំ
វញិខ្ាួន្ចយើងចធវើជាចាលការ ចផ្ងដ តអាររមណ៍ចៅរកវតែុចនាះ ដូរជា 
ផ្ងក ឈូក ផ្ងក ចផ្សងៗ អណាដ តចនាើងចទៀន្ ឬពណ៌ចផ្សងៗជាចដើរ ។ រនាទ រ់
រកចយើងក៏ចារ់ចផ្ដើររច្រើន្សមាធិ ្ររូលផ្ដុាំអាររមណ៍ចរើកតននកសរាឹង
ចរើលចៅវតែុ តដលចយើងបាន្កាំណត់ចនាះ ចោយពាោរចធវើរិតតឲ្យ   
្ជះថាា រកីរាយ រាំចនារទុកខកងវល់ និ្ងចរឿងរា៉ោ វអវជិជមាន្ ាំងឡាយ ច ើយ
ក៏ចារ់ចផ្ដើរ្េរ់្េងអាររមណ៍សមាធិ កុាំឲ្យតរកចរញពីវតែុតដលចយើង
សរាឹងចនាះ។  
          ចរើអាររមណ៍ររស់ចយើងតរកចៅេិតអាំពីចផ្សងចទៀត ចយើង្តូវ
ពាោរ ញ អាររមណ៍ររស់ចយើងរកកាន់្វតែុតដលចយើងកាំពុងចផ្ងដ ត
ចនាះវញិចោយសន្សឹរៗ តាររយៈការដកដចងាើរចរញនិ្ងរូលរួយដង
ោ៉ោងតវងជាការរ ាំលឹករិតត ឲ្យងាករករកវតែុតដលចយើងកាំពុងចផ្ងដ តអាររមណ៍ចៅ
រកចនាះ។ ការចធវើសមាធិតររចន្ះ ្តូវចធវើច ចពលដូរាន ជា្រចាាំ និ្ង
ច ទីកតន្ាងចសងៀរស្ងង ត់ាម ន្ការរ ាំខាន្ ។ ចយើងអារច្រើ្បាស់ចពល
ចវលាតវង ឬខ្ាីកនុងការចធវើសមាធិតារតតចយើងអារចធវើបាន្ ( ៥នាទី ១០ 
នាទី២០នាទីឬតវងជាងចន្ះ)។ 
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ប្ងរក្ាសុខភាពផ្លូវចិត្ត 
យដើម្បយីធវើជាសហរគិនលអ 
 
          ច ចពលចយើងនិ្ោយាន ចរឿងស ្េិន្ភាព ្រធ្លន្រទភាេ
ច្រើន្សែិតច ជុាំវញិសរិទធផ្ល និ្ងការចពញរិតតតដលទទួលបាន្ពីការ
រចងកើតសរិទធផ្លឬស្ងន វដអវីរា៉ោង។ រ៉ោុតន្តការទទួលបាន្ ាំងចន្ះជាថនូរ
វន្ការលះរង់ោ៉ោងធាំ។ ចោងតារការសទង់រតិថមីៗចន្ះរងាា ញថា៣០
ភាេរយវន្ស ្េិន្មាន្សមាា ធផ្ាូវរិតតចពញរួយជីវតិ ២៩ ភាេរយ
ចទៀតកាំពុងតតមាន្រញ្ញា រិន្អារចផ្ងត តរិតត្េរ់្ាន់្ចលើកិរចការ ច ើយ 
២៧ ភាេរយចទៀតមាន្រញ្ញា អាររមណ៍អន្ទះស្ង។ 
         សុខ្ភាពផ្ាូវរិតត ចរើរិន្េិតេូរចទ អារមាន្ផ្លរ៉ោះ ល់អវជិជមាន្
ដល់ ណិជជករមររស់អនក។ ឧ  រណ៍ជាក់តសតង ច ចពលចយើង្តូវ
ការសច្រររិតត ចរើអាររមណ៍អន្ទះស្ងរូលរកលាយ ាំ វាអារនឹ្ងរ
ណាត លឱ្យអនកវាយតវរារិន្បាន្្តឹរ្តូវ េឺឱ្យតវរាខ្ាស់ចពក ឬចរើល
ស្ស្ងលចពករាំច ះលទធផ្ល។ សមាា ធផ្ាូវរិតតក៏រងកឱ្យមាន្លទធផ្លស្ស
ចដៀងាន ចន្ះតដរចលើការសច្ររិតត ច ើយវាអារនឹ្ងនាាំចៅរកទសសន្ៈទុ
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ទិដាិនិ្យរកាន់្តតខាា ាំង រិន្អារចធវើឱ្យអនកច្រើ្បាស់ទិន្នន័្យតដលមាន្
ចដើរបីសច្រររិតតឱ្យបាន្លអរាំផុ្តច ើយ។  
         សររុរកចរើសុខ្ភាពផ្ាូវកាយនិ្ងសុខ្ភាពផ្ាូវរិតតររស់អនករិន្លអ
ច ើយ អនកពិបាកចធវើការណាស់។ ចតើអនក្រតិករមតរចៅនឹ្ងពត៌មាន្
តដលរិន្រ ាំពឹងទុកចោយរចរៀរណា? ្រសិន្ចរើអនកឆ្លរ់ច្រើអាររមណ៍
ចពក អនកនឹ្ងខឹ្ង ឬមាន្អាររមណ៍ច រិន្សុខ្ តដលជារូលច តុវន្កតី
បាររភ។ ដូរាន ចន្ះតដររាំច ះការរះិេន់្កនុងន័្យស្ងែ រនា។ ជាធរមតាអនក
្រត លជា្ពរទទួលយកការរះិេន់្្រចនទចន្ះ រ៉ោុតន្តចរើស្ស្ងរ់តតអនក
រិន្អារទទួលយកបាន្ ឬរចរសរាំច ះការឱ្យចោរល់ខុ្សរិតតអនក វា
អារជាសញ្ញា ្បារ់ថា អនកកាំពុងតតមាន្អាររមណ៍តាន្តឹងច្រើន្ចពក  
ច ើយ។ ចរាេសញ្ញា ចផ្សងចទៀតវន្សុខ្ភាពផ្ាូវរិតតរិន្លអេឺការផ្ងា ស់រតូរ
រិតតញឹកញរ់ ឬពិបាកសច្រររិតតរ ូត ដល់អនកចារ់ចផ្តើរ្ពចងើយ
កចន្តើយរាំច ះទាំនួ្លខុ្ស្តូវកនុងការងារ ។ ជីវតិជាស ្េិន្្តូវរង
រន្ទុកធងន់្ណាស់ ច ើយអាររមណ៍អន្ទះស្ង អាររមណ៍តាន្តឹង និ្ង
សមាា ធផ្ាូវរិតតរិន្តរន្ជាសញ្ញា វន្ភាពទន់្ចខ្ាយចទ។ អាររមណ៍ ាំង
ចន្ះ្ាន់្តតជា ្រតិករមធរមតារាំច ះស្ងែ ន្ភាព តដលអនកជួរ្រទះ
រ៉ោុចណាណ ះ។ ដរារណាអនកស្ងេ ល់ចរាេសញ្ញា  អនកនឹ្ងច្តៀរខ្ាួន្បាន្លអ។ 
វធីិតដលមាន្្រសិទធភាពរាំផុ្តចដើរបីច្តៀរខ្ាួន្ទរ់ទល់ នឹ្ងអាររមណ៍
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 ាំងអស់ចន្ះេឺការចធវើសមាធិ។ ្កុរ ុ៊ន្ធាំៗដូរជា Google, Nike និ្ង 
Yahoo ជាចដើរសុទធតតចលើកទឹករិតតរុេេលិកឱ្យហាត់ចធវើសមាធិ។ 

រសសនៈថ្នការយធវើសមាធិយផ្សងាន  
         
 
 
 
 
 
 
 
 
សងស័យថា រិន្បាន្ចធវើសមាធិ ច ម្ ះថារិន្បាន្ រដិរតតិធរ៌ ឬរិន្
បាន្សច្រររេេផ្ល។រ៉ោាងចទៀតសងស័យថា រច្រើន្វរិសសនាចតើ
ចាាំបារ់ចធវើសមាធិជារុន្តដរឬចទ ។ ការសងស័យ ាំងចន្ះ ច្ ះរកអាំពី
រិន្ ដឹងវរិសសនាមាន្សភាវលកខណៈដូរចរតរ ។ កាលតដលរិន្ដឹង 
រិន្ស្ងេ ល់តួវរិសសនាតារពិត េឺរិន្អាររច្រើន្វរិសសនាបាន្ច ើយ

http://www.onlinemba.com/blog/10-big-companies-that-promote-employee-meditation/
http://www.onlinemba.com/blog/10-big-companies-that-promote-employee-meditation/
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ច ះជាចធវើសមាធិបាន្សច្រររ៉ោុន្ណាក៏ចោយ ។ វរិសសនា េឺការ
ច ើញរាស់ច ើញធរ៌ពិតតារពិត ។ វរិសសនារច្រើន្ច ើងលះរង់
ការសងស័យកនុងរដិរតតិធរ៌រាំណុរ តដលអស់សងស័យច ្តង់ច ើញ
រាស់ថាធរ៌ ាំងឡាយអាស្ស័យររច័យចកើតច ើង។ ពុទធររស័ិទចយើង 
ច ជាំ ក់រិតតនឹ្ងរដិរតតិធរ៌កាលតដល អាន្្ពះវ្តរិដកច ើយ ក៏
ទទួលចសរកតីបាន្ថា្ពះពុទធរររ្េូ ្តាស់្បារ់ឱ្យចយើងរដិរតតិធរ៌ 
ដូចរនះចយើង្តូវរដិរតតិតារ ។ ពុទធររស័ិទ ស្ងត រ់បាន្្តង់ កយថា 
ចយើងរដិរតតិធរ៌រ៉ោុតន្តរិន្ដឹងថា អវីជារដិរតតិធរ៌ច ើយ ។ រដិរតតិធរ៌ 
ជាធរ៌ពិតរួយតផ្នក អាស្ស័យររច័យចកើតច ើង រដិរតតិកិរចររស់ខ្ាួន្ 
អនករដិរតតិចផ្សងចទៀតជាចយើង ជាចេរិន្មាន្ ច ើយេឺមាន្តតធរ៌
រដិរតតិរ៉ោុចណាណ ះ។ ពុទធររស័ិទខ្ាំ្រឹងឱ្យខ្ាួន្ឯងបាន្ជាអនករដិរតតិ រ៉ោុតន្ត
ធរ៌ពិត ច កនុងទីងងឹតឈឹងច រចពញចោយរមាទធរ៌ច្ ះច តុតត
រិន្មាន្សតិថាន ក់សតិរបោា ន្ ។ មាន្តតសតិថាន ក់សតិរបោា ន្រ៉ោុចណាណ ះ 
តដលអុជ្រទីររញ្ញា ចធវើឱ្យធរ៌ពិត្បាកដកនុងពន្ាឺនាឺស្ងវ ង។ កាលតដល
ធរ៌ពិត្បាកដនូ្វ សភាពសូន្យចាកសតវរុេេល សូន្យចាកតួខ្ាួន្ច ើយ
ចនាះចសរកតីសងស័យថារដិរតតិធរ៌ដូរចរតរ ្តូវចរៀររាំអាររមណ៍តររ
ណាឱ្យសតិរលឹកដឹង្តូវអងេុយ្តូវចដើរតររណា ឬ្តូវរដិរតតិចពល
ណា ៘ រិន្មាន្ច ើយច្ ះអនករដិរតតិ ជាសតវរុេេលតួខ្ាួន្រិន្
មាន្ចទ។ កនុងការអរ់រ ាំរច្រើន្សតិរបោា ន្ ក៏ជាការរច្រើន្សមាម សមាធិ
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ផ្ងតដរ េឺមាន្លកខណៈចារ់ចសរកតីពិតវន្ធរ៌ពិតបាន្ជារ់ មាាំ ាំ 
រញ្ញា ក៏រច្រើន្ច ើង ។ រញ្ញា ថាន ក់វរិសសនា មាន្ឧរការៈ ដល់សមាធិ
តដលជាវហិារធរ៌ដូរ ជាសមាធិកនុងអនុ្សសតិជាចដើរ។ កុសលធរ៌
 ាំងឡាយមាន្ឧរការៈដល់ាន  ចស្សរតតកមាា ាំង វន្កុសលធរ៌ចនាះៗ ។ សតិ
របោា ន្របដិរតតិកមាច ត់រង់នូ្វ្ន្ទរាេៈ សូរបីកនុងកុសលធរ៌ ចន្ះជា
រដិរ វសុិទធិរិន្្រ្ពឹតតចៅចោយការជារ់ច កនុងចលាក។សតិរបោា ន្
របដិរតតិរិន្មាន្ការ្ងល់ ច ើយក៏រិន្មាន្ការខាវ យខ្វល់ស្ងងធរ៌អវី
 ាំងអស់ច លេឺ រិន្ស្ងងអាររមណ៍ចដើរបីឱ្យសតិរលឹកច ើយ ចស្សរ
ច ើយតតធរ៌ពិតខ្ណៈចន្ះ្បាកដលកខណៈពិត ចន្ះជាតួរដិរតតិធរ៌
តដលជាដួង្រទីរ។សតិរបោា ន្របដិរតតិ អត់េិតចធវើសមាធិ អត់េិត
រច្រើន្សតិ  អត់េិតរច្រើន្វរិសសនា អត់េិតចធវើសីល អត់ចរៀររាំចធវើអវីៗ
ជារុន្សិន្ ាំងអស់ េឺថាចសរកតីពិតវន្ធរ៌ពិត ្បាកដរកជាអាររមណ៍
វន្ ចសរកតីសងរ់នូ្វអនិជា និ្ង ច រន្សស ចន្ះជាសតិរបោា ន្របដិរតតិ
ជាភាពនាឺស្ងវ ងកមាច ត់ងងឹត។េាំនិ្តតដលេិតរដិរតតិធរ៌ ច ើយចរៀររាំ
ជីវតិឱ្យខុ្សពី្រ្កតីចដើរបីរដិរតតិធរ៌ ាំងតដលរិន្តរន្ ជាវហិារធរ៌ 
រិន្តរន្ជា អធាស្ស័យ តររចន្ះ រិន្ងាយស្ងរសូន្យពីរុថុជជន្ច ើយ ច្ ះរថុជជុ
ន្ខ្វល់នឹ្ងខ្ាួន្ឯងអស់កាលជាអតងវងណាស់រកច ើយច ើយក៏កាំពុងរស្ងត់អតណត តតចៅ
ចទៀត ច្ ះសករមភាពជាអនិសងាខ រ។ 
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ការ ល់ដឹងបញ្ហា ៨យ៉ា ងរបស់រពោះយ ធិសត្វ 
វថងរួយចពលតដល 
្ពះដ៏មាន្្ពះភាេ 
្ទង់េង់ច ឯឧទាន្ 
ចកស្ងកាឡានាននាំសាំ 
សមារាេីរ ី្ពះអងេ 
្ទង់្តាស់ចៅកាន់្ 
និកខុ ាំងឡាយថា 
មាន លនិកខុ ាំងឡាយតថាេតរង់ ្បារ់អនករាល់ាន  អាំពីការយល់ដឹង 
រញ្ញា ៨ោ៉ោង ររស់្ពះច ធិសតវ ។ ្ពះអនុ្រទុធ ធ្លា រ់មាន្្ពះចថរដីកា 
នូ្វការយល់ដឹង  ាំង៨ោ៉ោងចន្ះ ពីរុន្ររួរកច ើយ ការយល់ដឹងចន្ះ 
្តូវបាន្ទូនាម ន្ ចោយ្ពះច ធិសតវ ចដើរបីជួយអនកដវទ ឲ្យមាន្ជ័យជាំ
ន្ះចលើការចនារភាា ាំង និ្ងទទួលពន្ាឺ វន្ការ្តាស់ដឹង ។ ការយល់ដឹង
 ាំង៨ោ៉ោងចនាះេឺ៖ 
ទី១ េឺការដឹងថា ធរ៌ ាំងអស់មាន្សភាពរិន្ចទៀង ត់ រិន្តាាំងច យូរ អនិ្រចាំ 
និ្ងមាន្ចសរកតីវនិាស ចៅជាធរមតា អន្តាត  ។ ចោយស្ងរការរាំចរ ើន្ ភាវនាចលើ
ធរមជាតិ អនិ្រចាំនិ្ងអន្តាត  វន្ធរ៌ ាំងអស់ អនកនឹ្ង អារចេរចរញផុ្ត អាំពីចសរ
កតីទុកខ និ្ងបាន្ទទួល នូ្វពន្ាឺ្តាស់ដឹង ចសរកតីសងរ់កាយសងរ់រិតតនិ្ងចសរកតីរកីរាយ។ 



 

317 

 

ទី២ េឺការដឹងថា មាន្តណាា ច្រើន្ នាាំរកនូ្វទុកខក៏ច្រើន្ ។ ការលាំបាកចវទនា
 ាំងអស់ពិតជាចកើតច ើងពីតណាា និ្ងចលានៈ។ 
ទី៣ េឺការដឹងថា ការរស់ច ធរមតា និ្ងការមាន្្បាថាន តិរតួរ នាាំឲ្យមាន្ចសរ
កតីសងរ់ ចសរកតីរកីរាយ និ្ងសុនរងេល ។ ការរស់ច ធរមតា អារមាន្ចពលចវលា និ្ងការ
ស ជ្ ឹងេិតបាន្ច្រើន្ ចដើរបីនឹ្ងហាត់ចរៀន្ ្ពះធរ៌វន័ិ្យនិ្ងជួយដល់អនកដវទ។ 
ទី៤ េឺការដឹងថា មាន្តតការខ្ាំ្រឹងត្រង ចោយវរិយិភាព រ៉ោុចណាណ ះចទ តដល
អារនាាំឲ្យចៅដល់ពន្ាឺ្តាស់ដឹង ។ ការខ្ជិល្រអូស និ្ងការឈាក់វចងវង កនុង
តច្រកតណាា ជាឧរស័េេធាំរាំផុ្តរាំច ះការសិកា។ 
ទី៥ េឺការដឹងថា អវជិាជ ជា្រនព វន្ការវលិចកើតវលិស្ងា រ់ រិន្ចរះររ់រិន្ចរះ
ច ើយ អនក្តូវតតរងចាាំជានិ្រច រាំច ះការស្ងត រ់ និ្ងការសិកា ចដើរបីព្ងឹងការ
យល់ដឹងនិ្ងសាំនួ្ន្ចវាហារររស់អនក។ 
ទី៦ េឺការដឹងថា ភាព្កី្កពិតជា រចងកើតឲ្យមាន្ ចសរកតីសអរ់និ្ងកាំ ឹង ។ 
រុេេលចដើរតារមាា៌ធរ៌ ចពលសិកា អារពិចារណាច ើញថា រនុ្សស្េរ់ៗរូរ 
ច ះរីជារិតតន័កតិកតី ច ះរីជាស្តូវកតី សុទធតតមាន្សភាព ដូរៗាន  និ្ងមាន្
សិទធិចសមើៗាន  រុេេលចនាះនឹ្ង រិន្ ាំងផ្តនាទ ច ស ដល់ជន្តដល្រ្ពឹតតខុ្ស ពី
ចពលរុន្ និ្ងរិន្ ាំងសអរ់ ដល់ជន្តដលចធវើឲ្យអន្តរាយនាចពលររចុរបន្ន។ 
ទី ៧ េឺការដឹងថា ចយើងរស់ច កនុងចលាកចន្ះ ចដើរបីជួយទូនាម ន្ និ្ងសចង្រ្ងាេ ះ
ដល់អនកដវទដូចរនះចយើងរិន្្តូវជារ់ជាំ ក់ ជារួយនឹ្ងវតែុចលាកិយចទ រុេេល
តដលចាកចចាលផ្ទះច ើយចៅរួស មាន្សិទធិទទួលករមសិទធ តតសបង់រីវរ ៣  
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ស្មារ់និ្ងបា្ត ១ រ៉ោុចណាណ ះ ។ រុពវជិតអងេចនាះរស់ច តារសភាពធរមតា និ្ង
ចរើលចៅកាន់្សពវសតវចលាក ាំងអស់ចោយរកខុវន្ចរតាត ជានិ្រច។ 
ទី៨ េឺការដឹងថា ចយើងរិន្្តូវសិកា ស្មារ់ការ្តាស់ដឹង តតខ្ាួន្ឯងរ៉ោុចណាណ ះ 
ចទរ៉ោុតន្ត្តូវរូជាកាយនិ្ងរិតត ាំងស្សុងចដើរបីជួយដឹកនាាំ អនកដវទចទៀតឲ្យបាន្
ដល់ វ រវន្ការ្តាស់ដឹងផ្ងតដរ ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ ាំងអស់ចន្ះច ើយជា
ការយល់ដឹងជារញ្ញា ររស់្ពះច ធិសតវ ។ ្ពះច ធិសតវ្េរ់្ពះអងេតតងតត
ពិចារណាដល់ចសរកតីយល់ដឹង ាំង ៨ ្រការចន្ះចទើរ្ពះអងេបាន្ទទួលនូ្វ
ពន្ាឺ្តាស់ដឹង ។ ច ះទីកតន្ាងណាក៏ចោយ ឲ្យតត្ពះច ធិសតវ ោងចៅដល់ 
្ពះអងេតតងតតច្រើចសរកតីយល់ដឹង ាំង ៨ ្រការចន្ះចដើរបីចរើករិតតេាំនិ្តចរើក
តននកនិ្ងអរ់រ ាំអនកដវទចដើរបីឲ្យរកច ើញផ្ាូវវន្ពន្ាឺ្តាស់ដឹងេឺវរុិតតិសុខ្។ 
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 ១០   វរធងី្ខ ៗក្សាងុការនធវ ី
                              សមាធនិោ ខល ួឯង 
១ នជើងសាតំ គងនលនីជើងនវវង 
២ រក្សក្សដ លងសងបស់ាង ត្់ ងិំងា ុឲ្យបា ព្សួលខល ួ  
៣ សព្ម្លួឥរយិាបងនជើងទំងរីរឲ្យបា ព្សលួ  
៤ ំងាុ ឲ្យបា ព្ត្ងខ់ាង  
៥ ោក្សន់ដនលនីជើងនោ ម្ ិបាច់ព្បងឹ  
៦ ដក្សដនងហើម្ម្ ួៗដវងៗចលូតាម្ព្ចម្េុះ ងិបនញ្ចញតាម្មាត្់  
៧ ឱ ម្ខុ ងិប ទ ដ់លាក្សចេុះនោ ក្សុកំបក់្រម្មណ៍រវីត្ថនុៅខាងម្ខុ  
៨ ព្ត្វូសត្ិដឹងថា នត្ចីតិ្តក្សរំុងគតិ្ដល់នរឿងំវ ី
៩ នរលក្រម្មណ៍រនវើរវា បដងវរវាម្ក្សនតត ត្នលីផ្លវូ 
ដនងហើម្វរញនោ ម្ិ បងខ ំ។   
១០ បរិនភាគក្ហារឲ្យសាា ល់ព្បមាណកំុ្សឲ្យនព្ចី នរក្ស 

ចរូនធវដីបបន េះរ ី១៥ នៅ ៣០ នាទ្បីនាទ បរ់ីភាា ក្ស់ឬ ិងម្ុ 
ចូលដនំណក្ស ។ 
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              ជីវិត្របចាំ ថ្ងងគបបីអ្ប់រំចិត្តក្នុងសមាធិ  
        សមាធិេឺជាការតាាំងរិតតមាាំកនុងអាររមណ៍តតរួយ ឬការដឹងរាស់នូ្វ
អាររមណ៍ចនាះៗចោយសរចភាព ។ ជាការតរកល់រិតតនឹ្ងរិន្រ ាំចនើរ រិន្
ភាា ក់ចផ្អើលរិន្ច្តកអររិន្ន័យរន្ធត់កនុងចរឿងអវី ាំងអស់ ជាការរងច្កៀក
រិតតរិន្ឲ្យច ាងចឃ្លា ង។ សាំខាន់្ណាស់កនុងជីវតិ្រចាាំវថងចពលខ្ាះ ចយើង
ចរើលរ ាំលងអាំពីសមាធិចន្ះ ច្ ះថាសមាធិចន្ះមាន្្រចោជន៍្ណាស់ 
ចោយចយើងរិន្អារខ្វះបាន្កនុងជីវតិររស់ចយើង ។  
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កាលណាជីវតិររស់ចយើងខ្វះសមាធិ មាន្ន័្យថា ជីវតិររស់ចយើងមាន្
សភាព ចោយរិន្រលូន្ចនាះចទច ចពលតដលចយើងបាត់សមាធិច ម្ ះ
ថា េឺបាត់នូ្វសតិចរើតារវធីិស្ងស្តសត្ ពះពុទធស្ងសនាេឺវធីិច្កៀករិតត ឬ
យកសមាធិរួយកនុងការរងរិតតរងអាររមណ៍ កុាំយកវាច ាងចឃ្លា ងញរ់
ញ័រចៅតារសភាពខាងច្ៅច្ ះថា ជីវតិររស់ចយើងចន្ះរិតតររស់ចយើង
មាន្សភាពត្រ្រួលរ ័សចលឿន្រិន្មាន្ ឥទិធពលអវីចលឿន្រ ័សចសមើ
នឹ្ងរិតតចន្ះបាន្ចទច កនុងចលាកីយ៍ចន្ះ ។ ច កនុង្ពះពុទធស្ងសនា
ចលាកឲ្យតវរាសមាធិចន្ះខាា ាំងណាស់ជាតផ្នកររស់ជីវតិររស់ចយើងចពល
ខ្ាះចយើងចរើលរ ាំលងសមាធិចន្ះតតរតង ចោយស្ងរចយើងយល់ថាសមាធិ
 ល់តតវយ័ចាស់ច ើយ ល់ចយើងចៅរួស កនុងទីអារារចៅចធវើសរថ
ភាវនា ច កនុងវ្ពតររចៅបាន្ចយើងចៅថាសមាធិ តារពិតការយល់
តររចន្ះរិន្្តឹរ្តូវចនាះចទ េឺចយើងយល់ផ្ទុយពី្ពះពុទធស្ងសនារិន្ថា 
ចធវើអវីចទ ាំងការចរៀន្សូ្ត   ាំងការសិកាអវីៗក៏ចោយ ចរើ្បាសចាក
សមាធិច លេឺការតរកល់រិតតចសមើ ការតរកល់រិតតនឹ្ងសងរ់ តររនិ្ងច ើយ
ចធវើអីរិន្បាន្ចជាេជ័យចទ ចាលរាំណងសមាធិកនុង្ពះពុទធស្ងសនា
មាន្ការរងាា ញចាល ៤ ោ៉ោងតដលចលាកអនកចធវើសមាធិបាន្សច្ររ
ផ្លកនុងចពលររចុរបន្នចពលតដលចធវើសមាធិ៖ 
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១ រិដធិធម្មសុខវិហ្គរសមាធិ មាន្ន័្យថាហាត់ចធវើសមាធិចដើរបីឲ្យជីវតិ

្តជាក់្តជាំជា សុខ្កនុងនពររចុរបន្ន ន់្តននក ចរើលច ើញចយើងច្រើ
្បាស់សមាធិ ចដើរបី្រចោជន៍្អាររមណ៍ចយើងរូល ចយើងនឹ្ងផ្ចង់នឹ្ងសមិង
ស្ងម ធិ៍ ចៅចយើងចធវើកិរចការអវីៗក៏សច្ររដូរចយើងចរៀន្ចយើងចាាំចរចរៀន្ ចរើ
ចយើងអត់មាន្សមាធិចពលចនាះចយើងអត់រងចាាំចពលខ្ាះចយើងនិ្ោយ ក៏
ចោយចរើចយើងឥតមាន្សមាធិច កនុងរិតតរិន្ដឹងថា ចយើងនិ្ោយចរឿង
អីរិន្ដឹងនិ្ោយដល់ណាដល់វេេណា វាបាត់ចោយស្ងរតតចយើងរិន្
បាន្រងច្កៀករិតតចយើង។ 
២ សត្ិសម្បជញ្ាៈសមាធ ិ សមាធិចន្ះមាន្្រចោជន៍្ខាា ាំងហាត់សមាធិ

ចន្ះ ចដើរបីឲ្យចកើតសតិសរបជ ា្ៈ ជា្រចោជន៍្ដល់ការសិកាចរៀន្
សូ្ត ច្ ះចធវើឲ្យចកើតចសរកតីចាាំលអមាន្សតិលអនិ្ងរញ្ញា លអចោយចផ្តើរពី
សមាធិចន្ះតដរ រូលច តុអីច្ ះថាសតិ  សរបជ ា្ៈមាន្ន័្យថា ការ
ភាា ក់រលឹក្តូវនិ្ងការតរកល់រិតត្តូវកនុងជីវតិ្រចាាំវថង ជាការ្រចសើរវ្ក
តលងកនុងការចធវើកិរចការងារអវីក៏ចោយរិន្ថា ចរើករររិន្ថាចរៀន្សូ្តរិន្
ថាច ទីកតន្ាងណាចទកាលណា ្បាសចាកធរ៌ចន្ះរួយចធវើឲ្យចយើងមាន្
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សញ្ញា វរិលាា សត្រ្រួលចធវើឲ្យសតិចយើងរិន្ចាាំរិន្នឹ្ងន្រ ច ើយចយើង
នឹ្ងជួរច រ ន្តរាយចោយស្ងរតតការបាត់រង់ច សមាធិចន្ះឯង។ 
៣ ញា រសសនៈសមាធិ សមាធិេឺការ វឹកហាត់រូលដល់ក្រឹតខ្ាស់

ច ើយសមាធិ ឲ្យចកើតការយល់ដឹងចកើតការច ើញ ដូរជាការច ើញ្ពះ
ពុទធររូ្ពះចរតិយច ើញពន្ាឺចផ្សងៗនិ្ង ច ើញវរិសសនូ្រកកិចលសមាន្
  ១០ ្រការជាចដើរ ញណកនុង្ពះពុទធស្ងសនាេឺ្រករចោយរញ្ញា
ច ើញរាស់ចាក់ធាុះរាស់្តឹរ្តូវតតរតង ជា្រចោជន៍្សាំខាន់្កនុងជីវតិ
្រចាាំវថង។  
៤ អាសវក្ខ សមាធិ  សមាធិ េឺការ វឹកហាត់ឲ្យអស់ចៅវន្      អាស

វៈកិចលសចោយសរុចរាទរបហាន្កិចលសកនុងចាលចៅ ឲ្យសច្ររច 
រេេផ្លនិ្ វ ន្ ជាររចិោស្ងន្មាន្ន័្យថា រុងច្កាយសមាធិេឺឯកន្ត
រររសុខ្តតរតងតដលជា    រុងច្កាយររស់្ពះពុទធស្ងសនាោ៉ោងណា 
រិញរិតតររស់ចយើង្តូវតតទូនាម ន្រិតតឲ្យចដើរផ្ាូវកណាត លផ្ាូវ្តង់ចធវើ រិតត
នឹ្ងឲ្យរូលកិរចការ ាំងពួង និ្ងសច្ររអវីៗចផ្តើរចរញពីរិតត ាំងអស់
កាលណា ចរើចធវើរិតតរិន្ ្តង់រិន្ចសមើតារ្រ្កតីចទ រិតតរាយមាយកិរច
ការររស់ចយើងរតរងរិន្បាន្សច្ររសូរបីកិរចការងារ តូរកតី ធាំកតីចផ្តើរ
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ចរញពីរិតតចន្ះ  ាំងអស់ជាសរុោា ន្ជាច តុជាចដើរររ ាំងអស់តត 
រតង ។ តារពិតវធីិស្ងស្តសតចធវើសមាធិរិន្មាន្អវីតដលថាពិបាកចនាះចទ
ចយើង្តូវរកកតន្ាង ១ សាំេួរចារ់ចផ្តើរ្ររូលអាររមណ៍ ាំងកនុងអុកវសីឬ
ការោល័យកតន្ាងចធវើការកតន្ាងណា ក៏អារចធវើសមាធិបាន្តដរឲ្យកតន្ាង
ចនាះវាសរររយ េួរដល់អាររមណ៍ររស់ចយើងចតើអារសងរ់ស្ងង ត់ចទ្ររូល
បាន្អាររមណ៍បាន្រូលចទ ្រសិន្ចរើចយើង្ររូលអាររមណ៍រូលកនុងខ្ាួន្ 
ច ើយអារចធវើរិតតឲ្យសងរ់ចន្ះជាអតែ្រចោជន៍្ររស់សមាធិការ តដល
រិទតននកវាជាវធីិស្ងស្តសត កនុងការ្ររូលអាររមណ៍ចទ ច្ ះអាររមណ៍ចយើង
កាលណាវាច ើញវាជារ់តននក នឹ្ងវាជាេូាន ជារួយនឹ្ងររូកាលណា ចរើ
ច ើញររូនឹ្ងវាជារ់តររចន្ះ វាជាធរមតាកាលណាចរើច ើញវាដិតជារ់
ច ើយវារ ជ្ូ ន្ចៅអាររមណ៍ចធវើអាររមណ៍នឹ្ងអត់ស្ងង ត់ចទ ចទើររុរាណ
ចយើងឲ្យចយើងរិទតននក កាលវធីិស្ងស្តសតរិទជា្រចោជន៍្ ១ ជួយបាាំងកុាំ
ឲ្យច ើញររូនឹ្ង កុាំឲ្យវតែុនិ្ងររូកនុងទីចន្ះសាំចៅចលើវតែុតដលច ជុាំវញិខ្ាូន្
ចយើង ាំងអស់នឹ្ងជាវធីិស្ងស្តសត ១ លអចយើងរិទតននកជួយកាត់រន្ែយ
អាររមណ៍រ ូតដល់ ៥០ ភាេរយឯចណះ្រសិន្ចរើចយើង ញអាររមណ៍
ខាងកនុង ១ ចទៀតតថររក៥០ភាេរយចទៀតររ់រររូិរណ៍តតរតងសងរ់េឺរិតត
ចយើង្តជាក់លអញុាំង្រចោជន៍្ឲ្យចកើតមាន្ កនុងររចុរបន្នច្រើន្តតរតង
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ចោយអាំណារេុណវន្សមាធិរដិរតិតចនាះឯង។ ្រ្ពឹតតចៅកនុងការរស់
ច ជីវតិ្រចាាំវថងរនុ្សស្េរ់ាន នព្រសពវ និ្ងរញ្ញា តាន្តឹងនិ្ងវរិតតិ
តដល្តូវ្រឈររុខ្ចផ្សងៗាន ដូចរនះច ើយ្ពះពុទធស្ងសនាបាន្រច្ងៀន្រនុ្សស
ឲ្យចរះចធវើសមាធិតដលជាតផ្នករួយអរ់រ ាំរិតតដឹកនាាំរិតតចៅរកផ្ាូវ្តូវផ្ាូវសងរ់។  
ក្មាល ាំងចិត្ត»ពិត្ជាមានត្ថ្ម្លណាស់សាំរាប់ម្នុសស
រសីយពលជីវិត្នាងយ រយពញយៅយោ សមាព ធ 

ច្ ះកនុងជីវតិអនកវាច រ 
ចពញចៅចោយសមាា ធ 
និ្ងរញ្ញា ច្ ះច កនុង 

រិតតអនក វាច រចពញចៅ 
ចោយវរិតតិ និ្ងការអត់ 
្ ាំ។ ក៏ច្ ះតតច កនុង 
ការេិតររស់អនកបាន្ឱ្យ 

និ្យរន័្យចៅចលើការសតរដងភាពអត់្ ាំ  និ្ងការលាក់បាាំង ាំងអស់
តដលអនកមាន្ ថាចនាះេឺជាភាពរងឹមាាំ!ច តុចន្ះចទើរអនកយល់ ថាអវី្េរ់
ោ៉ោងតដលនាងរងាា ញចនាះេឺជាភាពទន់្្ជាយ។ នាងទន់្្ជាយ? នាង
យាំ នាងចរៀររារ់ នាងបាន្រងាា ញពីវរិតតិផ្ាូវរិតតចៅកាន់្អនកពិតតរន្! តត
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រួយសន្ទុះច្កាយនាងធូរ.. នាងឈរ់យាំ នាង្ាុះក ច្ ក់ចរើលស្ងែ ន្ភាព
ខ្ាួន្ឯង ររួជូតទឹកតននក។ នាងបាន្ច្កាកចៅ្រឈររុខ្ជារួយរញ្ញា  
នាងបាន្តសវងយល់ពីចដើរច តុ និ្ងតសវងរកដាំចណាះស្ស្ងយវន្រញ្ញា
រុងច្កាយនាងចោះស្ស្ងយវា។ ច ចពលចវលារនាទ រ់ នាងបាន្ចោះ
ស្ស្ងយរញ្ញា ររ់ នាងបាន្ចារ់ចផ្ដើរថមីជារួយចរចរៀន្ និ្ងរទពិចស្ងធន៍្
តដលនាងមាន្។ នាងញញឹរ នាងចសើរ នាងមាន្កដីសុខ្។ អវី្េរ់ោ៉ោង
តដលនាងមាន្េឺពិត្បាកដរុះអនក? រ៉ោុនាម ន្ដងច ើយតដលអនករង់យាំ 
តតតរររងខាំខ្ាួន្ឯងឱ្យចសើរ? រ៉ោុនាម ន្ដងច ើយ តដលអនករង់រងាា ញ
អាររមណ៍ពិតចរញរកច្ៅ តតតរររងាអ ក់ ចោយខាា រ កយថាទន់្
្ជាយ?សួរថារ៉ោុនាម ន្ដងច ើយ តដលអនក្តូវការកមាា ាំងរិតតពីរនុ្សស
យល់រិតត តតតររជា្តលរ់រកសរងាំច មាន ក់ឯង ចោយខាា រ កយពីរ
មា៉ោ ត់េឺការ្រមាថ? រុះអវី តដលអនកទទួលបាន្ពីការ្ ាំ សតរដង និ្ងការ
លាក់បាាំង ាំងចន្ះ? ស្ងន រញញឹរចបាក្បាស់ ភាពរងឹមាាំតកាងកាា យ និ្ង
កិតតិយសជារនុ្សសពូតក្ ាំ  ាំង្ាាំចោយទុកខនិ្ងវរិតតិ  ាំងអស់ចន្ះេឺ
ជាអវីតដលអនកដឹងរាស់ច កនុងរិតត ្តូវចទ? រុះច តុអវីបាន្ជាអនកច 
តតរន្ត?ច តុអី? 
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 រកយាំច ចពលចកើត  
អនកបាន្ចាត់ទុកថាចនាះ 
េឺជាធរមជាតិ និ្ងភាព 
ចស្ងម ះ្តង់ររស់ រក 
តតច តុអវីបាន្ជាច  
ចពលតដលនាងយាំអនក 
តររជាចាត់ទុកថាចនាះ 
វាេឺជាភាពទន់្្ជាយ 
ចៅវញិ? ការពិតចៅច ះរីជា រកឬនាង ឬក៏ជាន្រណាមាន ក់ច្ៅពី
នាងក៏ចោយ ក៏ការចសើរយាំ វាច តតជាធរមជាតិ វាច តតជាសភាវវន្
អាររមណ៍ វាច តតជាការតសដងចរញពីភាពចស្ងម ះ្តង់ដតដល។ 

ភាពខុ្សតរាកាន  វាសែិត 
ច ្តង់ េាំនារវន្ផ្នត់ 
េាំនិ្ត ររស់រនុ្សសកនុង 
សងេរតតរ៉ោុចណាណ ះឯង។ 
 រុះច តុអី អនកតររជា 
ផ្ដល់អាំណារឱ្យវា?  

ច តុអី!?ចរើអនករង់យាំ 
 អនកអារយាំបាន្! ច្ ះ 
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ភាពរងឹមាាំ និ្ងភាពទន់្្ជាយពិត្បាកដចេរិន្បាន្ឱ្យនិ្យរន័្យ ចៅ
ចលើទឹកតននក ឬរួយស្ងន រញញឹរររស់អនកចនាះច ើយ! រ៉ោុតន្តចេចរើលចៅ
ចលើរចរៀរចោះស្ស្ងយរញ្ញា និ្ងចរើលចៅចលើ លទធផ្លជាក់តសដង ររស់
អនកចៅវញិចទ។ ចរើអនករង់យាំ អនកអារយាំបាន្! អនក្ាន់្តតច្ជើសចរ ើស
ន្រណាមាន ក់តដលយល់ពីទឹកតននកនិ្ងភាពចស្ងម ះ្តង់ររស់អនក។ ន្រណា
មាន ក់ចនាះអារជារិតតជា្េួស្ងរស្ងរ់ញតតិ ឬអារជា្េូចពទយរិតតស្ងស្តសត
ជាចដើរ… ។ រច ច្ញវាឱ្យអស់ច ើយចារ់ចផ្ដើរចរៀន្ចធវើជារនុ្សសរងឹមាាំ
ពិត្បាកដ។ នាងចជឿថាអនកអារចធវើបាន្នាងបាន្ចជឿអនក! រុះអនកចជឿ
ចលើខ្ាួន្អនកចទ?។ 

សិក្ារពោះសូរត្ជាបរពិចរណា 
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អកុសលរាសិសូ្ត ទី២ 
[៥២] មាន លនិកខុ ាំងឡាយ រុេេលកាលច លថា េាំន្រអកុសល 

(ចរើ) ច លឲ្យ្តូវ េួរចៅថា នី្វរណៈ ៥ ោ៉ោង។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ 
េាំន្រអកុសល ាំងអស់ ក៏េឺនី្វរណៈ ាំង ៥ ោ៉ោងចន្ះ។ នី្វរណៈ ៥ ចតើ
ដូរចរតរ។ េឺការរាន្ទនី្វរណៈ១ ពាបាទនី្វរណៈ១ ថីន្រិទធនី្វរណៈ១ 
ឧទធរចកុកកុរចនី្វរណៈ១ វរិិកិចាា នី្វរណៈ១។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ រុេេល
កាលច លថា េាំន្រអកុសល (ចរើ) ច លឲ្យ្តូវ េួរចៅថា នី្វរណៈ ៥ 
ោ៉ោងចន្ះ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ េាំន្រអកុសល ាំងអស់ ក៏េឺនី្វរណៈ 
៥ ោ៉ោងចន្ះ។ 

សមាធិភាវនាសូ្ត ទី១ 
[៤២] មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សមាធិភាវនា [រូរចរើលតារន្យលកខ

ណៈ កនុងសងេីតិសូ្ត ទី និ្កាយ ្ដារភាេ បាដិកវេេ។] ចន្ះមាន្ ៤
ោ៉ោង។ សមាធិភាវនា ៤ ោ៉ោង ដូរចរតរខ្ាះ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ 
សមាធិភាវនា តដលរុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយ ៗ ច ើយ ្រ្ពឹតត
ចៅ ចដើរបីច ជាសុខ្ កនុងររចុរបន្ន ១ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សមាធិ
ភាវនា តដលរុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយ ៗ ច ើយ ្រ្ពឹតតចៅ 
ចដើរបីបាន្នូ្វញណទសសន្ៈ [រូរចរើលតារន្យលកខណៈ កនុងសងេីតិ
សូ្ត ទី និ្កាយ ្ដារភាេ បាដិកវេេ។] ១ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ 
សមាធិភាវនា តដលរុេេលរាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយ ៗ ច ើយ ្រ្ពឹតតចៅ 
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ចដើរបីសតិ និ្ងសរបជ ា្ៈ ១ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សមាធិភាវនា តដល
រុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយ ៗ ច ើយ ្រ្ពឹតតចៅ ចដើរបី អស់ចៅ
វន្អាសវៈ ាំងឡាយ ១។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ រុះសមាធិភាវនា តដល
រុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយ ៗ ច ើយ ្រ្ពឹតតចៅ ចដើរបីច ជា
សុខ្ កនុងររចុរបន្ន ចតើដូរចរតរ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ និកខុកនុងស្ងសនា
ចន្ះ ស្ងង ត់ចាកការ ាំងឡាយ ស្ងង ត់ចាកធរ៌ ជាអកុសល ាំងឡាយ
ច ើយ បាន្ដល់នូ្វរឋរជាន្ ្រករចោយវតិកកៈ ្រករចោយវចិារៈ 
មាន្រីតិ និ្ងសុខ្ តដលចកើតអាំពីចសរកតីសងរ់ស្ងង ត់ ជាអាររមណ៍ សច្ររ
ស្មាន្តច  ច្ ះរមាង រ់នូ្វវតិកកៈ និ្ងវចិារៈ ក៏រូលចៅកាន់្ទុតិយជាន្ 
ជាធរមជាតិចកើតមាន្កនុងសនាត ន្វន្ខ្ាួន្ ្រករចោយចសរកតី្ជះថាា  េឺ
ស ធ  មាន្សភាពជារិតតខ្ាស់ឯក រិន្មាន្វតិកកៈ រិន្មាន្វចិារៈ មាន្តត
រីតិ និ្ងសុខ្ ចកើតអាំពីសមាធិ េឺរឋរជាន្ សច្ររស្មាន្តច  ច្ ះ
្បាសចាករីតិផ្ង ជារុេេល្ពចងើយកចន្តើយផ្ង មាន្សតិ និ្ងសរបជ
ា្ៈផ្ង ទទួលយកនូ្វសុខ្ ចោយនារកាយផ្ង ្ពះអរយិ ាំងឡាយ 

តតងសរចសើរ នូ្វរុេេល តដលបាន្នូ្វតតិយជាន្ចនាះថា ្រករចោយ
ឧចរកាខ  មាន្ស្ងម រតី មាន្ធរ៌ជាច្េឿងច ជាសុខ្ ដូចរនះ ច្ ះតតិយ
ជាន្ណា ក៏បាន្ដល់ នូ្វតតិយជាន្ចនាះ សច្ររស្មាន្តច  ច្ ះ
លះរង់ នូ្វចសរកតីសុខ្ផ្ង លះរង់នូ្វចសរកតីទុកខផ្ង មាន្ចស្ងរន្សស 
និ្ងច រន្សសអស់ចៅ កនុងកាលរុន្ផ្ង ក៏បាន្ដល់នូ្វរតុតែជាន្ ជា
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ធរមជាតិ មាន្អាររមណ៍រិន្តរន្ជាទុកខ រិន្តរន្ជាសុខ្ េឺជាឧចរកាខ  
មាន្សតិ ដ៏ររសុិទធ ចោយឧចរកាខ  សច្ររស្មាន្តច ។ មាន លនិកខុ
 ាំងឡាយ ចន្ះជាសមាធិភាវនា តដលរុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើ
ឲ្យចរឿយ ៗច ើយ្រ្ពឹតតចៅចដើរបីច ជាសុខ្កនុងររចុរបន្ន។ 
មាន លនិកខុ ាំងឡាយរុះសមាធិភាវនា  
តដលរុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យ 
ចរឿយ ៗ ច ើយ្រ្ពឹតតចៅចដើរបី 
បាន្នូ្វញណទសសន្ៈចតើដូរចរតរ។ 
មាន លនិកខុ ាំងឡាយនិកខុកនុងស្ងសនា 
ចន្ះចធវើទុកកនុងរិតតនូ្វអាចលាកសញ្ញា  
 (ចសរកតីសាំាល់កនុងពន្ាឺ) អធិោា ន្ 
 នូ្វទិវាសញ្ញា  (ចសរកតីសាំាល់កនុង 
ចវលាវថង) េឺថា កនុងចវលាវថងោ៉ោងណា  ចវលាយរ់ ក៏ោ៉ោងចនាះ កនុង
ចវលាយរ់ោ៉ោងណា ចវលាវថង ក៏ោ៉ោងចនាះតដរ។ និកខុមាន្រិតតសងរ់ស្ងង ត់ 
រិន្មាន្កិចលស ជាច្េឿងររួរតឹ តតងរាំចរ ើន្រិតត តដល្រករចោយពន្ាឺ 
ចោយ្រការដូចរនះ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ ចន្ះជាសមាធិភាវនា តដល
រុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយ ៗ ច ើយ តតង្រ្ពឹតតចៅ ចដើរបីបាន្
នូ្វញណទសសន្ៈ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ រុះសមាធិភាវនា តដល
រុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយ ៗ ច ើយ ្រ្ពឹតតចៅ ចដើរបីសតិ និ្ង
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សរបជ ា្ៈ ចតើដូរចរតរ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ ចវទនា ាំងឡាយ ររស់
និកខុកនុងស្ងសនាចន្ះ តតងចកើតច ើង្បាកដ តតងឋិតច ្បាកដ តតង
ដល់នូ្វចសរកតីអស់ចៅវញិ្បាកដ សញ្ញា … ្បាកដ វតិកកៈ ាំងឡាយ 
តតងចកើតច ើង្បាកដ តតងឋិតច ្បាកដ តតងដល់នូ្វចសរកតីអស់ចៅ
វញិ្បាកដ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ ចន្ះជាសមាធិភាវនា តដលរុេេល
បាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយៗ ច ើយ ្រ្ពឹតតចៅ ចដើរបីសតិ និ្ងសរប  
ជ ា្ៈ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយរុះសមាធិភាវនា តដលរុេេលបាន្រាំចរ ើន្
ច ើយ បាន្ចធវើឲ្យចរឿយ ៗច ើយ្រ្ពឹតតចៅ ចដើរបីអស់ចៅ វន្អាសវៈ
 ាំងឡាយ ចតើដូរចរតរ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ និកខុកនុងស្ងសនាចន្ះ 
ពិចារណាច ើញចរឿយ ៗ នូ្វទីចកើត និ្ងទីរលត់ កនុងឧបា ន្កខន្ធ ាំង ៥ 
ថា ររូដូចរនះការចកើតច ើងវន្ររូដូចរនះចសរកតីអស់ចៅ វន្ររូដូចរនះ 
ចវទនាដូចរនះការចកើតច ើងវន្ចវទនាដូចរនះចសរកតីអស់ចៅ វន្ចវទនា
ដូចរនះសញ្ញា ដូចរនះការចកើតច ើង វន្សញ្ញា ដូចរនះ ចសរកតីអស់ចៅ វន្
សញ្ញា ដូចរនះសងាខ រ ាំងឡាយដូចរនះ ការចកើតច ើងវន្សងាខ រ ាំងឡាយ 
ដូចរនះចសរកតីអស់ចៅវន្សងាខ រ ាំងឡាយដូចរនះ វញិ្ញា ណដូចរនះ ការ
ចកើតច ើងវន្វញិ្ញា ណដូចរនះ ចសរកតីអស់ចៅ វន្វញិ្ញា ណដូចរនះ។ មាន ល
និកខុ ាំងឡាយចន្ះជាសមាធិភាវនា តដលរុេេលបាន្រាំចរ ើន្ បាន្ចធវើឲ្យ
ចរឿយៗ ច ើយ្រ្ពឹតតចៅចដើរបីអស់វន្អាសវៈ ាំងឡាយ។ មាន លនិកខុ
 ាំងឡាយសមាធិភាវនាមាន្ ៤ ោ៉ោង ចន្ះឯង។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ
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ចសរកតីចន្ះ តថាេតបាន្ច លច ើយ កនុងរុណណរបញ្ញា  ្តង់បារាយ
ន្វេេ ច្ ះសាំចៅយកសមាធិភាវនានុ្ ះ។ 

រុេេលបាន្ពិចារណា នូ្វសភាពធរ៌ដ៏ចថាក រ និ្ងឧតតរ កនុង
ចលាក ចសរកតីរ ាំចនើររិតតរន្តិររន្តួរ ររស់រុេេលណា រិន្មាន្កនុង
ចលាក តថាេតច លថា រុេេលចនាះ ជាអនករមាង រ់ (នូ្វសឹកស្តូវ េឺ
កិចលស) រិន្មាន្តផ្សង េឺចសរកតីច្កាធ រិន្មាន្ទុកខ រិន្មាន្ចសរកតី
្បាថាន  ច ម្ ះថា ្ាងនូ្វជាតិ និ្ងជរាបាន្។ 
        វរិលាា សសូ្ត ទី៩ 

[៥០] មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា វរិលាា ស រិតតវរិលាា ស និ្ងទិដាិ
វរិលាា ស ាំងឡាយចន្ះ មាន្ ៤ ោ៉ោង។ វរិលាា ស ៤ ោ៉ោង ចតើដូរចរតរ
ខ្ាះ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា វរិលាា ស រិតតវរិលាា ស និ្ងទិដាិ
វរិលាា សថា ចទៀង កនុងររស់តដលរិន្ចទៀង ១ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ 
សញ្ញា វរិលាា ស រិតតវរិលាា ស និ្ងទិដាិវរិលាា សថា ជាសុខ្ កនុងររស់
តដលជាទុកខ ១ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា វរិលាា ស រិតតវរិលាា ស និ្ង
ទិដាិវរិលាា សថា ខ្ាួន្ កនុងររស់តដលរិន្តរន្ខ្ាួន្ ១ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ 
សញ្ញា វរិលាា ស រិតតវរិលាា ស និ្ងទិដាិវរិលាា ស ថា ស្ងអ ត កនុងររស់
តដលរិន្ស្ងអ ត ១។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា វរិលាា ស រិតតវរិលាា ស 
និ្ងទិដាិវរិលាា ស មាន្ ៤ ោ៉ោងចន្ះឯង។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា
រិន្វរិលាា ស រិតតរិន្វរិលាា ស និ្ងទិដាិរិន្វរិលាា សចន្ះ មាន្ ៤ ោ៉ោង។ 
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រិន្វរិលាា ស ៤ ោ៉ោង ចតើដូរចរតរខ្ាះ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា រិន្
វរិលាា ស រិតតរិន្វរិលាា ស និ្ងទិដាិរិន្វរិលាា ស  ថា រិន្ចទៀង កនុង
ររស់តដលរិន្ចទៀង ១ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា រិន្វរិលាា ស រិតត
រិន្វរិលាា ស និ្ងទិដាិរិន្វរិលាា សថា ជាទុកខ កនុងររស់តដលជាទុកខ ១ 
មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា រិន្វរិលាា ស រិតតរិន្វរិលាា ស និ្ងទិដាិរិន្
វរិលាា ស ថារិន្តរន្ខ្ាួន្ កនុងររស់តដលរិន្តរន្ខ្ាួន្ ១ មាន លនិកខុ
 ាំងឡាយ សញ្ញា រិន្វរិលាា ស រិតតរិន្វរិលាា ស និ្ងទិដាិរិន្វរិលាា ស 
ថា រិន្ស្ងអ ត កនុងររស់តដលរិន្ស្ងអ ត ១។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សញ្ញា
រិន្វរិលាា ស រិតតរិន្វរិលាា ស និ្ងទិដាិរិន្វរិលាា ស មាន្ ៤ ោ៉ោងចន្ះឯង។ 

 សតវ ាំងឡាយ តដលរិចាា ទិដាិចរៀតចរៀន្ច ើយ ជាអនកមាន្រិតត
រចវ ើរវាយ មាន្សញ្ញា ចៅ្បាសច ើយ រតរងមាន្ចសរកតីសាំាល់ថា 
ចទៀង កនុងររស់តដលរិន្ចទៀង មាន្ចសរកតីសាំាល់ថា សុខ្ កនុងររស់
តដលជាទុកខ មាន្ចសរកតីសាំាល់ថា ខ្ាួន្កនុងររស់តដលរិន្តរន្ខ្ាួន្ 
មាន្ចសរកតីសាំាល់ថា លអ កនុងររស់តដលរិន្លអ ជន្ ាំងចនាះ ច ម្ ះ
ថា ជាអនក្រករកនុងចោេៈររស់មារ រិន្ដល់នូ្វ្ពះនិ្ វ្ ន្ ជាទីចកសរ
ចាកចោេៈបាន្ច ើយ សតវ ាំងឡាយ តតងមាន្្រ្កតីដល់នូ្វជាតិ 
និ្ងររណៈ រតរងចៅកាន់្សងារវដត លុះ្ពះពុទធ ាំងឡាយ ្ទង់ចកើត
ច ើង កនុងចលាកចវលាណា ក៏្ទង់ចធវើនូ្វពន្ាឺ។ ្ពះពុទធ ាំងចនាះ ្ទង់
សាំតដងនូ្វ្ពះធរ៌ េឺសរចៈ ៤ ចន្ះ តដលជាធរ៌្រ្ពឹតតចៅកាន់្ទីរ ាំលត់
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ទុកខ ពួកសតវ តដល្រករចោយ្បាជាា  លុះបាន្ស្ងត រ់្ពះធរ៌ ររស់្ពះ
ពុទធ ាំងចនាះច ើយ ក៏្ត រ់ងាករិតតររស់ខ្ាួន្ បាន្ច ើញនូ្វររស់ 
តដលរិន្ចទៀងថា រិន្ចទៀង ច ើញនូ្វររស់តដលជាទុកខ ថាជាទុកខ បាន្
ច ើញថា រិន្តរន្ខ្ាួន្ កនុងររស់តដលរិន្តរន្ខ្ាួន្ បាន្ច ើញររស់ 
តដលរិន្លអ ថា រិន្លអ (ជន្ ាំងចនាះ) ជាអនកសមា ន្ នូ្វសមាម ទិដាិ 
បាន្ររួចាកទុកខ ាំងពួង។ 

ឧរកកិចលសសូ្ត ទី១០ 
[៥១] មាន លនិកខុ ាំងឡាយ ្ពះរន្ទ និ្ង្ពះអាទិតយ ចៅ មង

ចោយឧរកកិចលស ាំងឡាយណា រតរងរិន្ចៅត  រិន្នាឺ រិន្រងុចរឿង 
ឧរកកិចលសររស់្ពះរន្ទនិ្ង្ពះអាទិតយ ាំងឡាយចន្ះមាន្ ៤ ោ៉ោង។ 
ឧរកកិចលស ៤ ោ៉ោង ចតើដូរចរតរខ្ាះ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ ្ពះរន្ទ 
និ្ង្ពះអាទិតយ ចៅ មង ច្ ះឧរកកិចលសណា រតរងរិន្ចៅត  រិន្នាឺ 
រិន្រងុចរឿង ឧរកកិចលស ររស់្ពះរន្ទ និ្ង្ពះអាទិតយ ាំងឡាយចនាះ 
េឺ ពពក ១។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ ្ពះរន្ទ និ្ង្ពះអាទិតយ ចៅ មង 
ច្ ះឧរកកិចលសណា រតរងរិន្ចៅត  រិន្នាឺ រិន្រងុចរឿង ឧរកកិចលស
ររស់្ពះរន្ទ និ្ង្ពះអាទិតយ ាំងចនាះ េឺទឹកសចន្សើរ ១ មាន លនិកខុ
 ាំងឡាយ ្ពះរន្ទ និ្ង្ពះអាទិតយ ចៅ មង ច្ ះឧរកកិចលសណា 
រតរងរិន្ចៅត  រិន្នាឺ រិន្រងុចរឿង ឧរកកិចលស ររស់្ពះរន្ទ និ្ង្ពះ
អាទិតយ ាំងឡាយចនាះ េឺតផ្សង ឬធូលី ១ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ ្ពះរន្ទ 
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និ្ង្ពះអាទិតយចៅ មង ច្ ះឧរកកិចលសណា រតរងរិន្ចៅត  រិន្នាឺ 
រិន្រងុចរឿង ឧរកកិចលស ររស់្ពះរន្ទ និ្ង្ពះអាទិតយ ាំងឡាយចនាះ 
េឺរា ុអសុរនិ្ទ ១។  

មាន លនិកខុ ាំងឡាយ្ពះរន្ទ  
និ្ង្ពះអាទិតយ ចៅ មង  
ច្ ះឧរកកិចលស ាំង 
ឡាយណា រតរងរិន្ចៅត  
 រិន្នាឺរិន្រងុចរឿងឧរកកិ 
ចលសររស់្ពះរន្ទ និ្ង 
្ពះអាទិតយ ាំងឡាយ  
មាន្ ៤ ោ៉ោងចន្ះឯង។ 
 មាន លនិកខុ ាំងឡាយ  
សរណ្ព មណ៍ ាំង 

ឡាយពួករួយចៅ មង ច្ ះឧរកកិចលស ាំងឡាយណា រតរងរិន្
ចៅត  រិន្នាឺ រិន្រងុចរឿង ឧរកកិចលស ាំងឡាយ ររស់ពួកសរណ្ព ម
ណ៍មាន្ ៤ ោ៉ោងចនាះតដរ។ ឧរកកិចលស ៤ ោ៉ោង ចតើដូរចរតរខ្ាះ។ 
មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សរណ្ព មណ៍ ាំងឡាយពួករួយ ផឹ្កនូ្វសុរា 
និ្ងចររយ័ រិន្ចវៀរចាកការផឹ្កនូ្វសុរា និ្ងចររយ័ច ើយ។ មាន លនិកខុ
 ាំងឡាយសរណ្ព មណ៍ ាំងឡាយ ពួករួយចៅ មង ច្ ះ
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ឧរកកិចលសណា តតងរិន្ចៅត  រិន្នាឺ រិន្រងុចរឿង ចន្ះជាឧរកកិចលស 
ររស់ពួកសរណ្ព មណ៍ទី១។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយសរណ្ព មណ៍
 ាំងឡាយពួករួយ ចសពនូ្វចរថុន្ធរម រិន្ចវៀរចាកការចសពចរថុន្ធរម
ច ើយ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សរណ្ព មណ៍ ពួករួយ ចៅ មង
ចោយឧរកកិចលសណាតតងរិន្ចៅត រិន្នាឺរិន្រងុចរឿង ចន្ះជាឧរកកិចលស 
ររស់សរណ្ព មណ៍ទី ២ ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សរណ្ព មណ៍
 ាំងឡាយពួករួយ ច្តកអរនូ្វមាសនិ្ង្បាក់ រិន្ចវៀរចាកការទទួល
នូ្វមាសនិ្ង្បាក់ច ើយ ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ សរណ្ព មណ៍
 ាំងឡាយពួករួយចៅ មង ច្ ះឧរកកិចលសណា តតងរិន្ចៅត  រិន្នាឺ 
រិន្រងុចរឿង ចន្ះជាឧរកកិចលស ររស់ពួកសរណ្ព មណ៍ទី ៣ ។ 
មាន លនិកខុ ាំងឡាយសរណ្ព មណ៍ពួករួយ រិ ច្ ឹរជីវតិចោយរិចាា  
ជីវៈរិន្ចវៀរចាករិចាា ជីវៈច ើយ ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយសរណ្ព ម
ណ៍ពួករួយចៅ មងច្ ះឧរកកិចលសណា តតងរិន្ចៅត  រិន្នាឺ រិន្
រងុចរឿងចន្ះជាឧរកកិចលសររស់ពួកសរណ្ព មណ៍ ទី៤។ មាន លនិកខុ
 ាំងឡាយ សរណ្ព មណ៍ ពួករួយ ចៅ មង ច្ ះឧរកកិចលស
 ាំងឡាយណាតតងរិន្ចៅត រិន្នាឺ រិន្រងុចរឿង ឧរកកិចលស ររស់ពួកសរណ
្ព មណ៍ មាន្ ៤ ោ៉ោងចន្ះឯង។ 

សរណ្ព មណ៍ ពួករួយ ជាអនកចៅ មងចោយរាេៈនិ្ងច សៈ 
្តូវអវជិាជ ររួរតឹច ើយ មាន្្រ្កតីរកីរាយ រាំច ះររូជាទីស្សឡាញ់ ជា
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ជន្លងង់ រតរងផឹ្កនូ្វសុរា និ្ងចររយ័ ចសពនូ្វចរថុន្ធរម ច្តកអរ
រាំច ះ្បាក់ និ្ងមាស។ សរណ្ព មណ៍ ពួករួយ រិ ច្ ឹរជីវតិ ចោយ
រិចាា ជីវៈ សរណ្ព មណ៍ ពួករួយ រិន្ស្ងអ ត ្រករចោយធូលី រតរង
រិន្ចៅត រិន្នាឺ ច្ ះឧរកកិចលស ាំងឡាយណា ឧរកកិចលស ាំងនុ្ ះ
្ពះសរាុទធជាចៅពងស វន្្ពះអាទិតយ បាន្្តាស់ទុកច ើយ ពួកសតវ្តូវ
ចសរកតីងងឹត្េរសងកត់ច ើយ ជាខ្ាុាំវន្តណាា ្រ្ពឹតតចៅ តារតខ្សវន្
តណាា ញុាំងអតតភាពដ៏ចកាៀវកាា ឲ្យរាំចរ ើន្ច ើង តតងកាន់្យកនូ្វនពថមី។
ររ់ចរា ិតសសវេេ ទី៥ ។ 

យរឿងវិបសសក្េិក្ខុ 
្ពះរររស្ងស្ងត ្ទង់្បារឰនូ្វនិកខុ 
ឣ្នករាំចពញនូ្វវរិសសនាករមោា ន្  
រាំនួ្ន្ ៥០០ រូរ ។ និកខុ ាំងចនាះ 
បាន្ចរៀន្នូ្វករមោា ន្កនុងសាំណាក់ 
្ពះស្ងស្ងត  ច ើយបាន្ថាវ យរងេាំ 
សុាំលា្ពះឣ្ងេចៅរាំចពញសរណ 
ធរ៌កនុងវ្ពស្ងង ត់រួយតតរិន្ឣ្ារ 
សច្រររេេផ្លបាន្ច ើយ ចទើរ្រឹកាាន  ថា “ចយើង នឹ្ងចៅ្ការទូល
្ពះស្ងស្ងត ចដើរបីសុាំផ្ងា ស់ករមោា ន្ថមីចទៀត”លុះរកដល់ ក់កណាត លផ្ាូវ 
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ស្ស្ងរ់តតច ើញវថងរចណតើ រកូន្ ច ើយបាន្រច្រើន្រររិីករមោា ន្ចនាះ 
និ្រន្តរកតារផ្ាូវជាចរឿយៗ រ ូតរកដល់វតត ។កនុងចពលចនាះ មាន្
ចនាៀងរងអុរធ្លា ក់ចជាកជាាំ ពពុះទឹកបាន្ចបា៉ោងច ើងច ើយក៏តរកចៅវញិ 
ចោយឣ្ាំណារកមាា ាំងវន្តខ្សទឹក ូរ ។ ពួកនិកខុ ាំងចនាះ បាន្ឈរចាាំ
ចរើល ច ើយក៏បាន្កាំណត់យករកចធវើ ជាឣ្ាររមណ៍ថា ឣ្តតភាព ររស់  
ឣ្ាតាម ឣ្ញចន្ះ ក៏ដូរជាពពុះទឹកចន្ះតដរ មាន្ការចកើតច ើង ច ើយតរកធ្លា យ
ចៅវញិជាធរមតា” ។ 

       ្ពះស្ងស្ងត  ្ទង់េង់ច កនុង្ពះសុេន្ធកុដិ ្ទង់ទត្ពះចន្្ត
ច ើញពួកនិកខុ ាំងចនាះ ចទើរ្ទង់រច ច្ ញ្ពះរសមីចៅ ហាក់រីដូរជា
្ទង់្រថារ់េង់ច  កនុងទីរាំច ះរុខ្វន្និកខុ ាំងឡាយចនាះ ច ើយ្ទង់
្តាស់នូ្វ្ពះាថាចន្ះថា ៖ 

     ថា បុពវ ុក្ាំ បយសស  ថា បយសស ម្រីចិក្ាំ 

     ឯវំ យោក្ាំ ឣយវក្ខនតាំ ម្ចាុរាជា ន បសសត្ិ ។ 
     រុេេល ច ើញនូ្វពពុះទឹក ោ៉ោងណា ច ើញនូ្វវថងរចណតើ រកូន្ 

ោ៉ោងណា,    ចសតរររចុរាជ រិន្ច ើញឣ្នកពិចារណាខ្ន្ធចលាកជាចដើរ 
ោ៉ោងចនាះចទ ។ 
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      នវសីវងិកាបពវៈអ្នក្សិក្ាគបបីពិចរណារូបកា  
          មាន លនិកខុ ាំងឡាយ រួយចទៀត និកខុេរបីច ើញសររីៈស្ងា រ់ តដល
ចេចចាល កនុងវ្ពសមស្ងន្ ច ះស្ងា រ់ច ើយអស់១វថងកតី ស្ងា រ់ច ើយ
អស់២វថងកតី ស្ងា រ់ច ើយអស់៣វថងកតី តដលកាំពុងច ើរ មាន្ពណ៌ចខ្ៀវ 
(ចោយច្រើន្) មាន្ខ្ទុះ ូរចរញ (តារ វ រ ាំង៩) ដូរចរតររិញ។ និកខុ
ចនាះក៏រចងាអ ន្សររីៈស្ងា រ់ចនាះ រកច្រៀរផ្ទឹរនឹ្ងកាយចន្ះឯងថា សូរបី
កាយចន្ះចស្ងត ក៏េង់នឹ្ងមាន្សភាពជាររស់េួរចខ្ាើរោ៉ោងចន្ះ េង់នឹ្ង
កាា យចៅជាឧទធុមាតកអសុនជាចដើរ ោ៉ោងចន្ះ នឹ្ងកន្ាងចាក ឧទធុមាត
កអសុនជាចដើរចនាះពុាំបាន្ច ើយ។ និកខុពិចារណាច ើញចរឿយៗ នូ្វ
កាយ កនុងកាយជាខាងកនុង (ចោយការកាំណត់នូ្វអសុន មាន្អសុន
កាំពុងច ើរជាចដើរ)ជា្រ្កតី ្េរ់ឥរោិរថ ាំង៤ ដូចរនះ។ចរ។ មាន ល
និកខុ ាំងឡាយនិកខុពិចារណាច ើញចរឿយៗនូ្វកាយកនុងកាយ ជា្រ្កតី 
្េរ់ឥរោិរថ ាំង៤ ោ៉ោងចន្ះឯង។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ រួយចទៀត 
និកខុេរបីច ើញនូ្វ សររីៈស្ងា រ់ តដលចេចចាលកនុងវ្ពសមស្ងន្ តដល
តកអកកាំពុងរឹកសីុកតី តដលពួកតាម ត កាំពុងជត ជ្ ងសីុកតី តដលពួក ្តដក់ 
កាំពុងរឹកសីុកតី តដលពួកស្ងវ ន្ កាំពុង កចករសីុកតី តដលពួកររក កាំពុងខាាំ
សីុកតី តដលពួកបាណកជាតិចផ្សងៗ កាំពុងសីុកតី។ និកខុចនាះ (ក៏រចងាអ ន្ ស
ររីៈស្ងា រ់ចនាះ) រកច្រៀរចធៀរ នឹ្ងកាយចន្ះឯងថា សូរបីកាយចន្ះឯង
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ចស្ងត ក៏េង់នឹ្ងមាន្សភាព ជាររស់េួរចខ្ាើរោ៉ោងចនាះ េង់នឹ្ងកាា យ
ចៅជាោ៉ោងចនាះនឹ្ងកន្ាងនូ្វភាពោ៉ោងចនាះពុាំបាន្ច ើយ។ និកខុពិចារ
ណាច ើញចរឿយៗ នូ្វកាយកនុងកាយជាខាងកនុង (ចោយការកាំណត់នូ្វ
អសុន មាន្អសុន តដល កាំពុងច ើរជាចដើរ) ជា្រ្កតី ្េរ់ឥរោិរថ
 ាំង៤ចន្ះ។ចរ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ និកខុពិចារណាច ើញចរឿយៗ នូ្វ
កាយកនុងកាយជា្រ្កតី ្េរ់ឥរោិរថ ាំង ៤ ោ៉ោងចន្ះឯង។ មាន ល
និកខុ ាំងឡាយរួយចទៀត និកខុេរបីច ើញ សររីៈស្ងា រ់តដលចេចចាល 
កនុងវ្ពសមស្ងន្ មាន្តតរាង្អឹង ្ពរ ាំងស្ងរ់ និ្ង្រ មាន្សរវស 
ជាច្េឿងរង ោ៉ោងណារិញ។ចរ។ ច តតរាង្អឹង ឥតមាន្ស្ងរ់ តតច 
្រឡាក់ចោយ្រ មាន្សរវស ជាច្េឿងរង។ចរ។ ច មាន្តតរាង
្អឹង ឥតមាន្ស្ងរ់ និ្ង្រ មាន្តតសរវស ជាច្េឿងរង។ចរ។ ច 
តតរាង្អឹងទចទ រិន្មាន្សរវសរងររួរតឹ ខាច ត់ខាច យ រាត់រាយចៅ កនុង
ទិសតូរនិ្ងទិសធាំ េឺ្អឹងវដ ចៅចោយត ក ្អឹងចជើងចៅចោយត ក 
្អឹងសមងចៅចោយត ក ្អឹងចលា ចៅចោយត ក ្អឹងរចងកះចៅចោយ
ត ក ្អឹងខ្នងចៅ ចោយ ត ក ្អឹង ជាំនី្រ ចៅចោយត ក ្អឹង្ទូង ចៅ
ចោយត ក ្អឹងចដើរវដចៅចោយត ក ្អឹងស្ងម ចៅចោយត ក ្អឹងក 
ចៅចោយត ក ្អឹង រងាក ចៅចោយត ក ្អឹងចធមញចៅចោយត ក ្អឹង
កាលចៅចោយត ក។ និកខុចនាះ (ក៏រចងាអ ន្សររីៈស្ងា រ់ចនាះ) រក
ច្រៀរផ្ទឹរនឹ្ងកាយចន្ះឯងថាសូរបីកាយចន្ះចស្ងត ក៏េង់នឹ្ងមាន្
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សភាព ជាររស់េួរចខ្ាើរោ៉ោងចន្ះ េង់នឹ្ងមាន្្រចនទ (កាា យចៅ) ជា
ោ៉ោងចនាះនឹ្ងកន្ាងចាកសភាពោ៉ោងចនាះពុាំបាន្ច ើយ។ និកខុពិចារ
ណាច ើញចរឿយៗនូ្វ កាយកនុងកាយជាខាងកនុង(ចោយការកាំណត់នូ្វ
អសុន មាន្ឧទធុមាតកាសុនជាចដើរ) ជា្រ្កតី ្េរ់ឥរោិរថ ាំង៤ 
ោ៉ោងចន្ះកតី។ចរ។ មាន លនិកខុ ាំងឡាយ និកខុពិចារណាច ើញចរឿយៗ នូ្វ
កាយ កនុងកាយជា្រ្កតី ្េរ់ឥរោិរថ ាំង៤ ោ៉ោងចន្ះឯង។ មាន ល
និកខុ ាំងឡាយ រួយចទៀត និកខុេរបីច ើញ សររីៈ ស្ងា រ់ តដលចេចចាល
កនុងវ្ពសមស្ងន្ ច សល់តតរាង្អឹងទចទ មាន្ពណ៌ស ដូរជាពណ៌វន្ 
ស័ងខ ោ៉ោងណារិញ…។ សល់តតរាង្អឹង ចរាយរាយជាពាំនូ្កៗ កន្ាង
ចៅរួយឆ្លន ាំច ើយ…។ ច សល់តតរាង្អឹងទចទ ពុកផុ្យចខ្ទរខ្ទី ជា
លាំអិត តូរ លាំអិតធាំ។ និកខុចនាះ (រចងាអ ន្សររីៈស្ងា រ់ចនាះ) រកច្រៀរ
ផ្ទឹរនឹ្ងកាយចន្ះឯងថា សូរបីកាយចន្ះ ចស្ងត ក៏េង់នឹ្ងមាន្សភាព 
ជាររស់េួរចខ្ាើរោ៉ោងចនាះ េង់នឹ្ងមាន្្រចនទ កាា យចៅជាោ៉ោងចនាះ 
នឹ្ងកន្ាងចាកសភាពោ៉ោងចនាះ ពុាំបាន្ច ើយ។ និកខុ ពិចារណា ច ើញ
ចរឿយៗ នូ្វកាយកនុង កាយ ជាខាងកនុង (ចោយការកាំណត់ នូ្វអសុន 
តដលសតវ កាំពុងរឹកសីុជាចដើរ) ជា្រ្កតី ្េរ់ឥរោិរថ ាំង៤ ដូចរនះ
កតី ពិចារណាច ើញចរឿយៗ នូ្វកាយ កនុងកាយជាខាងច្ៅ ជា្រ្កតី 
្េរ់ឥរោិរថ ាំង៤កតី ពិចារណាច ើញ ចរឿយៗ នូ្វកាយ កនុងកាយ ជា
ខាងកនុង និ្ងខាងច្ៅជា្រ្កតី្េរ់ឥរោិរថ ាំង ៤កតី ពិចារណា
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ច ើញចរឿយៗ នូ្វសរុទយធរ៌កនុងកាយជា្រ្កតី ្េរ់ឥរោិរថ ាំង 
៤ កតីពិចារណាច ើញនូ្វវយធរ៌កនុងកាយជា្រ្កតី ្េរ់ឥរោិរថ ាំង
៤ កតីពិចារណាច ើញចរឿយៗនូ្វសរុទយធរ៌ និ្ងវយធរ៌ កនុងកាយជា
្រ្កតី្េរ់ឥរោិរថ ាំង ៤ កតីពុាំចនាះចស្ងតស្ងម រតីររស់និកខុចនាះក៏ផ្ចង់
ច ើងរាំច ះថា កាយចន្ះមាន្តរន្ (តតរិន្តរន្សតវ រិន្តរន្រុេេល 
រិន្តរន្ស្សី រិន្តរន្ ្រុសជាចដើរ) ្ាន់្តតជាទីកាំណត់ ចដើរបី ឲ្យចកើត
្បាជាា  ចដើរបីឲ្យរច្រើន្ស្ងម រតីរ៉ោុចណាណ ះ។ និកខុចនាះមាន្រិតតរិន្អាស្ស័យ 
(តណាា និ្សស័យ និ្ងទិដាិនិ្សស័យ)ផ្ង រិន្្រចកៀក្រកាន់្អវីតិរតួរ កនុង
ចលាកផ្ង មាន លនិកខុ ាំងឡាយនិកខុពិចារណាច ើញចរឿយៗនូ្វកាយកនុង
កាយ្េរ់ឥរោិរថ ាំង៤ោ៉ោងចន្ះឯង។ន្វសីវថិការពវៈ។ 

រជឈរិនិ្កាយរូលរណាណ សក(្ពះវ្តរិដកចលខ្ ២០) 
 

សីលជព្ម្េះបញ្ញា  បញ្ញា ជព្ម្េះសីល 
 នព្ពាេះមា សមាធជិាបចច ័។ 
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សមាធិ៤យា៉ាងគឺ៖ 
១សមាធិភាគិ សមាធិៈ សមាធិដដលជាចំដណក្សន ភារឋិត្នងរ។ 
២ហា ភាគិ សមាធិៈសមាធិជាចដំណក្សន នសចក្សដីវរនាស។ 
៣ វរនសសភាគិ សមាធិៈសមាធិជាចំដណក្សវរនសស។ 
៤ ិនរវធភាគិ សមាធិៈ សមាធិដដលជាចំដណក្សន ក្សិរិយាទ្មាល   ូវក្សិនលស។ 
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នយាគ្នវចរទំងឡា កាលណាចិត្តព្បក្សបនោ សមាធនិ ី រដម្ងមា  
បីត្ិទំងន េះជាព្បលរន ក្សតីសុខក្សាងុចិត្តនក្សីត្ន ីងសព្មាប់ំាក្សបដិបត្តនិនាេះ 
បីតិ្នសចក្សដីដវអត្ចិត្តព្ជួត្ព្ជាបនោ ំំណរមា  ៥ ព្បការគឺ 
1. ខទុ្ទកាបតី្ ិសភារដវអត្ចិត្តតិ្ចតួ្ច នកី្សត្ព្រឺនោម្ន ររទឹ្ក្សដលាក្ស 
2. ខណកិាបតី្ិ បីតិ្ំស់រ ៈមួ្ ខណៈៗឱយនកី្សត្សភារ វ្ ចៗជាខណៈខលីៗដូចនផ្លក្សបននាទ រ 
3. ឱក្សក ដកិាបតី្ិ បីតិ្ដដលនខាា លៗន ីងមួ្ ព្សបក់្សៗ ក្សាុងកា ដូចរំនយាលរលក្សខទប់ព្កំង 
4. ឧនរវង្ខា បតី្ិ បីតិ្នលឿ ល  ឱយនកី្សត្ក្ការព្សាលខលួ ំដណដ ត្ន ីងនលីក្កាស ឬឱយនកី្សត្
ចិត្តរីក្សសំនពាងនចញក្ការនោ មិ្ បា តាំងចិត្ដ ដូចជាឧទ ជានដើម្ 
5. ផ្រណាបតី្ិ សភារដវអត្ចិត្តផ្ា សរវសព៌ាងាកា ។ 
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នយាគ្នវចរទំងឡា ព្តូ្វដឹង ីវរណធម៌្  
ទំងន េះដដលោោំងសមាធិមិ្ ឲ្យសនព្ម្ច 

           ពាក្សយថា  ីវរណធម្៌ (Nīvaraṇa, hindrances) គឺជាពាក្សយនៅក្សាងុភាសា       
សំព្សកឹត្  ិង ភាសាបាលី ដដលមា  ័ ថា ធម្៌ោោំង, លត្ខ់ាងំទ្ប់ចិត្តមិ្ ឲ្យង្ខក្សនៅរក្ស
ំំនរជីាក្សុសល ។ ព្ទ្សឹតីរុទ្ធ ិ ម្ំេះក្ងថា  ីវរណធម្៌ គជឺាំក្សសុនចត្សកិ្ស ដដលោោងំ
មិ្ ឲ្យសមាធិឈា  នក្សីត្ន ីងបា ន  ីដដលនាឲំ្យចិត្តកក្ស ង្  រីព្រេះ ិពាវ   ។ 
 ីវរណធម្គឺ៌ជាទ្នំាស់ន សមាធ ិ។  ីវរណធម្៌ មា  ៥ យា៉ាងគឺ ៖ 

១- កាម្ចា ទៈ (Kāmacchanda) :   នសចក្សតពី្បាថាា   ឬ ការនរញចតិ្តចំនពាេះ កាម្; 
២- រាបាទ្ៈ (Byāpāda, Vyāpāda) : គំ ុំ ឬ នសចក្សតីគុកំ្សួ នធវីឲ្យំាក្សដនទ្វរនាស; 
៣- ងើ ម្ទិ្ធៈ (Thīna-middha) :  ការព្ចំសូធុញព្ទ ់ ងិការងងុ នដក្ស 
(sloth-torpor); 
៤- ឧទ្ធចចក្សកុ្សកចុចៈ (Uddhacca-kukkucca) : នសចក្សតីោ មា  ិង នសចក្សតរីសាប់
រសល់ឬនៅត ព្ក្សហា ក្សាងុចិត្ត; 
៥-  វរចកិ្សកិា  (Vicikicchā) : នសចក្សតសី ទិេះសងស ័មិ្ ោច់នព្សចក្សាងុចិត្ត ។ 

 

 
 

https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A2%E1%9E%80%E1%9E%BB%E1%9E%9F%E1%9E%85%E1%9F%81%E1%9E%8F%E1%9E%9F%E1%9E%B7%E1%9E%80&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%96%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9F%87%E1%9E%93%E1%9E%B7%E1%9E%96%E1%9F%92%E1%9E%9C%E1%9E%B6%E1%9E%93
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E2%80%8B%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9E%B6%E1%9E%92%E1%9E%B7&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%80%E1%9E%B6%E1%9E%98
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សត្វយសក្ចយរម្ើនសត្ិបបោា ន 
តាំណាលរកថាអនករបាាំ 

មាន ក់ចដើរចារ់កូន្ចសក 
រក វឹកហាត់។នាងច  
អាស្ស័យនិកខុនី្ ចវលាចៅ 
ក៍ចៅ (តតខ្ាួន្) ចនារកូន្ 
ចសក ពួកស្ងរចណរ ីក៍ 
ចារ់វារករិ ច្ ឹរទុក។ 

ោក់ច ម្ ះឲ្យថាពុទធរកខិត 
(រកាពុទធ)។ វាច្ាើយថា  

អវីចា តរ៉ោមាច ស់ ្ពះចថរសួីរមាន្រន្សិការភាវនាអវីខ្ាះចទ? រកសចី្ាើយថា 
រិន្មាន្ចទ តរ៉ោមាច ស់។ ្ពះចថរនិី្ោយថា ឯងចអើយ ធរមតាអនកច កនុង
សមាន ក់រពវជិតរិន្េួរ នឹ្ងរស់ច ចោយរចណាត យ អតតភាពចចាល 
(រចណាត យខ្ាួន្) េួរ្បារពធរន្សិការឯណារួយ ច ើយបាន្្បារ់ថា តត
ោ៉ោងដវទឯងរិន្អារ (ចធវើបាន្) រូរស្ងវ ធាយ (ររកិរម) ថា អដាិ អដាិ ្អឹង 
្អឹង ។ វាតាាំងច កនុងឱ្វាទររស់្ពះចថរ ី ្តារ់ស្ងវ ធាយថា អដាិ អដាិ 
្អឹង ្អឹង ។ វថងរួយ ចពល្ពឹកវាទាំច ចលើរុងសសរហាលកាំចៅវថង រកសី
រួយបាន្យក្កញាំ្ករកឆ្លរយកចៅ។ វាតស្សកឮសាំច ង ចររចររ ។ 
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ស្ងរចណរ ាំងឡាយបាន្ឮសាំច ងតស្សក ចទើរនិ្ោយថា ្ពះតរ៉ោ
មាច ស់ ពុទធរកខិតៈ ្តូវតខ្ាងឆ្លរយកចៅច ើយ នាងចៅជួយឲ្យវា្ពតលង 
ច ើយនាាំាន កាន់្យកដុាំដីជាចដើរចដញតារចៅ ឲ្យវា្ពតលង ល់តត
បាន្ ។ ្ពះចថរសួីរវា តដលចេជួយនាាំរកទាំច ខាងរុខ្ថា ពុទធរកខិតៈវា
លារកសីឆ្លរយកចៅឯងេិតដូរចរតរ?វាច្ាើយថា ្ពះតរ៉ោមាច ស់ នាងខ្ាុាំ
រិន្បាន្េិតោ៉ោងដវទចទ នាងខ្ាុាំេិតដល់េាំន្រ្អឹងរ៉ោុចណាណ ះ ោ៉ោងចន្ះថា 
ច្ាង្អឹងចន្ះឯងឆ្លរយកច្ាង្អឹងចៅ ច្ាង្អឹងនឹ្ងតរកធ្លា យខាច ត់
ខាច យចៅ។ រិន្ថា សូរបីកនុងទីណា។ លអច ើយ លអច ើយ ពុទធរកិខិតៈ 
(ការរន្សិការោ៉ោងចន្ះ) នឹ្ងជាររច័យវន្ការអស់ចៅវន្នពររស់អនក
កនុងកាលអនាេត ។ សូរបីសតវតិរចាា ន្កនុងជន្រទចនាះ ក៏្រករ
រន្សិការកនុងសតិរបោា ន្ ដូរតដលច លរកច ើយចន្ះ ច្ ះដូចចាន ះ 
្ពះមាន្្ពះភាេកាល នឹ្ង្ទង់ញុាំង ការរច្រើន្កនុងសតិរបោា ន្ចនាះឯង ឲ្យ
ចកើតដល់ចេ ាំងចនាះចទើរបាន្្តាស់្ពះសូ្តចន្ះទុក។ 
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         រិតតរនុ្សសចយើងដូរជាសតវរឹក   បាតាលរហាសរុ្ទ 
វារតរងច រិន្ចសងៀរ ១ កតន្ាងចនាះច ើយ ចន្ះជាធរមជាតិ
ររសស់តវោ៉ោងណារិញរិតតររស់រនុ្សសចយើងក៏ដូរាន កាល 
ណារិន្បាន្ទូនាម ន្ឲ្យលអចទរតរងរិន្បាន្នូ្វកតីសុខ្ច ើយ ។ 
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ចិត្តម្នុសស 
ដូចជាសលឹក្ 
យឈើរត្ូវ 
ខយល់បក្ 
យបាក្ប៉ាោះ 
 ល់រត្ូវយៅ 
ម្ិនយសងៀម្ ចិត្តម្នុសសម្ិនខុសអ្ីអ្ាំពីធម្មជាត្ិ ទាំ ងយនោះ
យនាោះយររប្ម្ងរតច់យៅរក្អារម្ម ៍ជារីរបាថាន ថ្នចិត្ត ។ 
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ចិត្តម្នុសសចស់ដូចក្ូនយក្មង 
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នាម្ ាំក្សមា ឧបការៈក្សាងុកិ្សចចការង្ខរធម្មទ  

      ្ពះព្គនូៅំធកិារ ឯក្សធនមាម  នម្  នសឿ             ចរណធនមាម   វរ  នង ជាព្រេះនលខា  ំ គុណ 
       លកិ្សខ ុំគាធនមាម  សា  សុជាត្ ិ                        ព្សកុ្សស ូគិម្ ងឹព្រេះព្គនូៅធកិារ 
      លកិ្សខបុញ្ញា លង្ខក នោ នស  សាដរ៉ា                    លកិ្សខ ុត្លុ ធនមាម  សិុ  ប៊ ុ  ុង  
      គណុមាច ស់ ចរណធនមាម  នំរក្ស សុគ ធ            ឧបាសក្ស    ុត្ នសង                             
      ចញរអនក្េចូពទយ ចាន់្ ធី                            ឧបាសិកា ំុមឹ្ រ  ំ
      ឧបាសកិា តរ េឹរ ល ី                                  ឧបាសក្ស ម្៉ាម្  ៊ត់្                                        
     ឧបាសក្ស កំ្ង ប៊ ុសុ៊                              ឧបាសក្ស កំ្ង ត្កឹ្សឡា                                  
     បង ដប៉ា  សុវណណ                                      ឧបាសិកា ឈឹម្ ឡាង 
     ឧបាសិកា ត្ចូ                                          ឧ.សិ. ី ជើបត្ ៍                                                                          
     ឧបាសិកា សរ យាត្                                  ឧបាសក្ស គ ីន ង                                         
     ឧបាសិកា សារ៉ា ូ                                      ឧបាសិកា ខមុ 
     ឧបាសិកា នវឿ                                          ឧបាសិកា ឱម្ សារ៉ា                                    
    ឧបាសិកា  រ                                             ឧបាសិកា សិុ  គមិ្ ន ឿ 
    ឧបាសិកា នរឿ                                           ឧបាសិកា នសង ោវណណ           
    ឧបាសក្ស ំ៊កុ្ស ចនាថ                                       ឧបាសិកា មា៉ា នសរម្ 
    បអ ូ នង                                                    នលាក្ស បអ ូ ល្ ត្      
 



 

354 

 

នឈាម េះនសរវនៅដដលនររបនររងនោ ខ្ញុំព្រេះក្សរ ណា ក្តាម ភារ លិក្សខ ុសម្ងធនោ ំុិត្ សុជាត្ ិ
            ១ រទុ្ធក្សចិចទំង ៥ ព្បការំម្នោ របូភារ 

                                               ២  ឱ ! នៅហាវ  ខ្ញុំ 
                                               ៣ សមូ្ក្សុចំងនរររគ្នា  
                                               ៤ ព្បជុំំ សលុក្សម្មោឋ   
                                               ៥  ធម្មជាត្ ិ
                                               ៦  ព្រេះោជក្សចិច 
                                               ៧  ំត្ប់ញ្ញា  
                                              ៨  ឱវាទ្នលាក្សនសដធើ 

៩ ក្ងក៌្សបំាងំ កា  វាក ចតិ្ត 
                                               ១០ គ ំតិ្រកិរណា 

   ១១ ម្ហាសង្គ្ង្ខា ម្នលាក្ស ភាគ ១ 
                                               ១២ ព្រេះសលីវនត្ថរ 
                                                ១៣ ឱ ! ក្ស ូ ខ្ញុំ 
                                                ១៤ សកិ្សាំរំសីលី 
                                               ១៥ សកិ្សាព្រេះធម្ ៌ភាគ ១ 
                                                ១៦ នបេះដងូស តភិារ 
                                                ១៧ ំធាព្ស ័របស់ម្ សុស 
                                                ១៨ ទ្សស ៈរបស់ខ្ញុំ ភាគ ១ 
                                               ១៩ វដតជើវរត្ 
                                                ២០ ឱ!ក្សម្មខ្ញុំ 
                                               ២១  ម្រណៈក្សថា 
                                               ២២ សកិ្សាំរំសីមាធ ិភាគ ១ 
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ឯក្សសារនយាង 
               ំដឋក្សថា បដិសម្ាិទម្គា របស់បិដក្សនលខ៧០ ទ្រំ័រ៨១នៅ, ដក្សរីសុត្ត តបិដក្ស បដិសម្ាិទម្គា
នលខ៧០ទ្រំ័រ១២១ លា ប៩៨នៅ, ិងព្រេះវរ ័ បិដក្សភាគ១ ទ្រំ័រ២២៨ លា ប១៧៨) ិងនចញរី
សុត្ត តបិដក្សដខមរនលខ១៧-១៨-២២-៨១។ល។  ិងដក្សរីវរសុទ្ធិម្គាសមាធិ ិនទ្សទំង៤ភាគ ជា
រិនសសដក្សរីវរសុទ្ធិម្គាសមាធិ ិនទ្សភាគ៣ , ិងវរមុ្ត្តិម្គា៕ ក្សាុងសំ ុត្ត ិកា  សគ្នងវគា សក្សកសូព្ត្ 
បិដក្សនលខ ៣០ , ទ្រំ័រ ២០៨ (មា ក្សាុងវរសុទ្ធីម្គាសមាធិ ិនទ្ទសភាគ៣ទ្រំ័រ ២១ នៅ ិងមា ក្សាុងគម្ពី   
ដនទ្ៗនទ្រត្) នសរវនៅ សមាធិ សំោប់ កុ្សមាោ កុ្សមារី  ុវជ   ុវត្ី នររបនររងនោ  ព្រេះបាឡាត់្ សម្បត្តិ
ច ទសុវណណ (មា៉ា សុរិ  លិក្សខុ) រ.ស ២៥៣៦៕  វរសុទ្ធិម្គា (ំង់នគលស ៖ Visuddhimagga ឬ The 
Path of Purification) គឺជារុទ្ធិក្សធម្មបរិយា  (ដើកា) ន រុទ្ធសាសនា ិកា នងរវាទ្ នររបនររង
នោ ព្រេះរុទ្ធនលសាករយ (Buddhaghosa) នៅព្បនទ្សព្សីលង្ខក  ។ ក្សាុងគម្ពីរ វរសុទ្ធិម្គា ភាគ៣ (ការ
សនង្គ្ង្ខា េះន េះមា ក្សាុងំដឋក្សថាសចចវរលងា គម្ពីំលិធម្ម) (នសរវនៅ នកី្សត្-សាល ប់  នររបនររងនោ  លិក្សខុ ងិ  នល  )។ 
ំដឋក្សថាសត្ិបបោឋ  សូព្ត្ ទ្រំ័រ២៣ 
នសរវនៅ"បទ្រិករណា" «នសរវនៅជំ ួ សតិ្ភាគ ៤» 
នសរវនៅជំ ួ សតិ្ភាគ១៦ នសរវនៅ ៤៨ ធម្មទ្សស ៍  
ដក្សព្សង់នចញរីនសរវនៅសុខចិត្ត  នសរវនៅ ម្រណសសត្ិ 
នសរវនៅ ុវជ  ិងការដងទំសុខភារផ្លូវចិត្ត។ 

 

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%97%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%A2%E1%9E%84%E1%9F%8B%E1%9E%82%E1%9F%92%E1%9E%9B%E1%9F%81%E1%9E%9F
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%96%E1%9E%BB%E1%9E%91%E1%9F%92%E1%9E%92%E1%9E%83%E1%9F%84%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%85%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9F%92%E1%9E%99&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=Buddhaghosa&action=edit&redlink=1
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ឈ ម្ ោះញាតិឈញាមចូលឈ ោះពុមពឈ ៀវឈៅអប់រ(ំ កិ្សាអំពី មាធិ) តាម
រយៈ ឧ  កិា តូច ខណ្ធ ដឈកោ ង  កោ ត់ប្បទោះឡាងរាជធានីភ្នំឈពញ 

ព្រះព្រចូៅអធិការ ឯកធចមោ  ចេន ច ឿន ...៥០០០០៛ 
ចោកមា  ់ អភិធេោបាចោ ចអឿង  ុធា វត្តស្វា
ម  ................................................៤០០០០៛ 
ឧ   ចកៀល គំា ឧ បា   ុប ស្វក់......៥០០០០៛ 
ឧ     ុេ ចោក  ឧ  ិ ចាន់ ទូច ឧ  ិ   ុប ចា
ន់ េុនី ..............................................៣៦០០០៛ 
ឧ   ិណិេ ភូេិអងគ ................................៣៥០០០៛. 
 ឧ.  ច ៉ៅ ឧ  ិ ភារ........................២២០០០៤ 
ឧ  ិ តុ្ប ស្វចរឿន .............................២១០០០៛  
ចោក ឡុង ចាន់នី និលស្ ី អឡង់រចេៀត្ 
.................................... ....................២១០០០៛ 
.ឧ  ិ ហ្គី អាង ..................................២១០០០៛ 
ឧ ិ  ួន  ួយ.................................១៤០០០៛ 
  ុក ស្វចវឿន ....................................១៤០០០៛ 
 ជន ចាន់ ោរា...................................១៤០០០៛ 
វង់ រុទ្ធា  ............................................១៤០០០៛ 
តុ្ប ម៉ៅ រណីា.......................................១៤០០០៛ 
ចបៀច ផលល.ី........................................១០០០០៛ 
តុ្ន ចស្វភណ្ឌ ...................................១០០០០៛ 
ឧ. ិ.  ូ ចំាចរ ើន ................................ ១០០០០៛ 
មេ៉ៅល ោនី ស្វា េី................................១០០០០៛ 
.អុ៊ឹេ ស្វរ ព្កេុព្រសួ្វរ........................១០០០០៛ 
ចស្វ  ុភា.........................................១០០០០៛ 
ចោក ប៉ៅុន អនកស្ ីច ៉ៅ ...................... ១០០០០៛ 
បូ ស្វ វនុ ......................................... ១០០០០៛ 
រ៊ឹេ បញ្ញា  រ៊ឹេ ច រ ីរទិា អ ុក ចិន្រ្តត ....... ១០០០០៛ 
ចោក លុយ ចិន្រ្តា ............................ ១០០០០៛ 

ចោកព្រ ូបញ្ញា លង្កា ចរា ច ន ស្វមរ ៉ៅន.........១០០០០០៛ 
ចោកមា  ់ ចិន វចិិត្ត ............................៤០០០០៛ 
ចោកមា  ់ ធារទិា ................................៣០០០០៛ 
ចោកមា  ់ រនុ  ុច្នា.......................... ២១០០០៛ 
ចោកមា  ់  ុខ ហហ្ ............................២០០០០៛ 
ចោកមា  ់ ស្វន ម ន........................ ២០០០០៛ 
ចោកមា  ់ ច ៉ៅ ចំាចរ ើន........................... ១៤០០០៛ 
ចោកមា  ់ រដ្ា  ំា អន ..........................១៤០០០៛ 
ចោកមា  ់  ូវឆិាយ ............................១០០០០៛ 
ចោកមា  ់ ស្វង រិ ិដ្ា ......................១០០០០៛ 
ឧ    ួន  ឧ បា  ុត្ យ៉ៅុន យាយ ទូច ..៦៣០០០០៛ 
ឧ  ិ អីុ  ុចខេ ព្បទះឡាង .....................៣៥០០០៛ 
ចោក អុល  ុខ យ  ភូេិមស្  កនុង  ង្កា កចតា ក  
.............................................................៣៥០០០៛ 
ឧ  ិ ឌួង  ុផាន.................................. ២១០០០៛ 
ឧ      ូ ុខ ឧ  ិ ប ុន  ុន ភូេិ អងគ ...២០០០០៛ 
ចោក រទឡូ អនកស្ ីចៅ បុព្ត្ភូេិភា...... ២១០០០៛  
កូនព្រ ូេបត្តិ មស្ ញរ ...........................២១០០០៛ 
រ ូមរ យា៉ៅ  ភូេិហព្រធំា  ង្កា ត់្ ហព្រ   ...........២១០០០៛ 
ឧ  ិ អ ូ េ៉ៅូវ ភូេិភា........................................... ៥$ 
ចោក វទុាី អនកស្ ី បុច ណា រនិ បុព្ត្.......១៧០០០៛ 
ឧ  ិ ទូច ប៊ឹង ធំា ...................................១៦០០០៛ 
ឧ  ិ  ិុក ខាន់ .....................................១៥០០០៛ 
ឧ  ិលុយ ន៊ឹេ បុព្ត្ ១៥០០០៛...............១៥០០០៛ 
ស្  ់ វទុាី បុព្ត្ ......................................១៥០០០៛ 
ឧ  ិ  ូព្ត្ថុន ស្វា េី..............................១៤០០០៛ 
 .ចោកព្រចូ ជួប អនក យិន  ុវណណ...............១៤០០០៛ 
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ឧ    ិុេ  ុខន ..............................១០០០០៛ 
ឧ  ិ ទ៊ឹេ ឃុន ភូភា...........................១០០០០៛ 
ចោក  ំាវ៉ៅន់ ឌី ភរយិាបុព្ត្ភនំាចរញ.... ១០០០០៛ 
ឧ   េី ឧ  ិ ជូ បុព្ត្ ....................... ១០០០០៛ 
 ុខ ស្វន ផល លកខិណា ប៊ឹងធំា.........១០០០០៛ 
ឧ. ិ ស្វរា៉ៅត់្ ភូេិច ះរទះ.................. ១០០០០៛ 
ជាង ស្វន  ំាណង់ វត្តស្វា យម .....១០០០០៛ 
ជាង  ីហា.................... ..................១០០០០៛ 
ជាង វចិិត្ត........................................ ១០០០០៛ 
ជាង ចរជ..........................................១០០០០៛ 
ជាង ចហ្ង........................................ ១០០០០៛ 
ជាង  ុធារ ីស្ កុព្រះច តច.................១០០០០៛ 
ចោក អូ កំាស្វន អនកស្ ី េី បុបាា  ....... ១០០០០៛ 
តង ច ង ..........................................១០០០០៛ 
 ចោក ោ ចណ..................................១០០០០៛ 
 ឧ.  អូ ស្វវ អនកស្ ី  ុខន. ............១០០០០៛ 
ឧ. ិ ចរឿង កប បុព្ត្ផល ុភកតីភរយិាបុព្ត្ 
.........................................................១០០០០៛ 
 ំាបុបាា ..............................................១០០០០៛ 
អុល  ុចឃឿន  .................................១០០០០៛ 
ចោកព្រ ូ ំា ុធន អនកស្ ី ជីវ.ី..........១០០០០៛ 
នួន ថាន ព្បទះឡាង.........................១០០០០៛ 
ចចង ស្វវតុ្  ុទ្ធា  ធីប ចយឿន .............១០០០០៛ 
 នូ ស្វវន្ ព្បទះឡាង  .......................១០០០០៛ 
ភ្ណ  ុតត្.....................................១០០០០៛ 
ឧ. ិ ឃុត្  ីេ កូនចៅ......................១០០០០៛ 
ចោក េី ហីុ្េ អនកស្ ីលំាោប់ លកខិណា
.........................................................១០០០០៛ 
ចោក ងូវ ហ្ង ខន បុព្ត្ .................. ១០០០០៛ 
ឧ  ិ ហីុ្ង រុ ំា បុព្ត្ ..............................១០០០០៛ 

អនកស្ ី  ួន  ុជាត្ ស្វា េី ....................១៤០០០៛ 
អនកស្ ី  ួន  ុផានី .............................១៤០០០៛ 
ចោក រីេ ងុក រា.................................. ១៤០០០៛ 
ឧ   ចាន់ ថា ឧ  ិ យូចាន់ ថា............. ១៤០០០៛ 
ឧ   អ ុក ស្វយ ឧ  ិ ជា ចៅ ..............១៤០០០៛ 
អុ៊ឹ ហ្ក់ វ ីញ៊ឹក  ីុថា ..............................១៤០០០៛ 
អ ុល  ុភា តា ចមោ  .................................១៤០០០៛ 
អនកស្ ី  ីុណាក ព្បទះឡាង .................១៤០០០៛ 
ឧ.  ពាន ឧ  ិ   ុន ............................១០០០០៛ 
ឧ    ូព្ត្ វន ភរយិា បុព្ត្ ....................១០០០០៛ 
ចស្វ វ ត..........................................១០០០០៛  
ចោក  ួន ស្វរ ីភរយិា.........................១០០០០៛  
ចោក វ៉ៅន់ ស្វវភីរយិាបុព្ត្.....................១០០០០៛  
ឧ  ិស្វំាង យ៉ៅេុ េុភិ ភូេិភា....................១០០០០៛  
ម៉ៅ រ ិចាន់ ថុន .........................................១០០០០៛ 
ចឡា  ុភ្ព្ក.ចអេ ចិតត  ..........................១០០០០៛ 
េិន ុភា ............................................. ១០០០០៛ 
ចស្វ ចាន់ ណារ.ី.........................................១០០០០៛ 
អនកស្ ឌួីង បុបាា  បុព្ត្..................................១០០០០៛ 
ព្រ ូអាង យាយ ខុន .......................១០០០០៛ 
ឧ  ិ  ៊ឹេ ឡូត្ .............................១០០០០៛ 
ផាត់្  ំាអូន ចភលើង ច ះរចទះ..............១០០០០៛ 
ចោក ស្វំាង យង់ តាចមោ ............. ..១០០០០៛ 
ផល ឌីណា ភូេិចដ្ើេចពាធ៍............... ......១០០០០៛ 
ទីង ឯក ................ ...............................១០០០០៛ 
ឧ  ិ ច ៀង ស្វក់ បុព្ត្.........................១០០០០៛ 
ឧ. ិ ទន់ បុព្ត្........................................១០០០០៛ 
ឧ   យីន ឡុន ឧ  ិ ឡាន....................១០០០០៛ 
វណាណ  រទិាិ រោា  បុព្ត្ព្បទះឡាង.. ..............១០០០០៛ 
ចោក ផល យាយស្វយភូេិអងគ.............១០០០០៛ 
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ឧ  ិ ភ៊ឹេ  ូោ.................................១០០០០៛ 
ឧ   ហ្េ ឃុន ឧ  ិ  ូតូ្................. ១០០០០៛ 
ចចក ចៅ ..........................................១០០០០៛ 
ចរទស្ ី បុព្ត្.....................................១០០០០៛ 
ឧ  ិ ចរឿង   ុកុល..........................១០០០០៛ 
នួន ថុន ភរយិាបុព្ត្ ...........................១០០០០៛ 
ឧ   ម េ  ុំា ឧ  ិ ចខៀវ យ៉ៅង់ .........១០០០០៛ 
អាង  ុភី ..........................................១០០០០៛ 
ឧ  ិ មហ្េ ប ុន ណាត្.......................១០០០០៛ 
 ធា ចិតត  ...........................................១០០០០៛ 
ឧ  ិ អុ៊ឹ វណណះ បុព្ត្ ...........................១០០០០៛ 
អាបខាន់ បង អិុត្.................................៧០០០៛ 
ចោក តា ស្វន យាយរុ ំា.......................៧០០០៛ 
តង បិល ចាន់ បុព្ត្.............................៧០០០៛ 
ឧ  ិ បួង វណណ.....................................៧០០០៛ 
ចស្ ង  ុភា បុព្ត្.................................៧០០០៛ 
ស្ ុិន បុនណារ ី....................................៧០០០៛ 
ជា  ំា..................................................៧០០០៛ 
កង  ុខ .............................................៧០០០៛ 
ចោក   ុ៊ុំ ចខេរា អនកស្ ី ច ើរ ោភ.....៧០០០៛ 
អូរ  ុភារ ចព្បង .................................៧០០០៛ 
យិន ស្វន ណាណ  រទិាិ..............................៧០០០៛ 
ឧ  ិ ជិន  ំាអុល ................................៧០០០៛ 
បង បា៉ៅង  េអុល................................៧០០០៛ 
រូ ទីន បងនី.........................................៧០០០៛ 
ឧ  ិ នួន  ំាចអឿន................................៧០០០៛ 
ឧ   ចាន ថា ម េ េរកត្.................. ៧០០០៛ 
ថា ស្វទេ............................................៧០០០៛ 
ច ៉ៅ វត្ចខត្ត កំារង់ចាេ.........................៧០០០៛ 
ឧ  នួន  ុផានិត្................................៧០០០៛ 

ចឡង ផលលីន ស្ កុស្វា ង........................ ១០០០០៛ 
ចស្វ  ុភា.............................................១០០០០៛ 
ចោក យាយ ឃុន មកវ...........................១០០០០៛ 
ឧ. ិ មហ្េ ចាន់  ីុ...............................១០០០០៛ 
 ឧ  ិ េុំា តាមកវ .................................... ១០០០០៛ 
 ុ ផុន ចខត្ត ចពាធិស្វត់្.........................១០០០០៛ 
មហ្េ វ៉ៅន់ នី ស្វា េី បុព្ត្ព្បទះឡាង........១០០០០៛ 
ចស្វ វ ត .........................................១០០០០៛ 
ចនត្  ុរុតា  ..........................................១០០០០៛ 
ឧ   តុ្ប លន់ ឧ  ិ អ ុយ ថាន ...............១០០០០៛ 
បង រេី ..................................................១០០០០៛ 
ឯេ  ុផល............................................១០០០០៛ 
ផន នី បុព្ត្.................................................១០០០០៛ 
តាប ូ យាយ ចេឿក .............................. ......១០០០០៛ 
ឧ   ចបឿន ឧ   ិ  ូភូេិតាំាងរតេ............ ១០០០០៛ 
  ុខ  េី ភរយិា បុន បុព្ត្.......................១០០០០៛ 
ឧ  ិ ជុំា ស្វេុំា កេពុជាចព្កាេ.....................១០០០០៛ 
ឧ  វង់ ចរញ ឧ  ិ មហ្ល  ីុ ប៉ៅុន.........១០០០០៛ 
ចបឿន  ុរួ...............................................៧០០០៛ 
មហ្ល  ុផល ជា ំាខាន់..........................៧០០០៛ 
ចស្វេ  ុភា.............................................៧០០០៛ 
ចរឿង  េា ស ប ុនលី  ូលីោ ស្វោវ ី...... ៧០០០៛ 
ប៉ៅន មហ្ ល  ុភារស្ ីនិត្ បញ្ញា ផាន់ ណា.៧០០០៛ 
   ុធារនិ .............................................៧០០០៛ 
ឧ  ិ រា៉ៅយ ស្វរនុ ....................................៧០០០៛ 
រុ ំា ោនី .....................................................៧០០០៛ 
អុល  ុធារ.ី.............................................៧០០០៛ 
ឧ  ិ រ ់  ុកន ភូេិអងគ...........................៧០០០៛ 
ស្ ីភា......................................................៧០០០៛ 
ព្ទី  ុខា ភូេិភា.......................................៧០០០៛ 
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 ុធារ ី................................................៧០០០៛ 
ឧ  ិ ីវ ច ង..................................៧០០០៛ 
ឧ  ិ  ុរនា ហព្រឬ ស.ី........................៧០០០៛ 
និេ ស្ ី មណត្ ភូេិមបកចាន................ ៧០០០៛ 
នុត្  ីុ ណា ........................................៧០០០៛ 
ចោក ស្ ី ច ង រ៊ឹេ ច ងបុព្ត្............ ៧០០០៛ 
ជុំា តូ្ បាំាង ីុថន នុត្ ស្វចរឿន ............. ៧០០០៛ 
ស្វប  ីុនួន ប៊ឹងធំា...............................៧០០០៛ 
ចៅ ជាប់..............................................៧០០០៛ 
ឧ   េុំាេ ចព្រឿង ឧ  ិ ឃុត្ចយឿន .......៧០០០៛ 
វន អុ៊ឹន ប៊ឹងធំា.......................................៧០០០៛ 
ចាន់ ណាស្វវ.ី.....................................៧០០០៛ 
អុល ច ៉ៅ .............................................៧០០០៛ 
ឧ  ិ ចាន់ធំា ស្វា យម ......................៧០០០៛ 
ចរព្ជ  ុជាតិ្ បុព្ត្ កោួយ........................៧០០០៛ 
ឃុត្ យ៉ៅុង យ៊ឹប នី.................................៧០០០៛ 

ឧ  ិឡុង ចចង ........................................៧០០០៛ 
ឧ  ិលិេ ...............................................៧០០០៛ 
ជុំា ស្វរេី .................................................៧០០០៛ 
យ   ុភី ..............................................៧០០០៛ 
អ ុ ៊ុំថា បុព្ត្.................................................៧០០០៛ 
ឧ   មហ្ត្ ចភឿន ចភលើងច ះរចទះ................៧០០០៛ 
យាយ ចអៀង យិយ....................................៧០០០៛ 
ឧ  ិ អ ូ ផាត់្ ចភលើង ច ះរចទះ......................៧០០០៛ 
ជីវ.ិ..........................................................៧០០០៛ 
ឃីេ  ំាភី................................................៧០០០៛ 
អុ៊ឹង ច ើរ ប៊ឹង ធំា........................................៧០០០៛ 
ឡាច ស្វឡី ............................................៧០០០៛ 
ភួង ស្ ីមច ភូេិទ៊ឹកថាល  ............................៧០០០៛ 
ឧ  ិ លីវ ហព្ររម .................................៧០០០៛ 
កួក រ៊ឹេស្ ុ ីស្ កុស្វា ង............................៧០០០៛ 
 

តាមរយៈ ញោម ប្រសុ ឃតុ ញសង  ញៅ វតត ញេសរារាម នងិញោមប្រសុ មម៉ ហ៊ត ់ញៅ វតត ប្ាសាទ ឥន្ទ្រា (វតតញោគា៉ប្ទ)ី 
ឧ   េ៉ៅេ ហ្ ត់្ ឧ   ិ ូ ហ្ុង...............២១០០០០៛ 
ចោក ចៅ វណណ ច ោា  ចោក ស្ ី ច ៉ៅ ចនាី កូន
...........................................................១៤០០០០៛ 
ឧ   ឃតុ្ ច ង ឧ   ិមច រ៊ឹេ ល ីនិងកូនចៅ
.............................................................៧០០០០៛ 
ឧ   ិ េ៉ៅេ ចតា  និង ស្វា េី .....................៧០០០០៛ 
ចោក េ៉ៅេ ចតា  អនកស្  ីណក់ រិ ិដ្ាោវ ិនិងកូន 
.............................................................៧០០០០៛ 
ឩ.  ិជា បា៉ៅ  ត្ កូន ចៅ .........................៤០០០០៛ 
ឧ. ិ ជិប វ៉ៅត្ ................................. ២១០០០៛ 
ឩ.  ិចរ ៉ៅត្ ហ  រ ៉ៅន ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្កូនចៅ....២១០០០៛ 
ឩ. .ិ អុ៊ឹេ  ភុា ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ចៅ..........២៥០០០៛ 

ចោកព្រ ូមា   ់អរគធចមោ  ស្វន   ុជាតិ្......៧០០០០៛ 
ចោក ម  ស្វរ៉ៅន និង ឧ   ិល៊ឹេ ចំាចរ ើន ...៧០០០០៛ 
ឧ   អុ៊ឹេ   ុន និង ឧ   ិស្វា យ   ុចខន និង កូនចៅ 
..................................................................៤២០០០៛ 
ឧ   ិច ង ោន និងស្វា េីព្រេទ្ធំាងកូនចៅ ២១០០០៛ 
ឧ  ហ្ុង ប ុន ធី ឧ   ិខាល ំា  េបត្តិ កូកចៅ...៣៥០០០៛ 
ឧ   ិម៉ៅន់ ច ង ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ កូនចៅ ......៣៥០០០៛ 
នួន ចនាូ .....................................................៣០០០០៛ 
ចោក ឡងុ នី............................................ ៣០០០០៛ 
ចៅ យនី ជីេី និង ភរយិាព្រេទ្ធំាងកូន......... ២១០០០៛ 
ចោក ប  ូ ំាបាន ចោក ស្ ី អ ុក ទូច ..........២១០០០៛ 
ចោក អិុត្ ទី អនកស្  ីទូច ...........................២០០០០៛ 



 

5 

 

ឩ.  ជូ ស្វ ន ថិ និង ឧ   ិមបលក ស្វរុាំា .១៤០០០៛ 
ឩ.  ិអិុត្ ចរឿេ ....................................១៤០០០៛ 
ឧ   ិយ  ស្វរុ ំា និងកូនចៅ ................១៤០០០៛ 
ងួន  ចាន់ លី និងរនិ ចាន់ ច រ ី............១៤០០០៛ 
ឧ   ិប ៊ឹ  ំាអាត្ ..................................១៤០០០៛ 
ឧ   ិចខៀវ រ៊ឹេ ោភ ..........................១៤០០០៛ 
ចអៀង ផា នី ( ចៅចរព្ជ) និង វ៉ៅត្ ហ  ោេ
............................................................១៤០០០៛ 
ឧ   ិអ ុក ហ្ួរ ចោក ចលន ស្វរ៉ៅ ូ...........១៤០០០៛ 
ឧ   ិអុក  ុខ ឧ   រ ់ ជា ................១៤០០០៛ 
ឧ   យ ឺស្វរ ី......................................១៤០០០៛ 
ហ្ុង ឧបបល វណៈ ...............................១៤០០០៛ 
ឧ   ិជួង ហណ ចហ្ន ............................១៤០០០៛ 
 ុខ រាជយ .............................................១៤០០០៛ 
ឧ   ិ ហ្ ត់្  នុ ឡាង ........................១៤០០០៛ 
ចោក ស្ ី ស្វ  តង យា៉ៅន មរា៉ៅ  ........... ១០០០០៛ 
ចោក ោង  អាន អនកស្  ីចៅ  ុធា .... ១០០០០៛ 
ឧ   ិច ៉ៅ ចខន .......................................១០០០០៛ 
 តុ្ ស្វមអេ ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ កូនចៅ ..... ១០០០០៛ 
ចៅ ចៅ និង ចោក ត្ន់ ហ្ូន ............... ១០០០០៛ 
ចវឿន រ ូយាយាំា េុំា .................................. ១០០០០៛ 
ត្ន់ ភាល ញព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ចៅ ................... ១០០០០៛ 
ស្ ីឡ ុនិងរត្ន និងស្  ីល្កខ ................. ១០០០០៛ 
ឧ   ិច ឿ ច ៀេ ន៊ឹង ស្វា េី ផាះណាក់ អងគរ តូ្ច 
..............................................................១០០០០៛ 
ឧ   ិ ំា លីវ ........................................ ១០០០០៛ 
ឧ  ិ  ី ស្វរន់ ................................. ១០០០០៛ 
ឧ  ិ ស្ ី អូន និង ស្វា េី ................... ១០០០០៛ 
ឧ  ិ ចឡង ស្ ី េុំា .............................. ១០០០០៛ 
ឧ  ិ ហួ្ត់្ ផល និង កូនចៅ ................ ៧០០០៛ 

ទ្ធយក ចចេ ចជឿេ និង ឧ   ិម៉ៅ ត់្   ន់ ......១៧០០០៛ 
ឩ. .ិ អុ៊ឹេ  ភុា ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ចៅ...............១៥០០០៛ 
ឧ   ិអុ៊ឹង រីេ ហា ង ...................................១៥០០០៛ 
ចស្វេ រិេ ហ្ុង...........................................១៥០០០៛ 
 ុន ចាន់រ ីនិង ច ើន  ឃុន .......................១៥០០០៛ 
ម  អូន ...................................................១៥០០០៛ 
អ ំា រោា  ........................................................១៥០០០៛ 
ឧ   ិ តុ្ ស្វ វនុ .....................................១៥០០០៛ 
ចៅ  ុភី ( េុំា ) ...........................................១៥០០០៛ 
ចោកស្  ីរ៊ឹេ ស្វ ឯេ  ចោក មកេ  េបតិ្ត និងកូន តង
មកេ លុរយន ..................................................១៥០០០៛ 
ឩ.  ិ ហណ ម៉ៅប់ ទូច នី ព្រេទ្ធំាង កូនចៅ........១៤០០០៛ 
ឧ   ិព្រហ្ោ រា៉ៅ ុ ីនិងកូនចៅ ឧ  ិ ចុង វណណ ចរឿន កូនចៅ 
....................................................................១៤០០០៛ 
លោក សុខ វ៉ាន់ ណូ និង ទូច ចាន់ណា ភរយិាកូន
................................................................... ១៤០០០៛ 
លឹម លកៀក .................................................១៤០០០៛ 
មវ ៉ៅន ច្នា តារា ..............................................១៤០០០៛ 
ឧ   ិអួន ផលល ី...........................................១៤០០០៛ 
ឩ.  ិចរៀេ រាំាព្រេទ្ធំាងចៅ .......................... ១៤០០០៛ 
ឧ   ព្រំា ធន...............................................១០០០០៛ 
ឧ   ិស្វា យ  ុ ចខឿន ល ីល ី .....................១០០០០៛ 
ឧ   ដួ្ង េុំា ភរយិា កូនចៅ......................... ១០០០០៛ 
ឩ.  យក់ ចហ្ៀេ និង ភរយិាកូនចៅ........... ១០០០០៛ 
ហ្ុង ប ុន ចធាើ .............................................. ១០០០០៛ 
ហ្ងស ចលឿង រង់ ប ុន ហហ្ .......................... ១០០០០៛ 
ឧ   ិតាំាង ល ីហា ង .................................. ១០០០០៛ 
  ីស្វ ហណ .............................................. ១០០០០៛ 
ជិេ ចនឿន និង ចោក  ងួ ផន  ុភកតី ..........១០០០០៛ 
ឧ   ចឡា រនិនា ឧ   ិប  ូ ំាបូរ .................. ១០០០០៛ 



 

6 

 

ឩ.  ិល ីឈាន ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្កូនចៅ......១០០០០៛ 
ឩ. ិ  ុន ផលល ីព្រេទ្ធំាងកូនចៅ .....១០០០០៛ 
រុធ កាចរ ៉ៅ................................................១០០០០៛ 
ព្បាក់ ផោល    .........................................១០០០០៛ 
ឩ.  ិ  ីស្វចរឿន...................................១០០០០៛ 
ឧ   ិចជត្ ចខន ព្រេទ្ធំាងកូនចៅ ............១០០០០៛ 
ឧ   ិឯក េលិះ            ...............................៨០០០៛ 
ឧ   ិគំាង ហណ ជាេ .......................... .....៧០០០៛ 
 រតូ្ ចឡង អីុេ កូនចៅ ..............................៧០០០៛ 
ឩ.  ិតាន់ ហ  ណា កូនចៅ .................... ៧០០០៛  
ឩ.  ិតាន់ ប ុន រី ប៉ៅូល ីកូនចៅ .................៧០០០៛  
រង់ ជូ ចរឿន ...............................................៧០០០៛ 
ឩ. .ិ នូ ធា ..............................................៧០០០៛ 
យ  ស្វចរេ   ......................................... ៧០០០៛ 
ឧ   ិចភេ ភាវ ......................................... ៧០០០៛ 
ឧ   ិច្នា ចត្ឿ និងស្វា េីព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ ....... ៧០០០៛ 
ឧ   ិហ្  ូហ  ចរឿន ......................... ...........៧០០០៛ 
ឧ   ច ឿេ  ុង ................................... ៧០០០៛ 
ឧ   ិអួន ខន និងអួរ ច ឿេ ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្..៧០០០៛ 
ឧ   ិចវ ើ វ៉ៅន់ ហ្េ ..................................... ៧០០០៛ 
ឧ   ិណាប់ ហ្ ន់ ..................................... ៧០០០៛ 
 ុត្ ចៅ បាត់្ដ្ំាបង ..................................៧០០០៛ 
  ត់្ ......................... ...............................៧០០០៛ 
ឧ  ិ កាន់ ចញើង ងី .................................៧០០០៛ 
 ៊ឹេ ប៉ៅូលនី..............................................៧០០០៛ 
ឧ   ីហ្ុងី ហាត្........................................៧០០០៛ 
ឧ   ិកាន់ ញ ី...........................................៧០០០៛ 
ឧ   ិខុង ស្វរនុ .......................................៧០០០៛ 
ចោក   ន ច ៉ៅ និងភរយិា ព្រេទ្ធំាងកូនៗ  ៧០០០៛ 
ខុង ណា រា៉ៅ ន់ ............................................៧០០០៛ 

យ៉ៅុត្ ផលល ីយ៉ៅុន និង ស្វា េីព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ .......១០០០០៛ 
ឧ   ិេុត្  ុចខឿន និងកូនចៅ ................... ១០០០០៛ 
យាយ អូនព្រេទ្ធំាងបុព្ត្និងចៅ ................. ១០០០០៛ 
េុត្ ចយឿនព្រេទ្ធំាងកូនចៅ ........................ ១០០០០៛ 
 តុ្ ចតា  និងព្រេទ្ធំាងកូន........................ ១០០០០៛ 
ឧ   ចខៀវ យីន និងភរយិា ............................ ៩០០០៛ 
ឧ   ិថាប់ ច ៀវ ទ្ធយក ឡកី ព្ចធុ ................៨០០០៛ 
ឧ   ិតាន់ ស្វ ម៉ៅនី.......................................៧០០០៛ 
ឧ   ិវណណ ឌី ................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិទូច ស្វចរ ើន ........................................ ៧០០០៛ 
  ូចភឿន ព្ត្ពាំាងច ះ ចគកចក.................... ៧០០០៛ 
ឩ.  ិលំា ស្វត្  ............................................៧០០០៛ 
វណណី  .............................................................៧០០០៛ 
 តា ថាន់ មណេ ............................................៧០០០៛ 
ឩ.   យនិ  ផុល  ភរយិា ព្រេទ្ធំាងកូនចៅ   ៧០០០៛ 
ឩ.  ិ ំារទិាិ ថូ កូនចៅ....................................៧០០០៛ 
ឧ   ិធី  .......................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិេុត្ ស្វចរឿន ........................................៧០០០៛ 
ឧ   ិថាប់ ច ៀវ ទ្ធយក ឡកី ព្ចធុ ................៨០០០៛ 
ឧ   ិេុត្ ស្វចេឿន.ហា  ់ ុចនឿន កូនចៅ    ៧០០០៛ 
ម៉ៅ  ស្វវធុ .....................................................៧០០០៛ 
ចោក ហ្ យុ តុ្ង និង ភរយិាព្រេទ្ធំាងកូនៗ ...៧០០០៛ 
ម  ថាវ រ ី................................................. ៧០០០៛ 
ឧ   ិរនុ .......................................................៧០០០៛ 
ចអឿ ចាន់ និងេូង  ពាន .................................៧០០០៛ 
ម៉ៅ ន់  ួេ .....................................................៧០០០៛ 
លីវ វ៉ៅន់  ព្រេទ្ធំាងស្វា េីនិងកូន .....................៧០០០៛ 
ឧ   ិចក់ ចវឿន .............................................៧០០០៛ 
េួង រង់ ........................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិម៉ៅន់ តូ្ ............................................... ៧០០០៛ 
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 ថួក អ៊ឹេ ...................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិច ឿន ព្រ៊ឹក .....................................៧០០០៛ 
ឧ   ិវ៉ៅន់ យ៉ៅង់...........................................៧០០០៛ 
ឧ   ិចាន់ ថន ..........................................៧០០០៛ 
ឧ   ិមផន ហ្ួរ ..........................................៧០០០៛ 
 ឧ   ិរ៊ឹេ ចរឿេ .........................................៧០០០៛ 
ឧ   ចភេ ឡេ ........................................៧០០០៛ 
ចផង  ុង្ក៉ៅ  ................................................៧០០០៛ 
ប  ូ េបត្តិ .................................................៧០០០៛ 
ចៅ  ុខា ជួន ស្ ី អុំា ...............................៧០០០៛ 
ឧ   ិចអង ោង .......................................៧០០០៛ 
ឧ   ិជួន រ៊ឹេ ចអឿ .....................................៧០០០៛ 
ឧ   ិយា៉ៅប់ ច ឿត្ ....................................៧០០០៛ 
ឧ   ិន៊ឹេ ចញន ........................................ ៥០០០៛ 
ឩ.  ណាប់ ស្វវធុ និងភរយិា ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ចៅ
................... ..............................................៥០០០៛ 
ឩ. .ិ ជុំា ផាន់ ............................................៥០០០៛ 
ឩ.  តា ឡងុ ភរយិា កូនចៅ .....................៤០០០៛ 
យា៉ៅង តង ..............................................  ៣០០០៛ 
ឩ.  ច ៉ៅ ឃិន...........................................២០០០៛  
ចហ្ៀេ  ុ ីថន ...........................................៤០០០៛ 
ឧ   រ៊ឹេ ស្វយ ........................................៤០០០៛ 
យាយ ចហ្ឿត្ ............................................៤០០០៛ 
ចាន់ ព្បាវ ..................................................១០០០៛ 

យាយ ហា  ់ស្វវ ី .......................................៧០០០៛ 
ចោក នួន វបុិល អនកស្  ីេុត្ស្វរ ៊ឹេ ..............៧០០០៛ 
ចោក េុត្ យឺន ............................................៧០០០៛ 
ចឌឿន ឡាត្ ..................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិស្វ ន ស្វវនុ ........................................៧០០០៛ 
រង ថុល ចខៀវ ផល  ោ ...............................៧០០០៛ 
ឧ   លនិ ហា  .............................................៧០០០៛ 
 េុត្ យ ីនិងរា៉ៅ ន់ ចអឿ ......................................៧០០០៛ 
ឧ   បឺយ និង ឧ   ិហ្ ុយ ស្វ ប ..................៧០០០៛ 
ល៊ឹេ ចទៀង ....................................................៥០០០៛ 
ឧ   ិម៉ៅន់  ចលឿប និងស្វា េីកូន.....................៥០០០៛ 
ឧ   ិចទរ  ខុា ...........................................៥០០០៛ 
ឧ   ិ  ីរនិ ..................................................៤០០០៛ 
ឧ   ិភួង ម៉ៅ រ ី...............................................៤០០០៛ 
យាយ ចរឿង ..................................................៣០០០៛ 
ឧ   ិ ុ ីយាយ ចរឿង ....................................៣០០០៛ 
ឧ   ិចញើង ស្វវ៉ៅន់ យាយ ចរឿង ......................៣០០០៛ 
 ូត្ ជា
......................................................................................
២០០០៛ 
ឧ   ចប៉ៅន ចវ កូនចៅ .......................................២០០០៛ 
ព្ច៊ឹក  ុវណណ ....................................................៤០០០៛ 
អ ំា   ុឃនុ .......................................................៤០០០៛ 
ឧ   ិស្វត្ រ ៉ៅេ .................................................២០០០៛ 

តាមរយៈ ឧ  កិា ឈវឿន ឈៅ ក្សំពង់ តាយង៉ ប្ ុក្ស ពួក្ស 
សាមណៈ សិសស ចាន់ ថា ..................៥០០០០៛ 
សាមលណរ ល ឿន រ ៉ាន............................. ២០០០០៛ 
ភិកខុ សា ៊ំា  សួង  ...................................២០០០០៛ 
សាមលណរ កកម  ...............................២០០០០៛ 
រាប ភីរុ ៊ំា និងរាប ភីរាក់ ........................២៨០០០៛ 

វនិ េិត......................................................... ៤០០០០៛ 
ចត្ជៈរុណ ហណ តុ្ោ ..................................៣០០០០៛ 
ចត្ជៈរុណ ចរឿន វរ ូ......................................៣០០០០៛ 
ស្វេចណរ ផលល ី..................................២១០០០០៛ 
ស្វេចណរ ឯេ  ុ ីមណត្............................ ២០០០០៛ 
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 នុ រសមី ..............................................២៥០០០៛ 
ងួន ស៊ំាអាត .......................................២០០០០៛ 
ឧ   ិវ៉ៅញ រុ ំា ទ្ធយកិា ញ៉ៅូង រោា  វ៉ៅញ រនុ...១៧០០០៛ 
ចរព្ជ  ឃុិន ...........................................១៥០០០៛ 
ឧ   ិព្រហ្ោ រា៉ៅ ុ ីន៊ឹងកូនចៅ ឧ    ិចុង វណណ ចរឿន 
កូន........ .................................................១៤០០០៛ 
ចោក ចៅ   ន់ និង អនកស្  ីញ៉ៅង េ៉ៅូល ីព្រេទ្ធំាង
បុព្ត្ចៅៗ ឧ   ចៅ  ុខុេ ឧ   ិឯេ  ុណីា និង
កូន ចៅ ................................................១៥០០០០៛ 
ប ិត្ រិេ យិន និងស្វា េី ព្រេនិងបុព្ត្ អនកព្រ ូចេឿនរិ
េហាំាង................................................... ១៤០០០៛ 
ថាន់ រា៉ៅ ន់ ................................................១០០០០៛ 
 ុខ  ុវណាណ   ងី.................................... ១០០០០៛ 
ស្វេចណរ វ ៉ៅន រង ...................................១០០០០៛  
ស្វេចណរ ថុន ថង ................................១០០០០៛ 
ឧ   ិវ៉ៅញ ចៅ .......................................១០០០០៛ 
អ ំា រ៊ឹ  ចៅភនំាចព្គេ................................១០០០០៛ 
 េីង នី ..................................................១០០០០៛ 
រ ៊ឹេ ចរយិា  ........................................... ១០០០០៛ 
ឧ   ិប ុង ណារនិ ចថន...............................៧០០០៛ 
យាយ ចក  .............................................៧០០០៛ 
យាយ រិប ............................................... ៧០០០ 
ឧ. ិ មន់ រិេ យ៉ៅន................................ ៤០០០៛ 
 រ ចៅ ................................................. ៧០០០៛ 
យាយ ចរឿេ...............................................៧០០០៛ 
 ុ ឺចាន់ ថា ..............................................៧០០០៛ 
ចាន់ ថាវ .................................................៧០០០៛ 
ឧ. ិ ....................................... ..............៤០០០៛ 
ម៉ៅ ជូន   ...................................................៧០០០៛ 
យ៊ឹេ ច ឿត្   ..........................................៥០០០៛ 

ស្វេចណរ តុ្ង យ៉ៅុង ................................ ១៥០០០៛ 
ស្វេចណរ ជា  ុធា ...............................១៥០០០៛ 
រាយ អ ន់ តង ម៉ៅប................................... ១៥០០០៛ 
អុន  ំាអាងនិងស្វា េី ព្រេទ្ធំាងកូន ភួងម៉ៅ ីន និង
ស្វា េី ព្រេទ្ធំាងកូន 
.....................................................................................
១៤០០០៛ 
ស្វេចណរ ហូ្ន ហុ្ក ............................... ១០០០០៛ 
ស្វេចណរ ស្វន់ ោ ..................................១០០០០៛ 
ជា ស្ ីចៅ .................................................. ១០០០០៛ 
ស្វេចណរ វសិ្វល........................................១០០០០៛ 
ឧ   ថាង  ុព្ក ........................................... ៧០០០៛ 
អាចារយ ធំា ស្ កុ  .............................................៧០០០៛ 
យាយ ចហ្ឿេ ..................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិមន់ រិេ យ៉ៅន..........................................៧០០០៛ 
ឧ   ិចៅ ច ៉ៅ...................................................៧០០០៛  
ម៉ៅ  លបុ ...........................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិយា៉ៅន .................................................... ៧០០០៛ 
ឧ   ិថាង នី....................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិប ុន ឡាយ...............................................៧០០០៛ 
 ីុ ខន ..........................................................៧០០០៛ 
 ីុ លឺន ........................................................៧០០០៛ 
ឧ. ិ ប ុន ធាវ.ី................................................៧០០០៛ 
ព្រហ្ោ ស្វេ៉ៅន និងកូនចៅ ................................៧០០០៛ 
 ឺុ ស្វរុ ំា  .................................................... ៧០០០៛ 
យាយ ចឆា  .................................................. ៧០០០៛ 
រ៊ឹេ ស្វន រោា   .................................. ........៧០០០៛ 
 អុន ស្វមអេ និងស្វា េី................................៥០០០៛ 
េីង រង់និង ស្វា េី  .................................... ៥០០០៛ 
ថន ស្វរ៉ៅនុ និងចទរ ច្នានិេិត្តនិងកូន .......៣០០០៛ 
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ឈ ម្ ោះញាតិឈញាមចូលឈ ោះពុមព ( កិ្សាអំពី មាធិ)ក្សំពង់ក្សដីតាមរយៈឧ.  ិឈមឹ ឡាង 
ស្វរបុព្បាក់ ចោេ  ៊ឹេ ឡាង .៤៧៨០០០៛ 
- ឧ. ិ. អុ៊ឹង រ៊ឹេ ហួ្យ កូនចៅ.......២១០០០៛ 
- ឧ. ិ. ំាផោល  ឧ  ិ  លក   ន ចៅព្កកូ..... 
......... ..........................................២១០០០៛ 
- ឧ. ិ ចង្ក រ៊ឹេ ចអង.. ...................១៤០០០៛ 
- ឧ.   ិុេ ញី ...............................៧០០០៛ 
- ឧ. ិ ជិវ ហួ្យ ចោក ទី  ី..........៧០០០៛ 
- ឧ. ិ ចៅ វត្ ជូន ........................៧០០០៛ 
- ឧ. ិ ង្ក៉ៅ   ុភារ.ី............................៧០០០៛ 
- ឧ. ិ ចខៀវ រ៊ឹេ ជន........... ............៧០០០៛ 
- ឧ. ិ  ុ៊ឹង រ៊ឹេ ោង.....................៧០០០៛  
- ឧ. ិ.ចៅ យន់ ប ន ឡន ...... ......៧០០០៛ 
-ឧ. ិ ញក់ ......... ...........................៧០០០៛ 
-ឧ. ិ ច ង អូន............................៧០០០៛ 
-យាយ ចិន...................... ..............៦០០០៛ 
យាយ  ី...................................... ១០០០៛ 

ឧ  ិ វ ិជីវ៉ៅ ឧ  ិ ច ង រតា  ( េុំា ) ..............២១០០០៛ 
-ឧ. ិ  ៊ឹេ ឡាង........................................១៥០០០៛  
-ឧ. ិ. យ៉ៅុេ ...............................................១១០០០៛ 
-ងួន  ុខ....................................................១០០០០៛  
-ឧ. ិ  ងិន ម៉ៅន..........................................១០០០០៛ 
-កាត់្ ស្វចវន ...............................................៧០០០៛ 
-ជា រ៊ឹេ ឡូត្.................................................៧០០០៛ 
- ំារទិាញ៉ៅ ភូេិ រនលឺ ព្រះផុ ............................៧០០០៛ 
-េ៊ឹង ហូ្ ........................................................៧០០០៛ 
-ឧ. ិ.មរ ៉ៅេ ....................................................៧០០០៛ 
ឧ  ិ ហិ្ក វត្ត  កូនចៅ.................................. ៧០០០៛ 
ណាល ចឡាេ ..............................................៧០០០៛ 
អិន េត្ .......................................................៧០០០៛ 
-ឧ. ិ ចយឿេ ................................................៥០០០៛ 
-យាយ រនួ ....................................................២០០០៛ 
-យាយ រនិ ....................................................១០០០៛ 

ញាតិឈញាមចូលឈ ោះពុមព ( ិក្សាអំពី មាធិ) ឈៅខាងរល ួតាមរយៈឧ.  ិឱមសារន៉ 
 

១-ឧ. ិ. ថា ឧ. ិ.លី និងកូន យាយ ចរឿន យាយ 
ច វ....................................................១០៥០០៛  
២-តង.េុំា តង ឡូង តង ចហ្ឿន តង នី ព្រេ
ទ្ធំាងបុព្ត្ធីតា......................................១២៥០០៛ 
៣-ចោក ចធឿន.តង ពាា    ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្ធីតា
...........................................................១៤០០០៛ 
ឧ  ិ នល់ ឧ  ិ ឱេ ស្វរ ៉ៅនូ . ព្រេទ្ធំាងកូន
...........................................................១១០០០៛ 
៤-ចឡង  ុខា និងស្វា េី. ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្.១០០០០៛ 
៥-ចោក មរ ៉ៅេ និងភរយិា. ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្.១០០០០៛ 
៦-ឧ. ិ.  នុន ឧ.  ចញើ ......................១០០០០៛ 

២១-ឧ. ិ.  ុខា បាូន កោួយ....................១៤០០០៛ 
២២-ចោក រ ីអនកស្ ី  ំាណាង . ព្រេទ្ធំាងកូន
...............................................................៥០០០៛ 
២៣-រុទា រ ្ិទារេួ .................................១៤០០០៛ 
២៤-តង ភារ តង ថាញ តង ឌួង តង ហ្ន 
តង ឯរី តង និត្តង ភាន់.................១៣០០០៛ 
២៥-ឧ. ិ. ឡាយ និងកូន ...............១០០០០៛ 
២៦-ឧ. ិ. ខាន់ និងកូន ដូ្ចទ្ធវ.............១០០០០៛ 
២៧-តង   និង កូន ...........................១០០០០៛ 
២៨-ឧ.    ត់្ និងយាយ ចតា .ភរយិា ព្រេទ្ធំាង
បុព្ត្......................................................១០០០០៛ 
២៩-ទ្ធយិកា ោង និង ដូ្ចទ្ធវ .ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្
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៧-ឧ. ិ.  េ៉ៅន នួន ចោក  យ៊ឹន រ ៉ៅេុ.......១០០០០៛ 
៨-ឧ. ិ. យ៊ឹប  ុខា ជាង និងកូនចៅ....១០០០០៛ 
៩-ឧ. ិ. ទួច ម៉ៅ ចឡន ស្វា េី កូនចៅៗ...១០០០០៛ 
១០-ធាង  ូ េិន ចៅ ប៉ៅុក និងកូន........១០០០០៛ 
១១-ឧ. ិ.េិនស្វគ ល់ចឈាោ ះ .................១០០០០៛ 
១២-ចោកចរទយ ចាន់ទី តង ច ឿេ បូន រេុនិង
កូន ....................................................១០០០០៛ 
១៣-តង កូឡាប និងស្វា េី កូន ...........១០០០០៛ 
១៤-ទ្ធយិកា ឡូនភូេិចំាបក់ ស្វា េីកូន....១០០០០៛  
១៥-ឧ. ិ.ចិតត .......................................៧០០០៛ 
១៦-ទូចនិងស្វា េី.ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្..............៧០០០៛ 
១៧-ប ិប និងស្វា េី. ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្...........៧០០០៛ 
១៨-តង ប ិបនិងស្វា េី. ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្.....៧០០០៛ 
១៩-ឧ. ិ. ព្រេទ្ធំាងកូនចៅ.....................៥០០០៛ 
២០-តង  ូវ និងស្វា េី. ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្....៧០០០៛ 
៦១-តង េុំា តង ីុវ ចហ្ង ចោក រី ......៧០០០៛ 
៦២-.ទ្ធយិកា  រា៉ៅ  ដូ្ចទ្ធវ ព្រេទ្ធំាងកូន..៧០០០៛ 
៦៣-. ឧ  ិ ឡង ព្រេទ្ធំាងកូន................៧០០០៛ 
៦៤-ឧ  ិ តូ្ច េុំា . ព្រេទ្ធំាងកូន..............៧០០០៛ 
៦៥-ឧ   កុំា ឧ  ិ កញ្ញា  . ព្រេទ្ធំាងកូន..៧០០០៛ 
៦៦.ទ្ធយិកា ចៅ  និងស្វា េី ព្រេទ្ធំាងកូន៧០០០៛ 
៦៧-ទ្ធយិកា ណាត់្ . ព្រេទ្ធំាងកូន........៧០០០៛ 
៦៨-ទ្ធយិកា ហណ ស្វា េី . ព្រេទ្ធំាងកូន...៧០០០៛ 
៦៩-ហ្ ុង ចស្វ ភា និងស្វា េី.ព្រេទ្ធំាងកូន៧០០០៛ 
៧០-ស្ ី ប ុន ហុ្ង . ព្រេទ្ធំាងកូន............៧០០០៛ 
៧១-ឧ  ិ រា៉ៅន ស្វា េី . ព្រេទ្ធំាងកូន.........៥០០០៛ 
៧២-ឧ  ិ យា៉ៅន . ព្រេទ្ធំាងកូន...............៥០០០៛ 
៧២-ឧ  ិ ញ៊ឹេ  ខន . ព្រេទ្ធំាងកូន.........៥០០០៛ 
៧៣-តង រ និង ស្វា េី . ព្រេទ្ធំាងកូន.....៥០០០៛ 
៧៤-តង ហួ្ច ស្វា េី. ព្រេទ្ធំាងកូន.........៥០០០៛ 

............................................................១០០០០៛  
៣០-អនកព្រ ូច េ រ៊ឹេ អង ....................១០០០០៛ 
៣១-ឧ. ិ. ឱេ ស្វរ ៉ៅនូ និង ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្
............................................................១០០០០៛ 
៣២-ចោក ហ្ ុ អនកស្ ី េ៉ៅន់.................... ៧០០០៛ 
៣៣-ឧ. ិ. កង ហវ .................................៧០០០៛ 
៣៤-ឧ. ិ. រ ៉ៅន និងកូន ចៅ ដូ្ចទ្ធវ..........៧០០០៛ 
៣៥-ឧ. ិ. ចរឿង និង ស្វា េី កូន................៧០០០៛ 
៣៦-តង ត្ក់ និង ស្វា េី កូន...................៧០០០៛ 
៣៧-ចោកព្រ ូ ិុននិងស្ ីរត្្ននិងកូន ......៧០០០៛ 
៣៨-ចោក  ី និងភរយិា កូន................៧០០០៛ 
៣៩-តងហីុ្ង និង ស្វា េី កូន .................៧០០០៛ 
៤០-ទ្ធយិកា ហីុ្ង និងស្វា េី. ព្រេទ្ធំាងកូន៧០០០៛ 
៤១-ចោក ភាក់ តងខុេ . ព្រេទ្ធំាងកូន.៧០០០៛ 
៤២-ឧ  ិ តាំាង នី . ព្រេទ្ធំាងកូន ថនល់ព្ត្ង់
..............................................................៧០០០៛ 
៤៣-ឧ  ិ ភាន់ ចយត្ និង . ព្រេទ្ធំាងកូន..៧០០០៛ 
៤៤-ឧ   អ ុក ចយន ឧ  ិ អាំាង ច រ.ី...... ៧០០០៛ 
៤៥-ឧ  ិ វនិ កុង ផូ . ព្រេទ្ធំាងកូន..........៧០០០៛ 
៤៦-ឧ  ិ វនុ . ព្រេទ្ធំាងកូន....................៧០០០៛ 
៤៧.ឧ  ិ រ ៉ៅន  ព្រេទ្ធំាងកូន....................៧០០០៛ 
៤៨-ឧ  ិ ស្ ី យ៉ៅុេ ................................៧០០០៛ 
៤៩-ឧ   . បូ ឧ  ិ នី  ព្រេទ្ធំាងកូន...... ៧០០០៛ 
៥០-ឧ  ិ នុត្  ុំា ឧ  ិ ជាន់ . ព្រេទ្ធំាងកូន
...............................................................៧០០០៛ 
៥១-យ៊ឹេ ចាន់ ឧ  ិ ហ្ង់  ំាណុក . ព្រេទ្ធំាងកូន
..............................................................៧០០០៛ 
៥២-ទ្ធយិកា  ុខា និងស្វា េី.ព្រេទ្ធំាងកូន៧០០០៛ 
៥៣-តង ព្ច៊ឹប និងចោកេុត្ រ.ី ព្រេទ្ធំាងកូន
.............................................................៧០០០៛ 
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៧៥-ឧ  ិ  ចឃឿន . ព្រេទ្ធំាងកូន.............៤០០០៛ 
៧៦-គង ោនី និងស្វា េី . ព្រេទ្ធំាងកូន...៤០០០៛ 
៧៧-ឧ  ិ នួន . ព្រេទ្ធំាងកូន.................១០០០៛ 
៥៦-ឧ  ិ ជា . ព្រេទ្ធំាងកូនដូ្ចទ្ធវ .......៧០០០៛ 
៥៥-ឧ  ិ អ ន់ និងស្វា េី . ព្រេទ្ធំាងកូន...៧០០០៛ 

៥៤-ឧ  ិ ទ៊ឹេ ចហ្ឿេ និង . ព្រេទ្ធំាងកូន..៧០០០៛ 
៥៧-ទន់  ុរនាី . ព្រេទ្ធំាងកូន................៤០០០៛ 
៥៨-ឧ  ិ ចៅ កាយ . ព្រេទ្ធំាងកូន.......៣០០០៛ 
៥៩-ឧ  ិ ឡុង  េបត្តិ ចៅ ច ៀេ.......៣ ០០០៛ 
៦០-ឧ  ិ មកវ ច រ ី................................២០០០៛ 

ឈ ម្ ោះញាតិឈញាមតាមរយៈ ឈញាមអ ុក្ស ចន្ថា  ចូលឈ ោះពុមពឈ ៀវឈៅ ( កិ្សាអំពី មាធិ) 
-ឧ   អ ុក ចតា  និង ភរយិា ................១៥០០០៛ 
- ឧ. ិ.   ីវ ហ្ នុ លី ចៅចុងចៅ  .ូ..១៤០០០៛ 
- ឧ. ិ.ចវ ើត្ រ៊ឹេ ហណ . ........................១៤០០០៛ 
- នីប តង .........................................១០០០០៛ 
- ដួ្ង វណណនី ......................................១០០០០៛ 
- ឭ ហាំា ................................................៨០០០៛ 
- ឧ. ិ. ហា ់ ផោល  ............................៨០០០៛ 
- ច ង  ុផារទិាិ....................................៨០០០៛ 
- ម៉ៅ  ភី................................................. ៨០០០៛ 
- េ៉ៅក់ ទូច.............................................៧០០០៛ 
- អុ៊ឹង ហ្គិច ច ៀេ................................ ៧០០០៛ 
-ឧ. ិ......... ......................................១០០០០៛ 
-ឧ. ិ................................................១០០០០៛ 
- ត្៊ឹក តូ្ម៉ៅ ............................................៧០០០៛ 
.ជួង ខាន់ ........................................... ៧០០០៛ 
.ចហា  ុន ហា ង  .............................. ៧០០០៛ 
.ឱង េ៉ៅន់ ថន ...................................... ៧០០០៛ 
.ឱង់ ចាន់ ថន ..................................... ៧០០០៛ 
.ឧ. ិ ព្រំា លន .................................... ៧០០០៛ 
.ឃុត្  ូត្ ........................................ ៧០០០៛ 
.អុ៊ឹេ ច ៀេ  ...................................... ៧០០០៛ 
.ឧ. ិ េុយ េ៉ៅុច និងកូនចៅ ................ ៧០០០៛ 
.ឧ. ិ តាន់ រ៊ឹេ ស្វ ង ......................... ៧០០០៛ 
.ឧ. ិ  ប ុន  ...................................... ៥០០០៛ 

-ឧ. ិ ច ឿង នង ចៅចុងចៅ  .ូ.........១៤០០០៛  
-ឧ. ិ  ុ៊ឹេ វ៉ៅង ...................................១៤០០០៛ 
-ឧ. ិ.ទន់ ចិតា  ...................................១៤០០០៛  
-ឧ.  ល៊ឹេ ចវ ៉ៅង ស្វ ង ឧ  ិ រឺ ច ង ណាង 
បតា យចា ់........................................១៤០០០៛ 
-ឧ. ិ  រ ស្វរ៉ៅន ................................១០០០០៛ 
-ឧ. ិ.តិ្ច  ុខ ឃី ព្រេទ្ធំាងកូនចៅ ....១០០០០៛ 
- ំា ទួរ ................................................១០០០០៛ 
-លី ង្ក៉ៅ ន់..............................................១០០០០៛ 
- ួល  ុន ឈាង អ ុច  ុរនាី ព្រេទ្ធំាងកូន
........... ...............................................១០០០០៛ 
-រ៊ឹេ លី...............................................១០០០០៛ 
-រ៊ឹេ ជីេ .............................................១០០០០៛ 
-ចោក ចៅ រិេ ហ្ ូរ ឧបា ិកា ជា ហុ្៊ឹង..៧០០០៛ 
-ឧ. ិ ហហ្ ចឡង  ួរ៌.............................៧០០០៛ 
.ឧ. ិ  ួរ និងចៅ ុខណា................... ៧០០០៛ 
.ឧ. ិ .ចភារ មផន................................. ៧០០០៛ 
.ចភេ  ុជា .......................................... ៧០០០៛ 
.ជ៊ឹេ ស្វរនិ  ......................................... ៧០០០៛ 
.ឧ. ិ ហា ់  ីុ វណណ ........................... ៧០០០៛ 
.ប ុត្ េលិះ និង ឧ  ិ ហា ់ នីេនិង ឧ   នួន   នូ 
រិ ិដ្ា. ..................................................៧០០០៛ 
សេង វណ្ណ .............................................. ៧០០០៛ 
.ឧ. ិ ព្គន់ យា៉ៅវ...................................៧០០០៛ 
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. ិត្ ឈាន  ......................................៥០០០៛ 

.ឧ. ិ អ ុង ស្វចរឿន  ............................ ៣០០០៛ 

.យាយ គំា...................................... .....៣០០០៛ 

.ឧ. ិ . ុ ភារ.................................... ៣០០០៛ 

.ឧ. ិ វ៉ៅន់ នី ........................................២០០០៛ 

.ឃ៊ឹេ អូន ............................................. ៧០០០៛ 

.ព្ពាប វណណ .......................................... ៧០០០៛ 
ហុន សៅ................................................. ៥០០០៛ 
.ឧ. ិ ហ្ង រុណ .................................. ៥០០០៛ 
.អី យូ ...................................... .............២០០០៛ 

ឈ ម្ ោះញាតិឈញាមចូលឈ ោះពុមពមក្សពីក្សន្នែងទីឈសេងៗ( កិ្សាអំពី មាធិ) 
ចោេអនកព្រចូរទយ ចាន់ ធី ចៅខាងស្ កុអងគរជុំាព្រេ
ទ្ធំាងោតិ្ធេ៌ ........................................៥០០០០០៛ 
ចទ តចៅ វត្តរូក រុទាបរ ិទ្ ...............៤១៨០០០៛ 
តាេរយៈ ឧបា កិា ចរឿន និង ឧបា កិា ស្វ រនុ 
ឧ   ឧ   ិស្វោ ទ្ធនភូេិទ៊ឹកវលិទ៊ឹកថាល  
.................................................៤២០០០៛ 
ឧ   ិរ ៊ឹេ ចព្បង និងស្វា េី............................ ៥ កាល 
ទ្ធយិកា ច ៉ៅ បា៉ៅច ....................................២១០០០៛ 
ចោក ចស្វេ  ុខេ ភរយិា អាន ុតង  ..២១០០០៛ 
ឧ   ប  ូញ៊ឹប ឧ   ិផលុង ច ឿន ................១៥០០០៛ 
ឧ   ិ ខុ ចខន និងស្វា េី..........................១៤០០០៛ 
ឧ   ិ ឡុក ចយន និងស្វា េី...................... ១៤០០០៛ 
ទ្ធយិកា ផលុង ច ក និងស្វា េី.....................១៤០០០៛ 
ទ្ធយិកា  ញ៊ឹប  ុីនួន និងស្វា េីកូន............១០០០០៛ 
ឧ   ិណុប ស្វចរឿន .................................១០០០០៛ 
ឧ   ិ លី ចព្បើច រួកចា  ់.........................១០០០០៛ 
ទ្ធយក ច ង ឃ ីទ្ធយកិា   យុ ............... ១០០០០៛ 
ទ្ធយិកា ចហ្ង ស្ ី ចៅ..............................១០០០០៛ 
ឧ   ហ្ េុ ចហ្េ ឧ   ិញិេ  ុនី............៧០០០៛ 
ឧ   ិុខ និង ឧ   វន់ .......................៧០០០៛ 
ឧ   ិចព្រៀន ................................៧០០០៛ 
តង ចយន និងស្វា េី ...............................៧០០០៛ 
ចោក ញបិ  ុណីា ...........................៧០០០៛ 

ចរណធចមោ  វនិ ហថ ជាព្រះចលខា អនុរណ 

ស្ កុ  និូរេ  ន៊ឹងព្រះព្រចូៅធិការ ព្រេទ្ធំាងរុទា
បរ ិ្ទវត្តចោេព្បល៊ឹង .............................៥០កាល 
ឧ   ិភួង យ៉ៅង ឧ   ិេន់ ច ឿន ឧ   ិម  
ហេ៉ៅ ឧ   ព្រំា  ន និង  ុិន រិេ ចហ្ឿ ព្រេកូន 
ចៅ ឧ   ិចថាង ស្វរ៉ៅនូ ព្រេកូន  របុទ៊ឹកព្បាក់ 
...............................................................៤៤០០០០៛ 
ចោេ អាំាង ត្៊ឹកឡាយ អាស្ េផាា   ូក............
.............................................................. ១៨០០០០៛ 
ងួន ហ្កុ និង ភរយិា ព្រេទ្ធំាងកូន ......................៥០$ 
ឧ,   រីេ ចបា៉ៅ  ចអង    និងឧ,  ិអា ង ផោល     និង 
ឧ,  ិចអង ម៉ៅ រុ ំា  ព្រេទ្ធំាងបុព្ត្និងចៅៗ.....១០០០០០៛ 
ចោេ តង និងស្វា េីព្រេទ្ធំាងកូនចៅ ......១០០០០០៛ 
ឧ   ិចហ្ង  ខុ ហ្.ី................................១០០០០០៛ 
បង នួន ចណង ង៊ឹន ស្  ុនព្រេទ្ធំាងកូនចៅ១២០០០០៛ 
តាេរយៈ  ឧបា ក  អាំាងប ុន  យុ......១២០០០០៛ 
ឧ   ិដុ្ក ចអឿេ .........................................២០០០០៛ 
ចោកធូរ  ំាអាងនិង ភរយិា យ៉ៅងុ  ុីេ៉ៅុន......២០០០០៛ 
ឧ,  ិយ៉ៅុង  ទុ្ធា រា៉ៅ ......................................២០០០០៛ 
កូន ស្  ីកញ្ញា  ជិេ េុននីរត្ត.......................២០០០០៛ 
កូន ព្ប ុ ជិប េុននីរត្នៈ..............................២០០០០៛ 
ឧ   ិច ង................................................. ១៤០០០៛ 
 ួន.......................................................... ១៤០០០៛ 
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ឧ   ិចាន់ ោ ឧ   ល៊ឹេ ហាក់................. ៧០០០៛ 
ចៅ ទ៊ឹកវ ៊ឹល របុទ៊ឹកព្បាក់......................១០០$ 
ម៉ៅ  ចអឿន.................................................... ៧០០០៛ 
ម៉ៅ  ច ង .....................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិព្ចិប .................................................៧០០០៛ 
  ន់ .........................................................៧០០០៛ 
ស្វ ចេឿយ .................................................៧០០០៛ 
ច ទ .........................................................៧០០០៛ 
ឧ    នុ ................................................៧០០០៛ 

អាត់្ ............................................................៧០០០៛ 
ឧ   រា៉ៅ ន់ .....................................................៧០០០៛ 
ផល ............................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិខុេ .....................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិវណាណ  ..................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិហ  នី.................................................. ៧០០០៛ 
ឧ   ិចរយិា ................................................៧០០០៛ 
ឧ   ិឡាន់ ..................................................៧០០០៛ 
ចផាញ........................................................... ៧០០០៛ 
 

 ុឈំោ  
       RbsinebIman)at;eQµaHb¤sresrxusya:gNaenaH sUmemtþaGP½yeTaspg 
eRBaHsMeNrxøHsresrmin)anc,as;Bi)akemIleBkeRBaHGatµacas;ehIy . buNü 

Edl)aneFVIehIymin)at;eTANaeT sUmRBHkruNaRKb;RBHGgÁ jatiលោមRKb;Kña 

eRtkGrGnuemaTna ¡ kusl fñak;FmµTanenH sUmGnuemaTna¡. 
                              ឈ ចក្សតនី្ ែ្ងអំណ្រអរគុណ្ 

        ´RBHkruNa sUmEføgGMNrKuN ya:gRCaleRCAcMeBaH RBHkruNaRKb;របូ

mYyGenøIedayjatiejamBuT§bris½TTUeTApgEdr . EdlmaនkuslqnÞ³CYykñúgkic© 

kargarFmµTanenHeLIg edayGaRs½ymankarpþl;kmøaMgcitþGMBIsMNak;;RBHkruNak¾ 

dUcCajatiejam k¾epþIm[ekItCaesovePAmYyk,alenHeLIgTuksRmab;CasaFarN

RbeyaCn_TUeTA . 

        GatµaPaB sUmRbeKnBuT§BrnigCUnBrTaMg  4  RbkarKW Gayu 1  vNÑ³ 1  

sux³ 1 Bl³ 1   kMubIeXøógXøateTACaRbkar déTeLIy. 

   GñkdwgnUvesckþIl¥rbs;GñkdéTKWCaTMenoménmnusSl¥ ។ 
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ឈពញចិតត 
       mtiriHKnnigEklមអGMBIsMNak;mCÄdæanTUeTAលបើមិតតៗ អ្នកអានចង់រិិះគន់

ឬមានលយាបល់លសសងៗsUmTMnak;TMngelxTUrs½BÞដូចខាងលរោម៖ 

                                                                                                              ០៩០ ៦៩ ៦៩ ០៩ 1០១២ ៨៩ ០០ ២២ 

                                                       ០៧០ ៨៩ ០០ ២២ 
                        

                វត្តឃោសិតារាម (ឃទវត្តតាៅហ)  ឃេត្តឃសៀមរាប 

     ហថៃ ១៥ ោច់មខ បុ ស ឆាន ំា កុរ ឯក ្ក រ.  ២៥៦៣ 
 ទី ២៤ ហថៃ  ុព្ក មខ េករា ឆាន ំា ២០២០ 🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 ូេអនុចមទត 🍀 🍀 

 

បុណ្យ 
 suexa  buBaØsS  ]c©eya 
karsnSMbuNünaMmknUvesckþIsux។ 

sBVTanM FmµTanM Cinati 

FmµTanQñHGs;TanTaMgBYg។ 

 

       
sUmGnuemaTna¡¡¡ 

 
 




