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រហ កូេសៃកគឺ អង រចល ពុទ ស សកលមួយែដល នពទុបរស័ទ េ ចើន
នជំេនឿេលើគមី ពះសូ ត ឈូកសែដល ពះសូ តរបស់ ពះពុទ ស មួយដ៏សំ
ន់។ ពុទបរស័ទ ំងេ ះ នខតិខអំនុវត របេ ងៀន របស់ ពះបរម គៃនេយើងេ

កងជវី ពរស់េ ប ំៃថដូច  េ កែនង រ រឬេ កង កុម គ ររបស់ពួក ត់
េដើម។ ពិេសសគខឺំ បងឹអនុវតេធើ ង េ យពភិពេ កទទួល នសុខសនិ
ព។ 

អង ររហ កូេសៃក តវ នបេងើតេឡើងេ ំ 1983 េ យ បនិក Nikkyo Niwano 

(1906-1999) នងិ, សហ ប យិ Myoko Naganuma (1889-1957) បចប នេ ម រ
ែណ ំពីេ ក ប ន Nichiko Niwano ស ជិក រហ កូ េសៃក ំងអស់កង ម ពទុ
បរស័ទ នកពំុង បឹងែ បង ងសកមកង រែចករែលក ពះធម៌នងិចូលរមួសកម ព
សនិ ព ំងកងនិងេ បេទសកងកចិសហ រ មួយមនុស គបម់ជ ន។

The title of this newsletter, Living the Lotus—Buddhism in Everyday Life, conveys our hope of striving to practice the teachings of 
the Lotus Sutra in daily life in an imperfect world to enrich and make our lives more worthwhile, like beautiful lotus flowers bloom-
ing in a muddy pond. This newsletter aims to help people around the world apply Buddhism more easily in their daily lives.



ពះ គនី ណ នីជិកុ
ពះ ប នរហ កូេសៃក

"កំហឹង" េធើឱ ប៉ះ ល់ដល់ចិតនិង ង យ

President’s Message

េសចកីេ ភលន់ កំហឹង និង រតញែតរ។ េ កង ពះពុទ ស  េគគិត កិេលស
េ កិយ ំងបី ែដលបំពុលចិតមនុស េនះ គឺ ពិសពុលែដលមិន តឹមែតជះឥទិពលដល់ចតិែត
ប៉ុេ ះេទែត ប៉ះ ល់េ ដល់ ន ពៃន ង យែថមេ េទៀត។ ពិេសស េ លេ
ម រប កែ់បបវទ ស កំហឹង  (េសចកីសប់ គំនុំ និង រ ចែណន និះ) នឥទិពល
កក់េ ដល់ ង យ។
េ េពលែដលមនុស ខឹង តុល ពៃន បព័នសរៃស ប ទសយ័ត តវ នរ ន ែដល

េហតុប លឱ ន រេកើនេឡើងៃនច ក់េបះដូង និងស ធ ម។ក ងំេនះេធើឱ លំ
ហូរ មេ កក់ េហើយ ចប លឱ នជំងឺធនធ់រដូច  ដំេណើរេបះដូងមិនេទៀង
ត់ arrhythmia , ំងេបះដូង myo cardial infarct ion និង សះសរៃស មកងខួរក ល
cerebral infarct ion ។ មនុស ែដល នកំហឹងេ ចើន ន និភយ័ខស់កង រេកើតជំងឺ ំង

េនះ។ េ សងមជន តិេដើមហូពី េមរ ងំ ន ក មួយ ែចង  "កំហឹងគឺ ំពុល
ែដលអក ក់ឱ ខនអក"ែដលប ញ មេ សេ ត កហំឹងេនះ បំ ញខនេយើង ។
ធម តិពិតៃន 'កំហឹង'គឺ  នកំហឹងេ យ រែតអីៗមិន ប ពឹតេ ដូចែដលខនប៉ង  

េ េពលែដលមិនទទួល នអីែដលខនចង់ ន ឬេ េពលែដល តវអកដៃទេគេមើល យ ឬក៏
េ េពល នគំនុំេ េលើអកដៃទ ែដល នមូល ន ព និយមេ លគឺ រគតិែតពីខន
ឯង'។ ពះស សមទេ ក នពទុដិ កំហឹងេនះ ំង ងេភើងេឆះេ េទៀតេហើយ េធើ
ឱ ង យ ំងខន ំងេគ នរបួស។
េ ះ ង ក៏េ យ ដូចែដល ក  "កំហឹងែបប រណៈ" នប ញ គឺ េ កង

ចំេ មកំហឹង ំង យេ ះ ន រ ស កចតិេ េលើ បេទស តិនិងសងម េដើម 
ែដលជួន ល ចជំរុញឱ មនុស េធើសកម ពែដល ន បេ ជន៍ចំេ ះមនុស េ ចើន
ន។
ដូេចះ ជំនួសឱ រព មបំ ត់ រមណ៍េឆវ វ អីែដលសំ ន់គឺ តវេចះ គប់ គង

វធី គប់ គងកហំងឹ 
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េ កង ពះធម៌ ពះេ ធិសតេ េកសរៈៃន គមីរ ពះបទុមសូ ត នអតបទមួយែចង  
" បសិនេបើអកែតងែតអធិ ននិងេ រព ពះេ ធិសតេ េកសរៈ អកនឹង ចរ យកំហឹង
ន" ។ តវអងយទល់មុខនឹង ពះពុទែដលេ កងខនអក េហើយ បសិនេបើអក ន រមណ៍

ខនអក នរ យេ មួយនឹង ពះពុទេហើយ េ ះកំហឹងរបស់អកនឹងសប់េ វញ។
េ ះ ង ក៏េ យ េ េពលែដលកំហឹង បេឆះេតើ តវេធើ ងដូចេមចេទើប ច

ពនត់េភើងកំហឹងេ ះ ន? េតើេយើងេ ះ យ មួយនឹង តុភូតៃន រមណ៍ខឹងេ យរេបៀប
?

េ កង ពះធម៌ស មល ន របេ ងៀនមួយែដល នេ ះ  " រ តបង់ ហ " 
។ ទូេ  មនុស មិនចូលចិត " តបង់"េទ ប៉ុែន ក  " តបង់" េ ទីេនះ ននយ័ ប ប
ខនឬលះបង់េហើយ ន រមណ៍េពញចិតកង រផល់ស នចិតចំេ ះអកដៃទ។ " ហ

" គឺ ទឹកហូរែដល ក់ មេជើងភំ។ េបើដងអូរ ន់ែតេ  ជលងភំ ន់នឹងេមើលេឃើញែត
ខស់ េ ះនឹងរតែតេមើលេឃើញ សស់ ត។ ដូច ែដរ គមីរ ពះធម៌បេ ងៀន  រែដលេមើល
េ េឃើញ អក ក់ ក់ដូច តបង់កី អក ក់ែដល ចប បកំហឹង និង ព
េ ភលន់ េហើយ ពមទទួលយក និងខំ បឹងអសព់ីសមត ពបេ មើផល បេ ជន៍អកដ៏ៃទេ ះ 
ចុងប ប់ "គុណធម"៌ របស់បុគលេ ះនឹងេកើនេឡើង។
េ លគឺ  « រ តបង»់ែបបេនះចុងប ប់នឹង មំកនូវេសចកអីំណរ និងេសចកសីុខកង

ចិតដល់ខនឯង។ បសិនេបើអកេធើេលខបូកសងគិតែត រចំេណញ តដែដលស៊ូយក រ ត
បង់េ យផល់ផល បេ ជន៍ដល់អកដៃទ ងរត់េ រក រចំេណញេ យ រែតចិត
េ ភលន់េឡើង កហមែភកអស់។េធើែបបេនះនឹង ំឱ ង យនិងចិត នសុខ ពល ង
េ លគឺ នឹងទទួល ននូវផលចំេណញេ វញេទ។

លពីមុន ខំ ពះករុ ព ននិ  យ  « រេចះចុះ ញ»់េ កងជេ ះ មួ យ
មនុស ដូច ក ែខរេគ ញ់ នេ ពះឈះ នេ េទវទត គឺ របស់ ស  
ែដល ចង់ នសុខសនិ ព។ កង ររស់េ េ យសប់ ត់ មួយខនឯង និង
អកដៃទេហើយជួន ល " រ តបង់"ក៏ដចូ រេ តៀមចិតេដើម ីកុំឱ នេ ដល់កំហឹងែដរ  
។
េ ះជន តិហូពីែដល ព នេលើកយកមកនិ យមុនេនះ នន័យ  «ជន តិ

សនិ ព»។រេបៀបរស់េ ែបបេនះ េសចកី ៃនមនុស តិ គប់ៗ មិនែលងេឡើយ។
«ទស វតីកូេស» េលខែខតុ ២ំ០២៣

President’s Message

ទទទលួ "គណុធម"៌" េ យសខុចតិ តបង ់

រមណ៍ខឹងេ ះ។
េគនិ យ េ េពលែដលមនុស កខ់ឹងខួរក លអកេ ះ តវចំ យេពល២-៣វ ទី

ស ប់េធើសកម ពរ ប់ រមណ៍ខឹង។ េលើសពីេនះ េគនិ យ  េ េពលែដលកំហងឹ
នដល់ក មិតកំពូល ប បព់ីខឹង៦ វ ទ ីេហើយ កំហឹង ចរ ប់ នេ យ រ ស់បរចិត

េ េធើអីេផ ងកងអំឡងេពល៦វ ទីេ ះ។ រហូតមកដល់េពលេនះ ខំ ពះករុ ព ន
ព មេ បើវធី េ ចើនេដើម ីរ ប់កំហឹងរបស់ខន ដូច ដកដេងើមយឺតៗ ដកដេងើមែវងៗ ។េ
េពលែដលខំ ពះករុ ពខឹង ខំ ពះករុ និ យ  "រង់ ំមួយដេងើមសនិ" ឬសូ ត
មន មនិ យ ម  "ញញឹមេឡើង ញញឹមេឡើង មខឹង” ។វធីរ បក់ំហឹង ំង យ
ែដលខំ ពះករុ ព នែណ ំមកេនះមួយ ក៏ នរយៈេពល បែហល ៦ វ ទី
ប៉ុេ ះ។ ចូរេយើងេរៀនសូ តពីបេចកេទសឬវធី គប់ គងកំហឹងែដល យ សួល ំងេនះ េហើយ
ប ញ មញញឹមេលើមុខរបស់េយើង េរៀង ល់ៃថ។



We welcome comments on our newsletter Living the Lotus: living.the.lotus.rk-international@kosei-kai.or.jp


