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មាតិកា 
សកិ្សាព្រះសពូ្តភាគទ ី៣១ 

3 
ខ្លឹមសារនៅក្សនងុបិដក្ស          ទរំ័រ 

   ១- ទូតជាតក     ៥៨/១៤៦   ២ 
២- ជម្ពូខាទកជាតក    ៥៨/១៧៨   ៤    

   ៣- និទានវគ្គ       ៣១/២២២       ៥ 
   ៤- បឋម្ភវសូត្ត          ៤១/៣០៤   ៦ 
 ៥- ទទទរជាតក    ៥៨/១៨៩    ៨ 
 ៦- សីលវមិ្សំជាតក   ៥៨/១៩០          ១០ 
 ៧- សុជាតាជាតក   ៥៨/១៩១              ១១ 
 ៨- ជវសកុណជាតក   ៥៨/១៩៣              ១៣ 
           ៩- បទពិចារណា             ១៤ 
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១-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុទូតជាតក្ស  
( បិដក ៥៨  ទំពរ័ ១៤៦    ) 

3 
៙.ត្ពះអង្គត្ទង្ត់្ារពធត្ពះភកិខុឡ ះឡ ះ ១ អង្គ  ឡោកធ្លា ប់

ឡកើតជាក្កែក កនុង្ចក្សកវាក្សជាតក្ស នវក្សនិបាត បិ.៥៩/ទំ.១៥០។ 
 ឡៅកនុង្ទូតជាតកឡនះ  បិ.៥៨/ទំ.១៤៦  ឡោកឡកើតជាម្នុសស
ឡ ះឡ ះចំឡោះអាហារ  ក្តឡចះឡោលោកយពីឡ ះ  ឡ វ្ើឱ្យត្ពះ ជា
បរម្ឡោ្ិសតវត្ពះ ជទានយស្ំ ។ 
 C. “ មហារាជ  អហ ំ  តណ្ហា ទូនោ  ឧទរទូនោ  
តណ្ហា     មំ    អាណ្ហនបោា     តាំ    គច្ឆា ហតីិ    ទូតំ    ក្សោា     
នបនសសតីិ ”  បពិត្តម្ហា ជ  ខំុ្ត្ពះអង្គជាទូតននតណាា   ជាទូតនន
នទទ   តណាា ានក្តង្តាងំ្ទូលត្ពះបង្គំឱ្យឡ វ្ើទូត   ឡ ើយានបង្គគ ប់
ទូលត្ពះបង្គំជាខំុ្  ឡោយបញ្ជូ នថា  អនកចូរឡៅ ។ 
 ភកិខុឡ ះឡ ះ  ស្ដា ប ់២ ត្ពះជាតក  និង្សចច្ម្ឡ៌ ើយ  ាន
លុះម្គ្គទី ៣ ។ 
 ៙.ពួកសតវឡោកជាទូតនននទទ  ត្តាចឡ់ៅឡោយអំណាចនន
តណាា    “ ឥមិនា  វត  បុរនិសន  អសសតុបុរាំ  ការណំ  ក្សថិ-
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តនតិ  តុដឋចិនោត   តសស  មហនតំ  យស ំ អទាស ិ”   ត្ពះ ជា  
ត្ទង្ម់ានត្ពះ ជ ឫទយ័ឡត្តកអរ  ត្ទង្ម់ានត្ពះបនទូលថា 
 បុរសដូចជាអនកឡនះឯង្  ឱ្យឡយើង្ានស្ដា បឡ់ តុ  ក្ដលម្និ
ធ្លា បា់នស្ដា បអំ់ពីមុ្នម្ក  ឡទើបត្ទង្ត់្ពះ ជទាននូវយស្ំ  ឱ្យដល់
បុរសឡ ះឯង្ ( ខាឹម្ស្ដរខាង្ចុង្ទូតជាតក ) ។  
 ៙.ភកិខុឡ ះឡ ះ  ានស្ដា បទូ់តជាតក  សឡត្ម្ចម្គ្គទី ២  លុះ
ានស្ដា បច់កកវាកជាតក  ឡទើបានម្គ្គទី ៣ 
 ចាត្កោកឡោ្ិសតវ  ានឡោលថា 

“ ន  ឃាសនហតុបិ  ក្សនរាម  បាបំ ” ពួកឡយើង្ម្និឡ វ្ើនូវ
ាប  សូម្បឡីត្ោះឡ តុក្តចំណីឡ ើយ ។ 
 ៙.ត្ពះ ជាបរម្ឡោ្ិសតវ  ត្ទង្ត់្ពះសណាា បោ់កយននបុរស
ឡ ះឡ ើយ  ត្ទង្ត់្ពះតត្ម្ះិថា 
 “ សចចនមតំ ” ឡសចកាីឡនះ  ជាការពិត ។ 
 “ ឥនម  សោត   ឧទរទូោ  តណ្ហា វនសន  វិចរនតិ ” 
សតវទាងំ្ឡនះ  ជាទូតរបស់ឡោះ  ត្តាចឡ់ៅឡោយអំណាចននតណាា  ។ 
 “ តណ្ហា វ  ឥនម  សនតត  វិច្ឆនរតិ ” ឡ ើយតណាា   ក៏
ចាតក់្ចង្នូវពួកសតវទាងំ្ឡនះ ។ 
 “ យាវ  មនាបំ  វត  ឥមិនា  ក្សថិតនតិ ”      បុរសឡនះ 
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ឡោលោកយទាងំ្ឡនះត្តឹម្ណា    គឺ្ថាជាទីគាបចិ់តតឡយើង្   ត្តឹម្ឡ ះ ។  
( អដឋកថា  ទូតជាតក  មុ្ននឹង្ត្ពះ ជាបរម្ឡោ្ិសតវសក្ម្ាង្ត្ពះគាថា  
ឡត្ាសត្បទានរង្គវ ន ់) ៕៚   

3 
២-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុជមពូខាទក្សជាតក្ស  

( បិដក ៥៨  ទំពរ័ ១៧៨    ) 

3 
          ចិរសស ំ វត  បសាមិ  មុសាវាទី  សមាគនត 
 វនាត ទំ  ក្សណុបាទញ្ច         អញ្ញមញ្ញ  ំ បសសំនក្សតិ។ 
 ( រុកខឡទវតា  ត្ពះឡោ្ិសតវឡោលថា )  យូរណាស់ឡ ើយ  ឡយើង្
ឡទើបក្តឡ ើញនូវក្កែក  ជាសតវសីុកម្ែួត  និង្ចចកសីុស្ដកសព  ម្កជួប 
គាន ឡ ើយឡោលមុ្ស្ដ  សរឡសើរគាន ឡៅវញិឡៅម្ក ។ 
 C.ម្នុសសអគ្តិ  ស្ដង្ោកយអាត្កកឡ់រឿង្អនកដនទ  អនកម្និឡចះ
គិ្តឡោលបនត  អនកត្តឡចៀកត្ស្ដលឡជឿ...    
 រឯីមុ្នី  ម្និជំោក ់ ស្ដា បសូ់រទឹកធ្លា កពី់ឡលើភន ំ៕៚   

3 
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៣-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុនិទានវគគ  
( បិដក ៣១  ទំពរ័ ២២២    ) 

3 
៙.ក្សវឡកីានរ   នច   ភកិ្សខនវ   អាហានរ   អតថិ   រានោ   

អតថិ ននទិ  អតថិ  តណ្ហា   បតិដឋិតំ   តតថ  វិញ្ញញ ណំ  វិរឡូ ា ំ។ 
 មាន លភកិខុទាងំ្ យ    ឡបើ គ្ៈ  ននទិ  តណាា   មានកនុង្កវ ី-
កា ហារឡ ើយ  វញិ្ញា ណកលូ៏តោស់តាងំ្ឡៅស៊បក់នុង្កវ ីកា ហារ  
ឡ ះក្ដរ... ។ 
 ត្ពះអដឋកថាពនយល់បទទាងំ្ឡនះ “ បតិដឋិតំ  តតថ  វិញ្ញញ ណំ  
វិរឡូ ានតិ ”  គឺ្    ក្សមមំ   ជវានបោា    បដិសនធិអាក្សឌ្ឍនសមតថ-
ោយ  បតិដឋិតនញ្ចវ  វិរឡូាញ្ច     តាងំ្ឡៅ  និង្លូតោស់ឡោយ 

អំណាចននការឡ វ្ើកម្មឱ្យសទុះឡៅឡ ើយ  ទាញបដិសនធិម្ក ។ 

 C.ោកយថា“ វិញ្ញញ ណំ  វិរឡូ ា ំ” គឺ្កម្មឱ្យបដិសនធិវញិ្ញា ណ... 
កនុង្ភពថ្មី ៕៚   

3 
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៤-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុបឋមភវសពូ្ត  
( បិដក ៤១  ទំពរ័ ៣០៤    ) 

3 
៙.ក្សមមំ  នខ្តតំ  វិញ្ញញ ណំ  រីជំ  តណ្ហា   សនិននហា  

អវិជាា នីវរណ្ហនំ  សោត នំ  តណ្ហា សនញ្ញញ ជនានំ  ហនីាយ  
ធាតុយា   វិញ្ញញ ណំ   បតិដឋិតំ   ឯវំ   អាយតឹបុនរភវាភិ-
និរាតតិ  នហាតិ ។ 
 កម្មជាក្ត្ស  វញិ្ញា ណជាពូជ  តណាា ជាទឹក  វញិ្ញា ណរបស់ពួក
សតវក្ដលមានអវជិាជ ជាទំនប ់ មានតណាា ជាឡត្គ្ឿង្ពន័ធពទ័ធ   តម្កល់ស៊ប ់
ឡ ើយកនុង្ធ្លតុឡថាកទាប  ( គឺ្កាម្ធ្លតុ )  ការឡកើតឡ ើង្បនតឡៅកនុង្ភព
ថ្មីឡទៀត  រក្ម្ង្មានយ៉ា ង្ឡនះ ។ 
         ៙.អដឋកថា  បឋមភវសពូ្ត   
        “ ក្សមមំ  នខ្តតនតិ ” ក្សសុលាក្សសុលក្សមមំ  វិរហុនដ្ឋឋ ននដឋន  
នខ្តតំ 
 ឡោយឡសចកាីថា     កុសលកម្ម  និង្អកុសលកម្ម  ឡ ម្ ះថា
ជាក្ត្ស  ឡត្ោះអតថ  ថា  ជាកក្នាង្ដុះឡ ើង្  ( កម្ម ឱំ្យមានទល  
សង្ខខ របបចចយា  វិញ្ញញ ណំ... ) ។ 
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 “ វិញ្ញញ ណំ  រីជនតិ ”  សហជាតំ  អភិសង្ខខ រវិញ្ញញ ណំ  
វិរហុននដឋន  រីជំ 
 មានឡសចកាីថា               វញិ្ញា ណក្ដលឡកើតត្ពម្នឹង្អភសិង្គខ រ  
( គឺ្កម្មវញិ្ញា ណ )     ឡ ម្ ះថាជាពូជ     ឡោយអតថ  ថា  មានការដុះ
លូតោស់ឡ ើង្ ។ 
 “ តណ្ហា   សនិននហាតិ ”  បគគណា នានុព្រូហនវនសន  
តណ្ហា   ឧទក្សំ  នាម 
 ឡោយឡសចកាីថា  តណាា   ឡ ម្ ះថាជាទឹក  ឡត្ោះឡោយ
អំណាចននការទគង្ឡ ើង្  និង្ការទំនុកបត្មុ្ង្ឱ្យចឡត្ម្ើន ។ 
 “ អវិជាា នីវរណ្ហននតិ ”  អវិជាា យ  អាវរោិនំ 
 ឡោយឡសចកាីថា  ជាបុគ្គលក្ដលមានអវជិាជ បិទាងំ្នូវសចច្ម្ ៌
 “ តណ្ហា សនំយាជនាននតិ ”  តណ្ហា រនធននន  រនាធ នំ 
 គឺ្ពួកសតវឡោក  ជាបចំ់ណង្ឡោយចំណង្តណាា  ៕៚  

3 
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៥-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុទទទរជាតក្ស  
( បិដក ៥៨  ទំពរ័ ១៨៩    ) 

3 
៙.យតថ  នបាស ំ ន  ជាននតិ  ជាតិយា  វិននយន  វា 

 ន  តតថ  មានំ  ក្សយរិាថ វស ំ អញ្ញញ តនក្ស  ជនន ។ 
 ពួកជន  ម្និដឹង្បុរសឡោយជាតិ  ឬឡោយវនិយ័កនុង្ទីណា  
បុគ្គលកាលឡៅកនុង្សមាន កន់នពួកជនក្ដលម្និស្ដគ ល់ខាួន ( គឺ្ពួកជន
ម្និស្ដគ ល់ឡយើង្  ម្និក្ម្នឡយើង្ម្និស្ដគ ល់ពួកជនឡទ )  ម្និត្តូវឡ វ្ើនូវ
មានះកនុង្ទីឡ ះឡ ើយ ។   ឱ្វាទរបស់ គ្ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ត្ាប់
បែូនកំុឱ្យត្បកាន ់ ខឹង្ឡត្កា្ ។ 
         ៙.ត្ពះអដឋកថាពនយល់ត្ពះគាថា  ឡៅកនុង្ ទទទរជាតក្ស 
 “ ជាតិយា   វិននយន   វាតិ ”      អយ ំ  ខ្តតិនយា  
ព្ាហមនណ្ហតិ  វា  សលីវា  រហុសសនុោ  គុណសមបននាន ត ិ 
វា   ឯវ ំ  យតថ   ជាតិយា   វិននយន   វា   ន   ជាននតីតិ  
អនោថ  ។ 
 បទថា  “ ជាតិយា  វិននយន  វា ”   ឡោយអតថ ថា  កនុង្
ទីណាជនទាងំ្ពួង្ម្និដឹង្ ( ម្និស្ដគ ល់ ) ខាួនឡោយជាតិ  ឬឡោយវនិយ័ 
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ថា  បុគ្គលឡនះជាកសត្តិយ ៍ បុគ្គលឡនះជាត្ោ មណ៍  ឬថាបុគ្គលឡនះជា
អនកមានសីល  ជាព ុសសូត  ឬជាអនកត្ពម្ឡត្ពៀង្ឡៅឡោយគុ្ណ្ម្ ៌ 
ដូឡចនះឯង្ ។ 
 មាននតិ  ឯវរបូំ  មំ  លាមក្សនវាហានរន  នវាហរនតិ  ន  
សក្សកនរានតិ  ន  គរ ុ ំ ក្សនរានតីតិ  មានំ  ន  ក្សនរយយ ។ 

 បទថា  “ មានះ ” ឡោយឡសចកាីថា  ម្និគ្បបឡី វ្ើការត្បកានខ់ាួន

ថា  ឡគ្ឡៅឡយើង្ក្ដលមានសភាពក្បបឡនះ  ឡោយឡវាហារដោ៏ម្ក  
ម្និឡ វ្ើសកាក រៈ  ម្និឡ វ្ើឡសចកាីឡគារព ។   
 បទថា    “ វស ំ អញ្ញញ តនក្ស  ជនន ”     ឡោយឡសចកាីថា  
“ វសមញ្ញញ តនក្ស  ជននតិ  អតតននា  ជាតិនោោត ទីនិ  អជា-
ននតសស  ជនសស  សនតនិក្ស  វសននាត  ”  គឺ្ឡៅកនុង្សមាន កន់នពួក
ម្នុសសក្ដលម្និស្ដគ ល់ជាតិត្តកូលរបស់ខាួនជាឡដើម្(បិ.៥៨/ទំ.១៨៩)។ 

3 
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៦-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុសលីវិមំសជាតក្ស  
( បិដក ៥៨  ទំពរ័ ១៩០    ) 

3 
៙.ត្ពះគាថាទី ១   
នតថិ  នលានក្ស  រនហា  នាម     បាបក្សមមំ  បក្សរុានោ 
បសសនតិ  វនភូោនិ    តំ  ានលា  មញ្ញនត  រនហា ។ 

 ( មាណពមានសីល  ជាត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ានឡោល ២ 
គាថា  ដជ៏ាទីឡពញចិតតននឡោកត្គូ្អាចារយ )  ្ម្មតាភាពស្ដា តកំ់ាងំ្  
ននអនកឡ វ្ើនូវាបកម្មកនុង្ឡោក  ម្និមានឡទ  ពួកភូតក្ដលឡកើតមានកនុង្
នត្ព  គ្ង្ឡ់គ្ឡ ើញាន  បុគ្គលោល  រក្ម្ង្សមាគ ល់នូវាបកម្មឡ ះឯង្ 
ថាស្ដា តកំ់ាងំ្ ។ 
        ៙.ត្ពះគាថាទី ២   
        អហ ំ រនហា  ន  បសាមិ     សញុ្ញ  ំ វាបិ  ន  វិជាតិ 
        យតថ  សញុ្ញ  ំ ន  បសាមិ    អសញុ្ញ  ំ នហាតិ  តំ  មយា។ 
 ខំុ្ម្និឡ ើញថា  ( ការឡ វ្ើាបឡ ះ )  ស្ដា តកំ់ាងំ្ឡ ះឡទ  ឬថា  
សូម្បទីីសូនយ  ( គាម នពួកសតវឡ ះ )  កម៏្និមានក្ដរ  កក្នាង្ណាស្ដា ត់
សូនយក្ដលខំុ្ម្និឡ ើញ ( មានអនកដនទណា )  កក៏ក្នាង្ឡ ះ  ម្និសូនយ
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ស្ដា តនូ់វខាួនខំុ្ឡ ើយ       ( គឺ្ថា  ឡបើទីឡ ះគាម នអនកណាដឹង្ឡទ  កគ៏្ង្់
មាន  “ មយា ”  គឺ្  អញខំុ្  ដឹង្ខាួនឯង្ក្ដរ ) ៕៚    

3 
៧-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុសជុាោជាតក្ស  

( បិដក ៥៨  ទំពរ័ ១៩១    ) 

3 
៙.រទរានិ  គណា ថ  រទរានិ  គណា ថាតិ !  

 ពុត្ទាឡអើយ... ពុត្ទា !  ជួយ ទិញពុត្ទា ! 
  ង្សុជាតា    អតីតជាតិត្ពះ ង្ម្លាិកាឡទវ ី    ក្ត្សកលក់
ក្ទាពុត្ទា  ឡៅ ត្ពះោន ាួង្ត្កុង្ោ ណសី ។ 
        រាជា  តសា  សទទំ  សោុា   ោយ  បដិរទធចិនោត   ហុោា   
     ត្ពះ ជា     ត្ទង្ត់្ពះសណាា បឮ់សំឡ ង្ឡ ះឡ ើយ     កម៏ាន
ត្ពះ ឫទយ័ត្បតិពទ័ធឡសនហា ង្សុជាតាឡ ះ... ។ 
 ត្ពះ ង្សុជាតាអគ្គម្ឡ សីដម៏ានយសសិរ ី    និង្ជាទី
ឡត្ាសត្ាណននត្ពះ ជា...      នថ្ាម្យួ     ត្ទង្ឡ់ត្កា្ឡត្ោះសំឡ ង្
ត្ពះ ង្សុជាតា  សួរឡរឿង្ឡស្ដយពុត្ទា... ។ 
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         ៙.អាមាតយត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ានត្កាបទូលដល់ត្ពះ ជា
ត្កុង្ោ ណសី  ឱ្យឡលើកក្លង្ឡទាសដល់ត្ពះអគ្គម្ឡ សី...។ 
 “ មហារាជ   ឯនត   ឯវរបូា  បមាទនទាសា  យស ំ 
បោត យ  នារយិា  នហានតិនយវ ”  បពិត្តម្ហា ជ  ឡទាសឡត្ោះ
ការឡ វ្សត្បក្ សទាងំ្នុ ះ  មានសភាពក្បបឡនះ  រក្ម្ង្មានចំឡោះ រ ី
ក្ដលានយស ។ 

“ ឯតំ    ឯវរនូប    ឧនចច   ឋានន   ឋនបោា    ឥទានិ  
ឯតតក្សសស  អបរាធសស  អសហនំ  នាម  ន  យតុតំ  តុមាា ក្សំ ” 
 ត្ទង្ក់្តង្តាងំ្ត្ពះ ង្នុ ះឯង្  កនុង្ឋានៈដខ៏ពង្ខ់ពស់មានសភាព 

ក្បបឡនះឡ ើយ  ឥ ូវឡនះ  ឡបើត្ទង្ម់្និអតឡ់ទាសកំ ុសមានត្បមាណ
ប៉ាុឡណណ ះដល់ត្ពះ ង្ឡទ  ឡម្ើលឡៅឡ ម្ ះថាម្និសម្គួ្រដល់ត្ពះអង្គ
ឡ ើយ ៕៚   

 3 
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៨-ខ្លឹមសារនៅក្សនងុជវសក្សណុជាតក្ស  
( បិដក ៥៨  ទំពរ័ ១៩៣    ) 

3 
         ៙.ជវសក្សណុជាតក្ស      ត្តឡសះបកសតី្ពះឡោ្ិសតវាន
ជួយ  ជសី ៍អតីតត្ពះឡទវទតត  កនុង្ឡរឿង្ស្ដា កឆ់្ែឹង្រងឹ្ក ។ 
 ឡត្កាយម្ក  ត្តឡសះស្ដកលបង្ ជសី ៍  មានអវីតបគុ្ណ ? 
 ឡពលឡ ះ ជសី ៍  ានត្សដីតបឡោយអកតញ្ាូ ថា 

C.មម  នលាហតិភក្សខសស  និចចំ  លទុាទ និ  ក្សរុានោ 
ទនតនតរគនោ  សននាត  តំ  រហុ ំ យមប ិ ជីវស ិ។ 

 អនកឯង្ានចូលឡៅត្តង្ច់ឡ ា ះឡ ម្ញរបស់ឡយើង្(ជួយ ដកឆ្ែឹង្)  
ក្ដលឡយើង្ជាសតវសីុស្ដច់្ ម្ជានិចច    ក្តង្សមាា បស់តវជាអាហារ 
( កនុង្កាលឡ ះ  ក្ដលឡយើង្ម្និានខាអំនកឯង្ )   ឱ្យអនកឯង្ឡ ះមាន 
ជីវតិរស់ម្កឡនះ  គឺ្ជាសគុ្ណឡត្ចើនណាស់របស់ឡយើង្ឡ ើយ ។ 
 អក្សតតញ្ញុមក្សោត រ ំ  ក្សតសស  អបបដិការក្ស ំ
 យសម ឹ ក្សតញ្ញុោ  នតថិ និរោថ   តសស  នសវនា ។ 
 ត្តឡសះត្ពះឡោ្ិសតវានឡោលឡៅ ជសី ៍ ៖ 
 - អក្សតញ្ញុ  ំ  អនកម្និដឹង្គុ្ណក្ដលឡគ្ឡ វ្ើឡ ើយ 
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 - អក្សោត រ ំ   អនកម្និឡចះឡ វ្ើឡសចកាីលែ 
 - ាទទី ២ ម្និតបសនង្សង្គុ្ណដល់បុពវការ ី
 - ាទទី ៣ កតញ្ាុ តា្ម្ ៌ គាម នកនុង្បុគ្គលណា 
 - ាទទី ៤ ការឡសពគ្បនឹ់ង្បុគ្គលឡ ះ ( បុគ្គលទាងំ្ ៣ 
ាទ )  ម្និមានត្បឡយជនឡ៍ ើយ ៕៚     

3 
បទរិច្ឆរណ្ហ 

3 
 ៙.ចាបន់នជីវតិ  គឺ្ឡយើង្ម្និអាចឡ វ្ើឱ្យអនកដនទឡពញចិតតនឹង្
ឡយើង្ត្គ្បគ់ាន ានឡទ  ទាងំ្ម្និចាាំចឡ់ វ្ើឡ ើយ... ។  
 មានឡរឿង្ឡត្ចើនណាស់ក្ដលឡយើង្ឡកើតទុកខ  ឡត្ោះត្គានក់្ត
ឡយើង្ដឹង្ថា  មានអនកដនទម្និឡពញចិតតនឹង្ឡយើង្ប៉ាុណណឹ ង្  ដូឡចនះតឡៅ  
ត្តូវត្ពម្ថា  ម្នុសសឡទសង្គាន   ឡៅតាម្ត្បឡភទននបរម្តថ ៕៚ 

3 
 ៙.កនុង្ មនាធ តុរាជជាតក្ស បិ.៥៨/ទំ.១៤៤  ត្ពះបរម្ស្ដស្ដា   
ត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្ថា  “ តណា ក្សខយរនោ  នហាតិ  សមាម សមពុទធ-
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សាវនកា ”  ស្ដវក័ននត្ពះសមាម សម្ពុទធ  ឡត្តកអរនឹង្ការអស់ឡៅនន
តណាា  ។ 
 “ តណា ក្សខយរនោតិ  និាា នរនោ ”  ឡត្តកអរនឹង្ការអស់
ឡៅននតណាា   គឺ្ឡត្តកអរនឹង្ត្ពះនិោវ ន ។ 
 “ និាា នញ្ា  ិ អាគមម  តណ្ហា   ខ្ីយតិ ”   តណាា ម្កដល់
ត្ពះនិោវ ន  រក្ម្ង្អស់ឡៅឡោយពិត ។ 
 “ តសាម   តំ  តណា ក្សខនយាតិ  វុចចតិ ”    ឡត្ោះឡ តុដូឡចាន ះ 

ត្ពះនិោវ ននុ ះ  ឡទើបឡៅថា  “ ការអស់ទៅននតណ្ហា  ” ។ 

 C.ត្ពះនិោវ ន  រក្ម្ង្មានឡ ម្ ះទទុយអំពីវដាទុកខ ៕៚ 

3 
 ៙.បរម្តថ្ម្ ៌ មានក្តម្ាង្គ្តក់នុង្ម្យួជីវតិ  ឬថា  ម្យួសង្ារ-
វដា  កា៏នក្ដរ 
 - គឺ្អវីៗ កនុង្ខណៈឡនះ  នថ្ាឡនះ... ។ 
 - ដូឡចនះ  ឡទើបគួ្រឱ្យអវីៗ ឡ ះកនាង្ឡៅឡោយការឡ វ្ើលែ  
និយយលែ  គិ្តលែ  ឡត្ោះឡបើអវីឡ ះអាត្កកឡ់ ើយ  គឺ្ម្និអាចត្ត ប់
ម្កលែវញិានឡ ើយ  ជាឡរៀង្រ ូត ៕៚ 

3 
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 ៙.ឡរឿង្ឡជាគ្ោភលែរបស់ម្នុសសឡយើង្  ម្និក្ម្នឡៅត្តង្ថ់ា  
ានអវីលែវឡិសសណាស់ឡៅឡ ះឡទ  ប៉ាុក្នត  វឡិសសពិតឡៅត្តង្ឡ់យើង្
អត់្ នចំ់ឡោះឡរឿង្អាត្កក ់  កាច... ឡៅតាម្ចិតតរបស់ឡយើង្ក្ដល
ឡទាម្នសស  ត្បទូសត  ឬកិឡលសយ៉ា ង្ណា ៗ  ឬកអ៏កុសលវាិកយ៉ា ង្
ដូចឡម្ាច ។ 
 កនុង្ជីវតិម្នុសសមាន ក់ៗ  មានឡរឿង្លែខាះ  ម្និលែខាះ  ឡបើឡយើង្អត់
ត្ទានឹំង្ឡរឿង្អាត្កកម់្និានឡទ...          ឡយើង្ត្បត្ពឹតតអវីឱ្យមានឡទាស
ទាូវឡោក  ទាូវ្ម្ ៌ ឬសមាា បខ់ាួនជាឡដើម្  ឡយើង្នឹង្ម្និមានឱ្កាស  ាន
ជួបឡរឿង្ឡជាគ្លែឡ ើយ ៕៚   

3 
 ៙.ម្និមានអនកណាឡ វ្ើឱ្យឡយើង្ឡកើតទុកខឡ ះឡទ  ម្កអំពីឡយើង្
យកការឡ វ្ើ  យកោកយសម្ានីនអនកដនទ... ឬឡរឿង្អវីៗ ម្កគិ្ត  ឡ ើយ
ពូក្កគិ្តត្ជុល... ថាឆ្លា តត្ជុលកា៏នក្ដរ ។  ោកយថា  ត្ជុល  ត្តូវគាន នឹង្
ោកយថា  ធ្លា កឡ់ត្ជាះ... ម្កអំពីគិ្ត ួសការពិតននឡរឿង្ ។ 

 ឡបើឡយើង្យល់ដឹង្បរម្តថ្ម្ឡ៌ៅកនុង្ត្គ្បឡ់រឿង្  “ អវីត្តូវទ ើត  រមែង
ទ ើតទ ើង ” ត្ពម្ឱ្យសិទធិឡកើតចំឡោះសភាវ្ម្ ៌ ដូឡចនះ  ឡយើង្ម្និឡកើតទុកខ

ទាូវចិតតឡ ើយ  “ ហ្នឹងទហ្ើយសុខ ” សុខកនុង្  “ បញ្ញា ភាវនា ”  ឡទៀតទង្៕ 
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៙.ទឹកឡត្ជាះអនាង្ឡ់ត្ៅ  ត្តីឡៅត្តជាក ់
ទឹកដកទី់ ក ់ ត្តជាកឆ់្លបឡ់ដា  
ត្តជាកត់្តីកំុ  ជួបជំុញាតិឡៅ 

ទឹកត្តូវនថ្ាឡដា   ត្តីឡៅឡម្ាចាន ៕៚ 

3 
 ៙.ម្និានគិ្តថាលែជាង្អនកណា  ឡត្ោះឡរឿង្ឡោកា  ដូច
សុរយិ  មានឡ ើង្  មានធ្លា ក.់.. 
 ទាងំ្ម្និានគិ្តថា  ខាួនឯង្អគ្គ  មានអវីជាង្អនកដនទឡ ះឡទ  
អវីៗ ឡោយបរម្តថ  គឺ្គាម នកម្មសិទធិ ។ 
 កគ៏ាម នពូក្កអវីជាង្អនកដនទ  ត្គានក់្តសពវនថ្ារស់ឡៅសុខចិតត  
ឡត្ោះចិញ្ច ឹម្ជីវតិពិតឡោយខាួនឯង្  ម្និកិបឡកង្  ម្និឡលង្ក្លបង្  ម្និ
ខជិលឡ ើយ... ។ 
 គូ្ត្គ្ង្ឡោកីយ ៍ ស្ដវ ម្ភីរយិ  ជួបគាន   ឡ ា្ ះគាន ... ប៉ាុណណឹ ង្លមម្
ឡ ើយ  ប៉ាុក្នតគូ្បុណយ  ារម្ឡីឆ្លព ះឡត្តើយ  ម្និអាចអតឡ់ ើយ  រមួ្ឡខនើយ
អម្តៈ ៕៚ 

3 
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 ៙.ក្ដលពិភពឡោកលំាកលំបិនដូចសពវនថ្ា  ឡត្ោះអាត្ស័យ

កិឡលសម្យួត្បឡភទរបស់ម្នុសស  គឺ្ការត្បកានតួ់ខាួន “ អត្តា នទុិដ្ឋិ  ” ។ 

 ឡយើង្ម្និអាចឡៅឡោះត្ស្ដយអវីានឡទ  ក្តថាឡយើង្នឹង្ាន
សាបចិ់តត  ឡបើឡយើង្យល់ដឹង្កនុង្ឡរឿង្ឡនះ  ានឡ ើញជឡត្ៅចិតតក្ដល
ម្នុសសឡត្ចើនឡោយតណាា កនុង្ការក្សវង្រក  និង្ខវះខាតជានិចច... 
 ត្គ្បគ់ាន មានទុកខ  ឡទើបខំត្បឹង្រកឡសចកាីសុខ ។ 
 ក្ដលឡយើង្សាបចិ់តត  ឡត្ោះឡយើង្ម្និត្ចក្ណន  ម្និខឹង្សែប.់.. 
ចឡត្ម្ើនឡម្តាត   ករុណា... ានជាាទននវបិសស  ៕៚ 

3 
 ៙.លមម្ចិតតនឹង្អវីក្ដលមាន   បយ់កចាបអំ់ពី  ការានជីវតិ
ឡៅរស់ឡនះម្ក ។ 
 មានឡសចកាីសុខនឹង្ការង្គរក្ដលគ្បបឡី វ្ើ  ទានគួ្រឱ្យ  បុណយ
គួ្រឡ វ្ើ ។ 
  វឹកហាតម់្និឡបៀតឡបៀនអនកដនទ  ឡោយកាយ  ឡោយវាចា
ឡោយចិតត ។ 
 មានស្ដម រតីត្បយត័ន ៖  អវីត្តូវរកាឱ្យលែ  អវីត្តូវលះបង្.់..៕៚ 

3 
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 ៙.ឡយើង្រស់ឡៅឡោយជីវតិរបស់ឡយើង្   
 ដកដឡង្ាើម្ឡោយសួត  ឡោយត្ចមុ្ះរបស់ឡយើង្ 
 ឡសចកាីសុខរបស់ឡយើង្  ឱ្យឡយើង្រស់ឡៅសបាយ 
 C.... ទាងំ្អស់ឡនះ  មានតនម្ាសត្មាបឡ់យើង្  ឡទាះបីឡយើង្មាន
អវីម្និសម្បូណ៌ក្បបយ៉ា ង្ណា  ក្តឡយើង្រស់ឡោយស្ដរ  អវីៗឡ ះជា
របស់ឡយើង្          កំុឡចះក្តសម្ាងឹ្ឡ ើញគុ្ណតនម្ាននឡសចកាីសុខរបស់ 
អនកដនទ... ម្កឡម្ើលង្គយបចចយ័ននជីវតិខាួនឯង្   ឱំ្យមានឥសា  
ឡកើតទុកខ ៕៚ 

3 
 ៙.មុ្ននឹង្សក្ម្ាង្នូវត្ពះគាថា    ត្ពះ ជា    ជាអតីតជាតិនន
ត្ពះអាននទឡតថរ  ានត្ាបបុ់ត្តអំពីគុ្ណជួយ ជីវតិ  ក្ដលត្ពះតាបស
ឡោ្ិសតវ   ានជួយ ត្សង្ត់្ពះ ជាអំពីអណាូ ង្ទឹក  បិ.៥៨/ទំ.១៤៥  
តិរតីិវចាជាតក្ស        
      ោត   មយា ំ  ជីវិតទាយនក្ស   មម   សនតិក្សំ   អាគនត  
រជាំ  ទទននាត បិ  អហ ំ ននវ  ឯនតន  ក្សតគុណ្ហនុរបូំ  កាតុំ  
សនកាក មីតិ   

ក្នបុត្ត !    កាលក្ដលអនកឱ្យជីវតិឡយើង្   ម្កកានស់មាន ករ់បស់ 
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ឡយើង្     សូម្បឱី្យ ជសម្បតតិ    កឡ៏យើង្ម្និអាចឡ វ្ើឱ្យសម្គួ្រ     ដល់
គុ្ណក្ដលត្ពះតាបសឡនះានឡ វ្ើទុកឡ ើយ  ចំឡោះបិតាកនុង្កាល
ឡ ះក្ដរ ៕៚ 

3 
 ៙.ការចាបឡ់ទាើម្ជីវតិថ្មី  អនកខាះម្និក្ម្នឡចាលជីវតិចាស់  
ឡោយការបាូរផ្លា ស់ទីកក្នាង្  ឬបាូរឡភទ... ជាឡដើម្ឡ ើយ  
 ត្គានក់្ត  បាូរគំ្និតប៉ាុឡណាណ ះ  ពីការយល់ខុស  ម្កជាការយល់
ត្តូវ  ខាះកឡ៏ៅជាត្ពះអរយិបុគ្គល... ។ 
 ជីវតិថ្មីកនុង្ក្ដនដីត្ពះ្ម្ ៌  ពនាឺត្ពះ្ម្ ៌   ទំាូវជីវតិឡឆ្លព ះឡៅរក
អម្តៈ ៕៚  

3 
 ៙.ទទុយអំពីការខឹង្សែប ់ កំណាញ់ត្ចក្ណន... 
 ឡយើង្ត្ត បម់្កគិ្តថា  ត្គ្បគ់ាន កំពុង្មានទុកខ  គឺ្វដាទុកខ  ឡៅ
មានកិឡលស  ត្បកាន ់ួង្ក្ ង្  មានចំណង្តណាា ... គាម នអនកណា
ានអវីអំពីឡោកឡនះឡទ 
 សតវឡោក  សុទធក្តជាអនករង្ឡត្គាះ... ។ 
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 កាលឡ ើញដូឡចនះ  ករុណា  ភាវ   រក្ម្ង្ចឡត្ម្ើនឡ ើង្  ជា
ាទននវបិសស  ៕៚ 

3 
 ៙.កនុង្ជីវតិ  មានឡរឿង្ជំោកវ់ាកវ់និឡត្ចើន  ជាពិឡសសទាូវគំ្និត  
គិ្តរ ូតដល់ជិតឆ្កួតកម៏ាន 
 មានឡរឿង្ទាស់ចិតត... ានក្តគិ្តខវល់ខាវ យ 
 មានឡរឿង្អាល័យ... ានក្តគិ្តទុកខឡស្ដក 
 C.ជីវតិកំពុង្ក្តឡដើរឡចញអំពីឡរឿង្ចាស់  ឡៅរកឡរឿង្ថ្មីៗ... 
 ឡភាចឱ្យឡ ើយ  ឡចាលឱ្យឡ ើយ  ឡៅកនុង្ត្ពះកម្មោឋ ន  រកាចិតត
ក្តម្យួមុ្ខ      ឡបើចិតតម្និជាបជំ់ោក ់     ម្និទាស់     ម្និអាល័យ... 
សុខសាបឡ់ ើយ    គឺ្ានឡ ើយ ៕៚ 

3 
 ៙.ម្នុសសឡយើង្ឡចះក្តសង្សយ័ឡរឿង្ឡនះ  ឡរឿង្ឡ ះ  ្ម្មជាតិ
ឡម្ ដី... ឡរឿង្អនកដនទ... ក្តម្និសង្សយ័ថា  ដូចឡម្ាចានជាការពិត
មានត្ស្ដបឡ់ ើយ  ប៉ាុក្នត  អាតាម អញឡៅក្តម្និដឹង្  ឡៅក្តឡកើតទុកខ  
ទាស់ក្ទង្  ឡៅក្តសក្ម្ាង្ខាួនកនុង្ភព  ឡៅក្តជំោកវ់ាកវ់និ... ៕៚ 

3 
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 ៙.រថ្យនតវលិកង្ឡ់ៅមុ្ខ... ត្តូវមានឡត្បង្...  
 ម្នុសសវលិកង្ ់ គឺ្ឥរយិបថ្ ៤  ត្តូវមានបុណយ... ។ 
 C.បុណយតាម្ក្ថ្ជីវតិ   ស្ដម រតីពិតក្ថ្  ម្ឡ  
 ានរស់ឡ ើយកំុថ្ាូរ   ខំតសូ៊ឡម្ើលក្ថ្ខាួន ។ 
 យកត្តឹម្ានសុខចិតត ឡ ើញការពិតទីពឹង្ពួន 
 ឡោកឡនះម្និមាមំ្នួ ឡ គ្ទទួនៗ ឡត្គាះ្ម្មជាតិ ។ 
 ធ្លតុដីទឹកឡភាើង្ខយល់ សតវស្ដកលខវល់អាឃាត 
 ឡោកាជួបក្បកឃាា ត ម្និជួបឡទៀតត្ពះនិោវ ន ៕៚ 

3 
 ៙.ត្តូវបរឡិភាគ្អាហារឱ្យជាថាន  ំ  ឡបើម្និចា ំ  មុ្ខក្តបរឡិភាគ្ថាន  ំ 
ជំនួសាយ... 
 ត្តូវមានស្ដម រតីឡត្បើបញ្ចកខនធឡោយឧាយ  ទាងំ្ឡនឿយណាយ  
កំុឡៅខវល់ខាវ យបឡត្ម្ើខនធ ៕៚   

3 
 ៙.ចូរឈរឡលើឡជើង្ខាួនឯង្  ឡដើរឡោយឡជើង្ខាួនឯង្   
 - ចូរជាម្តិត  ជាសង្ារ  ជាគូ្ត្គ្ង្ជាម្យួនឹង្ខាួនឯង្ 
 - ឱ្យអភយ័  ខមាឡទាស  អរគុ្ណចំឡោះខាួនឯង្ 
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 - ស្ដវ គ្ម្ន ៍  និង្្ម្មបបដិសណាឋ រៈកនុង្ដំឡណើ រម្កឡកើតជា
ម្នុសសរបស់ខាួន 
 - ត្ស ញ់  ឡម្ើលក្ថ្រកា  ឧបតថម្ភកមាា ងំ្កាយចិតត 
 -  បអ់ាន  ឱ្យតនម្ា  ម្និឡម្ើលង្គយខាួនឯង្ឡ ើយ... ។ 
 C.ទាងំ្ឡនះ  សរុបម្ក  គឺ្ម្និត្បមាទកនុង្កុសល ៕៚ 

3 
 ៙.ឡោកឡនះមានប ា   កម៏ានផ្លក សួនចារមារ 
 ម្និទាស់ម្និ គា  ម្ជឈមិាសនតិម្គ្គ ។ 
 ឡ ើញទាស់មុ្តប ា   ឡ ើញឡសនហាផ្លក អ ទ ក ់
 ឡ ើញតាម្អរយិម្គ្គ  ឡ ើញសចចៈត្តជាកស់ាប ់៕ 

3 
 ៙.ឧាយឡោះត្ស្ដយជាម្យួនឹង្ឡោកឡនះ ៖ 
 - ឡោកឡនះឡយើង្ត្បឆ្លងំ្  ឡ វ្ើខាា ងំ្ជាម្យួកម៏្និាន 
 - ទនឡ់ខាយលាង្ឡ់លា   កឡ៏ៅក្តជាបឡ់ខាន ះ  ជាទាសៈ 
 - ម្កឆ្លា តអវីតាម្ក្បបវទិាស្ដស្តសត... កម៏្និទុតភយ័ ។ 
 C.មានក្តម្ា៉ាង្គ្ត ់ គឺ្សិកាបរម្តថ្ម្ ៌  អបរ់ញំាណ   ឡ ើញ 
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ឡោកតាម្ឡសចកាីពិត  ក្ដលឡោកឡនះ  គឺ្មានបចចយ័ឡកើតឡ ើង្  
ឡ ើយម្និឡទៀង្... 
 - ម្និត្បឆ្លងំ្ទាស់  ម្និមានឆ្នទ គ្ៈ  ឡទើបានរចួចាកទុកខ ៕ 

3 
 ៙.នថ្ាឡនះឧឡាសថ្    

អបរ់ចិំតតឱ្យសុខក្តម្ា៉ាង្  ឡទាះទទួលដឹង្ឡរឿង្អវីកឡ៏ោយចុះ ។ 
ថាវ យបង្គំត្ពះកនុង្ខាួន ៕៚ 

3 
 ៙.ឡពលខាះឡម្ើលឡៅឡទសភាពម្និឡ ើញមានម្នុសសឡស្ដះ  ក៏
សបាយក្ដរ... ប៉ាុក្នត  ឡពលឡ ើញម្នុសសឡ ើយ  មានចិតតឡម្តាត កា៏ន
ឡសចកាីសុខ ។ 
 ដូឡចនះ  ឡទើបត្តូវក្ថ្ចិតតរបស់ខាួនឡោះត្ស្ដយត្គ្បប់ញ្ញា  ៕៚ 

3 
 ៙.ការសូត្ត្ម្ថ៌ាវ យបង្គំត្ពះ 
 - ម្និក្ម្នខាា ងំ្ឡត្ោះាលី 
 - ម្និក្ម្នខាា ងំ្ឡត្ោះគាថា 
 - ម្និក្ម្នខាា ងំ្ឡត្ោះមាត.់.. 
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 C.ប៉ាុក្នត  ខាា ងំ្ឡត្ោះសតិ 
 - រលឹកានតាម្ត្ពះ្ម្ ៌
 - ចិតតសាប ់ ឡកើតបញ្ញា  
 - ជីវតិកា៏នត្បឡសើរ 
 - ម្និខាា ចបញ្ញា  ៕៚ 

3 
 ៙.ឡយើង្រស់ម្កានឡោយបុណយ  និង្សម្តថភាពត្គ្បស់ពវ
របស់ឡយើង្  ត្ពម្ឡោយអនកមានគុ្ណ... 
 ឡទាះបីឡយើង្គាម នអវីដូចអនកដនទ  ក្តឡយើង្ម្និក្ម្នរស់ឡៅ
ឡោយស្ដររបស់អនកដនទឡ ះឡទ ។ 
 ឡរឿង្អវីក្ដលឡយើង្ម្កសុខ  ឬឡកើតទុកខតាម្ក្តអនកដនទកំណត់
ឱ្យឡ ះ  សរឡសើរាន  និ ទ ាន... ឡត្ោះជាចិតតអនកដនទ ។ 
 ដូឡចនះ  អនកណាត្ស ញ់  សែប ់  សរឡសើរ  និ ទ   ត្ចក្ណន

ន្ នីស...   ម្ករកឡយើង្  គឺ្ជាឡរឿង្របស់អនកឡ ះឯង្  អនកដនទគឺ្ជា
អនកដនទ  ្ម្មជាតិ  ឡម្   ដីសែីកឡ៏ោយ ... 
 C.ចំក្ណកខាួនឡយើង្  គឺ្ជាមាច ស់ននជីវតិខាួនឯង្  ក្ដលជាអនក
ឡម្ើលក្ថ្ខាួនឯង្    សបាយចិតតតាម្សម្តថភាពរបស់ឡយើង្   ឡោយម្និ 



-26- 

 

ានឡៅឡបៀតឡបៀនអនកដនទឡ ះឡ ើយ ៕៚ 

3 
 ៙.ត្ពះបរម្ពុឡទាធ វាទកនុង្  ខ្ុរបបជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៥១ 
 “ ភិក្សខ ុ ក្សសាម   ឯវំ  តាំ  និយានិក្សសាសនន  បរាជិោា   
វីរយិ ំ ឱសសជ ិ” ។ 
 មាន លភកិខុអនកបសួកនុង្ស្ដស   ក្ដលដឹក សំតវឡចញចាកទុកខ
ដូឡចនះ  ឡត្ោះឡ តុអវី  ឡទើបលះបង្ឡ់សចកាីត្បឹង្ក្ត្បង្ពាយម្ឡចាល ។ 
 “ នបារាណក្សបណឌិ ោ    អនិយានិក្សដ្ឋឋ ននបិ    វីរយិ ំ
ក្សរសឹតូិ ”  
 បណឌិ តទាងំ្ យអំពីបុ ណកាល    រក្ម្ង្ឡ វ្ើឡ ើយនូវវរីយិៈ   
( ម្និលះបង្ឡ់សចកាីត្បឹង្ក្ត្បង្ពាយម្ឡចាលឡ ើយ )  សូម្បកីនុង្ឋានៈ
ក្ដលម្និក្ម្នជានិយានិក្ម្ ៌៕៚ 

3 
       ៙.ចូរលមម្ចិតតនឹង្ជីវតិបចចុបបនន  ឡត្ោះឡនះឯង្គឺ្ជាឡសចកាីសុខ ។ 
 ការឡ វ្ើបុណយ  ឡរៀបក្ទនការសត្មាបអ់ គ្តត្តឹម្ត្តូវណាស់  
ក្តកង្វល់កនុង្អ គ្តឡោយការភយ័ខាា ច... គឺ្លាង្ ់។ 
 ឡយើង្ម្និក្ម្នជាអនកស្ដង្ឡោក    ក្តឡយើង្ឡត្បើឡោកឡនះាន 
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តាម្សម្គួ្រ ៕៚ 

3 
 ៙.ចិតតក្ដលត្ាសចាកទុកខ  គឺ្ចិតតក្ដលានសិកាយល់ដឹង្ថា 
 - ជីវតិឡនះ  ម្និក្ម្នមានក្តសុខឡ ះឡទ 
 - ម្និក្ម្ន  ឡចះក្តានអវីតាម្ចង្ឡ់ ើយ 
 - ក្តឡោកឡនះ  មានឡ តុទលត្តឹម្ត្តូវឡោយបរម្តថ្ម្ ៌ ត្គ្ប់
ឡរឿង្ទាងំ្អស់ ៕៚   

3 
 ៙.កំុឡចះក្តចង្ា់នរបស់កនុង្ឡោកឡនះ      ឡៅតាម្អវីក្ដល
អនកដនទឡគ្ឡ វ្ើានឡ ះ  ឡត្ោះវាអាចដូចជាក្កែកឡគាក  ក្ដលឡ វ្ើត្តាប់
តាម្ក្កែកទឹក  ឡ ើយទាក ់ក នឹង្ស្ដ យ  ស្ដា បក់នុង្ទឹកឡ ះឡៅ ។ 
 ឡយើង្ឡ វ្ើអវី  ក្ដលឡយើង្អាចឡ វ្ើាន  ឱ្យត្ាកដត្បជា  ជា
ពិឡសស  វរីយិៈកនុង្ការរកាចិតតខាួនឯង្  ក្ដលមានទល  មានអានិសង្ស  
ម្និឱ្យមានឡរឿង្អវីៗ ដនទម្កជាបញ្ញា   បង្កទុកខលំាកឡ ើយ ៕៚ 

3 
 ៙.ឡរឿង្ជីវតិ      មានការពិត  ឱ្យសុខចិតត 
 ្ម្មម្តិត       ម្តិត្ម្ ៌  លែទាងំ្អស់ 
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 សបាយោឋ ន      ឡត្ោះចិតតកានត ានឡ ើញឡកាះ 
 ពាយម្ឡឆ្លព ះ      ទីពឹង្ឡ ះ  អស់តណាា  ។ 
 សបាយត្ពម្      លមម្ជាម្យួ  នឹង្ជីវតិ 
 សុខសាបចិ់តត      ឡត្ោះការពិត “ តថោ ” 
 ត្តជាកចិ់តត      ឡត្ោះការពិត ឥតបញ្ញា  
 ្ម្៌្ ម្មតា      កនុង្ឡោកា  ដូឡចាន ះឯង្ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្ក្តង្គិ្តឱ្យខាួនឯង្ពូក្កត្បឡសើរ...អម្ជាម្យួនឹង្
ការបង្ែួតបង្ែរ...និង្ការសបាយរកី យចិតតជាអានិសង្ស ( អសាទៈ ) 
 ប៉ាុក្នត  ភាពពូក្កឡៅកនុង្ភូម្តិ្ពះអរយិៈ  គឺ្ការម្និមានកង្វល់កនុង្
ឡរឿង្ចង្ឱ់្យខាួនឯង្ពូក្ក   នឹង្ឯង្ ។ 
 អវីៗ ជារបស់កនុង្ឡោក  បញ្ចបឡ់រឿង្ត្តឹម្ការក្ដលានត្បគ្ល់
ឱ្យឡោកឡនះវញិ ។ 
 C.ដូឡចនះ  សមាម វាយម្ៈ  គឺ្ពាយម្  ម្និបង្ែួតបង្ែរ  ម្និ
សក្ម្ាង្ខាួនកនុង្ភពថ្មី ៕៚ 

3 
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         ៙.ខាឹម្ស្ដរកនុង្  វាតគគសនិធវជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៥២ 
 - ឡត្គាះ្ំននម្នុសស  គិ្តខុសទំនង្ 
 សូម្បកី្តម្ាង្  រង្ទុកខដល់កសយ័ 
   ខណៈកនាង្  សឡត្ង្ង្សនត្ង្ 
   ដូចឡរឿង្ស្តសតី  កនុង្នទទជាតក ។ 
 វាតគ្គសិនធព  ត្ពះឡោ្ិសតវ 
 ឡរឿង្ ៉ា វត្ាបអ់តថ  ត្បយត័នឡោត ក ់
   ឱ្កាសត្កនត្ក  កំុបីដំអក ់
   ្ម្ជ៌ាកញ្ចក ់ បញ្ញជ កត់្ាបច់ាស់ ។ 
 ខ្នណ្ហ  មា  នវា  ឧបចចោ 
 អង្គត្ពះភគ្វា  មានត្ពះតត្មាស់    
   ត្ពះ្ម្ទី៌ពឹង្  “ ខ្ិបប ំ”  រ ័ស 
   ខណៈលែណាស់  កំុឱ្យកនាង្ ៕៚ 

3 
         ៙.ត្ពះឡោ្ិសតវជា តថី   បឡញ្ចញថ្វីនដនលចាបក់ាា ម្ 
 ក្តត្តូវកាា ម្ឡកៀបយំរហាម្ ឡត្ោះកាា ម្ឡ ះ្ំពំុត្បណី ។ 
 ដំរយីំយករកជំនួយ  សូម្ត្បពនធជួយ កំុឡចាលបាី 
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 ន គូ្ជីវតិចិតតឡម្ត្តី  កាា ម្ចាបឡ់យើង្ឆី្ជួយ បាីទង្ ។ 
 បពិត្ត តថីបាីសំណពវ  ត្បពនធឡៅជាបគ់ាបក់នាង្ 
 សូម្បាីកំុខាា ចអាចស្ដកលបង្ អង្វរកាា ម្ទង្លួង្សម្ា ី។ 
 ឱ្ កាា ម្ត្បឡសើរជាង្ពួកកាា ម្ ឡៅតាម្ទឡនាឡឆ្នរជលស័យ 
 សូម្អនកឡម្តាត ត្តាត្បណី  ក្លង្បាីននខំុ្ក្ដលយំក្ត្សក ។ 
 កាា ម្ស្ដា បនិ់ម្តិតឡម្ដំរ ី  លង្ស់ម្ាតី្សីឡត្គាះភយ័ក្ត្ជក 
 តឡង្កៀប្ូរនដដំរឡីត្តក      ដកឡជើង្ជានក់្ចកក្បកសនូកកាា ម្៕ 

3 
         ៙. ល់ឡសចកាីទុកខទាូវចិតតរមួ្ទាងំ្វដាទុកខ  សុទធក្តឡកើតអំពីតណាា
ខាួនឯង្ទាងំ្អស់ ។ 
 គិ្តឡ ើយឡកើតទុកខ  ឡចះក្តគិ្តៗ ដូចជីកដីកបខ់ាួនឯង្  
ឡោយស្ដរក្តការគិ្តខុសទំនង្ ។ 
 ការសិកាត្ពះ្ម្ ៌ ជាទាូវក្តម្យួជួយ ឱ្យឈនះចិតតខាួនឯង្  គឺ្ជា
ឡជាគ្ជយ័ឈនះឡសចកាីទុកខទាងំ្ពួង្ ។ 
 សួសាីលែនត្កកនុង្ជីវតិក្ដលឡយើង្គួ្រាន  គឺ្ចិតតសាបត់្តជាក ់ 
ឡ ើយភាសឺ្ដវ ង្ឡម្ើលឡ ើញសចច្ម្ ៌៕៚ 

3 
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         ៙.ឡយើង្ឡ វ្ើកនុង្អវីក្ដលត្តូវឡ វ្ើ  ឱ្យជាត្បឡយជន ៍  ជាទីពឹង្  
សបាយចិតត  ឡត្ោះសកបស់កល់... 
 អវីក្ដលឡៅសល់  ឡយើង្ត្បគ្ល់ឱ្យ្ម្មជាតិ  ឡត្ោះម្និក្ម្នជា
ការង្គររបស់ឡយើង្ឡ ើយ   ជាឡរឿង្របស់្ម្មជាតិ   ម្និក្ម្នឡយើង្ជាអនក 
ស្ដង្ឱ្យមានអវីឡ ះឡទ 
 អវីក្ដលឡយើង្ម្និានស្ដង្  ឡយើង្ត្តូវក្តរចួខាួន  ឡទើបអរយិម្គ្គ
ជាឧាយននការោកចុ់ះនូវភារៈ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡយើង្ឡម្ើលឡ ើញភាពលាង្រ់បស់ម្នុសសឡយើង្  ឡៅត្តង្ថ់ា  
អវីក្ដលខាួនឯង្ម្និានឡ វ្ើ  ក្តក្បរជាចាបយ់ក... សែប ់  លំាកចិតត  
ភយ័  ឆ្ាល់  ខវល់ ។ល។  ដូចជាឡពលឡវោយបន់ថ្ា... យបក់យ៏បឡ់ៅ  
នថ្ាកន៏ថ្ាឡៅ... មានឡរឿង្អវីត្តូវលំាកចិតត  ឡត្ោះម្និក្ម្នឡយើង្ជាអនក
ឡរៀបចំឱ្យមាននថ្ាយប ់នឹង្ឯណា  ឬថា ត្ពួយចិតតជិតដល់ឡពលស្ដា ប.់.. 
សូម្បឡីសចកាីស្ដា ប ់  កម៏្និក្ម្នឡយើង្ជាអនកឡ វ្ើឱ្យមានក្ដរ... ឡរឿង្
បដិសនធិ... ខនធ ៥... អវីទាងំ្អស់កនុង្វដាៈ 
 អវជិាជ   ឡៅត្តង្ក់្ដលទទួលថា  ជាឡយើង្  និង្ជារបស់ឡយើង្
 នឹង្ឯង្ ។ 
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 ម្និទាញ  ម្និតឹង្  ោកចុ់ះ  ត្ស្ដល... ម្និក្ម្នទូលទុកខឡទ  ក្ត
ស្ដគ ល់ទុកខ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្និទាញ  រក្ម្ង្ម្និតឹង្  ដឹង្ឡ ើយោកចុ់ះ   រក្ម្ង្ត្ស្ដល... 
ម្និក្ម្នទូលទុកខឡទ  ក្តស្ដគ ល់ទុកខ ៕៚ 

3 
         ៙.មានឡរឿង្ខាះ ក្ឆ្កត្ស ញ់មាច ស់ ជាង្មាច ស់ត្ស ញ់ខាួនឯង្
ឡៅឡទៀត ៖   
 - ក្ឆ្ក  អតឡ់ចះកុ ក  ឡាកត្ាស់ 
 - ក្ឆ្ក  ម្និឡចះទុយស៌  ត្បទូសតគុ្ណ... 
 - ក្ឆ្កឡស្ដម ះ  ម្និក្ម្នឡដើម្បឡីករ តិ៍ឡ ម្ ះ  ឬត្ាក.់.. 
 - ម្និឡរ ើសឡអើង្មាច ស់  មានឬត្ក  រូបលែម្និលែ  ឋានៈ... 
 - ត្ស ញ់  នឹកចង្ចាមំាច ស់  សូម្បកី្បកអស់កាលយូរ 
 C.ម្នុសសអាចម្និ បអ់ាន  ម្និឡគារព... ខាួនឯង្ ៕៚ 

3 
៙.ោករ់បស់ចុះអំពីកាល      ម្និត្ស្ដលដូចោករ់បស់ចុះអំពីចិតត 
ឡរៀនរស់ឡៅជាម្យួនឹង្ការពិត       ម្និាចឈ់ចិឺតត  ម្និាច ់ួង្ក្ ង្ 
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្ម្មជាតិទាងំ្អស់បចចយ័តាកក់្តង្   ដូចគាម នខាួនឯង្ឡៅកនុង្ដួង្ចនទ... 

ម្និាចត់្ចក្ណនម្និាចត់្បកាន ់  ឡត្ោះថា ដ្ួងចនទែនិមានមាា ស់ ៕ 

3 
         ៙. ង្សុជាតា      កូនត្បស្ដអ ថ្បណឌិ កឡសដឋី        ធ្លា បជ់ា 
ត្ពះមាតាននត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ ជា 
 “ តសស  មាោ  នកាធនា  អនហាស ិ ចណ្ហឌ   ផរសុា  
អនកាក សកិា  បរភិាសកិា ”  បិ.៥៨/ទំ.១៥៥ 
 ត្ពះមាតាននត្ពះ ជាបរម្ឡោ្ិសតវឡ ះ  ឡត្ចើនឡោយការខឹង្
ឡត្កា្  កាច  ឆ្លន ស  វាចាត្ទឡគាះឡាះឡាក  ឡជរ  បរភិាស ។ 
 ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ានទូ ម ន ៣ ត្ពះគាថា  ឡោយការឡលើក
យកសំឡ ង្សតវត្តឡដវវចិ  និង្សតវតាឡៅម្កឡត្បៀបឡ្ៀប... ។ 
 ត្ពះសមាម សម្ពុទធ       ត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្អំពីភរយិ   ៧  ពួក  
 ង្សុជាតា  ានលុះឡស្ដតាបតតិទល ៕៚ 

3 
         ៙.សជុាោជាតក្ស  ត្ពះគាថាទី ៣  បិ.៥៨/ទំ.១៥៥ 
 តសាម   សខ្ិលវាចសស   មនតភាណី  អនុទធនោ 
 អតថំ  ធមមញ្ច   ទីនបតិ មធុរនតសស  ភាសតិនតិ ។ 
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 ឡត្ោះឡ តុឡ ះ    បុគ្គលគ្បបជីាអនកមានវាចាលែិតលែ    ជាអនក 
ឡោលោកយនលតាម្ត្ាជ្ា  ម្និមានចិតត យមាយ  រក្ម្ង្សក្ម្ាង្នូវ
អតថ  និង្្ម្ ៌ ភាសិតននបុគ្គលឡ ះ  ឡទើបឡ ម្ ះថាពីឡ ះ ៕៚ 

3 
         ៙.ន  នម  រចុចតិ  ភទទំ  នវា ឧលកូ្សសាភិនសចន ំ
 អក្សកទុធសស  មុខ្ំ  បសស ក្សថំ  ក្សនុទាធ   ក្សរសិសតីតិ ។ 
 ( ក្កែកឡោលថា )  សូម្ឱ្យអនកទាងំ្ យមានឡសចកាីចឡត្ម្ើន  
ការក្ដលអភឡិសកឡម្ៀម្ ( ឱ្យឡ វ្ើឡសាច )  ម្និឡពញចិតតខំុ្ឡ ើយ ។ 
 អនកទាងំ្ យចូរឡម្ើលមុ្ខឡម្ៀម្  ក្ដលម្និទានឡ់ត្កា្ខឹង្ទង្  
( កំពុង្ឡត្តកអរក្បបឡនះឡៅឡ ើយ ) ចុះដល់ឡពលឡម្ៀម្ឡត្កា្ខឹង្ឡ ះ  
ឡតើវាឡ វ្ើមុ្ខដូចឡម្ាចឡៅ ។  ឧលកូ្សជាតក្ស (ឡម្ៀម្) បិ.៥៨/ទំ.១៥៦៕ 

3 
         ៙.ឡពលឡវោកនាង្ឡៅ... ឡៅចាឡំរឿង្លែៗ ឡ វ្ើឱ្យចឡត្ម្ើនបុណយ
ទង្  សបាយចិតតទង្ ។ 
 ចំក្ណកឡរឿង្ក្ដលម្និលែវញិឡ ះ  កា៏នចាទុំកជាឡម្ឡរៀន  
កនុង្ជីវតិដល៏ែ ៕៚ 

3 
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         ៙.ហាតឡ់រៀនឡម្ើលឡសចកាីលែអនកដនទ    ជាកុសលភាវ      លះ 
ាបានឡត្ចើន  ឡកើនចិតតសបាយរសំ្ដយការត្បក្ជង្ ។ 
 ពិចារណាឡសចកាីលែខាួនឯង្  ឡចះឡគារពឡកាតក្ត្កង្  ម្និ

ឡម្ើលង្គយខាួន  ម្និពួនឡ វ្ើាប  ជីវតិម្និស្ដប  “ អតាគារវត្ត ” ភាពនន

ការឡគារពខាួនឯង្ ៕៚   

3 
         ៙.ឡសចកាីសុខរបស់ម្នុសសឡយើង្       ម្និដូចគាន ឡទ       កំុក្ត
ឡត្បៀបឡ្ៀបគាន ឡោយឥសាឡៅានឡ ើយ   
 - ឡបើឡត្បៀបឡ្ៀបឡោយចិតតទនភ់ាន ់  ឡដើម្ទុនបុណយម្និដូចគាន   

ឡ ើយឡជឿជាកទុ់កចិតតឡពញ ១០០%  “  នុងការពតិ ”  ក្បបឡនះ  ឡយើង្

រតឹក្តានសុខ ។ 
 - ឡបើត្ចក្ណន      ឡ វ្ើឱ្យឡយើង្វ ិសឡសចកាីសុខខាួនឯង្អស់
ឡៅឡទៀត ៕៚ 

3 
         ៙.ម្និដឹង្អ គ្តយ៉ា ង្ណា... ប៉ាុក្នត  សំខានប់ចចុបបននឡយើង្ឡៅ
កនុង្ទាូវសមាម   ក្ដលឡឆ្លព ះឡៅរកទីពឹង្  គឺ្ការសម្ាងឹ្ឡ ើញអវីៗ ត្តឹម្ត្តូវ
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ឡោយបរម្តថ  ម្និថាអវីឡ ះកនុង្ខាួនឡយើង្  ឬកនុង្អនកដនទណា  ឬកឡ៏ៅ
កនុង្្ម្មជាតិ  ឡម្   ដី... អវីឡ ើយ ៕៚ 

3 
         ៙.យុតតិ្ម្ឡ៌ោយបញ្ាតតិជាអារម្មណ៍  ននឧឡបកាខ ត្ព មវហិារ  គឺ្
ចាបក់ម្ម ។ 
 យុតតិ្ម្ឡ៌ោយបរម្តថជាអារម្មណ៍  ននឧឡបកាខ វបិសស   គឺ្  
ចាបស់ង្គខ រ ។ 
 C.ទទួលភាពយុតតិ្ម្ ៌ ឡោយសាបចិ់តត ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសអាចស្ដង្រូបភាព  តាម្បំណង្ប៉ាង្ត្ាថាន   
 ក្តចាបស់ង្គខ រ  ម្និត្បត្ពឹតតឡៅតាម្អនកណាឡ ះឡ ើយ  
ឡ ើយយុតតិ្ម្ក៌្តម្ា៉ាង្  អនកក្ដលទទួលានឡោយញាណ  នូវភាព
យុតតិ្ម្ឡ៌នះ  មានក្តបរម្សុខត្គ្បត់្ពះអង្គ  និង្ត្គ្បគ់ាន  ៕៚ 

3 
         ៙.ចង្ដឹ់ង្ឡមា៉ា ង្ប៉ាុ ម នឡ ើយ... ឡម្ើល  កិា  ក្តឡបើចង្ដឹ់ង្ថា  
ឡៅប៉ាុ ម នឡមា៉ា ង្ឡទៀត  អាតាម អញនឹង្ស្ដា ប.់.. ម្និដឹង្ថា  ឡៅឡម្ើលសែី
ឡ ះឡ ើយ ។ 
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 ម្រណៈ  ជាទុកខ  ប៉ាុក្នត  ម្រណសសតិ  គឺ្ជាសុខ 
 “ បុញ្ញ  ំ សខុ្ំ  ជីវិតសងខយមាិ ”   
 បុណយ ឱំ្យានសុខ  ឡពលកសយ័ជីវតិ  បិ.៥២/ទំ.៩១ ៕ 

3 
         ៙.ដួង្ក្ខរឡ ច  ឡហាចឡៅ  អស់ឡៅ... 
 - ឡយើង្ដឹង្នថ្ាឡកើត  ក្តឡយើង្ម្និដឹង្នថ្ាស្ដា បឡ់ទ 
 - ឡយើង្ឡ វ្ើបុណយ  ឱ្យនថ្ាខួបកំឡណើ តរបស់ឡយើង្ 
 - ក្តបុណយក្ដលចាាំចបំ់ទុតឡ ះ  គឺ្បុណយសត្មាបន់ថ្ាោ
ចាកឡោកឡនះឡៅវញិ ៕៚ 

3 
         ៙.កូវដីកត៏្តូវត្បយត័ន 
 - អតតខាត ់ កកំុ៏ត្បក្ ស 
 - ជាពិឡសស  ឡពលឡនះត្តូវឡចះរកាចិតតខាួនឯង្ ៕៚ 

3 
         ៙.សុវឡាតកឡសក  អតីតជាតិត្ពះ  ុល  ានឡោលត្ាប់
ពួកយកសអនករកាក្ទាស្ដវ យឡ ះថា   
 ារាណសរិាជា  មំ  អរភនតរអមពផលោថ យ  នបនសស ិ
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 ត្ពះ ជាត្កុង្ោ ណសី     ានបញ្ជូ នឡយើង្ម្កឡោយត្ទង្់
ត្តូវការក្ទាស្ដវ យអពភនតរ ។ 
 សាា ហ ំ  តនតថវ   អតតននា   រនញ្ញញ     ជីវិតំ    ទោា     
អាគនោ ។ 
 ឡយើង្ានលះបង្ជី់វតិ  ឡដើម្បតី្ពះ ជារបស់ឡយើង្  កនុង្ត្កុង្
ោ ណសីឡ ះឯង្  ឡទើបានជាម្ក... ។ 

 ៙.នយា  ហ ិ អតតននា  មាោបិតូននញ្ចវ  សាមិក្សសស  
ច  អោថ យ  ជីវិតំ  បរចិចជតិ 
 បុគ្គលណា  លះបង្ជី់វតិឡដើម្បជីាត្បឡយជនដ៍ល់មាតាបិតា  
និង្ដល់មាច ស់របស់ខាួន ។ 
 នសា  នទវនលានក្សនយវ  និរាតតតិ  បុគ្គលឡ ះរក្ម្ង្ាន
ឡកើតកនុង្ឡទវឡោកឡោយពិត ។ 
 តសាម   អហមប ិ  ឥមមាា   តិរច្ឆា ននយានិយា  ចវិោា   
នទវនលានក្ស  និរាតតសិាមីតិ  ឡត្ោះឡ តុដូឡចាន ះ  សូម្បខំុ្ីកាល
ានចយុតរចួទុតអំពីកំឡណើ តសតវតិរចាា នឡនះឡ ើយ  នឹង្ឡៅឡកើតកនុង្

ឡទវឡោក  ( អដ្ឋ ថា អរភនតរជាតក្ស តិកនិាត  បិ.៥៨/ទំ.១៦៦ )៕ 

3 
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         ៙.ឡយើង្ម្និបដិឡស្  ជីវតិក្ដលសម្បូណ៌ក្បបឡៅឡោយទល
បុណយឡទ  ក្តឡយើង្ត្តូវការជីវតិក្ដលម្និសម្បូណ៌ឡៅឡោយឡសចកាីទុកខ  
ឡត្ោះវាអាចឡៅត្តង្ថ់ា  សម្បតតិអវីៗ កម៏ានសពវត្គ្ប ់ ក្តក្បរជាខវះខាត
នូវឡសចកាីសុខឡៅវញិ ។ 
 សម្បតតិទាងំ្ឡ ះ  ឡៅជាឡខាះអស់រសជាតិ  ានឡសចកាីថា  
ឡភាើង្ទុកខ... ានដុតកឡម្ទចរសជាតិអស់ឡៅឡ ើយ ។   
 ឡទើបត្តូវឡចះ  ឡម្ើលក្ថ្ចិតតខាួនឯង្ឱ្យានលែ ៕៚  

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្     មានសម្ពន័ធភាពទាកទ់ង្គាន ឡត្ចើន     ករ៏ក្ម្ង្
ត្តូវការអវីៗ ជាឡោក្ម្ឡ៌ត្ចើនក្ដរ  ឡោយអាត្ស័យឡរឿង្បង្ែួតបង្ែរ  ឬ
ខាម សឡគ្...  នឹង្ឯង្ ។ 
 សត្មាបជី់វតិឡនះ  ឡបើម្និសូវជំោកទ់ាកទិ់នឡទ  កម៏្និចាាំចអ់វី
ឡត្ចើនឡ ើយ ។ 
 ដូឡចនះ     ឡទើបត្តូវឡរៀនរស់ឡៅតាម្ក្បបរបស់ខាួន   យកត្តឹម្
ម្និសូវឡកើតទុកខ  គឺ្លែណាស់ឡ ើយ ។ 
 ឡោក្ម្ជ៌ារបស់ម្និឡទៀង្  មានភាពម្និឡទៀង្ជាមាច ស់  ម្និ
ក្ម្នជារបស់អនកណាឡោយបរម្តថឡ ះឡទ ៕៚ 
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         ៙.សង្គខ រទាងំ្ យ  ត្បត្ពឹតតឡៅតាម្បចចយ័ 
 - ម្និក្ម្នត្បត្ពឹតតឡៅតាម្ការចង្ា់ន  ននអនកណាឡ ះឡទ ។ 
 - អបរ់ញំាណ  ឡទើបានសុខចិតតជាម្យួត្គ្បឡ់រឿង្ទាងំ្អស់ ៕ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្  ក្តង្មានឡរឿង្ស្ដា យឡត្កាយ ។ 
 ឡបើឡយើង្ម្និឡចះទទួលឡរឿង្ឡ ះឱ្យលែឡទ  ឡចះក្តបដិឡស្រុញ
ឡចញ... ឡរឿង្ឡ ះវាកានក់្តឡបៀតឡបៀនចិតតឡយើង្... ជាទុកខឡៅ មង្
អពម្ង្គល... ។ 
 ត្តូវបំឡពញបុណយឱ្យឡត្ចើន  ចឡត្ម្ើនភាវ   ជួយ ជាកមាា ងំ្ចិតត  
ទទួលឡរឿង្អតីតទុកជាបទសិកា  ជាឡម្ឡរៀនជីវតិ... ។ 
 កំណតប់ចចយ័  ឡ ើញភព ៣ ជាសង្គខ រ ។ 
 ដឹង្អកុសលមូ្ល  ម្និក្ម្នជាតួអតាត ... ។ 
 ត្បត្ពឹតតត្ព មចារយឡឆ្លព ះអម្តៈ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសខាះ  ឡម្ើលឡៅគួ្រថាានសុខណាស់  ក្តក្បរជារក
សុខម្និឡ ើញឡៅវញិ... ឡត្ោះអវី ? 
 ឡោក្ម្ ៌៨ ម្និឡទៀង្...    លបខីាា ងំ្មាននដគូ្ឡត្ចើន     ការង្គរ 



-41- 

 

ឡត្ចើន     រវល់ឡត្ចើន...  សីុទឹកឡពកអតា់នឡដក     ជកា់រឡីសពឡត្គ្ឿង្ 
ឡញៀន... ធ្លា កខ់ាួនឈ ឺ ឡ វ្ើអតតឃាត ។ 
 ការង្គរត្បក្ជង្គាន   គូ្ឡសន ៍ឡត្ចើន... វបិតតិទាូវចិតត 
 មានការត្ចក្ណន   និ ទ    ឡចាទត្បកាន ់  ពាាទ   មានឡលើក 

មានោក.់.. “ ែិនមានសរណៈ  អវីឱ្យជាទីពឹងឋិតទេរទទ ”  ។ 

 “ គួរមសវងរ សចាៈ ននជីវិត ” ៕៚ 

3 
         ៙.ទាស់ចំណីអវីឡ គ្  កំុបរឡិភាគ្ឡ គ្ឡទៀតឡ ើយ 
 - កំ ុសក្ដលខុសឡ ើយ   ទុកជាត្គូ្ឡត្បៀនត្បឡៅ 
 - អវីក្ដលលែត្តឹម្ត្តូវ    ទុកជាឪ  និង្អនកក្ម្៉ា 
 - អវីក្ដលជួបម្ក ូរក្    ដូចម្តិតក្កបរ  រមួ្សុខទុកខ 
 - អវីក្ដលឋតិឡៅខាង្មុ្ខ   ទុកជាអនកទាល់ទឹកចិតត 
 - បុញ្ា សុខ  ទុកជាឡសបៀង្ឡទៀង្ក្តឃាា តឡៅជាតិមុ្ខ 
 - សង្គខ    ម្ហាទុកខ  ឧបករណ៍ត្បមុ្ខ  ទុកស្ដង្កបូន 
 - បញ្ញា   ឡម្ើលឡោកសូនយ  តួស្ដង្កបូន  ត្ព មយត្តា 
 - សមុ្ត្ទវដាសង្ារ  ត្ពះនិោវ នជាឡត្តើយ យ ៕៚ 

3 
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         ៙.អាមាតយមាន កជ់ាឧាសក  ជាបគុ់្កកនុង្ត្កុង្ស្ដវតថី 
 “ នសា  តតថ  ឯក្សនកា  វសននាត   សលីសមបតត ឹ 
និសាយ    ចិនតតក្សគគតំ    លភិោា     ឯក្សគគចិនោត     សង្ខខ នរ   
សមមសោិា   នសាោបតតិផល ំ បាបុណិ ”  អាមាតយឡ ះ  ឡៅក្ត
មាន កឯ់ង្កនុង្គុ្កឡ ះ  អាត្ស័យសីលសម្បតតិ  កា៏ននូវឯកគ្គតាចិតត
មូ្លកនុង្អារម្មណ៍ក្តម្យួ  ឡ ើយពិចារណាសង្គខ រទាងំ្ យ  កា៏ន
សឡត្ម្ចនូវឡស្ដតាបតតិទល ។ 
 “ ... នតន  អននតថន  អតថំ  អកាស ឹ”       ឡ វ្ើត្បឡយជន ៍ 
( ានសឡត្ម្ច )  ឡត្ោះឡរឿង្ឥតត្បឡយជនឡ៍ ះ  ( ឡរឿង្ឥតត្បឡយជន៍
ឡត្ោះការត្ចក្ណនននអនកដនទ  ឡ ើយញុះញង្ត់្ពះ ជា... ) ។ 
 ( ត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ត់្ារពធឡសយយជាតក  បិ.៥៨/ទំ.១៦៧ ) ។ 
         ៙.ោកយថា  “ នសយយនំសា ”  កនុង្ឡសយយជាតក 
 អនវជាឧតតមធមមសង្ខខ នោ  នសនយា  អំនសា  
នកាដ្ឋឋ នសា  អសាតិ  នសយយនំសា  ក្សសុលធមមនិសសតិ  
បុគគនលា ( អដឋកថា ) ។   បុគ្គលក្ដលអាត្ស័យនឹង្កុសល្ម្ ៌  គឺ្ជា 
បុគ្គលមាននូវឡកាោឋ សៈ ចំក្ណកដត៏្បឡសើរ ។  ចំក្ណកដត៏្បឡសើរ  
ឡោលគឺ្្ម្ដ៌ឧ៏តាម្  ម្និមានឡទាស ។ 
         ៙.បទថា  “ នយា  នសយយមុបនសវតិ ”   
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 ក្ត្បថា  បុគ្គលណាឡសពនូវ្ម្ដ៌ត៏្បឡសើរ ។ 
 “ នយា    បុនបបនុំ    តំ   នសយយ ំ   ក្សសុលធមមភាវនំ 
ក្សសុលាភិរតំ  វា  ឧតតមបុគគលមុបនសវតិ ”  បុគ្គលណាអបរ់ ំ 
ភាវ នូវកុសល្ម្ ៌ ( មានការចឡត្ម្ើនឡម្តាត ជាឡដើម្ )  ជាអនកឡត្តកអរ
ដន៏ត្កក្លង្កនុង្កុសល្ម្ដ៌ត៏្បឡសើរឡ ះឡរឿយៗ  ឬជាអនកចូលឡៅ
ឡសពគ្បនូ់វឧតាម្បុគ្គល ( រក្ម្ង្ាន  នសយយនំសា ) ។ 
         ៙.បុគ្គលក្ដលានចូលឡៅឡសពគ្បនូ់វ្ម្ដ៌ត៏្បឡសើរ  រក្ម្ង្
មានចំក្ណកនន្ម្ដ៌ត៏្បឡសើរ       បុគ្គលឡ ះ     គឺ្ជាបុគ្គលដត៏្បឡសើរ
នត្កក្លង្ ។ 
 “ នសា   នសយយនសា   នហាតិ    បាសសំតនរា    នចវ  
ឧតតរតិនរា  ច  នហាតិ ”  បុគ្គលឡ ះ  មានភាពដត៏្បឡសើរឡលើស  
ឡោលគឺ្  ជាអនកក្ដលគួ្រឱ្យសរឡសើរជាង្  និង្ត្បឡសើរខពង្ខ់ពស់ជាង្ ៕ 

3 
         ៙.កំុឡត្បៀបខាួនឡយើង្នឹង្អនកដនទ  ឡ ើយម្កឡម្ើលង្គយខាួនឯង្
ថា  ម្និពូក្កឡ ះឡ ើយ ។ 

 ត្តូវឡចះគិ្តឱ្យកមាា ងំ្ចិតតដល់ខាួនឯង្  ឡោយគិ្តថា  “ បានទៅ
រស់ប ុណណឹ ង  គឺពូម ណ្ហស់ទហ្ើយ ”... ។ 
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 C.ជាពិឡសស   ការឡត្បើជីវតិសិកាឱ្យស្ដគ ល់ឡោកឡនះ   តាម្
ឡសចកាីពិត ៕៚   

3 
         ៙.រុកខជាតិ  ម្និចាទំាល់ក្តឡដើម្សាឹកក្ទាផ្លក ... ដូចគាន   ឡទើបាន
ស្ដែ តឡ ះឡ ើយ  កម៏្និចាទំាល់ក្តសាឹកពណ៌នបតង្... ឡ ះក្ដរ  
ដូឡចាន ះឯង្  ឡសចកាីសុខកាី  លម្ែកាី  ឡសចកាីសឡត្ម្ចកាី... ននម្នុសស  ម្និ
ចាាំចទ់ាល់ក្តដូចគាន ឡ ះឡទ  កំុក្តឡបៀតឡបៀន  រុក ន  ា្ នោន... 
ដល់គាន ឡៅ  គឺ្ស្ដែ តឡ ើយ ។ 
 សូម្បផី្លក ឡៅម កស៏្ដែ តតាម្្ម្មជាតិក្ដរ  ម្នុសសមានមារយទ...  
ឯណាឡៅចាញ់ផ្លក ឡៅម នុ ះ ៕៚ 

3 
         ៙.មានឡរឿង្ម្នុសសខាា ចឡខាម ចលង្ 
 - ឥ ូវឡនះ  ម្នុសសខាា ចម្នុសស  ឡត្ោះមានឡ គ្ឆ្ាង្... 

 - ក្តអវីគួ្រខាា ចនត្កកនាង្  គឺ្  “ ខ្លា ចខាួនឯង  មដ្លលងងទ់លា  ” ៕៚ 

3 
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         ៙.ក្ភនកកាា ម្ឡលៀនក្វង្... កនុង្ឡោកត្បណាំង្ត្បក្ជង្ឡោយវតថុ... 
ប៉ាុក្នត  ឡបើយកជាទាូវការ  អនកណាានឡសចកាីសុខឡត្ចើនជាង្  អនកឡ ះ
ឈនះ... ៕៚ 

3 
         ៙.ស្ដន ម្ញញឹម្  បង្កបឡ់ោយឡសចកាីអត់្ ន ់  កដូ៏ចជាកំពុង្
សក្ម្ាង្ត្ពះ្ម្ត៌្ពះពុទធដីកា 
 “ តីតិកាខ   ចមមសនាន នហា ” ( បិ.៣៧/១៣ )   
 អ្ិវាសនខនតី  គឺ្ជាអាវក្សបកឡត្កាះ  ( កនុង្សម្រភូម្កិារង្គរនន
ជីវតិ  រ ូតដល់កនុង្ដំឡណើ រឡៅកានត់្ពះនិោវ ន  ឡទៀតទង្ ) ៕៚ 

3 
         ៙.ឡដើរម្កឆ្លា យឡ ើយ  ម្កឡដកអីត្តង្ ់នឹង្ ! 
 តសូ៊ម្កសនធឹក  នឹកដល់អតីតកាល   ទាងំ្ការឈនះាប   ាន 
ឡកើតម្កជាម្នុសសជួបត្ពះ្ម្ ៌។ 
 បឡង្កើនសទាធ ជាម្តិត... 
 វរីយិៈ  ជាឡជើង្ឡដើរ... 
 សតិ  ជាស្ដម រតីត្បយត័នត្បក្យង្... 
 សមា្ិ  ជាសុខភាពកមាា ងំ្ឡដើរ... 
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 បញ្ញា  ទំាូវ... ឡឆ្លព ះឡៅអម្តៈ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសត្តូវការឡបះដូង្  ត្ស ញ់ចូលចិតត... 
 -ទីបំទុត   សុទធក្តជាអនកឈឡឺបះដូង្ ៕៚ 

3 
         ៙.ក្ដលគួ្រឱ្យខាា ច  គឺ្ឡ វ្ើអវីៗ ម្និឡចះគិ្ត  ក្តក្ដលគួ្រឱ្យខាា ច
ជាង្ នឹង្  គឺ្ការគិ្តខុស ។ 
       ក្ដលគួ្រឱ្យខាា ចជាទីបំទុតឡ ះ  គឺ្គិ្តខុសឡ ើយ  យល់ថាត្តូវ៕ 

3 
           ៙.នមតថុ  សងាន  សមាគោនំ 
  ទិសាា   សយ ំ សខ្យ ំ វទាមិ  អរភុតំ 
  រយគឃ ំ មិោ  យតថ  ជិនឹស ុ ទាឋិននា 
  សាមគគិយា  ទាឋរនលស ុ មុចចនរតិ ។ 
 ( រុកខឡទវតា  ត្ពះឡោ្ិសតវ )  ឡយើង្សូម្នម្ស្ដក រពួកត្កុម្ក្ដល
ានម្កជួបជំុគាន   ឡយើង្ានឡ ើញម្តិតភាពដអ៏ស្ដច រយឡោយខាួនឯង្  
ឡទើបានឡោល ( សរឡសើរ ) 
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 ឡត្ោះថា  ពួកត្ម្គឹ្មានខាន យានឈនះនូវខាា   រចួអំពី ( ម្រណ-
ភយ័ )  ឡោយឡសចកាីត្ពម្ឡត្ពៀង្គាន   ( ននពពួកត្ជូក )   ក្ដលមានខាន យ 
ជាកមាា ងំ្  ( វឌ្ឍកីសូករជាតក  បិ.៥៨/ទំ.១៦៨ ) ៕៚ 

3 
         ៙.ឡពលណាកឡ៏ោយ    ក្ដលឡយើង្ានរកឡ ើញថា     ឡសចកាី 
សុខឡៅកនុង្ចិតតខាួនឡយើង្     ឡពលឡ ះ   ឡយើង្ានដឹង្ចាស់នូវម្តិតដ ៏
ត្បឡសើរ  គឺ្បុណយ ។ 
 បុណយមានគុ្ណសម្បតតិ ៥ យ៉ា ង្ ៖ 
 ១-ត្ាសចាកឡ គ្  គឺ្ជាសុខភាពទាូវចិតត 
 ២-ម្និមានឡទាស  គឺ្មានភាពជាឥសសរៈ 
 ៣-ស្ដែ តលែ  គឺ្ោង្សមាែ តចិតត 
 ៤- ា្ សនវ  គឺ្ឆ្លា តម្និឡ វ្ើាប 
 ៥-មានវាិកជាសុខ  គឺ្សុខជាទលបុណយ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡគ្ជាបគុ់្កទង្ ឡៅបដិបតតិ្ម្ា៌នលុះឡស្ដតាបតតិទល ( កនុង្
ឡសយយជាតក )  បិ.៥៨/ទំ.១៦៧ ។ 
 ឡយើង្ឡៅទទះខាួនឯង្ឡស្ដះ  ( កូវដី )        ឡចះក្តរអ៊ូរទាឡំរឿង្ឡនះ 
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ឡរឿង្ឡ ះ... ម្កអំពីម្និឡចះអបរ់ចិំតតខាួនឯង្  ម្និត្គ្បត្គ្ង្ឱ្កាស
ឡោកុតតរ ។ 
 C.ត្តូវចាឡំ ើយឱ្យយល់ឡ ើង្ ៗ ថា 
 អវីៗ ត្បត្ពឹតតឡៅតាម្បចចយ័ត្តឹម្ត្តូវ ១០០%  ម្និក្ម្នត្បត្ពឹតត
ឡៅតាម្ចិតតឡយើង្ចង្ឡ់ ះឡទ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡដើម្ឡឈើឱ្យម្ាបត់្ជក  ឱ្យក្ទា  ឱ្យផ្លក   ឬឱ្យឡ វ្ើជាថាន .ំ.. ចិតត
សបបុរសដូឡចាន ះឯង្ ។ 
 ម្ា៉ាង្ឡទៀត  ឡោយសទាធ   ឡយើង្អាចឡ វ្ើបុណយានង្គយៗ... 
ត្តូវម្និត្បមាទកនុង្អវីៗ ក្ថ្ម្ឡទៀត    ដូចជាម្និត្បមាទកនុង្ឡពលឡវោ
ជាឡដើម្ ។ 
 ត្តូវោឡំដើម្បុណយក្ដលឡយើង្ោាំនង្គយៗ ឡ ះ  ឱ្យសម្បូណ៌
ឡ ើង្    ឡត្ោះដំឡណើ រឆ្ាង្កាតភ់ពមានវបិតតិឡត្ចើន     មានឧបសគ្គឡត្ចើន   
ក្តឡបើឡយើង្សម្បូណ៌បុណយ  ឡយើង្នឹង្ឆ្ាង្រចួអំពីវបិតតិភយនត យឡ ះៗ 
ដល់ទិសឡៅ ៕៚  

3 
         ៙.កំុសង្ឃមឹ្ ម្ាបត់្ជក  ក្ទាផ្លក ... អំពីឡដើម្ឡឈើង្គប ់
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 កំុសង្ឃមឹ្អវី អំពីម្នុសសអតទឹ់កចិតត 
 កំុសង្ឃមឹ្អវី អំពីម្នុសសគិ្តក្តពីខាួនឯង្ 
 កំុសង្ឃមឹ្អវី អំពីខាួនឯង្ក្ដលម្និឡ វ្ើបុណយ 
 កំុសង្ឃមឹ្អវី អំពីខាួនឯង្ក្ដលលាង្ត់្បកានអ់ញ 
 កំុត្បកានអ់វី អំពីឡោកឡនះក្ដលម្និឡទៀង្... ។ 
 C.សង្ឃមឹ្ខាួនឯង្ក្ដលមានម្តិតលែ         ឡ ើយចូលចិតតឱ្យទាន 
រកាសីល  ស្ដា បឡ់រៀនត្ពះ្ម្អ៌បររ់ចិំតត  ចឡត្ម្ើនសតិត្ពះកម្មោឋ ន  ដឹង្
ការពិតកនុង្ឡោក ៕៚ 

3 
         ៙.ជីវតិ      លែស្ដែ ត    ជាតិអនកបសួ 
 លមម្រស់     រស់លមម្    ត្ពម្តាម្មាន 
 សុខចិតត     ចិតតសុខ    ម្និទុកខឃាា ន 
 ឡរៀនរស់     រស់ ន    និោវ នជិត ។ 
 សុខភាព    ភាពសុខ    សុខចិតតកាយ 
 សបាយ    ាយត្ស្ដប ់  កាា បសុ់ចរតិ     

យល់ត្តូវ    ត្តូវយល់    ោល់ការពិត 
 ឡពញចិតត    ចិតតឡពញ    ឡពញឡោយគុ្ណ ៕៚ 
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         ៙.កម្មឡពៀរមានត្ស្ដបឡ់ ើយ  ម្និក្ម្នឡយើង្ជាអនកកំណតឡ់ ះ
ឡទ ។ 
 ដូឡចនះ  ម្និចាាំចឡ់យើង្ោកប់ណាា ស្ដទា ទ ដល់អនកណា ៗ  ំ
ក្តាបមាត ់ និង្ជាបវ់ាកវ់និឡោយឡពៀរឡវ ឡ ះៗ ឡ ើយ ។ 
 សតវឡោកឡយើង្   សុទធក្តជាអនករង្ឡត្គាះឡោយអំណាច
កិឡលសជាឡម្ឡ គ្   ឡទើបគួ្រឡម្តាត    ករុណាគាន     អាណិតគាន     ឡៅវញិ 
ឡៅម្ក ។ 
 អាចជួយ គាន ានតាម្រយៈត្ពះ្ម្ ៌៕៚ 

3 
         ៙.ទឹកកាឡ វ      មានត្បឡយជន ៍ កអ៏ាចឡទាស 
 ឡបើអនកឡ ះ      ទឹកឡត្ចើន ួស ត្ជួសដំឡណក 
 អវីកឡ៏ោយ      ខាា ងំ្ឬឡខាយ កំុឱ្យឡពក 
 ា្នកំុ់ក្រក      ឧឡបកាខ   រកាចិតត ៕៚ 

3 
         ៙.កំុឱ្យឡកើតទុកខឡត្ោះឡរឿង្អនកដនទ  រ ូតដល់វ ិសឡសចកាី
សុខខាួនឯង្ ៕៚ 

3 



-51- 

 

         ៙.យ ំ ឧសសកុាក   សងឃរនត ិ អលក្សខិកា  រហុ ំ ធនំ 
 សបិបវននាត   អសបិា  វា លក្សខិកា  ោនិ  ភុញ្ានរ ។ 
 ( ត្ពះបរម្ស្ដស្ដា   ត្ារពធឡរឿង្សិរជីាតក  បិ.៥៨/ទំ.១៦៩  
ឡ ើយត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្ថា )  ពួកបុគ្គលឥតបុណយ  ឡទាះមានសិលបៈ
កាី  ម្និមានសិលបៈកាី  ខវល់ខាវ យត្បមូ្លត្ទពយណាដឡ៏ត្ចើន  ចំក្ណក
បុគ្គលអនកមានបុណយ  ករ៏ក្ម្ង្ានបរឡិភាគ្នូវត្ទពយទាងំ្ឡ ះ ៕៚ 

3 
         ៙.ចនទរះ  ត្ពះអាទិតយ...   បំភាពិឺតដបតិយបន់ថ្ា   

ឡភាៀង្  ឡភាើង្  ខយល់  ឡម្   ដី   ភន ំ ត្ពឹកសនត្ព  នទទស្ដគ្រ ។ 
 សតវក្ ល  វារ  លូន  ឡដើរ សតវ មុ ំឡ ើរ  ឡត្កបឡកសរ... 
 ្ម្មជាតិ  សតតនិករ    ឡ វ្ើកិចច  ត  តួ ទី ។ 
 ម្នុសសឡ វ្ើ  ឬឡោលសាី   គិ្តអវីៗ កំុវកវ់ ី

 កំុចង្ក់្តឡដកសីុ    “ តួនាទសីំខ្លន់ណ្ហស់ ” ៕៚ 

3 
         ៙.ឡោកឡនះ  ម្និក្ម្នបឡត្ង្ៀនឱ្យឡយើង្ឡ វ្ើចិតតអាត្កកឡ់ទ  ក្ត
បឡត្ង្ៀនឱ្យឡយើង្ឡចះត្បយត័ន ។ 
 កំុាចប់ង្ែួត  ឆ្លា ត  កនុង្ឡរឿង្ក្ដលត្តូវឡ វ្ើលាង្ ់
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 មានឡពលខាះ  ត្តូវឡ វ្ើដូច  គ្  ខាវ ក ់ ខវិន  ថ្ាង្.់.. ។ 
 ឡោកឡនះ  បឡត្ង្ៀនឱ្យឡយើង្ត្តង្ ់  ត្តឹម្ត្តូវឡៅកនុង្ការពិត  
ឡ ើយសុខចិតត... ចបឡ់រឿង្ ៕៚  

3 
         ៙.ឡរៀនឡ វ្ើជាម្នុសសស្ដម្ញ្ា  ៗ  គឺ្លែឡ ើយ 
 - ស្ដម្ញ្ា   គឺ្សម្ណភាព  ត្បត្ពឹតត្ម្ស៌ាប.់.. 
 - ស្ដម្ញ្ា   គឺ្ស្ដម្ញ្ាទល  ស្ដម្ញ្ា គុ្ណ... ។ 
 - ស្ដម្ញ្ា   គឺ្បរម្តថ្ម្ ៌ ឡសមើឡោយនត្តលកខណ៍ ។ 
 C.ដូឡចនះ  ម្នុសសស្ដម្ញ្ា   គឺ្ម្និត្បកានខ់ាួន... ម្និអតួខាួន  ម្និ
ឡម្ើលង្គយអនកណា  ម្និឡបៀតឡបៀនដល់ខាួនឯង្  និង្អនកដនទ  មានចិតត
ឡម្តាត  បអ់ានញាតិម្តិត ។ 
 - មានសុខ  មានទុកខ  មានជា  មានឈ.ឺ.. គឺ្ជាអនករង្ឡត្គាះកនុង្ 
វដាៈឡសមើគាន  ។ 
 - ស្ដម្ញ្ា្ម្មតា  ឡកើត  ចាស់  ឈ ឺ ស្ដា ប ់៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្ខាះ  អតួឡកែង្កាែ ង្  ឡលើកខាួនឯង្... 
 - ឡបើម្និចាបយ់ករបស់កនុង្ឡោកឡនះ     រមួ្ទាងំ្អតតភាពម្កឡ វ្ើ 
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ជារបស់ខាួនឡទ  ឡតើានអវីអតួខាួន ? 
 - ប៉ាុក្នត  ឡោក្ម្ទ៌ាងំ្អស់  គឺ្ជារបស់ម្និឡទៀង្  គាម នអនកណា 
យកអវីអំពីឡោកឡនះានឡ ើយ ។ 
 - ឡរៀនរស់ឡៅជាម្យួនឹង្បចចុបបននឡោយសតិ  សភាវៈអវីកា៏ន  
គឺ្សុខចិតត  ហាម្តណាា   ម្និចាាំចស់ភាវៈដនទអវីឡទៀតឡទ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសស្ំឡ ើង្ម្ក  ក្សវង្រកោភយស 
 ចង្ា់នឡករ តិ៍ឡ ម្ ះ  របស់កនុង្ឡោក 
   ត្ស ញ់ខាួនឯង្  ខំក្សវង្រកឡជាគ្ 
   កាយឡោករកឡខទច  ក្តឡភាចសុខចិតត ។ 
 សុខសាបក់្ម្នក្ទន  ម្និក្ម្នោភយស 

 ក្តសុខសាបឡ់ ះ  “ ចា ់ធាុះការពិត ”  
   មានឆ្លា យឯណា  ឱ្ ដួង្ចិតត 
   ចិតតសាបជ់ាម្តិត   ជិំតអម្តៈ ៕៚ 

3 
         ៙.ខំុ្ឡៅពីតូច  រ ូតកនុង្ទនួស 
 អាយុនម្ភឯឡណាះ  ានស្ដគ ល់ក្ទាឡា៉ា ម្ 
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   កនុង្ឡោកឡត្ចើនឡរឿង្  ជាឡត្គ្ឿង្លួង្ឡោម្ 
   ឡទាះឆ្លនក់្ទាឡា៉ា ម្  កឡ៏ត្កាម្តណាា  ។ 
 គួ្រណាយឡោកីយ ៍ កំុបីឡភាើតឡភាើន 
 កិឡលសឡកើនឡត្ចើន  ចឡត្ម្ើនសង្ារ 
   ឡនកខមាម អាត្ស័យ  កនុង្នត្តរត  
   ក្ ត្ពះស្ដស្ដា   សុខាអម្តៈ ៕៚ 

3 
         ៙. ត្ពះឡជតពនម្ហាវហិារ  ត្ពះបរម្ស្ដស្ដា ត្ទង្ត់្ារពធភកិខុ
អទសុក ១ អង្គ    អតីតជាតិជាត្ជូកឡ ម្ ះស្ដលុក  បិ.៥៨/ទំ.១៧០  
ត្ពះបរម្ស្ដស្ដា      និង្ត្ពះអាននទ      ត្គាឡ ះជាឡគាបង្បែូននឹង្គាន   
ត្ពះឡោ្ិសតវានត្បឡៅឡគាជាបែូន  ថា 
 ោត   តាំ   មា   សាលកូ្សសកូ្សរភាវំ   បតថយ ិ  អយញ្ា  ិ
អាតុរនាន និ    មរណនភាជនានិ    ភុញ្ាតិ     យានិ    ភុញ្ាោិា    
នចិរនសសវ  មរណំ  បាបុណិសសតិ ។  

( អដឋកថាននត្ពះគាថាទី ១ )  មាន លបែូន  អនកកំុត្ាថាន នូវភាវៈ
ដូចស្ដលុកសូករឡ ើយ    ឡត្ោះថា    ត្ជូកឡនះបរឡិភាគ្អាហារក្ដល
ឡដា ត្កហាយ      គឺ្ឡភាជនជាឡត្គ្ឿង្សមាា បខ់ាួនឯង្    ក្ដលបរឡិភាគ្ឡៅ 
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ឡ ើយ  ម្និជាយូរប៉ាុ ម នឡ ើយ  នឹង្ដល់នូវឡសចកាីស្ដា បពំុ់ខាន ។ 
         ៙.ឡគាឡោ្ិសតវត្ាបឡ់គាបែូនថា  កំុចង្ ូ់បដូចត្ជូក 
 “ តាំ  បន  អនបាសសនុកាក   និរាលនយា  ហុោា   អតតនា  
លទធំ   ឥមំ   បលាលមិសសក្សំ   ភុស ំ  ខាទ   ឯតំ   ទីឃាយ-ុ
ភាវសស  លក្សខណំ  សញ្ញា នននិមិតតំ ” ។ 
 ចំក្ណកអនក  ចូរមានឡសចកាីខវល់ខាវ យតិចចុះ  កំុមានឡសចកាី
អាល័យឡ ើយ  បរឡិភាគ្នូវអង្គក ម្ឡនះ  ោយឡោយចំឡបើង្ទង្  ក្ដល
ខាួនានឡ ើយ  នុ ះគឺ្ជាលកខណៈឡត្គ្ឿង្សមាគ ល់ឱ្យដឹង្ដល់ភាពជាអនក 
មានអាយុក្វង្ ( អដឋកថា  ស្ដលុកសូករជាតក  បិ.៥៨/ទំ.១៧០ ) ។ 
         ៙.វិក្សនតំ  សកូ្សរ ំ ទិសាា  សយនតំ  មុសលតុតរ ំ
 ជរគគវា  អចិននតសុ ំ  វរមាា ក្សំ  ភុសាមិវាតិ ។ 
 ត្ពះបរម្ស្ដស្ដា      ត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្ត្ពះគាថាទី ៣    កនុង្
ស្ដលុកសូករជាតក  ថា  
 ឡគាចាស់ទាងំ្ពីរឡ ើញត្ជូកដក៏ាា ហាន  ត្តូវមាច ស់វាយឡោយ
អក្ត្ង្បុកត្សូវឡដកស្ដា បឡ់ៅ  កា៏នគិ្តគាន ថា  អង្គក ម្  គឺ្ជាអាហារដល៏ែ 
ត្បឡសើររបស់ឡយើង្ ។ 
 ត្ពះភកិខុក្ដលអទសុក  ានស្ដា ប ់២  ត្ពះជាតក   ( ចុលា រទ- 
កសសបជាតក  បិ.៥៩/ទំ.២៧៦ )    ត្ពម្ទាងំ្អរយិសចច     កា៏នលុះ 
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ឡស្ដតាបតតិទល ៕៚  

3 
         ៙.ឡោកឡនះជាឡ ង្ឡោខ ន  ក្ដលយកតនម្ា  នថ្ាឡម្ើលនត្កក្លង្
ណាស់... រ ូតមានតនម្ាដល់ថាន កឡ់សមើជីវតិននអនកឡម្ើលឡទៀតទង្។ 
 គឺ្ជាឡ ង្ឡោខ នននមារ        ក្ដលម្នុសសឡយើង្និយម្ចូលចិតត
ទសស តាម្ោនឡរឿង្តួអង្គក្ដលខាួនសែប ់ ចង្ឱ់្យតួឡ ះចាញ់  ឬស្ដា ប ់ 
ឬកច៏ង្ា់នតួក្ដលខាួនត្ស ញ់ឡ ះ... ឡោលគឺ្  លះបង្ឡ់ពលឡវោ  
លះបង្ជី់វតិ  លះបង្នូ់វត្ព មចរយិ្ម្ ៌ ឡដើម្បាីនឡម្ើលឡោខ នឡោក
ននគំ្និត  ក្ដលកិឡលសមារនិម្មតិឡ ើង្ ៕៚ 

3 
         ៙.ានឡៅរស់ឡ ើយ  ដុតដំ ូង្ ូបឡៅ... ។ 
 ម្នុសសឡយើង្ក្តង្ខវល់  អាល័យនឹង្អវីៗ  បីដូចឡគាខវល់ខាវ យ
ឆ្ាល់នឹង្ត្ជូកឡ ម្ ះស្ដលុក  ដូឡចាន ះឯង្ ។ 
 C.ដំឡណាះត្ស្ដយការខវល់ខាវ យនឹង្ខាួនឯង្  
 ១-ឱ្យឡយើង្យល់អំពីជីវតិ  ពិតឡៅឡលើបុណយ  ឡ ើយខំឡ វ្ើក្ត
បុណយឡៅ  កត៏្តូវកាតឡ់រឿង្ខវល់រ ូតដល់ោកក់ណាា លឯឡណាះ ។ 

 ២-អបរ់ញំាណ  ឱ្យដឹង្បចចយ័ននបរម្តថ្ម្ ៌   “ តេត្ត ”   គឺ្ពិត 
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ដូឡចាន ះឯង្   អ Í៊ចឹង្ឯង្    និង្ដឹង្ទលននបចចយ័   គឺ្គាម នអវី ួង្ក្ ង្ឱ្យ

ខវល់ខាវ យឡ ើយ  ដូឡចនះឡ ើយ  កក៏ាតក់ង្វល់បក្នថម្ឡទៀត  ឡៅតាម្
លំោបន់នញាណឡរៀង្ៗ ខាួន ៕៚  

3 
         ៙.ម្និពិចារណាឡ ើយបរឡិភាគ្  ដូចាយចិញ្ច ឹម្ត្ជូក...  “  ឯវ ំ 
អតិនធានច្ឆរនិំ...”  បិ.៥២/ទំ.៧២  (  ឡំៅទុគ្គតិ ) ។ 
 C.ញាណសំវរ    លះបង្អ់ាសវា   ឡោយការឡសពនូវបចចយ័ ៤ 
“  អាសវា  បដិនសវនា  បហាតាា  ”  បិ.២០/ទំ.៣១ ។ 
 C.ការពិចារណាបចចយ័ ៤  ឡ ើយបរឡិភាគ្   គឺ្ដូចត្ម្គឹ្ឡដកឡលើ 
អ ទ ក ់  ក្តម្និជាបអ់ ទ ក ់  ត្ោនម្កកឡ៏ចៀសឡចញឡៅ ( ាស សិ-
សូត្ត  បិ.២១/ទំ.១៦៥ + ចុង្អដឋកថា ) ៕៚ 

3 
         ៙.កំុត្ស ញ់អនកដនទដល់អស់ឡសរភីាពខាួនឯង្  កកំុ៏ ុំខាួន
កនុង្ត្ទុង្ឡភាើង្  ឡោយការសែបឡ់គ្ក្ដរ ។ 
 ម្នុសសឡយើង្មានតនម្ាឡរៀង្ខាួន... ត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ឡ់ត្ាស ង្
ទាសី  បុរសជាសមូម្ឡកើត ាង្.់.. បោចារ  និង្ ង្ឡស្ដភនីិជាឡដើម្...។ 
 មានឡរឿង្ខាះ  ឡយើង្ឱ្យតនម្ាដល់អនកក្ដលម្និឱ្យតនម្ាឡយើង្    ក្ត 



-58- 

 

ឡភាចឱ្យតនម្ាខាួនឯង្  កឡ៏ស្ដកឡៅ  គិ្តថាខាួនឯង្អតត់នម្ាក្ម្ន ។ 
 សុនីតអនកចាកសំ់ ម្ ឡគ្ម្និឱ្យតនម្ា  ឡគ្ឡខពើម្  ឡគ្ឡម្ើលង្គយ...
ក្តចូលកនុង្សំណាញ់ញាណ    ត្ទង្ឡ់ត្ាសត្បទានឱ្យានបសួ   លុះ
ត្ពះអរ តត  ឡត្បៀបដូចបទុម្ដុះទុតអំពីគំ្នរសំ ម្ ៕៚ 

3 
 ៙.អបិ  នច  បតតមាទាយ         អនាោនរា  បររិានជ 
 ឯសាវ  ជីវិកា  នសនយា         យា ច្ឆធនមមន ឯសនាតិ ។ 
 ឡបើ ( ានោភឡោយអ្ម្ ៌ ) សូវឡ វ្ើជាអនកបសួម្និមានទទះ  
កានា់ត្តនិម្នតភកិាខ ចារវញិ     ឡត្ោះថាការត្បត្ពឹតតចិញ្ច ឹម្ជីវតិក្បបឡនះ   
ត្បឡសើរជាង្ការក្សវង្រកឡោយអ្ម្ ៌ ( គឺ្ត្បឡសើរជាង្ានោភ  ម្និ
ត្បកបឡោយ្ម្ ៌បោ់នដ់ង្)  (ោភគ្រ ិកជាតក បិ.៥៨/ទ.ំ១៧២)៕ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្ភាគ្ឡត្ចើន  ឡត្ជើសឡរ ើសយកការឡពញចិតត  
ឡទាះជាត្បកបឡោយឆ្នទ គ្ៈ  ឬឡមា ៈអវជិាជ អវីឡ ះ  គឺ្ម្និដឹង្ឡ ើយ  
ឱ្យក្តឡពញចិតតអាតាម ភាពឡៅ  គឺ្ានឡ ើយ ។ 
 ម្ា៉ាង្ឡទៀត  អនកណានិយយអវីម្និសំខានឡ់ទ  សំខានត់្តង្គ់ាន
ឡយើង្  ឬគាន ឡគ្  ឡបើគាន ឡគ្  ចាចំាបក់ក្នាង្ឡលើកយកឡទាស... ។ 



-59- 

 

 C.ឡតើពុទធបរស័ិទ  ឡត្ជើសឡរ ើសយកម្យួណា  គឺ្ម្យួ  “ ត្តូវចិតា ”  
និង្ម្យួឡទៀត  “ ត្តឹែត្តូវ ” ៕៚ 

3 
         ៙.ឡយើង្ក្តង្ឡោលថា  មាច ស់ជីវតិ  ឬមាច ស់ចិតត... 
 ក្តសភាពជាកក់្សាង្  យ៉ា ង្ដូចឡម្ាចក្ដរ ?  គឺ្ឡយើង្ជាទាសៈ
របស់ជីវតិ    និង្ជាខំុ្បឡត្ម្ើចិតត    បឡត្ម្ើកិឡលសទាងំ្យប ់   ទាងំ្នថ្ា
ឡោយកម្ម ។ 
 ឡបើឡយើង្ពិតជាមាច ស់ចិតតក្ម្ន  គ្បបតី្គ្បត្គ្ង្ចិតត  មំ្កនូវសុខ    
“ ចិតតំ  គុតតំ  សខុាវហ ំ”  បិ.៥២/ទំ.២៩ ។ 
 រកាសែីកពូ៏ក្កក្ដរ  ក្តម្និឡចះក្ថ្ចិតតខាួនឯង្ ។  
 ចង្ត់្គានឡ់បើឡៅវាយឡគ្... ក្តក្បរជាានឡថាក ៕៚ 

3 
         ៙.ចិតតសែបឡ់ៅរកអនកណា  មានសភាពជាឡត្គ្ឿង្ពិសពុល ៖ 
 - ឡបើឡគ្ានសឡត្ម្ចឡជាគ្ជយ័... ត្ចក្ណន ន្ នីស 
 - ឡបើឡគ្ដួលរលំ... ឡម្ើលង្គយជានក់្ថ្ម្  ឡត្តកអរ... ។ 
 C.ចិតតឡម្តាត   មានសភាពជាឱ្សថ្  ជាអាហារ  ផ្លក  ៖ 
 - ឡបើឡគ្ានទទួលឡជាគ្ជយ័... ទនភ់ាន ់ មុ្ទិតា  អបអរ 
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 - ឡបើឡគ្ដួលរលំ... ករុណា  ខំជួយ ឡោយវ ិ្ ីឡទសង្ៗ ។ 
 C.គួ្រអបរ់ឡំម្តាត កនុង្ការរកាអនកដនទ  ខនតី  អនុឡត្គាះ 
 - និង្ចឡត្ម្ើនសតិបបោឋ ន  ឡទើបានរកាខាួនដល៏ែ ៕៚ 

3 
         ៙.ជីវតិពិតទាូវឡោក          ខំត្បឹង្រកឱ្យានរស់ 
 ឡស្ដយកាម្ស្ដង្ឡករ តិ៍ឡ ម្ ះ   ត្ទពយរបស់រស់ពឹង្គាន  ។ 
 ជីវតិទាូវត្ពះ្ម្ ៌          ខំស្ដង្លែត្ទ្មាម  
 ឡនកខម្មសម្បទា          សីលភាវ ពឹង្អាតាម  ។ 
 ចំឡណះតាម្ទាូវឡោក         ឡចះដឹង្ឡ គ្ឡរឿង្កាយ 
 ត្គ្បត្គ្ង្ក្ដនសីមា         ចកកវា កាា បំោន ។ 
 ចំឡណះទាូវត្ពះ្ម្ ៌         ដឹង្វកឹវរម្ឡ វញិ្ញា ណ 
 ត្គ្ង្ចិតតឡឆ្លព ះនិោវ ន         ឡោយត្ព មយនគាម នកង្វល់៕ 

3 
៙.ឡសចកាីសុខសាប ់ បញ្ចបអ់ាល័យ 
ម្និក្ម្នានអវី  ឡោកីយត៍ណាា  

ក្តឡត្ោះត្បចកស  ្ម្ ៌ “ តេត្ត ” 
ដូចម្និឡស្ដកា  ឡត្ោះសុរយិលិច ៕៚ 
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         ៙.បទុដឋចិតតសស  ន  ផាតិ  នហាតិ 
 ន  ច្ឆបិ  នំ  នទវោ  បូជយនតិ 
 នយា  ភាតរ ំ នបតតិក្សំ  សាបនតយយ ំ
 អវញ្ចយ ី ទុក្សកដក្សមមការតីិ ។  
 ឡសចកាីចឡត្ម្ើន  ម្និមានដល់បុគ្គលអនកមានចិតតត្បទូសាឡ ើយ  
ម្យួឡទៀត បុគ្គលណាឡ វ្ើអំឡពើអាត្កក ់ត្បវញ័្ច ត្ទពយសម្បតតិជាឡករម្រតក
បិតា ( ត្ាថាន ឡលបយកក្តឯង្  ក្កាង្បឡញ្ញា ត ) បង្ត្បុស      ពួកឡទវតា   
កម៏្និបូជាបុគ្គលឡ ះក្ដរ ( ម្ចាទានជាតក  បិ.៥៨/ទំ.១៧២ )៕៚ 

3 
         ៙.ជាកំ ុសរបស់ម្នុសស  ក្ដលគិ្តថាជីវតិរងឹ្មា ំ
 ឡៅឡពលម្ហាឡសដឋីចូលពិនិតយសុខភាព  ដឹង្ថា  ឡៅប៉ាុ ម ន
នថ្ាឡទៀតឡនះនឹង្ស្ដា ប ់
 ឡទើបានដឹង្ខាួនជាកក់្សាង្ថា    ត្ទពយសម្បតតិដម៏្ហាស្ដល
ទាងំ្ឡ ះ    ម្និជាទីឡត្តកអររបស់ខាួនឡ ើយ   ពីឡត្ោះ    អវីក្ដលខាួន
ត្តូវការចាាំច ់ គឺ្សុខភាព  និង្ជីវតិរស់ឡៅ ។ 
 ដំុមាស   ដំុត្ាក ់ ឡៅដូចជាដំុ្យូង្   ដំុថ្មម្យួរឡំពច  ឡោយ
ត្គានក់្តសភាពននចិតតដូរផ្លា ស់ប៉ាុឡណាណ ះ ៕៚ 
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         ៙.អនកឡ ះជាទីត្ស ញ់ណាស់របស់ឡយើង្... កឡ៏ត្ោះចិតត
ឡយើង្ត្ស ញ់ណាស់ + អាណិត ។ 
 អនកឡ ះ នឹង្ឯង្  ត្ត បឡ់ៅជាទីសែបរ់បស់ឡយើង្  ឡត្ោះចិតត
ឡយើង្ដូរផ្លា ស់  ឡរឿង្ឡទសង្ឡទៀតកដូ៏ចគាន  ។ 

“ មាយបូមញ្ច    វិញ្ញញ ណំ ”       វញិ្ញា ណដូចកលមាយ
អនកឡលង្លបចិ     ឡ វ្ើឱ្យសតវឡោកវឡង្វង្ឡជឿ      ត្ច ំស្ដម នថាអវីៗ ពិត 

អ៊Íចឹង្ក្ម្ន ៕៚   

3 
         ៙.ឡសចកាីវ ិសដក៏្សនកម្សតរ់បស់ម្នុសសឡយើង្         ម្និក្ម្ន 
វ ិសត្ទពយសម្បតតិ     ត្ោតត់្ាសញាតិម្តិតឡទ     ក្តគឺ្ការសម្ាងឹ្ឡម្ើល 
ឡសចកាីសុខរបស់អនកដនទ  ឡ ើយវ ិសឡសចកាីសុខកនុង្ចិតតខាួនឯង្ ៕ 

3 
៙.បញ្ញា ម្និក្ម្នឡៅត្តង្ ់ “ ការែិនមាន ”  នុ ះឡទ ! 
ក្តឡៅត្តង្ ់ “ ការចងប់ាន ” ។ 

C.ត្ពះនិោវ ន  ម្និមានតណាា  ៕៚ 

3 
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         ៙.បុគ្គលណារកាចិតតានសាប ់
 ចិតតសាប ់ នឹង្រកានូវបុគ្គលឡ ះវញិ ៕៚ 

3 
           ៙.រម្ាយខវល់ ឡត្ោះគិ្តលមម្ 
  សាបចិ់តតត្ពម្ ឡត្ោះគិ្តលះ 
  ជយ័ជម្នះ ឡត្ោះគិ្តឈប ់
  ត្តជាកម់្ាប ់ ឡត្ោះគិ្តបសួ 
  ឡត្កប្ម្មរស ឡត្ោះគិ្តឆ្លា ត 
  ត្ស ះស្ដែ ត ឡត្ោះគិ្តត្តូវ 
  ឡដើរត្តង្ទ់ាូវ ឡត្ោះគិ្តចប ់៕៚ 

3 
៙.រកានត្ពឱ្យគ្ង្ ់ ម្និខវះឧសដុត  ជីវតិឆ្ាង្ទុត ម្និខវះត្ទពយ្ន 
ឥសបតនម្គិ្ទាយវន័ យត្តាក្សវង្បុណយពុទធគុ្ណពុទធគ្យ ៕៚ 

3 
៙.ជួបម្នុសសក្បបណា     កំុឡម្ើលង្គយការ       កំុឡម្ើលង្គយម្នុសស 
យល់ដឹង្ម្នុសសសតវ      បរម្តថចាក់្ ាុះ        ្ម្មជាតិទាងំ្អស់
          ឡស្ដម ះត្តង្ត់ាម្ឡ តុ ៕៚ 
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៙.រស់ឡទៀតម្និឆ្លា យ  កនុង្អាយុម្យួរយឆ្លន  ំ
លះបង្ា់បកម្ម  កំុចាទុំកយូរ 
ឡរៀនលះឡរៀនោ  ភាវ គិ្តគូ្រ 

ជីវតិតសូ៊  សុខកនុង្កម្មោឋ ន ៕៚ 

3 
         ៙.បចចុបបនន  កំពុង្រស់ឡៅ     គឺ្ត្តូវមានបរម្តថ  ម្និក្ម្នសតវ  
ម្និក្ម្នអតាត   កិចចសិកាគឺ្សតិរលឹកឡរឿយៗ  ឡ ើញ្ម្ក៌នុង្បចចុបបនន
ទានឡ់ពល  ម្និរឡសម្រស្ដម្ឡោយទិដឋិ  តណាា ឡ ើយ ៕៚ 

3 
         ៙.ភព្ទឃដនភទក្សជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៧៦ 

ឯវនមវ  ធនំ  លទាធ   បមនោត   បរភិុញ្ាតិ 
 បច្ឆា   តបតិ  ទុនមមនធា  ក្សដូំ  ភិោា វ  ធុតតនកាតិ ។ 
 បុគ្គលឥតត្ាជ្ា  ត្បមាទឡ វ្សត្បក្ ស  ានត្ទពយបរឡិភាគ្  
ឡត្បើត្ាស់យ៉ា ង្ឡនះឡ ើយ    រក្ម្ង្ឡដា ត្កហាយស្ដា យឡត្កាយ    ដូច
អនកឡលង្  បំក្បកឆ្លន ងំ្ឡចាល ( ក្ដលជាឆ្លន ងំ្ទិពវ  ឱ្យសឡត្ម្ចសម្បតតិ
ទាងំ្ពួង្តាម្ឡសចកាីត្ាថាន  ) ដូឡចាន ះឯង្ ៕៚   

3 
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         ៙.កនុង្ឡោក  ក្តង្ឡលើកអំពីក្ដនអ្ិបឡតយយ  ទឹកដី  ត្បឡទស  
នគ្រ... ត្តូវរកាការោរ... កមាច តខ់ាម ងំ្ ា្ នោន... 
 ក្តម្និានរកា   ការោរចិតតរបស់ខាួនឯង្ឡទ  ត្បមាទឡៅជា
អ ្ិបឡតយយ  ម្និមានឥសសរភាពអវីឡលើចិតតខាួនឯង្ឡៅវញិ ។ 
 ខាម ងំ្សត្តូវត្គ្បក់្បប  មានអំណាចត្គ្បត្គ្ង្ចិតតជាយូរអក្ង្វង្
ម្ក  ទាងំ្កាយ  ទាងំ្ចិតត   ទាងំ្ជីវតិជាអាណានិគ្ម្   ឋតិកនុង្អំណាច 
ននអវជិាជ   ទិដឋិ  តណាា ... គឺ្ម្និមានឯក ជយឡ ើយ  ប៉ាុក្នតអតដឹ់ង្ ៕៚ 

3 
         ៙.បុណយដូចឆ្លន ងំ្ទិពវ  ឱ្យានសឡត្ម្ចត្គ្បឡ់សចកាីត្ាថាន
ទាងំ្ពួង្  ទាងំ្សម្បតតិឡោកិយ  ទាងំ្សម្បតតិឡោកុតតរ ។ 
 “ សរាកាមទទំ  ក្សមុភំ ”  បិ.៥៨/ទំ.១៧៦ ។  
           ង្ោជឡទព្ីតាស្ដា បត់្ពះ្ម្មឡទស របស់ត្ពះសមាម សម្ពុទធ  
យល់អំពីបុណយកនុង្វដាសង្ារ  ក្ដលជាបចចយ័ឱ្យានសឡត្ម្ចឡសចកាី
សុខ  កអ៏ស់កង្វល់នឹង្ខាួនឯង្  ានលុះឡស្ដតាបតតិទល ៕៚ 

3 
         ៙.ឡយើង្ខំឡរៀបចំឱ្យជីវតិមានក្តឡរឿង្លែ  ម្និានឡទ  ក្តសំខាន់
ឡៅត្តង្ឡ់មា ៈ  ឬសតិក្ដលទទួលឡរឿង្ឡ ះ ។   ឡត្បៀបដូចឡយើង្យក 
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ឡលខសូនយ ( ០ )  ម្កោកក់ក្នាង្ណា  ឡបើឡយើង្មានឡលខ ១ ឡ ះ ។ 
 ឡបើឡយើង្ម្និឆ្លា តឡទ  ោកឡ់ៅានក្តសូនយម្យួ នឹង្ ( ០១ )  
ក្តឡបើឆ្លា តោកត់្តូវានដប ់( ១០ )  
 យ៉ា ង្ណាស្ដម រតីឡ វ្ើត្បឡយជនា៍ន   សូម្បអីនកដនទឡ វ្ើអវីម្និជា 
ត្បឡយជនម៍្កឡលើខាួនឡយើង្កឡ៏ោយចុះ  បីដូចឧាសកមាន កា់នលុះ

ម្គ្គទលកនុង្ពនធ គារ           ឡោយឡគ្ញុះញង្ត់្ពះ ជា...   អ៊Íចឹង្ឯង្  

( នសយយជាតក្ស  បិ.៥៨/១៦៧ ) ៕៚ 

3 
         ៙.ឡៅកនុង្  “ កាយនិរាិនទជាតក្ស ” ( បិ.៥៨/ទំ.១៧៧ ) 
 ត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ត់្ារពធបុរសត្កុង្ស្ដវតថីមាន ក ់  ឡកើតឡ គ្សគម្
ឡលឿង្  អតម់ានអនកពាាល... គិ្តថា  ឡបើាន្ូរឡសបើយ  នឹង្ចូល
កានទ់នួស ។ 
 ពីរបីនថ្ាឡត្កាយម្កក៏្ ូរឡសបើយក្ម្ន  រ ូតដល់ានជាចាក
ឡ គ្ឡ ះឡៅ  កា៏នឡៅថាវ យបង្គំត្ពះបរម្ស្ដស្ដា   សូម្ស្ដង្ត្ពះទនួស  
បសួលុះត្ពះអរ តត... ៕៚ 

3 
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         ៙.ម្នុសសឡយើង្បឡញ្ញា តខាួនឯង្ថា  ឡោះត្ស្ដយបញ្ញា ម្យួ នឹង្
ាន  គឺ្ឡរៀបរយឡៅានត្គ្បឡ់រឿង្  ត្គ្បយ់៉ា ង្អូឡខ ( OK )  រលូនឡៅ
ក្តម្ាង្  ឡរឿង្ខាះខំឡោះត្ស្ដយ  យកស្ដា បយ់ករស់... ក្តតាម្ឡគាល
អរយិសចចានបឡត្ង្ៀនឡយើង្ថា  ដ បណាឡៅតណាា   ដ បឡ ះ  ឡបើ
ម្និឡកើតទុកខឡរឿង្ឡនះឡទ  កឡ៏កើតទុកខឡៅកនុង្ឡរឿង្ឡ ះក្ដរ  ១រយ  ១ោន ់
ឡរឿង្  អឡនកជាតិ... 
 សតិបបោឋ នរលឹកដឹង្បរម្តថ្ម្ ៌ ហាម្ទិដឋិ  តណាា    រស់ឡៅជា 
សុខកនុង្បចចុបបនន  ឡទាះសភាវ្ម្អ៌វីកា៏នក្ដរ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្ឡទសង្គាន ត្ស្ដបឡ់ ើយឡតើ  ត្គានក់្តទទួលត្ពម្ថា  
ឡទសង្គាន ឡោយបរម្តថ  ពិតដូឡចាន ះឯង្  កច៏បប់ញ្ញា  ៕៚ 

3 
         ៙.ដល់ឡពលឡយើង្្ំម្ក  ឡយើង្ឡរៀនឡចះអត់្ ន ់ ឡចះរង្ច់ា ំ ឡចះ
ត្ស ញ់ចំឡោះគុ្ណត្បឡយជន ៍    ម្និក្ម្នត្ស ញ់ដូចឡកមង្ឡៅ
លាង្ឡ់លា ឡ ះឡទ... 
 ឡោកឡនះ  ានបឡត្ង្ៀនការពិតឱ្យឡយើង្ដឹង្ថា ៖ 
 - ម្និមានអវីានដូចចិតតត្គ្បយ់៉ា ង្ឡ ះឡ ើយ 
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 - កម៏្និមានម្នុសសចូលចិតតឡយើង្ត្គ្បគ់ាន ឡ ះក្ដរ 
 - រងឹ្រតឹក្តលំាករកអនកឡស្ដម ះឡសមើឡ ះឡៅឡទៀត... 
 - ក្តឡយើង្ឡោះត្ស្ដយឡោយការសិកាសចចៈ នឹង្ឯង្  និង្មាន
រឡបៀបរស់ឡៅឡោយការម្និជំោកវ់ាកវ់និ ៕៚ 

3 
         ៙.សូម្បសីាឹកឡឈើទំុត្ជុះ... ក ៏មំ្កនូវការសិកាានលុះដល់
បឡចចកឡោ្ិញ្ញា ណ...   ត្តូវអាត្ស័យចិតតសាប ់  អបរ់ញំាណ   ឡទើបចូល 
ដល់សចច្ម្ ៌។ 
 បញ្ញា   ឡៅត្តង្ម់្នុសសឡយើង្រវល់វរវកឹសពវស្ដរឡពើ    នឹកសនធឹក 
ឡរឿង្  រ ូតដល់គាម នឡពលឡៅជាម្យួនឹង្ខាួនឯង្  ឡោយសាបឡ់សាៀម្
ឡ ើយ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡបើឡយើង្ានគិ្តយល់ដឹង្ចាស់ថា 
 - កនុង្ឡោកឡនះ  គាម នអវីសត្មាបឱ់្យ គ្ៈក្ឆ្ែតឆ្ែនឡ់ទឡ ះ 
 - ឡយើង្គ្បបអីបរ់ចិំតត    ឱ្យឡចះសុខ    ជាម្យួនឹង្របស់ក្ដល
ឡយើង្មាន ។ 
 - ឡនះគឺ្ឡជាគ្ជយ័ឈនះចិតត  តាម្ទាូវត្ពះ្ម្ ៌៕៚ 
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         ៙.ឡសចកាីសុខ ៣ ត្បការ  ក្ដលត្ាសចាកឡទាសននអនក
ត្គ្បត្គ្ង្ទទះ  អបរ់ឡំម្តាត  ៖ 
 ១-ម្និត្បត្ពឹតតកនុង្បញ្ច ឡវ  ។ 
 ២-ម្និក្ម្នសុខ       ឡត្ោះការឡពញចិតតឡោលឡរឿង្ម្និលែរបស់ 
អនកដនទ ។ 
 ៣- ម្និក្ម្នសុខ          កនុង្ការឡបៀតឡបៀនឡសចកាីសុខអនកដនទ 
តាម្រយៈរបស់បង្ែួតបង្ែរឡ ើយ ៕៚ 

3 
         ៙.កនុង្ឡោកនិយម្ការបង្ែួតបង្ែរជាាប ៖ 
 - ឡ វ្ើឱ្យអនកដនទអរនឹង្អវីឡ ះ  ឡ ើយឡកើតទុកខ  ឡត្ោះខាួនឯង្
ម្និមាន ។ 
 - ឡ វ្ើឱ្យអនកដនទត្សវងឹ្ាតស់្ដម រតី  ឡកើតតឡត្ម្កចង្ក់្តឡសព
ឡស្ដយវតថុកាម្គុ្ណ ។ 
 C.ត្បសិនឡបើគាម នចិតតបង្ែួតបង្ែរឡទ  ម្និត្ាថាន ឱ្យអនកណាឡកើត
ទុកខ  ឬត្សវងឹ្វឡង្វង្ឡ ើយ  មានក្តឡម្តាត ត្ាថាន ឱ្យត្គ្បគ់ាន ានសុខ  
ត្ាសចាកឡទាស ។ 
 ឡនះគឺ្គុ្ណ្ម្រ៌បស់ត្ព ម ៕៚ 
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         ៙.ជីវតិសតវឡោកជាម្យួនឹង្ឡោកឡនះ  ឡតើយកអវីឡៅ ន  !  
មានអវីឡត្ចើនប៉ាុនណា  អស់យ៉ា ង្ត្តឹម្សុខឡវទ ឡស្ដយ ។ 
 សុខទុកខឡសើចយំ...យូរ  ឬឆ្លប ់ កោ៏ឡោក  ក្តប៉ាុណណឹ ង្ឯង្ ៕ 

3 
៙.ទាូវោចទ់ាូវដី  ដូចទាូវជីវតិ 

ម្និអាចឡសមើសុទធ    ថាឥតបញ្ញា  
ជួសជុលវាង្ឡគ្ច    ម្និឡភាចសិកា 

កំណតប់ញ្ញា       បញ្ញា ចឡត្ម្ើន ៕៚ 

3 
         ៙.សមុទទជាតក្ស  ឡត្ោះឡោ្ិសតវ  ជាសមុ្ទទឡទវតា 
 អនថនកា  កានកា  សមុទទសស  ឧបរភិានគ  វិចរននាត   
“ សមុនទទ    ឧទក្សំ   បមានណន   បិវថ   រក្សខនាត    បិវថាតិ ”  
មចាសងឃសក្សណុសនងឃ  វានរននាត   វានរននាត   ចរតិ ។ 
 កាលឡ ះមានក្កែកទឹក១ ( អតីតជាតិរបស់ត្ពះឧបននទសកយ ) 
ត្តាចឡ់ ើរឡៅអំពីឡលើសមុ្ត្ទ  ឡ ើរហាម្ពួកម្ចាា   និង្ហាម្ពួកបកសថីា  

“ អន ទងំឡាយ   ចូរផឹ ទឹ សែុត្ទទោយលមែត្រមាណ   ចូរជួយគាន រ ស នុងការ
ផឹ  ”  ( បិ.៥៨/ទំ.១៧៩ ) ៕៚   
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         ៙.ម្នុសសឡយើង្  ានជាឡភាចគិ្តឡរឿយៗ ថា 
 - អាតាម អញបរឡិភាគ្ប៉ាុនណា  ឡសាៀកោក ់ ទទះឡៅ... ឡ ើយឡៅ
រស់ានប៉ាុ ម នឡទៀត ។ 
 - ត្កពះតូចដូចក្កែកត្ពះឧបននទសកយ...     ខាា ចពួកត្តី  និង្សតវ 
ដនទទឹកទឹកសមុ្ត្ទអស់  ខំឡ ើរហាម្ឡគ្  កំុឱ្យទឹកទឹកសមុ្ត្ទឡលើស
ត្បមាណ  ឱ្យទឹកលមម្ៗ... ទីបំទុត  កស៏្ដា បក់នុង្សមុ្ត្ទវដាសង្ារ ។ 
 - ឡោយពិត  អតាត ម្និមានទង្ឡទ  គួ្រពុទធបរស័ិទ  បដិបតតិ្ម្ ៌ 
លះទិដឋិ  តណាា  ៕៚ 

3 
         ៙.ឡៅឡពលទាស់ចិតតនឹង្ឡរឿង្អវីៗ  ឡយើង្ានជាម្និដឹង្  ឬឡភាច
សតិចំឡោះការពិតក្ដលមានកនុង្ឡរឿង្ឡ ះ  ឬកនុង្បុគ្គលឡ ះ ។ 
 ឡបើឡយើង្មានស្ដម រតី  និង្ញាណចាបយ់កការពិតាន  គឺ្មាន
ក្តការសុខចិតតប៉ាុឡណាណ ះឯង្ ៕៚ 

3 
         ៙.អវីៗ កនាង្ឡៅ  អស់ឡៅ  ឡយើង្គាម នសិទធិ ួង្ក្ ង្ឡ ើយ 
 ប៉ាុក្នត  អវីក្ដលឋតិឡៅជាម្យួនឹង្ឡយើង្ជានិចច  គឺ្ឡសចកាីពិត  
សត្មាបឱ់្យឡយើង្សុខចិតត ៕៚   



-72- 

 

         ៙.ឡបើឡយើង្ចូលចិតតសម្ាងឹ្ឡម្ើលឡោកឡនះ  គឺ្គួ្រសម្ាងឹ្ឡម្ើលឱ្យ
ានសបាយចិតត  កំុឱ្យលិចលង្ ់ កំុឱ្យទាស់ ៕៚ 

3 
         ៙.លះឡចាលអតីតកាល     ឡោយម្និអាល័យ 
 - កាា ហានឡដើរឡៅមុ្ខ     ឡោយម្និកង្វល់ 
 - សម្ាងឹ្ទិសឡៅ         ឡោយម្និរឡសម្រស្ដម្ 
 - ា្ សនវឡ ើង្       ឡោយម្និទូលក្រកនូវភារៈ 
 - យុតតិ្ម្ ៌      ឡោយម្និទទួលអវីក្ដលខាួនម្និានឡ វ្ើ 
 - សចច្ម្ ៌      ឡោយម្និវឡង្វង្កនុង្ឡ តុទលជាបរម្តថ 
 - សាបចិ់តត       ឡោយម្និត្បទូសាទាស់នឹង្ការពិត ៕៚ 

3 
       ៙.ទសសនៈឡដើម្បឡីជាគ្ជយ័ទាូវឡោក  គឺ្ត្តូវបំឡភាចឡសចកាីស្ដា ប។់ 
 ឡនះជាទសសនៈ ឱំ្យប ជយ័ទាូវចិតតយ៉ា ង្ឡស្ដកសឡត្ង្ង្  ឡៅ
ឡពលក្ដលម្រណៈម្កដល់... ។ 
 ម្រណសសតិ   មំ្កនូវឡជាគ្ជយ័កនុង្ឡោកទាងំ្ពីរ 
 ម្រណសសតិ      ម្និក្ម្នជាការឡ វ្ើអតតឃាត      ក្តជាាទនន

ឡសតុឃាត  “ សមាា ប់បាបទោយស្ពា នអរយិែគគ ” ។ 
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 ម្រណៈ  ជាសចចៈននជីវតិ  ម្និក្ម្នឡយើង្ជាអនកឡ វ្ើឡទ  ស្ដម រតី
ម្និឱ្យឡយើង្ភយ័ខាា ចកនុង្អវីក្ដលឡយើង្ម្និានឡ វ្ើឡ ះឡ ើយ ៕៚ 

3 
         ៙.ឧទុម្ពរជាតក  ភកិខុ ២ អង្គ  ធ្លា បឡ់កើតជាស្ដវ   ត្បត្ពឹតតឡាក
បឡញ្ញា តគាន   ជាបជ់ាឧបនិសសយ័ម្កឡាកត្ាស់ឡដើម្បាីនត្គ្បត្គ្ង្
អាវាស  ឡត្ោះឡ តុជាទាសៈននតណាា   បឡត្ម្ើបញ្ចកខនធ  ត្បកានអ់ញ  
ទាងំ្កនុង្សម្យ័ពុទធកាល  ឡោយម្និដឹង្ខាួន... ។ 
 អាគនតុនកា   ក្សតិបាហ ំ  ភុញ្ាោិា    ចិននតស ិ     “ ឯនក្ស-
នុបានយន  ឥមំ   ភិក្សខុំ   វនញ្ចោា    និក្សកឌ្ឍោិា    ឥមំ  វិហារ ំ 
គណាិ សាមីតិ ”  

 អាគ្នតុកភកិខុឆ្លនា់នពីរ បីនថ្ា  ឡទើបគិ្តថា  “ ទយើងនងឹបទញ្ញោ ត
ភិ ខុមដ្លជាទៅអាវាសទនះ  ទោយឧបាយែួយ  ទញទចញ  បទណេ ញទចាល  
ទហ្ើយទយើងនឹងទៅត្គបត្គងវិហារទនះ ” ៕៚ 

3 
         ៙.អក្សិញ្ចនំ  នានុបតនតិ  ទុកាខ  
 ទុកខទាងំ្ យ     រក្ម្ង្ម្និធ្លា កត់ាម្ម្ក   ត្តូវបុគ្គលក្ដលអត ់
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កង្វល់ឡ ះឡ ើយ  ( បិ.៥២/ទំ.៦៨ ) ៕៚ 

3 
         ៙.សនរា   ធមាម    នាល ំ  អភិនិនវសាយាតិ   ( ឡបះដូង្ 
ត្ពះពុទធស្ដស  ) 
 ពួក្ម្ទ៌ាងំ្ពួង្  បុគ្គលម្និគួ្រត្បកានឡ់ោយទិដឋិ  តណាា  ( ថា
អញ  ថារបស់អញ ) ដូឡចនះឡ ើយ  ( បិ.២២/ទំ.១៣៦ ) ៕៚ 

3 
         ៙.សតវលាង្វ់ឡង្វង្  ខឹង្ខាដំុំដី... អវីក្ដលឡគ្ត្គ្ក្វង្ម្កយ៉ា ង្ណា  
ការឡោះត្ស្ដយបញ្ញា ទាូវឡោក  កដូ៏ឡចាន ះឯង្ ។ 
 តាម្ឡគាលននអរយិសចច  ឡោះត្ស្ដយត្បភពននបញ្ញា   លះ
ឡ តុននកង្ទុកខ  គឺ្តណាា   ឡោយដឹង្ពួក្ម្ជ៌ាអនតាត   “ សនរា  ធមាម   
អនោត  ”     ឡ ើញក្តនគ្រឆ្ែឹង្  ក្ដលកម្មានស្ដង្ម្ក  វញិ្ញា ណ
ឡស្ដយ ជយ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡពលម្កដល់ចំណុចម្យួននជីវតិ... ឡយើង្នឹង្ចូលចិតតភាព
សាបក់្តមាន កឯ់ង្  ជាង្ភាពរកី យត្សណុកត្សណានានគាន  ៕៚ 

3 



-75- 

 

៙.ឡោះចិតតជំោក ់ ត្តជាកល់តឡ់ភាើង្ 
ត្តជាកចិ់តតឡយើង្  ឡភាើង្ឡគ្កស៏ាប ់
ោកចុ់ះានលែ  ឡរឿង្កប៏ញ្ចប ់

ខនតីជាត្ទពយ  មានភព័វទុតទុកខ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡបើម្និមានឡពលឡម្ើលក្ថ្ឡត្ស្ដចទឹកឡទ... ម្និគួ្រោឡំដើម្ឡឈើ
ឡ ើយ  ឡដើម្ត្ស ញ់គូ្ឡសន ៍... កដូ៏ចគាន ក្ដរ ៕៚  

3 
         ៙.សនាឡ ើយ  ឡ វ្ើម្និាន  វាមានខុសអវីអំពីោកយកុ ក  ពិត
ក្ម្នថា  ម្និមានចិតតគិ្តមុ្ស្ដ ៕៚ 

3 
         ៙.កនុង្ឡោកឡនះ  ម្និមានអវីឱ្យត្តូវចិតតឡយើង្ត្គ្បមុ់្ខឡ ះ
ឡ ើយ  សូម្បកី្តខាួនឡយើង្ ។ 

 ឡបើឡយើង្ត្ពម្ទទួលការពិតថា  ឡោកឡនះគឺ្អ៊Íចឹង្ឯង្  ឡ ើយ

ត្ត បម់្កអបរ់ចិំតតខាួនឯង្ឱ្យរតឹក្តឆ្លា តឡ ើង្ឡទៀត  ឡយើង្នឹង្រស់ឡៅ
កនុង្ឡោកឡោយគាម នកង្វល់ ៕៚ 

3 
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         ៙.សតវឡោកឡអើយ !  ការម្និម្កននម្ចចុម្និមានឡ ះឡទ ។ 
 កាលម្កឡ ើយ  គាម នឡទវតាណា... ម្កជួយ ឡយើង្ានឡ ើយ  
មានក្តបុណយម្ា៉ាង្ប៉ាុឡណាណ ះ  ក្ដល មំ្កនូវសុខឡពលកសយ័ជីវតិ ៕ 

3 
         ៙.ឡស្ដកឡៅដំឡៅឡបះដូង្  ត្ពយឹតត្បឡតាង្  ទាម្ទារសែី  ឡតើ
មានអវីក្ដលម្និធ្លា បា់នកនុង្វដាៈកនាង្ម្ក  សុខអ៊Íចឹង្  ទុកខអ៊Íចឹង្  ជួប

អ៊Íចឹង្  រចួឡ ើយត្ោតអ់៊Íចឹង្... 

 ឡៅក្តបុណយប៉ាុឡណាណ ះក្ដលម្និទានត់្គ្ប ់ឡបើាបកម្មវញិ សូម្បី
ក្តអននតរយិកម្មកធ៏្លា បឡ់ វ្ើក្ដរ ៕៚ 

3 
         ៙.កនុង្ឡោកឡនះ ម្និមានសម្បតតិអវីក្ដលឡ វ្ើឱ្យម្នុសសឈប់
ឡកើតទុកខឡ ើយ  ទាងំ្ោភ  យស  ឋានៈ  ឡករ តិ៍ឡ ម្ ះ... ។ 
 ត្តូវឡរៀនសុខជាម្យួនឹង្ទាន  សីល  ភាវ   សូម្បឡីសចកាីលែ
បនតិច ៗ...  ល់នថ្ា  សំខានគឺ់្សនស ំ៕៚ 

3 
         ៙.សិកាឱ្យយល់អំពី្ម្មជាតិ       ឱ្យយល់អំពីឡត្គ្ឿង្ជាបជំ់ោក ់
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កនុង្ឡោក ។ 
 សមាទានសមាម ទិដឋិ     ម្និកានយ់ករបស់កនុង្ឡោកម្កត្បកាន ់
ថាជារបស់ខាួន ៕៚ 

3 
         ៙.អនថក្សទិវស ំ  ភិក្សខ ូ  ធមមសភាយ ំ  ក្សថំ   សមុដ្ឋឋ -
នបសុ ំ    “ អាវុនសា   ឯក្សនចច   ភិក្សខ ូ  ឯវរនូប   និយានិក្ស-
សាសនន  បរាជិោា   នក្សឡសិលីា  ហុោា   វិចរនតិ  អនិចចំ  ទុក្សខ ំ 
អនោត តិ  វិបសសនាយ  ក្សមមំ  ន  ក្សនរានតីតិ ”  ត្គាកាលនថ្ាម្យួ  

ពួកត្ពះភកិខុគ្ង្ស់នទ គាន   ឡៅ ស្ដោ្ម្មសភាថា  “ អាវុទស្ព
ទងំឡាយ  ភិ ខុពួ ែយួបួស នងុត្ពះស្ពសនា  មដ្លនាសំតវទចញចា ទ ុខ  មាន
សភាពមបបទនះ  ទៅនាគំាន ត្ត្តច់ទលងត្រម ង  បូ  ូ   ត្ចបូ ត្ចបល់ជាត្រត្ ត ី 
ែិនទធវើវិបសសនា ែមោឋ ន   ំណត់ដឹ្ងអនិចាំ  ទ ុខំ  អនត្តា ទ ើយ ” ។ 

 ឡកាមារយិបុតតជាតក  បិ.៥៨/ទំ.១៨២  ត្ពះតាបសបរម្-
ឡោ្ិសតវ  ានទូ ម នស្ដវ ឱ្យសត្ងួ្ម្កនុង្សីល... ៕៚ 

3 
         ៙.ក្ដលថាមាន កឯ់ង្កនុង្ត្ពះពុទធស្ដស  
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 ម្និសំឡៅយកក្តកាយឡ ះឡទ   ជាពិឡសសគឺ្ចិតត   ក្ដលសូម្ប ី
ដឹង្ថាអនកដនទម្និត្ស ញ់  ម្និ បអ់ានឡ ើយ  កឡ៏ៅក្តមានឡសចកាី
សុខ  ឡត្ោះម្និត្ាថាន អវីអំពីអនកដនទឡ ើយ ។ 
 ត្គ្បគ់ាន សុទធក្តមានឡសចកាីទុកខ  ទាងំ្ទាូវកាយ  ទាងំ្ទាូវចិតត  ឡតើ
ចង្ា់នអវីអំពីអនកដនទឡ ះៗ ៕៚  

3 
៙.ទិវាសួសាី  ោង្នដ  ោង្ចិតត 
គឺ្ោង្ជីវតិ  ឡោយទឹកសទាធ  

កូវដីត្ាបឡ់ទាស  ថាម្នុសសឡត្ចើនគាន  
ស្ដង្កម្មឡវ    តាថ ឡស្ដម កឡត្គាក ។ 
កំុឡត្ោះអាង្ត្ក  ឡ វ្ើឡចារលួចបាន ់

កំុអាង្អញត្គាន ់ ជិះជានស់តវឡោក 
ោង្នដ  ោង្ចិតត  កមាច តឡ់ម្ឡ គ្ 

រចួសឹម្បរឡិភាគ្  សតិបបោឋ នបនួ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡដើម្ឡឈើទាងំ្ យ មានឡដើម្ឡតាន តជាឡដើម្ ខំត្បឹង្ខាួនឯង្ឱ្យ
ានរស់ 
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 ក្តរស់ឡដើម្បមី្នុសសសតវទាងំ្ យ       ឡលើកក្លង្ក្តឡដើម្ឡឈើ 
ពុល... ។ 
 ឡតើអាតាម អញ  ខំរស់ឡដើម្បអីវី ? 

3 
         ៙.អវីក្ដលង្គយដឹង្ជាង្  គឺ្ឡរឿង្អនកដនទ... ឡ ើយកង៏្គយជាប់
អ ទ ករ់បស់ាបក្ដរ ។ 
 អវីក្ដលម្និង្គយដឹង្ពិតឡ ះ  ទាងំ្លំាកយល់  គឺ្ចិតតខាួនឯង្  
ឡ ើយពិតជាម្និង្គយានរចួអំពីអ ទ កម់ារឡ ះឡ ើយ ។ 
 សតិបបោឋ ន ៤  ឡទើបឡោះត្ស្ដយអ ទ កឡ់នះរចួឡៅាន ។ 
 កំពុង្អាន  កំពុង្គិ្តឡនះ  គឺ្ចិតតបរម្តថ... ៕៚ 

3 
         ៙.ការរស់ឡៅមានគាន ... ម្និក្ម្នឡត្បើក្ត្ម្ខ៌នតីអំណតអ់ត់្ ន់
ម្យួមុ្ខឡ ះានឡ ើយ ។ 
 ត្តូវយល់អ្ាត្ស័យឡ ើយឱ្យអភយ័ ឡត្ោះអ្ាត្ស័យមាន ក់ៗ   
គឺ្អវីក្ដលសនសកំនុង្ស ា ន  វាឡដកត្កាញឡៅជាបអ់ឡនកជាតិអំពីអតីត
ម្ក ។ 
 ឱ្យក្តឡយើង្យល់ដល់បរម្តថ្ម្ ៌      ឡយើង្ម្និត្បកាននឹ់ង្បុគ្គល 
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ណាឡ ើយ  ដូចក្ដលឡយើង្ានសិកាឡៅកនុង្ត្ពះជាតកម្កឡ ើយ ៕ 

3 
         ៙.ឡពលឡយើង្ចាបោ់ម្កឡចាលោកអ់នកណា  គឺ្វាត្ប កន់ដ
ឡយើង្ឡ ើយឡត្សច ។ 

 ផ្លក ស្ដែ ត !  ទាងំ្ផ្លក ខាះត្កអូបឡទៀត  “ គួរទត្រើបុរផភាណី  សែេីផ្កា  ”     
ឡោយសតិបញ្ញា ជានិចច ៕៚ 

3 
         ៙.ឡត្ោះអតតសញ្ញា   ឡតើសតវឡោកត្តូវរវល់បឡត្ម្ើខនធប៉ាុនណា  
បញ្ច ឡវ   ត្ចក្ណន  និ ទ ... 
 បិ.២៩/ទំ.៣២  “ សកាក យទិដឋិបបហានាយ  សនោ  ភិក្សខ ុ 
បររិានជតិ ”  ត្ពះដម៏ានត្ពះភាគ្ត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្ថា  ភកិខុអនកមាន
ស្ដម រតី  គ្បបតី្បញាបឡ់វៀរ  ឡដើម្បលីះបង្នូ់វសកាក យទិដឋិ ( ដូចបុរស  ត្តូវ
ត្បហារឡោយលំក្ពង្  ត្បញាបដ់កលំក្ពង្ឡចញ  ពាាលរបសួ  
ដូឡចាន ះឯង្ ) ៕៚ 

 3 
         ៙.អនកក្ដលម្និយល់អំពីបុណយលះាប    គិ្តថាទានឡ វ្ើឡ ើយ 
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សីលរកាឡ ើយ  ក្តឡោះត្ស្ដយថា  “ អត់មានទពលភាវនា... ” ។ 

 រឯីអនកក្ដលយល់   រក្ម្ង្ត្ជាបថា       “ ជីវិតទនះ  គាម នទពលត្គប ់
សត្មាប់ការែិនភាវនាទ ើយ ” ។ 

 ឡពលត្ស ញ់កម៏្និត្គ្ប ់  ឡពលសែបក់ម៏្និត្គាន ់  ឡពល
រឡំោភជិះជានក់ម៏្និលមម្... ម្ចចុកម៏្កដល់... ឡៅទាងំ្ម្និទានក់្ឆ្ែត 
“ អវីតតណ្ហា   មរណំ  ឧនបនតិ ”  បិ.២៤/ទំ.៣០៨ ៕៚ 

3 
         ៙.នកាមារយិបុតតជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៨២ 
 ត្ពះតាបសបរម្ឡោ្ិសតវ  ានទូ ម នស្ដវ ឱ្យសត្ងួ្ម្កនុង្សីល  
និង្ភាវ ានខាះ...  
 ម្នុសសឡយើង្ឯណា      ក្ដលថាលាង្ជ់ាង្ស្ដវ        ទាងំ្មាន
ត្ពះសមាម សម្ពុទធត្ទង្ជ់ាបុគ្គលអនកទូ ម នឡទៀត ៕៚ 

3 
         ៙.ការក្សវង្រកត្គ្បរ់សជាតិកនុង្ជីវតិ      ត្តូវានបញ្ចបត់្តឹម្
សចចរស ។ 
 C.អម្តរស  ត្បឡសើរឡលើសអស់រសទាងំ្ពួង្   
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 បញ្ចបត់ណាា   អស់ការឡត្សកឃាា ន 
 បញ្ឈបក់ារវលិវល់  អស់ការឡកើតស្ដា ប ់៕៚ 

3 
         ៙.ឡគាពណ៌ស  គឺ្ជានិម្តិតឡជាគ្ជយ័ននអារកខឡទវតា  ត្ពះឥនទ
ត្ាបត់្ពះតាបសបរម្ឡោ្ិសតវថា     ឡសាចកាលិង្គ     ជាអនកឈនះនូវ
សស្តង្គគ ម្...    ក្តក្បរជាចាញ់ភាពអង្អ់ាចកាា ហាន   របស់ម្នុសសកនុង្
ក្ដនអសសកៈ ។ 
 សុភនិម្តិតកាី  បដិ និម្តិតកាី  មារនិម្តិតឡទសង្ឡទៀតកាី... ម្និឈនះ
វរីយិៈខាា ងំ្កាា ឡៅកនុង្សីល  សមា្ិ  និង្បរញិ្ញា ឡ ើយ ( ស្ដចឡ់រឿង្ឡៅ
កនុង្  ចុលលកាលងិគជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៨៥ ) ៕៚ 

3 
         ៙.អនកក្ដលដឹង្ចំណុចឡខាយរបស់ឡយើង្ឡ ើយ  ប៉ាុក្នត  ម្និ
ានឡលើកយកវាម្កឡដើម្បទីមាា យឡយើង្ឡចាលឡ ើយ  អនកឡ ះឯង្គឺ្ជា
ម្តិតលែរបស់ឡយើង្ ។ 
 ដូចត្ពះអង្គុលីមាល      មានចំណុចឡខាយកនុង្ជីវតិ      ក្ត
ត្ពះសមាម សម្ពុទធ  និង្សទាធ ចូលកានទ់នួស  គឺ្ជាម្តិតក្ដលជួយ ឡត្ស្ដច-
ត្សង្ត់្ពះអង្គុលីមាលឱ្យរចួអំពីនរក ៕៚ 
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         ៙.អវីៗ ក្ត្បត្បួល 
 អវីៗ ត្បត្ពឹតតឡៅតាម្បចចយ័  ម្និតាម្ចិតតចង្ឡ់ទ 
 ឡទាះជាអវីៗ ាតប់ង្ឡ់ៅ  ឱ្យក្តភាវៈជាតួសុខចិតត  ឋតិឡៅ
ជាម្យួនឹង្ឡយើង្  គឺ្ជាឡជាគ្ជយ័យ៉ា ង្ឡពញឡលញ ។ 
 ឡដើម្បឱី្យានសុខចិតត  ទាល់ក្តចិតតត្បកបឡោយសតិបញ្ញា   
ទទួលដឹង្បរម្តថសចច ៕៚ 

3 
         ៙.ឡសចកាីសុខ បឡត្ង្ៀនឱ្យត្ស ញ់អនកដនទ ឡោយឡម្តាត   
ចឡត្ម្ើនចិតតសាប ់។ 
 ឡសចកាីទុកខ  បឡត្ង្ៀនឱ្យឡចះត្ស ញ់ខាួនឯង្  ឡោយវបិសស   
ចឡត្ម្ើនអរយិម្គ្គ ៕៚  

3 
         ៙.កាយ  ចិតត  បញ្ញា   គ្បបរីស់ឡៅឡោយកមាា ងំ្ទាងំ្ ៣ ៖ 
 ១-កមាា ងំ្កាយ  ានដល់  សុខភាពទាូវកាយ  មានសមុ្ោឋ នលែ 
៤ យ៉ា ង្  គឺ្  កម្ម  ចិតត  ឧតុ  អាហារ ។ 
 ២-កមាា ងំ្ចិតត  ានដល់    ឡោ្ិសទាធ      ភាពឡស្ដម ះត្តង្ ់ ម្និ 
អតួអាង្  និង្ពាយម្កមាច តប់ង្នី់វរណ្ម្ ៌។ 
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 ៣-កមាា ងំ្បញ្ញា      ដឹង្បរម្តថ្ម្ ៌    ថាមានឡ តុទលត្តឹម្ត្តូវ 
កនុង្ត្គ្បឡ់រឿង្ទាងំ្អស់ ៕៚ 

3 
         ៙.មហាអសានរាហជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៨៦ ( ឡរឿង្ដឹង្
គុ្ណ ) 
 ១-... នទនយយស ុ  នបបនវចាតិ  ម្និឱ្យដល់បុគ្គលក្ដល
ធ្លា បឱ់្យ... ( បុគ្គលឡ ះម្និានសមាា ញ់ ) ។ 
 ២-នទនយយស ុ នយា  បនវចាតិ  បុគ្គលណាឱ្យដល់បុគ្គល
អនកមានឧបការធ្លា បឱ់្យ... ( បុគ្គលឡ ះានសមាា ញ់ ) ។ 
 ៣-... នសសតិ  ( ឡសពគ្បស់និទធស្ដន លខុស... )  វ ិស ។ 
 ... មហបផល ំ នហាតិ  ( ោពូំជកនុង្ទីដីលែ... ) មានទលឡត្ចើន 
 ៤-នយា  បុនរា  ក្សតក្សលានណ្ហ... បុពវការណីា  ានឡ វ្ើលែ
អំពីមុ្នម្ក  ( ឡត្កាយម្ក  ឡ វ្ើ  ឬម្និឡ វ្ើកឡ៏ោយ )   
 អចចនតំ  បូជនារនហាតិ  អនកឡ ះ  គួ្រដល់អតិបូជា ៕៚ 

3 
         ៙.តនម្ាននជីវតិឡឆ្លព ះឡៅរកអម្តៈ  គឺ្រកាខាួនឯង្ឱ្យានសុខ  
និង្រកាអនកដនទ ។ 
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 - រកាអនកដនទ  ឡោយខនតី  ឡោយឡម្តាត ... ។ 
 - កំុត្ច ំថា  ជីវតិមានតនម្ាត្គានឡ់បើ  ឡោយស្ដរឡយើង្ហ៊ាន
ឡ ា្ ះ  ត្តូវឡ ើញភយ័កនុង្វវិាទ ។ 
 - ឡោកឡនះ     ម្និក្ម្នជាត្សុកឡយើង្ឡ ើយ    ត្សុកមារឡទឡតើ   
ត្ពះនិោវ នឡទើបពិតត្ាកដ ៕៚ 

3 
         ៙.ជីវតិឡយើង្មានតនម្ានត្កក្លង្ជាង្    ការក្ដលឡយើង្បក្ណា ត
បឡណាា យឱ្យឡកើតទុកខ ៕៚ 

3 
         ៙.កនុង្កាលណា  ឡយើង្សមាគ ល់ឡ ើញខាួនឯង្រតឹក្តតូច  ឡោយ
ឡសចកាីថា  ថ្យការត្បកានអ់ញ  កនុង្កាលឡ ះ  ឡសចកាីសុខ  ក្បរជា
រងឹ្រតឹក្ត្ំទូោយឡ ើង្ ៕៚ 

3 
         ៙.ទីណាមាន្ម្ ៌ ទីឡ ះគាម នភយ័ ។ 
 ទីណាចនត្ង្  ទីឡ ះអត់្ ម្ ៌៕៚ 

3 
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         ៙.ឡបើឡលា ង្ងឹ្ត  ចិតតឫសា    ឡទាះឡៅទីណាកម៏្និភា ឺ។ 
 ឡបើដួង្ជីវតិ  មានពនាឺ      ឡទាះបីកាយឈ ឺ កចិ៏តតជា ៕៚ 

3 
         ៙.ភាពត្សស់ស្ដែ តននរូប ង្កាយ... គូ្គាន នឹង្ជ ត្ទុឌ្ឡត្ទាម្  
ប៉ាុក្នត  កនុង្រវាង្ឡ ះ  ឡបើមានគុ្ណ្ម្ ៌ សតិបញ្ញា ត្គ្បត្គ្ង្  ជីវតិរក្ម្ង្
ត្សស់ស្ដែ ត  រ ូតដល់អម្តៈ ៕៚ 

3 
         ៙.កំុត្ចក្ណននឹង្ឡគ្ានលែ... ឡត្ោះឡគ្ានឡ វ្ើលែទុកម្ក ។ 
 - រឯីឡរឿង្ម្និលែឡោយក្ ករបស់ឡគ្ ។ 
 - កំុក្តឡគ្ានលែឡ ើយ  ឯង្ឯឡណះវឡង្វង្កនុង្ឡ តុទលក្ថ្ម្
ឡទៀតឡ ះ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្និដឹង្ឡៅរស់ានប៉ាុ ម ននថ្ាឡទៀត  សូម្ក្តនថ្ាឡនះ  យបឡ់នះ  
ក្ដលឡៅជីវតិ  កំុឱ្យស្ដា បទ់ាងំ្ក្ដលម្និទានដ់ល់នថ្ាស្ដា ប ់  សូម្ាន
រស់ឡៅដល់នថ្ាស្ដា បទ់ង្ចុះ ៕៚ 

3 
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         ៙.ឡបើលំាកកាយ  ត្តូវហាតត់្ាណ  ឬឡលបថាន .ំ.. 
 - ក្តឡបើលំាកចិតត  ត្តូវគិ្តឱ្យឡកើតបុណយ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្កដល់សម្យ័ឡនះឡ ើយ  ម្នុសសឡៅក្តសបាយចិតតដូច
កាលពីសម្យ័ឡដើម្ក្ដរ... គឺ្សបាយចិតតនឹង្ចាំង្ឈនះឡគ្ ។ 
 អតម់ានបាូរផ្លា ស់  រឡបៀបសបាយឡោយការម្និឡបៀតឡបៀនគាន
ឡស្ដះ ៕៚ 

3 
         ៙.កនុង្ឡោកឡនះ  មានការតាម្ោន  ចង្ដឹ់ង្  ឡសុើបការណ៍... 
ឡរឿង្អនកដនទ  ពិភពឡោក ។ 
 - ក្តក្បរជាម្និដឹង្ធ្លតុ ៤  ខាួនឯង្ ។ 
 - កាយ  ឡវទ   ចិតត  និង្ពួក្ម្ ៌។ 
 - ឡទើបគ្បបចីឡត្ម្ើនត្ពះកម្មោឋ ន  ពិចារណាខាួនឯង្ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡយើង្ម្និចង្ដឹ់ង្ឡរឿង្អនកដនទអវីឡត្ចើនឡទ 
 - អនកដនទ  កម៏្និាចដឹ់ង្ឡរឿង្អវីពីឡយើង្ក្ដរ ។ 
 - ឡយើង្កត៏្ពម្ឱ្យអនកដនទឡ វ្ើអវីានលែៗ 
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 - ខាួនឡយើង្ឡ វ្ើអវីកឱ៏្យានលែ  ានសុខ  តាម្ក្បបខាួនឯង្ក្ដរ ។ 
 - អនកឆ្លា យទាយចិតតឡម្តាត   អនកជិតអាតាម   បក្នថម្សីលគុ្ណ... 
 C.ឡនះជារឡបៀបរស់ឡៅឱ្យជាសុខឡរៀង្ៗ ខាួន  ម្និឡបៀតឡបៀន
គាន  ៕៚ 

3 
         ៙.តក្ថ្ម្ឱ្យឡយើង្ឡ វ្ើលែជាង្ឡនះ  ដបន់ម្ភដង្ឡទៀត...  កម៏្និអាច
ត្តូវចិតតម្នុសសត្គ្បគ់ាន ានឡ ើយ  ក្តអវីក្ដលត្តូវសឡស្តង្គគ ះប ទ នឥ់ ូវ

ឡនះ  គឺ្ចិតតរបស់ឡយើង្  “  ុំឱ្យទ ើតទុ ខ ”  ប៉ាុណណឹ ង្សុខឡ ើយ ៕៚ 

3 
         ៙.កំុលាង្ឡ់កើតទុកខ  ត្តង្ម់្និានក្ លទឹកដូចត្តី  ឡយើង្ជាចាប

ឡ ើររកចំណី  ឡៅតាម្វស័ិយរបស់ខាួន ។ សំខានគឺ់្  “ សុខចិតា ” ៕៚ 

3 
         ៙.ពិតក្ម្នឡ ើយ  ជីវតិឡនះម្និត្តូវការអវីឡត្ចើនឡ ើយ   
 - ក្តឡបើឡយើង្ឡ វ្ើការឱ្យឡត្ចើន  ឡទាះបីលំាកទាូវកាយ... ឱ្យក្ត
សបាយទាូវចិតត  គឺ្គ្បបឡី វ្ើនូវការង្គរឡ ះ ។ 
 - ឡៅទីណាឡ ើយសបាយចិតត   គួ្រឡៅបនតឡទៀតឡៅ    សំខាន ់
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ឡៅឯណា   ឡ វ្ើអវី...  ម្និឡបៀតឡបៀនដល់អនកដនទ   កម៏្និត្បត្ពឹតតទមាា យ 
ខាួនឯង្ក្ដរ  គឺ្ត្បនពឡ ើយ  ឡត្ោះការសបាយចិតតឡនះ  គឺ្ជាសីល   ជា 
ភូម្ឋិានននឡសចកាីសុខ  ជាាទននសម្ថ្ៈ  និង្វបិសស  ៕៚ 

3 
         ៙.ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវជាឡសាចោ ណសី  មុ្ននឹង្យង្ឡៅ
បសួជាត្ពះតាបស  ានទទួលនូវអំឡពើឥតត្បឡយជនឡ៍ោយការចាប់
ចង្   ុំឃាងំ្... កជ៏ាឱ្កាសក្ដលត្ទង្ា់នបំឡពញនូវត្បឡយជន ៍ ម្និ
ឡកើតទុកខកនុង្ត្ពះ ឫទយ័ឡ ើយ ។  ត្ទង្ា់នឡឆ្ាើយសំណួរក្ដលឡសាច
ឡចារានសួរកនុង្គាថាទី ១ ។ 
 “ បុនរាវ  ខ្នតី  ច  តនបា  ច  មយា ំ

សមបដឋិោ  ទុរភិនសន  អនហាស ិ
តនាទ និ  លទាធ ន  ក្សថននុ  រាជ 
ជនហ  អហ ំ វណណ រល ំ បុរាណំ ” ។ 
បពិត្តត្ពះាទទុពភិឡសន  អ្ិវាសនខនតីកាី  ការត្បត្ពឹតតតបៈដុត 

កិឡលសកាី  គឺ្ជាបំណង្ប៉ាង្ត្ាថាន របស់ឡយើង្តាងំ្អំពីមុ្នម្កឡម្ា៉ាះ ។ 
 ឥ ូវឡនះ  ឡយើង្ានសឡត្ម្ចតាម្បំណង្ឡ ះឡ ើយ  ឡតើគ្បបី
លះបង្នូ់វវណណ ៈពលៈកនុង្កាលមុ្ន    ( ឡោយអំណាចទុកខឡទាម្នសស ) 



-90- 

 

ដូចឡម្ាចឡកើតឡៅ ។  ឯក ជជាតក  បិ.៥៨/ទំ.១៨៨ ៕៚ 

3 
         ៙.ត្ពះ ជាបរម្ឡោ្ិសតវ ានត្បកាសនូវសម្បតតិរបស់ត្ពះអង្គ  
ក្ដលឡ វ្ើឱ្យត្ទង្ម់្និភយ័តកស់ាុត  ឡៅឡពលមានវបិតតិម្កដល់  ឡត្ោះ
ជីវតិឡនះម្និក្ម្នមានក្តទលបុណយឡ ះឡទ ។ 
 “ សាា ននវ  មម  ក្សតតរាក្សិច្ឆច និ  ទានសលីភាវនា-
ឧនបាសថក្សមាម និ  បុនរាវ  និដឋិោនីតិ ” ។  កិចចក្ដលឡយើង្គ្បបី
ឡ វ្ើត្គ្បយ់៉ា ង្  គឺ្ទានសីលភាវ   និង្ការរកាឧឡាសថ្  ឡយើង្ានឡ វ្ើ
ឡត្សចឡ ើយ  កនុង្កាលមុ្ន ។ 
 C.ឡពលមានភយ័       រកវា៉ា កសំ់្ដង្      ឡយើង្គួ្រមាន្ម្ដូ៌ចជា
វា៉ា កសំ់្ដង្  ឡដើម្បកីារោរវបិតតិទាូវចិតត  និង្ការោរអាយភូម្ ិ៕៚ 

3 
         ៙.ឱ្យក្តឡៅមាន  “ ការត្រកាន់ ” គឺ្ម្និមានម្នុសសណា  ម្និឡចះ

លំាកចិតតឡ ះឡ ើយ ។ 
 ដូឡចនះ  កនុង្ឡោកឡនះ  ឡយើង្ម្និចាាំចពូ់ក្កអវីត្គ្បឡ់រឿង្  ាន
អវីត្គ្បមុ់្ខឡ ះឡទ  ត្តឹម្ក្តម្និសូវឡកើតទុកខ  ជាពិឡសស  គឺ្ការសបាយ
ចិតត  ប៉ាុណណឹ ង្សុខឡ ើយ ៕៚ 
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         ៙.ដឹង្ថាឡគ្ឡ វ្ើអវីម្និលែឡ ើយ  ឡៅក្តសែបឡ់គ្ឡទៀត  ដឹង្ថាឡគ្
ានត្ទពយ  ោភយស... ឡត្ោះទុចចរតិឡ ើយ  ឡៅក្តត្ចក្ណននឹង្ឡគ្
ឡទៀត... ។ 
 តាម្ពិត  គួ្រក្តករុណា  ឡ ើយត្ត បម់្ករកី យនឹង្សមាម ទិដឋិ
ក្ដលឡយើង្ានទទួលអំពីត្ពះពុទធអង្គ     និង្អនុឡមាទ បុណយរបស់
អនកដនទ... ា្ សនវកនុង្ឡរឿង្ជីវតិ  ម្និត្បកានស់ែិតយកស្ដា ប ់ យករស់  
ចំឡោះឡរឿង្កនុង្ឡោកឡនះឡ ើយ  សិកាការពិតវញិ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសក្ដលគួ្ររកាទុក  គឺ្ម្នុសសណាក្ដលឡ វ្ើឱ្យឡយើង្មាន
ឡសចកាីសុខ ញញឹម្ាន ម្និក្ម្នអនកក្ដលឡ វ្ើឱ្យឡយើង្យំឡ ះឡ ើយ។ 

 យ៉ា ង្ណា  “ សទា  ”  ក្តង្ក្តបបលួឱ្យឡយើង្សបាយចិតត... ឱ្យ

សុគ្តិភព  ឡ ើយតឡៅឱ្យដល់ត្ពះនិោវ ន  ឡទើបសទាធ គួ្រដល់ការរកាដ៏
នត្កក្លង្  ដូឡចាន ះឯង្ ៕៚ 

3 
         ៙.រវល់ក្ត ួង្ក្ ង្អនកដនទ... ភយ័កម៏ាន  ត្ចក្ណនកម៏ាន... 

ឡទើបានជាឡភាចម្ករស់ឡៅជាម្យួនឹង្  “ ការសរាយចិតាខានួឯង ” ៕ 

3 
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         ៙.មានក្តម្នុសសក្ដលគាម នការង្គរពិតត្ាកដប៉ាុឡណាណ ះ  ម្និ
ដឹង្ឡ វ្ើសែី  កប៏ង្ែួតបង្ែរស្ដច់្ ម្ខាួនឯង្... ។ 
 គាម នតនម្ាពិតត្ាកដឡទ  ានក្តឡាកត្ាស់ម្នុសសលាង្ ់  ជា
ពិឡសស  ឡាកខាួនឯង្ ។ 
 ត្តូវរកការង្គរសុចរតិពិតត្ាកដ  មាមំ្នួ  ឱ្យានជាទីពឹង្ពួន  
ទុតចាកភយ័ ៕៚ 

3 
         ៙.ស្តសតីក្ដលឈបសូ់វផ្លតមុ់្ខ...        ឈបសូ់វក្តង្ខាួនឡោយ
សឡម្ាៀកបំោក ់ អលង្គក រឡទសង្ៗ  ម្និជាចាបអ់ារម្មណ៍នឹង្ោកយឡគ្ថា...  
ម្និក្ម្នម្កអំពីឈបត់្ស ញ់ខាួនឯង្ឡ ះឡទ  ក្តម្កអំពីមានកូនតូច
ជាទីត្ស ញ់ខាា ងំ្ជាង្ឡរឿង្ទាងំ្ឡ ះ  រ ូតហ៊ានបំឡៅឡោះកូនមុ្ខ
ឡគ្... ឱ្យក្តកូនក្ម្៉ាានក្ឆ្ែត ។ 
 យ៉ា ង្ណា  ត្ពះឡយគាវចរក្ដលបឡង្គែ នចិតតឡៅរកត្ពះនិោវ ន  
កដូ៏ឡចាន ះក្ដរ  ម្និក្ម្នឈបត់្ស ញ់ខាួនឯង្ឡទ  ក្តត្ស ញ់អម្តៈ 
ទីបំទុតទុកខយ៉ា ង្នត្កក្លង្ ៕៚ 

3 
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         ៙.ទុនក្សខនាតិ  តយា  ឧបាទិនតន  នរក្សមាិ  ខ្ិបន-
ទុនក្សខន  មម  រជាសខុ្ំ  បនុទិោា  ។ 
 បទថា  “ ទុនក្សខន ” ឡោយអតថ  ថា  បឡ ទ បង្ឡ់សចកាីសុខកនុង្
 ជសម្បតតិរបស់ឡយើង្  ឡោយឡសចកាីទុកខកនុង្ការឡាះឡយើង្ចូលរឡដា   
ក្ដលត្ទង្ឡ់ វ្ើឱ្យឡកើតឡ ើង្ ។ 
 បទថា  “ សនុខ្ន  វា  ទុក្សខនតិ ” ឡោយអតថ  ថា  “ ឈាន-
សនុខ្ន  វា  តំ  ទុក្សខំ  បនុទិោា  ” ឬថាបឡ ទ បង្នូ់វឡសចកាីទុកខឡ ះ  
ឡោយ្នសុខ ( គឺ្  ឡម្តាត ្ន ) ។ 
 C.ខាឹម្ស្ដរកនុង្អដឋកថា  “ ឯក្សរាជជាតក្ស ”  គួ្រត្ជាបថា  
សតិ  យកឡសចកាីទុកខម្កបនាបការត្សវងឹ្ឡទសង្ៗ  រចួឡ ើយ
បឡ ទ បង្ឡ់សចកាីទុកខឡ ះឡោយឡនកខម្មសុខ ៕៚ 

3 
         ៙.ទទះសមាន កខ់នធ ៥ 
 - ចិតត   ដូចមាច ស់ទទះសមាន ក ់
 - សតិសំវរ    ដូចអនកយម្ 
 - បត្មាម្នទទកនុង្   ដូចត្ពះវនិយ័ 
 - សតិបបោឋ ន    ដូចអនកទទួលឡភ្ៀវ 
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 - អារម្មណ៍បរម្តថ   ដូចឡភ្ៀវម្កសត្មាក 
 - វបិសស សុខ  ដូចត្ាកក់្ដលមាច ស់ទទះសមាន កទ់ទួល
ាន  ឡោយម្និ ួង្ក្ ង្  ម្និសែបចំ់ឡោះឡភ្ៀវចូលឡចញឡ ះឡ ើយ  
យកក្តត្ាកត់នម្ាឈនួលប៉ាុឡណាណ ះ ៕៚ 

3 
         ៙.ទទទរជាតក្ស ( បិ.៥៨/ទំ.១៨៩ )   គ្ឡោ្ិសតវ  ឡោលពី
កសិករឡ វ្ើជត្ងុ្ក... យ៉ា ង្ណា 
 “ ឯវនមវំ  វិនទស ំ គនោ  អននាត ហទនយ  បណឌិ នោ  
នបានសា  ទុរោុត នំ  និធានោថ យ  មហនតំ  នកាដឋំ  ក្សយរិាថ ”   
 បុរសជាបណឌិ តកដូ៏ឡចាន ះឯង្  ឡៅត្បឡទសដនទ  គ្បបឡី វ្ើជត្ងុ្ក
ឱ្យ្ំកនុង្ ទយ័  ឡដើម្បទុីកោកោ់កយអាត្កក ់។ 

“ តតថ    ោនិ    ទុរោុត និ   និទហោិា    បុន   អតតននា  
បនហានក្សកានល  កាតរាំ  ក្សរសិសតិ ”   

កាលក្ដលទុកោកយអាត្កកទ់ាងំ្ឡ ះ កនុង្ ទយ័ឡ ះឡ ើយ  
គ្បបកី្បរម្កឡដើម្បនឹីង្ឡ វ្ើកិចចក្ដលគួ្រឡ វ្ើ  កនុង្កាលដស៏ម្គួ្រដល់ខាួនឯង្  
( គឺ្ពិចារណាខាួនឯង្  នូវកិចចក្ដលឡ វ្ើឡ ើយ  និង្កិចចក្ដលម្និទានា់ន
ឡ វ្ើ ) ៕៚ 

3 
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         ៙.ពរអវីកនុង្ឡោក  ម្និឡសមើនឹង្ពរ ៣ ត្បការឡនះ ៖ 
 ១-ឡវៀរាប  ២-ឡ វ្ើបុណយ  ៣-សមាែ តចិតត ។ 
 ពរទាងំ្ ៣ ត្បការឡនះ  សូម្អំពីខាួនឯង្ឡទើបាន ៕៚ 

3 
         ៙.“ ខ្មិតរាំ  សបនញ្ញន  អបិ  ទាសសស  តជាិតនតិ ” ។  
 បុគ្គលក្ដលត្បកបឡោយបញ្ញា  គ្បបអីត់្ ន ់ សូម្បមី្នុសសខំុ្ឡគ្
គំ្ ម្កំក្ ង្ម្កកឡ៏ោយ  បិ.៥៨/ទំ.១៨៩ ៕៚  

3 
         ៙.ឡសចកាីទុកខ  ម្និានវ ិសអស់ឡៅឡោយស្ដរក្តនថ្ារះឡ ះ
ឡទ  ឡត្ោះត្ពះអាទិតយ  ម្និក្ម្នជាអរយិម្គ្គ ។ 
 ឡសចកាីសុខ  កម៏្និានអស់ឡៅតាម្នថ្ាលិចក្ដរ  ឡត្ោះឡសចកាី
សុខ  ម្និក្ម្នពឹង្ពនាឺនថ្ាឯណា  ក្តឡសចកាីសុខពឹង្ពនាឺត្ាជ្ា  ឡ ើញ
សចចៈកនុង្ឡោកននជីវតិ ។ 
 C.នថ្ារះ  ជាឡ ម្ ះននសម្បតតិកនុង្ឡោកឡនះ  រឯីនថ្ាលិច  គឺ្ជា
ឡ ម្ ះននការត្ោតត់្ាស ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសមានតនម្ាឡៅត្តង្ត់្បឡយជន ៍។ 
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 អនកោកក់្សបកឡជើង្មានតនម្ាខពស់  ស្ដែ ត... ក្តអាចឡភាចគិ្តអំពី
ត្បឡយជនពិ៍តរបស់វា ។ 
 ការឡត្បើត្ាស់ជីវតិ  កយ៏៉ា ង្ឡ ះក្ដរ ៕៚  

3 
         ៙.ដល់ឡពលអត ់       ានឡ ើញតនម្ាននការមាន 
 ដល់ឡពលឃាា ន        ានឡ ើញតនម្ាននការក្ឆ្ែត 
 កំុឱ្យដល់ឡពលឡកើតឡត្បត    ឡទើបានឡ ើញតនម្ាបុណយ ៕៚ 

3 
         ៙.ដល់ឡពលត្កីត្ក    ានឡ ើញតនម្ាននមាសត្ាក ់
 ដល់ឡពលម្រណៈ    ានឡ ើញតនម្ាននជីវតិ 
 ដល់ឡពលខវល់ចិតត    ានឡ ើញតនម្ាននការឡដកលក ់
 កំុឱ្យដល់ឡពលធ្លា កន់រក    ឡទើបឡ ើញតនម្ាននជាតិជាម្នុសស៕ 

3 
         ៙.ជួបចិតតម្និឡស្ដម ះ ឡទើបនឹកត្សឡណាះ      ចិតតឡស្ដម ះឪក្ម្៉ា 
 ឡពលជាប ុ់ំឃាងំ្ ឡទើបដឹង្ខទម្ក្ត្ស ឡដកឡពទយស្ដា បក់្កបរ
    ឡទើបក្តភ្ាកខ់ាួន ។ 
 ជួបត្ពះភគ្វា  សិកា្មាម     សទាធ មាមំ្នួ 



-97- 

 

 ឡ ើញឡទាសវដាៈ វរីយិៈខាជ បខ់ជួន     ឡទើបានស៊បសួ់ន
    ទីពួនសាួនសាប ់៕៚ 

3 
         ៙.អដឋកថា  សលីវីមំសជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៩០ 
 “ នតថិ  នលានក្ស  រនហា  នាម ” ...។ 
 សនរាបិ    នត   មាណវា   ោយ   ឥតថិយា   អតថិកាវ  
ហុោា    អតតននា   ទុសសលីោយ    តំ    ឥតថិបដិលាភសភាវំ 
ជហសឹ ុ។ 
 ពួកមាណពឡ ះ  សូម្បទីាងំ្អស់ ( ត្បមាណ ៥០០  ក ់)  ជា
អនកមានឡសចកាីត្តូវការត្ាថាន ចង្ា់ន   ្ីតារបស់ឡោកត្គូ្អាចារយ
ឡ ះឯង្    ( អតីតជាតិត្ពះស្ដរបុីតតជាអាចារយ )    ាន គំាន លះបង្់
សភាវៈននការានឡោយចំឡោះនូវត្សីឡ ះ  ឡត្ោះភាពននខាួនជា
ម្នុសសត្ទុសាសីល  ។ 
 C.ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ជាសិសសមានសីល  ឡទើបទទួលាន
្ីតាឡ ះឯង្ ៕៚ 

3 
         ៙.ត្គានក់្តនឹកគិ្តថា  ឡម្៉ាចានជាឡសចកាីសុខរបស់ឡយើង្   ម្និ 
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ឡសមើនឹង្ឡសចកាីសុខរបស់ឡគ្  ប៉ាុណណឹ ង្កល៏មម្ឡកើតទុកខានក្ដរ  ឡត្ោះ  
ឡសចកាីសុខចំឡោះមុ្ខឡ ះ  ត្តូវគំ្និតឡ ះឯង្  រុញឡចញអំពីចិតតឱ្យ
ខាច តា់តឡ់ៅ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡទ្ើត្ាកោ់ក់្  គារ...ាន ក្តកំុឡទ្ើសុខនឹង្អនកដនទ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្  ក្តង្ត្បយត័នខាា ចឡចារ 
 ក្តក្បរជាម្និខាា ចាតឡ់ពលឡវោ  ក្ដលក្តង្ក្តគិ្តជា
អកុសលឡៅកនុង្ឡរឿង្អនកដនទ  ទាងំ្ក្ដលឡពលរស់របស់ខាួនឯង្  មាន
តិចតួចត្ស្ដបទ់ង្ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡរឿង្ក្ដល ឱំ្យឡយើង្ឡកើតទុកខលំាកចិតត... 
 ត្គានក់្ត  កនុង្ជាតិឡនះ បឡ់ភាច  ម្និចាាំចឡ់ោលដល់ទឹកក្ភនក
ឡត្ចើនជាង្ម្ហាសមុ្ត្ទឡ ះឡ ើយ  ដូឡចនះ  ឡយើង្កំុឱ្យឡសចកាីសំខាន់
ឡៅកនុង្ឡរឿង្ក្ដលឡយើង្ឡកើតទុកខឥ ូវឡនះ  រ ូតដល់ម្និអាចសុខនឹង្
អវីជំុវញិខាួន  ម្និអាចសុខជាម្យួនឹង្ក្ម្៉ាឪ... ជាម្យួនឹង្ត្ពះរតនត្តយ័
ឡ ះ  ឡតើឡរឿង្សែីកសំ៏ខានស់ឡម្បើម្ឡម្ា៉ាះ ? 
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 ឡបើឡយើង្នឹកម្និដល់សចចៈឡទ ត្តូវនឹកថា ឡយើង្មុ្ខក្តឡភាច...៕ 

3 
         ៙.ខំុ្ានឮម្ក  មានអនកឡបើករថ្យនតឱ្យអនកមានត្ាកឡ់ត្ចើនមាន ក ់ 

ានឡោលថា  “ ខ្ុំខំទធវើការទដ្ើែបគីាត់  មតទីបំផតុគាត់ត្រងឹែយួជីវិតទដ្ើែបខី្ុំ ”។ 

 ( ឡោយអនកមានឡ ះានស្ដា បឡ់ៅ  ឡៅត្ាកត់្បមាណ  ១៩ 
ោនោ់នដុោា រ  សត្មាបភ់រយិរបស់គាត.់.. លុះឡត្កាយម្កភរយិ
ឡ ះ  កា៏នឡរៀបការនឹង្បុរសអនកឡបើករថ្យនតឡ ះឯង្ ) ។ 

 ោកយថា   “ ទដ្ើែបខី្ុ ំ” ជាោកយសនមតប៉ាុឡណាណ ះ  ឡោយបរម្តថ្ម្៌

គឺ្  ចិតាដឹ្ងអារែមណ៍ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡយើង្មានសិទធិត្ស ញ់ឡពញចិតត... នឹកឡគ្  ប៉ាុក្នត  ឡយើង្
គាម នសិទធិត្គ្បត្គ្ង្   ួង្ក្ ង្ឡគ្ឡ ះានឡ ើយ ។ 
 ដូឡចនះ  ឡទើបគួ្រឡត្បើសិទធិឡយើង្ជាម្នុសស  ម្កទូ ម នចិតតឡយើង្  
ត្គ្បត្គ្ង្ឡម្ើលក្ថ្ខាួនឯង្   ឡដើម្បមី្និចាាំច ់ួង្ក្ ង្អវីៗ   ឱ្យឡកើតទុកខ   
ឡៅកនុង្ឡោកឡនះតឡៅឡទៀត ៕៚   

3 
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         ៙. “ នតថិ  ជាតសស  អមរណំ ”  សតវក្ដលឡកើតឡ ើយ  នឹង្
ម្និស្ដា ប ់ គឺ្ម្និមានឡ ើយ  បិ.២៩/ទំ.២៩៥ ។ 

 “ គមនីនយា  សមបរានយា  ក្សតតរាំ  ក្សសុល ំ ចរតិរា ំ 
ព្រហមចរយិ ំ”  សតវក្ដលត្តូវឡៅកានប់រឡោក  គួ្រឡ វ្ើបុណយកុសល  
គួ្រត្បត្ពឹតតត្ព មចរយិ្ម្ ៌៕៚ 

3 
         ៙.ឡបើម្និានអបរ់សំតិបបោឋ នឡទ  ជាត្បត្កតី  គឺ្សមាគ ល់ថា
អញឡ ើញ  អញឮ... ឡោយម្និានយល់ដឹង្ថា  ចិតតឡ ើញ  ចិតតឮ... 
ឡ ះឡ ើយ  រតឹក្តម្និដឹង្ថា  បញ្ច វញិ្ញា ណជាវាិកននកម្ម ៕៚ 

3 
         ៙.ោកយចាស់ថា  “ សូវចទងអៀតកាយ   ុំមតចទងអៀតចិតា ” ។ 

 ឡបើចឡង្ែៀតចិតត  ឡទាះបីមានទទះ្ំប៉ាុនភន ំ កឡ៏ៅម្និានក្ដរ ។ 

 ខំត្បឹង្រកត្ទពយម្យួជីវតិ  ទាងំ្ោភ  ទាងំ្យស... ដល់ឡពល
ជិតស្ដា ប ់ ត្ស្ដបក់្តម្និានឡសចកាីឡត្តកអរអវីសូម្បកី្តបនតិច   អំពីត្ទពយ 

សម្បតតិទាងំ្ឡ ះ    ទាងំ្ក្ដលម្និធ្លា បដឹ់ង្ថា    វាមានសភាពក្បប នឹង្ 

ឡស្ដះឡ ើយ ៕៚ 

3 
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         ៙.ឡបើអតទឹ់ក  កអ៏តម់ានភក ់ ឡបើអតភ់កឡ់ទ  កឈូ៏កម្និអាចដុះ
ានក្ដរ  យ៉ា ង្ណា  ឡបើអតត់ណាា   កអ៏តម់ានទុកខ  ឡបើអតម់ានទុកខ  ក៏
អតម់ានសតិបបោឋ នក្ដរ ដូឡចាន ះឯង្  ក្តចាាំចត់្តូវមានពូជសតិបបោឋ ន    
គឺ្ការសិកាបរម្តថ្ម្ ៌  ក្ដលការសិកាបរម្តថ្ម្ក៌នុង្ជីវតិជាកក់្សាង្
ឡនះ  ឡត្បៀបបីដូចជាពូជបទុម្ ៕៚  

3 
         ៙.ឡបើឡយើង្ត្គានក់្តជាអនកឡម្ើល  ម្និក្ម្នជាតួអង្គកនុង្ស្ដចឡ់រឿង្

ឡទឡ ះ  ដូឡចនះ  ឡយើង្រក្ម្ង្ានឡ ើញ  “ ទហ្តុផល ” នន្ម្មជាតិ

ទាងំ្ពួង្ក្ដលឡកើតឡ ើង្  ត្តឹម្ត្តូវឱ្យឡយើង្សុខចិតត ។  

 រដូវកាលននជីវតិម្យួវគ្គ ៗ   កនុង្ស្ដចឡ់រឿង្ក្ដលកនាង្ឡៅ  គាម ន
អវីឱ្យអាល័យឡ ើយ    ឡត្ោះថា    ទីបញ្ចបន់នស្ដចឡ់រឿង្របស់ជីវតិ  គឺ្
បរម្សុខបញ្ចបទុ់កខឡៅខាង្មុ្ខឡទឡតើ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡសពគ្បជ់ាម្យួនឹង្ម្នុសសខាវ កក់្ភនក... ាន  ប៉ាុក្នត 
 - ម្នុសសចិតតខាវ ក ់ គ្បរ់កម្និានឡ ើយ ។ 
 - គួ្រគ្បរ់កទាន  សីល  ភាវ   ការសិកាត្ពះ្ម្.៌..  
 - ត្តូវត្បយត័នចិតតខាវ ក ់ អកុសលវតិកកខាួនឯង្ ៕៚ 
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         ៙.មានស្តសតីមាន កឡ់កើតទុកខខាា ងំ្ ឡត្ោះកូននិង្ស្ដវ ម្ាីនស្ដា បក់នុង្
ឧបទទវឡ តុ ។ 
 ទុកខនត្កកនាង្ឡៅជាង្ ១ ក្ខ    អាត្ស័យឡ តុានជួយ ជីវតិ
សតវ... ត្ស្ដបក់្តដឹង្ខាួនសបាយចិតតបនតិច  អាចញញឹម្ាន ។ 

 កា៏ននឹកឡ ើញថា  ជួយ ត្តឹម្សតវាន្ូរចិតតប៉ាុណណឹ ង្  អ៊Íចឹង្  

ឡយើង្ជួយ ដល់ម្នុសសឡទៀតឡៅ... ទីបំទុតស្តសតីឡ ះអាចជួយ ខាួនឯង្ឱ្យ
សាបចិ់តត  ដបតិានជួបនឹង្ត្ពះ្ម្ ៌៕៚ 

3 
       ៙.យសស  សមមុខ្ចិនណណ ន  មិតតធនមាម   ន  លរភតិ 
        អនុសសយូមននកាក ស ំ       សណិក្សំ  តមាា   អបក្សកនមតិ។ 
 បណឌិ តម្និាននូវម្តិត្ម្ ៌   ( គឺ្គុ្ណ្ម្ក៌្ដល បអ់ានគាន ជា
ម្តិត )  អំពីបុគ្គលណា  ឡោយខាួនឯង្កា៏នសនសឡំ វ្ើនូវឧបការគុ្ណ  
ចំឡោះមុ្ខបុគ្គលឡ ះឡ ើយ  ( ក្តឡគ្ម្និដឹង្គុ្ណ  ម្និមានម្តិត្ម្ ៌)  
ដូឡចនះ  បណឌិ តម្និត្តូវឫសា  កម៏្និត្តូវខឹង្ឡជរដល់បុគ្គលឡ ះក្ដរ  ក្ត
ត្តូវឡដើរឡចញពីបុគ្គលឡ ះសនសមឹ្ ៗ   ( សនសមឹ្ ៗ គឺ្កំុឱ្យឡកើតវវិាទ
ជាសត្តូវនឹង្គាន  ) បិ.៥៨/ទំ.១៩៤ ៕៚   

3 
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         ៙.ឡោលអំពី   “ ត្ មសជីវិត  ទៅត្តែយថា ែម ”  គឺ្ម្នុសសឡយើង្

មាន កឯ់ង្  ឡរៀង្ៗ ខាួន ។ 

 ឡបើឡយើង្ស្ដា បឡ់ៅឡកើតជាសុនខ... កគ៏ាម នអនកណាឡៅឡកើត
ជាម្យួនឹង្ឡយើង្ក្ដរ  ឡទាះត្ស ញ់គាន ឡសទើរឡលបប៉ាុនណាកឡ៏ោយ...។ 

 ដូឡចនះ  ឡទើបឥ ូវឡនះ  ឡយើង្ម្និត្តូវខាា ចការរស់ឡៅមាន កឯ់ង្

ឡ ះឡ ើយ  ប៉ាុក្នត  ត្តូវត្បឹង្ក្ត្បង្ជួយ ខាួនឯង្  “  ុំទជារ  រអំួយោ ់អន ណ្ហ
ឱ្យទស្ពះ ” ៕៚ 

3 
         ៙.ជីវតិមានតនម្ា  និង្មានឡសចកាីសុខ ៖ 
 - ឡៅកក្នាង្ណា   ក្ដលឡគ្ឱ្យតនម្ាឡយើង្ 
 - ត្ស ញ់ម្នុសស   ក្ដលត្ស ញ់ឡយើង្ 
 - ឡចះទុកចិតតម្នុសស   ក្ដលគួ្រឱ្យទុកចិតតាន 
 - ឡសពគ្ប ់ អនកមានចំឡណះដឹង្  និង្គុ្ណ្ម្ ៌
 - ឡចះក្ថ្រកាទឹកចិតត   ម្នុសសលែទាងំ្អស់ឡ ះ 
 - ហាតឡ់រៀន  កំុឱ្យយកចិតតទុកោកខ់វល់  ឡកើតទុកខឡដា ត្កហាយ
ជាម្យួនឹង្អនកក្ដលម្និត្ស ញ់ឡយើង្  ទាងំ្អនកក្ដលម្និមានបំណង្
លែម្ករកឡយើង្ឡ ើយ ។ 
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 C.អបរ់ឱំ្យឡ ើញសចចៈននជីវតិ  ការពិតននឡោក ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡោយឡត្ចើនឡភាចទិសឡៅននជីវតិខាួនឯង្ 
 - រវល់ការង្គរោភយស  កាម្គុ្ណ... ឡភាចអនកទទះ  ឡភាចក្ម្៉ាឪ
ក្ដលចាស់  ឡភាចកូនឡៅតូច... ឡោលគឺ្  ម្និានឡម្ើលក្ថ្ឱ្យដិតដល់  
ទីបំទុត  កម៏ានឡរឿង្ឱ្យឡកើតទុកខ  មានត្ាកោ់ភយស  ដូចដំុថ្មត្កួស... 
អតន់យ័ ។ 
 - ទិសឡៅ  ទាូវត្ពះ្ម្វ៌ញិកដូ៏ឡចាន ះក្ដរ  ខវះសទាធ   ខវះសតិបញ្ញា  
កនុង្ការរកាចិតត  ម្និឡស្ដម ះនឹង្បុណយ ។ 
 អនកបសួមានសីល    ក្តឡភាចទិសឡៅ... ដូចអង្កតឧ់សដុត
ឡខាម ច... ខូចត្បឡយជនទ៍ាងំ្ពីរ  បិ.៣៣/ទំ.២១៦ ៕៚ 

3 
         ៙.សុខភាពកាយចិតត  គួ្រត្បត្ពឹតតឱ្យជាត្បឡយជន ៍៖ 
 ១-កំុឡចះក្តឡសពឡស្ដយចំណីអាហារ  ត្ស្ដារ.ី.. ទាូវចិតត
សត្ងួ្ម្ឥស្តនទិយ  ហាម្អកុសលវតិកកទាងំ្ ៣ ។ 
 ២-ហាតត់្ាណ  បឡញ្ចញជាតិពុលជាឡដើម្  ទាូវចិតត វឹកហាត់
សមា្ិ  កមាច តនី់វរណៈ  ចឡត្ម្ើនស្ដម រតី ។ 
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 ៣-កំុឡលបថាន ឡំទាសផ្លា ស... ទាូវចិតតកំុបដិបតតិ្ម្ត៌ាម្គំ្និត  ឬ
ទិដឋិឡទសង្ៗ  ត្តូវក្សវង្យល់កនុង្វសុិទធិម្គ្គ ។ 
 C.សុខភាពទាូវកាយ  ត្ាសចាកឡ គ្  អាយុក្វង្... 
 សុខភាពទាូវចិតត  អស់ទិដឋិ  តណាា ... បរនិិោវ ន ៕៚ 

3 
         ៙.ឆវជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៩៤  ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ឡកើតកនុង្
ត្តកូលចណាឌ ល  មានត្បពនធចាញ់គ្ភ ៌ ចង្ក់្ទាស្ដវ យ... ។ 
 - ឡ វ្ើបាីឡគ្    ត្តូវឡោះត្ស្ដយឡរឿង្ត្បពនធ...  ត្ពម្ឡ វ្ើឡចារឡៅលួច 
ស្ដវ យកនុង្ត្ពះ ជឧទាន... ។ 
 - ជួបឡរឿង្ម្និលែទាងំ្ ៣  ម្យួខាួនឯង្ជាឡចារ  ពីរឡរឿង្ឡទៀត  
ានឡោលត្ពះគាថា 
 សរាំ  ឥទញ្ច  មរកិ្សតំ    ឧនភា  ធមមំ  ន  បសសនរ 
 ឧនភា  បក្សតិយា  ចុោ  នយា  ច្ឆយ ំ មននត  ឈានបតិ 
 នយា  ច  មនតំ  អធីយតិ ។ 
 កិចចទាងំ្ពួង្  ( ក្ដលឡយើង្ទាងំ្បី ក ់) ឡ វ្ើឡ ើយឡនះ  ជាកិចច
ោម្ក ( មរ ិ= ឆវ )  បុគ្គលទាងំ្ពីរម្និឡ ើញ្ម្ ៌ អនកទាងំ្ពីរឃាា ត
ចាកត្បត្កតី  បុគ្គលណា  គឺ្បុឡ  ិតឡនះអង្គុយទីទាបបឡត្ង្ៀនម្នត ១  
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និង្ត្ពះ ជាត្បថាបអ់ង្គុយទីខពស់ឡរៀនម្នត ១     ( ត្ពះ ជាអតីតជាតិ
ត្ពះអាននទ  ត្ជះថាា នឹង្ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ ) ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្  ចូលចិតតការសរឡសើរ  ខាា ចនិ ទ ... ក្តឡយើង្
ក្ដលខាា ចឡគ្និ ទ ណាស់ឡ ះ  ឡៅក្តត្ទាមំ្និាន  កនុង្ឡរឿង្និ ទ អនក
ដនទ ។ 
 ដូឡចនះ  ឡទើបឡយើង្ម្និគួ្រត្បកានខឹ់ង្  នឹង្អនកក្ដលនិ ទ ឡយើង្
ឡ ះឡ ើយ ៕៚   

3 
         ៙.ត្ាថាន របស់អវីៗ កនុង្ឡោក  កំុឡចះក្តឡត្តកអរមុ្នាន  ក្តឡបើ
ខកត្ាណ  កំុឡចះក្តខូចចិតត  ឡស្ដកឡៅ ។ 

 អវីៗ វាអ៊Íចឹង្ឯង្  រក្ម្ង្ត្បត្ពឹតតឡៅតាម្ឡ តុត្តឹម្ត្តូវ   ម្និក្ម្ន 

ត្បត្ពឹតតឡៅតាម្អនកណាចង្ឡ់ ះឡទ ៕៚ 

3 
         ៙.កូនឡឈើតូចដទ៏នខ់ចី... ទីបំទុត  គឺ្អាចបំក្បកថ្មភនកំ្ដល្ំរងឹ្មា ំ 
ឱ្យក្បកាន ។ 
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 នថ្ាណាម្យួ  ឡយើង្នឹង្សូម្អរគុ្ណខាួនឯង្  ក្ដលានខិតខំ
ត្បឹង្ក្ត្បង្ឡម្ើលក្ថ្ខាួនឡយើង្យ៉ា ង្លែ  ឱ្យានឆ្ាង្រចួទុតអំពីឧបសគ្គនន
វដាសង្ារ  ឡោយវរីយិៈ កនុង្សីល  សមា្ិ  និង្បញ្ញា  ៕៚ 

3 
         ៙.ត្គ្បឡ់រឿង្ទាងំ្អស់  គឺ្ចិតតគិ្ត ។ 
 ឡរឿង្ខាះមានកា៏ន... អបរ់ចិំតតតាម្ដឹង្  ប៉ាុក្នត  ឡបើម្និមានឡទ  គឺ្
លែជាង្  ឡត្ោះឡរឿង្ឡត្ចើនឡពក  អាច ឱំ្យឡភាចខាួន  គិ្តឡត្ចើនឡៅ  ឡ វ្ើឱ្យ
សាុកចឡង្ែៀតចិតត ។ 
 គួ្ររកាចិតតកនុង្កម្មោឋ នណាម្យួ        ឡដើម្បមី្និលំាកគិ្តខវល់ 
ឡត្ចើន  ឡរឿង្ ៉ា វកនុង្ឡោក ៕៚ 

3 
         ៙.កានក់្តសិកា  គឺ្កានក់្តយល់ដឹង្ ។ 

 ឡោកឡនះ  ានបឡត្ង្ៀនឡយើង្ថា     “ ែិនចាបំាច់ទោលត្គប់ោ យ 
មដ្លបានគតិ  ទងំែិនចាបំាចគ់ិតត្គប់ោ យមដ្លបានឮទ ើយ ” ៕៚ 

3 
         ៙.ឡបើឡយើង្ម្និឡរៀបចំជីវតិឡទ  ជីវតិនឹង្ឡរៀបចំឡយើង្ ។ 
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 -រស់អតទិ់សឡៅ បឡណាា យជីវតិឡដកចាសំំណាង្...ដូចឈមឺ្និ

ពាាលអ៊Íចឹង្ ដូឡចនះឡ គ្នឹង្ឡរៀបចំឱ្យឡយើង្ស្ដា បត់្តឹម្ត្តូវតាម្ឡ តុ។ 

 -ឡបើឡយើង្ឡត្ជើសឡរ ើសទាូវឡដើរមានទិសឡៅចាស់  ឡ ើយខំត្បឹង្
ពឹង្ខាួនឯង្  សូម្បឡីទវតា  ឬយកខមារ...ក ៏ ងំ្ឡយើង្ម្និានក្ដរ ។ 
 -ពិតក្ម្នឡ ើយ  ជីវតិត្បត្ពឹតតឡៅតាម្ឡ តុ  ក្តឡបើឡ តុឡ ះ  
គឺ្សីល  សមា្ិ  បញ្ញា   លទធទលគឺ្បរម្សុខ  ទុតទុកខ ៕៚ 

3 
         ៙.កំុយកោកយអនកដនទម្កគិ្តឱ្យឡកើតទុកខ  កកំុ៏ចូលចិតតនិយយ
ឱ្យឡគ្ឡកើតទុកខក្ដរ ឡបើឡយើង្ានដឹង្ថាឡសចកាីទុកខវាអតត់្សួលឡទឡ ះ។ 
 ត្តូវកំណតឡ់សចកាីសុខឱ្យខាួនឯង្          ម្និត្តូវត្បគ្ល់ឡៅឡលើ 
អនកដនទ  ឡដើម្បកំីណតសុ់ខទុកខឱ្យឡយើង្ឡ ះឡទ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡោលតាម្បញ្ាតតិ  ត្កក្សននវដាៈ  គឺ្មាន ក់ៗ  ជាអនកស្ដង្ឡោក
ឱ្យខាួនឯង្ឡោយកម្មបបចចយ័ ។ 
 - ស្ដង្ភា ឺ ឬង្ងឹ្ត  ឡោយបដិបតតិ្ម្ ៌ ឬខជិល... 
 - ស្ដង្ត្គ្បឡ់រឿង្ទាងំ្អស់      ឡោយគំ្និតខាួនឯង្     និម្មតិ
ឡទពអបសរឱ្យឡកើត គ្ៈ  និម្មតិខាា ដំរ ី្ ំៗ  ឱ្យឡកើតការភយ័ខាា ច... ។ 
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 -ស្ដង្ម្តិត ស្ដង្សត្តូវឡោយគំ្និតខាួនឯង្ តាកក់្តង្វដាសង្ារ
ឡោយអវជិាជ  ។ 
 C.ឈបស់្ដង្ឡោក  ឡោយអរយិម្គ្គ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡសាៀម្ស្ដា ត ់  ម្និឡោលសាី... ក្តអាចនិយយឡត្ចើន
កនុង្ចិតត  សុទធក្តោកយបបលួខាួនឯង្ឡៅរកស្ដា ប ់។ 
 មានឡរឿង្កំក្បាង្... ត្បពនធយំឱ្បបាី  ចង្ស់្ដា បត់ាម្... យកនដ
ឡខាម ចបាីម្កោក ់ក ខាួនឯង្  ដល់នដបាីរងឹ្  ខំត្បឹង្ឡរ ើថា  ម្និទានច់ង្ស់្ដា ប់
ឡទ... សូម្ពុកវាឡៅឱ្យានសុខចុះ ។ 
 ឡយើង្ត្គានក់្តានឡៅរស់ឡនះពូក្កប៉ាុនណា ? គឺ្លមម្ត្គ្បត់្គាន ់ 
សត្មាបគិ់្តឱ្យញញឹម្ានឡ ើយ        កំុឡចះក្តបឡណាា យគំ្និតគិ្ត
តាម្ឡខាម ចកនុង្ចិតត      ម្និគិ្តតាម្ត្ពះ្ម្ឡ៌ ះ     គិ្តស្ដា បរ់ស់ឡៅឡលើ 
អនកដនទ... ឆ្កួត ៕៚ 

3 
         ៙.អបិ  នច  បតតមាទាយ      អនាោនរា  បររិានជ 
 អញ្ញ  ំ អហសឹយ ំ នលានក្ស    អបិ  រនជាន  តំ  វរនតិ ។ 
 ឡបើ      ( ឡយើង្សឹកអំពីតាបសឡនះឡៅ )     សូម្ប ី      ( ឱ្យឡយើង្ 
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ឡស្ដយ ជយកឡ៏ោយ )       សូវអាតាម ឡៅជាអនកម្និមានទទះ    កានា់ត្ត
និម្នតភកិាខ ចារ  ម្និឡបៀតឡបៀនសតវដនទកនុង្ឡោក  ការត្បត្ពឹតតឡ ះ  គឺ្
ត្បឡសើរជាង្  សូម្ប ីជសម្បតតិ ( ម្និចាាំចឡ់ោលត្តឹម្សម្បតតិ
បុឡ  ិតឡ ះឡ ើយ ) ។        ត្ពះគាថាទី ៤  សយាជាតក្ស  បិ.៥៨/  
ទំ.១៩៦  ។ 
         ៙.ត្ពះបរម្ស្ដស្ដា ត្ទង្ត់្តាស់ថា  មាន លភកិខុ  អនកានបសួកនុង្
ស្ដស ក្ដលដឹក សំតវឡចញចាកទុកខ  មានសភាពក្បបឡនះឡ ើយ  

ដូចឡម្ាចានជាចង្សឹ់ក ?          បណឌិ តកនុង្កាលមុ្ន   “ ត្ទងត់្ត្តស ់ 
សយាជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៩៥ ” ។ 

 តំក្ណង្បុឡ  ិតចូរឡលើកទុកចុះ  សូម្បតី្តូវាន ជសម្បតតិ
កនុង្ក្ដនកាសី      ឡកាសលឬទាងំ្ជម្ពូទវីប      រ ូតដល់ថាានសិរ-ី
 ជសម្បតតិចត្កពតតិកឡ៏ោយ  កឡ៏យើង្ម្និត្ាថាន ក្ដរ ។ 

 បណឌិ តទាងំ្ យម្និវលិរកកិឡលស  ក្ដលានលះម្ាង្
ឡ ើយ... ឡត្បៀបដូចកំហាកក្ដលខាកឡស្ដា ះឡ ើយ  ដូឡចាន ះឯង្ ៕៚ 

3 
៙.ម្និចាាំចរ់វល់ខវល់ឡោះត្ស្ដយម្ាង្  ១ឡរឿង្ ៗ      ឡ ះឡទ 

ឡត្ោះឡរឿង្វាម្និឡចះចប ់   ម្និឡចះអស់ឡ ះឡ ើយ     ឡ ើយសុទធក្តជា 
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ឡរឿង្លំាក ៗ ឡទៀត  តាម្ការត្បកានរ់បស់កិឡលស ។ 
 កូនឡស្ដក្តម្យួឡោះត្ស្ដយានត្គ្បឡ់រឿង្  គឺ្ចាកចូ់លដល់
បរម្តថ្ម្ ៌ ដឹង្ត្ជួតត្ជាបថាជាសចចៈ ។ 
 សតិរលឹកឡរឿយៗ  ត្ពម្ឡោយសទាធ   ឡោយបញ្ញា   ឡជឿទុកចិតត
ការពិត ១០០%  រ ូតដល់សទាធ នុស្ដរ ី ្មាម នុស្ដរ ី។ 
 សុខចិតតខាួនឯង្  ចបប់ញ្ញា ត្គ្បឡ់រឿង្ ៕៚ 

3 
៙.ជីវតិក្ដលមានឡសចកាីសុខ      ម្និក្ម្នថាជីវតិឡ ះម្និមាន 

ឡសចកាីទុកខឡ ើយ ក្តជាជីវតិក្ដលមានស្ដម រតីទទួលឡសចកាីទុកខ សិកា 

កំណតដឹ់ង្ទុកខ  ដូចត្សះឈូកអ៊Íចឹង្ឯង្  ម្និអាចអតភ់ក ់ អតទឹ់កាន

ឡទ  ប៉ាុក្នត  ត្តូវមានពូជ  មានការោ ំ និង្មានការឡម្ើលក្ថ្... រ ូតដល់
ានផ្លក ឈូក  ឡោលគឺ្ភាពជាត្ពះអរយិបុគ្គល  យកម្កបូជាថាវ យ
ចំឡោះត្ពះរតនត្តយ័ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្ទាម្ទារសចចភាវៈ  គឺ្ភាពឡស្ដម ះត្តង្ ់  រវាង្
សម្ពនធភាពគូ្ត្គ្ង្  និង្ម្តិតភកាិជាឡដើម្   

- ត្តឹម្ក្តម្យួឡវោននការរស់ឡៅជាម្យួនឹង្គាន ប៉ាុឡណាណ ះ     ត្តូវ 
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ត្បឈម្នឹង្ការក្ត្បត្បួលដ៏្ ំកនុង្ឡោក  បីដូចសំឡៅត្តូវត្បឈម្មុ្ខ
នឹង្ពយុះសង្ឃ កនុង្ម្ហាស្ដគ្រ  ដូឡចាន ះឯង្ ។ 

- សចចៈ ននជីវតិពិតឡត្សចឡ ើយ  ទាងំ្ពិតដូឡចាន ះ  ម្និក្ត្បត្បួល   

“ តថោ...  បិ.៣១/ទំ.៥៥ ” ។ 

 - ឡបើឡយើង្មានសតិបបោឋ ន  ឡយើង្នឹង្ទទួលានសចចៈននជីវតិ
ឡនះ  ជាគូ្ត្គ្ង្អម្តៈ  ឡោយឥតកង្វល់ជាឡរៀង្រ ូត ៕៚ 

3 
       ៙.សនងកយយ  សងកិតាា និ  រនក្សខយានាគតំ  ភយ ំ
       អនាគតភយា  ធីនរា        ឧនភា  នលានក្ស  អនវក្សខតីតិ។ 
 អនកត្ាជ្  គ្បបរីឡង្កៀស ( ខាា ចក្ត្កង្  ត្បុង្ត្បយត័ន ) នូវឡ តុ
ក្ដលគួ្ររឡង្កៀស  គ្បបរីកា  ( ការោរ )  នូវភយ័ក្ដលម្និទានម់្កដល់  
( អ គ្តភយ័កនុង្ឡោកឡនះគឺ្ាបម្តិត  ភយ័កនុង្ឡោកខាង្មុ្ខ  គឺ្
ាបកម្ម ) ។ 
 អនកត្ាជ្  ក្តង្សម្ាងឹ្ឡម្ើលឡោកទាងំ្ពីរ  ឡត្ោះអ គ្តភយ័  
( ឡទើបឡវៀរាបម្តិត  និង្ឡវៀរាបកម្ម ) ។ 
 C.បុចិមនទជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៩៧ ( បុចិមននាទ   និនមាព   
អរនិដ្ឋឋ  = ឡដើម្ឡៅា  ) ៕៚   
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៙.សសមុទទបរយិាយ ំ មហ ឹ សាគរក្សណុឌ ល.ំ.. 
 ក្ទនដី  មានសមុ្ត្ទពទ័ធជំុវញិ  ដូចជាកុណឌ ល ( ទំុ ូ ) នន
ស្ដគ្រ... ( បិ.៥៨/ទំ.១៩៥ ) ។ 
 C.ទឹកសមុ្ត្ទ    មានឡជារឡ ើយ ច  ឡៅតាម្ទំ ញរវាង្
ក្ទនដី  និង្ត្ពះចនទ  ត្ពះអាទិតយ... យ៉ា ង្ណា  ឡោក្ម្ ៌ មានឡជារ  
មាន ច  ឡ ើង្ចុះ  ឡៅតាម្បុណយ  និង្ាប  ត្ពម្ឡោយនត្តលកខណ៍
ក្ដលជាចាបន់នសង្គខ រ្ម្ ៌ ដូឡចាន ះឯង្ ។ 
 ម្និក្ម្នជាឡរឿង្ក្ដលត្តូវទាម្ទារឡទ  ប៉ាុក្នត  ត្តូវកំណតដឹ់ង្
ឡោយបរញិ្ញា   ម្និមានអតាត   តួខាួនឡយើង្  លូកនដឡៅចាបត់្បកាន ់ 
 ួង្ក្ ង្  ឡទើបានលុះនូវសភាពសាបស់្ដា តន់នចិតតឡោយឥតកង្វល់៕ 

3 
         ៙.ជួបគូ្ឡសន ៍ពិត យកចិតតឡម្ើលក្ថ្ 
 ជួបគូ្ក្បកក្បរ    ឡម្ើលក្ថ្ខាួនឯង្ ៕៚  

3 
         ៙.រវល់ក្ត ួង្ក្ ង្ទាម្ទារ  ចង្ា់នអវីឡ ះៗ អំពីអនកដនទ  

ានជាឡភាចថា  “ កាដ្ូ ”  គឺ្អំឡណាយវតថុអនុសាវរយី ៍ ដសំ៏ខានឡ់ ះ  

គឺ្ការានចិតតសុខអំពីខាួនឯង្ ៕៚ 
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         ៙.ឡយើង្អាចគិ្តថា  អនកឡ ះអនឡ់ខាយខាា ងំ្ណាស់  ត្គានក់្ត
រស់ខាួនឯង្  ចាាំចឡ់ៅឡបៀតឡបៀនឡគ្ ។ 
 ក្តឡយើង្ឡភាចថា  ឡយើង្លាង្ណ់ាស់  ត្គានក់្តសុខចិតតខាួនឯង្
ឡស្ដះ  ចាាំចទ់ាម្ទារអំពីអនកដនទក្ដរ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡៅឡពលជួបបញ្ញា ជីវតិ  ត្តូវនឹករលឹកជាដំបូង្ថា  “  នុងទោ 
ទនះ  គាម នបញ្ញា អវីមដ្លទោះត្ស្ពយែិនបានទទ ”  ។ 

 សូម្បកី្តវដាទុកខជាបញ្ញា ្ំ  ដល់ទីបំទុត  ឡៅក្តត្ពះសមាម សម្ពុទធ  
ត្ទង្ត់្តាស់ឱ្យឡោះត្ស្ដយ  ចាាំចឡ់ោលថ្វីចំឡោះបញ្ញា ដនទឡ ះ ៕ 

3 
         ៙.ម្ហាអំណាចត្បឹង្ស្ដង្អាវុ្ត្បល័យឡោក   
 - ម្ហាឡសដឋី  កឡ៏ៅមានការត្បក្ជង្ឡកើតទុកខក្ដរ 
 - អនកឡរៀនអស់ថាន កប់រឡទស  ត្ត បម់្កដឹក សំមាា បម់្នុសស
ត្សុកខាួនឯង្  កម៏ានក្ដរ ។ល។ 
 C.ឡយើង្ម្និពូក្កក្បប នឹង្ឡទ  ប៉ាុក្នត  មានឱ្កាសោាំយោក់
ាត្តឡោក... ម្និឡបៀតឡបៀនអនកដនទ  និង្ខិតខំអបរ់ចិំតត  ប៉ាុណណឹ ង្  
ត្បឡសើរណាស់ឡ ើយ ៕៚ 
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         ៙.អវីៗ ត្បត្ពឹតតឡៅតាម្ឡ តុ  គឺ្ឡោកឡនះបឡត្ង្ៀនឱ្យឡយើង្ឡចះ
រស់ឡៅមាន កឯ់ង្ 
 អវីៗ កនាង្ឡៅឡចាលឡយើង្  ានបឡត្ង្ៀនឱ្យឡយើង្រងឹ្បឹុង្  ឡចះ
ពឹង្ខាួនឯង្... ប៉ាុក្នត  ឡយើង្អតឡ់រៀន   អតឡ់ចះរស់ឡៅមាន កឯ់ង្  រក្ម្ង្ឡៅ 
ក្តជាកូនតូច  ឡតាង្ឡោកឡនះ ៕៚   

3 
         ៙.សតិមាន ទីសំខាន ់  កនុង្កិចចសឡត្ម្ចថា  “ ឱ្យ ិទលសឈ្នះ
ទហ្តុផល ”  ឫ  “ ឱ្យទហ្តុផល  ឈ្នះ ិទលស ” ។ 

 ឡៅតាម្កមាា ងំ្ននបរញិ្ញា    ក្ដលចឡត្ម្ើនឡ ើង្ ៗ  ចាក់្ ាុះកនុង្
សចច្ម្ ៌៕៚ 

3 
         ៙.ឡយើង្ខពស់  ឡោយស្ដរឡយើង្ឈរ  ម្និក្ម្នសង្កតឱ់្យឡគ្ទាប
ចុះឡ ះឡ ើយ ។ 
 គុ្ណ្ម្ខ៌ពង្ខ់ពស់  ត្តូវក្តខំអបរ់ឡំោយខាួនឯង្  ត្ពម្ឡោយការ
ឡគារពឡកាតក្ត្កង្  និង្ជួយ សឡស្តង្គគ ះអនកដនទ  ម្និក្ម្នជិះជានទ់ាួលរម្ាំ
ឡគ្ឡទ ៕៚ 

3 
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         ៙.វាគាម នឡ តុទលអវី  ក្ដលឱ្យខាួនឡយើង្ឡកើតម្កកនុង្ឡោកឡនះ
ឡ ើយ ។ 
 វាមានក្តឡ តុទលបរម្តថ្ម្មជាតិប៉ាុឡណាណ ះ ។ 
 ឡត្ោះម្និមានសតិបបោឋ ន  ឡទើបានទិដឋិ  តណាា   ឡចះក្ត
ត្បត្ពឹតតឡៅរកអវីៗ ឱ្យខាួនឯង្  ឡោយការត្បកានថ់ាមានអតាត  ៕៚ 

3 
         ៙.ត្ស ញ់ប៉ាុនណាកឡ៏ោយ   ទីចុង្ឡត្កាយ  ឡៅក្តចាក
ឡចាលឡៅ ។ 
 ឡរឿង្លែរបស់ឡយើង្  ទុកជាកមាា ងំ្ចិតត  ឡរឿង្ធ្លា បទុ់ចចរតិ  ទុកជា
ឡម្ឡរៀន ៕៚ 

3 
៙.នឹក្ម្មយត្តាត្ជះថាា ឡនកខម្មៈ  សមាម សង្កបបៈត្តជាកធ់្លា កខ់យល់ 
ផ្លតឡ់រឿង្ មង្ឡៅអស់ឡដា សាបខ់វល់  ជីវតិឡៅសល់តម្កល់បូជា ។ 
បូជាត្ពះពុទធបរសុិទធត្ទង្ញ់ាណ       បូជា្ម្មទានត្ព មយនឈនះមារ 
បូជាត្ពះសង្ឃឡឆ្លព ះត្តង្ម់ាគ៌ា      “ តនម្ាឡវោបូជាខាួនឯង្ ” ៕៚ 

3 
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         ៙.អបិ  ក្សសសប  មនទិយា      យវុា  សបតិ  ហនតិ  វា 
 សរានតំ  ខ្មនត  ធីនរា         បណឌិ នោ  តំ  តិតិក្សខតិ ។ 
 បពិត្តកសសបៈ  ឡបើឡកមង្តូចឡជរ  ឬវាយត្បហារឡត្ោះវាជាឡកមង្  
បណឌិ តអនកត្ាជ្   ក្តង្អត់្ ននូ់វកំ ុសទាងំ្ឡ ះ ( ក្សសសបមនទិយ- 
ជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.១៩៨ ។ 
 C.ឡយើង្ម្និត្បកានឡ់រឿង្ឡកមង្តូចយ៉ា ង្ណា  ឡយើង្កម៏្និគួ្រ
ត្បកានត់្គ្បឡ់រឿង្កនុង្ឡោកឡនះ  ដូឡចាន ះក្ដរ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសដក្ដល  របស់ដក្ដល  ឡពលដក្ដល  ខុសក្តគំ្និត  
 - ឡបើគិ្តស្ដា យរបស់ក្ដលាត ់ កឡ៏កើតទុកខឡស្ដកឡៅ 
 - ក្តឡបើគិ្តលមម្នឹង្របស់ក្ដលមាន  កសុ៏ខត្សួល ៕៚ 

3 
         ៙.បញ្ញា ជីវតិ  ក្តង្មានត្គ្បគ់ាន  
 - ម្យួពួកឡ ះ  ឡៅឡសពឡត្គ្ឿង្ឡញៀន  ឡត្គ្ឿង្ត្សវងឹ្... ឡដើម្បី
បំឡភាចទុកខ   ឬគិ្តនឹង្ឡ វ្ើអតតឃាត... ក្បបឡនះ  ម្និរចួចាកទុកខឡ ើយ ។ 
 - ម្យួពួកឡទៀត  ម្កឡសពគ្បនឹ់ង្ត្ពះ្ម្ ៌  ឡដើម្បឱី្យយល់អំពី
បញ្ញា     កដូ៏ចជាានពាាលឡ គ្ទង្   និង្ានចាកវ់ា៉ា កសំ់្ដង្ការោរ 



-118- 

 

ទង្ក្ដរ ។   
- ឡបើដឹង្ថាង្ងឹ្ត  ត្តូវអុជត្បទីប ៕៚ 

3 
         ៙.ឡកើតម្កកនុង្ឡោកដូចក្តគាន      ជួបត្ពឹតតិការណ៍ននជីវតិដូចគាន    
ប៉ាុក្នត ៖ 
 -  អនកក្ដលម្និត្ពម្        ជាម្យួនឹង្ការក្ត្បត្បួល         រក្ម្ង្
កនទកក់ឡនទញ  ឡកើតទុកខ ។ 
 -    រឯីអនកក្ដលយល់ដឹង្ថា  អវីៗ រក្ម្ង្ក្ត្បត្បួល   កទ៏ទួល
យកសចចៈានយ៉ា ង្សាបរ់មាា បចិ់តត ៕៚ 

3 
         ៙.ឡកើតម្កក្សវង្រកសុខដូចគាន   ប៉ាុក្នត ៖ 
 - មាន ក ់ រកសុខជាម្យួនឹង្របស់ខាង្ឡត្ដ 
 - មាន កឡ់ទៀត  រកសុខឡៅកនុង្ចិតតអបរ់ ំ៕៚ 

3 
         ៙.ឡកើតម្ក  មានជួប  មានត្ោតដូ់ចក្តគាន   ប៉ាុក្នត ៖ 
 - មាន កឡ់ ះ  យំរកអនកក្ដលត្ាសឡៅ  ម្និយកចិតតទុកោក់
នឹង្អនកក្ដលឡៅជិតខាង្ឡ ើយ ។ 
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- រឯីមាន កឡ់ទៀត   គិ្តយល់ដូឡចនះថា   អនកក្ដលត្ោតឡ់ ើយ   ក ៏
ត្ាសឡៅ       ចំក្ណកអនកឡៅ       គួ្រឡយើង្យកចិតតទុកោករ់មួ្រស់ ។  
ជាពិឡសស    គឺ្យកឡពលឡវោចុង្ឡត្កាយននជីវតិឡនះ    ម្កឡម្ើលក្ថ្
ខាួនឯង្ឱ្យានលែ ៕៚ 

3 
៙.ឡសនហាជាម្នតបនទនចិ់តត    ពិភពឡោកពិតវចិិត្តស្ដែ ត 
ស្ដង្ឡរឿង្ត្គ្បត្គ្ង្ឆ្គង្នឹង្ាទ    បទត្ពះឡោក ថ្ឱ្វាទថា 
“ អោត   ហ ិ អតតននា  នតថិ ”    ខាួនសម្មតិគាម នអតាត    
ម្និអាចហាម្ចាស់ចាស់ម្រណា   បញ្ញា ខឹង្ឡ ា្ ះឡត្ោះ ួង្ក្ ង្ ៕ 

3 
         ៙.បរយិកាសសង្គម្  ម្នុសសជំុវញិខាួន  ក្តអ៊Íចឹង្ ៖ 

 - មាន កឡ់កើតទុកខ  ឡត្ោះគិ្តថា  “ គាតម់្និឱ្យតនម្ាខំុ្ ” ។ 
 - មាន កឡ់ទៀត  ឡចះឡម្ើលឡ ើញតនម្ាខាួនឯង្  តាម្រយៈបុណយ
ានឡៅរស់ទង្... អំឡពើលែជួយ អនកដនទ  សូម្បជួីយ សតវ  ឬឱ្យទានសមូម្
ជាឡដើម្ទង្  ស្ដា បត់្ពះជាតកត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  កំឡណើ តខាះជាតិរចាា ន  
ជាម្នុសសត្តកូលចណាឌ លទង្... ពិចារណាគុ្ណខាួនឯង្  ឡោយនត្ត-
សរណគ្ម្នទ៍ង្  និចចសីលទង្  ឧឡាសថ្សីលទង្   ឡត្ចើនគុ្ណឡទៀត 
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ទង្  ឡទើបរស់ឡៅ  យ៉ា ង្សបាយ ៕៚ 

3 
         ៙.មាន កឡ់កើតទុកខនឹង្អវីក្ដលខាួនឯង្  “ ម្និមាន ” ។ 
 - មាន កឡ់ទៀត     សុខនឹង្អវីក្ដលខាួនមាន    ឡត្បើត្ាស់ឡោយការ 
ម្និត្បកាន ់ួង្ក្ ង្ បឡង្គែ នចិតតឡៅរកទិសឡៅ ម្និអាល័យអតីត-
កាល  ម្និជាបឡ់ៅកនុង្បចចុបបននកាល ។ 

-សម្ថ្សុខ  ឡត្ោះហាម្នីវរណៈ 
-ឡនកខម្មសុខ  ឡត្ោះហាម្ទិដឋិ  តណាា  ៕៚ 

3 
៙.ចុះចូលសង្គម្និយម្មុ្ខមាត.់..  ឡពលជួបឡរឿង្ត្ោតត់្ាកដឡស្ដកា    
ចុះចូលសង្គម្អបរ់ឡំម្តាត ...     ឡពលជួបអនិចាច ឡនកខមាម ដួង្ចិតត ៕ 

3 
         ៙.អនកខាះ  កំណតម់ាត្តោឋ នននឡសចកាីសុខរបស់ខាួនកនុង្សង្គម្  
ឡោយអ្ិមាត្ត ។ 
 ជាការោកល់កខខណឌ ឱ្យខាួនឯង្  គឺ្អវីៗ  ទាល់ក្តានប៉ាុនដំរ ី 
ឡទើបានសុខ ។ 
 អនកខាះវញិ  គាម នលកខខណឌ អវីកនុង្សង្គម្ឡោកឡនះឡទ    ឡសចកាី 
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សុខ  “ Free ” ត្គានក់្តម្និឡកើតទុកខ  គឺ្សុខឡ ើយឡត្សច ៕៚ 

3 
         ៙.ពួកម្នុសសឡទវតា... ត្បកានឡ់ៅកនុង្អតាត នុទិដឋិ  យល់ខុសថា  
មានអតាត តួខាួន ឡទើបរវល់ឡោយតណាា   ត្តូវការឡសចកាីសុខឱ្យខាួនឯង្។ 
 អនកអបរ់បំរញិ្ញា   មានឡសចកាីសុខឡត្ោះម្និកង្វល់នឹង្ខាួនឯង្  
ម្និឥសា   ម្និឡ វ្ើបញ្ច ឡវ ...  មានសតិភាវ    បញ្ញា ឡ ើញអនតាត   គឺ្
វថីិ្ចិតតដឹង្អារម្មណ៍  ឡវទ ជាតួឡស្ដយ... ៕៚ 

3 
៙.នយា  នម  ហនតថ  ច  បានទ  ច   ក្សណណ នាសញ្ច  នឆទយ ិ
ចិរ ំ ជីវតុ  នសា  រាជា  ន  ហ ិ ក្សជុឈនតិ  មាទិសា។ 
 ( ខនតិវាទីតាបសត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ      ានឡោលឡៅរក
ឡស បតី  អតីតជាតិត្ពះ្ម្មឡស បតីស្ដរបុីតត  បិ.៥៨/ទំ.១៩៩ ) ។ 
 ត្ពះ ជាអង្គណា ( បង្គគ បឱ់្យឡពជឈឃាដ ) កាតន់ដទាងំ្ពីរកាី  
កាតឡ់ជើង្ទាងំ្ពីរកាី  និង្កាតត់្តឡចៀកត្ចមុ្ះរបស់អាតាម   ចូរត្ពះ ជាអង្គ
ឡ ះ  ត្ទង្ម់ានត្ពះជនមយឺនយូរ  ពួកបណឌិ ត ( ក្ដលត្បកបឡោយ
កមាា ងំ្ខនតី )  ត្ាកដដូចជាអាតាម ភាព  ម្និខឹង្ឡត្កា្ឡ ើយ ។ 
         ៙.សោថ   បន  តំ  ភិក្សខុំ     ( កនុង្ខនតិវាទិជាតក )  ត្ពះស្ដស្ដា  
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ត្ទង្ត់្តាស់ដល់ត្ពះភកិខុក្ដលឡត្ចើនឡោយឡត្កា្ឡ ះថា 
 “ ក្សសាម    តាំ   ភិក្សខ ុ  អនកាក ធនសស   រុទធសស   សាសនន 
បរាជិោា   នកាធំ  ក្សនរាស ិ” អនកបសួឡៅកនុង្ស្ដស ននត្ពះពុទធអង្គ 
ត្ទង្ជ់ាអនកម្និឡត្កា្  ដូចឡម្ាចានឡ វ្ើនូវការខឹង្ឡត្កា្ ។ 
 “ នបារាណក្សបណឌិ ោ       សរនីរ   បហារសហនសស  
បតននត   ហតថបាទក្សណណ នាសាស ុ   ឆិជាមានាស ុ   បរសស  
នកាធំ  ន  ក្សរសឹតូិ ” បណឌិ តទាងំ្ យអំពីបុ ណ  កាលក្ដល
ឡត្គ្ឿង្ត្បហារទាងំ្ោនរ់ោំត ់ ធ្លា កត់្តូវសររីៈ  ទាងំ្ត្តូវកាតន់ដកាតឡ់ជើង្  
កាតត់្តឡចៀកត្ចមុ្ះ  កម៏្និឡ វ្ើនូវការខឹង្ឡត្កា្ដល់អនកដនទឡ ើយ ៕ 

3 
៙.ម្នុសសឡយើង្ឡភាចៗ ខាួនក្ភាត !     ឡត្បៀបឡ្ៀបខាួនឯង្នឹង្

អនកដនទ  រចួតាងំ្ខាវ យខវល់កនុង្ចិតត ។ 
 អនកមានសតិរលឹកដឹង្ថា  ម្នុសសម្និដូចគាន ឡទ  ប៉ាុក្នត  ឡសចកាី
សុខឡៅកនុង្ចិតតឡរៀង្ខាួន   ម្និអាចវាស់គាន ឡោយវតថុ   ឬអវីខាង្ឡត្ដាន 
ឡ ើយ ៕៚ 

3 
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៙.រស់ឡៅកនុង្ត្ពះទនួស ម្និខវល់នឹង្ឡរឿង្ ៉ា វជំោកវ់ាកវ់និឡ ើយ  
ប៉ាុក្នត  ម្និង្គយនឹង្ានឡត្តកអរ  ឡៅកនុង្ត្ពះ្ម្មវនិយ័ឡទ ។ 
 ចំក្ណកការត្គ្បត្គ្ង្ទទះវញិ      ដូចជាការដង្ទឹកោកោ់ង្ ា្ុះ 
ដូឡចាន ះឯង្  គឺ្ថា  ម្និឡចះឡពញ  ម្និឡចះត្គ្បត់្គានឡ់ ើយ ។ 
 ឡរឿង្ ឱំ្យខវល់កឡ៏ត្ចើន  ត្តូវគាន នឹង្ចិតតម្និអបរ់ ំ កឡ៏ត្បៀបដូចជា
ការទទុះភនឡំភាើង្  ដូឡចាន ះក្ដរ ៕៚ 

3 
         ៙.អវីៗ របស់ខាួនឯង្ដក្ដល  ក្តគំ្និតថ្ាឹង្ឡ ើញឡថាកនថ្ា  
ត្ស្ដល ា្ន.់.. ឡោយការឡត្បៀបឡ្ៀប ។ 
 ឡពលខាះអតម់ានាតប់ង្អ់វីឡស្ដះ  ក្តគិ្តឡ ើញខាួនឯង្
សំណាង្អាត្កក.់.. ឡោយស្ដរភព័វសំណាង្លែ  របស់អនកដនទ ។ 
 ឡពលខាះឡទៀតឡ ះ  ឡត្ោះក្តសំណាង្អាត្កក ់  ឡត្គាះកាចនន
អនកដនទ  ខាួនឯង្គាម នានអវីឡស្ដះឡទ  ត្ស្ដបក់្តដឹង្ខាួនថា  “ ឡអើ ន  !  
អញសំណាង្លែអវីឡម្៉ាាះ ” ។ 
 បុណយលែពិតត្ាកដ  គឺ្ឈនះទុកខ  ម្និក្ម្នឡរឿង្ឈនះគាន   ឡោយ
ការឡត្បៀបឡ្ៀបឡ ះឡទ ៕៚   

3 
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         ៙.នសាហ ំ នូន  ឥនោ  គនាតា   នយានឹ  លទាធ ន  មានុស ឹ
 វទញ្ញូ   សលីសមបននាន      កាហាមិ  ក្សសុល ំ រហុនតិ។ 
 ( សតវនរកទី ៤  ឡោលថា )   ខំុ្ឡ ះ  លុះឡៅអំពីទីឡនះឡ ើយ 
ានកំឡណើ តម្នុសស   សូម្ជាអនកដឹង្ោកយសមូម្   ជាអនកបរបូិណ៌ឡោយ 
សីល  នឹង្ឡ វ្ើកុសលឱ្យឡត្ចើន  ( បិ.៥៦/ទំ.១៣២ ) ។ 

៙.  “ វទញ្ញូតិ    បរចិ្ឆច គសនីលា    យាចកានំ    វា  
វចនញ្ញូ  ” ជាអនកមានត្បត្កតីបរចិាច គ្  ឬជាអនកដឹង្ោកយសមូម្ ។ 
 “ សលីសមបននាន តិ  សលីាច្ឆរសមបននាន  ” ជាអនកដល់
ត្ពម្ឡោយសីល  និង្អាចារ ( គឺ្មារយទលែត្តឹម្ត្តូវ ) ។ 
 “ កាហាមិ  ក្សសុល ំ រហុនតិ  បុនរា  វិយ  បមាទំ  អនា-
បជាិោា   រហុ ំ បហូតំ  ក្សសុល ំ បុញ្ញក្សមមំ  ក្សរសិាមិ  ឧបចិ-
និសាមីតិ  អនោថ  ” ឡោយអតថថា  ឡយើង្ម្និដល់នូវបមាទ្ម្ដូ៌ច
មុ្នឡទ  នឹង្ឡ វ្ើនូវបុញ្ាកម្ម  ចូលឡៅសនសកំពូននូវកុសលឱ្យឡត្ចើន  លមម្
ត្គ្បត់្គាន ់ ( អដឋកថា  ឡសដឋិបុតតឡត្បត  បិ.៥៦/ទំ.១៣២ ) ៕៚ 

3 
         ៙.ឡតើមានឡរឿង្សែីម្កពីណាកនុង្ឡោកឡនះ  ឡបើអតម់ានចិតតគិ្ត
ឡទឡ ះ ។ 
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 សត្តូវក្ដលគួ្រឱ្យខាា ចជាទីបំទុត  គឺ្ចិតតខាួនឯង្  ក្ដលត្បកាន់
ឡោយឆ្នទ គ្ៈ ។ 
 ម្តិតក្ដលគួ្រឱ្យឡកសម្ជាទីបំទុត       គឺ្ចិតតខាួនឯង្      ក្ដលសាប ់
បញ្ចបឡ់រឿង្ខវល់ ៕៚ 

3 
         ៙.ទុជាីវិតមជីវមិា    នយសននាន   ន  ទទមានស 
 វិជាមាននស ុ នភានគស ុ  ទីបំ  នាក្សមា  អតតននាតិ ។ 
 ពួកឡយើង្ម្និានឱ្យទាន   ានជាពួកឡយើង្រស់ឡៅឡោយ
ត្តោបត្តដួស   កាលឡភាគ្ៈទាងំ្ យមាន   ពួកឡយើង្ម្និានឡ វ្ើនូវ
ទីពឹង្បត្មុ្ង្ខាួនឡស្ដះ ( ឡោ កុម្ភជិាតក បិ.៥៨/ទំ.២០០ ) ។ 
 -វិជាមាននស ុ នភានគស ុ កាលឡភាគ្ៈទាងំ្ យមាន ។ 
 -នយសននាន   = នយស ំ ននា ( កក្នាង្ខាះ  នយ  សននត ) 
 -នយសននាន   ន  ទទមានស  ពួកឡយើង្ម្និានឱ្យទាន ។ 
 -ទីបំ    នាក្សមា    អតតននា ម្និានឡ វ្ើឡ ើយនូវទីពឹង្ដល់ខាួន។ 
 -ទុជាីវិតមជីវិមា  ឡទើបឡយើង្មានជីវតិរស់ឡៅដអ៏ាត្កក ់៕ 

3 
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         ៙.មានសតវឡោក     បោ់នឡកាដិជីវតិ    ក្ដលចង្ម់ានជីវតិ
រស់ឡៅដូចឡយើង្ឡនះ ។ 
 ក្តក្បរជាឡយើង្ឡកើតទុកខម្និសកបចិ់តត  នឹង្ជីវតិខាួនឯង្ឡៅវញិ៕ 

3 
         ៙.គូ្ត្គ្ង្  គឺ្ត្គ្បត្គ្ង្  ឡម្ើលក្ថ្រកាគាន ... ។ 
 -ឡទាះឡម្ាចមាា   ដល់ឡពលម្យួគឺ្មាន កឯ់ង្... ។ 
 -ដូឡចនះ  ឡទើបត្តូវមានបុណយជាគូ្គាប ់៕៚ 

3 
         ៙-ក្កអនកដនទ  ម្និឡចះអស់ឡរឿង្ជំោក ់
   ក្កខាួនឯង្ក្តមាន ក ់ ត្តជាកត់្គ្បឡ់រឿង្ ។ 

 -ទាូវឡោក  ត្បឹង្ឡដា   ក្កឡរឿង្ខាង្ឡត្ដតត្មូ្វចិតត 
   ទាូវត្ពះ្ម្អ៌ត្ម្តឹ  ក្កចិតតខាួនឯង្តត្មូ្វ្ម្ ៌៕៚ 

3 
         ៙-ឡពលឡវោជាមាសត្ាក ់  មាសត្ាក ់ គឺ្ការង្គរ 
  -ការង្គរសីុឡវោ  ឡវោសីុសតវ 
  -ឡវោកា៏ត ់ ម្នុសសសតវោនឡត្តាក 
  -សីុឡៅ សីុម្ក  សល់ឡ គ្កាយចិតត ។ 
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 C.ឡវោជាអរយិត្ទពយ  អរយិត្ទពយ  គឺ្ជីវតិ 
  -ឡវោអបរ់ចិំតត  មានជីវតិឡត្បើឡវោ 
  -ឡវោ ូរឆ្លា យ  រូបកាយជ  
  -សល់ចិតតភាវ   សទាធ ្ម្មម្តិត ៕៚ 

3 
         ៙.សោថ   ភតតក្សិច្ឆច វសានន  អនុនមាទនំ  ក្សនរាននាត    

ឡវោចុង្ឡត្កាយននភតតកិចច  ត្ពះស្ដស្ដា កាលត្ទង្ឡ់ វ្ើ
អនុឡមាទ   ឡទើបត្តាស់ថា   

“ ឧបាសក្ស  តយា  បតីិនសាមនសស ំ កាតុំ  វដដតិ ” 
មាន លឧាសក  គួ្រអនកឡ វ្ើនូវបីតិឡស្ដម្នសស ។ 

“ ឥទញ្ា  ិ ទានំ  នាម  នបារាណក្សបណឌិ ោនំ  វំនសា” 

ឡ ម្ ះថាទានឡនះ  គឺ្ជាវង្សននពួកឡា ណកបណឌិ ត ។ 
“ នបារាណក្សបណឌិ ោ  ហ ិ សមបតតយាចកានំ   ជីវិតំ 

បរចិចជិោា   អតតននា  មំសមប ិ អទំសតូិ ”  ពួកឡា ណកបណឌិ ត  
ានបរចិាច គ្ជីវតិឱ្យពួកសមូម្ក្ដលម្កដល់  សូម្បកី្តស្ដចរ់បស់ខាួន ក៏
ានឱ្យឡ ើយ ។ ( សសបណឌិ តជាតក  បិ.៥៨/ទំ.២០២ ) ៕៚ 

3 
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         ៙.ចាបន់នការឡដើរទាូវ  ឡឆ្លព ះមុ្ខឡៅទាូវអម្តៈ 
 ហាម្ស្ដា យទទះមាសត្ាក ់  យសឋានៈកិតតិលប ី។ 
 ហាម្ស្ដា យអវីកនាង្  ឡរឿង្ឡត្កាយខនង្ឆ្ាង្អាល័យ 
 ហាម្វឡង្វង្ឡោកីយ ៍  ហាម្ត្សនម្អត្បីយគិ៍្ត ។ 
 ហាម្ខុសោកយសម្ា ី  ហាម្ឡ វ្ើអវី បី ទុចចរតិ 
 ហាម្ខុសត្ទុសាជីវតិ  ហាម្ក្នបនិតយឡកាសជជៈ ។ 
 ហាម្ឡភាើឡភាចសតិ  ហាម្សមា្ិម្ចិាា ម្គ្គ 
 ត្តូវអបបមាទៈ   មានវរីយិៈ  កំុវវិាទ ៕៚ 

3 
         ៙.អថ  នំ  សនកាក   “ សសបណឌិ ត  តវ  គុនណ្ហ  
សក្សលក្សបប ំ បាក្សនដ្ឋ  នហាតូតិ  ”  
 លំោបឡ់ ះ    សកកឡទវ ជ    ត្ទង្ត់្ពះវាចា       នឹង្ត្ពះបរម្- 
ឡោ្ិសតវថា    មាន លសសបណឌិ ត   គុ្ណរបស់អនកចូរត្ាកដឡៅរ ូត 
អស់សកលកបបចុះ ។ 
 “ បរាតំ  បីនឡោា   បរាតរស ំ អាទាយ  ចនទមណឌ នល  
សសលក្សខណំ  លខិ្ិោា  ”  
 ឡ ើយកច៏ាបត់្ចាចភ់ន ំ កានយ់កបពវតរស គូ្ររូបមានលកខណៈ 
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ជាទនាយ  ឡៅ ម្ណឌ លត្ពះចនទ ( អដឋកថា សសបណឌិ តជាតក្ស   
ចតុក្សកនិបាត ) ៕៚ 

3 
         ៙.ឡៅឡពលម្និសបាយចិតតឡរឿង្អវី... 
 - ឡយើង្ឡចះក្តគិ្តឡៅកនុង្ឡរឿង្ឡ ះ         ឡ ើយចង្ឱ់្យអនកណា 
ឡ ះ ៗ  ដឹង្ចិតតឡយើង្   យល់ពីឡយើង្...  ទាងំ្ក្ដលឡយើង្ម្និដឹង្   ម្និ
យល់ពីខាួនឯង្  តាម្ឡសចកាីពិតទង្  ដូឡចនះ  ឡទើបតណាា ឡចះក្តទាម្ទារ
ឡ ើយឡកើតទុកខ ។ 
 - អបរ់សំតិរលឹកដឹង្  ចិតត នឹង្ឯង្... ជាចិតតឡ ើយឡតើ  រកសែី
ឡទៀត ? ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្ខាះ    សឹង្ក្តយកស្ដា បរ់ស់    ឡត្ោះខយល់មាត់
អនកដនទ  ានជាឡភាចថា  ឡយើង្រស់ឡៅឡោយស្ដរខយល់ត្ចមុ្ះខាួនឯង្  
ទាងំ្ក្ដលម្និធ្លា បយ់កចិតតទុកោក ់ រលឹកដឹង្ខយល់ឡចញចូល ល់នថ្ា
ឡនះទង្ ។ 
 មានឡរឿង្ខាះឡទៀត  ឡកើតទុកខឡោយស្ដរាបចិតតននអនកដនទ  
ទាងំ្ក្ដលកំពុង្រស់ឡៅអាត្ស័យនឹង្បុណយខាួនឯង្ឡស្ដះ ។ 
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 C.ម្នុសសឡយើង្កានក់្តានសុខ  ត្បសិនឡបើម្និចង្ភាជ ប់
ឡសចកាីសុខខាួនឯង្  ឡៅនឹង្ចិតតអនកដនទឡទឡ ះ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡោយបញ្ាតតិ  ជីវតិជារបស់ឡយើង្ ។  ត្បសិនឡបើជីវតិត្បត្ពឹតត
ឡៅតាម្ការគិ្ត    ឬវាចា...  ននអនកដនទ    ឡតើឡយើង្ានអវីបញ្ញជ កត់្ាប ់
ខាួនឯង្ថា  ជីវតិឡនះជារបស់ឡយើង្ ។ 
 ជីវតិជារបស់ឡយើង្ ឡត្ោះឡយើង្ត្តូវឡម្ើលក្ថ្ ត្តូវឡត្បើ...សឡត្ម្ច
ត្បឡយជនសុ៍ខ  រ ូតានទុតទុកខដល់ខាួនឯង្ ។ 
 C.ឡោយបរម្តថ  ជីវតិម្និក្ម្នជារបស់ឡយើង្ឡទ  ឡបើជីវតិជា
របស់ឡយើង្  គឺ្ម្និក្ម្នត្បត្ពឹតតឡៅតាម្បចចយ័ឡ ើយ  ត្តូវក្តម្និចាស់  
ម្និឈ ឺ  ម្និក្ត្បត្បួល... រក្ម្ង្ត្បត្ពឹតតឡៅតាម្ក្ដលឡយើង្ត្ាថាន  នឹង្
ឡ ើយ ។  បញ្ា តិតថាឡយើង្  ថាឡគ្ឡរៀង្ៗ ខាួន  ប៉ាុក្នត  កនុង្ជីវតិ  ត្គ្បយ់៉ា ង្  
ជាទលននបចចយ័ ៕៚ 

3 
         ៙.រថ្យនតម្និអាចខុសទាូវានឡ ើយ... ។ 
 ជីវតិកដូ៏ឡចាន ះក្ដរ  “ ឥតិ  វិទាធ   សមំ  ចនរ ”  បុគ្គលដឹង្
ដូឡចាន ះឡ ើយ  ត្តូវត្បត្ពឹតតឡសមើ  គឺ្ឡដើរឱ្យត្តូវទាូវ  (  បិ.៥៩/ទំ.២៤៦  និង្ 
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បិ.២៩/ទំ.៣១៨ ) ៕៚ 

3 
         ៙.ឡយើង្ឡ វ្ើបុណយឡត្ចើន  គឺ្ឱ្យចឡត្ម្ើនសតិបញ្ញា   ម្និក្ម្នឡដើម្បី
ហាម្ការពិត  ក្ដលឡយើង្ទាស់ចិតតឡ ះឡ ើយ  ក្តឡដើម្បកីារម្និឡកើត
ទុកខជាម្យួនឹង្ការពិតឡ ះឯង្    មានជ   ត្ោតត់្ាស  ឡ គាពា្ិ... 
និង្ទលាបឡទសង្ៗ ជាឡដើម្ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡត្ោះការត្បកានថ់ា  មានតួខាួន  សតវឡោកកជ៏ាទាសៈនន
កិឡលស  រវល់ខវល់សពវត្គ្ប ់ ឡោយម្និដឹង្ខាួន ។ 
 ឥសសរភាព  ឡត្ោះអស់ភារៈកនុង្ការ ួង្ក្ ង្ខាួនឯង្  គឺ្ជាការ
ានរចួអំពីត្ទុង្ននវដាៈ ៕៚   

3 
         ៙.សតវឡោកឡត្ចើនវឡង្វង្កនុង្ឡ តុទល 
 - ចង្ា់នលែ  ក្តម្និឡ វ្ើលែ  គឺ្លែក្តចង្ ់
 - ចង្ា់នសុខត្គ្បគ់ាន   ក្តទាស់ជាម្យួនឹង្្ម្មតា្ម្ ៌៕៚ 

3 
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         ៙.ម្នុសសស្ដែ ត  ស្ដែ តដួង្ចិតត ត្បត្ពឹតត្ម្ ៌  
 ម្នុសសលែ លែចរយិ រកាខាួន 
 ម្នុសសចាស់ ចាស់គំ្និត ចិតតមាមំ្នួ 
 ម្នុសសឡចះ ឡចះក្ថ្ថួ្ន ចិតតខាួនឯង្ ៕៚ 

3 
    ៙.មតនរាទនជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.២០៣  ៖ 
      មតមតនមវ  នរាទថ  ន  ហ ិ តំ  នរាទថ  នយា  មរសិសត ិ
 “ មតំ  មតំ  ឯវ  នរាទថ ”  អនកទាងំ្ យ  យំរកក្តបុគ្គល 
ក្ដលស្ដា បឡ់ៅឡ ើយ ៗ ក្តម្ា៉ាង្ ។ 
 “ ន  ហ ិ តំ  នរាទថ  នយា  មរសិសតិ ”  បុគ្គលណាបត្មុ្ង្
នឹង្ស្ដា ប ់ អនកទាងំ្ យម្និយំរកបុគ្គលឡ ះឡស្ដះ ។ 
 បុគ្គលត្បមាទ  ហាកដូ់ចស្ដា បក់្តអនកដនទ ៕៚ 

3 
         ៙.នទវា  មនុសា  ចតុបបទា 
 បក្សខិគណ្ហ  ឧរនោ  ច  នភាគិននា 
 យមាិ  សរនីរ  អនិសសរា 
 រមមានាវ  ជហនតិ  ជីវិតំ ។ ( បិ.៥៨/ទំ.២០៣ ) 
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 សពវសតវ   កំពុង្ក្តអភរិម្យកនុង្សររីៈណា   ម្និជាឥសសរៈកនុង្
សររីៈឡ ះឡទ  រក្ម្ង្លះបង្នូ់វជីវតិ ( កនុង្ភពក្ដលខាួនានឡកើតឡ ើយ
ឡ ះឡៅ ) ៕៚ 

3 
         ៙. “ នយានគស ុ អយតុតោយ  អនយាគិននា ”    បទថា  
“ អនយាគិននា ”  គឺ្ម្និត្បកបឡោយការត្បឹង្ពាយម្ ។ 
 “ អនយាធិននា ”  តិបិ  បានឋា ាលីថា “ អនយាធិននា ”  
ដូឡចនះកម៏ាន  “ ក្សិនលសមានរន   សទធឹ   យជុឈតិុំ   អសមោថ តិ  
អនោថ  ”  ឡោយអតថថា  បុគ្គលអសម្តថភាពឡដើម្បតី្បយុទធជាម្យួនឹង្
កិឡលសមារ ។ ( ម្តឡ ទនជាតក  បិ.៥៨/ទំ.២០៣ ) ៕៚ 

3 
         ៙. “ អនយានគ  យញុ្ាមោត នំ ”  បុគ្គលកាលត្បកបខាួនទុក
កនុង្អឡយគ្្ម្.៌.. “ អតថំ  ហោិា   បិយោគ ហ ី”  កានយ់កអារម្មណ៍
ក្ដលជាទីត្ស ញ់  គឺ្កាម្គុ្ណ ៥  ឡ ើយកល៏ះបង្ឡ់ចាល
ត្បឡយជនគឺ៍្នត្តសិកាខ ... ( បិ.៥២/ទំ.៦៥ ) ៕៚  

3 
         ៙.ពួកត្តីម្និត្ាថាន     ឱ្យដូចស្ដវ ឡ ើង្ចុង្ឡឈើ 
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 បកសមីានស្ដា បឡ ើរ    ម្និាចឡ់ដើរដូចពួកត្ម្គឹ្ ។ 
 ោនរម្និឥសា     ឡសដឋីណាត្ទពយសនធឹក 
 ឡ តុអវីម្នុសសវរវកឹ    ខាា ងំ្គ្ត្គឹ្កសឹកសស្តង្គគ ម្ ។ 
 មានឡរឿង្ម្និសុខចិតត    ខវល់គំ្និតគិ្តទាកទ់ាម្ 
 វវិាទសីុស្ដច់្ ម្    ឡ ា្ ះទារទាម្ ម្ជាម្នុសស ។ 
 ម្នុសសនថ្ាអាត្ស័យគុ្ណ  សនសបុំណយម្និត្បទូសា 
 ឡរឿង្ខាះត្តូវឡរៀនរស់      ដូចត្ម្គឹ្នុ ះនិង្បកស ី។ 
 ត្ម្គឹ្ម្និជាបចំ់ណង្    នត្ពភនឆំ្ាង្ប៉ាង្ឡសរ ី
 សឡ ា សដូចបកស ី    រកចំណីស្ដា បម្យួគូ្ ៕៚ 

3 
         ៙.សោថ   បន  តំ  ភិក្សខុំ  “ បុនរា  តាំ  ភិក្សខ ុ ឯតំ  និសាយ  
អសនិា  សសីនចាទំ  បដិលភីតិ ”  ត្ពះស្ដស្ដា ត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្
ដល់ភកិខុឡ ះ     ( ក្ដលភកិខុ    មានការលួង្ឡោម្អំពីស្តសតីជាបុ ណ-
ទុតិយិកា )  មាន លភកិខុ  កាលអំពីជាតិមុ្ន  អនកអាត្ស័យស្តសតីនុ ះឯង្  ឡទើប
ានទទួលការកាតសី់សៈឡោយោវ ។  
 ត្ពះអង្គត្ទង្ ់យំកឡរឿង្អតីតជាតិម្កត្តាស់សក្ម្ាង្  “ ក្សណ- 
នវរជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.២០៤ ” ។ 
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 C. “ តសាម   បិយ ំ ន  ក្សយរិាថ  បិ.៥២/ទំ.៦៦ ” ៕៚ 

3 
         ៙.អនកឡទាសមាន កឡ់ជឿថា  ្ម្ខាួនឯង្ត្សកត់ក់ៗ   គិ្តថា
្ម្ត្សកអ់ស់ឡ ើយនឹង្ស្ដា ប.់..   កា៏នភយ័ស្ដា បឡ់ៅ     ទាងំ្ក្ដល 
គាម នត្សក់្ ម្អវីទង្  គឺ្  ឡគ្សត្ម្កទឹ់ក  ពិឡស្ដ្ទាូវចិតត... ទី ១ ឡគ្
បិទក្ភនក  ទី ២  ឡជឿ  ទី ៣  ភយ័សាុត ។ 
 ចុះឡបើឡយើង្ត្ត បម់្កឡជឿឡលើការសនសបុំណយវញិ  តក់ៗ ... ឡតើ
ឡយើង្សបាយចិតតប៉ាុនណា... ទី ១  បញ្ញា ពិចារណាឡ ើញឡ តុទល  
ទី ២  សទាធ ឡជឿត្ពះសមាម សម្ពុទធ  ត្ពះបរម្ពុឡទាធ វាទ  ទី ៣  បីតិាឡមាជជ  
ឡស្ដម្នសសកនុង្បុណយ ៕៚ 

3 
         ៙.គ្បបឡីត្បើជីវតិ  ជាម្យួនឹង្អវីក្ដលឡៅសល់  ឡោយការយល់
ដឹង្ ។ 
 ម្និចាាំចខូ់ចចិតតស្ដា យចំឡោះអវីៗ ក្ដលានាតប់ង្ឡ់ៅ
ឡ ះឡ ើយ ។ 
 ឡោកឡនះបឡត្ង្ៀនឱ្យឡយើង្ឡចះលះបង្ឡ់សចកាីត្បកាន ់៕៚ 

3 
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         ៙.ជីវតិឡនះលំាកតិច  លំាកខាា ងំ្  សឡត្ម្ចឡោយចិតតគិ្ត  
និង្សឡត្ម្ចតាម្ការឡត្បើត្ាស់ ។ 
 ប៉ាុក្នត  ឡបើជីវតិត្បកបឡោយទាូវកណាា ល  ជីវតិឡនះ  មានក្តត្តូវ
លះបង្ ់ ប៉ាុឡណាណ ះ ៕៚ 

3 
         ៙.ឮឡ ើយម្និសបាយចិតត  ស្ដា បឡ់ វ្ើអវី 
 គិ្តឡ ើយខវល់ចិតត  គិ្តឡ វ្ើអវី 
 ដឹង្ឡរឿង្ឡ ើយឡកើតទុកខ  ចាាំចដឹ់ង្ឡ វ្ើអវី... 
 C.ជីវតិជារបស់ឡយើង្   ក្ដលគ្បបឡីត្បើត្ាស់ឱ្យានសុខ    ដូច 

ទទះឡយើង្អ៊Íចឹង្    យកសំ ម្ម្កោកទ់ទះឡ វ្ើអវី   ដូឡចាន ះក្ដរ    ជីវតិឡយើង្

ម្និក្ម្ន្ុង្សំ ម្ឡទ ៕៚ 

3 
         ៙.តិតតិរជាតក្ស   បិ.៥៨/ទំ.២០៥  ត្ារពធ  ត្ពះ  ុលត្ាថាន
ការសិកា 
 មននា  នច  នត  នបបណមតិ    បក្សខិ  បាបសស  ក្សមមុនា   
 អបាវដសស  ភព្ទសស   ន  បាបមុបលមិបតីតិ ។ 
 ( ត្ពះតាបសឡោ្ិសតវ   ានឡឆ្ាើយសំណួរសតវទទា   ក្ដលជា 
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អតីតជាតិត្ពះ  ុល )  មាន លឡៅបកស ី ឡបើចិតតរបស់អនកម្និបឡង្គែ នឡៅ
រកាបកម្មឡទ  ាប  កម៏្និត្ប កនូ់វអនកដច៏ឡត្ម្ើន  ក្ដលជាអនកម្និ
ខវល់ខាវ យឡ ើយ ៕៚   

3 
         ៙.សភាវៈដស័៏កាិសិទធ  ពិតត្ាកដ  គឺ្បុណយ ៖ 
 - ឱ្យឡយើង្ានឡកើតជាម្នុសស 
 - ឱ្យានឡៅរស់ដល់សពវនថ្ា 
 - ឱ្យបចចុបបននានសុខទានឡ់ពល 
 - ឱ្យនឹកឡ ើញឡ ើយសបាយចិតត 
 - ឱ្យ  សគុតិបបដិសនធិ  តឡៅជាតិមុ្ខ 
 - ឱ្យមានឧបនិសសយ័ននឡោកុតតរ ៕៚ 

3 
         ៙.សិកា្ម្មជាតិ  បក្នថម្ឡសចកាីសុខ 
 បដិបតតិត្ពះ្ម្ ៌ បនថយឡសចកាីទុកខ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្អាចឡរៀបចំជីវតិឱ្យខាួនឯង្ាន  គឺ្គ្បបតីាងំ្ឡៅ
កនុង្ឡគាលការណ៍សីល  សមា្ិ  បញ្ញា  ។ 
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 ឡបើឡយើង្ម្និមាមំ្នួឡទ  “ អតថំ  ហោិា   បិយោគ ហ ី”  កិឡលស
នឹង្ឡរៀបចំជីវតិឡយើង្កនុង្វដាៈ  តឡៅឡទៀត  ( បិ.៥២/ទំ.៦៥ ) ។ 

 នយ័ឡនះ  ដូចការហាតត់្ាណអ៊Íចឹង្ក្ដរ ៕៚ 

3 
         ៙.ទាល់ក្តឡចះសុខ  ជាម្យួនឹង្ការម្និឡទៀង្  ឡទើបសបាយ
ានត្គ្បឡ់ពលឡវោ ៕៚ 

3 
         ៙.ដល់ចំណុចម្យួននជីវតិ 
 ឡយើង្ត្តូវការត្តឹម្ក្តឡសចកាីសុខ ក្បបង្គយៗ ម្និាចត់្កវល់-
ត្កវាយឡរឿង្អវីឡត្ចើនឡ ើយ ៕៚   

3 
៙.យា  ទលទិទី  ទលទិទសស         អឌ្ា  អឌ្ឍសស  ក្សិតតិមា 
សា  ហសិស  បរមា  ភរយិា        សហរិញ្ញសស  ឥតថិនយាតិ ។ 
 ( ត្ពះឡោ្ិសតវ  ឡោលគុ្ណត្ពះឡទវ ី)  ភរយិណារបស់បាីអនក
ទល័ត្ក  កជ៏ាស្តសតីទល័ត្កក្ដរ  របស់បាីអនកសាុកសាម្ភ  កជ៏ាស្តសតីសាុកសាម្ភ  
មានឡករ តិ៍ឡ ម្ ះក្ដរ    ភរយិឡ ះឡ ម្ ះថាជាឧតាម្ភរយិរបស់បាីឡ ះ 
( ឡបើត្គានក់្ត )  ជាពួកត្សីអនកមានត្ាក ់( ឡពលក្ដលបាីមានត្ាក ់ ឋតិ
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កនុង្ឥសសរយិយសប៉ាុណណឹ ង្ឡ ះ  ម្និអស្ដច រយឡទ )  “ សហរិញ្ញសស  
បន   ឥសសរនិយ   ឋិតសស   ឥតថិនយា   នាម   នហានតិនយវ  
អនចារយិនមវ  ឯតនតិ ”  សុចជជាតក  បិ.៥៨/ទំ.២០៧ ៕៚ 

3 
         ៙. “ អក្សនរានតំ  ភាសមានំ  បរជិាននតិ  បណឌិ ោតិ ”   
 - ពួកបណឌិ តរក្ម្ង្កំណតដឹ់ង្នូវបុគ្គលក្ដលម្និឡ វ្ើ  ានក្ត
និយយ  ( បិ.៥៨/ទំ.២០៦ ) ។ 
 - “ ាលា  បន  វចនមនតតននវ  តុសសនតីតិ ”  ប៉ាុក្នត  ពួក 
បុគ្គលលាង្ឡ់លា       រក្ម្ង្ឡត្តកអរ     ឡោយត្តឹម្ក្តោកយឡោលប៉ាុឡណាណ ះ  
( អដឋកថា  សុចជជាតក ) ៕៚ 

3 
      ៙.ឡបើគិ្តដក ឡដកខកចិតត   ាតអ់ឡនក 
 ឡបើគិ្តក្ចក ក្វកក្ញកឡពក   ឡដកឡកើតឡ គ្ 
 ឡបើគិ្តគុ្ណ ឡោម ភក្រកពុន   ា្នទូ់លឡោក 
 ឡបើគិ្តបូក មានឡជាគ្ឡត្សច  ម្និាចខ់វល់ ៕៚ 

3 



-140- 

 

         ៙.ឡ តុទលឡោយបរម្តថ  ក្ដលអវីៗ កនុង្ឡោកឡនះ  សូម្បកី្ត
បនតិចបនតួច  កម៏្និក្ម្នជារបស់ឡយើង្ក្ដរឡ ះ  ឡត្ោះអតាត   បុគ្គលតួខាួន
ឡយើង្  ម្និមាន ៕៚ 

3 
         ៙.ឡពលខាះ  ឡ វ្ើឡចះដឹង្ឡពកឡៅ  លូកចូលឡត្ៅ  ប៉ាះអនកដនទ   ំ
ឱ្យជីវតិឡយើង្ម្និានសាប ់។ 
 - រលំង្ឡចាលខាះ  ម្និាចខ់វល់... ។ 
 - ត្តូវកំុឡភាចថា  អនកឆ្លា តពិតត្ាកដ  គឺ្អនកជួយ ខាួនឯង្កំុឱ្យ
ឡកើតទុកខ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្នុសសឡយើង្  ក្សវង្រកសុខអំពីអវីៗ កនុង្ឡោកឆ្លា យៗ  ដូចជា  

ការឡដើរជំុវញិក្ទនដីអ៊Íចឹង្ឯង្ ។ 
 ប៉ាុក្នត  ឡយើង្អាចឡភាចឡសចកាីសុខ  ក្ដលឡៅយ៉ា ង្ជិត  គឺ្ការ
ម្និមានឡ គ្    ភាពសកបស់កល់កនុង្សម្បតតិឡោកិយ    ការ បអ់ានអំពី
អនកដនទក្ដលឡៅជំុវញិខាួន  ជាពិឡសស  គឺ្ការក្ថ្រកាចិតតខាួនឯង្  ឱ្យ
ឋតិឡៅកនុង្ត្ពះកម្មោឋ ន ៕៚ 

3 
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         ៙.ឡៅឡពលណាក្ដលឡយើង្ដឹង្ថា ម្និមានអតាត ឡយើង្ ម្និមាន
អតាត ឡគ្  អវីៗ គឺ្ជាឡ តុទល្ម្មជាតិ  ឡៅឡពលឡ ះ  ឡទើបឡយើង្យល់
អំពីសចចៈត្តឹម្ត្តូវ ។ 
 កាលឡបើឡយើង្យល់អំពីសចចៈត្តឹម្ត្តូវឡ ើយ    ឡយើង្ម្និឡចះក្ត 
ចង្ា់នអវីឱ្យត្តូវចិតតឡ ះឡទ  ឡត្ោះអវី ? 
 ឡត្ោះចិតតរបស់ឡយើង្ានង្គកឡចញពីតណាា   ម្កគ្បរ់កបញ្ញា   
ជាមាគ៌ាឡឆ្លព ះឡៅរកអម្តៈ ៕៚ 

3 
         ៙.ឡបើឡយើង្ពិចារណាឡ ើញទុកខឡទាស  គួ្រឱ្យភយ័ខាា ច... 
 មានក្តឡយើង្កំុខាា ចបុណយ  ទាន  សីល  ភាវ  នឹង្ឯង្   តាម្ 
ក្ដលត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្ថា  បុណយជាឡ ម្ ះននឡសចកាីសុខ  
បុណយជាទីពឹង្របស់សតវទាងំ្ យឡៅកនុង្បរឡោក ៕៚ 

3 
៙.មនុសសនសសវ  នម  សសី ំ      ហតថបាទា  ច  សងិគិល 
យាហុ  នសដ្ឋឋ   មនុនសសស ុ       សា  នម  បញ្ញញ   ន  វិជាតិ ។ 
 ( ស្ដវ   ឡឆ្ាើយនឹង្បកសតី្គ្ឡលង្ត្គ្ឡោង្ត្ពះឡោ្ិសតវ )  ក្ន  
សិង្គិល កាល នដនិង្ឡជើង្របស់ឡយើង្ដូចម្នុសសពិតក្ម្នឡ ើយ  ប៉ាុក្នត  
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ត្ាជ្ាណាក្ដលបុ ណាចារយ ឡោលថា ត្បឡសើរកនុង្ពួកម្នុសស ត្ាជ្ា
ឡ ះរបស់ឡយើង្ម្និមានឡ ើយ  ( កុដិទូសកជាតក ប.ិ៥៨/ទ.ំ២០៨ ) ។ 
 C.កាលមុ្ខមាតន់ដឡជើង្... ម្និយកជាត្បមាណឡ ើយ ។  ស្ដវ
អតឡ់ចះឡ វ្ើទទះឡៅ    ម្នុសសអតឡ់ចះឡ វ្ើកម្មោឋ ន... ។     វចិារណញ្ញា ណ 
ឡទើបសំខានក់នុង្ពួកសតវ ៕៚   

3 
         ៙.សសីហតថបាទកាយរលានិ   ហ ិ  នលានក្ស   អបប-
មាណំ  កាលនដឡជើង្  កមាា ងំ្កាយ  ម្និជាត្បមាណកនុង្ឡោក ។ 
 វិច្ឆរណបញ្ញញ វ  នសដ្ឋឋ   វចិារណញ្ញា ណក្តប៉ាុឡណាណ ះ  
ក្ដលត្បឡសើរជាទីបំទុត ។ 
 សា  មម  នតថិ  វចិារណញ្ញា ណឡ ះ  ម្និមានដល់ឡយើង្
ឡ ើយ ។ 
 តសាម   នម  អោរ ំ ន  វិជាតីតិ  ឡត្ោះឡ តុដូឡចាន ះ  ឡទើប
ទទះរបស់ឡយើង្  ម្និមាន ។ 
 C.អដឋកថា  ោកយោនរ  កនុង្កុដិទូសកជាតក ៕៚ 

3 



-143- 

 

         ៙.ម្នុសសឆ្លា ត  ឡចះដឹង្គុ្ណត្ពះពុទធ  ត្ពះ្ម្ ៌ ត្ពះសង្ឃ... ក្ត
ក្បរម្កលាង្ ់ ត្គានក់្តឡគ្គិ្តឡ ើញអវីឡទសង្អំពីខាួន... កគំុ៏្កួន  ខឹង្សែប ់ 
ត្បកានឡ់ ា្ ះ... ឡភាចថា  សពវសតវគិ្តចង្រ់ស់  ចង្សុ់ខដូចៗ គាន  ។ 
 ឡបើស្ដវ វញិ  អតខ់ចីខវល់អនកណាគិ្តយ៉ា ង្ឡម្៉ាច  គិ្តឡៅ... 
 ឡយើង្ជាម្នុសស  គួ្រក្តសង្ខវល់ឡៅឡគ្វញិ... ៕៚ 

3 
         ៙.ឡៅឡពលក្ដលឡយើង្ានកំណតដឹ់ង្  កិឡលស  កម្ម  វាិក  
អារម្មណ៍  ចិតតដឹង្អារម្មណ៍... 
 ឡទើបឡយើង្ដឹង្ចាស់ថា  គាម នអនកដនទណា  ឡៅកនុង្ឡរឿង្ពិតនន
ជីវតិឡជារ ច  សុខឡស្ដក  តសូ៊របស់ឡយើង្ឡនះឡ ើយ ៕៚ 

3 
         ៙.ពុទាធ នុសសតិ  ដក្ង្ាត្ពះពុទធអង្គ 
 - ឡម្តាត   ឱ្យអភយ័ដល់សពវសតវ 
 - អសុភកម្មោឋ ន  ានហាម្ គ្ៈ 
 - ម្រណសសតិ  សាបចិ់តតចាកឡរឿង្សមុគ្ស្ដម ញ ។ 
 C.ជីវតិកានក់្តង្គយកនុង្ការរស់ឡៅ  កាលណា  ឡបើឡយើង្
សម្ាងឹ្ទិសឡៅ  ម្និឡៅកនុង្ឡោក ៕៚   
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         ៙.ត្តូវត្បយត័នចិតតក្ដលចង្ា់នក្តអវីក្ដលអត ់  ឡ វ្ើឱ្យាា តភាា ត ់ 
ាតប់ង្ឡ់សចកាីសុខ  ចំឡោះអវីៗ ក្ដលឡយើង្មាន  សុទធសឹង្ជាគុ្ណ
តនម្ាននជីវតិ  ក្ដលត្បកបឡោយគុ្ណទាងំ្ យ ។ 
 ដូឡចនះ   កំុាចស់្ដា យអវីក្ដលាតប់ង្ ់  ឡយើង្គ្ង្ក់្តស្ដា បឡ់ចាល 
ដក្ដលឡទ ។ 
 រស់ឡៅជាម្យួនឹង្អវីក្ដលមាន  ពឹង្បុណយ  ពឹង្កម្មោឋ ន  ឡទើប
ានសបាយចិតត ៕៚ 

3 
         ៙.ឡយើង្សុខចិតតចំឡោះការានត្ទពយ  ោភយស... កត៏្តូវឡរៀន
ឱ្យឡចះសុខចិតត  ចំឡោះការាតប់ង្អ់វីៗ ឡ ះ  ឡត្ោះជាសចចៈដូចគាន   
ម្និក្ម្នសចចៈ  ក្តខាង្ការានឡ ះឡ ើយ ។ 
 អវីៗ ជាឡរឿង្កនុង្ឡោក  ឡរៀនឡម្ើលឡោកិយ  ឡោយឡសចកាីម្និ
ត្បកាន ់ ឡម្ើលឱ្យសបាយ ៗ  ឱ្យត្ជាបបរម្តថថា  ម្និក្ម្នជាឡរឿង្របស់
ឡយើង្ឡ ើយ ៕៚ 

3 
         ៙.នវលវុំ  បតិតំ  សោុា       ទុទទុភនតិ  សនសា  ជវិ 
 សសសស  វចនំ  សោុា       សនតោត   មិគវាហនិី ។ 
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 ត្ពះបរម្ស្ដស្ដា   ត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្ឡៅកនុង្  “ ទុទទុភាយ-
ជាតក្ស ” ថា  ទនាយានឮសំឡ ង្ក្ទាឡៅន ត្ជុះ  ( ោនសូ់រ )  ទុទទុភៈ  
ដូឡចនះ កស៏ទុះឡាលឡៅ  វូង្ត្ម្គឹ្ានស្ដា បឮ់ោកយទនាយថា ( ក្ទនដី
ាកត់្សុត )  កភ៏យ័តកស់ាុត    ( ឡទែើលរតត់ាម្ៗ គាន   រ ូតានជួបនឹង្ 
 ជសី ៍ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ ) ៕៚ 

3 
៙.ឡបើចិតតម្និមានឡសចកាីសាបជ់ាទីពឹង្           ឡោយខាួនឯង្ឡទ  

រក្ម្ង្រវមី្រវាម្តាម្អារម្មណ៍ខាង្ឡត្ដ  សង្ឃមឹ្ឡរឿង្ឱ្យជាទីត្ស ញ់  
ឡពញចិតត... ឡ តុដូឡចាន ះឯង្  ឡទើបពិភពឡោកមានសស្តង្គគ ម្ ៕៚ 

3 
         ៙.ម្និក្ម្នានលែ ានសុខ ឡៅត្តង្ម់ានរបស់លែៗ នថ្ាៗ ឡ ះ
ឡទ  ក្តឡៅត្តង្ឡ់យើង្ឡត្បើត្ាស់របស់ក្ដលឡយើង្មានឡនះឯង្  ឱ្យាន
លែជាទីបំទុត  ឡទើបជារបស់លែពិត  ឡត្ោះ មំ្កនូវត្បឡយជនសុ៍ខ ៕ 

3 
          ៙.ឡបើឡយើង្  ម្និចង្ឱ់្យមានឡរឿង្ទាស់ចិតតឡទ  ទាល់ក្តឡយើង្
អបរ់ចិំតត  ឱ្យានឡចះដឹង្ថាន កប់រញិ្ញា   ត្ជាបចាស់ឡ ើង្ថា  អវីៗ គឺ្
ដូឡចាន ះឯង្ ៕៚ 
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          ៙.យាចនំ  នរាទនំ  អាហុ   បញ្ញច លានំ  រនថសភ 
 នយា  យាចនំ  បចចកាខ តិ តមាហុ  បដិនរាទនំ ។ 
 ( ត្ពះតាបសបរម្ឡោ្ិសតវ  ឥសិភាសិត )  បពិត្តត្ពះអង្គ  ជា
ឥសសរៈឡលើរថ្  កនុង្ក្ដនបញ្ញច ល  អនកត្ាជ្ទាងំ្ យ  ានឡោលនូវ
ការសូម្ថា  ជាការយំ  បុគ្គលណាបដិឡស្នូវការសូម្  បណឌិ ត
ទាងំ្ យឡៅបុគ្គលឡ ះថា  ជាអនកមានការយំតប ( ត្ព មទតតជាតក 
បិ.៥៨/ទំ.២១០ ) ៕៚   

3 
         ៙.មានសីលលែ  ឡ ើយអបរ់សំតិបបោឋ ន  ឡទើបានឡត្តកអរកនុង្
ឡសចកាីសាបឡ់ោយបរញិ្ញា   រ ូតឃាា តឆ្លា យអំពីាប ចាក់្ ាុះសចច្ម្៕៌ 

3 
          ៙.លតចិ់តតឡដា   ឡៅនឹង្ចិតតខាួនឯង្ 
 គាម នចិតតត្បក្ជង្  ខាួនឯង្ជាសុខ ៕៚ 

3 
          ៙.ការស្ដង្ម្តិត  ចាកសត្តូវ  ត្បឡសើរនត្កក្លង្  ប៉ាុក្នត  កលំ៏ាក
នឹង្ឡ វ្ើឱ្យាននត្កក្លង្ទង្ក្ដរ ។ 
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 លុះក្តអបរ់តំ្ពះកម្មោឋ ន  ឡទើបមានចិតតទូោយ  ត្ស្ដយចំណង្
ចិតត     ម្និមានអារម្មណ៍ក្ដល ឱំ្យខវល់    មានចិតតខពស់ឯក    កនុង្ទាូវ 
សតិបបោឋ ន ៕៚ 

3 
         ៙.ចិតតក្ដលត្បកបឡោយឡម្តាត  ជាចិតតសុខសាប ់មានសតវឡត្ចើន
ជាអារម្មណ៍  ក្តម្និទាម្ទារ  ម្និជាបជំ់ោក.់.. ជាចិតត្ំទូោយ ៕ 

3 
          ៙.សពវសតវទាងំ្អស់  តាងំ្ឡៅានឡោយអាហារ 
 - សពវសង្គខ រ  មានឡ តុ  មានបចចយ័ 
 - ត្ពះនិោវ ន  មានឡ តុ  អតប់ចចយ័ ៕៚ 

3 
           ៙.ភាវ ពុឡទាធ   នឹកត្ពះភគ្វា 
  ជីវតិបូជា  ថាវ យត្ពះត្ទង្ញ់ាណ 
  ឡបះដូង្គ្នធកុដិ  ពុទធពរ្រមាន 
  ត្ពះ្ម្៌្ ម្មយន  និោវ នជាឡត្តើយ ៕៚ 

3 
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          ៙.ឡវោម្និរង្ច់ាអំនកណា កាលកិរយិឡៅខាង្មុ្ខ 
 ចូរកំុត្បក្ សត្តូវឡចះសុខ កំណតដឹ់ង្ទុកខសត្មុ្កឡដើរ ។ 
 គិ្តត្តូវានសុខត្សណុកចិតត រសមីគំ្និតម្តិតត្បឡសើរ 
 ឡរឿង្អវីកឡ៏ោយម្យួដំឡណើ រ បរញិ្ញា ឡទឡតើឡដើរទុតទុកខ ៕ 

3 
          ៙.ក្សិននត  ជដ្ឋហ ិ ទុនមមធ ក្សិននត  អជិនសាដិយា 
 អរភនតរននត  គហនំ    ាហរិ ំបរមិជាស ិ។ 
 ( ទនសង្ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ )  ក្នកឡៅា ជដិល  ត្បឡយជនអ៍វី  
ឡោយទនួង្សករ់បស់អនក  ត្បឡយជនអ៍វីឡោយក្សបកខាា ដណា បឡ់ឆ្ៀង្ស្ដម
របស់អនក ។ 
 ខាង្កនុង្ខាួនអនក  សាុកសមុគ្ស្ដម ញឡោយកិឡលស ( ដូចដំបូក
ឡពញឡោយអាសិរ ពសិ )   អនកឡាសរម្ាងី្ក្តសំបកខាង្ឡត្ដប៉ាុឡណាណ ះ  ៕ 
( ឡគា្ជាតក  បិ.៥៨/ទំ.២១២ ) ៚ 

3 
         ៙.កាលឡបើឡយើង្ានសិកាឡរឿង្ ៉ា វឡៅជំុវញិពិភពឡោកឡ ើយ  
ឡទើបឡយើង្ម្កយល់អំពីឡសចកាីសុខ  ឡៅត្តង្ស់ាបចិ់តត  សាបត់ណាា   

ឡ ើយត្ជាបចាស់ថា  អវីក្ដលត្តូវរកាដន៏ត្កក្លង្គឺ្  “ ចិតាខានួឯង ” ។ 



-149- 

 

 ឡទាះបីមានភនមំាសកឡ៏ោយ  កម៏្និសម្បូរក្បបដូចការរកាចិតត
ឡនះក្ដរ ៕៚ 

3 
          ៙.អវីៗ  កនុង្ឡោកមានសភាពឡទសង្គាន   ត្ពះអាទិតយ  ត្ពះចនទ  
នទទឡម្   ដួង្តា ... ពួកត្ម្គឹ្បកា  រុកាខ   នត្ពភន.ំ.. ម្ចាា ជលស័យ ។ 
 ចុះឡ តុអវី  ានជាម្កទាស់ចិតតក្តជាម្យួនឹង្្ម្មជាតិម្នុសស
ក្ដលឡទសង្គាន ក្ដរឡ ះឡៅវញិ ? 
 ចង្ក់្កក្ត្បអនកដនទ  ត្តូវត្បយត័នឡកើតទុកខខាួនឯង្ ប៉ាុក្នតឡបើចង្់
ានសុខ  ត្តូវក្កចិតតខាួនឯង្  ឡោយការសិកា្ម្មជាតិ  រម្ាតឡ់ចាល
ឡសចកាីត្បកាន ់៕៚ 

3 
          ៙.ម្នុសសឡត្ចើនខាា ចខសត ់ ឡរឿង្អតត់្ាក ់
 ខាា ចអតយ់សស័កាិ  អាកក់ាម្គុ្ណ 
 ក្តម្និខាា ចខសត ់ ឡរឿង្អតបុ់ណយ 
 ឡស្ដយទលជាតិមុ្ន  ទុនសាួចឡ ើយ ។ 

ជីវតិវដាៈ  ឡត្គាះថាន កន់ត្ក   
ខវះបុណយារម្ ី ភយ័ឆ្លា យឡត្តើយ 
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ខវះត្ាកខ់ាតអវី  ម្និភយ័ឡ ើយ 
បុណយជូនដល់ឡត្តើយ  ោឡ ើយត្ាក ់៕៚  

3 
         ៙. “ អយមប ិ    នាម    តិរច្ឆា នគនោ     ហតថី    ហតថិ- 
ទមក្សសស  វនសន  ទមថំ  គនោ ” ។ 
 ( ត្ពះ ង្ទនតិកាឡថ្រគិី្តថា )  ដំរឡីនះ  សូម្ប ីម្ជាសតវតិរចាា ន  
កដ៏ល់នូវការទូ ម នាន  ឡោយអំណាចននទម្ក័ដំរ ី។ 
 “ ក្សសាម   មនុសសភូោយ  ចិតតំ  បុរសិទមក្សសស  សតថុ-
វនសន  ទមថំ  ន  គមិសសតីតិ ” ។ 
 ឡ តុអវីចិតតឡយើង្កនុង្កំឡណើ តម្នុសស           នឹង្ម្និដល់នូវការ 
ទូ ម នាន       ឡោយអំណាចននត្ពះបរម្ស្ដស្ដា           ក្ដលត្ទង្ជ់ា 
បុរសិទម្មស្ដរថិ្ ៕៚ 

3 
          ៙.កិឡលសអនកដនទ  សាូតោកឡ់យើង្អស់ប៉ាុណណឹ ង្ឡ ើយ  ម្និ
ក្ដលម្កដុតឡ លចិតតឡយើង្ម្ាង្ណាឡ ើយ  ទាងំ្ក្ដលឡយើង្សែបឡ់គ្  ក៏
ម្និក្ម្នកិឡលសរបស់ឡគ្ក្ដរ... ។  កិឡលសខាួនឯង្ឡទឡតើ  ក្ដលកាច
ោកឡ់យើង្ខាា ងំ្ជាទីបំទុត    ក្តឡយើង្កានឡ់ជើង្    ទាងំ្ឡជឿណាស់ចំឡោះ 
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កិឡលសខាួនឯង្ ។ 
 សង្ារវដា  ក្វង្ឆ្លា យ  ឡត្ោះកិឡលសអនកណា ? ៕៚ 

3 
          ៙.ជីវតិពិតវកឹវរ  គាម នអវីលែ ល់នថ្ាក្ខ 
 ឡបើឡយើង្សម្ាងឹ្ក្ត ឡរឿង្ ូរក្ សុទធអត្បីយ ៍។ 
 ជីវតិពិតលំាក  ឡរឿង្ឥតត្ស្ដកកា កិណី 
 ឡបើឡយើង្ឡ ើញអវីៗ សុទធចនត្ង្ បំញ្ញា  ។ 
 ជីវតិពិតជាឡថាក ក្ថ្ម្ទុកខឡស្ដកឡាកដួលផ្លា រ 
 ឡបើឡយើង្ឡម្ើលង្គយថា ខាួនអាតាម គាម នតនម្ា ។ 
 C.ជីវតិពិតជាលែ ង្គយឡរៀន្ម្ប៌វរនថ្ា 
 ឡបើឡយើង្គិ្តត្បនព បុណយ ល់នថ្ាសួសាីឡហាង្ ៕៚ 

3 
          ៙.រហូនំ  វិជាតី  នភាតី       នតហ ិ នម  ក្សឹ  ភវិសសត ិ
 តសាម   ឯតំ  ន  នសាច្ឆមិ     បិយ ំ សមមិលលហាសនិឹ ។ 
 ( តាបសត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  សក្ម្ាង្ត្ពះគាថាត្ារពធអតីត
ភរយិ  ក្ដលតាម្ម្កបសួជាម្យួ  ឡ ើយានោចាកឡោកឡៅ ។  
អនកត្សុកសួរ  អំពីការម្និយំឡស្ដក ) ។ 
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  ង្សម្មលិាហាសិនី   ( អតីតជាតិ  ុលមាតា )      ជាស្តសតីដ ៏
ចឡត្ម្ើន  មានកនុង្រវាង្ពួកសតវដឡ៏ត្ចើន  ក្ដលស្ដា បឡ់ ើយឡ ះ  កាល
 ង្ឡៅនឹង្ឡគ្ឡ ើយ  ឡតើជាអវីនឹង្អាតាម ភាពឡទៀត  ឡ តុឡ ះ  ានជា 
អាតាម ភាពម្និឡស្ដកឡៅ ចំឡោះ ង្សម្មលិាហាសិនី  ដជ៏ាទីត្ស ញ់ 
នុ ះឡ ើយ  ( អននុនសាចិយជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.២១៥ ) ៕៚ 

3 
          ៙.ឡវោជីវតិម្និត្ត ប ់       ដូចទឹក ូរជាបចូ់លស្ដគ្រ 
 តនម្ាជីវតិដបតិស្ដង្លែ        ឋតិឡៅបនត្ម្ម្រសាប ់។ 
 ត្ាកម់ាសតម្ាងឹ្ បដឹ់ង្ាន  ក្តឡពលប៉ាុ ម នានឡស្ដយត្ទពយ 
 ឡវោជីវតិគាម នអវី ប ់        ជំោកនឹ់ង្ត្ទពយអភព័វជាតិ ៕ 

3 
          ៙.កំុឱ្យខាតឡពលឡវោ     កនុង្ការយកចិតតឡយើង្ឡៅទទួលឡរឿង្ 
ម្និលែរបស់អនកដនទ  ម្កវនិិចាយ័ឡរៀប បឡ់ដើម្បឱី្យឡយើង្ាននថ្ាត្បឡសើរ
ត្គានឡ់បើ  ឡោយស្ដរឡរឿង្ម្និលែរបស់ឡគ្ឡ ះឡ ើយ ។ 
 ម្នុសសឡយើង្មានតនម្ា  អាត្ស័យានឡ វ្ើនូវអំឡពើជាត្បឡយជន៍
ដល់អនកដនទ  កជ៏ាការឡ វ្ើបុណយឱ្យខាួនឡយើង្មានទីពឹង្ នឹង្ឯង្ ៕៚ 

3 
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          ៙.ពនាឺត្ពះ្ម្បំ៌ភាឡឺោកា ពនាឺបញ្ញា បំភាដួឺង្ចិតត 
 ពនាឺសុរយិកមាច តង់្ងឹ្ត  ពនាឺម្គ្គចិតតកមាច តឡ់មាហា ។ 

C.ត្ពះពុទធឡត្បៀបដូច   ផ្លក ឈូករកីលែ 
ត្ពះ្ម្ប៌វរ    ដូចឡកសរផ្លក  
ត្ពះសង្ឃដូច មុ ំ  ឡត្កបលែង្បុាា  
លុះឡោកុតត   ឧបមាកាលទឹក ៕៚ 

3 
          ៙.ត្ពះ្ម្ម៌្និក្ម្នឱ្យឡយើង្ឡកើតទុកខ  ក្តឱ្យកំណតដឹ់ង្ទុកខ  គឺ្
សភាវ្ម្ក៌្ដលម្និឡទៀង្ នឹង្ឯង្ ។ 
 បរញិ្ញា   ានឡចះដឹង្ឡ ើញសភាវ្ម្ក៌្ដលម្និឡទៀង្ជាទុកខនុ ះ  
ដូចជាត្សឡមាល  ម្និក្ម្នសតវឡ ើយ ៕៚ 

3 
          ៙.បញ្ញា កនុង្ជីវតិឡយើង្មាន ២ ក្បប ៖ 
 ១-បញ្ញា ក្ដលអាចឡោះត្ស្ដយាន 
 ២-បញ្ញា ក្ដលម្និអាចឡោះត្ស្ដយាន ។ 
 ចំឡោះបញ្ញា ក្ដលអាចឡោះត្ស្ដយាន  ឡយើង្ឡោះត្ស្ដយឡៅ  
ឡតើមានអវីឱ្យខវល់ ? 
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 រឯីបញ្ញា ក្ដលឡោះត្ស្ដយម្និានឡទឡ ះ       រតឹក្តគាម នអវីឱ្យ 
ខវល់ឡៅឡទៀត  ក្តម្នុសសឡយើង្ឡកើតទុកខខវល់ខាវ យ  ឡត្ោះម្និឡ វ្ើអវីក្ដល
គួ្រឡ វ្ើ  ក្បរជាឡៅឡ វ្ើអវីក្ដលម្និគួ្រឡ វ្ើឡៅវញិ ៕៚ 

3 
          ៙.ម្យួក្ទនកម្និលែរបស់ម្នុសសឡយើង្  គឺ្ចូលចិតតនិយយ
អាត្កកអំ់ពីអនកដនទ ។ 
 ម្យួក្ទនកននឡសចកាីលាង្វ់ញិឡ ះ     គឺ្ម្និចូលចិតតស្ដា បឡ់រឿង្
ខវះខាតរបស់ខាួនឯង្ ៕៚   

3 
          ៙.សលីវីមំសជាតក្ស  បិ.៥៨/ទំ.២១៧  ចតុកកនិាត 
  “ សលីវាតិ  ន  ហញ្ញតិ ”  (  គ្មានពិស )  ម្និ
ឡបៀតឡបៀន ( ដល់អនកដនទ )  គឺ្ជាសតវមានសីល ។ 
 “ ន  ហសឹនតិ  អក្សិញ្ចនំ ”  ( ពួកបកសដីនទ )  ម្និឡបៀតឡបៀន
សតវក្ខាង្  ក្ដលម្និកង្វល់នឹង្ដំុស្ដច ់។ 
 “ សខុ្ំ  សបុតិ  បិងគលា ”   ង្បិង្គោទាសី ( អស់ឡសចកាី
ត្ាថាន កនុង្ការរង្ច់ាតំ្បុសឡសន ៍ )  កា៏នឡដកលកជ់ាសុខក្ដរ ។ 
 “ ន  បរ ំ នាបិ  អោត នំ  វិហសឹតិ  សមាហនិោ ” 
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បុគ្គលក្ដលមានចិតតតាងំ្មាឡំោយសមា្ិ  រក្ម្ង្ម្និឡបៀតឡបៀនទាងំ្
អនកដនទ  ម្និឡបៀតឡបៀនទាងំ្ខាួនឯង្ ៕៚ 

3 
          ៙.ត្គានក់្តនិយយឱ្យដឹង្ឡរឿង្គាន ក្តប៉ាុឡណាណ ះ    ក្ដលឡោលថា 
អនកដនទឡ វ្ើឡសចកាីវ ិសអវីដល់ឡយើង្ឡ ះ  ក្តឡបើម្និមានឡ តុកនុង្
ជីវតិឡយើង្ឡទ  ឡតើមានអវីអាចឡកើតឡ ើង្ានឡៅ ។  ឡបើឡោលដល់
បរម្តថ្ម្ ៌ គឺ្ជាឡ តុទលត្តឹម្ត្តូវ  ឱ្យសុខចិតត ។ 
 ម្ា៉ាង្ឡទៀត  ឡយើង្ត្តូវគិ្តដល់អវីក្ដលឡយើង្កំពុង្ឡៅមាន  គឺ្
ជីវតិរស់ឡៅកនុង្សីល  ទាងំ្កំពុង្ចឡត្ម្ើនឡោយសមាម ទិដឋិ ៕៚ 

3 
          ៙.ឡបើម្និមានឡសចកាីទុកខឡទ     សតវឡោកកគ៏ាម នភាពឡភាើតឡភាើន 
នឹង្ឡសចកាីសុខក្ដរ  ប៉ាុក្នត  ភាពឡភាើតឡភាើនឡនះ  កឡ៏ត្ោះអវជិាជ   ម្និស្ដគ ល់ 
ទុកខ  ជាបចចយ័ ៕៚ 

3 
          ៙.ឡរៀនឡម្ើលឱ្យឡ ើញឡរឿង្លែ  ឱ្យរង្គវ នខ់ាួនឯង្ 
 - ឡម្ើលសម្តថភាពខាួនឡយើង្  ក្ដលស្ដង្សុខឱ្យខាួនឯង្ាន
ត្គ្បឡ់ពល  កនុង្ការង្គរជាត្បឡយជន ៍។ 
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 - ឡម្ើលឱ្យឡ ើញទលរបស់បុណយារម្ ី ក្ដលនឹង្ឱ្យឡយើង្ាន
សឡត្ម្ចសម្បតតិត្ពះនិោវ នពិតៗ ។ 
 - ឡម្ើលឱ្យឡ ើញត្គ្បឡ់រឿង្កនុង្ជីវតិ  គឺ្ជាឡម្ឡរៀន  មានឡរឿង្សែី  
ក្ដលម្កោកទ់ណឌ កម្មឡយើង្ឡ ះ ។ 
 - ឡម្ើលនឹង្ក្ភនកឡ ើញដល់ចិតត  ចំឡោះអនកក្ដលម្កត្ស ញ់  
 បអ់ានឡយើង្  ឡម្តាត  បរ់កគាន ឡៅ ។ 
 - កំុឡភាចឡម្ើលជីវតិត្គ្បគ់ាន   កំពុង្ឡដើរកនុង្ទាូវម្រណៈ ៕៚ 

3 
          ៙.ោកយថាឡយើង្ាន... ត្គានក់្តជាឡវាហារឡោយសនមតិ
ប៉ាុឡណាណ ះ  ឡដើម្បបីញ្ញជ កថ់ាជាអនកណា  ាន  ឬម្និាន ។ 
 ឡោយបរម្តថ  បរម្សុខ  ម្និក្ម្នានអវីឡ ះឡទ  គឺ្លះបង្់
ឡទឡតើ  ក្ដលឡៅថា  “ បហាន ” ៕៚ 

3 
 ៙.ន  ហ ិ សតថំ  សនុិសតិំ វិស ំ ហលាហលមមិវ 
 ឯវំ  និក្សកនេ  បានតតិ      វាច្ឆ  ទុាភ សោិ  យថា។ 
 កាបិំត  ទុកជាឡគ្សំឡលៀង្យ៉ា ង្មុ្ត  ឬថាន ពិំសដខ៏ាា ងំ្កាា   កម៏្និ
ទាញបុគ្គលឱ្យធ្លា កចុ់ះ  ( ានរ ័សទានឡ់ពល )   ដូចវាចាជាទុោភ សិត 
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ឡ ើយ  ( បិ.៥៨/ទំ.២១៩ ឡកាកាលិកជាតក ) ។ 
         ៙.មនុសា   វា   នហានតុ   តិរច្ឆា នា   វា   អកានល  
រហុភាណិននា  ឯវរបូំ  ទុក្សខំ  លភនតីតិ ( អដឋកថា ) ។ 
 ម្នុសសកឡ៏ោយ     តិរចាា នកឡ៏ោយ    ឱ្យក្តនិយយឡត្ចើនខុស 
កាល   រក្ម្ង្ានឡសចកាីទុកខ   មានសភាពក្បបឡនះ  ( គឺ្ដូចកូនសតវ
តាឡៅ  ក្ដលត្តូវឡម្ក្កែកចឹកទមាា កម់្កដី ) ។  

C.កំុឡបៀតឡបៀនឡគ្ឡោយវាចា កំុត្ទុសាអាតាម ឡោយគិ្តខាី 
រកាខាួនឯង្ឡោយខនតី  ក្ថ្អនកដនទឡោយឡម្តាត  ។ 

3 
          ៙.អលនសា  គិហ ី កាមនភាគី  ន  សាធុ 
 អសញ្ញនោ  បរាជិនោ  ន  សាធុ 
 រាជា  ន  សាធុ  អនិសមមការ ី
 នយា  បណឌិ នោ  នកាធននា  តំ  ន  សាធុ ។ 
 ត្គ្ សថអនកបរឡិភាគ្កាម្  ខជិលត្ចអូស  ម្និលែ   បពវជិតម្និ
សត្ងួ្ម្  ម្និលែ  ត្ពះ ជាម្និពិចារណាជាមុ្ន  ឡ ើយឡ វ្ើ  ( សឡត្ម្ចកាី 
ជាឡដើម្ )  ម្និលែ  បណឌិ តណា  ក្ដលឡត្ចើនឡោយការខឹង្ឡត្កា្  
បណឌិ តឡ ះ  ម្និលែ  ( រថ្លដឋិជាតក  បិ.៥៨/ទំ.២២០ ) ៕៚ 
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          ៙.សុខជាទីបំទុតកនុង្ឡោកឡនះ  គឺ្សបាយចិតត ។ 
 ឡទាះបីម្ហាឡសដឋីសុខប៉ាុនណា...   កឡ៏ៅឡលើចិតតឡនះក្ដរ ។  

ពុទធបរស័ិទ     ក្ថ្ម្សតិបបោឋ នម្យួឡទៀតគឺ្     “ ែិនមានអត្តា   អន ទស្ពយ 
សុខទ ើយ ” ៕៚ 

3 
          ៙.អវីតតណ្ហា   មរណំ  ឧនបនតិ ( ម្នុសសទាងំ្ពួង្ ) ម្និ-
ទានត់្ាសចាកតណាា ទង្  កចូ៏លឡៅដល់ឡសចកាីស្ដា ប ់(បិ.៥៧/ទំ.៥៦)។ 
 ឡរឿង្ម្និលែរបស់អនកដនទកាី  ការក្ដលឡគ្ម្និអនុឡមាទ បុណយ
របស់ឡយើង្កាី  ម្និមានអនកណាដឹង្កាី... ទាងំ្ឡនះ  ម្និក្ម្នជាឡ តុទល
សត្មាបឱ់្យឡយើង្ឈបឡ់ វ្ើលែឡ ះឡ ើយ ៕៚ 

3 
          ៙.ឡោលកនុង្វបិសស នយ័  គឺ្ឡយើង្ម្និក្ម្នជាអនកម្កទទួល
ទុកខឡទាស  ទារុណកម្មអវីអំពីឡោកឡនះឡទ  ឡ ើយឡោកឡនះ  កម៏្និ
ានម្កោកទ់ារុណកម្មអវីដល់ឡយើង្ក្ដរ  សុទធក្តជាឡម្ឡរៀនទាងំ្អស់  
ដូឡចនះ  ឡទើបឡយើង្ម្និគួ្រទាស់  ម្និត្តូវអគ្តិចំឡោះឡោកឡនះឡ ើយ  
គ្បបសិីកាថាន កប់រញិ្ញា   ចាក់្ ាុះសចច្ម្ ៌៕៚  
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          ៙.អាហារចាាំចត់្តូវបរឡិភាគ្  ថាន កំ្កឡ គ្  ទទះឡៅ... យ៉ា ង្ណា  
អាហារទាូវចិតតកដូ៏ឡចាន ះឯង្  ចាាំចត់្តូវគិ្តចឡត្ម្ើនបញ្ញា  ប៉ាុក្នតកម៏ានឡរឿង្ 

ក្ដលម្និត្តូវគិ្ត  គឺ្ដូចជាអាហារអវីក្ដលម្និត្តូវបរឡិភាគ្អ៊Íចឹង្ក្ដរ ៕ 

3 
          ៙.មានម្នុសសភាគ្ឡត្ចើនចង្ា់នបាីលែ  ត្បពនធលែ  ត្គ្ សថលែ  
បពវជិតលែ... ក្តក្បរជាឡភាចលែខាួនឯង្ ។ 
 ម្និក្ម្នត្ពះឥនទ     ត្ពះត្ព មបណាា ល   ម្និក្ម្ននចដនយ... ក្ត
គឺ្ជាកម្មវ ិ្ ី   សីល   សមា្ិ   និង្បញ្ញា    ឡដើម្បផី្លា ស់បាូរជីវតិ   ឱ្យាន
ដល់ទីបំទុតទុកខ ៕៚ 

3 
          ៙.មានសំណួរថា  ឡ តុអវីានជាម្នុសសលែលំាករក  
លំាកជួបឡម្ា៉ាះ ? 
 ចឡម្ាើយ  ម្កអំពីឡយើង្ខំត្បឹង្ក្តរក  ម្និខំត្បឹង្ឡ វ្ើ... ។ 
 ម្នុសសលែម្យួោន កក់ឡ៏ោយ        ម្កជួយ សែីឡយើង្ាន... 
ត្ពះាទសុបបពុទធ  ឡៅឡស្ដយទុកខ្ំកនុង្ម្ហានរក... ៕៚ 

3 
          ៙.នយា  ចីធ  ក្សមមំ  ក្សរុនុត  បមាយ 
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 ថាមរល ំ អតតនិ  សវំិទិោា  
 ជនបបន  មននតន  សភុាសនិតន 
 បរកិ្សខវា  នសា  វិបុល ំ ជិនាតីតិ ។ ( បិ.៥៨/ទំ.២២៣ ) 
 (  ជសី ៍ឡោ្ិសតវ  ត្ារពធចចកក្ដលម្និឡចះត្បមាណខាួន  
ត្តូវដំរជីានស់្ដា ប ់  ានឡោលគាថាទី ៤  ចុង្ឡត្កាយ  ជាគ្តិបណឌិ ត  
អនកមានជយ័ជម្នះកនុង្ឡោកថា )  កនុង្ឡោកឡនះ  បុគ្គលណាាន
ពិចារណាដឹង្ចាស់ជាមុ្នឡ ើយ  នូវកមាា ងំ្កាយ  និង្កមាា ងំ្ត្ាជ្ា
កនុង្ខាួន  ជាអនកកំណតឡ់ោយការស្ដវ ្ាយ  ឡោយការត្បឹកា  និង្
ឡោយការឡោលោកយជាសុភាសិត  ឡទើបឡ វ្ើការង្គរ  បុគ្គលឡ ះ  រក្ម្ង្
មានជយ័ជម្នះ ( ឈនះានត្បឡយជន ៍) ដ៏្ ំទូោយ ( ជម្ពុកជាតក ) ៕ 

3 
          ៙.ឡយើង្អាចនិយយានថា  ឡយើង្គាម នសម្តថភាពអវីឡៅចាប់
ឡទាសអនកដនទ   ឡលើកឡ ើង្ឡដើម្បឱី្យអនកដនទឡ ះ    ចាញ់ឡយើង្ឡរឿង្អវី 
ឡ ើយ  ឡត្ោះឡយើង្ជួយ ក្តខាួនឯង្  ម្និទាងំ្រចួទង្ ។ 
 កនុង្ ម្ជាម្តិត  អាចត្ាបគ់ាន ានយ៉ា ង្ត្បុង្ត្បយត័ន  ឬត្ាប់
ឡោយអម្កនុង្ត្ពះ្ម្ ៌៕៚  

3 
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          ៙.អនកណាសុខនឹង្អវី  កខំ៏ត្បឹង្រកអវីឡ ះ ។ 
 ឡសចកាីសុខតាម្ក្បបឡរៀង្ៗ ខាួន...     សុខក្បបឡម្៉ាច    ជាឡរឿង្ 
អនកដនទ ។ 
 ចូរពិចារណា  ត្តឹម្ក្តឡសចកាីសុខរបស់ឡយើង្  កំុឱ្យឡបៀតឡបៀន
អនកដនទ ។ 
 សុខតាម្រឡបៀបរបស់ឡយើង្  អនកណាសុខ្ំប៉ាុនណា  ម្និទុតពី
ចិតតសុខ  ឡោយបរម្តថ  សតវបុគ្គលអនកសុខ  ម្និមានឡទ ៕៚ 

3 
          ៙.ខាង្ចុង្ទាូវននជីវតិរបស់ឡយើង្  លែឬម្និលែ... វាអាត្ស័យឡៅ
ឡលើការត្បត្ពឹតតរបស់ឡយើង្ឡោយខាួនឯង្ ៕៚ 

3 
          ៙.ខកចិតតម្កអំពីឡយើង្  សង្ឃមឹ្ខុសឡរឿង្  ម្និត្តូវតាម្ឡ តុ
ទល  ចូលម្និដល់សចចៈ ។ 
 ម្និថាម្នុសសសតវ  ឬវតថុ  ឱ្យក្តឡយើង្យកចិតតឡៅចង្   បំណង្ 
យ៉ា ង្ឡនះ  យ៉ា ង្ឡ ះ  ខុសអំពីការពិត  កង្វល់រក្ម្ង្ឡកើតមាន ។ 
 ឡតើការពិតដូចឡម្ាច ? 

 គឺ្ជាកក់្សាង្កនុង្បចចុបបនន  អវីកំពុង្មាន  កំពុង្ត្ាកដ  “ សុខចិតា 
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ចប់ទរឿង ” ៕៚ 

3 
          ៙.ឡបើម្និអាចត្ស ញ់ឡគ្ឡទ  
 ត្តឹម្ក្តកំុសែប.់.. ឡត្ោះការសែបឡ់គ្  ជាការឡបៀតឡបៀនខាួនឯង្  
គឺ្ឡលបថាន ពុំលខាួនឯង្  ឡ ើយបំណង្ឱ្យឡគ្ស្ដា ប ់។ 
 ត្តូវចូលឱ្យដល់បរម្តថ្ម្ ៌ អវីៗ កនុង្អនកដនទ  គឺ្ឡរៀបរយឡោយ
តួសភាវៈ  សមាម ទិដឋិឱ្យសុខចិតត ។ 
 ឡយើង្តាម្ចង្ម់្កយូរឡ ើយ   ឥ ូវតាម្ឡចះវញិ  គឺ្ត្គ្បយ់៉ា ង្
ជំុវញិខាួនឡយើង្  ឡរៀបរយឡ ើយឡត្សច ៕៚ 

3 
          ៙.ឯនវតំ  នហាតិ  ក្សតតរាំ   អនបបន  រហុមិចាោ   

សរាំ  សក្សសស  អាទានំ   អនាទានំ  តិណសស  ច 
តិណសស  ច្ឆដីស ុ គនោ តតថ  កា  បរនិទវនា ។ 

 ( ត្ពះឡោ្ិសតវ  ជាអាមាតយបណឌិ ត  ានត្កាបទូលត្ពះ ជា
ឱ្យអស់ឡស្ដកឡៅ  ថា )  ការកានយ់កត្ទពយទាងំ្អស់របស់ខាួន  និង្
ការម្និកានយ់កឡៅម   គឺ្ជាកិចចរបស់អនកត្ាថាន យករបស់តិច  ម្កដូរ
យករបស់ឡត្ចើន  គ្បបឡី វ្ើដូឡចាន ះឯង្ ។  ឆ្តតតាបស  ោកឡ់ៅម កនុង្ោង្
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ទាងំ្ យឡ ើយឡៅាតដូ់ឡចនះ  ឡតើការខសកឹខសួលកនុង្ឡរឿង្ឡ ះមាន
ត្បឡយជនអ៍វី ( ត្ពហាឆ្តតជាតក  បិ.៥៩/ទំ.២២៤ ) ។ 
 C.អវីៗ គឺ្ជាលកខណៈននសភាវ្ម្ ៌  ទិដឋិត្បកានតួ់ខាួន  ឡោភៈ 

តណាា   បរឡិទវៈ... “ សមាម ទិដ្ឋិ   ឱ្យសុខចិតា ” ៕៚ 

3 
          ៙.ននវាភិសជាា មិ  ន  ច្ឆបិ  ក្សនុបប 
 ន  ច្ឆបិ  នម  អបបយិមាស ិ ក្សិញ្ច  ិ
 អនថាបិ  នម  អាស ិ មននាវិតនកាក  
 ឯោទិនសា  នូន  ក្សលុសស  ធនមាម តិ ។ ( បិ.៥៨/ទំ.២២៦ ) 
 ( កនុង្បីឋជាតក  ត្ពះតាបសបរម្ឡោ្ិសតវ  សក្ម្ាង្អំពី្ម្មតា-
្ម្ ៌ ពិចារណាឡ ើយ  ម្និអាកអ់នចិ់តតឡ ើយ ) ។ 
 អាតាម ភាពម្និជាបជំ់ោកទ់ង្  ម្និឡត្កា្ទង្  សូម្បអីវីតិចតួច  
ក្ដលម្និជាទីត្ស ញ់ននអាតាម ភាព  កម៏្និមានក្ដរ  ម្ា៉ាង្ឡទៀត  
អាតាម ភាព  មានម្ឡ វតិកក ( ឡសចកាីត្តិះរះិកនុង្ចិតត ) ថា  ្ម្មតានន
ត្តកូល  គឺ្មានសភាវៈត្ាកដដូឡចនះឯង្  ឡោយពិត ៕៚  

3 
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          ៙.ឡបើឡយើង្គិ្តថា  ឡយើង្ឡ វ្ើលែដល់ឡគ្  គឺ្ឡគ្ត្តូវឡ វ្ើលែតបម្ក
ឡយើង្វញិ  ឡនះ ឱំ្យខកចិតត  កាលក្ដលម្និានដូចបំណង្ ។ 
 ឡយើង្គួ្រគិ្តថា  ឡ វ្ើលែោកឡ់គ្  ជាតួ ទីរបស់ឡយើង្  បុណយម្និ 
ឡចះកបតឡ់យើង្ឡទ ។ 
 រឯីអនកដនទ  ឡ វ្ើលែ  ឬម្និលែតប ត ោកឡ់យើង្វញិឡ ះ  ជាឡរឿង្
របស់ឡគ្ ៕៚ 

3 
          ៙.ម្នុសសឡយើង្ក្តង្គិ្តថា  លែបំទុតគឺ្ត្តូវរកាការោរអវីៗ 
ក្ដលខាួនឯង្ ួង្ក្ ង្ ។ 
 ឡនះត្គានក់្តជាចំក្ណកម្យួ សត្មាបត់្បឡយជន ៍ កនុង្ជីវតិ
បចចុបបននប៉ាុឡណាណ ះ ។ 
 ចំឡោះត្បឡយជនរ៍ចួទុតចាកទុកខ ( បរម្តថ )  គឺ្លែបំទុតឡៅត្តង្់
គាម នអវីឱ្យកង្វល់   ួង្ក្ ង្រកា  ឡោយការលះបង្នូ់វអ ង្គក រ  ម្ម្ង្គក រ  
( ឡសចកាីត្បកានថ់ា  អញ  ថារបស់អញ ) ៕៚ 

3 
          ៙.ឡរឿង្ឡជាគ្លែកនុង្ជីវតិ  ម្និក្ម្នឡៅត្តង្ ់  ឡយើង្ឡចះក្តាន
ជួបឡរឿង្លែ    ដជ៏ាទីឡពញចិតតរ ូតឡៅឡ ះឡទ   ប៉ាុក្នត    ឡៅត្តង្ឡ់យើង្ 
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អត់្ នចំ់ឡោះឡរឿង្ម្និលែ  អកុសលវាិក  ជំងឺ្ឡ គា... ានប៉ាុនណា  
ឡត្ោះថា  ជីវតិឡនះក្តង្ក្ត្បត្បួល ៕៚ 

3 
          ៙. “ វិសយាជាតក្ស      បិ.៥៨/ទំ.២២៨     ទានារម្នីន
ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ ” ។ 
 អនរយិមរនិយន  សហសសននតត 
 សទុុគគនតនាបិ  អក្សិចចមាហុ 
 មា  នវា  ធនំ  តំ  អហុ  វា  ជនិនទ  
 យ ំ នភាគនហតុ  វិជនហមុ  សទធំ ។ 
 ( ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ានឡឆ្ាើយតបនឹង្ត្ពះឥនទ  ក្ដលយង្
ម្កហាម្ឃាតក់ារឱ្យទាន )  ក្នស សសឡនត្ត  ត្ពះអរយិទាងំ្ យ 
ានឡោលថា  អំឡពើដោ៏ម្ក  អរយិជន  សូម្បជីាអនកកម្សត ់ កម៏្និគ្បបី
ឡ វ្ើក្ដរ ។ 
 ក្នជនិនទ  ឡយើង្គ្បបលីះបង្នូ់វសទាធ កនុង្ការឱ្យទាន  ឡត្ោះការ
បរឡិភាគ្នូវត្ទពយណាជាឡ តុ   ត្ទពយឡ ះ   ពំុមានដល់ឡយើង្ឡទ    ( គឺ្ 
ឡយើង្ម្និត្តូវការនូវត្ទពយឡ ះឡ ើយ ) ។ 
 ឡពលត្ពះឥនទត្ទង្ត់្ជាបថា       ឡសដឋីត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវបំឡពញ 
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ពុទធភូម្ ិ ត្ាថាន ជាត្ពះសមាម សម្ពុទធ  ឡទើបានជួយ ឡត្ជាម្ក្ត្ជង្ ៕៚ 

3 
          ៙.ម្នុសសរស់ឡៅឡោយស្ដរកមាា ងំ្ចិតត... ដូឡចនះត្តូវត្បយត័ន  កំុ 
វនិិចាយ័វាយបំាកទឹ់កចិតតអនកដនទ  ឡោយត្គានក់្ត  ឡគ្ម្និត្បត្ពឹតតឡៅ  
ដូចក្ដលឡយើង្ត្តូវការឡ ះ ។ 
 ម្នុសសឡទសង្គាន   ឡត្ោះឡ តុទលននបរម្តថ្ម្ ៌៕៚ 

3 
          ៙.ត្ពះពុទធអង្គ  គឺ្ត្ពះដម៏ានបុណយ  ត្ពះពុទធមាតាបិតា... ចត្ក-
ពត្តា្ិ ជ  ឡជាតិកឡសដឋី  ជដិលឡសដឋី  ឡម្ណឌ កឡសដឋី... ឡសាចននទ ជ  
( អតីតជាតិត្ពះម្ហាកសសបឡតថរ ) មានឡដើម្កបបត្ពឹកស... ត្គ្បត់្ពះអង្គ  
ត្គ្បគ់ាន ជាឡដើម្ឡនះ  សុទធក្តជាអនកមានបុណយ... ។ 
 ម្នុសសឡយើង្ឡ វ្ើក្តបុណយ  អបរ់ចិំតតឱ្យមានសឡ ា ស... ម្និដឹង្
ថា  ឡៅបញ្ញា អវីឡទៀត ? ៕៚ 

3 
          ៙.អវីត្គ្បយ់៉ា ង្ក្ដលមានឡ តុឱ្យឡកើតឡ ើង្កនុង្ជីវតិ  ឡយើង្
ឡត្ជើសឡរ ើសម្និានឡទ  ប៉ាុក្នត  ឡយើង្អាចឡត្ជើសឡរ ើសានកនុង្កិចចបដិបតតិ  
គឺ្សមាម ទិដឋិ  ចំឡោះអវីក្ដលឡកើតឡ ើង្ឡ ះ ៕៚ 
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          ៙.ឡសចកាីទុកខននម្នុសសឡយើង្  ឡៅត្តង្ត់្ាថាន ឡលើសអំពីរបស់
ក្ដលខាួនមាន  ឡ ើយម្និានតាម្ត្ាថាន  ។ 
 រតឹក្តទុកខខាា ងំ្  ឡត្ោះឥសា... ( ឡថាកទាប ) ។ 
 ឱ្កាសមានឱ្យឡ វ្ើបុណយសបាយ ( នថ្ាថ្នូរ ) ។ 
 ម្និជំោកវ់ាកវ់និឡរឿង្អនកដនទ  ម្និត្ចក្ណននឹង្ឡគ្ានសុខ  
កម៏្និឡម្ើលង្គយឡគ្ក្ដរ... អវីៗ ត្តឹម្ក្តម្យួត្គា  ឡបើដូចចង្ ់ កំុឡភាើតឡភាើន  
ឡបើម្និដូចចិតតឡទ  កំុខវល់ឡត្ចើន...ឡត្បើ្ម្ខ៌នតី...អវីៗ នឹង្កនាង្ឡៅ៕៚ 

3 
          ៙.ឡបើកឡភាើង្ឱ្យភា ឺ  កនុង្ឡពល ត្តី...     ជីវតិមានរសមី   អាត្ស័យ
ទីកក្នាង្  និង្ឡពលឡវោ ។ 
 បុណយសុខកនុង្ចិតត  ដូចស្ដថ នសួគ៌ា 
 ទលបុណយ ឱ្យសុខតាម្ឡពលឡវោ ដូចត្គា ត្តីរសមីដួង្ចនទ ៕ 

3 
          ៙.ម្នុសសឡយើង្កានសី់លឡ ើយ    កគិ៏្តថា     ការវាយតបគ់ាន  
ឡោយនដឡជើង្  ជាការឆ្លគ ឆំ្គង្  ក្តានជាឡភាចថា  ការត្បហារគាន ឡោយ

សម្ា ី ស្ដហាវជាង្អាវុ្ដមុ៏្ត  ឬថាន ពិំសដខ៏ាា ងំ្កាា  ។        “ ន  ហ.ិ.. 
 វាច្ឆ  ទុាភ សោិ  យថា ” ( បិ.៥៨/ទំ.២១៩ ) ៕៚ 
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          ៙.សាធូនិ  រមណីយានិ   សនតិ  រកុាខ   មននារមា   
 សភុាសោិនិ  ក្សបបសស នារទ  រមយនតិ  មំ ។ 
 ( ឡកសវតាបស  អតីតជាតិននពកត្ព ម  ានឡឆ្ាើយតបសំណួរ
អំពីអាវាសជាទីសបាយ )  មាន ល រទៈ ( ជាអាមាតយអតីតជាតិត្ពះ-
ស្ដរបុីតត )  អវីៗ ទាងំ្ យ  គួ្ររកី យឱ្យសឡត្ម្ចនូវត្បឡយជន៍
ទាងំ្ពួង្កម៏ាន  ឡដើម្ឡឈើទាងំ្ យជាទីម្ឡ រម្យកម៏ាន  សុភាសិត
ទាងំ្ យរបស់កបបៈ ( តាបសត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវជាសិសស ) រក្ម្ង្ឡ វ្ើ
ឱ្យអាតាម ភាពមានការអភរិម្យ ( ឡកសវជាតក បិ.៥៨/ទំ.២៣៥ )៕៚ 

3 
          ៙.ត្ពះ្ម្ទី៌ពឹង្  អស់ខឹង្អស់ភយ័   
 នត្ព្ំត្តនឈ  បកសមី្រីមូ្ល 
   ក្ទនដីត្គានឡ់ដើរ  ម្និក្ម្នត្គានទូ់ល 
   ទុកខកំុត្បមូ្ល  ម្កទូលក្រកឡ ើយ ។ 
 ឡោះត្ស្ដយបញ្ញា   បរញិ្ញា ដឹង្ទុកខ 
 មាគ៌ាបរម្សុខ  ដឹង្ទុកខ នឹង្ឡ ើយ 
   សមុ្ត្ទទុកខមានទាូវ  ទូកឡៅរកឡត្តើយ 
   កំុសែបទុ់កខឡ ើយ  ក្តត្តូវោកចុ់ះ ៕៚ 
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          ៙.ឡពលមានទុកខអវីកឡ៏ោយ  ត្តូវមានសតិបញ្ញា   ភាវ ថា  អវីៗ  
ត្បត្ពឹតតឡៅតាម្្ម្ក៌្ដលគួ្រនឹង្ត្បត្ពឹតតឡៅ ( គឺ្  តាម្្ម្ជ៌ាឡ តុ  និង្
ឡៅតាម្្ម្ន៌ត្តលកខណ៍ ) ។ 
 ម្និត្បត្ពឹតត  ឡៅតាម្ចិតតអនកណាចង្ឡ់ ើយ ៕៚ 

3 
          ៙.ម្នុសសក្ដលមានឡសចកាីសុខ  ម្និសែបអ់នកដនទឡទ  ឡត្ោះ
គាម នអនកណាស្ដង្កិឡលស  ឬស្ដង្អវីៗ ជាបរម្តថ្ម្ឱ៌្យខាួនឯង្ឡ ើយ  
ត្គានក់្តអវីៗ ក្ដលឡកើតឡ ើង្ឡ ះ  មានត្បឡភទឡទសង្គាន ប៉ាុឡណាណ ះ៕៚ 

3 
          ៙.ឡពលឈ ឺ ឡទើបានត្ជាប ថាសុខភាព  នថ្ាប៉ាុនណា 
 ឡពលធ្លា កបុ់ណយ  ពិការ  ឡទើបដឹង្ថា  ការង្គរនថ្ា ។ 
 ឡពលស្ដា យ  ឡទើបដឹង្ពិត ថា  សុខចិតត  មានតនម្ា  
 ឡពលសស្តង្គគ ម្  មានភយ័ ឡទើបយល់នយ័  សនតិ្ម្ ៌។ 
 ឡពលាតប់ង្ ់ អនកឡស្ដម ះ ឡទើបចាក់្ ាុះ  ម្នុសសចិតតលែ 
 ឡពលស្ដា បត់្ោត ់ ចាក្ម្៌ ឡទើបដឹង្ត្ក  ្ម្មវនិយ័ ។ 
 ត្ាកប់៉ាុ ម ន  ឡៅតិច  ឡពត្ជប៉ាុ ម ន  ានឡត្ចើននត្ក 
 ឡពលស្ដា បឡ់ៅ  ឡតើអវី  ការោរភយ័  វដាសង្ារ ។ 
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 ដូឡចនះ  ត្តូវត្បញាប ់  ឡ វ្ើឆ្លប់ៗ   ត្គ្បកិ់ចចការ 
 ក្ថ្ចិតត  ជួយ អាតាម   ្ម្មយត្តា  សមាម ម្គ្គ ៕៚ 

3 
          ៙.មានលមម្ត្ាណ  ានលមម្ឡត្បើ ឡដើរលមម្ដល់ 
 ស្ដា បល់មម្យល់       ដល់្ម្ពិ៌ត ចិតតត្ជះថាា  
 ម្និឡស្ដកឡៅ       ម្និឡដា ខឹង្  នឹង្អនកណា 
 ត្តូវត្ជាបថា       ឡនះខាឹម្ស្ដរ ននជីវតិ ។ 
 មានត្ាកម់ាស       អាចទិញទទះ ទិញអំណាច 
 ក្តម្និអាច       ទិញកាីសុខ  ទុកកនុង្ចិតត 
 ត្ទពយបញ្ញា        ឱ្យសុខា  ថាា គំ្និត 
 យល់ការពិត       ត្ពម្សុខចិតត ម្តិតខាួនឯង្ ៕៚ 

3 
          ៙.អស ិ តិនកាខ វ  មំសមាិ   នបសញុ្ញ  ំ បរវិតតតិ 
 យតថុសភញ្ច  សហីញ្ច  ភក្សខយនតិ  មិោធមា ។ 
 ( ត្ពះ ជាបរម្ឡោ្ិសតវ )  ពួកត្ម្គឹ្អ្ម្  ( ចចក )  សីុឡគា
ឧសភៈទង្  សីុសី ៈទង្  ឡត្ោះការញុះញង្ណ់ា  ការញុះញង្ឡ់ ះ  
រក្ម្ង្ត្បត្ពឹតតឡៅ  ឡត្ោះក្តស្ដច ់( ក្ដលចចកចង្សីុ់ ) ដូចជាោវដមុ៏្ត  
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( កនុង្ការកាតស់្ដចបំ់ក្បកម្តិតភាព  ម្និថាកនុង្ពួកសតវ  ឬកនុង្ពួក
ម្នុសសឡ ើយ )  សនធិឡភទជាតក  បិ.៥៨/ទំ.២៣៩ ។ 
 C.ពុទធបរស័ិទឡយើង្  ត្តូវស្ដា បទ់ាងំ្ខាួនឯង្  ស្ដា បទ់ាងំ្ស្ដម រតី  
ឡោយការញុះញង្ន់នកិឡលស  ឱ្យឡយើង្ក្បកអំពីត្ពះ្ម្ ៌៕៚ 

3 
          ៙.មានទលាបកម្ម   ៉ា បច់ាទំទួល   
 ឡោយម្និកាុកកាួល  សត្មួ្លចិតតកាយ 
   ឡបើជាទលបុណយ  មានទុនសបាយ 
   ម្និឡភាើនកាែ កកាែ យ  ខជះខាជ យឡភាចបុណយ ។ 
 ម្និអតួខាួនឯង្  ម្និក្សវង្ឡទាសឡគ្ 
 ម្និឡោលសរឡសរ  កាយឡករ តិ៍លុបគុ្ណ 
   នឹកដល់ម្តិត្ម្ ៌ ធ្លា បល់ែពីមុ្ន 
   ានទុនបញ្ញា   សិកាការពិត ៕៚ 

3 
          ៙.ឡរឿង្ខាះ  ឡយើង្កត៏្តូវឡត្ជើសឡរ ើសឡ វ្ើជាម្នុសសលាង្ ់នឹង្ឯង្  
ឡត្ោះម្និដឹង្ថា  ចាាំចត់្តូវឆ្លា តឡៅឡ វ្ើអវី  ឡបើលាង្ឡ់ ើយឡ វ្ើឱ្យឡយើង្
មានឡសចកាីសុខត្សួល ។ 
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 កនុង្អតតទណឌ សូត្ត ( បិ.៥៤/ទំ.៣១៤ )  ត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ត់្តាស់
ដល់ត្ពះភកិខុទាងំ្ យ  ម្និាចខ់វល់ខាវ យសិកាអវីៗក្ដលជាចំឡណះ-
ដឹង្     កនុង្ការត្គ្បត្គ្ង្ទទះឡ ះឡ ើយ     គ្បបឡីនឿយណាយចំឡោះ
កាម្គុ្ណ   ឡ ើយសិកានូវការរម្ាតកិ់ឡលសខាួនឯង្   ឡោយនត្តសិកាខ   
“ សនិក្សខ  និាា នមតតននា ” ៕៚ 

3 
          ៙.ឡពលសួសាី          អវីម្និខវះ  ឡត្ចើនណាស់ម្តិត 
 ម្និាចគិ់្ត        ម្និដឹង្ចិតត ពិតយ៉ា ង្ណា 
 ឡពលទនទ់ាប        ឡទើបត្ជាបចិតត ម្តិតឧបការ 
 វដាសង្ារ        ពឹង្អាតាម   ជួយ ខាួនឯង្ ៕៚ 

3 
          ៙.សុខចិតត  ឡៅឡលើឡយើង្ឡចះគិ្ត 
 - ជីវតិ  ឡៅឡលើឡយើង្ឡ វ្ើបុណយ 
 - ទលកម្ម  ឡៅឡលើឡយើង្ជាតិមុ្ន 
 C.ក្រកពុន  ឡៅឡលើឡយើង្ោកចុ់ះ ៕៚ 

3 



-173- 

 

          ៙.ឈនះអនកឡត្កា្  ឡោយការម្និឡត្កា្  បិ.៥២/ទំ.៦៨  សរុប

ខាឹម្ស្ដរ  “ អន ណ្ហបានសុខជាង  អន ទនាះជាអន ឈ្នះ ” ។ 

 ត្តូវឡត្បើជីវតិក្បបឡនះឯង្  កំុឡៅក្សវង្រកអវីឱ្យត្ាកដត្បជាកនុង្
ឡោកឡនះ  ត្តូវយកចិតតទុកោកក់្ថ្ចិតតខាួនឯង្  ឱ្យនត្កក្លង្ជាង្ការ
រកាកូនតូច ។ 
 C.សម្ថ្វបិសស    ឧបមាឡលា មាា យ 
 បីតិរកី យ    ដូចមាា យបំឡៅ 
 ឡត្កបអម្តរស   សម្ាសសកកឡ់ដា  
 សាបចិ់តត មង្ឡៅ   ឡគ្ង្ឡៅឡលា ក្ម្៉ា ៕៚ 

3 
          ៙.( មណិក្សណុឌ លជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.១ )  

បុនរាវ  មចចំ  វិជហនតិ  នភាោ 
មនច្ឆច   វា  នត  បុរាតរ ំ ជហាតិ 
អសសសោ  នភាគិននា  កាមកាមិ 
តសាម   ន  នសាច្ឆមហ ំ នសាក្សកានល ។ 
ឧនទតិ  បូនរតិ  ខ្ិយតិ  ចននាទ  
អតថងគនមោា ន  បនលតិ  សរូនិយា 
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វិជិោ  មយា  សតតុក្ស  នលាក្សធមាម  
តសាម   ន  នសាច្ឆមហ ំ នសាក្សកានល ។ 
( ត្ពះ ជាបរម្ឡោ្ិសតវ )  ឡភាគ្ៈទាងំ្ យលះបង្ស់តវមុ្ន

កម៏ាន  សតវលះបង្ឡ់ភាគ្ៈទាងំ្ឡ ះមុ្នកម៏ាន  បពិត្តត្ពះអង្គត្ទង្់
ត្ាថាន កាម្  ជនអនកមានឡភាគ្ៈទាងំ្ យម្និឡទៀង្ឡទ  ឡត្ោះឡ តុ
ឡ ះឡទើបខំុ្ត្ពះអង្គ  ម្និឡស្ដកស្ដា យកនុង្កាលក្ដលគួ្រឡស្ដកស្ដា យ ។ 
 ត្ពះចនទរក្ម្ង្រះឡ ើង្ឡពញវង្រ់ចួអស់ឡៅ ត្ពះអាទិតយរះត្តក្ដត
ឡ ើយ កអ៏សាង្គតឡៅដូចគាន  ( យ៉ា ង្ណា សង្គខ រទាងំ្ យកដូ៏ឡចាន ះ-
ឯង្  មានការឡកើតឡ ើង្ឡ ើយ  រក្ម្ង្វ ិសឡៅវញិជា្ម្មតា )  បពិត្ត
ឡសាចជាសត្តូវ  ពួកឡោក្ម្ខំុ្៌ត្ពះអង្គឈនះឡ ើយ  ឡត្ោះឡ តុឡ ះ
ឡទើបខំុ្ត្ពះអង្គម្និឡស្ដកស្ដា យ  កនុង្កាលក្ដលគួ្រឡស្ដកស្ដា យ៕៚ 

3 
          ៙.ម្និក្ម្នភាុក   ម្និក្ម្នក្សនង្   កម៏្និក្ម្នជាអីវា៉ា នក់្ដលក្រក
ជាឡដើម្ក្ដរ  ក្តភារៈពិតត្ាកដ  ក្ដលត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្  
គឺ្អតតភាព ខនធ ៥ ត្គ្បភ់ព  ជាតិកំឡណើ ត                 “ ភារា  ហនវ   
បញ្ចក្សខនាធ  ” ( បិ.៣៣/ទំ.៥៩ ) ។ 
 C.ការក្រកភារៈឡោយតណាា    មានអវជិាជ ជាមូ្ល    មំ្កនូវទុកខ 



-175- 

 

កនុង្ឡោក ៕៚ 

3 
          ៙.កនុង្ជីវតិឡយើង្  មានអវី ា្នជ់ាង្ចិតតចាបត់្បកាន ់“ ភារាទានំ  
ទុក្សខំ  នលានក្ស ” ( បិ.៣៣/ទំ.៥៩ ) ។ 
 សូម្បកី្តឡរឿង្អនកដនទ  ឡរឿង្អតីតកាល... កទ៏ាញយកម្កទូល

ក្ដរ  “ ទពញចិតា ច៏ាប់  ទសច់ិតា ត៏្រកាន់... ” ។ 

 ត្តូវសិកាសចចៈឡដើម្បោីកចុ់ះ  កគ៏ាម នអវីក្ដលត្ស្ដលដូចចិតត  
ម្និចាបត់្បកានឡ់នះក្ដរ  កនុង្ជីវតិ ៕៚ 

3 
          ៙.ត្គានក់្តឡម្ើល  កម៏ានឡសចកាីសុខក្ដរ  ឡបើម្និត្ចក្ណននឹង្
ទនាយឡៅកនុង្ដួង្ក្ខឡទឡ ះ... ។ 
 C.ដួង្ចនទឧទយ័  រសមីត្តជាក ់
 ខំុ្ក្អបឡម្ើលអនក  ត្តជាកចិ់តតក្ដរ 
 ឡ ើញអនកសុខដុម្  ចិតតខំុ្កក៏្លា 
 ហាកដូ់ចឡៅក្កបរ  ចិតតឡសន ៍ដួង្ចនទ ៕៚ 

3 
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   ៙.( សជុាតជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.៣ ) 
 នសាហ ំ អរាូឡាសនលាល សម ិ  វីតនសានកា  អនាវិនលា 
 ន  នសាច្ឆមិ  ន  នរាទាមិ   តវ  សោុា ន  មាណវ ។  

ឯវំ  ក្សនរានតិ  សបបញ្ញញ      នយ  នហានតិ  អនុក្សមបកា 
វិនិវនតតនតិ  នសាក្សមាា         សជុានោ  បិតរ ំ យថាតិ។ 
បិតាត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ានស្ដា បត់្ពះ្ម្ក៌្ដលកូនជាបណឌិ ត  

ានសក្ម្ាង្ឡ ើយ  កត៏្ាសចាកសរ  គឺ្ឡសចកាីឡស្ដក  មានចិតតម្និ
កករលែក.់.. ៕៚ 

3 
          ៙.រូបទនាយ  សូម្បឡីៅកនុង្ដួង្ក្ខ  ប៉ាុក្នត  ម្និក្ម្នជាមាច ស់នន
ដួង្ចនទឡ ើយ  យ៉ា ង្ណាម្ញិ   
 - ម្និមានអនកណា  ជាមាច ស់ននឡោកឡនះឡទ ។ 
 - វញិ្ញា ណដឹង្ឡោកឡនះឡ ើយ  ករ៏លតា់តឡ់ៅ  ម្និឋតិឡៅ
ជាមាច ស់ននឡោកឡនះ  ដូឡចាន ះក្ដរ ។ 

 - មានក្ត  “ ឧបាទន  ជាបចាយ័ននភព... ” ៕៚ 

3 
          ៙- ឡម្សត្តូវននជីវតិ  គឺ្អវជិាជ  
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    - ឡម្ាប   គឺ្  ឡោភៈ  ឡទាសៈ  ឡមា ៈ 
    - ឡម្បុណយ   គឺ្  សឡង្វឡគា  បស្ដឡទា  ឡតសុចរតិា 
    - ឡម្ភន ំ  គឺ្  ភនតំ្ពះសុឡម្រុ 
    - ឡម្ម្នុសស   គឺ្  ក្ម្៉ា ។ 
 C.ក្ម្៉ា តឡ់នឿយណាស់   ក្ម្៉ាចាស់ខាង្ត្ទា ំ
 ឡៅឡពលកូនយំ    ក្ម្៉ាខំុ្ថ្នម្បី 
 នដជួយ ជីវតិ    នដពិតជានថ្ា 
 ោកយមានតនម្ា    សម្ាឡីម្តាត  ៕៚ 

3 
          ៙.ោកយថា       រស់ឡៅជាម្យួនឹង្សតវឡោក    ឡ វ្ើការ ត គាន  
“ សនធឹ  ក្សោា ន  បិ.៥៨/ទំ.១៦៧ ” គឺ្ឡោយឡម្តាត  ។ 
 - រស់ឡៅជាម្យួនឹង្ត្ពះរតនត្តយ័  ឡោយសទាធ ...។ 
 C.រស់ឡៅជាម្យួនឹង្សចចៈការពិត  ឡោយបញ្ញា  ។ 
 - រស់ឡៅជាម្យួនឹង្ការពិត  ម្និថាការពិតឡ ះដូចឡម្ាចឡទ  គឺ្

ឡយើង្ក្តង្សបាយចិតតជានិចច  ឡត្ោះជាការឡត្កបទឹកសចចរស  “ ទហ្តុ
ផលបរែតថ ” ៕៚ 

3 
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          ៙.ឡទាះបីឡយើង្យល់ឡ ើញថា  ជីវតិសតវឡោកមានត្ពះជា-
មាច ស់ជួយ កឡ៏ោយ... កឡ៏ៅក្តត្បកានអ់តាត   តួខាួនឡយើង្  ក្ដលសូម្ឱ្យ
ត្ពះជាមាច ស់ជួយ ក្ដរ ។ 
 ឡបើឡយើង្យល់ដឹង្អំពីបុណយ  ក្ដលជួយ ឱ្យឡយើង្ានសុខ  រស់
ឡៅង្គយ... អរគុ្ណបុណយ  ទីបំទុត  ឡយើង្នឹង្ឡចះដឹង្អំពីជីវតិកម្មទល  
គាម នអតាត   ឡោយវបិសស ញាណ ៕៚  

3 
          ៙. ( នវនសាខ្ជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.៤ ) 
 នយទិំ  និចចំ  ភវិតរាំ  ព្រហមទតត 
 នខ្មំ  សភុិក្សខំ  សខុ្ោ  ច  កានយ 
 អតថចចនយ  មា  អហុ  សមបមូនហា  
 ភិននបលនវា  សាគរនសសវ  មនជឈ ។ 
 ( ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវជាឡោកត្គូ្អាចារយ  ានទូ ម នត្ព មទតត-
 ជកុមារ  អតីតជាតិននឡោ្ិ ជកុមារថា ) មាន លត្ព មទតតកុមារ  ភាព
ឡកសម្កានតកាី  ភកិាខ ដស៏ម្បូរកាី  ភាពជាសុខកនុង្កាយកាី  ទាងំ្អស់ឡនះ  
ម្និគ្បបមីានជានិចចឡទ  កាលត្បឡយជនក៍នាង្ ( គឺ្វ ិសឡៅឡោយការ 
ការម្និឡទៀង្ ) អនកកំុវឡង្វង្ត្ជប ់( លិចលង្ ់) ដូចបុគ្គលក្ដលក្បកធ្លា យ 
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 វា  កនុង្កណាា លស្ដគ្រ  ( ត្ាសចាកនូវទីពឹង្ឡ ើយ ) ៕៚ 

3 
          ៙.ត្ពះាទត្ព មទតត       អតីតជាតិននឡោ្ិ ជកុមារ       កនុង្ 
“ នវនសាខ្ជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.៤ ” ចាំង្ឈនះឡសាច ១ ោនន់គ្រ  ក្ត
ក្បរជាម្កចាញ់ឡោយត្តឹម្ក្តម្និានទតឡ ើញត្ពះ ង្ ឧពវរ ី  អគ្គ-
ម្ឡ សី   ឡ ើយានអស់ត្ពះជនមទាងំ្ឡសចកាីអាល័យរូារម្មណ៍  
ឡៅ មង្ត្ពះ ឫទយ័  ត្ពម្ទាងំ្ាបកម្មដឡ៏ត្ចើនទង្ ៕៚  

3 
          ៙.ជីវតិានលែឡ ើង្  ត្តូវមានគុ្ណ្ម្ ៌៖ 
 - ឡចះដឹង្គុ្ណបុពវការ ី និង្គុ្ណរបស់បុណយ 
 - យល់ដឹង្ឡ តុទលកនុង្ឡោក  ឡ តុទលបរម្តថ 
 - ឡចះសត្ម្បខាួនតាម្កាលៈឡទសៈ  កំុលាង្ឡ់ វ្ើខាា ងំ្ 
 - មានសតិរកាចិតត  ឡចះអត់្ នឱ់្យានទានឡ់ពល 
 - ម្និាចដឹ់ង្ត្គ្បឡ់រឿង្  ឡចះបិទក្ភនកត្តឡចៀកមាត ់
 - ឡចះលះក្លង្  ម្និត្បក្ជង្នឹង្ចាប់្ ម្មជាតិ 
 - កំណតឱ់្យចាស់  ម្និមានអតាត  ៕៚ 

3 
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          ៙.ចំណង្ច់ង្ឡ់ វ្ើឡសាចកនុង្ជម្ពូទវីប... ត្តូវចាំង្ដឡណាើ ម្  ត្តូវ
សមាា បម់្នុសស  សមាា បឡ់សាចដនទដឡ៏ត្ចើន... ។ 
 ក្បរជាឡយើង្ម្និចង្ា់ន  ឡនះឯង្ជាសំណាង្លែរបស់ឡយើង្  
ឡ ើយឡយើង្យកជាឧទា រណ៍ចឡត្ម្ើនសតិ  លះបង្ចំ់ណង្ត់ណាា
បក្នថម្ឡទៀត  ឱ្យកានក់្តានសុខ  គឺ្ម្និឡកើតទុកខជាម្យួនឹង្អវីកនុង្
ឡោកក្ដលឡយើង្ម្និមានឡ ះឯង្ ៕៚ 

3 
          ៙.ខាា តណាា ឃាា ន  គាម នក្ដនកំណត់ 
 ចុង្ឡត្កាយត្តូវត្ោត ់ កម្សតឡ់ស្ដកា 
 ឡត្ោះឡ តុឡមា ៈ  ដូចខាវ កឡ់នត្តា 
 C.ឡ វ្ើកាលកិរយិ  ទាងំ្ការខវះខាត ។  
 សុខដុម្  ឡខម្ ំ ម្និតាងំ្ឡថ្រឋតិ 
 ត្សវងឹ្ជីវតិ  ដួង្ចិតតម្និស្ដែ ត 
 ឡវនស្ដខៈ  ជាតកឱ្វាទ 
 ឡដើរតាម្ពុទធាទ  អបបមាទ្ម្ ៌៕៚ 

3 
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៙. ( ឧរគជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.៥-៧ ) 
 ឧរនោវ  តចំ  ជិណណំ    ( កូនរបស់ខំុ្  លះបង្នូ់វសររីៈ
ឡ ើយឡៅ )  ឡត្បៀបដូចពស់លះបង្សំ់ណកចាស់ ។ 
 អនរភិនោ  តនោ  អាោ  កូនរបស់ខំុ្  ម្កឡកើត  គឺ្ខំុ្ម្និ
ានឡៅម្ក ( ឡៅវញិ  កខំុ្៏ម្និានអនុញ្ញា ត ) ។ 
 សនច  នរានទ  ក្សីសា  អសស ំ ត្បសិនឡបើខំុ្យំទួញ ( នឹង្បង្
ត្បុសក្ដលស្ដា បឡ់ៅ ) ខំុ្នឹង្ស្ដគ ំង្សគម្ ។ 

 យថាបិ   ទារនកា   ចនទំ     ដូចទារកយំទារដួង្ចនទអ៊Íចឹង្   

( កាលឡបើខំុ្យំរកស្ដវ ម្កី្ដលានស្ដា បឡ់ៅឡ ះ ) ។ 
 យថាបិ  ឧទក្សក្សនុមាភ   ដូចកែម្ទឹក ( ក្បកឡ ើយ  ម្និអាច 
ត ឱ្យជាបវ់ញិ  មាច ស់ខំុ្ស្ដា បឡ់ៅ  កដូ៏ឡចាន ះក្ដរ ) ៕៚ 

3 
          ៙.ឡយើង្ម្និអាចឡ វ្ើអវីឱ្យត្តូវចិតតអនកដនទត្គ្បឡ់រឿង្ ានឡ ើយ  
ឡយើង្គាម នឡពលឡត្ចើនឡទៀតឡទ  ឡដើម្បតីាម្រកាចិតតអនកដនទឡ ះ ។ 
 ជួបត្ពះ្ម្ឡ៌ ើយ  ឡតើត្តូវរតត់ាម្នរណា ? 
 កំុឡភាចឡត្បើឡពលឡវោ  ឡដើម្បខីាួនឯង្ ៕៚ 

3 
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          ៙.ឡសចកាីសុខ  ម្និក្ម្នទាល់ក្ត  ានដល់ទិសឡៅឡៅឡ ះ
ឡ ើយ ។ 
 សូម្បឡីៅតាម្ទាូវកំពុង្ឡៅ  កម៏ានឡសចកាីសុខឡោយបីតិ
ាឡមាជជ  “ យនោ  យនោ  សមមសតិ...លភតិ  បីតិបានមាជាំ... 
បិ.៥២/ទំ.១០០ ” ៕៚ 

3 
          ៙.កំុរវល់ក្តចង្ា់នតនម្ាជីវតិអំពីអនកដនទ  ត្តូវឱ្យមានតនម្ាកនុង្
ខាួនឯង្  ឡៅត្តង្រ់ស់ឡៅានសុខជាម្យួនឹង្ឡោកឡនះ  ឡត្ោះម្និ
ត្បកានម់ា ំ  ឡនះឡទើបជាតនម្ាដស័៏កាិសម្  ក្ដលឡយើង្ានជួបនឹង្ត្ពះ-
្ម្មរតនៈ  ានរស់ឡៅជាម្យួនឹង្សចច្ម្ ៌។ 
 ឡរៀនបនថយការចង្ា់នអវីៗ អំពីអនកដនទទង្  ឡរៀនបនថយការ
ទាស់ចិតតចំឡោះអវីៗ កនុង្ឡោកទង្ ។  កំុលាង្ឡ់ពកឡ ះ  ឡយើង្ម្និដូច
ឡគ្    រឯីឡគ្   កម៏្និដូចឡយើង្    ្ម្មជាតិឡទសង្គាន     ជាការពិតននឡោក     

“ ទរៀនឱ្យទចះដឹ្ង    អំពីសង្ខខ រទោ     សូនយទទទចា អត្តា      ទទើបជាពូជពងស
ត្ពះអរយិៈ ” ៕៚ 

3 
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៙. ធងកជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.៧-៨ 
យសសោត   នាលនមនកាវ  សរាកាមរសាហនរា 

 សាា បិ  បឋវី  តសស       ន  សខុ្ំ  អាវហសិសតីតិ ។ 
 បុគ្គលណា  ក្តមាន កឯ់ង្ប៉ាុឡណាណ ះ ( កាលឡបើ ) ម្និអាចជាអនក ំ
យកកាម្រសទាងំ្ពួង្ ( គឺ្  ្នសុខក្ដលមានរសគួ្រត្ាថាន  ) ម្កឱ្យ
ខាួនឯង្ានឡទ  ( ដូឡចនះ )  សូម្បសីម្បតតិកនុង្ក្ទនដីទាងំ្មូ្ល  កម៏្និអាច
 ឡំសចកាីសុខម្កឱ្យដល់បុគ្គលឡ ះានក្ដរ ។ 
 C.( ឡ ម្ ះថា  សុខរក្ម្ង្ម្និមានដល់អនកក្ដលឡដា ត្កហាយ 
ឡត្ោះកិឡលសកាម្ឡ ើយ “កាមាតុរសស  ហ ិ សខុ្ំ  នាម  នតថិ”។ 
 អនកក្ដលម្និឡដា ត្កហាយឡោយកិឡលសកាម្  ឡទើបជាអនកមាន
ឡសចកាីសុខ ) ៕៚   

3 
          ៙.ឡោកត្គូ្្មាម ចារយជឹម្ ជំនិត  សួរអំពីតណាា   ឡតើភវតណាា   
មានកនុង្ឡោភមូ្លចិតតប៉ាុ ម នដួង្ ? 
 C.អដឋកថាសចចវភិង្គនិឡទទស ៖   គ្ៈកនុង្ភព   គ្ៈកនុង្្ន
ក្ដលត្បកបឡោយសសសតទិដឋិ ។ 
 “ ភនវ      តណ្ហា      ភវតណ្ហា      ភវបតថនាវនសន 
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ឧបបននសស  សសសតទដិឋិសហគតសស  របូារបូភវរាគសស  ច 
 ឈាន  និក្សនតិយា  នចតំ  អធិវចនំ ”  តណាា កនុង្ភព  ឡ ម្ ះថា
ភវតណាា   ោកយថាភវតណាា ឡនះ  ជាឡ ម្ ះនន គ្ៈកនុង្រូបភព  អរូបភព
ទង្    ឡសចកាីឡត្តកអរកនុង្្នទង្     ក្ដលត្បត្ពឹតតឡៅជាម្យួនឹង្
សសសតទិដឋិ  មានការឡកើតឡ ើង្ឡោយអំណាចននការត្ាថាន ភព ។ 
 ( អតតឡ ម្តិ័ )  គឺ្  ឡកើតកនុង្ឡោភមូ្លចិតត ៤ ដួង្ប៉ាុឡណាណ ះ ។  
កនុង្ត្ពះឡសកខៈមានក្តកាម្តណាា  = កាមុ្ាទានក្ដលលះអស់ឡោយ
អរ តតម្គ្គ ៕៚ 

3 
          ៙.ពុទធបរស័ិទគ្បបជីាអនកដឹង្  ភ្ាក ់ ត្តជាក ់ សាប ់៖ 
 - រស់ឡៅជាម្យួនឹង្ឡ តុទលបរម្តថឡោយបញ្ញា   គឺ្  ឱ្យឡ តុ
ទលឈនះតណាា   ឡដើរទាូវឡឆ្លព ះអម្តៈ ។ 
 - ភ្ាករ់លឹកដឹង្ត្បឡយជន ៍  ឡោយសតិសម្បជញ្ា ៈ  គឺ្  ឡ វ្ើ  
ឡោល  គិ្ត  សបាយចិតតចំឡោះត្បឡយជន ៍។ 
 - ត្តជាកត់្សស់ឡោយ  បីតិាឡមាជជ  ជាអានិសង្ស  គឺ្  ម្និ
ឡស្ដកស្ដា យ  ម្និពឹង្អាត្ស័យអវីកនុង្ឡោក ។ 
 - “ នលាកាមិស ំ បជនហ  សនតិនបនកាខ  ”    អនកសម្ាងឹ្សនត ិ
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គ្បបលីះឡត្គ្ឿង្ជំោកក់នុង្ឡោក  ( បិ.២៩/ទំ.៥-៦ ) ៕៚ 

3 
          ៙. ការនទិយជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.៨-៩ 

សងខិតតរនូបន  ភវំ  មមតថំ 
អកាខ ស ិ ការនទិយ  ឯវនមតំ 

 យថា  ន  សកាក   បឋវី  សមាយ ំ
 កាតុំ  មនុនសសន  តថា  មនុសាតិ ។ 
 ( ឡោកត្គូ្អាចារយ  ជាអតីតជាតិននត្ពះស្ដរបុីតត  ាន
អនុឡមាទ ត្ពះ្ម្ ៌  ក្ដលត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវជាសិសសសក្ម្ាង្ត្ាប ់ )  
មាន លការនទិយៈ  អនកដច៏ឡត្ម្ើនានត្ាបក់ារពិតឡនះឡោយសឡង្ខប  ជា
ោកយមានត្បឡយជនដ៍ល់ខំុ្  ឡសចកាីឡនះពិតយ៉ា ង្នុ ះឯង្ថា  ក្ទនដី
ឡនះ  ម្នុសសម្និអាចឡ វ្ើឱ្យ បឡសមើានយ៉ា ង្ណា  ឡយើង្កម៏្និអាចឡ វ្ើ
ពួកម្នុសសឱ្យលុះកនុង្អំណាចននឡយើង្ាន  ដូឡចាន ះក្ដរ ៕៚  

3 
          ៙.មានអវីឱ្យត្ពម្  រស់លមម្តាម្ត្បឹង្ 
 ទុកខម្កឱ្យដឹង្  កំុខឹង្រកអវី 
   ទុកខកាយសុខចិតត  ដបតិ្ម្ខ៌នតី 
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   សុខកនុង្ឡោកីយ ៍ កំុបីឡកៀកឡកើយ ។ 
 រតត់ាម្តណាា   លុះត្តាកស័យត្ាណ 
 ម្និអាចចាបា់ន  សុខស្ដនតពិតឡ ើយ 
   កំណតទុ់កខសចច  ពិតឡត្សចត្ស្ដបឡ់ ើយ 
   និោវ នជាឡត្តើយ  គាម នឡ ើយកង្វល់ ៕៚ 

3 
          ៙. លដុក្សិក្សជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.១០-១១ 
កាក្សញ្ច  បសស  លដុក្សិក្សំ  មណឌូ ក្សំ  នីលមក្សខិក្សំ 
ឯនត  នាគំ  អឃានតសុ ំ  បសស  នវរសស  នវរនិ ំ
តសាម   ហ ិ នវរ ំ ន  ក្សយរិាថ     អបបនិយនបិ  នក្សនចីត ិ។ 
 ( ត្ពះបរម្ស្ដស្ដា   ត្ទង្ត់្តាស់ថា )  អនកចូរឡម្ើលនូវក្កែក  
ត្បឡចៀច  កក្ង្កប  និង្រុយឡខៀវ  សតវទាងំ្ ៤ ឡ ះ  សមាា បនូ់វដំរាីន  
អនកចូរឡម្ើលគ្តិននឡពៀររបស់ពួកសតវអនកមានឡពៀរ  ឡត្ោះឡ តុឡ ះ  
អនកទាងំ្ យ  កំុឡ វ្ើនូវឡពៀរ  នឹង្ជនណាម្យួឡ ើយ  សូម្បមី្និជាទី
ត្ស ញ់ ( យ៉ា ង្ណាកឡ៏ោយ ) ៕៚ 

3 
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៙.សង្គខ រគួ្រឡត្តក  ដំឡណកអនិចចំ 
 ទុកខសចចទីតាងំ្  កមាា ងំ្បរញិ្ញា  
   កាម្គុ្ណត្គ្បស់ពវ  បង្កបប់ញ្ញា  
   ឡោះឡោយឡនកខមាម   យត្តាត្ព មយន៕៚ 

3 
          ៙.វីរយិរល ំ     ឡៅ្ម្មទានខាា ងំ្ កមាា ងំ្ទាូវកាយ 
 ឡពលចាស់រូា      ឡៅណាម្និឆ្លា យ ទាូវចិតតសបាយ 
        ទាូវកាយសំវ  ។ 
 ធនរល ំ      អាម្សិទានខាា ងំ្ កមាា ងំ្ត្ជះថាា  
 វសិាសៈខាា ងំ្      កមាា ងំ្ញាតកា ក្បកឡត្ោះអនិចាច  
        បញ្ញា វនិិចាយ័ ៕៚ 

3 
          ៙. ចុលលធមមបាលជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.១១-១២ 
       អហនមវ  ទូសយិា  ភូនហោ  រនញ្ញញ   មហាបោបសស 
       ឯតំ  មុញ្ចតុ  ធមមបាល ំ ហនតថ  នម  នទវ  នឆទហ ិ។ 
 ខំុ្មាច ស់  ជាអនកត្បទូសា  ជាអនកបំផ្លា ញនូវភាពចឡត្ម្ើនដល់
ត្ពះាទម្ហាបតាបៈ    បពិត្តត្ពះសម្មតិឡទព    សូម្ត្ទង្ត់្តាស់ឱ្យ
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ឡោះក្លង្នូវ្ម្មាល ( ជាបុតតរបស់ខំុ្មាច ស់ )  ឡ ើយកាតន់ដ   របស់
ខំុ្មាច ស់ទាងំ្ពីរវញិចុះ ។ 
 នសា   ទាីស ុ ហនតថស ុ ឆិជាមាននស ុ ននវ  នរាទិ  ន  
បរនិទវិ   ខ្នតិញ្ច    នមតតញ្ច    បុនរច្ឆរកិ្សំ  ក្សោា   អធិវានសស ិ
( អដឋកថា )  ្ម្មាលកុមារឡ ះ ( គឺ្  ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវមានត្ពះជនម 
៧ ក្ខ )  ត្តូវកាតន់ដទាងំ្ ២ ឡ ើយ  កម៏្និយំ  ម្និបរឡិទវៈឡ ើយ  ត្ទង្់
ឡ វ្ើខនតី  និង្ឡម្តាត ឱ្យជាបុឡរចារកិ  គឺ្ត្តាចឡ់ៅខាង្មុ្ខ  អត់្ នយ់៉ា ង្
ឧត្កិដឋ  ឡោយអ្ិវាសនកខនតី ៕៚   

3 
          ៙. សវុណណ មិគជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.១៣ 
 ន    ភិក្សខនវ    ឥទាននវ    ោវ    ឯសា   សាមិក្សំ  
រាគបាសា   នមានចស ិ  បុនរានបសា   នបារាណក្សបណឌិ នត  
បន  មរណបាសា  នមានចសតីិ  ( អដឋកថា ) ។ 
 មាន លភកិខុទាងំ្ យ   ង្ភកិខុនីឡនះ  ានឡោះស្ដវ ម្ឱី្យរចួអំពី
អ ទ ក ់គ្ៈកនុង្ជាតិឡនះក្តប៉ាុណណឹ ង្កឡ៏ទ  ឯជាតិមុ្ន   ង្ភកិខុនីឡនះ  
ានឡោះពួកឡា ណកបណឌិ ត  ឱ្យរចួអំពីអ ទ កម់្រណៈទង្ក្ដរ ។ 
 ត្ពះដម៏ានត្ពះភាគ្ត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្           “ សវុណណ មិគ- 
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ជាតក្ស ”   គឺ្   ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ      ឡកើតជាឡសាចត្ម្គឹ្   ជាបអ់ ទ ក ់
 យត្ោន  អតីតជាតិត្ពះឆ្ននឡតថរ... ៕៚  

3 
៙.យល់ដឹង្ចិតតម្នុសស  ានលុះឡម្តាត  
យល់ដឹង្សង្ារ  ានករុណាសតវ 
យល់ដឹង្ឡ តុទល  ានដល់បរម្តថ 

យល់ដឹង្ឡោកស្ដា ត ់ ានាតក់ង្វល់ ៕៚ 

3 
          ៙.ម្និក្ម្នថា  ដល់ថាន កឡ់ពជឈឃាដកាតន់ដ  ដូចជាត្ពះបរម្-
ឡោ្ិសតវ  ឡ ើយមានខនតី  ឡម្តាត ឡ ះឡទ ។ 
 ឡរឿង្  ១  ភាគ្រយោនន់នការកាតន់ដនុ ះ  ឱ្យឡរៀនអត់្ នទ់ង្ឡៅ  
និង្ឡរៀនឡម្តាត ឱ្យឡរឿយៗ ក្ដរ... ។ 
 ឡតើមានគុ្ណសម្បតតិអវីននម្នុសស  ក្ដលានសឡត្ម្ចឡោយការ
ម្និពាយម្អបរ់ឡំ ះ ៕៚ 

3 
          ៙.ឡត្ោះម្និទានម់ានបញ្ញា  ម្នុសសឡយើង្ក្តង្ត្ាថាន រកនថ្ាលែ។ 
 លុះដល់មានបញ្ញា ចឡត្ម្ើនឡ ើង្ៗ  ឡទើបយល់ដឹង្ថា   នថ្ាអវីកា៏ន 
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ក្ដរ  គឺ្ឡត្បើានដូចគាន   រចួឡ ើយត្តូវកនាង្ឡចាលឡៅរកទិសឡៅ  គឺ្ការ
អស់តណាា   ម្និក្ម្នទិសឡៅ  គឺ្នថ្ាលែអវីឡៅកនុង្ឡោកឡនះឡ ើយ ៕ 

3 
          ៙. សលីវីមំសជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.១៧    
       ខ្តតិយា  ព្ាហមណ្ហ  នវសា   សទុាទ   ចណ្ហឌ លបុក្សកសុា 
       ឥធ  ធមមំ  ចរោិា ន                  ភវនតិ  តិទិនវ  សមា ។ 
       ន  នវទា  សមបរាយាយ      ន  ជាតិ  នបិ  រនធវា 
       សក្សញ្ច  សលីសសំទុធំ           សមបរាយ  សខុាវហនតិ ។ 
 ពួកកសត្តិយ ៍   ត្ោ មណ៍    ឡវសសៈ   សូត្ទ    ចណាឌ លបុកកុសៈ   
( បុកកុសៈ អនកចាកសំ់ ម្ )  ត្បត្ពឹតត្ម្ក៌នុង្ឡោកឡនះ  រក្ម្ង្ឡសមើគាន   កនុង្
ឡទវឡោក ។ 
 ឡវទ ( នត្តឡវទ )  ជាតិ ( មានកសត្តិយជ៍ាឡដើម្ )  ឡៅពង្ស ( អវី
ទាងំ្អស់ឡនះ )  ម្និក្ម្នឱ្យសុខកនុង្បរឡោកឡ ើយ  រឯីសីលបរសុិទធ
របស់ខាួន  ឡទើប មំ្កនូវឡសចកាីសុខកនុង្បរឡោក ៕៚ 

3 
          ៙.មានអនកឡលើកឡ ើង្កនុង្បណាា ញសង្គម្ថា  តាឯង្ចាស់
ឡ ើយ  ម្និគិ្តឡៅវតតរក្ម្.៌.. ។ 
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 C.សពវនថ្ាឡនះ  សម្បូរអនកត្បកានឡ់សចកាីលែ  ឡដើម្បចីាបឡ់ទាស
អនកដនទ  ក្តម្និពាយម្ឡ វ្ើជាម្នុសសលែ   ឡោយខាួនឯង្ឡ ើយ   ឡភាច 

ថា  “ ខាួនឯងជាែនុសសលអ  គសឺំខ្លន់ជាទបីំផុត ” ៕៚  

3 
          ៙. ហរិជិាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.១៨ 
 ហរិនិតរនតំ  វិជិគុចាមានំ  
 តវាហមសម ិ ឥតិ  ភាសមានំ 
 នសយានិ  ក្សមាម និ  អនាទិយនតំ 
 នននសា  មមនតិ  ឥតិ  នំ  វិជញ្ញញ  ។ 
 បុគ្គលក្ដលត្បត្ពឹតតកនាង្នូវ ិរ ិ  ឡខពើម្រឡអើម្នូវឡម្តាត   ត្គានក់្ត
ឡោលថា  ខំុ្ជាម្តិតរបស់អនក  ក្តម្និកានយ់កនូវការង្គរដត៏្បឡសើរ ( គឺ្  
ម្និឡ វ្ើអំឡពើដស៏ម្គួ្រ   តាម្ោកយក្ដលថាជាម្តិតនឹង្គាន   នឹង្ឡ វ្ើ... នឹង្
ឱ្យ... ) ។  
 បណឌិ តដឹង្ចាស់នូវបុគ្គលក្បបឡ ះថា  អនកនុ ះ  គឺ្ម្និក្ម្នជា
ម្តិតសមាា ញ់របស់ឡយើង្ឡទ ៕៚ 

3 
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          ៙.ឡយើង្ទមាា បរ់ស់ឡៅានសុខ ជាម្យួនឹង្អវីក្ដលឡយើង្មាន  
ឬានតាម្្ម្ ៌  គឺ្សំខានខ់ាា ងំ្ណាស់  ឡៅត្តង្ក់ារក្ដលឡយើង្ទមាា ប់
ានឡនះ ។ 
 ត្តូវយល់ឱ្យចាស់ថា  ម្និក្ម្នជាអវីក្ដលសម្បូរក្បបឡត្ចើនៗ 

ឡ ះឡទ  ឡទើបត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្ថា   “ ត្ទពយសទនាេ ស  គឺជា
បរែត្ទពយ ” បិ.៥២/ទំ.៦៤ ៕៚ 

3 
          ៙.ឡរឿង្ជាគ្តិជំនួយគំ្និត  សុ៊តសតវឥស្តនទី  ញាស់កនុង្សម្បុក
មាន ់  ឡម្មានត់្ាបថ់ា  ឡ ើរខពស់ម្និានឡទ... ក្តឡម្ឥស្តនទីត្ាបឱ់្យ
ពិឡស្ដ្ត្បឹង្ឡ ើរ... យកការជាកក់្សាង្ ។ 
 គ្តិកនុង្ឡរឿង្ឡនះ  គឺ្  ឡបើឡយើង្គិ្តថា  ឡយើង្កានសី់លម្និាន  
ឡរៀន្ម្ម៌្និឡចះ  ទឡនទញ្ម្ម៌្និចា ំ  កម្មោឋ នម្និឡកើតឡទ  ខំុ្ឡខាយ
ណាស់ ។ល។  ឡនះគឺ្ឡម្មានជ់ាតួអង្គកិឡលសមារ  ជាឡម្វដាៈត្ាប់
ឡយើង្  ក្តឡយើង្ជាឥស្តនទី  ឡោលគឺ្កំឡណើ តម្នុសស  គួ្រសិកាអបរ់ ំ ទាងំ្
អនកទូ ម នឡយើង្  ថាន កត់្ពះបរម្ស្ដស្ដា ឡទៀតទង្ ៕៚ 

3 
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          ៙.ឡត្ដអំពីបុណយឱ្យទល  សូម្បកី្តកំឡណើ តម្នុសសឡនះ  កអ៏ត់
ក្ដរ  ( អកុសលវាិកបដិសនធិកនុង្អាយភូម្ ិ)  ម្និចាាំចឡ់ោលដល់
ការានអវីៗ សពវត្គ្បឡ់ ះឡទ  ដូឡចនះ  ឡដើម្បឱី្យានសុខចាបអំ់ពីឥ ូវ  
ឡរឿយៗ ឡៅ  ត្តូវ ៖ 
 ១-ពាយម្លះាប  ឡោយការបំឡពញបុណយ ។ 
 ២-ពាយម្អបរ់ចិំតត  ឱ្យលមម្ចំឡោះទលបុណយកនុង្បចចុបបនន  
ឡ វ្ើជាម្នុសសកតញ្ាូ ចំឡោះបុណយ  ម្និកបតបុ់ណយ  ឡៅឡសពគ្បជ់ាម្យួ
នឹង្ឡោភៈជាបជំ់ោក.់.. ម្និឡចះត្គ្បល់មម្ឡ ះឡ ើយ ៕៚ 

3 
          ៙. ខ្នជាា បនក្សជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.១៧    
 គឺ្ឡទវតា  អាត្ស័យនឹង្ឡសវតចាត្តត្ពះាទវឡិទ ៈ  កនុង្ម្ឡហា-
សថ្ជាតក ចង្ស់្ដា បត់្ពះ្ម្មឡទស  របស់ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ... ក៏
ឡលើកបញ្ញា សួរត្ពះាទវឡិទ ៈ អតីតជាតិត្ពះកា ុទាយីភកិខុ ត្ទង្ម់្និ
ត្ជាប  អាចារយឡសនកៈអតីតជាតិត្ពះម្ហាកសសបឡតថរ  កម៏្និដឹង្...។ 
 ឡទវតា  ឡត្បៀបអាចារយទាងំ្ ៤  ដូចអំពិលអំក្ពក  ម្និអាច
បង្គក តឡ់ភាើង្ាន  រលឹំកត្ពះ ជាថា  ចង្ា់នទឹកឡោះឡគា  ឡៅម្លួ
ក្សនង្ឡគា    ដូឡចាន ះជាឡដើម្   ឡទើបត្ពះ ជាត្ទង្ត់្តាស់ឱ្យត្ពះម្ឡហាសថ្ 
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វលិចូលត្ពះបរម្ ជវាងំ្... ៕៚ 

3 
          ៙.ឥ ូវឡនះ      ឡយើង្ដឹង្ឡរឿង្អវីកឡ៏ោយ      កំុឡភាចរលឹកដឹង្
តួវញិ្ញា ណធ្លតុក្ដលដឹង្ឡរឿង្ឡ ះ  ត្តូវចាបយ់កបរម្តថឱ្យាន  ឱ្យសាប ់
តណាា   ឡោយម្និត្តូវការវញិ្ញា ណធ្លតុដនទ  ត្តឹម្ក្តម្និត្បកានចំ់ឡោះ
វញិ្ញា ណធ្លតុ  ឬចិតតក្ដលកំពុង្ក្តត្ាកដប៉ាុឡណាណ ះ  ឡទាះចិតតអវីកា៏ន
ក្ដរ ៕៚ 

3 
          ៙.ឡគ្ត្ស ញ់កគួ៏្រគាប ់       ឡបើឡគ្សែបក់ច៏បឡ់រឿង្ 
 កិចចការរបស់ឡយើង្          កានគ់្បឡ់ភាើង្ឡជើង្ឡៅមុ្ខ ។ 
 យល់ដឹង្ឡរឿង្វវិាទ          ត្បឡយជនឃ៍ាា តញាតិឡកើតទុកខ 
 ឡយគិ្នម្និអទសុក          ចិតតត្សណុកសុខកម្មោឋ ន ៕ 

3 
          ៙.ដឹង្ចាស់ត្កក្ ត  ថាឡ តុននទុកខ 
 ក្តក្បរត្សណុក  យកមុ្ខត្បឹង្ឡ វ្ើ 
   ឡត្ោះឡ តុចង្ឈ់នះ  មានះថាន កឡ់លើ 
   ឡ វ្ើឡ ើយឡកើតទុកខ  ត្សណុកត្តង្ណ់ា ៕៚ 
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          ៙.ក្កកម្មអតីតពិតម្និាន  ក្កចិតតស ា នក្កានពិត 
 ឡសព្ម្ក៌លាណានបណឌិ ត  ដួង្ចិតតត្បឡសើរឡដើរទាូវសាប ់៕ 

3 
          ៙.ម្នុសសក្ដលសុខពិត  ម្និឋតិត្តង្ន់យ័   
 មានសពវឡោកីយ ៍ ឡត្ចើននត្កបំទុត 
   ក្តឋតិឡៅត្តង្ ់ ចំណង្ត់្សកត្សុត 
   ចង្តិ់ចបំទុត  ឡត្ោះដុតតណាា  ។ 
 សុខឡត្ោះចិតតស្ដែ ត  ម្និខាតសីលទាន 
 ភាវ ឡកើតញាណ  ម្និឃាា នកាមា 
   ចិតតស្ដែ តឡត្ោះសាប ់ បញ្ចបត់ណាា  
   បរម្សុខនថ្ាថាា   សង្គខ ររលត ់៕៚ 

3 
          ៙. គុមពិយជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.២១ 
 ឯវនមវ  មនុនសសស ុ   វិសកាមា  សនមាហោិ 
 អាមិស ំ រនធននញ្ចតំ      មចចុនវនសា  គហុាសនយា ។ 
 ឯវនមវ  ឥនម  កានម            អាតុរា  បរចិ្ឆរនិក្ស 
 នយ  សទា  បរវិជានតិ       សងគំ  នលានក្ស  ឧបចចគុនតិ ។ 
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 កាម្ទាងំ្ យជាពិស  ត្បជំុចុះកនុង្ពួកម្នុសស  ដូចថាន ពិំស
ក្ដលយកខោកក់្កបរទាូវ្ំកនុង្នត្ព    កាម្គុ្ណឡនះគឺ្ជានុយ    ជាចំណង្ 
ជាគុ្ហាក្ដលម្ចចុអាត្ស័យឡៅ ។ 
 ត្ពះគាថាចុង្ឡត្កាយ ត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្អំពីបណឌិ ត
ឡវៀរចាកកាម្... ៕៚ 

3 
៙.ត្ពះពុទធអង្គត្ទង្ត់្តាស់សក្ម្ាង្ឡៅកនុង្គុ្ម្ពយិជាតក  ត្ពះ-

គាថាទី ៤ 
 - ពិសកាម្ទាងំ្ យ  ត្ជួតត្ជាបកនុង្ពួកម្នុសស ( ត្តូវ
ពិចារណាខាួនឡយើង្ ) ។ 
 - កាម្ឡនះជានុយ  ជាចំណង្  ជាអំណាចននម្ចចុ  ជាគុ្ហា
អាត្ស័យឡៅននម្ចចុ ។ 

 - “ ត្ពះអដ្ឋ ថា  ត្ាប់អពំីទុ ខទទសននវដ្េៈ ” ។ 

 C.ត្ស ញ់អវីណា  ជាបនឹ់ង្អវីឡ ះ... ឡតើឡយើង្កំពុង្ឡៅកនុង្
ទាូវត្ពះពុទធបិតា  ឬទាូវមារ ៕៚ 

3 
          ៙.មានត្កលែជា  សុទាធ ជីវៈ 



-197- 

 

 អនកយល់្ម្ជ៌ាក ់ ម្និមាកង់្គយអវ ី
   ឡលើឡម្ មានឡម្   ខាា ងំ្ឡពកឡដកដី 
   ខាា ងំ្កនុង្ឡោកីយ ៍ គាម នអវីឡលើកម្ម ៕៚ 

3 
          ៙.ត្កញាតិត្កត្ាក ់ កំុាកទឹ់កចិតត 
 អាបចុ់នជីវតិ  កំុឥតចិតតសាួន 
   លាង្ថ់ាឡគ្ឡលាើ  កំុឡភាើឡភាចខាួន 
   C.សចចៈមានបនួ  កំុសទួននិោវ ន ៕៚ 

3 
          ៙.អនកមានសទាធ   ត្ាថាន ចង្ឡ់ ើញអនកមានសីល  ចង្ស់្ដា ប់
ត្ពះ្ម្ ៌ ចង្ឱ់្យទាន  លះបង្ឡ់សចកាីកំណាញ់ ៖ 
 - សទាធ   ជាឡម្ដឹក ឱំ្យឡ វ្ើបុណយទាងំ្ពួង្ ( បកខនទសទាធ  ) 
 - សទាធ   ជាគុ្ណជាតិឡ វ្ើឱ្យចិតតឱ្យថាា ស្ដែ ត ( សម្បស្ដទសទាធ  ) 
 - សទាធ   ជាម្តិតឡស្ដម ះ ឡំៅសុគ្តិត្ពះនិោវ ន ( សទាធ ទុតិយ ) 
 - សទាធ   ជាតួឡវចខចបនូ់វឡសបៀង្ ( សទាធ   ពនធតិ  ាឡថ្យយ ំ) 
 - សទាធ   ជាពូជឡោ្ិក្ដលមានអម្តៈជាទល  ( សទាធ   ពីជំ ) 
 - សទាធ   ជាឡត្គ្ឿង្ត្ទត្ព មយន  ដូចទូករឡទះ ( សទាធ   ្ុរ ំ) 
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 - សទាធ   ជាគូ្នឹង្បញ្ញា   ដូចនឹម្ននត្ពះ ជរថ្  ( ្មាម   យុគាគ  ) 
 - សទាធ   ជាឡត្គ្ឿង្ោបបនទនចិ់តត  ពតចិ់តត  ( សទាធ   សិឡន  ) 
 - សទាធ   ជាអរយិត្ទពយ  ជាោភានុតតរយិៈ  ជា វាឆ្ាង្អនាង្ ់ 
ជាពលៈ  ជាឥស្តនទិយ  សទាធ ្ិក  សទាធ នុស្ដរ ី សទាធ វមុិ្តតិ... ៕៚ 

3 
          ៙.សភាពការណ៍ផ្លា ស់បាូរននជីវតិ    គឺ្ជាឡសចកាីពិតននជីវតិ
 នឹង្ឯង្ ។ 
 ឡយើង្ត្តូវសិកាឡោយសតិ  ឡោយបញ្ញា   សត្ម្បខាួនរស់ឡៅ
ជាម្យួឱ្យាន  ឱ្យសំ្ដជាម្យួនឹង្អវីៗ ម្កឡ ើយ  កឡ៏ៅ ួសអស់ឡៅ  
ទាងំ្ឡយើង្  កម៏្និត្បកានឡ់ដើម្បឡីៅកនុង្ឡោកឡនះក្ដរ  គឺ្បឡង្គែ នចិតតឡៅ
រកការអស់តណាា   ឡោយបរញិ្ញា ចឡត្ម្ើនឡ ើង្ ៕៚ 

3 
៙.ត្គានក់្តឡយើង្បឡង្គែ នចិតតឡចញអំពីឡោកឡនះ  ឡៅតាម្

បុណយក្ដលឡយើង្មាន  ភាវ ត្ពះនិោវ ន “ ឧបសមានសុសតិ ” ប៉ាុណណឹ ង្  

ឡោក នឹង្  ត្ាកដដូចសំណកកាា ម្  គាម នអវីឱ្យខវល់ឡ ើយ ៕៚ 

3 



-199- 

 

          ៙.ឡសចកាីខជិលជាភយ័  ជាអ ទ ក.់.. ។ 
 - វរីយិៈ  ឡកសម្កានតានឡចញចាកទុកខ ។ 
 - ឡតើមានអវី  ឱ្យសបាយជាង្្ម្មយត្តាឡចញចាកឡោកឡនះ
ឡទៀត  សបាយឡត្ោះម្និកង្វល់  ម្និត្បកាន ់៕៚ 

3 
          ៙. សាលយិជាតក្ស  បិ.៥៩/ទំ.២២ 
អហនតរមហនាត រ ំ      នយា  ននរា  ហនតុមិចាតិ 
ឯវំ  នសា  និហនោ  នសតិ        យថាយ ំ បុរនិសា  ហនោ ។ 

( ត្ពះបរម្ឡោ្ិសតវ  ានឡោលថា )  ជនណា  ត្ាថាន ឡដើម្បី
សមាា បនូ់វ  នរៈ  ( ក្ដលនរៈឡ ះ  ជាអនកសត្ងួ្ម្  មានសីលបរសុិទធ...)  
ម្និសមាា បស់តវឡោយខាួនឯង្  ម្និឡត្បើឱ្យឡគ្ត្បហារ  ជន ( ក្ដលត្ាថាន
ឡដើម្បនឹីង្សមាា បនូ់វនរៈ )  ឡ ះកត៏្តូវឡដកស្ដា ប ់ ដូចបុរសឡនះ  ក្ដល
ត្តូវពស់ខាសំ្ដា ប ់ ដូឡចនះឯង្ ( ត្គូ្ពស់  អតីតជាតិត្ពះឡទវទតត ) ៕៚ 

3 
          ៙.ជីវតិត្បចានំថ្ា  លមម្ចិតត  លមម្ឡថ្ាើម្ ៖ 
 - មានទទះ  លមម្ស្ដន កឡ់ៅជាទីសបាយ 
 - មានឡត្គ្ឿង្ឧបឡភាគ្បរឡិភាគ្  លមម្រស់ាន 
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 - មានការង្គរឡ វ្ើជាទីឡពញចិតត  លមម្ឱ្យឡកើតសុខ 
 - មានអនកជាទីត្ស ញ់  ឱ្យនឹករលឹក  ជាសុខឡម្ត្តី 
 - មានឱ្កាសឡ វ្ើទាន  មានឡពលរកាសីល  ភាវ  
 - មានសួតដកខយល់  សិកាត្ពះ្ម្ឡ៌ វ្ើ្ម្មទាន ៕៚ 

3 
          ៙.បញ្ញា កំណតដឹ់ង្ទុកខ  របួរមួ្ទុកខទាងំ្អស់ឡកើតមាន  ឡត្ោះ
ជាតិកំឡណើ តជាបចចយ័ ។ 
 C.សាបចិ់តត  ឡត្ោះយល់ត្តូវថា  ទុកខសចច  ម្និក្ម្នអនកដនទឡ វ្ើ
ឱ្យឡយើង្  កម៏្និក្ម្នឡយើង្ឡ វ្ើឱ្យខាួនឯង្ក្ដរ ៕៚   

3 

   

3 
  
  

c b; 
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sBVTanM FmµTanM Cínati 

FmµTanQñHGs;TanTaMgBYg . 

  

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

 
 

rrrbsss  

namBuT§bris½TGñkman]bkar³ 

kñúgkargarFmµTan  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

3 
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raynamBuT§bris½TkñúgshKmn_FmµTan 

]btßmÖR)ak;pSBVpSayRBHFm’RbcaMqñaM  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

P>B> 

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

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

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

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

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

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

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

195- KN³kmµkarvtþsMeBAmas >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 



-211- 

 

sBVTanM FmµTanM Cínati 

FmµTanQñHGs;TanTaMgBYg . 

  

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 

rrrbsss 
 

namBuT§bris½TEdlmansT§a 

bric©aKR)ak;cUle)aHBum<esovePAenH 

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

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

3- ]>si>BU h‘ag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 200 $ 

4- PikçúbBaØabeC¢aeta eTB bBaØa÷]>s>Rsúg can;Na÷PriyabuRt  111 $ 
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5- Ék]tþm Guit R)aMg elakC¿Tav Ej:m esdæa RBmTaMgbuRt÷ecA 100 $ 

6- ]>si>qay s‘n RBmTaMgbuRtFIta nigecA÷ecATYt >>>>>>>>>>>> 100 $ 

7- ]>s>BuF e):alag nig]>si>h‘un suIveGog RBmTaMgbuRt >>>> 100 $ 

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

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

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

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

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

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

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

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

16- ]>si>Tan KImy:an nig sVamI ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

17- kUnecA ]>si>paMg RsUy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

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

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

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

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

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

23- ]>si>cab saegom ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 55 $ 

24- ]>si>CYn RsI nigmþay ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

25- ]>s>ng éqKn; nig ]>si>lIn s‘aghug ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

26- ]>si>Rsg; eLg nig ]>si>Rsg; éG ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 
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27- elak lwm BYylI nig GñkRsI NaM mYy RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>> 50 $ 

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

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

30- ]>si>xwm tan; ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

31- elak]kj:a jwk pn nigelakC¿Tav Xun lIehg ÷ buRt 50 $ 

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

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

34- ]>si>G‘Uc sar:an; nig RkúmRKÜsar kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

35- ]>si>qay Esg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

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

37- Pikçú rtnsaera em:A sam:ut >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

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

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

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

41- ]>s>yic QIn nig ]>si>Et sum:alI ¬b‘Yy¦ RBmTaMgkUnecA >> 32 $ 

42- elak KIm Lúg nig ]>si>kaMg danI RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>> 32 $ 

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

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

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

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

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

48- ]>si>b:k; suPaB nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
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49- ]>si>RBM RbNIt nig ]>s>QYn parin ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

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

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

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

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

54- ]>si>sM sumnß nigRKÜsar ÷ ]>si>sM pan;DI nigRKÜsar 30 $ 

55- ]>s>e):a s‘un nig ]>si>e):a ln; ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

56- ]>s>lIm esg nig ]>si>Tin sn RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>> 30 $ 

57- ]>si>vgS FIta >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

58- ]>si>nut siT§farI nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

59- ]>si>júwk suIfn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

60- ]>si>lI yk;exn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

61- ]>si>lim fugQIv ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

62- ]>si>buwg suxum ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

63- ]>si>BuM sanI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

64- ]>si>mYr suxeKog ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

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

66- ]>si>efA sayhYy ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

67- ]>si>b‘ut cnÞbu)öa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

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

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

70- ]>s>Kuy suFn nig ]>si>xat; kan ÷kUnecA ÷ecATYt >>>>>>>>>>>> 25 $ 
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71- elak ehg bBaØas½kþ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

72- kBaØa ehg cnÞFIta >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

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

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

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

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

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

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

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

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

81- ]>s>buic KImlIm nig Priya >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

82- ]>si>Ep suIvLay nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

83- ]>si>Ep suIveLg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

84- ]>si>vNÑ munI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

85- ]>s>Cu¿ lag nig ]>si>ecom G‘n ÷ eCom RTa y:ayr:t; >>>>> 20 $ 

86- ]>si>b‘U esoklIv ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

87- ]>si>Kwm Lan ÷ ]>si>eBA nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

88- ]>si>CÍ nut ÷ ]>si>RsI suvNÑnI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

89- ]>si>Eg:t can;fn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

90- ]>si>Eg:t can;fun ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

91- ]>si>KI can;NarI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

92- elak Eg:t c½nÞNarin ÷ elakRsI Qun ehg ÷ kUnecA >>> 20 $ 
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93- elakRsI Eg:t suxfa ÷ elak C½y mnßa ÷ kUnecA >>>>>>>>>> 20 $ 

94- elak Eg:t c½nÞNar:a ÷ elakRsI m:k; NalIn ÷ kUnecA >> 20 $ 

95- elak r½tñ c½nÞsar:at ÷ elakRsI ):al; vuDÆFIta ÷ kUnecA >> 20 $ 

96- elak r½tñ c½nÞsab£T§ ÷ elakRsI CYn lkçNa ÷ kUnecA >> 20 $ 

97- ]>si>rs; haMg ÷ ]>si>rs; sUrIya ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

98- ]>si>Em:n suINat nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

99- ]>si>ehog FIta ÷ ]>si>mas Pa nig sVamI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

100- ]>si>Et ehÁcb‘Yy ÷ b¥Ún ÷ kµÜy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

101- ]>si>sa Kwmehg ÷ ]>si>eGa Kn§avÍ nigsVamI ÷ kUnecA >>>> 20 $ 

102- ]>s>G‘Yg >> nig ]>si>h‘uy y:un ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

103- ]>si>G‘uc sanI nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

104- ]>si>pat; suKn§I nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

105- ]>si>G‘uk KIm nig ]>si>kg kBaØa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

106- ]>si>G‘uy y:g; ÷ ]>si>ent Lay >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

107- ]>si>exg laPanI ¬GaPa ¦nigmþay Qr huklIv >>>>>>>>>>>> 20 $ 

108- ]>si>lI b‘unEs ÷ RkúmRKÜsar ¬lk;fñaMeBTüenAGULaMBic ¦>>> 20 $ 

109- ]>s>KYg lagepg nig ]>si>CU s‘Uehog RBmTaMgbuRt÷ecA >>>>>>>>> 20 $ 

110- ]>si>Xut m:aéL ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

111- ]>si>nYn taMg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
 
 
 

1- ]>si>lwm s‘Ueqg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 150 GU®sþalI 

2- ]>s>b‘un ehg nig ]>si>Cu¿ suxum RBmTaMgbuRt FIta ÷ ecA 100 GU®sþalI 

3- ]>s>eLA KImgYn nig ]>si>dYg lI RBmTaMgbuRtFIta >>>> 100 GU®sþalI 
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4- RkúmRKÜsar])asika Q KwmsuIn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 

5- ]>si>hYn can;bUda >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 

6- ])ask s b‘uneFog >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 GU®sþalI 
 
 

1- ]>s>RCín elag ¬elaktaTwkvíl cUeLksadk ¦ >>>>>>>> 2>000>000¹ 

2- RkúmevnbiNÐTI3 ]>si>taMg e):aCåg ¬Tn;¦÷Rkúmjati >>>>>> 600>000¹ 

3- RkúmevnbiNÐTI7 ]>si>Eg:t yUeGg ÷Rkúmjati >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 300>000¹ 

4- ]>s>kuy sam:n nig ]>si>m:m swm ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>> 200>000¹ 

5- RkúmBuT§bris½TevnbiNÐTI8 vtþRBHKn§kudí B>s>2567 >>>>>>>>>>>>>>> 200>000¹ 

6- RkúmevnbiNÐTI5 BuT§bris½T fµeKal >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 150>000¹ 

7- ]>s>xVa gYnRKI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 150>000¹ 

8- ]>s>G‘Uc gYn nig ]>si>CÍ nut ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 125>000¹ 

9- ]>si>):an Kwmh‘r ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

10- yuvCn cn can; >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

11- elakRsI h‘n suIvh‘ag nig sVamI ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

12- elak h‘n suIvem:g >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

13- yuvtI h‘n suIvmuI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

14- kBaØa h‘n suIvhug >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

15- elak Ekv b‘unepg nig GñkRsI Kwm lkçiNa ÷ buRt >>>>>> 100>000¹ 

16- ]>si>Ca suINa nigkUnecA ÷ ]>si>Cín éNeGg nigkUnecA 100>000¹ 

17- ]>si>em:g laP >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

18- ]>si>Esm suxum ÷ ]>si>dYg RsIeBA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

19- ]>si>v:an; KwmsuIv >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

20- ]>si>eQO taraeBRC ÷ RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 



-218- 

 

sBVTanM FmµTanM Cínati 

FmµTanQñHGs;TanTaMgBYg . 

  

 

 

21- ]>s>lIm esg nig ]>si>Tin sn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

22- ]>si>nYn taMg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

23- ]>si>efag fgéb RkúmevnbiNÐTI 1 vtþRBHKn§kudí >>>>>>>>>> 100>000¹ 

24- RkúmevnbiNÐ 6 vtþRBHKn§kudí B>s>2567 ¬]>s>em:A vNÑa ¦ >>>> 100>000¹ 

25- ]>si>m:a suPI nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

26- Gñkmþay ÷ ]>si>nn; mala÷sVamI suvNÑar:a ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

27- ]>si>s‘uy qun ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

28- elak elok can;rabsa nig GñkRsI Ekv eBRCBisI ÷ buRt 80>000¹ 

29- ]>s>twk ehog nig ]>si>CÍ nI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

30- BuT§bris½T PUmiRtBaMgQUk nig PUmitµatBg >>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

31- ]>s>Ehn vísal nig ]>si>Eb:n pasunÞrI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 
 
 
 

1- BuT§bris½TGñkEdlcUl 60>000¹ mancMnYn 1 nak; 

2- BuT§bris½TGñkEdlcUl 50>000¹ mancMnYn 7 nak; 

3- BuT§bris½TGñkEdlcUl 30>000¹ mancMnYn 3 nak; 

4- BuT§bris½TGñkEdlcUl 20>000¹ mancMnYn 1 nak; 

5- BuT§bris½TGñkEdlcUl 10 duløar mancMnYn 3 nak; 

6- BuT§bris½TGñkEdlcUl 5 duløar mancMnYn 1 nak; 
 

 

 
 

 

 

rrrbsss 
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karpSayFm’énsßanIyvíTüú)ay½n FM 95 MHz 

RBmTaMgRKb;saxa CaFmµTanrbs;m©as;sßanIy 

sUmGnuemaTna ¡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

rrrbsss 
  

sßanIyviTüú pSBVpSayRBHFm’RBHBuT§sasna 

edayshKmn_FmµTan énBuT§bris½T 

3 
extþ-Rkúg evlapSay sßanIyviTüú   

raCFanIPñMeBj 
-10h00 mn¬nigpSaybnþpÞal;¦ 

-11h00 mn¬nigpSaybnþpÞal;¦ 

-15h00 mn¬nigpSaybnþpÞal;¦ 

   -18h00 mn 

-00h00 mn¬nigpSaybnþpÞal;¦ 

  -FM   96.7 MHz 

  -FM   96.8 MHz 

  -FM   96.8 MHz 

  -FM   95    MHz 

  -FM   96.7 MHz 

 

extþRBHsIhnu 
-13h00 mn 

-17h30 mn  

-18h00 mn 

-19h00 mn 

-20h00 mn 

  -FM   93   MHz       

  -FM100.5 MHz   

  -FM   92   MHz 

  -FM107.5 MHz 

  -FM  98.5 MHz   

extþ)at;dMbg 
-11h00 mn 

nigpSaybnþpÞal; 

ral;eBlsEmþgtambuNü 

   
  -FM  88.5 MHz        

   

  

extþkMBg;qñaMg 
-05h00 mn 

-05h00 mn 

-14h00 mn 

-22h00 mn 

nigpSaybnþpÞal;BIvtþ 

]NÑaelam nigsMeBAmas 

  -FM  92.30MHz 

  -FM102.70MHz 

  -FM102.70MHz 

  -FM102.70MHz 
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esovePAEdleroberogeday 

 ´RBHkruNa ´)aT b‘ut savgS  
rrrbssrrrbssrrrbsss 

1- sikSaRBHsURtPaKTI 31 

2- CMnYystiPaKTI 1   dl;PaKTI 18 

  3- C¿nYystiPaKTI 19   sikSaRBHsURtPaKTI 3 

  4- C¿nYystiPaKTI 20   sikSaRBHsURtPaKTI 6 

  5- C¿nYystiPaKTI 21    sikSaRBHsURtPaKTI 9 

6- C¿nYystiPaKTI 22  sikSaRBHsURtPaKTI 12 

7- C¿nYystiPaKTI 23  sikSaRBHsURtPaKTI 15 

8- C¿nYystiPaKTI 24  sikSaRBHsURtPaKTI 18 

9- C¿nYystiPaKTI 25   sikSaRBHsURtPaKTI 21 

        10- C¿nYystiPaKTI 26   sikSaRBHsURtPaKTI 24 

        11- C¿nYystiPaKTI 27   sikSaRBHsURtPaKTI 27 

        12- CMnYystiPaKTI 28 sikSaRBHsURtPaKTI 30 

13- mnusSCamYynwgkargar 14- sikçabTmnusSl¥ 

   15- Br 4 Rbkar                 16- RBHBuT§Pasit 43 Kafa 

17- xøwmsarKYryl;dåg        18- RBHBuT§sasna    
19- kUnmas«Buk   20- Em:   ¡¡¡  

21- víFIrm¶ab;esckþIeRkaF      22-suxcitþ nigKuNPaBénCÍvít                             

23- emeronCÍvít           24- BaküeBcn_Em:« 

25- bTBicarNa   26- BnøWFm ’RBHBuT§    
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