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គុណ្បបកាវក្សថា 

ជាបឋម ខ្ុ ុំសូមស ីក្ហតថជ្បណមយ បងគុំអញ្ជ រី ឹក្នកឹ្រុណជ្ពះ
រតនជ្ត័យមានជ្ពះពុទធ ជ្ពះធម ៌ជ្ពះសងឃសោយសសចក្ដសីោរព សោយអវយវៈ
ដ៏ឧតតមរឺតបូងរបស់ខ្ុ ុំជ្ពះក្រណុា។ ខ្ុ ុំសូមដ ់នូវជ្ពះរតនជ្ត័យជាទពីឹងទី
រឭក្សសមីសោយជីវតិ មនិមានទីពងឹអវីឱ្យជ្បសសីរជាងការដដ មានជ្ពះរតន
ជ្ត័យជាទីពងឹទរីឭក្ស ះសឡយី។  

ជីវតិរបសខ់្ុ ុំបានងងតឹឈងឹ តុំងពីសក្តីមក្ រហូតដ ់បានសរៀននូវ
សមសរៀនរបស់ជ្ពះសមាម សមពុទធ សទីបទទួ នូវពនលឺរឺបញ្ញា  សជ្មាប់ក្មាា ត់បងនូ់វ
អវជិាជ សចញបានខលះពីក្នុងស ត ន។ រុណជ្ពះពុទធដដ បានបនស ់ទុក្នូវ    
ឱ្សថរជឺ្ពះធម៌ ពិតជាមានតម្មលមិនអាចកាត់ម្ថលបានសឡយី។ ខ្ុ ុំមិនដដ 
បន់ជ្សន់សុុំអវពីជី្ពះអងគសទៀតស ះសទ សៅសព ដដ បានយ ់នូវឱ្វាទរបស់   
ជ្ទង់។ មយ៉ាងសសៀវសៅមួយក្ា សនះ សបីមនិបានសិក្ាឱ្វាទរបសជ់្ទងស់ទ 
ជ្បដហ វាមិនអាចស ចសឡងីសចញជារូបរាងបានសឡយី។ ដូសចនះខ្ុ ុំថ្វវ យបងគុំ
ចុំស ះជ្ពះអរហនតសមាម សមពុទធអងគស ះ មួយអសនលសីោយជ្ពះធម៌ និងជ្ពះ
សងឃសោយសសចក្ដីសោរព។ 

ខ្ុ ុំមានជីវតិ អាចចសជ្មីនធុំធាត ់ បានសរៀនបានសូជ្ត បានសចះដឹង
អាចសរសសរ អាចអាន អាចយ ់សសចក្ដីបាន ពិតជាអាចខវះនូវរុណូបការ
រុណដ៏ធុំសធងរបស់មាតបិតរបស់ខ្ុ ុំ ដដ ជារុណ មិនមានរុណអវីដដ 
អាចសជ្បៀបផ្ទឹមនឹងសមតត រុណ ក្រុណារុណ មុទតិរុណ និងឧសបកាខ រុណ
ដដ សោក្ទុំងពីរបានសធវចីុំស ះខ្ុ ុំសឡយី។ សហយីសា្ន ម្ដសនះ សោក្មាន
ចុំដណក្ដ៏ធុំសធងផ្ងដដរ។ 

មយ៉ាងសទៀត ខ្ុ ុំពិតជាមិនអាចសលលចបាននូវរុណូបការរបស់សោក្ជ្រ ូ
អនក្ជ្រូជ្រប់ក្ជ្មតិទុំងអស់ ដដ បានបសជ្ងៀននូវចុំសណះសផ្សងៗដ រ់ូបខ្ុ ុំ 
ឱ្យសចះសរសសរ សចះអានមក្ទ ់សពវម្ថៃសនះ។ សហយីខ្ុ ុំពិតជាមិនអាចសលលច
ស ះសទ ដ ់អស់អនក្ជ្បាជ្ដខមរទុំងឡាយ ដដ បានខិតខុំជ្បងឹដជ្បងបក្ដជ្ប



   

រមពីរជ្ពះម្ជ្តបិដក្ក្ដី និងរមពីរដកីាសផ្សងៗក្ដី ចងជ្ក្ងសឡងីសជ្មាប់កុ្ បុជ្ត
ដខមរសធវីការសិក្ាជ្សា្វជ្ជាវ ជ្ោន់នឹងបានជាជ្បទបីសជ្មាបប់ុំលលឺផ្លូវជីវតិ ឱ្យ
ជ្បជ្ពឹតតសៅសោយជ្បសសរី។ មួយវញិសទៀត ខ្ុ ុំពិតជាអររុណដ ់សោក្អនក្
ទុំងឡាយ ដដ ដតងដតោុំជ្ទនូវសា្ន ម្ដអតថបទដដ សចញផ្ាយ ស ីទុំព័រ
អតថបទជវីតិក្នលងមក្។ សបីោម នអនក្ទុំងអស់ោន ជាក្មាល ុំងចិតតសទស ះ ជ្បាក្ដ
ណាស់ថ្វ សសៀវសៅមួយក្ា សនះមនិដឹងជាសព ណាសទបីបានសចញជារបូ
រាងស ះសទ ពតិជាអររុណខាល ុំងណាស់។ ជាពិសសសរអឺររុណខាល ុំងណាស់ 
ដ ់អនក្ដដ មានឧបការៈក្នុងការសា្ថ ប សសៀវសៅមួយក្ា សនះសឡងី 
ទុំងជួយជ្តតួពនិិតយអក្ខរាវរិុទធក្ដ ី និងជួយដក្សជ្មួ ក្ដី ពិតជាអររុណខាល ុំង
ណាស់។  
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អារេភក្សថា 

 មនុសសជ្រប់ោន ដដ សក្តីមក្ក្នុងសោក្សនះ ដដ ថ្វនរណាមួយ
ដដ មនិមានសរារសបៀតសបៀនរាងកាយ មិនមានសឡយី។ ជ្ោន់ដតអនក្ខលះមាន
តិចនងិសជ្ចីនប៉ាុសណាណ ះ។ ចុំស ះជុំងឺ រឺដបងដចក្សចញជាពីរជ្បសលទ រឺជុំងដឺផ្នក្
រាងកាយ និងជុំងឺដផ្នក្ផ្លូវចិតត។ ជុំងឺដដ សក្ីតចុំស ះរាងកាយ អាចរក្ថ្វន ុំមក្
ពយបា បានសោយងាយ សោយជ្ោន់ដតសៅមនទីរសពទយ ឬខាងដផ្នក្ឱ្សថ 
សា្ថ ន រចួជ្បាបព់ីសា្ថ នភាពជុំងរឺបស់អនក្ដ វ់ជិជបណឌិ ត ស ះសរនឹងអាចផ្សុំ
ថ្វន ុំឱ្យអនក្បានសោយងាយ។ ចុំដណក្ឯជុំងឺផ្លូវចិតតវញិ អនក្មនិអាចសជ្បីថ្វន ុំមក្
ពយបា ឱ្យជាបាន ដូចជាជុំងដឺដ សក្ីតស ីរាងកាយសឡយី រឺវាតជ្មូវឱ្យអនក្
សៅរក្អនក្ជុំ ញដផ្នក្ចតិតសា្ស្រសត អនក្ពសិជ្ោះសយប ់ សដីមបឱី្យសរជួយសោះ
ជ្សា្យវបិតតិផ្លូវចិតតរបស់សោក្អនក្ ឱ្យបានធូរសសបយី។ សទះបីជាមានអនក្ចុំ
ជួយសោះជ្សា្យជុំងឺផ្លូវចិតតរបស់អនក្ក្ស៏ោយ ប៉ាុដនតសព ខលះអនក្ទុំងស ះក្៏
មិនជ្បាក្ដថ្វអាចជួយសោក្អនក្បានទុំងជ្សុងដដរ ជ្បការដដ សុំខាន់ រឺ
មានដតខលួនអនក្ប៉ាុសណាណ ះ សទីបអាចជួយខលួនឯងបាន។ សៅសព ដដ អនក្ឈ ឺ
ជ្រូសពទយអាចជយួពយបា អនក្ ឱ្យជាពីជុំងឺបាន  ុះជ្តដតអនក្ចង់ជាពីជុំងឺ
ដដរ។ ប៉ាុដនតជ្បសិនសបអីនក្មនិចង់ជាពីជុំងឺស ះសទ សទះបសីពទយសទវត ក្៏មនិ
អាចពយបា អនក្ឱ្យជាពជីុំងឺបានដដរ។ ោម ននរណាមាន ក្់អាចជួយអនក្បាន
សឡយី សជ្ៅពខីលួនអនក្។ ជ្បការដដ សុំខាន់ សតីអនក្ចងជ់ួយខលួនឯងដដរ
ឬអត់? 

 សពវម្ថៃសទះបជីាមានការរកី្ចសជ្មនីខាងសវជជសា្ស្រសត បានជួយដ ់
មនុសសសោក្ជាសជ្ចនីឱ្យរចួផុ្តពីជុំងឺដងាា តស់ផ្សងៗដដ សក្តីមានស មីនុសស 
សហយីដថមទុំងជួយកាត់បនថយអជ្តមរណៈបានមួយក្ជ្មិតធុំ សបីសជ្បៀប
សធៀបសៅសមយ័ដដ មនិទន់មានការរកី្ចសជ្មីនដផ្នក្សវជជសា្ស្រសត។ ថវីដបតិដត
សវជជសា្ស្រសតអាចជួយពយបា ជុំងឺដ ់មនុសសក្ព៏ិតដមន ដតសយងីស ញីថ្វ
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ការរកី្ចសជ្មីនដផ្នក្សវជជសា្ស្រសត អាចជួយពយបា ជុំងឺដ ម់នុសសបានដតផ្លូវ
កាយប៉ាុសណាណ ះ ប៉ាុដនតមិនអាចពយបា ជុំងឺដដ សក្តីមានស ីផ្លូវចតិតរបស់
មនុសសបានសឡយី។ សទះបីជាយ៉ា ងណាក្ស៏ោយ ក្៏មិនដមនបានន័យថ្វ 
ជុំងឺដដ សក្ីតមានចុំស ះផ្លូវចតិតោម នថ្វន ុំពយបា ស ះសទ ជ្ោន់ដតថ្វន ុំដដ 
យក្មក្ពយបា ស ះ ជាជ្បសលទថ្វន ុំអចឆរយិៈ សជ្ ះវាោម នរបូ ោម នក្លិន ោម ន
ពណ៌ឱ្យអនក្បានស ញីសឡយី។ អនក្អាចថ្វវាជាថ្វន ុំសវទមនតក្៏បានដដរសជ្សច
ស ីអនក្រិត។ សៅក្នុងសសៀវសៅសនះ ខ្ុ ុំបានជ្សា្វជ្ជាវ នងិជ្តិះរះិយ៉ា ង អតិ
 អន់ក្នុងការដសវងរក្នូវសមសរៀន អៗ  រមួសោយរនលឹះពិសសសៗ សជ្មាប់ជួយ
ពយបា ផ្លូវចតិត ដ ់អនក្ដដ ក្ុំពុងមានជុំងឺឱ្យបានធូរសសបយីផ្ងដដរ។ មនិ
ជ្តឹមដតប៉ាុសណាណ ះ សមសរៀនទុំងសនះមិនជ្តឹមដតអាចជួយពយបា ផ្លូវចតិតរបស់
អនក្ឱ្យជាសះសសបយីប៉ាុសណាណ ះសទ ដតវាក្៏អាចសធវឱី្យអនក្មានសុលមងគ ក្នុង
ជីវតិបានផ្ងដដរ។ ជីវតិដដ ទទួ បានសសចក្ដីសុខ សជ្ ះការសុខចិតត។ 
ជ្បសិនសបីមានសសចក្ដីសុខផ្លូវចតិត ស ះអនក្ក្ន៏ងឹទទួ បានសុខភាព អ រាង
កាយមាុំមួន សហយីសុលមងគ ក្៏សក្តីតម ុំោប់ក្នុងជវីតិផ្ងដដរ។  

សមសរៀនទុំងសនះអាចមានជ្បសទិធភាពបាន  ុះជ្តដតអនក្មានការ
តុំងចិតតថ្វនងឹអនុវតតសោយខលួនឯង សដីមបសីធវីឱ្យចិតតរបស់អនក្បានធូរសសបយី 
ជ្ពមទុំងពយយមអនុវតតនូវសមសរៀនទុំងសនះ សៅសព ដដ អនក្ដដ មាន
វបិតតសិក្ីតសឡងីក្នុងជវីតិ សទបីអាចជួយអនក្បាន។ ជ្រប់យ៉ា ងរឺសថិតស អីនក្ជា
អនក្សសជ្មច។ ដូចជាសព ដដ អនក្ឈអុឺីចងឹ សពទយអាចជយួអនក្បាន  ុះ
ជ្តដតអនក្តុំងចិតតថ្វនឹងអនុវតតតមសវជជបញ្ញជ  និងស បថ្វន ុំដដ ជ្រូសពទយផ្ដ ់
ឱ្យតមកា ក្ុំណត់ សទបីវាមានជ្បសទិធភាពចុំស ះអនក្។ យ៉ា ងណាមិញសម
សរៀនដដ មានសៅក្នុងសសៀវសៅសនះ អាចជួយដ ់អនក្បាន  ុះជ្តដតអនក្
តុំងចិតតអនុវតតនូវសមសរៀនដដ មានក្នុងសសៀវសៅសនះ ស ះសទីបអាចសក្ីតជា
ជ្បសយជនដ៍ អ់នក្។ “ខលួ នទីពឹងខលួ ន អនក្ដម្ទជាទីពឹងសមដចបាន កា ដដ 
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បុរគ មានការអប់រ ុំ អចិតតសហីយ អនក្ដម្ទស ម្ ះថ្វបានទីពឹងសោយក្ជ្ម” 
(ជ្ពះពុទធ)។  

សូមសោក្អនក្តុំងចិតតអនុវតតសមសរៀនទុំងសនះដូចតសៅ! 

វាចអនក្សរៀបសរៀងនិងនិពនធ 

មាង ោរា៉ា  
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យលព់ជីីវតិ ចតិត នងឹសខុ 

 

អនក្ដដ ដឹង សហយីយ ់ និងសចះនូវក្តកិាម្នក្ីឡាបានចាស់ កា សបី
សមី ការជ្បក្តួជ្បដជង ការជ្បឡងជ្បណាុំងអវកី្៏សោយក្នុងក្ឡីាជ្រប់ជ្បសលទ 
រឺដតងមានភាពងាយជ្សួ  នងិមានភាពសបាយ ជាងអនក្ដដ មិនយ ព់ី
ក្តិកាម្នសហគមស ះ សហយីសៅទសស ។ ជ្បសិនសបឱី្យមនុសសដដ មិនយ ់
ពីក្តិកាម្នក្ឡីាបា ់ទត់ និងមនិដឹងពីរសបៀបស ងរបសវ់ា ចាស់ណាស់
ថ្វ ពួក្សរនងឹមានការធុញជ្ទន់ក្នុងការសម ីជាក្់ជាមិនខាន។ ជីវតិក្៏ដូចោន
ដដរ សបសីយងីយ ់ពីក្តិកាម្នជីវតិបានចាស់ោស់ ចិតតក្៏នឹងសុខដូចោន  
សជ្បៀបដូចជាអនក្ដដ យ ច់ាស់ពីក្ីឡាដូសចន ះ។ ដតសបីមិនយ ់ពជីីវតិ
ដដ ស ះ ក្រ៏ដមងវសងវងក្នុងជីវតិ សហយីចិតតមនិបានសុខដូចោន ដដរ។ 

 ក្យមួយឃ្លល ស  ថ្វ “អនក្បសងាតីសហគម ដតងមានសជ្បៀបជាងអនក្ស ងសហគ
ម”។ វាជ្បាក្ដណាស់ សជ្ ះសរបានដឹងនូវក្តិកា និងរសបៀបស ងរបស់សហគម
រចួអសស់ៅ។ ជីវតិរបសស់យងីក្៏មិនខុសពីសហគមប៉ាុ ម នដដរ ជ្ោន់ដតសហគមសបី
ស ងចញ់ អាចនឹងចបស់ផ្ដមីសា្ជាថមីបាន ប៉ាុដនតដុំសណីរម្នជីវតិមិនមានឱ្
កាសនឹងអាចឱ្យមនុសសខុស សហយីចប់សផ្ដីមសឡងីវញិសជ្ចីនដងស ះសទ។ 
ប៉ាុដនតសបីយ ់ពវីា នឹងជ្សួ ដូចោន ។ 

តមពិតសៅជីវតិសនះមនិ ុំបាក្យ ់សសា្ះសឡយី ជ្ោន់ដតសយងីមិនបានរតិ
សៅស ីវាប៉ាុសណាណ ះ។ ការយ ់ពីជីវតិ រឺសុំសៅសៅដ ់ការយ ់នូវសចាធម៌
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ក្នុងជវីតិ។ សបយី ់សចាធម ៌ ចិតតក្៏នងឹសុខសជ្ ះការបានយ ់ស ះដដរ។ 
អនក្ដដ យ ព់ីជីវតិ សា្គ  ់ពីដុំសណីរម្នចិតតបានចាស់ោស់ រដមងជាអនក្
មិនវសងវងក្នុងរបស់ទុំងពួងក្នុងសោក្ រដមងជាអនក្មនិជ្សវងឹក្នុងជីវតិ កា 
សបីមនិមានការវសងវង មនិមានការជ្សវងឹ ចិតតក្៏ដ ់នូវសសចក្ដីសក្សមផ្ងដដរ។ 

ជីវតិរបសស់យងី សបីជ្បាសចក្សតិ ហរិ ិ ឱ្តតបបៈ និងបញ្ញា  រាប់ថ្វជាអនក្
វសងវង ជាអនក្ោម នភាពខាម សសអៀនក្នុងខលួន និងជាបុរគ អបបឥតជ្បាជ្ា។ 
សព ខលះសយងីដតងដតចងដ់ឹងពវីធិីសា្ស្រសតសធវីឱ្យខលួនដ ងមានភាពខាម សសអៀ
ន។ ប៉ាុដនតអនក្ជ្តូវដងឹថ្វ មិនដមនរា ់ការខាម សសអៀនសុទធដតអាជ្ក្ក្ស់ ះសទ។ 
មនុសសសយងីសបដី ងមានការខាម សសអៀន ក្៏ពិបាក្នឹងញុុំងចិតតឱ្យបាន
ខពង់ខពស់ណាស។់ សជ្ ះចិតតដដ ខពង់ខពស់ រចឺិជាតតដដ មានការខាម សសអៀន
ហនងឹឯង។ ដតក្៏ជ្តវូដឹងថ្វ ជាការខាម សសអៀនចុំស ះបាប ជាការមិនជ្បជ្ពតឹត
រឡាក្រ់ឡតឺ មានការសជ្ងួមកាយ ជ្បជ្ពឹតតនូវឥរយិបថឱ្យជ្សរត់ជ្សរុំ ការ
ខាម សសអៀនដបបសនះ ជាក្ិរយិរួរដតជ្បកាន់យក្។ ប៉ាុដនតមិនខាម សសអៀនក្នុង
អុំសពអីកុ្ សមានការរា ុំសជ្ចៀង ការនិយយសឡះសឡាះ នយិយ ក្យចុំសអះ
ចុំអាស រួដតញុុំងចិតតឱ្យមានការខាម សសអៀនចុំស ះអុំសពីទុំងស ះ។ ការ
ខាម សដដ ររួមាន រឺហរិ ិ សហយីការខាល ចដដ រួរដតបណដុ ះក្នុងចិតតដដរស ះ 
រឺឱ្តតបបៈ។  

ការដដ ដឹងថ្វជីវតិសនះមានសសចក្ដីទុក្ខក្ុំពុងសបៀតសបៀនសហយី បុរគ សៅ
ដតសបាយសលលចខលួន ដូចជាមាមាច ឬសបាយនឹងការរា ុំសជ្ចៀង ដូចជាសតវម្រ 
សសចក្ដទុីក្ខរដមងមានដ ់បុរគ សោយមិនអាចសជៀសរចួសឡយី។ ឧបមាដូច
បុរគ ដដ សធវដីុំសណីរស ីសា្ររ ស ញីបាតទូក្ក្ុំពុងធលុះធាល យ មានទឹក្ហូរ
ចូ ជា ុំោប ់ ប៉ាុដនតសធវីជាមិនដឹង មិនខវ  ់ សោយរិតថ្វមិនអី រវ ់ដតរា ុំ
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សជ្ចៀង ផ្ឹក្ជ្សា្ដតងក្ុំណាពយ បុរគ ស ះនឹងជ្តវូសា្ល ប់សោយសា្រសសចក្ដី
សបាយសលលចខលួនស ះជាមិនខាន។ ជីវតិសយងីក្៏ដូចោន  សបសីយងីមិនបាន
សិក្ាពីជវីតិសទស ះ សយងីនឹងវសងវងដូចោន  មនិជ្តមឹដតវសងវងស ះសទ សហយី
ដថមទុំងជ្សវងឹសទៀតផ្ង អាចថ្វជ្សវងឹក្នុងរបូ ជ្សវងឹក្នុងក្មាល ុំង ជ្សវងឹនងឹ
អុំណាចជាសដីម។ 

ដូសចនះចូរសិក្ាពីសភាវៈម្នជីវតិឱ្យចាស់ោស់ ស ះអនក្នឹងបានសសចក្ដី
សុខក្នុងចិតត 

យ ់ពីជីវតិ អនក្នងឹដ ងមានការជ្បកាន់ យ ់ពីជីវតិ អនក្នងឹអាចកាត់
បនថយសសចក្ដីទុក្ខ ដដ ចិតតសៅដតសក្ីតទុក្ខសជ្ ះចិតតមិនយ ់ពីជីវតិសនះឯ
ង។ សា្គ  ់ចិតតចាស់ អនក្នឹងសា្គ  ់ខលួនឯង សា្គ  ់ចិតតចាស់ អនក្នងឹដឹងពី
វធិីទប់សា្ា ត់។ 
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ចោរក្រចេរច ើញចោរផងគ្នា ឬបុគ្គលមានច ៀរ ក្រចេរ
ច ើញបុគ្គលមានច ៀរផងគ្នា ច ើយគ្បាបីច្វើនូវចេចរដី
វិនាេណាមយួដល់គ្នា ចិត្តដដលបុគ្គលតាំងទុរខេុ
ច ើយ រដមងញ ាាំងបុគ្គលចនាោះឱាយអាក្ររ់ក្ក្រដលង ជាង

ចេចរដីចនោះចៅចទៀត្។ 

ដូចចនោះបុគ្គលក្ត្ូវអប់រំចិត្តជាចរឿយៗ ចក្រោះថា 

ចិតតដែលអប់រំបានលអ រដែងបាននូវសសចក្ដីសុខ! 

ព្រះរុទ្ធ 
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មេមរៀនទី១ 

ស្វែងយលអ់ំពីចិត្ត 
 

 សមសរៀនដុំបូងដដ ខ្ុ ុំចងប់ងាា ញដ ់អនក្ រកឺារដសវងយ ព់ីចិតត។ 
ពិតណាស ់ ជ្បសនិសបអីនក្មនិបានសិក្ាពធីមមជាតិរបសច់ិតតឱ្យបាន
ចាស់ោស់ស ះសទ អនក្នងឹមិនអាចជ្របជ់្រងវាបានសឡយី។ ឧបមាដូចជា
សមទព័ដដ ដឹក្ ុំទ័ពសចញចាុំងដូសចន ះ សរនងឹមិនអាចទទួ បានជ័យជមនះ
សឡយី ជ្បសិនសបីមនិសា្គ  ់ពទីីតុំងលូមិសា្ស្រសតរបស់សជ្តូវ ដដ ជ្តវូសធវកីារ
វាយ ុក្បានចាស់ោស់ដដរស ះ។  

មនុសសជ្រប់ោន ចង់ទទួ បានសសចក្ដីសុខផ្លូវចតិត ចង់យក្ឈនះចិតត
ខលួនឯងឱ្យឃ្លល តចក្ក្ដីទុក្ខ ប៉ាុដនតពួក្សរមនិបានដសវងយ ព់ចីិតតរបស់ខលួនឯង
ឱ្យបានចាសោ់ស់ស ះសទ។ ពួក្សរសចះដតបស ទ សស អីវីដដ មានសៅខាង
សជ្ៅ ឬអវីដដ បានសក្ីតសឡងីចុំស ះខលួន។ សព ខលះពួក្សរពយយមតមោន 
និងសសងាតចតិតរបសអ់នក្ដម្ទ ដតមិនដដ សសងាតសមី ចិតតរបស់ខលួនមដងណា
សឡយី សទីបពកួ្សរសចះដតមិនទទួ បាននូវសសចក្ដីសុខក្នុងចិតតដូសចនះ។ ក្នុង
សមសរៀនសនះ ខ្ុ ុំនឹងបងាា ញឱ្យអនក្សា្គ  ់អុំពីចតិតឱ្យបានចាសោ់ស់ សហយីកុ្ុំ
សលលចយក្ប ិក្ក្ត់ទុក្ផ្ង។ អនក្ជ្តវូដឹងថ្វ ចិតតជាអវី ចិតតជ្តវូការអវី ចិតតចូ 
ចិតតអវី ចិតតមានអវីជា ក្ខណៈ ជ្ពមទុំងដសវងយ ់ពី ក្ខណៈរបស់ចិតតឱ្យ
បានចាស់ោស់ សទីបអនក្អាចជ្របជ់្រងវាបាន។ សហយីការដដ អនក្បាន
យ ់អុំពីវា ក្ន៏ឹងអាចផ្ដ ក់្ដសុីខដ ់អនក្បានផ្ងដដរ។ សសចក្ដីសុខ សជ្ ះ
ចិតតសុខ។ សុខចិតត ចិតតនឹងសុខ! 
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ចិត្តជាអ្វី?  
ចិតត រឺជាធមមជាតិដដ ដឹងនូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតមាន។ មយ៉ាង

សទៀតចិតតក្៏ជាធមមជាតិមួយដដ សនសុំនូវអារមមណ៍ដដ សក្តីសឡងី សហយី
ទទួ យក្នូវអារមមណ៍ស ះ មក្សនសុំជាការរិតក្នុងខលួនផ្ងដដរ។ ចិតតមាន
ធមមជាតិសជ្ចនីយ៉ា ង ដដ ចិតតជា៖ 

ធមមជាតិរដមងរតិ ស ម្ ះថ្វចតិត។ សៅសព ដដ ចិតតជួបជ្បទះនូវអារមមណ៍
ទុំងឡាយដដ សក្ីតសឡងីតមទវ រដលនក្ ទវ រជ្តសចៀក្ ឬទវ ណាមួយម្នទវ រ
ទុំង៦ ស ះចិតតនឹងចបស់ផ្តមីរិតនូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានស ះ។ ដូចជា
សព អនក្ស ញីរូបបុរសឬស្រសតណីាមាន ក្់ដដ មានរូបជ្សសស់ងាា  ចិតតក្ច៏ប់
សផ្តីមចប់យក្អារមមណ៍ររឺូបស ះមក្ទុក្ចិតត(មនសិការ) សហយីសធវីការរតិ
វនិិចឆ័យនូវរបូស ះថ្វ មាន ក្ខណៈជ្ទងជ់្ទយដបបណា។ សបីសា្អ ត ចិតតក្៏
សក្ីតសសចក្ដីសជ្តក្អរ សបីមិនសា្អ តវញិ ចិតតក្៏នឹងសក្ីតក្ដីសទមនសស សៅតម
ក្ជ្មតិម្នបុរគ ដដ បានអប់រ ុំចិតតពមុីនមក្។ 

ធមមជាតិបសងាអ នដឹងនូវអារមមណ៍ ទុក្ខាងក្នុងហទយៈ។ រា ់អារមមណ៍
ទុំងឡាយដដ សក្ីតមានសឡងី វាមិនអាចមានឥទធិព ស ីចិតតបានស ះសទ 
ជ្បសិនសបចីិតតមនិបានបសងាអ នសដីមបចីប់យក្នូវអារមមណ៍ទុំងស ះ មក្ទុក្
ក្នុងទីតុំងរឺហទយៈ(សបះដូង)។ ដូចជាសព មានសុំសឡងសក្ីតសឡងីសៅជុុំ
វញិអនក្ មានសុំសឡងតស្រនតីក្ដី សុំសឡងម្នសតវក្ដី ឬសុំសឡងម្នការសនទ ោន ក្ដ ី
វាមិនអាចកាល យសៅជាអារមមណ៍តុំងសៅក្នុងចិតតបានស ះសឡយី ជ្បសិនសបី
អនក្មនិបានយក្ចិតតទុក្ោក្់នងឹសា្ដ ប់សុំសឡងដដ បានឮសទស ះ។  ុះ
ជ្តដតចិតតមានមនសិការក្នុងការបសងាអ នចបយ់ក្នូវអារមមណ៍រឺសុំសឡងស ះ 
សទីបសសា្តវញិ្ញា ណសក្ីតសឡងី សហយីចិតតក្ប៏សងាអ នដឹងនូវអារមមណ៍។ សជ្ៅពី
សនះ មិនចុំស ះដតសុំសឡងស ះសទ រូបក្ដី ក្លនិក្ដី រសក្ដ ី សមផសសក្ដកី្៏មាន
សសចក្ដឧីបមាដូចោន និងសុំសឡងដដរ។ 
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ចិតតមានឆនទៈ រឺការសពញចិតត ស ម្ ះថ្វមានសៈ។ ដដ សៅថ្វចិតតសជ្ ះ
មានការសពញចតិត មានការជ្សោញ់ សបីោម នការសពញចតិតសក្តីជាមួយ មិន
សៅថ្វចិតតស ះសទ។ រា ់ការជួបជ្បទះនូវអារមមណ៍ទុំងឡាយ មានរូបក្ដ ី
សុំសឡងក្ដី ក្លិនក្ដី ដដ ជាឥោា រមមណ៍(អារមមណ៍ជាទីសជ្តក្អរម្នចិតត មាន
កាមរុណ៥ជាសដីម) សហយីចិតតក្ស៏ក្ីតការជ្សោញ់ ការសពញចិតតនងឹ
អារមមណ៍ស ះៗ សៅថ្វមានសៈ។ 

ចិតតជាធមមជាតិ បរសុិទធ សៅថ្វបណឌ រៈ។ សបីសយងីសិក្ាឱ្យចាស់សៅ ចិតតជា
ធមមជាតិមួយដស៏ា្អ ត ជាធមមជាតិមួយដ៏បរសុិទធ ចិតតមនិសចះអាជ្ក្ក្ស់ ះសទ 
ចិតតសជ្បៀបបាននិងទកឹ្ដ៏ថ្វល ឆវង ់ទឹក្ជាធមមជាតដិដ មនិមានពណ៌  ុះកា 
ណាដដ មានធូ ី ឬពណ៌ោយចូ ក្នុងទឹក្កា ណាសហយី ទឹក្ស ះក្៏
ដជ្បកាល យជាទកឹ្ អក្់ ទឹក្ក្ខវក្់សៅតម ាយដដ បានោយជាមួយវា។ 
ចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរ ចិតតមានសសចក្ដីសា្អ តបរសុិទធ ប៉ាុដនតអវីដដ សធវឱី្យចតិតដជ្បកាល យ
ជា អ ឬអាជ្ក្ក្់ស ះ សជ្ ះមានសចតសកិ្ដដ សក្តីរមួជាមួយស ះឯង។ 
សចតសកិ្ជ្តូវបានដបងដចក្ជាសចក្សិក្ អ នងិសចតសិក្អាជ្ក្ក្់ សៅចុំណុច
សជ្កាយអនក្នឹងបានសិក្ាអុំពវីា។ 

ចិតតដដ ជាអាយតនៈខាងក្នុង ស ម្ ះថ្វម យតនៈ។ សៅក្នុងអាយតនៈ
ខាងក្នុងដដ ជាទីសក្ីតម្នអាយតនៈខាងសជ្ៅ រឺមានម យតនៈ ដដ ដជ្ប
ថ្វ ទីតុំងម្នចតិត ឬ ុំសៅម្នចិតត សជ្មាប់ទទួ នូវធមាម រមមណ៍ រឺអារមមណ៍
ទុំងដដ សក្ីតមានចុំស ះចិតត សហយីចិតតបានដឹងនូវសសចក្ដសី ះបាន ថ្វ អ 
ឬអាជ្ក្ក្់ មានជ្បសយជន៍ ឬឥតជ្បសយជន៍...។ 

មនៈដដ ជាឥស្រនទីយ ៍ ស ម្ ះថ្វមនិស្រនទីយ។៍ សៅក្នុងឥស្រនទិយ៦ មានចក្ខុស្រនទិយ
ជាខាងសដីម សហយីមានមនិស្រនទិយជាខាងចុង ដដ ជាដផ្នក្មយួម្នការជ្បជ្ពតឹត
សៅម្នជីវតិសិ្រនទយិ។ ឥស្រនទិយ ដជ្បតមន័យទូសៅអាចដជ្បបានសជ្ចនីយ៉ា ង វាជា
ឥសសរៈភាព អុំណាច អានុភាព ឬភាវៈជាធុំ...។ ជីវតិិស្រនទិយ រឺជាភាវៈដ៏ធុំ
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ដដ មានអុំណាចញុុំងជីវតិឱ្យជ្បជ្ពឹតតសៅបាន។ សបីកា ណាមរណៈចូ 
មក្កាត់ផ្តត ចនូ់វជីវតិសិ្រនទិយក្នុងកា ណាសហយី ជីវតិសនះក្៏នឹងដ ់សសចក្ដី
សា្បសូនយ ឥស្រនទិយទុំង៦ក្៏នងឹដ ់នូវសសចក្ដីវ ិសយ៉ា ងជ្បាក្ដ។ ឯមនិស្រនទិ
យដជ្បថ្វ ភាវៈជាធុំម្នចតិត ឬចតិតមានអុំណាចក្នុងការទទួ នូវអារមមណ៍ដដ 
សក្ីតមាន សហយីញុុំងក្ិចាការទុំងឡាយឱ្យជ្បជ្ពតឹតសៅបាន។ សបីមិនមាន
អុំណាចក្នុងការបញ្ញជ  ក្នុងការដកឹ្ ុំសទស ះ មិនស ម្ ះថ្វជាចតិតសឡយី។  

ធមមជាតិដដ ដងឹចាស់នូវអារមមណ៍ ស ម្ ះថ្វមស វញិ្ញា ណ។ រា ់អវី
ទុំងឡាយដដ បានសក្តីសឡងី ជ្បសនិសបចីិតតមនិបានដឹងចាស់នូវសសចក្ដី
ស ះសទ ការដងឹសោយចិតត ឬមស វញិ្ញា ណ មិនស ម្ ះថ្វសក្តីមានសឡយី។ 
 ុះជ្តដតចតិតដងឹចាស់នូវអារមមណ៍ដដ សក្តីមានសទីបសៅថ្វមស វញិ្ញា ណ 
សជ្ ះការដងឹនូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតមាន។ ដូចជាសព ដដ សោក្អនក្ឮ
សុំសឡងរ ុំញ័រមក្កាន់សសា្តរជឺ្តសចៀក្ សហយីអនក្ក្ដ៏ឹងចាសថ់្វ ជាសុំសឡង
មនុសសជ្បុស សុំសឡងមនុសសជ្សី ឬជាសុំសឡងតស្រនតី សហយីក្ប៏សងាអ នចតិតចប់
យក្(សផ្ទៀងសា្ដ ប់)សុំសឡងស ះ សព ស ះសសា្តវញិ្ញា ណក្ប៏ានសក្ីត សហយី
មស វញិ្ញា ណក្ស៏ក្ីតសឡងីតមសជ្កាយជា ុំោប់បនតោន ផ្ងដដរ។ 

 ក្ខណៈរបស់ចិតត 

• មានការដឹងនូវអារមមណ៍ជា ក្ខណៈ។ 
• មានសភាពជាជ្បធានជាក្ិចា។ 
• មានការសក្តីបនតជាប់ោន ជាអាការៈជ្បាក្ដ។ 
• មាន មក្ខនធ៣ និងរូបជាបទោា ន(ទីតុំងសៅ)។ 

សតីចិតតដឹងនូវអារមមណ៍ដូចសមដច?  

ជានិចាកា សយងីដតងដតនិយយថ្វ “ខ្ុ ុំមានអារមមណ៍មិន អ ខ្ុ ុំ
មានអារមមណ៍ថ្វមិនជ្សួ ខលួន ខ្ុ ុំមិនយ អ់ារមមណ៍ខលួនឯងសសា្ះ...” ជាសដីម 
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ដដ ការសជ្បី ក្យទុំងសនះរឺមនិជ្តមឹស ះសទ សជ្ ះអារមមណ៍ជាអវីដដ សក្ីត
មានចុំស ះចិតត សហយីចិតតជាអនក្ដងឹនូវអារមមណ៍។ ប៉ាុដនតសោយសា្រដត ក្យ
ទុំងសនះ បានដក្់ជាបក់្នុងអឌ្ឍសមបជញ្ាៈរបស់សយងីជ្រប់ោន សៅសហយី 
ដដ វាពិបាក្នងឹដក្តជ្មវូឱ្យដូចសដមីវញិណាស់។ 

កា ណានិយយអុំពីចិតត អនក្ក្៏ជ្តូវសា្គ  ថ់្វអារមមណ៍ជាអវី? ជា
មុនសិន សទបីអនក្ងាយជ្សួ ក្នុងការដសវងយ ់អុំពីចតិត។ អារមមណ៍ រឺជា
សជ្រឿងសតងរបស់ចិតត  ជាសជ្រឿងទក្់ទញចិតតឱ្យទទួ ដឹងថ្វអវី អ អវីអាជ្ក្ក្់
ជាសដីម។ ចតិតដដ ដឹងនូវអារមមណ៍ រជឺាការដឹងនូវអវីៗ ដដ សក្ីតសឡងី
ចុំស ះអនក្ដូចជា រូប សុំសឡង ក្លិន រស សមផសសជាសដីម។ កា ណាមានអវី
មក្ប៉ាះផ្ទប់និងរាងកាយរបសអ់នក្ ចតិតរបស់អនក្នងឹទទ ួដឹងអារមមណ៍ពីរ
ជ្បសលទ រឺសុខ និងទុក្ខ។ ជ្បសនិសបីមានរូបសា្អ ត រូប អររួជាទរីយរន់ មក្
ប៉ាះនឹងដលនក្របស់អនក្ ចិតតរបស់អនក្ក្ទ៏ទួ បានអារមមណ៍ជាសុខ។ ដតសបជីួប
រូបអាជ្ក្ក្់ របូក្នតិញក្នតុញ ចិតតរបស់អនក្ក្ទ៏ទួ អារមមណ៍ជាទុក្ខផ្ងដដរ។ 
មយ៉ាងសៅសព ដដ មានក្លិនជ្ក្អូបទុំងឡាយមានក្លិនផ្តា  នងិក្លិនទឹក្អប់ជា
សដីមមក្ប៉ាះនឹងជ្ចមុះរបស់អនក្ ស ះចិតតនឹងទទួ ដឹងនូវអារមមណ៍ដដ 
ក្ុំពុងសក្ីតជ្បាក្ដថ្វជាសុខ។ ដតសបីជួបនូវក្លិនមិន អ មានក្លនិសអុយជាសដីម
ស ះចិតតរបស់អនក្ក្៏សក្ីតទុក្ខសៅតមក្លិនហនងឹដដរ។ មយ៉ាងវញិសទៀតជ្បសនិសបី
មានរសឆ្ងៃ ញ់ មានបាយមាូបជ្បណីតៗ អាហារ អៗ  បដងអមសលសជជៈ មក្ប៉ាះ
ជាមួយនឹងអណាដ តរបស់អនក្ ចិតតក្ទ៏ទួ ដឹងនូវអារមមណ៍សក្តីសឡងីជា
សសា្មនសស(រកី្រាយ) ដតសបីផ្ទុយពសី ះចតិតរបសអ់នក្ក្ទ៏ទួ អារមមណ៍
សទមនសសជាទុក្ខផ្ងដដរ។ មយួវញិសទៀតសព ណាដដ មានសុំសឡងោប់
ចិតត មាន ក្យពីសរាះ  ក្យដផ្អមដ អម មក្ប៉ាះផ្ទប់នងឹជ្តសចៀក្ ចិតតរបស់អនក្ក្៏
ទទួ អារមមណ៍ អ មានការរកី្រាយនូវ ក្យទុំងស ះជាសដមី សហយីចិតតក្៍
ទទួ អារមមណ៍ស ះថ្វជាសុខ។ ប៉ាុដនតជ្បសិនសបីជ្តសចៀក្របសអ់នក្ ឮសុំសឡង
មិនពសីរាះ មានការសជរជ្បសទច ការស   ក្យបងាអ ប ់ ឮ ក្យសមី ងាយពី
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អនក្ដម្ទ ចិតតក្៏ទទួ អារមមណ៍ជាសទមនសសដូចោន ។ ស ីសពសីនះសទៀត 
ជ្បសិនសបីរាងកាយរបស់អនក្បានប៉ាះ  រ់បស់ដដ មានសមផសសទន់ សា្អ ត 
រសោង ចតិតរបស់អនក្ក្ទ៏ទួ អារមមណ៍ជាសុខ។ ដតសបីប៉ាះសមផសស មិន អ 
របស់សៅដ  ជ្តជាក្់សពក្មក្ប៉ាះនងឹរាងកាយ ចិតតរបស់អនក្ក្៏ទទ ួអារមមណ៍ជា
ទុក្ខអុចីឹងដដរ។ 

ចិត្តនិងអារម្មណ៍ 

ចិតតជាអនក្ដឹងនូវអារមមណ៍ទុំងពួង ដដ បានសក្តីសឡងីតមរយៈ
ទវ រទុំង៦ រឺកាយ ជ្តសចៀក្ ដលនក្ អណាដ ត ជ្ចមុះ និងចិតត។ ឯអារមមណ៍ជារឺ
ជាសជ្រឿងសតងចិតត ជាអវីទុំងឡាយដដ សក្តីសឡងីជាមួយចិតត។ ចិតតមិនអាច
សក្ីតសឡងីសោយោម នអារមមណ៍សក្ីតរមួជាមួយស ះសទ សជ្ ះធម៌ទុំងឡាយ
សក្ីតមានសជ្ ះបចា័យ(សជ្រឿងអាជ្ស័យ)។  

 សយងីសជ្ចីនសមាគ  ់មនុសសដដ ជ្បជ្ពឹតតអុំសពអីាជ្ក្ក្់ថ្វ ជាមនុសស
មានចិតតអាជ្ក្ក្ ់ ជាមនុសសមានចិតតសា្មានយ សឃ្លរសៅម្ជ្ពម្ផ្សជាសដមី។ 
តមពិតសៅចិតតជាធមមជាតិមួយដដ  អសា្អ តបរសុិទធ ចតិតមិនសចះអាជ្ក្ក្់
ស ះសទ សហយីក្៏មិនសចះកាចសា្ហាវស ះដដរ។ ប៉ាុដនតអារមមណ៍ដដ សក្តី
ជាមួយចិតតសៅវញិសទ ដដ សធវឱី្យចតិតអាជ្ក្ក្់។ ចិតតសជ្បៀបដូចជាទឹក្ថ្វល  ដដ 
សយងីពិបាក្នឹងសមាគ  ់ថ្វទឹក្ស ះមានពណ៌អវីណាស់ ប៉ាុដនតសៅសព ដដ 
មានរបសក់្ខវក្ដូ់ចជាដី ឬទឹក្ ័ក្ដធាល ក្់ចូ សៅក្នុងទឹក្ស ះ វាក្៏ដជ្បសៅជា
ទឹក្ក្ខវក្់ ឬទពឹណ៌សខៀវ ពណ៌សមម ... សៅតមទឹក្ ័ក្ដដដ ោយនឹងទកឹ្
ស ះសៅ។ យ៉ា ងណាចិតតក្៏ដូចោន ដដរ ជ្បសិនសបីអារមមណ៍មនិសក្ីតរមួជាមួយ
ចិតតសទស ះ ចតិតនឹងមានសភាព អសា្អ ត ចតិតនឹងមាន ក្ខណៈ អផូ្រផ្ង់។ 
ប៉ាុដនតសៅសព ដដ អារមមណ៍ទុំងឡាយមានសុំសឡងជាសដមីសក្ីតចុំស ះចិតត 
ដូចជាការសជរជ្បសទច ការរះិរន់ ឬការសរសសីរសចញពីមាត់អនក្ដម្ទមក្ប៉ាះ
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នឹងជ្តសចៀក្ ចតិតក្៏ចប់សផ្ដីមរតិ សហយីសក្ីតសៅជាចិតតខឹង ជាអន់ចិតត ឬរ ុំសលីប
ជាសដីម។ សនះសហយីរឺអារមមណ៍បសងាតីជាចតិត ចិតតអាជ្ស័យនឹងអារមមណ៍។ 

ចិត្តមិ្នអាចក ើត្បានកោយខ្វះអារម្មណ៍ 

ជ្របយ់៉ា ងក្នុងសោក្សនះសុទធដតមានដុំសណីរសដីមទងរបស់វា ដដ 
មិនអាចសក្ីតសឡងីសោយឯក្ឯងបានសឡយី។ សជ្បៀបដូចជាសបីោម នមនុសស
ជ្បុស និងោម នមនុសសជ្សី សបសីម  ក្៏ោម នដដូីសចន ះ។ សៅសព អាយតនៈ
ទុំង៦ខាងសជ្ៅសក្ីតសឡងីសោយោម នចិតតជាអនក្ដឹង អាយតនៈទុំងស ះមនិ
អាចសក្ីតសៅជាអារមមណ៍បានសឡយី។ ឧបមាថ្វ សុំសឡងទឹក្សជ្ជាះដដ ហូរ
សៅក្ណាដ  ម្ជ្ពលនុំឥតមានជ្តសចៀក្សា្ដ បឮ់ សុំសឡងទកឹ្សជ្ជាះស ះវាជ្តឹមដត
ជាសទទរូបប៉ាុសណាណ ះ មិនអាចសក្តីជាសទទ រមមណ៍បានសឡយី។ មយ៉ាងសទៀត
ជ្បសិនសបសីទសភាពដ៏ជ្សសជ់្តកា  មានទឹក្សមុជ្ទជាសដមី សទះសា្អ ត
យ៉ា ងណាក្ស៏ោយ សបីោម នដលនក្ជាអនក្សម ីស ញីសទ សទសភាពស ះ ជ្តឹមដត
ជាវណណរូបប៉ាុសណាណ ះ វាមិនអាចសក្តីសៅជារបូារមមណ៍បានសឡយី។ សៅមានជា
សជ្ចនីសទៀត ដូចក្លិន រស សមផសសជាសដមី ដដ ជ្តូវការចិតតជាអនក្ដឹង។ សហតុ
សនះសទបីចតិតរឺជ្តូវដតសក្ីតសោយអាជ្ស័យនឹងអារមមណ៍ទុំងពងួ។ ជ្បសិនសបី
សុំសឡងដដ សរសជរអនក្ សរសរសសរីអនក្ ប៉ាុដនតជ្តសចៀក្របស់អនក្មនិបានឮ 
ស ះវាជ្តឹមដតជាសទទរូបប៉ាុសណាណ ះ មិនអាចកាល យសទទ រមមណ៍បានសឡយី។ 
សហយីវាក្៏មិនអាចសធវីឱ្យខងឹឬសជ្តក្អរចុំ ក្យទុំងស ះបានដដរ។  ុះជ្តដត
ជ្តសចៀក្របសអ់នក្បានឮ នូវអារមមណ៍ស ះ សទបីញុុំងចតិតរបស់អនក្រតិ រចួក្៏
សក្ីតសៅជាចិតតខឹង ចិតតសអប់ ឬចិតតរកី្រាយសជ្តក្អរបាន។ 

សធវីសមដចសទីបដឹងថ្វអវីអារមមណ៍? 

ឥឡូវសនះខ្ុ ុំនឹងស ីក្ឧទហរណ៍មួយចុំនួនឱ្យសោក្អនក្បានដឹង នឹងបងាា ញ
ថ្វអវីជាអារមមណ៍៖ 
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សៅសព អនក្បានបរសិភាររុយទវសព ជ្ពឹក្មយួចន ប៉ាុដនតរសជាតិ
ម្នរុយទវស ះមិនឆ្ងៃ ញ់សសា្ះ ជ្សា្ប់ដតអនក្ក្ស៏ក្ីតចតិតខឹងភាល ម នឹងនិយយ
ថ្វ ឈប់មក្ពិសា្ររុយទវសៅហាងសនះសទៀតសហយី។ ជ្តង់ចុំណុចសនះ
សោក្អនក្អាចសមាគ  ់បានថ្វ ខណៈដដ រសជាតិរុយទវ សៅសព ដដ 
អនក្មនិទន់បានលលក្ស វាជ្តឹមដតជារសរបូប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសៅសព ដដ រស
រុយទវស ះ បានប៉ាះនឹងអណាដ តរបស់អនក្ ស ះវានឹងកាល យសៅជារសា្រមម
ណ៍(ការដឹងនូវរសជាតិ)។ សៅសព ដដ ចតិតរបស់អនក្ខងឹសោយសា្រ
រុយទវស ះមនិឆ្ងៃ ញ់ ស ះសហយីរឺជាអារមមណ៍ស ះ ដដ វាជាសទស
សចតសកិ្សធវីឱ្យចិតតខងឹ។ ងាក្មក្សជ្កាយវញិ ជ្បសិនសបសីោក្អនក្មិនបាន
សៅបរសិភាររុយទវសទស ះ សតីសោក្អនក្អាចទទួ បានរសជាតិមនិឆ្ងៃ ញ់
ដដរសទ? សតីសោក្អនក្អាចសក្ីតចតិតខឹងនឹងមាា ស់ហាង ដដ សធវីរុយទវមនិ
ឆ្ងៃ ញ់ដដរសទ? ជ្បដហ មិនអាចសទ ដមនសទ? រុយទវមិនឆ្ងៃ ញ់សនះសហយី
បសងាតីបានជាអារមមណ៍ខឹងសជ្កាធដ ់ចិតតរបស់សោក្អនក្ស ះ។ មាន
ឧទហរណ៍ជាសជ្ចីនសទៀត ដដ សោក្អនក្អាចសសងាតសម ីសោយខលួនឯង
បាន ថ្វសតីអវជីាអារមមណ៍? ដូចជាសៅសព សោក្អនក្ឮចសជ្មៀង សព ឮ
សោក្អនក្ក្៏សក្តីចិតតរកី្រាយ សពញចិតតនងឹសា្ដ ប់នូវចសជ្មៀងស ះ។ សុំសឡង
ចសជ្មៀង រឺជាអារមមណ៍ដដ មក្ប៉ាះនងឹជ្តសចៀក្របសស់ោក្អនក្ សហយី ក្យ
សពចន៍សឃ្លល ងឃ្លល ម្នចសជ្មៀងដដ សោក្អនក្សា្ដ ប់ដឹង បសងាតីជាសទទ រមមណ៍។ 

សៅសព បានដងឹខលះៗពីចតិតនងឹអារមមណ៍សហយី សោក្អនក្ជ្បាក្ដ
ជាដឹងថ្វ អវីដដ សោក្អនក្និយយក្នលងមក្ វាមិនបានជ្តឹមជ្តូវស ះសទ 
ដដ សយងីសជ្ចនីនិយយថ្វ “ខ្ុ ុំចប់អារមមណ៍ស ីមនុសសមាន ក្ស់នះ” ដតសបសីជ្បី
ឱ្យជ្តូវ រជឺ្តវូនយិយថ្វ “ខ្ុ ុំចប់ចិតតសៅស ីមនុសសមាន ក្ស់នះ”។ ឬសយងីសជ្ចីន
និយយថ្វ “ខ្ុ ុំមានអារមមណ៍ថ្វមិនសបាយចិតតសសា្ះ”  ក្យដដ ជ្តូវរឺ “ខ្ុ ុំ
មានចិតតមនិរកី្រាយស ះសទ ឬខ្ុ ុំទទួ អារមមណ៍មិន អសសា្ះ”។ យ៉ា ងណា
អតថបទសនះមិនដមនដវក្ដញក្សវយយក្រណ៍ម្នការនិយយស ះសទ ជ្ោនដ់ត
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ចង់បញ្ញជ ក្់ឱ្យសោក្អនក្បានដងឹខលះៗប៉ាុសណាណ ះ។ អារមមណ៍ទុំងឡាយដដ 
សក្ីតមានចុំស ះចិតត វានឹងសធវីចិតតរបសស់ោក្អនក្ដជ្បជ្បួ សៅតមវា 
ជ្បសិនសបអីនក្មនិបានអបរ់ ុំចតិតឱ្យ អសទស ះ។ ឧបមាថ្វ អារមមណ៍រឺសុំសឡង
ដដ សរសជរអនក្ មក្ប៉ាះនឹងរនលងម្នជ្តសចៀក្របស់សោក្អនក្ ជ្បសិនសបអីនក្
មិនបានជ្របជ់្រងចិតតកុ្ុំឱ្យញបញ័់រនឹងសុំសឡងដដ សរសជរសទស ះ អនក្នឹង
សក្ីតចិតតខងឹសជ្កាធតបតវញិជាមិនខាន។ សហតុសនះអនក្ជ្តូវក្ុំណតដ់ឹងថ្វ 
សុំសឡងម្នការសជរជ្បសទច វាជ្តមឹដតជាអារមមណ៍ដដ ប៉ាះនឹងជ្តសចៀក្ ជាធមម-
ត ដដ វាមិនអាចឃ្លត់បានសឡយី។ អនក្ជ្តូវដឹងក្នុងចិតតថ្វ កា ណាមាន
ជ្តសចៀក្ដតងឮសុំសឡងោប់ចតិត និងមនិោប់ចិតតអុីចឹងសហយី សហយីសោក្
អនក្ជ្តូវដតសរៀនទទួ សា្គ  ់។ បនតសៅមុខសទៀតសោក្អនក្នឹងបានដងឹ អុំពី
ការស ញី ការឮ ការលលក្ស ដដ ជ្តវូក្ុំណតដ់ឹងក្នុងចិតត។ ជ្តូវដឹងថ្វការ
ស ញី ជ្តឹមដតជាការស ញី ការឮ ជ្តឹមដតជាការឮ និងការលលក្ស ជ្តឹមដតជា
ការលលក្សប៉ាុសណាណ ះ មិនដមនអនក្សៅក្នុងស ះសឡយី។  

អ្ំណាចរបស់ចិត្ត 

ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ មស  បុពវងគមាធមាម  ធម៌ទុំងឡាយមាន
ចិតតជាជ្បធាន។ ចិតតរឺពតិជាអុំណាចខាល ុំងណាសក់្នុងការដឹក្ ុំនូវសតវ
សោក្ឱ្យសៅកាន់សសចក្ដីចសជ្មនី និងសសចក្ដីវ ិស។ កា ណាចិតតជ្តូវ
សទសជ្បទូសដសហយី ចិតតរបសបុ់រគ ស ះរដមងជ្បពឹតតនូវអុំសពទុីចារតិ តមផ្លូវ
កាយ ឬផ្លូវវាចជាសដីម សហយីអុំសពដីដ បុរគ ស ះបានសធវី វានឹងជាបត់ម
បុរគ ស ះ សជ្បៀបដូចក្ងរសទះដដ វ ិតមសជីងសោដូសចន ះ។ មយ៉ាងសទៀត 
កា សបីចតិតជ្តវូសទសជ្បាសចក្សហយី ចិតតរបស់បុរគ ស ះសទះស  ក្ដ ី
សធវីក្ដី រដមងជាសុចារតិ សហយីផ្ នឹងជាបត់មបុរគ ស ះ សជ្បៀបដូចជា
ជ្សសមា អស ទ  តមជ្បាណដូសចន ះ។ 
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ចិតតពតិជាមានអុំណាចស ីសអវីដដ សយងីធាល ប់ដឹងក្នលងមក្ រា ់
សិ បស៍ា្ស្រសតទុំងឡាយមានសិ បៈរា ុំសជ្ចៀង សិ បៈបាញ់ធនូ សិ បៈោប់
ចមាល ក្់ ឬរុំនូរ... សុទធដតសក្តីសឡងីសោយអុំណាចម្នចិតតទុំងអស់ សជ្ ះចិតត
មានអតថថ្វសធវីឱ្យវចិិជ្ត។ មនុសសដដ អាចជ្បជ្ពតឹតខលួនឱ្យសម ីសៅោប់ដលនក្ 
មានក្ិរយិមាយទរមទមយ ចរតិសុភាពរាបសា្រ ក្៏សជ្ ះដតមានចិតតជាអនក្
តក្់ដតងសនះឯង។ ចិតតជាអនក្បសងាីតកុ្ស  សហយីចិតតក្៏ជាអនក្បសងាតី
អកុ្ស ដដរ។ ចិតតជាអនក្ញុុំងឱ្យមនុសសមានសសចក្ដីសុខ ប៉ាុដនតចិតតក្៏អាចសធវី
ឱ្យមនុសសសក្ីតទុក្ខបានដដរ។ មនុសសដដ ទទួ បានភាពសុខដុមក្នុងជវីតិ 
មានតម្មល មានរុណធមជ៌្តូវបានមនុសសទុំងពងួសោរពស ីក្តសមាីង ក្៏សជ្ ះ
ដតមានចតិតអនក្ដឹក្ ុំសនះឯង។ 

ជ្បសិនសបីោម នចិតតអនក្ជាបញ្ញជ  ោម នចិតតជាអនក្ដឹក្ ុំសទស ះ រា ់
សក្មមភាពទុំងឡាយដដ សក្តីតមរយៈផ្លូវកាយ មានការសដក្ សដរី ឈរ 
អងគុយ ការសធវកី្ិចាការទុំងឡាយ ឬជាការរា ុំសជ្ចៀងជាសដីម នងឹមិនអាចសក្តី
មានសឡយី។ សយងីសសងាតសម ីសៅសព ដដ មនុសសសដក្ ក្់ ដបតិថ្វចតិត
មិនទន់រ ត់ក្ព៏ិតដមន ប៉ាុដនតចិតតជ្តូវបានចូ កាន់លវងគ ដដ វាមានក្មាល ុំង
សខាយ វាមិនអាចបញ្ញជ រាងកាយឱ្យដុំសណីរបានសឡយី។ សព មានសរឿងអវី
មួយសក្ីតសឡងី ខណៈក្ុំពុងសដក្ ក្់ ស ញីថ្វមនុសសនងឹមិនអាចដឹងសរឿង
ស ះបានស ះសទ។ ដូសចនះសទបីជ្ពះសមពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “សតវសោក្ដឹក្ ុំ
សោយចិតត”។ (ប ទ ប់ពីសនះសោក្អនក្អាចរ ុំ ងសៅអានសមសរៀនទី២ឱ្យចប់សិនចុំជ្ត
ឡប់មក្អានចុំណុចសនះបនត សដីមបឱី្យងាយយ ់) 

 ិចចរបស់ចិត្ត  
ក្ិចារបសច់ិតតមាន១៤ 

១. បដិសនធិក្ចិា ចិតតមាន ទីសក្ីតសឡងីបនតសៅក្នុងលពថមី ជាខណៈចិតតដុំបូង 
ដដ ជ្បាក្ដក្នុងលពថមីស ះ សហយីសក្ីតសឡងីដតមួយដងួប៉ាុសណាណ ះ។ បដិសនធិ
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ចិតត រឺសក្តីមានដតមួយដងប៉ាុសណាណ ះ ក្នុងមួយជីវតិរបសម់នុសសមាន ក្់ៗ រឺសៅ
សព ដដ សា្ល ប់ពីក្ុំសណីតណាមួយ មក្បដិសនធិក្នុងម្ផ្ទរបស់មនុសស។ កា 
ណាវញិ្ញា ណបានជ្បាសសចញពរីាងកាយ ជីវតិជ្តូវបាត់បង់ ចតិតក្៏ចប់សផ្តមីសធវី
បដិសនធកិ្ិចា សដមីបចីប់ក្ុំសណីតក្នុងលពថមី។ សោក្អនក្ជ្បដហ ជារិតថ្វ សៅ
សព មនុសសសា្ល ប់ជ្បដហ ជាមានចិតតវញិ្ញា ណសហាះសៅសក្តីក្នុងលពថមី។ ការ
យ ់ដូសចន ះ មិនរបបសីឡយី វាមិនដមនជាការយ ់ដដ  ុំឱ្យខលួនចសជ្មនី
សោយកុ្ស ធម៌សឡយី។ ចិតតកា ណាចុតិ(សា្ល ប់) វាដតងសធវីបដិសនធិក្ិចា
ក្នុងលពថមីភាល មៗ មិនបងអង់យូរសឡយី។ រា ់ចិតត៨១ដួង រឺមានដតចិតត១ដួង
ប៉ាុសណាណ ះដដ សធវីបដិសនធិ។ ជ្បសិនសបីមនុសសសា្ល ប់សោយចតិតអកុ្ស មាន
សោលៈជាសដីម មនុសសស ះក្ន៏ឹងសយងក្ុំសណីតសៅក្នុងអបាយលូមិមាននរក្
សជ្បតជាសដមី។ ដតសបីចុតិសោយមហាកុ្ស ចិតត ក្ន៏ងឹបានសៅក្នុងទដី៏
ជ្បសសរី មានសរួ៌សទវសោក្ផ្ងដដរ។ យ៉ា ងណាសរឿងក្មមវបិាក្ រឺផ្ ម្នក្មម 
ជ្ពះសមពុទធជ្ទងម់ិនឱ្យសយងីរិតស ះសទ ដរាបណាសយងីមិនមានវជិាជ មយ៉ាង
សៅថ្វ ចតូបបាតិវជិាជ  វជិាជ ដដ អាចដឹងនូវការសក្ីតសា្ល ប់របស់បុរគ ដម្ទ 
ថ្វនឹងសៅសក្ីតទីណា។ សបសីយងីមិនមានសទ វាមិនដមនជាវសិ័យរបស់សយងី 
ដដ ជ្តូវស ីក្យក្មក្រតិ មក្វនិិចឆ័យថ្វនរណាមួយសា្ល ប់សៅសក្ីតក្នុងទី
ណាមួយសឡយី។ 

២. លវងគក្ិចា ចតិតមានតួ ទីរក្ាអងគលព(ការសក្ីត)។ លវងគចតិតជា ទីធមមត
របស់ចតិត ដដ ចិតតជ្តូវសធវី ទសីនះជានិចា។ ចិតតឈប់សធវលីវងគក្ិចា  ុះជ្តដត
ខណៈណា មានអារមមណ៍ថមសីក្តីក្នុងបចាុបបនន មក្ឃ្លតឱ់្យចិតតសឡងីកានវ់ថិី 
សដីមបទីទ ួអារមមណ៍ថមី។ ជ្បសនិសបសីោក្អនក្ចង់ដងឹថ្វ ចិតតសធវីលវងគក្ចិាសៅ
សព ណាស ះ រឺចិតតសធវីលវងគក្ចិាសៅសព ដដ សយងីសដក្ ក្់ហនងឹឯង។    
ខណៈចិតតមានក្មាល ុំងសខាយ មិនអាចទទួ អារមមណ៍ថមីបាន សហយីវាចូ 
កាន់អងគលព រសឺដក្ ក្់។ សៅសព ដដ មានអារមមណ៍ដវ៏សិសសសក្ីតសឡងី 
មានការោស់របស់អនក្ដម្ទ សុំសឡងម្នផ្គរ ឬថ្វយ ់សបដិអាជ្ក្ក្់សមដចក្ដ ី
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អារមមណ៍ទុំងស ះក្៏ជ្បាក្ដដ ់ចិតត ញុុំងចតិតឱ្យសឡងីកានវ់ថិី សហយីឈប់
សធវីលវងគ ដដ សយងីនិយយថ្វ ភ្ាក្់ពីដុំសណក្។ 

៣. អាវជជនក្ិចា ចិតតសធវ ីទីសញ្ជ ឹងរាវរក្អារមមណ៍ថមី។ សៅសព ដដ 
អារមមណ៍ថមសីក្ីតសឡងី ដូចជារបូារមមណ៍ ឬសទទ រមមណ៍ប៉ាះផ្ទប់នឹងអាយតនៈ
ទុំង៦ ចិតតក្ស៏ទុះសៅចប់យក្នូវអារមមណ៍ស ះមដង។ ដូចជាចិតតរបស់អនក្
ក្ុំពុងដតមានភាពសៃប់សា្ៃ ត់ ឬក្ុំពុងសផ្តត តចតិតអានសសៀវសៅ ជ្សា្ប់ដតឮ
សុំសឡងនរណាមួយនិយយោន  ចិតតក្៏សទុះសៅចប់យក្សុំសឡងស ះជាអារមម
ណ៍។ ឬថ្វសៅសព ដដ អនក្ក្ុំពុងសដក្ ក្ ់ ចិតតក្ុំពុងចូ កាន់លវងគ រឺថ្វ
ចិតតចុះកានវ់ថិីម្នអារមមណ៍ សព ដដ អារមមណ៍សក្តីសឡងីមានក្ជ្មតិខាល ុំង 
អតិមហ ត រមមណ៍ ចិតតក្៏ចប់យក្នូវអារមមណ៍ស ះ។ ឧទហរណ៍សៅសព 
អនក្ក្ុំពុងសដក្ចតិតចុះកាន់លវងគ  ុះដ ់មានអនក្ោស់ ឬសបីអនក្ដដ សដក្
ជ្ទមក្់ក្៏ជ្តូវសរជះទឹក្ ជ្សា្ប់ដតជនស ះសជ្កាក្យ៉ា ងស ឿន ខណៈដដ ជ្តូវ
សរោស់សោយការធាក្់ ឬអជ្ងនួ ឬថ្វសោយជះទឹក្ វាជាអារមមណ៍ដដ សក្ីត
មាន សបីខាល ុំងសៅថ្វអតិមហ ត រមមណ៍(អារមមណ៍ដដ ខាល ុំង) សហយីចិតតចប់
យក្នូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតសឡងីស ះ សហយីចុះចក្លវងគ សឡងីកាន់វថិមី្ន
ចិតតវញិសៅ។ 

៤. ទសសនក្ិចា ចិតតសធវី ទីស ញីនូវរូបារមមណ៍ (អារមមណ៍ដដ សក្ីតពកីារ
ស ញីរូប)។ ចិតតសនះសៅថ្វចក្ខុវញិ្ញា ណចិតត សជ្ ះអាជ្សយ័នឹងចក្ខុវតថុ(តួ
ដលនក្)។ ចិតតមនិដដ ស ញីនូវរូបស ះសទ ចតិតបានជ្តមឹដតដងឹនូវរូបារមមណ៍
ដដ សក្ីតមានតមរយៈចក្ខុរដឺលនក្ប៉ាុសណាណ ះ។ សយងីសជ្ចីននយិយថ្វ ខលួនសធវី
ដុំសណីរសៅទសសនក្ចិាសៅឯជ្បសទសសជ្ៅ ឬតុំបន់រមណីយោា ន  ក្នុង
ជ្បសទស សហយីថ្វខលួនបានស ញីនូវសទសភាពដ៏ជ្សស់សា្អ ត មានសឆនរសមុជ្ទ 
ម្ជ្ពជ្បាងគជ្បាសា្ទដ៏សាឹមម្សា... ដដ តមពិតវាជ្ោនដ់តជាសវាហារសពទ
សជ្មាប់និយយឱ្យងាយសា្ដ ប់ប៉ាុសណាណ ះឯង។ ចិតតមិនដដ ស ញីរូបមដង
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សសា្ះសឡយី ដលនក្សទសត(ីចក្ខុវញិ្ញា ណ)ដដ ជាអនក្ស ញីនូវរូប។ ចិតតជ្ោន់
ដតជាដឹងនូវរូប(រូបារមមណ៍)ដដ សក្ីតតមរយៈទវ រដលនក្ប៉ាុសណាណ ះ។ ឧបមាថ្វ 
ចិតតដូចជាអនក្សសដច ដលនក្រឺជាអនក្ ុំសា្រមក្ពីជាយដដន សហយីយក្មក្រាយ
ការណ៍ដ ់សសដចស ះ សសដចក្ប៏ានដឹងដុំសណីរសរឿងស ះ។ សបសីយងីនិយយ
ថ្វ សសដចជាអនក្បានស ញីទដិាភាពស ះសោយផ្តទ  ់រឺមិនដមនស ះសទ អនក្
 ុំសា្រប៉ាុសណាណ ះដដ ជាអនក្ស ញី សសដចជ្ោនដ់តដងឹនូវសរឿងរា៉ា វតមរយៈអនក្
 ុំសា្រស ះប៉ាុសណាណ ះ។ ចិតតក្ម៏ានសសចក្ដីឧបសមយយដូចោន ដដរ។ 

៥. សវនក្ចិា ចិតតសធវី ទីសា្ដ ប់នូវសទទ អារមមណ៍ (អារមមណ៍ដដ សក្ីតអុំពី
ការឮសុំសឡង)។ ចិតតសនះសៅថ្វសសា្តវញិ្ញា ណចិតត សជ្ ះអាជ្ស័យនងឹ
សសា្តវតថុ(តួជ្តសចៀក្)សទីបសក្តីសឡងី។  

៦. ឃ្លយនក្ចិា ចិតតសធវី ទហីតិជ្សបូនូវរ ធ រមមណ៍ (អារមមណ៍ដដ សក្តីពី
ការហតិនូវក្លិន)។ ចិតតសនះស ម្ ះថ្វឃ្លនវញិ្ញា ណចិតត សជ្ ះអាជ្ស័យនឹង
ឃ្លនវតថុ(តួជ្ចមុះ) សទីបសក្ីតសឡងី។ 

៧. សា្យនក្ិចា ចិតតសធវី ទលីលក្សនូវរសា្រមមណ៍ (អារមមណ៍ដដ សក្ីតពកីារ
 ិឍលលក្ស)។ ចិតតសនះស ម្ ះថ្វ ជិវាា វញិ្ញា ណចិតត សជ្ ះអាជ្ស័យនឹងជវិាា វតថុ
(តួអណាដ ត) សទីបសក្ីតសឡងី។  

៨. ផុ្សនក្ិចា ចិតតសធវី ទីដងឹនូវសផ្តដា វ រមមណ៍ (អារមមណ៍ដដ សក្ីតពីការ
ប៉ាះនូវសមផសសទុំងឡាយ)។ ចិតតសនះស ម្ ះថ្វកាយវញិ្ញា ណចិតត សជ្ ះ
អាជ្ស័យនឹងកាយវតថុសទីបសក្ីតសឡងី។ 

បណាដ ក្ិចាទី៥ដ ់ទី៨ រឺដូចោន នឹងទសសនក្ិចាដដរ។ ដដ រា ់អវី
ដដ សយងីបានឮសោយជ្តសចៀក្ បានហតិសោយជ្ចមុះ បានលលក្សសោយ
អណាដ ត បានប៉ាះសោយកាយ រឺមិនដមនចតិតជាអនក្បានសធវនូីវក្ចិាទុំងស ះ
សោយផ្តទ  ់ស ះសទ ចិតតជ្ោនដ់តជាអនក្បញ្ញជ  ជាអនក្ដឹងនូវអារមមណ៍ដដ 
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បានដដ សក្ីតសឡងីប៉ាុសណាណ ះ។ ឯអនក្ដដ សា្ដ ប់ឮរឺជ្តសចៀក្ បានលលក្សរឺ
អណាដ ត បានប៉ាះ  ់នូវវតថុរកឺាយ មិនដមនជាចិតតសឡយី។ ក្នុងមួយជវីតិ
សនះ ចិតតបានជ្តឹមសធវីក្ចិាទុំងសនះប៉ាុសណាណ ះ ប៉ាុដនតមនិបានដដ បាន  ់
សោយផ្តទ  ់មដងសសា្ះសឡយី។ សយងីជ្រប់ោន សៅដតមានការយ ់ជ្ចឡុំ ទុំង
រូបខ្ុ ុំក្ដី រឺបានដងឹក្នុងដតខណៈរិត អាចដឹងថ្វមិនដមនចតិតជាបានបាន   ់
មិនដមនចតិតជាអនក្បានសសពសសា្យសទ រឺក្សិ សក្នុងចតិតប៉ាុសណាណ ះ។ វតថុរូប
ទុំង៥មានចក្ខុរបូប៉ាុសណាណ ះ ដដ ជាអនក្បានស ញី ឯចិតតមិនដដ បាន
ស ញីសសា្ះសឡយី។ ប៉ាុដនតផុ្តពសីនះសៅបញ្ញា  ដដ សមី ស ញីនូវសភាវៈពតិ
រ ត់ក្៏បាត់ឈងឹ សោយអុំណាចម្នថីនមទិធ(ការសងាក្ងុយ និងឧទធចាៈ (ការ
រសវរីវាយ) ជាពសិសសរសឺមាហៈ សហយីសតិសក្តីសឡងីបានសោយក្ជ្មចុំស ះ
បញ្ញា សនះ។ ដូសចនះមានដតការរិតជាជ្បចុំសទបីអាចឱ្យសតិរ ឹក្នូវសភាវៈ
ពិតបាន។ 

៩. សមបដិចឆននក្ិចា ចិតតសធវ ីទីទទួ នូវបញ្ញា រមមណ៍។ បញ្ញា រមមណ៍ រឺ
អារមមណ៍ទុំង៥មានរូបារមមណ៍ជាសដីម។ ក្នុងចុំណុចសនះចតិតសក្ីតសឡងីសោយ
អត់សហតុ សោយសៅសុខៗក្៏ជ្សា្ប់ដតដលនក្ស ញីរូបមនិ អឆលងកាត់ ឬក្៏
ស ញីរូបសា្អ តឆលងកាត់ សោយអុំណាចផ្ ម្នក្មមដដ បានសា្ង សហយីក្៏
ចប់សផ្ដីមសៅជាខឹង សធវីធមមត សបីស ញីរូបសា្អ តក្៏រ ុំសលីបតមសភាពម្នការ
អប់រ ុំចិតត។ រា ស់ុំសឡងក្ដី រសក្ដី សមផសសក្ដី  សព ខលះវាសក្ីតសោយអត់សហតុ 
មិនចុំបាច់មានបចា័យជ្រប់ជ្ោន់ក្៏វាសក្ីតសឡងីដដរសោយអុំណាចម្នអកុ្ស 
វបិាក្។ 

១០. សនដីរណក្ិចា ចិតតសធវី ទពីិចរណានូវបញ្ញា រមមណ៍ដដ សក្ីតមាន។ នូវ
សព ដដ ចតិតទទួ នូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតតម ទវ រដលនក្ក្ដី ទវ រជ្តសចៀក្ក្ដី 
ចិតតក្៏ចបស់ផ្ដមីរិតចុំស ះអារមមណ៍ស ះថ្វជាអារមមណ៍ដបបណា សោយរតិ
ថ្វ សនះជាសុំសឡង ជាសនះជារបូ...។ 
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១១. សវាដាវនក្ិចា ចិតតសធវីការកាត់សសចក្ដកី្នុងបញ្ញា រមមណ៍ស ះ។ ប ទ បព់ី
ពិចរណានូវអារមមណ៍ស ះសហយី ចិតតក្៏ចប់សផ្ដមីវនិចិឆ័យចុំស ះអារមមណ៍
ស ះ ថ្វជាអារមមណ៍ឥោា រមមណ៍ ឬក្៏ជាអនិោា រមមណ៍។ ដូចជាសព ដដ 
សយងីបានឮនរណាសដីថ្វឱ្យ ឬសរសសីរ ចិតតរបស់សយងីក្៏ចប់សផ្តមីពិចរណា
នូវសមដសី ះ ប ទ ប់មក្ក្វ៏និចិឆយ័ថ្វ សរសដីឱ្យអញ សរសរសសរីអញ... សោយ
ជ្បការសផ្សងៗ។ 

១២. ជវនក្ចិា ចិតតសធវីការសសពសសា្យអារមមណ៍៦ សោយកុ្ស ចិតត 
អកុ្ស ចតិត ក្ិរយិចិតត និងសោកុ្តតរចិតត។ សៅសព ដដ ចិតតជបួជ្បទះនូវ
រូប អ រូបរួរជាទីជ្ជះថ្វល  ចិតតក្ច៏ប់សផ្តីមសសា្យនូវអារមមណ៍ស ះ ខណៈសនះ
កុ្ស ចិតត(ចតិត អ) ក្៏សក្តីសឡងី។ សបីស ញីរូបមិន អ ចិតតក្៏ខងឹ ចិតតស៏ទសី 
ខណៈសនះអកុ្ស ចិតតក្ស៏ឡងីផ្ងដដរ។ 

១៣. តទ មពណក្ិចា ចិតតសធវី ទីទទួ នូវអារមមណ៍ដដ បានសសា្យ។ 
ប ទ ប់ពីសសពសសា្យ ចិតតទទួ យក្អារមមណ៍ស ះមក្ទុក្ក្នុងហទយៈ។ សបី
ជាអនិោា រមមណ៍ ចិតតក្៏សក្ីតទុក្ខ សបីជាឥោា រមមណ៍ ចិតតក្ស៏បាយ។ ប៉ាុដនត
អារមមណ៍ទុំងសនះ មានដតក្នុងចិតតរបស់បុថុជជន និងអរយិបុរគ ថ្វន ក្់ទបខលះ
ដដរ មានសសា្តបននបុរគ ជាសដីម។ 

១៤. ចុតិក្ចិា ចិតតសធវី ទឃី្លល តចក្លពបចាុបបនន។ ចតិតសនះដូចជាបដសិនធិ
ចិតត រឺសៅក្នុងមួយជីវតិរឺសក្ីតដតមដងស ះសទ ។ សៅសព អាយុអស់ ចិតតក្៏
ចប់សផ្ដីមសៅបដិសនធិក្នុងលពថម ី សហយីសោយចិតតដតមួយដងួប៉ាុសណាណ ះ។ សបី
សហៀបនឹងសា្ល បច់ិតតសក្ីតអកុ្ស  ស ះចិតតនងឹសៅសក្ីតក្នុងទមីិនសមរួរ ដត
សបីសហៀបនងឹសា្ល ប់ចិតតសក្ីតកុ្ស  ស ះចិតតក្៏នឹងសៅទី អដដរសៅ។ 

បណាដ ក្ិចាទុំង១៤សនះរឺមានជ្រប់មនុសសទុំងអស់។ ដរាបណា
មានចិតត រឺចតិតដតងសធវីនូវក្ចិាទុំងសនះ។ (បណាដ ក្ិចាទុំង១៤ សបីសោក្អនក្
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មានសសចក្ដីសងាា មិនយ ់ជ្តង់ណា អាចជ្សា្វជ្ជាវបដនថមសទៀតបានតម
បណាដ ញសងគមយូធូបក្ដី សសៀវសៅសផ្សងសទៀតក្ដី។ ដបតិថ្វខ្ុ ុំមិនទន់មាន
ជ្បតពិ ក្នុងការស ីក្នូវសសចក្ដីឧបមាសជ្ចនីឱ្យយ ់បាន) 

អ្ ុសលចិត្ត 
ការសមាគ  ់ចិតត សោលៈ សទសៈ សមាហៈ 

ភារសជ្ចីនសយងីជ្រប់ោន  មិនសូវជាបានដសវងយ ់ពីសភាវៈម្នជីវតិ
ឱ្យបានចាសោ់ស់ស ះសទ។ សហយីការដដ មិនអាចសោះជ្សា្យបញ្ញា ផ្លូវ
ចិតតសោយខលួនឯងបាន ក្៏សជ្ ះដតសយងីមិនបានសិក្ាពីចតិតឱ្យបានចាស់
ស ះឯង។ មនុសសសោយសជ្ចីនធាល ប់បានឮ ក្យថ្វ សោលៈ សទសៈ សមាហៈ 
សហយីមនុសសក្ម៏ិនជាសជ្ចីនស ះដដរ ដដ អាចដឹងពអីតថនយ័ម្ន ក្យទុំង
សនះឱ្យបានសុីជសជ្ៅ។ ជាទូសៅមនុសសដឹងជ្តឹមថ្វ សោលៈ រឺជាការដដ 
មនុសសមានចិតតសោល ន់ ចង់បានមិនសចះដឆអតឆអន់ សទីបសមាគ  ់ថ្វអនក្
ដដ ជ្កាសស់ៅសោយសោលៈ។ ឯសទសៈក្៏សុំសៅសៅស ីសក្មមភាព
ទុំងឡាយណា ដដ ចិតតបុរគ បសញ្ាញកាយវកិារជ្ទសោះសបាះសបាក្ សជ្បី
អុំសពីហងិា ឬសជ្បី ក្យសជរជ្បសទចោក្់បណាដ សា្... សទីបរិតថ្វមនុសសក្ុំពុង
មានចិតតសទសៈជ្របសងាត់។ រឯីសមាហៈវញិ ក្៏មានមនុសសខលះក្៏យ ់ ឯខលះ
សទៀត ក្៏មិនបានយ ់ថ្វមានសសចក្ដីដូចសមដចដដរ ជ្ោន់ដតអាចនិយយបាន 
ដតសបីសួរឱ្យចាស់ ពួក្សរក្ម៏និអាចបក្ជ្សា្យបានដដរ។ សមាហៈសបីតម
មនុសសទូសៅសជ្ចីនយ ់ថ្វ រឺជាការដដ វសងវង ការមិនដងឹ ភាព ៃង់សមល ជា
សដីម។ សតីអនក្សថិតសៅក្នុងជ្បសលទជុំពូក្មនុសសដដ មានការយ ់ដបបហនងឹ
ដដរឬសទ? 

សោយសា្រដតការយ ់ជ្ចឡុំ ឬដឹងដបបសសីៗដូសចនះ សទបីមនុសស
មិនអាចក្ុំណតដ់ឹងពចីិតតរបសខ់លួនបាន ថ្វសតមីាន សោលៈ សទសៈ សមាហៈ
ក្ជ្មតិណា? សហយីចរតិដបបណាដដ មានជ្កាស់ជាងសរក្នុងខលួន? សព 
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ខលះក្៏យ ់ជ្ចឡុំថ្វខលួនសសដងីសោយសទសៈ ឬសសដីងសោយសោលៈសទៀតផ្ង។  
សជ្ ះអាជ្ស័យនូវភាវៈម្នខលួនមនិដដ បានខឹងនរណាមួយ ឬសោយខលួនមិន
ដដ មានចិតតចង់បានជ្ទពយអនក្ដម្ទជាសដីម។ ខាងសជ្កាមសនះជា ក្ខណៈ
អកុ្ស ចតិតដដ មានក្នុងខលួនមនុសស៖ 

សោលៈ 

សោលៈ រឺជាការសបាយរកី្រាយក្នុងក្ចិាការទុំងឡាយដដ 
ជ្បជ្ពតឹតសៅសោយការយ ់ខុស(មិចឆ ទិដាិ)ផ្ង និងមនិយ ់ខុសផ្ងដដរ
(ជ្បាសចក្មិចឆ ទិដាិ)។  ក្ខណៈម្នសោលចិតត មានការកាន់យក្នូវ
អារមមណ៍ ជាប់ជុំ ក្់នឹងអារមមណ៍ទុំងពួងដដ ជាឥោា រមមណ៍ (អារមមណ៍ជា
ទីសបាយ) ការមិន ះបងនូ់វអារមមណ៍ទុំងស ះ។ ខណៈដដ មនុសស
ក្ុំពុងដតមានការយ ់ខុស សោយការសជឿជុំសនឿសផ្ដសផ្តដ ស ដដ ខវះសហតុ
ផ្ ជាក្់ោក្់ដដ នឹងអាចសក្តីសឡងីបាន មានសជឿស ីការសជ្សា្ចទកឹ្ សជឿ
ស ីម្ថៃដខ ថ្វម្ថៃសនះ អ ម្ថៃសនះឆុង... សជឿស ីដខសយនតក្ថ្វ ការបន់ជ្សន់... 
ទុំងសនះសុទធដតជាសោលចិតតទុំងអស់ ដដ សយងីមិនបានរតិដ ់។ ការ
សបាយចិតតនងឹការជ្បជ្ពតឹតអុំសពីបាប មានការសមាល ប់សតវ ការ ួចយក្ជ្ទព
អនក្ដម្ទ ការបុំ បុំ នស ីរាងកាយជ្បពនធកូ្នអនក្ដម្ទ ទុំងសនះក្៏ជា ក្ខ-
ណៈម្នសោលចតិតផ្ងដដរ។ មយ៉ាងសទៀតការសជ្តក្អរនឹងអារមមណ៍ទុំងឡាយ 
មានការបានឮតូរយតស្រនតី ការចង់រយរន់សទសភាព ការសមី ពនលដឺួងចស្រ ទ  
ការចង់បរសិភារដតអាហារដដ មានរសជាតិឆ្ងៃ ញ់ៗ ការសពញចិតតនឹងរូប អ
សា្អ ត ការចង់សដក្ស ពូីក្ទន់ៗ  ឬប៉ាះរបសដ់ដ មានសមផសសទនក់្តី ទុំងសនះ
សុទធសឹងជាសោលចិតត។  

សោក្អនក្ជ្បដហ ជាឆៃ ់ថ្វ សហតុអវីបានជាជ្ោន់ដតរយរន់
សទសភាព សម ីរូបសា្អ តៗ ឬការសជឿស ីជុំសនឿដដ ជ្បាសចក្សហតុផ្ ក្៏
ជាសោលៈចិតតដដរ? ពីខាងសដីមសនះ ខ្ុ ុំបានបងាា ញពី ក្ខណៈម្នសោលៈ 
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ដ ់សោក្អនក្រចួមក្សហយី សោយសោលៈ រឺមានការជាប់ជុំ ក្ន់ឹង
អារមមណ៍ទុំងពងួ មានរូបារមមណ៍ជាសដីម។ កា ណាចិតតសក្ីតការជាបជ់ុំ ក្់
នឹងអារមមណ៍ទុំងពួង វានងឹធាល ក្់ចូ សៅក្នុងតណាា  សហយីតណាា ជាសហតុ
ដដ  ុំឱ្យសក្តីទុក្ខទុំងពងួ។ ចិតតមិនសៃបក់្៏សោយសា្រសោលចិតតផ្ងដដរ។ 
សោលៈ ុំឱ្យសក្តីនូវកាមឆនទៈ ជាសហតុញុុំងរារៈឱ្យសក្ីតសឡងី សហយីដុត
ក្សៅដ ចិតត ជាសជ្រឿងញុុំងចតិតមនិឱ្យសៃប់បាន។ សោលៈមានសទសជ្សា្  ដត
ពិបាក្នឹង ះបាន សជ្ ះវាមានសសា្មនសស និងឧសបកាខ ចតិតសក្តីជាមួយ ឱ្យ
ផ្ ជាសុខផ្ង ជាទុក្ខផ្ង សធវឱី្យចតិតយ ់ថ្វ មានវាជីវតិនឹងរកី្រាយ។ 

សទសៈ 

សទសៈ រឺជាការជួបជ្បទះនូវអារមមណ៍ទុំងឡាយ ដដ ជា
អនិោា រមមណ៍ (អារមមណ៍មនិជាទីសពញចតិត ផ្ទុយពីឥោា រមមណ៍) សហយីសក្តី
ចិតតថ្វន ុំងថ្វន ក្់(បដិ ៈ) មិនសពញចិតត មិនរកី្រាយនឹងអាមមណ៍ទុំងស ះ។ 
 ក្ខណៈសទសចិតត រឺមានការបសញ្ាញសក្មមភាពកាចដូចអាសិរពិសដដ 
ជ្តូវសរវាយ មានការរសា្បរ់ស ់សៅមិនសៃប ់ សក្ីតការសៅដ ជ្ក្ហាយក្នុងចិតត  
និងញុុំងការជ្បទូសដឱ្យសក្តីសឡងី។ ដូចោន នងឹសោលចតិតដដរ ធមមតសបីសួរ
មនុសសទូសៅ ថ្វចិតតសទសៈជាអវី? ស ះសរនឹងជ្បាប់ថ្វ ការខឹងសជ្កាធ ការ
ជ្បទូសដសបាះសបាក្ ការសជ្បអីុំសពហីងិា... ប៉ាុដនតការស ីក្ទុំងស ះមិនទន់ជ្រប់
 ក្ខណៈម្នសទសចិតតទុំងជ្សងុស ះសឡយី។ អនក្ជ្តូវសសងាតសមី ថ្វ 
សទសចិតតរឺមានការបដិ ៈថ្វន ុំងថ្វន ក្់ចិតត ការស នសីអារមមណ៍ មិនរកី្រាយក្នុង
អារមមណ៍ជាមូ ។ កា ណាអនក្អាចក្ុំណត់ដឹងដបបសនះសហយី ស ះអនក្
នឹងអាចក្ុំណតដ់ឹងនូវសក្មមភាពម្នចិតតដដ ដសដងសឡងីដបបណាខលះ សទបី
ជាសទសចិតត។ ខណៈដដ សោក្អនក្សដីរក្មានត សៅសធវីការ ឬឱ្យជបួអវីមយួ
មិន អ ដូចជារបូមិនសា្អ ត សុំសឡងមិនពីសរាះ ឬពីសរាះដដរដត វា ឺខាល ុំងសពក្ 
អាកាសធាតុជ្តជាក្់សពក្... ឬសរសធវីសក្មមភាពឯសណាះសទ ដតអនក្មិនសពញ
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ចិតត សហយីសក្តីការសទីសចិតតនឹងអវីទុំងស ះ ការសទីសទុំងស ះសហយីជា
សទសចិតត។ សទសចិតតមិនដមនទ ់ដតដសដងតមរយៈផ្លូវកាយ ឬវាចសោយ
ការខឹងសជ្កាធ សទីបសៅថ្វសទសៈស ះសទ វាមានតមរយៈផ្លូវចិតតផ្ងដដរ 
សហយីោម ននរណាដឹងចាសជ់ាងខលួនអនក្ផ្តទ  ់ស ះសទ។ មនិចុំបាច់ដតសទសី
នឹងសក្មមភាពមនុសសស ះសទ សូមបវីតថុក្ដី អាកាសធាតុក្ដី ពនលឺក្ដី ក្៏អាចសធវីឱ្យ
ចិតតសទសៈសក្ីតសឡងីបានដដរ។ សោក្អនក្សា្ក្ពិចរណាសមី សក្មមភាព
ខលួនឯង សព ខលះ សព ដដ សម សបីក្ម្ថៃសៅដ សពក្ សោក្អនក្ក្៏ស  ថ្វ 
“យ!ី សម ម្ថៃសនះអីក្៏សៅដ សម៉ាលះ រក្សៅណាមនិបានសសា្ះ!” ខណៈសនះ ចិតត
របស់សោក្អនក្ក្ុំពុងដតសទីសនងឹពនលមឺ្ថៃ វាជាសទសចិតត។ មយ៉ាងសព ដដ 
សោក្អនក្ងូតទកឹ្ ទឹក្វាជ្តជាក្ស់ពក្ សោក្អនក្ក្៏សទីសចិតតថ្វ ទឹក្អកី្៏ជ្តជាក្់
សម៉ាលះ! ខណៈសនះចិតតសទសៈក្៏បានសក្តីសឡងីផ្ងដដរ។ មយួសទៀត ខណៈ
ដដ សោក្អនក្សមី បណាដ ញសងគមក្ដី បានស ញីសរឿងអយុតតិធមស៌ក្ីតសឡងី 
ចិតតក្ស៏ក្ីតការខងឹអនក្នឹងជ្បជ្ពតឹតបទស មីស ជួនកា ស ញីអនក្នរណាមួយ
បសញ្ាញចរតិដូចជាអួតសក្អងកាអ ង ក្៏សទីសនឹងសរសទៀត ខណៈស ះចិតតរបស់
សោក្អនក្ក្ុំពុងសក្ីតសទសៈក្នុងចិតតស ះឯង។ សោយសហាចសូមបសីព ដដ 
សោក្អនក្សក្ីតចិតតល័យខាល ច រនធត់ ឬខាល ចសខាម ចជាសដីម ខណៈស ះសទសចិតត 
ក្៏សក្តីមានក្នុងចិតតផ្ងដដរ។ សូមបសីោក្អនក្ក្ុំពុងដតសដក្ ក្់ ជ្សា្ប់ដតមាន
សរមក្ោសឱ់្យភ្ាក្់ ខណៈសនះសទសៈក្៏បានសក្តីក្នុងចិតតផ្ងដដរ សជ្ ះ
អាជ្ស័យនឹងបដិ ៈជាមូ ។ ទនទឹមនឹងអវដីដ បានស ីក្សឡងីខាងស ី មាន
សក្មមភាពជាសជ្ចីនសទៀត ដដ សទសៈបានសក្ីតក្នុងចិតតសសទីររា ់ម្ថៃ រក្
ចស ល ះម្ថៃមិនចង់ទុំងមានសសា្ះសឡយី។ សបីសោក្អនក្ចុំណាយសព សញ្ជ ឹង
រិត រមួសោយឧបាយម្នជ្បាជ្ា ស ះសោក្អនក្នឹងបានដងឹកាន់ដតចាស់
បដនថមសទៀត សជ្ ះថ្វខ្ុ ុំមិនអាចនឹងសរៀបរាបស់ក្មមភាពដដ ជាសទសៈបាន
អស់សឡយី។ ជ្ោន់ដតសោក្អនក្អាចសមាគ  ់ ក្ខណៈម្នសទសៈតមរយៈ
ខាងស ី នឹងសមី ស ីការសទមនសស នងិបដិ ៈជាមូ  ជាសដីមចម ស ះ
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សោក្អនក្នឹងអាចក្ុំណត់ដងឹបានសោយងាយ។ សទសៈមានសទសធៃន ់ ដត
ងាយនឹង ះសចញ សជ្ ះវាមានដតសទមនសសដតមយ៉ាងសធវឱី្យចតិតសក្តីសសចក្ដី
ថ្វន ុំងថ្វន ក្់ សធវីឱ្យចិតតមនិសក្តីការសបាយ។ 

សមាហៈ 

សមាហៈ រឺជាការវសងវង ការមិនដឹង ការមនិស ញី(ទសសនៈ)។  
សមាហៈ ជាការដដ ចិតតជ្តវូភាពរសវរីវាយជ្របសងាត់ ការរញួរា ការសងាក្ងុយ 
រាយមាយសក្ីតសឡងីក្នុងចតិតបុរគ ណាមាន ក្់។  ក្ខណៈសមាគ  ់របសស់មាហៈ 
រឺមានការងងឹតឈងឹ ការមិនយ ់ មិនដងឹ ជាការបិទបាុំងនូវសភាវៈពតិមនិ
ឱ្យចក្់ធលុះបាន(យ ់) នឹងមនិមានការយក្ចិតតទុក្ោក្់ចុំស ះក្ិចាទុំងពងួ
(អសយនិសសា្មនសិការ)។ មិនខុសោន សឡយី ចុំស ះបញ្ញា របស់មនុសស
ទូសៅដដ ធាល បដ់ឹងមក្ សមាហៈពួក្សរសជ្ចីនសុំសៅសៅស ីការវសងវងសតមិួយ
ខណៈ ឬជ្តូវវញិ្ញា ណអវីមួយមក្ចូ សណាិ តជ្របសងាត់ចិតត។ តមពិតសៅវា
មិនដមនមានជ្តមឹប៉ាុសណាណ ះសឡយី ខណៈដដ សយងីមនិអាចដឹង មិនអាច
យ ់នូវសចាធម៌ក្នុងជីវតិបាន មិនមានបញ្ញា អាចសមី ស ញីនូវសភាវៈពិត
ក្នុងជវីតិបានចាស់ោស់ ខណៈស ះឯង រឺសយងីក្ុំពុងដតជ្តូវសមាហៈជ្រប
សងាត់ស ះ។ សព ដដ មានចិតតរសវរីវាយ ចតិតរាយមាយ(សសីសវុ ី សា្វា៉ា ) ឬ
សព ដដ ក្ុំពុងដតសកិ្ាសរៀនសូជ្តជ្សា្បដ់តសងាក្ងុយ ខណៈទុំងស ះឯង 
សុទធសឹងមានសមាហៈសក្ីតក្នុងចិតត។ សមាហៈសជ្ៅពកី្ជ្មតិជ្ពះអរហនត មនិ
មាននរណាបុរគ ណាមួយអាច ះសចញពចីតិតវាបានសឡយី។ សមាហៈមាន
សទសធៃន់ នងិមិនងាយ ះបាន។ សបីនយិយសោយរមួសៅ ឱ្យដតភាព
រសវរីវាយចូ សណាិ តក្នុងចិតត ភាពរញួរា សសីសវុមីានក្នុងចិតត ខណៈស ះឯង រឺ
ក្ុំពុងមានសមាហៈសក្ីតក្នុងចិតត។ 

សៅក្នុងមួយម្ថៃៗ  មនុសសមាន ក្់ៗ មិនដងឹថ្វសក្តីនូវអកុ្ស ក្នុងចិតត
សជ្ចនីយ៉ា ងណាស ះសទ។ ប៉ាុដនតសោយសា្រដតមនុសសមនិបានតមោនសោយ
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ការចសជ្មីនសត ិ រ ឹក្នូវសក្មមភាពរបសខ់លួន សទីបពកួ្សរមិនបានដឹងថ្វខលួន
ក្ុំពុងសក្ីតសោលៈ សទសៈ សមាហៈសជ្ចីនប៉ាុណាណ ស ះ។ ដូសចនះការដដ មិនដងឹ
សហយីអាចជជ្មះវាឱ្យជ្សា្ សចញពីចិតត មនិដមនជាសរឿងដដ អាចសៅរចួ 
សឡយី។ សបីអនក្មិនសា្គ  ់សជ្តូវរបស់អនក្ជានរណា ដថមទុំងមិនអាចសម ី
ស ញីសទៀតស ះ ជាឱ្កាសក្ជ្មបុំផុ្តដដ អនក្អាចយក្ឈនះសជ្តូវស ះ  
បាន។ ចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរ អនក្ជ្តវូសា្គ  ់ឱ្យចាស់ថ្វ សក្មមភាពណាជាសោលៈ 
ជាសទសៈ ឬជាសមាហៈ? សទីបអាចទប់សា្ា ត់វាបាន ជ្តូវសរៀនសសងាតសមី ចតិត
ឱ្យស ញីចាសដូ់ចម្ថៃ សហយីជ្តូវពិចរណាសម ីថ្វ សតីក្នុងមយួម្ថៃសនះចិតត
របស់អនក្សក្ីតអកុ្ស ប៉ាុ ម នដង? សហយីជាមានសោលៈ សទសៈ សមាហៈ
សក្ីតប៉ាុ ម នដងដដរ? ការដដ ដឹងសហយី សោក្អនក្នឹងអាចកាត់បនថយជា
ឱ្យជ្សា្ សចញក្នុងចតិតបានមយួក្ជ្មិតផ្ងដដរ។ 

សោលៈ និងសទសៈជាសជ្តវូនឹងោន  

ថវីសបសីោលៈនិងសទសៈជារូបក្ខដិបក្ខនឹងោន ក្ដ ី ប៉ាុដនតវាសៅដតជា 
សជ្តូវរមួរបសច់ិតតដដដ ។ សោ សៅរបសវ់ា សៅដតទញចិតតឱ្យធាល ក្់ក្នុងក្ដី
ទុក្ខដដដ  សទះបីជាវាមិនអាចសក្ីតរមួជាមួយោន ក្នុងខណៈសព ដតមយួ
ជាមួយចិតតក្ស៏ោយ។ តមពិតសៅវាមិនខុសោន ពីទិដាិ(ទសសនៈ) និងមានះ
(ការជ្បកាន់មាុំ អសមិមានះ) ដដ ធម៌ទុំងពីរសនះ ក្៏មិនអាចសក្ីតជាមួយោន
បានដូចសោលៈនិងសទសៈដដរ។ សហតុអវីបានជា សបីមានសោលៈអត់សទសៈ 
មានសទសៈអតស់ោលៈដូសចនះ?  

 សោក្អនក្មានឆៃ ់សទថ្វ សហតុអវីបានជាសៅសព ដដ មនុសសជ្តវូ
បានសចរបលន់ ឬជ្តវូបានសររជ្មាមដ ់សុខសុវតថិភាពម្នជវីតិ ឬថ្វជ្តវូបាន
សរចប់ជុំរតិមនុសសដដ ខលួនជ្សោញ់ សដីមបទីរយក្ជ្បាក្់ សព ស ះ
សទះជាអនក្ជុំរតិស ះជ្តូវការជ្បាក្់ប៉ាុ ម នក្ស៏រសុខចិតតឱ្យដដរ? មយ៉ាងសទៀត
សៅសព ដដ មនុសសក្ុំពុងឈចឺប់ដផ្នក្រាងកាយ ដូចជាឈជឺាទមៃន់ ជាធមម
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តសរមិនហា នចុំណាយជ្បាក្ស់ជ្ចីនសៅស ីការពយបា ស ះសទ ប៉ាុដនតសព 
ដដ ជ្តូវទុក្ខសវទ សបៀតសបៀនរាងកាយ សហតុអវីបានជាសរជ្ពមចុំណាយ
ជ្បាក្់សោយមនិសា្ដ យសសា្ះដូសចនះ? ឬសបីមានមនុសសក្ុំពុងឈចឺប់ខាល ុំងដផ្នក្
រាងកាយ សហយីមានថ្វន ុំពិសសសមួយដដ អាចជួយឱ្យសរបាត់ការឈចឺប់ 
ភាល មៗ សទះជាថ្វន ុំស ះម្ថលប៉ាុ ម ន ឬោក្់ ក្ខខណឌ អវី ក្៏សរជ្ពមតមសុំសណី
ដដរ សតីមានឆៃ ់សទ? មួយសទៀត ជាធមមតមនុសសដតងជ្សោញ់របស់ដដ 
ខលួនមាន ដូចជាទូរស័ពទ កុ្ុំពយូទ័រជាសដីម ប៉ាុដនតសៅដដ ខឹងនរណាមាន ក្់ សមដច
បានជាសរ ហា នសបាក្ទូរស័ពទ ហា នវាយរបស់ដដ ខលួនជ្សោញ់ដូសចនះ? 
ស ីសពសីនះសទៀត មានមនុសសខលះក្ុំសា្ក្ញីណាស់ ស្ូៗ មិនហា នមាត់តូច
មាត់ធុំជាមួយអនក្ដម្ទស ះសទ។ ប៉ាុដនតសព ដដរចិតតខងឹសក្តីសឡងី ជ្សា្ប់ដត
សរកាល ហានដូចដុំរចុីះសជ្បង ចូ សៅវាយមិនខាល ចឈ ឺ មិនខាល ចសា្ល ប់ដូសចនះ? 
សតីសោក្អនក្មានឆៃ ់សទ? ពិតជាឆៃ ់ដមន? ឬមួយមិនឆៃ ់សទ? សទះឆៃ ់
មិនឆៃ ក់្៏សូមអានបនត! 

សៅក្នុងចុំណុចខាងស ី សោក្អនក្បានដឹងខលះៗរចួមក្សហយី អុំពី
ការសមាគ  ់ធាតុពិតម្នសោលៈ សទសៈ និងសមាហៈ ជ្ពមទុំង ក្ខណៈរបស់
វាមួយចុំនួន។ សោលៈសធវីឱ្យចិតតជាប់ជុំ ក្ ់ សធវីឱ្យចតិតសបាយរកី្រាយសក្ីត
បីតិ(រកី្រាយ)ក្នុងចិតត។ ប៉ាុដនតសទសៈវញិ រឺដុតក្សៅដ ចតិតឱ្យអនទះអដនទង សធវឱី្យ
ចិតតសក្ីតសទមនសស ធុញថបជ់ាសដីម។ សហយីចិតតខឹងវាមិនមានបតីិសក្តី
ជាមួយដូចសោលចិតតស ះសឡយី។ សទសៈមិនសធវីឱ្យចិតតសក្តីការជ្សោញ់
ដូចសោលៈសឡយី សជ្ ះមាន ក្ខណៈកាច មានអាឃ្លតជាោន ។ សោលៈ និង
សទសៈ មិនសក្តីជាមួយោន សព ដតមួយស ះសទ វាខុសពសីមាហចិតត ដដ 
សក្ីតបានទុំងពរី សៅសព សោលៈសក្ីតក្៏មានសមាហៈ សព សទសៈសក្ីតក្៏
មានសមាហៈដូចោន ។  
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សៅសព ដដ មនុសសជ្តវូបានសររជ្មាម សព ស ះចិតតនងឹល័យ
ខាល ច សក្ីតការតក្់សលុត ខាល ចបាត់បង់ជវីតិ សទះជាោក្់ ក្ខខណឌ អវកី្៏ជ្ពម 
សជ្ ះខណៈស ះ សទសចិតតក្ុំពុងសក្ីតសឡងី។ ដូចដដ ដងឹជ្សា្ប់សហយី ថ្វ
កា ណាសទសៈសក្ីត សោលៈរ ត់។ សបសីោលៈសក្ីត សទសចិតតក្៏មនិសក្ីត
ជាមួយចិតតស ះដដរ។  

សោក្អនក្ជ្បដហ ជាសងឿងឆៃ ់ពីអវីដដ ខលួនធាល ប់ដតបានដឹងពីមុន
មក្ ដដ ថ្វសទសៈ ទ ់ចិតតខឹងសជ្កាធ សទីបសៅថ្វចិតតខឹង។ ប៉ាុដនតមិន
ដូសចន ះសឡយី សទសចិតត មានបដិ ៈ(ការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ ការសទសី ស នសីនឹង
អារមមណ៍ទុំងពងួ) ជាសជ្រឿងសមាគ  ់។ សតីនរណាមួយដដ សបាយចិតតសៅ
សព ដដ ភាពល័យខាល ចសក្តីមានដ ់ខលួន(ខាល ចសខាម ច ខាល ចដឆាខាុំ ខាល ចសា្ល ប់
...) សតនីរណាមួយដដ សបាយចិតតសៅសព សពីបជ្បទះនូវរបូមនិជាទី
សពញចិតត ឮសុំសឡងមិនជាទសីណាដ ប់ស ះ ខណៈសនះចិតតនឹងសទីសចុំស ះ
អារមមណ៍ទុំងស ះដដ ជ្បាក្ដដ ់ចតិត ដដ ទុំងសនះឯងរឺជាសទសចិតត។ 
មួយសទៀតសៅសព ដដ ខឹងមនុសសដតងជ្បទូសដរាយសបាក្សបាះ វាយក្សមទច 
ឬដ ់ថ្វន ក្ជ់្បជ្ពឹតតអុំសពីអាឃ្លតសទៀតស ះ សតីសរមិនខាល ចជាប់សទសសទ? សតី
សរមនិសា្ដ យរបស់ដដ ខលួនខុំរក្បានសោយ ុំបាក្សទឬ? សោក្អនក្ជ្តូវ
យ ់ជាមុនថ្វ សោលៈជាសជ្រឿងសធវីឱ្យចតិតសអិតជាប់នឹងអារមមណ៍ទុំងពងួ 
សជ្បៀបដូចជាសា្វ ជាប់ជ័រ សធវីឱ្យចិតតក្ុំណាញ់មិនចង់ ះបង់ឱ្យសៅនរណា
សឡយី ជ្ពមទុំងសធវីឱ្យចតិតជ្សោញ់សពញចិតតនងឹវាខាល ុំងសទៀតផ្ង។ ដូចោន
ដដរ ខណៈមនុសសក្ុំពុងដតខងឹសជ្កាធ សរហា នសធវីអវីជ្របយ់៉ា ងមិនសា្ដ យ
ជ្សសណាះ មនុសសធាល ប់ដតសលូត ក្៏សៅជាកាច មនុសសដដ កាច ក្៏រតឹដត    
សា្ហាវសទៀតស ះ សជ្ ះសោលៈមិនបានសក្ីតក្នុងចិតតជាមយួសទសៈហនងឹ   
ឯង។ សោក្អនក្មានសសងាតសទ សព ដដ បាត់ខឹង សទសៈសៃប់រ ត់ សព 
ស ះសោលចិតតសក្ីតវញិមដង មនុសសក្ន៏ឹក្សា្ដ យសជ្កាយចុំស ះទសងវីរបស់ខលួន 
សោយសៅដ ជ្ក្ហាយក្នុងចតិត បស ទ សខលួនថ្វ មិនរួរសធវីដបបហនងឹសសា្ះ សហយី
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វបិបដិសា្រនីឹងសក្ីតមានក្នុងចិតតមិនបាត់សឡយី ក្នុងក្រណីដដ សរបានជ្បជ្ពឹតត
ក្ុំហុសដ៏ធៃនធ់ៃរ។ 

សិក្ាពីចតិតបានចាស់ សោក្អនក្នងឹសា្គ  ់ខលួនឯង សា្គ  ់ចតិតបាន
ចាស់ សោក្អនក្នងឹដឹងពីមានវធិទីប់សា្ា ត ់ ដូសចនះសហយីសទីបខ្ុ ុំបានោក្ ់  
សមសរៀនទី១រឺសកិ្ាអុំពីចតិតសនះឯង។ សបសីោក្អនក្សកិ្ាពសីភាវៈចិតតបាន
ចាស់ោស ់ សោក្អនក្នឹងដ ងមានចមៃ ដ់ដ ធាល បឆ់ៃ ថ់្វ សហតុអវីក្៏
អុីចឹង សហតុអវចីិតតជ្បួ ដជ្ប? ខ្ុ ុំមិនយ ់ពចីិតតសសា្ះ? សិក្ាបានចាស់ 
សោក្អនក្ដ ងឆៃ ់ដបបសនះសទៀតសហយី។ 

ចិត្តមានទីតំងកៅត្ត្ង់ណា? 

ចិតតជាជ្បធាន ចិតតជាអនក្ដឹក្ ុំសតវសោក្ សហយីជីវតិរបសម់នុសស
ជ្រប់ោន  រឺជ្បជ្ពឹតតសៅតមដុំសណីរម្នការសក្តីរ ត់របស់ចតិត ដដ វាសក្ីត     
បនតៗោន ជ្រប់ខណៈ។ ជ្បសិនសបសីោក្អនក្ដសវងរក្ទីតុំងម្នចិតតឱ្យសថិតសៅ
ទីណាពិតជ្បាក្ដស ះ សោក្អនក្ពិតជាដសវងរក្មិនស ញីស ះសទ សជ្ ះចិតត
មិនមានទីតុំងពិតជ្បាក្ដសថិតសៅក្ដនលងណាមួយសឡយី។ ប៉ាុដនតសបីសោក្អនក្
ចង់ដងឹថ្វ សតីចតិតសក្តីពីអវី? ស ះសោក្អនក្នងឹទទួ បានចសមលីយ។  

សៅសព ដដ សម សមម ជ្សា្ប់ដតសផ្លក្បស ទ របាញ់ឆ្ងវ ច់ រចួក្ម៏ាន
សុំសឡងផ្គរោន់ឮក្ឌងឹកាឌ ុំង ប៉ាះផ្ទប់នឹងជ្តសចៀក្របសស់ោក្អនក្។ ជ្បសិនសបី
អនក្ចង់ដឹងថ្វ សតីពនលឺនងិសុំសឡងផ្គរោនអ់មាញ់មិញវាសៅក្ដនលងណា? 
សទះជាសួរអនក្វទិយសា្ស្រសត ក្៏អនក្មនិអាចទទ ួបានចសមលីយដដរ។ ប៉ាុដនតសបី
សោក្អនក្បដូរជ្បសយរសោយសួរថ្វ សតពីនលឺនងិសុំសឡងផ្គរអមាញ់មិញវាសក្ីត
ពីអវី? ស ះសោក្អនក្នឹងបានដឹងថ្វ វាសក្តីពីបនទុក្ម្នសអឡចិជ្តងុម្នអរគិស-
នីដដ មានបនទុក្ផ្ទុយោន  មក្បុក្ទងគិចោន  សទីបវាបសងាីតបានជាពនលឺ និង
សុំសឡងសឡងី។ យ៉ា ងណាចតិតក្៏ដូចោន ដដរ សបីសោក្ចងដ់ឹងចតិតវាពួនសុំងុំ
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សៅក្ដនលងណាស ះ សទះបីរក្យ៉ា ងណាក្ស៏ោក្អនក្នឹងរក្មិនស ញីដដរ វា
សជ្បៀបដូចជាសោក្អនក្រក្ពនលនឺិងសុំសឡងផ្គរោន់អុីចឹង។ ជ្រប់យ៉ា ងសក្ីត
សឡងីសោយអាជ្ស័យនឹងសហតុ។ អាយតនៈទុំង៦(ក្នុង សជ្ៅ) ជាទីតុំង
ដដ  ុំឱ្យសក្តីចិតត ប៉ាុដនតចិតតមនិដមនសៅក្នុងអាយតនៈទុំង៦ស ះសទ។ 
សព ណាដដ ដលនក្ជ្បទះនឹងរបូ ចក្ខុវញិ្ញា ណក្៏សក្តីសឡងី សបីរូបសា្អ តសធវីឱ្យ
ចិតតមានការសបាយរកី្រាយរ ុំសលីបសជ្តក្អរ ជាសហតុ ុំឱ្យសក្ីតសោលចតិត។ 
សព ណាដដ ស ញីរូបមនិសា្អ ត ចិតតក្៏សទមនសស ខឹង ស ីនសចិតត ជាសហតុ
សធវីឱ្យចិតតសក្តីសទសចិតតជាសដមី។ មយ៉ាងសទៀត សព ដដ ឮសុំសឡងដដ បនលឺ
សឡងី មិនថ្វសុំសឡងពសីរាះក្ដី សុំសឡងមនិពីសរាះក្ដី សធវីឱ្យចតិតខឹងឬសបាយក្ដ ី
សព ស ះចតិតសក្ីតសឡងីអាជ្សយ័នឹងជ្តសចៀក្។ សបីសោក្អនក្រិតថ្វចតិតសៅ
ជ្តសចៀក្ក្៏មនិដមន សបីថ្វចតិតសៅនឹងដលនក្ក្៏មនិដមនដដរ រតឹដតមនិដមនសបី
សោក្អនក្រិតថ្វវាសថិតសៅក្នុងសបះដូង។ ឧបមាថ្វសោក្អនក្សបកី្អុំពូ សលលងី 
ជ្សា្ប់ដតពនលឺមានជះមក្ប៉ាះនឹងវតថុសផ្សងៗ សធវីឱ្យដលនក្របសស់ោក្អនក្អាច
សមី ស ញីវតថុសៅជុុំវញិខលួនបាន។ ជ្បសិនសបសីោក្អនក្ឆៃ ថ់្វ សតីពនលឺវាសៅ
ក្នុងអុំពូ នឹងឬ? ស ះក្៏មិនដមនសឡយី។ ដតសបីសរួថ្វ សតពីនលសឺក្ីតសចញពី
ក្ដនលងណា? ស ះសោក្អនក្នងឹដឹងថ្វវាសក្ីតសចញពីអុំពូ ។ ប៉ាុដនតពនលឺមិន
ដមនសៅក្នុងអុំពូ ស ះសឡយី សជ្ ះពនលឺវាសក្ីតសឡងីពីការសឆះរ ត់បនតៗោន
ជ្របខ់ណៈម្នចរនតអរគិសនី។ ចិតតក្៏មានសសចក្ដីឧបមាឧបសមយយដូចោន ដដរ។ 
ដមនដទនសបឱី្យចិតតសថិតសៅទណីា សោក្អនក្មិនអាចដឹងបានសឡយី សជ្បៀប
ដូចជាការរក្ទតីុំងម្នសុំសឡងផ្គរ ឬរក្ទសីក្ីតម្នពនលអឺុំពូ ដូសចន ះដដរ។ 

ពីមុនខ្ុ ុំធាល ប់មានចមៃ ់ថ្វ សតចីិតតសថិតសៅជ្តង់ណា? សោយកា 
ស ះខ្ុ ុំរិតសហយីរិតសទៀតថ្វ ចិតតជ្បដហ សៅនឹងដលនក្នឹងជ្តសចៀក្ សជ្ ះ
ភារសជ្ចីនសយងីដឹងបានសោយសា្រដលនក្ នងិជ្តសចៀក្សជ្ចនីជាងសរ ក្នុង
ចុំសណាមអាយតនៈទុំង៦។ ការយ ់របស់ខ្ុ ុំសព ស ះក្៏ជ្បដហ នឹងជ្តូវ
ដដរ ជ្ោន់ដតវាមិនទន់ជ្តូវចុំចុំណុច។ តមពិតសៅមក្ពចីតិតសក្តីសឡងីសៅ



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី១ ស្វែងយល់អំពចីិត្ត 

ទំពរ័ទី43 
 

នឹងដលនក្នងិជ្តសចៀក្សជ្ចីនជាងក្ដនលងសផ្សងៗសទៀតប៉ាុសណាណ ះ មិនដមនចតិតសៅ
ក្នុងដលនក្ឬជ្តសចៀក្សឡយី។ សៅសព ដដ មនុសសមាន ក្ព់ិការដលនក្ ជ្តសចៀក្
ថលង់ ចិតតដដ អាជ្ស័យនឹងជ្តសចៀក្ អាជ្សយ័នឹងដលនក្ដ ងសក្តីសឡងីសទៀត
សហយី ដូសចនះសហយីសទះបីជាមានអនក្សជរក្ដ ី ឬមានអនក្យក្រូបភាពសា្អ តឬ
អាជ្ក្ក្់យ៉ា ងណាក្ដី មក្ោក្់ចុំស ះមុខសរ ក្៏សរមិនសក្ីតចិតតខងឹ សក្ីតចិតត
សបាយចុំស ះរូបភាពទុំងស ះសទៀតដដរ។ សព ណាដដ វញិ្ញា ណទុំង៥
ជ្តូវបានរ ត់ ស ះចិតតក្៏ដ ងសក្ីតតមរយៈទវ រទុំង៥សទៀតដដរ។ សតីសោក្
អនក្សៅដសវងរក្ចិតតសៅជ្តងណ់ា? មយ៉ាងសទៀត សបីកា ណាវញិ្ញា ណទុំង៥
ជ្តូវបានរ ត់ ស ះចិតតក្៏រ ត់សៅតមស ះដដរ។ 

មួយដផ្នក្សទៀត សោក្អនក្ជ្បាក្ដជាបានធាល បឮ់ ធាល ប់បានដឹងមក្
ថ្វ សបីចង់បានសសចក្ដីសុខសៃប់ចិតត ជ្តូវសចះជ្របជ់្រងចតិតរបសខ់លួនឱ្យបាន
 អ? សតីសោក្អនក្មានឆៃ ស់ទថ្វ សតីនរណាមក្ជ្រប់ជ្រងចតិត? សោក្អនក្
អាចរិតថ្វជាចតិតរបសស់ោក្អនក្ សបសីោក្អនក្ធាល ប់រតិដបបស ះ មិន
ដមនមានដតសោក្អនក្ស ះសទ សជ្ ះខ្ុ ុំក្៏ធាល ប់រិតដបបស ះដដរ។ តមពតិសៅ 
ចិតតសក្ីតរ ត់ជ្រប់វ ិទី ដដ សោក្អនក្ធាល ប់បានអានអតថបទរបស់ខ្ុ ុំមុនៗ
ជ្បាក្ដជាដងឹ។ ដូសចនះសយងីមិនអាចសៅជ្រប់ជ្រងចិតតដដ រ ត់សៅសហយី
បានស ះសទ។ មយ៉ាងសៅសព ដដ សតិសក្ីតសឡងី បញ្ញា សក្ីតមាន ជ្ពមទុំង
សមបជញ្ាៈបានដឹងជ្រប់ខណៈស ះ ចិតតរបសស់ោក្អនក្ក្ដ៏ ងដូចមុនសទៀត
សហយី។ ឧបមាថ្វ សោក្អនក្មានទមាល ប់ឆ្ងប់ខឹងសជ្កាធ ឆ្ងប់អនច់ិតត ងាយ
ចសងអៀតចងអ  ់ សព ដដ ហវកឹ្ចិតតអប់រ ុំចតិតជាសរឿយៗ ជ្សា្ប់ដតចិតតរបស់
សោក្អនក្ដជ្បជាទូោយជាងមុន មានសមតត ខុសពីមុន មិនឆ្ងបអ់ន់ចតិតដូច
មុនសទៀត មិនដមនចតិតពីមុនវាបដូរមក្ជាដបបសនះស ះសទ ក្៏សជ្ ះដតចិតតពីមុន
វាដ ងសក្ីតបនតសទៀត ចិតតថមីវាមានសតិជាអនក្រ ឹក្ សមបជញ្ាៈជាក្ុំណត់ដឹង
សោយបញ្ញា សទបីអកុ្ស មិនអាចសជ្ជៀតដជ្ជក្បានដូសចនះ។ សៅជ្បសយរខាង
សដីម សោក្អនក្បានជួប ក្យ ជីវតិរឺជាសក្តីរ ត់ម្នចតិត រចឺិតតវាសក្ីតរ ត់
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ហនងឹឯង មនុសសដដ ធាល ប់ដតមានចិតតសា្មានយ សឃ្លរសៅ សជ្កាយមក្
ជ្សា្ប់ដតមានចតិតសស ត ស មានចិតតអល័យចុំស ះអនក្ដម្ទ មិនដមនចិតតពីមុន
វាដជ្បមក្ជា អស ះសទ ដតមក្ពីចតិតជ្ោមុនវារ ត់បានសៅសហយី វាដ ង
សក្ីតបនតសទៀត។ ចិតតអាជ្ក្ក្រ់អឺាជ្ក្ក្់ ចិតត អរឺ អ មិនអាចចិតតអាជ្ក្ក្់ពមុីន
ដជ្បមក្ជា អសៅជ្ោសជ្កាយស ះសទ។ ដូចជាអងគុ ីមាដដ ធាល ប់ដតមានចិតត
សឃ្លរសៅ សជ្កាយបានជួបជ្ពះពុទធជ្តឡបម់ក្សដីរផ្លូវជ្តូវវញិ។ មិនដមនចិតត
ដដ សឃ្លរសៅពីមុនដជ្បមក្ជា អវញិស ះសទ ដតមក្ពីវារ ត់ដ ងសក្ីត
សទៀតហនងឹឯង។ សៅសព ដដ សតិរ កឹ្ដងឹ បញ្ញា សក្ីតសឡងី ចិតត អនងឹ
ចូ មក្ក្នុងជវីតិមដង។ មយ៉ាងសោក្អនក្ជ្តូវដងឹថ្វ សតិសមបជញ្ាៈជ្ោន់ដតជា
អនក្ជួយសជ្ក្នីរ ុំ ឹក្និងោសស់តឿនប៉ាុសណាណ ះ។ ឯបញ្ញា ជាអនក្វនិិចឆ័យថ្វ អ 
ឬអាជ្ក្ក្់ សហយីចិតតជាអនក្សសជ្មច ជាអនក្សជ្ជីសសរសីដដដ  ប៉ាុដនតសបីចតិត
ជ្បក្បសោយបញ្ញា  ស ះការសសជ្មចចិតតស ះ ក្៏ជ្តមឹជ្តវូសៅតមស ះដដរ។  

សតវសោក្បរសុិទធសោយបញ្ញា  (ជ្ពះពុទធ)។ 

សភាវៈរបស់ចិត្ត៥ត្បការ 

ចិតតជាធមមជាតិដដ ដឹងនូវអារមមណ៍  

ជាធមមជាតិដដ មានការជាបជ់ុំ ក្់នឹងឥោា អារមមណ៍(អារមមណ៍
ដដ ជាទសីពញចិតត)។ ចិតតមាន ក្ខណៈសា្អ តបរសុិទធ ដដ ឥតមានរបូ ឥត
មានពណ៌ ពុុំអាចចប់បានសឡយី។ ប៉ាុដនតអាចសមី ដឹងសោយខលួនឯងបាន
សជ្បៀបដូចជាសលលងីអរគិសនី ដដ សយងីមិនអាចសមី ស ញីចរនដសលលីងដដ 
ក្ុំពុងរត់កាតក់្នុងដខសបានក្ព៏ិតដមន ប៉ាុដនតសយងីអាចដឹងថ្វវាក្ុំពុងសឆះបាន 
សោយសា្រដតមានពនលឺជះមក្ប៉ាះនឹងវតថុសផ្សងៗ ដដ សធវឱី្យដលនក្របស់សយងី
អាចសមី ស ញីបាន។ ចិតតមិនមាន ក្ខណៈអាជ្ក្ក្់ឬ អពីក្ុំសណីតស ះសទ 
សហយីវាដតងមានការសក្ីតរ តជ់្របខ់ណៈបនតោន ជានិចា។ សបីសយងីសមី 
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សោយដលនក្ធមមត សយងីនឹងមិនអាចសមី ដងឹបានថ្វ ចិតតក្ុំពុងសក្ីតរ ត់
បានសឡយី។ ស ះក្៏សជ្ ះដតវាសក្ីតរ តស់ ឿនខាល ុំងសពក្ ដដ មិនអាចឱ្យ
សយងីសមី ស ញីជ្តឹមដលនក្បានសឡយី។ ចិតតសក្តីរ ត់សជ្បៀបដូចជាការសឆះ
ម្នអុំពូ សលលីងដូសចន ះដដរ។ សយងីសបកី្អុំពូ រា ់ម្ថៃ ដតងសមាគ  ់ថ្វ ទ ់ដត
ផ្តត ច់ចរនតអរគិសនីសទបីអុំពូ រ ត់ ក្៏ប៉ាុដនតវាមិនដមនស ះសទ អុំពូ សលលីងជ្តវូ
បានសឆះរ ត់ៗជ្របខ់ណៈ ដដ មានសជ្បក្ង១់ភារ៥០ក្នុងវ ិទី មានន័យ
ថ្វវាបានសឆះរ ត់តៗោន ៥០ដងក្នុងវ ិទី។ វាពិតជាសឆះរ ត់ស ឿនខាល ុំង
ណាស់ ដដ មនិអាចឱ្យសយងីសមី ទន់បានសឡយី។ ចិតតសក្តីរ តក់្៏ដូចោន  
ជីវតិរបសម់នុសសជ្ោនដ់តជាដខសរ ក្ម្នរូបនងិសុំសឡង ជ្ពមទុំងដុំសណីរ
ជ្បជ្ពឹតតម្នចតិតប៉ាុសណាណ ះ មិនមានអវីស ីសពធីាតុទុំងបួនសឡយី។ ក្៏ប៉ាុដនត
សោយសា្រដតភាពអវជិាជ  សទីបសចះដតសធវឱី្យមនុសសមានចតិតជ្បកាន់មាុំក្នុងរបស់
ទុំងពួងដដ សុទធដតជារបសម់ិនសទៀង រតិថ្វមានខលួនជារបស់ខលួន សោយ
មិនបានដងឹថ្វជ្រប់យ៉ា ងវាជ្ោន់ដតជាការសនមតប៉ាុសណាណ ះ។  

សពវម្ថៃ មនុសសសយងីកានដ់តឃ្លល តចក្ឆ្ងៃ យអុំពកីារសិក្ាពីជីវតិ 
ពួក្សរក្ុំពុងដតវសងវងនឹងរបសទ់ុំងពួងថ្វមានសា្រៈសុំខាន់ មិនបានសិក្ាពី
សភាវៈម្នចតិតឱ្យបានចាស់ោស់ស ះសទ។ សហតុសនះសហយីសទីបសចះដតមាន
ការអាក្់អនច់ិតតចុំស ះោន  រតិថ្វសរសធវីអុសីចះអុីចុះមក្ស ីខលួន មានការ
ជ្បកាន់មាុំក្នុងជវីតិ ជាសហតុបណាដ  ឱ្យមានការសក្តីទុក្ខក្នុងចិតតជាពនស់ពក្ 
រហូតដ ់សមាល ប់ខលួនក្៏មាន។ ក្នុងចុំណុចសនះ សោក្អនក្នឹងបានសកិ្ា
បដនថមពី ក្ខណៈ៥ជ្បការរបស់ចិតត ដដ នងឹមានបក្ជ្សា្យសៅខាងសជ្កាម
សនះ៖ 

ចិតតជាធមមជាតិសជ្មាប់សា្គ  ់(សញ្ញា )  

អវីជ្រប់យ៉ា ងសក្តីសឡងីវាមនិខុសពីការយ ស់បតិស ះសទ។ រា ់
សរឿងរា៉ា វទុំងឡាយដដ សយងីបានលប់ជ្បទះក្នុងម្ថៃសនះ ក្ប៏ានរ តស់ៅតម
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ដុំសណីរម្នសព សវោបាត់សៅសហយី មិនអាចចប់យក្មក្ទុក្ឱ្យជ្បាក្ដបាន
សឡយី។ ក្នុងជវីតិរបស់មនុសស រឺជាដុំសណីរម្នការសក្ីតរ តត់ៗោន របសច់ិតត
និងរបូ។ ប៉ាុដនតសបីវាសក្ីតសហយីរ ត់សៅវញិ សហតុដូចសមដចសទបីបានមនុសស
អាចចងចុំទនិនន័យបានដដ សក្ីតសឡងីបាន? 

ជ្តងច់ុំណុចសនះ រឺទក្់ទងនងឹសញ្ញា ខនធ។ ជ្បសិនសបីចិតតមនិមាន
សញ្ញា  រឺការសមាគ  ់សទ ស ះសយងីនឹងមនិអាចចងចុំអវបីានសឡយី សជ្បៀប
ដូចជាទូរស័ពទដដ មានកាសមរា៉ាថតរបូ ប៉ាុដនតមិនមានសមម៉ាូរកីាតដូសចន ះ វាមិន
អាចនឹងរក្ាទនិនន័យដដ សក្តីសឡងីបានសឡយី។ ការចងចុំសទៀតសសា្ត វា
ក្៏នឹងរ ត់បាតសូ់នយឈងឹផ្ងដដរ សៅសព ណាដដ សព សវោក្នលងសៅ
ហួសយូរ។ សហតុស ះសទបីបានជាអនក្ធាល បយ់ ់សបតិស ញីសហតុការណ៍ខលះ
ជាសជ្ចនីសៅក្នុងសុបិន ប៉ាុដនតសមដចក្ម៏ិនអាចចុំបានទុំងអស់ ក្៏សជ្ ះដត
សញ្ញា ម្នចិតតមនិបានសក្តីសឡងីជ្បាក្ដក្នុងខណៈស ះឯង វាចិតតដដ 
រសវរីវាយនូវសក្មមភាពដដ បានសធវកី្នលង។ 

ធមមជាតិសជ្មាប់ដឹង(វញិ្ញា ណ)  

សៅសព ដដ វញិ្ញា ណទុំង៥ដ ងសក្តីបនត រាងកាយមនុសសនងឹ
ដ ងទទួ រ ុំសញចដដ សក្តីពីមជឈោា នជុុំវញិខលួន។ សតអីនក្មានធាល បដ់ងឹពី
មនុសសរុក្ខជាតដិដរសទ? មានជីវតិក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតមនិខុសពីមនុសសដដ 
សា្ល ប់ស ះសទ សជ្ ះសរមិនអាចទទួ ដងឹអវីបានទុំងអស់។ សទះអនក្និយយ
អវី ប៉ាះសា្ទ បជ្តង់ណាមួយម្នសររីៈ យក្អាហារឆ្ងៃ ញ់ៗមក្ោក្់នឹងអណាដ ត
ផ្តទ  ់ ក្៏សរមនិអាចទទួ ដងឹនូវរសម្នអាហារស ះបានដដរ។ សហតុអវីបាន
ដូសចនះ? ក្៏សជ្ ះដតវញិ្ញា ណរបស់សរបានរ តប់ាត់អស់សៅសហយី។ មនុសស
ដដ សា្ល ប់ រវឺញិ្ញា ណទុំង៥ដ ងសក្តីបនតសទៀតសហយី ឯចតិតរ តស់ៅជ្សប
ោន ដដរ សទីបមនិអាចក្សជ្មីក្រាងកាយបាន។  



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី១ ស្វែងយល់អំពចីិត្ត 

ទំពរ័ទី47 
 

ចិតតជាធមមជាតិសជ្មាប់រិត(ចិនដ)  

មានមនុសសជាសជ្ចីនឆៃ ់ថ្វ សធវីសមដចសទបីឱ្យចតិតឈប់រិត? សជ្ ះ
ពួក្សរសចះដតរសវរីវាយ រិតសនះរិតស ះដតសផ្ដសផ្តដ ស ដដ សចះដតសធវឱី្យចិតត
ខលួនឯងសៅដ ជ្ក្ហាយ។ សូមជ្ជាបថ្វ! ោម នវធិីដដ សធវីឱ្យចតិតឈប់រិតស ះ
សទ សជ្ ះធមមជាតិម្នចិតត រឺតក្ដ់តងសឡងីសជ្មាប់រិតហនងឹសហយី។ ចិតតឈប់
រិត  ុះជ្តដតចិតតបាត់បង់វញិ្ញា ណ រចួសធវនូីវចុតិក្ិចា សហយីចិតតក្ឈ៏ប់សក្ីត
បនតសទៀត។ ការរិតមិនដមនជាសរឿងអាជ្ក្ក្់ស ះសទ ជ្ោនដ់តអនក្ជ្តវូមានការ
ល្ សក្នុងការបដងវចិតតឱ្យរតិអវីដដ ជាជ្បសយជន៍ រតិអវដីដ ជួយឱ្យជវីតិ

ផុ្តចក្ការជ្បកាន់ក្នុងរបសទ់ុំងពួង។ សដមីបឱី្យចិតតរិតជ្តវូ អនក្ជ្តូវចសជ្មនី
សតិក្នុងចិតត សោយការបដិបតតិសតិបបោា ន៤មាន កាយសតិ សវទ សតិ ចតិត
សតិ និងធមាម សតិ។ (សៅក្នុងសមសរៀនទី៩នងឹមានបងាា ញ) 

ចិតតជាធមមជាតិសជ្មាប់អារកាត់(បញ្ញា )  

បញ្ញា រដមងញុុំងឱ្យមនុសសដឹងថ្វអវីរួរឬមិនរួរ អាចថលឹងដថលងកាត់
សសចក្ដីបាន។ សោយសា្រចិតតមានបញ្ញា  សទីបមនុសសអាចមានសមតថភាពរតិ
ម្ចនជ្បឌ្ិតអវីមួយដដ ថមសីឡងីបាន អាចវនិចិឆ័យសសចក្ដីបានជ្តឹមជ្តូវ។ 

ចិតតជាធមមជាតិសជ្មាប់នឹក្(មស )  

ចិតតមាន ក្ខណៈមយ៉ាង ដដ មានការនកឹ្លនក្សៅស ីអវដីដ ជាទី
ជ្សោញ់ អវីដដ ជាទីសពញចតិត។ សបីោម នមស វញិ្ញា ណ មនុសសក្៏ោម នមស 
សសញ្ាត ដដរ សហយីក្៏ោម នការនឹក្រ ឹក្ោន ដដរ។ សព ខលះមនុសសពយយម
តុំងចិតតបុំសលលចនរណាមាន ក្ស់ចញពីការចងចុំរបស់ខលួន។ ប៉ាុដនតពួក្សរមនិអាច
សធវីបានសទ កាន់ដតពយយមបុំសលលច រតឹដតសធវីឱ្យចិតតនកឹ្រតិដ  ់ ស ះក្៏សជ្ ះ
ដតចតិតមានធមមជាតិមយ៉ាង រសឺជ្មាប់នកឹ្រិតស ះឯង។ មយ៉ាងអនក្មិនចុំបាច់
ជ្បឹងបុំសលលចស ះសទ សព សវោក្នលងយូរសៅ អនក្នងឹសលលចវាសោយឯក្ឯង 
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សជ្ ះការរ ត់សៅម្នសញ្ញា ។ សហយីសបីមិនចង់ឱ្យចិតតសៅនកឹ្ កុ្ុំរ ុំ ឹក្ពីវា
សទីបចិតតឆ្ងបស់លលចបានរហ័ស។ 

 ក្ខណៈចិតត៥ជ្បការសនះ រឺមានជ្រប់មនុសសទុំងអស់ ោម ននរណា
ដដ មនិមាន ក្ខណៈដបបសនះសឡយី។ សព ដដ អនក្បានដឹងពី ក្ខណៈ
របស់ចតិតសហយី អនក្ក្ដ៏ ងសទមនសសនឹងការមិនអាចបុំសលលចនរណាមាន ក្់
បាន អនក្ក្ដ៏ ងខឹងនឹងចតិតខលួនឯង ថ្វសមដចក្ស៏ចះដតរិតមិនឈប់ដបបសនះ? 
ការសរៀនពជីីវតិសធវីឱ្យអនក្សចះជ្ពមចុំស ះសហតុការណ៍ដដ បានសក្តីសឡងី ថ្វ
វាជ្តូវដតអញ្ា ឹង វាសមនឹងសក្ីតសឡងីសហយី កា ណាដដ វាមានសហតុ
បចា័យជ្រប់ជ្ោន់វានឹងសក្ីតសឡងីជ្បាក្ដ មិនអាចរារា ុំងបានសឡយី។  

ចិត្តមានការក ើត្រលត្់រហ័ស 

 ចិតតជាធមមជាតិដដ សក្តីរ ត់ស ឿនបុំផុ្ត ោម នអវីដដ សក្ីតសហយី
រ ត់សៅវញិស ឿនជាងចិតតរបស់ស ះសទ។ ចិតតមានការសក្ីតរ ត់ជាងមយួ
ោនោនដងក្នុងមួយប៉ាជ្បចិដលនក្ (១ ០០០ ០០០ ០០០ ០០០ក្នុងមួយ
វ ិទី)។ ដូសចនះចិតតមានអាយុខលីបុំផុ្ត ចិតតផ្តល ស់បតូរស ឿនបុំផុ្ត រឺ1/1 000 
000 000 000 s-1។ តមពិតសៅសបីបក្ជ្សា្យតមវទិយសា្ស្រសត វាពិតជា
ពិបាក្ក្នុងការបរយិយណាស ់ ប៉ាុដនតសយងីអាចក្ុំណតដ់ងឹតមរយៈការ
ពិសសា្ធផ្តទ  ់ខលួនសោយការសុបិននមិិតត ឬស ញីសហតុការណ៍សផ្សងៗជា   
សដីម។ 

 ជាការពិតណាស់ សហតុអវីបានជាអនក្ជ្តូវដឹងពីការសក្ីតរ តម់្នចតិត
សធវីអវ?ី សព ខលះមនុសសសយងីសជ្ចនីដតខូចចិតត ខក្ចិតត សហយីនិយយថ្វ 
សហតុអវីបានជាមនុសសផ្តល សប់តូរចិតតស ឿនសម៉ាលះ? ស ះមក្ពួក្សរមនិបានដសវង
យ ់ពីចិតតបានចាស់ោស់។ អនក្វទិយសា្ស្រសតបានរក្ស ញីថ្វអវីដដ វតថុ
ដដ មានស បឿនស ឿនជាងសរបុំផុ្តស ះ រឺស បឿនពនលឺ។ ពនលឺរឺមានស បឿន
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៣០រ.ម.ក្នុង១វ ិទី (3 000 000 Km/s) ប៉ាុដនតអវីដដ ស ឿនជាងស បឿន
ពនលឺសទៀតស ះ រឺចិតតសៅវញិសទ ចិតតមានការផ្តល ស់បតូរស ឿនបុំផុ្ត។  សោក្
អនក្ជ្បាក្ដជាឆៃ ់សហយីថ្វ សហតុអវីបានជាចតិតមានស បឿនស ឿនសៅវញិ? 
តមពិតសៅសបអីនក្មនិបានសសងាតស ះអនក្នងឹមិនដឹងស ះសទ។ សោក្អនក្
សា្ក្សសងាតសៅសមី ថ្វ សៅសព ចតិតរបស់អនក្នកឹ្រិតរ ុំម្ពសៅក្ដនលងណា
មួយដដ អនក្ធាល ប់បានសៅ សៅអនក្នឹងជ្សម្ម៉ាស ញីរូបភាពដដ បានស ញី
សហយីចិតតរបសអ់នក្នងឹសៅដ ទ់ីស ះភាល ម។ ឧបមាថ្វ អនក្ធាល ប់សៅសហរដា
អាសមរកិ្ អនក្បានសៅស ងទជី្ក្ុងវា៉ា សុនីសតន សៅសព ដដ ចិតតរបសអ់នក្
នឹក្រតិសៅវាភាល មអនក្នឹងនងឹស ញីទីក្ដនលងដដ អនក្ធាល បស់ៅ ឬស ញីរូប
ភាពដដ អនក្ធាល ប់ជួបជ្បទះ សហយីចិតតរបស់អនក្ហាក្់ដូចជាសៅទីស ះដដរ 
វាសោយសា្រចិតតមានការសក្ីតស ឿនសនះឯង។  

ចិតតមានការសក្តីរ ត់ជាធមមត សហយីរ ត់ស ឿនសទៀតផ្ង។ 
ជ្បសិនសបដីឹងចាស់ពីការសក្ីតសឡងីម្នចតិត អនក្នឹងមិនមានការអាក្់អនច់ិតត
ចុំស ះនរណាមាន ក្់សឡយី សៅសព ដដ សរបានផ្តល ស់បដូររុំនិតឬផ្តល ស់បដូរ
សព សវោម្នការណាត់ជបួណាមួយ។ ជួនកា សៅសព ដដ អនក្ដម្ទ
និយយជ្បាបអ់នក្សៅសព ជ្ពកឹ្ថ្វ សរនឹងសៅសដីរក្មានតជាមួយអនក្ 
ជ្សា្ប់ដតសព ោៃ ច សរឈប់ចង់សៅ។ សរនយិយថ្វនឹងសធវអីវីមួយ ប៉ាុដនតសរ
មិនបានសធវី ស ះមក្ពីចតិតដដ សក្តីពីមុនវាបានរ ត់បាត់សៅសហយី សទីប
ចិតតដដ សក្ីតថមវីាមិនបានសធវី មិនចង់សៅដូសចនះ។ ជាក្់ដសដងមនុសសដដ 
បានយ ់ពីសភាវៈម្នការសក្ីតរ ត់ម្នចតិត សរនឹងមិនមានការខឹងសមារ ឬ
ខក្ចតិតនឹង ក្យសុំដី ឬការសនយដដ បាននយិយជ្បាប់សរស ះសទ។ សនះ
ជាអវីដដ សោក្អនក្ជ្តូវដតដសវងយ ់ពីចិតតឱ្យបានចាស់ោស់។  ក្ខណៈ
ដបបសនះ ថវីសបវីាជាការរ ត់ម្នចិតតក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតអនក្មិនជ្តូវយក្វាសធវីជា
ស សស ះសឡយី។ សហតុអវី? សជ្ ះអនក្ដម្ទនឹងដងឹពីអតតចរតិរបសអ់នក្ថ្វ 
ជាមនុសសោម នសចាៈ ខវះភាពជ្បាក្ដជ្បជា ោម នទុំនួ ខុសជ្តវូ... សហយីអនក្
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នឹងមនិទទួ បានទុំនុក្ចិតតពនីរណាមាន ក្ស់ឡយី សបីជ្បកាន់ឥរយិបថដបប
សនះក្នុងខលួន។ 

ម្ុខ្ងាររបស់ចិត្ត 
ចិតតជាជ្បធាន ជាអនក្ដឹក្ ុំ   

ចិតតមានតួ ទមីយ៉ាងជាអនក្ដឹក្ ុំនូវសក្មមភាពរបស់រាងកាយ 
ជ្របយ់៉ា ងសសជ្មចអុំពីចិតត ជ្បសិនសបចីិតតមានការជុំរុញពកី្នុងមក្ជ្រប់យ៉ា ងរឺ
អាចជ្បជ្ពឹតតសៅបានសោយរ ូន សហយីជ្បសិនសបចីិតត ទទួ រងនូវសមាព ធ 
មិនមានការជុំរញុពីខាងក្នុង(ក្មាល ុំងចិតត) រាងកាយរបសម់នុសសក្៏មិនអាច
សទុះសា្ទ  រហ័សរហួន ឬថ្វរាងកាយនិងក្មាល ុំងក្ុំដហងនងឹចង់សធវី។ ចិតតសជ្បៀប
ជ្បដូចនឹងចងាូតម្នរថយនតអុចីឹង ជ្បសិនសបីចងាូតរថយនតសរសៅណា ស ះតួរថ
យនតនឹងសៅតមស ះដដរ។ ឬឧបមាថ្វ សជ្បៀបដូចជាសមទព័ដដ ដឹក្ ុំក្ង
ទ័ពចូ សមរលូមិដូសចនះដដរ រសឺមទព័ជ្តវូ ុំមុខសរ ជ្បសិនសបីសមទ័ពមនិ ុំ
មុខសទ ក្ងទព័មិនអាចចាុំងឈនះសជ្តូវសឡយី។ យ៉ា ងណាមិញមនុសសក្៏
ដូចោន ដដរ ជ្បសិនសបីោម នចិតតដឹក្ ុំ ជ្បសិនោម នចិតតបញ្ញជ សទ រាងកាយមិន
អាចដុំសណីរការបានដូចោន ។ ដូចជាសព ដដ សយងីសដក្ ក្់ មិនអាចញុុំង
ឥស្រនទិយឱ្យជ្បជ្ពតឹតក្ិចាសផ្សងៗបាន សជ្ ះចតិតឈប់ដុំសណីរការស ះឯង(ចុះ
ចក្វថិមី្នអារមមណ៍)។ 

ចិតតជាអនក្រុញជ្ចន  

ចិតតមានមុខងារមយ៉ាងសជ្មាប់រាងកាយ រឺជាអនក្ជុំរុញរាងកាយឱ្យ
មានក្មាល ុំងសធវីក្ចិាការដដ ចិតតជ្បាថ្វន ។ រាងកាយរបស់សយងី ជ្បសិនសបីោម ន
ចិតតជាអនក្ជួយជុំរុញសទស ះ វានឹងធាល ក្់សៅរក្សភាពទនស់ខាយ ខជិ ជ្ចអូស
មិនមានក្មាល ុំងនឹងចង់សធវអីវីសទៀតស ះសទ។ ជាក្់ដសដងជ្បសនិសបអីនក្សធវីក្ចិា
ការអវីមួយ សោយមិនមានការជុំរុញក្មាល ុំងពីចតិតសទ ស ះអនក្នឹងោម នចុំណង់
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ចង់សធវីវាសទៀតសឡយី។ ផ្ទុយមក្វញិ ជ្បសិនសបីអនក្ផ្ត ់ក្មាល ុំងចិតតដ ់ខលួនឯង 
អនក្នងឹសធវីការស ះបានសសជ្មច អ សហយីរហ័សសទៀតផ្ង។ មយ៉ាងសទៀត
ជ្បសិនសបីមានអនក្ដម្ទជួយស ីក្ក្មាល ុំងចតិតដ ់អនក្ដថមសទៀត មានការសហា 
សរសសរី អនក្ជ្បាក្ដជាទទ ួបានថ្វមព ពិសសសមួយដដ សចញពីចតិត 
ផ្ដ ់មក្ឱ្យរាងកាយជាក្់ជាមិនខាន។ សហយីអនក្នងឹទទួ បានជ្បសយជនព៍ី
ការជុំរុញចតិតស ះ។  

“អនក្មិនអាចសសជ្មចសោ បុំណងបានសឡីយ ជ្បសិនសបីោម នចិតតជាអនក្រញុ
ជ្ចនអនក្ឱ្យសធវីសទស ះ” 

ចិតតជាអនក្ដក្ដជ្ប  

មុខងាររបស់ចតិតចុងសជ្កាយ រឺជាអនក្ដក្ដជ្ប។ មនុសសខុសពីសតវ
ជ្តង់ថ្វ មានជ្បាជ្ាក្នុងការដងឹខុសជ្តូវ នយិយឆ្ងប់សា្ដ ប់ោន បាន និងសា្គ  ់
រុណ សា្គ  ់សទស។ កា ណាមានការយ ់ខុស មានការល័នតជ្ច ុំ ចិតត
ដដ មានសតសិមបជញ្ាៈចសជ្មីន អ នឹងសធវកីារដក្តជ្មវូពអីាជ្ក្ក្់មក្ អ ពី
ខុសមក្ជ្តវូ។ មយ៉ាងចិតតក្៏អាចដក្ដជ្បពីជ្តវូមក្ខុសដដរ ពី អសៅអាជ្ក្ក្់ដដរ។ 

ធម្មជាតិ្ននចិត្ត 

 សតីអនក្យ ់ពីធមមជាតិចិតតរបសខ់លួនដដរឬសទ? សបីអនក្មិនយ ស់ទ 
អនក្មនិអាចជ្រប់ជ្រងវាបានសឡយី។ កា ណាអនក្មនិអាចជ្រប់ជ្រងវាបាន 
អនក្ក្ម៏ិនអាចទទួ បានសសចក្ដីសុខក្នុងជីវតិដដរ។ សបីអនក្មនិចងឱ់្យសសចក្ដី
ទុក្ខមានឥទធិព ខាល ុំងចុំស ះខលួន អនក្ជ្តូវសរៀនទទួ នូវអវដីដ ចិតតមាន អនក្
ជ្តូវដតសរៀនដងឹពីចិតតឱ្យបានចាស់ោស់។ មនុសសដដ មានសសចក្ដីទុក្ខក្នុង
ចិតតសជ្ចីន សជ្ ះពួក្សរមិនសចះសរៀនទទួ សា្គ  ់ពីធមមជាតិរបសច់ិតតស ះសទ 
ពួក្សរសចះដតថ្វ សហតុអវីបានចតិតសរសា្វា៉ា សម៉ាលះ? សហតុអវីបានចិតតសរជ្សោញ់
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ដតដុំបូង? សហតុអវីចតិតសរបតូរស ឿនសម៉ាលះ? ពកួ្សរសចះបានដតប៉ាុណណឹ ង សជ្ៅពី
បស ទ សអនក្ដម្ទ ពួក្សរោម ន ទធភាពនឹងសធវអីវីសទៀតសឡយី។ ការសា្គ  ់ធមម-
ជាតិម្នចតិតបានចាស់ សជ្បៀបដូចជាអនក្សា្គ  ់មនុសសដដ អនក្រាប់អានោន
ជិតសនិទធអុីចឹង ជ្បសិនសបីអនក្សសពរប់នរណាមាន ក្់ សោយដឹងអុំពអីតតចរតិ
របស់សរបានចាស់ថ្វ សរជាមនុសសដបបណា មានបុរគ ិក្ ក្ខណៈនិងមាន
ទមាល ប់ដូចសមដចស ះ អនក្នឹងមិនជ្បកាន់សរសជ្ចីនសឡយី សហយីក្៏មិនងាយ
យ ់ជ្ច ុំពសីរដដរ។ សហតុអវីសៅ? សជ្ ះអនក្បានដឹងថ្វ សរជាមនុសសដបប
ណាសោយខលួនឯងរចួសៅសហយី។ សទះជាមានសរមក្នយិយចក្់ចុច រុក្   
រួនយ៉ា ងណា អនក្ក្ជ៏្បដហ មិនសជឿអនក្នយិយសោយងាយដដរ សជ្ ះអវ?ី 
សជ្ ះដតការសា្គ  ់ោន ចាស់ស ះឯង។ ការសា្គ  ់ចិតត ក្៏ឧបមាឧសមយយដូចោន
ដដរ។ 

 ទុំ ក្់ទុំនងមយួ ជ្បសិនសបមីនុសស មនិសា្គ  ់ចិតតោន ចាស់ មិន
យ ់អុំពីអតតចរតិោន ពីធមមជាត ិ មិនជ្ពមទទ ួសា្គ  ់ការពិតរបស់ោន សៅវញិ
សៅមក្ ពកួ្សរមនិអាចរក្ាទុំ ក្់ទុំនងស ះឱ្យមានអាយុកា យូរអដងវង
បានសឡយី។ បដីជ្បពនធដដ រស់សៅមិនចុះសជ្មុងោន  សជ្ ះពួក្សរមិនយ ់
អុំពីោន  សហយីយ ់ដតខលួនឯង សោយទមទរសរៀងៗខលួន។ សព មានការ
ទស់ចិតតមដងៗ ជ្បឹងដជ្បងជ្បដក្ក្យក្ជ្តូវសរៀងៗខលួន សោយសធវីយ៉ា ងណាឱ្យ
ដតខលួនបានឈនះ។ ដូសចនះការសា្គ  ់ពីធមមជាតិម្នចិតតបានចាស់ោស់ អនក្ក្៏
អាចរមួរស់ជាមយួចិតតរបស់អនក្យ៉ា ងមានសសចក្ដីសុខដដរ។ 

ចិតតដុំបូងជ្សោញ់ខាល ុំង 

 ចិតតមានធមមជាតិមយ៉ាងដដ ដតងសក្តីមានរ ឺ ជ្សោញ់ខាល ុំងសៅ
សព ដុំបូង។ សៅសព ដដ បានរបសរ់បរថមីមក្ ចិតតមានការជ្សោញ់
ថ្វន ក្់ថនមជាទបីុំផុ្ត។  ុះសជ្កាយសព បានយូរៗសៅ ចិតតក្៏មានការ
សសា្ះអសងគីយ ដ ងសូវជ្សោញ់ដូចកា ពីបានដុំបូង។ កា ណាដដ 
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សោលៈ(សសចក្ដីសជ្តក្អរ)សក្តីមានចុំស ះចតិតខាល ុំងយ៉ា ងណា ការជ្សោញ់
ក្៏មានខាល ុំងប៉ាុសណាណ ះដដរ។ អវីដដ សធវឱី្យចតិតដ ងមានការជ្សោញ់ចុំស ះ
របស់ស ះ សជ្ ះចិតតសុា្ុំនឹងវតថុទុំងស ះ សជ្ ះដ ងមានការរ ុំសលីបចុំស ះ
របស់ស ះសទៀត សោយសា្រវាដដដ ៗ នឹងធាល ប់បានកាន់វាជាញឹក្ញយដង
មក្សហយី។ សទះយ៉ា ងណាក្ស៏ោយ ក្៏ចិតតមនិដមនឈប់ជ្សោញ់ទុំងជ្សុង
ស ះដដរ ជ្បសនិសបរីបសស់ ះបាត់ ឬធាល ក្់បាក្់ដបក្ ចិតតនឹងមានការសសា្ក្
សា្ដ យ ជាមិនខាន ដដ ស ះនឹងដសដងឱ្យស ញីថ្វ ចិតតសៅដតជ្សោញ់
ចុំស ះរបសស់ ះ។  

 អនក្ជ្បដហ មានការសងឿងឆៃ ខ់លះៗថ្វ សហតុអវីបានចិតតជ្សោញ់
ដតដុំបូងដូចសមតច? 

 តមពិតសៅអនក្អាចពិសសា្ធខលួនអនក្ផ្តទ  ់បាន សៅសព ដដ អនក្
ទិញសសៀវសៅ ឬទូរសពទមក្ដុំបូងៗ អនក្មានដដ សសងាតសម ីចិតតរបស់អនក្
សទ? ថ្វជ្សោញ់វាប៉ាុណាណ ? ថ្វន ក្់ថនមប៉ាុណាណ ? សបីនយិយពីសសៀវសៅ មុន
នឹងកាន់ជ្បដហ ជាអនក្ជ្តូវជូតម្ដឱ្យសា្អ តសទបីកាន់ សហយីសបីក្ថនមៗ និង
មិនហា នទមាល ក្ឬ់សបាះស ះសទខាល ុំងៗស ះសទ។ សបីនយិយរមួ រឺអនក្ជ្ពួយ
បារមភជ្សោញ់ខាល ុំងណាស់ ប៉ាុដនត ុះអនក្ទិញវាបានមួយដខ ឬពីរដខ ការយក្
ចិតតោក្់ដថទុំចុំស ះសសៀវសៅស ះ ជ្បាក្ដជាដ ងដូចមុនសទៀតសហយី អនក្
ជ្បដហ មិនថ្វន ក្់ថនមវាដូចមុនសទៀតសឡយី។ ជ្តង់សនះអនក្នឹងយ ់ថ្វចិតត រឺ
ជ្សោញ់ដតដុំបូងប៉ាុសណាណ ះ  ុះដ ់បានមក្សៅផ្តទ  ់ម្ដ ក្ដីជ្សោញ់ក្៏ថយ
បនតិចមដងៗ សនះសហយីរឺជាធមមជាតិម្នចតិត អនក្ជ្តូវដតទទួ សា្គ  ់។ សៅក្នុង
ទុំ ក្់ទុំនងក្៏ដូចោន ដដរ មនុសសដដ មិនសូវបានជួបោន  មិនបាននយិយ
ជាមួយោន  យូរជួបោន មតងសទបីទុំ ក្់ទុំនងស ះមានភាពជិតសនិទធ។  ក្យដខមរ
ស  ថ្វ “សបីជ្សោញ់កុ្ុំសៅញឹក្ សបីនឹក្រឭក្ឱ្យសៅមដង” ។ បតីជ្បពនធដដ 
សចះដតមិនបានទទួ បានសសចក្ដីសុខ សជ្ ះភារសជ្ចនីជ្បពនធសជ្ចីនចង់បាន
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ការជ្សោញ់ពបីដីឱ្យដូចកា ពដីុំបូង ដដ សនះវាសរឿងដដ មិនអាចសៅរចួ 
សជ្ ះធមមជាតិម្នចិតតរឺដូសចន ះឯង។ ចិតតជ្សោញ់ដតដុំបូងស ះ  ុះសជ្កាយ
មក្មានការសនឿយណាយ ធុញជ្ទន់ ដដ សនះរឺបណាដ  មក្ពីតណាា ៥ក្នុង
ចិតត។ សជ្ ះតណាា ចង់រក្ដតអវដីដ ថមី អវីដដ ដបលក្ សទីបវាសាប់ចិតត។ បទ
ចសជ្មៀងដដ អនក្សា្ដ ប់ដុំបូងៗ អនក្ពតិជាចូ ចិតតសា្ដ ប់វាណាស់ មួយម្ថៃអនក្
ជ្បដហ អាចសា្ដ ប់ដប់សៅម្មភដងក្៏មាន។ ប៉ាុដនត ុះដ ស់ា្ដ ប់បានមួយរយៈ 
ចិតតរបស់អនក្នងឹមានការធុញជ្ទន់ដ ងចងស់ា្ដ ប់សទៀត សតវីាបណាដ  មក្ពី
ចសជ្មៀងស ះដ ងពីសរាះឬ? មិនដូសចន ះសទ ចសជ្មៀងស ះសៅដតដូចសដមី វា
ដូចកា ពីអនក្សទីបនងឹសា្ដ ប់ពដីុំបូង ប៉ាុដនតសហតុអវីអនក្ដ ងចង់សា្ដ ប់? ស ះ
សោយសា្រដតចតិតរបសអ់នក្មានការសនឿយណាយចុំស ះបទចសជ្មៀងទុំង
ស ះ សហយីតណាា ជុំរុញចិតតឱ្យចង់បានអវដីដ ថមីមក្បដនថមសទៀត។  ក្យ
ក្ុំដបលងដដ អនក្សទីបដតសា្ដ ប់ដុំបូង វាពតិជាសធវីឱ្យអនក្ផ្ទុះសុំសណីចយ៉ា ងខាល ុំង 
ប៉ាុដនតជ្បសនិសបអីនក្សា្ដ ប់វាបីសៅបួនដង អនក្នឹងមនិអាចផ្ទុះសុំសណីចដូច
កា សា្ដ ប់ពីដុំបូងសឡយី។ សហតុសនះបានជាសោក្ថ្វ អវីដដ  ុំចិតតមិនបាន
សុខ ស ះរឺសោយសា្រដតតណាា សនះឯង។  

មានទុំ ក្់ទុំនងជាមួយអារមមណ៍  

 សៅសព ដដ អនក្ស ញីរបូភាពដដ ក្ុំសត ់ អនក្ជ្បាក្ដជាសក្ីត
សសចក្ដីអាណិតក្នុងចតិត។ ជ្បសិនសបអីនក្ស ញីរូបរាងសា្អ តបាត អនក្ជ្បាក្ដ
ជាសក្ីតនូវសសចក្ដីសពញចតិតចុំស ះរូបរាងស ះ សជ្ ះចិតតមានធមមជាតិមយ៉ាង រឺ
មានទុំនងជាមយួអារមមណ៍ដដ សក្ីតមាន។ កា ពីខាងសដីមអនក្បានអាន
រចួមក្សហយី អុំពីចិតតជាធមមជាតិដដ ដឹងនូវអារមមណ៍ ដូសចនះមក្ដ ់ចុំណុច
សនះអនក្ជ្បដហ ជាមិនសូវពបិាក្យ ់ប៉ាុ ម នស ះសទ។ ចិតតមានទុំ ក្់
ជាមួយអារមមណ៍ ចិតតមនិអាចសក្តីសឡងីសោយោម នអារមមណ៍ស ះសទ វាដតង
សក្ីតសឡងីសោយមានអារមមណ៍ជាសជ្រឿងសតងជានិចា សជ្បៀបដូចជាមា៉ា សុីន
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ដដ មនិអាចដុំសណីរការបាន ជ្បសិនសបោីម នសជ្បងសា្ុំងជាអនក្បសញ្ឆ ះសទ
ស ះ។ ចិតតមាន ក្ខណៈសា្អ ត ឥតសខាា ះ ប៉ាុដនតអវីដដ សធវឱី្យចតិតមាន ក្ខណៈ
 អ ឬអាជ្ក្ក្់ស ះសោយសា្រដតអារមមណ៍ដដ សក្ីតជាមួយចិតតប៉ាុសណាណ ះ។ 
ចិតតសជ្បៀបដូចជាទឹក្អុីចងឹ ទឹក្ជាធមមជាតមិយ៉ាងដដ ោម នពណ៍ រឺវាមាន
 ក្ខណៈថ្វល យង់ ដតអវដីដ ឱ្យទកឹ្កាល យជាពណ៌ជ្ក្ហម ពណ៌សខៀវស ះ
សោយសា្រដតទកឹ្ ័ក្តទុំងស ះោយជាមួយទឹក្ប៉ាុសណាណ ះ។ ចតិតក្៏ដូចោន ដដរ 
ចិតតមនិអាជ្ក្ក្ ់ សហយីក្៏មនិ អដដរ ដតអវីដដ សធវឱី្យចតិតដជ្បជ្បួ ស ះ 
សោយសា្រដតអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានជាមួយចិតតប៉ាុសណាណ ះ។  

ចិតតមានទុំ ក្ទ់ុំនងជាមួយអារមមណ៍ដូចសមដច? 

សៅសព ដដ នរណាមាន ក្មក្និយយឱ្យក្ុំដបលង សហយីអនក្សសីច 
សជរជ្បសទចអនក្ សធវីឱ្យអនក្ខឹង ស  សរសសីរអនក្ សហយីអនក្ក្៏រកី្រាយ ស កី្
ទឹក្ចតិតអនក្ ក្ម៏ានក្មាល ុំងចតិត... អវីទុំងស ះសហយីរឺចិតតមានទុំ ក្ទុំនងជា
មួយអារមមណ៍។ ជ្រប់យ៉ា ងមិនថ្វអនក្បានស ញី បានឮ បានប៉ាះ  ់ បាន
លលក្ស ឬបានហតិជ្សូបស ះសទ រឺអវីទុំងស ះសហយី ជាអារមមណ៍។ សហយីសៅ
សព ដដ ចតិតអនក្មានភាពសបាយរកី្រាយ សក្ីតទុក្ខ ចុំស ះអារមមណ៍ទុំង
ស ះ សនះសៅថ្វ ចិតតមានទុំ ក្់ទុំនងជាមយួអារមមណ៍។ 

ធមមជាតិរបស់ចិតតរឺក្ុំណាញ់ 

 សោលៈដដ មានក្នុងចិតត សធវឱី្យមនុសសមានចិតតក្ុំណាញ់។ ោម ន
នរណាមាន ក្់ ដដ មិនមានចតិតក្ុំណាញ់ ទុំងដដ សៅខលួនជាមនុសសធមមត
សឡយី។ មនុសសជ្រប់ោន សុទធដតមានសសចក្ដកី្ុំណាញ់ក្នុងចតិត ជ្ោន់ដតមាន
តិច និងសជ្ចីនប៉ាុសណាណ ះ អាជ្ស័យស ីការហវកឹ្ហាត់ចតិតឱ្យសចះឱ្យទន សទបី
អាចកាត់បនថយចិតតក្ុំណាញ់ឱ្យរសា្យបានខលះ។ សព ខលះមនុសសដដ មនិ
យ ់ពីចិតតអនក្ដម្ទ ពួក្សរដតងមានការខងឹសអប់ សៅសព ដដ នរណាមាន ក្់
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មានចិតតសមូរក្ុំណាញ់ មិនសចះដចក្រ ុំដ ក្ មនិសចះផ្ដ ់ឱ្យោន  ថ្វជាមនុសស
ដដ រតិដតខលួនឯង។ ជាពិសសសពួក្សរនឹងរតឹដតខងឹ សៅសព សុុំអវីមួយពី
នរណាមាន ក្ម់ិនបាន។ សនះសោយសា្រដតសរមិនយ ់ពីធមមជាតិរបសច់ិតតឱ្យ
បានចាស់ោស់។ សៅសព ដដ អនក្បានយ ់ពីចិតតចាស់ោស់ អនក្នឹង
អាចពិចរណាថ្វ “ធមមជាតិម្នចិតតនរណាក្ក៏្ុំណាញ់ដដរ ទុំងដដរអាតម អញ
ក្៏សៅដតមានសសចក្ដីក្ុំណាញ់ផ្ងដដរ អនក្ដម្ទដដ សរមានចិតតក្ុំណាញ់ 
សោយសា្រដតសរមិនធាល ប់មានការដចក្រ ុំដ ក្ប៉ាុសណាណ ះ”។ ជ្បសិនសបអីនក្យ ់
ស ញី ដូសចនះអនក្នងឹមិនសទមនសស សព ដដ នរណាមាន ក្់មានចតិត
ក្ុំណាញ់ស ះសឡយី។  

តមពិតសៅអវីដដ ខ្ុ ុំជ្បាប់អនក្សនះ មនិដមនចង់ឱ្យអនក្បណដុ ះចិតត
ក្ុំណាញ់ស ះសទ។ សហយីក្៏មិនដមនឱ្យអនក្យក្ស សដ ងមានការដចក្
រ ុំដ ក្ សោយសា្រអាងស  ី ធមមជាតិចតិតមានការក្ុំណាញ់ស ះដដរ។ 
ជ្បសិនសបអីនក្យ ់ដូសចនះ វាមិនដមនជាបុំណងរបសខ់្ុ ុំសឡយី។ អវីដដ 
សុំខាន់អនក្ជ្តូវសរៀនដចក្រ ុំដ ក្ សរៀនសធវីទន សដីមបកីាត់បនថយចិតតក្ុំណាញ់
ក្នុងខលួនរបសអ់នក្ ជ្ពមទុំងសរៀនសបកី្ចិតតឱ្យទូោយ ចុំស ះ ក្យសុំសណីរបស់
នរណាមាន ក្់ ដដ បានសសនីសុុំអនក្។ 

ចិតតដតងមានការសពញចិតត  

 ចិតតដតងមានការជ្សោញ់ចុំស ះរបស់ទុំងពងួដដ ជាទីោប់
ចិតត។ សៅសព ដដ សពញចតិតសៅស អីវីមួយសហយី វានឹងញុុំងមនុសសឱ្យ
ជ្បជ្ពឹតតដតសរឿងស ះ សហយីសបាយនឹងសធវីសរឿងស ះជាជ្បចុំសទៀតផ្ង។ 
ឧបមាថ្វ ជ្បសិនសបបុីរសណាមាន ក្់ជ្សោញ់ រណីាមួយ ចិតតរបស់បុរស
ស ះនឹងសមី ស ញីដត រសី ះប៉ាុសណាណ ះក្នុងដលនក្ មិនថ្វ រសីផ្សងសទៀតសា្អ ត
ជាង រដីដ សរជ្សោញ់ក្៏សោយ ក្៏ចិតតរបស់សរសៅដតមានការសពញចិតតជា
ខាល ុំង ស ី រសី ះដដដ ។ ឬថ្វជ្បសនិនរណាមាន ក្់ជ្សោញ់ស ីការងារអវី



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី១ ស្វែងយល់អំពចីិត្ត 

ទំពរ័ទី57 
 

មួយសហយី សទះមានការងារសផ្សងសទៀតជ្តវូសធវកី្៏សោយ ក្៏សរនងឹសធវដីតការងារ
ដដ ខលួនជ្សោញ់សជ្ចីនជាងសរ។ សជ្បៀបដូចជាមនុសសដដ សពញចិតតក្នុង
ការរូររុំនូរ សព ស ះចិតតរបស់សរ នងឹសផ្តដ តដតស ីការរូររបូភាពបុសណាណ ះ។ 
ឬមួយសបនីរណាមាន ក្់ជ្សោញ់ការដតងនិពនធ ស ះចិតតរបស់សរនងឹសពញចិតត
ចុំស ះការសរសសរអតថបទឬក្ុំណាពយជាមនិខាន។ មិនដតប៉ាុសណាណ ះ ចុំស ះ
ការសពញចតិត មិនថ្វអុំសពសី ះ អ ឬអាជ្ក្ក្់ស ះសទ ចិតតសុទធដតមានការសពញ
ចិតតទុំងអស់។ មនុសសដដ ចូ ចិតតសមាល បស់តវ ក្ស៏រសបាយនឹងការងារ
ស ះដដរ។ មនុសសដដ ចូ ចិតតសបាក្ជ្បាសអ់នក្ដម្ទ សរនឹងរតិរះិរក្វធិី
សដីមបថីមីៗសដីមបសីបាក្ឱ្យទន់សម័យ សហយីចិតតរបសបុ់រគ ស ះនឹងមានការ
សពញជាខាល ុំងក្នុងក្ិចាការស ះផ្ងដដរ។ 

ធមមជាតិរបស់ចិតតរឺកាច 

 ចិតតមានធមមជាតិមយ៉ាង រឺមាន ក្ខណៈកាចខុសពីធមមត សៅសព 
ដដ ខងឹសជ្កាធសៅស ីអវមីួយ។ បុថុជជនសយងី ោម ននរណាមាន ក្់ដដ អាច
ឃ្លត់ចិតតមិនឱ្យខឹងសជ្កាធសៅសព ដដ ជួបសរឿងដដ ររួឱ្យថ្វន ុំងថ្វន ក្់ក្នុងចតិត
ស ះសទ សបីឃ្លត់ចិតតសព ដដ ខឹងឱ្យឈបខ់ឹង សទបីអាចសធវីបាន។ ចិតតរបស់
មនុសសសៅសព ដដ ខងឹអវមីយួ រឺមានសភាពកាចសា្ហាវសជ្បៀបដូច
អាសិរពិសដដ ជ្តូវសរវាយដូសចន ះ។ ធមមតសតវពស់សៅសព ដដ នរណា
មាន ក្់វាយវា វានឹងបសញ្ាញអតតចរតិកាចសា្ហាវ សហយីសបីក្ព រវាយបក្
បុរគ ស ះវញិមិនខាន។ យ៉ា ងណាចិតតរបសម់នុសសក្៏ដូចោន ដដរ សៅសព 
ដដ ខងឹមដងៗ មនុសសស ះនឹងបាត់បង់វចិរណញណ ដ ងមានការ
ជ្របជ់្រងសតិរបស់ខលួន ដដ សធវីឱ្យបុរគ មានការជ្បទូសដរាយតបតសោយ
មិនញសញីតម្ដ។ សព ខលះអនក្ក្៏ជ្បដហ សសងាតស ញី សព ដដ នរណា
មាន ក្់ខឹងសមារសៅស ីអវមីួយ សរនឹងជ្បទះអវី ក្ុំសទចនឹង សបមីានរបសន់ឹងម្ដ
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សរសបាក្ក្សមទច ឬសបីមានអាវធុសៅក្នុងម្ដ សរអាចសមាល ប់អវសី ះក្៏មានដដរ 
សនះរឺជាធមមជាតិម្នចិតត ដដ ចិតតមាន ក្ខណៈកាចជាធមមត។  

ោម ននរណាដដ មិនសចះខឹងស ះសទ មានដតអនក្ដដ អាចឃ្លត់ចិតតឱ្យឈប់
ខឹង ខណៈសព ដដ ខងឹប៉ាុសណាណ ះសទីបមាន! 

ចិតតសព ដដ ខឹង ដតងរសា្ប់រស ់ 

 ចិតតមាន ក្ខណៈមយ៉ាង រឺរសា្ប់រស ់សៅមិនសុខ ឬសយងីអាច
និយយបានថ្វ អនទះសា្រ។ សៅសព ដដ ខងឹសជ្កាធសៅស សីរឿងអវមីួយចិតត
នឹងសៅមនិសៃបស់ ះសទ។ វានងឹញុុំងឱ្យមនុសសមានភាពអនទះអដនទង ដ ង
ជ្សណុក្ មិនសុខកាយ សៅដ ជ្ក្ហាយក្នុងចិតតជាសដីម។ អនក្អាចសសងាតបាន
ថ្វ សៅដដ សោក្អនក្រង់ចុំអវីមួយ សហយីជាអវីដដ សោក្អនក្ចង់ដងឹប ទ ន ់
ឬមានការជ្បញប់ជ្បញ  ់ ជ្សា្ប់ដតអវទីុំងឡាយស ះមិនជ្បជ្ពតឹតសៅទន់
ដូចចតិត ដដ សោក្អនក្ចង់បាន សព ស ះចិតតរបស់សោក្អនក្នងឹសៅមនិ
សៃប់ស ះសទ សហយីសចះដតរសសសរស ់ សហយីមួសៅ៉ាជាមិនខាន។  

 សនះរឺជាធមមជាតិម្នចិតត ដដ សោក្អនក្ជ្តវូដតដឹង។ ជ្បសិនសបី
សោក្អនក្បានយ ់ចាស់ពីធមមជាតិម្នចិតត សជ្បៀបដូចជាអនក្យ ់ចិតតពខីលួន
ឯងចាសដ់ដរ។ សហយីសោក្អនក្នងឹអាចកាត់បនថយការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ចិតត សៅ
ស ីអវីមួយដដ សក្ីតសឡងីចុំស ះអនក្បាន។ មនុសសដដ មនិយ ់ពីធមមជាតិ
ម្នចតិត សរមិនអាចយ ់ពីអនក្ដម្ទបានសឡយី។ ការសធវីអវីមួយដដ មនិសា្គ  ់
ចាស់នូវបរបិទម្នសរឿងរា៉ា វ ស ះអនក្អាចនងឹវនិចិឆ័យជ្ពឹតតិការណ៍ខុស។ ដូចោន
ដដរ សបសីោក្អនក្មិនយ ់ពចីតិតពីឱ្យបានចាស់ោសស់ទ អនក្ក្រ៏ដមងក្ុំណត់
សធវីនូវអុំសពីដដដ ៗក្នុងជវីតិ(សសពកាមរុណ) សហយីអនក្នងឹមិនអាចដសវង
រក្សសចក្ដីសុខដ ់ចិតតបានសឡយី។ ចិតតសជ្បៀបដូចជាសសដចដដ ជ្រប់ជ្រង
នររមួយ សហយីនររស ះ រឺរូបកាយរបសអ់នក្ហនងឹឯង។ ដូសចនះជ្បសិនសបី
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អនក្មនិសា្គ  ់ពចីិតតរបស់អនក្បានចាស់ោសស់ទ សជ្បៀបដូចជារាជអាមាជ្ត
ដដ មនិសា្គ  ់ជ្ពះរាជាម្នដដនរបស់ខលួនដូសចន ះដដរ។ 

ចរិត្ទំង៦របស់ម្នុស្ស 

  មនុសសមក្ពី ក្យថ្វ “មន+ឧសស” ដជ្បថ្វសតវដដ មានចិតត
ខពងខ់ពស់ ជាសតវដដ ជ្បសសីរជាងសតវដម្ទ ជាជនដដ ដឹងខុសជ្តវូក្នុ ងកិ្ចា
ការទុំងពួង”។ ចរតិ រឺជា"ការជ្បជ្ពតឹត" សុំសៅយក្ ុំ ុំដបបភាពឫក្ 
ដុំសណីរកាយវកិារដដ ដិតជាប់ក្នុងស ត នរបស់បុរគ មាន ក្់ៗ សហយីបសញ្ាញ
អាក្បបក្រិយិមក្ខាងសជ្ៅ ឱ្យស ញីជ្បាក្ដដ ់ដលនក្របសបុ់រគ អនក្ដម្ទ ឬ
បុរគ ជាសា្មខីលួន ដដ មានចរតិណាមួយធៃន់ជាងសរ ក្៏អាចឱ្យអនក្ផ្ងដឹង
បានដដរ។ មនុសសទុំងអស់សក្ីតមក្សៅក្នុងសក្ សោក្សនះមានអតតចរតិ
សផ្សងៗោន  ដដ អនក្ខលះចូ ចតិតភាពសៃបស់សៃៀម ខលះចូ ចិតតភាពអ ូរអរ ឯខលះ
សទៀតចូ ចិតតការសៅមាន ក្់ឯងជាសដីម។ ដបតិថ្វមនុសសជាសតវវសិសសជ្បសសរី
ជាងសតវដម្ទក្នុងសោក្ក្ស៏ោយ ប៉ាុដនតជ្បសនិសបបុីរគ ណាមួយោម នធមស៌ៅ
ក្នុងខលួន មានការមិនដងឹរុណសទស មិនសា្គ  ់ខុសជ្តូវ មិនដងឹ អអាជ្ក្ក្ ់
អនក្ស ះក្ម៏ិនខុសពីសតវតិរចឆ នប៉ាុ ម នដដរ។ ចរតិទុំងសនះរឺមានក្នុងស ត ន
របស់បុថុជជនជ្រប់ៗោន  មិនថ្វពកួ្សរជាជនជាតអិវី សមបុរដបបណា ឬសា្សន៍
ណាក្៏សោយ សទះអាសមរកិ្ក្ដី អូស្រសា្ត  កី្ដី ចនិក្ដី ដខមរក្ដី ឬជាមហាសសដាី ឬថ្វ
ជាសមដឹក្ ុំកាចសា្ហាវយ៉ា ងណាក្ដី ក្៏មាន ក្់ៗ សុទធដតមានចរតិទុំង៦យ៉ា ង
សនះជាប់មក្តុំងពីក្ុំសណីត រហូតដ ់ម្ថៃសា្ល ប់សច ឆអងឹស ដីផ្នដីសនះវញិ។ 
ោម ននរណាមាន ក្់ដដ ថ្វមិនមានចរតិទុំង៦សនះក្នុងខលួន រឺមិនមានស ះ
សឡយី។ ប៉ាុដនតសៅក្នុងចុំសណាមចរតិទុំង៦យ៉ា ងសនះ មានការដបងដចក្ធាតុ
ពីរយ៉ា ង រឺចរតិរបសប់ណឌិ ត និងចរតិរបសជ់ន   ចងជ់្បកាន់តមចរតិ
ណាមួយ ស ះរឺជាជសជ្មីសរបស់អនក្ សហយីតម្មលរបស់អនក្ក្៏នងឹជ្តវូបាន
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ក្ុំណត់តមសោ ម្នចរតិជ្បសលទស ះដដរ។  ចរតិទុំង៦យ៉ា ងស ះមានដូច
ជា៖ 

រារចរតិ៖ ជាការជ្បជ្ពឹតតសជ្តក្អរនូវចុំស ះកាមរារៈជាជ្បជ្ក្តី។ មនុសស
ដដ មានរារៈចរតិក្នុងស ដ ន សរជាមនុសសដដ ជ្តវូការសសចក្ដីជ្សោញ់ 
ចូ ចិតតភាពសា្អ តបាត មានតសជ្មក្ធៃន់ក្នុងកាមរុណ ចូ ចិតតដតរបស់សា្អ ត 
ចូ ចិតតសមី ដតរូបសា្អ តៗ។ សបីជ្បុសចូ ចតិតសមី ជ្សីសា្អ ត ដតសបីជ្សវីញិ រឺ
ចូ ចិតតសមី ជ្បុសសា្អ តជាសដមី។ ពួក្សរចូ ចិតតដតងខលួន ចូ ចិតតរបស់
សា្អ ត រស់សៅសា្អ ត សហយីជាជ្បជ្ក្តីដតងដតមានចិតតសជ្តក្អរចុំស ះកាម
រុណទុំងឡាយ៥មាន រូបសា្អ ត សុំសឡងពីសរាះ ក្លនិជ្ក្អូប រសឆ្ងៃ ញ់ 
សមផសសទន់ៗជាសដីម។ ចុំស ះមនុសសចរតិជ្បសលទសនះ អនក្របបតីទ ់សោយ
ក្មាា ត់វាឱ្យសៃបរ់មាៃ ប់សោយការចសជ្មីននូវ កាយក្តសតិ ឬអសុលក្មមោន ន
ទុំងដប់ សដីមបសីធវីចតិតឱ្យរញួរាសខាយចក្រារៈ យ ស់ ញីថ្វរាងកាយមិន
ដមនរបសខ់លួន ជារបស់មនិ អ មិនសា្អ ត ជារបស់មិនររួកានយ់ក្។ 

សទសចរតិ៖ ជាការជ្បជ្ពឹតតសៅសោយភាពខងឹសជ្កាធជាជ្បជ្ក្តី។ មនុសស
ជ្បសលទសនះ សជ្បៀបដូចទកឹ្បាតខទះ ដដ ជ្តវូក្សៅដ សលលីងដុតបសញ្ឆ ះដតបនតិចក្៏
ពុះក្សស្រញ្ញជ  ភាល ម សរជាមនុសសដដ មានចិតតសឆវឆ្ងវ មានចតិតកាចសា្ហាវ
ដូចជាខាល  ឬសយងីអាចសៅបានថ្វ មនុសស្មរាវ ខវះភាពអត់ធមត់ នងិខឹង
សោយោម នសហតុផ្ ។ មយ៉ាងសទៀតមនុសសជ្បសលទសនះ សទះជាអនក្ដម្ទសធវីអវ ី
ក្៏មិនជ្តវចិតតរបស់សរដដរ សរចូ ចិតតរក្សរឿងស ល្ ះទស់ សទះវាជាសរឿងដដ 
សមសហតុផ្ ក្៏សោយ។ ចុំស ះមនុសសចរតិជ្បសលទសនះ អនក្របបតីទ ់
សោយការចសជ្មនីជ្ពហមវហិារធម៌៤ជ្បការ(សមតត  ក្រុណា មុទិត ឧសបកាខ ) 
សដីមបសីធវីឱ្យចិតតសលូតសុភាព ឱ្យមានចិតតជ្សឡាញ់រាប់រក្ចុំស ះអនក្ដម្ទ សជ្តក្
អរចុំស ះអនក្ដម្ទដដ បានសុខចសជ្មីន ជយួឈឆឺ្ងអ  សសស្រងាគ ះ អាណិត
អាសូរចុំស ះបុរគ ដដ ក្ុំពុងដតមានទុក្ខ និងបសជ្ងៀនចិតតរបស់ខលួនឱ្យសៅ
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ជាក្ណាត  ៗ ចុំស ះមនុសសសតវទុំងអសស់ោយស ញីថ្វជាអនក្មានក្មមជា
របស់ខលួន។ 

សមាហចរតិ៖ ការជ្បជ្ពឹតតសៅសោយភាពល័នតភាុំង សោយសសចក្ដី ៃងស់មល ជា
ជ្បជ្ក្តី។ មនុសសដដ មានចរតិជ្បសលទសនះ ជាបុរគ ដដ ធៃន់សោយការលន័ត
ជ្ច ុំ និងមានភាព ៃង់សមល  មនិចងស់ចះចង់ដងឹ មិនចូ ចិតតសិក្ាស ះសទ។ 
ជាមនុសសដដ ទុយមុយមូទូ សលលចភាល ុំងសជ្ចីន ចូ ចិតតដតរតិពីអវដីដ មនិ
ជ្បាក្ដនិយម និងមិនអាចសសជ្មចបាន(មនុសសវសងវង)។ មនុសសចរតិ
ជ្បសលទសនះអនក្របបតីទ ស់ោយសិកាខ (ការហាត់សរៀន) សោយធមមសសវនៈ
(ការសា្ត ប់ធម៌) តមកា រួរ សោយររុសុំវាស(ការសៅក្នុងសុំណាក្់ជ្រូ)។ 
មួយសទៀតរបបចីសជ្មីនអ បានសសតកិ្មមោា នសរឿយៗ សដមីបសីធវី ុំ ុំជ្បជ្ក្តី
របស់សមាហៈឱ្យសា្បរោប។ 

វតិក្ាចរតិ៖ ការជ្បជ្ពឹតតរបស់បុរគ ដដ សជ្ចីនសោយសសចក្តជី្តិះរះិ។ មនុសស
ជ្បសលទសនះចូ ចិតតសជ្បីខរួក្ា សជ្មាប់រតិ ពិចរណាបាន អិត អន់ សៅ
សព ជបួសហតុការណ៍ណាមយួដដ ររួឱ្យសងឿងឆៃ ់សរដតងដតវភិាររក្សហតុ
ផ្ ឱ្យបានសមជ្សប។ របបតីទ ់សោយការចសជ្មនីក្សណិ សដីមបរីា ុំងខទប់
នូវអាយតនៈខាងក្នុងរបស់ខលួន មិនឱ្យវាជ្តចរ់ងាគ ត់រាយមាយសៅឆ្ងៃ យ ចប់
យក្អារមមណ៍សោយហួសជ្បមាណ។ 

សទធ ចរតិ៖ ការជ្បជ្ពឹតតរបស់បុរគ ដដ សជ្ចីនសោយការសជឿងាយៗ  ចូ 
ចិតតជួយសរជួយឯង សចះសោរពអនក្ដម្ទនងិសជឿនូវអវដីដ ជាផ្ ម្នអុំសពី អ។ 
មនុសសដដ ជាសទធ ចរតិ រជឺាមនុសសដដ សជឿងាយ អវកី្៏សជឿដដរឱ្យសរ
និយយ ឬសយងីសៅថ្វជាមនុសសជ្តសចៀក្ស។ ចុំស ះចរតិជ្បសលទសនះ អនក្
របបតីទ ស់ោយការចសជ្មីនក្មមោា ន៦ជ្បការ រឺពុទធ នុសសត១ិ(ការរ ឹក្នូវ
រុណជ្ពះពុទធ) ធមាម នុសសត១ិ(ការរ ឹក្នូវរុណជ្ពះធម៌)សងានុសសតិ១
(ការរ ឹក្នូវរុណជ្ពះសងឃ) សីោនុសសត១ិ(ការរ ឹក្នូវរុណម្នសី ) 
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សទវតនុសសតិ១(ការរ ឹក្នូវសទវត) ជ្ពមទុំងការសា្ដ បនូ់វធមមក្ថ្វជាសរឿ
យៗ ស ះនឹងទញសទធ ឱ្យមក្សជឿក្នុងផ្លូវជ្តវូវញិបាន។ 

ពុទធិចរតិ៖ ការជ្បជ្ពឹតតរបស់បុរគ ដដ ធៃនស់ោយញណ រឺការយ ់ដឹង។ 
មនុសសជ្បសលទសនះ ចូ ចិតតទទួ នូវចុំសណះដឹងថមពីីអនក្ដម្ទ ជាអនក្ខាវ យ
ខវ ់ពីសងគម រិតដតពីសរឿងដដ មានជ្បសយជន៍ និងជាមនុសសជ្បក្បសោយ
សហតុផ្ ជ្របស់ព ។  

រា ់ចរតិដដ បានសរៀបរាប់ខាងស ី ជ្រប់មនុសសទុំងអសសុ់ទធដត
មានដូចោន ។ ជ្ោន់ដតក្នុងមនុសសមាន ក្់ៗ ដតងមានចរតិមួយដដ ជ្កាស់ជាង
សរ អាចឱ្យខលួនឯង ឬអនក្ដម្ទសសងាតសមី ដងឹ តមរយៈសក្មមភាពបាន។  

យក្អវីសៅទបស់ា្ា តច់រតិទុំង៦ 

រារចរតិ ចសជ្មនីអសុល១០ និងកាយសក្តសតិ។ 

សទសចរតិ ចសជ្មីនជ្ពហមវហិារធម៌៤ (សមតត  ក្រុណា មុទិត ឧសបកាខ )។ 

សមាហចរតិ ចសជ្មីនអ បានុសសតិ។ 

វតិក្ាចរតិ ចសជ្មនីអ បានុសសតិ។ 

សទធ ចរតិ ចសជ្មីនអនុសសតិ១០ សវៀរ៦ ពុទធ នុសសតិ ធមាម នុសសតិ សងានុ
សសតិ សីោនុសសតិ ចោនុសសតិ សទវតនុសសតិ។ 

ពុទធិចរតិ  ចសជ្មនីមរណានុសសតិ ឧបសមានុសសតិ អាហាសរបដិកូ្ សញ្ញា ។ 

 ក្ខណៈសមាគ  ់  

រារចរតិចូ ចតិតសា្អ ត ចូ របូ អ ចិតតដតងខលួន សបីនិយយពីការរសស់ៅ រឺ
ហូបសា្អ ត សសលៀក្ ក្់សា្អ ត នងិក្ដនលងរស់សៅសា្អ តមានផ្តសុក្ភាព។ 
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សទសចរតិ ចូ ចិតតខងឹ មួសៅ៉ា សជ្ចនី អន់ចតិត ខាម សសអៀន ....។ 

សមាហចរតិ សលលចភាល ុំងសជ្ចីន សធវអីវីមិនសចះសហយី សធវីជ្តង់ណាទុក្ជ្តង់ហនងឹ សបី
ការសសលៀក្ ក្់រយរសយៀក្ សបនីិយយថ្វពីការសរៀនវញិ សរៀនមុខសលលចសជ្កាយ 
សរៀនសជ្កាយ សលលចមុខជាសដីម។ 

វតិក្ាចរតិ រិតសជ្ចីន ទឹក្មុខមនិសូវរកី្រាយ សមុរសា្ម ញសជ្ចីន។ 

សទធ ចរតិ រតិដតពីសជឿមនិសចះរិតពិចរណា ចូ ចិតតបន់ជ្សន់ សជឿមនត
អារម ឬសជឿមងគ ភ្ាក្់ជាសដមី។ 

ពុទធិចរតិ ចូ ចតិតសួរសដញសោ សជ្ចនី។ 
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ជនប្រាថ្នាសេចក្ដីេុខដល់ខលួន សោយបង្កទុក្ខដល់អ្នក្
ដទទ ជនស ោះស ្ាោះថ្ ប្រចបកូ្ប្រចបល់ស ើយ សោយការ

ជាប់ជំពាក្ ់គឺស ៀរ រមែង្ែិនរួចចាក្ស ៀរ។ 

ការែិនសបៀតសបៀនគ្នាជាេុខក្នុង្សោក្! 

ប្រ ោះ ុទធ 
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មេមរៀនទី២ 

វកិ្សាអំពីអារេមណ៍្ 

 

អារមមណ៍ រឺជាធមមជាតិដដ ជាទីសជ្តក្អររបស់ចិតត និងសចតសិក្ ឬជាធមម
ជាតិដដ ជាទីសតងម្នរបសចិ់តត។ 

ជ្បដហ មនុសសសោយសជ្ចីនបានយ ់ជ្ច ុំចុំស ះម្នអារមមណ៍
ជាមួយនឹងចតិត សោយពួក្សរយ ់ថ្វចិតតរឺអារមមណ៍ អារមមណ៍រឺចិតត ដដ ថ្វ
ដូចោន  និងមិនខុសោន ។ ដូចសយងីសជ្ចីននយិយថ្វ “ខ្ុ ុំមានអារមមណ៍ថ្វមិន
សូវសបាយចតិតសសា្ះ ោម នអារមមណ៍សធវីការសសា្ះ ជ្ោន់បានស ញីអស់
អារមមណ៍រ ងី អារមមណ៍ខ្ុ ុំសព សនះឯកាណាស់...” ដដ សធវីឱ្យមនុសសរិត
ថ្វវាដូចោន នឹងចិតតដដរ ជ្ោន់ដតសជ្បី ក្យសផ្សងបាន។ សៅក្នុងសមសរៀនទមីួយ
សោក្អនក្បានដឹងខលះៗរចួមក្សហយី អុំពីចិតតនិងអារមមណ៍។ សៅក្នុងសមសរៀន
សនះ សោក្អនក្នឹងបានសិក្ា មអិតអុំពីអារមមណ៍ដដ ចតិតទទួ ដឹង។ 

អារម្មណ៍ជាអ្វី? 
អារមមណ៍ រឺជាធមមជាតិដដ ជាទីសជ្តក្អររបស់ចិតតនិងសចតសិក្ ឬ

ជាធមមជាតិដដ ជាទីសតងរបស់ចិតត។ ចិតតមនិសក្តីសឡងីបានសោយខវះ
អារមមណ៍រមួជាមួយស ះសទ។ ដូចជាសោក្អនក្នឹងមនិអាចសក្តីសទសចតិត
បានសឡយី ជ្បសិនសបអីនោិា រមមណ៍មិនសក្តីជាមួយចិតតរបស់សោក្អនក្សទ
ស ះ។ សហយីសោក្អនក្ក្ម៏ិនអាចនងឹសក្តីសោលចតិតដដរ ជ្បសិនសបី
ឥោា រមមណ៍មនិមានសក្ីតជាមយួចិតតដដរស ះ។ ចិតតអាជ្ស័យនឹងអារមមណ៍ សបី
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ោម នអារមមណ៍ជាទីអាជ្ស័យ ោម នអារមមណ៍ជាទីតុំងសទ ស ះចិតតនងិ
សចតសកិ្ម្នសតវទុំងឡាយ ក្៏មិនអាចសក្តីសឡងីបានដដរ។ ឧបមាដូចជា
មនុសសចសដ់ដ ជរា ទុពវ ភាព ដតងជ្តវូអាជ្ស័យស ីសឈជី្ចត់ ឬសឈសីនួរ
សជ្មាប់ជាសជ្រឿងសតងទប់ខលួន សទីបអាចសងបីសឡងីសដីរបានដូសចន ះ។ កា 
ណាសរនយិយពីអារមមណ៍ វារដមង ក្់ពន័ធនឹងចិតត កា សបីស  អុំពីចិតតក្៏
ជ្តូវ ក្់ព័នធនឹងអារមមណ៍ដូចោន ។ ចិតតឯណាសក្ីតសឡងីសោយខវះអារមមណ៍
មិនមានសសា្ះសឡយី។ ការណ៍ដដ ចតិតសចះដតសក្តីទុក្ខ សចះដតរសឡមរឡមឺ 
រឺសោយសា្រដតអារមមណ៍ដដ បានសក្ីតសឡងីជាមួយចិតតសនះឯង។ សបឱី្យចតិត
សៅទីសា្ៃ ត់ដតឯក្ឯង មនិមានអវីមក្រ ុំខាន ស ះចិតតនឹងសៃបប់ានមួយចុំដណ-
ក្។ ដូសចនះសហយីបានជាបុរគ ដដ មនិទន់មានសមាធិចតិត ដតងជ្តវូការសធវី
សមាធិសៅក្ដនលងសា្ៃ ត់សោយមនិមានសុំសឡងរ ុំខាន របបបីទិនូវទវ រទុំង៦ 
មានចក្ខុទវ រជាសដីម។ ប៉ាុដនត ុះចិតតសៃប់ អសហយី អាចជ្រប់ជ្រងចតិតមិនឱ្យ
ញប់ញ័រនងឹសវទ ពីរដដ សក្តីផ្លូវកាយ រឺសុខសវទ ១ និងទុក្ខសវទ  ជ្ពម
ទុំងសវទ ៣ដដ សក្តីចុំស ះចិតតរឺ សទមនសសសវទ ១ សសា្មនសសសវទ 
១ និងឧសបកាខ សវទ ១ សទះបជីាសៅក្នុងចុំសណាមទីអ ូរអរក្ដ ី សៅទីសា្ៃ ត់មាន ក្់
ឯងក្ដី ក្ុំពុងឈថឺ្វា ត់ក្ដី ក្ុំពុងសសា្យសុខក្ដ ី ក្៏ចិតតរបស់បុរគ ស ះមិនរ ុំសលីប 
មិនសជ្តក្អរ ឬសក្តីទុក្ខធុញថប់ក្នុងចិតត សជ្ ះអាជ្ស័យនឹងអារមមណ៍ស ះ 
សឡយី។ 

សយងីសជ្ចីនដឹងមក្ថ្វសវទ  រសឺុំសៅដ ់ការ ុំបាក្ ុំបិនដផ្នក្រាង
កាយនិងចិតត។ ដូចជាសយងីសជ្ចីននយិយសព ដដ មានទុក្ខ ុំបាក្ថ្វ 
“សវទ សម៉ាលះសោក្សអីយ! ជីវតិខ្ុ ុំសា្គ  ់សវទ  មិនសា្គ  ់សុខដូចសរសសា្ះ
អុីចឹង! សមី សៅឯងដូចជារាងសវទ សម៉ាលះ!...”។ សបីសោក្អនក្ធាល ប់យ ់ថ្វ
សវទ សុំសៅដ ់សសចក្ដ ីុំបាក្ ការទទួ រងនូវសសចក្ដទុីក្ខស ះ ក្៏សូមបដងវ
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ការយ ់ចុំស ះ ក្យទុំងស ះមក្ជាយ ់ឱ្យចុំន័យរបស់វាវញិ។ សវទ  រឺ
ជាការសសា្យអារមមណ៍។ សហតុអវីសទីបជ្តូវដបក្មក្និយយអុំពីសវទ ដូសចនះ?  

កា ណានិយយពីចិតតវាទក្ទ់ងនងឹអារមមណ៍ សហយីសបីចូ ដ ់
អារមមណ៍ វាក្ន៏ឹងទក្់ទងដ ់សវទ ផ្ងដដរ។ សវទ រឺជាធមក៌្ណាដ   ជា
អពយក្តធម៌ ដដ សជ្បៀបដូចជាក្មមដដរ។ នយិយពីក្មមក្៏មនិខុសោន ប៉ាុ ម ន
សឡយី សោយសយងីសជ្ចីនរតិថ្វឱ្យដត ក្យថ្វក្មម រឺដឹងដតអាជ្ក្ក្់ ដឹងដតមិន
 អ ដឹងដតសវទ ដូសចន ះសៅ។ តមពិតវាក្ស៏ៅក្ណាដ  ដដរ ដដ សៅថ្វក្មម
អាជ្ក្ក្់  ុះជ្តដតជាអកុ្ស ក្មម(អុំសពីអាជ្ក្ក្់)ដដ សក្តីសចញពអីកុ្ស 
ចិតត(ចតិតអាជ្ក្ក្់) សហយីអកុ្ស ចិតតសក្តីពីអកុ្ស សចតសិក្(សចតសិក្
អាជ្ក្ក្់) អកុ្ស សចតសិក្ ក្៏សក្ីតសឡងីពីអារមមណ៍ដដ ជាអនិោា រមមណ៍
ផ្ងដដរ។ កុ្ស ក្មម ក្៏នងឹសៅថ្វ ក្មម អ ឬអុំសពី អអុីចងឹសៅ។ មិនដមនឱ្យ
ដត ក្យថ្វក្មមរឺដឹងដតអាជ្ក្ក្ ់ ដឹងដតអពមងគ  ដូចដដរមនុសសជាសជ្ចនី
យ ់ស ះសឡយី។ សវទ ក្ម៏ានសសចក្ដីដូចជាក្មមផ្ងដដរ។ 

កវទនា២ត្បកេទ 
សុខសវទ  

សៅសព ដដ កាយទទួ បានសសចក្ដីសុខ តមរយៈការរក្់
ជ្ចបាច់ ការសដក្សៅទសីស សនៈ អ បានសដក្ស ពូីក្ទន ់ ប៉ាះសមផសសររួ
ដ ់ការសុខជ្សួ ម្នកាយ សព ស ះក្៏ស ម្ ះថ្វសុខសវទ ។ ការមានសុខ
ភាព អ អាចជ្បជ្ពឹតតការងារបានសោយរ ូន សីតុណា ភាពក្ស៏ម មមររួជាទី
រកី្រាយ បានបរសិភារអាហារដដ មានឱ្ជារសឈៃុយឆ្ងៃ ញ់ ការសសា្យសុខ
តមរយៈកាយមានជ្បមាណប៉ាុសណណះ សុទធសឹងដតជាសុខសវទ ។ 
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ទុក្ខសវទ  

 សៅសព ដដ កាយទទួ រងនូវការឈចឺប់សោយការោច់រោត់
ដសបក្ ការោក្សលលងី ការឈសឺោយអា ធ(ជុំងឺ) ជ្តូវអនក្ដម្ទវាយដុំ ឬសធវី
ទរុណក្មមសោយវធិីសផ្សងៗ មានការដុតដដក្សៅដ មក្ោក្់ស ីស ះក្ដី ការរង
នូវសវទ ជ្បមាណប៉ាុសណាណ ះ រជឺាទុក្ខសវទ ។  

សៅមានមួយសវទ មួយជ្បសលទសទៀត ដដ មិនដមនសុខ មិនដមន
ជាទុក្ខ។ ដូចជាសព ខលះអាកាសសមនឹងរាងកាយអាចជ្បជ្ពឹតតសៅបាន អនក្
ក្៏និយយថ្វ សៅដ ប៉ាុណណឹ ងសម មម មិនជាសៅដ សពក្ ឬមិនជ្តជាក្់សពក្ វាសៅ
ចស ល ះសុខនងិទុក្ខ ដដ អនក្មិនអាចក្ុំណតប់ានឱ្យជ្បាក្ដ ថ្វជាសវទ 
មួយណា សុខសវទ ក្៏មនិដមន ទុក្ខសវទ ក្៏មនិដមន។ 

កវទនា៣ត្បកេទ 
សទមនសសសវទ  

ចិតតជបួជ្បទះនងឹអនិោា រមមណ៍(អារមមណ៍មនិជាទីរកី្រាយ) សហយី
សក្ីតចិតតសទីស សក្ីតចិតតខឹង ថ្វន ុំងថ្វន ក្់នឹងអារមមណ៍ទុំងស ះ ខណៈស ះ
សទមនសសសវទ ក្ុំពុងសក្ីតមានក្នុងចិតត សៅថ្វ “សទមនសសសវទ ”។ ដូច
សព ដដ ចក្ខុជួបជ្បសពវនងឹរបូដដ មិនជាទសីពញចិតត មានរបូអាជ្ក្ក្់ មាន
ដុំសៅក្ដី បានស ញីមនុសសដដ ខលួនមនិចូ ចិតតក្ដី បានស ញីវតថុដដ សម ី
សៅមិនជាចូ ចិតតក្ដី សហយីចតិតសក្តីការសទីស សក្ីតចតិតខងឹ សក្ីតចតិតសខពមីរអា 
មិនចង់ប៉ាះ  ់ មិនចងស់មី  សក្តីចតិតមិនសបាយ ខណៈស ះជា 
“សទមនសសសវទ ”។ សទមនសសសវទ សក្ីតសឡងីបានអាជ្សយ័នឹងរូបធម៌ ឬ
សៅមយ៉ាងសទៀតថ្វ បញ្ញា រមមណ៍ រឺអារមមណ៍ទុំង៥ ដដ ជាអនិោា រមមណ៍ 
មានការស ញីរបូមិន អ ឮសុំសឡងមិនជាទចីង់សា្ដ ប់ ឬឮសុំសឡងមិនពីសរាះ 
បានជ្សូបក្លិន មិនជាទីចង់ហតិជ្សូប បានលលក្សរសជាតិដដ មិនឆ្ងៃ ញ់ពសិា្រ 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី២ វិក្សាអំពអីារេមណ៍ 

ទំពរ័ទី69 
 

បានប៉ាះ  ់សមផសសមនិជាទីសជ្តក្អរ។ សបោីម នអារមមណ៍ទុំង៥សនះសក្តី
សឡងីសទ សទមនសសក្ម៏ិនអាចសក្ីតសឡងីក្នុងចតិតបានដដរ។ សបសីោក្អនក្មាន
ចមៃ ់ខ្ុ ុំនឹងពនយ ់បដនថមសទៀតឱ្យសា្ដ ប់បាន សូមតុំងមនសិការក្នុងការ
សិក្ាដូចតសៅ។ សោក្អនក្សា្ក្រិតបនតចិ សដមីសឈដីដ វាមនិរសងគីរ
សោយសា្រោម នខយ ់ មិនដមនជាសដីមសឈដីដ មាន ុំនងឹពិតជ្បាក្ដសឡ-ី
យ។ សជ្ ះសហតុអវី? ដរាបណាមានខយ ់វានឹងសររា សៅតមទិសម្នខយ ់
ស ះជាមិនខាន។ មយ៉ាងសទៀតទឹក្ទសនល ទកឹ្សមុជ្ទដដ សៃប់សសមី មនិមាន
រ ក្សបាក្បក្ ់ សោយសា្រោម នខយ ់ ក្៏មិនដមនជាទឹក្ដដ សៃប់ពិតជ្បាក្ដ
ដដរ សហយីសបោីម នខយ ់ រ ក្ក្៏មនិអាចសក្តីមានផ្ងដដរ។ ចិតតសទមនសសក្៏
ដូចោន ដដរ មនិមាននរណាមយួដដ សៅសុខៗ ជ្សា្បដ់តខឹងជ្ចសឡាតមាន ក្់
ឯង មិនមាននរណាសៅសុខជ្សា្ប់ដតសក្ីតទុក្ខផ្លូវចិតតស ះសឡយី។ សបីមិន
មានអារមមណ៍ណាមួយសក្តីសឡងីសទស ះ។ សតីអនក្អាចខងឹសទ ជ្បសិនសបីមនិ
មាននរណាមាន ក្់សដីបស ទ ស ឬបរហិាសក្រ ត ិ៍ ឬថ្វសជជ្បសទច? សតីអនក្អាច
សទមនសសសទ សបីមនិមានរបូអាជ្ក្ក្់ មិនសា្អ ត មក្ឆលងកាត់រនលងចក្ខុរបស់
អនក្? ជ្បដហ មិនអាចសទដមនសទ? ឬថ្វសតីអនក្អាចខឹងដដរសទ? ជ្បសិនសបី
អនក្មនិបានបរសិភារអាហារ ដដ មានរសជាតមិិនឆ្ងៃ ញ់ដូចជាម្ជ្បសពក្  វីង
សពក្ ដផ្អមសពក្ជាសដីម ស ះក្ជ៏្បដហ មនិអាចដដរ។ 

ប៉ាុដនតសោក្អនក្ក្៏ជ្បដហ ជាមានចមៃ ស់ទៀតថ្វ រចួចុះសព ខលះ 
អនក្ដម្ទសដីថ្វខលួនយូរមក្សហយី ដតចិតតសៅដតអន់ចិតតនឹង ក្យទុំងស ះ
សទៀត ខណៈសព ដដ ក្ុំពុងសៅមាន ក្់ឯងសហយីស ះ? សតីស ះវាយ៉ា ងសម៉ាច
វញិ? 

ចិតតជាធមមជាតិដដ សធវរីិតរ ុំម្ព សនសុំនូវអារមមណ៍ដដ បានសក្តី  
មាន។ វាសៅដតមិនខុសោន សឡយី សទមនសសសៅដតអាជ្ស័យនឹងអារមមណ៍ម្ន
សុំសឡងដដដ ។ ជ្បសិនសបីអនក្មិនធាល បឮ់សរសដីពីមុនមក្សទ ចិតតក្៏មនិអាច
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រិតរ ុំម្ពស ីអារមមណ៍ស ះ សហយីសក្ីតចតិតសទមនសសបានដដរ។ សព ខលះចតិត
រឺដបបសនះឯង ថវីសបី ក្យសមដីសជ្ោតជ្ោតទុំងស ះបានរ ត់សៅសហយី 
ប៉ាុដនតវាសៅដតសនសុំនូវការរតិ សោយចងអាឃ្លតវតថុ១០ជ្បការក្នុងចិតត។ 
ជួនកា សរសដថី្វភាល មៗ មនុសសមនិទនជ់ាខឹងស ះសទ។  ុះដ ់សព 
ទុំសនរឈប់រវ ព់ីការងារ សហយីអងគុយសៅទសីា្ៃ ត់មាន ក្់ឯង ចិតតក្ច៏បស់ផ្ដមី
រឭក្ដ ់ ក្យសមដីជ្ទសោះសបាះសបាក្ពីមុនស ះ សហយីក្៏សក្ីតជាការចិតតអាក្់
អន់ សោយរិតថ្វ “សមដចសដីបស ទ សដតខ្ុ ុំ ខ្ុ ុំសធវអីវីខុស សទីបសរសដីឱ្យរហូតដូសចនះ 
ជ្ោន់ដតប៉ាុណណឹ ងសសា្ះចុំបាច់សដីថ្វឱ្យ...” សព ស ះចិតតសក្ីតការអាក្់អនន់ឹង
 ក្យសមដដីដ បានឮកា ពីជ្ោមុន រហូតដ ់ខឹងអនក្ស ះ សៅចងជារុំនុុំ
ក្៏មានមិនតិច ក្់ដដរ។ បញ្ញា រមមណ៍នឹងបក្ជ្សា្យពិសា្ដ ក្នុងអនិោា រមមណ៍
ខាងសជ្កាម។ 

សសា្មនសសសវទ  

ចិតតជបួជ្បទះនងឹឥោា រមមណ៍(អារមមណ៍ជាទីរកី្រាយ) សហយីសធវីឱ្យ
សក្ីតសោលចិតត រឺសក្ីតការសបាយ សក្ីតចតិតសជ្តក្អរ ជាប់ជុំ ក្់សោយការ
បានសសា្យនូវអារមមណ៍ទុំងស ះ ខណៈសនះសៅថ្វ “សសា្មនសសសវទ ” ។ 
សសា្មនសសសវទ  ផ្ទុយនងឹសទមនសសសវទ ។ សបីសោក្អនក្យ ព់ី
សទមនសសសវទ  ស ះក្៏នឹងបានយ ់ពីសសា្មនសសសវទ ផ្ងដដរ។ ជ្ោន់
ដតសសា្មនសសសវទ សក្ីតសឡងីសោយសា្រចិតតសសា្យឥោា រមមណ៍ សហយី
សទមនសសសវទ សក្ីតសឡងីសោយសា្រចិតតសសា្យនូវអនិោា រមមណ៍ប៉ាុសណាណ ះ  
ឯង។ សដមីបឱី្យងាយយ ់ ខ្ុ ុំនឹងសធវីការឧបមាតពីស បីនតិចសទៀតដូចជា សៅ
សព ដដ សោក្អនក្ បានឮអនក្ដម្ទស   ក្យសរសសីរចុំស ះអនក្ ជ្តូវបាន
សរជ្បកាសនូវរុណរបស់អនក្ក្នុងចុំសណាមមហាជន ចិតតរបស់អនក្ក្៏នឹងបាន
សជ្តក្អរសបាយរកី្រាយនឹង ក្យទុំងស ះ សបីជាប់ជុំ ក្ន់ឹង ក្យសរសសីរ
ទុំងស ះ ក្៏នងឹសោលចតិតអុីចងឹសៅ។ ការសជ្តក្អរនឹងអុំសព ីអអនក្ដម្ទដដ 
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បានសធវី សោយយ ់ថ្វជាអុំសពដី៏ជ្បសសីរ ជាក្ចិាដដ មនុសសរបបសីធវី សហយី
បសងាអ នចតិតរកី្រាយតម ស ះសសា្មនសសសវទ ក្៏នឹងសក្ីតមានក្នុងចតិតរបស់
សោក្អនក្។ មយ៉ាងការសជ្តក្អរ នឹងអុំសពី អដដ ខលួនអនក្ផ្តទ  ប់ានសធវីចុំស ះ
អនក្ដម្ទ សោយចិតតសមតត  សោយការអាណិតមិនជ្បាថ្វន ចងប់ានអវីសជ្ៅពីចង់
ឱ្យអនក្ដម្ទទទ ួបានសសចក្ដសុីខដដ អនក្បានសធវី ខណៈចិតតរបស់អនក្សក្តី
សសា្មនសសជ្បក្បសោយមហាកុ្ស ក្នុងចិតត។ សបីអនក្រកី្រាយនឹងសធវ ីអដដរ 
ប៉ាុដនតសៅជាប់ជុំ ក្់សោយសធវ ីអចង់បានបុណយ សធវសីដីមបជី្បាថ្វន ឋានសួរ៌ ជាប់
ជុំ ក្់នឹងមុខមាត់ សក្រ តស៍ ម្ ះ ខណៈសនះសោលចិតតក្ុំពុងសក្ីតជ្បាក្ដក្នុងចតិត
របស់អនក្ វាមនិដមនជាកុ្ស សឡយី ដតជាអកុ្ស សៅវញិសទ។ យ៉ា ងណា
សសា្មនសសរឺសក្ីតមានក្នុងក្ិចាទុំងពីរ កុ្ស ផ្ង និងអកុ្ស ផ្ង។ 

កាមរុណ៥ជាសហតុដដ សធវីឱ្យសកី្តសសា្មនសសសវទ  ឬសុខសវទ  

កាមរុណ៥ រឺជាទីសបាយម្នសតវសោក្ សហយីក្៏ទីទុក្ខរបស់សតវ
សោក្ផ្ងដដរ។ កាមរុណ៥មានរូបទុំងឡាយជាទីជ្សោញ់ ជាទីសពញចតិត 
ជាសជ្តក្ជ្តអា ម្នចតិត។ សុំសឡងទុំងឡាយដដ ពសីរាះ សុំសឡងដដ ជាទី
សពញចិតត ជាសជ្តក្ជ្តអា ម្នចិតត។ ក្លិន រស សមផសសដដ ជាឥោា រមមណ៍ជា
ទីសពញចតិត ជាសជ្តក្ជ្តអា ម្នចិតត ។ 

ឧសបកាខ សវទ  

ឧសបកាខ សវទ  រឺជាចិតតដដ ជ្ពសងីយៗ ដបបសសា្ះអសងគីយ មិនមាន
ការសជ្តក្អរ សហយីមិនមានការសទមនសសចុំស ះសវទ ដដ បានសក្តីសឡងី 
សទះសវទ ស ះជ្បជ្ពតឹតជាសសា្មនសសសវទ ក្ដ ីឬសទមសសសវទ ក្ដី។ ឧសបកាខ
សវទ  មនិដូចោន នឹងឧសបកាខ ក្នុងជ្ពហមវហិារធម៌សឡយី។ ឧសបកាខ ក្នុងជ្ពហម
វហិារធម៌ ជាចតិតដដ ជ្បជ្ពឹតតសៅជាក្ណាត   ជ្ពសងីយៗពិតដមន ប៉ាុដនតអាច
ញុុំងក្ិចាការទុំងឡាយឱ្យសសជ្មចបាន។ ប៉ាុដនតឧសបកាខ សវទ  ថវីសបជី្ពសងីយ
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ពិតដមន ដតចតិតសៅដតសថិតក្នុងចស ល ះសុខនងិទុក្ខជាដដដ ។ សតីសៅចស ល ះ
សុខនិងទុក្ខដូចសមដច? 

សៅសព ដដ សសា្មនសសសក្ីតសឡងី សទះបជីាអកុ្ស ក្ដី កុ្ស 
ក្ដី សបីជាដុំបូងសៅរឺចិតតរកី្រាយខាល ុំងណាស់ ប៉ាុដនតដ ស់ព វាសឡងីសជ្ចីនដង 
ដដដ ៗ ឬថ្វបានសធវីដដដ ៗ សវទ ទុំងស ះក្៏កាល យសៅជាឧសបកាខ សវទ  
ដតមនិដមនថ្វផុ្តជ្សឡះពីសុខនិងទុក្ខ ដូចឧសបកាខ ក្នុងជ្ពហមវហិារធម៌សឡ-ី
យ។ ដូចសព ដដ អនក្បានស ញីបុរស ឬ រណីាមាន ក្់ដដ មានរូបជ្សស់
សងាា  ជាធមមតសព ស ញីដុំបូងចិតតពតិជារកី្រាយរ ុំសលីបខាល ុំងណាស់ មិន
អាចនឹងដថលងពកី្ដីរ ុំសលីបក្នុងចតិតសព ស ះបានសឡយី រតឹដតមនិអាចនិយយ
បានសទៀត សបជីួបមនុសសដដ ខលួនជ្សោញ់។  ុះដ ់ជួបស កី្ទី២ ការ
រ ុំសលបីក្ស៏ខាយបនតិច ដ ជ់ួបស ីក្ទបីី ស កី្ទីបនួ ទីជ្បាុំ ចិតតក្៏ធមមតៗ
ដ ងសបាយខាល ុំងដូចមុនសទៀត ដតមនិដមនបានន័យថ្វមិនចូ ចិតតសឡយី 
ជ្ោន់ដតចិតតជ្បជ្ពឹតតសៅជ្ពសងីយៗ។ សទះបីសធវ ីអជាកុ្ស ក្ដ ី កុ្ស ដដ 
សទីបសធវីភាល មចិតតក្៏សសា្មនសសនងឹអុំសពីស ះ  ុះសធវីសរឿយៗសៅកាល យជាធមម-
តៗបានសធវីក្ប៏៉ាុណណឹ ង មិនបានសធវីក្ប៏៉ាុណណឹ ង។ ឬថ្វអនក្ដដ សធវីអុំសពីអាជ្ក្ក្់ 
មានការ ួចឆក្់បនលក់្ដី សៅសព ដដ  ួចបានដុំបូងរឺមានចិតតសបាយ
រកី្រាយនឹងការបានជ្ទពយស ះណាស ់ ដតដ ស់ព ជ្បជ្ពឹតតញយៗសៅ ក្៏នឹង
ដ ងសបាយដូចកា បានដុំបូង សទះបានប៉ាុ ម នក្ប៏៉ាុណណឹ ងសៅ។ មយ៉ាង
សទៀត សព ដដ អនក្បានសដក្ស ីពូក្ទន់ៗដុំបូងៗ សោក្អនក្ពិតជាទទួ 
អារមមណ៍សុខជ្សួ ណាស់ សហយីជាប់ជុំ ក្់នឹងសមផសសរភឺាពទន់ម្នពូក្
ស ះសទៀតផ្ង។  ុះដ ់សដក្បានមួយសបាដ ហ៍ សៅពីរសបាដ ហ៍ ការសបាយ
ក្៏សខាយសៅជា ុំោប់ រហូតសធវីចិតតធមមតៗចុំស ះការសដក្ស ះ ដតមិនដមន
ដ ងចង់សដក្ស ីពូក្ស ះសទ រឺជាប់ជាមួយវាធមមតៗ សនះឯងជាឧសបកាខ
សវទ  ជ្ពសងីយ មិនជាសជ្តក្អរដូចកា ជ្ោដុំបូងៗ ។ 
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សៅសព សទមនសសសក្ីតជាដុំបូង ចិតតពតិជាសក្ីតទុក្ខនងឹវាខាល ុំង
ណាស់។ ប៉ាុដនត ុះជ្បជ្ពឹតតសៅញយៗដង ចតិតក្៏ដ ងសូវសក្តីទុក្ខជាមួយវា
សទៀត។ ដូចសព ខលះសៅសព ដដ មាននរណាមាន ក្់សដីថ្វឱ្យអនក្ សៅស ម្ ះ
អនក្អាោច់សា្ច់ ដុំបូងអនក្ពតិជាខឹងឬអាក្អ់ន់ចតិតខាល ុំងណាស់។  ុះដ ់
សរសដីថ្វឱ្យញយៗដង ឮរា ់ៗម្ថៃ ចិតតក្ន៏ឹងដ ងខវ ន់ងឹ ក្យទុំងស ះ
សទៀត ចត់ទុក្សុំសឡងទុំងស ះ ជ្តឹមដតខយ ់បក្់កាត់សលកឹ្ជ្តសចៀក្ដូសចន ះ។ 
សហតុសនះសទបីមនុសសខលះសព ដដ សដីថ្វឱ្យដុំបូងៗ សរពិតជាឈខឺាល ុំង   
ណាស់។  ុះដ ់មានអនក្សដថី្វឱ្យរា ់ម្ថៃ សរដ ងមានចិតតឈចឺប់ចុំស ះ
 ក្យសមដីទុំងស ះសទៀត សជ្ ះវាកាល យជាសុា្ុំជ្តសចៀក្សៅសហយី សរនងឹដ ង
ខវ ់ស ី ក្យទុំងស ះសទៀតសហយី។ 

បញ្ញជ ក្ប់ដនថម  

សវទ ដដ សក្តីមានចុំស ះកាយមានពីរ រសុឺខសវទ  នងិទុក្ខសវទ  សជ្បី
បានចុំស ះដតសវទ ដដ សក្ីតចុំស ះរាងកាយ។ 

សវទ ដដ សក្តីមានចុំស ះចតិតមានបី សសា្មនសសសវទ  សទមនសសសវទ  
និងឧសបកាខ សវទ  សជ្បីបានចុំស ះដតសវទ ដដ សក្ីតចុំស ះចិតតដតមយ៉ាង។ 
មិនអាចសជ្បីថ្វ រាងកាយខ្ុ ុំក្ុំពុងដតទទួ សទមនសស ឬសសា្មនសសបានសឡ-ី
យ។ 

កវទនា និងកវទនារម្មណ៍ខុ្សគ្នាដូចកម្េច? 
សវទ  ជាការសសា្យនូវអារមមណ៍ ជាធមមជាតិដដ មានសសចក្ដីដងឹ

ខលួន ចុំស ះបណាដ អារមមណ៍ទុំងពួងដដ មក្ជ្បាក្ដដ ់ចតិត។ សវទ រមមណ៍
ជាសវទ ដដ សធវីឱ្យសក្ីតជាអារមមណ៍ដ ់ចតិត។ ការទទួ រងនូវភាពឈចឺប់
សោយសា្រោច់រ ត់ដសបក្ម្នរាងកាយក្ដី ជ្តូវអនក្ដម្ទសជរសដីក្ដី ការបាន
សសចក្ដីសុខតមរយៈផ្លូវកាយ មានការបានសដក្ទីក្ដនលងដដ សធវីឱ្យរាងកាយ
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សុខជ្សួ ក្ដី... ទុំងស ះវាជាសវទ ។ ប៉ាុដនតសៅសព ដដ ជ្តូវោច់ដសបក្ 
មិនជ្ោនដ់តជាទុក្ខផ្លូវកាយប៉ាុសណាណ ះសទ ចិតតក្ស៏ក្ីតទុក្ខផ្ងដដរ សព ដដ ដឹង
នូវការោច់ោចមានរបួសស ះ សហយីសវទ ដដ សក្ីតស ះ នឹងកាល យជា
សវទ រមមណ៍ អារមមណ៍ស ះនងឹសធវឱី្យចតិតសក្ីតសទមនសស។ ការបានឮ ក្យ
អនក្ដម្ទសជរមក្ស ីខលួន សហយីចិតតសក្តីសសចក្ដីខងឹសជ្កាធ ចុំស ះសុំសឡង
ដដ ឆលងកាតស់លឹក្ជ្តសចៀក្ទុំងស ះ ស ម្ ះថ្វសវទ រមមណ៍ ដដ ជា
សទមនសសសវទ សក្ីតសឡងីចុំស ះចិតត។ ការបានសដក្ស ីពូក្ទនស់ មីយ មាន
អនក្រក្់ជ្ចបាច ់បសជ្មទីឹក្សៅដ ទកឹ្ជ្តជាក្់ សធវីឱ្យរាងកាយបានសុខជ្សួ  ចិតត
ក្៏ដឹងនូវសវទ ស ះ ខណៈសនះសវទ រមមណ៍ដដ ជាសុខសវទ  រឺសក្ីតសឡងី
តមរយៈផ្លូវកាយ។ 

កា ណាសវទ ទុំងឡាយសក្ីតសឡងី ដតចិតតមនិបានដឹង វាមិន
អាចរាប់ថ្វជាសទមនសស ឬសសា្មនសសបានសឡយី រតឹដតមនិដមនជាសវទ    
រមមណ៍សៅសទៀត វាជ្ោន់ដតជាសវទ ដតប៉ាុសណាណ ះ។  ុះជ្តដតសវទ ដដ សក្ីត
មាន អាចញុុំងចិតតឱ្យសសា្យនូវសវទ ដដ បានសក្ីតសឡងីស ះ មិនថ្វជា
សុខសវទ ក្ដី ជាទុក្ខសវទ ក្ដ ី ឬជាសសា្មនសសសវទ ក្ដី ឬថ្វជាសទមនសសក្ដ ី
ឬមួយថ្វជាឧសបកាខ សវទ ក្ដី ស ះសទីបជាសវទ រមមណ៍។ សវទ និងសវទ រមម-
ណ៍   មិនខុសពី ក្យវណណរូប (ពណ៌សមបុរម្នរូប សណាា នម្នរូប) នងិរូបារ-
មមណ៍សឡយី។ សៅក្នុងទុំព័រខាងមុខ សោក្អនក្នឹងបានដងឹកាន់ដតចាស់
ចុំស ះ ក្យសនះសៅសព នយិយដ ់អារមមណ៍៦។  

អារម្មណ៍៦ 
អារមមណ៍៦(រូប សុំសឡង ក្លិន រស សមផសស នងិធម៌) ជាក្ចិានឹងអារមមណ៍៣
រឺ ឥោា រមមណ៍ អនិោា រមមណ៍ នងិមជឈតត រមមណ៍។ 
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អារមមណ៍៦ជ្បសលទ  

រា ់អារមមណ៍ទុំងឡាយដដ សយងីបានសកិ្ា មិនមានអវីឯណា
សជ្ចនី ពិបាក្ចុំ ឬពិបាក្យ ់សឡយី។ សទះបីជាអារមមណ៍ពីរជ្បសលទដដ ជា
ឥោា រមមណ៍ក្ដី ជាអនិោា រមមណ៍ក្ដី ក្៏សៅដតជាប់ទក្់នឹងអារមមណ៍៦ដដដ  
មិនមានអវសីជ្ៅបដនថមឯណាសឡយី។ តមពិតសៅអារមមណ៍សបីនិយយសោយ
ពិសា្ដ  រឺមានសជ្ចីនយ៉ា ងរហូតសៅ២១ជ្បសលទ ដូចជាកាមអារមមណ៍  ម
អារមមណ៍ បញ្ាតតិអារមមណ៍... និងអារមមណ៍៦ដដ នឹងនិយយខាងសជ្កាម
សនះ។ ប៉ាុដនតយ៉ា ងណាក្៏ខ្ុ ុំមិនបានស ីក្យក្មក្បក្ជ្សា្យទុំងអស់ដដរ 
ដបតិថ្វវាអាចនងឹហួសក្ជ្មិតមូ ោា នដដ សោក្អនក្អាចយ ់បាន (មនិ
ដមនបញ្ញា របសអ់នក្សខាយស ះសទ ជ្ោនដ់តអនក្អាចនឹងខវះមូ ោា ន ឬការ
ពនយ រ់បសខ់្ុ ុំមិនអាចសធវីឱ្យសោក្អនក្រសងគៀសសសចក្ដ(ីយ ់)បាន)។  

រូបារមមណ៍ 

កា ណារូបធាតុទុំងឡាយដដ មិនបានឆលងកាត់តមរនលងចក្ខុ 
វាសៅទីសផ្សងដតឯងៗ ដដ ដលនក្មិនបានសមី ស ញី សទះបជីារូបស ះសា្អ ត
ក្ដី  អក្ដី អាជ្ក្ក្ក់្ដី សជ្ោតជ្ោតក្ដី រូបធាតុទុំងឡាយស ះ ជ្ោន់ដតជាវណណរូប
ប៉ាុសណាណ ះ មិនអាចជ្បាក្ដជារបូារមមណ៍បានសឡយី។ ប៉ាុដនតសៅសព ដដ របូ
ទុំងឡាយបានឆលងកាត់ជ្ក្ដសដលនក្ ចិតតមានមនសិការក្នុងការសមី ស ះ សបី
រូបសា្អ ត របូ អ ឬសទសភាព អសា្អ ត ក្៏សធវឱី្យចតិតរកី្រាយ សធវីឱ្យចិតតសជ្តក្អរ 
សក្ីតការជ្សោញ់សពញចិតត សហយីសក្ីតតសជ្មក្សជ្ ះការបានស ញីរូបស ះ 
ចិតតក្ស៏ក្ីតនូវសសា្មនសសសវទ (រកី្រាយ)។ ប៉ាុដនតខណៈដដ បានស ញីរូប
មិនសា្អ តមានរបូសក្តីដុំសៅ លង់ រូបក្នដិញក្នតុញ រូបសជ្ោតជ្ោតទុំងឡាយក្ដី 
ឬបានសម ីសទសភាពមិនជ្សស់ជ្តកា  ស រសពញសៅសោយសុំរាម ស
សពញដី ទកី្ដនលងសុទធដតលក្់ ឬថ្វបានជួបជ្បទះនឹងោមក្សតវ ឬោមក្
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មនុសសក្ដី ចិតតក្ស៏ក្ីតនូវសទមនសស សទីសចតិតនងឹការបានស ញីរូបទុំងស ះ។ 
ការបានស ញីរបូជាទីសពញចិតត និងមិនសពញចិតតទុំងឡាយស ះ សធវីឱ្យចិតត
សក្ីតសទមនសស សសា្មនសស និងឧសបកាខ  ការស ញីនូវរបូទុំងឡាយស ះជា
រូបារមមណ៍ មានន័យថ្វរូបជាអារមមណ៍ អារមមណ៍ដដ សក្ីតពរីូប។ រូបារមមណ៍ 
បានដ ់វណណរបូ រឺពណ៌សផ្សងៗទុំងឡាយ។ ដូចជាពណ៌ទុំងឡាយមាន
ពណ៌ស ឿង ពណ៌ផ្តា ឈូក្ ពនលឺម្នសលលីងពណ៌ទុំងឡាយ ជ្បសិនសបមីិនបាន
សក្ីតសឡងីតមរយៈចក្ខុសទស ះ វាជ្ោន់ដតជាវណណរូបបុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសព 
ដដ របូទុំងស ះបានឆលងកាត់ដលនក្ ដូចជាស ញីមនុសសដដ មានសមបុរសមម
ក្ដី សធវឱី្យសយងីមិនចង់រាប់រក្ មិនជ្សោញ់ ប៉ាុដនតសបរីបស់សជ្បីជ្បាស់វញិ ក្៏
មានអនក្ជ្សោញ់វតថុដដ មានពណ៌សមម ដដរ។ តមពិតសៅមនុសសឈលក្់
វសងវង សក្ីតកាមរារៈ សក្តីសោលចិតតក្៏តមរយៈវណណរូបសនះឯង ដដ សធវីឱ្យ
មនុសស ង់នងឹសជ្មស់ រហូតដ ់ឈលក្់វសងវងនឹងរូប។ មយ៉ាងរូបសមី សៅ
ស ញីសា្អ ត ក្៏សោយសា្រដតមានពណ៌សនះឯង។ ជ្បសិនសបរីូបភាពរុំនូរមួយ
ផ្តទ ុំងដដ មានដតពណ៌សនងិសមម  មិនមានពណ៌ដម្ទសផ្សងសទៀត ស ះវាក្៏
មិនសធវឱី្យចិតត ង់ជ្សោញ់ សហយីសក្ីតជាកាមារមមណ៍បានដដរ។ សតីអនក្មាន
ឆៃ ់សទ សហតុអវីជាបានជាមនុសសសយងី សព ដដ ស ញីបុរសឬ រណីា
មួយ កា ជ្ោដដ មានសមបុរកាយសមម  សមដចមិនសូវមានអនក្ជ្សោញ់? 
 ុះដ ់បុរសស្រសដីស ះមានពណ៌សមបុរសសា្អ ត សមដចបានសមបូរសរសចមសរាម
ជ្សោញ់សជ្ចនីសម៉ាលះ? ស ះសជ្ ះមនុសស ងន់ឹងវណណរូប រពឺណ៌សនះឯង។  

សទទ រមមណ៍  

សទទ រមមណ៍ ដជ្បថ្វអារមមណ៍រសឺុំសឡង ឬសុំសឡងបសងាតីជាអារមម
ណ៍។ សទទ រមមណ៍ បានដ ស់ទទរូប រឺសុំសឡងសផ្សងៗទុំងឡាយដដ សក្ីត
ជ្បាក្ដដ ់ជ្តសចៀក្។ រា ់សុំសឡងទុំងឡាយ សបីសក្តីសឡងីដតឯង មនិមាន
សសា្តវញិ្ញា ណរឺជ្តសចៀក្ ជាអនក្បញ្ជូ នសុំសឡងមក្កាន់ខួរក្ា ឱ្យចតិត
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ទទួ ដងឹសទស ះ វាជ្តឹមដតជាសទទរូបប៉ាុសណាណ ះ មិនអាចជាសទទ រមមណ៍បាន
សឡយី។ សុំសឡងទឹក្សជ្ជាះក្នុងជ្ជ ងលនុំក្ដ ី សុំសឡងម្នរ ក្ទឹក្សមុជ្ទក្ដី 
សុំសឡងម្នដផ្នដីក្ដី សុំសឡងម្នសតវបក្ាបក្សទីុំងឡាយក្ដី ឬសុំសឡងម្នតូរយ
តស្រនតកី្ដី និយយរមួរា ់សុំសឡងទុំងអស់ដដ បានសក្ីតសឡងី សបីមនិមានចិតត
ទទួ ដងឹតមរយៈសសា្តវញិ្ញា ណសទស ះ ជ្តមឹជាសទទរបូដតមយ៉ាងប៉ាុសណាណ ះ។ 

កា ណាសុំសឡងទុំងឡាយសក្ីតសឡងី សហយីមានការឮតម
ជ្តសចៀក្បញ្ជូ នសញ្ញា ឱ្យចិតតដងឹ ស ះសទបីស ម្ ះថ្វជាសទទ រមមណ៍។ មនិថ្វ
សុំសឡងស ះពសីរាះក្ដី មិនពីសរាះក្ដី ជាទីោប់ចតិតក្ដី មិនជាទោីប់ចិតតក្ដី ឱ្យដត
សុំសឡងសក្ីតជ្បាក្ដជាអារមមណ៍ដ ់ចិតត ស ម្ ះថ្វសទទ រមមណ៍ទុំងអស។់ 
កា ណាបានឮសុំសឡងពីសរាះ មានសុំសឡងម្នតស្រនតី សុំសឡងជាទីោប់ចតិត
មានការស  សរសសរីក្ដី សុំសឡងស ះក្៏បានញុុំងចិតតសក្តីក្ដរីកី្រាយ មាន
បីតិសសា្មនសស សជ្តក្អររ ុំសលបីញប់ញ័រ សុំសឡងស ះស ម្ ះថ្វជាសទទ រមម
ណ៍ មានន័យថ្វអារមមណ៍រសឺុំសឡងដដ ជាទីសតងម្នចតិត ជាសុំសឡងចិតត
ដឹងនូវអារមមណ៍ស ះៗ។ មយ៉ាងសទៀតកា សបបីានឮសុំសឡងមិនពសីរាះក្ដី មនិ
ជាទីោប់ចិតតក្ដ ី  ក្យចក្់សោតក្ដី ចិតតក្ស៏ក្ីតបដិ ៈថ្វន ុំងថ្វន ក្់នឹងសុំសឡង
ស ះ ចិតតសក្ីតសទមនសសនឹងសុំសឡងដដ បានសក្តីសឡងីតមរយៈសចៀក្ 
សុំសឡងស ះៗ រឺជាសទទ រមមណ៍ដដរ។ មួយសទៀត ជ្បសិនសបីបានឮសុំសឡង
ពីសរាះក្ដី មិនពសីរាះក្ដី សុំសឡងជាទីោប់ចិតតក្ដី មិនជាទីោបច់តិត ចិតតក្៏មនិបាន
សជ្តក្អរ សហយីក្៏មិនសទមនសសនឹងសុំសឡងដដ បានសក្ីតសឡងី សធវជី្ពសងី-
យៗ ធមមតៗ សោយចត់ទុក្សុំសឡងស ះ ជ្ោន់ដតជាខយ ់ដដ បក្់កាត់
សលឹក្ជ្តសចៀក្ស ះ ខណៈសនះសុំសឡងស ះ ក្៏ជាសទទ រមមណ៍ដដរ។ ដតសបី
និយយពីចតិត រឺឧសបកាខ ចតិត សបីនិយយដ ់សវទ  រឧឺសបកាខ សវទ  សបី
និយយដ ់អារមមណ៍ រឺមជឈតតត រមមណ៍ អារមមណ៍ជាក្ណាដ  ។ 
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រ ធ រមមណ៍ 

រ ធ រមមណ៍ អារមមណ៍រឺក្លនិ។ ក្លិនទុំងឡាយដដ បានសា្យភាយ
សៅកាន់អាកាស បញ្ជូ នសៅតមខយ ់ កា ណាមិនមានឃ្លនវញិ្ញា ណ ជា
ទទួ ដងឹ សហយីមិនបានបញ្ជូ នមក្មស វញិ្ញា ណ(ចិតត)សទស ះ ដតវាសៅ
សា្យភាយក្នុងអាកាសដតឯងៗ ក្លិនទុំងស ះ ជ្តឹមដតជារនធរូបប៉ាុសណាណ ះ 
មិនអាចជារ ធ រមមណ៍បានសឡយី។  ុះកា ណាក្លិនទុំងស ះ បានរសា្ត់
ជ្សូបចូ ជ្ចមុះក្នុងកា ណា ជ្ពមទុំងមានចិតតជាសធវីក្ចិាដឹងនូវក្លនិ
ទុំងឡាយតមរយៈជ្ចមុះស ះ សទីបក្លិនទុំងឡាយស ះ អាចជ្បាក្ដជា    
រ ធ រមមណ៍បាន។ សទះជាក្លិនស ះជ្ក្អូបក្ដី សអុយក្ដី មិនជ្ក្អូបក្ម៏ិនសអុយក្ដ ី
ឱ្យដតក្លិនស ះជ្តូវបានចតិតទទ ួដឹង សទះចិតតជ្បជ្ពឹតតសៅជាសទមនសស 
ឬសសា្មនសស ឬថ្វជាឧសបកាខ ក្ដី ក្៏ក្លិនដដ ចតិតបានដឹងទុំងឡាយស ះ ជារ
 ធ រមមណ៍ដូចោន ។ រ ធ រមមណ៍ បានដ ់រនធរូប រឺក្លិនសផ្សងៗ។ 

រសា្រមមណ៍  

រសា្រមមណ៍ អារមមណ៍រឺរស(រសម្នអាហារ)។ ជ្បសនិសបរីសជាតិម្ន
អាហារទុំងឡាយដដ សៅដតក្នុងអាហារ មានបាយទឹក្ជាសដីម។ ប៉ាុដនតអនក្
មិនបានសធវីការ ឍិលលក្ស ឱ្យដឹងរសជាតិតមរយៈជីវាា វញិ្ញា ណរឺអណាដ តសទ
ស ះ រសម្នអាហារទុំងស ះ ជ្តឹមដតជារសរបូប៉ាុសណាណ ះ មិនដមនជារសា្រមម-
ណ៍សឡយី។ ប៉ាុដនតកា សបីរសម្នអាហារទុំងស ះជ្តវូបានឆលងកាត់រនលងម្ន
អណាដ ត សហយីបញ្ជូ នរសជាតិឱ្យចិតតទទួ ដឹង សទះបរសិភារសៅ សក្ីតជា
បីតិសសា្មនសសនឹងរសម្នអាហារស ះ សជ្ ះការបានឆ្ងៃ ញ់មាត់ក្ដី ឬ
សទមនសសនឹងរសម្នអាហារទុំងស ះសជ្ ះការមិនោបព់ិសា្រក្ដី ឬមិនឆ្ងៃ ញ់
ជ្តូវចិតតក្ដី ឬថ្វសទះឆ្ងៃ ញ់ក្៏មិនសក្ីតចតិតសសា្មនសស សទះមិនឆ្ងៃ ញ់ក្៏មិន
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សទមនសសចុំស ះអាហារទុំងស ះ ការដឹងរសសោយអាការៈដបបសនះរឺ
ស ម្ ះថ្វ រសា្រមមណ៍។ រសា្រមមណ៍ បានដ ់រសរូប ររឺសសផ្សងៗ។ 

សផ្តដា វ រមមណ៍ 

សផ្តដា វ រមមណ៍ អារមមណ៍រឺសមផសស(សៅដ  ជ្តជាក្់ រងឹ ទន់)។ 
សមផសសទុំងឡាយសទះមានក្ដី បានសក្តីសឡងីក្ដី សបមីិនបានសក្ីតជ្បាក្ដ ់
កាយ ដតចិតតមិនបានដងឹសទស ះ វាមិនអាចសៅបានថ្វជាសផ្តដា វ រមមណ៍
បានសឡយី វាជ្តឹមដតជាសផ្តដាពវរូប។ តមពតិសៅវាមិនខុសពអីារមមណ៍ប៉ាុ ម ន
ខាងស ីស ះសឡយី។ ជ្បសិនសបីភាពរ ុំញ័រម្នដផ្នដីក្ដី រ ុំញ័រម្នទឹក្ក្ដី ឬរ ុំញ័រ
សោយខយ ់ក្ដ ី សមផសសទុំងឡាយមានសៅដ ជ្តជាក្់ រងឹទនស់ៅដ  កា ណា
ដដ មស វញិ្ញា ណមិនបានទទ ួដឹងសទស ះ រា ់សមផសសទុំងឡាយស ះ
ជ្បាក្ដជ្តឹមជាសផ្តដាពវរូបប៉ាុសណាណ ះ។ ផ្ទុយមក្វញិ សបីចតិតបានទទួ ដងឹនូវ
សមផសសទុំងដដ បានសក្តីសឡងី ដូចជាចិតតដឹងនូវភាពសៅដ ជ្តជាក្់ រងឹទន់ 
 ុំនឹងឬរ ុំញ័រសោយសា្រកាយវញិ្ញា ណ ការដឹងទុំងអមា ស ះស ម្ ះថ្វ
សផ្តដា វ រមមណ៍។ ភាពជ្តជាក្់ទុំងឡាយដដ សក្ីតមានសឡងី ប៉ាុដនតចិតតមនិ
បានដឹងសោយកាយ ដូចជាភាពជ្តជាក្ម់្នទូរទកឹ្ក្ក្ក្ដី សទះបីជាវាជ្តជាក្់
ក្ជ្មតិណាក្ស៏ោយ ប៉ាុដនតសបកីាយរបស់សយងីមិនបានទទ ួរងនូវភាពជ្តជាក្់
ស ះឱ្យជ្បាក្ដដ ់ចិតតសទស ះ ភាពជ្តជាក្់ទុំងស ះមនិអាចរាប់ថ្វជា
សផ្តដា វ រមមណ៍បានសឡយី។ សផ្តដា វ រមមណ៍ បានដ ់ បឋវ ី (រឺរងឹទន់) 
សតសជា (សៅត  ជ្តជាក្់) វាសយ(តឹង ញ័រ) 

ធមាម រមមណ៍ 

ធមាម រមមណ៍ អារមមណ៍ រឺសភាវធម៌ដដ ជា ក្យជ្បសៅ អរបស់អនក្
ជ្បាជ្ទុំងឡាយមានជ្ពះសមពុទធក្ដី អនក្ជ្បាជទ្សសនៈវទូិក្ដី ឬបណឌិ តសា្ស្រសា្ត
ចរយដដ ខលួនបានសិក្ាសរៀនសូជ្តសជ្ចនី ជ្ទជ្ទង់ចុំណាុំចុំក្នុងចិតតក្ដ។ី ធមាម រ-
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មមណ៍ បានដ ច់ិតត៨៩ សចតសិក្៥២ រូប២១ និ វ ននិងបញ្ាតិត។ ចិតត៨៩
ដួង និងសចតសិក្៥២ រមួដថមនឹងនិញ្វន សបីនឹងរងាគ យសសចក្ដី ក្៏ពិបាក្នងឹ
បក្ជ្សា្យសោយការសរសរជ្តឹមបនួដបទ់ុំព័រណាស់ សហយីសោក្អនក្ក្៏បាន
ដឹងពចីិតតបានមយួដផ្នក្ធុំសហយីដដរ។ មយ៉ាងសទៀតសោក្អនក្នឹងបានដងឹអុំពី
ចិតតបដនថម សៅក្នុងសមសរៀនទ៩ី ដដ បរយិយពីសតិបបោា ន៤ ដដរជ្តូវ
ជ្បតបិតតិក្នុងជវីតិ។ ណាមួយសចតសកិ្៥២សោក្អនក្នឹងបានដឹងបដនថមសៅ
ទុំព័រខាងមុខបនតិចសនះ។ ជ្តងច់ុំណុចសនះ ខ្ុ ុំនងឹស ីក្យក្ដតបញ្ាតតិអារមមណ៍
មក្បក្ជ្សា្យជូនដ ស់ោក្អនក្បានសិក្ាប៉ាុសណាណ ះ។  

បញ្ាតិតអារមមណ៍ ជាអារមមណ៍ដដ ក្ុំណតស់ឡងី ចុំណាុំសឡងី សៅ
តមបរបិទម្នការសងគមមនុសស ដចក្សចញពីរ រអឺតថបញ្ាត ិនិថសទទបញ្ាតត។ិ 

អតថបញ្ាតិ 

អតថបញ្ាតតិ បានដ ់សមមតិបញ្ាតតិ សក្ីតសឡងីសោយអាជ្សយ័រូបរាង
សណាា ន ឬ ក្ខណៈ អាការៈ បញ្ាតតិសឡងីសដមីបឱី្យដឹងនូវសសចក្ដី ដឹងនូវការ
សមាគ  ់ម្នបញ្ាតិស ះៗ ដូចជារូបរាង ក្ខណៈរបស់លនុំ សដមីសឈ ីទសនល សទងឹ 
អូរ ដជ្សចុំការ ក្សិណបញ្ាតតិ អា បានបញ្ាតិ សតវបញ្ាតិ ទុំងសនះជា    
សដីម។ តមពិតជ្របយ់៉ា ងដដ មានក្នុងសោក្សនះ សបដីហក្ចូ សជ្ៅសៅដ ់
បរមតថ រឺមិនមានអវីពិតជ្បាក្ដស ះសទ វតថុទុំងពួងសៅក្នុងសោក្សនះ ជ្ោន់
ដតជាការបញ្ាតតសិជ្មាប់សមាគ  ់ ឬសជ្មាប់សៅឱ្យងាយនឹងជ្បាជ្សយ័
ទក្់ទងោន ប៉ាុសណាណ ះ។ រា ់វតថុធាតុដដ មានក្នុងចជ្ក្វា សនះ មានជ្តឹមដត
ធាតុបួន រដឺី ទកឹ្ សលលងី ខយ ់ អាកាស និងរមួបដនថមសោយអាសោក្ៈ (ពនលឺ)
ប៉ាុសណាណ ះ មិនមានអវីសផ្សងសជ្ចនីស ីសសនះសឡយី។ (ធាតុបួននឹងនិយយ
ពិសា្ដ ក្នុងសមសរៀនទី៣) ប៉ាុដនតសោក្អនក្ជ្បដហ ជាឆៃ ់ខលះសហយី អុំព ីក្យ
ថ្វ ជីវតិជ្ោន់ដតជាបញ្ាតតិ សតមីានន័យដូចសមដច? 
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បញ្ាតតិ រឺការក្ុំណត់ ការសមាគ  ់ ការអនុសោម នូវអវីមួយជា
សញ្ញា ណទូសៅក្នុងបរបិទម្នសងគមមួយ។ សៅការសៅស ម្ ះ វតថុដតមួយពតិ
ដមន ប៉ាុដនតតមតុំបនម់្នជ្បសទសសផ្សងៗរសឺៅសផ្សងតមការក្ុំណត់ឱ្យជ្សួ 
សៅ ដូចជាឡាន ដខមរសយងីសៅថ្វឡាន អង់សរលសសៅថ្វខារ (Car) កូ្សរ ៉ា
សៅថ្វឆ្ង(차) ម្ថសៅថ្វរថយនត(รถยนต)์... រឺថ្វដបបបទម្នការក្ុំណតឱ់្យ
ជ្សួ សមាគ  ត់មជ្បសទសនមីួយៗ។ ងាក្មក្ចូ ដ ់មនុសសសយងីវញិ 
រា ់មនុសសទុំងអស់ សក្ីតមក្មនិដដ មាននរណាមាន ក្ ់ុំយក្ស ម្ ះមក្
តមខលួនសព សចញពីម្ផ្ទ សោយបិទស ីថ្វៃ សខលួន សហយីជ្បាប់ឆមបថ្វជ្តូវដត
ោក្់ស ម្ ះខ្ុ ុំដបបសនះឬដបបស ះសឡយី។ សក្ីតមក្ភាល មរឺដជ្សក្យុំដលលតដត  
មដង។ សហតុអវជី្តូវបញ្ាតតិ? សបមីិនបញ្ាតតិបានដដរឬសទ? 

បញ្ាតតិមិនអាចខវះបាន ជ្បសនិសបកី្នុងសោក្សនះមិនមានការបញ្ាតតិ
ស ម្ ះឱ្យសា្ដ បប់ាន និងសជ្មាប់សមាគ  ់សទស ះ សយងីនឹងវសងវងវ ៉ា ់វុ ិ
សោយសា្រការសៅស ម្ ះជាមនិខាន ដូចជាជ្តូវសៅថ្វ សហអេ៎បងធាតុបនួ ពូ
ធាតុបួន សា្ដ ប់សៅដូចអស់សុំសណីចណាស់ដមនសទ? សា្ក្ជ្សម្មសមី  សបី
ដបបស ះដមន មិនដងឹថ្វ មនុសសជ្ចឡុំោន យ៉ា ងណាសទ! 

អវីដដ រួរឱ្យសសា្ក្សសងវរ រឺសយងីសចះដតជ្ចឡុំចុំស ះអវីដដ ជា
បញ្ាតតិសនះឯង សោយមិនបានដឹងថ្វវាជ្ោនដ់តក្ុំណតឱ់្យជ្ស ួសៅប៉ាុសណាណ ះ 
ប៉ាុដនតដបរជាសក្តីការជ្បកាន់មាុំក្នុងខលួនឯង ទុំងដដ ជ្រប់យ៉ា ងជ្តមឹជាការប
ញ្ាតតិ។ ដូចជាមនុសសខលះ ស ម្ ះវចិឆិកា ក្ញ្ញា  សហយីពួក្សរក្៏ចុំណាុំថ្វខលួនជា
វចិឆិកា ជាក្ញ្ញា  ជ្សា្ប់ដតសព សក្ីតមក្បាន៦ឆ្ងន ុំ រូបសរក្៏ឈសឺជ្ចីនសពក្ 
សហយីឪពុក្មាដ យក្៏បដូរស ម្ ះសៅសុល័ស្រក្ត ឬសុជាវញិ។ សតសីហតុអវសីៅសព 
ដដ មានអនក្សៅស ម្ ះវចិឆិកា ឬក្ញ្ញា សជ្កាយសព បដូរស ម្ ះ សមដចសរមិន
បានចប់ចិតតនងឹសុំសឡងសៅស ះ សរដបរជាសមាគ  ់ដតស ម្ ះថមីសៅវញិ? 
សតីវចិឆិកា និងក្ញ្ញា ពីមុនបាត់សៅណា? ថ្វវាមិនសៅណាស ះសទ ជ្ោន់ដត
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ពួក្សរបានបញ្ាតតិស ម្ ះថមី សនះឯងជវីតិរឺជាការបញ្ាតតិ។ ដូចផ្ទះក្ដី សខាអាវក្ដី 
យនយនតក្ដ ី សបីជាធមមតសយងីពិតជាសមាគ  ់សៅដបបស ះដមនសហយី។ 
ប៉ាុដនតសរួថ្វ សតផី្ទះ សខាអាវ យនយនតសៅក្នុងស ះដមនសទ? មិនដមនសទ វា
ជ្ោន់ដតក្ុំណត់ឱ្យងាយយ ់ប៉ាុសណាណ ះ។ 

ជ្ោមួយជ្ពះបាទម ិនទរាជ បានចូ សៅជបួជ្ពះ រសសន សដីមបី
សចទជ្បសា្ន ជាមួយសោក្ ជ្ពះរាជាចូ សៅដ ់ទីដ៏សមរួរសហយី ក្៏ពិតសថរ
ដីកាសៅជ្ពះ រសសនថ្វ លសនត បពជិ្តសោក្មាា ស់ដ៏ចសជ្មនី សោក្មាា សជ់ា
 រសសនឬ? ជ្ពះ រសសនក្ថ៏្វវ យជ្ពះពរសៅជ្ពះបាទម និទរាជថ្វ បពជិ្ត
មហារាជ អាតម ស ម្ ះ រសសន អនក្ជ្សកុ្សៅថ្វ រសសន អនក្ដ៏មានអាយុ
ទុំងឡាយក្៏សៅថ្វអាវុសសា្ រសសន ប៉ាុដនត រសសនមិនសៅក្នុងខលួនអាតម
សនះសទ។ ជ្ពះរាជាពិតសថរដីកាសោយចងអុ សៅជ្ពះហសដ រសសនថ្វ នឹងឬ
ជា រសសន? មិនដមនសទមហារាជ រចួដសបក្ហនងឹឬ ជា រសសន? មិន
ដមនសទ ចុះជ្ចមុះឬជា រសសន មិនដមនសទ វញិ្ញា ណទុំង៦ឬជា រសសន? 
មិនដមនសទ....  ុះសួរអវយវៈដដ សពវរាងកាយសហយី ជ្ពះរាជាក្៏ស  
សឡងីថ្វ ជ្ពះ រសសនស  កុ្ហក្ សបីជ្របយ់៉ា ងដដ មានក្នុងរាងកាយមនិ
ដមនជា រសសន សតី រសសនសៅជ្តង់ណា? ជ្ពះ រសសនក្៏តបសៅជ្ពះ
រាជាថ្វ មហារាជមក្អុំពីជ្ពះរាជវា ុំងអមាញ់មញិ មក្សោយរថ ឬសោយសថមី
សជីង? ជ្ពះរាជាតបសថរដីកាថ្វ ខ្ុ ុំជ្ពះអងគមក្សោយរថ សហយីចូ មក្ទសីនះ
សោយសថមីសជីងសោក្មាា ស់។ ជ្ពះ រសសនក្ស៏ួរសៅជ្ពះរាជាថ្វ មហារាជមក្
សោយរថ សតីក្ង់ឬ ជារថ? ជ្ពះរាជាតបថ្វមនិដមនសទ ទូក្ឬ ជារថ? មនិ
ដមនសទ នមឹឬ ជារថ? សជីងជនទ ់ឬ ជារថ? មិនដមនសទ សៅល ឬជារថ? មិន
ដមនសទ...  ុះសួរជ្រប់ ក្ខណៈម្នរថសហយី សទីបជ្ពះ រសសនតបសថរដកីា
សៅជ្ពះរាជាវញិថ្វ សបីជ្របយ់៉ា ងដដ មានសៅក្នុងតួទុំងមូ មិនដមនជារថ 
អុីចឹងមានដតជ្ពះរាជាកុ្ហក្ដដរសហយី។ បានជ្ពះរាជាតបថ្វ បពិជ្តសោក្
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មាា ស់ ដដ សៅថ្វរថ រឺជាតួម្នរថទុំងអស់ដដ មាន សហយីរថ សរជ្ោន់ដត
ក្ុំណត់សៅចុំណាុំបានកុ្ុំឱ្យជ្ចឡុំប៉ាុសណាណ ះឯង។ ជ្ពះ រសសនក្៏តបសៅវញិ
ថ្វ យ៉ា ងណាមិញមហារាជ រាងកាយរបសអ់ាតម  មិនដមនជា រសសនសទ 
 រសសនជ្ោនដ់តជាការបញ្ាតតឱិ្យសា្ដ ប់បាន និងជ្ស ួចុំណាុំទក្់ទង
ប៉ាុសណាណ ះ។  

សបីសោក្អនក្អានយ ់នូវសសចក្ដីសនះ សហយីពយយមរតិសោយ
បញ្ញា  ស ះអនក្នឹងបានយ ស់ៅដ ់អវីៗជ្រប់យ៉ា ងដដ មានក្នុងជីវតិ ថ្វ
ជ្ោន់ដតជាការបញ្ាតតិប៉ាុសណាណ ះ។ មិនមានសតវ មិនមានបុរគ ណាមួយពិត
ជ្បាក្ដសឡយី។ ដូសចន ះខណៈម្នចតិតណា សតងយក្បញ្ាតណិាមួយមក្ជា
អារមមណ៍ សហយីក្៏បានស ម្ ះថ្វ ចិតតស ះសតងនូវបញ្ាតតអិារមមណ៍ ឬមាន
អារមមណ៍ជាបញ្ាតតិធម៌។ 

សទទបញ្ាតតិ 

សទទបញ្ាតតិ រជឺាការក្ុំណតស់ុំសឡង និយយឱ្យងាយសា្ដ ប់ រឺការ
បសងាតី ក្យ បសងាីតឃ្លល សជ្មាប់ក្ុំណតស់មាគ  ់សៅឱ្យយ ់ន័យសសចក្ដី
សដីមបងីាយសា្ដ ប់បាន។ សទទបញ្ាតតិ បានដ ់សុំសឡង ដដ ស  សចញមក្
ជា ក្យ ជាឃ្លល  ឬសជ្បីសជ្មាប់សៅស ម្ ះសមមតិបញ្ាតតវិតថុ(ការសនមតស ម្ ះ
វតថុ) របស់របរស ះៗ ឱ្យដឹងសសចក្ដីោន បាន ដូចជាសព  ដដ និយយអុំពលីនុំ 
សដីមសឈ ីតុ សៅអី ជ្សី ជ្បុស ឬជ្បាប់ថ្វ ងាក្សឆវង សៅមុខ ចុះសជ្កាម ទុំង
សនះជាសដមី។ សូមបមីនិបានស ញីរបស់ដដ ក្ុំពុងនិយយក្នុងខណៈស ះក្៏
ពិតដមន ប៉ាុដនតក្អ៏ាចដឹង អាចយ ់សសចក្ដីបានពីសុំសឡងម្ន ក្យ ឬសុំសឡង
ឃ្លល  ដដ ដថលងសចញមក្ស ះ សុំសឡងស ះឯងសៅថ្វ សទទបញ្ាតតិ។ 

សុំសឡងទុំងឡាយដដ អាចសធវឱី្យចតិតទទ ួដឹងបាន រឺជាសទទ   
បញ្ាតតិ។ សបីមនិមានការបញ្ាតិតនូវសុំសឡងសទស ះ មិនដងឹថ្វសយងីជ្តវូជ្បាប់
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ោន សោយវធិណីាស ះសទ សហយីសយងីមនិដឹងសសចក្ដីអវដីដរ សទះបីស  
ពីសរាះចុំស ះោន ក្៏មិនដឹង សជរជ្បសទចោន ក្៏មនិដឹង។ សបីសយងីជ្ក្សឡក្សៅ
សមី ជ្បវតតិសា្ស្រសតសម័យកា ដដ មនុសសមនិទន់មានភាសា្ មិនទន់
មានការយ ់ដងឹសជ្ចីន សយងីនឹងដងឹថ្វមនុសសទក្់ទងោន តមរយៈដតកាយ
វកិារប៉ាុសណាណ ះ។ មយ៉ាងសៅសព ស ះ មនុសសក្ម៏ិនសូវជាសក្ីតចិតតសសា្មនសស 
ឬសទមនសសចុំស ះសុំសឡងដដ បានឮដដរ។ សយងីរា ់ោន សពវម្ថៃ សក្ីតចិតត
ខឹង ចិតតសបាយ ការជ្បកានអ់ីអស់នងឹ រឺសោយសា្រដតសទទបញ្ាតតិសនះឯង 
សបីមាននរណាមួយមក្សជរ ឬមានសរមក្សរសសីរជាភាសា្ដដ សយងីមនិសចះ 
ស ះសោក្អនក្ក្៏មិនអាចសក្តីចិតតខងឹ ឬសបាយសោយអាជ្ស័យនឹង
សុំសឡងស ះដដរ។ 

ចិតតចប់យក្នូវធមាម រមមណ៍ រឺការដឹងសសចក្ដីដដ អាចសា្ដ ប់បាន
សនះឯង ដូចសុំសឡងដដ ឮជ្តមឹជ្តសចៀក្ក្ដី សបអីនក្ចតិតមិនមានធមាម រមមណ៍ជា
អនក្វនិិចឆ័យថ្វជាអារមមណ៍ដបបណាសទស ះ ចិតតក្៏មនិមានជ្បតិក្មមសៅស ីអវី
ទុំងស ះដដរ។ សជ្បៀបដូចជាសោក្អនក្ឮមនុសសដដ នយិយោន ជាភាសា្
ដម្ទ ដដ អនក្មិនអាចសា្ដ បប់ាន សទះសរនិយយអវី ក្៏សោក្អនក្មិនខវ ់ 
មិនចប់ចតិតនឹងសុំសឡងដដ បានឮទុំងស ះដដរ។ 

សនះឯងដដ សៅក្នុងសមសរៀនទ១ី ចិតតធមមជាតិដដ ដឹងនូវអារមមណ៍ 
ឬអារមមណ៍ជាទសីតងម្នចិតត ចតិតដឹងនូវអារមមណ៍ អារមមណ៍បសងាីតជាចតិតស ះ 
ឬថ្វចិតតមនិអាចសក្តីសឡងីបានសោយខវះអារមមណ៍រឺដបបសនះឯង។ ជ្បសនិ
សបីមនិមានរបូមក្ឆលងកាតជ់្ក្ដសចក្ខុ ចិតតក្ម៏ិនអាចសក្ីតសទមនសស ឬក្៏
សសា្មនសសសជ្ ះការស ញីរបូបានដដរ។ សបោីម នសុំសឡងឆលងកាត់រ ុំញ័រឮដ ់
ជ្តសចៀក្សទស ះ ចិតតក្ម៏ិនអាចសក្ីតការខឹង អាក្់អន់ ឬរ ុំសលបីសជ្តក្អររសហប 
រហបសោយសា្រសុំសឡងស ះដដរ។ ក្នុងទវ រទុំង៦ម្នរាងកាយ ដដ ទទ ួ
ដឹងនូវអារមមណ៍ទុំង៦ អារមមណ៍ដដ សក្ីតសជ្ចីនជាងអារមមណ៍ដម្ទ ឆលងកាត់
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តមទវ រម្នកាយស ះ រឺសក្តីតមចក្ខុទវ រ និងសសា្តទវ រ ដដ ចតិតមនុសស
សយងីសជ្ចីនសក្តីទុក្ខ ឬរកី្រាយសនះ រឺសោយសា្រសុំសឡងនិងរបូសនះឯង។ សជ្ៅ
ពីសនះអារមមណ៍ដដ សក្តីចុំស ះទវ រសផ្សងៗសទៀត មិនសូវជាមានឥទធពិ ស ី
ចិតតប៉ាុ ម នសឡយី។  ជាទូសៅក្នុងបណាដ អារមមណ៍៦ អារមមណ៍៥ខាងសដមី 
ដតងដតសក្ីតជាមួយចិតតសជ្ចនីជាងសរ ដដ សៅថ្វ បញ្ញា រមមណ៍ ឬអារមមណ៍
៥។ ដូសចនះសហយីបានជាមនុសសសជ្ចីនទទួ ដឹងនូវសុខសវទ  ឬទុក្ខសវទ 
ចុំស ះអារមមណ៍ទុំង៥សនះសោយសជ្ចនី។ 

អ្ំណាចននអារម្មណ៍ 
អារមមណ៍ជាអាហាររបស់ចិតត ជាសជ្រឿងដដ ចិតតជ្តូវសតង សបីមនិ

មានអារមមណ៍សក្ីតជាមួយ ចិតតក្៏មិនអាចសៅជាដបបសនះដបបស ះបានសឡយី  
សជ្បៀបបានសៅនឹងទកឹ្ដដ ោម នពណ៌ដូសចន ះ។ កា ណាដដ ដចក្សៅតម
អុំណាចក្នុងការទទួ នូវអារមមណ៍សផ្សងៗ សោយអាជ្ស័យសៅតមរយៈទវ រ
ទុំង៦ស ះ អារមមណ៍មានពីរជ្បសលទរឺ៖ 

ក្នុងអារមមណ៍៦សនះ មានអុំណាចពីរយ៉ា ង 

សា្មញ្ាអារមមណ៍ 

សា្មញ្ាអារមមណ៍ រឺអារមមណ៍៦ដបប ដដ ទូសៅជាសា្មញ្ាធមម
តៗ ក្នុងការទញយក្ចិតតនងិសចតសិក្មក្កាន់អារមមណ៍ស ះៗ។ សា្មញ្ា
អារមមណ៍ រជឺាអារមមណ៍ដដ មិនសូវមានឥទធិព ចុំស ះចិតតស ះសទ សទះ
សក្ីតមានក្៏ចតិតមិនរ ុំសលីបញបញ័់រ មិនចបយ់ក្នូវអារមមណ៍ដដ បានសក្ីត
សឡងីស ះដដរ។ ដូចជាសព សយងីបានឮសុំសឡងរបសធ់មមជាត ិមានសុំសឡង
សលឹក្សឈ ី សុំសឡងម្នរ ក្ទកឹ្សមុជ្ទ សុំសឡងម្នសតវ អតិតូចៗជាសដីម 
សទះបីជាបានឮក្ដី ក្៏អារមមណ៍ទុំងស ះ មិនសូវមានឥទធិព ខាបទញចិតត
ឱ្យជ្តូវដតសា្ដ បវ់ាដដរ មាននយ័ថ្វមិនអាចញុុំងឱ្យចិតតសក្តីបីតរិកី្រាយ ឬ
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សទមនសសនឹងសុំសឡងទុំងស ះ សហយីសធវីហីៗ ចុំស ះវា។ មិនចុំស ះដត
អារមមណ៍រឺសុំសឡងដដ មានចុំស ះចិតតសឡយី អារមមណ៍ដម្ទសទៀតក្ដី មាន
រូបារមមណ៍ជាសដមី ដដ ចក្ខុវញិ្ញា ណសក្តីសឡងី សញ្ញា បញ្ជូ នរូបស ះដ ច់ិតត
សហយីក្ដី ប៉ាុដនតរូបស ះក្៏មិនអាចសធវីចតិតដបលក្ពីធមមតបាន ស ះក្៏សៅថ្វ
សា្មញ្ាអារមមណ៍ដដរ វាអាចទញចិតតឱ្យសក្តីជាមួយវាបាន ប៉ាុដនត ក្ខណៈ
ដបបសា្មញ្ាៗធមមត។ ដូចជាសៅស ីដងផ្លូវសោក្អនក្បានស ញីបា៉ា ណូក្ដី 
មនុសសមាន ទុំងឡាយក្ដី ពពក្សៅស ីសវហាក្ដី ក្៏ចិតតរបស់អនក្អាចជ្បជ្ពឹតតសៅ
ជាធមមតៗ សមី ដតផ្លូវដដ ជ្តូវសធវដីុំសណីរ សោយមិនចប់លលឹក្ជាមួយ
ទិដាភាពទុំងស ះ សនះក្៏ជាសា្មញ្ាអារមមណ៍ផ្ងដដរ។ 

អធិបតីអារមមណ៍ 

អធិបតីអារមមណ៍ រឺជាអារមមណ៍ដបបពិសសស មានក្មាល ុំងខាល ុំងកាល
ណាស់ វាមានអុំណាចជ្របជ់្រងចិតត នងិសចតសិក្ ជ្ពមទុំងទញយក្ចិតត
និងសចតសិក្ទុំងឡាយ ឱ្យសក្តីជាមួយវា សហយីចិតតនិងសចតសិក្ស ះ ក្៏
សតងចប់អារមមណ៍ស ះទុក្ដយ៏៉ា ងដណន ដ៏យ៉ា ងសអិតមិនជ្ពមជ្ពដ ង។ 
អារមមណ៍ដដ មានក្មាល ុំងខាល ុំងកាល យ៉ា ងសនះ សៅថ្វអធិបតអីារមមណ៍។ 
អធិបតអីារមមណ៍ជ្តូវដតជាអារមមណ៍ជាទជី្បាថ្វន ម្នចិតត បានដ ់ឥោា រមមណ៍។ 

អធិបតី សបីសយងីនិយយតម ក្យ រឺដជ្បថ្វជាធុំ ជ្បធាន។ ដូសចនះ
អធិបតីអារមមណ៍ មានន័យថ្វអារមមណ៍ដដ អាចទញចិតត អាចជ្រប់ជ្រង
ចិតត ញុុំងចិតតឱ្យសជ្តក្អរចុំស ះអារមមណ៍ដដ សក្ីតសឡងីបាន។ អារមមណ៍
ដដ មនិជាទីជ្បាថ្វន ម្នចិតត មនិសៅថ្វជាអធបិតីអារមមណ៍ស ះសទ។  

សតីសោក្អនក្អាចយ ់បានក្ជ្មិតណាចុំស ះ ក្យសនះ? 

សោក្អនក្បានដឹងរចួមក្សហយី អុំពីឥោា រមមណ៍ដដ ជាអារមមណ៍
ដដ អាចឱ្យចតិតសជ្តក្អរ ចិតតរកី្រាយ សធវីឱ្យចិតតសក្ីតការជ្សោញ់។ វាមិន
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ដមនសុំសៅដ ដ់តអុំសពីជាអកុ្ស ស ះសទ ចុំស ះកុ្ស ក្អ៏ាចញុុំងចតិតឱ្យ
រកី្រាយបានដដរ។ ចិតតអកុ្ស  រឺជាចិតតដដ សជ្តក្អរនឹងកាមរុណ៥ និង
អកុ្ស ៣រឺសោលៈ សទសៈ សមាហៈ។ ចិតតជាកុ្ស  រចឺតិតដដ សក្តីសឡងី
ជាមួយមហាកុ្ស  សក្ីតជ្ពមសោយបញ្ញា  នងិជ្បាសចក្បញ្ញា ផ្ងដដរ។ 

ជាទូសៅដូចជាសោក្អនក្បានឮសុំសឡងតស្រនតីដព៏ីសរាះ ចិតតរបស់អនក្
ក្៏សជ្តក្អរនងឹការបានឮស ះ សព ខលះចតិតរបសអ់នក្មនិបានសជ្តក្អរខាល ុំង
ណាស់ណាសទ ដ ់សព សរបនលឺសុំសឡងធុងបាសដ៏ឮសនធកឹ្ សុំសឡងស ះក្៏
បានញុុំងចតិតសោក្អនក្ឱ្យចងដ់តចូ រា ុំមួយបទនឹងសរដដរ។ សហយីចិតតក្៏មនិ
អាចជ្ទុំបាន សោយសា្របានស ញីរូបភាពម្នការរា ុំដរក្ម្នជនទុំងឡាយ វា
ក្៏ទញឱ្យអនក្ធាល ក្់សៅក្នុងអារមមណ៍ស ះសៅ។ ការស ញីរូបដដ ជ្សស់សា្អ ត 
សបីជ្បុសវញិ សបីបានស ញី រណីាដដ សា្អ តមាន ក្់ ចិតតរបស់សររញឺប់ញ័រ 
សជ្តក្អរ ស ញីភាល មជ្សោញ់ដលលត មិនអាចឃ្លត់ចតិតបាន។ សបី រវីញិ ក្៏
សក្ីតចិតតរ ុំសលបី រកី្រាយ ជាប់ជុំ ក្់នងឹរបូរាងសងាា  សព ដដ បានស ញី
បុរសដដ មានសា្ច់ដុុំធុំៗ សបីមិនសមី រមឺនិបាន។ មយ៉ាងសបនីិយយដផ្នក្
កុ្ស វញិ សៅសព ដដ សោក្អនក្បានជយួនរណាមាន ក្ ់ បានសធវី អ 
សទះបីជាសរដឹងក្ដី មិនដងឹក្ដី ក្ច៏ិតតសក្ីតបតីិចុំស ះទសងវីរបស់ខលួនឯង។ សព 
ដដ បានស ញីនូវជ្ពះពុទធរូបក្ដី ជ្ពះសងឃក្ដ ី ស ញីរូបភាពម្នការញុុំងចតិត
ឱ្យជ្សឡះចក្កាមរុណក្ដី បានឮសុំសឡងម្នជ្ពះសទធមមក្ដ ី ការស  ស ទ
នូវធម៌ក្ដី សហយីចិតតសជ្តក្អរនឹងសក្មមភាពទុំងឡាយស ះ សនះក្៏ជាអធិបតី
អារមមណ៍ផ្ងដដរ។  និយយរមួសៅឱ្យដតជាឥោា រមមណ៍សក្ីតមានចិតតស ះ រាប់
ថ្វអធិបតីអារមមណ៍ទុំងអស់។ 

អារមមណ៍ពីរជ្បសលទសទៀត រឺឥោា រមមណ៍ និងអនិោា រមមណ៍។ 
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ឥោា រមមណ៍ 

ឥោា រមមណ៍ អារមមណ៍ដដ ជាទសីពញចិតត ជាទីសជ្តក្អរម្នចតិត ជាទី
ជ្សោញ់ម្នចតិត។ ការបានស ញីរូបសា្អ ត សទសភាពជ្សស់ជ្តកា ក្ដី ការ
បានឮសុំសឡងដ៍ពីសរាះ ឮសុំសឡងជាទីោប់ចតិតមានការស  សរសសរីក្ដី ការ
បានជ្សូបហតិក្លិនដជ៏្ក្អូបក្ដ ី ការបាន ិឍលលក្សនូវរសម្នអាហារដដ ជាទី
ោប់ចិតតក្ដី ការបានប៉ាះ  ់ ចប់ជ្ចបាចនូ់វសមផសសដដ ទន់ស មីយ សមផសស
ជាទីសជ្តក្អរម្នចិតតក្ដី ការបានសិក្ានូវដុំបូ ម ន ឱ្វាទដ៏ អក្ដ ី ទុំងសនះសុទធ
សឹងជាឥោា រមមណ៍។  

ឥោា រមមណ៍មានពីរជ្បសលទ 

សភាវឥោា រមមណ៍ សុំសៅយក្អារមមណ៍ ដដ រួរសជ្តក្អរតមធមម
ជាតិ ឬសោយភាវៈរូប ដូចជាសុំសឡង ក្លនិរស សផ្តដាពវជាសដីម ដដ ជាទី
សជ្តក្អរដ ់បុរគ ទូសៅ។ សបីនិយយឱ្យងាយយ ់ រឺវាជាអារមមណ៍របស់
មនុសសទូសៅដដ ចូ ចិតតអារមមណ៍ដបបសនះ។ ដូចជាជ្របោ់ន សុទធដតចូ 
ចិតត នងិជ្បាថ្វន នូវអារមមណ៍ដដ  អឱ្យសក្តីសឡងីចុំស ះចិតត។ ោម នមនុសស
ណាមាន ក្់ចងស់ ញីរូបមិន អ ចង់ឮសុំសឡងមិនពីសរាះ ចង់ឮ ក្យជ្ទសោះ
សបាះសបាក្សឡយី... ដដ មនុសសជ្រប់ោន សុទធដតចង់ស ញីក្ដនលងសា្អ តៗ ចង់
ស ញីរូបសា្អ តៗ ចង់ឮសុំសឡងពីសរាះៗោបជ់្តសចៀក្ ចង់ជ្សូបជ្សង់យក្នូវ
ក្លិនជ្ក្អូប ខយ ់អាកាសបរសុិទធសៅតមជ្ជ ងលនុំ ចង់លលក្សរសជាតិឆ្ងៃ ញ់ៗ 
និងបានចប់កាន់សមផសសជាទីរកី្រាយដ ់កាយ។ សនះជាអារមមណ៍ដដ 
មនុសសទូសៅ ឬសតវសោក្ ជ្បាថ្វន ចង់បានជ្រប់ៗ ោន ។ 

បរកិ្បបឥោា រមមណ៍ សុំសៅយក្អារមមណ៍ដដ រួរជ្តក្អរ ចូ ចិតត
ចុំស ះបុរគ មនិដមនសតវទូសៅទុំងអស់។ វាដូចជាសភាវឥោា រមមណ៍ដដរ 
ប៉ាុដនតវាជ្តូវបានដបងដចក្តមបុរគ ។ ជាទូសៅថវីសបីមនុសសមាន ក្់ៗ សុទធដត
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ចូ ចិតតរូបសា្អ តៗក្ដី ប៉ាុដនតមិនដមនឱ្យដតសា្អ ត រឺពួក្សរសុទធដតចូ ចតិតសម ី
ទុំងអស់ស ះសទ។ ឥឡូវសយងីនិយយដ ់របូដដ សា្អ តវញិ ចុំស ះមនុសស 
រូបជ្សស់សា្អ ត មានអនក្ខលះសមី សៅស ញីសា្អ ត សហយីអនក្ខលះសទៀត សម ី
សៅមិនស ញីថ្វសា្អ តដូចមាន ក្់សទៀតស ះសឡយី។ ជួនកា ស ញីសា្អ តដដរ 
ដតសរមិនចូ ចតិតបុរគ កិ្ ក្ខណៈរបស់មនុសសស ះ ខណៈសនះសទះបីបាន
ស ញីរូបសា្អ តក្ដី ក្៏មិនអាចញុុំងចតិតរបស់បុរគ ស ះឱ្យសជ្តក្អរបាន។ 
សោក្អនក្មានចប់ចិតតសទ ខណៈដដ តរាជ្សី ឬតរាជ្បុសណាមាន ក្់ ដដ 
មានមនុសសចូ ចិតតជ្រប់ោន  ចង់សម ីជ្រប់ោន  ប៉ាុដនតដបរជាមានអនក្ខលះមិន
សពញចិតត មិនសជ្តក្អរនងឹតរាទុំងស ះ សទះបីបានស ញី ក្៏មិនសជ្តក្អរ
មិនរកី្រាយនឹងការបានជួបស ះ។ ខណៈចិតតរិតដបបសនះឯង ជាបរកិ្បប
ឥោា រមមណ៍ បានន័យថ្វអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានចុំស ះបុរគ មាន ក្់ៗ មិនទូ
សៅ។ ដូចជាសព ឮបទចសជ្មៀងក្ដី អនក្ខលះចូ ចិតតសា្ដ ប ់ សហយីរិតថ្វវា
ពីសរាះ ដតមានអនក្ខលះដបរជាមិនចូ ចតិតនឹងសុំសឡងចសជ្មៀងស ះសៅវញិ 
(ជួនកា មនិចូ ចិតតសអប់មាា ស់សុំសឡង) ខណៈដដ ចសជ្មៀងសនះ មាន
មនុសសសោយសជ្ចីនចូ ចិតតសា្ដ ប់។ សហយីចសជ្មៀងខលះសទៀត អនក្សា្ដ ប់សហយី
រិតថ្វវាពីសរាះ ប៉ាុដនតអនក្ដម្ទដបរជាមិនរតិដូចអនក្សៅវញិ ឮសហយីសឹងថ្វ
នឹងជ្បាបឱ់្យអនក្បិទវាភាល មៗ ហាក្់ដូចជាមិនចូ ចិតតទ ដ់តសសា្ះ។ ចុំស ះ
ការស ញីនូវរូប ដដ ជាទញុីុំងចិតតឱ្យសក្ីតកុ្ស  ដូចជាការបានស ញីជ្ពះ
ពុទធរបូ ជ្ពះសងឃ អនក្ដដ ជ្ជះថ្វល  ស ញីសហយីក្៏សជ្តក្អរនឹងការសា្ងផ្នួស
របស់សោក្។ ប៉ាុដនតអនក្ខលះសទៀតមិនចូ ចិតត មិនចង់សមី  សហយីដថមទុំង
សក្ីតចិតតសទីសជាមួយរូបដដ ជាអពយក្តធមស៌ទៀតផ្ង។ ទុំងសនះឯងជាបរ-ិ
ក្បបឥោា រមមណ៍ ដដ វាមិនសក្តីមានចុំស ះមនុសសជ្រប់ោន សឡយី សទះបីពួក្
សរជ្បាថ្វន នូវអារមមណ៍ស ះដូចោន ក្៏សោយ។ និយយសោយខលី រឺបរកិ្បប
ឥោា រមមណ៍ រជឺាអារមមណ៍ អដដរ ដតវាមិនជ្តូវចិតតរបស់មនុសសមាន ក្់ៗ។ 
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អនិោា រមមណ៍ 

អនិោា រមមណ៍ រអឺារមមណ៍ដដ មិនជាទីរកី្រាយ មិនជាសជ្តក្អរ មិន
ជាទីជ្បាថ្វន ម្នចតិត។ ជ្រប់យ៉ា ងដដ អនក្មនិចូ ចិតត សៅសព ដដ បាន
ស ញី បានសា្ដ ប់ បានហតិ បាន ិឍ បានប៉ាះ ទុំងអស់ស ះសុទធសឹងដតជា    
អនិោា រមមណ៍។ 

កចត្សិ និងអារម្មណ៍ 

“ធម៌ទុំងឡាយដដ សកី្តជ្ពមជាមួយចិតត រ ត់ជ្ពមជាមួយចិតត មាន
អារមមណ៍ដូចោន នឹងចិតត មានទីតុំងដតមួយជាមួយចិតត ធមស៌ ះសៅថ្វ

សចតសិក្” 

សៅក្នុងសមសរៀនទី១សយងីបានដងឹមក្សហយីថ្វ កា ណាមានចិតត
សក្ីតសឡងី ស ះនឹងមានសចតសិក្សក្តីជាមយួដដរ។ ចិតតមនិអាចសក្តីសោយ
ខវះសចតសិក្ រឯីសចតសិក្ក្ម៏និអាចសក្តីបាន សោយខវះអារមមណ៍ស ះដដរ។ 
អារមមណ៍ជាទីសតងម្នចតិតនងិសចតសិក្ទុំងឡាយ។ សោក្អនក្ជ្បដហ ជា
ឆៃ ់ខលះៗអុំពីសចតសិក្ សតីសចតសិក្ជាអវី? សតីចតិតនិងសចតសិក្មានសមពន័ធ
ភាពនឹងោន ដូចសមដច? សហយីវាមានភាជ ប់ទុំ ក្ទ់ុំនងជាមួយោន ដូចសមដច? 

សដីមបឱី្យងាយយ ់ ខ្ុ ុំនងឹស ីក្នូវឧទហរណ៍មួយមក្បញ្ញជ ក្់
សដីមបបីុំបាតក់្ដីចមៃ ់របសស់ោក្អនក្។ សៅសព ដដ បុរសមាន ក្់ក្ុំពុងអងគុយ
ក្នុងសួនចារមយួក្ដនលង សព ស ះជ្សា្បដ់តមាន រមីាន ក្ស់ដីរមក្កាតមុ់ខ
បុរសស ះ។ សោយ រសី ះជាស្រសតីដដ មានសជ្មសជ់្សស់សា្អ ត ជ្ោន់ដត
បានស ញីកា ណា ចិតតរបស់បុរសស ះក្៏សក្ីតក្ដសីសា្មនសសរកី្រាយ សជ្បៀប
បាននឹងបុរគ ដដ ក្ុំពុងសៅដ សអុះ ជ្តូវទឹក្អជ្មតឹមួយ នក់្អមចក្់សជ្សា្ច
ស ីសររីៈ ឬដូចសុនខដដ បានស ញីមាា ស់ពីចមាៃ យ ឬថ្វដូចកូ្នស ញី
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មាដ យមក្ពីផ្ារដូសចន ះ។ ចិតតរបស់បុរសស ះសក្ីតចតិតជ្បាថ្វន ចុំស ះ រសី ះ 
ចង់បាន ងមក្ជាសធវីរូក្ុំណាន់ក្នុងជីវតិ។ ឥឡូវសោក្អនក្មក្សមាគ  ់អុំពី
ឧទហរណ៍ខាងស ី ខណៈដដ ចក្ខុបសា្ទរូបជបួជ្បទះនឹងវណណរូប(រូប
មនុសសក្ដី វតថុក្ដ ី សតវក្ដី) ញុុំងចក្ខុវញិ្ញា ណឱ្យសក្តីសឡងី។ ចិតតរបស់បុរស
ស ះក្៏មានមនសិការក្នុងការសមី  សហយីក្៏សក្ីតក្ដរី ុំសលបីសជ្តក្អរនឹងរបូស ះ       
ខណៈដដ ចតិតសជ្តក្អរសក្តីក្ដរី ុំសលីបរកី្រាយ ជាបីតិសចតសកិ្។ ការយក្ចិតត
ទុក្ោក្់ក្នុងការសមី  ក្៏ជាសចតសិក្ សៅថ្វមនសិការសចតសិក្។ បីតសិក្តី
សឡងីបានសោយសា្ររូបារមមណ៍ ខណៈស ះចិតតក្៏សតងនូវអារមមណ៍ររឺូបស ះ 
សធវីចតិតសបាយនឹងការបានស ញីរូបសា្អ តស ះ រឺចិតតមានទុំ ក្់ទុំនងជា
មួយនឹងសចតសកិ្។ ការសបាយជាសចតសកិ្ សៅថ្វបីតសិចតសកិ្។ រូប
ដដ បានស ញី សហយីញុុំងឱ្យចតិតរ ុំសលីប រជឺាអារមមណ៍ សៅថ្វរូបារមមណ៍។ 
សនះឯងជាសចតសិក្សក្តីជ្ពមជាមួយចិតត(ដុំណា ោន ) រ ត់ជ្ពមជាមយួ
ចិតត មានអារមមណ៍ដូចោន នឹងចតិត (សបីបតីិសចតសិក្សក្ីតជាមយួចិតត ចិតតក្៏
សបាយតម សបីសទសសចតសកិ្សក្តីជាមួយចតិត ចិតតក្ស៏ទមនសសតម ឬថ្វ
សបីមានះសចតសកិ្សក្តីជាមួយ ចិតតក្ស៏ក្ីតការតសមាីងឫក្ដដរសៅ)។  

សចតសកិ្មាន៥២ ដដ សក្ីតរមួជាមួយចិតត ប៉ាុដនតវាមិនជ្តូវបានសក្ីត
ទុំងអស់ក្នុងចតិតរបសម់នុសសស ះសទ។ សចតសិក្ក្៏ដូចជាចតិតដដរ សូមបចីតិត
សទះជាមាន៨១ដួងក្៏ពិតដមន ដតវាមនិជ្តូវបានសក្តីជ្រប់ដួងក្នុងមនុសស   
មាន ក្់ៗស ះសទ។ ចិតតដដ សក្ីតសជ្ចនីបុំផុ្តក្នុងជីវតិមនុសសសពវម្ថៃ សជ្ចីនជា
អកុ្ស ចតិតមានសោលៈ សទសៈ សមាហៈ និងមហាកុ្ស (ចិតតជាកុ្ស ) 
ជ្ពមទុំងចិតតមយួចុំនួនសទៀតក្ស៏ក្ីតសោយឥតសហតុផ្ងដដរ សោយសា្រផ្ 
ម្នអកុ្ស  បដិសនធិសឡងី សៅថ្វអសហតុក្ចិតត។  

សចតសកិ្៥២ សចតសកិ្៥២ដចក្បជី្បសលទ អញ្ាសមា សចតសិក្
១៣ អកុ្ស សចតសិក្១៤ និងសសា្លណសចតសិក្២៥។ 
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អញ្ញា សមា សចតសិក្១៣ មាន 

ផ្សសៈ ការប៉ាះផ្ទប់ ការដឹងនូវសមផសសដដ សក្ីតមាន។   
សវទ  ការសសា្យនូវអារមមណ៍ដដ សក្តីមានជាសុខ ជាទុក្ខ មិនដមនជាសុខ   
មិនដមនជាទុក្ខ។  
សញ្ញា  ការសមាគ  ់នូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតមាន ការចុំណាុំនូវអវដីដ បានសក្ីត
សឡងី។  
សចត  ការតុំងចិតត។ 
ឯក្រគត ជាការតុំងចិតតឱ្យសៃប ់ឬការតុំងសៅក្នុងអារមមណ៍ដតមួយ។  
ជិវតិិស្រនទិយ ការរក្ាជីវតិឱ្យជ្បជ្ពឹតតសៅបាន។  
មនសិកាសរា ការសធវទុីក្ក្នុងចតិត ការយក្ចិតតទុក្ោក្់។  
វតិសកាា  ការជ្តិះរះិនូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតមាន។ 
វចិសរា ការពិចរណានូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតមាន។  
អធិសមាសកាខ  ការតុំងសៅងប់ស ប់ ការសជឿស ប។់ 
វរិយិុំ ការពយយម។  
បីតិ ការញុុំងចតិតឱ្យដឆអត ការរកី្រាយ។  
ឆស ទ  សសចក្ដោីប់ចិតត។  

អកុ្ស សចតសិក្១៤  

សមាហៈ  សសចក្ដីវសងវង។ 
អហរិកិ្ៈ ការមនិខាម សបាប ការសខពមីបាប។ 
អស តតបបៈ ការមិនសកាតខាល ច។ 
ឧទធចាៈ ការរសវរីវាយ។ 
សោលៈ ការជាប់ជុំ ក្់។ 
ទិដាិ ការយ ់ស ញី សោយជ្បកាន់សអិតក្នុងសភាវៈដដ ខុស។ 
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មានះ ការជ្បកាន់ឫក្ ការសមី ងាយអនក្ដម្ទ។ 
សទសៈ ការជ្បទូសដ។ 
ឥសា ការជ្ចដណន។ 
មចឆិរយិៈ សសចក្ដីក្ុំណាញ់។ 
កុ្ក្ាុចាៈ សសចក្ដកី្ងវ ់។ 
ថីនុំ សសចក្ដីរញួរា។ 
មិទធុំ ការសងាក្ងុយ។ 
វចិិក្ិចឆ  ការសងសយ័។  

សសា្លណសចតសិក្ ២៥ 

សទធ  ការសជឿជាក្់។ 
សតិ សសចក្ដរី ឹក្ដឹង។ 
ហរិ ិការខាម សបាប ការសខពីមបាប។ 
ឱ្តតបបៈ ការខាល ចបាប មិនជ្បជ្ពឹតតបាប។ 
អសោលៈ ការមនិជាប់ជុំ ក្់។ 
អសទសៈ ការមនិជ្បទូសដ។ 
តជ្តមជឈតតត   ការតុំងចិតតជាក្ណាដ   មិនដមនកុ្ស  មនិដមនអកុ្ស ។ 
កាយបសសទធិ ចតិតបសសទធិ សសចក្ដីសៃប់កាយសៃប់ចិតត។ 
កាយ ហុត ចិតត ហុត សសចក្ដីជ្សា្ កាយនិងចិតត។ 
កាយមុទិត ចតិតមុទិត សសចក្ដីទនល់លន់ម្នកាយនិងចិតត។ 
កាយក្មមញ្ាត ចិតតក្មមញ្ាត សសចក្ដរីួរដ ក់ារងារម្នកាយនិងចតិត (ញុុំង
កាយនិងចិតតឱ្យមានភាពសទុះសា្ទ  មានឧសាហ៍ពយយម)។ 
កាយបារុញ្ាត ចិតតបារុញ្ាត សសចក្ដី ល្ សជ្សួចជ្សា្ ម្នកាយនិងចិតត 
(ការមិនមានអា ធដ ់កាយនិងចិតត ការសទធ តុំងមាុំក្នុងចិតត)។ 
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កាយឧជុក្រត ចិតតឧជុរត សសចក្ដសីសា្ម ះជ្តង់ម្នកាយ នងិចិតត (ការមនិ
សវៀចសវរ មនិមានក្  បចិ មានសសចក្ដីសសា្ម ះជ្តង់)។  

វរិតិ៣ 
សមាម វាច ការនិយយជ្តវូ។ 
សមាម ក្មមនតៈ ការជ្បជ្ពតឹតការងារជ្តូវ។ 
សមាម អាជីវៈ ការជ្បក្បរបរចិញ្ា ឹមជីវតិជ្តវូ។  

អបបមញ្ញា ពីរ  
ក្រុណា សសចក្ដអីាណិតអាសូរ សសចក្ដីសស ត ស។ 
មុទិត សសចក្ដទីន់លលន់ ភាពសទរទន់។ 
ជ្ពមទុំងបញ្ញា  សសចក្ដដីឹងសពវ ការចក្់ធលុះនូវសភាវៈពិត ជាសោក្ិយ និង
សោកុ្តតរៈ រមួទុំងអស់ជ្តូវជា៥២។ 

បណាដ សចតសិក្ទុំង៥២ រឺមានក្នុងមនុសសជ្រប់ោន ។ ប៉ាុដនតសចតសិក្
ទុំងស ះ មិនសក្ីតមានទុំងអស់ក្នុងចតិតមនុសសស ះសទ។ ដូចជាសសា្លណ
សចក្សកិ្មានសតិ ហរ ិ  ឱ្តតបបៈ ក្រណុា មុទិត... មិនមានក្នុងចតិតបុរគ 
ដដ ជាអនក្សមាល ប់សតវ ជាអនក្ ួចជ្ទពយអនក្ដម្ទ ឬមិនសក្ីតមានក្នុងចិតត
មនុសសដដ កាចសា្ហាវស ះសឡយី។ ជ្បសិនសបសីចតសិក្ទុំងសនះ បាន
សក្ីតមានក្នុងចតិតបុរគ ទុំងស ះក្នុងខណៈណា ក្នុងខណៈស ះ បុរគ ស ះ
នឹងមនិជ្បជ្ពតឹតអុំសពីអាជ្ក្ក្ស់ោយកាយឬវាច សូមបតីិចតចួសោយចិតតសឡ-ី
យ។ កា ណាសចតសកិ្ អសក្តីរមួជាមួយចិតត សទះបីជាអារមមណ៍ដដ សក្តី
មាន អក្ដី មិន អក្ដី ក្៏ចិតតមនិអាចញុុំងចតិតឱ្យសក្តីអកុ្ស បានដដរ សហយី
ចិតតនងឹមិនជ្បជ្ពឹតតអុំសពីអាជ្ក្ក្ស់ឡយី។ អញ្ាសមា សចតសិក្១៣ និង
អកុ្ស សចតសិក្១៤ រឺសក្ីតសជ្ចីនបុំផុ្តក្នុងសោលចិតត សទសចិតត និង
សមាហចិតត សហយីវាក្៏សក្ីតមានក្នុងចតិតមនុសសជ្រប់ោន  សសទីរជ្រប់ខណៈម្នចិតត
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ជ្បជ្ពឹតតសៅផ្ងដដរ។ ចុំស ះជ្ពះអរយិបុរគ មានជ្ពះសមាម សមពុទធជាជ្បធាន 
អកុ្ស សចតសិក្ទុំង១៤ និងសចតសិក្ពកួ្ខលះសទៀត ដ ងសក្តីក្នុងចិតតជ្ទង់
សទៀតសហយី ជ្ពះទ័យរបសជ់្ទង់រឺបរបូិរណ៍សោយបញ្ញា  សតិ ហរ ិ ឱ្តតបបៈ 
ក្រុណា និងមុទិត...។ ប៉ាុដនតសជ្មាប់ចតិតបុថុជជន សទធ  សតិ ហរិ ិ ឱ្តបបៈ 
បញ្ញា  រឺសក្ីតសឡងីបានសោយ ុំបាក្ ដដ សក្ីតញឹក្ញប ់ រឺសជ្ចីនសោយ
អកុ្ស សចតសិក្។  

ចិតតសជ្បៀបបានដូចទឹក្ សចតសិក្សជ្បៀបនឹងពណ៌ដដ ោយក្នុ ងទឹក្! 

កត្ើចិត្តត្រប់ត្រងអារម្មណ៍ឬ? 

 ក្យដដ សពញនិយមសជ្មាប់មនុសស សព ដដ ជ្រប់ជ្រងចតិត
របស់ខលួនឯងមនិបាន ពួក្សរដតងោនម់ាត់ឧទនវាចថ្វ “ខ្ុ ុំជ្របជ់្រង
អារមមណ៍ខលួនឯងមិនបានសសា្ះ! អារមមណ៍របស់ខ្ុ ុំដូចវ ិវ ស់មដចមិនដងឹសទ! 
ខ្ុ ុំឃ្លត់អារមមណ៍ខលួនឯង ឱ្យឈបន់ឹក្មិនបានស ះសទ!...” ទុំងសនះឯងដដ 
មនុសសយ ជ់្ច ុំថ្វអារមមណ៍រឺចិតត ចិតតរអឺារមមណ៍ សហយីរិតថ្វវាដូចោន  
ជាជ្បសលទដតមយួ។  

សោក្អនក្របបដីឹងថ្វ សោក្អនក្អាចជ្របជ់្រងចិតតរបស់ខលួនបាន។ 
ប៉ាុដនតសោក្អនក្មិនអាចជ្របជ់្រងអារមមណ៍ដដ សក្ីតមាន ឱ្យសៅជាដបបសនះ 
ឬដបបស ះបានសឡយី។ អារមមណ៍វាជាអនតត ធម៌ ដដ មនិសថិតក្នុងអុំណាច
ម្នចតិតរបស់បុរគ ណាមាន ក្់សឡយី។ ឧបមាដូចជាសលលៀងធាល ក្ ់ អនក្មនិអាច
បញ្ញជ ឱ្យវាធាល ក្់សព សនះ ឬសព ស ះ ឬថ្វកុ្ុំឱ្យធាល ក្ស់លលៀង សព អនក្ក្ុំពុងសធវី
ដុំសណីរបានស ះសឡយី។ ប៉ាុដនតអនក្អាចរក្ដុំសណាះជ្សា្យក្នុងការការ រខលួន
កុ្ុំឱ្យទទឹក្សោយទឹក្សលលៀងស ះបាន ដូចជាចូ ជ្ជក្សជ្កាមផ្ទះ សជ្កាមទីដដ 
មានដុំបូ  ឬជញ្ញជ ុំងដដ សលលៀងមនិអាចសា្ចជ្តវូ។ អារមមណ៍ក្៏ដូចោន ដដរ 
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អនក្មនិអាចជ្រប់ជ្រងស ីអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានបានស ះសទ។ ដូចជាចង់
ឱ្យសក្ីតដតអារមមណ៍ដដ  អៗ  អារមមណ៍ដដ សបាយៗ ជាឥោា រមមណ៍
ចុំស ះចិតតដតមយ៉ាងបានសឡយី។ សហយីអនក្ក្៏មនិអាចបញ្ញជ កុ្ុំឱ្យអារមមណ៍
ដដ មនិ អ មានអនិោា រមមណ៍ កុ្ុំឱ្យសក្ីតចុំស ះចិតតបានសឡយី។ កា ណា
បចា័យដ ជ់្ពម(សហតុជ្រប់ជ្ោន់) វាក្៏នឹងសក្តីសឡងី សោយមិនអាចឃ្លត់
បានសឡយី។ សៅសព ដដ អនក្ដម្ទនយិយ ក្យរុំសរាះរុំសរយីោក្់អនក្ 
សព ស ះអនោិា រមមណ៍វាបានសក្ីតសឡងីចុំស ះចិតតរបស់អនក្បាត់សៅសហយី 
សតីអនក្សៅឃ្លតម់ិនឱ្យអនក្ដម្ទនិយយ ក្យអសុសរាះទុំងស ះ បានដូច
សមដច? សព ដដ ស ញីលក្់ជ្ជាុំ ស ញីោមក្ក្នុងបងគន់ អនោិា រមមណ៍ក្៏បាន
សក្ីតសឡងីរចួសៅសហយីដដរ សតីក្ុំណតម់ិនឱ្យស ញីដូចសមដចបាន? ថវីសបីអនក្
មិនអាចជ្របជ់្រងអារមមណ៍បានដមន ប៉ាុដនតអនក្អាចអបរ់ ុំទូ ម នចិតតរបស់អនក្
មិនឱ្យខក្ចិតត មិនឱ្យធុញថប់នងឹអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានទុំងស ះបាន។ 
ឥោា រមមណ៍ក្ដី អនិោា រមមណ៍ក្ដី មនិអាចមានឥទធពិ ដក្ដជ្បចិតតរបស់អនក្ឱ្យសៅ
ជាយ៉ា ងសនះ សៅជាយ៉ា ងស ះបានសឡយី សបអីនក្អប់រ ុំចតិតបាន អ។  

សោក្អនក្របបសីមាគ  ់ទុក្ក្នុងចិតតសោយឧបាយម្នជ្បាជ្ារបស់ខលួន 
សោយជ្តូវដឹងថ្វ រា ់អារមមណ៍ទុំងឡាយដដ សក្តីមានចុំស ះចិតត ជារបស់
មិនសទៀង ជាវតថុដដ មនិអាចតុំងស ះជ្បាក្ដរហូតបាន ជាអនតត ធម៌  
ដដ សោក្អនក្មិនអាចក្ុំណត ់ ឱ្យវាដជ្បជាអវី សៅតមចិតតអនក្ចង់បាន    
សឡយី។ ដូចជាការស ញីនូវរូប ដដ ជារូបារមមណ៍ក្ដី អនក្ជ្តវូដងឹថ្វ អនក្មនិ
អាចបញ្ញជ ថ្វរបូដដ សា្អ ត ជ្តវូដតសៅសា្អ តជាសរៀងរហូត មិនជ្តូវចស់សឡយី 
សធវីដបបសនះមិនបានស ះសទ។ មយ៉ាងអនក្ក្ម៏ិនអាចក្ុំណតថ់្វ អញជ្តូវដត
ស ញីនូវរបូសា្អ តៗ ជ្តូវដតឮសុំសឡងពសីរាះៗ ជ្តូវបានហតិក្លិនជ្ក្អូបឈៃុយៗ 
រសអាហារឆ្ងៃ ញ់ៗ និងសមផសសទន់ៗបានសឡយី។ សជ្ ះវាជាអនតត ធម៌ មនិ
ដមនជារបស់ខលួន សោយសហតុថ្វ វាមិនសថតិសៅសជ្កាមអុំណាចម្នចិតតរបស់
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សយងីសនះឯង។ សៅសព ដដ អនក្សិក្ាពអីារមមណ៍បានចាស់ អនក្នឹងដងឹ
ថ្វអារមមណ៍រសឺថិតសៅក្នុងភាពមិនសទៀង មនិដមនជារបសខ់លួន សហយីអនក្នឹង
អាចពិចរណាបានក្នុងចតិតថ្វ “ឱ្ហនេ៎! អារមមណ៍ទុំងឡាយដដ សក្ីតសឡងី 
សយងីមិនអាចក្ុំណត់វាឱ្យសៅជាដបបសនះ ឬដបបស ះបានសឡយី ទុំងដដ 
អារមមណ៍ទុំងស ះ ក្៏ជារបស់មិនសទៀង សក្ីតសហយីក្៏រ តស់ៅវញិសោយពតិ
ជ្បាក្ដ មិនអាចតុំងសៅរហូតបានសឡយី ដូសចនះសតីជ្បសយជន៍អវី? ដដ 
អាតម អញជ្តូវសជ្តក្អរ ឬសក្តីទុក្ខនឹងអារមមណ៍ដដ សក្ីតសឡងីស ះសធវអីវី? 
ទុំងដដ មិនអាចតុំងសៅរហូតបានដូសចនះ!” 

កា សបីអនក្បានពិចរណាដបបសនះជាសរឿយៗ ស ះចិតតរបស់អនក្ 
សបីសទះបីជាឥោា រមមណ៍សក្ីតសឡងីក្ដី ក្៏ចតិតមនិសូវជាសជ្តក្អរ រហូតដ ់សលលច
ខលួន។ សព ដដ អនិោា រមមណ៍សក្ីតសឡងី ក្៏មនិសូវជាសទមនសស ខក្ចតិត
ខសកឹ្ខសួ ណាស់ណាដដរ ឆ្ងប់មានសតរិ កឹ្ដឹងវញិ សនះឯជាអានុភាពម្ន
ការសិក្ាពីសភាវៈដដ មានក្នុងជវីតិ។ 

វិសយប្បវត្តិ៦ 

វសិយបបវតតិ មានន័យថ្វ ការបងាា ញនូវអារមមណ៍ដដ មានក្ជ្មតិ
ខាល ុំង-សខាយរបស់អារមមណ៍ ដដ ចូ មក្កាន់ទវ រវញិ្ញា ណ ។ វសិយបបវតតិ
មាន៦យ៉ា ង ដដ ៤យ៉ា ងមានចុំស ះ ទវ រវញិ្ញា ណទុំង៥(បញ្ាទវ រ) ២
យ៉ា ងសទៀតមានចុំស ះមស ទវ រ។ កា ណាអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានចុំស ះ
ចិតត មានក្ជ្មតិសខាយ ចិតតក្៏ជ្បជ្ពឹតតសៅតមក្ជ្មិតម្នអារមមណ៍ស ះ។ សបី
ក្ជ្មតិម្នអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានចុំស ះចិតតមានក្ជ្មតិខាល ុំង ចិតតក្៏ជ្បជ្ពតឹត
សៅតមអារមមណ៍ស ះផ្ងដដរ។ ឧទហរណ៍ដូចជាសព ដដ សយងីសា្ដ ប់
ចសជ្មៀង កា ណាសុំសឡងចសជ្មៀងមិនសូវចាស់ អ មិនសូវឮខាល ុំង ចិតតក្៏
មិនសូវសលលតីសលលនី មិនសូវរ ុំសលីប មិនសូវមានការយក្ចតិតទុក្ោក្់ជាមយួ
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សុំសឡងម្នចសជ្មៀងស ះ។ ប៉ាុដនតជ្បសនិសបីសុំសឡងស ះចាស ់អ ឮោន់រ ុំពង
ខាល ុំង ចិតតក្ច៏ប់សផ្ដីមញបញ័់រ ចប់សផ្តមីសជ្តក្អរ នងិយក្ចិតតទុក្ោក្់
ជាមួយសុំសឡងស ះ។ ដូចដដ សោក្អនក្សសងាតស ញីជ្សា្ប់ សបីសុំសឡង
ម្នតស្រនតីខាវៗ សុំសឡងមិនចាស់ ោម នមនុសសណាដដ មានចិតតសលលីតសលលនី 
រកី្រាយនឹង្នសជងីចូ រា ុំស ះសទ។ ប៉ាុដនតសបីសុំសឡងម្នតស្រនតីស ះ ឮខាល ុំង 
សុំសឡងចាស ់អ រួបផ្សុំនឹងសលលងញក្់ក្ស្រ ត ក្់អារមមណ៍សទៀតស ះ ចាស់
ណាសថ់្វជ្ោនដ់តឮភាល ម ក្៏សធវឱី្យមនុសសចង់ចូ រា ុំ សធវីឱ្យចិតតបញ្ញជ រាងកាយ
ឱ្យមានច  ភាល ម សនះឯងសៅថ្វការបងាា ញនូវអារមមណ៍ដដ មានក្ជ្មិត
ខាល ុំង ឬសខាយតមទវ រវញិ្ញា ណ។  

វសិយបបវតតិសៅបញ្ាទវ រ 

ការដឹងនូវអារមមណ៍ សហយីបងាា ញក្ជ្មិតម្នអារមមណ៍នូវទវ រទុំង៥ 
មានទវ រដលនក្ ទវ រជ្តសចៀក្ ទវ រជ្ចមុះ ទវ រអណាដ ត និងទវ រកាយ។ ក្ជ្មិតម្ន
អារមមណ៍ដដ បងាា ញសឡងី មានបួនជ្បសលទខុសៗោន  សៅតមអារមមណ៍
របស់វញិ្ញា ណ។ 

អតិមហ ត រមមណ៍ 

អារមមណ៍របស់វញិ្ញា ណទុំង៥ ដដ ខាល ុំងម្ជ្ក្ដ ង បណាត  ឱ្យដខស
ម្នវថិីចិតតសក្តីសឡងីយ៉ា ងដវង។ ចិតតកា ណាជួបជ្បទះនូវអារមមណ៍ដដ 
ចាស់ អារមមណ៍ខាល ុំង វាក្៏រដមងមនិជ្តវូបានថីនមទិធុំ រឺការសងាក្ងុយ ភាព
សទក្់សា្ទ ជ្រប់សងាត់ដដរ។ អារមមណ៍របសវ់ញិ្ញា ណទុំង៥មានចក្ខុវញិ្ញា ណជា 
សដីម មានក្ជ្មិតខាល ុំងញុុំងចតិតឱ្យសក្ីតសឡងីបានយ៉ា ងដវង។ សជ្បៀបដូចជា
ក្ជ្មតិម្នវសីដអូដដ សយងីសមី សពវម្ថៃ កា សបីក្ជ្មិតម្នវសីដអូស ះចាស់ អ
(4K) អនក្ក្៏រដមងមានការជាប់ចិតតខាល ុំង មានការរកី្រាយខាល ុំងក្នុងការសមី 
ភាពយនតស ះ ដដ ភាសា្សពញនិយម សរសៅថ្វជ្តជាក្ដ់លនក្។ អារមមណ៍
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ដបបសនះរឺមានក្ជ្មតិចាស់ អ។ សបីថ្វស ញីរូប រចឺាស់ជ្បាក្ដ មិនមាន
ភាពជ្ពិ សឡយី។ សបីឮសុំសឡង រឺសុំសឡងដដ ចាស់ អ សុំសឡងដដ សៃប់
 អ មិនោយឡុំសោយខយ ់ និងសុំសឡងដដ ឮខាល ុំង។ សបបីានជ្សូបក្លិន រឺ
ដឹងក្លនិជ្បាក្ដ ក្លិនដដ ឆួ ខាល ុំង ក្៏ដងឹ។ សបីក្លិនសអុយ ដឹងថ្វជាក្លិនអវី សបី
ក្លិនជ្ក្អូបខាល ុំង ក្៏ដឹងថ្វជាក្លនិអវី។ សបីក្លនិឆួ ខាល ុំង រសឺសទរីនឹងឈលក្់។ សបីលល-
ក្សរសអាហារ ក្៏រដមងដងឹចាស់នូវរសស ះ សបីដផ្អម រឺដផ្អមខាល ុំង សបមី្ជ្ប រឺ
ម្ជ្បខាល ុំង។ ចុងសជ្កាយសបីបានប៉ាះ  ់នូវសមផសស ក្៏ដឹងចាស់នូវសមផសស
ស ះ ដូចទន់ស មីយ សៅដ ខាល ុំង ជ្តជាក្់ខាល ុំង...។ កា ណាចិតតទទួ អារមមណ៍
ដបបសនះ ចិតតនងឹសឡងីកានវ់ថិយី៉ា ងដវង មិនចូ កាន់លវងគស ះសទ និយយ
សោយខលី រឺមនិងងុយសដក្។ ដូចជាសព ដដ អនក្ល័យនងឹសុំសឡងអវីមយួ 
ដូចសុំសឡងម្នការពញក្់ សុំសឡងម្នផ្គររនទះ សុំសឡងម្នតស្រនតីដដ ោនឮ់
ខាល ុំងជាប់នឹងជ្តសចៀក្ ខណៈចតិតទទួ អារមមណ៍ខាល ុំងដូសចនះ ចិតតសឡងីកាន់វថិី
យ៉ា ងដវង ជាសហតុសធវីឱ្យចតិត មិនជ្តូវបានភាពសងាក្ងុយជ្របសងាត់។ ចិតត
ដដ ចូ កានល់វងគ(សដក្ ក្)់សជ្ ះចិតតទទ ួអារមមណ៍សខាយ។ ឧបមាថ្វ
អុំពូ សលលីងអាចលលឺបាន  ុះជ្តដតមានក្មាល ុំងអរគិសនីច ក្រសធវីឱ្យបនទុក្អរគ-ិ
សនីផ្តល ស់ទីក្នុងសសៀរវី ឬសរសៅថ្វតង់សយុង ផ្ត ់ចរនតដ អ់ុំពូ  សទបីវា
អាចសធវីឱ្យអុំពូ លលឺបាន។ កា ណាតង់សយុង(V)ខាល ុំង វាក្ស៏ធវនីងឹឱ្យអុំពូ លលឺ
ខាល ុំង។ កា ណាតង់សយុងសខាយ វាក្៏មិនអាចសធវីឱ្យអុំពូ លលឺខាល ុំងបានដដរ។ 
ដូចជាសៅតមបសងាគ  វារអីរគសិនីនីមួយៗ សុទធដតជ្តវូបានតសមលងីតង់សយុង
រាប់ដសនវ ៉ាុ  សទីបអាចបញ្ជូ នក្មាល ុំងអរគសនចី ក្រមក្ដ ទ់ីជ្ក្ងុបាន។ សបី
តង់សយុងសខាយស ះ ស ះចរនតនងឹជ្តវូដខសសលលីងសុីអស់ជាមនិខាន ជាសហតុ
បណាដ  ឱ្យបញ្ជូ នក្មាល ុំងអរគសនីមិនដ ់ទតីុំង។ ចិតតឧបមាដូចជាអុំពូ 
សលលីង អារមមណ៍សជ្បៀបដូចជាតង់សយុងដដ ផ្ត ់ចរនតដ ់អុំពូ ។ សបីចិតត
ទទួ អារមមណ៍ខាល ុំង វានឹងសឡងីកាន់វថិមី្នចិតតយ៉ា ងដវង រហូតដ ់រ ត់វញិ 
សជ្បៀបដូចជាអុំពូ ដដ ទទ ួតង់សយុងខាល ុំងដូសចន ះ។ 
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មហ ត រមមណ៍ 

អារមមណ៍របស់វញិ្ញា ណទុំង៥ ដដ ខាល ុំង បណាត  ឱ្យដខសម្នវថិចីិតត 
សក្ីតសឡងីដវងមធយម។ អារមមណ៍ជ្បសលទសនះមានក្ជ្មតិខាល ុំង ប៉ាុដនតមនិខាល ុំង
ដូចជាអារមមណ៍ខាងស ីស ះសទ។ សបីស ញីរូបរឺរូបចាស់ក្ជ្មតិខាល ុំង ដតមនិ
ចាស់សពក្ សបឮីសុំសឡង ក្៏ឮមិនសូវខាល ុំងសពក្...។ អារមមណ៍ជ្បសលទសនះសបី
សជ្បៀបសធៀបនងឹក្ជ្មតិវសីដអូដដ សយងីសមី សពវម្ថៃ អាចមានក្ជ្មតិHD។ 
សបីសជ្បៀបសុំសឡងឮខាល ុំងដដរ ដតមិនសូវខាល ុំង(Hz)។ 

បរតិត រមមណ៍ 

អារមមណ៍របស់វញិ្ញា ណទុំង៥ ដដ មានក្ជ្មិតសខាយ បណាត  ឱ្យ
ដខសម្នវថិីចតិត សក្ីតសឡងីយ៉ា ងខលី ។ អារមមណ៍ជ្បសលទសនះ មានសសចក្ដីឧបមា
ដូចអារមមណ៍ខាងស ីៗដដរ ជ្ោន់ដតវាមានក្ជ្មតិសខាយ។ អារមមណ៍សនះ សបី
សជ្បៀបសធៀបនងឹក្ជ្មតិវសីដអូដដ សយងីសមី សពវម្ថៃ អាចមានក្ជ្មតិ
(360P)។ សបីសជ្បៀបមក្វញិសុំសឡងក្ជ្មិត មម មិនខាល ុំង ដតសៅអាចសា្ដ ប់
បាន សោយមិនចុំបាច់សផ្ទៀងជ្តសចៀក្សា្ដ ប់។ 

អតិបរតិត រមមណ៍ 

អារមមណ៍របស់វញិ្ញា ណទុំង៥ ដដ ខលីម្ជ្ក្ដ ង បណាត  ឱ្យោម ន
ដខសម្នវថិីចតិតសក្តីសឡងី។ អារមមណ៍ជ្បសលទសនះ រឺសខាយខាល ុំងបុំផុ្ត ដដ មិន
អាចឱ្យចតិតដងឹនូវអារមមណ៍ដដ បានសក្តីសឡងីបាន។ ជាសហតុសធវីឱ្យចតិតចុះ
កាន់លវងគ(សដក្ ក្់)។ សបីស ញីរូប រឺជ្  យក្ដតដមនដទន រហូតមនិអាច
សមី ដងឹថ្វជារបូអវី។ សបីជាសុំសឡង សទះសផ្ទៀងសា្ដ ប់សមដចក្ដី ក្៏មិនអាចសា្ដ ប់
ឮ សហយីសបីឮក្ម៏ិនអាចយ ់សសចក្ដីបាន។  
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វសិយបបវតតិសៅមស ទវ រ 

ការបងាា ញនូវក្ជ្មិតម្នអារមមណ៍តមទវ រម្នចិតត។ មានពីរយ៉ា ង 

វលូិតរមមណ៍ អារមមណ៍របស់វញិ្ញា ណ៥ មានសភាពចាស់ៗ។ 
អារមមណ៍ម្នវញិ្ញា ណទុំង៥មានចក្ខុវញិ្ញា ណជាសដីម ដដ សក្តីសឡងីជ្បាក្ដ
ដ ់ចិតត ដដ មានសភាពចាស់ៗ សធវីឱ្យចិតតដឹងនូវអារមមណ៍ស ះៗបាន
 អ។ ឧបមាថ្វ ចិតតស ញីនូវរបូចាស់ អ ក្៏សធវឱី្យចតិតដឹងថ្វរូបស ះសា្អ ត មិន
សា្អ ត សជ្ោតជ្ោត(Noise)  ឬរសោង(Smooth)។ សបីឮសុំសឡង រចឺាស់
 អ អាចដបងដចក្ដឹងថ្វជាសុំសឡងម្ននរណាមួយ ជ្បុសឬជ្សី។ 

អរលូិតរមមណ៍ អារមមណ៍របស់វញិ្ញា ណ៥មានសភាពជ្សអាប។់ 
អារមមណ៍ជ្បសលទសនះផ្ទុយពីអារមមណ៍ខាងស ី។ 
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វិញ្ញា ណ្ 
 

 ក្យសនះជ្បដហ ជាមនុសសបានឮសសទរីជ្រប់ៗោន  ដតតិចោនណាស់
ដដ រតិដ ន់យ័ពិតរបស់វា។ វញិ្ញា ណដដ មនុសសធាល ប់ដឹងស ះ រឺជាការ
ដដ មានជ្ព ងឹមក្អស ទ  មក្សណាិ តក្នុងជ្បាណ មានបារមីមក្ ុុំជ្រង 
ឬមានសខាម ចអាក្សមក្កាន់ស មីនុសសណាមាន ក្់។ សហយីពួក្សរក្៏ជ្បកាន់រតិ
រហូតកាល យជាផ្នត់រុំនតិជាប់ក្នុងស ដ ន។ កា ណានិយយដ ់វញិ្ញា ណ សបី
សៅមាន ក្់ឯងក្នុងទីសា្ៃ ត់ ក្៏អាចសធវីឱ្យពកួ្សរជ្ពសឺរាមជ្ពឺសមបុរដដរ សហយី
ជ្បាក្ដសមលឹងសមី ស សីមី សជ្កាម ងាក្សឆវងសា្ដ ុំសោយភាពល័យខាល ចជាមនិ
ខាន។ សបីនយិយដ ់ការសធវីទន ក្៏មានការរិតដ ់វញិ្ញា ណម្នញតិ
ស ដ នរបសខ់លួន ដដ នងឹមក្ទទួ នូវបុណយស ះ ឬយ ់ថ្វមានវញិ្ញា ណ
ដូនតបានមក្ ុុំជ្រង និងពនយ ់សបតិដ ់ខលួនសោយជ្បការសផ្សងៗសទៀត   
ផ្ង។ តមពិតសៅវញិ្ញា ណ វាពិតជាសថិតក្នុងខលួនមនុសសពតិដមនសហយី សបី
រាងកាយមិនមានវញិ្ញា ណ ចតិតក្៏មិនអាចដឹងនូវសហតុសផ្សងៗដដ សក្តីសឡងី
តមរយៈទវ រទុំង៦បានដដរ។ ជ្ោន់ដតមនុសសមិនយ ់ដបបហនងឹ ដតដបរជា
រិតថ្វជាជ្ព ងឹ ឬរតិថ្វ ក្យសនះសជ្បីសជ្មាប់អនក្សា្ល ប់សៅវញិ។ សបីសោក្
អនក្សថិតក្នុងចុំសណាមមនុសសដដ មានការយ ់ដបបស ះដដរ ក្នុងចុំណុច
សនះ សោក្អនក្នឹងបានដងឹបានចាស់ សហយីក្៏នឹងដ ងមានការយ ់ជ្ចឡុំ
ចុំស ះ ក្យសនះសទៀតដដរ។ 

កត្ើអ្វីជាវិញ្ញាណ? 
វញិ្ញា ណ រឺការទទួ ដងឹ ការដឹងនូវសវទ ដដ បានសក្តីសឡងី ការ

ដឹងនូវអារមមណ៍ដដ បានសក្ីតមាន។ កា ណាវញិ្ញា ណជ្តវូបានបាត់បង់ក្នុង
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ដផ្នក្ណាមួយម្នទវ រទុំង៥មានកាយទវ រជាសដីម ស ះចិតតក្ម៏ិនអាចដងឹភាព
សៅដ ជ្តជាក្់ ឬដងឹនូវសមផសសតមរយៈផ្លូវកាយបានសទៀតដដរ។ ដូចជាមនុសស
ដដ សា្ល ប់មួយចុំសហៀងខលួនអុីចងឹ រឺថ្វកាយវញិ្ញា ណរបស់បុរគ ស ះបាន
រ ត់មួយចុំសហៀងខលួនបាត់សៅសហយី សទីបចតិតមិនអាចទទ ួដឹងនូវសវទ 
ទុំងឡាយដដ សក្ីតសឡងីជ្តង់ស ះបាន។ 

សតីវញិ្ញា ណមានប៉ាុ ម ន? 

វិញ្ញាណមាន៦  
តមពិតសៅសោក្អនក្សុទធដតធាល ប់បានសិក្ារចួមក្សហយី អុំពី

វញិ្ញា ណតម ក្ខណៈវទិយសា្ស្រសត សៅក្នុងថ្វន ក្ម់ធយមសិក្ាចុំសណះដឹងទូសៅ
ក្នុងដផ្នក្ជវីវទិយ។ សបីអនក្សរៀនដផ្នក្សររីវទិយ ឬកាយវភិារវទិយ ក្៏នឹងបាន
សិក្ាបានចាស់ោស់ផ្ងដដរអុំពវីញិ្ញា ណ។ ជ្ោន់ដតមនិទន់ជាមានការ
ដវក្ដញក្បាន អិត អន់ប៉ាុសណាណ ះ។ មយ៉ាងវទិយសា្ស្រសតស កី្យក្ជ្តមឹដត
វញិ្ញា ណ៥ប៉ាុសណាណ ះមក្បងាា ញ សោយសវៀរមស វញិ្ញា ណសចញ១។ វទិយសា្ស្រសត
និងជ្ពះធម៌ រដូឺសចនះឯង រឺសកិ្ាអុំពីជវីតិដូចោន  សហយីសបីចង់សិក្ាពជីីវតិ
បានចាស់ោស ់ សោក្អនក្ជ្តវូដតសិក្ាពីសភាវៈដដ មានក្នុងជវីតិផ្ង  
ដដរ។ ដូច ក្យដខមរស  ថ្វ “រក្ធម៌ ជ្តវូរក្ក្នុងកាយ រក្បាយ ជ្តវូរក្ក្នុង
ឆ្ងន ុំង”។ បណាដ សមសរៀនដដ ខ្ុ ុំបានជ្បមូ សរៀបសរៀងសនះ មិនដមនសៅសិក្ា
អុំពីអវឯីណាឆ្ងៃ យ សជ្ៅពីអវីដដ មានក្នុងជវីតិរបស់សយងីសឡយី។ ប៉ាុដនតផ្នត់
រុំនិតដដ ដក្ក់្នុងចតិតរុំនតិមនុសសសសទីរជ្របោ់ន  ឱ្យដតឮថ្វធម៌ដងឹដតរុញទុក្
មួយដផ្នក្សផ្សងសចញពីជីវតិ។ រិតថ្វមិនទនដ់ ់សព សរៀន ចុំដ ់សព 
ចស់ចុំសរៀន ឬធម៌សជ្មាប់អនក្ជ្បាថ្វន សួរ៌និ វ ន ដដ មិន ក្់ព័នធនឹងជវីតិ
ជ្បចុំម្ថៃ។ សបរីិតឱ្យចាស់វយ័សៅសក្មងសនះសហយី ដដ រួរដតសិក្ាពជីីវតិ។ 
សជ្ ះមនុសសចប់ពីវយ័ជុំទងស់ឡងីសៅ រឺជួបជ្បទះនងឹទុក្ខវបិតតិសជ្ចីនណាស់ 
ដដ ជ្តូវសោះជ្សា្យ ជ្តូវការក្មាល ុំងចតិតក្នុងការបនតក្ិចាការសៅមុខសទៀត។ 
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សហយីសបីបានសិក្ាយ ់ពីជវីតិ ផ្លូវចិតតក្៏ជ្សា្ក្សសបយីទុក្ខបានមួយដផ្នក្ផ្ង
ដដរ។ សស្រសតសក្ម៏ិនសូវជាសក្ីតញឹក្ញប់ និងមិនអាចសធវីឱ្យខលួនមានជុំងបឺាក្់
ទឹក្ចតិតបានសឡយី។ ដដ សនះឯង ជាអានុភាពដដ បានមក្ពីការសិក្ាពី
ជីវតិ។ ជ្បដហ ជាចូ ដ ់ដវងឆ្ងៃ យបនតចិសហយី ឥឡូវជ្តឡប់មក្រតិសរឿង
វញិ្ញា ណដដ មាន៦វញិមដង៖ 

ចក្ខុវញិ្ញា ណ 

ចក្ខុវញិ្ញា ណ ជាការដឹងនូវអារមមណ៍តមរយៈដលនក្ ជារូនឹងរបូារមម-
ណ៍។ សៅសព ដដ ចក្ខុវញិ្ញា ណរ ត់(ដលនក្ខាវ ក្់) ចិតតដ ងទទួ ដឹងនូវរបូ
ទុំងឡាយ ដដ ឆលងកាត់តមរនលងចក្ខុ(ជ្ក្ដសដលនក្)ជាសរៀងរហូត។ ក្នុង
ចុំណុចសនះ រឺវញិ្ញា ណដ ងសក្តីមានក្នុងចក្ខុវតថុ(ដលនក្) ដដ ជាសហតុដឹងនូវ
វណណរូប។ ចតិតក្៏ដ ងដឹងនូវរូបារមមណ៍ដដ សក្ីតសឡងីតមរយៈដលនក្សទៀត 
ដដរ ។ ខណៈសនះចក្ខុវញិ្ញា ណជ្តូវបានរ ត់ទុំងជ្សុង ដ ងសក្ីតសទៀតដដរ។ 

ចក្ខុវញិ្ញា ណសក្តីសោយសហតុ៤យ៉ា ង 

ក្- ចក្ខុបសា្ទ១ (ទវ រដលនក្) ជ្តវូមានរុណភាព អ។ 
ខ- រូបារមមណ៍ (រូបដដ ស ញី) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ។ 
រ- អាសោក្ៈ(ពនលឺ) ជ្តវូមានជ្បាក្ដសហយី។ 
 - មនសិការៈ (ការជ្បុងជ្បយត័ន) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ ។ ជ្របស់ហតុទុំង៤សនះ
សទីបចក្ខុវញិ្ញា ណសក្ីតសឡងីបាន។ 

សៅក្នុងដផ្នក្វទិយសា្ស្រសត រឺសមាគ  ់ថ្វ មនុសសអាចសមី ស ញីរូប
ធាតុទុំងឡាយ បានសោយសា្រមានពនលឺជះមក្ស វីតថុ មនិបានននយិយ
ដ ់ការមានមនសិការក្នុងការសមី ស ះសទ។ ចុំណុចសនះរឺជ្តូវមយ៉ាង ជ្ោន់
ដតមនិទន់ជ្តូវទុំងជ្សុង វាសៅមានចុំណុចបីសផ្សងោន ៗ។ ធម៌ទុំងឡាយ
សក្ីតសជ្ ះសហតុជាបចា័យ សទះបីជាចក្ខុបសា្ទរូប(ដលនក្)សៅ អក្ដី ប៉ាុដនតសបី
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ោម នពនលឺសជ្មាប់បុំលលសឺទស ះ ដលនក្ក្៏មនិអាចនឹងសមី អវីស ញីអវីបានដដរ 
សជ្បៀបដូចជាសព ដដ សយងីសៅទីងងឹតសូនយសុងដូសចន ះ។ សទះជាមាន
ដលនក្ អ មានពនលឺចុំងជះបុំលលឺក្ព៏ិតដមន ប៉ាុដនតសបីោម នរូបមក្កាត់រនលងចក្ខុសទ
ស ះ ចក្ខុវញិ្ញា ណក្៏មិនស ម្ ះថ្វសក្ីតមានដដរ សជ្បៀបដូចជាសោក្អនក្សមលងឹ
សមី ពនលឺម្នសអជ្ក្ង់ទូរស័ពទ ឬក្ញ្ាក្់ទូរទសសន៍ ដដ មានដតពនលឺសដសលត
ដូសចន ះ។ សទះបីសហតុទុំងបខីាងសដីមសក្តីមាន ប៉ាុដនតសបមីិនមានមនសកិារ
ក្នុងការសមី សទស ះ ចក្ខុវញិ្ញា ណក្៏មិនស ម្ ះថ្វសក្ីតមានដូចោន  សទះមាន
រូបទុំងឡាយដដ លបជ់្បទះនឹងមុខក្៏សោយ ក្៏មិនអាចសក្ីតជារូបារមមណ៍
សជ្មាប់សតងចតិតបានដដរ។ សនះអងគសហតុដដ ចត់ទុក្ថ្វចក្ខុវញិ្ញា ណសក្ីត
សឡងី។  

១បសា្ទ រឺអាយតនៈដដ ទទួ ដងឹនូវអារមមណ៍សផ្សងដដ ឆលងកាត់តមទវ រ
ទុំង៦ មានចក្ខុទវ រ ជ្ចក្ចូ រឺដលនក្ជាសដមី។ សៅក្នុងសររីវទិយ សជ្បីជាភាសា្ដខមរសយងីថ្វ 
ជ្បពន័ធជ្បសា្ទ ដដ ជាក្ដនលងដកឹ្ ុំព័ត៌មានពីសររីាងគវញិ្ញា ណ សៅកាន់មជឈមណឌ  
ជ្បសា្ទ នងិពមីជឈមណឌ  ជ្បសា្ទ សៅសររីាងគវញិ្ញា ណជ្បតកិ្មមមានសា្ច់ដុុំនិងជ្ក្សព
ញ។ ជ្បពន័ធជ្បសា្ទដបងដចក្សចញជាពីរ រឺមជឈមណឌ ជ្បសា្ទ នងិបរមិណឌ  ជ្បសា្ទ។ 
មជឈមណឌ  ជ្បសា្ទបងាសឡងីពខីរួក្ា  និងខរួឆអងឹខនង ឯបរមិណឌ  ជ្បសា្ទសក្ីតសឡងី
ពីសរម្សជ្បសា្ទខួរក្ា  និងសរម្សជ្បសា្ទឆអឹងខនង។ សូមសិក្ា មអិតសោយខលួនឯង
បដនថមសទៀត 

សសា្តវញិ្ញា ណ 

សសា្តវញិ្ញា ណ ជាការដឹងនូវអារមមណ៍តមរយៈជ្តសចៀក្ ជារូនឹង 
សទទ រមមណ៍។ ការឮសុំសឡងទុំងឡាយដដ បញ្ជូ នតមរយៈជ្តសចៀក្ សៅ
ថ្វសសា្តវញិ្ញា ណ។ កា ណាសសា្តវញិ្ញា ណរ ត់(ជ្តសចៀក្ថលង់) ចិតតក្៏មិន
អាចទទួ ដងឹនូវអារមមណ៍ រឺសុំសឡងទុំងឡាយដដ សក្ីតសឡងីតម
ជ្តសចៀក្បានដដរ។ ដូចជាមនុសសខលះ សព សក្ីតមក្ជ្តសចៀក្ថលង់ពកី្ុំសណីត 
ស ះក្៏សជ្ ះដតសសា្តវញិ្ញា ណជ្តូវបានរ ត់(បាត់បង់) ចបត់ុំងពីក្សក្ីតរូប
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រាងក្នុងម្ផ្ទមក្សម៉ាលះ។ ជ្តង់ចុំណុចសនះ សបរីិតតមដផ្នក្វទិយសា្ស្រសត អាចថ្វ
មាដ យរបស់ទរក្បរសិភារជវីជាតិមិនបានជ្រប់ជ្ោន់ ឬមាដ យមានសុខភាពមនិ
 អ...។ ដតសបីរតិតមក្មមផ្  រឺមក្ពីអនក្ធាល បស់ា្ងបាបក្មមមក្ពីអតីតជាត ិ
សោយការរ ុំខានអនក្ដម្ទ ញុុំងអនក្ដម្ទមនិឱ្យសា្ដ ប់យ ់សសចក្ដីជាសដមី សទបី
មក្ឱ្យផ្ ក្នុងជាតិសនះ។ យ៉ា ងណាវបិាក្ក្មមសយងីមិនអាចសននិោា នដងឹ
បានស ះសទ សហយីក្៏ជាចុំណុចមួយដដ សយងីមិនរួរស ីក្យក្មក្រតិដដរ 
វាមិនដមនវសិយ័ដដ សយងីអាចរិតយ ់ស ះសទ។ សហយីសបីសទះជារតិ វា
បានជ្តឹមដតខាតសព ឥតជ្បសយជន៍ប៉ាុសណាណ ះ។ 

សសា្តវញិ្ញា ណសក្ីតសោយសហតុ៤យ៉ា ង 

ក្- សសា្តបសា្ទ (ទវ រជ្តសចៀក្) ជ្តូវមានរុណភាព អ។ 
ខ- សទទ រមមណ៍ (សុំសឡង) ជ្តវូមានជ្បាក្ដ។ 
រ- អាកាស (ចស ល ះឱ្យសុំសឡងរត់សៅ) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ។ 
 - មនសិការៈ (ការជ្បុងជ្បយត័ន) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ ។ 

ដដ រាប់ថ្វជាសសា្តវញិ្ញា ណបានស ះ  ុះជ្តដតចតិតបានទទួ 
នូវសុំសឡងដដ បានឮ។ សបីចតិតមិនបានដឹងស ះសសា្តវញិ្ញា ណមនិបាន
សក្ីតសឡងីចុំស ះចិតតរបស់បុរគ ស ះៗសឡយី។ ជាធមមតសយងីដតសមាគ  ់
ថ្វ ឱ្យដតមានសុំសឡងស ះសយងីនឹងអាចសា្ដ ប់បាន។ រចួចុះសបីមានសុំសឡង 
ប៉ាុដនតជ្តសចៀក្ជ្តវូបានខូចបង ់ សតីសធវីសមដចនងឹអាចសា្ដ ប់បានសៅ? មយ៉ាង
សទះបីជាជ្តសចៀក្មិនខូច មានសុំសឡងមក្កាត់ជ្តសចៀក្ ប៉ាុដនតមិនមាន
អាកាស រឺទីដដ អាចឱ្យសុំសឡងរតស់ៅបសងាតីជារ ុំញ័រ ស ះក្៏សយងីមនិអាច
សា្ដ ប់បានដដរ។ សតីអនក្មានឆៃ ់សទថ្វ សហតុអវីបានជាមនុសសនិយយទ ់
មុខោន  សោយជ្ោន់ដតមានផ្តទ ុំងក្ញ្ាក្់ដ៏ថ្វល ជ្កាស់រាងពីមុខ សមដចសរមិនអាច
សា្ដ ប់ឮសុំសឡងោន បាន? ដូចជាសៅក្នុងព ធ ោរ សព មានសា្ច់ញតិសៅ
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ជួប ចុំបាច់ជ្តវូនិយយោន សោយសជ្បទូីរស័ពទសធវីអវី? ឬសៅតមធ ោរក្ញ្ាក្់
ដដ មានជ្កាស់ៗ ជ្តវូបានសចះរនធតូចៗសធវអីវី? ស ះក្៏សជ្ ះដតសបមីិនសចះ
សទ វាមនិមានអាកាស ជាទីដដ អាចឱ្យរ ុំញ័រម្នសុំសឡងរត់សៅដ ់ជ្តសចៀក្
ស ះឯង។ មយ៉ាងសទៀតសហតុទុំងបីសក្ីតមានពតិដមន ប៉ាុដនតជ្បសិនសបចីិតតមនិ
មានមនសិការៈក្នុងការសា្ដ ប ់ រឺមិនយក្ចិតតទុក្ោក្់នងឹសុំសឡងស ះសទ 
សទះបីឮដមន ដតសុំសឡងស ះជ្ោន់ដតជាសុំសឡងប៉ាុសណាណ ះ មិនអាចញុុំងឱ្យ
សសា្តវញិ្ញា ណសក្ីតសឡងីបានសឡយី។ ដូចជាសព ក្ុំពុងសរៀនក្ដ ីជ្រូបានក្ុំពុង
ពនយ ដ់ ់សសិស ប៉ាុដនតសបសីិសសមិនបានយក្ចិតតទុក្ោក្់សា្ដ ប់ សព ជ្រូ
និយយចប់ ក្ច៏ប់តមជ្រូនយិយដដរសៅ ោម នបានជ្បសយជន៍អវពីីការសា្ដ ប់
សសា្ះ ស ះសោយសា្រចិតតោម នមនសិការៈនងឹសុំសឡងស ះឯង។ 

ឃ្លនវញិ្ញា ណ 

ឃ្លនវញិ្ញា ណ ជាការដឹងនូវអារមមណ៍តមរយៈជ្ចមុះ ជារូនងឹរ ធ - 
រមមណ៍។ ការដឹងនូវក្លិនទុំងឡាយដដ ហតិជ្សូបជ្ក្អូបក្ដ ី សអុយក្ដី ឆ ួក្ដ ី
ជ្បសហរីក្ដី ឈៃុយក្ដី ដដ ចូ តមរយៈឃ្លនទវ រ រឺជ្ចមុះ សៅថ្វឃ្លនវញិ្ញា -
ណ។ សៅសព ផ្តដ សា្យសសលសលសុំសបារទុំងឡាយ ជ្តូវបានមក្សទះជតិរនធ
ជ្ចមុះ ឬសព  ក្់មា៉ា ស់ និងសព យក្ម្ដខទប់ជ្ចមុះ សយងីនឹងមនិអាចហតិ
ក្លិនដងឹបានស ះសទ ខណៈសនះឃ្លនវញិ្ញា ណមនិបានសក្តីសឡងីស ះសទ។ 

ឃ្លនវញិ្ញា ណសក្ីតសោយសហតុ៤យ៉ា ង 

ក្- ឃ្លនបសា្ទ (ទវ រជ្ចមុះ) ជ្តូវមានរុណភាព អ។ 
ខ- រ ធ រមមណ៍ (ក្លិន) ជ្តវូមានជ្បាក្ដ។ 
រ- វាសយ (ធាតុខយ ដ់ដ  ុំក្លិន) ជ្តវូមានជ្បាក្ដ។ 
 - មនសិការៈ (ការជ្បុងជ្បយត័ន) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ ។ 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  ស្វែងយល់អពំីវញិ្ញា ណ 

ទំពរ័ទី108 
 

ឃ្លនវញិ្ញា ណសក្ីតសឡងីអាជ្សយ័នឹងឃ្លនបសា្ទ រឺរនធជ្ចមុះ។ 
សហយីជ្ចមុះស ះជ្តូវដតមានសភាព អ មិនជ្ក្ពិត មនិក្ៃួរ ឬមិនជ្តូវសសលសល 
ក្ក្សទះជិតរនធជាសដីម សទីបអាចសក្ីតសឡងីបាន។ ជ្បសិនសបីមានដតជ្ចមុះ អ 
ដតមនិមានក្លនិសក្ីតសឡងីស ះសទ(ក្លិនអវីក្៏សោយ ឱ្យដតអាចហតិសៅដឹងបាន
ថ្វជាក្លិនដបបណា) ឃ្លនវញិ្ញា ណក្៏មិនអាចសក្តីបានដដរ។ ជ្ចមុះសៅ អ 
មានក្លិនសក្ីតសឡងីក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតសបីោម នវាសយរឺខយ ់ដដ បក្ ់ុំក្លនិមក្
កាន់រនធជ្ចមុះសទស ះ វាក្៏មិនអាចសក្ីតសឡងីបានដដដ ។ មានសហតុទុំងបី 
សក្ីតសឡងី ប៉ាុដនតមិនមានមនសកិារៈ រឺការមនិបានចប់ចិតតនងឹក្លិនដដ បាន
រសា្ត់ចូ ជ្ចមុះ ខណៈសនះឃ្លនវញិ្ញា ណ ក្៏មិនបានសក្ីតសឡងីសឡយី។ 
សយងីក្តស់មាគ  ់សមី ដូចជាក្លិនមួយដដ សអុយខាល ុំង មានក្លិនម្នជ្បហុក្ជ្តី 
ដដ ជ្តូវបានសរបិទជិតសៅក្នុងជ្ក្ឡ ឬក្នុងដប សហតុអវីបានជាវាមិនសអុយ? 
ស ះក្៏សជ្ ះដតមិនមានខយ  ់ ដដ អាចបក្់ក្លនិស ះឱ្យរសា្ត់ផ្ាយក្នុង
អាកាសស ះឯង។ មយ៉ាងសទៀត ដូចជាសព ខលះមានក្លិនមក្រសា្ត់ចូ ក្នុងរនធ
ជ្ចមុះរបស់សយងីដដរ ប៉ាុដនតសយងីក្ុំពុងដតចបល់លឹក្សៅស ីអវីមយួ ឬក្ុំពុងសដក្
 ក្់ជាសដមី ក្ស៏យងីមិនបានដងឹថ្វជាក្លិនអវដីដរ...។ សព សដក្ ក្់ចតិតចូ 
កាន់លវងគ សទីបមិនអាចដងឹក្លិនដដ សក្ីតសឡងីក្នុងខណៈស ះបាន។ 

ជិវាា វញិ្ញា ណ 

ជិវាា វញិ្ញា ណ រឺជាការដឹងនូវអារមមណ៍តមរយៈអណាដ ត ជារូនឹង    
រសា្រមមណ៍។ ការបានលលក្សនូវរសម្នអាហារទុំងឡាយ អាចដឹងរសជាតបិាន
រឺសោយសា្រមានអណាដ ត រជឺិវាា វញិ្ញា ណ។ កា ណារសទុំងឡាយសក្ីត
សឡងី សោយមនិបានឆលងកាតជ់ិវាាទវ រ រឺអណាដ ត ឬថ្វបានឆលងកាតដ់ដរ ប៉ាុដនត
មិនបានចបច់តិតនឹងរសម្នអាហារដដ ក្ុំពុងបរសិភារសទស ះ ជិវាា វញិ្ញា ណក្៏
មិនស ម្ ះថ្វសក្តីសឡងីសឡយី សជ្ ះសោយសា្រចិតតមនិបានដឹងថ្វវាឆ្ងៃ ញ់ ឬ
មិនឆ្ងៃ ញ់ មិនដងឹថ្វវាមានរសជាតិដបបណា។ 
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ជិវាា វញិ្ញា ណសក្តីសោយសហតុ៤យ៉ា ង 

ក្- ជិវាាបសា្ទ(ទវ រអណាត ត) ជ្តូវមានរុណភាព អ។ 
ខ- រសា្រមមណ៍(រស) ជ្តវូមានជ្បាក្ដ។ 
រ- អាសបា(ធាតុទឹក្ដូចជាទឹក្មាត់) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ។ 
 - មនសិការៈ (ការជ្បុងជ្បយត័ន) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ ។ 

ជ្បដហ ក្៏មានមនុសសធាល ប់រិតដូចខ្ុ ុំដដរ ដដ កា ពីមុនខ្ុ ុំធាល ប់
រិតថ្វ ឱ្យដតមានអណាដ តសជ្មាប់ ិឍលលក្ស រឺនឹងដងឹនូវរសជាតរិបស់
អាហារទុំងឡាយដដ បានឆលងកាត់ម្ផ្ទអណាដ ត។ ប៉ាុដនតវាមិនដូសចន ះសឡយី វា
ជ្ោន់ដតជាដផ្នក្មួយម្នការដឹងនូវរសប៉ាុសណាណ ះ។ មនុសសអាចដឹងរសម្ន
អាហារទុំងឡាយបាន  ុះជ្តដតជិវាាបសា្ទសៅ អ រឺថ្វសៅដឹងរសម្នអា
ហារ។ ដូចជាសព ដដ រោក្អណាដ ត ឬសក្តីជ្ជាុំងសៅស ីម្ផ្ទអណាដ ត មាន
ពងដបក្សៅនឹងមាត់ជាប់នឹងអណាដ ត សទះបរសិភារអវីក្ម៏ិនអាចដឹងថ្វមាន
រសជាតិយ៉ា ងណា ស ះសោយសា្រអណាដ តមានរុណភាពមិន អស ះឯង។ 
មយ៉ាងសបីមានជ្តមឹដតអណាដ ត ដតមិនមានរសទុំងឡាយជ្បាក្ដសឡងី ដូចជា
រសម្ជ្ប ដផ្អម  វីង ជូរ ចត់ មក្កាន់រនលងម្នអណាដ តសទស ះ ចិតតក្៏មិនអាច
ដឹងនូវរសអាហារ ដដ សក្តីសឡងីតមរយៈជិវាា វញិ្ញា ណបានដដរ។ មួយវញិ
សទៀត សទះបីអណាដ តសៅ អក្ដី មានរសមក្កាន់រនលងម្នអណាដ តក្ដី ប៉ាុដនតមិន
មានទឹក្មក្សផ្សមីសទស ះ ក្៏ជវីាា វញិ្ញា ណមិនអាចសក្ីតសឡងីផ្ងដដរ។ សោក្
អនក្អាចសា្ក្ បងបានសោយ ហាមាត់ សហយីស ៀនអណាដ តសចញមក្សជ្ៅ 
រចួទុក្ទ ់ដតសៃួតម្ផ្ទអណាដ ត សហយីចប់អាហារដដ សជ្ក្ៀមៗ មក្បរសិភារ 
ភាល មៗស ះ សព ដដ ជ្ក្សពញទឹក្មាត់មនិទន់បសញ្ាញទកឹ្មក្សទ សោក្
អនក្ក្ម៏ិនអាចដងឹថ្វវាមានរសជាតិយ៉ា ងណាដដរ។ ទនទមឹនងឹមានសហតុ៣
ខាងសដីម សក្ីតមានជ្បាក្ដក្៏ពតិដមន ប៉ាុដនតចតិតមិនបានយក្ចិតតទុក្ោក្់នឹង
រសម្នអាហារស ះ ជិវាា វញិ្ញា ណក្៏មិនស ម្ ះថ្វសក្ីតសឡងីដដរ។ សជ្ ះសហតុ
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អវី? សោក្អនក្មានឆៃ ់សទ សព ដដ សោក្ឈកឺ្ុំពុងពិបាក្ចិតត ឬក្ុំពុងដត
ឈចឺប់សោយសា្រជុំងឺសបៀតសបៀនរាងរាយ ឬថ្វចិតតក្ុំពុងតក្់ជ្ក្ហ ច់ង់សធវី
អវីសផ្សងៗ... សព ស ះ សទះសោក្អនក្ក្ុំពុងបរសិភារអាហារក្ដី ក្ម៏ិនដងឹរស
ជាតិរបស់វាដដរ សោក្អនក្អាចសា្ក្ បងសោយខលួនឯងបាន។ 

កាយវញិ្ញា ណ 

កាយវញិ្ញា ណ ជាការដឹងនូវអារមមណ៍តមរយៈរាងកាយ ជារូនឹង
សផ្តដា វ រមមណ៍។ ការសា្ទ ប ការប៉ាះ ការអដងអ  ការចប់កាន់វតថុទុំងឡាយ 
សហយីដឹងនូវសមផសសម្នវតថុស ះៗ ថ្វមានសភាពយ៉ា ងណា ទន់ឬរងឹ សៅដ
ឬជ្តជាក្់ តឹងឬធូរ... សៅថ្វកាយវញិ្ញា ណ។ កា ណាកាយវញិ្ញា ណជ្តូវ
បានបាត់បង ់ រា ់សមផសសទុំងឡាយដដ បានប៉ាះ  ់សោយកាយ ឬ
អាកាសធាតុមានសៅដ ជ្តជាក្់ក្ដ ី ដដ មក្ប៉ាះស ីកាយ ចិតតក្៏នឹងដ ងសសា្យ
នូវសវទ ស ះសទៀតដដរ។ សទះជាសុខសវទ  ក្៏ចិតតមនិដឹងថ្វជាសុខ 
សទះជាទុក្ខសវទ  ក្៏ចិតតមិនបានដងឹថ្វបានទទួ សសចក្ដីទុក្ខដដ មាន
ចុំស ះកាយសឡយី។ សៅសព ដដ សា្ល ប់សៅ កាយវញិ្ញា ណជ្តូវបានបាតប់ង់
ទុំងជ្សុង ចតិតសងាខ រក្៏រ ត់ជ្ពមោន សៅជាមយួដដរ។ មយ៉ាងមានជ្បសលទមយួ
ដដ សរសៅថ្វ មនុសសរុក្ខជាតិ រឺជវីតិសៅមាន ប៉ាុដនតវញិ្ញា ណរបស់សរជ្តូវ
បានបាត់បង់។ ដូសចនះសហយីសទីបសរមិនសចះឃ្លល នអាហារ មិនសចះសជ្សក្ទកឹ្ 
សជ្ ះការសជ្សក្ឃ្លល ន មិនបានបញ្ជូ នសៅដ ់ចិតតតមរយៈកាយវញិ្ញា ណ។ 
មយ៉ាងការសជ្សក្ឃ្លល នរឺបងាសឡងីពីបាចក្សតសជាធាតុ ជាអនក្ដុតក្សៅដ ជ្ក្ពះ 
សធវីឱ្យមនុសសទទួ នូវទុក្ខសវទ  សហយីទទ ួអារមមណ៍ថ្វសជ្សក្ឃ្លល ន សព 
ស ះមនុសស នឹងចប់សផ្ដីមរក្អាហារមក្បុំសពញជ្ក្ពះ។ សៅសព អាហារ
ធាល ក្់ចូ សៅ សលលីងធាតុក្៏ចប់សផ្ដីមដុតក្សៅដ អាហារស ះ ឱ្យម៉ាត់ សហយីវាក្៏
កាល យសៅជាថ្វមព សជ្មាប់ជ្ទជ្ទង់មក្សា្រ ងគកាយ សដមីបឱី្យជវីតិិស្រនទិយ
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អាចជ្បជ្ពឹតតសៅបាន។ កាយវញិ្ញា ណមនិទន់រ ត់ សទបីចិតតអាចដងឹនូវ
សវទ ទុំងឡាយដដ បានសក្តីសឡងីបាន។  

កាយវញិ្ញា ណសក្ីតសោយសហតុ៤យ៉ា ង 

ក្- កាយបសា្ទ (ទវ រកាយ) ជ្តូវមានរុណភាព អ។ 
ខ- សផ្តដា វ រមមណ៍ (ការប៉ាះ) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ។ 
រ- ថទធបឋវា (ធាតុរងឹ) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ សជ្មាប់បញ្ជូ នការប៉ាះ។ 
 - មនសិការៈ (ការជ្បុងជ្បយត័ន) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ ។ 

ចិតតអាចដងឹនូវកាយវញិ្ញា ណបាន  ុះជ្តដតជ្បក្បសោយអងគ៤
យ៉ា ងខាងស ី។ សបីខវះអងគណាមួយ ក្៏មនិអាចសក្តីសឡងីបានដដរ សជ្ ះ
សោយសា្រចិតតមិនបានដងឹនូវអារមមណ៍ទុំងស ះ និងមិនបានសសា្យនូវ
សវទ ដដ បានសក្តីសឡងី។ ដូចោន នឹងចុំណុចមុនៗដដរ កាយវញិ្ញា ណសក្តី
សឡងីបាន អាជ្ស័យនឹងការមានរាងកាយ អ។ ដូចជាមនុសសខលះសា្ល ប់មួយ
ចុំសហៀងខលួន ឬសា្ល ប់សជងីមាខ ង រា ់សមផសសទុំងឡាយដដ សក្តីមានសៅ
ជ្តងស់ ះ ចិតតនឹងមនិអាចដឹងសោយការប៉ាះសា្ទ បស ះសឡយី។ ឬសព ខលះ
ដូចជាសព សយងីអងគុយដ ស់ពកឹ្សជងី ឬសព វះកាត់សពទយចក្ថ់្វន ុំសពឹក្ សដីមបី
កុ្ុំឱ្យដឹងឈចឺប់ស ះ សោយសធវីឱ្យរាងកាយបាត់បង់រុណភាពជាបសណាត ះ
អាសនន។ ដូសចនះសហយីសទបីអនក្ជុំងមឺិនទទួ នូវភាពឈចឺប ់ សោយការវះ
កាត់ស ះ។ សៅក្នុងរាងកាយមនុសស មានបីក្ដនលងដដ មិនមានកាយបសា្ទ 
រឺជ្ក្ចក្ សរាម និងសក្ស់ ីក្ា ។ ដូសចនះសហយីសទីបសព សយងីកាត់ជ្ក្ចក្ 
ឬសការសក្់ ចិតតមនិបានទទ ួរងនូវទុក្ខសវទ ពីការដក្ឬកាត់ស ះសឡយី 
សជ្ ះវាមិនមានមិនមានកាយបសា្ទរូប ដដ ជាទីអាជ្ស័យម្នកាយវញិ្ញា ណ
ដដ បញ្ជូ នសៅដ ់ចិតត។ មានសហតុទី១ ទ២ី ទី៣ ប៉ាុដនតសបីខវះមនសិការៈ
ចុំស ះសមផសសដដ បានសក្ីតសឡងី កាយវញិ្ញា ណក្៏មិនស ម្ ះថ្វបានសក្តី
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សឡងីដដរ។ ដូចជាសព ដដ អនក្ដម្ទវាយសយងី សព ក្ុំពុងលលឹក្សៅស ីសរឿង
អវីមួយ សព ស ះសយងីនឹងមនិបានឈសឺោយការវាយស ះសទ។ ប៉ាុដនត ុះ
សជ្កាយមក្ សយងីឈសឺ ះ ក្៏សជ្ ះដតសយងីបានសផ្តត តសៅស ីសវទ ដដ ជ្តវូ
សរវាយស ះឯង។ មានសព ខលះសៅសព ដដ មនុសសជ្តវូសរសដញជ្ពួតវាយ 
ឬថ្វជ្តវូសខាម ច ង អនក្ខលះរតក់ាត់ប ល ឫសស ី សជីងមុតប ល  ឬោច់រោត់នងឹ
សឈជី្សួច... សព ស ះពួក្សរមិនដងឹថ្វឈសឺ ះសទ។ ប៉ាុដនតសព សរឈប់
សដញ សហយីអងគុយសជ្មាក្សទីបដងឹថ្វ ឈរឺបួសដដ សក្ីតពីការោចោ់ច
ទុំងស ះ។ ខណៈដដ ោច់សហយីមិនឈ ឺ សជ្ ះចិតតមានមនសិការៈស ី
សវទ ស ះ សោយអុំណាចម្នការល័យខាល ច សទីបចតិតមិនបានសសា្យនូវសវទ 
ដដ បានសក្ីតសឡងីស ះ។ សៅមានចុំណុចជាសជ្ចនីសទៀត ដូចជាសព ក្ុំពុង
ហាត់ជ្បាណក្ដី ក្ុំពុងរត់ក្ដី អងគុយសមាធិក្ដី សបអីនក្សផ្តត តដតសៅស ីទុក្ខសវទ 
ដដ បានសក្ីតសឡងី មានការចុក្សរាយខនង ឬរិតក្នុងចតិតថ្វហត់ណាស់ៗ 
ដបបសនះ អនក្នងឹមិនអាចសធវីសក្មមភាពស ះបានយូរសឡយី។ 

មស វញិ្ញា ណ 

មស វញិ្ញា ណ ជាការដឹងនូវអារមមណ៍តមរយៈសភាវៈក្នុងជវីតិ ជា
រូនឹងធមាម រមមណ៍។ ការដដ អាចដឹងនូវអវី អ អវីអាជ្ក្ក្់ អវីររួ អវីមិនរួរ ការ
បានសិក្ា សោយការសា្ដ ប់ឱ្វាទអនក្ជ្បាជក្្នុងសុំណាក្ជ់្រអូាចរយណាមយួ 
សហយីចិតតដងឹនូវសសចក្ដីស ះៗ សៅថ្វមស វញិ្ញា ណ។ មស វញិ្ញា ណមិន
សក្ីតសឡងីសៅសព សដក្ ក្ស់ ះសទ សជ្ ះខណៈក្ុំពុងសដក្ចតិតក្ុំពុងចូ 
កាន់លវងគ វថិីចិតតជ្តូវបានផ្តអ ក្ សហយីចិតតចុះចក្វថិ ី សហតុសនះរា ់
សក្មមភាពទុំងឡាយដដ បានសក្តីសឡងី ខណៈសព មនុសសក្ុំពុង ង់
 ក្់ ចិតតមិនអាចដឹងបានសឡយី សទះនរណាមក្នយិយពនយ អ់វី ក្ម៏ិន
អាចសា្ដ ប់បានដដរ។ 
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មស វញិ្ញា ណសក្ីតសោយសហតុ៤យ៉ា ង 

ក្- មស ទវ រ (ទវ រចិតត) ជ្តូវមានរុណភាព អ។ 
ខ- ធមាម រមមណ៍ (អារមមណ៍របស់ចិតត) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ។ 
រ- ហទយវតថុ (មូ ោា នសបះដូង) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ។ 
 - មនសិការៈ (ការជ្បុងជ្បយត័ន) ជ្តូវមានជ្បាក្ដ ។ 

សៅក្នុងសមសរៀនទី១សោក្អនក្បាសិក្ាមក្ថ្វចិតតមនិមានទតីុំងសៅ
ជ្តង់ណាមួយឱ្យជ្បាក្ដស ះសទ សជ្ ះវាសក្តីសឡងីសោយអាជ្ស័យនឹងទវ រ
ទុំង៦។ សព ដដ ដលនក្ស ញីរូប សហយីសធវីមនសិការក្នុងការសមី  ចក្ខុ
វញិ្ញា ណសក្ីតសឡងី ចិតតក្ដ៏ងឹនូវរូបារមមណ៍។ ចិតតមិនមានទីតុំងពតិជ្បាក្ដ
ដមន ប៉ាុដនតវាអាជ្ស័យនិងហទយៈរឺសបះដូង។ ជ្តង់ចុំណុចសនះឯងដដ អនក្
សិក្ាចិតតវទិយមួយចុំនួនយ ជ់្ច ុំថ្វ ចិតតរសឺៅក្នុងសបះដូងស ះឯង។ ចិតត
អាជ្ស័យនឹងសបះដូងក្៏ពតិដមន ប៉ាុដនតវាមិនដមនសៅក្នុងសបះដូងស ះសទ សជ្បៀប
ដូចជាសុំសឡងរោុំងដដ បនលឺសឡងីអុីចឹង សបអីនក្សៅរក្សុំសឡងសៅក្នុងរោុំង
រឺមិនអាចរក្ស ញីសឡយី។ ប៉ាុដនតសតីសុំសឡងសៅជ្តង់ណា? សុំសឡងវាមិន
សៅជ្តង់ណាសទ ដតវាបនលឺសឡងីបានរឺអាជ្ស័យនឹងរោុំង ទ វ់ាយរោុំងសទីប
មានសុំសឡងបនលឺសឡងី។ ចិតតក្៏មានសសចក្ដីឧបមាននឹងរោុំងស ះដដរ។ 
មស វញិ្ញា ណអាចសក្ីតសឡងីបាន រឺសៅដតជ្តូវអាជ្ស័យនងឹមនសិការៈសោយ
ខវះមិនបាន សបីោម នមនសិការ ចិតតក្៏មិនអាចដឹងនូវធមាម រមមណ៍ដដ សក្ីត
សឡងីបានដដរ។ ដូចជាសព អនក្សធវីការបសណដី រ សា្ដ ប់ចសជ្មៀងបសណដី រ ចតិត
រវ ់ដតសផ្តត តសៅការសធវីការ ចសជ្មៀងមានសសចក្ដីដូចសមដចក្៏អនក្មិនបានដឹង 
សនះសោយសា្រដតខវះមនសិការហនងឹឯង។ 

សតីសោក្អនក្មានឆៃ ់សទថ្វ សហតុអវីជ្ោនដ់តោម នមនសិការជ្បក្ប
ជ្ពមជាមួយ វញិ្ញា ណទុំង៦មិនស ម្ ះថ្វសក្តីសឡងីបាន? 
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មនសិការរឺសធវទុីក្ក្នុងចិតត នយិយសោយសា្មញ្ា រឺការយក្ចិតត
ទុក្ោក្់ចុំស ះអារមមណ៍ដដ សក្ីតមាន។ សបីចិតតមិនមានមនសិការចុំស ះ
អារមមណ៍ទុំងដដ សក្តីសឡងីសទ  វញិ្ញា ណទុំងឡាយក្៏មនិជ្បាក្ដដ ់ចតិត
ដដរ។ សោក្អនក្មានក្ត់សមាគ  ់សទថ្វ មនុសសដដ សដក្ ក្់មិនបិទដលនក្ 
(ដលនក្ទនាយ ដលនក្រស់) សហតុអវីពួក្សរមនិអាចសមី ស ញីរបូភាពដដ ឆលង
កាត់ជ្ក្ដសចក្ខុរបស់ពួក្សរបាន? សបីដលនក្សៅ អ ពនលឺក្៏មាន រូបភាពក្៏មាន 
សមដចបានមិនដងឹថ្វក្ុំពុងមានរបូភាពជ្បាក្ដចុំស ះមុខ ស ះក្៏សជ្ ះដត     
ខណៈសព សដក្ ក្់ចតិតចូ កាន់លវងគ ដដ ចិតតមនិមានមនសិការក្នុងការ
សមី សឡយី។ ដូសចនះសទីបមនុសសស ះមិនអាចសមី ស ញីបាន។ វាមិនខុស
ពីការសមរា៉ា ស ះសទ ជ្បសនិសបអីនក្សផ្តត តសៅដតចុំណុច(Focus)ណាមួយ នឹង
វាស ញីចាស់ដតចុំណុចស ះប៉ាុសណាណ ះ។ ដូចជាសព ដដ សយងីសដក្ ក្ ់
សទះបីជាមាននរណាមួយ នយិយអវីក្ដី មាននរណាមួយសដរីកាត់ក្ដី មានអនក្
នរណាមួយមក្ប៉ាះ  ់ក្ដី ដដ មិនរ ុំខានដ ់ថ្វន ក្់សធវឱី្យភ្ាក្់ (ខណៈភ្ាក្់
ពីដុំសណក្រឺសតិជាអនក្ោស ់ ឬសព ខលះមានអារមមណ៍ជាអតិមហ ត រមមណ៍
សក្ីតចុំស ះចិតត) សយងីមិនបានដឹងនូវសក្មមភាពទុំងស ះ សជ្ ះចិតតមនិ
មានមនសិការសក្ីតជាមួយសនះឯង។ 

មនសិការជាសហតុសុំខាន់សជ្មាប់ឱ្យដងឹនូវអារមមណ៍របស់វញិ្ញា ណ 
។ មនសិការមានឧបមាដូចជា មាត យមាន ក្់ដដ មានទរក្ ោត់ជ្តូវភ្ាក្ជ់ា
សជ្ចនីដងក្នុងមយួរាជ្តី សដីមបបីុំសៅសោះឱ្យទរក្ស ះ។ ប ទ ប់ពីបាត់បង់
ដុំសណក្ ជាសជ្ចីនរាជ្តីមក្ ជួនកា មាត យស ះ សដក្ ង ់ក្់សុខជ្សួ 
(ដូចសខាម ចងាប)់ សូមបសីុំសឡងផ្គរោនរ់ញ្ជួ យផ្ទះ ក្៏ពុុំអាចោស់ោត់ឱ្យភ្ាក្់
បាន ។ ប៉ាុដនតសបសីុំសឡងយុំតិចៗរបស់កូ្នវញិ មាត យស ះជ្បាក្ដជាភ្ាក្់សឡងី
ភាល ម ។ សនះបញ្ញជ ក្់ថ្វ មនសកិារៈ ជាសហតុសុំខាន់។ ឬមយួដដ សទៀតដូច
ជាធមមត អនក្សជ្ចីនដតសជ្កាក្មនិបានពីជ្ព ឹមដូចសរឯងស ះសទ ទ ់ម្ថៃរះ
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ក្មពស់ចុងសតន ត ឬអនក្ខលះទ ដ់តដម៉ាោស់  ឡកិាសរាទិ៍សទបីសជ្កាក្។ ប៉ាុដនត
ដ ់ម្ថៃមួយជ្តវូសធវីដុំសណីរសៅក្ដនលងណាមួយ ក្៏តុំងចិតតជ្បាប់ខលួនឯងថ្វ 
យប់សនះនងឹសជ្កាក្សមា៉ា ង៤ជ្ពកឹ្ ជ្សា្ប់ដតដ ់សព ស ះ អនក្បានសជ្កាក្
សឡងីសោយមនិចុំបាច់មានអនក្ដម្ទជួយោស់ ជួនកា ក្នុងមួយយប់ភ្ាក្់
សសទីរបបីួនដង។ សបីោក្់ ឡកិាសរាទិ៍រឺសជ្កាក្មុនសទៀត ខណៈដដ រា ដ់ង
សទះសរាទិ៍សជ្ចនីដងយ៉ា ងណា ក្៏សៅមិនភ្ាក្់ សនះឯងបងាា ញថ្វ មនសិការរឺ
មានភាពសុំខាន់ខាល ុំងណាស់ក្នុងក្ិចាការទុំងពងួ។ សបីនិយយដ ់ជ្ពះពុទធ
វញិ មុននឹងជ្ទង់ផ្ទុំ ជ្ទងដ់តងសផ្អៀងជ្ពះកាយខាងសា្ដ ុំ ជ្ពះបាទសឆវងោក្់ស ី
ជ្ពះបាទសា្ដ ុំ ជ្ពះហសដសឆវងោក្់ស ីជ្ពះកាយ ជ្ពះហសដសា្ដ ុំបត់មក្រក្ជ្ពះ  
សីសៈ(ក្ា ) ជ្ពះទ័យជ្ទងត់មា ់ក្នុងសតសិមបជញ្ាៈ សហយីសធវីមនសិការ
នូវឧោា នសញ្ញា (ការក្ុំណតនូ់វសព សវោ) ដូសចនះជ្ទងដ់តងសតីនសទៀងសព 
ក្ុំណត់។ មយ៉ាងដុំសណក្មនិអាចរ ុំខានដ ់ចិតតជ្ទង់បានសឡយី ស ះ
សោយសា្រជ្ទងប់របូិរណ៍សោយសតិសមបជញ្ាៈ និងមនសកិារស ះឯង។ 
ដុំសណក្របសជ់្ពះពុទធ ថវីសបីជ្ទង់ចូ កាន់លវងគ ប៉ាុដនតចតិតជ្ទងម់ិនជ្តូវបានថីន
មិទធុំជ្រប់សងាតដូ់ចសយងីរា ោ់ន ស ះសទ ជ្ទង់ផ្ទុំសោយសា្រជ្ពះកាយព ជ្ទង់
មានភាពសនឿយហត់ ជ្តវូការសជ្មាក្ប៉ាុសណាណ ះ។ សបីជ្ទង់មនិសជ្មាក្រឺមិន
អាចញុុំងជ្ពះកាយឱ្យបុំសពញនូវពុទធក្ិចាសទៀតបាន។ 

រូបកាយរបសម់នុសសសយងី កា សបីវញិ្ញា ណសៅជ្បាសសហយី
(រ ត់) វាក្ន៏ឹងដ នូ់វការវ ិសសា្បសូនយ នឹងដ ងដងឹនូវអវីដដ បាន
សក្ីតសឡងីទុំងអស់ ឬសយងីសៅថ្វសា្ល ប់សនះឯង។ ជ្តង់សនះដដ ក្នុងសមសរៀន
ទី១ និយយពីចិតតមនិមានទតីុំងពិតជ្បាក្ដស ះ សជ្ ះចិតតសក្ីតសឡងីសោយ
អាជ្ស័យវញិ្ញា ណធាតុដដ សក្ីតមាន។ វញិ្ញា ណដដ អាជ្ស័យនឹងរូបសៅថ្វ
ចក្ខុវញិ្ញា ណ ចិតតដឹងនូវរបូដដ ជារូបារមមណ៍។ សបីវញិ្ញា ណធាតុរ ត់បាតស់ៅ
សហយី ចិតតក្៏មនិអាចដឹងនូវអារមមណ៍ទុំងឡាយសទៀតបានដដរ។ សហតុសនះ
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សទីបសោក្ស  ថ្វ ចិតតអាជ្ស័យនឹងកាយ កាយក្៏អាជ្ស័យនឹងចិតត។ សជ្ ះ
រូបរាងកាយតុំងសៅបាន សោយអាជ្ស័យស សីហតុ៣យ៉ា ងរ ឺអាយុ សលលីងធាតុ 
និងវញិ្ញា ណ។ មនុសសដដ សា្ល ប់ សជ្ ះវញិ្ញា ណបានរ ត់ សលលីងធាតុបាន
រ ត់បាតអ់ស់សហយី សទះអាយុមិនអស់ក្ដី ដតសបបីចា័យពរីដដ រមួផ្សុំ រឺសលលងី
ធាតុ និងវញិ្ញា ណរ ត់សហយី រូបកាយសនះក្ន៏ឹងដ នូ់វសសចក្ដីវ ិសដដរ។ 

មយ៉ាងវញិ្ញា ណសបីនិយយមយ៉ាងសទៀត រឺដចក្សចញជាពីរជ្បសលទរឺ  

វញិ្ញា ណក្វតថុ វតថុដដ មានវញិ្ញា ណអាជ្សយ័សៅ មានមនុសស សតវជាសដមី។ 

អវញិ្ញា ណក្វតថុ វតថុដដ មានោម នវញិ្ញា ណ មានដផ្នដី លនុំ ទឹក្ ម្ជ្ពជ្ពកឹ្ា 
សជ្រឿងសងាា រមឹ របស់របរសជ្បីជ្បាស់សផ្សងៗ ដដ សយងីសជ្បសីពវម្ថៃ។ 

ចិតតដដ អាជ្ស័យវតថុ រូប៦ សកី្តសឡងីសោយសហតុបីយ៉ា ង 

“អតីតក្មម អារមមណ៍ វតថុរបូ”។ 

ចិតតជ្បសិនសបោីម នក្មមចស ់ ឬក្មមអុំពីអតតីដដ ញុុំងឱ្យមានការ
នឹក្រ ុំម្ពរាវរក្អារមមណ៍សទស ះ វាមិនអាចសក្ីតមានបានសឡយី។ វាសជ្បៀបដូច
មនុសសដដ បាត់បង់ការចងចុំភាល មៗដូសចន ះ ដដ មនិទន់បានសធវអីវីទុំង
អស់ សហយីឱ្យរាវរក្អារមមណ៍ស ះ រឺមិនអាចសក្តីសឡងីជាចិតតកុ្ស  ឬ
អកុ្ស សឡយី។ មយ៉ាងវាជ្តវូអាជ្ស័យនឹងអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានផ្ងដដរ 
ជ្បសិនសបចីិតតសៅសៃប់សសៃៀមដតមាន ក្់ឯង សៅក្ដនលងដដ សា្ៃ ត់សជ្ជៀបមិនមាន
សុំសឡងរ ុំខាន សៅក្នុងទីងងឹត មិនមានអវសីៅជុុំវញិដដ អាចរាវរក្បាន ស ះ
ចិតតដដ អាជ្សយ័នឹងវតថុរូប ក្ម៏ិនអាចសក្ីតសឡងីបានដដរ។ មួយសទៀតវាជ្តូវ
អាជ្ស័យនឹងវតថុរូបផ្ងដដរ រអឺាជ្ស័យនឹងវតថុទុំង៦រឺចក្ខុបសា្ទរូប សសា្ត
បសា្ទរូប ឃ្លនបសា្ទរបូ ជវិាាបសា្ទរូប កាយបសា្ទរូប និងមស ធាតុ 
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ដរាបណាមានសហតុបីសនះសក្ីតសឡងី សទីបចតិតដដ អាជ្សយ័នូវវតថុរូបស ះ
អាចសក្ីតសឡងីបាន។  

សតីវញិ្ញា ណធាតុ និងមស វញិ្ញា ណធាតុមួយណាសកី្តមុន?  

រឺវញិ្ញា ណធាតុសក្ីតមុន មស វញិ្ញា ណធាតុសក្តីសជ្កាយជា ុំោប់។  

សហតុអវីបានជាមស វញិ្ញា ណធាតុ ញដតងសក្តីសជ្កាយជា ុំោប់ ប ទ ប់ពី
វញិ្ញា ណធាតុ? 

រា ់វញិ្ញា ណធាតុទុំង៥ដដ បានសក្ីតសឡងី មានចក្ខុវញិ្ញា ណជា
ខាងសដីម រដឺតងដតមានមស វញិ្ញា ណសក្តីសឡងីតមជ្បសក្ៀក្សជ្កាយជានិចា។ 
សជ្បៀបដូចជាសុំសឡងម្នសគរជយ័ រដមងបនលឺសឡងីតមសជ្កាយ ុំោប់ ប ទ ប់ពី
រាជបុរសវាយរចួ។ ឬសជ្បៀបដូចជាទឹក្សលលៀងដដ ធាល ក្់ពីទខីពស់ ហូរមក្កានទ់ី
ជជ្មា តម ុំោប់ស ះឯង។ ចក្ខុវញិ្ញា ណសក្ីតសឡងីក្នុងទណីា មស 
វញិ្ញា ណក្ស៏ក្ីតក្នុងទសី ះជាមួយោន ដដរ។ សបីចក្ខុវញិ្ញា ណមិនសក្ីតមានសទ 
មស វញិ្ញា ណក្ម៏ិនសក្ីតមានក្នុង ុំោប់ស ះដដរ។ សបីសសា្តវញិ្ញា ណមិនសក្ីត
សឡងីសទ មស វញិ្ញា ណក្ម៏ិនសក្ីតដូចោន ដដរ។ ដូសចនះធម៌ទុំងពីរសនះ សក្ីត
សជ្កាយោន ជា ុំោប់ រឺថ្វមស វញិ្ញា ណ ដតងសក្តីសជ្កាយវញិ្ញា ណទុំង៥ជា
និចា មិនអាចសក្តីមុនបានសឡយី។ 

សតីសា្ល ប់សៅមានវញិ្ញា ណសទុះសៅសក្ីតសទៀតដដរឬសទ? 

សយ ធមាម  សហតុបបលវា ធម៌ទុំងឡាយសក្ីតមានសជ្ ះសហតុ។ កា 
សបីសោក្អនក្បានសិក្ាពវីញិ្ញា ណខលះៗសហយី ក្៏នឹងយ ់បានខលះៗថ្វ អវីជា
វញិ្ញា ណ? សបមីិនទន់យ ់ចាស់ សូមអានចុំណុចខាងមុខសោយការយក្
ចិតតទុក្ោក្់ សហយីជ្តូវពិចរណាសោយឧបាយម្នជ្បាជ្ាផ្ងដដរ សតីវាសម
សហតុផ្ ដដរឬសទ? 
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វញិ្ញា ណជ្ោនដ់តជាការដឹងនូវអារមមណ៍បញ្ជូ នមក្ចតិត សហយីវា
អាជ្ស័យនឹងវតថុរូបទុំង៦(ដលនក្ ជ្តសចៀក្ ជ្ចមុះ...) សទីបសក្ីតសឡងីបាន។ សបី
វញិ្ញា ណជ្តូវបានជ្បាសចក្សចញពីកាយក្នុងកា ណាសហយី រាងកាយស ះ
ក្៏មិនខុសពីរ ់សឈដីដ ងាប់សឡយី។ ចតិតរ ត់ចប់បដសិនធិថមីបនតសទៀត 
សតីមានវញិ្ញា ណឯណាដដ សៅសក្ីតសទៀតស ះ។ 

សលលីងដដ សក្ីតអុំពីអុសសៅថ្វសលលីងអុស សលលីងដដ សក្ីតពចីុំសបងី
សៅថ្វសលលងីចុំសបីង សលលងីដដ សក្ីតពអីុំពូ  សៅថ្វសលលីងអុំពូ ។ យ៉ា ងណាមិ
ញវញិ្ញា ណក្៏ដូចោន ដដរ វញិ្ញា ណដដ សក្តីសឡងីសោយសា្រចក្ខុបសា្ទរូប 
សៅចក្ខុវញិ្ញា ណ។ វញិ្ញា ណដដ សក្ីតសឡងីសោយសសា្តបសា្ទរូប សៅថ្វ
សសា្តវញិ្ញា ណ។ វញិ្ញា ណដដ សក្ីតសឡងីសោយឃ្លនបសា្ទរូប សៅថ្វឃ្លន
វញិ្ញា ណ។ វញិ្ញា ណដដ សក្ីតសឡងីសោយជិវាាបសា្ទរូប សៅថ្វជិវាា វញិ្ញា ណ។ 
វញិ្ញា ណដដ សក្ីតសឡងីពីកាយបសា្ទរូប សៅថ្វកាយវញិ្ញា ណ។ និង
វញិ្ញា ណដដ សក្ីតសឡងីសោយធមាម រមាម ណ៍ សៅថ្វមស វញិ្ញា ណ។ វញិ្ញា ណ
ទុំងឡាយសក្តីសឡងីសជ្ ះអាជ្ស័យសហតុបចាយ័។ សបីមានសហតុជ្រប់ជ្ោន់ 
សទីបវាសក្ីតសឡងី សបីខវះសហតុមនិអាចសក្តីសឡងីបានសឡយី។ ដូចដដ សោក្
អនក្បានសិក្ាពីខាងសដមី អុំពីសហតុដដ  ុំឱ្យសក្ីតចក្ខុវញិ្ញា ណ សសា្ត
វញិ្ញា ណរចួមក្សហយី រឺវាសុទធដតមានសហតុរបស់វាសទីបអាចញុុំងវញិ្ញា ណឱ្យ
សក្ីតសឡងីបាន។ ជ្បសិនសបអីនក្សៅដសវងវញិ្ញា ណថ្វវាសៅជ្តង់ណាម្នកាយ 
ចាស់ណាសថ់្វសោក្អនក្នងឹមិនអាចរក្ស ញីសឡយី។ វញិ្ញា ណសក្ីតសឡងី
បានវាអាជ្ស័យនឹងសហតុដដ នឹងសក្ីតមាន។ សជ្បៀបដូចជាពនលឺក្នុងអុំពូ  សបី
សោក្អនក្មិនភាជ ប់ចរនតអរគិសនីសទស ះ សហយីសៅសខវះខាវ យរក្សមី ពនលឺថ្វវា
ពួនសៅជ្តងណ់ាក្នុងអុំពូ  ស ះមិនអាចរក្ស ញីសឡយី។ ឬសជ្បៀបដូច
សុំសឡងម្នរោុំងដូសចន ះ សបមីិនវាយនឹងមិនឮសឡយី។ 
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សោយសា្រដតការមិនបានសកិ្ាឱ្យចាសោ់ស ់ សទីបសធវឱី្យមនុសស
យ ់ជ្ចឡុំអុំព ីក្យសនះ សហយីដតងរតិថ្វមានវញិ្ញា ណ ឬជ្ព ងឹនរណា
មួយចូ មក្សណាិ ត ឬថ្វសព សា្ល ប់សៅមានវញិ្ញា ណសទុះសចញពីកាយ 
សដីមបសីៅចបក់្ុំសណីត ឬមួយថ្វសា្ល ប់ភាល មៗមិនទនស់ៅសក្ីតស ះសទ 
ជ្ព ឹងសៅវ ិវ ់ក្នុងផ្ទះ សៅចុំសមី សរដដងារសពខលួនយក្សៅបូជាជាសដីម។ 
មួយសទៀតរតិថ្វ មានវញិ្ញា ណក្ខនធសៅចុំទទួ ផ្ បុណយដដ ញតិសធវឱី្យ 
រតឹដតមិនទុំនងសៅសទៀត រឺយ ់ថ្វជ្ព ឹងជនស ះ សៅសុុំសរសៅ(ចប់
ជាតិ)។ ដដ ការយ ់ស ញីដបបសនះមិនសមសហតុផ្ តមសសចក្ដីពិត
សសា្ះ។ សូមបជី្ពះមានជ្ពះភារជ្ទង់ក្៏សដមដងជ្បាប់យ៉ា ងសនះដដរ។ (សោក្អនក្
អាចសិក្ាបដនថម សៅក្នុងបិដក្ស ខ២២ មហាតណាា សងខយសូជ្ត ដដ ជ្ពះពុទធសដមតង
អុំពីទដិាិដ៏អាជ្ក្ក្់របស់លិក្ខុមួយអងគដដ យ ់ថ្វសា្ល ប់សៅមានវញិ្ញា ណសទុះសៅសក្តីសទៀត) 

កត្ើអ្វីជាវិញ្ញាណ ខនធ? 

ខនធ សបសីយងតមវច នុជ្ក្មដខមររបសស់សមដចជ្ពះសងឃរាជ
ជួនណាត សោក្ដជ្បថ្វ ជារុំនរ ជាជ្ក្ុម ជាក្ង...។ ឯវញិ្ញា ណ រឺជាធមមជាតិ
សជ្មាប់ដងឹនូវអារមមណ៍ដដ មក្កាន់ចតិត។ ចិតតមនិអាចដឹងនូវសហតុការណ៍
ខាងសជ្ៅបានស ះសទ ជ្បសិនសបីោម នវញិ្ញា ណបញ្ជូ នសញ្ញា មក្កានច់ិតត 
សជ្បៀបដូចជាជ្ពះរាជាដដ រងស់ៅដតក្នុងវា ុំង នឹងមនិអាចដឹងសហតុការណ៍
ខាងសជ្ៅបានសឡងី ជ្បសិនសបីោម នអនក្ ុំ ុំដុំណឹងមក្ទូ ថ្វវ យសទស ះ។ 
វញិ្ញា ណក្ខនធ ជារឺបណតុ ុំ ម្នវញិ្ញា ណ ជារុំនរម្នវញិ្ញា ណ ដដ មាន៦ដូចដដ 
បានបរយិយពខីាងសដីមរចួមក្សហយី។ សៅសព ដដ មនុសសសា្ល ប់ រឺ
វញិ្ញា ណក្ខនធបានរ ត់ទុំងអស់ ដ ងសក្តីសទៀតសហយី។ ដូសចនះវញិ្ញា ណទុំង
៦ដដ ចិតតទទ ួដឹង រឺបានរ ត់ទុំងជ្សងុ។ សហតុសនះសទីបសទះបីជា
នរណាមួយយក្សា្ក្សពស ះសៅដុត សៅក្ប់ ឬយក្សៅបដណដ តទឹក្... ក្៏
រាងកាយដ ងសចះដជ្សក្ថ្វឈ ឺដ ងដជ្សក្ថ្វសៅដ សទៀតដដរ។  
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រូបកាយម្នមនុសសសយងី អាចសថិតតុំងសៅបាន ឬសយងីសមាគ  ់ថ្វ
សៅរស់រសឺោយអាជ្ស័យសហតុបីយ៉ា ង អាយុ សលលីងធាតុ(សលលងីដដ ដុតក្សៅដ
រាងកាយ នឹងបញ្ញជ ក្់សៅក្នុងសមសរៀនទី៣) និងវញិ្ញា ណ។ សបីបាត់បងនូ់វសហតុ
បីយ៉ា ងសនះសហយី កាយស ះក្៏ដ ់នូវសសចក្ដីវ ិស សហយីចិតតក្៏មនិអាច
អាជ្ស័យសៅក្នុងកាយបានសទៀតដដរ។ 

សុំណួរបញ្ញជ ក្ប់ដនថម 

ចក្ខុវតថុនិងចក្ខុវញិ្ញា ណ ខុសោន ដូចសមដច? 

ចក្ខុវតថុ រឺជាដក្វដលនក្ ជ្ោប់ដលនក្។ ឯចក្ខុវញិ្ញា ណ រឺជាការដងឹចាស់
នូវរបូទុំងឡាយដដ បានសម ីស ញីស ះ។ ភាពខុសោន  ចក្ខុវតថុរឺសជ្មាប់
សមី នូវរបូទុំងឡាយដដ ឆលងកាត់ជ្ក្ដសដលនក្ សហយីចក្ខុវញិ្ញា ណជាការដឹង
នូវវណណរូបទុំងឡាយដដ បានសមី ស ញី ថ្វសតីមានជ្ទងជ់្ទយយ៉ា ងណា 
មានពណ៌សមបុរដបបណា សហយីការសមី ស ញីស ះ បសងាីតជាបានរូបារមម-
ណ៍។ 

សសា្តវតថុនិងសសា្តវញិ្ញា ណ ខុសោន ដូចសមដច? 

សសា្តវតថុ រឺជាជ្តសចៀក្ រូបរាងជ្តសចៀក្។ ឯសសា្តវញិ្ញា ណ រឺជាការ
ដឹងនូវសុំសឡងដដ បានបញ្ជូ នតមរនធជ្តសចៀក្មក្កាន់ចតិត។ ភាពខុសោន  
ជ្តង់ថ្វ សសា្តវតថុ រឺសជ្មាបស់ា្ដ ប់សុំសឡងទុំងឡាយដដ រ ុំញ័រតមអាកាស
( ុំហ)មក្កាន់ជ្តសចៀក្ សហយីបញ្ជូ នសុំសឡងស ះមក្កាន់ចិតត សហយី
សសា្តវញិ្ញា ណ រឺជាការដឹងនូវសុំសឡងដដ បានឮស ះ សហយីក្ុំណត់ដឹងថ្វ
ជា ក្យសជ្ោតជ្ោត ជា ក្យររួរកី្រាយ...ជាសដមី សហយីបសងាីតបានជាសទទ - 
រមមណ៍។  

ឃ្លនវតថុនងិឃ្លនវញិ្ញា ណ ខុសោន ដូចសមដច? 
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ឃ្លនវតថុ រឺជាជ្ចមុះ។ ឯឃ្លនវញិ្ញា ណ រឺជាការដឹងនូវក្លិន
ទុំងឡាយដដ ជ្សូបហតិតមទវ រជ្ចមុះ។ ភាពខុសោន  រឺឃ្លនវតថុ រវឺតថុ
សជ្មាប់ហតិជ្សូបនូវក្លិនទុំងឡាយ ដដ បានបនាយតមខយ ប់ញ្ជូ នមក្
ចិតត។ ចុំដណក្ឯឃ្លនវញិ្ញា ណ រឺជាការដឹងជ្បាក្ដនូវក្លនិទុំងឡាយដដ 
បានហតិជ្សូបស ះ សហយីក្ុំណត់ដឹងថ្វជាក្លិនជ្ក្អូប ជាក្លិនសអុយ... នងិ
បសងាតីបានជារ ធ រមមណ៍។ 

ជិវាា វតថុនិងជិវាា វញិ្ញា ណ ខុសោន ដូចសមដច? 

ជិវាា វតថុ រឺជាអណាដ ត របូរាងអណាដ ត ជ្ទងជ់្ទយអណាដ ត។ ឯជិវាា
វញិ្ញា ណ រឺជាការដឹងនូវរសម្នអាហារទុំងឡាយមានបាយទឹក្ នុំចុំណី ដផ្ល
សឈទីុំងឡាយ សហយីក្ុំណត់ដឹងបានចាសថ់្វ វាមានរសជាតិដបបណា? 
ឆ្ងៃ ញ់ឬមិនឆ្ងៃ ញ់ ម្ជ្បឬសា្ប ជូរឬដផ្អម... នងិបសងាីតបានជារសា្រមមណ៍។ 

កាយវតថុនិងកាយវញិ្ញា ណ ខុសោន ដូចសមដច? 

កាយវតថុ រឺជារបូរាងកាយ ជ្ទង់ជ្ទយម្នរាងកាយ។ កាយវញិ្ញា ណ
រឺជាការដឹងនូវសមផសសទុំងឡាយដដ ប៉ាះផ្ទប់នងឹកាយ។ ភាពខុសោន រឺ 
កាយវតថុ រឺវតថុដដ អាចប៉ាះ  ់នូវសមផសសសផ្សងបានសោយអវយវៈសផ្សងៗ
មានម្ដជាសដីម។ ចុំដណក្ឯកាយវញិ្ញា ណ រជឺាការដឹងនូវសមផសសទុំងឡាយ
ដដ សក្ីតមាន សហយីក្ុំណត់ដងឹបានជ្បាក្ដថ្វ សៅត ឬជ្តជាក្់ ទន់ឬរងឹ តងឹ
ឬដណន... នងិបសងាតីបានជាសផ្តដា វ រមមណ៍។ 

 

មស ធាតុនិងមស វញិ្ញា ណ ខុសោន ដូចសមដច? 

មស ធាតុ រជឺាចិតត។ ឯមស វញិ្ញា ណ រជឺាការដឹងនូវធមាម រមមណ៍
ទុំងឡាយដដ សក្ីតបញ្ជូ នមក្ចិតតតមរយៈទវ រដលនក្ក្ដ ី តមរយៈទវ រ
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ជ្តសចៀក្ក្ដី ជាការដឹងនូវសសចក្ដីម្នសហតុទុំងឡាយដដ បានសក្តីសឡងី។ 
ភាពខុសោន រឺ មស ធាតុ រឺជាវតថុសជ្មាប់រិត ទទួ នូវធមាម រមមណ៍ដដ សក្តី
មាន។ ចុំដណក្ឯមស វញិ្ញា ណ រឺជាការដឹងជ្បាក្ដចាស់នូវធមាម រមមណ៍
ដដ សក្ីតមាន សហយីអាចក្ុំណត់ដឹងថ្វមានសភាពដបបណា  អឬអាជ្ក្ក្ ់
ជ្តូវឬខុស មានជ្បសយជនឬ៍ឥតជ្បសយជន៍។ 
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បុគគលគបាបីដឹង្ចាាេ់នូវកាយសនោះថ្ ដូចជាឆនាំង្១ 
គបាបីបិទនូវចិតតសនោះ ឱាយដូចជាបិទទ្វារនគរ គបាបីចាាំង្
នូវមារ(ក្ិសលេ) សោយអាវុធគឺបញ្ញា គបាបីរក្ាាទុក្
នូវធែ៌មដលខលួនឈ្នោះស ើយ ែិនគបាបីជាអ្នក្ដំអ្ក្់សៅ

(ក្នុង្ធែ៌ស ោះ២)ស ើយ។ 

ប្រ ោះ ុទធ 

(១ ឆ្ងន ុំងសទះបីជាសមូនសធវី អក្ដី មិន អ សៅក្ដី ឆអិនក្ដី ក្រ៏ង់ដ ់នូវការដបក្ធាល យ យ៉ា ង
ណាកាយសនះ សទះសា្អ តក្ដី មិនសា្អ តក្ដី ក្៏រង់ដ ់នូវការវ ិសដូចជាឆ្ងន ុំងដដូីសចន ះ
ដដរ។ 

២ បានន័យថ្វ កុ្ុំរកី្រាយជ្តឹមធមដ៌ដ ខលួនចសជ្មីនបាន ជ្តវូចសជ្មនីរុណធម៌ស ីស
នឹងសទៀត) អនក្សរៀបសរៀង 
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មេមរៀនទី៣ 

វកិ្សាអំពីកាយ 

 

សៅក្នុងរូបបរមតថ ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់សដមដងអុំពីរបូ២៨ ដចក្សចញជា
ពីរជ្ក្ុមរឺ មហាលូតរបូ១ និងឧបាទយរូប១។ ក្នលងមក្សយងីធាល ប់ដឹងមក្ថ្វ 
រូបរាងកាយម្នមនុសសសយងីផ្សុំសឡងីសោយមានធាតុ៤រមួបញ្ាូ  ោន  រឺធាតុដី 
ធាតុទឹក្ ធាតុសលលីង និងធាតុខយ ់។ ប៉ាុដនតសយងីមិនបានដងឹសោយ មអិតស ះ
សទ ថ្វសតីធាតុដជីាអវី? មានប៉ាុ ម ន? អវីខលះ? ធាតុទឹក្ជាអវ?ី មានប៉ាុ ម ន? 
អវីខលះ? ធាតុសលលីងជាអវី? មានប៉ាុ ម ន? អវខីលះ? និងមិនដឹងថ្វខយ ់មាន
ប៉ាុ ម នជ្បសលទក្នុងរាងកាយស ះដដរ រសឺជ្ចីនដឹងជ្តឹមខយ ់ដក្ដសងាីមសចញ
ចូ ប៉ាុសណាណ ះ។ មុននងឹចូ សៅដ ់ការសិក្ាពីសភាវៈម្នជវីតិ នងិការសោះ
ជ្សា្យវបិតតសិផ្សងៗម្នចិតត សោក្អនក្របបសីិក្ាពីអុំពីរាងកាយរបស់ខលួនឱ្យ
បានចាស់ោស់ជាមុនសិន។ កា ណាអនក្ដញក្ដចក្នូវរូបកាយសនះឱ្យ
សចញសៅជាធាតុនីមួយៗសផ្សងពីោន  សហយីពិចរណាសោយឧបាយម្នជ្បាជ្ា
អុំពីរបូកាយសនះ ស ះសោក្អនក្នងឹមិនដឹងថ្វខលួនសៅជ្តងណ់ា? ឬជ្តង់
ណាសមាគ  ់ថ្វខលួនសឡយី។ ដដ ក្នលងមក្សយងីធាល ប់ដតជ្បកាន់ថ្វ “សនះជា
ខលួនអញ សនះជារូបអញ...” ជាការដដ វសងវងមិនយ ់ពីភាពពិត។ ជ្រប់
យ៉ា ងក្នុងសោក្សនះជ្ោនដ់តជាធាតុប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសយងីសជ្ចីនដតជ្ច ុំអុំពី
ការបញ្ាតតិនូវធាតុ សោយការសនមតឱ្យងាយសៅ ថ្វជារបសខ់លួន ជារបស់រួរ
ជ្បកាន់មាុំ ជារបស់រួររកី្រាយ សោយអុំណាចម្នសមាហៈដដ បិទបាុំងបញ្ញា
មិនឱ្យស ញីនូវសភាវៈធម៌សនះឯង។ បនតសៅសនះសោក្អនក្នឹងបានសកិ្ា
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 មអិតអុំពីរាងកាយដដ ផ្សុំសឡងីសោយធាតុសផ្សងជាសជ្ចីន បសងាីតជារូប
សោយសផ្សងៗមានដូចខាងសជ្កាម៖ 

ម្ហាេូត្រូប 
មហាលូតរបូ៤ បានដ ់របូដដ ធុំជ្បាក្ដចាស់ រូបដដ ជ្តូវដថ

រក្ា ជារបូដដ មានការដជ្បជ្បួ ។ រូបទុំងឡាយណាដដ ជាធុំនិងជ្បាក្ដ
ចាស់ សោយមាន ក្ខណៈរបស់ខលួន (អតតសញ្ញា ណ) នងិសោយសណាា ន
របស់ខលួន (រូបរាងចាស់ោស់សមី សា្គ  ់) ក្នុងស ដ នម្នវតថុមានជីវតិ នងិ
ោម នជីវតិ សជ្ ះសហតុស ះ របូទុំងឡាយស ះ ស ម្ ះថ្វ មហាលូតរបូ។ 
មហាលូតរូបមាន៤រឺ៖ 

បឋវធីាតុ ធាតុដី 

រា ់វតថុធាតុទុំងអស់ដដ មានសភាពរងឹក្ដ ី ទន់ក្ដី អាចប៉ាះ  ់ 
និងចប់កាន់បានសៅថ្វ បឋវធីាតុ។ បឋវធីាតុសនះជាទីអាជ្ស័យរបសរ់ូប 
សផ្សងៗដម្ទសទៀត សជ្បៀបដូចដផ្នដីដដ ជាទីអាជ្ស័យសៅរបស់វតថុសផ្សងៗ 
ដដ មានជីវតិ និងោម នជវីតិ។ បានសសចក្ដីថ្វ វតថុទុំងឡាយណាដដ មាន
រូបរាងសណាា នពិតជ្បាក្ដររួចប់កាន់ ប៉ាះ  ់បានក្ដី រាប់បានថ្វជា
បឋវធីាតុទុំងអស។់ ពណ៌សមបុរទុំងឡាយ ដដ សយងីអាចសមី ស ញី
សោយដលនក្ ថ្វមានសភាពយ៉ា ងណាស ះ សា្អ តក្ដីមនិសា្អ តក្ដី រឺអាជ្ស័យនឹង
បឋវធីាតុសនះឯង។ មយ៉ាងចក្ខុវញិ្ញា ណក្ដី សសា្តវញិ្ញា ណក្ដី ជិវាា វញិ្ញា ណក្ដី ឃ្ល
នវញិ្ញា ណក្ដី កាយវញិ្ញា ណក្ដ ី មស វញិ្ញា ណក្ដី  សបជី្បាសចក្បឋវធីាតុជាទី
អាជ្ស័យសហយីស ះ ក្៏មិនអាចសក្ីតសឡងីបានដដរ។ 

បឋវធីាតុឬធាតុដីមានជ្បសលទរងឹ និងជ្បសលទទន់។ សយងីអាច
សមាគ  ់នូវ ក្ខណរូបសនះបាន តមរយៈវតថុ  សៅខាងសជ្ៅខលួន ដូចជាដុុំ
ឥដា ចហួយ ជ្ក្ណាត់ ដដក្ មាស ជ្បាក្់ យនយនត សមាភ រៈសជ្បជី្បាស់ជ្រប់
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ជ្បសលទ សុទធសឹងជាបឋវធីាតុ។ ឯសៅខាងក្នុងខលួនសយងីវញិ រឺអាការៈ៣២
យ៉ា ង មាន១៩យ៉ា ងចត់ចូ ជាបឋវធីាតុ។ សហយី ក្ខណៈ មអិតនូវអាការ
១៩យ៉ា ងស ះក្នុងបឋវមីាន៖  

សក្សា្ សក្ដ់ដ ដុះស ី ោដ៍ក្ា របស់សយងី។ ជាធមមតសក្់មនុសស
ពណ៌សមម  មានរាងដវង មូ  មានជ្ទងជ់្ទយដូចដងម្នជញ្ជ ីងម្ដសជ្មាប់ថលងឹ
របស់ជ្សា្ ៗ។ សក្់មិនដមនជាសរាមស ះសទ សហយីសរាមក្៏មិនដមនជាសក្់
ស ះដដរ។ ជ្បសិនសបមីិនោប ក្ក្នូ់វសា្ប ូសជ្បង ឬតុបដតងសោយផ្តា សទ
ស ះ សក្់ក្៏នងឹមានក្លិនរួរឱ្យសខពីមរសអីមសពក្ម្ជ្ក្ មានក្លនិអាជ្ក្ក្់ជាងក្លិន
ដដ សឈៃៀមសោយការសឆះសក្់សៅសទៀត។ (សោក្អនក្អាចសសងាតសមី 
បាន ជ្បសិនសបីសោក្អនក្ខានក្ក្ជ់្តឹមមួយសបាដ ហ៍ ពីសបាដ ហ៍ សតីអនក្ដម្ទ
នឹងសពញចិតតក្លិម្នសក្់ក្ា របស់អនក្ដដរឬសទ? ជ្បាក្ដណាស់ជ្ោន់ដតសដរី
ដក្បរ សឹងជ្ទុំមនិបាននូវក្លិនស ះផ្ង) 

សោមា សរាមដដ ដុះសពវសា្រ ងគកាយរបសស់យងី ស ីក្ដ ងដតជ្តង់បាត
ម្ដ និងបាតសជងី សជ្ៅពីសនះរាប់ថ្វជាសរាមទុំងអស់ ។ សៅក្នុងវសុិទធមិរគភារ
១ សោក្សដមដងថ្វ សរាមសៅស ីសា្រ ងគម្នមនុសសសយងី រមឺាន៩០ ០០០
រសដដ  វាមានពណ៌ស ឿងោយសមម បនតិច។ 

នខា ជ្ក្ចក្ មានជ្ក្ចក្ម្ដ និងជ្ក្ចក្សជងី។ ជ្ក្ចក្ដដ មានសៅស ីរាង
កាយរបស់មនុសសមាន២០ រឺជ្ក្ចក្ជ្មាមម្ដ១០ និងជ្ក្ចក្ជ្មាមសជីង១០។ 

ទ ត  សធមញទុំង៣២ដដ ដុះសៅក្នុងមាត់ សជ្មាប់ទុំ រខាុំនូវអាហារទុំង   
ពួង។  

តសច ដសបក្ដដ ដុះព័ទធសររីៈទុំងមូ ។ មានជ្បមាណប៉ាុនដុុំម្នជ្ក្សា្ុំង
មួយដផ្ល។ ដសបក្សុំសៅដ ដ់សបក្សសីៗស រីាងកាយ ដដ មានក្ជ្មាស់សសដីង
បុំផុ្ត។ ដូចសព ដដ សយងីរោក្សលលីង សព ស ះដសបក្រោក្រោត់សចញ 
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បងាា ញនូវសា្ចស់ចញមក្ សហយីក្៏បាត់សជ្មស់ ស ះសជ្ ះបាត់បង់ដសបក្
ស ះឯង។ 

មុំស សា្ចដ់ដ ដដ ដុះរុ ុំព័ទធឆអឹងទុំងឡាយ មានសា្ច់ដុុំជាសដីម។ សា្ច់សៅ
ក្នុងរាងកាយរបស់សយងី មានទុំងអស់រឺ៩០០ដុុំ។ វាមានពណ៌ជ្ក្ហម
ជ្បដហ ោន នងឹផ្តា ចរដដរ។  

នហារូ សរម្សដដ មានជាបក់្នុងសា្ច់អមសោយឆអឹង សរម្សទុំងអសក់្នុង
រាងកាយមាន៩០០សរម្ស មានពណ៌សដូចជ្ក្ោស វារមួរតឹសររីៈចប់សដីម
ពីដផ្នក្ខាងស មី្នក្ ឆលងចុះដផ្នក្ខាងមុខម្នសដីមជ្ទូងមាន៥សរម្ស ខាង
សជ្កាមតមដផ្នក្ខាងសជ្កាយម្នឆអឹងខនង មាន៥សរម្ស តមដផ្នក្ខាងសា្ដ ុំក្៏
មាន៥ ដផ្នក្ខាងសឆវងក្៏មាន៥ ។ សរម្សធុំទុំងឡាយដដ រមួរតឹម្ដខាងសា្ដ ុំ
ទុំងអស់មាន១០សរម្ស ខាងសឆវងក្៏មាន១០សរម្សដដរ នងិសរម្សដដ រមួ
រតឹសៅក្នុងសជីងទុំងរូមាន២០សរម្ស។ សរម្សធុៗំ ដដ ជ្ទជ្ទង់រាងកាយ
ឱ្យក្សជ្មីក្ ឱ្យមានច   អាចស ីក្ចបក់ាន់របសធ់ៃនប់ាន មាន៦០សរ
ម្ស។ សជ្ៅពសីនះមានសរម្សពួរ សរម្សបុំពង់ សរម្ស អតិៗ មានរាងដូចជា
សរម្សអុំសបាះតូច អុំសបាះសថ្វល ស សរម្សម្នវ លិ៍សផ្តម និងដូចជាសរម្សម្នដខស
ពិណដុំធុំ... សៅមានសរម្សជាសជ្ចនីសទៀត ដដ មាន ក្ខណៈ អិតសុខុម 
ដដ ពិបាក្នឹងសរៀបរាប់ឱ្យអសប់ាន។   

អដាិ ឆអងឹដដ ជ្ទជ្ទង់រាងកាយ ឱ្យជ្បជ្ពឹតតឥរយិបថទុំងបួនបាន។ ឆអឹងជាវតថុ
ដដ មាន ក្ខណៈរងឹក្នុងរាងកាយ សវៀរដ ងដតសធមញសចញ។ វាមានពណ៌ស
ដូចជាសរម្សដដរ មានមុខងារក្នុងការជ្ទងជ់្ទង់នូវរាងកាយឱ្យមានជុំហរ នងិ
មានសក្មមភាព អាចជ្បជ្ពឹតតឥរយិបថទុំងបួនបាន សហយីជាដផ្នក្មួយដ៏
សុំខាន់ក្នុងរាងកាយផ្ងដដរ។ ឆអឹងទុំងឡាយក្នុងខលួនមនុសសមាន៣០០ 
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ដចក្សចញជាសជ្ចីនយ៉ា ងមាន ឆអឹងទន់ ឆអឹងម្ដ ឆអឹងសជងី ឆអឹងជុំនីរ ឆអងឹជ្ទនុង 
ឆអឹងខនង ឆអឹងជងគង់ ឆអឹងសៅល  ឆអងឹជ្ទូង ឆអឹងអុំដបងក្ា ...។ 

អដាិមិញ្ា ុំ ខរួក្នុងឆអឹង។ វាមាន ក្ខណៈរងឹជ្សងូតបនតិច សហយីមានពណ៌ស 
សថិតសៅក្នុងឆអឹង។ 

វក្ាុំ ទចឬតជ្មងបសាវៈ តជ្មងស ម។ តជ្មងបសាវៈសនះមានពណ៌
ជ្ក្ហមទន់ដូចពណ៌ជ្ោបរ់ សួបាយ។ មានរាងដូចជាដផ្លអងគុញ សជ្មាប់
ស ងទុំងរូ ម្នសក្មងទុំងឡាយ។ 

ហទយុំ សបះដូងដដ ផ្ទុក្្មជ្បដហ មួយទូក្ម្ដ មានទុំហុំប៉ាុន
ក្ណាដ ប់ម្ដម្នមនុសសស ះ។ សា្ច់សបះដូងមានពណ៌ជ្ក្ហម ដូចជាពណ៌ម្ន
ជ្តបក្ឈូក្។ មានរាងដូចជាជ្ក្ពុុំផ្តា ឈូក្ ដដ សរបក្នូវសុំបក្ខាងសជ្ៅ
សចញ សហយីទុក្ឱ្យសៅនន ។ សបះដូងដតងរកី្រមួសៅតមក្ជ្មិតម្នបញ្ញា ។ 
សជ្មាប់បុរគ ដដ សចះដឹង រឺសបះដូងរកី្ទុំហុំបនតិច សជ្មាប់អនក្ដដ មាន
ជ្បាជ្ាទន់ទប វាក្៏សកាដ បសៅវញិបនតិចដដរ។   

យក្នុំ សថលមីដដ សៅអមសងខាងម្នសតួក្នុងរាងកាយ។ វាមានពណ៌ជ្ក្ហម 
ោយពណ៌ស ឿងបនតិច ប៉ាុដនតមិនជ្ក្ហមសពក្ស ះសទ។ មានរាងដូចជាសលឹក្
រ ួសផ្អុង។ សថលីមរផឺ្ទុយពីសបះដូង សជ្មាបម់នុសស ៃង់សមល  សថលីមស ះមាន
ទុំហុំធុំ សហយីមានដតមួយប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសជ្មាប់មនុសសដដ មានបញ្ញា  វា
រដមងមានជាដុុំតូចៗ មានពរី ឬបីក្៏មាន។ 

ក្ិសោមក្ុំ វាវ(សា្ច់ដដ មានជាប់ោយសោយសរម្ស)។ វាជាសា្ច់ដដ រុ ុំ
ព័ទធសា្ច់ដុុំ សថិតសៅសជ្កាមដសបក្ និងសៅជាបស់ា្ច់ មានការបិទបាុំងមនិឱ្យ
ស ញីផ្ង នងិស ញីផ្ង។ វាវទុំងពីរសនះមានពណ៌ស មានពណ៌ដូចជា
ក្ុំណាត់សុំពតស់ពីរជានជ់្តួតស ីោន ។ 
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បិហក្ុំ ជ្ក្ពះដដោមានមុខងារក្ិនបុំដបក្រ ុំោយអាហារ។ ជ្ក្ពះជាសា្ច់
មយ៉ាង ដដ មានរាងដូចជាអណាដ តសហយីសថិតសៅក្នុងស ះ។ វាមានពណ៌
សខៀវដូចជាផ្តា រនទីស និងមានរាងដូចអណាដ តកូ្នសោសមម  មានជ្បដវង៧ធាន ប់
ម្ដម្នមនុសសស ះ។ ជ្ក្ពះសថិតសៅដក្បនងឹដុំបារស ះ ក្នុងដផ្នក្ខាងសឆវងម្ន
សបះដូង។ ជីវតិរបសម់នុសស កា សបីជ្ក្ពះស ៀនសចញមក្សជ្ៅ សជ្ ះការ
ជ្បហារសោយសជ្រឿងសផ្សងៗមានោវ កាបិតជាសដីម ក្ន៏ឹងអសជ់ីវតិសៅដដរ។ 

បបាផ សុំ សួតសជ្មាប់ដក្ដសងាីមសចញចូ ។ សា្ចសួតមានជ្បសលទ៣២
ក្ុំណាត់។ វាមានពណ៌ជ្ក្ហម មានរាងដូចជាដផ្លឧទុមពរដដ សៅជ្សោ  ឬ
មានរាងដូចជាដុុំម្ននុំដ៏ជ្កាស ់ ដដ សរកាតម់ិនសសមី មនិមានរសជាតិ មនិ
មានឱ្ជា ដូចជាដុុំម្នសលកឹ្សឈដីដ បុរគ ទុំ រសុី។ សួតមិនមានឱ្ជារស
សជ្ ះវាជាវតថុដដ ជាចុំហាយម្នសតសជាធាតុ ដដ សក្តីអុំពកី្មមផុ្សសឡងី រចួ
ក្មាា ត់បងស់ច នូវដផ្នក្ខាងក្នុង ដដ មនិអាចឱ្យវតថុដដ ជ្តូវសុីចូ សៅ
បុំផ្តល ញ និងវតថុដដ ជ្តវូផ្កឹ្ធាល ក្់ចូ សៅសឡយី។ ដូចជាអាហារនងិទឹក្ មនិ
អាចធាល ក្់ចូ សួតបានស ះសទ។ សួតជួយបិទបាុំងនូវសបះដូង និងសថលមី វា
សថិតសៅជ្តង់ចស ល ះម្នសោះទុំងរូម្នរាងកាយ។  

អនតុំ សជ្ ះសវៀនធុំ។ ស ះសវៀនធុំរបស់មនុសសជ្បសុមានជ្បដវង៣២ហតថ 
ស ះសវៀនធុំរបស់មនុសសជ្សមីានជ្បដវង២៨ហតថ បត់សវៀនចុះសឡងី សៅក្នុង
ស ះជា២១ផ្នត់។ វាមានពណ៌ស ដូចជាពណ៌ម្នក្ុំសបារោយសោយជ្ក្ួស 
និងមានរាងដូចជាពស់ដដ ោច់ក្ា  ជ្តូវសរបុំសពនសហយី តមា ់ទុក្ក្នុង
សនូក្ម្ន្ម។ 

អនតរុណុំ  សជ្ ះសវៀនតូច។ ស ះសវៀនតូចរឺជាសជ្រឿងចង ក្នុងទមី្នចងាវ យ
ស ះសវៀនធុំ។ វាមានពណ៌ស ដូចជាពណ៌ឫសម្នចងាុ ណី និងមាន
រាងដូចជាឫសម្នចងាុ ណីហនងឹឯង។  
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ឧទរយិុំ អាហារថមី(អាហារដដ សទីបនឹងទុំ រចូ ក្នុងជ្ក្ពះ មានសភាពដូច
ក្មអួតដដ ក្អួតសចញ)។ វាមានពណ៌ដូចជាពណ៌ម្នអាហារដដ ទុំ រចូ 
សៅ។ សបីអាហារពណ៌ជ្ក្ហមសខៀវ វាក្៏មានសភាពដូចជាអាហារស ះដដរ។  

ក្រសិុំ អាហារចស់(ោមក្ដដ សៅក្នុងស ះសវៀនតូច សរៀបនឹងបស ទ របង់។ 
អាការៈទុំង១៩ក្នុងរាងកាយសនះឯង រឺជាបឋវធីាតុខាងក្នុង។  

បឋវធីាតុ ឬធាតុដី មាន៤យ៉ា ងរឺ 

១. បរមតថបឋវ ី ឬ ក្ខណបឋវ ី បានដ ់បឋវធីាតុដដ សដមដង ក្ខណៈរងឹ 
និងទន់អាចឱ្យសធវីការពសិសា្ធបាន សោយការប៉ាះ  ់សោយផ្លូវកាយ មាន២
 ក្ខណៈរឺ  ក្ខណៈរងឹ  ក្ខណៈទន់។ 

២. សសមាភ របឋវ ីបានដ ប់ឋវធីាតុដដ ជាចុំដណក្ជ្បក្បរបស់ធាតុដីក្នុង
វតថុមានជវីតិនិងោម នជីវតិ។ ដដ សដមដងទុក្តមន័យជ្ពះសូជ្ត សៅមយ៉ាង
សទៀតថ្វ សុតតនដបឋវដីបងដចក្ជា២ពួក្រ ឺ

ក្. អជឈតតិក្បឋវ ី បានដ ធ់ាតុដីខាងក្នុង ជាចុំដណក្ជ្បក្បដដ មានក្នុង
រាងកាយរបសស់តវទុំងឡាយ មាន២០យ៉ា ង រឺ សក្ស់រាម ជ្ក្ចក្។ ។ 
អាហារថមី អាហារចស់ ខួរក្ា ។ 

ខ.  ហរិបឋវ ី បានដ ់ធាតុដីខាងសជ្ៅ ជាធាតុដីដដ សៅខាងសជ្ៅរាង
កាយសតវឬវតថុមានជីវតិ ដូចជា ដដក្ សោហៈ ជ្បាក្់ មាស ថមជាសដីម ។ 

៣. ក្សិណបឋវ ី ឬអារមមណបឋវ ី បានដ ដ់ីដដ សជ្បីជាក្សិណសជ្មាប់
ចសជ្មីនសមថភាវ  សោយការក្ុំណត់បឋវធីាតុ ជាអារមមណ៍របស់ក្មមោា ន។  

៤. សមមតិបឋវ ីឬ បក្តិបឋវ ីបានដ ់ធាតុដដីដ សនមតសៅតមជ្បជ្ក្តថី្វ 
ម្ផ្ទដី ដផ្នដី ឬដីដដ សជ្មាបស់ធវីដជ្សចមាា រជាសដីម ។ 
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អាសបាធាតុ ធាតុទឹក្ 

ធមមជាតិណារដមងផ្សពវផ្ាយសៅជ្ជួតជ្ជាបក្នុងរូប ដដ សក្ីត
ជាមួយខលួន សហយីតុំងសៅក្នុងរូបទុំងស ះ ធមមជាតិស ះសៅថ្វអាសបាធាតុ
។ រាងកាយនឹងមិនអាចញុុំងជីវតិសិ្រនទិយឱ្យជ្បជ្ពឹតតសៅបានសឡយី ជ្បសិនសបី
មិនមានអាសបាធាតុ ជាអនក្បស្រញ្ញជ បទូទុំងសា្រ ងគកាយសទស ះ។ មយ៉ាង
សទៀត អាសបាធាតុ រឺសធវឱី្យសហជាតិរូប(របូដដ សក្តីផ្សុំោន មានឧបាទ
យរូប)ចសជ្មនីសឡងី រឺពូនផ្ដុ ុំ ក្ក្ដណន និងអាចរក្ានូវរបូទុំងឡាយឱ្យ អ
ហមត់ចត់ មនិឱ្យរតត់រតយឆ្ងៃ យពីោន ។ អាសបាធាតុមាន ក្ខណៈសមាគ  ់ពីរ
យ៉ា ងរឺ មានការក្ក្ ពូនផ្ដុ ុំ នងិមានការហូរជ្ជាបសៅបាន។ កា សបីវតថុធាតុ
ណាមានទឹក្សជ្ចីន ទកឹ្ក្៏នងឹសធវីឱ្យវតថុធាតុស ះកាល យសៅជារាវ នឹងហូរជ្ជាប
សៅកាន់ទីសផ្សងៗបាន។ ប៉ាុដនតសបខីសតស់ោយទឹក្វញិ វាក្ន៏ងឹសធវឱី្យវតថុធាតុ
ស ះសៅជាក្ក្ ពូនផ្តុ ុំជាដុុំ ដូចជាពុំនួតម្នដុុំបាយ ពុំនួតម្នសមៅ លក្ ់ាប់ 
ឬលនុំ លលុក្ ដសនងសតវជាសដមី។ សយងីស ញីថ្វពុំនូក្ម្នខាច់ ឬសមៅ ដដ វា
មិនអាចសអិតរ មួតចូ ោន បាន ស ះក្៏សជ្ ះដតវាខសត់សោយអាសបាធាតុសនះ 
ឯង។ អាសបាធាតុខាងសជ្ៅ មានទឹក្ទសនល សជ្បងរ ុំអិ  សជ្បងកាត និយយរមួ
វតថុរាវទុំងឡាយដដ សៅរមួជាមួយបឋវធីាតុ។ 

អាសបាធាតុសៅក្នុងខលួនមាន១២ រឺបិតុំ ទឹក្ជ្បមាត១់ សសមាុំ សសលសម
ដដ សៅជ្តងស់ដីមក្ ខាងស ជី្ក្ពះមានជ្បមាណជាមួយបាតសោក្ ក្ក្អ
ដណត តដូចជាចក្សៅក្នុងជ្សះ១  សោហតិុំ ្ម១ សសសទ សញីស១ សមសទ 
ខាល ញ់ខាប់១ អសសុ ទឹក្ដលនក្១ វសា្ ខាល ញ់រាវ១ សខសឡា ទកឹ្មាត់១ សិងាណិ
កា ទឹក្សុំសបារ១  សិកា ទឹក្រ ុំអិ ១ មុតត ទកឹ្មូជ្ត១។  

មនុសសសយងីជ្បសិនសបអីត់អាហារបរសិភារ របូកាយអាចនឹងជ្ទុំជ្ទ
បានមួយរយៈសព ។ ប៉ាុដនតសបខីវះទឹក្ជយួបស្រញ្ញជ បរាងកាយឱ្យដុំសណីរការ
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សហយីស ះ វានឹងមនិអាចតុំងសៅបានយូរសឡយី សហយីក្៏មិនអាចសធវីឱ្យរបូ
ធាតុសអិតរមួ ចូ ោន  បសងាីតបានជាជ្ទងជ់្ទយសផ្សងៗបានដដរ។  តមពិត
រា ់សជ្រឿងចជ្ក្ទុំងឡាយ មានមា៉ា សុីនជាសដីម សុទធដតផ្ ិតសឡងីមាន 
 ក្ខណៈជ្សសដៀងនងឹរូបរាងកាយដដរ។ សជ្ ះមា៉ា សុីនដដ អាចសឆះសៅបាន 
មិនអាចខវះសជ្បងរ ុំអិ ជួយសជ្មួ ដ ់ពិសតុង កុ្ុំឱ្យរងនូវភាពក្ក្ិតខាល ុំង ជា
ក្តត មួយសធវឱី្យមា៉ា សុីនសក្នីក្សៅដ និងសក្តីភាពសឹក្រចិរ ិ សោយសា្រមាន
សជ្បងរ ុំអិ សទបីញុុំងមា៉ា សុីនឱ្យដុំសណីរការសៅបាន។ មយ៉ាងសទៀតវាមិនអាច
ខវះវតតមានសជ្បងសា្ុំងបានជាអនក្បសញ្ជ ះឱ្យមា៉ា សុីនសឆះបានសឡយី។ 

អាសបាធាតុមាន៤យ៉ា ង 

១. បរមតថអាសបា បានដ ធ់ាតុទឹក្ដដ ជាបរមតថ។ ធាតុទឹក្ដដ ក្នុងរាង
កាយ១២យ៉ា ងដូចបានសរៀបរាប់រចួមក្សហយី។ 

២. សសមាភ រអាសបា បានដ ធ់ាតុទឹក្ ជ្ពមសជ្រឿងជ្បក្ដ។ ធាតុទឹក្ដដ រមួ
សោយបឋវធីាតុ រឺោយឡុំជាមួយធាតុដី មានទុំងខាងក្នុងរាងកាយ(ទឹក្
ជ្បមាត់ ទកឹ្មាត់...) និងខាងសជ្ៅរាងកាយ (ទឹក្ឫសសឈ ីទឹក្ដផ្លសឈ.ី..)។ 

៣. ក្សិណអាសបា បានដ ់ទកឹ្ដដ ជាអារមមណ៍របស់សមថក្មមោា ន មាន
ទឹក្ក្នុងផ្តិ  ក្នុងបាជ្ត ក្នុង ង ដដ ជ្ពះសយរីវចរ(អនក្ជ្បជ្ពតឹតសដមីបដុីត
ក្សៅដ ក្សិ ស) ចសជ្មីនថ្វដដដ ៗ សោយទសនទញថ្វទឹក្ៗៗៗៗ រហូតដ ់
ជ្បាក្ដជាអារមមណ៍ សទះបិទដលនក្ក្៏ស ញីទកឹ្ ដូចក្ុំពុងសបីក្ដលនក្ដដរ។ 

៤. សមមតិអាសបា បានដ ធ់ាតុទឹក្ដដ សនមតោន ថ្វ ទកឹ្ផ្ឹក្ ទកឹ្ងូត ទឹក្
សុទធ...ជាសដមី។  
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សតសជាធាតុ 

សតសជាធាតុ រធឺាតុមយ៉ាងដដ សធវីឱ្យសៅដ  សធវីឱ្យទុុំ សធវីឱ្យឆអនិ នងិសធវឱី្យ
សជារ។ វតថុសផ្សងៗមានអាហារជាសដីម អាចឆអនិបានសោយសា្រមានក្សៅដ  ដត
អាហារខលះ ក្៏ឆអិនសោយសា្រភាពជ្តជាក្់ដូចោន ។ សហតុសនះសទីបសោក្
សដមដងធាតុសលលងី បានដ ់ធាតុសលលងីពីរ ក្ខណៈរឺ 
ឧណា សតសជា មានចុំហាយសៅដ ១ និងសីតសតសជា មានចុំហាយជ្តជាក្់មួយ។ 

សយងីសជ្ចីននយិយថ្វវតថុសនះសៅដ ខាល ុំង វតថុស ះជ្តជាក្់ខាល ុំង របស់
សនះសៅដ ជាង របស់ស ះជ្តជាក្់ជាសដីម។ ដដ តមពិតភាពសៅដ ជ្តជាក្ម់ិន
មានការក្ុំណតព់ិតជ្បាក្ដស ះសទ។ វាជ្ោន់ដតជាការក្ុំណតស់ៅតមបរបិទ
មួយឱ្យងាយយ ់ប៉ាុសណាណ ះ។  ក្យដខមរសយងីសជ្បី ក្យសីតុណា ភាព ដដ មក្
ពី ក្យ «សីត+ឧណា » សីត ជ្តជាក្់ ឧណា សៅដ  រមួមក្មានន័យថ្វ ភាពសៅដ
ជ្តជាក្់។ សៅសព ដដ សយងីសថិតសៅក្នុងសីតុណា ភាពមួយជ្តឹម១០អងា 
សយងីជ្បដហ ជាោន់មាត់ថ្វ ពិតជាជ្តជាក្ណ់ាស់ជ្ទុំមិនបានសទ។ ប៉ាុដនត
សជ្មាប់អនក្ដដ សថិតសៅក្នុងសីតុណា ភាពសជ្កាម០អងា ជ្បាក្ដជាថ្វ តុំបន់
ដដ សយងីរសស់ៅរឺមានសីតុណា ភាពសៅដ ...។ មយ៉ាងសបអីនក្ប៉ាះដដក្មួយដដ 
មានក្សៅដ ១០០អងា អនក្ជ្បាក្ដជាថ្វ ដដក្សនះរឺសៅដ ខាល ុំងណាស់។ ប៉ាុដនត
ដដក្សនះរមឺិនដមនជាដដក្ដដ មានក្សៅដ ខាល ុំងស ះសទ សហយីវានឹងកាល យសៅ
ជាដដក្ជ្តជាក្ ់ សបីសជ្បៀបសធៀបនឹងដដក្ដដ ជ្តូវសលលីងដុតរហូតដ ់១ ០០០
អងា។ ដូសចនះសទីបភាពសៅត ជ្តជាក្់ វាមិនមានភាពជ្បាក្ដស ះសទ វាដជ្ប
ជ្បួ សៅតមបរបិទម្នក្សៅដ  សជ្បៀបដូចទិសដដរ ដដ ខាងសជីង និងខាង
តបូង ជ្ោនដ់តជាការក្ុំណត់ឱ្យងាយយ ់ប៉ាុណណឹ ងឯង។ អនក្ដដ សៅខាង
តបូងសយងី ជ្បាក្ដជាសយងីសៅខាងសជីងពួក្សរ។ ប៉ាុដនតអនក្នឹងថ្វខលួនសៅទិស
ខាងតបូង ជ្បសនិសបសីមី សៅមនុសសដដ សៅខាងសជីងអនក្បនតសទៀត។  
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សតីខាងសជីង ខាងតបូងសៅជ្តង់ឱ្យជ្បាក្ដ? សីតុណា ភាពក្៏មាន
ឧបមាដូចោន ដដរ។ 

 ក្ខណៈសមាគ  ់របស់ធាតុសលលងី ឬសតសជាធាតុមាន៤ មានការសៅដ
ជា ក្ខណៈ១ ការដុតោុំ សរា សឆអីរជាក្ិចា១ មានការបសងាីនឱ្យកាន់ដតទន់
សៅៗ ជាផ្ ១ មានធាតុស ់៣សទៀត(ដី ទឹក្ និងខយ ់)ជាសហតុជិត១។ 
ជ្បសិនសបីរាងកាយរបស់សយងីោម នធាតុសលលីងដុតក្សៅដ សទស ះ វាមិននឹងអាច
តុំងសៅយូរបានសឡយី។ សៅសព មនុសសសា្ល ប់សតសជាធាតុ រធឺាតុសលលីងដដ 
ដុតក្សៅដ រាងកាយជ្តូវបានបាតប់ង់។ ដូសចនះសទីបរាងកាយដ ់នូវការសអុយ
រ ួយ ការសហមីសបា៉ា ង មនិរួរនឹងទុក្ោក្់ឱ្យសៅក្នុងផ្ទះសនះឯង។  

សតសជាធាតុមាន៤យ៉ា ង 

១. បរមតថសតសជា ធាតុសលលីងដដ ជាបរមតថ។ ធាតុសលលីងដដ  អិត ដដ មិន
អាចសមី ស ញីសោយដលនក្ ោម នរូបរាងពិតជ្បាក្ដ វាសថិតសៅក្នុងរាងកាយ
របស់សតវសោក្។ 

២. សសមាភ រសតសជា ធាតុសលលីងដដ ជ្ពមទុំងសជ្រឿងជ្បក្ប។ ធាតុសលលីងជ្បសលទ
សនះសក្តីសឡងីសជ្ ះអាជ្ស័យនឹងសហតុជ្របជ់្ោន់សទបីសក្តីមាន។ សតសជាក្នុង
រាងកាយសៅថ្វអជឈតតិក្សតសជា សបសីៅខាងសជ្ៅសៅថ្វ ហរិសតសជា 

អជឈតតកិ្សតសជា ជាឧបាទនិនក្របូ (រូបដដ មានវញិ្ញា ណអាជ្ស័យសៅ) ក្នុង
រាងកាយសតវមាន៥យ៉ា ងរឺ៖ 

ឧសា្ម សតសជា សលលីងដដ មានជាជ្បចុំក្នុងរាងកាយ សធវីឱ្យរាងកាយមានភាព
ក្ក្់សៅត ។ ដដ រាងកាយរបស់សយងីមានក្សៅត ដុតរក្ាជាជ្បចុំ សជ្ ះមាន
ឧសា្ម សតសជាសនះឯង។ កា សបីសលលីងធាតុជ្តវូបានរ ត់ ស ះរាងកាយក្៏នឹង
ជ្តូវសា្ល ប់ វញិ្ញា ណក្៏មិនអាចអាជ្ស័យសៅក្នុងរាងកាយតសៅសទៀតដដរ។ 
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ស ត បបនសតសជា សលលងីដដ សធវីឱ្យសៅត ខាល ុំងសៅជាជ្រុនញ័រញក្់។ សៅសព 
ដដ សយងីជ្រនុសៅដ រងាញ័រញក្់ សជ្ ះមានសលលងីសនះឯងជាអនក្ដុតក្សៅដ ។ 

ទហនសតសជា សលលីងដដ មានក្ជ្មតិក្សៅដ ខពស់ អាចដុតបុំផ្តល ញរាងកាយ
ឱ្យវបិរតិ(ផ្តល សប់ដូរ ដជ្បជ្បួ )សៅបាន។ សៅសព សលលងីសនះសក្តី វានឹងសធវីឱ្យ
រាងកាយដជ្បជ្ប ួ សធវឱី្យមនុសសបាត់បង់សតិ ដ ងមានភាពមាា ស់ការ។ វា
សជ្ចនីសក្ីតសឡងី សព ដដ មនុសសសយងីខឹងនរណាមាន ក្់ សព ស ះសបះដូង
របស់ពកួ្សរនឹងសោតយ៉ា ងស ឿន ្មក្ស៏ឡងីក្សៅដ  រាងកាយក្៏សៅដ ផ្ង 
ដដរ។ សបីក្ជ្មតិម្នក្ុំហងឹមានក្មាល ុំងខាល ុំង ក្៏នឹងសធវីឱ្យបុរគ ស ះ សៅជា
សនលប់ខលួនបាតស់ា្ម រតី ឬក្៏ក្អួត្មតមមាតផ់្ងដដរ។ ទុំងសនះសោយសា្រ
មានទហនសតសជា ជាអនក្ដុតក្សៅដ សនះឯង។ 

ជិរណសតសជា សលលីងដដ សធវីឱ្យរាងកាយចស់ជរា ជ្ទុឌ្សជ្ទម សក្់សាូវជាសដមី
។ រាងកាយរបស់សយងីដដ មានសភាពជ្ទឌុ្សជ្ទមជា ុំោប់ ដសបក្មាន
ភាពជ្ជវីជ្ជួញដជ្បជាជ្បចុំសៅតម ុំោប់ម្នអាយុ សជ្ ះមានសលលងីសនះជាដុត
ក្សៅដ សនះឯង។ មយ៉ាងសទៀតសក្ស់ាូវ វាក្៏អាចបណាដ  មក្ពដីងាូវដដ ពនួសៅ
ក្នុងរ ់សក្់ចុំខាុំទុំ រផ្ងដដរ សទីបមានមនុសសខលះមានសក្់សាូវពសីពញ
ក្ា ទុំងសក្មង។  

បាចក្សតសជា សលលីងដដ សធវី ទីរ ុំោយអាហារ។ សលលីងសនះវាមានតួ ទីដុត
ក្សៅដ អាហារឱ្យរោយ វាសថិតសៅក្នុងជ្ក្ពះ។ សោក្អនក្អាចយក្ម្ដសា្ទ ប
ជ្តងស់ ះដដ ជាក្ដនលងជ្ក្ះសៅ ស ះវានឹងមានក្សៅដ  សៅដ ជាងក្ដនលងដម្ទ។ 
ដផ្នក្វទិយសា្ស្រសតមិនបានស កី្សឡងីថ្វ វាជាសលលីងដដ ដុតក្សៅដ អាហារស ះ
សទ។ ប៉ាុដនតពកួ្សរបក្ជ្សា្យថ្វ វាជាទឹក្អាសុីតដដ សចញពីជ្ក្សពញទកឹ្
ជ្បមាត់មក្រ ុំោយអាហារឱ្យរ ួយ សហយីកាល យសៅជាថ្វមព ផ្ាយសៅទូ
ទុំងសា្រ ងគកាយ។ ការបក្ជ្សា្យសនះវាក្៏ជ្តឹមជ្តូវផ្ងដដរ។ ប៉ាុដនតសៅសព 
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ដដ សយងីឃ្លល ន មិនមានអាហារចូ សៅក្នុងជ្ក្ពះ ជ្សា្ប់ដតរាងកាយទទ ួ
នូវទុក្ខសវទ  សោយដូចជាជ្ក្ហាយក្នុងជ្ក្ពះជាសដីម សតីមានទឹក្អាសុីតមក្
ពីណា? សបីវាបសញ្ាញដតសព មានអាហារចូ សៅក្នុងជ្ក្ពះ? ស ះសជ្ ះ
ដតមានបាចក្សតសជាវាដុតក្សៅដ ជ្ក្ពះស ះឯង។ សព ដដ ោក្់អាហារចូ 
សៅ សយងីក្៏បាត់ឃ្លល ន រាងកាយក្៏បាត់នូវសវទ ចស(់ការឃ្លល ន)។ សបីកា 
ណាជ្ក្ពះទទ ួអាហារស សីចុំណុះ វានឹងសធវីឱ្យសក្តីជុំងឺជ្ក្ពះផ្ងដដរ 
សជ្ ះសលលងីធាតុដដ ដុតក្សមាល ចអាហារ មិនអាចដុតរ ុំោយអស់ សជ្បៀបដូច
ជាសយងីោុំបាយដដ ោក្់អងារស សីចុំណុះឆ្ងន ុំង សទះសលលងីសៅដ យ៉ា ងណា ក្៏
មិនអាចដុតក្សៅដ អងារឱ្យឆអនិទុំងជ្សុងដដរ (បាយសៅ)។ ឬថ្វមនុសសដដ 
អត់អាហារសជ្ចនីម្ថៃ ក្ជ៏្សា្ប់ដតរោក្ជ្ក្ពះ សជ្ ះជ្តវូបាចក្សតសជាដុតក្សៅដ
សា្ច់ជ្ក្ពះស ះឯង។ 

ឧសា្ម សតសជានងិបាចក្សតសជា ដតងមានជ្បចុំក្នុងរាងកាយរបស់សតវ
សោក្ទុំងអស។់ ចុំដណក្ឯសតសជា៣សទៀតមិនមានជាជ្បចុំស ះសទ។ សហយី
ដដ ជ្បាក្ដមានសឡងីស ះ ក្៏សជ្ ះដតមក្ពឧីសា្ម សតសជា សធវីដជ្បកាល យសៅ
ជាស ត បបនសតសជា ឬជាជិរណសតសជាស ះឯង។ មាន័យថ្វ សបីោម នឧសា្ម
សតសជា ក្ន៏ឹងោម នសលលងីសផ្សងៗសទៀតដដរ។ 

 ហរិសតសជា ជាអនុបាទិននក្របូ(រូបដដ ោម នវញិ្ញា ណសៅអាជ្ស័យ) ជាធាតុ
សលលីង ខាងសជ្ៅមានសលលីងធយូង សលលីងអុស សលលីងសជ្មាប់ជាសដមី។ 

៣. ក្សិណសតសជា សតសជាក្សណិដដ ជាអារមមណ៍របស់សមថៈ អនក្សធវីក្មម
ោា ន។ ការយក្នូវសលលីងអុសក្ដ ី មក្បរកិ្មមឱ្យជ្បាក្ដជាអារមមណ៍ សទះបិទ
ដលនក្ក្៏ស ញីសលលងីស ះក្៏ជ្បាក្ដនឹងមុខ។ សបីចសជ្មីន អ ក្៏សមី ស ញីវតថុ
ទុំងពួងជ្បាក្ដជាសលលីង។ 
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៤. សមមតិសតសជា សលលីងដដ សនមតថ្វ សលលីងអរគិសនី សលលងីចសងាៀង សលលងីសទៀន 
សលលីងផ្គររនទះជាសដីម។ 

វាសយធាតុ 

ធាតុឯណាដដ អាច ុំនូវរបូដដ សក្ីតជ្ពមជាមួយខលួនបាន សធវីឱ្យ
តុំងសៅសសៃៀមបាន មិនច ត័ មិនសធវចី   សជ្ ះសហតុស ះ ធាតុស ះ 
ស ម្ ះថ្វ វាសយធាតុ បានដ ់ខយ ដ់ដ សធវីឱ្យតឹង។ 

មនុសសសយងីមាន ក្់ៗ ដដ មានការដឹងខលួនថ្វ តឹងដសបក្ ថបជ់្ទូង 
សរាយជ្សពន់ ជ្សយង់ ឈសឺពតីចុក្ចប់ សព ម្ដជ្បឹងស ីក្របស់ធៃន់ សជងី
ជ្បឹងធាល ក្់ ជ្បងឹសជ្បីក្មាល ុំងរុញក្ក្ិត ឬថ្វខណៈសព ដដ ដលនក្សមលឹងមិន
ជ្ពិច សវោស ះ វាសយធាតុ ក្៏ជ្បាក្ដសោយសសចក្ដពីយយមសោយខលួនឯង
(សជ្ ះមានខយ ់)។ ចុំស ះសៅខាងសជ្ៅរាងកាយមនុសសសតវវញិ ដូច
ស ះសវៀនក្ង់ ឬបា ់ដដ សប់ខយ ចូ់ សៅសហយី ឬថ្វទឹក្ក្នុងតជ្មងទឹក្
បិទរនធ ឬខយ ដ់ដ ជ្ទទកឹ្ ទឹក្ជ្ទដផ្នដី។ មយ៉ាងរាងកាយរបស់សយងីដដ 
អាចច ័តសៅទីដម្ទពីមួយក្ដនលងសៅមួយក្ដនលងសទៀតបាន សជ្ ះអាជ្សយ័
ខយ ់ដដ សធវីឱ្យកាយក្សជ្មីក្ញ័រស ះឯង។ ដូចជាសតវទុំងឡាយសធវនូីវ
ឥរយិបថសផ្សងៗបាន ជ្ពិចដលនក្បាន បត់ម្ដបត់សជងី បស ទ របង់ឧចា រៈបសា
វៈ សធវីឱ្យអាហារធាល ក្់សៅក្នុងជ្ក្ពះបាន ជ្បសូតបុជ្តបានជាសដីម ទុំងសនះ
អាចជ្បជ្ពឹតតសៅបាន រឺសោយសា្រអុំណាចម្នខយ ់ទុំងអស។់  

សបីខយ ់សៅខាងសជ្ៅរាងកាយវញិ ក្៏សធវឱី្យវតថុរបស់របរសផ្សងៗ
ច ័ត ញ័រ ក្សជ្មកី្ចក្ពទីីក្ដនលងសដីមបាន សនះសោយសា្រអុំណាចក្មាល ុំង
ម្នខយ ់ហនងឹឯង។ ខយ ់មនិមានទីតុំងពតិជ្បាក្ដស ះសទ សូមបខីយ ់ក្នុង
រាងកាយក្៏សោយ ដបតិថ្វក្នុងរាងកាយមានខយ ់ ដតសបីរក្ទមី្នខយ ក់្នុងរាង
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កាយឱ្យជ្បាក្ដក្នុងទីណាមួយ រឺមិនអាចរក្ស ញីសឡយី។ មានមនុសសឆៃ ់
ថ្វ ខយ ់ជ្ទទឹក្ដូចសមដច? សតីទកឹ្ជ្ទដីដូចសមដច? 

ជ្បសិនសបអីនក្ធាល ប់បានឮ ឬធាល ប់បានសរៀនពជី្ទឹសដីទវបីរសា្ត ់ ស ះ
សោក្អនក្នឹងកាន់ដតងាយយ ់ដថមសទៀត។ ជ្ទឹសដីសនះបានបងាា ញថ្វ កា 
សដីមសឡយីដផ្នដីទុំងមូ  សៅផ្ដុ ុំោន ផ្តទ ងទវីដធ៏ុំមួយ សជ្កាយមក្វាក្៏សា្ត់ោច់
សចញពីោន  បសងាតីបានជាទវីបសផ្សងៗោន  មានទវអីាសុី អូស្រសា្ដ  ីជាសដីម។ សនះ
បងាា ញឱ្យស ញីថ្វ ដផ្នដពីិតជាអដណដ តសៅទឹក្ពិតជ្បាក្ដដមន សបីមនិ
ដូសចន ះ វាមិនអាចរសា្ត់សចញពីោន បានសឡយី។ មយ៉ាងក្៏មានទវីបខលះអដណដ ត
សឡងីសហយី ក្៏ស ចសៅក្នុងទឹក្វញិដដរ។ មួយសទៀតខយ ជ់្ទទកឹ្ សបីោម ន
ខយ ់សទ ទឹក្មនិអាចសថិតសៅក្នុងវតថុណាមួយបានសឡយី។ តួយ៉ា ងដូចដបម្ន
ទឹក្អុចីឹង ជ្បសនិសបអីនក្បូមខយ ់សចញពកី្នុងដបស ះអស់ សោក្អនក្នឹងមនិ
អាចោក្់ទឹក្ចូ សៅបានសឡយី។ ខយ ់ជ្ទទកឹ្ ទឹក្ជ្ទដ ី សហយីខយ ់ក្៏ជ្ទដី
ផ្ងដដរ។ ធូ ដីដ អាចអដណដ តស ីអាកាសបានសជ្ ះមានខយ ់ លពដដ 
អាចអដណដ តស ីអាកាសបានក្៏សជ្ ះមានខយ ់សៅជ្ទ ឬមយ៉ាងសយងីសៅថ្វ
ទុំ ញរបស់ជ្ពះអាទិតយ។ ប៉ាុដនតជ្បសិនសបីោម នខយ ស់ទស ះ ដផ្នដីក្ម៏និ
អាចមានច   មិនអាចសធវីការផ្តល ស់ទីបានសឡយី។ សបោីម នខយ ់ វានងឹ
ោុំងសដូក្ជាមិនខាន។ ខយ ់ពតិជាមានអានុភាពខាល ុំង ក្ងឡ់ានក្ដី ក្ង់ម៉ាូតូក្ដី 
មា៉ា នសុីនសទួចវតថុធៃន់ៗក្ដី មា៉ា សុីនសជ្រឿងចជ្ក្ក្ដី សុទធដតអាជ្ស័យនឹងក្មាល ុំង
ខយ ់ជាអនក្ជយួឱ្យមានច   សធវីឱ្យមានការផ្តល ស់ទី។ រាងកាយរបស់
មនុសសសយងីក្ដូ៏ចោន ដដរ សបោីម នខយ ប់ក្់ក្នុងរាងកាយសទស ះ រាងកាយមិន
អាចក្សជ្មីក្ មនិអាចសធវចី  បានសឡយី។ 
ខយ ់មានពីរ ក្ខណៈរឺ 

វតិមភនវាសយ មានភាពតឹងជា ក្ខណៈ។ ខយ ់អាចសធវឱី្យវតថុទុំងពួង មាន
ភាពតឹងដណន សហយីខយ ់ក្អ៏ាចបសងាតីនូវសមាព ធផ្ងដដរ។ 
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សមុទីរណវាសយ មានភាពក្សជ្មកី្ញ័រជា ក្ខណៈ។ មយ៉ាងខយ ់ក្៏អាចសធវឱី្យ
វតថុទុំងពងួញ័រ រញ្ជួ យបានដដរ។ ដូចជាសព មនុសសសា្ល ក្ខ់យ ់រាងកាយក្៏
ញ័រញក្់ ឬជាប់ខយ ស់ព សធវសីមាធិ ក្៏សធវឱី្យរាងកាយញ័រញក្់ ឬថ្វសព 
មានខយ ប់ក្ខ់ាល ុំង វាក្៏នឹងសធវីទឹក្សមុជ្ទសក្តីជារ ក្ធុំ សដីមសឈសីរសទរសៅ
តមទិសម្នខយ ់ស ះ។ 

 ក្ខណៈរបស់ខយ ់៤យ៉ា ង មានការរងឹតឹងជា ក្ខណៈ១ មានការញ័រជា
ក្ិចា១ មានការ ុំសចញជាផ្ ១ និងមានធាតុស ់៣សទៀតជាសហតុជិត១។ 

វាសយធាតុមាន៤យ៉ា ង 

១. បរមតថវាសយ ធាតុខយ ដ់ដ ជាបរមតថ។ ខយ ់ដដ មានសដមដងក្នុង
បរមតថដដ ដវក្ដញក្ អិតសសចក្ដី និយយអុំពខីយ ់ក្នុងរាងកាយ។ 

២. សសមាភ រវាសយ ធាតុខយ ដ់ដ ជ្ពមទុំងសជ្រឿងជ្បក្ប មានទុំងខាងក្នុង 
និងមានទុំងខាងសជ្ៅ។ វាសយធាតុខាងក្នុងសៅថ្វ អជឈតតិក្វាសយ នងិ
ដដ សៅខាងសជ្ៅសៅថ្វ  ហរិវាសយ។ 

អជឈតតិក្វាសយ៦យ៉ា ង ខយ ់៦យ៉ា ងក្នុងរាងកាយ 

ឧទធងគមវាសយ ខយ ់ដដ បក្់សឡងីសៅស ី។ 

អសធារមវាសយ ខយ ់ដដ បក្ចុ់ះមក្សជ្កាម។ 

កុ្ចឆិសយវាសយ ខយ ់ដដ ខាុំងសៅក្នុងម្ផ្ទស ះ។ 

សកាោា សយវាសយ ខយ ់ដដ ខាុំងសៅក្នុងជ្ក្ពះក្នុងស ះសវៀន។ 

អងគមងាគ នុសា្រវិាសយ ខយ ់ដដ រត់តមអវយវៈតូចធុំ សសពញសា្ ៌ងគ  
កាយ។ 
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អសាសបសាស ខយ ់ដក្ដសងាីមសចញដក្ដសងាីមចូ ។ 

 ហរិវាសយ ខយ ់ខាងសជ្ៅ មានខយ ់ទសិខាងសជងី ខយ ់ទិសខាងតបូង 
ខយ ់ពយុះជាសដមី។ 

៣. ក្សិណវាសយ បានដ វ់ាសយក្សិណ ឬខយ ់ដដ ជាអារមមណ៍របស់
សមថក្មមោា ន។ 

៤. សមមតិវាសយ ខយ ់ដដ បក្់សៅ បក្់មក្ជាធមមត។  

រាងកាយរបសម់នុសសសតវមានការដជ្បជ្បួ ជាធមមត ប៉ាុដនតចុំស ះ
 ក្ខណៈរបសធ់ាតុទុំង៤ដដ បានរាប់មក្សនះ មានដតបឋវធីាតុប៉ាុសណាណ ះ រឺ
មិនមានដជ្បជ្ប ួស ះសទ។ 

ឧបាទយរូប 

ឧបាទយរូប រឺជារូបដដ អាជ្ស័យនឹងមហាលូតរបូ ជាដផ្នក្មួយដដ មាន
ក្នុងមហាលូតរូប។ ឧបាទយរូបមាន២៤ ដចក្សចញជា បសា្ទរូប៥ វសិ័យ
រូបឬសោចររូប៧ ភាវរូប២ ហទយរូប១ ជីវតិរបូ១ អាហាររូប១  បរសិចឆទរបូ១ 
វញិ្ាតតិរបូ២ វកិាររូប៣  ក្ខណរបូ៤ 

បសា្ទរូប៥  

បសា្ទរូប ររឺបូដដ ទទួ នូវសមផសស ដឹងថ្វអារមមណ៍ មានដក្វដលនក្ជាសដី
ម។ ជ្បសា្ទរូបមាន៥ រឺ៖ 

ចក្ខុបសា្ទរូប (ជ្បជ្សដីលនក្) ។ ចក្ខុជ្បសា្ទរូប ផ្ាយសពញជ្ក្សពញដលនក្
រហូតដ ៧់ជាន់ក្នុងមណឌ  ដលនក្ ក្នុងក្ណាត  ម្នរងវងដ់លនក្ពណ៌សមម  ដដ 
ព័ទធជុុំវញិជ្ោបដ់លនក្ពណ៌ស ដដ ជ្តូវបានឧបការៈពីធាតុ៤ ដដ សធវឱី្យសសីម
ជានិចា ឱ្យមានក្ុំសៅ និងឱ្យក្ុំសរកី្សៅមក្បាន។ ចក្ខុបសា្ទរបូសនះ មានទុំហុំ
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ជ្បមាណប៉ាុនក្ា ម្ចប៉ាុសណាណ ះ ដដ សសជ្មចឱ្យដលនក្អាចស ញីរូបបាន។ 
ចក្ខុបសា្ទមនិដមនជាតួម្នដលនក្ស ះសទ ប៉ាុដនតជាទីតុំងសក្តីម្នចក្ខុវញិ្ញា ណ។ 
ដូចមនុសសដដ ពិការដលនក្ ថវីសបចីក្ខុវតថុសៅមាន មិនបាតប់ង់ ប៉ាុដនតមនិអាច
សមី ស ញីបាន សជ្ ះចក្ខុបសា្ទរូប បានដបក្ធាល យបាត់សៅសហយី។ 

សសា្តបសា្ទរូប (ជ្ក្ោសជ្តសចៀក្)។ បានដ ់បសា្ទរបូម្នជ្តសចៀក្ ដដ 
មានភាពថ្វល  អាចទទួ សុំសឡងជាអារមមណ៍ រចួក្៏បញ្ជូ នសៅសសា្តវញិ្ញា ណ
សដីមបដីឹងថ្វ សនះសុំសឡងររួជាទីរកី្រាយ ដូចជាសុំសឡងសរសសីរ សុំសឡង
ចសជ្មៀង សនះសុំសឡងដដ មនិជាទីសពញចិតត ដូចជាសុំសឡងដដ សរសជរ, 
បនតុះបងាអ ប់ សុំសឡងយុំជាសដីម។ បសា្ទរូបសនះតុំងសៅក្នុងទដីដ មាន
សណាា នដូចវងច់ិសញ្ា ៀន មានសរាមជ្ក្ហម អតិដុះសឡងីខាងក្នុងជ្បសហាងម្ន
ជ្តសចៀក្។ 

ឃ្លនបសា្ទរូប ជាទីតុំងដដ  ុំឱ្យសក្ីតឃ្លនវញិ្ញា ណ។ វាមិនដមនជាតួម្ន
ជ្ចមុះស ះសទ ប៉ាុដនតវាអាជ្ស័យក្នុងជ្ចមុះ សជ្មាប់ទទួ នូវខយ ់សចញចូ 
សដីមបជី្ទជ្ទង់រាងកាយ និងជ្សូបនូវក្លិនសផ្សងៗ។ ឃ្លនបសា្ទ ជារូបមយួ
ដដ មានភាព អិតសុខុម សសដីង អិតសៅខាងចុងរនធជ្ចមុះ ជាប់ឰដ៏ខាងក្នុង
ម្នបាតជ្ចមុះ វាមានសណាា នដូចជ្ក្ចក្សជីងពដព។ 

ជិវាាបសា្ទរូប ជាទីតុំងដដ  ុំឱ្យសក្ីតជិវាា វញិ្ញា ណ។ សុំសៅយក្បសា្ទរបូ
ដដ សជ្មាប់ទទួ នូវរសម្នអាហារ។ ជិវាាបសា្ទរូប រឺជាចុំណុចជ្ោប់ អតិ
ៗ ដដ មានសៅស ីម្ផ្ទម្នអណាត ត សជ្មាបទ់ទួ រសរបសអ់ាហារ សៅសព 
ដដ សយងីបរសិភារអវីមួយចូ សៅ ជិវាា វញិ្ញា ណនឹងសក្ីតសឡងី សហយីបញ្ជូ ន
អារមមណ៍សៅចតិត ឱ្យដងឹថ្វមានរសជាតដិបបណា។ 

កាយបសា្ទរូប ជាបសា្ទរូបមយួ សជ្មាប់ដឹងនូវសមផសសដដ សក្ីតពកីារប៉ាះ
ខទប់វតថុខាងសជ្ៅ។ កាយជ្បសា្ទរូបសនះ មានទីតុំងសៅជ្រប់ក្ដនលងម្នរាង
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កាយ សវៀរដ ងដត សក្់ សរាម សធមញ និងដសបក្ជ្ក្និ រឺមិនមានកាយបសា្ទ
សៅក្នុងស ះសទ។ ដូសចនះសហយីសទីបវាមនិអាចសក្តីជាកាយវញិ្ញា ណបាន សធវី
ឱ្យចតិតមិនដឹងនូវសមផសសដដ ប៉ាះជ្តងច់ុំណុចទុំងស ះ។ សព ដដ សរ
សា្ទ បសក្់ សយងីអាចដឹង សរប៉ាះជ្ក្ចក្ សយងីដឹង រសឺោយសា្រភាពរ ុំញ័រ
បញ្ជូ នមក្រាងកាយប៉ាះដសបក្ប៉ាុសណាណ ះ។ 

មហាលូតរូបទុំង៤ នឹងរក្ាបសា្ទរូបទុំង៥ មិនឱ្យវ ិសរឺថ្វ បឋវធីាតុ
(ដី)នឹងរក្ាមនិឱ្យខាា ត់ខាា យបាត់បង់ អាសបាធាតុ(ទកឹ្)មិនឱ្យរាត់រាយ 
សតសជាធាតុ(សលលងី)នឹងរក្ាមនិឱ្យសអុយរ ួយ និងវាសយធាតុបក្ជ់្តឡបស់ៅ
មក្សឆវងសា្ដ ុំសដមីបឱី្យបសា្ទរបូសធវីច  ជ្ស ួ។ ដូសចនះសទីបបសា្ទរបូ
អាជ្ស័យសៅបានសជ្ ះមានមហាលូតរូបជាអនក្ជ្ទជ្ទង់។ 

វសិ័យរូប៤ ឬសោចររូប៧  

វសិ័យរូប រជឺារូបដដ ជាអារមមណ៍របសច់ិតត និងសចតសិក្ដដ សក្តីសឡងី
តមទវ រទុំង៥។ ឯសោចររូប រឺជាទីជ្តច់ចរម្នសោ រឺឥស្រនទយីទ៍ុំងឡាយ៥ 
មានចក្ខុស្រនទិយ ឥស្រនទិយរដឺលនក្ជាសដីម។  

វណណរូប រឺរបូទុំងមូ  រូបម្នវតថុណាមួយដដ មានពណ៌ជ្បាក្ដ។ វណណរបូ 
ជាទីដដ សក្ីតម្នចក្ខុវញិ្ញា ណ តមរយៈចក្ខុទវ រ។ 

សទទរូប រឺសុំសឡងដដ ោនឮ់។ វាជាទីសក្ីតម្នសសា្តវញិ្ញា ណ តមរយៈ
សសា្តទវ រ។ 

រនធរូប រកឺ្លិនទុំងដដ ផ្ាយសចញសៅអាកាស។ វាទីសក្តីម្នឃ្លនវញិ្ញា ណ 
តមរយៈឃ្លនទវ រ។ 

សផ្តដាពវរូប រឺសមផសសទុំងឡាយ មានភាពទន់ រងឹ សៅដ  ជ្តជាក្់ជាសដីម។ វាទី
សក្ីតម្នកាយវញិ្ញា ណ តមរយៈកាយទវ រ។ វាដចក្សចញជាបីធាតុបនតសទៀតរឹ 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៣ វិក្សាអំពកីាយ 

ទំពរ័ទី143 
 

បឋវសីផ្តដាពវ សមផសសដដ មាន ក្ខណៈរងឹ ទន់ រាវ ខាប់...។ សតសជាសផ្តដាពវ 
សមផសសដដ មាន ក្ខណៈសៅដ  ជ្តជាក្់។ វាសយសផ្តដាពវ សមផសសដដ មាន
 ក្ខណៈតឹង ដណន យ ផ្ត សបា៉ា ង...។ 

វសិ័យរូបមានដត៤ប៉ាុសណាណ ះ ដតសោយសផ្តដាពវរូប មានបីបនតសទៀត រមួចូ ោន
រឺមាន៧។ 

ភាវរូប២  

ភាវរូប រឺជារូបដដ ដសដងនូវ ក្ខណសលទរបស់មនុសសសតវ។
មានពីរជ្បសលទ៖ 

ឥតថីភាវរូប របូដដ ដសដងភាពជាជ្សី។ រូបសនះ រឺសយងីអាចសមាគ  ់ដឹងថ្វជា
រូបជ្សី សោយ ក្ខណៈសមាគ  ់៤យ៉ា ង 

 ិងគ ររឺូបសណាា ន ម្ដ សជីង ដលនក្ និងសលទ។  

និមិតត សជ្រឿងចុំណាុំ សុំសឡង ការញញឹម។ 

កុ្តត និសសយ័ ការជ្បជ្ពឹតត ការស ង ការបុនិជ្បសប់ ការ ក្ដូ់រ។ 

អាក្បបក្ិរយិ ការសដរី អងគុយ ការនិយយ...។ 

មនុសសជ្ស ី រឺសមាគ  ់សោយ ក្ខណៈជ្បមាណប៉ាុសណណះឯង។ 
សជ្មាប់មនុសសជ្បុសសព ស ញីមនុសសជ្ស ី មិនចុំបាចព់ិនិតយយូរស ះសទ 
ជ្ោន់ដតជ្ក្សឡក្សមី  រមួនងឹការសនិទធសា្ន  ជ្តឹមមួយដលលត ក្៏អាចសមាគ  ់
ដឹងថ្វជាមនុសសជ្សី ឬមនិដមនបានដដរ។ សជ្ ះវាធាតុមយ៉ាងដដ មនុសស
អាចចុំណាុំដងឹមនុសសបានភាល មៗ សទះបីជាសរដក្លងសធវជីាមនុសសជ្បុសក្៏  
សោយ។ សៅក្នុង ក្ខណៈសមាគ  ់ខាងស  ី សរអាចសមាគ  ់ថ្វមនុសសជ្សី
បានសោយ ិងគ រឺថ្វរូបសណាា ន សោយស្រសដីសជ្ចីនដតមានរាងតូច អតិ 
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ទន់លលន់ ម្ដសជងីតូចជ្សឡូន ដលនក្រាងមូ បនតិចររួឱ្យទក្ទ់ញម្នចិតតបុរស
ទុំងឡាយ សហយីក្៏អាជ្ស័យស ីជ្បោបស់លទផ្ងដដរ។ មយ៉ាងសទៀតសទះ
មនុសសជ្សីខលះមានរាងកាយមាុំទុំ មាឌ្ជ្ក្អាញ មានមុខមាត់ដូចបុរសក្៏
សោយ ប៉ាុដនតសរក្៏អាចសមាគ  ់តមរយៈនិមតិតដដ បងាា ញសឡងីបាន មាន
សជ្រឿងចុំណាុំ ដូចជាសុំសឡង ជ្ោន់ដតបានសា្ដ ប់ភាល មក្៏អាចសមាគ  ់ដឹងថ្វ
អនក្សនះជាសលទអវី ការញញឹមរបស់ រមីានភាពទក្់ទញជាងបុរស ជា
ពិសសស រឺទក្់ចិតតបុរសដតមដង។ មួយវញិសទៀត សរក្៏អាចសមាគ  ់រូបជ្សី
បានសោយ កុ្តតៈ រឺនិសសយ័ម្នការជ្បជ្ពតឹតរបស់ រផី្ងដដរ ដូចជាការចូ 
ចិតតសធវីការងារផ្ទះ ការបុិនជ្បសប់ខាងសដរបា៉ា ក្់ ោុំសលរ ការស ងដ បងរបាុំជា
សដីម។ ស ីសពសីនះសទៀត ក្៏មានចុំណុចមួយសជ្មាប់សមាគ  ់ ក្ខណៈរបស់
ស្រសតីផ្ងដដរ រអឺាក្បបក្រយិ ដូចជាការសដក្សដីរ ឈរអងគុយ ការនិយយសដី
ដបបមាយមនុសសជ្ស.ី..។ ទុំងសនះរឺជាការសមាគ  ់នូវឥតថភីាវរូប ររឺូបស្រសត។ី 

បុរសិភាវរូប របូដដ ដសដងភាពជាជ្បុស។ របូមនុសសជ្បុសក្៏អាចសមាគ  ់
តម ក្ខណៈ៤យ៉ា ង ដូចជារបូមនុសសជ្សីផ្ងដដរសោយ៖ 

 ិងគ ររឺូបសណាា ន ម្ដ សជីង ដលនក្ និងសលទ។  

និមិតត សជ្រឿងចុំណាុំ សុំសឡង ការញញឹម។ 

កុ្តត និសសយ័ ការជ្បជ្ពឹតត ការស ង ការបុនិជ្បសប់ ការ ក្ដូ់រ។ 

អាក្បបក្ិរយិ ការសដរី អងគុយ ការនិយយ...។ ( ក្ខណៈសមាគ  ់របស់
មនុសសជ្បុស ផ្ទុយពីមនុសសជ្ស ីសោក្អនក្អាចសមាគ  ់បដនថមសោយខលួនបាន 
ដបតិបក្ជ្សា្យខាងរចួមក្សហយី) 

បណាដ សលទទុំងពីរ សលទជ្បុសជាឧតតមសលទ (សលទខពង់ខពស់ ជ្បសសីរ) សលទជ្សី
ជាហនីសលទ (សលទអន់ទប មនិជ្បសសីរដូចបុរស)។ 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៣ វិក្សាអំពកីាយ 

ទំពរ័ទី145 
 

ហទយរូប១  

ហទយ សបីដជ្បតមសពទម្ន ក្យ រឺដជ្បថ្វសបះដូង។ ប៉ាុដនតហទយរូប
មិនដមនជាតមួ្នសបះដូងស ះសទ វាដូចជាចក្ខុបសា្ទ មិនដមនជាតួម្នដលនក្ 
ប៉ាុដនតទឹក្ថ្វល មយ៉ាង ដដ អាចសមី ស ញីនូវវណណរូបបាន។ ហទយរូបរឺជាទី
អាជ្ស័យម្នមស ធាតុ(ចិតត)។ ហទយរូប រជឺាទឹក្្មដដ រក្ាសបះដូង
មានជ្បមាណមយួទូក្ម្ដ ឃ្លុំងសៅក្នុងទចីស ល ះ(ជ្បសហាង)ប៉ាុន មមនឹងោក្់
ចុះជ្ោប់ដផ្លបុស រសៅខាងក្នុងសា្ច់សបះដូង។ ចិតតមិនដមនសៅក្នុងសបះដូង
ស ះសទ ប៉ាុដនតសបីោម នសបះដូង វាមិនអាចឱ្យតុំងចិតតសៅបានសឡយី។ ឧបមា
ដូច ក្យដដ និយយសចញមក្បាន វាអាជ្ស័យនឹងអណាដ តជាអនក្សធវី ទី
ជ្រោស់ឱ្យសចញជាសុំសឡង ប៉ាុដនតសរួថ្វអណាដ តជា ក្យសមដីឬ? ស ះមិន
ដមនសទ ប៉ាុដនត ក្យដដ សចញចិតតបាន វាអាជ្ស័យនឹងអណាដ ត សបីោម ន
អណាដ តជាអនក្ជ្រោស ់ សយងីក្៏មិនអាចនិយយបានដដរ។ ហទយរូបជាទី
អាជ្ស័យម្នចតិត ក្៏ដូចោន នឹងការឧបមាសនះដដរ។ 

សយងីរា ់ោន ដដ ដតងរិតនូវអវដីដ ជាជ្បសយជន៍ ឬរតិអវីមនិជា
ជ្បសយជន៍បានស ះ សោយសា្រហទយរូបសនះឯង។ ហទយរូបនងឹញុុំង
មនុសសឱ្យជ្បជ្ពតឹតនូវអកុ្ស ក្មម ឬកុ្ស បានជ្របយ់៉ា ង វាអាជ្ស័យសៅ
ស ីការអប់រ ុំចតិត និងមិនបានអប់រ ុំចិតតរបស់បុរគ ស ះ។ សបីោម នហទយរបូ
សទ រា ់ការងារទុំងឡាយ និងសក្មមភាពជ្របយ់៉ា ង នឹងមនិអាចជ្បជ្ពឹតតសៅ
បាន ឬនឹងមិនសក្ីតសឡងីសឡយី។ ដូចជាសព ដដ មនុសសសា្ល ប់ហទយៈ រឺ
សបះដូងសៅដមន ប៉ាុដនតសមដចមិនអាចញុុំងកាយឱ្យជ្បជ្ពឹតតសៅបាន? ស ះក្៏
សជ្ ះដតហទយរូបវាបានរ ត់សៅតមមហាលូតរូបបាតស់ៅសហយី។ 
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ពណ៌ម្នទឹក្សោហតិដដ ដក្ស់ៅក្នុងហទយរូប 

រារចរតិ មានពណ៌ជ្ក្ហម។ ដូចជាសព ដដ មនុសសសអៀន មនុសសរ ុំសលបី 
មានចិតតជ្សោញ់នរណាមាន ក្់ ស ះ្មដដ ម្នហទយរបូនឹងដជ្បពណ៌ជា
ពណ៌ជ្ក្ហមបងាា ញសចញសឡងី សហយីភារសជ្ចីនរឺស ញីសៅស ីមុខ សជ្ ះ
ក្ជ្មាស់ម្នដសបក្មុខសសដងីជាងដផ្នក្ដម្ទ ដដ អាចសមី ដឹងបាន។ 

សទសចរតិ មានពណ៌សមម ។ សៅសព ដដ មនុសសខងឹ សមបុរដជ្បពណ៌សមម  
មុខដជ្បជ្សអាបព់ណ៌ជ្បសផ្ះ ស ះសជ្ ះទឹក្សោហតិម្នដជ្បពណ៌ ជាពណ៌
សមម ស ះឯង។ 

សមាហចរតិ មានពណ៌ដូចទឹក្ោងសា្ច់ ្មជ្ជកូ្ ជ្ក្ហមោយជ្ក្សៅ៉ា ។ 
សមាហៈវាសក្ីតជាមួយសទសចតិតផ្ងដដរ និងសោលចិតតផ្ង ដូសចនះសព ដដ 
មនុសសខឹងក្៏មានសមាហៈ សព ដដ មនុសសសបាយ សក្ីតតសជ្មក្ក្៏មាន 
សមាហៈផ្ងដដរ។ 

វតិក្ាចរតិ មានពណ៌ដូចជ្ក្ោសសជ្សា្មសដណដ ក្សមម ។ មនុសសដដ មាន
ទមាល ប់ជ្តិះរះិជាជ្បចុំ ក្ុំឡុងសព រិត ឬពបិាក្ចិតត ស ះសមបុរម្នរាងរបស់
សរ នឹងដជ្បពណ៌ជ្សអាប់រាងជ្បសផ្ះបនតចិ។  

សទធ ចរតិ មានពណ៌ស ឿង ដូចផ្តា ក្ណិកា។ វាជា ក្ខណៈមនុសសដដ 
មានភាពសជឿជាក្់។ ការសជឿស ីវតថុសមសហតុផ្ ក្៏ជាសទធ ចរតិ សជឿស អីវី
ដដ ជ្បាសចក្សហតុផ្ ក្ជ៏ាសទធ ចរតិដដរ។ សៅសព ដដ មនុសស
សបាយរកី្រាយ មានទុំនុក្ចិតត សយងីសជ្ចនីស ញីពណ៌សមបុររបសអ់នក្ស ះ
ហាក្់ដូចជាលលថឺ្វល  មានរសមី សយងីសជ្ចីននយិយថ្វ សា្ច់្មជ្សស់ ទកឹ្មុខ
ជ្សស់ថ្វល ... ស ះសជ្ ះឥទធិព ម្នការដជ្បពណ៌ម្នសោហតិក្នុងហទយរូប
ស ះឯង។ 
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ពុទធិចរតិ មានពណ៌ថ្វល លលឺបរសុិទធ ដូចដក្វមណីម្ចនសហយី។ មនុសសដដ មាន
ជ្បាជ្ាសជ្ចនី រដមងមានចិតតជ្សស់ថ្វល  មនុសសដដ ចូ ចតិតសា្ក្សួរសដញ
សជ្ក្បយក្ចុំសណះដឹង រឺដតងមានចិតតរកី្រាយ ចុំស ះចុំសណះវជិាជ ដដ ពកួ្សរ
ទទួ បាន។ សហយីសមបុរសឡងីលលឺថ្វល ស ះ ក្៏សជ្ ះដតទឹក្សោហតិក្នុង      
ហទយរូបស ះផ្ងដដរ។ 

ជីវតិរូប១  

បណាដ រូបទុំងឡាយដដ បានពណ៌ មក្ខាងស ី មានមហា
លូតរបូ នងិឧបាទយរូបជាសដីម អាចតុំងសៅបាន អាចញុុំងឥស្រនទយិ
ទុំងឡាយឱ្យជ្បជ្ពតឹតសៅបាន សជ្ ះមានជវីតិរូបសនះឯង។ ជីវតិសិ្រនទិយដតង
ចិញ្ា ឹមរក្ាទុក្នូវក្មមជជរបូ (រូបដដ សក្ីតពកី្មមសមុោា ន) ដដ សក្ីតជ្ពម
នឹងខលួន។ ក្មមជជរូបសក្ីតសឡងីតៗោន បាន សជ្ ះសោយសា្រមានជីវតិរូបជាអនក្
រក្ា។ សបីោម នជីវតិរូបសនះសទ វាក្៏នឹងជ្តូវដបក្ធាល យដ ងសក្តីបនតសទៀតជាមិន
ខានសឡយី។  

មនុសសសយងីជ្រប់ោន  សបីោម នជីវតិរូបក្ម៏ិនអាចរស់សៅបានសឡយី 
និយយសោយខលី រឺអស់ជវីតិ។ រូបកាយរបស់មនុសសសក្តីរ ត់បនតោន ស ឿន
រហ័ស ប៉ាុដនតសបសីធៀបនឹងចិតត រឺរូបរ តម់ដង សសមីនឹងចិតតរ ត់១៧ដង។ សបី
សមី សោយដលនក្សយងីនងឹមនិអាចសមី ដឹងបានសឡយី។ សយងីជ្បដហ ជា
ឆៃ ់ថ្វ រូបសក្តីរ ត់(សក្ីតងាប់)សព ណា សបីស ញីវាសៅដដដ  មិនមាន
អវីផ្តល ស់បដូរផ្ង! ជីវតិម្នរូបសក្តីរ ត់វាមិនខុសពីអុំពូ ម្នអរគិសនីស ះសទ។ 
សបីសមី សោយដលនក្ធមមត សយងីជ្បាក្ដជានយិយថ្វ អុំពូ សលលីងសឆះរហូត 
ដ ់រ ត់ទ ដ់តសយងីបិទ ឬសព ោច់អរគសនីសទបីថ្វអុំពូ ស ះរ ត់។ 
ប៉ាុដនតវាមិនដូសចន ះសឡយី ក្នុងមយួវ ិទីអុំពូ សលលីងបានរ ត់ដ ់សៅ៥០ដង 
ដដ សជ្បក្ង់វាបញ្ញជ ក្់(f=1/50) សហយីសឆះរ ត់តៗោន រហូតជ្រប់វ ិទី សបី
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សឆះរ ត់រហូតអញ្ា ឹង សមដចវាសៅដតលលឺ ស ះសជ្ ះដតមានអរគសនីជាអនក្ផ្ដ ់
ចរនតថ្វមព ឱ្យវាស ះឯង។ សបីោម នអរគសិនីសទ វានងឹមិនអាចសឆះបាន
សទៀតសឡយី។ ក្មមជជរូបដដ សក្ីតរ ត់បនតោន ស ឿនរហ័ស សជ្បៀបដូចជាការ
រ ត់ម្នអុំពូ សលលីងសៅតមរ ក្ម្នសជ្បក្ងដូ់សចន ះ ឯជីវតិរបូដដ រក្ាក្មមជជ
រូបឱ្យសក្ីតតៗោន  មិនឱ្យរ ត់ សជ្បៀបដូចជាសលលីងអរគសនដីដ ទុំនុក្បជ្មងុ
ផ្ដ ់ចរនតថ្វមព  មិនឱ្យអុំពូ រ ត ់ សហយីសឆះបនត ក្៏មានសសចក្ដី
ឧបសមយយដូចោន ដដរ។  

ប៉ាុដនតសមដចសយងីមិនអាចសមី ដងឹថ្វវារ តជ់្រប់ខណៈ? សជ្ ះវា 
រ ត់ស ឿនខាល ុំងណាស់៥០ដងក្នុងវ ិទី សតអីនក្សមី ទន់សោយរសបៀបណា
សៅ? រូបកាយរបស់សយងីក្ដូ៏ចោន ដដរ វាមិនដមនរ ត់ជ្តឹមមួយវ ិទី៥០
ដងដូចសលលងីអុំពូ ស ះសទ ដតវាស ីសសនះរាបោ់នដង។ ពនលឺអុំពូ សរអាច
សជ្បសី បឿនកាសមរា៉ា  (Shutter speed camera)ចប់បាន។ ប៉ាុដនតស បឿនម្ន
រូប មិនមានកាសមរា៉ាណាអាចមានសមតថភាពចប់យក្របូភាពជាដផ្នក្ៗបាន
សឡយី សជ្ ះដតវាសក្ីតរ ត់បនតោន ស ឿនសពក្សនះឯង។  

អាហាររូប១   

អាហាររូប រជឺាអាហារដដ សយងីទុំ រសុចូី សៅក្នុងស ះ បាន
ដ ់ក្វឡងិាា ហារ រឺថ្វអាហារដដ សជ្ោតជ្ោត មានដុុំបាយនុំចុំណីជាសដមី 
សជ្មាប់បរសិភារឱ្យមានជីវតិរស់សៅបាន។ អាហាររបូសនះមិនដមនជាតួម្ន
អាហារដដ បរសិភារចូ សៅក្នុងស ះស ះសទ ប៉ាុដនតសុំសៅដ ់អាហារដដ 
បាចក្សតសជាក្នុងជ្ក្ពះដុតបដមលងឱ្យសចញជាថ្វមព  កាល យជាសា្រធាតុ
ចិញ្ា ឹម សជ្មាប់ជ្ទជ្ទង់រាងកាយឱ្យមានការ ូតោស់ និងបសញ្ាញច  
បានតមអុំណាចម្នចិតត។  
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បរសិចឆទរូប១  

បរសិចឆទរូប របឺានដ ់ទីអាកាសស ះឯង។ មានន័យថ្វទីចស ល ះ
ក្នុងរាងកាយ មានជ្បសហាងជ្ចមុះ រនធជ្តសចៀក្ បុំពង់ក្រ... និយយសោយរមួ
ទីចស ល ះមានសៅក្ដនលងណាក្នុងរាងកាយ ទីស ះស ម្ ះថ្វបរសិចឆទរបូ។ វាជា
ទីដដ សរសសរ ឬរូសវាសមនិបាន(មិនមានរបូរាង) ស ះស ម្ ះថ្វអាកាស
។ ដូសចនះអាកាស រឺទីដដ មនិអាចរូសវាស ឬសរសសរបានសឡយី។  

វញិ្ាតតិរូប២  

វញិ្ាតតិរូប រឺការសដមដងនូវអាការៈណាមួយ ឱ្យសរសមាគ  ់សសចក្ដីបាន សធវឱី្យ
អនក្ដម្ទយ ់ពបីុំណងរបស់ខលួនបាន។ សយងីអាចដឹងនូវស ដ នចិតត ឬអតត
ចរតិម្នការជ្បជ្ពឹតតរបស់ោន បាន ក្៏សជ្ ះដតមានវញិ្ាតតិរបូសនះឯង។ វញិ្ាតតិរបូ
ដចក្សចញជាពរីរឺ 

កាយវញិ្ាតតិ រជឺាការសមាគ  ់នូវវតថុបុំណង ឬឥរយិបថបានតមរយៈកាយ
វកិារ។ ដូចជាការសបាយម្ដ សធវីឱ្យអនក្ដម្ទដងឹថ្វ សយងីសៅសរឱ្យមក្ជតិ។ 
ការស ីក្ម្ដសុំពះឱ្ន ុំសទន សធវីឱ្យអនក្ដម្ទដឹងថ្វ សយងីមានការសោរព។ 
ការស ីក្ម្ដខទបជ់្តសចៀក្ បងាា ញថ្វសយងីក្ុំពុងជ្តូបានរ ុំខានសោយសុំសឡង
ដដ ោន់ឮខាល ុំង...។ មយ៉ាងសទៀតឥរយិបថទុំង៤មានការសដក្ សដីរ ឈរ 
អងគុយ ក្៏ជាកាយវញិ្ាតតិរូបដដរ។ សោយសហតុថ្វអនក្ដម្ទអាចសមាគ  ់ដឹងថ្វ
មនុសសក្ុំពុងសដរី ក្ុំពុងសដក្ជាសដីម។ កាយវញិ្ាតតិរូប សបីនិយយឱ្យងាយ
យ ់ ជាភាសា្កាយវកិារ ឬភាសា្រ មនុសសដដ មិនអាចនយិយបាន សរ
ដតងសជ្បីជ្បាសភ់ាសា្សនះជាសមាគ  ់ សជ្មាប់ជ្បាជ្ស័យទក្់ទងោន ។ 

វចីវញិ្ាតតិ រជឺាសមដីសុំសៅដដ និយយសចញជាភាសា្សផ្សងៗ សៅតម
ជ្បសទស ឬតុំបន់នមីួយៗ។ សបីជ្តឹមដតសុំសឡងទសទ មិនមាននរណាមយួ
យ ់ន័យមិនដមនជាវចវីញិ្ាតតសិ ះសទ។  ុះជ្តដតសមដសី ះ បានសមាគ  ់នូវ
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អវីមួយ ឱ្យអនក្ដម្ទយ ស់សចក្ដីបានសទបីជាវចីវញិ្ាតតិ។ ដូចជាសយងីសជ្បី ក្យ
សជ្មាប់ទក្់ទងោន ជ្បចុំម្ថៃ ទុំងសនះជាវចីវញិ្ាតតិ។ និយយឱ្យងាយយ ់រ ឺ
ភាសា្និយយ។ 

វកិាររូប៣  

រូបសស ហុត រូបជ្សា្ រហ័ស។ រូប ហុត បានដ ់រូបដដ សធវីអាការៈឱ្យ
រាងកាយជ្សា្  ជ្សួ  មិនធៃន់ រហ័ស ក្នុងសព សជ្បីឥរយិបថ ឬសព 
និយយចរចសផ្សងៗ សជ្បៀបដូចជាមនុសសដដ មិនមានសរារសបៀតសបៀន 
អាចបងាា ញភាពសា្វ ហាប់តមរយៈច  រាងកាយដូសចន ះ។ 

រូបសសមុទុត របូទន់ រូបមិនរងឹ។ រូបមុទុត បានដ ់របូដដ បងាា ញអាការៈ
ទន់ មិនរងឹ អាចឱ្យរាងកាយសធវីច  បតដ់បនបាន។ ដូចជាសព ដដ ឱ្ន 
សងីប សងីយ ពត់ខលួនពត់ជ្បាណបានជ្សួ ។ សជ្បៀបដូចជាដសបក្សវតដដ 
សមាល ប់ អសហយី ក្៏អាចបត់ដបនតមចតិតចង។់ 

រូបសសក្មមញ្ាុត រូបដដ អាចសធវីការបានដូចសសចក្ដីជ្បាថ្វន ។ រូបសនះបានដ  ់
ការបសញ្ាញនូវសក្មមភាពរាងកាយក្នុងឥរយិបថណាៗ សោយការនិយយ 
ការសធវីការងារធៃន់ ការស ីក្ ីដសង សោត ហក្់ធាក្់ជាសដមី ក្៏អាចសធវីបាន
តមបុំណងបាន។ សជ្បៀបដូចជាមាសដដ សររ ុំោយបាន អសហយី សមរួរ
ដ ់ការសធវីសជ្រឿងអ ងាា  មអរាងកាយសផ្សងៗ មានជ្ក្វ ិជាសដីម។ 

 ក្ខណរូប៤ 

 ក្ខណរូប រឺរបូដដ មានកា សវោ ជាសជ្រឿងក្ុំណត់ចុំណាុំវនិិចឆ-័
យបានថ្វជារូបសនះ ឬរបូស ះជាសដីម។ ដូចជាទរក្សៅក្នុងម្ផ្ទដតងមានការ
ផ្តល ស់បដូរជាជ្បចុំ ជាការក្សក្តីរូបបនតិចមដងៗ សៅតមសបាដ ហ៍នីមួយ។ 
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ឧចាយរូប របូដដ សក្ីតសឡងីជាខណៈដុំបូងក្នុងបដិសនធិកា (សព ចប់
ក្ុំសណីតក្នុងម្ផ្ទ) តមដុំសណីរម្នការក្សក្ីតរូបសៅក្នុងម្ផ្ទ ពីសបាដ ហ៍ទី១ដ ់
សបាដ ហ៍ទី១១។  

សនតតិរូប សុំសៅដ ់ការសក្តីសឡងីបនតជាបោ់ន ម្ននិបផននរបូ(រូបដដ សសជ្មច
សហយី) ការសក្តីសឡងីបនតោន ជាសរឿយៗ ចបត់ុំងពីរូបរាងជ្តវូបានដុះជ្រប់អ
វយវៈសពញ ក្ខណៈ រហូតដ ស់ា្ល ប់វញិ។  

ឧចាយរូប នងិសនតតិរូបសក្ីតបនតោន  រឺថ្វប ទ ប់ពីការចបប់ដសិនធិមក្ ឧចាយ
រូបក្៏ចបក់្សក្ីតសចញជារូបរាង សោយសក្ីតមុនសររឺហទយរូប(ទីអាជ្ស័យ
សៅម្នចិតត)។ រចួក្៏បនតដុះសឡងីនូវអវយវៈជ្រប់សពវសពញ ក្ខណៈសហយី វាក្៏
ឈប់សក្ីតបនតសទៀត សោយសនតតិរបូជាអនក្សក្តីបនតមដង សហយីសក្ីតជាសរៀង
រហូតដ អ់សជ់ីវតិ។ ឧចាយរូប និងសនតតរិូប សជ្បៀបដូចជាអនក្ដដ ជីក្
អណដូ ងដក្បរមាត់ទសនលរ កា ជីក្រចួសហយីថមីៗ  ក្៏មានទឹក្សផ្ដីមហូរចូ ក្នុង
អណដូ ងស ះបនតិចមដងៗ។ ការដដ ទឹក្ហូរចូ ចប់តុំងពីសៅបាតអណដូ ង 
រហូតដ ស់ពញ។ សជ្បៀបដូចឧចាយរូបដដ ជាក្៏សក្តីតុំងពដីុំបូង រហូតដ ់
សពញរបូ ក្ខណៈ។  ុះទឹក្អណដូ ងហូរសពញសហយី វាក្៏សហៀរសចញសៅតម
ម្ផ្ទដី សសចក្ដសីនះសជ្បៀបដូចជាសនតតិរបូ។ មយ៉ាងសទៀតសជ្បៀបដូចការរម្វបសញ្ជ ះ
មា៉ា នសុីនដដរ មុននឹងមា៉ា សុសីឆះអាចបសញ្ាញអានុភាពបាន រជឺ្តូវឆលងកាតក់ារ
រម្វជាមុនសិន។ ការដដ រម្វដុំបូងរហូតដ ម់ា៉ា សុីនសឆះ សជ្បៀបដូចជាឧចា
យរូប ឯការដដ មា៉ា សុីនសៅដតសឆះបនត រហូតដ ់រ ត់វញិ សជ្បៀបដូចជា
សនតតិរបូ។ មួយវញិសទៀតឧបមាដូចជាការអុជសទៀនបុំលលឺ ខណៈពនលឺដដ 
សចញសលលីងសទៀនដដ សឆះដុំបូងសជ្បៀបដូចជាឧចាយរូប ឯការដដ សទៀនស ះ
សៅដតបនតសឆះរហូតដ ់អស់ ឬជ្តវូសរពនលត់ សជ្បៀបដូចសនតតរិូប។  
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ជរតរូប ជារូបដដ សដមដងភាវៈម្នសសចក្ដីចស់របស់នបិផននរបូ។ ជរតរូប សបី
និយយឱ្យជ្ស ួយ  ់ រឺជាការចស់ជ្ទុឌ្សជ្ទមម្នរាងកាយ ចប់តុំងពី
សក្ីតសចញពកី្នុងម្ផ្ទមក្សម៉ាលះ។  ក្យថ្វជរា ជ្ពះពុទធជ្ទង់សដមដងថ្វ រឺរាប់ចប់
ទុំងជាតិរូប រឺការសក្ីតមានក្នុងកា ណា ជរាមានតុំងពីក្នុងកា ស ះ
រហូតដ ់សា្ល ប។់ មានន័យថ្វ ជរារឺសៅចស ល ះរវាងជាតិ(ការចប់ក្ុំសណីត) 
និងមរណៈ(ការសា្ល ប់ ឬការកាត់ផ្តត ច់នូវជីវតិិស្រនទិយ)។ 

អនិចាតរូប របូដដ ក្ុំពុងដបក្ធាល យរ ត់ សៅថ្វមរណរបូ រឺថ្វភាវៈម្ន
សសចក្ដរី តរ់បស់និបផននរូប។ 

បណាដ រូបទុំងពរី ជរតរូប និងអនិចាតរូប ទុំង២សនះមានសៅក្នុង
និបផននរូប(រាងកាយ) ដដ សក្ីតសឡងីតុំងពីបដិសនធិខណៈជាសដីម រហូត
ដ ់ខណៈដដ សតវស ះសា្ល ប់។ មានន័យថ្វ វាសក្ីតសឡងីតុំងពីការចប់
ក្ុំសណីតរហូតដ ់សា្ល ប់សៅវញិ សទីបវារ ត់។ 

រាងកាយរបស់មនុសសមានទវ រ៦រឺ 

ចក្ខុទវ រ ទវ រដលនក្២ ជាជ្ចក្ចូ ម្នរបូទុំងឡាយ។ 

សសា្តទវ រ ទវ រជ្តសចៀក្២ ជាជ្ចក្ចូ ម្នសុំសឡងទុំងឡាយ។ 

ឃ្លនទវ រ ទវ រជ្ចមុះ២ ជាជ្ចក្ចូ ម្នក្លិនទុំងឡាយ។ 

ជីវាាទវ រ ទវ រមាត់១ ជាជ្ចក្ចូ ម្នអាហារទុំងឡាយ។ 

បសាវទវ រ ទវ រតូច១ ជាជ្ចក្សចញនូវទកឹ្មូជ្ត អសុចិទុំងឡាយ។ 

ឧចា រទវ រ ទវ រធុំ១ ជាជ្ចក្សចញនូវោមក្ នងិខយ ់ក្នុងស ះទុំងឡាយ។ 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៣ វិក្សាអំពកីាយ 

ទំពរ័ទី153 
 

អុំពីសមសរៀនសនះ ជ្បសិនសបសីោក្អនក្អាចចុំនូវ ក្ខណៈរបូទុំង
២៨បានរតឹដតជ្បសសីរ។ សបីសោក្អនក្មិនចុំសទស ះ សោក្អនក្មិនអាច
សមាគ  ់ស ះសទ។ ការសិក្ាអុំពីកាយ ដញក្ធាតុឱ្យោចស់ចញពីោន  មិនដមន
សិក្ាសដមីបផី្ដុ ុំធាតុសឡយី។ ក្នុងការសកិ្ាពជីីវតិរឺសដមីបសីយងីកាត់បនថយនូវ
មានះ កាត់បនថយនូវការជ្បកាន់ក្នុងរបូ មនិដមនជាការសកិ្ាបានសចះដឹង 
សហយីសមី សថាងីឫក្រិតថ្វខលួនជ្បសសរីជាងអនក្ដម្ទសឡយី។ 

អនក្ជ្តូវដងឹថ្វ រូបជាអពយក្តធម៌ (មនិដមនកុ្ស ឬអកុ្ស )។ 
ជ្បសិនសបអីនក្សអប់នរណាមយួ សជ្ ះអាជ្ស័យនឹងសណាា នជ្ទង់ជ្ទយ ឬ
ពណ៌សមបុរម្នរបូ សោយសហតុថ្វរូបមិនជ្សសស់ា្អ ត មិនសងាា  ស ះរឺអនក្មនិ
យ ់សសា្ះពីជីវតិសនះ។ ដូសចនះអនក្មនិជ្តវូញុុំងចិតត ឱ្យសក្ីតការជ្បកាន់ សក្តី
ចិតតខងឹសអប់ សជ្ ះអាជ្ស័យសោយការស ញីរូបសឡយី។ ជ្តវូក្ុំណតដ់ឹងនូវ
ការស ញីរូប ជ្តឹមដតជាការស ញីសោយចក្ខុ។ មយ៉ាងសបីជ្ោន់ដតស ញីមុខ
សហយីសអប់ដ ឆ់មប ស ះអនក្ោម នយ ់អវីបនតចិពីជីវតិសឡយី។ 

 

(សជ្មាប់សមសរៀនសនះ ជ្បសនិសបសីោក្អនក្ចង់សិក្ា មអតិពីរាងកាយជាង
សនះសៅសទៀត សូមរក្ឯក្សា្រសិក្ាបដនថមដដ សដមដងអុំពរីបូបរមតថ ស ះ
សោក្អនក្នឹងបានសិក្ា មអតិជាងសនះជាមនិខាន ការស ីក្សឡងីរបសខ់្ុ ុំ
មិនជាបាន មអតិស ះសទ) 
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មេមរៀនទី៤ 

ស្វែងយលព់ីវភាវៈក្សនងុជីវិត្ 
 
 
“ការយ ់ចាស់ពីសភាវៈដដ មានក្នុងជវីតិ រឺសជ្បៀបដូចជាជ្រូសពទយដដ 

បានយ ់ចាស់ពីអាការៈរបស់អនក្ជុំងឺដូសចន ះដដរ” 
 
 ខណៈសព ដដ សោក្អនក្ក្ុំពុងដតអាននូវសមសរៀនទី៤សនះ សូម
សោក្អនក្អានវាសោយយក្ចតិតទុក្ោក្់ និងតុំងចតិតឱ្យសៃប់ក្នុងការអាន 
ស ះសោក្អនក្នឹងបានដងឹពសីភាវៈដដ មានក្នុងជីវតិ ថ្វមានអវីខលះ? សៅ
ក្នុងជវីតិសយងីរមឺានសរឿងរា៉ា វសជ្ចនីណាស់ ដដ សយងីបានយ ់ជ្ចឡុំរហូតម
ក្។ ជ្បសិនសបអីនក្មនិបានដឹងពីអវីៗដដ មានក្នុងជវីតិសទ អនក្នឹងមិនអាច
សា្ងក្ដីសុខដ ់ខលួនឯងបានសឡយី។  

ការដសវងយ ព់ីសភាវៈដដ មានក្នុងជវីតិ ពិតជាសុំខាន់ខាល ុំង
ណាស់សជ្មាបម់នុសសមាន ក្់ៗ ដដ ជ្បាថ្វន ចង់បាននូវសសចក្ដីសុខសៃប់ក្នុង
ចិតត។ ជ្បសនិសបីអនក្មិនដឹងថ្វក្នុងជីវតិរបស់អនក្មានអវខីលះសទស ះ អនក្សធវី
សមដចនឹងអាចសា្ងសសចក្ដីសុខដ ់ចតិតបានសៅ? សជ្បៀបដូចជាជ្រូសពទយដដ 
ពយបា អនក្ជុំងឺឱ្យជាសះសសបយីបាន  ុះជ្តដតជ្រូសពទយស ះបានជ្តួតពនិ-ិ
តយវនិិចឆ័យរក្ស ញីសរារសញ្ញា ជាមុនសិន សទីបអាចពយបា អនក្ជុំងឺ ឬសចញ
សវជជបញ្ញជ ឱ្យទញិថ្វន ុំ សជ្មាប់ស បបាន។ ឬមយ៉ាងសទៀតសជ្បៀបដូចជា អនក្សោះ
ជ្សា្យវបិតតិផ្លូវចិតតដដរ សបអីនក្ដដ មានវបិតតិមនិបានសរៀបរាប់ពីសា្ថ នភាព
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របស់ខលួនសទស ះ សធវីសមដចសរនងឹអាចជួយអនក្ដដ មានវបិតតិស ះបានសៅ? 
ទ ់ដតអនក្ដដ ជុំ ញសោះជ្សា្យវបិតតិផ្លូវចតិត បានដឹងបញ្ញា ជាមុនសិន
សទីបអាចជួយសោះជ្សា្យបាន។ ដូចោន ដដរ ជ្បសិនសបីអនក្បានដឹងពីសភាវៈ
ដដ មានក្នុងជវីតិរបស់អនក្សហយី ស ះក្៏នឹងអាចសោះជ្សា្យវាបានសោយ
ងាយដដរ សហយីអនក្នឹងអាចសា្ងសុខភាពផ្លូវចតិតដ ់ខលួនឯងបាន។ ឥឡូវ
សោក្អនក្ចបស់ផ្ដីមសិក្ាដូចតសៅ៖ 

សចចៈពីរយ៉ាង 

សមមតិសចាៈ សសចក្ដីពតិសោយការសនមត។ សមមតិសចាៈ ជ្ោន់ដតជា
សវាហារសពទ ដដ សយងីសជ្បីជ្បាស់សជ្មាប់ទក្់ទងោន ក្នុងជវីភាពជ្បចុំម្ថៃ
ប៉ាុសណាណ ះ។ រា ់អវីៗជ្រប់យ៉ា ងក្នុងសោក្សនះ ដដ សយងីនយិយថ្វ សនះជា
 ក្យពិត ស ះ ក្យមិនពិត សនះជាខ្ុ ុំ ស ះជាអនក្... ជ្ោនដ់តជាការសនមត
ប៉ាុសណាណ ះ។ ដូចជាឡានក្ដី ម៉ាូតូក្ដី ផ្ទះសដមបងក្ដី ក្៏សុទធដតជាការបញ្ាតតិ
សជ្មាប់សមាគ  ់វតថុស ះ សៅតមតុំបនន់មីួយៗឱ្យងាយយ ដ់ដរ។ សបី
និយយដ ់សភាវៈពិតវញិ រា ់វតថុទុំងពួងដដ មានស ដីផ្នដី រឺជ្ោន់ដត
ជារូបធាតុដដ ផ្សុំសឡងីពីធាតុ៤ មានដី ទឹក្ សលលីង ខយ ់ប៉ាុសណាណ ះ។ មិនមាន
ផ្ទះ មិនមានឡាន ឬមិនមានម៉ាូតូពិតជ្បាក្ដសឡយី។ សព ខលះសយងីនយិយ
ថ្វខលួនបានឈសឺនះ ឈសឺ ះ ដូចជាឈមឺ្ដ ឈសឺជីង ឈសឺពញរាងកាយ អីជា
សដីម ស ះក្៏ជ្ោន់ដតវាជាការសនមតថ្វសយងីជាអនក្ឈ ឺសបដីញក្ឱ្យដ ់សភា-
វៈពិតវញិ រឺរាងកាយទទួ រងនូវទុក្ខសវទ  មិនដមនមានសយងីជាអនក្ឈ ឺ
សឡយី។ ជ្ោន់ដតសវទ ស ះវាផ្ដ ់សញ្ញា មក្ដ ់ចិតត ចតិតក្៏សសា្យនូវសវទ 
សោយអុំណាចម្នឧបាទន មនុសសក្៏យ ថ់្វខលួនជាអនក្រងទុក្ខអុចីឹងសៅ។ 
ដូចដដ សោក្អនក្បានអានអុំពីការឧបមារបស់ជ្ពះ រសសន និងជ្ពះបាទ
ម ិស្រ ទ ធិរាជ ពីខាងសដមីរចួមក្សហយី។ 
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បរមតថសចាៈ សសចក្ដីពតិសោយបរមតថ រឺពតិសោយសភាវធម៌ដដ 
មានក្នុងជវីតិ។ ដូចជាសៅសព ដដ សយងីខឹងចតិតនឹងនរណាមាន ក្់ សបី
និយយតមសមមតិសចាៈខាងស ី សយងីនយិយថ្វ សយងីខងឹអនក្សនះ សយងី
ខឹងអនក្ស ះ។ ប៉ាុដនតសបីនយិយដ ់បរមតថសចាៈវញិ ខណៈស ះមិនមាន
សយងីជាអនក្ខឹងនរណាមាន ក្ស់ ះសទ រឺជាសទសសចតសកិ្ សក្ីតសឡងីជាមយួ
ចិតត សធវឱី្យចតិតបងាា ញនូវអាការៈខឹងឱ្យដសដងសឡងីប៉ាុសណាណ ះ។ មយ៉ាងសទៀត
សយងីសមាគ  ថ់្វ រូបរាងកាយដដ ផ្សុំសឡងីពីធាតុ៤ ថ្វមានស ម្ ះសនះ 
ស ម្ ះស ះ សៅតមការក្ុំណត់ស ម្ ះពីក្ុំសណីតដដ ឪពុក្មាដ យោក្់ឱ្យ។ 
សយងីអាចនយិយថ្វ មានបអូនស ម្ ះសសា្ណៈ បរវតី ឬក្ញ្ញា ជាសដីម។ ដតសបី
និយយដ ់បរមតថសចាៈ មិនមានសសា្ណៈ បរវតី ឬក្ញ្ញា សៅក្នុងស ះសទ រឺ
មានដតរូបដដ ផ្សុំសឡងីសោយមហាលូតរូប៤ និងឧបាទយរូប២៤សទសត!ី 
សហយីសបីដវក្ដញក្តមអាការៈ រឺមាន៣២យ៉ា ង មានឆអឹង ដសបក្ សរាមជា
សដីម រឺរក្មនិស ញីសសា្ះសឡយី។ (និយយពិសា្ដ សៅក្នុងសមសរៀនទី៣ រចួមក្
សហយី។ 

ច្ាប់ ម្មផល 

 ចាប់ក្មមផ្  រឺជាជ្ទឹសដសីោ ក្នុងជ្ពះពុទធសា្ស  វាជាមូ ោា ន
ជ្រឹះម្នសចាធមផ៌្ងដដរ។ ជ្ទសឹដីក្មមផ្  រជឺាជ្ទឹសដីដដ មានទុំ ក្់ទុំនងជា
មួយនឹងធមមជាតិ។ រា ់បាតុលូតទុំងឡាយដដ សក្តីសឡងី សុទធដតមាន
សហតុផ្ ចាស់ោស់ ជ្ពមទុំងទក្់ទងជាមួយនឹងការសក្តីសា្ល ប់របស់សតវ
សោក្ផ្ងដដរ។ តមចាប់ធមមជាតិ សូមបដីតអនក្វទិយសា្ស្រសដក្៏ទទួ សា្គ  ់
ថ្វ មនុសសរឺសក្ីតសឡងីពីធមមជាតិដដរ។ ដដ រូបកាយផ្សុំសឡងីសោយមាន
ធាតុ៤ រឺដី ទឹក្ សលលីង ខយ ់ មាន៤សនះសទបីបសងាីតបានជារបូធាតុមួយបាន។ 
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កា ណាមានរបូកាយ មានវញិ្ញា ណ មានសលលីងធាតុ ស ះក្៏នឹងមានខនធ៥
អាជ្ស័យសៅរមួជាមួយផ្ងដដរ។ ខនធ៥ ឬដជ្បថ្វជារុំនរទុំង៥មាន  

រូបខនធ ផ្សុំសោយធាតុទុំង៤។ 

សវទ ខនធ ការសសា្យនូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតសឡងី។ 

សញ្ញា ខនធ ការចុំណាុំនូវអារមមណ៍។  

សងាខ រខនធ ការតក្់ដតងចិតតឱ្យជ្បជ្ពឹតតសៅក្នុងអារមមណ៍។ 

វញិ្ញា ណខនធ ការដឹងនូវអារមមណ៍។  

មុននងឹសក្តីបានជារូបរាងមនុសសសពញស ញ រឺមនុសសជ្តូវឆលង
កាត់នូវដុំណាក្ក់ា ជាសជ្ចីន រាប់ចប់តុំងពីចប់បដិសនធកិ្នុងម្ផ្ទមក្។ វា
មានដុំសណីរសដមីទងចាស់ោស់ នឹងមិនអាចសក្ីតសឡងីសោយឥតសហតុបាន
ស ះសឡយី។ 

 ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់សដមដងថ្វ បុរគ សា្បសជ្ ះនូវពូជណា រដមង
ទទួ បាននូវផ្ ស ះជ្តឡបម់ក្វញិ។ អវីៗទុំងឡាយសក្ីតសឡងីសោយ
សហតុ មិនអាចសក្តីសឡងីសោយជ្បាសចក្សហតុផ្ បានសឡយី។ ជ្បាក្ដ
ណាស់ថ្វ សបីសយងីោុំនូវពូជជ្សូវរដមងទទួ បានផ្ ជ្សវូ។ សបីសយងីសជ្បី
ក្មាល ុំងដដ ខលួនមាន សជ្មាប់សធវីការ ស ះសយងីនឹងទទួ បានជ្បាក្ដ់ខជាក្់
ជាមិនខាន។ មយ៉ាងមនុសសមិនអាចមានការសចះដឹងស ះសទ ជ្បសិនសបីបុរគ 
ស ះ ជាអនក្មានសសចក្ដីខជិ ជ្ចអូស ជាអនក្មិនជ្បឹងដជ្បងសរៀនសូជ្ត ជាអនក្
មិនមានការខនះដខនង ក្នុងការសជ្ក្បជញ្ជក្់យក្ចុំសណះដឹងពីមនុសសពូដក្ជាង
ខលួនសទស ះ សបសីទះបីជាបនជ់្ពះជ្ពហម ជ្ពះឥនទណាមួយឱ្យជយួ ក្៏មិនអាច
សផ្ទរចុំសណះដងឹដ ់បុរគ ស ះ ឱ្យមានការយ ់ដឹងបានដដរ។ យ៉ា ងណា
ក្មមដដ ឱ្យផ្ ទន់សហតុស ះ រឺជ្បសិនសបីមនុសសមិនរតិពីសុខភាពរបស់
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ខលួន រតិដតបរសិភារសុរាសជ្ចីនហួសជ្បមាណ ជក្់បារជីាជ្បចុំ ស ះផ្ ដដ 
ហុចឱ្យ រសឺរនងឹមានជុំងជឺ្ក្និសថលីម និងជុំងឺមហារកី្សតួជាសដីម។ ពិតណាស់
ថ្វជុំងឺជ្ក្និសថលីម និងមហារកី្សួត មិនអាចសក្ីតសឡងីដ បុ់រគ ដដ មនិ
បានសធវសីហតុ រកឺារផ្ឹក្នងិជក្់ស ះសឡយី។ សៅជ្តង់ចុំណុចសនះបានបញ្ញជ ក្់
យ៉ា ងចាស់ថ្វ ជ្រប់យ៉ា ងរឺជ្តូវសធវីសហតុចុំស ះវាឱ្យជ្រប់ជ្ោន់ សទីបវាអាច
សក្ីតសឡងី។ សបីសហតុមិនជ្រប់អងគសហតុ មិនអាចសក្ីតសឡងីបានសឡយី។ 
សជ្បៀបដូចជាចក្ខុវញិ្ញា ណមិនអាចសក្ីតសឡងី សបីមនិជ្រប់អងគសហតុ ដដ សធវឱី្យ
សក្ីតសទស ះ។ 

 ជ្ពះពុទធអងគជ្ទង់មិនបានបសជ្ងៀនមនុសសឱ្យសជឿសៅស រីបសស់ជ្ៅ
ខលួន ឬពងឹ ក្រ់បស់សជ្ៅខលួនស ះសឡយី។ សហយីជ្ទង់ក្ម៏ិនបានបដិសសធថ្វ
វាឥតជ្បសយជន៍ទុំងជ្សងុដដរ។ ជ្ោន់ដតអុំសពសី ះ មិនដមនជ្បជ្ពតឹតសៅសដីមបី
ជាជ្បសយជន៍ មិនដមនជ្បជ្ពឹតតសៅសដមីបរីចួចក្ទុក្ខពិតជ្បាក្។ ផ្ទុយមក្វញិ 
ជ្ពះអងគបានបសជ្ងៀនឱ្យមនុសសជ្រប់ោន យក្ខលួនឯងជាទីពងឹ សធវកី្មមសោយខលួន
ឯង សទីបអាចទទួ បាននូវអវីដដ ខលួនជ្បាថ្វន ។ ជ្ពះអងគមិនបានឱ្យអនក្ដដ 
សដីរតមមាោ៌របស់ជ្ទង់ សៅសជឿស អីវីសផ្ដសផ្តដ ស សោយការបួងសងួ បន់
ជ្សន់សៅស ីអារុក្ខអារក្សអនក្ត ឬជ្ពះឥនទ ជ្ពះជ្ពហមណាមួយ សដីមបទីទួ 
បានសិរសីួសដីស ះក្៏សទដដរ រតឹដតមិនអាចបាន សបីបនជ់្សន ់ សុុំសុខពីជ្ពះ   
អងគ។ ជ្ទង់បានបដនថមថ្វសទៀតថ្វ ការបនជ់្សន់រឺជាអុំសព ីៃង់សមល  ជាអុំសពី
ដដ ជ្បាសចក្នូវសហតុផ្ ។  

មនុសសសព ដដ មានល័យសក្តីសឡងីចុំស ះខលួន ពួក្សររដមងដសវង
រក្ទពីឹងសជ្មាប់ខលួនជានចិា។ អនក្ខលះបន់ឱ្យសទវតជួយ ខលះសទៀតបនជ់្ពះសុំ
ពះអនក្តឱ្យជយួការ រ។ ឯអនក្ខលះសទៀត ក្៏រតស់ៅជ្រហូមសដីមបសីជ្សា្ចទឹក្ 
រ ុំសោះសជ្ោះ ឱ្យរចួក្មមសពៀរឧតាតចម្ជ្ងដដ ខលួនធាល ប់សា្ងជាសដីម។ សទះបី
អនក្ខលះអះអាងថ្វខលួនមិនសជឿស ីអវីក្៏សោយ ឬមិនសជឿស សីា្ស ណាក្៏
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សោយ ប៉ាុដនតសៅសព ដដ មានល័យសក្តីសឡងីពិតជ្បាក្ដ ពួក្សរក្ស៏ៅដត
ដសវងទពីឹងសជ្ៅខលួនជាដដដ ។ សទះជាសព ដដ ល័យមានរបស់ទុំងស ះ
ជាទីពឹងក្ស៏ោយ ប៉ាុដនតការយក្របស់ទុំងស ះជាទីពឹង ពុុំជ្បសសីរសឡយី វា
មានដតសធវីឱ្យមនុសសកានដ់តបដនថមសសចក្ដីទុក្ខ និងភាព ៃង់សមល ដ ់ខលួនមួយ
ជាន់សទៀតប៉ាុសណាណ ះ។ ជាពិសសសស ះរឺ សធវឱី្យខលួនធាល ក្់ក្នុងមិចឆ ទិដាិ ដដ សជឿ
ខុស យ ់ខុសពីធមមជាតិ សហយីសជឿសោយជ្បាសចក្សហតុផ្ ។  

 “ការមានខលួនឯងជាទីពឹងបាន អនក្ដម្ទសធវបីានសោយក្ជ្ម”។ សបី
មនុសសចង់បានសិរសីួសដីចុំស ះខលួន របបសីធវីអវដីដ ជាមងគ  ស ះសទីបបាន 
មិនចុំបាច់បន ់ុំដតហត់ឥតអុំសពីស ះសទ។ អុំពីមងគ  ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់
បានសដមដងរចួមក្សហយីថ្វមាន៣៨ជ្បការ មានក្ិរយិមិនសសពរបបុ់រគ 
  ១ ការសសពរបប់ណឌិ ត១ ការបសជ្មីមាតបិតជាសដីម។ សសចក្ដីសុខផ្លូវ
ចិតត រឺសយងីជាអនក្សា្ងសោយខលួនឯង អនក្ដម្ទមិនអាចសា្ងឱ្យនរណាមួយ
បានសឡយី។ មនុសសដដ មានធមស៌មតត  ក្រណុា និងខនដី សររដមងទទួ 
បានសិរសីួសដីក្នុងជីវតិ សហយីមនិចុំបាច់សធវីការបន់ជ្សន់ ឬពឹងរបស់សជ្ៅខលួន
សដីមបបីានោលសុំណាង ក្៏នងឹទទួ បានស ះដដរ។ 

 ជ្ទឹសដីក្មមផ្ បានសដមដងថ្វ បុរគ ដដ សក្ីតមក្មានពណ៌សមបុរ
មិនសា្អ ត មិនជ្ទពយសជ្ចីន ឬមានអវយវៈមិនជ្រប់ជ្ោន់ មានបញ្ញា ខាល ុំង ឬ ៃង់
សមល ស ះ រឺសុទធដតជាក្មមដដ ខលួនសរបានសា្ងពីមុនមក្ មិនមាននរណាជា
អនក្ផ្ដ ក់្ុំសណីត ក្ុំណត់វាស ឱ្យសរសក្តីមក្ជាដបបស ះសឡយី។ អុំសពី
ទុំងឡាយដដ សរបានជ្បជ្ពតឹត វានឹងហុចផ្ ឱ្យមក្ជាក្ជ់ាមិនខាន មនិ
អាចសជៀសផុ្តសឡយី ជ្ោន់ដតមុននងិសជ្កាយប៉ាុសណាណ ះ។ ក្មម អដដ មនុសស
បានសា្ង សជ្បៀបដូចជាជ្សសមា អស ទ  តមជ្បាណអុីចងឹ វាមិនរតស់ច 
អនក្ដដ បានសធវីស ះសទ។ រឯីក្មមអាជ្ក្ក្់ សជ្បៀបដូចជាក្ង់រសទះដដ វ ិ
តមសជីងសោ ដដ ក្ង់រសទះស ះនឹងតមផ្ដ ់ទុក្ខសទស ដ ់សោស ះជា
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និចា។ ជ្បសនិសបីវាឈប់ ក្ង់រសទះជ្បាក្ដជាវ ិក្ិនសជីងវាមនិខាន។ ជ្ពះពុទធ
បានបនតសទៀតថ្វ សៅសព ក្មមឱ្យផ្  មិនមានអវីដដ អាចឃ្លត់ក្មម មនិឱ្យ
ផ្ បានស ះសទ សជ្ ះមិនមានក្មាល ុំងអវី សសមីក្មាល ុំងក្មមស ះសឡយី។ សបី
សយងីោុំទុសរន សហយីបានសធវីនូវសហតុជ្របជ់្ោន់ដដ សធវីឱ្យវាសចញដផ្ល មាន
ការោក្់ជី សជ្សា្ចទឹក្សហយីស ះ សទះបជីាសយងីឃ្លត់វា មិនឱ្យដផ្ល ក្ម៏ិន
អាចស ះដដរ សជ្ ះសយងីបានសធវីសហតុជ្រប់ជ្ោន់ ដដ សធវឱី្យវាដផ្លសហយី។ 
មួយសទៀតសបីសយងីសធវីនូវក្មមអាជ្ក្ក្់ មានការសបៀតអនក្ដម្ទឱ្យដ ់នូវសសចក្ដី
ឈចឺប់ ឬបាត់បងជ់ីវតិស ះ សទះបីជាសយងីខុំសរចយ៉ា ងណា ក្៏មិនអាច
ឃ្លត់ក្មម មិនឱ្យផ្ បានសឡយី សទះពឹងជ្ពះពុទធ ក្៏ជ្ទងម់និអាចជួយសយងី
បានដដរ។ ដូសចនះមានដតទទ ួនូវក្មមស ះដតប៉ាុសណាណ ះ។ ក្មមទុំងឡាយ រឺ
មានភាពសុជ្ក្តឹណាស់ សជ្មាប់សតវសោក្ មិនមានការសុីសុំណូក្ស ះ
សទ។ សបសីទះជាសយងីពឹងស ដីខសចុំណង ដខសក្ថ្វ ឬមនតពូដក្ស័ក្ដិសិទធយិ៉ា ង
ណាក្៏សោយ ក្៏មិនអាចឃ្លតនូ់វក្មាល ុំងក្មមដដ បានសធវសីហយី មិនឱ្យហុច
ផ្ បានស ះដដរ។ 

 សបីសយងីនិយយពីក្មម សៅក្នុងជ្ពះពុទធសា្ស សោក្បានសដមដង
មក្មានសជ្ចនីជ្បសលទ សជ្ចនីយ៉ា ងដដ មិនអាចស ីក្មក្បរយិយសោយជ្តឹម
ដតអតថបទដ៏ខលសីនះបានសទ។ សបីដូសចន ះក្ស៏ោយ ខ្ុ ុំនឹងស កី្អុំពកី្មមបយី៉ា ង 
ដដ សតវសោក្សា្ងរចួសហយី មិនអាចសជៀសផុ្តបាន។ ក្មម៣យ៉ា ងរឺ៖ 

ក្មមសសសកាមាិ សតវសោក្ដតងមានក្មមជារបស់ខលួន។ អវីជ្រប់យ៉ា ងដដ សតវ
សោក្បានសធវ(ីសុំសៅដ ់សតវទុំងអស់ក្នុងចជ្ក្វាឡ មិនថ្វមនុសស សតវ 
សទវត ឬជ្ពហមសឡយី) រដមងកាល យជារបស់ខលួន មិនអាចមាននរណាមក្
ទទួ ជុំនួសសយងីបានសឡយី។ ឬថ្វមានអនក្ចុំទទួ បាបដដ សយងីបាន
សា្ង ក្៏សទដដរ។ សបីបុរគ ហូបបាយសោយខលួនឯង សររដមងបាត់នូវសសចក្ដី
សជ្សក្ឃ្លល នសោយខលួនឯង មិនអាចបរសិភារសដីមបឱី្យអនក្ដម្ទដឆអតបាន     
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សឡយី។ មយ៉ាងសទៀតសបីបុរគ ស បថ្វន ុំពុ  សររដមងពុ នឹងថ្វន ុំស ះសោយ
ខលួនឯង អនក្ដម្ទមិនអាចទទ ួរងឥទធិព ម្នថ្វន ុំស ះ ជុំនួសសរបានសឡយី។ 
យ៉ា ងណាដូចោន ដដរ អុំសពី អឬអាជ្ក្ក្ដ់ដ សយងីបានសធវសីៅកាន់នរណាមាន ក្់ 
រឺសយងីជាអនក្ទទួ  មិនមានអនក្ដម្ទទទួ ជុំនួសសយងីបានសឡយី។ សនះ
សហយីបានសោក្សៅថ្វ សតវសោក្មានក្មមជារបស់ខលួន។ 

ក្មមសយនី សតវសោក្មានក្មមជាក្ុំសណីត។ អវដីដ សក្ីតសឡងីបាន មិនអាច
ជ្បាសចក្នូវសហតុស ះបានសឡយី។ យ៉ា ងណាអុំសពរីកុ្ស ឬអកុ្ស 
ដដ សយងីបានទទួ  សោយជ្បាសចក្ការជ្បជ្ពតឹតពីកា មុន ក្៏មិនមានដដ
រ។ អវីដដ បានសក្ីតសឡងី រឺសុទធដតសក្ីតពីក្មមដដ សយងីសា្ង។ សូមបសីយងី
សក្ីតមក្ ក្ប៏ដសិនធិ(ចប់ក្ុំសណីត)សោយសា្រក្មម ជាអនក្ចត់ដចងផ្ងដដរ។ 
ក្មមជាអនក្សធវឱី្យមនុសសសថ្វក្ទប និងម្ថលថនូរ។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់សដមដងថ្វ ក្មមុ  
វតតតិ សោសកា សតវសោក្ជ្បជ្ពឹតតសៅតមក្មម (រឺតមអវីដដ ខលួនសា្ង) ក្មមុំ 
សសតត វលិជជតិ យទិទុំ ហនីបបណីតតយ ក្មមជាអនក្ចតដ់ចងសតវសោក្ឱ្យ
សថ្វក្ទបនងិម្ថលថ្វល  (មនុសសជាអនក្សា្ងតម្មលដ ់ខលួនឯងមិនមាននរណា
មក្សធវីឱ្យសរម្ថលថ្វល បានសឡយី)។ 

ក្មមទយសទ សតវសោក្មានក្មមជាទយទ រឺជាអនក្បនតក្មមរបសខ់លួនោម ន
ទីបុំផុ្ត។ អវីដដ សយងីធាល បស់ា្ង ដូចបានស ីក្សឡងីខាងស ីអុីចឹង វារដមង
តមឱ្យផ្ សយងីមិនមានទីបុំផុ្តស ះសទ សទះជាក្នលងសៅសជ្ចនីឆ្ងន ុំយ៉ា ង
ណាក្៏សោយ។ សបីសយងីសមាល ប់មនុសស ក្នុងចាប់ជ្បសទសអាចនឹងមានកា 
ក្ុំណត់ក្នុងការផ្ដ ទ សទសដ ឧ់ជ្ក្ដិាជន។ ប៉ាុដនតក្មមដដ មនុសសបានសា្ង 
រឺមិនមានការស ីក្ដ ងសឡយី វានឹងជ្តឡប់ឱ្យផ្ វញិជាក្់ជាមិនខាន 
សទះបីជាសរខុំសរច ខុំរក្មនតការ រយ៉ា ងណាក្៏សោយ ក្៏មិនអាចទបទ់ ់
នឹងក្មាល ុំងម្នក្មមបានសឡយី។  
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ក្មមទុំងបជី្បការសនះ ោម នសតវសោក្ណាសចៀសផុ្តសរចរចួស ះ
សឡយី។ រឺជ្របោ់ន ដតងមានក្មមជារបស់ខលួន មានក្មមជាក្ុំសណីត មានក្មមជា
ពូជ បនតពីមួយជាតិ សៅមួយជាតិជាសរៀងរហូត។ សវៀរដ ងដតជ្ពះខណីាជ្សព
សទីបសោក្អសក់្មមទុំងបសីនះ សជ្ ះសោក្បានចូ សៅដ ់ទបីរមសុខ រឺ
ជ្ពះនិ វ ន ដដ ជ្សឡះចក្កុ្ស និងអកុ្ស សៅសហយី រា ់ក្មមដដ 
សោក្ធាល ប់បានសា្ងកា សៅជ្រហសថ សទះអកុ្ស ក្ដី ក្ម៏និបានហុចផ្ 
ឱ្យសោក្សទៀតដដរ ក្មមជ្បសលទសនះសៅថ្វ អសហាសិក្មម។ 

សៅសព ដដ សោក្អនក្បានសិក្ាពីក្មមបីជ្បសលទសនះសហយី 
សោក្អនក្នឹងបានដឹងថ្វ អវដីដ សយងីបានសា្ងរចួសហយី សទះបីជាមាន
អនក្ដម្ទដងឹ ឬមិនបានដឹង ក្៏អុំសពសី ះវារដមងជ្តឡប់ឱ្យផ្ មក្សយងីជា
និចា សៅសព មានឱ្កាសមយួសមជ្សប។ មយ៉ាងរា ់ជ្រប់អុំសពីដដ សយងី
មិនបានសធវីក្ចិាចុំស ះវាសទស ះ វានឹងមិនអាចសក្តីសឡងីដ ់សយងីបានសឡ-ី
យ។ ចាប់ក្មមផ្ បានបញ្ញជ ក្់សោក្អនក្ឱ្យដឹងចាស់ថ្វ អវដីដ សយងីក្ុំពុង
សធវីសពវម្ថៃ ដូចជាការចូ ចិតតបន់ជ្សន់ អុជធូប សជ្សា្ចទកឹ្ រ ុំសោះសជ្ោះជា
សដីមស ះ វាជាអុំសពជី្បាសចក្សហតុផ្  វាជាអុំសពីដដ ជ្បឆ្ងុំងនឹងក្មាល ុំង
ក្មម ជាក្មមដដ មិនមានអវីអាចជ្បឆ្ងុំងបាន។ ដូសចនះសទីបសយងីមិនររួយក្
របស់ខាងសជ្ៅជាទីពឹង សជ្ៅអុំពីខលួនសយងីសឡយី។ 
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សចចភាពននជីវិត្ 
(មិនសទៀង ជាទុក្ខ មិនដមនជារបស់ខលួន) 

ជ្របជ់ីវតិមនុសសសតវទុំងអស់សៅស ីលពដផ្នដី សុទធដតសថតិសៅ
ក្នុង ក្ខណៈបយី៉ា ង រមឺិនសទៀង ជាទុក្ខ នងិមិនដមនជារបស់ខលួន។  ក្ខ-
ណៈបីយ៉ា ងសនះ មិនដមនមានដតចុំស ះមនុសសធមមតស ះសទ សូមបសីទវត 
មារ ជ្ពហមទុំងអស់ក្នុងចជ្ក្វាឡ សុទធដតសថិតសៅក្នុងអុំណាចទុំងបីសនះ រមួ
ទុំងជ្ពះសមាម សមពុទធផ្ងដដរ។  ក្ខណៈធម៌បីយ៉ា ងសនះ មិនដមនមានដត
ជ្តកូ្ ទបៗ វណណៈអន់ៗស ះសទ សទះបីជានរណាមួយមានឋានៈ បុណយ
ស័ក្ដិ ឬមានអុំណាចជ្ទពយសមបតតសិជ្ចីនសមដចមាដ  ក្៏មិនអាចសជៀសផុ្តបាន   
ដដរ។ 

មនុសសទុំងអស់រដមងសមី សចាភាពម្នជីវតិ បានសោយ ុំបាក្។ 
 ុះជ្តដតសរមានបញ្ញា  សទីបអាចសមី ស ញីថ្វ ជីវតិសនះជាទុក្ខ ជ្របយ់៉ា ង
មិនសទៀង និងមនិដមនជារបសខ់លួនបាន។ បញ្ញា របសបុ់ថុជជនអាចសម ីស ញី
នូវ ក្ខណៈបសីនះ ថ្វសក្ីតមានក្នុងជវីតិបានជ្តមឹដតមួយដលលតប៉ាុសណាណ ះ សជ្បៀប
ដូចជាពនលសឺផ្លក្បស ទ រដូសចន ះ។ ប៉ាុដនតបុរគ ដដ ចសជ្មនីនូវសតិសរឿយៗ សរ
រដមងមានការក្ុំណត់ដឹងជានចិាក្នុងចតិតរបសខ់លួន ថ្វការរស់សៅរបស់មនុសស
ជាទុក្ខមិនសទៀង ដដ មិនរួរសលលីតសលលីននងឹក្សិ សម្នចតិតសឡយី។ សតីការ
សមី ស ញីជវីតិជាទុក្ខ ជាមិនសទៀង និងមិនដមនជារបស់ខលួនដូចសមដច? 

ការសមី ស ញីជីវតិជាទុក្ខ  

ជ្ពះពុទធសដមដងថ្វ ខនធ៥ជាទុក្ខដ៏ធៃន់សជ្មាបជ់ីវតិ មិនមានទុក្ខអវី
សសមីសោយខនធសនះសឡយី(រាងកាយ)។ សោយសា្រដតអវជិាជ បាុំងដលនក្ សយងី
ជ្រប់ោន សជ្ចនីយ ់ជ្ចឡុំថ្វ ជីវតិសនះសុខណាស់ ជីវតិសនះរួរឱ្យរកី្រាយ
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ណាស.់.. តមពិតជវីតិរបស់សយងីជ្តូវសសចក្ដីទុក្ខសបៀតសបៀនជ្រប់ខណៈ 
ោម នសុខមួយវ ិទីសឡយី។ ប៉ាុដនតមនុសសដដ មិនមានបញ្ញា  សរមិនយ ់
ដូសចន ះសឡយី សរដតងរិតថ្វជីវតិសនះសុខណាស់ មានជីវតិររួដតសបាយឱ្យ
បានសជ្ចីន(សសពអបាយមុខ)។ ផ្ទុយមក្វញិមនុសសដដ មានបញ្ញា  រដមង
សមាគ  ់ស ញីថ្វ សសចក្ដីសុខដដ សក្តីពកីារសអះរមាស់ មិនដមនជាសសចក្ដី
សុខពិតជ្បាក្ដសឡយី ដតសបីអនក្ដដ មិនមានបញ្ញា  សរដតងរតិថ្វ ការបាន
សអះរមាស់រជឺ្ស ួណាស់។ រហូតរិតថ្វមានរមាស់ ជ្ោនន់ឹងសអះបុំបាត់
អផ្សុក្សទៀតផ្ង។ សសចក្ដីសុខមួយខណៈដដ សយងីទទួ បាន រឺវាសុទធដត
សក្ីតពីសសចក្ដីទុក្ខទុំងអស់ មនិដមនសសចក្ដសុីខសក្តីមក្សោយឯក្ឯងស ះ
សទ។ ខណៈសព ដដ អនក្សអុះសា្អ ប់ ខណៈស ះរឺជាទុក្ខ សៅសព ដដ រាង
កាយជ្តូវខយ ់សោក្អនក្ក្៏ទទ ួអារមមណ៍ថ្វជាសុខណាស ់ ដតតមពិត វា
សក្ីតពីសសចក្ដីទុក្ខសទសត!ី 

រាងកាយជាអដជ្មក្ដធ៏ៃន់ម្នជវីតិ មនុសសមាន ក្ខ់ិតខុំជ្របស់ធវីការជ្រប់
ដបបយ៉ា ងសដីមបបីុំសពញតជ្មវូការម្នរាងកាយ។ រហូតមានសព ខលះ សដីមបី
ជ្ក្ពះ ក្៏ជ្តូវក្បតឧ់តតមរតរិបស់ខលួនឯង ឬសដមីបបីុំប៉ានមហចិឆតរបស់ខលួន 
សបៀតសបៀនអនក្ដម្ទឱ្យដ ់នូវសសចក្ដីវ ិសដថមសទៀតផ្ង។ សតីអនក្សម ី
ស ញីជីវតិសុខជ្តង់ណាសៅ?  

មនុសសជាសជ្ចនីបានសមាគ  ់ថ្វ ការសសីចសបាយ ការបានអាហារ
បរសិភារឆ្ងៃ ញ់ៗ បានសរងសៅដជ្រសា្អ តមានពូក្ទន់ អសដក្ រជឺាសុខ។ ប៉ាុដនត
អនក្ដដ បានពចិរណាសោយសតិសរឿយៗអុំពសីចាភាពម្នជីវតិ រដមងស ញី
ថ្វជាទុក្ខ។ សជ្ ះអវី? សតីអនក្អាចសសចីរហូតបានដដរឬសទ? អនក្ខលះសសចី
រហូតដ ់ោុំងសា្ល ប់សទៀតផ្ង មយ៉ាងការសសីចសោក្រដមងសមី ស ញីថ្វ
សជ្បៀបដូចជាមនុសសក្ពុងយុំអុចីឹង។ សតអីនក្អាចបរសិភារអាហាររហូតបាន
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សទ? សហយីការបរសិភារអាហារ ក្៏សជ្ ះដតសសចក្ដីទុក្ខសបៀតដដរដមនសទ? សបី
សលលីងធាតុមិនដុតក្សៅដ ជ្ក្ពះសទ(វទិយសា្ស្រសតរអឺាសុីត) ស ះអនក្ក្ម៏ិនឃ្លល ន
ដដរ។ សៅសព ដដ អនក្ឃ្លល ន សបីមនិមានអវបីរសិភារ អនក្នងឹសក្តីទុក្ខពីការ
ឃ្លល នជាមិនខាន។  ុះដ ់បានបរសិភារសហយី សបីអនក្បរសិភារសជ្ចនី ជ្ក្ពះ
នឹងមនិអាចសធវកីារបាន អសឡយី សព ខលះសធវីឱ្យខូចជ្ក្ពះ ឬអាចសា្ល ប់
សោយសា្របរសិភារសជ្ចីនសទៀតផ្ង។ មានមនុសសជាសជ្ចនីបានធាត់ជ្ជ ុ
សោយសា្របរសិភារមិនសា្គ  ់ជ្បមាណ បរសិភារសជ្ចីនសព  រហូតដ ់យូរសៅ
ពួក្សរក្៏សក្ីតជុំងឺសផ្សងៗ មានការស ីសជាតិខាល ញ់ជាសដីម។ អនក្មានបញ្ញា
ស ញីនូវសចាភាពម្នជវីតិ រដមងសមី ស ញីសទសម្នការបរសិភារ។ មយ៉ាង
សទៀត សតអីនក្អាចសរងស ីដជ្រសោយមិនសជ្កាក្បានសទ? អនក្ទទួ បាន
សសចក្ដីសុខ ក្ស៏ក្ីតពសីសចក្ដទុីក្ខម្នការងងុយដដរដមនសទ? សបីដូសចន ះសតី រក្
សុខពីជវីតិបានដូចសមដចសៅ? 

ការសមី ស ញីថ្វជីវតិជាទុក្ខ មិនដមនទ ់ដតសសចក្ដទុីក្ខសក្ីត
មានក្នុងជវីតិ ដូចជាជ្តវូសរសបាក្ជ្បាស ់ ជ្តូវជ្ ត់ជ្បាសមនុសសជាទី
ជ្សោញ់ មានជុំងមឺក្សបៀតសបៀន ឬជ្តូវសរសដីបស ទ សរះិរន់ សទីបសមី 
ស ញីថ្វជីវតិសនះជាទុក្ខស ះសទ។ សបីយ ដូ់សចន ះ អនក្មនិទន់យ ់ចាស់
សៅសឡយីសទ។ ការសមី ស ញីថ្វជាទុក្ខ  ុះជ្តដតខណៈដដ ក្ុំពុងដតសុខ
ជ្សួ  ឬក្ុំពុងដតសបាយ ក្៏អាចសមី ស ញីថ្វជាទុក្ខ ស ះសទីបជាអនក្មាន
បញ្ញា  អាចសម ីស ញីសសចក្ដីទុក្ខក្នុងជវីតិបានពិតជ្បាក្ដ។ ដតយ៉ា ងណា
ដូចបានបញ្ញជ ក្ខ់ាងសដីមអុីចងឹ មនុសសសយងីធមមត អាចសម ីបានដតមួយ 
ដលលតៗប៉ាុសណាណ ះ ដតសលលចសតិនងឹជ្តឡបម់ក្ដូចសដមីជាដដដ ។ ដូសចនះសដមីបី
ងាយរ ឹក្ដឹងបានសា្ទ ត់ជុំ ញ បានថនឹក្ អ ជ្ោន់ដតរិតបនតិចក្ន៏ឹក្ស ញី 
អនក្ជ្តូវចសជ្មីនសតិសរឿយៗ សទបីអាចតមា ច់តិតបានមាុំ អ។ 
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ការសមី ស ញីជីវតិមិនសទៀង 

ជ្របយ់៉ា ងទុំងអស់ដដ មានក្នុងចជ្ក្វា សនះសុទធដតសថតិក្នុង ក្ខ
ណៈមិនសទៀងទត់ មិនអាចសថិតសសថរចិរកា បានសឡយី។ វាដតងដជ្បជ្ប ួ
ជានិចា មិនមានអវីដដ អាចរក្ាសភាពសដមីឱ្យបាន អ ដូចកា ដុំបូងបាន
សឡយី។ ការសម ីស ញីភាពមនិសទៀងដដ អាចសក្តីមានក្នុងជីវតិ មិនដមន
ជ្រប់ោន សុទធដតអាចសមី ស ញីស ះសទ វាសថិតសៅជ្តង់ថ្វ សតីសរស ះមាន
បញ្ញា អាចយ ប់ានក្ជ្មតិណា ចុំស ះភាពមនិសទៀងក្នុងជវីតិ? សតីការសមី 
ស ញីជីវតិមិនសទៀងដូចសមដច? 

ោម ននរណាមាន ក្់(មនុសសធមមត)ដដ អាចក្ុំណត់ដងឹថ្វ ខលួនអាច
រស់បានរយៈសព ប៉ាុ ម នសទៀតស ះសទ? ជីវតិសនះ រឺផុ្យជ្សយួខាល ុំងណាស់ 
វាអាចនឹងបាតប់ង់(សា្ល ប់)ជ្រប់សព សវោ។ ដូសចនះអនក្មនិជ្តវូជ្បមាទស ះ
សឡយី។ មនុសសដដ មិនជ្ពមទទួ សា្គ  នូ់វសចាភាព សរមិនអាចទទ ួ
យក្បានសឡយី ពីការដជ្បជ្ប ួម្នជវីតិ។ ដូចជាជ្តវូបាតប់ង់សា្ច់ញត ិ
បាត់បង់ជវីតិខលួន ឬជ្តូវបាតប់ង់សមផសស(ខាល ចចស់)ជាសដីម។ សតីមានអវី
ដដ សថិតសសថររហូតសៅ? ដូសចនះអនក្ជ្តូវសរៀនសមី ពីភាពមនិសទៀងម្នជវីតិ។ 
មនុសសដដ មានជ្ទពយសជ្ចនីក្នុងសព សនះ ម្ថៃសជ្កាយអាចនឹងធាល ក្ខ់លួនជ្ក្ 
មនុសសដដ មានសុខភាព អសៅម្ថៃសនះ ម្ថៃដសអក្អាចនឹងឈ ឺ មនុសសដដ 
ក្ុំពុងសនទ ជាមួយអនក្សៅម្ថៃសនះ ម្ថៃដសអក្អាចនឹងចក្សចញពីអនក្សោយ
មិនោ ក្៏មានដដរ ឬថ្វអនក្អាចនឹងចក្សចញពីសរផ្ងក្ម៏ិនដងឹ... សនះ
សហយី រឺជីវតិសថិតសៅក្នុង ក្ខណៈមិនសទៀង។ 

ជីវតិសថតិក្នុង ក្ខណៈមិនសទៀង រឺមានន័យសជ្ៅជាងសនះសៅសទៀត 
សោយសសចក្ដសុីខទុំងឡាយ ដដ សយងីបានទទួ  ក្៏សុទធដតមិនសទៀង 
មានសហយី ក្៏បាត់បង់សៅវញិ។ ជ្ទពយក្ដី ឋានៈក្ដី សក្រ ត ិ៍ស ម្ ះ ឬភាព ាញ
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 បកី្ដី សុទធដតមិនអាចមានជាសរៀងរហូត។ មានសហយីក្៏បាត់សៅវញិ សជ្បៀប
ដូចជាបុរសដដ យ ់សបដិថ្វកាល យជាជ្ពះរាជាអុីចឹង សបាយបានដតមយួ
ដលលត សជ្ ះការជ្ចឡុំថ្វខលួនបានកាល យជាជ្ពះរាជា។ សជ្កាយពីភ្ាក្់ពីដុំសណក្ 
ក្៏ទសទ មិនមានអវីទុំងអស់។ មយ៉ាងសទៀតសជ្មស់របស់សយងីក្ដី ក្មាល ុំងរបស់
សយងីក្ដី សុទធដតមិនអាចឋតិសឋរជាដរាប សឡងីដ ់ចុំណុចក្ុំពូ សហយី ក្៏
រដមងថយចុះបនតិចមដងៗ រហូតដ ់ទុពវ ភាព។ សជ្បៀបដូចជាពនលឺម្នជ្ពះចនទ 
ចប់សផ្ដីមពីមួយចសជ្មៀក្តូច រហូតដ ់លលសឺពញវង់បានមួយរាជ្តី ក្៏ចប់សផ្ដមី
ក្សតព់នលឺសៅវញិជា ុំោប់ រហូតដ ់ងងឺតសូនយឈងឹ ជវីតិមិនសទៀងក្៏មាន
ឧបមាដូចោន ដដរ។ 

ការសមី ស ញីជីវតិមិនដមនជារបស់ខលួន 

មនុសសមួយចុំននួសចះនយិយ ក្យសនះ ប៉ាុដនតភារសជ្ចីនពួក្សរមនិ
បានយ ់អតថនយ័របស់ ក្យសនះសឡយី។ ជ្បសិនសបីមនុសសដដ ចូ ចតិត
ផ្តា ញ់ផ្តា  ់ សព មានអនក្នយិយ ក្យសនះ សរនឹងតបមក្វញិថ្វ “សបីមនិ
ដមនជារបស់ខលួន  ុយ ផ្ទះ ក្មមសិទធិរបស់អនក្ឯងទុំងប៉ាុ ម ន សមដចមនិឱ្យសរ
ឱ្យអសស់ៅ ឬថ្វសបីអុីចងឹអនក្ឯងហា នឱ្យសរកាត់ម្ដអនក្សទ សបីវាមិនដមនជា
របស់ខលួន...”។ ជ្បសិនសបីអនក្មិនយ ់ ក្យសនះដដរស ះ អនក្អាចនឹងបាន
ដឹងសព សនះសហយី។  ក្យថ្វមិនដមនជារបស់ខលួន រឺមានន័យថ្វអវីៗជ្រប់
យ៉ា ង វាមិនអាចសថិតសៅក្នុងអុំណាចម្នការជ្រប់ជ្រងរបស់ចិតតសឡយី។ អនក្
មិនអាចបញ្ញជ ឱ្យរាងកាយរបសអ់នក្ មិនឱ្យចស់ជ្ទុឌ្សជ្ទមបានស ះសទ។ 
អនក្ក្ម៏ិនអាចឃ្លត់សក្រ់បសអ់នក្ កុ្ុំឱ្យសាូវបានដដរ។ សហយីអនក្រតឹដតមិន
អាចឃ្លត់ឱ្យរាងកាយរបស់អនក្ កុ្ុំឱ្យមានជុំងឺបានសៅសទៀត។ សនះសហយីរឺ 
មិនដមនជារបស់ខលួន សជ្ ះវាមិនសថិតសៅសជ្កាមការជ្រប់ជ្រងរបសអ់នក្ស ះ
សទ។ មយ៉ាងសទៀត អនក្មនិអាចឃ្លត់មិនឱ្យអនក្ដម្ទនិយយអាជ្ក្ក្ព់ីអនក្ ឱ្យ
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សរនយិយដត ក្យ អៗ មក្កាន់អនក្ដតមយ៉ាង មិនបានសឡយី។ មួយវញិសទៀត
អនក្មនិអាចក្ុំណត់ជីវតិរបសអ់នក្ សូមឱ្យជបួដតមនុសសដដ មានរូបសា្អ តៗ 
ស ញីដតរបស ់អៗ  ក្៏មិនបានដដរ។ សបីដលនក្អនក្សៅ អ អនក្នងឹស ញីទុំងរបូ
 អនិងរបូអាជ្ក្ក្់ សទះអនក្ចង់ឬមនិចងក់្៏សោយ សនះសហយី រឺមិនសថិតសៅ
សជ្កាមការជ្រប់ជ្រងរបស់អនក្ស ះសឡយី។ សបីនិយយឱ្យចុំសៅ រឺអាយតនៈ
ទុំង៦មិនសថិតសៅសជ្កាមការជ្រប់ជ្រងរបស់អនក្សឡយី។ អនក្មិនអាចទទួ 
បានដតអាហារដដ មានរសជាតិឆ្ងៃ ញ់ដតមយ៉ាងស ះសទ អនក្ក្ជ៏្តូវជបួអាហារ
ដដ មនិឆ្ងៃ ញ់ផ្ងដដរ។  ក្ខណៈទុំងអស់សនះសហយី រឺវាមិនដមនជារបស់
ខលួនសយងីសឡយី។  

កសច េីដដលទុ ខមាន នុងជីវិត្ 
 សោក្អនក្ពិតជាបានដឹងពីខាងសដមីមក្សហយីថ្វ អវជិាជ  រឺភាព
 ៃង់សមល របស់ចតិត ការមនិដឹងនូវសភាវៈពតិក្នុងជីវតិ ដដ ជាសហតុដដ  ុំ
ឱ្យចតិត មានសសចក្ដីទុក្ខមក្សបៀតសបៀន។ សសចក្ដីទុក្ខដដ មានសៅក្នុងចតិត រឺ
មានសជ្ចីនដបបសជ្ចីនយ៉ា ង សៅក្នុងសមសរៀនសនះ ខ្ុ ុំនឹងស កី្យក្នូវសមសរៀន   
សចាធមរ៌បសជ់្ពះសមាម សមពុទធ ដដ បានសដមដងក្នុងរមពីរជ្ពះពុទធសា្ស  
យក្មក្អលិជ្បាយសសចក្ដដី ់សោក្អនក្ ឱ្យបានដឹងពសីសចក្ដីទុក្ខដដ មាន
ក្នុងជវីតិ សហតុដដ  ុំឱ្យសក្ីតទុក្ខ វធិរី ុំ តទុ់ក្ខ និងផ្លូវសៅកាន់ទីរ ុំ ត់។  

សោក្អនក្ដឹងសទថ្វ សោយសា្រដតសយងីមនិបានដឹងចាស់ពីសសចក្ដី
ទុក្ខដដ សក្ីតមានក្នុងជវីតិសនះសហយី សទីបចិតតរបសស់យងីសចះដតមនិបាន
សុខ សហយីសចះដតសទមនសសសៅសព ដដ ជបួទុក្ខស ះ។ សព ដដ អនក្
បានដឹងសហយី មិនដមនថ្វអនក្អាចបុំបាតស់សចក្ដីទុក្ខស ះ សោយជ្ោន់ដត
ការដឹងប៉ាុសណាណ ះសទ វាតជ្មវូឱ្យអនក្ដសវងរក្វធិីសា្ស្រសតក្នុងទប់ទ ់ជាមួយ
សសចក្ដទុីក្ខផ្ងដដរ។ សហយីសោក្អនក្នឹងបានដងឹពវីធិីសា្ស្រសតក្នុងការ
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ទប់ទ ជ់្បយុទធជាមួយសសចក្ដទុីក្ខក្នុងជីវតិ សៅចុំណុចសជ្កាយៗសទៀត។ 
ឥឡូវសនះសូមសោក្អនក្មក្ដងឹពីសសចក្ដីទុក្ខដដ មានក្នុងជីវតិជាមុនសិន។  

ទុក្ខអរយិសចាៈ១២ (សសចក្ដីទុក្ខដដ មានក្នុងជីវតិ) 

ជាតិទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះសក្ីត។ ការសក្ីតក្៏ជាទុក្ខមយួដដរ ប៉ាុដនតមនុសស
មិនបានរតិថ្វវាដូសចន ះស ះសទ សោយសា្រអវជិាជ បិទបាុំងបញ្ញា មិនឱ្យសក្តី
មាន សធវីឱ្យមនុសសសលលតីសលលីននងឹជាតិក្ុំសណីតដដ ខលួនមាន។ សៅសព សក្តី
មក្ភាល ម មិនមានទរក្ណាមួយ ដដ សចញម្ផ្ទមក្សសីចស ះសទ រឺដតងដត
យុំជានិចា សហយីកាដ ប់ម្ដយ៉ា ងដណនផ្ងដដរ មិនដដ ព ល បាតម្ដសឡយី។ 
ការដដ ទរក្យុំវាសញ្ញា បញ្ញជ ក្់ថ្វ ជាតកិ្ុំសណីតជាជ្បលពម្នសសចក្ដីទុក្ខ។ 
ការកាដ ប់ម្ដជាប ់ មិនោ ក្៏បងាា ញថ្វ សៅក្នុងជីវតិរបស់សយងីជ្រប់ោន  រឺជ្តវូ
ដិតជាប់នូវទុក្ខជ្បការសផ្សងៗ ដដ បជ្មុងនងឹឱ្យសយងីសធវីការជ្បឈមជាមួយ
វា។ សៅសព ចុះកាន់រល៌ សសចក្ដីទុក្ខដដ សក្ីតមានរឺការចសងអៀតម្នទសីៅ។ 
សយងីស ញីថ្វទរក្សៅក្នុងម្ផ្ទ រឺដតងមានចតិតសទមនសសនងឹទីសដក្ ដដ 
តូចចសងអៀត។ ដូសចនះសហយីសទីបទរក្សចះដតទធាក្ស់ជីងនឹងម្ផ្ទរបស់មាដ យ 
បងាា ញពីសសចក្ដីធុញថបន់ឹងទសី ះ។ ការចប់បដិសនធិក្នុងម្ផ្ទភាល ម កា 
ណាចប់សផ្តមីក្សក្ីតជារូបរាងកាយ  ខនធ៥ក្ច៏ប់សផ្ដីមសក្តីមាន។ កា ណា
ខនធ៥សក្តីមាន ភារៈដ៏ធៃនន់ឹងមានជ្បាក្ដក្នុងសតវសោក្ សជ្ ះសសចក្ដីទុក្ខ
ដម្ទ ឱ្យធៃន់ដូចសសចក្ដីទុក្ខដដ សក្ីតមានសជ្ ះខនធមិនមានសឡយី។ សព 
មានរូបកាយ អាយតនៈនឹងចប់សផ្តីមសក្តីមានផ្ងដដរ។ 

ជរាទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះជរា(ចស់)។ ោម ននរណាមាន ក្់ដដ សបាយ
ចិតតសជ្ ះខលួនចស់ស ះសទ មនុសសជ្រប់ោន ដតងខាល ចភាពចស់ជរាជានិចា។ 
សបីមនិដូសចន ះពកួ្សរ ជាពិសសសជ្សីៗ មិនដមនខិតខុំដសវងរក្វធិីសា្ស្រសតសដីមបី
ការ រភាពចស់ និងសជ្បីជ្បាស់សជ្រឿងោប សដីមបសីអិតសា្អ ងរាងកាយឱ្យសៅ
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សក្មងជាងវយ័ស ះសទ។ សបនីិយយពីជរាវញិ សយងីមិនបានដឹងឱ្យចាស់
ោស់សៅសទៀត សោយសមាគ  ់ថ្វ មនុសសដដ ចស់ ររឺិតចប់ពី ក្់
ក្ណាដ  មជឈមិវយ័(អាយុខទង៤់៥ឆ្ងន ុំសឡងីសៅ) រហូតដ ប់ចឆិមវយ័។ ស ះ
ជ្ោន់ដតជាការនិយយឱ្យជ្ស ួយ ់ប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតភាពជរា រឺចប់សផ្តមី
មានតុំងពីជ្បសូតចក្ម្ផ្ទមក្សម៉ាលះ ដដ រាងកាយចប់សផ្តីមវវិតតសៅរក្មរណៈ
ជាបសណដី រៗ។ សបីរតិពីមួយឆ្ងន ុំមុន មក្ទ ់នងឹឥឡូវ អនក្បានចស់ជាងឆ្ងន ុំ
មុនបាត់សៅសហយី។ យ៉ា ងណាជរាដដ ជាសសចក្ដទុីក្ខ មិនដមនសុំសៅដ ់
ការសទមនសសចុំស ះផ្លូវចិតតដតមយ៉ាងសឡយី។ ដតអវីដដ សុំសៅធុំបុំផុ្ត រឺរាង
កាយបានដ ់នូវភាពជ្ទុឌ្សជ្ទម ទុពវ ភាព ដដ មិនអាចនឹងញុុំងក្ចិាការ
ទុំងឡាយឱ្យសសជ្មចបានរហ័សដូចកា សៅមជឈមិវយ័។ ជ្របយ់៉ា ងសុទធដត
មិនអាចសថិតសៅក្នុងអុំណាចម្នចិតតសឡយី សៅសព ដដ រាងកាយជរាជ្ទឌុ្
សជ្ទម វានឹងមានភាពសទក្់សា្ទ  មិនសា្ដ ប់ការបញ្ញជ របសច់ិតតសឡយី។ សទះចង់
ឱ្យសជ្កាក្រហ័សដូចពសីក្មងក្៏មិនបាន សបាះសជងីសៅសឆវង ជនួកា សៅសា្ដ ុំក្៏
មាន សហយីទីបុំផុ្តជរានងឹ ុំសតវសៅកាន់មរណៈ សោយមិនអាចសជៀសផុ្ត
សឡយី។ 

ពយធិទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះអា ធ(ឈ)ឺ។ សតីនរណាមួយដដ សពញចិតត
នឹងការមានជុំងសឺៅ? រឺោម នសសា្ះសឡយី មនុសសដដ ជ្បាថ្វន ចងឱ់្យខលួនឯង
សមបូរសោយសរារស ះ។ ជ្រប់ោន សុទធដតជ្បាថ្វន នូវការជ្បាសចក្នូវសរារ។ 
សៅសព អា ធសក្តីមានចុំស ះរាងកាយ វានឹងសធវីរាងកាយកាន់ដតជ្ទុឌ្
សជ្ទមមួយក្ជ្មតិសទៀត។ ោម នក្មាល ុំងក្ុំដហង បរសិភារអាហារក្ម៏ិនដងឹរស
ជាតិឆ្ងៃ ញ់ សទះបីជាមានអាហារជ្បណីតៗបរសិភារក្ដី។ មនុសសដដ មនិ
បានអប់រ ុំចិតតឱ្យ អ ឬមិនធាល បប់ានអប់រ ុំសសា្ះស ះ សសចក្ដីទុក្ខមិនជ្តឹមដត
សក្ីតចុំស ះដតកាយមយ៉ាងស ះសទ ប៉ាុដនតវាដថមទុំងផ្ដ ់បនទុក្ដ ់ផ្លូវចិតតមួយ
ក្ជ្មតិសទៀត។ ការមិនមានសរារជាោលដ៏ជ្បសសីរ។ សបីនិយយដ ់ការមាន
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សរារ មនុសសជ្រប់ោន មានសរារតុំងពីក្ុំសណីតមក្សម៉ាលះ ជ្ោនដ់តសយងីមនិបាន
ចប់ចិតតសសងាតសទសតី! សហយីសរារចប់សផ្តមីមានតុំងពីសក្ីតភាល មស ះ រឺការ
ឃ្លល ន។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ សរារឃ្លល ន ជាសរារដ៏យ៉ា ងម្ជ្ក្ដ ង (ពិបាក្
នឹងពយបា )។ ពយធិ សបីដញក្ឱ្យ អតិដមនដទន សូមបកីារចុក្សរាយជ្សពន់
ម្ដសជីង ការឈបឺត់ម្ដបតស់ជងី(ការបស ទ របងោ់មក្ ទឹក្មូជ្ត) សុទធដតរាប់
ជាពយធិទុក្ខ។ ប៉ាុដនតសយងីសជ្ចនីសមាគ  ់ដតសៅស ីអា ធធុំៗ ដូចជាសក្តីជុំងឺ
ជ្ក្ពះ សថលីម ជ្រុនស ះសវៀន... ទ ់ដតសក្តីនូវសរារទុំងសនះ សទីបរាប់ថ្វខលួន
ក្ុំពុងមានជុំងឺ។  

មរណទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះសា្ល ប់។ សពវសតវទុំងអស់(សតវដដ សៅ
អវជិាជ ) សុទធដតតក្់សលុតនឹងអាជ្ារឺសសចក្ដសីា្ល ប់ជ្រប់ៗោន ។ សៅសព ដដ 
ឈធឺៃន់ធៃរ មនុសសដតងរក្ថ្វន ុំសងាូវមក្ពយបា  ជ្បឹងបរសិភារអាហារបុំសពញ
ជ្ក្ពះរា ម់្ថៃស ះ ក្៏សោយសា្រពួក្សរខាល ចសសចក្ដីសា្ល បស់នះឯង។ មនុសសខលះ
សព ដដ ដងឹថ្វខលួនជិតអស់សព សវោនងឹរស់សៅបនត ដូចជាសពទយជ្បាបថ់្វ 
សៅ៣ដខសទៀតនឹងសា្ល ប់ សបមីនិធាល ប់ពិចរណាពីសសចក្ដសីា្ល ប់សសា្ះស ះ ពួក្
សរមនិអាចទទ ួយក្បានសឡយី សជ្ ះពកួ្សរមិនបានយ ់ពីសភាវៈម្ន
ជីវតិដដ រង់ដតនឹងដ ់ផ្លូវសនះ ជ្ោន់ដតមុននឹងសជ្កាយប៉ាុសណាណ ះ។ សព 
ស ះពួក្សរបានបដនថមសសចក្ដីទុក្ខដ ់ចតិតមួយក្ជ្មតិសទៀត រហូតដ ម់ិន
អាចរស់សៅដ ់កា ក្ុំណតដ់ដ សវជជបណឌិ តបានជ្បាប់។ ោម ននរណាមយួ
ដដ សបាយចិតតនងឹការដដ ដឹងថ្វខលួនជតិសា្ល ប់ ឬនឹងជ្តូវបានសា្ល ប់ស ះ
សទ។ សហតុសនះសហយីសទីបសោក្សដមដងថ្វ ការសា្ល ប់ជាសសចក្ដីទុក្ខរបស់សតវ
សោក្ជ្រប់ោន ។ 

សសា្ក្ទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះសា្ដ យជ្សសណាះនូវអវជីាទីជ្សោញ់ ដដ 
ជ្ ត់ជ្បាសសៅ។ សសចក្ដីសសា្ក្ទុំងឡាយសក្ីតសឡងីពសីសចក្ដីជ្សោញ់។ 
ជ្សោញ់ខាល ុំងទុក្ខខាល ុំង ជ្សោញ់តិច ទុក្ខតិច សបីោម នការជ្សោញ់ រឺនងឹ



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៤ ស្វែងយល់ពីវភាវៈក្សនុងជីវតិ្ 

ទំពរ័ទី172 
 

ោម នសសចក្ដីសសា្ក្សក្ីតសឡងីចុំស ះចិតតដដរ។ ោម ននរណាមយួក្នុងសោក្សនះ 
ដដ មានចិតតសា្ដ យជ្សសណាះ សព ដដ បាត់បងនូ់វអវីដដ មិនជាទី
ជ្សោញ់សឡយី។ ផ្ទុយមក្វញិ ពួក្សរដតងមានចិតតសា្ដ យជ្សសណាះ សព 
ដដ បាតប់ង់អវដីដ ខលួនជ្សោញ់។ ចុំស ះការបាត់បង់ខលះ សហតុអវីបានជា
មនុសសមិនសក្ីតទុក្ខ មិនសា្ដ យជ្សសណាះ ចុំស ះការបាត់បងនូ់វសា្ច់ញតិ
របស់អនក្ដម្ទ ឬជ្ទពយធនអនក្ដម្ទ? ប៉ាុដនតសៅសព ដដ អវទីុំងស ះ បាន
ធាល ក្់មក្ស ីខលួនសរវញិ សមដចក្ព៏ួក្សរសសា្ក្សា្ដ យខាល ុំងសម៉ាលះ! ស ះក្៏សជ្ ះដត
ការជ្សោញ់ មិនមានស ីជ្ទពយធនអនក្ដម្ទស ះឯង។ មយ៉ាងការជ្សោញ់ 
រឺមានចុំស ះដតអវី ដដ ជាសសចក្ដីជ្បកាន់របស់ខលួនប៉ាុសណាណ ះ។ 

បរសិទវទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះតអូញដតអរអុំពីអវដីដ ជ្ ត់ជ្បាសសៅ។ ជា
ទមាល ប់របស់មនុសសសសទរីជ្រប់ោន  សៅសព ដដ បាត់បង់អវមីយួពួក្សរ ដតង
មានការតអូញដតអរចុំស ះការបាតប់ង់ស ះ។ វាជាការសរៀបរាបនូ់វសសចក្ដ ីុំបាក្
ចិតតរបស់ខលួនសៅកាន់អនក្ដម្ទ ឬរ ឹក្ស ញីសក្មមភាពដដ ធាល ប់រមួរស់
ជាមួយោន  មានអនុសាវរយីជ៍ាមួយោន ។ សៅសព ដដ សរៀបរាបអ់ុំពកីារ
បាត់បង់ ោម ននរណាមួយដដ និយយសចញមក្ ទុំងចតិតសបាយរកី្រាយ
ស ះសទ សបមីិនយុំសជ្ ះការបាត់បងស់ ះសទ ក្៏មានទឹក្មុខជ្ស ប់ស នផ្ង
ដដរ។ 

ទុក្ខទុក្ខ ទុក្ខជ្តតួស ីទុក្ខ (ទុក្ខចូ ទស្រ ទ នចិតតផ្ង សបៀតសបៀនកាយ
ផ្ង)។ ការដដ រាងកាយជ្តូវរងរបួសសោយការជ្បហារ ឬសោយអា ធសផ្ស-
ងៗ ចិតតក្៏ជ្តូវសសចក្ដីទុក្ខមក្បដនថមបនទុក្ពីស សីទៀត ដូចជាអន់ចិតត ខឹង រុុំ
ក្ួនជាសដមី។ សសចក្ដីទុក្ខខលះ វាមិនជ្តឹមដតសក្ីតចុំស ះផ្លូវកាយស ះសទ ប៉ាុដនតវា
ដថមទុំងមានឥទធិព ដ ច់ិតតមួយជាន់សទៀត ឬអាចនិយយបានថ្វ ជ្ពួញ
មួយបាញ់បានសតវពីរស ះឯង។  
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សទមនសសទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះស នសីនឹងអារមមណ៍។ ជាទូសៅវាជ្តូវបាន
សក្ីតសឡងីសជ្ចនីជាងទុក្ខណាៗទុំងអស់ក្នុងរបស់ជីវតិមនុសស។ រា ់ការ
សទីសចុំស ះអវទីុំងឡាយបានឮក្ដី បានស ញីក្ដី បានប៉ាះក្ដី... មិនដដ សធវីឱ្យ
ចិតតមនុសសបានសបាយស ះសទ។ សព ខលះចិតតមនុសសក្ុំពុងសៃប់សសៃៀម
សមី សៅដូចជាសុខណាស ់ ជ្សា្ប់ដតបានស ញីមនុសសដដ មានដុំសៅ
សពញខលួន សដរីកាត់ខលួន សទះជាមិនខឹង ក្៏ដតងសក្ីតចតិតសទសីថ្វ សមដចក្៏មនិ
សដីរសៅណាឱ្យឆ្ងៃ យ សមដចមក្សដរីមុខសយងីអុីចឹង។ ជួនកា ក្ុំពុងអាន
សសៀវសៅសុខៗ ជ្សា្ប់ដតមានសុំសឡងអនក្ជតិខាងចក្់ធុងបាសរ ុំខាន ឬ
មានសុំសឡងសក្មងមក្រត់ស ង ឬមាត់រសញ៉ារម្ញ ចិតតក្៏ចប់សផ្ដមីសទសីនឹង
សុំសឡងទុំងស ះ ខណៈសនះ សតីសក្ីតអាចជាសុខដ ់ចតិតបានសទ? ជ្បាក្ដ
ណាស់វាមិនអាចសឡយី។ សៅមានជាសជ្ចនីជាសទៀតដដ  ខ្ុ ុំមិនស ីក្យក្
សជ្ចនី ុំជ្ចុំដដ ស ះសទ ជ្ោន់ដតសោក្អនក្ពិចរណាថ្វ រា ់សព ដដ ចតិត
ស ីនសជាមួយនងឹអារមមណ៍ទុំងឡាយ ដដ ជាអនិោា រមមណ៍ ចិតតមិនដដ 
ជ្បជ្ពឹតតសៅជាសុខស ះសទ។ 

ឧបាយសទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះការចសងអៀតចងអ ់។ សសចក្ដីចសងអៀតចងអ ់
សក្ីតពីចិតតក្ុំណាញ់ ការជ្ចដណន ការថ្វន ុំងថ្វន ក្់នឹងអារមមណ៍ទុំងពួងដដ 
បានសក្ីតសឡងី។ កា ណាសសចក្ដីចសងអៀតចងអ ់សក្តីមាន ចិតតរដមងសក្តីទុក្ខ
ជានិចា។ សទះបីជាបុរគ ស ះមានជ្ទពយធនសជ្ចីនយ៉ា ងណាក្ដី សបចីតិត
ក្ុំណាញ់ចូ ក្នុងខលួនកា ណាសហយី ក្នុងកា ស ះចិតតរបស់សររដមងមាន
ការសទីសទ ច់ុំស ះការឱ្យទន រដមងមិនសធវីសសចក្ដីអនុសជ្ោះ ចុំស ះជន
ដម្ទ ដដ មក្ពឹងពុំ ក្់អាជ្ស័យនឹងខលួន។ ដូច ក្យដខមរស  ថ្វ “ស ូ
ចសងអៀតផ្ទះ កុ្ុំឱ្យដតចសងអៀតចិតត” សបីចិតតចសងអៀតចងអ ់សហយី សទះបីមានផ្ទះធុំ
សាឹមម្សាសមដចក្ដ ី ក្៏សរមនិអាចឱ្យអនក្ដម្ទសា្ន ក្់សៅបានដដរ សុខចិតតទុក្ឱ្យ
ទុំសនរសច ជ្បសសីរជាង។ 
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អបបសិយហសិមបសយរទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះជបួសតវសងាខ រដដ មិនជាទី
សពញចិតត។ វាមនិខុសពសីទមនសសទុក្ខប៉ាុ ម នស ះសទ ជ្ោន់ដតទុក្ខសនះសុំសៅ
ការបានជួបជ្បទះនឹងមនុសស សតវ វតថុដដ មនិជាទីសពញចិតត ដដ ជាសហតុ
សធវីឱ្យសសចក្ដីទុក្ខសក្តីមាន។ សព ខលះសយងីថ្វសៅវតតសធវីបុណយ សដីមបឱី្យចិតត
បាននូវសសចក្ដសុីខ ជ្សា្ប់ដតសៅដផ្នដីចសងអៀត ជួបមនុសសដដ សយងីសអប់ 
ជ្ោស ះចិតតសទមនសសក្៏សក្ីតសឡងីភាល ម សធវីឱ្យចិតតរតឹទុក្ខសទវរ បានស ញីយូរ
កា ណា រតឹដតសៅដ ជ្ក្ហាយ។ ជួនកា ក្ោ៏ក្់សោ សៅថ្វ សដីរក្មានត
តមរមណីយោា នសទសចរណ៍   សដីមបឱី្យចតិតសបាយ។ សៅដ ់ 
ជ្សា្ប់ដតបានស ញីទីក្ដនលងមនិសា្អ ត សុទធដតសុំរាម ចិតតក្ស៏ទីសនងឹទសី ះ 
សព ស ះទុក្ខសក្ីតសឡងីសទៀត។ 

បិសយហ ិ សមបសយរទុក្ខ ទុក្ខសជ្ ះជ្ ត់នរិាសចក្សតវសងាខ រ
ដដ ជាទជី្សោញ់។ ការបាត់បងនូ់វរបស់ជាទីជ្សោញ់ បាត់បងនូ់វ
មនុសសជាទីជ្សោញ់ ដតងសធវីឱ្យមនុសសជួបជ្បទះនូវសសចក្ដ ីុំបាក្ក្នុងចតិត
ចុំស ះការជ្ តជ់្បាសនិរាសស ះ។ ជ្បសិនសបីជាការជ្ ត់ជ្តឹមមួយរយៈ 
ដូចជាសៅសធវីការ ឬសៅសកិ្ាសៅទីឆ្ងៃ យ មនុសសមនិសូវជាសក្ីតទុក្ខប៉ាុ ម ន
ស ះសទ ជ្ោនដ់តសក្តីការនកឹ្រ ឹក្ោន ខលះៗប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសបីជ្ តរ់ហូតមនិ
ជ្តឡប់មក្វញិ ស ះនឹងសធវីឱ្យមនុសសសក្តីទុក្ខសៅតមក្ជ្មិតម្នសសចក្ដី
ជ្សោញ់ផ្ងដដរ។ 

យមបចិឆុំ ន  លតិ តមប ិ ទុក្ខុំ ទុក្ខសជ្ ះជ្បាថ្វន នូវអវីមួយ មិនបានស
សជ្មច។ រា ់ការជ្បាថ្វន ទុំងឡាយដតង ុំមក្នូវការខក្ចតិត សៅដដ 
បរាជ័យ ឬមិនបានសមដូចបុំណង ដដ បានសជ្ោងទុក្។ ការជ្បាថ្វន កាន់ដត
ខាល ុំង សសចក្ដីទុក្ខក្៏ដតខាល ុំង សៅតមក្ជ្មតិស ះផ្ងដដរ។ ភារសជ្ចីនមនុសស
ចូ ចិតតជ្បាថ្វន  ឬសៅ ទធផ្ ទុក្ជាមុន សហយីសងឃមឹខាល ុំងសៅអវដីដ ខលួន
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បានសធវី ជា ទធផ្ សៅសព ដដ មនិបានសមតមបុំណង ពួក្សរក្៏សក្តី
ទុក្ខជាពនជ់្បមាណសសទីរសងីបមនិរចួ។  

ការជ្បាថ្វន មានសជ្ចីនយ៉ា ង អនក្ខលះសធវី អសដីមបបីានការសរសសរីពីអនក្
ដម្ទ  ុះដ ោ់ម នអនក្ស ីក្ទកឹ្ចិតត ោម នអនក្សរសសរី ពួក្សរក្៏បានសបាះបង់
នូវក្ចិាការស ះសច សៅ សទះបីជាជ្តឹមជ្តវូ និងមានជ្បសយជន៍ដ ់
ជ នុជនក្៏សោយ។ ឯសិសានុសិសស ខិតខុំជ្បឹងដជ្បងសរៀនយ៉ា ងខាល ុំងសសទរី
រក្សព សជ្មាក្មិនបាន សោយយក្ក្មាល ុំងក្ិស ស(ក្នុងទីសនះសុំសៅការ
យក្និសទទស អ)សធវីជាសជ្រឿងទក្់ចិតតឱ្យឧសាហ៍។  ុះដ ់ ទធផ្ សចញ
មក្ជ្បឡងមនិជាប់ ពួក្សរក្៏សក្តីការខក្ចតិត រហូត្នដ ់ការសធវីអតត
ឃ្លតសទៀតផ្ង ស ះសជ្ ះការជ្បាថ្វន មិនសសជ្មចហនងឹឯង។ ឯក្សិក្រសធវដីជ្ស
ជ្បាថ្វន យក្ផ្ ជ្សូវ  ុះដ ជ់្តូវទកឹ្ជុំនន់បុំផ្តល ញក្សិផ្  ក្៏សក្តីទុក្ខឥត
ឧបមាដូចោន ដដរ។ ដបតិថ្វការជ្បាថ្វន មានសជ្ចនីពិតដមន ប៉ាុដនតវាសក្តីសចញពី
ជ្បលពដតមួយ រឺតណាា  មានសោលៈជាមូ ។ (នឹងនយិយពិសា្ដ សៅចុំណុច
ខាងសជ្កាយ) 

សចាធម៌ រឺសៅជុុំវញិខលួនសយងី ជ្ោន់ដតសយងីមិនបានសសងាត មិន
បានសិក្ាប៉ាុសណាណ ះ។ ជួនកា មនុសសសចះដតរិតថ្វ សចាធមរ៌ឺមានសៅដត
ក្នុងរមពីរ ឬសៅទីឯណានមីួយឆ្ងៃ ញពីខលួនសៅវញិ។ សសចក្ដទុីក្ខទុំងអមា     
មាណ រឺមានតុំងពីយូរយរមក្ណាសស់ហយី។ កា ណាជាតិក្ុំសណីតសៅ 
អវជិាជ មិនទន់រ ត់ រឺសសចក្ដទុីក្ខទុំងសនះ សៅដតសក្ីតមានជានិចា។ សហយីវា
មានតុំងពីជ្ពះពុទធមនិទន់ឧបបតតិ(សក្ីតសឡងី)ក្នុងសោក្សម៉ាលះ។ ប៉ាុដនតជ្ោន់
ដតសយងីមិនបានដឹងថ្វវាជាទុក្ខ។ សហយីកា ដដ មានជ្ពះពុទធជ្តស់ដងឹ រឺ
មក្សបីក្បងាា ញ ឱ្យសតវសោក្បានដឹងចាសព់ីសចាធម៌ក្នុងជវីតិហនងឹឯង។ 
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សសចក្ដទុីក្ខទុំង១២ សបីនិយយសៅសយងីអាចចត់សសចក្ដីទុក្ខ៤
ខាងសដីម ថ្វជាសសចក្ដីទុក្ខដដ សក្តីមានតមរយៈផ្លូវកាយរបស់មនុសស
ទូសៅ ទុំងបុរគ ដដ អប់រ ុំចតិតបាន អក្ដី អនក្មិនបានអប់រ ុំចតិតក្ដី រឺមានជ្រប់
ៗោន  សូមបជី្ពះសមពុទធក្ជ៏្ទង់មានសសចក្ដីទុក្ខទុំងសនះសបៀតសបៀនផ្ងដដរ។ 
ប៉ាុដនតសសចក្ដីទុក្ខ៨ខាងចុង រាប់ចប់ពី សសា្ក្ទុក្ខមក្ វាជាសសចក្ដីទុក្ខដដ 
សក្ីតសឡងីតមរយៈផ្លូវចិតត ដដ វាមានមិនទូសៅសជ្មាប់មនុសសជ្រប់ោន ស ះ
សទ។ សជ្មាប់បុថុជជន សសចក្ដីទុក្ខទុំងអមា មា៉ា នដដ មាន រឺសក្តីសឡងី
ទុំងអស់ក្នុងជីវតិ។ សជ្មាប់ជ្ពះអរហតតបុរគ  មានជ្ពះសមាម សមពុទធជាសដមី 
សសចក្ដទុីក្ខដដ សក្ីតមានចុំស ះចិតត រឺមិនមានសឡយី។ មយ៉ាងសសចក្ដីទុក្ខ
ដដ សក្ីតមានចុំស ះរាងកាយ មិនមានឥទធពិ ដ ់ចិតតរបស់សោក្ ដូចជា
បុថុជជនសឡយី។ បុថុជជន សសចក្ដីដដ សក្តីសឡងីតមផ្លូវកាយ វាមិនជ្តឹមដត
មានឥទធិព ដតស ីរាងកាយប៉ាុសណាណ ះសទ ដតដថមទុំងមានឥទធិព ដ ផ់្លូវ
ចិតតសទៀតផ្ង។ ដូចសព ខលះ សយងីសដរីជាន់ប ល រ ជ្សា្ប់ដតមុតបាតសជងីសចញ
្ម ខណៈស ះសសចក្ដទុីក្ខដដ សក្ីតពីការជាន់ប ល រ រឺសក្ីតទុក្ខមដងរចួ
សៅសហយី។ ប៉ាុដនតសយងីសៅបដនថមទុក្ខដ ់ផ្លូវចិតតមួយជានស់ទៀត សោយការ
ខឹងសមារនឹងប ល រ ឬខងឹនងឹអនក្ដដ សច ប ល រ មនិបសបាសប ល រសចញ
ពីផ្លូវជាសដីម។ ជួនកា សព ខលះ សយងីក្ុំពុងសដីរសុខៗ ជ្សា្ប់ដតមានមនុសស
មក្ធាក្់សយងីមយួសជីងពសីជ្កាយដួ ផ្តា ប់មុខសៅនឹងដី សយងីមិនជ្តឹមដតឈឺ
កាយស ះសទ សៅឈចឺិតតដថមសទៀតផ្ង សោយសក្ីតការអនច់ិតតថ្វ សមដចក្៏មក្
ធាក្់អញដូសចនះ អញមានសធវអីវីខុស... សក្តីការអនច់ិតតរហូតដ ់ថ្វន ក្់ខងឹ
សជ្កាធ អាចនងឹដ ់ការជ្បទូសដតប ចុំស ះអនក្ដដ ធាក្ស់ ះសៅសទៀត។ សបី
ជាអនក្ជិតសនទិធ ក្៏សក្ីតជ្តឹមការអនច់ិតត ដតសបអីនក្ដដ មានក្មាល ុំងខាល ុំងជាង
ខលួន ក្៏សក្ីតជ្តឹមចិតតខងឹប៉ាុសណាណ ះសៅ។ 
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កសច េីទុ ខកបើនិយយតម្សភាវៈពិត្ (បរម្ត្ថសចចៈ) 

ខនធ៥ រឺជាទុក្ខ (រូប សវទ  សញ្ញា  សងាខ រ វញិ្ញា ណ) 

រូបមនិដមនជារបស់ខលួន ដូសចនះការមានរូបរឺជាទុក្ខ។ សវទ មនិដមន
ជារបស់ខលួន ដូសចនះការសសា្យនូវសវទ រឺជាទុក្ខ។ សញ្ញា មិនដមនជារបសខ់លួន 
ដូសចនះសញ្ញា រជឺាទុក្ខ។ សងាខ រមិនដមនជារបស់ខលួន ដូសចនះសងាខ ររឺជាទុក្ខ 
វញិ្ញា ណមនិដមនជារបសខ់លួន ដូសចនះវញិ្ញា ណរជឺាទុក្ខ។ 

ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទងជ់្តស់សដមដងជាមួយលកិ្ខុ ជាសា្វក្របស់ជ្ពះ
អងគសៅក្នុងអនតត ក្ខណសូជ្តថ្វ “មាន  លិក្ខុទុំងឡាយ រូបមិនដមនជារបស់
ខលួនសឡយី ជ្បសិនសបរីូបជារបស់ខលួនពតិដមន រូបសនះក្ម៏ិនរបបជី្បជ្ពឹតតសៅ
សដីមបអីា ធ រឺការមានជុំងឺដងាា ត់សឡយី។ មយ៉ាងសទៀតបុរគ របបបីាននូវ
អុំណាចក្នុងរបូសនះថ្វ សូមឱ្យរបូរបសអ់ញសៅជាយ៉ា ងសនះសៅ សូមកុ្ុំឱ្យរូប
របស់អញសៅជាយ៉ា ងស ះបានសឡយី។ រូបជាអនតត ពិតដមន សជ្ ះរូបដតង
ជ្បជ្ពឹតតសៅសដមីបអីា ធ”។ ដដ ថ្វរូបមនិដមនជារបសខ់លួន រឺយ៉ា ងសនះឯង 
សជ្ ះសយងីមិនអាចបញ្ញជ របូកាយរបស់ខលួនថ្វ សូមឱ្យមានរាងសា្អ ត ខពស់ កុ្ុំ
ឈ ឺ កុ្ុំឱ្យចស់មិនបានសឡយី។ សបីសថិតក្នុងអុំណាចម្នចិតតរបស់សយងីពិត
ដមនស ះ វានឹងសា្ដ ប់តមបងាគ ប់របសស់យងីជាមិនខានសឡយី។ 

“សវទ មិនដមនជារបស់ខលួន សជ្ ះសវទ សចះដតជ្បជ្ពតឹតសៅសដីមបអីា ធ។ 
មយ៉ាងបុរគ មិនអាចក្ុំណត់ក្នុងសវទ បានថ្វ សូមឱ្យសវទ របស់អញសៅជា
យ៉ា ងសនះ សូមកុ្ុំឱ្យសវទ របស់អញសៅជាយ៉ា ងស ះសឡយី”។ មនុសសជ្រប់
ោន មិនអាចក្ុំណត់ថ្វ “សូមឱ្យសុខសវទ  និងសសា្មនសសសវទ សក្ីតសឡងី
ចុំស ះខ្ុ ុំដតមយ៉ាងបានសហយី សូមកុ្ុំឱ្យទុក្ខសវទ  និងសទមនសសសវទ សក្តី
សឡងីចុំស ះខ្ុ ុំសឡយី”។ សធវីដបបសនះមនិបានសឡយី! 
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“សញ្ញា មិនដមនជារបស់ខលួន សជ្ ះសញ្ញា សចះដតជ្បជ្ពតឹតសៅសដីមបអីា ធ។ 
មយ៉ាងបុរគ មិនអាចក្ុំណត់បានថ្វ សូមសញ្ញា របសអ់ញសៅជាយ៉ា ងសនះ 
សូមកុ្ុំឱ្យសញ្ញា របស់អញសៅជាយ៉ា ងស ះសឡយី”។ សយងីជ្រប់ោន សតីនរណា
មួយដដ អាចក្ុំណត់សញ្ញា (ការសមាគ  ់)របស់ខលួនឯងថ្វ សូមឱ្យជួបដត
សរឿង អៗ  សូមឱ្យចងចុំដតសរឿងដដ សធវឱី្យចតិតរកី្រាយ សូមកុ្ុំចុំសរឿងដដ សធវី
ឱ្យចតិតសៅហមងសឡយី។ ការក្ុំណត់បានមិនបានយ៉ា ងសនះ សទីបសញ្ញា មនិ
ដមនជារបស់ខលួន។ 

“សងាខ រមិនដមនជារបស់ខលួន សជ្ ះសងាខ រសចះដតជ្បជ្ពឹតតសៅសដីមបអីា ធ។ 
មយ៉ាងបុរគ មិនអាចក្ុំណត់បានថ្វ សូមឱ្យសងាខ ររបសអ់ញសៅជាយ៉ា ងសនះ 
សូមកុ្ុំឱ្យសងាខ ររបស់អញសៅជាយ៉ា ងស ះសឡយី”។ សងាខ ររឺជាការតក្់ដតង
ជីវតិ សយងីមនិអាចក្ុំណតឱ់្យជីវតិរបស់ខលួនឱ្យរសស់ៅឱ្យបានប៉ាុសណណះ ឬ
ប៉ាុសណាណ ះសឡយី។ មនុសសជ្រប់មិនបានអុំណាចក្នុងសងាខ រថ្វ សូមឱ្យជវីតិ
របស់ខលួនសៅជាដបបណា តមចិតតសយងីចងស់ឡយី។ 

“វញិ្ញា ណមនិដមនជារបសខ់លួន សជ្ ះវញិ្ញា ណសចះដតជ្បជ្ពតឹតសៅសដីមបអីា ធ
។ មយ៉ាងបុរគ មិនអាចក្ុំណត់បានថ្វ សូមវញិ្ញា ណរបស់អញសៅជាយ៉ា ង
សនះ សូមកុ្ុំឱ្យវញិ្ញា ណរបស់អញសៅជាយ៉ា ងស ះសឡយី”។ វញិ្ញា ណ
ដូចដដ សយងីបានដឹងពីខាងសដីមមក្សហយីថ្វ រឺជាការដឹងនូវអារមមណ៍
ដដ សក្ីតសឡងី។ មនុសសជ្របោ់ន មិនមានអុំណាចក្នុងវញិ្ញា ណសឡយី សជ្ ះ
សយងីមិនអាចក្ុំណត់ថ្វ សូមឱ្យចក្ខុជួបដតរបូសា្អ តៗ សូមឱ្យជ្តសចៀក្សា្ដ ប់ឮ
ដត ក្យពីសរាះៗ... តមចតិតចងប់ានសឡយី។ 

នតថិ ខ ធ  សមាទុកាខ  មិនមានទុក្ខអវីសសមីសោយខនធសឡីយ។ មនុសស
ជ្រប់ោន ខតិខុំរា ់ម្ថៃសសទីរោម នសព សជ្មាក្ ក្ស៏ជ្ ះដតសដមីបបីុំសពញតជ្មូវការ
ខនធសនះឯង កាល យជាទសក្រម្នតណាា  ក្៏សជ្ ះដតការមានខនធសនះឯង។ ខនធ
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៥ដតងទមទរមិនសចះចប់ តុំងពីការហូបចុក្ ការសសលៀក្ ក្ ់ការដឹងឮ ការ
សសពសសា្យ... រឺថ្វមិនសចះដឆអត សធវីឱ្យចិតតធាល ក្់ក្នុងចុំណងម្នមារ សជ្ ះការ
មានខនធ។  

បុរគ ដដ អស់នូវអាសវៈ(សជ្រឿងជ្តុំ)ក្នុងចិតត សោក្ដតងសមី 
ស ញីនូវខនធ៥សនះ ថ្វជាទុក្ខ ជារបស់វតថុរួរឱ្យសខពមីរសអីម។ ចិតតរបសស់ោក្
មិនមានឧបាទន រឺការជ្បកាន់នូវក្នុងបញ្ាក្ខនធសនះសឡយី ក្៏សជ្ ះដតសោក្
សមី ស ញីថ្វមិនមានខលួនសោក្សៅក្នុងស ះ មានការដញក្ខលួនសៅជាធាតុ
សផ្សងៗ។ សហយីជីវតិវាជ្ោន់ដតជាការផ្សុំសឡងីពីរបូ សវទ  សញ្ញា  សងាខ រ និង
វញិ្ញា ណប៉ាុសណាណ ះ។ ដូសចនះសទះបីជាសរសជរសោក្ក្ដី ជ្បមាថសោក្ក្ដី វាយ
សមាល ប់សោក្ក្ដ ី ក្៏សោក្មិនមានចិតតខងឹសជ្កាធជ្បទូសដតប រសឺជ្ ះសោក្
មានការយ ់ស ញីដបបសនះឯង។ ផ្ទុយសៅវញិសោក្មានដតអាណិត 
ចុំស ះអនក្ដដ សធវីបាបសោក្សៅវញិសទ សជ្ ះសោយសា្រភាព ៃង់សមល  សទបី
បណាដ  ឱ្យចិតតរបស់សរងងឹតសលុប មិនដងឹនូវសភាវៈម្នជវីតិដូសចនះ។  

តមពិតសៅមិនថ្វដតសោក្អនក្អាន ឬខ្ុ ុំខលួនផ្តទ  ់ស ះសទ សៅដត
សមី ស ញីនូវជីវតិសនះថ្វជាសុខ មិនសូវសម ីស ញីជាទុក្ខស ះសទ ដតងដត
សបាយសលលីតសលលីនចុំស ះអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានដូចោន នងឹ។ ដតយ៉ា ងណា
ការបានសរៀន សទះជាមិនបាន ះក្ិស សទុំងជ្សុង ក្៏នងឹបានលលឺដលនក្សោយ
បញ្ញា ខលះៗដដរ ជ្ោន់ជាងការវសងវងមិនដឹងអវីសសា្ះ។ មយ៉ាងការសរៀន ក្៏អាច
ជួយឱ្យសយងីសរៀនកាត់បនថយ សរៀនទទ ួជ្ពមចុំស ះអវដីដ ពិបាក្ទទ ួ
យក្បានខលះៗដដរ វាមិនឥតផ្ សសា្ះសឡយី។  
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អាយតនៈទុំង៦ជាទុក្ខ (ឯក្សា្រសយងសូជ្តអាទិតតបរយិយសូជ្ត) 

សបីសយងីនិយយដ ់សសចក្ដទុីក្ខតមសភាវៈពិត ខណៈដដ សយងី
បានស ញីរូបមនិសា្អ ត រូបមានសណាា នមិនជាទីោប់ចិតត ឬស ញីរូបមនុសស
ដដ សយងីមិនចូ ចិតត សយងីសជ្ចីនសមាគ  ថ់្វ ខលួនមិនសបាយចិតតសោយ
ការបានស ញីនូវរបូទុំងស ះសទ។ សនះសយងីនិយយតមសមមតិសចាៈ
ប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសបនីិយយដ ់បរមតថសចាៈ ដដ ជាសភាវៈពិតដតមដងស ះ 
ខណៈសនះ រកឺារមានចក្ខុជាទុក្ខ ឬដលនក្ជាទុក្ខ។ ចក្ខុជារបស់សៅដ  សតីសៅដ
សោយអវី? សៅដ សោយសលលីងរឺរារៈ សៅដ សោយសលលីងរសឺទសៈ សៅដ សោយសលលីងរឺ
សមាហៈ។ សយងីជ្រប់ោន ដដ ស ញីនូវរូបទុំងឡាយ ដដ ជាទីសពញចតិតក្ដី 
មិនជាសពញចិតតក្ដី សព ដដ ស ញីរូបស ះសហយី សក្ីតរារៈខលះ សក្ីតសទសៈ
ខលះ សក្ីតសមាហៈខលះ ក្៏សោយសា្រការមានចក្ខុសនះឯង។ ដូសចនះសបីអនក្រក្ាចក្ខុ
របស់ខលួនបាន អស ះអនក្នងឹបានសសចក្ដីសុខមួយចុំដណក្ជ្បាក្ដដ ់ចតិត។  

ខណៈសព ដដ ឮសុំសឡងមនិពីសរាះ សុំសឡងមិនជាទីោបច់ិតត សបី
និយយតមសមមតិសចាៈ រឺសយងីជ្បាក្ដជានយិយថ្វ ខ្ុ ុំទទ ួអារមមណ៍មិន
 អសសា្ះ ខ្ុ ុំមិនសបាយចិតតសទខណៈសនះ។ ដតសបនីិយយដ ់បរមតថសចាៈ 
រឺសសា្តៈជាទុក្ខ ឬការមានជ្តសចៀក្ជាទុក្ខ។ សសា្តៈជារបស់សៅដ  សតសីៅដ
សោយអវី? សៅដ សោយសលលីងរឺរារៈ សៅដ សោយសលលីងរសឺទសៈ សៅដ សោយសលលីងរឺ
សមាហៈ។ កា ណាឮសុំសឡងពីសរាះ សុំសឡងជាទីជ្សោញ់ ចិតតក្ស៏ក្ីតរារៈ
រឺសក្តីតសជ្មក្តមរយៈផ្លូវជ្តសចៀក្។ កា ណាឮសុំសឡងជ្ទសោះសបាះសបាក្ 
សុំសឡងសជ្ោតជ្ោតមិនជាទីសណាដ ប់ ចិតតក្៏សក្តីការខងឹសជ្កាធរហូតដ ់
មានការជ្បទូសដរាយ ចិតតរសវរីវាយក្៏សក្តីសឡងីសោយមានសុំសឡងបនលឺជាប់
ជ្តសចៀក្ជានិចា ក្៏មានមិនតចិ។ ។ ការបានលលក្សរសម្នអាហារមិនឆ្ងៃ ញ់ 
មិនជាទីោបច់តិត ខណៈសនះជវិាាជាទុក្ខ សហតុស ះជិវាាជារបស់សៅដ ។ សតីសៅដ
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សោយអវី? សៅដ សោយសលលីងរឺរារៈ សៅដ សោយសលលីងរសឺទសៈ សៅដ សោយសលលីងរឺ
សមាហៈ។ ការបានហតិជ្សូបនូវក្លនិមិនជ្ក្អូប មិនជាទីោបច់ិតត ការបានហតិ
ក្លិនស ះរឺជាទុក្ខ ឬឃ្លនៈជាទុក្ខ សហតុស ះឃ្លនៈជារបសស់ៅដ ។ សតីសៅដ
សោយអវី? សៅដ សោយសលលីងរឺរារៈ សៅដ សោយសលលីងរសឺទសៈ សៅដ សោយសលលីងរឺ
សមាហៈ។ ការបានចប់កាន់នូវសមផសសមិនជាទីោប់ចិតត ការបានទទួ ទុក្ខ
សវទ ដដ សក្តីតមរយៈផ្លូវកាយ មានអាកាសធាតុជាសដីម ការដឹងនូវ
សមផសសទុំងឡាយស ះរឺជាទុក្ខ សហតុស ះការមានកាយរជឺាទុក្ខ រាងកាយ
ជារបស់សៅដ ។ សតីសៅដ សោយអវី? សៅដ សោយសលលងីរឺរារៈ សៅដ សោយសលលីងរសឺទ
សៈ សៅដ សោយសលលីងរសឺមាហៈ។  

សនះជាសសចក្ដីទុក្ខតមសភាវៈពតិ ដដ មានក្នុងជវីតិ។ តមពិត
សៅរា ់សសចក្ដទុីក្ខដដ សក្ីតសឡងី ដូចបានបញ្ញជ ក្់ពីខាងសដីមអុចីឹង វាមនិ
ដមនចិតតជាអនក្សក្ីតទុក្ខសទ ចិតតជ្ោន់ដតដងឹអារមមណ៍ស ះៗ សហយីសសា្យនូវ
សវទ ដដ សក្តីសឡងីប៉ាុសណាណ ះ។ ឧបាទនរដមងសធវីឱ្យចតិតជ្បកានក់្នុងរូប 
សវទ  សញ្ញា  សងាខ រ វញិ្ញា ណថ្វជារបសខ់លួន។ សហតុសនះសទីបចតិតសសា្យ
សសា្ក្ ចុំស ះសវទ ដដ សក្តីសឡងីទុំងស ះ។ សបីចិតត ះការជ្បកានស់ចញ
ក្នុងជវីតិ សសចក្ដីទុក្ខក្នុងបញ្ាក្ខនធ ក្៏មិនមានសទៀតដដរ។ សព ស ញីរូបមិន អ 
ក្៏ដឹងថ្វមនិដមនចិតតជាអនក្សក្តីទុក្ខស ះសទ ដតចក្ខុជាទុក្ខ ទុក្ខសក្តី សជ្ ះការ
មានចក្ខុ។ ដូចសយងីពិបាក្ចតិតសព មានសា្ច់ញតិឈ ឺ តមពិតមនិដមន
សយងីជាអនក្ឈឯឺណា សហតុអវីបានជាសយងីពិបាក្ចតិតតមដដរ? ស ះ
សោយសា្រការជ្បកាន់ហនងឹឯង។  

ចក្ខុជាទុក្ខ សជ្បៀបដូចញតិជាទុក្ខអីុចឹង! 
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ទុ ខសម្ុទយអ្រិយសចច កហត្ុដដលនាំឱ្យក ើត្ទុ ខ 

តណាា ជាជ្បលពម្នសសចក្ដីទុក្ខ 

រា ់ការជ្បាថ្វន ទុំងឡាយ សុទធដត ុំមក្នូវសសចក្ដីទុក្ខ សព ដដ 
ខក្បុំណង។ មនុសសជ្រប់ោន សជ្ចីនសមី មិនស ញីដូសចន ះស ះសទ ក្ស៏ជ្ ះដត
ពួក្សរយ ់ថ្វ ជីវតិដដ ោម នការជ្បាថ្វន  រឺជាការរស់សៅសោយោម នន័យ ឬ
ោម នសោ បុំណងក្នុងជីវតិ។ តមពិតសៅមនុសសជ្រប់ោន សៅសា្ទ ក្់សសទីរមនិ
ទន់ដឹងចាសស់ៅសឡយី ចុំស ះសោ បុំណងពិតជ្បាក្ដក្នុងជីវតិរបស់ខលួន
។ អនក្ខលះជ្បាថ្វន ចង់ឱ្យខលួនកាល យជាជ្រូសពទយ ជាវសិវក្រ សា្ថ បតយក្រ អនក្នពិនធ 
ឬជាជ្រូបសជ្ងៀនជាសដីម សហយីពួក្សររិតថ្វ សបីសោ បុំណងស ះបាន
សសជ្មច ជីវតិរបស់ពកួ្សរនឹងបានសុខជាក្ជ់ាមិនខាន។  ុះសព សវោ
ក្នលងផុ្តសៅ សោ បុំណងរបស់ពួក្សរក្៏បានសមតមជ្បាថ្វន ។ ប៉ាុដនតពួក្សរ
ហាក្់ដូចមិនមានចិតតសសា្មនសសនឹងអាជីពស ះប៉ាុ ម នសឡយី។ ទីបុំផុ្តក្៏
ចប់សផ្ដីមធុញជ្ទន់ សហយីសោ បុំណងសផ្សងសទៀត ក្ស៏ ចសឡងីក្នុងចតិត សធវី
ឱ្យពកួ្សរចប់សផ្តីមរក្ការងារសផ្សងសទៀត។ សបីសជ្មាបអ់នក្មនិចង់ផ្តល ស់បដូរ 
ពួក្សរជ្ទុំសធវីការងារស ះ ទុំងមិនសបាយចិតតអុចីឹងសៅ។ មានមិនតិចសទ 
អនក្នពិនធដដ បានសសជ្មចដ ់សោ សៅដដ ខលួនចង់សៅដ ់ សា្ន ម្ដរបស់
ពួក្សរជ្តវូបានមនុសសជាសជ្ចនីទទួ សា្គ  ់ សហយីក្ុំឡុងសព ស ះពួក្សរក្៏
អាចនឹងមានអុំនួតខលះៗចុំស ះខលួនឯង សក្តីចិតតមានះបនតចិចុំស ះសមតថ
ភាពរបសខ់លួន។ ប៉ាុដនតមនិយូរប៉ាុ ម នពួក្សរក្ន៏ងឹដ ់ផ្លូវមួយ ដដ មិនដឹងថ្វ
នឹងររួសធវអីវីបនត ជីវតិរបសព់ួក្សរសៅសព សនះ រឺជាប់ោុំងរក្ផ្លូវសៅមិនរចួ។ 
សតីឯណាសៅសសចក្ដីសុខដដ ពួក្សរជ្សម្មថ្វ ខលួននឹងមានសសចក្ដីសុខ សៅ
សព ដដ បានកាល យជាអនក្និពនធ? ចុំស ះជ្របូសជ្ងៀនក្៏ដូចោន ដដរ សៅសព 
ចុំណង់ក្ុំពុងពុះស រសឡងី ររសុិសសដដ សទបីនឹងសចញបុំសពញការងារដុំបូង 
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ពួក្សរពិតជាមានក្ដីសសា្មនសសរកី្រាយនឹងការបានបសជ្ងៀនខាល ុំងណាស់។ចិតត
រកី្រាយសព ស ះមិនអាចនងឹពណ៌ ឱ្យយ ់បានសឡយី។  ុះដ ់
បសជ្ងៀនបានជ្តមឹមួយឆ្ងន ុំ ពួក្សរចបស់ផ្ដីមសនឿយណាយបនតិចមដងៗ រហូត
ដ ់ធុញជ្ទនន់ឹងការបសជ្ងៀន មានអនក្ខលះក្៏ោឈប់ដ ងបសជ្ងៀន ចប់
សផ្ដីមរក្ការងារសផ្សង។ ឯអនក្ខលះសទៀតក្ទ៏នទងឹរង់ចុំ ឱ្យដ ់ម្ថៃចូ និវតតន៍   
ឆ្ងប់ៗ ស ះពកួ្សរនឹងសបាយចិតត។ សតអីវជីាសោ បុំណងពិតជ្បាក្ដរបស់
ខលួន? សតីអវីជាសសចក្ដីសុខដដ បានមក្ពីការជ្បាថ្វន ? 

សៅសព បានវតថុអវីមួយមក្ដុំបូងៗ មនុសសពិតជារកី្រាយខាល ុំង
ណាស់ ចិតតសោលៈសក្ីតខាល ុំងសសមបមីក្នុងចតិត។  ុះដ ់យូរៗសៅភាព
សបាយ ក្៏បានរសា្ត់ចក្សចញពីហឫទយ័របស់ពកួ្សរអស់ោម នស  ់
ដដ ដុំបូងពកួ្សររិតថ្វ សបបីានរបសស់ ះមក្ជាក្មមសទិធ ិ ស ះខលួននងឹ
សបាយចិតត។ ការជ្សោញ់ោន ជារូអ រតក្ម៏ិនខុសោន ដដរ សៅសព 
បុរសចបច់ិតតជ្សោញ់ស ី រណីាមាន ក្់ សោលៈក្៏សក្ីតក្នុងស ត ន ការ
ជ្បាថ្វន ចង់បាន រសី ះមក្សធវជីាលរយិក្ស៏ក្តីសឡងី។ កា ដុំបូងសឡយីពួក្
សរពតិជាមានភាពដផ្អមជាមយួោន ខាល ុំងណាស់ ចុំស ះសសចក្ដីជ្សោញ់ដដ 
បានផ្ដ ់ឱ្យោន  សោយអុំណាចម្នរារៈ ក្៏សធវីឱ្យចិតតរបសភ់ារីមាខ ងៗទទ ួ
អារមមណ៍ថ្វ ខលួនក្ុំពុងមានសសចក្ដីសុខ។ មិនយូរប៉ាុ ម ន សសចក្ដីសុខដដ 
ធាល ប់មានក្៏ចក្សចញបនតចិមដងៗ សជ្បៀបដូចជាពពក្រសា្តក់ាត់មុខអុចីឹង វា
ក្៏នឹងជ្តូវខយ ប់ក្់រសា្តច់រចក្ផុ្តពីជ្ក្ដសសនជ្តបាត់ជាក្ជ់ាមិនខាន។ 
បុរគ ដដ អបរ់ ុំចិតតបាន អមានជ្ពះអរយិបុរគ ជាសដីម សោក្សមី ស ញី
សោយបញ្ញា ចក្ខុដូសចនះ សទីបបានជាសោក្មិនដដ ញុុំងចិតតឱ្យរកី្រាយចុំស ះ
សសចក្ដីសុខដដ បានសក្តីមានចុំស ះខលួនសោក្សឡយី។ សជ្ ះសោក្ដងឹថ្វ 
សសចក្ដីសុខសនះជារបស់មនិសទៀង សក្តីសហយីក្រ៏ ត់សៅវញិ កាមទុំងឡាយ
សជ្បៀបដូចជាឆអងឹ សជ្បៀបដូចជាយ ់សបដិប៉ាុសណាណ ះ ដដ អនក្សសពកាមបាន
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ជ្តឹមដតហត់ បានសជ្តក្អរទសទ ចុងសជ្កាយក្៏ោម នស ់អវី។ សហតុស ះសហយី
សទះសុខសក្តីសឡងី សហយីវ ិសសៅវញិក្ដ ី ទុក្ខសក្តីសឡងី សហយីរ ត់សៅ
វញិក្ដី ក្៏ចិតតរបស់បុរគ ដដ អប់រ ុំបាន អទុំងស ះ មិនញប់ញ័រ មិនសជ្តក្
អរ នងិមិនសសា្យសសា្ក្សឡយី។ ប៉ាុដនតមនុសសទូសៅមិនដូសចន ះសឡយី សោយ
អុំណាចម្នតណាា  ដតងសធវីឱ្យពួក្សររកី្រាយចុំស ះសសចក្ដសុីខដដ សក្តីមាន 
និងសជ្តក្អរចុំស ះសសចក្ដីទុក្ខដដ បានបាត់បង់សៅវញិ។ កា សបីចិតតសៅ
ដតសជ្តក្អរចុំស ះសសចក្ដីសុខ សទីសទ ់នឹងសសចក្ដទុីក្ខ ចិតតរបសបុ់រគ 
ស ះមិនអាចរចួចក្តណាា សោយងាយសឡយី សហយីក្៏ស ម្ ះថ្វ ជាអនក្ចង
សជ្ក្ៀក្នូវចិតតមនិឱ្យសៃប់សុខផ្ងដដរ។ 

តណាា  សៅក្នុងសងគមដខមរសយងី សជ្ចនីសជ្បី ក្យសនះ សុំសៅសៅស ី
មនុសសណាដដ សោម លកាម ឈលក្់វសងវងនឹងជ្សីញី ងប់នងឹជ្សា្ដ បង សទីប
សមាគ  ់ថ្វជាមនុសសជ្កាសស់ោយតណាា ។ តមពិតវាមនិដមនដូចដដ អវី
ដដ មនុសសធាល ប់ដឹងស ះសទ តណាា រឺការជ្បាថ្វន  រា ់ការជ្បាថ្វន ជាសហតុសធវី
ឱ្យសក្តីតណាា ។ ការចង់បាន ក្យសរសសីរ ការចង់បានសសចក្ដសុីខ ការជាប់
ចិតតជ្សោញ់ ការចង់បាន រជី្សស់សា្អ តសធវជីាលរយិ ចងប់ានបុរសសងាា សធវី
ជាសា្វ មី ការចង់ឱ្យខលួនជបួដតសរឿង អៗ .... សុទធសឹងដតជាតណាា ទុំងអស់។ 
សហយីសបីនងឹសរៀបរាប់ រឺមានសជ្ចីនសសមបមីណាស់។ សបីនយិយឱ្យ អិតជាង
សនះសៅសទៀត ការចងរ់ស់សៅឱ្យយូរក្ដី ការចង់សមាល ប់ខលួនក្ដី ក្សុ៏ទធដតជា     
តណាា ដដរ។ សហតុអវីបានជាការចង់សា្ល ប់ក្ជ៏ាតណាា ?  

សោក្អនក្ជ្តូវដងឹថ្វសបីសនិជារស់សៅ សពវម្ថៃជនស ះសពញសោយ
សសចក្ដីសុខ សសចក្ដីសបាយ សតីមានមនុសសណាសៅចងស់ា្ល ប់? ប៉ាុដនតការ
ដដ ចង់ឱ្យខលួនឯងសា្ល ប់ រសឺដមីបឱី្យរចួផុ្តពីទុក្ខ ការសរចសវះពីការជ្បឈម
មុខស ះឯង រជឺាតណាា ។ សោក្អនក្របបយី ថ់្វ មិនចុំស ះដតការជ្បាថ្វន
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ចង់បានសសចក្ដសុីខសទបីសៅថ្វ តណាា ស ះសទ ការជ្បាថ្វន មិនចង់ឱ្យខលួន
មានទុក្ខ ក្៏ជាតណាា ដដរ។ តណាា មិនសក្តីពីសសចក្ដីទុក្ខស ះសទ ប៉ាុដនតការ
ជ្បាថ្វន មិនឱ្យសសចក្ដីទុក្ខសក្តីមានចុំស ះខលួនឯង រឺជាតណាា ។ ដូចជាសយងី
សជ្ចនីរិតថ្វ “សៅមាន ក្់ឯងអផ្សុក្ណាស់ ចង់សដរីសៅស ងសួនចារឱ្យបាន
ស ាីយចិតតបនតិច” ការចង់ឱ្យចតិតបានសុខបនតចិសនះ វាជាតណាា ។ សហយី
សយងីក្៏រតិថ្វសសចក្ដីសុខរបស់សយងីរសឺៅទសី ះ សបីបានសៅសដីរក្ុំសា្នត
ជ្បាក្ដជាបានសបាយចិតត។ សបីសយងីដញក្ពីតណាា ដដ សក្ីតមានក្នុង
សក្មមភាពជ្បចុំម្ថៃ រឺមានសជ្ចីនរាប់មនិអសស់ឡយី។ ប៉ាុដនតសោក្ជ្តូវចងចុំ
ថ្វ សមសកាល ងរបស់តណាា  រឺសោលសចតសកិ្ សហយីសោក្អនក្ក្៏បានសកិ្ាពី
 ក្ខណៈម្នសោលៈរចួមក្សហយីដដរ សៅក្នុងសមសរៀនទី១។ 

ត្ណាា 
តណាា ២ជ្បសលទ  

តណាា ខាងក្នុង និងតណាា ខាងសជ្ៅ។  

តណាា ខាងក្នុងរឺ ចក្ខុ(ដលនក្) សសា្តៈ(ជ្តសចៀក្) ឃ្លនៈ(ជ្ចមុះ) ជិវាា
(អណាដ ត) កាយ(រាងកាយ) មស (ចតិត)។  

តណាា ខាងសជ្ៅរឺ វណណរូប(រូបភាព) សទទៈ(សុំសឡង) រសៈ(រស) រនធៈ
(ក្លិន) សផ្តដាពវៈ(សមផសស) ធមាម រមមណ៍(សភាវៈក្នុងជវីតិ)។ 

 តណាា មិនដឆអតសោយការជ្បាថ្វន នូវកាម សជ្បៀបដូចជាសមុជ្ទដដ 
មិនសចះសនឿយណាយ មិនសចះដឆអតសោយការទទួ នូវទឹក្ទសនល ឬសជ្បៀបដូច
ជាជ្ក្ពះដដ មនិសចះដឆអតសោយអាហារដូសចន ះដដរ។ ប៉ាុដនតតណាា រសឺជ្សក្
ឃ្លល នជាងជ្ក្ពះសៅសទៀត។ ជ្ក្ពះរបស់សយងីជ្ោន់នឹងមានសព ដឆអតសាប់
សា ់បានមួយរយៈសព ខលី ប៉ាុដនតតណាា ជាការដដ មនិសចះដឆអតសសា្ះសឡយី 
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សបីកានដ់តឱ្យចុំណីណាស់ វាកាន់ដតឃ្លល នណាស់ សហយីវានឹងចសជ្មនីពមីួយ
ម្ថៃ សៅមួយម្ថៃ មិនសចះឈប់ឈរ។ សបីអនក្មិនសា្គ  ់ពីវា សហយីសចះដត
បុំសពញតមចុំណង់ម្នតណាា ជ្រប់យ៉ា ងស ះ វានឹងផ្ដ ់ផ្ ជាទុក្ខដ ខ់លួន 
ក្នុងសព ខាងសជ្កាយជាមិនខាន។ តណាា ស ះសទៀតសសា្ត រឺវាដតងដតជ្តវូ
ការរបសថ់មីជានចិាផ្ងដដរ វាមិនសាប់សា ន់ងឹការសសពសសា្យនូវអារមមណ៍  
ដដដ ៗស ះសទ។ ដូសចនះសហយីសទីបចតិតដដ ជ្តវូតណាា ជ្របសងាត់ មិន
ដដ សចះដឆអតសោយការជ្បាថ្វន  ដុំបូងជ្បាថ្វន ចង់បាន ចង់សសពសសា្យ   ុះ
បានមក្ដ ម់្ដសហយី ចិតតក្៏ចប់សផ្ដមីចង់បានរបស់សផ្សងសទៀតមក្បដនថម ឬ
ថ្វបានសហយី ក្៏ចង់បានអវីដដ  អ អវីដដ សា្អ ត អវីដដ ខាល ុំងសនះសទៀត។ សធវី
ឱ្យជវីតិរបស់មនុសសរក្សុខមនិស ញី សជ្ ះដតបុំសពញចុំណង់ម្នតណាា  សធវី
ឱ្យចតិតកាល យជាទសក្រម្នតណាា សោយមិនដឹងខលួន។  

បញ្ញា ដដ មិនបានសក្ីតជ្បាក្ដសោយខលួនឯង នឹងមិនអាចឱ្យ
មនុសសដឹងថ្វ តណាា ជាជ្បលពម្នសសចក្ដីទុក្ខសឡយី ពួក្សរសមី ស ញីដត
សុខ រិតថ្វខលួនជាអនក្បានសសពសសា្យ ជាអនក្បានសម ីស ញី បានសា្ដ ប់ឮ 
ប៉ាុដនតដូចបានបញ្ញជ ក្់សៅក្នុងសមសរៀនទី១អុីចងឹ ថ្វចិតតជ្ោន់ដតសធវីក្ចិានូវការ
ស ញី នូវការឮ...ប៉ាុសណាណ ះ មិនដមនចតិតជាអនក្ស ញីស ះសទ ដលនក្សទសតជីា
អនក្ស ញី ជ្តសចៀក្សទសតី ដដ ជាអនក្សា្ដ បឮ់ស ះ មិនដមនចិតតសឡយី។ ចិតត
មានតួ ទីជ្តឹមដឹងនូវធមាម រមមណ៍ដដ បានសក្ីតសឡងីប៉ាុសណាណ ះ។  

សហតុអវីបានជា តណាា មិនសបាយរកី្រាយនឹងអារមមណ៍ដដដ ៗ? 

សៅក្នុងសោលចតិតដបងដចក្ជាសវទ ជាពីរជ្បសលទ រឺសសា្មនសស
សវទ  ជាចតិតដដ សបាយរកី្រាយខាល ុំងជាមចិឆ ទិដាិផ្ង និងជ្បាសចក្មិចឆ
ទិដាិផ្ង។ កា ណាបានជួបជ្បទះនូវឥោា រមមណ៍ ជាដុំបូងចិតតជ្សោញ់
រកី្រាយខាល ុំងណាស់។  ុះដ ់វាសក្តីសឡងីដដដ ៗ ចតិតក្៏ជ្បកាល យជាធមមត 
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សោក្សៅថ្វ ឧសបកាខ សវទ  ជាចិតតដដ ជ្ពសងីយៗ ចិតតដដ សសា្ះអសងគីយ 
ប៉ាុដនតមិនដមន ះោច់ស ះសទ វាសៅចស ល ះសុខ និងទុក្ខ។ សោក្អនក្មាន
សសងាតសទថ្វ បទចសជ្មៀងដដ អនក្សា្ដ ប់ដុំបូងពីសរាះខាល ុំងណាស់  ុះដ ់
សា្ដ ប់ជ្តឹម៣០ដង សៅ៤០ដង ជ្សា្ប់ដតដ ងចង់សា្ដ បស់ទៀត ជ្ោនដ់តឮក្៏
រ ុំ ងសច  ឬដ ងមានការចប់ចិតតនឹងសា្ដ បដូ់ចកា សា្ដ បដ់ុំបូងសទៀត សតី
មក្ពអីវី? សតីមក្ពីចសជ្មៀងស ះដ ងពសីរាះ? វាមិនដមនមក្ពីចសជ្មៀងស ះ
ដជ្បទឹក្ដម ឬដ ងពីសរាះស ះសទ។ ប៉ាុដនតមក្ពីតណាា ក្នុងចិតតដដ វាមនិ
រកី្រាយនឹងអារមមណ៍ដដដ ៗស ះឯង។ មយ៉ាងសទៀតមនុសសសជ្ចីនឆៃ ់ដ  ់ 
បុរសៗ ដដ ផ្ិតជ្បពនធសៅមានជ្សីខាងសជ្ៅថ្វ “សមដចក្អ៏ាោតស់ឆ្ងតសម៉ាលះ! 
ជ្បពនធសៅផ្ទះសា្អ តមលឹងសហយី សៅសឡយីមិនសពញចិតតសទៀត!” សបីអនក្យ ់ពី
តណាា  អនក្ក្ម៏និឆៃ ់សទៀតស ះដដរ សជ្ ះសទះសា្អ តយ៉ា ងណាក្៏សោយ ក្៏
តណាា សៅដតជ្បាថ្វន ចង់បានអារមមណ៍ដដ ថមី អារមមណ៍ដដ ថមីដបលក្ជានចិា។ 
ការរស់សៅជាមយួោន ជារូអ រត សបីតមចុំណង់ម្នតណាា  ោម ននរណា
ដដ អាចរក្ាក្ដីជ្សោញ់ចុំស ះោន បានរហូតស ះសទ។ រស់សៅជាមួយោន
យូរសៅរាងកាយក្៏នឹងដជ្បជ្ប ួ ដសបក្ក្ជ៏្ជីវជ្ជួញ មុខក្៏ដជ្បជាចស់ សតី
នរណាដដ នងឹរក្ាក្ដីជ្សោញ់ដូចមុនសៅ? ប៉ាុដនតសោយសា្រលក្ដីភាពសសា្ម ះ
ជ្តងច់ុំស ះោន  និងការដដ មានទុំនួ ខុសជ្តវូចុំស ះខលួនឯងប៉ាុសណាណ ះ សទបី
អាចឱ្យមនុសសរស់សៅជាមួយោន បាន។ សបីរិតតមសជ្មសោ់ម ននរណាដដ 
មានចិតតជ្សោញ់ស ីរូបរាងសនះរហូតស ះសទ។ ប៉ាុដនតក្៏មានមតិបដិសសធថ្វ 
មនុសសជ្សីរជឺ្សោញ់សា្វ មីឥតដជ្បជ្បួ  ខុសពីបុរសដដ ជ្សោញ់សផ្តត ត
សុំខាន់ដតស សីជ្មស់។ សបីដញក្ឱ្យចាស់ក្៏មិនខុសោន ប៉ាុ ម នដដរ ចិតត
ជ្សោញ់របសល់រយិដដ ចុំស ះបដី មិនដមនមិនសចះដជ្បជ្ប ួស ះសទ ចតិត
បុថុជជនរឺមាន ក្ខណៈដូចោន  មិនថ្វជ្បុសឬជ្សីសឡយី។ សបីដូសចន ះមនិ
ដមនមានស្រសតីមនិតិច ក្់ សុុំបដដី ង ះោន ស ះសទ។ រា ់ការជ្សោញ់របស់
 ង ក្៏សជ្ ះដតសចញចុំណងត់ណាា ដដរ ដូចជាការខាល ចបាត់បង់ ខាល ចខលួន
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កាល យជាស្រសតីសមមា៉ា យ ខាល ចកូ្នោម នឪពុក្សៅនឹងសរ ខាល ចោម នអនក្ជ្សោញ់
ប ទ ប់បដីសបាះបង់សច ... ដដ ទុំងសនះសុទធដតជាតណាា ទុំងអស់។ សតីមាន
អវីខុសោន ? 

តណាា  ៣ជ្បសលទ 

កាមតណាា   សសចក្ដីជ្បាថ្វន ក្នុងកាម (កាមលព១១ជាន់)។ ការ
ជ្បាថ្វន ចង់ឱ្យខលួនសក្តីជាមនុសសក្ដី សក្ីតជាសទវតក្ដី សុទធដតជាតណាា ។ កាម
លព១១ជាន់មាន មនុសស១ អបាយលូមិ៤(តិរចឆ ន សជ្បត អសុរកាយ នងិ
នរក្) និងសទវសោក្៦ (ចតុមមហារាជិកា តវតឹងស យមា តុសិត និមាម រតី 
បរនមិមិតវសវត)ី។ 

លវតណាា  សសចក្ដីជ្បាថ្វន ក្នុងលព (រូបលព ១៦ជាន់)។ ការជ្បាថ្វន
សៅសក្តីក្នុងឋានជ្ពហមសោក្ក្ដ ីក្៏ជាតណាា ។ 

វលិវតណាា  សសចក្ដីជ្បាថ្វន ក្នុងអរូប(អរូបលព ៤ជាន់)។ ការជ្បាថ្វន
ថ្វនឹងសក្តីក្នុងអរូបជ្ពហមក្ដី(ជ្ពហមឥតមានរូប ចិតតសៃប់មានមួយចស ល ះអាយុ
ម្នខលួន ឥតដងឹ ឥតឮសរឿងរា៉ា វដដ សក្ីតមានទុំងអស់)។  

តណាា ៦ជ្បសលទ 

ការជ្បាថ្វន ចងឱ់្យមានរបូរាងសា្អ តជ្សស់សងាា  ចង់ឱ្យខលួនមាន
សមផសសររួឱ្យទក្់ទញ់ ជាទីោប់សនជ្ត ការចង់បានដលនក្មូ ជ្ក្ឡង់ររួ
ឱ្យជ្សោញ់ ចង់បានជ្ចមុះសា្អ ត ជ្ចមុះសកាង ជ្តសចៀក្សមោប់ជាមយួវង់
លស្រក្ត.... សុទធដតជាតណាា ។ មយ៉ាងការជ្បាថ្វន ចង់ស ញីរបូសា្អ ត រូប អ ជាទី
ជ្បាថ្វន  ជាទីរួរសជ្តក្ ជាទីសពញចិតត ជាទជី្សោញ់ និងមិនជ្បាថ្វន ចង់ស ញី
នូវរបូមិនសា្អ ត មិនជាទីជ្សោញ់ សៅថ្វរូបតណាា  រឺការជ្បាថ្វន នូវរបូ។ ការ
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ជ្បាថ្វន ចង់សា្ដ បស់ុំសឡងពសីរាះមានតូរយតស្រនតី សុំសឡងម្នស្រសតី សុំសឡងជាទីោប់
ចិតតមានការស   ក្យសរសសរី និងមិនជ្បាថ្វន ចង់បាន ក្យមិនពីសរាះ 
សុំសឡងមនិជាទីោប់ចិតត សៅថ្វសទទតណាា  ជាការជ្បាថ្វន នូវសុំសឡង។ ការ
ជ្បាថ្វន ចង់ហតិក្លិនទុំងឡាយដដ ជ្ក្អូប មានក្លិនផ្តា  និងក្លនិរាងកាយស្រសតកី្ដី
បុរសក្ដី និងមនិជ្បាថ្វន ចង់ហតិក្លិន ដដ មនិជ្ក្អូបទុំងឡាយ មានក្លិន
ោមក្ជាសដីម សៅថ្វរនធតណាា  រឺការជ្បាថ្វន នូវក្លិន។ ការជ្បាថ្វន នូវការចង់
សជ្ក្បលលក្សនូវរសជាតិដដ ឆ្ងៃ ញ់ និងមិនចង់លលក្សនូវរសអាហារដដ មនិ
ឆ្ងៃ ញ់ទុំងឡាយ សៅថ្វរសតណាា  រឺការជ្បាថ្វន នូវរស។ ការជ្បាថ្វន ចងច់ប់ 
ចង់កាន់ ចង់ប៉ាះនូវសមផសសទុំងឡាយដដ ជាទីជ្បាថ្វន  ជាទីជ្សោញ់ នងិ
មិនចង់ប៉ាះសមផសសដដ មិនជាទីជ្បាថ្វន  សៅថ្វសផ្តដាពវតណាា  ជាការជ្បាថ្វន
នូវសមផសស។ ការជ្បាថ្វន ចងស់ា្ដ ប់ ចង់សិក្ា ចង់ដឹង ដតអវដីដ ជាទីោបច់ិតត 
អវីដដ ជាទីជ្បាថ្វន  និងមិនជ្បាថ្វន នូវអារមមណ៍ទុំងឡាយ ដដ មិនជាទសីជ្តក្ 
ជាអនិោា រមមណ៍សៅថ្វ ធមមតណាា  រឺការជ្បាថ្វន នូវធមាម រមមណ៍។ 

សបមសតជាយតិ សសា្សកា សបមសតជាយតិលយុំ សបមសតវបិបមុតតសស នតថិសសា្
សកា កុ្សត លយុំ សសចក្ដីសសា្ក្សកី្តពីការជ្សោញ់ ល័យសកី្តពីការជ្សោញ់ 
សកី្តសបី ះចក្សសចក្ដីជ្សោញ់ សសចក្ដីសសា្ក្ក្៏បាត់ ល័យនឹងមានមក្ពី

ណា! 

ការជ្សោញ់ ជាជ្បលពដដ  ុំឱ្យចិតតសក្តីសសចក្ដីសសា្ក្  ុំឱ្យចិតត
សក្ីតការល័យខាល ច។ ោម ននរណាមួយដដ យុំសសា្ក្សា្ដ យ ឬសក្ីតទុក្ខ សៅ
សព ដដ បាតប់ង់មនុសសជាសមអប់ម្នចិតតស ះសទ សហយីក្៏មិនមាននរណា
មួយ មានចិតតល័យខាល ចក្នុងការបាត់បង់របស់ដដ ខលួនមនិជ្សោញ់ស ះ   
ដដរ។ ផ្ទុយមក្វញិរា ់សសចក្ដខីសកឹ្ខសួ  សសចក្ដីខក្ចិតត សសចក្ដីល័យខាល ច
ទុំងឡាយ សុទធដតសក្តីសចញពីចិតតជ្សោញ់របស់មនុសស។ ប៉ាុដនតអវីដដ 
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 ុំបាក្បុំផុ្ត រឺមនុសសមនិអាច ះចិតតជ្សោញ់បាននហនងឹឯង។ ស ះ
សោយសា្រដតចតិតមនុសស បានជ្កាស់សៅសោយរារៈ និងសមាហៈជ្របសងាត់ 
សទីបមិនអាច ះបានសោយងាយ។ សទះជាបានសរៀន បានយ ់សហយីក្ដ ី
សមី ស ញីថ្វវាដបបហនងឹពិតដមនសហយីក្ដី ក្ស៏ៅដតមិនអាចសធវីបាន។ 

សព ខលះមនុសសយ ់ថ្វ “សសក្ដីទុក្ខរបស់ពកួ្សរសជ្ចីនដត មនិដមន
សក្ីតពីការជ្បាថ្វន ស ះសទ ប៉ាុដនតជាការដដ សក្តីសចញពីការហួងដហង ការលយ័
ខាល ចក្នុងការបាត់បង់”។ សោក្អនក្របបយី ថ់្វ ការហួងដហងនូវវតថុទុំងពួង
ក្នុងសោក្ ឱ្យកាល យជាក្មមសិទធរបសស់យងីដតមាន ក្់ រឺវាមិនដដ សក្តីសចញ
សទសចិតតសឡយី។ ប៉ាុដនតរា ក់ារជ្សោញ់ជាប់ជុំ ក្់ទុំងស ះ វាសក្ីតពចីិតត
សោលៈរមួសោយសមាហៈ។ សោលៈរឺការជាប់ជុំ ក្់ សបមីនុសសមិនជាប់ជុំ ក្់
នឹងរបស់ទុំងស ះសទ ពួក្សរក្៏មនិអាចមានចិតតហួងដហងចុំស ះរបស់ទុំង
ស ះដដរ។ ការហួងដហង រឺសក្តីមក្ពីចិតតជ្សោញ់ ចិតតជ្សោញ់ ុំឱ្យចិតត
ជាប់ជុំ ក្់ ការជាប់ជុំ ក្ ់  ុំឱ្យចតិតសក្តីការជ្បាថ្វន  ឱ្យមក្ជារបសខ់លួន 
ដូសចនះវាសៅដតជាតណាា ដដដ ។ យ៉ា ងណាក្ដី សទះបជីាសោក្អនក្មនិអាច
 ះចិតតជ្សោញ់បានទុំងជ្សងុ ដតសោក្អនក្រួររបបពីិចរណានូវសងាខ រក្នុង
ជីវតិជាសរឿយៗថ្វ ជារបស់មិនសទៀង ជាទុក្ខ និងមនិដមនជារបស់ខលួន។ ការ
ពិចរណាយ៉ា ងសនះ សទះសសចក្ដីទុក្ខសក្តីសឡងី ក្៏វាមិនសូវជាមានឥទធិព 
ស ីចិតតរបសអ់នក្ខាល ុំងដដរ។ សនះជាវធិដីតមយ៉ាងរត ់ ដតសបអីនក្ ះចិតត
ជ្សោញ់បានទុំងជ្សុង ស ះសសចក្ដសីសា្ក្ សសចក្ដីល័យនងឹមិនមានក្នុងចិតត
អនក្សឡយី។ 

សូមកុ្ុំយ ់ជ្ច ុំថ្វ “សបីមនុសសោម នក្ដជី្សោញ់ចុំស ះោន  អុីចឹង
មនុសសមិនសៅជាសា្ហាវសឃ្លរសៅអស់សៅសហយី”។ ការយ ់ដូសចន ះវាមនិ
ជ្តឹមស ះសឡយី។ ការោម នចិតតជ្សោញ់សោយការជាប់ជុំ ក្់ រឺមិនសធវីឱ្យ
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មនុសសកាល យជាជនសឃ្លរសៅស ះសទ វាមានដតសធវីឱ្យមនុសសបាត់បង់ភាព
អាតម និយមសៅវញិ។ ប៉ាុដនតការដដ ោម នសមតត ធម៌ក្នុងខលួន ោម នការសស ដ ស
សៅវញិសទ សទីបជាសធវីឱ្យមនុសសកាល យជាជនសឃ្លរសៅ។ សបីោម នការជ្សោញ់
មនុសសកាល យជាជនសឃ្លរសៅ កាល យជាមនុសសោម នមស សសញ្ាត  កាល យជា
មនុសសសសា្ះក្សជ្កាះ សម៉ាលះសមជ្ពះពុទធជ្ទង់កាល យជាជនសឃ្លរសៅបាត់សៅ
សហយី សជ្ ះជ្ទង់បាន ះអសច់ិតតជ្សោញ់ ចិតតសអប់ ដដ ជាអកុ្ស ធម៌
សចញពីស ដ នចិតតរបស់ជ្ទង់មនិមានស ់សឡយី។ សោក្អនក្របបយី ់ថ្វ 
ការជ្សោញ់ រឺសោលចិតត ការសអប់រឺជាសទសចិតត សហយីចតិតទុំងពីរសនះ រឺ
ជាអកុ្ស ចិតត សហយីអកុ្ស ជាសហតុ ុំឱ្យចិតតសក្ីតទុក្ខ សបី ះអកុ្ស 
សចញ សមដចកាល យជាសឃ្លរសៅសៅសក្តីសៅ? 

សបីនយិយពីការជ្សោញ់ រា ់ការជ្សោញ់របស់មនុសសជ្រប់ោន  
សជ្ចនីដតសក្តីសចញពីចិតតជ្បកាន ់ ចិតតជាប់ជុំ ក្់ ចិតតហួងដហង មិនសូវសក្តី
សចញពីចតិតសមតត ស ះសទ សោយជ្សោញ់សជ្ ះជ្បកាន់ថ្វជារបស់ខលួន ជាប់
ជុំ ក្់នឹងរបសដ់ដ មាន។ ជនួកា មនុសសបានយ ់ជ្ច ុំអុំពីចតិតជ្បកាន់
ហួងដហងរបសខ់លួនសៅស ីអវីមយួ ថ្វជាការជ្សោញ់ ដតតមពិតវាជ្ោនដ់ត
ជាចិតតអាតម នយិមរបសខ់លួនប៉ាុសណាណ ះ។ សបីោម នជ្បសយជន៍ដ ់ខលួន ពួក្សរក្៏
ដជ្បចិតតជ្សោញ់ សៅជាសអប់សទវរដង សៅស ីមាន ក្់សទៀតសដមីបជីាការសង    
សឹក្។ ដូចជាសមព័នធភាពរវាងបុរសស្រសតីដដ ជ្សោញ់ោន អុីចឹង រូសសនហ៍ដដ 
ជ្សោញ់ោន សោយតណាា  សជ្ ះការសមី ស ញីសជ្មសជ់ាធុំ ចង់បានភាព
ដផ្អមដ អម ចងប់ានម្ដរូមក្បសណដី រសក្ៀក្សក្ីយ សដីមបកុី្ុំឱ្យឯកា វាមនិដមនជា
ការជ្សោញ់ដបបសមតត ស ះសទ ដតជាការជ្សោញ់ដដ សក្ីតសចញពីសោល
ចិតត រឺការជាបជ់ុំ ក្់ការជ្បាថ្វន ក្នុងកាម។  ុះដ ់មិនបានដូចចិតត ដូចជា
មាន ក្់សទៀតមនិសូវសចះ ងួ មនិសូវមានសព សវោផ្ដ ់ឱ្យខលួន មិនមានភាព
ដផ្អមដ ាម មិនសធវីតមអវដីដ ខលួនចង់បាន ពកួ្សរក្៏សក្តីចតិតអាក្់អន់ចុំស ះ
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ោន  សហយីមាន ក្់ៗចប់សផ្ដីមបសញ្ាញភាពអាតម និយមដដ ជាមាយោក្់ទុក្
ក្នុងចតិតមិនធាល បប់ងាា ញចុំស ះោន  ឱ្យដសដងសឡងី។ ទីបុំផុ្តពួក្សរក្៏មនិអាច
បនតសដីរស ីផ្លូវជាមួយោន សទៀតបាន។ ការជ្សោញ់ដបបសនះឯង សៅថ្វ
ជ្សោញ់ជ្បក្បសោយចិតតជាប់ជុំ ក្់ ជាការជ្សោញ់ដដ រួរ ះបង់ ខុស
ពីចិតតជ្សោញ់ដដ សក្ីតពីសមតត  ក្រុណា ដដ ជាការក្ដីជ្សោញ់រួរចសជ្មនី 
សជ្បៀបដូចជាក្ដជី្សោញ់របស់មាដ យចុំស ះកូ្ន។  

បដិចចសម្ុប្ាទ 

បដិចាសមុបាទ ដជ្បថ្វ សភាវៈដដ សក្ីតមានសឡងីសោយសា្រ
បចា័យ រឺសជ្រឿងអាជ្ស័យទក្់ទងតៗោន ។ ដូចជាសងាខ រសក្ីតមានសឡងីសជ្ ះ
មានអវជិាជ ជាបចា័យ វញិ្ញា ណសក្ីតមានសឡងី សជ្ ះមានសងាខ រជាបចា័យ ឬថ្វ 
អវជិាជ ជាបចា័យ ុំឱ្យសក្ីតមានសងាខ រ សងាខ រជាបចា័យ ុំឱ្យសក្ីតវញិ្ញា ណ 
។ ។ ធម៌ទុំងឡាយមានអវជិាជ ជាខាងសដីមស ម្ ះថ្វ បដិចាសមុបាទ ។  

សោក្អនក្ជ្បដហ ជាធាល ប់បានឮរាបស់លលចមក្សហយី តមរយៈការ
សា្វ ធយយរបសជ់្ពះសងឃតមសរាងបុណយ   ឬ ឱ្កាសបុណយលជុ ុំបណិឌ  
និងបុណយចូ ឆ្ងន ុំសៅតមវតតអារាម។ ជ្ោន់ដតសោក្អនក្មនិបានដឹងថ្វវាជា
បដិចាសមុបាទប៉ាុសណាណ ះ។ ធមស៌នះមានសដមដងសៅក្នុងបដិក្ស ខ៣១ ដដ 
ជ្ពះសមពុទធជ្ទងស់ដមដងជាមួយលិក្ខុជាសា្វក្របស់ជ្ពះអងគសៅក្នុងអារាម
សជតពន  ជ្ក្ងុសា្វតថីដដ មានសសចក្ដីថ្វ៖ 

មាន  លិក្ខុទុំងឡាយតថ្វរតនឹងសដមដងនូវបដិចាសមុបាទធម៌ដ ់
អនក្ទុំងឡាយ។ ចុះបដិចាសមុបាទធម៌ស ះសតីដូចសមដច? មាន  លិក្ខុ
ទុំងឡាយ សងាខ រទុំងឡាយសក្ីតមាន សជ្ ះអវជិាជ ជាបចា័យ។ វញិ្ញា ណសក្ីត
មាន សជ្ ះសងាខ រជាបចា័យ។  មរូបសក្ីតមាន សជ្ ះវញិ្ញា ណជាបចាយ័។ 
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អាយតនៈទុំង៦សក្ីតមាន សជ្ ះ មរូបជាបចា័យ។ ផ្សសៈសក្ីតមាន សជ្ ះ
អាយតនៈទុំង៦ជាបចា័យ។ សវទ សក្ីតមាន សជ្ ះផ្សសៈជាបចា័យ។ តណាា
សក្ីតមាន សជ្ ះសវទ ជាបចាយ័។ ឧបាទនសក្ីតមាន សជ្ ះតណាា ជាបចា័យ
។ លពសក្ីតមាន សជ្ ះឧបាទនជាបចា័យ។ ជាតិសក្ីតមាន សជ្ ះលពជាបចា-័
យ។ ជរាមរណៈ សសចក្តីសសា្ក្សា្ត យ សសចក្តីខសកឹ្ខសួ  សសចក្តី ុំបាក្កាយ 
 ុំបាក្ចិតត នងិសសចក្តីចសងអៀតចងអ ច់ិតត ក្៏សក្តីមានជ្ពម សជ្ ះជាតិជា
បចា័យ។ ការសក្ីតសឡងីជ្ពម ម្នក្ងទុក្ខទុំងអស់នុេ៎ះ រដមងមានយ៉ា ងសនះ។ 
មាន  លិក្ខុទុំងឡាយ សនះសៅថ្វ បដិចាសមុបាទធម៌។ 

ការរ តនូ់វសងាខ រ សជ្ ះការរ ត់ឥតសសសស ់នូវអវជិាជ ។ ការ
រ ត់នូវវញិ្ញា ណ សជ្ ះការរ ត់នូចសងាខ រ។ ការរ ត់នូវ មរូប សជ្ ះការ
រ ត់នូវវញិ្ញា ណ។ ការរ តនូ់វអាយតនៈ៦ សជ្ ះការរ តនូ់វ មរូប។ ការ
រ ត់ម្នផ្សសៈ សជ្ ះការរ ត់នូវអាយតនៈ៦។ ការរ តនូ់វសវទ  សជ្ ះ
ការរ តនូ់វផ្សសៈ។ ការរ ត់នូវតណាា  សជ្ ះការរ ត់នូវសវទ ។ ការរ ត់
នូវឧបាទន សជ្ ះការរ ត់នូវតណាា ។ ការរ ត់នូវលព សជ្ ះការរ ត់នូវ
ឧបាទន។ ការរ តនូ់វជាតិ សជ្ ះការរ តនូ់ចលព។ ជរាមរណៈ សសចក្តី
សសា្ក្សា្ត យ សសចក្តីខសកឹ្ខស ួ សសចក្តី ុំបាក្កាយ  ុំបាក្ចិតត និងសសចក្តី
ចសងអៀតចងអ ់ចតិត ក្៏រដមងរ តស់ៅ សជ្ ះការរ ត់នូវជាតិ។ ការរ តម់្នក្ង
ទុក្ខទុំងអសនុ់េ៎ះ រដមងមានយ៉ា ងសនះ។  ុះជ្ពះមានជ្ពះភារ ជ្ទងជ់្តស់
ដូសចនះសហយី ពកួ្លិក្ខុទុំងស ះ ក្៏មានចិតតសជ្តក្អរ រកី្រាយ ចុំស ះភាសិត
របស់ជ្ពះមានជ្ពះភារ។  

 ទុំងសនះរវឺដដៈម្នសតវសោក្ ដដ មានអវជិាជ ជាខាងសដមី។ សបី
អវជិាជ មិនសក្តីសឡងី ក្៏មិនមានវញិ្ញា ណសក្ីតសឡងីដដរ។ សបីោម នវញិ្ញា ណសធវី
សមដចនឹងមានរូបកាយ សហយីរូបកាយសធវីសមដចនឹងតុំងសៅបាន សបមីិនមាន
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វញិ្ញា ណអាជ្សយ័សៅ។ សនះឯងដដ ធម៌ទុំងឡាយសក្ីតសឡងីសោយសហតុ។ 
បដិចាសមុបាទ រឺជាជ្ទឹសដីមយួ ដដ និយយពីការសក្តី និងរ ត់ម្នជីវតិ
របស់សតវទុំងឡាយ។ ជាសហតុ ុំឱ្យសក្ីតបចាយ័នីមួយៗ ដូចជាសវទ  ុំឱ្យ
សក្ីតតណាា ជាសដីម។ (បដចិាសមុបាទសបីនងឹស ីក្មក្និយយសោយពិសា្ដ ពីអងគ
នីមួយៗ មានអវជិាជ ជាសដីម រឺពតិជាដវងឆ្ងៃ យណាស់ ដដ ខ្ុ ុំមនិចងឱ់្យសសៀវសៅសនះមាន
ចុំនួនទុំពរ័សជ្ចីនសពក្សឡយី សហតុសនះសោក្អនក្អាចសិក្ាបដនថមសទៀតបាន សៅក្នុង
សសៀវសៅ ជ្ទឹសដីសហតុផ្  ដដ សរៀបសរៀងសោយ ឧបាសក្ ឈុន រឹមសអៀត មាននិយយ
ពិសា្ដ អុំពសីសចក្ដសីនះ ឬចូ សមី ក្នុងបិដក្ស ខ៣១ក្៏បាន។) 

អ្វិជាជាជាប្របភ ទនសេចក្ដីទកុ្ខ 

អវជិាជ ជាបចា័យ ុំឱ្យសក្ីតតណាា  ការរ តនូ់វតណាា  សជ្ ះការរ ត់នូវអវជិាជ  
អវិជ្ជា ៨ 

• ការមិនដងឹក្នុងក្ងទុក្ខ។ (ទុក្ខដដ បានសរៀបរាប់ខាងស ី១២) 
• ការមិនដងឹក្នុងសហតុដដ  ុំសក្តីទុក្ខ។ (ការមនិដឹងតណាា ដដ ជា

សហតុដដ  ុំឱ្យសក្តីទុក្ខទុំងពងួ) 
• ការមិនដងឹក្នុងសហតុដដ សធវីឱ្យរ ត់ទុក្ខ។ (ជ្ពះនិ វ នជាសហតុម្ន

ការរ ុំ តទុ់ក្ខ) 
• ការមិនដងឹផ្លូវក្នុងការសៅកានទ់រី ុំ ត់ទុក្ខ។ (អរយិមរគដដ ផ្លូវ ុំ

សតវសោក្សៅកាន់ទីរ ុំ ត់ទុក្ខ ស  រឺជ្ពះន ិវ ន) 
• ការមិនដងឹក្នុងសសចក្ដីខាងសដីម។ (ជាតិក្ុំសណីតដុំបូង) 
• ការមិនដងឹក្នុងទីបុំផុ្តខាងចុង។ (ជាតិក្ុំសណីតចុងសជ្កាយ) 
• ការមិនដងឹក្នុងទីខាងសដមី និងខាងចុង។ (សដមីក្ុំសណីតដុំបូង

បុំផុ្ត នងិចុងសជ្កាយបុំផុ្ត) 
• ការមិនដងឹក្នុងបដិចាសមុបាទ។ (មិនដឹងការសក្ីតរ តក់្នុងជវីតិ) 
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 អវជិាជ ៨សបជី្ពះសមពុទធជ្ទង់មនិសដមដង ក្៏ោម ននរណាអាចដងឹបាន
ដដរ សជ្ ះសចាធម៌មានដតបុរគ អនក្ជ្តសដ់ងឹប៉ាុសណាណ ះ សទបីរក្អាចស ញី។ 
សបីតមជ្បាជ្ារបស់មនុសសធមមត មិនអាចរតិស ញីសឡយី។ ដូចជាសសចក្ដី
ទុក្ខទុំង១២វាពិតជាមានសៅក្នុងជវីតិក្ព៏ិតដមន ដតសបជី្ទង់មិនបានសដមដង
ជ្បាប់សទស ះ សយងីសធវីសមដចនងឹដឹងសៅ!(មនិអាចក្ុំណត់ជាក្ង) តមពតិ
សៅមនុសសជ្របោ់ន ក្៏បានដឹងថ្វ សសចក្ដីសា្ល បរ់ឺជាទុក្ខ ភាពចស់ជរា មាន
ជុំងឺសបៀតសបៀនជាទុក្ខ ប៉ាុដនតសមដចជ្ទង់សៅដតសដមដង? សជ្ ះវតថុបុំណងរបស់
ជ្ពះអងគ រឺសដមតងសដីមបយីក្ជាសហតុ នឹងបានឱ្កាសក្នុងការសដមតងពីសហតុ
ដដ  ុំឱ្យសក្តីទុក្ខ និងសហតុម្នការ ុំ តទុ់ក្ខ។ សជ្ ះអវីក្ស៏ោយ ដតងមាន
ដុំសណីរសដមីទងជានិចា ជ្ទង់មនិអាចសដមដងពសីហតុដដ  ុំឱ្យសក្តីទុក្ខ និង
ការរ ុំ តទុ់ក្ខ ទុំងដដ មិនបងាា ញមនុសសឱ្យដឹងថ្វសសចក្ដីទុក្ខមានអវីខលះ
ស ះសឡយី។ ឧបមាដូចជាសពទយដដ ពយបា ជុំងឺ មុននងឹពយបា  ក្៏ជ្តូវ
ពិនិតយរក្ជុំងឺជាមុនដដរ។ ការមិនដងឹជាតិក្ុំសណីតដុំបូង ោម ននរណាមាន ក្់
អាចក្ុំណត់បានថ្វ មានតុំងពីសព ណាស ះសទ សជ្ ះជាតិក្ុំសណីតរបស់
មនុសសមាន ក្់ៗ មិនដងឹជាធាល ប់សក្តីជាប៉ាុ ម នអសសងខយយជាតសិហយីស ះសទ។ 
ការដសវងរក្ជាតិក្ុំសណីតដុំបូងជាការ ុំបាក្ពន់សពក្ សោក្សជ្បៀបបានសៅ
នឹងរងវង់មូ មយួដដ មនិអាចរក្ស ញីចុំណុចសដមី ឬចុង(ទីភាជ ប់)។ វដដ
សងារសនះក្៏ដូចោន ដដរ ោម ននរណាដដ អាចដឹងថ្វ ជាតកិ្ុំសណីតដុំបូង
របស់ខលួនជាអវីស ះសទ។ មយ៉ាងការមិនដឹងជាតិចុងសជ្កាយបុំផុ្ត ក្៏ោម ន
នរណាដងឹដដរ។ សតីអនក្អាចដឹងថ្វខលួននឹងសក្ីតប៉ាុ ម នជាតសិទៀតសទីបដ ់
និ វ នបានឬសទ? សបីមិនដមនជាបុរគ ដដ សសជ្មចចតូបបាតញិណ នងឹ
មិនអាចក្ុំណតដ់ឹងបានសឡយី។ មយ៉ាងការមនិដឹងនូវបដិចាសមុបាទ ដដ 
ជាសហតុ ុំសក្តីជាតិក្ុំសណីត សជ្ ះមានអវជិាជ ជាខាងសដីម នងិការរ ត់សៅ
នូវតណាា  សជ្ ះអស់អវជិាជ ។ មយ៉ាងអាចកាតផ់្តដ ច់នូវអវជិាជ បាន  ុះជ្តដត
បុរគ ស ះ ជាជ្ពះអរហនតសទីបអាច ះសចញស ត នចិតតបាន។ 
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ទិដឋិ  
ជាធមមតសយងីធាល ប់ដឹងមក្ថ្វ ទិដាិ ជាទសសនៈ ដូចជាទិដាភាព រឺអវី

ដដ បងាា ញសឡងីជាសដីម។ ប៉ាុដនតសៅក្នុងទីសនះសយងីនឹងបានសិក្ាខលះៗពី
ទិដាឱិ្យយ ់ចាស់។ ទិដាិសបីនយិយឱ្យពិសា្ដ  រឺមានសជ្ចនី មានសកាា យទិដាិ
២០ និយតមចិឆ ទិដាិ៣ នងិមិចឆ ទិដាិ៦២។ ប៉ាុដនតសៅក្នុងចុំណុចសនះ ខ្ុ ុំនងឹ
ស ីក្មក្បងាា ញដតសកាា យទដិាិ២០ និងនយិតមិចឆ ទិដា៣ិប៉ាុសណាណ ះ។ សជ្ ះ
ទិដាិទុំងសនះ មានសៅក្នុងជីវតិរបសស់យងីសជ្ចីន សជ្ៅពសី ះដូចជាមិចឆ ទិដាិ
៦២ រឺសជ្ចីនមានសៅក្នុងបុរគ អនក្ចសជ្មនី្ន អនក្ចសជ្មនីសមាបតតិ មិន
មាននិយយសជ្ចីនក្នុងជីវតិរបស់សយងីសឡយី។  

 ក្ខណៈម្នទិដា ិ រឺមានការជ្បកាន់សអិតទុក្ក្នុងខលួន សោយមនិដមន
ជាឧបាយម្នជ្បាជ្ា។ ជាការរិតសញ្ជ ឹងរាវរក្ខុសពីសភាវៈពិត ជ្បកាន់មាុំ
ក្នុងសសចក្ដីដដ យ ់ខុសស ះ មានការមិនចង់ស ញីនូវជ្ពះអរយិបុរគ ជា
សដីម(អនក្បុំលលឺផ្លូវ)។ សោក្អនក្អាចសមាគ  ់បាន កា ណាដដ បុរគ មាន
ការយ ់ខុសសោយជ្បកាន់នូវរុំនិតរបស់ខលួន ឬរុំនិតចសបុ់រាណរបសខ់លួន 
ដដ ជារុំនិតខុសពីសភាវៈពិត មិនដមនជាផ្លូវម្នសសចក្ដីជ្តមឹជ្តវូ សហយី
រងឹតអងឹជ្បកាន់នូវរុំនតិស ះ សទះមានអនក្មក្បុំលលឺ សបកី្បងាា ញក្៏មិនចងដ់ឹង 
មិនចង់សា្ដ ប់អវទីុំងអស់ សនះសហយីរឺ ក្ខណៈម្នទិដាសិពញទ។ី 

ដូចសមដចដដ សៅថ្វទិដាិ? 

ន័យរបស់ទិដា ិ

• ដដ សៅថ្វទដិាិ សជ្ ះជាការសធវដីុំសណីរសៅកាន់ការជ្បជ្ពឹតតខុស
ក្នុងមិចឆ ទដិាិ៦២យ៉ា ង។  



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៤ ស្វែងយល់ពីវភាវៈក្សនុងជីវតិ្ 

ទំពរ័ទី197 
 

• ដដ សៅថ្វទដិាិ សជ្ ះសោក្សជ្បៀបដូចការដុំសណីរស ផី្លូវដដ៏វង
ឆ្ងៃ យ ជាផ្លូវដដ រួរឱ្យខាល ចអុំពីល័យដដ សក្តីមានសោយសតវសា្-
ហាវ សោយសមុជ្ទខាច់ និងសោយការអតឃ់្លល ន។ 

• ដដ សៅថ្វទដិាិ សជ្ ះការដជ្បជ្បួ ម្នចិតតរុំនិត ជ្ោខលះជ្បកាន់ថ្វ
សទៀង សហយីខលះសទៀត ជ្បកាន់ថ្វោច់សូនយមនិមានអវសីក្តីតសៅ 
សទៀត។ 

• ដដ សៅថ្វទដិាិ សជ្ ះជាសជ្រឿងចងរ់បួរតិ។ (ឱ្យសអិតក្នុងទសសនៈ) 
• ដដ សៅថ្វទដិាិ សជ្ ះជាការជ្បកាន់មាុំក្នុងអារមមណ៍ទុក្ក្នុងចតិត។ 
• ដដ សៅថ្វទដិាិ សជ្ ះការជ្បកាន់សអិតក្នុងខលួន នឹងវតថុជារបស់ខលួន 

ថ្វជារបស់សទៀងឋតិសឋរ មិនដជ្បជ្បួ ។ 
• ដដ សៅថ្វទដិាិ សជ្ ះមិនដមនជាផ្លូវម្នសសចក្ដីពតិ មានសភាព

ខុស ដូចជាមនុសសវសងវងទិស។ 
• ដដ សៅថ្វទដិាិ សជ្ ះការជ្បកាន់យក្នូវសភាវៈ សោយការ

ពិចរណាខុសអុំពីសសចក្ដីពតិ។ 

 ទិដាិ រឺមានសភាពយ៉ា ងសនះឯង វាមិនដមនជាកុ្ស ដដ ជ្តវូ
ចសជ្មីនស ះសទ វាសថិតក្នុងក្ងម្នអកុ្ស  ដដ  ុំឱ្យចតិតសក្តីសសចក្ដីជ្បកាន ់
សធវីឱ្យចិតតមានសសចក្ដីវសងវង  ុំឱ្យចិតតជ្បាសចក្អុំពសីចាធម៌ សជឿស ីអវី
សផ្ដសផ្តដ សជ្បាសចក្សហតុផ្ ។ សព ខលះមនុសសក្៏ពុ នងឹការយ ់ស ញី 
ការជ្តរិះិរបសខ់លួនផ្ងដដរ សជ្ ះសោយការជ្បកាន់នូវការយ ់ស ញីរបស់ខលួន 
ថ្វជាដបបហនងឹ ខលួនរតិស ញីអុីចឹង។ ប៉ាុដនតពកួ្សរមិនបានរតិថ្វ ទិដាិ នងិ
បញ្ញា មិនដូចោន ស ះសទ។ ទិដាមិានឧបាទនជាោន  ឯបញ្ញា ជារឺមានសមបជ
ញ្ាៈសក្ីតរមួជាមយួ ជាការយ ់ដឹងសសចក្ដសីោយភាពជ្តឹមជ្តូវ។ ជ្បសិន
មនុសសមានទិដាខុិស រួបផ្សុំនងឹការមានអនក្រុញបដនថម(អនក្ោុំជ្ទ)សទៀត 
ស ះបុរគ ធាល ក្ន់ឹងក្នុងសសចក្ដីវសងវង សជ្បៀបដូចបុរគ ដដ  ុំផ្លូវអនក្ដម្ទ 
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សហយីវសងវងផ្លូវក្នុងម្ជ្ពសដុក្ សហយីមានអនក្សដីរពសីជ្កាយសចះដតជ្បាប់ថ្វ ផ្លូវ
សនះជ្តវូសហយី ផ្លូវសនះជាជ្ចក្សចញ បុរគ ស ះនឹងមនិងាយសចញពីម្ជ្ពដ៏
ជ្កាស់សតុក្ស ះបានសឡយី។ ដូសចនះចូរជ្បយត័នចុំស ះទិដាិរបស់ខលួន សព ខលះវា
មិនដមនជាការយ ់ពិតជ្បាក្ដស ះសទ។ បនតិចសទៀតសៅសព ដដ សោក្
អនក្សិក្ាដ ស់កាា យទិដាិ នងិនិយតមិចឆ ទដិាិ សោក្អនក្នងឹថ្វទិដាិណារួរ
សបាះបង់ សហយីខលួនមានការយ ់ដូចស ះដដរសទក្នលងមក្។ 

សកាា យទិដាិ២០យ៉ា ង 

យ ់ស ញីថ្វរូបជាខលួន(អតត )។ 
យ ់ស ញីខលួនថ្វមានរូប។ 
យ ់ស ញីរូបក្នុងខលួន។ 
យ ់ស ញីខលួនក្នុងរបូ។ 
យ ់ស ញីសវទ ថ្វជាខលួន។ 
យ ់ខលួនស ញីថ្វខលួនជាមានសវទ ។ 
យ ់ស ញីខលួនក្នុងសវទ ។ 
យ ់ស ញីសញ្ញា ថ្វជាខលួន។ 
យ ់ស ញីថ្វខលួនមានសញ្ញា ។ 
យ ់ស ញីសញ្ញា ក្នុងខលួន។ 
យ ់ស ញីខលួនក្នុងសញ្ញា ។ 
យ ់ស ញីសងាខ រថ្វជាខលួន។ 
យ ់ស ញីខលួនថ្វមានសងាខ រ។ 
យ ់ស ញីសងាខ រក្នុងខលួន។ 
យ ់ស ញីខលួនក្នុងសងាខ រ។ 
យ ់ស ញីវញិ្ញា ណថ្វជាខលួន។ 
យ ់ស ញីថ្វខលូនមានវញិ្ញា ណ។ 
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យ ់ស ញីវញិ្ញា ណក្នុងខលួន។ 
យ ់ស ញីខលួនក្នុងវញិ្ញា ណ។ 

ឧបាទន 

ធមមជាតិណាដដ មានការជ្បកាន់មាុំយ៉ា ងសអិត ជាប់មាុំក្នុងអារមមណ៍ សជ្បៀប
ដូចជាពស់ស បក្ដងាប ធមមជាតិស ះស ម្ ះថ្វ ឧបាទន។ 

ឧបាទន ការជ្បកាន់មាុំ៤យ៉ា ង 

កាមុបាទន ការជ្បកាន់មាុំនូវកាម ស  រឺវតថុកាមមានរបូ សុំសឡង ក្លិន រស 
និងសមផសស។ ការជ្បកានក់្នុងវតថុកាម ដបបណាសៅ? ការជ្បកាន់ថ្វ អញអនក្
សមី ស ញីរូប សនះជារូបរបសអ់ញ អញជាអនក្ឮសុំសឡងពីសរាះ សុំសឡងអញ
ពីសរាះ សនះជាសុំសឡងរបសអ់ញ អញអនក្ហតិក្លិន អញជា  ់នូវរសឆ្្ងញ់ 
និងជ្បកាន់ថ្វ អញបានប៉ាះ  ់រាងកាយសនះ ដឹងនូវសមផសសសនះ ជ្បកាន់ថ្វ
ខលួនជាអនក្បានសសពសសា្យនូវវតថុកាមជាសដមី សៅថ្វកាមុបាទន។ សៅក្នុង
ក្ិចា១៤របស់ចតិត សោក្អនក្បានដឹងរចួមក្សហយី ចិតតមិនដដ សធវី ទី
ស ញីរូបស ះសទ និយយឱ្យខលចីិតតមនិដដ បានស ញីរបូ មិនដដ 
ឮសុំសឡង មនិដដ បានហតិក្លិន  រ់សជាតិឆ្ងៃ ញ់ ឬបានប៉ាះ  ់នូវ
សមផសសសផ្សងសឡយី រឺចិតតជ្ោន់ដតដងឹនូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានតមទវ រ៦
ប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសោយសា្រឧបាទនសនះសហយី សទីបមនុសសយ ់ជ្ចឡុំ 
សហយីជ្បកានថ់្វ សុំសឡងស ះសរសជរខលួន ដដ តមពិតសុំសឡង កា ណាវា
សក្ីតសឡងី សបជី្តសចៀក្វាដតងចប់យក្សុំសឡងស ះជាធមមត សតីមានសយងីជា
អនក្ឮមក្ពីណា? ចុំស ះរូប សមផសស ក្ដូ៏ចោន ដដរ រឧឺបាទនជាអនក្សធវីឱ្យ
ចិតតជ្បកានថ់្វ អញមានរបសស់នះ សនះកូ្នអញ សនះឡានអញ សនះជាជ្ទពយ
របស់អញជាសដមី។ 
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ទិដាុបាទន ការជ្បកាន់មាុំនូវទដិាិ។ ទិដាិ រដឺុំសណីរម្នការយ ់ស ញី ការ
ជ្បកាន់តមការយ ់ស ញី។ ទិដាិមានសជ្ចនីជ្បសលទ សជ្ចនីយ៉ា ង ប៉ាុដនតទិដាកិ្នុង
ទីសនះសុំសៅយក្ ឧសចឆទទិដាិ នងិសសសតទិដាិ។ 

សសសតទិដាិ ការយ ់ស ញីថ្វសោក្សនះសទៀង ឬវតថុទុំងពងួរសឺទៀង មិនដជ្ប
ជ្បួ ។ មានការយ ់ស ញីដបបសនះសជ្ចនីដដរ ចុំស ះសសចក្ដីសនះ ប៉ាុដនតសជ្ចីន
មិនមានក្នុងសងគមសយងីសឡយី។ ការយ ់ស ញីដូសចនះ សជ្ចីនមានសៅតម
 ទធិនិកាយសា្ស សផ្សងៗ ដដ ជ្បកាន់សជឿថ្វ ក្នុងសោក្សនះមិនមានអវី
ដដ ដជ្បជ្បួ ស ះសទ ដបបណារឺវាសៅដតដបបហនងឹ។ បុរគ ពួក្ខលះក្នុង
សោក្សនះយ ស់ ញីថ្វមនុសសដដ សា្ល បស់ៅ រង់សទៀងនឹងសក្ីតមក្ជា
មនុសសវញិដដដ ។ សតវតិរចិឆ នដដ ងាបស់ៅ ក្៏រង់នងឹសក្ីតជាសតវវញិដ
ដដ ។ ដូចជាសតវជ្ក្បីសព ងាប់សៅ នងឹសក្តីជាជ្ក្បីវញិដដដ ។ ការ
យ ់ដូសចនះសហយី សទះមានអនក្ជ្បាប់ក្ម៏ិនងាយ ះបង់ ការជ្បកាន់សអិតមនិ
ងាយោក្់ចុះទិដាិដបបសនះ សោក្សៅថ្វ សសសតទិដាិ។ 

ឧសចឆទទិដាិ ការយ ់ស ញីថ្វមិនមានអវសីក្តីសឡងី (សា្ល ប់សហយីមិនសក្តី
សទៀត)។ បុរគ ពួក្ខលះសទៀតក្នុងសោក្សនះ ជ្បកាន់នូវទិដាិដ៏ោមក្ថ្វ 
មនុសសដដ សា្ល ប់សហយី មិនសក្តីសទៀតស ះ សា្ល ប់សៅ រឺសូនយសហយី។ សពវ
ម្ថៃក្ស៏ៅដតមនទ ិខលះៗដដរដដ ដក្់ជាប់ក្នុងផ្នត់រុំនិតមនុសស ដដ សៅមាន
ការសងសយ័ក្នុងចិតតថ្វ សតអីាតម អញសា្ល ប់សៅសក្តីសទៀតសទហនេ៎! សតីជាតិ
ក្ុំសណីតនឹងមានបនតដ ់អាតម អញសទៀតសទ! សតីអាតម សា្ល ប់សៅនឹងសក្តីជា
អវី? ឬដ ងសក្តីសទៀត? ដដ ទុំងសនះជាសសចក្ដីសងាា ក្នុងចិតតមនុសសដដ 
មិនងាយនឹងជជ្មះផ្ងដដរ។ 

សី ពវតុបាទន ការជ្បកានម់ាុំនូវសី នងិវតត។ ការជ្បកាន់នូវការជ្បជ្ពតឹត
ខុស ថ្វ ុំឱ្យបាននូវសសចក្ដបីរសុិទធ។ វតតរកឺារជ្បតិបតតិ ការជ្បកាន់ដបបសនះ
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បានដ ់បុរគ ដដ មានសសចក្ដីងបង់ ់នឹងការបដិបតតិរបស់ខលួន សោយ
យ ់ថ្វ បដិបតតិដបបសនះសទីបរចួចក្ទុក្ខ បដបិតតិដបបស ះសទបីបានសុខ។ 
ការជ្បតិបតតដិបបសនះ រឺសជ្ចីនមានសៅក្នុងជ្បសទសឥណាឌ  សោយមានអនក្ខលះ
ជ្បជ្ពឹតតយក្វតតដឆា(ការរសស់ៅតមរសបៀបម្នដឆា សធវីតមដឆាជ្រប់អាការៈ) អនក្
ខលះសទៀតជ្បជ្ពឹតតវតតមាន់ (រស់សោយរសបៀបដូចមាន់ទុំងជ្សុង) និងខលះសទៀត
ជ្បជ្ពឹតតយក្វតតសោ ជ្ក្បី... ការជ្បជ្ពតឹតដបបសនះសៅថ្វ សី ពវតុបាទន។  

អតតវាទុបាទន ការជ្បកានមាុំនូវវាទៈថ្វ ខលួនជារបស់អញ។ ក្នុងសងគម
មនុសសសជ្ចីនមនិចុះសជ្មុងោន  សជ្ ះការជ្បកាន់នូវទដិាិសរៀងៗខលួន សោយ
ជ្បកាន់ថ្វរុំនិតជ្ក្ុមអញជ្តវូ រុំនិតអញជ្តវូ ជ្ក្ុមឯងរុំនតិមិនជ្តូវស ះសទ
...។ រា ់សសចក្ដីជ្បកាន់ក្នុងរុំនិតដដ ខលួនយ ់ស ញី ឬតមបទពសិសា្ធ
របស់ខលួន ក្៏ជ្បកាន់ថ្វ តមបទពិសសា្ធខលួនធាល ប់សធវីមក្រអុឺចីឹង ពីទុំសនៀមមក្
សរសធវីដតចឹង ... ការជ្បកានដ់បបសនះឯងជា អតតវាទុបាទន។  

ឧបាទនក្ខនធ៥ 

ការជ្បកាន់ថ្វរបូកាយជារបសខ់លួន។ 
ការជ្បកាន់ថ្វសវទ ជារបស់ខលួន។ 
ការជ្បកាន់ថ្វសញ្ញា ជារបសខ់លួន។ 
ការជ្បកាន់ថ្វសងាខ រជារបសខ់លួន។ 
ការជ្បកាន់ថ្វវញិ្ញា ណជារបសខ់លួន។ 

អនក្ជ្តូវចុំថ្វ រា ់ការជ្បកានម់និដដ សធវឱី្យចតិតបានសុខមដងសសា្ះសឡយី 
ដូសចនះសតីជ្បសយជន៍អវដីដ សយងីជ្តវូជ្កាសស់ោយការជ្បកាន់? ោក្់ការ

ជ្បកាន់ចុះអនក្នឹងធូរជ្សា្ ក្នុងចិតត! 
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មានះ 
មានះ រឺជាការតសមាីងឫក្ ការជ្ក្អឺតជ្ក្អាង សោយយ ់ថ្វ “ខលួន

ជាបុរគ ជ្បសសរីជាងអនក្ដម្ទ ជ្ោន់សបីជាងអនក្ដម្ទ”។ មានះសជ្ចនីមានដ៏
ជ្កាស់សៅក្នុងចតិតរបសបុ់ថុជជន។ ក្ជ្មណាសដ់ដ បុរគ សៅជាបុថុជជន អាច
 ះបង់មានះឱ្យសៅជ្សា្ បានស ះ សសទីរដតមិនមានសឡយី។ ចិតតដដ សៅ
ក្ិស ស សព បានសធវសីសចក្ដ ីអបនតិចបនតួច បានសធវីរុណស ីអនក្ដម្ទជានចិា
កា  ឬបានមានចុំសណះដងឹយ ់សជ្ចីនជាងអនក្ដម្ទបនតិច ក្៏ចប់សផ្តមីសថាងី
ឫក្ សដរីសពីងជ្ទូង ជ្ក្អឺតជ្ក្សអាង អាងរុណសមបតតរិបស់ខលួន សក្ីតចតិត
សមី ងាយអនក្ដម្ទ ឬចង់ឱ្យអនក្ដម្ទសោរព ុំសទនដ ខ់លួនជាសដីម សនះជា
 ក្ខណៈម្នមានះក្នុងចតិតបុថុជជន។ មនុសសណាមាន ក្់ដដ ស  ថ្វ ខលួនមនិ
មានមានះ មិនមានចិតតអុំនួតស ីរុណសមបតតរិបស់ខលួនចុំស ះអនក្ដម្ទ ឬការ
មានវជិាជ ខពងខ់ពស់ ក្៏មិនសក្តីចិតតសមី ងាយអនក្ដម្ទ ស ះសោយសា្រពួក្សរ
ក្ុំពុងមានការយ ់ជ្ចឡុំហនុេ៎ងឯង។ ការយ ់ស ញីដូសចនះ មក្ពីពួក្សរមិន
បានសិក្ាពីមានះឱ្យបានចាស់ោស់ប៉ាុសណាណ ះ។ បានជ្តឹមដងឹថ្វមានះ ជា
ការោក្់ខលួន ជាការមិនតសមាងីឫក្ប៉ាុណណឹ ងឯង។  ក្ខណៈរបសម់ានះ រឺមាន
ការជ្ក្អឺតជ្ក្សអាងតសមាងីខលួន ដូចជាបងាួយ ក្់មាស ការសដមដងនូវការ
ជ្បកាន់ឫក្ខពសច់ុំស ះអនក្ដម្ទ ការជ្បាថ្វន ខពស់ ចង់ឱ្យខលួនជ្បសសរីខពង់ខពស់
ជាងអនក្ដម្ទ ដូចជាទងដ់ដ បក្់រវចិៗក្ណាត  អាកាសផុ្តម្ជ្ពទុំងពួង 
និងមានចតិតជាប់ជុំ ក្់ សហយីជ្បាសចក្ទដិាិ(មិនសក្ីតជាមួយទិដាិ)។ សៅ
ដផ្នក្ខាងសជ្កាមសនះសោក្អនក្នងឹបានសិក្ាអុំពីមានះ ថ្វសតីមានះមាន
សសចក្ដយី៉ា ងណាខលះ៖ 
មានះសោយចុំដណក្មួយ រឺការជ្ក្សអាងជ្ចសឡាងខាមសថាងីឫក្សមី ងាយ
អនក្ដម្ទ។ 

មានះសោយចុំដណក្ពីរ ស កី្តសមាងីខលួនឯង សមី ងាយអនក្ដម្ទ។ 
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មានះ៩យ៉ា ង 

បុរគ ជ្បសសរី មានការជ្បកានថ់្វ អញជាបុរគ ជ្បសសីរជាងសរ។ 
បុរគ ជ្បសសរី មានការជ្បកានថ់្វ អញជាបុរគ សសមីនឹងសរ។ 
បុរគ ជ្បសសរី មានការជ្បកានថ់្វ អញជាបុរគ សថ្វក្ទបជាងសរ។ 
បុរគ ធមមត មានការជ្បកានថ់្វ អញជាបុរគ ជាជ្បសសរីជាងសរ។ 
បុរគ ធមមត មានការជ្បកានថ់្វ អញជាបុរគ ជាសសមីនឹងសរ។ 
បុរគ ធមមត មានការជ្បកានថ់្វ អញជាបុរគ ជាសថ្វក្ទបជាងសរ។ 
បុរគ អន់ មានការជ្បកាន់ថ្វ អញជាបុរគ ជ្បសសីរជាងសរ។ 
បុរគ អន់ មានការជ្បកាន់ថ្វ អញជាបុរគ សសមីនឹងសរ។ 
បុរគ អន់ មានការជ្បកាន់ថ្វ អញជាបុរគ សថ្វក្ទបជាងសរ។ 

សៅក្នុងមានះ៩ជ្បការ ដបងដចក្សចញជាបុរគ បីពួក្ របុឺរគ 
ជ្បសសរី បុរគ ធមមត និងបុរគ អន់។ 

បុរគ ជ្បសសរីសុំសៅដ ់បុរគ ដដ មានឋានៈយសសក្ដិខពងខ់ពស់ 
បុរគ ដដ មានជ្ទពយសជ្ចនី បុរគ ដដ រក្ានូវសី  ឬបុរគ ដដ មាន
ចុំសណះវជិាជ ការសជ្ចីន។ មានះមនិសរសីបុរគ  មនិសរសីឋានៈសឡយី មិនថ្វអនក្
ស ះជាក្សតយក្ដ ី មស្រនតី មហាសសដាីក្ដី អនក្បសួក្ដី ឬអនក្សរៀនសចះដងឹសជ្ចីនក្ដ ី
ជ្បសិនសបខីវះការអបរ់ ុំចិតតកា ណាសហយី មានះនិងសក្ីតមានក្នុងចិតតបុរគ 
ស ះជាមិនខាន។ ការដដ ខលួនជាបុរគ ជ្បសសីរ ក្៏សក្តីចតិតរិតថ្វ អញ
ជ្បសសរីជាងអនក្ដម្ទ អញខាល ុំងជាងសរក្នុងសោក្ ោម ននរណាដដ អាចមាន
សមតថភាពមក្ជ្បដជងជាមួយអញបានសឡយី  ក្ខណៈសនះជាមានះសពញ
ទី។ មយ៉ាងសទៀត សបបុីរគ ស ះចប់សផ្តមីសជ្បៀបខលួនសៅនឹងអនក្ដដ មាន
សមាសភាពជ្បហាក្់ជ្បដហ ថ្វ អញសសមីអនក្សនះ សសមីអនក្ស ះជាសដីម សនះ
ក្៏ជាមានះដដរ។ មួយវញិសទៀត សបីបុរគ ស ះចប់សផ្តីមតូចចតិតថ្វ អញអន់
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ជាងអនក្ដម្ទ អញសជ្បៀបមិនសសមីនឹងអនក្ដម្ទ ការមានបរវិតិក្ាៈដូសចនះក្៏ជា
មានះផ្ងដដរ។ បុរគ ធមមត និងបុរគ អនក់្៏មានសសចក្ដីដូចោន នឹងបុរគ 
ជ្បសសរីដដរ ជ្ោន់ដតជាការរិតការជ្ក្អឺតជ្ក្ទមចុំស ះអនក្មានឋានៈ ឬមាន
សមាសភាពជ្បដហ ោន ។ ដូចជា ក្យសរធាល ប់ស  ថ្វ “មិនដមនដតអនក្
មានស ះសទ ដដ សមី ងាយអនក្ជ្ក្ ដតជ្ក្សហយី សូមបអីនក្ជ្ក្ដូចោន ក្៏
សមី ងាយដដរ”។ បានសសចក្ដថី្វ ជាការតសមាងីមានះតម ុំោប់ម្នសមតថ-
ភាពក្នុងបរបិទមួយម្នក្ជ្មតិរបស់ខលួន។ 

អនក្របបយី ថ់្វ មិនដមនដតការមានចិតតរិតថ្វខលួន ជ្ោន់សបីជាង
អនក្ដម្ទ សទបីសៅថ្វមានះស ះសទ ការរិតថ្វខលួនអន់ជាងអនក្ដម្ទ មនិសសមី
អនក្ដម្ទ វាក្ជ៏ាមានះដដរ។ សហយីជ្តង់សនះមនុសសភារសជ្ចីនមិនមានរតិ
ដ ់ស ះសទ។ សហតុអវីបានថ្វជាមានះ? សជ្ ះចិតតសៅដតជ្បកាន់ សៅដតតូច
ចិតត ជាប់ជុំ ក្ន់ឹង ក្យថ្វ “អញជ្បសសរី អញអន់ដដដ ” វាខុសពីការោក្់
ខលួន មានន័យថ្វ “ការមិនតសមាីងឫក្ ការមិនមានចិតតសមី ងាយ ការមិនអន់
ចិតត”។ ការជ្បកាន់ថ្វសយងីសថ្វក្ទបជាងសរ សរខពង់ខពសជ់ាងសយងី សរម្ថលថនូរ 
សយងីអន់ មនិបាច់ទក្់ទងជាមួយនឹងសរសទ សរមិនខវ ជ់ាមួយសយងីសទ... 
 ក្យសមដីទុំងសនះសុទធដតជាមានះទុំងអស់។ 

មានះ៦យ៉ា ងសទៀត 

• ការជ្បកានស់ោយការសមី ងាយអនក្ដម្ទ។  
• ការជ្បកានជ់្ក្អតឺជ្ក្សអាង ថ្វជ្បសសីរជាងសរ។  
• ការជ្បកាន់ថ្វសថ្វក្ទប។ 
• ការជ្បកាន់ថ្វមានរុណវសិសសក្នុងខលួន។ 
• ការជ្បកាន់ថ្វមានអតត  ថ្វមានអញ មានខនធជ្របជ់្ោន់។ 
• ការជ្បកានខុ់ស។ 
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បុរគ ខលះអាងខលួនជ្ោនស់បីជាងអនក្ដម្ទបនតិច បានសធវីរុណស ីអនក្
ដម្ទបនតិច ក្ស៏ក្តីចិតតសមី ងាយអនក្ដម្ទ តមរយៈ ក្យសមដី សោយអាងស ី
រុណសមបតតិរបស់ខលួន។ ឯបុរគ ខលះសទៀត ក្ម៏ានចិតតជ្ក្អតឺជ្ក្ទម សដរីសពីង
ជ្ទូង ោម នចិតតសោរពដ អ់នក្ដម្ទ ឬមិនទុក្អនក្ដម្ទក្នុងដលនក្ យ ់ថ្វខលួន
ជ្បសសរីជាងសរោម ននរណាដ ់ខលួន។ រឯីបុរគ ខលះសទៀត សៅសព ដដ ជ្តូវ
អនក្ដម្ទតិះសដៀ  ជ្តូវអនក្ដម្ទសដីបស ទ ស ឬស ញីសរជ្បសសីរជាងខលួន សក្ីត
ការតូចចតិតចុំស ះខលួនឯង សហយីរិតថ្វ “អញសថ្វក្ទប អញវាអន់ អញមនិ
 អ អញមិនសមសដរីជាមួយពកួ្ឯងសទ អញសៅសោយអញ ទុក្ឱ្យអនក្ជ្បសសីរ 
អនក្អសា្ា រយសរសៅជាមួយោន សរសៅចុះ”។ មយួវញិសទៀតបុរគ ខលះ អាងភាព
ម្នខលួនជាអនក្រក្ាសី  ជាអនក្ជ្បជ្ពឹតតវតតបដបិតតិបាន អ ជាអនក្មានការ
សិក្ាខពងខ់ពស់ ក្៏តសមាីងឫក្ មនិចងស់ោរពអនក្ដម្ទ ចង់ឱ្យសរស ីក្តសមាងីនងិ
ដ ់សោរពខលួន សជ្ ះយ ់ថ្វខលួនមានរុណវសិសសជ្បសសីរជាងអនក្ដម្ទ។ 
សៅមានសទៀត បុរគ ខលះជ្បកាន់នូវខលួន ជ្បកាននូ់វចតិតរុំនតិរបសខ់លួនថ្វ 
រុំនិតអញជ្តវូ រុំនិតឯងខុស រុំនិតឯងអត់ជ្បសយជន ៍ រុំនិតអញសទីប
ជ្បសសរី មានការជ្បកាន់ក្នុងអតត ។ ចុងសជ្កាយបុរគ មួយពកួ្សទៀត មានការ
ជ្បកាន់ខុស ការជ្បកានស់ជឿជុំសនឿសផ្ដសផ្តដ ស សោយជ្បាសចក្សហតុផ្  
សោយយ ់ថ្វ “តុំងពីសដីមមក្សរសធវីដតដបបហនងឹ ឯងមក្សចះដឹងសអី ឬរមពរី
ដដ ខ្ុ ុំសរៀនមក្រឺសរសធវដីបបហនងឹ ឬថ្វការយ ់ខុសថ្វសធវសីចះជ្តូវ សធវអីញ្ាុ ះ
ខុស” ទុំងដដ ខលួនក្ុំពុងសដីរស ីផ្លូវខុស។ ទុំងសនះសុទធដតជា ក្ខណៈម្ន
មានះ ជាការដដ មិនររួសមាទន មិនររួចសជ្មីនដ ច់ិតតស ះសទ។ 
អសមិមានះ៣យ៉ា ង 

១. ជ្បកាន់ថ្វ "សជ្សចនឹងអញ ោម នអនក្ណាដ ់អញ"។ ឧទហរណ៍ សព 
មនុសសខឹងនរណាមួយសជ្ចីននិយយថ្វ កុ្ុំសចះជាងអញ សៅឱ្យសសៃៀម 
មនុសសធន់ៗនងឹសមដចនឹងសមអញរាប់អានសៅ! ...។ 
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២. ជ្បកាន់ថ្វ "សរសម៉ាចអញសម៉ាច ដូចៗដតោន "។ ឧទហរណ៍ សយងីសជ្ចនី
និយយថ្វ សរសធវីបានអញក្ស៏ធវបីាន សរសម៉ាច សយងីសម៉ាច ដូចដតោន ...។ 

៣. ជ្បកាន់ថ្វ "ខលួនអញថយសថ្វក្ អាប់អន់ ទន់សខាយជាងសរ មិនដ ន់ឹង
សរ សរសោយសរ អញសោយអញ"។ ឧទហរណ៍សយងីដតងនិយយថ្វ សៅ
ឯងវាជ្ោនស់បសីហយី អញវាអន់ ឯងសៅសោយឯង អញសៅសោយអញ...។ 

មានះអាចសកី្តសឡងីសោយសា្រ  

ជាតិ(ក្ុំសណីត) បុរគ មួយចុំននួសមាអ ងស ីជាតិរបសខ់លួន ដដ ជាពូជសសដច 
ឬជាវណណជ្ ហមណ៍ ក្៏សក្ីតចិតតមានះសោយសមាអ ងសៅស ីជាតិរបសខ់លួន។ 

ជ្តកូ្ ។ បុរគ ខលះសទៀត សក្តីការតសមាីងឫក្សជ្ ះអាងសៅស ីជ្តកូ្ របស់
ខលួនដដ ជាអនក្ខពង់ខពស់ ជាជ្តកូ្ មស្រនតី សសដា ីឬអនក្ដដ មានមុខ មានមាត់
ក្នុងសងគម។ 

រូបរាង ការមានរូបរាងសា្អ ត រូបរាងសងាា  ចតិតក្៏អាចសក្ីតមានះសជ្ ះរបូរាង
សនះដដរ សោយការសរសីសអងី ការជ្បកាន់ មនិសសពរប់ជាមយួអនក្មានពណ៌
សមបុរមិនសា្អ ត រូបរាងមិនសងាា  មិនសដីរជាមយួមនុសសដដ ធាត់ ឬទបសតឿ
ជាងខលួនជាសដីម។ សៅក្នុងបចាមិសោក្ ជាពសិសសសហរដាអាសមរកិ្ ការ
សរសីសអីងពណ៌សមបុរ រឺមានមនិតិច ក្ស់ ះសទ សហយីសៅដតមានដ ់សពវ
ម្ថៃ។ សនះជា ក្ខណៈម្នមានះដដ ចសជ្មីនក្នុងចិតត។ 

ជ្ទពយ ការមានជ្ទពយសជ្ចីន ក្ស៏ធវឱី្យចតិតសក្តីមានះសោយសា្រវាផ្ងដដរ។ មាន
មិនតចិសទ មនុសសដដ សមាអ ងស ីសមតថភាពម្នការរក្ជ្បាក្់បានសជ្ចីនជាង
អនក្ដម្ទបនតិចបនតួច ឬអាងស ីជ្ទពយដដ បនស ់ពីមរតក្ឪពុក្មាដ យ ក្៏សក្តី
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ចិតតជ្បមាថសម ីងាយអនក្ដម្ទ ថ្វជ្ក្រហាម ជាមនុសសដដ អន់ សហយីសក្ីត
ចិតតជ្ក្អាងថ្វខលួនអសា្ា រយ ខលួនជ្បសសីរអុីចងឹសៅ។ 

ក្មាល ុំង មនុសសដដ មានក្មាល ុំងខាល ុំង សជ្ចនីសធវីឫក្ជ្ក្សតជ្ក្ត ឺ សដីរសអឿៗ មនិ
ខាល ចអនក្ដម្ទ សជ្ ះភាវៈម្នខលួនជាអនក្មានក្មាល ុំងខាល ុំង។ ពួក្សរចូ ចិតតសធវអីវី
សោយអាងក្មាល ុំង ចូ ចិតតសជ្បីអុំណាចោបសងាត់ស អីនក្ដម្ទ សមី ងាយ
អនក្ដម្ទថ្វអន់សខាយ សមី ជ្សា្ អនក្ដម្ទ ថ្វមិនសធវអីវីមនិសក្ីត។ ប៉ាុដនតមិន
បានដឹងសទថ្វខលួនក្ុំពុងជ្សវងឹនងឹក្មាល ុំង ដដ ជារបស់មនិសទៀង។  

មុខងារក្ិចាការ សៅក្នុងជរួមស្រនតរីាជការ ឬសា្ថ បន័ឯក្ជនសផ្សងៗ ការមានឋា-
នៈមុខងារ ក្៏ជាសហតុសធវីឱ្យមនុសសសក្តីមានះក្នុងចិតតផ្ងដដរ។ មស្រនតខីលះចងឱ់្យ
អនក្សជ្កាមបងាគ ប់សធវីោរវក្ចិាសោរពខលួន មិនចង់ឱ្យកូ្នសៅមានឥរយិបថ
សសមីៗចុំស ះខលួន សោយការសថាីងឫក្ថ្វខលួនជាធុំ ជាសមសក្ីយ ដូសចនះឯងជ្តវូដត
សោរពអញ។ ឋានៈសបីសក្ីតស ីមនុសសដដ ជ្សវងឹនឹងអុំណាច ជ្សវងឹនងឹខលួន  
ស ះមានះនឹងចូ សៅសណាិ តក្នុងខលួនបុរគ ស ះជាក្់ជាមិនខាន។ កា 
ណាមានះចូ ក្នុងខលួន រឺោម នផ្  អសជ្មាបបុ់រគ ស ះសឡយី។ 

សិ បៈ ការបុនិជ្បសប់ ការ ល្ សឆ្ងល ស ក្៏ជាសហតុសធវីឱ្យមនុសសសក្តីឫក្
ជ្ក្អតឺជ្ក្ទមផ្ងដដរ សជ្ ះអាងស ីថវមី្ដម្នការបុិនជ្បសបស់ ជីុំ ញរបស់
ខលួនដដ ពូដក្ស ីសអនក្ដម្ទ។ 

ការសិក្ា សយងីធាល ប់និយយថ្វ “អនក្ខលះសរៀនសូជ្តបានខពងខ់ពស់ ប៉ាុដនតសមដី
និយយមក្ដូចជះអាចម៍ទុំងក្ស ថ រ”។ មានះមិនសរសីបុរគ អុីចឹងឯង ការ
សិក្ា មិនដមនសុទធដតជួយឱ្យអតតចរតិរបស់មនុសសបានជ្បសសីរទុំងជ្សងុ
ស ះសទ។ ជ្បសិនសបីោម នការអប់រ ុំចិតត សរៀនកាន់ដតបានខពស់ ស ះមានះ
កាន់ដតជ្កាស់ មកឹ្ មិនងាយនឹងដុសជ្ជះសឡយី។ 
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បដិភាណៈ(ជ្បាជ្ា ការ ល្ សម្វ)។ ការមានជ្បាជ្ាសជ្ចីន ក្៏សធវឱី្យចតិតសក្ីត
ឫក្មានះផ្ងដដរ។ មានដដរមនុសសខលះ សោយអាងបញ្ញា របស់ខលួនដដ បាន
ផ្សុំពកី្ុំសណីត រួបផ្សុំនឹងការពយយមក្នុងសព បចាុបបនន បុរគ ស ះក្៏អាច
រិតអវីឆ្ងបស់ ញី សរៀនអវីឆ្ងបយ់ ់ សោយអាជ្ស័យសហតុស ះ សរសក្ីតចតិត
សមី ងាយអនក្ដដ មានបញ្ញា អន់ជាងខលួន ថ្វជាមនុសស ៃង់ ជាមនុសសខរួ
សពឹក្ ឬជាមនុសសោម នខរួជាសដីម។ 

  ក្ខណៈដដ បានសរៀបរាប់ខាងស ី សុទធដតជាសហតុដដ សធវីឱ្យ
មនុសសសក្តីមានះក្នុងចតិត។ សបីបានដឹងដូសចនះសហយី អនក្មិនជ្តវូញុុំងចិតតឱ្យ
សក្ីតមានះសោយអាជ្ស័យនឹងរុណសមបតតិទុំងស ះសឡយី។ ថវីសបីចិតតរបស់
សយងីជ្រប់ោន សជ្ចីនមានការសលលចខលួនខលះក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតសបីអនក្ទូ ម នរ ឹក្ជា
សរឿយៗ ស ះសៅសព ដដ ចតិតចប់សផ្ដមីដសដងនូវមានះសឡងី ស ះសតិនឹង
ឆ្ងប់រ ឹក្ជ្បាបដ់ឹងចតិត ថ្វមានះក្ុំពុងសក្តី។ សបីសមបជញ្ាៈចសជ្មីន អ អនក្
នឹងបញ្ឈប់ចតិតឱ្យដ ងមានការសថាងីឫក្។ 
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ទុ ខនិកោធអ្រិយសចច កហត្ុននការរំលត្់ទុ ខ រឺត្ពះនិព្វាន 

មនុសសភារសជ្ចនីយ ់ជ្ចឡុំនងឹ ក្យថ្វនិ វ ន សោយពួក្សរបាន
យ ់ថ្វវាជាឋានមួយ របសបុ់រគ ដដ អសក់្ិស សមានជ្ពះសមាម សមពុទធជា
សដីម ជ្ទង់សៅចប់បដិសនធកិ្នុងទីស ះ។ មនុសសខលះសទៀតជ្បាថ្វន សៅនិ វ ន
សដីមបឱី្យខលួនរចួផុ្តទុក្ខ និងបាននូវសសចក្ដីសុខ។ ពួក្សររិតថ្វនិ វ នជាឋាន
មួយដ ងមានទុក្ខល័យសក្ីតសឡងីសទៀត ជាឋានមួយដដ បរបូិរណ៌សោយ
សសចក្ដីសុខ។ ការដដ រិតថ្វសៅនិ វ នបាននឹងសុខ ចង់សៅនិ វ ន វាក្៏ជា
តណាា ដដរ សជ្ ះចិតតសៅដតជាបជ់ុំ ក្់សុខនងិទុក្ខជាដដដ ។ សោយរិតថ្វ 
សៅជាមនុសសមានដតសសចក្ដទុីក្ខ ដជ្ក្ងសោសៅនិ វ នអាចនងឹបានសុខ ជ្តង់
សនះឯងរឺជាតណាា ។ សោក្អនក្របបដីងឹថ្វ ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់មិនដមនសមី 
ស ញីសសចក្ដ ីុំបាក្សហយីក្ុំណត់ថ្វជ្តឹមជាទុក្ខប៉ាុសណាណ ះស ះសទ សូមបខី
ណៈសព ដដ ក្ុំពុងដតសុខ ក្៏ជ្ទង់មិនសមី ស ញីថ្វវាជាទុក្ខដដរ។ សជ្ ះ
អវី? សជ្ ះថ្វសសចក្ដីសុខក្៏ជាធមមជាតិមនិសទៀង មិនសថតិសសថរផ្ងដដរ សហយី
ជ្ទង់ ះទុំងសុខស ះសច សទៀត។ មានចិតតជ្ស ះចក្ទុក្ខនិងសុខ សទីប
ចិតតបានសុខពតិជ្បាក្ដ។ សជ្ ះថ្វសបីសៅជ្បាថ្វន សុខ ក្៏សៅដតជាចិតតមិនសៃប់
ដដដ ។ 

និ វ ន ដជ្បថ្វសូនយ(តណាា ) ដជ្បថ្វរ ត់(ក្ិស ស)។ ន ិវ នមិន
មានទីតុំង ឬមានឋានស ះសទ។ ដដ សៅថ្វនិ វ ន សជ្ ះការអស់សៅម្នត
ណាា ។ ចិតតដដ ជ្បាសចក្ធូ ី រឺក្ិស ស  ះអាសវៈទុំងពួងសចញពីចតិត 
មានការក្មាា តស់ចញនូវសជ្រឿងសដក្សុំងុំ រអឺនុស័យមានកាមរារៈជាសដមី 
ស ម្ ះដ ់នូវសៃប់សុខដដ មិនអាចមានសុខដម្ទអាចជុំនសួបាន ស ះរឺ
ជ្ពះនិ វ ន។ បុរគ ដដ បានសសជ្មចនូវអរហតតមានជ្ពះអរហនតសមាម សមពុទធ
ជាសដីម ជ្ទង់បាន  ់នូវនិ វ នតុំងពីជ្ទងម់និទន់ចូ កានប់រ ិវ នមក្សម៉ាលះ
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(មិនទន់អសជ់ីវតិ) សជ្ ះចតិតរបសជ់្ទង់កាត់ផ្តត ច់នូវឫសរ ់រឺអវជិាជ  ដដ 
ជាបចា័យ ុំឱ្យសក្ីតនូវតណាា  រមឺិនមានជាប់     សូមបតីិចតួច ក្នុងចតិតរបស់
ជ្ទងស់ឡយី។ និ វ នមានពីរយ៉ា ង រឺនិ វ នសៅមានខនធ និងន ិវ នដដ រ ត់
នូវខនធ។ កា ដដ ជ្ពះពុទធជ្ទងម់ិនទនប់រនិិ វ ន រសឺ ម្ ះថ្វនិ វ នសៅ
មានខនធ ឬសឧបាទិសសសន ិវ ន។ មានន័យថ្វ ចិតតរបស់ជ្ទង់បាន ះនូវ
តណាា អសស់ហយី យ ់ចាស់នូវរសម្នជ្ពះនិ វ នសហយី ប៉ាុដនតជ្ទងម់ិនទន់ 
បរនិ ិវ ន រឺថ្វរាងកាយមិនទន់ដបក្ធាល យ។  ុះដ ់ជ្ទង់ ចូ បរនិិ វ ន 
ស ះសទីបសៅថ្វ និ វ នដដ រ ត់នូវខនធ ឬអនុបាទិសសសនិ វ ន។ 

ដូសចនះការដដ យ ់ថ្វ សធវីបុណយសដមីបសីៅសក្ីតក្នុងឋានន ិវ ន មិន
ដមនជាការយ ់ជ្តូវសឡយី វាជាមិចឆ ទិដាិ ជាការយ ់ខុស។ សជ្ ះន ិវ ន 
បុរគ ដដ អស់ក្ិស ស បានសៅដ ់តុំងពីមិនអស់ជីវតិមក្សម៉ាលះ។ ដរាប
ណាចិតតអសនូ់វតណាា  ដរាបស ះ បុរគ ស ះរដមងបាន  ់នូវជ្ពះនិ វ ន។ 
ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ មិនមានសសចក្ដីសុខដម្ទឱ្យសសមនីងឹសសចក្ដីសុខម្ន
ជ្ពះនិ វ នសឡយី។ សយងីជ្រប់ោន ដដ ជាអនក្មនិទន់បាន  ់ជ្ពះនិ វ ន
ពិតជ្បាក្ដ ជ្បាប់ជ្តឹមដតកាសរៀនសហយីថ្វតមជ្ពះសមាម សមពុទធ ឬតមរមពីរ
ដីកាដដ បានចរទុក្ប៉ាុសណាណ ះ។ សបីថ្វអាចដឹងពចីិតតរបសបុ់រគ ដដ បាន
ដ ់និ វ នមានសសចក្ដីសុខដបបណាស ះ រឺមិនអាចដឹងបានសឡយី។ 
សជ្បៀបដូចជាការបានអាន បានឮនូវទីក្ដនលងមួយដដ សរសរសសរថ្វមាន
សទសភាពជ្សស់សា្អ ត ខយ អ់ាកាសបរសុិទធ មានសតវបក្ាបក្សសីហរីជ្តសង 
មានពនលឺម្នជ្ពះអាទិតយសទៀបនងឹអសដងគតមានរសមីលលឺសផ្លក្ រួរជាទីសជ្តក្អរម្ន
ជនទុំងឡាយដដ បានសៅទសស ...។ ការដដ បានជ្តឹមសិក្ា ប៉ាុដនតមិន
ធាល ប់ស ញី ឬបានសៅដ ់ស ះ វាមិនអាចដឹងពសីសចក្ដសុីខរបសអ់នក្ដដ 
បានសៅស ញីផ្តទ  ់សឡយី។ សូមបអីនក្សៅដ ់ផ្តទ  ់ ក្ព៏ិបាក្នឹងជ្បាប់ថ្វ
សព ដដ សៅដ ់រ ុំសលីបយ៉ា ងណាស ះដដរ បានជ្តឹមជ្បាបថ់្វសៅដ ់សហយី
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រឺមានសសចក្ដសុីខ។ និ វ នក្ដូ៏ចោន  សជ្ៅពបុីរគ ដដ សៅបាន  ់នូវជ្ពះ
និ វ ន មិនមាននរណាអាចដឹងនូវសសចក្ដសុីខក្នុងជ្ពះន ិវ នបានសឡយី។ 
សហយីបុរគ ដដ   ់នូវសសចក្ដីសុខម្ននិ វ ន ក្៏មិនអាចពណ៌ ជ្បាប់ពី
សសចក្ដីសុខដ ់អនក្ដដ មនិទន់បាន  ់ជ្ពះនិ វ នដដរ។ ឧបមាដូចជា
បុរគ ដដ ដងឹរសម្នទឹក្ មុ ុំ សហយីពណ៌ ពីភាពដផ្អមម្នទឹក្ មុ ុំដ អ់នក្
ដដ មនិបានលលក្សសូមបមីដង អនក្សា្ដ ប់បានជ្តមឹដតជ្សសមីជ្សម្មប៉ាុសណាណ ះ មនិ
អាចដឹងពរីសដផ្អមយ៉ា ងណាបានសឡយី។ និ វ នក្៏មានសសចក្ដីឧបមានដូច
ោន ដដរ។ 

រុណម្នជ្ពះន ិវ នមាន៥យ៉ា ង៖ 

• បទុំ មានបទ ដតមិនមានទីជ្បាក្ដ សជ្បៀបដូចោនរបសប់ក្សដីដ 
ចរសៅស ីអាកាស ឬដូចជាសា្ន មទូក្ចរស ីជ សា្ដូសចន ះ។ 

• អចាុតុំ មិនក្សជ្មីក្ មិនញបញ័់រ។ មិនក្សជ្មីក្ (មិនសក្ីត មិន
សា្ល ប់) មិនញប់ញ័រសោយក្សិ សទុំងពួង។ 

• អចានតុំ ក្នលងផុ្ត្នចក្ខនធ (អតីតខនធ និងអ រតខនធ) រឺថ្វ
ដ ងមានសក្ីតនូវខនធបនតសទៀត ផុ្តពីបចាុបបននសនះសៅ។ 

• អសងខតុំ មនិមានបចា័យតក្ដ់តង រឺថ្វមិនដមនជាចិតត មិនដមនជា
សចតសកិ្ ឬរបូដដ ជាសងខតធម៌តក្់ដតងសឡយី។ 

• អនុតតរ ុំ ជ្បសសីរបុំផុ្ត សជ្ ះន ិវ នជាសុខដ៏ម្ជ្ក្ដ ង រឺថ្វមនិមាន
សុខដម្ទសសមរីសោយជ្ពះនិ វ នសឡយី។ 

អាការៈរបស់ន ិវ នមាន៣យ៉ា ង 

• សុញ្ាតនិ វ ន ការរ តសូ់នយផុ្តចក្ក្សិ ស និងខនធ៥
ទុំងឡាយមិនមានសសសស ់។ 
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• អនិមិតតនិ វ ន ដដ ថ្វនិ វ នរឺមនិមាននិមតិតជាសជ្រឿងសមាគ  ់នូវ
រូបរាង សណាា ន ពណ៌ សមបុរសឡយី។ 

• អបបណិហតិន ិវ ន ជ្ពះន ិវ នមិនមានអារមមណ៍ដដ ររួជ្បាថ្វន
សោយសោលៈ និងមិនមានតណាា ដដ ជ្តវូាការសៅក្នុងជ្ពះនិ វ ន
ស ះសឡយី។ 

 ក្យជ្បារពធនូវជ្ពះនិ វ ន 

សនះជាទីសៃបព់តិ សនះជាទីជ្បណីតពិត សនះឯងជាទីញុំញីនូវសសចក្ដជី្សវងឹ
(បានដ ់សសចក្ដីជ្សវងឹ៩យ៉ា ង) ជាទកី្ុំចត់បងនូ់វសសចក្ដីសជ្សក្ឃ្លល ន
(កាមរុណ៥) ជាទីដក្នូវសសចក្ដីអា ័យ ជាទីកាត់បងនូ់វវដដៈ ជាទីអស់
សៅនូវតណាា  ជាទីរ ុំសា្យសៅនូវកាមរារៈ និងជាទរី ត់សៅម្នក្ិស ស 
ស ម្ ះថ្វជ្ពះន ិវ ន។ 
 

ដូសចនះការដដ យ ់ជ្ចឡុំថ្វន ិវ នជាឋានមយួ ឬជ្សសមីជ្សម្ម
ដ ់សសចក្ដីសុខដដ នឹងសៅដ ់ឋានស ះ ពុុំសមរួរសឡយី។ និ វ នមាន
បទ រឺថ្វជាសភាវៈធម៌ដដ អាចចូ ដ ស់ភាវៈចិតតបាន ប៉ាុដនតមិនមានទី
ពិតជ្បាក្ដសឡយី សជ្បៀបដូចជាបក្សដីដ ចរស ីអាកាសសោយមិនបនស ់
ោនដូសចន ះ។ មយ៉ាងនិ វ ន ជាទអីស់សៅម្នតណាា  បុរគ ដដ មានចិតតជ្បាស
ចក្ធូ ីរឺរារៈ មានចិតតជ្ស ះចក្តណាា  រដមង  ់នូវជ្ពះនិ វ នយ៉ា ង
ពិតជ្បាក្ដ។ 
 
(និ វ ន សបីនងឹចងឱ់្យដឹងឱ្យចាស់ទ ់ដតសោក្អនក្សឆលៀតសព សិក្ាឱ្យបាន មអតិ 
សទីបនឹងយ ់រតឹដតចាស់។) 

និ វ នមិនពិបាក្យ ់ មិនពិបាក្សរៀន ប៉ាុដនតពិបាក្នឹងសៅដ ់(មិនងាយនឹង
សសជ្មចបាន)! 
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ម្រគអ្រិយសចចៈ ផលូវកៅកាន់ទីរំលត្់ទុ ខ 

សមាម ទិដាិ ជ្បាជ្ាយ ់ស ញីជ្តូវ។  
សមាម សងាបបៈ សសចក្ដីជ្តិះរះិជ្តវូ។  
សមាម វាច ការនិយយជ្តវូ។  
សមាម ក្មមនតៈ ការងារជ្តូវ។  
សមាម អាជីវៈ ការចិញ្ា ឹមជវីតិជ្តវូ។  
សមាម វាយម ការពយយមជ្តវូ។ 
សមាម សតិ ការរ ឹក្ជ្តវូ ។ 
សមាម សមាធិ ការតមា ច់ិតតជ្តូវ។ 

សសចក្ដីអធិបាយ 

សមាម ទិដាិ ជ្បាជ្ាយ ់ស ញីជ្តវូ។ សមាម ទិដាសិបីតមជ្បាជ្ារបស់សយងីធមមត 
សជ្ចនីដតរិតដឹងជ្តឹមថ្វ សធវី អបាន អ ការដងឹរុណ ការរតិបានជ្តមឹជ្តូវ
ស  រឺអាចសក្តីជាជ្បសយជនដ៍ ់ខលួនឯង និងអនក្ដម្ទបាន។ ប៉ាុដនតការ
យ ់ជ្តូវក្នុងទសីនះ  បានដ ់ការស ញីនូវអរយិសចាធម៌ទុំង៤ អនិចា ក្ខ-
ណៈ៣ (បានបក្ជ្សា្យខាងស ីរចួសហយី)។ រា ់បុរគ ដដ អាចញុុំង
ខលួនឱ្យរចួចក្ទុក្ខបាន មិនអាចខវះនូវការយ ់ជ្តូវជាមុនបានស ះសទ។ សបី
ោម នការយ ់ជ្តូវ រឺថ្វមិនយ ់ថ្វស ញីថ្វ អរយិសចាជាសហតុ ុំឱ្យរ ុំ ត់
ទុក្ខ មានតណាា ជាបចា័យ ុំសក្ីតទុក្ខសទស ះ សចះដតរតិថ្វតណាា សធវីឱ្យជីវតិ
មានសសចក្ដីសុខ សមី មិនស ញីនូវសទសម្នសសចក្ដីទុក្ខស ះ សតីសធវសីមដចនឹង
អាច ះតណាា បានសៅ? មយ៉ាងសទៀតការសម ីស ញីថ្វ ជីវតិសនះសថិតក្នុង
ម្ជ្ត ក្ខណ៍ធម ៌ ស  រឺសៅក្នុងភាពមិនសទៀង ជាទុក្ខ មិនដមនជារបសខ់លួន 
មានការយ ់ជ្តូវដបបសនះ សទបីសៅថ្វសមាម ទិដាិ។ 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៤ ស្វែងយល់ពីវភាវៈក្សនុងជីវតិ្ 

ទំពរ័ទី214 
 

សមាម សងាបប សសចក្ដីជ្តិះរះិជ្តវូ។ ការជ្តិះរះិក្នុងទីសនះ មិនដមនជាការជ្តិះថ្វ 
សធវីសមដចសទីបមានជ្ទពយ? សធវសីមដចសទីបអាចក្មាា ត់ខាម ុំងសជ្តវូបាន? សធវីសមដច
សទីបយក្ឈនះចតិតអនក្ដម្ទបានស ះសទ ទុំងសនះមិនដមនជាការជ្តិះរះិ ដដ 
ជាសហតុសធវឱី្យជវីតិរចួផុ្តទុក្ខស ះសទ។ ការជ្តិះរះិជ្តវូក្នុងទីសនះ រឺសុំសៅសៅ
ដ ់ការជ្តិះរះិក្នុងកុ្ស វតិក្ាៈ៣។ វតិក្ាៈ ដជ្បថ្វការជ្តិះរះិ(នឹក្រតិ) ដ ់
អារមមណ៍ឱ្យសក្តីសឡងីក្នុងចតិត។ 

កុ្ស វតិក្ា៣យ៉ា ង 

• សនក្ខមមវតិក្ា សសចក្ដីជ្តិះរះិក្នុងការសចញចក្កាម (ការជ្បជ្ពឹតតនូវ  
តបៈធម៌ ឬការសចញសា្ងផ្នួស)។ 

• អពយបាទ ការជ្តិះរះិក្នុងការមនិពយបាទអនក្ដម្ទ។ 
• អវហិសឹា្ ការជ្តិះរះិក្នុងការមនិសបៀតសបៀនអនក្ដម្ទ។ 

សមាម វាច ការនិយយជ្តវូ។ ការនិយយជ្តូវក្៏មិនដមនជាការនិយយផ្តគ ប់
ចិតតនរណាមាន ក្ឱ់្យជ្តូវចិតត សដមីបបីានការសរសសីរ ឬបានោលយស ឬថ្វជា
ការនិយយដបបចរចអសី ះសទ។ ការនិយយជ្តូវក្នុងទសីនះ បានដ ់ការសវៀរ
ចក្នូវវចីទុចារតិ៤ រឺសវៀរចក្ការនិយយអាជ្ក្ក្់បនួយ៉ា ងរឺ ការស   ក្យ
កុ្ហក្ ការស   ក្យញុះញង់សដមីបបីុំដបក្បុំបាក្់អនក្ដម្ទ ការស   ក្យ
ចក្់សោតសៅកាន់អនក្ដម្ទ និងការស   ក្យសរាះសរាយឥតជ្បសយជន៍។ 
ការសវៀរចក្នូវការនិយយទុំង៤ខាងស ីសនះ សទីបជាការនយិយជ្តូវ ជាផ្លូវ
 ុំខលួនសៅកានស់សចក្ដីសុខ រចួចក្ទុក្ខ។ 

សមាម ក្មមនត ការងារជ្តវូ។ ការងារជ្តវូក្នុងទីសនះ បានដ ់ការសវៀរចក្កាយ
ទុចារតិ៣ ស  រឺការមនិជ្បជ្ពឹតតអុំសពីអាជ្ក្ក្ត់មផ្លូវកាយ៣ជ្បការ មានការ
មិនសមាល ប់សតវ ការមិន ចួជ្ទពយអនក្ដម្ទ ការមិនជ្បជ្ពតឹតខុសស ីជ្បពនធកូ្ន
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អនក្ដម្ទ។ រា ក់ារងារដដ សផ្សងពសីនះ សុទធសឹងដតជាការងារជ្តវូ មនិថ្វជា
ក្មមក្រសរាងចជ្ក្ ក្មមក្រសុំណង់ អនក្សរសីសអតចយ សោយសហាចសូមបសីធវជីា
ជ្សីផ្តា មាស ក្៏រាប់ថ្វជាការងារជ្តវូដដរ។ ប៉ាុដនតការងារដដ សរសមាគ  ជ់ា
ការងារម្ថលថ្វល  ការងារដដ រក្ចុំណូ បានសជ្ចីន ដតដបរជ្បជ្ពឹតតអុំសពីអាជ្ក្ក្់
ក្ិបសក្ងបនលុំ ឬសបាក្ជ្បាស់អនក្ដម្ទ ក្ស៏ៅដតជាការងារសថ្វក្ទប ជាការងារ
ដដ មនិររួសធវសីឡយី។ 

សមាម អាជីវៈ ការចិញ្ា ឹមជីវតិជ្តវូ។ ការចិញ្ា ឹមជវីតិជ្តវូបានដ ក់ារសវៀរចក្នូវ
បាបធម៌៥ អាសនសនៈ២១(សជ្មាប់អនក្បសួ) និងមិចឆ ជវីៈ៥ជ្បការ (ទុំង
ជ្រហសថនងិអនក្បួស)។ សទះបីជាចាប់រដាមនិបានក្ុំណតក់្ដ ី សបីបុរគ បាន
ជ្បជ្ពឹតតនូវមិចឆ ជីវៈ រឺសៅដតស ម្ ះថ្វជាការចិញ្ា ឹមជីវតិខុសដដដ ។ សជ្ ះ
ចាប់ក្មម មិនសថិតក្នុងអុំណាចបុរគ ណាមយួសឡយី អវីដដ សធវីសោយចតិត
អកុ្ស  មានការសបៀតសបៀនអនក្ដម្ទឱ្យដ នូ់វសសចក្ដវី ិស រាប់ថ្វជាការ
ចិញ្ា ឹមជីវតិខុសទុំងអស់។ 

បាបធម៌៥ មាន ការកុ្ហក្សោយឫក្ (ការសដមដង)១ ការនិយយ ួង
សោម(ដអបអប)១ ការសជ្បីឧបាយក្ សោយកាយនិងវាច(ការសធវីជាឱ្យ
របស់ដ ស់ជ្ពហមចររីមួោន  សដីមបឱី្យអនក្ដម្ទជ្ជះថ្វល  និងការដបបបញ្ឆ ិត
បសញ្ឆ ៀង ដឹងសហយីសធវីមិនដឹង)១ ការសជ្បីសមដីជាសខាន សសកាសយក្ោល(ការ
សធវីជ្បដក្ក្មនិទទួ  សោយចង់ឱ្យអនក្ដម្ទយ ់ថ្វខលួនជាអនក្សស ត ស ជា
អនក្ជ្បាថ្វន តចិ សដីមបសីធវីឱ្យសររតឹដតជ្ជះថ្វល )១ និងការយក្ោលតូចសៅទក្់
ោលធុំ (ការបានរបសព់ីផ្ទះមួយ សៅយក្សៅឱ្យផ្ទះមួយសទៀត ការឱ្យជា
 ុំោប់ម្នផ្ទះ)១។ ការចិញ្ា ឹមជីវតិដបបសនះ ការចិញ្ា ឹមជវីតិខុសរនលងធម៌
សជ្មាប់អនក្បសួ ជ្ពមទុំងអសនសនៈ២១មួយសទៀត ដដ ខ្ុ ុំនឹងមិនស កី្
យក្មក្ស ះសទ។ សោក្អនក្អាចសិក្ាបដនថមសោយខលួនឯងសទៀតបាន។ 
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មិចឆ ជីវៈ ការចញិ្ា ឹមជីវតិខុស៥ជ្បការ រឺការជញួសជ្រឿងសា្ស្រសា្ត វុធយុទធលណឌ
១ ការជួញដូរសតវមានជវីតិ១ ការជួញសា្ច់១ ការជួញទឹក្ជ្សវងឹ និងការ
ជួញដូរនូវថ្វន ុំពសិ១។ ជុំនួញទុំង៥សនះ ជាជុំនួញដដ មនុសសជ្តវូសវៀរចក្ 
ជាការចិញ្ា ឹមជវីតិខុស ជាការចិញ្ា ឹមជីវតិ ដដ  ុំមក្នូវការសៅដ ជ្ក្ហាយ 
និង ុំមក្នូវសសចក្ដីទុក្ខដ ខ់លួនក្នុងកា ជាខាងសជ្កាយ។ 

សមាម វាយម ការពយយមជ្តវូ។ ការពយយមជ្តូវដដ ជាផ្លូវ ុំខលួនឱ្យរចួ
ចក្ទុក្ខស ះ មិនដមនជាការពយយមសដីមបបីានជ្ទពយសជ្ចនី ពយយមសដីមបី
កាល យជាបុរសមានក្មាល ុំងខាល ុំង ពយយមសដមីបសីធវីបាបអនក្ដម្ទស ះសឡយី។ 
ការពយយមជ្តវូ ដដ ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់ជ្តសថ់្វជាការពយយមដដ អាច ុំ
ឱ្យខលួនរចួចក្ទុក្ខស ះ បានដ ់ការពយយមក្នុងបធាន៤យ៉ា ងរឺ ការ
ពយយមរារា ុំងនូវអកុ្ស មនិឱ្យសក្ីតមានក្នុងស ត នចិតត១ ការពយយម
 ះបង់បាបដដ សក្ីតមានក្នុងចិតតដដ សក្ីតមានសហយី រឺថ្វជជ្មះចិតតឱ្យ
សា្អ ត១ ការពយយមបុំសពញកុ្ស ឱ្យសក្តីមានក្នុងចតិត១ និងការពយយម
រក្ាកុ្ស  ដដ សក្តីមានសហយី មិនឱ្យសា្បសូនយ១។ ការពយយមដបប
សនះសទបីអាចជយួឱ្យខលួនរចួចក្ទុក្ខ ជាការរ ុំសោះខលួនពីភាពអវជិាជ បាន ការ
ពយយមសជ្ៅពសីនះ មានការពយយមជ្បងឹដជ្បងរក្ជ្ទពយ ការពយយមសដីមបី
ផ្សះផ្ាបុរសស្រសតីឱ្យបានោន ជារូ ឬជាការពយយមសមាល បខ់ាម ុំងសជ្តវូសដមីបី
ការ រមាតុលូមកិ្ដី សទះថ្វវាមានជ្បសយជន៍ដ ់អនក្ដម្ទខលះក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនត
មិនដមនជាការពយយមដដ ជួយឱ្យខលួនរចួចក្ទុក្ខបានសឡយី។ 

សមាម សតិ ការរ ឹក្ជ្តវូ។ បុរគ អាចរ កឹ្នូវសរឿងរា៉ា វទុំងឡាយដដ បាន
សក្ីតសឡងីរចួមក្សហយី ឬជាយូរមក្សហយីបានសោយសា្រសតិ។ សតិជាធម៌
ដ៏មានឧបការសជ្ចីនសជ្មាប់មនុសស ជ្បសនិសបបុីរគ ចសជ្មីនសតិបាន អ 
ស ះការសលលចភាល ុំង ការសធវសជ្បដហសនឹងមានតចិដ ់បុរគ ស ះ។ ការរ ឹក្
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ក្នុងទសីនះ មិនសុំសៅដ ់ការរ ឹក្នូវសមសរៀនទុំងឡាយដដ បានសរៀន ឬការ
រ ឹក្នូវសហតុការណ៍ដដ អនក្បានជួបជ្បទះស ះសទ។ ប៉ាុដនតការរ ឹក្ជ្តូវ 
ដដ ជាសហតុ ុំឱ្យសក្ីតកុ្ស ធម៌ដស៏ជ្ចីន  ុំបុរគ ដដ ចសជ្មីនបាន អ ឱ្យ
រចួចក្ទុក្ខ ជាផ្លូវសៅកានទ់រី ុំ ត់ស ះបានដ ់ការរ កឹ្នូវសតិបបោា ន៤ 
ដជ្បថ្វទីតុំងម្នការចសជ្មីនសត ិ។ 

សមាម សមាធិ ការតមា ់ចិតតជ្តវូ។ រា ់ការសមាធិទុំងឡាយមាន ទីក្នុង
ក្មាា ត់បងនូ់វចតិតរសវរីវាយ ក្មាា ត់បង់នូវសសចក្ដីជ្ក្វ ច់ិតត សធវីចិតតមូ អាច 
សផ្តត តចិតតសៅអារមមណ៍ដតមួយបាន អ។ សមាធិមានបី ុំោប់ថ្វន ក្់ មាន     
ខណិក្សមាធ ិ ឧបចរសមាធិ និងអបប សមាធិ។ ការតមា ់ចតិតមាុំ អ 
បានដ ់្ន៤យ៉ា ង រឺរូបជាន ដដ បុរគ អនក្មានសមាធិចសជ្មីនដ ់
អបប សមាធ ិ ជាអនក្មានចិតតសៃប់សុខមនិមានចិតតញបញ័់រ ឬមិនភ្ាក្់
សផ្អី ដូចមនុសសធមមត។ សហយីក្៏សោក្ចសជ្មីនយក្ក្មមោា នសផ្សងៗ សោយ
ការពិចរណានូវសតិបបោា នក្ដ ី ការពិចរណានូវអនុសសតិ១០ក្ដី ការ
ពិចរណានូវអាការៈ៣២យ៉ា ងក្ដី សហយីបានសសជ្មចនូវ្នដដ អាចមាន
ឫទធិសធវីឱ្យរចួអដណដ តស ីអាកាសបាន សោយអុំណាចម្នចតិត។ (សមាធិនិង
អធិបាយសៅក្នុងសមសរៀនទី៨) 
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មេមរៀនទី៥ 

វេព័នធភាពផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិត្ត 

 

«កា ណាចិតតមិនទន់ទូ ម នបាន អ វានឹងទទួ រងនូវឥទធពិ ម្ន
ទុក្ខសវទ ដដ សក្ីតតមរយៈផ្លូវកាយ។ សបីរាងកាយជ្ទុឌ្សជ្ទម ចិតតក្៏នងឹ
ទរុណទរា តមកាយផ្ងដដរ។ ដតសបីកាយមានសុខភាព អ វាក្៏ជួយកាត់
បនថយសមាព ធផ្លូវចិតតបានខលះៗដដរ។ ការសម ីដថរាងកាយឱ្យមានសុខភាព
 អ វតថុបុំណងដ៏ធុំបុំផុ្ត រឺការ រកុ្ុំឱ្យមានជុំងឺដងាា ត់ មក្សបៀតសបៀនរាង   
កាយ។ សបីរាងកាយទន់សខាយសហយី សទះជាចង់អបរ់ ុំចតិតឱ្យមានភាពសុខ
ភាព អ ក្៏នឹងជ្បជ្ពតឹតសៅ បានសោយការ ុំបាក្ដដរ។» 

           សុខភាពផ្លូវកាយជាក្តត ចុំបាច់មយួ ក្នុងការជ្ទជ្ទង់នូវសុខភាពផ្លូវ
ចិតត។ ការបានរបស់ដ៏ជ្បសសរីក្នុងសោក្សនះ មានរតនៈដក្វមណីជាសដីម មនិ
ជ្បសសរីដូចការដដ បានសុខភាព អក្នុងជវីតិសឡយី។ សៅសព ដដ ធាល ក្់
ខលួនឈសឺដក្សៅនឹងស ដីជ្រអនក្ជុំងឺ មនុសសនឹងថ្វដឹងសោយបញ្ញា របសខ់លួនថ្វ 
ោម នអវីដដ សុំខាន់ជាងការមានសុខភាព អក្នុងខលួនស ះសឡយី។ សហយីក្នុង
សព ស ះ ក្ោ៏ម នអវីដដ ខលួនជ្តូវការខាល ុំងបុំផុ្ត ជាងការដដ អាចឱ្យខលួនឯង
បានជាសះសសបយីពីជុំងឺវញិស ះដដរ។  

ការអបរ់ ុំចិតត រអឺាជ្ស័យនឹងសុខភាពផ្លូវកាយ សជ្ ះវាចិតតនឹងកាយ
មានសមព័នធភាពនឹងោន ។ ខណៈចិតតក្ុំពុងសក្ីតទុក្ខ ស ះពណ៌សមបុរកាយ
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មនុសសនឹងសឡងីជ្សអាប់ ្មរតម់ិនបាន អ បណាដ  រាងកាយសពឹក្   
ជ្សពន់។ សបីបសណាដ យឱ្យចិតតរិតសៅស ីសរឿងពិបាក្ចិតតសជ្ចីនសពក្ វាក្៏អាច
បណាដ  ឱ្យសក្តីសរារជ្ក្ពះផ្ងដដរ។ សៅសព ដដ ចតិតខងឹសជ្កាធ ស ះ
ពណ៌សមបុររបស់មនុសសនឹងដជ្បជាសមម  ្មកាល យជាសមម សហយីសៅដ  សបះដូង
សោតញប់ ច  ្មរតស់ ឿន ដដ ពបិាក្នឹងសធវីឱ្យមនុសសមានភាព
មាា ស់ការស ីខលួនឯងបាន។ ជនួកា សព ខលះក្៏អាចសធវឱី្យោច់សរម្ស្ម 
ឬក្អួត្មមក្សជ្ៅ រហូតដ ស់ា្ល ប់ក្៏មានដដរ សនះជាឥទធិព ម្នចតិត។ ជុំងឺ
ផ្លូវចតិតមានឥទធពិ ខាល ុំងជាងជុំងឺផ្លូវកាយ។ សបីកាយឈ ឺ ដតចិតតមនិជ្ពមឈឺ
តម មនុសសសៅដតរបងាា ញសក្មមភាពសទុះសា្ទ  មិនទជ្មន់ ស ះរាងដកាយក្៏
នឹងបានធូរសសបយីវញិខលដដរ។ ប៉ាុដនតសបីចតិតឈសឺហយី សទះបីកាយមិនឈ ឺ ក្៏
អាចញុុំងឱ្យរាងកាយកាល យជាទន់សខាយបានដដរ។ សហតុអវបីានដូសចនះ? ក្៏
សជ្ ះដតមនុសសជ្តូវបានដឹក្ ុំសោយចិតតស ះឯង។ សបីចងអ់ប់រ ុំចតិតឱ្យមាន
សុខភាព អ ជ្បការដុំបូងអនក្ជ្តវូសមី ដថរាងកាយ ឱ្យមានសុខភាព អជាមុន
សិន! ក្នុងសមសរៀនសនះនឹងបងាា ញជ្បាប់សោក្អនក្អុំពីសក្មមភាពខលះៗដដ 
ជួយឱ្យរាងកាយមានសុខភាព អ៖ 

វិធីកធវើឱ្យោងកាយមានសុខ្ភាពលអ 

សុខភាព អ មនិអាចសក្តីសឡងីបានសោយការបួងបន់ជ្សន់ សុុំឱ្យកុ្ុំ
ឱ្យមានសរាោពយធិមក្សបៀតសបៀនស ខីលួន ឬសូមឱ្យខលួនឯងមានសុខភាព អ 
រឺមិនបានសឡយី។ សទះបីជាសុុំដ ់សា្ល ប់សទៀត ក្ម៏ិនអាចសក្ីតសឡងីបាន 
ដដរ។ សពវម្ថៃមនុសសចង់បានសុខភាព អ ប៉ាុដនតពកួ្សរសជ្ចីនដតមិនអាចជមនះ
នូវភាពខជ ិជ្ចអូស និងមិនអាចទប់សា្ា ត់នូវចុំណងម់្នការបរសិភាររបសខ់លួន
បានស ះសទ។ ដូសចនះសហយីសទបីមនុសសសពវម្ថៃមិនសូវជាមានសុខភាពរងឹមាុំ
ស ះសទ។ សហយីអវីដដ រតឹដតធៃន់ធៃរជាងស ះសៅសទៀត រពឺួក្សរសជ្ចនីដតសជ្បី
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ផ្លូវកាត ់ សោយស បថ្វន ុំសជ្មក្ទមៃន់ សៅបូមខាល ញ់សចញពីក្ា ស ះ ឬ
សោយការស បថ្វន ុំជុំនួយជាជ្បចុំ សដីមបទីទ ួបានសុខភាព អ។ ទសងវីទុំង
សនះ វាមិនបានផ្ដ ់ផ្  អក្នុងរយៈសព ដវងស ះសទ។ ខាងសជ្កាមសនះជា
រនលឹះងាយៗសោយជ្ោន់ដតអនក្អនុវតតវាជាជ្បចុំ ស ះអនក្នងឹទទួ បានសុខ
ភាព អ សោយមិនចុំបាច់បូមបនឬ់ស បអវីស ះសទ សហយីវាក្៏អាចផ្ដ ់នូវ
ភាពជ្សស់ជ្សា្យដ ់ចិតតសទៀតផ្ងដដរ៖ 

ហាតជ់្បាណជាជ្បចុំ ឬមួយសបាត ហ៍បីដង  

ការហាត់ជ្បាណមិនជ្តឹមដតជួយឱ្យរាងកាយមានសុខភាព អ មាន
ក្មាល ុំងខាល ុំងកាល  ជ្ពមទុំងជយួឱ្យមានកាយសមបទមាុំមួនប៉ាុសណាណ ះសទ ដថម
ទុំងជួយកាត់បនថយសស្រសតសបានមួយចុំដណក្ធុំផ្ងដដរ។ រា ់អនក្ជុំ ញ
បញ្ញា ផ្លូវចិតតទុំងឡាយ ឬសវជជបណឌិ តជុំ ញដផ្នក្សុខភាពផ្លូវកាយ ពួក្សរ
ដតងដណ ុំឱ្យមនុសសសធវី ុំហាត់ជ្បាណ យ៉ា ងសហាចណាស់ក្៏បានជ្តឹមបមី្ថៃ 
ក្នុងមួយសបាដ ហ៍ដដរ។ ការសធវី ុំហាតជ់្បាណ៣០ ទីក្នុងមួយម្ថៃ នងឹជួយ
ឱ្យចតិតរបស់សយងីមានភាពជ្សស់ជ្សា្យ រាងកាយស រសពញសៅសោយ
ថ្វមព  ជ្ពមទុំងជួយឱ្យចិតតរកី្រាយក្នុងការសធវីក្ិចាការសផ្សងផ្ងដដរ។ សូមបី
ជ្ពះពុទធជ្ទង់ក្៏សៅដតសធវី ុំហាត់ជ្បាណដដរ រសឺោយការសដរីចស្រងាម រា ់សព 
ជ្ទង់ឆ្ងនច់ងាា នជ់្តងរ់ចួ។ ការសធវី ុំហាតជ់្បាណមានសជ្ចីនសណាា នដូចជា 
ការសដរីមួយៗ ការសធវីច  យតឺៗមួយ ឬកាហាតយូ់ហាគ សដីមបជីយួឱ្យ
ច  ម្ន្មក្នុងរាងកាយរត់បាន អ ខយ ់ដសងាមីដក្បានជ្សួ មនិមាន
ការថបដ់ណន។ សវោសព ជ្ពកឹ្ រឺជាសព ដ៏សា្ក្សមក្នុងការសធវី ុំហាត់
ជ្បាណ។ ប៉ាុដនតសបីរវ ់ អនក្អាចសឆលៀតរក្សព ទុំសនរ សដីមបហីាតប់សញ្ាញជាតិ
ពុ ក្នុងដសបក្ សធវីឱ្យជ្បព័នធរាងកាយដុតជាតខិាល ញ់ក្នុងក្ា ស ះ និងជួយ
ដុតបុំផ្តល ញជាតសិារក្នុង្ម សដីមបទីប់សា្ា តក់ារសឡងីទមៃន។់ ខ្ុ ុំផ្តទ  ់ដតង
សធវី ុំហាត់ជាជ្បចុំ ជាពិសសសសព ដដ មានការឈកឺ្ា  ជ្រុនផ្តដ សា្យ 
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សស្រសតសជាសដីម។ ការហាត់ជ្បាណ រឺជាឱ្សថដ៏ អសជ្មាបខ់្ុ ុំ សហយី មមៗខ្ុ ុំ
មិនសូវសជ្បីថ្វន ុំសពទយស ះសទ។ សោក្អនក្ក្៏អាចសា្ក្ បងបានដដរ!  

បរសិភារអាហារដដ ជុំនួយដ ់សុខភាព   

អាហារជាក្តត ដ៏ចុំបាច់បុំផុ្តក្នុងការជ្ទជ្ទងរ់ាងកាយ។ រាងកាយ
នឹងមនិអាចសក្តីសឡងីបានស ះសទ ជ្បសនិសបីអត់អាហារ។ សទះជាអាហារ
មានភាពសុំខាន់ចុំស ះរាងកាយក្ដី ក្៏ប៉ាុដនតរា ់អវីទុំងឡាយក្នុងសោក្សនះ វា
មានផ្  អ និងផ្ អាជ្ក្ក្រ់មួោន ជានិចា។ ដូចជាទឹក្ដដ ជ្តវូបានអនក្
ជុំ ញដផ្នក្សុខភាពដណ ុំឱ្យបរសិភារឱ្យបានសជ្ចីនក្នុងមួយម្ថៃ។ ប៉ាុដនតការ
បរសិភារទឹក្សជ្ចនីហួសក្ជ្មិត ក្៏មិន អចុំស ះសុខភាពផ្ងដដរ។ សជ្ ះទឹក្វា
ជាសមាសធាតុអុំផូ្ដទ មានទុំងអាសុីតផ្ងនងិបាសផ្ង កា ណាបិរសភារ
សជ្ចនីហួសសសចក្ដីជ្តូវការ វានងឹមិនផ្ដ ់ផ្  អចុំស ះសុខភាពស ះសឡយី។ 
អាហារដដ សយងីបរសិភាររា ់ដង ភារសជ្ចីនអាហារដដ ជ្តូវមាត់។ មយ៉ាង
អាហារដដ សយងីចូ ចិតត សជ្ចីនដតមិន អចុំស ះសុខភាពស ះសទ។ តួយ៉ា ង
ជាសា្ច់អាុំង ជ្បហតិ អាហារដផ្អមៗ សលសជជៈ ឬក្៏មីជាសដមី វាសុទធដតផ្ដ ់
ផ្ មិន អដ អ់នក្បរសិភារ ក្នុងសព សជ្កាយដូចជាសឡងីទមៃន់ សឡងីជាតិ
អាសុីត ស ីសជាតិខាល ញ់ ជាពិសសសសក្ីតរជឺុំងឺធាត់។ ប៉ាុដនតអាហារដដ ផ្ត ់
ផ្ ចុំស ះសុខភាពដូចជាទកឹ្សោះសោជ្សស ់ បដនលម្បតង ដផ្លសឈ ី ទឹក្
សដណដ ក្... មនុសសសជ្ចនីមិនសូវចូ ចតិតនងឹបរសិភារស ះសទ សជ្ ះវាមិនសូវ
ឆ្ងៃ ញ់ដូចអាហារខាងស ី។ យ៉ា ងណាក្៏ដូចោន ដដរ សយងីបានដងឹថ្វ ចិតតសក្ីត
ទុក្ខ សជ្ ះចិតតទញយក្ដតក្សិ សមក្ោក្ក់្នុងចិតត សចះដតសធវីតមក្ិស ស 
សហយីមិនធាល បស់ធវីការអបរ់ ុំចតិត។ រាងកាយក្៏ដូចោន ដដរ សបីសយងីបសណាដ យ
តមចុំណង់ម្នចិតត មិនរតិពផី្ ប៉ាះ  ់ ស ះវាមិន អចុំស ះសុខភាពរាង
កាយសឡយី។ សយងីអាចបរសិភារមដងមាា  បាន នូវអាហារដដ សយងីចូ 
ចិតតដូចជាជ្បហតិ ឬមីជាសដីម ប៉ាុដនតមិនររួបរសិភារវាជាជ្បចុំស ះសទ។ 
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បរសិភារឱ្យសទៀងសព  និងកុ្ុំឱ្យដឆអតជ្ជុ   

សទះបីជាអនក្បរសិភារអាហារដដ ជួយជ្ទជ្ទងដ់ ់សុខភាពរាង
កាយក្៏សោយ ប៉ាុដនតមិនររួមនិបរសិភារដ ់ដឆអតជ្ជុ  រហូតតងឹស ះសដរីដ ង
រចួស ះសឡយី។ សធវីដបសនះវាមិនបានផ្ដ ផ់្  អសជ្មាបខ់លួនឯងសឡយី។   
សូមបជី្ពះពុទធជ្ទង់ក្៏បានសដមដងផ្ងដដរ អុំពកីារបរសិភារដដ អាចជ្បជ្ពឹតត
ឥរយិបថសៅបានជ្សួ  នងិមិនមានអា ធសជ្ចីន រឺការបរសិភារជ្តមឹមយួ
ដងក្នុងមួយម្ថៃ។ ប៉ាុដនតសបមីិនអាចជ្ទុំនឹងទុក្ខសវទ ដដ សក្ីតពីការឃ្លល ន
បានសទ អាចបរសិភារជ្តមឹពរីដងបានក្នុងមយួម្ថៃ។ ប៉ាុដនតមិនររួបរសិភារឱ្យ
ដ ់ដឆអតស ះសឡយី។ មានន័យថ្វ សបីខវះពីរបីមា៉ា ត់សទៀតនឹងដឆអត រួរឈប់
ជ្តឹមហនងឹ។ ដផ្នក្សពទយក្៏បានដណ ុំផ្ងដដរ សបីអាចរួរដតសជៀសវាងការ
បរសិភារមិនសទៀងសព  នងិការបរសិភារសព យប់ សជ្ ះវានងឹសធវឱី្យសក្ីតជុំងឺ
ធាត់ រាងកាយមានសុខភាពមិន អ ជ្ពមទុំងឆ្ងប់ចស់សទៀតផ្ងដដរ។ 
សជ្មាប់ជនជាតិជប៉ាុនវញិ រឺពួក្សរសជ្ចីនបរសិភារមិនឱ្យដ ដ់ឆអតស ះសទ រឺ
បរសិភារជ្តមឹ៨០%ម្នបរមិាណដដ ជ្ក្ពះអាចទទួ បានប៉ាុសណាណ ះ ដូសចនះ
សហយីសទីបពួក្សរសជ្ចីនមានសុខភាព អ និងមានអាយុដវង។  

មនុសសសយងីសចះដតមិនអាចបញ្ឈប់ចុំណងរ់បស់ខលួនឯងបាន សទីប
សចះដតមានទុក្ខ ដូចជាសព ខលះជ្ក្ពះទទួ ដ ងបានសហយី ប៉ាុដនតសោយសា្រ
ចុំណង់ម្នរស ការជាប់ចិតតនឹងរសម្នអាហារ ក្៏សចះដតដថមបនតចិសទៀតៗ 
រហូតដ ជ់្ក្ពះទទួ ដ ងបាន។ រហូតបណាដ  ឱ្យសឡងីរីឡូ ស ីសជាតិ
សារ សក្ីតជុំងឺជ្ក្ពះជាសដីម សោយសា្រការមិនសចះឃ្លត់ចុំណងម់្នការ
បរសិភាររបសខ់លួនសនះឯង។ ដូសចនះសបីចង់បានសុខភាព អ ជ្តូវបរសិភារឱ្យ
សទៀងសព  និងកុ្ុំបរសិភាររហូតដឆអតជ្ជុ  ឬសយងីសៅថ្វហ ់។ 
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សជ្មាក្ឱ្យបានជ្របជ់្ោន ់ 

ការសជ្មាក្បានជ្រប់ជ្ោនន់ឹងជួយឱ្យរាងកាយមានសុខភាពរងឹមាុំ 
ខួរក្ា បសងានីការចងចុំបាន អ មិនសធវីឱ្យមនុសសមានទទ ួអារមមណ៍ថ្វ
ស វីយៗ ឬសហវហត់សខាះក្មាល ុំងស ះសឡយី។ ជាទូសៅរាងកាយរបស់មនុសស
ជ្តូវការសជ្មាក្ក្នុងមួយម្ថៃយ៉ា ងតិចក្៏បានជ្តមឹ៦សមា៉ា ងផ្ងដដរ សហយីសបីសម
 មម រឺ៨សមា៉ា ងក្នុងមួយម្ថៃ។ ជ្បសិនសបីមនុសសសធវីការសោយសជ្បខីួរក្ា 
សជ្ចនី សជ្បីភាពជ្សសមជី្សម្មសដមីបបីសងាីតការម្ចនជ្បឌ្តិ ចុំបាច់ណាស់ពួក្សរ
ជ្តូវដតមានសព សជ្មាក្ឱ្យបានជ្របជ់្ោន។់ ជាពិសសសការងារជាអនក្ដតង
និពនធ ជាអនក្ឌ្ីហាញម៉ាូតសផ្សងៗ រឺជ្តវូសជ្បីសព សជ្មាក្ឱ្យបានសម មម 
សទីបខួរក្ា សធវីការបាន អ។ ដូចជាអា ់បឺត អាញសា្ដ ញ អនក្វទិយសា្ស្រសត
ដផ្នក្រូបវទិយ ោត់សដក្សជ្ចីនបុំផុ្តក្នុងមួយម្ថៃ រហូតដ ់១០សៅ១១សមា៉ា ង។ 

កុ្ុំបរសិភារជ្សា្និងបារ ី 

សុរាជាមិនជ្តមឹដតជាទីតុំងដដ  ុំឱ្យមនុសសសក្ីតនូវសសចក្ដី
ជ្បមាទប៉ាុសណាណ ះសទ ដថមទុំងផ្ដ ់ផ្ ប៉ាះ  ដ់ ់រាងកាយសទៀតផ្ង។ វា
មិនដមនជាសរឿងដដ ជ្តឹមស ះសទ ដដ មនុសសចង់បានសុខភាព អ ប៉ាុដនតដបរ
ជាចូ ចិតតបរសិភារនូវអវដីដ ផ្ដ ់ផ្ ប៉ាះ  ់ដ ់ខលួន។ មនុសសជាសជ្ចីន
ក្នុងពលិពសោក្ ក្នុងស ះជ្បសទសសយងីក្៏មានមនុសសបាត់បងជ់ីវតិមិនតិច
ដដរ សោយសា្រឥទធិព ម្នការសសពសុរា។ អនក្ខលះសជ្ោះថ្វន ក្់ចរាចរណ៍ សជ្ ះ
ដតការបរសិភារសុរា សក្ីតជុំងសឺផ្សងៗមានជុំងជឺ្ក្ិនសថលីម ក្៏សជ្ ះដតសសពសុរា 
សឡងីខាល ញ់ក្ា ស ះ សធវីឱ្យខលួនឯងបាត់បងស់ា្ម រតី ការចងចុំចុះសខាយ 
រិតមនិបានរហ័សរហួន ក្៏បណាដ  មក្ពសុីរាសនះឯង។ មយ៉ាងសទៀតបារកី្ជ៏ា
ជ្បលពមួយដដ បងាឱ្យសក្ីតជុំងឺសជ្ចីនជ្បសលទផ្ងដដរ។ ក្នុងបារមីួយសដមីមាន
សា្រធាតុពុ ជាសជ្ចនី ដដ មិនជ្តឹមដតប៉ាះ  ់ដ ់អនក្សជ្បីជ្បាសស់ ះសទ 
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ដថមទុំងប៉ាះ  ់ដ ់មជឈោា នជុុំវញិផ្ងដដរ។ ដូសចនះជ្បសនិសបចីង់បានសុខ
ភាព អ ការមនិបរសិភារសុរាឬជក្់បារ ី ជាសរឿងដដ  អបុំផុ្តសជ្មាបអ់នក្។ 
ស ីសពសី ះវាក្៏ជួយឱ្យអនក្ចុំសណញថវកិា នងិមានតម្មលក្នុងសងគមផ្ងដដរ។ 

ជ្បពឹតតឥរយិបថឱ្យមានតុ យភាព  

ចុំណុចចុងសជ្កាយរឺការជ្បជ្ពតឹតឥរយិបថឱ្យមានតុ យភាព ស  
រឺសធវអីវីមួយមនិឱ្យហួសដដនក្ុំណត់សឡយី។ ជីវតិរបសម់នុសសក្៏ជាប់ទក្ទ់ង
នឹងឥរយិបថទុំងបួនផ្ងដដរ។ ជ្បសិនសបកី្នុងមួយម្ថៃអនក្អងគុយសជ្ចីនសមា៉ា ង
សពក្សោយមិនបានទសជ្មតខលួនខលះ សោយមិនបានសដរីសដីមបសីជ្មួ ច  
សទស ះ អនក្នងឹមិនទទួ បានសុខភាព អ និងបាននូវភាពរកី្រាយក្នុងមួយ
ម្ថៃសឡយី។ មយ៉ាងសទៀត សបអីនក្សជ្បីសដក្សជ្ចនីសមា៉ា ងសពក្សៅស ីដជ្រ ស ះក្ម៏និ
អាចមានសុខភាព អបានដដរ។ សហយីសបីសដីរ ឬឈរសជ្ចនីសពក្សោយមនិ
អងគុយ ឬថ្វសដក្បានតិចតួច សុខភាពក្៏នងឹទុពវ ភាពដូចោន ដដរ។ ដូសចនះ
ចូរជ្បជ្ពឹតតឥរយិបថទុំង៤ក្នុងមួយម្ថៃៗ ឱ្យមានតុ យភាព ស ះវានឹងជួយឱ្យ
អនក្បានសុខភាព អមួយចុំដណក្ផ្ងដដរ។ 

រកបៀបកធវើលំហាត្់ត្បាណកដីម្្បីឱ្យោងកាយមានសុខ្ភាពលអ 

ជាទូសៅ ុំហាត់ជ្បាណមានសជ្ចីនជ្បសលទ សជ្ចីនរសបៀប ដដ អាច
ឱ្យមនុសសសជ្ជសីសរសី បានតមចុំណងច់ុំណូ ចិតតម្នអធយជ្ស័យរបស់ខលួន។ 
អនក្ខលះចូ ចិតតសៅសា ខលះសទៀតចូ ចិតត ុំហាត់ជ្បាណសោយសជ្បីក្ាចរ់ា ុំ 
ខលះក្៏ហាតដ់បបយូហាគ  សហយីខលះសទៀតក្ហ៏ាតដ់បបច  ស ឿនៗ(Cardio) 
និងមានខលះសទៀតហាតជ់្បាណសោយការសដីរដបបចស្រងាម សៅតមនិសសយ័ចូ 
ចិតតរបស់ខលួន។ ប៉ាុដនតរា រ់សបៀបហាត់ទុំងអស់ សុទធដតមានអតថជ្បសយជន៍
សផ្សងៗោន ។ អនក្មិនអាចសជ្ជសីសរសីការសជ្មក្ទមៃន់ សោយការហាត់ជ្បាណ
ដបបសដរីមួយៗបានស ះសទ។  ុះជ្តដតអនក្ហាត់ច  ដបបស ឿនៗ រ ឺ 
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ខាឌ្ីយ៉ាូ ស ះសទីបអាចជួយឱ្យរាងកាយជ្សក្ទមៃន់ សធវីឱ្យសមតបូ ីសដុត
ជាតិខាល ញ់បានស ឿន។ សហយីសបីចងឱ់្យច  ្មរត់បានជ្សួ  ចូរហាត់
ជ្បាណសោយការសធវចី  ជ្សា្ ៗ មួយៗ ដូចជាការសដីរចស្រងាម ការហាត់
ក្ាច់រុនជាសដមី។ សហយីសបីហាត់ជ្បាណសដមីបយីក្សា្ច់ដុុំ ស ះសោក្អនក្ 
ក្៏មិនអាចហាតដ់បបយូហាគ  ឬសោយខាឌ្ីយ៉ាូបានដដរ។ ចុំបាច់ជ្តវូដតហាត់
ជ្បាណសោយការស ីក្ដុុំដដក្ ឬសជ្បីក្មាល ុំងម្ដសដីមបទីញខលួន(Pull Up) និង
សជ្បកី្មាល ុំងសដីមបរីុញខលួន ឬសយងីសៅថ្វអាវ ៉ាង ់ (Push Up)ជាសដីម។ មយ៉ាង
រសបៀបហាត សោក្អនក្អាចដសវងរក្សមី បានសៅតមបណាដ ញសងគមយូធូប 
រឺមានមិនខវះស ះសទ។ អវីសុំខាន់បុំផុ្តក្នុងការហាតជ់្បាណ សតីអនក្អាច
សមាល ប់ភាពខជ ិជ្ចអូសក្នុងខលួន សដីមបចីប់សផ្ដមីបានដដរឬសទ? 

រនលលះជួយឱ្យឆាប់ករងល ់ 
យុវវយ័មួយចុំននួក្នុងសព បចាុបបននសនះ ភារសជ្ចីនមានបញ្ញា ក្នុង

ការសរងមិន ក្់។ មិនដមនដតយុវវយ័ប៉ាុសណាណ ះសទដដ សរងមនិ ក្់ សូមបដីត
មនុសសវយ័ក្ណាដ  (មជឈមិវយ័) ក្៏ជួបជ្បទះបញ្ញា សនះផ្ងដដរ។ ការសរង
មិន ក្់ វាបណាដ  មក្ពកី្តត ពីរយ៉ា ង រឺផ្លូវកាយ១ និងផ្លូវចិតត១។ ផ្លូវកាយ 
វាអាចបណាដ  មក្ពីរាងកាយមិនទន់មានភាពសនឿយហត ់ អាចមក្ពកីារ
ពិសា្រកាសហវពីជ្ព ប់ ឬសរៀបនងឹចូ ដុំសណក្ ការបរសិភារអាហារដដ មាន
ជាតិសារសជ្ចីន និងការសជ្បជី្បាស់សជ្រឿងសអឡចិជ្តូនកិ្ ក្នុងក្ុំឡុងសព សរង 
ដដ សធវីឱ្យឈកឺ្ា  ជ្ពមទុំងសធវីឱ្យដលនក្សៃួតសុំសណីម ជាសហតុសធវីឱ្យរាង
កាយមិនអាចសជ្មាក្បានភាល មៗបាន។ ចុំដណក្ឯក្តត មួយសទៀត រឺ
ទក្់ទងនងឹផ្លូវចិតត។ ផ្លូវចិតត វាអាចបណាដ  មក្ពី ក្ដីក្ងវ ់ សហយីវាជាក្តត
ធុំបុំផុ្ត ដដ សធវីឱ្យមនុសសមនិអាចសរង ក្ប់ានសោយរហ័ស។ មយ៉ាងវាក្៏
អាចបណាដ  មក្ក្ដីរ ុំសលីប ភាពអនទះសា្ និងការល័យខាល ចផ្ងដដរ ដដ ទុំង
សនះ សុទធដតបណាដ  ពីផ្លូវចិតតទុំងជ្សុង។  
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ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់សដមដងអុំពបុីរគ ៥ពួក្ដដ សដក្តិចភ្ាក្់
រ ឹក្សជ្ចនី។ បានសសចក្ដីថ្វ សដក្ ក្់មនិសាប់ សដក្ឆ្ងបភ្់ាក្់ជាសជ្ចនីសា្
ក្នុងមួយយប់ៗ បុរគ ស ះមានដូចជា៖  

➢ បុរសជ្បាថ្វន ស្រសត ី (បុរសសដក្នកឹ្ជ្សម្មដ ់ រសី ះ ចង់បាន រ ី
ស ះមក្ដក្បរខលួន)។ 

➢  រជី្បាថ្វន បុរស ( រសី ះសដក្នឹក្មម្មដ បុ់រសស ះជានិចា)។ 
➢ សចរដដ ជ្បាថ្វន ជ្ទពយរបសអ់នក្ដម្ទ (រតិថ្វនឹងសៅ ួចសៅសវោ

សនះ សវោស ះជាសដីម)។ 
➢ សសដចដដ ខវ រ់ាជក្ិចា ឬបុរគ ដដ មានការខវ ់ខាវ យក្នុងក្ិចាការ

របស់ខលួន។ 
➢ លិក្ខុដដ មានជ្បាថ្វន សដីមបអីសស់សញ្ញា ជន(អស់ក្ិស សក្នុងចិតត)។ 

ដូចមានក្នុងជ្សហីសិតបសទសស  ថ្វ “បុរគ ដដ ជាអនក្សិក្ា
របបរីិតថ្វខលួនដូចមនិចស់ និងបុរគ ដដ បដិបតតធិម៌ ក្៏របបរីិត
ថ្វ ខលួននឹងជ្តូវសា្ល ប់ក្នុងឥឡូវសនះ សជ្បៀបដូចមានជ្មឹរចុំជ្ក្ដញងក្
ដូសចន ះ។” 

បុរគ ជ្បក្បសោយ ក្ខណៈ៥សនះ ជាអនក្ដដ មានការសដក្មិន
 ក្់បានសាបស់ា ់ ជាអនក្ដដ សដក្ឆ្ងប់ភ្ាក្់។ សៅជ្តង់ចុំណុចខ្ុ ុំចង់សផ្តត ត
សុំខាន់សៅចុំណុចទី៤ រឺបុរគ មានក្ងវ ់ក្នុងក្ិចាការរបស់ខលួន។ សបី
និយយចូ ដ ់យុវវយ័មួយចុំនួន មូ សហតុដដ ពួក្សរសរងមនិងាយ ក្ ់
រឺបណាដ  មក្ពីចុំណុចទី១ និងទី២សជ្ចនី។ ឯមនុសសវយ័ក្ណាត  ភារ
សជ្ចនីមានក្នុងចុំណុចទី៤។ ការខវ ់ចតិតនឹងមិនសធវីឱ្យមនុសសសរង ក្់បាន
សោយងាយសឡយី។ ដូសចនះជ្បការដដ សុំខាន់ អនក្ជ្តវូសធវឱី្យចតិតឈប់ខវ ់
មុនសព ចូ សរង សោយផ្តអ ក្ការរិតជាមុនសិន សទបីបញ្ញា សនះអាចសោះ
ជ្សា្យបាន។ 
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មយ៉ាងសទៀតមូ សហតុដដ សធវឱី្យមនុសសងងុយសរង រឺមានក្តត ពីរ
យ៉ា ង រឺរាងកាយមានភាពសនឿយហត់ និងចតិតជ្តវូថីនមិទធុំ(ការសងាក្ងុយ)
ជ្របសងាត់ សធវីឱ្យចិតតចូ កាន់លវងគ(អងគលព)។ កា ណាចិតតទទ ួ
អារមមណ៍សខាយសៅៗ ចិតតនឹងចុះចក្វថិចូី កាន់អងគលព។ ដូសចនះសហយី
សទីបសព ដដ អនក្សដក្ស ងសុខៗ ឬអានសសៀវសៅដបបក្នុងចិតត សដក្ដអៗ
បនតិចស ះនឹង ក្់ភាល ម សនះក្៏សជ្ ះអារមមណ៍ដដ សក្តីមានចុំស ះចិតត
សខាយសៅៗជា ុំោប់ស ះឯង។ ប៉ាុដនតសបីមានអនក្ណាមាន ក្ព់ញក្់ ឬឮ
សុំសឡងរនទះជាសដីម ចតិតក្៏សា្វ ងភាល ម ដ ងងងុយសដក្ ស ះសជ្ ះចិតតបាន
ទទួ អារមមណ៍ដដ ខាល ុំង ជាអតិមហ ត រមមណ៍។ 

សៅចុំណុចខាងស ី សោក្អនក្បានដឹងរចួមក្សហយីអុំពមូី សហតុ
ដដ សធវីឱ្យសរងមិន ក្់ ដដ វាបណាដ  មក្ពីរាងកាយ និងចិតត។ ដូសចនះវធិី
សា្ស្រសតដដ ជយួឱ្យអនក្សរងបានឆ្ងប់ ក្់ស ះ វាជ្តូវបានអនុវតតតមពរីដផ្នក្
ផ្ងដដររ ឺ

ផ្លូវកាយ  

• សោក្អនក្មិនរបបសីជ្បជី្បាស់សជ្រឿងសអឡចិជ្តនូិក្សព ចូ សដក្
ស ះសទ រឺថ្វកុ្ុំប៉ាះ  ់វាយ៉ា ងតិច៣០ ទី មុននងឹសរង។ តម
បទពសិសា្ធរបស់ខ្ុ ុំនិងការជ្សា្វជ្ជាវខលះៗ ការសជ្បីជ្បាស់សជ្រឿងសអ-
ឡចិជ្តូនកិ្សព សរៀបនងឹចូ សរង នងឹសធវឱី្យដលនក្របស់សយងីសៃួត
សុំសណីម  ដដ សធវីឱ្យរបស់សយងីដលនក្ឈ ឺ សហយីប៉ាះ  ់ដ ់ខួរ
ក្ា ផ្ងដដរ។ កា ណាឈដឺលនក្សហយី សោក្អនក្នឹងមនិអាច
សរង ក្់បានភាល មសឡយី។ 
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• សោក្អនក្មិនររួបរសិភារអាហារដដ មានជាតសិារសជ្ចីនសៅក្ា 
ជ្ព បស់ឡយី ដូចជាសលសជជៈ ឬពិសា្រជាតកិាសហវអុីន សជ្ ះវានឹង
សធវីឱ្យអនក្បញ្ឈរដលនក្ជាសជ្ចនីសមា៉ា ង ទជ្មាុំអសឥ់ទធិព របស់វា។ 

ផ្លូវចិតត 

មនុសសដដ មានចិតតមិនសៃប ់ មិនតុំក្ ់ចិតតឱ្យសៅតុំងមាុំក្នុង
អារមមណ៍ដតមយួ រឺមិនអាចនឹងសរង ក្ប់ានភាល មៗសឡយី។ ជាជ្បការ
ចុំបាច់ណាស់ ដដ អនក្ជ្តូវដតសជ្មួ ចតិតឱ្យបានសៃប់មុននឹងចូ សរង 
សោយការតមោនដសងាមីសចញចូ ដូចជាសធវីសមាធិ។ មិនជ្តវូបសណាដ យឱ្យ
ចិតតរតិសៅស សីរឿងអវីសផ្សង មនិជ្តវូបសណាដ យឱ្យចតិត ធាល ក្់ក្នុងសភាពល័យ
ខាល ចសឡយី។ 

សបីនយិយដ ខ់្ុ ុំវញិ ក្នុងការចូ សរង រឺខ្ុ ុំសជ្បីសព មនិយូរស ះ
សទ សបីស ឿនជ្តឹម១០-១៥ ទី សបីយូរជ្តមឹ៣០-៤៥ ទី រឺខ្ុ ុំសរង ក្់   
សហយី។ វធិីសនះរឺងាយស ះសទ មុនសព ចូ សរង ខ្ុ ុំដតងដតមនិបសណាដ យ
ឱ្យចតិត រិតសៅស ីសរឿងអវីសផ្សងសទៀតសឡយី។ សោយជ្ោន់ដតចបស់ផ្ដមីបទិ
ដលនក្សៅសនសមឹៗ សោយមិនជ្បងឹបិទ សហយីញុុំងចិតតឱ្យសថតិក្នុងអារមមណ៍ដត
មួយ សោយតមោនខយ ់សចញ ខយ ់ចូ ជ្រប់ខណៈ។ ជ្បសិនសបីសោក្
អនក្សធវីដបបសនះ សោក្អនក្នឹងឆ្ងប់សរង ក្ប់ានយ៉ា ងស ឿន សហយី ក្់សាប់
សា ់សទៀតផ្ង។ ប៉ាុដនតក្៏មានវធិីមយ៉ាងសទៀត ដដ សោក្អនក្ជ្ោន់ដតចបស់ផ្ដមី
បិទទូរស័ពទសហយី ចប់ទញសសៀវសៅយក្មក្អាន ស ះមនិយូរសទ សោក្
អនក្នងឹងងុយសរងជាមិនខាន។ 

សជ្មាប់បញ្ញា មយួសទៀតក្នុងការសរង រមឺនុសសមិនជ្ពមចូ សដក្
សោយខលួនឯង មិនដមនមានបញ្ញា ក្នុងការសរមិន ក្់ ឬសុំងុំសរងមិន ក្់
ស ះសទ បញ្ញា សនះមិនមាននរណាអាចជួយបានសឡយី។ យុវវយ័មួយចុំននួ
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ដដ សៅដ យ់ប់សជ្ៅស ះ ភារសជ្ចីនពកួ្សរមិនដមនមានបញ្ញា ក្នុងការសដក្
មិន ក្ស់ ះសទ ប៉ាុដនតជាការដដ ពួក្សរមនិជ្ពមសដក្ស ះឯង សោយរវ ់
សជ្បជី្បាស់បណាដ ញសងគម រវ ់ជដជក្ោន  រវ ់ស ងសហគម... សហយីពកួ្សរ
អាចសៅជិតលលឺក្ប៏ានដដរ ក្រណីរាងកាយអាចជ្ទុំជ្ទបាន។ មយ៉ាងសោយសា្រ
សៅដបបសនះរា ់ម្ថៃសៅ វាក្ក៏ាល យជាទមាល ប់។ ពួក្សររិតថ្វ សបីឆ្ងប់សដក្ពី
ជ្ព បដូ់ចមនិសក្ីត សជ្ ះរា ម់្ថៃទមាល បស់ៅយប់សជ្ៅ។ សបចីងឱ់្យឆ្ងបស់រងពី
ជ្ព ប់  ុះជ្តដតសរកាត់ចុំណង់សោយមិនជក្់ក្នុងការសជ្បជី្បាស់បណាដ ញ
សងគមផ្ងដដរ។ 

រនលលះមិ្នកធវើឱ្យសុបិនអាត្  ់ 
សៅសព ដដ សយងីសដក្ ក្ស់ាប់សា ់(Sleep well) ស ះវាមិន

សធវីឱ្យយ ់សបតសិ ះសទ។ ការដដ សយងីសចះដតយ ់សបតិ សជ្ ះដតមានចិតត
មិនសៃបស់នះឯង។ ោម នវធិីណាដដ អាចសធវឱី្យសយងីដ ងយ ់សបតបិាន  
សឡយី។ ដរាបណាឧទធចាៈ(ការរសវរីវាយ)មិនទន់បានកាតផ់្តត ច់។ សហយីអាច
កាត់ផ្តដ ច់វាបាន  ុះជ្តដតអស់ក្ិស សក្នុងចិតត(ជ្ពះអរហនត)។ ការយ ់ 
សបតិវាមិនដមនជាអវីដដ សយងីអាចក្ុំណត់បានថ្វ ជ្តវូដតយ ់សបតិ អៗ  ឬ
មិនជ្តូវយ ់សបតិអាជ្ក្ក្់ៗ  ជ្តូវដតយ ់សបតិស ញីមនុសសដដ សយងី
ជ្សោញ់ដតមយ៉ាង... រមឺិនបានសឡយី។ ដបតិថ្វសយងីមនិអាចក្ុំណតប់ាន
ដូសចន ះដមន ប៉ាុដនតក្៏មានចុំណុចខលះៗដដ សយងីសធវីអាចបាន សដមីបកុី្ុំឱ្យវាសក្ីត
សឡងីផ្ងដដរ។  

ជាទូសៅអវីដដ សយងីរិតជាជ្បចុំ ខវ ់ជាជ្បចុំ នឹក្ដ ជ់ាជ្បចុំ 
 ុះដ ់សព ចូ និស្រ ទ  វានឹងក្៏អាចបណាដ  ឱ្យចតិតរបស់សយងីយ ់សបតិ
ស ញីអវីដដ សយងីបានសធវី បានរិតស ះដដរ។ អុំពីការយ ់សបដជិ្ពះពុទធ
ជ្ទងជ់្តស់នូវសហតុដដ  ុំឱ្យមានការយ ់សបតិ រឺមានសមុោា ន៤យ៉ា ង រឺ



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៥ វេពន័ធភាពផ្លូវកាយនងិផ្លូវចតិ្ត 

ទំពរ័ទី230 
 

ធាតុក្សជ្មីក្១ អវីដដ សយងីធាល ប់ស ញី ធាល បរ់ិត ធាល ប់ឮពីជ្ោមុន១ សទវត 
មក្នមិិតត១ និងក្មមនមិិតត១។  

យ ់សបដិសោយធាតុក្សជ្មីក្។ ដូចជាសព ខលះសយងីរាងកាយរបស់សយងី
ក្ុំពុងមានការឈចុឺក្ស មខាល ុំង សោយការមិនជ្ពមសៅបសញ្ាញសច  វាក្៏
បណាដ  ឱ្យចិតតយ ់សបតិថ្វ ខលួនក្ុំពុងឈសឺ ម សព ដដ ភ្ាក្់សឡងី ក្៏
សសីមសជាក្អុីចងឹសៅ។ ជួនកា សយងីសដក្អងាុញសជីង ជ្សា្ប់ដតយ ់សបតថិ្វ 
រត់មនិរចួ ឬរតម់ិនឈនះសរជាសដីម។ ឬសព សដក្សក្ីយម្ដ វាក្៏សធវឱី្យសពកឹ្ម្ដ 
ក្សជ្មីក្មនិរចួ ក្៏យ ់សបតិថ្វមានសខាម ចមក្សងាត់ជាសដីម។ ធាតុក្សជ្មកី្ រឺ
ជាឥទធិព ម្នរាងកាយ ដដ ផ្ដ ់សវទ មក្ដ ់ចិតតសព ក្ុំពុងសដក្ សហយី
វាក្៏សធវឱី្យសយងីយ ់សបតិស ញីដបបស ះដដរសៅ។ 

អវីដដ សយងីជួបជ្បទះក្នលងមក្។ ការរិតពអីវីមួយជាជ្បចុំ ស ះសព យប់
សឡងី នឹងសធវឱី្យសយងីយ ់សបតិ ដូចអវដីដ សយងីបានរិត។ យ ់សបតិ
ជ្បសលទសនះ រឺសក្ីតសចញពចីិតតរសវរីវាយ ការសញ្ជ ឹងរិតពសីព ម្ថៃ  ុះដ ់
យប់សឡងី ចតិតក្៏យ ់សបដដិបបនងឹដដរសៅ។ ដូចសព ខលះបុរសឬ រណីា
មាន ក្់ ដតងនឹក្មនុសសដដ ខលួនជ្សោញ់ជាជ្បចុំ ជ្សម្មរក្មុខសរជាជ្បចុំ 
ជ្ពឹក្ក្៏នឹក្ ម្ថៃក្៏នឹក្  ុះដ ់សព សដក្ពកួ្សរនឹងយ ស់បដិស ញីអនក្ទុំង
ស ះជាមិនខាន។ ជួនកា វាមិនដមនយប់សនះ ដតជាយប់ណាមួយប ទ ប់។ 

សទវតមក្ពនយ ់សបតិ។ សព ខលះមនុសសបានយ ់សបដិថ្វ មានសរមក្ជ្បាប់
ឱ្យសៅយក្ក្ុំណប់ មានសរមក្ជ្បាបដ់ុំណឹង អ ឬជ្បាបស់ហតុការណ៍ដដ 
សក្ីតនឹងមានជាសដីម។  ុះក្នលងសៅយូរបនដចិ ក្៏សក្តីសឡងីពិតដមន យ ់  
សបតិជ្បសលទសនះ រឺមានសទវតមក្ពនយ ់សបដសិ ះឯង។ សទវតមក្ពនយ ់
សបដិវាអាច អ និងមនិ អ។ សជ្ ះថ្វមិនដមនរា ់សទវតសុទធដត អទុំងអស់
ស ះសទ។ សទវតពួក្ខលះក្ខូ៏ចខិ ដូចជាមនុសសផ្ងដដរ។ ជួនកា ជ្បាបឱ់្យ
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សៅយក្ក្ុំណប់ ជ្សា្ប់ដតបាតសូ់នយដ ងមក្វញិ។ ដតសបីចុំពកួ្សទវតពួក្ អ 
ក្៏បានដូចការយ ់សបតិដមនសៅ។ 

ក្មមនិមិតត រកឺារយ ់សបតិដដ សក្តីសឡងីសោយក្មមជាអនក្ហុចផ្ ។ ក្មម
និមិតតមានដផ្នក្ អ និងដផ្នក្អាជ្ក្ក្់។ ដផ្នក្អាជ្ក្ក្់ ដូចជាមនុសសខលះយ ់   
សបតិថ្វមានសរមក្យក្ជវីតិខលួន យ ់សបតិស ញីរសដដ ម្នសលលងីដដ សឆះ
សស ធ សសៅធ  យ ់សបតិស ញីខលួនក្ុំពុងសៅក្នុងឋាននរក្ជាសដីម។ ឯដផ្នក្ អ 
ក្៏យ ់សបតិស ញីខលួនមានបរវិាដហរហមអមដុំសណីរ យ ់សបតិស ញីរាជរថ
បរមក្ទទួ ខលួនជាសដីម សៅតមផ្ ម្នក្មមដដ ហុចឱ្យ។ ក្មមនិមតិតសជ្ចនី
សក្ីតសឡងីសៅសព ជិតសា្ល ប ់ ឬសៅថ្វមរណាសននក្មមវាសក្ីតសឡងីសៅរយៈ
សព ៧ម្ថៃមុននឹងសា្ល ប់។ សបីមនុសសណាជ្បជ្ពតឹតអាជ្ក្ក្ខ់ាល ុំង សរក្៏នមិិតត
ស ញីនរក្ក្ុំពុងសឆះសៅនឹងមុខ។ សបីអនក្ដដ សធវអីនក្ អសជ្ចីន ក្៏ស ញី
ជ្បាសា្ទវមិានសក្ីតជ្បាក្ដចុំស ះមុខជាសដីម។ 

សហតុអវជី្តូវស កី្សរឿងសនះ មក្និយយ? សៅក្នុងចុំណុចទពីីរ រឺ
សយងីអាចសធវីឱ្យខលួនឯងមិនយ ់សបដិអាជ្ក្ក្ប់ាន សោយក្នុងស ះបញ្ញជ ក្់ថ្វ 
ជ្បសិនសបចីិតតរតិអវី ស ញីអវីពមី្ថៃសជ្ចីនសពក្ ស ះវាក្៏អាចឱ្យសយងីយ ់សបដិ
ស ញីដបបស ះវញិដដរ។ ដូសចនះមានវធិីមយ៉ាងសដីមបកុី្ុំឱ្យយ ស់បដិអាជ្ក្ក្់ រឺ
អនក្ជ្តូវជ្បជ្ពឹតតសក្មមភាព អៗ ឱ្យបានសជ្ចនី រតិ អជាជ្បចុំ ផ្ាយសមតត ដ ់
ចិតតសពវសតវទុំងពួងជាជ្បចុំ សោយសមី ស ញីពីសសចក្ដីទុក្ខរបស់អនក្ទុំង
ស ះ សហយីចង់ឱ្យពួក្សរបាននូចសសចក្ដីសុខដូចខលួនដដរ។ សោក្អនក្ធាល ប់
សសងាតសទ ម្ថៃណាមួយដដ អនក្រតិអាជ្ក្ក្់ស ីអនក្ដម្ទ ខងឹសអប់អនក្ដម្ទ 
ជ្ចដណនអនក្ដម្ទ ចង់ឱ្យអនក្ដម្ទដ នូ់វសសចក្ដីសា្បសូនយ សៅយប់ម្ថៃស ះ 
ឬម្ថៃប ទ ប់ សោក្អនក្ជ្បាក្ដជាយ ់សបតមិិន អជាមិនខាន។ ការចសជ្មនី
សមតត ធម៌ ជួយឱ្យចតិតស រសពញសៅសោយសសចក្ដីជ្តជាក្់ក្នុងចិតត។ អនក្ដដ 
ចសជ្មីនសមតត ធម៌ជាជ្បចុំ ពកួ្សរនឹងមនិមានការយ ់សបតអិាជ្ក្ក្ស់ៅសព 
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សដក្ ក្់សឡយី។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់សដមដងពីអានសិងស១១យ៉ា ង ម្នការចសជ្មីន
សមតត ធមក៌្នុងចតិត 

➢ អនក្មានសមតត រដមងសដក្ ក្់ជាសុខ។ 
➢ អនក្មានសមតត រដមងភ្ាក្់សឡងីជាសុខ។  
➢ អនក្មានសមតត រដមងមនិយ ស់បតិអាជ្ក្ក្់។  
➢ អនក្មានសមតត រដមងជាទីជ្សោញ់ម្នមនុសសទុំងឡាយ។ 
➢ អនក្មានសមតត រដមងជាទីជ្សោញ់ម្នអមនុសសទុំងឡាយ។  
➢ អនក្មានសមតត រដមងមានសទវតទុំងឡាយតមដថរក្ា។ 
➢ អនក្មានសមតត រដមងមនិជ្តវូសា្ស្រសា្ត វុធជាសដីម។ 
➢ អនក្មានសមតត រដមងមានចតិតតុំងមាុំបានសោយឆ្ងប់រហ័ស។  
➢ អនក្មានសមតត រដមងមានពណ៌សមបុរលលឺថ្វល  ទឹក្មុខជ្សសប់ស។់ 
➢ អនក្មានសមតត រដមងមនិវសងវងសៅសព ជតិសា្ល ប់។  
➢ អនក្មានសមតត  កា សបីមនិទន់បានជ្តស់ដឹងនូវរុណធមជ៌ាន់

ខពស់ មានជ្ពះអរហតតសទ រដមងចូ សៅកាន់ជ្ពហមសោក្សោយ
អុំណាចម្នសមតត សចសតវមុិតត។ 

អនក្ជុំ ញសោះជ្សា្យបញ្ញា សរងមិន ក្់ ក្ប៏ានដណ ុំខលះៗដដរ អុំពីការ
យក្ឈនះនូវសុបិនអាជ្ក្ក្់ សោយជ្ោន់ដតសយងីអនុវតតតមនូវវធិីងាយៗ ដូច
ខាងសជ្កាម៖  

• បរសិភារអាហារសជ្មន់ខលះៗសៅសព យប ់ ដូចជាទឹក្សោះសោ
ជ្សស់មួយដក្វជាសដីម។ សហយីសជៀសវាងអាហាររងឹ អាហារដដ 
មានជាតិកាឡូរសីជ្ចនី។ 

• ការសរងឱ្យបានសទៀងទត់។ 
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• សជៀសវាងការបរសិភារសុរា ដដ ជាតិអាកុ្ នឹងសធវឱី្យប៉ាះ  ់ដ ់
ដុំសណក្ សហយីបណាដ  ឱ្យយ ់សបតិអាជ្ក្ក្ជ់ាសដីម។ 

• ជ្តតួពនិិតយរបបអាហារមុននឹងបរសិភារ។ ការបរសិភារអាហារមិន អ
ក្៏បណាដ  ឱ្យរាងកាយសក្ីតសស្រសតស សក្ីតការធុញថប់ផ្ងដដរ។ 

• សជ្ម ួចិតតឱ្យ អជ្បសសីរ។ ជ្តវូបុំសលលចក្ងវ ់មុននឹងចូ សរង។ 
• សជៀសវាងការសមី ភាពយនតរនធត់ៗ ឈុតឆ្ងក្ដដ សា្ហាវៗ 

ដដ សធវីឱ្យអនក្យ ់សបតិស ញីសក្មមភាពដបបស ះដដរ។  

វិធីសាត្សតកាត្់បនថយកត្សេស 

សស្រសតសជាបញ្ញា ចមបងម្នការតប់ជ្បម ់ ដដ ដតងដតសក្តីស ី
មនុសសក្នុងយុរសម័យបសចាក្វទិយសនះ។ ជាទូសៅវាមិនជ្តូវបានសក្ីតសឡងី
សោយការបាក្ទ់ឹក្ចតិត សោយការអន់ចតិត ឬសោយការបាត់បង់នូវអវីមួយជាទី
ជ្សោញ់ស ះសទ។ ប៉ាុដនតវាជ្តូវបានសក្ីតសឡងីពីការធុញថប់ក្នុងចិតត សោយ
ការមមាញឹក្ខាល ុំងសពក្ រវ ់ោម នសព សជ្មាក្។ សយងីធាល បប់ានដឹងរចួមក្
សហយីថ្វ ធមមជាតិចិតតរចូឺ ចិតតអវដីដ ថមី អវីដដ ដបលក្ នងឹចូ ចតិតអវីដដ 
សបាយៗ។ ដូសចនះោម នអវីដដ ឆៃ ់ស ះសទ ដដរថ្វចតិតសពញចិតតនឹងការសធវី
ការ ជាពិសសសការងារដដ សមុរសា្ម ញ ឬការងារដដ រវ ់ោម នសព 
សជ្មាក្ស ះឯង។ សហតុសនះបញ្ញា សស្រសតស រឺសក្ីតពីចតិតធុញថប់ ចិតតខជ ិ
ជ្ចអូស។ សដមីបបីុំបាត់វាបាន អនក្ជ្តវូដតសចះផ្តល ស់បដូរបរយិកាស សោយជ្ោន់
ដតអនុវតតតមវធិីសា្ស្រសតខាងសជ្កាមសនះ៖ 

កុ្ុំសធវីការសជ្ចីនសមា៉ា ងជាប់ោន សោយមិនសជ្មាក្  

ជាទូសៅសជ្មាប់អនក្ដដ សជ្បខីលួនឯងខាល ុំងសពក្ ោម នសព សជ្មាក្ 
មិនថ្វឧទទិសខលួនក្នុងការសិក្ាក្ដី សធវីការក្ដី អប់រ ុំចតិតក្ដី ពួក្សរដតងដតជ្បឈម
មុខនងឹបញ្ញា សស្រសតសក្នុងចតិតសោយសជៀសមនិផុ្តសឡយី។ សៅក្នុងជ្បសទស



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៥ វេពន័ធភាពផ្លូវកាយនងិផ្លូវចតិ្ត 

ទំពរ័ទី234 
 

ជប៉ាុន ជ្បសទសសជ្បសុ ី អាសមរកិ្... អជ្តអនក្ដដ សមាល ប់ខលួនសោយសា្រ
ភាពតនតឹងនងឹការងារ រមឺានមិនតចិ ក្់សឡយី។ ពកួ្សរទុំងស ះជា
ជ្បសលទមនុសសដដ ងបន់ឹងការងារ សធវីការសោយោម នសព សជ្មាក្។ អនក្
ដដ សធវីការមនិសជ្មាក្ រឺជាអនក្ដដ មិនសចះសធវីការ សទះបីជាបុរគ ស ះ
មានជុំ ញខពស់ក្នុងអាជីពរបស់ខលួនក្ស៏ោយ ប៉ាុដនតពួក្សរបានបរាជ័យក្នុង
ការជ្រប់ជ្រងតុ យភាពម្នសព សវោ និងតុ យភាពម្នឥរយិបថរាងកាយ
បាត់សៅសហយី។ អនក្មានសសងាតសមី សទ សៅសព ដដ សយងីសធវីការសោយ
ខុំជ្បងឹខាល ុំងសពក្ ខុំជាប់ោន ជាសជ្ចីនសមា៉ា ង សទះការងារស ះ ជាការងារសយងី
ចូ ចិតតក្៏សោយ ប៉ាុដនតអនក្នឹងមានភាពសនឿយហត់ សហយីចិតតហាក្ដូ់ច
សហ ហា  ស វីយៗោម នក្មាល ុំង សនះសោយសា្រសយងីសជ្បីជ្បាស់សព សវោ
មិនជ្បក្បសោយតុ យភាពហនងឹឯង។ ដូសចនះសទះបីជាអនក្មមាញឹក្នងឹ
ការងារសមដចក្ដ ី រវ ក់្នុងការសិក្ាសមដចក្ដ ី អនក្ជ្តូវដតដក្ឃ្លល សជ្មាក្ខលះៗ 
យ៉ា ងសហាចជ្តមឹ១៥ ទីរា ់ពីរសមា៉ា ងមដង។ សធវីដបបសនះនឹងជួយឱ្យអនក្កាត់
បនថយភាពតនតឹងក្នុងចិតតបានសជ្ចនី។ 

សធវីការសោយដផ្នក្ៗ កុ្ុំសធវីសោយជ្ចប ់ចូ ោន   

ការសធវីការសោយជ្ចប ់ោន  ជ្ចឡូក្ជ្ចឡុំោន  សធវីសនះបនតិច សធវីស ះ
បនតិច តមចតិតនឹក្ស ញី វានងឹសធវឱី្យអនក្មានការធុញជ្ទន់ ដ ងចង់សធវីវា  
បនត។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “ការងារទុំងឡាយ ដដ មិនជ្ចបូក្ជ្ចប ់ ជា
មងគ ដ៏ឧតតម”។ មនុសសដដ មានចិតតសសីសវុ ី សធវីតមចតិតនឹក្ស ញី ចុង
សជ្កាយសរនឹងោម នសសជ្មចបានអវីជារូបរាងស ះសទ។ សហយីសរក្៏មនិអាច
កាល យជាអនក្ដឹក្ ុំជ្ក្ុម ឬសា្ថ ប័នបានដដរ សជ្ ះសូមបដីតខលួនឯងជ្របជ់្រង
មិនបានផ្ង សធវីសមដចដឹក្ ុំអនក្ដម្ទបាន! សហតុសនះ ជ្បការដដ អនក្រួរសធវី
ក្នុងការកាតប់នថយសស្រសតស រឺជ្តូវសធវីការសោយរ ុំដ ក្វាជាដផ្នក្ៗ សដីមបកុី្ុំឱ្យ
សមី សៅស ញីសជ្ចនីសពក្។ មយ៉ាងការដបងដចក្ការងារជាដផ្នក្ៗ សព សធវីរចួ



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៥ វេពន័ធភាពផ្លូវកាយនងិផ្លូវចតិ្ត 

ទំពរ័ទី235 
 

ខលះ សទះមិនទន់រចួទុំងជ្សុង ក្៏អាចសធវឱី្យអនក្មានក្មាល ុំងចតិតក្នុងការសធវីបនត
សទៀតផ្ងដដរ សជ្ ះចិតតដតងរកី្រាយ សៅសព ដដ ស ញី ទធផ្ សសជ្មច។ 
មួយវញិសទៀតកុ្ុំសធវីសោយោយឡុំជ្តឡប់ជ្តឡនិបាយបិណឌ សៅជាបាយ
បាជ្តសឡយី។ សធវីដបបសនះបានសស្រសតសនឹងសក្តីមានតិចតចួបុំផុ្ត។ 

ងូតទឹក្សដីមបជីជ្មះកាយ  

សៅសព ដដ រាងកាយសខាះក្មាល ុំង ហាក្ដូ់ចសធងសធាង ចតិតមាន
ការសនឿយហត់ស វីយៗ ជ្បការដដ អនក្ជ្តូវសធវ ី រួរដតសៅងូត ឬសបីមានអាង
ដហ ទឹក្ អនក្រួរដតសៅមុជជជ្មះកាយឱ្យជ្សឡះមុខ ជ្សឡះមាត់ កុ្ុំអងគុយ
សុំកុ្ក្សធវីមុខដូចដចក្សក្រ ិ៍មនិសសមីសឡយី។ ការតបជ់្បម ់សហយីអងគុយសុំកុ្ក្ 
វាោម នជួយអវីដ ់អនក្សូមបបីនតចិសឡយី ជ្ស ួមិនជ្ស ួ ចិតតរសវរីវាយវសងវង
ក្នុងក្ដជី្សម្មដូចសៅសមុក្ជាមិនខាន។ សហយីជ្បការដដ អនក្ររួសជៀសវាង   
ខណៈសព ដដ ក្ុំពុងសមុរ មិនជ្តូវសជ្បបីណាដ ញសងគមសោយអងគុយអូស
សមី របូភាព ឬសា្ដ ប់តស្រនតកី្ុំសត់ៗ សដីមបបីានភាពអនលងអ់ស ល ចសឡយី សជ្ ះ
វាមានដតសធវីឱ្យអនក្សស្រសតសស សីសដីមប៉ាុសណាណ ះ។ 

សដីរ ុំដហកាយសៅខាងសជ្ៅ  

ការ ុំដហកាយក្៏ជួយកាត់បនថយភាពតនតឹងបានមួយចុំដណក្ធុំ
ផ្ងដដរ។ ជាទូសៅការបានសម ីសជ្មសស់ទសភាពជ្ពកឹ្សម្ជ្ព សមី សទសភាព
ម្ថៃអសតងគត រយរន់សម ីសនួចារ ឬបានសមី មនុសសមាន ទុំងពួង ដបតិថ្វវា
ជាសោលចិតត ដដ សធវឱី្យចិតតជាប់ជុំ ក្់សក្ីតអកុ្ស ក្ព៏ិតដមន ប៉ាុដនតវាក្៏សធវី
ឱ្យចតិតសសា្មនសសរកី្រាយ នងិកាត់បនថយភាពតនតឹងបានខលះៗដដរ។  

អវីដដ អត់ជ្បសយជន៍ ដតអាចជួយឱ្យចិតតសបាយរកី្រាយ ចូរសធវីវាខលះសៅ ដត
ជ្តវូមានសតិ និងដឹងជ្បមាណក្នុ ងការជ្បជ្ពឹតត! 
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ហាតជ់្បាណ 

វាជាចុំណុចមយួដដ ខ្ុ ុំមិនដដ សច ស ះសទ សៅសព ដដ មាន
ភាពតនតឹង ឬធុញថបស់ ីសរឿងអវមីួយ។ អនក្ជុំ ញដផ្នក្ផ្លូវចិតតសសទីរជ្របោ់ន
ក្នុងពលិពសោក្ មិនដដ សលលចក្នុងការដណ ុំមនុសសឱ្យហាត់ជ្បាណសដមីបី
កាត់បនថយភាពតនតឹងស ះសឡយី។ ការហាត់ជ្បាណវាពិតជាមានឥទធពិ 
ខាល ុំង ជាងចុំណុចទុំងប៉ាុ ម នដដ បានសរៀបរាប់ខាងស សីៅសទៀត។ សជ្ ះ
សសទីរដត៨០%សៅសហយី ដដ ជួយឱ្យចតិតមានភាពជ្សស់ជ្សា្យ កាត់សស្រសតស
សចញពីខលួន។ ការហាត់ជ្បាណមានសជ្ចីនដបប សព ដដ តនតឹងចតិតខាល ុំង 
ការរតក់្ដី ការស ងក្ីឡាជ្របជ់្បសលទក្ដី ការហាត់ក្ាចរុ់នក្ដី សុទធដតមាន
ជ្បសិទធភាព ក្នុងការជួយឱ្យចតិតសលលចក្ដីក្ងវ ដដ សក្តីសឡងី។ 

សជៀសវាងសលសជជៈប៉ាូវក្មាល ុំងសជ្ចីនជ្ជ ុ  

សលសជជៈជ្បសិនសបីអនក្ជ្បតិក្មមជាមួយវា មិនរួរបរសិភារសឡយី។ 
សៅសព ដដ អនក្ផ្កឹ្សលសជជៈប៉ាូវក្មាល ុំងចូ សៅក្នុងខលួន ច  សបះដូងនងឹ
សោតញប់ ច  ដសងាីមនងឹដក្មិនដ ោ់ន  ដដ សធវីឱ្យថបដ់សងាមី រាង
កាយចប់សផ្តីមសធវីទុក្ខ សព ស ះចិតតនឹងចប់សផ្ដមីមួសៅ៉ា  តប់ជ្បម ់ជាមនិ 
ខាន។ ជ្បសិនសបីអនក្សធវីការងារធៃន់ សធវីការសោយសជ្បីក្មាល ុំងសជ្ចនី សលសជជៈ
ជ្បសលទសនះអាចជួយដ ់អនក្បាន។ ប៉ាុដនតក្៏មនិរួរបរសិភារសព ក្ុំពុងដតហត់
ខាល ុំងស ះសឡយី។ ជាពិសសស រឺសព ជ្ពកឹ្ដដ មិនទន់បានបរសិភារអាហារ
ចូ ក្នុងស ះ។ 

ជដជក្ស ងជាមួយមនុសសជិតសនិទធ  

ការជដជក្ស ងជាមួយមនុសសដដ ជិតសនទិធមានជ្រួសា្រ មតិតលក្ដិ 
ជាពិសសសមនុសសខលួនជ្សោញ់ នឹងសធវឱី្យចតិតមានភាពរកី្រាយ។ សជ្ ះការ
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និយយជាមនុសសយ ់ចិតតដតងសធវឱី្យចតិតរកី្រាយ សហយីមិនសចះអស់ ក្យ
និយយស ះសទ ដថមទុំងមនិធុញមិនជ្ទនស់ទៀតផ្ង។ ការមានមិតតជិតសនិទធ
ជដជក្សរឿងក្នុងចិតត ឬនិយយសផ្តដ ះបតូររុំនតិជាមួយោន  ក្៏សធវឱី្យចិតតបានជ្សា្ក្
ជ្សា្នតពីភាពតនតឹងផ្ងដដរ។ 

សា្ដ បត់ស្រនតីHip hop  

ដបតិថ្វតស្រនតីវាមានឥទធិព ខាល ុំងញុុំងឱ្យចតិតរសវរីវាយ ប៉ាុដនតវាក្៏អាច
សធវីឱ្យចិតតរកី្រាយផ្ងដដរ។ ការសា្ដ ប់តស្រនតសី ះសសា្ត ខ្ុ ុំដណ ុំឱ្យសោក្អនក្
សា្ដ ប់បទដបបMotivate ចងាវ ក្់Hip Hop ឬចងាវ ក្់Rockជាសដមី សទីបជួយ
អាចជួយកាត់បនថយភាពតនតងឹបាន។ មយ៉ាងសទៀតការសជ្ចៀង អនក្អាច
ចសជ្មៀងដដ អនក្ចូ ចតិត សព ដដ ធុញថប់ សជ្ ះវាក្៏មានឥទធពិ ក្នុងការ
កាត់បនថយសស្រសតសផ្ងដដរ។ យ៉ា ងណាក្ស៏ោយ សហតុអវីខ្ុ ុំោក្់វាសៅចុំនុច
សជ្កាយសរ? សជ្ ះខ្ុ ុំចង់ជ្បាបដ់ ់អនក្ថ្វ វធិីសនះរួរដតជាវធិី ដដ សធវសីជ្កាយ
សរបងអស់ ជាវធិីដដ អនក្រវ ខ់ាល ុំង មិនសព ជ្របជ់្ោន់ក្នុងការហាត់ជ្បាណ 
មិនអាចសដី ុំដហបាន ឬមិនមានមនុសសដដ យ ់ចិតតជដជក្ស ងជាមយួ។ 
ការសា្ដ ប់ចសជ្មៀង វាពិតជាប៉ាះ  ់ដ ់សមាធិចិតតរបស់អនក្ខាល ុំង នឹងសធវឱី្យ
អនក្សផ្តត តចិតតមនិបាន អស ីអារមមណ៍ដតមួយបាន។ ដូសចនះអនក្ររួសជ្បីវា ដត
សព ដដ កា ៈសទសៈទ ់ជ្ចក្សៅបានសហយី។  

ចិត្តអាត្ស័យនលងកាយ កាយអាត្ស័យនលងចិត្ត 

ដដ ថ្វចតិតនឹងកាយមានសមព័នធភាពជាមួយោន  សជ្ ះវាជ្តវូការោន
សោយមិនអាចខវះបានសឡយី។ ចិតតអាជ្សយ័ក្នុងកាយ។ ចិតតអាចបញ្ញជ
បសញ្ាញសក្មមភាពឱ្យមានច  ជាដបបណានីមួយក្៏បានតមដដ ចិតត
ចង់ស ះ ក្៏សជ្ ះដតមានកាយជាអាយ៉ាង។ ដូសចនះសបីកាយជ្ទុឌ្សជ្ទម កាយ
ជ្ោុំជ្ោសោយសា្រដតចតិតមិនបានសមី ដថទុំស ះ កាយសនះក្៏នឹងដ ់នូវជរា
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ភាព និងសសចក្ដីសា្បសូនយជាមិនខាន។ ដូសចនះសទីបសោក្ស  ថ្វ ចតិត
អាជ្ស័យក្នុងកាយ។ មយ៉ាងសទៀតរាងកាយសៅ ដតវញិ្ញា ណជ្តូវបានរ ត់ 
សទះបីជាកាយសនះមានសុខភាព អ មានភាពរងឹមាុំដូចសមដច ក្៏នឹងមិនអាច
តុំងសៅបានសឡយី។ សៅសព ដដ មនុសសសា្ល ប់ រឺដ ងមានចិតតវញិ្ញា ណ
ជាអនក្ដឹង ជាអនក្សធវីក្ិចា ទ ី ជាអនក្ដឹក្ ុំនូវសមបយុតតិធម៌ឱ្យសក្ីតសឡងី
សទៀតសហយី។ សហតុសនះសទបីសោក្ស  ថ្វ រាងកាយអាចបសញ្ាញ
សក្មមភាព មានសុខភាព អបាន អាជ្ស័យមានចិតត។ សោក្អនក្ចុំណាុំសម ី 
សព មនុសសបាក្់ទឹក្ចិតតក្ដី ពបិាក្ចិតតក្ដី សទះកាយមិនឈកឺ្៏សោយ ដតសប ី  
បសណាដ យឱ្យចតិតធាល ក្់សភាពស ះជាជ្បជ្ក្ត ី ស ះរាងកាយសនះនឹងដ នូ់វ
សសចក្ដជី្ទឌុ្សជ្ទមតមចិតតជាមិនខាន។ សបីសៅសពទយពនិិតយរក្សម ីជុំង ឺ
យ៉ា ងសហាចណាស់ក្៏មានជុំងឺជ្ក្ពះ ជុំងសឺលលចភាល ុំង ឬសឡងីសមាព ធ្មខលះ
សោយសជៀសមនិផុ្ត។ ដូសចនះសទីបអនក្ដដ មានវបិតតិផ្លូវចិតត សជ្ចីនរតិសៅស ី
សរឿងដដ  ុំឱ្យចិតតទន់សខាយ សហយីសជ្ចនីរសម់ិនបានយូរស ះសទ។ 

រក្ាកាយឱ្យមានសុខភាព អ ក្៏ស ម្ ះថ្វជួយឱ្យចិតតបានសុខមួយចុំដណក្! 

វិធីកធវើឱ្យចិត្តមានសុខ្ភាពលអ 
ផ្ត ់ថ្វមព ដ ់ជីវតិ 

        មនុសសសយងីជ្រប់ោន មានសព សវោ២៤សមា៉ា ងដូចោន  សទះបីជាមហា
សសដាីក្៏មានសព សវោប៉ាុណណឹ ង អនក្មធយមក្ម៏ានសព សវោប៉ាុណណឹ ង សហយី
សទះបីអនក្ជ្ក្ជ្ទពយក្៏មានប៉ាុណណឹ ងដដរ។ ប៉ាុដនតសសចក្ដីសុខវាអាជ្ស័យសៅការ
សចះសជ្បីជ្បាសស់ព សវោដដ មាន ថ្វរួរចុំណាយសៅស អីវីខលះ? ចុំណាយ
សព ដបបណា? សទីបទទួ បានថ្វមព ក្នុងជីវតិ។ ក្នុងជីវភាពជ្បចុំម្ថៃ
របស់មនុសស ពកួ្សរបានខិតខុំជ្បឹងដជ្បងសធវីការ ឬខុំសធវីអវសីជ្ចនីស ីស ប់ រក្
សព សវោសជ្មាប់ផ្ដ ់ឱ្យខលួនឯង សដីមបបីសងាតីភាពសៃប់សា្ៃ ត់ដ ់ចតិត ផ្ដ ់
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សសចក្ដីសុខដ ់ចិតតសឹងមិនបាន។ មាន ក្់ៗមានសព សវោសជ្មាប់ផ្ដ ់ឱ្យ
អនក្ដម្ទ ឬសជ្មាប់ផ្ដ ់ដ ម់ជឈោា នខាងសជ្ៅ ដូចជាការងារ មិតតលក្ាិ ឬ
បណាដ ញសងគមសផ្សងៗជាសដមី រឺថ្វរវ ់ស ះរវ ់ រហូតដ ់អនក្ខលះរក្ដត
សព សា្ល ប់ក្៏ោម ន។ ប៉ាុដនតពួក្សរមិនដដ បានផ្ដ ់សព សវោសជ្មាប់ខលួនឯង
មដងសសា្ះសឡយី សដីមបបីសងាតីថ្វមព ដ ជ់វីតិ។ សហយីពួក្សរដតងដត
តអូញដតអរថ្វ សហតុអវីខ្ុ ុំោម នក្ដីសុខ? សហតុអវីចតិតរបសខ់្ុ ុំពិបាក្ជ្របជ់្រងសម៉ាលះ? 
សហតុអវីចតិតរបស់ខ្ុ ុំមិនអាចជ្បឈមមុខនឹងវបិតតិធុំៗបាន? ចតិតរបសខ់្ុ ុំសចះដត
រិតរសវរីវាយ រតិសនះ រតិស ះមិនឈប់ វាមិនសា្ដ ប់បញ្ញជ ខ្ុ ុំសទ! សតះមក្ដឹង
ពីវធិីសា្ស្រសតទុំងអស់ោន  កុ្ុំឱ្យចិតតតអូញដបបស ះសទៀត! 

សតីអវីជាថ្វមព ម្នជីវតិ? 

ថ្វមព ជវីតិ រឺជាដផ្នក្មួយដស៏ុំខាន់ក្នុងការជុំរុញ នងិបសងានីទឹក្
ចិតតដ ម់នុសសឱ្យមានភាពជ្សស់ជ្សា្យ ជ្ពមទុំងញុុំងឱ្យចតិតមានសកាត នុ-
ព ខពស់ក្នុងការជ្បក្បក្ចិាការ។ ថ្វមព ក្នុងទីសនះ រឺជាក្មាល ុំងដដ ផ្ដ ់
ឱ្យផ្លូវកាយ និងផ្លូវចតិត។ ឯជីវតិ រឺជាដុំសណីរម្នការរស់សៅ របស់ឥស្រនទិយទុំង
៥ ដដ មានវញិ្ញា ណអាជ្សយ័សៅ។ សបីបជ្ងួមន័យសសចក្ដមីក្ ថ្វមព ជវីតិ 
រឺជាអវីដដ ចុំបាច់ផ្ដ ់ឱ្យខលួនឯងសជ្មាប់ការរស់សៅ ជួយឱ្យជវីតិ
ជ្បក្បសោយក្តិយនុភាព។ សតីសធវដូីចសមដច? សទីបអាចបសងាតីថ្វមព ជវីតិ
សជ្មាប់ខលួនឯងបាន? 

        ជាការពិតណាស់មនុសសសយងីខិតខុំសធវីអវជី្របយ់៉ា ង សដមីបដីសវងរក្
នូវអតថន័យម្នជវីតិ ដដ សព ខលះពួក្សរក្៏សរួខលួនឯងថ្វ សតខី្ុ ុំសក្តីមក្សដមីបី
អវី? សហយីរស់សៅសដមីបអីវី? សោ បុំណងធុំបុំផុ្តរបសខ់លួនក្នុងជីវតិរឺអវ?ី 
សហយីពួក្សរក្ច៏ប់សផ្ដីមដសវងរក្វា។ ប៉ាុដនតសព ខលះសក្មមភាពដដ សយងីជ្រប់
ោន បានសធវី រឺវាជ្បាសចក្ពីអវដីដ សយងីចងប់ាន សជ្ ះអវ?ី សោយសា្រដត
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សយងីមិនដឹងថ្វ អវីសៅជាវធិសីា្ស្រសតម្នការបសងាីតនូវថ្វមព ជីវតិដ ់ខលួន
ហនងឹឯង?  

ថ្វមព ជវីតិមនិសថិតសៅស ីអវដីដ មានខាងសជ្ៅខលួនស ះសទ។ 
មយ៉ាងសទៀតសយងីសជ្ចីនដតយ ជ់្ចឡុំថ្វ ការសធវីដុំសណីរក្ុំសា្នតសជ្ចីន ការសធវី
ការោម នសព សជ្មាក្ ការផ្ដ ់សព សវោឱ្យអនក្ដម្ទ ឬផ្ដ ់សព សវោ
សជ្មាប់មជឈោា នខាងសជ្ៅ រឺជាការបសងាតីនូវថ្វមព ជវីតិ រឺមិនជ្តមឹជ្តវូ
ស ះសឡយី។ ថ្វមព ជវីតិ រឺមានសៅក្នុងខលួនរបសស់យងី។ ដូសចនះសយងីជ្តូវ
សចះបសងាីតវាសោយខលួនឯង សហយីខាងសជ្កាមសនះរឺជាវធិីសា្ស្រសត ដដ អាច
ជួយផ្ដ ់ថ្វមព ដ ់ជីវតិ៖ 

ផ្ដ ់សព សវោសជ្មាប់ខលួនឯង   

មនុសសសយងីដតងដតផ្ដ ់សព សវោសជ្មាប់អនក្ដម្ទ សោយមិនសូវ
ជាបាន ផ្ដ ់សព សវោសជ្មាប់ខលួនឯងសឡយី សជ្ ះរិតថ្វមិនសុំខាន់ មិន
ចុំបាច់ សហយីសព ខលះក្៏យ ់ថ្វខលួនសៅជាមួយខលួនឯងជ្សា្ប់សៅសហយី។ 
ប៉ាុដនតសយងីជ្តូវដងឹថ្វ សព សវោដដ ផ្ដ ស់ជ្មាប់ខលួនឯង រឺសុំខាន់ជាង
សព ណាៗទុំងអស់ សហយីវាមិនដមនជាភាពអាតម និយមស ះសទ វារឺជា
ភាពយុតតិធមម៌យួសជ្មាប់ខលួនឯង។ ចុំណាយសព សធវីអវី ដដ ខលួនរបបសីធវី 
សរៀនពសីភាវៈពតិក្នុងជីវតិ ពិចរណានូវសចាធម៌ដដ មានក្នុងជីវតិ រឺសុទធដត
ជាការជួយខលួនឯងមានឱ្យមានសសចក្ដីសុខក្នុងចិតត។ 

តុំងចិតតផ្ាយសមតត ដ ់សពវសតវ   

សព សជ្កាក្ពសីរង សព ជ្ព ឹម សូមអនក្កុ្ុំទន់សធវអីវីសផ្សង ផ្ដ ់
សព សវោសជ្មាប់ខលួនឯង ក្នុងការផ្ាយសមតត ដ ់សពវសតវទុំងពួង។ ចូរ 
ទូ ម នចិតតឱ្យសមាទនសមតត ធម៌ សជ្ ះសមតត  រឺធម៌ដ៏ក្ុំពូ ក្នុងការពនលតនូ់វ
សសចក្ដសីជ្កាធ និងបសងាីតនូវសសចក្ដីសុខផ្លូវចិតតផ្ងដដរ។ សព សជ្កាក្សឡងី 
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សយងីររួនិយយ សោយចិតតសមតត ថ្វ "សូមឱ្យសពវសតវទុំងឡាយ កុ្ុំមាន
សពៀរសវរានឹងោន  សហីយសូមឱ្យបានដ ់នូវសសចក្ដីសុខរចួផុ្តចក្ទុក្ខ" ។ ចូរ
សធវីដបបសនះរា ម់្ថៃ ស ះចិតតរបស់សយងីនិងមាននូវសសចក្ដសីក្សមក្នុងចតិត ជា
សហតុសធវីឱ្យសក្តីនូវថ្វមព ដ ់ជីវតិ។ 

ការក្តតញ្ាូចុំស ះការរស់សៅ   

ជ្រប់ោន សជ្ចនីដតសលលចខលួន និងជ្បមាទក្នុងការរស់សៅ សោយរិតថ្វ
ខលួននងឹរសស់ៅយូរបនតសៅមុខ នឹងមានរយៈសព សជ្ចនីឆ្ងន ុំសទៀត។ ប៉ាុដនតក្នុង
ការរស់សៅ អនក្មានជ្បាជ្ាសម ីស ញីនូវសចាភាពក្នុងជីវតិ សោក្មិនដដ 
រិតថ្វខលួននឹងអាចរស់ដ ម់្ថៃដសអក្ស ះសទ។ ដបបសនះសទបីសោក្អនក្មាន
បញ្ញា ទុំងស ះ មិនដដ ដក្ខលួន មិនបនថយសនធឹក្ម្នចតិតក្នុងការសា្ង
សសចក្ដី អសឡយី។ ចុំស ះសយងីរា ់ោន ក្៏ដូសចន ះដដរ សព ដដ មានជីវតិរស់
សៅជ្តវូសធវអីវីដដ អាចសក្តីជាជ្បសយជន៍ដ ខ់លួនឯង និងអនក្ដម្ទ។ ចូរកុ្ុំ
ជ្បមាទក្នុងការរស់សៅ សជ្ ះសសចក្ដីសា្ល ប់វាអាចនឹងជ្បាក្ដដ ់សយងីជ្រប់
សព សវោ។ ជួនកា សយងីនិយយថ្វ "សព សវោជាមាសជ្បាក្់"។ ការ
យ ់ស ញីដបបសនះមនិទន់ជ្តឹមជ្តូវសឡយី សជ្ ះសព សវោ រឺជាអាយុជីវតិ
របស់សយងី។ សយងីមិនអាចយក្មាសជ្បាក្់សៅទិញសព សវោ សជ្មាប់បនត
ការរស់សៅបានសឡយី សូមបមីយួវ ិទីក្៏មនិបានដដរ។ ពីមួយម្ថៃសៅមួយម្ថៃ 
សយងីបានសជ្បសីព សវោរបសស់យងីបនតចិមដងៗ រហូតដ ់ម្ថៃមួយនឹងជ្តូវ
អស់ជីវតិសៅវញិ។ ដូចថមពិ ដដ បានសជ្បអុីចីឹង យូរៗសៅ វានឹងដ នូ់វការ
អស់ថ្វមព សោយសជៀសមនិផុ្ត។ ជីវតិរបស់សយងីក្ដូ៏ចោន ដដរ សតីររួសទ? 
ដដ សយងីជ្តវូសជ្បីសព សវោមនិជាជ្បសយជនដ៍ ់ខលួនឯង? ឬបុំផ្តល ញនូវ
ជ្បសយជនអ៍នក្ដម្ទ? ដូសចនះចូរសយងីរសស់ៅសោយការដឹងរុណ រឺការសធវ ីអ 
រិត អ និយយ អសៅកាន់អនក្ដម្ទ។ 
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បសងាីតភាពសៃប់សា្ៃ ត់  

សជ្រឿងយនតដដ សយងីសជ្បជី្បាស់សពវម្ថៃ វាក្ជ៏្តូវការសជ្មាក្ដដរ ចុះ
ទជ្មាុំដតចិតតសយងី! សរឿងអីដដ វាមិនជ្តូវការសជ្មាក្ស ះ។ សហតុសនះចូរ
សយងីបសងាីតសសចក្ដីសៃបដ់ ់ចតិត សោយការសធវីសមាធសិដីមបបីសងាតីនូវថ្វម-
ព ដ ់ជវីតិ។ ផ្ដ ់សព សវោឱ្យចិតតរបសស់យងីបានសជ្មាក្ និងសរៀនតម
ោនចិតតឱ្យបាន អជ្បសសីរ។ “កុ្ុំពយយមតមោនចិតតរបសអ់នក្ដម្ទ ចូរ
ពយយមតមោនចិតតរបសខ់លួនឱ្យជ្បសសីរជាង”។ មនុសសដដ យ ់តម្មលម្ន
ភាពសៃប់សា្ៃ ត ់ ពួក្សរនងឹមនិចុំណាយសព របស់ខលួនសដមីបហីក្ស់ោតតម
ចុំណង់ម្នចិតតសឡយី។ មនុសសសពវម្ថៃសជ្ចីនដតដបបសនះឯង សបីសួរពួក្សរថ្វ 
ចង់បានសសចក្ដសីៃប់សុខសទ? ជ្បាក្ដណាស ់ ចសមលីយដដ ពួក្សរផ្ត ់ឱ្យរ ឺ
ចង់! ដតសបសីម ីពីសក្មមភាពម្នការជ្បជ្ពឹតតរបស់ខលួនវញិ ពួក្សរសជ្ចីនដតយក្
សជ្រឿងដដ សធវឱី្យសក្ីតសសចក្ដជី្ក្វ ់ មក្ោក្ក់្នុងចតិត។ ដូចជាការសសពរប់
អបាយមុខ ការសា្ដ ប់តស្រនតសីជ្ចីនហួសជ្បមាណ ការសជ្បជី្បាស់សជ្រឿងបសចាក្
វទិយហួសវសិយ័។ ជា ទធផ្ ពកួ្សរសជ្ចីនដតមានការសនឿយហត់ដ រ់ាង
កាយ និងសក្ីតសសចក្ដី ុំបាក្ដ ់ចិតត មានសរារសស្រសតសជាសដមី។ 

ការរិតវជិជមាន  

ផ្ដ ់នូវភាពសជឿជាក្់ដ ់ខលួនឯង សោយបណដុ ះនូវសទធ ក្នុងចតិត រិត
ថ្វអវីៗជ្រប់យ៉ា ង រឺសយងីអាចសធវីបាន សហយីសជ្តក្អរនូវអវដីដ សយងីមាន
សពវម្ថៃ និងកុ្ុំសទមនសសនឹងរបស់ខាងសជ្ៅ។ អុំសពី អមិនសា្បសូនយ អវីជ្រប់
យ៉ា ង អាចសសជ្មចបានសោយអុំសពី។ ការរតិវជិជមានក្៏ជាសហតុមួយ ជួយ
បសណដ ញសមសរារក្នុងចិតតបានខលះៗដដរ ដដ វាមិនសធវីឱ្យចិតតសខាះក្មាល ុំង មិន
សធវីឱ្យចិតតសហ ហា រក្ទីចតពុុំស ញី។ ការស ីក្ទឹក្ចិតតខលួនឯង សោយការ
អាននូវជវីជ្បវតតរិបស់បុរគ ដដ មានការតស ូ និងការពយយមខពស់ ក្៏សធវឱី្យ
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ចិតតរបស់សយងីឆលងនូវថ្វមព ជុំរុញចិតតដបបស ះដដរ។ សព ខលះសយងីសជ្ចនី
រិតថ្វការស កី្ទឹក្ចតិតខលួនឯងមិនសុំខាន់ ឬអានអតថបទដដ និយយពវីរី
ភាពរបសបុ់រគ អសា្ា រយមនិសុំខាន់។ ប៉ាុដនតសយងីមនិបានដឹងសទថ្វ មនុសស
ទុំងអស់សុទធដតជ្តវូការការស ីក្ទឹក្ចិតត សហយីមនុសសដដ និយយថ្វ ខលួន
មិនជ្តូវការការស ីក្ទឹក្ចិតត ក្៏ពួក្សរមនិបានដឹងថ្វខលួនក្ជ៏្តូវការការស ីក្
ទឹក្ចតិតដដរ។ ដូចជាសព ចូ ហាងហូបអាហារក្ដី ការជ្តូវការសសវាក្មម ជ្តូវ
ការការយក្ចតិតទុក្ោក្់ពីមាា សហ់ាងឬបុរគ ិក្ សតីសនះមិនដមនជាការស ីក្
ទឹក្ចតិតសទឬ? ការសធវីការ សហយីទទួ បានជ្បាក្់ដខ សតសីនះមិនដមនជាការ
ស ីក្ចតិតសទឬ?  

ដូសចនះចូររិតវជិជមាន សដីមបីបានថ្វមព ដវ៏សិសសសជ្មាប់ខលួ នឯង ! 

ការសិក្ា ការដចក្រ ុំដ ក្ និងសា្ត បនូ់វជ្ពះធម៌   

ផ្ដ ់នូវពនលឺដ ច់ិតត រឺការចសជ្មីននូវបញ្ញា សោយការសា្ដ ប់ ការអាន 
និងការសកិ្ាដសវងយ ព់ីអវីៗដដ សៅជុុំវញិខលួន។ មយ៉ាងចូរជាអនក្មានចិតត
សក្មមក្នុងការដចក្រ ុំដ ក្ចុំសណះដឹង សៅកាន់មនុសសក្នុងសងគម ជ្ពមទុំង
ផ្ដ ់នូវវតថុសផ្សងៗ មានការសធវីទនសៅដ ជ់នខវះខាត ជនដដ ជ្តូវការ     
ជុំនួយ។ ការសិក្ារឺជាថ្វមព ដ៏អសា្ា រយ ក្នុងការបសងាតីនូវថ្វមព  នងិ
បណដុ ះរតិបណឌិ តដ ់ចតិត។ ចិតតដដ ជ្បាសចក្ភាព ៃង់សមល  រដមងមនិ
ជាសជ្តូវម្នខលួនឯង និងមិនជាសជ្តូវម្នជនដម្ទ។ 

ភាវ មុនចូ សរង  

ចូរជ្តិះរះិតមោននូវរា ់សក្មមភាពទុំងឡាយ ដដ សយងីបានសធវី
សៅក្នុងម្ថៃសនះ ថ្វសតីសៅក្នុងម្ថៃសនះសយងីបានសធវីអវខីលះ? បានស   ក្យអវី
ខលះ? សតី ក្យស ះជ្បជ្ពតឹតសដមីបសីសចក្ដីសុខឬសទ? សដីមបសីសចក្ដចីសជ្មីន
ឬសទ? សហយីអាចសក្ីតជាជ្បសយជន៍ដ ់ខលួនដដរសទ? សតីមានការប៉ាះ  ់
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ដ ់ជ្បសយជអនក្ដម្ទដដរឬសទ? ជ្ពមទុំងដសវងរក្ចុំណុចសខាយរបស់ខលួន 
សជ្មាប់យក្មក្ដក្តជ្មវូ សហយីអលិវឌ្ឍខលួនឯងឱ្យ អជាងមុន និងឱ្យខាល ុំង
ជាងមុន។  មនុសសដដ ដតងដតមានទមាល បស់ញ្ជ ឹងរិតរក្ចុំណុចអវជិជមាន 
និងដសវងរក្ចុំណុចវជិជមានរបស់ខលួនមុនសព ចូ សជ្មាក្ ពួក្សរនឹងអាច
ដឹងនូវចុំណុចខវះខាតរបស់ខលួន ជាងការដដ មិនបានសសងាតសមី នូវ
សក្មមភាពរបស់ខលួន។ សបសីមបជញ្ាៈចសជ្មីន អក្នុងចិតត បុរគ ស ះក្៏នឹង
អាចដក្ដជ្បចុំណុចអវជិជមានរបស់ខលួន មក្ជាចុំណុចវជិជមានបាន សហយីជវីតិ
របស់បុរគ ស ះនឹងមានភាពជ្បសសីរជា ុំោប់ ជាអនក្មានសសចក្ដីសក្សមក្នុង
ជីវតិ។ 

កម្កោរ នុងចិត្ត 
រាងកាយរបសម់នុសសសយងី កា សបីមានសមសរារក្នុងខលួនកា ណា

សហយី ក្នុងកា ស ះរាងកាយនឹងដ ់នូវសភាពជ្ទឌុ្សជ្ទម ដជ្បជាសខាះ
ក្មាល ុំង និងមានការ ូតោស់មិនបាន អជាសដីម។ សបបីសណាដ យឱ្យសមសរារ
ទុំងស ះចសជ្មនីធុំធាត់ សោយមិនជ្បញបស់ៅទទួ ការពយបា  សហយីមិន
ដសវងរក្ឱ្សថ អៗ មក្បរសិភារសទស ះ កាយសនះក្៏នងឹដ ់នូវសសចក្ដវី ិស
ជាមិនខាន។ ចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរ ចិតតដដ ទនស់ខាយ សជ្ ះចិតតសមបូរសៅ
សោយសមសរារ សមបូរសៅសោយបាក្់សតរពីពកួ្អាជ្ក្ក្់ ដដ ជ្តូវបានចសជ្មីន
រកី្ធុំធាត់ជាសរៀងរា ់ម្ថៃ។ កា សបីមិនមានការសសងាតពនិិតយសោយការ
ពិចរណា ការសិក្ាសរៀនសូជ្តសទស ះ សយងីនឹងមិនអាចដងឹពីសមសរារដដ 
មានក្នុងចតិតបានសឡយី។ ដូសចនះចូរអនក្មក្សា្គ  ់សមសរារមយួចុំនួនដដ ជា
ពពួក្បរាសិត វាមិនជ្តមឹអាជ្ស័យសៅក្នុងចិតតស ះសទ ដថមទុំងបុំផ្តល ញ
សសចក្ដីសុខរបស់សយងីសទៀតផ្ង។ សមសរារស ះមាន៖ 
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ការរ ុំម្ពសមី សទសអនក្ដម្ទ   

ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទងជ់្តស់ថ្វ “បុរគ   មានការសមលងឹសមី 
សទសអនក្ដម្ទជាក្មាល ុំង”។ មានន័យថ្វ សបីកា ណាបុរគ ណាមួយដតង
ចសជ្មីននូវអលិជារឺការរ ុំម្ពរតិអាជ្ក្ក្់ចុំស ះអនក្ដម្ទ បុរគ ស ះរដមងមាន
សសចក្ដជី្ក្វ ់ក្នុងចិតត រដមងមានភាពមិនសៃបក់្នុងចតិត។ មយ៉ាងឥទធពិ ម្នការ
សនសុំដបបសនះជាសរឿយៗ វានងឹទញបុរគ ស ះឱ្យធាល ក្់ក្នុងរសដដ ម្នសសចក្ដី
ទុក្ខជាក្់ជាមនិខាន។ រ ុំម្ពសម ីសទស និងការតិះសដៀ  ពិតជាមិនដូចោន
សសា្ះសឡយី។ ការតិះសដៀ  ជាការនិយយសោយចុៗំ ចុំស ះមុខ និង
និយយសោយចិតតសមតត  ការសស ត សសជ្បៀបដូចជាមាដ យសជ្បៀនជ្បសៅកូ្ន 
ដូចអាចរយសជ្បៀនជ្បសៅសិសស សោយចង់ឱ្យកូ្នឬសិសសបាន អ មិនចង់ឱ្យ
សដីរស ីផ្លូវខុស។ ប៉ាុដនតការរ ុំម្ពសមី សទសអនក្ដម្ទ រឺសក្តីសចញពីអកុ្ស 
ចិតត វាអាចសក្ីតពីសសចក្ដីជ្ចដណន និងការខឹងសអប់។ ជាបុរគ ដដ ដតងដត
រ ុំម្ពសមី សទសអនក្ដម្ទជាជ្បជ្ក្តី រក្សម ីក្ុំហុសឆគងអនក្ដម្ទជាជ្បចុំ 
សដីមបសីចទជ្បកាន់ សហយីចង់ឱ្យអនក្ដម្ទដ ់នូវសសចក្ដីវ ិសសា្បសូនយ
ចក្ជ្បសយជន។៍ 

ការចបក់្ុំហុសអនក្ដម្ទ   

ការចប់ក្ុំហុសអនក្ដម្ទ វាខុសពីសមលងឹរក្សមី សទសបនតិច។ 
ដដ ការរ ុំម្ពសម ីសទស រឺដសវងរក្ការខវះចស ល ះ ដសវងរក្ចុំណុចអវជិជមាន
មក្វាយជ្បហារ។ ប៉ាុដនតការចប់ក្ុំហុស រឺជាការដដ ស ញីជាក្់ដសដងផ្តទ  ់
នឹងដលនក្ សហយីជ្បកាសនូវសទសរបស់បុរគ ដម្ទ ក្នុងចុំសណាមសា្ធារណ
ជនសោយបុំណងអាជ្ក្ក្់។ តមពិតសៅ ថវីសបវីាជាក្ុំហុសរបស់អនក្ដម្ទក្ព៏តិ
ដមន។ ប៉ាុដនតសបបុីរគ ស ះ ចប់ក្ុំហុសអនក្ដម្ទសោយបុំណងអាជ្ក្ក្់ សោយ
សក្ីតសចញពចីិតតពយបាទស ះ វានឹងសធវីឱ្យចិតតរបស់បុរគ ឆលងនូវសមសរារ រឺ



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៥ វេពន័ធភាពផ្លូវកាយនងិផ្លូវចតិ្ត 

ទំពរ័ទី246 
 

សសចក្ដសីៅដ ហាយដ ់ចិតតរបស់ខលួនផ្ងដដរ។ ឧបមាដូចបុរសដដ ស ញី 
បុរសដម្ទក្ុំពុងកាន់ដុុំសលលងី ក្ស៏ទុះសៅក្ញ្ឆក្យ់ក្ដុុំដដក្ពបុីរសស ះ យក្
កាន់ខលួនឯងមដង ចុងសជ្កាយបុរសស ះនឹងជ្តូវរោក្សោយដដក្ស ះដដរ។ 

ការនិយយអាជ្ក្ក្់ពីអនក្ដម្ទ   

សព ខលះមនុសសនិយយអាជ្ក្ក្ព់ីអនក្ដម្ទ សោយមិនបានតុំងចិតត 
ឬមិនដឹងថ្វខលួនក្ុំពុងសធវីដបបស ះ ក្៏មានដដរ។ ភាពខុសោន រវាងការនិយយ
សរឿងអនក្ដម្ទ ដដ ការនិយយដបបមយ៉ាងមនិមានសទស និងការនយិយ
មយ៉ាងរឺមានសទស ឬសយងីសជ្ចនីសៅថ្វ និយយសដីមអនក្ដម្ទ។ ការនិយយ
សរឿងអនក្ដម្ទក្ព៏ិតដមន ប៉ាុដនតជាការនយិយសោយមនិមានចិតតអកុ្ស  
និយយសោយចិតតសមតត  សជ្មាប់ស ីក្ជាបុរគោទិោា ន(ការស ីក្បញ្ញជ ក្់) 
សដីមបកុី្ុំឱ្យអនក្ដម្ទយក្បុរគ ស ះជារុំរូ មិនឱ្យជ្បជ្ពតឹតតមបុរគ ស ះ។ 
ដូចជាជ្ពះពុទធជ្ទង់សដមដងអុំពីសសចក្ដីអាជ្ក្ក្់របស់លិក្ខុសទវទតតជាសដីម ក្នុង
បុំណងកុ្ុំឱ្យសា្វក្របស់ជ្ទង់កាន់យក្នូវធមដ៌ោ៏មក្ដូចជាលកិ្ខុសទវទតត ការ
និយយដបបសនះមិនមានសទសស ះសទ។ ឬដូចជាឪពុក្មាដ យដដ ទូ ម ន
កូ្នកុ្ុំឱ្យជ្បជ្ពឹតតអុំសពីអាជ្ក្ក្់ សោយជ្បការសផ្សងៗ សហយីោត់ដតងស កី្យក្
បុរគ ដដ មនិ អណាមាន ក្់មក្ជ្បាប់ ក្នុងបុំណងកុ្ុំឱ្យកូ្នជ្បជ្ពឹតតដូចជា
បុរគ ស ះ។ ប៉ាុដនតការនិយយដដ រាប់ចូ សៅក្នុងការនយិយសដីម រជឺា
ការនិយយសោយចិតតអកុ្ស  ជ្បក្បសោយអលិជានងិសទមនសសចុំស ះ
អនក្ដម្ទ និយយសោយការសអប់បុរគ ស ះ សហយីជ្បាប់ដ អ់នក្ដម្ទ ក្នុង
បុំណងចង់ឱ្យសរសអប់បុរគ ស ះដូចខលួនដដរ។ មយ៉ាងសទៀតវាក្៏ជាការនិយយ
អាជ្ក្ក្់ពអីនក្ដម្ទ សដមីបឱី្យសរសរសសរីខលួនថ្វជាមនុសស អផ្ងដដរ។ សហយីខលះ
សទៀតក្៏នយិយអាជ្ក្ក្់ពីភារមីាខ ងសទៀត ក្នុងបុំណងសដីមបឱី្យអនក្ដម្ទ សអប់
ជនស ះសហយីមក្ចុះចូ ជាមួយខលួន សដីមបសីក្ីនបក្សពួក្ជាសដីម។ សពវម្ថៃ
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មនុសសសជ្ចីននយិយពីអនក្ដម្ទសោយដបបសនះ សោយចិតតសទមនសស រមួ
សោយអរតធិម។៌ សជ្ ះថ្វសបចីិតតរបស់ពួក្សរសសា្មនសស សទះអនក្ដម្ទខុស
ក្៏សោយ ក្៏មិននិយយអាជ្ក្ក្ដ់ដរ។ 

ការសមី សរឿងទុំងឡាយដតក្នុងផ្លូវអវជិជមាន   

សូមកុ្ុំសមី ជ្សា្ ចុំស ះផ្នត់រុំនតិដដ អនក្ក្ុំពុងរិត សជ្ ះជាវា
 ទធផ្ ដដ អនក្នងឹទទួ បានក្នុងសព អ រត។ រា ់ការសមី សៅស ី
សរឿងទុំងឡាយដដ សក្ីតមាន ចុំស ះបុរគ ដដ រកី្ចសជ្មីន ពួក្សរនងឹ
សមលឹងរក្ចុំណុច អៗ  ចុំណុចវសិសសរបសអ់នក្ដម្ទ ដដ ខលួនឯងមិនមាន 
សដីមបយីក្មក្អលិវឌ្ឍ យក្មក្សធវីជារតិសជ្មាប់ជួយខលួនឯង ឱ្យមានភាព អ
ជ្បសសរី។ ប៉ាុដនតសជ្មាប់បុរគ ដដ មានរុំនតិអន់ថយ ពកួ្សរចូ ចតិតសម ី
សៅអនក្ដម្ទក្នុងផ្លូវមួយអវជិជមាន សហយីសក្ីតសចញពីចតិតអរតិ និងអលជិា
សទៀតផ្ង។ ការសទីសចតិតចុំស ះវតថុទុំងឡាយ ចុំស ះអារមមណ៍ទុំងឡាយ វា
មិនដដ  ុំមក្នូវសសចក្ដីសុខដ ់ចិតតស ះសទ វាមានដតសធវឱី្យចតិតមិនសៃប់
សុខសៅសទៀត។ មនុសសមួយចុំនួនខលះ ពកួ្សរសៅដតផ្ទះ ក្ស៏ក្តីចិតតសទីស សក្តី
ចិតតសៅដ ជ្ក្ហាយផ្ងដដរ តមរយៈការសជ្បីជ្បាស់បណាដ ញសងគមជាសដមី។ 
សព សបីក្មក្ សចះដតខងឹអនក្សនះ ខឹងអនក្ស ះ ចុងសជ្កាយខលួនសរនឹងឯង ជា
អនក្សធវីបាបខលួនឯង។ 

ការសមី សា្ដ បស់រឿងដដ  ុំឱ្យចិតតសៅដ ជ្ក្ហាយ  

រា ់សក្មមភាពទុំងឡាយណាដដ សធវីសហយី  ុំសសចក្ដីសៅដ
ជ្ក្ហាយដ ច់តិត សក្តីជ្ក្វ ដ់ ់ចិតត ចូរ ះវាសច  កុ្ុំសា្ដ យជ្សសណាះ 
សឡយី។ ជ្បសនិសបអីនក្អងគុយសុខៗ ជ្សា្ប់ដតមានមនុសសមក្និយយសរឿង
អាជ្ក្ក្រ់បស់អនក្ដម្ទឱ្យអនក្សា្ដ ប់ ចូរបងាា ញអាការៈសសា្ះអសងគីយ ឬសជ្បីវធិី
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បដិសសធសោយរវ ់សៅសនះ សៅស ះជាសដីម។ សហយីសបីមានមនុសសដដ 
ដតងដតបបួ អនក្និយយសរឿងមិន អ នយិយសរឿងអាសអាភាស មក្
ញុះញង់បសញ្ឆ ះចិតតអនក្ឱ្យសៅដ ជ្ក្ហាយចុំស ះនរណាមាន ក្់ សូមកុ្ុំបនតសនិទធ សបី
អាចកុ្ុំសសពរបជ់ាមួយនឹងមនុសសស ះដតមដង។ សហតុអវី? សជ្ ះអនក្នឹងមិន
ទទួ បានផ្  អចុំស ះការសសពរបម់នុសសជ្បសលទស ះសទ។ ការស ងសហគ
ម ក្៏ដូចោន ដដរ ដបតិថ្វវាសធវីឱ្យសបាយខលះៗ ដតសៅសព ដដ អនក្ចញ់ វាធ
សធវីឱ្យចិតតសៅដ ហាយផ្ងដដរ។ សហយីការសនសុំចិតតខឹងដបបស ះជាសរឿយៗ នឹង
 ុំឱ្យអនក្កាល យជាមនុសសដដ មានទមាល ប់ឆ្ងបស់ឆវឆ្ងវ ឆ្ងប់សជ្ក្វសជ្កាធ ប៉ាះ
មិនបាន។ 

ការចងដឹ់ងសរឿងអនក្ដម្ទ   

សមសរារមួយសទៀតដដ មានក្នុងចិតតរបស់មនុសសជ្រប់ោន  សហយីជា
សមសរារដដ ពបិាក្សមាអ តសចញពីក្នុងចតិតស ះ រឺការចង់ដងឹសរឿងអនក្ដម្ទ។ 
ខ្ុ ុំសសងាតស ញីថ្វសងគមសយងីសពវម្ថៃ មនុសសដ៏សជ្ចនីចូ ចិតតចង់ដឹងសរឿង
របស់អនក្ដម្ទខាល ុំងណាស់ ជាពិសសសសរឿងអនក្ដម្ទស ល្ ះោន ។ ការស ល្ ះោន
ក្នុងជ្រួសា្រ ការស ល្ ះជាមួយបងបអូន ឬជាមួយអាយដ របស់ខលួនស ះសទ 
រឺថ្វសមបូរមនុសសតមោន នងិចងដ់ឹងសរឿងស ះខាល ុំងណាស់។ ធមមតសយងី
ដឹងជ្សា្បស់ហយី ចិតតរបសម់នុសសដដ សៅមានក្ិស ស រឺចិតតអរតដិតង
មានជាធមមត ការកាន់សជីងក្៏ដតងមានចុំស ះមនុសសដដ ខលួនចូ ចិតត ឬ
មនុសសមានទិដាដូិចខលួន សហយីពួក្សរក្៏សក្ីតចិតតខងឹសជ្កាធចុំស ះភារីមាខ ង
សទៀតសរៀងៗខលួន ទុំងដដ សរឿងស ះជាសរឿងរបស់សរសសា្ះ។ មានសព ខលះ
ឪពុក្នងឹកូ្នស ល្ ះសជ្ ះការជ្បកាន់បក្សពកួ្ ឬការយ ់ស ញីខុសោន  ក្៏
មានមិនតចិដដរ។ 
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ការបសណាដ យតមរ ក្ម្នអារមមណ៍   

ការបសណាដ យតមរ ក្ម្នអារមមណ៍ដដ សក្តីសឡងីចុំស ះចតិត មិន
ដមនជាសរឿង អស ះសទ។ សៅសព ដដ ជួបជ្បទះនូវអារមមណ៍មិន អ មនុសស
ភារសជ្ចីនមនិបានមានសតិ សដីមបកី្មាា តប់ងនូ់វអារមមណ៍ទុំងស ះសទ។ ពកួ្
សរបានបសណាដ យចិតតឱ្យសររាសៅតមអារមមណ៍ស ះៗ។ ដូចជាសព មិន
សបាយចិតត ក្ស៏ៅផ្ឹក្ជ្សា្ ជក្់បារ ីឬសៅសា្ដ ប់ចសជ្មៀងដដ មានភាពអនលង់
អស ល ច សៅសុំងុំក្នុងទីសា្ៃ ត់មាន ក្់ឯង។ សហយីដដ ធៃន់ធៃរសៅសទៀត រឺចូ 
ចិតតយក្សរឿងដដ សក្ីតមានមក្រិត សហយីអនច់ិតតដតមាន ក្់ឯងជាសដីម។ 

ជជ្មះសមសរារសចញចិតត  

ជាទូសៅសមសរារទុំងសនះដតងដត ុក្ ុយទស្រ ទ នចិតត  ចួសុី
សសចក្ដីសុខរបស់ចិតត ជ្សូបទញថ្វមព ផ្លូវចិតត សធវីឱ្យចិតតទន់សខាយ សធវីឱ្យ
ខលួនកាល យមនុសសមាន ក្់ោម នការតស ូ ោម នភាពមាា ស់ការស ខីលួនឯង ប៉ាុដនត
មនុសសមិនសូវបានដឹងស ះសទ។ សមសរារដដ បានសរៀបរាបម់ក្ខាងស ីសនះ 
រឺមានដតឱ្សថទិពវប៉ាុសណាណ ះសទបីអាចពយបា បាន សហយីឱ្សថស ះ រឺការ
អប់រ ុំចិតតហនងឹឯង។ 
ចិត្តចកត្ម្ើនអ្ប់រំបានលអ កាយ ៏នលងត្សស់ថ្លា 

សៅក្នុងអានិសងសសមតត បានសដមដងថ្វ សមតត ធម៌ រដមងសធវីឱ្យមនុសស
មានពណ៌សមបុរជ្សស់ថ្វល  មានទឹក្មុខរកី្រាយ ស រសពញសៅសនតិភាព 
ដុំសណីរសមី សៅជ្សរតជ់្សរុំ សមដីរមទមយររួឱ្យចង់នយិយរាក្់ទក្់ និងជា
ទីសពញម្នសបបុរសទុំងឡាយ សោយសហាចសូមបសីតវតិរចិឆ ន ក្៏រដមងមាន
ការជ្សោញ់ ជិតសនិទធជាមួយអនក្ដដ មានសមតត ដដរធមដ៌ដរ។ មនុសសសយងី
សៅសព ដដ ចិតតខងឹសជ្កាធនងឹសមបុរពណ៌សមម  សព ពិបាក្ចិតតនឹងបងាា ញ
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នូវសមបុរជ្សអាប់ សនះសោយសា្រឥទធិព ម្ន្ម ដដ សោក្អនក្បាន
សិក្ាសៅក្នុងសមសរៀនទី៣រចួមក្សហយី។ ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ 
“បុរគ ដដ មានពណ៌សមបុរសា្អ ត សោយសា្រការបានសធវីកុ្ស ពីមុនមក្
សោយការឱ្យនូវសុំពត់ពណ៌ដ ់អនក្ដម្ទជ្របដណដ ប់រាងកាយ និងជាអនក្
មានសសចក្ដីខឹងសជ្កាធតិច”។  

ការខឹងសជ្កាធ ក្៏ជាសហតុសធវីឱ្យមនុសសមានពណ៌សមបុរមនិ អផ្ង 
ដដរ។ ដូចជាសជ្ចីនមានពណ៌សមបុរសមម ជ្ក្ងតិជាសដីម រឺសោយសា្រខឹងសជ្ចីន
ហនងឹឯង។ សៅសព ដដ មនុសសខឹង សោក្អនក្មានក្ត់សមាគ  ់សទ សូមបី
អនក្ផ្តទ  ់ ខណៈសព ស ះ រាងកាយរបស់អនក្នឹងបងាា ញសមបុរពណ៌ជ្ពីងទុុំ 
ជាពិសសសវាសៅមុខ សនះសោយសា្រអុំណាចម្នការខឹងសជ្កាធសនះឯង។ 

វាជាការចុំបាច់ណាស់ ដដ អនក្ជ្តវូរក្ាសា្ន មញញឹមក្នុងចតិត ផ្ត ់
សនដិភាពដ ផ់្លូវចិតត សោយការចសជ្មនីនូវក្រណុា និងមុទតិក្នុងចិតតចុំស ះ
សពវសតវដម្ទ ដដ មនិដមនមានដតក្ដីអាណិត មានសសចក្ដសីទរទន់ចុំស ះ
ដតបក្សពកួ្របស់ខលួន ឬមនុសសដដ ខលួនជ្សោញ់សពញចិតតស ះសទ រជឺ្តូវ
ផ្សពវផ្ាយដ ម់នុសសទុំងពួង សោយមិនសរសីសអងីពណ៌សមបុរឬជាតិ
សា្សនអ៍វីសឡយី។ អនក្មិនចុំបាច់ទ ់ដតនិយយរាក្់ទក្់  ួងសោម ឬ
ផ្ដ ់ឱ្យនូវវតថុដ ់អនក្ដម្ទ សទបីកាល យជាទីជ្សោញ់ម្នជនស ះ ឬថ្វទ ់ដត
ឱ្យទនដបបធុំដុុំ សទីបសធវីឱ្យចតិតមានសសចក្ដសុីខសឡយី។ ជ្តឹមដតមានចិតត
រកី្រាយសៅសព អនក្ដម្ទមានសសចក្ដរីកី្ចសជ្មនី ស ញីសរបានសសចក្ដីសុខ ក្៏
សជ្តក្អរសា្ទរ សព ជបួោន  ជ្តឹមបងាា ញទឹក្មុខរកី្រាយ មនិ ក្់មុខយក្ស
ោក្់ោន  ស ះចិតតរបស់អនក្នងឹសពញសៅសោយសនតិភាព ដដ មិនអាចមាន
សសចក្ដីសុខដម្ទចូ មក្ជុំនសួបានសឡយី។ 
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កាយឈឺដត្ ុំត្ពម្ឱ្យចិត្តឈឺ 

មនុសសដដ មានចិតតពុះស រក្នុងការសធវីអវីមួយខាល ុំង ស ះបញ្ញា ដផ្នក្
រាងកាយ មិនដមនជាឧបសរគរារា ុំងដុំសណីរម្នការសសជ្មចក្ដសុីបិនរបស់ពកួ្
សរបានស ះសទ។ មនុសសដដ មានចិតតទន់សខាយ ពួក្សរសជ្ចីនដតមនិអាច
សសជ្មចការអវធីុំដុុំស ះសទ សជ្ ះមនុសសជ្បសលទសនះ រឺមានស សរាបរ់យ
ជុំពូក្ ជាពិសសស រឺពូដក្រក្ស សសោះសា្រយក្រចួខលួន។ អនក្មានចុំណាុំសទ 
រា ់សព ដដ ឈកឺ្ា តិចតចួ ឬជ្រុនផ្តដ សា្យ មមៗ ប៉ាុដនតសបីអនក្         
បសណាដ យឱ្យចតិតទនស់ខាយសៅតមស ះដដរដបប “សដីរសមដួ  រមួ សម
ជ្រិច” សហយីសផ្ដក្ផ្តួ សៅតមភាពទនស់ខាយម្នរាងកាយ សព ស ះរាង
កាយរបស់អនក្នឹងរតឹដតមានសភាពធៃន់ធៃរស ីសសដីម។ ជួនកា ដ ថ់្វន ក្់
ចក្់ថ្វន ុំ ពយួរសសរ ៉ាូមសទៀតផ្ង ស ះសោយសា្រដតចតិតជ្ពមឈតឺមរាងកាយ
ស ះឯង។ ដូចដដ ខ្ុ ុំធាល ប់ជ្បាប់អនក្ក្នុងចុំណុចមុនថ្វ សៅសព ដដ ខ្ុ ុំឈឺ
ក្ា ខាល ុំង ឬជ្រុនផ្តដ សា្យ មមៗ រឺសព ស ះសហយីដដ ខ្ុ ុំមនិខជិ នឹង
ហាត់ជ្បាណស ះសទ សហយីជ្បឹងខាល ុំងជាងសពវដងសទៀតផ្ង។ សព ហាត់រចួ 
ក្៏សៅងូតទឹក្ជជ្មះកាយ សមី សសៀវសៅបនតចិ សា្ដ ប់ជ្ពះធម៌រចួក្៏ចូ សរង
ជ្ពឹក្សឡងី ក្ម៏ានសភាពដូចធមមត។ សនះឯងជាអានុភាពម្នការដដ មនិ
ជ្ពមឱ្យចតិតឈតឺមរាងកាយ។ សព ខលះរាងកាយឈ ឺមមៗ អនក្មិនជ្តវូឱ្យ
ចិតតឈតឺមស ះសទ ជ្តវូដតមានភាពសា្វ ហាបក់្នុងខលួន សធវកី្ចិាការកុ្ុំឱ្យទុំសនរ 
សធវីច  ជ្សា្  ឬហាត់ជ្បាណដបបខាឌ្ីយ៉ាូ សដីមបបីសញ្ាញជាតិពុ ក្នុងខលួន 
សព ស ះចតិតក្ជ៏្សស់ថ្វល  រាងកាយក្៏មានភាពរងឹមាុំបានជ្ោន់ជាងមុន។ 

  



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៦ វត្ត្វូននចិត្ត 

ទំពរ័ទី252 
 

 

អ្នក្មានប្រាជាញា គួរក្មាចាត់បង្់នូវែនទិល១របេ់ខលួន
បនតិចែដង្ៗ រាល់ៗណៈតាែលំោប់ ដូចជាជាង្មាេ 

ជប្រែោះេនឹែ ឬមប្រចោះរបេ់មាេដូសចានាោះ។ 
ព្ពះពុទ្ធ 

១. មនទិ  សជ្រឿងសៅហមងចិតត មាន៩យ៉ា ង។ 
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មេមរៀនទី៦ 

វត្ត្ូវននចិត្ត 

 

សជ្តូវដ៏ធុំបុំផុ្តរបស់មនុសស រកឺ្ិស សក្នុងចតិត រូជ្បក្ួតដដ មាន
ក្មាល ុំងខាល ុំងកាល  ដដ មនុសសជ្តវូដតជ្បឈមមុខសធវីការជ្បយុទធយក្ឈនះ ក្៏ជា
ក្ិស សម្នចតិតដដរ។ ការឈនះដ៏ជ្បសសីរ រឺការយក្ឈនះក្ិស សក្នុងចតិតរបស់
ខលួន។ ការឈនះមនុសសឯសទៀតដ៏សជ្ចីន មិនស ម្ ះថ្វជាការឈនះដ៏ជ្បសសីរ   
សឡយី។ ជាទូសៅមនុសសជ្រប់រូបសុទធដតជ្បាថ្វន ចង់បានសសចក្ដីសៃបក់្នុងចតិត 
ប៉ាុដនតពួក្សរសជ្ចនីដតយក្របសដ់ដ សធវឱី្យចិតតមនិសៃប់មក្ោក្ខ់លួន រិតថ្វសបី
បានសៅទីសា្ៃ តម់ាន ក្់ឯង ជ្បដហ ជាសុខ រិតថ្វសបីបានរយរន់សទសភាពដ៏
ជ្សស់ជ្តកា  រមួសោយពសិោរម្នបុបាផ  រួបផ្សុំនឹងខយ អ់ាកាសបរសុិទធ 
ជ្បដហ ជាចតិតនឹងបានសៃបសុ់ខ។ ប៉ាុដនតវធិីស ះវាមិនដមនជាជសជ្មីសដ៏ អ
ស ះសទ វាជ្ោន់ដតជាសសចក្ដីសុខដដ សជ្បៀបដូចការសអះរមាស់ប៉ាុសណាណ ះ។ 
ការ ួងសោមចិតតឱ្យសៃប់មួយជ្ោ សជ្បៀបបាននឹងការយក្វតថុសៅជ្របស ី
សៅម  រឹវាជ្កាបជ្តឹមមួយរយៈប៉ាុសណាណ ះឯង វាតុំងសៅយូរប៉ាុ ម នសឡយី។ សៅ
ក្នុងជវីតិមនុសសជ្រប់ោន  សបីចងឱ់្យខលួនងាយសរចផុ្តពីសជ្ោះថ្វន ក្់ សរជ្តវូដឹង
ថ្វ សតីនរណាសជ្តវូដ៏ធុំបុំផុ្តរបស់ខលួន សហយីសរជាសជ្តូធុំបុំផុ្តរបស់
នរណា? ដងឹដបបសនះជនស ះនឹងអាចសរចផុ្តពីការពយបាទដដ សក្ីតពី
សុំណាក្់សជ្តូវទុំងស ះបានយ៉ា ងជ្សួ ។ ក្នុងការដសវងរក្សសចក្ដីសុខផ្លូវ
ចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរ អនក្ក្៏ជ្តូវដឹងថ្វ សតីអវីជាសជ្តូវដប៏ុំផុ្តក្នុងចតិតរបសអ់នក្? អវី
ដដ ជាសជ្រឿងរ ុំខានចិតតរបស់អនក្ មិនឱ្យបានសសចក្ដីសុខ អវដីដ សចះដតសធវី
ឱ្យចតិតរបស់អនក្មិនសៃបដូ់សចនះ? សនះជាជ្បការដុំបូងដដ អនក្ជ្តូវដតដឹង មុន
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នឹងចងឱ់្យចិតតសៃប់។ សបីអនក្មនិទុំងដឹងថ្វសជ្តូវដដ រ ុំខានចិតតជាអវីផ្ង សធវី
សមដចអាចក្មាា ត់បានសៅ! ស ុនអ ូស  ថ្វ “សា្គ  ់សជ្តវូចាស់ សា្គ  ់ខលួន
ឯងចាស់ ចាុំង១០០ដង ឈនះទុំង១០០ដង”។ ចតិតក្៏ដូចោន ដដរ សបអីនក្
បានដឹងសជ្តូវម្នចិតតបានចាស់ ដបតិថ្វមិនអាចយក្ឈនះបានទុំងជ្សុង ដត
ក្៏អាចកាត់បនថយឥទធិព របស់វាបានមួយដផ្នក្ផ្ងដដរ។ ក្នុងសជ្តូវម្នចិតត
មាននីវរណធម ៌ដដ ជាសជ្រឿងរ ុំខានចិតត៥ជ្បការ៖ 

នីវរណៈ៥  
នីវណៈ ជាសជ្រឿងរ ុំខានម្នចិតត ជាសហតុដដ  ុំឱ្យចិតតមិនសៃប។់ 
កាមឆនទៈ 
 កាមឆនទៈ រកឺារជាប់ជុំ ក្ក់្នុងអារមមណ៍(ឥោា រមមណ៍ អារមមណ៍ អ 

អារមមណ៍ជាទីសពញចិតត)។ សបនីិយយដ ់ ក្យថ្វ “កាម” មនុសសសជ្ចនីរិត
ដ ់សរឿងអាសអាភាស ឬថ្វដដ ជា ក្យដដ មិនរួរនយិយ សហយី
មនុសសដតងមានភាពខាម សសអៀនក្នុងការនិយយ ក្យសនះផ្ងដដរ។ ក្ប៏៉ាុដនតវា
មិនដូសចន ះសឡយី “កាម” បានសសចក្ដីថ្វ ជាការជាប់ជុំ ក្់ក្នុងអារមមណ៍។ 
មានពីរ រឺក្សិ សកាម និងវតថុកាម។ កា ណានិយយដ ់អារមមណ៍ រឺ
សុំសៅដ ់អារមមណ៍ទុំង១២ ដដ មានអារមមណ៍ក្នុង៦ និងអារមមណ៍សជ្ៅ
៦។ អារមមណ៍ក្នុង៦ សោក្អនក្ក្៏ជ្បដហ ជាធាល ប់បានដឹងបានខលះមក្ រឺមាន 
កាយ ដលនក្ ជ្តសចៀក្ ជ្ចមុះ អណាដ ត មស (ចិតត)។ ឯអារមណម៍ ខាងសជ្ៅ៦ 
វាជារូម្នអារមមណ៍ខាងក្នុង៦ មាន រូប សុំសឡង ក្លិន រស សមផសស នងិធមាម រ
មមណ៍។ អារមមណ៍ទុំងសនះឯងដដ ជាអនក្ ុំសា្រពីទីជិត ពីទីឆ្ងៃ យ តមរ
យៈទវ រទុំង៦ម្ននររកាយ បញ្ជូ នដុំណឹងមក្រាយការណ៍ដ ់ជ្ពះបាទចតិត
រាជ ដដ សសា្យរាជយសៅក្នុងនររកាយស ះ។ សោក្អនក្បានសិក្ារចួមក្
សហយីក្នុងសមសរៀនទី១ អុំពី ក្យថ្វអារមមណ៍នងិចិតត។ ដដ ចតិតរបសម់នុសស 
សោក្សជ្បៀបសធៀបបាននងឹជ្ពះរាជាមួយអងគ ដដ សសា្យរាជយក្នុងនររមួយ 
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ស ម្ ះថ្វ នររកាយ។ ចិតតសជ្បៀបដូចជាសសដច អុីចឹង អារមមណ៍សជ្បៀបខាងក្នុង
មានរូប សុំសឡង ក្លិន... សជ្បៀបដូចជាអនក្ ុំសា្រ ឯអារមមណ៍ខាងក្នុងមាន
ដលនក្ ជ្តសចៀក្ ជ្ចមុះ... សជ្បៀបដូចជាទវ រទុំង៦ម្ននររ ដដ បញ្ជូ នមក្ដ ់
សសដច រឺចតិតសនះឯង។ កា ណាបានឮដុំណឹង អ ចិតតក្ស៏បាយ កា ណា
ដដ បានស ញីរូប អ ចិតតក្៏សជ្តក្ជ្តអា អុចីឹងសៅ។ 

ក្ិស សកាម  រឺជាចុំណង់ទុំងឡាយដដ សធវីឱ្យចតិតសក្តីក្ិស ស 
បានដ ់អារមមណ៍៦ជាឥោា រមមណ៍។ សៅសព ដដ មានរបូសា្អ តមក្កាន់
រនលងចក្ខុ សធវឱី្យចតិតមានមនសិការក្នុងការសមី ។ ការបានស ញីរូបសា្អ ត 
ដូចជាបានស ញីជ្សីតដដ មានរូបសា្អ ត បុរសដដ មានរបូសងាា  ឬបាន
ស ញីវតថុទុំងឡាយ ដដ មានភាពទក្ទ់ញ ឬថ្វបានស ញីសទសភាព
ជ្សស់ជ្តកា ក្ដី សធវីឱ្យចិតតសជ្តក្អរនឹងការបានស ញីស ះ ចិតតក្៏សធវឱី្យជាប់
ជុំ ក្់នឹងអារមមណ៍ទុំងស ះ។ សបីថ្វស ញីជ្សីសា្អ ត ក្៏មានតសជ្មក្ចង់បាន
មក្ថនមរមួសមជ្ត ីសបីបានស ញីបុរសសងាា  ក្ច៏ង់បានមក្សធវីជារូរ។ មយ៉ាងការ
ចង់រយរន់សទសភាព ការទសស ដួងដខជាសដីមសៅថ្វជា ក្ិស សកាម ជា
អារមមណ៍ទុំងឡាយដដ សធវឱី្យចតិតសក្តីក្សិ ស។  

វតថុកាម ជាវតថុទុំងឡាយណាដដ សធវីឱ្យចិតតសក្ីតកាម រឺថ្វសធវឱី្យ
ចិតតសក្ីតការជាប់ជុំ ក្់នងឹវា ចង់បានមក្ជ្រប់ជ្រងជាក្មមសិទធិផ្តទ  ់ខលួន។ 
ធមមតចិតតរបសស់យងីមិនចង់បានអវីស ះសទ វាសៃប់ដូចទឹក្ ជ្សា្ប់ដតស ញី
មានសរ ក្់សមាភ រៈសជ្បជី្បាស ់ ដូចជាទូរស័ពទម្ដ កាបូប ដសបក្សជីង ចិតតក្៏
ជ្សា្ប់ដតចង់បាន។ ជួនកា បានស ញី រជី្សស់ជ្បិមជ្បិយ បុរសរូបជ្សស់
សងាា  ក្៏ជ្សា្បដ់តមានចតិតជ្បតពិ័ទធជ្បាថ្វន ចងប់ាន។ សព ស ះឯង រចឺិតត
ក្ុំពុងដតជាបន់ងឹអារមមណ៍ររឺូប ដដ សោក្សៅថ្វ ជាវតថុកាម។ វតថុកាម ជា
សហតុ ុំឱ្យសក្តីក្ិស សកាម។ ដូចជាមានរបូសា្អ ត សទីបចិតតសក្ីតចុំណង់
សជ្តក្ជ្តអា  បានឮសុំសឡងពីសរាះ ឬបានឮ ក្យសរសសសរី សទីបចិតតសជ្តក្
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អរ បានលលក្សរសជាតិអាហារឆ្ងៃ ញ់ៗ សទីបចិតតរកី្រាយ បានជ្សូបជ្សងក់្លនិ 
ជ្ក្អូប សទបីចិតតជ្សស់ជ្សា្យ និងបានប៉ាះសមផសសដទ៏នស់ មយី សទីបចតិតសក្តី
តសជ្មក្ ទុំងសនះជាវតថុកាម។ សហតុអវីបានជាកាមឆនទៈអាចរ ុំខានចិតតបាន?  

កាមឆនទៈដតងដតសធវឱី្យមនុសសសក្ីតសោលៈ សក្តីរារៈក្នុងចតិត។ ជ្ពះ
ពុទធជ្ទង់ជ្តសថ់្វ សលលីងដ៏សៅដ  ជាងសលលីងណាៗទុំងអស់ក្នុងសោក្ រឺសលលីងសទ-
សៈ សលលីងរារៈ និងសលលីងសមាហៈ។ សជ្ ះសលលីងទុំងសនះបានដុតក្សមាល ចសតវ
សោក្ឱ្យវសងវងក្នុងអារមមណ៍ទុំងពួង មានរបូារមមណ៍ជាសដមី។ សោក្អនក្
ជ្បដហ ជាឆៃ ់ថ្វ សតីវាមានឥទធពិ អវីខលះដ ់ចិតត? សៅក្នុងចុំណុចទ៤ី 
ឧទធចាៈ ដដ ជាការរសវរីវាយ រឺសក្ីតសឡងីពីកាមឆនទៈសនះឯង។ សព ខលះ
សោក្អនក្ក្ុំពុងដតសធវីអវីមួយ ជ្សា្ប់ដតចតិតរសវរីវាយនឹក្ស ញីសៅដ ់ចសជ្មៀង
ដដ ធាល ប់បានសា្ដ ប់ សហយីចសជ្មៀងទុំងស ះ ក្៏អដណត តបនលសឺុំសឡងសពញខរួ
ក្ា របសអ់នក្។ សព ខលះសទៀត សោក្អនក្ជ្សា្ប់ដតមានចតិតអដណដ តអណដូ ង
នឹក្ដ បុ់រសឬ រណីាមាន ក្់ដដ ធាល ប់បានស ញី សហយីក្៏មានចិតត ួច
ជ្សោញ់សរ។ ជួនកា មានរូបភាពបុរសឬជ្សីតស ះអដណដ តសពញខរួក្ា 
របស់អនក្ផ្ងដដរ។ សបីអានសសៀវសៅវញិ ជ្សា្ប់ដតស ញីមុខសរសៅជាប់នងឹ
សនលឹក្សសៀវសៅក្៏មានដដរ។ សៅមានចុំណុចសផ្សងសទៀត ដូចជារស ក្លិន ឬ
សមផសសជាសដីម ដដ សធវីឱ្យចតិតនឹក្រ ុំម្ពចង់បាន ជាសហតុសធវឱី្យចតិតមិនសៃប។់ 
សោយសា្រដតការជាប់ជុំ ក្ក់្នុងអារមមណ៍៦ មានរូបជាសដមី បានសធវីឱ្យរ ុំខាន
ដ ់ចិតតមនុសសជាខាល ុំង។ ចិតតសនះ សបីថ្វនឹក្ដ ន់រណាមាន ក្់ដដ ខលួន
ជ្សោញ់ នឹងសធវីឱ្យអនក្ស ះ បាយមិននឹក្ ទកឹ្មិនសជ្សក្ សចះដតនឹក្សរ នឹក្
រហូត ដ ់ថ្វន ក្ម់ិនអាចសធវីអវីបាន។ សនះឯងជាសទសម្នកាមឆនទៈ។ 
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ពយបាទៈ  

ពយបាទ រឺការចងចតិតរុុំក្នួអនក្ដម្ទ។ ការខឹងសជ្កាធសក្តីមានក្នុង
ចិតតបុរគ ណា ដតងសធវីឱ្យបុរគ ស ះសក្ីតចិតតចងអាឃ្លត ចងចិតតពយបាទ
ចុំស ះអនក្ដម្ទ។ សព ណាមនុសសសក្ីតចិតតចងរុំនុុំអនក្ដម្ទសហយី ចិតតរបស់
សរ ដតងជ្តូវសលលងីសទសៈដុតបសញ្ឆ ះចិតតឱ្យសៅដ សរា រា  សធវីឱ្យចិតតរិតចង់ដត
ឈនះមិនចង់ចញ់ ដថមទុំងចង់ឱ្យសរវ ិសសទៀតផ្ង។ សបមីនុសសដដ សរ
សអប់វ ិស សរក្៏រកី្រាយ ក្៏ប៉ាុដនតសបមីនុសសដដ សរសអប់ ទទ ួបានភាពរកី្
ចសជ្មីនវញិ ចិតតរបសស់ររតឹដតមិនសុខស ីសសដីម។ ការខឹងសជ្កាធដតងសធវីឱ្យ
មនុសសបាត់ភាពមាា ស់ការ បញ្ញា ចុះសខាយ សធវីឱ្យមនុសសពចិរណាមិនបាន
ជ្របជ់្ជុងសជ្ជាយ ដដ សធវឱី្យបុរគ ស ះងាយនឹងធាល ក្់ចូ ក្នុងអ ទ ក្រ់បស់
អនក្ដម្ទ។ មុននឹងចប់សផ្ដីមសក្តីពយបាទ ចតិតមានដតងការខងឹសជ្កាធជាមុន
សិន។ ប ទ បម់ក្សក្ីតសទីបចតិតចងអាឃ្លត រចួសហយីបានដ ច់ិតតពយបាទ 
ចុងសជ្កាយការជ្បទូសដក្ស៏ក្ីតមាន ជួនកា អាចដ ់ការជ្បហារអនក្ដម្ទ ឬ
វាយសធវីបាបអនក្ដម្ទជាសដីម។ ដូសចនះអនក្មនិជ្តវូសនសុំចិតតខឹងសជ្កាធ ការ
ស នសីចិតតសូមបតីិចតចួសឡយី។ សជ្ ះមនុសសជ្បជ្ពតឹតអុំសពីអាជ្ក្ក្់ រហូតសក្ីត
ជាសទសទណឌ  ក្៏សជ្ ះដតសផ្ដីមសោយចិតតសទីស ឬចិតតខឹងបនតិចបនតិចសនះឯង 
សបីមនិមានចតិតសជ្កាធ មិនមានចិតតសទីស មនុសសមិនអាចចងចិតតពយបាទអនក្
ដម្ទសឡយី។ 

និតថិ សទសា្ សមា អរគិ សលលីងអវីសសមីសោយ សលលីងសទសៈមិនមានសឡីយ! 

ថីនមិទធុំ  

ថីនមទិធៈ ដុំសណីរសងាក្ងុយ ការរញួរា។ ភារសជ្ចីនមនុសសសធវអីវីមនិ
បានជាប់ោប់ ឬមិនបានថនឹក្ម្ដស ះសទ សោយសា្រដតភាពសងាក្ងុយ ឬការ
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រញួរាជ្របសងាត់ចិតតហនងឹឯង។ ធម៌ទុំងពីរសនះមានសភាពមិនររួដ ់
ការងារចុំស ះចតិត ដដ សធវឱី្យចិតតខជិ ជ្ចអូស សធវីឱ្យចតិតរញួរា សធវីឱ្យកាយ
សពឹក្សទក្់សា្ទ មនិរហ័សរហួន។ កា ណាដដ បុរគ ជ្កាស់សៅសោយ
ថីនមទិធ ចិតតរបស់បុរគ ស ះរដមងមនិមានការពយយម មានចិតតធុញជ្ទន់
ចុំស ះក្ិចាការទុំងឡាយ សហយីមិនមានការយក្ចិតតទុក្ោក្់ ឬសជ្តក្អរនងឹ
សធវីសឡយី។ ចិតតនិងកាយវាមានសមព័នធភាពជាមួយោន  កា ចិតតណា
ជ្សស់ជ្សា្យ ស ះចិតតនឹងស រសពញសៅសោយថ្វមព ជុំរុញពីខាងក្នុង ចិតត
នឹងបញ្ញជ រាងកាយឱ្យមានសក្មមភាពរហ័សរហួស។ ដតសបចីិតតរញួរា ចិតតជ្តូវ
ភាពសងាក្ងុយជ្របសងាត់សហយី ស ះកាយនឹងជ្ទមក្់ មនិមានភាពរហ័ស   
រហួន មិនររួដ ់ការរកី្ចសជ្មីន។ សៅក្នុងការសិក្ាក្៏ដូចោន ដដរ មនុសស
សជ្ចនីនិយយថ្វ ពួក្សរដតងងងុយសដក្ សព ដដ អានសសៀវសៅ ឬឱ្យដត
សរៀន រដឺឹងដតងងុយសដក្ដតមដង។ ប៉ាុដនតសបីសមី ទូរស័ពទ ឬទូរទសសន៍វញិ ដលនក្
បញ្ឈរជ្ទឹង មនិងងុយសសា្ះ សព ខលះសសទីរដតមិនចង់សរងសទៀតផ្ង។ ទុំង
សនះមក្ពីថនីមទិធៈ ជាសជ្តូវក្នុងក្ិចាការជាកុ្ស  សធវីឱ្យចិតតខជិ ។ អកុ្ស 
ដតងរារា ុំង ឃ្លត់ឃ្លុំងនូវកុ្ស ។ ឯការដដ មនុសសសមី បណាដ ញសងគមក្ដ ី
សមី ទូរទសសនក៍្ដី រឺសុទធដតជាអុំសពីអកុ្ស  សជ្ ះចិតតបានសក្ីតអកុ្ស 
ជ្របខ់ណៈ។ ដូចដដ បានបញ្ញជ ក្់ពីខាងសដមីថ្វ អកុ្ស មិនសក្ីតជាមួយ
កុ្ស ស ះសទ។ យ៉ា ងណាមិញថីនមទិធុំ វាជាអកុ្ស  ដូសចនះវាមិនសក្ីត
ជាមួយសោលចតិតដដ ជាអកុ្ស ដូចោន ស ះសទ។ សបីនយិយសៅតមវទិយ
សា្ស្រសត ការដដ សយងីមនិងងុយសដក្សព សម ីទូរស័ពទវាមានក្តត ពីរយ៉ា ង៖ 
ទីមួយពនលជឺះចូ ដក្វដលនក្ ដដ ជាសហតុសធវីឱ្យមានការរ ុំខានដ ់ដុំសណក្ 
មួយសទៀតសោយសា្ររាងកាយវាបសញ្ាញអ៉ាមូនដូបា៉ា មនី (Dophamine 
hormone) ដដ សធវឱី្យរាងកាយមានការជក្់ចិតត សចះដតសធវីឱ្យសយងីចងត់ម
ោនបនតសទៀត ចប់មួយចូ មយួ។ ដតសបីតមការបក្ជ្សា្យពីសភាវៈម្នចិតត 
ខណៈដដ បានសមី ភាពយនតក្ដី រូបភាពក្ដី ការអានជ្បសោមសោក្ក្ដី 
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សក្មមភាពទុំងស ះសធវីឱ្យចតិតសក្ីតសោលៈ ជាប់ជុំ ក្់នងឹអារមមណ៍ទុំងស ះ 
មានការសពញចតិត សធវីឱ្យចិតតសចះដតចង់សមី ដថមសទៀត មនិសចះធុញជ្ទន់ 
ដូសចនះសហយីសទបីសយងីមនិងងុយសដក្សធវីសក្មមភាពទុំងស ះ។ ខណៈសនះ
ថីនមទិធ មិនសក្តីរមួជាមួយចិតតស ះសទ។  

ការងងុយសដក្មានពីរយ៉ា ង រឺសោយសា្ររាងកាយមានភាពសនឿយ
ហត់ និងចតិតជ្តូវថនីុំមិទធៈជ្របសងាត់។ សព ណាដដ កាយមានភាពហត់
សនឿយខាល ុំង ជ្តវូសធវីការងារធៃន់សជ្ចីន វាក្៏ដ ស់ព ដដ ជ្តវូសជ្មាក្ សព 
ស ះនឹងសធវីឱ្យមនុសសងងុយសដក្។ ណាមួយជ្បសិនសបីសជ្មាក្មិនបានជ្រប់
ជ្ោន់ វាក្ន៏ឹងញុុំងភាពសងាក្ងុយឱ្យសក្ីតសឡងីផ្ងដដរ។ ប៉ាុដនតភាពសងាក្ងុយ
មួយសទៀត រសឺក្ីតសចញចតិតដដ ជ្តវូថនីមិទធុំជ្រប់សងាត់។ សព ខលះសទះ
សោក្អនក្សជ្មាក្បានជ្រប់ជ្ោន់សមដចក្ដី ក្ប៏៉ាុដនតសៅសព ដដ សោក្អនក្សធវីអវី
មួយដដ ចិតតមនិរកី្រាយ ចិតតមិនសសា្មនសសជាមួយវា ស ះសោក្អនក្នងឹ
ងងុយសរងភាល មៗ។ ដូចជាអានសសៀវសៅក្ដី បដិបតតិធមក៌្ដី(សមាធិ) សរៀន
សូជ្តក្ដ ី កា ណាចិតតជ្តូវអកុ្ស ចូ ជ្របស់ងាត់ ស ះចតិតនឹងមានភាព 
សងាក្ងុយ សធវឱី្យចិតតខជិ  សហយី ះបង់ការពយយមសៅតមនឹងអុចីឹងសៅ។ 

ឧទធចាៈ  

ឧទធចាៈ រឺជាការរសវរីសវីាយចិតត ការមានចិតតរាយមាយ។ ការរសវរីវាយ 
សជ្ចនីសក្ីតសចញពីកាមឆនទៈ មានក្ិស សកាមជាសដីម។ ឧទធចាៈមាន ទីសធវី
ឱ្យចតិតមិនសៃប ់ សធវីឱ្យចិតតមិនអាចតុំងសៅក្នុងអារមមណ៍ដតមយួបាន។ កា 
សបីចតិតបុរគ ណាមួយជ្តវូឧទធចាៈជ្របសងាតស់ហយី ចិតតរបស់បុរគ ស ះ
រដមងមិនសៃប់ ដូចទកឹ្ជ្តវូខយ ់បក្់ផ្តត់ដូសចន ះ ឬដូចជាទង់ដដ ជ្តូវខយ ់
បក្់ ដតងសធវីឱ្យចិតតមានការល័នតភាុំង អដណដ តអណដូ ងសៅសនះ សៅស ះដូចសៅ
ជាចក្់សមុក្អុីចងឹ ឬថ្វដូចពុំនូក្សផ្ះដដ ជ្តវូសររប់នងឹដុុំដ ី វាដតងរសសច
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រសា្ចសៅតមក្មាល ុំងម្នដុុំដី និងតមទិសម្នខយ ់ដូសចន ះ។ ទុំងសនះសុទធដត
ជាផ្ ដដ សក្តីសឡងីពីការរសវរីវាយ។ ជ្របោ់ន សុទធដតធាល បឆ់លងកាត់ មិនថ្វ
ខលួនខ្ុ ុំផ្តទ  ស់ ះសទ ដតងជ្តូវឧទធចាៈមានឥទធពិ ស ីចិតតដូចោន ។ ដូចជាអាន
សសៀវសៅ ក្៏សផ្តត តចិតតមិនបាន អ អងគុយសរៀន ក្៏នឹក្មម្មសៅដ ់សរឿងសផ្សងៗ
សទៀត ឬសព ខលះអងគុយសា្ដ ប់អនក្ដម្ទនិយយ ក្៏ជ្សា្ប់ដតមានសុំសឡង
ចសជ្មៀងឬសុំសឡងដម្ទសទៀតបនលឺសពញខួរក្ា ក្៏មានដដរ។ 

សោក្អនក្របបដីឹងថ្វឧទធចាៈវាហួសនិសសយ័(ក្ជ្មតិ) ដដ សយងី
អាចក្មាា ត់វាបាន  គឹក្ណាសយងីមិនទន់ ះអវជិាជ អស់។ ប៉ាុដនតសយងីក្៏អាច
កាត់បនថយវាបានមួយចុំដណក្ផ្ងដដរ។ សោក្អនក្អាចកុ្ុំសា្ដ ប់បទចសជ្មៀង
សជ្ចនីសពក្ កុ្ុំសមី ភាពយនតសជ្ចីនសពក្ ឬកុ្ុំចង់ដងឹសរឿងអនក្ដម្ទសជ្ចីនសពក្ 
សជ្ ះការសធវីដបបសនះវានងឹអាចកាត់បនថយភាពរសវរីវាយបាន។ សទសម្នការ
សា្ដ ប់ចសជ្មៀង រឺសធវីឱ្យចតិតរសវរីវាយសនះឯង។ សបីសោក្អនក្មនិធាល ប់សា្ដ ប់
ចសជ្មៀងសទស ះ វាក្៏ោម នសុំសឡងចសជ្មៀង បនលឺក្នុងខួរក្ា របស់អនក្ សព 
ក្ុំពុងអានសសៀវសៅ ក្ុំពុងសកិ្ាស ះ ឬក្ុំពុងសធវីក្ិចាការសផ្សងស ះដដរ។ 

សពវម្ថៃមនុសសសជ្ចីន មិនសូវជាមានសមាធិ អក្នុងការសធវីអវីមួយ
ស ះសទ ក្៏សជ្ ះដតពួក្សរបានយក្វតថុដដ សធវីឱ្យសក្ីតក្ងវ ដ់ ់ចិតតសជ្ចីន 
សពក្។ ខ្ុ ុំសសងាតស ញីថ្វបណាដ ញសងគមបាននក្ុំពុងជាសជ្តូវដ៏ធុំបុំផុ្ត ក្នុង
ការសធវឱី្យចតិតរបស់មនុសសមិនសៃប់។ តមពិតសៅវាក្៏សថតិក្នុងកាមឆនទៈផ្ង
ដដរ ដដ វាជ្បមូ ផ្ដុ ុំសៅសោយអកុ្ស សពញក្នុងស ះ។ ប៉ាុដនតក្ម៏ិនដមន
ទុំងជ្សុងស ះដដរ។ សពវម្ថៃមនុសសបានខឹង បានស នសីចិតត បានពិបាក្ចតិត
សោយសា្របណាដ ញសងគម រឺមានមិនតិចស ះសទ។ ដូចជាអូសសមី សៅ ក្៏
ជួបសរឿងមិន អ ចិតតក្ស៏ក្ីតការខងឹសជ្កាធនឹងអនក្ជ្បជ្ពឹតត ឬស ញីសរឿងអនក្ដម្ទ 
ក្៏សក្តីការចង់ដងឹជាសដីម។ សហយីសបីចិតតចងដ់ងឹ ការសងសយ័នឹងសក្ីតមាន។ 
សិសានុសិសសមួយចុំនួនសផ្តដ តចិតតសរៀនមិនបាន អ សជ្ ះរវ ់ដតរិតដ ់
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បណាដ ញសងគម សតីមានអនក្នរណាខមមិនខលះ? មាននរណាឆ្ងតមក្ខលះ? សតី
ម្ថៃមានអវខីលះ?... ដដ រ ុំខានចតិតមិនឱ្យសធវីក្ចិាការបានជាបោ់ប់ ឬបានចប់
ចុងចប់សដមី។ 

វចិិកិ្ចឆ  
 វចិិក្ិចឆ  ជាការសងសយ័មិនោច់សជ្សច។ កា ណាដដ ចតិតចង់

ដឹងអវមីួយសហយី ដតងសធវីឱ្យចិតតបុរគ ស ះមិនមានចុំណងក់្នុងការសធវីអវមីួយ
សឡយី។ សព ដដ ចតិតសក្ីតក្ដអីនទះសា្ សធវីឱ្យសវោដដ មនុសសទនទងឹរង់ចុំ 
មានរយៈសព ដវងជាងសពវដង។ ការសងសយ័សៅក្នុងទសីនះ សោក្សុំសៅសៅ
ដ ់ស ីការសងសយ័៨យ៉ា ង៖ 

• មានការសងសយ័ក្នុងជ្ពះពុទធ(សតីជ្ពះពុទធមានឬសទ) ។ 
• សងសយ័ក្នុងជ្ពះសងឃ(សតីជ្ពះសងឃមានពិតឬសទ) ។ 
• សងសយ័ក្នុងជ្ពះធម៌(សតីជ្ពះធមព៌ិតជាអាចរ ុំសោះសតវឱ្យ

រចួផុ្តទុក្ខដមនឬ?) ។ 
• សងសយ័ក្នុងសកិាខ  (សតីអវដីដ ខលួនបាសរៀនជ្តឹមជ្តវូពិត

ជ្បាក្ដសទ?)។  
• សងសយ័ក្នុងអតតីកា  (សតមីានជាតិមុនឬសទ? (មុន

នឹងចប់ក្ុំសណីតមក្ សតីខលួនជាអវី?) ។ 
• សងសយ័ក្នុងអ រត (អ រតពតិជាមានឬ សតីអាតម

អញសា្ល ប់សៅសក្ីតសទៀតដដរឬសទ?)។  
• សងសយ័ក្នុងអតតីផ្ង នងិអ រតផ្ង។ 
• សងសយ័ក្នុងបដចិាសមុបាទមានអវជិាជ ជាខាងសដីម។ 

ការរិតសងសយ័មិនឈប់ នឹងញុុំងចិតតមនិឱ្យសៃប់បានសឡយី។ 
ោម ននរណាមយួដដ មានចតិតសបាយរកី្រាយ សោយការបានក្ុំពុងសងសយ័
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សៅស ីអវមីួយស ះសទ។ ដូចជាបចាុបបននក្ដី ក្នុងការរសស់ៅ សបីមនុសសមិនមាន
ការទុក្ចតិតោន  សងសយ័ោន សៅវញិសៅមក្ រិតសចះរិតអុសីចះអុចុីះស ីោន ជានិចា 
ចិតតមនុសសក្ម៏និអាចសៃប់បានដដរ។ សូមបសីព សដក្ ក្់ក្ឆ៏្ងប់ភ្ាក្់ ឬអាច
សដក្មសមីជាសដមី។ ការសងសយ័ដតងសធវីឱ្យចតិតស លងសឃ្លល ង ដូចទូក្ជ្តវូរ ក្
បក្ស់បាក្ សធវឱី្យចិតតសសីសវុដូីចចុងជ្ស ់ សធវីឱ្យចិតតញប់ញ័រដូចទឹក្ មិនអាច
អាកាត់ ឬសសជ្មចចិតតបានោច់សជ្សចសឡយី។ សបីនិយយដ ់ការងារជា
សៅជ្ក្ម ឬអងគជុំនុុំជជ្មះក្ដវីញិ សបីសៅជ្ក្មសៅដតមានចិតតសងសយ័សៅស ីលសដុ
តង ឬស សីា្ក្ស ី រិតសងសយ័ដបបសនះដបបស ះ សរមនិអាចកាត់ក្ដីបាន
សុជ្ក្ឹត ឬសសជ្មចចតិតបាន អសឡយី។ សៅក្នុងការសិក្ាក្ដូ៏ចោន  សបីសិកាខ
កាមមានចិតតសងសយ័ស ជី្រូអាចរយសហយីស ះ សសចក្ដអីនតរាយដដ សក្ីតពី
ការសិក្ានឹងមានជ្បាក្ដ(សរៀនមនិសចះ)។ ការសងសយ័នឹងសធវឱី្យចិតតមិន
មានមនសិការ(ការសធវទុីក្ក្នុងចិតត) អាចសធវកីារសោយជ្បាជ្ាបានសឡយី។ 

អវជិាជ   

សសចក្ដមីិនដងឹ ភាព ៃង់សមល ។ (អវជិាជ ក្នុងទីសនះមនិសុំសៅយក្
អវជិាជ ៨ក្នុងសមសរៀនទី១ស ះសទ) វាសុំសៅដ ់សមាហៈចិតត ដដ មានការវសងវង
ក្នុងអារមមណ៍ទុំងពួងមានរូបារមមណ៍ជាសដីម យ ថ់្វជារបស់ខលឹម ជារបស់
មានសា្រៈ ជារបស់រួរដ ់ការសជ្តក្អរ។ ការមិនដងឹពីសចាធម៌ក្នុងជីវតិ សធវី
ឱ្យចតិតងងតឹងងុ ក្នុងរបស់ទុំងឡាយដដ ខលួនមាន សធវឱី្យចតិតសក្តីការ
ជ្បកាន់ក្នុង មរូប ថ្វជាខលួនឯង រិតថ្វខលួនជាអនក្សបាយ ខលួនជាអនក្
សសា្យសុខ។ ដតតមពតិការសបាយសោយកាមរុណ រមឺនុសសក្ុំពុងដត
សថិតក្នុងសភាពជាខ្ុ ុំក្ញ្ជ ះោច់ម្ថលរបសត់ណាា ប៉ាុសណាណ ះ មិនដមនជាចហាវ យ
 យសឡយី។ សោយសា្រដតអវជិាជ បិទបាុំង សទបីសធវឱី្យចតិតវសងវង មិនដឹងតម
សភាវៈពិត សក្តីការជ្បកាន់មាុំថ្វមាន “អញ” ដបបហនងឹសៅ។ កា ណាមាន
វតតមានអវជិាជ ស ះ មិនមានវតតមានម្នបញ្ញា សឡយី។ បញ្ញា មានតួ ទីជាអនក្
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បុំលលឺ អនក្ជាកាត់ផ្តដ ច់អវជិាជ សចញពីចិតត។ បញ្ញា សជ្បៀបដូចជ្បទបីដដ មាន
ឥទធ នុភាពក្នុងការក្មាា ត់បង់នូវភាពងងតឹឱ្យវ ិសសា្បសូនយដូសចន ះ។ សបី
អវជិាជ សក្ីតក្នុងចតិត ចិតតនងឹជ្បជ្ពឹតតដតអុំសពីអកុ្ស  អុំសពដីដ  ុំឱ្យចតិតសក្តី
ភាពមិនសៃបស់ ះឯង។ 

កោ ធម្៌៨ 
 ជាធមមតជ្រប់មនុសសទុំងអសសុ់ទធដតមានសោក្ធម ៌ មិនថ្វ
បុថុជជន ឬអរយិបុរគ ស ះសទ សូមបជី្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់ក្៏មានសោក្ធម៌ 
ដដរ។ ជ្ោន់ដតថ្វសជ្មាប់ជ្ពះអរយិបុរគ មានជ្ពះសមាម សមពុទធជាសដមី 
សទះបីជាជ្ពះអងគ  ់នឹងសោក្ធមក៌្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតជ្ពះទ័យរបស់ជ្ទងម់ិន
ញប់ញ័រនងឹសោក្ធម៌ស ះសឡយី។ ជ្ពះទ័យរបសជ់្ទងជ់្បជ្ពតឹតសៅជ្តឹមជា
ក្ិរយិចិតតប៉ាុសណាណ ះ។ សជ្មាប់ចិតតបុថុជជនដដ ជ្កាស់សោយតណាា  សថិតក្នុង
ម្ជ្ពដ៏ជ្កាស់រអឺវជិាជ  ដតងមានចតិតញប់ញ័រនឹងសោក្ធម៌ជានិចា សហយីសោក្
ធម៌ក្ដ៏តងជ្ក្ឡុក្ចិតតរបស់បុរគ ស ះឱ្យវ ិវ ់វសងវង។ សព ខលះក្សុ៏ខ 
សព ខលះសទៀតក្ទុ៏ក្ខ តមអុំណាចម្នរ ក្សោក្ធម៌។ 

 សោក្ធម៌ រជឺាធម៌របស់សតវសោក្ មិនដមនរាបជ់្តឹមដតមនុសស
ស ះសទ រជឺ្រប់ជីវតិដដ មានវតតមានក្នុងចជ្ក្វាឡសនះ។ សទះបីជាជាតិ
សា្សន៍ណាក្៏សោយមិនថ្វ ដខមរ ម្ថ អាសមរកិ្ ជប៉ាុន សអសាញស ះសទ ជ្រប់
ជាតិសា្សន៍ទុំងអស់សុទធដតមានសោក្ធមក៌្នុងជវីតិ។ មយ៉ាងរឺសោក្ធម៌សនះ
សហយី ដដ សធវឱី្យចតិតរបស់មនុសសជ្រប់ោន សព ខលះសុខ សព ខលះទុក្ខស ះ។ 
ជ្បសិនសបអីនក្មនិបានអបរ់ ុំចតិតកុ្ុំឱ្យញប់ញ័រនងឹសោក្ធម៌សទ ចិតតរបស់អនក្
នឹងមនិសៃប់សឡយី។ សោក្ធម៌ជ្តវូបានដបងដចក្ជាពីរដផ្នក្ រឺដផ្នក្កុ្ស 
វបិាក្១ និងអកុ្ស វបិាក្១។ អកុ្ស វបិាក្ រឺជាផ្ ម្នអកុ្ស ក្មម
ដដ ខលួនបានជ្បជ្ពតឹតពីមុនមក្ សហយីវាបានហុចផ្ ជាទុក្ខ ក្នុងសព 
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បចាុបបននមានការអត់ោល បាត់យស ជ្តវូសរនិ ទ រះិរន់ និងជួបសសចក្ដីទុក្ខ 
មានការជ្ តជ់្បាសរបស់ជាទជី្សោញ់ជាសដមី។ កុ្ស វបិាក្ រឺផ្ ម្ន
កុ្ស ក្មមដដ បុរគ ស ះបានជ្បជ្ពឹតតក្នុងកា មុន ឬក្នុងសព បចាុបបនន 
សហយីវាជ្តឡបម់ក្ឱ្យផ្ ជាសុខដ ់បុរគ ស ះ។ ដូចជាការបានោល
បានសមបតតិសជ្ចនី ការទទ ួបានយសសក្ដិឋានៈសក្រ ត ិ៍ស ម្ ះ ការស  
សរសសរីពីអនក្ដម្ទចុំស ះខលួន និងការទទ ួបានសសចក្ដសុីខក្នុងជីវតិមាន
ការជ្បាសចក្សរារជាសដីម។ 

សហតុអវីបានជាមនុសសដដ ញប់ញ័រនឹងសោក្ធម ៌ចិតតមិនអាចសៃប?់ 

បានោល 
 ការបាននូវរបស់ទុំងពួងសៅសោក្សនះ មនុសសទុំងអសសុ់ទធដត
ចង់ទទួ បានជ្រប់ៗោន ។ មនុសសដដ ញបញ័់រនឹងការបាននូវរបស់អវមីួយ 
សរដតងមានការរ ុំសលបីសជ្តក្អរ សោតក្សញ្ឆងក្សញ្ញឆ ង សៅមនិសៃប់ សហយីសៅ
ខណៈស ះ សរក្ទ៏ទ ួបាននូវសសចក្ដីសសា្មនសសក្នុងចិតតសជ្ ះការបាន
ស ះ។ ជ្បសនិសបនីរណាមាន ក្់ជ្តវូសឆ្ងន ត១០ោនសរៀ  ចតិតរបសស់រនឹងសៅ
មិនសុខសោយអុំណាចម្នសោក្ធមស៌ ះ។ ជ្បសិនសបីសថតិក្នុងសព សធវីការ 
ពួក្សរមិនអាចមានសមាធិក្នុងការសធវីការសឡយី ចិតតរបស់សរនងឹរិតដតពី
ជ្បាក្់ដដ បាន សហយីរកី្រាយជាមួយវា។  

អតោ់ល 
 ការមិនបាននូវរបស់អវីមួយដដ ជាទីជ្បាថ្វន  រដមងសធវឱី្យខក្ចិតត 
សហយីសក្ីតទុក្ខ។ សៅសព ដដ មិនទទួ បានោល ចិតតដដ ញប់ញ័រនងឹ
សោក្ធមន៌ឹងទទួ រងនូវការតូចចិតត ការអន់ចតិតជាសដមី។ ឧបមាថ្វ 
ជ្បសិនសបអីនក្ ជាអនក្រក្សុសីោយការ ក្់ដូរ សៅសព ដដ  ក្់មិនោច់ 
អនក្នងឹបាក្់ទឹក្ចិតត ឬសបអីនក្ខុំជ្បឹងសធវីការដតមនិបានជ្បាក្ដ់ខ ឬបានជ្បាក្់
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ដខតចិ អនក្ក្ស៏ក្ីតទុក្ខសជ្ ះការទទួ បានតិច។ ឬមួយថ្វជ្បសិនសបអីនក្មនិ
មានជ្ទពយសជ្ចនី អនក្ក្៏សក្ីតទុក្ខសៅតមស ះដដរ។ 

មានយស 
 ជ្រប់ោន ដតងសជ្តក្អរ សៅសព បានសឡងីដុំដណង ឬទទ ួបាន
យសសក្ដិសផ្សងៗ។ ជាក្់ដសដងមនុសសទុំងអស់ ោម ននរណាដដ មនិរកី្រាយ
សៅសព ដដ សឡងីយស សឡងីសក្ដិស ះសឡយី។ ឱ្យដតចតិតសៅញប់ញ័រនងឹ
សោក្ធម៌។ សៅសព ដដ ទទួ បានយសសក្ដិ ចិតតរបសម់នុសសនឹងសក្ីតក្ដី
សជ្តក្អរ សហយីរដមងសៅមនិសៃប់។ ថវីដបតិចិតតទទួ បាននូវសសចក្ដីសុខមួយ
ខណៈ ដតចតិតរបសព់ួក្សរសៅដតមិនអាចសៃប់សឡយី។ មយ៉ាងចិតតមិនអាច
ទទួ បានសសចក្ដីសុខ សោយការជ្បាសចក្សសចក្ដីសៃបស់ឡយី។ ជ្ពះពុទធ
ជ្ទងជ់្តស់ថ្វ “នតថិ សនតិ បរ ុំ សុខុំ ពុុំមានសសចក្ដីសុខដម្ទ សជ្ៅអុំពីសសចក្ដី
សៃប់សឡយី”។ 

អតយ់ស 
 ោម ននរណាមាន ក្់មានសសចក្ដសុីខ ឬរ ុំសលបីចិតត សៅសព ដដ 
បាត់បង់យសសក្ដិស ះសទ។ ចិតតដដ សៅញប់ញ័រនងឹសោក្ធម៌ រឺជ្បជ្ពឹតត
សៅដបបសនះឯង។ សព ណាដដ បាត់បង់ឋានៈ យសសក្ដិ សក្រ ត ិ៍ស ម្ ះ វាសធវី
ឱ្យចតិតរបស់សរសក្ីតក្ដទុីក្ខជាខាល ុំង សជ្ ះសររតិថ្វ អវីៗទុំងស ះវាពិតជា
សុំខាន់ខាល ុំងណាស់សជ្មាបជ់ីវតិរបសស់រ។ 

សរសសីរ 

 មិនថ្វដតមនុសស ឬសតវស ះសទ សុទធដតចង់បាន ក្យសរសសរីសចញ
មាត់អនក្ដម្ទ។ ពួក្សរដតងរកី្រាយចុំស ះ ក្យសរសសីរទុំងស ះ។ មនុសស
ដដ ញប់ញ័រនឹងសោក្ធម៌ សព ណានរណាមួយមក្ស  សរសសរី ចិតត
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របស់សរនងឹរ ុំសលបី សជ្បៀបដូចសរចក្់ទឹក្មួយ ន់ក្អមស ីសររីៈអុីចឹង ចិតត
របស់សរជ្តូវបានសោក្ធម៌ជ្ក្ឡក្ចិតតឱ្យសៃបស់ឡយី។  

និ ទ  
 មនុសសសយងីមនិសូវចង់បានការរះិរន់ ឬសជ្តក្អរនឹងការតះិសដៀ 
ស ះសទ សទះបីក្នុងបុំណងដបបណាក្៏សោយ។ កា ណាចិតតមនុសសសៅដត
រសងាគ ះរសងគីចុំស ះ ក្យសជរជ្បសទច  ក្យតិះសដៀ   ក្យរះិរន ់ មានន័យថ្វ
ចិតតរបស់សរ សៅដតមានការញប់ញ័រនងឹសោក្ធម៌ខាល ុំងដដដ ។ ចុំស ះ
 ក្យនិទទ សនះ ជ្រប់ោន ក្នុងសោក្សនះ ោម ននរណាមាន ក្់ដដ អាចសជៀសផុ្ត
បានសឡយី។ ជ្បសិនសបចីិតតមានការញបញ័់រនឹង ក្យទុំងស ះ មនុសស
ស ះមិនទទួ បាននូវសសចក្ដសីៃប់បានសឡយី។ 

សុខ 
សៅសព ទទួ បានសសចក្ដីសុខផ្លូវកាយ ឬផ្លូវចិតត មនុសសដតងមាន

ការសបាយរកី្រាយ។ សៅសព បាន  ន់ឹងអារមមណ៍ដដ ជាទីរកី្រាយ 
ចិតតក្៏សុខបានមួយជ្ោ។ ប៉ាុដនតចិតតដដ ញបញ័់រនឹងសោក្ធម៌ មិនអាចមាន
សសចក្ដីសុខពតិជ្បាក្ដពីការសសា្យអារមមណ៍ជាទីោប់ចិតតស ះសឡយី។  ុះ
ជ្តដតចិតតមនិញប់ញ័រនងឹការបាននូវសុខសទៀត សទបីជាសុខពិតជ្បាក្ដ។ 
យ៉ា ងណាចតិតរបស់មនុសសសា្មញ្ា មិនអាចសធវីបានសឡយី។ សទះអប់រ ុំចិតត
សមដចក្ដី ក្៏សៅដតមានការសជ្តក្អរខលះជាមនិខាន សៅសព ដដ សសចក្ដសុីខ
សក្ីតមាន។  

ទុក្ខ  
សសចក្ដីទុំង១២ក្ង មានការសក្ីត ចស់ ឈ ឺសា្ល ប់... មនុសសជ្រប់

ោន សុទធដតឆលងកាត់ នឹងមានជ្រប់ោន  ឥតមាននរណាដដ អាចសរចផុ្តបាន
សឡយី។ សទះបីបុរគ ស ះសថិតក្នុងសមាសភាពដបបណាក្ដី ជាក្សជ្ត ឬមស្រនត ី
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ឬថ្វរហបតី សុទធសឹងដតមានជ្រប់ៗោន ។ កា ណាចិតតសៅដតសជ្តក្អរនងឹ
ការបានសុខ ស ះចិតតក្ស៏ៅដតមានភាពសទមនសសនឹងសសចក្ដីទុក្ខដដដ ។ 
ការដដ សក្ីតចតិតសទមនសសនងឹសសចក្ដីទុក្ខ រដមងសធវីឱ្យចិតតញប់ញ័រ ចិតតទន់
សខាយដដ មនិអាចនឹងអបរ់ ុំចិតតឱ្យជ្បជ្ពតឹតសៅបាន អសឡយី។ 
 

សៅក្នុងជវីតិរបស់មនុសសសយងី នរណាៗក្៏មានសោក្ធម៌  ់ជ្តូវ
ដដរ សហយីនរណាៗក្៏ញបញ័់រនឹងសោក្ធម៌ដដរ ដរាបណាចិតតសៅមាន
ក្ិស សក្នុងស ត ន ជ្ោន់ដតវាមានតមក្ជ្មិតម្នមនុសសប៉ាុសណាណ ះ។ សជ្មាប់
បុរគ ដដ មនិធាល ប់ហវកឹ្ហាតច់ិតត មិនធាល បច់សជ្មីនសតិសមបជញ្ាៈ សព 
ដដ សោក្ធមស៌ក្ីតសឡងី ចិតតក្៏ញប់ញ័រខាល ុំង ដូចរ ក្ម្នសមុជ្ទដដ ជ្តវូ
ពយុះម្នខយ ប់ក្អុ់ីចឹងវានងឹសក្ីតសៅជារ ក្យក្សបាន។ សហយីមនុសសដដ 
មានការហវកឹ្ហាត់អបរ់ ុំចតិតឱ្យមានសសចក្ដីសៃប់តមរយៈការសធវីសមាធិ ក្៏មនិ
ដមនដ ងញបញ័់រនឹងសោក្ធម៌ដដរ ជ្ោនដ់តពួក្សរអាចញុុំងចិតតកុ្ុំឱ្យមាន
ការសជ្តក្អរនងឹសោក្ធម៌ខាល ុំង ជាងអនក្ដដ មនិធាល ប់ហវកឹ្ហាត់ប៉ាុសណាណ ះ។  

មនុសសដដ ញប់ញ័រនងឹសោក្ធម៌ សៅសព ដដ ទទួ បាន
ោល មានយស ការសរសសរី និងសសចក្ដីសុខ ចិតតរបស់ពកួ្សរក្៏រកី្រាយនងឹ
របស់ទុំងស ះសៅ សហយីសៅសព ដដ អតោ់ល អត់យស ទទួ បាននូវ
ការនិ ទ  និងជបួទុក្ខ ចតិតរបស់ពួក្សរក្៏តូចចិតត អនច់ិតត ខឹងសមារជាសដីម
ដដ ជាសហតុសធវីឱ្យចិតតមនិសៃប់។ ផ្ទុយសៅវញិមនុសសដដ អបរ់ ុំចិតតកុ្ុំឱ្យ
ញប់ញ័រនងឹសោក្ធម៌ដដ   ់ជ្តូវសទះបកី្នុងជវីតិជបួសុខ ទុក្ខ បានោល 
អត់ោល... យ៉ា ងណាក្ដកី្៏ចតិតរបសព់ួក្សរមនិសទមនសសដដរ សហយីមានការ
ពិចរណាយ ស់ ញីថ្វ ក្នុងជីវតិមនុសសដតងដតជួបសរឿងទុំងសនះជ្រប់ោន
សោយមិនមាននរណាក្នលងបង់បានសឡយី។ ដូសចនះមានសរឿងអវីដដ ជ្តូវ
ញប់ញ័រនងឹរបស់ទុំងស ះសៅ។ ការពិចរណាដូសចនះ ចិតតរបស់មនុសសមនិ
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អាចឱ្យសោក្ធម៌ជ្ក្ឡក្ចិតតខាល ុំងបានសឡយី។ សព ស ះចិតតរបស់សរនឹង
ទទួ សសចក្ដសីៃប់យ៉ា ងពិតជ្បាក្ដ។  ប៉ាុដនតអនក្ជ្តូវចុំថ្វ រា ់បុថុជជនរហូត
ដ ់អរយិបុរគ ពួក្ខលះ មានសសា្តបននបុរគ ជាសដីម សៅដតញ័រនឹងសោក្
ធម៌ជានិចា។ មនុសសធមមតសបីអួតថ្វខលួនដ ងមានសោក្ធម៌ ស ះពួក្សរ
ជ្ចឡុំធុំសហយី មនុសសដដ សោក្ធម៌  ់សហយីមិនញប់ញ័រ ទ ់ដត
សសីចសបាយ ដ ងសក្ីតទុក្ខ ដ ងរ ុំសលបីញប់ញ័រ ស ះសទបីសោក្ធម៌ពិត
ជាមិនអាចសធវីឱ្យរសងគីដមន សហយីអាចសធវីដបបស ះបានទ ់ដតបុរគ ស ះជា
មានក្ិស សសៅជ្បាសសហយី មានជ្ពះពុទធជាសដីម។ ប ទ ប់សៅសនះសោក្
អនក្នងឹបានសកិ្សបដនថមពីក្សិ សមយ៉ាងដដ សៅថ្វ អនុស័យ ដដ ជារនុក្
ក្នុងចុំបុំផ្តល ញសសចក្ដីសុខរបស់មនុសស។ សហយីដតងសមី វាស ញីបាន
សោយ ុំបាក្ សហយីមានដតបញ្ញា ប៉ាុសណាណ ះសទបីអាចដវក្មុខវាបាន! 

អ្នុស័យ៧ 

ធមមជាតិឯណាដដ សដក្សុំងុំសៅក្នុងស ត នសរឿយៗ សោយសសចក្ដី
ថ្វមិនទន់ ះបង់ ធមមជាតិស ះស ម្ ះថ្វអនុស័យ។ ក្ិស សជ្បសលទសនះ
ដតងពួនសុំងុំក្នុងចិតតរបស់មនុសសជ្រប់ោន  ជ្ោន់ដតវាមនិទន់ដសដងសចញតម 
រយៈសក្មមភាពសោយកាយ ឬវាចប៉ាុសណាណ ះ។ ស ះសោយសា្រវាសៅមាន
ក្មាល ុំងសខាយ។ សតីសខាយសោយអវី? សខាយសោយក្មាល ុំងកាយ និងសខាយ
សោយក្មាល ុំងកុ្ស ក្នុងចតិត។ កា ណាចិតតចសជ្មីនសោយកុ្ស  ក្ិស ស
ជ្បសលទសនះក្ស៏ខាយក្មាល ុំង មិនមានឥទធិព ស ីចិតតសឡយី។  

អនុស័យជាក្ិស សដដ បិទបាុំង ការរិតរ ុំម្ពជាប់ក្នុងចិតតជានិចា 
រង់ចុំឱ្កាសណា អ សមរួរវានងឹបងាា ញសចញមក្ភាល ម។ ជាធមមតទរក្
ដដ សទីបនឹងសក្ីតក្ដី រសុឺទធដតមានក្ិស សសដក្ជ្តុំក្នុងចិតតតុំងពីចប់
ក្ុំសណីតក្នុងម្ផ្ទមក្សម៉ាលះ។ ប៉ាុដនតសោយសា្រចតិតមិនទនច់សជ្មនី រាងកាយមិន
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ទន់ធុំធាត់ មិនទន់មានក្មាល ុំង ក្ិស សជ្បសលទសនះ ក្៏មនិទន់អាចបសញ្ាញ
មក្បាន។  ុះដ ់សព កាយមានក្មាល ុំងជ្របជ់្ោន់ ចិតតជ្តូវអកុ្ស សជ្ជៀត
ដជ្ជក្ វាក្៏សដមតងឫទធសិចញភាល ម។ អនុស័យស ះមាន៧យ៉ា ងរ៖ឺ 

កាមរាោនុសយ សជ្រឿងសដក្ជ្តុំម្នក្ិស សដដ ពួនសុំងុំក្នុងចិតត រឺកាមរា-
រៈ។ រា ់សសចក្ដីសជ្តក្អរក្នុងកាមរារៈទុំងឡាយ មានការសជ្តក្អរក្នុងរបូ 
សុំសឡង... ដតងមានក្នុងចិតតរបស់បុថុជជនជ្រប់ោន  សោយសូមបអីរយិបុរគ 
ពួក្ខលះមានថ្វន ក្់សសា្តបននបុរគ ជាសដមី ក្៏សៅដតមានកាមរារៈក្នុងចិតតផ្ង  
ដដរ។  ុះជ្តដតជ្ពះអរហនតសទីប ះវាបានជ្ជះជ្សឡះសចញពីក្នុងស ដ ន។ 
ខណៈសព ដដ មនុសសមាន ក្ម់ិនទន់បាន ះតណាា សចញពកី្នុងស ត ន 
ប៉ាុដនតជាក្ យណបុថុជជនមានសមណៈជាអនក្បដិបតតិនូវធម ៌ ជាអនក្បសងាអ ន
ចិតតសៅរក្ក្មមោា ន មានការចសជ្មនីសតបិបោា នជានិចាកា  ជាអនក្ដដ អបរ់ ុំ
ចិតតបានសៃប ់អ ជាអនក្ពយយមក្នុងការកាប់បុំផ្តល ញដុតក្មាា ត់នូវក្សិ ស 
កាមរារៈរឺចុំណង់ក្នុងកាមវានឹងសដក្ពនួមយួរយៈ វាមិនបានញុុំងចិតតឱ្យ
បងាា ញសចញតមរយៈផ្លូវកាយឬវាចស ះសទ សោយសា្រដតវាមានក្មាល ុំង 
សខាយ។ ប៉ាុដនតមិនដមនបាននយ័ថ្វ បុរគ ស ះអស់នូវកាមរារៈសឡយី។ វា
ជ្ោន់ដតសដក្សុំងុំមួយរយៈប៉ាុសណាណ ះ។ ដូចជាបុរគ ខលះដដ សៅសក្ីតក្នុង
ជ្ពហមសោក្ រមឺិនមានកាមរារៈសក្ីតសឡងីក្នុងចិតតស ះសទ។ ប៉ាុដនតសួរថ្វសតី
បុរគ ដដ សក្តីជាជ្ពហមសោក្ ពិតជាអសក់ាមរារៈឬ? មិនដូសចន ះសឡយី! 
កាមរារៈវាជ្ោន់ដតសដក្មួយរយៈប៉ាុសណាណ ះ។ ដរាបណាអស់ជវីតិពជី្ពហម
សោក្មក្ កាមរារៈវានឹងសក្តីមានក្នុងចិតតវញិជាមិនខាន។ ឬសជ្បៀបដូចជា
កូ្នសក្មងដដ សទីបនងឹសក្តី សហយីមិនទន់សពញរូបសពញរាង រាងកាយមិន
ទន់មានការរ ុំសញចពីអរម៉ាូន ពួក្សរនឹងមិនមានចុំណងផ់្លូវសលទ ឬការ
ជ្សោញ់ោន សោយរារៈស ះសទ សោយអុំណាចម្នកាមរារៈសដក្សុំងុំក្នុងចិតត
មួយជ្ោ។ កា ណារាងកាយដជ្បជ្បួ  មានក្មាល ុំងអាចជ្បជ្ពឹតតនូវសមថុនធមម
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(រមួសងាវ ស)បាន ស ះកាមរារៈនឹងសក្ីតសឡងីក្នុងចតិតបនត សហយីវានឹងដុត
ក្សៅត ចិតតរបសបុ់រគ ស ះឱ្យសរា រា  អនទះអដនទងចងស់សពកាមជាមនិ 
ខាន។ កាមរារៈសបីសក្ីតមានក្នុងចតិតបុរគ ណាមួយសហយី ដតងសធវឱី្យចតិត
របស់បុរគ ស ះសៅដ ជ្ក្ហាយអនទះអដនទង។ សបមីិនខុំបុំបាត់វាសចញសទ សចះដត 
បសណាដ យឱ្យសក្តីខាល ុំងសឡងីៗ ទ ដ់តអត់ជ្ទុំមិនបាន សបីស ញីស្រសដដីដ 
ខលួនមានសសចក្ដសីសនហាជ្សឡាញ់ខាល ុំងសពក្ សៅជាសលលចខលួនដ ងរិតសអៀន
ខាម ស ហា ននយិយចុំអក្ចុំអនស់ ងសសីច ឬហា នចូ សៅចប់ម្ដ  ខ់លួន
ជ្បាណជ្សីស ះ ដដ សរអាចសធវីទុំងមិនដឹងខលួន។ ជួនកា ជ្តូវរាជទណឌ  រឺ
រាជការចប់យក្សៅសធវីទណឌ ក្មម ឬពនិ័យជាជ្បាក្់កាសជាសដមី។ ជួនកា 
សក្ីតការស ល្ ះជ្បដក្ក្វាយដុំោន  សជ្ ះដតជ្សឡាញ់ជ្បពនធសរឬបដសីរ។ សសចក្ដី
សជ្តក្អរក្នុងកាម២ជ្បការ សោក្សុំសៅយក្សលទបពវជាជ សទបី ះបងក់ាម ២ 
ស ះបាន។ សនះក្ុំណត់ចតិតជាន់ខពស់បុំផុ្ត។ សបីក្ុំណតច់ិតតជាន់ទបវញិ 
បុរគ ជា រាវាសក្៏អាច ះបង់កាម២ ស ះបានដដរ រញុឺុំងចិតតមិនឱ្យ
សជ្តក្អរក្នុងកាមរុណរបសអ់នក្ដម្ទ និងវតថុរបសអ់នក្ដម្ទ។ សបីជ្ោនដ់តនកឹ្
សជ្តក្អរក្នុងចិតតរបស់ខលួន  ដតមិនបានបសញ្ាញអាការៈខាងសជ្ៅឱ្យអនក្ដម្ទ
ស ញីចាស់ ស ះក្៏ឥតមានសទសម្ពដដរ។ មយ៉ាងបុរគ ដដ អាចសធវដីបប
សនះបាន អនក្ជ្បាជ្សរសសរីថ្វជាបុរគ សស ដ ស។ 

លវារាោនុសយ ការសដក្សុំងុំក្នុងសសចក្ដរីកី្រាយចុំស ះលព។ ការរកី្រាយ
សជ្តក្អរនឹងជាតិក្ុំសណីត សជ្តក្អរក្នុងលព។ ជាចិតតដដ ចង់សៅសក្ីតឋាន
សនះ ឋានស ះ ដូចជាឋានសទវត ឬឋានមនុសសជាសដមី។ 

បដិឃ្លនុសយ សជ្រឿងសដក្សុំងុំរឺការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ក្នុងចតិត។ សសចក្ដីថ្វន ុំងថ្វន ក្់
មានតុំងពីក្ុំសណីតមក្សម៉ាលះ ដរាបណាជាតិសៅមាន អវជិាជ មិនទន់ ះ 
សសចក្ដីថ្វន ុំងថ្វន ុំងដតងសដក្សៅក្នុងចតិតជានិចា។ ជ្បសិនសបីមនុសសមាន ក្ដ់ដ 
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មិនមានការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ចិតត សោយសៅសៃប់មាន ក្ឯ់ង មិនមានអនក្រ ុំខាន មិនមាន
អារមមណ៍ដដ ជាទីសទីសចិតត ជាអនិោា រមមណ៍សទស ះ ខណៈស ះបដិ ៈរឺ
សុំងុំសដក្យក្ពសិមួយរយៈ។ ប៉ាុដនតកា សបីមានមនុសសមក្រ ុំខាន មាន
អារមមណ៍មិន អសក្ីតសឡងីសហយីស ះ កា ដុំបូងចិតតបុរគ ស ះមិនទន់ជា
មានជ្បតកិ្មមស ះសទ បដ ិៈក្៏មិនទនម់ានក្មាល ុំងអាចបញ្ញជ ដ ច់ិតតបាន
ដដរ ប៉ាុដនតសបីវាសក្ីតញយៗ រហូតដ ់ចិតតជ្ទុំដ ងបាន ចិតតបុរគ ស ះនឹង
សដមដងនូវបដ ិៈសចញសឡងី រហូតដ ញុ់ុំងចិតតឱ្យខឹងសជ្កាធឱ្យសក្ីតសឡងី
ជាសដីម។ សសចក្ដីសនះបងាា ញថ្វ កា សបីបុរគ មិនអសក់្ិស សសទស ះ ថវសីបី
ចិតតសៃបស់ោយមិនមានការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ ការសទសីក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតវាមនិបាននយ័
ថ្វជ្តូវបានកាតផ់្តត ច់សច ទុំងជ្សុងស ះសឡយី។ 

មា នុសយ សជ្រឿងពួនសុំងុំរកឺារជ្បកាន់ ការសថាីងឫក្។ ជាធមមតមានះរឺវា
សក្ីតសឡងីសោយអាជ្ស័យសហតុសជ្ចីនយ៉ា ងដូចជាជាតិ ជ្តកូ្  ជ្ទពយ សិ បៈ
... ដូចសោក្អនក្បានសិក្ារចួមក្សហយី។ មនុសសសជ្ចនីដតដបបសនះ កា 
ណាមិនទន់មានអវីអាង មិនមានអវីជាសធវីជាខនងបដងអក្ ខណៈស ះមានះ
ដដ សដក្ក្នុងចតិតមិនទនប់ងាា ញសឡងីស ះសទ។ ដរាបណា មានអវីមួយជាទី
អាង ឬមានអវសី ចសធាល  ជ្ោន់សបីជាងអនក្ដម្ទបនតចិ វាក្៏ចប់សផ្ដីមបងាា ញ
សចញមក្ភាល ម។  

មា នុស័យ សជ្បៀបដូចជាបុរសមាន ក្់ដដ មានក្មាល ុំងទុពវ ភាព 
សយងដតអាតម មិនរចួ ខណៈស ះចិតតរបស់បុរគ ស ះមិនមានចិតតជ្ក្សអាង
ជ្ក្អាង សោយក្មាល ុំងសឡយី ខណៈស ះមានះដដ សក្ីតសោយសា្រក្មាល ុំង 
ពិតជាមិនមានក្នុងចតិតបុរសស ះដមន។ ប៉ាុដនតកា សបីបុរសស ះមានរាង
កាយចសជ្មនីសោយសា្ច់និងក្មាល ុំង មានះក្៏ចប់សផ្ដមីសក្ីតមានក្នុងចតិតភាល ម 
រិតក្នុងចិតតសោយមិនខាល ចនរណាទុំងអស ់ ឬចងស់ា្ក្ក្មាល ុំងជាសដីម។ 
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សោក្អនក្អាចសសងាតសមី មនុសសដដ មានកាយសមបទមាុំមួន ឬមាន
ក្ាច់រុនក្នុងខលួន ពួក្សរសជ្ចនីដតជ្សវងឹសៅសោយក្មាល ុំង មានះក្៏សក្នីតម
ក្មាល ុំង។ ពួក្សរសធវីអវីមួយចូ ចិតតអាងក្មាល ុំងជាធុំ សជ្បីក្មាល ុំងសដីមបោីប
សងាត់អនក្ទនស់ខាយ។ សបីសម ីស ីដុំសណីរវញិ ក្៏សដីររាងសអឿៗដូចមិនខាល ច
នរណា ខណៈសនះមានះរឺបានដសដងសចញសឡងីស ះឯង។  មានះសនះ សបី
សក្ីតមានសឡងី សហយីសចះដតបសណាដ យឱ្យចសជ្មីនសឡងីៗ វានឹងបណាដ  ឱ្យ
បុរគ ស ះមានភាពជ្សវងឹក្នុងខលួនសោយជ្បការសផ្សងៗ។ ការជ្សវងឹមាន ជ្ស
វងឹសជ្ ះជាតិ ជ្សវងឹសជ្ ះសោតត ជ្សវងឹសជ្ ះឥតសរារ ជ្សវងឹក្នុងជីវតិ ជ្សវងឹ
ក្នុងោល ជ្សវងឹសកាា រៈ ជ្សវងឹក្នុងការសោរព ជ្សវងឹក្នុងបរវិារ ជ្សវងឹក្នុង
សមបតតិ ជ្សវងឹក្នុងការសរសសីររុណ ជ្សវងឹក្នុងភាពជាពហូសូជ្ត ជ្សវងឹក្នុង
បដិភាណ នងិជ្សវងឹក្នុងយសជាសដីម។ 

ទិោា នុសយ សជ្រឿងពួនសុំងុំក្នុងចិតត រទឺិដាិ ដដ ជាការជ្បកាន់យ ់ខុសពី
សភាវៈពិត។ កា ណាដដ បុរគ បានសកិ្ាបដិបតត ិនិងបញ្ញា ចសជ្មីនបាន
 អ បុរគ ស ះរដមងមានបញ្ញា ជាសមាម ទិដាិ មានការយ ់ជ្តវូតមសភាវៈពិត 
ជ្បកាន់យក្សហតុផ្ ជាធុំ។ ប៉ាុដនតមិនដមនថ្វ ការអាចយ ់ដឹង យ ់ជ្តូវ
ជ្តឹមប៉ាុសណណះ នឹងសធវីឱ្យបុរគ ស ះដ ងមានការយ ់ខុសស ះសឡយី។ សបី
កា ណាបុរគ ស ះសធាល យសៅសសពរប់បុរគ ជាអសបបុរស បុរគ    ឬ
បុរគ ដដ មានមិចឆ ទិដាិ សោយអុំណាចម្នការសធវីសសចក្ដសីនិទធសា្ន  សរឿយៗ 
វានឹងទញបុរគ ឱ្យមានការយ ់ខុស សក្តីការជ្បកាននូ់វទដិាិខុសវញិជាមនិ
ខាន។ ខណៈដដ មានការយ ់ជ្តូវ ដតមិនទន់ ះអវជិាជ  ខណៈស ះ
ទិោា នុស័យវាជ្ោន់ដតសដក្សុំងុំរង់ចុំឱ្កាស អ សដីមបបីងាា ញឫទធិប៉ាុសណាណ ះ។ 

វចិិក្ិចឆ នុសយ សជ្រឿងសុំងុំរឺសសចក្ដីសងសយ័។ ដបតិថ្វការបានសិក្ាសជ្ចនី 
ការបានសា្ដ ប់ឱ្វាទពីសោក្អនក្ដដ មានការសចះដឹងសជ្ចនី មានក្ យណ



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៦ វត្ត្វូននចិត្ត 

ទំពរ័ទី273 
 

មិតតជ្ោនន់ឹងជដជក្ក្ថ្វជាទីសបាយ(ការជដជក្អុំពីចុំសណះដឹង) អាច
ក្មាា ត់បងនូ់វសសចក្ដីសងសយ័បានខលះក្៏ពតិដមន។ សហយីការសិក្ាពយី ់
ចាស់ពីរុណជ្ពះពុទធ ជ្ពះធម៌ ជ្ពះសងឃ ដ ងមានការសងសយ័តសៅសទៀត 
ក្៏សោយ បុថុជជនសនះ ោម ននរណាមួយដដ មានដុំសណីរជ្បាក្ដចាស់ោស់ 
ថ្វនឹងដ ងសងសយ័ជាសរៀងរហូតស ះសទ។ សបីជាតិសនះបានលលឺ អាចថ្វជាតិ
សជ្កាយសទៀត ចតិតជ្តវូអកុ្ស ជ្បទូសដ សហយីវានឹងសក្ីតសឡងីមដងសទៀតជាមនិ
ខាន។  

អវជិាជ នុសយ សជ្រឿងសដក្ជ្តុំសុំងុំក្នុងចិតត រឺអវជិាជ សសចក្ដី ៃង់សមល ។ អវជិាជ ក្នុង
ទីសនះសុំសៅដ ់ការវសងវង ការមិនចក្ធ់លុះនូវសភាវៈពតិ ជាចិតតដដ ជ្តូវ 
សមាហៈបិទបាុំងនូវសភាវធម៌ មនិអាចសបកី្ឱ្កាសឱ្យបញ្ញា ចូ សៅបុំលលឺបាន។ 
ថវីសបីបានសិក្ាយ ដ់ឹងពីជវីតិបានមួយចុំដណក្ខលះ យ ់សភាវៈម្នជវីតិ
បានចាស់ោស់យ៉ា ងណាក្ដ ី សបីមិនទនស់សជ្មចមរគផ្  រឺជ្ពះអរហតតសទ
ស ះ អវជិាជ វានឹងសងបីសឡងីក្នុងស ត នចិតតរបសបុ់រគ វញិជាមិនខាន។ 
សោក្អនក្ជ្តូវដងឹថ្វ បុថុជជនោម ននរណាមាន ក្់មានដុំសណីរឋតិសឋរ ពិត
ជ្បាក្ដស ះសឡីយ! 

ជ្ពះពុទធអងគជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ សបីកាមរាោនុសយ័សដក្សៅក្នុងស ដ ន
ម្នបុរគ ណា បដិឃ្លនុស័យ មា នុស័យ ទិោា នុស័យ វចិិក្ចិឆ នុស័យ លវ
រាោនុស័យ និងអវជិាជ នុស័យ ក្៏សដក្សៅក្នុងស ដ នម្នបុរគ ស ះដដរ។ សបី
កាមរាោនុស័យមានក្នុងស ដ នម្នបុរគ ណា អនុស័យ ៦ ជ្បការសទៀតក្៏
មានក្នុងស ដ នម្នបុរគ ស ះដដរ ។  

សបីកាមរារៈសក្តីសឡងី បដ ិៈរឺការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ចិតតក្ស៏ក្តីមានដដរ 
មានះក្៏សក្តីសឡងីតម ុំោប់ សជ្ ះអាជ្ស័យនឹងការថ្វន ុំងថ្វន ក្់... សបី ះនូវ
កាមរារៈបាន ស ះបដិ ៈជាខាងសដីម រហូតដ ់អវជិាជ ជាខាងចុង ក្៏នឹង
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អាចកាត់ផ្តត ច់នូវអនុស័យសចញពីស ត នរបសបុ់រគ ជ្រប់ោន ស ះដដរ។ មយ៉ាង
ការ ះនូវកាមរារៈបាន  ុះជ្តដតបុរគ ចសជ្មីនូវកាយរតសតិ រឺរ កឹ្នូវ
កាយ។ កាយរតសតិ ជាការពិចរណានូវថ្វជារបស់មនិសា្អ ត ជារបសរ់ួរ
ឱ្យសខពីមរសអមី សជ្ ះកាយជាសមបុក្ម្នការរស់សៅម្នដងាូវទុំងឡាយដ៏សជ្ចីន 
ជាបងគន់ ជាទីសដក្សុីជុះម្នសតវទុំងឡាយដដ អាជ្ស័យសៅក្នុងខលួន។ ការ
ពិចរណាយ៉ា ងសនះសរឿយៗ ឬការកាន់យក្នូវក្មមោា ន មានការចសជ្មីន
ក្សិណ ឬអសុលក្មមោា ន(ការចសជ្មីនរបស់មិនសា្អ ត)ជាសដីម សបីបុរគ 
ពិចរណាយ៉ា ងសនះជាជ្បជ្ក្ត ី ចុំណង់ក្នុងកាមទុំងឡាយក្៏នឹងមានក្មាល ុំង
សខាយ រហូតអាចកាត់ផ្តដ ចទ់ុំងជ្សុងដតមដង។ 

 ិកលស 

ក្ិស ស រឺជាសជ្រឿងដដ សធវឱី្យចិតតសៅហមង ដុតក្សៅដ ចិតតឱ្យសៅដ
សរា រា អនទះសា្។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “សតវសោក្សៅហមង សជ្ ះចិតត
សៅហមង” ។ ចតិតរបសបុ់រគ មនិបានស ម្ ះថ្វ ជាអនក្មានសសចក្ដីបរសុិទធ ឬ
ជាអនក្ចសជ្មនីសៅសោយរុណធម៌ក្នុងខលួនស ះសទ ជ្បសិនសបីចិតតរបស់បុរគ 
ស ះជ្កាស់សៅសោយក្ិស សក្នុងចិតត។ មនិថ្វបុរគ ស ះមានឋានៈដបប
ណាក្៏សោយ ជាអនក្បួសក្ដី ជាក្សជ្តក្ដី ជ្ ហមណ៍ក្ដី ជាសសដាីក្ដី ជាបណឌិ ត
(ជុំ ញ)ក្ដី ខណៈដដ ក្សិ សសក្ីតក្នុងចតិត ខណៈស ះចិតតបុរគ ស ះ 
រដមងសថិតសៅក្នុង ក្ខណៈសថ្វក្ទប សៅហមង ពជ្ពុស ព  ជាសដីម។ ជា
ធមមតសយងីសជ្ចនីសុំសៅសៅស សីសចក្ដបីរសុិទធរបស់មនុសស រឺសសចក្ដីសសា្ម ះ
ជ្តង់ ការមានទុំនួ ខុសជ្តូវ នងិការជ្បជ្ពតឹតអុំសពី អសចះជួយទុក្ខធុរៈអនក្ដម្ទ 
ថ្វជាអនក្បរសុិទធសោយរុណ ឬថ្វជាមនុសស អ។ ការយ ់ស ញីដបបសនះ វា
ជ្តូវសោយចុំដណក្ខលះតមរយៈផ្លូវកាយនិងផ្លូវវាច។ ប៉ាុដនតសជ្មាប់ផ្លូវចិតត រឺ
សុំសៅដ ់ការជជ្មះនូវក្សិ សក្នុងចតិតឱ្យសសដីង សមាអ តក្ិស សឱ្យមាន



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៦ វត្ត្វូននចិត្ត 

ទំពរ័ទី275 
 

សភាពថមថយ សទីបសៅថ្វជាអនក្មានសសចក្ដីបរសុិទធ។ សៅក្នុងឱ្វាទបី
របស់ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់សដមដងថ្វ “ការមិនជ្បជ្ពឹតតនូវអុំសពីបាបទុំងឡាយ
ទុំងពួង ការញុុំងកុ្ស ឱ្យដ ់ជ្ពម និងការជជ្មះចិតតឱ្យសា្អ តបរសុិទធ” 
ទុំងសនះជា ក្យសជ្បៀនជ្បសៅរបស់ជ្ពះពុទធជ្រប់ជ្ពះអងគបានឧបបតតិ(សក្ីត
សឡងី)ក្នុងសោក្។ 

ក្ិស សហនងឹឯងដដ ជាសជ្តវូដ៏ធុំបុំផុ្តសជ្មាប់សយងីជ្របោ់ន  
ជាសជ្តូវដ៏មានពោនុភាពអសា្ា រយក្នុងការទញសតវសោក្ ឱ្យធាល ក្់ចូ សៅ
ក្នុងរសដដ ម្នសសចក្ដីទុក្ខ ជាអនក្ដដ ទញសតវសោក្ ឱ្យសថតិសៅវ ិវ ់ក្នុង
វា វដតសងារសនះ។ សោក្អនក្របបសីមាគ  ថ់្វ ក្ិស សជាម្ជ្ពសដុក្ដដ ជ្តវូ
សជ្បីកាុំបិតរបឺញ្ញា  សដីមបកីាបឆ់្ងា វាសច  ជជ្មះវាឱ្យជ្ជះសា្អ តសចញពសី ត ន
ចិតត។ សបីកា ណាក្ិស សជ្តូវបានចសជ្មនីក្នុងចតិតបុរគ ណាមួយសហយី 
បុរគ ស ះរដមងជាអនក្ដដ ស រសពញសៅសោយសសចក្ដីទុក្ខ ជាបុរគ ស រ
សពញសៅសោយសសចក្ដសីៅត ជ្ក្ហាយ មានការវសងវង និងមានភាពមានះរងឹតអងឹ
ជាសដីម។ ក្ិស សស ះមាន៖ 

កិ្ស ស១០ 

• សោលៈ ការជាប់ជុំ ក្់ក្នុងវតថុទុំងពួងក្នុងសោក្ មានវតថុកាមជា 
សដីម។ 

• សទសៈ ការជ្បទូសដតបត ជាការញុុំងទុចារតិឱ្យដសដងសឡងីតមរយៈ
កាយឬវាច។ 

• សមាហៈ សសចក្ដវីសងវង ការមិនយ ់ពីសភាវៈពិត។ 
• ទិដាិ ការជ្បកានខុ់ស សោយការយ ់ជ្បាសចក្ពីសភាវៈពតិ។ 
• មានះ ការជ្បកាន់ឫក្ ការសថាីងខលួន សោយរិតថ្វខលួនជ្ោនស់ប។ី 
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• អហរិកិ្ ការមនិខាម សក្នុងការជ្បជ្ពតឹតនូវសសចក្ដីអាជ្ក្ក្់តមរយៈទវ រ
ទុំង៣រឺទវ រកាយ ទវ រវាច និងទវ រចិតត។ 

• អស តតបបៈ ការមិនខាល ចក្នុងការជ្បជ្ពឹតតនូវសសចក្ដីអាជ្ក្ក្សូ់មបតីចិ
តួច។ 

• ថីនុំ ការមានចតិតរញួរា អស់សងឃមឹ ការមិនមានភាពសក្លៀវកាល   ឬមិន
ឧសាហ៍ពយយមក្នុងក្ិចាការជាកុ្ស ។ 

• ឧទធចាៈ ការរសវរីវាយ អដណដ តអណដូ ង មានចិតតមិនសៃប់។ 
• វចិិក្ិចឆ  សសចក្ដសីងសយ័មនិោច់សជ្សច។ 

 សជ្តូវទុំង១០ខាងស ីសនះឯង ដដ មនុសសមាន ក្់ៗរបបកី្មាា ត់វា
សចញពីក្នុងចតិត សហយីមិនរួរចសជ្មីនវាសឡយី។ សតីសហតុអវសីៅ? សជ្ ះសបី
កា ណាវាមានការរកី្ចសជ្មនីពីមួយខណៈចតិតសៅមួយខណៈចិតត ពីមួយម្ថៃ
សៅមួយម្ថៃ បុរគ ស ះនងឹជាអនក្ក្សត់សោយសសចក្ដីសុខក្នុងចតិត ជាអនក្
បរបូិរណ៍សោយសសចក្ដទុីក្ខ។  

សព ខលះមនុសសមិនបានសា្គ  ក់្ិស សឱ្យបានពិតជ្បាក្ដស ះសទ 
សទីបមិនអាចញុុំងចិតតខលួនឯងឱ្យបានសសចក្ដីសុខ។ សចះដតរិតថ្វ សធវសីនះសៅ
បានសុខ សដរីសៅក្មានតក្ដនលងស ះសៅនងឹសុខ សោរពបងួសួងសូមពរពី
ជ្ពះសនះ ជ្ពះស ះ ឬអនក្ដដ សរ បថី្វមានបារមីខពង់ខពស ់ ក្៏សៅសោរពសូម
ពរសដីមបបីានសសចក្ដីសុខ។ ចុងសជ្កាយអុំសពទីុំងស ះមិនអាចជួយអវីដ ខ់លួន
បាន សជ្ៅដតពីសធវីឱ្យចិតតសក្ីតក្ដីជ្ក្វ ់ស ីសសដមី។ សនះមក្ពមីនុសសមិនបាន
សិក្ាពីក្សិ សឱ្យចាសស់ ះឯង។ 

ជ្ពះពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “អតត ហិ អតតស   សថ្វ ខលួ នជាទីពឹងម្នខលួ ន” 
។ មនុសសភារសជ្ចនីសចះនិយយដបបសនះ ប៉ាុដនតយ ់មនិដ ់សសចក្ដពីិតម្ន
សុភាសិតរបសជ់្ពះអងគសឡយី។ ជួនកា ក្យ៏ ់ខុសសៅសទៀត សោយការ
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មិនសចះមិនដឹងរបស់ខលួន។ សៅក្នុងន័យសនះ រឺសុំសៅដ ក់ារចសជ្មីនកុ្ស  
ការក្មាា ត់បង់នូវក្ិស សសនះឯង ដដ មនិមានបុរគ ណាមាន ក្់អាចសធវឱី្យ
បុរគ ដម្ទបរសុិទធបានសឡយី សជ្ៅពខីលួនសរជាអនក្ញុុំងខលួនឯងឱ្យបរសុិទធ
ស ះ។ សជ្បៀបដូចជាការសិក្ានូវសិ បស៍ា្ស្រសតក្ដី មិនមានជ្រូអាចរយណា
មួយមានអុំណាចអាចបញ្ាូ  នូវសិ បស៍ា្ស្រសតដដ ខលួនមាន សផ្ទរសៅឱ្យអសនដ
វាសិក្របសខ់លួន សោយជ្បាសចក្ការសិក្ា ឬការហវកឹ្ហាត់សោយខលួនឯង
បានស ះសឡយី។ ក្ិស សក្ដូ៏ចោន ដដរ អនក្ដដ អុំណាចក្មាា ត់បងនូ់វ
ក្ិស សបាន រឺមានដតខលួនសរមាន ក្រ់ត់។ សតីក្មាា តនូ់វក្ិស សដូចសមដច? 
ស ះរឺសោយការចសជ្មនីកុ្ស  សជ្ ះកុ្ស មាន ទកី្នុងក្មាា តប់ង់នូវ
អកុ្ស ឱ្យជ្បាសសចញពីស ដ នចិតត។ 

ជួនកា មនុសសវសងវងនឹងក្សិ ស សោយរិតថ្វជាខលួនអនក្បាន ជា
អនក្សធវី ខលួនជាបុរគ ជ្ោនស់បីអុីចងឹសៅ។ ដូចជាសព ដដ ចតិតក្ុំពុងខឹង
សជ្កាធនឹងនរណាមាន ក្់ មានះក្៏ចប់សផ្តីមសក្ីតមានក្នុងចិតតសោយការអាងស ី
អវីសផ្សងៗ សោយអាងស ីជ្តកូ្  ជាតិ យស ក្មាល ុំង... សធវឱី្យមនុសសរិតថ្វ
ខលួនជ្ោនស់បី ខលួនជាអនក្ខាល ុំង។ តមពិតខលួនក្ុំពុងវសងវងនឹងសសចក្ដីជ្សវងឹក្នុង
ក្មាល ុំង ជ្សវងឹក្នុងឋានៈ ក្នុងយសសក្តិ... សហយីពួក្សរជាអនក្ដដ ចញ់ខលួន
ឯងពតិជ្បាក្ដ។ មយ៉ាងសៅសព ដដ ចតិតជ្សវងឹសោយអាការៈសផ្សងៗ មនិ
ដមនរូបសរជាអនក្ឈនះសឡយី ប៉ាុដនតក្ិស សសៅវញិសទដដ ជាអនក្ឈនះ។ រឯី
បុរគ ដដ សក្តីការខឹងជ្បទូសដស ះ បានជ្តឹមដតជាអនក្ចញ់ សហយីជាអនក្
ដដ ក្ុំពុងដុតក្សៅត ខលួនឯង ជាអនក្បុំផ្តល ញសសចក្ដីសុខខលួនឯង សោយខលួន
ឯង។ អនក្អាចសសងាតសមី បាន មិនដដ មាននរណាមាន ក្់ដដ មានសសចក្ដី
សុខ ឬមានភាពជ្តជាក្ច់ិតត ខណៈសព ដដ ក្ុំពុងខឹងសជ្កាធស ះសទ។ ខ-
ណៈសព ដដ ខឹង មានដតសសចក្ដីសៅដ ជ្ក្ហាយ មានភាពអនទះអដនទង និង
បាត់បង់នូវវចិរណញណ បាត់បង់នូវសត ិ និងមិនអាចជ្រប់ជ្រងខលួនឯង
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បានប៉ាុសណាណ ះ។ សតីមានអវអីសា្ា រយជ្តង់ណាសៅ? សហតុដូសចន ះសហយីសទីបជ្ពះ
សមាម សមពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “បុរគ សមាល ប់សសចក្ដីសជ្កាធបាន រដមងសដក្ជា
សុខ បុរគ ឈនះខលួ នឯង ជាការជ្បសសីរជាងការឈនះនូវសរឿងរា៉ា វទុំងពួង 
បុរគ ដដ មានសសចក្ដីអត់ធន់ក្នុ ងចិតត ជាបុរគ ដដ មានសសចក្ដីសុខដ៏
ជ្បសសីរ”។  

ចូរលោះកិ្សលេក្នុង្ចិតតឱាយសេដើង្ កិ្សលេដូចមដលានសរៀបរាប់ែក្ខាង្
សលើ អ្នក្ែិនគួរចសប្រែើនវា ែិនគរួសធវើសេចក្ដីេនទិធស្នាលនឹង្ប្របប្រ ឹតតវាស ើយ! 

កិ្ស ស៣ថ្វន ក្ ់

ក្ិស សមាន ុំោប់ម្នថ្វន ក្រ់បស់វា មុននងឹដសដងសចញសឡងីតម     
រយៈផ្លូវកាយ ឬផ្លូវវាច។ ក្ិស សខលះអាចឱ្យសយងីសមី ស ញីតមផ្លូវកាយ
និងវាច។ ក្ិស សមួយជ្បសលទសទៀត រឺអនក្ដម្ទមិនអាចសម ីដឹងស ះសទ 
សជ្ ះសក្តីសឡងីជ្តឹមដតក្នុងចតិត ដតមនិដសដងសចញមក្។ មយ៉ាងក្ិស សជ្បសលទ
សនះ មានដតបុរគ ស ះខលួនឯងសទ សទបីដឹងចាស់ថ្វចិតតរបស់ខលួនក្ុំពុងសថតិ
ក្នុងសា្ថ នភាពដបបណា? ជាសទសៈ? ជាសោលៈ? ឬជាទិដាិ? យ៉ា ងណាវា
ក្ិស សទុំងសនះមិនដមនជាក្ិស សដដ ពិបាក្ទបទ់ ់ស ះសទ សជ្ ះមាន
ក្ិស សមួយជ្បសលទសទៀត ដដ សូមបដីតខលួនឯង ក្៏មិនអាចសមី ដឹងបាន 
សជ្ ះវា អិត សហយីក្ុំពុងសដក្ពួនក្នុងចិតត។ ក្ិស សស ះ រឺអនុស័យដដ 
សោក្អនក្បានសិក្ាពីខាងសដមីសមសរៀនស ះឯង។ ជ្បសលទម្នក្ិស ស៖ 

វិត្ កម្ ិកលស ក្ិស សសជ្ោតជ្ោត ដដ សដមដងឱ្យស ញីចាស់តមរយៈ
កាយ និងវាច។  

ក្ិស សជ្បសលទសនះ រឺការជ្បជ្ពឹតតនូវអុំសពីទុចារតិដដ បញ្ញជ សចញពី
ចិតតសហយីបងាា ញសចញតមរយៈសក្មមភាពផ្លូវកាយ និងផ្លូវវាច។ ដដ ថ្វ
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ក្ិស សសជ្ោតជ្ោត សជ្ ះក្ិស សសនះវាអាចសមី ស ញីបាន ដូចចតិតក្ុំពុង
ខឹងនរណាមាន ក្ ់ សហយីបសញ្ាញអាការៈជ្បទូសដ សោយការវាយដុំសបាក្ជ្បាស 
ការសជរជ្បសទច... ខណៈស ះអនក្ដម្ទអាចសមី ដឹងថ្វសរក្ុំពុងសក្ីតសទស
ក្ិស សក្នុងចតិត។ ខណៈដដ បុរគ ណាមយួបងាា ញអាការៈជ្ក្អតឺជ្ក្ទម 
ស   ក្យសម ីងាយអនក្ដម្ទសោយជ្បការសផ្សងៗ ខណៈស ះអនក្ដម្ទក្៏
សមាគ  ់បានថ្វ បុរគ ស ះក្ុំពុងសក្ីតមានះក្នុងចតិត។ មយ៉ាងសទៀតដូចបុរគ 
ណាមាន ក្់ដដ សនសុំនូវរារៈក្នុងចិតតមានសោលៈជាសមសកាល ង សព ស ញី រ ី
ណាមាន ក្់សដរីកាត់មុខ រារៈក្៏សក្ីតសឡងី ញុុំងចិតតឱ្យបុរគ ស ះស   ក្យ
ចុំសអះចុំអាស ឬជ្បជ្ពឹតតមិនសមរួរតមរយៈផ្លូវកាយ មានការរ ុំសោលបុំ ន
រាងកាយជាសដមី ខណៈស ះអនក្ដម្ទក្ន៏ឹងអាចសមី ដឹងថ្វ បុរគ ស ះ
ក្ុំពុងសក្ីតសោលក្ិស សក្នុងចតិត។ សៅមានចុំណុចសផ្សងៗជាសជ្ចនីសទៀត 
ប៉ាុដនតបុរគ អាចទប់សា្ា ត់ក្សិ សជ្បសលទសនះបាន  ុះជ្តដតរក្ាសី ក្នុង
ចិតត។ មានដតការរក្ាសី  ការអបរ់ ុំហាមជ្បាមចិតតប៉ាុសណាណ ះ សទីបបុរគ មនិ
អាចជ្បជ្ពឹតតនូវក្ិស សសនះឱ្យសក្ីតសឡងីបាន សហយីមិនអាចមានវធិសីផ្សងពី
សនះសឡយី។ ការរក្ាសី សទៀតសសា្ត ជ្តមឹសី ៥ និងរក្ាក្មមបថ១០រឺ
សម មមនងឹហាមក្សិ សសនះមិនឱ្យសក្ីតក្នុងចតិតបាន។ 

បរិយុោា ិកលស ក្ិស សថ្វន ក្ក់្ណាដ   សក្តីសឡងីជ្បាក្ដក្នុងចិតត ប៉ាុដនតមនិ
សដមដងសចញឱ្យអនក្ដម្ទដឹង។  

ក្ិស សជ្បសលទសនះ អនក្ដម្ទមនិអាចសម ីដឹងបានសោយដលនក្ស ះ
សទ មានដតបុរគ ដដ សសជ្មចនូវវជិាជ មយ៉ាងសៅថ្វបរចតិតវជិាជ  (វជិាជ ដដ អាច
ដឹងចតិតអនក្បានសទីបដឹង)សទីបអាចដឹងបាន មានជ្ពះសមាម សមពុទធជាសដមី។ 
សជ្ៅពសីនះ មានដតបុរគ ស ះខលួនឯងសទបីអាចដឹងចាស់ថ្វ ខលួនក្ុំពុងរិត
អី? ខណៈណាមួយជាចិតតអវី? ក្ិស សថ្វន ក្់ក្ណាដ   រឺជាក្ិស សដដ 
សក្ីតមានជ្បាក្ដក្នុងចិតត ប៉ាុដនតមិនបងាា ញឱ្យអនក្ដម្ទដងឹស ះសទ បានជ្តឹម
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ោក្់ទុក្ក្នុងចតិត។ សបីសទះជាខឹង ក្៏សធវជីាដូចធមមត សដីមបោីក្់បាុំងអនក្
ដម្ទ ឬមិនចងឱ់្យចប់ក្ុំហុសរបស់ខលួនបាន។ ដូចសព ខលះមនុសសមានចិតត
ខឹងសអបអ់នក្ដម្ទខាល ុំងណាស់ ប៉ាុដនតបានជ្តមឹដតោក្់ទុក្ក្នុងចិតត សោយមនិ
បងាា ញសឡងី សជ្ ះអាជ្ស័យសោយសហតុសផ្សងៗ ជួនកា អនក្ស ះជាមិតត
លក្ត ិ ជនួកា អនក្ស ះមានក្មាល ុំងខាល ុំងជាងខលួន ឬមានឋានៈធុំជាងខលួន ក្៏
បានជ្តឹមដតខឹងក្នុងចតិតមិនហា នបងាា ញសចញសឡងី។ ក្ិស សសផ្សងៗសទៀត
សៅក្នុងក្សិ សទុំង១០រឺដូចោន ដដរ។ ចិតតមនុសសដដ ជ្កាស់សោយសោលៈ 
មិនដមនដ ងមានចិតតចង់បានរបសស់រស ះសទ កា ណាដដ អតធ់ម៌ក្នុង
ចិតត ពួក្សរមនិហា នសធវី ស ះសោយសា្រមានចាប់ហាមឃ្លត់ប៉ាុសណាណ ះឯង។ 
សបីដូចសម័យដដ មិនទន់មានចាប់ ស ះមនុសសនងឹសជ្បីចាប់ធមមជាតិ រឺ
អនក្ខាល ុំងនងឹរស ់ អនក្សខាយនងឹសា្ល ប់ជាមិនខាន ឬសយងីសៅមយ៉ាងសទៀតថ្វ 
“ការជ្បដជងរស”់។ ដូចជាការដដ មនុសសមានចិតតចង់ឱ្យអនក្ដម្ទវ ិសក្ដី 
ចង់បានជ្ទពយអនក្ដម្ទក្ដី ចងស់មាល ប់អនក្ដម្ទក្ដី... ប៉ាុដនតបានជ្តឹមដតរតិក្នុង
ចិតត មិនបានដសដងសចញជាអាការៈឱ្យជ្បាក្ដ សោយកាយឬស  សោយវាច
ស ះសទ ជ្តង់សសចក្ដីសនះ រឺសៅថ្វបរយុិោា ក្ិស ស ក្ិស សថ្វន ក្់ក្ណាដ  ។ 
សទះមិនបានជ្បជ្ពឹតតក្៏សោយ សបីក្សិ សសនះសក្ីតក្នុងចិតតសហយីស ះ មិន
ដមនអត់សទសសសា្ះស ះសទ រឺមានសទសដូចោន  សជ្ ះរាប់ចូ ក្នុងមស 
ទុចារតិ។ ប៉ាុដនតរិតតមចាប់រដាក្ដី ឬវនិ័យរបស់បពវជិតក្ដ ី សបីជ្តឹមដតរតិ
អាជ្ក្ក្់ ដតមិនបានជ្បជ្ពឹតតសោយកាយឬវាច រឺមិនចតទុ់ក្ថ្វោច់សិកាខ បទ
ដដ ខលួនរក្ាសឡយី។ ក្ិស សថ្វន ក្់ក្ណាដ  សនះ រឺទប់សា្ា តស់ោយការ
ចសជ្មីនសមាធ។ិ ការចសជ្មីនសមាធិនឹងសធវីឱ្យចិតតសៃប់សុខបានមួយជ្ោ មិន
សធវីឱ្យចិតតរសវរីវាយ មិនញុុំងឱ្យចិតតធាល ក្់ក្នុងអកុ្ស ។ 

អ្នុសយ ិកលស ក្ិស ស អតិដដ សដក្ជ្តុំសៅក្នុងចិតតជ្របខ់ណៈ (សវៀរ
សោកុ្តតរចិតត)។  
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ក្ិស សជ្បសលទសនះ ជាក្ិស សដដ  អិត ដដ សយងីមនិអាចសមី 
ដឹងបានសូមបខីលួនឯង។ វាជាក្សិ សដដ ពួនសុំងុំក្នុងចិតត ដូចដដ សោក្
អនក្បានសិក្ាពីសៅចុំណុចអនុស័យរចួមក្សហយី។ សហយីក្ិស សជ្បសលទ 
រឺទប់សា្ា ត់បានសោយបញ្ញា ។ មានដតបញ្ញា មយ៉ាងប៉ាុសណាណ ះ សទីបអាចឱ្យ
បុរគ សមី ដងឹនូវក្សិ សសនះ សហយី ះវាបាន។ (ចុំស ះសី  សមាធិ 
និងបញ្ញា  សោក្អនក្នឹងបានដងឹ មអិតបដនថមសៅក្នុងសមសរៀនទ៨ី) 

សជ្តូវទុំងសនះ សុទធដតជ្តវូបានរ ុំខានចតិតរបស់មនុសសជ្រប់ៗោន ។ 
ប៉ាុដនតមនុសសសសទរីដតមិនបានដឹងសទថ្វ វាជាសជ្តូវម្នចតិតរបស់ខលួនសឡយី 
សហយីដបរជារតិថ្វជាមិតតដ៏ អ ដដ អាចផ្ដ ់សសចក្ដសុីខដ ់ខលួនសៅវញិ។ 
ការដដ សមី ស ញីដតសសចក្ដសុីខ មិនអាចសមី ដឹងស ញីពីសសចក្ដីទុក្ខ
ស ះ ក្៏សជ្ ះដតមានអវជិាជ (អវជិាជ ៨ សមសរៀនទ១ី) បិទបាុំងចតិត។ មយ៉ាងសជ្ ះ
ដតមនិមានបញ្ញា  សទបីមនុសសមិនអាចសម ីស ញីបាន សហយីសធវីឱ្យមនុសស
វសងវងចក្សសចក្ដីពិត យ ់ថ្វជាសសចក្ដសុីខដដ បានសសពនូវធម៌ទុំង
ស ះ។ ដមនដទនសៅវាក្៏អាចសធវីឱ្យអនក្រកី្រាយនិងមានសសចក្ដីសុខខលះក្៏ពតិ
ដមន ប៉ាុដនតសសចក្ដីសុខដដ អនក្ទទួ បាន វាមនិខុសពីការដដ បានផ្ឹក្ទកឹ្
 មុ ុំដ៏ដផ្អមឆ្ងៃ ញ់ ប៉ាុដនតបានោយនូវថ្វន ុំពិសក្នុងស ះសឡយី។ ដុំបូងអនក្នងឹ
រកី្រាយនឹងរសជាតិម្នទកឹ្ មុ ុំស ះ  ុះបនតិចសជ្កាយមក្អនក្នឹងទទួ នូវទុក្ខ
សវទ ពីវាមដង។ យ៉ា ងណាក្៏សោយ ចុំណុចទុំងអស់ខាងស ីមិនដមនអាច
ក្មាា ត់បង់បានទុំងជ្សុងស ះសឡយី។  គឹក្ណាអនក្មនិទន់បានក្មាា តនូ់វ
ឫសរ ់ម្នអវជិាជ សទស ះ វាសៅដតតមរ ុំខានចិតតរបស់អនក្ដដដ ។ ជ្ោន់ដត
សបីអនក្ពយយមសៅឆ្ងៃ យពីវា មិនសនិទធនឹងវា ក្៏អាចកាត់បនថយបានខលះដដរ។ 
ការដដ អាចយក្ឈនះនូវសជ្តូវម្នចិតតទុំងសនះ តជ្មូវឱ្យអនក្ចសជ្មីនឥទធិបាទ
ធម៌សរឿយដដ មានឆនទៈជាសស ជ្បមុខ វរិយិជាសមទ័ព ចិតតជាទីជ្បឹក្ា នងិ  
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វមិុំសា្ ជាអនក្សសងាតការសឹក្ មានរុណសមបតតិទុំងសនះសហយី ោម នអវីដដ 
មិនអាចសធវីបានស ះសទ។ 
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បុគគលគួរគប់រក្ទីអ្ង្គុយមានាក្់ឯង្ ទីសដក្មានាក្់ឯង្ 
ជាអ្នក្ប្រតាចស់ៅមតមានាក្់ឯង្ ជាអ្នក្ែិនខជិលប្រចអ្ូេ 
ជាអ្នក្មានាក្់ឯង្១ទូ ្ានខលួន គួរជាអ្នក្សប្រតក្អ្រ ក្នុង្

ទប្រ ស្ងាត់។ 

ព្ពះពុទ្ធ 

ជាអនក្មាន ក់្ឯងទូ ម នខលួន រឺថ្វបុរគ របបទូី ម នខលួនឯង សោយខលួនឯង។ 
(អនក្សរៀបសរៀង) 
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មេមរៀនទី៧ 

ការម ោះត្សាយវិបត្តិផ្លូវចិត្ត 
 

រា ់ជុំងឺទុំងឡាយដដ សក្តីពីឧតុ ដូចជាជុំងឺដដ សក្ីតពអីាកាស
ធាតុ មានជុំងជឺ្រុនផ្តដ សា្យ សក្ីតពីអាហារ មានការរាក្រសូ ការឈជឺ្ក្ពះ ឬ
ជ្រុនស ះសវៀន... និងសក្ីតពីក្មមមានជុំងឺ លង់ ក្មរមាស់ ខទុះ្មដដ សក្តី
សពញខលួន ជុំងទឺុំងសនះ រឺអាចរក្ឱ្សថមក្ពយបា បាន សហយីវានឹងអាច
ជាសះសសបយីបានយ៉ា ងឆ្ងបរ់ហ័សផ្ងដដរ។ ជ្បសនិសបីមានការវនិិចឆ័យសរារ
បានចាស់ោស់ សហយីអនុវតតតមសវជជបញ្ញជ ។ ប៉ាុដនតមានសរារមយ៉ាង ដដ 
មិនសថិតក្នុងចុំសណាមសរារទុំងបីខាងស ី រសឺរារដដ សក្ីតពីចិតត ជាសរារ
ដដ មនិងាយពយបា បាន សហយីក្៏មិនមាននរណាមាន ក្់មានសមតថភាព
អាចពយបា បានដដរ សបីអនក្ជុំងមឺិនមានចតិតចង់ជាសទស ះ។ សរារដដ 
សក្ីតសឡងីពចីិតត ជាសរារដដ ឱ្សថដដ មានក្នុងសោក្ទុំងអស់ មនិអាច
មានជ្បសទិធភាពក្នុងការពយបា បានសឡយី។ រចួចុះសបីឱ្សថមិនមិនមាន
ឥទធិព ក្នុងការពយបា ដូសចនះ សតីសយងីររួពយបា ផ្លូវចតិតសោយវធិណីា 
សទីបជ្បសសីរ? 

សៅក្នុងជ្បសទសសោក្ខាង ិច រឺមានអនក្ចិតតសា្ស្រសត
(Psychology) ដដ ជុំ ញខាងពយបា ផ្លូវចតិតដ អ់នក្ដដ មានភាព
តប់ជ្បម ់ក្នុងជីវតិ សក្ីតចិតតធុញថប់ដ ងចង់រស់ មានការខូចចតិតធៃនធ់ៃរជា
សដីម។ ពកួ្សរមានសសវាក្មមពសិជ្ោះ សោះជ្សា្យបញ្ញា ដ ់អនក្ដដ បាក្់ទឹក្
ចិតតទុំងស ះ។ មនុសសទុំងអស់ដដ យ ថ់្វខលួនដូចជាសខាះក្មាល ុំង ោម ន
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ចិតតនងឹសធវអីវីបនតសទៀត មានការ ុំបាក្ចិតតក្នុងការសសជ្មចចតិតសធវីអវមីួយ ឬថ្វ
សោះជ្សា្យបញ្ញា មិនសចញ ពួក្សរដតងសៅរក្អនក្ជុំ ញចិតតសា្ស្រសតទុំង
ស ះ សដីមបពីិសជ្ោះសយប ់ ជ្ពមទុំងសុុំឱ្យអនក្ជុំ ញទុំងស ះជយួ
ពយបា ផ្លូវចតិតដ ់ពួក្សរឱ្យបានជ្បសសីរជាងមុនផ្ងដដរ។ សោយដឡក្សៅ
ក្នុងជ្បសទសសយងី មិនទន់ជាមានសសវាក្មមដបបស ះសទ ប៉ាុដនតក្៏មានការអបរ់ ុំ
ចិតតខលះៗ តមរយៈសក្មមភាពរបស់ជ្ពះសងឃដដ សដមដងធមមសទស    
តមសរាងបុណយក្ដី ប៉ាុសដិ៍វទិយុក្ដី នងិតមបណាដ ញសងគមជាសដីម។ ប៉ាុដនតភារតិច
ណាស់ ដដ ឱ្វាទទុំងស ះជ្តូវបានបស្រញ្ញជ បសៅដ ់យុវវយ័ ដដ ជាវយ័
ជ្បឈមមុខនឹងបញ្ញា ជាសជ្ចីនជ្តូវសោះជ្សា្យ ជាវយ័ដដ ជ្តូវអបរ់ ុំចិតតឱ្យ
បាន អ ជាវយ័ដដ ជ្តវូការរុំនតិ អៗ សជ្មាបប់ដិបតតិក្នុងជីវតិជ្បចុំម្ថៃ។ 

ខ្ុ ុំបានសិក្ាខលះៗដដរ តមរយៈសសៀវសៅសោះជ្សា្យវបិតតផិ្លូវចតិត
ដដ សរសសរសោយអនក្ចិតតវទិយសោក្ខាង ចិ។ វធិីពយបា របស់ពកួ្សរ 
សយងីស ញីថ្វមានជ្បសទិធភាព ប៉ាុដនតវាមិនមានរយៈសព ដវងស ះសទ។ រា ់
ការបសជ្ងៀន ឬការពយបា របស់ពួក្សរ រឺមនិបានចូ សៅដ ់សភាវៈពិត
ម្នចតិតសឡយី។ វាជ្ោន់ដតជាការពយបា ដបប ួងសោម យក្ក្ិស សមក្
ោក្់ចុំណីដ ច់ិតត ឱ្យសៃប់មួយសព សោយអុំណាចម្នសោលៈប៉ាុសណាណ ះ។ 
ដូចជាសព ដដ នរណាមាន ក្ព់ិបាក្ចិតតខាល ុំង សក្ីតសរារបាក្ទ់ឹក្ចតិត វធិីដដ 
ពួក្សរដណ ុំ រឺឱ្យមនុសសផ្តត ច់ខលួនសចញពពីិលពសោក្មយួរយៈ សោយកុ្ុំ
រវ ់នងឹនរណាទុំងអស់ កុ្ុំប៉ាះ  ់សជ្រឿងបសចាក្វទិយទុំងឡាយ សហយីឱ្យ
អនក្មានវបិតតិទុំងស ះ សធវីអវដីដ ខលួនចង់សធវី។ ប ទ ប់មក្ពកួ្សរក្ដ៏ណ ុំឱ្យ
អនក្ទុំងស ះចុំណាយសព ជ្សូបជ្សង់យក្ខយ ់បរសុិទធ សា្ដ ប់សុំសឡងធមម
ជាតិ សធវី ុំហាត់ជ្បាណ ជ្ពមទុំងនិយយ ងួសោម និងផ្ដ ់ជាក្មាល ុំងចិតត
ដ ់អនក្មានវបិតតិទុំងស ះ។ សទះបីជាវធិសីនះវាមានជ្បសិទធភាពខលះៗក្៏ពតិ
ដមន  ប៉ាុដនតវាមិនបានជួយឱ្យមនុសសយ ស់ ញីពីសភាវៈពិត ចូ ឱ្យដ ់
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ឫសរ ់ម្នសសចក្ដីទុក្ខស ះសទ មានដតសធវឱី្យចតិតសក្តីតណាា ស ីសសដីម។ 
សយងីដឹងសហយីថ្វ ចិតតមិនសុខ សជ្ ះមិនបានអវីតមចិតតជ្បាថ្វន  ការនិយយ
 ួងសោម វាជ្ោន់ដតជាការបនលប់ចតិតឱ្យឈបរ់ិតពបីនតិចប៉ាុសណាណ ះ មិនបាន
កាត់ផ្តត ច់សចញទុំងជ្សុងសឡយី។ យ៉ា ងណាក្៏សោយខ្ុ ុំមិនបានយ ថ់្វវធិី
សា្ស្រសតរបស់ពកួ្សរខុសស ះសទ ជ្ោន់ដតវធិីទុំងស ះមនិអាចឱ្យមនុសស
យ ់ដ ់ពីសភាវៈម្នជវីតិបានពិតជ្បាក្ដ សហយីពួក្សរសៅដតមនិអាចសោះ
ជ្សា្យវបិតតសិោយខលួនឯងបានដដដ  សៅសព ដដ សសចក្ដីទុក្ខទុំងស ះ
សក្ីតសឡងីសជ្កាយៗសទៀត។ 

សៅក្នុងសសៀវសៅសនះ អវីដដ ខ្ុ ុំសផ្តត តសុំខានប់ុំផុ្ត រសឺមសរៀនពីខាង
សដីម រហូតមក្ដ ់សមសរៀនសនះ។ ជ្បសិនសបីសោក្អនក្យ ច់ាស់នូវសមសរៀន
ដដ បានអានរចួក្នលងមក្ សងឹថ្វសោក្អនក្អាចសោះជ្សា្យវបិតតដិដ សក្តី
មានសោយខលួនឯងបានសហយី សជ្ ះសោក្អនក្បានសិក្ាពជីីវតិបានសសទីរដត
ទុំងជ្សុងរចួសៅសហយី។ ប៉ាុដនតសៅសមសរៀនសជ្កាយៗសទៀតក្៏ជាដផ្នក្មួយ
សុំខាន់ផ្ងដដរ ដដ ខ្ុ ុំចង់រាយរា៉ាប់ជ្បាប់អនក្បដនថម។ សតះ! ឥឡូវចូរតុំង
ចិតតអានជាបនតសទៀត! 

ពត្ងលង មាាំងចិត្ត  
ផ្ត ់ក្មាល ុំងចិតតសោយរសបៀបណា? 

ក្មាល ុំងពីរជ្បសលទ ដដ ជុំរុញចិតតមនុសសឱ្យមានការជ្បឹងដជ្បង 

ធាល ប់មានអនក្សរួខ្ុ ុំថ្វ  សតីការខុំជ្បងឹដជ្បងសធវកីារ សោយយក្អវីមួយ
មក្សធវីជាក្មាល ុំងជុំរុញចិតត ដូចជាអនក្ខលះខុំសរៀនសោយសា្រចងឱ់្យអនក្ដដ ខលួន
ជ្សោញ់សមី សៅស ញីអសា្ា រយ អនក្ខលះសទៀតខុំជ្បងឹសធវ ីអ សោយសា្រចងឱ់្យ
មានអនក្សរសសរី ឯអនក្ខលះសទៀតជ្បងឹដជ្បងសធវកីារ សោយសា្រចង់កាល យជាអនក្
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មាន... សតកីារជុំរុញចតិតទុំងស ះ អដដរឬសទ? សតីជាការសោល នដ់ដរ
ឬសទ?  

មនុសសធមមតដតងសធវីអវីមួយ សោយយក្ចុំណង់ម្នក្ិស សជាអនក្
រុញចិតតឱ្យខុំជ្បងឹដជ្បង ដតងយក្ការជ្បាថ្វន ចង់បានស ះ មក្សធវីជានុយ
សជ្មាប់ជាសជ្រឿងបសញ្ឆ ះចតិតឱ្យខុំជ្បងឹដជ្បង។ តមពិតវាមនិដមនជាការដដ 
អាជ្ក្ក្់អវសី ះសទ ដដ អនក្ខលះខុំសរៀនឱ្យពូដក្ សោយសា្រចង់បានក្ិតតិយស ឬ
ចង់បាននសិទទស អ។ សហយីខលះសទៀតពយយមហាតជ់្បាណសោយសា្រចង់
បានរាងសា្អ ត មានសា្ច់ដុុំធុំៗ និងសដមីបបីានសុខភាព អជាសដីម។ មយ៉ាង
មនុសសអាចសជ្បជី្បាស់ក្មាល ុំងជុំរញុចិតតពីរជ្បសលទ សដីមបសីធវកី្ចិាការណាមួយ
ដដ ខលួនចង់បានឱ្យសសជ្មច ក្មាល ុំងស ះរឺ៖ 

ក្មាល ុំងម្នកិ្ស ស  

ជាការសជ្បកី្ិស សសដីមបជីុំរុញចតិតជ្បងឹសធវីការឱ្យបានសសជ្មច។ 
ក្មាល ុំងសនះមានថ្វមព ជុំរុញខាល ុំង ដដ វាសក្ីតសចញពតីណាា ម្នការជ្បាថ្វន
ចង់បានអវមីួយ។ ក្មាល ុំងសនះមានជ្បលពមក្ពីសោលចតិត ដដ ជាសជ្រឿងសធវឱី្យ
ចិតតជាប់ជុំ ក្ន់ឹងរបស់ទុំងពងួ។ ក្មាល ុំងក្សិ សអាចសក្ីតសោយសា្រចិតត
មានះ សោយសា្រទិដាិ(ការយ ់ស ញី) និងសោយការសោល ន់ជាសដមី។ 
ការសជ្បីក្មាល ុំងសនះសជ្បៀបដូចជាការជក្់បារសីជ្មាប់សដញមូសអុីចឹង វាមាន
ជ្បសយជនត៍ិច ដតផ្ដ ទុ់ក្ខសជ្ចនី។ កា ណាបានសមបុំណង ចិតតក្រ៏កី្រាយ 
សក្ីតការសបាយមានសមាទក្ភាពចុំស ះខលួនឯង។ ដតសបមីិនបានសមតម
បុំណង ចិតតក្៏សទមនសស សហយីសក្ីតការតូចចិតត រហូតដ ប់ាក្់ទឹក្ចតិតជាសដី
ម។ សតីក្មាល ុំងម្នក្ិស សជាអវ?ី  

សៅសព ដដ ចិតតរបស់អនក្ជ្បាថ្វន ចង់បានទូរស័ពទទុំសនបីមក្សជ្បី
ជ្បាស់ សបីជាធមមតអនក្មិនចង់សធវីការសជ្ចីនសមា៉ា ង ឬខិតខុំសធវីការស ះសទ។ 
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ប៉ាុដនត ុះដ ់អនក្ចង់បានវា ចតិតរបសអ់នក្ក្ស៏ រសពញសៅសោយថ្វមព ក្នុង
ការសធវី សដីមបបីានជ្បាក្់មក្ទញិទូរស័ពទស ះឱ្យបាន។ សនះជាការជុំរុញចតិត
សោយក្ិស ស។ ខណៈដដ អនក្មនិសូវមានចិតតសធវីការ ោម នក្មាល ុំង ជា
ពិសសសបុរសៗ សព ណាដដ មាន រ ីៗ មក្សមី  ក្មាល ុំងមិនដងឹមក្ពណីា 
ភាពសា្វ ហាប់ក្ស៏ក្ីតសឡងី សធវកីាររហ័សរហួនដូចដុំរចុីះសជ្បង សនះសហយីជា
ក្មាល ុំងម្នក្ិស ស។ មួយវញិសទៀត ជាធមមតអនក្ខជិ សរៀនណាស់ ជ្សា្បដ់ត
ឪពុក្មាដ យរបស់អនក្ជ្បាប់ថ្វ សបីជ្បឹងសរៀនកាល យជាសិសសពូដក្ ោតន់ឹងផ្ដ ់
រងាវ ន់ស កី្ទឹក្ចិតតដ អ់នក្។ ប ទ ប់មក្ពីបានឮដូសចន ះ អនក្ក្ខ៏ិតខុំជ្បងឹសរៀន
សដីមបបីានរងាវ នទ់ុំងស ះ សនះឯងវាជាក្មាល ុំងដដ មានក្សិ សជាអនក្ជុំរុញ
។ បដនថមពសីនះដូចជា សព ខលះមនុសសបានសជ្បីជ្បាស់ការសម ីងាយពីអនក្
ដម្ទ មក្ពនយុះចិតតឱ្យជ្បងឹដជ្បងសោយមានមានះជាអនក្រុញជ្ចន រិតថ្វ “សរ
អាចសធវីបានខ្ុ ុំក្ស៏ធវីបាន ខ្ុ ុំនឹងសធវីឱ្យអនក្ឯងស ញី ទធផ្ ជាសដីម” សនះជា
ការសក្តីសោយចិតតមានះ។ ក្ម៏ានដដរអនក្ខលះសរៀនមិនពូដក្  ុះដ ់ជ្តវូអនក្
ដម្ទសសីចចុំអក្ ពួក្សរក្៏ខុំជ្បឹងសរៀនរហូតដ ់កាល យជាសិសសពូដក្ដដរសៅ។ 
សៅមានសទៀត សៅសព ដដ មនុសសមាន ក្់ចប់សផ្តមីមានចិតតចង់បានជ្ទពយ
សជ្ចនី សោយអុំណាចម្នភាពសោល ន់ ពួក្សរក្៏ខុំជ្បងឹដជ្បងសោយមិន
បងាា ញអាការៈខជិ ជ្ចអូសអវបីនតិចសឡយី សជ្ ះជ្តូវភាពសោល ន់ជាអនក្
ដឹក្មុខ សជ្បៀបដូចជ្ក្បីដដ សដញតមសៅម ដដ មាា ស់បសញ្ញឆ តសៅនងឹមុខ ខុំ
សដីរសោយមិនខាល ចហត់។ សៅមានចុំណុចជាសជ្ចនី ដដ មនុសសសជ្បីក្ិស ស
សជ្មាប់បសញ្ឆ ះចិតតដដ ខជិ ជ្ចអូស ឱ្យមានការជ្បងឹដជ្បង។ ដូចបានជ្បាបព់ី
ខាងសដីមអុីចងឹ វាមិនមានអវខុីសទស់ស ះសទ ជ្ោន់ដតការជុំរញុចិតតដបបសនះ 
សៅសព ដដ មិនបានតមការសជ្ោងទុក្តមដដ ចតិតចង់បាន ស ះអនក្
នឹងមានការខូចចិតត សក្ីតការបាក្់ទឹក្ចិតតជាសដមី។ ជ្បលពម្នការបាក្់ទឹក្ចិតត
របស់មនុសសសក្តីសចញពីការជ្បាថ្វន ចង់បាននូវវតថុកាម (វតថុដដ សធវីឱ្យសក្តី
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ចុំណង់ មានរបូសា្អ ត សុំសឡងពីសរាះ ក្លនិជ្ក្អូប រសឆ្ងៃ ញ់ សមផសសទនជ់ា
សដីម)ឱ្យមក្ដក្បរខលួនសនះឯង។  

ប៉ាុដនតក្មាល ុំងជុំរញុចិតតខាងសជ្កាម រឺមិនសធវឱី្យអនក្មានការបាក្់ទឹក្
ចិតតស ះសទ ចសជ្មីនយូរសៅ អនក្នឹងរតឹដតមានភាពរងឹមាុំក្នុងចតិត ក្មាល ុំងស ះ
រឺ៖ 

១. ក្មាល ុំងម្នភាពសជឿជាក្់ (សទធ ) ការសជឿជាក្់សោយការយ ់សោយបញ្ញា
របស់ខលួន ដដ នឹងអាចសសជ្មចបាន។ ការទុក្ចិតតស ីអវីដដ ខលួនបានសធវ ី
បានសា្ដ ប់ ឬបានសរៀនជាមយួនរណាមាន ក្ ់ សោយសជឿជាក្់ថ្វអាចជួយដ ់
ខលួនបាន។  

២. ក្មាល ុំងម្នការពយយម (វរិយិ) ការជ្បឹងដជ្បងសោយខតិខុំសធវកី្ិចាការទុំង
ស ះ សោយមានវតថុបុំណងចាស់ោស់សចញពីចិតតរបស់ខលួន មិនដមនសធវី
សដីមបកីារសរសសីរ មិនដមនសធវសីដីមបនីរណាមួយសឡយី។ ដតសដមីបញុីុំង
ជ្បសយជនឱ៍្យសសជ្មចបានដ ់ខលួនឯង និងអនក្ដម្ទ។  

៣. ក្មាល ុំងម្នការរឭក្ (សត)ិ រឺជាការមានសតិរ ឹក្នូវអវីដដ ខលួនបានសធវ ី
និងអវដីដ ខលួននឹងជ្តូវសធវី សតមីានចុំណុចណាដដ ជ្បាសចក្វតថុបុំណងដដរ
សទ? សហយីដសវងរក្ចុំណុចសខាយ ឬភាពខវះចស ល ះក្នុងក្ចិាការទុំងស ះ 
សដីមបយីក្មក្ដក្ មអ បុំសពញបដនថម។  

៤. ក្មាល ុំងម្នការតុំងចិតតឱ្យមាុំ (សមាធិ) រឺជាការរក្ាចិតតឱ្យនឹងនរ មិន
ឱ្យតក្់ជ្ក្ហ  ់ សធវីអវជី្បជ្ពឹតតសៅតមដុំសណីរតមចងាវ ក្់សព សវោ មិនមាន
ការលិតល័យ សទះមានឧបសរគសក្តីសឡងី រថឺ្វមិនឱ្យភាពលយ័ខាល ចចូ ជ្រប
សងាត់ចតិត ។  
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៥. ក្មាល ុំងម្នបញ្ញា  (បញ្ញា ) ជាការរិតរ ុំម្ពថលងឹដថលងរក្ដុំសណាះជ្សា្យចុំស ះ
បញ្ញា ដដ សក្តីមាន។ ការវភិារជ្បសមី សម ីសា្ថ នការណ៍ដដ បជ្មងុនឹង
សក្ីតមាន សោយមានទឡាកី្រណ៍ចាស់ោស់។ បុរគ ដដ សធវីក្ចិាការសោយ
ក្មាល ុំងទុំង៥សនះ សទះសសជ្មចឬមិនសសជ្មច ក្៏មិនមានការសក្ីតទុក្ខក្នុងចិតត
ស ះដដរ សជ្ ះវាមិនដមនជាសក្មមភាពដដ សក្ីតសឡងីសោយតណាា ។ សបី
មិនមានការជ្បាថ្វន ខាល ុំង ក្៏មិនមានការខក្ចិតត សអិតជ្ទូងខាល ុំងអវីដដរ។ 

រវាងក្មាល ុំងទុំងពីរសនះ សុទធដតជាក្តត ដដ ជួយជុំរុញចតិតមនុសស
ឱ្យជ្បឹងសធវីក្ចិាការឱ្យបានសសជ្មច។ ជ្ោន់ដតក្មាល ុំងទី១វាមនិដមនសក្តីសចញ
ពីឆនទៈរបស់ខលួនចាស់ោសស់ ះសទ វាជាក្មាល ុំងដដ សក្ីតសឡងីតមរយៈវតថុ
ខាងសជ្ៅ។ កា ណាមានវតថុជាសជ្រឿងទក្ច់តិត មនុសសក្៏មានក្មាល ុំងចតិតសធវី 
កា ណាមិនមាន ក្៏ដ ងចង់សធវី។ ប៉ាុដនតក្មាល ុំងទី២វញិ ជាក្មាល ុំងដដ សក្ីត
សចញពខីាងក្នុង សោយការមានឆនទៈផ្តទ  ់ខលួន ជាក្មាល ុំងដដ សចញពីខាង
ក្នុង សទះមានក្មាល ុំងក្ិស សជុំរុញចិតតក្ដី ឬមនិមានក្ដី ក្ស៏ៅដតមានថ្វមព 
សដីមបសីសជ្មចវាឱ្យបានដដរ។ 

ករៀនពីវិធីទប់សាាត្់ទុ ខជាម្ុន 

សុំណួរដដ មានអនក្ឆៃ ់សជ្ចីនរឺថ្វ សតីសយងីររួសរៀនជ្បតបិតតសិដីមបកីារ រ
ខលួនកុ្ុំឱ្យមានសសចក្ដីទុក្ខជាមុន? ឬចុំដ ់សសចក្ដីទុក្ខចូ មក្ដ ់ចុំរក្វធិី

សោះជ្សា្យ? 

ជាទមាល ប់ មនុសសសយងីសជ្ចនីដតមិនសូវជាសមី ស ញីឥទធពិ ម្ន
សសចក្ដទុីក្ខស ះសទ សោយរិតថ្វសព មានបញ្ញា ចុំរក្វធិីសោះជ្សា្យ សព 
សនះរវ ់ណាស ់ចុំសព សជ្កាយសិនក្៏មិនអីដដរ រឺចុំរហូត។ ការដដ មាន
សុខភាព អ ក្មាល ុំងសៅមាន រឺជ្តូវចុំណាយសព ខលះសដីមបហីាតជ់្បាណ
បសញ្ាញជាតិពុ  មិនដមនទ ់ដតខលួនឯងឈសឺដីរដ ងរចួ ោម នក្មាល ុំង
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ក្ុំដហង សទីបរក្នឹក្សៅហាតជ់្បាណស ះសឡយី។ សបីសទះជាចង់ក្៏មនិអាច
មានក្មាល ុំងសដីមបសីធវចី  បានដដរ។ ការសរៀនពីសសចក្ដីទុក្ខ សរៀនពវីធិទីប់
សា្ា ត់នូវសសចក្ដកី្ដីទុក្ខ មានឧបមាដូចជាការហាត់ជ្បាណដូសចន ះ។ សៅសព 
ដដ សសចក្ដទុីក្ខចូ មក្ដ  ់ សទសៈនឹងដុតក្សៅដ ចតិតមនុសសឱ្យទនជ់្ជាយ 
ចិតតនងឹមិនអាចទប់ទ ់ឈនះសសចក្ដីទុក្ខបានសឡយី។ ជ្បសិនសបីអនក្មិនធាល ប់
បានសិក្ាអបរ់ ុំចិតតសទស ះ កា ណាចិតតទន់សខាយ រាងកាយក្៏នឹងជ្ទុឌ្
សជ្ទមសៅតមចិតតផ្ងដដរ សជ្ ះចិតតនិងកាយវាមានសមព័នធភាពជាមួយោន  
អាជ្ស័យោន សៅវញិមក្។ សបោីម នរាងកាយចតិតក្៏មនិអាចអាជ្ស័យសៅបាន 
សហយីសបីចតិតជាអនក្បញ្ញជ  រាងកាយក្៏មិនអាចសធវចី  បានដដរ។ សព 
ដដ សសចក្ដទុីក្ខសក្តីសឡងី សវោស ះមនុសសនឹងោម នចិតតដសវងរក្ដុំសណាះ
ជ្សា្យអវីស ះសឡយី មានដតការបងាា ញនូវភាព ាិតម្ ា សហយីពួនសុំងុំទញួ
សសា្ក្ប៉ាុសណាណ ះ។  

ការសរៀនពិចរណាពីសសចក្ដីទុក្ខដដ សក្តីមានសៅក្នុងជីវតិ មិន
អាចកាត់ផ្តដ ច់ឫសរ ់ម្នសសចក្ដីទុក្ខសចញពជីីវតិបានសឡយី។ ប៉ាុដនតអនក្ដដ 
ធាល ប់បានពិចរណាពីសសចក្ដីទុក្ខដដ សក្តីមានទុំងស ះ នឹងអាចសធវីចិតត
បានសៅសព ដដ សសចក្ដីទុក្ខចូ មក្ដ ់។ ឧបមាដូចជាមនុសសដដ សចះ
វជិាជ សពទយអុចីឹង មិនដមនសចះវធិីពយបា  មានឱ្សថជាបខ់លួន ឬសចះផ្ តិ  
ឱ្សថបាន ជ្សា្ប់ដតអាចសធវឱី្យខលួនឯងដ ងឈសឺ ះសទ។ ប៉ាុដនតពួក្សរនងឹ
ដឹងពវីធិីបងាា  ឬអាចពយបា ខលួនឯងបាន សៅសព មានជុំងឺដងាា ត់ចូ មក្
សបៀតសបៀនរាងកាយ។ 

 សមទព័ដដ មិនជ្បឹងដជ្បងហវកឹ្ហាត់ទ័ព មិនបានសជ្តៀមសសបៀងទុក្
ឱ្យជ្របជ់្ោន់ មិនបានសរៀបសជ្រឿងយុទធលណឌ ទុក្ជាមុន ចុំសស្រងាគ មមក្ដ ់
សទីបដក្នទ័ពមក្ហវកឹ្ហាត ់ សទីបចបស់ផ្ដីមពជ្ងឹងវនិ័យទ័ព ចុំសក្ៀក្ម្ថៃ
ជ្បយុទធសទីបជ្បមូ សសបៀង សុំស ៀងអាវុធ សមទ័ពស ះនឹងបរាជ័យសោយ
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សា្ន ម្ដបចា មិជ្ត សោយសជៀសមិនផុ្តសឡយី។ ឬសជ្បៀបបាននឹងបុរគ ដដ 
សជ្សក្ទឹក្ឃ្លល នបាយ ដតមិនសធវីដជ្ស ឬជីក្អណដូ ង សដមីបយីក្ទឹក្មក្សជ្បី
ជ្បាស់បជ្មុងទុក្ ដតដបរបងអងថ់្វ ចុំដ ់សព សជ្សក្ឃ្លល ន ចុំសៅជីក្អណដូ ង 
ចុំសទុះលជួរដជ្ស ការសធវីដបបស ះពុុំជ្បសសរីសឡយី។ យ៉ា ងណាមិញបុរគ ជ្តូវ
សរៀនអប់រ ុំចតិត សរៀនពិចរណាពជីីវតិសរឿយៗជាជ្បចុំ សដីមបបីសជ្ងៀនចិតតឱ្យសចះ
ជ្ពម ឱ្យសចះទទួ ការពតិដដ បានសក្តីសឡងី សជ្ ះថ្វភារសជ្ចីនម្នមនុសស
ដដ បាក្ទ់ឹក្ចតិត រឺសក្ីតពីការដដ មនិសចះជ្ពមសនះឯង សោយមនុសសមិន
សូវជាជ្ពមទទ ួសា្គ  ់នូវអវីដដ បានសក្ីតសឡងីស ះសទ។ សោយសហាចសៅ 
សៅសព ដដ សសចក្ដីទុក្ខសក្តីសឡងី សទះបជីាអនក្ដដ ធាល ប់បានអបរ់ ុំចតិត
ហវកឹ្ហាត់ផ្លូវចតិតជាសរឿយៗក្ដ ី ក្៏រង់នងឹមានការសសា្យសសា្ក្ខលះ ចុះទជ្មាុំ
មនុសសដដ មនិធាល ប់ពិចរណាសទៀតស ះ សតីនរណាដដ អាចសៅអងគុយ
ដសវងរក្វធិីសា្ស្រសតសដីមបសីោះជ្សា្យបានសៅ។ សជ្បៀបដូចបុរគ ដដ ក្ុំពុង
សហវហត់អសក់្មាល ុំងខាល ុំង សតមីានចិតតឯណាសៅអងគុយសរៀន? ដូសចនះអនក្មិន
អាចបដិសសធបានថ្វ “ខលួនោម នសព សវោ ឬចុំដ ់សព មានវបិតតិ ចុំរិត
សទៀត សោយសជ្បី ក្យសសា្ល ក្ សដីរមួយជុំហាន រិតមួយជុំហាន” បានសឡយី។ 
 ក្យសនះសជ្បីបានដតក្នុងសា្ថ នការណ៍ដដ ទ ់ជ្ចក្ ឬជ្ោដដ ទកឹ្ដ ់
ជ្ចមុះប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសជ្មាបម់នុសសដដ សម ីស ញីដវងឆ្ងៃ យ សមី ស ញី
ចាស់ពីឥទធិព ម្នសសចក្ដទុីក្ខ ពួក្សរមនិចុំដ ់សា្ថ នភាពកាល យជាដបប
ស ះសឡយី។  

ដខមរសយងីបសងាតី ក្យ “ការ រជ្បសសរីជាងពយបា ” រឺមានន័យ
ជ្របជ់្ោន់ររួយក្ជ្តប់បាន សជ្ ះថ្វសបីអាចទប់សា្ា ត់ជាមុនបាន សមដចក្៏មនិ
ពយយមបនតិចសៅ ចុំបាច់ទ ់ដតសព ដដ ឈសឺងីបដ ងរចួ សទីបរក្វធិី
ពយបា សធវីអវ!ី សបីចុំដ ស់ព ស ះមានដតផ្លូវពរីយ៉ា ង ទមីួយរឺពឹងស ីជ្រូ
សពទយ និងមយួសទៀតរឺពងឹស ីបុណយកុ្ស ដដ ខលួនបានសា្ងទុក្មក្ក្នុង
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កា មុនប៉ាុសណាណ ះ។ ដូចជាការដដ សរៀនពីសសចក្ដីទុក្ខក្ដី ការអានសសៀវសៅ
ដដ ពជ្ងងឹសុខភាពផ្លូវចិតតក្ដ ី ឬសសៀវសៅសោះជ្សា្យវបិតតិសផ្សងៗក្ដី មនុសស
សជ្ចនីដតមិនចងអ់ានវាសព មនិទន់មានទុក្ខ សដីមបសីជ្តៀមខលួនការ រទុក្ជា
មុនស ះសទ សោយយ ់ថ្វសព សនះមិនទន់អីផ្ង សៅអានបានការអវី? ឬ
យ ់ថ្វខលួនមិនដមនជាអនក្សោះជ្សា្យវបិតតិផ្លូវចិតតឯណា ចុំបាច់អីសៅអាន
វាស ះ ឬថ្វចុំដ ់សព មានទុក្ខចុំសៅដសវងរក្អានក្៏បាន។ ប៉ាុដនតមនិបាន
ដូចមាត់ថ្វឯណា សព សសចក្ដីទុក្ខជ្រប់សងាត់ភាល ម ពួក្សរក្៏ទន់សរម្សសរ
សូង រាងកាយសទក្់សា្ទ  ដ ងមានចិតតសធវីអវីទុំងអស់។ សហយីក្៏រក្ស សឱ្យ
ខលួនឯងថ្វ អានសធវសីមដចចូ ? សបីមនុសសពបិាក្ចិតតសសទីរសា្ល ប់សៅសហយី! 
សនះជាជ្បសលទមនុសសដដ ដូចជាសមទ័ពដដ ចុំដ ់សា្ថ នការណ៍សឹក្
ប ទ ន់មក្ដ ់សទីបមនីមាន សរៀបចុំសមាភ រៈសឹក្ នងិសរៀបយុទធសា្ស្រសត ឬថ្វដូចជា
បុរគ ដដ ចុំទ ់ដតសជ្សក្ទឹក្ សទីបនកឹ្រក្ជីក្អណដូ ងស ះឯង ចុង
សជ្កាយរឺជ្បសយជនជ៍្តូវខាតបង់។ 

មនុសស ៃង់សរចសវះពបីញ្ញា  មនុសសឆ្ងល តពូដក្សោះជ្សា្យបញ្ញា  ឬ
សជ្តៀមសជីងជ្ព ូទុក្ជាមុន ឯមនុសសដដ មានរតបិណឌិ តទប់សា្ា ត់បញ្ញា មនិ
ឱ្យសក្ីតមាន សតអីនក្នងឹសជ្ជីសសរសីយក្មួយណា? 

ម្ូលកហត្ុននការបា ់ទល ចិត្ត 

          រា ់បញ្ញា ដដ សក្ីតមានសឡងី សយងីជ្តវូដសវងរក្ឫសរ ម់្នជ្បលព
បញ្ញា ស ះឱ្យស ញី សទីបអាចសោះជ្សា្យវាបានងាយជ្សួ ។ មនុសសភារ
សជ្ចនីមិនសូវសវះដសវងរក្ជ្បលពម្នការបញ្ញា ស ះសទ សៅសព ដដ មានការ
បាក្់ទឹក្ចតិត ពកួ្សរសជ្ចីនដតសុំងុំសៅមាន ក្់ឯង បសណាដ យសៅតមចិតតខលួនឯង 
ឱ្យដ ងមានភាពមាា ស់ការ បណាដ  ឱ្យភាពសសា្ក្សៅចូ មក្ជ្រប់សងាត់
ស ីចិតតភាល ម រហូតដ ម់ានបញ្ញា ធៃន់ធៃរ ក្៏ចងប់ញ្ាប់ជីវតិរបសខ់លួន។ 
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ជ្បសិនសបឱី្យរក្មូ សហតុម្នការបាក្់ទឹក្ចិតត ស ះមនុសសនឹងនិយយថ្វ 
មក្ពខីលួនទទួ រងសមាព ធសជ្ចនីសពក្ មក្ពីអនក្ដម្ទ ដតងដតសដបីស ទ សសរជា
និចាកា  ឬថ្វមក្ពបីរបិទម្នសងគម ដដ សរសីសអីងសមី ងាយសទីបខលួនកាល យ
ជាដបបហនងឹ។ ពួក្សរមិនសូវសមី ស ញីថ្វ វាសក្ីតពីខលួនឯងស ះសទ។ ពកួ្សរ
រិតថ្វបញ្ញា សនះបងាសឡងីសោយអនក្ដម្ទ សទីបសររិតថ្វខលួនមិនអាចសោះ
ជ្សា្យបានស ះសទ។ វធិីមយ៉ាងដដ ពកួ្សរដតងសធវី រឺសរចសវះពីអនក្ដម្ទ មនិ
ចង់រវរីវ ់នឹងអនក្ណាទុំងអស ់ សហយីរិតថ្វខលួនជាជនរងសជ្ោះសៅ។ ខ្ុ ុំមិន
អាចដឹងពីសា្ថ នភាពម្នអនក្ដដ បានធាល ក្់ក្នុងវបិតតផិ្លូវចតិតធៃនធ់ៃរស ះសទ ក្៏
យ ដ់ដរថ្វ សព ដដ វាចូ មក្ដ ់ភាល មៗ វានឹងសធវីឱ្យមនុសសទទួ យក្
មិនបានស ះសទ។ សហយីសព ខលះអនក្ដដ ធាល ប់ដតឆ្ងល ត រតិថ្វខលួនអាចសោះ
ជ្សា្យបាន ក្៏កាល យសៅជា ៃង់មួយប៉ាជ្បិចដលនក្ដដរ។ សទះខ្ុ ុំមិនធាល បប់ាន
បាក្់ទឹក្ចតិតក្ដី ប៉ាុដនតខ្ុ ុំក្៏អាចសននិោា នដឹងថ្វ សហតុអវីសទបីសរកាល យជាដបបសនះ
បានដដរ? សជ្ ះអវី? 

ធាល ប់មានសុំណួរសួរខ្ុ ុំថ្វ សធវីសមដចកុ្ុំឱ្យបាក្ទ់កឹ្ចិតត? ខ្ុ ុំមនិចង់
សឆលីយភាល មៗសទ សជ្ ះមានចុំណុចជាសជ្ចីនដដ ជ្តវូនិយយ ដតសបីសរួថ្វសធវី
សហតុដូចសមដចសទីបមនុសសបាក្ទ់ឹក្ចតិត? ខ្ុ ុំនឹងមានចសមលីយជ្បាប់! សជ្បៀបដូច
ជាសពទយអុីចងឹ សបីសួរសពទយថ្វ សធវីសមដចកុ្ុំឱ្យឈ?ឺ ស ះសពទយមិនអាចផ្ដ ់
ចសមលីយដដ អាចធា ថ្វ អនុវតតសៅ អនក្នងឹដ ងឈបឺានស ះសឡយី សជ្ ះ
ពូជឈវឺាមានជ្រប់មនុសសទុំងអស់ សទះបជីាខលួនសពទយផ្តទ  ់ ក្ឈ៏ដូឺចជា
សយងីដដរ។ ដតសបីសួរថ្វ សហតុអវីបានជាអនក្ឈ?ឺ ស ះសពទយនងឹជ្បាបព់ីមូ 
សហតុដដ បងាឱ្យអនក្ឈ។ឺ 

សសចក្ដទុីក្ខសក្ីតពីការជ្បាថ្វន ។ សបីនយិយពីការជ្បាថ្វន  ជ្បសនិសបី
ជ្បាប់ឱ្យមនុសសកាត់បនថយការជ្បាថ្វន ក្នុងចិតត  ះចិតតចងឱ់្យសៅជ្សា្  ពួក្
សរមនិអាចសធវបីានសឡយី។ រចួតុំងតអូញដតអរថ្វ “ជីវតិខ្ុ ុំមនិដូចសរសសា្ះ ជីវតិ
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ខ្ុ ុំសមដចជួបទុក្ខសជ្ចីនសម៉ាលះ!”។ មនុសសជ្បសលទសនះឧបមាដូចអនក្ដដ មានជុំងឺ
ដដ សពទយជ្បាប់ថ្វ សបីមិនចង់ឱ្យសឡងីរីឡូ មិនចង់ឱ្យស សីជាតិសារ មនិ
ចង់ឱ្យសឡងីជាតិខាល ញ់សជ្ចនី កុ្ុំបរសិភាររបស់ដផ្អមសជ្ចីនសពក្ ទុំសនរៗជ្តូវ
ឧសាហ៍ហាត់ជ្បាណជាជ្បចុំ។ ប៉ាុដនតពកួ្សរដបរមនិអនុវតតតម សហយីតុំង
តអូញថ្វ ខលួនធាត់ណាស ់ ខលួនឈសឺជ្ចីនសម៉ាលះជាសដីម។ សតីសោក្អនក្រិតយ៉ា ង
ណាចុំស ះមនុសសជ្បសលទសនះ? 

សៅសមសរៀនទី៤ អនក្បានដងឹយ៉ា ងចាស់ថ្វ សសចក្ដទុីក្ខសក្តីពីការ
ជ្បាថ្វន ។ ការជ្បាថ្វន អវីមួយមិនបានសសជ្មច រឺជាទុក្ខ។ សនះឫសរ ់ម្នការ
បាក្់ទឹក្ចតិតរបស់មនុសស។ ភារសជ្ចីនមនុសសដតងជ្បាថ្វន ចង់ឱ្យសរសរសសីរ
ខលួន មិនចងឱ់្យសរបស ទ សបងាអ ប់ខលួន ជ្បាថ្វន ចង់បានរបស់សនះរបស់ស ះមនិ
សចះសាប់សា ់។  ុះមិនបានសមតមជ្បាថ្វន  ក្៏សក្ីតការតូចចិតតមនិសុខចតិត
ថ្វ សហតុអវីក្អុ៏ចីឹង? សហតុអវសីរមនិចូ ចតិតខ្ុ ុំ? សហតុអវីមនុសសទុំងអស់
ចូ ចិតតសមី មក្ខ្ុ ុំក្នុងផ្លូវអាជ្ក្ក្់សមលះ?  

បចាុបបននយុវវយ័សោយសជ្ចនី បានបាក្់ទឹក្ចតិតសោយសា្របញ្ញា
ការងារ បនទុក្ម្នការសកិ្ា ជាពិសសសរសឺសនហាដតមដង។ សបីសយងីពនិតិយ
ឱ្យចាស់ មិនថ្វការបាក្់ទឹក្ចិតតសជ្ ះសមាព ធម្នការងារ បនទុក្ម្នការសិក្ា 
ឬការខក្ចិតតនងឹសសនហាស ះសទ វាមានជ្បលពដតមួយរឺការជ្បាថ្វន ដដដ  មនិ
មានអវីសផ្សងពីសនះសឡយី។ សហតុអវីសទីបដបបសនះ? 

ចុំស ះការសធវីការ មនុសសដតងជ្បាថ្វន  ចង់បានការងារជ្សួ  ចង់សធវី
សោយមិនចង់ឱ្យមានអនក្សដីបស ទ ស ឬបដសិសធស ះសទ។ បញ្ញា សជ្ចីនសក្តី
សៅស ីបុរគ ិក្ដដ សធវីការដផ្នក្ ក្់ ឬដផ្នក្បដិសណាា រៈ។ ចុំស ះមនុសស
ទូសៅ អនក្ខលះសក្ីតភាពតប់ជ្បម ់សជ្ ះសធវីការសជ្ចីនហួសក្ជ្មិត សធវឱី្យរាង
កាយហត់សនឿយ ចិតតរសវរីវាយ  ុះដ ់ដបបសនះរា ់ម្ថៃ ពួក្សរក្ស៏ក្ីតសស្រសតស 
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ធុញថប់ រហូត្នដ ស់ក្ីតមានបញ្ញា ផ្លូវចតិត។ សបនីិយយដ ់សរឿង
សសនហា មនុសសសចះដតចងឱ់្យសរផ្តគ ប់ចិតតអុសីចះ ផ្តគ ប់ចិតតអចុីះ។ ចូ ចិតតរតិ
និងទមទរ សមដចសរមិនខវ ជ់ាមួយខលួន? ចូ ចិតតបសណាដ យខលួនឱ្យជ្បជ្ពតឹត
សៅតមក្ិស សម្នចតិត សទីបសចះមិនបានសុខនឹងោន  សហយីក្៏ចប់សផ្ដមីបាក្់
ទឹក្ចតិតសៅ។ 

ការជ្បាថ្វន ក្នុងអារមមណ៍ទុំង៦ សៅសព មិនបានដូចចតិត នឹងសធវឱី្យ
មនុសសសក្តីការអាក្់អន់ចតិត តូចចតិតនឹងខលួនឯង។ សបី ះចិតតជ្បាថ្វន ឱ្យសៅ
ក្ជ្មតិជ្សា្  ស ះមនុសសមិនសូវជាសក្តីទុក្ខស ះសទ។ សតីការ ះស ះដូច
សមដច? ការពតិសទះបីជារបូសា្អ តក្ដី ឬមិនសា្អ តក្ដី អនក្ជ្តវូដឹងថ្វរូបសនះជា
សមបុក្ម្នសរារ ជារបស់មិនសា្អ ត។ បានឮសុំសឡងដដ មនិជាទីោប់ចតិតក្៏
របបដីឹងថ្វ វាជ្តឹមដតជារ ក្ម្នសុំសឡង មិនដមនសុំសៅចុំស ះអនក្សឡយី។ 
ការបរកិ្មមដបបសនះសរឿយៗ នឹងសធវីឱ្យចិតតរបស់អនក្ជ្សា្  អាច ះការ
ជ្បកាន់ចុំស ះអវីៗ ដដ សក្ីតមាន សហយីចិតតក្ប៏ានសៃប់សុខតមស ះដដរ។ 

បញ្ញា ដ៏ធុំបុំផុ្តដដ ដតងលបជ់្បទះ សព ដដ មានបញ្ញា ផ្លូវចតិត
សក្ីតសឡងី ភារសជ្ចនីមនុសសមនិសូវជាតុំងចតិតឱ្យរងឹមាុំ សហយីមិនបានដសវង
រក្ដុំសណាះជ្សា្យសដីមបពីជ្ងឹងផ្លូវចតិតតមរយៈការអានសសៀវសៅ ការសធវីក្ិចា
ការកុ្ុំឱ្យទុំសនរ សដីមបបីិទឱ្កាសកុ្ុំឱ្យចិតតរតិសផ្ដសផ្តដ ស ឬមួយសៅហាត់
ជ្បាណសដមីបឱី្យចិតតបាត់ក្ដធុីញថប់ស ះសឡយី។ ផ្ទុយមក្វញិ ពួក្សរចូ ចិតត
សា្ដ ប់បទចសជ្មៀងដបបមស សសញ្ាត ក្ុំសត់ៗ សហយីោក្់ខលួនឱ្យចូ តសួៅ
តមសា្ច់សរឿង សធវីឱ្យខលួនកាន់ដតពិបាក្ចតិតធៃនធ់ៃរដថមសទៀត។ សនះជាចុំណុច
មួយដដ មនុសសសជ្ចីនសធវី សព មានសសចក្ដ ីុំបាក្សបៀតសបៀនចតិត។ 

ជ្បសិនសបមីនុសស ះចិតតជ្បាថ្វន  ដក្ភាពអាតម និយមសចញពីខលួន 
ជ្របជ់្រងច់ុំណង់ម្នចិតត មានសតិសមបជញ្ាៈតមដឹងជ្រប់សក្មមភាពម្នចតិត 
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សោយសជ្បបីញ្ញា តមា ់ចតិតនឹងនរ ស ះសរនឹងអាចសោះជ្សា្យបញ្ញា បានជ្រប់
កា ៈសទសៈ។ ដមនដទនសៅ មិនថ្វរា ់វបិតតិទុំងឡាយដដ សក្ីតមានតូច 
ឬធុំស ះសទ អវីសុំខាន់ អនក្ជ្តវូដតមានជុំហរឱ្យរងឹមាុំ ក្នុងការជមនះឧបសរគ
ទុំងស ះ សទបីអាចយក្ឈនះវាបាន។ មយ៉ាងសជ្ៅពសីនះមូ សហតុម្នវបិតតផិ្លូវ
ចិតតរបស់មនុសសបចាុបបនន ក្៏បណាដ  មក្ពបីញ្ញា សផ្សងៗសទៀតដដរ៖ 

• ភាពតនតឹងក្នុង(ជ្រួសា្រ មតិតលក្តិ សងគម)។ 
• សមាព ធម្នការតពវក្ិចា ការងារ ទុំនួ ខុសជ្តវូក្នុងខលួន ការសិក្ា 

ការជ្បឡង។ 
• បដជ្មបជ្មួ រាងកាយ (ក្តត ដជ្បម្នអរម៉ាូន ការសឡងីមុនស ីមុខ 

ការមក្រដូវ...)។ 
• ក្តត សមាភ រៈនយិម (ផ្ ប៉ាះ  ់ពីវទិយុសក្មម ការប៉ាះដ ់សររីៈ 

ការជ្បាថ្វន ចងប់ាន ការជ្បក្តួជ្បដជង)។ 

លះកត្រឿងដដលកធវើឱ្យចិត្តក ើត្ េីត្ វល់ 

ជ្ពះបរមជ្រូជ្តស់ថ្វ“ដជ្ចះសក្តីពីដដក្ណា រដមងសុីនូវដដក្ស ះ”។ 
មនុសសសជ្ចីនយ ់ជ្ចឡុំថ្វ អនក្ដដ សធវឱី្យចតិតរបសខ់លួន សក្តីសសចក្ដីជ្ក្វ ់
ចិតត សក្ីតភាពសមុរសា្ម ញ មានសសចក្ដីល័យជ្ពួយ រឺបណាដ  មក្ពី
បរយិកាសខាងសជ្ៅ ដូចជាសមាព ធការងារ ការរ ុំខានពសីុំណាក្អ់នក្ដម្ទ 
ការរ ុំខានសោយសុំសឡងពមីជឈោា នជុុំវញិ សហយីសរក្៏បស ទ សថ្វ មក្ពីមាន
របស់ទុំងស ះ សទីបសធវីឱ្យចិតតជ្ចបូក្ជ្ចប ់ សធវីឱ្យសក្ីតក្ដជី្ក្វ ច់ិតត។ តម
ពិតអវីទុំងស ះមិនដមនជាបញ្ញា សចទដធ៏ុំសជ្មាប់សយងីស ះសទ។ ចិតតសក្ីតក្ដី
ជ្ក្វ ់ រឺវាសក្តីពីខាងក្នុងខលួន ដដ សយងីសជ្ចីនដតមិនបានដឹងពីវា សហយីក្៏
យ ់ជ្ចឡុំសៅស ីអវីៗ ដដ សក្ីតសឡងីខាងសជ្ៅអុីចឹងសៅ។ ដូសចនះសបីសោក្
អនក្មនិចងឱ់្យខលួនមានសសចក្ដីជ្ក្វ ់ចតិត ជ្បការដដ សុំខាន់សោក្អនក្ជ្តូវដត
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 ះសជ្រឿងដដ សធវីឱ្យចិតតជ្ក្វ ជ់្ក្វាយជាមុនសិន! សហយីសជ្រឿងដដ សធវីឱ្យ
ចិតតសក្ីតក្ដជី្ក្វ ់ជ្ក្វាយស ះរឺ តណាា  ទិដាិ មានះ ឧបាទន។ 

សរៀន ះនូវតណាា  

ការ ះនូវតណាា  រឺសសមីនឹងការក្មាា ត់បង់នូវឫសម្នសសចក្ដទុីក្ខក្នុង
ចិតតបានទុំងជ្សុង។ សៅក្នុងសមសរៀនទី៤ សោក្អនក្បានសិក្ាបានយ៉ា ង
សជ្ចនីរចួមក្សហយីអុំពីតណាា ។ ការជ្បាថ្វន នូវអារមមណ៍៦ ការជ្បាថ្វន ចង់បាន
សុខ និងការជ្បាថ្វន មិនចងជ់បួទុក្ខ ទុំងអសហ់នងឹសុទធសឹងជាតណាា ។ 

 បុថុជជនរហូតសៅអរយិបុរគ ថ្វន ក្់អ ោម ី ោម នរណាដដ  ះនូវ
តណាា បានទុំងជ្សុងស ះសទ។ ប៉ាុដនតការសជ្ប ីក្យថ្វ ះ ជ្ោន់ដតជាការ
សនមតឱ្យងាយជ្សួ យ ់ប៉ាុសណាណ ះ។ តណាា  ុះជ្តដតជ្ពះអរហនតមានជ្ពះ
សមាម សមពុទធជាសដីម សទីបកាតផ់្តដ ច់នូវតណាា បានទុំងជ្សុង។ បុថុជជនបាន
ជ្តឹមដតកាតប់នថយ ឬអត់សងាត់វាឱ្យសៃប់បានជ្តឹមមួយរយៈសព ប៉ាុសណាណ ះ។ 
ដរាបណាអវជិាជ មិនទន់ក្មាា ត់សចញពីស ដ នចតិត តណាា នឹងសៅដតមាន
ក្មាល ុំងស ចីិតតមនុសសបានដដដ ។ មនុសសដដ អាច ះតណាា   ះការ
ជ្បាថ្វន បានសោយចុំដណក្ខលះ  ុះជ្តដតសរបានស ញីនូវសទសម្នតណាា ជា
មុនសិន។ សបមីិនបានស ញីផ្តទ  ់សោយបញ្ញា របសខ់លួន ឬដឹងជ្តឹមជាការ
យ ់របស់អនក្ដម្ទ មិនអាច ះបានសឡយី សជ្ ះចិតតសៅដតរិតថ្វ តណាា
មិនដមនផ្ដ នូ់វទុក្ខទុំងអសស់ ះសទ។ រិតថ្វការជ្បាថ្វន ជាសហតុសធវឱី្យចតិត
រកី្រាយ ការជ្បាថ្វន ជាសហតុសធវីមនុសសមានការរកី្ចសជ្មីន...។ សបីសៅដតសម ី
ស ញីថ្វការជ្បាថ្វន ជាសុខជាដដដ  សតី ះបានដូចសមដច? 

ជ្ពះសា្សា្ត ជ្ទងជ់្តស់ថ្វ តណា ក្ខសយ សពវទុកាខ  ជិ តិ  ការអស់
នូវតណាា  ជាការឈនះអស់សៅសសចក្ដីទុក្ខទុំងពួង។ តមពិតរា ់សសចក្ដខីក្
ចិតត និងការបាក្់ទឹក្ចិតតទុំងឡាយ សបីដក្ចិតតជ្បាថ្វន សចញពរីបស់ទុំងស ះ 
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អនក្នងឹមិនសក្ីតក្ដីខក្ចិតតចុំស ះអវីទុំងស ះសឡយី សទះជាបានដូចបុំណង 
ឬមិនដូចបុំណងក្៏សោយ។ ប៉ាុដនតមិនដូសចន ះសទ មនុសសសធវអីវីដតងោក្់ការ
ជ្បាថ្វន សៅក្នុងស ះជានិចា សចះដតសងឃមឹខាល ុំងចុំស ះអវីដដ បានសធវី រិត ទធ
ផ្ ទុក្ជាមុន ទុំងដដ ជ្របយ់៉ា ងមិនអាចជ្សបតមអុំណាចចិតតស ះ ចុង
សជ្កាយពួក្សរក្ដ៏ ់នូវសសចក្ដខីក្ចតិតជាខាល ុំង សព ដដ មនិបានសមតម
បុំណងរបស់ខលួន។ ឥឡូវសយងីមក្សា្គ  ់ខលះម្នការដសដងរបស់ចិតត ដដ ជា
តណាា ៖ 

ការចង់ឱ្យអនក្ដម្ទផ្តគ ប់ផ្គុនរបស់ចិតតខលួន រជឺាតណាា ។ ជ្តវូ ះចិតត
ជ្បាថ្វន  ដដ ចង់ឱ្យអនក្ដម្ទផ្តគ ប់ចិតតខលួន  ះចិតត ដដ ចងឱ់្យអនក្ដម្ទយ ់
ចិតតខលួន ចងឱ់្យអនក្ដម្ទ ួងសោម... ស ះសសចក្ដទុីក្ខ នងឹជ្តវូបានកាត់
បនថយបានមួយដផ្នក្សចញពចីិតត។ សៅក្នុងសមពន័ធភាពក្នុងជីវតិមិនថ្វមិតតភាព
ឬសសនហាស ះសទ មាន ក្់ៗដតងចង់ឱ្យភារីមាខ ងសទៀតខវ ់ពីខលួន ផ្ដ ់សព សវោ
ដ ់ខលួនសព ដដ ឯកា ចងឱ់្យសរយ ់ចិតតខលួនជាសដមី។ ការជ្បាថ្វន ដបបសនះ 
វាមិនដមនជាលក្ដីភាព ឬសសនហាពិតជ្បាក្ដសឡយី។ ដូសចនះសហយី សទីបពួក្សរ
ដតងដតខូចចតិត សៅសព ខលួនមិនជ្តូវបានសរផ្តគ ប់តមចិតត ឬមិនជ្តូវបានសរ
 ួងសោម។ ជ្បសិនសបីមាន ក្់ៗ ជ្តឡបម់ក្រតិ សហយី ះចិតតជ្បាថ្វន ចង់ឱ្យ  
ភារីមាខ ងសទៀតផ្តគ ប់ចិតត សោយរិតថ្វ អវីៗមិនសមតមចតិតរបសស់យងីរហូត 
អនក្ដម្ទក្ជ៏្តវូការសព សវោផ្តទ  ់ខលួន អនក្ដម្ទក្៏មានការរវ ក់្ិចាការរបស់
សរដដរ ពកួ្សរក្ស៏ចះហត់សនឿយដូចសយងីដដរ... សោយយក្ខលួនជាឧបមា ស ះ
សសចក្ដខីក្ចតិតនឹងមនិបានសក្តីមានក្នុងចិតតសឡយី។ 

ការចង់ឱ្យអនក្ដម្ទទទួ សា្គ   ់ ក្៏ជាតណាា ដដរ។ ការជ្បាថ្វន ចង់ឱ្យ
អនក្ដម្ទដងឹថ្វខលួនជាមនុសសខាល ុំងពូដក្ ឆ្ងល ត ចងឱ់្យសរសរសសរីថ្វខលួនសា្អ ត 
សុទធដតជាតណាា ចុំតួ។ សបអីនក្សធវីអវីសោយមានវតថុបុំណងរបស់ខលួន សោយមិន
រិតចង់ឱ្យអនក្ដម្ទសរសសី មនិចង់ឱ្យអនក្ដម្ទទទួ សា្គ  ់ សបីសរសរសសរីក្៏
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សរសសរីសៅ សបីមិនសរសសរីក្ហ៏សីៅ ស ះការខក្ចិតត សធវសីមដចនឹងសក្ីតមាន
ក្នុងចតិតសៅ? 

ការចង់ឱ្យអនក្ដម្ទនឹក្រុណចុំស ះខលួន រឺជាតណាា ។ មនុសសដតង
និយយថ្វ ពួក្សរសធវីអវមីួយមនិចង់បានការតបសនងស ះសទ។ ប៉ាុដនតសព 
ដដ អនក្ទទ ួជុំនួយ ជ្តឡប់ជាសលលចរុណពួក្សរក្៏ចប់សផ្តមីសក្តីចតិតខឹង
សមាភាល ម សក្ីតចតិតសា្ដ យដដ សធវី អខុសមនុសស។ ឬថ្វសធវីសហយីជ្តូវសរ
តិះសដៀ  ក្៏សក្តីចិតតជ្បទូសដនងឹអនក្និយយ ក្យទុំងស ះវញិ។ សតីទុំងសនះ
មិនដមនជាការជ្បាថ្វន សទ? សតវីាមិនដមនជាតណាា សទ? សហយីរាប់ជាកុ្ស 
ដូចសមដចសៅ?  

និយយរមួសសចក្ដីខក្ចិតត រសឺក្ីតចតិតជ្បាថ្វន សនះឯង វាសចញពីចិតត
អាតម និយមរបស់មនុសស។ ដូសចនះសបអីនក្មិនចង់កាល យជាមនុសសអាតម និយម 
រួរសរៀន ះចិតតជ្បាថ្វន  ចិតតហួងដហង ចិតតជាប់ជុំ ក្់នូវអវដីដ ខលួនមាន នូវអវី
ដដ បានសធវី ស ះចិតតរបសអ់នក្នឹងបានសសចក្ដីសុខពតិជ្បាក្ដ។ សសចក្ដី
សុខដដ សក្តីពីតណាា  មានការសរសសរី ការបានរបសជ់ាទីជ្សោញ់ ការ
បានសមតមបុំណង វាជ្ោនដ់តជាសសចក្ដីសុខជ្តមឹមួយរយៈប៉ាុសណាណ ះ បាន
សហយីវានឹងរ ត់សៅវញិ។ សោយសហាចសៅសូមបសីសចក្ដសុីខដដ សក្តីពី
តណាា ស ះសសា្ត វាមិនរង់វងសសឡយី កា ណាការជ្បាថ្វន មិនបានដូច
បុំណងក្ខ៏ក្ចតិតអុីចងឹសៅ។ 

ចូរតជ្មង់ទិដាិឱ្យ អ  

ទិដាិសបីតមន័យរបស់ ក្យមានន័យថ្វ ការយ ់ស ញី ដុំសណីរ ឬ
ទសសនៈ។ ទិដាិមិនដមនជាកុ្ស ស ះសទ វាសថិតសៅក្នុងក្ងម្នអកុ្ស  
ដដ មានការជ្បកាន់ក្នុងសភាវៈខុសថ្វ “សភាវៈទុំងសនះជាសភាវៈពិត 
 ក្យដម្ទជាសមា ៈ” ។ ដូចជាការយ ់ថ្វសសចក្ដីសុខនិងទុក្ខថ្វជាធមមជាតិ
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ដដ សទៀងជាសដីម។ សៅក្នុងសមសរៀនទី៤ សោក្អនក្បានសិក្ារចួមក្សហយី
អុំពីទដិាិ សៅក្នុងចុំណុចសនះខ្ុ ុំនងឹនិយយពី ទដិាិមានឥទធពិ ដូចសមដចមក្ស ី
ចិតត? 

សោក្អនក្ជ្បដហ ជាធាល ប់ឮជាញឹក្ញយមក្សហយីអុំពី ក្យថ្វ
សមាម ទិដាិ មិចឆ ទិដាិ ទិដាភាព ទិោា នុរូប...។ ប៉ាុដនតមិនជ្បដហ មិនធាល ប់ដងឹ 
មិនធាល ប់ឮ ក្យថ្វ សកាា យទិដាិ ឧសចឆទទិដាិ ឬសសសតទិដាសិ ះសទ។ សហយី
 ក្យទុំងសនះ សោក្អនក្បានសិក្ារចួមក្សហយីដដរ។ ខណៈសព ដដ 
មនុសសក្ុំពុងសងវងក្នុងទិដាិ ឈលក្់នឹងរុំនិតរបស់ខលួន រិតថ្វអនក្ដម្ទយ ់មនិ
ដូចខលួន រុំនិតអនក្ដម្ទមនិមានជ្បសយជន៍ ឬមិនមានអតថនយ័រួរជ្តប់តម 
ខណៈស ះចិតតរបស់សរមនិដដ សៃប់សឡយី។ សោក្អនក្មានស ញីសទថ្វ 
រា ់ការស ល្ ះជ្បដក្ក្ោន  មនិដមនដតមនុសសសា្មញ្ាស ះសទ រហូតដ ់
បុរគ  បីៗ ក្នុងជ្បវតតិសា្ស្រសត ដដ ជ្តវូបានសរស ីក្តសមាងីថ្វជាអនក្ជ្បាជ្ ក្៏
ដតងមានការស ល្ ះោន  រវាងការជ្បកាន់ថ្វរុំនិតអញជ្តូវ រុំនិតឯងខុស រុំនិត
អញមានជ្បសយជន៍ជាង រុំនិតឯងរាក្់ក្ុំដផ្ ... ជាសដីម សនះក្៏សជ្ ះដតពកួ្
សរក្ុំពុង ងន់ងឹទិដាសិនះឯង។ មយ៉ាងសបនីិយយក្នុងជុំនបួជដជក្ោន  ជ្បសនិ
សបីមនុសសមិនោក្់ទិដាិចុះ សោយឈប់រិតថ្វរុំនិតខលួនជ្តូវ សរជ្តវូដតយក្
តមរុំនិតដដ ខលួនស កី្សឡងី និងមាខ ងសទៀតមិនោក្់មានះចុះ សោយឈប់
រិតពីឋានៈរបស់ខលួនថ្វអញជ្បសសីរជាងឯង អញអាយុសជ្ចនីជាងឯង អញ
សចះជាងឯងដដរស ះសទ ពួក្សរមិនអាចនឹងនិយយចុះសជ្មុងោន បាន     
សឡយី។ ជ្សួ មិនជ្សួ  សក្ីតការវាយជ្បតបោ់ន ផ្ងក្៏មានដដរ សនះសជ្ ះដត
អុំណាចម្នទដិា។ិ ទិដាិដដ មានសទសធុំបុំផុ្តស ះ រឺមិចឆ ទដិាិ ដដ ជ្បកាន់
ថ្វសា្ល ប់សហយីសក្ីតសទៀត សា្ល ប់សហយីសូនយ មិនមានបុណយបាប មាតបិត
មិនមានរុណ ជ្ពះពុទធ ជ្ពះធម៌ ជ្ពះសងឃមនិមានពិតជ្បាក្ដក្នុងសោក្ជា
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សដីម។ ការយ ់ដបបស ះ រឺសសមីនឹងការរុញខលួនឯងឱ្យធាល ក្ក់្នុងរសដដ  ោម នម្ថៃ
សងីបបានសឡយី។  

ទិដាិពតិជាសុំខាន់ណាស់ សៅក្នុងអរយិមរគដដ ជាផ្លូវសៅកាន់ទី
រ ុំ ត់ទុក្ខ ក្ជ៏្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់សដមដងពីសមាម ទិដាិជាខាងសដីមដដរ សជ្ ះថ្វ
សបីបុរគ យ ខុ់សសហយី ពួក្សរនឹងមិនអាចរចួចក្ទុក្ខបានសោយងាយ 
សឡយី។ សជ្បៀបដូចជាការសធវដីុំសណីរសៅកានឆ់្ងៃ យ សបីបុរគ មានជ្តមឹដត
សោ សៅថ្វនងឹសៅទីណាមយួ ប៉ាុដនតជ្ោនដ់តចបស់ផ្ដីមសដរីភាល ម ក្៏ខុសផ្លូវ
សហយីស ះ ពកួ្សរនឹងមនិងាយសដីរដ ់ទីដដ ជ្បាថ្វន ចង់សៅ បានសោយ
ងាយសឡយី។  

 សងគមមនុសសសពវម្ថៃសៅដតមានការយ ់មនិទន់ោច់សជ្សចអុំពី
ការសក្តីនឹងការសា្ល ប់សឡយី សោយ ទធិខលះយ ថ់្វសា្ល ប់សៅនឹងមានជ្ពះមក្
ទទ ួផ្ ក្មមដដ ខលួនបានសធវ(ីក្នុងក្ជ្មិតជ្សា្ )  ទធិខលះបសជ្ងៀនថ្វ
ពិលពសោក្ជ្តវូបានបសងាតីសោយអាទិសទព សហយីជ្រប់យ៉ា ងរឺជ្ពហម ខិិតជា
អនក្ក្ុំណត់ ជាសហតុសៅដតមានការជ្បឆ្ងុំងោន  សជ្ ះទិដាសិនះឯង។ សៅក្នុង
បដិចាសមុបាទ និងសៅក្នុងវញិ្ញា ណទុំង៦ សោក្អនក្បានសិក្ារចួមក្
សហយី រឺជ្របយ់៉ា ងសក្ីតពសីហតុបចា័យ មានសហតុជ្រប់ជ្ោនស់ទីបអាចសក្ីត
សឡងីបាន។ ដូចជាមានសសចក្ដីក្នុងចក្ខុវញិ្ញា ណ ដដ អាចសក្តីសឡងីបាន
អាជ្ស័យនឹងសហតុ៤យ៉ា ង សបីខវះយ៉ា ងណាមួយ មិនស ម្ ះថ្វចក្ខុវញិ្ញា ណ
សក្ីតសឡងីសឡយី។ ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់មិនបានជ្តស់ថ្វ សា្ល ប់សហយីសក្ីតសទៀត 
ឬសា្ល ប់សហយីមនិសក្តីសទៀតស ះសទ។ ផ្ទុយមក្វញិជ្ទង់មានដតតិះសដៀ ដ ់
សា្វក្របសជ់្ពះអងគដដ បានស  ដូសចនះ។ ប៉ាុដនតជ្ទងស់ដមដងថ្វ ជ្របយ់៉ា ង
សក្ីតពីសហតុបចាយ័។ អវីដដ  ុំឱ្យសក្ីតមានអតីត បចាុបបនន និងអ រត រឺ
មក្ពអីវជិាជ ជាបចា័យ។ សោក្អនក្បានសកិ្ាមក្សហយី អវជិាជ  ុំឱ្យសក្ីត
សងាខ រ សងាខ រ ុំឱ្យសក្ីតវញិ្ញា ណ វញិ្ញា ណ ុំឱ្យ មរបូ... សបី ះអវជិាជ បាន 
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ស ះសតវសោក្នឹងរចួចក្សងារវដត ដ ងសក្តីសា្ល ប់បនតសទៀត។ សហតុសនះ
ចូរជ្បយត័នទដិា ិ ជ្បយត័នទិដាទិញខលួនឱ្យធាល ក្់ក្នុងរសដដ ម្នសសចក្ដីទុក្ខ សជ្ ះ
ភាពអវជិាជ របសខ់លួន។ 

ចូរពយយមដុសខាត់មានះឱ្យសសដីង  

មនុសសកា ណាមិនទន់មានអីអាង រឺថ្វមិនសូវជាបសញ្ាញធាតុ
ពិតរបស់ខលួនស ះសទ សជ្ ះមានះដតងមានមាយោក្់ពុត។ ដ ់សព មាន
អវីមួយជ្បសសីរជាងអនក្ដម្ទ ចិតតសក្អងកាអ ង ចិតតជ្ក្អឺតជ្ក្ទម ការតសមាងីឫក្ក្៏
សក្ីតសឡងី ហាក្់ដូចក្នុងសោក្រឺមានដតឯង។ សពវម្ថៃមនុសសសជ្ចីនសក្ីត
មានះសោយសា្រភាព ាញ ប ី ការបានសធវ ីអសជ្ចនី ការមានឋានៈយស  
សក្ដិ ការអាងស ីចុំសណះដងឹរបស់ខលួន ក្ដ៏ ងសា្ដ ប់នរណាដដ ោម នអនក្ោុំ-
ជ្ទសជ្ចនី យ ់ថ្វរុំនិតរបស់អនក្ដម្ទអន់ជាងខលួនស ះឯង។ កា ណាក្នុង
ចិតតរបស់បុរគ ណាមាន ក្់ ជ្តូវមានះចូ សៅជ្របសងាត់ក្នុងកា ណាសហយី 
ក្នុងកា ស ះចតិតរបសបុ់រគ ស ះ រដមងមិនសៃប់ រដមងមនិសុខ រដមងមនិ
ជាទីរាប់អានម្នសបបុរសសឡយី។ មានះនឹងសធវីឱ្យមនុសសសក្តីចិតតជ្ចសឡាង
ខាម ដូចបងាួយ ក្់មាសអុីចឹង សចះដតរិតថ្វខលួនជ្បសសរី រតិថ្វអនក្ដម្ទមនិ
ដ ់ខលួន ឬចង់ឱ្យសរស ីក្តសមាីងខលួនជាសដមី។ សបីចិតត ះបង់មានះ ឈប់
តសមាងីឫក្ ចតិតក្៏នងឹសៃប់សុខ ចិតតក្៏នឹងដ ងទមទរការសោរពពីអនក្ដម្ទ 
ចិតតនងឹដ ងឆាួតនឹងខលួនឯងថ្វ អញជ្ោន់សប ី អញជ្បសសីរ អនក្ដម្ទសធវីមក្
សជ្បៀបនឹងអញបានសៅ។ ការរិតដបបសនះក្ន៏ឹងដ ងមានសទៀតដដរ។ បុរគ 
ដដ មានមានះក្នុងខលួន សជ្បៀបដូចជាហងីអុចីងឹ ដដ វាខុំបុំសបា៉ា ងហួសធាតុ
ពិត សោយចងឱ់្យអនក្ដម្ទសម ីមក្ថ្វវាជ្ោន់ វាខាល ុំង ដតតមពិត សព ដដ 
វាបុំសបា៉ា ងខលួន រឺដហ មនិទុំងរចួផ្ង សព មានអនតរាយសក្តីសឡងី ក្៏មនិ
អាចសរចផុ្តបាន សនះឯងជាផ្ ម្នការឆាួតនឹងខលួនឯង។ សៅសព ដដ 
សោក្អនក្ចបស់ផ្ដីមបនថយមានះក្នុងចិតតបនតិចមដងៗ សទះសោក្អនក្សដីរសៅ
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ក្ដនលងណា ក្៏ដ ងមានចិតតថ្វសទីសដដរ សទះសរឱ្យតម្មលក្ដី មនិឱ្យតម្មលក្ដី ក្៏
ចិតតមនិជាសទមនសសមនិខឹងសជ្កាធ ដូចកា ដដ សៅជ្កាស់សោយមានះ  
ដដរ។ សហយីការដដ អាចសធវីដបបសនះបាន រឺមានដតការសរៀនពិចរណាជា
ជ្បចុំ សោយរិតថ្វក្នុងសោក្សនះោម នអវីដដ រួរឱ្យសយងីអតួស ះសទ ទុំង
អនក្ដដ អួតថ្វខលួនមានសនះ មានស ះ ធាតុពិតរមឺិនមានអវទីុំងអស ់សជ្ ះ
សបីសូមបខីលួនសរមិនមានផ្ង សតីនឹងមានជ្ទពយ មានជ្បពនធ មានឋានៈមក្ពី
ណា ជ្រប់យ៉ា ងជ្ោនដ់តជាសជ្រឿងបុំល័នត សធវឱី្យចតិតវសងវងប៉ាុសណាណ ះ។ ជីវតិរជឺា
ការបញ្ាតតិ! 

 ះការជ្បកានច់ិតតនឹងសុខ  

សបីមនុសស ះចតិតជ្បកានឱ់្យសៅជ្តឹមក្ជ្មតិជ្សា្ បានដថមសទៀត
ស ះ ជីវតិសនះសសទីរដតរក្សសចក្ដីទុក្ខផ្លូវចតិតមិនស ញីស ះសឡយី។ ដដ ដត
សចះមានទុក្ខ សជ្ ះសៅដតចងចិតតជ្បកាន់សនះឯង។ ការជ្បកានវ់ាមាន
សមុោា នសផ្សងៗ ដូចដដ សោក្អនក្បានដងឹរចួមក្សហយី សៅក្នុងសមសរៀន
៤។ មយ៉ាងសសចក្ដីទុក្ខសក្តីសឡងីខាល ុំងជាងសរស ះ រឺការជ្បកាន់ក្នុងបញ្ាក្ខនធ
សនះឯង ដដ មនុសសយ ខុ់សថ្វ មានខលួន ខលួនអញ មានអនក្ដម្ទ ការ
ជ្បកាន់ក្នុងសវទ ថ្វខលួនមានសសចក្ដីសុខ ខលួនមានសសចក្ដីទុក្ខ ខលួនសបាយ 
អនក្ដម្ទសធវីឱ្យខលួនមិនសបាយ។ ការជ្បកានក់្នុងសញ្ញា ថ្វមានកូ្ន មានជ្ទពយ 
មានលរយិសា្វ មី ជ្តវូសរសជរ ជ្តូវសរសបៀតសបៀន ការជ្បកានក់្នុងសងាខ រ ជវីតិ
របស់ខលួនជ្បសសរី រុំនិតរបសខ់លួនជ្តមឹជ្តវូ។ ការជ្បកានក់្នុងវញិ្ញា ណថ្វខលួនជា
អនក្ឮ ជាអនក្ដងឹ ជាអនក្ស ញី ទុំងសនះសធវីឱ្យមនុសសសក្តីការមិនសុខចតិត 
សហយីសទមនសសនឹងអវីដដ បានសក្ីតសឡងី។ សបី ះការជ្បកាន់ទុំងសនះ ឱ្យ
សៅក្ជ្មិតជ្សា្ សទៀតស ះ សតីសសចក្ដទុីក្ខផ្លូវចិតតសធវសីមដចនឹងសក្ីតមាន? 
មនុសសសជ្ចីនដតជ្បកាន់ក្នុង មនិងរបូថ្វមានខលួន សហយីជ្បកាន់ក្នុងស ម្ ះ 
ថ្វសនះជាស ម្ ះអញ សរសជរអញ សជនិយយសដីមអញ។ ពួក្សរក្៏សក្តី ការ
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ស នសី ការអនច់ិតត ការខងឹសជ្កាធ សោយសា្រមានសរសៅស ម្ ះខលួន សោយ
មិនសពញចិតត សោយការសជរជាសដីម។ សបីយ ថ់្វស ម្ ះជ្ោន់ដតជាការបញ្ាតតិ 
ឱ្យងាយសៅស ះ អនក្នឹងមនិសក្តីទុក្ខសជ្ ះជ្តូវសរសជរ ឬសជ្ ះសរបរហិាសក្រ ត ិ៍
ស ម្ ះសឡយី។ មនុសសមាន ក្់សក្ីតមក្ សតមីាននរណាដដ ភាជ ប់ស ម្ ះមក្
ជាមួយស ះ? រឺោម នសសា្ះសឡយី! ស ម្ ះដដ មាន ជ្ោន់ដតជ្តវូបានសរ
ក្ុំណត់ឱ្យងាយសៅ កុ្ុំឱ្យជ្ចឡុំប៉ាុសណាណ ះ។ សតមីានអនក្សៅក្នុងស ម្ ះស ះមក្
ពីណា?  ះការជ្បកានក់្នុង មនិងរបូ អនក្នឹងសុខ! 

ការដុសខាត៤់យ៉ា ង ជួយឱ្យជីវតិឱ្យជ្ជះឡះពីសសចក្ដីទុក្ខ 

១. ដុសខាត់សមាអ តចិតត សដីមបកីារ រកុ្ុំឱ្យសសចក្ដីទុក្ខសក្តីមានក្នុងជីវតិ។ 
ពយយមហវកឹ្ហាត់ផ្លូវចិតត ពចិរណាសរឿយៗអុំពីជវីតិ សរៀនអុំពីសចាធម៌ដដ 
មានក្នុងជវីតិ ស ះចិតតនឹងមានក្មាល ុំងតទ ន់ឹងសសចក្ដីទុក្ខ សព ដដ សក្តី
មានបានមួយចុំដណក្។ 
២. ដុសខាតស់មាអ តចិតត សដមីបកី្មាា តស់សចក្ដីទុក្ខដដ ក្ុំពុងសក្តីមានក្នុងជី- 
វតិ។ ការពយយមបដបិតតិ ការជជ្មះចិតត ការសិក្ា ការសា្ដ ប់ឱ្វាទ អៗ  ពី
សោក្អនក្សបបុរស សដមីបសីមាអ តផ្លូវចិតតឱ្យមាន ក្ខណៈ អជ្បសសីរ។ 
៣. ពយយមដុសខាត់ជវីតិឱ្យមានពនលលឺលឺថ្វល ។ ការជជ្មះចតិតឱ្យសា្អ តចក្
អកុ្ស ទុំងឡាយ សោយការសិក្ានូវសចាធមស៌ដីមបផី្ត ប់ញ្ញា ដ ច់ិតត។ 
៤. ពយយមបនតដុសខាត់ នងិរក្ានូវពនលឺជវីតិ ឱ្យបានរង់វងស សោយការ
ជជ្មះចតិតឱ្យផុ្តជ្សឡះចក្អុំសពីបាបទុំងពួង។ ការបដិបតតនូិវសតបិបោា ន 
ដដ ជារុំនរម្នកុ្ស  និងការ ះនូវកាមរុណ៥ដដ ជារុំនរម្នអកុ្ស
 ។ 

យក្អវីមក្ដុសខាតជី់វតិ? 
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ធម៌៤យ៉ា ងសជ្បសីជ្មាប់ដុសខាត់ជីវតិ 
• សតិ ការរ ឹក្ជ្រប់ខណៈដដ ចិតតជ្បជ្ពតឹតសៅ។ 
• សមបជញ្ាៈ ការដឹងចុំស ះអវីដដ ក្ុំពុងជ្បជ្ពឹតតសឡងី។ 
• បញ្ញា  សសចក្ដដីឹងសពវជ្រប់ (ដឹងពីសភាវៈក្នុងជវីតិ) ការសមាគ  ់

ដឹងសោយការវនិិចឆ័យបានជ្តឹមជ្តូវ។ 
• សមាធិ ការតុំងចិតតឱ្យសៃប់ មានការតមា ច់ិតតឱ្យតុំងស ប ់អ មិន

ញប់ញ័រនងឹសោក្ធម៌។ 
• បុរគ ដដ ដតងបដបិតតិនូវធមទ៌ុំងបួនយ៉ា ងខាងស ីសនះ ចិតតម្ន

បុរគ ស ះនងឹជ្បាសចក្សសចក្ដីទុក្ខ សសចក្ដខីក្ចតិត អារមមណ៍
សទមនសសទុំងឡាយមិនមានឥទធិព ស ីចតិតសឡយី។ 

ការជជ្មះនូវនីវរណធម ៌

• ជជ្មះកាមឆនទៈ សោយការចសជ្មីនអសុលក្មមោា ន ចសជ្មនីនូវអនុ-
សសតិ១០ មានពុទធ នុសសតិ នងិសតិបបោា ន៤ជាសដីម។ 

• ជជ្មះចតិតពយបាទ សោយការចសជ្មីនសមតត ។ 
• ជជ្មះចតិតរញួរា ចិតតសងាក្ងុយ សោយការសដីរចស្រងាម សោយការសធវី

ច  ឱ្យសបះដូងសដរីស ឿន សោយការអងគុយោក្់ដងខលួនឱ្យជ្តង់ 
ឬសោយការបូតសលឹក្ជ្តសចៀក្សដមីបឱី្យសា្វ ងងងុយសដក្ជាសដីម។ 

• ជជ្មះវចិិក្ិចឆ  សោយការសា្ដ ប់ពីបុរគ អនក្សចះដឹងឱ្យសជ្ចីន សោយ
ការសា្ក្សួរ សោយរបម់ិតត អ នងិសោយការមានក្ថ្វជាទី
សបាយ មានក្ិរយិសា្ក្សរួោន សៅវញិសៅមក្ជាសដីម។ 

• ជជ្មះឧទធចាៈ សោយការសា្ដ ប់សជ្ចីន... ដូចោន នឹងវចិិក្ិចឆ ដដរ។ 
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ចិត្តកចះដត្រកវីរវាយ 

សៅក្នុងសមសរៀនមុនសោក្អនក្បានសិក្ាអុំពនីីវរណៈធម៌៥ដដ ជា
សជ្រឿងរ ុំខានចតិត សជ្តូវសធវីឱ្យចតិតសក្តីក្ដីជ្ក្វ  ់ សហយីសោក្អនក្ក្៏បានសកិ្ា
រចួមក្សហយីពអីុំពី ក្ខណៈម្នឧទធចាៈ(ការរសវរីវាយ) និងឥទធិព របស់វា។ 
សៅក្នុងចុំណុចសនះសោក្អនក្នងឹបានសិក្ាបដនថមសទៀត អុំពីសមទ័ពដដ 
មានក្មាល ុំងខាល ុំងកាល ដដ អាចទប់ទ ់នងឹចិតតរសវរីវាយបាន សជ្តូវរបស់ឧទធចាៈ
ស ះមិនមានអវសីជ្ៅអុំពីសមាធសិឡយី។ ចិតតរសវរីវាយសជ្ ះចិតតមិនសៃប់ សបី
ចង់ឱ្យចិតតសៃប់សហយីមានការរសវរីវាយតិច មនិអាចជ្បាសចក្ការសធវីសមាធិ
បានសឡយី។ ដូសចនះ ុះជ្តដតចសជ្មីនសមាធទិញចិតតឱ្យមូ  សទីបអាចសោះ
ជ្សា្យបញ្ញា សនះបាន។ 

ធាត្ុទំង៥ម្ិនដម្នជារបស់ខ្លួន 

ជីវតិរបសម់នុសសសបដីញក្ចូ ឱ្យដ ស់ភាវៈពិតម្នជវីតិដតមដង ការ
រស់សៅជ្បចុំម្ថៃរបស់មនុសសជ្រប់ោន  រឺជ្ោនដ់តជាការជ្បជ្ពតឹតសៅម្នជីវតិសិ្រនទ-ិ
យដដ មានអាយុ វញិ្ញា ណ និងសលលងីធាតុមនិទន់វ ិសប៉ាុសណាណ ះ។ កា សបី
មរណៈចូ សៅកាត់ផ្តដ ច់នូវជីវតិិស្រនទិយក្នុងកា ណាសហយី ជីវតិសនះក្ន៏ឹង
ដ ់នូវការសា្បសូនយ កាយសនះនឹងដ ់នូវការសដក្សដូក្សដឹងសោយមិន
ក្សជ្មីក្ជាសរៀងរហូត។ រូបកាយជ្ោន់ដតជារបូធាតុមួយដដ ផ្សុំសឡងីពីធាតុ
ទុំង៤ធុំៗរឺដី ទឹក្ សលលីង ខយ ់ បូក្រមួនងឹអាកាសមួយសទៀតបានជាធាតុ៥ 
មិនមានសយងីសៅក្នុងស ះសឡយី។ រា ់បុរគ ទុំងឡាយដដ អបរ់ ុំចិតតបាន
 អ ជាបុរគ ដដ  ះនូវអាសវៈដដ ជាសជ្រឿងជ្តុំក្នុងស ត នចិតតរកឺ្ិស ស 
សោក្ ះការជ្បកាន់ក្នុងរូបសនះថ្វ ជ្ោន់ដតជារូបធាតុដដ ផ្សុំសឡងីពីធាតុ៤
ប៉ាុសណាណ ះ មិនមានអវីរួរសជ្តក្អរ មិនមានអវីរួរហួងដហង មិនមានអវីររួ
សមាគ  ់ថ្វជារបស់ខលួនសឡយី។ ដូសចនះសទបីបុរគ ទុំងឡាយស ះ សោក្មនិ
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ដដ ជ្តូវសសចក្ដីសសា្ក្ សសចក្ដីល័យជ្របសងាត់ដ ់ចតិត សព ដដ រូបកាយ
សនះជ្តវូរងការឈចឺប់ ឬវ ិសសា្បសូនយសឡយី។ វាខុសពីសយងីជ្របោ់ន  
ដដ សៅមានការជ្បកាន់មាុំក្នុងរូបសនះថ្វ ជារបស់ររួសជ្តក្អរ ជារបសរ់ួរ
ហួងដហង ជារបស់ដដ មានសា្រៈ និងជ្បកាន់ឱ្បជ្ក្សសា្បមិនដ ងថ្វរបូ
សនះជារបសខ់លួន សជ្បៀបដូចជាពស់ដដ ពយយមខាុំស បក្ដងាប សោយមនិ
ដ ងដូសចន ះ។ 

ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់ជ្តស់បដនថមថ្វ “រូបទុំងឡាយក្នុងសោក្សនះ រូប
ណាមួយ ជាខាងក្នុងក្ដី ខាងសជ្ៅក្ដី សជ្ោតជ្ោតក្ដី  អិតក្ដី សថ្វក្ទបក្ដី ឧតតម
ក្ដី ឬរូបណា ដដ មានក្នុងទីឆ្ងៃ យក្ដី ក្នុងទីជតិក្ដី ដដ ជាអតតីក្ដី អ រតក្ដី 
បចាុបបននក្ដី រូបទុំងអស់ស ះ ក្៏ជ្ោនដ់តជារបូប៉ាុសណាណ ះ។ អនក្រួរយ ់ស ញី
នូវរបូនុេ៎ះសោយជ្បាជ្ាតមសសចក្ដីពិតថ្វ នុេ៎ះមនិដមនជារូបអញ នុេ៎ះមិនដមន
ជារបស់អញសឡយី។ សវទ  សញ្ញា  សងាខ រ និងវញិ្ញា ណ ក្ម៏ានសសចក្ដដូីចោន
នឹងរបូដដរ អនក្របបពីិចរណាថ្វមិនដមនជាខលួន មិនដមនជារបស់ខលួន”។ 

ចូរចសជ្មីនភាវ នូវធាតុទុំង៥ 

ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់ជ្តស់ជាមួយជ្ពះរាហុ ជាឱ្រសរបសជ់្ទង់ថ្វ 
“មាន  រាហុ ចូរអនក្ចសជ្មីនភាវ ឱ្យដូចជាដផ្នដី ដូចជាទឹក្ ដូចសលលងី ដូច
ខយ ់ និងឱ្យដូចជាអាកាស។ សជ្ ះថ្វ កា សបីចសជ្មីនភាវ ឱ្យដូចជាការ
ឧបមាខាងស មីានដផ្នដីជាសដីម សទះផ្សសៈជាទីោប់ចិតតក្ដ ីឬមិនជាទីោប់
ចិតតក្ដី ដដ សក្តីសឡងីសហយី រដមងមិនជ្របសងាត់ចតិតសឡយី”។ (ផ្សសៈ រឺ
ជាការ  ់នូវអារមមណ៍ដដ សក្ីតមានតមរយៈអាយតនៈទុំង៦មាន ចកាខវ
យតនៈ អាយតនៈរឺដលនក្ជាសដមី)  
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ចូរចសជ្មីនភាវ ឱ្យដូចជាដី   

ដផ្នដីសទះបីជាជនទុំងឡាយោក្់វតថុសា្អ តក្ដ ី ោក្់វតថុមនិសា្អ តក្ដី 
ោក្់ចុះនូវរូថក្ដី ោក្់នូវទកឹ្មូជ្តក្ដី ោក្់ចុះនូវទឹក្មាត់ក្ដ ី ោក្់ចុះនូវខទុះក្ដី 
សជ្មក្់្មក្ដ ី សៅស ីដផ្នដ ី ក្៏ដផ្នដមីិនសនឿយណាយ ធុញជ្ទន់ ឬក្៏
សខពីមរសអីម សោយវតថុទុំងស ះសឡយី។ យ៉ា ងណាមិញ ការចសជ្មីនភាវ ឱ្យ
ដូចជាដផ្នដកី្យ៏៉ា ងស ះដដរ សជ្ ះថ្វកា សបីចសជ្មីនភាវ ឱ្យដូចជាដផ្នដី 
សទះបីជាអនក្បានចប់កាន់នូវវតថុមិនសា្អ តក្ដី អងគុយក្នុងទមីិនសា្អ តក្ដី ជ្តូវទឹក្
មិនសា្អ តជះស រីាងកាយមានទកឹ្សអុយ លក្ជ់្ជាុំ ឬទឹក្មូជ្តក្ដី។ ចូរញុុំងចតិត
របស់អនក្កុ្ុំឱ្យសទសមនសស កុ្ុំខឹងសជ្កាធចុំស ះផ្សសៈទុំងស ះដដ   ់
ជ្តូវកាយសឡយី សជ្បៀបដូចជាដផ្នដដីដ មនិសនឿយណាយ ធុញជ្ទន់ ឬ
សខពីមសោយវតថុទុំងស ះដូចោន ដដរ។  

ចូរចសជ្មីនភាវ ឱ្យដូចជាទឹក្  

ទឹក្សទះបីជាសយងីយក្សៅោងវតថុមនិសា្អ តក្ដី វតថុសា្អ តក្ដី ោង
រូថក្ដី ោងទឹក្មូជ្ត ោងដុំសៅខទុះក្ដី ោង្មក្ដ ី ក្៏ទឹក្មិនបាន
សនឿយណាយ ធុញជ្ទន់ សខពមីរសអមី សោយវតថុទុំងស ះសឡយី។ ដូសចនះចូរសធវី
ខលួនឱ្យដូចជាទកឹ្! 

ចូរចសជ្មីនភាវ ឱ្យដូចជាសលលីង  

សលលីងសទះបីជាបានសឆះនូវូបសា្អ តក្ដី រូបមនិសា្អ តក្ដី សឆះនូវរូថក្ដី 
សឆះនូវទឹក្មូជ្តក្ដី សឆះនូវដុំសៅខទុះក្ដី សឆះនូវ្មក្ដ ី ក្៏វាមិនបាន
សនឿយណាយ ធុញជ្ទន់ ឬសខពីមរសអីម សោយការបានសឆះនូវវតថុទុំងស ះ  
សឡយី។ ដូសចនះចូរសធវីខលួនឱ្យដូចជាសលលីង! 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៧ ការម ោះត្ាយវបិត្តផិ្លូវចិត្ត 
 

ទំពរ័ទី310 
 

ចូរចសជ្មីនភាវ ឱ្យដូចជាខយ ់  

ខយ ់សទះបីបានជាបក្់ប៉ាះនូវរបូសា្អ តក្ដី មិនសា្អ តក្ដី បក្់នូវរូថក្ដ ី
បក្់នូវទឹក្មូជ្តក្ដី បក្នូ់វខទុះ្មក្ដី ក្ម៏ិនបានសនឿយណាយ ធុញជ្ទន់ ឬ
សខពីមរសអីម សោយការបក្់នូវវតថុស ះសឡយី។ ដូសចនះចូរសធវខីលួនឱ្យដូចជាខយ ់! 

ចូរចសជ្មីនភាវ ឱ្យដូចជាអាកាស អាកាសមិនជ្បតិសា្ា នសៅដតក្នុងទណីា
មួយ(មិនសៅដតមួយក្ដនលង)។ 

សយងីជ្រប់ោន សជ្ចីនមនិយ ់ដ ់សភាវៈពិតថ្វ រាងកាយក្៏ជាធាតុ
ដីមយ៉ាងដដរ ដូចជាសៅក្នុងអាការៈ១៩យ៉ា ងដដ សៅក្នុងកាយមាន សក្់ សរាម 
ជ្ក្ចក្...ជាសដមីក្ដី រឺសុទធដតសក្ីតពីធាតុដី។ សោយសា្រការជ្បកាន់ថ្វរូបជា
របស់ខលួន សទបីសយងីសចះដតខឹងសៅសព ដដ ជ្បឡាក្់ខលួនសោយលក្់ សោយ
ក្ដមអ  សោយសញីស ឬសៅទណីាមួយ ជ្ោនដ់តក្ដនលងអងគុយមិនសា្អ តបនតចិ
ក្៏សក្តីចិតតខឹងឡូឡា ឬជ្បកាន់ថ្វសរមិនយក្ចិតតទុក្ោក្់នឹងខលួន សរ
សមី ងាយខលួនជាសដីម។ សនះសជ្ ះដតសយងីមនិបានយ ់ដ ់សភាវៈពិតថ្វ 
ខលួនក្៏ជាចុំដណក្មួយម្នធាតុដដីដរ រាងកាយក្៏ផ្ទុក្នូវវតថុមនិសា្អ ត ផ្ទុក្នូវវតថុ
រួរឱ្យសខពីមរសអមីផ្ងដដរ។ ការមនិដឹងដបបសនះ សទីបសចះដតសធវីឱ្យចិតតវសងវងក្នុង
រូបសនះ។ (សោក្អនក្បានសកិ្ា មអិតរចួមក្សហយីសៅក្នុងសមសរៀនទី៣) 

រា ់សមផសសទុំងឡាយដដ   ់ជ្តូវរាងកាយ ចូរអនក្ពចិរណា
យ៉ា ងសនះថ្វរូបកាយមិនដមនជារបស់ខលួនសឡយី។ ចូរពិចរណារូបកាយរបស់
អនក្ឱ្យដូចជាដផ្នដី ដូចជាទកឹ្ ដូចជាសលលីង ដូចជាខយ ់ និងឱ្យដូចជាអា-  
កាស។ ចូរពិចរណាថ្វវាមនិដមនជារបសខ់លួន វាជ្ោន់ដតជាធាតុ សបីកា 
សោក្អនក្ពិចរណាយ៉ា ងសនះជាសរឿយៗ ស ះរា ់សមផសសទុំងឡាយដដ 
អនក្បានប៉ាះ  ់ ឬមក្ប៉ាះ  ់រាងកាយអនក្ សទះសា្អ តក្ដី មិនសា្អ តក្ដី រួរឱ្យ
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សជ្តក្អរក្ដី ររួឱ្យសខពីមរសអមីក្ដ ី ក្៏រូបទុំងឡាយស ះ មិនអាចជ្រប់សងាតច់តិត
របស់អនក្ឱ្យសក្តីចិតតសទមនសស ខឹងសជ្កាធនងឹរូបទុំងស ះបានសឡយី។ 

ការជ្របជ់្រងចិតតសជ្បៀបដូចជាការអុុំទូក្ 

“ការជ្រប់ជ្រងចតិតសជ្បៀបដូចជាការអុុំទូក្បស្រញ្ញា សទឹក្ហូរដូសចន ះ កា ណា
អនក្អុុំ បនថយចងាវ ក្់ម្នជ្ចវា៉ា  ទូក្មុខជានងឹរសា្ត់ថយសជ្កាយតមដខសទឹក្ជា

មិនខាន” 

មនុសសភារសជ្ចនីដតសធវីអវសីមី  ទធផ្ ជាមុន ទុំងដដ ជ្របយ់៉ា ង
វាសុទធដតជ្តវូការសព សវោ ជាអនក្សសជ្មចផ្ងដដរ ដូចជាអនក្ដដ ធាតច់ង់
សគម សរហាតជ់្បាណមិនបានប៉ាុ ម នក្៏ខជិ ដ ងចងហ់ាត់ ស ះសោយសា្រដត
ពួក្សរសធវអីវីចូ សមលឹងសមី  ទធផ្ ខាល ុំងសពក្ សោយចង់ឱ្យជ្សក្រីឡូភាល មៗ
ជ្តឹមមួយដខឬពរីដខ។ ប៉ាុដនតក្៏មនិបានរិតថ្វ ទជ្មាុំមក្ម្ថៃសនះ សតីសរជ្តូវសនសុំ
ជាតិខាល ញ់ក្នុងខលួនមិនជាមនិប៉ាុ ម នឆ្ងន ុំមក្សហយីស ះសទ។ សហយីដបរជាចង់
ឱ្យជ្សក្ភាល មសធវសីមដចសៅរចួ? វាជ្តូវដតសមាមាជ្តជាមួយសព សវោយ៉ា ង
សហាច២ភារ៤ផ្ងដដរ។ ចុំស ះអនក្ដដ អបរ់ ុំចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរ ពួក្សរសធវីមិន
បានយូរស ះសទ សោយរិតថ្វខុំពយយមណាស់ដដរ ដតចិតតសៅដតខឹងសជ្កាធ 
ចិតតសៅដតអន់ចតិត សៅដតជ្ចដណនសោល ន់ដដដ  ដូចជាោម នបាន ទធ
ផ្ អវីសសា្ះ! សបីរិតដតបនតិច សរនឹងដ ងបាក្ទ់ឹក្ចតិតដបបសនះសទៀតសហយី។ 
ចិតតអវជិាជ ដដ ជ្តុំក្នុងស ត នចតិតរបសម់នុសសមាន ក្់ៗមិនដងឹជាប៉ាុ ម ន
អសសងខយយជាតសិហយីស ះសទ។ សបីជ្តឹមអបរ់ ុំតិចតចួ អាចដក្ដជ្បចិតតបាន
ស ះ មានដតជាអពភូតសហតុប៉ាុសណាណ ះ។ ប៉ាុដនតសហតុអវីបានជាបុរគ ខលះ អាច
អប់រ ុំចិតតបានងាយជាងអនក្ឯសទៀត? មានចុំណុចពីររឺអតតចរតិដដ សរសនសុំ
 អមក្ពកី្ុំសណីត និងមជឈោា នដដ សររស់សៅ អ រឺថ្វបានសក្តីក្នុងជ្តកូ្ 
អនក្មានពូជពងស អ សសពរបម់នុសស អៗ  ទទួ បានការទូ ម នជាជ្បចុំពី
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អនក្ដដ មានចុំសណះដឹងដផ្នក្ផ្លូវចតិត ដដ មិនដមនមានដតការទូ ម ន ដត
មានភាពជារជ្មូផ្ងដដរ។ ប៉ាុដនតជ្បសនិសបអីនក្មានអតតចរតិរសឡមរឡមឺពី
ក្ុំសណីត បូក្រមួការសសពរបប់ាបមិតត រួបផ្សុំមជឈោា នដដ រស់សៅជុុំវញិមនិ
 អដថមសទៀត ជ្សា្ប់ដតនកឹ្ចងអ់ប់រ ុំចិតតឱ្យមានសភាពនងឹន មានការ
ជ្សរតជ់្សរុំ រឺតជ្មូវឱ្យអនក្មានការអតធ់មត់ខពស់(ខនតី) និងមានការ
ពយយមខពសផ់្ងដដរ សទបីអាចសសជ្មចបាន។ សបីអប់រ ុំចិតតសោយភាព
តក្់ជ្ក្ហ ់(សមី  ទធផ្ )មិនអាចសសជ្មចបានសឡយី។ 

ការអបរ់ ុំចិតតមិនដមនជាការដដ ជ្តូវអបរ់ ុំមួយដខ ពីរដខរ ឬមួយឆ្ងន ុំ 
ពីរឆ្ងន ុំសឡយី។ កា ណាអនក្មនិទន់បានក្មាា ត់ឫសរ ់ រអឺវជិាជ សចញពីស
 ត នចិតតសទស ះ វាតជ្មវូឱ្យអនក្ចងសជ្ក្ៀក្វាជានិចា សជ្ៅពសីនះមិនមានសឡី
យ។ សបីអនក្សលលចខលួនបសណាដ យតមចិតតបនតិចស ះ វានឹងជ្តឡប់មក្សភាព
សដីមវញិបនតចិមដងៗ រហូតដ ស់ ីសពីសភាពសដីមសៅសទៀត សបីអនក្សចះដត
សលលចរហូតស ះ។ ដូចដដ ខ្ុ ុំធាល ប់បានឧបមាថ្វ វាសជ្បៀបដូចជាសៅម ដដ 
សយងីយក្វតថុសៅជ្របសងាត់ សទះបីជាមួយម្ថៃក្ដី ឬអស់រយម្នម្ថៃក្ដី សបឫីស
រ ់របស់វាមិនជ្តូវបានក្មាា តស់ទស ះ វានឹងសងីបដុះវញិដដដ  ឬថ្វឧបមា
ដូចជាការអុុំទូក្ដូសចន ះដដរ។ សមដូចពុទធដីការជ្តស់ថ្វ  

“ការទូ ម នចិតត ជាការដដ សងាត់សងាិនបានសោយ ុំបាក្ ចិតតជា
ធមមជាតិរហ័ស មានជ្បជ្ក្តី ធាល ក្់ចុះសៅតមសសចក្ដីជ្បាថ្វន ក្នុ ងអារមមណ៍ណា
មួយ រដមងជារុណញុុំងជ្បសយជន៍ឱ្យសសជ្មច (សជ្ ះថ្វ) ចិតតដដ 

ហវឹក្ហវឺនបានសហីយ រដមង ុំមក្នូវសសចក្ដីសុខ ។ 

ចិតតរដឺបបសនះឯង សបីងាយទូ ម នបាន មិនសៅថ្វចិតតសឡយី។ ធមម
ជាតិចិតតវាដតងសក្ីតរ ត់ស ឿនរហ័ស ជាធមមជាតិមួយដដ ចូ ចិតតដត
ជ្សួ ៗ ងាយនឹងធាល ក្់ចូ សៅក្នុងអកុ្ស  ដដ ជាសជ្រឿងសៅហមងម្នចតិត 
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សធវីឱ្យចិតតជាប់ជុំ ក្់នឹងសជ្រឿងដដ  ុំឱ្យសក្ីតជ្ក្វ ់មានការជ្បាថ្វន អារមមណ៍
រួរជាទសីជ្តក្ដូសចន ះ។ ដូសចនះសជ្ៅពីការអប់រ ុំទូ ម ន និងសងាត់ចិតតសរឿយដត
ប៉ាុសណាណ ះ សទបីអាចជ្របជ់្រងវាបាន សជ្ៅពសីនះមិនមានវធិីសផ្សងសឡយី។ 

ចង់ចិត្តឱ្យសងប់ រួរលះចិត្តចង់សងប់កទៀត្ 

“ចង់ឱ្យចតិតសៃប ់ ដតមិនសៃប់ចតិតចង់” ជា ក្ខណៈម្នមនុសសដដ 
មិនទន់យ ់ដ ់សភាវៈដដ សធវីឱ្យចិតតសៃប់ពតិជ្បាក្ដ។ មក្ដ ់ជ្តងស់នះ
សោក្អនក្ជ្បាក្ដជាបានដឹងសជ្ចីនមក្សហយី អុំពីសភាវៈដដ មានក្នុងជីវតិ 
សូមបមូី សហតុម្នការសក្ីតទុក្ខនិងរ ុំ ត់ទុក្ខ ក្៏បានសិក្ារចួមក្សហយីដដរ។ 
ដូសចនះមក្ដ ជ់្តង់សនះសោក្អនក្នឹងមិន ុំបាក្យ ់សឡយី។ ខ្ុ ុំយ ់ពីភាព
តក្់ជ្ក្ហ ់ម្នការសៅដ ជ្ក្ហាយ របស់ចតិតដដ ជ្តូវអកុ្ស ដុតក្សៅដ ។ ប៉ាុដនត
ក្នុងការអប់រ ុំចិតត រឺជ្តវូការភាពសៃប់ចិតត ជ្តវូការសព សវោ និងជ្តូវការការ
បដិបតតិរមួជាមយួផ្ងដដរ។ សហយីការបដិបតតិស ះសទៀតសសា្ត ក្៏ជ្តូវដតសដីរ
ផ្លូវក្ណាដ  ផ្ងដដរ សោយមិនតឹងសពក្ នងិមនិធូររ ុងសពក្ រហូតដ ស់ធវីឱ្យ
ចិតតសក្ីតភាពខជ ិជ្ចអូស។ 

តណាា មាន ក្ខណៈយ៉ា ងណា សោក្អនក្ក្ប៏ានដឹងយ៉ា ងស ះរចួ
មក្សហយីដដរ។ សយងីដតងជ្បាថ្វន ចង់ឱ្យចិតតរបស់សយងីសៃប់ មិនចងឱ់្យចិតត
រិតសៅស ីសរឿងអវីសផ្ដសផ្តដ ស ចង់ឱ្យចិតតមូ  អ ចង់ឱ្យចតិតសផ្តត តស ីអារមមណ៍
ដតមួយ ក្នុងមយួខណៈសព ។ ប៉ាុដនតសោក្អនក្ជ្តូវដងឹថ្វ ចិតតចង ់ រសឺក្តីពី  
តណាា ។ សមដចក្៏ចិតតចង់ ក្ជ៏ាតណាា ដដរ? សជ្ ះដតចិតតសៅជាប់ជុំ ក្់នងឹ
សុខសហយីនិងទុក្ខ សោយសា្រចិតតចង់សុខ សទបីចងឱ់្យចតិតសៃប់។ ដូចជ្បាបព់ី
ខាងសដីមអុីចងឹថ្វ ការមិនចង់រស់ ក្៏ជាតណាា ដដរ។ សហយីសបីមិនសា្គ  ់
តណាា សទស ះ សយងីជ្បាក្ដជាយ ់ជ្ចឡុំ សហយីបដិសសធចុំស ះការយ ់
ស ញីដូសចនះជាមិនខាន។ សោក្អនក្ជ្តូវដងឹថ្វ សបីមនុសសពិតជាសុខនឹង
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ជីវតិពិតដមន សតីមានមូ សហតុអវីដដ បណាដ  ឱ្យពកួ្សរចងស់ា្ល ប់សៅសក្ីត
ស ះ? ប៉ាុដនតការដដ ពួក្សរសធវីដបបស ះ មក្ពីចតិតរិតថ្វ សបីសា្ល ប់សៅនងឹ
ផុ្តទុក្ខ សបីរសស់ៅមានដតទុក្ខដដដ សា្ល បស់ៅ អជាង សហតុសនះសហយីសទបី
ពួក្សរសធវដូីសចនះ! ជ្តងស់នះបញ្ញជ ក្់ថ្វ ចិតតសៅដតជាប់នងឹសុខដដដ ។  

សបីចង់ឱ្យចិតតសៃប់ ជ្តូវ ះចតិតចង់សៃបស់ទៀតសិន! សទីបចិតតអនក្មនិ
សៅដ ជ្ក្ហាយ មិនអនទះសា្សព ចបស់ផ្ដីមអប់រ ុំចិតត។ ចតិតចង់ជាចតិតដដ 
ជ្បក្បសោយតណាា ដដ មានសោលៈជាឫសរ ់។ តណាា ជាសហតុដដ  ុំ
ឱ្យសក្ីតទុក្ខ។ រា ់ចុំណង់ទុំងអស់ ចុំណងអ់វីក្៏សោយ មនិថ្វចង់បានសុខ
(សជ្ ះសពវម្ថៃទុក្ខសជ្ចីនសពក្) ចង់ឱ្យចតិតសៃប(់សជ្ ះចិតតសក្តីក្ដីជ្ក្វ ់) ចង់
ឱ្យសរ អ(ចង់ឱ្យអនក្ដម្ទសធវីតមខលួន) ចងស់ា្ដ ប់ឱ្វាទឬចង់សិក្ាអវមីួយ ឬ
ថ្វចង់សធវ ីអសដមីបឱី្យចិតតសបាយរកី្រាយក្៏សោយ រឺសុទធដតសក្ីតសចញពី
តណាា ទុំងអស។់ មយ៉ាងសោក្អនក្ដឹងសហយីថ្វ តណាា ដតផ្ដ ់នូវភាព
ជ្ក្វ ជ់្ក្វាយជ្តឡប់មក្វញិ ក្នុងកា ជាខាងសជ្កាយ។ 

អវីដដ អនក្ររួសធវីជ្តវូញុុំងចិតតឱ្យជ្បជ្ពឹតតសៅតមដុំសណីរ។ សធវីក្ចិា
ដដ អនក្ររួសធវ ី សដីមបជីាបដិបទក្នុងការក្មាា ត់បងនូ់វអកុ្ស ទុំងឡាយឱ្យ
រសា្ត់សចញពចីតិត។ មយ៉ាងសូមកុ្ុំសមី  ទធផ្ សជ្ចនីសពក្ ការអបរ់ ុំចិតតសជ្បៀប
ដូចជាការអុុំទូក្ ឬដូចជាការហាត់ជ្បាណសជ្មក្ទមៃន់ដូសចន ះដដរ វាជ្តូវការ
សព សវោ រមួសោយចិតតអត់ធមត់ ជ្ពមទុំងហវកឹ្ហាត់អប់រ ុំជាជ្បចុំសទៀតផ្ង
ដដរ។ ជ្បសិនសបីសោក្អនក្ធាល ប់ជាមនុសសសឆវឆ្ងវ ចូរទូ ម នចិតតជាជ្បចុំកុ្ុំឱ្យ
ឆ្ងប់សជ្ក្វសជ្កាធ។ ចូរមានសតិរ ឹក្ដឹងសព ដដ សសចក្ដីសជ្កាធជ្តវូបាន
ជ្របសងាត់ចតិត។ មានដតការចសជ្មីនដបបសនះជាជ្បចុំសទ សទីបអាចជួយឱ្យ
ចិតតមានខនតី ជួយឱ្យចតិតមានសមតត  សធវឱី្យចិតតមានក្មាល ុំងជ្រប់ជ្ោន់អាច
ទប់ទ ន់ឹងភាពខឹងសជ្កាធបាន។ អនក្ដឹងសទ រា ់សព ដដ សយងីរា ោ់ន
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ខឹងសជ្កាធមដងៗ ភាពសជ្កាធវានឹងមានក្មាល ុំងបនតិចមដងៗដដរ។ សបីសោក្អនក្
ឧសាហ៍ខឹងជាញឹក្ញប់ ស ះចិតតសជ្កាធវានឹងមានក្មាល ុំងខាល ុំង ដដ មនិ
អាចឱ្យអនក្មានភាពមាា ស់ការស ីខលួនឯង សព ដដ ខងឹអនក្ដម្ទមដងៗបាន
សឡយី។ ខ្ុ ុំសសងាតស ញីសក្មងៗដដ ធាល បដ់តមានចរតិសុភាពសលូតបូត មិន
សចះខឹងនឹងអនក្ដម្ទ មានសសចក្ដីសកាតដជ្ក្ងចុំស ះអនក្ដដ ចសជ្មីនសោយ
អាយុជាជ្បចុំ។ ប៉ាុដនត ុះដ ព់ួក្សរបានសញៀននឹងសហគម ពកួ្សរក្ម៏ានចរតិ
ដជ្បជ្បួ ខុសមុន។ ពួក្សរដតងសក្តីចិតតខឹងសជ្កាធ សព ដដ ស ងចញ់ 
មដងៗ។ សព សវោក្នលងផុ្តសៅ ចរតិ ក្ខណៈរបស់ពួក្សរក្៏បដូរ សហយីដជ្ប
បនតិចមដងៗសៅតមសព សវោផ្ងដដរ។ សនះសោយសា្ដតការបសណាដ យដបប
សនះជាជ្បចុំ ពសីុំណាក្់អាណាពយបា  ជា ទធផ្ ពកួ្សរក្៏បានបដូរពីសក្មង
មួយរូបដដ ធាល ប់មានចិតតសលូតបូត សៅជាសក្មងដដ មានចរតិសឆវឆ្ងវ ឆ្ងប់
ខឹងដ ងដូចមុន។ សនះសោយសា្រដតក្មាល ុំងម្នចិតតសទសៈ វាបានចសជ្មីនធុំ
ធាត់បនតិចមដងៗ សៅតមក្ជ្មតិចុំននួដងម្នការខឹងសជ្កាធស ះឯង។ ខនតីក្៏
ដូចោន ដដរ សបសីោក្អនក្បានចសជ្មនីវាជាជ្បចុំ វានឹងមានក្មាល ុំងខាល ុំងជាមិន
ខាន។ ជ្រប់យ៉ា ងសផ្ដមីសចញពកីារហវកឹ្ហាតប់នតិចមដងៗ!  

កត្បើអ្វីកៅត្រប់ត្រងចិត្ត? 

ធមមជាតិដដ ពបិាក្ក្នុងការជ្រប់ជ្រង រឺជាចតិត។ ធមមជាតិដដ 
ពិបាក្ដឹង ក្ជ៏ាចិតត។ សហយីធមមជាតិដដ មានការផ្តល ស់បដូរស ឿនរហ័ស ក្៏
មិនដមនអវសីជ្ៅអុំពីចតិតដដរ។ ជាធមមតមនុសសដតងដតមានការហត់សនឿយក្នុង
អារមមណ៍ទុំងពងួដដ សក្តីសឡងីចុំស ះចតិត។ មូ សហតុស ះ រឺមក្ពីចិតត
មិនជ្ពមសា្ដ ប់បញ្ញជ របសស់រ។ ចិតតរបស់សរសចះដតចងស់ធវីអវដីដ ជ្បាសចក្
សហតុផ្ ។ ដូចជាសរចងហ់ាត់ជ្បាណ ជ្សា្ប់ដតចិតតខជ ិ ឬថ្វសរចង់សធវី
សហតុអវីមួយសដមីបសីសជ្មចសោ សៅ ប៉ាុដនតចតិតសចះដតជ្កាញនសនៀ  រញួរា 
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ក្ុំសា្ក្មិនហា នសធវីជាសដីម។ ទុំងសនះជាមូ សហតុមួយដធ៏ុំ ដដ ញុុំងឱ្យ
មនុសសចងជ់្របជ់្រងចិតតខលួនឯង សដីមបកុី្ុំឱ្យហតន់ឹងសដីរតមក្ិស សម្នចតិត។ 

 សៅសព ដដ ជ្ក្បីសចះដតោចដ់ខសសៅសុជី្សូវ សរមនិដដ ឃ្លត់ឱ្យ
ជ្សូវដ ងដុះ ឬដ ងសា្បសជ្ ះស ះសទ។ ប៉ាុដនតអនក្ដដ ឆ្ងល តសររដមងសជ្បី
ដខសដដ សវតិ វាយសនឹងឱ្យមាុំ និងឧសាហ៍សមី វាកុ្ុំឱ្យវាោច់សៅសុីជ្សូវ  
សទៀត។ យ៉ា ងណាចិតតរបស់មនុសសក្ដូ៏ចោន ដដរ សបីអនក្ពយយមជ្រប់ជ្រងចិតត
សោយសជ្បកី្មាល ុំងបាយ(សោយការបងខុំមួយសព ) មិនខុសពីការយក្ដខសចង
ជ្ក្បនីឹងក្សឡយី សទះបីជាដខសសវិតយ៉ា ងណា ក្៏មិនអាចចងវាជាបស់ឡយី។ 
ការជ្រប់ជ្រងចតិតបាន រឺរាប់ថ្វអនក្ទទួ បានសសចក្ដីសុខសពញស ញក្នុង
ជីវតិ សជ្ ះវាជាសសចក្ដីសុខដដ អនក្ដម្ទទទ ួបានសោយក្ជ្ម សហយីសយងី
មិនអាចសជ្បជី្បាក្់សដមីបទីិញយក្សសចក្ដីសុខសនះបានសឡយី។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់
សដមដងថ្វ “មិនមានសសចក្ដីសុខដម្ទ សសមីនឹងសសចក្ដីសៃប់សឡីយ!” ។  

សតីយក្អវសីៅជ្រប់ជ្រងចិតតសៅ? 

 ចិតតរបស់មនុសស រឺសជ្បៀបដូចសតវសា្វ ដដ សៅរស់សៅក្នុងម្ជ្ពសតន ត
ទុំង៣២សដមីអុចីឹង ដដ មនិងាយនឹងមានជ្ នម្ជ្ពណាសជ្បីធនូបាញ់វាជ្តវូ
សឡយី។ សបីជ្ នរតស់ៅខាងសជីង សា្វ ស ះនឹងសោតសៅខាងតបូងតម
 ុំោប់ម្នម្ជ្ពសតន ត។ ដតសបជី្ នម្ជ្ពសដរីសៅខាងសជីង ស ះវានឹងសោតសៅ
ខាងតបូងវញិជាមិនខាន។  ុះជ្តដតជ្ នម្ជ្ពឈរជ្ទងឹដជ្សក្សងឃក្សៅ
មួយក្ដនលង សទបីសា្វ ស ះវា បៗសៅកាន់សដមីសតន តខាងចុងសហយីចប់យក្
សលឹក្សតន តជ្ក្ពុុំ ពួនសុំងុំសៅមួយក្ដនលងសោយមិនសៅណាសឡយី។ សហយី
ជ្ ននឹងចប់វាបានសោយងាយ(១)។ សតីអនក្នរណាជាជ្ នម្ជ្ពសៅ? ស ះ
រឺសតិនងិសមបជញ្ាៈហនងឹឯង។ សដីមបជី្រប់ជ្រងចិតតបាន ុះជ្តដតអនក្ដឹងថ្វ 
ចិតតក្ុំពុងជ្បជ្ពតឹតសៅដបបណាសទៀត! សបីមិនដងឹថ្វចិតតក្ុំពុងរតិអវីសទ អនក្នឹង
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មិនអាចជ្របជ់្រងវាបានសឡយី។ អវីដដ អនក្ររួសធវមុីននងឹជ្របជ់្រងចិតត រឺជ្តូវ
តមោនចិតតរបស់ខលួនជាមុនសនិ។ សតីសជ្បអីវីសៅតមោនចិតតសៅ? រឺមិន
មានអវីឱ្យសជ្ៅពសីតិ(ការរ កឹ្) និងសមបជញ្ាៈ(ការដឹង)ស ះដដរ។ ខណៈ
ដដ ចតិតក្ុំពុងមួសៅ៉ា  អនក្ជ្តវូដឹងថ្វចតិតក្ុំពុងមួសៅ៉ា ។ សតមីួសៅ៉ាជាចិតតអវី? 
ស ះរឺចិតតសទសៈ(ក្នុងទីសនះសជ្បីសតិ)។ សៅសព ដដ អនក្ដងឹថ្វ ចិតតក្ុំពុង
ខឹងសជ្កាធ អនក្ជ្តូវសជ្បីសមបជញ្ាៈក្នុងការដឹង សោយសជ្បខីនដសីៅពនលតក់្ុំហងឹ
ក្នុងចតិតឱ្យជ្តជាក្់ សទីបអនក្អាចជ្រប់ជ្រងចតិតខឹងបាន។ ការដឹងថ្វចិតតក្ុំពុង
ជ្បជ្ពឹតតអវី រឺសុំខាន់ខាល ុំងណាស់ក្នុងការជ្របជ់្រងចតិត សជ្ ះសបីមិនបានដឹងសទ
ថ្វចិតតខណៈសនះ ក្ុំពុងជ្បជ្ពតឹតជាអវី(សព មសួៅ៉ាជាចិតតអវ ី សព ចង់បានជា
ចិតតអវី? ឬសព ដដ ក្ុំពុងសជ្តក្ជ្តអា នឹងវតថុកាមជាចតិតអវ?ី) អនក្នឹងមិន
អាចជ្របជ់្រងវាបានសឡយី។ ជាក្់ដសដងប៉ាូ សីមិនអាចចបស់ចរបានសឡយី 
ជ្បសិនសបមីិនដងឹថ្វនរណាជាសចរ សហយីសមបុក្សចរវាសៅក្ដនលងណា។ 
ចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរ សបីអនក្មិនសា្គ  ់ចិតតបានចាស់ោស់សទ ស ះអនក្មិនអាច
ជ្របជ់្រងវាបានសឡយី។ 

 ការជ្រប់ជ្រងចតិតបាន  ុះជ្តដតអនក្រ ុំងាបរ់ុំនិតចង់ជ្របជ់្រងវាសៅ
សទៀត សជ្បៀបដូចជា យជ្ នម្ជ្ពដដ ចង់ចប់សា្វ ក្នុងម្ជ្ពសតន តអុីចឹង។ សរ
អាចចប់វាបាន  ុះជ្តដតជ្ នម្ជ្ពរ ុំងាបច់តិតអនទះសា្ចងច់ប់វាជាមុនសនិ 
សហយីឈរសៅមួយក្ដនលង សដមីបឱី្យសា្វ ដ ងមានការជ្បងុជ្បយត័ន។ ចិតតក្៏ដូច
ោន  សបីអនក្អនទះសា្ចង់ឱ្យចតិតសៃប់ ចង់ជ្របជ់្រងចតិតខាល ុំងសពក្ អនក្មនិអាច
សសជ្មចតមបុំណងសឡយី។ ជ្បការដុំបូងជ្តវូសជ្មួ ចតិតឱ្យសៃប់ជាមុនសនិ 
រចួតមោនចិតតជាជ្បចុំ ជ្រប់ខណៈសោយមានសមាធិក្នុងខលួន សទីបអនក្អាច
ជ្របជ់្រងចិតតរបស់ខលួនឯងបាន។ សយងីដតងសសងាតស ញីថ្វ ឆ្ងម ចប់ក្ណដុ រ
សៅក្ដនលងសមុរសា្ម ញបាន រឺសៅសព ដដ ក្ណដុ រសលលចខលួន។ ចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរ 
សបីចតិតអនក្មិនសៃប់ សហយីសជ្បភីាពអនទះសា្សៅជ្របជ់្រងវាសទៀតស ះ វារតឹដត
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មិនសៃបដ់ថមសទៀត។ ឧបមាដូចសតវឆ្ងម ដដ រវ ដ់តសដញក្ណដុ រ សហយី
ក្ណដុ រក្ស៏ចះដតសរច ឬដូចជ្ នម្ជ្ពដដ សចះដតរតស់ៅខាងសដមីនិងខាងចុង
ម្នម្ជ្ពសតន តដូសចន ះ ទីបុំផុ្តបានជ្តឹមដតបងាខ តសព សវោ និងបងាិនក្មាល ុំង
ឥតអុំសពី។ 

ចង់ជ្រប់ជ្រងចតិត ជ្តូវជ្រប់ជ្រងពីខាងក្នុងមក្ជាមុនសិន! ស ះរឺភាព
តក្់ជ្ក្ហ !់ 

១. ធមមជាតិរបស់សតវសា្វ  រឺថ្វសបីវាោក្់ចិតតថ្វចប់កាន់អវីមួយសហយីវានងឹមិនដ ងស ះ
សឡយី ដូសចនះសទបីសរចប់វាសោយងាយសៅសព សរោក្់ដផ្លសឈកី្នុងជ្បអប់មួយដដ  មម
នឹងម្ដវា ូក្ចូ  សៅសព ដដ កាដ ប់ដផ្លសឈវីានឹងមិនអាចដក្ម្ដសចញបានសឡយី។ 

 
កបើចង់បានសុខ្ 

“បុរគ ដដ ចង់ឱ្យខលួនរ ត់ទុក្ខ ចង់បានសសចក្ដីសុខជ្តជាក្ច់ិតតក្នុង
បចាុបបនន មិនរបបដុីតក្សៅដ ខលួនឯង ជ្បក្បសសចក្ដីពយយមសដមីបដុីតក្សៅត
ខលួនឯង និងមនិរបបដុីតក្សៅដ អនក្ដម្ទ ជ្បក្បសសចក្ដីពយយមសដីមបដុីត

ក្សៅដ អនក្ដម្ទសឡយី។ (ជ្ពះពុទធ)  

កុ្ុំចង់បានសុខស ីរុំនរទុក្ខអនក្ដម្ទ! 

សៅសព ដដ មនុសសជ្បទូសដខឹងនងឹអនក្ដម្ទ អនក្ដដ ទទ ួរងនូវ
សសចក្ដទុីក្ខមុនសរស ះ មិនដមនអនក្ឯណានីមយួសជ្ៅពីរបូសរសឡយី។ ប៉ាុដនត
មនុសសដដ ចញ់ខលួនឯង ោម នភាពមាា ស់ការស ីខលួនឯង ខណៈស ះពួក្សរ
មិនបានដងឹសទថ្វ ខលួនក្ុំពុងដតដុតក្សៅដ ខលួនឯង នងិក្ុំពុងបុំផ្តល ញសសចក្ដី
សុខរបសខ់លួនឯងស ះសឡយី។ ពួក្សររិតថ្វសបបីានសធវីឱ្យអនក្ដម្ទខងឹ រឺខលួន
នឹងសបាយចតិត ស ញីអនក្ដម្ទមានទុក្ខខលួននឹងរកី្រាយ សោយអុំណាចម្ន
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ការពយបាទរបស់ខលួន។ ប៉ាុដនតសបីអនក្ដម្ទមិនបានដឹង ឬជ្តវូបានសរមិនខវ ់
នឹងស ល្ ះជាមយួ រឺសធវីឱ្យពកួ្សររងទុក្ខសក្នីសទវ។ កា ណាចិតតរបស់បុរគ 
ណាមួយស រសពញសៅសោយក្ុំហងឹ ចិតតរបស់បុរគ ស ះនឹងមនិមានភាព
សៃប់សុខសឡយី។ សហតុអវីសៅ? សជ្ ះខណៈសនះចិតតរបស់សរជ្តូវសលលីងសទសៈ
ដុតក្សៅដ ឱ្យសរា រា ស ះឯង។ 

បុរគ ដដ ចង់បានសុខ មិនរួររបបដុីតក្សៅដ ខលួនឯងសឡយី!  

ការដដ មនុសសរស់សៅ ដបតិថ្វមានការជ្បាថ្វន ចង់បាននូវវតថុ
ទុំងពួងក្នុងសោក្សនះមិនដូចោន ក្៏ពិតដមន មានចុំណង់ចុំណូ ចិតតខុសោន
ក្៏សោយ ប៉ាុដនតសតវសោក្ទុំងអស់មានវតថុបុំណងរមួោន ពរីយ៉ា ងរឺ ចងប់ាន
សសចក្ដីសុខ១ និងចង់ជ្បាសចក្សសចក្ដីទុក្ខ១។ កា សបីមនុសសដដ មាន
ចិតតជ្បាថ្វន ចងប់ានសសចក្ដីសសចក្ដីសុខ សអប់សខពមីសសចក្ដីទុក្ខ ប៉ាុដនតដបរជា
ពយយមដុតក្សៅដ ខលួនឯង សហយីជ្បជ្ពតឹតខលួនតឹងហួសជ្បមាណ ដដ ជា
សហតុសធវីឱ្យរាងកាយដ ់នូវសសចក្ដីជ្ទុឌ្សជ្ទម សោយមិនសដីរផ្លូវជាក្ណាដ  
សទស ះ បុរគ ស ះមិនស ម្ ះថ្វ ជាអនក្មានជ្បាជ្ាក្នុងការរ ុំសោះទុក្ខរបស់
ខលួនសឡយី។ ោម ននរណាមយួដដ ចង់បានសសចក្ដីទុក្ខស ះសទ សហយីការ
ដដ អនក្បាននងឹក្ុំពុងអាននូវសសៀវសៅសនះ ក្៏សោយសា្រដតចង់ដសវងរក្វធិី
សា្ស្រសតសដីមបសីា្ងសសចក្ដីសុខផ្ងដដរ។ ឬមនិដមនសទ?  

សបីសទះដូសចន ះក្៏ពិតដមន ក្ម៏ានដដរមនុសសខលះ ចង់បានសសចក្ដី
សុខដ ់ខលួន ចង់ឱ្យខលួនបាននូវសសចក្ដីសុខ ដតដបរជាជ្បជ្ពឹតតនូវការបដិបតតិ
តឹងហួសជ្ជុ  សហយីវាមិនដមនជាផ្លូវដដ  ុំឱ្យរចួចក្ទុក្ខ និងដ ់នូវ
សសចក្ដីសុខសៅសទៀត! 

សតីបុរគ ដដ ដុតក្សៅដ ខលួនឯង មាន ក្ខណៈដូចសមដច? 
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ការសធវតីបៈធមស៌ោយពយយមរងឹបនតងឹផ្លូវកាយខាល ុំងសពក្ សោយ
បងអត់អាហារចុំស ះខលួនឯង សោយបរសិភារជ្តឹមមួយសព  ពីរម្ថៃសជ្កាយសទបី 
បរសិភារមដងសទៀត។ ការសធវីបដិបតតសិោយមិនសដក្មិនពនួ ការអងគុយជា
ជ្បជ្ក្តី ការឈរជាជ្បជ្ក្ត ី ការសដក្ស ីប ល  ការសសលៀក្ ក្់សោយរុ ុំខលួននឹង
សលឹក្សឈ ី ឬសុំពត់ដដ សធវីសឡងីសោយសុំបក្សឈកី្ដី... ទុំងសនះសុទធដតមិន
ដមនជាការពយយម សដីមបរីចួចក្សសចក្ដីទុក្ខស ះសទ។ ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់
បានជ្តស់ថ្វ “បុរគ ដដ ជ្បតិបតតិសោយអាការៈខាងស ី ជាអនក្ដុតក្សៅដ
ខលួនឯង ជ្បជ្ពតឹតពយយមសដីមបដុីតក្សៅដ ខលួនឯង បុរគ ស ះនឹងមិនអាចរចួ
ចក្ទុក្ខសោយការជ្បតិបតតិយ៉ា ងស ះសឡយី”។ តួយ៉ា ង សូមបជី្ទង់ផ្តទ  ់ 
កា មិនទនប់ានជ្តស់ដឹង ជ្ទង់ក្៏បានជ្បតិបតតដិបបសនះដដរ រឺការជ្បជ្ពតឹត
តឹងហួសជ្បមាណដដ សធវីឱ្យជ្ពះកាយព ជ្ទង់របសទ់នស់ខាយ មិនអាចសធវី
ចិតតតុំងសៅក្នុងអារមមណ៍ដតមយួបាន សទីបបណាដ  ឲ្យជ្ទង់មិនអាចជ្តស់
ដឹងបានសោយឆ្ងប់។  ុះដ ់ជ្ទង់ឈបដុ់តក្សៅដ ខលួនឯង ជ្តឡប់មក្សដីរផ្លូវ
ក្ណាដ  វញិ សទីបជ្ទង់អាចដសវងរក្នូវសចាធម៌ ដដ ជាអមតធម៌ ជួយឱ្យ
ជ្ពះអងគរោសខ់លួនចក្ទុក្ខ ឆ្ងៃ យវដដៈ ដ ងជ្តឡប់មក្សក្ីតថមមីដងសទៀត។ 

តមពិតសៅ សោក្អនក្អានទុំងឡាយជ្បដហ ជាមិនបានជ្បជ្ពឹតត
ដុតក្សៅដ ខលួនឯងសោយអាការៈដដ បានសរៀបរាប់ខាងស សីឡយី។ ប៉ាុដនតតម 
រយៈផ្លូវចតិតវញិ មនុសសជ្របោ់ន ក្៏ជ្បដហ បាននឹងក្ុំពុងដតដុតក្សៅដ ខលួនឯង
ផ្ងដដរ ដូចជាមនុសសខលះដតងចងចិតតពយបាទរុុំក្នួអនក្ដម្ទជាជ្បចុំ ចង
ក្ុំហងឹក្នុងចិតតជាជ្បចុំ សសពនូវអបាយមុខ ឬកាមរុណសោយសជ្ចីនហសួ
ជ្បមាណ ខណៈស ះរិតថ្វការដដ បានសធវដីបបស ះ ជាសសចក្ដីសុខដ ់
ខលួនឯង ដូចជាផ្ឹក្ជ្សា្សជ្ចៀងរា ុំ សា្ដ ប់តូរយតស្រនត.ី.. ដតជា ទធផ្ ដបរផ្ទុយ
ជ្សឡះ ក្នុងកា ជាខាងសជ្កាយ អុំសពីទុំងស ះបានផ្ដ ់ផ្ ជាទុក្ខដ ជ់ន
ស ះ សសទីរសងបីមិនរចួសៅវញិ។ ជ្តូវដងឹថ្វកា ណាចិតតក្ុំពុងសសពរបនូ់វ
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អកុ្ស  អនក្កុ្ុំសងឃមឹថ្វនឹងបានសសចក្ដីសុខជ្តឡបម់ក្វញិសឡយី។ 
សសចក្ដីសុខដដ សក្ីតសឡងីមយួដលលត សជ្បៀបដូចជាទកឹ្ មុ ុំដដ មានពសិ 
ដដ មនិទន់ជ្ជាបចូ ក្នុងសរម្ស្មស ះឯង។ ដុំបូងអនក្ផ្កឹ្នឹងមាន
សសចក្ដីសុខសោយរសដផ្អម សជ្កាយមក្សរនឹងរងទុក្ខសោយថ្វន ុំពិសវញិជាមិន
ខាន។  

បុរគ ដដ ចង់បានសុខ ក្មិ៏នរួររបបដុីតក្សៅដ អនក្ដម្ទសឡយី!  

អតត នុំ ឧបមុំ ក្តវ  ចូរយក្ខលួនជាឧបមា! (ជ្ពះពុទធ)។ បុរគ ដដ 
ចង់បានសសចក្ដសុីខមិនរួរបុំ របុំ នអនក្ដម្ទ សដីមបបីានសសចក្ដីសុខដ ់
ខលួនឯងសឡយី។ ការជ្បជ្ពឹតតអុំសពីទុំងស ះ វាមិនជ្តឹមដតមនិបានសសចក្ដីសុខ
ដ ់ខលួនស ះសទ ដថមទុំងផ្ដ នូ់វទុក្ខសទសដ ់ខលួនដថមសទៀតផ្ង។ សមតត
ធម៌ជាឱ្សថដក៏្ុំពូ ក្នុងការផ្ដ ់នូវសសចក្ដីសៃប់ជ្តជាក្ដ់ ់ចតិត។ បុរគ 
ដដ សបៀតសបៀនអនក្ដម្ទសោយអាការៈសផ្សងៗមាន ការសជរជ្បសទច ការកាប់
សមាល ប់ ការសធវទីរុណក្មមអនក្ដម្ទ សដមីបឱី្យខលួនបានសសចក្ដសុីខ បុរគ ស ះ
ក្ុំពុងដតបុំផ្តល ញសសចក្ដីសុខរបស់ខលួនសៅវញិសទ។ បុរគ ដដ ចង់បានសុខ 
ក្៏មិនរួររបបដុីតក្សៅដ អនក្ដម្ទសឡយី!  

សតីបុរគ ដដ ដុតក្សៅដ អនក្ដម្ទមាន ក្ខណៈដូចសមដច? 

បុរគ ក្នុងសោក្សនះ ជាអនក្សមាល ប់សតវ មានសចៀម សោ ជ្ក្បី ជ្ជូក្ 
មាន់ ទ ជាអនក្សនសា្ទជ្តី ជាសចរបលន់ ជាអនក្ពិឃ្លត ជាអនក្ជ្រប់ជ្រងរុក្ ឬ
ជនដដ ជ្បជ្ពតឹតអុំសពីសជ្ៅពីសនះ ជាអនក្មានអុំសពីអាជ្ក្ក្់ក្នុងចតិត ជ្ពះសា្សា្ដ
ជ្ទងជ់្តស់ថ្វ ជាការជ្បជ្ពឹតតអុំសពីសដីមបដុីតក្សៅដ អនក្ដម្ទ។ មនុសសសយងីចង់
បានសសចក្ដីដ ់ខលួន និងមិនចង់ឱ្យអនក្ដម្ទមក្សបៀតសបៀនខលួនស ះសទ ប៉ាុដនត
ពួក្សរដបរជាសធវបីាបអនក្ដម្ទ សដីមបបីានសសចក្ដីសុខដ ខ់លួនសៅវញិ។ ពួក្សរ
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សលលចរិតថ្វ អនក្ដម្ទក្៏ចង់បានសសចក្ដីសុខដូចជាខលួនដដរ។ ជួនកា សព 
ខលះក្ដ៏ឹងដដរ ប៉ាុដនតសោយសា្រចតិតសោល ន់ ចតិតសទសៈ ឬបញ្ញា ជ្ក្ពះ ពួក្
សរក្ជ៏្តវូបងខុំចិតតឱ្យអកុ្ស ដកឹ្មុខ សហយីជ្ពដ ងរុណធម៌ឱ្យចក្ឆ្ងៃ យ
សចញពខីលួន។ 

សពវម្ថៃមនុសសសោយសជ្ចីន សដមីបបីានសសចក្ដសុីខដ ់ខលួនឯង ពួក្
សរបានជ្បជ្ពឹតតអុំសពសីដីមបសីបៀតសបៀនអនក្ដម្ទ។ រា ់ពិធីក្មមដដ បានសធវី
សឡងី សុទធដតសបៀតសបៀនជវីតិសតវឱ្យវ ិស សដីមបជីាថនូរដូរយក្សសចក្ដីសុខ
មក្ដ ខ់លួន។ សៅសងគមសយងីសពវម្ថៃក្៏មានមនិតិចដដរ មនុសសជ្រប់ោន បាន
កាប់សមាល ប់ជ្ជកូ្ សមាល ប់មាន ់ សមាល ប់ទ សដីមបយីក្សៅដសនកុ្ងមា ដសន
ដូនត ឬដសនអារក្សអនក្ត សដីមបជីាថនូរដូរយក្សសចក្ដីសុខ សដីមបសុីុំរុំនរ
ោលជ័យដ ខ់លួនសៅវញិ។ អុំសពសីនះវាមនិអាចផ្ដ ់នូវអវីដដ មនុសសជ្បាថ្វន
បានសឡយី សជ្ ះពួក្សរបានបុំផ្តល ញនូវសសចក្ដីសុខអនក្ដម្ទជាមុនបាត់សៅ
សហយី។ អនក្ជ្តវូចងចុំថ្វ “អុំសពីទុំងឡាយដដ ជាអកុ្ស  វាមិនអាចផ្ដ ់
នូវសសចក្ដីសុខដ ់អនក្ដដ បានជ្បជ្ពតឹតសឡយី សជ្ ះវាមានវបិាក្(ផ្ )ជា
ទុក្ខដតមយ៉ាង”។ សៅក្នុង ក្ខណៈម្នអកុ្ស ចិតតសោក្អនក្បានដឹងរចួមក្
សហយី សៅសព ដដ រតិនងឹសមាល ប់សតវសដមីបបូីជាឬដសន បាបមដង។ ចប់
សតវយក្មក្សមាល ប់ សតវស ះក្៏រងនូវទុក្ខសវទ សោយការចប់ចង ការជិះ
ជាន់បាបជារជ្មប់ពរី។ សតវលយ័ខាល ចការសមាល ប់បាបជារជ្មប់បី។ សតវបាន
សា្ល ប់សោយការពយយមស ះបាបជារជ្មប់បនួ។ មានរុំនិតថ្វបូជាសដីមបី
បានសសចក្ដីសុខដ ់ខលួន ខណៈសនះជាមចិឆ ទិដាិ មិចឆ ទដិាិជាអកុ្ស  បាប
ជារជ្មបជ់្បាុំ។ កា សបីបាបមានជ្បការយ៉ា ងសនះ សតីសធវដូីចសមដច ? អាច
ទទួ បានសសចក្ដីសុខសោយការបូជា ឬដសនស ះសៅ! 
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អនក្ខលះសទៀតពយយមដុតក្សៅដ អនក្ដម្ទ សោយអាវុធរឺមាតរ់បស់
ខលួន សដមីបឱី្យអនក្ដម្ទឈចឺប់។ ពួក្សរបានពយយមញុះញង់អុជអា  សដី
បស ទ ស ពយបាទសដីមបឱី្យអនក្ដម្ទដ ់នូវសសចក្ដីទុក្ខ។ កា សបីស ញីអនក្
ដម្ទរងទុក្ខ មានការដបក្បាក្ោ់ន  ពួក្សរក្៏សបាយចិតតជាពន់សពក្។ សបីសម ី
ជ្តឹមបចាុបបនន ជនស ះពិតជាមានសសចក្ដីសុខពតិដមនសហយី សទះវាមិនដមន
ជាអុំសពី អក្៏សោយ។  ប៉ាុដនតចាស់ណាស់ថ្វ ការសបៀតសបៀនអនក្ដម្ទ សរនងឹ
ជ្តូវអនក្ដម្ទចងសពៀរសវរាវញិជាមិនខាន សបីបចាុបបននមិនទនឱ់្យផ្  ក្៏ក្នុង
សព អ រតអុំសពីដដ ពកួ្សរបានសធវី នងឹជ្តឡប់មក្ឱ្យផ្ វញិជាក្់ជាមិន
ខាន សោយជ្តូវអនក្ដម្ទសងសកឹ្វញិជាសដមី។ 

សសចក្ដីសុខរបស់មនុសស រឺសៅក្នុងចិតត។ សបីចិតតមនុសស
ជ្បក្បសោយសមតត  ក្រុណា ចុំស ះអនក្ដម្ទ មានសសចក្ដីសស ត សចុំស ះខលួន
ឯង និងអនក្ដម្ទ ចិតតក្ន៏ឹងបាននូវសសចក្ដីសុខដ ់ខលួនផ្ងដដរ។ កា សបីចតិត
ជ្បក្បសោយមចិឆ ទិដាិ ស រសពញសៅសោយអកុ្ស  ជ្កាស់សៅសោយ
ពយបាទការចងអាឃ្លតជាជ្បចុំ សតីនឹងអាចដសវងរក្សសចក្ដីដ ខ់លួនឯង 
សោយជ្បការសផ្សងៗបានដូចសមដចសៅ? សហតុសនះបុរគ ដដ ដុតក្សៅដ អនក្
ដម្ទផ្ង ដុតក្សៅដ ខលួនឯងផ្ង រឺជាអនក្ដដ ក្ុំពុងបុំផ្តល ញសសចក្ដីសុខ 
សសចក្ដជី្តជាក្ក់្នុងចតិតឱ្យវ ិសសា្បសូនយ។ 

អ្ន ដនទកព្វលព្វ ្យចា ់កោត្ នុងបំណងចង់ឱ្យអ្ន ឈឺចាប់ 

“ជ្បសនិសបអីនក្ហវកឹ្ហាត់ចតិតរបស់ខលួនឱ្យដូចជាថមតន់ដដ មិនញប់ញ័រ
សោយក្មាល ុំងខយ ់ ស ះរា ់សមដីដដ អនក្ដម្ទស  មក្កានអ់នក្ ក្នុង
បុំណងចង់ឱ្យឈចឺប់ ចង់ឱ្យខឹងសជ្កាធ វានងឹឡងសៅអនក្ស ះវញិសទវដង” 
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សៅសព ដដ សសចក្ដីសជ្កាធសក្តីសឡងី ដតងដតសធវីឱ្យបញ្ញា របស់
មនុសសចុះសខាយ សធវីឱ្យមនុសសបាត់បង់នូវភាពមាា ស់ការស ីខលួនឯង។ សបី
សទះបីជាសរធាល ប់មានភាពឆ្ងល ស ល្ សសមដចក្ដី ក្៏រង់នងឹធាល ក្់ក្នុងឧបាយ
របស់អនក្ដម្ទជាមិនខាន។ រា ់សព ដដ នរណាមាន ក្់ស   ក្យចក្់
សោតមក្កាន់អនក្ សរនឹងសបាយចិតតខាល ុំង ជ្បសិនសបីអនក្ជ្បទូសដរាយ សក្តី
ចិតតសៅដ ជ្ក្ហាយតមអវីដដ ពួក្សរបាននយិយ។ ផ្ទុយមក្វញិសបីអនក្មិន
ខវ ់នឹង ក្យទុំងស ះសទ សហយីមិនខាីយក្ចិតតទុក្ោក្់នូវរា ់ទសងវីរបស់
ពួក្សរដដរស ះ អនក្ដដ សក្ីតចិតតសៅត ជ្ក្ហាយ មិនដមនជារូបអនក្សឡយី រឺ
អនក្ដដ បានសធវីមក្ស ីអនក្ហនងឹឯង។ ប៉ាុដនតអវីដដ សុំខាន់សយងីសជ្ចនីមនិ
បានរិតដ ស់ ះសទ សចះដតបុំសពញបុំណងអនក្ដដ បានសធវីស ះ។ សហតុអវី
បានដូសចនះ? ស ះសោយសា្រការជ្បកាន់មាុំក្នុង មរូប រិតថ្វសរសមី ងាយ
អញ សរសជរអញ សររក្សរឿងអញ... ទុំងដដ អវីទុំងអស ់ ជ្ោន់ដតជាការ
សនមតឱ្យងាយសៅប៉ាុសណាណ ះសសា្ះ។ រឯីអនក្ដដ ស   ក្យអាជ្ក្ក្់មក្កាន់
អនក្ដម្ទ ភារសជ្ចនីក្៏ពកួ្សរមនិបានដឹងថ្វ ខលួនចង់អនក្ដម្ទសៅដ ជ្ក្ហាយ
ស ះដដរ។ ពកួ្សរជ្ោន់ដតដងឹថ្វ សព បានសដីបស ទ សោក្់អនក្ដម្ទសៅ 
ហាក្់ដូចជាសបាយចិតត បានសជរអនក្ដម្ទ ដូចជារាងធូរជ្ទងូ ឬអនក្ខលះជ្បងឹ
ស ល្ ះឱ្យឈនះមុន កុ្ុំឱ្យចញ់ សោយខាល ចបាក្់មុខអុចីឹងសៅ។ ជ្បសិនសបីរា ់
អនក្ដដ ស ល្ ះទុំងឡាយ សុទធដតមានវតថុបុំណងចាសោ់ស់សទៀត ពិត
ណាស់ថ្វ អនក្ដដ ជ្បកានម់ាុំខាល ុំងក្នុងជវីតិ ជ្បាក្ដជាខងឹោច់ក្ា ោច់
ក្នទុយជាមិនខាន។ សហយីសរនឹងជ្តវូបានអនក្សធវីបាបអងគុយសមី ភាព
តប់ជ្បម រ់បស់សរយ៉ា ងសបាយចិតតសទៀតផ្ង។ ដូសចនះសទីបបានជាអនក្
ដដ ចូ ចិតតសបះសបាចអនក្ដម្ទ ចក្់ចុចអនក្ដម្ទ ដតងសបាយចិតត សព 
បានស ញីការជ្បឹងដជ្បងរបសខ់លួនបានសមបុំណង! 
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ជ្ពះពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “បុរគ របបឈីនះអនក្សជ្កាធ សោយការមិន
សជ្កាធតប”។ ការមិនសជ្កាធតបចុំស ះ ក្យសពចនអ៍សុសរាះ ឬ ក្យសជ្ោត
ជ្ោតទុំងឡាយ មិនដមនបានន័យថ្វ សយងីកាល យជាមនុសសអន់ស ះសទ។ 
ផ្ទុយមក្វញិ អនក្នឹងមិនងាយចញ់ក្  បចិអនក្ដម្ទសឡយី សជ្ ះថ្វអនក្ខលះ
ស   ក្យបញ្ឈ ឺ ស   ក្យអសុសរាះសៅកាន់អនក្ដម្ទ សដីមបឱី្យអនក្ស ះ
ខឹងជ្បទូសដតប នឹងអា បានស សក្នុងការសចទជ្បកានឱ់្យភារីមាខ ងសទៀត
ជាប់សទសទណឌ ។ មយ៉ាងការមិនសជ្កាធតប ក្៏ជួយឱ្យអនក្បានសសចក្ដសុីខ
មួយចុំដណក្ផ្ងដដរ សហយីក្៏ជួយឱ្យអនក្សជ្បីបញ្ញា បានយ៉ា ង អក្នុងការសោះ
ជ្សា្យបញ្ញា បានសទៀតផ្ង។ 

សមាល ប់សសចក្ដីសជ្កាធបានរដមងមិនសសា្យសសា្ក្ សមាល ប់សសចក្ដី
សជ្កាធបានរដមងសដក្ជាសុខ។ រា ់ការចងអាឃ្លតអនក្ដម្ទ ឬសបៀតសបៀន
សតវដម្ទ នឹងសធវីឱ្យចិតតបុរគ ស ះធាល ក្់ក្នុងអកុ្ស ។ មយ៉ាងអុំសពសី ះរដមង
ជ្តឡប់ឱ្យផ្ ជាទុក្ខក្នុងសព ខាងសជ្កាយយ៉ា ងពិតជ្បាក្ដ។ ប៉ាុដនតការ
សមាល ប់សសចក្ដីសជ្កាធក្នុងចិតត មិនជ្តឹមដតមនិសធវីឱ្យចិតតសៅហមងស ះសទ ដថម
ទុំងសធវីឱ្យចតិតបុរគ ស ះសដក្ជាសុខសទៀតផ្ង។ វាខុសពីការសធវី
បាណាតិបាត(ការសមាល ប់សតវ) ដដ បុរគ ជ្បជ្ពឹតតសហយី រដមងសៅដ
ជ្ក្ហាយក្នុងចតិត។ ជ្បាក្ដណាស់ថ្វអវីដដ មនុសសពិបាក្សធវី រឺការឃ្លត់ចិតត
មិនឱ្យខឹង សៅសព ដដ ឮ ក្យចក្ស់ោតទុំងស ះ។ ប៉ាុដនតអនក្ជ្តូវដងឹថ្វ 
កា ណាចិតតមនិទន់ ះក្ិស សសទស ះ ោម ននរណាមាន ក្់ដដ មិនមាន
ចិតតខងឹ សៅសព ឮ ក្យទុំងស ះសទ។ ប៉ាុដនតពួក្សរអាចបស្រងាា បចិតតខងឹបាន
ទន់សព សវោ សោយមិនឱ្យចតិតសក្តីការជ្បទូសដចុំស ះសរឿងទុំងស ះ។  

ការចសជ្មីនសមតត ធម៌ នឹងសធវីឱ្យអនក្មានចតិតជ្សោញ់ចុំស ះសពវ
សតវទុំងពួង សធវីឱ្យមិនមានការពយបាទស ីអនក្ដម្ទ និងជយួឱ្យចិតតយ ថ់្វ
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ក្នុងសោក្សនះមនិមាននរណាមយួរួរជាសជ្តវូរបស់សយងីសឡយី។ ជ្តូវដងឹថ្វ 
សជ្តូវរបសស់យងី រឺក្សិ សក្នុងចិតតឯសណាះសៅវញិសទ ដដ វាបានបុំផ្តល ញ
សសចក្ដីសុខរបស់សយងីឱ្យសា្បសូនយ។ ការចសជ្មនីក្រុណានងឹសធវឱី្យចតិតរបស់
សយងីមានក្ដីអាណិតអាសូរចុំស ះសពវសតវទុំងអស់ សមី ស ញីទសងវី
អកុ្ស ដដ ពួក្សរបានសធវ ី សោយចិតតអាណិតអាសូរ ស ញីថ្វទសងវីទុំង
ស ះនងឹជ្តឡបឱ់្យផ្ ជាទុក្ខដ ់ពួក្សរវញិ មិនអាចមានអវរីាងឃ្លុំងបាន
សឡយី។ ការចសជ្មីនខនតីធម៌ រសឺជ្បសីព ដដ ចិតតក្ុំពុងខងឹ មិនដមនចសជ្មីន
សព ចតិតក្ុំពុងសៅមាន ក្់ឯងស ះសឡយី។ ខណៈចិតតក្ុំពុងខឹង រឺបានសបកី្ឱ្
កាសឱ្យខនតី មក្ជ្របសងាតច់តិតខឹងឱ្យសៃបរ់ ុំងាប់សៅវញិ។ សព ដដ សោក្
អនក្ក្ុំពុងសជ្កាធ ចូរមានសតិរ ឹក្ក្នុងចិតត សហយីដក្ដសងាីមឱ្យដវងៗ រចួតុំង
ចិតតថ្វខលួននឹងមនិជ្បទូសដតបត និងមនិជ្បកានច់ុំស ះ ក្យសមដីស ះសឡយី។ 
សធវីដបបសនះជាជ្បចុំ សោក្អនក្នងឹអាចឃ្លត់ចិតតកុ្ុំឱ្យធាល ក្ក់្នុងសលលីងសទសៈ
បាន សោយមិនឱ្យវាដុតក្សៅដ  ឱ្យរោក្ដ ់ចតិតរបសស់ោក្អនក្។ 

 មាាត្់កសច េីទុ ខកោយការព្ាយម្  

កា សបីពយយមខាល ុំងកាល សពក្ ក្៏នឹងសធវីឱ្យចតិតរាយមាយ ដតសបីពយយមធូរ
រ ុងសពក្ ចតិតក្៏នឹងខជិ ជ្ចអូស សជ្ ះសហតុស ះ បុរគ របបជី្បារពធសសចក្ដី
ពយយមឱ្យជ្បក្បសោយសទធ និងបញ្ញា  វរិយិៈនិងសមាធិ។ (ជ្ពះពុទធ) 

ក្ិចាការទុំងឡាយអាចសសជ្មចបានសោយខវះការពយយម មិន
មានសឡយី។ បុរគ ដដ ទូ ម នចិតតបាន អ សបីមិនមានវរិយិៈខាល ុំងកាល ក្នុងការ
ជ្របជ់្រងចិតតសទស ះ ក្៏មិនមានអាចរចួចក្សសចក្ដីទុក្ខបានសឡយី។ សហតុ
ដូសចន ះបានជាជ្ពះពុទធជ្ទងជ់្តស់ថ្វ វរិសិយន ទុក្ខ មសចាត ិ សតវសោក្ឆលង
អនលង់ទុក្ខបានសោយការពយយម។ 
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ដបតិថ្វក្ចិាការទុំងឡាយសសជ្មចបានសោយក្ដីពយយមក្៏ពតិដមន 
ប៉ាុដនតវាជ្តូវដតជាការពយយមក្នុងក្ជ្មិតមួយដដ សមជ្សបផ្ងដដរ។ អនក្មនិ
អាចសធវីផ្ទះមួយខនង ឱ្យរចួក្នុងមួយម្ថៃបានស ះសទ សហយីអនក្ក្ម៏ិនអាចខិតខុំ
ជ្បឹងដជ្បងមួយម្ថៃ ចង់បាន ទធផ្ ឱ្យបានសសមនីឹងអនក្ដដ ជ្បងឹដជ្បងជាយូរ
មក្សហយី ក្ម៏ិនអាចសៅរចួដដរ។ ការអបរ់ ុំចិតតក្ដូ៏សចន ះដដរ អនក្មិនអាច
ជ្សា្ប់ដតនឹក្ស ញីចង់អបរ់ ុំចតិត ជ្សា្ប់ដតចប់សផ្ដីមោក្់ក្ុំហតិស ីខលួនឯង
រហូតដ ម់ិនអាចជ្ទុំជ្ទបាន សជ្ ះសហតុថ្វចង់ ត់ដុំចតិតឱ្យបាន អភាល មៗ
ស ះសទ។ សធវដូីសចន ះ អនក្នងឹមិនអាចពយយមបានយូរសឡយី។ សជ្បៀបដូច
មនុសសដដ មានរូបរាងធាត់ជ្ជ ុ សហយីសម ីមក្របូរាងខលួនឯងមិនររួឱ្យ
ចូ ចិតត សហយីក្៏ចង់បានរាងសា្អ ត ក្៏នឹក្ចង់សជ្មក្រីឡូ ជ្សា្ប់ដតសជ្សបី
សៅហាត់ជ្បាណមួយម្ថៃ៥សៅ៦សមា៉ា ង សោយរិតថ្វនឹងចង់ឱ្យជ្សក្រីឡូ
ស ឿន ដបសនះសរនងឹមិនអាចបនតការពយយមបានយូរម្ថៃសឡយី។ សហតុអវី
សៅ? សជ្ ះមនុសសដដ ោម នការអត់ធមត់ មនិអាចសសជ្មចក្ិចាការអវីបាន អ
សឡយី។ មយ៉ាងមនុសសដដ មានចិតតអនទះសា្ចង់បាន ទធផ្ ស ឿន សោយ
មិនរតិពីសមាមាជ្តម្នសព សវោ ក្៏មិនអាចសធវអីវីបានយូរដដរ។ ជាធមមត
ចិតតរឧឺសាហ៍បានដតមួយឆ្ងវសោយអុំណាចម្នក្ិស សស ះឯង  ុះដ ់
ក្ិស សចុះថយ ចិតតក្៏ចប់សផ្ដមីខជិ បនតិចមដងៗអុីចឹងសៅ។ សៅសព ដដ 
ខិតខុំជ្បឹងហាតខ់ាល ុំងសពក្ រាងកាយនឹងមិនអាចជ្ទុំជ្ទបានសឡយី។ កា 
ណារាងកាយទន់ស វីយ វាសខាះក្មាល ុំង សហយីចិតតក្អ៏ស់ក្មាល ុំងតមកាយដដរ 
បូក្រមួនឹងភាពខជិ ជ្ចអូស ដថមទុំងការសមលឹងសមី  ទធផ្ រា ់ម្ថៃ មនិ
ស ញីថ្វមានអវដីបលក្ សរក្៏បាក្ទ់ឹក្ចតិតដ ងចង់ហាត់បនតអុចីងឹសៅ! 

ការហវកឹ្ហាតទូ់ ម នចិតតក្ម៏ិនខុសោន ដដរ។ មានអនក្ខលះមិនអាច 
យក្ឈនះចិតតខលួនឯងបានយូរ ស ះសោយសា្រពួក្សរជ្បជ្ពតឹតខាល ុំងកាល សពក្ 
ដដ មនិអនុសោមសៅតមសព សវោ។ ក្នុងការជ្បតិបតតអិប់រ ុំផ្លូវចិតត ក្៏មនិ
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ខុសពីការហាតជ់្បាណដដរ សយងីជ្តវូជ្បជ្ពតឹតមួយជុំហានមដងៗ សៅតម
ដុំណាក្់កា  និងតមភាពថនកឹ្របសខ់លួន។ មនុសសខលះមិនអុីចឹងសឡយី សបី
ចប់សផ្តីមអបរ់ ុំចតិតភាល ម ពកួ្សរបានផ្តដ ច់ខលួនពីអវជី្របយ់៉ា ងដដ ធាល ប់បាន
ជ្បជ្ពឹតត សហយីជ្បជ្ពឹតតហួសក្ជ្មិតដដ ចិតតអាចសធវីបាន។ ចុងសជ្កាយសព 
ដដ មនិអាចទប់ទ ់បាន ក្មាល ុំងម្នការវាយបក្មក្វញិ ក្ខ៏ាល ុំងស ីសសដីម។ 
ជ្បសិនសបអីនក្ធាល ប់ដតសា្ដ ប់ចសជ្មៀងរា ់ម្ថៃ ធាល ប់សមី សរឿងភាររា ់សព  
ចូ ចិតតសមី បណាដ ញសងគមសជ្ចីនហួសក្ជ្មិត ជ្សា្ប់ដតផ្តដ ចព់វីាទុំងជ្សុង
ស ះ អនក្មិនអាចសធវីបានសឡយី។ សជ្ ះចិតតរបសអ់នក្វាបានសញៀននឹងសរឿង
ទុំងស ះសៅសហយី សបីផ្តដ ច់ដតមដង ទ ់ដតអនក្ឈប់សជ្បីវាទុំងជ្សុង ឬមាន
ោក្់រុំ បសទីបអាចសធវីបាន។ ចុំណុចសនះឯងដដ អនក្សញៀនបារកី្ដី សញៀន
ជ្សា្ក្ដី មិនអាចសធវីបាន។ សព ដដ ពកួ្សរចង់ផ្តដ ច់ រឺឈប់ជក្់ ឈប់ផ្កឹ្
ទុំងជ្សុង មិនដមនបញ្ឈប់សោយបនថយបនតចិមដងៗ រហូតដ ់អាចឈប់បាន
ស ះសទ។ ដូសចន ះសហយីសទីបចិតតសចះដតនឹក្ស ញី សចះដតចងស់ា្ក្សទៀត ចុង
សជ្កាយសរក្៏ជ្តឡប់មក្រក្សភាពសដីមវញិសៅ។ 

សទះបីជាជ្តវូពយយម ក្៏ជ្តូវាមានជ្ពុំដដនក្ុំណត់មួយផ្ងដដរ។ 
មនុសសកា សបពីយយមខាល ុំងសពក្ចតិតនឹងរាយមាយ ដូចជាសព ខលះអនក្មាន
ស ញីសទ សសិសដដ សរៀនោម នសព សជ្មាក្ សហយីសជ្មាក្មនិបានជ្រប់
ជ្ោន់ និងសសិសដដ ជ្បងឹសរៀនដដរ ប៉ាុដនតមានសព សជ្មាក្ជ្របជ់្ោន់ សចះ
ផ្តល ស់បដូរបរយិកាសក្នុងការសកិ្ា  ទធផ្ សចញមក្ សិសសដដ សជ្មាក្
បានជ្របជ់្ោន់ ដបរជាទទួ បាន ទធផ្  អជាងសិសសដដ ជ្បងឹដជ្បងសរៀន
សពញមួយម្ថៃសៅវញិ។ ចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរអនក្ជ្តូវដងឹថ្វ ចិតតរបស់អនក្សថតិក្នុង
ក្ជ្មតិដុំបូង កុ្ុំទន់ចង់ឱ្យបាន អសោយឆ្ងប់ៗសពក្ សហយីសបសីទះជាចង់ ក្៏
មិនអាចដដរ។ កា សបីវរិយិៈរបស់អនក្សខាយ សហយីជ្បឹងសងាត់ចតិតខាល ុំងសពក្ 
វានឹងជ្តឡប់មនិវញិមិនខាន សជ្បៀបដូចជាបុរសដដ មានក្មាល ុំងសខាយ 
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សហយីជ្បឹងពតស់ងាត់សឈដីដ សពីងសឡងី ដដ មានក្មាល ុំងរោស់ខាល ុំង មិន
យូរប៉ាុ ម ន សឈសី ះនឹងបសញ្ាញក្មាល ុំងបស្រញ្ញា សមក្ស ីបុរសស ះវញិមនិ
ខាន សជ្ ះភាវៈម្នខលួនឯងដដ មិនជ្បមាណក្មាល ុំងស ះឯង។ សហតុសនះចូរ
អប់រ ុំចិតតសោយការទូ ម នសរឿយៗ ជ្បសសីរជាងោក្់ក្ុំហតិស ខីលួនខាល ុំង រហូត
ដ ់ចិតតរាយមាយ ដតកុ្ុំបនធូរបនថយរហូតដ ច់ិតតខជិ ជ្ចអូស។ ជ្តូវជ្របជ់្រង
ចិតតឱ្យដូចជាការអុុំទូក្ សទះសងាវ ក្់ម្នជ្ចវាមិនញបស់នធឹក្ខាល ុំង ប៉ាុដនតក្ម៏និ
អាចបនថយចងាវ ក្់ ឬឈប់ដចវស ះដដរ។ 

រួរលះចិត្តឈនះចាញ់ 

“អនក្ឈនះរដមងជ្បទះនូវសពៀរ អនក្ចញ់ជ្ោុំជ្ោសដក្ជាទុក្ខ។  ុះជ្តដតបុរគ 
 ះបង់ការឈនះ និងការចញ់សចញពីចិតត សទបីជាអនក្សៃប់រមាៃ ប់ សហយី

ទទួ បាននូវសសចក្ដីសុខ” ជ្ពះពុទធ 

សៅក្នុងសោក្សនះ រា ់ជសមាល ះទុំងឡាយរដមងបញ្ាប់សៅ សោយ
បនស នូ់វសហតុពីរយ៉ា ង រឺអនក្ដដ ឈនះនឹងជ្តូវបានសររុុំក្នួ សហយីរក្     
ឱ្កាសសដមីបសីងសឹក្វញិ។ ឯអនក្ដដ ចញ់ ដតងដតសដក្សក្ីតទុក្ខសៅដ សក្ីត
ចិតតជ្ក្ហាយ នងិរក្វធិីសងសកឹ្ចុំស ះអនក្ដដ ឈនះវញិ។ វធិីដដ  អបុំផុ្ត
សជ្មាប់មនុសសទុំងសងខាង រឺ ុះជ្តដតកុ្ុំឱ្យមានអនក្ឈនះ សហយីក្៏កុ្ុំឱ្យ
មានអនក្ចញ់ សទីបបានសុខទុំងពីរ។ វធិីស ះរឺជាយុទធសា្ស្រសតឈនះ-ឈនះ
រវាងម្ដរូទុំងសងខាង។ 

វធិីដុំបូងសជ្មាប់សោះជ្សា្យទុំ ស់ដដ សក្ីតមាន  ុះជ្តដត
មនុសសមាន ក្់ៗ ះបង់ចិតតចងឈ់នះ និងចិតតមនិចង់ចញ់ជាមុនសិន សទបីមនិ
មានវវិាទឬមិនមានការអាក្់អន់ចិតតសក្ីតសឡងីចុំស ះោន  សព ដដ សរឿងរា៉ា វ
ជ្តូវបានបញ្ាប។់ ពិតជ្បាក្ដណាស់ថ្វ ជ្បសិនសបមីនុសសមានចិតតចង់ឈនះ 
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សរៀងៗខលួនសហយីស ះ ទីបុំផុ្តជ្បាក្ដជានងឹមានមាន ក្់ ជាអនក្ចញ់សោយ
សជៀសមិនផុ្តសឡយី។ មនុសសពីរ ក្់ដដ សនទ សោយមតិតភាពសោយធមម
តៗ នឹងដមងមិនមានអនក្ឈនះ ឬអនក្ចញ់ស ះសទ។ ប៉ាុដនតសបីពួក្សរនយិយ
សដីមបជី្បដជងោន  សហយីតឹងសរម្សក្ោក្់ោន  សោយសា្រដតមានរុំនតិខុសោន  
ជ្បាក្ដណាសថ់្វពួក្សរនឹងមានការរុុំក្នួោន ជាមិនខាន។ ពិលពសោក្សនះ
សរបានបសងាតីនូវសរឿងរា៉ា វជាសជ្ចនីដដ សធវឱី្យមនុសសមានសពៀរនឹងោន  សោយ
មិនសូវសធវឱី្យមនុសសរ ុំងាប់សពៀរចុំស ះោន ស ះសទ។ ពួក្សរបសងាីតដតការ
ជ្បណាុំងជ្បដជងោន  សដីមបយីក្ឈនះចញ់ស ីភារីមាខ ងសទៀត សជ្បៀបដូចជា
សតវមាន់ដដ សរោបមុខឱ្យជ ់ោន អុីចឹង សធវឱី្យវាដ ងសា្គ  ់ោន  សហយីក្៏
ជ ់ោន ឯងសោយភាព ៃង់សមល របស់ខលួន។ ក្នុងសងគមមនុសសក្៏អុីចងឹដដរ ទី
បុំផុ្តមនុសសដដ ចញ់ដតងសធវឱី្យខលួនឯងសក្តីទុក្ខ សហយីអនក្ដដ ឈនះក្៏
មានសជ្តវូកានដ់តសជ្ចនី សនះជាអវីដដ សា្ោនិងសងគមបានបសជ្ងៀនមនុសស
ឱ្យមានការជ្បក្តួជ្បដជង។ ពកួ្សរមិនសូវជាដណ ុំមនុសសឱ្យយក្ឈនះខលួន
ឯងស ះសទ។ ផ្ទុយមក្វញិពួក្សរមានដតបសជ្ងៀនមនុសសឱ្យជ្បដជងោន  បណដុ ះ
រុំនិតថ្វ ការឈនះអនក្ដម្ទក្នុងការជ្បក្ួត រជឺាការឈនះដ៏ជ្បសសីរ ជាការឈនះ
ដដ ជួយឱ្យខលួនឯងមានក្ិតតយិស សហយីសបីចញ់វញិនឹងជ្តូវអនក្ដម្ទសសចី
ចុំអក្ សមី ងាយ ឬចត់ទុក្ថ្វជាជនបរាជយ័។ ជួនកា ជ្បកាន់រុំនិតថ្វ 
“អនក្ឈនះជាសសដច អនក្ចញ់ជាសចរ” ដូសចន ះ ដដ បានសធវីឱ្យមនុសសជ្បក្ួត
ជ្បដជងោន ដូចជាសតវមាន់ក្នុងទីោនសៅសហយី។ ពិលពសោក្នឹងមានសនដិ
ភាព ជ្បសិនសបីមនុសស ះបង់ចិតតឈនះចញ់សចញពីក្នុងខលួន សហយីនិយយ
ទ ់មុខជាមួយោន សោយោក្់មានះចុះសរៀងៗខលួន ជ្ពមទុំងរក្ដុំសណាះ
ជ្សា្យ អមួយសជ្មាប់ោន នឹងោន ។ 

អវីដដ សុំខាន ់ រឺមនុសសមនិយ ់ពីការ ះចិតតឈនះចញ់ស ះសទ 
សោយរិតថ្វ សបីចញ់ឱ្យសរជាន់ក្ា ដមន? ឱ្យសរសធវតីមចិតតដមន?...  
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ការ ះបង់ចតិតឈនះចញ់ មិនដមនបានន័យថ្វឱ្យអនក្ឈបរ់វ ់ សហយីទុក្
ឱ្យអនក្ដម្ទសធវីអវ ី ក្៏សធវសីៅស ះសឡយី។ សបីរតិដូសចន ះ រអឺនក្យ ់ជ្ចឡុំធុំ  
សហយី។ ក្នុងនយ័សនះសុំសៅថ្វ សយងីមនិជ្តវូយក្ឈនះ សហយីក្៏មិនជ្តូវចញ់
ដដរ។ សបអីនក្មនិយក្ ក្យឈនះឬចញ់ោក្់ទុក្ក្នុងចិតត ស ះអនក្នងឹមិនសក្ីត
ទុក្ខស ះសឡយី សទះបីជាអនក្បរាជ័យ ឬសជារជ័យក្៏សោយ សជ្ ះអនក្មិន
បានយក្ឈនះអនក្ដម្ទ សហយីក្៏មិនបានចញ់អនក្ដម្ទដដរ។ ប៉ាុដនតអវដីដ 
សុំខាន់បុំផុ្តស ះ រឺមនុសសពិបាក្ ះបងច់ិតតឈនះចញ់សចញពីខលួនសនះឯង 
ដដ វាជាឫសរ ់ម្នជសមាល ះទុំងឡាយក្នុងសោក្។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់សដមដងថ្វ 
“សបីបុរគ មានចិតតជ្បកានច់ុំស ះអវីដដ មានក្នុ ងជីវតិថ្វ អនក្សនះបានសជរ
អញ អនក្ស ះបានឈនះអញ អនក្ស ះបាន ួចជ្ទពយអញសៅ បុរគ ស ះ
មិនអាច ះបងស់ពៀរសចញពីចិតតបានសឡីយ” ។ ថវីសបីអនក្មិនអាច ះបង់ចតិត
ជ្បកាន់ចុំស ះជវីតិក្ស៏ោយ ប៉ាុដនតអនក្សបីអាចអប់រ ុំចតិតជាសរឿយៗ សោយមិន
ជ្បកាន់មាុំចុំស ះ មនិងសោតតដដ មានក្នុងជីវតិ សទបីអនក្មនិមានចិតតខឹង
សជ្កាធចុំស ះអនក្ដម្ទថ្វ សរឈនះអនក្ ឬសជរអនក្ ឬថ្វអនក្ចញ់សរសឡយី។ 
ក្នុងជវីតិសនះអវទីុំងឡាយជ្ោន់ដតជាការបញ្ាតតិប៉ាុសណាណ ះ មិនមានអវីពិត
ជ្បាក្ដសឡយី។ សូមបខីលួនអនក្ផ្តទ  ់ក្៏មិនមានពិតជ្បាក្ដដដរ។ ដូសចនះសតី
ជ្បកាន់យក្ឈនះចញ់ោន សដីមបអីវី? រួរដតរក្ដុំសណាះជ្សា្យរមួមួយដដ ជា
យុទធសា្ស្រសតឈន-ឈនះ រឺមិនមានអនក្ចញ់។ 

 ក្យដខមរស  ថ្វ “ចញ់ជាជ្ពះឈនះជាមារ” តមរយៈ ក្យសនះ 
ដខមរសយងីសជ្ចនីយ ់ជ្ចឡុំថ្វ កុ្ុំខវ ់អវី ឱ្យសរឈនះសៅចុះ ចញ់បានជាជ្ពះ។ 
តមពិត សបនីិយយពីជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទង់មិនដដ ចញ់នរណាស ះសទ។ 
បុរគ អសា្ា រយ រឺឈនះជ្រប់យ៉ា ង។ សបីជាបុរគ អន់នងឹមិនអាចបានជ្តសដ់ឹង
ជាជ្ពះពុទធបានសឡយី។ មយ៉ាងជ្ទងក់្៏មិនបានបសជ្ងៀនឱ្យមនុសសទុក្ក្ិចាការ 
សច  សោយដ ងរវ ់ ទុក្បសណាដ យឱ្យអនក្ដម្ទសធវអីវីតមចិតត ក្៏សទដដរ។ 
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ផ្ទុយមក្វញិជ្ទង់បានបសជ្ងៀនឱ្យមនុសសតុំងចិតតឱ្យធៃន់ អត់ធមតក់្នុងការសោះ
ជ្សា្យបញ្ញា សោយសនដិវធិី សោយកុ្ុំមានចិតតចង់ឈនះចញ់អនក្ដម្ទ សទីបចតិត
បានសុខសជ្ ះការមិនមានសពៀរ។ ជ្ទង់បានជ្តស់បដនថមថ្វ “ក្នុ ងសោក្សនះ
សពៀររដមងរមាៃ បប់ានសោយការមិនចងស់ពៀរ” ។  

ត្រប់ត្រងទារទំង៦បាន អ្ន នលងបានសុខ្ 

កឹ្សុ អធិបតី រាជា  ដូចសមតចដដ សៅថ្វ ជ្ពះរាជាធុំ? (ជាអធិបតី) ឆទវ រា
ធិបតិ រាជា = បុរគ ជាអធិបតីស ីទវ រទុំង៦ (រឺជ្រប់ជ្រងទវ រ ៦ បាន) 

សៅថ្វ ជ្ពះរាជាធុំ។ 

រា ់ការជ្រប់ជ្រងនូវអវីទុំងឡាយក្នុងសោក្ ដដ សថតិសៅសជ្កាម
អុំណាចរបស់ចតិត ជាការក្ុំណត់តមមុខ ទី ឬឋានៈជាសដីម សទះបីជា
ជ្របជ់្រងបាន អយ៉ា ងណាក្ស៏ោយ ក្៏មិនជ្បសសីរដូចការជ្របជ់្រងនូវទវ រទុំង
៦ក្នុងកាយបាន អដដរ។ ការជ្របជ់្រងអនក្ដម្ទ មិនថ្វជ្រប់ជ្រងជ្បសទស 
ជ្របជ់្រងជ្ក្មុហ ុនស ះសទ បុរគ មនិស ម្ ះថ្វបានសសចក្ដសុីខ សជ្ ះការ
ជ្របជ់្រងនូវអវទីុំងស ះបាន អសឡយី។ សព ខលះមានដតបងាសសចក្ដីទុក្ខដ ់
ខលួនឯងដថមសទៀតផ្ង។ នររមួយដដ មានអនក្យមទវ រជ្ក្ងុបាន អ មាន
ការជ្បងុជ្បយត័នចុំស ះមនុសសសចញចូ  សោយជ្តួតពិនតិយបានហមតច់ត់ 
ទុំងសចញទុំងចូ  ស ះអនក្សសុីបការណ៍ដដ មក្ពនីររសផ្សង ដដ បជ្មុង
មក្យក្ការណ៍ នឹងមិនអាចបានសសជ្មចបុំណងបានសឡយី។ យ៉ា ងណាដូច
ោន ដដរ សបីបុរគ រក្ានូវទវ រទុំង៦ម្នកាយបាន អ ស ះសជ្តូវរឺក្សិ ស 
មានកាមរុណ ឬអកុ្ស    មិនអាចដជ្ជក្ចតិតបានសឡយី។ បុរគ អនក្
ជ្របជ់្រងទវ រទុំង៦ម្ននររកាយបាន អ បុរគ ស ះនងឹបានសសចក្ដីសុខ
យ៉ា ងពិតជ្បាក្ដ។ សតីជ្រប់ជ្រងទវ រទុំង៦សោយរសបៀបណា? 
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ការជ្រប់ជ្រងចក្ខុទវ រ ជ្ចក្ចូ ម្នវណណរូបរឺដលនក្។ រា ់សរឿងរា៉ា វ
ទុំងឡាយដដ បញ្ជូ នឱ្យចិតតដឹងតមរយៈដលនក្ រឺមាន អនងិអាជ្ក្ក្់។ អនក្
មិនអាចក្ុំណតថ់្វជ្តូវដតស ញីរូប អៗ  ស ញីរូបសា្អ តៗ ដតមយ៉ាងមិនបាន
សឡយី។ កា ណាមានរបូមក្កានរ់នលងចក្ខុ ស ះចតិតដដ មិនបាន
ជ្របជ់្រង អ វានឹងមានមនសិការក្នុងការចប់យក្នូវរូបស ះ មក្ជា
អារមមណ៍ជាមិនខាន។ ការជ្រប់ជ្រងចក្ខុទវ រឱ្យបាន អ រឺអនក្របបកី្ុំណត់នូវ
ការស ញីរូបជ្តមឹដតចក្ខុបានសហយី។ សោយការមិនកានយ់ក្នូវូបស ះជា
និមិតត នងិជាអនុពយញ្ជនៈ។ មយ៉ាងជ្តវូហាមអកុ្ស ដម្ទសទៀតមានអលិជា 
និងសទសមនសស កុ្ុំឱ្យសក្ីតក្នុងចតិតសជ្ ះការស ញីនូវរូបស ះសឡយី។ សតី
ការក្ុំណត់សោយស ញីរូបជ្តមឹចក្ខុដូចសមដច? 

មនុសសបាននយិយថ្វ ពួក្សរបានស ញីរបូសោយដលនក្ទុំងរូរបស់
ខលួន ឬដលនក្ជាអនក្ស ញី ស ះជ្ោន់ដតជាសវាហារស័ពទនិយយឱ្យងាយសា្ដ ប់
បានប៉ាុសណាណ ះ។ ចក្ខុមិនដដ ដឹងរបូស ះសទ សជ្ ះចក្ខុមិនមានចិតតសឡយី។ 
សហយីចិតតក្ម៏ិនដដ បានស ញីនូវរបូដដរ សជ្ ះចិតតមនិដមនជាចក្ខុ។ ចិតត
ជ្ោន់ដតសធវកី្ិចាមយ៉ាងសៅថ្វទសសនក្ចិា។ ប៉ាុដនតអនក្ដដ ស ញីរូបពិតជ្បាក្ដ
ស ះ ជាចក្ខុសៅវញិសទ។ ចក្ខុវញិ្ញា ណធាតុ ដតងសក្តីមុនមស វញិ្ញា ណធាតុ រឺ
ថ្វដលនក្ស ញីរបូសហយី សទបីចិតតដងឹនូវរូបជាសជ្កាយតម ុំោប់។ កា សបី
ចក្ខុទវ រនងិវណណរូបមក្ផ្ទប់ោន  បុរគ រដមងស ញីរូបសោយចិតតពិតជ្បាក្ដ 
សោយមានចក្ខុបសា្ទជាទីតុំង។ ចិតតមិនដដ ស ញីរូប ឬដលនក្មនិដដ ដងឹ
នូវរបូដូចសមដច? ឧបមាដូចសយងីសជ្ចីននយិយជាសវាហារស័ពទថ្វ បុរសស ះ 
រឺជាអនក្ដដ ពូដក្បាញ់ធនូ ដដ តមពិតសៅ សតីនរណាដដ សៅបាញ់ធនូ
សៅ? រឺសរសជ្បីធនូសជ្មាប់បាញ់។ ប៉ាុដនតសបីសរនិយយដូសចនះ រឺបានន័យថ្វ
បុរសស ះរពូឺដក្បាញ់សតវបានជ្តង់ បាញ់មនិដដ ខុស សហយីសបីដញក្ចូ 
ឱ្យសជ្ៅសៅសទៀត រឺបុរសស ះក្៏មិនដមនជាអនក្បាញ់សតវដដរ ប៉ាុដនតដផ្លជ្ពញួ
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សទសតី ដដ ជាអនក្ចក្់ទមលុះនូវរាងកាយជ្មរឹស ះ។ ឬដូច ក្យសយងី
និយយសពវម្ថៃថ្វ ផ្លូវរោក្់ សមី ទូរទសសន៍ ថ្វន ក្់រសញ៉ារម្ញ៉ាណាស់ ឬទសស
នៈកាដសតជាសដីម។ សបីជាធមមតផ្លូវវាមិនដដ រោក្់ស ះសទ រោក្ដ់ត
មនុសសជាអនក្សធវីដុំសណីរសទសត ី សហយីមនុសសក្៏មនិដដ សម ីទូរទសសនដ៍ដរ 
រឺពួក្សរជ្ោន់ដតសមី អវីដដ មានក្នុងទូរទសសន៍ស ះបុសណាណ ះ អាចជាសរឿង 
ឬសមី ដ បងរបាុំក្ីឡាជាសដមី។ យ៉ា ងណាមញិការសមី ស ញីរូបសោយចក្ខុ 
ក្៏ដូចោន នងឹការឧបមាខាងស ដីដរ។ កា សបីអនក្ក្ុំណត់នូវការស ញីជ្តមឹ
ចក្ខុ ស ះសទះបានស ញីរូប អ ឬមិន អ សា្អ ត ឬមិនសា្អ ត ក្៏អនក្មនិមាន
ចិតតរារៈ ចិតតសោលៈ តណាា  ឬមិនសក្ីតចិតតសទមនសស សក្តីការខឹងសជ្កាធ
សជ្ ះរូបស ះដដរ។  

សតីមិនកានយ់ក្រូបស ះជានិមិតត ជាអនុពយញ្ជនៈ ដូចសមដច? 

ការស ញីក្ុំណត់នូវរូបសោយចក្ខុ សហយីមិនបានក្ុំណត់ថ្វរបូសនះ
សា្អ ត រូបស ះមិនសា្អ ត របូស ះជាជ្បុស របូសនះជាជ្សី សោយក្ុំណត់ការ
ស ញីជ្តឹមជាការស ញី។ រូបមក្កានរ់នលងចក្ខុសហយីក្៏រ ត់ សបមីាន
មនសិការក្នុងក្ុំណត់យ៉ា ងសនះ សៅថ្វការមនិកាន់យក្របូជានិមិតត។ ការ
ស ញីនូវរបូស ះសហយី មិនបានសមាគ  ់ថ្វ រូបស ះមានជ្ទងជ់្ទយដូច
សមដច? មានអវយវៈយ៉ា ងណាខលះ? សងាា ឬសទ?... សៅថ្វអនុពយញ្ជនៈ។  

ចុំស ះការស ញី  

សទះបីជាអនក្បានស ញីរូបសា្អ តក្ដី រូបអាជ្ក្ក្ក់្ដី រូបដដ មិនជាទី
ោប់ចិតតក្ដី មានសខាម ចជ្ យបសិា្ច ឬមនុសសដដ សក្ីត លងយ់៉ា ងណាក្ដី អនក្
ជ្តូវក្ុំណត់ដងឹនិងរ កឹ្សោយសតិរបសអ់នក្ថ្វ វាជ្តឹមដតជាការស ញី
ប៉ាុសណាណ ះ។ វាជ្តឹមដតជាធមមជាតិរបសដ់លនក្ ដដ ដតងសពីបជ្បទះនូវរូបជា  
ធមមត សទះអនក្មនិចងស់ ញី ក្៏វាសៅដតស ញីដដរ។ អនក្ជ្តូវសធវីចតិតជា



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៧ ការម ោះត្ាយវបិត្តផិ្លូវចិត្ត 
 

ទំពរ័ទី335 
 

ក្ណាដ   សោយកុ្ុំសជ្តក្អរសៅសព ស ញីរបូសា្អ ត សហយីក្៏កុ្ុំស នសីចិតត សៅ
សព ស ញីរូបមិន អ មិនជាទីោប់ចិតតមក្ប៉ាះផ្ទប់និងដលនក្របស់អនក្។ ជ្តវូ
ក្ុំណត់ដងឹថ្វរបូជាអពយក្តធម៌ កុ្ុំសទមនសសនឹងរបូសជ្ ះសណាា ន
ជ្ទងជ់្ទយ ឬពណ៌សមបុររបសវ់ាសឡយី។ 

ចុំស ះការឮ  

អនក្ជ្តូវរក្ាចតិតឱ្យមានសភាពនឹងធងឹ ចុំស ះសុំសឡងទុំងឡាយ
ដដ អនក្បានឮតមរយៈជ្តសចៀក្របសអ់នក្។ សទះបីជាអនក្ឮសុំសឡងដដ 
នរណាមួយសជរជ្បសទចអនក្ បងាអ ប់អនក្ សដីបស ទ សថ្វ ឱ្យអនក្ខាល ុំងៗដបបណា
ក្៏សោយ ឬមយួអនក្បានឮសុំសឡងដដ ជាទោីប់ចិតត មាន ក្យសរសសរី 
 ក្យ អៗ  ឬចសជ្មៀងដដ ពសីរាះៗោប់ជ្តសចៀក្ជាសដីម អនក្ជ្តូវរ កឹ្សោយ
សតិរបសអ់នក្ថ្វ វាជ្តឹមដតជាសុំសឡងប៉ាុសណាណ ះ។ កុ្ុំសជ្តក្អរ សហយីក្៏កុ្ុំ
រកី្រាយចុំស ះសុំសឡងស ះសឡយី ជ្តូវរក្ាចិតតរបស់អនក្ជាក្ណាដ  ។ សូមកុ្ុំ
សផ្តត តចិតតរបសអ់នក្ចុំស ះសុំសឡងទុំងស ះសឡយី។  

ចុំស ះការលលក្ស  

ការបានបរសិភារអាហារឆ្ងៃ ញ់ក្ដី មិនឆ្ងៃ ញ់ក្ដ ី អនក្ជ្តវូរក្ាចតិតកុ្ុំឱ្យ
មានការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ចុំស ះរសជាតិទុំងស ះសឡយី។ អនក្ជ្តូវរ ឹក្ដងឹសោយ
សតិរបសអ់នក្ថ្វ ការបរសិភារអាហាររជឺ្ោន់ដតសដីមបញុីុំងរាងកាយឱ្យមាន
ជីវតិរស់រានបនតសទៀតប៉ាុសណាណ ះ មិនដមនសដមីបបីុំប៉ានភាពអាតម និយមឱ្យខលួន
ឯងសឡយី។  ក្យដខមរស  ថ្វ “កុ្ុំរស់សដីមបីសីុ ជ្តវូសីុសដីមបីរស់!” 

មនុសសដដ មនិសចះអត់ធមត់ចុំស ះសរឿងរា៉ា វទុំងឡាយដដ សក្ីត
សឡងីចុំស ះខលួន ពួក្សរមិនអាចរក្សសចក្ដីសុខឱ្យខលួនឯងបានសឡយី។ កា 
ណាដដ មនុសសមិនបានឃ្លត់ចិតតឱ្យនងឹធឹង ចុំស ះការស ញី ការឮ ការ  
លលក្សសទស ះ ពួក្សរនឹងមិនបានសុខសឡយី។ សជ្ ះជ្តូវអារមមណ៍ខាងសជ្ៅ 
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មក្ជ្ក្ឡក្ចតិតឱ្យវ ិវ ់ចុំស ះសរឿងរា៉ា វទុំងស ះ។ សៅសព ណាដដ ពួក្សរ
បានស ញីរូបសា្អ តជាទីោប់ដលនក្ ឮសុំសឡងជាទីោប់ជ្តសចៀក្ បានលលក្សរស
ឆ្ងៃ ញ់ជាទីោប់អណាដ ត ពកួ្សរក្៏សបាយចិតត សជ្តក្អររកី្រាយចុំស ះ
អារមមណ៍ទុំងស ះសៅ។ សហយីសព ដដ ពកួ្សរស ញីរូបអាជ្ក្ក្់ ឮសុំសឡង
មិនោប់ចតិត បានលលក្សរសមនិឆ្ងៃ ញ់ ពួក្សរក្៏សទមនសស មួសៅ៉ា សៅដ ជ្ក្ហាយ 
ជាសហតុបណាដ  ឱ្យចតិតសៅមនិសៃប់ ជ្ពមទុំងសក្តីទុក្ខចុំស ះសរឿងស ះដថម 
សទៀត។ 

ការជ្រប់ជ្រងសសា្តទវ រ ជ្ចក្ចូ ម្នសុំសឡងរឺជ្តសចៀក្ ឃ្លនទវ រ 
ជ្ចក្ចូ ម្នក្លិនរឺជ្ចមុះ ការជ្រប់ជ្រងជិវាាទវ រ ជ្ចក្ចូ ម្នរសរឺអណាដ ត ការ
ជ្របជ់្រងកាយទវ រ ទីដឹងនូវសមផសសរសឺររីាងគកាយ ការជ្រប់ជ្រងមស ទវ រ 
ជ្ចក្ចូ ម្នធមាម រមមណ៍រឺចតិត ក្៏មានសសចក្ដដូីចជាដូចជាការជ្រប់ជ្រងនូវចក្ខុ
ទវ រដដរ រឺថ្វអនក្របបកី្ុំណតនូ់វការដងឹនូវសុំសឡង ក្លិន រស សមផសស ការមនិ
កាន់យក្នូវអារមមណ៍ទុំងស ះជានិមិតត ជាអនុពយញ្ជនៈ និងហាមចិតតមិនឱ្យ
សក្ីតអកុ្ស ក្នុងចិតតមានអលិជា និងសទសមនសសសជ្ ះការស ញីនូវការ
ដឹងនូវអារមមណ៍ស ះៗសឡយី។ 

មនុសសដដ ជ្រប់ជ្រងទវ រទុំង៦មិនបាន អ សទមនសសដតងសក្ីត
សឡងី ការជ្បទូសដរដមងសក្ីតមាន ការសបៀតសបៀនក្ស៏ក្តីតម ុំោប់ផ្ងដដរ 
សជ្ ះការ  នូ់វអារមមណ៍ទុំង៦ មានរូបារមមណ៍ជាសដីម។ មនុសសខលះជ្ោន់
ដតបានស ញីនូវទីក្ដនលងមិនសា្អ ត ស ញីផ្ទះជ្បឡាក្់សុទធដតធូ ី ស ញី
មនុសសមិនសា្អ តមក្និយយជាមួយ មិនបានសជ្ងមួនូវចិតតស ះសទ ដតដបរ
ជាញុុំងចិតតឱ្យសទីស សក្ីតការសរសីសអីង ខឹងសជ្កាធ សជ្ ះការស ញីនូវរូបស ះ 
ដដ តមការពតិសៅ ពួក្សរមិនដដ បានស ញីនូវរូបសសា្ះសឡយីក្នុងមួយ
ជីវតិសនះ។ មនុសសជ្ោនដ់តដងឹនូវរបូសោយចតិតប៉ាុសណាណ ះ។ ចុំស ះសុំសឡងក្៏
អុីចឹងដដរ អនក្ខលះជ្ោន់ដតឮ ក្យអសុសរាះ  ក្យសជរ ក្៏មិនបានក្ុំណត់ថ្វ វា
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ជ្តឹមដតជាការឮតមជ្តសចៀក្ប៉ាុសណាណ ះស ះសទ។ ផ្ទុយមក្វញិដបរបសណាដ យ
តមចិតត សក្ីតសទមនសសសជ្ ះសុំសឡងទុំងស ះ សហយីសក្ីតចតិតសៅដ
ជ្ក្ហាយ សក្តីចិតតសបៀតសបៀនសជ្ ះការឮស ះ ទុំងដដ ខលួនមិនដដ បានឮ
មដងសសា្ះ។ ចុំស ះរស និងសមផសសក្ដូ៏ចោន ដដរ។ 

យ៉ា ងណាក្ស៏ោយ ថវីសបីបុរគ ជ្រប់ជ្រងទវ រទុំង៥ (សវៀរមស ទវ រ)
បាន អក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតសបីមិនបានជ្របជ់្រងមស ទវ រ រឺចតិតឱ្យ អសទ ស ះ
អកុ្ស នងឹសក្តីមានក្នុងចិតតជាដដដ  សជ្បៀបដូចបុរគ ដដ បិទទវ ររបង
ផ្ទះបាន អក្៏ពតិដមន ប៉ាុដនតសបមីិនបានបទិទវ រក្នុងផ្ទះ ចក្ស់សា្រជ្ទពយសមបតតិ
សទ ស ះជ្ទពយសមបតតកិ្៏រងន់ងឹវ ិសសោយសា្ន ម្ដសចរបានជាដដដ ។ ប៉ាុដនត
សបីទវ ររបងផ្ទះបទិមិនបាន អ ប៉ាុដនតទវ រខាងក្នុងផ្ទះបិទបានជតិ អ និងបាន
រក្ាជ្ទពយសមបតតិបាន អដថមសទៀត ស ះជ្ទពយសមបតតមិិនអាចវ ិសសោយ
សា្ន ម្ដសចរសឡយី។ ទវ រក្នុងផ្ទះសជ្បៀបដូចជាចិតត ទវ ររបងផ្ទះសជ្បៀបដូចជា
ដលនក្ ជ្តសចៀក្ ជ្ចមុះ អណាដ ត និងកាយ។ ចូរ ុុំជ្រងទវ រទុំង៦របស់អនក្ឱ្យ
បាន អ សបីអនក្ពិតជាចង់បានសសចក្ដីសៃប់សុខ! 

ការកោះត្សាយបញ្ញាដដលត្បឈម្ នុងកពលខាងម្ុខ្ 

ក្ងវ ់ចតិតដដ មានក្នុងជ្សទប់យុវវយ័ នងិមនុសសវយ័ក្ណាត   
ភារសជ្ចីនបណាដ  មក្ពីការជ្បឈមមុខនងឹបញ្ញា  ដដ នឹងមក្ដ ស់ព 
ខាងមុខ។ អុំពកី្ងវ ់ អនក្ខលះបានខវ ់អុំពីការបនតការសិក្ាសៅឯទីជ្ក្ងុ ឬ
សៅសជ្ៅជ្បសទស ឯអនក្ខលះខវ ់ចិតតមនិហា នសបីក្មុខរបររក្សុី។ រឯីអនក្ខលះ
សទៀត ខវ ់ចតិតមិនហា នជ្បឈមមុខនឹងសោះជ្សា្យបញ្ញា សផ្សងៗដដ បាន
សក្ីតសឡងី។ សហយីក្៏មានអនក្ខលះសទៀត សក្តីក្ដីក្ងវ ក់្នុងចតិត សជ្ ះការមិន
ហា នសសជ្មចចតិតក្នុងការផ្តល សប់ដូរ សជ្ ះពួក្សរខាល ចបាតប់ងស់សថរភាពអុចីឹង
សៅ។ មនុសសមួយចុំនួន បានរិតសៅដ ហ់ានិល័យចុំស ះអវីដដ ពួក្សរ
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បានសសជ្មចចតិត សហយីបានថលងឹដថលងពីរុណជ្បសយជន៍ និងរុណវបិតតិដដ 
នឹងសក្តីមាន។ ការខវ ់ចិតតចុំស ះបញ្ញា ទុំងស ះសហយី សទីបបណាដ  ឱ្យ
ចិតតសក្ីតក្ដកី្ងវ ់ មិនហា នសសជ្មចចតិត ឬមិនដងឹថ្វរួរសដរីស ីផ្លូវណា សទបី
មាន ទធផ្  អចុំស ះខលួនឯង សដមីបកីាតប់នថមបញ្ញា ជ្បឈមឱ្យសៅក្ជ្មិត
ជ្សា្ ។ 

មិនថ្វអនក្ខវ ច់ិតតសរឿងបនតការសិក្ា ការជ្បក្បរបរចិញ្ា ឹមជវីតិ ឬ
ល័យខាល ចក្នុងការផ្តល ស់បដូរស ះសទ ជ្បការដដ សុំខាន់ជ្តវូសជ្មួ ចិតតឱ្យសៃប់ 
សបីក្រុំនិតឱ្យទូោយ និងកុ្ុំរតិស ីភាពអវជិជមានខាល ុំងសពក្ រហូតដ ស់ធវីឱ្យ
អនក្ដ ងហា ន្នសជងីសដរីសៅមុខ សចះដតរតិមាន ក្់ឯង រតិអុីសចះ រិតអុចុីះ 
បណាត  ឱ្យភាពល័យខាល ចក្ុំឡារចតិត មិនអាចឱ្យសធវីអវីបាន។ 

សតីសោះជ្សា្យសោយរសបៀបណា? 

រា ់ការសោះជ្សា្យបញ្ញា ទុំងឡាយ អនក្ជ្តូវស កី្វាយក្ោក្់នឹង
មុខ សដមីបដីសវងរក្វធិីសា្ស្រសតក្នុងការសោះជ្សា្យ ការជ្ពួយបារមភមនិអាចជួយ
អវីបានស ះសឡយី។ មនុសសសយងីសជ្ចីនដតដបបសនះ ជុំនសួឱ្យការអងគុយរតិ
រក្ដុំសណាះជ្សា្យ ឬសា្ក្សួរព័ត៌មានពីអនក្ដម្ទ សដមីបសីធវីការពិសជ្ោះ
សយប ់ ពួក្សរដបរជាសៅអងគុយសធវីមុខពិបាក្ចិតត អនក្ខលះក្អ៏ងគុយសា្ដ ប់សលលង
ក្ុំសត់ៗសៅវញិ។ អនក្ខលះសទៀតក្៏សៅផ្ឹក្ជ្សា្សដីមបឱី្យចតិតឈប់រិត សហយីរតឹ
ដតខាល ុំងសនះសទៀតស ះ អនក្ខលះបិទរុំនិតខលួនឯង ជ្បាប់ខលួនឯងថ្វមិនអាចសោះ
ជ្សា្យបានសទ សហយីពួក្សរក្៏ឈបខ់វ ់ពីវាសៅ ចង់ជាយ៉ា ងណា ក្៏យ៉ា ង
ស ះសៅ។ ខាងសជ្កាមសនះជារុំនិតខលះ ក្នុងការសោះជ្សា្យបញ្ញា ដដ អនក្ជ្តវូ
ជ្បឈមក្នុងសព ខាងមុខ៖ 

អនក្ជ្តវូដឹងថ្វសហតុអវីសទីបចិតតមានក្ងវ ់ សតីសកី្តពីអវី?  
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សព ខលះមនុសសមិនបានដងឹថ្វខលួនក្ុំពុងខវ ព់អីវីឱ្យពិតជ្បាក្ដ
ស ះសទ ដឹងជ្តមឹថ្វខលួនដូចជាសខាះក្មាល ុំង  ាិតម្ ា មិនចង់សធវីអវីទុំងអស ់
សជ្ៅពីឃ្លុំងខលួនឯងឱ្យសៅទីសា្ៃ ត់ ដូសចនះសទបីសរមិនដងឹថ្វរួរសោះជ្សា្យ
សោយរសបៀបណា? ជ្តូវសហយី សបីមនិទុំងដឹងអុំពីបញ្ញា ដដ ខលួនមានផ្ង សតី
អាចសោះជ្សា្យវាបានសោយរសបៀបណាសៅ? សជ្បៀបដូចជាសពទយដដ វនិចិឆ-័
យមិនដឹងសរារជុំងឺ សតសីធវសីមដចនឹងពយបា បានជាសះសសបយី? 

ជាការសុំខាន់ណាស់ សៅសព ដដ អនក្សក្តីក្ដីក្ងវ ់ អនក្ជ្តូវតុំង
សតិឱ្យមាុំ ដសវងរក្សមសរារដដ សធវីឱ្យចតិតរបស់អនក្សក្ីតការខវ ់ខាវ យ។ ជា
ទូសៅជ្បសិនសបអីនក្ចុំណាយសព សដីមបដីសវងរក្ដុំសណាះជ្សា្យ ស ះអនក្
នឹងអាចរក្ស ញីជាមិនខាន។ អវីដដ ររួឱ្យបារមភ ខាល ចដតអនក្មនិខវ ់នងឹវា 
សហយីបសណាដ យតមរ ក្អារមមណ៍ប៉ាុសណាណ ះ សទីបមិនអាចរក្ស ញីក្ដីក្ងវ ់
ពិតជ្បាក្ដបាន។ 

សតីបញ្ញា ស ះធុំក្ជ្មិតណា?  

សៅសព ដដ រក្បញ្ញា ដដ សធវឱី្យអនក្ខវ ់ចតិតបានសហយី អនក្ជ្តូវ
ក្ុំណត់បញ្ញា ស ះ សតីវាសថិតសៅក្នុងក្ជ្មតិណា? សតីអាចសោះជ្សា្យបាន
ដដរឬសទ? សៅសព ដដ អនក្បានដឹងថ្វ បញ្ញា មានទុំហុំធុំ មិនអាចសោះ
ជ្សា្យដតមាន ក្ឯ់ងបាន អនក្ជ្តូវដសវងរក្ជុំនយួ រក្អនក្ដម្ទឱ្យសោះជ្សា្យ
បញ្ញា របសអ់នក្។ ពួក្សរទុំងស ះអាចសា្ច់ញតិជិតដិត ជាមិតតលក្ដិ ឬជារូរ
ជីវតិរបសអ់នក្។ សូមកុ្ុំអារកាត់ដតមាន ក្ឯ់ង សជ្ ះអនក្អាចនងឹរិតមិនបាន
ជ្របជ់្ជុងសជ្ជាយ ជាសហតុសធវឱី្យមានការសសជ្មចចិតតខុស។ សទះបីជាអនក្
ដឹក្ ុំពូដក្យ៉ា ងណា ក្៏មនិអាចខវះទីជ្បឹក្ាចុំផ្ដ ់សយប ់បានដដរ ដូសចនះ
អនក្ររួជ្ជាបនូវសសចក្ដីសនះ។  

សោះជ្សា្យវាសោយរសបៀបណា?  
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ប ទ ប់ពីក្ុំណតទ់ុំហុំម្នបញ្ញា បានសហយី ស ះអនក្ជ្តូវសរួខលួនឯងថ្វ 
សតីខ្ុ ុំអាចសោះជ្សា្យវាបានដូចសមដច? សតីវធិដីបបណា សទីបផ្ដ ់ផ្  អទុំង
សងខាង? ការសួរសុំនួរដបបសនះចុំស ះខលួនឯង ស ះដុំសណាះជ្សា្យវានឹង
ស ចសឡងីក្នុងខួរក្ា ។ សព ស ះអនក្នងឹដឹងថ្វ រួរសោះជ្សា្យវាសោយ
រសបៀបសនះ ឬរសបៀបស ះជាសដមី។ យ ់ អរា ់ការរិតក្នុងការសោះជ្សា្យ
បញ្ញា អវីមួយ អនក្រួរដតសធវីដផ្នទីរុំនតិមួយ សោយរូសរងវងប់ញ្ញា សៅក្ណាដ   
ប ទ ប់មក្រូសជ្ពួញសដីមបកី្ត់នូវដុំសណាះជ្សា្យ សហយីសធវីការសុំសយរវា សតី
រួរជ្បតិបតតិមួយណាមុន? ស ះសទីបជ្បសសរី។ សបីជ្តឹមដតរិត មិនបានក្ត់
ជ្តនូវរុំនិតដដ បាននឹក្ស ញីសទ ស ះបនតចិសជ្កាយមក្អនក្នឹងសលលចវញិជា
មិនខាន។ ពុុំស ះសសា្តអនក្នងឹមិនអាចសោះជ្សា្យតមដុំណាក្់កា ដដ 
បានសជ្ពៀងទុក្បាន អ ដូចជាការសធវដីផ្នទីរុំនិតសឡយី។ 

សោះជ្សា្យបញ្ញា ក្នុងសព ខាងមុខ 

ជាទូសៅក្ដីក្ងវ ់ចុំស ះបញ្ញា ក្នុងសព អ រត សុទធដតសធវឱី្យ
មនុសសមានក្ដីក្ងវ ់សសទរីជ្របោ់ន  សូមបខី្ុ ុំក្ដី។ ប៉ាុដនតស ះមិនដមនជាបញ្ញា ដដ 
ធុំបុំផុ្តស ះសទ ជ្បសិនសបសីយងីសជ្តៀមខលួនឱ្យបាន អទុក្ជាមុន សជ្មាបម់្ថៃ
ស ះមក្ដ ់។ ចុំណុចដដ រួរសធវី រឺឈបរ់ិតពីវា។ ឈបរ់ិតក្នុងទីសនះ រឺ
បានន័យថ្វកុ្ុំរវ ់ដតអងគុយបារមភ សោយដុំអក្ខ់លួនឱ្យោុំងសដូក្សៅមួយក្ដនលង 
ចូរសធវីសក្មមភាពបចាុបបននរបសខ់លួនឱ្យបានរចួរា ់។ ប ទ ប់មក្ដសវងរក្
ដុំសណាះជ្សា្យ ជ្តូវរក្ជ្ចក្សចញឱ្យស ញី សជ្ ះសបីរវ ់ដតពបិាក្ចិតតោម ន
ជ្បសយជនស៍ឡយី។ ចិតតមានក្ងវ ់សោយសា្រោម នដុំសណាះជ្សា្យ សបីអនក្រក្
ស ញីវធិីសា្ស្រសតដដ អាចរក្ជ្ចក្សចញបានសហយី ស ះចិតតនឹងបាត់ក្ងវ ។់ 
ោម ននរណាមាន ក្់ដដ អាចដឹង ទធផ្ មុន ទុំងដដ សព សវោមនិទន់
មក្ដ ស់ ះសទ។ ចូរកុ្ុំបារមភសហយីញុុំងចិតតឱ្យរកី្រាយ ជ្តូវសជ្តៀមខលួនឱ្យបាន
រចួរា ់។ កា ណាអនក្សជ្តៀមខលួនរចួរា  ់ ស ះទុំនុក្ចិតតនងឹសក្តីមាន
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សជ្មាប់ក្នុងខលួន ភាពសា្វ ហាបក់្៏នឹងសក្ីតសឡងី សៅសព បញ្ញា មក្ដ ់។ អនក្
ដដ មនិបានសជ្តៀមខលួនទុក្មុន សជ្បៀបដូចជាសមទ័ពដដ មនិបានសជ្តៀមខលួន
ក្នុងការសធវីសឹក្ ដូចដដ បានអានពីខាងសដីមស ះឯង។ 

កចះដត្អ្ន់ចិត្តកពលករសេីឱ្យ  

កា ណាដដ ចិតតសៅអន់ ចតិតដតងដតសក្តីទុក្ខ សព ឮ ក្យសមដី
ជ្ទសោះសបាះសបាក្ដដ អនក្ដម្ទស  មក្កាន់ខលួន។ ចិតតអន ់រឺចិតតដដ ទន់
សខាយ ជាចិតតដដ មិនមានក្មាល ុំងជ្បឆ្ងុំងជាមួយក្ិស សបាន ជាចិតតដដ 
មិនធាល ប់ហវកឹ្ហាត់ឱ្យរងឹមាុំ។ មយ៉ាងការដដ សៅដតអន់ចតិត សព សរសដីឱ្យថ្វ
ឱ្យ សៅដតខឹងសព សរសជរ សៅដតមានការសទសីចុំស ះអវីដដ សក្ីតសឡងីស ះ 
មក្ពចីិតតមានការជ្បកាន់មាុំក្នុង ម និងរូបហនងឹឯង។ សចះដតរិតថ្វសរសជរ
អញ សរសដីឱ្យអញ សរជ្បមាថអញ សរសម ីងាយអញ... ដដ ទុំងសនះ
សុទធដតជាសកាា យទិដាិ ការជ្បកាន់មាុំក្នុងកាយ។ កា ណាពូជសទសចិតត
ដដ ជាអកុ្ស ចិតតសៅមិនទន់បានកាតផ់្តដ ច់សចញពីស ដ ន អនក្ជ្តូវចុំថ្វ 
“ោម ននរណាមាន ក្់ ដដ មិនមានការអនច់ិតតស ះសទ” សបីមនិសជ្ចីនក្ត៏ិចដដរ 
សៅ ុំោប់ថ្វន ក្ម់្នការអប់រ ុំចិតតបានក្ជ្មតិណា។ មយ៉ាងការអនច់ិតត សជ្ ះការ
មិនទទួ សា្គ  ់ក្ុំហុសរបសខ់លួន។ សព ខលះមនុសសរឺអុីចងឹ សៅសព ខលួនសធវី
ខុស សហយីជ្តូវបានអនក្ដម្ទសដឱី្យ ពួក្សរសជ្ចីនដតអន់ចិតតនឹងអនក្ដម្ទ សហយី
បស ទ សក្ុំហុសស ះសៅស ីអនក្ដម្ទ សោយមិនសុខចិតតថ្វ “សមដចក្៏ថ្វឱ្យអញ
ចឹង អញខុំជ្បងឹប៉ាុណណឹ ងសហយី រក្ប៉ាុណាណ សទៀត នរណាចងឱ់្យវាសៅជាដបប
ហនងឹ សធវសីម៉ាចសបីវាសក្តីសឡងីសហយី...” រឺថ្វពួក្សរមិនដដ សមី ស ញីថ្វ
ខលួនឯងខុសសឡយី។ សជ្មាប់អនក្ដដ ដឹងថ្វ អនក្ដម្ទសដីឱ្យ រឺមក្ពខីលួនសធវី
មិនបាន អ ពួក្សរនងឹមិនខឹងអនក្ដម្ទស ះសទ ប៉ាុដនតពួក្សរបានដក្ដជ្បក្ុំហុស
ឆគងទុំងស ះ ដជ្បមក្ជារុណសមបតតិ សោយការជ្បងឹដជ្បង ជ្បិតសជ្បៀងជាង
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មុន សដីមបឱី្យបាន អ ជា ទធផ្ ពួក្សរក្៏មនិជ្តូវអនក្ដម្ទសដីឱ្យដូចមុនសទៀត
ដដរ ដថមទុំងទទួ បានការស ីក្សរសសីរដថមសទៀតផ្ង។ 

ដូសចនះសដីមបកុី្ុំឱ្យអន់ចតិត មានដតការហវកឹ្ហាតច់ិតតសរឿយៗប៉ាុសណាណ ះ
ឯង។ កុ្ុំមានចតិតជ្បកាន់មាុំខាល ុំងក្នុង មនិងរបូ សរៀនក្ុំណតនូ់វសុំសឡងសោយ
ការឮជ្ោនដ់តជាការឮ មិនដមនជាន័យអវដីម្ទសឡយី។ សហយីសបីអនក្ខុសជ្តូវ
សរសដឱី្យក្៏ ក្៏ជ្បងឹដជ្បងបនតសទៀត ដក្ដជ្បចុំណុចដដ ឆ្ងគ ុំឆគងមក្ជាការបុំសពញ
បដនថម កុ្ុំខឹង កុ្ុំអនច់ិតតសជ្ ះខយ ់ រសឺុំសឡងដដ រត់កាតស់លឹក្ជ្តសចៀក្នងឹ
សឡយី។ 

ការអនចិ់តតនឹង ុំឱ្យកាល យជាសទសទណឌ  

ឧបាយស(ការអាក្់អន់ចតិត) > បដិ (ការថ្វន ុំងថ្វន ក្់) > សកាធ
(ការខឹង) > ឧបហាន(ការរក្ជ្បហារ) > ពយបាទ(ការចង់រុំនុុំ) > សទស 
(ការជ្បទូសដ) 

ចូរជ្បយត័នការអន់ចិតត កុ្ុំចិញ្ា ឹមវាសរឿយៗសឡយី សជ្ ះការបុរគ 
ដដ ឧបបតតិការជ្បទូសដសៅជាអុំសពីហងិា ឬឃ្លតក្មម រឺសផ្ដីមមក្ពីការអន់ចតិត
ហនងឹឯង។ មុននងឹ្នដ ់ចិតតសទសៈរកឺារជ្បទូសដ ចិតតជ្តូវឆលងកាត់
ដុំណាក្់កា សផ្សងៗជាមុនសនិ ទជ្មាុំដ ស់ក្ីតការជ្បទូសដ។ មុនដុំបូង
មនុសសជ្ោន់ដតអន់ចតិតប៉ាុសណាណ ះ។ ប ទ ប់មក្នឹងសធវីឱ្យសក្ីតចិតតថ្វន ុំងថ្វន ក្។់ 
ប ទ ប់មក្សទៀត ចិតតនឹងសក្តីការខឹងសជ្កាធ សហយីបនតសៅ ចិតតនងឹសក្តីការ
ចង់ជ្បហារ។ ប ទ ប់ពីរក្នកឹ្ជ្បហារ ចិតតក្៏សក្ីតការពយបាទរុុំក្ួនរក្ឱ្កាស
សឹងសឹក្វញិ។ ចុងសជ្កាយការជ្បទូសដ សោយការជ្បជ្ពឹតតកាយទុចារតិក្ដី វចី
ទុចារតិក្ដី នឹងសក្តីមានពិតជ្បាក្ដក្នុងចិតត។ សទសមូ ចិតតរឺ អតិណាស់ សបី
សយងីមិនពិចរណាដវក្ដញក្ សហយីដចក្តមឋានៈម្នចិតតសទ រឺមិនអាចសមី 
ស ញីសឡយី។ មនុសសខលះសព ដដ ជ្តវូសរម្វ ៉ាមួយម្ដផ្តុំង សបីជាមនុសស
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សា្គ  ់ោន មិនសូវជាអីស ះសទ រថឺ្វមិនសក្តីចតិតខឹងភាល មៗស ះសទ សជ្កាយមក្
ទុក្ខសវទ តមរយៈផ្លូវកាយ(ឈ)ឺ ក្៏ចប់សផ្តីមរតិថ្វ សមដចមក្វាយអញ
ដូសចនះ? រិតសហយី ជួនកា ចិតតអន់ក្៏រ ត់សៅវញិសៅ។ ជនួកា សបជី្តូវសរ
ធាក្់មួយសជងី ដួ ផ្តា ប់មុខ ក្៏ខឹងភាល មៗ ប៉ាុដនតមុននឹងដ ់ចិតតខឹងសរួថ្វ
មានឧបាយស និងបដិ ៈក្នុងចិតតសទ? ជ្បាក្ដណាស ់ មិនអតស់ ះសទ 
ប៉ាុដនតវាពិតជាស ឿនណាស់ ដដ មិនអាចឱ្យសយងីដញក្ឱ្យោច់ជ្តឹមមួយដលលត
បានសឡយី។ ចិតតសក្ីតស ឿនដូចពនលសឺផ្លក្បស ទ រដូសចន ះដដរ។ ឯខលះសទៀត 
សព ដដ ជ្តូវអនក្ដដ មានក្មាល ុំងខាល ុំងជាងម្វ ៉ា ឬអនក្មានឋានៈធុំជាងសដីឱ្យ 
ក្៏មិនសក្ីតចិតតខងឹស ះសទ វាអាចសធាល យសៅដ ់ចិតតពយបាទ រុុំក្ួនទុក្ក្នុង
ចិតត។ ដូសចនះសទីបអនក្ជ្តវូជ្បយត័នឱ្យដមនដទនចុំស ះការអនច់ិតត។ សបអីនក្          
បសណាដ យវាឱ្យសក្ីតញយៗ នឹងមិនផ្ដ ់ផ្  អដ ់អនក្សឡយី។ ដមនដទន
សៅសបជី្តឹមសរវាយ សរសជរ សរជ្បមាថសហយី អនក្សក្តីជ្តមឹដតការអន់ចតិត មាន
ន័យថ្វចិតតរបស់អនក្ រឺមាន ក្ខណៈ អជ្ោន់សបខីលះសហយី។  អជាងការដដ 
ជ្ោន់ដតឮ ក្យសជរភាល ម ក្ស៏ជរតបវញិ សរម្វ ៉ាភាល ម ក្៏ោក្់វញិភាល មដដរ។ សបី
និយយសៅ ឧបាយស រឺការអន់ចតិត ភារសជ្ចីនចតិតរបសខ់្ុ ុំសក្ីតសឡងីសជ្ចីន
។ ចិតតរបស់ខ្ុ ុំសជ្ចីនមិនទនដ់ ់ការខឹង ការពយបាទ ឬការជ្បទូសដភាល មៗ
ស ះសទ រសឺជ្ចនីជ្តមឹឧបាយស និងបដិ ៈ ដតមិនដមនបានន័យថ្វខ្ុ ុំមនិ
សចះខឹងស ះសទ ជ្ោន់ដតសព ខលះវាសក្ីតជ្តមឹហនងឹ។ ោម ននរណាអាចអបរ់ ុំចតិត
ឱ្យឈប់ចតិតខឹងដតមដងស ះសទ ប៉ាុដនតការអបរ់ ុំចិតត នឹងជួយឱ្យអនក្សមាល ប់ចិតត
ខឹងបាន សព ដដ វាសក្តីសឡងី! 

កធវើកម្េចកទើបឈប់ឱ្យករត្ចដណនកយើង? 

ចសមលីយ រអឺនក្មនិអាចបញ្ឈប់នរណាមាន ក្់ឱ្យឈបជ់្ចដណនអនក្
បានសឡយី សជ្ ះចិតតជ្ចដណនរឺសក្ីតសចញពចីិតតអនក្ដម្ទ វាសថិតជាអនតត
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ធម៌ ដដ សយងីមិនអាចជ្រប់ជ្រងវាឱ្យសថតិក្នុងអុំណាចចិតតរបស់សយងីបាន
សឡយី។ ជ្បសិនសបចីិតតរបស់សរមនិសាបស់ា ់ សទះបជីាអនក្អន់ជាងសរក្៏
សោយ ក្៏សរសៅដតមានចតិតជ្ចដណនដដរ។ សហតុសនះសហយី សទីបអនក្មានខលះ
មានជ្ទពយសមបតតិសជ្ចីនរាបម់ិនអស់ ដតដបរជាដសណដី មដីអនក្ជ្ក្សៅវញិ។ អនក្
ខលះមានអាហារសពញតុ ដតដបជាមក្ជ្ចដណនមនុសសដដ ហូបទឹក្សជ្រឿង
ជាមួយអនលក្ជ់្តយួសា្វ យសៅវញិ។ ពូជជ្ចដណន រឺដតងមានក្នុងចតិតបុថុជជន
ជ្រប់ៗោន  មនិថ្វអនក្មាន ឬអនក្ជ្ក្សឡយី។  

រួរសធវីដបបណា សបីដឹងថ្វសរជ្ចដណនសយងី?  

ស ះរឺវាអាជ្សយ័ស ីខលួនអនក្ផ្តទ  ់ សតីអនក្រួរសធវីដបបណាបនត
សទៀត? ប៉ាុដនតសបីចសមលីយទូសៅ រឺអនក្កុ្ុំខវ ់នងឹសរសធវីអវី ជ្តវូសធវីក្ិចាការរបស់
អនក្បនតសទៀត។ អនក្មនិអាចសជ្ ះដតឈបឱ់្យសរដ ងជ្ចដណនចុំស ះខលួន 
សហយីសបាះបង់សច អវីទុំងស ះសឡយី។ អនក្ោម នតួ ទសីធវឱី្យនរណាមាន ក្ ់
ដ ងមានចិតតជ្ចដណនបានសឡយី សជ្ ះមានខលួនសរផ្តទ  ់ប៉ាុសណាណ ះ សទីបអាច
ជួយខលួនឯងបាន។ សបីសរជ្ចដណនអនក្ សជ្ ះស ញីអនក្សចះជាងសរ សតីអនក្រួរ
ដតសធវីខលួនឱ្យអនជ់ាងសរ(ឈបស់រៀន) សដីមបឱី្យសរឈប់មានចតិតជ្ចដណន ឬ
យ៉ា ងណា? សបីដូសចន ះ អនក្ជាមនុសស ៃងព់ិតជ្បាក្ដសហយី សរអាចមនិ
ជ្ចដណនចុំស ះសរឿងនងឹ ប៉ាុដនតសៅមានសរឿងសផ្សងសទៀតដដ សរជ្តវូជ្ចដណន 
ដដដ ។ កា ណាសរមនិអាចអប់រ ុំចិតតឱ្យឈប់ជ្ចដណនសោយខលួនឯង ោម ន
នរណាមាន ក្ជ់យួសរបានសឡយី។  

 ះចិតតជ្ចដណនសោយរសបៀបណា?  

ចិតតជ្ចដណន រឺជាតួម្នអកុ្ស ធម៌ ដដ អងគធមម៌្នចតិតជ្ចដណន
រឺឥសាសចតសកិ្។ សយងីដងឹសហយីថ្វ ក្ិស សរឺសជ្រឿងជ្តុំក្នុងស ដ នដដ 
មានសោលៈ សទសៈ សមាហៈជាឫសរ ់ ដដ មិនងាយមានអនក្ដដ អាច
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 ះកាត់បានោច់ជ្សឡះសឡយី កា ណាពួក្សរសៅជាបុថុជជនធមមត។ 
យ៉ា ងណាក្ស៏ោយ ក្៏សយងីអាចបស្រងាា បចិតតជ្ចដណនឱ្យសៃប់បានមួយរយៈ
ផ្ងដដរ សោយការចសជ្មីនសមតត សរឿយៗ និងការពិចរណាអុំពីសចាភាពម្ន   
ជីវតិ។ អនក្មនិអាចបងខុំចិតតឈប់ជ្ចដណនភាល មៗ សោយការយក្របសស់ជ្ៅ
ខលួនមក្បុំសពញតជ្មវូការម្នចតិតបានសឡយី។ សបីនិយយឱ្យជ្បាក្ដសៅ សៅ
ក្នុងសោក្សនះមនិមាននរណាមយួដដ អនក្ជ្តវូជ្ចដណននឹងសរសឡយី។ 
សទះបីជាអនក្សម ីស ញីថ្វសរមានសសចក្ដីសុខជាងអនក្ក្៏សោយ វាជ្តឹមដតជា
សុខសនមតក្នុងជីវតិប៉ាុសណាណ ះ។ តមការពិតពួក្សរក្៏មានសសចក្ដីទុក្ខដូចជា
មនុសសទូសៅដដរ ឥតមាននរណាជ្ោន់សបីជាងនរណាសឡយី។ ប៉ាុដនតអវជិាជ  
រដមងសធវីឱ្យមនុសសមិនសចះដឆអតនឹងការចង់បាន រដមងរិតថ្វអវទីុំងពួងរខឺលួន
ជាអនក្បាន ដតតមការពតិសៅអនក្មិនទទ ួបានអវីស ះសឡយី សជ្ៅពីចិតត
ជ្ចដណនចូ មក្ក្នុងចិតត មនិមានអវីសឡយី សហយីក្ិស សក្នុងចតិតនឹងដុត
ក្សៅដ ចិតតឱ្យសៅហមង។  

អនក្ជ្តូវពិចរណាថ្វអវីទុំងពងួក្នុងសោក្សនះ មិនមានអវីដដ រួរឱ្យ
ជ្ចដណនសឡយី សជ្បៀបដូចជាដជ្រអនក្ជុំងឺអុចីឹង ជ្បាក្ដណាសថ់្វអនក្នឹងមិន
ជ្ចដណននឹងអនក្ជុំងឺ ដដ បានសដក្ស ដីជ្រមាសសឡយី។ សហយីអនក្នឹងដងឹ
សោយខលួនឯងថ្វ អនក្ក្៏មនិជ្តូវការសដក្ឈសឺ ីដជ្រមាសដជ្រសពជ្ជស ះដដរ។ 
ជ្បសិនសបីអាចសជ្ជីសសរសីបាន រវាងការបានសដក្ស ដីជ្រមាស ប៉ាុដនតឈសឺងបី
មិនរចួ និងការសដក្ស ដីជ្រសឈធីមមតសោយសធវពីីឫសស ីប៉ាុដនតមានសុខភាព អ 
អនក្មានបញ្ញា ជ្បាក្ដជាសជ្ជីសសរសីយក្ដជ្រឫសសសីហយី។ សជ្ ះសហតុអវី? 
សជ្ ះសរបានស ញីសទសម្នដជ្រស ះ សោយបញ្ញា របស់ខលួន សជ្បៀបដូចបក្សី
ដដ បានស ញីសទសម្នជ្ទុងមាស សហយីមិនជ្បាថ្វន សៅដូសចន ះ។ មានវធិី
មយ៉ាងដដ អនក្អាច ះចិតតជ្ចដណន សហយីមានដតអនក្សទសទីបអាចជួយខលួន
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ឯងបាន អនក្ដម្ទមិនអាចសឡយី។ វធិីស ះរឺការពិចរណានូវសចាធមក៌្នុង
ជីវតិសរឿយៗ សទបីអនក្អាចជជ្មះចិតតជ្ចដណនឱ្យសសដងីបាន។  

វិធីជត្ម្ះចិត្តកទសៈកចញពី នុងចិត្ត  

ជាទូសៅសទសចិតតមនិពិបាក្ ះដូចជា សោលចិតត និងសមាហចិតត
ចិតតស ះសទ សជ្ ះសទសៈជាក្ិស សដដ សជ្ោតជ្ោត ឆ្ងប់សមី ស ញីអុំពី
សទសរបស់វា ដដ ខុសពសីោលៈ និងសមាហៈ។ ខាងសជ្កាមសនះជាវធិីជជ្មះ
នូវសទសៈចតិត៖ 

ការចសជ្មីនសមតត ធម៌ក្នុងចិតត 

អនក្ជ្តូវពិចរណាថ្វ ក្នុងសោក្សនះមិនមាននរណាមួយដដ រួរឱ្យ
សអប់សឡយី។ សតវសោក្ទុំងអស់សុទធដតជ្បាថ្វន ចង់បានការជ្សោញ់ពីអនក្
ដម្ទ មិនមាននរណាមួយចងប់ានការសអប់ពអីនក្ដម្ទសឡយី រមួទុំងអនក្ផ្ង
ដដរ។ អនក្ជ្តវូសធវីសសចក្ដី អចុំស ះអនក្ដម្ទសរឿយៗ ទូ ម នចិតតរិតចងឱ់្យអនក្
ដម្ទបានសុខ បានចសជ្មនី សហយីកុ្ុំខាល ចសរបានជ្បសសរីជាងខលួន។ សព 
ដដ សរទទួ សជារជ័យ ជ្តូវសចះសជ្តក្អរនិងទទួ សា្គ  ់ថ្វ ជាការជ្បឹង
ដជ្បងរបស់សរ ដដ ររួដតទទួ បានដូសចនះសហយី។ មយ៉ាងសទៀតអនក្ជ្តវូ
ចសជ្មីនសមតត ឱ្យសក្ីតក្នុងចតិតរបស់អនក្ ទសនទញក្នុងចតិតថ្វ “អាតម អញជ្តវូដត
ផ្ដ ់ក្ដីជ្សោញ់ដ ់អនក្ដម្ទ អាតម អញជ្តវូរិត អចុំស ះអនក្ដម្ទ” កា 
ណាអនក្ដបបសនះទសនទញជាសរឿយៗ ចិតតរបស់អនក្នងឹចបយ់ក្សមតត ធមជ៌ា
និមិតតក្នុងចតិតបានជាមិនខាន។  

ពិចរណាថ្វសតវមានក្មមជារបស់ខលួន  

ជ្របយ់៉ា ងដតងជ្បជ្ពតឹតសៅតមក្មមផ្ ដដ សតវសោក្បានសា្ង 
អនក្មនិជ្តវូជ្ចដណនអនក្ដម្ទសឡយី។ សជ្ ះអវីដដ សរមានរឺសុទធដតបានមក្
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ពីការពយយមខិតខុំជ្បឹងដជ្បងសោយខលួនសរផ្តទ  ់។ ជ្បសិនសបីអនក្ចង់បាន
ដូចសរ អនក្មនិជ្តវូអងគុយជ្ចដណនសោយរិតចង់ឱ្យសរវ ិសសឡយី។ ប៉ាុដនត
អនក្ជ្តូវដតខតិខុំជ្បឹងដជ្បងផ្ងដដរ សោយរិតថ្វ សតីសរសធវីដូចសមដចសទីបបានវា
មក្? មិនដមនអងគុយរិតថ្វ សតីសធវសីមដច? សទបីសរវ ិសស ះសឡយី។ សបីអនក្
ជ្បឹងដូចសរដដរ ឬថ្វជ្បឹងឱ្យស ីសសរ សហយីសៅដតទទួ បាន ទធផ្ អន់
ជាងសរ ក្៏របបដីឹងថ្វសតវសោក្មានក្មមជារបស់ខលួន បុណយដដ អនក្សនសុំ
មក្ពីកា មុនតិចជាងសរ ដូសចនះអនក្ដតទទ ួយក្នូវ ទធផ្ សនះ។ មនុសស
ដដ មនិយ ព់ីចាបម់្នក្មមផ្  សរដតងដតមានចិតតជ្ចដណននឹងអនក្ដម្ទ 
សហយីរិតថ្វ សហតុអវីសរសុំណាងសម៉ាលះ? សរសរៀនសចះ សមដចអញសរៀនមនិសចះ? 
សមដចក្៏សរសក្តីមក្សា្អ ត អញសក្ីតមក្មិនសា្អ តដូចសរអុចីឹង?... ជ្តូវចុំថ្វ 
“ ទធផ្ ដដ អនក្ទទួ បានសៅម្ថៃសនះ សុទធដតជាអុំសពីដដ អនក្បានសា្ង
កា ពីអតីតមក្ មិនដមនអ រត ឬបចាុ បបននស ះសឡីយ ” ។  

ភាពជាអនក្ពិចរណាសជ្ចីន  

អនក្ជ្តូវរតិឱ្យបានជ្របជ់្ជងុសជ្ជាយ រិតពីផ្ ដដ សក្ីតសចញចិតត
សទសៈ សបីអនក្ជ្ចដណន សហយីជ្បទូសដតបត ឬចងរុំនុុំស ីអនក្ដម្ទ...សតីបាន
អវីមក្វញិ? រឺមានដតការខាតសព សវោ នងិសក្តីការសៅដ ជ្ក្ហាយក្នុងចិតត
ប៉ាុសណាណ ះ។ មយ៉ាងសទៀតអនក្នឹងមនិបានសុខសឡយី។ ដូសចនះអនក្ជ្តូវរតិ
ពិចរណាឱ្យបានសជ្ចីន សព ដដ ជបួបញ្ញា នីមួយៗ ជ្ពមទុំងរិតពផី្ 
វបិាក្របស់វាផ្ងដដរ។  

ជាអនក្មានក្ យណមិតត  

ការសសពរប់នូវមិតត អ ក្ជ៏ួយឱ្យអនក្ ះចិតតសទសៈបានមួយក្ជ្មិត
ផ្ងដដរ។ មិតត អ(មនុសសអនក្ដដ មានការយ ់ដឹងសជ្ចីនជាងអនក្) ដតង
ជួយោស់សតឿនអនក្ ឱ្យសរចសចញពីក្ដីទុក្ខ  ុំអនក្ជ្បជ្ពតឹតដតអុំសពីដដ សក្ីតជា
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ជ្បសយជន៍ នងិជួយញុុំងចិតតអនក្ឱ្យសា្អ តជ្បម្ព។ សៅសព ដដ អនក្ជ្បជ្ពឹតត
អវីមិនសមរួរ មិតត អនងឹជួយហាមឃ្លតអ់នក្ ជ្ពមទុំងជ្បាបផ់្ វបិាក្ឱ្យអនក្
បានដឹង មិនដមនជួយពនយុះអនក្ឱ្យកាន់ដតខងឹ ឬជ្ចដណនកាន់ដតខាល ុំងស ះ
សទ។ កា ណាអនក្ពិចរណាសរឿយៗ ស ះសទសៈក្នុងចិតតរបស់អនក្នងឹកាត់
បនថយ។ កា ណាសទសៈថយចុះ ចិតតជ្ចដណនក្៏ខសត់សខាយពីស ដ នចតិត
របស់អនក្ផ្ងដដរ។ មិនមានវធិអីវីសដមីប ីះចតិតជ្ចដណន សជ្ៅអុំពីការពយយម
ចសជ្មីនសមតត  សរៀនឱ្យយ ព់ីក្មមផ្  នងិការពិចរណានូវសចាធម៌ ជ្ពមទុំង
សសពរប់មិតត អស ះសឡយី។ ចុំស ះខ្ុ ុំផ្តទ  ់ចិតតជ្ចដណន ក្ម៏ិនទន់ ះបាន
ដូចោន  ចិតតថ្វមិនជ្ចដណនចុំស ះសរឿងហនងឹក្ព៏ិតដមន ក្ប៏៉ាុដនតក្៏សៅដតមាន
ចិតតជ្ចដណនស ីសរឿងសផ្សងសទៀតដដរ។ អនក្ជ្តូវដងឹថ្វ ោម ននរណាអាចកាត់
ផ្តដ ច់ពូជជ្ចដណនសចញពកី្នុងចតិតអស់ ទុំងដដ សរមនិទនក់ាត់ផ្តដ ច់នូវឫស
រ ់ម្នអកុ្ស  រឺឥសាស ះសឡយី។ វធិីដដ  អសរៀនចសជ្មីនសរឿយៗ 
សហយីកុ្ុំសទីសនងឹចិតត ដដ មនិទន់អាចសធវីបានភាល មៗ! 
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បុគគលមានសេចក្ដីឫេាា មានសេចក្ដីក្ំណាញ់ ជា
អ្នក្អ្ួតអាង្ ស ្ាោះថ្ជាេនុវសលអ សោយស តុ
ប្រតឹែមតការនិយាយពាក្ាយ(លអ) ឬសោយភា ជាមាន

េែាបុរជាទីគ្ប់ចិតត ក្៏ែិនទ្ន់ានសទ។ 

លុោះប្រតាមតសទ្េជាតិ មានឫេាាជាសដើែសនោះ បុគគល
ានផ្ដាច់ផ្ដិលដក្ស ើង្ សធវើឱាយមានឫេគល់ោច់
ស ើយ បុគគលស ោះ ជាអ្នក្មានសទ្េៈ ខាជាក្់សចាល
ស ើយ ជាអ្នក្មានប្រាជាញា សទើបសៅថ្ េនុវសលអ    

ាន។ 

ព្ពះពុទ្ធ 
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មេមរៀនទី៨ 

អប់រចំិត្ត 
 

សជ្ៅអុំពីបញ្ញា  ោម នអវីដដ មានអុំណាចអាចកាត់ផ្តដ ច់អវជិាជ សចញពី
ចិតតបានសឡយី។ បញ្ញា សជ្បៀបដូចជាជ្បទីបសជ្មាប់បុំលលដូឺសចន ះ សជ្ ះថ្វោម ន
អវីដដ អាចក្មាា ត់បង់ភាពនូវអនធការឱ្យសា្បសូនយ សជ្ៅអុំពកីារចូ មក្ដ ់
ម្នវតតមានពនលឺសឡយី។ សយងីធាល ប់ដឹង ធាល ប់ស ញីពីមុនមក្ថ្វ សមដចក្ម៏នុសស
ដដ បានសកិ្ាសជ្ៅជ្ជះអុំពីជវីតិ បានដងឹថ្វតណាា ជាជ្បលពម្នសសចក្ដីទុក្ខ 
កាមឆនទៈជាជ្បលពម្នសជ្រឿងរ ុំខាន ក្ិស សជាសជ្តូវម្នចតិតសហយី សមដចពួក្សរ
សៅដតជ្បជ្ពឹតត? សមដចសៅដតកាន់យក្? មិនជ្ពម ះបង់ដូសចនះ? ចុំណុចសនះ
មានមនុសសមិនតិចសទដដ ឆៃ ់! 

សៅក្នុងអនុសយ័៧ សោក្អនក្បានសិក្ារចួមក្សហយីអុំពសីជ្រឿង
សដក្ជ្តុំសៅក្នុងចិតតមានកាមរាោនុស័យជាសដមី។ ខណៈសព អបរ់ ុំ តដ់ុំ
ចិតត ក្សិ សរពឺួនសុំងុំសសៃៀមមួយជ្ោ  ុះដ ់សព ណាដដ វាមានក្មាល ុំង
ជ្របជ់្ោន់ ចតិតភាល ត់សតិ បាត់បង់ ុំនងឹ វានឹងមានអុំណាចក្នុងការជ្រប
សងាត់ស ចីិតតវញិមិនខាន។ ដរាបណាមនុសសមិនអស់អវជិាជ ក្នុងចិតត ោម ន
នរណាមាន ក្ដ់ដ ជ្ោន់សបីជាងក្ិស ស ឬអាចយក្ឈនះក្ិស សក្នុងចតិតបាន
សឡយី។  ុះជ្តដតចិតតរបសបុ់រគ ដដ មានការពយយមខាល ុំង ហាត់ពតច់ិតត
ខាល ុំង ពិចរណានូវសចាធមស៌រឿយៗ មានចិតតបសងាអ នសៅរក្ក្មមោា ន មានសតិ
បបោា នជាសដីម ស ះសទីបអាចយក្ឈនះក្ិស សបាន។ 
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ចិតតដដ មិនទន់មានបញ្ញា អាចចក្់ធលុះនូវសភាវៈពិតសោយខលួន
ឯងរដឺបបសនះសហយី បានជ្តឹមដតដឹងប៉ាុសណាណ ះ។ សហតុអវី? សជ្ ះវាមិនដមន
ជាការស ញីផ្តទ  ់សោយបញ្ញា ដដ ជាវបិសស បញ្ញា  រឺការយ ់ដឹងសោយ
ខលួនផ្តទ  ់។ សយងីរា ់ោន ទុំងខ្ុ ុំអនក្សរៀបរាបក់្ដី បានលលឺខលះ រឺសោយសា្របាន
សរៀនពរីមពីរដីកា ជ្ពមទុំងបានសា្ដ ប់ពីបុរគ អនក្សចះដងឹបានសជ្ចីនប៉ាុសណាណ ះ។ 
ដូចសៅក្នុងសមសរៀនមុនៗពី១ដ ់ទី៦ក្ដី ដដ សយងីជ្របោ់ន បានដឹងពចីតិត
សោយ មអិត បានដឹងពីសចាធម៌ជាសដមី រសឺោយសា្រការសដមដងរបសជ់្ពះ
សមាម សមពុទធ រមួសោយការបក្ជ្សា្យរបស់អនក្ជ្បាជ្ជុំ នស់ដមីប៉ាុសណាណ ះ។ សបី
ឱ្យយ ់សោយបញ្ញា ខលួនឯងសោយមិនមានអនក្ជ្បាប់បងាា ញ រឺជ្បជ្ពតឹតសៅ
បានសោយ ុំបាក្សពក្ណាស់។ ដដ មនុសសដងឹសហយីសៅដតមិនអាច ះ
បាន ស ះមក្ពីចតិតមិនទនប់ញ្ញា ពិតជ្បាក្ដ មិនទនស់ ញីសទសរបស់
ក្ិស សពតិជ្បាក្ដ សទីបចិតតសចះដតមានការជ្បមាទ សោយរិតថ្វមិនអីៗ។ 
មយ៉ាងមក្ពីចតិតមិនមានការពយយម មិនទនម់ានចិតតសនឿយណាយនឹងជវីតិ
សនះពិតជ្បាក្ដ សទីបមនិអាច ះបាន។ ការណ៍សនះឧបមាដូចមនុសសសញៀន
ជ្សា្ សញៀនបារអុីីចឹង ដដ ពួក្សរមិនអាចបញ្ឈប់ការសសពនូវសជ្រឿងទុំង
ស ះបាន ស ះមក្ពីពកួ្សរមនិទន់ស ញីអុំពីសទសរបស់វាពិតជ្បាក្ដ រឺ
បានជ្តឹមដតដឹងតមរយៈអនក្ជុំ ញដផ្នក្សុខភាព។ ពកួ្សររិតថ្វជក្់រា ់
ម្ថៃមនិទន់ស ញីជាអីផ្ង សហយីក្៏សចះដតជ្បជ្ពតឹតសរៀងរា ម់្ថៃ សោយរិតថ្វ
មិនអី ដ ស់ព ធាល ក្់ខលួនឈ ឺសទីបដឹងថ្វអដីមន។  

បុថុជជនសយងីរដូឺសចន ះ អវីដដ មិនទន់សក្ីតសឡងី អវីដដ មនិទន់
ស ញីនឹងដលនក្ សជ្ចនីដតមិនសជឿស ះសទ សហយីដថមទុំងមានសសចក្ដជី្បមាទ
សទៀតផ្ង។ ដរាបណាបាបឱ្យផ្  ធាល ក្់ខលួនឈសឺ ីក្សនទ សដក្សជ្កាក្ដ ង
រចួ បានទទួ បាបក្មមសផ្សងៗ សទីបនកឹ្សា្ដ យនូវទសងវរីបស់ខលួន សនះឯងចិតត
មិនទន់មានបញ្ញា ពិតជ្បាក្ដ។ សជ្មាប់បុរគ ដដ ដសវងរក្សសចក្ដីសុខពតិ
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ជ្បាក្ដ បុរាណកា  ក្នុងសម័យជ្ពះសមាម សមពុទធ បុរគ ទុំងស ះសុទធដត
ស ញីសទសម្នសងារវដដ ខាល ចសសចក្ដទុីក្ខ សហយីជ្បាថ្វន រក្ទរី ត់ទុក្ខស  
រឺជ្ពះនិ វ ន ដដ ជាទីសា្បសូនយម្នក្សិ ស ជាទីសៃបសុ់ខ ដ ងសក្តី 
ដ ងសា្ល ប់ ដ ងវ ិវ ់ក្នុងវដដៈសនះសទៀត។ ដូសចនះសទបីបុរគ ទុំងស ះអាច
ក្មាា ត់បងនូ់វសសចក្ដីទុក្ខបានសោយឆ្ងប់រហ័ស។ មយ៉ាងវាក្៏អាជ្ស័យស ី
ឧបនិសសយ័ដដ បានសនសុំទុក្ពីមុន បានចស់កាល ផ្ងដដរ។ 

សបីចង់អបរ់ ុំចតិតឱ្យបាន អ ជ្បការដុំបូងអនក្ជ្តវូផ្ត ់បញ្ញា ដ ច់ិតតជា
មុនសិន។ សៅក្នុងចុំណុចសនះសោក្អនក្នងឹបានសិក្ាអុំពីជុំហានម្នការ
អប់រ ុំចិតតសោយការចសជ្មីន ស ី សមាធិ នងិបញ្ញា ក្នុងខលួន ដដ ជាទដីដ 
 ុំឱ្យចិតតមានសសចក្ដីសុខសៃប។់ 

សីល 

សី  ដជ្បថ្វបានន័យសជ្ចីនយ៉ា ង សោយដជ្បថ្វការសជ្ងួមនូវកាយ
វាចចិតត ឱ្យមានឥស្រនទិយជ្សរត់ជ្សរុំ ការសរៀបឥរយិបថឱ្យមានរសបៀប
សរៀបរយ ការមនិជ្បជ្ពឹតតក្នលងនូវសិកាខ បទដដ ខលួនរក្ា ការមិនជ្បជ្ពតឹតអុំសពី
អកុ្ស សោយសហតុឯណានីមយួ សុទធដតជាសី ។ ក្នុងបណាដ ក្ិស ស៣
ថ្វន ក្់ក្នុងសមសរៀនទី៦ សោក្អនក្បានសិក្ារចួមក្សហយី អុំពីក្ិស សសជ្ោត
ជ្ោត រឺមានដតការរក្ាសី ប៉ាុសណាណ ះសទីបអាចទប់សា្ា ត់បាន។ សបីជ្តឹមដត
មានការតុំងចតិតថ្វនឹងអប់រ ុំចតិត មានការតុំងចិតតថ្វនឹងរក្ាចតិតឱ្យសៃប់
សោយជ្បជ្ពឹតតនូវសមាធិដតមយ៉ាង ដតមនិបានរក្ាសី ក្នុងខលួនសទស ះ រឺមនិ
អាចជ្បជ្ពឹតតចិតតឱ្យសៃប់សុខបានសឡយី។ ការរក្ាសី  រឺជា មអម្នចិតត 
រក្ាសី អាចចងសជ្ក្ៀក្ចតិតមនិឱ្យជ្បជ្ពឹតតសផ្ដសផ្តដ សបាន។ បុរគ ក្នុង
សោក្សនះ ដដ ជាអនក្ដសវងរក្សសចក្ដីសុខក្នុងចិតត ោម នបុរគ ណាដដ 
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ជ្បាសចក្ការរក្ាសី ជាដុំបូងស ះសទ។ មានដតសី ប៉ាុសណាណ ះសទីបអាច
ដក្ដជ្បចរតិនិសសយ័មិន អរបសច់ិតត ឱ្យជ្តឡបម់ក្ជ្តង់វញិបាន។  

តួរបស់សី មាន៤យ៉ា ង  

សចត  សី ុំ សចត ជាតួស ី(ការតុំងចតិតនឹងរក្ាសី ) បានដ ់ការ
សវៀរចក្អកុ្ស ក្មមបទ៧ រកឺាយក្មម៣ នងិវចកី្មម៤។ 

សចតសិក្ ស ីុំ សចតសកិ្តសួី (សភាវៈដដ សក្តីជាមយួចិតត) បានដ ់
ការសវៀវចក្នូវអកុ្ស ក្មមបថ៣ រឺមស ក្មម៣។ 

សុំវសរា សី ុំ ការសជ្ងមួជាតសួី  បានដ ់ការសជ្ងមួក្នុងបាតិសមាក្ខសុំវរ- 
សី ។ 

អវតីិក្ាសមា សី ុំ ការមិនជ្បជ្ពឹតតក្នលងនូវសកិាខ បទដដ ខលួនរក្ា ជាតួស ី 
បានដ ់ការមនិជ្បជ្ពឹតតក្នលងសោយកាយនិងវាច។ 

សី មានសជ្ចីនថ្វន ក្់សៅតមជ្បសលទម្នបុរគ  សជ្មាប់លកិ្ខុសោក្
ជ្ទជ្ទង់នូវសី ៤ក្នុងខលួន ដដ សៅថ្វ ចតុបារសុិទធិស ី បានដ ់ការ
សជ្ងួមក្នុងឱ្វាទបាតិសមាក្ខ ដដ មានសិកាខ បទ២២៧ ការសជ្ងួមនូវឥស្រនទយី៍
ទុំង៦ មានការរក្ានូវដលនក្ រក្ានូវជ្តសចៀក្ឱ្យសរៀបរយ ការចិញ្ា ឹមជីវតិ
សោយការជ្បជ្ពតឹតបិណឌ បាតដតមយ៉ាង (ក្រណីសបីមានអនក្និមនតក្៏អាចទទ ួ
បាន) ការរស់សៅសោយអាជ្ស័យនូវបចា័យទុំងឡាយ៤រឺចីវរ បិណឌ បាត 
សស សនៈ និងរិោនសលសជជៈ(ឱ្សថដក្សរារ)។ សជ្មាប់សា្មសណរ
សោក្ជ្ទជ្ទងនូ់វសិកាខ បទ១០ មានការមិនសមាល ប់សតវជាសដមី និងសសក្ខិយ
វតត៧៥ សោយការសជ្ងមួកាយវាចឱ្យសរៀបរយ ឱ្យសា្ក្សមជាសមណសក្យ
បុជ្ត។  



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៨ អបរ់ចំិត្ត 
 

ទំពរ័ទី354 
 

សជ្មាប់ជ្រហសថវញិ ក្នុងការរក្ាសី  រមឺានសជ្ចីនជ្បសលទ ដដ 
អាចឱ្យសជ្ជីសសរសីបានក្នុងការរក្ា។ ចង់រក្ាសី ជ្បាុំក្៏បាន រក្ាសី ៨ក្៏
បាន ឬរក្ាស ី១០ក្៏បាន តមសទធ ជ្ជះថ្វល ម្នខលួន។ យ៉ា ងណាមនុសស
ជ្រប់ោន ក្នុងសងគមក្នុងសក្ សោក្ ជ្បសិនសបីរក្ាជ្តឹមស ី៥បានជ្រប់ៗោន
រឺ អណាស់សៅសហយី។ សព ស ះពិលពសោក្នឹងស រសពញសោយសនតិភាព 
សងគមនងឹសៃបសុ់ខជាមិនខាន។ សជ្ ះថ្វឃ្លតក្មមនឹងដ ងមាន សចរក្មមក្៏
នឹងដ ងមាន អុំសពីអ ចរជួញដូរផ្លូវសលទ ការរ ុំសោលសសពសនធវៈ ការ
ជ្បជ្ពឹតតឆសបាក្បនលុំសក្ងជ្បវញ័្ា  និងការស ម្ ះទស់ដទងសជ្បជី្បាស់អុំសពីហងិា 
ការជ្បមាទសោយការផ្ឹក្ទកឹ្ជ្សវងឹនងឹដ ងមាន សបីមនុសសតុំងចតិតរក្ា
សី ៥ជ្រប់ោន  មានការមិនសមាល ប់សតវជាសដមីស ះ។  

សងគមសពវម្ថៃក្នុងពិលពសោក្ ដដ សចះដតមិនសៃប់សុខ សជ្ ះមក្
ពីមនុសសមិនមានសី ក្នុងខលួន មិនមានធម៌ក្នុងខលួនសនះឯង សទីបសចះដតបងា
វកឹ្វរ បសងាីតលយ័ដ ់មនុសសមាន ទុំងពួង សោយសា្រសសចក្ដីសោល ន់ ភាព
មានះ និងមហចិឆតរបសខ់លួន។ 

អកុ្ស ក្មមបថ១០ 

អកុ្ស ក្មមបថ ដជ្បថ្វរនលងឬផ្លូវម្នអកុ្ស  ជាផ្លូវម្នសសចក្ដី
សៅហមងចិតត។ អកុ្ស សនះសហយី ដដ ដតងដតសធវឱី្យចិតតពជ្ ក្់ពសជ្ពីត
ោម នការសជ្ងមួ សចះដតទញចិតតឱ្យសធវសីរឿងមនិ អ រិតដតសរឿងមិន អស ះ។ 
ដូសចនះសដីមបអីបរ់ ុំចិតតឱ្យបាន អ ចុំបាច់ណាស់ដដ អនក្ជ្តវូរក្ាចិតតកុ្ុំឱ្យ
ជ្បជ្ពឹតតរហូតដ ់ោច់ក្មមបថសឡយី។ បុរគ ដដ មិនមានសី ក្នុងខលួន
រដមងមានការសៅត ជ្ក្ហាយ រដមងមានចិតតមនិសៃប់សុខ សជ្ ះអុំណាចម្ន
អកុ្ស ញុំញីចិតត។ សោក្អនក្សា្ក្សសងាតសមី  បុរគ ដដ ស រសពញសៅ
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ក្ុំហងឹក្នុងចិតត មានការរិតអាជ្ក្ក្់ចុំស ះអនក្ដម្ទ ដតងចងចិតតពយបាទអនក្
ដម្ទជាជ្បចុំ រខឺលួនសរស ះឯង ដដ ជាអនក្មិនមានភាពសៃបសុ់ខមុនសរ។  

អ្ សុល ម្មបថកនាះមាន 

កាយក្មម ការជ្បជ្ពតឹតអុំសពីអាជ្ក្ក្់សោយកាយ មានបីយ៉ា ង។ ការជ្បជ្ពឹតតអុំសពី
អាជ្ក្ក្់បយី៉ា ងស ះរមួមាន ការសមាល ប់ផ្តត ច់ផ្ដ ិជីវតិអនក្ដម្ទ១ ការ ួចបលន់
ជ្ទពយអនក្ដម្ទ១ ការជ្បជ្ពតឹតខុសស ីជ្បពនធកូ្នអនក្ដម្ទ១។ ក្នុងការសមាល ប់ 
សទះសជ្បអីនក្ដម្ទឱ្យសមាល ប់ក្ដ ី ឬសមាល ប់សោយខលួនឯងក្ដី រឺមានសទសដូច
ោន ។ មយ៉ាងការទទួ បាប ក្៏សៅតមរុណធម៌ម្នសតវដដ បានសមាល ប់ផ្ង
ដដរ។ សមាល បស់តវមាន់ សតវទ រដមងមានបាបសជ្ចីនជាងសមាល ប់ជ្សសមាច។ 
សមាល ប់មាតបិត រដមងមានសទសធៃន់ជាងសមាល ប់មនុសសទូសៅ។ មយ៉ាង
សទៀតវាក្៏អាជ្សយ័ស ីការពយយមផ្ងដដរ សបីពយយមសមាល ប់កាន់ដតខាល ុំង 
ការទទួ ផ្ ម្នអកុ្ស ក្មម ក្៏សជ្ចីនសៅតមក្ជ្មតិម្នការពយយមស ះ
ផ្ងដដរ។ 

វចីក្មម ការជ្បជ្ពតឹតអកុ្ស សោយវាច។ ការជ្បជ្ពឹតតអាជ្ក្ក្ស់ ះមាន៤
យ៉ា ងរឺ ការស   ក្យកុ្ហក្១ ការស   ក្យស ក្សសៀតញុះញង់អនក្ដម្ទ
ឱ្យដបក្បាក្់ោន ១ ការស   ក្យជ្ទសោះសបាះសបាក្សជរជ្បសទចអនក្ដម្ទ១ 
និងការស   ក្យសរាះសរាយឥតជ្បសយជន១៍(ស  ទឹក្មាត់ ការនយិយ
 ក្យចុំសអះចុំអាសជាសដីម)។ 

មស ក្មម ការជ្បជ្ពតឹតអកុ្ស សោយផ្លូវចតិត។ មានបីយ៉ា ងរ ឺ ការរ ុំម្ពសមលឹង
ចង់បានជ្ទពយអនក្ដម្ទ ចង់ឱ្យជ្ទពយស ះបានមក្ដ ់ម្ដខលួន(អលិជា)១ ការ
ចងរុំនុុំរុុំក្នួ រិតប៉ាងចងឱ់្យអនក្ដម្ទដ ់នូវសសចក្ដីវ ិស(ពយបាទ)១ និង
ការមានទិដាិយ ់ខុសពីសភាវៈពិត(មិចឆ ទិដា)ិ១។ 
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អងគម្នក្មមបថរមឺាន៤ សធវីសោយខលួនឯង១ សជ្បីអនក្ដម្ទឱ្យសធវី១ មានការ
សពញចិតតនឹងសធវមីួយ និងស  សរសសរីនូវទសងវដីដ បានសធវី១។  

ក្នុងការរក្ាស ី រឺហាមឃ្លត់ដតកាយ និងវាចប៉ាុសណាណ ះ មិនបាន
ហាមឃ្លតដ់ ច់ិតតសឡយី។ សបីបុរគ មានជ្តមឹចិតតចង់សមាល ប់អនក្ដម្ទ ចង់
 ួចជ្ទពយអនក្ដម្ទជាសដីម ដតមិនបានជ្បជ្ពឹតត មិនស ម្ ះថ្វក្នលងនូវសិកាខ
បទ ឬោច់ស ីសឡយី។ សូមបចីាប់រដាក្៏មនិអាចចប់សទសអនក្ដដ ជ្តមឹ
ដតមានចតិតរតិថ្វ នឹងសជរបុរគ ណាមាន ក្់ ប៉ាុដនតមិនបានបសញ្ាញវាច ឬជ្ោន់
ដតរតិក្នុងចិតតថ្វចង់សមាល ប់នរណាមាន ក្់ ដតមិនបានសធវី ក្ម៏ស្រនតអីនុវតតចាប់
មិនអាចចបបុ់រគ ស ះ យក្មក្ផ្ដ ទ សទសបានសឡយី។  ុះជ្តដតបុរគ 
ស ះញុុំងអុំសពីស ះឱ្យសសជ្មចសោយកាយ ឬការតុំងវាចជ្បាប់អនក្ដម្ទជា
សា្ធារណៈ សោយការរជ្មាមជាសដីម សទីបសរអាចមានសទិធក្នុងចបបុ់រគ 
ស ះយក្មក្ោក្់សទស។ ថវសីបីសី មនិោច់សោយជ្ោនដ់តមានចិតតរិតក្៏
ពិតដមន ប៉ាុដនតអកុ្ស  របឺានសក្ីតសឡងីក្នុងចតិតរបសបុ់រគ ស ះបាត់សៅ
សហយី។ ដូសចនះសបីចង់សៃប់សុខ ប៉ាុដនតមិនជជ្មះអលិជានងិសទសមនសសក្នុង
ចិតតឱ្យសសដងី មិនបានហាមចិតតកុ្ុំឱ្យជ្បជ្ពតឹតអកុ្ស សោយក្មមទុំងពួងសទ
ស ះ ចិតតរបសបុ់រគ ស ះ សៅដតមិនមានភាពសៃប់សុខដដដ  សទះបមីាន
ការរក្ាសី  ការសជ្ងមួសោយកាយនិងវាចក្៏សោយ។ 

សមាធិ 

សមាធិ រឺការរក្ាចិតតឱ្យតុំងសៅស ប់ រក្ាចតិតសថិតសៅខាជ ប់ ការសធវី
ឱ្យចតិតសៅសា្ម ុំសសមីផ្ង ជ្តឹមជ្តូវផ្ង ជាពិសសសញុុំចិតតនងិសចតសិក្ឱ្យសថិត
សៅក្នុងអារមមណ៍ដតមួយបាន។ ចិតតនិងសចតសិក្ មិនមានភាពរាយមាយ មិន
រសា្ត់អដណដ តអណដូ ង ឋតិសៅសសមី អជ្តមឹជ្តូវ អាចឱ្យចិតតសផ្តត តស ីអារមមណ៍
ដតបាន សជ្ ះចិតតស ះមានសមាធិតមា ស់ ប់មាុំ អ។ សមាធិមានសជ្ចនី
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ជ្បសលទ នងិសជ្ចីនពកួ្កា សបដីវក្ដញក្ ស កី្មក្បក្ជ្សា្យឱ្យសពវសសចក្ដី
ស ះ ពុុំបានសឡយី។ សៅជ្តង់ចុំណុចសនះខ្ុ ុំនឹងស ីក្យក្ដតចុំណុចដដ 
សុំខាន់ខលះៗ ដដ សោក្អនក្អាចយ ់បានមក្បងាា ញប៉ាុសណាណ ះ។ សហយីក្៏
មានចុំណុចខលះ ក្៏ខ្ុ ុំមនិទនច់ាស់ផ្ងដដរ ដបតិថ្វបញ្ញា សៅមានក្ជ្មិត 
ចុំណុចខលះក្៏បានជ្តមឹយ ់សោយខលួនឯង មិនអាចមានជ្បតិព ក្នុងការ
ស ីក្យក្មក្ពនយ ់ដ អ់នក្ដម្ទឱ្យយ ់បាន។ សហតុសនះជ្បសិនសបសីោក្
អនក្មានជ្បាថ្វន សដីមបសីកិ្ាឱ្យបានចាស់ស ះ សូមសៅរក្សម ីក្នុងរមពីរវសុិទធិ
មរគភារ១ ឬរមពីរសមាធនិិសទទស ស ះសោក្អនក្នងឹបានសកិ្ាយ ់ចាស់
សោយពិសា្ដ សពវសសចក្ដី បានជាមិនខាន។ 

 ក្ខណៈម្នសមាធិ 

ជ្របយ់៉ា ងក្នុងសោក្សនះសុទធដតមាន ក្ខណៈសមាគ  ់ចុំណាុំ 
សមាធិក្៏មាន ក្ខណៈបងាា ញឱ្យដឹងផ្ងដដរ។ សព ខលះសយងីសជ្ចីនយ ់
ជ្ចឡុំថ្វ ក្នុងការសធវីសមាធ ិ ទ ់ដតអងគុយដពនដលននតមោនដសងាីមសចញ
ដសងាមីចូ  សទបីចត់ទុក្ថ្វក្ុំពុងសធវីសមាធិ។ ការរិតដបបស ះមិនជ្តមឹជ្តវូ
ស ះសសចក្ដសី ះសឡយី។ សមាធិសជ្បៀបដូចជាការសរៀនអុចីងឹ បុរគ ដដ 
អាចសរៀនសចះ មិនដមនទ ់ដតអងគុយសរៀនក្នុងថ្វន ក្់សរៀន សទីបអាចសចះដងឹ
បានឯណា សហយីសរអាចសមាគ  ់ថ្វជាអនក្សចះដឹងបាន រឺសរសមាគ  ់សោយ
 ក្ខណៈសផ្សងៗដូចជា អតតចរតិ សមដីសុំសៅ និងការសោះជ្សា្យបញ្ញា
ជ្បឈមបាន សទះមិនមានសញ្ញា បជ្ត ក្៏បុរគ ស ះជ្តវូបានសរចត់ទុក្ថ្វ
ជាអនក្សចះដឹងបានដដរ។ ចិតតមានសមាធិក្ដូ៏ចោន ដដរ សព ដដ អងគុយ
សមាធិ រឺជាការហវកឹ្ហាត់ សជ្បៀបដូចសយងីក្ុំពុងសរៀនដូសចន ះ។ សបីកា ណា
សមាធិហវកឹ្ហាត់សា្ទ ត់ជុំ ញសហយី មិនចុំបាច់សធវីរា ដ់ងក្ម៏ិនថវដីដរ។  
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 ក្ខណៈរបស់សមាធិមាន៤យ៉ា ងរឺ 

• ក្មាា ត់នូវសសចក្ដីរាយមាយជា ក្ខណៈ។ 
• ក្មាា ត់នូវការអដណដ តអណដូ ងជាក្ិចា។ 
• មានការមិនញប់ញ័រជាផ្ ។ 
• ញុុំងចិតតឱ្យតុំងខាជ ប់សោយសសចក្ដីសុខសហតុជិត។ 

ទុំងសនះជា ក្ខណៈម្នសមាធ។ិ បុរគ ដដ ជ្បាថ្វន នូវសសចក្ដីសៃប់
សុខក្នុងចិតត មិនរបបជី្បាសចក្នូវការចសជ្មនីសមាធសិឡយី។ សសចក្ដី
រាយមាយចិតត(ឧទធចាៈ) រឺមានដតការសមាធបិ៉ាុសណាណ ះ សទបីអាចទប់សា្ា ត់
បាន។ មយ៉ាងសទៀតសមាធិក្៏ទប់សា្ា ត់សជ្តវូក្នុងចិតត រកឺ្ិស សបានផ្ងដដរ។ 
ជ្បសិនសបអីនក្ចង់ដឹងថ្វ ចិតតរបស់ខលួនមានសមាធិក្ជ្មតិណា ចូរសា្ក្ បង
ពិសសា្ធចតិត ដូចជាសៅសព ឮអវីដដ រនធត់ខាល ុំង ចិតតសៅញបញ័់រ ឬល័យខាល ុំង
សទ សព ឮសុំសឡងោន់ខាល ុំង ដូចជាសុំសឡងម្នផ្គរ សុំសឡងម្នខយ ប់ក្ទ់វ រ
ឬបងអួចឮសូរជ្ោុំង សតីសៅមានចិតតភ្ាក្ឬ់លិតល័យដដរសទ? សៅល័យខាល ុំងសទ? 
ជ្បសិនសបសីៅដតភ្ាក្់ខាល ុំង សោយជ្ោន់ដតឮសុំសឡង មមៗ ស ះចិតតរបសអ់នក្
មិនទន់មានសមាធិតមា ់ អស ះសទ។  

សមាធិពិតមានសា្រៈជ្បសយជន៍ខាល ុំងណាស ់ ក្ិចាការអវមីួយសជ្បី
ជ្បាសចក្សមាធិសហយី ក្ិចាការស ះនងឹមនិជ្បជ្ពឹតតសៅសោយរ ូន ឬសធវី
បាន អសឡយី។ ដូចជាសា្ស្រសា្ត ចរយបសជ្ងៀនរណិតវទិយក្ដី រូបវទិយក្ដី សុទធដត
ជ្តូវការមានចតិតសៃប់សទបីអាចបសជ្ងៀន ឬសោះជ្សា្យ ុំហាត់សចញបាន។ 
វចិិជ្តក្រក្៏ដូចោន ដដរ សុទធដតជ្តូវការមានសមាធិ។ សបីចិតតរសវរីវាយ រាយមាយ 
មិនអាចសធវីអវសីក្តីសឡយី។ មយ៉ាងសទៀតសមាធមិានជាថ្វន ក្់ៗ សៅតមបុរគ 
ដដ មានពយយមខាល ុំងក្នុងការចសជ្មីន សមាធិស ះមាន៖ 
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សមាធិ៣យ៉ា ង 

• ខណិក្សមាធិ រឺសមាធិដដ ចិតតមានអារមមណ៍ដតមួយ ឬចតិតសៃប់
សក្ីតសឡងីជ្តឹមមួយជួរខណៈ ដតមិនបានយូរប៉ាុ ម ន ក្៏រ ត់សៅ     
វញិ។ 

• ឧបចរសមាធ ិ រឺសមាធិដដ មានចិតតសៃប់រ ុំងាបជ់្បាសចក្នីវរ
ណៈធម៌ទុំង៥ ដតមិនដមនជាអារមមណ៍របសអ់ងគ្ន មានបឋម-
ជានស ះសទ។ ប៉ាុដនតអារមមណ៍របស់ឧបចរសមាធិសនះ រឺជា
អារមមណ៍សមាធិ ជាចិតតដដ ជិតបាន្នសមាបតតិ។ 

• អបប សមាធ ិ រឺសមាធិដដ ចិតតរង់ស បក់្នុងអារមមណ៍ម្ន្ន
សមាបតតិ មានរូបជានជាសដមី។ ចិតតខណៈស ះក្ុំពុងសសា្យ
អារមមណ៍ដដ ជាអងគម្ន្ន មានវតិក្ា វចិរ បីតិ សុខ ចសិតតក្រគ
តជាអងគ៥។ 

ជ្របម់នុសសទុំងអស់ភារសជ្ចនីសថិតសៅក្នុងសមាធិទី១ រឺខណិក្
សមាធិ។ សទះបីអនក្ធាល ប់បានសមាធិខលះក្ដី មនិធាល ប់បានសមាធិក្ដី ភារសជ្ចនី
រឺមានជ្តមឹសនះ។ ចិតតរបសម់នុសសដដ មនិទន់សា្ទ ត់ជុំ ញក្នុងការហវកឹ្
ហាត់សមាធិសទស ះ រឺសៃបប់ានដតមួយខណៈប៉ាុសណាណ ះ ដតសលលចខលួន ភាព
រសវរីវាយនឹងចូ សណាិ តវញិជាមិនខាន។ ដូសចនះសទីបជ្តូវឱ្យមានមនសិការ
ជាប់ជានិចា សោយតមោនសផ្តត តចិតតសៅស អីវីបានក្ុំពុងជ្បជ្ពឹតត ស ះសទីប
អាចជ្បជ្ពឹតតសៅបាន អ។ មនសិការស ះសទៀតសសា្ត ក្ម៏ិនតុំងសៅរហូតដដរ 
ដូសចនះសទីបបុរគ អនក្ស ញីផ្ ក្នុងការចសជ្មនីសមាធិ ដតងដតហវកឹ្ហាត់
សមាធិជាជ្បចុំ។ ចិតតមិនអាចសៃប់ ឬសៅដតមិនមានភាពសៃប់សុខ 
ជ្បសិនសបអីនក្មនិបានចសជ្មនីសមាធិសទស ះ។ មយ៉ាងរួបផ្សុំនងឹការបដនថម
សជ្រឿងរ ុំខានចតិត រឺនីវរណៈចូ សៅក្នុងចតិតរា ម់្ថៃសទៀតស ះ វាពិតជា ុំបាក្
ណាស់ ដដ ចតិតរបសអ់នក្មានសមាធិ ទុំងដដ មិនធាល ប់ហវកឹ្ហាត់ចសជ្មីន
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សទស ះ។ សៅបណាដ ជ្បសទសសោក្ខាង ិចដប៉ាក្អរឺ ៉ាុប បានយ ់ពីតម្មលម្ន
សមាធិសនះជាខាល ុំង។ ពួក្សរដតងសធវីសមាធិ សដីមបទីញចតិតឱ្យមូ  កុ្ុំឱ្យភាព
រសវរីវាយទញសៅ ិចសៅសក្តី ដដ សធវឱី្យពួក្សរមានការតប់ជ្បម ់ក្នុង
ចិតត។ សៅឥណាឌ ក្ដី សៅជប៉ាុនក្ដី លូមាក្ដី ម្ថក្ដី ក្៏មានអនក្សធវីសមាធិសជ្ចីនផ្ង 
ដដរ។ អនក្ដដ មានវបិតតផិ្លូវចិតត ឬអនក្ដដ មានភាពតបជ់្បម ់ក្នុងចតិត ដតង
សៅមជឈមណឌ  អប់រ ុំចិតត សដមីបហីវកឹ្ហាត់ទូ ម នចិតតឱ្យបាន អ។ សោយដឡក្
សៅក្មពុជាសយងីមិនទន់ជាសធវីដបបស ះបានដូចជាសរស ះសទ សហយីការ
យ ់ដឹងចុំស ះការសធវីសមាធកិ្ស៏ៅមានក្ជ្មិតផ្ងដដរ។ ផ្ទុយសៅវញិមានដត
អនក្ប ល ចឱ្យមនុសសខាល ច ថ្វកុ្ុំឱ្យសធវីសមាធជិ្បយត័នដបក្ក្មមោា ន ឬសរសជ្ចនី
សៅថ្វឆាួតស ះឯង។ តមពិតសៅសមាធជិាចុំណុចដដ រួរជ្បកាន់យក្
ណាស់ សជ្ ះវាជួយឱ្យចតិតមានសុខភាព អសជ្ចនី។ សបជី្តឹមដតសធវីមួយម្ថៃ
ក្នលះសមា៉ា ង ឬមួយសមា៉ា ង ក្ស៏ម មមអាចហាត់ពតច់ិតតឱ្យមានភាពសៃបសុ់ខ
បានដដរ។ ដដ មនុសសខលះសធវសីមាធិ ឬក្មមោា ន កាល យជាមនុសសសក្តីមានះ
ជ្បកាន់ខលួន សក្តីឆាួតនឹងទដិាិ និយយមិនសា្ដ ប់ោន ស ះ សជ្ ះសោយសា្រការ
កាន់យក្ក្មមោា នសោយមិនបានសិក្ាឱ្យបានចាស់ស ះឯង សហយីក្៏យ ់
ថ្វខលួនបានសសជ្មចរុណធម៌ជាសដីម ដដ សនះសុទធដតជាការយ ់ជ្ចឡុំរបស់
ខលួនប៉ាុសណាណ ះ។ អាការៈដបបសនះ សជ្ចីនសក្តីមានស អីនក្ដដ មិនបានសរៀន
ដផ្នក្បរយិតតឱ្យបានចាស់ោស។់ ប៉ាុដនតសបអីនក្បានសរៀនពីក្មមោា នបាន
ចាស់ោស ់ មិនមានអាការៈដបបស ះសទ។ មយ៉ាងក្នុងការកាន់យក្ក្មមោា ន 
រឺតជ្មូវឱ្យមានសី បរសុិទធក្នុងខលួនផ្ងដដរ សទីបមារមនិអាចដជ្ជក្ចិតតបាន។ 

សមាធិទី២ រឺឧបចរសមាធិ។ សពវម្ថៃមនិមានមនុសសសជ្ចីនសទ
ដដ អាចចសជ្មនីបាន សហយីអាចសៅដ ់ចុំណុចស ះបាន  ុះជ្តឆលងកាត់
សមាធិទីមួយបានសិន។ បុរគ ដដ ចសជ្មនីសមាធិបានសា្ទ ត់ជុំ ញ មាន
ចិតតសៃប់កានដ់តខាល ុំង បានញុុំងចិតតឱ្យចូ ដ ់ឧបចរសមាធិ រដមងអាច
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ក្មាា ត់បងនូ់វនីវរណធម៌ទុំង៥ ដដ ជាសជ្រឿងរ ុំខានចតិតបាន។ បុរគ 
ជ្បសលទសនះ ភាពរសវរីវាយក្នុងចតិត រឺបានក្មាា តប់ង់បានមួយចុំដណក្ធុំសហយី
។ ដបតិថ្វមិនអាចកាត់ផ្តត ច់សចញពីចិតតដមន ប៉ាុដនតឧទធចាៈ រឺការរសវរីវាយសនះ 
បានសដក្សុំងុំមយួរយៈ(អនុសយ័) ជាសហតុសធវីបុរគ ស ះមនិមានអារមមណ៍
អវីមក្រ ុំខានចតិត មានដតភាពសៃប់សុខក្នុងចិតត។ 

សមាធិទី៣ រឺអបប សមាធិ។ បុរគ ដដ អាចចសជ្មនីដ ់
ចុំណុចសនះបាន  ុះជ្តជាអនក្ដដ មានវរិយិៈខាល ុំងក្នុងការចសជ្មីនសមាធ។ិ 
ចិតតរបស់បុរគ ស ះបានចូ សៅដ ់អងគម្ន្នសមាបតត ិ ដដ ចតិត
សសា្យនូវអារមមណ៍ដដ ជាអងគ្ ន ចិតតបរបូិរណ៍សោយវតិក្ា ការជ្តិះរះិ 
វចិរ ការពិចរណា បីតិ សសចក្ដីដឆអតរកី្រាយ សុខ សសចក្ដសុីខចិតត ចិសតតក្
រគត ការតមា ់ចិតតក្នុងអារមមណ៍ដតមួយ។ បុរគ ដដ បាន្នសមាបតតិ 
រឺនីវរណៈ៥មានកាមឆនទៈជាសដីម រឺជ្តវូបានជជ្មះសចញពកី្នុងចតិតសហយី។ 
ចិតតម្នបុរគ ដដ បាន្ន មានរូបជានជាសដីម រមឺានសសចក្ដីសៃប់សុខ
ខាល ុំង ជាសុខដដ អនក្មិនទន់សសជ្មចបាន មិនអាចពិពណ៌ បានសឡយី 
សហយីខ្ុ ុំក្៏មនិដងឹថ្វសសចក្ដីសុខស ះមានទុំហុំប៉ាុណាណ ដដរ។ ដឹងជ្តមឹថ្វ ចិតត
របស់បុរគ ស ះ រឺមានភាពសៃប់សុខ សៅតមក្ជ្មតិម្ន្នដដ ខលួន
សសជ្មចបាន។ 

បុរគ ដដ ចងរ់ចួចក្ទុក្ខ សោយជ្តឹមដតការចសជ្មនីសមាធ ិ មិន
អាចកាត់បងក់្ិស សសចញពចីតិត ឬកាត់ផ្តត ច់អវជិាជ សចញពីស ត នបានសឡយី
។  ុះជ្តដតបុរគ ស ះមានបញ្ញា ចក្់ធលុះនូវសភាវធម៌ យ ់ចាស់ពីជវីតិ 
សទីបអាចញុុំងចិតតឱ្យជ្បាសចក្ធូ ីរឺរារៈ មិនមានសជ្រឿងពួនរកឺ្ិស ស
សចញពីចតិតបាន បុរគ ស ះរដមងបាននូវសសចក្ដីសុខជាដរាប។ 
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ឥរយិបថម្នសមាធិ 

មនុសសជាសជ្ចនីយ ់ជ្ចឡុំថ្វ ការសធវីការសមាធិ ទ ់ដតអងគុយ
ដពនដលននោក្់ដងខលួនឱ្យជ្តង់ បិទដលនក្ សជងីសា្ដ ុំងោក្់ស ីសជីងសឆវង ម្ដសា្ដ ុំ
ោក្់ស មី្ដសឆវង សទីបសៅថ្វសធវីសមាធិ។ ការសធវដីបបស ះរឺជ្តមឹជ្តវូសហយី 
ប៉ាុដនតការសធវីសមាធិមិនដមនទ ់ដតជ្បកាន់យក្នូវឥរយិបថអងគុយស ះសទ 
រឺអាចបានជ្របឥ់រយិបថ តមសសចក្ដីជ្បាថ្វន  និងអធយជ្សយ័ម្នចិតតរបស់
បុរគ ដដ ចងច់សជ្មីន។ ក្នុងឥរយិបថទុំង៤ សយងីចង់កានយ់ក្ឥរយិបថ
មួយណាសជ្មាប់សធវីសមាធិក្ប៏ានដដរ។ ចងអ់ងគុយក្ដី សដីរក្ដី ឈរក្ដី សដក្ក្ដី ក្៏
មិនថវដីដរ សុំខាន់ឱ្យដតមានមនសិការៈក្នុងការតមោនខយ ់ដសងាមីសចញ
ចូ  សោយចូ ក្៏ដឹង សចញក្៏ដឹង ជ្រប់ខណៈម្នចិតតជ្បជ្ពឹតតសៅរ ឺអសហយី។ 
ជ្ពះសមាម សមពុទធជ្ទងម់ិនបានក្ុំណត់នូវឥរយិបថម្នសមាធិស ះសទ បុរគ 
សធវីដបបណាជ្ស ួ ក្៏សធវដីបបស ះសៅ ប៉ាុដនតយក្ការអងគុយជាធុំ។ សមាធិ
សជ្បៀបដូចជាសយងីសធវី ុំហាតរ់ណិតវទិយអុីចងឹ រណិតមិនដមនសចញបានដត
មួយជ្ចក្ស ះសទ វាមានរសបៀបសផ្សងៗសទៀតក្នុងការសោះជ្សា្យ។ ជ្ោន់ដត
ថ្វ សបីវធិណីាដដ ស ឿន ក្ស៏ធវីវធិសី ះសៅ សុំខាន់រឺសោះជ្សា្យសចញបាន។ 
សមាធិក្៏ដូចោន ដដរ សោ បុំណងសុំខាន់បុំផុ្ត រឺញុុំងចតិតឱ្យសៃប់សុខ។ 
មិនថ្វវធិណីាក្ស៏ោយ សបីសធវីសៅកាយជ្បជ្ពតឹតបានជ្សួ  ចតិតសៃប់សុខ ក្៏
ជ្បកាន់យក្សៅ កុ្ុំចុំបាច់ទ ់ដតតមក្បួនខាន តសធវីអវ!ី ជ្ោន់ដតថ្វ សបសីយងី
សដក្តមោនខយ ់សចញខយ ចូ់  វាមិនបានយូរ សជ្ ះសយងីសជ្ចីនដត
សមាធិសដក្ មនិដមនសដក្សមាធិហនងឹឯង។ ប៉ាុដនតឥរយិបថ៣សទៀត មានការ
សដីរក្ដី ឈរក្ដី ដូចជាជ្ពះលិក្ខុសម័យជ្ពះ ក្ស៏ោក្សដរីចស្រងាមតមោនខយ ់
សចញខយ ់ចូ  ចិតតរបសស់ោក្ក្៏ជ្បាសចក្ភាពសងាក្ងុយ ចិតតមូ  អ មិន
ដបបដខ្ក្។ 
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ដុំសណីរម្នការសធវីសមាធិ 

ក្នុងការចសជ្មីនសមាធិក្៏ជ្តូវសធវតីមដុំសណីរតម ុំោប់ផ្ងដដរ។ 
ជ្បសិនសបមីិនយ ់ដុំសណីររបស់សមាធិសទស ះ ការពយយមរបសស់យងី នងឹ
កាល យជាអសា្របង់ ឬក្៏មនិមានចិតតនឹងពយយមបានយូរជាសដីម។ ដូសចនះអនក្
ជ្តូវដឹងពដីុំសណីររបស់ជាមុនសនិ ដុំសណីរស ះមាន៖ 

រក្ក្ដនលងសា្ៃ ត់  

សជ្មាប់ចតិតបុរគ ដដ មានសមាធិតមា ់ អ មានជ្ពះសមាម សមពុទធ
ជាសដីម ទីក្ដនលងដ ងជាបញ្ញា សចទសជ្មាបជ់្ទង់សទៀតសហយី។ សទះបីសៅជុុំ
វញិមានសុំសឡងអ ូរអរក្ដី សុំសឡងម្នតូរយតស្រនតកី្ដី សុំសឡងដដ ដជ្សក្សជរជ្ទង់
ក្ដី ឬសុំសឡងម្នសតវសផ្សងៗដដ ឮសហយីររួឱ្យមសួៅ៉ា ក្ដី ក្៏ចតិតរបសជ់្ទង់មិន
មានការដបក្ដខក្្ចក្អារមមណ៍ដតមួយដដរ។ ប៉ាុដនតសជ្មាប់មនុសសដដ សទីប
នឹងចប់សផ្ដីមដុំបូងៗ ជាការសុំខាន់ណាស់ដដ ជ្តវូដសវងរក្ទីសា្ៃ ត់ ចក្
សុំសឡងទុំងឡាយ ដដ អារមមណ៍ទុំងឡាយរ ុំខានដ ់ចតិត។ ជ្បសិនសបអីនក្
សៅសធវីសមាធដិក្បរសុំសឡងធុងបាស សមាធិក្ដនលងដដ មនុសសជដជក្ោន ជា
សដីម ស ះចិតតរបស់អនក្នឹងសតងចប់យក្អារមមណ៍ រឺសុំសឡងស ះៗជាមិន
ខាន។ ដូសចនះរួរទីសា្ៃ ត់ សទីបជាការ អ! 

សរៀបចុំអងគុយដពនដលនន   

ក្នុងឥរយិបថទុំង៤សធវីមួយណាក្៏បាន សមដចចុំបាច់អងគុយ? 
សជ្ ះអងគុយ រអឺាចបសណដ ញថនីមិទធៈ រឺការសងាក្ងុយ ការរញួរាសចញពីក្នុង
ចិតតបាន។ ដូចសោក្អនក្អានសសៀវសៅក្៏ដូចោន ដដរ ជ្បសិនសបមីិនចងឱ់្យ
ងងុយសដក្សព អាន ចូរអងគុយអាន កុ្ុំសដក្អានសឡយី។ មយ៉ាងសទៀតក្នុងការ
អងគុយដពនដលនន រឺសធវដូីចជ្ពះពុទធរូប ដដ យក្សជីងសា្ដ ុំោក្់ស ីសជីងសឆវង ម្ដ
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សា្ដ ុំោក្់ស ីម្ដសឆវង ឱ្នខលួនសៅមុខ សោយសងាត់ជងគង់សឆវងសា្ដ ុំ សដីមបឱី្យមាន
 ុំនឹង អ។ 

អងគុយឱ្យជ្តង់ខលួន  

ការអងគុយឱ្យជ្តង់ខលួនក្នុងបុំណងសដមីបបីុំបាតភ់ាពឈចឺប់ដផ្នក្រាង
កាយ សជ្ ះថ្វសបីសយងីអងគុយសកាងខនង ស ះទមៃនម់្នរាងកាយវានឹងសងាត់
ជ្តងឆ់អឹងខនងដផ្នក្ក្ណាដ   ដដ ជាសហតុសធវឱី្យសយងីចុក្សរាយចសងាះ។ សបី
កា ណាកាយចុក្សរាយ ចិតតក្៏ចុក្សរាយតមកាយផ្ងដដរ។ មយ៉ាងចូរឱ្ន
ក្ា ចុះសជ្កាមបនតិច ោក្ដ់លនក្ចុះសជ្កាមសោយសមី សៅទខីាងមុខ ជ្តឹម
មួយដម៉ាជ្ត ឬទមាល ក្់ដលនក្ចុះជ្តឹម៤៥ដឺសជ្ក្។ ប ទ ប់មក្ចប់សផ្ដមីបិទដលនក្
សោយសនសមឹៗ កុ្ុំបងខុំបទិ ឬជ្បងឹសធមញដលនក្សឡយី។ 

ជ្តវូមានសតិតមោនខយ ់សចញខយ ់ចូ   

ការសធវីសមាធចិុំបាច់ក្នុងការតុំងសតិឱ្យស ប់ សដមីបទីញចិតតឱ្យ
សថិតក្នុងអារមមណ៍ដតមួយ។ សោយការតមដងឹខយ ់ សៅសព សចញក្ដ៏ឹងថ្វ
ក្ុំពុងដក្សចញ សៅដក្ចូ ក្៏ដងឹថ្វក្ុំពុងដក្ចូ  ជ្តូវសធវីដបបសនះជាជ្បចុំ។ 
មយ៉ាងក្នុងការដក្ដសងាីមសចញ ចូរដក្ចូ មួយៗ កុ្ុំជ្បឹងដក្សឡយី។ សព ដក្
សចញ ក្ជ៏្ពដ ងខយ ម់ួយៗ ដក្សចញយ៉ា ងណា កុ្ុំឱ្យឮសុំសឡងខយ ដ់សងាមី
សឡយី។ ខណៈសព ក្ុំពុងចសជ្មីនជ្បសិនសបីចតិតរបសអ់នក្មនិសៅមួយក្ដនលង
សចះដតរិត សចះដតស ញីសក្មមភាពដដ សធវីពមុីនមក្ សចះដតស ចអដណដ តឮ
សុំសឡងចសជ្មៀងដដ បានសា្ដ ប់ពីម្ថៃ ចូរឈប់ដក្ដសងាមីសចញចូ  រចួយក្
អណាដ តរុញទ ់នឹងពិតនខាងស ីម្នមាត ់ ជ្បឹងទប់ទ ់ដតជ្ទុំដ ងបាន 
ចុំជ្ពដ ងវញិ សធវីដូសចនះចតិតនងឹល័យ សហយីរត់ចូ ក្នុងខលួនអនក្វញិមិនខាន។ 
ជ្បការដុំបូងរបស់មនុសសដដ សទីបនឹងចបស់ផ្ដមី ដតងមានការចុក្សរាយ
ចសងាះ ជាពិសសសរឺចិតតមិនអាចជ្ទុំបាន។ ជ្បការសនះមានសសទីរជ្រប់ោន  អវី
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ដដ សុំខាន់ អនក្ជ្តូវហវកឹ្ហាត់បនតចិមដងៗ សធវីវាជាសរៀងរា ម់្ថៃ យូរសៅរង់
នឹងសា្ទ ត់ យូរសៅរង់នឹងសធវីបានយូរជាមិនខាន។ មយ៉ាងសទៀតអវីដដ សុំខាន់
អនក្ជ្តូវមានវនិយ័សជ្មាប់ខលួនឯង សបីថ្វតុំងចិតតសធវីសមាធិក្នលះសមា៉ា ង ជ្តូវដត
សធវីឱ្យបាន សទះបីជាមិនអាចជ្ទុំបានក្៏សោយ។ ដដ ថ្វជ្ទុំមិនបានមក្ពី
ចិតតមនិសចះជ្ទុំប៉ាុសណាណ ះ។ កុ្ុំបសណាដ យតមចិតតខជិ សឡយី ចិតតខជិ ជា
អកុ្ស ដដរ អកុ្ស ដតងដតរ ុំខានចតិតកុ្ស អុីចឹងសហយី ដូសចនះកុ្ុំទមាល ប់
ខលួនតមចតិតខជ ិមួយឆ្ងវសឡយី សជ្ ះដបបសនះអនក្នងឹធាល បជ់ារហូត។ 

សមាធិសធវីឱ្យសកី្តបញ្ញា ដដរឬសទ? 

អងគម្នការសមាធិ រឺសធវឱី្យចតិតសៃប់ដតមយ៉ាង សធវីចិតតមូ  មិនរសវរីវាយ
សៅកាន់អារមមណ៍សផ្សង។ សមាធិ រឺសធវីឱ្យចតិតបរសុិទធ សធវីឱ្យចិតតជ្បាសចក្នូវ
ការជ្បាថ្វន ក្នុងអារមមណ៍ទុំងពងួ សធវឱី្យចតិត ះបង់នូវការរុុំក្នួពយបាទ  ះ
នូវភាពខជ ិជ្ចអូស និងការសងសយ័ក្នុងចិតតឱ្យជ្សា្ ។ ការសមាធិមិនសធវឱី្យ
សក្ីតបញ្ញា ស ះសទ។ ប៉ាុដនតសមាធិ រឺជាជ្រឹះម្នការសធវវីបិសស  ដដ វបិសស 
សទីបជាសហតុ ុំឱ្យសក្ីតបញ្ញា ។ សមាធិជា ន្ ន់សធវសីក្ីតញណទសសនៈ រឺ
ការដឹងចាសស់ោយបញ្ញា សៅតមសភាវៈពិតក្នុងជវីតិ។ មានដតការចសជ្មនី
វបិសស ប៉ាុសណាណ ះ សទីបសធវឱី្យសក្ីតបញ្ញា ។ សមាធិមិនដមនជាវបិសស ស ះ
សទ ដតសមាធបិាតជ្រឹះម្នការចសជ្មីនវបិសស ។ សមាធិមិនសធវឱី្យសក្ីតបញ្ញា
ស ះសទ ប៉ាុដនតោម នសមាធិបញ្ញា មិនអាចសក្ីតសឡងីបានសឡយី។ 

បញ្ញា 
បញ្ញា  ដជ្បថ្វ សសចក្ដីដងឹទូសៅ សសចក្ដដីឹងចាស់នូវសភាវៈពតិ រឺ

ថ្វរដមងដឹងទូសៅនូវអរយិសចាៈទុំងឡាយសោយន័យថ្វ សនះជាទុក្ខ សនះ
សហតុដដ  ុំឱ្យសក្តីទុក្ខជាសដមី។ សបីកា ណាបញ្ញា សក្ីតមានក្នុងចតិតរបស់
បុរគ ណាមួយសហយី បុរគ ស ះរដមងដឹងទូសៅនូវធម៌ទុំងឡាយថ្វ សនះ
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កុ្ស  សនះជាអកុ្ស  សនះធម៌រួរសសព ស ះជាធម៌មិនរួរសសព សនះជាធម៌
សថ្វក្ទប(កាមរុណ៥) ស ះជាធម៌ដ៏ជ្បសសរី(អរយិសចាៈ)។  បញ្ញា សជ្បៀប
ដូចជាជ្រសូពទយដដ មានភាពឆ្ងល ស ល្ សក្នុងការពយបា ដូសចន ះ រឺថ្វដតង
ដឹងនូវថ្វន ុំដដ អនក្ជុំងឺជ្តវូការ និងថ្វន ុំដដ អនក្ជុំងមឺិនជ្តូវការ(ថ្វន ុំដដ មាន
ជាតិ វីង)ដូសចន ះ។ មយ៉ាងសជ្បៀបដូចជាជ្រូបសជ្ងៀនដដ ដងឹចាស់នូវចុំណុច
ខាល ុំងនងិចុំណុចសខាយរបស់សសិស ជ្ពមទុំងដឹងពចីុំណង់ចុំណូ ចតិត  
និសសយ័របសស់ិសសបាន សទីបជ្រូស ះអាចបងាា ត់សិសសបានសោយងាយ។ 
ដូសចនះសហយីក្នុងការបសជ្ងៀន ការមានចុំសណះដឹងដតមួយមុខ មិនជ្របជ់្ោន់
ស ះសទ ជ្តូវដតមានសិ បវ៍ធិីក្នុងការសផ្ទរចុំសណះដឹងផ្ងដដរ។ សបីមនិដូសចន ះ
ជ្បដហ ជាោម នសា្ោររុសកាស យសជ្មាបប់ណដុ ះបណាដ  ររុសិសសដដ 
សជ្តៀមនឹងសចញបសជ្ងៀនស ះសទ។  

 ក្ខណៈរបស់បញ្ញា  

 ក្ខណៈរបសប់ញ្ញា មានពរីយ៉ា ង រឺការកាត់១ និងការបុំលលឺឱ្យលលឺ១។ 
ការកាត់ក្នុងសនះ រឺសុំសៅដ ប់ញ្ញា ដដ ក្មាា ត់បងនូ់វភាពអវជិាជ  រឺសសចក្ដី
 ៃង់សមល ឱ្យជ្ជះជ្សឡះសចញពសី ដ នចិតត។ កា ណាបញ្ញា សក្ីតសឡងីវា
រដមងនឹងក្មាា តប់ង់នូវភាពងងតឹ រឺអវជិាជ  នងិការសធវឱី្យលលឺ រញុឺុំងវជិាជ ឱ្យសក្តី
សឡងី រដមងបុំលលឺនូវពនលឺរញឺណ រដមងសធវីឱ្យអរយិសចាៈទុំងឡាយឱ្យជ្បាក្ដ
សឡងី។  ក្ខណៈដដ បុំលលនូឺវពនលសឺ ះ អនក្មានបញ្ារដមងសមាគ  ់ស ញី
សោយបញ្ញា ដជ៏្តឹមជ្តូវថ្វ ជវីតិរឺមនិសទៀង ជាសសចក្តទុីក្ខ និងជាអនតត ។ 
បញ្ញា របស់បុថុជជនសជ្បៀបដូចជាពនលឺម្នសផ្លក្បស ទ រដដ ជះមយួឆ្ងវ ច់អុីចឹង រឺ
វាលលឺបានដតមួយដលលតប៉ាុសណាណ ះ សជ្កាយមក្ក្៏បាតស់ៅវញិ។ យ៉ា ងណាការសមី 
ស ញីថ្វជីវតិជាទុក្ខ មិនសទៀង មិនដមនជារបស់ខលួន ក្៏បានជ្តឹមដតមួយដលលត
ផ្ងដដរ។ បញ្ញា រឺការកាត ់ និងបុំលលឱឺ្យលលដូឺចសមដច? ឧបមាថ្វសព ដដ 
មនុសសសដរីក្នុងសព យប់ក្នុងទងីងឹតដដ ោម នពនលឺ មនុសសដដ មានជ្បទីប
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ក្នុងម្ដសររដមងបុំលលឺផ្លូវឱ្យស ញីចាស់ សហយីសដីរសៅមុខបាន។ យ៉ា ងណា
មនុសសដដ មានបញ្ញា រដមងក្មាា ត់បង់នូវភាពងងឹតរឺអវជិាជ  រដមងសធវីឱ្យលល ឺ រឺ
ញុុំងវជិាជ ឱ្យសក្តីសឡងី ស ញីចាស់នូវអរយិសចាៈទុំងឡាយ ដដ អាច
សមី ស ញីថ្វជីវតិរឺមិនសទៀង ជាទុក្ខ មនិដមនជារបស់ខលួន។ សបីនិយយ
សោយដមនដទនសៅ បញ្ញា រសឺុំសៅដ ់ការយ ់ចាស់នូវសភាវៈពិតដដ 
មានក្នុងជវីតិ ស ះរឺមិនសទៀង មិនសទៀង ជាទុក្ខ មិនដមនជារបស់ខលួនស ះ
ឯង សហយីបញ្ញា សុំសៅដ ជ់្តង់សនះជាង។ មយ៉ាងបុរគ ដដ មានបញ្ញា រដមង
ជាអនក្មិនវសងវង ជាអនក្មានការសធវទុីក្ក្នុងចតិត(មនសិការ)សោយឧបាយម្ន
ជ្បាជ្ា។ 

សធវីសមដចសទីបសកី្តបញ្ញា ? 

 បញ្ញា មិនអាចសក្ីតតមរយៈអនក្ដម្ទផ្ដ ់ឱ្យបានសឡយី ឬតមរយៈ
ការបនជ់្សន់ដូចដដ មនុសសដតងដតសធវសី ះសឡយី។ សៅក្នុងសោក្សនះោម ន
នរណាមាន ក្់ជាទីពឹងម្នខលួនឯងជ្បសសរីជាងខលួនស ះសទ សហយីក្៏ោម ននរណា
មាន ក្់អាចជួយសយងីបានដដរ ជ្បសិនសបសីយងីមិនចង់ជយួខលួនឯងជាមុនសទ
ស ះ។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់សដមដងថ្វ បញ្ញា សក្ីតសឡងីសជ្ ះអាជ្ស័យសហតុបីយ៉ា ងរ ឺ

សុតតមយបញ្ញា  ជ្បាជ្ាដដ សក្ីតសឡងីម្នការសា្ដ ប់ពីបុរគ ដដ សចះដឹងមាន
ជ្រូបាអាចរយជាសដីមមួយ (សា្ដ ប់សហយីក្តជ់្ត និងសរួសៅរា ់ចមៃ ់ដដ 
សក្ីតមាន)។ 

ចិ ត មយបញ្ញា  បញ្ញា ដដ សក្តីសឡងីសោយការរិតជ្តិះរះិពិចរណា ចុំស ះអវី
ដដ សយងីបានសា្ដ ប់ បានអាន ថ្វវាមានអវខីលះដដ បងាបស់ៅក្នុងស ះ វា
មានអតថន័យដូចសមដចខលះ? 
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ភាវ មយបញ្ញា  បញ្ញា ដដ សក្ីតសឡងីសោយការភាវ  រឺការចសជ្មនីដដដ-
 ៗ សុំសៅដ ់វបិសស បញ្ញា ។ 

បញ្ញា ពីរយ៉ា ង 

១. សោក្ិយបញ្ញា  បញ្ញា ជាសោក្ិយ។៍ បញ្ញា ជាសោក្ក្យិស៍ុំសៅដ ់មនុសស
ដដ មានការម្ចនជ្បឌ្ិតឱ្យសក្ីតមានរបក្រុំសហញីថមី ដដ សក្ីតពចីុំសណះដងឹ
របស់ខលួន តមរយៈការជ្សា្វជ្ជាវ ឬការពសិសា្ធសោយផ្តទ  ់។ មនុសសដដ 
មានការយ ់ចាស់អុំពីសិ បស៍ា្ស្រសតទុំងឡាយដដ ខលួនសកិ្ា សហយីអាច
អនុវតតផ្តទ  ់សោយខលួនឯងបាន សៅថ្វមានបញ្ញា ជាសោក្ិយ។៍ 

២. សោកុ្តតរបញ្ញា  បញ្ញា ជាសោកុ្តតរៈ។ បញ្ញា ដដ អាចយ ់ចាស់នូវសចា
ធម៌ យ ់ចាស់អុំពីជវីតិថ្វជវីតិជាទុក្ខ ស ញីសោយជ្បាជ្ាផ្តទ  ់ខលួនថ្វក្នុង
ជីវតិរឺជ្ោនដ់តជាការក្ុំណតស់មាគ  ់ប៉ាុសណាណ ះ មិនមានអវសីឡយី សជ្ៅពធីាតុ
ទុំងបួន (ដី ទកឹ្ សលលីង ខយ ់) និងការយ ់ចាស់អុំពីសភាវៈម្នចតិត។ 

បញ្ញា បីយ៉ា ង 

សជាតិបញ្ញា  បញ្ញា ពីក្ុំសណីត។ មនុសសខលះមានបញ្ញា ធាល ប់សនសុំពមុីនមក្ សរ
រដមងឆ្ងប់យ ជ់ាងអនក្ដដ មនិបានសនសុំទុក្ពីមុន។ សយងីសសងាតស ញី
ថ្វ អនក្ខលះសទះរិតយ៉ា ងណាក្៏មិនងាយយ ់ ឬសព ខលះសរពនយ ស់ហយី
មិនចង់ទុំងយ ់សទៀត ខណៈដដ អនក្ខលះសទៀត ពនយ ដ់តមដងក្អ៏ាចយ ់
សសចក្ដីបានភាល ម សនះមក្ពីការសនសុំបញ្ញា ទុក្ពីមុនស ះឯង។ 

វបិសស បញ្ញា  បញ្ញា សោយការសោយសរៀនពីបចាុបបនន (រតិ សា្ដ ប់ ចសជ្មីន
បរកិ្មមដដដ ៗ)។ 
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បារហិារកិ្បបញ្ញា  បញ្ញា សោយការស ញីចាស់សោយផ្តទ  ់ សុំសៅដ ់ការ
ចសជ្មីនវបិសស ។ 

សធវីសមដចសទីបដឹងថ្វខលួនមានបញ្ញា ? 

 សតីអនក្អាចសមាគ  ់ដឹងថ្វខលួនមានបញ្ញា ដូចសមដច? ឬមួយជ្តូវសរួ
អនក្ដម្ទថ្វ ខលួនមានបញ្ញា ដដរឬសទ? សតអីនក្អាចសមី ស ញីថ្វជីវតិជ្បជ្ពតឹត
សៅជាទុក្ខ មនិសទៀង នងិមនិជារបសខ់លួនដដរឬសទ? សបអីាចសមី ស ញី
ដូសចន ះ សូមអបអរសា្ទរអនក្មានបញ្ញា សហយី។ 

 សយងីធាល ប់បានដឹងមក្សហយីថ្វ មនុសសដដ ឆ្ងប់សជឿអនក្ដម្ទ
សោយខវះការយ ់សោយខលួនឯងថ្វ “វាពិតជាអញ្ា ឹងដមន ខ្ុ ុំក្៏យ ់ស ញី
ដបបនឹងដដរៗ” ស ះមិនសយងីអាចរាប់ថ្វ សរជាអនក្មានបញ្ញា សឡយី។ 
ជ្បសិនសបអីវីដដ អនក្អាន អវីដដ អនក្សា្ដ បព់បុីរគ ដម្ទ សហយីជ្តង់ចុំណុច
ដដ មនិសមទុំនង អនក្ក្៏ឆៃ ថ់្វ “សមដចក្៏អុីចងឹ ខ្ុ ុំមិនយ ដ់បបនងឹសទ ឬ
អនក្ដងឹថ្វវាមិនដមនដបបហនងឹសទ” សោយមិនសជឿងាយ សោយអាងថ្វ
សសៀវសៅសនះបុរគ  បសីរៀបសរៀង ឬមិនសងឿងាយសោយសា្របុរគ  បជីាអនក្
និយយស ះសទ សហយីហា នបដិសសធនូវរុំនិតស ះ សនះសទីបរាប់ថ្វ អនក្ពតិ
ជាមានបញ្ញា ។ បញ្ញា រឺអាចដបងដចក្នូវអវីដដ រួរ នងិអវីដដ មិនររួ ឱ្យោច់
សោយដឡក្។ 

សតីបញ្ញា មានទីតុំងសៅក្ដនលងណា? 

ជ្បសិនសបសីោក្អនក្រិតថ្វវាសៅក្នុងខួរក្ា  ស ះការរិតរបស់
សោក្អនក្មិនជ្តឹមជ្តូវសឡយី។ បញ្ញា មិនមានទីតុំងសៅជ្តង់ណាឱ្យជ្បាក្ដ
ស ះសទ ក្៏មិនខុសពីចតិតដដរ ជ្ោន់ដតចិតតមានទីអាជ្ស័យរបស់វា រឺហទយៈ   
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វតថុ។ បញ្ញា សជ្បៀបដូចជាខយ ដ់ដរ ដដ សយងីអាចដឹងថ្វមានខយ ់បក្់មក្ 
ដតមនិអាចដងឹពីទីក្ដនលងរបសវ់ាពិតជ្បាក្ដសឡយី។  

ការយ ់ដឹងរបស់បញ្ញា  ទុំង៨យ៉ា ងស ះរឺ៖ 

• ការដឹងថ្វ ធមទ៌ុំងអស់ មានសភាពមិនសទៀងទត់ មិនតុំងសៅ
ជាប់រហូត ជាអនិចាុំ និងមានសសចក្តីវ ិស សៅជាធមមត ។ ការដឹង
ថ្វ មានតណាា សជ្ចីន  ុំមក្នូវទុក្ខក្ស៏ជ្ចនី ។  

• ការដឹងថ្វ ការរស់សៅធមមត នងិការមានជ្បាថ្វន តិចតួច  ុំឱ្យមាន
សសចក្តីសៃប់ មានសសចក្តីរកី្រាយ និងមានសុលមងគ ។  

• ការដឹងថ្វ មានដតការខិតខុំជ្បងឹដជ្បងសោយវរិយិភាពប៉ាុសណាណ ះសទ 
សទីបអាច ុំឱ្យខលួនសៅដ ់ពនលមឺ្នការជ្តស់ដងឹ។  

• ការដឹងថ្វ អវជិាជ ជាជ្បលពម្នការវ ិសក្ីតវ ិសា្ល ប់ មិនសចះចប់មនិ
សចះសហយី។  

• ការដឹងថ្វ ភាពជ្ក្ីជ្ក្ពិតជាបសងាីតឱ្យមានសសចក្តីសអប់ នងិក្ុំហងឹ។  
• ការដឹងថ្វ សយងីរស់សៅក្នុងសោក្សនះ សដីមបជីួយទូ ម ន និង

សសស្រងាគ ះដ អ់នក្ដម្ទ។  
• ការដឹងថ្វ សយងីមិនជ្តូវសិក្ាសដីមបសីចះដឹងដតមាន ក្់ឯងស ះសទ ជ្តូវ

ដតជួយដ ់អនក្ដម្ទ។  

សតីអវីជាបញ្ញា ? 

មានចមៃ ់មួយសចទសឡងីថ្វ សហតុអវីបានជាមនុសសដដ សរៀនក្នុង
សា្ោដតមួយ មានជ្រូបសជ្ងៀនដតមួយរមួោន  សមដចក្៏មានសិសសខលះជ្ោន់ដត
ជ្បាប់បនដចិក្៏យ ់ និងខលះសទៀតសទះបីពនយ ស់ជ្ចនីដង ក្៏សៅដតមិនយ ?់ 
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ចសមលីយរអឺនក្បានដឹងរចួមក្សហយី សោយសា្រដតមនុសសមានបញ្ញា សនសុំពី
មុនមក្ រឺមានក្ជ្មតិខុសៗោន ។ 

ជ្របម់នុសសទុំងអស់សុទធដតជ្បាថ្វន ចង់បានបញ្ញា ។ សបីនយិយពី
ការបួងសងួវញិ មនុសសដតងដតជ្បាថ្វន ចងឱ់្យខលួនមានបញ្ញា ចក្់ធលុះ មានការ
រិតបានរហ័ស ឆ្ងប់យ ់ ឆ្ងប់ចុំជាសដីម។ ប៉ាុដនតអវដីដ រួរឱ្យសសា្ក្សា្ដ យ
ស ះ រឺថ្វបញ្ញា មិនអាចបានសោយការបងួសួងស ះសឡយី រឺមានដតខលួន
សយងីប៉ាុសណាណ ះ ដដ អាចសធវីឱ្យខលួនឯងមានបញ្ញា បាន។ សតីអវសីៅជាបញ្ញា ? 

សយងីសជ្ចីនល័នតជ្ច ុំថ្វ មនុសសដដ ពូដក្ចុំ ពូដក្ជ្តប់តម ថ្វជា
មនុសសដដ មានបញ្ញា ។ តមពិតវាមនិដមនដូសចន ះសឡយី។ សបីអុចីឹងដមន 
កាតម្នអងគចងចុំ(Memory Card) ឬសតវសា្វ ដដ ពូដក្ជ្តបត់ម
សក្មមភាពដដ វាបានស ញី ជ្តូវបានរាបថ់្វ ជាសតវដដ មានបញ្ញា ដដរ
បាត់សៅសហយី។ សបីនិយយពីការសរៀនសៅក្នុងសា្ោ អនក្ដដ រាប់ថ្វជា
សិសសពូដក្ សោយពូដក្រណិតសា្ស្រសតក្ដី អក្សរសា្ស្រសតក្ដ ី រឺជ្តវូបានសរស ីក្
តសមាងីថ្វជាអនក្មានបញ្ញា  ដដ អវីទុំងស ះសុទធដតជាការល័នតជ្ច ុំរបស់
មនុសសប៉ាុសណាណ ះ។ “ការពូដក្ចងចុំទិនន័យមិនសៅថ្វមានបញ្ញា ស ះសទ ប៉ាុដនត
យ ់អវីដដ បានចុំ បានស ីញសៅវញិសទសតី សទីបរាប់ថ្វអនក្មានបញ្ញា ”។ 
សជ្ ះថ្វអងគម្នបញ្ញា រឺសុំសៅសៅដ ់ ក្តញ្ាូ (ការដឹងនូវរុណដដ អនក្ដម្ទ
សធវីមក្ស ខីលួនសោយមិនមានអនក្ជ្បាប់) ញណ (ការដងឹសោយបញ្ញា ) នងិ
វបិសស (ការស ញីចាស់សោយបញ្ញា )។ សហតុអវីបានជាការពូដក្ចុំមិន
ចត់ទុក្ថ្វជាអនក្មានបញ្ញា ? 

ជ្បសិនសបសីោក្អនក្សរួខ្ុ ុំថ្វ មនុសសដដ សមី អវីដតមួយដលលត ឬ
សមី ស ខរាបស់ិបខទង់ ក្៏ចុំបានទុំងអស់មនិចស ល ះ ឬថ្វអានអវីដតមួយដង 
ក្៏អាចចុំទិនននយ័បានទុំងអស់ស ះ រាប់ថ្វជាមនុសសមានបញ្ញា ដដរឬសទ? 
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ចសមលីយដដ អនក្នឹងទទួ បានស ះរឺ សរមនិដមនជាមនុសសដដ មានបញ្ញា
ស ះសទ សរជ្ោន់ដតជាមនុសសដដ មានខរួក្ា  អជាងអនក្ដម្ទ ឬមក្ពី
សតិរបសស់រចសជ្មីនបាន អប៉ាុសណាណ ះ។ ដូចបានបញ្ញជ ក្ព់ខីាងសដីមអុីចងឹថ្វ 
ជ្បសិនសបមីនុសសដដ ពូដក្ចុំ រាប់ថ្វជាមនុសសមានបញ្ញា  ស ះទូរសព័ទម្ដ ឬ
ឧបក្រណ៍ថតសុំសឡង ថតរបូ រឺមានបញ្ញា ដដរបាត់សៅសហយី។ ជ្បសិនសបី
មនុសសមាន ក្់បានចុំទិននន័យជាសជ្ចនីដតមិនយ ់អតថសសចក្ដ ី ឬថ្វបាន
ពយយមទសនទញនូវសហតុការណ៍ដដ បានសក្ីតសឡងីោម នចស ល ះ ដតបាន
ជ្តឹមទមៃនដ់តខួរ មិនសចះថលឹងដថលងសហតុការណ៍និងដុំសណីរសដីមទងសទស ះ សតី
សររាប់ថ្វជាអនក្មានបញ្ញា ដូចសមដចបាន? សៅក្នុងជ្ក្បខណឌ ការងារ អនក្
ជ្របជ់្រងដដ ឆ្ងល តសហយីពូដក្ សរនឹងមនិសជ្ជសីយក្មនុសសដដ ពូដក្ចុំដត
មយ៉ាង សហយីមនិពូដក្រិត មក្សធវីការជាមួយស ះសទ។ ផ្ទុយមក្វញិសរនឹងសរសី
យក្ដតមនុសសណាដដ សក្មម និងមានរុំនតិម្ចនជ្បឌ្តិមក្សជ្បីដតប៉ាុសណាណ ះ។ 
ជាក្់ដសដងដហ នរ ី ហវដ សា្ថ បនិក្ជ្ក្ុមហ ុនឡានទុំសនីបហវដ រឺោត់មិនសរសី
អនក្ដដ ពូដក្ចុំ សហយីមិនមានរុំនិតម្ចនជ្បឌ្ិត មក្សធវីការជាមួយខលួនស ះ
សឡយី។ ពូដក្ចុំមានខុសអីពសីមម៉ាូរកីាតសៅ! 

ល ខណៈរបស់ម្នុស្សមានបញ្ញា 
អនក្មានបញ្ញា រក្ផ្លូវសចញបានសជ្ចីនជ្ចក្! 

មានសរឿងរា៉ា វជាសជ្ចីនដដ មនុសសមិនសូវមានបញ្ញា សោះជ្សា្យមិន
សចញ ខណៈដដ អនក្មានបញ្ញា ខាល ុំង អាចសោះជ្សា្យសចញបាន។ សហយី
ពួក្សរ(អនក្មិនឆ្ងល ត)ដតងឆៃ ថ់្វ “សហតុអវបីានជាខ្ុ ុំនឹក្មនិស ញី សតអីា
ោត់ហនងឹសោះជ្សា្យតមវធិីណា?”  ុះដ ់សរបងាា ញជ្បាប់ សទីបពួក្សរ
បានយ ់។ អវីដដ ពសិសសស ះ អនក្មានបញ្ញា  រឺពួក្សរអាចរក្ជ្ចក្សចញ
បានសជ្ចីន ចុំស ះបញ្ញា ដដ បានជួបជ្បទះ។ សិសសមាន ក្់ដដ អាចសោះ
ជ្សា្យ ុំហាតរ់ណិតវទិយបានដតមួយរសបៀបតមដដ ជ្រូបសជ្ងៀន សហយី



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៨ អបរ់ចំិត្ត 
 

ទំពរ័ទី373 
 

មិនអាចសោះជ្សា្យសចញតមវធិសីផ្សងបាន ពួក្សរមិនទន់រាប់ថ្វជាអនក្
មានបញ្ញា  ឬមានភាពឆ្ងល ស ល្ សក្នុងការសោះជ្សា្យស ះសទ។  ុះជ្តដត
សរអាចរក្ចសមលយីតមវធិីរតិដបបសផ្សងសទៀតបាន សទីបចត់ថ្វជាអនក្មាន   
បញ្ញា ។ សបីសរៀនពីជ្រមូក្ថ្វ ៥រុណនឹង៤ សសម២ី០ ដតរិតបានដតមួយរសបៀប 
សោយមិនអាចដឹងថ្វ ១០រុណនឹង២ ក្ស៏សមី២០ ៤រុណនឹង៥ ក្៏សសម២ី០
ដដរ ស ះសរមនិទន់រាប់ថ្វមានបញ្ញា សឡយី។ ក្នុងការសោះជ្សា្យបញ្ញា ក្៏
ដូចោន ដដរ អនក្ដដ មានបញ្ញា ដតងសមី ស ញីនូវអវីដដ អនក្ដម្ទ(អនក្មនិ
សូវឆ្ងល ត)សមី មិនស ញី។ សនះក្៏ជាមូ សហតុមួយម្នការបរាជ័យ និង
សជារជ័យរបសម់នុសសផ្ងដដរ។ អនក្ដដ សជារជ័យពួក្សរដតងសមី ស ញី
ស ីសពីអវដីដ មនុសសធមមតសមី ស ញី។ ពួក្សរអាចសម ីស ញីស ីសពី
អវីដដ ដលនក្ពួក្សរបានស ញីសៅសទៀត សហយីភារសជ្ចនីពកួ្សរសជ្បីចិតតសៅ
សមី (ទសសនៈវសិ័យ) និងសជ្បីដលនក្សម ីជ្តមឹដត១០%ប៉ាុសណាណ ះ ឬថ្វតិច
ជាងសនះផ្ង។ រឯីអនក្មិនសូវមានបញ្ញា  ពួក្សររតិបានដតមយួរសបៀប សម ី
ស ញីដតមួយជ្ជុង យ ់បានជ្តឹមដតអវដីដ សរបានរិត ឬអវបីានសរៀនពអីនក្
ដម្ទ សោយមនិអាចបុំដបក្សចញជាដផ្នក្សផ្សងសទៀតបាន។ 

អនក្មានបញ្ញា មិនងាយសជឿអនក្ដម្ទ 

មនុសសដដ ងាយសជឿរា អ់វីៗដដ បានស ញី ឬបានសា្ដ ប់ សោយ
មិនឆលងកាត់ការពិចរណា ពួក្សរមនិដមនជាមនុសសដដ មានបញ្ញា សឡយី។ 
អនក្អាចរតិថ្វមនុសសដដ ពូដក្សួរសដញសោ  ជ្បាប់មិនងាយសជឿ មនិ
ងាយតម ថ្វជាអនក្ដដ មានចិតតមានះ។ ប៉ាុដនត ក្ខណៈម្នមនុសសដដ 
មានបញ្ញា  រមឺិនងាយនឹងស ីសជឿអនក្ដម្ទសោយងាយៗសឡយី។ អវីដដ 
ពិសសសស ះ សបីអនក្ជួបមនុសសដដ មានបញ្ញា ខាល ុំងជាងអនក្ ស ះអនក្នងឹ
មិនអាចពនយ ស់សចក្ដឱី្យសរយ ់បានសឡយី សជ្បៀបដូចមនុសស ៃង់ពនយ ់
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អនក្សចះដឹងអុីចងឹ សរនងឹមិនអាចទទួ យក្សសចក្ដីម្នមនុសស ៃង់ដដ 
ពនយ ់ថ្វមានខលឹមបានសឡយី។ 

ជ្ពះពុទធជ្តសថ់្វ “មនុសសដដ សជឿងាយ សោយមិនបានសជ្បីការ
រិតពិចរណាសោយបញ្ញា ផ្តទ  ់ខលួន រឺជាមនុសសអន់”។ មនុសសដដ សជ្បកីារ
សជឿអនក្ដម្ទ ទុក្ចិតតអនក្ដម្ទជាសុំខាន់ សោយទុក្ខួរក្ា របស់ខលួនឱ្យសៅ
ទុំសនរ ពួក្សរមនិដមនជាមនុសសដដ មានបញ្ញា ស ះសឡយី។ សៅក្នុងកាោម
សូជ្តដដ ជ្ពះពុទធជ្ទង់សដមដងដ ់ពួក្កាោមក្សជ្តថ្វ “អនក្ទុំងឡាយកុ្ុំ
សជឿជ្ររូបសអ់នក្ កុ្ុំសជឿចស់ទុុំរបស់អនក្ កុ្ុំសជឿការឮតោន  កុ្ុំសជឿតមរមពីរដដ 
អនក្បានអាន... ប៉ាុដនតអនក្ជ្តវូសជ្បីការរិតរបសអ់នក្សៅស ីអវីទុំងស ះ ថ្វសតី
វាសមសហតុផ្ ដដរឬសទ? សបីមិនសមទុំនងសទ កុ្ុំជ្បកាន់យក្សឡយី! 

ការអានសធវីឱ្យសកី្តបញ្ញា ដដរសទ? 

មក្ដ ជ់្តងច់ុំណុចសនះ ក្៏មនិខុសពចីុំណុចខាងស ីដដរ ការអាន
ដដ ជ្ោន់ដតឱ្យចុំដូចសូជ្តសមស ខ ឬសមសូជ្តស ះ មិនសក្តីជាបញ្ញា សទ។ 
ការអានដដ សធវីឱ្យសក្ីតបញ្ញា  រឺជាការអានដដ សផ្តដ តសៅការរិតជាសុំខាន់ 
និងពយយមរតិឱ្យយ នូ់វខលមឹសា្រម្នសសចក្ដីស ះ ជ្ពមទុំងបដមលងការរិត
ឱ្យយ ់ស ញីសផ្សងពីអវីដដ ខលួនបានអាន ឬឱ្យកាល យជាការរិតរបសខ់លួន
សទីបរាប់ថ្វជាបញ្ញា ។ ឧបមាថ្វ អនក្អានសសៀវសៅម្នជនដដ មានបញ្ញា ខាល ុំង
ជាងអនក្ ដដ ពួក្សរបានសរសសរ សោយសជ្បនី័យសជ្ៅៗ ដូចជាសសៀវសៅធម ៌
សសៀវសៅសុភាសិត ទសសនៈ សសដាក្ចិា សហយីអនក្បានចុំសសចក្ដីទុំងអស។់ 
ប៉ាុដនតអនក្មនិបានយ ់ពីអវដីដ បានអានស ះសទ សុំណួរសរួថ្វ សតីអនក្អាច
សក្ីតបញ្ញា ពីការអានបានសោយជ្តង់ណាសៅ?  

“ជ្បសិនសបីឱ្យសជ្ជីសសរសីយក្ដតមួយរវាងការពូដក្ចុំទិននន័យ និងការយ ់
នូវទិននន័យ ស ះខ្ុ ុំនឹងសជ្ជីសសរសីយក្ការយ ់នូវទិននន័យ”។  
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បញ្ញជ ក្់ វាជ្ោនដ់តជ្បសិនសបីស ះប៉ាុសណាណ ះ! 

 

អនក្មានបញ្ញា សចះបសងាីតអវីដដ ថមី 

សហតុអវីអនក្ពូដក្រូបវទិយដូចោន  មាន ក្់អាចបសងាីតសជ្រឿងសអឡចិជ្តូនិច
បាន សហយីមាន ក្់សទៀតបានជ្តមឹដតដឹងនូវអវដីដ ខលួនបានសរៀន? 

វាោម នអវីដដ ររួឱ្យចដមលក្ស ះសទ ដូចដដ បានបក្ជ្សា្យមក្
ខាងសដីមសហយី ថ្វចុំសណះដឹងមនិដមនជាបញ្ញា ស ះសទ។ អវីដដ រួរឱ្យ
ចដមលក្ស ះ សោក្អនក្ជ្បាក្ដជាឆៃ ់ថ្វ សហតុអវីបានជ្រូបសជ្ងៀនរណិតវទិយ 
មិនសចះសធវតុីទូ មិនសចះសា្ងសង់អោរ ឬមិនសចះសរសសរក្មមវធិកុី្ុំពយូទ័រ 
(Excel Auto Cad ...) ស ះក្៏សជ្ ះដតពកួ្ោត់មានដតចុំសណះដឹងមួយមុខ 
មិនដមនមានបញ្ញា ស ះសទ។ សតីមានមនុសសប៉ាុ ម ន ក្់សៅដដ ជាសា្ស្រសា្ត -
ចរយរបូវទិយ? សតីមានមនុសសប៉ាុ ម ន ក្ស់ៅ ដដ អាចរក្ស ញីជ្ទឹសដថីមីៗ
ដូចជាអាញសា្ដ ញ? សតីមានមនុសសប៉ាុ ម ន ក្់សៅ ដដ អាចបសងាីតអុំពូ 
សលលីង មា៉ា សុីនថតរូប-សុំសឡង ដូចជាសអឌ្ីសា្ន់? សតីមានមនុសសប៉ាុ ម ន ក្់
សៅ ដដ អាចបសងាតីទូរស័ពទបាន សោយសជ្បីចុំសណះដងឹរបូវទិយ ដូចសអឡចិ
សា្ន់ឌ្័រ ជ្ក្សហមដប  ? ចសមលីយរឺមានមនិសជ្ចីនស ះសទ! ពួក្សរជា 
សា្ស្រសា្ត ចរយពូដក្រូបវទិយដដរ ប៉ាុដនតមនិអាចបសងាតីវតថុថមីៗបាន ស ះក្៏សជ្ ះដត
ពួក្សរមិនបានបដមលងចុំសណះដឹង ឱ្យសក្តីសៅជាបញ្ញា ស ះឯង វាសៅជ្តឹមដត
ជាចុំសណះដឹងប៉ាុសណាណ ះ។ 

អនក្ម្ចនជ្បឌិ្តរឺមានបញ្ញា  
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អនក្ដដ បានបសងាីតវតថុថមីៗ ឱ្យមានវតតមានស លីពដផ្នដីរាបថ់្វជា
អនក្មានបញ្ញា ។ ប៉ាុដនតអនក្ដដ ម្ចនជ្បឌ្តិវតថុទុំងស ះឱ្យមាន ក្ខណៈដបលក្
បនតសទៀត ក្៏រាប់ថ្វជាអនក្មានបញ្ញា ដដរ។ ជ្បសិនសបីអនក្ដដ មិនរុំនិតម្ចន
ជ្បឌ្តិ សធវីតមដតអវដីដ សររក្ស ញីមក្ជ្សា្ប់ មិនមានការសធវីបចាុបបននភាព
(Update) ស ះពួក្សរអាចរាប់ថ្វមានចុំសណះដឹង ដតមនិរាប់ថ្វជាអនក្មាន
បញ្ញា ស ះសទ។ ទូរស័ពទក្ដី អុំពូ ក្ដី រថយនតក្ដី យនដសហាះក្ដ.ី.. ដបតិថ្វមានអនក្
រក្ស ញីពតិដមន ប៉ាុដនតសបីឱ្យអនក្ោម នបញ្ញា សធវី ពួក្សរនងឹសធវីតមដតម៉ាូត      
ដដដ ៗ ដូចជាទូរសព័ទនឹងសៅដតមិនទុំសនបីអុីចងឹ។ ប៉ាុដនតសបឱី្យអនក្មាន
បញ្ញា សធវី ស ះសរនឹងបសងាតីបានម៉ាូតថមីៗជាសជ្ចនី ដូចដដ សយងីបានស ញី
ជ្សា្ប់ក្នុងសព បចាុបបននសនះ។ ការសធវជី្តប់តមមិនដមនមានបញ្ញា ស ះសទ! 

បញ្ញា របស់សតវនិងបញ្ញា មនុសស 

សតវសា្ល បអាចសធវីបាន ុំសៅបានដូចមនុសសដដរ សតីរាប់ថ្វមានបញ្ញា ដដរសទ? 

អវីដដ សធវីតមោន សោយមិនយ ់ដមនជាបញ្ញា ស ះសទ បញ្ញា រឺ
យ ់ចាស់សោយខលួនឯង។ សតវសា្ល បសចះសធវីសុំបុក្រស់សៅដដរ សហតុអវមីនិ
រាប់ថ្វបញ្ញា ? ស ះក្៏សជ្ ះដតពួក្វាសចះដតសធវតីមសភាវរតដិដ មានមក្ពី
ក្ុំសណីតប៉ាុសណាណ ះ។ សបីវាសចះម្ចនជ្បឌ្ិតសុំបុក្ឱ្យសក្ីតជាសា្ដ យត៍ដបលក្ៗបាន
សទីបមានបញ្ញា ។ ប៉ាុដនតវាមិនអាចស ះសទ សជ្ ះសតវមិនមានធមមសញ្ញា (ការ
ដឹងខុសជ្តវូ រុណសទស...)ដូចមនុសសស ះសទ។ ដូចបានបក្ជ្សា្យខាង
សដីមថ្វ សហតុអវីបានជាសា្ស្រសា្ត ចរយដដ ពូដក្របូវទិយ មិនអាចបសងាតីរបក្រុំ
សហញីថមីៗសផ្សងៗសទៀតបាន ស ះក្៏សជ្ ះដតពួក្ោត់មនិបានបដមលងចុំសណះ
ដឹងឱ្យសក្តីជាបញ្ញា ។ មនុសសរាប់ថ្វជាសតវដដ បញ្ញា ខុសពីសតវតរិចិឆ ន 
ស ះក្៏សជ្ ះដតពួក្សរសចះរិត សចះរះិរក្បសងាតីនូវភាពម្ចនជ្បឌ្ិតថមឱី្យសក្តី
សឡងី ស ីសពអីវីដដ មិនទនម់ាន និងអវដីដ មានជ្សា្ប់។  
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សតវសសក្ដដ សចះនិយយ មានបញ្ញា ដដរសទ?  

វាមិនមានបញ្ញា ស ះសទ សជ្ ះវាសចះនិយយដតអវដីដ មនុសសបានបសជ្ងៀន
ប៉ាុសណាណ ះ វាមនិអាចនិយយសោយការយ ់ស ញីសោយខលួនឯងបានសឡយី 
សបីសតវសសក្សចះនិយយមានបញ្ញា  ដូសចន ះមនុសសយនត ក្៏មានបញ្ញា ដដរបាត់
សៅសហយី! 

អនក្មានបញ្ញា ដឹងសោយខលួនឯង 

 មនុសសដដ សធវអីវីសោយទ ់ដតសរជ្បាប់ មិនរាប់ថ្វមានបញ្ញា ស ះ
សទ។ កូ្នជ្បុសជ្សីដដ ជូនបាយមាូបដ ់ឪពុក្មាដ យ សោយទ ់ដតមានសរ
ជ្បាប់ឱ្យសធវី ថ្វវ យបងគុំសោយទ ់ដតមានអនក្បងាគ ប់បញ្ញជ  ដូចជាសព មាន
បុណយទន ស  ខមាសទសចុំស ះឪពុក្មាដ យសោយថ្វតមអនក្ដម្ទ ពួក្
សរអាចរាប់ជាអនក្មានបញ្ញា ដូចសមដចបាន? (សៅក្នុងទីសនះសុំសៅដ ់ក្តញ្ាូ
ជាអងគរបស់បញ្ញា )។ មនុសសមានបញ្ញា  រឺសធវអីវីសោយមិនចុំបាច់មានអនក្
ដម្ទជ្បាប់ស ះសឡយី។ សបីសធវកី្ិចាការសងគមសរនឹងសធវីសចញពចីិតត សោយមនិ
ចុំបាច់មានអនក្ដម្ទមក្ជ្បាបថ់្វ សធវីសៅបានបុណយស ះសទ។ ចុះការសធវីទន
ដូចសមដចដដ ជ្បក្បសោយបញ្ញា ? ការសធវីទនសោយសធវីតមអនក្ដម្ទ 
ទ ់ដតសរជ្បាប់បានដឹង សធវតីមអនក្ដម្ទដូចជាមនុសសយនត រឺមិនរាប់ថ្វជា
អនក្សធវីទនសោយបញ្ញា ស ះសទ។  ុះជ្តដតសរសធវីសោយយ ់សចញពបីញ្ញា
សោយខលួនឯង ថ្វសធវីអុីចងឹសៅបានសសចក្ដីសុខដ ់អនក្ដម្ទ សធវសីោយសម ី
ស ញីការខវះខាតរបសអ់នក្ដម្ទ សហយីសធវីសោយមិនចង់បានការតបសនងមក្
វញិ។ សបីសរសធវទីនសៅអនក្ដម្ទ ដដ សមបូរហូរសហៀរមានមនិខវះ សរមនិរាប់
ថ្វ ជាអនក្សធវទីនជ្បក្បសោយបញ្ញា ស ះសទ។ (សៅក្នុងទីសនះសុំសៅដ ស់
មបជញ្ាៈដដ ជាអងគរបស់បញ្ញា ) 
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អនក្មានបញ្ញា ដឹងអវីដដ រួរសធវី 

មនុសសដដ សធវតីមដតការបងាគ ប់បញ្ញជ  សោយមិនមានការយ ់
ស ញីសោយខលួនឯង សធវីតមអនក្ដម្ទជ្របយ់៉ា ង និងសធវទីុំងងងឹតងងុ  សតី
សររាប់ថ្វជាអនក្បញ្ញា សោយរសបៀបណាសៅ? សជ្ ះថ្វអងគរបស់បញ្ញា រឺ
សុំសៅសៅស ញីណ។ ការសធវីតមការបងាគ ប់បញ្ញជ ពុុំចុំបាច់ជ្តូវសជ្បបីញ្ញា
ស ះសទ សជ្បៀបដូចជាសជ្រឿងយនតដដ សៅមុខបានតមការបញ្ញជ សោយចងាូត
ម្នអនក្សបកី្បរអុចីឹង តួ ទីរបស់រថយនតរឺចុំដតសៅមុខបានសហយី។ មនុសស
ដដ អាចដឹងថ្វអវីខុស អវជី្តវូ សហយីមិនអនុវតតតមសោយភាល មៗ ទ ់ដត
ឆលងកាត់ពិចរណាផ្តទ  ់ខលួនជាមុនសិន ដឹងថ្វអុំសពសីនះរបបសីធវី បានសធវី ស ះ
សទីបជាអនក្មានបញ្ញា ។ សយងីដងឹសហយីថ្វ សតវសុនខវាមិនដងឹថ្វនរណាជា
មនុសស អ ឬនរណាជាមនុសសអាជ្ក្ក្ស់ ះសទ ឱ្យសរសដីរចូ ផ្ទះមាា ស់វា សបីវា
មិនសា្គ  មុ់ខ រឺវានឹងជ្ពសុខាុំទុំងអស ់ ស ះក្៏សជ្ ះដតវាមនិមានបញ្ញា
ដដ អាចដបងដចក្ អឬអាជ្ក្ក្ ់ ខុសឬជ្តវូហនងឹឯង។ មនុសសដដ ដឹងអវី
ដដ ររួសធវី សហយីដឹងអវីដដ មិនររួសធវី សចះបដិសសធនូវអវីដដ ជ្បាសចក្
សហតុផ្  សទីបសៅថ្វជាអនក្មានបញ្ញា ។ 

មានសរឿងនិទនមួយរបស់OSHO ដដ នយិយអុំពីបញ្ញា របស់
មនុសសបី ក្ ់ ដដ ក្ុំពុងសជ្មាក្ពយបា ជុំងឺសៅមនទីរសពទយមួយក្ដនលង។ 
សរសួរបុរសទុំងបីអនក្ថ្វ ជ្បសិនសបបីីដខសទៀតអនក្នឹងជ្តូវសា្ល ប់ សតីអនក្នងឹសធវី
អវីមុនសរ? បុរសទីមួយសឆលីយថ្វ ខ្ុ ុំនឹងសៅសដីរក្ុំសា្នដជ្របទ់ីក្ដនលងដដ មនិ
ទន់បានសៅ សហយីសធវីខលួនឱ្យសបាយ ជួបជុុំមិតតលក្តិឱ្យបានសជ្ចីន។ បុរសទី
ពីរសឆលីយថ្វ ខ្ុ ុំនឹងសជ្បីសព សវោដដ សៅស ់សធវីបុណយឱ្យបានសជ្ចនី 
បរចិា រជ្ទពយសមបតតសិៅសងគម ជ្ពមទុំងសធវ ីអចុំស ះអនក្សៅដក្បរខលួនឱ្យបាន
សជ្ចនី។ ឯបុរសទីបីសឆលីយថ្វ សបីដូសចន ះដមន ខ្ុ ុំនឹងផ្តល សប់ដូរមនទីរសពទយណា
ដដ អាចពយបា ខ្ុ ុំជា។ តមរយៈសរឿងនិទនសនះ បុរសទ១ី និងទី២ មិន
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ដមនជាអនក្មានបញ្ញា ស ះសទ បុរសទបីីសទីបជាអនក្មានបញ្ញា  សជ្ ះសមបជ-
ញ្ាៈក្នុងខលួនរបស់សរ មិនទុក្ចិតតសៅស ីសមដីម្នជ្រសូពទយណាដដ មិនអាច
ពយបា ខលួនជាសឡយី សជ្ ះថ្វវាអាចនឹងមានសពទយដម្ទសទៀត ដដ មាន
សមតថភាពអាចពយបា ជុំងឺរបស់សរជាបាន។ 

សតីអវីជាបញ្ញា ? 

“បញ្ញា ជាការ ូតោស់របសស់មបជញ្ាៈដដ សថិតសៅខាងក្នុ ងពុុំជាសរឿង
ចុំសណះដឹង វាមានសមតថភាពក្នុ ងការរក្ាភាពនឹងន មនុសសមានបញ្ញា នឹង
មិនសធវីអវីសោយសជ្បីបទពិសសា្ធពីមុនស ះសទ សរសៅដតជាមួយបចាុ បបនន

ប៉ាុសណាណ ះ សរោម នជ្បតិក្មម ជ្ោន់ដតតបសនង” OSHO 

ខ្ុ ុំបានសរសសរសៅក្នុងចុំណុចមុនថ្វ ការពូដក្ចងចុំមិនដមនជា
បញ្ញា ស ះសទ សហយីការពូដក្ចងចុំ ក្៏មិនបានបញ្ញជ ក្ន់រណាមាន ក្់ថ្វជា
មនុសសមានបញ្ញា ដដរ។ តមបទពិសសា្ធ និងការទទ ួការអបរ់ ុំក្នលងមក្ 
ជ្បាក្ដជាមានអនក្ឆៃ ់ថ្វ សហតុអវីបានជាការចងចុំមិនដមនជាបញ្ញា ?  

សោក្អនក្ដឹងសទ ជ្បសិនសបីមនុសសដដ ពូដក្ចងចុំអាចបញ្ញជ ក្់ថ្វ
ជាមនុសសមានបញ្ញា  សហយីអនក្ដដ មានការចងចុំសខាយ រាប់ថ្វជាអនក្មនិ
មានបញ្ញា  សហតុអវីបានជាសរស ីក្តសមាីងសោក្អា ់ប ឺត អាញសា្ដ ញ ឬដហ 
នរ ី ហវដ ឬថ្វថូមា៉ា ស់ សអឌ្សីា្ន់ ថ្វជាអនក្មានបញ្ញា សធវអីវី? សហយីអវីដដ 
ចដមលក្បុរគ ទុំងបីសនះសុទធដតសខាយការចងចុំដូចោន ។ ចុំសណះដឹងមិនរាប់
ថ្វជាបញ្ញា ស ះសទ។ ដូចធាល បប់ានបញ្ញជ ក្ស់ៅចុំណុចមុនថ្វ អងគរបស់បញ្ញា
រឺក្តញ្ាូ សមបជញ្ាៈ ញណ និងវបិសស ។ សោក្អនក្ជ្បដហ ជារិតថ្វ
មនុសសដដ សចះោុំសលរ សធវីតុ សធវីទូ...ថ្វជាអនក្មានបញ្ញា  ប៉ាុដនតមនិដមនស ះ
សទ ពកួ្សរជ្ោន់ដតបានសចះ ពីអវីដដ អនក្ដម្ទបានរក្ស ញីប៉ាុសណាណ ះ។ ពួក្
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សរអាចជ្តឹមដតរាប់បញ្ាូ  ក្នុងជ្ក្ុមមនុសសដដ មានចុំសណះដឹងប៉ាុសណាណ ះ។ 
សទះបីយ៉ា ងស ះក្៏សោយ ពួក្សរនងឹអាចរាបថ់្វមានបញ្ញា  សៅសព ដដ 
ពួក្សរ សចះម្ចនជ្បឌ្ិតអាហារទុំងស ះ ឱ្យសក្ីតជាមុខមាូបថមីសផ្សងៗ ឬបសងាីត
ផ្ ិតផ្ ថមីៗបាន សទីបសៅថ្វមានបញ្ញា ។ មនុសសដដ ជ្ោន់ដតសចះពីអនក្
ដម្ទសោយការសធវីតមរូបមនដ មិនរាប់ថ្វមានបញ្ញា ស ះសទ។ សបីសោក្អនក្
បានយ ់ពីអងគរបស់បញ្ញា បានចាស់ោស់ ស ះសោក្អនក្នងឹយ ់ពីបញ្ញា
បានយ៉ា ងងាយជ្សួ ។  

 សព ខលះជ្បសិនសបីអនក្ជ្បកានត់មយ ់ស ញីតៗោន ពីមុនមក្ថ្វ
អនក្មានបញ្ញា រដឺបបសនះ ឬយ ់ថ្វអនក្ដដ មានវជិាជ រុនដុំបង អនក្ពូដក្ចុំ
ទិននន័យ អនក្ពូដក្ចុំជ្បវតតិសា្ស្រសដ ថ្វជាអនក្មានបញ្ញា  សបមីិនបានសជ្បីការរតិ
ជ្តិះរះិផ្តទ  ់ខលួនសទស ះ អនក្នឹងមនិអាចទទ ួយក្ការបក្ជ្សា្យរបស់ខ្ុ ុំ
បានសឡយី។ ដតយ៉ា ងណា ខ្ុ ុំក្៏សៅដតមានចតិតសជ្តក្អរ ជ្បសិនសបសីោក្អនក្
មិនងាយសជឿតមការបក្ជ្សា្យរបស់ខ្ុ ុំ ទុំងដដ មិនទនប់ានឆលងកាត់ការ
រិតផ្តទ  ់ខលួនថ្វ យ ់អុីចឹងសទដដរសទស ះ។ សបអីនក្សជឿរា ់ការសរសសររបស់
ខ្ុ ុំ សជ្ ះទុក្ចតិតខ្ុ ុំថ្វអនក្សចះដឹង សោយបានមិនយ ស់ចញពីក្នុងចតិតរបស់
ខលួនឯងថ្វយ ់ដបបហនងឹដដរសទ អនក្មិនទនម់ានបញ្ញា ស ះសទ។ សនះសហយី
រឺបញ្ញា  បញ្ញា រឺអាចដវក្ដញក្ខុសជ្តវូសោយខលួនឯង សោយមិនចុំបាច់ពងឹ
អនក្ដម្ទ សហតុសនះសទីបខ្ុ ុំនយិយថ្វ អនក្ដដ ពូដក្ចងចុំមិនដមនជាអនក្
មានបញ្ញា ស ះសទ។ សជ្ ះអនក្មិនអាចសជ្បកីារចងចុំសៅវនិិចឆ័យអវីមួយសជ្ៅ
អុំពីការរតិផ្តទ  ់ខលួនស ះសឡយី។ បនតសៅមុខសទៀតខ្ុ ុំនងឹនិយយអុំពសីហតុ
ដដ សធវឱី្យសក្តីបញ្ញា ដចក្ជូនដ ់សោក្អនក្។ ប៉ាុដនតខ្ុ ុំមិនបានបដិសសធថ្វ 
ការចងចុំមនិសុំខាន់ស ះសទ សូមកុ្ុំយ ជ់្ចឡុំ ជ្ោន់ដតខ្ុ ុំបក្ជ្សា្យថ្វ វា
មិនដមនជាបញ្ញា ប៉ាុសណាណ ះ សហយីខ្ុ ុំក្៏មិនដមនសចះសោយខលួនឯងស ះដដរ រឺ
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បានសរៀនតមពុទធដីកា សោយការពិចរណាថ្វពិតជាយ ់អុីចឹងដមន(ការ
ចងចុំពុុំដមនជាបញ្ញា )។ អនក្សា្ក្ បងរតិសោយខលួនឯងបាន កុ្ុំសជឿខ្ុ ុំ! 

អនក្មានបញ្ញា សចះសជ្បីអនក្ដដ មានចុំសណះដឹង 

 មនុសសដដ  ៃង់ ងបន់ឹង ក្យការសរសសរី ងប់នឹងខលួនឯង សរនឹង
មិនសចះសជ្បីជ្បាស់អនក្ដម្ទស ះសទ ឬអាចសៅថ្វសរជាអនក្ជុំ ញ។ មនុសស
 ៃង់ សរនឹងខាល ចអនក្ដម្ទជ្បសសីរជាងខលួន ខាល ចអនក្ដម្ទទទួ បានោល    
សកាា រៈសជ្ចនីជាងខលួន ដូសចនះសហយីសទីបសរចូ ចិតតសធវីការសោយខលួនឯង មិន
សូវសចះសជ្បីអនក្ដម្ទស ះសទ។ មាន ក្យមួយឃ្លល ស  ថ្វ “ពូដក្សធវីការមាន
អវីអសា្ា រយ អវីដដ រតឹដតអសា្ា រយ រឺមនុសសដដ ពូដក្សជ្បីអនក្ដម្ទឱ្យសធវីការ”។ 
ជ្បាក្ដណាសថ់្វ អនក្មិនអាចមានជុំ ញជ្រប់មុខ សដមីបកី្ិចាការជ្របយ់៉ា ង
ស ះសទ វាតជ្មូវឱ្យអនក្សចះសជ្បីមនុសសដដ ពូដក្ឱ្យសធវីការតមជុំ ញរបស់
ពួក្សរ។ អនក្ដកឹ្ ុំរាប់ថ្វជាអនក្បញ្ញា  សជ្ ះអនក្ដដ មានបញ្ញា មិនចុំបាច់
មានជុំ ញខលួនឯងក្៏អាចសធវកី្ចិាការស ះបានសសជ្មចដដរ សជ្ ះសរសចះសជ្បី
មនុសស។ អនក្ដឹក្ ុំមិនចុំបាច់ទ ់ដតជាអនក្ជុំ ញស ះសទ សបីសរជាអនក្
មានបញ្ញា  សរនឹងសចះសជ្បីមនុសសសៅតមសមតថភាពឱ្យសធវីការបានយ៉ា ង      
រ ូន។ សហតុសនះ សទីបអនក្មានបញ្ញា ជ្តូវបានសរតសមាងីតុំងពីបុរាណកា 
មក្ សហយីសរមនិដដ ស ីក្តសមាីងវរីជនឱ្យកាន់ក្ិចាការជ្បសទសស ះសទ ផ្ទុយ
មក្វញិ សរស កី្ដតអនក្ដដ មានបញ្ញា ប៉ាុសណាណ ះ ឱ្យកាដ ប់ក្ចិាការធុំ។  

អនក្មានបញ្ញា អាចរ ុំសោះខលួនឱ្យផុ្តសជ្ោះថ្វន ក្ ់

មនុសសដដ មនិអាចរ ុំសោះខលួនឱ្យរចួផុ្តពីសជ្ោះថ្វន ក្់ មិនអាចរាប់
ថ្វអនក្មានបញ្ញា ស ះសទ។ អនក្មានបញ្ញា មនិសធវឱី្យខលួនធាល ក្ចូ់ ក្នុងអនតរាយ
ពីការពយបាទរបស់អនក្ដម្ទបានសឡយី។ មនុសសដដ សចះដជ្បជ្បួ សៅតម
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សភាពការណ៍ រឺជាអនក្មានបញ្ញា  ឬសយងីសជ្ចីនសៅថ្វការបត់ដបនតម   
កា ៈសទសៈស ះឯង។ មយ៉ាងសយងីសជ្ចនីថ្វមនុសសដដ ឆអនិក្ា សុីក្ា  
ឆអិនក្នទុយសុីក្នទុយថ្វជាមនុសសពុតតបុត ជ្ក្ឡចិជ្ក្ឡុច មិនររួឱ្យទុក្ចតិត 
ប៉ាុដនតមនុសសទុំងស ះរឺជាអនក្ដដ មានបញ្ញា ។ បញ្ញា មិនសុំសៅថ្វ ទ ់ដត
ជាអុំសពី អ យក្សៅសជ្បីសក្ីតជាជ្បសយជនដ៍ ់អនក្ដម្ទ ដតមយ៉ាងស ះសទ។ 
ជនសបាក្ជ្បាសស់រអាចសបាក្អនក្បាន រឺមក្ពសីរឆ្ងល តជាងអនក្ស ះឯង។ សបី
សរមានបញ្ញា សខាយជាងអនក្ សធវីសមដចនងឹសបាក្អនក្បាន? សហតុអវីបានសជ្បី
ក្នុងផ្លូវអាជ្ក្ក្់ក្ស៏ៅថ្វអនក្មានបញ្ញា ដដរ?  

សៅក្នុងសោក្សនះបុរគ ដដ មិនបានអប់រ ុំចតិតឱ្យ អ សរនឹងសជ្បី
បញ្ញា របស់ខលួនសៅក្នុងផ្លូវខុស។ អវីដដ សុំខាន ់ រឺចិតតសៅវញិសទ ថ្វសតីសររួរ
សជ្បកី្នុងផ្លូវ អ ឬក្នុងផ្លូវអាជ្ក្ក្់? 

មានសរឿងនិទនមួយនិយយអុំពីបុរសក្សិក្រនិងសតវខាល ។ សតវខាល
សួរក្សិក្រស ះថ្វ សតីជ្បាជ្ារបស់មនុសសសៅជ្តង់ណា? បុរសស ះក្៏សឆលីយ
ថ្វ ឯងចង់ដងឹឬ? ដតសព សនះសយងីមិនអាចបងាា ញឯងបានសទ សជ្ ះសយងី
បានសលលចសៅផ្ទះសហយី។ សតវខាល ក្៏ស  ថ្វ អុីចឹងសតីសោក្អាចសៅយក្ឱ្យ
សយងីសមី បានដដរសទ? បុរសស ះសឆលីយថ្វ មិនអាចសទ សបសីយងីសៅបាត់
ឯងមនិសុីសោសយងីអស់សៅសហយីសទអី! ខាល ថ្វ សបីអញ្ា ឹងចងខ្ុ ុំសៅ! បុរស
ស ះក្៏បានយក្ដខសចុំណងចងខាល យ៉ា ងដណនភាជ ប់នឹងរ ស់ឈ ី សហយីក្៏
យក្នឹមនងគ័ មក្វាយខាល ស ះ សហយីជ្បាប់ថ្វសនះសហយី រឺជ្បាជ្ា! 

ក្នុងក្រណីសនះឯងដដ អនក្មានបញ្ញា អាចរ ុំសោះខលួនឱ្យរចួផុ្តពី
សជ្ោះថ្វន ក្់បាន។ ជ្បសិនសបបុីរសស ះមនិសជ្បី បចិដូសចនះសទ សរជ្បាក្ដជា
ចប់សោយសា្ន ម្ដខាល ជាមិនខាន។ មានសរឿងជាសជ្ចនីសទៀតដដ មនុសសមាន
បញ្ញា អាចយក្ខលួនរចួផុ្តពីសជ្ោះថ្វន ក្់ដ៏ ុំបាក្បាន។ 
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ជុំសនឿដដ សមាល បប់ញ្ញា  

មនុសសមួយចុំននួបានបសណាដ យឱ្យជុំសនឿដដ មិនសមសហតុផ្ 
សមាល ប់បញ្ញា របស់ខលួន។ ពួក្សរបានសជ្បីជ្បាស់ការសជឿតមោន  ឮតៗោន  ជា
ជាងសជឿជាក្់ស ីសហតុផ្ តមសសចក្ដីពិត។ ជ្បសិនសបីមនុសសមនិបានសជ្បី
ជ្បាស់ការរិតរបស់ខលួន សៅស ីអវីមួយស ះសទ ពួក្សរនឹងងាយចញ់សបាក្អនក្
ដម្ទបានយ៉ា ងងាយ។ អវីដដ រួរឱ្យចដមលក្ស ះ អនក្នឹងស ញីមនុសសដដ 
មានចុំសណះដងឹមួយចុំននួ ឬអនក្ដដ ពូដក្ចងចុំស ះ ក្៏ជ្តវូចញ់សបាក្សរ
ផ្ងដដរ។ ពកួ្សរបានបសណាដ យឱ្យជុំសនឿដដ មនិសមសហតុផ្  សមាល ប់
បញ្ញា របស់ខលួនផ្ងដដរ។ ពួក្សរមានការចងចុំ អ មានចុំសណះដឹង ប៉ាុដនតពួក្
សរមនិមានបញ្ញា  រឺសថិតជ្តងស់នះឯង។ មានបណឌិ ត មស្រនតី ឬមានអនក្ជុំ ញ
មួយចុំនួន(សមធាវ ី ជ្រូបសជ្ងៀន រណសនយយក្រ..)ពួក្សរបានសៅពឹងរបស់
សជ្ៅខលួន(ការបន់ជ្សន់ ការសជ្សា្ចទឹក្ ឬការ ក្់ដខសយនតក្ថ្វជាសដមី) 
សដីមបកីារ រសជ្ោះ ការ រចម្ជ្ង ឬសធវីឱ្យរាសីខពស់ជាសដមី ដដ អវីទុំងស ះ
មិនអាចជួយពកួ្សរបានសឡយី សហយីជុំសនឿទុំងស ះក្ប៏ានសមាល ប់បញ្ញា
របស់ពកួ្សរផ្ងដដរ។ អវីដដ រួរឱ្យសសងវរសទៀតស ះ រឺថ្វមានមនុសសមយួ
ចុំនួនដតងសរសសីរអនក្ទុំងស ះ(បុរគ ដដ ពឹងរបស់សជ្ៅខលួន) ថ្វជាអនក្
មានបញ្ញា ។ សៅមានចុំណុចជាសជ្ចនីសទៀត ដដ មនុសសជ្បកានស់ជឿតម
ចស់បុរាណសោយមិនបានសជ្បីការរិតរបសខ់លួន ដូចជាចស់ដតងនិយយថ្វ 
កុ្ុំឆលុះក្ញ្ាក្ស់ព យប់ ជ្បយត័នស ញីសខាម ច កុ្ុំសដរសខាអាវសៅសព យប់ 
ជ្បយត័នចម្ជ្ង ឬថ្វកុ្ុំកាត់ជ្ក្ចក្សព យប់ជាសដីម។ តមពតិសៅវតថុបុំណង
របស់ោតរ់ឺមានន័យសផ្សង សោយកា ស ះវាមិនទន់អរគសិនីដូចបចាុបបនន 
សបីកាតជ់្ក្ចក្សព យប់វាងងតឹ ោត់ខាល ចកាត់សៅចុំសា្ច់សចញ្ម ប៉ាុដនត
សោយមនុសស សជ្ចីនហាមធមមតមិនសា្ដ ប់ សទបីោត់និយយក្ុំឡាអុីចងឹសៅ។ 
ប៉ាុដនតមនុសសមិនយ ់ពីវតថុបុំណងរបស់ោត់ ក្រ៏ិតថ្វវា ុំឱ្យចម្ជ្ង  ុំឱ្យអាប់
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រាសីជាសដីម ដដ ការយ ់ស ញីដបបស ះ វាមិនសមសហតុផ្ ទ ់ដត
សសា្ះ។ ជ្រប់យ៉ា ង រឺវាសុទធដតមានសហតុម្នការសក្តីរបស់វា មិនអាចសក្ីត
សឡងីដតឯក្ឯងបានសឡយី។  
លះបង់កចាលអ្វីដដលកធវើឱ្យអ្ន ទន់កខ្្ោយ 

សម័យទុំសនីបមនុសសសៅដតក្នុងផ្ទះ សុំងុំសៅក្នុងបនទប់ដតមាន ក្ឯ់ង ក្៏
អាចសធវឱី្យពកួ្សរតបជ់្បម ក់្នុងចិតត សក្ីតសសចក្ដីទុក្ខក្នុងចតិតបានដដរ ជា
ពិសសសស ះ រឺការបាក្់ទកឹ្ចតិត។ ចិតតដដ មិនបានអប់រ ុំ មិនយ ់សភាវៈ
ពិត រឺវាទន់សខាយណាស់សៅសហយី។ សតីទនស់ខាយសោយអវី? ស ះរឺ
សោយអកុ្ស ចិតតមានសោលៈ សទសៈ សមាហៈស ះឯង ដដ វាជាសជ្តវូដ៏
ធុំបុំផុ្ត ក្នុងការបុំផ្តល ញនូវសសចក្ដីសុខពតិជ្បាក្ដក្នុងចតិតរបស់មនុសស។ 
សោក្អនក្បានដឹងមក្ជាខាងសដីមសហយីថ្វ សទសៈមានសទសធៃន់ រឺងាយ
 ះបង់សចញក្នុងចិតត សជ្ ះវាមានសទមនសសដតមយ៉ាង សធវីឱ្យចិតតឆ្ងបស់មី 
ស ញីពីសទសម្នការខឹងសជ្កាធស ះ សហយីឱ្យផ្ មក្ជាទុក្ខសព ដដ សក្តី
ការជ្បទូសដតប។ សោលៈមានសទសជ្សា្  ប៉ាុដនតមនិងាយ ះស ះសទ សជ្ ះ
វាមានទុំងសសា្មនសសសវទ (សធវីចតិតរកី្រាយ) និងឧសបកាខ សវទ (មិនមាន
ចិតតសទមនសស ឬសសា្មនសស វាសៅចស ល ះសុខនិងទុក្ខ) ដដ សធវឱី្យចតិត
វសងវងរិតថ្វមានវាសធវឱី្យចតិតបានសុខ។ ប៉ាុដនតវានឹងជ្តឡប់មក្ឱ្យផ្ ជាទុក្ខ
វញិក្នុងកា ជាខាងសជ្កាយ សោយអុំណាចម្នការសនសុំកាមរារៈ និងសមាហៈ
ក្នុងចតិត។ រា ់ការសមី ភាពយនត សា្ដ ប់តស្រនត ីឬស ងដ បងរបាុំក្ុំសា្នតសជ្ចៀង
រា ុំ វាពិតជាសធវីឱ្យចិតតសបាយពិតដមន ប៉ាុដនតជាការសបាយសោយចិតត
អកុ្ស  សមាហៈសធវីឱ្យចិតតយ ់ថ្វមានខលួនជាអនក្សបាយ មានខលួនជាអនក្
សសា្យនូវសសចក្ដីសុខ ដដ សក្តីពីការជ្បជ្ពឹតតអុំសពីទុំងស ះ។ សោយសា្រដត
វាសធវីឱ្យចិតតរកី្រាយ សទីបមនុសសមិនបានសម ីស ញីថ្វ វាសធវីឱ្យចិតតទន់
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សខាយស ះសទ។ ខាងសជ្កាមសនះជា សក្មមភាពក្នុងសម័យទុំសនបីដដ សធវឱី្យ
ចិតតមនុសសទន់សខាយ៖  

ការតអូញដតអរ  

សក្មមភាពដដ សធវីជាញឹក្ញប់ វានឹងសធវឱី្យកាល យជាទមាល ប់។ ការ
ដដ ជ្បជ្ពឹតតទមាល ប់ដដដ ៗជាជ្បចុំវានឹងកាល យជានិសសយ័។ កា និសសយ័
ចសជ្មីនជា ុំោប់ វានឹងកាល យសៅជាវាស  ដដ ដក្ដជ្បបានសោយ ុំបាក្។ 
ទមាល ប់ដដ តអូញដតអរជាជ្បចុំ នឹងសធវឱី្យចិតតទន់សខាយ។ ការស  សៅកាន់
អនក្ដម្ទក្នុងបុំណងឱ្យសរអាណិត ចង់ឱ្យអនក្ដម្ទសមី ស ញីពីភាព ុំបាក្
របស់ខលួន ចងឱ់្យអនក្ដម្ទជួយ ួងសោមផ្ដ ក់្មាល ុំងចិតតដ ខ់លួន និងចងឱ់្យ
សរជួយសជ្មួ ក្ិចាការជាសដីម សុទធដតជាអវីដដ មិនររួចសជ្មនីក្នុងចិតត។ 
មនុសសខលះដបតិថ្វ តអូញដតអរក្ព៏តិដមន ប៉ាុដនតក្៏មនិដមនបានន័យថ្វ ពួក្សរចង់
ឱ្យអនក្ដម្ទជួយ ឬ ួងសោមដដរ ពកួ្សរជ្ោន់ដតចង់ឱ្យអនក្ដម្ទដឹងពីភាព
 ុំបាក្របសខ់លួនប៉ាុសណាណ ះ។ ឯអនក្ខលះសធវីដបបសនះរហូតកាល យជាទមាល ប់ សព 
ខលះពួក្សរមនិចង់បានអវីពអីនក្ដម្ទស ះសទ ជ្ោន់ដតចងន់យិយសចញសៅ ឱ្យ
បានធូរចតិតប៉ាុសណាណ ះ។ យ៉ា ងណាក្ស៏ោយសទះបីជានយិយសោយបុំណង
ដបបណាក្៏សោយ ក្៏ការតមអូញរា៉ាយរា៉ាប រឺវាសក្ីតសចញពីសភាពចិតតដដ ទន់
សខាយដដរ សជ្ ះថ្វមនុសសដដ មានចិតតអប់រ ុំបាន អ រា ស់វទ ទុំងឡាយ
ដដ សក្ីតពីសសចក្ដីសុខក្ដី សសចក្ដីទុក្ខក្ដី ក្ម៏ិនអាចមានឥទធពិ ស ីចិតតរបស់
ពួក្សរដដរ។ កា ពួក្សរមិនចូ ចិតតសដមដងសសចក្ដទុីក្ខ ឬភាពទន់សខាយ
ដ ់អនក្ដម្ទ សជ្ ះពួក្សរយ ់ថ្វ មិនសុំខាន់ស ះសទក្នុងការទួញសសា្ក្
ជ្បាប់ដ អ់នក្ដម្ទ សហយីវា ុំឱ្យចតិតកាន់ដតទន់សខាយប៉ាុសណាណ ះ មិនបានផ្ត
 ់ផ្  អដ ច់ិតតសឡយី។ ឧបមាដូចបុរគ ដដ មានជុំងសឺបៀតសបៀនរាង
កាយ ប៉ាុដនតមនិបានពយយមសដីមបជីួយឱ្យខលួនបានជ្បសសីរ សោយសៅទទួ 
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ការពយបា  ដតដបរជាមក្អងគុយតអូញថ្វ “ខ្ុ ុំឈណឺាស់ ខ្ុ ុំពិបាក្ក្នុងខលួន
ណាស់ ខ្ុ ុំោម នក្មាល ុំងក្នុងសធវីអវីមួយស ះសទ...” សតីជាការជ្បជ្ពឹតតសៅជា
ជ្បសយជនដ៍ដ សទ ចុំស ះការសធវដីបបស ះ? បុរគ ដដ មានផ្លូវចតិតរងឹមាុំ 
រឺសមី ស ញីដបបសនះឯង។ សបីនិយយពីការតស ូវញិ មនុសសដដ តអូញដតអរ
ទជ្មន់ “ដបបសដរីសមដួ  រម ួសមជ្រចិ” ពកួ្សរសជ្ចីនដតោម នចិតតតស ូដ ់
ទីបញ្ាប់ស ះសទ។ សបីសធវីការវញិស ះៗ ដអ  ៗសមី ដតសមា៉ា ង ឈបឺនតិចបនតួច
ក្៏ទជ្មន់សុំងុំចក្់ឫសជាប់នងឹដជ្រសដក្ សហយីចុងសជ្កាយពកួ្សរសៅដតដបប
ហនងឹ។ ឯមនុសសមួយជុំពូក្សទៀត តអូញដតអរក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតពួក្សរសៅដតសធវី
ដដដ  ជ្បដក្ក្ដតមាត់ ជ្បាប់ថ្វសធវីមនិបាន ហួសសមតថភាព ដតពួក្សរសៅ
ដតទទួ សធវី ប៉ាុដនតសធវបីសណដី រ រអ ូបសណដី រជាប់មិនោច់ ដុំសណីរដបបសនះ ក្៏បាន
កាល យជាទមាល ប់ជាប់រហូត សហយីសទះសធវីបានសសជ្មចក្ម៏ិនបានរុណសមបតតិ
ពីការជ្បឹងដជ្បងស ះដដរ។ តអូញដតអរមិនដដ ម្ថល តអូញដតអរនងឹោម នម្ថៃ ឱ្យចតិត
រងឹមាុំសឡយី! 

ការសជ្បីជ្បាស់បណាដ ញសងគមសជ្ចីនជ្ជុ   

មនុសសបចាុបបននបានចុំណាយសព សវោដដ សសសស ់អុំពកីារ
សិក្ា ឬការជ្បក្បការងារ សៅស ីបណាដ ញសងគមជាសជ្ចនីសមា៉ា ងក្នុងមួយ
ម្ថៃ។ រហូតដ ់អនក្ខលះជាមធយមសជ្បីជ្បាស់រហូតដ ់៥សៅ៦សមា៉ា ងក្នុងមួយ
ម្ថៃ។ ចិតតមនិសៃប់សជ្ ះចតិតជបួជ្បទះសហតុការណ៍សជ្ចីនហួសសពក្។ សៅក្នុង
បណាដ ញសងគមស រសពញសៅសោយសហតុការណ៍សផ្សងៗជាសជ្ចីន មានទុំង
 អ ទុំងអាជ្ក្ក្់ មនុសសខលះមិនទុំងមានសរឿងអវីសក្ីតសឡងីផ្ង ក្៏ជ្សា្ប់ដត
ពិបាក្ចិតត សក្ីតក្ដសីទមនសសសជ្ ះការបានសមី ភាពយនតក្ុំសត់ ឬសា្ដ ប់
ចសជ្មៀងក្ុំសត់ ដបបមស សសញ្ាត  ក្៏សធវឱី្យចិតតពកួ្សរទនស់ខាយបានដដរ។ 
ការសជ្បីជ្បាស់បណាដ ញសងគមសជ្ចីនសពក្ ក្ម៏និបានផ្ត ជ់្បសយជន៍ដ ់អនក្
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សជ្បជី្បាសស់ជ្ចីនដដរ វាអាចសធវឱី្យអនក្សក្តីសស្រសតសសទៀតផ្ង។ សៅសព សជ្បី
សជ្ចនីសមា៉ា ងសពក្ សធវីឱ្យដលនក្សៃួតសុំសណីម សហយីឈដឺលនក្ កា ណាឈដឺលនក្
ស ះនឹងញុុំងឱ្យឈកឺ្ា  សហយីវានឹងប៉ាះ  ់ដ ់ផ្លូវចតិតរបសអ់នក្ផ្ង   
ដដរ។ ដូសចនះរួរសជ្បីជ្បាស់វាជាការក្ុំសា្នតជ្តឹមមួយបាត់ភាពតនតឹងបាន  
សហយី។ 

ការសសពរប់មនុសសដដ  ុំអនក្ឱ្យទន់សខាយផ្លូវចិតត 

ការសសពរប់ក្ម៏ានឥទធិព ដ ់សុខភាពផ្លូវចិតតផ្ងដដរ។ ការសសព
រប់បាបមតិត រឺមិតតដដ  ុំឱ្យអនក្សធវដីតសរឿងឥតជ្បសយជន ៍ មានការបប ួ
អនក្ជ្បជ្ពតឹតដតអបាយមុខ បុរគ ដបបស ះ មិនសមររួសជ្មាប់អនក្សសពរប់
សធវីជាមិតតសឡយី។  

ជាទូសៅមនុសសសជ្ចនីដឹងអុំពអីបាយមុខថ្វមាន៤ ប៉ាុដនតអបាយមុខ
សបីនយិយសោយពិសា្ដ រឺមាន៨។ អបាយមុខ មានន័យថ្វ ជ្បធានម្នសសចក្ដី
វ ិស។ រា ់បុរគ ដដ សសពរបអ់បាយមុខសហយី មិនដដ មានបុរគ 
ណាទទួ បានសសចក្ដីសុខចសជ្មីន អុំពីការជ្បជ្ពឹតតស ះសឡយី។ ផ្ទុយមក្វញិ
មានដតការបាតប់ង់នូវសសចក្ដសុីខ បាត់បងសុ់លមងគ ក្នុងជ្រួសា្រ និងសធវឱី្យ
វ ិសជ្ទពយសមបតតដិដ រក្មក្បានសោយ ុំបាក្ប៉ាុសណាណ ះ ជាពិសសសស ះ
រឺវ ិសញតិ។ សតីអបាយមុខ៨ស ះមានអវីខលះ? រឺមានការស ងជ្សី១ ការ
សសពសជ្រឿងសញៀនមានសុរា១ ការជ្បជ្ពឹតតនូវដ បង ោ១ ការសសពរប់មតិត
អាជ្ក្ក្់មួយ១ ការសដរីស ងយប់១ ការសមី មសហាជ្សព១ ការខជិ ជ្ចអូស១ 
ការចយវាយជ្ទពយសមបតតិសោយខជះខាជ យ១។ កា សបីបុរគ សសពរបនូ់វ
អបាយមុខទុំង៨ សូមបសីោយជ្បការណាមួយ សសចក្ដីវ ិស នឹងសក្ីតមាន
ដ ់បុរគ ស ះ។ 
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កាតប់នថយការសា្ដ បច់សជ្មៀងក្មសត ់ឬសមី ភាពយនតដបបក្ុំសត ់

ការសា្ដ ប់ចសជ្មៀងក្ុំសត់ មនិដមនថ្វឱ្យអនក្ ះវាទុំងជ្សុងស ះ
សទ។ ជ្ោនដ់តកាត់បនថយវាឱ្យសៅក្ជ្មិតមួយដដ ទប សា្ដ ប់មដងមាា   ឬ
សា្ដ ប់យក្ភាពរ ៉ាមូ៉ាង់ទកិ្... ដដ ជ្តឹមជាការជ្បជ្ពតឹតសៅធមមត របស់មនុសស
សៅមានក្ិស ស។ ប៉ាុដនតអនក្មិនររួសា្ដ ប់វា សៅសព ដដ ចិតតរបស់អនក្ក្ុំពុង
ដតមានសសចក្ដទុីក្ខស ះសទ សជ្ ះវាមិនបានជយួអវីដ ់អនក្ស ះសទ ផ្ទុយមក្
វញិ មានដតការបដនថមសមាព ធដ ់ផ្លូវចតិតរបសអ់នក្ប៉ាុសណាណ ះ។ 

ការរ ុំម្ពសមី សទសអនក្ដម្ទ  

ជ្ពះសមពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “បុរគ   មានការរ ុំម្ពសមី សទសអនក្
ដម្ទជាក្មាល ុំង” មានន័យថ្វ កា សបីបុរគ ស ះដតងរ ុំម្ពសមី សទសអនក្
ដម្ទជាជ្បចុំ ស ះក្មាល ុំងម្នចតិតអលជិាស ះ នឹងទញបុរគ ស ះឱ្យធាល ក្ក់្នុង
រសដដ ម្នអកុ្ស  បុរគ ស ះនឹងស ម្ ះថ្វជាបុរគ   ។ ការតិះសដៀ  
ឬការជ្បាបប់ងាា ញ ខុសពីការរ ុំម្ពសមី សទសអនក្ដម្ទ។ ការតិះសដៀ រឺជា
ការស  សោយចិតតសមតត  ចតិតចងប់ងាា ញផ្លូវដ ់អនក្សធវីខុស ឱ្យជ្តឡបម់ក្
សដីរស ីផ្លូវជ្តូវវញិ ជាការជ្បាបស់ោយផ្តទ  ់ សោយជ្តង់ មនិយក្សរឿងស ះសៅ
និយយជ្បាបបុ់រគ ដម្ទ។ សជ្មាប់ការរ ុំម្ពសម ីសទសវញិ រសឺមលឹងរក្សមី 
ក្ុំហុសរបសបុ់រគ ណាមាន ក្ ់ សដីមបនីិយយអាជ្ក្ក្់ពបុីរគ ស ះក្នុងបុំណង
ជាន់ពនលិច សោយចិតតអរតិ។ ជាទូសៅអនក្ដដ និយយរ ុំម្ពសមី សទសអនក្
ដម្ទ ចិតតរបសជ់នស ះ មនិសុខជ្សា្ប់សៅសហយី ចិតតរបសស់រស រសពញសៅ
សោយរុំនិតអាជ្ក្ក្់ ចិតតពយបាទចុំស ះអនក្ដម្ទ។ ដូសចនះអនក្មិនររួចុំណាយ
សព របស់ខលួនសដីមបសីៅតមោន ឬឃ្លល ុំសមី ចិតតរបស់បុរគ ណាមាន ក្់ និង
មិនររួអងគុយដសវងរក្សទសក្ុំហុសអនក្ដម្ទសឡយី។ ផ្ទុយមក្វញិអនក្រួរសព 
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ដ៏មានតម្មលរបស់មក្តមោនចិតតរបស់ខលួនសទបីបាននូវសសចក្ដីសៃប់សុខ ររួ
ចុំណាយរះិរក្ក្ុំហុសរបស់ខលួន សទីបអាចជួយខលួនឯងឱ្យរកី្ចសជ្មីនបាន។  

ចុំណុចដដ បានសរៀបរាបម់ក្ខាងស ី សុទធដតជាចុំណុចដដ សធវីឱ្យ
ផ្លូវចតិតមានសភាពទន់សខាយ ដូសចនះអនក្ររួ ះបង់សច នូវសក្មមភាពទុំង
ស ះសច ។ កុ្ុំសមាទនកាន់យក្សឡយី សជ្ ះវាមិនបានសធវីឱ្យចិតតរបស់
សោក្អនក្មានភាពជ្បសសីរស ះសទ។ 

ករៀនលះ  

ជ្របយ់៉ា ងសផ្ដីមសចញសោយការសរៀន ចតិតមិនអាចសៅសុខជ្សា្ប់ អ
ភាល មៗសឡយី។ ជ្បសិនសបីវាធាល ប់ដតជ្កាស់សៅសោយអកុ្ស ស ះ។ ក្នុងការ
ចសជ្មីនកុ្ស ទុំងឡាយ តួរ ទរីបស់វាមានដតមយ៉ាង រឺចូ សៅជជ្មះ
អកុ្ស ដដ មានក្នុងចតិត។ កុ្ស សជ្បៀបដូចជាឱ្សថសជ្មាប់ពយបា 
សរារដូសចន ះ សជ្មាប់រាងកាយដដ មានសរារខាងសៅក្នុង មានដុំសៅ មាន
សុខភាពមិនមាុំមួន ចុំបាច់ណាស់ក្នុងការរក្ឱ្សថសជ្មាប់មក្ពយបា  
មក្បទិរុ ុំរាងកាយ និងពយបា សោយការស បឬចក្់។ ចិតតរបស់សយងីរា ់
ោន  ដដ មនិទន់ ះនូវអវជិាជ ក្៏ដូចោន ដដរ រឺបុរគ ជ្តវូចសជ្មីនកុ្ស ធម៌
មក្ដុសខាត់ជាជ្បចុំ នូវសនឹមរឺអកុ្ស ដដ មានក្នុងចតិត។ សជ្មាប់បុរគ 
ដដ អសក់្ិស ស មានជ្ពះអរហនតសមាម សមពុទធជាជ្បធាន ជ្ទង់ដ ងជ្តូវការ
កុ្ស សទៀតសហយី សជ្ ះជ្ពះអងគបានជជ្មះនូវអកុ្ស សចញចតិតបាន
ជ្សឡះអស់ មនិមានទីសក្ីតនូវអកុ្ស រអឺវជិាជ សទៀតសឡយី។ ប៉ាុដនតចិតតរបស់
សយងីជ្រប់ោន ចុំបាច់ខាល ុំងណាស់ក្នុងការចសជ្មនីកុ្ស ក្នុងចតិត សហយីការ
ចសជ្មីនស ះ រឺសផ្ដីមសោយការសរៀន 
 
 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៨ អបរ់ចំិត្ត 
 

ទំពរ័ទី390 
 

សរៀន ះក្ដីជ្ចដណន  

ជ្ចដណន ជ្បចណ័ឌ  ហួងដហង រឺមានន័យដូចោន ។ វាសក្ីតសឡងីពី
ចិតតជាប់ជុំ ក្ ់ សបីកា ណាចិតតជាបជ់ុំ ក្់មិនមាន ស ះចិតតជ្ចដណន
ជ្បចណឌ នឹងមនិសក្ីតសឡងីសឡយី។ មនុសសដដ ជាប់ជុំ ក្ន់ឹងោលសកាា រៈ 
យសសក្តិ ឋានៈមុខមាត់... ពួក្សរនឹងសក្តីចិតតជ្ចដណនអនក្ដម្ទ សៅសព 
ស ញីសរបានស ីសខលួន ជ្បសសីរជាងខលួន។ បុថុជជនសយងីសនះ ចិតតជ្ចដណន
ជាសជ្តូវដ៏ធុំបុំផុ្តដដ មិនងាយនឹងជជ្មះសចញពីស ដ នឱ្យសសដីងបានសឡី
យ។ សទះខុំហវកឹ្ហាត់អប់រ ុំដុសខាត់យ៉ា ងណាក្ដី ដតសលលចខលួនចតិតនឹងស ចក្ដី
ជ្ចដណនសឡងីមក្ជាមិនខាន។ ប៉ាុដនតមិនសុំខាន់ក្នុងការហាមឃ្លត់វា មិនឱ្យ
សក្ីតសឡងី ប៉ាុដនតអវីដដ សុំខាន់សៅសព ដដ វាសក្ីតសឡងីសឡយី។ សតីអនក្
មានជ្បជ្ក្តយី៉ា ងណាក្នុងការក្មាា ត់បង់វា? ឬបសណាដ យឱ្យចតិតជ្ចដណនដកឹ្
មុខ រហូតដ ់សក្ីតចិតតពយបាទអនក្ដម្ទ? សហយីអាជ្សយ័ស ីការចសជ្មនី
សតិរបសអ់នក្មានក្ជ្មតិប៉ាុណាណ ។  

ចិតតមនុសសសពវម្ថៃស រសពញសៅសោយការជ្ចដណន ការខារខាុំង
មិនឱ្យអនក្ដម្ទបាននូវយស បាននូវោលសកាា រៈ ឬបាននូវការសោរព
រាប់អានពីបុរគ ដម្ទ។ សបីនយិយពីការបានោលវញិ មនុសសសុខចិតតអត់
ទុំងពីរជ្បសសរីជាងអនក្ដម្ទបាន ខលួនអត់។ សបីអនក្ដម្ទអត់ដដរ សរនងឹ
សបាយចិតតជាង សហយីចង់ឱ្យោលស ះ សក្តីស ីបុរគ សផ្សងវញិ។ ភារ
សជ្ចនីក្ដជី្ចដណនដតងសក្តីសៅស ីបុរគ ដដ សា្គ  ់ោន  ដបតិសៅខាងមុខសធវី
ដូចសនិទធសា្ន  ជាមួយោន ក្ដី ប៉ាុដនតពកួ្សរសជ្ចីនដត ួចជ្ចដណន សហយីមិនចង់
អនក្ដក្បរខលួនបានសជារជ័យ ឬជ្បសសរីជាងខលួនស ះសទ។ សបអីនក្រក្សុវីញិ សបី
កា ណាស ញីរូជ្បដជង ស ចជ្តដដតជាងខលួន ក្៏ចបស់ផ្តីមរះិរក្វធិីជ្រប់
យ៉ា ងសដីមបសីធវឱី្យម្ដរូរជ្បក្តួជ្បដជងដួ រ ុំ ជាពិសសសមនុសសដដ មាន
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មុខរបរដូចោន  មានជុំ ញដូចោន សជ្ចនីដតសម ីមុខោន មិនចុំស ះសទ ក្៏សជ្ ះ
ដតក្ដជី្ចដណនសនះឯង។ ដូសចនះក្នុងការអប់រ ុំចិតត អនក្ជ្តូវដតសរៀន ះក្ដីជ្ចដណន
សសដីងពចីិតត សបកីា ណាវាសក្តីសឡងីក្រ៏បបមីានសតិដឹងថ្វ អូចិតតជ្ចដណន
ក្ុំពុងសក្ីតសឡងី ដូសចនះជ្តូវបស្រងាា ប់សោយរិត អចុំស ះអនក្ដម្ទវញិ។ 

សរៀន ះក្ដីក្ុំណាញ់  

សសចក្ដកី្ុំណាញ់មិនសុំសៅចុំស ះដតបុរគ ណាមាន ក្់ជាអនក្ដដ 
មានចិតតរុំរះិ មនិសចះដចក្រ ុំដ ក្អាហារហូបចុក្ដ ់អនក្ផ្ងោន  នរណាសុុំអវី
ក្៏មិនបាន មនិធាល ប់សធវីទន សទីបសៅថ្វមានចិតតក្ុំណាញ់ស ះសទ ការដដ 
ចង់បានដតមាន ក្ឯ់ង ោក្់ស ៀមមិនចង់ឱ្យអនក្ដម្ទបានដូចខលួនដដរ ស ះក្៏
ជាការក្ុំណាញ់ដដរ។ ចិតតម្នបុរគ ដដ មានសសចក្ដីក្ុំណាញ់ក្នុងខលួន ដតង
សក្ីតនូវបរវិតិក្ាថ្វ “សសចក្ដីអសា្ា រយសនះ ចូរមានដ ់ដតអាតម អញប៉ាុសណាណ ះ ចូរ
កុ្ុំមានដ ់អនក្ដម្ទសឡយី” ដបបសនះសៅថ្វមចឆិរយិៈ។ សសចក្ដីក្ុំណាញ់មាន
៥យ៉ា ងរឺ  

១. ការក្ុំណាញ់អាវាស (ការមានចិតតចសងអៀតចងអ ់ មនិចង់ឱ្យអនក្ដម្ទសា្ន
ក្់សៅជាមួយ សោយខាល ចអនក្ដម្ទជ្បសសីរជាងខលួន ខាល ចអនក្ដម្ទដសណដី មទី
ក្ដនលងរបស់ខលួន។ 

២. ការក្ុំណាញ់ជ្តកូ្  (មនិចងឱ់្យអនក្ដម្ទមាន ជ្តកូ្ ជ្បសសីរដូចខលួន)។ 

៣. ការក្ុំណាញ់ោល (មិនមានការដចក្រ ុំដ ក្នូវសជ្រឿងឧបសភារបរសិភារ
ដដ រក្បានមក្ ឬមនិចងឱ់្យអនក្ដម្ទសា្គ  ក់្ដនលងដដ រក្ោលបាន។ សបី
សៅក្នុងចុំសណាមលិក្ខុសងឃសុំសៅដ ់ លិក្ខុដដ ពយយមោក្់បាុំងទយក្
មិនឱ្យសា្គ  ់លកិ្ខុឯសទៀត ខាល ចបាត់បង់ោលសកាា រៈ ខាល ចសរដ ងបូជាដ ់ខលួ
ន។ 
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៤. ការក្ុំណាញ់វណណៈ រឺការមិនចង់អនក្ដម្ទជ្បសសរីដូចខលួន មិនចង់ឱ្យអនក្
ខពស់ជាងខលួនជាសដីម។ 

៥. ការក្ុំណាញ់ធម៌ រឺការក្ុំណាញ់នូវចុំសណះដឹងដដ ខលួនមាន មិនជ្ពម
ដចក្រ ុំដ ក្ ឬបសជ្ងៀនដ ់អនក្ដម្ទ ខាល ចសរសចះជាងខលួន ខាល ចសរសសមីខលួន ឬ
ខាល ចសរដសណតី មអាជីពជាសដមី។ 

មនុសសជ្រប់ោន សុទធដតជាប់ក្ដីជ្ចដណនក្នុងចតិតសនះឯង សទបីចតិតសចះ
ដតមនិមានចតិតរកី្រាយ មិនមានសសចក្ដីសុខ។ កា ណាក្ដីចសងអៀតចងអ ស់ក្ីត
មានក្នុងចតិតបុរគ ណាសហយី ខណៈស ះ ចិតតរបសបុ់រគ ស ះមិនដដ 
បានសុខសឡយី។ សងគមសយងីសពវម្ថៃនូវជាបក់្ដីជ្ចដណនសជ្ចនី អុីចងឹសហយី
សទីបសងគមមនិរកី្ចសជ្មីន។ តមពិតសៅក្ដីក្ុំណាញ់មានមក្តុំងពីយូរមក្ 
ដូចជាជ្របូសជ្ងៀនសិសសសជ្ចនីមនិបសជ្ងៀននូវអវដីដ ខលួនសចះដ ់សិសសទុំង
អស់ស ះសទ សជ្ ះខាល ចសិសសជាន់វញិ។ ចុងសជ្កាយសិសសជាន់សជ្កាយអន់ជា
 ុំោប់ សោយសា្របសជ្ងៀនមនិអស់ស ះឯង។ សបីនិយយបុរគ អនក្សចះដងឹ
វញិ សជ្ចនីមិនចង់ដចក្រ ុំដ ក្សសៀវសៅ អដដ ខលួនអានជ្បាប់សៅអនក្ដម្ទស ះ
សទ ខាល ចអនក្ដម្ទសចះជាងខលួន។ រឯីអនក្ខលះមានជ្ទពយសមបតតិមិនសូវជាហា ន
ដចក្រ ុំដ ក្ដ អ់នក្ដដ សជ្សក្ឃ្លល នស ះសទ សជ្ ះសសចក្ដីក្ុំណាញ់។ អនក្
ខលះសទៀតខាល ចអនក្ដម្ទជ្បសសីរជាងខលួនសៅសទៀត។ សហតុសនះអនក្ជ្តូវ ះនូវក្ដី
ក្ុំណាញ់សទបីចតិតបានសុខ។ សរៀនដចក្រ ុំដ ក្ដ ់ោន សៅវញិសៅមក្ ស ះចិតត
ក្៏បានរកី្រាយផ្ងដដរ។ សៅសព បានជួយនរណាមាន ក្់ ឬបានសធវសីសចក្ដ ីអ
ដ ់អនក្ដម្ទ ឬបានសធវជី្បសយជន៍ រមួពិតជាសបាយចិតតខាល ុំងណាស់។ សបី
ជួយអនក្ដម្ទ សោយមិនចងឱ់្យសរដងឹនូវទសងវខីលួនសទៀតស ះ រតឹដតសបាយ
ចិតតដថមសទៀត ។ សហយីអនក្ដដ មិនធាល បស់ធវី មិនអាចយ ់នូវអារមមណ៍ដដ 
ចិតតទទួ បានសឡយី។ 
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សរៀន ះការជ្បកាន ់ 

រា ់ជ្បកាន់ទុំងវាសក្តីសចញពតីណាា និងទិដាជិាមូ ។ ដូសចនះអនក្រួរ
 ះវាសច ផ្ងដដរ សជ្ ះវាមនិចសជ្មីននូវរុណធម៌ ឬចសជ្មីនកុ្ស ចិតត
ស ះសទ ផ្ទុយមក្វញិវាមានដតបដនថមភារៈដស៏ជ្ចីនដ ់ខលួន។ មនុសសដដ 
ដបក្បាក្់ោន  ខងឹោន  ស ល្ ះោន  មិននិយយរក្ោន  ក្៏សជ្ ះដតការមិន ះចតិត
ជ្បកានស់ចញពកី្នុងខលួនសនះឯង។ មនុសសមាន ក្ដ់ដ មិនមានការជ្បកាន់ ស ះ
សរនងឹជ្បជ្ពតឹតសៅសា្មញ្ាៗ មិនក្ាច់ក្បូរសជ្ចនី ដដ សមី សៅមិនរួរឱ្យធុញ
ជ្ទន់សឡយី។ មយ៉ាងសធវីដបបសនះ ក្៏ជាទីសោរពម្នមនុសសទុំងពួង សោយចិតត
បរសុិទធផ្ងដដរ។ (ចុំណុចសនះបានបក្ជ្សា្យខលះៗមក្សហយី) 

សរៀន ះការខឹងសជ្កាធ  

ឫសរ ់ដុំបូងម្នការខឹងសជ្កាធ រឺបដិ ៈសសចក្ដីថ្វន ុំងថ្វន ក្ច់ិតត។ 
សៅក្នុងចុំណុចមុនសោក្អនក្បានសិក្ាពី ុំោប់ម្នចតិតសទសៈរចួមក្សហយី 
មុននងឹដ ់ការជ្បទូសដ រឺជ្តូវឆលងកាត់ ការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ ការអនច់តិត ...។ ដូសចនះ
សដីមប ីះសសចក្ដីខឹង រជឺ្តវូទប់សា្ា ត់ចិតតការថ្វន ុំងថ្វន ក្់ចិតតកុ្ុំឱ្យវាសក្ីតបនតសទៀ
ត។ ដមនដទន ោម ននរណាមយួដដ កាត់បង់ ភាពខឹងសជ្កាធឱ្យដ ងមានដត
មដងស ះសទ ដរាបចិតតសៅអវជិាជ  សៅដតខឹងជាធមមត។ មិនថ្វអនក្ស ះបាន
អប់រ ុំចិតតដបបណាក្ដី សជ្ ះចិតតមនិទន់អស់ពូជខងឹ ពូជជ្បកានក់្នុងចតិត។ 
ប៉ាុដនតសោក្អនក្ចសជ្មីននូវខនតីធម៌ ដដ មានភាពអត់ធមត់នឹង ក្យដដ រ ុំខាន
ពីអនក្ដម្ទ សោយការតិះសដៀ ក្ដី ការសជរជ្បសទចក្ដី ការស  មួ បងាា ច់ ឬ
ការបងាអ ប់ក្ដី។ ។  

អនក្ជ្តូវមានសតិរ ឹក្ថ្វ “អរសព សនះ ចិតតក្ុំពុងសកី្តការអន់ចិតត 
សកី្តការខឹងសជ្កាធ ដូសចនះអញមិនរួរញុុំងចិតតខឹងឱ្យសកី្តសឡីងសឡីយ”។ សធវី



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៨ អបរ់ចំិត្ត 
 

ទំពរ័ទី394 
 

ដបបសនះបាន ប៉ាុដនតបដិបតតិឬហវកឹ្ហាត់ឱ្យដ ងខឹងដតមដងរឺមិនមានសឡយី។ 
សទះបីជាអនក្សចះដឹងនូវដីការជ្ពះសមពុទធសជ្ចីនក្ដ ី អានសសៀវសៅអប់រ ុំចិតតសជ្ចនី
ក្ដី សបមីិនធាល បហ់វកឹ្ហាត់ មនិធាល ប់អត់សងាតច់ិតត ខណៈសព ខឹងសទស ះ វា
មិនអាចជួយអវអីនក្បានសឡយី។ ដូសចនះការហវកឹ្ហាត់ចតិត ពិតជាសុំខាន់
ណាស់ក្នុងអប់រ ុំចិតតឱ្យ អ។ 

ករៀនពិចារណា (អ្េិណាប្បចចកវ ខណៈ) 

 ចិតតដតសចះមិនអាចទទួ យក្បាន សជ្ ះចតិតមិនសចះជ្ពម។ ការ
ដដ សយងីមិនអាចសធវីចតិតបានចុំស ះសហតុការណ៍ដដ បានសក្ីតសឡងី 
សជ្ ះចិតតមិនធាល ប់ពិចរណាថ្វ ម្ថៃណាមួយវតថុទុំងពួងដដ សយងីមាន 
ញតិទុំងឡាយដដ សយងីជ្សឡាញ់ នឹងចក្សចញពសីយងីមដងមាន ក្់ៗ រហូត
ដ ់ចុងសជ្កាយ ក្៏ដ ់សព សយងីចក្សច សោក្សនះមដងដដរ។  

មនុសសដដ មនិធាល ប់ពិចរណាពីជីវតិសសា្ះស ះ ចិតតរបស់ពួក្សរ
នឹងមនិអាចមានក្មាល ុំងតតុំងនឹងសសចក្ដីទុក្ខដដ សក្តីបានសឡងីសឡយី។ 
ផ្ទុយមក្វញិមនុសសដដ បានពចិរណាអុំពជីីវតិសរឿយៗ ជ្ពមទទួ សសចក្ដី
ទុក្ខដដ បានសក្ីតមាន ដូចជាការបាត់បងស់ជ្មស់ បាតវ់តថុជាទីសុំណពវ 
បាត់បង់ញតជិាទីជ្សោញ់... ថវីសបពីួក្សរអាចនឹងមានការសក្តីទុក្ខខលះក្៏
ពិតដមន ប៉ាុដនតសសចក្ដីទុក្ខទុំងស ះ ក្៏មានឥទធពិ ស ចីតិតមិនសូវខាល ុំង 
សហយីក្៏ឆ្ងប់មានសតិរ កឹ្ដងឹវញិដដរ។ ជួនកា សព មួយ ដដ សយងី
បានដឹងថ្វ នរណាមាន ក្់ដដ សយងីជ្សោញ់រាប់អាន នឹងជ្តូវឃ្លល តពីសយងី 
សៅម្ថៃណាមួយ ដដ ពកួ្សរអាចនឹងសៅរសស់ៅទីសផ្សង ស ះសយងីនឹងមនិ
សូវសក្តីទុក្ខសជ្ ះការនឹក្ពួក្សរ ឬខារខាុំងមនិឱ្យពួក្សរចក្សចញសៅសឡយី 
ស ះសជ្ ះអវី? ក្៏សជ្ ះដតសយងីដឹងថ្វមនុសសមាន ក្់ៗ មិនអាចរស់សៅជាមយួ
សយងីរហូតស ះសទ ទុំងដដ សយងីក្ម៏ិនអាចរស់សៅជាមួយពួក្សររហូត
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បានដដរ។ ការពិចរណាពីសភាវៈក្នុងជវីតិក្ដូ៏ចោន ដដរ សៅសព ដដ សយងី
ដឹងចាសស់ោយបញ្ញា ថ្វ ម្ថៃមួយសៅសព ដដ ជរាចូ មក្ដ ់ ក្មាល ុំង
ទុំងឡាយ សជ្មស់ទុំងឡាយក្៏នឹងបាតប់ង់ ក្៏នឹងថមថយដូចោន ។ ញតិ
ទុំងឡាយ ជ្ទពយទុំងឡាយ ជ្បពនធបដីទុំងឡាយ នឹងចក្សចញពីសយងីទុំង
អស់ សោយមិនអាចសជៀសផុ្តសឡយី។ សព វាសក្ីតសឡងី អនក្ក្៏ជ្ពមថ្វ “អូ! 
ឥឡូវអវីដដ ជ្តវូសកី្តសឡីង រឺវាបានសកី្តសហីយ ោម ននរណាមាន ក្់នឹងអាច
មានអុំណាចឃ្លត់ឃ្លុំងមិនឱ្យសរឿងស ះសកី្តសឡីងបានសឡីយ កា សបីសហតុ
បចា័យមានជ្របជ់្ោន់វាក្៏នឹងសកី្តសោយមិនអាចសជៀសផុ្តបាន”។ ខាង
សជ្កាមសនះ រជឺាការបសជ្ងៀនរបស់ជ្ពះសមាម សមពុទធក្នុងសជ្តៀមទទួ នូវសសចក្ដី
ទុក្ខដដ បជ្មុងនឹងសក្ីតសឡងី៖ 

ពិចរណាអុំពីភាពចស់ជរា  

អនក្ជ្តូវពិចរណាថ្វ “អាតម អញរងដ់តចស់ ភាពចស់ជរា នឹង
សកី្តមានដ ់អញជាជ្បាក្ដ សហីយមិនអាចក្នលងបងប់ានសឡីយ”។ ការ
ពិចរណាដបបសនះ រឺជួយឱ្យអនក្មិនមានការខក្ចិតត ឬតូចចតិតសៅសព ខលួន
ចស់សៅ។ ជាទូសៅសយងីសជ្ចនីមិនដឹងថ្វខលួនចស់ស ះសទ សោយទ ់ដត
ដសបក្សជ្ជៀវជ្ជញួ សទីបយ ថ់្វខលួនចស់។ ការបាត់បង់សជ្មស់សោយសហតុ
ណានីមួយ ដូចជារ តដ់សបក្មុខ រ តដ់សបក្ស ីរាងកាយ ការសដរីកាត់ម្ថៃ
ខាល ចសៅដ  សមម ដ ់ដសបក្ ក្៏ជាការខាល ចចស់ផ្ងដដ ។ មនុសសសពវម្ថៃសជ្ចនី
មិនបានរតិដ ់សរឿងសនះសទ ពួក្សរអាចជ្ចឡុំ ឬមិនបានដឹងថ្វខលួនក្ុំពុង
ខាល ចភាពចស់ស ះសទ។ ប៉ាុដនតសៅសព ដសបក្ធាល ក្់យ ដសបក្សមម  ជ្តបក្ដលនក្
ធាល ក្់ មុខសឡងីមុន... ពួក្សរបានខិតខុំជ្បងឹដជ្បងរក្សមៅដជ្ក្ម សឡោប
ដសបក្ជ្រប់ជ្បសលទ សដីមបទីបស់ា្ា ត់ភាពចស់ ជួយសធវឱី្យខលួនសក្មងជាងវយ័។ 
សនះជាសភាពដដ មិនជ្ពមទទួ យក្ការពតិ អុំពីជរាភាព។ មយ៉ាងការ



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៨ អបរ់ចំិត្ត 
 

ទំពរ័ទី396 
 

ពិចរណានូវភាពចស់ជរា ជួយរ កឹ្ដ ់សយងីកុ្ុំឱ្យសក្តីមានះក្នុងចិតត 
សោយអាងស សីជ្មស់ សោយអាងស ីក្មាល ុំងរបសខ់លួន របបពីិចរណាថ្វ 
សជ្មស់ក្ដី ក្មាល ុំងក្ដីសុទធដតជារបស់មិនសទៀង មិនឋតិសឋរ សជ្មស់ដដ សយងី
មាន យ៉ា ងសជ្ចីនសា្អ តបានជ្តឹមដប់ឆ្ងន ុំដុំបូងអីហនងឹ យូរសៅវានឹងបាត់បង់
បនតិចមដងៗ ក្មាល ុំងក្៏ដូចោន ដដរ។ សយងីមិនរបបជី្សវងឹនឹងក្មាល ុំងដដ ខលួន
មាន សជ្បៀបដូចជាដុំរចុីះសជ្បងសឡយី ក្មាល ុំងជារបស់មនិសទៀង មិនដមនជា
របស់ខលួន កា ពីសៅតូចក្មាល ុំងក្៏មិនខាល ុំង ដ ់សពញក្មាល ុំងវាក្៏បរបូិរណ 
ដ ់ចស់ជិតចូ ផ្នូរ ក្មាល ុំងក្៏ថមថយ។ ការពិចរណារសឺដីមបកុី្ុំឱ្យសយងី
វសងវង នឹងអាចសធវីចិតតបាន ជាងអនក្ដដ មិនធាល ប់ពិចរណាសសា្ះ។  

ពិចរណាអុំពីភាពឈជឺ្ទឌុ្សជ្ទម  

អនក្របបពីិចរណាថ្វ “អាតម អញរងដ់តឈឺ អាតម អញមានសសចក្ដី
អា ធជាធមមត មិនអាចក្នលងបងនូ់វជុំងឺបានសឡីយ”។ មនុសសដដ 
ពិចរណាដបបសនះជាសរឿយៗ សទះបីជាមានជុំងឺអវីសក្ីតមានក្នុងរូបកាយ មិន
ថ្វជុំងឺសថលមីក្ដី ជុំងឺសអដស៍ក្ដី ជុំងឺសផ្សងៗសទៀតក្ដី ក្៏សៅដតសធវទីឹក្មុខបានធមម
ត ជ្ពមទទ ួវាសោយសុខចិតតយ ់ថ្វ “ជុំងឺដដ សឡីងវាអាចមក្ពីការ
បរសិភាររបស់ខលួ ន សោយមិនមានអ ម័យ សោយខវះការជ្បងុជ្បយត័ន មយ៉ាងវា
ក្៏អាចសកី្តមក្អុំពីក្មមដដ ខលួ នបានសា្ងពីមុនមក្ដដរ”។ ផ្ទុយមក្វញិ
មនុសសដដ មនិធាល ប់រិតដបបសនះ មានឥរយិបថមនិដូចោន សឡយី។ ជ្ពះ
សមាម សមពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ បុរគ ដដ មានសរារសជ្ចីន សជ្ ះកា ក្នលងពកួ្
សរបានជ្បជ្ពឹតតសបៀតសបៀនអនក្ដម្ទ ឱ្យដ ់នូវសសចក្ដីឈចឺប់សោយជ្បការ
សផ្សងៗ។ ជ្ទងប់ដនថមសទៀតថ្វ ជុំងឺទុំងឡាយ សក្ីតសឡងីសោយសមុោា ន(ទី
តុំង)៤យ៉ា ងរ ឺ 
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ជុំងឺសក្តីអុំពីអាហារ ការបរសិភារខវះអ មយ័ បិរសភារអាហារដដ ប៉ាះ  ់
ដ ់សុខភាព មានអាហារដដ ផ្តអ ប់ទុក្យូរ...។ 

ជុំងឺដដ សក្ីតឧតុ រឺជុំងឺទុំងឡាយណាដដ សក្ីតអុំពីអាកាសធាតុ ដូចជា
ជ្តជាក្ស់ពក្សធវឱី្យសក្ីតជុំងឺផ្តត សា្យ សៅដ សពក្សធវីឱ្យជ្រុនសៅដ ...។ 

ជុំងឺដដ អុំពីក្មម ជាជុំងឺដដ សក្ីតសឡងីបាបក្មមដដ ខលួនបានជ្បជ្ពឹតតអតតី
ជាតិ។ ជុំងឺឱ្យផ្ មក្ជាតសិនះ ដូចជាការឈឆឺអឹង ឈដឺឆអង រាងកាយសមបូរ
សោយសរារសបៀតសបៀនជាសដីម។ 

ជុំងឺសក្តីអុំពីចតិត វាជាជុំងឺដដ សក្ីតអុំពីចតិត ដូចចតិតសមុរសា្ម ញជាជ្បចុំ ក្៏
អាចបងាជាជុំងបឺាក្់ទឹក្ចតិត សធវីឱ្យរាងកាយទន់សខាយ ឬសក្តីជុំងជឺ្ក្ពះផ្ង
ដដរ។ 

ការពិចរណាពីសសចក្ដីសា្ល ប ់ 

ការចូ សៅកាត់ផ្តត ច់ជីវតិិស្រនទយិម៍ិនឱ្យជ្បជ្ពតឹតសៅបាន សៅថ្វមរ-
ណៈ។ អនក្របបពីិចរណាថ្វ “អាតម អញរងដ់តសា្ល ប់ សសចក្ដីសា្ល ប់នឹងសកី្ត
មានជ្បាក្ដ អ់ាតម អញ វាអាចនឹងសកី្តមានដ ់អាតម ជ្រប់សព  នឹងមិន
អាចក្នលងបងប់ានសឡីយ”។ ការពិចរណាដបបសនះ អនក្នឹងមិនមានការ
តក្់សលុតខាល ុំងស ះសទ សព ដដ សសចក្ដីសា្ល ប់ចូ មក្ដ ។់ ឯអនក្មិនធាល ប់
ពិចរណា ពួក្សរមិនអាចទទ ួសា្គ  ់នូវអវីដដ បានសក្ីតសឡងីបានសឡយី។ 
ដូចជាមនុសសដដ មិនធាល បព់ចិរណាសសា្ះ សៅសព ដដ ដឹងថ្វខលួននឹង
ស ់សព ៣ដខ ឬ១ដខសទៀតនងឹសា្ល ប់ក្ដី អាចសោយសា្រជុំងឺអវមីួយ ស ះពួក្
សរនងឹមានសសចក្ដីតក្់សលុតជាខាល ុំង អនក្ខលះលយ័ខាល ចខាល ុំងសពក្ រហូតដ ម់និ
អាចរស់ដូចការក្ុំណត់ផ្ងស ះ ក្៏សជ្ ះដតមិនអាចទទួ យក្បានសនះឯ
ង។ តមពិតសៅ សទះបីអនក្បានពិចរណាក្ដី មិនបានពចិរណាក្ដី ក្ស៏ៅដត
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សា្ល ប់ដូចដតោន  ជ្ោន់ដតអនក្មិនបានពិចរណា រឺមនិអាចទទួ យក្បាន  
ភាល មៗសឡយី។ ការពិចរណាអុំពីសសចក្ដីសា្ល ប់ មិន ុំឱ្យសក្តីចម្ជ្ង ឬសក្តី
អពមងគ ដ ខ់លួន ដូចដដ អនក្ធាល ប់បានដងឹសឡយី។ ផ្ទុយមក្វញិវាដបរជា
ជួយឱ្យអនក្មនិមានសសចក្ដីជ្បមាទ ជួយឱ្យអនក្មានសតកិ្នុងការសធវីអវមីយួ 
និងជួយអនក្សចះទទួ ជ្ពម មិនមានការតក្់សលុតនឹងសសចក្ដីសា្ល បដ់ដ 
បជ្មងុនឹងសក្តីមាន។ ខ្ុ ុំផ្តទ  ់ក្៏ដតងពិចរណាសរឿយៗ សហយីក្៏មិនធាល បរ់ិត
ថ្វខលួនអាចរសស់ៅបានដ ់ម្ថៃដសអក្សឡយី។ ខ្ុ ុំអាចនឹងសា្ល បជ់្របខ់ណៈម្ន
ខយ ់ដសងាមីសចញចូ ។ ប៉ាុដនតក្៏មានសព ខលះក្៏សៅដតមានចិតតជ្បមាទជា
ដដដ  សោយបញ្ញា របស់បុថុជជនរដឺបបសនះ សជ្បៀបដូចពនលឺសផ្លក្បស ទ រ ដដ 
វាលលឺបានដតមួយពជ្ពចិដលនក្ប៉ាុសណាណ ះ ប ទ ប់ក្ជ៏្តូវភាពងងតឹជ្របដណដ ប់វញិដ
ដដ ។ 

សៅក្នុងជវីតិសា្ល ប់មុនឬសជ្កាយ មិនមានអវីខុសោន សឡយី សទះម្ថៃ
សនះជ្តវូសា្ល ប់ក្ដ ី ម្ថៃដសអក្ជ្តវូសា្ល ប់ក្ដី ឬម្ថៃខានដសអក្នឹងជ្តូវសា្ល ប់ក្ដី ក្៏វាមិន
ខុសោន នឹងការសា្ល ប់ ដដ នងឹជ្តវូសក្ីតក្នុងរយៈសព ដប់ឆ្ងន ុំខាងមុខសទៀតដដ
រ។ សជ្ ះការរស់សៅជ្តវូបានសា្ល ប់ជ្របខ់ណៈសព ម្នចិតតនងិរូបសៅសហយី។ 
ប៉ាុដនតសោយសា្រអវជិាជ បិទបាុំងចតិតមិនឱ្យមានបញ្ញា សមី ស ញីនូវសភាវៈពតិ 
សទីបសយងីជ្របោ់ន មិនសម ីដឹងជ្បាក្ដសោយជ្តឹមដលនក្បាន។ សទះរស់សៅ
ជ្តឹមមួយម្ថៃ ឬមួយឆ្ងន ុំក្ដី វាមិនសុំខាន់ខាល ុំងនឹងការបានរសស់ៅសឡយី សុំខាន់
សព ដដ សយងីសៅរស់ សតសីយងីមានបានកាត់បុំផ្តល ញនូវឫសរ ់រពូឺជម្ន
សសចក្ដី អរបសស់យងីដដរឬសទ? សបីរសស់ៅមិនបានសធវសីសចក្ដ ីអដ ់អនក្ដម្ទ 
ឬបុំសពញជ្បសយជន៍ដ ់ខលួនឯង សទះរសយូ់រយ៉ា ងក្ដី ក្ពុ៏ុំជ្បសសីរដូចការ
ដដ រស់សៅជ្តមឹមួយម្ថៃ ដតអាចជ្បជ្ពឹតតអុំសពជីាជ្បសយជនប៍ានដដរ។ 
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ក្នុងការរស់សៅ បុរគ របបសីមាគ  ់ក្នុងអាយុសនះថ្វ ជារបស់
ទុពវ ភាព ជារបស់ដដ មានក្មាល ុំងសខាយ សជ្ ះថ្វអាយុដតងសខាចខលីជា
 ុំោប់សៅតមម្ថៃដដ ក្នលងសៅ។ មយ៉ាងបុរគ មនិរបបជី្បមាទក្នុងជីវតិ
សោយរិតថ្វ អាតម អញអាចរស់សៅ១០ឆ្ងន ុំសទៀត ២០ឆ្ងន ុំសទៀត ឬ៥០-៦០ឆ្ងន ុំ
សទៀតសឡយី។ សូមបកីាររតិថ្វអាចរស់សៅបានមួយម្ថៃសទៀត ពីរម្ថៃសទៀត 
ជ្តឹមមួយដសងាីមសទៀតក្៏ជាការជ្បមាទផ្ងដដរ។ បុរគ របបពីចិរណាថ្វ មរ
ណៈអាចនឹងសក្តីមានជ្បាក្ដដ ់ខលួនជ្របស់ព  សជ្បៀបដូចជាបុរសដដ ជ្តូវ
សពជឈឃ្លតយកាុំបិតបជ្មុងនងឹកាត់ក្ា ដូសចន ះ។ 

រូបកាយងាយនឹងដ ់នូវមរណៈ សជ្ ះរូបកាយតុំងសៅបានអាជ្ស័យសោយ
សហតុ៣យ៉ា ង 

អាយុ១ សលលីងធាតុ(សលលងីដដ ដុតក្សៅដ រាងកាយ)១ និងមានវញិ្ញា ណដដ 
អាជ្ស័យសៅក្នុងរូបកាយ១។  

ជីវតិជារបស់ពុក្ផុ្យ ជារបសផុ់្យជ្សួយ ងាយនឹងសា្បសូនយសោយអាការៈ
សផ្សងៗ សជ្ ះជវីតិជាប់ទក្ទ់ងនឹងសហតុ៥យ៉ា ង 
ខយ ់ដសងាមីសចញចូ ១ ការជ្បជ្ពតឹតឥរយិបថទុំងបនួ១ ឧតុ(អាកាស
ធាតុ)១ មហាលូតរបូ១ និងអាហារ១។ 
កា សបីដក្ដសងាីមសចញ សហយីមិនដក្ចូ វញិ ឬដក្ចូ មនិដក្សចញ ជីវតិ
សនះក្៏នងឹជ្តូវវ ិស។ 
កា សបីបុរគ  ជ្បជ្ពតឹដឥរយិបទណាមយួក្នុងចុំសណាមទុំង៤ សោយ
ជ្បជ្ពឹតតការសដរី សោយមិនសដក្ឬអងគុយ ឬសដក្រហូតមនិសជ្កាក្ឈរ ឬអងគុយ 
ឬមួយសដរីសទស ះ ជីវតិសនះក្ន៏ឹងជ្តូវវ ិសដដរ។ 
កា សបីសីតុណា ភាពសៅដ សពក្ ឬជ្តជាក្់សពក្ មិនសមជ្សបជាមួយរាងកាយ 
ជីវតិសនះក្ន៏ឹងជ្តូវវ ិស។ 
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កា សបីមហាលូតរូបរឺដី ទកឹ្ សលលីង ខយ ់ ជ្តូវដបក្ធាល យ ជវីតិសនះក្ន៏ឹងជ្តូវ
វ ិស។ 
កា សបីមនិមានអាហារសជ្មាប់បុំសពញជ្ក្ពះសទស ះ ជីវតិសនះក្៏នឹងជ្តវូវ ិ
ស។ 

ការពិចរណានូវសសចក្ដីសា្ល ប់ មិនអាចសធវីឱ្យអនក្ឈប់សា្ល ប់បានសឡយី ប៉ាុដនត
ការពិចរណានូវសសចក្ដីសា្ល ប់ នឹងជួយឱ្យអនក្សធវីចិតតបានសព សសចក្ដទុីក្ខ

ចូ មក្ដ ់! 

ការពិចរណាថ្វ ខលួននឹងបាត់បង់នូវរបស់ដដ ជាទីជ្សោញ់  

អនក្របបពីិចរណាថ្វ “អាតម អញម្ថៃណាមួយនឹងជ្តូវបាត់បងនូ់វ
សតវសងាខ រជាទីជ្សោញ់ មានញតិនិងជ្ទពយជាសដីម សហីយអវីទុំងស ះនឹង
ចក្សចញពីអាតម អញសោយមិនមានអវីអាចទប់សា្ា ត់បានសឡីយ”។ ការ
ពិចរណាដូសចនះ ចិតតរបស់អនក្នឹងទទួ ជ្ពម ចិតតរបស់អនក្នឹងដងឹសោយ
បញ្ញា របស់ខលួន ថ្វម្ថៃមួយនងឹបាត់បង់ជាមនិខាន ម្ថៃណាមួយសយងីនឹង
ជ្ ត់និរាសចក្សតវសងាខ រជាទីជ្សោញ់មិនខាន។ វតថុជ្របយ់៉ា ងដដ 
សយងីមាន ញតិទុំងឡាយដដ សយងីសា្គ  ់ សជ្បៀបដូចជារបស់ដដ ខាីសរ
អុីចឹង សយងីដងឹសហយីថ្វ របស់ដដ សយងីខាអីនក្ដម្ទ សោយក្ុំណត់សព 
សវោចាស់ោស់ សៅសព ដដ ដ ់សព សវោ របស់ស ះនឹងជ្តូវមាា ស់សរ
មក្យក្វញិជាមិនខាន សទះសយងីជ្សោញ់សមដចក្ដី ក្៏ជ្តវូដតជ្បរ ់សៅឱ្យសរ
វញិជាោច់ខាត។ អនក្មានក្តស់មាគ  ់សទ សហតុអវីបានជាសយងីមិនសក្ីតទុក្ខ
សព វាជ្តូវបានសរយក្វតថុស ះសៅវញិ? ស ះក្៏សជ្ ះដតសយងីមិនបាន
ជ្បកាន់ថ្វ វាជារបស់សយងីស ះឯង។ ញតិទុំងឡាយ ជ្ទពយទុំងឡាយក្៏
ដូចោន  សព ដ ់សវោ មាា ស់ម្នវតថុទុំងស ះរឺដីទកឹ្សលលងីខយ ់ នឹងជ្តវូមក្
ទរយក្រាងកាយដដ សយងីបានខាីមក្សជ្បីជ្បាស់ សបីសយងីមិនមានការ
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ជ្បកាន់ថ្វសនះជាញតិអញ សនះជារបស់អញ ស ះសយងីក្ម៏និសក្តីទុក្ខសជ្ ះ
ការនិរាសចក្របស់ទុំងស ះដដរ ឧបមាដូចការដដ មិនសក្ីតទុក្ខសព សរ
មក្យក្របស់ដដ សរឱ្យសយងីខាីដូសចន ះ។ ដមនដទនសៅជវីតិសនះ សបីរតិឱ្យ
ចាស់ោម នទុំងសយងីសៅក្នុងស ះផ្ង សតីមានញតិ មានជ្ទពយមក្ពណីា? 
ជ្របយ់៉ា ងដដ ដតជាការបញ្ាតត ិ សហយីជ្តវូសញ្ញា ខនធក្តស់មាគ  ់សោយ
សសចក្ដី ៃង់រអឺវជិាជ សនះឯង។ 

 សបីមនិធាល ប់ពិចរណាដ ច់ុំណុចសនះថ្វ “របស់ជាទីជ្សោញ់
របស់អញ ម្ថៃសនះសៅជាមួយអញ ម្ថៃណាមួយនឹងពកួ្សរនឹងចក្សចញពី
អញរហូតជាមិនខានសឡីយ” ដបបសនះ សៅសព ដដ ម្ថៃណាមួយជ្សា្បដ់ត
ជួបសរឿងសនះ ពួក្សរមិនអាចទទួ យក្បានសឡយី។ សោយមនុសសសជ្ចនី
និយយថ្វ “សហតុអវីសរឿងសក្តីស ីជ្រួសា្រខ្ុ ុំ? សមដចអនក្សៅស ឿនសម៉ាលះ? មិន
រួរណាអាយុខលយី៉ា ងសនះសសា្ះ! ឬខ្ុ ុំទទួ យក្មិនបានសទ...” សនះឯង
សោយសា្រដតពកួ្សរមិនធាល បរ់តិដ ់ចុំណុចសនះសទីបមិនអាចសធវចីិតតបាន។ 
ក្៏មានដដរមនុសសខលះ សទះបីជាពិចរណាជាសរឿងសនះសរឿយៗក្៏សោយ សៅ
សព ម្ថៃណាមយួបាត់បង់ញតិជាទីជ្សោញ់ ពួក្សរសៅដតជ្សក្់ទឹក្ដលនក្ 
និងសសា្យសសា្ក្ខលះជាសរឿងធមមតរបស់មនុសស។ មិនដមនពួក្សរមនិដឹង ឬ
មិនអាចទទួ យក្បាស ះសទ ប៉ាុដនតជ្ោនដ់តពួក្សរមានការនឹក្រ កឹ្ោន  នឹក្
ស ញីសសចក្ដ ីអដដ សធវីចុំស ះោន ... សហយីចិតតក្៏មនិសូវបាត់បង់សតសិជ្ ះ
ការបាត់បងស់ ះសឡយី។ 

ការពិចរណាមនុសសមានក្មមជារបស់ខលួន  

អវីដដ សយងីទទួ បានក្នុងសព បចាុបបនន សុទធដតជាផ្ ដដ 
សយងីបានសធវីកា ពីអតតីកា  មិនដមនជាសព អ រតសឡយី។ អនក្របបី
ពិចរណាថ្វ អាតម សធវីនូវក្មមណា ក្មមស ះរដមងជាប់តមខលួន ក្មមស ះរដមង
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ឱ្យផ្ មក្វញិជានិចា អាតម អញមិនអាចមានវធិីសដីមបបីដសិសធនូវផ្ ម្នក្មម
បានសឡយី។ សជ្ ះថ្វមិនមានក្មាល ុំងអវីឱ្យសសមីនឹងក្មាល ុំងក្មមមិនមានសឡីយ។ 
សទះក្មម អ ក្៏រដមងជ្តឡបម់ក្ឱ្យផ្  សទះក្មមអាជ្ក្ក្ក់្៏នងឹជ្តឡប់មក្ឱ្យ
ផ្ ដូចោន  មនិអាចសជៀសផុ្តបានសឡយី។” ការពិចរណាដបបសនះ សោក្
អនក្នងឹដ ងមានការបួងសួងបន់ជ្សន់ សជ្សា្ចទឹក្ រ ុំសោះសជ្ោះអវីសទៀតសហី
យ។ រា ់ក្មាល ុំងទុំងពួងក្នុងសោក្សនះ មិនមានអុំណាចក្នុងការបសញ្ា ៀសនូវ
ផ្ ម្នក្មមបានសឡយី។ សូមបជី្ពះសមាម សមពុទធក្៏ជ្ទង់ទទួ នូវផ្ ម្ន
បាបក្មមដដ ជ្ទង់ធាល ប់បានសា្ងមក្ដដរ សទះបីជ្ទង់ជាបុរគ បរបូិរណ៍
សោយរុណ នងិឫទធិ មនិមានបុរគ ណាសសមី សៅដតមិនអាចសរចពកី្មមដដ 
ជ្ទងប់ានសា្ង ចុះទជ្មាុំមនុសសធមមត សតីអាចសរចផុ្តសោយរសបៀបណា? 

សជ្ ះដតការមិនធាល ប់រិតថ្វ មនុសសមានក្មមជារបស់ខលួនសនះសហយី 
សទីបសព មានល័យសក្ីតសឡងី មនុសសសចះដតសៅរក្សនះ រក្ស ះសដមីបឱី្យជួ
យ។ អនក្ខលះបន់ជ្ពះ អនក្ខលះបន់សចតិយ អនក្ខលះបន់អនក្ត ឯអនក្ខលះសទៀត ក្៏
សៅជ្រមូនតអារមសដមីបឱី្យជួយសជ្សា្ចទឹក្រ ុំសោះសជ្ោះ កុ្ុំឱ្យសក្តីមានស ខីលួន។ 
ប៉ាុដនតសរួថ្វទសងវទីុំងស ះ អាចជួយបានសទ?  

ជ្ពះពុទធជ្ទង់ជ្តស់ “សតវសោក្ជ្បជ្ពឹតតសៅតមក្មម ក្មមរដមង
ចត់ដចងសតវសោក្ឱ្យសថ្វក្ទបនឹងម្ថលថ្វល ”។ បុរគ ដដ សក្ីតមក្មនិមាន
អវយវៈជ្រប់ជ្ោន់ មិនមានជ្ទពយសមបតតិសជ្ចីន សក្ីតក្នុងជ្តកូ្ ទន់ទប មាន
ពណ៌សមបុរមនិសា្អ ត... ស ះក្៏សជ្ ះដតពកួ្សរបានសា្ងក្មមមិន អ ពអីតីត
ជាតិស ះឯង សោយមិនធាល ប់ឱ្យទន មនិធាល បម់ានការសោរពចុំស ះអនក្មាន
រុណធម៌ ឬអនក្មានឋានៈខពស់ជាងខលួន ខងឹសជ្ចីនជាសដីម សទីបពកួ្សរទទួ 
នូវផ្ ដបបសនះសៅ។ ឯបុរគ ខលះសទៀត សក្ីតមក្រូបសមបុរ អ សណាា ន
ជ្ទងជ់្ទយសម ីោប់ដលនក្ សក្តីក្នុងជ្តកូ្ ខពង់ខពស់ មានបញ្ញា ល្ សម្វ ស ះ
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សជ្ ះពួក្សរបានសា្បសជ្ ះនូវក្មម រសឺសចក្ដ ីអស ះឯង មានការឱ្យពណ៌រឺ
សុំពត់ មានចតិតសោរពឱ្ន ុំសទន មានការឱ្យជ្បទីបសដមីបបីុំលលឺផ្លូវអនក្ដម្ទជា
សដីម សទីបពួក្សរទទួ បានផ្ ដបបសនះ។ មយ៉ាងសទៀតមនុសសដដ មិនធាល ប់
ពិចរណាដូសចនះ សទីបពួក្សរសចះដតតវា៉ាថ្វ សហតុសមដចសទបីជវីតិរបស់ខ្ុ ុំជួបទុក្ខ
សជ្ចនីសម៉ាលះ ជីវតិរបសខ់្ុ ុំរក្សុខមិនស ញី សមដចខ្ុ ុំមិនមានសុំណាងដូចអនក្
ដម្ទ ខ្ុ ុំសធវីដត អ សមដចក្៏ជបួដតទុក្ខដូសចនះ?” ទុំងសនះជាការមិនសុខចិតតរបស់
អនក្ដដ មិនយ ់ពីសភាវៈក្នុងជីវតិ។ សបីកា ណាអនក្យ ់ចាស់ ស ះអនក្
នឹងមនិស  ដូច ក្យខាងស សី ះសទ។ មយ៉ាងក្ដីសទមនសស ការបាត់បង ់
ភាពមិនសមបុំណង វាសុទធដតជាអវីដដ អនក្បានសា្ងពីអតីតកា មក្ 
សហយីសសចក្ដ ីអដដ អនក្បានសធវបីចាុបបនន ជ្ោន់ដតមនិទន់មានឱ្កាសឱ្យ
ផ្ ប៉ាុសណាណ ះ។ សព ណាកុ្ស ក្មមមានក្មាល ុំងជ្របជ់្ោន់វានឹងហុចផ្  
សហយីអនក្នងឹទទួ បានផ្ ដដ បានសធវីជាមិនខាន។ កុ្ុំល័យខាល ចអុំសព ីអ
ដដ អនក្ដដ បានសធវី មនិឱ្យផ្ សឡយី ឱ្យដតជ្បាក្ដថ្វ អុំសពដីដ អនក្សធវី
ពិតជាអុំសពី អ ជាអុំសពដីដ សចញពីចិតតជ្ជះថ្វល  មិនដមនសដីមបយីក្មុខ មនិ
ដមនសដីមបផី្តា ញ់ផ្តទ  ់អនក្ដម្ទ...។ 

ការពិចរណានូវសហតុខាងស  ី អនក្មិនបាចប់ារមភថ្វ “ពិចរណាពី
សសចក្ដីសា្ល បស់រឿយៗ តិចដូចមាត់ដមនសៅ ឬក្នុងសងគមសយងីជាប់ផ្នត់រុំនិតថ្វ 
“កុ្ុំរិតអវីដដ អាជ្ក្ក្់ៗ ជ្បយត័នដូចមាត់ ឬអនក្ខលះសជឿតមចាបជ់្សូបទញ 
ដដ ថ្វរិតសរឿយៗសយីងនឹងទទួ បានដបបស ះជាមិនខាន”។ ការ
ពិចរណាអុំពកីារចស់ ការឈ ឺ ការសា្ល ប់ ការជ្ តជ់្បាស់ញតិជាទី
ជ្សោញ់ និងពិចរណាថ្វមនុសសមានក្មមជារបស់ខលួន វាមិនដមនជា
អកុ្ស សឡយី។ សហយីវាក្៏មិនដមនជាការរតិអាជ្ក្ក្ដ់ដរ។ ការរិតអាជ្ក្ក្់
ដូចដដ សយងីបានសិក្ារចួមក្សហយីថ្វ ទ ់ដតវាសចញពីអកុ្ស ចិតត 
ដដ សក្ីតពីអលជិា និងពយបាទ។ ជ្បសនិសបអីនក្រតិរ ុំម្ពសមលឹងរក្សមី 
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សទសអនក្ដម្ទ សមលឹងចងប់ានជ្ទពយអនក្ដម្ទ រិតចងឱ់្យអនក្ដម្ទវ ិស 
ជ្ចដណន ន្ នសីអនក្ដម្ទ ស ះសទីបជាការរិតអាជ្ក្ក្់។ ប៉ាុដនតសបីពិចរណា
ដបបដូចការសរៀបរាប់ខាងស  ី ជ្សា្ប់ដតដូចមាត់ថ្វ សម៉ាលះសមអរយិបុរគ 
ទុំងឡាយមានជ្ពះពុទធជាសដីម សក្ីតចម្ជ្ងដូចការពិចរណាស ះសហយី។ 
ជ្តងស់នះឯងដដ សយងីជ្តូវសជ្បបីញ្ញា មក្ជ្តិះរះិ។ សហយីជ្បសិនសបរីិតសៅ 
អាចដូចមាតដ់មន មិនខវះសទ បុរគ សា្ធារណៈ មានមនុសសមនិតិចសទដដ 
សអប់ពួក្សរ ចង់ឱ្យពួក្សរវ ិស ចង់ឱ្យពួក្សរឆ្ងប់សា្ល ប់ ចង់ឱ្យឆ្ងប់ធាល ក្់
ដុំដណង សបីសក័្តិសិទធដូចមាត់ដមន សមដចបុរគ ទុំងស ះ មិនកាល យដូចជាអវី
ដដ ពកួ្សររិត? ឬថ្វសបីពិចរណាសា្ល ប់ សា្ល ប់នឹងសក្ីតមានឆ្ងប់ សមដចក្៏
បដងវរមក្ទសនទញ “អាតម អញរស់សៅអមតៈៗ កុ្ុំចស់ៗ កុ្ុំឈឺៗ  ឬថ្វសូមឱ្យ
ជ្ទពយសក្ីតសឡងីមក្ដ អ់ញ សូមឱ្យអញសរសីបានក្ុំណប់” សមដចថ្វដបបហនងឹ
សៅដជ្ក្ងដូចមាត់! 

សព ខលះមនុសសសជ្ចនីដតយក្សរឿងម្ចដនយមក្សធវកីារវាយតម្មល ដូច
ជាស ញីមនុសសខលះពិចរណាដបបសនះសរឿយៗ ថ្វខលួននឹងសា្ល ប់ក្នុងម្ថៃណាមួ
យៗ។ ជ្សា្ប់ដតមិនយូរប៉ាុ ម ន បុរគ ស ះក្ស៏ា្ល ប់សៅ ក្៏ចប់សផ្ដមីនិយយថ្វ 
“អញថ្វដមនៗ នឹងសហយីនយិយដត ក្យចម្ជ្ងឧតាត ឥឡូវដូចមាតដ់មន”
។ ជ្រប់យ៉ា ងសបីដ ់សព សវោនឹងជ្តវូសក្តីសឡយីសហយី ជ្ោន់ដតសព ខលះវា
ម្ចដនយប៉ាុណណឹ ងឯង។ 

ករៀនឱ្យ 

មនុសសសយងីសបជី្ោន់ដតចង់បានការសោរពជ្សោញ់ពីអនក្ដម្ទ ការ
រាប់អានពីអនក្ដម្ទ មនិចុំបាច់ទ ់ដតមានជ្ទពយសមបតតិសជ្មាប់ផ្ដ ់ឱ្យសរ 
សទីបមានអនក្រាប់រក្ សទីបមានសសចក្ដីសុខស ះសទ។ មនុសសសយងី រឺសជ្ចីនដត
ដបបសនះឯង សោយសចះដតរិតថ្វ សបីមានជ្ទពយសជ្ចនីសធវីទនដ ់ជនក្ុំសត់
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ទុរ៌ត សធវីទនដ ់បុរគ អនក្មានសី  ជ្បដហ ជាខលួននឹងបានសបាយចិតត 
ជ្បដហ ខលួននងឹបានសសចក្ដសុីខ។ ដដ តមពិតវាមនិដមនទ ់ដតដបប
ស ះសឡយី។ ចិតតដដ  ះក្ដកី្ុំណាញ់មិនបាន សជ្ ះចតិតមនិធាល ប់ ះ មិន
ធាល ប់ឱ្យ សទបីចតិតមិនធាល ប់  នូ់វសសចក្ដីសុខពិតជ្បាក្ដ ដដ សចញពកី្នុងខលួ
ន។ ការអបរ់ ុំចតិតជាបឋមក្៏សជ្ចនីសផ្ដមីសចញពកីាសរៀនសធវីទនសនះឯង។ សូមបី
ជ្ពះពុទធដដ ជ្ទង់ទូ ម នដ ជ់នដដ មានបញ្ញា មិនទន់ចស់កាល  ជាដុំបូង
ជ្ទងម់ិនទនចូ់ សៅដ ់សចាៈធម៌ភាល មៗស ះសទ។ ប៉ាុដនតជ្ទង់បសជ្ងៀនជន
ទុំងស ះសោយអនុបុពវីក្ថ្វជាបឋម សោយជ្ទង់សដមដងអុំពីរសបៀបម្នការ
ឱ្យទន ការរក្ាសី  ការសដមដងពីឋានសរួ៌ សហយីសដមដងអុំពីសទសម្នកាម 
និងអានិសងសម្នការសចញសា្ងលនួស។ ប ទ បម់ក្ សមី ដតអនក្ស ះមានបញ្ញា
ចស់កាល សហយី សទីបជ្ទងស់ដមដងអុំពីសចាធម ៌ ឬបរមតថធម៌ដ ់បុរគ ស ះ។   
សទះោម នជ្ទពយក្៏សោយ ក្៏សយងីអាចឱ្យទនបានដដរ សហយីខាងសជ្កាមសនះ
ជាការឱ្យសា្មញ្ាៗ សៅអវីដដ សៅមជឈោា នជុុំវញិសយងី សហយីវានឹងផ្ត ់
សសចក្ដីសុខមក្ដ ់ចិតតសយងីវញិ យ៉ា ងសជ្ចនីមហាសា្  សោយមិនចុំបាច់
មានជ្ទពយសធវីទន ក្៏អាចសធវីឱ្យចិតតរកី្រាយបានដដរ៖ 

សរៀនផ្ដ ់សា្ន មញញឹម  

ការឱ្យរបស់បនតចិបនតួចដ៏សា្មញ្ា ប៉ាុដនតសចញពីចិតតសមតត  សចញពី
ចិតតជ្សោញ់រាប់អាន វាពិតជាមានតម្មលសជ្មាប់អនក្ទទួ មិនអាចកាតម់្ថល
បានសឡយី។ ផ្ទុយមក្វញិការឱ្យរបស់ដ៏មានតម្មលក្ដី ប៉ាុដនតមិនបានផ្ត ឱ់្យ
សោយការសពញចិតត មិនបានផ្ដ ់ឱ្យសោយសុទធចិតតសទស ះ សទះបីជា
ចុំណាយជ្បាក្ក់ាសសជ្ចនីសមដចក្ដី ក្៏មិនអាចសធវឱី្យអនក្ទទ ួមានការរ ុំសលបី
ក្នុងចតិតបានដដរ។ ការផ្ដ ់សា្ន មញញឹមដ ោ់ន  រឺនឹងសធវីឱ្យចិតតរកី្រាយបាន
មួយក្ជ្មតិ ទឹក្មុខក្ជ៏្សស់ថ្វល ផ្ងដដរ។ ជ្បសនិសបជីួបមុខោន  មនុសសមាន ក្់ៗ
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ពយយម ក្មុ់ខយក្សោក្់ោន  បងាា ញភាពសសា្ះអសងគីយចុំស ះោន  ស ះនឹង
ោម ននរណាចងន់ិយយសដីរក្សឡយី។ វាមិនដមនតជ្មូវឱ្យសយងីសដរីញញឹម
សស្ញជ្រប់សព ស ះសទ ឬរា ់សព បានជបួមនុសសជ្របោ់ន ក្៏សទដដរ។ ប៉ាុដនត
សជ្មាប់ការដដ បានជួបមនុសសសា្គ  ់ោន  សបីមានការរវ  ់ អនក្មិនអាច
និយយសផ្តដ ះផ្ដងសោយវាច ជ្តឹមដតការញញឹមោក្់ោន  ក្៏អាចរក្ាមិតតភាព
ស ះបានដដរ។ អនក្សា្ក្រិតសមី  ជ្បសនិសបីមនុសសសា្គ  ់ោន  សព ជួបោន
ជ្សា្ប់ដតមាន ក្ញ់ញឹមោក្់ មាន ក្់សទៀតសសា្ះអសងគីយ សធវដូីចជាមិនធាល ប់សា្គ  ់ 
ស ះមាន ក្់សទៀតនឹងរតិក្នុងចិតតថ្វ “សតីសរខឹងអញឬ? សតីអញបានសធវីអវខុីស
ស ីសរឬ?” ពកួ្សរមិនបានរតិថ្វ អនក្ក្ុំពុងមានបញ្ញា អវសី ះសទ សទះបីជា
អនក្មនិមានចិតតរិតអវមីិន អចុំស ះសមព័នធនឹងោន ក្៏សោយ។ ក្នុងការអប់រ ុំចិតត
អនក្ររួសរៀនផ្ត ស់ា្ន មញញឹមដ ់មនុសសទុំងពួង ស ះចតិតអនក្នឹងជ្បាស
ចក្នូវចតិតពយបាទ ចិតតរបសអ់នក្នងឹចសជ្មនីសៅសោយមុទិតក្នុងចតិត។ 

សរៀនឱ្យអលយ័  

អនក្កុ្ុំមានទមាល ប់ជ្បកានស់ទសអូសដុំសណីរសឡយី អវីដដ អាច
អល័យដ ់ោន បានក្៏រួរដតអធយជ្ស័យ។ សបីអវីដដ មិនរួរស ីក្ដ ង ក្៏
សជ្មួ ោន ខលះសៅ! ោម ននរណាមាន ក្់ចងជ់្បជ្ពឹតតក្ុំហុសស ះសឡយី។ 
ជ្បសិនសបីជាទសងវីអសចត  ការសធវសជ្បដហសមួយសព  ក្៏ររួផ្ដ ់ឱ្កាសឱ្យ
ពួក្សរមដងសទៀត សដីមបដីក្ដជ្បក្ុំហុស។ ប៉ាុដនតសបសី ីក្សជ្កាយសៅសតមនិដក្ 
សឹមសធវីតមវធិានការ ឬបទបញ្ាតតិរបសខ់លួនចុះ។ ជ្ពះសមពុទធជ្ទងជ់្តស់ថ្វ 
“អល័យទន ជាទនដជ៏្បសសីរ”។ អនក្ជ្បដហ ជាខឹងខាល ុំងសៅសព នរណា
មួយសធវឱី្យដបក្បាក្់បាត់បងនូ់វវតថុជាទជី្សោញ់របស់អនក្។ អនក្ជ្បដហ ជា
មានការធុញជ្ទន់ និងមួសៅ៉ា  សៅសព មានមនុសសមក្ដជ្សក្ឡូឡារ ុំខានអនក្ 
សព ក្ុំពុងសធវកីារឬអានសសៀវសៅ សហយីអនក្ក្៏ជ្បដហ ជាមនិអាចនឹងស ីក្
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ដ ងសទសឱ្យដដរ ជ្បសិនសបមីាននរណាប៉ាងពយបាទអនក្មដងជាពីរដង។ សបី
ដូសចន ះដមន ចូរចសជ្មនីក្រណុាក្នុងចតិត ចូរកុ្ុំមានការខឹងសជ្កាធចុំស ះទសងវី
ទុំងស ះ សហយីក្៏មានការរុុំក្ួនសងសឹក្អវីវញិដដរ។ ក្នុ ងសោក្សនះសពៀរ
រដមងរ ុំងាបស់ោយការមិនចងសពៀរ ការមិនសបៀតសបៀនោន ជាសុខក្នុ ងសោក្។ 
អនក្ជ្បដហ ជាពិបាក្នឹងសធវីបាន ដដ អាចសធវីចិតតអល័យដ ់មនុសសដដ 
សា្ងក្ុំហុសចុំស ះអនក្ ប៉ាុដនតអនក្ជ្តវូដឹងថ្វ អនក្ក្ុំពុងហវកឹ្ហាត់អបរ់ ុំចិតត អនក្
ក្ុំពុងដតសរៀនឱ្យអល័យផ្ងដដរ ។ មយ៉ាងអុំសពីទុំងស ះក្៏ជ្បដហ វាជាវញិ្ញា សា្
សជ្មាប់សា្ក្ បងអនក្ផ្ងដដរ។ ដូសចនះចូរឱ្យអល័យដ ់សពវសតវទុំងពួងសរឿ
យៗ ស ះអនក្នឹងមានការសា្ទ ត់ក្នុងការឱ្យអលយ័ជាមិនខាន។ ចិតតរបសអ់នក្
ក្៏ចប់សផ្តីមានភាពជ្បសសីរ មានក្រុណាក្នុងខលួន តម ុំោប់ម្នការឱ្យអលយ័
របស់អនក្ដដរ។ 

សរៀនផ្ដ ់ក្ដីជ្សោញ់  

ការមិនចងចតិតសអប់ចុំស ះមនុសសសតវទុំងពងួ រឺស ម្ ះថ្វការផ្ត ់
ក្ដីជ្សោញ់។ ក្ដីជ្សោញ់ក្នុងទីសនះ មិនដមនជាក្ដីជ្សោញ់ដដ សក្តីសចញ
ពីសោលចតិតស ះសទ ប៉ាុដនតវាសក្តីសចញពសីមតត ធម៌។ ការផ្ត ក់្ដីជ្សោញ់សៅ
នរណាមួយក្នុងបុំណងចង់បានអវីមួយមក្វញិ វាមិនដមនជាសសចក្ដីជ្សោញ់ 
ដដ សក្ីតសចញពីចិតតសមតត សឡយី វាជ្ោន់ដតចុំណងលក្ដីដតប៉ាុសណាណ ះ។ ការ
ចង់ឱ្យអនក្ដម្ទបាននូវសសចក្ដសុីខ ការចងឱ់្យអនក្ដម្ទទទ ួបាននូវសសចក្ដី
ចសជ្មីន ស ញីមនុសសសដរីផ្លូវខុស ក្៏មានចិតតអាណិត សក្ីតក្ដីសសងវរ ចង់
ទញអនក្ស ះឱ្យសដរីមក្ផ្លូវជ្តវូវញិស ះ សុទធដតជាសសចក្ដីជ្សោញ់សោយ
ជ្បក្បសោយសមតត ។ ជ្បសិនសបីចិតតរបស់អនក្ធាល ប់ដតទមទរ ធាល ប់ដតអាតម
និយម ចូរសរៀនផ្ត ់ក្ដីជ្សោញ់ ចូរសរៀនដចក្រ ុំដ ក្សោយកុ្ុំបានចង់បានផ្ 
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តបសនងមក្វញិ ស ះអនក្នឹងទទួ បាននូវសសចក្ដីសុខ ដដ មិនអាចមាន
អនក្យ ់ សជ្ៅពីអនក្ដដ បានសធវីដបបសនះសឡយី។ 

សរៀនដចក្រ ុំដ ក្ចុំសណះដឹងនិងបទពិសសា្ធ...  

ចុំសណះដឹងដដ សយងីមាន ជ្បសិនសបីសចះសហយីមិនដចក្រ ុំដ ក្ វា
អាចនឹងបាតប់ង់សៅវញិ។ ដូសចនះជ្បសិនសបអីនក្ទទួ បានអវីដដ ថមី បទ
ពិសសា្ធ អៗ ដដ អនក្ជ្បទះជបួ ស ះអនក្រួរដតសរៀនដចក្រ ុំដ ក្។ ការឱ្យនូវ
ចុំសណះដឹង(រុំនិត) ជាការឱ្យដជ៏្បសសីរជាងការឱ្យវតថុទុំងពួង។ ការដចក្
រ ុំដ ក្ មិនថ្វចុំសណះដឹងអវីស ះសទ ឱ្យដតសក្ីតសសចក្ដីចសជ្មីនដ ម់នុសស 
សុទធដតសមររួក្នុងការផ្សពវផ្ាយ មិនថ្វចុំសណះដឹងដផ្នក្ជ្បវតតិសា្ស្រសត សសដា
ក្ិចា ចុំសណះដងឹដផ្នក្ជ្ពះធម៌ ចុំសណះដឹងទូសៅ ការផ្ ិតវសីដអូ ការថតរបូ... 
សុទធដតជាការដចក្រ ុំដ ក្ដដ  អៗ ។ សងគមមួយដដ សមបូរសៅសោយការ
ដចក្រ ុំដ ក្នូវចុំសណះដឹងដ ោ់ន  សងគមស ះនឹងសមបូរសៅសោយបញ្ាវនត។ 
កា ណាសមបូរអនក្យ ដ់ឹងសជ្ចីន សងគមក្៏រកី្ចសជ្មីន ជ្សកុ្សទសក្៏នងឹបាន
សុខសា្នតផ្ងដដរ។ 

សរៀនឱ្យទន  

ការឱ្យទនរតឹដតសុំខាន់ ដបតិថ្វមិនចុំបាចម់ានជ្ទពយ ក្៏សយងីអាច
ឱ្យទនដ ់អនក្ដម្ទបានដមន សោយការផ្ដ ស់ា្ន មញញឹម ការផ្ដ ់សសចក្ដី
ជ្សោញ់ ប៉ាុដនតសបីអនក្មាន ទធភាពក្នុងការជួយអនក្ដម្ទបាន ក្៏រួរជយួ
ខលះៗ។ សជ្ ះសៅសព ដដ អត់អាហារ សទះបីជាអនក្ស ះមានរុំនតិ អយ៉ា ង
ណា ក្៏មនុសសោម នចិតតនងឹសៅសា្ដ ប់ដដរ។ ការឱ្យទន នឹងសធវឱី្យចតិតបរសុិទធ 
សធវីឱ្យចិតតកាត់បនថយនូវការជាបជ់ុំ ក្់ក្នុងវតថុទុំងពួង។ 
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ករៀបចំផលូវចិត្តឱ្យលអ 

“ជ្របយ់៉ា ងមានចិតតជាជ្បធាន សក្ីតសឡងីអុំពចីតិត សសជ្មចអុំពចីិតត សបបុីរគ 
អប់រ ុំចិតតមនិបាន អ ចិតតជ្តូវសទសជ្បទូសដសហយី ចិតតរដមងដឹក្ ុំបុរគ ស ះ
ឱ្យជ្បជ្ពឹតតដតអុំសពីទុចារតិ។ ផ្ទុយមក្វញិសបីចតិតជ្តូវបានអប់រ ុំ អ ចិតតរក្៏នឹងដមង
ដឹក្ ុំបុរគ ស ះឱ្យជ្បជ្ពតឹតដតអុំសពីជ្បក្បសោយសុចរតិផ្ងដដរ” ជ្ពះពុទធ 

មនុសសសយងីសចះសរៀបចុំក្ចិាការសផ្សងៗជ្បជ្ពឹតតសៅសោយរ ូន សចះ
សរៀបចុំសមាភ រៈសផ្សងៗក្នុងផ្ទះ ក្នុងការយិ យ័បានយ៉ា ងសរៀបរយ សមី សៅរួរ
ឱ្យទក្់ទញជាទីសពញចតិត។ ប៉ាុដនតពួក្សរសជ្ចនីដតមិនសចះសរៀបចុំផ្លូវចិតតរបស់
ខលួនឱ្យមាន ក្ខណៈសរៀបរយផ្ងដដរស ះសទ។ ការដដ សយងីសចះដតសមុរ
សា្ម ញ សចះដតតប់ជ្បម ់ក្នុងចិតត សចះដតសក្តីទុក្ខ ធុញថបស់ ះ ក្៏សជ្ ះដត
សយងីមិនបានសរៀបចុំផ្លូវចតិតរបស់ខលួន ឱ្យបាន អជ្បសសីរស ះឯង។ បនទបស់រង
មួយដដ សរៀបចុំមិនបាន អ រឺជាបនទប់ដដ ោក្់របស់របរពជ្ងាយោម ន
សណាដ ប់ធាន ប់ ឬមិនជ្តូវតម ុំោប់ ុំសោយ ជាបនទប់ដដ មិនបានសមាអ ត
ជាជ្បចុំ វាជាបនទប់ដដ មិនរួរឱ្យចង់រសស់ៅ ជាបនទប់ដដ មនិអាចផ្ដ ់នូវ
ភាពរកី្រាយដ ់អនក្សា្ន ក្់សៅបាន សហយីក្៏ជាបនទបដ់ដ ផ្ទុក្សៅសោយសម
សរារបាក្់សតរសីផ្សងៗជាសជ្ចីនផ្ងដដរ។ ចិតតក្ដូ៏ចោន ដដរ កា ណាចិតតមនិ
បានសរៀបចុំឱ្យ អ មិនឧសាហ៍ជជ្មះវាឱ្យសា្អ តសទស ះ វានឹងបងាសៅជាវរីុស
បុំផ្តល ញសសចក្ដសុីខរបសស់យងី។ សបីមិនអប់រ ុំទូ ម នជាជ្បចុំសទស ះ វានឹង
អ ធិបសតយយ ដដ នងឹផ្ដ ម់ក្នូវភាពសមុរសា្ម ញដ ់រាងកាយ វានឹងបងា
ជាទុក្ខមនុសសសយងី។ សហតុសនះជាការចុំបាច់ណាស់ដដ សយងីជ្តវូដតសចះ
សរៀបផ្លូវចិតតរបស់ខលួនឱ្យបាន អ សោយ៖ 

ការអបរ់ ុំចិតត 
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 សព ខលះសយងីសសទីរដតមិនដឹងសៅសទៀត ថ្វរួរអបរ់ ុំផ្លូវចតិតសោយ
រសបៀបណា? រួរសធវីសមដច? សបីសចះដតមនិអាចអបរ់ ុំចិតតបានយូរ? បានដត
មួយឆ្ងវ សហយីវាសចះដតសធាល យសៅវញិមដងៗដូសចនះ។ ជួនកា ក្៏ជ្ជុ ស សី
ជ្ោមុនសៅសទៀត។ អនក្ដឹងសទថ្វ សមសរារដ៏ធុំបុំផុ្តម្នចិតត ដដ ជាសហតុ
បណាដ  ឱ្យសក្តីវបិតតិផ្លូវចិតតស ះ រឺជាការជ្បាថ្វន ។ ការជ្បាថ្វន អវីមួយមិនបាន
សសជ្មច រដមង ុំមក្នូវការខក្ចិតត។ ដូចជាសិសានុសិសសជ្បាថ្វន ចង់
ជ្បឡងជាប់  ុះដ ់សព  ទធផ្ សចញមក្ធាល ក្់ សរក្៏សក្តីទុក្ខជាខាល ុំង អនក្
ខលះសទៀតបានជាប់ដដរ ដតដ ប់ាននិសទទសដដ ខលួនមនិចងប់ាន សរក្ស៏ក្តី
ការខក្ចតិតដូចោន  ជ្ោន់ដតមិនសូវជាខាល ុំងដូចអនក្ដដ ធាល ក្់ប៉ាុសណាណ ះឯង។ 
បុរស/ស្រសដីដដ ជ្បាថ្វន ចង់បានមនុសសដដ ខលួនជ្សោញ់មក្ជាសៅជិត ឬ
ចង់បានវតថុសមាភ រៈសផ្សងៗមក្សជ្បជី្បាស់  ុះមិនបានដូចចិតត សរក្ន៏ឹងសក្ីត
ការខក្ចតិតសអិតជ្ទូង ខូចចតិតសសទីរសងបីមនិរចួដដរសៅ។ ឬថ្វសព ខលះមនុសស
ចង់បានការសរសសីរពអីនក្ដម្ទ មិនចង់បានការសដីបស ទ សបងាអ ប់ពីអនក្ដម្ទ
សឡយី  ុះដ ់មិនបានដូចការជ្បាថ្វន  ពួក្សរក្ន៏ឹងសក្ីតទុក្ខក្នុងចិតតដូចអនក្ឯ
សទៀតដដរ។ សោយសា្រមនុសសមិនដដ ជ្ពមបសជ្ងៀនចតិតឱ្យសរៀនទទួ នូវអវី
ដដ បានសក្ីតសឡងី សទីបចតិតសចះដតមនិអាចទទួ យក្បានចុំស ះសហតុ
ការណ៍ដដ បានសក្តីមាន សោយពួក្សររិតថ្វវាធៃន់ធៃរណាស់ មិនអាច
ជ្បឈមមុខបានស ះសទ។ សោក្អនក្ជ្បដហ ជារិតថ្វ សព ខលះ មនុសសក្៏
សក្ីតទុក្ខសោយសា្រការជ្បកានហួ់ងដហង ការខាល ចបាត់បងផ់្ងដដរ។  ប៉ាុដនតវា
មិនខុសោន សឡយី ឫសរ ់របស់វាសៅដតជាតណាា  រឺការជ្បាថ្វន ដដដ ។ ការ
ហួងដហង ការខាល ចបាត់បង់ រឺសក្តីសចញពកីារជ្សោញ់ ការជ្សោញ់ជា
ចិតតដដ ជាប់ជុំ ក្់ សហយីចតិតដដ ជាប់ជុំ ក្់វាជាសោលចិតត សោលចតិត
បសងាតីឱ្យមានតណាា  ចុងសជ្កាយវាវ ិមក្រក្តណាា ដដដ ។ ដូសចនះសហយី
សទីបជ្ពះពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “តណាា ជាជ្បលពម្នសសចក្ដទុីក្ខ” ពិតជាមិនខវះ
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សសចក្ដសីឡយី។ សបីចតិតសសដងីសោយការជ្បាថ្វន  ស ះចិតតក្៏នឹងមិនសូវជា
សទមនសសនឹងសសចក្ដីទុក្ខដដ បានសក្ីតសឡងីដដរ។  

ការអបរ់ ុំចិតត រជឺាការទូ ម នចតិតឱ្យជ្សឡះចក្ការជ្បកាន់ក្នុងជីវតិ
ថ្វជារបស់មាុំ ជារបស់ររួសជ្តក្ ការសថាីងឫក្ ភាពសក្អងកាអ ង ជ្ក្អឺតជ្ក្ទម
(មានះ) ឱ្យជ្សឡះចក្ការជ្បាថ្វន  និងការយ ់ស ញីនូវទសសនៈដបបងប់
ស ប់(ទិដាិ) មនិជ្បក្បសោយបញ្ញា ។ ការពចិរណាពីសសចក្ដីទុក្ខសរឿយៗ នងឹ
សធវីឱ្យចិតតសចះជ្ពមចុំស ះអវដីដ បានសក្ីតសឡងី សោយដ ងនិយយថ្វ 
សហតុអវីក្ដ៏បបសនះ? សហតុអវីក្៏សក្ីតសឡងីស ឿនសម៉ាលះ? ខ្ុ ុំសធវចីិតតមនិបាន
សទ?...។ សៅសព ដដ ពិចរណាយ ់ដ ប់ញ្ញា ជ្បាក្ដជាអារមមណ៍  ុះ
ដ ់សសចក្ដីទុក្ខសក្ីតសឡងី អនក្នឹងទទួ យក្បានសោយជ្ពមក្នុងចតិត សហយី
សសចក្ដទុីក្ខនងឹមិនសូវមានឥទធពិ ស ីចតិតអនក្សឡយី។ អនក្នឹងយ ់ថ្វ “អរ
ឥឡូវ អវីដដ ជ្តូវសកី្តវាបានសកី្តសឡីងសហីយ អវីដដ ររួមក្ដ ់ ឥឡូវវា
បានមក្ដ ជ់្បាក្ដជាក្់សហីយ” ស ះចិតតរបសអ់នក្នងឹសៅដតអាចជ្បជ្ពតឹត
សក្មមភាពបានជាធមមត សនះជាអានុភាពម្នការអបរ់ ុំចិតត។ 

ការជ្របជ់្រងខលួនឯង 

 រវាងអកុ្ស  និងកុ្ស  កា ណាចិតតសៅអវជិាជ ជ្កាស់ ចតិតរដមង
ចូ ចិតតអកុ្ស ជាងកុ្ស ។ និយយឱ្យងាយសា្ដ ប់ រវាងសរឿងមាន
ជ្បសយជនន៍ិងសរឿងឥតជ្បសយជន៍ ចតិតរដមងចូ ចិតតសរឿងឥតជ្បសយជន៍
សជ្ចនីជាង សជ្ ះវារិតថ្វ សធវីដបបសនះជីវតិនឹងបានសបាយ មិនរួរឱ្យធុញ
ជ្ទន់។ សបចីង់ឱ្យចិតតឈប់ជ្បជ្ពតឹតអកុ្ស   ុះជ្តដតអនក្បសជ្ងៀនចតិតឱ្យ
ស ញីពីសទសម្នអុំសពីស ះជាមុនសិន។ ប៉ាុដនតការសមី ស ញីពីសទសដដ 
ទទួ បានពីការជ្បជ្ពតឹតស ះក្ដ ី សបីបញ្ញា មនិបានសក្តីសឡងីជាមួយចិតតសទ
ស ះ វានឹង ុំចិតតឱ្យជ្បជ្ពតឹតអុំសពីស ះដដដ ។ ដូចជាសទះបីជាមនុសសដឹង
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ថ្វ ជក្់បារ ីផ្ឹក្ជ្សា្  ុំឱ្យខាតបង់ជ្បាក្់កាស ខូចសួត សក្ីតជុំងឺសថលមី សហយី
ក្ដី ក្៏ពួក្សរមិនបានបញ្ឈបស់ឡយី សៅដតបនត សជ្ ះមិនមានសមបជញ្ាៈជា
សជ្រឿងោសស់តឿន ដដ ជាអងគម្នបញ្ញា ស ះឯង។ សហតុសនះក្ិចាដដ  អនក្
ជ្តូវសធវបីនត រឺជ្តូវបសជ្ងៀនចិតតឱ្យមានបញ្ញា  សទីបអាចសវៀរចក្សទសស ះបា
ន។ សហតុដូសចន ះសហយី សទីបចិតតជាធមមជាតិដដ  ុំបាក្ទូ ម ន ជាធមមជាតិ
ដដ  ុំបាក្យក្ឈនះ ដូសចនះមានដតការអបរ់ ុំហាតព់ត់បនតិចមដងៗស ះសទ 
សទីបអាចឱ្យចិតតមាន ក្ខណៈ អជ្បសសីរបាន។ 

សរៀបចុំវនិ័យសជ្មាប់ចិតត  

មនុសសដដ រសឡមរឡមឺ ងាក្ ិចងាក្សក្ីត រាងកាយសៅមនិសុខ 
សជ្ ះចិតតមិនមានវនិ័យសជ្មាបស់ក្ៀងតជ្មងស់ ះឯង។ សហតុអវជី្តូវមានវនិ័យ
សជ្មាប់ចតិតខលួនឯង? សបីអនក្ពិតជាឆៃ ់ដូសចនះ! សូមសឆលីយសុំណួរសនះក្នុង
ចិតតវញិផ្ងថ្វ សហតុអវីបានជាចុំបាច់ជ្តូវមានចាប់ក្នុងសងគម? សហតុអវីសា្ថ
ប័ននមីួយៗ ជ្តូវបសងាីតចាបស់ឡងី? សហតុអវីសា្ស  ឬ ទធិនមីួយៗ 
ចុំបាច់បសងាតីវនិ័យសឡងីមក្សដីមបអីវី? សបីសឆលីយបាន អនក្នឹងទទួ បាន
ចសមលីយម្នសុំណួរខាងស ដីដរ។ 

ចិតតមនុសស សជ្បៀបដូចជាសា្វ  ដដ មិនងាយសា្ដ ប់បងាគ ប់សឡយី។ 
សបីចងឱ់្យចិតតជ្បជ្ពឹតតសៅសោយ អ  ុះជ្តដតអនក្ជ្តូវបសងាតីវនិ័យសជ្មាប់ជា
ប ទ ត់ ោក្់រុំ បសងាត់ចតិតផ្ងដដរ។ សោយសហាចសៅ វនិ័យក្នុងសា្ស ក្ដី 
ចាប់រដាក្ដី ហាមឃ្លតជ់្តឹមដតកាយ នឹងវាចប៉ាុសណាណ ះ មិនបានហាមឃ្លត់
ដ ់ចិតតសឡយី។ ចុះសបីដូសចនះ សធវីសមដចសទីបអាចទប់សា្ា ត់ចតិតបាន? សបីវនិយ័
មិនអាចហាមឃ្លត់បានផ្ងស ះ?  

ចិតតរបស់អនក្ មនិនរណាអាចដងឹសជ្ៅពីខលួនអនក្បានសឡយី អនក្រិត
អវី?  អឬអាជ្ក្ក្់ មានដតខលួនអនក្សទីបដងឹចាស់។ សហតុសនះមានដតអនក្សទ
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សទីបអាចចប់ក្ុំហុសរបស់ខលួនឯងបាន។ ការោក្់វនិ័យសជ្មាប់ចិតតខលួនឯង 
រឺតជ្មូវឱ្យអនក្មានការតុំងចតិតខពស់ក្នុងការសសជ្មច។ មនុសសដដ មនិអាច
សធវីតមបទបញ្ាតិផ្តទ  ់ខលួនបានយូរ សោយសា្រដតក្ជ្មិតម្នការតុំងចិតត និង
ការពយយមរបស់សរសៅសខាយស ះឯង។ ខ្ុ ុំបានក្ុំណតន់យិមន័យម្នការ
ោក្់វនិ័យចតិតថ្វ “ជាការហាមឃ្លត់នូវអវីដដ ចិតតចង់សធវី(មិនជា
ជ្បសយជន៍) មិនឱ្យសធវី នងិជាការជុំរុញនូវអវីដដ ចិតតមនិចង់សធវី(អុំសពីជា
ជ្បសយជន៍)ឱ្យសធវីបាន។ សតវសោក្រចួចក្សសចក្ដីទុក្ខបានសោយការ
ពយយម! (ជ្ពះពុទធ) 

ផ្ដ ់បញ្ញា ដ ់ចិតត (រិត សា្ដ ប់ បរកិ្មម)  

កា ណាចិតតមនិទន់មានបញ្ញា  ជាការ ុំបាក្ណាស់ដដ នឹង
អាចស ញីនូវសសចក្ដីទុក្ខ ថ្វពតិជាឱ្យផ្ ដបបស ះដមន។ ដូសចនះសបីចង់អប់រ ុំ
ចិតត សរៀបចុំផ្លូវចិតតឱ្យមានរសបៀបរបប អ ជ្តូវបសជ្ងៀនចិតតឱ្យមានបញ្ញា ជាមុន
សិន។ ការសចះវជិាជ ផ្លូវសោក្ មានវជិាជ សិ បស៍ា្ស្រសតសផ្សងៗ មិនអាចអប់រ ុំចតិត
ឱ្យមានសុខភាព អបានសឡយី។ សបីជ្បសិនសបីសោក្អនក្ធាល ប់សរៀនពីមុនមក្
ថ្វ បញ្ញា ថ្វមាន ក្ខណៈដបបណាស ះសូមទុក្មួយដឡក្សនិ បញ្ញា ក្នុងទី
សនះរឺសុំសៅដ ់ការចក្់ធលុះនូវសភាវៈពិតក្នុងជីវតិ ជាការសមី ស ញីនូវ
សចាធមដ៌ដ មានក្នុងជវីតិ។  ក្ខណៈម្នបញ្ញា រឺជាការបុំលល ឺ ជាការកាត់ផ្តដ ច់ 
រឺថ្វបុំលលឺឱ្យផុ្តពីទីងងឹតរអឺវជិាជ  កាត់ផ្តដ ច់នូវឫសរ ់ រឺអវជិាជ ក្នុងចតិត។ 
កា ណាចិតតមានបញ្ញា  បញ្ញា នឹងដកឹ្ ុំសតិ សមបជញ្ាៈ ហរិ(ិសសចក្ដខីាល ច
បាប) ឱ្តតបបៈ(សសចក្ដីខាម សបាប) ឱ្យសក្តីសឡងីក្នុងចិតត។ សព ស ះចិតត
នឹងងាយទូ ម នបាន។ 

ផ្ាយសមតត ដ ់អនក្ដម្ទ  
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សមតត ជាធមក៌្ុំពូ ដដ សធវីឱ្យចតិតជ្តជាក្់ សមតត ជាសមទ័ពដ៏ក្មាល ុំង
ខាល ុំងកាល  ដដ អាចសមាល ប់សទសៈក្នុងចិតតបាន។ កា ណាបុរគ ដដ មាន
សមតត ធមក៌្នុងខលួន រដមងជាទជី្សោញ់ម្នសបបុរសទុំងឡាយ រដមងជាទី
រាប់អានម្នមនុសសមាន ទុំងពួង រដមងជាទីជ្សោញ់ម្នសពវសតវទុំងពួង ជ្ពម
ទុំងជាទីជ្សោញ់ម្នខលួនឯងផ្ងដដរ។ មនុសសមានសមតត  រដមងមិនមានការ
សុបិនអាជ្ក្ក្់ស ះសទ ចិតតដតងជ្បជ្ពឹតតសៅជាសុខ មិនសក្ីតការសៅដ ជ្ក្ហាយ
ជ្ក្វ ជ់្ក្វាយសឡយី។ ការផ្ាយសមតត  មិនដមនជាការខាល ចមានទុក្ខដ ខ់លួន 
មិនដមនជាការផ្ាយសមតត សោយខាល ចមានបាបដ ់ខលួនសទបីសធវីជាមានសមតត
ស ះសឡយី។ ប៉ាុដនតសមតត  រកឺារជាផ្ដ ់នូវចតិតសស ត សជ្សោញ់ សចញពី
ហឫទ័យពិតៗ មិនដមនជាការសដមដងសោយការខាល ចឬចងប់ានបុណយ ឬថ្វ
ឱ្យរចួចក្បាបដដ ខលួនបានជ្បជ្ពឹតតសឡយី។ បុរគ ដដ មានសមតត ពិតជ្បាក្
ដ មិនដមនជាអនក្មានសមតត ដតចុំស ះមនុសសដដ ខលួនជ្សោញ់ស ះសទ មិន
ដមនចុំស ះដតអនក្ដដ ោុំជ្ទជ្សោញ់ខលួន ឬចុំស ះជនរមួជាតរិបសខ់លួន
ស ះសឡយី។ សទះបីជាសជ្តូវរបស់ខលួនក្ដី សទះជាអនក្ដដ ចង់ឱ្យខលួនវ ិស
សមដចក្ដី ក្៏សៅដតមានសដមដងក្ដសីមតត ដ ស់រផ្ងដដរ សោយសម ីស ញីថ្វ សរ
ក្ុំពុងដតជ្បជ្ពឹតតអុំសពខុីស សរក្ុំពុងដតដុតក្សៅត ខលួនឯង សរក្ុំពុងបុំផ្តល ញខលួន
ឯង  ក្ខណៈដបបហនងឹសទីបជាការផ្ាយសមតត ពិតជ្បាក្ដ។ ជ្ោន់ដតថ្វ  ក្ខ
ណៈដបបសនះបុថុជជនសធវីបានសោយក្ជ្មណាស់!  

សរៀបចុំដបបដផ្នម្នការរិត  

ការងារដដ ជ្ចបូក្ជ្ចប ់ មិនដមនជាមងគ សឡយី។ ការរិត
សោយោម នដបបដផ្ន ោម ន ុំោប់ ុំសោយ រដមងសធវីឱ្យចិតតសក្ីតសមុរ សធវឱី្យ
ចិតតធុញថប់។ អនក្ជ្តូវហវកឹ្ហាត់ផ្លូវចតិតឱ្យសផ្តដ តសៅស ីអវមីួយចប់រចួរា  ់
សឹមបនតសៅសធវកី្ិចាការមួយសទៀត។ សព ខលះមនុសសសចះដតសធវីតមចុំណងម់្ន
ចិតតនកឹ្ស ញី សធវសីនះបានបនតិច ក្ន៏ឹក្ស ញីអវីសផ្សង ជ្សា្ប់ដតសធវីក្ិចាការ
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សផ្សងសទៀត។ ចុងសជ្កាយ ក្នុងមយួម្ថៃរក្ការណ៍សសជ្មចអវមីួយមិនបាន ដថម
ទុំងជ្ក្ឡុក្ចិតតខលួនឯងវ ិវ ់ដថមសទៀត។ ដូសចនះសទះសធវអីវីក្៏សោយ អនក្ជ្តូវ
មានដបបដផ្នឱ្យបានចាស់ោស ់ សធវីតម ុំោប ុំសោយម្នការងារ ស ះ
សទីបចិតតរបស់អនក្មិនជ្ចបូក្ជ្ចប ់។ 

ចិតតដដ អប់រ ុំបាន អ រដមង ុំមក្នូវសសចក្ដីសុខ! 

 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៩ បដិបត្តិ 
 

ទំពរ័ទី416 
 

 

មេមរៀនទី៩ 

បដិបត្តិ 

 

ក្នុងសោក្សនះ ជ្រូសពទយមនិអាចពយបា អនក្ជុំងឺណាមាន ក្់ឱ្យជាសះ
សសបយីបានស ះសទ ជ្បសិនសបីពួក្សរមនិមានចិតតចង់ជាពីជុំងឺសចញក្នុងខលួន
ឯងជាមុនសទស ះ។ សហយីជ្រូសពទយក្៏មនិអាចពយបា អនក្ជុំងឺណាមាន ក្់ 
ដដ ឱ្យជ្រូសពទយពយបា  សោយសធវីតមបញ្ញជ របស់ពកួ្សរដដរ។ មយ៉ាងក្៏មាន
អនក្ជុំងឺពួក្ខលះសទៀត ចតិតពួក្សរចង់ជាពជីុំងដឺដរ ប៉ាុដនតពួក្សរដបរជាខាល ចក្នុង
ការស បនូវថ្វន ុំដដ មានរសជាតិ វីងៗ ឬក្ខ៏ាល ចឈកឺ្នុងការចក្់ថ្វន ុំជាសដីម។ 
សហយីខលះសទៀតចង់ជាពីជុំងឺ ប៉ាុដនតដបរជាមិនអាចអត់ជ្ទុំនឹងសធវីតមសវជជបញ្ញជ
បាន ក្៏សជ្ ះដតពួក្សរមនិអាចជ្រប់ជ្រងចុំណង់របសខ់លួនឯងបាន។ អនក្ជុំងឺ
ដដ មានអាការៈដបបសនះ នឹងមិនអាចជាសះសសបយីពីជុំងឺបានសឡយី។ 
សទះជាមានជ្រូសពទយសទវតមក្ពយបា  មានឱ្សថពូដក្សក្ដសិិទធសមដចក្ដី ក្៏
មិនអាចពយបា អនក្ជុំងឺជ្បសលទសនះ ឱ្យជាសះសសបយីបានដដរ។  

សយងីរា ់ោន ដដ សៅមានក្ិស សក្នុងចតិត ចត់ទុក្ដូចជាអនក្មាន
ជុំងឺរុា ុំម្រ ៉ាជ្បចុំកាយអុីចឹង សជ្ ះចិតតដតងដតឈជឺាជ្បចុំសោយសា្រក្ិស ស
ខាងក្នុងវាដតងទស្រ ទ នចតិតជាជ្បចុំ ដុតក្សៅដ ចិតតរា ់សវោ។ អវីដដ រួរឱ្យ
សសា្ក្សា្ដ យ និងរួរឱ្យសសងវរស ះ ភារសជ្ចីនសយងីមិនបានដងឹថ្វ ជ្បលពសម
សរារដដ សធវីឱ្យចិតតឈជឺាជ្បចុំ រឺក្នុងខលួនសយងីសនះសឡយី។ សយងីដបរជារតិ
ថ្វ មក្ពីអនក្សនះ សទីបសយងីពិបាក្ចិតត មក្ពីអនក្ស ះសទីបសធវីឱ្យសយងីអាក្់
អន់ចតិត ឬមក្ការរសស់ៅក្នុងសងគមមិន អ សទីបចិតតសយងីសចះដតមនិបាន
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សសចក្ដីសុខ។ ពិតដមនសហយី ដបតិថ្វមជឈោា នខាងសជ្ៅវាបានប៉ាះ  ់ដ ់
ចិតតរបស់សយងីក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតសបចីិតតរបស់សយងីអប់រ ុំបាន អ អវីជ្រប់យ៉ា ង
ដដ សក្ីតសឡងីពីមជឈោា នខាងសជ្ៅ វានឹងមនិមានឥទធពិ អាចសបៀតសបៀន
ចិតតសយងីបានសឡយី។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់ជ្តស់ថ្វ “បាតម្ដដដ ោម នដុំសៅ ថ្វន ុំ
ពិសមិនអាចជ្ជាបចូ បាន យ៉ា ងណាមិញចិតតបុរគ ដដ បានអប់រ ុំ អ
សហយី សសចក្ដទុីក្ខក្ម៏ិនអាចសធវីឱ្យចិតតបុរគ ស ះរសងាគ ះរសងគបីានដដរ”។ ដូសចនះ
សបីអនក្អបរ់ ុំចតិតបាន អ សទះបីសៅជុុំវញិខលួនអនក្ សមបូរសោយមនុសសដដ 
មានចិតតជ្ចដណន ន្ នីស មនុសសខងឹសជ្កាធ មនុសសតិះសដៀ អនក្ ក្៏រា ់
 ក្យសមដីទុំងស ះ វាមិនអាចសធវីចិតតអនក្ញបញ័់រខាល ុំងសឡយី។ 

រា ់សមសរៀនខាងស ីដដ សោក្អនក្បានសកិ្ារចួមក្សហយីសនះ ក្៏
 មមនឹងអាចការ រទប់សា្ា ត់នូវសសចក្ដីទុក្ខដដ សក្ីតមានសឡងី មិនឱ្យមាន
ឥទធិព ស ីចតិតរបស់អនក្ខាល ុំងសពក្បាន។ យ៉ា ងណាក្៏សោយសមសរៀនខាងស ី
សជ្បៀបដូចជាឱ្សថអុីចងឹ។ សទះបីជាមានឱ្សថ អក្ដី សបអីនក្ជុំងឺបានជ្តមឹ
ដឹងថ្វវា អ វាពូដក្ អាចពយបា ជុំងឺឱ្យជាបាន។ ប៉ាុដនតពកួ្សរដបរជាមិនស ប 
សោយសា្រខាល ច វីង សោយសា្រខជិ តមអាហារ សទះបីជាមានមួយក្សញ្ឆ រ ក្៏
វាមិនអាចជួយអនក្ស ះឱ្យជាបានដដរ។ រា ់សមសរៀនជ្ពះសមពុទធដដ បាន
សដមដងមក្សហយីក្ដី ក្៏មិនអាចជួយមនុសសបានដដរ ជ្បសិនសបីពួក្សរមនិបាន
បដិបតតិ និងមនិជ្ពមសវៀរចក្សទស ះ។ មូ សហតុដដ មនុសសមិនអាចសធវី
បានស ះ សជ្ ះមិនអាច ះនូវចុំណងស់ ះឯង។ ដូចជាការហាមជ្បាមថ្វ 
សបីមនិចងឱ់្យចតិតរសវរីវាយកុ្ុំសា្ដ ប់ចសជ្មៀងសជ្ចនីសពក្ សបីមិនចង់ឱ្យចិតតរសសះ
រស ់ សក្តីការចងរុំនុុំក្នុងចិតត កុ្ុំពយយមតមោនអនក្ដម្ទ កុ្ុំពយយមចង់
ដឹងសរឿងអនក្ម្ទ សបីមិនចងម់ានសសចក្ដីទុក្ខជ្តូវ ះការជ្បកាន់  ះការ
ជ្សោញ់សោយចិតតជាប់ជុំ ក្់... ប៉ាុដនតពួក្សរដបរជាមិនអាចសធវីបាន ទុំង
ដដ ទ ់ដតសធវីដបបសនះ សទបីអាចទទួ បានសសចក្ដីសុខក្នុងចិតត។ វាសជ្បៀប
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ដូចជាអនក្ជុំងដឺដ ចង់ជាសះសសបយីពីសរារ ដតដបរជាមិនអាចតមនូវអាហារ
ដដ សវជជបញ្ញជ ហាមស ះឯង។ ដូសចនះសទះបីជាអានសសៀវសៅសនះសហយីក្ដ ី
ជ្បសិនសបសីោក្អនក្មិនបានអនុវតត ឬមិនមានសទធ (ភាពសជឿជាក្់)ក្នុងសម
សរៀនដដ បានស ីក្មក្បងាា ញ ថ្វអាចជួយឱ្យផ្លូវចិតតរបសអ់នក្បានជ្បសសរី
សទស ះ វានងឹមិនអាចជួយឱ្យបានជ្បសសរីក្នុងចតិតសឡយី។ សជ្បៀបដូចជា
សិសសទុំងឡាយនឹងមិនអាចសរៀនសចះ យក្ចុំសណះពីជ្រូបានសឡយី ជ្បសិន
សបីពកួ្សរមិនទុក្ចិតតជ្រូ មានការសងសយ័ចុំស ះសមតថភាពរបស់ជ្រសូ ះ។  

ប ទ ប់ពីបានសកិ្ាអុំពីការអបរ់ ុំចិតត មានជ្បមាណដូចបានសរៀបរាប់
មក្សហយី ក្៏សោក្អនក្អាចសិក្ាខលះៗបដនថមសទៀតអុំពីការជ្បតិបតតិ ដដ 
ជួយញុុំងចតិតឱ្យមានការតុំងចតិតឱ្យបានយូរ សោយមិនសជ្សីបជ្តមឹដតមយួ 
សព ។ សៅក្នុងសមសរៀនទី៨ សោក្អនក្បានសិក្ាខលះអុំពីការអបរ់ ុំចិតត សោយ
សិកាខ បីយ៉ា ង សី  សមាធិ បញ្ញា ។ សៅក្នុងសនះសមសរៀនសនះ សោក្អនក្នងឹ
បានសិក្ាបដនថមសទៀតអុំពី សតិបបោា ន ដដ ជាទីតុំង ុំឱ្យសក្ីតសតិ ជា
រុំនរម្នកុ្ស ធម៌ សបីកា ណាបុរគ ស ះបានជ្បតបិតតិបាន អខាជ ប់ខជួន។ 

អ្ំពីការចកត្ម្ើនសត្ិ និងសម្្បជញ្ញៈ 
សតិ(self-awareness)  

បុរគ ដដ មានសតិ រឺជាអនក្ដដ ជ្បក្បសោយសសចក្ដីរឭក្ក្នុងកាយ។ សតី
មានការរឭក្ដូចសមដច? 

ការរឭក្ដឹងនូវក្ិចាការទុំងឡាយដដ ជាជ្បសយជន៍ និងមិនជា
ជ្បសយជន៍ ការដឹងថ្វអុំសពទីុំងឡាយជាអកុ្ស មានកាយទុចារតិជាសដមី 
ថ្វជាអុំសពីមនិមានជ្បសយជន ៍ជាអុំសពីមិនររួជ្បជ្ពតឹត សហយីបស ទ របង់នូវអុំសពី
ដដ មនិជាជ្បសយជនស៍ច ។ ដូចជាការដដ ដឹងថ្វការសជ្បីជ្បាសស់ជ្រឿង
ជ្សវងឹ ការស ងដ បង ោ ជាអុំសពីមនិមានជ្បសយជន៍ ខាតសព សវោ 
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និងបាត់បង់ជ្បាក្់កាស ជ្ពមទុំងសធវីឱ្យបាតប់ង់សា្ម រតី សហយីក្៏ ះវាសច 
ដ ងជ្បជ្ពឹតតសទៀត ខណៈសនះឯងសៅថ្វមានសតិក្នុងខលួន។ មយ៉ាងសទៀតការ
ដដ ដងឹថ្វអុំសពីទុំងឡាយជាកុ្ស មានកាយសុចារតិជាសដមី ថ្វជាអុំសពី ុំ
មក្នូវជ្បសយជន៍  ជាអុំសពីដដ រួរកាន់យក្ សហយីបសងាអ នចិតតជ្បជ្ពឹតតដត
អុំសពីជាជ្បសយជន៍ អុំសពដីដ មិនមានជ្បសយជន៍ ក្៏ដក្សចញឈប់ជ្បជ្ពឹតត 
ស ម្ ះថ្វសតិ។ ដូចជាសព ដដ មនុសសដឹងថ្វអុំសពី អ ដតង ុំមក្នូវ
សសចក្ដីសុខ សតិបបោា នជារុំនរម្នកុ្ស  ឬថ្វការងារទុំងឡាយដដ ជា
ការជ្តមឹជ្តវូ ក្ត៏ុំងចិតតជ្បជ្ពឹតតដតអុំសពសី ះៗ អុំសពីអាជ្ក្ក្ស់ោយជ្បការសផ្ស
ងៗក្៏បស ទ របងម់ិនជ្បជ្ពតឹត ខណៈសនះស ម្ ះថ្វមានសតិក្នុងខលួន។ 

អុំពីសតិ ជ្ពះ រសសនសតថរមានសថរដីកានងឹជ្ពះបាទមិ និទថ្វ 
បពិជ្តមហារាជ បរ ិយក្ដក្វរបសស់សតចចជ្ក្ពតតិ រដមងដឹងវតថុដដ ជា
ជ្បសយជន៍ នងិមិនជាជ្បសយជន៍ដ ស់សតចចជ្ក្ពតតិ។ ដឹងវតថុទុំងសនះ ជា
ជ្បសយជនដ៍ ជ់្ពះរាជា វតថុទុំងស ះ មិនជាជ្បសយជន៍ វតថុទុំងសនះជាឧប-
ការៈ វតថុទុំងស ះ មិនមានឧបការៈដូសចនះ។ ប ទ ប់ពីស ះមក្ក្ន៏ងឹក្មាា តវ់តថុ
ដដ មនិជាជ្បសយជនស៍ចញ រដមងផ្គងវតថុដដ ជាជ្បសយជនយ៍៉ា ងណា សូម
ថ្វវ យជ្ពះមហារាជ សតិក្យ៏៉ា ងស ះដូចោន ស ះឯង។ កា សតិសក្តីសឡងី 
រដមងពិចរណារតិទុំងឡាយម្នធម៌ ដដ ជាជ្បសយជន៍ និងមិនជា
ជ្បសយជន៍ថ្វ ធម៌ទុំងសនះជាជ្បសយជន៍ ធមទ៌ុំងសនះមនិជាជ្បសយជន៍ ធម៌
ទុំងសនះមានឧបការៈ ធម៌ទុំងសនះមនិមានឧបការៈដូសចនះ។ ប ទ ប់ពីស ះ
មក្ រដមងក្មាា ត់ធមដ៌ដ មនិជាជ្បសយជន៍ រដមងផ្គងធម៌ដដ ជាជ្បសយជន៍ 
ថ្វវ យជ្ពះពរមហារាជ សតិមានការផ្គង ជា ក្ខណៈយ៉ា ងសនះឯង ។ 

ន័យមយ៉ាងសទៀត សតិមានការរ ឹក្ជា ក្ខណៈ១ មានការមិន
វសងវងសលលចជាក្ចិា១ មានការរក្ាអារមមណ៍(ទុក្មនិឱ្យសចញពចីិតត)ជាសជ្រឿង
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ជ្បាក្ដ ឬមានការសឆ្ងព ះមុខសៅកាន់អារមមណ៍ជាបចាុបបោា ន១ មានការចុំ
បានដខ៏ាជ ប់ខជួនជាបទោា ន ឬថ្វមានសតិបោា នជាបទោា ន១។ បុរគ របបី
ស ញីសតិដូចជាសសរសខឿន សជ្ ះតុំងសៅមាុំក្នុងអារមមណ៍ ដូចជាទវ របា 
(អនក្ចុំរក្ាទវ រ) សជ្ ះរក្ាទវ រទុំងឡាយ មានចក្ខុទវ រជាសដីម ។ 

សតិមានមុខងារក្នុងការក្ុំណតរ់ ឹក្នូវចតិត មិនឱ្យចិតតមានការ
សលលចភាល ុំង សធវីឱ្យចិតតចុះកាន់អារមមណ៍ដតមួយបាន(សផ្តដ តស ីរបស់ដតមយ៉ាង)។ 
សតីសធវីសមដចសទីបអាចចសជ្មីនសតិឱ្យសក្ីតក្នុងចតិតបាន?  

ជាទូសៅសតិម្នមនុសសជ្រប់ោន  មិនបានចុះស ប់ក្នុងអារមមណ៍ដដ 
ក្ុំពុងជ្បជ្ពឹតតសៅក្នុងក្ិចាការជាជ្បសយជនស៍ ះសទ សជ្ចនីដតមានការរ កឹ្ចិតត
បានបនតិច ក្ជ៏្តូវភាពរសវរីវាយទញឱ្យសហាះសហរីដូចសតវបក្ាបក្ស ី ឬដូចជា
សា្វ ក្នុងម្ជ្ពដូសចន ះ ដដ មនិអាចឱ្យសោក្អនក្រ ឹក្ដឹងបាន អ។ ជ្ពះសមពុទធ
ជ្ទង់សដមដងថ្វ “សតិជាការចសជ្មីនបានសោយយឺតយូរ ប៉ាុដនតវាងាយនឹងបាត់
សៅវញិ សជ្បៀបដូចជាតុំណក្់ទឹក្ដដ ជ្សក្់ស ីខទះដដ សៅដ ខាល ុំងដូសចន ះ” ។ 
សោក្អនក្របបដីឹងថ្វ តុំណក្់ម្នទឹក្ស ះទជ្មាុំជ្សក្់បានមយួតក្់ៗ រឺសជ្បី
សព ជតិក្នលះម្ថៃសទបីអាចជ្សក្់បាន ដតដបរជាជ្តូវរោយបាត់ជ្តឹមមយួ
ពជ្ពចិដលនក្ សោយការធាល ក្់សៅស ីខទះដដក្ដដ សៅដ ។ សតិក្៏ដូចោន នងឹ
ដុំណក្់ទកឹ្ដដ ធាល ក្់ស ីខទះដដក្ដដ សៅដ ស ះដដរ។ ការដដ មនុសសសយងី
សចះដតមានការសលលចភាល ុំង មានការចុំសសចក្ដមីនិបានសជ្ចីនសៅស ីអវីដដ ខលួន
បានជួបជ្បទះ ស ះក្៏សជ្ ះដតសតិរបស់សយងីរា ់ោន  មិនទន់ចសជ្មីនបាន
 អប៉ាុសណាណ ះ។ បុរគ ដដ មានសតិចសជ្មីន អសហយីក្នុងចតិត អកុ្ស មនិ
អាចសជ្ជៀតដជ្ជក្ចិតតបានសឡយី។ ការរឭក្ក្៏នឹងមានភាពរកី្ចសជ្មីនជាងមុន 
សបីនងឹសិក្ាស ិបស៍ា្ស្រសតអវី ក្ង៏ាយឆ្ងប់សចះចុំអុីចឹងសៅ។ សនះជាអានុភាព
ម្នការចសជ្មីនសតិបាន អ។ សតិអាចចសជ្មនី អ  ុះជ្តដតអនក្បានជ្បតបិតតិ
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នូវសតបិបោា ន៤ ដដ ជាទីតុំងម្នការសក្តីនូវសតិ។ សជ្ៅពីសនះសបីសោក្អនក្
ជ្ោន់ដតមានសយនិសសា្មនសិការ(ការសធវទុីក្ក្នុងចិតត) ក្នុងការតមរ កឹ្នូវ
ចិតតរា ់ខណៈ វាមិនបានយូរប៉ាុ ម នសឡយី។ សជ្ ះចិតតដដ មានតណាា វា
ដតងដតជ្តូវការអវីដដ ថមីជានិចា សហយីដតងមានការធុញជ្ទន់ចុំស ះអវដីដ 
មិនដមនជាទីសបាយ(ក្ិស ស)។ ការជ្បតបិតតិនូវសតិបប-ោា នមានកាយ
សតិ ការរ កឹ្នូវកាយ សវទ សតិ ការរ កឹ្នូវសវទ  (សវទ ៣ សុខសវទ  
ទុក្ខសវទ  អទុក្ខមសុខសវទ ) ចិតតសតិ ការ ឹក្សមាគ  ់ដងឹនូវចិតត ថ្វខ
ណៈក្ុំពុងខងឹជាចិតតអវី? ខណៈក្ុំពុងខជិ ជាចិតតអវី? ធមាម សតិ ការរ កឹ្នូវ
ធមមជាតិម្នការសក្ីតរ ត់ម្នសងាខ រទុំងឡាយ។  

សតិដដ ចសជ្មនីបាន អ អាចញុុំងចតិតមនិសជ្តក្អរចុំស ះសវទ 
ទុំងខាងក្នុង (សវទ ដដ សក្តីមានចុំស ះខលួន) និងខាងសជ្ៅ (សវទ ដដ 
សក្ីតមានចុំស ះអនក្ដម្ទ)។ សទះជាបានសសា្យនូវសុខសវទ ក្ដីក្៏ចតិតមិន
សជ្តក្អរ នឹងការបានសសា្យនូវសសចក្ដីសុខស ះ សោយសមាគ  ់ថ្វសសចក្ដី
សុខស ះជារបស់មិនសទៀង មិនអាចតុំងបានយូរសក្តីសហយី ក្៏រ តស់ៅវញិ 
សតីមានអវរីួរសជ្តក្អរ? សទះជាសសា្យនូវទុក្ខសវទ ក្ដី ក្ច៏ិតតមនិសសា្យ
សសា្ក្ សជ្ ះការរងនូវក្ដទុីក្ខស ះ សោយចិតតក្ុំណតដ់ឹងថ្វសោយបញ្ញា ថ្វ 
ជីវតិរឺសថិតក្នុងភាពជាទុក្ខ សសចក្ដីទុក្ខជាអនតត ធម៌ ដដ មិនដមនជារបស់
ខលួន សជ្ ះមនិអាចក្ុំណត់សៅជាយ៉ា ងសនះ យ៉ា ងស ះបានសឡយី។ កា 
ណាដដ ចិតតមានជ្បជ្ក្តរី កឹ្ដឹងយ៉ា ងសនះ សរឿងរា៉ា វទុំងឡាយដដ មក្
រ ុំខានចិតតរបសអ់នក្ ក្៏នងឹរ ត់បាត់សៅវញិ សចញពីចតិតផ្ងដដរ។ សបចីិតតមនិ
បានសជ្តក្អរ មនិអាក្់អន់ ស ះសរឿងទុំងឡាយដដ សក្ីតសឡងីចុំស ះអនក្ វា
មិនអាចសជ្ជៀតដជ្ជក្ចិតតរបស់អនក្បានសឡយី។  

អនក្ទុំងឡាយដដ សចះដតមានចិតតរសវរីវាយ មក្ពីការដដ សចះដត
រិតរ ុំម្ពសៅសរឿងអវីដដ បានសក្តីសឡងី សោយសព ខលះសព ដដ ឥោា រមមណ៍
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ចូ មក្ក្នុងចតិត សោយការបានស ញីរូប អសា្អ តជាសដីម ក្ស៏ចះដតបសណាដ យ
ចិតតឱ្យនឹក្ជ្សម្ម សៅស ីរបូស ះ សហយីក្៏សជ្តក្អរនឹងការជ្សសមីជ្សម្មស ះ 
សោយរិតថ្វជាសសចក្ដីសុខ។ ប៉ាុដនតមិនយូរប៉ាុ ម នភាពរសវរីវាយស ះនឹងតមទ
ស្រ ទ នចិតតមិនឱ្យមានភាពសៃប ់ ដដ មនិអាចសផ្តត តចិតតបានដូសចន ះសៅ។ 
សព ដដ ជបួនឹងសសចក្ដីទុក្ខដដ ជាអនិោា រមមណ៍ មានការបានឮសុំដី
ជ្ទសោះសបាះសបាក្ តិះសដៀ  ក្៏សចះដតរតិយក្ោក្់ខលួន “សមដចក្៏សរសជរអញ 
សមដចក្៏សរសដីបស ទ សឱ្យអញដបបសនះ សហតុអវសីរមនិជ្ពមនយិយ ក្យពសីរាះ
ចុំស ះអញដូសចនះ?” ការរ ុំម្ពរតិដូសចនះ សៅថ្វ“ពយបាទវតិក្ា” សធវីឱ្យចិតតសក្តី
ការចងអាឃ្លត ដដ  ុំឱ្យចតិតពយបាទរុុំក្ួន ចុំស ះជនដដ បាននិយយ
សដីថ្វឱ្យស ះ។ សនះជាការដដ មិនមានសតកិ្នុងការក្ុំណត់សវទ ដដ បាន
សក្ីតសឡងី។ កា ណាចិតតសៅសជ្តក្អរចុំស ះសសចក្ដីសុខ សហយីសទមនសស
នឹងសសចក្ដីទុក្ខ ចិតតរបស់បុរគ មិនស ម្ ះថ្វ ជាអនក្មានសតចិសជ្មីន អ មិន
ស ម្ ះថ្វជាអនក្ដដ មានចិតតអប់រ ុំបាន អសឡយី។ 

សតិសក្តីសឡងីដតជាមួយកុ្ស ចិតតប៉ាុសណាណ ះ។ ខណៈសព ដដ 
អកុ្ស ចតិតសក្តីសឡងី មានការជ្បជ្ពឹតតអុំសពអីាជ្ក្ក្ស់ផ្សងៗសោយកាយជា
សដីម មិនមានសតិសក្តីរមួជាមួយចិតតស ះសទ។ សជ្ ះសបីមានសតិ មនុសស
នឹងមនិអាចជ្បជ្ពឹតតអកុ្ស ក្មមសោយជ្បការសផ្សងៗបានសឡយី។ ខណៈ
ដដ មនុសសធាល ប់ដតសធវីអាជ្ក្ក្ស់ោយទុចារតិទុំង៣មានកាយទុចារតិជាសដមី។ 
 ុះដ ់មានការសចះដងឹសក្ីតសឡងីសោយការសា្ដ ប់ ការអាន ការពិចរណា ក្៏
យ ់ថ្វអុំសពីទុំងស ះ ជាអុំសពដីដ អនក្ជ្បាជ្ទុំងឡាយ មានជ្ពះ
សមាម សមពុទធជាសដីម ជ្ទង់តិះសដៀ  អនក្សបបុរសមិនសរសសីរ ជាអុំសពជី្បាស
ចក្ជ្បសយជនក៍្នុងសោក្សនះ នឹងសោក្ខាងមុខ ក្៏មានការរឭក្ដឹងដូសចន ះ 
សហយីតុំងចិតតថ្វនឹង ះសចញឈប់ជ្បជ្ពឹតតបនតសទៀត សព សនះឯងរឺសតិ
សក្ីតមានក្នុងចតិត។ ចិតតដដ រតិអាជ្ក្ក្ ់ជ្បជ្ពតឹតអាជ្ក្ក្ ់ខណៈស ះមិនមាន
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សតិសក្តីសឡងីសឡយី។ ដូចជាអនក្សមាល បស់ោ សមាល ប់ជ្ក្បី សមាល ប់សតវសផ្ស-
ងៗសទៀតជាសជ្ចនី សបីមានសតសិក្ីតសឡងីក្នុងចតិត សរនឹងមិនអាចយកាុំបិត
កាប់ចក្់សមាល ប់សតវស ះសឡយី។ សជ្បៀបដូចអនក្បួសដដ មិនជ្បជ្ពតឹតក្នលង
សិកាខ បទ សព ដដ ដងឹថ្វខលួនជាអនក្សជ្ងួមដូសចន ះ។ 

សមបជញ្ាៈ (Clear Comprehension)  

បុរគ ដដ មានសមបជញ្ាៈ រឺជាអនក្ដដ ជ្បក្បជ្ពមសហយីសោយ
ការដឹងខលួន។ សតីការដឹងខលួនដូចសមដច?  

បុរគ ដដ ក្ុំពុង្នសជីងសៅមុខ ក្៏ដឹងថ្វក្ុំពុង្នសៅមុខ 
ក្ុំពុងនិយយ ក្៏ដឹថ្វខលួនក្ុំពុងនិយយ ដឹងរា ់ ក្យដដ នយិយសចញសៅ 
ក្ុំពុងបរសិភារដងឹថ្វខលួនក្ុំពុងបរសិភារ សព ក្ុំពុងជ្បជ្ពតឹតនូវអុំសពីមនិ អ ក្៏
ដឹងសោយថ្វក្ុំពុងជ្បជ្ពតឹតអុំសពមីិន អ... ទុំងសនះសៅថ្វសមបជញ្ាៈ រឺថ្វការ
ដឹងខលួន។ ការដឹងរា ់ឥរយិបថដដ ខលួនក្ុំពុងជ្បជ្ពតឹតសៅ សៅថ្វសមបជ-
ញ្ាៈ។ ខណៈសព ដដ សយងីលលឹក្សា្ម រតី សៅស ីសរឿងអវមីួយ ជ្តូវភាពរសវរីវាយ
ជ្របសងាត់ មនិដឹងថ្វខលួនសធវអីវី ដូចជាចក្ទ់ឹក្ទ ់ដតសហៀរ សដក្មសមី...   
ខណៈស ះឯង រឺមិនមានសមបជញ្ាៈសក្ីតក្នុងចិតតសឡយី។ សព ខលះមនុសស
ក្ុំពុងដតនយិយ ប៉ាុដនតមិនបានដឹងថ្វខលួនក្ុំពុងនិយយអវខីលះ ដូចជាមនុសស
ខលះពុ ទឹក្មាត់ និយយដតសផ្ដសផ្តដ ស មិនបានរិត ដ ន់ិយយចបក់្៏ចប់
តមស ះដដរ មិនដងឹខលួនបាននិយយពីអវខីលះ សនះឯងជា ក្ខណៈម្នការមនិ
មានសមបជញ្ាៈក្នុងខលួន។ 

សមបជញ្ាៈមាន៤ជ្បសលទរឺ 

សា្តថក្សមបជញ្ាៈ កា ចិតតរិតនងឹសៅសក្ីតសឡងី(សៅទណីាមួយ) ដតមិន
ទន់បានសៅ ជ្ោន់ដតរតិមុន សហយីពិចរណាដ ់ជ្បសយជន៍ និងមនិដមន
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ជ្បសយជន៍។ សតីការសៅស ះមានជ្បសយជនដ៍ ់សយងី ឬមនិមាន? សហយី
ជ្បាថ្វន នូវជ្បសយជន៍ដតមយ៉ាង។ ជាការពិចរណាសហតុការណ៍ជាមុន សត ីអឬ
មិន អ សបី អក្ន៏ឹងសៅ ដតសបមីិន អ ក្៏មិនសៅ។ ដូចជាសព ដដ នរណា
មួយមក្បបួ សយងីសៅសមី មសហាជ្សព សៅសដីរស ងយប់ ចិតតរបស់សយងី
រិតថ្វនឹងសៅជាមួយសរដដរ។ ប៉ាុដនតជ្សា្ប់ដតសជ្កាយមក្ពចិរណាស ញីថ្វ 
មិនររួសៅស ះសឡយី សជ្ ះមិនជ្បជ្ពឹតតសៅជាជ្បសយជន៍ ការដឹងដបបសនះ
សៅថ្វ សា្តថក្សមបជញ្ាៈ។ 

សបាយសមបជញ្ាៈ ការពិចរណាដ ់សបាយ និងមិនសបាយ សហយី
រិតដ នូ់វការសបាយ។ សបាយក្នុងទសីនះរឺសុំសៅដ ក់្ចិាការជាកុ្ស  
មានការសធវី អ ការជួយសោះទុក្ខធុរៈអនក្ដម្ទ ការសសស្រងាគ ះអនក្ដម្ទ ការ
ថ្វវ យបងគុំនូវជ្ពះរតនជ្ត័យ ទុំងសនះជាការសបាយសមបជញ្ាៈ ដឹងក្នុងការ
សបាយ។ ឯការមិនសបាយ បានដ ់អបាយមុខ៨យ៉ា ង ការសបាយក្នុង
កាមរុណ៥ដដ មនុសសជ្របោ់ន ឈលក្់វសងវង មិនដមនជាសបាយសមបជញ្ាៈ
សឡយី។ 

សោចរសមបជញ្ាៈ ការសជ្ជីសសរសីអារមមណ៍ ស  រឺក្មមោា នដដ ខលួនសពញ
ចិតត ក្នុងបណាដ ក្មមោា ន៣៨ សហយីក្ុំណត់នូវអារមមណ៍ស ះប៉ាុសណាណ ះ សៅក្នុង
លិកាខ ចរម្នលិក្ខុដដ ពិចរណាដ ់ជ្បសយជន ៍ និងសបាយ។ សោចរសមប- 
ជញ្ាៈ រឺជាការដឹងនូវទដីដ រួរជ្តច់សៅម្នចិតត រឺជាសមបជញ្ាៈម្នបុរគ 
អនក្ចសជ្មនីក្មមោា ន ដដ ពចិរណាដ ់អវដីដ ជាជ្បសយជន៍ (ការចសជ្មនី
នូវសតបិបោា ន) និងអវីដដ ជាទីសបាយ(ការសធវនូីវកុ្ស ក្មម)។ 

អសសមាម ហសមបជញ្ាៈ ការមនិវសងវងក្នុងការ្នសៅជាសដមី។ សមបជញ្ាៈ
សនះ រឺសុំសៅដ ់ការដឹងនូវសភាវៈពិតម្នរាងកាយ ដដ ជ្បជ្ពឹតតសៅបាននូវ
ឥរយិបថទុំងបួន ដូចជាការសដីរក្ដី អងគុយក្ដ ី សដក្ក្ដី ឈរក្ដ ី សុទធដតជាការ
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ជ្បជ្ពឹតតនូវខយ ក់្នុងរាងកាយដដ បញ្ញជ សោយចិតត រមួនងឹមហាលូតរបូ៣
សផ្សងសទៀត។ មិនដមនសយងីជាអនក្សដរី មនិដមនសយងីជាអនក្និយយសឡយី 
ជ្របយ់៉ា ងជ្ោនដ់តជាការជ្បជ្ពតឹតសៅម្នបចា័យទុំងឡាយដដ សក្ីតជ្ពម 
សហយីវាក្៏នឹងជ្បជ្ពតឹតសៅដតប៉ាុសណាណ ះ។ ជ្តង់ចុំណុចសនះ សោក្អនក្បាន
សិក្ាសៅក្នុងសមសរៀនទី៣រចួមក្សហយី។ សមបជញ្ាៈ មនុសសមិនងាយនងឹ
ចសជ្មីនបានស ះសទ សជ្ ះមានសមាហៈជាប់ជ្កាស់ក្នុងចិតត សូមបបីានសរៀនក្៏
សោយ សបីមិនធាល ប់ពិចរណា មិនធាល ប់រិតឱ្យថនកឹ្សទស ះ បានជ្តឹមដងឹដត
សព រតិប៉ាុសណាណ ះ មិនអាចសក្ីតសឡងីជ្រប់សព បានសឡយី។ 

សតិសមបជញ្ាៈពិតជាសុំខាន់ សជ្ ះបញ្ញា មនិអាចសក្ីតសឡងីសោយ
ខវះសតិបានសឡយី។ សបីោម នសតិ បញ្ញា ក្ម៏និសក្តីសឡងីដដរ។ សតិជាសហតុ
ដដ  ុំឱ្យសក្តីសមបជញ្ាៈ។  សមបជញ្ាៈមនិអាចសក្ីតសឡងីមុនសតបិានសទ 
ទ ់ដតសតសិក្តីសិន សទីបសមបជញ្ាៈសក្ីតតមសជ្កាយ សហយីសមបជញ្ាៈ 
ជាសភាវៈឃ្លល ុំសមី សតិ មិនឱ្យរ ត់សៅវញិ។ មយ៉ាងសទៀតសមបជញ្ាៈជាអងគ
របស់បញ្ញា ។ ដូសចនះសទបីសតមិនិសក្តីសឡងី បញ្ញា ក្៏មិនមានស ះឯង។ មួយ
សទៀតបញ្ញា មិនសក្ីតសឡងីក្នុងអកុ្ស ស ះសទ។ ខណៈដដ ជនឯណាមួយ
ជ្តូវសទសជ្បទូសដសក្ីតចិតតរតិអាជ្ក្ក្់ចុំស ះអនក្ដម្ទ រក្ក្ិចាក្ សដីមបជីា
ពយបាទអនក្ដម្ទ ខណៈស ះមិនមានបញ្ញា សក្ីតជាមួយចតិតសឡយី។ បញ្ញា
ដតងរ ុំសោះសតវសោក្ឱ្យផុ្តពីសសចក្ដីងងឹតរអឺវជិាជ  មនុសសដដ ជ្បជ្ពតឹត
អាជ្ក្ក្់ សជ្ ះមិនមានបញ្ញា  សហយីការដដ មិនមានបញ្ញា  សជ្ ះមិនមាន
សតិរឭក្នូវអវជីាជ្បសយជន៍ និងអវមីិនជាជ្បសយជនស៍នះឯង។ 

បុរគ ដដ ចសជ្មីនសតនិិងសមបជញ្ាៈបាន អ សទះក្ុំពុងសដក្ ក្ ់
ក្៏រដមងមនិសក្ីតចិតតអកុ្ស  រដមងសជ្កាក្ពីដុំសណក្សទៀងទត់តមកា 
ក្ុំណត់ ជាអនក្សជ្កាក្រហ័ស មនិឱ្យចិតតជ្តូវភាពសងាក្ងុយជ្របសងាត់បាន។ 
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យ ់ដឹងអុំពីសតិបដនថម 

ជ្ោមួយជ្ពះបាទម ិស្រ ទ ធិរាជ្ជ ជ្តស់សួរសៅជ្ពះ រសសនថ្វ 
បពិជ្តសោក្មាា ស់ដ៏ចសជ្មនី សតីបុរគ អាចរឭក្នូវសរឿងពមុីនយូរសហយី បាន
សោយសា្រអវីដដរ? ជ្ពះ រសសនថ្វវ យជ្ពះពរថ្វ “សតិយមហារាជ បពិជ្ត
មហារាជ បុរគ អាចរឭក្ស ញីនូវអុំសពីក្មមទុំងពួងដដ សធវីសហយីក្នុងកា 
មុនបាន រសឺោយសា្រមានសតិ”។ ជ្ពះរាជាជ្ទងប់ដិសសធថ្វ សោក្មាា ស់
មានសថរដីកាថ្វ សតិ ប៉ាុដនតខ្ុ ុំក្រុណាយ ់ថ្វ បុរគ អាចរឭក្នូវសរឿងរា៉ា វពី
កា មុនបានសោយសា្រចិតត។ ជ្ពះ រសសនថ្វវ យជ្ពះពរសៅវញិថ្វ បពិជ្ត
មហារាជ សតមីហារាជមានការសលលចភាល ុំង នកឹ្នូវសរឿងរា៉ា វដដ ក្នលងសហយី មិន
ស ញីខលះសទ?  ជ្ពះសមមតសិទពតបសថរដកីាថ្វ ជ្បាក្ដជាមានខលះសហយី
សោក្មាា ស់។ ចុះសព ដដ មហារាជសលលចនកឹ្មិនស ញី សតសីម័យស ះមិន
មានចិតតសទឬ? ជ្ពះរាជាតបថ្វ សម័យណាមួយដដ ោម នចិតតមនិមានសទ 
ដតសោយសា្រោម នសា្ម រតីនឹងរឭក្ បានជាវាសលលចបាតន់ឹក្មនិស ញី។ ជ្ពះ
 រសសនមានសថរដីកាតបសៅជ្ពះរាជាថ្វ មហារាជមានជ្ពះចិ ត ដបបសនះ រឺ
ជ្តឹមជ្តវូណាស ់ឯបុរគ ណារឭក្នូវអុំសពីដដ បានសធវពីីមុនបាន ក្៏សជ្ ះដត
មានសតិជាអនក្រឭក្ មិនដមនចតិតសឡយី។ ចិតតជ្ោន់ដតជាភាន ក្ង់ារខាងរះិរតិ
ដតមយ៉ាងប៉ាុសណាណ ះ។ ជ្ពះរាជាក្៏សជ្តក្អរនងឹការសោះជ្សា្យជ្បសា្ន រ របស់ជ្ពះ
 រសសនសតថរ។ 

សតិ១៧ជ្បការ 

អភិជានតោបិសត ិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់បុរគ ដដ ជាអនក្
សចះដឹងអាចរ កឹ្នូវជាតិបាន នឹងសា្ម រតីរបស់ជ្ពះអាននទដដ ជាអនក្សា្ដ ប់
នូវជ្ពះសូជ្តជ្តមឹដតមួយជ្ោក្អ៏ាចចុំបាន សហយី ុំយក្មក្សដមដងជ្បាប់
អនក្ដម្ទបាន សា្ម រតីយ៉ា ងស ះសៅថ្វ អលជិានសតបិសត។ិ សតិដបបសនះ
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មិនសក្ីតមានចុំស ះមនុសសជ្របោ់ន សទ។ សជ្ ះថ្វតិចណាស ់ មនុសសដដ 
អាចសា្ដ ប់នូវជ្ពះសូជ្ត (សមសរៀន) ជ្តឹមដតមដង ក្៏អាចចុំបានជ្រប់ ក្យសមដី
ោម នខវះចស ល ះស ះ។ សូមបជី្ពះអរហនដ ក្៏មនិមានសមតថភាពដបបសនះជ្រប់
អងគដដរ។ 

កុដុម្ពកិាយបិសត ិ សា្ម រតីឯណាដដ ដដ សក្ីតសឡងីដ ជ់នដដ 
មានជ្ទពយសមបតតិសជ្ចីន ោក្់ទុក្ឬក្ប់ទុក្ សហយីសលលចនកឹ្ សលលចរិតអុំពីរបស់
ទុំងស ះ។  ុះដ ់មានអនក្ដម្ទសរមក្ខាចីងការ សទបីមានសា្ម រតីនកឹ្រ កឹ្
ដ ់ជ្ទពយរបសខ់លួនដដ ក្បទុ់ក្ស ះ សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ កុ្ដុមពិក្កាយ
បិសតិ។ វាជាសតិដដ អាចរ ឹក្ដឹងនូវរបស់របរដដ សយងីបានទុក្ោក្់។ 
ជាធមមតរា ់របស់ទុំងឡាយ សបីសយងីជាប់រវ ់ជាមួយនងឹសហតុការណ៍
សផ្សង សយងីមនិបានរ កឹ្ដឹង ថ្វវាសៅក្ដនលងណាសទ  ុះដ ់ជ្តូវការ សទីប
នឹក្ស ញី។ 

ឱឡារកិវញិ្ញា ណតោបិសតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់ជន
ដដ មានវញិ្ញា ណសជ្ោតជ្ោត(ក្ិស ស)សៅសឡយី។ បានខាងសា្ម រតីរបស់
ជ្ពះមហាក្សជ្តធិរាជដដ សទបីនឹងបានរាជាលសិសក្ថមីៗ នងឹសា្ម រតីរបសជ់្ពះ
អរយិបុរគ ដដ សទីបនឹងបានដ ់សសា្តបតតផិ្ ថមីៗ ដដ សៅមានជ្ពះ
ហឫទ័យសបាយរកី្រាយសៅសឡយី សា្ម រតីយ៉ា ងស ះសៅថ្វ ឱ្ឡារកិ្
វញិ្ញា ណសតបសិតិ។ ចុំស ះមនុសសជ្រប់ោន ក្៏មានដដរ ដូចជាសព ដដ បាន
សឡងីមុខតុំដណងក្នុងសា្ថ ប័នណាមួយ ឬបាននូវអវដីដ ខលួនជ្សោញ់សពញ
ចិតត ក្៏សបាយក្នុងចតិត សោតក្សញ្ឆងក្សញ្ញឆ ង រ ុំសលីបក្នុងចិតត។ 

ហិតវញិ្ញា ណតោបសិតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់បុរគ ដដ 
មានវញិ្ញា ណជ្បក្បសៅសោយរុណ បានដ ់បុរគ ដដ ធាល ប់សសា្យនូវ
សសចក្ដីសុខអុំពកីា មុនៗមក្ សហយីនឹក្រ ឹក្ដ ់សសចក្ដីសុខស ះថ្វ 
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អាតម អញបានលប់ជ្បសពវជ្បទះនឹងសសចក្ដីសុខសបាយយ៉ា ងស ះៗក្នុង
សព មុន សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ ហតិវញិ្ញា ណសតបិសតិ។ វាជាការនឹក្
ស ញីនូវសសចក្ដីសុខដដ សយងីបានជួបលបជ់្បសពវក្នុងកា មុន។ ដូចសព 
ខលះសយងីនកឹ្ដ ់អតីតកា  ដដ ធាល ប់រត់ស ងសបាយ ធាល ប់សដរីស ងជុុំោន  
ធាល ប់មានសសចក្ដីសុខ សជ្ ះការបានសសពសសា្យនូវអវីមួយ ក្៏នឹក្ស ញីនូវ
សសចក្ដីសុខស ះ។ ឬថ្វនឹក្ដ ់សសចក្ដសុីខក្នុងចតិត ដដ ធាល ប់បានសធវី អ
ចុំស ះអនក្ដម្ទ ធាល ប់ជួយអនក្ដម្ទជាសដីម ក្៏មានក្ដីសុខចុំស ះការនឹក្រឭក្
ស ះ។ 

អហិតវញិ្ញា ណតោបសិតិ សា្ម រតឯីណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់បុរគ 
ដដ ធាល ប់បានទទួ រងនូវទុក្ខសវទ ក្នុងកា ជ្ោមុនៗ សជ្កាយមក្ក្៏រឭក្
ដ ់សសចក្ដីទុក្ខសទសស ះៗ សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ អហតិវញិ្ញា ណសតបិស
តិ។ សតិសនះជាការនឹក្ស ញីនូវទុក្ខ ុំបាក្ដដ ខលួនធាល បប់ានជួប ដងឹថ្វវា
មានសសចក្ដីឈចឺប់ដូចសមដច សហយីក្៏នឹក្ស ញីដ ់សសចក្ដឈីចឺប់ស ះ។ 
ដូចចស់ៗសមយ័មុន ដតងនកឹ្ស ញីទុក្ខ ុំបាក្ដដ ពួក្ោត់ធាល ប់ឆលងកាត់
សម័យសស្រងាគ ម ឬមនុសសដដ នឹក្ស ញីជ្ោក្ុំសត់ក្ជ្មរបស់ខលួនក្នុងជ្ោ
 ុំបាក្ដដ ធាល ប់លលក្សរសជាតកិ្មសត់ជូរចតក់្នុងជីវតិ។ 

សភាគនិម្តិតតោបិសតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់ជនដដ មាន
និមិតត ឬសលទមានចុំដណក្សសមី(ដូចោន ) បានដ ់ជនដដ បានស ញីអនក្
ដម្ទមានរូបរាង សណាា នជ្ទង់ជ្ទយជ្បហាក្ជ់្បដហ ដូចមាតបិត បងបអូន
ជ្បុស បងបអូនជ្សី  របសខ់លួនដដ បាត់សៅសហយីមានសា្ម រតីរ ឹក្ដ ់ញតិ
ទុំងឡាយស ះ ឬការបានស ញីនូវវញិ្ញា ណក្ជ្ទពយរបស់ខលួនមានសោជ្ក្ប ី
របស់អនក្ដម្ទ សហយីក្៏មានសា្ម រតីរ ឹក្ដ ់ជ្ទពយរបស់ខលួនថ្វមានយ៉ា ងសនះ
ដដរ សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ សភារនិមិតតសតបិសតិ។ វាជាសា្ម រតីដដ អាច
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រ ឹក្ចុំណាុំដឹងនូវសា្ច់ញតិ ឬជ្ទពយរបស់ខលួនដដ មាន “ថ្វសនះជាញតិ
អញ សនះជាជ្ទពយរបស់អញ សហយីសៅដតសមាគ  ់បាន សទះជាដបក្ោន  ឬ
ខានជួបយូរសហយីក្ដី”។ 

វសិភាគនមិ្តិតតោបិសត ិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់ជនដដ 
មាននិមិតត ឬសលទមានចុំដណក្មិនសសមី(មនិដូចោន ) បានដ ់ជនដដ បាន
រ ឹក្ដ ព់ណ៌សមបុរ ក្លិន រស និងសមផសសដដ ខលួនធាល បប់ានស ញី ធាល ប់
ហតិ ធាល ប់លលក្ស ធាល ប់ប៉ាះ  ់សា្ទ បអដងអ  សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ វសិភារ
និមិតតសតបិសត។ិ វាជាសា្ម រតីដដ សយងីអាចរ ឹក្នូវនិមិតតទុំងឡាយដដ 
ធាល ប់បានសក្តីសឡងី ធាល ប់ប៉ាះ  ់។ ដូចជាសយងីអាចរ កឹ្ដឹងថ្វ ជ្បហុក្
មានក្លិនដបបណា? ក្លិនជ្សវូផ្តា មលិះមានក្លិនដបបណា? អាហារសនះមានរស
ជាតិដបបណា? កា សបីបានលលក្ស បានហតិ បានប៉ាះ  ់ ក្៏រ ឹក្ដឹងជា
ក្លិនសនះ ជារសសនះជាសដីម។ 

កថាភញិ្ញា ណតោបសិតិ សា្ម រតឯីណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់បុរគ 
ដដ សលលចភាល ុំងសា្ម រតី ឬភាល ត់សតិ។  ុះមានបុរគ ដម្ទបានជ្បាប់ សររ ុំឭក្ ក្៏
បានដឹងនូវសសចក្ដីស ះវញិ សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ ក្ថ្វលញិ្ញា ណសតបិស
តិ។ មានសព ខលះអវីដដ សយងីធាល ប់សចះដងឹរចួមក្សហយី ប៉ាុដនត ុះដ ់ខាន
សា្វ ធយយយូរសៅ ក្៏សលលច ឬទក្់ជ្តងច់ុំណុចណាមួយ  ុះដ ់មានសរជ្បាប់ 
ឬជ្តយផ្លូវបនតចិក្៏អាចរ ឹក្ស ញីវញិបាន។ ចុំណុចសនះសក្តីមានដ ស់សទីរ
ជ្រប់ោន ។ 

លកខ ណតោបិសតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់បុរគ ដដ ជា
អនក្ដងឹនូវ ក្ខណៈម្នសតវទុំងពួង បានដ ់ជនជាមាា ស់ម្នសោ បានស ញី
នូវអវយវៈជាសជ្រឿងជ្បោបរ់បស់សោ សហយីក្៏រ ឹក្ដឹងសា្គ  ់បាន សា្ម រតី
យ៉ា ងសនះសៅថ្វ  ក្ខណសតបិសតិ។ ការដដ  យសោបា អាចដដ 
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សមី ដថរក្ាសោជាសរៀងរា ម់្ថៃ ចុំណាុំរូបរាង  ក្ខណៈសជ្រឿងជ្បោបដ់ដ 
បុំ ក្់ស ីសតវសោបានចាស់។  ុះដ ់បានជបួសតវសោស ះ ក្៏រ ឹក្ដឹងថ្វ 
សនះជាសោរបសខ់លួន។ មិនចុំស ះដតសោស ះសទ រា ់ជ្ទពយសមបតតិដដ សយងី
មាន មិនថ្វយនយនតក្ដី ផ្ទះសដមបងក្ដី កា បុរគ ចុំណាុំដឹងនូវជ្រប់របស់
របរ រូបរាងម្នជ្ទពយទុំងស ះ  ុះដ ់ជួបក្អ៏ាចរ ឹក្ដឹងថ្វវាជាជ្ទពយរបស់
ខលួន រឺជាសតសិនះឯង។ 

សរណតោបិសត ិសា្ម រតឯីណាដដ សក្តីសឡងីដ ់បុរគ ដដ សលលចខលួន 
សហយីមានអនក្ដម្ទសរមក្នយិយោស់សតឿនរ ុំ ឹក្ថ្វ “ដនអនក្ ចូរនឹក្នូវ
សហតុសនះសមី ” សហយីបុរគ ស ះ ក្៏នឹក្រ កឹ្ស ញីវញិបាន សា្ម រតីយ៉ា ង
សនះសៅថ្វ សរណសតបិសត។ិ សព ខលះមនុសសសលលចខលួន មនិចុំនូវសរឿងរា៉ា វ
ដដ បានសក្ីតសឡងី មិនចុំរា ់សក្មមភាពដដ ខលួនធាល ប់បានជ្បាប់ ធាល ប់
បានសធវីចុំស ះអនក្ដម្ទ។  ុះដ ់មានអនក្ជ្បាប់ថ្វ “អនក្ឯងសា្ក្រក្នឹក្
បនតិចសមី ៍ អនក្ធាល ប់និយយថ្វដូសចនះ ធាល បស់ធវីដូសចនះៗ...” ក្៏អាចនឹក្ស ញី
វញិបាន។ 

មុ្ទ្ធតោបិសតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់បុរគ ណា ដដ បានសរ
សសរសុំបុជ្តក្ុំណត់ទុក្សហយីសលលចសៅ។  ុះជ្ោសជ្កាយបានស ញីសុំបុជ្ត
ស ះវញិ សទីបមានសា្ម រតីរឭក្ស ញីថ្វ អក្សរសុំបុជ្តសនះ អាតម អញបានសរ
សសរទុក្ជា ុំោប់ ម្នសុំបុជ្តសនះ សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ មុទធសតបិសតិ។ វា
ជារុំនិតដដ បានសយងីបានក្ត់ទុក្ក្នុងជ្ក្ោសតូចមួយ ឬក្នុងសសៀវសៅក្ត់
ជ្តសផ្សងៗ។ ប៉ាុដនតសជ្កាយមក្ សយងីក្៏មនិចុំថ្វបានសរសសរអវីខលះស ះសទ 
 ុះដ ់បានសៅសបីក្សមី រុំនិតដដ បានក្ត់ជ្តទុក្ស ះ ក្៏នឹក្ស ញីរា ់
រុំនិតរបស់ខលួនដដ បានសរសសរថ្វ អញធាល ប់សរសសរដូសចនះដបបហនងឹឯង។ 
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គណនាតោបិសតិ សា្ម រតឯីណាដដ សក្តីសឡងីដ ់បុរគ ដដ ជាអនក្
រាប់រណ នូវវតថុទុំងពួង មានជ្បមាណសជ្ចនីសោយរុំនូសក្ុំណត់សទីបរាប់
បាន សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ រណ សតបសិតិ។ ដូចជាកា ខលះ សៅសព 
ដដ វតថុដដ មានសៅមុខសយងីសជ្ចីនសសអក្សា្ា ស់ មិនសថតិសៅក្នុង ក្ខណៈ
ជាជួរ សថិតសៅរាត់រាយ មិនមាន ក្ខណៈដូចោន  សហយីសយងីក្៏យក្អវមីក្
រូសចុំណាុំ ឬោក្់ក្ុំណត់ជាដផ្នក្សដីមបរីាប់ កុ្ុំឱ្យមានការល័នតជ្ចឡុំ។ ចុំណុច
សនះក្៏មានក្នុងមនុសសជ្រប់ោន ដដរ។ មានមនុសសតិចតួចបុំផុ្ត ដដ អាចមាន
សា្ម រតី អ មនិចុំបាច់មានអវរីុំនូសអវចីុំណាុំក្នុងការរណ រាប់ចុំនួនដដ 
មានចុំស ះមុខយ៉ា ងសជ្ចីនបាន សហយីសោយមិនល័នតជ្ចឡុំ។ 

ធារណតោបិសតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់បុរគ ដដ ជាអនក្
ជ្ទជ្ទង់នូវសសចក្ដីទុំងពួងបានសជ្ចីន សា្ម រតយី៉ា ងសនះសៅថ្វ ធារណសតបិ- 
សតិ។ វាជា ក្ខណៈម្នបុរគ ដដ សចះចុំបានសជ្ចីន សរៀនឆ្ងប់ចុំ មិនងាយ
សលលច សទះបជីាសរៀនសជ្ចីនយ៉ា ងណាក្ដី ក្ម៏ិនសលលចនូវអវដីដ បានសរៀនរចួមក្     
សហយី។ 

ភាវនាតោបសិតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់លកិ្ខុណាដដ បាន
សសជ្មចនូវបុសពវនិវាសា្នុសតញិណ រឺអាចរឭក្ដឹងនូវជាតិក្ុំសណីតរបស់
ខលួនពីជាតមុិនបាន ១ជាតិក្ដី ២ជាតិក្ដី ៣ជាតិក្ដី សជ្ចីនជាតិក្ដី សា្ម រតយី៉ា ង
សនះសៅថ្វ ភាវ សតបិសតិ។ សា្ម រតីដបបសនះ មិនសក្ីតចុំស ះមនុសសទុំង
អស់ស ះសទ  ុះជ្តដតបុរគ ដដ សសជ្មចនូវវជិាជ ៣ មានជ្ពះអរហនត
សមាម សមពុទធជាសដីម សទបីអាចមានសា្ម រតីដបបសនះបាន។ សជ្មាប់មនុសស  
ធមមតសពវម្ថៃ មិនមានសតដិបបសនះស ះសទ ដូសចនះសហយីសទបីសយងីមនិអាច
ចងចុំនូវជាតិពមុីនបាន។ 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ  មេមរៀនទី៩ បដិបត្តិ 
 

ទំពរ័ទី432 
 

តោដឋកនពិនធនតោបិសតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់រាជបុរស
ជាខ្ុ ុំរាជការ ដដ រ ឹក្ដ ់ជ្ពះរាជានុសា្សនិក្ថ្វ ដដ បានក្ត់ជ្តនូវជ្ពះ
រាជឱ្ងាា ទុក្ក្នុងសលឹក្រតឹសហយីជាសជ្សច។  ុះដ ់ជ្តវូការសវោណា ក្ ៏ុំ
យក្មក្សមី នូវជ្ពះរាជឱ្ងាា ស ះ សទីបរឭក្ដឹងបាន សា្ម រតយី៉ា ងសនះសៅថ្វ
សបាដាក្នពិនធនសតបិសតិ។ សា្ម រតីសនះបានដ ់អនក្ក្ត់ជ្តនូវសសចក្ដមី្នជ្ពះ
រាជា ឬបចាុបបននអនុសា្សន៍របស់ យក្រដាមស្រនតី  ុះដ ់សព ជ្តូវការ ក្៏សៅ
សមី នូវសមដដីដ បានក្តជ់្តស ះសឡងីវញិ។ មយ៉ាងសទៀតសៅក្នុងអងគជ្បជុុំ
តូចធុំតមសា្ថ បន័  ក្ដី រឺដតងមានអនក្ចុំក្ត់នូវសសចក្ដីម្នការជ្បជុុំ ដដ 
បានស ីក្សឡងី សហយីយក្សសចក្ដីដដ បានអនុម័តស ះ សៅអនុវតត សោយ
ក្ត់ជ្តខាល ចសលលចនូវចក្ខុវសិ័យដដ បានស កី្សឡងីក្នុងអងគជ្បជុុំ។ ឬសព 
សរៀន សិសសដតក្ត់ ក្យសមដសីុំខាន់ៗរបសស់ា្ស្រសា្ត ចរយ ក្ស៏ា្ម រតីសនះដដរ។ វា
ជាសា្ម រតីរបសម់នុសសដដ មានការចងចុំសខាយ។ 

ឧបនិតកខ បនតោសតិ សា្ម រតីឯណាដដ សក្ីតសឡងីដ ់ជនដដ បាន
ស ញីនូវជ្ទពយអនក្ដម្ទដដ ខលួនតុំងទុក្សហយី រ ឹក្ស ញីសពវជ្រប់ចុំពូក្ 
សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ ឧបនិសក្ខបនសតសតិ។ ការ ឹក្នូវវតថុទុំងឡាយ
ដដ សយងីបានស ញីសោយការសធវដីុំសណីរសៅទីសនះ សៅទីស ះក្ដី   ុះ
សជ្កាយមក្ក្៏រ ឹក្ដឹងថ្វ ទសីនះមានោក្់វតថុអវីខលះ ទីស ះមនិមានអវីស ះសទ 
ជាសតិសនះឯង។ 

អនុភតូតោបសិតិ សា្ម រតឯីណាដដ សក្តីសឡងីដ ់បុរគ ដដ ជាអនក្
រឭក្ដ ់របូដដ ខលួនធាល ប់បានស ញី រ ឹក្ដ ់សុំសឡងដដ ខលួនធាល ប់បានឮ 
រ ឹក្ដ ក់្លិនដដ ធាល ប់បានហតិ...ក្នុងកា មុន។ សា្ម រតីយ៉ា ងសនះសៅថ្វ 
អនុលូតសតបិសតិ។ សៅសព ដដ សយងីជបួនរណាមាន ក្ ់  ុះដ ់សព 
សជ្កាយជ្សា្ប់រ ឹក្នូវស ម្ ះអនក្ស ះ ឬនកឹ្រ ឹក្នូវរូបម្នជនស ះ ក្៏
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ជ្សា្ប់ដតអដណដ តស ញីមុខចុំណាុំដឹងថ្វ ជនសនះមានមុខមាត់ដបបសនះ ជន
ស ះមានរូបរាងដបបស ះជាសដមី។ ឬថ្វរ ឹក្ដ ស់ុំសឡងដដ ធាល បឮ់ 
សុំសឡងសនះមាន ក្ខណៈដបបសនះ ដបបស ះជាសដីម។ 

សម្មប្បធាន 
សមមបបធាន រឺការពយយមដ៏ជ្តមឹជ្តវូ ជាការពយយមដដ អាច

រ ុំសោះខលួនឱ្យសចញពីទីងងតឹរឺអវជិាជ  សចញពីអនលង់កាម អនលងល់ព អនលងទ់ិដា ិ
អនលងអ់វជិាជ បាន ជាផ្លូវដដ នងឹ ុំបុរគ ដដ មានការពយយមខាល ុំងស ះឱ្យ
សៅកាន់ទីរ ុំ ត ់រឺជ្ពះនិ វ នបាន។។ ការពយយមស ះមាន៤៖ 

សំវរបធាន ការពយយមរារា ុំងនូវបាបមិនឱ្យសក្តីមានក្នុងស ដ នចតិត។ 
មនុសសសយងីដដ មានការពយយមរារា ុំងនូវបាប មិនឱ្យសក្ីតមានក្នុងចតិត
បាន  ុះជ្តដតបុរគ ស ះមានសតិចសជ្មីនសរឿយៗ មានសមបជញ្ាៈដដ ជា
អងគម្នបញ្ញា សក្តីក្នុងចិតតជាមុនសិន សទីបអាចឃ្លត់បង់បាបមិនឱ្យសក្តីមាន
ក្នុងចតិតបាន។ បាបក្នុងទីសនះរឺសុំសៅដ ់អកុ្ស ចិតត ដដ មានសោលៈ 
សទសៈ សមាហៈជាមូ ។ ការពយយមមនិឱ្យអកុ្ស សូមបតីិចតចួសក្តីក្នុង
ចិតត ពយយមរារា ុំងនូវអលិជា(សសចក្ដជី្សោញ់ ការខឹងសអប ់ការជ្បាថ្វន ...)
និងសទមនសស(ការស នសីចតិត ធុញថប់) មិនឱ្យសក្ីតមានក្នុងចិតត ជាសុំវរប-
ធាន។ ការសសពរបនូ់វអបាយមុខ សបាយសជ្តក្អរក្នុងកាមរុណសុទធដតជា
ការ ុំនូវអកុ្ស ចូ មក្ក្នុងចិតត សជ្បៀបដូចបុរគ ដដ ចងឱ់្យផ្ទះសា្អ ត ដត
ដបរជា ុំដតសុំរាមមក្ោក្ដូ់សចន ះ។ សហតុសនះបុរគ ដដ ចង់រចួចក្ទុក្ខ 
បាននូវសសចក្ដសុីខ របបរីារា ុំងចិតតកុ្ុំឱ្យជ្បជ្ពឹតតអបាយមុខ និងកុ្ុំសសពសសា្យ
កាមរុណហួសជ្បមាណសឡយី។ 

បហានបធាន ការពយយម ះបង់បាបដដ សក្តីមានសហយីក្នុងចិតត។ 
ការពយយមសនះ រឺការខិតខុំជជ្មះនូវអកុ្ស ដដ មានក្នុងចិតតឱ្យកានដ់ត
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សសដីង។ ការដដ មានសតិក្នុងការឭក្ដងឹនូវកុ្ស និងអកុ្ស  សហយីកាន់
យក្នូវកុ្ស  សបាះបង់អកុ្ស ឈប់ជ្បជ្ពឹតតមនិទន់ជ្រប់ជ្ោនស់ ះសទ។ 
ជ្តូវដតពយយមសមាអ តអកុ្ស ដដ មានក្នុងចិតតដថមសទៀត សទីបជ្បសសរី។ 
សជ្បៀបដូចជាការដដ ឈប់ ុំសុំរាមចូ ផ្ទះក្ព៏ិតដមន ប៉ាុដនតដបរជាមិន ុំ
យក្សុំរាមដដ មានពីមុនសចញសទស ះ ផ្ទះស ះក្៏សៅដតមិនសា្អ តដដដ  
 ុះជ្តដតយក្សុំរាមដដ មានក្នុងស ះសចញសទៀត សទបីសៅថ្វផ្ទះសា្អ ត។ 
មយ៉ាងអកុ្ស  វាមិនដមនដូចសុំរាមដដ មានប៉ាុ ម ន សៅដតដដដ ស ះសទ។ 
កា ណាវាពួនសុំងុំក្នុងចិតតយូរៗសៅ(អនុសយ័) វានឹងមានក្មាល ុំងខាល ុំងកាល
ជាងមុន សទះជាពយយមមនិជ្បជ្ពឹតតអកុ្ស សទៀតក្ស៏ោយ សបីមិនជជ្មះ
ចិតតឱ្យសា្អ តសទ យូរសៅចិតតក្៏សៅដតជ្បជ្ពតឹតខុសដដដ ។ អនក្របបដីឹងថ្វ 
សជ្តូវពីខាងសជ្ៅ ងាយជ្សួ នឹងទប់ទ ់ស ះសទ។ ប៉ាុដនតសជ្តូវខាងក្នុងវញិ
រឺមិនងាយទបទ់ ់សឡយី សបមីិនឆ្ងប់ក្មាា ត់សទស ះ វានឹងផ្ដ ់សជ្ោះខាល ុំងជា
មិនខាន។ យ៉ា ងណាមិញអកុ្ស ដដ មានសៅក្នុងចតិត វាសជ្ោះថ្វន ក្់ជាង
អកុ្ស ដដ សៅខាងសជ្ៅសៅសទៀត។ មនុសសដដ ជ្បជ្ពឹតតឧជ្ក្ដិាក្មម 
ជ្បជ្ពឹតតអុំសពឆីក្ប់លន់ រឺក្ិស សខាងក្នុងចតិតជាអនក្បញ្ញជ ស ះឯង មិនដមន
ក្ិស សខាងសជ្ៅ ឬក្ិស សអនក្ដម្ទសឡយី។ សហតុសនះរបបពីយយមជជ្មះ
នូវអកុ្ស ដដ មានក្នុងចតិតសទៀត សទីបរតឹដត អជ្បសសីរ។ 

ភាវនាបធាន ពយយមញុុំងកុ្ស ឱ្យសក្ីតក្នុងចតិត។ ជ្បាក្ដណាស់ថ្វ 
កុ្ស រដមងមានតួ ទីក្មាា តប់ង់នូវអកុ្ស ដដ មានក្នុងចតិត។ រា ់
បុរគ ដដ បានសសជ្មចនូវជ្ពះអរហតត រចួចក្សឹក្សជ្តូវ ស  រឺក្ិស ស
ស ះមិនអាចខវះនូវកុ្ស ជាអនក្ចុំជួយឧបតថមភបានសឡយី។ ការពយយម
ចសជ្មីននូវកុ្ស ជាក្ិចាដដ ជ្ពះសយរវីចរ(អនក្ដុតក្សៅដ ក្ិស ស) ដតងដត
ជ្បារពធមិនដដ ោច់ មិនដដ ោក្់ធុរៈសឡយី។ សហយីការពយយមចសជ្មនី
កុ្ស ក្នុងចិតត ជាកុ្ស ដដ មានអានុភាពសជ្ចីន។ មយ៉ាងកុ្ស ដដ  ុំ
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បុរគ ដដ មានការពយយមរចួចក្ទុក្ខស ះ រឺជាការពយយមចសជ្មនីនូវ
សតិបបោា ន។ កា សបីពយយមរារា ុំងនូវបាប សហយីជជ្មះនូវបាប ប៉ាុដនតមនិ
ចសជ្មីនកុ្ស ឱ្យក្នុងចិតតសទស ះ សជ្បៀបដូចជាបុរគ ដដ មិន ុំសុំរាមចូ 
ផ្ទះ  ុំសុំរាមដដ មានសចញពីផ្ទះ ប៉ាុដនតមិនសធវីក្ិចាសបាសជ្ចស ជូតោងនូវ
ផ្ទះឱ្យបានសា្អ ត មិនក្មាា តនូ់វធូ ីសទស ះ ពុុំជ្បសសរីសឡយី។ ចិតតក្៏ដូចោន
ដដរ បុរគ របបសីបាសសមាអ តនូវធូ រីឺរារៈក្នុងចិតត របបសីធវកុី្ស សដមីបឱី្យ
មានក្មាល ុំងខាល ុំង អាចយក្ឈនះអកុ្ស ដដ មានដថមសទៀតសទីបជ្បសសរី។ 
ការពយយមសធវកុី្ស  ជាការជាពយយមដជ៏្បសសីរ។ 

អនុរកខ នាបធាន ការពយយមរក្ាកុ្ស ដដ សក្ីតសឡងីមិនឱ្យសា្ប 
សូនយ។ ជាធមមតដបតិថ្វកុ្ស មានក្មាល ុំងខាល ុំង អាចក្មាា ត់បងនូ់វអកុ្ស 
ក្៏សោយ ប៉ាុដនតវានឹងសា្បសូនយសៅវញិ កា សបបុីរគ ស ះមនិបានចសជ្មីនវា
បនតសទៀតសទស ះ។ ភាពខជិ ជ្ចអូស(សកាសជជៈ) ជាសជ្តូវដ៏ធុំក្នុងការ
បុំផ្តល ញនូវជ្បសយជនរ៍បស់មនុសស។ បុរគ ដដ មានសសចក្ដីខជិ ជ្ចអូសក្នុង
ខលួន ជ្បសយជន៍ទុំងឡាយរដមងសា្បសូនយ។ សហយីតសៅបុរគ ស ះនងឹ
 ះភាពជាធុំក្នុងក្ិចាការទុំងឡាយ សជ្ ះមិនដដ មានមនុសសខជិ ណា 
ជ្តូវបានសរស កី្ឱ្យសធវីធុំសឡយី។ ក្នុងការសធវីកុ្ស  មិន ុំបាក្ណាស់ស ះ
សទ ប៉ាុដនតការរក្ាចិតតឱ្យសថិតសៅជាកុ្ស រហូតសទីបជាការ ុំបាក្។ ដូសចនះ
បុរគ ជ្តូវដតជ្បារពធនូវការពយយមសដីមបចីសជ្មីនកុ្ស ជាដរាប សទីបអកុ្-  
ស មិនអាចមានឱ្កាស ុក្ ុយទស្រ ទ នចិតតបាន។ ការពយយមទី៤សនះ
ពិតជាសុំខានណ់ាស់។ ថវីសបមីានការពយយមបីខាងសដីម មានការពយយម
រារា ុំងនូវបាបមនិឱ្យសក្ីតមានក្នុងចិតតក្៏ពិតដមន ប៉ាុដនតសបមីិនរក្ាកុ្ស ដដ 
បានសធវីឱ្យសថិតសៅរហូតសទស ះ វាមិនជ្បសសីរសឡយី។ សជ្បៀបដូចបុរគ ដដ 
មិន ុំសុំរាមចូ ផ្ទះ  ុំសុំរាមសចញពផី្ទះ សហយីសបាសជ្ចស សមាអ តធូ ី
សចញក្៏ពតិដមន ប៉ាុដនតសបមីិនសមាអ តជាជ្បចុំសទស ះ ផ្ទះស ះនឹងកាល យជា
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សមបុក្ម្នពីង ង និងសមបូរសៅសោយធូ ដីីវញិដដដ ជាមិនខាន សហយី
មនទិ រដមងមានជ្បាក្ដដ ់ផ្ទះស ះ។ ចិតតក្៏មានសសចក្ដីឧបមាដូចោន នងឹ
ការសមាអ តផ្ទះផ្ងដដរ។ 

ឥទធិបាទធម្៌ 
ឥទធិបាទធម ៌ ជាធម៌ដដ មានពោនុភាពក្នុងការជយួឱ្យសសចក្ដី

ជ្បាថ្វន របស់បុរគ ទុំងឡាយអាចសសជ្មចសៅបាន។ រា ់ក្ិចាការទុំងឡាយ 
ជ្បសិនសបបុីរគ បានជ្បតិបតតតិមសោ ការណ៍ម្នឥទធិបាទធម៌ ជ្បសយជន៍
រដមងនឹងសក្តីមានដ ់បុរគ ស ះជាមិនខាន។ ឥទធិបាទធម៌ស ះមាន៤
យ៉ា ងរឺ៖ 

ឆនទៈ (Will) ជាសោ បុំណង ជាសសចក្ដីតុំងចតិតសោយសចញពីចតិតពតិ
ជ្បាក្ដ។ ក្នុងការសធវអីវីមួយសបខីវះសោ បុំណង ក្ិចាការស ះនឹងមិនស ច
សឡងីសចញជាដុុំក្ុំលួន មិនចាស់សា្ច់ការស ះសឡយី សជ្បៀបដូចការដចវទូក្
ស ីជ សា្ដដ មិនមានទចីតពិតជ្បាក្ដដូសចន ះ។ ការអប់រ ុំចតិតក្៏តជ្មវូឱ្យ
បុរគ មានឆនទៈសក្ីតសឡងីជាមុនសិនដដរ ជ្បតិបតតសិោយមានសោ បុំណង
ចាស់ោស។់ សហយីសោ បុំណងស ះ រកឺារដសវងរក្សសចក្ដីសៃប់សុខដ ់
ចិតត។ កា ណាឆនទៈរបសបុ់រគ ស ះមានក្មាល ុំងខាល ុំងកាល  រា ់ឧបសរគដដ 
សក្ីតពីទុក្ខ ុំបាក្ទុំងឡាយចុំស ះផ្លូវកាយ វាមិនអាចនងឹឃ្លត់នូវចិតតរបស់
បុរគ ស ះ ឱ្យោក្់ធុរៈបានសឡយី។ ការដដ មនុសសខលះមានការពយយម
មិនបានយូរអដងវង ក្៏សជ្ ះដតបុរគ ស ះមិនទន់មានឆនទៈចាស់ោស់ 
មានឆនទៈមិនទន់ខាល ុំងកាល ហនងឹឯង។ សជ្បៀបដូចជាបុរសដដ ខជ ិជ្ចអូសក្នុង
ការងារ ប៉ាុដនត ុះដ ់បុរសស ះមានឆនទៈថ្វនឹងជ្បងឹដជ្បងសដមីបរី ុំសោះខលួន
សចញពីភាពជ្ក្ជី្ក្ ឬមានឆនទៈចង់បាន រដីដ ខលួនជ្សោញ់មក្សធវីជាលរយិ 
សហយីបុំណងស ះកាន់ដតខាល ុំងកាល សឡងីជា ុំោប់ ស ះភាពខជិ ជ្ចអូសក្នុង
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ការងារនឹងខាា តស់ចញពីចតិតរបស់សរជាមនិខាន។ សនះឯងជាឫទធ នុភាពម្ន
ការមានឆនទៈ។ 

វរិយិៈ (Effort) ការជ្បឹងដជ្បង ការពយយម។ មានដតឆនទៈ ប៉ាុដនតមិនមានការ
ជ្បឹងដជ្បង របឺានជ្តឹមសធវឱី្យចិតតរសវរីវាយទសទៗប៉ាុសណាណ ះឯង។ សជ្ ះរា ់
សមបតតិទុំងឡាយ ឬកុ្ស ទុំងឡាយ មនិអាចសក្តីសឡងីសោយខវះការ
ពយយមបានសឡយី។ ការពយយមស ះសទៀតសសា្ត បុរគ នងឹកាល យជាអនក្
សា្ទ ត់ជុំ ញសៅស ីអវីដដ ពកួ្សរដតជ្បារពធការហវកឹ្ហាតស់រឿយៗ។ ជ្បសិន
សបីអនក្ចង់កាល យជាវចិិជ្តក្រ ចូរពយយមហវកឹ្ហាតម់្ដសោយការរូរជាសរៀង
រា ់ម្ថៃ ចូរសិក្ាពីសិ បៈនិងអតថន័យម្នរុំនូរឱ្យបានសជ្ចនី។ សបីចង់កាល យជា
អនក្ពូដក្យុទធសា្ស្រសតយុទធវធិ ីអៗ  ជ្តវូពយយមសិក្ាក្បួនសកឹ្ជាជ្បចុំ 
សិក្ាពីផ្លូវចិតតឱ្យបានសជ្ចនី ស ះអនក្នឹងអាចសសជ្មចបានតមជ្បាថ្វន ។ ជា
ពិសសស ជ្បសនិសបអីនក្សបីចងឱ់្យចតិតឆ្ងប់បានសសចក្ដីសុខសៃប់ ចង់ឱ្យចិតតផុ្ត
ចក្អវជិាជ  ជ្តូវពយយមជាជ្បចុំក្នុងសមមបបធាន៤ ដូចដដ បានសរៀបរាបម់ក្
ខាងស ីរចួសហយី។ 

ចិតត (Consciousness) ការយក្ចិតតទុក្ោក្់។ ក្ិចាការដដ សធវីសោយខវះ
ការជ្បតិសជ្បៀង ខវះការយក្ចតិតទុក្ោក្ ់ សធវឱី្យដតរចួពីម្ដ រដមងមិនទទួ 
បាន ទធផ្  អសឡយី។ ចិតតពិតជាសុំខានក់្នុងការដកឹ្ ុំកុ្ស ទុំងឡាយ
ឱ្យសក្ីតសឡងី សបីសមបជញ្ាៈនងិមនសិការមិនសក្ីតសឡងីក្នុងចតិតសទស ះ សធវី
សមដចនឹងអាចញុុំងឱ្យក្ិចាការទុំងពួងសសជ្មចបានសៅ? ដូសចនះអនក្ជ្តូវសធវវីា
សោយការយក្ចិតតទុក្ោក្់មិនថ្វសធវីការក្ដី ការសិក្ាក្ដី ការអប់រ ុំចតិតក្ដី មន- 
សិការៈ(ការសធវទុីក្ក្នុងចិតត)មនិអាចខវះបានសឡយី។ 

វមិុំសា្ (Investigate) ការជ្តិះរះិជ្តួតពិនិតយនូវអវដីដ បានសធវីរចួ។ ចាស់
ណាស់ថ្វអវីដដ សធវីសឡងី មិនអាច អឥតសខាា ះសោយជ្តឹមដតការសធវីមដងស ះ
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សទ វាជ្បាក្ដជាមានចុំណុចចស ល ះជ្បសហាងខលះជាមិនខាន។ ការជ្តិះរះិ រឺការ
រក្ចុំណុចសខាយសដីមបយីក្មក្ដក្ដជ្បវា ឱ្យ អជ្បសសីរ។ ដូចជាសព ដដ 
សយងីសធវីការងារអវីមួយ សជ្កាយសធវីរចួសហយី ក្ច៏ប់សផ្តីមរក្សម ី ថ្វសតីខលួន
មានសលលចភាល ុំងក្ដនលងណាខលះសទ? មានក្ដនលងណាដដ មិនសមរមយដដរសទ?  

ក្នុងការអប់រ ុំចិតត វមិុំសា្រឺជាការជ្តួតពិនិតយរា ស់ក្មមភាពរបស់ខលួន
ដដ ក្ុំពុងជ្បជ្ពឹតតសៅសោយសជ្បីសមបជញ្ាៈជាអនក្ដងឹ សតិជាអនក្រឭក្។ សតី
មានចុំណុចណាមិនសមរួរដដរសទ? សតមីានចុំណុចណាដដ សធវីសោយចិតត
អកុ្ស ដដរសទ? សតីការពយយមជ្តឹមជ្តូវដដរឬសទ? ដបតិថ្វកាពយយម ុំ
ឱ្យក្ចិាការជ្បជ្ពតឹតសចញជារបូរាង។ ប៉ាុដនតការពយយមស ះ ក្៏ជ្តូវដតជាការ
ពយយមឱ្យសម មមផ្ងដដរ សោយមិនតឹងសពក្ សហយីមិនធូរសពក្។ 

រា ់ក្ិចាការទុំងឡាយ សបីបុរគ ជ្បតិបតតិតមឥទធិបាទធម៤៌ ោម ន
ក្ិចាណាដដ មនិអាចសសជ្មចបានសោយសជារជ័យស ះសឡយី ឱ្យដត
ជ្បតបិតតិឱ្យបានខាជ ប់ខជួន និងជ្តមឹជ្តវូ។ 
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សត្ិប្បោាន 

សតិបបោា ន រជឺាទីតុំងម្នការចសជ្មីនសតិក្នុងចិតត។ បុរគ ដដ 
ចង់រចួចក្ទុក្ខ ចង់ឱ្យខលួនឆ្ងប់ដ ់ទរី ុំ ត់ ឆ្ងប់  ់ជ្តូវជ្ពះនិ វ ន បុរគ 
ស ះមិនអាចសវៀរចក្ការជ្បតបិតតិនូវសតិបបោា នបានសឡយី។ ជ្ពះពុទធជ្ទង់
បានជ្តស់រចួមក្សហយីថ្វ “សតិបបោា ន៤រឺជារុំនរម្នកុ្ស  ឯកាមរុណ
៥រឺជារុំនរម្នអកុ្ស ”។ បុរគ ដដ មានការពយយមចសជ្មីននូវសតិបប
ោា នជាសរឿយៗមិនយូរឆ្ងប់ បុរគ ស ះនងឹឆ្ងប់បានសសជ្មចនូវអរហតតផ្  
ឬអ ោមិផ្ ។ សយងីជ្រប់ោន ដដ សចះដតវសងវងនឹងកាមរុណ សចះដតវសងវង
ក្នុងរបូកាយជ្បកាន់មាុំនូវតណាា  ទិដាិ មានះ ក្នុងខលួនសជ្ ះការដដ មនិធាល ប់
ចសជ្មីនសតិហនងឹឯង។ ការចសជ្មីនសតសិ ះសទៀតសសា្ត ជ្តវូដតជាការចសជ្មនី
សតិបបោា ន សទីបអាចកាតប់នថយនូវចុំណង់ម្នជ្បាថ្វន កាមរុណ ការយ ់
ខុសក្នុងឧបាទនសោយការជ្បកាន់ក្នុង មកាយ រូបកាយថ្វជារបស់ខលួនជា
សដីមបាន។ សតិបោា នស ះមាន៖ 

កាយនុបសស សតិបបោា ន 

កាយនុបសស សតិបបោា ន រឺមានន័យសជ្ចីនយ៉ា ងសៅតមបទនី
មួយៗ។ ប៉ាុដនតសបីបជ្ងួមជាសសចក្ដីឱ្យយ ់ងាយសា្ដ ប់បាន រឺជាការរ ឹក្ឱ្យ
ស ញីនូវកាយសោយធាតុសផ្សងៗ សោយ ុំចិតតឱ្យសចញចក្សសចក្ដីជ្បកាន់
ថ្វ សនះជារូបរបស់សយងី សនះរូបជ្បុស សនះជារូបជ្សីជាសដីម។ ជាការ
ពិចរណាកាយសតិ ប៉ាុដនតមនិដមនការពិចរណាថ្វកាយសនះមិនសា្អ ត ថ្វ
សា្អ ត ថ្វជាសុខ ជាទុក្ខ ជាអនតត សឡយី។ ការពិចរណាក្នុងកាយមាន 

ការពិចរណានូវសតិក្នុងការដក្ដសងាមី (អា បានសតិ)។ ការចូ សៅទី
សា្ៃ ត់មានផ្ទះក្ដ ី ក្នុងម្ជ្ពក្ដី សហយីសធវីនូវអាការៈរ ឹក្ដងឹនូវជ្រប់ខយ ់ដសងាមី

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%A2%E1%9E%B6%E1%9E%93%E1%9E%B6%E1%9E%94%E1%9E%B6%E1%9E%93%E1%9E%9F%E1%9E%8F%E1%9E%B7
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ដដ ដក្សចញក្ដី ក្៏ដងឹ ការដក្ចូ ក្ដី ក្៏ដឹង កា សបីខយ ់ដវង ក្ដ៏ឹងចាស ់
ខយ ់ខលកី្៏ដឹងចាស់ កា បុរគ រ ឹក្ដឹងយ៉ា ងសនះជាសរឿយៗ សតិក្៏សក្ីត
បានយ៉ា ងងាយ។  

ឥរយិបថ សដរី ឈរ អងគុយ សដក្។ ការរ ឹក្នូវដឹងឥរយិបថទុំង៤ ម្នការ
ជ្បជ្ពឹតតរបស់ខលួន។ កា សបីខលួនក្ុំពុង្នសជីងសដីរ ក្រ៏ ឹក្ដឹងចាស់ថ្វខលួន
ក្ុំពុងសដីរ កា សបីក្ុំពុងឈរក្រ៏ ឹក្ដឹងថ្វខលួនក្ុំពុងឈរ ក្ុំពុងអងគុយក្រ៏ ឹក្
ដឹងចាស់ថ្វខលួនក្ុំពុងអងគុយ ក្ុំពុងសដក្ក្៏រ ឹក្ដឹងថ្វក្ុំពុងសដក្ដូសចនះ ជា
សតិក្នុងការ កឹ្នូវឥរយិបទុំង៤។  

សសចក្តីយ ់ចាស់ក្នុងសមបជញ្ាៈ។ យ ់ចាស់ក្នុងសមបជញ្ាៈរឺមានការ
យ ់ដូចដដ បានសរៀបរាបម់ក្ខាងស សីនះឯង។ 

ពិចរណាស  ី ភាពមិនសា្អ តរបស់កាយ បដិកូ្ មនសិការៈ។ ការរ កឹ្
ស ញីរាងកាយថ្វជារបស់មិនសា្អ ត ជារបស់រួរឱ្យសខពីម រាងកាយជាទីជជ្មក្
ម្នសតវដងាូវជ្បមាណ៥០០ជ្បសលទ ជាបងគនស់ជ្មាប់សតវដងាូវក្នុងរាងកាយ។ 
រាងកាយជារបស់សអុយ សជ្ ះរាងកាយមានផ្លូវក្នុងការបសញ្ាញរបស់មនិសា្អ ត
៩ក្ដនលង រឺរនធរូថ១ ជ្ចមុះ ដលនក្១ សក្លៀក្១ រនធសញីស១ អងគជាត១ ជ្តសចៀក្
១ មាត់១ សក្់១។ ការរ ឹក្ដបបសនះជាសរឿយៗក្នុងកាយ មានការចសជ្មនីនូវ
អសុលក្មមោា ន(ការចសជ្មីនរបស់មិនសា្អ ត រសឺា្ក្សពសអុយរ ួយ)ជាសដមី 
សតិរដមងសក្ីតសឡងីជ្បាក្ដក្នុងកាយ ចិតតក្៏សចញចក្សសចក្ដីជ្បកានក់្នុងរូប
ខនធ សហយីចិតតក្៏ជ្សា្ សៅ តម ុំោប់ម្នការចសជ្មីនផ្ងដដរ។ 

ពិចរណាស ី មហាលូតរបូ។ ការរ ឹក្ដងឹនូវរាងកាយជ្ោន់ដតរូបខនធមយួ
ដដ ផ្សុំសឡងីពធីាតុ៤ធុំៗ ដី ទឹក្ សលលីង ខយ ់។ មិនមានអវីរួរឱ្យជ្បកានម់ាុំ 

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%9F%E1%9E%98%E1%9F%92%E1%9E%94%E1%9E%87%E1%9E%89%E1%9F%92%E1%9E%89%E1%9F%88
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%94%E1%9E%8A%E1%9E%B7%E1%9E%80%E1%9E%BC%E1%9E%9B%E1%9E%98%E1%9E%93%E1%9E%9F%E1%9E%B7%E1%9E%80%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9F%88&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%98%E1%9E%A0%E1%9E%B6%E1%9E%97%E1%9E%BC%E1%9E%8F%E1%9E%9A%E1%9E%BC%E1%9E%94
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មិនមានអវរីួរសជ្តក្អរ មិនដមនជាខលួនសឡយី ខលួនសយងីក្៏មនិដមនសៅក្នុងរបូ
កាយសនះដដរ វាជ្ោន់ដតជាទីអាជ្ស័យសៅម្នធាតុប៉ាុសណាណ ះ។ 

ការសមឹងសា្ម ធិ៍សៅទីសមសា្នពិចរណានូវអសុលនិមិតត។ ការរ ឹក្នូវ
សា្ក្សពសអុយរ ួយម្នក្នុងទវីា ដដ សច សា្ក្សព។ ការពិចរណា
អសុលនមិិតតវតថុបុំណង រឺសដីមបកី្មាា ត់បង់នូវកាមរារៈ(សសចក្ដីសជ្តក្ជ្តអា 
ក្នុងកាម)។ 

ការពិចរណានូវរូបកាយដបបសនះសរឿយៗ សតិនឹង ុំចតិតឱ្យសចញ
ចក្ការជ្បកានក់្នុងរបូកាយ សហយីសតិនឹងសក្ីតសឡងីបានសោយឆ្ងប់រហ័ស 
អាចហាមឃ្លត ់ ទប់សា្ា ត់មិនឱ្យចតិតធាល ក្់ចូ សៅក្នុងភាពអវជិាជ  មិនឱ្យចិតត
ធាល ក្់ចូ សៅក្នុងសសចក្ដីជ្បមាទក្នុងរូប ថ្វជារបស់ខលួន ជារបស់ររួសជ្តក្អរ 
របស់ររួឱ្យជ្សោញ់។ 

សវទ នុបសស សតិបបោា ន 

សវទ នុបសស  រឺជាការពិចរណានូវសវទ ដដ សក្តីសឡងី 
សហយី ះសច នូវការសសា្យក្នុងសវទ ស ះ។ សវទ ដូចដដ សោក្អនក្
បានសិក្ារចួមក្សហយីក្នុងសមសរៀនទី២។ ការពិចរណានូវសវទ  វតថុបុំណង
រឺ ុំឱ្យចតិតជ្សឡះចក្នូការជ្បកាន់ចុំស ះសវទ ដដ បានសក្ីតសឡងី។ ការ
រឭក្ដឹងនូវសវទ ថ្វរបស់មិនសទៀង មិនដមនជារបស់ខលួន ជាសហតុ ុំឱ្យចតិត
សៅកាន់ទីសៃប ់  ុំឱ្យចតិតបាននូវសសចក្ដសុីខ។ សវទ ជាការសសា្យនូវ
អារមមណ៍ដដ សក្ីតសឡងី មានសជ្ចីនយ៉ា ង ដូចជាសវទ ៣ក្ដី សវទ ៥ក្ដ។ី 
រា ់សសចក្ដីសុខដដ សក្តីសឡងី ឬសៅថ្វសុខសវទ  បុរគ របបមីានសតិ
រឭក្ដឹងថ្វ សវទ សនះជាវតថុមនិសទៀង សុខសវទ សក្ីតសឡងី សជ្ ះមានទុក្ខ
សវទ ។ សបីចិតតសជ្តក្អរចុំស ះការបានសសា្យនូវសសចក្ដីសុខ ស ះចិតតក្ន៏ឹង
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សក្ីតទុក្ខវញិដដរ សព ដដ សសចក្ដីសុខជ្តវូបានបាត់បងស់ៅវញិ។ កា សបី
ទុក្ខសវទ សក្ីតសឡងី បុរគ របបកី្ុំណតដ់ឹងថ្វ សសចក្ដទុីក្ខដដ ជ្តូវសក្តី វាក្៏
សក្ីតសឡងី មិនអាចឃ្លត់រារា ុំងនូវសសចក្ដទុីក្ខ មិនឱ្យសក្តីសឡងីបានសឡយី។ 

ការពិចរណានូវសវទ  ដដ តួរម្នសតបិបោា ន ជាការពិចរណា
ស ញីថ្វ នរណាជាអនក្សសា្យ? ការសសា្យរបស់នរណា? សសា្យបាន
សជ្ ះអវ?ី  

ដូចដដ សយងីបាននិយយក្នុងកាយសតិពខីាងសដីមរចួមក្សហយី 
សៅសព ដដ ពិចរណាដ ក់ាយបានចាស់ោស់ នឹង្នដ ស់វទ  
សតិ។ អនក្ដឹងថ្វជីវតិសនះរឺោម នតួម្នសយងីសឡយី(អតត )។ សបីមិនទុំងមាន
សយងីសៅក្នុងកាយផ្ង ទុំងដដ កាយក្៏មិនមានពិតជ្បាក្ដសៅសទៀត សបី
ដបងដចក្សចញធាតុសផ្សងៗ ដូសចនះសទបីបុរគ ដដ ចសជ្មនីនូវកាយសតិ 
សវទ សតិ សោក្មិនដឹងថ្វជ្តូវសក្តីទុក្ខចុំស ះសទមនសសសវទ  ដដ សក្តី
ពីការសជរ ការជ្បមាថ ការសម ីងាយពីអនក្ដម្ទដូចសមដច? សបីមិនដឹងថ្វខលួន
សៅជ្តង់ណា? សហយីមិនដឹងថ្វនរណាជាអនក្ទទួ នូវសវទ ស ះដថមសទៀ
ត។ សោក្ដឹងចាស់ថ្វ ចិតតជ្ោន់ដតមានមុខងាររិត ជ្តិះរះិ នូវសវទ ដដ 
សក្ីតសឡងីប៉ាុសណាណ ះ។ មយ៉ាងសទៀតសុខសវទ សក្ីតសឡងី ក្៏ចតិតរបសស់ោក្មនិ
សជ្តក្អរ មិនញប់ញ័រ សជ្ ះសោក្ក្ុំណតដ់ឹងថ្វ ជ្ោន់ដតជាសវទ  សហយី
សវទ ដដ សក្តីសឡងីសនះ ក្ន៏ឹងរ ត់បាត់សៅវញិជាមិនខាន។ សតីមានអវរីួរ
រកី្រាយចុំស ះរបស់ដដ បានសហយីបាត់សៅវញិ។ សវទ ទុំងឡាយមានសស
ក្ដីឧបមាដូចជាពពក្រសា្ត់កាត់ជ្ក្ដសដលនក្ដូសចន ះ។ ស ីសពីសនះ សោក្ក្៏
បានពិចរណាស ញីចាស់ថ្វ មិនមានសតវបុរគ ណាជាអនក្សសា្យនូវ
សវទ ដដ បានសក្តីសឡងីស ះសឡយី ជ្របយ់៉ា ងជ្ោនដ់តជាបចា័យដដ ដ ់
ជ្ពមសហយី វាក្៏សក្ីតសឡងីប៉ាុសណាណ ះ។ 
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ចិតត នុបសស សតិបបោា ន 

ចិតត នុបសស  ជាការរ ឹក្ស ញីនូវចិតត ជាការតមសជ្ក្ៀក្ចិតតមនិ
ឱ្យភាល ត់ចក្សតិ។ ចិតតរបស់សយងីជ្រប់ោន ដដ សចះដតមិនងាយហាត់ពត់
បាន សចះដតមិនសៅសសៃៀមមយួក្ដនលង សចះដតជ្បជ្ពតឹតជាអកុ្ស សរឿយៗ 
សជ្ ះសយងីមិនដដ បានចសជ្មនីសតិ សដមីបរីឭក្ដងឹថ្វចិតតណាជាអកុ្ស  
ចិតតជាកុ្ស សនះឯង សទីបចតិតសចះដតជ្តូវអកុ្ស ដឹក្ ុំជានិចា។  ចិតតសតិ 
រឺការរឭក្ដងឹថ្វសព ដដ ចតិតជ្បក្បសោយរារៈ ក្៏ដឹងថ្វចិតតជ្បក្បសោយ 
រារៈ ចិតតជ្បាសចក្រារៈ ក្៏ដងឹថ្វចិតតជ្បាសចក្រារៈ ចិតតជ្បក្បសោយសទ-
សៈ ក្៏ដឹងថ្វចតិតជ្បក្បសោយសទសៈ ចិតតជ្បាសចក្សទសៈ ក្៏ដឹងថ្វចិតត
ជ្បាសចក្សទសៈ ចិតតជ្បក្បសោយសមាហៈ ក្៏ដឹងថ្វ ចតិតជ្បក្បសោយសមា
ហៈ ចិតតជ្បក្បសោយភាពរាយមាយ ក្៏ដឹងថ្វចិតតជ្បក្បសោយភាពរាយមាយ
...។ 

សរារុំ (ចិតតមានរារៈ) ឬវតីរារុំ (ចិតតោម នរារៈ)។ ការរ កឹ្ដឹងថ្វចតិតណា
ជ្បក្បសោយរារៈ ចិតតណាដដ មិនជ្បក្ដសោយរារៈ សហយី ះបង់នូវចតិត
ដដ ជ្បក្បសោយរារៈសចញ។ ចិតតដដ ជ្បក្បសោយរារៈ រឺចិតតដដ សមប
យុតតិ(សក្តីសឡងី)ជាមួយសោលៈសចតសកិ្។ ខណៈដដ ក្ុំពុងសា្ដ ប់ចសជ្មៀង 
សមី ភាពយនត ការជាប់ចិតតរយរន់សទសភាពដ៏ជ្សសជ់្តកា  ការជាប់
ជុំ ក្់នឹងក្លិនម្នរសអាហារ ការជុំ ក្់ជុំ ក្់នឹងសមផសសទុំងឡាយ សុទធ
សឹងដតជាចិតតជ្បក្បសោយរារៈ សជ្ ះមានសោលៈជាមូ ។ ការរឭក្ដូសចនះ 
ជ្ពមទុំងជ្បក្បសោយសមបជញ្ាៈ សៅសព បញ្ញា សក្ីតសឡងី បុរគ ស ះនងឹ
 ះចិតតជ្បក្បសោយរារៈ សច ជាមិនខាន។ 

សសទសុំ (មានសទសៈ) ឬវតីសទសុំ (ោម នសទសៈ)។ ការរ ឹក្ដងឹថ្វចិតត
ណាជ្បក្បសោយសទសៈ ចិតតណាដដ មិនជ្បក្បសោយសទសៈ សហយី
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 ះបង់នូវចិតតដដ ជ្បក្បសោយសទសៈសចញ។ ចិតតដដ ជ្បក្បសោយសទ-
សៈ រឺជាចិតតដដ សមបយុតតជិាមួយនឹងសទសៈសចតសិក្។ ខណៈដដ មាន
ការអន់ចតិត ការសទីសចតិត ការពយបាទ ខឹងសជ្កាធ សក្ីតការជ្បទូសដសោយអា-
ការៈសផ្សងៗតមផ្លូវកាយឬវាច ការជ្បជ្ពតឹតដបបសនះសុទធសឹងដតជាចិតត
ជ្បក្បសោយសទសៈ។ ការមានសា្ម រតីរ កឹ្ដូសចនះ សៅសព បញ្ញា សក្ីតសឡងី 
បុរគ ស ះ ក្រ៏ដមងអាចញុុំងចតិតឱ្យជ្សឡះចក្សទសៈ បានជាមិនខាន។ 

សសមាហុំ (មានសមាហៈ) ឬវតីសមាហុំ (ោម នសមាហៈ)។ ការរ ឹក្ដងឹថ្វចិតត
ណាជ្បក្បសោយសមាហៈ ចិតតណាដដ មិនជ្បក្បសោយសមាហៈ សហយី
 ះបង់នូវចិតតដដ ជ្បក្បសោយសមាហៈសចញ។ ចិតតដដ ជ្បក្បសោយសមា-
ហៈ រឺជាចិតតដដ សមបយុតតជិាមួយនឹងសមាហសចតសកិ្។ ខណៈដដ ចតិត
មានងប់ស បន់ងឹសភាវៈខុស ងប់នងឹទិដាិ ងបម់ានះ សហយីវសងវងចក្សភាវៈ
ពិត មានសសចក្ដីសងសយ័៨យ៉ា ងក្នុងខលួនអមា មា៉ា ន រឺសុទធសឹងដតជាចិតត
ដដ ជ្បក្បសោយសមាហៈ។ 

សងខិតតុំ (ចិតតរញួថយ) ឬវកិ្ខតិតុំ (ចិតតរាយមាយ)។ ការរឭក្ដឹងថ្វចិតតណា
ជ្បក្សោយភាពរាយមាយ និងភាពរញួរា ចិតតណាដដ មិនជ្បក្សោយភាព
រាយមាយ និងភាពរញួរា សហយី ះបង់នូវចិតតដដ រាយមាយ ចិតតដដ 
រញួរាសច ។ 

មហរគតុំ (ចិតតដ ់នូវភាវៈជាធុំ) ឬអមហរគតុំ (ចិតតមិនដ ់ភាវៈជាធុំ)។ 
ការរ ឹក្ដឹងនូវចិតតម្នភាវៈជាធុំ និងចិតតជ្បក្បសោយភាវៈតូចតច សហយី
 ះចិតតដដ តូចតចសច  ចសជ្មីននូវដដ មានភាវៈដ៏ធុំ។ ចិតតមនិដ នូ់វ
ភាវៈជាធុំ បានដ ់ចិតតដដ ជាកាមាវចរចតិត។ ចិតតដដ ដ ់នូវភាវៈដធ៏ុំ ជា
ចិតតម្នបុរគ ដដ ចសជ្មីនបាន្ន មានរូបជាន និងអរូបជាន។ 
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សឧតតរ ុំ (ចិតតដម៏្ទខពស់ជាង) ឬអនុតតរ ុំ (ោម នចិតតដ៏ម្ទខពស់ជាង)។ ការរឭក្
ដឹងថ្វចិតតជាដឧ៏តតម ចតិតជាចិតតមនិជ្បសសីរ សហយី ះនូវចិតតមិនជ្បសសរី
សច  ចសជ្មនីនូវចតិតដ៏ជ្បសសរីឧតតម។ ចតិតមនិឧតតមជ្បសសីរ ជាកាមាវចរចិតត
(ចិតតដដ ជ្តច់សៅក្នុងកាម) ជាចិតតដដ ជ្បក្បសោយអកុ្ស  មានការ
សសពសសា្យនូវកាមរុណ៥ជាសដីម។ ចិតតដដ ជ្បសសរីខពង់ខពស ់រឺរូបាវចរចិតត
និងអរូបាវចរចតិត។ 

សមាហតិុំ (ចិតតសៃប់សសៃៀម) ឬអសមាហតិុំ (ចិតតមិនសៃបស់សៃៀម)។ ការរឭក្
នូវចតិតដដ សៃប់សសៃៀម និងចតិតណាមួយដដ មិនសៃបស់សៃៀម សហយី ះចិតត
ដដ មនិសៃបស់សៃៀមសច  ចសជ្មនីនូវចិតតដដ សៃប់សសៃៀម។ ចិតតដដ សៃប់
សសៃៀម ជាចតិតដដ មិនញបញ័់រនឹងសោក្ធម៌ ជាចិតតដដ មិនមានសសា្យ
សសា្ក្ ជាចតិតដដ មានភាពនឹងនរដូចលនុំថមតន់។ ចិតតដបបសនះបានដ ់
បុរគ អនក្ដដ ចសជ្មីននូវសមាធិដ ់ថ្វន ក្់ទី២ និងទី៣ រអឺបប សមាធ ិ
និងឧបចរសមាធិ។ ឯចិតតដដ មិនសៃប់សសៃៀម រឺជាចតិតដដ សវៀរចក្នូវ
សមាធិទុំងពីរខាងស ី។ 

វមុិតតុំ (ចិតតរចួរ ុំសោះ) ឬអវមុិតតុំ (ចិតតមិនរចួរ ុំសោះ)។ ការរ ឹក្ដឹងនូវចតិត
ណាដដ រចួជ្សឡះ ចិតតណាដដ មិនរចួជ្សឡះ សហយី ះនូវចិតតដដ មិន
រចួជ្សឡះ ចសជ្មីននូវចិតតណាដដ រចួជ្សឡះ។ ចិតតដដ រចួជ្សឡះជាចិតត
ដដ រចួចក្ក្សិ សទុំងពួង ជាចិតតដដ ជ្សឡះចក្អវជិាជ ។ ចិតតដដ មនិ
រចួជ្សឡះ ជាចិតតដដ ហ ុមព័ទធជ្កាស់សោយអាសវក្ិស ស ជាចិតតដដ 
ជ្បក្បសោយអវជិាជ ។ 

កា ណាសយងីចសជ្មីនសតិរ កឹ្នូវចិតតសរឿយ សតិនឹងសក្ីតជ្បាក្ដ
ជាអារមមណ៍ វានឹងថនកឹ្ សហយីការរ ឹក្នឹងមានដ ់ចតិតរបសស់យងីផ្ងដដរ។ 
ចិតតដដ មិនអាចអបរ់ ុំបាន ពបិាក្ទូ ម ន មនិសា្គ  ់អវីជាចតិតដដ ចសជ្មីន 
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ចិតតមនិចសជ្មនី សោយសា្រការមិនដដ រ ឹក្នូវចតិតសនះឯង សទីបសតិដដ 
រ ឹក្ក្នុងចិតតមានក្មាល ុំងសខាយមិនអាចយក្ឈនះឧទធចាៈ និងក្សិ សបាន
ស ះ។ 

ធមាម នុបសស សតិបបោា ន 

ធមាម នុសសតិ ការរ ឹក្ដឹងនូវធម៌ទុំងឡាយជាជ្បជ្ក្តី។ ជ្រប់
ឥរយិបថទុំង៤ ខណៈក្ុំពុងសដីរក្ដី ក្ុំពុងសដក្ក្ដី ក្៏របបសីធវនូីវសសចក្ដរី ឹក្
នូវធម៌ មានការរ ឹក្នូវនីវរណធម៌៥ជាសដមី។ សតីការរ កឹ្ក្នុងធម៌ទុំងដូច
សមដច? 

ការរ ឹក្នូវនីវរណធម៌៥។ បុរគ របបរី កឹ្ដឹងថ្វ ខណៈដដ កាមឆនទៈ
សក្ីតសឡងីក្នុងចតិត ក្៏ដឹងថ្វចតិតក្ុំពុងជ្បក្បសោយកាមឆនទៈ ចិតតដដ មនិ
មានកាមឆនទៈសក្ីតសឡងី ក្៏ដងឹថ្វចិតតមនិមានកាមឆនទៈសក្ីតសឡងី។ មយ៉ាង  
ខណៈដដ ចតិតសក្ីតពយបាទ ក្៏របបរី កឹ្ដឹងថ្វ ចិតតក្ុំពុងជ្បក្បសោយការ
ពយបាទ ចិតតដដ មិនមានពយបាទសក្ីតសឡងី ក្៏របបរី កឹ្ដឹងថ្វចិតតមិនមាន
ពយបាទៈ។ ។ ការរ ឹក្យ៉ា ងសនះ សៅថ្វការរ ឹក្នូវនវីណធម៌ដដ ជា  
ធមាម នុសតិ។ 

ការរ ឹក្នូវឧបាទនក្ខនធ៥។ បុរគ របបរី ឹក្ដឹងថ្វ របូមានជ្បមាណ
ប៉ាុសណណះ សហតុដដ  ុំឱ្យសក្ីតរបូមានជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុដដ វ ិសសៅ
ម្នរបូមានជ្បមាណប៉ាុសណណះ។ មយ៉ាងសទៀតបុរគ របបរី ឹក្ដងឹថ្វ សវទ មាន
ជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុដដ  ុំឱ្យសក្ីតសវទ មានជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុ
ដដ  ុំឱ្យរ ត់សវទ មានជ្បមាណប៉ាុសណណះ។ មួយវញិសទៀត បុរគ របបី
រ ឹក្ដងឹថ្វ សញ្ញា មានជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុដដ  ុំឱ្យសក្ីតសញ្ញា មាន
ជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុដដ  ុំឱ្យរ ត់សញ្ញា  មានជ្បមាណប៉ាុសណណះ។ សៅ

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%93%E1%9E%B8%E1%9E%9C%E1%9E%9A%E1%9E%8E%E1%9E%92%E1%9E%98%E1%9F%8C
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%93%E1%9E%B8%E1%9E%9C%E1%9E%9A%E1%9E%8E%E1%9E%92%E1%9E%98%E1%9F%8C
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%93%E1%9E%B8%E1%9E%9C%E1%9E%9A%E1%9E%8E%E1%9E%92%E1%9E%98%E1%9F%8C
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A7%E1%9E%94%E1%9E%B6%E1%9E%91%E1%9E%B6%E1%9E%93%E1%9E%80%E1%9F%92%E1%9E%81%E1%9E%93%E1%9F%92%E1%9E%92&action=edit&redlink=1
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មានសទៀត បុរគ របបរី ឹក្ដងឹថ្វ សងាខ រមានជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុដដ 
 ុំឱ្យសក្ីតសងាខ រមានជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុដដ  ុំឱ្យរ ត់សងាខ រ មាន
ជ្បមាណប៉ាុសណណះ។ បនតពីសនះសទៀត បុរគ របបរី កឹ្ដងឹថ្វ វញិ្ញា ណមាន
ជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុដដ  ុំឱ្យសក្ីតវញិ្ញា ណមានជ្បមាណប៉ាុសណណះ សហតុ
ដដ  ុំឱ្យរ ត់វញិ្ញា ណ មានជ្បមាណប៉ាុសណណះ។ សហយីសជ្ៅជាងការរ កឹ្
ស ញីខាងស ី បុរគ របបរី កឹ្ដឹងនូវចតិត ដដ មិនអាជ្ស័យនឹងតណាា  និង
ទិដាិ ដដ ជាសហតុសធវីឱ្យចតិតមនិមានការជ្បកាន់ក្នុងបញ្ាខនធ(ខនធ៥)។ 

សសចក្ដីបដនថម 

រូបមាន ២៨ រូបដម្ទសផ្សងពសីនះមិនមានសឡយី ។ រូបសក្តីសោយសហតុ៥
យ៉ា ង រអឺវជិាជ  តណាា  ក្មម ការសក្ីតសឡងីនូវរបូខនធ និងអាហារ។ សហតុម្នការ
រ ត់សៅម្នរូបមាន៥យ៉ា ង រឺការរ តស់ៅនូវអវជិាជ  តណាា  ក្មម រូបខនធ នងិ
ការរ តស់ៅម្នអាហារ។ 

សវទ មាន៥ សក្ីតសឡងីសោយសហតុ៥យ៉ា ងរអឺវជិាជ  តណាា  ក្មម ការសក្ីត
សឡងីនូវរូបខនធ និងផ្សសៈរសឺមផសស។ ចុំដណក្ឯសញ្ញា  សងាខ រ វញិ្ញា ណ ក្៏
មានសសចក្ដីដូចជាសវទ ដដរ ជ្ោន់ដតវញិ្ញា ណខុសោន ជ្តង់បដូរពីផ្សសៈ មក្ជា
 មរូបសមុទសយ (ការសក្តីសឡងីម្ន មរូប)។ 

ការរ ឹក្នូវអាយតនៈ៦ និងសុំសយជនៈ១០(ក្ិស សក្នុងចិតតមានកាមរារៈ 
រូបរារៈ វចិិក្ិចឆ ...)។ 

ការរ ឹក្នូវស ជឈងគដដ ជាអងគធម៌ ុំសៅរក្ការជ្តស់ដឹងមាន៧យ៉ា ងរឺ  

សតិ ការរឭក្។ 

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%A2%E1%9E%B6%E1%9E%99%E1%9E%8F%E1%9E%93%E1%9F%88
https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%9F%E1%9F%86%E1%9E%99%E1%9F%84%E1%9E%87%E1%9E%93%E1%9F%88
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ធមមវចិយ ការពចិរណានូវធម។៌ 

បីតិ សសក្ចក្ដីដឆអតចតិត។ 

បសសទធ ិសសចក្ដសីៃប់កាយ សៃប់ចិតត។ 

សមាធិ ការតមា ់ចិតតឱ្យមាុំ។ 

ឧសបកាខ  ការជ្ពសងីយក្សនតីយ។  

សសចក្ដពីីរយ៉ា ងខាងស ី ខ្ុ ុំមនិបានសធវីការអធបិាយស ះសទ សោយ
សហតុវាមានសសចក្ដី មអតិ ដដ ខ្ុ ុំមិនអាចមានជ្បតិព ក្នុងការរងាគ យ
សសចក្ដឱី្យសោក្អនក្ងាយយ ់បាន។ ដូសចនះសូមដសវងយ ់បដនថមសទៀតសៅ
ក្នុងរមពីរមហាសតិបបោា នសូជ្ត ដដ សរៀបសរៀងសោយលកិ្ខុ យង់ សុផ្តត ឬ
សោក្អនក្អាចសៅសមី ក្នុងបិដក្ស ខ១៧ក្ប៏ាន។ 

ការរ ឹក្នូវដឹងអរយិសចា៤។ បុរគ របបរី កឹ្ដឹងក្នុងអរយិសចាៈ៤ថ្វ សនះ
ជាទុក្ខ សនះជាសហតុដដ  ុំឱ្យសក្ីតទុក្ខ សនះជាសហតុដដ សធវីឱ្យរ ត់ទុក្ខ 
សនះជាផ្លូវដដ  ុំសៅកាន់ទីរ ុំរ ត់ទុក្ខ។ សតីអរយិសចា៤ស ះមានអវីខលះ? 
(ចុំណុចសនះបានបក្ជ្សា្យក្នុងសមសរៀនទី៤ រចួមក្សហយី) 

ជ្បសិនសបបុីរគ សិក្ាឱ្យ មអិតអុំពីសតិបបោា ន ចសជ្មីននូវសតិបប-
ោា នជាសរឿយៗក្នុងចតិត មានកាយសតិ ការរឭក្ក្នុងកាយ សវទ សតិ ការ
រឭក្ក្នុងសវទ  ចិតតសតិ ការរឭក្ដងឹចិតត ធមាម សតិការរឭក្ក្នុងធម៌ជាជ្បចុំ 
រា ់សសចក្ដទុីក្ខផ្លូវចតិតដដ បានសក្តីសឡងី នឹងជ្តូវបានក្មាា ត់បងស់សទរីដត
ទុំងជ្សុង ។ កា ណាចិតតបានយ ់ដឹងនូវសភាវៈពិតម្នជីវតិ យ ់ចាស់
នូវការសសា្យសវទ  យ ់អុំពីចតិតសៅសហយី ដដ សយងីរា ់ោន សចះដត
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ជ្បកាន់ថ្វ “សរសជរអញ សរសម ីងាយអញ សរជ្បមាថ អញបានសុខ អញ
ទទួ នូវក្ដីទុក្ខ រូបអញសា្អ ត របូអញមិនសា្អ ត” សជ្ ះការមនិយ ់នូវសភាវៈ
ពិតហនងឹឯង។ សបីយ ់ចាសស់ោយបញ្ញា  ស ះចិតតនឹងដ ងសក្តីទុក្ខចុំស ះ
សវទ ដដ សក្តីជាសឡងីជាមនិខាន។ 

វធីិហាតស់រៀន 

សរអាចសជ្បវីធិចីសជ្មនី ដដ រាបស់រៀបក្នុងសតិបបោា ន តមផ្លូវជាសជ្ចនីរឺៈ 

ជ្បមូ អារមមណ៍សៅស ីវថិីដតមួយ ។ វធិដីដ សរសធវសីជ្ចនីបុំផុ្ត រឺសតសិ ី
ដសងាមីសចញចូ  (អា បានសតិ) ។ 

ហាត់សធវីតមវធិសីផ្សងៗ មតងមយួៗ បនតប ទ បោ់ន  ។ 

ទុក្អា បានសតិជាសុំខានទ់ី១ សៅសព ដដ សជ្បីវធិីសផ្សងៗសទៀត ។ 

ហាត់តមវធិីសជ្ចីន សោយសធវជី្ពមោន  ឬសោយការសរៀបចុំណាមួយ ។ 

សជ្ៅពីការចសជ្មនីសតិបបោា ន សយងីក្៏ចសជ្មីនសតចិុំស ះអវីសផ្សង
សទៀតបានដដរ សោយការនឹក្រ ឹក្សរឿយៗ ដូចជាការសកិ្ាក្ដី ជ្បសនិសបី
សិកាខ កាម មានជ្បាថ្វន ចងស់ចះ ចង់យ ់  ុះជ្តដតពកួ្សរជ្តវូសា្វ ធយយ
ទសនទញ នកឹ្រ ឹក្ជាជ្បចុំ សទីបសតិអាចសក្តីសឡងីបាន។ សបីអនក្ធាល ប់ដតជា
មនុសសដដ មានទមាល ប់មនិ អ ចូររ កឹ្ោស់សតឿនខលួនឯងជាជ្បចុំ ជ្តូវដឹងពី
ផ្ វបិាក្ដដ នឹងបានពទីមាល ប់ទុំងស ះ សោយ ះបង់នូវទមាល ប់ដដ មិន
មានជ្បសយជនស៍ចញ សហយីកាន់យក្នូវទមាល បដ់ដ មានជ្បសយជន៍។ 

ោម នវធិីអវដីដ ជួយឱ្យសតិសក្តីសឡងីចុំស ះអនក្ សោយអនក្មនិបាន
ពយយមរ ឹក្វាជាសរឿយៗស ះសឡយី។ បុរគ ជាបណឌិ តដដ សធវីឱ្យខលួនឯង
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កាល យជាមនុសសជ្តឹមជ្តវូ មានតម្មលបាន ស ះក្ស៏ជ្ ះដតពួក្សរមានការទូ ម ន
ោស់សតឿនខលួនជាសរឿយៗស ះឯង។ បុរគ ជាបណឌិ តដតងរ កឹ្ដឹងនូវ
ការងារណាមានជ្បសយជន ៍ និងការងារណាមិនមានជ្បសយជន៍ សហយី
 ះបង់នូវការមនិមានជ្បសយជន៍ ជ្សវាយក្ការងារដដ មានជ្បសយជន៍ 
សនះឯងសទបីជាបុរគ ដដ មានសតិក្នុងចិតត។ 



យល់ពីជីវតិ ចិតតនងឹសុខ   
 

ទំពរ័ទី451 
 

អវសានក្សថា 

ជាចុងសជ្កាយ ខ្ុ ុំសូមសធវកីារសា្ទរចុំស ះសសចក្ដពីយយមរបស់
សោក្អនក្ ក្នុងការអានសសៀវសៅមួយក្ា សនះរហូតដ ច់ប់! សូមអបអរ
សា្ទរមដងសទៀត! 

សោក្អនក្អានទុំងឡាយ! ដបតិថ្វសពទយមានចុំសណះវជិាជ អាច
ពយបា ដ ់អនក្ដម្ទបានក្ព៏តិដមន។ ប៉ាុដនតមនិដមនបានន័យថ្វ សពទយឈប់
ឈ ឺឬក្៏ឈប់ជ្តូវការថ្វន ុំពយបា  សព ដដ ឈសឺទៀតស ះ ក្៏សទដដរ។ ដរាប
ណាមានរូប ពូជជុំងឺ ក្ម៏ិនទន់រ ត់បាត់ពីរាងកាយដដរ។  ុះជ្តការសក្តី
ម្នរបូជ្តូវបានកាត់ផ្តត ច់ទុំងជ្សុង ស ះសទបីសរាោទុំងឡាយដ ងសក្ីតមាន
ស ីរាងកាយ។ សទះបីជាមនុសសខលះមនិសូវជាមានសរាោសបៀតសបៀនរាងកាយ
សជ្ចនី ដូចអនក្ឯសទៀតក្ស៏ោយ ប៉ាុដនតដូចដដ សោក្អនក្បានដងឹមក្សហយីថ្វ 
មនុសសជ្រប់ោន ដតមានជុំងមឺយ៉ាងជាប់ពីក្ុំសណីត រឺជុំងឺឃ្លល ន។ មនុសសដដ 
មិនមានសរារសបៀតសបៀនរាងកាយ ឬមានការឈថឺ្វា ត់តិចតួច វាមានសមុោា ន
សជ្ចនីយ៉ា ងដូចជា កា ពីអតីតជាតិដដ ក្នលងសៅសហយី ពកួ្សរមិនសូវជា
បានសបៀតសបៀននូវសតវដម្ទឱ្យដ ់នូវសសចក្ដឈីចឺប់ សហយីសៅក្នុងបចាុបបនន 
ពួក្សរមិនបានសធវីការឱ្យហួសក្មាល ុំងឬសធវីការបាក្់ក្មាល ុំងពសីក្មង មានការ
បរសិភារសទៀងទត់ បរសិភារអាហារជុំនួយការ ូតោស់ម្នរាងកាយ ហាត់
ជ្បាណជាជ្បចុំ... ជាពិសសសផ្លូវចតិតរបស់ពួក្សរមនិសូវញុំញីុសោយសសចក្ដី
ទុក្ខ សទបីបានជាពួក្សរមិនសូវជាមានសរារដូសចនះ។ 

សូមជ្បាបស់ោក្អនក្ថ្វ សបីរតិថ្វ ខ្ុ ុំសរសសរបានសចញជាសសៀវសៅ
សនះ សហយីដ ងមានសសចក្ដីទុក្ខក្នុងចតិតស ះ ជ្បដហ ជាអនក្ក្ុំពុងយ ់
ជ្ចឡុំសហយី។ ការសរៀនពជីីវតិ រឺអាចជ្តឹមក្ុំណត់ដឹងសសចក្ដីទុក្ខដដ សក្ីត
មានប៉ាុសណាណ ះ។ ការពិចរណាក្នុងជវីតិសរឿយៗ ជាសហតុសធវីឱ្យសតិឆ្ងប់រ កឹ្
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បាន សៅសព អនក្សលលចខលួនមដងៗ។ ដូចជាជ្ពះអាននទក្ដ ី សព ដដ ជ្ពះ
សមាម សមពុទធសហៀបនងឹបរនិិ វ ន សោក្ក្៏មានការខសកឹ្ខសួ យុំឱ្បទវ ដដរ។ 
ប៉ាុដនតការយុំរបស់សោក្ខុសពសីយងីរា ់ោន  ដដ យុំសព បាត់បង់ញតិណា
មាន ក្់។ ជ្ពះអាននទសោក្យុំ រឺសោយសសចក្ដីអា ័យ សសចក្ដីក្រុណា មិនដមន
យុំសោយចិតតជាប់ជុំ ក្់ស ះសទ។  ុះដ ់ជ្ពះពុទធមិនស ញីជ្ពះអាននទ 
ជ្ទងក់្៏សួររក្ សទីបលកិ្ខុទុំងឡាយទូ ជ្ពះអងគថ្វ ជ្ពះអាននទក្ុំពុងដតពនួយុំ 
ឱ្បទវ រមាន ក្ឯ់ង សោយការយងចូ កាន់និ វ នរបសជ់្ពះអងគ។ សទីបជ្ពះពុទធ
ជ្តស់បងាគ ប់ឱ្យលិក្ខុ សៅជ្ពះអាននទមក្ោ ់។  ុះជ្ពះអាននទមក្ដ ស់ហយី 
ជ្ទងក់្៏ោស់សតឿនជ្ពះអាននទថ្វ មាន  អាននទដជ្ក្ងតថ្វរតស  ជ្បាប់អនក្រចួ
មក្សហយីថ្វ សងាខ រទុំងឡាយមានសសចក្ដីសា្បសូនយជាធមមត សសចក្ដី
ជ្ោុំជ្ោជាធមមត.... សតីអនក្សលលច ក្យតថ្វរតសហយីឬ? បានជ្ពះពុទធ
ោស់សតឿនដូសចនះសហយី សទីបជ្ពះអាននទរ កឹ្សតិសឡងីវញិបាន។ មយ៉ាងដូច
ជា ងវសិា្ខាដដ យុំសបាក្ខលួនសបាក្ជ្បាណ ជ្តូវសសចក្ដីទុក្ខជ្របសងាត់
សោយការបាតប់ង់សៅជាទជី្សោញ់។ សសចក្ដីទុក្ខដដ សក្ីតសឡងី ក្៏បានសធវី
ឱ្យ ងបាតប់ងស់តិមួយសព ។ សោយមនុសសដដ ធាល ប់ដតសរៀបចុំខលួន
សា្អ តបាត ក្៏ជ្សា្ប់មានសសមលៀក្បុំ ក្រ់យក្រម្យ៉ា ជ្តូវទកឹ្សលលៀក្ធាល ក្ទ់ទកឹ្
សជាក្ជ្បាណ ដ ងមានការខាម សសអៀនដូចមុន។  ុះដ ់ ងមក្ជបួជ្ពះ
ពុទធសៅឯវតតសជតពន សទបីជ្ពះពុទធោស់សតឿន ង សោយ ក្យថ្វ សសចក្ដី
ទុក្ខសក្តីពីជ្សោញ់ ល័យសក្តីពីជ្សោញ់... ជ្តស់ចប់ ងក្៏មានសតរិឭក្
វញិបាន សហយីក្៏ដ ងសក្ីតទុក្ខសទៀត។ សូមជ្បាប់ថ្វ ជ្ពះអាននទក្ដី  ង
វសិា្ខាក្ដី សុទធសឹងជាជ្ពះអរយិបុរគ ថ្វន ក្់សសា្សត (បុរគ ដដ  ះនូវវចិឆិ
ការ សកាា យទិដាិ សី ពតវបរាមាសៈក្នុងចតិត) សៅដតសលលចសតិមដងមាា  
សោយអុំណាចម្នសសចក្ដីទុក្ខ ចុះទជ្មាុំសយងីរា ់ោន ។ មយ៉ាងដដ អនក្ទុំងពីរ
ឆ្ងប់មានសតិរ ឹក្វញិបានស ះ ក្៏សជ្ ះការពិចរណារ ឹក្សរឿងសរឿយៗ
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ស ះឯង សទីបឆ្ងប់ដឹងខលួនវញិបាន។ សជ្បៀបដូចជាបុរគ ដដ ធាល ប់សចះនូវ
វជិាជ ការសផ្សងៗអុីចឹង ថវីសបសីព ខលះសលលចភាល ុំងខលះដមន ដតសបមីានអនក្ជួយរ ុំ ឹក្
នឹងឆ្ងប់នកឹ្ស ញីវញិជាមិនខាន។  សនះឯងដដ ជាអានុភាពម្នការចសជ្មនី
សតិអុំពីសចាភាពសរឿយៗ។ ដបតិសយងីរា ់ោន  មិនទន់អាចកាត់បង់វាបាន
ដមន ប៉ាុដនតសព ដដ មានសសចក្ដីទុក្ខសក្តីសឡងី រឺសតឆិ្ងប់រ ឹក្ដឹងបាន 
ជាងអនក្ដដ មនិធាល ប់បានសរៀន បានពិចរណាសសា្ះ។ 

សសៀវសៅមួយក្ា សនះ ជាការសរសសរសោយសសចក្ដីជ្សោញ់ 
សោយការដចក្រ ុំដ ក្សៅកានស់ោក្អនក្ពិតៗ ខ្ុ ុំមិនបានសរសសរក្នុងន័យចង់
បានជ្ទពយសមបតតិ ឬចង់បានមុខមាត់សក្រ តស៍ ម្ ះ បសីឡយី ដតក្៏មិនអត់សសា្ះ
ដដរ។ ខ្ុ ុំបានចុំណាយសព សរៀបសរៀងជ្បដហ មួយឆ្ងន ុំ សបីរិតដ ម់្ថៃដដ 
សចញផ្ាយ រា ់សមសរៀនដដ ខ្ុ ុំបានសរសសរសឡងី មិនដមនខ្ុ ុំសចះសោយឯក្
ឯងសឡយី។ ប៉ាុដនតវាសក្ីតពីការសរៀនក្នុងសុំណាក្់ជ្ពះពុទធសា្ស  និងការ
សិក្ាពីតថភាពសពបីជ្បទះក្នុងសងគម រមួសោយបញ្ញា ពកី្ុំសណីតដដ អាច
យ ់បានខលះៗ សទីបសសៀវសៅសនះអាចស ចសចញជារូបរាងបាន។ ខ្ុ ុំសជឿជាក្់
ថ្វ សសៀវសៅមយួក្ា សនះ នឹងជួយដ ស់ោក្អនក្បានសជ្ចីនក្នុងការសា្ង
សសចក្ដីសុខដ ់ខលួនឯង សជ្ ះវាមិនដមនជាសមសរៀនរបសបុ់រគ ធមមតស ះ
សទ ដតជាសមសរៀនរបសជ់្ពះសមាម សមពុទធដដ ជាអនក្រចួចក្អុំពីអ ទ ក្់ម្នមារ 
រចួចក្ជ្សឡះអាសវៈទុំងពួង ដដ មិនមានសសចក្ដីទុក្ខណានីមួយ អាច
បស្រញ្ញជ បជាតិពុ ដ ់ចិតតរបស់ជ្ទង់បានសឡយី។ មយ៉ាងអនក្ជ្តវូសរៀនទទ ួ
សា្គ  ់នូវសសចក្ដីទុក្ខ សហយីទទួ ជ្ពមជាមួយវា សោះជ្សា្យវាសោយ
សជ្មួ  កុ្ុំមានការខក្ចតិត មួសៅ៉ា នឹងវាសឡយី។ 

មយ៉ាងសូមសធវីការខនដអីធយជ្សយ័ពីសុំណាក្់អស់សោក្អនក្សចះដឹង
ទុំងឡាយ ជ្បសិនសបីអតថនយ័ម្នការបក្ជ្សា្យក្នុងសសៀវសៅ មិនសមរួរ
ជ្តងក់្ដនលងណាមួយ ក្៏របបរីតិថ្វ វាជាការបក្ជ្សា្យរបស់ខ្ុ ុំ មិនទក្ទ់ង
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នឹងអតថន័យម្នពុទធដីកាសឡយី។ សហយីខ្ុ ុំក្៏មនិមានបុំណងសូមបតីចិតួច ក្នុង
ការមួ នូវពុទធដីកា ប៉ាុដនតសបកី្ុំហុសឆគង ក្៏សូមសធវីការខនតី អល័យអត់សទស
ដ ់រូបខ្ុ ុំផ្ង សហយីខ្ុ ុំនឹងរកី្រាយក្នុងការសា្ថ ប របស់សោក្អនក្។ 

សូមអររុណចុំស ះការអានសសៀវសៅមួយក្ា សនះ! 

បាត្ដំ់បង នងៃទី១៤ ស្ែេក្សរា ឆ្ន ២ំ០២១ 

 ីខ្ុំ មាង្ ោរា ា 
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ឯក្សសារមោង 

1. សុតតនតបិដក្ស ខ ១៧ ២២ ២៣ ៣៨ ៣៩ 
2. វសុិទធិមរគ ភារ១ ភារ២ ភារ៣ 
3. អលិធមមសងគហៈ ភារ ១ ភារ២ ភារ៣ និងភារ៦ សរៀបសរៀង

សោយសោក្ជ្រ ូរស់ សុផ្តត 
4. មិ ិនទបញ្ញា  
5. ទិននន័យខលះពីបណាដ ញអីុនធរ័សណត 

 

 

 


