


ក 
នមសƞករ្រពះៃ្រតរតន ៍
 >  

នេម តសƞ ភគវេǂ អរហេǂ សមម សមពទុធសƞ 
ខញុ ្ំរពះករǁុ សមូ្រកបថ្វ យបងគ ំ ចេំពះ្រពះសមម - 

សមពុទធអងគេនះ ែដល្រពះអងគេ្របȣបដចូអនកកន្់របទបីបភំ្ល ឺ
េǎកេនះ ។ 

 ខញុ ្ំរពះករǁុ សមូ្រកបថ្វ យបងគ ំ ចេំពះ្រពះសទធមម  
ែដល្រពះសទធមមេនះ េ្របȣបដចូ្របទបីបភំ្លេឺǎកេនះ ឲយភ្ល ឺ
ǒ្វ ងេឡើង។ 

ខញុ ្ំរពះករǁុ សមូ្រកបថ្វ យបងគ ំ ចេំពះ្រពះសងឃ  
ែដល្រពះសងឃេនះ េ្របȣបដចូេǎកេនះ ែដលភ្លǒឺ្វ ង 
ចកងងតឹ ។ 

ខញុ ្ំរពះករǁុ សមូដលន់វូ្រពះពទុធ ្រពះធម ៌ ្រពះសងឃ 
ជទពីងឹទរីឭក េសមើេƽយតបូងរបសខ់ញុ ្ំរពះករǁុ ។ 

េƽយǕនភុពៃនករិយិមនសƞករថ្វ យបងគ ំ សមូ 
ឲយកមច តប់ងន់វូឧប្រទពទំងǔយទំងពងួ ។ 

 

& Â '



ខ 
បុព្វកថ 

 >  
 

្រពះសមមសមពុទធ ្រពះអងគ្រទង្់រǂសន់ងឹភកិខុទំងǔយ 
ថ មន លភកិខុទំងǔយ េណ្ហើ យចះុ! ឥឡូវេនះ តថគត 
្របបអ់នកទំងǔយឲយដងឹ ! សងខ រទំងǔយមន េសចក្ត ី
ǒបសនូយជធមមǂ អនកទំងǔយ ចរូញំុងកចិច ទំងពងួ 
ឲយសេ្រមច េƽយេសចក្តមីនិ្របមទចះុ ។ េនះជបចឆមឹ- 
Ǐចរបស្់រពះសមម សមពុទធ ែដល្រពះអងគសែម្តង េនេពល 
ែដល្រពះអងគេទៀបនងឹបរនិពិ្វ ន េƽយអនបុទេិសស 
នពិ្វ ន  ។ 

ពទុធបរសិទ័េយើង មនចណុំចខ្វះខតេƽយអេន្លើ 
េƽយǒរែតមនិបនសកិǜ េរៀនស្ូរត្រពះធមឲ៌យបន 
ជេ្រម ។ ǂមពតិ ករែដលបដបិត្តខិ្លួន ឲយជឧបសក 
ឧបសកិ ឬ ពទុធបរសិទ័ ឲយពតិ្របកដេនះ មនិែមនេន 
្រតងស់ǁ្ឋ ន្រទង្់រទយខងេ្រកេនះេទ គេឺនកនុងចតិ្ត 
សន្ត ន ែដលបនទទលួយក្រពះធមម៌កƽកក់នុងខ្លួន ឲយ 
បន្រជួត្រជបយលច់បសǎ់សអ់ពំេីហតផុល ។ 



គ 
ដេូចនះ ពទុធបរសិទ័គបបីសកិǜ ǒ្ត ប ់ពចិរǁ ែស្វង 

យល ់ អពំេីសចក្តែីដលមនេនកនុង្រពះពទុធǒសន េƽយ 
ករ្រǂសដ់ងឹ នងិករ្របកសសែម្តងរបស្់រពះដម៏ន្រពះភគ 
អរហន្តសមម សមពុទធ ។ 

 
 

្រសីលងក ,ៃថងទី ១៥ េកើត ែខមឃ ព.ស. ២៥៥១ 
 

ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន់ សជុន 
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ឃ 
ឧទទិសកថ 

 >  
 

កសុលេចតន របសខ់ញុ ្ំរពះករǁុ Ǖǂម ភព 
ែដលបនេរៀបេរៀងេសៀវេភ ជនំយួសខុភពផ្លវូចតិ្ត 
ភគ ៤ េនះ ខញុ ្ំរពះករǁុ Ǖǂម ភព សមូេគរពដងឹ 
គណុចេំពះ្រពះរតន្រតយ័ នងិមǂបǂិ ែដលបនផ្តល ់
កេំណើ តឲយខញុ  ំ។ 

មយ៉ងវញិេទៀត េសៀវេភេនះ ្របសតូេចញពកីរ 
សកិǜេរៀនស្ូរត ្រពះធម ៌ ្រពះវនិយ័ របស្់រពះជនិ្រស ី 
ែដល្រពះអងគ្រទង្់រǂសស់ែម្តងេហើយ ។ ជពេិសសជក ់
ែស្តងកនុងបចចុបបននេនះ គបឺនទទលួករសកិǜេរៀនស្ូរត 
ǒ្ត ប ់ពសីǁំកេ់ǎក្រគូអគគបណ្ឌិ ត ប៊តុ ǒវងƞ ។ 

ដេូចនះ ខញុសំមូេគរព ្របេគនបណុយ នងិជនូបណុយ 
ចេំពះអនកមនគណុ ដចូមនេឈម ះខងេ្រកមេនះ ៖ 

-េǎកឪពកុ ចន ់ǒេមឿន 
-អនកម្ត យ ឃនួ ǒខន 
-្រពះឧបជឈយ ៍កណ្ហ វេǁ្ណ  ប៉កុ វនុ 



ង 
-េǎក្រគូអគគបណ្ឌិ ត ប៊តុ ǒវងƞ 
-្រពះ្រគូធមម ចរយ េǒភណេតថេǍ េǒម សភុព 
-េǎក្រគូធមម ចរយ រស ់សផុត  
-្រពមទំងជនូបណុយ ចេំពះសព្វសត្វទំងǔយ 

កនុងសងǜរវដ្ត សមូ្រជះថ្ល  េ្រតកអរអនេុមទន ឲយបន 
្រគប់ៗ គន  ។ 

 

                                          សូមអនុេមទន !!! 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



ច 
ǒរប័ណ្ណ  

3 
អតថបទធម៌                                                 ទពំ័ទ 

 -នមសƞករ្រពះៃ្រតរតន៍........................... ក 
 -បពុ្វកថ................................................. ខ 
 -ឧទទសិកថ............................................. ឃ 

របូវចរចិត្ត ១៥ ដួង 
រូបវចរកុសលចិត្ត ៥ ដួង 

របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី១..................... ១ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីេសចក្តីផរូផងៃ់ន 
 ្រពះនពិ្វ ន............................................. ២ 
របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី២.................... ៤ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីពកយថ្រពះនពិ្វ ន..... ៥ 
របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី៣..................... ៧ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីកមគណុ ៥ ្របករ... ៨ 
របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី៤..................... ១០ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីករឧបមៃន 
 កមគណុ ៥ ្របករ............................... ១១



ឆ 
របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី៥..................... ១៣ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំពឱីǏទែដលមនឧបម 
 ដចូជរǁរ.......................................... ១៤ 

របូវចរវបិកចតិ្ត ៥ ដងួ 
របូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី១..................... ១៦ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំពឧីទនៃន្រពះសមពុទធ..... ១៧ 
របូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី២.................... ១៨ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ១៩ 
របូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី៣..................... ២០ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ២១ 
របូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី៤..................... ២២ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ២៤ 
របូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី៥..................... ២៥ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ២៦ 

របូវចរករិយិចតិ្ត ៥ ដងួ 
របូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី១..................... ២៧ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ២៨ 



ជ 
របូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី២.................... ២៩
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ... ៣០ 
របូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី៣.................... ៣១ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ... ៣២ 
របូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី៤.................... ៣៣ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ... ៣៤ 
របូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី៥.................... ៣៥ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ... ៣៦ 

អរបូវចរចិត្ត ១២ ដូង 
របូវចរកសុលចតិ្ត ៤ ដងួ 

របូវចរកសុលចតិ្ត ដងួទ ី១.................... ៣២ 
 ធម៌អប់ចិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ..... ៣៨ 
របូវចរកសុលចតិ្ត ដងួទ ី២................... ៣៩ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំពឧីទនៃន្រពះសមពុទធ.... ៤០ 
របូវចរកសុលចតិ្ត ដងួទ ី៣................... ៤២ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ... ៤៣ 
របូវចរកសុលចតិ្ត ដងួទ ី៤.................... ៤៤ 
 ធម៌អប់ចិត្តស្តអីំពឧីទនៃន្រពះសមពុទធ...... ៤៥



ឈ 
អរបូវចរវបិកចតិ្ត ៤ ដងួ 

អរបូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី១.................. ៤៦ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ៤៧ 
អរបូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី២................. ៤៨ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ៤៩ 
អរបូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី៣................. ៥០ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ៥១ 
អរបូវចរវបិកចតិ្ត ដងួទ ី៤................. ៥២ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីឧទនៃន្រពះសមពុទធ.... ៥៣ 

អរបូវចរករិយិចតិ្ត ៤ ដងួ 
អរបូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី១.................. ៥៤ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីជនមនចិត្តស្លុងេទ 
 កន្់រពះនិព្វ ន....................................... ៥៥ 
អរបូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី២................. ៥៦ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីពកយថ មនិលចិចុះ... ៥៧ 
អរបូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី៣.................. ៥៨ 

ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំពីករលតូǎស ់
នងិករមិនលតូǎសក់នុងធម៌វនិយ័.......... ៥៩



ញ 
អរបូវចរករិយិចតិ្ត ដងួទ ី៤.................. ៦០ 
 ធម៌អប់រចំិត្តស្តអីំព ីករយលរ់បសប់ុគគលអនក 
 មនិǒបសនូយ........................................ ៦១ 
បទសកិǜទី ១ 
 ស្តអីពំ ីសកិខ បទ ៣ យ៉ង........................ ៦២ 
បទសកិǜទី ២ 
 ស្តអីពំពីកយថ ្រពះមន្រពះភគ............. ៦៤ 
បទសកិǜទី ៣ 
 ស្តអីពំី  សរ  គឺ  Ǎគៈ.............................. ៦៨ 
បទសកិǜទី ៤ 
 ស្តអីពំ ីរគឺ េទសៈ.................................. ៦៩ 
បទសកិǜទី ៥ 
 ស្តអីពំី  សរ  គឺ  េមហៈ.......................... ៧០ 
បទសកិǜទី ៦ 
 ស្តអីពំី  សរគឺ  មនៈ............................... ៧១ 
បទសកិǜទី ៧ ស្តអីពំី  សរ  គឺ  ទដិ្ឋិ............ ៧២ 
បទសកិǜទី ៨ ស្តអីពំសីរគឺ  េសចក្តី េǒក. ៧៣ 
បទសកិǜទី ៩ ស្តអីពំី  សរគឺេសចក្តសីងƞ័យ. ៧៤



ដ 

 
 

-បទសកិǜទី ១០ ស្តអីពំី  ខនធមិនគួរដលក់រ 
 េ្រតកអរ................................................. ៧៥ 

សមថកមមƽ្ឋ ន  ៤០ 
ពកួទី  ១  កសណិ  ១០  គ.ឺ.......................... ៧៦ 
ពកួទ ី២ អសភុ (របសម់ិនǒ្អ ត់) ១០ គ.ឺ....... ៧៧ 
ពកួទ ី៣ អនសុƞត ិ១០................................ ៧៨ 
ពកួទ ី៤  ្រពហមវǓិរធម៌  ៤  គឺ.................... ៧៩ 
ពកួទ ី៥ បដកិលូសញញ  ១........................... ៧៩ 
ពកួទ ី៦ ធតវុវƽ្ឋ ន ១................................ ៧៩ 
ពកួទ ី៧ អរបូជឈន ៤................................. ៨០ 

កមមƽ្ឋ ន ៤០ ែចកជ ៣ ្របេភទ 
១-សបបយបេភទ...................................... ៨០ 
២-ភវនបេភទ.......................................... ៨១ 
៣-Ǖរមមណបេភទ..................................... ៨៣ 
 
 

&Â'



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

របូវចរចិត្ត ១៥ ដួង 
របូវចរកសុលចតិ្ត ៥ ដងួ 

3 
របូវចកសុលចតិ្ត ដងួទ ី១ 

១-វតិកកវចិរបីតសិខុឯកគគǂសហិត ំ បឋមជឈន- 
កសុលចតិ្ត ំ។ 

បឋមជឈនកុសលចិត្ត ែដលេកើតេឡើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ៥ គឺ វតិកកៈ វចីរៈ បីតិ សុខ ឯកគគǂ ។ 

 

មនេចតសិក្របកប ៣៥ 
-អញញ សមេចតសិក           ១៣ 
-េǒភណេចតសិក            ២២ (េវៀរវរិតិ ៣ ) ។ 

 

ែចកជខនធ 
-េវទនេចតសិក                 ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសិក              ជសញញ ខនធ 
-េចតសិក ៣៣                  ជសងខ រកខនធ 
-រូបវចរកុសលចិត្ត             ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣៥                  ជធមមធតុ 

-រូបវចរកុសលចិត្ត  ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 
ែចកជǕយតនៈ 

  -េចតសិក ៣៥                  ជធមម យតន 
         -រូបវចរកុសលចិត្ត             ជមនយតន ។ 

ែចកជសចចៈ 
         -េចតសិក ៣៥                 ជទុកខសចច 
         -រូបវចរកុសលចិត្ត             ជទុកខសចច ។ 
  

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី េសចក្តីផូរផងៃ់ន្រពះនិព្វ ន 

( ្រសងច់ក សំយុត្តនិកយ បិដកេលខ ៣៧ ទំពរ័ ២១២ ) 
  បǁ្ត មនុសƞទងំǔយ ជនទងំǔយឯǁ ដល់ 
នូវេ្រតើយគឺ្រពះនិព្វ ន ជនទងំǔយេនះ មនតិចតួចេទ 
សត្វេ្រកពីេនះ សេសៀរេទǂមេ្រតើយ គឺវដ្តៈ ។ ពួកជន 
ǁ្រប្រពឹត្តǂមធមក៌នុងធម ៌ ែដល្រពះតថគតសែម្តង្របប ់
្របៃពេហើយ ពួកជនេនះនឹងឆ្លងផុតទីកែន្លងរបស់មចចុ ែដល 
េគឆ្លងេƽយលំបកេពក េហើយដល់នូវេ្រតើយគឺ ្រពះនិព្វ នបន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បណ្ឌិ តលះបងនូ់វធមេ៌ខម  េហើយចេ្រមើននូវធមស៌ េចញចក 
Ǖល័យǕ្រស័យ្រពះនិព្វ ន ែដលគម នេសចក្តីǕល័យ េហើយ 
គមបលីះបងក់មទងំǔយ ជអនកឥតមនកង្វល់្របថន នូវ 
េសចក្តីេ្រតកអរចំេពះេសចក្តីសងបǒ់ង ត ់ ែដលសត្វេ្រតកអរ 
បនេƽយក្រមេនះ បណ្ឌិ ត្រតូវេធ្វើខ្លួនឱយផូរផង ់ ចកេសចក្ត ី
េȃហមងៃនចិត្ត ។ ពួកជនǁ បនចេ្រមើនចិត្តេƽយ្របៃព 
កនុងសេមព ជឈងគទងំǔយ េហើយមនិបន្របកនម់ ំ េ្រតកអរ 
កនុងករលះបង ់ េសចក្តី្របកនពួ់កជនេនះ រែមងអស់Ǖសវៈ 
មនេសចក្តីរុងេរឿង បរពិ្វ នេហើយកនុង េǎក ។ 

 
 
 
 
 

 
&Â' 

 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី២ 
២-វចិរបីតសិខុឯកគគǂសហិត ំ ទតុយិជឈនកសុល- 
ចតិ្ត ំ។  

ទុតិយជឈនកុសលចិត្ត ែដលេកើតេឡើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ៤ គឺ វចិរៈ បីតិ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣៤ 
  -អញញ សមេចតសិក             ១២ ( េវៀរ វតិកកៈ ) 

-េǒភណេចតសិក               ២២ (េវៀរវរិតិ ៣ ) ។ 
ែចកជខនធ 

-េវទនេចតសិក                 ជេវទនខនធ 
-សញញ េចតសិក                 ជសញញ ខនធ 
-េចតសិក ៣២                  ជសងខ រកខនធ 
-រូបវចរកុសលចិត្ត              ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
-េចតសិក ៣៤                    ជធមមធតុ 
-រូបវចរកុសលចិត្ត               ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជǕយតន 
-េចតសិក ៣៤                     ជធមម យតន 
-រូបវចរកុសលចិត្ត                ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣៤                     ជទុកខសចច 

-រូបវចរកុសលចិត្ត                ជទុកខសចច ។  
 
 
 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ពកយថ្រពះនិព្វ ន 

3 
( ្រសងច់ក សំយុត្តនិកយ បិដកេលខ ៣៦ ទំពរ័ ១០៨ ) 

  សមយ័មយួ ្រពះǒរបីត្តដម៏នǕយុគងេ់នកនុងនល 
្រគម នែដនមគធៈ ។ ្រគេនះឯង បរពិ្វ ជកេឈម ះ 
ជមពុខទកបនចូលេទរក្រពះǒរបីត្តដម៏នǕយុ លុះចូល 
េទដល់េហើយ កេ៏ពលសំេណះសំǁលជមយួនឹង ្រពះ 
ǒរបុីត្តដម៏នǕយុ លុះបញចបព់កយែដលគួររកីǍយនិងពកយ 
ែដលគួររលឹកេហើយ កអ៏ងគុយកនុងទីដស៏មគួរ ។ លុះជមពុ- 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ខទកបរពិ្វ ជក អងគុយកនុងទីដស៏មគួរេហើយ កនិ៏យយនឹង 
្រពះǒរបុីត្តដម៏នǕយុដូេចនះថ មន លǕវុេǒ ǒរបុីត្ត េគែតង 
និយយថ និព្វ ន និព្វ ន មន លǕវុេǒ ដូចេម្តចហន៎ េȄថ 
និព្វ ន ? 
  ្រពះǒរបុីត្តតបថ មន លǕវុេǒ សភវៈែដលជទី អស់ 
េទៃនǍគៈ អស់ េទៃនេទសៈ អស់េទៃនេមហៈ េនះ េȄថ 
និព្វ ន ។ 
  ជមពុខទកបរពិ្វ ជក សួរបន្តេទៀតថ មន លǕវុេǒ 
ចុះជមគគ និងជបដិបទ ែដល្រប្រពឹត្តេទេដើមបេីធ្វើឱយជកច់បស់ 
នូវ្រពះនិព្វ ននុះ៎មនែដរឬ ? 
 ្រពះǒរបីត្តេឆ្លើយថ មន លǕវុេǒ មគគ និងបដិបទ ែដល 
្រប្រពឹត្តេទ េដើមបេីធ្វើឲយជកច់បស់នូវ្រពះនិព្វ ននុះ៎មនែដរ ។ 
  ្រពះǒរបុីត្តេឆ្លើយថ មន លǕវុេǒ មគគ្របកបេƽយអងគ ៨ 
េនះ គឺ សមម ទិដ្ឋ ិ១ សមម សងកបបៈ ១ សមម Ǐច ១ សមម កមមន្តៈ 
 ១  សមម Ǖជីវៈ ១ សមម Ǐយមៈ ១ សមម សតិ ១ សមម សមធិ 
១ ។ មន លǕវុេǒ េនះេȄថ មគគ េនះេȄថ បដិបទ 
ែដល្រប្រពឹត្តេទ េដើមបេីធ្វើឱយជកច់បស់នូវ្រពះនិព្វ ន នុះ៎បន ។ 
ជមពុខទកបរពិ្វ ជកេពលថ មន លǕវុេǒǒរបុីត្ត េបើដូេចនះ 
បុគគលគួរ (តមកល់ចិត្ត) កនុងអបបមទធម ៌។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី៣ 
៣-បតីសិខុឯកគគǂសហិត ំ តតយិជឈនកសុលចតិ្ត ំ។ 

តតិយជឈនកុសលចិត្ត ែដលេកើតេឡើង្រពមេƽយ 
អងគឈន ៣ គឺ បីតិ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣៣ 
  -អញញ សមេចតសិក            ១១ ( េវៀរ វតិកកៈ វចិរៈ ) 
          -េǒភណេចតសិក             ២២ (េវៀរវរិតិ ៣ ) ។ 

ែចកជខនធ 
         - េវទនេចតសិក             ជេវទនខនធ 
         - សញញ េចតសិក              ជសញញ ខនធ 
         - េចតសិក ៣១                ជសងខ រកខនធ 
         - រូបវចរកុសលចិត្ត           ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
         - េចតសិក ៣៣                ជធមមធតុ 
       - រូបវចរកុសលចិត្ត          ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  - េចតសិក ៣៣                 ជធមម យតន 
         - រូបវចរកុសលចិត្ត             ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
         - េចតសិក ៣៣                  ជទុកខសចច 
         - រូបវចរកុសលចិត្ត             ជទុកខសចច ។  

 
 
 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី កមគុណ ៥ ្របករ 

3 
( ្រសងច់ក មជឈមិនិកយ បិដកេលខ ២១ ទំពរ័ ១៦៣ ) 

  មន លភកិខុទងំǔយ កមគុណេនះមន ៥ ្របករ 
កមគុណ ៥ ្របករ េតើដូចេម្តច ? គឺរូបទងំǔយ ែដលគបប ី
េឃើញេƽយចកខុជទី្របថន  ជទីេពញចិត្ត ជទីគបចិ់ត្ត 
មនសភព គួរឱយ្រសǎញ់ ្របកបេƽយកមគួររកីǍយ ១ 
សេម្លងែដលគបប ី ដឹងបនេƽយេǒតៈ ជទី្របថន  ជទី 
េពញចិត្ត ជទីគបចិ់ត្ត មនសភពគួរឱយ្រសǎញ់ ្របកប 
េƽយកមគួររកីǍយ ១ ក្លិនគបបដឹីងបនេƽយឃនៈ 
ជទី្របថន  ជទីេពញចិត្ត មនសភពគួរឲយ្រសǎញ់្របកប 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

គួររកីǍយ ១ រសែដលគបបដឹីងបនេƽយជីǏ្ហ  ជទី្របថន  
ជទីេពញចិត្ត ជទីគបចិ់ត្ត មនសភពគួរឱយ្រសǎញ់ 
្របកបេƽយកមគួររកីǍយ ១ េផដ្ឋព្វៈ «របស់ែដល 
ជេ្រគȠងបះ៉ពល់េƽយកយបǒទមនរងឹ ទនជ់េដើម » 
ែដលគបបដឹីងបនេƽយកយជទី្របថន  ជទីេពញចិត្ត ជទី 
គបចិ់ត្ត មនសភពគួរឱយ្រសǎញ់ ្របកបេƽយកមគួរ 
េ្រតក្រតǕល ១ មន លភកិខុទងំǔយេនះឯង កមគុណមន ៥ 
យ៉ង ។ មន លភកិខុទងំǔយ សមណៈ ឬ ្រពហមណ៍ ǁមយួ 
ជអនកមនចិត្តេងក្រជប ់ លងស៊់ប ់ ជអនកមនិេឃើញ េទស 
មនិមន្របជញ ជេ្រគȠងរǎស់ខ្លួនេចញ «បចច- េវកខណញញ ណ » 
ែតងបរេិភគកមគុណទងំ ៥ េនះ សមណៈ ឬ ្រពហមណ៍ 
ទងំេនះ បណ្ឌិ តគបប្ីរជបយ៉ងេនះថ ជអនកដល់នូវេសច 
ក្តីមនិចេ្រមើន ដល់នូវេសចក្តីវនិស ជអនក្រតូវ មរមនចិត្តបប 
នឹងេធ្វើេទǂមេសចក្តី្របថន បន ។  

 
 
 

&Â' 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី៤ 
៤-សេុខកគគǂសហិត ំចតតុថជឈនកសុលចតិ្ត ំ។ 
 ចតុតថជឈនកុសលចិត្ត ែដលេកើតេឡើង្រពមេƽយអងគ ឈន 
២ គឺ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣២ 
          - អញញ សមេចតសិក     ១០ ( េវៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ ) 
          - េǒភណេចតសិក            ២២ (េវៀរវរិតិ ៣ ) ។ 

ែចកជខនធ 
            - េវទនេចតសិក                  ជេវទនខនធ 
            - សញញ េចតសិក                   ជសញញ ខនធ 
            - េចតសិក ៣០                     ជសងខ រកខនធ 
            - រូបវចរកុសលចិត្ត                ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
            - េចតសិក ៣២          ជធមមធតុ 
            - រូបវចរកុសលចិត្ត          ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
            - េចតសិក ៣២               ជធមម យតន 
            - រូបវចរកុសលចិត្ត          ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចចៈ 
            - េចតសិក ៣២               ជទុកខសចច 
            - រូបវចរកុសលចិត្ត          ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

3 
ស្តីអំពី ករឧបមៃនកមគុណ ៥ ្របករ 

( ្រសងច់ក មជឈមិនិកយ បិដកេលខ ២១ ទំពរ័ ១៦៤ ) 
មន លភកិខុទងំǔយ ដូចជ្រមគឹេនកនុងៃ្រព ែដលជបអ់នទ ក ់
េហើយគបបេីដកនូវសងកតគំ់នរអនទ ក ់ ្រមគឹេនះបណ្ឌិ តគបប ី
្រជបយ៉ងេនះថ ជសត្វដល់នូវេសចក្តីមនិចេ្រមើន ដល់នូវ 
េសចក្តីវនិស ជសត្វែដល្រពននឹងេធ្វើេទǂមេសចក្តី្របថន  
បន កលេបើ្រពនេដើរមកដល់្រមគឹេនះនឹងសទុះេចញេទǂម 
បំណងពំុបនេឡើយ េសចក្តីេនះមនឧបមយ៉ងǁមញិ 
មន លភកិខុទងំǔយ មនឧបេមយយដូចពួកសមណៈ ឬ 
្រពហមណ៍ǁមយួ ជអនកមនចិត្តេងក្រជបល់ងស៊់ប ់ ជអនក 
មនិេឃើញេទស មនិមន្របជញ  ជេ្រគȠងរǎស់ខ្លួនេចញ 
បរេិភគនូវកមគុណទងំ ៥ េនះឯង សមណ្រពហមណ៍ 
ទងំេនះ បណ្ឌិ តគបប្ីរជបយ៉ងេនះថ ជអនកដល់នូវេសចក្ត ី



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

មនិចេ្រមើន ដល់នូវេសចក្តីវនិស ជអនក្រតូវមរមនចិត្តបប 
នឹងេធ្វើេទǂមេសចក្តី្របថន បន ។ មន លភកិខុទងំǔយ 
ពួកសមណ្រពហមណ៍ǁមយួ ជអនកមនចិត្តមនិេងក មនិ្រជប ់
មនិលងស៊់ប ់ជអនកេឃើញេទស មន្របថន ជ េ្រគȠងរǎស់ខ្លួន 
េចញ ែតេនបរេិភគកមគុណទងំ ៥ េនះ សមណ្រពហមណ៍ 
ទងំេនះ បណ្ឌិ តគបប្ីរជបយ៉់ងេនះថ ជអនកមនិដល់នូវ 
េសចក្តីចេ្រមើន មនិដល់នូវេសចក្តីវនិស ជអនកមនិ្រតូវមរ 
មនចិត្តបប េធ្វើេទǂមេសចក្តី្របថន បនេឡើយ ។ មន លភកិខុ 
ទងំǔយ ដូចជ្រមគឹែដលេនកនុងៃ្រព មនិជបអ់នទ ក ់ ែតេដក 
សងកតេ់នេលើអនទ ក ់ ្រមគឹេនះបណ្ឌិ តគបប្ីរជបយ៉ងេនះថ 
ជសត្វមនិដល់នូវេសចក្តីមនិចេ្រមើន មនិដល់នូវេសចក្តីវនិស 
ជសត្វមនិ្រតូវ្រពនេធ្វើេទǂមេសចក្តី្របថន  បនទុកជ្រពន 
េដើរមកដល់្រមគឹេនះនឹងសទុះ េទǂមេសចក្តី្របថន ខ្លួនបន 
េសចក្តីេនះ មនឧបមយ៉ងǁមញិ មន លភកិខុទងំǔយ 
មនឧបេមយយដូចជសមណ្រពហមណ៍ǁមយួ ជអនកមនចិត្ត 
មនិេងក មនិ្រជប ់ មនិលងស៊់ប ់ ជអនកេឃើញេទស មន 
្របជញ ជេ្រគȠងរǎស់ខ្លួនេចញ ែតេនបរេិភគកមគុណ ៥ 
េនះេនេឡើយ សមណ្រពហមណ៍ទងំេនះ បណ្ឌិ តគបប្ីរជប 
យ៉ងេនះថ ជអនកមនិដល់នូវេសចក្តីមនិចេ្រមើន មនិដល់នូវ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

េសចក្តីវនិស ជអនកមនិ្រតូវមរមនចិត្តបប េធ្វើេទǂមេសចក្ត ី
្របថន បនេឡើយ ។  
 

&Â' 
 
 
 

របូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី៥ 
៥-ឧេបេកខកគគǂសហិត ំបញច មជឈនកសុលចតិ្ត ំ។ 
 បញចមជឈនកុសលចិត្ត ែដលេកើតេឡើង្រពមេƽយអងគ ឈន 
២ គឺឧេបកខ  និងឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
          - អញញ សមេចតសិក ១០ ( េវៀរ វតិកកៈវចិរៈបីតិ ) 
          - េǒភណេចតសិក        ២០(េវៀរវរិតិ៣អបបមញញ ២)។ 

ែចកជខនធ 
            - េវទនេចតសិក          ជេវទនខនធ 
            - សញញ េចតសិក             ជសញញ ខនធ 
            - េចតសិក ២៨               ជសងខ រកខនធ 
            - រូបវចរកុសលចិត្ត          ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជធត ុ
            - េចតសិក ៣០               ជធមមធតុ 
            - រូបវចរកុសលចិត្ត          ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
            - េចតសិក ៣០               ជធមម យតន 
            - រូបវចរកុសលចិត្ត          ជមនយតន ។ 

ែចកជសចចៈ 
            - េចតសិក ៣០               ជទុកខសចច 
            - រូបវចរកុសលចិត្ត          ជទុកខសចច ។  

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ឱǏទែដលមនឧបមដូចជរǁរ 

3 
( ចក មជឈមិនិកយ បិដកេលខ ២១ ទំពរ័ ១៩៧ ) 

 មន លភកិខុទងំǔយ ្របសិនេបើេចរទងំǔយ ជអនក 
េធ្វើនូវអំេពើេថកទប គបបǕីរអវៈយវៈតូចធំទងំǔយ េƽយ 
រǁរែដលមនដងទងំពីរខង ភកិខុǁមយួមនចិត្តមនិ អតធ់ន ់
្របទូស្តǍ៉យេ្រពះជមងែឺដលពួកេចរǕរេនះ ភកិខុ េនះេឈម ះថ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

មនិេធ្វើǂមពកយ្របេǮរបស់តថគត េƽយេហតុមនិអតធ់ន ់
េនះ ។ ភកិខុេនះគិតថ េសចក្តីពយយមែដលǕǂម អញ 
្របរឰេហើយ មនិធូរថយេឡើយ សតិែដលǕǂម អញǂងំ 
ខជ បខ់ជួនេហើយ មនិភ្ល ងំភ្ល តេ់ឡើយ កយែដលសងបǒ់ង បេ់ហើយ 
មនិរǒបរ់សល់េឡើយ ចិត្តែដលតមកល់នឹងេហើយ ជចិត្តមន 
Ǖរមមណ៍ែតមយួ ឥឡូវេនះ េទះសមផសƞ ៃដ (ពល់) ្រតូវក្តី 
សមផសƞដំុដី្រតូវក្តី សមផសƞេ្រគȠងǒ្រស្តក្តី ្រតងក់យេនះក្៏រតូវចុះ 
Ǖǂម អញេនែតេធ្វើǂមពុទធǒសនេនះ ។ មន លអនកដម៏ន 
Ǖយុទងំǔយ កលេបើភកិខុេនះ រលឹកនូវ្រពះពុទធ ្រពះធម ៌
្រពះសងឃ យ៉ងេនះេហើយ ឧេបកខ (1) ែដលǕ្រស័យនឹងកុសល 
កម៏និទនǂ់ងំេននឹងបន ។ ភកិខុេនះកត៏កស់្លុត ដល់នូវេសចក្ត ី
សេង្វគ េƽយេហតុថ ឱហន៎ ! េយើងជមនុសƞឥតǎភ ឱហន៎ ! 
េយើងជមនុសƞមនិមនǎភ ឱហន៎ ! អត្តភពជមនុសƞេយើង 
បនេƽយក្រម ឱហន៎ ! អត្តភពជមនុសƞេយើងមនិែមនបន 

                                                 
1) ្រតង់ពកយថ ឧេបកខ Ǖ្រស័យកុសលេនះ បនដល់វបិសƞនូេបកខ  និង 
ឆឡងគុេបកខ ទងំេនះ ។ ឯឆឡងគុេបកខ  ១ េនះ ជរបស់្រពះខីǁ្រសព 
េǎកមនិេ្រតកអរ មនិេទមនសƞកនុងឥƽ្ឋ រមមណ៍ និងអនិƽ្ឋ រមមណ៍េឡើយ ។ 
ភកិខុ ្រតូវǂងំវបិសƞនរបស់ខ្លួនទុកកនុងឆឡងគុ េបកខ  របស់្រពះខីǁ្រសព 
េនះ េƽយកម្ល ងំេសចក្តពីយយម និងសេ្រមចេƽយភវន ។ អដ្ឋកថ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

េƽយងយេទ ្រតងែ់ដលǕǂម អញ រលឹកនូវ្រពះពុទធ ្រពះធម ៌
្រពះសងឃ យ៉ងេនះេហើយ ឧេបកខ ែដលǕ្រស័យនឹងកុសល 
កម៏និទន ់ǂងំេននឹងបន។ 
 
 

របូវចរវិបកចតិ្ត ៥ ដងួ 
របូវចរវបិកចតិ្តដងួទ ី១ 

១-វតិកកវចិរបីតសិេុខកគគǂសហិត ំ  បឋមជឈន-
វបិកចតិ្ត ំ។ 
       បឋមជឈនវបិកចិត្ត ែដលេកើតេឡើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ៥ គឺវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣៥ 
         - អញញ សមេចតសិក       ១៣ 
         - េǒភណេចតសិក      ២២ (េវៀរវរិតិ ៣) ។ 

ែចកជខនធ 
          - េវទនេចតសិក              ជេវទនខនធ 
          - សញញ េចតសិក              ជសញញ ខនធ 
          - េចតសិក ៣៣                ជសងខ រកខនធ 
          - រូបវចរវបិកចិត្ត           ជវញិញ ណកខនធ ។ 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជធត ុ
         - េចតសិក ៣៥                 ជធមមធតុ 

-រូបវចរកុសលចិត្ត            ជមេនវញិញ ណធតុ 
ែចកជǕយតន 

            - េចតសិក ៣៥                   ជធមម យតន 
            - រូបវចរវបិកចិត្ត                ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
            - េចតសិក ៣៥                   ជទុកខសចច 
            - រូបវចរវបិកចិត្ត                ជទុកខសចច ។  

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពីឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ២៥៩) 

  ទǒិ្វ  Ǖទនីវ ំេǎេក     ញǂ្វ  ធមម ំនិរបូធ ឹ
អរេិយ ន រមត ិបេប    បេប ន រមត ិសចុតី ិ។ 
្រពះអរយិៈេឃើញេទស កនុងសងខ រេǎកដឹងនូវ្រពះ និព្វ ន 

ធមែ៌ដលគម នឧបធិេហើយ រែមងមនិេ្រតកអរកនុងបប (ដូច) 
បុគគលǒ្អ តម់និេ្រតកអរកនុងវតថុǕ្រកក ់។ 

 

&Â' 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

របូវចរវបិកចតិ្តដងួទ ី២ 
២. វចិរបីតសិេុខកគគǂសហិត ំ ទតុយិជឈនវបិក-  
ចតិ្ត ំ។ 
  ទុតិយជឈនវបិកចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ៤ គឺ វចិរៈ បីតិ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣៤ 
    -អញញសមនេចតសិក ១២  (េវៀរវតិកកៈ) 

  -េǒភណេចតសិក ២២   (េវៀរវរិតិ ៣) ។ 
ែចកជខនធ 

  - េវទនេចតសិក   ជេវតនខនធ 
  - សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  - េចតសិក ៣២   ជសងខ រកខនធ 
  - រូបវចរវបិកចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  - េចតសិក ៣៤   ជធមមធតុ 
  - រូបវចរវបិកចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

  



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ១៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជǕយតន 
  - េចតសិក ៣៤   ជធមម យតន 
  - រូបវចរវបិកចិត្ត   ជនយតន ។ 

  
  ែចកជសចច 

  -េចតសិក ៣៤   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ២៥៩) 

  យ កច ិកងខ     ឥធ Ǐ ហុរ ំǏ 
  សកេវទយិ Ǐ     បរេវទយិ Ǐ 
  េយ ឈយិេន   ǂ បជហន្តិ សព្វ  
  Ǖǂបេិន    ្រពហមចរយំិ ចរន្ត ត ិ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

  េសចក្តីសងƞយ័ទងំទបយǁមយួ កនុងេǎកេនះក្ត ី
កនុងេǎកខងមុងក្តី ែដលបុគគលគបបដឹីងកនុងអត្តភព របស់ ខ្លួន 
ឬ គបបដឹីងកនុងអត្តភពរបស់បុគគលដៃទ បុគគលអនកមន 
ឈនមនពយយម កល្រប្រពឹត្ត្រពហមចរយិធម ៌ រែមងលៈបង ់
នូវ េសចក្តសីងƞយ័ទងំអស់េនះបន ។ 

 

&Â' 
 
 

របូវចរវបិកចតិ្តដងួទ ី៣ 
៣.បតីសិេុខកគគǂសហិត ំតតយិជឈនវបិកចតិ្ត ។ 
  តតិយជឈនវបិកចិត្ត ែដលេកើតេទបើ្រពមេƽយអងគ ឈន 
៣ គឺ បីតិ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣៣ 
  -អញញសមនេចតសិក ១១  (េវៀរវតិកកៈ វចិរៈ) 
  -េǒភណេចតសិក ២២  (េវៀរវរិតិ ៣) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

  -េចតសិក ៣១   ជសងខ រកខនធ 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣៣   ជធមមធតុ 
  -រូបវរវបិកចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣៣   ជធមម យតន 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣៣   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទនិកយ ឧទន បិដក ៥២ ទំពរ័ ១២៦) 

 ន ឧទេកន សចុ ិេǓត ិ  ពេហ្វតថ ន្ហ យត ឹជេន 
 យម្ហ ិសចចញច  ធេមម  ច  េǒ  សចុ ឹ េǒ  ច  
       ្រពហមេǁត ិ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

  បុគគលមនិែមនǒ្អ តេ្រពះទឹកេទ (េ្រពះ) អនកផងេ្រចើនគន  
រែមងងូតទឹកនុះ៎ែដរ  សចចៈ១(2)  ធមមៈ១(3)  (មនេន) កនុងបុគគល 
ǁ បុគគលេនះេទើបេឈម ះថ ជអនកǒ្អ តផង េឈម ះថ 
ជ្រពហមណ៍ផង ។ 
 

របូវចរវបិកចតិ្តដងួទ ី៤ 
៤.សេុខកគគǂសហិត ំចតតុថជឈនវបិកចតិ្ត ំ។ 
  ចតុតថជឈនវបិកចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ២ គឺ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣២ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េវៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២២  (េវៀរ វរិតិ ៣) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ

                                                 

(2) បនដល់វចីសចចៈ និងវរិតិសចចៈ ឬថញណសចចៈ និងបរមតថសចចៈ 
(3) បនដល់អរយិសចចធម៌ និងអរយិផលធម៌ ។ អដ្ឋកថ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

  -េចតសិក ៣០   ជសងខ រកខនធ 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣២   ជធមមធតុ 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣២   ជធមម យតន 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជមនយតន  

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣២   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
 
 
 
 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ១៣៤) 

 សេុខ វេិវេក តដុ្ឋសƞ សតុធមមសƞ បសƞេǂ 
 អពយបជឈ ំសខុ ំេǎេក  បណភេូតស ុ សញញេម 

សខុ វǍិគǂ េǎេក កមនំ សមតកិកេម 
 អសមិមនសƞ វនិេយ ឯត ំេវ បរម ំសខុន្តិ ។ 
  វេិវក(4) របស់បុគគលអនកេ្រតកអរ (េƽយមគគញញ ណ) 
មនធមǒ៌្ត បេ់ហើយ បនេឃើញចបស់     (េƽយញណចកខុ)
នមំក នូវសុខ ករមនិេបៀតេបៀនគន  និង ករស្រងួមកនុងសត្វ
ទងំទបយ  ជសុខកនុងេǎក     កិរយិកំចតប់ងនូ់វអសមិមនៈ 
ដំេណើ រនុះ៎ េឈម ះថ នមំកនូវេសចក្តីសុខដៃ៏្រកែលង ។ 

                                                 

(4) វេិវកកនុងទីេនះ សេំǮដល់ឧបធិវេិវក ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

របូវរវបិកចិត្តដួងទី ៥ 
៥. ឧេបេកខកគគǂសហិត ំបញច មជឈនវបិកចតិ្ត ំ។ 
  បញចមជឈនវបិកចិត្ត  ែដលេកើតេទបើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ២ គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០  (េវៀរវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០       (េរៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២)។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរវបិកចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ២២៣) 

  យំ ជវិតិ ំន តបត ិ  មរណេន្ត  ន េǒចត ិ
  សេច ទដិ ធបេទ ធេិǍ         េǒកមេជឈ ន េǒេចត ិ។ 
  ឧចឆនិនភវតណ្ហ សƞ        សន្តចតិ្តសƞ ភកិខុេន 
  វកិ ខេីǁ ជតសំិǒេǍ  នតថ ិតសƞ បនុពភេǏត ិ។ 
  ជិវតិរបស់បុគគលǁ    មនិេក្ត ្រកǓយបុគគលេនះរែមង
មនិេǒកកនុងកលជិតǒ្ល ប ់ ្របសិនេបើអនក្របជញេនះ ឯង 
បនេឃើញបទគឺ្រពះនិព្វ ន រែមងមនិេǒកកនុងកǁ្ត ល 
ពួកអនកេǒកេទបើយ    ។    ភកិខុបនគស់រេំលើងតǁ្ហ កនុងភព
មនចិត្តសងប ់ មនជតិសងǜរអស់េហើយភពថមីេទៀត មនិមន 
ដល់ភកិខុេទបើយ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

របូវចរកិរយិចិត្ត ៥ ដងួ 
របូវចរករិយិចតិ្តដងួទ ី១ 

3 
១.វតិកកវចិរបីតសិេុខកគគǂសហិត ំ បឋមជឈន-
ករិយិចតិ្ត ំ។ 
  បឋមជឈនកិរយិចិត្ត  ែដលេកើងេឡើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ៥ គឺ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣៥ 
  -អញញសមនេចតសិក ១៣ 
  -េǒភណេចតសិក ២២  (េវៀរ វរតិ ៣) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -ែចតសិក ៣៣   ជសងខ រកខនធ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣៥   ជធមមធតុ 
  -រូបវចរកិរយិ   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣៥   ជធមម យតន 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣៥   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ១៨៨) 

   អសិបបជវិ ឹលហុ  អតថកេម 
             យត្ិរនទេិយ សព្វធ ិវបិបមុេǂ្ត  
   អេនកǒរ ីអមេម និǍេǒ 
   ហន្ត្វ  មរ ំឯកចេǍ ស ភកិខូត ិ។  
  បុគគលǁ  ជអនកមនិចិញច ឹមជីវតិេƽយសិលបៈ  ជអនក
្រប្រពឹត្ត្រǒល ្របថន ្របេយជន ៍ ដល់ជនដៃទ ស្រងួមឥ្រនទីយ៍
មនចិត្តផុត្រសឡះចកǕសវៈទងំពួង មនិមនទីេនៃន តǁ្ហ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ២៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

មនិមនេសចក្តី្របកនថ់របស់អញ មនិមនេសចក្តី្របថន  បន 
សម្ល បម់រេហើយចរេទមន កឯ់ង បុគគលេនះ េឈម ះថ ភកិខុ ។ 

 

&Â' 
 
 

របូវចរកិរយិចិត្តដួងទី ២ 
២.វចិរបីតសិេុខកគគǂសហិត ំ ទតុយិជឈន-  
ករិយិចតិ្ត ំ។ 
  ទុតិយជឈនកិរយិចិត្ត  ែដលេកើតេទបើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ៤ គឺ វចិរៈ បីតិ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣៤ 
  -អញញសមេចតសិក ១២  (េវៀរវតិកកៈ) 
  -េǒភណេចតសិក ២២  (េវៀរវរិតិ ៣) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៣២   ជសងខ រកខនធ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣៤   ជធមមធតុ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣៤   ជធមម យតន 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន ។ 

ែចកជសចចៈ 
  -េចតសិក ៣៤   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចក ខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ១៨៩) 

  សត្វេǎកេនះមនេសចក្តីេក្ត អនទៈǒ  ្រតូវផសƞៈ្រគប 
សងកតេ់ហើយ រែមងេពលនូវខនធបញចកៈ ែដលមនេǍគថជខ្លួន 
េ្រពះសំគល់ថេឃើញេƽយǕករៈǁខនធបញចកៈេនះ រែមង 
ែ្របក្ល យេទចកǕករៈេនះ សត្វេǎកជបជំ់ពកក់នុងភព 
្រតូវភព្រគបសងកត ់មនករែ្របក្ល យជធមមǂែតង េ្រតក្រតǕល 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

នឹងភព   ។   សត្វេ្រតកអរនឹងរបស់ǁរបស់េនះជភយ័ខ្ល ច 
ចំេពះរបស់ǁរបស់េនះជទុកខ មនែតបុគគលអនក្រប្រពឹត្តមគគ 
្រពហមចរយិេនះ  េទើបលៈបងភ់ពបន ។ 
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របូវចរកិរយិចិត្តដួងទី ៣ 
៣.វចិរបីតសិេុខកគគǂសហិត ំ តតយិជឈន- 
ករិយិចតិ្ត ំ។ 
  តតិយជឈនកិរយិចិត្ត  ែដលេកើតេទបើង្រពមេƽយអងគ ៣ 
គឺ បីតិ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣៣ 
  -អញញសមនេចតសិក ១១  (េវៀរវតិកកៈ វចិរៈ) 
  -េǒភណេចតសិក ២២  (េវៀរវរិតិ ៣) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៣១   ជសងខ រកខនធ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣៣   ជធមមធតុ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣៣   ជធមម យតន 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣៣   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 
 
 
 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ១៥៩) 

    សព្វកមមជហសƞ    ភកិខុេន 
       ធនុមនសƞ   បេុរកខត ំ  រជ ំ
       អមមសƞ ឋតិសƞ ǂទេិន 
       អេǂថ  នតថ ិជនំ លេបតេវត ិ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

  ភកិខុអនកលះបងក់មមទងំពួង កំចតប់ងនូ់វធូលីគឺកិេលស 
ែដលខ្លួនធ្ល បេ់ធ្វើកនុងកលមុន មនិមនេសចក្តី្របកន ់ ថអញ 
ឋតិនូវនឹងធឹងេសចក្តី្រតូវករេដើមបេីȄរក(5) អនកផងឱយជួយ មនិម
នេទបើយ ។ 

របូវចរកិរយិចិត្តដួងទី ៤ 
៤.សេុខកគគǂសហិត ំចតតុថជឈនករិយិចតិ្ត ំ។ 
  ចតុតថជឈនកិរយិចិត្ត   ែដលេកើតេឡើង្រពមេƽយអងគ 
ឈន ២ គឺ សុខៈ ឯកគគǂ ។ 

 

មនេចតសិក្របកប ៣២ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០  (េវៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េភណេចតសិក ២២  (េវៀរវរិតិ ៣)។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ៣០   ជសងខ រកខនធ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត    ជវញិញ ណកខនធ ។ 
                                                 
(5) ្របេយជន៍េដើមបេីȄរកអនកផងថ អនកទងំǔយចូរេធ្វើថន ជំេដើម ដល់Ǖǂម  
អញ ដូេចនះមនិមនេឡើយ េ្រពះេǎកឥតមនេសចក្ត ី ǕេǔះǕល័យ 
កនុងសររីៈ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣២   ជធមមធតុ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជេនមវញិញណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣២   ជធមម យតន 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣២   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរកិរយិចិត្តុ   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ១៦៧) 

   យសƞ     តេិǁ្ណ    កមបេងក  
   មទ ទេិǂ            កមកណ្ត េក 
   េមហកខយំ           អនបុបេǂ្ត  
       សខុទេុកខស ុន េវធត ីស ភកិខូត ិ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

         ភកិខុǁ បនឆ្លងភកគឺ់កម  បនញំញីបន្ល គឺ កម 
ភកិខុេនះ បនដល់នូវករអស់េទៃនេមហៈ រែមងមនិញបញ័់រ 
េ្រពះសុខ និង ទុកខេទបើយ ។  
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របូវចរកិរយិចិត្តដួងទី ៥ 
៥.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំបញច មជឈនករិយិចតិ្ត ំ។ 
  បញចមជឈនកិរយិចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពមេƽយអងគ
ឈន ២ គឺ ឧេបកខ  ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០  (េវៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០  (េវៀរវរិតិ៣ អបបមញញ ២) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក  ៣០   ជធមម យតន 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន ។ 

ែចកជសចចៈ 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -រូបវចរកិរយិចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ១៧៤) 

  យសƞ      ជេិǂ     កមកណ្ត េក 
  អេកក េǒ ច  វេធ    ច ពនធនញច  
  បព្វេǂ វយិ េǒ ឋេិǂ អេនេជ 
              សខុទេុកខស ុ ន  េវធត ី ស ភកិខូត ិ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

  បន្ល គឺកម   កិរយិេជរ  ករសម្ល ប ់   និងករចងែដល 
បុគគលǁឈនះេហើយ បុគគលេនះេឈម ះថ មនិញបញ័់រឋតិ 
េនដូចភន ំ  បុគគលេនះេឈម ះថភកិខុ   រែមងមនិញបញ័់រេ្រពះ 
សុខ និងទុកខេទបើយ ។     
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អរបូវចរចិត្ត ១២ ដូង 

អរបូវចរកសុលចតិ្ត ៤ ដងួ 
អរបូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី១ 

១.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំ Ǖកǒនញច យតន- 
កសុលចតិ្ត ំ។ 
          Ǖកǒនញច យតនកុសលចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពម 
េƽយអងគឈន ២ គឺ ឧេបកខ  ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េរៀរវរិតិ ៣ អបបសញញ  ២)។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវេទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ  
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អបច់ិត្ត 

ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 
 (ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ២១៥) 

   អធេិចតេǒ      អបបមជជេǂ 
      មនិុេនេមនបេថស ុសិកខេǂ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៣៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

   េǒក    ន    ភវន្តិ    ǂទេិន 
        ឧបសន្តសƞ សទ សតមីេǂត ិ។ 
           េសចក្តីេǒកទទំបយ  រែមងមនិេកើតមនដល់បុគគល 
អនកមនអធិចិត្ត មនិ្របមទ ជអនកដឹង ជអនកសិកǜកនុងផ្លូវៃន 
ករដឹងទទំបយ   គឺជអរហត្តផលញញ ណមនចិត្តមនិញបញ័់រ 
ជអនកនឹងធឹង ជអនកសងប ់មនǒម រតី្រគបក់ល ។ 

អរបូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី២ 
២.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំ វញិញ ណញច យតន- 
កសុលចតិ្ត ។ 
  វញិញ ណញច យតនកុសលចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពម 
េƽយអងគឈន ២ គឺ ឧេបកខ  ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េវៀរវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េវៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២) 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចកុសលចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ         
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមនយតន ។ 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 
 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពីឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ៣២២) 

  អតថ ិភកិខេវ អជត ំអភតូ ំអកត ំអសងខត ំេន េច 
ត ំភកិខេវ អភវសិƞ អជត ំអភតូ ំអកត ំអសងខត ំនយិធ 
ជតសƞ ភតូសƞ កតសƞ សងខតសƞ និសƞរណំ 
បញញ េយថ ។ យǒម  ច េខ ភកិខេវ អតថ ិអជត ំអភតូ ំ



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អកត ំ អសងខត ំ តǒម  ជតសƞ ភតូសƞ កតសƞ 
សងខតសƞ និសƞរណំ បញញ យតតី ិ។  
  មន លភកិខុទងំទបយ  ្រពះនិេព្វ ឈម ះថ អជតៈ(6)  
េឈម ះថ  អភូតៈ(7) េឈម ះថ  អកតៈ(8)  េឈម ះថ អសងខតៈ(9)  
មន្របកដ មន លភកិខុទងំទបយ ្របសិនǁេបើ្រពះនិព្វ ន េនះ 
េឈម ះថ អជតៈ េឈម ះថ អភូតៈ េឈម ះថ អកតៈេឈម ះថ 
អសងខតៈ មនិមនេទ កររǎស់ខ្លួនេចញនូវ កិេលស
ែដលនឱំយេកើតមǓភូតរូប ែដល្របកដនូវេហតុ ែដលេធ្វើ
នូវបចចយ័ ែដលǂកែ់តងនូវបចចយ័ កនុងេǎកេនះ 
កម៏និ្របកដ(ែដរ) ។    មន លភកិខុទងំទបយ ្រពះនិព្វ នេឈម ះ 
ថ អជតៈ េឈម ះថ អភូតៈ  េឈម ះថ  អកតៈ  េឈម ះថ 
អសងខតៈ រែមងមន្របកដ   េ្រពះេហតុǁ   េហតុេនះ 
                                                 
 

(6) ្រពះនិព្វ ន ែដលេឈម ះថ អជតៈ េនះេ្រពះមនិមនេសចក្ត្ីរពម 
េ្រពȣង េƽយេហតុនឲំយេកើតេទៀត។ (6) ែដលេឈម ះថ អភូតៈ េនះបន 
ដល់ករមនិ ្របកដៃនមǓភូតរូប ។ (7) ែដលេឈម ះថ អកតៈ េនះគ ឺ
មនិមនេហតុǁមួយ គួរេធ្វើតេទេទៀតេទ ។ (8) ែដលេឈម ះថ អសងខតៈ  
េនះគ្ឺរបសចកបចចយ័ទងំ ǔយ មនអវជិជ  ជេដើម ។ ចកអដ្ឋកថ ។ 
 
 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

កររǎស់េចញនូវកិេលស   ែដលនឱំយេកើតមǓភូតរូប ក ៏
្របកដនូវេហតុ ែដលគួរេធ្វើនូវបចចយ័ជទីǂកែ់តង  ករ៏ែមង 
្របកដ ។ 

អរបូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី៣ 
៣-ឧេបេកខកគគǂសហិត ំ Ǖកញិច ញញ យតន- 
កសុលចតិ្ត ំ។  
  Ǖកិញចញញ យតនកុសលចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពម 
េƽយអងគឈន ២ គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។     

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េវៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េវៀរ វរិតិ ៣ អបបមញញ  ២)។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមនយន ។ 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមនយតន ។ 

 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ៣៣៤) 

  ទទេǂ បញុញំ  បវឌƌត ិ  សញញមេǂ េវរ ំន ចយីត ិ
កសុេǎ  ច  ជǓត ិបបក ំ Ǎគេទសេមហកខយ 
បរនិិព្វុេǂត ិ។ 
  បុណយរែមងចេ្រមើនដល់បុគគលអនកឱយ បុគគលអនកស្រងួម 
រែមងមនិសនƞទុំកខនូវេពៀរេទ អនកឈ្ល សរែមងលះបងនូ់កមមដ ៏
ǎមក បុគគលបរពិ្វ នេ្រពះអស់េទ ៃនǍគៈ េទសៈ េមហៈ ។ 

 
 

&Â'



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អរបូវចរកសុលចតិ្តដងួទ ី៤ 
៤.ឧេបេកខកគគǂសហិតេំនវសញញ នសញញ យតន 
កសុលចតិ្ត ំ។ 
  នូវសញញ នសញញ យតនកុសលចិត្ត  ែដលេកើតេទបើង 
្រពមេƽយអងគឈន ២គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 

-េǒភណេចតសិក ២០(េវៀរវរិតិ ៣អបបមញញ ២) ។ 
ែចកជខនធ 

  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរូបវចរកុសលចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អបច់ិត្ត 

ស្តីអំពីឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ៣៤៣) 

  មនុសƞជបណ្ឌិ តជតិ សេ្រមចករេនកនុង្របេទសǁ 
រែមងញុំងពួកបុគគលអនកមនសីល ស្រងួម្រប្រពឹត្តធមដ៌្៍របេសើរ 
ឱយបរេិភគកនុង្របេទសេនះ េហើយបនឧទទសិផលទកខǁិទន 
ចំេពះពួកេទវǂ ែដលេនកនុង្របេទសេនះ េទវǂទងំេនះ 
ែដលបណ្ឌិ តេនះបូជេហើយ រែមងបូជេគវញិ ែដលǍបǕ់ន 
េហើយរែមងǍបǕ់នេគវញិ ែតអនុេ្រគះបណ្ឌិ តេនះ េ្រពះ 
ទណខិ ǁនុបបទនេនះ ដូចមǂអនុេ្រគះបុ្រត ែដលេកើត 
អំពី្រទូងបុរស ែដលេទវǂអនុេ្រគះេហើយ ែតេឃើញនូវេសចក្ត ី
ចេ្រមើន្រគបក់ល ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អរបូវចរវិបកចតិ្ត ៤ ដងួ 
អរបូវចរវបិកចតិ្តដងួទ ី១ 

១.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំ Ǖកǒនញច យតនវបិក-
ចតិ្ត ំ។ 
  Ǖកǒនញច យតនវបិកចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពម  
េƽយអងគឈន ២ គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េវៀរវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េវៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជវញិញ ណខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អុបវចរវបិកចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ៣៥៩) 

   េយេកច ិេǒក បរេិទវǂិ Ǐ 
        ទកុខ  ច េǎកសមឹ   អេនករបូ 
                 បយំិ     អដចិច     ភវន្តិ     ឯេត 
   បេិយ  អសេន្ត  ន ភវន្តិ  ឯេត ។ 
  េសចក្តីេǒកក្តី  េសចក្តីខƞបឹខƞួលក្តី  ǁមយួ  ឬ 
េសចក្តីទុកខជេ្រចើនយ៉ង កនុងេǎកធមទ៌ងំនុះ៎ រែមងេកើតេទបើង 
េ្រពះǕ្រស័យសត្វ និងសងខ រជទី្រសǎញ់ កលេបើមនិមន 
សត្វ  និងសងខ រជទី្រសǎញ់ ធមទ៌ងំនុះ៎ករ៏ែមងមនិមន ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អរបូវចរវិបកចតិ្តដងួទ ី២ 
២.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំវញិញ ណញច យតន- វបិកចតិ្ត ំ
។ 
  វញិញ ណញច យតនវបិកចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពមេƽយ 
អងគឈន ២ គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េវៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េរៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រខនធ 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៤៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 

-អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 
 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ៣១៣) 

 យសƞ មលំូ ឆម នតថ ិបǁ្ណ  នតថ ិកេុǂ លǂ 
 ត ំធរី ំ  ពនធន   មតុ្ត ំ  េក  ត ំ   និនទិតមុរហត ិ
 េទǏប ិនំ បសំសន្តិ ្រពហមុនប ិបសំសិេǂត ិ។ 
  ឫស គឺអវជិជ  និង ែផនដី គឺǕសវៈ មនិមនដល់អរយិ 
បុគគលǁ ស្លឹកគឺេសចក្តី្រសវងឹ កម៏និមនវល្លិ៍ គឺមនៈនឹងមន 
មកអំពីǁ   បុគគលǁនឹងគួរតិះេដៀលនូវអរយិបុគគលេនះ 
ែដលជអនក្របជញផុតចកបំណងបន សូមបពួីកេទវǂ ក ៏
សរេសើរបុគគលេនះ ទងំ្រពហមកស៏រេសើរែដរ ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អរបូវចរវិបកចតិ្តដងួទ ី៣ 
៣.ឧេបកខកគគǂសហិត ំǕកញិច ញញ យតនវបិកចតិ្ត ំ។ 
  Ǖកិញចញញ យតនវបិកចិត្ត   ែដលេកើតេទបើង្របកបេƽយ 
អងគឈន ២ គឺឧេបកខ  នឹង ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េវៀរ វតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េរៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 

-អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ២២៧) 

         េយ េកច ិភǂូ  ភវសិƞន្តិ េយ  ចបិ 
           សេព្វ   គមសិƞន្តិ    បǓយ   េទហំ 
           ត ំ      សព្វជនឹ     កសុេǎ    វទិǂិ្វ  
  Ǖǂបេិយ ្រពហមចរយំិ ចេរយយត ិ។ 
  ពួកសត្វǁមយួ     ែដលេកើតេហើយក្ត ី    នឹងេកើតកនុង 
អនគតក្តី    ពួកសត្វទងំអស់េនះ     នឹងលះបងនូ់វǍងកយ 
េទកន(់បរេǎក)ដូចគន  បណ្ឌិ តអនកឈ្ល សដឹងចបស់ េសចក្ត ី
ǒបសូនយទងំអស់េនះេហើយ  គួរជអនកមនពយយម្រប្រពឹត្ត 
្រពហមចរយិធម ៌។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

��អរបូវចរវិបកចតិ្តដងួទ ី៤ 
៤.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំ េនវសញញ នសញញ យតន 
វបិកចតិ្ត ំ។ 
  េនវសញញ នសញញ យតនវបិកចិត្ត   ែដលេកើតេទបើង 
្រពមេƽយអងគឈន ២គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េរៀរ វរិតិ៣ អបបមញញ ២) ។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 

-អរូបវចរវបិកចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 
 

ធម៌អប់រចំិត្ត 
ស្តីអំពី ឧទនៃន្រពះសមពុទធ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ ឧទន បិដកេលខ ៥២ ទំពរ័ ២៦២) 

  ភកិខុមនកយខជ បខ់ជួន មនចិត្តខជ បខ់ជួន េទះេដើរ េដក 
ឈរ អងគុយ ែតងតមកល់សតិនុះ៎ ភកិខុេនះគបបបីនគុណវេិសស 
មនទីបំផុតខងេដើម លុះបនគុណវេិសស មនទីផុតខង 
េដើមេហើយ កដ៏ល់នូវករមនិជួប្របទះមចចុǍជ ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អរបូវចរកិរយិចតិ្ត ៤ ដងួ 
អរបូវចរករិយិចតិ្តដងួទ ី១ 

១. ឧេបេកខកគគǂសហិត ំ Ǖកǒនញច យតន 
ករិយិចតិ្ត ំ។ 
        Ǖកǒនញច យតនកិរយិចិត្ត  ែដលេកើតេទបើង្រពម 
េƽយអងគឈន ២ គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េវៀរវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េវៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២)។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរបវចរកិរយិចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ជនមនចិត្តស្លុងេទកន្់រពះនិព្វ ន 

3 
(ចកខុទទកនិកយ មǓនិេទទស បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័ ១៦៨) 

       បណ្ឌិ តទងំទបយឱយទន មនិែមនឱយេ្រពះេហតុ 
េសចក្តីសុខៃនឧបធិ   េដើមបភីពថមីេទ   បណ្ឌិ តទងំេនះឱយទន 
េដើមបកីរអស់េទៃនឧបធិ មនិេដើមបភីពថមីេƽយពិត ។ បណ្ឌិ ត 
ទងំទបយចំេរ ើនឈន    មនិែមនេ្រពះេហតុ     សុខៃនឧបធិ 
េដើមបភីពថមីេទ  បណ្ឌិ តទងំេនះ   ចំេរ ើនឈន   េដើមបកីរអស់ 
ឧបធិ មនិេដើមបភីពថមីេƽយពិត  ។  បណ្ឌិ តទងំេនះ  មនចិត្ត 
េ្រតកអរស៊បចំ់េពះកររលំតទុ់កខ  េទើបឱយទន មនចិត្តទនេ់ទ 
កន្់រពះនិព្វ នេនះ  មនចិត្តចុះស៊បេ់ទកន្់រពះនិព្វ នេនះ 
បណ្ឌិ តទងំេនះ មន្រពះនិព្វ នជទី្រប្រពឹត្តេទខងមុខដូច 
សទឹងទងំទបយ ែដលហូរេទកនក់ǁ្ត លៃនǒគរ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អរបូវចរកិរយិចតិ្តដងួទ ី២ 
២.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំ វញិញ ណញច យតន- 
ករិយិចតិ្ត។ំ 
       វញិញ ណញច យតនកិរយិចិត្ត   ែដលេកើតេទបើង្រពម 
េƽយអងគឈន ២ គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េរៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២)។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ពកយថ មនិលិចចុះ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ មǓនិេទទស បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័ ១៥៧) 

  បុគគលែដល្រតូវសរǁមយួមុតេហើយ  រែមងសទុះេទ 
កនទិ់សទងំពួង  បុគគលដកសរេនះេហើយេទើបមនិ  សទុះេទ 
មនិលិចចុះ ។ 
  ពកយថ មនិលិចចុះ គឺមនិលិចចុះកនុងអន្លងគឺ់កមមនិ 
លិចចុះកនុងអន្លងគឺ់ភព   មនិលិចចុះកនុងអន្លងគឺ់ទិដ្ឋិមនិលិចចុះ 
មនិ្រចមុជ មនិសំយុងចុះ មនិធ្ល កចុ់ះ មនិឈមចុះកនុងអន្លង ់
គឺអវជិជ  េហតុេនះ្រពះពុទធអងគ្រទង្់រǂស់ថ បុគគលដកសរេនះ 
េហើយ េទើបមនិសទុះេទមនិលិចចុះ ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អរបូវចរកិរយិចតិ្តដងួទ ី៣ 
៣.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំǕកញិច ញញ យតនករិយិចតិ្ត ំ។ 
  Ǖកិញច យតនកិរយិចិត្ត ែដលេកើតេទបើង្រពមេƽយ 
អងគឈន ២ គឺ ឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេចកសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េរៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២)។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន ។ 

-អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៥៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
          -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពីករលូតǎស់ និងករមនិលូតǎស់កនុងធមវ៌និយ័ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ មǓនិេទទស បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័ ៨៣) 

  ពួកកភកិខុǁ ជអនកកុហក  រងឹរូស េពលពកយ  ែអបអប 
មនកិេលសដូចែសនង    មនមនះខពស់េទបើង     មនិមនចិត្ត
ǂងំម ំ ភកិខុទងំេនះ រែមងមនិលូតǎស់កនុងធម ៌ ែដល្រពះ
សមម សមពុទធ្រǂស់ទុកេហើយ  ឯពួកភកិខុǁ  ជអនកមនិកុហក 
មនិេពលែអបអប ជអនក្របជញ  មនិរងឹរូស  មនចិត្តǂងំមំ
ភកិខុទងំេនះ រែមងលូតǎស់កនុងធម ៌ ែដល្រពះសមម សមពុទធ
្រǂស់ទុកេហើយ ។ 
  
��� 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

អរបូវចរកិរយិចតិ្តដងួទ ី៤ 
៤.ឧេបេកខកគគǂសហិត ំ េនវសញញ នសញញ យតន 
ករិយិចតិ្ត ំ។ 
  េនវសញញ នសញញ យតនកិរយិចិត្ត ែដលេកើតេទបើង 
្រពមេƽយអងគឈន ២ គឺឧេបកខ  និង ឯកគគǂ ។ 

មនេចតសិក្របកប ៣០ 
  -អញញសមនេចតសិក ១០ (េរៀរវតិកកៈ វចិរៈ បីតិ) 
  -េǒភណេចតសិក ២០ (េរៀរវរិតិ ៣ អបបមញញ  ២)។ 

ែចកជខនធ 
  -េវទនេចតសិក   ជេវទនខនធ 
  -សញញ េចតសិក   ជសញញ ខនធ 
  -េចតសិក ២៨   ជសងខ រកខនធ 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជវញិញ ណកខនធ ។ 

ែចកជធត ុ
  -េចតសិក ៣០   ជធមមធតុ 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមេនវញិញ ណធតុ ។ 

ែចកជǕយតន 
  -េចតសិក ៣០   ជធមម យតន 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជមនយតន ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែចកជសចច 
  -េចតសិក ៣០   ជទុកខសចច 
  -អរូបវចរកិរយិចិត្ត   ជទុកខសចច ។ 

 
ធម៌អប់រចំិត្ត 

ស្តីអំពី ករយល់របស់បុគគលអនកមនិǒបសូនយ 

3 
 (ចកខុទទកនិកយ មǓនិេទទស បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័ ១៩៥) 
  េសចក្តី្របកនក់នុងនមនិងរូប េƽយសព្វ្រគបៃ់នបុគគល 
ǁមនិមនេទ  បុគគលេនះរែមងមនិេǒក  េ្រពះសត្វ  និង 
សងខ រែដលមនិមន   បុគគលេនះឯងរែមងមនិǒបសូនយកនុង 
េǎក ។ 
  ខនធǁនីមយួ   ែដលគួរ្របកនថ់    េនះរបស់អញ ឬ 
ថេនះរបស់បុគគលដៃទ  ៃនបុគគលǁមនិមនេទ បុគគលេនះ 
កលមនិបនេសចក្តី្របកន ់ រែមងមនិេǒកថ  អញមនិ 
មនរបស់េនះ ដូេចនះេទបើយ ។  
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ១ 
ស្តីអំពី សិកខ បទ ៣ យ៉ង 

(ចក ខុទទកនិកយ មǓនិេទទស បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័ ១៦) 
  អធិសីលសិកខ  េ˞ដចូេម្តច ? 
  ភកិខុកនុងǒសនេនះ    មនសីស    ស្រងួមកនុងបតិ 
េមកខសំវរៈបរបូិណ៍េƽយǕចរៈ  និងេគចរៈ េឃើញភយ័កនុង 
េទស សូមបបីន្តិចបន្តួច  សមទនសិកǜកនុងសិកខ បទទទំបយ 
សីលកខនធតូច  សីលកខនធធំ សីលជទីពឹង សីលជខងេដើម
ករ្រប្រពឹត្ត    ករស្រងួម   ករǍងំ ជ្របធន ជ្របមុខ េដើមប ី
បនកុសលធមទ៌ងំទបយេនះេឈម ះថ អធិសីលសិកខ  ។ 
  អធចិិត្តសិកខ   េ˞ដចូេម្តច ? 
  ភកិខុកនុងǒសនេនះ  ជអនកǒង តច់កកមទងំទបយ 
ǒង តច់កអកុសលធមទ៌ងំទបយ     ចូលកនប់ឋមជឈន្របកប 
េƽយវតិកកៈ  ្របកបេƽយវចិរៈ  មនបីតិនិងសុខៈ ែដល 
េកើតអំពីេសចក្តីសងបǒ់ង ត ់  េ្រពះរមង បវ់តិកកៈនិងវចិរៈ ចូល 
កនទុ់តិយជឈន ជធមមជតិេកើតកនុងសន្ត នៃនខ្លួន្របកបេƽយ 
េសចក្តី្រជះថ្ល គឺសទធ     មនសភពជចិត្តខពស់ឯក   មនិមន
វតិកកៈ   មនិមនវចិរៈ   មនែតបីតិ  និងសុខៈ   ែដលេកើតអំពី 
សមធិ ។ េ្រពះេនឿយǁយចកបីតិផង ្របកបេƽយ
ឧេបកខ ផង  មនǒម រតី ដឹងខ្លួនេƽយ្របៃពផង  ទទួលសុខ
េƽយនមកយផង ្រពះអរយិទទំបយ  ែតងសរេសើរបុគគល 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ែដលបនតតិយជឈនេនះថ  បុគគលេនះ្របកបេƽយឧេបកខ  
មនǒម រតី     មនធមជ៌េ្រគȠងេនជសុខដូេចនះ េ្រពះតតិ- 
យជឈនǁ   កចូ៍លកនត់តិយជឈនេនះ   េ្រពះលះបង ់
សុខផង  លះបងទុ់កខផង   េ្រពះវនិសេទេǒមនសƞនិង  
េទមនសƞកនុងកលមុន   ចូលកនច់តុតថជឈន   ឥតទុកខឥត 
សុខមនេសចក្តីបរសុិទធិ   េƽយឧេបកខ    និង  សតិេនះេឈម ះ 
ថអធិចិត្តសិកខ  ។ 
  អធបិបញញ សិកខ   េ˞ដចូេម្តច ? 
  ភកិខុកនុងǒសនេនះ  ជអនកមន្របជញ   ្របកបេƽយ 
្របជញ ្រប្រពឹត្តេទកនុងេសចក្តីចេ្រមើននិងករវនិស  ជអនក្របជញ 
ដ្៍របេសើរ  ជេ្រគȠងទំលុះទំǎយ   ជដំេណើ រេទេដើមបកីរ 
អស់ទុកខេƽយ្របៃព   ភកិខុេនះដឹងចបស់  ǂមពិតថេនះទុកខ 
ដឹងចបស់ǂមពិតថ  េនះេហតុនឱំយេកើតទុកខ  ដឹងចបស់ǂម 
ពិតថ េនះកររលតទុ់កខ  ដឹងចបស់ǂមពិតថ  េនះបដិបទ 
ជដំេណើ រេទេដើមបរីលតទុ់កខ   ដឹងចបស់ǂមពិតថ   ទងំេនះ 
ជǕសវៈ ដឹងចបស់ǂមពិតថ េនះកររលតǕ់សវៈេនះ 
េឈម ះថ  អធិបបញញ សិកខ  ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ២ 
ស្តីអំពីពកយថ ្រពះមន្រពះភគ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ មǓនិេទទស បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័ ១១) 

  ពកយថ  ្រពះមន្រពះភគ  គឺជពកយេពលេƽយ 
េគរព ។ 
      េឈម ះថ  ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុបំបកប់ង ់
នូវǍគៈ ។ 
     េឈម ះថ  ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុបំបកប់ង ់
នូវេទសៈ ។ 
     េឈម ះថ  ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុបំបកប់ង ់
នូវេមហៈ ។ 
    េឈម ះថ  ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុបំបកប់ង ់
នូវមនៈ ។ 
  េឈម ះថ  ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុបំបកប់ង ់
នូវទិដ្ឋិ ។ 
  េឈម ះថ  ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុបំបកប់ង ់
នូវច្រមូង ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

  េឈម ះថ  ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុបំបកប់ង ់
នូវកិេលស ។ 
    េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ    េ្រពះេហតុ្រទងែ់ចក 
រែំលកនូវធមម រតនៈ ។ 
  េឈម ះថ  ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុេធ្វើនូវទីបំផុត 
ៃនភពទងំទបយ ។ 
    េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុចេ្រមើន 
្រពះកយ ។ 
    េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុចេ្រមើនសីល ។ 
  េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុចេ្រមើនចិត្ត ។ 
    េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុចេ្រមើនបញញ  ។ 
    េឈម ះថ    ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុ្រពះអងគ្រទង ់
គបរ់កនូវេសនសនៈទងំទបយដǒ៍ង ត ់  គឺៃ្រពតូច  និងៃ្រពធំ 
ជៃ្រពមនិមនសំេទបង  មនិមនករគឹកកង    ជៃ្រព្របស 
ចកខយល់កយៃនជន ជៃ្រពសងបǒ់ង តច់ក មនុសƞសមគូរ 
ដល់ករពួនសមង ំ។ 
    េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុ្រពះអងគ 
្រទងម់នភគៃនអតថរស ធមមរស វមុិត្តរស អធិសីល អធិចិត្ត 
អធិបបញញ  ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

    េឈម ះថ    ្រពះមន្រពះភគ  េ្រពះេហតុ្រពះអងគ្រទង ់
មនភគៃនឈន  ៤  អបបមញញ   ៤  អរូបសមបត្តិ ៤ ។ 
    េឈម ះថ ្រពះមន្រពះភគ េ្រពះេហតុ្រពះអងគ្រទង ់
មនភគៃនវេិមកខ ៨ អភភិយតនៈ ៨ អនុបុព្វវǓិរ      
សមបត្តិ ៩ ។ 
    េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុ្រពះអងគ្រទង ់
មនភគសញញ ភវន  ១  កសិណសមបត្ត ិ ១០  Ǖនបន- 
សƞតិសមធិ  អសុភសមបត្តិ ។ 
    េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុ្រពះអងគ្រទង ់
មនភគសតិបបƽ្ឋ ន  ៤  សមមបបធន  ៤  ឥទធិបទ  ៤ ឥ្រនទីយ ៍ 
៥ ពលៈ ៥  េពជឈងគៈ  ៧  មគគដ្៍របេសើរ្របកប េƽយអងគ  ៨ ។ 
  េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុ្រពះអងគ្រទង ់
មនភគៃនតថគតពលៈ  ១០   េវǒរជជៈ  ៤  បដិសមភទិ  ៤ 
អភញិញ   ៦  ពុទធធម ៌ ៦ ។ 
  េឈម ះថ   ្រពះមន្រពះភគ   េ្រពះេហតុមនិែមន 
មǂƽកឱ់យ  មនិែមនបិǂƽកឱ់យ មនិែមនបងប្អូន្របុសƽក ់ឱយ 
 មនិែមនបងប្អូន្រសីƽកឱ់យ  មនិែមនពួកមតិ្ត  Ǖមតយ ƽកឱ់យ 
មនិែមនពួកញតិǒេǎហិតƽកឱ់យ  មនិែមនពួក 
សមណ្រពហមណ៍ƽកឱ់យ មនិែមនពួកេទវǂƽកឱ់យ  េនះជ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

្រពះញណេកើតកនុងទីបំផុតៃនវេិមកខ របស់្រពះពុទធទងំទបយ 
្រគប្់រពះអងគ បញញ ត្តថិ ្រពះមន្រពះភគនុះ៎  េកើតេƽយករ 
េធ្វើឱយជកច់បស់  ្រពមទងំករបនចំេពះនូវសព្វញញុ តញញ ណ  
េទៀបគល់ ៃនេពធិ្រពឹកƞ ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ៣ 
ស្តីអំពី  សរ  គឺ  Ǎគៈ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ  មǓនិេទទស  បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័  ១៤៣) 

  សរ˧Ǎគៈ  េ˞ដចូេម្តច  ? 
  តេ្រមក តេ្រមកខ្ល ងំ  េសចក្តីេ្រសើប្រǒល  េសចក្ត ី
េ្រតក្រតǕល េសចក្តរីកីǍយ តេ្រមកែដល្របកបេƽយេសចក្ត ី
រកីǍយ តេ្រមកខ្ល ងំៃនចិត្ត អភជិឈ េǎភៈ អកុសលមូល  ឯǁ 
េនះេឈម ះថ  សរ គឺǍគៈ ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៦៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ៤ 
ស្តីអំពី រគឺ េទសៈ 

3 
 (ចក ខុទទកនិកយ មǓនិេទទស បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័ ១៦៣) 

  សរ ˧ េទសៈ េ˞ដចូេម្តច ? 
  គំនំុេកើតេទបើងថ េគបន្រប្រពឹត្តនូវេសក្តីវនិសដល់ 
Ǖǂម អញ គំុនំេកើតេទបើងថ េគកំពុង្រប្រពឹត្តនូវេសចក្តីវនិស 
ដល់Ǖǂម អញ   គំនំុេកើតេឡើងថ េគនឹង្រប្រពឹត្តនូវេសចក្ត ី
វនិសដល់Ǖǂម អញ ភពៃនចិត្តកច    ករញុំងទឹកែភនកឱយ 
្រសក ់ភពៃនចិត្តមនិេ្រតកអរេនះ េឈម ះថ  សរ  គឺ  េទសៈ  ។ 
  
��� 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ៥ 
ស្តីអំពី  សរ  គឺ  េមហៈ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ  មǓនិេទទស  បិដកេលខ  ៦៦  ទំពរ័ ១៤៣) 

  សរ  ˧  េមហៈ  េ˞ដចូេម្តច ? 
       ករមនិដឹងទុកខ ករមនិដឹងនូវេសចក្តី្របតិបត្តិ ជ 
ដំេណើ រេទកនទី់រលំតទុ់កខ ករមនិដឹងទីបំផុតខងេដើម ករ 
មនិដឹងទីបំផុតខងចុង ករមនិដឹងទីបំផុតខងេដើម និងទី 
បំផុតខងចុង ករមនិដឹងកនុងធមទ៌ងំទបយ ែដលេកើតេទបើង 
Ǖ្រស័យគន និងគន  េ្រពះរបស់េនះជបចចយ័    ករមនិេឃើញ 
ករមនិយល់ចបស់ ករមនិភញ ករ់លឹក ករមនិ្រǂស់ដឹង 
ករមនិចកធ់្លុះ ករមនិកនយ់កស៊ប ់ ករមនិសទងចុ់ះស៊ប ់ ករ 
សម្លងឹេមើលមនិេសមើ ករមនិពិចរǁអំេពើមនិជកច់បស់ 
ករមនិផូរផង ់  ភពៃនេសចក្តីលញងេ់ខម  េសចក្តីវេង្វង  េសចក្ត ី
វេង្វងខ្ល ងំ  េសចក្តីវេង្វង្រជប ់ អវជិជ  អន្លង ់ គឺអវជិជ េយគៈ 
គឺអវជិជ    អនុស័យគឺអវជិជ    បរយុិƽ្ឋ នគឺអវជិជ  គន្លឹះគឺអវជិជ  
េមហៈ  អកុសលមូលឯǁ មនសភពយ៉ងេនះ េនះេឈម ះ 
ថ  សរ  គឺ េមហៈ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ៦ 
ស្តីអំពី  សរគឺ  មនៈ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ មǓនិេទទស បិដកេលខ ៦៦ ទំពរ័ ១៤៤) 

  សរ  ˧មនៈ េ˞ដចូេម្តច ? 
  េសចក្តី្របកនថ់  Ǖǂម អញជបុគគល្របេសើរ  ករ 
្របកនថ់  Ǖǂម អញជបុគគលេសមើ  ករ្របកនថ់   Ǖǂម អញ 
ជបុគគលេថកទប   េសចក្តី្របកន ់  ករ្របកន ់ ភពៃន 
េសចក្តី្របកន ់ ករេឆមើងៃឆម  ករ្រកអឺត្រកេǕង  សភពដូច 
ទងក់រ្របកនចិ់ត្ត ភពៃនចិត្ត្របថន ដូចទងឯ់ǁ មន 
សភពយ៉ងេនះ    េនះេឈម ះថ សរគឺមនៈ  ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ៧ 
ស្តីអំពី  សរ  គឺ  ទិដ្ឋិ 

3 
 (ចកខុទទកនិកយ  មǓនិេទទស  បិដកេលខ  ៦៦  ទំពរ័  ១៤៤) 

  សរ ˧ ទដិ្ឋិ េ˞ដចូេម្តច ? 
  សកក យទិដ្ឋិ មនវតថុ ២០ មចិឆ ទិដ្ឋិមនវតថុ ១០ 
អន្តគគ ហិកទិដ្ឋិមនវតថុ ១០ ទិដ្ឋិ ដំេណើ រគឺទិដ្ឋិ ករ្របកន ់ គឺទិដ្ឋិ 
ផ្លូវលំបកគឺទិដ្ឋិ ច្រមូងគឺទិដ្ឋិ េ្រគȠងញបញ័់រគឺទិដ្ឋិ សំេយជនៈ
គឺទិដ្ឋិ   ករកនយ់ក   ករកនម់ ំ  ករ្របកនក់រǒទ បអែង្អល 
ផ្លូវǕ្រកក ់  គន្លងខុ់ស   ភពៃនេសចក្តីខុស ករ ្របកនភ់្ល ត ់
ករ្របកនេ់ឃ្លȣងឃ្ល ត ករ្របកនខុ់ស ករ្របកនវ់តថុមនិពិតថ 
ជវតថុពិត ទិដ្ឋិ ៦២ ទងំប៉ុនម នមនសភពយ៉ងេនះ េឈម ះ 
ថ សរគឺ ទិដ្ឋិ  ។ 
  
��� 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ៨ 
ស្តីអំពីសរគឺ  េសចក្តី េǒក 

3 
(ចកខុទទកនិកយ មǓនិេទទស  បិដកេលខ  ៦៦ ទំពរ័  ១៤៥) 

  សរ˧ េសចកី្តេǒក  េ˞ដចូេម្តច ? 
  ករេǒក  Ǖករេǒក  ភពៃនេសចក្តីេǒក ករ 
សងូតសងបក់នុង ករ្រសេពនកនុង ករេក្ត កនុង ករេក្ត េǍលǍល 
ខងកនុង   ករសញជបស់ញជ ឹងៃនចិត្ត     ករតូចចិត្តរបស់បុគគល 
ែដល្រតូវវនិសចកញញ តិបះ៉ពល់្រតូវក្តី ្រតូវវនិសេភគៈបះ៉- 
ពល់្រតូវក្តី ្រតូវវនិសគឺេǍគបះ៉ពល់ក្ត ី ្រតូវវនិសចក 
សីលបះ៉ពល់្រតូវក្តី ្រតូវវនិសគឺទិដ្ឋិបះ៉ពល់ក្តី ឬ្របកបេƽយ 
វនិសǁមយួក្តី  ្រតូវទុកខធមǁ៌មយួបះ៉ពល់ក្តី  េនះេឈម ះថ 
សរ គឺ េសចក្តីេǒក ។ 
  
��� 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ៩ 
ស្តីអំពី  សរគឺេសចក្តីសងƞយ័ 

3 
(ចកខុទទកនិកយ មǓនិេទទស  បិដកេលខ ៦៦  ទំពរ័  ១៤៥) 

  សរ ˧េសចកី្តសងƞយ័  េ˞ដចូេម្តច ? 
          េសចក្តីសងƞយ័កនុងទុកខ េសចក្តសីងƞយ័កនុងទុកខសមុទយៈ 
េសចក្តីសងƞយ័កនុងទុកខនិេǍធ    េសចក្តសីងƞយ័កនុងទុកខនិេǍធ 
គមនីិបដិបទ   េសចក្តីសងƞយ័កនុងទីបំផុតខងេដើម េសចក្ត ី
សងƞយ័កនុងទីបំផុតខងចុង េសចក្តីសងƞយ័កនុងទីបំផុតខង 
េដើមនិងខងចុង េសចក្តីសងƞយ័កនុងធមទ៌ងំទបយ ែដល 
េកើតេទបើងǕ្រស័យគន  និងគន  េ្រពះរបស់េនះជបចចយ័ េសចក្ត ី
សងƞយ័  Ǖករសងƞយ័  ភពៃនេសចក្តីសងƞយ័ ករ្របស 
ចកេសចក្តីយល់ ករេងឿងឆងល់ផ្លូវែបកជពីរ  ករអល់ែអក 
ករកនយ់កនូវចំែនកេ្រចើនយ៉ង    ករǒទ កេ់សទើរ   ករអេងគើ 
អែងគ ករមនិចុះចិត្តស៊ប ់ ភពៃនចិត្ត្រចូល្រចល  ករǒំញុ ំ
ៃនចិត្តឯǁ មនភពយ៉ងេនះ  េនះេឈម ះថ សរ គឺេសចក្តី 
សងƞយ័  ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧៥ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

បទសកិǜទី ១០ 
ស្តីអំពី  ខនធមនិគួរដល់ករេ្រតកអរ 

3 
 (ចកខុទទកនិកយ  មǓនិេទទស  បិដកេលខ ៦៦  ទំពរ័  ១៧៧) 

បǍូណំ នភនិេនទយយ នេវ ខនធិមកពុ្វេយ 
ហីយមេន  ន  េǒេចយយ  Ǖកសƞ ំន 

សិេǂ សិយត ិ។ 
  បុគគលមនិគបបេី្រតកអរ ចំេពះបូǍណខនធ (ខនធចស់)
មនិគបបេីធ្វើេសចក្តីេពញចិត្ត  កនុងនវកខនធ  (ខនធថមី ) មនិគបប ី
េǒកǒ្ត យចំេពះវតថុកលវនិស មនិគបបǕី្រស័យសភវៈ 
ជេ្រគȠងទញមក ។ 
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ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧៦ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

សមថកមមƽ្ឋ ន  ៤០ 
ពួកទី  ១  កសិណ  ១០  គឺ 

  (វតថុ  ឬ  របស់ែដល្រតូវយកមកសំឡឹងេមើលជǕរមមណ៍
គឺជទីǂងំឱយចិត្តគិតេទរក នឹងនចិំត្តឱយមូល  ឬថ សងបម់និ 
រេវ ើរǏយេទកនុងǕរមមណ៍ដៃទ  េȄថកសិណ)  ។ 
១.បថវកីសិណ  ដី (ទំហជំǍងរង្វងពី់ែកង-ចុងៃដ  និងែថម 
   ៤្រមមេទៀត  ។ 
២.Ǖេបកសិណ  ទឹក) ។ 

៣.េតេជកសិណ  េភ្លើង ។ 
៤.Ǐេយកសិណ  ខយល់ ។ 

៥.នីលកសិណ  ពណ៌េខៀវ ។ 
៦.បីតកសិណ  ពណ៌េលឿង ។ 

៧.េǎហិតកសិណ ពណ៌្រកហម ។ 
៨.ឱទតកសិណ  ពណ៌ស ។ 

៩.Ǖកសកសិណ  ទីែដនគម នអ្វីបិទបងំ,  ទីទេទ  ឬថ 
   Ǖកសែដលសូនយចករបស់បិទបងំ ។ 
១០.Ǖេǎកកសិណ  ពន្លឺែដលចងំពីេភ្លើងឬៃថងជេដើម ។



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧៧ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ពួកទី ២ អសភុ (របសម់ិនǒ្អ ត់) ១០ គឺ 

3 
១.ឧទ ធមុតក ំអសុភេហើមេប៉ងេទបើង (េខម ចមនុសƞឬ   
    សត្វងប)់។ 
២.វនីិលក ំអសុភេហើមមនពណ៍េខៀវ ។ 
៣.វបិុព្វក ំអសុភេហើមមនខទុះហូរេទខងេលើខងេ្រកម ។ 

៤.វឆិឆទិ ទក ំអសុភែដលេគកតព់កក់ǁ្ត លខ្លួន ។ 
៥.វកិខ យិក ំអសុភែដលសត្វកេករខ ំមនដំេបរលួយ ។ 

៦.វកិ ខតិ ្តក ំអសុភែដលមនៃដនិងេជើងƽចេ់ចញជកំǁត ់។ 

៧.ហតវកិខតិ ្តក ំអសុភែដលេគកបម់នǒន មរǏម ។ 
៨.េǎហិតក ំអសុភែដេគ្របǓរមនេǎហិត្របǎក ់ 
    ្របលុះ។ 
៩.បុឡុវក ំអសុភមនហ្វូងដងកូវǏហូរេចញចកទ្វ រទងំ ៩ ។ 
១០.អដ្ឋកិ ំអសុភែដលមនែតǍងឆ្អឹងǍតǍ់យខច តខ់ច យ ។ 
  

������&Â' 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧៨ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ពួកទី ៣ អនុសƞតិ ១០ 

3 
១.ពទុធ នសុƞត ិរលឹកដល់គុណ្រពះពុទធ ។ 

២.ធមម នសុƞត ិរលឹកដល់គុណ្រពះធម ៌។ 
៣.សងឃនសុƞត ិរលឹកដល់គុណ្រពះសងឃ ។ 

៤.សីǎនសុƞត ិរលឹកដល់សីលែដលខ្លួនរកǜ ។ 

៥.ចគនសុƞត ិរលឹកដល់អំេពើល្អ ែដលខ្លួនបនេធ្វើ េ្រពះ  
    លះបងអំ់េពើǕ្រកកប់ន ។ 
៦.េទវǂនសុƞត ិរលឹកដល់េទវǂហិរឱិត្តបបៈ ។ 

៧.មរǁនសុƞត ិរលឹកដល់េសចក្តីǒ្ល ប ់។ 
៨.ឧបសមនសុƞត ិរលឹកដល់េសចក្តីសងប ់។ 

៩.កយគǂសត ិរលឹកដល់Ǖករៈ ៣២ កនុងកយ ។ 
១០.Ǖនបនសុƞត ិរលឹកដល់ដេង្ហើមេចញចូល ។ 
  

������&Â' 
 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៧៩ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ពួកទី ៤  ្រពហមវិǓរធម៌  ៤  គឺ 

3 
១.េមǂ្ត  ǍបǕ់នទងំស្រតូវ និងមនិែមនស្រតូវ ។ 

២.ករǁុ Ǖណិតទងំស្រតូវ និងមនិែមនស្រតូវ ។ 
៣.មុទǂិ ករេ្រតកអរនឹងេគមនបន្រទពយ ទងំស្រតូវ 
      និងមនិែមនស្រតូវ ។ 
៤.ឧេបកខ   ករមនិេ្រតកអរនឹងេគមនបន  និងមនិ 
    េǒយេǒកចំេពះសត្វែដលរងទុកខ គឺ្រពេងើយកេន្តើយ ។ 
��� 

ពួកទី ៥ បដកិលូសញញ  ១ 

3 
១.បដកិលូសញញ  ្រតូវពិចរǁបចចយ័ឱយេទជរបស់ 
បដិកូល។ 

ពួកទី ៦ ធតវុវƽ្ឋ ន ១ 
១.ធតវុវƽ្ឋ ន ្រតូវពិចរǁធតុ ១៨ ឱយេឃើញចបស់ថ 
ជធតុពិត ។ 

 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៨០ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ពួកទី ៧ អរបូជឈន ៤ 

3 
១.Ǖកǒនញច យតន Ǖកសទេទ ។ 

២.វញិញ ណញច យតន វញិញ ណមនិមនទីបំផុត ។ 
៣.Ǖកញិញញច យតន អ្វីៗទេទទងំអស់ ។ 

៤.េនវសញញ នសញញ យតន មនេនេƽយល្អិត ។ 
��� 

កមមƽ្ឋ ន ៤០ ែចកជ ៣ ្របេភទ 
3 

១.សបបយបេភទ ្របេភទៃនករសបបយ (គួរដល់ចរតិ) ។ 

២.ភវនបេភទ ្របេភទៃនករសេ្រមើន (ឈន) ។ 
៣.Ǖរមមណបេភទ ្របេភទៃនǕរមមណ៍ (៤០ ǁមយួ) ។ 

 

១-សបបយបេភទ 
  អនកចេ្រមើនកមមƽ្ឋ ន  ជទីសបបយǂមចរតិ  ៦  គឺǍគចរតិ 
១ េទសចរតិ ១ េមហចរតិ ១ សទធ ចរតិ ១  វតិកកចរតិ ១ 
ពុទធិចរតិ ១ ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៨១ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

  -អបបមញញ  ៤ និង នីលកកសិណ ១ បីតកសិណ ១ 
េǎហិតកសិណ ១ ឱទតកសិណ ១ ជទីសបបយៃនបុគគល 
េទសចរតិ។ 
  -Ǖនបនុសƞតិ ជទីសបបយៃនបុគគលមនេមហចរតិ 
និងវតិកកចរតិ ។ 
  -ពុទធ នុសƞតិ ១ ធមម នុសƞតិ ១ សងឃនុសƞតិ ១ 
សីǎនុសƞតិ ១ ចគនុសƞតិ ១ េទǏនុសƞតិ ១ ជទីសបបយ 
ៃនបុគគលសទធ ចរតិ ។ 
  -មរǁនុសƞតិ ១ ឧបសមនុសƞតិ ១ បដិកូលសញញ  ១ 
ធតុវវǂថ ន ១ ជទីសបបយៃនបុគគល ពុទធិចរតិ ។ 
  -បឋវកីសិណ ១ Ǖេបកសិណ ១ េតេជកសិណ ១ 
Ǐេយកសិណ ១ អេǎកកសិណ ១ Ǖកសកសិណ ១ 
និងអរូបជឈន ៤ ជទីសបបយៃន  បុគគល្រគបច់រតិទងំពួង ។ 
  

២-ភវនបេភទ 
  ភវនមន  ៣្របករគឺ  បរកិមមភវន  ១  ឧបចរភវន ១  
និងអបបនភវន  ១  ។   បរកិមមភវនេនះបណ្ឌិ ត 
ទងំទបយែតងបនកនុងកមមƽ្ឋ ន  ៤០  េហើយចំេពះ ឧបចរ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៨២ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ភវន និង អបបនភវន បណ្ឌិ តែតងបនចំេពះកនុងកមមƽ្ឋ ន 
េƽយកែន្លងមនិជǒធរណៈ េទកនុងកមមƽ្ឋ នទងំពួងេទបើយ ។ 
  កមមƽ្ឋ ន  ១០ គឺ  ពុទធ នុសƞតិ ១  ធមម នុសƞតិ  ១ 
សងឃនុសƞតិ ១  សីǎនុសƞតិ  ១ ចគនុសƞតិ ១  
េទវǂនុសƞតិ  ១ មរǁនុសƞតិ  ១ ឧបសមនុសƞតិ ១ 
បដិកូលសញញ  ១ ធតុវវǂថ ន ១ កមមƽ្ឋ នទងំ ១០ េនះចេ្រមើន 
បន្រតឹមែតឧបចរឈនប៉ុេǁ្ណ ះ មនិǕចដល់អបបនបន 
េទបើយ  ពីេ្រពះǕរមមណ៍កមមƽ្ឋ នេនះល្អិត សុខុម ្រជលេ្រជ 
ǁស់ មនិមន្រពះេយគវចរǁ និង ពិចរǁឱយបន 
សព្វ្រគបេ់ទ ។ 
  -កមមƽ្ឋ ន ៣ កសិណ ១០ អសុភ ១០ Ǖនបនសƞតិ ១ 
កយគǂសតិ  ១  ្រពហមវǓិរ  ៤  និង  អរូប  ៤  េនះ 
មនទងំឧបចរ និងអបបន ។ 
     -កសិណ  ១០  និង  Ǖនបនសƞតិ  ១  ទងំ  ១១ េនះ 
មនǕនុភពេ្រចើន  នឱំយបនសេ្រមចរូបឈន  ǂងំពី 
បឋមជឈនរហូតដល់បញចមជឈន  ។   
  -អសុភ  ១០  កយគǂសតិ  ១  ទងំ  ១១  េនះន ំ
ឱយបនសេ្រមច  បឋមជឈន  ។ 



ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៨៣ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 

ចប ់

  -្រពហមវǓិរ ៣ គឺ េមǂ្ត  ១ ករុǁ ១ និង មុទិǂ ១  
នឱំយបនសេ្រមច្រតឹមែត  ចតុតថជឈន  ។ 
    -ឧេបកខ ្រពហមវǓិរ          នឱំយបនសេ្រមចរូបវចរ-
បញចមជឈន  ។ 
        -អរូបជឈន   ៤    នឱំយបនសេ្រមច     អរូបជឈនែតមយ៉ង 
Ǎបចូ់លកនុងបញចមជឈន  ។ 

៣-Ǖរមមណបេភទ 
  កនុងǕរមមណបេភទ  មននិមតិ្ត   ៣     ្របករគឺបរកិមម 
និមតិ្ត ១  ឧគគហនិមតិ្ត ១ បដិភគនិមតិ្ត ១ ។ និមតិ្ត ២ខងេដើម  
គឺបរកិមមនិមតិ្ត  និង ឧគគហនិមតិ្តេនះ ្រពះេយគ 
វចរែតងបនកនុងកមមƽ្ឋ នទងំពួង  េƽយបរយិយǂមសមគួរ 
ឯបដិភគនិមតិ្តេនះ  មនិមនទូេទកនុងកមមƽ្ឋ នទងំពួងេទ  
បនចំេពះែតកមមƽ្ឋ ន  ២២  ប៉ុេǁ្ណ ះ  គឺកសិណ ១០ អសុភ 
១០ កយគǂសតិ  ១  និង Ǖនបនសƞតិ  ១  ។ 

ជំនយួសខុភពផ្លូវចតិ្តភគទី ៤ 
 





ជំនួយសុខភពផ្លូវចិត្ត ភគ៤ ៨៤ 

េរៀបេរៀងេƽយ ǒមេណរ ធមម លងក េǍ ចន ់សជុន 
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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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