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នមសƞករ្រពះៃ្រតរតន៍ 
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នេម តសƞ ភគវេǂ អរហេǂ សមម សមពទុធសƞ ។ 
 សមូនមǒក រ ចេំពះ្រពះភគវន័្តមនុីអរហន្តសមម សមពុទធ 
អងគេនះ (្រពមទំង្រពះធម៌ នងិ្រពះអរយិសងឃ) េƽយេសចក្ត ី
េគរព ។ 
 ខញុ ្ំរពះអងគមច ស ់ សមូ្រកបថ្វ យបងគ ំ ចេំពះ្រពះសមម - 
សមពុទធ ែដល្រពះសមម សមពុទធអងគេនះ េ្របȣបដចូជរសមៃីន 
្រពះចន័ទេពញបរូម ី។ 

ខញុ ្ំរពះអងគមច ស ់ សមូ្រកបថ្វ យបងគចំេំពះ្រពះសទធមម 
ែដល ្រពះសទធមមេនះ េ្របȣបដចូជរសមៃីន្រពះចន័ទ ។ 

ខញុ ្ំរពះអងគមច ស ់ សមូ្រកបថ្វ យបងគចំេំពះ្រពះសងឃ 
ែដល្រពះសងឃេនះ េ្របȣបដចូជេǎកេនះ ែដល្រសសប់ស ់
េƽយរសម ីៃន្រពះចន័ទេពញបរូមេីនះ ។ 

េƽយេសចក្ត្ីរជះថ្ល  ចេំពះ្រពះគណុ្រពះរតន្រតយ័ 
ខញុ ្ំរពះករǁុសមូǂំងចតិ្តថ ដǍបǁខញុ ្ំរពះករǁុមិនទន ់
បន្រǂសដ់ងឹនវូសចចធម៌ សមូឲយបនជបួ្រពះរតន្រតយ័ ជបួ 
សបបុរស ជបន់វូសលី្រគប់ៗ ជត ិ។ 
ពុទធំ សរណំ គចឆ មិ ខញុ ្ំរពះករǁុសមូដលន់វូ្រពះពទុធ 
ជទពីងឹ ទរីលកឹ ។ 
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ធមមំ សរណំ គចឆ មិ ខញុ ្ំរពះករǁុសមូដលន់វូ្រពះធម ៌
ជទពីងឹ ទរីលកឹ ។ 
សងឃ ំ សរណំ គចឆ មិ ខញុ ្ំរពះករǁុសមូដលន់វូ្រពះសងឃ 
ជទពីងឹ ទរីលកឹ េសមើេƽយតបូងរបសខ់ញុ ្ំរពះករǁុ ។ 
 
  
 

 

 

 

 

  

 
 



  គ   

Ǖរមភកថ 
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 េសៀវេភជនំយួសខុភពផ្លូ វចតិ្តភគ១ Ǖǂម ភពបន 
េរៀបចចំង្រកងជេសៀវេភរចួេទេហើយ ។ ឥឡូវេនះ ខញុ ្ំរពះ 
ករǁុ Ǖǂម ភព បនសរេសរេសៀវេភមយួកបលេទៀត 
មនេឈម ះថ ជំនួយសខុភពផ្លវូចិត្តភគ ២ ។ 
 សមូបញជ ក់ថ េហតែុដលខញុ ្ំរពះករǁុ Ǖǂម ភពឲយ 
េឈម ះេសៀវេភយ៉ងេនះ េ្រពះបននកឹេឃើញដល្់រពះពទុធដ-ី 
ក ែដល្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគ្រទង្់រǂសស់ែម្តងថ ៖ 
 មន លភកិខុទំងǔយ ជមងមឺនពរីយ៉ង ។ មន លភកិខុទំង 
ǔយ ជមងឺ ២ យ៉ង េតើដចូេម្តច ? 
 មន លភកិខុទំងǔយ ជមង ឺ ២ យ៉ងគ ឺ ជមងផឺ្លូ វកយ ១ 
ជមងផឺ្លូ វចិត្ត ១ ។ រចួ្រពះអងគសែម្តងបន្តេទៀតថ ជមងផឺ្លូ វកយ 
្រសួលពយបលជងជមងផឺ្លូ វចតិ្ត, ជមងផឺ្លូ វចិត្តមិនងយពយបល 
េឡើយ ។ េ្រពះេហតដុេូចនះ បនជខញុ ្ំរពះករǁុ Ǖǂម ភព 
ƽកេ់ឈម ះេសៀវេភថ ជំនួយសខុភពផ្លួវចតិ្ត ។ 
 េសៀវេភេនះ ខញុ ្ំរពះករǁុ Ǖǂម ភព សរេសរេƽយ 
មនេគលបណំងយ៉ងេនះគ ឺ 
 -ជ្របេយជនដ៍លព់ទុធបរសិទ័ អនកសកិǜ្រពះអភិធមម 
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 -ជជនំយួដលផ់្លូ វចតិ្ត េ្រពះថចតិ្តកំពងុែតមនជមងឺ 
-េដើមបីឲយ្រពះពទុធǒសនមន្រពះធម៌ ្រពះវនិយ័សថតិ 
េនយរូអែង្វង ស្រមបភ់កិខុ  ǒមេណរ ឧបសក 
ឧបសកិ េគរព្របតបិត្តេិƽយបដបិត្តបិជូ េធ្វើេន 
ទបីផំុតៃនេសចក្តទីុកខបន ។ 
េសៀវេភេនះ ខញុ ្ំរពះករǁុ Ǖǂម ភព មនិǓ៊នអះǕង  

ថល្អឥតេខច ះេនះេទ េ្រពះេហតដុេូចនះ កហំសុខសុឆគងǁ 
ែដលេកើតេឡើងេƽយអេចតនǁនមីយួ សមូអនកេចះដងឹ 
ទំងǔយ េមǂ្ត ែកស្រមួលេƽយអនេុ្រគះផងចះុ ។ 
 

ន˙ថ សន្តិ បរំ សខុំ 
ពំុមនេសចក្តីសុខដៃទេ្រកអពីំេសចក្តីសងប់េឡើយ ។ 

 
                              េវឡុវន័,១៥ េកើត ែខមឃ ព.ស ២៥៤៩ 
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ឧទទិសកថ 
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ខញុ ្ំរពះករǁុ Ǖǂម ភព សមូេគរពដងឹគុណចេំពះ 
អនកដម៏នគុណទំងǔយ មនមǂបǂិ ្រគូឧបជឈយចរយ 
ជេដើម ។ 

មយ៉ងវញិេទៀត ខញុ ្ំរពះករǁុ សមូឧទទសិនវូបណុយ 
កសុលកនុងករចង្រកងេសៀវេភជនំយួសខុភពផ្លូ វចតិ្តភគ ២ 
េនះ ជនូចំេពះេǎកអនកមនគុណទំងពរី នងិសមូ្របេគន 
បណុយចេំពះ សេម្តច្រពះសងឃǍជទំងពរីគណៈ ្រគបជ់នំន ់
ទំងអស ់ សមូ្របេគនបណុយ ចេំពះ្រពសងឃទំងអស្់រគប ់
ជនំន់ នងិសមូថ្វ យនូវ្រពះǍជកុសល ចេំពះ្រពះមǓកƞ្រត 
្រគបជ់នំន់ទំងអស ់ ជពេិសស ថ្វ យ្រពះǍជកសុល ដល ់
្រពះមǓកƞ្រតថម ី ្រពះនមនេǍត្តម សហីមនុ ី ជទេីគរព 
សកក រៈ នងិជម្លបរ់បសក់នូេចទំងអសគ់ន  កនុង្រពះǍជ- 
ǁច្រកកមពុជ ។ 

ខញុ ្ំរពះករǁុ សមូេគរពដងឹគណុចេំពះ ្រពះ្រគូ 
នងិេǎក្រគូរបសខ់ញុ ទំំងǔយ នងិសមូ្របេគនបណុយ នងិ 
ជនូបណុយចំេពះ អនកមនគណុទំងǔយេនះ  ដចូមន 
Ǎយនមខងេ្រកមេនះ ៖ 
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១-េǎក្រគូអគគបណ្ឌិ ត ប៊តុ ǒវងƞ 
២-្រពះ្រគូធមម ចរយ េǒភណេតថេǍ េǒម សភុព 
៣-េǎក្រគូធមម ចរយ រស ់សផុត  
៤-េǎកឪពកុ ចន់ ǒេមឿន 
៥-អនកម្ត យ ឃនួ ǒខន នងិអនកមនគណុដៃទេទៀត 

ែដលមនិǕចេរៀបǍបេ់ឈម ះអស ់ ។ សមូកសុល ែដលខញុ ំ 
បនកǒងេហើយ ជយួឧបតថមភគំ្រទ ចេំពះជវីតិែដលអេនទ ល 
េទកនុងសងǜរវដ្ត សមូឲយមនឧបនសិƞ័យជបួ្រពះពទុធ ្រពះធម ៌
្រពះសងឃ្រគបជ់តិ ជបួសបបុរស្រគបជ់តិ ǒ្ត បធ់មស៌បបុរស 
្រគបជ់តិ មនសទធ ្រគបជ់ត ិ ជបន់វូសលី្រគបជ់តិ 
ទបីផំុតជតិ សមូឲយបន្រǂសដ់ងឹនវូសចចធម៌ ្រគប្់រពះអងគ 
្រគបគ់ន  ។ 

                                          សូមអនុេមទន !!! 
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ǒរប័ណ្ណ  

3 
េឈម ះអតថបទ                                                          ទំព័រ 

-នមសƞករ្រពះៃ្រតរតន៍............................... ក 
-Ǖរមភកថ................................................... គ 
-ឧទទិសកថ.................................................. ង 

អេហតកុចិត្ត ១៨ ដងួ 
 -ពកយថ អេហតុកចិត្ត.................................... ១ 
 -ពកយថអកុសលវបិកចិត្ត............................. ២ 

អកសុលវបិកចិត្ត៧ដួងគ ឺ
 -អកុសលវបិកចិត្តដួងទី១............................. ៣ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត  ស្តីអពីំកយជរបស់មិនǒ្អ ត... ៤ 
 -អកុសលវបិកចិត្តដួងទី២............................. ៥ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត ស្តីអពីំបួសយូរ ែតមិនǒគ ល់ 
 េសចក្តីសងប់ ................................................... ៦ 
 -អកុសលវបិកចិត្តដួងទី៣............................. ៧ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត ស្តីអពីំមិនមនេសចក្តីសងប់ចិត្ត.... ៨ 
 -អកុសលវបិកចិត្តដួងទី៤................................  ៩
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 -ធម៌អប់រចិំត្ត ស្តីអពីំ េសចក្តីេǒក្រគបសងកត់ចិត្ត.១០ 
 -អកុសលវបិកចិត្តដួងទី៥................................ ១១ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត ស្តីអពីំ កម ឧបមដូចលែំពង...... ១២ 
 -អកុសលវបិកចិត្តដួងទី៦................................ ១៣ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត ស្តីអពីំករតកំល់ចិត្តមលំ្អ............ ១៤ 
 -អកុសលវបិកចិត្តដួងទី៧............................... ១៥ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត ស្តីអពីំដឹងខ្លួន,ែកខ្លួន,ខ្លួនល្អ......... ១៦ 
 -ǂǍងអកុសលវបិកចិត្ត៧ដួង........................ ១៧ 
 -ពកយថ អេហតុកកុសលវបិកចិត្ត.................. ១៧  

អេហតុកកសុលវបិកចិត្ត៨ដួង 
 -អេហតុកកុសលវបិកចិត្តទី១.......................... ១៩ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត ស្តីអពីំេភ្លȣងកិេលស..................... ២០ 
 -អេហតុកកុសលវបិកចិត្តដួងទី២.................... ២១ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត  ស្តីអពីំជងផទះគឺតǁ្ហ ............... ២២ 
 -អេហតុកកុសលវបិកចិត្តដួងទី៣................... ២៣ 
 -ធម៌អប់រចិំត្ត ស្តីអពីំ មិនដឹងធម៌ពិត................. ២៤ 
 -អេហតុកកុសលវបិកចិត្តដួងទី ៤................... ២៥ 
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អេហតកុចិត្ត ១៨ ដងួ 
ពកយថ អេហតុកចិត្ត 

3 
 អេហតុកចិត្ត មកពី (ន + េហតុ + ក + ចិត្ត ) ែ្របថ 
ចិត្តមនេហតុមិនមន ។ អេហតុក មនវគិគហៈ ថ នតថិ េហតុ 
អសƞតិ > អេហតុេក ។ ដូេចនះពកយថ អេហតុកចិត្ត 
ជចិត្តែដលមិនមនេហតុ ៦ ្របកប ឬ ចិត្តែដលមិន្របកប 
េƽយេហតុ៦ ។ ពកយថ េហតុ មកពី  ( ហិ + តុ ) បុលិំងគ ( 
សភវៈ ) ជទីǂងំៃនផល ឬ ជទី្រប្រពឹត្តេទៃនផល េឈម ះថ 
េហតុ មនវគិគហៈថ ហេិនតិ បតិƽ្ឋ  ផលេមǂថ តិ  វិេនតិ  
បវត្តតិ ផលេមǂថ តិ  Ǐ > េហតុ ។  
 ដូេចនះចេំពះេហតុ ែដលែ្របេសចក្តីមកថ ជទីǂងំៃនផល 
េនះមន ៦ ្របករគឺ េǎភេហតុ ១ េទសេហតុ ១ េមហេហតុ 
១ អេǎភេហតុ ១ អេទសេហតុ ១ អេមហេហតុ ១ េហតុទងំ 
៦ េនះ មិន្របកបជមួយចិត្តǁ  ចិត្តេនះេឈម ះថ អេហតុក 
ចិត្ត ។ េហើយអេហតុកចិត្តេនះ េǎកែបងែចកជ ៣ ្របករ គឺ 
អកុសលវបិកចិត្ត ១ អេហតុកកុសលវបិកចិត្ត ១ អេហតុក
កិរយិចិត្ត ១ សរុបទងំ៣្របករ េȄថ អេហតុកចិត្ត មនចនួំន 
១៨ ដួង ។ 
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ពកយថអកសុល˛បកចិត្ត 
 អកសុលវិបកចិត្ត មកពី ( អកុសល + វបិក + ចិត្ត ) ឬ 

អកុសលមកពី ( ន + កុសល ) អកុសល បនេសចក្តីថ មិនែមន 
ជកុសល ឬ មិន្របសប់ មិនឈ្ល ស មិនǏងៃវ ។ 
 វិបក មកពី ( វ ិ+ បច + ណ, ប > ប ច > ក ) ែ្របមកថ 
ឆ្អិនេƽយពិេសស ឬ ផលដ៏ឆ្អិន។ មនវគិគហៈថ វិនចចន ំ
វិបេក ។ អកសុលវិបកចិត្ត ែ្របថ ចិត្តែដលជផល 
របស់អកុសលកមម ែដលបនសនƞេំធ្វើទុកេហើយពីកលមុន ។ 

ពកយគួរគតិ 
 
 

ពកយកសំត់ 
 
 
 

អកុសលវបិកចិត្ត៧ដួងគឺ 
 
 

ជីវតិេកើតមកេដើមបអី្វី ?

កិេចឆ មនុសƞ បដិǎេភ
ករបនេកើតជមនុសƞ ជករ្រក 

កិចឆំ មចច ន ជីវតំ 
ជីវតិ គឺជកររស់េន បនេƽយ្រក 

កិចឆំ សទធមមសƞវនំ 
ករបនǒ្ត បធ់ម ៌ជករ្រក 
កិេចឆ  ពុទធ នមុបបេទ 

ករ្រǂស់ដឹងេឡើងៃន្រពះពុទធជករ្រក ។ 
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អកសុល˛បកចិត្ត ៧ ដងួ ˧ 
អកសុលវបិកចិត្តដងួទី១ 

 ១-ឧេបកខ សហគតំ ចកខវុិញញ ណ អកសុលវិបកចិត្តំ 
ចកខុ វញិញ ណ ែដលជអកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយនឹង 
ឧេបកខ េវទន មនករេឃើញនូវរូបមិនល្អ។ 

មនេចតសកិ្របកប៧គឺ 
សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក៧ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសិក       ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសិក       ជសញញ ខនធ 
-េចតសិក៥             ជសងខ រកខនធ 
-ចិត្តដួងេនះ            ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
-េចតសិក៧            ជធមមធតុ 
-ចិត្តដួងេនះ            ជចកខុ វញិញ ណធតុ 

   ែចកជǕយតន 
-េចតសិក៧             ជធមម យតន 
-ចិត្តដួងេនះ             ជមនយតន 

ែចកជសចច 
-េចតសិក៧             ជទុកខសចច 
-ចិត្តដួងេនះ             ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 

េពលǁហន ៎! បនǕǂម អញរចួចកវដ្តសងǜរ 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៧.ទ.ំ១៤៩.ននទ េថរ ីស្តអីំពីកយជរបសម់ិនǒ្អ ត 

 មន លននទ  នងចូរេមើល (Ǎងកយេនះ) មនជមងឺជនិចច 
មិនǒ្អ ត ជរបស់ស្អុយ ែដលឆ្អឹង ៣០០ កǁំត់ផគុ េំឡើង 
េហើយចូរនងអប់រ ំ
ចិត្តេƽយអសុភសញញ  ឱយជចិត្តមនǕរមមណ៍ែតមួយ ǂងំេនម ំ
ល្អ ។ ចូរនងចេ្រមើននូវអនិមិត្ត ចូរលះេចលនូវមននុស័យ នង 
នឹងបនសងប់រមង ប់ េ្រពះបនលះនូវមនៈេនះ ។ ឮថ្រពះមន 
្រពះភគ្រទង់ទូនម នេរឿយៗ នូវសិកខមនេឈម ះ ននទ  េƽយគថ 
ទងំេនះ េƽយ្របករដូេចនះ។  

ពកយគួរយល់ដងឹ 
 
 

 
ពកយកសំត់ 

 
 

  
 

 

ជីវិតេកើតមកេដើមបរីស ់



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អកសុល˛បកចិត្តដងួទី២ 
 ២-ឧេបកខ សហគតំ េǒតវិញញ ណ អកសុល 
វិបកចិត្តំ េǒតវញិញ ណ ែដលជអកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្ត 
េទជមួយគន នឹងឧេបកខ េវទន មនករឮនូវសេំឡងមិនល្អ ។ 

មនេចតសកិ្របកប៧គឺ 
សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក៧ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសិក       ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសិក       ជសញញ ខនធ 
-េចតសិក៥             ជសងខ រកខនធ 
-ចិត្តដួងេនះ             ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
-េចតសិក៧             ជធមមធតុ 
-ចិត្តដួងេនះ           ជេǒតវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
-េចតសិក៧             ជធមម យតន 
-ចិត្តដួងេនះ             ជមនយតន 

ែចកជសចច 
-េចតសិក៧             ជទុកខសចច 
-ចិត្តដួងេនះ             ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៧.ទំ.១៥៣.ǒមេថរ ីស្តអីំពីបួសយរូ ែតមិនǒគ លេ់សចក្តីសងប់ 

 ǂងំពីǕǂម អញបួសមកបន ២៥ ឆន េំហើយ Ǖǂម អញ មិន 
ទន់បនǒគ ល់នូវេសចក្តីសងប់ចិត្តម្តងេទ ។ Ǖǂម អញ មិនបន 
េសចក្តីសងប់ចិត្ត មិនលុះអǁំចកនុងភវនចិត្ត ែតតមកǕǂម អញ 
រឭកដល់ǒសនៃន្រពះជិន្រសី ក៏បនដល់នូវេសចក្តីសេង្វគ ។  
Ǖǂម អញ្រតូវទុកខ្រពះធម៌ ជេ្រចើនពល់្រតូវេហើយ ជអនកេ្រតកអរ 
កនុងេសចក្តីមិន្របមទ  បនសេ្រមចនូវករអស់េទៃនតǁ្ហ    ǒសន 
របស់្រពះពុទធ  Ǖǂម អញបនេធ្វើេហើយ ៃថងេនះ ជǍ្រតីទី ៧ របស់ 
Ǖǂម អញ ជǍ្រតីែដលតǁ្ហ រងីសងួត ។ 

 

ពកយគួរគិត 
 
 
 

ពកយកសំត់ 
 
 
 

ជី˛តរសេ់នេដីមបីអ្វី? 

េ˞Ǖǂម អញ  
ដឹងថខ្លនួកពំងុមនទកុខែដរឬេទ? 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អកសុល˛បកចិត្តដងួទី៣ 
 ៣-ឧេបកខ សហគតំ ឃនវិញញ ណ អកសុលវិបកចិត្ត ំ
ឃនវញិញ ណែដលជអកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយគន  
និងឧេបកខ េវទន មនករដឹងក្លិនមិនល្អ ។ 

មនេចតសកិ្របកប៧ គឺ 
សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក៧ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសិក       ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសិក       ជសញញ ខនធ 
-េចតសិក៥             ជសងខ រកខនធ 
-ចិត្តដួងេនះ            ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
-េចតសិក៧             ជធមមធតុ 
-ចិត្តដួងេនះ             ជឃនវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
-េចតសិក៧             ជធមម យតន 
-ចិត្តដួងេនះ              ជមនយតន 

ែចកជសចច 
-េចតសិក៧              ជទុកខសចច 
-ចិត្តដួងេនះ              ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
 បិ.៥៧.ទ.ំ១៥៣. ឧត្តមេថរ ី ស្តីអពីំមិនមនេសចក្តីសងប់ចិត្ត 
Ǖǂម អញមិនបនេសចក្តីសងប់រមង ប់ចិត្ត មិនលុះកនុងអǁំច 
ភវនចិត្ត បនេចញេទខងេ្រក អពីំលេំន ៤  ដង ៥ ដង ។ 
Ǖǂម អញបនចូលេទរកភិកខុ នី ែដលǕǂម អញគួរេជឿ (បƽចǍេថរ ី) 
ភិកខុ នីេនះបនសែម្តងធម៌គឺ ខនធ ធតុ Ǖយតនៈ ដល់Ǖǂម អញ 
។ លុះǕǂម អញ បនǒ្ត ប់ធម៌របស់េǎក ក៏ែឆ្អតេƽយ បីតិ និង 
សុខៈ អងគុយេលើបល្លងកមួយអស់ ៧ ៃថង ។ កនុងៃថងទី៨ Ǖǂម អញ 
បនទǎំយគនំរងងឹត គឺេមហៈ េហើយសណ្តូ កេជើងទងំគូ ។ 

 
ពកយគួរដឹង 

 
 
 

ពកយកសំត់ 
 
 
 

  

ជី˛តរសេ់នេដីមបីេធ្វីល្អ

...កនុងេǎកេនះ ្រកអ្វីៗ មិនេសមី្រកបណុយេឡីយ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អកសុល˛បកចិត្តដងួទី៤ 
 ៤-ឧេបកខ សហគតំ ជីǏ្ហ វិញញ ណ អកសុលវិបកចិត្តំ 
ជីǏ្ហ វញិញ ណ ែដលជអកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយគន នឹង 
ឧេបកខ េវទន មនករដឹងនូវរសមិនល្អ ។ 

មនេចតសកិ្របកប៧គឺ 
សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក៧ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសិក       ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសិក       ជសញញ ខនធ 
-េចតសិក៥             ជសងខ រកខនធ 
-ចិត្តដួងេនះ             ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
-េចតសិក៧             ជធមមធតុ 
-ចិត្តដួងេនះ             ជជីǏ្ហ វញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
-េចតសិក៧             ជធមម យតន 
-ចិត្តដួងេនះ             ជមនយតន 

ែចកជសចច 
-េចតសិក៧             ជទុកខសចច 
-ចិត្តដួងេនះ             ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៧.ទំ.១៥៥.ឧព្វិរេីថរស្តអីំពី េសចក្តីេǒក្រគបសងកត់ចិត្ត 

 មន លនងឧព្វិរ ី នងកនទក់កេនទញកនុងៃ្រពថ  មន លជីវៈ 
មសម្ត យ ដូេចនះនងចូរដឹងខ្លួន កូន្រសីរបស់នងទងំអស់ 
៨៤,០០០ មនេឈម ះថ ជីវៈដូចគន  ្រតូវេគដុតកនុងឈបនƽ្ឋ ន 
េនះ  បǁ្ត កូន្រសីទងំអស់េនះ េតើនងេǒកចេំពះកូន្រសីǁ។ 
សរគ ឺ េសចក្តីេǒកǕ្រស័យេនហឫទយ័របស់ខញុ ្ំរពះអងគ ជរបស់ 
ែដលបនេឃើញេƽយក្រម  បនដកេចញេហើយ្រពះអងគ បន 
បេនទ បង់នូវេសចក្តីេǒក េ្រពះកូន្រសីរបស់ខញុ ្ំរពះអងគ ែដល្រតូវ 
េសចក្តីេǒក្រគបសងកត់េហើយ ។ កនុងៃថងេនះ ខញុ ្ំរពះអងគេនះ 
មនសរដកេហើយ ជអនកមិនមនេសចក្តីេ្រសកឃ្ល ន  បនរលំត់ 
ទុកខេហើយ  ខញុ ្ំរពះអងគ សូមដល់នូវ្រពះពុទធជអនក្របជញផង 
 ្រពះធម៌ផង  ្រពះសងឃផង ជសរណៈ ។  

ពកយគួរេចះ 
 
 

ពកយកសំត់ 
 

ជីវតិរសេ់ន មិនែមនេដើមបីǒ្ល ប់ែតមយ៉ងេនះេទ 

ពកយថ (ǒ្ល ប់)ជបុǍណពកយមនយរូǁសម់កេហើយ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អកសុល˛បកចិត្តដងួទី៥ 
 ៥-ទុកខសហគតំ កយវិញញ ណ អកសុលវិបកចិត្តំ 
កយវញិញ ណ  ែដលជអកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយគន  
នឹងទុកខេវទន មនករដឹងនូវេផដ្ឋព្វៈ មិនល្អ ។ 

មនេចតសកិ្របកប៧គឺ 
សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក៧ 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសិក       ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសិក        ជសញញ ខនធ 
-េចតសិក៥              ជសងខ រកខនធ 
-ចិត្តដួងេនះ             ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
-េចតសិក៧             ជធមមធតុ 
-ចិត្តដួងេនះ            ជកយវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
-េចតសិក៧             ជធមម យតន 

                  -ចិត្តដួងេនះ            ជមនយតន 
ែចកជសចច 

-េចតសិក៧             ជទុកខសចច 
-ចិត្តដួងេនះ             ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៧.ទំ.១៥៦. េសǎេថរ ីស្តអីំពី កម ឧបមដូចលែំពង 

 (មរមនចិត្តបបេពលថ) កររǎស់ខ្លួនេចញ (ចកភព) 
កនុងេǎករបស់នងមិនមនេទ  នងនឹងេធ្វើអ្វីេƽយវេិវក នងចូរ 
បរេិភគនូវតេ្រមក  ែដលǕ្រស័យនូវកមទងំǔយ កុឱំយេក្ត  
្រកǓយជខងេ្រកយេឡើយ ។ ( េសǎភិកខុ នីេពលថ ) កម 
ទងំǔយមនឧបមេƽយលែំពង និងែដក្រសួច ជេ្រគȠងកប់ 
ចិ្រញច នូំវឧបទនកខនធទងំǔយ  អនកឯងេពល (សេំǮ) តេ្រមក 
កនុងកមǁ  ឥឡូវេនះ តេ្រមកកនុងកមេនះ ជទីអផƞុក Ǖǂម  
អញេទេតើ ។ កររកីǍយកនុងǕរមមណ៍ទងំពួង  េយើងបនកចំត់ 
េចញេហើយ គនំរងងឹតេយើងបនទលុំះទǎំយេហើយ  មន លមរ 
មនចិត្តបប អនកឯងចូរដឹងយ៉ងេនះចុះ  មន លមរេថកទប 
អនកឯងេយើងកចំត់េចញបនេហើយ ។  

            
ពកយគួរគិត 

 
 

 
...ជី˛តមនសុƞេកីតមកេƽយǒរអ្វី? 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អកសុល˛បកចិត្តដងួទី៦ 
 ៦-ឧេបកខ សហគតំ មេនធតុ អកសុលវិបកចិត្តំ 
មេនធតុ ែដលជអកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយគន នឹង 
ឧេបកខ េវទន គឺេធ្វើសមបដិចឆននកិចច ទទួលនូវǕរមមណ៍ឯǁ 
នីមួយៗកនុងបញចទ្វ រ ។ 

មនេចតសកិ្របកប១០គឺ 
     - អញញសមនេចតសិក១០ (េរៀរ វរិយិ បីតិ  ឆនទៈ) 

ែចកជខនធ 
   -េវទនេចតសិក         ជេវទនខនធ 
   -សញញ េចតសិក         ជសញញ ខនធ 
   -េចតសិក៨               ជសងខ រកខនធ 
   -ចិត្តដួងេនះ              ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
-េចតសិក១០           ជធមមធតុ 
-ចិត្តដួងេនះ         ជមេនធតុ 

ែចកជǕយតន 
-េចតសិក១០              ជធមម យតន 
-ចិត្តដួងេនះ               ជមនយតន 

ែចកជសចច 
-េចតសិក១០     ជទុកខសចច 
-ចិត្តដួងេនះ       ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៧.ទំ.១៥៨.ភទទកបិǎនីេថរសី្តអីំពីករតំកលច់ិត្តមំល្អ 

 (ភទទកបិǎនីេពលថ) ្រពះេថរៈេឈម ះកសƞបៈ  ជបុត្ត 
ពុទធទយទ មនចិត្តតមកល់មលំ្អ  េǎកបនដឹងនូវបុេព្វនិǏស 
ទងំេឃើញƾនសួគ៌ និងអបយ លƽំប់អពីំេនះមក េǎកបន 
ដល់នូវធម៌ ជទីអស់េទៃនជតិ បនសេ្រមចនូវអភិញញ  ជអនក 
្របជញ ជ្រពហមណ៍ បនសេ្រមចវជិជ  ៣ េƽយវជិជ  ៣ េនះ។ 
្រពះេថរ ី េឈម ះ ភទទកបិǎនី ក៏យ៉ងេនះែដរ បនសេ្រមចវជិជ  
៣ ញុងំមចចុឱយǒបសូនយឈនះមរ្រពមទងំǏហនៈ េហើយ្រទ្រទង់ 
Ǎងកយជទីបផុំត ។ េយើងទងំពីរនក់ បនេឃើញេទសកនុង 
េǎកេហើយមកបួស េយើងទងំេនះ ជ្រពះខីǁ្រសព បន 
ទូនម នខ្លួនេហើយ  ជអនកមនចិត្ត្រតជក់បននិព្វ នេហើយ ។ 

 
ពកយគួរេចះ 

 
 

    
មនសុƞǒងករងរ េទីបករងរǒងមនសុƞ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អកសុល˛បកចិត្តដងួទី៧ 
 ៧-ឧេបកខ សហគតំ  មេនវិញញ ណធតុ អកសុលវិបក 
ចិត្តំ មេនវញិញ ណធតុ ែដលជអកុសលវបិកចិត្ត  ្រប្រពឹត្តេទ 
ជមួយនឹងឧេបកខ េវទន មនករដឹងនូវǕរមមណ៍មិនល្អ េធ្វើកិចច 
បន ៥ យ៉ង ។ (បដិសនធិកិចច , ភវងគកិចច , ចុតិកិចច , សន្តីរណកិចច , 
តទលមពណកិចច) ។ 

មនេចតសកិ្របកប ១០ គឺ 
   - អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរ វរិយិ បីតិ ឆនទ) 

ែចកជខនធ 
 -េវទនេចតសិក          ជេវទនខនធ 

    -សញញ េចតសិក ជសញញ ខនធ 
   -េចតសិក៨ ជសងខ រកខនធ 
   -ចិត្តដួងេនះ          ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក ១០    ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ         ជមេនវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក១០           ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ              ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  - េចតសិក១០        ជទុកខសចច 
  -ចិត្តដួងេនះ           ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៧.ទំ.១៥៩. វមិលេថរ ី ស្តីអំពីដឹងខ្លួន,ែកខ្លួន,ខ្លួនល្អ 

 Ǖǂម អញ្រសវងឹ រងឹថ្អឹង  េƽយករសរេសើរគុណផង េƽយ 
រូបសមបត្តិផង  េƽយលអំដ៏េលើសផង េƽយយសផង  េƽយ 
វយ័ផង  បនេមើលងយពួក្រសីដៃទ ។ Ǖǂម អញស្អិតǒ្អ ង 
Ǎងកយេនះ  ឲយវចិិ្រតល្អឲយជទីǍក់ទក់ៃនជនពលេហើយឈរ 
ែកបរទ្វ រផទះៃន្រសីេពសយដូចជ្រពន្រមឹកƽក់អនទ ក់ ។ Ǖǂម អញ 
សែម្តងេ្រគȠង្របƽប់ និងអវយវៈដ៏កបំងំ ឲយជក់ចបស់ជេ្រចើន 
េសើចក្អ កក្អ យ បនេធ្វើមយេ្រចើនយ៉ង (េដើមប)ី ញុងំជនពល 
ជេ្រចើន(ឲយេ្រសើប្រǒល) ។ កនុងៃថងេនះ Ǖǂម អញេនះបន 
េករសក់  ដណ្ត ប់សងឃដី  េដើរេទបិណ្ឌ បតរួចអងគុយេ្រកមម្លប់ 
េឈើ  ជអនកបននូវធម៌ែដលមិនមនវតិ្តកកៈ។ េ្រគȠង្របកបទងំ 
ពួង េទះជទិព្វក្តី  ជរបស់មនុសƞក្តី  Ǖǂម អញបនផ្ត ច់ផ្តិល 
េហើយ Ǖǂម អញបនញុងំǕសវៈទងំពួង ឲយអស់េហើយជអនក 
មនចិត្ត្រតជក់ រលំត់ទុកខេហើយ ។ 

ពកយគួរគិត 
 
 

...មនសុƞǒងល្អ េទីបេសចកី្តល្អǒងមនសុƞ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ឧេបកខ សហគត៤ 

អកុសលវបិក៧ដួង 

ឧេបកខ សហគត២ 

ǂǍងអកសុល˛បកចិត្ត៧ដងួ 
  ចកខុ វញិញ ណ ១  
  េǒតវញិញ ណ ១     
           ឃនវញិញ ណ១    
                                 ជីǏ្ហ វញិញ ណ១     
                ទុកខសហគត១          កយវញិញ ណ 
    សមបដិចឆននចិត្ត១     
                               សន្តីរណចិត្ត ១  

 
ពកយថ អេហតកុកសុល˛បកចិត្ត 

 ពកយថ  កុសលវបិកចិត្ត មកពី (កុសល+វបិក + ចិត្ត) 
ែ្របមកថ  ចិត្តជផលដ៏ឆ្អិនរបស់កុសលកមម។ បនេសចក្តីថ  ចិត្ត 
េនះជផលរបស់ចិត្តមុន  េƽយអǁំចតណំរៃនចិត្តមុនៗ  ែដល 
បនសនƞនូំវកមមេផƞងៗ។ ឧទហរណ៍ដូច្រប្រកតីៃនជីវតិ្របចៃំថង  
មនករេឃើញរូបល្អ  រូបល្អេនះ ែដលប៉ះខទប់នឹងចកខុបǒទ  
្រពមទងំ េពលេនះ ក៏មនឱភ គឺពន្លឺជទីǕ្រស័យ  េហើយក៏ចកខុ  
វញិញ ណេកើតេឡើង ។ េនះ្រគន់ែតជេសចក្តីមួយ  េដើមបបីញជ ក់ 
ឱយេឃើញថអ្វីៗែដលេកើតេឡើង  ដូចជករេឃើញរូបល្អ េពលេនះ 
មិនែមនេកើតេឡើងេƽយអត់េហតុ  អត់បចច័យេទ គឺេកើតេឡើង 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

េƽយǕ្រស័យេហតុបចច័យទងំអស់។  សរួថៈ កុសលវបិកចិត្ត   
គឺជអេហតុកចិត្ត បនេសចក្តីថ  ជចិត្តែដលេកើតេឡើងេƽយមិន 
Ǖ្រស័យ េហតុ  ចុះេហតុអ្វីបនសែម្តងថ  សូមបមីនករេឃើញរូប 
ក៏Ǖ្រស័យេហតុបចច័យែដរ ? ចេម្លើយ ៖ ែដលសែម្តងអពីំេហតុ 
កនុងទីេនះ  មិនែមនសេំǮដល់េហតុទងំ ៦ េនះេទ  គឺសេំǮ 
ដល់ឧបបត្តិេហតុេផƞងៗ  ដូចជចិត្តេឃើញេកើតេឡើង  េពលេនះ 
េǎភេហតុក្តី  ទងំេទសេហតុក្តី  េមហេហតុក្តី ទងំអេǎភ 
េហតុក្តី  ទងំអេទសេហតុក្តី  ទងំអេមហេហតុក្តី ក៏មិនមនេកើត 
កនុងេពលេនះែដរ។ ែតេហតុេពលេនះ  ដូចជចកខុ វញិញ ណ  ែដល 
េកើតេឡើង ្របសិនេបើរូបរមមណ៍ (វណ្ណរូប)  មិនមកកន់គន្លងៃន 
ចកខុបǒទេទ ចកខុ វញិញ ណក៏មិនǕចេកើតេឡើងបន  ែតេបើមន 
រូបមកកន់គន្លងៃនចកខុបǒទេហើយ  ែតកនុងេពលេនះមិនមន 
នូវពន្លឺចកខុ វញិញ ណ ក៏មិនǕចេកើតេឡើងបន ទងំេនះអនកសិកǜ 
គបប្ីរជប  េតើមិនែមនជេហតុបចច័យេទឬ ? ប៉ុែន្តេពលេឃើញ 
រូបល្អ ឮសេម្លងល្អ ធុកំ្លិនល្អ  ដឹងរសល្អ ដឹងេផដ្ឋព្វៈល្អ  និងដឹង 
នូវេរឿងល្អ  គបប្ីរជបថ េនះជផលរបស់កុសលកមម ែដលបន 
សនƞេំធ្វើេហើយ អពីំកលមុនេទើបចិត្តេនះេឈម ះថ  អេហតុក- 
កុសលវបិកចិត្ត ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ១៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកសុល˛បកចិត្ត៨ដងួ 
អេហតុកកសុលវិបកចិត្ត ដួងទី១ 

 ១-ឧេបកខ សហគតំ ចកខវុិញញ ណ កសុលវិបកចិត្ត ំ 
ចកខុ វញិញ ណ ែដលជកុសលវបិកចិត្ត   ្រប្រពឹត្តេទជមួយគន នឹង 
ឧេបកខ េវទន  មនករេឃើញនូវរូបល្អ ។ 

 
មនេចតសកិ្របកប៧គឺ 

   -សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក ៧ 
ែចកជខនធ 

  -េវទនេចតសិក ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក៥             ជសងខ រកខនធ 
  -ចិត្តដួងេនះ        ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក៧    ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ     ជចកខុ វញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
   -េចតសិក៧  ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ  ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក៧  ជទុកខសចច 
  -ចិត្តដួងេនះ  ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៦.ទំ.១៣៥. សុភូតិេតថរ ស្តីអំពីេភ្លȣងកិេលស 

 ្រពះសមម សមពុទ្ឋ្រទង់្រǂស់ថ  អនកទងំǔយ ចូរǒ្ត ប់ 
នូវគថទងំǔយ  ្របកបេƽយ្របេយជន៍របស់្រពះេថរទងំ 
ǔយ  អនកមនចិត្តចេ្រមើនេហើយ កលបន្លឺេឡើងដូចជសីហៈ ជ 
សត្វមនចងកូម  ែដលបន្លឺេទៀប្រចកៃនភន ំ ្រពះេថរៈទងំǔយ 
ǂមនម ǂមេគ្រត ǂមវǓិរធម៌ ǂមអធយ្រស័យ្របកបេƽយ 
្របជញ ជបុគគលមិនខជិល្រចអូស  ចេ្រមើនវបិសƞនកនុងទីេនះៗ 
បនពល់្រតូវអចចុកបទគឺ្រពះនិព្វ ន  ពិចរǁនូវគុណសមបត្ត ិ
ែដលេǎកបនេធ្វើេ្រសចេហើយ  បនសែម្តងេហើយនូវេសចក្តី 
ដូចតេទេនះ ។ 
 (្រពះសុភូតិេតថរេពលថ) ែនេភ្លȣងខទមរបស់Ǖǂម  បនបិទ 
បងំេហើយជសុខ មិនមនខយល់ អនកចូរបង្អុ រǂមសបបយចុះ  
ចិត្តរបស់Ǖǂម អញតមកល់ទុកល្អេហើយ  ជចិត្តរួច្រសឡះ (ចក 
Ǖសវៈ) Ǖǂម មនពយយម ដុតកេំǮកិេលសជ្រប្រកតី  មន ល 
េភ្លȣង  អនកចូរបង្អុ រមកចុះ។ ឮថ្រពះសុភូតិេតថរ មនǕយុបន 
េពល គថ េƽយ្របករដូេចនះ។   
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកសុល˛បកចិត្តដងួទី២ 
 ២-ឧេបកខ សហគតំ េǒតវិញញ ណ កសុលវិបកចិត្តំ 
េǒតវញិញ ណ ែដលជកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយគន  
នឹងឧេបកខ េវទនមនករឮនូវសេំឡងល្អ ។  

មនេចតសកិ្របកប៧គឺ 
  - សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក ៧ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក  ជេវទនខនធ 
  -សញញ ណេចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៥   ជសងខ រកខនធ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក៧   ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជេǒតវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក៧   ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  - េចតសិក៧   ជទុកខសចច  
  -ចិត្តដួងេនះ   ជទុកខសចច ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៦.ទំ.១៨៦. សិវកេតថរ  ស្តីអំពីជងផទះគឺតǁ្ហ  

 ផទះគឺអត្តភពទងំǔយ (ែដលេកើត ) េរឿយៗកនុងភពេនះ 
ជរបស់មិនេទៀង  ឥឡូវេនះǕǂម អញ កពុំងែតខែំស្វងរកជង  គឺ 
តǁ្ហ   អនកេធ្វើផទះគឺអត្តភព  ករេកើតេរឿយៗ ជេហតុនមំកនូវ 
េសចក្តីទុកខ ។ ែនជងផទះ អនកគឺេយើងបនេឃើញចបស់េហើយ  
អនកនឹងេធ្វើផទះេទៀតមិនបនេឡើយ ឆ្អឹងជនីំគឺកិេលសទងំអស់ 
របស់អនក  េយើងបនបបំក់អស់េហើយ ទងំេǓជង  គឺអវជិជ  
េទៀតេǒត េយើងបនរុះេរ ើេចលអស់េហើយ  ចិត្តែដលេយើងេធ្វើឲយ 
រងីសងួត ក៏នឹងរលត់កនុងភពេនះឯង ។ 

 
ពកយគួរយល់ដឹង 

 
 
 

ពកយគួរឆងល់ 
 
 

ជី˛តេកីតមកេƽយǒរបណុយ 

...ពកយថបណុយ បនេសចកី្តថេមច៉េទហន ៎! 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកសុល˛បកចិត្តដងួទី៣ 
 ៣.ឧេបកខ សហគតំ ឃនវិញញ ណ កសុលវិបកចិត្ត ំ
ឃនវញិញ ណែដលកុសលវបិកចិត្ត  ្រប្រពឹត្តេទជមួយគន នឹង 
ឧេបកខ េវទន មនករធុនូំវក្លិនល្អ ។ 

   មនេចតសកិ្របកប ៧គឺ 
  -សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក ៧ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក  ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៥    ជសងខ រកខនធ 
          -ចិត្តដួងេនះ   ជវញិញ ណកខនធ  

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក ៧   ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជឃនវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក៧          ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ         ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  - េចតសិក ៧          ជទុកខសចច  
  -ចិត្តដួងេនះ                 ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
ប.ិ៥៦.ទ.ំ១៨៧. ឥសិទិននេតថរ  ស្តីអពីំ មនិដងឹធមពិ៌ត 

 ពួកឧបសក អនក្រទ្រទង់្រពះបរយិត្តិធម៌ ែដលខញុ ជួំបេហើយ 
បននិយយថ  កមទងំǔយជរបស់មិនេទៀង  ែតពួកឧបសក 
េនះ េនែតេ្រតកអរៃ្រកេពកកនុងែកវមណី និងកណ្ឌ លទងំǔយ 
ផង ជអនកǕេǔះǕល័យកនុងកូននិង្របពនធផង ។ ពួកឧបសក 
ទងំេនះ មិនទន់ដឹងធម៌ពិតេទ  ្រគន់ែតេចះនិយយថ កម 
ទងំǔយជរបស់មិនេទៀង ឧបសកទងំេនះ មិនទន់មន 
កម្ល ងំញណ េដើមបកីត់ផ្ត ច់នូវǍគៈេទ េ្រពះេហតុេនះ បន
េនជប់ស្អិតចេំពះកូន្របពនធ និង្រទពយសមបត្តិ ។ 

 

ពកយគួរេចះ 
 
 

ពកយកពយ 
 
 
 

មនសុƞេយីង្រគបគ់ន  កុំេភ្លចគណុបណុយ 

បុណយបូកនិងបុណយកុំបីបត់ បបេនះគួរបិទកុំបីេបើក 
េរឿងបនេរឿងបង់គង់កំេរ ើក      េរៀមចបងគួរេលើកបត់បូជ។ 

   េƽយឧបសក ឆឹង កន



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកសុល˛បកចិត្តដងួទី ៤ 
 ៤. ឧេបកខ សហគតំ ជីǏ្ហ វិញញ ណ កសុលវិបកចិត្តំ 
ជីǏ្ហ វញិញ ណ  ែដលជកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយគន នឹង 
ឧេបកខ េវទន  មនករដឹងនូវរសល្អ ។ 

មនេចតសកិ្របកប ៧ គឺ 
  -សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក ៧ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក  ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក៥   ជសងខ រកខនធ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជវញិញ ណកខនធ  

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក ៧   ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជជីǏ្ហ វញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក៧   ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៧   ជទុកខសចច  
  -ចិត្តដួងេនះ        ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៦.ទំ.១៨៧.សមពលកចច នេតថរ ស្តីអំពីេនមន ក់ឯងមិនមនភយ័ 

 េភ្លȣងបង្អុ រចុះផង  េមឃ្រកហឹមǎន់គ្អឹលៗផង (កនុងេពល 
េនះ) Ǖǂម អញេនែតមន ក់ឯងកនុងរូងភន ំែដលគួរខ្ល ច ែតមន ក់ឯង 
ភ័យក្តី េសចក្តីតក់ស្លុកក្តី េសចក្តី្រពឺេǍមក្តីមិនមនេទ ។ កល 
Ǖǂម អញ េនមន ក់ឯងកនុងរូងភន ំែដលគួរឲយខ្ល ចភ័យក្តី េសចក្តីតក់ 
ស្លុកក្តី េសចក្តី្រពឺេǍមក្តីមិនមនេឡើយ េនះជធមមǂ របស់Ǖǂម  
អញ ។ 

ពកយគួរគិត 

 

 

ពកយកពយ 

 

 

ខ្លឹមǒរមនសុƞេន្រតងǁ់ ? 

របូសល្អǍងគួរ្រសǎញ ់ ែតចញល់្អចិត្តគំនិតជ 
មិនយរូប៉ុនម នរបូជǍ ឯចិត្តល្អជមនិចសេ់ឡើយ។ 

                 េƽយេǎក្រគូអគគបណ្ឌិ ត ប៊ុត ǒវងƞ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកសុល˛បកចិត្តដងួទី ៥ 
៥-សខុសហគតំ កយវិញញ ណ កសុលវិបកចិត្តំ

កយវញិញ ណ  ែដលជកុសលវបិកចិត្ត្រប្រពឹត្តជមួយនឹងសុខ 
េវទន មនករដឹងនូវេផដ្ឋឰៈល្អ ។ 

មនេចតសតិ្របកប៧គឺ 
  - សព្វចិត្តǒធរណេចតសិក ៧ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក  ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៥   ជសងខ រកខនធ 
  - ចិត្តដួងេនះ   ជវញិញ ណកខនធ  

     ែចកជធតុ 
   -េចតសិក ៧   ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជកយវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក៧   ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៧   ជទុកខសចច  
  -ចិត្តដួងេនះ   ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៦.ទំ. ១៩១. កុមរកសƞបេតថរ ស្តីអំពីដឹងនូវធមពិ៌ត 

 ឱ!្រពះពុទធ ឱ!្រពះធម៌ ឱ!សមបទ  របស់្រពះǒǒ្ត ៃន 
េយើងទងំǔយ  ែដលǒវក័នឹងេធ្វើឲយជក់ចបស់នូវធម៌្របកដ 
ដូេចន ះ ។ សកក យ គឺបញចុ បទនកខនធ  Ǖǂម អញ បនេហើយកនុងកបប 
ទងំǔយǍប់មិនបន Ǎងកយេនះជទីបផុំត របស់បញចុ បទនកខន្ឋ 
ទងំេនះǍងកយេនះ ជខងេ្រកយរបស់បញចុ បទនកខនធទងំ 
េនះ  សងǜរ្របកបេƽយជតិ និងមរណៈ    ឥឡូវេនះ ភពថមីមិន 
មនេទ ។ 

ពកយគួរដឹង 
 
 

ពកយគួរពិចរǁ 
 
 
 
 
 

&Â'

ខ្លឹមǒរមនុសƞ មិនែមនេនេលើមន្រតង់្រទពយេ្រចើនេទ 

្រទពយសមបត្តិជទី្រសǎញេ់ពញចិត្តរបសម់នុសƞ 
ទំងǔយ ែតសមបត្តិកǕ៏ច្របǓរមច ស ់

ឲយǒ្ល ប់បនផងែដរ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ២៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកសុល˛បកចិត្តដងួទី៦ 
 ៦-ឧេបកខ សហគតំ មេនធតុ កសុលវិបកចិត្តំ 
មេនធតុ ែដលជកុសលវបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយនឹង 
ឧេបកខ េវទន  មនករដឹងǕរមមណ៍ល្អកនុងទ្វ រទងំ ៥ ǁមួយ ។ 

មនេចតសកិ្របកប១០ គឺ 
  -អញញសមនេចតសិក១០ (េវៀរវរិយិ  បីតិ  ឆនទ) 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក  ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៨   ជសងខ រកខនធ 
  -ចិត្តដួងេនះ    ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក ១០   ជធមមធតុ 

-ចិត្តដួងេនះ    ជមេនធតុ           
ែចកជǕយតន 

  -េចតសិក១០    ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ    ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ១០   ជទុកខសចច  
  -ចិត្តដួងេនះ   ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៦.ទំ.១៩២. េមឃǍជេតថរ  ស្តីអំពីរូបǕ្រកក់ែតចិត្តល្អ 

  (្រពះǒǒ្ត  ្រទង់សួរថ) មន លេមឃǍជ ជអនកមនសមបុរ 
Ǖ្រកក់ែតមនចិត្តល្អ អនកជភិកខុមនចិត្តតមកល់មេំរឿយៗ អស់ 
Ǎ្រតីទងំǔយ កនុងកល្រតជក់្របកបេƽយេហមន្តរដូវ េតើអនក 
នឹងេធ្វើេƽយ្របករដូចេម្តច ? 
 េមឃǍជេតថរ្រកបទូលថ ខញុ ្ំរពះអងគបនឮដូេចនះថ ែដន 
មគធៈទងំមូល ជែដនមនសនទូងបរបូិរណ៍ ពួកភិកខុដៃទ មន 
កររស់េនជសុខ (េƽយក្រមល និងេ្រគȠងេស្លȣកដណ្ត ប់ដ៏ល្អ) 
យ៉ងǁ ខញុ ្ំរពះអងគ (្រកល) បិទបងំស្លឹកេឈើ សេ្រមចនូវ 
ករដក (យ៉ងេនះែដរ )។ 

ពកយគួរេចះ 
 

 

 
ពកយƽស់េតឿន 

 
 
 
 

 

ជីវតិរសេ់នមនតៃម្ល េ្រពះមនកមគុណ ៥ 
(េនះជ្រទឹស្តរីបសម់នុសƞលងង់) 

គុណធម៌សខំន់ខ្ល ំងǁស ់ ស្រមប់មនុសƞ្រគប់គន  មនុសƞ 

្រគប់គន កលេបើខ្វះនូវគុណធម៌េហើយ ចំេណះែដលេចះេ្របȣបប ី

ដូចបិǒច េធ្វើឲយបុគគលអនកេចះេនះ វនិសហនិេǓច េ្រពះែត 

េចះខ្វះគុណធម៌េនះឯង ។... 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកសុល˛បកចិត្តដងួទី៧ 
 ៧.េǒមនសƞសហគតំ មេនវិញញ ណធតុ អេហតុក 
កសុលវិបកចិត្តំ មេនវញិញ ណធតុ ែដលជអេហតុកកុសល- 
វបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយនឹងេǒមនសƞេវទន េធ្វើកិចចេនកនុង 
ទ្វ រទងំ ៦ ។ 

មនេចតសកិ្របកប១១ គឺ 
  -អញញសមនេចតសិក១១ (េវៀរវរិយិ  ឆនទ) 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៩    ជសងខ រកខនធ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក ១១   ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមេនវញិញ ណធតុ 

       ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក១១   ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ១១    ជទុកខសចច 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៦.ទំ.១៩៧. ពកុលេតថរ ស្តីអំពី េធ្វើយង៉ǁ និយយយង៉េនះ 

 បុគគលǁ (មិនេធ្វើ) នូវអេំពើែដលគួរេធ្វើកនុងកលមុន េហើយ 
ចង់េធ្វើកនុងកលេ្រកយវញិបុគគលេនះ រែមងឃ្ល តចកƾនៈ ជ 
សុខផង  ែតងេក្ត ្រកǓយេរឿយៗកនុងកល ជខងេ្រកយផង ។ 
បុគគលេធ្វើអេំពើǁ្រតូវនិយយែតអេំពើេនះ មិនេធ្វើអេំពើǁមិន 
្រតូវនិយយអេំពើេនះេឡើយ បណ្ឌិ តទងំǔយ ែតងកណំត់ដឹង
ចបស់នូវបុគគលកលមិនេធ្វើបនែតនិយយ ។ េសចក្តីទុកខបន    
រលត់េទកនុង្រពះនិព្វ នǁ  ្រពះនិព្វ នេនះ ែដល ្រពះសមម សមពុទធ 
្រទង់សែម្តងេហើយ ជគុណជតិមិនមនេសចក្តីេǒក  ្របស 
ចកធូលី ជទីេកƞមកǜន្ត នមំកនូវេសចក្តីសុខ េƽយ្របៃព 
ែមនពិត ។ 

ពកយគួរេចះ 
 
 

ពកយគួរដឹង 

 

ខ្លឹមǒរមនសុƞេន្រតងម់នគណុធម ៌

...គណុធមហ៌នឹងេហីយែដលេធ្វីឲយមនសុƞ 
ែប្លកពីសត្̇វ រចឆ ន



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកសុល˛បកចិត្តដងួទី៨  
 ៨-ឧេបកខ សហគតំ  មេនវិញញ ណធតុ  អេហតុក 
កសុលវិបកចិត្តំ មេនវញិញ ណធតុ   ែដលជអេហតុកកុសល 
វបិកចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយនឹងឧេបកខ េវទន មនករេកើតេន 
កនុងទ្វ រទងំ ៦ ក៏មន េកើតេ្រកទ្វ រ ៦ ក៏មន ។ 

មនេចតសកិ្របកប១០ គឺ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរ វរិយិ បីតិ ឆនទ) 

ែចកជខនធ 
  - េវទនេចតសិក    ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៨   ជសងខ រកខនធ  
  -ចិត្តដួងេនះ    ជវញិញ ណកខនធ  

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក ១០    ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមេនធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក១០    ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមនយតន 

ែចកជសចច 
-េចតសិក ១០   ជទុកខសចច 
-ចិត្តដួងេនះ   ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ឧេបកខ សហគត៤ 

អេហតុកកុសលវបិក ៨ 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៦.ទំ.១៩៧. ធនិយេតថរ  ស្តីអំពី  ្រសǔញភ់ពជǒមណៈ 

 េបើបុគគល្រសǔញ់កនុងភពជǒមណៈ ្របថន េដើមបរីស់ 
េន្រសួលមិនគបបេីមើលងយចីវរ ទឹកនិងេភជន ជរបស់សងឃេទ 
។ េបើបុគគល្រសǔញ់ភពជសមណៈ ្របថន រស់េន្រសួល គបប ី
េសពទីេដក និងទីអងគុយ ដូចជពស់េសពនូវរនធរបស់កណ្តុ រ ។ េបើ 
បុគគល្រសǔញ់កនុងភពជសមណៈ ្របថន េដើមបរីស់េន្រសួល 
គបបេី្រតកអរេƽយបចច័យ ǂមមនǂមបនផងែដរ គបបចីេ្រមើន 
ធម៌ឯកផង ។ 

ǂǍងអេហតកុកសុល˛បកចិត្ត ៨ ដងួ 
       ចកចុ វញិញ ណ ១  
             េǒតវញិញ ណ ១ 
       ឃនវញិញ ណ ១  
       ជីǏ្ហ វញិញ ណ ១ 

             សុខសហគត១  កយវញិញ ណ១ 
    ឧេបកខ សហគត១ សមបដិចឆននចិត្ត ១ 
              េǒមនសƞសហគត១ សន្តីរណចិត្ត ១ 
    ឧេបកខ សហគត១ សន្តីរណចិត្ត ១ 
    



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ពកយថអេហតកុកិរយិចិត្ត 
 អេហតុកកិរយិចិត្ត មកពី (អេហតុក+កិរយិ+ចិត្ត) ចិត្តជ
កិរយិែតជអេហតុក ។ េសចក្តីេនះកនុងដីក្រពមទងំេយជន 
 េǎកពនយល់ថ   ្រតឹមែតជករេធ្វើេƽយមិនមនករឲយផល 
េឈម ះ ថកិរយិ ។ បនេសចក្តីថ កនុងអេហតុកចិត្តទងំ ៣ ដួង 
េនះ  មនករ្រតឹមែតេកើតេឡើងប៉ុេǁ្ណ ះ  មិនǕចញុងំកមម េដើមប ី
នឹងញុងំនូវវបិកឲយេកើតេឡើងេឡើយ ។ សរុបេសចក្តីមក គឺមិន 
មនេហតុមិនមនផល គឺចិត្តេនះេកើតេឡើងេƽយឯងៗ ។ 

 

ពកយគួរកុេំភ្លច 
 
 
 

ពកយកពយ  
 
 
 

អេហតកុកិរិយចិត្ត៣ដងួ˧ 
 
 

 

កុំǒ្ល បដ់ចូពស ់កុំរសដ់ចូកែងកប 

េកើតមកមួយជតិ  ធតុមួយចន   បនេធ្វើល្អ 
បុណយកំដរ   តជីវតិ    ពិត្របៃព 
េពលǒ្ល ប់េទ   េនល្អេឈម ះ   រសម់នន័យ 
អនកដៃទ   ៃលលក្រǂប់   ចបប់គំរ ូ។  
                                   េƽយេǎក្រគូអគគបណ្ឌិ ត ប៊ុត ǒវងƞ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកិរិយចិត្តដងួទី១ 
 ១-ឧេបកខ សហគតំ មេនធតុ  អេហតុកកិរយិចិត្តំ 
មេនធតុែដលជកិរយិចិត្ត ្រប្រពឹត្តេទជមួយនឹងឧេបកខ េវទន  
េកើតǂមបញចទ្វ រមុនបញច វញិញ ណ, ឬចិត្តេនះេȄម៉យងេទៀតថ 
បញចទ្វ Ǎវជជនចិត្ត ក៏បន ។ 

មនេចតសកិ្របកប១០ គឺ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរ វរិយិ បីតិ ឆនទ) 

ែចកជខនធ 
  - េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  - េចតសិក ៨   ជសងខ រកខនធ 
  - ចិត្តដួងេនះ   ជវញិញ ណកខនធ  

ែចកជធតុ 
      -េចតសិក ១០    ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមេនធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក១០   ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ១០   ជទុកខសចច 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជទុកខសចច ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

បញចទ្វ Ǎវជជនចិត្ត 
 បញចទ្វ Ǎវជជនៈ មកពី (បញច  + ទ្វ រ + Ǖវជជន) ែ្របថ 
ពិចរǁǕរមមណ៍កនុងបញចទ្វ រ គឺទ្វ រ៥ ។ ជកិរយិមេនធតុ 
កលេបើបញចទ្វ Ǎវជជនចិត្ត មិនេកើតេឡើងសិនេទ វញិញ ណ ៥ ក ៏
មិនǕចេកើតេឡើងបន ។ កលǁចិត្តជǕវជជនៈេកើតរលត់ 
េហើយចិត្តដៃទៗ ក៏េកើតេឡើងរលត់ជប់បន្តគន រហូតអស់Ǖយុ ៃន 
Ǖរមមណ៍ែដលេកើតេឡើងម្តង  េនះេȄថចិត្តនិយម  គឺេសចក្តីពិត 
្របកដៃនចិត្ត ។ 
 បញចទ្វ Ǎវជជនចិត្តេនះ  ជអេហតុកកិរយិចិត្តេកើតេឡើង 
េ្រពះǕរមមណ៍ែដលជរូបមកប៉ះខទប់ នឹងបǒទរូប ជបចឆ័យ ។ 
េបើបញចទ្វ Ǎវជជនចិត្តទទួលǕរមមណ៍ǂមផ្លូ វែភនក ក៏េȄថចកខុ- 
ទ្វ Ǎវជជនៈ េបើទទួលǕរមមណ៍ǂមផ្លូ វ្រតេចៀក ក៏េȄថ េǒត- 
ទ្វ Ǎវជជនៈ  េបើទីទួលǕរមមណ៍ǂមផ្លូ វ្រចមុះ ក៏េȄថឃនទ្វ Ǎ- 
វជជនៈ  េបើទទួលǕរមមណ៍ǂមផ្លូ វអǁ្ត ត ក៏េȄថ ជីǏ្ហទ្វ Ǎវជជនៈ 
េបើទទួលǕរមមណ៍ǂមផ្លូ វកយក៏េȄថ កយទ្វ Ǎវជជនៈ  រួមទងំ 
៥ ទ្វ រ េȄថ បញចទ្វ Ǎវជជនចិត្ត ។ 
  (ដីករពនយល់ថ) េឈម ះថ  «បញចទ្វ Ǎវជជនៈ»  េ្រពះ 
អតថថរែមងនឹកដល់Ǖរមមណ៍  ែដលប៉ះខទប់្រតូវទ្វ រ៥ មនចកខុទ្វ រ 
ជេដើម  គឺេធ្វើដេំណើ រេនកនុងǕរមមណ៍ ែដលប៉ះខទប់េនះ  ឬ ថ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ញុងំចិត្តសន្ត នឲយបេង្អ នេទកន់វថិីចិត្ត  មិន្រពមឲយ្រប្រពឹត្តេទ 
េƽយអǁំចភវងគបនដល់ចិត្ត គឺអេហតុកមេនធតុ ចែំណក 
កិរយិ ។ 

 លកខǁទិចតុករបសប់ញចទ្វ Ǎវជជនៈ 
- ចកខវុិញញ ណទិបុេរចល របូទិវិជនន លកខǁ មន  
ករនមុំខៃនវញិញណមនចកខុ វញិញ ណជេដើម េហើយដឹង 
ចបស់នូវǕរមមណ៍មនរូបជេដើម ជលកខណៈ 

 - Ǖវជជន រǒ មនកររពឹំង ឬនឹករកនូវǕរមមណ៍ជកិចច      
 - របូទិ អភិមុខីភវ បចចុបបƽ្ឋ ន ជធមមជតិមនមុខ 

ត្រមង់េទរកǕរមមណ៍ មនរូបជេដើមជផល 
- ភវងគ វិេចឆទ បទƽ្ឋ ន មនករƽច់ែខƞៃនភវងគជ 
េហតុជិត ។ 

 

ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 
បិ.៥៧.ទំ.១៦០.សីǓេថរ ីស្តីអំពី សុខចិត្តចងក េ្រពះមិនចងស់ឹក 

 កលពីេដើមǕǂម អញ្រតូវកមǍគៈេបៀតេបៀន ជអនកមន 
ចិត្តរេវុ ើរǏយ មិនលុះកនុងអǁំចៃនភវនចិត្ត េ្រពះេធ្វើទុកកនុង 
ចិត្តមិនជឧបយៃន្របជញ  ។ Ǖǂម អញលុះ្រតូវកិេលសទងំ 
ǔយរួបរតឹេហើយ ជអនកលុះកនុងអǁំចៃនចិត្ត ែដល្របកប 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៣៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

េƽយǍគៈ ក៏មិនបនេសចក្តីសងប់ចិត្តេឡើយ Ǖǂម អញេទជសគម 
េស្លកǒ្ល ងំ  ǒ្អ ប់សមបុរ្រប្រពឹត្តមកអស់៧ឆន េំហើយ  Ǖǂម អញ 
ដល់េសចក្តីទុកខៃ្រកេពក  មិនបនេសចក្តីសុខទងំយប់ទងំៃថង ។ 
េ្រពះមិនមនេសចក្តីសុខេនះ  Ǖǂម អញចងកកនុងទីេនះ្របេសើរ 
ជង ្រតង់ករវលិេទកន់េភទេថកទបវញិ មិន្របេសើរេឡើយ  
Ǖǂម អញបនេធ្វើអនទ ក់យ៉ងម ំចងនឹងែមកេឈើ ƽក់អនទ ក់្រតង់ 
ក ក៏្រǒប់ែតចិត្តរបស់Ǖǂម អញ រួច្រសឡះ ។   

ពកយគួរគិត 
 
 

 

ពកយពិតពិចរǁ 

 

 

 

 

ល្អ និង Ǖ្រកកម់យួǁ ងយេធ្វីជង ? 

ជទូេទមនុសƞេយើងចូលចិត្តសម្លឹងេឃើញ ែតចំេពះ 

ែផនកǕ្រកក់ែតប៉ុេǁ្ណ ះ េទǂមផ្លូ វកយ Ǐច នងិចិត្ត។ េម្ល ះ 

េហើយកប៏នេចទេទកនុងបញ្ហ េនះថ អំេពើǕ្រកក់មនុសƞទំង 

ǔយងយេធ្វើជង ឧទហរណ៍ ដូចជសម្ល ប់សត្វ លចួ្រទពយអនក 

ដៃទ ។ល។ ប៉ុែន្តបនជេភ្លចថ មនសុƞល្អទំងǔយលបំកេធ្វើ 

ǁស ់ ចំេពះអំេពើǕ្រកក់ ែតផទុយេទវញិ អំេពើល្អមនុសƞល្អ 

ចូលចិត្តǁស ់សបបយចិត្តនឹងេធ្វើេទៀតផង ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកិរិយចិត្តដងួទី២ 
 ២.ឧេបកខ សហគតំ មេនវិញញណធតុ អេហតុក-       
កិរយិចិត្តំ មេនវញិញ ណធតុ ែដលជអេហតុកកិរយិចិត្ត 
្រប្រពឹត្តេទជមួយនឹងឧេបកខ េវទន េកើតǂមបញចទ្វ រេធ្វើេǏដ្ឋវន 
កិចច (កិចចកណំត់ដឹងនូវǕរមមណ៍ខងមុខ សន្តីរណកិចច គឺកិចច 
ពិចរǁǕរមមណ៍)។ េបើេនកនុងមេនទ្វ រ គឺទ្វ រចិត្តេធ្វើǕវជជនកិចច 
(គឺកិចច រពឹំងនឹករកǕរមមណ៍) ជបឋម ខណៈចិត្តកនុងមេនទ្វ រ។ 
ចិត្តេនះ េȄថ មេនទ្វ Ǎវជជនចិត្តក៏បន ។ 

មនេចតសកិ្របកប១១ គឺ 
  -អញញសមនេចតសិក១១ (េវៀរ បីតិ  ឆនទ) 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក  ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក  ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៩   ជសងខ រកខនធ  
  -ចិត្តដួងេនះ   ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក ១១    ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមេនវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក១១    ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមនយតន



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ១១   ជទុកខសចច 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជទុកខសចច ។ 

មេនទ្វ Ǎវជជនចិត្ត 
 មេនទ្វ Ǎវជជន មកពី (មេន + ទ្វ រ + Ǖវជជន ) ែ្របថ 
ពិចរǁǕរមមណ៍ ǂមផ្លូ វមេនទ្វ រ ។  
 កលǁǕរមមណ៍ ǂមផ្លូ វមេនបញចទ្វ រ មនចកខុទ្វ រ
ជេដើមរលត់េហើយ  មេនទ្វ Ǎវជជនចិត្ត ក៏ដឹងǕរមមណ៍បន្ត។  
មេនទ្វ Ǎវជជនចិត្តǕចដឹងបញញតិេផƞងៗ បនេ្រចើនǁស់  ដឹង 
Ǖរមមណ៍ក៏បន រូបដៃទៗេទៀតក៏បន ទងំចិត្តេចតសិក និង 
និព្វ នក៏បន ។ 
 កលǁមេនទ្វ Ǎវជចនចិត្តេនះ េធ្វើកិចចេ្រសចេហើយ ចិត្ត 
ែដលេកើតតពីេនះ ជកុសលចិត្តក៏មន ជអកុសលចិត្តក៏មន ជ 
មǓកិរយិចិត្តក៏មន ។ កិចចរបស់មេនទ្វ Ǎវជជន គឺពិចរǁ 
Ǖរមមណ៍ទងំ ៦ និងេធ្វើកិចចកណំត់Ǖរមមណ៍ ǂមផ្លូ វបញចទ្វ រ 
េȄថ  េǏដ្ឋវនចិត្ត ។ (ដីកពនយល់ថ) ភវងគចិត្តែដលជ អនន្ត-    
របបចច័យ (កររលត់េទរបស់ចិត្តដួងមុនជបចច័យ ឲយេកើតចិត្តដួង 
បនទ ប់ មិនមនចិត្តដៃទៗខណ័្ឌ  េȄថ  «អនន្តរបបចច័យ »  ) ដល់ 
Ǖវជជនៈេឈម ះថ «មេនទ្វ រ» េ្រពះេសចក្តីជ្រចកផ្លូ វៃនករ្រប្រពឹត្ត 
េទរបស់វថិីចិត្តទងំǔយ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 េឈម ះថ  «មេនទ្វ Ǎវជជន» ក៏េ្រពះអតថថរែមងនឹកដល់ 
Ǖរមមណ៍ជកន់គន្លង េហើយទក់ទងជមួយǕរមមណ៍ ែដល 
េឃើញ បនឮប៉ះខទប់ជេដើម ǂមផ្លូ វមេនទ្វ រេនះ  ឬថញុងំចិត្ត 
សន្ត នឱយបេង្អ នេទ ដូចន័យែដលបនេពលេហើយេនះឯង 
បនដល់ចិត្ត គឺអេហតុកមេនវញិញ ណធតុ  ចែំណកកិរយិែដល 
សហគតេƽយឧេបកខ  ក៏ចិត្តដួងេនះេǎកǕចរយេȄថ  «េវដ្ឋវន» 
េ្រពះអតថថ កណំត់Ǖរមមណ៍ǂមសន្តីរណចិត្ត  បនពិចរǁ 
េហើយនូវផ្លូ វបញចទ្វ រ ។ 

 
ធមអ៌បរំ់ចិត្ត 

ប.ិ៥៧.ទ.ំ១៨៧. ឧបបលវǁ្ណ េថរ.ី  ស្តីអពីំ េទសរបស់កម 
 េយើងទងំពីរនក់ គឺមǂនិងកូន្រសី មនប្តីជមួយគន  
(ភរយិរួមប្តី) េសចក្តីតក់ស្លុត េសចក្តី្រពឺេǍម អǒច រយចែំឡក េកើត 
មនដល់ខញុ េំនះ។ (ឧបបលវǁ្ណ េថរេីពលថ) ថ្វឺយកមទងំ 
ǔយ ជរបស់មិនǒ្អ ត  មនក្លិនǕ្រកក់  ដូចជបន្ល េ្រចើនយ៉ង 
ែដលនេំយើងទងំពីរនក់ គឺមǂ និងកូន ឲយជភរយិជមួយគន  
។ លុះខញុ េំឃើញេទសកនុងកមទងំǔយ េហើយេឃើញេនកខមមថ ជ 
របស់េកƞម  េទើបេចញចកផទះកនុង្រកុងǍជ្រគឹះចូលកន់ផនួស ។ ខញុដំឹង 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

នូវបុេព្វនិេវស ឯទិព្វចកខុ និងេចេǂបរយិញញ ណ ខញុជំ្រមះេហើយ 
ទិព្វេǒតធតុខញុជំ្រមះេហើយែដរ។ ទងំឫទធិខញុបំនេធ្វើឲយជក់ចបស់ 
េហើយ  ករអស់េទៃនǕសវៈខញុបំនដល់េហើយ អភិញញ  ៦ ខញុបំន 
េធ្វើឲយជក់ចបស់េហើយ ពុទ្ឋǒសនខញុបំនេធ្វើេហើយ ។ ខញុ និំមមិត្ត 
នូវរថទឹមេសះ៤ េƽយឫទ្ឋិ េហើយថ្វ យបងគ្ំរពះបទទងំគូរៃន
្រពះពុទ្ឋដ៏មនសិរជីទីពឹងៃនសត្វេǎក ។  
 (មរមនចិត្តបបេពលថ) នងជ្រសីមន ក់ឯង ចូលមក 
កន់េដើមǍងំភន ំ ែដលេនចុងមនផក រកីសគុះǒគ យ  េហើយឈរេន 
េទៀបគល់េឈើ បុគគលǁមួយជគ្រមប់ពីរ របស់នងក៏មិនមន 
ែន្រសីពល នងមិនខ្ល ចអនកេលងេទឬ ? 
 (ឧបបលវǁ្ណ េថរ ី េពលថ) េបើទុកជអនកេលងទងំǔយ
មួយរយ ឬមួយពន់ ជបុគគលមនសភពយ៉ងេនះ មកជួបជុគំន  
ក៏េǍមរបស់េយើងមិន្រពឺ្រពួច មិនញប់ញ័រ ែនមរ អនកមន ក់ឯង 
នឹងេធ្វើនូវអ្វីដល់េយើងេកើត។ េយើងេនះនឹងបត់េទ ឬនឹងចូលេទ 
កន់េពះរបស់អនកក៏បន ឬេបើទុកជឈរេនែកបរចេន្ល ះចិេញចើ ម
របស់អនក ក៏អនកេមើលមិនេឃើញេយើងឈរែដរ ។  េយើងជ្រសីែដល 
ǒទ ត់កនុងអធិចិត្តឥទ្ឋិបទទងំǔយ  េយើងបនចេ្រមើនេហើយ 
េƽយ្របៃព អភិញញ  ៦ េយើងបនេធ្វើេហើយ ។ កមទងំǔយ 
េ្របȣបេƽយលែំពងនិងេឈើ្រសួចស្រមប់ចិ្រញច នូំវខនធទងំǔយ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អនកេពលនូវតេ្រមកកនុងកមǁ ឥឡូវេនះ តេ្រមកកនុងកមេនះ 
មិនែមនជតេ្រមករបស់េយើងេឡើយ ។ េសចក្តីរកីǍយកនុងកម 
ទងំអស់េយើងបនកចំត់េចញេហើយ គនំរៃនងងឹត (អវជិច ) េយើង 
បនទǎំយេចលេហើយ ែនមរមនចិត្តបប អនកចូរដឹងយ៉ង 
េនះចុះ ែនមរេថកទប អនកេយើងកចំត់េចញេហើយ ។ 

 
អេហតកុកិរិរយចតិ្តដងួទ ី៣ 

 ៣-េǒមនសƞសហគតំ មេនវិញញ ណធតុ អេហតុក
កិរយិចិត្តំ មេនវញិញ ណធតុ ែដលជអេហតុកកិរយិចិត្ត ្រប
្រពឹត្តេទជមួយនឹងេǒមនសƞេវទនេកើតកនុងទ្វ រ ៦ េធ្វើជវនកិចច 
ែតម៉យង។ ជចិត្តរបស់្រពះអរហន្តែដល្រប្រពឹត្តេទកនុងករញញឹម 
ឬេȄ ម៉យងេទៀតថហសិតុបបទចិត្តក៏បន ។                  

មនេចតសកិ្របកប១២ គឺ 
  -អញញសមនេចតសិក១២ (េវៀរឆនទ) 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ  
  -េចតសិក ១០     ជសងខ រកខនធ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជវញិញ ណកខនធ  
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ែចកជធតុ 
  -េចតសិក ១២   ជធមមធតុ 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមេនវញិញ ណធតុ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក១២   ជធមម យតន 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជមនយតន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ១២   ជទុកខសចច 
  -ចិត្តដួងេនះ   ជទុកខសចច  ។ 

 
ហសិតបុបទចិត្ត 

 ហសតិុបបចិត្ត មកពី (ហសិត +ឧបបទ+ចិត្ត) ែ្របមកថ 
ករេកើតេឡើងៃនចិត្តញញឹម ។ 
 ហសតិ  ែ្របមកថ   រកីǍយ ញញឹមញែញម 
 ឧបបទ ែ្របមកថ  ករេកើតេឡើង 
 ហសិតុបបទចិត្តេនះ ជចិត្តរបស់្រពះអរហន្តេកើត្រពម  
នឹងេǒមនសƞេវទន ជចិត្តែដលេធ្វើរូបឲយញញឹមញែញម ។ 
ដូចេរឿង្រពះមǓេមគគǎ្ល នេឃើញេ្របត ែដលកពុំងទទួលទុកខ 
េវទន ករេឃើញេនះ េឃើញបនេƽយកិរយិអភិញញ ចិត្ត ែដល 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

្រប្រពឹត្តឹេទ្រពមនឹងករពិចរǁថ សភពែបបេនះែលងេកើត 
មនដល់Ǖǂម អញេទៀតេហើយ ហសិតុបបទចិត្តក៏េកើតេឡើង ។ 
  កនុង (គមពីរសុេពធលងក រ) បនេពលពីករេសើចញញឹម
ញែញមមន៦ យ៉ងគឺៈ 

១.សតិ ញញឹមមិនេឃើញេធមញ ជករញញឹមៃន្រពះពុទ្ឋ
ជមច ស់ ។ 
២.ហសតិ ញញឹមលមមេឃើញេធមញ ជករញញឹមៃន
្រពះអរហន្តៃន្រពះអនគមី ៃន្រពះសកទគមី ៃន្រពះ 
េǒǂបនន និងៃនបុថុជជនន ។ ករញញឹមេនះេ្រកពី្រពះ 
អរហន្តេហើយ រែមង្របកបេƽយេហតុបុណយ ឬ េƽយេហតុ 
បប ។  
៣.វិហសតិ េសើចឮសេំឡង្រǒលៗ េកើតនឹងចិត្តរបស់ 
បុថុជជន និង្រពះអរយិ ៣ពួក (េវៀរ្រពះ អរហន្ត) ។ 
៤.អតិហសតិ េសើចឮសេំលងខ្ល ងំ េកើតចេំពះបុថុជជន 
្រពះេǒǂបនន ្រពះសកទគមី ។ 

 ៥.ឧǍហសតិ  េសើចរហូតដល់កយញ័រ ។ 
៦.អវហសតិ េសើចរហូតដល់ហូរទឹកែភនក ជករេសើច
របស់បុថុជជន ។  



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 សតិៈនិងហសតិៈ ជករញញឹមរបស់្រពះអរហន្តជចិត្ត 
ញញឹមេƽយមិន្របកន់មកំនុងǕរមមណ៍  ដូចជករេសើចរបស់ 
បុគគលដៃទៗេទៀតេឡើយ  ចិត្តេនះេទើបមនកម្ល ងំេខǜយជចិត្ត 
ពិេសសេȄថហសិតុបបទចិត្ត ។ កលែដលចិត្តមនកម្ល ងំ 
តិចតួច េនះឯងេទើបជអេហតុកចតិ្ត ចែំណកចិត្តេសើចដៃទៗ 
ជសេហតុកចិត្ត។ 
 (ដីកពនយល់ថ) េឈម ះថ «ហសតិុបបទ» េ្រពះអតថថ
ញុងំករញញឹមញែញមឲយេកើតេឡើង បនដល់ចិត្តគឺអេហតុក- 
មេនវញិញ ណធតុជកិរយិ  ែដលជេហតុ្រតឹមែតǕករៈរកីǍយ       
កនុងǕរមមណ៍ទងំǔយ ែដលមិនេ្រគត្រគតៃន្រពះអរហន្ត ។ 
 (េយជនពនយល់ថ) ពកយថ  «កនុងǕរមមណ៍ទងំǔយ
ែដលមិនេ្រគត្រគត»  បនដល់កនុងǕរមមណ៍ទងំǔយ ែដល 
្រប្រពឹត្តេទǒថ នទី ែដលសមគួរដល់ករ្របរព្ឋករពយយម 
ជេដើម ។ 

លកខǁទិចតកុរបសហ់សិតបុបទចិត្ត 
- ឆǔរមមǁ វិជជ នន លកខǁ   មនករដឹងចបស់ 
នូវǕរមមណ៍ ៦ជលកខណៈ 
-  កិចចវេសន   អរហតំ អនុǔលស ុវតថូស ុហសតិុបប 
ទនរǒ មនករញញឹមញែញមកនុងវតថុទងំទបយ ែដល 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

មិនជល្អអ្វីេទ េកើតមនដល់ចេំពះ្រពះអរហន្តទងំទបយ 
េƽយអǁំចៃនកិចច ជកិចច 

 - តថភវ បចចុបបƽ្ឋ ន  មនសភពជយ៉ងេនះឯង 
 គឺហសិតុបបទជផល 

- ឯកន្តេǂ ហទយវតថុ បទƽ្ឋ ន មនហទយវតថុ  
ប៉ុេǁ្ណ ះ  ជេហតុជិត។ 

 
ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 

បិ.៥៧.ទំ.១៩១.អមពបលីេថរ ីស្តីអំ ពីពកយពិតមិនែ្រប្របួល 
 កលពីេដើមសក់របស់ខញុមំនចុងង មនពណ៌េខម ្របកដេសមើ 
េƽយǒ្ល បៃនកន្លង់ ឥទបូវេនះសក់ទងំទបយេនះ ្របកដេសមើ 
េƽយសមបកៃឆន និងសមបក្រកេច  េ្រពះែតជǍ្រពះពុទធដីករបស់ 
្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល។ 
 កលពីេដើម សណំុំសក់របស់ខញុ េំពញេƽយផក  Ǔក់ដូចជ 
្របអប់ƽក់េ្រគȠង្រកអូបែដលេគអប់ (ឥឡូវេនះ) សណំុំសក់េនះ 
មនក្លិនដូចជក្លិនៃនេǍមទនǜយ េ្រពះែតជǍ្រពះពុទធដីករបស់ 
្រពះសមម សមពុទធ្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល។ 
 កលពីេដើម  សក់របស់ខញុ វំចិិ្រតេƽយ្រកសនឹងេសនȣតសក់
ល្អេលើសលប់  ដូចជៃ្រពឫសƞដុីះǒន ប់ល្អ ឥឡូវេនះសក់េនះ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៤៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

េលបះរេង្វើលកនុងសីស្របេទសេនះ េ្រពះែតជǍ្រពះពុទធដីក 
របស់ ្រពះសមម សមពុទធ្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 
 កលពីេដើម សក់របស់ខញុលំ្អិត មនក្លិន្រកអូបស្អិតǒ្អ ងេƽយ 
្រកសមស  ្របƽប់េƽយផនួងទងំǔយ   ដ៏ល្អ្រតកល  ឥឡូវ 
េនះ សក់េនះែថពកេ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ 
្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។  
 កលពីេដើម  ចិេញចើ មទងំǔយរបស់ខញុǒំ្អ តល្អ  ដូចជគនូំស 
ែដលជងរចនល្អ  ឥឡូវេនះចិេញចើ មទងំេនះយុរយរ  េƽយ 
Ǖករៈ្រជីវ្រជួញ េ្រពះែតជǍ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ 
្រពះអងគេពលពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 
 កលពីេដើម  ែភនកទងំǔយមនសមបុរថ្ល េខៀវ្រសងត់រុងេរឿង  
ល្អ្រកឡង់  ដូចជែកវមណី ឥឡូវេនះ ែភនកទងំេនះ  ្រតូវជǍ  
ញញីំក៏ែបរជមិនល្អ  ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ ្រពះ អងគ 
េពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល។ 
 ្រចមុះរបស់ខញុ ្ំរបកដេសមើេƽយដមបរមស ែដលេគមូរដ៏ល្អ 
ល្អកនុងកលៃនខ្លួនេន្រកមុ ំ ឥឡូវេនះ្រចមុះេនះ Ǔក់ដូចជ 
្រទុឌេ្រទមេ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ  ្រពះ 
អងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 កលពីេដើម ស្លឹក្រតេចៀកទងំǔយរបស់ខញុ  ំ Ǔក់ដូច
ជដមបរមស  ែដលជងេធ្វើល្អេហើយ ែដលសេ្រមចេហើយេƽយ 
្របៃព  ឥឡូវេនះ ស្លឹក្រតេចៀកទងំេនះយុរយរ  េƽយǕករៈ្រជីវ 
្រជួញេ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ  ្រពះអងគ 
េពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 
 កលពីេដើម េធមញទងំǔយរបស់ខញុលំ្អǁស់ ្របដកេសមើ 
េƽយពណ៌ៃនផក ្រតេនៀង្រកពុំ ឥឡូវេនះេធមញទងំេនះ បក់ 
មនពណ៌េលឿងដូចជ្រសូវដេំណើ បេ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីក 
របស់្រពះសមម សមពុទធ្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 
  កលពីេដើម សម្តីែដលខញុ និំយយពីេǍះ  ដូចជសដំីេមǂ
េȀែដលេហើរេទកន់ៃ្រព្រǒងកនុងៃ្រព ឥឡូវេនះ សម្តីេនះស្អកǒ្អ  
េ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគេពលនូវ 
ពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 
 កលពីេដើម ករបស់ខញុលំ្អ  ដូចជស័ងខមស ែដលជងខត់
េហើយេƽយល្អ  ឥឡូវេនះកេនះបក់ឱនេ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធ 
ដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប 
្របួល ។ 
 កលពីេដើម  េដើមៃដរបស់ខញុទំងំពីរល្អ  ដូចជសសរេខឿន
ែដលជងលញ់េហើយ  ឥឡូវេនះេដើមៃដទងំេនះ ដូចជស័ងខែបក 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

េហើយេ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគ 
េពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល។ 
 កលពីេដើម  ៃដទងំǔយរបស់ខញុមំនចិេញច ȣនល្អ្របƽប់ 
េƽយមសសមរមយល្អ  ឥឡូវេនះ ៃដទងំេនះដូចជេមើមដឡូំង 
យរេ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ្រពះអងគេពល 
នូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល។ 
 កលពីេដើម  េƽះទងំពីររបស់ខញុ េំពញេលញមូលកបេំកៀក
គន មនសណ្ត ង់ដ៏្រតង់ល្អǁស់  ឥឡូវេនះ េƽះទងំេនះមិន 
មនទឹក  ្រជយបក់សយុំងចុះដូចជបពំង់ទឹក  ្រពះពុទធដីក 
របស់្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគេពល នូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 
 កលពីេដើម  កយរបស់ខញុលំ្អ្រសល់ ដូចជែផនក្ត រមស  
ែដលេគខត់េហើយេƽយ្របៃព  ឥឡូវេនះ  កយេនះែ្រប្របួល 
េƽយǕករៈ្រជីវ្រជួញដ៏ល្អិត  ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ      
្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។  
 កលពីេដើម  េភ្ល ទងំពីររបស់ខញុលំ្អល្អះ  ដូចជ្របេមយ 
ៃនដរំដី៏្របេសើរ  ឥឡូវេនះ  េភ្ល ទងំេនះដូចជថន ងំឬសƞេី្រពះ 
ែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគេពលនូវពកយ 
ពិតមិនែ្រប្របួល ។   
 កលពីេដើម  សមងទងំǔយរបស់ខញុ  ំ ្របƽប់េƽយេ្រǒម 
ជវកិរៈៃនមស  ែដលេគប៉ក់ជិតសនិតល្អǁស់ ឥឡូវេនះ  សនង 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ទងំេនះដូចជេដើមលង  េ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះ     
សមម សមពុទធ ្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 
 កលពីេដើម  េជើងទងំពីររបស់ខញុលំ្អ  ដូចជ្រទនប់េជើង
ែដលេគញត់ េហើយេƽយបុ៉យរក ឥឡូវេនះ េជើងទងំេនះេ្របះ 
ែបក្រជីវ្រជួញ េ្រពះែតជǍ ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ 
្រពះអងគេពលនូវពកយពិតមិនែ្រប្របួល ។ 
 េ្រគងកយ  មនសភពដូេចនះេនះ ្រគ្ំរគជលេំនៃន 
េសចក្តីទុកខេ្រចើន្របករ  េ្រគងកយេនះ ដូចជផទះចស់ែដល 
មនេ្រគȠងបូកǎប្រជុះចុះ  ្រពះពុទធដីករបស់្រពះសមម សមពុទធ 
្រពះអងគេពល នូវពកយពិតមិនែ្រប្របលួ ។ 

 
ពកយគួរដឹង 

 
 
 
 

 

អំេពើល្អ មនុសƞល្អេធ្វើបនេƽយងយ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ឧបប˙្តេហតៃុនអេហតកុចិត្ត 
 ឧបបត្តេិហតុ គឺេហតុែដលេកើតេឡើងៃន អេហតុចិត្ត ១៨ ដួង ។ 
កនុងអដ្ឋកថ េឈម ះអដ្ឋǒលនីសែម្តងទុកថ ៖  

េហតុឲយេកើតចកខវុិញញ ណ២ដួងមន ៤គឺ 
 ១.អសម្ហិននǂ្ត  ចកខសុƞ  េ្រពះចកខុបǒទមិនទន់ែបកធ្ល យ 
 ២.Ǖបថគតǂ្ត   របូនំ េ្រពះរូបមកកន់គន្លង 
 ៣.Ǖេǎក សននិសƞតិំ  Ǖ្រស័យេƽយពន្លឺ 
 ៤. មនសកិរ េហតុកំ  មនមនសិករជេហតុ ។ 
 ចេំពះេហតុបចច័យទងំ ៤ េនះ  ចកខុ ៃនអនកǒ្ល ប់គឺចកខុ ៃន 
អនកមនជីវតិែដលរលត់ក្តី ឬ ចកខុ ែដល្រតូវទឹក្របម៉ត ់ឬ ែដល្រតូវ 
េស្លសម៍ ឬ េǎហិតបងំបិទក្តី  ែដលមិនǕចជបចច័យដល់ 
ចកខុ វញិញ ណ  េឈម ះថែបកធ្ល យេហើយ  ប៉ុែន្តេបើេនជបចច័យបន  
េឈម ះថ មិនទន់ែបកធ្ល យ ។ 
 សូមបចីកខុបǒទ មិនទន់ែបកធ្ល យក៏េƽយ ប៉ុែន្តេបើ        
រូបរមមណ៍ (វណ្ណរូប ពណ៌) េនមិនទន់មកកន់គន្លង នឹង
ចកខុបǒទេទ  ចកខុ វញិញ ណក៏េកើតេឡើងមិនបន ។ 
 ្របសិនេបើរូបរមមណ៍េនះ  មកកន់គន្លងេហើយ  ប៉ុែន្តបចច័យ 
ែដលǕ្រស័យ  គឺពន្លឺមិនមនចកខុ វញិញ ណ ក៏េកើតេឡើងមិនបន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 ្របសិនេបើពន្លឺែដលជបចច័យេនះមនបុ៉ែន្តកិរយិមេនធតុ 
មិនញុងំភវងគឱយផ្ល ស់ប្តូ រេទេទ  ចកខុ វញិញ ណក៏េកើតេឡើងមិនបន ។ 
 កលǁកិរយិមេនធតុ ញុងំភវងគឲយផ្ល ស់ប្តូ រេទបនចកខុ - 
វញិញ ណ េទើបេឡើងេធ្វើទសƞនកិចច (កិចចេឃើញរូប) ។ ចកខុ វញិញ ណ 
កលេបើេកើតេឡើង រែមងេកើតេឡើង្រពមេƽយសមបយុត្តធម៌ទងំ 
ǔយ េƽយពិតដូេចនះេហើយេទើបេពលថ  ចកខុ វញិញ ណេកើត 
េ្រពះǕ្រស័យបចច័យ ៤ ប៉ុេǁ្ណ ះ ។ 

  
ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 

បិ.៥២.ទំ.២៨. គថធមមបទ ស្តអីំពី ករេធ្វើចិត្តឱយ្រតង់ 
 ជនទនំ ចបល ំចិត្តំ  ទុរកខំ ទុននិǏរយ ំ
 ឧជុំ កេǍតិ េមធវី  ឧសកុេǍវ េតជនំ ។ 
 Ǐរេិជវ ថេល ខិេǂ្ត   ឱកេមកតឧពភេǂ  
 បរផិនទតិទំ ចិត្តំ  មរេធយយ ំបǓតេវ ។ 
 អនក្របជញែតងេធ្វើចតិ្តែដលញប់ញ័រ េឃ្លងេឃ្ល ង រកǜបន 
េƽយក្រមǓមឃត់បនេƽយលបំក ឱយជចិត្ត្រតង់បន  ដូច 
អនកេធ្វើ្រពួញពត់្រពួញឱយ្រតង់ ។ ចិត្តេនះ ែដលបុគគលេលើកេឡើង 
ចកǕល័យគឺកមគុណ ៥ េបះេទកនុងវបិសƞនកមមƽ្ឋ ន េដើមប ី
លះបង់នូវវដ្តជទីេនៃនមរ រែមងញប់ញ័រដូច្រតី ែដលេឡើង 
ចកទីេនគឺទឹក េបះេទេលើេគក ដូេចន ះឯង ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 

          ្រពះសមពុទធសែម្តង មន្របរឰចំេពះេមឃយិេតថរ 
លកខǁទិចតកុរបសច់កខុ˛ញញ ណ 

-ចកខសុននិសƞតិ របូវិជនន លកខណំ មនករដឹង 
រូបរមមណ៍បនǕ្រស័យចកខុបǒទជ លកខណៈ 
-របូមǂ្ត រមមណ រស ំ មនករដឹងǕរមមណ៍្រតឹមែត     
រូបរមមណ៍ ជកិចច  
-របូភិមុខភវ បចចុបបƽ្ឋ នំ មនករសេំǮមុខចេំពះ
រូបរមមណ៍ ជផល  
-របូរមមǁយ កិរយិមេនធតុយ អបគមន បទƽ្ឋ នំ 
មនករមិន្របសេទ ៃនកិរយិមេនធតុ ជេហតុជិត ។ 

 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥២.ទំ.២៨. គថធមមបទ ស្តអីំពី ចិត្តជធមមជតិ្រǒល 

 ទុននិគគហសƞ លហុេន    យតថ កមនិបតិេន 
 ចិត្តសƞ ទមេថ ǒធុ    ចិត្តំ ទន្តំ សខុវហ ំ។ 
 ករទូនម នចិត្ត  ែដលសងកត់សងកិនបនេƽយលបំក  ជ 
ធមមជតិ្រǒលរហ័ស មន្រប្រកតីធ្ល ក់ចុះេទǂមេសចក្តី្របថន  
កនុងǕរមមណ៍ǁមួយ    រែមងជគុណញុងំ្របេយជន៍ឱយសេ្រមច  
េ្រពះថចិត្ត ែដលហ្វឹកហ្វឺនអប់របំនេហើយរែមងនមំកនូវេសចក្តី 
សុខ  ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

         ្រពះសមពុទធសែម្តង្របរព្ឋចំេពះភិកខុមួយរបូ 

េហតឱុយេកីតេǒត˛ញញ ណ២ដងួមន ៤˧ 
១.អសមភិននǂ្ត  េǒតសƞ េƽយេǒតេនះេនមិនទន់ 
ែបកធ្ល យ 
២.Ǖបថគតǂ្ត  សទទ នំ េƽយសេំឡងទងំǔយមក 
កន់គន្លង 

 ៣.Ǖកស សននិសƞតិំ Ǖ្រស័យǕកស (លហំ) 
 ៤.មនសកិរ េហតុកំ មនមនសិករជេហតុ ។  
 បǁ្ត បចច័យទងំ ៤ េនះ ពកយថ Ǖ្រស័យǕកស  
គឺេǒតវញិញ ណេនះ  បនǕ្រស័យនូវǕកសេទើបេកើតេឡើង 
េវៀរនូវǕកសេហើយេកើតមិនបន េ្រពះកលǁបុគគលបិទរនធ
្រតេចៀកជិតេǒតវញិញ ណ ក៏មិនǕច្រប្រពឹត្តេទបន ។ ពកយ 
ែដលេ្រកពីេនះ គបប្ីរជបេƽយន័យ ែដលបនេពលេហើយកនុង 
េរឿងចកខុ វញិញ ណ ។ 
 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥២.ទំ.២៩. គថធមមបទ ស្តអីំពី ចិត្តជធមមជតលិ្អតិ 

 សទុុទទស ំសនុិបុណំ      យតថ កមនិបតិនំ  
 ចិត្តំ រេកខថ េមធវី      ចិត្តំ គុត្តំ សខុវហ ំ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 អនកមន្របជញ គួររកǜចិត្ត ែដលេឃើញេƽយក្រមៃ្រកេពក  
ែដលល្អិតេពកǁស់  មន្រប្រកតីធ្ល ក់ចុះេទǂមេសចក្តី្របថន  
កនុងǕរមមណ៍ǁមួយ  េ្រពះថចិត្តែដលេគរកǜបនេហើយ  
រែមងនមំកនូវេសចក្តីសុខ ។  
                                 ្រពះសមពុទធសែម្តង្របរព្ឋចំេពះឧកណ្ឌិ តភិកខុ  

 
លកខǁទិចតកុរបសេ់ǒត˛ញញ ណ 

-េǒត សននិសƞតិ សទទវិជជ ទន លកខណំ មនករដឹងនូវ 
សទទ រមមណ៍បនǕ្រស័យេǒតបǒទជលកខណៈ 

 -សទទមǂ្ត រមមណ រស ំមនករដឹង្រតឹមែតសទទ រមមណ៍ជកិចច 
-សទទ ភិមុខភវ បចចុបបƽ្ឋ នំ មនករសេំǮមុខចេំពះ 
សទទ រមមណ៍ ជផល 
-សទទ រមមǁយ កិរយិមេនធតុយ អបគមន បទƽ្ឋ នំ 
មនករមិន្របសេទៃនកិរយិមេនធតុ ជេហតុជិត។ 

 
ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 

បិ.៥២.ទំ.២៩ គថធមមបទ.ស្តពីី ចិត្ត្រǂច់េទែតឯង 
 ទូរងគមំ ឯកចរ ំ               អសររី ំគុǓសយ ំ
 េយ ចិត្តំ សញញេមសƞន្តិ          េមកខន្តិ មរពនធន 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 អនកទងំទបយ នឹងស្រងួមចិត្តែដលេទឆង យ ជចិត្ត្រǂច់ 
េទែតឯងមិនមនសររីៈ មនគុǓគឺមǓភូតរូប ៤ ជទីǕ្រស័យ 
េនអនកទងំេនះឯង រែមងរួចចកចណំងៃនមរ ។ 
        ្រពះសមម សមពុទធសែម្តង្របរពធចំេពះភគិេនយយសងឃរកខិតេតថរ  

 
េហតឱុយេកីតឃន˛ញញ ណ ២ដងួ មន ៤ ˧ 
១.អសមភិននǂ្ត  ឃនសƞ េƽយឃនបǒទនូវមិនទន់ 
ែបកធ្ល យ 

 ២.Ǖបថគតǂ្ត  គនធ នំ េƽយក្លិនទងំǔយមកកន់គន្លង 
 ៣.Ǐេយ សននិសƞតិំ Ǖ្រស័យǏេយ (ខយល់) 
 ៤.មនសកិរ េហតុកំ មនមនសិករជេហតុ ។ 
 បǁ្ត បចច័យទងំ ៤ េនះ ពកយថǕ្រស័យǏេយ គឺកល 
ǁេបើǏេយផត់នូវក្លិនទងំǔយ ចូលមកកន់រន្ឋ្រចមុះេនះ 
េហើយឃនវញិញ ណេទើបេកើតបន ។ ្របសិនេបើ Ǐេយគឺខយល់ 
មិនមនេទ ឃនវញិញ ណក៏េកើតមិនបន ។ 

 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥២.ទំ.២៩. គថធមមបទ ស្តអីំពីចិត្តមិនទទឹកេƽយកិេលស 

 អនវដ្ឋិតចិត្តសƞ                 សទធមមំ អវិជនេǂ 
 បរបិ្លវបបǒទសƞ                បញញ  ន បរបិូរតិ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៥៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 អនវសƞតុចិត្តសƞ                អនន្វ ហតេចតេǒ 
 បុញញបបបបហនីសƞ               នតថិ ជគរេǂ ភយ ំ។ 
 ្របជញ រែមងមិនបរបូិរណ៍ដល់បុគគល  ែដលមនចិត្តមិន 
ខជ ប់ខជួនមិនដឹងចបស់នូវ្រពះសទ្ឋមម  មនេសចក្តី្រជះថ្ល អែណ្ត ត 
េទ ។ ភ័យរែមងមិនមនដល់បុគគល អនកមនចិត្តមិនទទឹកេƽយ 
Ǎគៈ  មនចិត្តែដលេទសៈខទ ងំខទប់  មិនបនមនបុណយ និងបប 
លះេចល េហើយភញ ក់រលឹំកជនិចច ។ 
                                  ្រពះសមពុទ្ឋសែម្តង្របរព្ឋចំេពះចិត្តហតថេតថរ  

 
លកខǁទិចតកុរបសឃ់ន˛ញញ ណ 

-ឃនសននិសƞតិ គនធវិជនន លកខណំ មនករដឹងនូវ 
គនធ រមមណ៍បនǕ្រស័យឃនបǒទ  ជលកខណៈ 

 -គនធមǂ្ត រមមណ រស ំមនករដឹង្រតឹមែតក្លិន ជកិចច 
-គនធ ភិមុខភវ បចចុបបƽ្ឋ នំ មនករសេំǮមុខចេំពះ 
គន្ឋ រមមណ៍ ជផល 
-គនធ រមមǁយ កិរយិមេនធតុយ អបគមន បទƽ្ឋ ន ំ
មនករមិន្របសេទ ៃនកិរយិមេនធតុ  ជេហតុជិត ។ 
 





ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥២.ទំ.២៩.គថធមមបទ ស្តអីំពីកយឧបមដូចឆន ំងដី 

 កមុភបូម ំកយមិម ំវទិǂិ្វ   នគរបូម ំចិត្តមិទំ ថេកǂ្វ  
 េយេធថ មរ ំបញញ វុេធន  ជិតញច  រេកខ អនិេវសេន សយិ ។ 
 បុគគលគបបដីឹងចបស់នូវកយេនះថ  ដូចជឆន ងំដីគបបបីិទ 
នូវចិត្តេនះ  ឱយដូចជបិទទ្វ រនគរ គបបចីបំងនូវមរេƽយǕវុធ 
គឺបញញ  គបបរីកǜទុកនូវធម៌ែដលខ្លួនឈនះេហើយ  មិនគបបជីអនក 
តអំក់េនកនុងធម៌េនះេឡើយ ។                                                                 
                         ្រពះសមពុទធសែម្តង្របរពធចំេពះ Ǖរទធវបិសƞកភិកខុ  

 
េហតឱុយេកីតជីǏ្ហ ˛ញញ ណ ២ ដងួមន៤˧ 

 ១.អសមភិនǂ្ត  ជីǏ្ហ យ េƽយជីǏ្ហ បǒទនូវមិនទន់
 ែបកធ្ល យ 
 ២.Ǖបថគតǂ្ត  រǒនំ េƽយរសទងំǔយមកកន់
 គន្លង 
 ៣.Ǖេប សននិសƞតិំ Ǖ្រស័យǕេប  (គឺទឹក) 
 ៤មនសកិរ េហតុកំ មនមនសិករជេហតុ  ។ 
 បǁ្ត បចច័យទងំ ៤ េនះ ពកយថǕ្រស័យǕេបបន 
ដល់Ǖេបគឺទឹកេធ្វើឱយេសើមជីǏ្ហ វញិញ ណ េទើបេកើតេឡើងបន  េវៀរ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

Ǖេបេហើយក៏មិនǕចេកើតេឡើង េ្រពះថកលǁ េបើបុគគល 
អǁ្ត តសងួត សូមបƽីក់ខទនីយៈ ្រតង់អǁ្ត តេនះក៏េƽយ 
ជីǏ្ហ វញិញ ណ ក៏េកើតេឡើងមិនបន ។ 

 
ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 

បិ.៥២.ទំ.៣០.គថធមមបទ  ស្តអីំពី  កយដូចអងកតឱ់ស 
 អចិរ ំវតយ ំកេយ          បឋវឹ អធិេសសƞតិ 
 ឆុេទធ  អេបតវិញញ េǁ        និរតថំវ កលងិករ ំ។ 

 ឱហន៎ ! មិនយូរបុ៉នម នេឡើយ កយេនះមនវញិញ ណេទ្របស 
េហើយេគយកេទេចលផុតេហើយ មុខជនឹងេដកស្តូកស្តឹងេលើ 
ែផនដី  ដូចជអងកត់ឱស រក្របេយជន៍គម ន ។ 
                   ្រពះសមពុទធសែម្តង្របរពធចំេពះបូតិគតតិសƞេតថរ  

 
 
 

 
 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

លកខǁទិចតកុរបសជ់ីǏ្ហ ˛ញញ ណ 
-ជីǏ្ហ សននិសƞតិ រសវិជនន លកខណំ មនករដឹងរស 
បនǕ្រស័យជីǏ្ហ បǒទ ជលកខណៈ 

 -រសមǂ្ត រមមណ រស ំមនករដឹង្រតឹមែតរស ជកិចច 
-រǒភិមុខភវ បចចុបបƽ្ឋ នំ មនករសម្លឹងេទមុខ 
រǒរមមណ៍ ជផល 
-រǒរមមǁយ កិរយិមេនធតុយ អបគមន បទƽ្ឋ នំ 
មនករមិន្របសេទៃនកិរយិមេនធតុ ជេហតុជិត ។  
 

 
ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 

បិ.៥២.ទំ.៣០. គថធមមបទ ស្តអីំពី ករតមកលច់ិត្តខសុ 
 ទិេǒ ទិស ំយន្តំ កយǍិ      េវរ ីǏ បន េវរនិំ 
 មិចឆ បណិហតិំ ចិត្តំ              បបិេយ នំ តេǂ កេរ ។ 
 េចរ្រកេឡកេឃើញេចរផងគន  ឬក៏បុគគលមនេពៀរ្រកេឡក 
េឃើញបុគគលមនេពៀរផងគន   គបបេីធ្វើនូវេសចក្តីវនិសǁមួយ
ដល់គន ចិត្តែដលបុគគលǂងំទុកខុសេហើយរែមងេធ្វើបុគគលេនះឱយ 
Ǖ្រកក់ៃ្រកែលងជងេសចក្តីវនិសេនះេទេទៀត ។ 
                         ្រពះសមពុទធសែម្តង្របរពធចំេពះនយននទេគបល 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

េហតឱុយេកីតកយ˛ញញ ណ ២ ដងួ មន ៤ ˧ 
១.អសមភិនǂ្ត  កយសƞ េƽយកយបǒទនូវមិនទន់ 
ែបកធ្ល យ 
២.Ǖបថគតǂ្ត  េផដ្ឋព្វ នំ េƽយេផដ្ឋព្វៈមកកន់គន្លង 

 ៣.បឋវី សននិសƞតិំ Ǖ្រស័យបឋវ ី(គឺដី) 
 ៤.មនសកិរ េហតុកំ មនមនសិករ ជេហតុ ។ 
 បǁ្ត បចច័យទងំ៤ េនះ ពកយថǕ្រស័យបឋវ ី  បនដល់ 
បឋវែីដលផ្តុគំន គឺកយបǒទេនះឯងជបចច័យ េទើបកយវញិញ ណ 
េកើតេឡើង េវៀរនូវកយបǒទ េហើយកយវញិញ ណក៏មិនǕច
េកើតេឡើងបនែដរ េ្រពះមǓភូតរូប ជǕរមមណ៍ខងេ្រកប៉ះ
ខទប់មǓភូតរូបទងំǔយ ែដលមនកយបǒទជបចច័យ ។ 

 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥២.ទំ.៣០.គថធមមបទ  ស្តអីំពី  ករតំកលច់ិត្ត្រតវូ 

 ន តំ មǂ បិǂ កយǍិ   អេញញ  Ǐបិច ញតក 
 សមម បណិហតិំ ចិត្តំ         េសយយេǒ នំ តេǂ កេរ ។ 
 មǂបិǂមិនគបបេីធ្វើេហតុេនះបន ឬជនទងំǔយដៃទ 
ជញតិមិនគបបេីធ្វើនូវេហតុេនះបន ចែំណកខងចិត្តែដលបុគគល 
ǂងំទុក្រតូវេហើយរែមងេធ្វើបុគគលេនះឱយ្របេសើរជងេហតុេនះបន។ 
                                ្រពះសមពុទធសែម្តង្របរឰចំេពះេǒេរយយេតថរ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

លកខǁទិចតកុរបសក់យ˛ញញ ណ 
-កយសននិសƞតិ េផដ្ឋព្វ វិជនន លកខណំ មនករដឹង 
នូវេផដ្ឋព្វៈ Ǖ្រស័យកយបǒទ ជលកខណៈ  
-េផដ្ឋព្វមǂ្ត រមមណ រស ំមនករដឹង្រតឹមែតេផដ្ឋព្វៈ ជកិចច 
-េផដ្ឋព្វ រមមǁយ កិរយិមេនធតុយ អបគមន 
បទƽធ នំ មនករមិន្របសេទៃនកិរយិមេនធតុ ជ 
េហតុជិត  ។ 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥៣.ទំ.៨៤. ឥតិវតុ្តក ស្តអីំពី កូន៣យ៉ង 

 ខញុបំនǒ្ត ប់មកថ ពកយនុ៎ះ ្រពះមន្រពះភគ្រទង់្រǂស់ 
េហើយ្រពះអរហន្តសែម្តងេហើយ ។ មន លភិកខុទងំǔយបុត្ត ៣ 
យ៉ងេនះរែមងមន្របកដកនុងេǎក ។ បុត្ត៣យ៉ងេតើអ្វីខ្លះ ? 
គឺអតជិតបុត្ត១ អនុជតបុត្ត១ អវជតបុត្ត១ ។ មន លភិកខុទងំ 
ǔយ អតិជតបុត្ត េតើដូចេម្តច ? 
 មន លភិកខុទងំǔយ  មǂបិǂរបស់បុត្តកនុងេǎកេនះ ជ 
អនកមិនដល់្រពះពុទធជទីរលឹក  មិនដល់្រពះធម៌ជទីរលឹក មិន 
ដល់្រពះសងឃជទីរលឹក  មិនេវៀរចកបǁតិបត  មិនេវៀរចក 
អទិនន ទន  មិនេវៀរចកកេមសុមិចឆ ចរ  មិនេវៀរចកមុǒǏទ 
មិនេវៀរចកសុǍេមរយមជជបបមទƽ្ឋ ន ជបុគគល្រទុស្តសីល ជ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អនកមនធម៌ដ៏ǎមក  េទើបឯកូនរបស់មǂបិǂទងំេនះ  ជ 
អនកដល់្រពះពុទធជទីរលឹក  ដល់្រពះធម៌ជទីរលឹក ដល់្រពះសងឃ 
ជទីរលឹក េវៀរចកបǁតិបត  េវៀរចកអទិនន ទន េវៀរចក 
កេមសុមិចឆ ចរ  េវៀរចកមុǒǏទ េវៀរចកសុǍេមរយមជជបបមទƽ្ឋ ន 
ជអនកមនសីល  មនកលយណធម៌  មន លភិកខុទងំǔយកូន 
យ៉ងេនះឯង  េឈម ះថអតិជតបុត្ត ។ 
 មន លភិកខុទងំǔយ  អនុជតបុត្ត េតើដូចេម្តច ? មន លភិកខុ  
ទងំǔយ  មǂបិǂរបស់បុត្តកនុងេǎកេនះ  ដល់្រពះពុទធ ជទី 
រលឹក  ដល់្រពះធម៌ជទីរលឹក  ដល់្រពះសងឃជទីរលឹក េវៀរចក 
បǁតិបត  េវៀរចកអទិនន ទន េវៀរចកកេមសុមិចឆ ចរ េវៀរ 
ចកមុǒǏទ េវៀរចកសុǍេមរយមជជបបមទƽ្ឋ ន  ជអនកមន 
សីល  ជអនកមនកលយណធម៌  េទើបឯកូនរបស់មǂបិǂទងំេនះ 
ដល់្រពះពុទ្ឋជទីរលឹក  ដល់្រពះធម៌ជទីរលឹក  ដល់្រពះសងឃជ 
ទីរលឹក េវៀរចកមុǒǏទ  េវៀរចកសុǍេមរយមជជបបមទƽ្ឋ ន 
ជអនកមនសីល  មនកលយណធម៌ែដរ មន លភិកខុទងំǔយ  
កូនយ៉ងេនះឯង  េឈម ះ ថអនុជតបុត្ត ។ មន លភិកខុទងំǔយ  
អវជតបុត្តេតើដូចេម្តច ? មន លភិកខុទងំǔយមǂបិǂរបស់បុត្ត 
កនុងេǎកេនះ ដល់្រពះពុទ្ឋជទីរលឹក  ដល់្រពះធម៌ជទីរលឹក ដល់ 
្រពះសងឃជទីរលឹក េវៀរបǁតិបត  េវៀរអទិនន ទន េវៀរ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

កេមសុមិចឆ ចរ េវៀរមុǒǏទ េវៀរសុǍេមរយមជជបបមទƽ្ឋ ន 
ជអនកមនសីល មនកលយណធម៌ េទើបកូនរបស់មǂបិǂ 
ទងំេនះ  មិនដល់្រពះពុទ្ឋជទីរលឹក  មិនដល់្រពះធម៌ជទីរលឹក 
មិនដល់្រពះសងឃជទីរលឹក  មិនេវៀរចកបǁតិបត មិនេវៀរ 
ចកអទិនន ទន មិនេវៀរចកកេមសុមិចឆ ចរ មិនេវៀរចក 
មុǒǏទ មិនេវៀរចកសុǍេមរយមជជបបមទƽ្ឋ ន ជបុគគល្រទុស្ត 
សីល ជអនកមនធម៌ដ៏ǎមក មន លភិកខុទងំǔយកូនយ៉ងេនះ 
ឯង  េឈម ះថអវជតបុត្ត ។ មន លភិកខុទងំǔយកូន៣េនះ  
រែមងមន្របកដកនុងេǎក ។ លុះ្រពះមន្រពះភគ  ្រទង់សែម្តង 
េសចក្តីនុ៎ះេហើយ  ្រទង់្រǂស់គថព័នធេនះ កនុងសូ្រតេនះថ ៖ 
 អតិជតំ អនុជតំ      បុត្តមិចឆន្តិ បណ្ឌិǂ 
 អវជតំ ន ឥចឆន្តិ      េយ េǓតិ កលុគនធេន ។ 
 ឯេតេខ បុǂ្ត  េǎកសម ឹ    េយ ច ភវន្តិ ឧបសក 
 សទទ សេីលន សមបនន       វទញូ វីតមចឆǍ 
 ចេនទ  អពភឃន      មុេǂ្ត  បរǒិស ុវិេǍចេរតិ ។ 
 បណ្ឌិ តទងំǔយែតង្របថន អតិជតបុត្ត និងអនុជតបុត្ត 
មិន្របថន អវជតបុត្ត ែដលជកូនផ្ត ច់បង់្រតកូលេឡើយ ។ កូន 
ទងំេនះឯងែតងមនកនុងេǎក ម៉យងេទៀតកូនទងំǔយǁ 
ជឧបសក កូនទងំេនះេឈម ះថជអនកបរបូិរណ៌េƽយសទធ  
និងសីលជអនកដឹងពកយេពចន៍ ជអនក្របស់ចកេសចក្តីកǁំញ់ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

រែមងរុងេរឿងកនុងពួកបរស័ិទ ដូចជ្រពះច័នទែដលផុត្រសឡះ 
េហើយចកដុៃំនពពកដូេចន ះ ។ 

េហតឱុយេកីតមេនធត ុ ៣  មន  ៤  ˧ 
 ១.បញចទ្វ រ  មនបǒទ៥ គឺចកខុ  េǒត ឃន ជីǏ្ហ  កយ 
 ២.បញច រមមណ មនǕរមមណ៍  គឺរូបជេដើមមកកន់គន្លង 
 ៣.ហទយវតថុ Ǖ្រស័យហទយវតថុ រូប (បញចǏករភព) 
 ៤.មនសកិរេហតុកំ មនមនសិករ ជេហតុ ។ 
 មេនធតុ ៣ ដួង គឺបញចទ្វ Ǎវជជនចិត្ត ១ ដួង  សមបដិចឆនន 
ចិត្ត ២ ដួង ។ ចិត្ត៣ដួងេនះ  េȄថមេនធតុ ែ្របថធតុដឹង  ។
មេនវញិញ ណធតុ  ជចិត្តែដលមនអǁំច  ǕចដឹងǕរមមណ៍ 
បនេ្រចើនជងបញច វញិញ ណ និងមេនធតុ ។ កនុងអេហតុកចិត្ត 
េនះ មនមេនវញិញ ណធតុ ៥ ដួង គឺមេនទ្វ Ǎវជជនចិត្ត ១ ដួង 
សន្តីរណចិត្ត ៣ ដួង និងហសិតុបបទចិត្ត ១ ដួង  ។ ǂមេសចក្តី 
ពិតចិត្តទងំអស់ ៨៩ ដួង  ឬ ១២១ ដួង េនះ  េរៀរទ្វិបញច - 
វញិញ ណចិត្ត ១០ ដួង និងមេនធតុ ៣ ដួង េចញេហើយេនសល់ 
ចិត្ត ៧៦ ឬ ១០៨ ដួងទងំអស់េនះ ជមេនវញិញ ណធតុ  ។ 

 




ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥៣.ទំុ.៩៧. ឥតិវតុ្តក  ស្តីអំពី  អកុសលវតិ្តក ៣ យង៉ 

 ខញុបំនǒ្ត ប់មកថ ពកយនុ៎ះ្រពះមន្រពះភគ ្រទង់្រǂស់ 
េហើយ ្រពះអរហន្តសែម្តងេហើយ ។  មន លភិកខុទងំǔយ អកុសល 
វតិកកេនះមន ៣ ។ អកុសលវតិកក ៣ េតើដូចេម្តច ? មន លភិកខុ  
ទងំǔយ គឺវតិកកៈែដល្របកបេƽយេសចក្តី្របថន មិនឱយអនកដៃទ
េមើលងយខ្លួន ១ វតិកកៈែដល្របកបេƽយǎភសកក រៈ និង 
េសចក្តីសរេសើរ ១  វតិកកៈ ែដល្របកបេƽយេសចក្តីǕណិតបុគគល 
ដៃទ ១ ។ មន លភិកខុទងំǔយ អកុសលវតិក្តៈមន ៣ េនះឯង ។ 
លុះ្រពះមន្រពះភគ្រទង់សែម្តងេសចក្តីនុ៎ះេហើយ ។ ្រទង់្រǂស់ 
គថព័ន្ឋេនះ កនុងសូ្រតេនះថៈ 
 អនវញញត្តិសញញុ េǂ្ត     ǎភសកក រគរេǏ 
 សហននទិ អបេចចហ ិ   ǕǍ សេំយជនកខយ ។ 
 េយធ បុេត្ត បសុ ំ    ហǂិ្វ  វិǏេហ សងគǓនិច  
 ភេព្វ  េǒ ǂទិេǒ  ភិកខ ុដុដ្ឋំ សេមព ធិបុត្តមន្តិ ។ 
 បុគគលǁមួយ ្របកបេƽយេសចក្តី្របថន  មិនឱយអនកដៃទ 
េមើលងយខ្លួន ជអនកធងន់កនុងǎភនិងសកក រ  មនេសចក្តីរកីǍយ 
ជមួយនឹងពួកǕមតយ បុគគលេនះេឈម ះថ ឆង យអពីំករអស់ 
េទៃនសេំយជនៈ   ។  



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៦៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 បុគគលǁមួយកនុងេǎកេនះ លះបង់បុត្តនិង ភរយិផង 
លះបង់សត្វចិញចឹ មផង លះបង់េសចកកីសេ្រងគ ះកនុងវǏិហៈផង 
ភិកខុ ្របកដដូេចន ះ េនះគួរេដើមបបីននូវសេមព ធិដ៏ឧត្តម  ។  

 
លកខǁទិចតកុរបសម់េនធត ុ

-ចកខវុិញញ ǁទីនំ អនន្តរបូទី វិជនន លកខǁ មន 
ករដឹងនូវរូបរមមណ៍ជេដើម   កនុងលƽំប់ៃនចកខុ វញិញ ណ 
ជេដើម ជលកខណៈ 
-របូទីនំ សមបដិចឆនន  រǒ មនករទទួលǕរមមណ៍ 
មនរូបរមមណ៍ទងំេនះ ជកិចច  
-ចកខវុិញញ ǁទិ អបគមន បចចុបបƽ្ឋ ន មនភវៈ 
ដូចករទទួលǕរមមណ៍ទងំេនះ  ជផល 
-ចកខវុិញញ ǁទិ អបគមន បទƽ្ឋ ន មនកររលត់េទ 
ៃនវញិញ ណមនចកខុ វញិញ ណជេដើម ជេហតុជិត ។ 

 
 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥៣.ទំ.១០០. ឥតិវតុ្តក   ស្តអីំពី   សេំឡងេទវǂ ៣ យ៉ង 

 មន លភិកខុទងំǔយ សេម្លងេទវǂ ៣ យ៉ងេនះ ែតងǎន់ 
ឮកនុងេទវេǎក  េ្រពះǕ្រស័យសម័យេនះ ។ សេម្លង ៣ យ៉ង 
េតើដូចេម្តច ? 
 មន លភិកខុទងំǔយ សម័យǁអរយិǒវក័គិត េដើមបេីករ 
សក់ពុកចងក   េស្លȣកសពំត់កǒយៈទងំǔយ  េហើយេចញ 
ចកផទះចូលេទផនួស  មន លភិកខុទងំǔយ  សម័យេនះ  សេម្លង 
េទវǂកនុងេទវេǎកទងំǔយ  ែតងǎន់ឮេឡើងថ  អរយិǒវក័ 
នុ៎ះ  គិតេដើមបចីបំងនឹងកិេលសមរ ។ មន លភិកខុទងំǔយ 
េនះជសេម្លងេទវǂទី ១ កនុងេទវេǎកទងំǔយ ែតងǎន់ឮ 
េឡើងេ្រពះǕ្រស័យសម័យេនះៗ ។ 
 មន លភិកខុទងំǔយ មួយេទៀត សម័យǁអរយិǒវក័ 
្របកបេរឿយៗនូវពយយម េដើមបចីេ្រមើននូវេពធិបកខិយធម៌៧ពួក 
មន លភិកខុទងំǔយ សម័យេនះសេម្លងេទវǂកនុងេǎកទងំǔយ 
ែតងǎន់ឮេឡើងថ អរយិǒវក័នុ៎ះ កពុំងចបំងនឹងកិេលសមរ ។ 
មន លភិកខុទងំǔយ េនះជសេម្លងេទវǂទី ២ កនុងេទវេǎក 
ទងំǔយែតងǎន់ឮេឡើង េ្រពះǕ្រស័យសម័យេនះៗ ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 មន លភិកខុទងំǔយ មួយវញិេទៀត សម័យǁអរយិǒវក័ 
េធ្វើឱយជក់ចបស់ សេ្រមចនូវេចេǂវមុិត្តិ និងបញញ វមុិត្តិ  ែដលមិន 
មនǕសវៈ េ្រពះអស់េទǕសវៈទងំǔយ េƽយបញញ ដ៏ឧត្តម 
េƽយខ្លួនឯងកនុងបចចុបបនន េហើយសេ្រមចស្រមន្តេន មន លភិកខុ  
ទងំǔយ សម័យេនះ សេម្លងេទវǂកនុងេទវេǎកទងំǔយ ែតង 
ǎន់ឮេឡើងថ អរយិǒវក័នុ៎ះឈនះស្រងគ មេហើយ ឈនះដ៏Ǎប 
្រគបសងកត់នូវកពូំលៃនស្រងគ មកនុងេទវេǎកទងំǔយ ែតង 
ǎន់ឮេឡើង េ្រពះǕ្រស័យសម័យេនះៗ ។ មន លភិកខុទងំǔយ 
សេម្លងៃនេទវǂកនុងេទវេǎកទងំǔយ មន ៣ យ៉ងេនះឯង 
ែតងǎន់ឮេឡើង េ្រពះ Ǖ្រស័យសម័យេនះ ។ 
 ទិǒ្វ  វិជិតសងគ មំ   សមម សមពុទធǒវកំ  
 េទវǂបិ នមសƞន្តិ   មហន្តំ វិគǒរទំ 
 នេម េត បុរǒិជញញេយ  ត្វំ ទុជជយមជឈភូ 
 េជǂ្វ ន មចចុេន េសនំ   វិេមេកខន អនវរ ំ
 ឥតិ េហតំ នមសƞន្តិ   េទវǂ បត្តមនស ំ
 កញ្ហ  ិតសƞ ន បសƞន្តិ   េយន មចចុវសវំេជតិ។ 
 ពួកេទវǂ បនេឃើញǒវក័ៃន្រពះសមម សមពុទធែដលឈនះ 
ស្រងគ មេហើយ េǎក មនគុណដ៏ធ្ំរបសចកេសចក្តីេកតញេញើត 
េទើបនមǒក រថ បពិ្រតបុរសǕជេនយយ អនកǁបនប្រងក ប 
ស្រងគ មែដលេគឈនះបនេƽយក្រម បនឈនះេសនៃនមចចុ  ែដល 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

បុគគលដៃទ មិនǕចឃត់ខងំបនេƽយវេិមកខ ខញុសូំមនមǒក រ 
អនកេនះ េ្រពះេហតុេនះ ពួកេទវǂែតងនមសƞករនូវ្រពះǒវក័ 
ៃន្រពះសមម សមពុទ្ឋនុ៎ះ ែដលមនេសចក្តី្របថន សេ្រមចេហើយ ǒវក័ 
ៃន្រពះសមម សមពុទ្ឋ គបបដីល់នូវអǁំចៃនមចចុ េទៀត េƽយេហតុ 
ǁ ពួកេទវǂមិនេឃើញេហតុេនះ របស់ǒវក័ៃន្រពះសមម សមពុទធ 
េនះេឡើយ ។ 

 

េហតឱុយេកីតមេន˛ញញ ណធត ុ ៧៦  មន៤ ˧ 
១.មេនទ្វ រ  បនដល់ភវងគចិត្ត ១៩ គឺឧេបកខ សន្តីរណចិត្ត 
២ ដួង មǓវបិកចិត្ត៨ មហគគតវបិកចិត្ត ៩ 
២.Ǖរមមណ បនដល់រូបរមមណ៍ជេដើម រហូតដល់ 
ធមម រមមណ៍ 

 ៣.ហទយវតថុ បនដល់ហទយវតថុ  
 ៤.មនសកិរ មនេសចក្តីǂងំចិត្ត។ 

 

 េហតឱុយេកីតមេន˛ញញ ណធតមុយ៉ងេទៀត 
 ១.អសមភិននǂ្ត  មនសƞ េƽយមេនេនមិនទន់ែបកធ្ល យ 
 ២.Ǖបថគតǂ្ត  ធមម នំ េƽយធម៌ទងំǔយមកកន់គន្លង 
 ៣.វតថុសននិសƞតំ Ǖ្រស័យវតថុ  
 ៤.មនសកិរេហតុកំ មនមនសិករជេហតុ  ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 បǁ្ត បចច័យទងំ ៤ េនះ ពកយថមេនបនដល់ភវងគចិត្ត ។ 
ភវងគចិត្តេនះែបកធ្ល យេហើយក្តី មនកម្ល ងំេខǜយមិនǕចជ 
បចច័យដល់Ǖវជជនចិត្តបនក្តី េឈម ះថែបកធ្ល យ ប៉ុែន្តេពល 
ែដលǕចជបចច័យដល់Ǖវជជនចិត្ត បនេឈម ះថេនមិនទន់ 
ែបកធ្ល យ ។ 
 ពកយថ ធម៌ទងំǔយមកកន់គន្លង បនដល់ធមម រណ៍ 
មកកន់គន្លង ។ ពកយថǕ្រស័យ ហទយវតថុគឺǕ្រស័យ បន 
ែតហទយវតថុប៉ុេǁ្ណ ះ េទើបេកើតេឡើង េវៀរហទយវតថុក៏មិនេកើត ។ 
បញ្ហ េនះ្រពះេថរៈេǎកេពលសេំǮដល់បញច េǏករភព គឺភព 
ែដលមនខនធ៥ ។ ពកយថមនមនសិករជេហតុ អធិបបយថ 
កិរយិមេនធតុញុងំភវងគឱយផ្ល ស់ប្តូ រេទសិន េទើបមេនវញិញណ 
េកើតេឡើង ។  

  
 

 
 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥២.ទំ.៩៨. គថធមមបទ ស្តអីំពី ករស្រងួម 

 ចកខនុ សវំេǍ ǒធុ           ǒធុ េǒេតន សវំេǍ 
 ឃេនន សវំេǍ ǒធុ          ǒធុ ជីǏ្ហ យ សវំេǍ 
 កេយន សវំេǍ ǒធុ        ǒធុ Ǐចយ សវំេǍ 
 មនǒ សវំេǍ ǒធុ           ǒធុ សព្វតថ សវំេǍ 
 សព្វតថ សវំេǍ ភិកខ ុ           សព្វទុកខ  បមុចចតិ 
 ករស្រងួមែភនក្របៃព               ករស្រងួម្រតេចៀក្របៃព 
 ករស្រងួម្រចមុះ្របៃព             ករស្រងួមអǁ្ត ត្របៃព 
 ករស្រងួមកយ្របៃព             ករស្រងួមǏច្របៃព 
 ករស្រងួមចិត្ត្របៃព               ករស្រងួមទងំអស់្របៃព 

ភិកខុស្រងួមេហើយកនុងទ្វ រទងំអស់    ែតងរួច្រសឡះចកទុកខ
ទងំពួងបន ។ 
                             ្រពះសមពុទធសែម្តង្របរឰចំេពះភិកខុ  ៥ របូ 

 
 
 
 





ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

លកខǁទិចតកុរបសម់េន˛ញញ ណធត ុ
-សǔរមមណ វិជនន លកខណំ មនករដឹងǕរមមណ៍ ៦ 
ជលកខណៈ 
-សន្តីរǁទិ រǒ មនករពិចរǁǕរមមណ៍ ជេដើម 
ជនិចច  
-តថភវ បចចុបបƽ្ឋ ន មនសភពជយ៉ងេនះ (មន 
ករពិចរǁǕរមមណ៍ជេដើមយ៉ងេនះ) ជផល 

 -ហទយវតថុ បទដ្ឋន មនហទយវតថុ  ជេហតុជិត ។ 
 

ធមអ៌បរ់ចំិត្ត 
បិ.៥២.ទំ.១០១.គថធមមបទ  ស្តអីំពី  ករជ្រមុះកិេលស 

 វិសƞក    វិយ   បុបផ និ    មទទǏនិ   បមុញចតិ 
 ឯវំ Ǎគញច   េទសញច    វិបបមុេញចថ  ភិកខេុǏ 
 មន លភិកខុទងំǔយ អនកទងំǔយ  គបបជី្រមុះǍគៈនិងេទសៈ 
េចញ ដូចផក ម្លិះជ្រមុះផក ទងំǔយ ែដលស្វិតេហើយដូេចន ះ ។  
                                ្រពះសមពុទធសែម្តង្របរឰចំេពះភិកខុ  ៥០០អងគ 

 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតកុកថបែនថម 
អេហតុកចិត្ត ១៨ ជវញិញ ណខនធ ជមនយតនៈ ។ 
អេហតុកចិត្ត  ១៨ ជវញិញ ណធតុ៧ គឺៈ 
 -ចិត្ត២ដួង ជចកខុ វញិញ ណធតុ១ 
 -ចិត្ត២ដួង ជេǒតវញិញ ណធតុ១ 
 -ចិត្ត២ដួង ជឃនវញិញ ណធតុ១          
 -ចិត្ត២ដួង ជជិǏ្ហ វញិញ ណធតុ១ 
 -ចិត្ត៣ដួង ជវញិញ ណធតុ១ 
 -ចិត្ត៥ដួង ជមេនវញិញ ណធតុ១ 
អេហតុកចិត្ត ១៨ ដួង ជទុកខសចច ជមនិ្រនទិយ ។ 
អេហតុកចិត្ត ១៨ដួង មន២ជតិ គឺ 
 -ចិត្ត១៥ដួង ជវបិកជតិ 
 -ចិត្ត៣ដួង ជកិរយិជតិ ។ 
អេហតុកចិត្ត ១៨ដួង ជកមភូមិ េកើតកនុងភពេផƞងៗគឺ 
 -ចិត្ត៦ េកើតកនុងកមភូមិ១១ 
 -ចិត្ត១០ េកើតកនុងភព២៦ គឺកមភព ១១ រូបភព ១៥ 
 -ចិត្ត១ េកើតកនុងភព ៣០ 

-ហសិតុបបទចិត្ត េកើតេនកនុងភព ២២ គឺកមសុគតិភព៧ 
រូបភព១៥ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតុកចិត្ត ១៨ ្របកបេƽយេវទន៤្របេភទគឺ 
 -ចិត្ត១ដួង ្របកបេƽយសុខេវទន 
 -ចិត្ត១ដួង ្របកបេƽយទុកខេវទន 
 -ចិត្ត២ដួង ្របកបេƽយេǒមនសƞេវទន 
 -ចិត្ត១៤ដួង ្របកបេƽយឧេបកខ េវទន ។ 
អេហតុកចិត្ត ១៨ ជនេហតុ គឺមិនែមនជតួេហតុ ជវបិបយុត្ត   
គឺ្របសចកអកុសលេចតសិក និងេǒភណេចតសិក ។ 
អេហតុកចិត្ត ១៨ ្របកបជមួយេចតសិក ១២គឺ 
 -ចិត្ត១០ដួង មួយដួងៗ មនេចតសិក ៧ 
 -ចិត្ត៥ដួង មួយដួងៗ មនេចតសិក ១០ 
 -ចិត្ត២ដួង មួយដួងៗ មនេចតសិក ១០ 
 -ហសិតុបបទចិត្ត១ដួង មនេចតសិក ១២ ។ 
អេហតុកចិត្ត ១៤ ដួង េធ្វើកិចចបនទងំ១៤គឺ 

-ចិត្ត២ដួង មួយដួងៗេធ្វើកិចចបន៥គឺ បដិសនធិកិចច១ ភវងគកិចច១ 
ចុតិកិចច១ សន្តីរណកិចច១ និងតទលមពណកិចច១ ។ 

 -ចិត្ត១ដួង េធ្វើកិចចបនពីរ គឺǕវជជនកិចច១ េǏដ្ឋវនកិចច១  
-ចិត្ត១ដួង េធ្វើកិចចបនពីរ គឺសន្តីរណកិចច ១ និង 
តទលមពណកិចច១ ។ 

 -ចិត្ត១ដួង េធ្វើǕវជជនកិចច 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 -ចិត្ត២ដួង េធ្វើទសƞនកិចច 
 -ចិត្ត២ដួង េធ្វើសវនកិចច 
 -ចិត្ត២ដួង េធ្វើឃយនកិចច 
 -ចិត្ត២ដួង េធ្វើǒយនកិចច 
 -ចិត្ត២ដួង េធ្វើផុសƞនកិចច 
 -ចិត្ត២ដួង េធ្វើសមបដិចឆនកិចច 
 -ហសិតុបបទចិត្ត១ដួង េធ្វើជវនកិចច ។ 
អេហតុកចិត្ត ១៨ ដួងេកើតǂមទ្វ រដូចតេទ ៖ 
 -ចកខុ វញិញ ណ២ដួង េកើតǂមចកខុទ្វ រ 
 -េǒតវញិញ ណ២ដួង េកើតǂមេǒតទ្វ រ 
 -ឃនវញិញ ណ២ដួង េកើតǂមឃនទ្វ រ 
 -ជីǏ្ហ វញិញ ណ២ដួង េកើតǂមជីǏ្ហទ្វ រ 
 -កយវញិញ ណ២ដួង េកើតǂមកយទ្វ រ 
 -មេនធតុ៣ដួង េកើតǂមបញចទ្វ រ  

-អេហតុកកិរយិមេនវញិញ ណ ២ ដួង និងអេហតុកវបិក 
មេនវញិញ ណ ្របកបជមួយេǒមនសƞេវទន ១ ដួង េកើត 
ǂមទ្វ រ ៦ ។ 

 -អេហតុកវបិកមេនវញិញ ណធតុ ្របកបេƽយឧេបកខ - 
េវទន ២ ដួង េកើតǂមទ្វ រ៦ ក៏មន េ្រកទ្វ រ៦ក៏មន ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៧៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

អេហតុកចិត្ត ១៨ ដឹងǕរមមណ៍ដូចតេទ  
 -ចកខុ វញិញ ណ២ដួង មនរូបបចចុបបនន ជǕរមមណ៍ 
 -េǒតវញិញ ណ២ដួង មនសេម្លងបចចុបបនន ជǕរមមណ៍ 
 -ឃនវញិញ ណ២ដួង មនក្លិនបចចុបបនន ជǕរមមណ៍ 
 -ជីǏ្ហ វញិញ ណ២ដួង មនរសបចចុបបនន ជǕរមមណ៍ 
 -កយវញិញ ណ២ដួង មនេផដ្ឋព្វៈបចចុបបនន ជǕរមមណ៍ 
 -មេនធតុ៣ មនǕរមមណ៍ǂមបញចទ្វ រ ជបចចុបបន 

-អេហតុកវបិកមេនវញិញ ណ ៣ និងអេហតុកកិរយិមេន- 
វញិញ ណធតុ ្របកបេƽយេǒមនសƞេវទន (ហសិតុបបទ) 
១ មនǕរមមណ៍ ជកមវចរ្រគប់កលទងំ ៣ ។ 
-អេហតុកកិរយិមេនវញិញ ណធតុ ្របកបេƽយឧេបកខ - 
េវទន មនǕរមមណ៍ទងំអស់ផង ្រគប់កលទងំ៣ផង ។ 

 -ចិត្ត១៣ដួង មនរូបធម៌ជǕរមមណ៍ 
 -ចិត្ត៤ដួង មនរូបធម៌ នមធម៌ ជǕរមមណ៍ 
 -ចិត្ត១ដួង មនរូបធម៌ នមធម៌ បញញត្តិ និព្វ ន ជǕរមមណ៍ 
 -ចិត្ត១៧ មនកមវចរ ជǕរមមណ៍ 
 -ចិត្ត១ មនកមវចរ ជមហគគត េǎកុត្តរ បញញត្តិ ជǕរមមណ៍ 
អេហតុកចិត្ត ១៨ ដួង Ǖ្រស័យវតថុ រូបដូចតេទ  
 -ចកខុ វញិញ ណ២ដួង Ǖ្រស័យចកខុ វតថុ  



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៨០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 -េǒតវញិញ ណ២ដួង Ǖ្រស័យេǒតវតថុ  
 -ឃនវញិញ ណ២ដួង Ǖ្រស័យឃនវតថុ  
 -ជីǏ្ហ វញិញ ណ២ដួង Ǖ្រស័យជីǏ្ហ វតថុ  
 -កយវញិញ ណ២ដួង Ǖ្រស័យកយវតថុ  
 -ចិត្ត៧ដួងដៃទ Ǖ្រស័យហទយវតថុ  

-អេហតុកកិរយិមេនវញិញ ណធតុ ្របកបេƽយឧេបកខ - 
េវទន េបើេនកនុងបញច េǏករភព ភពែដលមនខនធ ៥ 
Ǖ្រស័យហទយវតថុ  េបើេនកនុងអរូប្រពហម មិនǕ្រស័យនូវ 
ហទយវតថុ េឡើយ ។ 

គថសងគហៈ 
 សǂ្ត កសុលបកនិ    បុញញបកនិ  អដ្ឋធ  
 ្រកិយចិǂ្ត និ  តីណីតិ  អƽ្ឋ រស   អេហតុក 
 អកុសលវបិកចិត្ត ៧  អេហតុកកុសលវបិកចិត្ត ៨ 
 អេហតុកកិរយិ៣ រួមចិត្ត១៨ដួងេនះ ជអេហតុកចិត្ត ។ 

 

ពកយគួរេចះ 
 
 
 
 

អេំពើǕ្រកក ់មនសុƞǕ្រកកេ់ធ្វើេƽយងយ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៨១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

េវទននបុសƞនស˙បបƽ្ឋ ន 
ពកយថេវទន 

 េវទន ជសភវៈធម៌ម៉យងកនុងសភវៈធម៌ទងំពួង េវទន 
េនះ ជេចតសិកធម៌ កនុងេចតសិកទងំ ៥២ មនេវទនេចតសិក១ 
េនះផងែដរ ។ េវទនមនវេិ្រគះថ េវទិយតិ Ǖលមពណរស ំ
អនុភវតីតិ > េវទន (ែដលេឈម ះថ េវទន េ្រពះអតថថ ដឹង 
ខ្លួន គឺេǒយរសៃនǕរមមណ៍)។ 
 សួរ.សមបយុត្តធម៌េ្រកពីេវទនមិនមនករេǒយǕមមណ៍
េទឬ ? 
 េឆ្លើយ. សមបយុត្តធម៌េ្រកពីេវទន មនករេǒយរសៃន 
Ǖរមមណ៍ែដរ ែតេǒយ្រតឹមបនែតមួយ មួយចែំណករបស់ 
ខ្លួនប៉ុេǁ្ណ ះ ប៉ុែន្តចេំពះេវទនេនះ ែតងេǒយរសៃនǕរមមណ៍ 
េƽយ្រតង់ ។ 
 េនកនុង្រពះអដ្ឋកថ ៃនគមពីរធមមសងគណី េឈម ះអដ្ឋǒលនី 
េǎកបនេ្របȣបេធៀបថៈ េវទនេ្របȣបដូចជ្រពះǍជ អនក 
េǒយនូវ្រពះ្រកយǓរ ចែំណកចិត្ត និងេចតសិកដៃទៗ ែដល 
េកើតរួមជមួយេ្របȣបបីដួចអនកƽសំ្លឱយ្រពះǍជមនសិទធិ ្រតឹមែត 
ភ្លកƞǕǓរតិចតួចǂមសមគួរប៉ុេǁ្ណ ះ មិនដូច្រពះǍជមន 
សិទធិបរបូិរណ៍ កនុងករេǒយ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៨២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 ម៉យងេទៀត េវទនេនះ កលេបើចែំណកǂមǕរមមណ៍ 
Ǖរមមǁនុភវនលកខណន័យ គឺន័យមនករេǒយǕរមមណ៍ 
លកខណៈមនេវទនបី៣គឺសុខេវទន១ ទុកខេវទន១ អទុកខមសុខ- 
េវទន ១ ប៉ុែន្តេបើចែំណកǂមឥ្រនទីយ៍ក៏បន េវទន ៥ គឺ សុខ- 
េវទន ១ ទុកខេវទន ១ េǒមនសƞេវទន ១ េទមនសƞេវទន ១ 
ឧេបកខ េវទន ១ ។ 

 
លកខǁទិចតកុរបសេ់វទន 

 - អនុភវន លកខǁ មនករេǒយǕរមមណ៍   ជលកខណៈ 
-វិសយរសសេមភ គ រǒ មនករ្របសព្វនឹងរសǕរមមណ៍ 
ជកិចច 

 - សខុទុកខ បចចុបបƽ្ឋ ន មនសុខនិងទុកខជផល 
 -ផសƞបទƽ្ឋ ន មនផសƞៈជេហតុជិត។   

 
លកខǁទិចតកុរបសស់ខុេវទន 

-ឥដ្ឋេផដ្ឋព្វ នុភវ លកខǁ មនករេǒយេផដ្ឋព្វៈ 
គួរជទី្របថន ជលកខណៈ 
-សមបយǂុ្ត នំ ្រពូហន រǒ មនករេធ្វើសមបយុត្តធម៌ 
ឱយចេ្រមើន ជកិចច 
-កយកិអសǜទ បចចុបបƽ្ឋ ន មនករសបបយកយ 
ជផល 

 -កយ្ិរនទិយ បទƽ្ឋ ន មនកយបǒទជេហតុជិត ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៨៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

លកខǁទិចតកុរបសទ់កុខេវទន 
-អនិដ្ឋេផដ្ឋព្វ នុភវន លកខǁ មនករេǒយរស់ៃន 
Ǖរមមណ៍ ែដលមិនគប់ចិត្តជលកខណៈ 
-សមបយǂុ្ត នំ មិǎបន រǒ មនករេធ្វើសមបយុត្តធម ៌
ឱយថយចុះ ឱយេȃហមងជកិចច 

 -កយកិពធ បចចុបបƽ្ឋ ន មនករǕពធកយជផល 
 -កយ្ិរនទិយ បទƽ្ឋ ន មនកយបǒទជេហតុជិត ។  
 

លកខǁទិចតកុរបសេ់ǒមនសƞេវទន 
-ឥƽ្ឋ រមមǁនុភវន លកខǁ មនករេǒយǕរមមណ៍ 
ែដលគប់ចិត្ត ជលកខណៈ 
-ឥƽ្ឋ ករសេមភ គ រǒ មនករ្របសព្វនឹងǕករៈែដល 
ជទី្របថន  ជកិចច 
-េចតសកិ អសǜទ បចចុបបƽ្ឋ ន មនករសបបយ 
ចិត្តជផល 

 - បសƞទធិ បទƽ្ឋ ន មនករសងប់កយសងប់ចិត្តជេហតុជិត ។ 
លកខǁទិចតកុរបសេ់ទមនសƞេវទន 

-អនិƽ្ឋ រមមǁនុភវន លកខǁ មនករេǒយǕរមមណ៍ 
ែដលមិនគប់ចិត្ត ជលកខណៈ ។ 
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-អនិƽ្ឋ ករសេមភ គ រǒ មនករ្របសព្វនឹងǕរៈមិន 
ជទី្របថន ជកិចច ។ 

 -េចតសកិពធ បចចុបបƽ្ឋ ន មនករǕពធចិត្តជផល  
-ឯកេន្តេនវ ហទយវត្តុ បទƽ្ឋ ន មនទយវតថុ  
ជេហតុជិត ។ 

លកខǁទិចតកុរបសឧ់េបកខ េវទន 
-មជឈត្តេវទយកិ លកខǁ មនករេǒយǕរមមណ៍ ជ 
កǁ្ត ល ជលកខណៈ ។ 
-សមបយǂុ្ត នំ នតិ ឧប្រពូហន បិេǍបន រǒ មន 
កររកǜ សមបយុត្តិធម៌មិនឱយចេ្រមើន និងមិនឱយេȃហមង 
វនិសជកិចច ។ 

 -សន្តិភវ បចចុបបƽ្ឋ ន មនេសចក្តីសងប់ជផល ។ 
-និបបត្តិកចិត្ត បទƽ្ឋ ន មនចិត្តែដលមិន្របកបេƽយ 
បីតិ ជេហតុជិត ។ 

ពកយគួរេចះ 
 
 
 

 ្រពះធម៌មនេហើយ  ចូរកុំកេន្តើយខិតខំសកិǜ 
 ទន់ធម៌េនមន   េរៀនពិចរǁ 
 ចង់ឈនះចញគ់ន   បន្របេយជន៍អ្វី ។ 
                           ...េƽយឧបសកគុយ សធុន 
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េសចក្តីពនយលប់ែនថមអំពីេវទន 
 េនកនុងគមពីរសេមម ហវេិនទនី អដ្ឋកថ្រពះអភិធម៌គមពីរ 
វភិងគមនពកយជបលីថ ផេសƞន សមបយេុǂ្ត  ែ្របថ 
សមបយុត្តេƽយផសƞៈ គឺមនេសចក្តីថេវទនមនផសƞៈ ជ 
បចច័យ ឬ េវទនេកើតរួមជមួយផសƞៈ ។ េវទនជ្របេភទៃននម 
ធម៌មួយែបបេធ្វើកិចចេǒយនូវǕរមមណ៍ ទងំែដលǕរមមណ៍មក 
្របកដេនះ ក៏្រតូវមនផសƞៈជបចច័យ ។ 
 កនុងǒសន្រពហមចរយិៈៃន្រពះពុទ្ឋǒសន ដូចែដល 
្រពះសមម សមពុទធសែម្តងមកេƽយេ្រចើន គឺ្រពះអងគ្រទង់សែម្តង 
អពីំករពិតៃនជីវតិ ដូច្រពះអងគសែម្តងអពីំសតិបបƽ្ឋ នសូ្រត កនុង 
្រពះសូ្រតេនះ េបើពុទធបរស័ិទសិកǜេƽយល្អ េរៀនសូ្រតេƽយល្អ 
ពិចរǁេƽយល្អេហើយ អនកសិកǜេនះ អនកេរៀនសូ្រតេនះ 
អនកអប់រពិំចរǁេនះ នឹងបននូវេសចក្តីសុខសងប់ចិត្តជក់ 
ជពុំខន ។ េ្រពះថកនុងសតិបបƽ្ឋ នមួយៗខងចុងៃនសតិបបƽធ ន 
េនះ ។ េǎកបនបញជ ក់ថ េដើមបកីចំត់បង់នូវអភិជឈ និង 
េទមនសƞកនុងេǎកេចញ ។ ្រពះសមម សមពុទធ្រពះអងគ្រǂស់ជ 
សនួំរេƽយ បទបលីថ  
 កថញច  ភិកខេវ ភិកខ ុ េវទនស ុ េវទននុបសƞ ីវិហរតិ 
ែ្របជេសចក្តីថ មន លភិកខុទងំǔយ ចុះភិកខុ ពិចរǁេឃើញ 
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នូវេវទនកនុងេវទនទងំǔយ ជ្រប្រកតី្រគប់ឥរយិបថទងំ៤ 
េតើេƽយវធិីដូចេម្តច ? ្រពះសមម សមពុទធ ្រពះអងគ្រǂស់សួររួច 
េហើយ ្រពះអងគ្រទង់ េឆ្លើយេƽយ្រពះអងគឯង េƽយបទបលីថ ៖ 
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុសខុំ Ǐ េវទនំ េវទយមេន សខុំ 

េវទនំ េវទយមីតិ បជនតិ ទុកខំ Ǐ េវទនំ េវទយមេន 

ទុកខំ េវទនំ េវទយមីតិ បជនតិ អទុកខមសខុំ Ǐ េវទនំ 

េវទយមេន អទុកខមសខុំ េវទនំ េវទយមីតិ បជនតិ ។ 

 ែ្របេសចក្តីថៈ មន លភិកខុទងំǔយ ភិកខុកនុងǒសនេនះ 
កលេǒយសុខេវទនក្តី ក៏ដឹងចបស់ថ Ǖǂម អញេǒយសុខ 
េវទន កលេǒយទុកខេវទនក្តី ក៏ដឹងចបស់ថ Ǖǂម អញ 
េǒយទុកខេវទន កលេǒយអទុកខមសុខេវទនក្តី ក៏ដឹងចបស់ 
ថǕǂម អញេǒយអទុកខមសុខេវទនជេដើម ។ 
 បុគគលែដលបនអប់រចំេ្រមើនបញញ  កនុងករ្របច័កƞចបស់ 
ចេំពះសភវៈធម៌ែដលកពុំង្របកដេន បុគគលេនះេឈម ះថ 
កពុំងែតេរ ើបរំះខ្លួនឱយផុតអពីំឧបទនកខនធ ។ េ្រពះថ្រប្រកតីៃនជីវតិ 
្របចៃំថង សមបូរណ៍កនុងេរឿង្របកន់ ឧទហរណ៍ អងគុយយូរេទ 
េǍយ្រសពន់ៃដេជើង ចុកចេងគះ េពលេនះសួរថ េតើបនកណំត ់
ឱយដឹង ថ្រតឹមែតជេវទនេទ គឺេឆ្លើយថ បនកណំត់ដឹងែដរ ែតង 
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កណំត់ដឹងថ ខញុឈំឺចេងគះខញុ ចុំកេǍយ្រសពន់ៃដេជើង េនះជករ 
បញជ ក់ឱយេឃើញថ ករពិតរបស់ឧបទនកខនធ គឺǏអីុចឹង ។ 
 សួរ េ្រពះេហតុអ្វី ? 
 េឆ្លើយ េ្រពះǏអីុចឹង ។ េឆ្លើយយ៉ងេនះǒ្ត ប់បនេទ េមើល 
យល់េទ គិតេឃើញេទ នឹកដល់េទ  ។ សភពងងឹតរបស់អវជិជ  
ែតងែតបិទបងំនូវសភវៈ្រគប់យ៉ងអស់ មិនឱយេឃើញចបស់ 
ចេំពះសភវៈពិតេឡើយ ។   
 េវទន្រគប់យ៉ងទងំអស់្រតឹមែតជធតុ េទះេវទនទងំ 
េនះជអតតក្តី ជអនគតក្តី ជបចចុបបននក្តី ជខងេ្រកក្តី ជខង 
កនុងក្តី ល្អិតក្តី េ្រគត្រគតក្តី េថកទបក្តី ្របណីតក្តី ជិតក្តី ឆង យក្តី 
រួបរួមេទ្រតឹមែតេវទនប៉ុេǁ្ណ ះ ។ េវទនមនពិត ែតេវទនមិន 
ែមន្រសី្របុស មិនែមនសត្វបុគគល មិនែមនជតួខ្លួនǁេឡើយ 
េ្រពះែតកលǁមនសមផសƞទងំ ៦ េកើតេឡើងជបចច័យេហើយ 
េវទន គឺករេǒយǕរមមណ៍ជសុខក្តី ជទុកខក្តី មិនសុខក្តី មិនទុកខ 
ក្តី ក៏រែមងេកើតេឡើង ។ 
 េវទនជគនំររបស់សងខ រធម៌ ែដលមនេឈម ះថេវទនខនធ 
ចេំពះខនធទងំ៥ កនុងេនះមនខនធមួយ េឈម ះថេវទនខនធ ដូេចនះ 
ករបដិបត្តិធម៌ េដើមបេីចញចកអពីំខនធ  េ្រពះខនធជតួទុកខ (នតថិ 
ខនធ  សម ទុកខ  ទុកខǁៗេសមើេƽយខនធពុំមនេឡើយ )។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៨៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 ្រពះសមម សមពុទធ  ្រទង់្រǂស់សែម្តងពនយល់  អពីំករ 
អប់រចំេ្រមើននូវេវទននុសƞនសតិបបƽ្ឋ ន  ទងំបលីនឹងេសចក្តី 
ែ្របដូចតេទេនះថ ៖  
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុសខុំ Ǐ េវទនំ េវទយមេន សខុំ 
េវទនំ េវទយមីតិ បជនតិ មន លភិកខុទងំǔយ  
ភិកខុកនុងǒសនេនះ  កលេǒយសុខេវទនក្តី  ក៏ដឹងចបស់ថ  
Ǖǂម អញេǒយសុខេវទន  ។ 
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុ ទុកខំ Ǐ េវទនំ េវទយមេន ទុកខ ំ
េវទនំ  េវទយមីតិ បជនតិ មន លភិកខុទងំǔយ  ភិកខុកនុង 
ǒសនេនះ កលេǒយទុកខេវទនក្តី  ក៏ដឹងចបស់ថ  Ǖǂម អញ 
េǒយទុកខេវទន  ។ 
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុអទុកខមសខុំ Ǐ េវទនំ េវទយមីតី 
បជនតិ មន លភិកខុទងំǔយ ភិកខុកនុងǒសនេនះ កលេǒយ 
អទុកខមសុខេវទន ក៏ដឹងចបស់ថǕǂម អញេǒយអទុកខមសុខ- 
េវទន  ។ 
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុǒមិស ំǏ សខុំ េវទនំ េវទយមេន 
ǒមិស ំ េវទនំ េវទយមីតិ បជនតិ  មន លភិកខុទងំǔយ 
ភិកខុកនុងǒសនេនះ  កលេǒយសុខេវទន ្របកបេƽយ 
Ǖមិសក្តី  ក៏ដឹងចបស់ថǕǂម អញេǒយសុខេវទន  ្របកប 
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េƽយǕមិស ក៏ដឹងចបស់ថ  Ǖǂម អញេǒយទុកខេវទន  ែដល 
្របកបេƽយǕមិស  ។ 
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុនិǍមិស ំǏ សខុំ េវទនំ េវទយមេន 
និǍមិស ំ សខុំ េវទនំ េវទយមីតិ បជនតិ  មន លភិកខុ  
ទងំǔយ ភិកខុកនុងǒសនេនះ  កលេǒយសុខេវទន  ែដលឥត 
Ǖមិសក្តី  ក៏ដឹងចបស់ថ  Ǖǂម េǒយសុខេវទន  ែដលឥត 
Ǖមិស ។ 
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុǒមិស ំǏ េវទយមេន ǒមិស ំទុកខំ 
េវទនំ េវទយមីតិ បជនតិ មន លភិកខុទងំǔយ ភិកខុកនុង 
ǒសនេនះ កលេǒយទុកខេវទន ្របកបេƽយǕមសិៈ ។ 
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុនិǍមិស ំǏ ទុកខំ េវទនំ េវទយមេន 
និǍមិស ំ ទុកខំ េវទនំ េវទយមីតិ បជនតិ 
មន លភិកខុទងំǔយ ភិកខុកនុងǒសនេនះ  កលេǒយទុកខេវទន  
ែដលឥតǕមិស  ក៏ដឹងចបស់ថ  Ǖǂម េǒយទុកខេវទន ែដល 
ឥតǕមិស  ។ 
 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុ ǒមិស ំ Ǐ អទុកខមសខុំ េវទនំ 
េវទយមេន ǒមិស ំ អទុកខមសខុំ េវទនំ េវទយមីតិ 
បជនតិ មន លភិកខុទងំǔយ  ភិកខុកនុងǒសនេនះ កលេǒយ 
អទុកខមសុខេវទន្របកបេƽយǕមិសក៏ដឹងចបស់ថǕǂម េǒយ
អទុកខមសុខេវទន  ្របកបេƽយǕមិស  ។ 
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 ឥធ ភិកខេវ ភិកខ ុ នǍិមិស ំ Ǐ អទុកខមសខុំ េវទន ំ
េវទយមេន និǍមិស ំអទុកខមសខុំ េវទយមីតិ បជនតិ 
មន លភិកខុទងំǔយ  ភិកខុកនុងǒសនេនះ  កលេǒយអទុកខ- 
មសុខេវទន  ែដលឥតǕមិស ក៏ដឹងចបស់ថ Ǖǂម អញេǒយ 
អទុកខមសុខេវទនែដលឥតǕមិស  ។ 

 
Ǖនិសងƞរបសេ់វទន 

 យ ំ េវទនំ បដិចច ឧបបជជតិ សខុំ េǒមនសƞ ំ អយ ំ
េវទនយ អសǜេទ េសចក្តីសុខេǒមនសƞǁ េកើតេឡើង 
េ្រពះǕ្រស័យេវទន េនះជǕនិសងƞរបស់េវទន  ។  

 
កលរǎសេ់ចលនវូេវទន 

 ឆនទǍគវិនេយ ឆនទǍគបបǓនំ ឥទំ េវទនយ 
និសរណំ កលបេនទ បង់នូវឆនទǍគៈ ករលៈបង់នូវឆនទǍគៈǁ 
កនុងេវទនេនះ ជកររǎស់េចញនូវេវទន  ។ 

 
េ្រតកអរនងឹេវទនេឈម ះេ្រតកអរនឹងទកុខ 

 េយ េវទនំ អភិននទតិ   ទុកខំ េǒ អភិននទតិ 
 េយ ទុកខំ អភិននទតិ   អបរមិុេǂ្ត  េǒ ទុកខǒម តិ 
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 វទមិ បុគគលǁេ្រតកអរនឹងេវទនបុគគលេនះេឈម ះ 
ថេ្រតកអរនឹងទុកខ  បុគគលǁេ្រតកអរនឹងទុកខតថគតេȄថ  
បុគគលេនះមិនរួច្រសឡះចកវដ្តទុកខបនេឡើយ  ។ 

˛ញញ ណរលតេ់្រពះអតេ់្រតកអរនឹងេវទន 
 អជឈត្តញច  ពហទិធ  ច  េវទនំ ǂភិននទេǂ 
 ឯវំ សតសƞ ចរេǂ  វិញញ ណំ ឧបរជុឈតិ  
 បុគគលកលមិនេ្រតកអរ ចេំពះេវទនទងំខងកនុងទងំ 
ខងេ្រក  មនសតិ្រǂច់េទយ៉ងេនះវញិញ ណរែមងរលត់ ។ 
េវទនខនធជǕរមមណរ៍បសស់កក យទិដធិមន  ៤យ៉ង˧ 

១.េវទនំ អត្តេន សមនុបសƞតិ េឃើញថករេǒយ 
Ǖរមមណ៍ជខ្លួន ខ្លួនគឺជអនកេǒយǕរមមណ៍ 

 ២.េវទនវន្តំ Ǐ អǂ្ត នំ ខ្លួនមនករេǒយǕរមណ៍ 
 ៣.អត្តនិ Ǐ េវទនំ ករេǒយǕរមមណ៍េនកនុងខ្លួន 
 ៤.េវទនយ Ǐ អǂ្ត នំ េយើងេនកនុងករេǒយǕរមមណ៍ ។ 

ផ្លូវមលូែតមយួមិនមនពីរ 
 េនកនុងគមពីរសុត្តន្តបិដក  ទីឃនិកយ  មǓវគគ  មǓសតិ- 
បបបƽធ នសូ្រតទី៩ ។ កនុងកលេនះ្រពះដ៏មន្រពះភគ្រទង់គង់ 
េនកនុងធមម សទធមមនិគមរបស់អនកកុរុកនុងែដនកុរុ កនុងកលេនះឯង 
្រពះអងគ្រទង់្រǂស់េȄភិកខុទងំǔយថ មន លភិកខុទងំǔយ 
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ពួកភិកខុទងំអស់េនះ ក៏ទទួល្រពះពុទធដីកររបស់្រពះដ៏មន 
្រពះភគថ បពិ្រត្រពះអងគដ៏ចេ្រមើន ករុǁ្រពះអងគ ្រពះដ៏មន 
្រពះភគ្រទង់្រǂស់យ៉ងេនះថ  ៖ ភគǏ ឯតទេǏច 
ឯកយេន អយ ំ ភិកខេវ មេគគ  សǂ្ត នំ វិសទុធិយ 
េǒកបរេិទǏនំ សមត្តិកមយ ទុកខេទមនសǜន ំអដ្ឋងគិមយ 
ញយស អធិគមយ សតិបបƽ្ឋ ន មន លភិកខុទងំǔយផ្លូ វ 
គឺសតិបបƽ្ឋ ន ៤ េនះ ជផ្លូវមូលែតមួយ (្រប្រពឹត្តេទ) េដើមប ី
េសចក្តីបរសុិទធៃនសត្វទងំǔយ េដើមបលីះបង់នូវេសចក្តីេǒក 
និងេសចក្តីខƞបឹខƞួល េដើមបរីលំត់បង់នូវទុកខនិងេទមនសƞ េដើមប ី
បននូវអរយិមគគ ្របកបេƽយអងគ ៨ ្របករ  េដើមបឱីយជក់ចបស់ 
នូវ្រពះនិព្វ ន  ។  
 

(េពលអំពីេវទននុបសƞនសតិបបƽ្ឋ នសេងខបចបែ់តប៉ុេǁ្ណ ះ ) 

 
 
 

 
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នទីកំǁពយ 
ឧបម្រពះរតន្រត័យ ២២្របករ 

 រគីុណ្រពះៃ្រតរតន៍                   បរសិទុធ្របេសើរៃ្រក 
 េǎកបនឧបេមយយ        មនៃមភពីរ្របករ។  
 ទីមួយគឺ្រពះពុទធ         ្របេសើរផុតៃ្រតេǎក  
 េ្របȣបដូច្រពះច្រនទ  រះនៃថងេពញបូរមីណ៍ ។   
 រឯី្រពះធមម               េ្របȣបដូចជកំរសម ី
 ៃនដូង្រពះច័នទៃថ្ល        ចំងរសមភី្លឺេǎក។  
 ្រពះសងឃដូចេǎកហនងឹ     បនទីពឹងេ្រពះច្រនទ  
 ែចងចំងរសមថី្ល             ឱយេǎកល្អេពកៃ្រក ។ 
 ទីពីរ្រពះភគǏ        េ្របȣបដូចជǕទិតយៃថ្ល 
 រះេឡើងនូវេពលៃថង      មនរសមខី្ល ំងមហមិ ។ 
 ្រពះធម៌ៃន្រពះអងគ             ផូរផង់ដូចǕភ 
 េចញពីǕទិតយថ្ល   េដញអនធករឱយខទ ត់េទ ។ 
 ្រពះសងឃអងគǒវក័        មនសវំៈល្អេពកកូវ 
 ដូចទ្វីបេǎកែដល្រតូវ     Ǖទិតយេក្ត ឱយភ្លឺថ្ល   ។ 
 ទីបី្រពះមុន ី            ឥតមនពីរកនុងេǎក 
 ្រពះអងគេ្របȣបដូចជ   អនកដុតេភ្លើងឈលួដុតៃ្រព ។ 
 រអីងគ្រពះធមម  េ្របȣបដូចជេភ្លើងេក្ត ៃ្រក 
 ដុតៃ្រពេȃម ចៃ្រង ជស្រតូវនឹងែ្រស្រសូវ ។ 
 ្រពះសងឃេនះឯងៃន      ឧបេមយយដូចដីែ្រស
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 ែដលមទ សខ់ិតខំែថ   ក្ល យជែ្រសដឧ៏ត្តម 
 ទីបួន្រពះភគǏ     េ្របȣបដូចជេភ្លȣងយ៉ងធំ  
 ្របេយជន៍ដឧ៏ត្តម       ែតងេកើតមនដលេ់ǎក  ។ 
 ្រពះធម៌្រពះ្រទង់ញណ ែដល្រទង់បនេ្របសេទសន 
 ដូចដំណក់ទកឹថ្ល  េ្រǒចដណ្ត ប់េលើែផនដី  ។ 
 ǒវក័អនកហមត់ចត ់     ដូចជនបទពណ៌េខៀវខទី 
 ែដលេភ្លȣងេទើបធ្ល ក់ថម ី គួរ្របុស្រសទីក់េន្រǂ  ។ 
 ទី្របំ្រពះសមពុទធ            ្របេសើរផុតជននន 
 ្រពះអងគេ្របȣបដូចជ       ǒរថីដច៏ំǁប់  ។ 
 រឯី្រពះធម៌ៃថ្ល             ឧបេមយយដូចជចបប ់
 ឧបយជេ្រគȠងចប់    បង្វឹកេសះǕជេនយយ  ។ 
 ្រពះសងឃដេ៏ǒភ   េ្របȣបដូចជǕជេនយយ 
 ហ្វកឹǓត់ល្អ្របៃព  Ǖចៃលេ្របើទន់ចិន្ត  ។ 
 ្របំមួយេនះឯង                    ល្អេពកៃ្រក្រពះǒǒ្ត  
 ្រពះអងគេ្របȣបដូចជ                 សលយេពទយស្រមប់ដកសរ  ។ 
 ្រពះធម៌ៃន្រពះអងគ                   មនែបប្រទង់ែសនបវរ 
 ដូចឧបយដកសរ                     គឺទិដ្ឋិសត្វ្រគប់គន   ។ 
 សងឃǒវក័កលយណ       េǎកេ្របȣបបននឹងអនកǁ 
 ែដលសរមុតកយ                  ្រតូវ្រគូេពទយដកេចញបន  ។ 
 ្របំពីរ្រពះសមពុទធ                     បរសិទុធេ្របȣបេសមើបន  
 ចកខុ េពទយចǁំន                     េចះឧបយបកេន្រǂ  ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៩៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 ្រពះធម៌វេិសសៃថ្ល                    ឧបេមយយឧបយ 
 បកែភនកជននន                     ឱយភ្លឺថ្ល ផុតជមងឺ 
 រឯី្រពះសងឃ                         េ្របȣបដូចជអនកែភនកឈ ឺ
 ្រតូវេពទយបកឱយភ្លឺ                   ចកងងឹតគឺេមǓ  ។ 
 ្របំបី្រពះភគវន័្ត                    អរហន្តជǒǒ្ត  
 ្រពះអងគេ្របȣបដូចជ             េពទយមន្របជញ ឆ្ល តៃវ  ។ 
 ្រពះធម៌ដក៏លយណ                  េ្របȣបេសមើបនឱសថៃថ្ល 
 ែដលេពទយមនǒន ៃដ             ៃថ្លផƞំ្រតូវយ៉ងចំǁន  ។ 
 ្រពះសងឃរតន៍ៃថ្ល                     ឧបេមយយអនកែដលបន 
 សះេសបើយេǍគǒមនយ           គឺកិេលស្រគប់្របករ  ។ 
 ្របំបួន្រពះ្រទង់ញណ        េ្របȣបអនកបនǒគ លម់គ៌ 
 បង្ហ ញសត្វ្រគប់គន                   ឱយេទរកទីផុតភ័យ  ។ 
 រឯី្រពះធមម                            ែដលǒǒ្ត ្រទង់លកៃល 
 ្រǂសទ់ុកដលស់ព្វៃថង                ឧបេមយយផ្លូ វសខុ  ។ 
 ចំេពះ្រពះសងឃរតន៍                 បរសិទុធឥតមយ 
 េ្របȣបដូច្របុស្រសǁី     េដើរដលទ់ីែដលេកƞមកǜន្ត  ។ 
 ទីដប់្រពះǒǒ្ត                     មនបញញ រងុេរឿងថក ន 
 េ្របȣបដូចៃ្រពេហមពន្ត        េពញេទេƽយេដើមរកុខ   ។ 
 ្រពះធម៌ដូចេដើមថន ំ                    ដុះ្របចំ្រគប់េវǎ 
 គុណភពល្អអǒច រយ               េនកនុងទីៃ្រពេហមពន្ត  ។ 
 ្រពះសងឃល្អេǒភ               េ្របȣបដូចជអនកែដលបន



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៩៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 ឪសថៃ្រពេហមពន្ត           ផឹករចួេហើយេសបើយេǍគ។  
ដប់មួយ្រពះមនេជគ          ដូចនយទូកកនុងជលǒ 

 ែតងមនចិត្តករǁុ            ដលស់ព្វសត្វកនុងភពែ្រត  ។  
 ្រពះធម៌ពកយទូនម ន               េ្របȣបេសមើបនទូកចរៃណ 
 ចម្លងផុតេǎកៃ្រត                ឱយដលេ់្រតើយបនសខុ  ។ 
 ្រពះសងឃដន៏ិមល              ដូចអនកដលេ់្រតើយេហើយǁ 
 េ្រតើយេនះមនេឈម ះថ      ្រពះនិព្វ នែសនសខុៃ្រក  ។ 
 ដប់ពីរ្រពះភគǏ                   ជǒǒ្ត បញញ ៃវ 
 ្រពះអងគឧបេមយយ                    អនកឱយ្រទពយគប់ចិន្ត   ។ 
 ្រពះធម៌ទំងប៉ុនម ន                េ្របȣបបនេសមើ្រទពយេនះǁ 
 ែដលជនផងនន                    ែតង្របថន េរៀងǍលៃ់ថង  ។ 
 សងឃǒវក័កលយណ           ដូចអនកបនចយ្រទពយៃថ្ល 
 គុណភពល្អេពកៃ្រក                ចយរចួបនសខុគួរគប់  ។ 
  ដប់បី្រពះនរិភ័យ                  ឧបេមយយអនកមនភ័ព្វ 
 បង្ហ ញរេǲ្ត ្រទពយ                   ឱយដលអ់នកែដល្រតូវករ  ។ 
 ្រពះធម៌ពកយេ្របȣន្របេǮ          ដូចរេǲ្ត ្រទពយេនះǁ 
 េពញេƽយ្រទពយនន              មនតៃម្លហសួករǒម ន  ។ 
 ្រពះសងឃអនកǒ្ត ប់្រទង់              ផូរផង់រងុេរឿងថក ន 
 េ្របȣបដូចអនកែដលបន             រេǲ្ត ្រទពយរកីǍយៃ្រក  ។ 
 ដប់បួន្រពះចមភព                  ល្អសព្វ្រគប់គម នេទសៃព 
 ្រពះអងគ្របេសើរៃ្រក                   ដូចជវរីៈបុរស  ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៩៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 ្រពះធម៌ពកយបេ្រងȣន               េ្របȣបេសមើបនក្តីផុតេ្រគះ 
 េកƞមកǜន្តឥតមនេមះ           មនែតសខុ្រគប់្របករ  ។ 
 ្រពះសងឃដស៏ម្រទង់                 វសិទុធិវងƞចិែញច ងថ្ល  
 ដូចអនកបនសខុ                     េƽយǒរវរីៈបុរស  ។ 
 ដប់្របំ្រពះសទធមម                   បរសិទុធសមទំងអស ់
 េ្របȣបដូចសបបុរស                  អនកលងួេǎមឱយបនេសបើយ ។ 
 រ្ីរពះសទធមម                           េ្របȣបដូចករលងួេនះេហើយ 
 លងួេǎមឱយបនេល្ហើយ           េសបើយក្តីេǒកេǍគចៃ្រង  ។ 
 ្រពះសងឃǒវក័ពុទធ                   ដូចអនកផុតរចួចកភ័យ 
 ឧប្រទពយកǁំចៃ្រក                េ្រពះǒន ៃដៃន្រពះអងគ  ។ 
 ដប់្របំមួយេនះǁ              ្រពះǒǒ្ត វសិទុធវងƞ 
 ្រពះទ័យǒ្អ តេǒម ះ្រតង់           េ្របȣប្របដូចនឹងមិត្តល្អ  ។ 
 រឯីពកយេទសន                     បនរចនជបទធម ៌
 ដូចពកយមិត្តបវរ                    ្របប់្របេយជន៍ដលម់ិត្តភង   ។ 
 ្រពះសងឃឧត្តមពិត                   អនកែនបនិតយ្រពះធមម  
 េ្របȣបដូចនឹងអនកǁ             បន្របេយជន៍គប់ហឫទ័យ ។ 
 ដប់្របំពីរ្រពះនិរទុកខ                ល្អ្រគប់មុខហសួវសិយ័ 
 ្រពះអងគឧបេមយយ                    បឹងេកើត្រទពយេ្រចើន្របករ  ។ 
 ្រពះធម៌ល្អគួរគប់                     ដូចជ្រទពយមនខ្លឹមǒរ 
 េកើតកនុងបឹងេនះǁ                 ជន្រតូវករេកើបយកបន  ។ 
 ្រពះសងឃǒ្វ មីភ័ក្ត                    េ្របȣបដូចអនកសǁំងមន



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៩៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 ជួប្រទពយបឹងកលយណ              រែមងបនក្តីរកីǍយ  ។ 
 ដប់្របំបី្រពះសគុត                 ល្អវសិទុធិមិនទន់្រជយ 
 េ្របȣបេធៀបអធិបបយ              អនកភងូតទឹកǍជកុមរ  ។ 
 បǁ្ត ំៃន្រពះអងគ                      សមែបប្រទង់្រគប់្របករ 
 េ្របȣបដូចនឹងទឹកថ្ល                   ស្រមប់ងូតជ្រមះកយ  ។ 
 ្រពះសងឃេ្របȣបដូចជ               Ǎជកុមរបនសបបយ 
 ងូតទឹក្រតជក់ǒយ                 ្រជះអសែ់ក្អលពីកយ  ។ 
 ដប់្របំបួន្រពះជិន្រស ី            មនសរិឈីនះ្រកុងមរ 
 ្រពះអងគេ្របȣបដូចជ                 អនកេធ្វើេ្រគȠង្របƽប់កយ  ។ 
 ្រពះធម៌ពកយបǁ្ត ំ                  ពីរពន់្របំរយឆន ំប្ល យ 
 ដូចេ្រគȠង្របƽប់កយ              េពញនិយម្រគប់េវǎ  ។ 
 ǒវក័្រពះ្រទង់ញណ           ែដលេǎកបនǒ្ត ប់េទសន 
 ដូចអនកល្អេǒភ                     េ្រពះអលងក រធមមកខនធ  ។ 
 ទីៃមភេនះឯងǁ                   ឧបម្រពះភគវន័្ត 
 ដូចគន នឹងេដើមចនទន ៍                 ្របកបក្លិនមនតៃម្ល  ។ 
 រឯី្រពះសទធមម                         ដឧ៏ត្តមសម្របៃព 
 ដូចក្លិនចនទនច៍រៃណ                  ែដល្របុស្រសគីួច្របថន   ។ 
 ǒវក័អនកេǒម ះ្រតង់                អនក្រទ្រទងស់លីសកិខ  
 ដូចជនរǁ                         ្រសង់ក្លិនចនទន៍ឈងុយេពកពិត ។ 
 ៃមភមួយ្រពះបិǂ                    ជǒǒ្ត ្រទង់មនឫទធ ិ
 ដូចផ្តលទ់ឹកអ្រមឹត                    ដលក់ូនសងួនទំង្របុស្រស ី ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ ២     ៩៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 

 រ្ីរពះសទធមមǁ                       ែដលǒǒ្ត េពល្រសដី 
 េទសនយ៉ងឃម តខមី                េ្របȣបដូចទឹកអ្រមឹតហនងឹ  ។ 
 ្រពះសងឃេ្របȣបដូចជ              អនកកំ្រពឥតទីពឹង 
 បនទឹកអ្រមតឹហនងឹ                 មនពំនឹងរចួមរǁ  ។ 
 ៃមភពីរ្រពះេគត្តម                  ដូចបទុមកនុងជលǒ 
 សរូយែសងរះកលǁ               រកីǒខ្រសសេ់ឆើតឆយ  ។ 
 ្រពះធម៌េ្របȣបដូចជ                ទឹកអមផក ឈកូទំងǔយ 
 គួរ្រសូបឥតជិតǁយ              មននូវកនុងបទុមផក   ។ 
 ្រពះសងឃអងគǒវក័                 អនកេជឿជក់ៃ្រតសកិខ  
 ្របដូចនឹងភមូǍ                     បនេ្រកបផក កនុងǏរ ី ។ 
  *ឧបមគុណៃ្រតរតន៍             មន្របកដៃមភពីរ 
 ែដលខញុ ំសមភី                          ស្ូរតវនទីយន៍មǒ្ត រ  ។ 
 សមូឱយសេ្រមចបុណយ              ែដលជគុណល្អៃថ្ល 
 អេនទ លកនុងសងǜរ                 សមូ្របថន ជួបបណ្ឌិ ត  ។ 
 សមូជួប្រពះសǕិរយ                ជǒǒ្ត ដព៏ិសដិធ 
 សមូចក់ធ្លុះធម៌ពិត                 សមដូចចិត្ត្របថន េǓង  ។ 
                                     
                 េƽយភិកខុ   ǒន  សជុ  

 
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 ខនធេអើយខនធ៥      េហតុអ្វីមកនំ   ឱយខញុ ំេǒយេǒក  
 វេង្វងវលិវល ់       អំពលវេិយគ    ខនធឯង្របេយគ 
       េបកខញុ ំដលǁ់  ។ 
 េបើស្តពីីខូច          គម នអ្វី្របដូច  េសមើបញច ខនធ  

េបក្របសស់ត្វេǎក កនុងសនូកអវជិជ       ខនធ៥េនះចត់ជ 
      អនកេលងេជើង្រសស ់ ។ 
 េបកេខទចគម នសល ់ សព្វសត្វǒកល   ្រស្តឬីបុរស 

ែតេចះេសទើៗ      ខនធេបកទំងអស ់ េបកឥត្រសេǁះ 
         អស្់រគប់វសិយ័  ។ 
 ជួនឱយ្រសǎញ ់      ជំពក់ខមួលខម ញ ់ ដូចគុមពឫសƞី  
 ែតភ្ល ត់បន្តិច           ធ្ល ក់អវចិី       ទំǍំកត់ក្ត ី
        គិតៃថ្លមួយកបប  ។ 
 ជួននំឱយខឹង       សៃសកតឹង        Ǔរេឡើងសម្ល ប់  
 ប៉ះេលើមǂ           បិǂពុំគប ់       ទំǍំរកចបប ់
      មួយកបបដូចគន   ។ 
 ខនធស្អេីគហនងឹ      េបើǂមǂម ដឹង     េគេȄថមរ 

វកិលខួរកបល   េពទយេមើលមិនជ  ឆកួតខនធ Ǎ 
         លបំកែកǁស ់ ។      
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ចប់

 ǂម មិនេពលេលង    េកមងឆកួតǂមេកមង  ចសឆ់កួតǂមចស់
 េចញបញកែបបេ្រពើល  ងេងើលពកថង ស    េភ្លចចសឈ់ǒឺ្ល ប់ 
          េ្រពះ្របសǒម រតី ។ 
 រឯីរបូកខនធ           គម នអ្វីសខំន់      ខយលទ់ឹកេភ្លើងដី 

សងខ រǂក់ែតង       ចត់ែចងេជើងៃដ  ប៉ុណ្ណឹ ងេទវុ ី
        េចះឆកួតចឹងែដរ ។ 
 េបើឆកួតយ៉ងហនងឹ  ǂមេƽយǂម ដឹង មិនងយ្រគូែក 

ចបសជ់ទឹកែភនក    យែំយកឥតែល្ហ      េ្រពះឆកួតដុះែស្ល 
          េ្រចើនៃថងែខេហើយ ។ 
 ឆកួត្រǒមិនǒ្វ ង  ឆកួតខនធ្រគបយ៉់ង   មិនងយសះេសបើយ 

ǂមករគន់គូរ   ឆកួត្រគូខងម្ត យ     េបើ្រគូទសƞន៍ទយ 
           ឆកួត្រគូខងឪ ។ 
 អនកឆកួតខនធ៥      េបើǂមǂម ចំ      េǎកថអសផ់្លូ វ 

ចូលកនុងវេង្វង     អន្លង់េ្រជះេ្រជ      ចបសជ់ផǜរេក្ត  
      េǒកេȃមិនខន ។ 

   
 
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extþ-Rkúg evlapSay sßanIy_viTüú 

bnÞaymanC½y 5³30 RBwk 

8³00 l¶ac ¬esAr_-GaTitü ¦ 

bnþpÞal;BIRbeTs RsIlgáa 

FM 99 MHz 

kMBg;FM  5³30 RBwk FM 98>3 MHz 

]tþrmanC½y 5³30 RBwk FM 90>5 MHz 
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