




មាត្ិកា 

3 
         ល ែ្ ះអត្ថបទ           ទំរ័រ 
     ១- ភទ្ទេករត្តសូត្ត្        ២    
     ២- អាននេភទ្ទេករត្តសូត្ត្                     ៥ 
     ៣- មហាកច្ចា នភទ្ទេករត្តសូត្ត្       ៦     
     ៤- ទ្ោមសកង្គិយសូត្ត្     ៨ 
     ៥- ចូឡកមមវភិង្គសូត្ត្      ១០    
     ៦- មហាកមមវភិង្គសូត្ត្   ១២ 

     ៧- សឡាយត្នវភិង្គសូត្ត្      ១៤    
     ៨- ឧទ្ទេសវភិង្គសូត្ត្     ១៧ 

     ៩- អរណវភិង្គសូត្ត្    ១៩  
១០- ធាតុ្វភិង្គសូត្ត្        ២១ 
១១- សចាវភិង្គសូត្ត្    ២៣ 
១២- ទកខិណាវភិង្គសូត្ត្   ២៦ 
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ព្រះសតុ្តន្តបិដកខ្មែរលេម ២៨ 

3 
មជ្ឈមិន្ិកាយ ឧបរបិណ្ណា សក 

វិភង្គវគ្គ 
មាន្ ១២ ព្រះសពូ្ត្ គ្ឺ 

 
    ១- ភទ្ទេករត្តសូត្ត្               ២- អាននេភទ្ទេករត្តសូត្ត្ 
    ៣- មហាកច្ចា នភទ្ទេករត្តសូត្ត្    ៤- ទ្ោមសកង្គិយសូត្ត្ 
    ៥- ចូឡកមមវភិង្គសូត្ត្           ៦- មហាកមមវភិង្គសូត្ត្  

    ៧- សឡាយត្នវភិង្គសូត្ត្       ៨- ឧទ្ទេសវភិង្គសូត្ត្ 

    ៩- អរណវភិង្គសូត្ត្         ១០- ធាតុ្វភិង្គសូត្ត្  

  ១១- សចាវភិង្គសូត្ត្         ១២- ទកខិណាវភិង្គសូត្ត្ 
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១-ភលទេករត្តសពូ្ត្ 

3 
សមយ័មយួ  ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្គ់ង្ទ់្ៅវត្តទ្េត្រន-

មហាវហិារ  េិត្ត្កុង្សាវត្ថី ។  ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្នូវត្រះសូត្ត្
ទ្នះ  ទាំង្ឧទ្ទេសគឺមាតិ្កា  និង្វភិង្គ  គឺការម្ចកឱ្យរិសាែ រ ។ 

អត្ីត្ំ  នានាា គ្លមយយ ន្បបដិកលង្េ  អនាគ្ត្ំ 
យទត្ីត្មបហនី្ន្ត ំ  អបបត្តញ្ច   អនាគ្ត្ំ ។ 

បុគគលមនិគបបអីាទ្ឡាះអាល័យនូវបញ្ាកខនធជាអតី្ត្  មនិគបបី
ត្ាថ្នា   នូវបញ្ាកខនធជាអនាគត្ទ្ឡើយ  ទ្ត្រះបញ្ាកខនធណាជាអតី្ត្  
បញ្ាកខនធទ្នាះ  កនលង្ហួសទ្ៅទ្ហើយ  បញ្ាកខនធណាជាអនាគត្  បញ្ាកខនធ
ទ្នាះ  កម៏និទនម់កដល់ ។ 

បច្ចុបបន្នញ្ច   លោ  ធមែំ ត្ត្ថ  ត្ត្ថ  វិបសសត្ិ 
អសហំរិ ំ អសង្កុបប ំ  ត្ំ  វិទ្ធា   មន្ុព្រូហលយ ។ 

មយួទ្ទៀត្  បុគគលណា  រិច្ចរណាទ្ ើញចាស់នូវធមជ៌ា
បចាុបបនា  កាុង្ទីទ្នាះៗ  បុគគលទ្នាះ  លុះដឹង្ចាស់នូវត្រះនិរា ន  ម្ដល
មនិរទ្សមរសាមនិង្មនិកទ្ត្មើកទ្ហើយ            គបបចីទ្ត្មើនផលសមាបត្តិ 
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ម្ដលមានត្រះនិរា នទ្នាះមកជាអារមមណ៍  ឱ្យទ្រឿយៗ ។ 

អលជ្េវ  កិច្ចមាត្បប ំ លកា  ជ្ញ្ញា   មរណំ  សលុវ 

ន្  ហ ិ លនា  សង្គរលន្តន្ មហាលសលន្ន្  មច្ចុនា ។ 

ឯការរាយាមជាទ្ត្គឿង្ដុត្កិទ្លស  បុគគលគរួម្ត្ទ្ធាើកាុង្ថ្ងៃ
ទ្នះឯង្  អាកណាអាចដឹង្ថ្នទ្សចកែីសាល បនឹ់ង្មានកាុង្ថ្ងៃម្សែកាន  
ទ្ត្រះថ្ន  ការត្ទល់របស់ទ្យើង្ចាំទ្រះមចាុ  ម្ដលមានទ្សនាដទ៏្ត្ចើន
ទ្នាះ  មនិមានទ្សាះទ្ឡើយ ។ 

ឯវំវិហារមិាតាបឹ         អលហារត្តមត្ន្េិត្ំ 
ត្ំ  លវ  ភលទេករលតាត ត្ិ       សលនាត   អាច្ិកេលត្  មុន្ីត្ិ។ 

អាកត្ាេញម្ដលសៃបទុ់កខទ្ហើយ   ម្ត្ង្ទ្ៅបុគគលម្ដលមាន
វហិារធមយ៌ា៉ា ង្ទ្នះ  មានរាយាមដុត្កទ្ដែ កិទ្លស  ជាអាកមនិខ្ជិល-
ត្ចអូស  អស់ថ្ងៃនិង្យបទ់្នាះឯង្  ថ្នជាអាកមានរាត្តី្មយួដច៏ទ្ត្មើន ។ 

ព្សង្់អដឋកថាមលះៗ 

3 
 បទថ្ន  នានាា គ្លមយយ  ទ្ោយទ្សចកែីថ្ន  មនិគួរនឹកដល់
ទ្ោយត្ណាា   និង្ទិដឋិទាំង្ឡាយ ។ 

 បទថ្ន   ន្បបដិកលង្េ   ទ្ោយទ្សចកែីថ្ន   មនិគរួត្ាថ្នា ទ្ោយ 

ត្ណាា   និង្ទិដឋិទាំង្ឡាយ ។ 
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 បទថ្ន  ត្ត្ថ  ត្ត្ថ  ទ្ោយទ្សចកែីថ្ន  បុគគលចូលដល់ធមជ៌ា
បចាុបបនាកាុង្ធមណ៌ាៗ  ទ្ ើញចាស់នូវធមទ៌្នាះ  ទ្ោយអនុបសសនា ៧  
មានអនិច្ចា នុបសសនាជាទ្ដើម  កាុង្ធមទ៌្នាះៗ ។  មា៉ាង្ទ្ទៀត្  បុគគល
ទ្ ើញចាស់កាុង្ធមទ៌្នាះៗ  កាុង្ទីទាំង្ឡាយមានថ្ត្រជាទ្ដើម ។ 

 បទថ្ន អសហំរិ ំអសង្កុបប ំ( មនិរទ្សមរសាម មនិកទ្ត្មើក ) 
ទ្នះ  ត្រះដម៏ានត្រះភាគត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្នូវវបិសសនា  និង្បដិ-
វបិសសនា ។  រិត្ណាស់  វបិសសនារម្មង្មនិរទ្សមរសាម  មនិកទ្ត្មើក
ទ្ោយកិទ្លសទាំង្ឡាយ  មានរាគៈជាទ្ដើម  មានទ្សចកែីអធិបាយថ្ន  
បុគគលគបបអីបរ់ ាំ  ចទ្ត្មើន  គបបទី្ ើញចាស់ទ្ោយចាំទ្រះនូវវបិសសនា
ទ្នាះ     ( ត្ំ   អន្ុព្រូហលយ   វលឍេយយ   បដវិិបលសសយាត្ ិ 
វុត្តំ  លហាត្ិ ) ។  ត្បការមា៉ាង្ទ្ទៀត្  ត្រះនិរា ន  រម្មង្មនិ
រទ្សមរសាម  មនិកទ្ត្មើក  ទ្ោយកិទ្លសទាំង្ឡាយ  មានរាគៈជាទ្ដើម  
មានទ្សចកែីអធិបាយថ្ន  ភកិខុម្ដលជាបណឌិ ត្  មានការដឹង្ចាស់នូវ
ត្រះនិរា នទ្នាះទ្ហើយ  គបបអីបរ់ ាំ  ចទ្ត្មើន  ទ្រឿយៗនូវផលសមាបត្តិ  
ម្ដលមានត្រះនិរា នទ្នាះជាអារមមណ៍ ។ 

      សូមអនុមោទនា ! 
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២-អាន្ន្េភលទេករត្តសពូ្ត្ 

3 
សមយ័ទ្នាះ  ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្គ់ង្ទ់្ៅនាត្រះទ្េត្រន-

មហាវហិារ  េិត្ត្កុង្សាវត្ថី ។  ត្រះអាននេដម៏ានអាយុ  ានរនយល់
ម្ណនាាំ  រកួភកិខុ  ឱ្យកានយ់ក  ឱ្យអាចហាន  ឱ្យរកីរាយទ្ោយធមមកីថ្ន  
កាុង្ឧបោឋ នសាោ  ទ្ហើយសម្មែង្នូវឧទ្ទេស  គឺមាតិ្កា  និង្វភិង្គ  គឺ
ភាេនីយ  របស់បុគគលម្ដលមានរាត្តី្មយួដច៏ទ្ត្មើន ។    ត្រះដម៏ាន-
ត្រះភាគ  ត្ទង្ត់្បទនសាធុការដល់ត្រះអាននេដម៏ានអាយុថ្ន  សាធុ  
សាធុ   អាន្ន្េ    សាធុ    លោ    ត្ាំ    អាន្ន្េ    ភិកេ ូ   ធមែិោ  
កថាយ...។ 

 

       សូមអនុមោទនា ! 

3 
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៣-មហាកច្ចច ន្ភលទេករត្តសពូ្ត្ 

3 
សមយ័ទ្នាះ  ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្ស់ទ្ត្មចត្រះឥរយិាបង

កាុង្ត្ទ្ាទរាម  េិត្ត្កុង្រាេត្គឹះ ។  ត្ាទ្នាះត្រះសមទិធិដម៏ានអាយុ  
ទ្ត្កាកទ្ឡើង្កាុង្បចាូសសមយ័ថ្នរាត្តី្ទ្ហើយ  ចូលទ្ៅរកសេឹង្ត្ទ្ាទ  
ទ្ដើមបនឹីង្ត្សោបខ្លួន ។  កាុង្កាលទ្នាះ  មានទ្ទវាមយួអង្គ  ានសួរ
ត្រះសមទិធិដម៏ានអាយុថ្ន  បរិត្ត្ភកិខុ  ទ្ោកច្ចាំនូវឧទ្ទេស  និង្វភិង្គ  
របស់បុគគលម្ដលមានរាត្តី្មយួដច៏ទ្ត្មើនម្ដរឬទ្ទ ។  ត្រះសមទិធិកម៏និ
ានច្ចាំ  ចាំម្ណកទ្ទវាកអ៏ត្ច់្ចាំម្ដរ  ប៉ាុម្នតទ្ទវាមានសាំណូមររ  សូម
ឱ្យត្រះសមទិធិទ្រៀននូវឧទ្ទេស  និង្វភិង្គ  របស់បុគគលមានរាត្តី្មយួដ-៏
ចទ្ត្មើន  ទ្ហើយច្ចាំទុក  ទ្ត្រះជាធមត៌្បកបទ្ោយត្បទ្យាេន ៍ ជាខាង្
ទ្ដើមថ្នមគគត្រហមច្ចរយ ។ 

ទ្សចកែីទ្ៅកាុង្ត្រះសូត្ត្ទ្នះ  គឺត្រះសមទិធិដម៏ានអាយុ  ាន
ត្កាបទូលដល់ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ទ្ហើយអារាធនាត្រះអង្គសូមត្ទង្់
ត្ាស់សម្មែង្ ។  កាលម្ដលត្រះដម៏ានត្រះភាគត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ម្ត្
ឧទ្ទេស    គឺមាតិ្កា    ទ្ទើបភកិខុទាំង្ឡាយ   នាាំាា ចូលទ្ៅរកត្រះមហា- 
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កច្ចា នៈដម៏ានអាយុ  ទ្ហើយសូមឱ្យត្រះមហាកច្ចា នៈសម្មែង្ម្ចក
ទ្សចកែីឱ្យទន ។  ត្រះមហាកច្ចា នៈដម៏ានអាយុ  ានសម្មែង្ម្ចក
ទ្សចកែីទ្ោយទ្លើកយកអាយត្នៈ ១២ មកសម្មែង្ម្ចកឱ្យរិសាែ រ ។  
ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្ត់្ាស់សរទ្សើរនូវត្រះមហាកច្ចា នៈថ្នជា
បណឌិ ត្  មានត្ាជាញ ទ្ត្ចើន ... ។ 

     សូមអនុមោទនា ! 

3 

៙.ជ្យ ំ លវ  មញ្ាត្ិ  ពាលោ       វាច្ចយ  ផរសុ ំ ភណំ 
ជ្យលញ្ចវសស  ត្ំ  លហាត្ិ          ោ  ត្ីត្ិកាេ   វិជាន្លតា។             
 ( ត្រះរុទធអង្គត្ទង្ត់្ាស់ថ្ន )    បុគគលរលទ្រលនូវផរុសវាច្ច      
រម្មង្សមាគ ល់ថ្នជាេយ័េមាះ  ម្ត្ថ្នទ្សចកែីអត្ធ់នជ់ាេយ័េមាះរបស់
អាកត្ាេញទ្នាះ ។ ( បិដក៣០ ទាំររ័៩២ ) 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្ជាមនុសសលែរិត្ៗ  មានការទុកចិត្តអាំរីអាកដថ្ទ  

ត្តឹ្មម្ត្ប៉ាុណណឹ ង្  កទ៏្ធាើឱ្យអាកដថ្ទានទ្សចកែីសុខ្ទ្ៅទ្ហើយ ។  កុាំទ្ភលច
ថ្ន  េីវតិ្មានសិរសួីសែី  ទ្ៅត្ត្ង្រ់ស់ទ្ៅឱ្យអាកដថ្ទានសុខ្  ាន
ចទ្ត្មើន  ទ្កើនត្បទ្យាេន ៍៕៚ 
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៤-លោមសកង្គិយសពូ្ត្ 

3 
សមយ័មយួទ្នាះ      ត្រះដម៏ានត្រះភាគ      ត្ទង្គ់ង្ទ់្ៅនា

ត្រះទ្េត្រនមហាវហិារ  េិត្ត្កុង្សាវត្ថី  ចាំម្ណកត្រះទ្ោមសកង្គិយ- 
ដម៏ានអាយុ  គង្ទ់្ៅនិទ្ត្ាធារាម  េិត្ត្កុង្កបិលវត្ថុ ។  កាលទ្នាះ  
ចនេនទ្ទវបុត្ត្  ានចូលមករកត្រះទ្ោមសកង្គិយភកិខុ  សាកសួរទ្ៅ
កាុង្ភទ្ទេករត្តសូត្ត្ទ្នះឯង្  ម្ដលទ្ទវបុត្ត្អង្គទ្នះទ្ៅច្ចាំម្ត្ត្រះាថ្ន
កាុង្ឧទ្ទេស  ទ្ភលចវភិង្គអស់ទ្ៅ  ទ្ត្រះម្ត្ទ្សចកែីត្បមាទ ។ 

 ចនេនទ្ទវបុត្ត្ានទ្រៀនឧទ្ទេស  និង្វភិង្គថ្នភទ្ទេករត្តសូត្ត្ទ្នះ  
កាលអាំរីត្រះដម៏ានត្រះភាគ ត្ទង្គ់ង្ត់្បថ្នបទ់្ៅកាុង្វសាទី ៧  
ត្បកាសសម្មែង្នូវត្រះអភធិមម  នាឋានាវត្តិង្ស  ញុាំង្ត្រះរុទធមាា  
ឱ្យានសទ្ត្មចជាកាយសកខី  គឺត្រះរុទធអង្គត្ទង្ត់្ាស់ភទ្ទេករត្តសូត្ត្  
ជាចទ្នាល ះៗ  ទ្ដើមបឱី្យទ្កើត្ទ្សចកែីសទ្ង្ាគដល់រកួទ្ទវាហមឺនចកកវាឡ  
ម្ដលានមកត្បេុាំាា កាុង្ទីទ្នាះ ។   ចនេនទ្ទវបុត្ត្   ានសម្មែង្ាលី
ភទ្ទេករត្តសូត្ត្ទ្ហើយ  កា៏នសូមឱ្យត្រះទ្ោមសកង្គិយភកិខុ  ទ្រៀន
ទទ្នេញឱ្យច្ចាំនូវឧទ្ទេស   និង្វភិង្គថ្នភទ្ទេករត្តសូត្ត្ទ្នះឯង្    ទ្ត្រះជា 
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ត្បទ្យាេន ៍ និង្ជាខាង្ទ្ដើមថ្នត្រហមចរយិធម ៌។ 

 ត្រះទ្ោមសកង្គិយភកិខុ  ាននិមនតទ្ចញច្ចកអាំរីនិទ្ត្ាធារាម  
មកកានត់្កុង្សាវត្ថី  ទ្ហើយចូលាល់ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ទ្ៅវត្ត
ទ្េត្រន  ានត្កាបថ្នា យបង្គាំ  និង្ត្កាបទូលទ្រឿង្ទ្ទវបុត្ត្ទ្នាះ  ទាំង្
ានអារាធនាសូមត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្នូវឧទ្ទេស  
និង្វភិង្គថ្នបុគគលមានរាត្តី្មយួដច៏ទ្ត្មើន ។ 

      សូមអនុមោទនា ! 

3 

 
ព្រះន្ិពាា ន្លទើបជាទីរឹង្រិត្ 

3   
 ៙.ទ្បើសូមបមី្ត្ខ្លួនទ្យើង្  កត៏្តូ្វទ្ច្ចលខ្លួនឯង្ម្ដរ  គឺទ្ច្ចលអត្ត-
ភារខ្នធ ៥  ទ្ដើមបាីនរចួរីទុកខ  ទ្ត្ើទ្យើង្គិត្មនិឱ្យអាកដថ្ទទ្ច្ចល
ទ្យើង្យា៉ា ង្ទ្ម៉ាច  ទ្យើង្មនិម្មនជាត្រះនិរា ន  ទ្ដើមបាីនជាទីរឹង្ឱ្យ 
ដល់អាកដថ្ទទ្នាះឯណា  ដូទ្ចាះ  ត្តូ្វទ្ចះគិត្ឱ្យខ្លួនឯង្ និង្ឱ្យអាកដថ្ទ
ានទីរឹង្រិត្ត្ាកដ  ទ្ទើបត្តឹ្មត្តូ្វ ៕៚ 

3 
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៥-ច្ូឡកមែវិភង្គសពូ្ត្ 

3 
សមយ័មយួទ្នាះ  សុភមាណរ  ជាបុត្ត្របស់ទ្ាទ្ទយយ-

ត្រហមណ៍  ានចូលាល់ត្រះដម៏ានត្រះភាគទ្ៅនាត្រះទ្េត្រន-
មហាវហិារ  េិត្ត្កុង្សាវត្ថី ។ 

សុភមាណរ  ានត្កាបទូលសួរត្រះដម៏ានត្រះភាគអាំរីទ្ហតុ្  
អាំរីបចាយ័  ម្ដលនាាំឱ្យមនុសសទាំង្ឡាយទ្ផសង្ៗ ាា   មាន ៧ គូ ។  
ត្រះរុទធអង្គ     ត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ថ្ន     កមមម្ត្ង្ម្បង្ម្ចកសត្ា     ឱ្យ
ទ្ថ្នកទប    និង្ខ្ពង្ខ់្ពស់     ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ទ្ោយរិសាែ រ  
គឺ ៧ គូ 

-មនុសសអាយុខ្លី  ជាផលថ្នការសមាល បស់ត្ា 
-មនុសសអាយុម្វង្  ជាផលថ្នការទ្វៀរច្ចកការសមាល បស់ត្ា 
-មនុសសមានអារធទ្ត្ចើន  ជាផលថ្នការទ្បៀត្ទ្បៀនសត្ា 
-មនុសសមានអារធតិ្ច  ជាផលថ្នការមនិទ្បៀត្ទ្បៀនសត្ា 
-មនុសសមានសមបុរអាត្កក ់ ជាផលថ្នទ្សចកែីទ្ត្កាធ 

-មនុសសមានសមបុរលែ  ជាផលថ្នការមនិទ្ត្កាធ 
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-មនុសសមានស័កែិតូ្ច  ជាផលថ្នការត្ចម្ណន 

-មនុសសមានស័កែិធាំ  ជាផលថ្នការមនិត្ចម្ណន 

-មនុសសមានទ្ភាគសមបត្តិតិ្ច  ជាផលថ្នទ្សចកែីកាំណាញ់ 

-មនុសសមានទ្ភាគសមបត្តិទ្ត្ចើន  ជាផលថ្នការឱ្យទន 

-មនុសសមានត្ត្កូលទប  ជាផលថ្នភាររងឹ្ត្ែឹង្  ខ្ាះការទ្ាររ
ទ្កាត្ម្ត្កង្ ។ 

-មនុសសមានត្ត្កូលខ្ពង្ខ់្ពស់  ជាផលថ្នទ្សចកែីទ្ាររ  អប-
ច្ចយនៈ ។ 

-មនុសសមនិមានបញ្ញា   ជាផលថ្នការមនិសាកសួរធមទ៌្រល
ម្ដលានេួបនឹង្សមណត្រហមណ៍ ។ 

-មនុសសមានបញ្ញា ទ្ត្ចើន  ជាផលថ្នការសាកសួរធមទ៌្ៅទ្រល
ម្ដលានេួបនឹង្សមណត្រហមណ៍ ។ 

សុភមាណរ  ានសាែ បទ់្ហើយ  ទ្រលសរទ្សើរត្រះធមទ៌្ហើយ  
កា៏នដល់នូវត្រះថ្ត្ត្សរណគមនទ៍្សមើទ្ោយេីវតិ្ ។ 

      សូមអនុមោទនា ! 

3 
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៦-មហាកមែវិភង្គសពូ្ត្ 

3 
ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្គ់ង្ត់្បថ្នបទ់្ៅនាវត្តទ្វឡុវន័  េិត្ត្កុង្

រាេត្គឹះ ។ កាុង្កាលទ្នាះ ត្រះសមទិធិដម៏ានអាយុ ទ្ោកគង្ទ់្ៅកុដិ
ម្ដលាាំង្ទ្ៅកាុង្ថ្ត្រ  ានសនេនាជាមយួនឹង្បររិា េក  ទ្ ម្ ះទ្ាត្-
លិបុត្ត្អាំរីកាយកមម  វចីកមម  មទ្នាកមម  ត្រះសមទិធិានទ្ោះត្សាយ
សាំណួររបស់ទ្ាត្លិបុត្ត្ ម្ដលសួរថ្ន បុគគលទ្ធាើកមមត្បកបទ្ោយ
ទ្ចត្នា  ទ្ោយកាយវាច្ចចិត្តទ្ហើយ  ទ្ត្ើរង្ទ្វទនាដូចទ្មែច ?  ទ្ៅកាុង្
ទ្សចកែីទាំង្អស់ទ្នះ     ត្រះសមទិធិាននាាំយកមករិត្ទូលដល់ត្រះ-
អាននេទ្ត្ថរ   ទ្ហើយត្រះអាននេទ្ត្ថរ   និង្ត្រះសមទិធិ    កា៏នចូលាល់
ត្រះដម៏ានត្រះភាគ ។  កាលម្ដលត្រះអាននេទ្ត្ថរ  ានត្កាបទូលដល់
ត្រះដម៏ានត្រះភាគទ្ហើយ  ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្អាំរីទ្វទនា ៣  
ម្ដលជាផលសទ្ត្មចអាំរីការទ្ធាើកមម  ាមសមគរួដល់កមមទ្នាះៗ  ម្ដល
ជាទ្ហតុ្ថ្នសុខ្ទ្វទនា  ទុកខទ្វទនា  និង្អទុកខមសុខ្ទ្វទនា  រចួទ្ហើយ
ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់មហាកមមវភិង្គ  ាមរយៈថ្នបុគគល ៤ រកួ ។ 

-រកួទី ១  ទ្ធាើអកុសលកមមទ្ហើយ  សាល បទ់្ៅទ្កើត្កាុង្អាយភូម ិ

-រកួទី ២ ទ្ធាើអកុសលកមមទ្ហើយ  សាល បទ់្ៅទ្កើត្កាុង្សុគតិ្សួគ ៌
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-រកួទី ៣ ទ្វៀរអកុសលកមមទ្ហើយ សាល បទ់្ៅទ្កើត្កាុង្សុគតិ្សួគ ៌

-រកួទី ៤  ទ្វៀរអកុសលកមមទ្ហើយ  សាល បទ់្ៅទ្កើត្កាុង្អាយ-
ភូម ិ។ 

ទ្សចកែីទ្ៅកាុង្មហាកមមវភិង្គទ្នះ  គឺត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្
ជាបុគគល  កាុង្ដាំទ្ណើ រេីវតិ្  ម្ដលត្បត្រឹត្តទ្ៅាមកមមជាបចាយ័ ។  
ចាំទ្រះកមម  គឺ  កមមទ្មម ឱ្យវាិកទ្មម   កមមសឱ្យវាិកស  ត្តឹ្មត្តូ្វទ្ៅ
ាមកមមនិយាមហាឹង្ឯង្  មនិម្មនកមមទ្មម ឱ្យវាិកស  ឬ  កមមសឱ្យ
វាិកទ្មម ទ្នាះទ្ឡើយ ។  ទ្ៅកាុង្ដាំទ្ណើ រេីវតិ្សត្ាទ្ោកម្បបទ្នះ  សូមបី
អាកមានទិរាចកខុ  ទ្ ើញចុតិ្បដិសនធិថ្នសត្ាទាំង្ឡាយទ្ហើយ  កទ៏្ៅម្ត្
មានការយល់ខុ្ស  រតឹ្ម្ត្ខុ្សទ្ត្រះទ្េឿម្ត្ម្ភាកទិរា  ទ្ោយអត្ម់ាន
ម្ភាកបញ្ញា ដឹង្អាំរីចាបរ់បស់កមមាមរិត្ ។ 

ទ្ៅខាង្ចុង្ថ្នត្រះសូត្ត្  ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្  អាំរី  កមម
មនិគរួ ឃាត្ក់មមមនិគរួកម៏ាន កមមមនិគរួឃាត្ក់មមគរួកម៏ាន មា៉ាង្ទ្ទៀត្  
កមមគរួ  ឃាត្ក់មមគរួកម៏ាន  និង្កមមគរួ  ឃាត្ក់មមមនិគួរកម៏ានម្ដរ ។ 

ត្រះអាននេដម៏ានអាយុ  ទ្ត្ត្កអររកីរាយនឹង្ភាសិត្របស់ត្រះ-
ដម៏ានត្រះភាគ ។ 

     សូមអនុមោទនា ! 

3 
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៧-សឡាយត្ន្វិភង្គសពូ្ត្ 

3 
ទ្ៅនាត្រះទ្េត្រន  េិត្ត្កុង្សាវត្ថី  ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្់

ត្ាស់សម្មែង្នូវត្រះសូត្ត្ទ្នះ  គឺត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ថ្ន  គបបី
ដឹង្នូវ  ៖ 

 -អាយត្ន្ៈោង្កនងុ្ ៦ 

 -អាយត្ន្ៈោង្លព្ៅ ៦ 

 -រួកនន្វិញ្ញា ណ ៦ 

 -រួកនន្ផសសៈ ៦ 

 -មលនាបវិច្ចរៈ  ការរិច្ចរណាថ្នចិត្ត ១៨ 

 -សត្តបទ  ចាំម្ណកថ្នសត្ាម្ដលអាត្ស័យវដែៈ ១៨  និង្
ដាំទ្ណើ រទ្ៅកានវ់វិដែៈ ១៨  រមួសត្តបទ ៣៦ ។ 

 ជាចុង្ទ្ត្កាយ  ត្រះរុទធអង្គត្ទង្ស់ម្មែង្អាំរីសតិ្បបោឋ ន ៣ ថ្ន
ត្រះអង្គម្ដលជាត្រះបរមសាសាែ   ជាសារងីអាកទូនាម ននូវបុរស ។ 

 មលនាបវិច្ចរៈ ១៨     គឺទ្ត្រះផសសៈជាបចាយ័   ទ្ទើបទ្វទនា 

ទ្កើត្ទ្ឡើង្  ានដល់ទ្សាមនសសទ្វទនា ៦   ទ្ទមនសសទ្វទនា ៦  និង្ 
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ឧទ្បកាខ ទ្វទនា ៦  រមួជាទ្វទនា ១៨  ទ្ៅថ្ន  មទ្នាបវចិ្ចរៈ ។ 

 សត្តបទ  ៣៦  គឺចាំម្ណកវដែៈ   ទ្គហសិត្ៈ ១៨   ានដល់
ទ្គហសិត្ទ្សាមនសស ៦ ទ្គហសិត្ទ្ទមនសស ៦ និង្ទ្គហសិត្-
ឧទ្បកាខ  ៦ ឯចាំម្ណកវវិដែៈ  គឺដូរមកជាទ្នកខមមៈវញិ  មាន ១៨ ដូចាា  ។ 

 ត្ត្ថ     លវទិត្ពាា ន្ីត្ិ     សហវិបសសលន្ន្    មលគ្គន្  
ជាន្ិត្ពាា ន្ិ  កាុង្បណាែ បទទាំង្ទ្នាះ  រកយថ្ន  លវទិត្ពាា ន្ិ  គ្ឺ
គ្បបដីឹង្  ានដល់គបបដឹីង្ទ្ោយមគគ  ត្បត្រឹត្តទ្ៅទ្ោយការចទ្ត្មើន
វបិសសនា ។ 

 -អាត្ស័យទ្នកខមមសិត្ទ្សាមនសស ៦  លះបង្នូ់វទ្គហសិត្-
ទ្សាមនសស ៦ ។ 

 -អាត្ស័យទ្នកខមមសិត្ទ្ទមនសស ៦  លះបង្នូ់វទ្គហសិត្-
ទ្ទមនសស ៦ ។ 

 -អាត្ស័យទ្នកខមមសិត្ឧទ្បកាខ  ៦    លះបង្នូ់វទ្គហសិត្-
ឧទ្បកាខ  ៦ ។ 

 -អាត្ស័យទ្នកខមមសិត្ទ្សាមនសស ៦  លះបង្នូ់វទ្នកខមមសិត្-
ទ្ទមនសស ៦ ។ 

 -អាត្ស័យទ្នកខមមសិត្ឧទ្បកាខ  ៦    លះបង្នូ់វទ្នកខមមសិត្-
ទ្សាមនសស ៦ ។ 
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 -អាត្ស័យឧទ្បកាខ កាុង្អរូបេាន លះបង្នូ់វឧទ្បកាខ កាុង្រូបេាន 
( ឧទ្បកាខ កាុង្រូបេានមានសភារទ្ផសង្ាា    អាត្ស័យអារមមណ៍ទ្ផសង្ាា    
មានបឋវកីសិណ  អាទ្ាកសិណជាទ្ដើម  ចាំម្ណកអរូបេាន  មាន
ឧទ្បកាខ ជាមយួាា   និង្មានអារមមណ៍ជាមយួាា   សាំទ្ៅយកអរូបេាន
នីមយួៗ ប៉ាុទ្ណាណ ះ  ដូចជាអរូបទី ១  មានអារមមណ៍ដូចាា   គឺអាកាទ្សា  
អនទ្នាត   ឯអរូបទី ២  មានអរូបទី ១ ជាអារមមណ៍ម្ត្មា៉ាង្ដូចាា   មនិ
ដូចរូាវចរខ្លះមានអារមមណ៍បឋវកីសិណ  ខ្លះមានអារមមណ៍អាទ្ា-
កសិណជាទ្ដើមទ្ឡើយ ) ។ 

 -អាត្ស័យវុោឋ នាមនីិវបិសសនា  ( អត្មែយត្ំ  ន្ិសាយ )  
លះបង្នូ់វអរូបេាន  ានទ្ធាើឱ្យអស់នូវត្ណាា ទ្ោយអរហត្តមគគ ។ 

      សូមអនុមោទនា ! 

3 
៙.ការទ្រៀនសមលងឹ្ទ្មើលទ្សចកែីលែរបស់អាកដថ្ទ  នាាំឱ្យកាត្់

បនថយនូវការខឹ្ង្សែប ់  ដូទ្ចាះ    ទ្ទើបទ្មាត ចិត្តមានឱ្កាសទ្កើត្ទ្ឡើង្
ាន  ទ្មាត ជាទ្ត្គឿង្ត្ទត្ទង្ទ់្ោក    ចាំម្ណករាាទជាទ្ត្គឿង្ដុត្
ទ្ោក៕៚ 

3 
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៨-ឧលទេសវិភង្គសពូ្ត្ 

3 
ទ្ៅនាត្រះមហាវហិារទ្េត្រន  េិត្ត្កុង្សាវត្ថី  ត្រះដម៏ាន-

ត្រះភាគ  ត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្នូវឧទ្ទេសវភិង្គ ។ 

ភគ្វា     ឯត្ទលវាច្    ត្ថា    ត្ថា    ភិកេលវ    ភិកេ ុ 
ឧបបរលិកេយយ    យថា    យថាសស    ឧបបរកិេលតា   រហទិ្ធា   
ច្សស   វិញ្ញា ណំ   អវិកេិត្តំ    អវិសដំ   អជ្ឈត្តំ   អសណឋិ ត្ំ   
អន្ុបាទ្ធយ    ន្    បរតិ្លសសយយ     រហទិ្ធា      ភិកេលវ    
វិញ្ញា លណ  អវិកេិលត្ត  អវិសលដ  សត្ិ  អជ្ឈត្តំ  អសណឋិ លត្  
អន្ុបាទ្ធយ    អបរតិ្សសលតា    អាយត្ឹ    ជាត្ិជ្រាមរណ-
ទុកេសមុទយសមភលវា  ន្  លហាត្ីត្ិ ។ 

ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្ម់ានត្រះរុទធដីកាដូទ្ចាះថ្ន  កាលទ្បើ
ភកិខុទ្នាះ  រិច្ចរណាទ្ហើយ  វញិ្ញា ណរបស់ភកិខុទ្នាះ  មនិរាត្រ់ាយ  មនិ
ខាា ត្ខ់ាា យទ្ៅខាង្ទ្ត្ៅ  មនិឋតិ្ទ្ៅខាង្កាុង្  មនិត្កស់លុត្  ទ្ត្រះមនិ
ត្បកានម់ាាំ  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  កាលទ្បើភកិខុទ្នាះ  មានវញិ្ញា ណមនិ
រាត្រ់ាយ  មនិខាា ត្ខ់ាា យទ្ៅខាង្ទ្ត្ៅ  មនិឋតិ្ទ្ៅខាង្កាុង្  មនិត្កស់លុត្  
ទ្ត្រះមនិត្បកានម់ាាំទ្ហើយ    ទ្សចកែីទ្កើត្ទ្ឡើង្ត្រម    មានត្រមថ្នជាតិ្ 
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េរា  មរណៈ  ដទ៏្សសសល់   រម្មង្មនិមានត្ទ្ៅទ្ទៀត្   ទ្ោយត្បការ 
យា៉ា ង្ណាៗ  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  ភកិខុគបបរិីច្ចរណា  ទ្ោយត្បការ
យា៉ា ង្ទ្នាះៗ  ចុះ ។ 

 ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្នូវឧទ្ទេសទ្នះរចួទ្ហើយ  
ត្រះអង្គត្ទង្យ់ាង្ចូលកានវ់ហិារ  ទុកវភិង្គម្ចកទ្សចកែីទ្ៅទ្លើត្រះ-
មហាកច្ចា នទ្ត្ថរ ។ 

 -រកយថ្ន  វញិ្ញា ណមនិរាត្រ់ាយ  មនិខាា ត្ខ់ាា យទ្ៅខាង្ទ្ត្ៅ  គឺ
មនិទ្ត្ត្កអររកីរាយទ្ោយត្ណាា ទ្ៅរករូប សាំទ្ឡង្ជាទ្ដើម គឺអារមមណ៍ 
៦ ខាង្ទ្ត្ៅហាឹង្ឯង្ ។ 

 -រកយថ្ន  មនិឋតិ្ទ្ៅខាង្កាុង្  គឺមនិមានឆនេរាគៈទ្ៅកាុង្
្នទាំង្ ៤  ម្ដលខ្លួនឯង្ានសទ្ត្មច ។ 

 -រកយថ្ន  មនិត្កស់លុត្  ទ្ត្រះមនិត្បកានម់ាាំ  គឺមនិត្បកានក់ាុង្
បញ្ាកខនធ ។ 

     

      សូមអនុមោទនា ! 

3 
 
 



-19- 

 

 
៩-អរណវិភង្គសពូ្ត្ 

3 
ទ្ៅនាត្រះមហាវហិារទ្េត្រន  េិត្ត្កុង្សាវត្ថី  ត្រះដម៏ាន-

ត្រះភាគត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្នូវត្រះសូត្ត្ទ្នះ ។ 

-បុគគលមនិគបបតី្បកបទ្រឿយៗ  នូវទ្សចកែីសុខ្កាុង្កាម  ម្ដល
ជាធមទ៌្ថ្នកទប  ជារបស់អាកត្សុក  ជារបស់បុងុេជន  មនិម្មនជារបស់
ត្រះអរយិបុគគល  មនិត្បកបទ្ោយត្បទ្យាេនទ៍្ឡើយ ។ 

-មនិគបបតី្បកបទ្រឿយៗ  នូវទ្សចកែីរាយាមទ្ធាើខ្លួនឯង្ឱ្យ 
លាំាក  ជារបស់នាាំមកនូវទ្សចកែីទុកខ  មនិម្មនជារបស់ត្រះអរយិ-
បុគគល  មនិត្បកបទ្ោយត្បទ្យាេនទ៍្ឡើយ ។ 

-មេឈមិបបដិបទ  គឺទ្សចកែីត្បតិ្បត្តិយា៉ា ង្កណាែ ល  មនិប៉ាះ-
រល់ដល់ធមអ៌មខាង្ទាំង្រីរទ្នាះ  ម្ដលត្ថ្នគត្ានត្ាស់ដឹង្
ទ្ហើយ  ជាទ្សចកែីត្បតិ្បត្តិទ្ធាើឱ្យទ្កើត្បញ្ញា ចកខុ  ទ្ធាើឱ្យទ្កើត្ទ្សចកែីទ្ចះ-
ដឹង្  ម្ត្ង្ត្បត្រឹត្តទ្ៅទ្ដើមបទី្សចកែីសៃបរ់ ាំងាបកិ់ទ្លស  ទ្ដើមបសីាគ ល់នូវ
អរយិសចា  ទ្ដើមបតី្ាស់ដឹង្នូវអរយិសចា  ទ្ដើមបតី្រះនិរា ន ។ 

-បុគគលគបបដឹីង្នូវការទ្លើកត្ទ្មកើង្ផង្  គបបដឹីង្នូវការបនតុះ-
បងាែ បផ់ង្     លុះដឹង្នូវការទ្លើកត្ទ្មកើង្     ទាំង្ដឹង្នូវការបនតុះបងាែ ប ់
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ទ្ហើយ  មនិគបបទី្លើកត្ទ្មកើង្  មនិគបបបីនតុះបងាែ ប ់  ត្តូ្វសម្មែង្ធម៌
ទ្ោយត្ត្ង្ ់។ 

 -គបបដឹីង្នូវទ្សចកែីសុខ្ម្ដលទ្ថ្នកងយ(កាមសុខ្) លុះដឹង្នូវ
ទ្សចកែីសុខ្ម្ដលទ្ថ្នកងយទ្ហើយ  គបបតី្បកបទ្រឿយៗ នូវទ្សចកែីសុខ្
កាុង្សនាែ ន ( ទ្នកខមមសុខ្ វទិ្វកសុខ្  ឧបសមសុខ្ និង្ សទ្មាព ធិសុខ្ )។ 

 -មនិគបបទី្រលរកយកាុង្ទីកាំាាំង្មុខ្ ( ទ្បើជារកយរិត្  ទ្ហើយ
មានត្បទ្យាេន ៍ ត្តូ្វដឹង្កាលគរួនឹង្ទ្រល ) ។ 

 -មនិគបបទី្រលរកយទ្លើសត្បមាណកាុង្ទីចាំទ្រះមុខ្ ( ទ្បើជា
រកយរិត្ទ្ហើយមានត្បទ្យាេន ៍ត្តូ្វដឹង្កាលគរួនឹង្ទ្រលដូចាា ម្ដរ ) 
 -គបបទី្រលកុាំឱ្យរសួរានទ់្រក ( ទ្រលត្បញបទ់្រកមនិរីទ្រាះ
សាែ ប ់) មនិគបបទី្រលរសួរានទ់្រក ( កាលទ្បើមនិត្បញិបត្បញបទ់្រក
ទ្ទ  ទ្រលទ្ៅរីទ្រាះ ) ។ 

 -មនិគបបតី្បកានភ់ាសាកាុង្េនបទ  មនិគបបតី្បត្រឹត្តកនលង្នូវ
ទ្ ម្ ះ ( កានយ់កទ្ ម្ ះវត្ថុទ្ផសង្ៗ ទ្ដើមបនិីយាយឱ្យសាែ បា់ា ាន ) ។ 

 ទ្នះជាឧទ្ទេសថ្នអរណវភិង្គ  ជាបនតគឺត្រះដម៏ានត្រះភាគ  
ត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ម្ចកទ្សចកែី ។ 

     សូមអនុមោទនា ! 

3 
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១០-ធាត្ុវិភង្គសពូ្ត្ 

3 
ត្រះដម៏ានត្រះភាគត្ទង្គ់ង្ទ់្ៅ  កុមភការនិទ្វសន ៍  ទីកម្នលង្ទ្ធាើ

ឆ្ា ាំង្កាុង្ត្កុង្រាេត្គឹះ ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ត្រះធមដ៌ល់កុលបុត្ត្
ទ្ ម្ ះបុកកុសាតិ្  អាំរីធាតុ្ ៦  ទាំង្ឧទ្ទេស  ទាំង្វភិង្គ ។    ឧទ្ទេសថ្ន
ឆធាតុ្វភិង្គ គឺ 

-មាា លភកិខុ  បុរសទ្នះ  មានធាតុ្ ៦ 

-មានផសាយត្នៈ ៦ 

-មានមទ្នាបវចិ្ចរៈ ១៨ 

-មានអធិោឋ ន ៤ ។ 

ទ្សចកែីសមាគ ល់  និង្ទ្សចកែីវលិវល់  ម្ត្ង្មនិត្បត្រឹត្តទ្ៅកាន់
បុគគលម្ដលឋតិ្ទ្ៅ  កាុង្អធិោឋ នទាំង្ឡាយណា  កាលទ្បើទ្សចកែី
សមាគ ល់  និង្ទ្សចកែីវលិវល់  មនិត្បត្រឹត្តទ្ៅទ្ហើយ  បុគគលទ្នាះទ្យើង្
ទ្ៅថ្ន    ជាអាកត្ាេញមានចិត្តសៃបរ់ ាំងាប ់។   បុគគល    មនិគរួបម្ណែ ត្-
បទ្ណាែ យបញ្ញា   គរួរកាទ្រឿយៗ នូវសចាៈ  គរួចទ្ត្មើនទ្រឿយៗ នូវច្ចគៈ  
គរួសិកានូវសនតិ   ទ្នះជាឧទ្ទេសថ្នឆធាតុ្វភិង្គ ។ 
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ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់ថ្ន   បុរសទ្នះ   មានធាតុ្ ៦  គឺត្រះអង្គត្ទង្ ់

ត្ាស់វបិសសនា    ទ្ ើញលកខណៈសូនយទទ្ទច្ចកអាត     ជាបទោឋ នថ្ន 

ត្រះអរហត្ត ។  ធាតុ្ ៦ មានទ្ោយបរមត្ថ  ចាំម្ណកបុរសស្តសតី  មនិមាន
ទ្ោយបរមត្ថទ្ឡើយ  ត្ានម់្ត្បញ្ាត្តិអាត្ស័យបរមត្ថប៉ាុទ្ណាណ ះ ។ 

 ទ្ៅកាុង្ត្រះសូត្ត្ទ្នះ  ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់ថ្ន  បុគគលមនិគរួ
បម្ណែ ត្បទ្ណាែ យបញ្ញា   បញ្ា  ំ ន្បបមលជ្េយយ  គឺ  មនិគបបតី្បមាទ
នូវសមាធិបញ្ញា   និង្វបិសសនាបញ្ញា កាុង្ធាតុ្កមមោឋ ន  រហូត្ដល់  
អរហត្តផលបញ្ញា  ។ 

      សូមអនុមោទនា ! 

3 
បុថុជ្េន្អាព្សយ័វដដៈ 

3   
 ៙.បុងុេជនលះបង្េី់វតិ្មយួថ្ងៃ ២៤ ទ្មា៉ា ង្  មយួម្ខ្ ៣០ ថ្ងៃ  
ទ្ដើមបរីកត្ទរយសមបត្តិ        ដល់ទ្រលឈតឺ្តូ្វលះបង្ត់្ទរយសមបត្តិទ្ដើមប ី
រកាេីវតិ្  ទីបាំផុត្ទាំង្េីវតិ្  ទាំង្ត្ទរយកត៏្តូ្វអស់  ទ្ៅសល់ម្ត្វដែ-
សង្ារម្ដលត្ាសច្ចកទីរឹង្ ទ្នះទ្ៅថ្នបុងុេជនអាត្ស័យវដែៈ៕៚ 

3 
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១១-សច្ចវិភង្គសពូ្ត្ 

3 
ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្គ់ង្ត់្បថ្នបទ់្ៅនាឥសិបត្នមគិ-

ទយវន័  េិត្ត្កុង្ររាណសី ។  កាុង្សមយ័ទ្នាះ  ត្រះអង្គត្ទង្រ់ ាំលឹក
អាំរីបឋមទ្ទសនា គឺការត្បកាសសម្មែង្នូវត្រះធមមចកកដត៏្បទ្សើរ ម្ដល
មនិធាល បម់ានសមណត្រហមណ៍  ទ្ទវា  មារ  ត្រហម  ឬនរណាមយួកាុង្
ទ្ោកត្បកាសសម្មែង្ទ្នាះទ្ឡើយ ។  ត្រះធមមចកក  គឺត្រះអង្គត្ទង្់
ត្បកាសសម្មែង្អាំរីអរយិសចា ៤  គឺ  ទុកខ  សមុទយៈ  និទ្រាធ  មគគ  
ទ្ោយត្រះអង្គត្ទង្ត់្បកាសនូវសចាញ្ញា ណ  កិចាញ្ញា ណ  និង្កត្ញ្ញា ណ  
វលិបីេុាំអរយិសចា ៤  ានជាអាការ ១២ ។ 

សចាញ្ញា ណ  គឺញណដឹង្អរយិសចា ៤ ថ្ន  ទ្នះទុកខរិត្  ទ្នះ
សមុទយៈរិត្  ទ្នះនិទ្រាធរិត្  ទ្នះមគគរិត្ ។ 

កិចាញ្ញា ណ  គឺញណដឹង្កិចាម្ដលគរួទ្ធាើកាុង្អរយិសចា ៤ ថ្ន  
ទុកខគរួកាំណត្ដឹ់ង្  សមុទយៈគរួលះបង្ ់ និទ្រាធគួរជាកច់ាស់  មគគគរួ
ចទ្ត្មើន ។ 

កត្ញ្ញា ណ   គឺញណដឹង្ភាវៈថ្នកិចាទ្នាះ   ម្ដលទ្ធាើទ្ហើយកាុង្ 
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អរយិសចា ៤ ថ្ន  ទុកខានកាំណត្ដឹ់ង្ទ្ហើយ  សមុទយៈានលះបង្់
ទ្ហើយ  និទ្រាធានជាកច់ាស់ទ្ហើយ  មគគានចទ្ត្មើនទ្ហើយ ។ 

 ធមមចកក  ានដល់ញណម្ដលច្ចកធ់លុះ  គឺបដិទ្វធញ្ញា ណ  មាន
អាការ ១២  ទ្កើត្ទ្ឡើង្ទ្ៅទ្រធិបលល័ង្កកែី  ញណកាុង្ការសម្មែង្  គឺ
ទ្ទសនាញណ  ត្បកាសអរយិសចា  មានអាការ ១២  ទ្ៅឥសិបត្ន-
មគិទយវន័កែី ។ ញណទាំង្រីរ គឺបដិទ្វធញ្ញា ណ និង្ទ្ទសនាញណ  
ត្បត្រឹត្តទ្ៅកាុង្ត្រះឧរុថ្នត្រះទសរលទ្នាះឯង្     ត្រះធមមចកកទ្នាះ  
ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្ត់្បកាសសម្មែង្ទ្ ម្ ះថ្ន  ឱ្យត្បត្រឹត្តទ្ៅ
ទ្ហើយ  ញុាំង្ត្រះអញ្ញា ទ្កាណឌ ញ្ា ៈជាមយួនឹង្ត្រហម ១៨ ទ្កាដិ  ាន
សទ្ត្មចទ្សាាបត្តិផល ( ត្សង្ច់្ចកអដឋកថ្នបឋមត្ថ្នគត្សូត្ត្  កាុង្
ធមមចកកបបវត្តនវគគ  សាំយុត្តនិកាយ  មហាវារវគគ ) ។ 

 ទ្ៅកាុង្សចាវភិង្គសូត្ត្ទ្នះ  ត្រះរុទធអង្គត្ទង្ត់្ាស់ឱ្យភកិខុ
ទាំង្ឡាយទ្សរគបជ់ាមយួនឹង្ត្រះអគគសាវក័ទាំង្រីរ  គឺត្រះអង្គត្ទង្់
ត្ាស់ថ្ន  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  អាកទាំង្ឡាយចូរគបរ់កសារបុីត្តនិង្
ទ្មាគគោល នចុះ  ទ្ត្រះសារបុីត្តនិង្ទ្មាគគោល ន  ជាបណឌិ ត្ភកិខុ  ជាអាក
អនុទ្ត្ាះសត្រហមច្ចរទីាំង្ឡាយ ។  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  សារបុីត្ត
ទ្ត្បៀបដូចជាមាែ យបទ្ង្កើត្កូន  ឯទ្មាគគោល នទ្ត្បៀបដូចជាអាកចិញ្ា ឹមកូន
ម្ដលទ្កើត្ទ្ហើយ ។    មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ    សារបុីត្តទូនាម នបុគគលកាុង្ 
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ទ្សាាបត្តិផល  ចាំម្ណកទ្មាគគោល នទូនាម នបុគគលកាុង្ត្បទ្យាេនដ៍៏
ខ្ពង្ខ់្ពស់ ។ 

 មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  សារបុីត្ត  អាចត្ាប ់  សម្មែង្  បញ្ញជ ក ់ 
ម្ត្ង្ាាំង្  ទ្បើក  ម្វកម្ញក  ទ្ធាើឱ្យងាយ  នូវអរយិសចាទាំង្ ៤ ទ្ោយ
រិសាែ រាន ។  ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ានសម្មែង្រកយទ្នះរចួទ្ហើយ  
លុះត្រះសុគត្ត្ទង្ស់ម្មែង្ទ្សចកែីទ្នះរចួទ្ហើយ  កទ៏្ត្កាកអាំរីអាសនៈ  
ទ្ហើយទ្សែចចូលទ្ៅកានវ់ហិារ ។ 

 ទ្ៅកាុង្ត្រះសូត្ត្ទ្នះ  គឺត្រះសារបុីត្ត  ានសម្មែង្ម្ចកទ្សចកែី
ទ្ៅកាុង្អរយិសចាទាំង្ ៤  ទ្ៅថ្ន  សចាវភិង្គហាឹង្ឯង្ ។ 

      សូមអនុមោទនា ! 

3 
៙.សតិ្សមបេញ្ា ៈ  ជាធមម៌ានឧបការៈទ្ត្ចើនណាស់  ដឹង្ថ្ន

ទ្នះជាត្បទ្យាេនម៍្ដលត្តូ្វអបរ់ ាំចទ្ត្មើន  ដឹង្ថ្នទ្នះ  មនិម្មន
ត្បទ្យាេន ៍   ត្តូ្វលះបង្ ់  ទ្ធាើកិចាមនិវទ្ង្ាង្   កមាា ត្ទ់្សចកែីលៃង្ ់  ដឹង្
រូបធមថ៌្នជារូបាមរិត្  ដឹង្នាមធមថ៌្នជាធមមជាតិ្ដឹង្អារមមណ៍ាម
រិត្  ទ្នះទ្ៅថ្ន  ភាញ ករ់លឹកដឹង្ខ្លួន ៕៚ 

3 
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១២-ទកេិណ្ណវិភង្គសពូ្ត្ 

3 
សមយ័មយួ  ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្គ់ង្ក់ាុង្និទ្ត្ាធារាមេិត្

ត្កុង្កបិលវត្ថុ  កាុង្ម្ដនសកកៈ ។  ត្ាទ្នាះ  ត្រះមហាបជាបតិ្ទ្ាត្ម ី 
នាាំយកសាំរត្ង់មីមយួគូ  ទ្ដើមបថី្នា យដល់ត្រះដម៏ានត្រះភាគ ។  ត្រះដ-៏
មានត្រះភាគត្ទង្ត់្ាស់ឱ្យថ្នា យសាំរត្ទ់្នាះ  ចាំទ្រះសង្ឃវញិ  កាល
ទ្បើថ្នា យចាំទ្រះសង្ឃទ្ហើយ  ត្រះត្ថ្នគត្កទ៏្ ម្ ះថ្នត្រះនាង្ានបូជា
ទ្ហើយផង្  ទាំង្សង្ឃកទ៏្ ម្ ះថ្ន  ត្រះនាង្ានបូជាទ្ហើយម្ដរ ។ 

អដឋកថ្ន  បញ្ញជ កទ់្សចកែីថ្ន  រកួេនេាំនានទ់្ត្កាយានយល់-
ដឹង្កាុង្ទ្រឿង្ទ្នះឯង្  ថ្នសង្ឃគរួទទលួនូវទកខិណាទន  ទ្ហើយទ្ាររ
ទ្កាត្ម្ត្កង្ចាំទ្រះសង្ឃ   សមាគ ល់នូវបចាយ័ ៤   ថ្ន     គរួថ្នា យចាំទ្រះ
សង្ឃ ។  ចាំម្ណកសង្ឃវញិ  កាលម្ដលមនិលាំាកទ្ោយបចាយ័ ៤ 
ទ្ហើយ    រម្មង្ទ្រៀននូវត្រះរុទធវចនៈ    ចទ្ត្មើននូវសមណធម ៌   ញុាំង្
ត្រះសាសនាថ្នត្រះត្ថ្នគត្ឱ្យាាំង្ទ្ៅត្គប ់៥០០០ ( ត្ាាំរន ់) ឆ្ា ាំ
ទ្ោយត្បការដូទ្ចាះឯង្ ។ 

ម្ដលត្រះរុទធអង្គត្ទង្ត់្ាស់ថ្ន     កាលទ្បើត្រះមាតុ្ច្ចា ថ្នា យនូវ 
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សាំរត្ទ់្នាះចាំទ្រះសង្ឃទ្ហើយ  ទាំង្ត្រះត្ថ្នគត្  ទាំង្សង្ឃ  ទ្ ម្ ះ
ថ្ន  ត្រះនាង្ានបូជាទ្ហើយ  ទ្នះសាំទ្ៅយក  សង្ឃគាទកខិណាទន  
ម្ដលមានត្រះរុទធអង្គជាត្បមុខ្ ។ 

 សង្ឃគាទកខិណាទន   ទ្ោយទ្សចកែីទ្ាររទ្កាត្ម្ត្កង្
ចាំទ្រះសង្ឃ មានផលទ្ត្ចើនណាស់ សូមបឱី្យដល់ភកិខុទ្នាះ ជាបុគគល
ត្ទុសតសីល  ម្ដលនិមនតអាំរីសង្ឃ  ទ្ហើយសង្ឃច្ចត្ម់ក  ករ៏ម្មង្មាន
ផលទ្ត្ចើនជាង្ទន ម្ដលបុគគលថ្នា យចាំទ្រះបុគគលដល់ត្រះខី្ណា-
ត្សរទ្ៅទ្ទៀត្ ។ 

 កាុង្អដឋកថ្ន  បឋមឧរុទ្វលសូត្ត្  អង្គុត្តរនិកាយចតុ្កកនិាត្  
ត្ាបថ់្ន  ត្រះដម៏ានត្រះភាគ  ត្ទង្ទ់្ធាើនូវទ្សចកែីទ្ាររកាុង្សង្ឃ  ទ្ៅ
ត្ត្ង្ម់្ដលត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់ឱ្យត្រះនាង្មហាបជាបតិ្ទ្ាត្ម ី  ត្រះ-
មាតុ្ច្ចា   ថ្នា យគូចីវរដល់សង្ឃ  កាុង្ទ្សចកែីខាង្ទ្ដើមទ្នាះឯង្ ។ 

      សូមអនុមោទនា ! 

3 
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បទរិច្ចរណ្ណ 

3 
 ៙.ទ្មាហៈ  អគតិ្  ទ្ធាើទ្រឿង្រា៉ា វតូ្ច  ឱ្យកាល យទ្ៅជាធាំ ។  សតិ្  
ទ្ធាើទ្រឿង្រា៉ា វធាំ  ឱ្យកាល យមកជាតូ្ច ៕៚ 
 ៙.វត្តកលាណីត្សីលងាក        ត្រះបរមសាសាែ ទ្សែចយាង្គង្ ់
 ត្រមទ្ោយភកិខុត្ាាំរយអង្គ      ទីគង្ទ់្ៅត្ត្ង្ត់្រះទ្ចតិ្យ ។ 
 ខ្ញុ ាំសូមបង្គាំរីចមាៃ យ         ទ្ចតិ្យទាំង្ឡាយមានសិរ ី
 នមសាក រអង្គត្រះេិនត្សី         សូមោភរបីផុត្កែីសាល ប៕់៚ 

3 
៙.រត្តិកាលសួសែី ! រាត្តី្ខាង្ទ្ខ្ាើត្      កុសលចិត្តទ្កើត្កាំទ្ណើ ត្បញ្ញា  
ភលទេករលតាត   វិបសសនា       សុបិនទ្សាហា វញ្ចតិា អទ្នក។ 
ត្តូ្វទ្ចះយល់ចិត្តអាណិត្ទ្មាត         ទ្ចះដឹង្អនិច្ចា សងាខ រាកម់្បក 
ទ្ចះចិត្ទ្ចះបកបូកដកគុណម្ចក     ទ្ចះដឹង្ម្វកម្ញកបាំម្បកនាមរូប៕ 

3 
៙.រស់ទ្ៅជាមនុសស ត្សីត្បុសធមមា 
ប៉ាុម្នតកិចាការ  សមាម ត្បត្កតី្ 
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រិត្ជាថ្ងលថ្នល   ជាង្មហាទ្សដឋី 
ម្ដលខ្ាះត្ថ្មល  ថ្នភារជាមនុសស ៕៚ 

3 
៙.ត្តូ្វយល់រីទុកខត្បមុខ្កមមោឋ ន     ទ្ចះដឹង្ត្បមាណកាុង្ការានសុខ្ 
លមមមានលមមទ្ត្បើដាំទ្ណើ រច្ចកទុកខ   េីវតិ្ត្សណុកសុខ្ទ្ត្រះទ្ចះលមម៕ 

3 
 ៙.ការងារខ្លះបនតិចបនតួចទ្ទ ប៉ាុម្នតត្បកបទ្ោយទឹកចិត្ត អាណិត្
ត្សឡាញ់  កា៏នទ្ៅជាការងារដស៏ាំខាន ់  ធាំដុាំកាុង្ដងួ្ចិត្តថ្នអាកដថ្ទ  
ញុាំង្ភារកកទ់្ៅែ     និង្ការរកីរាយ    ជាសុខ្ទាំង្អស់ាា     ម្ដលទ្រល
ខ្លះ  សូមបមី្ត្ទ្ោកទ្សដឋី ករ៏កទ្សចកែីសុខ្ម្បបហាឹង្មនិទាំង្ានផង្  
ដូទ្ចាះ   ត្តូ្វកុាំទ្មើលងាយកិចាបនតិចៗឱ្យទ្សាះ ៕៚ 

3 
 ៙.ទ្បើចង្សុ់ខ្      ទ្មែចកូនរុក  ឱ្បទុកខទ្ៅែ  
 ទ្រឿង្ហមង្ទ្ៅ      ទ្ៅកាុង្ទ្ោក ជាធមមា 
 កូនកុាំច្ចប ់      ម្លង្ត្បញប ់ សៃបឱ់្រា 
 សុខ្ធមមា      យាត្ាេសួ  េាំនសួទុកខ ៕៚ 

3 
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៙.អរុណរង្សរីសមីរណ៌មាស     រនលឺទ្ត្េះត្សឡះទ្វហា 
បុរានិមតិ្តថ្នត្រះសុរយិា      រង្សមីនុសាសុរយិាខ្លួនឯង្៕៚ 
៙.អរុណសួសែី ! ទ្សចកែីអត្ធ់ន ់    គុណលែទ្រករនធ់ៃនដូ់ចងមោ 
រកាកុសលដល់ទ្ោកុត្តរា     លាំាកទ្មែចមាែ កិចាការទ្ជាគេយ័៕ 

3 
៙.អរុណសួសែី ! រសមីរណ៌មាស     កាំណត្ទ់្ត្េះទ្ោយត្រះអាទិត្យ 
សុវណណ បុរាីរមេីីវតិ្      កាំណត្ទ់្ោយចិត្តគាំនិត្កូនម្ខ្មរ ៕ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្រកអាីដថ្ទមនិាន 
ឱ្យាបស់នាែ នសុខ្សានតទ្ទទ្នាះ 
ទ្យើង្ត្តូ្វ   ទមាល ប ់      ាបនឹ់ង្របស់ 
ម្ដលទ្យើង្មានទ្នាះ       ហាឹង្ឯង្សួសែី ។ 

បទកខិណញ្ា   កាា ន     សុវណណ មាលិកៈ  រុទធទ្ចតិ្យ 
ចិត្តសៃបត់្ត្ជាកម់និទកនឹ់ង្អាី   ទ្រធិបកខិយទ្ចតិ្យសនតិភារ៕៚ 

3 
       ៙.រកយច្ចស់ទ្រលថ្ន  ទ្ដញវាយម្ឆកឱ្យទល់ត្ចកវាបកខាាំវញិ ។ 
ការបកត្សាយកាុង្នយ័ទ្ ល្ ះទស់ម្ទង្ាា    ទ្យើង្គរួយល់ាន  ម្ត្ទ្បើ 
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កាុង្នយ័លែ    កាលទ្បើទ្យើង្ទ្កើត្មកទ្ហើយ    រត្ម់និរចួរីទុកខទ្ទ   ទ្យើង្ 
គបប ីបកមកសិកាកាំណត្ដឹ់ង្នូវទុកខវញិ  អសាា រយណាស់ !  ទ្សចកែីទុកខ 
ដូចាា នឹង្ត្សទ្មាល  មានអាីម្ដលគរួឱ្យខាល ចរត្ទ់្នាះ  ម្ត្កម៏និច្ចាំាច់
ត្តូ្វឈរហាលថ្ងៃទ្ដើមបតី្សទ្មាលទ្នាះម្ដរ       ដល់ទ្រលត្េកមលបក់៏
ត្េកហាឹង្ឯង្     មលបគឺ់ត្រះធម ៌    ឬមលបផ់លសមាបត្តិមានត្រះនិរា នជា
អារមមណ៍ ។   ការខាល ចទុកខទ្ោយអវជិាជ   នាាំឱ្យត្ណាា ទ្ាកត្ាស់ាន  
ដូទ្ចាះ   ទ្យើង្កុាំទ្ចះម្ត្ទ្េឿទ្ៅាមកិទ្លសត្ណាា    ត្តូ្វសិកាថ្ន  
ទ្សចកែីទុកខ  ទ្ត្ើសចាធម ៌ គឺជាអាី ៕៚ 

3 
៙.សរទ្សើរទ្េរសែប ់ ចបត់្តឹ្មយល់ដឹង្ 
 ទ្រឿង្រា៉ា វអស់ហាឹង្  ដូចទ្ផលកបទ្នាេ រ 
  េបួត្រត្ត់្រឹកោៃ ច  សមុទេនាចទ្ជារ 
   ខ្យល់បកទឹ់កហូរ  ទ្ោកធមម៌និទ្ទៀង្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្កើត្មកត្ក  កុាំបទ្នាេ សទ្ម ដី 
 ទ្បើទ្គទ្េរសែី  សមមុខ្ទ្យើង្ទ្ហើយ 
  កាំណត្ទិ់សទ្ៅ  ទ្ៅមុខ្រកទ្ត្ត្ើយ 
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   ាម នអាីទ្ទៀង្ទ្ឡើយ  អត្ធ់នឱ់្យាន ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីសុខ្  បទ្ត្ង្ៀនទ្យើង្  ឱ្យមានទ្មាត  
ត្សឡាញ់អាាម   រកាកុសល  េយ័ទ្ជាគ 
កុាំបទ្ណាែ យឱ្យ  ទ្រឿង្កាុង្ចិត្ត  ជាទ្មទ្រាគ 

ត្សឡាញ់សត្ាទ្ោក  ត្តូ្វាាំង្ចិត្ត  ទ្ធាើត្រះត្រហម ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីសុខ្  របស់មនុសសទ្យើង្ាមម្បបទ្ផសង្ាា   អាីម្ដល

ឱ្យទ្យើង្ានសុខ្ទ្នាះ  គឺចិត្តរបស់ទ្យើង្ហាឹង្ឯង្ ។  ដូទ្ចាះ  ទ្យើង្មនិ
ច្ចាំាច ់ ទល់ម្ត្មាននូវអាីៗឱ្យដូចជាអាកដថ្ទទ្នាះទ្ទ ត្ានម់្ត្ទ្យើង្
ទ្រៀនឱ្យទ្ចះសុខ្ចិត្ត  ជាមយួនឹង្របស់ម្ដលទ្យើង្មាន  ប៉ាុណណឹ ង្ទ្ៅ  
សាធុ !  រចួទ្ហើយទ្ទើបត្តូ្វខ្ាំអបរ់ ាំចិត្តបម្នថមទ្ទៀត្  ទ្ដើមបឱី្យរតឹ្ម្ត្ទ្ចះ
សុខ្  ជាមយួនឹង្ធមមាធមក៌ាុង្េីវតិ្ ៕៚ 

3 
៙.ចាំណង្រ់បស់មនុសស  ចង្រ់ស់  ចង្ម់ាន  ចង្ា់ន  ចង្់

សបាយ  ។ល។   ទ្ត្រះទ្ហតុ្មនិដឹង្នូវសចាធម ៌  ដូចមានត្ខួ្លួនឯង្
ជាអាកានម្មនម្ទន ។  រុទធបរស័ិទ  គបបកីាំណត្ដឹ់ង្នូវនាមរូប  មនិគរួ 
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ហួង្ម្ហង្ទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.គរួាាំង្ចិត្តឱ្យ  ទ្ោយកែីត្សឡាញ់ 
 ធមមទនរសឆ្ៃ ញ់  ទឹក មុ ាំដួង្ចិត្ត 
  គរួឱ្យអភយ័  ទ្ោយកែីអាណិត្ 
           ឱ្យទ្ោយទឹកចិត្ត  អទ្ហាសិកមម៕៚ 

3 
៙.មយួគឺអត្ធ់ន ់ រីរធៃនរ់ាយាម 
 បីមនិទកទ់ម  បនួត្រមាមរិត្ 
  ត្ាាំច្ចាំទិសទ្ៅ  ផលូវថ្នេីវតិ្ 
           អធិោឋ នាាំង្ចិត្ត  គឺរិត្ជាដល់៕៚ 

3 
៙.មានត្ាកទិ់ញអាី  ត្បុសត្សីទ្រញចិត្ត 
មានរបស់ត្បណីត្  ទ្ត្ចើនរិត្បរវិារ 
មានត្ាកហ់ាកដូ់ច  ទ្ទវបុត្ត្ទ្ទរធីា 
ម្ត្ត្បយត័្ាណាា៎  !  កុាំឱ្យមាសត្ាកដុ់ោល រ 

ទិញ  ភាពជាមនុស្ស  របស់ទ្យើង្ានឱ្យទ្សាះ ៕៚ 

3 



-34- 

 

៙.ទ្ចះរកខ្លួនឯង្  ទ្ចះម្សាង្រកធម ៌
 ម្ងខ្លួនឱ្យលែ  បវរដងួ្ចិត្ត 
  ដឹង្ខ្លួនដូចងលឹង្  យល់ដឹង្ការរិត្ 
   គបខ់្លួនឱ្យសាិទធ  បដិបត្តិសតិ្បបោឋ ន៕៚ 

3 
៙.កុាំម្សាង្រកសុខ្ទ្ោយទ្ភលចសុខ្ចិត្ត     កុាំឱ្យគាំនិត្ដុត្ចិត្តខ្លួនឯង្ 
កុាំទ្ភលចទ្ាររកុាំខ្ាះទ្កាត្ម្ត្កង្        កុាំទ្ ល្ ះត្បម្េង្កុាំម្សាង្ទ្ទសទ្គ ។ 
កុាំចង្ា់មចិត្តការរិត្ទ្ត្សចទ្ហើយ        កុាំខ្ជិលទ្សាះទ្ឡើយទ្បើចង្ទ់ាំទ្នរ 
កុាំលែត្ានម់្ត្បង្ែួត្ម្ភាកទ្គ         កុាំទ្ធាើបុណយម្ដរម្ត្ាបមនិឈប ់។ 
កុាំម្ងម្ត្របូត្ត្ូវម្ងចិត្តផង្         កុាំប៉ាង្ម្ត្ត្ាកត់្ត្ូវោកច់តិ្តត្គប ់
កុាំត្រមម្ត្ថ្ងៃត្ត្ូវត្រមទាំង្យប ់        ធមគូ៌មានត្គបដូ់ចយបគូ់ថ្ងៃ ៕៚ 

3 
៙.សុខ្ចិត្ត   គឺ  ចិត្តសុខ្ 
៙.ទ្រញចិត្ត   គឺ  ចិត្តទ្រញ 
៙.ត្ានត់្គប ់  គឺ  ត្គបត់្ាន ់
៙.លមមត្គប ់  គឺ  ត្គបល់មម 

 ៙.ាមមានាមាន គឺ  មានានជាបា់មជានិចា ។ 
ាមរិត្មនុសសទ្យើង្          មានទ្សចកែីសុខ្ទ្ៅជាមយួទ្ត្សច 
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ទ្ហើយ  ដូចជាសុខ្ចិត្តធមមាៗ  ឬកក៏ារទ្រញចិត្តជាទ្ដើម  ប៉ាុម្នតមនុសស 
ទ្យើង្មនិត្រមទ្ៅជាមយួនឹង្ទ្សចកែីសុខ្ទ្នាះៗ  ទ្ចះម្ត្ចង្ា់នរបស់
ម្ដលអត្ ់។  មនិទ្ៅជាមយួសុខ្  គឺសុខ្មនិទ្ៅជាមយួ ៕៚ 

3 
៙.នាឡកិា    ថ្ងលប៉ាុនណា    ោាំសុទធទ្រត្េ 
ាត្ម់្បកទ្ខ្េច    មយួរ ាំទ្រច    ទិញវញិាន 
ាត្ទ់្វោ    ទ្ទះបីជា    ត្ាកប់៉ាុនាម ន 
ទិញមនិាន    ឱ្យវលិថ្នក ន    រុាំានម្ដរ ៕៚ 

3 
៙.គិររីមយសួសែី  សិរដីបទ់្កើត្    មនុសសមានកាំទ្ណើ ត្  ទ្ខ្ាើត្បុញ្ាា 
ឱ្យទ្គសុខ្រិត្  ទឹកចិត្តទ្មាត     អាសាឍវសា  សុខ្កាុង្ត្រះធម ៌៕ 

3 
៙.ភាគទ្ត្ចើនាា     ត្ាលាំាក    គឺនឹកម្ម៉ា !!! 
ភាគទ្ត្ចើនម្ដរ    គឺទ្ភលចម្ម៉ា    ទ្រលសបាយ 
ទ្រលមានទុកខ    ម្ត្ង្នឹកត្សុក   នឹករុកមាែ យ 
ទ្រលសបាយ    នឹករកីរាយ    រកគូទ្សាហ៍ ៕៚ 

3 
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៙.ទ្ទះជាត្សឡាញ់ទ្សេើរទ្លប    ប៉ាុនណាកទ៏្ោយ     េទ្ត្មើស 
ចុង្ទ្ត្កាយ   គឺការលះបង្ ់។   ដូទ្ចាះ   គបបសិីកានូវសនតិ   គឺទ្សចកែី
សៃបស់ាៃ ត្ថ់្នចិត្ត  ទ្ ើញទ្ោកទ្នះាមរិត្  មានេីវតិ្ភលសឺាា ង្ ៕៚ 

3 
៙.ត្រះចនេរះម្ត្ឯង្អត្គូ់  ប៉ាុម្នត  ទ្ៅម្ត្ជាត្រះចនេម្ដលមាន

រសមីបាំភលទឺ្ោក ។  មនុសសទ្យើង្មានគូ  ឬអត្ ់ មនិទនត់្ាកដថ្នាន
សុខ្  សាំខានទ់្ៅត្ត្ង្ទ់្មើលទ្ ើញត្ថ្មលថ្នេីវតិ្របស់ខ្លួន  មនិម្មនរង្ច់្ចាំ
ទុកឱ្យអាកណាមកទ្ ើញទ្ឡើយ   ដូទ្ចាះ   ទ្ទើបានសុខ្រិត្   េីវតិ្
រុង្ទ្រឿង្...ដូចត្រះចនេផុត្ច្ចកររក ៕៚ 

3 
៙.អរុណសួសែី ! ត្ថ្មលេីវតិ្    ទ្សចកែីសុខ្រតិ្ទ្ៅេតិ្បទ្ង្កើយ 
ទ្ត្រះថ្នការរិត្ឋតិ្កាុង្ចិត្តទ្ហើយ   មនិទ្កើត្ទុកខទ្ឡើយទ្នះទ្ហើយកែីសុខ្៕ 

3 
៙.ទ្យើង្មនិអាចទ្ធាើឱ្យមនុសសទាំង្អស់ទ្រញចិត្ត  ប៉ាុម្នតានទ្ធាើ

ឱ្យអាកម្ដលទ្យើង្ត្សឡាញ់  និង្អាកម្ដលត្សឡាញ់ទ្យើង្  ានសុខ្  
ប៉ាុណណឹ ង្គឺលែជាទីបាំផុត្ទ្ហើយ  ជារិទ្សស  ទ្ចះម្ងរកាខ្លួនឯង្ឱ្យសថិត្
ទ្ៅកាុង្ការងារលែត្បថ្រ  ត្ាសច្ចកទ្ទស  ជាការងារម្ដលមានត្ថ្មល៕ 

3 



-37- 

 

៙.ទ្បើដឹង្ថ្នខ្លួនជាទីត្សឡាញ់ថ្នខ្លួនឯង្  គបបតី្បឹង្ម្ត្បង្រកា
ខ្លួនឯង្  ឱ្យានលែ  កម៏និច្ចាំាចខ់្ាល់អង្ារករ  ទមទររកអាកទ្ាររ
ត្សឡាញ់ម្ដរ  ទ្នះជាេាំហរថ្នទ្សចកែីសុខ្ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្កាំរុង្ម្ត្ទ្ដើរផលូវ  ត្តូ្វកាំណត្ទិ់សទ្ៅថ្នេីវតិ្ឱ្យានលែ។  

រុទធបរស័ិទ  ត្តូ្វចង្េីវតិ្ភាជ បទ់្ៅនឹង្ភារអសែង្គត្ថ្នទ្សចកែីទុកខទ្សាក  
ម្ដលជាទិសទ្ៅ  ដូទ្ចាះ ទ្ទើបេីវតិ្មនិរទ្សមរសាមេាំរកវ់ាកវ់និជាមយួ
នឹង្វត្ថុ  បុគគល  ទាំង្សមបូណ៌ទ្ៅទ្ោយគុណធម ៌ ម្ដលជាកមាល ាំង្កាុង្
ការទ្ដើរផលូវ  ដូចជា  ខ្នតិរលៈ  វរីយិរលៈ  ជាទ្ដើមទ្ទៀត្ផង្ ៕៚ 

3 
៙.បកសទីាំទ្ៅទ្លើម្មកទ្ឈើណា  វាមនិមានការភយ័ខាល ចថ្ន  

ម្មកទ្ឈើទ្នាះនឹង្ាក ់  ទ្ត្ាះថ្នា កអ់ាីទ្ៅទ្នាះទ្ឡើយ  ទ្ត្រះបកសមីនិ
ានទ្ផញើេីវតិ្ទ្ៅនឹង្ម្មកទ្ឈើទ្នាះទ្ទ  ទ្ោយសារវាមានសាល បរបស់វា  
ជាទីរឹង្... ទ្ត្ើម្មកទ្ឈើដូចជាអាី ? ចុះបកស ី សាល ប១គូ ?... មនុសសទ្យើង្  
គរួម្ត្មានទីរឹង្ដូចបកសទី្ៅកាុង្ទ្រឿង្ទ្នះណាស់ ៕៚ 

3 
៙.អាកេិះយនតទ្ហាះរឹង្ទ្លើយនតទ្ហាះទាំង្ត្សុង្       រម្មង្ 
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ត្កស់លុត្ចាំទ្រះត្រឹត្តិការណ៍ទ្ត្ាះថ្នា ក.់..។  ចាំម្ណកបកស ី  ទាំទ្ៅទ្លើ
ម្មកទ្ឈើណា  វាមនិមានការភយ័ខាល ចថ្ន   ម្មកទ្ឈើទ្នាះនឹង្ាក់
ទ្ត្ាះថ្នា កអ់ាីទ្ៅទ្នាះទ្ឡើយ  ទ្ត្រះវាមនិានទ្ផញើេីវតិ្ទ្ៅនឹង្ម្មកទ្ឈើ
ទ្នាះទ្ទ  ទ្ោយសារវាមានសាល បរបស់វា  ជាទីរឹង្ ៕៚ 

3 
៙.រតឹ្ម្ត្សាិទធទ្សាហ៍រតឹ្ម្ត្ត្បយត័្ា     កុាំឱ្យបង្ា់ត្ម់្បកាកគូ់មតិ្ត 
ទ្ចះផែល់កិត្តិយសសទ្ស្តងាគ ះទឹកចិត្ត   កុាំឱ្យេិត្ដិត្សាិទធទ្ហើយទ្ត្បះត្សាាំ។ 
មនិមានអាីទ្ត្ៅទ្ត្បៀបទ្ៅចិត្តមនុសស   សត្ាងាយយល់ធលុះម្ឆកត្រុសមនិខាាំ 
ចិត្តមនុសសលាំាកត្សកាកសាាំញុាំ    ទ្បើាមចាំណាាំអាវុធមុខ្រីរ៕៚ 

3 
៙.ធមមាមតិ្តលែមានធមត៌្បទ្សើរ    ទ្ទះមនិបទ្ញ្ា ើសរទ្សើរនឹង្មុខ្ 
ម្ត្ទ្ៅទ្ត្កាយខ្ាង្ប៉ាង្រកាសុខ្    មនិច្ចបទ់្ទសទុកសាម ញសមុគនិនាេ ៕ 

3 
៙.មនិច្ចាំាចទ់្លខ្ ១  ឬទ្លខ្ ២   ឬកទ៏្លខ្ប៉ាុនាម នទ្នាះទ្ទ 

ត្តឹ្មម្ត្រស់ទ្ៅានយា៉ា ង្មានទ្សចកែីសុខ្  ជាមយួនឹង្ធមមញតិ្ធមមមតិ្ត  
ប៉ាុណណឹ ង្គឺលមមទ្ហើយ ៕៚ 

3 
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៙.ទ្ធាើខាា កទ់្ៅ      កុាំសូវទ្ ើញ  កាុង្ទ្រឿង្ខ្លះ 
កិទ្លសត្កាស់      មករីខ្ាះ  នូវសាំវរា 
ត្តូ្វទ្ធាើងលង្ ់      ផាង្ស់ាម រតី្  បិទទ្សាា 
មនិត្ាថ្នា       សាែ បវ់ាច្ច  សរាត្គបទ់្ឡើយ ។ 
ទ្រលទ្ធាើគ      កគ៏ទ្ៅ  ទ្ៅមាត្ទ់្សៃៀម 
បបូរទ្ត្កៀម      ទ្បៀមខ្នតី  មនិឆលង្ទ្ឆលើយ 
ទ្រឿង្ត្ាាំង្      វវិាទខាល ាំង្  សូមទ្ខ្ាយទ្ហើយ 
ម្ត្ទ្រឿង្ទ្ត្ត្ើយ      ទ្សបើយកមាល ាំង្ កទ៏្ៅត្បឹង្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្រលខ្លះទ្យើង្រវល់ម្ត្ខ្ាំទ្មើលម្ងអាកម្ដលទ្យើង្ត្សឡាញ់...

ានជាទ្ភលចគិត្ទ្មើលម្ងម្ម៉ាឳឯង្  និង្ទ្ភលចគិត្ដល់អាកម្ដលាន
ត្សឡាញ់ទ្យើង្  ទ្ត្ចើនទ្ទៀត្ ៕៚ 

3 
៙.ទុកខលាំាកយា៉ា ង្ណា  អត្ធ់នទ់្ៅ  កុាំទ្សាកទ្ៅ  អាកម្ដល

លាំាកខាល ាំង្ជាង្ទ្យើង្ទ្ទៀត្មានទ្ត្ចើនណាស់ ។  មា៉ាង្ទ្ទៀត្  គបបី
ហាឹកហាត្ ់  ទ្រៀនោកចិ់ត្តឱ្យទ្គានសុខ្  មនិថ្នអាកណា  ជាអាកណា  
សូមបសីត្ាកទ៏្ោយ ៕៚ 

3 
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៙.ទ្កើត្ជាមនុសសកុាំទ្មើលងាយទ្មើលទ្ថ្នក អាកណាឱ្យទ្សាះ។  
ខ្ពស់ាន    កអ៏ាចទបាន    ធាល កន់រកកា៏នម្ដរ    េីវតិ្មនិមានអាី
ទ្ទៀង្ទត្ទ់្ទ  កុាំអតួ្ខ្លួនទ្ឡើយ  ៕៚ 

3 
៙.ត្ទត្ទង្ធ់មវ៌និយ័ នាាំឱ្យទ្គត្េះថ្នល  
បង្កបញ្ញា   នាាំឱ្យទ្គខាល ចទ្ហើយទ្គចរួន 
ទនភ់លនោ់កខ់្លួន  មនិទនទ់្ខ្ាយនាាំឱ្យទ្គទ្កាត្ម្ត្កង្ 
ទ្បើអតួ្ខ្លួនឯង្  នាាំឱ្យទ្គទ្ត្េញ ចង្ផ់្ចា ញ់ផ្ចា ល៕៚ 

3 
៙.ទ្ដើមបឈីាះទ្សចកែីទុកខ  ត្តូ្វម្ត្អបរ់ ាំបញ្ញា   ឱ្យទ្ចះរស់ទ្ៅ

ជាមយួនឹង្ធមមជាតិ្េុាំវញិខ្លួន  មនិម្មនត្តូ្វបងាគ បឱ់្យធមមជាតិ្មកាម
ចាំណង្ទ់្យើង្ទ្នាះទ្ទ ៕៚ 

3 
៙.មនិច្ចាំាចទ់ល់ម្ត្មានាន   ដូចអាកដថ្ទទ្នាះទ្ឡើយ  

ត្តឹ្មម្ត្ទ្ចះរស់ទ្ៅសបាយជាមយួនឹង្មនុសសេុាំវញិខ្លួន  ប៉ាុណណឹ ង្ទ្ៅគឺ
លមមទ្ហើយ  ។   ទ្បើលៃង្ក់ាុង្ទ្រឿង្ខ្លះទ្ហើយានសុខ្  ដូទ្ចាះមនិច្ចាំាច់
ទ្ធាើឆ្ល ត្អាីទ្ៅទ្នាះទ្ឡើយ    កាុង្ទ្ោកទ្នះ     មនិច្ចាំាចទ់្ចះអាីត្គបមុ់ខ្ 



-41- 

 

ទ្នាះទ្ទ ៕ 

3 
៙.យលតា    ច្    លោ    ភិកេលវ   សលង្ោបិ   មហលត្តន្  

សមនាន គ្លតា  អថ  លម  សលង្េបិ  គារលវាត្ិ ។ 
មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  ទ្បើសង្ឃម្ដលត្បកបទ្ោយគុណដធ៏ាំ  

កាុង្កាលណា  កាលទ្នាះត្ថ្នគត្មានទ្សចកែីទ្ាររចាំទ្រះសង្ឃម្ដរ។ 
    ( បិដកទ្លខ្៤២  ទាំររ័៥២ ) 

3 
៙.ទ្នឿយហត្ផ់លូវកាយ  ឱ្យឈបស់ត្មាក 
 ទ្នឿយចិត្តលាំាក  ឱ្យឈបខ់្ាល់គិត្ 
  ទ្នឿយហត្ភ់យ័ត្រួយ  ជាមយួេីវតិ្ 
   ឱ្យអបរ់ ាំចិត្ត  ត្បត្រឹត្តាមធម ៌៕៚ 

3 
៙.កុាំរវល់ម្ត្រកត្ាក ់  រហូត្ដល់ថ្នា កទ់្ភលចរកសុខ្ឱ្យេីវតិ្  

ទ្ហើយកកុ៏ាំម្សាង្រកសុខ្  ទ្ោយទ្ភលចសុខ្ចិត្តផង្ម្ដរ ៕៚ 
         

3 
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៙.េីវតិ្ទ្នះ  ត្តូ្វេបួត្បទះនឹង្អាីៗទ្ត្ចើនទ្ទៀត្ណាស់  ជា
រិទ្សសអារមមណ៍មនិជាទីទ្រញចិត្ត  ដូទ្ចាះ  ទ្ដើមបកីាត្ប់នថយនូវការ
ភយ័ខាល ច  ត្តូ្វរកឱ្យទ្ ើញថ្ន  អាីៗទ្នាះមនិម្មនទ្យើង្ជាអាកទ្ធាើទ្ឡើយ  
គឺធមមជាតិ្  ត្តឹ្មត្តូ្វាមបចាយ័ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ទះជាសាិទធសាា លេិត្ដិត្នឹង្ាា ប៉ាុនណាកទ៏្ោយ  ការ

ម្ត្កង្ចិត្ត  ទ្ៅម្ត្ជាគុណធមដ៌ស៏ាំខាន ់ សូមបាីនត្ាបា់ា ថ្ន  កុាំម្ត្កង្
ចិត្តអី  ដូទ្ចាះទ្ហើយកទ៏្ោយ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើចង្សុ់ខ្ឥឡូវទ្នះ  ត្តូ្វសុខ្នឹង្របស់ម្ដលខ្លួនឯង្មាន 
.កុាំទ្ចះម្ត្ទស់ចិត្ត  ជាមយួនឹង្អាីៗជាសចាៈកាុង្ទ្ោកទ្នះ 
.កុាំសនសាំទ្រឿង្ទ្កើត្ទុកខយកមកោកខ់្លួន  ទ្ហើយទ្ធាើត្ានទ់្បើ 
.ត្តូ្វហាឹកហាត្ ់ ោកចិ់ត្តគិត្ឱ្យត្គបេី់វតិ្ានទ្សចកែីសុខ្ 
.កាំណត្ទិ់សទ្ៅថ្នេីវតិ្  គឺការមនិមានបញ្ាកខនធ  ម្ដលអស់នូវ

បញ្ញា ទាំង្រងួ្  ទ្ោយមនិត្តូ្វការអាីៗអាំរីទ្ោកទ្នះ ៕៚ 

3 
៙.សុខ្ចិត្តកាុង្បុណយអបឧ់ណា កាុង្ធម ៌  ោកច់តិ្តទ្ោយលែឱ្យទ្គានសុខ្ 
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កាំទ្ណើ ត្ត្រះធមត៌្រះសង្ឃនាាំមុខ្         និរា នផុត្ទុកខផុត្អស់អាល័យ៕ 

3 
អាសាឡហបូជា 

3 
        ៙.ត្កុង្ររាណសី  មានទ្ ម្ ះមកយូរទ្ហើយ  ទ្ៅកាុង្ត្រះជាត្ក
យា៉ា ង្ទ្ត្ចើន  ានទ្រលរីត្កុង្ររាណសី ។ 
 *សែូបម្ដលត្រះបរមសាសាែ   ត្ទង្េ់បួបញ្ា វគគិយាបស  ទ្ៅ
ទ្រលម្ដលត្រះអង្គទ្ទើបម្ត្យាង្មកដល់ ។ 
 *សារនាង  គឺជាថ្ត្រឥសិបត្នមគិទយវន័  ជាទីអាត្ស័យទ្ៅ
ថ្នបញ្ា វគគិយ  ទាំង្ជាកម្នលង្ដូចត្ទ្ៅ ៖ 
 -កម្នលង្សម្មែង្បឋមទ្ទសនាទ្ោយត្រះសមាម សមពុទធ ។ 
 -កម្នលង្ម្ដលច្ចបទ់្ផែើមមានត្រះសង្ឃ  ម្ដលទ្ធាើឱ្យត្គបត់្រះ-
រត្នត្ត្យ័ទ្ៅទីទ្នះឯង្ ។ 
 -កម្នលង្ម្ដលច្ចបទ់្ផែើមានសទ្ត្មចអមត្ធមថ៌្នសត្ាទ្ោក។ 
 -កម្នលង្គង្ក់ាុង្វសាទី១  ថ្នត្រះសមាម សមពុទធ ។ 
 -កម្នលង្ទ្កើត្មានត្រះអរហនតសាវក័មុនទ្គ ។ 
 -កម្នលង្ម្ដលត្រះសង្ឃ ៦០ អង្គ   សុទធម្ត្ជាត្រះអរហនត   ទ្ចញ 
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ទ្ៅផសរាផាយត្រះរុទធសាសនា  មុនដាំបូង្បាំផុត្ ៕៚ 
  សូមអនុទ្មាទនា ! អាសាឡាបូជា ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្ដូចជាសលឹកទ្ឈើត្េុះ  ត្សឡាញ់ទ្សេើរទ្លបណាស់ទ្នាះ  

សល់ម្ត្ការនឹកអាល័យ  និង្កែីត្សទ្ណាះ  ត្រះនិរា នទ្ទើបផុត្ទុកខអស់  
ផុត្ទ្រឿង្អាទ្ឡាះអាល័យ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ធាើការឱ្យមានត្ថ្មល  មុននឹង្ថ្ងៃអសែង្គត្ ៕៚ 

3 
៙.ត្រះនិរា នផុត្ទុកខ  ជាទិសទ្ៅ  បទ្ត្ង្ៀនឱ្យរុទធបរស័ិទ  

លះបង្ត់្ណាា កាុង្ភរ ៕៚ 

3 
៙.ថ្ត្រឥសិបត្នមគិទយវន័ទ្នះ  ជាសាំទ្វេនីយោឋ នមយួ

កម្នលង្ដស៏ាំខានថ់្ត្កម្លង្ ។  សាសនធម ៌ សចាធម ៌ និង្បរមធមរ៌បស់
ត្រះសមាម សមពុទធជាបរមសាសាែ   ានវលិទ្ៅ  ដូចជាកង្ចត្កត្បត្រឹត្ត
ទ្ៅកាុង្ចិត្តសនាែ នរបស់ទ្វទ្នយយសត្ា  ម្ដលមានកិទ្លសត្សាលទ្សែើង្  
មានត្ណាា មានះទិដឋិជាធូលីតិ្ចកាុង្ម្ភាក    កា៏ននូវធមមចកខុម្ភាកទ្ ើញ 
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ធម ៌ ានច្ចកធ់លុះនូវធមម៌្ដលត្រះរុទធអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ ។ 
   សូមអនុទ្មាទនា ! ថ្ងៃកាំទ្ណើ ត្ត្រះធម ៌និង្ ត្រះសង្ឃ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ោកលែត្សស់   ទ្ត្រះទ្ចះទ្មើល មនិត្បទូសត 
សុខ្ចិត្តទ្នាះ       ទ្ត្រះទ្ចះគិត្ អនិចាាំ 
ផលូវទ្ដើររិត្       ថ្នេីវតិ្  ង្ងឹ្ត្ខាល ាំង្ 
ត្តូ្វ ធមែំ       សរណំ  គ្ច្ចា មិ ៕៚ 

3 
៙.មនិមានអាកណាមាា ក ់ មានថ្ងៃទ្នះជាទ្លើកទី ២ ទ្នាះទ្ឡើយ  

គឺមយួេីវតិ្  មយួសង្ារវដែ ។  េីវតិ្ទ្នះមានកាំណត្ ់  ម្ត្ត្រត្ទ់្ៅ
ទ្ហើយ  មនិានត្ត្ឡបម់កេបួទ្យើង្វញិទ្ឡើយ  ដូចជាសលឹកទ្ឈើត្េុះ
ទ្នាះឯង្  ដូទ្ចាះ  ថ្ងៃទ្នះសាំខានស់ត្មាបទ់្យើង្ជាទីបាំផុត្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីទុកខជាចាំម្ណកមយួថ្នេីវតិ្  ដូចជាររកទ្មម   ម្ដល

ជាចាំម្ណកមយួថ្នធមមជាតិ្កាុង្ទ្ោក  វាម្ត្ង្រសាត្អ់ស់ទ្ៅ ។  ការ
យល់ដឹង្អាំរីទ្សចកែីទុកខកាុង្េីវតិ្  ទ្ធាើឱ្យមនិហួង្ម្ហង្នូវេីវតិ្  ទ្រលគឺ
មនិត្បទូសតចាំទ្រះទុកខ  ទ្ហើយទ្ត្ត្កអរ  រកម្ត្សុខ្ទ្នាះទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
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៙.រស់ទ្ៅជាមយួាា    មនិច្ចាំាចអ់តួ្ខ្លួនទ្ឡើយ   ទ្បើទ្សចកែីលែ 
មានរិត្ម្មន  នឹង្ត្ាកដនូវគុណទ្នាះទ្ោយខ្លួនឯង្  បីដូចជាផ្ចក
ដូទ្ច្ចា ះ ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្ធាំទ្ឡើង្ច្ចាំាចត់្តូ្វមានសង្ារឬ ? 
*ទ្បើមានទ្ហើយ  ានលែជាង្ការទ្ៅម្ត្ឯង្មានអី  ប៉ាុម្នតអាាម -

ភារសូមទ្ៅកាុង្ផាួសទ្ហើយ  ទ្ញម ។  អាាម ខាល ចសង្ារវដែណាស់  
ទ្ត្រះត្រះរុទធអង្គ  ត្ទង្ត់្ាស់ថ្ន   ទុកាេ ន្ុបត្ិត្ទាគ្ូ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ត្រះានទ្ ើញថ្នត្គបយ់ា៉ា ង្ជាធមមាធម ៌  កម៏និមានអាី

ម្ដលមកទ្ធាើឱ្យទ្យើង្ទ្កើត្ទុកខទ្នាះានទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីទ្ត្កាធច្ចបទ់្ផែើមទ្ោយទ្សចកែីលៃង្ ់ ទ្ហើយត្តូ្វបញ្ាប់

ទ្ោយវបិបដិសារៈ ៕៚ 

3 
៙.កាំហុសទុកជាត្គូ    ប៉ាុម្នតអាីម្ដលគរួឱ្យខាល ច    គឺការមនិដឹង្

ខ្លួនឯង្ខុ្ស     ឬការម្ដលមនិត្រមទទួលកាំហុស     ទ្ត្រះខាល ចខ្លួនអន ់
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អាបឱ់្ន ៕៚ 

3 
៙.រយុះសមុត្ទ       ខាល ាំង្ប៉ាុនណា មានការសៃប ់
ការត្បសរា       នឹង្បញ្ញា   កដូ៏ចាា  
រយុះេីវតិ្       រិត្ជាខាល ាំង្  មហិមា 
ដល់ទ្វោ       កនលង្ទ្ៅ  ត្តូ្វអត្ធ់ន ់៕៚ 

3 
៙.កុាំសបាយ       នឹង្រកយទ្លើក ទ្ោមរីទ្ត្ៅ 
កុាំទ្សាកទ្ៅ       នឹង្រកយោក ់ ទ្ោយទ្គសែប ់
ត្បឹង្ខ្លួនទ្យើង្       ទ្េើង្ខ្លួនឯង្ ម្ត្េង្ឱ្យជាប ់
ផលូវមានភរ័ា       មនិជាបភ់រ ទ្ដើរឱ្យដល់ ៕៚ 

3 
៙.បិទមាត្ទ់្ៅទ្សៃៀមខ្ាំទ្បៀមខ្នតី      ត្បយត័្ាសមែវីចីអតួ្ខ្លួន 
ទ្ៅសៃបម់ាា កឯ់ង្ត្បឹង្ម្ត្បង្ទ្គចរួន   មនិសម្មញង្ខ្លួនទ្គចរនួរីរល៕ 

3 
៙.កុាំសាត្អ់ម្ណែ ត្កាុង្ទ្ខ្ត្តទ្ោកា   កុាំលង្អ់ាាម កាុង្សុខ្និង្ទុកខ 
ទុកខទ្ត្រះហងួ្សុខ្សុខ្គឺជាគុក    លះបង្សុ់ខ្ទុកខទ្ឡើង្ត្ាសាទធម៕៌ 

3 
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៙.ទូលម្រកឥវា៉ា នម់និត្បកានខ់្លួន       សុខ្ភារមាាំមនួមនិមានធៃនអ់ាី 
ម្ត្ទូលកិទ្លសថ្នអាកដថ្ទ       ទ្កើត្ទុកខរាល់ថ្ងៃចថ្ត្ង្ទ្លើកាល៕ 

3 
៙.ទ្កើត្ទុកខទ្ត្រះការហួង្ម្ហង្  ចង្ឱ់្យគូទ្សាហ៍ត្សឡាញ់ម្ត្

ខ្លួនឯង្មាា ក ់  ទ្ោយទ្ៅកាុង្ចិត្តគិត្ថ្នជារបស់ទ្យើង្ម្ត្មាា កឯ់ង្ ។  
ាមរិត្  សូមបមី្ត្ខ្លួនឯង្កម៏និម្មនជារបស់ខ្លួនឯង្ផង្ ។  ហួង្ម្ហង្
ទ្គ  ម្ត្ខ្លួនឯង្ច្ចស់  ហួង្ម្ហង្ទ្គ  ម្ត្ខ្លួនឯង្ឈ ឺ ហួង្ម្ហង្ទ្គ  ម្ត្
ទ្ភលចគិត្ថ្ន  ខ្លួនឯង្នឹង្សាល ប ់៕៚ 

3 
៙.ទ្េើង្មនុសស  មនិម្មនទបទ្ៅាមវណណ ៈទបទ្ទ  ទ្បើមនុសស

ទ្នាះទ្ដើរត្តូ្វផលូវ  នឹង្ានដល់ទីដខ៏្ពស់បាំផុត្ ។  កាលរិត្ម្មនម្ត្ទ្ៅ
កម្នលង្ខ្ពស់  ប៉ាុម្នតនឹង្ត្តូ្វធាល កចុ់ះទ្ត្រះគាំនិត្ទប  ត្រះរុទធអង្គត្ទង្់
ត្ាស់ថ្ន   ចាំទ្ណះដឹង្ទ្កើត្ទ្ឡើង្ដល់បុគគលរល...     មុទាំ  អសស  
វិបាត្យ ំ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីសុខ្ មនិម្មនទ្ៅត្ត្ង្ម់ានត្ទរយ ឬត្កត្ទរយទ្នាះទ្ទ !  

គឺទ្ៅត្ត្ង្ទ់្រញចិត្ត    ឬមនិទ្រញទ្ទទ្ត្ើ ។    ដូទ្ចាះទ្ទើបមនុសសត្តូ្វទ្ចះ 
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អបរ់ ាំចិត្តឱ្យទ្ចះសុខ្ទ្ោយខ្លួនឯង្  ទ្រលគឺមនិច្ចាំាចរឹ់ង្ត្ណាា
ទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ខ្ពង្ខ់្ពស់ប៉ាុនណា   កទ៏្ៅទ្ត្កាមទ្ម  
ធាំថ្ត្កអទ្នក    ទ្ៅទ្ត្កាមទុកខាំ 
សុខ្ដុមរមនា    ទ្ៅទ្ត្កាមអនិចាាំ 
ទ្ទះទ្សែចមារខាល ាំង្   កទ៏្ត្កាមចាបក់មម ។ 
មាសត្ាកអ់ាំណាច   អាចឱ្យវទ្ង្ាង្ 
ទ្ធាើាបទ្ផសង្ៗ   ខ្លួនម្ត្ង្ចង្ច្ចាំ 
អារមមណ៍ភយ័ខាល ច   បនាល ចាមកមម 
យល់សបែិត្បច្ចាំ   េបួទ្រឿង្មនិលែ ។ 

   ថ្ហសាធុេនទាំង្ឡាយទ្អើយ       ានទ្កើត្មកទ្ហើយេួបត្រះធម ៌
   គរួអបរ់ ាំចិត្តឱ្យាាំង្គភ ៌       ារមតី្រះធមត៌្បសូត្សុខ្៕៚ 

3 
៙.សីលសុទធត្សស់ត្សាយ  កាយវាច្ចខាជ ប ់
 សមាធិរ ាំងាប ់ សៃបនី់វរណា 
  សតិ្រុង្ទ្រឿង្  កាុង្កិចាសនា 
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   បញ្ញា ភលថឺ្នល   ត្បហារអវជិាជ  ៕៚ 

3 
៙.ទ្រលរស់ទ្ៅ      ត្តូ្វការត្ាក ់       កមមអទ្សាច 
ទ្ៅត្សុកទ្ខាម ច      ត្តូ្វការបុណយ       មនតបុញ្ា ទ្កខត្ត 
ទ្ៅជាមនុសស      ត្បទូសតបុណយ       ាបមនិម្ឆែត្ 
ទ្ៅជាទ្ត្បត្      ទ្រះត្គម្ហត្        ទ្ដើរសូមបុណយ 
       ភាាំគិេឈកូដ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ៅទ្រលម្ដលអាកដថ្ទទ្ាះបង្ទ់្យើង្ទ្ច្ចល  គឺជាឱ្កាសដ៏

សាំខានប់ាំផុត្ សត្មាបឱ់្យទ្យើង្រ ាំលឹកខ្លួនឯង្ ទ្ត្ើទ្យើង្មានខ្លួនឯង្ជាទី-
រឹង្ម្ដរឬទ្ទ  ទ្ត្រះការេបួេុាំយា៉ា ង្ទ្ម៉ាចកទ៏្ោយ  ទីបាំផុត្  ទ្យើង្ត្តូ្វម្ត្
ទ្ៅមាា កឯ់ង្គត្ ់  ដូទ្ចាះ  ត្តូ្វទ្ចះភាញ កខ់្លួនឱ្យទនទ់្វោ  គឺមនិម្មនជា
ទ្រលម្ដលត្តូ្វង្រង្៉ាក ់  ឬទនទ់្ខ្ាយ  ខូ្ចចិត្ត  ឈចិឺត្តអាីទ្នាះទ្ឡើយ  
ត្តូ្វម្ត្រងឹ្បឹុង្  ដឹង្ទីរឹង្រិត្ត្ាកដ  ទ្ហើយអរគុណចាំទ្រះអាី...៕៚ 

3 
៙.អាកត្កានទ្សចកែីថ្នមនិសមបូណ៌ត្ាក ់ មនិម្មនម្ត្បថ្នអាក

ទ្កើត្ទុកខទ្ទ ។   អាកមាន  គឺសមបូណ៌ធនធាន   ម្ត្កម៏និម្មនម្ត្បថ្នអាក 
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សមបូណ៌សុខ្ទ្នាះម្ដរ  ។      សុខ្    គឺទ្ៅត្ត្ង្សុ់ខ្ចិត្ត     ឬទ្រញ-
ចិត្តឯទ្ណះទ្ទ  ម្ដលរកួមនុសសដទ៏្ត្ចើន  ម្ត្ង្ទ្មើលរ ាំលង្  ទ្ហើយម្ត្ង្
គិត្ឱ្យទ្កើត្ការទស់ចិត្ត  អស់រីមយួទ្រឿង្  ដល់មយួទ្រឿង្ទ្ទៀត្ ៕៚ 

3 
៙.កុាំយកទ្សចកែីសុខ្របស់ទ្យើង្ទ្ៅចង្ភាជ បនឹ់ង្ត្កម្សម្ភាក  ឬ

ទសសនៈថ្នអាកដថ្ទមកទ្លើទ្យើង្ទ្នាះទ្ឡើយ    ម្ត្ត្តូ្វចង្ភាជ បនឹ់ង្ទិស-
ទ្ៅឱ្យានមាាំវញិ ។  គបបដឹីង្ថ្ន  បញ្ាកខនធទ្នះជាទីធាល កចុ់ះថ្នអាីៗ  ជា
ធមមា  ដូចជា  េរា  មរណៈ  េាំងឺ្ទ្រាាទ្ផសង្ៗ  ទុកខទ្វទនា  និង្រកួ
កិទ្លសជាទ្ដើម  ដូទ្ចាះអាីៗជាធមមារបស់ខ្នធ ៥ ហាឹង្ឯង្ ។  ទ្បើសូមបី
ម្ត្មចាុរាេ  កចុ៏ះមកកានេី់វតិ្ទ្នះាន  សរាត្ានម់្ត្ទ្រឿង្រា៉ា វទ្ផសង្ៗ  
មានអាីមនិាន ។  ការសៃបចិ់ត្ត  មនិត្បកាន ់ ទ្ទើបជាទិសទ្ៅ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ៅកាុង្ទ្ោកទ្នះ  មនិមានអាកដថ្ទណាមកទ្ធាើឱ្យទ្យើង្

ទ្កើត្ទុកខផលូវចិត្តទ្ៅាន  ទ្ត្ៅអាំរីខ្លួនឯង្ទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ទ្មាត ចិត្តត្ត្ជាកដូ់ចទឹកធាល ករី់ទ្លើខ្ាង្ភាាំ 
ទ្មាត ចិត្តេួបេុាំទ្ោយត្កុមទ្សាភណធម ៌។ 
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ទ្សចកែីត្សឡាញ់ទ្ោយទ្មាត   គឺជាសុខ្ ។  សូមបបុីគគលម្ដល
ទ្យើង្ត្សឡាញ់ទ្នាះ  មនិដូចចិត្តទ្យើង្កទ៏្ោយ  គឺទ្យើង្ទ្ៅម្ត្រកា
ទ្សចកែីសុខ្ចិត្តានដម្ដល  ទ្ត្រះទ្មាត   ានោកចិ់ត្តឱ្យត្គបេី់វតិ្
ានសុខ្  ទ្ោយមនិត្តូ្វការផលត្បសាង្អាីទាំង្អស់  ដូទ្ចាះ  ទ្ទើបមនិ
ានយកអាំទ្រើរបស់ទ្គមកឱ្យជាទ្ត្គឿង្ទស់ចិត្តទ្ឡើយ  ទ្នះទ្ហើយ
ម្ដលជាទ្សចកែីត្សឡាញ់រិត្ត្ាកដ  រម្មង្ជាសុខ្ ៕៚ 

3 
៙.មនុសសខ្លះ  ានចទ្ត្មើនធាំធាត្ក់ាុង្េីវតិ្  ទ្ោយសារការ

ទ្មើលងាយរីអាកដថ្ទ  ប៉ាុម្នត  មនុសសទ្ោយទ្ត្ចើនត្តូ្វសាល ប ់ ត្តូ្វអនអ់ាប ់ 
ឬដល់នូវទ្សចកែីវនិាស  ទ្ត្រះម្ត្ការត្បមាងទ្មើលងាយទ្គទ្នាះឯង្ ៕ 

3 
៙.អាកត្កម្មនរិត្ម្ត្ចិត្តថ្នល ថ្ងល 
 កុាំខាម សទ្អៀនអីត្បថ្រកិចាការ 
  សុខ្មនិម្មនកមមសិទធិថ្នអាកណា 
            ទុកខមនិខាល ចថ្នអាកណាមានត្ក៕៚ 

3 
៙.ទ្រៀនរស់ទ្ៅជាមយួនឹង្ការរិត្ 
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 មនិាចឈ់ចិឺត្តមនិាចហ់ួង្ម្ហង្ 
  ធមមជាតិ្ទាំង្អស់បចាយ័ាកម់្ត្ង្ 
            មនិមានខ្លួនឯង្ទ្ៅកាុង្ដងួ្ចនេ៕៚ 

3 
៙.កុាំាចទ់្រលអាំរីទ្សចកែីសុខ្ ម្ដលមនិត្បកបទ្ោយធម៌

ទ្នាះ  សូមបទី្សចកែីសុខ្ម្ដលត្បកបទ្ោយធមក៌ទ៏្ោយ  ទ្យើង្មានសិទធិ
ទ្សាយ  ប៉ាុម្នត  មនិត្តូ្វដាំអកទ់្ៅទ្ឡើយ  ត្តូ្វលះបង្ទ់្ៅមុខ្ជានិចារហូត្
ដល់សុខ្ម្ដលមនិម្ត្បត្បួល  ទ្បើមនិដូទ្ច្ចា ះទ្ទ  នឹង្ត្តូ្វទ្កើត្ទុកខ  ទ្ត្រះ
ម្ត្ការដាំអកទ់្ៅហាឹង្ឯង្ ។  សុខ្អាីកទ៏្ោយ  ឱ្យម្ត្ជាបេ់ាំរក ់ គឺរម្មង្
ជាបចាយ័ឱ្យទ្កើត្ទុកខ ៕៚ 

3 
៙.ទ្យើង្ទ្ធាើានលែទ្ហើយ  ម្ត្ទ្បើទ្យើង្ត្បកានទ់្ៅកាុង្អាំទ្រើលែ

ទ្នាះ គឺមនិរចួអាំរីបញ្ញា ទ្ឡើយ  ដូចជាចង្ឱ់្យអាកដថ្ទយល់ត្តូ្វដូចទ្យើង្  
ដល់ទ្ៅទ្គយល់ទ្ ើញទ្ផសង្  កទ៏្កើត្ការទស់ចិត្ត  មានរកួ  មានត្កុម  
ាា ទ្យើង្  ាា ទ្គ ។  គរួអបរ់ ាំ  ទ្មាត ចិត្តទ្ហើយកាំណត្ដឹ់ង្នូវធមជ៌ាបរមត្ថ
ឱ្យានត្ជាបថ្ន  ទ្ទះជាអាីៗ  មនិដូចចិត្តទ្យើង្កទ៏្ោយ  ប៉ាុម្នត  អាីទ្នាះ
ជាធមរិ៌ត្  រម្មង្ទ្កើត្  រម្មង្មាន  ត្តឹ្មត្តូ្វាមបរមត្ថ៕៚ 

3 
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៙.ម្ត្ង្មានសាំណួរធមមាសួរថ្ន  សាគ ល់ខ្ញុ ាំ  ឬអត្ ់?  មនុសស
ទ្យើង្ខ្លះចង្រ់កអាកសាគ ល់ចិត្ត  គឺរកអាកផ្ចគ បចិ់ត្ត... ាមរិត្មនុសស
ទ្យើង្ទ្កើត្ទុកខផលូវចិត្តរាល់ថ្ងៃ    មកអាំរីមនិមានសតិ្    សាគ ល់ខ្លួនឯង្គឺ
ខ្នធ ៥  ានជាមានការត្បកាន ់ ទ្ហើយនាាំឱ្យទ្កើត្ទុកខ  មនិម្មនមករីទ្គ
ណាមនិសាគ ល់ខ្លួនទ្នាះទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.រូបកាយទ្នាះ  ទុកទ្យើង្ទ្ច្ចល  លះបង្ទ់្យើង្ទ្ៅជានិចា  

មានម្ត្ទ្យើង្ទ្ទ  ម្ដលមនិទុករូបកាយទ្ច្ចល  មនិលះបង្ទ់្ោយទ្ចះម្ត្
ហួង្ម្ហង្ជារបស់ខ្លួន  រវល់មយួេីវតិ្ទ្ដើមបមី្ត្រូបកាយ  ទ្ោយការ
ទាំនុកបត្មុង្សរាម្បបយា៉ា ង្  ទីបាំផុត្ត្តូ្វខ្កចិត្តដយ៏ា៉ា ង្ធៃនធ់ៃរជាទីបាំផុត្  
ទ្ត្រះកមមទ្ទើបជាដាំទ្ណើ រថ្នេីវតិ្  និង្ការអស់កមម  ទ្ទើបានផុត្ទុកខ៕ 

3 
៙.សមុត្ទសិកា  ឧបមាទ្ត្ចើនមុខ្ 
ធាំ  ថ្ត្ប  ទ្ត្ចើនទុកខ  បរមសុខ្សង្ារ 
ទឹកទ្ោះ  ត្សស់្ម  សស្តងាគ មទ្សាហា 
េលទ្នត្ត្ទ្សាកា  ទ្ភត្ារកទ្ត្ត្ើយ ៕៚ 

3 
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៙.អាីៗ  ម្ដលមានកាុង្េីវតិ្ត្បច្ចាំថ្ងៃ  ទ្បើទ្រលទ្ោយបចាយ័  
មនិមានអាី  ម្ដលទ្យើង្ានទ្ធាើមកទ្នាះទ្ទ  ដូចជាកិទ្លស  ចិត្ត  
ទ្ចត្សិក   រូប    េរា   រាធិ   និង្មរណៈជាទ្ដើម ។   ទ្បើានដឹង្ថ្ន  
មនិម្មនទ្យើង្ជាអាកទ្ធាើមកដូទ្ចាះ  ត្ាកដជាសៃបរ់ ាំងាបចិ់ត្ត  មនិមានអាី
ឱ្យខ្ាល់  ឬឱ្យភយ័ខាល ចទ្នាះទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ទ្យើង្មនិមានកិចានាទីជាទុកខទ្ឡើយ  ប៉ាុម្នត  មានកិចាជាអាក

កាំណត្ដឹ់ង្នូវទុកខ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ផញើេីវតិ្ជាមយួនឹង្មាត្អ់ាកដថ្ទនាាំឱ្យទ្កើត្ទុកខ ។ មា៉ាង្ទ្ទៀត្  

ទ្កើត្ទុកខទ្ត្រះត្បកានក់ាុង្របស់ជាទីទ្រញចិត្ត ទ្ហើយបដិទ្សធរុញត្ច្ចន  
នូវរបស់ម្ដលមនិជាទីទ្រញចិត្ត ។  ទ្សចកែីសុខ្  ទ្ត្រះទទួលសាគ ល់
បរមត្ថាមលកខណៈរិត្ ៕៚ 

3 
៙.និយាយរីវបិសសនា  ប៉ាុម្នតទ្ៅកាុង្ចិត្តខ្ាល់ខាា យឱ្យខ្លួនឯង្ជា

អាកបដិបត្តិ ។  កាុង្ត្គបឥ់រយិាបង ៤  ទ្ត្ើមានអាីម្ដលមនិម្មនជាបរមត្ថ  
ទ្ហើយឋតិ្ទ្ៅជាខ្លួនទ្យើង្   ទ្ទើបានជាឆៃល់ថ្ន   ឱ្យខ្ញុ ាំចទ្ត្មើនវបិសសនា 
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ដូចទ្មែច ។  ទ្ត្ើច្ចាំាចឱ់្យមានទ្យើង្ជាត្អួាកបដិបត្តិ  ឬត្តឹ្មម្ត្ាន
ត្បចកសនូវលកខណៈធមធ៌មមាៗ កាុង្េីវតិ្រាល់ថ្ងៃទ្ោយបញ្ញា ដត៏្បថ្រ
ប៉ាុណណឹ ង្ាន ?  រវល់ខ្ាល់ឱ្យខ្លួនឯង្ជាអាកបដិបត្តិ  ទ្ទើបទ្ចះម្ត្ឆៃល់
រហូត្  បដិបត្តិយា៉ា ង្ទ្ម៉ាចហាា៎ !  ទ្ត្ើទ្ោភៈ... ទ្យើង្ទ្ធាើម្ដរទ្ទ ? ៕៚ 

3 
កង្ាេ ់ គ្ឺជាលមលរាគ្កនងុ្គ្ំន្ិត្ 

3 
៙.ទ្ទះជាទ្យើង្មនិានទ្ោះត្សាយនូវទ្រឿង្ទ្នាះៗ កទ៏្ោយ  

ឱ្យម្ត្មនិមានកង្ាល់ ដូទ្ចាះទ្រឿង្ម្ដលនាាំឱ្យខ្ាល់កម៏និមានម្ដរ។ កង្ាល់  
គឺជានាមធមម៌យួម្បប  ទ្ធាើកិចា  ទ្ធាើនាទី  ជាបរមត្ថមនិម្មនសត្ា  ជា
សភាវៈរិត្ ។  ទ្បើទ្យើង្មនិចង្ខ់្ាល់ទ្ទ  ម្ត្មនិមានសតិ្ដឹង្ថ្នកង្ាល់
ទ្នាះគឺជាអាីាមរិត្    ទ្ចះម្ត្ទស់ចិត្តនឹង្ទ្រឿង្ទ្នាះប៉ាុទ្ណាណ ះ    ដូទ្ចាះ
រិត្ជាមនិទ្ចះអស់ទ្រឿង្ខ្ាល់ទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.រិភរទ្ោកសរាថ្ងៃកានម់្ត្ត្កទ្ឡើង្ៗ នូវទ្សចកែីសុខ្ាម

ផលូវចិត្ត ។  ដូទ្ចាះ  ទ្យើង្គរួគបបមី្បង្ម្ចកទ្សចកែីសុខ្ឱ្យដល់ាា   ទ្មើល
ម្ង   និង្យកចិត្តទុកោក ់  ជារិទ្សសត្តូ្វទ្ចះទ្ាររ   ទ្ចះឱ្យត្ថ្មលដល់ 
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ាា ទ្ៅវញិទ្ៅមក  ត្តូ្វទ្ចះទ្មើលទ្ ើញទ្សចកែីលែរបស់អាកដថ្ទ  នាាំឱ្យ
មានការត្រមទ្ត្រៀង្ ។ 
 គុណធមត៌្បត្រឹត្តគឺ ខ្នតី  សទ្នាែ ស ទ្មាត  ារវៈកត្ញ្ាូ ...៕៚ 

3 
៙.ទ្ៅទ្រលម្ដលេបួអាកណា  ទ្ធាើអាីមនិត្តូ្វចិត្តទ្យើង្  េាំនសួ

ចាំណង្ម់្ដលចង្ទ់្ៅផ្ចល ស់បែូរអាកដថ្ទទ្នាះ  គឺត្តូ្វបែូរផ្ចល ស់ចិត្តទស់
របស់ទ្យើង្ជាមុនសិន  ត្តូ្វយល់ដល់ចិត្តបរមត្ថម្ដលមានឧបនិសសយ័
ទ្ផសង្ៗ ាា  ។ 

កុាំយកទ្ភលើង្  ទ្ៅរនលត្ទ់្ភលើង្  ត្តូ្វយកទឹកទ្ៅរនលត្វ់ញិ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្កានម់្ត្សល់តិ្ចរាល់ថ្ងៃ    គរួគបបទី្ត្បើត្ាស់េីវតិ្ទ្នះ

ឱ្យមានសួសែីសិរភីត្ទ   កុាំទ្ឆវឆ្វ     កុាំឱ្យកិទ្លសត្គបត់្គង្ចិត្ត   កុាំឱ្យ
េីវតិ្ជានុយថ្នត្ណាា   ត្តូ្វកាំណត្ន់ាមរូប  ចទ្ត្មើនទ្ឡើង្នូវអសទ្មាម ហ-
សមបេញ្ា ៈ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្មានឥសសរភារ  គឺជាេីវតិ្ឯកេន  មនិទ្ឡើង្ចុះ  ទ្ៅ

ាមកិរយិាថ្នរកួេនទ្ឡើយ    ប៉ាុម្នត   ត្បកបទ្ៅទ្ោយទ្មាត     ករុណា  
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សទ្ស្តងាគ ះ  រនយល់ម្ណនាាំរួកេន  ឱ្យទ្ៅរកការអស់ទុកខ ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្សរាថ្ងៃ  នឹកខាល ចជាតិ្គីម ី  កាុង្ចាំណីអាហារ  

ម្ផលទ្ឈើទ្ផសង្ៗ  ទ្ត្រះវាទមាល យនូវសុខ្ភាររូបកាយ  ម្ត្មនេិលទ្ៅកាុង្
ចិត្តថ្នទ្យើង្ត្គបា់ា   វាមានាាំង្រីយូរមកទ្មល៉ាះ  ានទ្ចះម្ត្ទ្កើត្ទុកខមនិ
សុខ្ចិត្ត ៕៚ 

3 
៙.មនុសសមានទ្សចកែីទ្ត្កាធជារិស  មនិអាចរុង្ទ្រឿង្ទ្ៅកាុង្

ររកួេនានទ្ទ  ទ្ត្រះទ្គខាល ចដូចម្ដលទ្គខាល ចនូវសត្ាមានរិសទ្ៅែ
ទាំង្ឡាយម្ដរ ៕៚ 

3 
៙.ទូនាម នខ្លួន  ទ្រលមានបដិ ៈ  ាមគមពរីវសុិទធិមគគ ៖ 
១.រិច្ចរណាទ្ទសថ្នទ្សចកែីទ្ត្កាធ 
២.រលឹកដល់ទ្សចកែីលែរបស់ទ្គ 
៣.ច្ចាំថ្ន  ខឹ្ង្នឹង្ទ្គ  សាង្ទុកខឱ្យខ្លួនឯង្ 
៤.រិច្ចរណាកមមជារបស់ខ្លួន 
៥.នឹកដល់បុរាចរយិាថ្នត្រះរុទធអង្គ 
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៦.រលឹកថ្ន  ធាល បជ់ាញតិ្នឹង្ាា កាុង្សង្ារវដែ 
៧.នឹកដល់អានិសង្ស  ថ្នទ្មាត ភាវនា 
៨.បាំម្បកបឋវធីាតុ្ជាទ្ដើម 
៩.ទ្ចះឱ្យ  ទ្ចះទទួល ៕៚ 

3 
៙.ទ្រញចិត្តកម៏និទ្ទៀង្  ទស់ចិត្តកម៏និទ្ទៀង្ម្ដរ ។  ដូទ្ចាះ  ទ្ត្ើ

ទ្យើង្ទស់ចិត្តរកអាី ?  ទិសទ្ៅជាទីរឹង្រិត្  មនិម្មនការទ្រញចិត្តទ្ទ  
គឺសៃប ់ បញ្ាបអ់ាល័យ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើត្ត្ជាកក់ាុង្ចិត្តវញិ  ទ្ៅទីណាកម៏និទ្ៅែ ម្ដរ ៕៚ 

3 
៙.រាគសុខ្  មយួទ្រលមយួត្ា  ត្តូ្វត្បយត័្ា !  សាមសិសុខ្  

ម្ដលបង្កបទ់្ៅទ្ោយទុកខទ្សាកអស់កាលយូរ  គរួអបរ់ ាំទ្សចកែីសៃបវ់ញិ  
ទ្ៅទ្ត្កាមមលបថ់្នទ្រធិបកខិយធម ៌៕៚ 

3 
៙.បដិបត្តិធម ៌ គឺបដិបត្តិត្ួនាទីរបស់ខ្លួន  ានដល់ ៖ 
.ការងារត្ាសច្ចកទ្ទស  ទ្ធាើទ្ោយសៃប ់ សបាយ 
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.បនថយទ្រឿយៗ  នូវការគិត្ម្ត្រីខ្លួនឯង្ទ្ោយទ្ោភៈ 

.បរទិ្ភាគ  និង្ទ្ត្បើត្ាស់លមមៗ  ម្បង្ម្ចកឱ្យអាកដថ្ទានសុខ្  
ានសបាយផង្  និង្ការសាគ ល់ខ្លួនឯង្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ទះជាទ្យើង្លែជាង្ទ្នះប៉ាុនាម នដង្ទ្ទៀត្  កទ៏្ៅម្ត្មានអាក

សែប ់ទ្ហើយទ្បើទ្យើង្ជាមនុសសមនិលែវញិ កទ៏្ៅម្ត្មានអាកត្សឡាញ់។   
ទាំង្អាកសែប ់  ទាំង្អាកត្សឡាញ់ទ្យើង្   គឺកានម់្ត្មានទ្រល

តិ្ចទ្ៅៗ  កាុង្ការរស់ទ្ៅជាមយួនឹង្ទ្យើង្  ដូទ្ចាះ  ត្តូ្វទ្រៀនត្រត្ា់ា   
និង្កុាំចង្ទ្រៀរនឹង្ាា  ៕៚ 

3 
៙.រិភរទ្ោក  មានសភារយា៉ា ង្ណា  មនុសសទ្យើង្មានការ

សមលងឹ្ទ្មើលទ្ ើញទ្ផសង្ៗាា ទ្ៅាមគាំនិត្ទ្រៀង្ខ្លួន វាដូចជាត្សទ្មាល
រូបកាុង្កញ្ាកម់្ដរ យា៉ា ង្ណា ទ្រឿង្អាីៗ វាទ្ៅាមសភារថ្នចិត្ត ទ្បើចិត្ត
ទ្សាកទ្ៅ  ភយ័ខាល ច  ឬរកីរាយ... រិភរទ្ោក  កម៏ានសភារទ្ៅាម
ចិត្តទ្នាះ ដូទ្ចាះ ទ្ទើបត្តូ្វសិកាបរមត្ថ  កុាំឱ្យវទ្ង្ាង្ទ្ៅាមទ្រឿង្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើត្សឡាញ់ខ្លួនឯង្   ត្តូ្វកុាំទ្ធាើាប  ម្ដលនាាំឱ្យខ្លួនឯង្ទ្កើត្ 
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ទុកខ ។  ត្សឡាញ់អាកដថ្ទ  គឺទ្ធាើបុណយឱ្យអាកដថ្ទទ្នាះានសុខ្ ។  
ត្សឡាញ់ទាំង្អស់ាា   គឺអបរ់ ាំចិត្តខ្លួនឯង្ឱ្យានបរសុិទធ ៕៚ 

3 
៙.ដាំទ្ៅទ្ៅកាុង្ចិត្តម្ដលមនិសះជា  ឬមនិសះសា  អាចទ្ត្រះ

មាា ស់ដាំទ្ៅខ្លួនឯង្  មនិត្រមឱ្យសះជាហាឹង្ឯង្ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្ម្ដលមានឥសសរភារ  មានខ្យល់ដកដទ្ង្ាើមដត៏្ត្ជាក់

សៃប ់  និង្មានត្បទ្យាេន ៍  គឺជាេីវតិ្ម្ដលត្បត្រឹត្តទ្ៅជាមយួនឹង្ាា   
យា៉ា ង្មានសតិ្ត្គបត់្គង្ ៕៚ 

3 
       ៙.បិដកទ្លខ្  ៧២  ទាំររ័ ១០៩ 
       ៙.បលន្ថ  ទិសាា ន្  កាសាវំ   ឆឍឌិត្ំ  មិឡហមកេិត្ំ 
       សរិសា  អញ្េេ ឹ កតាា          វន្េិត្រាំ  ឥសទិាជ្ំ ។ 
       អរភត្ីតា  ច្  លយ  រុទ្ធា       វត្តមានា  អនាគ្តា 
       ធលជ្នាលន្ន្  សជុ្ឈន្ត ិ        ត្សាែ   ឯលត្  ន្មសសោិ ។ 
 បុគគលទ្បើទ្ ើញសាំរត្ក់ាសាវៈជាទង្េ់យ័របស់ត្រះរុទធ  ម្ដល
ត្បឡាកទ់្ោយោមក    ម្ដលទ្គទ្ច្ចលទ្ហើយកាុង្ផលូវ    គបបទី្ធាើអញ្ជ លី 
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ថ្នា យបង្គាំ  ទ្ោយត្បូង្ ។  ត្រះសមពុទធទាំង្ឡាយ  ម្ដលកនលង្ទ្ៅទ្ហើយ 
កែី  កាុង្បចាុបបនាទ្នះកែី  កាុង្អនាគត្កែី  ម្ត្ង្បរសុិទធទ្ោយទង្េ់យ័ទ្នះ  
ទ្ត្រះទ្ហតុ្ទ្នាះ  ត្រះសមពុទធទាំង្នុា៎ះ  បុគគលគបបនីមសាក រ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្ៅមាា កឯ់ង្មានទ្សចកែីសុខ្ទ្ហើយ  កទ៏្ៅទ្ៅ  មនិ

ច្ចាំាចអ់ាីម្ដលត្តូ្វផ្ចល ស់បែូរេីវតិ្  ត្ានម់្ត្ទ្ដើមបឱី្យទ្គត្សឡាញ់ជាបែី  ឬ
ជាត្បរនធ   ឬកជ៏ាអាីទ្នាះទ្ទ ៕៚ 

3 
៙.ទ្រលខ្លះត្សឡាញ់ទ្ហើយ  ានសុខ្សបាយ  រកីរាយ  ម្ត្

ទ្រលខ្លះត្សឡាញ់ទ្ហើយ  ានទុកខទ្ៅែ ត្កហាយមកវញិ  ទាំង្សុខ្ទាំង្
ទុកខ       សុទធម្ត្មកទ្ហើយកនលង្ាត្អ់ស់ទ្ៅ  ។     ត្តូ្វទ្រៀនរស់ទ្ៅម្ត្
មាា កឯ់ង្  ហាឹកហាត្ ់  យកខ្លួនឯង្ជាមតិ្ត ។  កុាំទមាល បខ់្លួនទនទ់្ខ្ាយ
ត្ត្ង្ម់្ដលថ្ន  អត្រី់អាកដថ្ទណាទ្ហើយ  រស់ទ្ៅមនិានទ្នាះ ។ 

ត្តូ្វទ្រៀនរស់ទ្ៅឱ្យានសុខ្ាមម្បបធមមជាតិ្        យា៉ា ង្ទ្ម៉ាច
កា៏នម្ដរ  ត្តូ្វយកការមនិត្បកានហ់ួង្ម្ហង្ជាទីរឹង្រិត្  អាីៗ ជា
បរមត្ថធម ៌  មនិម្មនទ្យើង្ជាអាកសាង្មកទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
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៙.អាីៗ ម្ដលានមកដល់េីវតិ្ទ្នះទ្ហើយ   វារម្មង្កនលង្ផុត្
ទ្ៅម្ត្រហូត្ហាឹង្     មនិទ្ៅជារបស់អាកណាទ្ឡើយ  ។    ប៉ាុម្នត   ទ្នះក៏
មនិម្មនជាទ្រឿង្ឱ្យខ្ាល់ទ្កើត្ទុកខអាីទ្នាះម្ដរ  ទ្ត្រះសារៈសាំខានថ់្នេីវតិ្  
គឺបញ្ញា ដឹង្ថ្ន    អាីៗ ជាការរិត្   ជាធមមជាតិ្   ម្ដលមនិត្តូ្វត្បកាន់
ទ្ឡើយ   គឺត្តូ្វម្លង្ ៕៚ 

3 
៙.មនិគរួជាបចិ់ត្តនឹង្យុវភារ   ោភ    យស   ឬអាីៗ ទ្ទៀត្

ទាំង្អស់  ទ្ត្រះជារបស់មនិទ្ទៀង្  អស់ទ្ៅ  សូនយទ្ៅ ។  គរួម្សាង្រក
ខ្លឹមសារថ្នេីវតិ្រិត្ត្ាកដវញិ    គឺការយល់ដឹង្    ទ្ហើយមនិត្បកាន់
ហាឹង្ឯង្ ៕៚ 

3 
៙.ចកខុវញិ្ញា ណទ្ធាើកិចាទ្ ើញ  ទ្សាត្វញិ្ញា ណ... ឮ ។  សតិ្  

បដិបត្តិកិចារបស់សតិ្  បញ្ញា   កប៏ដិបត្តិកិចារបស់បញ្ញា ម្ដរ ។  គាំនិត្គិត្
ឱ្យខ្លួនឯង្ជាអាកបដិបត្តិធម ៌  គឺសកាក យទិដឋិ  កប៏ដិបត្តិកិចារបស់ទិដឋិ... 
ភារភលសឺាា ង្  បញ្ញា ដឹង្  កាុង្កិចានាទីថ្នសភាវធម ៌ ដូទ្ចាះ  គឺជាការទ្ដើរ
ផលូវទ្ៅរកការរ ាំលត្នូ់វអវជិាជ  ។  ទ្សចកែីសុខ្  ទ្ត្រះសៃបរ់ ាំងាបនូ់វការមនិ
ទ្ចះមនិដឹង្  ទាំង្មានបីតិ្  ទ្ៅកាុង្សាសនត្រហមចរយិៈខាល ាំង្ទ្ឡើង្ ៕ 

3 
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៙.ខាល ចទ្ខាម ចគឺជាទុកខ  ប៉ាុម្នត  ទុកខទ្ត្រះខាល ច  មនិម្មនទ្ត្រះ
ទ្ខាម ចទ្ឡើយ ។    ខឹ្ង្សែបអ់ាកណាៗ   កជ៏ាទុកខ   គឺទុកខទ្ត្រះខឹ្ង្សែប់
ហាឹង្ឯង្  មនិម្មនទុកខទ្ត្រះអាកដថ្ទទ្នាះទ្ទ ។  ត្តូ្វទ្ោះត្សាយទ្ោយ
ការមានសតិ្រលឹកដឹង្  ខាល ចកែី  ខឹ្ង្កែី  សែបក់ែី  ត្ានម់្ត្ជានាមធមម៌្ដល
ដឹង្អារមមណ៍ប៉ាុទ្ណាណ ះ  ទ្ទះជាអារមមណ៍ដថ្ទ  ចិត្តដថ្ទ  កម៏និម្មនជា
ទ្យើង្ម្ដរ ។  ដូទ្ចាះ  ទ្ត្ើច្ចាំាចត់្តូ្វភយ័ខាល ច  ត្បទូសតទស់  ខឹ្ង្  សែប ់ 
ចាំទ្រះអាីកាុង្ទ្ោកទ្នះ ។  ទ្នះគឺជាសតិ្ភាវនា  ជាទីរឹង្រិត្ ៕៚ 

3 
៙.ត្តូ្វត្បយត័្ាគាំនិត្ម្ដលចង្ឱ់្យខ្លួនឯង្ត្ានទ់្បើ  មា៉ាង្ទ្ទៀត្  

ចង្ស់ម្មញង្អាកដថ្ទទ្រឿង្អាីៗ ម្ដលមនិម្មនជាខ្លឹមសារថ្នេីវតិ្រិត្
ទ្ឡើយ ។  ខ្លឹមសារថ្នេីវតិ្  គឺសុខ្ចិត្តជាមយួនឹង្ត្គបទ់្រឿង្ម្ដលាន
ចូលមកដល់េីវតិ្ទ្នះ  គឺថ្ន  វាដូទ្ច្ចា ះឯង្ ៕៚ 

***( ត្ថាន្ិ )*** 

3 
៙.អាីៗជារបស់កាុង្ទ្ោកទ្នះ  មកទ្ហើយកនលង្ទ្ៅ  ចាំម្ណកទ្ម

ខ្ាល់  គឺគាំនិត្ទិដឋិម្ដលគិត្ថ្នជាអាាម អញ  និង្ការចូលទ្ៅច្ចបយ់ក
អាីៗកាុង្ទ្ោកទ្ោយត្ណាា ថ្ន  ទ្នាះជារបស់អញ ។   ទីរឹង្រិត្  គឺការ 
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ដឹង្ាមរិត្នូវដាំទ្ណើ រេីវតិ្  ទ្ហើយមនិកង្ាល់មនិច្ចបយ់កគឺោកចុ់ះ៕ 

3 
៙.ទុកខទ្ត្រះគិត្ខុ្សម្ត្ខ្លួនឯង្  មនិម្មនទុកខទ្ត្រះអាកដថ្ទ។ 
.មនិម្មន  ទ្ត្រះទីកម្នលង្រស់ទ្ៅ ។ 
.មនិម្មន  ទ្ត្រះអាីៗខាង្ទ្ត្ៅទាំង្អស់  ម្ដលទ្រលទ្នាះៗ  

ត្ានម់្ត្សនមត្ប៉ាុទ្ណាណ ះ ។ 
.ទុកខកង្ាល់  ទ្ត្រះយល់ខុ្សកាុង្អារមមណ៍ ៕៚ 

3 
៙.ត្សឡាញ់ណាស់ !  ត្សឡាញ់ទ្សេើរទ្លប !  វាជាសិទធិរបស់

មនុសសទ្យើង្  ប៉ាុម្នត  ត្តូ្វរលឹកទ្រឿយៗថ្ន  ទ្យើង្អាចរស់ទ្ៅជាមយួាា   
ត្តឹ្មម្ត្មយួត្ា   មយួទ្វោប៉ាុទ្ណាណ ះ    អាីៗ    ត្តូ្វអស់ទ្ៅ    ដូចរី
មសលិមញិ... ៕៚ 

3 
៙.មនិអម្ណែ ត្ាមសុខ្  មនិលិចាមទុកខ  ទ្ត្រះដឹង្ថ្នសុខ្កែ ី 

ទុកខកែី  អាត្ស័យបចាយ័ទ្កើត្ទ្ឡើង្  មនិទ្ទៀង្  មនិជាទីទ្ាង្  ឱ្យអម្ណែ ត្  
ឬឱ្យលិចទ្នាះទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
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៙.លះាន... ចិត្តសាែ ត្ /  ោកចុ់ះាន... ចិត្តត្សាល 
រនលត្ា់ន... ចិត្តត្ត្ជាក ់/  អភយ័ាន... ចិត្តកស៏ៃប ់។ 
ការរស់ទ្ៅជាមយួនឹង្ាា   អាីម្ដលច្ចាំាចត់្តូ្វមានគឺទឹកចិត្ត ។  

គបបសីាង្គុណធមទ៌្នះទុកកាុង្សនាែ នចិត្តទ្ោយទ្មាត   មានទ្សចកែី
សុខ្  ទ្រលានេបួត្គបា់ា  ៕៚ 

3 
៙.អរុណដងួ្ចិត្តេីវតិ្ត្សស់ថ្នល    ធមមយាត្ាទ្រធិបកខិយ 
សតិ្បបោឋ នមគគអង្គត្ាាំបី   ឆលង្ផុត្ទ្ោកីយផុ៍ត្កែីកង្ាល់៕៚ 

3 
៙.រងយនតេីវតិ្  ទ្បើកទ្លើផលូវរោកទ់្ត្ជាះភាាំដុាំងម... គាំនិត្គិត្ចូល

ខាង្ខ្លួនឯង្  ទ្លើកខ្លួនគឺទិដឋិមានះទាំង្ត្ណាា ចាំណង្ទ់្ផសង្ៗ  ដូចជា
ធូលីត្បឡាកក់ញ្ាក ់  និង្ម្ដលជាផលូវឆ្ៃ យ ។  ការអបរ់ ាំចិត្ត  ចទ្ត្មើន
ភាវនា  អត្ធ់ន ់  រាយាម  សាម រតី្ជាទ្ដើម  ដូចការេូត្កញ្ាក ់  ការ
សាគ ល់ផលូវ  ការមនិងុ្យទ្ងាក ។ល៕៚ 

3 
 ៙.កុាំបទ្ណាែ យឱ្យត្ណាា ចាំណង្ទ់្ោភៈ             មកទមាល យនូវ 
គុណត្ថ្មលថ្នភារជាមនុសសទ្នះឱ្យទ្សាះ    ។         ទ្ត្រះទ្បើទ្យើង្អស់ 
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ភារជាមនុសសទ្ហើយ   វាមនិមានអាីទ្ទៀត្   ម្ដលមានត្ថ្មលសត្មាប់
ទ្យើង្ទ្នាះទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ចិត្តម្ដលមាននូវគុណសមបត្តិ  លមមអាចកាំណត្ដឹ់ង្នូវទុកខ-

អរយិសចាាន  គឺជាចិត្តម្ដលមានទ្សចកែីសុខ្ ៕៚ 
3 

៙.មុននឹង្ទ្ធាើអាីៗ  ត្តូ្វគិត្អាំរីត្បទ្យាេនឱ៍្យចាស់ោស់ជាមុន  
ត្តូ្វត្បយត័្ាឱ្យម្មនម្ទនចាំទ្រះការខាល ចទ្រក  និង្ការហា៊ា នទ្រក  ត្តូ្វ
យកការរចួផុត្ច្ចកទុកខជាទិសទ្ៅថ្នកិចាការ ៕៚ 

3 
៙.ចាំណុចចុង្ទ្ត្កាយ  ថ្នទ្សចកែីទ្សាហាត្បុសត្សី  គឺទ្សចកែី

អត្ធ់ន ់ ការឱ្យអភយ័  ត្ស៊ាូ ... រុាំទ្នាះទ្ទ  គឺការម្បកាក ់៕៚ 

3 
៙.ព្រម ៖  អាីៗត្គបយ់ា៉ា ង្  ទ្បើទ្យើង្ត្រមាមធមមជាតិ្ថ្នេីវតិ្  

ម្ដលត្បត្រឹត្តទ្ៅាមធមមាធម ៌ គឺថ្ន  ត្រមទ្រលណា  ទីណា  កសុ៏ខ្
ទ្រលទ្នាះ  ទីទ្នាះឯង្ ៕៚ 

3 
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៙.ទ្បើទ្យើង្បដិបត្តិធម ៌  ទ្យើង្រម្មង្ទ្មើលទ្ ើញទ្ោយបញ្ញា នូវ
អាីៗ ត្គបយ់ា៉ា ង្សុទធម្ត្ជាធម ៌  ទ្ហើយមានទ្សចកែីសុខ្  ទ្ត្រះការមនិ
ហួង្ម្ហង្... ៕៚ 

3 
៙.ចង្ត់្ាបកូ់នទ្ៅទ្រឿង្មយួ គឺកុាំអតួ្ថ្នខ្លួនឯង្ជាអាកមាន  

កាុង្ទ្រលម្ដលកាំរុង្ម្ត្សូមត្ាកអ់ាំរីម្ម៉ាឳ  ច្ចាំដល់ទ្រលទ្ចះរកត្ាក់
ានត្តឹ្មត្តូ្វទ្ោយខ្លួនឯង្សិនទ្ៅ  សឹមមកត្ាបថ់្នខ្លួនឯង្មាន ៕ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្  ម្បលកទ្រឿង្ទ្នះមយួម្ដរ  គឺមនិចូលចិត្តឱ្យរបស់

ទ្សាម កទ្ត្ាកមកត្បឡាករូ់បកាយទ្ទ  ម្ត្ម្បរទ្ៅជាចូលចិត្តយកទ្រឿង្
ទ្សាម កទ្ត្ាករបស់អាកដថ្ទមកគិត្ឱ្យត្បឡាកចិ់ត្តខ្លួនឯង្ទ្ៅវញិ ។ 
ទ្ចះនិយាយថ្នទ្ខ្ពើម  ប៉ាុម្នតចូលចិត្តដល់ថ្នា កប់រទិ្ភាគទ្ទៀត្ផង្ ៕៚ 

៙.ទីកម្នលង្មានអនាមយ័ ខ្យល់អាកាសសាែ ត្ 
រឯីចិត្តឆ្ល ត្ត្សស់សាែ ត្   មនិមានមនេិល ៕៚ 

3 
៙.េីវភារសត្ាទ្ោក  ខ្លះគរួឱ្យទ្គត្ចម្ណន  ខ្លះទ្ទៀត្គរួឱ្យទ្គ

អាណិត្    ទ្ៅាមបចាយ័ថ្នេីវតិ្   លិច   អម្ណែ ត្   ដូទ្ចាះកុាំយកទ្រល 
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ម្ដលទ្យើង្ទ្កើត្ទុកខ  ទ្ៅទ្ត្បៀបទ្ធៀបាា នឹង្ទ្រលម្ដលទ្គកាំរុង្ម្ត្មាន
ទ្សចកែីសុខ្ទ្នាះ      ទ្ត្រះវានាាំឱ្យបម្នថមទ្សចកែីទុកខផលូវចិត្តដល់ទ្យើង្
ថ្ត្កម្លង្ទ្ឡើង្ ៕៚ 

3 
៙.រិត្ណាស់  មនុសសទ្យើង្ទ្ោយទ្ត្ចើន  ទ្ភលចគិត្ដល់ទ្សចកែី

សុខ្ចិត្តរបស់ខ្លួនឯង្  ទ្ចះម្ត្គិត្ដល់ត្ាក ់ ឋានៈ  ោភយស  និង្
កាមគុណទ្ផសង្ៗ  ាមរិត្  អាីៗ មនិច្ចាំាចទ់ល់ម្ត្មានានដូចអាក
ដថ្ទទ្ឡើយ  ឱ្យម្ត្ទ្យើង្ទ្ចះសុខ្ជាមយួនឹង្របស់ម្ដលទ្យើង្មានទ្ៅ  
ានទ្ហើយ ៕៚ 

3 
៙.ថ្ងៃណាមយួ  មចាុរាេនឹង្មកដល់េីវតិ្ទ្យើង្ជារិត្ត្ាកដ  

មកត្គបសង្កត្ ់  បងាគ បប់ង្ខាំឱ្យទ្យើង្លះបង្នូ់វអាីៗ ត្គបយ់ា៉ា ង្  ដូទ្ចាះ  
ទ្យើង្ត្តូ្វហាឹកហាត្ក់ាុង្ការលះបង្ ់  ាមរយៈទន  សីលឧទ្ាសង  
សមងៈ  និង្វបិសសនាជាទ្រឿយៗឱ្យទ្ហើយ  ទ្បើមនិដូទ្ច្ចា ះទ្ទ  លុះដល់
ទ្រលទ្វោសាល បម់កដល់  គឺលាំាក ៕៚ 

3 
៙.ទ្ដើមទ្ឈើ  ត្េុះសលឹកជាធមមា  ម្ត្ថ្ន  មនិម្មនទ្ដើមទ្ឈើទ្នាះ 
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ត្តូ្វសាល បទ់្ឡើយ យា៉ា ង្ណាមញិ មនុសសទ្យើង្រម្មង្មានការត្េុះ ទ្រល  
គឺាត្ប់ង្នូ់វសមបត្តិរបស់ខ្លួន  តិ្ច  ទ្ត្ចើន  ជាធមមា  ម្ត្ថ្ន  ទ្យើង្ក៏
មនិត្តូ្វសាល បដូ់ទ្ច្ចា ះម្ដរ ។  ទ្យើង្គរួទ្រៀនរស់ទ្ៅឱ្យជាសុខ្  ទ្ៅាម
រទ្បៀបធមមជាតិ្  ទ្ោយត្ាសច្ចកការហួង្ម្ហង្ទ្ោយត្ណាា  ៕៚ 

3 
៙.ទ្សដឋីទ្លខ្មយួទ្ៅត្រួយទ្រឿង្ត្ាក ់ ផេះធាំទ្ត្ចើនស័កែិសាា កទ់្ៅផេះមារ 
សបាយខាង្ទ្ត្ៅទុកខទ្ៅែ ជាាា           ានដឹង្ធមាម សុខ្ជានិរនតរ ៍៕ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្  ានជាទ្កើត្មកទ្ហើយ  អាីម្ដលត្តូ្វបម្នថម  

ត្តូ្វាកម់្ត្ង្ឱ្យលែទ្ឡើង្  គឺចាំទ្ណះដឹង្  និង្គុណធម ៌ ម្ដលនាាំឱ្យាន
សទ្ត្មចនូវខ្លឹមសារថ្នេីវតិ្  គឺសុខ្ចិត្ត ។  មនុសសទ្យើង្  មានកាំហុស
ចាំទ្រះខ្លួនឯង្ទ្ៅត្ត្ង្ ់ ាកម់្ត្ង្ទ្រឿង្ខ្ាល់ឱ្យដល់ចិត្តទ្ៅវញិ ៕៚ 

3 
៙.មាា ស់ថ្ងលទ្អើយ !  សូមទ្មាត កុាំយកការយល់របស់ខ្លួនឯង្  

ទ្ៅវនិិចាយ័អាកដថ្ទកាុង្ទ្រឿង្អាីទ្នាះៗ  ម្ដលទ្យើង្មនិម្មនជាអាកគិត្
ត្តូ្វទ្ៅត្គបទ់្រឿង្ទ្នាះឯង្  ទាំង្ម្ដលមនិមានចិត្តជាកណាែ លម្ងម
ទ្ទៀត្... ការត្ចម្ណន  និង្អាំនតួ្មនិលែទ្ទ  កុាំណាា៎ ... ! កុាំ ៕៚ 

3 
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៙.មនុសសទ្យើង្  មានអារមមណ៍ភយ័ខាល ចទ្ត្ចើនទ្រឿង្  ាមម្ដល
ខ្លួនឯង្គិត្ ប៉ាុម្នតម្បរជាមនិដឹង្ថ្ន គាំនិត្ម្ដលខ្លួនឯង្កាំរុង្គិត្ហាឹង្ឯង្  
ម្ដលគួរឱ្យខាល ចជាទីបាំផុត្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើមនិមានទ្សចកែីទុកខទ្ទ ទ្ត្ើត្រះនិរា នមានត្ថ្មលអាីទ្ៅ  

ដូទ្ចាះទ្យើង្កុាំសែបទុ់កខ កុាំត្បទូសែ កុាំទ្ទមនសស ប៉ាុម្នតត្តូ្វខ្ាំកាំណត្ដឹ់ង្-
ទុកខ  លះទិដឋិត្បកានទុ់កខ  ថ្នជាត្ខួ្លួនទ្យើង្  ទ្ទើបានទុកខញ្ញា ណ  ដឹង្
សង្ារទុកខាមរិត្  ទ្ហើយទ្ទើបមាននូវនិទ្រាធញ្ញា ណ  ដឹង្ត្រះនិរា ន  
ាមលាំោបថ់្នវបិសសនា ៕៚ 

3 
៙.បិទឱ្យជាបេិ់ត្គឺបិទទា រមាត្ ់      ទ្ត្បើឱ្យទ្ចះសាេ ត្គឺ់ទ្យានិទ្សា 
ទ្លើកឱ្យខ្ពង្ខ់្ពស់គឺអង្គមទ្នា       សាំវរច្ចកទ់្សាបិទទា រត្ាាំមយួ៕ 

3 
៙.សុខ្រិទ្សសរបស់មនុសសទ្យើង្  មនិម្មនទ្ៅនឹង្វត្ថុកាម-

គុណ  ឬសមបត្តិខាង្ទ្ត្ៅទ្នាះទ្ទ  ម្ត្គឺជាចិត្តម្ដលមាន   ទ្នកខមមសុខ្  
វទិ្វកសុខ្  ឧបសមសុខ្  និង្សទ្មាព ធិសុខ្ ៕៚ 

3 
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៙.ថ្ត្រចាំណីទ្ភលើង្  មនិអាចឱ្យទ្ភលើង្ម្ឆែត្ទ្ឡើយ  រតឹ្ម្ត្...៕៚ 
៙.មនុសសទ្កើត្ទ្រាគសគមទ្លឿង្  ចង្ប់រទិ្ភាគោមកទ្ត្កៀមៗ  

មនិម្មនោមកទ្នាះច្ចាំាចត់្តូ្វបរទិ្ភាគទ្ទ  គឺច្ចាំាចត់្តូ្វម្ត្រាាល
ទ្រាគទ្ទទ្ត្ើ   យា៉ា ង្ណា   វត្ថុកាមគុណម្ដលនាាំឱ្យវកឹវរកាុង្រិភរទ្ោក  
វាដូចជាោមកថ្នអាកមានទ្រាគម្ត្ប៉ាុទ្ណាណ ះ ។  កាលទ្បើដឹង្ដូទ្ចាះ  
ទ្ជាគេយ័ ៣០% ទ្ហើយទ្ត្សច  ទ្ត្រះមនិនឹកសាែ យកាុង្ការមនិាន
បរទិ្ភាគ  ឯថ្នា ាំម្កទ្រាគ  គឺភាវនាអបរ់ ាំចិត្ត  ឱ្យទ្ត្ត្កអរ  សុខ្សៃប ់ កាុង្
អារមមណ៍ត្រះកមមោឋ ន ៕៚ 

3 
៙.យថា  ព្រហាែ   ត្ថា  ឯលកា ទ្ៅមាា កឯ់ង្ដូចត្រះត្រហម។ 
យថា  លទលវា  ត្ថា  ទុលវ     ទ្ៅរីរនាក ់ ដូចទ្ទវា ។ 
យថា  គាលមា  ត្ថា  ត្លោ   ទ្ៅបីនាកដូ់ចអាកត្សុក ។ 
លកាោហេ ំ ត្ត្ុត្តរនិ្តិ ។   ទ្ៅទ្លើសអាំរីបីនាកទ់្ៅ  គឺ

ត្េួលត្ចបល់  ទ្កាោហល ៕៚ 

3 
៙.មនុសសមាា ក់ៗ  ទ្ ម្ ះថ្ន  ទ្ោកទទឹង្ ១ ហត្ថ  កមពស់ ១

រាម  គឺជាមហាវទិាល័យបរញិ្ញា  ៣ ។   ការទ្ចះដឹង្កាុង្អរយិសចា ៤   



-73- 

 

ជាថ្នា កប់ញ្ាបថ់្នការសិកាកាុង្មហាវទិាល័យទ្នះ     រិត្ម្មនម្ត្
និទ្រាធសចា  មនិម្មនចិត្ត  ទ្ចត្សិក  រូប  ម្ត្ការរលត្អ់ស់នូវបរមត្ថធម៌
ទាំង្ ៣ ទ្នះ គឺជានិទ្រាធសចា ។  សង្ារទុកខ  អាត្ស័យអវជិាជ   ដូទ្ចាះ  
ត្រះនិរា ន  គឺការរលត្នូ់វអវជិាជ ហាឹង្ឯង្  មនិត្តូ្វម្សាង្រកត្រះនិរា នអាី
ដថ្ទទ្ផសង្ទ្ឡើយ  ទ្នះជាផលសទ្ត្មចថ្នបរញិ្ញា  ៣ ៕៚ 

3 
៙.ទ្យើង្ត្តូ្វដឹង្  និង្ត្តូ្វទ្ចះម្ងរកានូវទ្សចកែីសុខ្  ម្ដល

ត្ាសច្ចកទ្ទស  េនួកាល  ទ្យើង្អាចមនិដឹង្គុណត្ថ្មលថ្នទ្សចកែី
សុខ្ទ្នាះ   លុះដល់ាត្ប់ង្ទ់្ៅ   ទ្ទើបនឹករលឹកទ្ ើញថ្នសាំខាន់
ណាស់ ។  ដូចជាសុខ្ភារត្សួលបលួជាធមមាៗ ទ្នះឯង្  ទ្យើង្អាច
មនិដឹង្ទ្សចកែីសាំខាន ់  លុះដល់ទ្រលឈមឺនិាចទ់្រលដល់ទ្រាគ
មហារកី  ត្តឹ្មម្ត្ឈទឺ្រះ  ឈទឺ្ធមញ  ឬផ្ចែ សាយធាំប៉ាុណណឹ ង្  ទ្យើង្កដឹ៏ង្
ថ្ន  សុខ្ភារឥត្ទ្រាគគឺលែណាស់  ដូទ្ចាះ  ត្តូ្វទ្ចះទ្ ើញគុណត្ថ្មល  
ចាំទ្រះអាីម្ដលទ្យើង្កាំរុង្ម្ត្មាន  ដូចជាអត្តភារមនុសសទ្នះ  ម្ដល
ានេបួធមប៌ដិបត្តិជាទ្ដើម ៕៚ 

3 
៙.ជាធមមាថ្នចិត្តម្ដលមនិទនម់ានការអបរ់ ាំ  ម្ត្ង្ម្ត្ទ្ត្ត្កអរ 
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និង្មានទ្សចកែីសុខ្ចាំទ្រះអាីងមីៗ  រចួទ្ហើយ  ងមីកទ៏្ៅជាច្ចស់  ដូចជាអាី  
ម្ដលច្ចស់មុនទ្នាះម្ដរ ។  គរួហាឹកហាត្ ់ ឱ្យទ្ចះមានទ្សចកែីសុខ្នឹង្
អាីម្ដលមាន ។  សុខ្ជាមយួនឹង្ការឱ្យទន  ត្រមទាំង្បុណយលះាប
ទ្ផសង្ៗ ទ្ទៀត្ ។  រហូត្ដល់ទ្ចះសុខ្ជាមយួនឹង្ការមនិមាន  ទ្រលគឺ
មនិត្បកានក់ាុង្អាីម្ដលកាំរុង្ម្ត្មានទ្នាះឯង្  ទ្ទះជាមនិានអាី  ឬ
ាត្ប់ង្នូ់វអាី  កម៏និត្ាសច្ចកអាំរីសុខ្ទ្ឡើយ ។  ទ្កើត្មកមានោភធាំ  
គរួម្ត្ានសមផសសចាំទ្រះទ្នកខមមសុខ្  និង្សុខ្ទ្ត្រះការមនិត្បកាន ់ 
ការមនិច្ចាំាចម់ាននូវអាីទ្នាះ ៕៚ 

3 
៙.ត្រះរុទធអង្គ  ត្ទង្ម់និានត្បទ្ៅឱ្យបុគគលណាទ្កើត្ទុកខ

ទ្ឡើយ  ប៉ាុម្នត  ត្ទង្ត់្ាស់ត្ាបឱ់្យកាំណត្ដឹ់ង្ទុកខម្ដលជាបរមត្ថធម ៌ 
នាមរូបសុទធ ។  ការកាំណត្ដឹ់ង្ទុកខ  គឺជាសុខ្  ទាំង្ត្បត្រឹត្តទ្ៅទ្ដើមបី
ការអស់ទុកខទ្ទៀត្ផង្ ។  ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់ឱ្យលះបង្សុ់ខ្ម្ដល
ត្បកបទ្ោយទ្ទស  និង្ទ្ត្បើត្ាស់សុខ្ម្ដលត្ាសច្ចកទ្ទសជា
កមាល ាំង្ទ្ឆ្ព ះទ្ៅកានទ់្ត្ត្ើយនាយ  ផុត្ច្ចកសង្ារវដែ ៕៚ 

3 
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៙. អន្ិច្ចច   វត្  សង្ខេ រា  បទ  អន្ិច្ចច   ទ្នះ  សាំទ្ៅយក
ខ្នធ ៥  មនិម្មនត្ានម់្ត្ជាសាកសរទ្នាះទ្ទ ។  មា៉ាង្ទ្ទៀត្  ត្តូ្វ
ទ្ ើញជាបរមត្ថទ្កើត្រលត្ា់មទា រទាំង្ ៦ ។    លត្ស ំ វូបសលមា  
សលុោ  មយួាទទ្នះ  ជាទ្ ម្ ះថ្នត្រះនិរា ន  មនិម្មនជាមរណភារ
ទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.អាីម្ដលថ្នគរួឱ្យត្សឡាញ់ណាស់  ទ្សេើរទ្លប  ទ្សមើេីវតិ្... 

ម្ត្កអ៏ាចត្ត្ឡបទ់្ៅជាកាំរូលសត្តូ្វគរួឱ្យភយ័ខាល ចណាស់  ទ្សមើទ្ោយ
មចាុរាេ  កា៏ន ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីសៃបស់ាៃ ត្ ់  របស់អាកម្ដលទ្ត្ត្កអរកាុង្ទីសាៃ ត្ ់  ជា

អាកមានធមា៌នសាែ បទ់្ហើយ  រិច្ចរណាទ្ ើញនូវធមន៌ាាំមកនូវទ្សចកែី
សុខ្ ។... កិរយិាត្ាសច្ចករាគៈ  គឺកិរយិាត្បត្រឹត្តកនលង្នូវកាម
ទាំង្ឡាយ... សុខ្  សុខ្  សុខ្ ៕៚ 

3 
៙.អាីៗ ជាធមមា  និង្ជាការរិត្ ។  ចិត្តទ្យើង្ខ្លួនឯង្ទ្ទទ្ត្ើ  

ម្ដលមនិត្រមទ្នាះ ៕៚ 

3 
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៙.ទ្យើង្ត្តូ្វទ្រៀនឱ្យានយល់ដឹង្  ត្រមទាំង្ការហាឹកហាត្ចិ់ត្ត  
ទ្ដើមបរីស់ទ្ៅឱ្យានជាមយួនឹង្អាីម្ដលមនិជាទីត្ាថ្នា  ។  ទ្ត្រះទ្នះ  គឺ
ជាធមមាថ្នេីវតិ្ ។  េីវតិ្  គឺដូទ្ច្ចា ះឯង្  ថ្ត្ប  ម្ផែម  លាីង្  េូរ  ចត្ ់ គឺ
ជាមុខ្មាូបមានសចារស  ដឆ៏្ៃ ញ់វទិ្សសសត្មាបប់ញ្ញា  ៕៚ 

3 
៙.សត្មាបរុ់ទធបរស័ិទទ្យើង្  គរួានយល់ដឹង្ចាំទ្រះទ្សចកែី

ទុកខដូទ្ចាះថ្ន  ទុកខទ្នះ  ានេយួ ោស់ទ្ត្ឿនទ្យើង្  កុាំឱ្យទ្យើង្ត្សវងឹ្ទ្ៅ
កាុង្ភរ  ទ្ត្បៀបដូចជាមតិ្តលែ ។  ចាំម្ណកកាមសុខ្វញិ  ទ្ត្បៀបដូចជា
ាបមតិ្ត  បបលួដឹកនាាំឱ្យលុះទ្ៅកាុង្អាំណាចថ្នមចាុរាេ  ដូទ្ចាះទ្យើង្កុាំ
សែបទុ់កខទ្ឡើយ  ទ្យើង្ានេបួអង្គត្រះសមាម សមពុទធ  ទ្យើង្ខ្ាំត្បឹង្ទ្ដើរ
ាមផលូវត្រះធម ៌ សាធុ ! សាធុ ! សាធុ ! ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្ទ្ត្ចើនណាស់  មនិានរិច្ចរណានូវត្ថ្មលថ្ន

របស់ម្ដលខ្លួនឯង្មាន    ទ្ទើបខាា យខ្ាល់រវល់ចង្ា់នម្ត្របស់ម្ដល
អត្.់.. ទីបាំផុត្   អត្ា់នអាីម្មន   សាល បទ់្ៅត្តូ្វធាល កចូ់លកាុង្ភរថ្នការ
ខ្ាះខាត្  ទ្ត្រះទ្ហតុ្ម្ត្មនិសាគ ល់បញ្ាកខនធ... ហាឹង្ឯង្ ៕៚ 

3 
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៙.រុទធបរស័ិទទ្យើង្  មនិមានកិចានាទីទទួលយកទ្រឿង្អាីៗ មក
គិត្ឱ្យទ្កើត្ទុកខាមម្បបកង្ាល់  ឬអាល័យទ្នាះទ្ឡើយ ។  ត្តូ្វមាន
សាម រតី្រកាចិត្តឱ្យមានអារមមណ៍កមមោឋ នខ្លួនឯង្  ទមាល កទ់្ច្ចលទ្រឿង្ទ្ៅ
កាុង្ទ្ោក ទ្ហើយកាំណត្ដឹ់ង្ធមម៌្ដលកាំរុង្ត្ាកដ  ជាបរមត្ថ  មនិម្មន
សត្ាបុគគលទ្ឡើយ ។  ចិត្តទាំទ្នរ  គឺជាចិត្តសុខ្សៃបម់្ដលមនិមានកង្ាល់  
ទ្ត្រះានដឹង្  ានទ្ ើញ  នូវសង្ារទុកខសុទធៗ   ត្បត្រឹត្តទ្ៅាម
បចាយ័ ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្ទ្កើត្ទុកខសរាៗ ថ្ងៃ  មកអាំរីមនិទ្ចះោកចិ់ត្ត  

ទ្ចះម្ត្យកចិត្តខ្លួនឯង្ទ្ៅេាំទស់នឹង្ការរិត្  ទ្ហើយាាំង្ខាា យខ្ាល់
ដូចរុលកែួច  ទ្ធាើនូវបញ្ា ទ្វរា  ាបកមមទ្រញបនេុក ។  ត្ណាា   មានះ  ទិដឋិ  
ទ្រញខ្លួនឯង្  ទ្ ើញសុទធម្ត្ទ្គខុ្ស ៕៚ 

៙.អរុណសួសែី ! អរយិសចា 
រាយាមមនិោច ់ កាំណត្ដឹ់ង្ទុកខ 

ទ្ ើញទុកខទ្កើត្ទ្ឡើង្  ទ្ទើបទ្យើង្ានសុខ្ 
មនិត្បកានទុ់កខ    ទុកខមនិម្មនទ្យើង្  ៕៚ 

3 
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៙.បិដក ៣៩  ទាំររ័ ២៧៩ 
អាកឯង្មានអាយុ ១០០ឆ្ា ាំ  រស់ទ្ៅអស់ ១០០ឆ្ា ាំ  កាលទ្បើ

ត្តូ្វទ្គសមាល បទ់្ោយលាំម្រង្ ៣០០ រាល់ៗថ្ងៃ  លុះកនលង្ ១០០ឆ្ា ាំទ្ៅ  
នឹង្ានត្ាស់ដឹង្នូវអរយិសចា ៤  ម្ដលមនិទនា់នត្ាស់ដឹង្ទ្ៅ
ទ្ឡើយ ។  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  កុលបុត្តម្ដលលុះកាុង្អាំណាចថ្ន
ត្បទ្យាេន ៍ គរួម្ត្ចូលទ្ៅ ។  ដាំទ្ណើ រទ្នាះទ្ត្រះទ្ហតុ្អាី ។  មាា លភកិខុ-
ទាំង្ឡាយ  ទ្ត្រះថ្នសង្ារទ្នះមនិមានទីបាំផុត្ទ្ទ  ខាង្ទ្ដើមនិង្ខាង្
ចុង្ថ្នការត្បហារទ្ោយលាំម្រង្  ត្បហារទ្ោយោវ  ត្បហារទ្ោយ
កូនសរ  ត្បហារទ្ោយប៉ាូវទ្ៅ  កម៏និត្ាកដទ្ឡើយ ។  មាា លភកិខុ-
ទាំង្ឡាយ  ដាំទ្ណើ រទ្នាះគរួមានយា៉ា ង្ទ្នះម្មន  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  
ម្ត្ត្ថ្នគត្មនិានទ្រលនូវការត្ាស់ដឹង្នូវអរយិសចា ៤  ជាមយួនឹង្
ទ្សចកែីទុកខ  ជាមយួនឹង្ទ្ទមនសសទ្ទ ។  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  ប៉ាុម្នត
ត្ថ្នគត្ ម្ត្ង្ទ្រលនូវទ្សចកែីត្ាស់ដឹង្ចាំទ្រះអរយិសចាទាំង្ ៤ 
ជាមយួនឹង្ទ្សចកែីសុខ្និង្ទ្សាមនសសទ្ទទ្ត្ើ ។  អរយិសចា ៤ គឺអាីខ្លះ។  
គឺទុកខអរយិសចា ១ ។ ទ្ប ។ 

3 
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៙.បិដក ៤២  ទាំររ័ ៦៣ 
( ២៦ )  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  ត្ថ្នគត្នឹង្ត្បត្រឹត្តត្រហមចរយិ-

ធមទ៌្នះ  ទ្ដើមបកុីហកមហាេនកទ៏្ទ  ទ្ដើមបលីបួង្លួង្មហាេនកទ៏្ទ  
ទ្ដើមបោីភសកាក រៈនិង្ទ្សចកែីសរទ្សើរជាអានិសង្សកទ៏្ទ  ទ្ដើមបាីន
អានិសង្សទ្ត្រះការទ្ោះនូវរកយេនដថ្ទដូទ្ចាះដូទ្ច្ចា ះថ្ន  មហាេន  
ចូរសាគ ល់នូវត្ថ្នគត្ដូទ្ចាះកទ៏្ទ ។  មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  ត្ថ្នគត្  
ត្បត្រឹត្តត្រហមច្ចរយទ្នះ  ទ្ដើមបសីត្ងួ្ម  ទ្ដើមបលីះ  ទ្ដើមបតី្ាសច្ចករាគៈ  
ទ្ដើមបរី ាំលត្ទុ់កខ  ម្ត្ប៉ាុទ្ណណ ះឯង្ ៕៚ 

3 
៙.អាីៗ  កាុង្ទ្ោកទ្រៀបរយត្តឹ្មត្តូ្វទ្ៅាមបចាយ័   ាមធមម-

និយាម  មនិគួរច្ចបយ់ក  មនិគរួត្បទូសត  មនិមានវរវកឹអាីទ្ឡើយ ។  ចិត្ត
ទ្ទទ្ត្ើ  ម្ដលវកឹវរាមកិទ្លស ៕៚ 

3 
៙.បិដក ៦  ទាំររ័ ៥០ 
ត្ាទ្នាះ  យសកុលបុត្ត្បនលឺនូវឧទនវាច្ច ( ទ្ោយទ្សចកែី

សទ្ង្ាគ ) កាុង្ទីេិត្ត្រះដម៏ានត្រះភាគថ្ន ឱ្ហាា៎ ! ( ទីនុា៎ះ ) ត្ចបូកត្ចបល់
ណាស់ទ្ត្ើ    ឱ្ហាា៎ !  ( ទីនុា៎ះ )    េាំរកវ់ាកវ់និណាស់ទ្ត្ើ  ។     ត្ាទ្នាះ 
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ត្រះដម៏ានត្រះភាគ ត្ទង្ម់ានត្រះរុទធដីកានឹង្យសកុលបុត្ត្ថ្ន មាា ល-
យស  មកទ្ណះ  មកអង្គុយ ( ឯទ្ណះ )  ត្ថ្នគត្នឹង្សាំម្ដង្ធមដ៌ល់
អាក ។  ត្ាទ្នាះ  យសកុលបុត្ត្ករ៏កីរាយអម្ណែ ត្ចិត្តទ្ោយគិត្ទ្ ើញ
ថ្ន  ឮថ្ន  ទីទ្នះមនិត្ចបូកត្ចបល់  ទីទ្នះមនិេាំរកវ់ាកវ់និ ( គិត្ដូទ្ចាះ
ទ្ហើយ )   កទ៏្ោះត្ទនាបទ់្េើង្មាសទ្ចញ   ទ្ដើរត្ត្មង្ទ់្ៅរកត្រះដម៏ាន-
ត្រះភាគ លុះចូលទ្ៅដល់ទ្ហើយ កថ៏្នា យបង្គាំត្រះដម៏ានត្រះភាគ  
ទ្ហើយអង្គុយកាុង្ទីដស៏មគួរ ។ 

3 
៙.ទ្យើង្ទ្កើត្មកជាមនុសសទ្នះ  ត្តូ្វម្ត្រូម្កកាុង្ការរស់ទ្ៅ  គឺ

ត្តូ្វសាគ ល់ខ្លួនឯង្ឱ្យចាស់ ។  ទ្បើមនិរូម្កទ្ទ  ទ្យើង្នឹង្ត្តូ្វជាបេ់ាំរក ់ 
ជាមយួនឹង្របស់កាុង្ទ្ោក  ទ្នះរបស់អញ  ទ្នាះរបស់ឯង្  ត្បកាន់
ទ្ោយត្ណាា   ទិដឋិ  មានះ  ដូចទ្ៅម្ត្កូនទ្កមង្ទ្លង្ដីម្ដរ  គឺមនិទ្ចះធាំ
ទ្ឡើយ  ដូទ្ចាះ  ទ្ទើបត្តូ្វសិកាត្រះធម ៌៕៚ 

3 
៙.បិដក ៦ ទាំររ័ ៧៤ 
ត្រះដម៏ានត្រះភាគត្ទង្ត់្ាស់សួរថ្ន  មាា លកុមារទាំង្ឡាយ  

អាកទាំង្ឡាយសមាគ ល់ទ្រឿង្ទ្នាះដូចទ្មែច     អាកទាំង្ឡាយគរួម្សាង្រក 
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ត្សីត្បទ្សើរជាង្  ឬគរួម្សាង្រកខ្លួនត្បទ្សើរជាង្ ។  កុមារទាំង្អមាល
ទ្នាះត្កាបបង្គាំទូលថ្ន  បរិត្ត្ត្រះអង្គដច៏ទ្ត្មើន  ទ្យើង្ខ្ញុ ាំគរួម្សាង្រកខ្លួន
ត្បទ្សើរជាង្ ។ ទ្ទើបត្រះអង្គត្ាស់ថ្ន មាា លកុមារទាំង្ឡាយ ទ្បើដូទ្ច្ចា ះ  
អាកទាំង្ឡាយអង្គុយមកសិនចុះ !  ត្ថ្នគត្នឹង្សម្មែង្ធមដ៌ល់អាក
ទាំង្ឡាយ ។ 

3 
 ៙.ទ្យើង្ម្សាង្រកអាីៗ ទ្ហើយ  ប៉ាុម្នតមានម្សាង្រកខ្លួនឯង្ម្ដរទ្ទ ? 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្ទ្នះ  សាេ ត្េ់ាំនាញខាង្ចង្ចាំណង្ខ្លួនឯង្ឱ្យ

ជាបជ់ាមយួនឹង្របស់កាុង្ទ្ោក  ត្សឡាញ់ឯទ្ណះ  ត្សឡាញ់ឯទ្ណាះ  
ចង្ម់្ត្រីានត្គបមុ់ខ្  រចួាាំង្ខ្ាល់រវល់មយួរយទ្រឿង្  ដល់ទ្ៅចង្់
ត្សាយឱ្យរបូត្វញិ  គឺអត្ទ់្ចះទ្ឡើយ  ទ្ចះម្ត្ចង្សមាល បមុ់ខ្ប៉ាុទ្ណាណ ះ៕ 

3 
៙.រិភរទ្ោកទ្នះ  ដូចជាត្ទុង្មាន ់ ។  មានម់និដឹង្ខ្លួនទ្ទ  

ទ្ចះម្ត្រីចឹកាា កាុង្ត្ទុង្ចាំណី  មានសាចធ់ាំធាត្ទ់្ហើយ  កត៏្តូ្វទ្គសមាល ប ់ 
ទ្នះឯង្  េីវតិ្សត្ាទ្ោក ៕៚ 

3 
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៙.ងមភាាំប៉ាុនណាកទ៏្ោយ  វាមនិានធៃនដូ់ចអាីៗ ជាអញ  ជា
របស់អញ  ទ្នាះទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្មនុសសសរាថ្ងៃតិ្ចត្ចួណាស់   ទ្សចកែីសាល បទ់្ៅច្ចាំ

ខាង្មុខ្ត្គបា់ា   ប៉ាុម្នតទ្ោយទ្ត្ចើន  មនុសសទ្យើង្ទ្ត្បើត្ាស់េីវតិ្ហាក-់
ដូចជាមនិមានថ្ងៃត្រត្ច់្ចកទ្ោកទ្នះទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ត្រហមចរយិធមទ៌្នះ  ត្បត្រឹត្តទ្ៅទ្ដើមបកីាំណត្ដឹ់ង្នូវទ្សចកែី

ទុកខ ៕៚ 
៙.ត្សឡាញ់សុខ្  ខាល ចទុកខ  មនុសសទ្យើង្គឺយា៉ា ង្ហាឹង្ឯង្  

ប៉ាុម្នត  ទ្កើត្មកទ្ហើយឱ្យមានម្ត្សុខ្ឥត្ទុកខទ្នាះ  ដូចទ្មែចទ្ៅ  ាន
អបរ់ ាំចិត្ត  ចទ្ត្មើនបញ្ញា   ទ្នះជាការសទ្ត្មចត្បទ្យាេនអ៍ាំរីទ្សចកែីទុកខ  
គឺមនិលិចចុះកាុង្ទុកខ  លះបង្នូ់វភារៈដម៏្សនធៃន ់ កជ៏ាកិចាថ្នអរយិមគគ  
គឺដឹង្ទុកខ  លះសមុទយៈ  ជាកនិ់ទ្រាធ ៕៚ 

3 
៙.ទីលោ  ពាោន្  សសំាលរា  សទាមែំ  អវិជាន្ត្ំ  
សង្ារវដែ  ម្វង្ឆ្ៃ យសត្មាបបុ់គគលរល  ម្ដលមនិដឹង្ចាស់ 
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នូវត្រះសទធមម ៕៚ 

3 
៙.អរុណសួសែី !        ទ្កើត្ទុកខទ្រឿង្អាី      គបបទីមាល ក ់
លះបង្ទ់្ច្ចលទ្ៅ      មនិត្តូ្វេាំរក ់    េិះយានអរយិមគគ 
       ត្ត្ជាកទ់្កសមកានត ៕៚ 
៙.សមលងឹ្និរា ន  ទ្ទើបហា៊ា នលះបង្ទ់្ោកាមសិៈ ៕៚ 

3 
៙.ចិត្តម្ដលមនិទនា់នអបរ់ ាំ  រម្មង្សុខ្ជាមយួនឹង្របស់ជាទី

ត្សឡាញ់  ទ្ហើយទ្កើត្ទុកខទ្ទមនសសនឹង្របស់មនិជាទីទ្រញចិត្ត ។  
រុទធបរស័ិទទ្យើង្  មនិត្តូ្វទ្ចះម្ត្មានេីវតិ្រស់ទ្ៅម្បបយា៉ា ង្ហាឹង្រហូត្
ទ្ៅទ្ទ     ត្តូ្វអបរ់ ាំនូវការយល់ដឹង្ ។    ទ្ម៉ាចានជាមានរបស់មនិជាទី
ទ្រញចិត្ត ?  ថ្នមកអាំរីមានចិត្តត្សឡាញ់ជាបទ់្ៅហាឹង្ឯង្  គឺជាការ
ោកទ់្ទសឱ្យខ្លួនឯង្ទ្កើត្ទុកខខាា យខ្ាល់  ដូចត្តី្ទ្លបនុយនឹង្ម្ផលសនេូច
ម្ដរ ៕៚ 

3 
៙.បិដក ៣៥ ទាំររ័ ៣៦៣ 
មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ       ដូចត្រនសនេូចទ្ាះសនេូចម្ដលជាប ់
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ទ្ោយនុយទ្ៅកាុង្អនលង្ទឹ់កដទ៏្ត្ៅ  ត្តី្មយួទ្ ើញនុយ  កទ៏្លបនុយ
ទ្នាះទ្ៅ មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ កាលទ្បើយា៉ា ង្ទ្នះ ត្តី្ម្ដលទ្លបសនេូច
ទ្នាះ  ដល់នូវទ្សចកែីមនិចទ្ត្មើន  ដល់នូវទ្សចកែីវនិាស  កាុង្កណាែ បថ់្ដ
ថ្នត្រនសនេូច  គរួត្រនសនេូចទ្ធាើាមទ្សចកែីត្ាថ្នា   យា៉ា ង្ណាមញិ  
មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  សនេូចទាំង្ ៦ ទ្នះត្បត្រឹត្តទ្ៅ  ទ្ដើមបទី្ធាើរកួសត្ា
ឱ្យវនិាស    ទ្ដើមបសីមាល បរ់កួសត្ាកាុង្ទ្ោក    កយ៏ា៉ា ង្ទ្នាះម្ដរ  ។  
មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  សនេូចទាំង្ ៦  ទ្ត្ើដូចទ្មែចខ្លះ ។  មាា លភកិខុ-
ទាំង្ឡាយ  មានរូបម្ដលត្តូ្វដឹង្ទ្ោយចកខុ  ជាទីត្ាថ្នា   ជាទីទ្ត្ត្កអរ 
ជាទីាបចិ់ត្ត... ។ ល ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីទុកខកាុង្សង្ារវដែដម៏្វង្ឆ្ៃ យអទ្នកជាតិ្  ទ្ត្រះ

អវជិាជ   មនិដឹង្ទុកខសចា... មនិដឹង្និទ្រាធសចា ៕៚ 

3 
៙.ការកាំណត្ដឹ់ង្នូវឧាទនកខនធ ៥  ជាទុកខ  រម្មង្មនិត្ាថ្នា

ឱ្យឧាទនកខនធ ៥  ជាសុខ្  ឬត្ាថ្នា ឱ្យឧាទនកខនធ ៥ ផុត្ច្ចកទុកខ
ទ្នាះទ្ឡើយ ។  អាកចទ្ត្មើនវបិសសនា  រម្មង្មាននូវត្រះនិរា នជា
អធាត្ស័យ    បទ្ងាែ នចិត្តទ្ៅកានត់្រះនិរា ន     ដូទ្ចាះ     ទ្ទើបភកិខុកាុង្ 
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ធមមវនិយ័ទ្នះ  មានសទ្នាែ ស  មានការត្ាថ្នា តិ្ចជាទ្ដើម  ទ្ត្រះមាន
ទិសទ្ៅ  ទ្ៅរកការអស់ទុកខ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ៅកាុង្ទ្ោកទ្នះ  ទ្រញទ្ៅទ្ោយអាីៗ ម្ដលមនិានដូច

ចិត្ត  ទ្យើង្កុាំរវល់ម្ត្ទស់កាុង្ទ្រឿង្អាីមយួទ្នាះ  ម្ដលនាាំឱ្យរតឹ្ម្ត្លៃង្ ់ 
ត្តូ្វភលមឺ្ភាកទ្ ើញថ្ន  អាីៗ ជារបស់ទ្ោកទ្នះ  ទ្បើទ្យើង្ទ្នឿយណាយ  
ទ្យើង្អាចទ្ៅកានត់្រះនិរា នាន ៕៚ 

3 
៙.កុាំរវល់ម្ត្ទ្កើត្ទុកខទ្ត្រះទ្ហតុ្ម្ត្ការផ្ចល ស់បែូរ  ម្ត្បត្បួលថ្ន

អាកដថ្ទ ។  ត្តូ្វយល់ទ្ហើយច្ចាំទុកថ្ន  ទ្យើង្រចួផុត្ច្ចកទុកខទ្ៅាន  
ទ្ត្រះការផ្ចល ស់បែូរ  ម្ត្បត្បួលហាឹង្ឯង្  ជារិទ្សស  គឺខ្លួនទ្យើង្ម្ដលត្តូ្វ
បែូរផ្ចល ស់ទ្ៅជាបុគគលត្បទ្សើរ  ដូចជាត្រះអរយិបុគគលដថ្ទទ្ទៀត្ម្ដរ  
ដូទ្ចាះ  ត្តូ្វសិកាបទ  អន្ិច្ចច   វត្  សង្ខេ រា... ឱ្យាននូវ
ត្បទ្យាេនវ៍ញិ ៕៚ 

3 
៙.ត្ទួ្ោភៈទ្ៅកាុង្ចិត្ត  អាចបកប់ង្ាិល អាចរុញត្ច្ចន  ឱ្យសត្ា

ទ្ោកទ្ៅឈរទ្ៅ    ាាំង្ទ្ៅកាុង្ទីណា    កា៏នទាំង្អស់    ទាំង្កាុង្ 
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ទ្ោកទ្នះ  ទាំង្កាុង្បរទ្ោក ៕៚ 

3 
៙.បរញិ្ញា   កាំណត្ដឹ់ង្ទុកខ  ទ្ទើបមានត្រះនិរា នជាអធាត្ស័យ  

ជាបនតទ្ទៀត្  មានត្រះនិរា នជាអារមមណ៍ ៕៚ 
៙.អាកណាទ្បៀត្ទ្បៀនទ្យើង្  ជាកមមរបស់ទ្គ  ម្ត្ការឱ្យអភយ័  

ជាគុណធមរ៌បស់ទ្យើង្ ៕៚ 

3 
៙.ចង្អាីៗ ម្ដលជាទីត្សឡាញ់ជាបនឹ់ង្ចិត្ត  ឬកច៏ង្ចិត្តទុក

នឹង្អាីម្ដលជាទីសែប ់ គឺសុទធម្ត្ទ្ធាើឱ្យចិត្តមានបនេុកធៃនទ់ាំង្អស់ ។  ទ្បើ
ត្ាថ្នា ឱ្យការរស់ទ្ៅជាសុខ្  ត្សាលសបាយ  ត្តូ្វត្សាយនូវចាំណង្
ទ្នាះ  ទ្ហើយកុាំចង្ចាំណង្ងមីទ្ទៀត្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្មានម្ត្ទ្សចកែីត្ាថ្នា   មានម្ត្ការសង្ឃមឹប៉ាុទ្ណាណ ះ  

ទ្ោយមនិចុះទុនទ្ទ  ទ្យើង្មុខ្ម្ត្ខ្កចិត្តជារិត្ត្ាកដ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្មានទ្ទសត្តូ្វត្បហារេីវតិ្  ទ្ត្ើទ្យើង្ភយ័ត្កស់លុត្

នឹង្ការកាត្ក់ាលប៉ាុនណាទ្ៅ    ដល់ានការបនធូរបនថយទ្ទស    ទ្ៅ 
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ត្តឹ្មម្ត្និរទ្ទស  ទ្ត្ើទ្យើង្ទ្ត្ត្កអរប៉ាុនណាទ្ៅម្ដរ  សូមបថី្ន  ត្តឹ្មម្ត្
ការកាត្ទ់្េើង្មាខ ង្  កទ៏្យើង្ទ្ត្ត្កអរម្ដរ ។  ទ្នះជាទ្រឿង្ផលូវចិត្តម្ដលគរួ
សិកា  ទ្ត្រះថ្នឥឡូវទ្នះ  គឺទ្យើង្កាំរុង្ម្ត្មានេីវតិ្រស់ទ្ៅទ្ហើយទ្ត្ើ  
គរួម្ត្សកបស់កល់  និង្ទ្ត្បើត្ាស់ឱ្យលែ ៕៚ 

3 
៙.បិដក ២៣ ទាំររ័ ៨៩ 
មាា លេីវកៈ  បុគគលណាសមាល បស់ត្ា  ចាំទ្រះត្ថ្នគត្ ឬសាវក័

របស់ត្ថ្នគត្  បុគគលទ្នាះម្ត្ង្ទទួលាបទ្ត្ចើន  ទ្ោយឋានៈ ៥ យា៉ា ង្  
បុគគលទ្នាះនិយាយយា៉ា ង្ទ្នះថ្ន     អាកទាំង្ឡាយចូរទ្ៅនាាំយកសត្ា
ឯទ្ណាះមកទ្ោយឋានៈណា  ម្ត្ង្ទទួលនូវាបទ្ត្ចើន  ទ្ោយឋានៈ
ទ្នះជាបឋម  សត្ាទ្នាះកាលម្ដលទ្គយកម្ខ្សទកក់ដឹកយកមក  ក៏
ទទលួទុកខទ្ទមនសសទ្ោយឋានៈណា  បុគគលទ្នាះម្ត្ង្ទទលួាប
ទ្ត្ចើន  ទ្ោយឋានៈទ្នះជាគត្មបរី់រ  បុគគលទ្នាះនិយាយយា៉ា ង្ទ្នះថ្ន     
អាកទាំង្ឡាយចូរទ្ៅសមាល បស់ត្ាទ្នះទ្ោយឋានៈណា  បុគគលទ្នាះ
ម្ត្ង្ទ្សាយនូវាបទ្ត្ចើន  ទ្ោយឋានៈទ្នះជាគត្មប ់ ៣  សត្ាទ្នាះ
កាលម្ដលទ្គកាំរុង្សមាល ប ់ កទ៏ទលួទុកខ  ទ្ទមនសសទ្ោយឋានៈណា  
បុគគលម្ត្ង្ទទលួាបទ្ត្ចើន  ទ្ោយឋានៈទ្នះជាគត្មប ់៤  បុគគលទ្នាះ 
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ទ្ធាើឱ្យទ្គតិ្ះទ្ដៀលត្ថ្នគត្    ឬសាវក័របស់ត្ថ្នគត្    ទ្ោយអកបបយិ- 
មាំសៈ ( សាចម់និសមគរួ )  ទ្ោយឋានៈណា  បុគគលទ្នាះម្ត្ង្ទទលួ
ាបទ្ត្ចើន  ទ្ោយឋានៈទ្នះជាគត្មប ់៥ ។ 

3 
៙.បិដក ២៣ ទាំររ័ ៨៩  ត្រះរុទធអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ថ្ន  

បុគគលណាសមាល បស់ត្ាឧទេិសចាំទ្រះត្ថ្នគត្  ឬសាវក័របស់ត្ថ្នគត្  
បុគគលទ្នាះ  ម្ត្ង្ទទួលាបទ្ត្ចើនទ្ោយឋានៈ ៥ យា៉ា ង្ ។  អដឋកថ្ន
ត្ាបថ់្ន ជាអនុសនធិម្ដលត្ទង្ម់្បង្ម្ចកសម្មែង្ ( ាដិឯទ្កាក  អនុសនធិ )  
ទ្ោយត្រះហឫទយ័អាណិត្សត្ាទ្ោយម្ឡក  ទ្ត្រះទ្បើត្រះអង្គត្ទង្់
សម្មែង្អាំរីការថ្នា យទនទ្នះទ្ៅកានទ់្ទវទ្ោកអស់ម្សនកបប  ទ្គនឹង្
សមាល បស់ត្ាទ្ធាើបុណយ  ទ្ទើបត្ទង្ទ់្លើកទ្ចញមនិានសម្មែង្  ត្ទង្់
ត្ាស់ម្ត្អាំរីាបទ្ោយឋានៈ ៥ យា៉ា ង្ ។  គឺ ៤ យា៉ា ង្ជាទ្ទសកាុង្ការ
សមាល ប ់និង្ទី ៥ គឺទ្ទសកាុង្ការទ្រលដាំ  ទ្ាះ  ឃលដដត្ិ ។  មនិម្មន
សមាល បស់ត្ាទ្ដើមបថី្នា យទន    ានាបជាង្ការសមាល បស់ត្ាកាុង្ទ្រឿង្
ទ្ផសង្ៗ ទ្នាះទ្ទ  ត្រះរុទធអង្គត្ទង្ស់ម្មែង្ទ្ទសថ្នការសមាល បស់ត្ា ៤ 
យា៉ា ង្ជាធមមា   ចាំម្ណកទី ៥  ទ្ទសត្ត្ង្ម់ានទ្ចត្នាអាត្កក ់  ចង្ឱ់្យ 
ទ្គតិ្ះទ្ដៀលដល់ត្រះត្ថ្នគត្  និង្ត្រះសង្ឃ  ( អដឋកថ្ន )  មនិម្មនមាន 
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ចិត្តជាបុណយទ្ទ   ទ្បើមានចិត្តជាបុណយវញិទ្នាះ   សូមបអីកបបយិមាំសៈ
ម្ត្ត្ាបថ់្នជាកបបយិមាំសៈកទ៏្ោយ   លត្សញ្ហ  ិ    រហុបុញ្ាលមវ 
លហាត្ិ  អាកទាំង្ទ្នាះឯង្  រម្មង្ានបុណយ... ទ្ត្ចើន ៕៚ 

3 
៙.មាា លេីវកៈ  បុគគលណាសមាល បស់ត្ាឧទេិសចាំទ្រះត្ថ្នគត្  

ឬសាវក័របស់ត្ថ្នគត្  បុគគលទ្នាះ  ម្ត្ង្ទទួលាបទ្ត្ចើនទ្ោយឋានៈ 
៥ យា៉ា ង្ ។  ទ្ៅកាុង្ឋានៈ  គឺ  ការណទ្ហតុ្ ៥ យា៉ា ង្ទ្នាះ   មនិមាន
ឋានៈថ្ន  អាកទាំង្ឡាយ  ចូរថ្នា យ  ចូរត្បទ្គន... ដូទ្ចាះទ្ឡើយ ។  សូម
រុទធបរស័ិទ   កុាំទ្រលទ្លើសរីត្រះរុទធដីកា   ទ្ោយយកអត្ថសមាល ប់
ឧទេិសទ្នាះថ្នាបទ្ត្ចើន    រមួទាំង្ការថ្នា យត្បទ្គនផង្ទ្ទៀត្    ទ្ត្រះ
ត្រះអង្គត្ទង្រុ់ាំានត្ាស់សម្មែង្ទ្ឡើយ  ត្តូ្វយល់អាំរីអត្ថនយ័  ឋានៈ 
៥ យា៉ា ង្ឱ្យចាស់ ៕៚ 

3 
៙.មនិគរួរវល់ខ្ាល់ទុកខទ្ទមនសស   នឹង្ាបទ្ឡះទ្ឡាះអស់អាកដថ្ទ 
ហាឹកចិត្តត្ត្ជាកនឹ់ង្អាកឆ្ល ត្ថ្វ     មនិគរួទ្មាះថ្មអត្បីយត៍្ចម្ណន ៕ 

3 
៙.ចូរកុាំឋតិ្ទ្ៅកាុង្ផលូវថ្នទ្សចកែីត្បមាទទ្ឡើយ     ទ្ត្រះទ្សចកែី 
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ត្បមាទ  ជាផលូវថ្នទ្សចកែីសាល ប ់។  ត្តូ្វត្បយត័្ាសត្តូ្វកាុង្ខ្លួន ៕៚ 

3 
៙.ទ្ភលើង្ទ្ទៀនថ្នេីវតិ្  អាចរលត្ា់នត្គបទ់្រលទ្វោ  ទ្ោក

ទ្នះដូចជាផេះសមាា កប់៉ាុទ្ណាណ ះ  មនិគបបតី្សវងឹ្ទ្ៅកាុង្អត្តភារ  ទ្ហើយ
ត្បកានយ់កជាអាត ទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ត្តូ្វកុាំទ្មើលរ ាំលង្មទ្នាសទ្ញ្ាត្នាថ្នាា នឹង្ាា   ទ្ោយគិត្ថ្ន  

ជាមនុសសទ្ៅេិត្ាា   រតឹ្ម្ត្េិត្  រតឹ្ម្ត្ត្តូ្វយកចិត្តទុកោកទ់្មើលម្ង ។  
មនុសសទ្យើង្  ទល់ម្ត្មានត្បត្កតី្ថ្នចិត្តសុខ្  ទ្ទើបអាីៗចទ្ត្មើន៕៚ 

3 
៙.កមមានទ្រៀបចាំឱ្យមនុសសទ្យើង្មកេបួាា   ទ្បើមនិម្មនកមម

ទ្យើង្មានចាំទ្រះាត្ទ់្ទ  កជ៏ាកមមាត្ម់ានមកចាំទ្រះទ្យើង្ម្ដរ  ទ្ដើមបី
មានេីវតិ្រមួរស់ទ្ៅជាមយួនឹង្ាា   ប៉ាុម្នត  ទ្រឿង្ទ្នះានត្តឹ្មមយួទ្វោ
ម្ត្ប៉ាុទ្ណាណ ះ  ថ្ងៃមយួ... ត្តូ្វម្ត្ម្បកច្ចកាា ទ្ៅវញិ  ទ្ត្រះទ្យើង្មនិមាន
សិទធិអាីសរាត្គបច់ាំទ្រះេីវតិ្ទ្នះទាំង្ត្សុង្ទ្ឡើយ  ានត្តឹ្មម្ត្អបរ់ ាំចិត្ត
ឱ្យមានការទ្ចះដឹង្ប៉ាុណណឹ ង្ឯង្  គឺសាំខានប់ាំផុត្ ៕៚ 

3 



-91- 

 

៙.រិត្ម្មនទ្ហើយ  កាុង្ទ្ោកទ្នះ  មានអាកទ្ធាើការងារធាំដុាំថ្នា ក់
រិភរទ្ោកទ្ៅាមសមត្ថភារ  ប៉ាុម្នតទ្យើង្វញិ  អាចទ្ធាើការងារកាុង្
ទ្រឿង្តូ្ចៗ ទ្ោយទឹកចិត្តត្សឡាញ់ទ្មាត ដធ៏ាំទ្ធង្  ឬទ្ោយទ្សចកែី
ទ្ាររទ្កាត្ម្ត្កង្ថ្ត្កម្លង្ ។  សាំខានផ់លូវចិត្តទ្នះខាល ាំង្ណាស់  ដូចជា  
ចិត្តទ្មាត ធាំទូោយ   ទ្សចកែីត្េះថ្នល កាុង្គុណត្រះរត្នត្ត្យ័   ទ្ោយ
ត្តឹ្មម្ត្ទ្លើកថ្ដសាំរះជាទ្ដើម ។  ដូទ្ចាះ  ទ្យើង្ត្តូ្វទ្ចះរកាសុខ្កាុង្ចិត្ត
ឱ្យានលែ  ម្ដលជាការងារសាំខានប់ាំផុត្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្រឿង្ម្ត្មា៉ាង្ ប៉ាុម្នតគិត្ខុ្សទាំនង្ ត្តូ្វទ្កើត្ទុកខខាា យខ្ាល់សឹង្

រកខ្យល់ដកមនិាន ។  ដល់ទ្ៅទ្ចះគិត្ត្តូ្វកសុ៏ខ្សៃប ់  ចិត្តត្ត្ជាក ់ 
ទ្ត្រះយល់រីសចាៈ  អាីៗត្តឹ្មត្តូ្វទ្ោយបរមត្ថ  គឺដូទ្ច្ចា ះឯង្ ។  ដូទ្ចាះ   
ត្តូ្វសិកាសចាៈ   អបរ់ ាំចិត្ត   ចទ្ត្មើនវបិសសនា   ម្ដលនាាំមកនូវការយល់
ត្រមចាំទ្រះអាីៗម្ដលានចូលមកដល់េីវតិ្ទ្នះ     ជាការទ្ោះត្សាយ
នូវបញ្ញា   ទ្ធាើមលបត់្ត្ជាកស់ត្មាបេី់វតិ្ម្ដលមានត្ាកប់៉ាុនណាៗ ករ៏ក
ទិញមនិានម្ដរ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ទះបីមានត្ទរយសមបត្តិទ្ត្ចើនប៉ាុនណាៗ  មានមហាភូមតិ្គឹះ 
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ត្ថ្មលជាង្ ២០០ោនដុោល រ  ប៉ាុម្នតថ្ន  ទ្បើមាា ស់ផេះខ្ាះភារកកទ់្ៅែ   ត្តូ្វ
បិសាចទ្ខ្ាះទ្បះដូង្យកទ្ៅទ្សរទ្សាយាត្ទ់្ហើយទ្នាះ  គឺថ្នសមបត្តិ
ទាំង្អស់    ដូចជាាយទ្ខ្ាះអស់រសជាតិ្    ទ្ត្ើសាំខានអ់ាីទ្ទៀត្ទ្ៅ  
មានម្ត្សតិ្ប៉ាុទ្ណាណ ះ  ម្ដលអាចេយួ ឱ្យទ្ៅរស់  ទ្ហើយរកទីរឹង្  រិត្
ត្ាកដាន ៕៚ 

3 
៙.មានត្ាកស់មាែ ង្សាង្រូបកាយ  ម្ត្មនិសបាយឆ្ៃ យរីទ្សាក 
ត្រះធមស៌ាង្ចិត្តកមាា ត្ទ់្រាគ     សបាយផុត្ទ្សាកផុត្ទ្ោកីយ៕៍ 

3 
៙.អាកាសធាតុ្ទ្ៅែ កាយត្ត្ូវងូ្ត្ទឹក    ទ្ៅែ ចិត្តសនធឹកទ្ៅែ ត្រឹកទ្ៅែ ោៃ ច 
អត្មតឹ្ត្ត្ជាកផ់ែិលមគគធមមរាេ      ធមាម ភទិ្សកមទ្នារាេរងុ្ទ្រឿង្ ៕៚ 

3 
៙.ន្លមា  ត្សស... 
៙.ឱ្បាា សែិត្ប៉ាុនណា  ទ្ញមទ្អើយ...!  ដល់ទ្មា៉ា ង្  ដល់ទ្រល  ត្តូ្វម្ត្
របូត្ហាឹង្ឯង្ ។ អាាម មនិាចឱ់្បទ្ទ  នាាំខាត្ទ្រល  អានត្រះធមវ៌ញិ៕ 

3 
៙.មានទ្រឿង្មយួធៃនត់្បរនធមនិគិត្        ដល់បែីម្បកចតិ្តទ្ទើបដងឹ្ទុកខធាំ 
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គឺទ្រឿង្សាា មមីទ្នាមយ័ទ្ៅែ ង្ាំ        ត្បរនធចិត្តធាំមនិឱ្យត្ាកប់ែី ។ 
មានទ្រលទ្ត្ចើនណាស់អាំណាចដូចយកខ  ទ្រឿង្ធាំលួចោកច់្ចយត្ាកអ់ត្បីយ ៍
ខ្ាះការទ្កាត្ម្ត្កង្ត្បម្ឡង្ត្បុសងមី        ាមរិត្ទុកខបែហីាសាល កខ់ាជ កម់្សលង្៕ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្ទ្កើត្ទុកខ  ជាទ្រឿង្ធមមាថ្នេីវតិ្  ទ្យើង្មានទុកខ  

រឯីអាកដថ្ទកម៏ានទុកខម្ដរ  ត្ានម់្ត្ទ្គមនិត្ាបទ់្យើង្ម្ត្ប៉ាុទ្ណាណ ះ ។  
ទុកខតិ្ច  ទុកខខាល ាំង្  ទ្ៅាមត្ណាា   ទ្បើអបរ់ ាំចិត្តហាឹកហាត្ឱ់្យត្រមជាមយួ
នឹង្ធមមាធម ៌ រម្មង្រចួផុត្ច្ចកទុកខទាំង្រងួ្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្យើង្ឈចិឺត្តទ្រឿង្អាីមយួ  ទ្បើសនមត្ាមអារមមណ៍ថ្នអាកដថ្ទ

ទ្គទ្ធាើឱ្យទ្យើង្ ឈទឺ្ៅចុះ ប៉ាុម្នតត្ត្ង្ម់្ដលទ្យើង្ឈមឺនិឈបទ់្ត្រះទ្យើង្
ទ្ធាើឱ្យខ្លួនឯង្។ ទ្រឿង្ឈចិឺត្តឆែិត្ត្ទូង្ ទ្ត្រះមកអាំរីចង្ឱ់្យអាីៗកាុង្ទ្ោក
ទ្នះដូចចិត្តខ្លួន  គឺអត្ា់នទ្ចះដឹង្ការរិត្ថ្នា កប់រញិ្ញា ហាឹង្ឯង្ ៕៚ 

3 
៙.ការរិត្ខ្លះលាីង្ណាស់ទ្ញម  !  ប៉ាុម្នតការរិត្ទ្នាះ  ទ្ៅម្ត្

ជាការរិត្ទ្ញម  ម្កម្ត្បអាីមនិានទ្ឡើយ ។  ទ្ញមយកទ្ធាើថ្នា ាំត្ត្ជាក់
ទ្ៅ    ទ្ត្រះទ្ញមកាំរុង្ម្ត្ទ្ៅែ ខ្លួនត្សាបផ់ង្   ការរិត្បណែូ លទ្រចថ្នា ាំ 
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ត្ត្ជាក ់៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្ខ្ាំត្បឹង្ទ្ធាើការខ្លួនឯង្ទ្ដើមបរីស់  ប៉ាុម្នត  ម្បរជា

ទ្ោយទ្ត្ចើន សុខ្ទុកខទ្ៅាមមាត្ ់គឺរកយសមែថី្នអាកដថ្ទទ្ៅវញិហាា៎ !  
គរួគិត្ ៕៚ 

3 
៙.ការឱ្យអភយ័  អត្ម់ានអស់អាីម្ងមទ្ទៀត្ទ្ទ  ម្ត្ការចង្ទ្រៀរ

មនិដឹង្ជាត្តូ្វអស់ម្ងមប៉ាុនណា  ទាំង្ទ្រលទ្វោ  ទាំង្កមាល ាំង្កាយចិត្ត  
ទ្ញមទ្អើយ !  បុណយាបទ្ធាើកិចាត្តឹ្មត្តូ្វណាស់ទ្ញម  កុាំខ្ាល់ ។ 
អាាម សឹង្វញិ  លែជាង្ខឹ្ង្ ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្  មានទ្គចូលចិត្តនិង្មនិចូលចិត្តធមមា  អាក

ម្ដលសែបទ់្យើង្ទ្នាះ  កម៏ានទ្គត្សឡាញ់ទ្គសែបម់្ដរ ។  ការរាយាម
កុាំឱ្យទ្គសែប ់និង្កុាំឱ្យទ្គម្បកច្ចករីបុគគលម្ដលជាទីត្សឡាញ់ ត្បត្រឹត្ត
ទ្ៅមនិានទ្ឡើយ ។  គរួរាយាមសិកាធមមជាតិ្ឱ្យានសុខ្ចិត្ត  ទ្ៅ
ាមទ្សចកែីរិត្វញិ ៕៚ 

3 
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៙.មានរិធីដម៏ានត្បសិទធិភារខ្ពស់  មានទ្ជាគេយ័  មាន
ទ្សចកែីសុខ្សៃប ់ គឺចិត្តទ្យើង្ខ្លួនឯង្  ទ្ចះលះបង្ ់៕៚ 

3 
៙.ដឹង្ខុ្ស  ដឹង្ត្តូ្វ  ដឹង្លែ  ដឹង្អាត្កក.់.. ប៉ាុម្នត  ទ្បើមនិដឹង្

ខ្លួនទ្ទ  ទ្គទ្ៅ  ដឹង្អត្ដ់ង្  ទ្បើាមផលូវត្រះធម ៌ មានបរយិត្តិ  ម្ត្អត្់
បដិបត្តិ ។  រកយថ្ន  ដឹង្ខ្លួន  ានដល់សមបេញ្ា ៈ  គឺដឹង្កាយ  ដឹង្
ចិត្ត ដឹង្េីវតិ្ត្បច្ចាំថ្ងៃ សុខ្ ទុកខ បុណយ ាប រូបធម ៌នាមធមជ៌ាទ្ដើមទ្នះ  
សុទធម្ត្ជាធម ៌ ដូទ្ចាះ  ដឹង្ខ្លួន  គឺចូលដល់បរមត្ថធម ៌៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្បដិបត្តិធមរ៌ហូត្ដល់មាន សតិ្  បញ្ញា   ជាទ្ត្គឿង្

រកាចិត្តទ្ហើយទ្នាះ  ទ្យើង្នឹង្ានទ្ ើញទ្ោកធមទ៌ាំង្ ៨  គឺ មាន
ោភ  អត្ោ់ភ  មានយស  អត្យ់ស  សរទ្សើរ  និនាេ   សុខ្  ទុកខ  គឺ
ទ្ត្បៀបបីដូចជាខ្យល់អាកាស  ទ្ៅែ   ត្ត្ជាក ់ មានទ្ភលៀង្  អត្ទ់្ភលៀង្  ជា
ធមមា  គុណធមទ៌ាំង្ឡាយ  គឺជាត្រះទ្ចតិ្យថ្នចិត្ត  វនាេ មិ ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីសុខ្ម្ដលានកនលង្ផុត្ទ្ៅ  មនិម្មនកាល យមកជា

ទុកខទ្ទ  ប៉ាុម្នត  ានកាល យទ្ៅជាអតី្ត្កាលទ្ហើយ ៕៚ 

3 



-96- 

 

៙.ទ្យើង្ទ្ធាើទ្សចកែីលែ  ត្តូ្វកុាំខាល ចទ្គថ្នទ្យើង្ទ្ធាើយកមុខ្  ទ្ត្រះ
មនុសសទ្យើង្មានអាកណាអត្មុ់ខ្  ទាំង្ច្ចាំាចត់្តូ្វម្ត្មានមុខ្ឱ្យាន
សមរមយទ្ទៀត្ផង្ ។  ទ្ហើយទ្យើង្  កទ៏្ៅមានមុខ្សាំខានទ់្ឆ្ព ះទ្ៅកាន់
ត្រះនិរា នហាឹង្ឯង្ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្ទ្យើង្ឥឡូវទ្ៅសល់តិ្ចត្ចួណាស់  ទ្ត្ើរវល់ម្ត្លិចចុះ

កាុង្ទ្រឿង្ទុកខទ្សាកទ្ៅអាីទ្ៅ ?  មនិច្ចាំាចច់ង្ា់នអាីៗទ្ទៀត្ទ្ទ  ទ្បើ
ាត្ប់ង្អ់ាីទ្នាះកឱ៏្យាត្ទ់្ៅចុះ  ទ្ត្បើត្ាស់ម្ត្េីវតិ្ម្ដលទ្ៅសល់កាុង្
ការងារម្ដលទ្រញចិត្ត  រស់ទ្ៅឱ្យសុខ្ទ្ដើមបសីនសាំបុណយ  និង្អបរ់ ាំចិត្ត
សៃប ់ ចទ្ត្មើនបញ្ញា ទ្ៅានទ្ហើយ ៕៚ 

3 
៙.កាំរូលធមប៌ដិបត្តិ  គឺការចុះសត្មុង្ាា ជាមយួនឹង្អាីៗម្ដល

ជាធមមាធមក៌ាុង្ទ្ោកទ្ោយមនិត្បទូសត  ម្ត្កម៏និម្មនជាការជាបទ់្ៅ
ទ្ោយឆនេរាគៈទ្នាះម្ដរ  អារទាវីរលិយ  បហតិ្លតាត   គឺត្ាររធ
រាយាម  បទ្ងាែ នចិត្តទ្ៅកានត់្រះនិរា ន  មនិហួង្ម្ហង្ទ្ោកទ្នះ ៕ 

3 
៙.អាកខ្លះ        ទ្ត្េើសទ្រ ើសយកការរស់ទ្ៅឱ្យជាទុកខទ្សាកទ្ៅ 
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ជាមយួនឹង្វត្ថុអាីៗ ដជ៏ាទីត្សឡាញ់ ម្ដលត្រត្ា់ត្ទ់្ៅ ។ ប៉ាុម្នតអាកខ្លះ
វញិ  ានទ្ត្េើសទ្រ ើសយកការរស់ទ្ៅឱ្យជាសុខ្  ជាមយួនឹង្អាីៗ ម្ដល
ទ្ៅមាន  សូមបបីនតិចបនតួច ៕៚ 

3 
៙.អនុសាវរយីធ៍ាល បត់្សឡាញ់ាា ណាស់ ប៉ាុម្នត ទ្នាះានកនលង្

ទ្ៅទ្ហើយ... ត្តូ្វរងឹ្បឹុង្ជាមយួនឹង្បចាុបបនា  ទ្រៀនរស់ទ្ៅជាសុខ្ទ្ោយ
ការមានសតិ្រលឹកដឹង្ធមប៌រមត្ថកាំរុង្ត្ាកដ ។  ទ្យើង្មនិអាចាន
អតី្ត្កាលមកវញិទ្ឡើយ  ម្ត្ទ្យើង្អាចច្ចបទ់្ផែើមទ្ចញដាំទ្ណើ រកាុង្ទ្រល
ឥឡូវទ្នះ  ទ្ៅកានទី់ម្ដលាម នអាល័យ ៕៚ 

3 
៙.កុាំគិត្ថ្ន  ទ្យើង្ាម នអាកត្សឡាញ់ទ្សាះទ្ឡើយ  ទ្ត្រះាាំង្

អាំរីនាទីដាំបូង្ទ្មល៉ាះ  ទ្យើង្មានអាកត្សឡាញ់ទ្រញទ្ដើមត្ទូង្ទ្ហើយ
ទ្ត្សច  ចូរកូនមានសាម រតី្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្មនិទ្ចះបដិបត្តិឱ្យានត្តឹ្មត្តូ្វ ជាមយួនឹង្ទ្ោក

ទ្នះទ្ទ  ច្ចាំឱ្យទ្គមកទ្ធាើអាី  និយាយអាី  ត្តូ្វចិត្តទ្យើង្ទ្ទើបទ្យើង្សុខ្ចិត្ត
ទ្នាះ   គឺទ្យើង្រកសៃបម់និានទ្ឡើយ   ដូទ្ចាះ    ត្តូ្វទ្ចះលះបង្ទ់្សចកែី 
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ត្បកានក់ាុង្ចិត្តខ្លួនឯង្  ទ្ទើបមនិមានការទស់ចិត្ត  គឺថ្នអាីៗ ត្ាកដ
ទ្រៀបរយកាុង្ទ្ោកទ្នះទ្ហើយទ្ត្សច ៕៚ 

3 
៙.ធមមជាតិ្ទ្ម ដីសត្ាថ្ត្រគិរ ី    ត្មាឹត្មគីឹបកសបីកា 
សមុត្ទេលស័យសាបថ្ត្បមច្ចា     ចស្តនាេ សុរយិាវសាឬត្ាាំង្ ។ 
អាីៗ កាុង្ទ្ោកគរទ្ាកទ្ផសង្ាា     មនិថ្នមនុសសមាា ឈជឺាទ្ខ្ាយខាល ាំង្ 
ចិត្តទ្ចត្សិករូប អនិចាាំ  ទុកខាំ    ទ្ត្ើទ្យើង្ត្ាាំង្ទមទរអាីទ្ៅ៕៚ 

3 
៙.ម្ត្ង្កាយប៉ាត្បិមញញឹមហាឹង្ឯង្  ទ្ាររទ្កាត្ម្ត្កង្ថ្ត្កម្លង្ចរយិា 
ការងារធមមទនត្បទ្សើរថ្ងលថ្នល      ការអស់ត្ណាា ឈាះទុកខទាំង្រួង្ ៕ 

3 
៙.ថ្នា ាំទ្ដកលកស់ែីត្បថ្រដូចសៃប ់ ការបុិនត្បសបម់និទ្បៀត្ទ្បៀនខ្លួន 
កុាំមានឱ្យទ្សាះគាំនុាំគុាំកនួ     ខ្លួនទ្េើង្រីរទ្ហើយទ្ៅទ្ឡើយចង្ស់ាល ប៕់ 

3 
៙.ថ្ងៃម្សែកឬបរទ្ោក  មានអាកណាដឹង្ខ្លួនទ្ទ ?  មានម្ត្

បចាុបបនាទ្នះឯង្  ម្ដលមនិត្តូ្វត្បមាទ ។  ទ្បើមនិត្បកានខ់្នធ ៥ កាុង្
បចាុបបនាទ្ទ កម៏និអាល័យអតី្ត្  ទ្ហើយកម៏និកង្ាល់ទ្ៅកាុង្អនាគត្ម្ដរ   
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ឱ្យម្ត្វបិសសនារិត្ ៕៚ 

3 
៙.អរុណត្រហសបត្ិ៍ ហាមទស់សមែ ី
ទ្បើនឹង្ទ្រលសែី  គបបរិីច្ចរណ៍ 
ចង្ឈ់ាះអាកទ្ត្ៅ ដាំទ្ៅឱ្រា 
សបាយកិចាការ ទ្ធាើអាីកា៏ន ។ 
ទ្រៀនធមខ៌ាង្ទ្ចះ ចាំទ្ណះខាង្ត្តូ្វ 
គិត្ខុ្សទ្ច្ចលទ្ៅ ទ្ៅមតិ្តកលាណ 
ត្ទត្ទង្ប់រយិត្តិ  ដុសខាត្ស់នាែ ន 
ទ្ទើបមនិលង្ត់្ាណ កាុង្ឋានមរណា៕ 

3 
៙.បិដក ៥៣ ទាំររ័ ២១ 
មា   ភិកេលវ   បុញ្ញា ន្ំ  ភាយតិ្ថ   សមុលសសត្ ំ  ភិកេលវ  

អធិវច្ន្ំ  ឥដឋសស  កន្តសស  បិយសស  មនាបសស  យទិទ ំ 
បុញ្ញា ន្ិ ។ 

មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ  អាកទាំង្ឡាយកុាំខាល ចបុណយទ្ឡើយ  
មាា លភកិខុទាំង្ឡាយ    ទ្ត្រះរកយថ្នបុណយទ្នះ    ជាទ្ ម្ ះថ្នទ្សចកែី 
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សុខ្ម្ដលជាទីត្ាថ្នា   ជាទីទ្ត្ត្កអរ  ជាទីត្សឡាញ់  ជាទីទ្រញចិត្ត ។
 ៙.បុណយ  មនិម្មនឱ្យជាបេ់ាំរកទ់្ៅកាុង្ភរទ្ឡើយ  ត្ណាា
ទ្ទទ្ត្ើជាត្ជួាបេ់ាំរក ់។ បុណយ  ឱ្យបដិសនធិកាុង្សុគតិ្ភរត្បកបទ្ោយ
បញ្ញា   មានវាិកជាសុខ្  និង្ជាទុនសាែ បត់្រះសទធមម  បដិបត្តចិ្ចកធ់លុះ
សចាធម ៌៕៚ 

3 
៙.បិដក ៥៣ ទាំររ័ ២២ 
កុលបុត្ត្អាកត្ាថ្នា ត្បទ្យាេន ៍ គរួសិកា  គឺថ្ន  គបបទី្សរនូវ

បុណយម្ដលមានផលបរបូិណ៌  មានវាិកជាសុខ្  គរួចទ្ត្មើនទន ១  
ការត្បត្រឹត្តទ្សមើ  គឺសីល ១  ទ្មាត ចិត្ត ១  លុះចទ្ត្មើនធមទ៌ាំង្ ៣ ទ្នះ
ម្ដលមានអានិសង្សជាសុខ្ទ្ហើយ  រម្មង្ចូលទ្ៅកានទ់្ោកជាសុខ្
ឥត្មានទុកខ ។ 

៙.ទ្ោកជាសុខ្ទ្នះ  គឺត្រហមទ្ោក ។  ត្រះរុទធអង្គត្ទង្ត់្ាស់
ត្ាបម់និឱ្យខាល ចបុណយកាុង្ភូម ិ៣ ។ 

. បុណយ  គឺជាទ្សចកែីសុខ្សៃបថ់្នចិត្តទនទ់្រល ។ 

. បុណយ  គឺជាកមមបបចាយ័នាាំមកនូវវាិកជាសុខ្ ។ 

. បុណយ  គឺជាឧបនិសសយ័ថ្នទ្ោកុត្តរកុសល  ទ្ត្រះបុណយបូក 
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និង្ការសាែ បត់្រះធមន៌ាាំឱ្យសទ្ង្ាគ  ទ្ ើញភយ័កាុង្វដែៈ  កសយ័អាសវៈ  
ផុត្ច្ចកភរ ៕៚ 

3 
៙.រតឹ្ម្ត្ទ្កើត្ទុកខរតឹ្ម្ត្វទ្ង្ាង្    រតឹ្ម្ត្ម្បកទ្ឆាង្ទ្ៅរកមរណា 
មានសមបេញ្ា ៈភាញ ករី់ទ្មាហា    ោកចុ់ះបញ្ញា ទុកឱ្យទ្ោកីយ ៍។ 
អរុណរណ៌មាសរះរីបូរ៌    អង្គត្រះភគវាជាបុរាការ ី
មហបបភំ  មហារសមី     កង្ាល់ទ្ោកីយគ៍បបលីះបង្៕់៚ 

3 
៙.ទ្សាកទ្ៅ  គឺមនិអាចនាាំយកអាីៗ អាំរីអតី្ត្កាលមកាន

ទ្ឡើយ  ទ្ហើយកម៏និអាចនាាំសុខ្កាុង្អនាគត្មកឱ្យម្ដរ ។  ដូទ្ចាះ  គរួ
ចទ្ត្មើនបញ្ញា កាំណត្ដឹ់ង្ធមជ៌ាបចាុបបនា  ទ្បើធមត៌្ាកដលកខណៈ  មនិ
ម្មនជាខ្លួនទ្យើង្ទ្ហើយទ្នាះ  កម៏និច្ចាំាចទ់មទររកអាីៗ អាំរីទ្ោក
ទ្នះម្ដរ ៕៚ 

3 
៙.ត្រះរុទធអង្គ  ត្ទង្ម់និឱ្យខាល ចបុណយកាុង្ភូម ិ៣  គឺភូមកិាម  

ភូមរូិប  និង្អរូបភូមទិ្ឡើយ ។  ាលីម្ត្បកាុង្អដឋកថ្ន បិដក ៥៣ ទាំររ័ 
២១ ៖ 
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ឯកច្ចសស  ទិដឋធមែសមុសស  ឧបលរាធភលយន្ 
សមបរាយកិន្ិពាា ន្សមុទ្ធយលកហ ិ បុលញ្ាហ ិ
មា  ភាយតិាថ ត្ិ  រកួអាក  កុាំខាល ចចាំទ្រះបុណយម្ដលឱ្យ

ទ្សចកែីសុខ្  ទ្ៅកាុង្សមបរាយកិភរ  និង្ត្រះនិរា ន  ទ្ត្រះទ្ោយ  
ឧបទ្រាធភយ័  គឺការភយ័ខាល ចនូវអាីម្ដលចូលមករារាាំង្  នូវទ្សចកែីសុខ្
កាុង្បចាុបបនា  យា៉ា ង្ណាមយួទ្នាះទ្ឡើយ ( ដូចជា  ទ្ធាើទន  ខាល ចអស់
ត្ាក ់ រកាសីល  ខាល ចាត្ក់ារសបាយ  ជាទ្ដើម ) ៕៚ 

3 
៙.ខ្ាំត្បឹង្សឹង្មយួេីវតិ្  ទ្ទើបានឋានៈស័កែិយស  ប៉ាុម្នត  ដល់

មកទ្កើត្ទុកខ  ទ្ទមនសស  ទ្ត្រះត្ានម់្ត្សមែទី្ឡះទ្ឡាះ  និយាយអត្់
គិត្របស់ទ្គប៉ាុទ្ណាណ ះ  មា៉ាង្ទ្ទៀត្  បែូរសាល បរ់ស់  ខ្ាំរកត្ទរយឱ្យានទ្ត្ចើន  
ម្ត្ទ្សចកែីសុខ្  ទ្ៅត្ត្ង្ស់ៃបចិ់ត្តឯទ្ណះទ្សាះ ៕៚ 

3 
៙.ានធាំខ្លួនទ្ឡើង្ ទ្ងកើង្ទ្ត្រះទឹកទ្ោះ 
កុាំឱ្យទ្ឡះទ្ឡាះ  ទ្ត្រះទឹកត្សវងឹ្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្អាចទ្ធាើាន       ចូរេយួ អាកដថ្ទ      ម្ត្ទ្បើទ្យើង្ទ្ធាើ 
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មនិានទ្ទ  យា៉ា ង្គរួបាំផុត្សត្មាបទ់្យើង្ជាមនុសស  មានត្ថ្មលជា
មនុសស  គឺកុាំទ្បៀត្ទ្បៀនដល់អាកដថ្ទទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.អរុណសួសែី ! ទឹកដីអង្គរ      ឥសសរៈបវរគឺត្រះនិរា ន 
អាំណាចកិទ្លសកាុង្ខ្លួនទ្យើង្មាន   មនិឱ្យទ្យើង្ានឥសសរៈអាកជា។ 
អាំណាចអាកទ្ត្ៅកូនទ្ៅច្ចញ់ចុះ     មនិច្ចាំាចទ់្ ល្ ះនាាំទ្ត្ាះទ្វរា 
អាំណាចកិទ្លសកាុង្ខ្លួនត្គបា់ា        ទ្ទើបត្តូ្វរុះររទមទរឥសសរៈ៕ 

3 
៙.កុាំទ្ចះម្ត្គិត្ឱ្យឈចិឺត្តជាមយួនឹង្អាកដថ្ទ  ទ្ៅកាុង្ទ្រឿង្អាីៗ 

ទ្ឡើយ        ទ្ត្រះជាការឈចិឺត្តទ្យើង្ខ្លួនឯង្ ។         អាីៗ  ទ្ផសង្ទ្ទៀត្
ទ្ត្ចើនណាស់  ម្ដលទ្យើង្ទ្ ើញទ្ហើយ  អាចរដកចិត្តទ្ចញរីទ្រឿង្ឈ-ឺ
ច្ចប ់ និង្គបបអីបរ់ ាំកមមោឋ ន  ឱ្យមានរមណីយោឋ នសត្មាបចិ់ត្ត ៕៚ 

3 
៙.យថាបិ  ភមលរា  បុបផំ វណា គ្ន្ាំ  អលហឋយ ំ
បលេត្ិ  រសមាទ្ធយ ឯវំ  គាលម  មុន្ី  ច្លរ ។ 
ភមរជាតិ្  មនិទ្ធាើផ្ចក ទ្ឈើម្ដលមានរណ៌  និង្កលិនឱ្យវនិាស

ទ្ឡើយ  ទ្ត្កបយកម្ត្រសទ្ហើយទ្ហើរទ្ៅ  យា៉ា ង្ណាមញិ  អាកត្ាេញគបប ី
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ត្ាចទ់្ៅកាុង្ត្សុក  កយ៏ា៉ា ង្ទ្នាះម្ដរ ៕៚ 

3 
៙.សត្ាកុក  មានសាល ប ស សាែ ត្  ត្តូ្វភយ័អាំរីទ្ម ទ្មម គាំរាម

ទ្ហើយ  កម៏្សាង្រកសាំបុក  ទ្ហើរទ្ៅកានស់ាំបុកកាុង្កាលណា  កាលទ្នាះ  
ទទ្នលទ្ ម្ ះអេករណី  កា៏នញុាំង្អាាម ភារឱ្យទ្ត្ត្កអរ...៕៚ 

3 
៙.រុទាំ  សរណំ  គ្ច្ចា មិ ! 
   ធមែំ  សរណំ  គ្ច្ចា មិ ! 
   សង្េ ំ សរណំ  គ្ច្ចា មិ ! ៚ 
៙.អារមមណ៍ទាំង្ ៦  ដូចជាអាសិរ ពសិ  ឬដូចជាទ្ភលើង្  ការច្ចប់

ត្បកានទ់្ោយត្ណាា   កាមុាទននាាំឱ្យមានទុកខ  គឺសង្ារទុកខ៕៚ 

3 
៙.វាជាទ្រឿង្ត្សទ្រចត្សរិលម្ដរទ្ទ ?  ម្ដលកូនទ្ៅ

ទាំង្ឡាយ      បងាា ញនូវរូបកាយទ្នះទាំង្វចិិត្ត្       ទ្ោយគិត្ថ្នជា
ខ្លួនទ្យើង្    ឬជារបស់ទ្យើង្ទ្នាះ ។ 

៙.ទ្ត្ើខ្លួនទ្យើង្ម្មនឬ ?  របស់ទ្យើង្ម្មនឬ ? 
៙.ទ្ហតុ្អាីានជាត្តូ្វមានមកទ្ធាើជាខ្លួនទ្យើង្ ? 
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៙.ដឹង្ថ្នជាភារៈធៃនធ់ៃរណាស់ម្ដរទ្ទ ១ ទ្ត្គឿង្ទ្នះ ? 
៙.ទ្ហតុ្អាីត្តូ្វច្ចស់    ឈ ឺ   សាល ប ់   មានការត្សឡាញ់    សែប ់  

សបាយទ្ហើយទ្កើត្ទុកខ... ទ្បើមនិទទួលយកមកទ្ធាើជាខ្លួនទ្យើង្  អាច
ានម្ដរទ្ទ ?  ទ្ត្ើច្ចាំាចត់្តូ្វម្ត្ជាខ្លួនទ្យើង្ឬ ? ចទ្មលើយមានទ្ៅកាុង្
ការអបរ់ ាំវបិសសនា ៕៚ 

3 
៙.ទ្ោកទ្នះទ្ៅែ ទ្ោយរាគៈ  ទ្ទសៈ  ទ្មាហៈ  ទ្ៅែ ទ្ោយជាតិ្  

េរា  មរណៈ  ទ្សាក  បរទិ្ទវៈ  ទុកខ  ទ្ទមនសស  និង្ឧាយាស ។  
ទាំង្ម្ដលមនុសសទ្យើង្  ត្តូ្វការភារត្ត្ជាក ់ ប៉ាុម្នត  ម្បរជាបម្នថមទ្ភលើង្
ជានិចារាល់ថ្ងៃទ្ោយខ្លួនឯង្ ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្រិត្ជាដឹង្ថ្ន  ថ្ងៃណាមយួទ្យើង្នឹង្សាល ប ់ ។  

ប៉ាុម្នតទ្េឿថ្ន  មនិម្មនថ្ងៃទ្នះទ្ឡើយ  សូមបដីល់ថ្ងៃចុង្ទ្ត្កាយទ្ហើយហាឹង្
កទ៏្ោយ ៕៚ 

3 
៙.ការងារនាាំចិត្តទ្ចញច្ចកង្ងឹ្ត្    មនិទ្បៀត្ទ្បៀនចិត្តទ្ោយនីវរណា 
មនិហួសវស័ិយត្បុសត្សីត្ាថ្នា      ច្ចបទ់្ផែើមទ្រលណាគិត្អនិច្ចា ផង្៕ 

3 
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៙.អរុណសួសែី ! ដាំរសីឆ្ា ាំង្    ទូនាម នខ្លួនខាល ាំង្ដូចឆ្ា ាំង្ដីដាំ 
កមាល ាំង្ការងារធានាមាាំទាំ    ដាំរសីខ្ាំសនសាំារម ី។ 
ផ្ចក េបួសាំរាមមនិាមទបដូច    មនិចុះអទ្សាចឱ្យខូ្ចសិរ ី
បណឌិ ត្ានេបួនឹង្េនអត្បីយ ៍    បាំទ្រញារមដីាំរឆីទេនត ៕៚ 

3 
៙.ទ្រលបុណយាន   កាៃ នជាហង្ស     ភុេង្គជាត្គុឌ 
ទ្រលបុណយត្សុត្      ត្គុឌកសយ័អង្គ   ហង្សជាម្កែក 
ទ្រលបុណយខ្ពស់       យសសមបត្តិ     មតិ្តអទ្នក 
បុណយទបទ្រក        ាបម្ត្េកផល   ាម នសល់អាី ។ 
មានអាំណាច        អាចទ្ភលចខ្លួន      រនួទ្ធាើាប 
កមមទ្ឆែះឆ្ែ ប        ធាល កដុ់នោប      ដល់អវចីី 
េិះខ្ាង្ខាល         ត្ចឡាំថ្ន          សួា៌ល័យ 
ធាល កដ់ល់ដី        ត្តូ្វខាល ឆី          កែីត្បមាទ ៕៚ 

3 
៙.ទ្យើង្ម្ត្ង្គិត្ខុ្សថ្ន  ជាការឱ្យរងាា នដ់ល់ខ្លួនឯង្  ចាំទ្រះអាី  

ម្ដលទ្យើង្ានមកទ្ោយការទ្រញចិត្ត  ទាំង្ម្ដលអាីទ្នាះ  ឋតិ្ទ្ៅជា
ភារៈធៃនទ់្លើកាល ៕៚ 

3 
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៙.ផលូវថ្នេីវតិ្ម្ដលទ្យើង្ានទ្ត្េើសទ្រ ើស  មានសមាម ទិដឋិនាាំមុខ្  
ទ្ឆ្ព ះទ្ៅរកការអស់ត្ណាា   គឺត្តូ្វោកចុ់ះនូវភារៈធៃន ់  ម្ដលជារងាា ន់
កាុង្ការទ្ដើរផលូវទ្នាះឯង្ ៕៚ 

៙.អាាម អញ  ត្តូ្វទ្ដើរទ្ៅរកទីរ ាំលត្ទុ់កខ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ោភៈជាទ្ខាម ច បង្ខូចទ្ ម្ ះទ្យើង្ 
ទ្ទសៈជាទ្ភលើង្  ដុត្ទ្យើង្ឱ្យទ្ៅែ  
ទ្មាហៈទ្មទ្ាក  ទ្មទ្ថ្នកទ្មទ្មល  
បញ្ញា ទ្មត្តូ្វ  នាាំផលូវផុត្ទ្ត្ាះ ៕៚ 

3 
៙.ទ្រលទ្វោ   កនលង្ទ្ៅៗ...  អាីៗកត៏្តូ្វានដូរផ្ចល ស់     ប៉ាុម្នត

មនិអាចដូរផ្ចល ស់ទ្យើង្ ឱ្យផុត្ទុកខានទ្ឡើយ មានម្ត្ខ្លួនទ្យើង្ទ្ទ  
ម្ដលអាចផ្ចល ស់បែូរខ្លួនឯង្ឱ្យត្បទ្សើរទ្ៅាន  ទ្ោយការងារអបរ់ ាំចិត្ត  
ឱ្យត្រមោកចុ់ះនូវរបស់កាុង្ទ្ោក    អាីៗ   ទ្ៅាមធមមាធម ៌  រុទាំ 
សរណំ  គ្ច្ចា មិ ៕៚ 

3 
៙.អរុណសួសែី  !      អាីៗម្ដលទ្យើង្អាចសាង្ជាអនុសាវរយី ៍
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ដល់អាកដថ្ទ  ទាំង្មនិាចអ់ស់ត្ាក ់ ទ្ហើយទ្ធាើានជានិចា  ត្គបទ់្រល
ទ្វោ ៖ 
 ៙ សម្មែង្ទ្សចកែីទ្ាររ  កាុង្ការសាែ បរ់កយមានត្បទ្យាេន ៍។ 
 ៙ សម្មែង្ទ្សចកែីត្សឡាញ់  ទ្ោយទ្មាត ាមទឹកមុខ្  និង្ាម
កាយ  វាច្ច ។ 
 ៙ សម្មែង្ទឹកចិត្តទ្សាម ះ រីខាង្កាុង្ទ្ចញមកទ្ត្ៅ ទ្ធាើឱ្យ 
បរយិាកាស  រកីរាយ  សាិទធសាា ល  និង្មានភារកកទ់្ៅែ  ។ 
 ៙ ផែល់កមាល ាំង្ចិត្ត  ម្ដលសាំខានប់ាំផុត្កាុង្ការងារ  ទ្ហើយទ្បើអាច  
គឺសម្មែង្ត្ាបផ់លូវត្តូ្វថ្នេីវតិ្  ទ្ោះបញ្ញា  ៕៚ 

3 
៙.ត្សឡាញ់ាា ប៉ាុនណាកទ៏្ោយ  ត្តូ្វយល់ថ្ន  េីវតិ្ទ្ផសង្ាា   

វញិ្ញា ណកទ៏្ផសង្  វាិកកមមកែី  ការសនសាំសនាែ នកែី  សុទធម្ត្ទ្ផសង្ៗាា   
ទ្រៀង្ៗ ខ្លួន ។   អាីៗ  សុទធម្ត្ត្តូ្វម្ត្បត្បួល  ទ្យើង្ត្សឡាញ់ាន  ម្ត្
មនិអាចជាមាា ស់ទ្លើសភាវៈធមមជាតិ្ទាំង្ទ្នះានទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.កុាំខាល ចទ្គមនិដឹង្ទ្សចកែីលែរបស់ទ្យើង្  ខាល ចម្ត្ទ្យើង្មនិ

មានទ្សចកែីលែ  រិត្ម្មន ។ 
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៙ កុាំត្ានម់្ត្ជាមនុសសលែថ្នអាកដថ្ទទ្ឡើយ  ត្តូ្វម្ត្ជាមនុសស
លែ  សត្មាបខ់្លួនឯង្ផង្ ។ 

៙ បទរិច្ចរណាទាំង្ឡាយ   គឺមានសត្មាបត់្បទ្ៅខ្លួនឯង្   ជា
ទីមយួ  ឯការម្ចករ ាំម្លកដល់អាកដថ្ទ  ជាទីបនាេ បទ់្ៅប៉ាុទ្ណាណ ះ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ៅទ្រលានសុខ្ គរួទ្ត្ត្ៀមកាយចិត្តទទួលទុកខផង្ កុាំវទ្ង្ាង្

ចាំទ្រះកាមសុខ្ វាទ្ខ្ាយទ្រកណាស់  គរួម្ត្ានសមផសសនឹង្សនតិសុខ្  
កាុង្ចិត្តភាវនា  បញ្ញា ភាវនា  ទ្ទើបជាការសមរមយ  ជាមយួនឹង្ឱ្កាស  
ទ្រលទ្វោម្ដលមាននូវត្រះសទធមមទ្នះ ។ 

៙ ហាឹកហាត្អ់បរ់ ាំចិត្ត  យកសុខ្  យកទុកខ  ជាអាករមួដាំទ្ណើ រកាុង្
ផលូវេីវតិ្  ទ្ោយមនិគិត្កាំសត្ខ់្លួនថ្ន  ម្ត្មាា កឯ់ង្ទ្នាះទ្ឡើយ ។ 

៙ អាកម្ដលឃាល ត្ច្ចកទ្ៅទ្ហើយ  កទ៏្ៅចុះ  ផលូវថ្នេីវតិ្គឺម្បប
ហាឹង្ឯង្  មនិទមទរអាីៗទ្ឡើយ  សមលងឹ្ទិសទ្ៅទ្ៅឱ្យដល់  មនិខ្ាល់
នឹង្ទ្វចសាព យនូវបញ្ាកខនធ  អស់ត្ណាា   អស់ទុកខ ៕៚ 

3 
៙.ទ្រឿង្ម្ដលគរួឱ្យសទ្ង្ាគចាំទ្រះស្តសតី    គឺការបញ្ាុ ះត្ថ្មលេីវតិ្

ខ្លួនឯង្កាុង្ាបកមម  ទ្ត្រះទ្ហតុ្ម្ត្  ហួង្ម្ហង្បុរសមាា ក ់។ 
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៙ ឯទ្រឿង្ម្ដលគរួឱ្យសាែ យចាំទ្រះបុរស  គឺការទ្ាះបង្នូ់វភរយិា
ខ្លួនឯង្  ត្កុមត្គួសារ  កិត្តិយស  ទ្ដើមបទី្ៅាមត្ណាា ម្ដលកាុង្ទ្ោក
ទ្នះ  ទ្ទះបីអាកណាៗ  កប៏ាំទ្រញមនិទ្រញម្ដរទ្នាះ ។  ទ្ទះជាាន
ដឹង្ថ្នភរយិាយាំទ្សាកទ្សេើរឆកួត្  ត្កហល់ត្កហាយ  សាែ យបែី  យា៉ា ង្ណា
កទ៏្ោយកទ៏្ៅម្ត្មនិភាញ កខ់្លួនម្ដរ ទីបាំផុត្ខ្លួនឯង្ជាបែី ម្ដលខ្ាំត្បឹង្ម្ត្បង្
អស់មយួេីវតិ្  គឺសល់ម្ត្  ទិដឋិ  មានះ  និង្វបិបដិសារៈប៉ាុទ្ណាណ ះ ។ 

៙ ទ្រឿង្ម្ដលកនលង្ទ្ហើយ  គឺហួសទ្ហើយ  ទ្ៅទ្ឡើយ  សីល  
សមងវបិសសនា  េីវតិ្ចុង្ទ្ត្កាយ  រុទាំ  សរណំ  គ្ច្ចា មិ ៕៚ 

3 
៙.ទ្រឿង្ទុកខលាំាក  ផលូវកាយ  ផលូវចិត្ត  ទ្សេើរសាល ប ់  ទ្សេើររស់  

ម្ដលកនលង្ទ្ៅទ្ហើយ  គឺទ្យើង្ានយកមកនិយាយយា៉ា ង្សបាយ
រកីរាយ  ទ្ៅកាុង្ទ្រលទ្នះ  យា៉ា ង្ណាមញិ  ឥឡូវទ្នះ  ទ្ទះជាមានទ្រឿង្
ទុកខទ្សាកប៉ាុនណាកទ៏្ោយ  វានឹង្កាល យទ្ៅជាទ្រឿង្ត្លុកកាំម្បលង្សត្មាប់
ទ្រលទ្ត្កាយ  ម្ដលានឆលង្ផុត្អាំរីទ្សចកែីទុកខទ្សាកទ្នះទ្ៅ  ដូទ្ចាះ  
ត្តូ្វទ្ចះអត្ ់ ទ្ចះធន ់ កុាំទ្ឆវឆ្វ ៕៚ 

3 
៙.ដាំរសីាល ប ់    ទ្ៅសល់ភលុក      ទុករចនា 
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សីហៈខាល      កសយ័េីវា៉ា        ទ្គយកម្សបក 
មនុសសសាល បទ់្ៅ    ទ្ៅសល់គុណ   គាំរូឯក 
ម្ត្ទ្ោយម្ឡក      ទ្រឿង្ឯកេន       ទ្ៅាមកមម៕ 

3 
៙.អាកណាៗ ទ្ាះបង្ទ់្យើង្ទ្ច្ចល  គឺជាទ្រឿង្ម្ដលទ្យើង្

ត្គបត់្គង្មនិាន  ម្ត្កម៏និសាំខានណ់ាស់កាុង្ការត្គបត់្គង្ទ្នាះម្ដរ ។  
សាំខានប់ាំផុត្    គឺទ្យើង្មនិទ្ាះបង្ខ់្លួនឯង្    ត្តូ្វទ្ៅទ្មើលម្ងទ្ោយ
សតិ្សមបេញ្ា ៈ ។  កុាំទ្ច្ចលខ្លួន  ទ្ៅទ្សរគបទ់្ឡះទ្ឡាះជាមយួនឹង្
ាបកមម ៕៚ 

3 
៙.កាុង្ទ្ោកទ្នះមនិមានសុខ្រហូត្ ទ្ហើយកម៏និមានទុកខរហូត្

ទ្នាះម្ដរ មានម្ត្ការផ្ចល ស់បែូរប៉ាុទ្ណាណ ះឯង្ ម្ដលរហូត្។ ដូទ្ចាះ ទ្បើទ្យើង្
ជាមនុសសមានទិសទ្ៅ  ទ្ទះបីជារលកសមុត្ទ  រយុះថ្នេីវតិ្ដូរផ្ចល ស់
យា៉ា ង្ណា  ទីបាំផុត្គឺត្តូ្វបញ្ាប ់ ទ្ត្រះផុត្ច្ចកវដែសង្ារ ៕៚ 

3 
៙.របស់ខ្លះ    ទ្យើង្គិត្ថ្នានមកទ្ោយងាយៗ    ឬានមក

ឯង្ៗ  ទ្មា៉ាល ះទ្ហើយ  ទ្យើង្កម៏និានយកចិត្តទុកោកថ់្ន   ជារបស់មាន 
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ត្ថ្មល  ម្ដលគរួឱ្យសកបចិ់ត្ត  មនិទ្ោភលន ់ និង្ត្តូ្វត្បឹង្ម្ត្បង្ទ្ត្បើត្ាស់
ឱ្យានជាត្បទ្យាេន ៍  ទនទ់្រលម្ដលទ្ៅមានទ្នាះទ្ឡើយ  ទាំង្អាីៗ 
ម្ដលទ្ៅមានទ្នាះ  ជាោភដថ៏្ត្កម្លង្ទ្ទៀត្ផង្  ដូចជាកាំទ្ណើ ត្
មនុសសកែី  ការមនិមានទ្រាគកែី  ថ្ត្ត្សរណគមនក៍ែី  សីលកែី  ត្រះផាួសកែី  
បដិបត្តិាមត្រះសទធមមកែី... សូមរិច្ចរណាាមការគរួ  សូមមានេីវតិ្  
ានរចួផុត្  រីបាំណុលត្គបយ់ា៉ា ង្ ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្ ម្ដលរស់ទ្ៅត្កម្សថ្នត្ណាា  ឧាទន រម្មង្

ចង្ទ់្មើលនូវទ្ទសភារលែ  ទ្ៅាមការទ្រញចិត្ត  និង្ទ្ៅាមការ
និយម  ឯចាំម្ណកការរស់ទ្ៅកដូ៏ទ្ច្ចា ះម្ដរ  ម្ត្ថ្ន  មនិអាចផុត្ទុកខ
ទ្ឡើយ ។  មានម្ត្ការទ្ ើញទ្ោយបញ្ញា នូវធមមាធម ៌  ទ្ោយមនិ
ត្បកាន ់  ទ្ហើយកម៏និត្បទូសែម្ដរ  រស់ទ្ៅកាុង្ការសិកា  យា៉ា ង្ទ្នះ  
ទ្ទើបាននូវទ្នកខមមសុខ្រិត្ៗ  បដិបត្តិធម ៌  គឺការដឹង្ធមរិ៌ត្  ទ្ហើយ
ត្ណាា រម្មង្រលត្ ់៕៚ 

3 
៙.អាីកាត្ទ់្ចញានកក៏ាត្ទ់្ៅ  អាីទ្ភលចានកទ៏្ភលចទ្ៅ  ឱ្យទ្ៅ

ត្តឹ្មម្ត្អាីម្ដលច្ចាំាចរិ់ត្ត្ាកដសត្មាបេី់វតិ្កល៏មមទ្ហើយ ។  សាំខាន ់  
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គឺអារមមណ៍ត្រះកមមោឋ ន  ម្ដលសត្មាបចិ់ត្ត  ត្បត្រឹត្តទ្ៅជាសុខ្កាុង្
បចាុបបនាទ្នះឯង្ ៕៚ 

3 
៙.គបបមីានរុទធ នុសសតិ្... មរណានុសសតិ្ ។ 

 ៙ ទ្ត្ើទ្យើង្មនិទ្ច្ចលអាីៗ ានទ្ទ  ដល់ទ្រលសាល ប ់? 
 ៙ ទ្ត្ើអាីម្ដលជាទីរឹង្របស់ទ្យើង្  ទ្ៅកាុង្បរទ្ោក ? 
 ៙ ដល់ទ្រលទ្យើង្សាល ប ់  ទ្ត្ើអាកណាមកេួយ ឃាត្ា់ន  ប៉ាុម្នត  
ឥឡូវទ្នះទ្ៅមនិទនស់ាល ប ់ ដូចទ្មែចានជាទ្យើង្ខ្ាល់នឹង្ទ្រឿង្អាកទ្នះ  
អាកទ្នាះអាីទ្មល៉ាះ  ដល់ទ្ៅទ្ភលចេួយ ខ្លួនឯង្ទ្ទៀត្ទ្នាះ  ទ្ត្ើអាកណាទ្គ
ាមទ្ៅេយួ ទ្យើង្ាន ? 

 3 
៙.ទ្បើទ្យើង្មាននូវសទធ សិទ្នហ  គឺទ្សាហាគុណធមទ៌្ោយ

សទធ  ទ្រលគឺ សទធ ជាេរ័សែិត្ ោបចិត្ត ឱ្យជាបទ់្ៅាមសីល  
សមាធិ  បញ្ញា   គុណធមទ៌ាំង្ទ្នះ  នឹង្ធានាថ្ននាាំទ្យើង្ឱ្យានផុត្ច្ចក
ទុកខ  ជាទ្រៀង្រហូត្ ៕៚ 

3 
៙.អាកត្ក  អាកមាន  មានទុកខទ្ត្រះខ្នធ  ត្បកានអ់ញ  ឯង្ 
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៙ អាកមាន  អាកត្ក  ានសុខ្ជាកម់្សែង្  ទ្ត្រះសុខ្ចិត្ត 
៙ អាកតូ្ច  អាកធាំ  ទ្កើត្ទុកខដូចាា   ទ្ត្រះមចារយិៈ  ឥសា 

 ៙ អាកធាំ  អាកតូ្ច  សុខ្ដូចាា   ទ្ត្រះទ្មាត   និង្ការទ្ាររ 
 ៙ អាកបសួ  មនិត្ក  មនិមាន  មនិតូ្ច  មនិធាំ...មនិកង្ាល់៕ 
 ៙ ការត្គបត់្គង្ចិត្ត  នាាំមកនូវទ្សចកែីសុខ្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្រលទ្វោ មានត្ថ្មលណាស់ វាទស់ម្ត្ទ្យើង្យកទ្ៅទ្ត្បើ

ឥត្ត្បទ្យាេន ៍ ។ ដូចមាសត្ាកម់្ដរ ទ្បើយកទ្ៅទិញទ្ត្គឿង្ទ្ញៀន  
ទ្ត្គឿង្ត្សវងឹ្...វាអស់ត្ាកទ់្ហើយនាាំទុកខទ្ទសមកោកខ់្លួនទ្ទៀត្ ម្ត្ទ្បើ
ទិញរបស់អាីមានត្បទ្យាេនយ៍កមកទ្ត្បើការវញិទ្នាះ គឺវាានចាំទ្ណញ  
ករូនសមបត្តិត្ទរយ ដូទ្ច្ចា ះឯង្ ត្តូ្វម្ត្ត្បយត័្ាចាំទ្រះេីវតិ្ ទ្បើបទ្ណាែ យ
ឱ្យអស់ទ្ៅជាមយួនឹង្កិទ្លសនានា  គឺ  អនធភូទ្ា  បុងុេជទ្នា ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្ទ្ត្បើទ្រលទ្វោថ្នេីវតិ្ឱ្យអស់ទ្ៅ  ជាមយួនឹង្ការ

សនសាំបុណយ  ត្រមទាំង្ការអបរ់ ាំចិត្ត  ឱ្យចិត្តមានរនលឺភលសឺាា ង្ទ្ៅទ្ោយ
សតិ្  បញ្ញា   ដូទ្ចាះេីវតិ្រម្មង្រះរុង្ទ្រឿង្  ដូចជាត្រះចនេខាង្ទ្ខ្ាើត្៕៚ 

3 
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៙.ទ្បើមនិមានការទ្ាររទ្កាត្ម្ត្កង្  ដល់បុគគលម្ដលគរួទ្ាររ
ទ្ទ  មា៉ាង្ទ្ទៀត្  សិកាត្រះរុទធសាសនាកាុង្ការត្បណាាំង្ត្បម្េង្  
ដទ្ណែើ មយកមុខ្មាត្ ់  យកោភសកាក រៈ   ទ្សចកែីសរទ្សើរ   ទាំង្ការ
ទ្ត្បើត្ាស់េីវតិ្ទ្ៅកាុង្ការហួង្ម្ហង្  ទ្ ល្ ះត្បម្កក  ទស់ម្ទង្  
កាំណាញ់  ត្ចម្ណន  អាំនួត្  អតួ្អាង្... ដូទ្ចាះ  េីវតិ្រម្មង្សាបសូនយ
នូវគុណ  ដូចត្រះចនេខាង្រទ្នាច  ឬដូចត្ាបរូ់េសែុយ ៕៚ 

3 
៙.ជ្ុហាមិ  ទកេិលណយយគ្គឹ  ន្មសាមិ  ត្ថាគ្ត្ំ   
ខ្ញុ ាំត្រះអង្គ  សូមនមសាក រថ្នា យបង្គាំត្រះត្ថ្នគត្  ខ្ញុ ាំត្រះអង្គសូម

បូជាទ្ភលើង្  គឺត្រះសមាម សមពុទធ  ជាទកខិទ្ណយយបុគគលដត៏្បទ្សើរខ្ពង្ខ់្ពស់។ 
ត្រះអរយិបុគគលទាំង្ឡាយថ្នា យទន  បូជាត្រះរត្នត្ត្យ័  ធមមយាត្ា
ដម្ង្ាត្រះរុទធអង្គ  និង្ត្រះភកិខុសង្ឃបរនិិរា ន ៕៚ 

 3 
៙.កាយទ្នះ  មនិម្មនទ្យើង្ទ្ធាើមកទ្ទ  គឺកមមសាង្ទ្ឡើង្ានជា

ទីាាំង្ថ្នការទ្សាយអារមមណ៍  ម្ត្ង្ម្បកធាល យ ៕៚ 
៙.មនិថ្នថ្ងៃរះ ឬថ្ងៃលិចទ្ឡើយវាជាថ្ងៃម្ត្មយួ យា៉ា ង្ណា េីវតិ្

ទ្នះគឺដូទ្ច្ចា ះឯង្ ៕៚ 

3 
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៙.សទធ ជាមតិ្តលនចិត្តឱ្យទន ់ រាយាមអត្ធ់នធ់ៃនធ់មវ៌និយ័ 
ចិត្តមានត្រះធមជ៌ាធមមទ្ចតិ្យ មានត្គឹះវនិយ័ទ្ជាគេយ័ឈាះមារ ៕ 

3 
   ៙.ទ្កើត្ជាមនុសស ទ្ទះមានត្ក កេី៏វតិ្ 
   ត្តូ្វទ្ត្បើសិទធិ  គិត្ត្ាាំង្ ត្បឆ្ាំង្ាប 
   ត្តូ្វម្ត្មាន  មតិ្តសទធ  ជាដរាប 
   វរីភារ  ឆលង្សមុត្ទ ផុត្ទុកាខ  ៕៚ 

3 
៙.បុលរាវ  សន្និវាលសន្    បច្ចុបបន្នហលិត្ន្  វា 
ឯវន្តំ  ជាយលត្  លបមំ      ឧបបេវំ  យលថាទលកត្ិ។ 
៙ទ្សចកែីត្សឡាញ់ទ្នាះ  រម្មង្ទ្កើត្ទ្ឡើង្ទ្ោយទ្ហតុ្ ២ ត្បការ

យា៉ា ង្ទ្នះ   គឺ   ទ្ោយការធាល បរ់ស់ទ្ៅជាមយួនឹង្ាា កាុង្កាលមុន ១ 
និង្ទ្ោយការទ្ធាើនូវត្បទ្យាេនឱ៍្យដល់ាា   ទ្ៅនាបចាុបបនាទ្នះ ១  
ទ្ត្បៀបដូច  ឧបបលម្ដលដុះទ្ៅកាុង្ទឹក រម្មង្ ( អាត្ស័យទឹក និង្ភក ់)  
ដូទ្ច្ចា ះឯង្ ៕៚ 

3 
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៙.ផ្ចក ឈូករកីទ្រាយទ្ហើយោកត់្ាប ់  ដូចទ្រឿង្គូាបភ់ាជ បនិ់សសយ័ 
បិបផលិ  ភទេ   ម្សនម្ផនដី         បញ្ាបនិ់សសយ័សាង្ត្រះផាួស៕ 

3 
៙.ត្កម្សទឹកហូរដូរចិត្តមច្ចា        មាសត្ាកដុ់ោល រដូរចិត្តត្សីត្បុស 
ត្រះធមទ៌្ទសាា ដូរការយល់ខុ្ស       អមត្ៈច្ចកធ់លុះដូរទិសទាំង្ដប ់៕ 

3 
៙.ធាល បខ់ាល ាំង្ដូចទ្ា  សមាល ប ់  កាចសាហាវ  យា៉ា ង្ណាៗ  ទី

បាំផុត្  កត៏្តូ្វច្ចស់  ឈ ឺ សាល ប ់ គឺបរាេយ័ច្ចញ់ខ្លួនឯង្ ។  ការយក
ឈាះាា   ទ្ោយកមាល ាំង្ាយ  លបចិកិចាកល... គឺជាទ្រឿង្លៃង្ប់ាំផុត្របស់
មនុសសទ្យើង្  អាកមានបញ្ញា   រម្មង្ឈាះបុគគលទ្ត្កាធទ្ោយការមនិ
ទ្ត្កាធត្ប  ឈាះបុគគលមនិលែទ្ោយទ្សចកែីលែរិត្... ជារិទ្សស  គឺ
ានឈាះចិត្តខូ្ចខ្លួនឯង្  ម្ដលជាការឈាះអស់នូវទុកខទាំង្រងួ្ ៕៚ 

3 
៙.ធមមនាទវន័អរុណសួសែី ! ទ្ធាើអាីទ្រលអាីវនិយ័គិត្គូរ 
គិត្ទ្ោយសទធ បញ្ញា កត្ញ្ាូ  គិត្ត្រះបរមត្គូបញ្ាត្តិត្ទង្ហ់ាម ។ 
គិត្ដល់មយួថ្ងៃបីរយលាំម្រង្ គិត្រឹង្ខ្លួនឯង្ត្បឹង្ម្ត្បង្លះកាម 
គិត្ត្រះភគវន័តបនាេ នទ់្ៅាម គិត្ទ្ដើរាមសាា មត្រះរុទធាទ ៕ 

3 
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៙.បុគគលម្ដលខ្ាះបញ្ញា   រវល់ម្ត្ទ្កើត្ទុកខ  សូមបាីនអាីៗ លមម
ឱ្យសុខ្ទ្ហើយទ្នាះកទ៏្ោយ  ប៉ាុម្នតបុគគលអាកមានបញ្ញា វញិ  សូមបាីន
េបួទុកខ    កទ៏្ៅម្ត្រកទ្ ើញសុខ្    ទ្ត្រះបញ្ញា ដឹង្ការរិត្    ទ្ទើបាន
សុខ្ចិត្ត ៕៚ 

3 
 *Fire  exit   

៙.សូមបមី្ត្ទុកខទ្ទសកាុង្វដែៈ  សង្ខេ រា  បរមា  ទកុាេ   កទ៏្ៅ
ម្ត្មានផលូវទ្ចញ  ទ្ោយការត្ាស់សម្មែង្នូវត្រះធម ៌  សលុទសលិតា  
ច្កេមុតា  រុលទានាទិច្ចរន្ាុនា  ច្ចាំាចទ់្រលងាីចាំទ្រះទ្រឿង្លាំាក
ប៉ាុណណឹ ង្  ទ្ៅកាុង្េីវតិ្ទ្នះ ។  ទ្រៀនកាំណត្ក់ាររិត្  មនិាមត្ណាា   រកា
ចិត្ត  អត្ធ់នា់ន  នឹកសទ្ង្ាគដល់វដែទុកខ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ៅមាា កឯ់ង្កសុ៏ខ្  ទ្ៅជាមយួនឹង្អាកដថ្ទករ៏កីរាយ ៖ 
៙ រស់ទ្ៅកុាំសនសាំទ្រឿង្  កុាំចង្ខ់ាល ាំង្ត្ានទ់្បើាមទិដឋិ  មានះ 
៙ ទ្ធាើការងារជាត្បទ្យាេន ៍ នាាំឱ្យរកីរាយមកាមទ្ត្កាយ 
៙ សមលងឹ្ការរិត្ឱ្យទ្ ើញ  ទ្ទះទ្ៅកាុង្ទ្រឿង្អាីកទ៏្ោយ 
៙ យល់ដឹង្ទ្ហតុ្ផលថ្នេីវតិ្  និង្ត្គបធ់មមជាតិ្ឱ្យចាស់ 
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៙ ទ្ចះទ្មើលឱ្យទ្ ើញម្ផាកលែថ្នការរស់ទ្ៅ  រកាទឹកចិត្ត 
៙ ហាឹកហាត្ត់្គបត់្គង្ចិត្តឱ្យាន ទ្ត្រះសុខ្ទ្ៅនឹង្ចិត្ត៕៚ 

3 
៙.សុបិនអាត្កក ់ យូរយា៉ា ង្ណាកមុ៏ខ្ម្ត្ភាញ ក ់ ទ្សចកែីទុកខ ទ្បើ

ទ្យើង្ទ្ចះម្ត្ទ្សាកទ្ៅ  និង្ភយ័ខាល ចទ្រកទ្ៅ  វានឹង្នាាំឱ្យទ្យើង្ដឹង្
ខ្លួនថ្នយូរខាល ាំង្ណាស់ ។ ដូទ្ចាះ ត្តូ្វសិកាអាំរីទ្សចកែីទុកខ ទ្រៀនអត្ ់ 
ទ្រៀនធន ់  កុាំទ្ចះម្ត្ត្សថ្មនឹកចង្ា់ននូវភារសុខ្ត្សួល  គឺអារមមណ៍
ទ្ាកត្ាស់ទ្ផសង្ៗ ។ ទីបាំផុត្អសាា រយ ! ទ្យើង្ម្បរជាាននូវចាំទ្ណះដឹង្
អាំរីទ្សចកែីទុកខទ្ៅវញិ      ឈបច់្ចញ់ការលួង្ទ្ោម       បទ្ញ្ញា ត្អាំរី
កាមសុខ្    សមលងឹ្ទ្ ើញទិសទ្ៅ    ម្ដលជាទីបាំផុត្ថ្នទុកខ    ទ្នះជា
ត្រះចនេរះកាុង្ដួង្ចិត្ត  ភាញ ករី់សុបិនអាត្កក ់៕៚ 

3 
៙.ទ្ៅកាុង្រិភរទ្ោកដធ៏ាំលាឹង្ទ្លាើយទ្នះ ទ្ររទ្រញទ្ៅទ្ោយ

មនុសសខ្កចិត្ត  ទ្ត្រះម្ត្កមាល ាំង្ថ្នទ្សចកែីត្ាថ្នា   ទ្ោយកែីសង្ឃមឹ  មនិ
មានការយល់ដឹង្អាំរីចិត្តខ្លួនឯង្  ទ្ចះម្ត្េាំទស់នឹង្ការរិត្ ។  ទ្បើ
ទ្យើង្មនិចង្ា់នត្រះចនេយកមកបាំភលកឺាុង្ផេះទ្យើង្ទ្ទ  ទ្យើង្កម៏និ
ច្ចាំាចទ់្កើត្ទុកខជាមយួនឹង្ធមមាថ្នត្រះចនេម្ដរ ។    មា៉ាង្ទ្ទៀត្     ទ្បើ 
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ទ្យើង្មានមលបត់្េកទ្ហើយ  ទ្យើង្កម៏និច្ចាំាចឆ់កួត្រត្ក់ណាែ លថ្ងៃទ្ៅែ   
ទ្ដើមបទី្គចអាំរីត្សទ្មាលខ្លួនឯង្ទ្នាះម្ដរ ។ ទ្សចកែីទុកខ  គឺជាត្សទ្មាល
ថ្នគាំនិត្ខ្លួនឯង្ម្ដលគិត្ខុ្ស  ដូទ្ចាះ  ត្តូ្វបញ្ឈបគ់ាំនិត្លៃង្ទ់្មល   មក
ត្េកទ្ៅទ្ត្កាមមលបថ់្នត្រះធម ៌ សាធុ ! សាធុ ! សាធុ ! ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្ខាល ចទុកខ  ករ៏ត្រ់កសុខ្ទ្ោយអាំណាចត្ណាា   

ឧបមាដូចមនុសសវកិលចរតិ្  ខាល ចសាា មទ្េើង្ខ្លួនឯង្  ទ្ហើយកទ៏្ចះម្ត្រត្់
ទ្គចទ្លើវាលខ្ាចដូ់ទ្ច្ចា ះ ។  ទ្បើទ្គអង្គុយទ្ៅមយួកម្នលង្  កាុង្ទីម្ដល
មានមលបត់្ត្ជាក ់  ទ្គកម៏និច្ចាំាចភ់យ័ខាល ចសាា មទ្េើង្ខ្លួនឯង្ម្ដរ ។  
មនុសសទ្យើង្  លាំាកនឹង្យល់ណាស់  ទ្ៅកាុង្ទ្សចកែីម្ដលថ្ន  ការ
មនិមានទុកខ  គឺជាសុខ្ ។  ដូចទ្មែច  ានជាមនុសសទ្យើង្ខ្ាំត្បឹង្រត្ទ់្គច
ទ្ចញអាំរីទុកខ   ទ្ហើយទុកខទ្ៅម្ត្ាមជាបជ់ានិចាយា៉ា ង្ទ្នះ ?   ការ
កាំណត្ដឹ់ង្ទុកខ  ទ្ធាើឱ្យសាគ ល់ទុកខ  មនិទ្ចះម្ត្ខាល ចទុកខ  រត្ទ់្គចទ្ោយ
អវជិាជ ទ្នាះទ្ឡើយ     កម៏និច្ចាំាចស់េុះាមត្ណាា ម្ដរ ។     ការសាគ ល់
ទុកខសចា  ដូចអាកសាគ ល់សាា មទ្េើង្ចាស់ដូទ្ច្ចា ះ ៕៚ 

3 
៙.មានត្រះមហាទ្ងរៈមយួអង្គ   ទ្ោកានសមាបត្តិ ៨    ត្រម 
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ទាំង្ឫទធិ  ទ្ៅជាបុងុេជន  ម្ត្ត្ចឡាំថ្នខ្លួនទ្ោកជាត្រះអរហនត ។  ត្រះ-
ធមមទិនាៈជាត្រះអរហនត  ានសូមឱ្យត្រះមហាទ្ងរៈនិមមតិ្ដាំរដីធ៏ាំមយួ  
ទ្រលទ្នាះទ្ទើបត្រះមហាទ្ងរៈានដឹង្ថ្ន  ខ្លួនទ្ោកទ្ៅជាបុងុេជនទ្ៅ
ទ្ឡើយ ទ្ត្រះទ្ោកខាល ចដាំរមី្ដលខ្លួនទ្ោកាននិមមតិ្មកទ្នាះឯង្ ។  
ទ្សចកែីទ្នះយា៉ា ង្ណា  ការភយ័ខាល ច  និង្ទ្សចកែីទុកខផលូវចិត្តទ្ផសង្ៗ  
រម្មង្ត្បត្រឹត្តទ្ៅកាុង្អារមមណ៍ថ្នការនឹកគិត្ខុ្សរបស់ខ្លួនឯង្  ទ្ៅថ្ន  
មារនិមមតិ្កា៏ន   គឺកិទ្លសមារកាុង្ចិត្តខ្លួនឯង្   ដូទ្ចាះ    ទ្ទើបត្តូ្វទ្ចះ
ទូនាម នចិត្ត  ត្គបត់្គង្ចិត្ត  បដិបត្តិធម ៌ ទ្ចះគិត្លែ  រម្មង្ានសុខ្ ៕ 

3 
៙.កាំរូលខ្ពស់  មនិថ្នកាំរូលភាាំ  កាំរូលចុង្ទ្ឈើ  កាំរូលភរ  ឬក ៏ 

កាំរូលអាីៗ   ទ្ផសង្ទ្ទៀត្ទ្នាះទ្ទ   គឺមនិម្មនកាំរូលអាីទាំង្ទ្នាះ   ត្ាកដ
ថ្ន  ជាកាំរូលសុខ្ទ្ហើយទ្នាះទ្ឡើយ ។  មនុសសទ្យើង្  ទ្ចះម្ត្បង្កទុកខ  
បង្កទ្រឿង្  មកអាំរីការទ្ត្ត្កត្ត្អាលទ្ៅរកម្ត្កាំរូលផុត្  ទ្មើលរ ាំលង្  
កម្នលង្សុខ្ ៕៚ 

3 
៙.ន្លមា 
ត្តូ្វម្ត្ខ្ាំរាយាមកាុង្វបិសសនា   ទ្ដើមបឱី្យាននូវការធានាមយួ 
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អាំរីយថ្នភូត្ញ្ញា ណ  គឺថ្ន បញ្ាកខនធទ្នះ  ឬវដែៈទ្នះ  ទ្យើង្មនិម្មនជា
អាកសាង្មកទ្នាះទ្ឡើយ  វាអាត្ស័យនឹង្បចាយ័វដែៈសុទធៗ   គឺជាការ
ម្សាង្រកនូវវសុិទធិ ៧  ានដល់  ទ្សចកែីបរសុិទធ  ភារយុត្តិធមស៌ត្មាប់
ខ្លួនឯង្  ម្ដលទ្យើង្មនិម្មនជាអាកសាង្អាីៗ មកបនតិចទ្សាះ  ទ្ហតុ្អាី
ត្តូ្វទទួលទ្ទស  ទទួលភារៈដធ៏ៃនធ់ៃរកាុង្វដែៈម្បបទ្នះ  ចូរត្បឹង្ម្ត្បង្
ទ្ឡើង្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីទុកខ  វាចូលចិត្តសមលុត្មនុសសលៃង្ឱ់្យខាល ច  ទ្ដើមបឱី្យ

មនុសសលៃង្ទ់្នាះអាត្ស័យទិដឋិត្ណាា រហូត្  ប៉ាុម្នត  វាខាល ចណាស់ចាំទ្រះ
អាកម្ដលបដិបត្តិ  កាំណត្ដឹ់ង្ទុកខ  ទ្ត្រះាមរិត្ខ្នធ ៥   ម្ដលជាទុកខ
ទ្នះ  វាជាទ្មទ្ាកខាល ាំង្បាំផុត្  គឺវាបទ្ញ្ញា ត្ថ្នជាត្ខួ្លួនសត្ាទ្ោក  ឱ្យ
ត្គបា់ា ទ្ត្ត្កអរត្សឡាញ់  ហួង្ម្ហង្ខ្នធហាឹង្ឯង្  ដល់ទ្ៅមានបរញិ្ញា  
កាំណត្ដឹ់ង្ទុកខ   វាទ្ាកទ្ទៀត្ម្លង្ានទ្ហើយ   ទ្ត្ើទ្យើង្មានគិត្ថ្ន  
ដាំរទី្រាមម្វង្ទ្នះ  ជាត្ខួ្លួនទ្យើង្ម្ដរទ្ទ ? ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្លះបង្ក់ាយខាង្ទ្ត្ៅាន  កជ៏ាការទ្សាម ះចូល

មករកត្រះធមហ៌ាឹង្ឯង្  រតឹ្ម្ត្លះ  គឺរតឹ្ម្ត្ានចូលដល់ត្រះធម ៌។ 
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លះបង្ក់ារទ្ត្ត្កត្ត្អាលខាង្ទ្ត្ៅ  ចូលមករកភារបរសុិទធថ្ន
សីល  ខាង្កាុង្ចិត្តសៃបត់្ត្ជាក ់ និង្បញ្ញា ភលសឺាា ង្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ទះបីទ្គគូររូប  វចិិត្ត្ត្សស់សាែ ត្ប៉ាុនណាៗ  មនិថ្ន  រូប

មនុសស  ឬទ្ទវា  កត៏្ានម់្ត្ជារូបគាំនូរប៉ាុទ្ណាណ ះ  ទ្ទះជារូប ១រយ  ១
រន ់ កទ៏្ៅម្ត្ជារូប  មនិអាចជាមនុសសត្បុសត្សី  ឬជាសត្ាបុគគលាន
ទ្ឡើយ ។  យា៉ា ង្ណា  នាមរូប  កាលទ្បើកាំណត្ម់្ចករូបទ្ផសង្អាំរីនាម  
ទ្ោយវបិសសនា  កត៏្ាកដត្តឹ្មម្ត្ជាធាតុ្យា៉ា ង្ទ្នាះឯង្  មនិមានអាត   
ត្ខួ្លួន  គឺមានម្ត្ត្ាំណថ្នសងាខ រធមសុ៌ទធ ៕៚ 

3 
៙.សុមនសាមទ្ណរ  ជាសិសសរបស់ត្រះអនុរុទធទ្ត្ថរ  មានវត្ត-

បបដិបត្តិគរួត្េះថ្នល   មានឥរយិាបងទ្រៀបរយលែ  និង្ជាអាកទ្កលៀវកាល ទ្ៅ
ទ្ោយឫទធិ  ជាបុរសអាជាទ្នយយ  ម្ដលត្រះអនុរុទធជាសបបុរស  ម្ណនាាំ
ឱ្យទ្ធាើម្ត្អាំទ្រើលែ  មានសិកាខ ឱ្យសិកាទ្ហើយ  មានកិចាានទ្ធាើទ្ហើយ ៕ 

3 
៙.សុមនសាមទ្ណរទ្នាះ  ានដល់នូវត្រះនិរា ន  ជាទីសៃប-់

រ ាំងាបដ់ថ៏្ត្កម្លង្     ានទ្ធាើឱ្យជាកច់ាស់នូវត្រះអរហត្តផល     ជាធម ៌
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មនិកទ្ត្មើក  ទ្ហើយត្ាថ្នា ថ្ន  សូមកុាំឱ្យេនណាមយួសាគ ល់អាាម អញ
ទ្ឡើយ ៕៚ 
     ៙.លសា  បតាា   បរមំ  សន្តឹ      សច្ាិកតាា   អកបុបត្ ំ
     សាមលណលរា  ស  សមុលនា    មា  មំ  ជ្ញ្ញា ត្ិ  ឥច្ាត្ីត្ិ ។ 
        ( ត្រះរុទធដីកា  ត្ាររធសុមនសាមទ្ណរ ) 

3 
៙.គបបមីានសាម រតី្កាុង្ការទ្ត្បើេីវតិ្... ទ្ទះបីទ្ោកខាង្ទ្ត្ៅ

ញបញ័់រយា៉ា ង្ណា  ឱ្យម្ត្ទ្ោកខាង្កាុង្  គឺចិត្តសៃបច់បប់ញ្ញា  ៕៚ 

3 
៙.យបទ់្នះមានទ្ភលៀង្  មានទ្ផលកបទ្នាេ រ... ទាំង្ម្ដលទ្យើង្មនិ

ានទ្ធាើទ្ឡើយ  គឺដូចាា ម្ដរ  កាំរុង្ទ្ ើញ  កាំរុង្ឮ ។ល។ សុទធម្ត្ទ្យើង្
មនិានទ្ធាើមកទាំង្អស់  ដូទ្ចាះ  ត្តូ្វទ្ចះបដិបត្តិយករចួខ្លួន ។  ត្តូ្វ
ហាឹកហាត្ ់ កុាំទ្ចះម្ត្ចង្ច់្ចត្ម់្ចង្អាកដថ្ទឱ្យត្តូ្វនឹង្ចិត្តទ្យើង្ទ្នាះ  ម្ត្
ត្តូ្វទ្រៀនឱ្យយល់អាំរីអាីៗ ម្ដលានទ្កើត្ទ្ឡើង្  មនិត្បកាន់លះបង្ ់
 រចួផុត្ ៕៚ 

 3 
៙.យល់រីទ្សាហា សិកាទុកខសចា 
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ាាំង្ចិត្តោចទ់្ត្សច បែូរផ្ចែ ចទ់្ដើរផលូវ 
មនិទ្ភលើននឹង្សុខ្ សត្មុកទិសទ្ៅ 
ឆលង្ទុកខសេុះទ្ៅ  កាុង្ផលូវនិរា ន ៕៚ 

3 
៙.ាត្ម់និត្សឡាញ់ទ្យើង្ ជាទ្រឿង្របស់ាត្ ់ ាត្ទ់្ដើរទ្ចញ

ទ្ៅ   កជ៏ាទ្រឿង្របស់ាត្ម់្ដរ ។  ចាំម្ណកទ្យើង្  យាំទ្សាក  ខ្សកឹខ្សួល 
មនិថ្នអាី ម្ត្សូមឱ្យខ្លីៗ ត្បញបត់្ត្ឡបម់កត្សឡាញ់ខ្លួនឯង្ ឱ្បខ្លួន-
ឯង្  ឱ្យឱ្កាសដល់ខ្លួនឯង្  ច្ចបទ់្ផែើមងមី  នូវអាីម្ដលជាទីរឹង្រិត្  ទ្ត្រះ
ាត្ច់្ចកទ្ចញរីទ្យើង្ទ្ៅ  ឱ្យទ្យើង្រស់  មនិម្មនឱ្យទ្យើង្សាល បទ់្ទ ៕ 

3 
៙.កែីត្សឡាញ់រិត្ បរសុិទធត្ត្ង្ទ់្សាម ះ 
ឱ្យអាីឱ្យអស់  មនិទ្ត្រះហួង្ម្ហង្ 
មនិច្ចបក់ាំហុស  សទ្នាែ សទ្លើកម្លង្ 
ត្គបត់្គង្ខ្លួនឯង្ ទ្ត្រះចិត្តទ្ផសង្ាា  ៕៚ 

3 
៙មនិាន  ដូចចិត្ត ។ 
៙មច្ចា ខ្កចិត្ត  ដបតិ្ផ្ចក ឈូកលូត្ទ្ច្ចល ។ 
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៙.ទ្ោកទ្នះ  ទ្រញទ្ៅទ្ោយទ្រឿង្ម្ដលមនិានដូចចិត្ត  ប៉ាុម្នត  
ទ្បើទ្យើង្មនិហួង្ម្ហង្ទ្ទ   ត្តឹ្មម្ត្ចិត្តដឹង្នូវអារមមណ៍  ដូទ្ចាះ   ទ្ទះជា 
អារមមណ៍អាីកា៏នម្ដរ  មនិខ្កចិត្តទ្ឡើយ ។ 
 ៙ត្រហមចរយិធម ៌ ត្ត្ចះត្ត្ចង្ ់ លះបង្ ់ មនិហួង្ម្ហង្ ៕៚ 

3 
៙.បិដក ៣៣ ទាំររ័ ២ 

ត្សាែ ត្ិហ   លត្   គ្ហបត្ិ  ឯវំ   សកិេិត្រាំ   អាត្ុរកាយសស    
លម    សលតា    ច្ិត្តំ    អនាត្ុរ ំ  ភវិសសត្ីត្ិ    ឯវំ   ហ ិ  លត្  
គ្ហបត្ិ   សកិេិត្រាន្តិ ។ 
 មាា លគហបតី្  ទ្ត្រះទ្ហតុ្ទ្នាះ  គួរអាកសិកាយា៉ា ង្ទ្នះថ្ន  
កាលទ្បើអាាម អញមានកាយរសាបរ់សល់  ចិត្តនឹង្មនិរសាបរ់សល់
ទ្ឡើយ  មាា លគហបតី្  អាកគរួសិកាយា៉ា ង្ទ្នះឯង្ ៕៚ 

3 
 ៙.ទ្បើរាង្កាយត្ទុឌទ្ត្ទម  ចិត្តត្តូ្វម្ត្ចទ្ត្មើនរងឹ្បឹុង្ ៕៚ 

 3 
៙.ហាឹកហាត្ចិ់ត្តឱ្យទូោយ  ទ្ហើយកមាា ត្អ់គតិ្  ម្ដលអគតិ្

ទ្នះ    ដូចជាេញ្ញជ ាំង្ភាាំ     បិទាាំង្     មនិឱ្យទ្មើលទ្ ើញទ្សចកែីលែថ្ន 
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អាកដថ្ទ ៕៚ 

3 
៙.បិដក ៣៧ ទាំររ័ ១៤ 
ទុកេសស  ហ ិ បរញិ្ាត្ថំ   មយ ិ ព្រហែច្រយិ ំ វសុសត្ិ ។... 
ទ្ត្រះអាកទាំង្ឡាយ  ទ្ៅត្បត្រឹត្តត្រហមចរយិធមក៌ាុង្សមាា ក់

ត្ថ្នគត្  ទ្ដើមបកីាំណត្ដឹ់ង្នូវទុកខរិត្ ៕៚ 

3 
៙.វដែទុកខ  មានចាំណុចខាល ាំង្  ត្ត្ង្ស់ត្ាទ្ោកខាល ចទុកខទ្ោយ

អវជិាជ   ដូទ្ចាះ  ចាំណុចទ្ខ្ាយថ្នវដែទុកខ  គឺបរញិ្ញា កិចាកាំណត្ដឹ់ង្នាមរូប  
ត្រមទ្ោយបចាយ័  មនិម្មនអាត ទ្ឡើយ ។   

៙.អាយុម្វង្ សាំខានម់ា៉ាង្ទ្ហើយ ត្ត្ង្ា់នត្បត្រឹត្តត្រហមចរយិ-
ធម ៌ ទីរឹង្ខ្លួនឯង្  និង្ានជាមលបដ់ល់អាកដថ្ទទ្ទៀត្  ម្ត្ម្ដលសាំខាន់
ណាស់ទ្នាះ  គឺនាមរូបបចាុបបនា  ត្ាកដជាធាតុ្  ជាទីាាំង្ថ្នសតិ្  មនិ
ជាទីាាំង្ថ្នទិដឋិទ្នាះឯង្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើឥឡូវានសុខ្  គរួទ្ត្បើេីវតិ្ទ្ោយទ្សចកែីមនិត្បមាទ  ទ្បើ

ជាទុកខវញិ  គរួរកឱ្យាននូវចាំណុចលែអាំរីទ្សចកែីទុកខទ្នាះ ៕៚ 
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៙.បិដក ៥៦ ទាំររ័ ២៣៦ ឱ្វាទត្រះកមមោឋ ន ៖ 
ទ្បើទ្សចកែីទ្ត្កាធទ្កើត្ទ្ឡើង្ដល់អាក  ចូរអាករិច្ចរណានូវឱ្វាទ  

ម្ដលឧបមាទ្ោយរណារ  ទ្បើចាំណង្ក់ាុង្រសទ្កើត្ទ្ឡើង្ដល់អាក  ចូរអាក
រលឹកនូវឱ្វាទម្ដលឧបមាទ្ោយការបរទិ្ភាគសាចកូ់ន ។  ទ្បើចិត្តរបស់
អាកសេុះទ្ៅកាុង្កាមទាំង្ឡាយកែី  កាុង្ភរទាំង្ឡាយកែី  ចូរអាកត្បញប់
សង្កត្ស់ង្កិនចិត្តទ្នាះទ្ោយសតិ្  ដូចជាបុរសសង្កត្ស់ង្កិនទ្ាកាច
ម្ដលសីុសាំណាប ។ ( ត្រហមទត្តទ្ត្ថរ ) ។ 

3 
៙.រុលទ្ធា វាទ ៖  បុគគលណាខឹ្ង្ត្បចាំទ្រះបុគគលម្ដលខឹ្ង្  

បុគគលទ្នាះនឹង្មានទ្សចកែីអាត្កក ់  ទ្ត្រះម្ត្ការខឹ្ង្ត្បទ្នាះ  បុគគល
មនិខឹ្ង្ត្បនឹង្បុគគលម្ដលខឹ្ង្  ទ្ ម្ ះថ្ន  ឈាះសស្តងាគ មម្ដលទ្គឈាះ
ានទ្ោយត្ក ៕៚ 

៙.ទ្បើទ្យើង្ដឹង្ថ្ន  េីវតិ្ទ្យើង្រស់ទ្ៅានត្តឹ្មម្ត្កាុង្យបទ់្នះ  
ទ្ត្ើទ្យើង្សត្មានតលកម់្ដរឬទ្ទ ?  ឬក ៏ អង្គុយខឹ្ង្នឹង្អាកណា ?  សែប ់ 
ត្ចម្ណននឹង្អាកណា  ទ្រឿង្អាី ?... ទ្បើទ្យើង្ដឹង្ថ្ន  ចិត្តទ្នះរិត្ជាអាច
ហាឹកហាត្ា់ន ឱ្យត្បទ្សើរទ្ឡើង្ាន  ទ្ត្ើទ្យើង្គរួខ្ជិលម្ដរទ្ទ ?  ទ្ទះជា
ានចទ្ត្មើនបនតិចៗ   កគ៏រួម្ត្ទ្ត្ត្កអរកាុង្ការហាឹកហាត្ ់  អបរ់ ាំ   ទូនាម ន 
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ម្ដរ  ទ្ដើមបាីនអម្ណែ ត្ផុត្អាំរីទ្សចកែីលៃង្ ់  ទ្សចកែីត្បកាន ់  និង្
ទ្សចកែីទុកខទ្សាកទាំង្រងួ្ ។  ទ្បើមនិត្បឹង្ម្ត្បង្េួយ ខ្លួនឯង្ទ្ទ  ទ្ត្ើរឹង្
អាកណាានទ្ៅ ៕៚ 

3 
៙.កុាំទ្ត្រះម្ត្អាីមយួមនិដូចចិត្តទ្ហើយ    ទ្ចះម្ត្ទ្កើត្ទុកខមនិ

សុខ្ចិត្តទ្នាះ វាហាកដូ់ចជាអាីៗ ទ្ផសង្ទ្ទៀត្មនិមានត្ថ្មល ឬមនិសាំខាន់
អាីទ្សាះ  ាមរិត្  ានត្តឹ្មម្ត្េីវតិ្ទ្ៅរស់  កគ៏រួឱ្យសកបស់កល់ទ្ហើយ  
ទ្ចះរកទ្សចកែីសុខ្រីការត្បត្រឹត្តធមផ៌ង្ទ្ៅ    កុាំទ្ចះម្ត្ចង្ា់នការ
ទ្រញចិត្តត្សាប់ៗ  ទ្នាះ  ទ្ោកទ្នះគឺយា៉ា ង្ហាឹង្ឯង្  ជាសចាៈត្បច្ចាំវដែៈ  
ជាសាោសិកា  ត្បឡង្ចូលភូមតិ្រះអរយិៈ ៕៚ 

3 
៙.ខឹ្ង្សែបទ់្គទ្ធាើអាី... ខូ្ចចិត្តឈកឺាលទទ្ទ ៗ  ទ្បើដល់ថ្នា ក់

ទ្ ល្ ះត្បម្កកទ្ទៀត្   គឺលៃង្ម់្មនម្ទន   ត្តូ្វខូ្ចទ្រលទ្វោអស់ទទ្ទ ៗ 
ទុកេីវតិ្ទ្ដើមបាីនបូជាថ្នា យត្រះរត្នត្ត្យ័វញិ មនិត្បទ្សើរទ្ទឬ៕៚ 

3 
៙.បិដក ៥៦ ទាំររ័ ២៣៧ 
ច្រលតា  ត្ិដឋលតា  វាបិ    អាសនី្សយន្សស  វា 
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ឧលបត្ិ  ច្រមិា  រត្តិ       ន្  លត្  កាលោ  បមជ្េិត្ុន្តិ ។ 
 ៙.រាត្តី្ចុង្ទ្ត្កាយថ្នេីវតិ្  រម្មង្កទ្ង្ខើញចូលមកកានម់្ត្េិត្  
មនិថ្នកាំរុង្ទ្ដើរ  ឬឈរសណឋិ ត្  ឬកអ៏ង្គុយទ្ដកទ្នាះទ្ឡើយ  ដូទ្ចាះ
កាលទ្នះ   មនិម្មនជាកាលម្ដលអាកគរួត្បមាទទ្ទ ៕៚ 

3 
៙.មនិគបបទី្កើត្ទុកខ  ទ្ត្រះអាំទ្រើោមក  ថ្នអាកដថ្ទទ្ឡើយ  ដូច

ជាការមនិច្ចបោ់មកម្ដរ  ប៉ាុម្នត  គរួរកីរាយជាមយួនឹង្អាំទ្រើលែថ្ងលថ្នល   
ថ្នអាកដថ្ទ  បីដូច  កាចផ់្ចក ឧបបលថ្នា យត្រះ ៕៚ 

3 
៙.រស់ទ្ៅជាមយួនឹង្ទ្ោកទ្នះ   កុាំេាំទស់រារាាំង្   នឹង្ចាប់

ធមមជាតិ្  ជាចាបរ់បស់ទ្ោក  ទ្ហើយកកុ៏ាំត្ចបូកត្ចបល់  េាំរកវ់ាកវ់និ  
ជាមយួផង្ម្ដរ  ទ្ទើបានលុះទ្ោកុត្តរៈ  គឺទ្ៅរីទ្លើទ្ោកមានភារជា
ឥសសរៈ  ោកចុ់ះនូវខ្នធភារៈ  មនិកង្ាល់  ន្ត្ថិ  កិញ្ច និ្ំ ៕៚ 

3 
៙.រង  មានទាំង្ទ្លឿនទ្ៅមុខ្  មានទាំង្ត្តូ្វបញ្ឈប ់  ទ្ដើមបី

សុវត្ថិភារ  យា៉ា ង្ណា  មនុសសឆ្ល ត្ត្តូ្វម្ត្ទ្ចះឱ្យទ្លឿនកាុង្កុសលធម ៌ 
និង្ត្តូ្វទ្ចះបញ្ឈបនូ់វការខឹ្ង្ទ្ត្កាធ  ទាំង្ទ្សចកែីត្សឡាញ់ណា  ម្ដល 
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នាាំមកនូវការទ្បៀត្ទ្បៀន  ត្តូ្វត្បញបប់ញ្ឈបជ់ាបនាេ ន ់៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្  គរួទ្រៀនឱ្យអភយ័ដល់អាកដថ្ទ  មនិច្ចាំាច់

ទល់ម្ត្អាកដថ្ទទ្នាះទទួលទ្ឡើយ  គឺអាកឱ្យ  សទ្ត្មចមហាកុសល
ថ្នា កទ់្មាត ផង្  សទ្ត្មចាននូវការលះបង្ក់ាមភរផង្ ៕៚ 

3 
៙.ត្តូ្វអបរ់ ាំចិត្ត  ឱ្យទ្ចះទទួលយកនូវការបដិទ្សធ  ទ្ោយសតិ្

រលឹកដឹង្ទន ់ ទ្ដើមបកីារមនិទ្កើត្ទុកខ ៕៚ 
៙.ត្តូ្វយល់ថ្ន  ត្ានម់្ត្មនិានដូចចិត្តប៉ាុទ្ណាណ ះ  ប៉ាុម្នតអាីទ្នាះ

ជាសចាៈកាុង្ទ្ោក ៕៚ 

3 
៙.ឱ្យអភយ័ ចទ្ត្មើនទ្មាត  ានទ្ធាើជាមនុសសត្រហម។ ត្សឡាញ់

ាា   ត្តូ្វយល់រីចាំណុចខ្ាះខាត្ថ្នាា នឹង្ាា   ទ្ដើមបទី្សចកែីត្សឡាញ់
រាបអ់ានាា ានយូរ  និង្ាន សាធុ  សាធុ ! ត្ទ្ៅ ៕៚ 

3 
៙.មកអាំរី  មនិានសាង្សមត្ថភារខ្លួនឯង្   មនិទ្ាររេីវតិ្

ខ្លួនឯង្  ទ្ទើបគិត្ថ្ន  រស់ទ្ៅអត្គូ់ត្គង្មនិាន  ឬគិត្ថ្ន  អត្អ់ាំរីាត្ ់
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ទ្ៅ  គឺទ្យើង្មនិអាចរស់ទ្ៅានទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ទ្រឿង្ម្ដលឱ្យទ្យើង្ខ្ាល់  គឺមនិមានទ្ោយបរមត្ថទ្ឡើយ  វា

ត្ានម់្ត្ជាការគិត្ប៉ាុទ្ណាណ ះ  កាលម្ដលមានសតិ្រលឹកដឹង្ានត្តឹ្មម្ត្
ជាការគិត្  ជានាមធមម៌យួម្បបប៉ាុណណឹ ង្ទ្ៅ  កម៏និច្ចាំាចត់្តូ្វការនូវ
សភាវៈដថ្ទ  ទ្នះជាដាំទ្ណើ រទ្ៅកានទី់រ ាំលត្ទុ់កខ  ទ្ត្រះជាបដិបទ  
កមាា ត្ប់ង្នូ់វត្ណាា   ោកចុ់ះនូវបញ្ាកខនធ ៕៚ 

3 
៙.ធមមជាតិ្  ទ្ម ដី  ថ្ត្រភាាំ  ទទ្នលសមុត្ទ  សុទធម្ត្ទ្រៀបរយ   

ត្តឹ្មត្តូ្វទ្ៅាមនិយាមធម ៌  គឺរីេនិយាម  ឧតុ្និយាម  ធមមជាតិ្  
មនុសសសត្ា  កដូ៏ទ្ច្ចា ះម្ដរ  គឺទ្រៀបរយទ្ៅាមកមមនិយាម  ចិត្តនិយាម  
និង្ធមមនិយាមទ្ផសង្ៗ យា៉ា ង្ត្តឹ្មត្តូ្វ ។  សមាែ  ធមែំ  វិបសសលតា  
ទ្ត្រះវបិសសនាានទ្ ើញធមទ៌្ោយត្បថ្រ  ដឹង្នាមរូបត្រមទ្ោយ
បចាយ័  ទ្ទើបមានញណកាុង្សនតិបទ  ដឹង្ថ្ន វវិដែៈ គឺត្រះនិរា ន៕៚ 

3 
៙.មាត្ត់្ត្ង្ា់មចិត្ត រកយរិត្ម្រង្ម្សលង្ 
ខុ្សត្តូ្វមនិម្កលង្ ម្សលង្មានត្បទ្យាេន ៍
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រកយម្ផែមម្ងមទ្ត្គឿង្ នាាំទ្រឿង្ហិនទ្ហាច 
ចិត្តមានទ្សាៀត្ខូ្ច មាត្ដូ់ចផ្ចក រិស ៕៚ 

3 
៙.មនិម្មនថ្ន  ត្សឡាញ់ទ្ហើយានទ្ហើយទ្នាះទ្ទ  ទ្ត្រះអាីៗ 

រម្មង្ម្ត្បត្បួល  គឺត្តូ្វទ្ចះឱ្យអភយ័ទ្ៅកាុង្ចាំណុចខ្ាះខាត្  និង្ត្តូ្វទ្ចះ
េយួ ទ្ត្ជាមម្ត្េង្ាា ទ្ៅកាុង្ម្ផាកថ្នទ្សចកែីចទ្ត្មើន ។ 

បែីមានទ្មាត   កនិោឋ ារវៈ 
គូាបទ់្សាម ះសម័ត្គ សមសទធ  
សមសីោ  សមច្ចា 
សមបញ្ញា   ទ្សាហាអមត្ៈ ៕៚ 

3 
៙.កុាំអនុញ្ញា ត្ឱ្យទ្សចកែីទ្ត្កាធទ្ៅជាមយួនឹង្ទ្យើង្  ទ្លើសអាំរី

ទ្វោមយួយារថ្ដឱ្យទ្សាះ  ត្តូ្វត្បញបរិ់ច្ចរណាយា៉ា ង្ណា  ឱ្យដូចជា
ទ្ទវាមនិត្បហារភកិខុយា៉ា ង្ទ្នាះឯង្ គឺានត្តឹ្មម្ត្យារថ្ដប៉ាុទ្ណាណ ះ រឯី
ត្រហមណ៍មាា កទ់្នាះ  ត្េុលត្េួសវាយត្រះសារបុីត្ត  នាាំឱ្យមានទ្រឿង្ម្វង្
ឆ្ៃ យ  ទ្ត្រះជាការសាង្ាបកមម ៕៚ 

3 
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៙.ដាំទ្ណើ រេីវតិ្វដែសង្ារ  កាំទ្ណើ ត្យា៉ា ង្ណា  ម្ដលថ្នទ្យើង្
មនិធាល បទ់្កើត្ទ្ទទ្នាះ  ទ្រលទ្នះានសុខ្ទ្ហើយ  ប៉ាុម្នតវានឹង្អស់ទ្ៅ  
ដូទ្ចាះត្តូ្វត្បឹង្ម្ត្បង្កាុង្ទន  សីល  ភាវនា  ទូនាម នចិត្ត  សាគ ល់វដែៈ ៕ 

3 
៙.សរុបទ្ាលការណ៍កាុង្ការសាង្េីវតិ្លែបរសុិទធ  និង្មាន

ទ្សចកែីសុខ្ គឺមនិមានអាីទ្ត្ចើនទ្ឡើយ...ទ្ៅត្ត្ង្ត់្តឹ្មម្ត្ការកាំណត្ដឹ់ង្
នូវទុកខ  ឬការចូលដល់ធម ៌។  ការចូលដល់ធម ៌ ត្តូ្វអស់ត្ណាា   ទ្ត្រះ
ទ្ ើញសចាៈ  គឺទ្ ើញថ្ន  ការរិត្យា៉ា ង្ហាឹង្ឯង្ ៕៚ 

3 
៙.សត្ាទ្ោក  រម្មង្ដឹកនាាំាា ឱ្យខាល ចទុកខ  ឬទ្ោះត្សាយ

ទ្សចកែីទុកខទាំង្ម្ដលមនិានសាគ ល់ទុកខ  និង្ទ្ហតុ្ថ្នទុកខាមរិត្
ទ្ឡើយ  ទ្មា៉ាល ះទ្ហើយ  ានសាង្របស់  សាង្ទ្រឿង្  សាង្អាំទ្រើកមមទ្ផសង្ៗ  
ទ្ដើមបបីនលបា់ា ឱ្យទ្ភលចទុកខកាុង្មយួទ្រលមយួត្ា...ចាំម្ណកត្រះអរហនត-
សមាម សមពុទធ  ត្រះអង្គត្ទង្ត់្ាស់សម្មែង្ឱ្យសាគ ល់ទុកខ  និង្ត្សាវត្ជាវរក
ទ្ហតុ្ថ្នទុកខ  មកកមាា ត្ប់ង្ ់ ជាទ្សចកែីសទ្ត្មច ៕៚ 

3 
៙.បញ្ញា    ឬឧបសគគខាង្ទ្ត្ៅ    ទ្បើទ្ោះត្សាយានកទ៏្ោះទ្ៅ   
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ទ្បើទ្ោះត្សាយមនិានទ្ទ  ត្តូ្វទទួលយក  ឱ្យានត្បទ្យាេន ៍ ច្ចត្់
ជាធមមទូត្មកោស់ទ្ត្ឿន  ឱ្យទ្ ើញភយ័កាុង្វដែៈ  ម្ដលជាទ្សចកែីទុកខ
ជាង្  លាំាកជាង្ដយ៏ា៉ា ង្ថ្ត្កម្លង្  វាត្បទ្សើរជាង្កាមសុខ្  ម្ដលម្ត្ង្
ទ្ាកត្ាស់ឱ្យវទ្ង្ាង្ទ្ភលចខ្លួន ។  អាកបដិបត្តិធម ៌  គឺជាអាកទ្ធាើសស្តងាគ ម
ជាមយួនឹង្កិទ្លស  មនិទ្ចះម្ត្ភយ័ខាល ចបញ្ញា ទ្ហើយរត្ទ់្គចទ្នាះទ្ទ  
រត្ម់និរចួទ្ឡើយ  ទ្ត្រះជាផលូវមារ  ដូទ្ចាះ  ទ្ទើបមនិត្តូ្វរត្ទ់្ច្ចលខ្លួនឯង្  
ទ្រលគឺ  ត្តូ្វទ្ៅជាទីរឹង្ដល់ខ្លួនឯង្ ៕៚ 

3 
៙.រកយថ្ន  រត្ទ់្ច្ចលខ្លួនឯង្  ឬមនិានទ្ធាើជាទីរឹង្ឱ្យដល់

ខ្លួនឯង្ទ្នះ  ានដល់ការរត្ា់មត្ណាា   ទ្មាល៉ា ះទ្ហើយ  ទ្ទើបមនិអាច
ទ្ោះត្សាយទ្សចកែីទុកខកាុង្វដែសង្ារឱ្យខ្លួនឯង្ាន ។  ទ្បើវបិសសនា
ដឹង្ទ្ហើយថ្ន  អាីៗ ទ្កើត្រីទ្ហតុ្  អាកបដិបត្តិមនិខាល ចដឹង្ការរិត្ទ្ឡើយ  
ទ្ទះបីការរិត្ទ្នាះជាអាីកទ៏្ោយ  ទ្ត្រះមានម្ត្ការរិត្ហាឹង្ឯង្  ម្ដល
មកធានាឱ្យទ្យើង្រចួខ្លួនអាំរីភារជាអាកទ្ទសវដែៈ  និង្ានដល់វវិដែៈ
ទ្ៅាន  ទ្ទើបត្តូ្វចូលឱ្យដល់ធម ៌ បរទិ្ភាគបីតិ្ ៕៚ 

3 
៙.មនុសស  ជាសត្ាដវ៏ទិ្សស  គរួដល់ការហាឹកហាត្ ់៕៚ 
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៙.ទ្រៀនទ្ធាើឱ្យដូចជាទ្ដើមទ្ឈើ  ម្ដលឱ្យមលបត់្ត្ជាកដ់ល់មនុសស 
សត្ាទូទ្ៅ  ឱ្យខ្យល់លែសត្មាបដ់កដទ្ង្ាើម  ទ្ោយមនិទមទរការត្ប-
សាង្  ទាំង្ទ្ៅរស់  លុះដល់កសយ័ ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្ជាមនុសសទ្ត្កាធ  ទ្យើង្មនិអាចាននូវត្បទ្យាេន ៍ 

ទាំង្ខ្លួនឯង្  ទាំង្អាកដថ្ទទ្ឡើយ  ចិត្តមនុសសអាចហាឹកហាត្ា់ន  
ដូទ្ចាះ  ទ្យើង្គរួម្ត្រកីរាយទ្ៅកាុង្ការងារអបរ់ ាំចិត្តខ្លួនឯង្  ទ្ដើមបកុីាំឱ្យ
ទ្ចះម្ត្រស់ទ្ៅទ្ៅហមង្ចិត្តកាុង្អារមមណ៍ ៕៚ 

3 
៙.កុាំឈបទ់្ធាើទ្សចកែីលែ  ទ្ោយត្ានម់្ត្អាំទ្រើមនិលែរបស់អាក

ដថ្ទទ្នាះ  ឬទ្ោយទ្ហតុ្ណាមយួទ្នាះទ្ឡើយ  ទ្ត្រះទ្ត្ៅអាំរីបុណយ
ខ្លួនឯង្  ាម នអាីមកធានាទ្យើង្ឱ្យានអស់កិទ្លស  និង្រចួផុត្ច្ចកទុកខ
ទ្ឡើយ ៕៚ 

៙.ទ្បើទ្យើង្រលឹកទ្ ើញភយ័កាុង្វដែៈ  ឥឡូវទ្នះ  ាម នអាីជាបញ្ញា   
ឱ្យទ្យើង្រអ៊ាូរទាំ  មនិខ្ាំរាយាមទ្នាះទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.កាលទ្បើានកាំណត្ដឹ់ង្ទុកខ     ទ្ោយវបិសសនា     រម្មង្មនិ 
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ត្បកានក់ាុង្ឧាទនកខនធ  ដូចការោកចុ់ះនូវរបស់ធៃនអ់ាំរីសីសៈ  ទ្ហើយ
កម៏និអាល័យ  មនិទ្ទមនសស  មនិភយ័ខាល ចជាទុកខកង្ាល់ម្ដរ  ដូចការ
មនិអាល័យជាទ្ដើម  ចាំទ្រះត្សទ្មាលខ្លួនឯង្  ទ្ៅត្េកទ្ត្កាមមលបដ់៏
ត្ត្ជាក ់  ជាសុខ្   ទ្ោយឥត្ទុកខកង្ាល់ ៕៚ 

3 
៙.ត្សឡាញ់ទ្ទៀង្ទត្ម់្ដរទ្ទ ?   ចុះសែប ់?   ទ្បើមនិមានអាី

ទ្ទៀង្ទត្ទ់្ទ    កម៏និម្មនជាត្ខួ្លួនទ្យើង្ម្ដរ   ទ្ត្ើរវល់ត្សឡាញ់ទ្នះ  
សែបទ់្នាះ   ទ្ធាើអាីទ្ៅ ៕៚ 

3 
៙.បុគគលណា  ម្ដលទ្ោះត្សាយបញ្ញា   គឺបុគគលទ្នាះទ្ៅ

ជាមយួនឹង្បញ្ញា   ទ្ោយបញ្ញា ដត៏្បថ្រ ។  ទីបាំផុត្  បញ្ញា ទាំង្ទ្នាះក៏
កាល យមកជាទ្សចកែីសទ្ត្មច ។  ទ្បើមនិមានការទ្ោះត្សាយទុកខសចាទ្ទ  
និទ្រាធសចា  គឺត្រះនិរា ន  កម៏និមានម្ដរ ៕៚ 

៙.មនិថ្ន    មានានប៉ាុនណា   ឬធាំខ្ពស់ទល់ទ្ម យា៉ា ង្ណា  
ទីបាំផុត្  ថ្ងៃមយួត្តូ្វម្ត្ត្បគល់សង្ឱ្យដល់ធមមជាតិ្វញិ ៕៚ 

3 
៙.សទធ  និង្បញ្ញា   ជាគូវាហនៈ 
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ហិរឱិ្ត្តបបៈ  ជាទ្ោកាលធម ៌
ខ្នតី ទ្សារចាៈជាធម ៌ ត្បោបឱ់្យលែ 

សតិ្ សមបេញ្ា ៈជាធម ៌ មានឧបការទ្ត្ចើន ៕៚ 
 ៙.ខ្យល់ដកដទ្ង្ាើម  កជ៏ាការរស់ទ្ៅទ្ហើយ  ប៉ាុម្នត  សតិ្គឺជាការ
រស់ទ្ៅកាុង្អរយិវនិយ័  បុគគលត្បមាទ  ទ្ ម្ ះថ្នសាល បទ់្ហើយ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្ខ្លួនឯង្  មហាស័កែិសិទធិ 
កាលទ្បើេីវតិ្  រស់ទ្ោះបញ្ញា  
ចូលដល់ធមរិ៌ត្  គាំនិត្ត្ាជាញ  

ទទលួបញ្ញា   ជាការសទ្ត្មច ៕៚ 

3 
៙.បរាជាជ   គឺជាឱ្កាសថ្នការានសទ្ត្មចដខ៏្ពង្ខ់្ពស់  ម្ដល

អាកបសួគរួនឹង្ទទលួាន  គឺការរចួផុត្ថ្នចិត្ត  ការមនិកង្ាល់  ការមនិ
េាំរកទ់កទិ់នទ្រឿង្ទ្ោកិយ ។  ទ្នះជាទិសទ្ៅថ្នការបសួ  របស់អាក
ទ្ ើញភយ័កាុង្វដែៈ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្មនុសសទ្យើង្ មនិច្ចាំាចឈ់ាះអាីៗ ត្គបទ់្រឿង្ទ្នាះទ្ឡើយ   
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អាកម្ដលយល់ដឹង្នូវអត្ថ  អនត្ថ  ចាំទ្រះទ្រឿង្ខ្លះត្តូ្វម្ត្ដកងយ  អាច
សនមត្ថ្នច្ចញ់ទ្គ  ប៉ាុម្នត  គឺជាអាកឈាះទ្ោយបរមត្ថ ៕៚ 

3 
៙.ការងារទាំង្អស់របស់មនុសសសត្ាកាុង្រិភរទ្ោក  សុទធម្ត្

ត្បឹង្ម្ត្បង្  ទ្ោះត្សាយបញ្ញា   ប៉ាុម្នតម្បរជាបង្កបញ្ញា ឱ្យខ្លួនឯង្ទ្ៅវញិ  
ទ្ត្រះច្ចញ់ទ្ាកត្ណាា  ៕៚ 

3 
 ៙.កុាំខ្ាំត្បឹង្ទ្ធាើជាមាា ស់ថ្នអាកណា  ឬអាីណាទ្នាះទ្ឡើយ  សូមបី
ម្ត្ខ្យល់ដកដទ្ង្ាើមទ្ចញចូលខ្លួនឯង្កទ៏្ោយ        ទ្ហើយកម៏និច្ចាំាច ់
ជាទសៈថ្នត្ណាា ម្ដរ  ដូទ្ចាះ  ទ្ទើបេីវតិ្ជាឥសសរៈ ។ 

សរាំ  ឥសសរយិ ំ សមុំ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ ម្ ះថ្នត្រះនិរា នទាំង្អស់  គឺត្បេុាំចុះទ្ៅត្ត្ង្ក់ាររលត្់

ទុកខ  គឺទុកខនិទ្រាធអរយិសចាហាឹង្ឯង្ ។  រកយថ្ន  ទុកខ  គឺទុកខសចា  ាន
ដល់វដែៈ  ម្ដលជាត្ាំណថ្នសងាខ រធមសុ៌ទធ  ម្ដលសនមត្ថ្ន  មយួអង្គៗ  
មយួនាក់ៗ  ហាឹង្ទ្ហើយ  រកយថ្ន  និទ្រាធ  គឺអនុបាទនិទ្រាធ ។  ដូទ្ចាះ 
ទ្បើត្រះនិរា នមានត្សាប់ៗ    ទ្ផសង្អាំរីនិទ្រាធសចា     ទ្ត្ើត្រះនិរា នទ្នាះ 
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ទ្ ម្ ះថ្នរ ាំលត្ទុ់កខ    យា៉ា ង្ដូចទ្មែចទ្ៅ    ទ្នះជាធមដ៌ថ្ទ    ទ្ត្ៅអាំរី
ត្រះរុទធសាសនា  អាត្ស័យនឹង្ការយល់ខុ្ស  ឱ្យបញ្ាត្តទ្ឡើង្ ៕៚ 

3 
អដឋកថា  វិន្័យមហាវគ្គ 

3 
៙.លយ  ធមាែ   លហត្ុបបភវា  ធមទ៌ាំង្ឡាយណា  ទ្កើត្អាំរី

ទ្ហតុ្ ។  លហត្ុបបភវា  នាម  បញ្ចកេនាា   លត្ន្សស  ទុកេសច្ច ំ 
ទលសសត្ិ  មានទ្សចកែីថ្ន  បញ្ាកខនធ  ទ្ ម្ ះថ្ន  ធមទ៌្កើត្អាំរីទ្ហតុ្  
ទ្ោយរកយទ្នះ  គឺ ត្រះទ្ងរៈសម្មែង្ទុកខសចាដល់ឧបតិ្សសបររិា េក ។  
លត្ស ំ លហត្ុំ  ត្ថាគ្លតា  អាហ  ត្រះត្ថ្នគត្ត្ទង្ស់ម្មែង្ទ្ហតុ្
ថ្នធមទ៌ាំង្ទ្នាះ ។  លត្ស ំ លហត្ុំ  នាម  សមុទយសច្ច  ត្ញ្ច  
ត្ថាគ្លតា  អាហាត្ិ  អលតាថ   មានទ្សចកែីថ្ន  សមុទយសចា  
ទ្ ម្ ះថ្ន  ទ្ហតុ្ថ្នបញ្ាកខនធទ្នាះ   គឺ  ត្រះទ្ងរៈសម្មែង្ថ្ន   ត្រះត្ថ្នគត្    
ត្ាស់សមុទយសចាទ្នាះផង្ ។ 

៙.លត្សញ្ច  លោ  ន្ិលរាលធា  ច្    និង្ការរលត្ទ់្ៅថ្នធម ៌
ទាំង្ទ្នាះ ។   លត្ស ំ ឧភិន្នមប ិ  សច្ចច ន្ំ  លោ  អបបវត្តិន្ិលរា- 
លធា  ត្ញ្ច   ត្ថាគ្លតា  អាហាត្ិ  អលតាថ    មានទ្សចកែីថ្ន  ត្រះ- 
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ត្ថ្នគត្    ត្ាស់ការរលត្ ់ គឺ   ការមនិត្បត្រឹត្តទ្ៅថ្នសចាៈ    សូមបី
ទាំង្រីរទ្នាះផង្ ។  លត្ន្សស  ន្ិលរាធសច្ចំ  ទលសសត្ិ  ទ្ោយរកយ
ទ្នះ  គឺ  ត្រះទ្ងរៈសម្មែង្និទ្រាធសចា  ដល់ឧបតិ្សសទ្នាះ ។ 
 ៙.លត្សញ្ច    លោ   ន្ិលរាលធាត្ិ   ឯត្ថ   លត្ស ំ  លោ  
ន្ិលរាលធា   ច្   ន្ិលរាធុបាលោ   ច្ចត្ិ    ឯវំ   លទាបិ   សច្ចច ន្ិ  
ទសសតិាន្ិ  លហាន្តីត្ិ ។ ទ្ោយទ្សចកែីថ្ន  ការរលត្ថ់្នធមទ៌ាំង្ទ្នាះ  
គឺរលត្សូ់មបសីចាៈទាំង្រីរទ្នះឯង្  និង្ឧាយថ្នការរលត្ថ់្នសចាៈ
ទាំង្រីរទ្នាះ   ម្ដលត្រះទ្ងរៈសម្មែង្ទ្ហើយដូទ្ចាះឯង្ ។ 
 ៙.ឯវំ  វាទី  មហាសមលណ្ណត្ិ  ត្រះមហាសមណៈ  
មានត្បត្កតី្ត្ាស់យា៉ា ង្ទ្នះ ៕៚ 

3 
អដឋកថា  ទុត្ិយលពាធិសពូ្ត្ 

3 
៙.អរហត្តមលគ្គលន្វ  ហ ិ សា  អន្វលសស ំ បហយី-

ត្ីត្ិ  រិត្ណាស់  អវជិាជ ទ្នាះ  លះអស់មនិមានទ្សសសល់ទ្ោយ
អរហត្តមគគ  ប៉ាុទ្ណាណ ះឯង្ ។  សង្ខេ រន្ិលរាលធាត្ិ  សងាខ រទ្ទើបរលត្ ់។ 
សង្ខេ រាន្ំ  អន្ុបាទន្ិលរាលធា  លហាត្ិ    ទ្ោយទ្សចកែីថ្ន  ការ- 
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រលត្ ់ ទ្ោយការមនិទ្កើត្ទ្ឡើង្ ( អនុបាទនិទ្រាធ ) ថ្នសងាខ រ ។ 
 ៙.អនាគ្ត្លសសវ  ហ ិ អរយិមគ្គភាវនាយ  អសត្ ិ 
ឧបបជ្េនារហសស  ទុកេកេន្ាសស  អរយិមគ្គភាវនាយ  ន្ិលរា-
លធា  ឥច្ាលតាត្ិ  អយមប ិ វិលសលសា  លវទិត្លពាា   គបបតី្ជាប
ការម្បលកាា  ( រវាង្ឧបាទនិទ្រាធកាុង្អនុទ្ោម  និង្អនុបាទនិទ្រាធកាុង្
បដិទ្ោម )  ដូចទ្នះថ្ន  រិត្ណាស់  កាលទ្បើមនិមានអរយិមគគភាវនា
ទ្ទ  កង្ទុកខ  ម្ដលជាអនាគត្នឹង្ទ្កើត្ទ្ឡើង្ាន ។  ត្រះអង្គត្ទង្ស់ាំទ្ៅ
យកការរលត្ ់ ( គឺអនុបាទនិទ្រាធ  ការមនិទ្កើត្ទ្ឡើង្នូវកង្ទុកខកាុង្
អនាគត្ទាំង្ទ្នាះ )  ទ្ោយអរយិមគគភាវនា ៕៚ 

3 
៙.កុាំសង្ឃមឹ កាុង្សងាខ រ ថ្នទ្ងរឋតិ្ 
កុាំជាបស់ែិត្ នឹង្អាីៗ  ម្ដលម្បកធាល យ 
កុាំត្រមច្ចញ់ ការលាំាក ទ្ោយងាយៗ 
កុាំរាយមាយ និរា ននាយ រិត្និទ្រាធ ៕៚ 

3 
 ៙.បរមិាណថ្នទ្សចកែីសុខ្    មនិម្មនទ្ៅត្ត្ង្ច់ាំននួអាីៗ  ម្ដល 
ទ្យើង្មាន   ទ្យើង្ានទ្នាះទ្ទ   ម្ត្វាទ្ៅត្ត្ង្ក់ារទ្សាយអារមមណ៍របស់ 
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ទ្យើង្ទ្នាះដូចទ្មែច     ចាំទ្រះអារមមណ៍ទ្ផសង្ៗ ថ្នចិត្តខ្លួនឯង្      ជា
ាបសុខ្   បុញ្ា សុខ្  ឬជាទ្នកខមមសុខ្... ទ្ោកុត្តរសុខ្  ត្បត្រឹត្តទ្ៅ
ាមការអបរ់ ាំចិត្តទ្ោយម្ឡកទ្ផសង្អាំរីចាំននួអាីៗ  ម្ដលទ្ោយទ្ត្ចើន  វា
ជាចាំណីថ្នត្ណាា  ៕៚ 

3 
៙.អរុណសួសែី !  ថ្ងៃងមីថ្ងៃលែ 
បបរោកស់ករ  គឺបបរម្ផែម 
ទ្បើទឹកអាំបិល  ត្ចាចម់ជូរម្ងម 
េូរថ្ត្បម្ឡមៗ  ទ្គទ្ៅទឹកត្េក ់។ 

ចាស់ណាស់មនុសសទ្យើង្  ងកាំទ្ងកើង្ទ្ោយបុណយ 
អាករមលិគុណ  ោបដុនគត្មក ់
ចង្ឱ់្យខ្លួនលែ  កុាំទ្ធាើអាត្កក ់

ទ្រ ើខ្លួនច្ចកភក ់ ផុត្ភរមរណា ៕៚ 

3 
៙.អរយិមគគភាវនា ទ្ធាើសមុទ្ចាទបបហានកិចា  មានផលសទ្ត្មច 

គឺអនុបាទនិទ្រាធ  ានដល់ការមនិទ្កើត្ទ្ឡើង្នូវកិទ្លស  នូវកមម  នូវ
ភរ  ការមនិទ្កើត្ទ្ឡើង្ទ្នះ  គឺជាអនុបាទៈ  ជាបរមត្ថ  ជាអសង្ខត្ធាតុ្   
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ជាត្រះនិរា ន  ជាអារមមណ៍របស់អរយិមគគ ។  អរយិមគគ  មានផល
សទ្ត្មចរបស់ខ្លួន  គឺត្រះនិរា ន  ជាអនុបាទនិទ្រាធ  ជាអារមមណ៍  
ទ្ោយឧបការអាំរីវបិសសនា  ទ្ទើបត្បត្រឹត្តទ្ៅាន ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្សត្ាទ្ោក  គឺ  យា៉ា ង្ហាឹង្ទ្ហើយ  មនិមានអាីដូចរីមុន  

ឬ រីទ្ដើមទ្ឡើយ  ម្ត្ទ្បើទ្យើង្មនិចង្ា់នអាីៗ ដូចរីទ្ដើមទ្ទ  ទ្យើង្កម៏និ
ទ្កើត្ទុកខម្ដរ  មានម្ត្េួយ រ ាំលឹកមនិឱ្យហួង្ម្ហង្បចាុបបនា  និង្មនិឱ្យ
ជាបចិ់ត្តកាុង្ភរទ្ទៀត្ផង្  មានត្បត្កតី្រស់ទ្ៅទ្ោយទ្សចកែីសៃបស់ាៃ ត្ ់ 
កាុង្អារមមណ៍ថ្នត្រះកមមោឋ ន  មានបីតិ្  សុខ្  បសសទធិ  សៃបក់ាុង្ដាំទ្ណើ រ
មនិវលិវញិ ៕៚ 

3 
៙.ត្រះសទធមមជាសគរេយ័  អរយិសចាជាអនលូង្ ៕៚ 
៙.ឱ្កាសថ្នការត្បត្រឹត្តនូវមគគត្រហមចរយិធម ៌   ទ្ៅទ្រញ

មហាត្ក    អាីម្ដលគរួឱ្យសាែ យបាំផុត្កាុង្សង្ារវដែ   គឺ    ការម្ដលាន
េបួឱ្កាសលែ  ខ្ណៈលែ  ទ្ហើយម្បរជាទ្យើង្លង្ល់កក់ាុង្ដាំទ្ណក
កិទ្លស  រហូត្មនិត្រមភាញ ក ់៕៚ 

3 
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៙.បូជារលហ  បូជ្យលតា ៕៚ 
៙.ខ្ញុ ាំសូមត្េកទ្ត្កាមមលបថ់្នត្រះរុទធ 
៙.ខ្ញុ ាំសូមត្េកទ្ត្កាមមលបថ់្នត្រះធម ៌
៙.ខ្ញុ ាំសូមត្េកទ្ត្កាមមលបថ់្នត្រះសង្ឃ 
៙.ការម្ដលអត្ម់ាននូវវត្ថុសមបត្តិ  ឬ រូបសមបត្តិជាទ្ដើម  មនិនាាំ

ឱ្យទុកខទ្ៅែ ខាល ាំង្កាល ទ្ៅប៉ាុនាម នទ្នាះទ្ឡើយ  រឯីការមានានវញិ  ប៉ាុម្នតជា
ការមានាននូវអាីម្ដលមនិជាទីទ្រញចិត្ត  មនិថ្នជាមនុសស ឬ សត្ា វត្ថុ  
ោភ  យស  ទ្ករ តិ៍ទ្ ម្ ះ... ទ្ទះធាល បត់្សឡាញ់ទ្សេើរទ្លបកទ៏្ោយ  ឱ្យ
ម្ត្មនិទ្រញចិត្តទ្ហើយ  សែបទ់្ហើយ  គឺ ត្តូ្វម្ត្ទ្កើត្ទុកខខាល ាំង្  ទ្ៅាម
សភារថ្នការទស់ចិត្ត  ត្ចម្ណនជាទ្ដើម  ដូទ្ចាះ  សមបត្តិសាំខានរ់បស់
មនុសស  គឺ ការអប់រទំូនាែ ន្ច្ិត្ត ៕៚   

3 
៙.ចាំទ្រះត្រះនិរា ន  ទ្យើង្ានត្តឹ្មម្ត្ការត្ាថ្នា ប៉ាុទ្ណាណ ះឯង្  

ឯចាំម្ណកបញ្ាកខនធវញិ    គឺទ្យើង្ានត្បកានម់ាាំម្ត្មែង្ ។   ទ្បើាម
អរយិសចា  គឺការោកចុ់ះនូវបញ្ាកខនធ  ទ្រលគឺការមនិត្បកាន ់ ឬការមនិ
កង្ាល់ទ្នាះឯង្  ម្ដលជា  ព្រះន្ិពាា ន្ ៕៚ 

3 
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៙.រាត្តី្ទ្នះ  អាចជារាត្តី្ចុង្ទ្ត្កាយថ្នកាំទ្ណើ ត្មនុសសរបស់
ទ្យើង្  គឺទ្យើង្អាចច្ចកទ្ោកទ្នះទ្ៅកានទ់្ទវទ្ោក  សទ្ត្មចមគគផល  
បរនិិរា នកាុង្ទីទ្នាះ  ឬបរនិិរា នកាុង្ត្រហមទ្ោកកា៏ន ៕៚ 

៙.អាកណាម្ដលដកចិត្តទ្ចញអាំរីអារមមណ៍ណាៗ ាន  គឺ  
ទ្សចកែីទុកខ  ករ៏ម្មង្មនិជាបា់មអាកទ្នាះ  ទ្ត្រះអារមមណ៍ទ្នាះៗ
ទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.សូមបមីានអាកត្សឡាញ់ទ្យើង្រាបរ់យនាក ់  ប៉ាុម្នត  ទ្បើទ្យើង្

មនិរូម្កកាុង្ការត្សឡាញ់ខ្លួនឯង្ទ្ទ  ទ្យើង្ទ្ៅម្ត្ទ្កើត្ទុកខនឹង្អាកណា
សូមបមី្ត្មាា កម់្ដលមាកង់ាយទ្យើង្  ផេុយមកវញិ  ទ្បើទ្យើង្ម្ត្មាា កម់ាន
សាម រតី្ទ្ចះត្សឡាញ់ខ្លួនឯង្ឱ្យានលែ   ដូទ្ចាះ   សូមបអីាកដថ្ទទ្រញ
ម្ផនដីមនិត្សឡាញ់ទ្យើង្     កទ៏្យើង្មនិទ្កើត្ទុកខម្ដរ     គឺទ្យើង្មាន
ទិសទ្ៅត្រះនិរា ន  សត្មាបប់ញ្ាបនូ់វត្គបប់ញ្ញា ទាំង្អស់  ត្តូ្វបិទ
វាាំង្ននេីវតិ្វដែៈ ៕៚ 

3 
៙.ត្រះនិរា ន  ជានិទ្រាធសចា  ម្ដលជាផលសទ្ត្មចថ្នមគគ  ជា

អសង្ខត្ធាតុ្    ទាំង្ម្ដលជាឯកនតបរមសុខ្ទ្ទៀត្ផង្ ។     រិត្ម្មនថ្ន   
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ឥឡូវទ្នះ  ទ្យើង្គឺជាបញ្ាកខនធ  មនិម្មនជាត្រះនិរា ន  ប៉ាុម្នតបញ្ាកខនធទ្នះ  
កម៏និម្មនជាខ្លួនទ្យើង្ម្ដរ ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីទុកខសត្មាបក់ាំណត្ដឹ់ង្ ទ្ត្រះទ្យើង្មាននាទីដឹង្ទុកខ  

មនិម្មនមាននាទីជាទុកខទ្ទ   ទ្យើង្  កាុង្ទីទ្នះគឺ  បញ្ញា    ត្រះរុទធអង្គ  
មនិានសម្មែង្ឱ្យទ្យើង្ទ្កើត្ទុកខទ្ឡើយ  ម្ត្ឱ្យទ្យើង្បដិបត្តិជាសុខ្  
ទ្ទះបីទ្សចកែីសុខ្រិត្ម្មនថ្ន  មនិម្មនជាត្រះនិរា ន  ម្ត្បីតិ្  ាទ្មាេជ  
រម្មង្ត្បត្រឹត្តទ្ៅជាមយួនឹង្អាកទ្ដើរផលូវរហូត្ានដល់និទ្រាធសចា  ម្ដល
រលត្ទុ់កខអស់ាម នទ្សសសល់ទ្ឡើយ  ទ្រលគឺ អន្ុបាទន្ិលរាធ ៕ 

3 
៙.ចិត្តមានសីល     ត្ាសមនេិល      មនិទ្មម  ម ួ
ចិត្តមានធម ៌       ត្ត្ជាកល់ែ         ស សុខុ្ម 
បសួហមត្ច់ត្ ់       ត្ាកដដូច         ជាមហាត្រហម 
ទ្ទរបង្គាំ       គុណធាំថ្ត្ក         ជាង្ត្សីមនុសស៕៚ 

3 
៙.ទ្យើង្ត្ាថ្នា ត្រះនិរា ន  ទ្ត្រះឧាទនកខនធ ៥ ជាទុកខ  ទាំង្

ការច្ចបត់្បកានប់ញ្ាកខនធ  ទ្នះថ្នជាត្ខួ្លួនទ្ទៀត្ផង្ ។   លុះដល់ចទ្ត្មើន 
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បញ្ញា   ានដឹង្ថ្នទ្នះត្តឹ្មម្ត្ជាបញ្ាកខនធប៉ាុទ្ណាណ ះឯង្  កម៏និត្បកានក់ាុង្
បញ្ាកខនធទ្ោយត្ណាា   មានះ  និង្ទិដឋិត្ទ្ៅទ្ទៀត្ទ្ឡើយ  ទ្នះទ្ហើយ គឺ 
ដាំទ្ណើ រទ្ៅកានត់្រះនិរា ន  ទ្ទះបីទ្យើង្គិត្ថ្ន  ត្រះនិរា នទ្ៅឆ្ៃ យ
ប៉ាុនណាកទ៏្ោយ  ប៉ាុម្នតទ្បើទ្យើង្មនិត្បកានក់ាុង្បញ្ាកខនធឥឡូវទ្នះ  ថ្នជា
អាត ត្ខួ្លួនទ្យើង្ទ្ទ  ដូទ្ចាះ  គឺត្តូ្វអស់បញ្ញា ចាំទ្រះត្រះនិរា នថ្ន  ទ្ៅ
ឆ្ៃ យ  ឬទ្ៅេិត្  ទ្ត្រះមានច្ចាំាចទ់្យើង្ទ្ៅទ្ៅកាុង្ត្រះនិរា នឯណា  
គឺថ្ន  ទាំង្ខ្នធ  ទាំង្និរា ន  ជាអនាត  ៕៚ 

3 
៙.ទ្បើមនិមានវដែទុកខមកទ្ហើយទ្ទ  ទ្ត្ើមានការរលត្នូ់វទុកខ

ម្ដលជានិទ្រាធសចាានយា៉ា ង្ដូចទ្មែចទ្ៅ  ត្ានម់្ត្ថ្ន  មនិម្មនរលត្់
ឯង្ៗ ទ្នាះទ្ឡើយ  គឺត្តូ្វម្ត្រលត្អ់វជិាជ ទ្ោយអរយិមគគ  ទ្ទើបអភសិងាខ រ
រលត្.់.. បដិសនធិវញិ្ញា ណករ៏លត្ ់។  អវជិាជ   គឺការមនិដឹង្នូវអរយិសចា  
ទ្ទើបត្តូ្វបដិបត្តិកាំណត្ដឹ់ង្ទុកខទ្ោយបញ្ញា ដត៏្បថ្រ  អរយិមគគអង្គ ៨  
កមាា ត្អ់វជិាជ   សទ្ត្មចាននូវទុកខនិទ្រាធ  គឺ អនុបាទនិទ្រាធ  ដូចត្បទីប
រលត្ ់ ទ្ត្រះអស់ទ្ត្បង្  ទ្នះជា  បរមសុខ្ ៕៚ 

3 
៙.សាំខាន ់    ទ្ៅត្ត្ង្ក់ារទ្រញចិត្ត     ជាមយួនឹង្ការងារម្ដល 
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ត្ាសច្ចកទ្ទស  ទ្ទះជាេិះឡាន  ឬេិះត្កបី  ឬកទ៏្បើកបររងយនតងមី  
វាមានរិទ្សសអាីជាង្ទ្ធាើម្ត្ស  ទ្ធាើចមាក រ  ទ្ត្រះថ្នសុខ្ទុកខទ្ៅត្ត្ង្ត់្រម  
ឬមនិត្រម ។  ទ្បើលះាប  សនសាំបុណយ  មានសុចរតិ្  មានសទ្នាែ ស  
ដូទ្ចាះ  គឺេីវតិ្រិត្សុខ្ទ្ហាង្ ៕៚ 

3 
៙.ទ្ៅទ្រលយបង់្ងឹ្ត្  រតឹ្ម្ត្ត្តូ្វទ្បើកម្ភាកសមលងឹ្ទ្មើល  គឺមនិ

អាចបិទម្ភាកទ្ដើរទ្ៅទ្នាះទ្ឡើយ ។  ទ្ៅទ្រលមានទុកខ  កុាំទ្ចះម្ត្សលុបៗ 
ទ្ោយទ្មាហៈ  វានាាំឱ្យធាល កចូ់លកាុង្រទ្ដែ ទុកខកានម់្ត្ទ្ត្ៅ  ត្តូ្វរក
កលាណមតិ្ត  ឬរកធមស៌ាែ ប ់ ម្ដលជាទ្ ម្ ះថ្នការទ្បើកម្ភាក  វាអាច
ជាការច្ចបទ់្ផែើមងមីថ្នេីវតិ្  ទ្ធាើឱ្យេីវតិ្មានភារលែត្បទ្សើរជាង្មុនទ្ទៀត្
ផង្  អាចជាការចូលកានផ់ាួសកា៏នម្ដរ  ទ្ហើយទ្មើលទ្ ើញទីរឹង្រិត្  
គឺជាត្រះទ្ចតិ្យថ្នេីវតិ្ ។ 

ទ្សចកែីទុកខ  ភាគទ្ត្ចើន  ចូលមករ ាំឭកោស់ទ្ត្ឿនទ្យើង្  លែជាង្
កាមសុខ្  ទ្ត្រះកាមសុខ្ភាគទ្ត្ចើន  នាាំឱ្យទ្យើង្វទ្ង្ាង្  ជាបច់ាំណង្មារ  
ត្បត្រឹត្តាបកមម ៕៚ 

3 
៙.អរុណសួសែី  !   េីវតិ្មានត្ថ្មលជាង្ការបទ្ណាែ យឱ្យទ្កើត្ទុកខ 
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មនិសុខ្ចិត្ត ។  ទ្យើង្មនិអាចច្ចត្ម់្ចង្ចិត្តអាកដថ្ទានរិត្  ប៉ាុម្នត  
អាចច្ចត្ក់ារចិត្តខ្លួនឯង្ាន  កុាំទ្ភលចណាា៎  !  ទ្បើទ្យើង្រូម្ករិត្ គឺផុត្ទុកខ  
កុាំត្ចឡាំមកទ្ធាើរូម្កជាមយួមនុសសផង្ាា   សែបា់ា   ទ្ ល្ ះាា ... ទ្ហើយ
ថ្នខ្លួនឯង្ត្ានទ់្បើទ្នាះ ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្  មានសមត្ថភារផ្ចល ស់បែូរខ្លួនឯង្ឱ្យាន

ត្បទ្សើរទ្ឡើង្ៗ ទ្ោយការហាឹកហាត្ ់៕៚ 
៙.ទ្បើដឹង្ថ្នង្ងឹ្ត្  ទ្ម៉ាចមនិអុេត្បទីប ? 

 រស់ទ្ៅជាមយួនឹង្ទ្ោកទ្នះ  ត្តូ្វយល់ឱ្យចាស់ទ្ោយបរញិ្ញា   
ទ្ទើបមនិានទ្កើត្ទុកខ  ទ្ត្រះទ្ោកទ្នះ ៕៚ 

3 
៙.ទឹកដីថ្ត្រភាាំទ្ត្កៀលយាំត្សទ្ណាះ  អាីៗាត្អ់ស់ហួសទ្ហើយឆ្ៃ យទ្ៅ 
ចិត្តានអបរ់ ាំមនិយាំទ្សាកទ្ៅ      អាីម្ដលមានទ្ៅកត៏្តូ្វលះបង្ ់។ 
 ៙.មនិច្ចាំាចទ់្សាកទ្ៅ  ទ្ៅែ ចិត្ត  នឹង្អាីៗ  ម្ដលកនលង្ទ្ៅ  
អស់ទ្ៅទ្នាះទ្ទ  ត្តូ្វកាំណត្ដឹ់ង្ចិត្តបចាុបបនាជាវញិ្ញា ណធាតុ្  មនិម្មន
ជាអាត   ត្ខួ្លួនទ្យើង្ទ្ឡើយ  ទ្នះធមប៌ដិបត្តិ ៕៚ 

3 
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៙.មនិម្មនទ្កើត្ទុកខ  មកអាំរីច្ចញ់អាកណាទ្នាះទ្ទ  គឺច្ចញ់
កិទ្លសខ្លួនឯង្ទ្ទទ្ត្ើ ៕៚ 

៙.ទ្បើទ្យើង្មនិរូម្កកាុង្ការត្សឡាញ់អាកដថ្ទទ្ទ  កហ៏ីទ្ៅចុះ  
ប៉ាុម្នត   ត្តូ្វម្ត្រូម្កកាុង្ការត្សឡាញ់ខ្លួន    ត្តូ្វម្ត្ឥសសរៈទ្លើកិទ្លស
ខ្លួនឯង្    ត្តូ្វទ្ចះគិត្ឱ្យខ្លួនឯង្ានសុខ្    ទ្ទើបានជាមនុសសធាំ   ជា
ទ្ងរៈ  មនិម្មនចិត្តទ្ៅម្ត្ទ្កមង្  ច្ចស់ម្ត្រូបកាយទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីទ្ត្កាធរបស់ទ្យើង្ មានផលអាត្កកដ់ល់ទ្យើង្ខ្លួន

ឯង្  ជាង្ការទ្ធាើ  និង្ជាង្រកយសមែរីបស់អាកដថ្ទទ្ៅទ្ទៀត្  ដូទ្ចាះ  កុាំ
ចង្ម់្ត្ឈាះអាកដថ្ទ ទ្ហើយដុត្ខ្លួនឯង្ទ្ោយទ្ភលើង្ទ្ទសៈទ្នាះ ។  គបបី
សមលងឹ្ត្រះរុទធទ្ចតិ្យ  បាំបសួចិត្តខ្លួនឯង្ឱ្យមានទ្នកខមមសុខ្  ទ្ហើយ
ទ្មើលទ្ ើញសចាៈកាុង្ទ្ោក  ខ្ញុ ាំសូមត្េកទ្ត្កាមមលបត់្រះរុទធ  ខ្ញុ ាំសូមត្េក
ទ្ត្កាមមលបត់្រះធម ៌ ខ្ញុ ាំសូមត្េកទ្ត្កាមមលបត់្រះសង្ឃ ៕៚ 

3 
៙.ត្រះធមស៌ាា កាខ ទ្ាលែណាស់ សត្មាបប់ដិបត្តិកមាា ត្កិ់ទ្លស  

ម្ត្ទ្បើទ្យើង្យកត្រះធមម៌កចទ្ត្មើនកិទ្លស  ដូចជាការទ្លើកត្ទ្មកើង្ខ្លួន
ឯង្  ទ្មើលងាយអាកដថ្ទ   និង្ទ្ដើមបោីភយសជាទ្ដើម   ទ្នះទ្ ម្ ះថ្ន   
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បដិបត្តិខុ្សចាំទ្រះត្រះធម ៌ ម្បរជាានឱ្កាសដល់ាបទ្ៅវញិ៕៚ 
៙.ទ្កើត្មកម្ត្ឯង្សាល បទ់្ៅម្ត្ឯង្     សង្ឃមឹត្បម្េង្អាីនឹង្អាកណា 
មនុសសទនទ់្ខ្ាយបទ្ណាែ យទ្ទសា  មនុសសខាល ាំង្កាល ទ្មាត អភយ័៕៚ 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្ទ្រលអាំរីត្រះនិរា ន  គឺទ្យើង្ទ្រលអាំរីសមបត្តិថ្ន

ត្រះអរយិបុគគលណាមយួអង្គ   ឬមយួនាក ់  ទ្ត្រះនិរា នបរមត្ថ   ជា
និទ្រាធសចាម្ដលរលត្នូ់វទុកខ  រលត្នូ់វត្ណាា   មនិមានជាតិ្  មនិមាន
ភរងមី... ៕៚ 

៙.ត្រះនិរា ន  ជាផលសទ្ត្មចថ្នទ្ោកុត្តរ  មគគ ៤  ប៉ាុម្នតត្រះ-
និរា នម្ត្មា៉ាង្ប៉ាុទ្ណាណ ះ  គឺ  អនុបាទនិទ្រាធ ៕៚ 

3 
រុទាបូជា 

3 
៙.ទ្បើទ្យើង្ត្គបា់ា ទ្ចះម្ត្ានអាីៗ ដូចចិត្តគិត្  ដល់ទ្រលអស់

េីវតិ្  ទ្ត្ើទ្យើង្គិត្យកទ្ៅណា ?  ដូទ្ចាះានខ្លះ  ាត្ខ់្លះាមធមមា  
ខ្នធត្ាាំ  មនិម្មនជាអាត   ានប៉ាុនណា  លមមប៉ាុណណឹ ង្  សតិ្រលឹកដឹង្  
សាង្ត្រហមយាន  រចួផុត្រីទ្ត្បត្កាុង្ចិត្តវញិ្ញា ណ  រលត្ត់្ណាា   អស់ការ 
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ទ្ត្សកឃាល ន  និរា នសុខ្ទ្ហាង្ ៕៚ 

3 
៙.ភជុ ាំបិណឌ សួសែី       ទ្បើេនត្បុសត្សី    ទ្ធាើជាបនាេ ត្ ់
វាស់ទ្ត្បៀបខ្លួនឯង្    ជាមយួនឹង្ាត្ ់    លទធផលទូទត្ ់
         មានះនាាំទុកខ ។ 
ទឹកដមទ្បះដូង្        រកយម្ផែមឃាល ទ្ឃាល ង្    វបិត្តិខាង្មុខ្ 
ទឹកដមធមមទន        ធមមយានាម នទុកខ        បរមសុខ្ខាង្មុខ្ 
         អមត្វាច្ច ៕៚ 

3 
៙.មនុសសទ្យើង្  មានចាំណុចមយួម្ដលគរួឱ្យសិកា  គឺថ្ន  ចង្់

ានរបស់ម្ដលអត្ ់ ទ្ទះជាមានអាីៗ ប៉ាុនណាទ្ហើយកទ៏្ោយ  ទីបាំផុត្  
គឺអត្ា់នអាីម្មន  ត្តូ្វសាល បទ់្ៅទាំង្ត្កស់លុត្  រទ្ហមរហាមកាុង្វដែ-
សង្ារ  សត្ាទ្ោកសាង្កមម  ទ្ហើយកមមកា៏នសាង្សត្ាទ្ោកត្ទ្ៅ  
ម្ត្យា៉ា ង្ហាឹង្ឯង្  រហូត្អរយិមគគ  ទ្ទើបានអស់កមម ៕។៚ 

3 
៙.វបិសសនា  ដឹង្នាមរូបត្រមទ្ោយបចាយ័ ។ល។ ជាសមបត្តិ

ឱ្យទ្យើង្ានរចួអាំរីអាយភូម ិ រចួអាំរីវដែសង្ារ  និង្រចួអាំរីការខាា យ- 
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ខ្ាល់  កាុង្ទ្រឿង្បចាុបបនា ។  ទ្ត្ើទ្យើង្មានសមបត្តិទ្នះទ្ហើយឬទ្ៅ ?  
ចាំម្ណកទ្រឿង្អាីៗ កាុង្ជាតិ្ទ្នះ  អត្ធ់នប់នតិចទ្ៅ  វាកនលង្ទ្ៅទ្ហើយ  វា
មនិម្មនជាភយ័ធាំកាុង្វដែៈទ្ទ ។  មា៉ាង្ទ្ទៀត្  ឥឡូវទ្នះ  ទ្យើង្មនិ
ច្ចាំាចា់នអាីៗ ទ្ត្ចើនទ្ឡើយ   ទ្ទះជាានទ្ត្ចើនប៉ាុនណា   ឬឈាះទ្គ
ប៉ាុនណា  ត្ានទ់្បើប៉ាុនណា... ទ្ត្ើមានធានាដូចវបិសសនាឬដូចទ្សាា-
បត្តិមគគម្ដរឬទ្ទ ?  ទ្ម៉ាចកច៏ង្ា់នអាីខាល ាំង្ទ្មល៉ាះ ៕៚ 

3 
៙.ទ្សចកែីត្បមាទរបស់សត្ាទ្ោក  មកអាំរីមានការសមាគ ល់

ទ្រឿង្តូ្ចាចកាុង្ជាតិ្ទ្នះ  ថ្នជាទ្រឿង្ធាំដុាំ  ចាំម្ណកទ្រឿង្ថ្នកិទ្លសភយ័  
អាយភយ័  វដែភយ័  ម្ដលជាទ្រឿង្ធាំថ្ត្កម្លង្  ម្បរជាសមាគ ល់ថ្ន  អត្់
មានទ្រឿង្អាីទ្ៅវញិ ។  យបថ់្ងៃកនលង្ទ្ៅ  អាីៗ ម្ដលហួង្ម្ហង្កា៏ន
អស់ទ្ៅៗ ទ្ៅម្ត្កិទ្លសភយ័  អាយភយ័ជាទ្ដើមប៉ាុទ្ណាណ ះ  ម្ត្បុគគល
ត្បមាទ  ខ្ាះសាម រតី្  ទ្ៅសបាយចិត្តកាុង្ការខ្សបិទ្ខ្សៀវទ្រឿង្មនិលែថ្ន
អាកដថ្ទ  ហាកដូ់ច  ខ្លួនឯង្ផុត្ភយ័ទ្ហើយ ៕៚ 

3 
៙.េីវតិ្ទ្យើង្  រិត្ជាខ្លីជាង្ចាំណង្ម់្ដលទ្យើង្ចង្.់.. ចង្ា់ន

ទ្នះ   ចង្ា់នទ្នាះ   មនិទនទ់ាំង្ានផង្   កម៏ចាុមកដល់    មនិទន ់
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អស់ទ្រឿង្ខឹ្ង្ទ្ត្កាធផង្  កម៏ចាុមកដល់ម្ដរ  មនិទនអ់ស់ង្ងុ្យផង្  
មនិទនឈ់បទ់្ធាើាបផង្  គរួមានវបិសសនា  មនិត្បកានធ់មប៌ចាុបបនាឱ្យ 
ានឆ្ប ់ ទ្ទើបអាចបញ្ាបនូ់វចាំណង្ត់្គបយ់ា៉ា ង្ទ្ៅាន ៕៚ 

3 
៙.ទ្រលទ្វោ    ទ្ធាើឱ្យអាីៗ  ត្គបយ់ា៉ា ង្    ផ្ចល ស់បែូរមនិដូចទ្ដើម  

ដូចជាទ្សចកែីត្សឡាញ់អ៊ាÍចឹង្  ត្តូ្វម្ត្បកាល យរីម្ផែមមកជាផែូម  ឬលាីង្  
េូរចត្ ់ ត្រត្ត់្ាស  ម្បកាក.់.. ឧបមាដូចទ្ខាអាវានងមីៗ ទ្រញចិត្ត
ណាស់  រចួទ្ៅច្ចស់ទ្ច្ចល  ឬកតឹ៏្ង្ចទ្ង្ែៀត្  ត្តូ្វរកងមី  ប៉ាុម្នតមានអាកខ្លះ  
ខ្ាំបញ្ាុ ះទមៃន ់ បនថយធាត្ ់ ទ្ដើមបាីនទ្សលៀករកល់មមបនតទ្ទៀត្...ឥឡូវ
មានត្រះធមអ៌បរ់ ាំចិត្ត  មនិគបបលិីចចុះកាុង្អារមមណ៍ថ្នសុបិនទ្ឡើយ  គួរ
ភាញ កទ់្ឡើង្  ទ្ដើមបាីនទ្ ើញសចាៈថ្នេីវតិ្  អស់កង្ាល់  អស់ការ
ហួង្ម្ហង្ ៕៚ 

3 
៙.ការរ ាំខានចិត្ត  រម្មង្មានទ្ៅកាុង្េីវតិ្មនុសសលៃង្ទ់្យើង្  

ត្ានម់្ត្មូសទ្ធាើសាំទ្ឡង្នឹង្ត្ត្ទ្ចៀកករ៏ ាំខានម្ដរ  ទស់ម្ភាក  ទស់
ត្ត្ទ្ចៀក  ទស់ត្ចមុះ  មនិត្តូ្វមាត្ ់ មនិត្សួលកាយ  និង្មនិសបាយ
ចិត្ត ។  អារមមណ៍ខាង្ទ្ត្ៅវាជាឆាួនបនតមកខាង្កាុង្   ទ្ៅថ្នអាយត្នៈ 
ខាង្ទ្ត្ៅ    ដល់ទ្ៅអត្ម់ានសតិ្កាត្ម់្ខ្សឆាួន   ទ្ត្គឿង្ផេុះខាង្កាុង្កផ៏េុះ 
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ទ្កើត្ានជាការរ ាំខាន ។  មករីធាល បត់្សួល  ទ្ភលចលាំាក  មនិសទ្ង្ាគ
ចាំទ្រះសង្ារទុកខ  អបរ់ ាំសតិ្រលឹកដឹង្  ត្តឹ្មម្ត្ជាការទ្កើត្ទ្ឡើង្ថ្នចិត្ត
ដឹង្នូវអារមមណ៍ទ្នាះៗ ប៉ាុទ្ណាណ ះ  ដូទ្ចាះ  ទ្ទើបអាចហាមត្ណាា ាន  គឺ  
មនិច្ចាំាចអ់ារមមណ៍ដថ្ទ  ចិត្តដថ្ទ  ឬទ្វទនាដថ្ទទ្ឡើយ ៕៚ 

3 
៙.មានម្ត្នាមរូបាមទា រ ៦ ប៉ាុទ្ណាណ ះ ។ 
៙.អាីៗ ណាទាំង្អស់  ម្ដលទ្យើង្ានដឹង្  អាីៗ ទាំង្អស់ហាឹង្  

ត្ានម់្ត្ជាអារមមណ៍របស់ចិត្តប៉ាុទ្ណាណ ះ  ចិត្តកត៏្ានម់្ត្ដឹង្នូវអារមមណ៍
ប៉ាុទ្ណាណ ះឯង្  ទ្ហើយករ៏លត្ទ់្ៅ  របស់ទ្យើង្  របស់ទ្គ  ត្ានម់្ត្សនមត្  
ឯការរិត្ទ្ោយបរមត្ថ  មានម្ត្ចិត្ត  ទ្ចត្សិក  ដឹង្អារមមណ៍  និង្មាន
ធមមជាតិ្  ត្ានម់្ត្ជាអារមមណ៍ ៕៚ 

3 
៙.ត្បយត័្ាចិត្តខឹ្ង្មនិដឹង្ទ្ធាើខុ្ស      ត្តូ្វខ្មាទ្ទសកុាំខុ្សម្រករុន 
គរួសមវាច្ចរកយថ្នអរគុណ      សទធ ទ្មបុណយទ្ដើមទុនកុសោ។ 
រ ាំងាបចិ់ត្តទ្ត្កាធកុាំទ្ឆ្ត្ដល់គុាំ      លះបង្គ់ាំនុាំអបរ់ ាំទ្មាត  
លះការទ្បៀត្ទ្បៀនចិត្តមានករុណា   លះបង្ត់្ណាា ទុកាខ ចបទ់្ហាង្ ៕ 

3 
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៙.មនុសសអត្គូ់ត្គង្  កម៏ានទ្សចកែីត្សឡាញ់ម្ដរ  ត្សឡាញ់
ានទ្ត្ចើនទូលាំទូោយមនិចាំទ្រះនរណាមាា កទ់្ឡើយ   ត្ាថ្នា ឱ្យត្គបា់ា
ានសុខ្ ។ 

៙ ទ្មាត   គឺជាទ្សចកែីត្សឡាញ់  ម្ដលមនិសាំទ្ៅយក
បញ្ាកាមគុណ  មានម្ត្សត្ាជាទីត្សឡាញ់  ជាអារមមណ៍ប៉ាុទ្ណាណ ះ  
ដូទ្ច្ចា ះទ្ហើយ  ទ្ទើបានត្ាសច្ចកនូវឧបសគគទ្ផសង្ៗ  ម្ដលឧបសគគ
ទ្នះរម្មង្ទ្កើត្មានទ្ត្ចើនកាុង្ទ្រឿង្គូត្គង្  គឺការហួង្ម្ហង្  ទស់ម្ទង្  
ត្បចណឌ   មានអាី  អត្អ់ាី ។ល។ 

៙ ត្សឡាញ់ទ្ោយមនិមានលកខខ្ណឌ   និង្មនិមានចាំណង្
កិទ្លសទ្ឡើយ  គឺជាឥសសរភារថ្នទ្បះដូង្  រម្មង្មានទ្សចកែីសុខ្  
ទូលាំទូោយ   មនិចទ្ង្ែៀត្ចង្ែល់ដូចកាមសុខ្   មនិទស់ជាមយួនឹង្
ធមមជាតិ្ម្ត្បត្បួលទ្ផសង្ៗ  សទ្ត្មចសមងវបិសសនាទ្ៅាមវរីយិៈ  និង្
ទ្ៅាមឧបនិសសយ័ម្ដលមានមក  ទ្ឆ្ព ះទ្ៅរកវវិដែៈផុត្ច្ចកទុកខ៕៚ 

3 

   

3 

c b; 
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sBVTanM FmµTanM Cínati 

FmµTanQñHGs;TanTaMgBYg . 

  

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

 
 

3  

 

namBuT§bris½TGñkman]bkar³ 

kñúgkargarFmµTan  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

3 
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raynamBuT§bris½TkñúgshKmn_FmµTan 

]btßmÖR)ak;pSBVpSayRBHFm’RbcaMqñaM  

3 
1- elak ekt esrIPR½t nig GñkRsI b:ul htßa ÷buRt >>>>>  s>r>G> 

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

3- ]>s>Ekm suKn§ nig ]>si>Ca suPaB >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

4- ]>s>ekA esk nig ]>si>yI saKuN RBmTaMgbuRt÷ecA  s>r>G> 

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

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

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

8- ]>s>Ca KuM / Ca supa ÷ h‘un mul >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

9- ]>s>Ca s‘uvtßana nig ]>si>Xun sUnIm:a RBmTaMgbuRt >> s>r>G> 

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

11- Pikçú Qm sMbUr >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

12- ]>s>QU KwmsY nig ]>si>eDO suPa RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

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

14- ]>si>tan; PicCU RBmTaMgbuRtFIta nigecA² >>>>>>>>>>>>>>  s>r>G> 

15- ]>s>tab Qn nig ]>si>RBab mic >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

16- elak taMg Kwms‘ag nig elakRsI Ca suIveGg >>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

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

18- ]>s>Et b‘unKg; nig ]>si>efag bUnI RBmTaMgbuRt÷ecA  s>r>G> 

19- ]>s>taMg Gag nig ]>si>kUy LaMhYg RBmTaMgbuRt >>>>>>>> s>r>G> 
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20- ]>si>TUc panI nig sVamI Leslie Mael RBmTaMgbuRt >  s>r>G> 

21- ]>si>):an sariT§  ehAg:a RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  s>r>G> 

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

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

24- ]>si>Bin sat RBmTaMgbuRt nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

25- ]>s>ePOk v:an nig ]>si>h‘U Gat; RBmTaMgkUnecA >>>>>> s>r>G> 

26- ]>s>em:g RsUy nig Priya >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

27- ]>si>em:g eGEdn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

28- ]>s>ém: KUleGg nig ]>si>rs; klüaN ÷ buRtFIta÷ecA s>r>G> 

29- ]>si>rs; lINa RBmTaMgkUnecA ÷ ]>si>muil Ey:m÷kUnecA s>r>G> 

30- ]>s>lI DIn nig ]>si>fac; lIh‘n >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

31- ]>si>lI b:UlInsuImb:U >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  s>r>G> 

32- ]>si>lI sUvgS >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

33- ]>s>vg; em:A nig ]>si>qan; kan;CYg RBmTaMgbuRt÷ecA > s>r>G> 

34- ]>s>suin suPa nig ]>si>suin suINa RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>  s>r>G> 

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

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

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

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

39- ]>s>eRsg vísuT§ nig GñkRsI Kwm Rs‘únkNika ÷ buRt >>>>> s>r>G> 

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

41- ]>si>ehg laP RBmTaMgbuRt nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 
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42- ]>s>eLg kuy nig ]>si>Qwm esn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

43- ]>si>LaMg Kwmeqg nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

44- Pikçúzavr³ Gag fug >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

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

46- ]>si>GUn j: >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r>G> 

47- elakRKÚFmµbNÐit eGO esA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  s>r>G> 

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

49- ]>s>Guit FarI nig ]>si>tan; KImRBÜm RBmTaMgkUnecA >>>>> s>r>G> 

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

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

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

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

54- ]>s>g:Uv QIv nig ]>si>ehg BasuIm RBmTaMgbuRt÷ecA GU®sþalI 

55- ]>si>eqg lun RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  GU®sþalI 

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

57- ]>s>eCOg fug nig ]>si>L Can;GW >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

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

59- ]>s>Qit RTI nig ]>si>)an; éNh‘ag RBmTaMgbuRt>>>>  GU®sþalI 

60- elak jan ehgm:Uv nig GñkRsI s‘a cnßa RBmTaMgbuRt GU®sþalI 

61- ]>s>Duc Epøk nig ]>si>h‘un NUk >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

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

63- ]>s>b‘un ehg nig ]>s i>Cu¿ suxum RBmTaMgbuRt nigecA  >> GU®sþalI 
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64- ]>s>b:uc erOt  nig ]>si>jÚg s‘agem:g RBmTaMgbuRt>>  GU®sþalI 

65- ]>s>Eb:n suepg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

66- elakyay R)ak;xat;÷]>s>suin san÷]>si>sm,tþi Kg; GU®sþalI 

67- ]>si>BuF suxeg:a÷]>si>lI vNÑa nig ]>s>xYy ecg >>> GU®sþalI 

68- ]>si>em:g b‘un§arI ¬ehARsIeBA ¦nigsVamI RBmTaMgbuRt> GU®sþalI 

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

70- ]>si>yin mYyLag nig sVamI RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

71- elak ywm eLg nig GñkRsI b:ul nic©sIl ÷buRt>>>>>>>> GU®sþalI 

72- ]>s>rs; Farun nig ]>si>ehg sumanFa >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

73- ]>s>rs; saer:n nig ]>si>Kg; saerOg RBmTaMgbuRt >  GU®sþalI 

74- ]>s>raC s‘ag nig ]>si>vg; riT§ RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>  GU®sþalI 

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

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

77- ]>s>sr b‘uneFog RBmTaMgbuRt nigecA>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  GU®sþalI 

78- ]>si>sux NarI nig sVamI RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

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

80- ]>si>esog vYc RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

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

82- ]>s>sM suxKuN nig ]>si>lI esomehog ÷ buRt >>>  GU®sþalI 

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

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

85- ]>s>eLA KImgYn nig ]>si>dYg lI RBmTaMgbuRt >>>>>>>> GU®sþalI 
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86- ]>si>G‘uc supløI RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

87- ]>si>eGo esogvYc RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> GU®sþalI 

88- ]>si>KI GuIPIg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> )araMg 

89- ]>si>Kwm hUy RBmTaMgbuRt nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> )araMg 

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

91- ]>si>can; sus ¬ehAsaem:t¦nig ]>s>qay GUn÷kUnecA  )araMg 

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

93- ]>si>can; sus ¬ehAsaem:t¦nig ]>s>qay GUn÷kUnecA  )araMg 

94- ]>s>CÍn Cug nigPriya>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  )araMg 

95- ]>s>Qwm hukG‘an RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>> )araMg 

96- ]>si>Tav Kwmh‘Yn nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> )araMg 

97- ]>si>yin mYyhYr >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> )araMg 

98- ]>s>laP qay nig ]>si>Ehm eBA RBmTaMgbuRt >>>>>>>  )araMg 

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

100- ]>si>cMNan ÷RkúmRKÜsar nig ]>si> lI vn ÷RkúmRKÜsar >> kaNada  

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

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

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

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

105- ]>si>G‘a enA nig ]>si>G‘a KwmyU RBmTaMgkUnecA  >>>>>>> kaNada  

106- ]>s>kan; Kg; nig ]>si>CÍv yYm RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>> b>b> 

107- É>]>kan; r:at; nig ]>si>Ekv klüaN÷k>kan;sufart½ñ P>B> 
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108- É>]>Ekv suIvn nig elakC¿Tav lYg Naer:t÷buRtFIta >>>> P>B> 

109- yuvCn Ekv suePon >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

111- ]>si>xwm tan; nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

112- ]>si>exov vutßa  ¬ehAmuM¦>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

113- ]>s>exov eCob nig ]>si>e):a KwmRs‘ag RBmTaMgkUnecA P>B> 

114- ]>si>Kg; ém: RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

116- ]>s>Kin kU nig ]>si>em:A efg RBmTaMgbuRtFIta >>>>>>>>> P>B> 

117- ]>si>Kwm cnßa RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

119- ]>s>KuC C nig ]>si>sux eGg RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>> b>b> 

120- ]>s>KYc éLeRsg nig ]>si>Cín hUr >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

122- ]>s>XI ehn nig ]>si>emoc pløa RBmTaMgkUnecA >>>>>>>> P>B> 

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

124- elak XYn tula nig GñkRsI lwm suxhYr ÷ buRt >>>>>>>>>>> P>B> 

125- ]>s>eXøak yit nigBuT§bris½TextþRBHsIhnu >>>>>>>>   k>B>s> 

126- ]>s>gwm jaN nig ]>si>kaMg b:UlIn RBmTaMgbuRt >  P>B> 

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

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

129- ]>si>Eg:t yUeGg÷]>si>eBA sUr:ag÷]>si>lwm KwmNa >>>>>> b>b> 
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130- ]>si>c½nÞ bu)äaNa RBmTaMgbuRtFIta >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

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

132- É>]>Ecm vÍDü:a nig elakC¿Tav suxa s‘UlIvNÑ÷buRt> P>B> 

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

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

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

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

137- ]>s>Ca r:anI nig ]>si>lwm suP½N RBmTaMgbuRtFIta >>  P>B> 

138- ]>si>Ca suNavÍ nigkµÜyRsI Ca suemFaFIta >>>>>>>>>>>  P>B> 

139- ]>s>Ca suxum nig ]>si>G‘un BUn RBmTaMgbuRt >>>>>>>  P>B> 

140- ]>s>Ca sMGat nig ]>si>CÍ NarinÞ RBmTaMgbuRtFIta >>>>>> P>B> 

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

142- ]>si>Ca h‘un RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

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

145- ]>s>Cín sMnit >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

146- elakRsI CÍv Kwmeqg nig ]>si>CÍv y:a ÷]>si>PU nav >>>>  b>b> 

147- ]>si>CÍv vYcem:g RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> b>b> 

148- ]>si>Cåg KwmRsuW ÷]>si>vgS eQoknag÷]>si>jÚg KwmGuI >> P>B> 

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

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

151- ]>si>CU eqgeha  >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>   k>B>q> 
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152- ]>si>CYg exn nigkUnecA ÷ ]>si>Qun NavÍ nigkUnecA >>>>  P>B> 

153- ]>s>RCa  ebg nig ]>si>RKwt KIm RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>> P>B> 

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

155- ]>si>Qwm plvíTüa nigkµÜy vruN PkþI >>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

156- ]>si>QYn KwmnI nigbgb¥Ún kUnkµÜy÷]>si>QYn su÷kUnecA>>  P>B> 

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

158- ]>si>tan; CalI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r> 

159- Ék]tþm twk er:tsMerc nig elakC¿Tav eTs cinþa ÷ buRt P>B> 

160- ]>si>tUc vnßa ¬namedÍm tUc NaMey:n¦ nig sVamI÷kUnecA >> s>r> 

161- ]>s>Et KImh‘un nig ]>si>taMg suxGuIm  RBmTaMgkUnecA >> P>B> 

162- ]>s>taMg NaMepg nig ]>si>s‘U hYr RBmTaMgkUnecA >>>>>>>> P>B> 

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

164- ]>si>taMg pløa ÷ ]>si>taMg suIfa nig sVamI ÷ buRt >>>>> b>b> 

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

166- ]>s>taMg supl nig ]>si>Lúg ekg RBmTaMgbuRt >>>>>> b>b> 

167- kumarI taMg sumavtI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> b>b> 

168- ]>s>fac; fg nig ]>si>Kwm eyog >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

170- ]>si>TI suFI nig kUn Ehm tula ÷Lay muyeLg >>>>>>>>>> P>B> 

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

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

173- É>]>F§aM ¬Fmµ ¦b‘unRsún elakC¿Tav Ey:m sYsþI÷buRt> P>B> 
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174- Gñkmþay ng taMgeLg ÷ ]>s>XI ehn ÷ ]>si>emoc pløa P>B> 

175- ]>s>nak; DIELn nig ]>si>exov buNüfa RBmTaMgbuRt >> P>B> 

176- ]>si>nwm vNÑI RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

178- ]>si>nYn sUnI nig buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> b>b> 

179- ]>s>nYn Ln nig ]>si>Lúg munIbBaØa ÷ buRtI >>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

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

182- ]>s>b:ul nag nig ]>si>eRKól suIy:a ÷buRt÷ecA >  P>B> 

183- ]>si>b‘U esoklIv÷]>s>Quncnßa nig]>si>Pt;suFnñI÷buRt  b>b> 

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

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

186- ]>si>paMg RsUy nigRkúmevn 5erac vtþTYlTMBUg >>>>>>>>>>>>> P>B> 

187- ]>s>RBMú sun ]>si>s‘unyut÷ ]>si>FIv suImGy CínQIn >>>> P>B> 

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

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

190- ]>s>Em:n esrIvuDÆi nig ]>si>vgS lIKg; >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

192- ]>s>em:A m:n nig ]>si>TYn y:an RBmTaMgkUnecA >>>>>> b>b> 

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

194- ]>s>em:A suKn§ nig ]>si>Guwg ey:khYy  nigbuuRt >>  P>B> 

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

197- ]>s>y:t mI nig ]>si>s‘U eKog RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

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

200- ]>si>yun KwmCÅ nig ]>si>huin dar:ug RBmTaMgkUnecA>  P>B> 

201- ]>s>yU em:g nig ]>si>eqg h‘agRsIBuM >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>    k>B>s> 

202- ]>s>yuaM eRsn nig ]>si>G‘ul esglag ÷buRt>>>>>>>  P>B> 

203- ]>s>rs; sMNag nig ]>si>Qg m:ak;nI RBmTaMgkUnecA> P>B> 

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

205- ]>si>erol y:Un RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

206- ]>si>lag suIvb‘Yy nig ]>si>huW h‘n ÷ ]>si>Xun lIehg > P>B> 

207- ]>si>lI Kuyh‘Yr nig ]>si>lI ehÁcLag÷sVamI÷buRt  P>B> 

208- ]>si>lI suIvCU RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

209- ]>si>lI éLh‘ag nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

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

212- ]>s>lIm esg nig ]>si>Tin sn÷]>si>g:UveLg suIvehg >> P>B> 

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

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

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

216- ]>s>v:an;  suwmv:a nig ]>si>taMg sanIta RBmTaMgbuRt >>> b>b> 

217- ]>si>evon Kg; nig sVamI ÷ ]>si>rt½ñ eGg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 



-169- 

 

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

219- ]>si>sam:ul KwmFn; >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

220- ]>s>s‘a bUr:a nig ]>si>b:ul buTm÷buRt s‘a s‘UCÍg >>  P>B> 

221- elak s‘a rs; nigGñkRsI ej:b daer:t RBmTaMgbuRt  P>B> 

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

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

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

225- ]kj:a suin suxa nig elakC¿Tav suxa pløI ÷buRt÷ecA  P>B> 

226- ]>si>suin lMGg nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

228- ]>si>suIv yk;lI RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

229- ]>si>suIv yk;lI RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

231- ]>s>sux saerOn ]>si>TUc m:um ehAXIm nigbuRt >  P>B> 

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

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

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

235- elak s‘un dar:avnþ nig GñkRsI qat esAnit RBmTaMgbuRt b>b> 

236- ]>s>s‘un G‘am nig ]>si>)a‘n s‘Uh‘an RBmTaMgkUnecA >>>>> b>b> 

237- ]>s>s‘uy CU nig ]>si>taMg eTog RBmTaMgkUnecA >>  P>B> 

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

239- ]>si>esg Kwmln; RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 
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240- ]kj:a esg qayG‘Yr nig ]>si>kaMg hÁicéN÷buRt÷ecA P>B> 

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

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

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

244- ]>si>esam y:an nigkUnecA ÷elak kul sarin nigPriya > P>B> 

245- ]>s>esam rtn³ nig ]>si>suib vNÑa RBmTaMgkUnecA >>>  P>B> 

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

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

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

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

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

251- É>]>es,ag sar:at;  elakC¿Tav s‘an Qunehg÷buRt k>B>s> 

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

253- ]>s>h‘an r:aevOn nig ]>si>Eb:n bu)öa RBmTaMgbuRt > P>B> 

254- elakyay])asika hW eL nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

256- ]>si>huk suxGuIm nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

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

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

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

260- ]>s>ehg sm,Úrdæ nig ]>si>suwn Kn§a RBmTaMgbuRt >>> P>B> 

261- ]>si>ehg suIvexg nig bgb¥Ún  >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  kNþal 
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262- ]>s>ehg éqTit nig ]>si>rs; m:alI RBmTaMgbuRt > P>B> 

263- ]>si>Ehm vNÑa nig ]>si>Ehm vuDÆI ÷buRt >>>>>>>>>>>>  P>B> 

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

265- ]>s>Lay yUem:g nig ]>si>lak Nak;÷buRt÷ecA >>>>  P>B> 

266- elak LI supa nig elakRsI vdS esAr:ut RBmTaMgbuRt >> b>b> 

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

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

269- ]>s>G‘an Kg; nig ]>si>ehg suIfa RBmTaMgkUnecA >>>>>>> P>B> 

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

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

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

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

274- ]>si>Guwg GuIhÁic nigkUnecA ÷ ]>si>sux h‘uy nigRkúmRKÜsar P>B> 

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

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

277- ]>si>G‘uk ln; ]>si>FIv suImGy nigRkúmevn RBmTaMgbuRt P>B> 

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

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

P>B> 

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

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

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

283- ]>s>eGO eyOn  ]>si>TUc egOn÷]>si>eGO sarYn÷kUnecA b>b 
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284- ]>si>eGog XIm nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> P>B> 

285- ]>si>eGg pl nig elak«Buk em:A eGg Gñkmþay hm Cn;  P>B> 

286- ]>si>GaMg EkverOm >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> s>r> 

287- ]>si>GuiteqgsuI Rkumevnéf¶2ekItvtþRBHBuT§manbuNü  P>B> 

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

289- RkúmBuT§bris½T bwgTMBun÷pSaredÍmfáÚv tam]>s>Lay Rcwg P>B> 

290- KN³kmµkarvtþsMeBAmas >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>  P>B> 

291- RkúmBuT§bris½TERBkxVit ERBkelob nigTYleKak >>>>>>> P>B> 

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

293- Rkúmcabm:ugeLg÷Qaghug evn9ekItsMeBAmas>>  P>B> 

294- Rkúm]>si>rs; Cín evnRbeKnPtþRBHsgÇ 10 vtþ >>>>  P>B> 

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

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

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

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

; ;;;;;; 

namBuT§bris½TEdlmansT§a 

bric©aKR)ak;e)aHBum<esovePAenH 
; ;;;;;; 

 

1 ]kj:a sux suxa nig elakC¿Tav can; lag RBmTaMgbuRtFIta >>  300 $ 

2 ]>s>Ca suxum nig ]>si>G‘un BUn RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>> 300 $ 

3 kUnecA])ask esg laghuk nig ])asika Guwg ywmRs‘an >>>> 300 $ 

4 ]>si>CYn RsI nigmþay ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 300 $ 
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5 ]>s>esam rtn³ nig ]>si>suib vNÑa RBmTaMgbuRt÷ecA >> 200 $ 

6 ]kj:a esg qayG‘Yr nig ]>si>kaMg hÁicéN RBmTaMgbuRt 200 $ 

7 ]>si>BU h‘ag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 200 $ 

8 ]>si>Rsg; eLg nig ]>si>Rsg; éG ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 150 $ 

9 elak lwm BYylI nig GñkRsI NaM mYy RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>> 150 $ 

10 PikçúbBaØabeC¢aeta eTB bBaØa÷]>s>Rsúg can;Na÷Priya÷buRt 135 $ 

11 ]>s>C½y mgÁl >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

12 Ék]tþm Guit R)aMg elakC¿Tav Ej:m esdæa RBmTaMgbuRt÷ecA 100 $ 

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

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

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

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

17 ]>s>b‘U ehanag nig ]>si>Guwg riT§arI RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>> 100 $ 

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

19 ]>s>taMg NaMepg nig ]>si>s‘U hYr ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

20 sVayh‘ag÷TMy:m÷suKn§arI÷kUn²éh/nI÷ecA²xINa/exma/smnþtar 100 $ 

21 ]>si>Kwm suxun RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

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

23 ]>si>qan; éhkwg RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

24 ]>s>Guit FarI nig ]>si>tan; KImRBÜm ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

25 ]>si>ehg laP nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

26 ]>si>suin lMGg nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

27 ]>s>eRsg Kg; nig ]>si>Ep suIvLay ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

28 ]>si>Ekv suINat ÷ ]>si>san yuI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 
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29 ]>s>taMg supl nig ]>si>Lúg ekg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

30 kumarI taMg sumavtI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

31 ]>s>vgS esaP½N nig ]>si>eLa Kwmlag RBmTaMgbuRt >>>> 100 $ 

32 ]>si>paMg RsÚy RBmTaMgbuRt nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

33 ]>si>»kÉm lkçNa s ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100 $ 

34 ]>s>Eb:n suepg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

35 yuvCn xum c½nÞDINa >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

36 kBaØa xum Kadar:a ¬ehARsIeN ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

37 ]>s>xum BuFdanI nig ]>si>Kab BuT§avÍ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 60 $ 

38 ]>s>yuaM eRsn nig ]>si>G‘ul esglag RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>> 53 $ 

39 Ék]tþm Ecm vÍDü:a elakC¿Tav suxa s‘UlIvNÑ nigbuRtFIta 50 $ 

40 ]kj:a suin suxa nigelakC¿Tav suxa pløI RBmTaMgbuRt 50 $ 

41 Ék]tþm Ekv suIvn nig elakC¿Tav lYg Naer:t ÷buRtFIta >> 50 $ 

42 ]>si>Kwm cnßa RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

43 ]>si>G‘U suxsanþ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

44 ]>si>Gan lI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

45 ]>s>cab riT§I nig ]>si>Em:n Tuy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

46 ]>s>eTB Qn nig ]>si>esog KwmsuWn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

47 ]>si>esob nig ]>si>FI ¬suvNÑKirI ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

48 ]>si>Ep suIveLg RBmTaMgbuRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

49 ]>s>suin s‘a nig ]>si>sa suINat ÷ kUn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

50 ]>s>G‘at eTog nig ]>si>dYg esaPa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

51 ]>si>kan; KIn RBmTaMgbuRt  nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 
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52 ]>si>esOg laP ¬muc©linÞ ¦ ÷ kUnRbúsRsI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

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

54 ]>s>Em:n esrIvuDÆ nig ]>si>vgS lIKg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

55 ]>si>Ca suNavÍ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

56 ]>s>sk sarin ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

57 ]>s>TUc CYg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

58 elak lim haMgG‘ag nig elakRsI ehg muylim >>>>>>>>>>>> 50 $ 

59 ]>s>sr cn nig ]>si>G‘Uc saerog ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

60 ]>si>qay Esg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

61 ]>si>Qun s‘n nigRkúmevnbiNÐ 12 vtþRBHmhaKn§kudí >>>>>>>>>>>>> 50 $ 

62 ]>s>em:A m:n nig ]>si>TYn y:an ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 $ 

63 ]>si>CU eqgeha >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

64 ]>si>Ca h‘un nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

65 ]>si>G‘ab KimGuIn ÷ ]>si>Lwk eBjcitþ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

66 ]>s>mUl suPaB nig ]>si>Kwm PalI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

67 ]>s>rs;saer:n ]>si>Kg;saerOg÷rs;Farun/rs;FarI/rs;suInYn/rs;sMNag 40 $ 

68 ]>s>Ta sug nig ]>si>eg:a can;exg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

69 elak GuIv vísal nig ]>si>sug cnßa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 40 $ 

70 RBHsgÇvtþRBHmhaKn§kudí )at;d¿bg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 35 $ 

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

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

73 kumara Ecm vNÑvrb£T§i÷Ecm ecsþa÷kumarI Ecm rs;sanþsirIvDÆna 30 $ 

74 ]>si>esg Kwmln; >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 
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75 ]>si>TI cnßa >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

76 ]>si>ehOg éNQun >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

77 ]>s>kag eb:ghak; nig ]>si>eGg PanI ¬eGoghÁic ¦ ÷ buRt >> 30 $ 

78 ]>si>eLa vYceLg RBmTaMgbuRt nig ecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

79 ]>si>Bin sat >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

80 ]>s>Ca KuM ÷ ]>si>Ca supa nig ]>s>h‘un mul >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

81 ]>s>Ekm saKuN nig ]>si>Ca suPaB >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

82 ]>s>eGog qay nig ]>si>eGo eksr ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

83 ]>s>eQO taravícäika ÷ RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

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

85 ]>s>):at; KimsuIn nig ]>si>esok Xam ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

86 ]>si>hU v:an;éN RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

87 ]>si>dUg saemon RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

88 ]>si>dYg vNÑeFOn ÷ ]>si>dYg vNÑfn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

89 ]>si>BuM sanI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

90 ]>si>mYYr sueKog nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

91 elakbNÐit sit esg nig elakC¿Tav G‘ug suInn ÷ b uRt >>>> 30 $ 

92 ]>si>éx hY ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

93 ]>si>éx h‘un nig sVamI ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

94 ]>si>buwg suxum nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

95 ]>si>yU Nun ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

96 ]>si>fav sayhYy ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

97 ]>s>eLA QIvXYy nig ]>si>Ep suIvlag RBmTaMgkUnecA > 30 $ 
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98 ]>si>b‘ut c½nÞbu)aö nig sVamI RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>> 30 $ 

99 ]>s>fac; fg nig ]>si>Kwm eyog >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 30 $ 

100 ]>s>Kuy suFn nig ]>si>xat; kan ÷kUnecA ÷ecATYt >>>>>>>>>>>> 25 $ 

101 ]>si>yun KwmCÅ nig ]>si>huin dar:ug ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

102 ]>s>b‘U supan nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

103 ]>si>ng suPI ÷ RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

104 ]>si>g:Uv muyGuI RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

105 Tayk hYt huI nig Tayika RsI b:UnIn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

106 kBaØa h‘Yt KImNa ÷ kumara h‘Yt hukehg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

107 ]>si>b‘ut esdadYg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 25 $ 

108 elakRKÚFmµacarü Cåm C¿nit nig RkúmRKÜsar ÷ kUnecA >>>>>>> 25 $ 

109 ]>s>enA KImhak; nig ]>si>Ca suxum RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>> 25 $ 

110 ]>s>ehg vÍrinÞ nigmatabita ÷ Priya ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 22 $ 

111 ]>s>evon Kg; nig ]>si>esam esA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 21 $ 

112 elakRsI suxa KgBisI nig sVamI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

113 elak nut G‘un v½Nr:a nigelakRsI suxa GuIEr:n >>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

114 ]>si>KI Kwmbaab; RBmTaMgbuRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

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

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

117 ]>s>exov eCob nig ]>si>e):a KImRs‘ag RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>> 20 $ 

118 elak eGg em:g nig ]>si>XU s‘uyhug ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

119 ]>si>sMNag RsIeBA nig sVamI ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

120 ]>s>lam Qa nig ]>si>eLa suIv):av >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
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121 ]>s>em:A Gan nig ]>si>):al; éLGuI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

122 ]>si>v:an; y:aNUert nig jati >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

123 ]>si>b‘U esoklIv ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

124 ]>s>hg; vNÑ³ nig Priya ÷ buRtFIta >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

125 ]>s>Ca Ey:m nig ]>si>v:at savn½þ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

126 ]>si>kaMg eLgh‘ag ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

127 ]>si>Q b‘unlI ÷ buRt nigecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

128 ]>si>KYc mYylIW ÷ kUnecA   >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

129 ]>s>taMg Lay nig ]>si>eLa suIvb‘n ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

130 ]>si>Ca suIvTag ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

131 ]>s>Tuy dav nig ]>si>Tuy narI ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

132 ]>s>tak KIG‘ag nig ]>si>»m lagRKI ÷kUn tak vírvNÑ÷ecA >> 20 $ 

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

134 ]>s>ynþ sYn nig ]>si>taMg Qugb‘Yy ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

135 ]>s>Guwm ehg nig ]>si>Ey:m suFavÍ ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

136 ]>si>QIv suxKg; nig elak lI éLhug÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

137 ]>si>Ca Kwmhug nig kUn ÷ ]>si>Ca KwmCU nig kUn >>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

138 ]>si>ehg suIvh‘uy nig sVamI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

139 elakyay sU Nat ¬vtþsMeBAmas ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

140 ]>s>lIm esg nig ]>si>Tin sn RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

141 ]>s>huIg b£T§× nig ]>si>lIm éseGg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

142 ]>si>s‘¿u supl nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

143 ]>si>nwm vNÑI nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

144 ]>s>Can Ey:t nig ]>si>suk ecg RBmTaMgbuRt ÷ecA >>>>>>>>>> 20 $ 
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145 elakyay]>si>qay s‘Yk nig ]>si>sux em:g 20 $ 

146 ]>si>dUg darIy:a nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

147 ]>si>mas esaPa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

148 ]>si>yin ywm nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

149 ]>si>QIv caMg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

150 ]>si>ecA Kwmh‘ag ¬ecAy: ¦ nig kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

151 ]>si>rI bUNa - nUelxa ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

152 ]>si>lI yk;exn ÷ ]>si>lim fugQIr ÷ buRtFIta >>>>>>>>>>>>> 20 $ 

153 ]>si>sUv TI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

154 ]>si>lwm eGoghÁic nig kUnecA ÷ ]>si>Ev:n nig kUnecA >>>>> 20 $ 

155 ]>si>tUv narIpl >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

156 ]>si>Ehm Biedar ÷ ]>si>KI yk;bUy ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

157 ]>s>hug RCín nig ]>si>eLg cMerIn RBmTaMgkUnecA nigecATYt 20 $ 

158 ]>si>taMg s‘Uecg nig sVamI ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

159 ]>s>Em:n vuFnI nig ]>si>sUr b:UlIn ÷ buRt >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

160 ]>si>G‘uy y:g; ÷ ]>si>ent Lay ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

161 ]>si>s‘uy qun ÷ ]>si>CÍv y:a ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

162 ]>si>Eq enOn ÷ eRBm suxNa ÷ ]>si>s‘U Pa >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

163 ]>si>R)ak; suPI >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

164 ]>si>pan; h‘uyepg ¬Lak; ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

165 ]>s>man panit nig ]>si>QuM suIFYn RBmTaMgmþay >>>>>>>>>>> 20 $ 

166 ]>si>fab; Cu¿pn ¬ehALwg ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

167 ]>s>vgS qat nig ]>si>fab; esAruI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 
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168 ]>si>exg laPanI ¬Pa ¦nigmþay Qr huklIv >>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

169 ]>s>QYr RTI ehAsanþ nig ]>si>sux c½nÞ RBmTaMgkUnecA >>>> 20 $ 

170 ]>s>Ca sufavÍ ¬ehAkuy ¦nig ]>si>Kwm lIm ÷ kUnecA >>>>>>>>> 20 $ 

171 ]>si>eLa suIvEq nig ]>si>Ca fanI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

172 ]>s>Cín QYy nig ]>si>CÍv Ky ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

173 ]>s>én eLg nig ]>si>RBM sM ÷]>si>ehg suFa÷elak lagtU 20 $ 

174 ]>si>eTB Kwmh‘ ÷ ]>si>eTB Kwmehg >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

175 ]>si>taMg lIKag nig sVamI RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

176 ]>si>Xut m:aéL RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

177 ]>si>nYn taMg ÷ kUnkµÜy >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

178 ]>si>xøwg Nat >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

179 ]>s>s‘un fn suefB nig Gñkmþay >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

180 ]>s>Ca sMeGOn nig ]>si>eGOn cnßa ÷ buRtFIta >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

181 ]>s>s¶Ün esOb nig ]>si>júwk suIfn ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 20 $ 

182 ]>si>esg s‘agGUy nig ]>si>esg s‘agGuIm ÷ sVamI ÷ buRt >>> 20 $ 
 

1 ]>s>sM suxKuN ]>si>lI esomehog RBmTaMgbuRt 100 GU®sþalI 

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

3 ]>s>y:g; sin nig ]>si>nn; ehg RBmTaMgkUnecA >>>>> 100 GU®sþalI 

4 ]>s>eLA KImgYn nig ]>si>dYg lI RBmTaMgbuRtFIta >>>> 100 GU®sþalI 

5 ]>s>Qit RTI nig ]>si>)an; éNh‘ag RBmTaMgkUnecA  >>> 100 GU®sþalI 

6 elak Ekvcinþa÷GñkRsI s‘unsUPiLa÷s‘unsUlIvNÑ÷s‘unvísal 50 GU®sþalI 

7 RkúmRKÜsar])asika Q KwmsuIn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 
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8 elak \n car:an; nig ]>si>y:a y:um ÷ buRt  >>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 

9 ]>s>tan; s‘unLay nig ]>si>eLg Kwmh‘uy >>>>>>>>>>>>>>>>>> 50 GU®sþalI 

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

1 m©as;buNüsg,Tanmanelakm©as; rtnsaera em:A samut CaedÍm  500>000¹ 

2 RkúmBuT§bris½Tb¤sSIEkv >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 110>000¹ 

3 ]>si>kg kBaØa nig mþay G‘uk KIm ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

4 ]>s>RsI eqg nig ]>si>Kg; epg RBmTaMgkUnecA >>>>>>>>>> 100>000¹ 

5 ]>si>Ca suxa nig matabita ÷ RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

6 Pikçú RsI b:Uefg nig ]>si>RsI b:UlIn >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

7 dUnCÍ Guwm can;y:a ¬enAvtþnra ¦ >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

8 ]>si>G‘Uc sar:an; nig sVamI ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 100>000¹ 

9 ]>si>lI vg ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

10 ]>si>sg KavLay ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

11 ]>si>em:A sar:un ÷ em:A saer:t ÷ kUnecA >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 

12 ]>s>eqn KImehg nig RkúmRKÜsar >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 80>000¹ 
 

1 BuT§bris½TGñkEdlcUl 60>000¹ mancMnYn 1 nak; 

2 BuT§bris½TGñkEdlcUl 50>000¹ mancMnYn 7 nak; 

3 BuT§bris½TGñkEdlcUl 40>000¹ mancMnYn 4 nak; 

4 BuT§bris½TGñkEdlcUl 30>000¹ mancMnYn 5 nak; 

5 BuT§bris½TGñkEdlcUl 20>000¹ mancMnYn 7 nak; 

6 BuT§bris½TGñkEdlcUl 10>000¹ mancMnYn 1 nak; 

7 BuT§bris½TGñkEdlcUl 15 duløar mancMnYn 1 nak; 

8 BuT§bris½TGñkEdlcUl 10 duløar mancMnYn 11 nak; 



-182- 

 

  I 

sßanIyviTüú pSBVpSayRBHFm’RBHBuT§sasna 

edayshKmn_FmµTan énBuT§bris½T 

3 
extþ-Rkúg evlapSay sßanIyviTüú   

raCFanIPñMeBj 
-05h00 mn 

-05h30 mn 

-06h00 mn 

-12h10 mn 

-18h00 mn 

-20h00 mn 

-20h30 mn 

  -FM   99   MHz  

  -FM   96   MHz 

  -FM   98   MHz 

  -FM   96   MHz 

  -FM   95   MHz 

  -FM   98   MHz   

  -FM   96   MHz 

extþRBHsIhnu -13h00 mn 

-17h30 mn  

-18h00 mn 

-19h00 mn 

-20h00 mn 

  -FM   93   MHz       

  -FM100.5 MHz   

  -FM   92   MHz 

  -FM107.5 MHz 

  -FM  98.5 MHz   

extþ)at;dMbg -05h30 mn 

-06h00 mn 

-11h00 mn 

-18h00 mn  

   -18h00 mn             

-18h30 mn 

-19h30 mn 

-20h00 mn 

  -FM103.2 MHz   

  -FM  92.7 MHz  

  -FM  88.5 MHz        

  -FM  91    MHz   

  -FM  104  MHz   

  -FM  92.7 MHz     

  -FM103.2 MHz  

  -FM101.5 MHz  

extþbnÞaymanC½y -05h20 mn 

-17h00 mn 

  -FM  96.5  MHz  

  -FM  96.5  MHz 

extþéb:lin -18h00 mn   -FM  90.5  MHz 

extþeBaF×sat; 
-05h30 mn 

-18h00 mn 

  -FM  98.5  MHz 

  -FM  91.5  MHz 

extþekaHkug 
-05h45 mn  

-18h30 mn 

  -FM  95.75MHz 

  -FM  95.5  MHz 
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karpSayFm’énsßanIyvíTüú)ay½n FM 95 MHz 

RBmTaMgRKb;saxa CaFmµTanrbs;m©as;sßanIy 

sUmGnuemaTna ¡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II 

sßanIyviTüú pSBVpSayRBHFm’RBHBuT§sasna 

edayshKmn_FmµTan énBuT§bris½T 

3 
extþ-Rkúg evlapSay sßanIyviTüú   

extþkMBg;qñaMg -05h00 mn    -FM  92.30MHz 

extþkMBg;cam -18h00 mn    -FM  91.5 MHz 

extþRBHvíhar -18h00 mn  

-18h30 mn 

   -FM   95    MHz 

   -FM   99    MHz 

extþesomrab 
-05h30 mn 

-17h00 mn 

-18h00 mn 

-20h00 mn 

   -FM 105.5 MHz 

   -FM106.25MHz 

   -FM   93    MHz 

   -FM   98    MHz 

extþkMBg;FM -18h00 mn    -FM  91    MHz 

extþkMBt 
-05h00 mn 

-18h00 mn  

-18h30 mn 

   -FM 93.25MHz 

   -FM 91     MHz   

   -FM 93.25MHz 

extþRkecH 
-05h30 mn 

-18h00 mn 
   -FM  98.5 MHz 

   -FM  91    MHz 

extþsÞwgERtg -05h30 mn    -FM100.5 MHz 

extþsVayerog 
-05h30 mn 

-21h00 mn 
   -FM103.75MHz 

   -FM103.75MHz 

extþrtnKirI -18h00 mn     -FM  94    MHz 
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esovePAEdleroberogeday 

 ´RBHkruNa ´)aT b‘ut savgS  

3 

1- sikSaRBHsURtPaKTI 16 

2- CMnYystiPaKTI 1 dl;PaKTI 18 

  3- C¿nYystiPaKTI 19 sikSaRBHsURtPaKTI 3 

  4- C¿nYystiPaKTI 20 sikSaRBHsURtPaKTI 6 

  5- C¿nYystiPaKTI 21 sikSaRBHsURtPaKTI 9 

6- C¿nYystiPaKTI 22 sikSaRBHsURtPaKTI 12 

7- C¿nYystiPaKTI 23 sikSaRBHsURtPaKTI 15 

 8- mnusSCamYynwgkargar   9- sikçabTmnusSl¥ 

   10- Br 4 Rbkar                 11- RBHBuT§Pasit 43 Kafa 

12- xøwmsarKYryl;dåg        13- RBHBuT§sasna    
14- kUnmas«Buk   15- Em:   ¡¡¡  

16- víFIrm¶ab;esckþIeRkaF      17- suxcitþ nigKuNPaBénCÍvít                             

18- emeronCÍvít           19- BaküeBcn_Em:« 

20- bTBicarNa   21- BnøWFm’RBHBuT§    
22- )armIPaKTI 1 nigxøwmsarxøI² 23- )armIPaKTI2 nigxøwmsarxøI² 

24- 48 FmµTsSn_  25- ®sIþkñúgRBHBuT§sasna 

26- ]bmaPasit 49  27- RBHeBaFistV PaKTI 1 

28- RBHeBaFistV PaKTI 2 ¬RBHsuvNÑsam ¦ 
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