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ប្រយោជន៍ នន សមាធិ និង រញ្ញា  (វរិសសនា) 

សមាធិ  និង រញ្ញា  (វរិសសនា) ជាផ្លូវ រដិរត្តិ  ដដលប្រះរុទ្ធរកយ ើញ 
ជាមួយនឹងធម៌ជាប្ទឹ្សតី ដូចជា អរយិសចច៤ អដឋងគិកមគគ  ឬ រដិចចសមុរាទ្ ។ 
រីយប្រះប្រះអងគយល់ថា ការយចះ  
ការយល់ប្ទឹ្សតី  រុុំទាន់ប្គរ់ប្ាន់យៅយ ើយយទ្  យដើមបយីៅដល់យប្ត្ើយ គឺនិរា ន។  មានយរឿង 
និទានកាលសម័យប្រះរុទ្ធ  មានប្រះសងឃមួយអងគ ជាប្គូននសិសសជាយប្ចើន យ ើយសិសស 
បានសយប្មចជាប្រះអរ នត  រ ូត្ដល់សិសសមួយ ប្តឹ្មដត្ជាសាមយេរ រ ុយ ណ្ ះក៏បាន 
សយប្មចជា ប្រះអរ នតដដរ ។  ដត្ចុំយរះយោកប្គូយនាះវញិ មិនបានសយប្មចអាីទា ុំងអស់ ។ 
 លុះដល់យរលយប្កាយមក យោកប្គូយនាះសុខ្ចិត្តយធាើតា្មការដេនាុំររស់សិសសសាម 
យេរ ដដលជាប្រះអរ នត  យទ្ើរយោកប្គូបានសយប្មច ជាប្រះអរ នត ។ យនះជាភសតុតា្ង 
មួយឲ្យយ ើញថាការប្ាន់ដត្យល់ធម៌ មិនទាន់ប្គរ់ប្ាន់យទ្។  យរើនិោយថាមករីយោក 
ប្គូយនាះ រុុំទាន់យល់ធម៌យនាះចាស់ ក៏មិនសូវសមដដរ រីយប្រះតា្មធមមតា្  យដើមបរីនយល់ 
ធម៌្មួយដល់សិសសបាន ទាល់ដត្យោកប្គូយល់ធម៌យនាះជាមុនសិន  យនះតា្មដដលខ្្ុ ុំ 
ដឹង រីយប្រះខ្្ុ ុំក៏ធ្លល រ់យធាើប្គូដផ្ែកគេិត្សាស្តសតដដរ ។ មយ ងយទ្ៀត្ ចុំយរះយោកប្គូខ្លះដដល 
យៅដត្ា ុំប្ទ្គុំនិត្ថា ប្ាន់ដត្យល់ធម៌យនាះប្គរ់ប្ាន់យ ើយ  មិនច ុំបាច់រដិរត្តិដូចជា 
សមាធិជាយដើមយនាះយទ្  នា ុំដត្ខាត្យរល  យនាះខ្្ុ ុំសូមយោកប្គូយមតា្ត យ្លើយយៅសុំេួរខ្្ុ ុំថា  
  « យត្ើ សរានងៃយនះយោកប្គូបានសយប្មចមគគផ្ល ដល់កប្មឹត្្យ ើយ ?  »  

១០ 
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រីយប្រះកាលសម័យប្រះរុទ្ធ ក៏មានសាវកខ្លះ បានសដមតងឫទ្ធិ យដើមបជីាភសតុតា្ង 
ឲ្យរួកនិប្គនថយ ើញដដរ ។ ប្រយោជន៍នន ការរដិរត្តិ សមាធិ   គឺយធាើឲ្យយយើងមានការប្រុង 
ប្រយ័ត្ែ ប្គរ់យរលយវោយោយសា័យប្រវត្តិ ហាក់រីដូចមានយលខាធិការមាែ ក់តា្មចុំឃ្ល ុំ 
ប្បារ់យយើងថាប្តូ្វប្រយ័ត្ែកុុំយភលចសាម រតី្ ។ យោយជាយលខាធិការ មិនបាច់ជួលអស់លុយ 
 យនាះអែក្ក៏ចង់បានដដរ ។ យត្ើសមាធិអាចផ្តល់មកឲ្យយយើងនូវ  យលខាធិការយនាះ 
 យោយរយរៀរ្ ។ ខ្្ុ ុំសូមជុំរារដូចត្យៅ ៖ 
ងាីយរើការយធាើសមាធិ មានឥរោិរង ៤  គឺ យដើរ ឈរ អងគុយ យដក  ដត្យៅយរលយធាើសមាធិ 
ដដលមានមនុសសយប្ចើនយៅកែុងរនទរ់ធុំដត្មួយ  យគយកឥរោិរងអងគុយ ។ កាល្យយើង 
អងគុយ ចុំយរះអែកយធាើដុំរូង យប្ចើនដត្ចុកចរ់ចយងកះ  យរាយខ្ែង ឈឺកាលជងគង់ ជាយដើម ។ 
ការឈឺដររយនះរកយធម៌ យៅថា យវទ្នា ។ ចុំយរះយវទ្នា មានយវទ្នា  ផ្លូ វកាយ 
(ដូចយរាយខ្ែងជាយដើម) និង យវទ្នាផ្លូ វចិត្ត   យ ើយដចកជា  សុខ្យវទ្នា  ទុ្កខយវទ្នា  
 និង  អទុ្កខមសុខ្យវទ្នា (ឧយរកាខ យវទ្នា  )។  ឧយរកាខ យវទ្នា  គឺ យវទ្នា ជាក ត្ លៗ    
មិនសុខ្ មិនទុ្កខ  ទា ុំងផ្លូ វកាយ និងទា ុំងផ្លូ វចិត្ត ។  យ ើយចុំយរះយវទ្នា រីរយទ្ៀត្ យោយ 
ដចកតា្មផ្លូវកាយ និង តា្មផ្លូវចិត្ត  យនាះមាន ៖ 
      - សុខ្យវទ្នា និង ទុ្កខយវទ្នា  ជា យវទ្នា ខាងកាយ 
      - យសាមនសសយវទ្នា  និង  យទាមនសសយវទ្នា    ជា យវទ្នា ខាងចិត្ត  ។  
ដូយចែះតា្មនិយមន័យយនះ  កាល្យយើង កុំរុងដត្អងគុយ យធាើសមាធិ ប្សារ់ដត្មាន 
ឈឺ្អឹងខ្ែង ការឈឺយនាះយៅថា  ទុ្កខយវទ្នា ។ យរើ កុំរុងដត្អងគុយ ប្សារ់ដត្មានភារ 
សុខ្ប្សួលដូចមានយគមកអដងអលគក់ប្ចបាច់ឲ្យ (massage) យសចកតីសុខ្យនាះយៅថា 
សុខ្យវទ្នា ។  ចុំយរះយវទ្នាខាងផ្លូវចិត្តវញិ  កាល្យយើងសរាយចិត្ត យសចកតីសុខ្ 
យនាះយៅថា យសាមនសសយវទ្នា    កាល្យយើងមានចិត្តមួរយ   មានការថាែ ុំងថាែ ក់ចិត្ត 
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យនាះ យៅថា យទាមនសសយវទ្នា។  ចុំយរះយយើងមាែ ក់ៗ  ដដលមានកាយនិងចិត្ត  យលខា 
ធិការ ដដលចុំោស់យយើង កុុំឲ្យយភលចការប្រុងប្រយ័ត្ែ  គឺ សតិ ។ 
យត្ើយធាើោ ង្ យដើមបឲី្យមានសតិ្ ?  គឺយយើងយកយវទ្នាជាឧរករេ៍ សប្មារ់រេតុ ះ 
សតិ្ និងសប្មារ់អរ់រ ុំចិត្តឲ្យយៅជា ឧយរកាខ  ។ សតិ្សប្មារ់ទ្រ់ចិត្តកុុំឲ្យសអរ់ទុ្កខយវទ្នា  
កុុំឲ្យប្សឡាញ់សុខ្យវទ្នា ។ យោយសតិ្ដឹងទាន់នូវយវទ្នា អែកយធាើសមាធិ ក៏តា្ ុំងចិត្ត 
ជាឧយរកាខ  ។ រីយប្រះយវទ្នា ជាសុខ្កតី   ជាទុ្កខកតី សុទ្ធដត្មិនយទ្ៀង ។  យ ើយររស់្មិន 
យទ្ៀង  ររស់យនាះជាទុ្កខ ដូយចែះយយើងគរបរីោស់យចល យវទ្នាទា ុំងយនាះ កុុំប្រកាន់មាុំ 
កុុំជារ់ជុំរក់ ។ ឥ ូវយនះយយើងយ ើញប្រយោជន៍ ររស់សមាធិយ ើយ យត្ើការរដិរត្តិ 
សមាធិ  ប្តូ្វយធាើរយរៀរ្។  
សមាធ ិ- អានាបានសសត ិ

 យរើយយើងយកឥរោិរងអងគុយ យនាះយយើងអងគុយដរនដភែន យជើងសាត ុំោក់យលើយជើងយ្ាង 
នដសាត ុំោក់យលើនដយ្ាង ដងខ្លួនប្ត្ង់ធមមតា្យោយអត់្ប្រឹង ក ប្ត្ង់ មុខ្យអានចុះរនតិច 
   អត់្រក់ដវនតា្ យ ើយរិទ្ដភែក ។ រនាទ រ់មកយគ សយងកត្  ដយងហើមយចញចូល ។  គឺការ 
ដកដយងហើមធមមតា្  ប្ាន់ដត្សយងកត្ យមើលដយងហើម ។  កាល្ដកដយងហើមចូល សតិ្ដឹង  
ថាអាតា្ម អញ  ដកដយងហើមចូល ។ កាល្ដកដយងហើមយចញ  សតិ្ដឹងថា អាតា្ម អញ   
ដកដយងហើមយចញ ។ 
 កាល្ដយងហើមចូលដវង  សតិ្ដឹងថាដយងហើមចូលដវង   កាល្ដយងហើមចូលខ្លី  
 សតិ្ដឹងថាដយងហើមចូលខ្លី ។ កាល្ដយងហើមយចញដវង  សតិ្ដឹងថាដយងហើមយចញដវង 
   កាល្ដយងហើមយចញខ្លី  សតិ្ដឹងថាដយងហើមយចញខ្លី ។  យោយខ្យល់ដយងហើមយចញចូល 
តា្មរនធប្ចមុះ  យនាះយគយក សតិ្មកតា្ ុំងយៅប្ត្ង់ររូរមាត់្ខាងយលើ យប្កាមរនធ 
ប្ចមុះទា ុំងរីរ ។  យរើកុំរុងដត្អងគុយយធាើសមាធិ  យយើងឈឺយៅកដនលង្មួយ ដូចជាឈឺ 
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ចយងកះជាយដើម  យៅយរលយនាះ សតិ្យយើងរត់្មករកកដនលងឈឺយនាះ ជួនកាលយយើងយភលច 
ខ្លួន ចិត្តយៅជារ់ដត្ប្ត្ង់កដនលងដដលឈឺយនាះ  យោយនឹកថា កាយឈឺ  ឬ ចយងកះឈឺ។ តា្ម 
ធមមតា្  ចិត្តយទ្ ដដលដឹងឈឺ  យ ើយកាយ មិនដឹងអាីទា ុំងអស់  យយើងយមើលមនុសសសាល រ់ 
យោយអត់្មានចិត្តយៅកែុងកាយ  ចង់យយើងយកមនុសសសាល រ់យនាះយៅដុត្ក៏ឥត្មានដប្សក 
ថាយតត  ដូចមនុសសរស់ដដរ ។  យៅមនទីរយរទ្យ  អែកររួសខ្លះកុំរុងដត្ដប្សកងៃូរ  ដល់ប្គូ 
យរទ្យចក់ថាែ ុំ មួយមជុលយៅ  បាត់្ងៃូ រភាល ម  យ ើយកដនលងររួសមានទាន់សះជាឯ្ 
យនះសរឲ្យយ ើញថា យយើងមាែ ក់ៗដឹងថាឈឺ កែុងខ្លួនយោយសារចិត្ត។  យរើចិត្តមិនរវល់ នឹង 
កដនលងឈឺយនាះយទ្  យយើងមិនដឹងថាឈឺយទ្    យយើងធ្លល រ់យ ើញអែកយលងអុក  យលងយភលច 
បាយយភលចទឹ្ក យភលចឈឺចយងកះ យនះមករីយរលកុំរុងដត្យលងយនាះ សតិ្ាត់្ជារ់ដត្នឹង 
កូនអុកោ ងសលុង  យភលចអាីៗយៅជុុំវញិខ្លួនទា ុំងអស់ ។ ឧទា រេ៍ទា ុំងយនះ  យធាើឲ្យយយើង 
យល់ថាយ តុ្អាីបានជា អែកយធាើសមាធិខ្លះ អាចអងគុយ ៥ យមា ងយៅដត្មួយកដនលងឥត្មាន 
រតូរយជើងមតងយសាះ ។  យយើងសួរថា  ប្រសិនយរើជាអងគុយយនាះវាឈឺចុកចរ់ ដូចអែកដដល 
មិនធ្លល រ់យធាើ  យត្ើប្ទា ុំបានយទ្ ចុំនួន៥យមា ងយនាះ ដងមទា ុំងាម នការរងខុំរីអែកដនទ្យទ្ៀត្ផ្ង។  
យ តុ្យនះយ ើយ  បានជាកែុងរិធីអងគុយយធាើសមាធិ  កាល្ខ្លួនយយើងឈឺយៅកដនលង 
្មួយ កាល្សតិ្រត់្មកយមើលកដនលងឈឺយនាះ យគឲ្យយយើងទាញសតិ្យកមក 
ោក់យៅកដនលងដដលបានកុំេត់្រួចមកយ ើយ គឺ ររូរមាត់្យលើយៅយប្កាមរនធប្ចមុះ 
យោយចិត្តឧយរកាខ   គឺ មិនខឹ្ងនឹងការឈឺយនាះ យោយនឹកថា  ការឈឺកតី  ការសុខ្ប្សួល 
កតីសុទ្ធដត្មិនយទ្ៀង  រួចយ ើយក៏ រនតការសយងកត្ ដយងហើមយចញចូល ត្យៅយទ្ៀត្ ។ 
មកដល់ប្តឹ្មយនះ ខ្្ុ ុំសូមយធាើការសយងកត្ខ្លះ  មុននឹងរនតយៅមុខ្យទ្ៀត្ ៖ 
១-  រកយថា សយងកត្  មានន័យថាយយើងជាអែក អាជ្ាក ត្ ល យយើងប្ាន់ដត្យមើលឲ្យដឹង  
ដត្ឥត្មានជារ់ជុំរក់ចិត្ត  សអរ់ ឬ ប្សឡាញ់ ររស់ដដលយយើងសយងកត្យនាះយទ្ ។ 
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២- កាល្ យយើងអងគុយយធាើសមាធិ ចុំយរះអែកងមី យប្ចើនដត្ ឈឺចុកចរ់យលើរាងកាយ 
ប្ត្ង់កដនលង្មួយ  ដដលភាសាធម៌យៅថា ទុ្កខយវទ្នា  យ ើយយយើងយ ើញថា យវទ្នាយនះ 
វាយកើត្យ ើងខ្លួនវា  មិនដមនយយើងជាអែករយងកើត្យទ្  ប្រសិនយរើជាយយើងអាចរយងកើត្យវទ្នាយនាះ 
បាន  យម លះយយើងរយងកើត្ដត្សុខ្យវទ្នាយ ើយ  អែក្មិនចង់សុខ្  មិនដដលចង់ឈឺ ដូចជា   
ឈឺចយងកះជាយដើមយនាះយទ្ ។  យ តុ្យនះយ ើយ បានជាយគឲ្យយយើង  ប្ាន់ដត្ដឹងថាមាន 
យវទ្នា  ដត្កុុំខឹ្ងនឹងទុ្កខយវទ្នា   យ ើយក៏កុុំចង់បានឬជារ់ជុំរក់នឹង សុខ្យវទ្នាយនាះដដរ ។  
យោយសតិ្ដឹងទាន់ យយើងតា្ ុំងចិត្ត ជាក ត្ លៗ គឺចិត្តជា  ឧយរកាខ  ។ 
៣- យយើងអាចសួរដដរ ថា យត្ើយវទ្នាយនះ មានប្រយោជន៍អាីដដរ កែុងការរដិរត្តិសមាធិ ?    
ខ្្ុ ុំសូមយ្លើយថា យវទ្នា ជាទុ្កខកតី ជាសុខ្កតី មានប្រយោជន៍កែុងការយធាើសមាធិ ។  ប្រយោជន៍ 
ប្ត្ង់រប្ងឹងសតិ្យយើងឲ្យឆារ់ដឹងទាន់ យដើមបអីរ់រ ុំចិត្តឲ្យយៅជា ឧយរកាខ ដដដល កុុំឲ្យយភលច 
ខ្លួនយៅជារ់ជុំរក់នឹងសុខ្យវទ្នា យ ើយមានយទាសៈនឹងទុ្កខយវទ្នា ។ យរើដររមកខាង 
ការយរៀនវះកាត់្ កែុងមុខ្វជិាជ យរទ្យវញិ  យវទ្នាទុ្កដូចជាយខាម ច សប្មារ់សិសសយរៀនវះកាត់្ឲ្យ 
សាទ ត់្ជុំនាញ មុននឹងមកវះកាត់្មនុសសរស់ ។  រីយប្រះយចះដត្ប្ទឹ្សតី  យរើខ្ាះការ ាឹកហាត់្ 
យនាះរុុំទាន់អរ់រ ុំចិត្តបានដូចរុំេងយទ្1 ។   
       ប្រយោជន៍ ននសតិ្ មួយយទ្ៀត្គឺ កែុងជីវតិ្រស់យៅសរានងៃ យរើយយើងប្រករកិចចការ 
អាីមួយ  យោយមានសតិ្ជារ់សលុងដត្នឹងកិចចការយនាះ  យភលចអាីៗទា ុំងអស់ អែកដនទ្ 
ក៏យភលច  ខ្លួនឯងក៏យភលច  យៅយរលយនាះយយើងសយងកត្យ ើញថា កិចចការដដលកុំរុងដត្យធាើយនាះ 
យប្រើយរលខ្លីយ ើយលអយទ្ៀត្ ។ ចុំយរះចិត្តឧយរកាខ វញិ  យរើយយើងធ្លល រ់ មានចិត្តឧយរកាខ   
ចុំយរះអារមមេ៍ខាងកែុងខ្លួនយយើងយ ើយ  យៅយរលដដលមានអារមមេ៍មករីយប្ត 

                                                           

1
 យគថាចិត្តដូចសត្ាសាា  ដដលយចះដត្យោត្រីដមកយឈើមួយយៅដមកយឈើមួយ មិនយចះឈរឈ់រ។ 
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យទាះជាទី្ារ់ចិត្តកតី ឬ មិនារ់ចិត្តកតី  ក៏ចិត្តយយើងយៅដត្ឧយរកាខ ដដដល។  អារមមេ៍ 
មករីយប្ត  ដូចជាយគយជរយយើង  ឬ  យគសរយសើរយយើង  ក៏យយើង មិនខឹ្ង ឬ មិនយប្ត្កអរ ួស 
យ តុ្   ហាក់រីដូចជាយយើងមានអាវយប្កាះ រក់ការររមិនឲ្យប្ារ់កា ុំយភលើងបាញ់ធលុះ 
ររួសយយើងបាន ។   
ប្រយោជន ៍នន វរិសសនា ៖ 
រុំេងកែុងការចយប្មើន វិរសសនា គឺ រនថយ តណ្ហា  យោយរិចរ្ នូវធម៌នប្ត្លកខេ៍ 
គឺ  អនិច្ចំ  ទុក្ខំ  អនត្តា  ។  យយើងសួរថាយ តុ្អាីប្តូ្វរនថយ ត្ ហ្  ?  រីយប្រះ 
តា្មធម៌ប្រះរុទ្ធ អរយិសចចរួន( ច្តុរារយិសច្ចៈ) ទុ្កខទា ុំងឡាយ  យកើត្មករីត្ ហ្  ។ 
ដូយចែះ យដើមប ីរ ុំលត់្ ទុ្កខ ទាល់ដត្ រ ុំលត់្ត្ ហ្  យ ើយ យដើមប ីរ ុំលត់្ត្ ហ្  យយើងប្តូ្វយដើរ 
តា្មផ្លូវ អដ្ឋងគិក្មគ្គ យោយចយប្មើន  វរិសសនា។  
វរិសសនា ប្តូ្វការរិចរ្យប្ចើន រិចរ្ឲ្យយ ើញយសចកតីរិត្ យោយមិនខាល ចយសច 
កតីរិត្យនាះ ។ អែកខ្លះដឹងសាគ ល់យសចកតីរិត្ដដរ  ដត្មិនហា៊ា នប្រឈមមុខ្ត្ទ្ល់នឹង 
យសចកតីរិត្ សុខ្ចិត្តរស់យៅកែុងការប្សនម ។ ដត្កុុំយភលចថា ធម៌ទា ុំងឡាយយកើត្មករីយ តុ្ 
យរើមិនយោះប្សាយយ តុ្យនាះយទ្ កុុំសងឃមឹថាយោះប្សាយរញ្ញហ យនាះបានដូចរុំេង។ 
  យយើងអាចសួរថាយត្ើ សមាធិ និង  រញ្ញា  (វរិសសនា) ខុ្សាែ ប្ត្ង់្ យ ើយ មានទ្ុំនាក់ 
ទ្ុំនងាែ យទ្ ?  
តា្មការរនយល់ខាងយលើ វរិសសនា គឺវធីិអរ់រ ុំចិត្ត យោយយធាើការរិចរ្ រកយ តុ្ផ្ល 
ដូចជា យយើងសួរថា យត្ើទុ្កខ យកើត្មករី្ យកើត្យៅយរល្ ជាយដើម ។ យត្ើសុំេួរយនះ 
មានប្រយោជន៍អាី យមតចក៏ច ុំបាច់សួរ ? ។  ចយមលើយ មានយប្ចើន ។ ខ្្ុ ុំសូមជូនដត្ចយមលើយមួយ 
គឺថា ទុ្កខ  មិនខុ្សរីយមយរាគដដលមកយរៀត្យរៀនយយើងយទ្ អែក្ក៏មិនចង់ឲ្យយមយរាគ 
មកយរៀត្យរៀនដដរ ។ ដូយចែះ អែក្ក៏មិនចង់បានទុ្កខដដរ  គឺយយើងចង់ដត្រុំបាត់្ 
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ទុ្កខ ចង់ដត្យជៀសវាងទុ្កខ ។ យដើមបយីជៀសវាងវា  យយើងប្តូ្វសាគ ល់កដនលងវាយៅ  សាគ ល់ 
កដនលងវាយកើត្  សាគ ល់យ តុ្ដដលនា ុំឲ្យវាយកើត្ ។  យរើកាល្យយើងសាគ ល់យ តុ្ដដល 
នាុំឲ្យវាយកើត្យ ើយ  យនាះយយើងនឹងយោះប្សាយចុំយ្ទ្យនាះបាន ។ គឺ យយើងប្ាន់ 
ដត្ឈរ់យធាើឲ្យយ តុ្យនាះ មានកុំយេើ ត្ត្យៅយទ្ៀត្ ។ ដូចជាយយើងឈឺយរះ យរើកាល 
្យយើងដឹងថាយ តុ្មករីផឹ្កទឹ្កមិនសាអ ត្ យនាះយយើងផឹ្កទឹ្កោុំរុះយៅ យនាះយយើង 
ឈរ់ឈឺយរះយទ្ៀត្យ ើយ ។ យយើងសួរត្យៅយទ្ៀត្ថា  យ តុ្ដដលនា ុំឲ្យយកើត្ទុ្កខ 
 ប្រះរុទ្ធប្រះអងគបានរកយ ើញរួចយៅយ ើយ ច ុំបាច់យៅរិចរ្ខ្ុំរកយធាើអាីយទ្ៀត្ ? ខ្្ុ ុំសូម 
យ្លើយថា ប្រះអងគយោករកយ ើញរិត្ដមន គឺ យោភ ដដលជាយ តុ្នា ុំឲ្យយកើត្ទុ្កខ ។ 
យត្ើយយើងយជឿជាក់ចាស់ថារិត្ជាោ ងយនាះដមនដូចប្រះរុទ្ធដីកាយនាះយទ្ ? យរលគឺ 
យជឿយោយាម នរងខុំចិត្ត ឬ យោយតា្ម អែកដនទ្ ។ រីយប្រះថាទាល់ដត្យយើងយជឿយោយខ្លួន 
ឯង យទ្ើរយយើងខ្ុំប្រឹងយជៀសនូវទុ្កខយនាះ ។  យធាើអាីក៏យោយ យរើយយើងយធាើតា្មយគ មិនសូវជា 
បានផ្ល ដូចយយើងយធាើយោយចិត្តយយើងយល់យនាះយទ្ ដូចជាយយើងយធាើរុេយ ឬយធាើអុំយរើ 
ជាកុសល យរើយយើងយធាើយោយប្បាជ្ា យោយចិត្តយយើងសទាធ ប្ជះថាល  យនាះយយើងបាន 
រុេយកុសលយប្ចើនជាងយយើងយធាើយោយយគររួល ។  
យដើមបកីាររិចរ្ររស់យយើងមានប្រសិទ្ធភារ ទាល់ដត្ចិត្តយយើងសៃរ់ មូលយៅយលើ 
អារមមេ៍ដត្មួយ  យោយមានសតិ្ដឹងទាន់កាល្ចិត្តយយើងដររយៅរកអារមមេ៍ 
្មួយយផ្សងយទ្ៀត្ ។ យនះយ ើយទ្ុំនាក់ទ្ុំនង រវាង សមាធិ និង  រញ្ញា  (វរិសសនា) ។ 
គួរយល់ដដរ ចុំយរះ  រកយ យៅកែុង ចិតា្ត នុរសសនាសតិ្រោឋ នដដលដចងថា ៖ 
  «  នែភកិ្ខុទាំងឡាយ ភកិ្ខុនៅក្នុងសាសនានែេះ  នទេះចិត្តប្រក្រនោយ រាគៈ2 
ដឹងចាស់ថា ចិត្តប្រក្រនោយរាគៈ  នទេះចិត្តប្ាសចាក្រាគៈ ដឹងចាស់ថា ចិត្តប្ាសចាក្រាគៈ   »។ 
                                                           

2
  អាចជុំនួស រកយរាគៈ យោយរកយយផ្សងយទ្ៀត្ ដូចជា យទាសៈ យមា ៈ  ….. ជាយដើម ។  
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រកយថា « ដឹងចាស់ » គឺ ប្ាន់ដត្ ដឹងយោយ សតិ្  រ ុយ ណ្ ះ ។  មិនប្តូ្វមានគុំនិត្ 
ចង់បាន ឬ សអរ់ ឬ ខាល ច រាគៈ  ឬ មួយខាល ចបារយប្រះដត្ចិត្តមានរាគៈ យនាះយ ើយ ។ 
រីយប្រះរុំេងររស់សមាធិ គឺប្ាន់ប្តឹ្មដត្ដឹងទាន់ដត្រ ុយ ណ្ ះ ។ ដូចជាអែកោមទាា រ 
យរើមានយចរចូលមកលួច ប្ាន់ដត្ដឹងថាមានយចរចូលមកលួច  ដត្មិនមានមុខ្ងារ 
យៅចរ់យចរយនាះយទ្ ។ យរើចរ់យចរ គឺ ទុ្កឲ្យភាែ ក់ងារនគរបាលវញិ  ។  
ចពំ ោះអ្នកកាសែត  ពៅពេលខ្ លោះពេមិនខ្លល ចនឹងែរួពៅព្ញៀវសែលពេែម្ភា ែ នវូ 
ែំណួរ សែលជាអាថកបំងំព ោះពេ ។  ព ើយព្ញៀវខ្ លោះពោយទ្រេំបច់តិតមិនបន 
 កខ៏្ងឹនឹងអ្នកកាសែតព ោះ ។ 
ពៅពេលព ោះ ពបើពយើងជាព្ញៀវវញិ ពតើទ្តូវព្វើែចូពមតចពែើមបកីុឲំ្យទ្ចពោតពៅមុខ្ 
ព្ញៀវេនលឺឯពេៀត ? 

មកដល់ប្ត្ង់យនះខ្្ុ ុំនឹកដល់យរលដដលខ្្ុ ុំធ្លល រ់ខឹ្ង។ អែក្ក៏មិនចង់ខឹ្ងដដរ ដត្មករីទ្រ់ 
មិនបាន។ រយរៀរមួយយដើមបទី្រ់សាក ត់្កុុំឲ្យកុំ ឹងមកប្គរសងកត់្យយើងបាន គឺ ពយើងកុេំតិ 
ពៅព តសុែលអ្នកែទេពេព្វើឲ្យពយើងខ្ងឹ   ដត្ផ្ទុយយៅវញិ យយើងប្តូ្វដឹងឲ្យទាន់ ថា 
 « អឺ្យ៉ា ! ពោរមកព ើយ  » (យោយយយើងទុ្កកុំ ឹងយនាះ ដូចជាយចរ ដដលវាមកយ ះ 
ឲ្យយយើង ខឹ្ង) ។ ប្ាន់ដត្ ែងឹរនរ់ ុេណឹ ង យចររត់្បាត់្យៅយ ើយ។ ដូយចែះយយើងយ ើញថា 
សតិ មានប្រយោជន៍ធុ្ំ ស់ ។ កុំ ឹងជាយចរ វាលួចយសចកតីសុខ្ យសចកតីសៃរ់ររស់យយើង  
យ ើយវាថាជាមិត្តននយយើង វាកាន់យជើងយយើង ដត្តា្មរិត្វាយធាើឲ្យយយើង មានទុ្កខ រិបាកចិត្ត 
មានការថាែ ុំងថាែ ក់ ។ 

រន្នែម 
អានាបានសសតិ្ មានប្រយោជន៍ឲ្យយកើត្រលៈ (កមាល ុំង)៥  គឺ សទ្ធា ពលៈ១  សតិពលៈ១  
វីរយិពលៈ១  សមាធិពលៈ១  រញ្ញា ពលៈ១ ។ រលៈទា ុំង ៥  បានមករីការហាត់្ចយប្មើន 
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នូវអានាបានសសតិ្យនះឯង។ កែុងការចយប្មើនយនះ មានវត្ថុ  ១៦ោ ងដដលដចកជា៤ រួក គឺ ៖ 
ពកួ្ទ ី១  (រឋម ចតុ្កកៈ) 
១- កាលដកដយងហើម យចញដវង   ក៏ដឹងចាស់ថា អាតា្ម អញដកដយងហើម យចញដវង 
      កាលដកដយងហើម ចូលដវង   ក៏ដឹងចាស់ថា អាតា្ម អញដកដយងហើម ចូល ដវង ។ 
២- កាលដកដយងហើម យចញខ្លី   ក៏ដឹងចាស់ថា អាតា្ម អញដកដយងហើម យចញខ្លី 
      កាលដកដយងហើម ចូលខ្លី   ក៏ដឹងចាស់ថា អាតា្ម អញដកដយងហើម ចូលខ្លី ។ 
៣- អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូកាយ3  គឺខ្យល់ដកដយងហើម យចញទា ុំងអស់ឲ្យប្បាកដ 
យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ -  អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូកាយ  គឺខ្យល់ដកដយងហើម 
ចូលទា ុំងអស់ឲ្យប្បាកដ យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។        
៤-  អាតា្ម អញជាអែក រម្ភា បន់វូកាយែង្ខា រ4 យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
      អាតា្ម អញជាអែក រម្ភា បន់វូកាយែង្ខា រ  យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
ពកួ្ទ ី២  (ទុ្តិ្យ ចតុ្កកៈ) 
១- អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូបតី ិយទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  - 
      អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូបតី ិយទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
២- អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូែខុ្ យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
      អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូែខុ្ យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។ 
៣- អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូចតិតែង្ខា រ(គឺ  យវទ្នា និង សញ្ញា ) យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
      អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូចតិតែង្ខា រ យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។ 
៤- អាតា្ម អញជាអែក រម្ភា បន់វូចតិតែង្ខា រ យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
                                                           
3
  អដឋកថារនយល់ថា  [យធាើខាងយដើម  យធាើក ត្ ល  យធាើទី្រុំផុ្ត្ ] ននកាយ គឺ ដយងហើមយចញទា ុំងអស់ឲ្យប្បាកដ។  

4
 កាយសងាខ រ  គឺ  អសាសៈ  និង រសាសៈ ។ 
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      អាតា្ម អញជាអែក រម្ភា បន់វូចតិតែង្ខា រ យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។ 
    ទ្តកលូខ្យល ់រងំ៤េ ូ(ពចញ-ចលូ) ពនោះ   ព ម្ ោះថា បណីត   ខ្យលល់អិតចោុះស្ែួល  
ោតេ់កុជា   េតុយិជ្ឈាន  (ឈានទី្២) ។ 
ពកួ្ទ ី៣  (ត្តិ្យ ចតុ្កកៈ) 
១- អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូចតិត យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
      អាតា្ម អញជាអែក ែងឹចាែន់វូចតិត យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
២- អាតា្ម អញ ព្វើចតិ តឲ្យរកីរាយ យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
      អាតា្ម អញ ព្វើចតិ តឲ្យរកីរាយ យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
 

៣- អាតា្ម អញ តមកលច់តិតឲ្យពែមើកនុងអារមមណ៍ យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
      អាតា្ម អញ តមកលច់តិតឲ្យពែមើកនុងអារមមណ៍ យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
៤- អាតា្ម អញ នឹងពោោះចតិតឲ្យរចួោកនីវរណ្ម5៌ជាយដើម យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
      អាតា្ម អញ នឹងពោោះចតិតឲ្យរចួោកនីវរណ្ម ៌ជាយដើម យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។ 

                                                           
5
 អដឋកថារនយល់ថា ៖ ភិកខុ យោះចិត្តឲ្យរួចចក នីវរេធម៌យោយ  រឋមជាន - ឲ្យរួចចក  វតិ្កកៈ  និង
វចិរៈ  យោយ ទុតិយជាន - ឲ្យរួចចក  រីត្ិ យោយ តតិយជាន - ឲ្យរួចចក  សុខ្ៈ  និង ទុ្កខ យោយ 
ច្តុតែជាន -  ឲ្យរួចចក  និចចសញ្ញា  យោយ អនិច្ចច នុរសសនា  - ឲ្យរួចចក  សុខ្សញ្ញា   យោយ  
ទុក្ខខ នុរសសនា -  ឲ្យរួចចក  អត្តសញ្ញា   យោយ  អនត្តា នុរសសនា   -  ឲ្យរួចចក  ននទិ  យោយ   
និពវិទ្ធនុរសសនា    -  ឲ្យរួចចក  រាគៈ យោយ  វិរាគានុរសសនា  (ល)   -  ឲ្យរួចចក  ត្ ហ្  យោយ  
និយរាធានុរសសនា  ។ 
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    ទ្តកលូខ្យល ់រងំ៤េ ូ(ពចញ-ចលូ) ពនោះ   ព ម្ ោះថា និចចលាែខុ្មុ   
ខ្យលល់អិតជាែខុ្ ទ្េោះពយេជិី្ឈតបន្ន  ោតជ់ា   តតយិជ្ឈាន  (ឈានទី្៣) ។ 
 

ពកួ្ទ ី៤  (ចតុ្ត្ថ ចតុ្កកៈ) 
១- អាតា្ម អញជាអែក ព ើញពរឿយៗនវូបញ្ច កានធថាមនិពេៀង យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -       
      អាតា្ម អញជាអែក ព ើញពរឿយៗនវូបញ្ច កានធថាមនិពេៀង យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
២- អាតា្ម អញជាអែក ព ើញពរឿយៗនវូ្មដ៌ែលទ្ាែោករាេៈ យទ្ើរដក ដយងហើមយចញ  -  
អាតា្ម អញជាអែក ព ើញពរឿយៗនវូ្មដ៌ែលទ្ាែោករាេៈ  
យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
៣- អាតា្ម អញជាអែក ព ើញពរឿយៗនវូ្មដ៌ែលរលតប់ងន់វូកងេកុា យទ្ើរដក 
ដយងហើមយចញ  -  អាតា្ម អញជាអែក ព ើញពរឿយៗនវូ្មដ៌ែលរលតប់ងន់វូកងេកុា 
យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
៤- អាតា្ម អញជាអែក ព ើញពរឿយៗនវូ្មដ៌ែលជាពទ្េឿងលោះពោលនវូកពិលែ យទ្ើរដក 
ដយងហើមយចញ - អាតា្ម អញជាអែក ព ើញពរឿយៗនវូ្មដ៌ែលជាពទ្េឿងលោះពោលនវូក ិ
ពលែ  យទ្ើរដក ដយងហើមចូល ។   
ទ្តកលូខ្យល ់រងំ៤េ ូ(ពចញ-ចលូ) ពនោះ   ព ម្ ោះថា អ្តនិិចចលាតែិខុ្មុ   
ខ្យលល់អិតទទ្កពេក ទ្េោះពយេបីនែពទ្មច្នព ើយ គ្មម នែពងហើមែចូស្លល ប ់
 ោតជ់ា   ចតតុថជ្ឈាន  (ឈានទី្៤) យៅថា  អ្ប្ប ្ន  ។ 
 

មុននឹងរញ្ច រ់  ខ្្ុ ុំសូមជុំរារនូវរកយថា  ព ើញពរឿយៗ ។  យ ើញ  គឺយល់  យ ើយយដើមប ី
យល់  ប្តូ្វរិចរ្ ។  យដើមបយីល់ប្តូ្វ  ទាល់ដត្រិចរ្យោយយប្រើរញ្ញា  ដដលដផ្ែក 
មួយនន វរិសសនា ។  យត្ើយយើងរិចរ្ យៅយលើធម៌ អាីខ្លះ ។ ធម៌ដដលគួររិចរ្មាន៖  
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សង្ខខ រធម៌ទ្ធងំអសជ់ាររសម់ិនយទៀង  យយើងយ ើញថា មិនយទ្ៀងយោយយប្រើរញ្ញា ។  
រញ្ញា ដដលដឹងរិត្ យ ើញរិត្ កែុងសភាវៈ ពកើតឯង ររស់សងាខ រ ។  ររស់្ដដល 
យកើត្ឯង គឺយកើត្យោយខ្លួនវា  ររស់យនាះ ក៏រលត់្បាត់្រង់យៅវញិយោយខ្លួនវាដដរ ។  
ដូយចែះយយើងមិនដឹងថាវារលត់្យៅយរល្យទ្  បានន័យថាជាររស់មិនយទ្ៀង។   
ររស់្មិនយទ្ៀង ររស់យនាះជា ទុក្ខ  យ ើយក៏មិនដមនជាររស់យយើងដដរ  មិនដមនជា 
ខ្លួន-ប្បាេ  យយើងដដរ  ដដលបាលីយៅថា  អនត្តា  ។  ររស់យនាះមិនគួរយរើនឹងប្រយកៀក 
ប្រកាន់ ថាជាររស់យយើង ថាជាខ្លួនយយើង យោយអុ្ំ ច តណ្ហា  ឧបាទ្ធន មានៈ  

និង ទិដ្ឋ ិយ ើយ ។ យប្រះថា ខ្លួនប្បាេ  យយើង  យគ   មិនមានយទ្ ។  រញ្ញា ដដលរិចរ្ 
យ ើញជាក់ចាស់ោ ងយនះ   ដរារដល់យកើត្ និពវិទ្ធ (យសចកតីយនឿយ្យ) មិនសាអ ត្យខ្ពើម 
សងាខ រ យកើត្ វិរាគ្  ប្បាសចកយសចកតីយប្ត្កអរកែុងសងាខ រ ។  វិមុតាិ រួចផុ្ត្ចក ក្ិយលស  
 អាសវៈ  ទាុំងអស់  យនះជាតួ្  វិរសសនា ទា ុំងអស់ដូចាែ  ។ 
យយើងអាចសួរថា  ែង្ខា រ្មព៌កើតព ើងឯង ព ោះវាមិនពេៀង ខ្្ុ ុំសុខ្ចិត្តទ្ទួ្លយ ើយ   ដត្ 
ដូចជាផ្ទះខ្្ុ ុំ  ដដលខ្្ុ ុំសាងសង់យោយនដខ្្ុ ុំ  មិនដមនយកើត្យ ើងឯងឯ្ គឺខ្្ុ ុំជាអែករយងកើត្ 
វា  យ តុ្អាីក៏មិនយទ្ៀងដដរ ?   ចយមលើយ គឺ មករី យប្គឿងប្រោរ់ដដលយយើងយកមកសង់ផ្ទះ 
យនាះ សុទ្ធដត្ជាសងាខ រធម៌  ដដលយកើត្យ ើងឯង  ដូចជាយឈើសសរផ្ទះ យយើងបានមករីយដើម 
យឈើយៅកែុងនប្រ ដដលដុះឯង  ជាយដើម ។ ឧទា រេ៍មួយយទ្ៀត្ ដដលថា  វាពកើតខ្ លនួវា 
ដូចអែកខ្លះ ចង់បានកូន  យៅជាមិនបានយៅវញិ ទាល់ដត្យៅសុុំកូនយគមកចិញ្ចឹ ម  យ ើយ 
អែកខ្លះមិនចង់បានកូនយទ្ៀត្យទ្  (រីយប្រះមានកូនយប្ចើនយ ើយ) ប្ត្ រ់ជាមានយៅវញិ ។ 
យនះមកអុំរីតា្មចារ់ធមមជាតិ្ « ្មរ៌ងំោយពកើតមកេីព ត ុ»   គឺមិនដមនយយើងជា 
អែករយងកើត្យទ្ គឺយ តុ្យទ្ដដលរយងកើត្ធម៌យនាះ ។ ដត្កែុងការប្បាប្ស័យទាក់ទ្ងាែ  យយើង 
និោយថា  ឪរុកមាត យជាអែករយងកើត្កូន ។  យយើងអាចសួរត្យៅយទ្ៀត្ថា « ្មរ៌ងំោយ 
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ពកើតមកេីព ត ុ»  ជាការរិត្យ ើយ ។  ដត្កូនយរើឪរុកមាត យមិនបានរួមដុំយេកជាមួយ 
ាែ  ក៏មិនមានកូនដដរ។ យដើមបនឹីងយ្លើយយៅសុំេួរយនះ គឺ ឪរុកមាត យរួមដុំយេកជាមួយ 
ាែ ក៏ជាយ តុ្មួយដដរ ។  តា្មធម៌ប្រះ យ តុ្មានរី ដដលចូលរួមត្ៗាែ  គឺ យដើមបមីានកុំ 
យេើ ត្ ប្តូ្វ យៅយរលដដលឪរុកមាត យរួមសងាា សជាមួយាែ យនាះ មាត យមានរដូវដដលចុំ 
យរលមានកូន យ ើយកូនដដលមកចរ់កុំយេើ ត្យនាះក៏ប្តូ្វយរលយវោមកចរ់ជាតិ្ជាងមី 
មតងយទ្ៀត្ដដរ យៅតា្មកមមផ្លរីអតី្ត្ជាតិ្ររស់ខ្លួន។  ដូយចែះយរើយយើងថាឪរុកមាត យជាអែក 
រយងកើត្កូនក៏ជាមិនខុ្សអាីដដរ រីយប្រះយនះជាយ តុ្មួយកែុងយ តុ្ទា ុំងរី។ ឧទា រេ៍ 
យនះ យធាើឲ្យយយើងកាន់ដត្យល់ធម៌រដិចចសមុរាទ្ ដដលមានយ តុ្ត្ៗាែ រ ូត្ដល់១២កង។ 
មានឧទា រេ៍មួយយទ្ៀត្  ដដលខ្្ុ ុំធ្លល រ់ជួរយោយខ្លួនខ្្ុ ុំផ្ទទ ល់  គឺ នងៃមួយ ប្រដ លយមា ង 
៩ ប្រឹក ខ្្ុ ុំបានររ រងយនត ជូនប្រះសងឃយៅផ្ទះអែកយធាើរុេយប្រយគនចងាហ ន់ដល់ប្រះ 
សងឃ ។  រងយនតកុំរុងដត្យរើកតា្មផ្លូវធុំ (autoroute) យលបឿនប្រដ ល ១០០ គី ូដម ប្ត្ កែុង 
១ យមា ង ក៏ប្សារ់ដត្មានសត្ាសាល រមិនដឹងជាយ ើរមករី្យទ្ មកជុះអាចម៍ ចុំមុខ្កញ្ច ក់ 
ឡានខ្្ុ ុំដដលកុំរុងយរើក ។ យយើងយមើល យត្ើយ តុ្ដដលយធាើឲ្យកញ្ច ក់ឡានប្រឡាក់រយរៀរយនះ 
មានរ ុនាម ន មានមួយឬក៏មានយប្ចើន ។  យយើងយ្លើយថាមានយប្ចើន យ ើយយ តុ្ទា ុំងយនាះវា 
មកដល់ជារ់ៗាែ  ហាក់រីដូចជាមកទា ុំងអស់ដត្មួយយរល ។ តា្មរិត្ យរើសត្ាយនាះវាមិន 
បានយចញដុំយេើ រ កាលរីមុន ឡានខ្្ុ ុំមកដល់ទី្យនាះយទ្ ក៏ាម នសត្ា មកជុះោក់កញ្ច ក់ 
ឡានខ្្ុ ុំដដរ យ ើយយដើមបនឹីងធ្លល ក់ឲ្យចុំកញ្ច ក់ឡានដដលកុំរុងដត្យរើកយនាះយទ្ៀត្ ប្តូ្វយលបឿន 
ឡានយៅយរលយនាះ វាប្តូ្វយរល នឹងោមកដដលកុំរុងដត្ធ្លល ក់រីយលើយម មក ។ 
យនះសរឲ្យយ ើញថាយ តុ្មានយប្ចើន។ ដូយចែះយយើងថាកូនយកើត្មករីដម ឪ ក៏មិនខុ្សដដរ 
ប្តូ្វមានចិត្តឲ្យទូ្ោយ។  ដូចយគថា មនុសសខាា ក់ សាទ រចុំប្ត្យចៀកដុំរ ី ក៏ថាដុំរ ីមានរាង 
ដូចផ្លិត្  យ ើយមាែ ក់យទ្ៀត្សាទ រចុំយជើងដុំរ ី ក៏ប្រដកកថា ដុំរ ីមានរាងដូចសសរផ្ទះ ជាយដើម ។ 
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យរើតា្មធម៌រដិចចសមុរាទ្  យ តុ្ដដលនា ុំឲ្យយកើត្មិនមានប្តឹ្មដត្រីយនាះយទ្  គឺមាន 
យប្ចើនរារ់មិនអស់ ។  ដូចប្រះរុទ្ធននយយើង ដដលបានប្តា្ស់ជាប្រះរុទ្ធមិនដមនយោយការ 
កសាងររស់ប្រះអងគដត្មួយជាតិ្ចុងយប្កាយយនាះយទ្ ។ យរើរារ់ចរ់រី ប្រះរុទ្ធទី្រងករ មក 
ប្រះអងគបានកសាងចុំនួន រួនអសយងខយយនិងមួយដសនករបរួចយៅយ ើយ។  យត្ើប្រះអងគ 
កសាងអាី កែុងកុំ ុង រួនអសយងខយយនិងមួយដសនករបយនាះ ?  តា្មខ្្ុ ុំយល់  គឺប្រះអងគ 
កសាងយោយយធាើនូវអុំយរើដដលជាកុសល យ ើយយជៀសវាងនូវបារកមមទា ុំងរួង ។   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 


