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រÃហ¦ªកូេសៃកគឺǛអង�ǔរចលǧពុទ�ǳសǧសកលមួយែដលǬនពទុ�បរÂស័ទ Ǜេ£ចើន
Ǭនជំេនឿេលើគម�ី£ពះសូ£តǩâឈូកសែដលǛ£ពះសូ£តរបស់£ពះពុទ�ǳសǧមួយដ៏សំ
Ǖន់។ ពុទ�បរÂស័ទǥំងេǧះ Ǩនខតិខអំនុវត�ǔរបេ£ងៀន របស់£ពះបរម£គǑៃនេយើងេȗ
ក�©ងជវីǫពរស់េș£បǙំៃថ�ដូចǛ េșកែន¤ងǔរ ǘរឬេșក�©ង£កុម£គǒǳររបស់ពួកǖត់
Ǜេដើម។Ǜពិេសសគខឺំ£បងឹអនុវត�េធ¥ើǭúងǢេǶយពភិពេǯកទទួលǨនសុខសន�ិ
ǫព។ 
អង�ǔររÃហ¦ªកូេសៃក £តǑវǨនបេង�ើតេឡើងេșǚñំ 1983 េǞយǳîបនិក Nikkyo Niwano 

(1906-1999) នងិ, សហǳîបǧយិǔ Myoko Naganuma (1889-1957) បច�©ប�ន�េ£ǔមǔរ
ែណǧំពីេǯក£បǦន Nichiko Niwano សǬជិក រÃហ¦ªកូ េសៃកǥំងអស់ក�©ងǧមǛពទុ�
បរÂស័ទǨនកពំុង£បឹងែ£បងǭúងសកម¡ក�©ងǔរែចករÆែលក£ពះធម៌នងិចូលរមួសកម¡ǫព
សន�ិǫពǥំងក�©ងនិងេ£Ȇ£បេទសក�©ងកចិ�សហǔរǛមួយមនុស¦£គបម់ជ�Ǟëន។

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£គǑនីǰrណȃ នីជិកុ
£ពះ£បǦនរÃហ¦ªកូេសៃក

"កំហឹង" េធ¥ើឱ¢ប៉ះǪល់ដល់ចិត�និងǮងǔយ

President’s Message

េសចក�ីេǯភលន់ កំហឹង និងǔរត¨ªញែត¨រ។ េșក�©ង£ពះពុទ�ǳសǧ េគគិតǤកិេលស
េǯកិយǥំងបី ែដលបំពុលចិត�មនុស¦េនះ គឺǛពិសពុលែដលមិន£តឹមែតជះឥទ�ិពលដល់ចតិ�ែត
ប៉ុេǢȁះេទែតǰប៉ះǪល់េȗដល់ǳîនǫពៃនǮងǔយែថមេȗេទៀត។ Ǜពិេសស េǭលេȗ
ǣមǔរបǽèកែ់បបវÂទǻǳÀស� កំហឹង  (េសចក�ីសប̈់ គំនុំ និងǔរ£ចែណនǜñនិះ)Ǭនឥទ�ិពល
Ƕ£កក់េȗដលǮ់ងǔយ។
េșេពលែដលមនុស¦ខឹង តុល¢ǫពៃន£បព័ន�សរៃស£បǳទស¥យ័ត£តǑវǨនរÆǕន ែដលǛ

េហតុបǢǾលឱ¢Ǭនǔរេកើនេឡើងៃនចǘ÷ក់េបះដូង និងសǬóធǜម។កǣíǥងំេនះេធ¥ើឱ¢លំ
ហូរǜមេȗǛǶ£កក់ េហើយǶចបǢǾលឱ¢Ǭនជំងឺធ�នធ់�រដូចǛ ដំេណើរេបះដូងមិនេទៀង
ǥត់ arrhythmia ,ǖំងេបះដូង myo cardial infarct ion និង ស�ះសរៃសǜមក�©ងខួរកǺល

cerebral infarct ion ។ មនុស¦ែដលǬនកំហឹងេ£ចើន ǬនǴនិភយ័ខ�ស់ក�©ងǔរេកើតជំងឺǥំង
េនះ។ េșសង�មជនǛតិេដើមហូពី ǶេមរÂǔងំ ǬនǪក¢មួយǗöែចងǤ "កំហឹងគឺǛǤñំពុល
ែដលអ�កǞក់ឱ¢ខ¤«នអ�ក"ែដលបǘøញǤមេǧសេ³�តǧកហំឹងេនះǰបំǩöញខ¤«នេយើង ។
ធម¡Ǜតិពិតៃន 'កំហឹង'គឺ  ǬនកំហឹងេǞយ ǳរែតអ¥ីៗមិន£ប£ពឹត�េȗដូចែដលខ¤«នប៉ង£ǨǤñ 

េșេពលែដលមិនទទួលǨនអ¥ីែដលខ¤«នចង់Ǩន ឬេșេពលែដល£តǑវអ�កដៃទេគេមើលǘយ ឬក៏
េșេពលǬនគំនុំេȗេលើអ�កដៃទ ែដលǬនមូលǞëនǛǫពǶǣõនិយមេǪលគឺǔរគតិែតពីខ¤«ន
ឯង'។ £ពះសǬõសម�©ទ�េǯកǬនពទុ�ដិǔǤកំហឹងេនះǰǕöំងǛងេភ¤ើងេឆះេȗេទៀតេហើយǰេធ¥ើ
ឱ¢Ǯងǔយǥំងខ¤«នǥំងេគǬនរបួស។
េǥះǛǭúងǢក៏េǞយ ដូចែដលǪក¢ "កំហឹងែបបǳǦរណៈ" Ǩនបǘøញ គឺǤេșក�©ង

ចំេǢមកំហឹងǥំងǵយេǧះ ǰǬនǔរ£សǘកចតិ�េȗេលើ£បេទសǛតិនិងសង�មǛេដើម 
ែដលជួនǔលǰǶចជំរុញឱ¢មនុស¦េធ¥ើសកម¡ǫពែដលǬន£បេǭជន៍ចំេǪះមនុស¦Ǜេ£ចើន
Ǩន។
ដូេច�ះ ជំនួសឱ¢ǔរពǻǭមបំǨត់Ƕរម¡ណ៍េឆវǚវ អ¥ីែដលសំǕន់គឺ£តǑវេចះ£គប់£គង
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េșក�©ង£ពះធម៌£ពះេǪធិសត¥េǯេកស¥រៈៃន គម�ីរ£ពះបទុមសូ£ត Ǭនអត�បទមួយែចងǤ 
"£បសិនេបើអ�កែតងែតអធិǳëននិងេǖរព £ពះេǪធិសត¥េǯេកស¥រៈ អ�កនឹងǶចរǳយកំហឹង
Ǩន" ។ £តǑវអង�©យទល់មុខនឹង£ពះពុទ�ែដលេșក�©ងខ¤«នអ�ក េហើយ£បសិនេបើអ�កǬនǶរម¡ណ៍Ǥ
ខ¤«នអ�កǨនរǯយេȗǛមួយនឹង£ពះពុទ�េហើយ េǧះកំហឹងរបស់អ�កនឹងស�ប់េȗវÂញ។
េǥះǛǭúងǢក៏េǞយ េșេពលែដលកំហឹងǚបេឆះេតើ£តǑវេធ¥ើǭúងដូចេម�ចេទើបǶច

ពន¤ត់េភ¤ើងកំហឹងេǧះǨន? េតើេយើងេǞះ£ǳយǛមួយនឹងǨតុភូតៃនǶរម¡ណ៍ខឹងេǞយរេបៀប
Ǣ?

េșក�©ង£ពះធម៌ស£មǒល Ǭនǔរបេ£ងៀនមួយែដលǬនេǜõះǤ "ǔរǕតបង់ǭúǬúហǼǰʳ" 
។ Ǜទូេȗ មនុស¦មិនចូលចិត� "Ǖតបង់"េទ ប៉ុែន�Ǫក¢ "Ǖតបង់" េșទីេនះǬននយ័Ǥបǧïប
ខ¤«នឬលះបង់េហើយǬនǶរម¡ណ៍េពញចិត�ក�©ងǔរផ�ល់សǬនចិត�ចំេǪះអ�កដៃទ។ "ǭúǬúហǼ
ǰʳ" គឺǛទឹកហូរែដលǦöក់ǣមេជើងភ�ំ។ េបើដងអូរǔន់ែតេ£ȍ £ជលងភ�ំǔន់នឹងេមើលេឃើញែត
ខ�ស់ េ£ǛះនឹងរÄតែតេមើលេឃើញ£សស់ǳùត។ ដូចǖñែដរ គម�ីរ£ពះធម៌បេ£ងៀនǤ ǔរែដលេមើល
េȗេឃើញǤអ�កǢǬñក់Ǵក់ដូចǛǕតបង់ក�ី អ�កǢǬñក់ែដលǶចបÀǘâបកំហឹង និងǫព
េǯភលន់ េហើយ£ពមទទួលយក និងខំ£បឹងអសព់ីសមត�ǫពបេ£មើផល£បេǭជន៍អ�កដ៏ៃទេǧះ 
ចុងប³�ប់ "គុណធម"៌ របស់បុគ�លេǧះនឹងេកើនេឡើង។
េǪលគឺǤ «ǔរǕតបង»់ែបបេនះចុងប³�ប់នឹងǧមំកនូវេសចក�អីំណរ និងេសចក�សីុខក�©ង

ចិត�ដល់ខ¤«នឯង។ £បសិនេបើអ�កេធ¥ើេលខបូកសងគិតែតǔរចំេណញǕតដែដលស៊ូយកǔរǕត
បង់េǞយផ�ល់ផល£បេǭជន៍ដល់អ�កដៃទ ǛǛងរត់េȗរកǔរចំេណញេǞយǳរែតចិត�
េǯភលន់េឡើង£កហមែភ�កអស់។េធ¥ើែបបេនះនឹងǧំឱ¢Ǯងǔយនិងចិត�ǬនសុខǫពលǛ̈ង
េǪលគឺǤនឹងទទួលǨននូវផលចំេណញេȗវÂញេទ។
ǔលពីមុន ខ�©£ំពះករុǢǶǣõǫពǨននិǭ យǤ «ǔរេចះចុះǙញ»់េșក�©ងជេǬöះǛមួ យ

មនុស¦ ដូចǪក¢ែខ¡រេគǤǙញ់Ǩនេȗ£ពះឈ�ះǨនេȗេទវទត� គឺǛ£ǨǛéរបស់ǳសǧ 
ែដល£ǨǤñចងǨ់នសុខសន�ិǫព។ Ǜ£ǨǛéក�©ងǔររស់េșេǞយស�ប់ǳåត់Ǜមួយខ¤«នឯង និង
អ�កដៃទេហើយជួនǔល "ǔរǕតបង់"ក៏ដចូǛǔរេ£តៀមចិត�េដើម�ីកុំឱ¢ǜនេȗដល់កំហឹងែដរ  
។
េǜõះជនǛតិហូពីែដលǶǣõǫពǨនេលើកយកមកនិǭយមុនេនះǬនន័យǤ «ជនǛតិ

សន�ិǫព»។រេបៀបរស់េșែបបេនះǛេសចក�ី£ǨǤñៃនមនុស¦Ǜតិ£គប់ៗǖñមិនែលងេឡើយ។
«ទស¦ǧវត�ីកូេស» េលខែខតុǯǚñ២ំ០២៣

President’s Message

ទទទលួ "គណុធម"៌" េǞយសខុចតិ�Ǖតបង ់

Ƕរម¡ណ៍ខឹងេǧះ។
េគនិǭយǤេșេពលែដលមនុស¦Ǭñកខ់ឹងខួរកǺលអ�កេǧះ£តǑវចំǢយេពល២-៣វÂǧទី

ស£Ǭប់េធ¥ើសកម¡ǫពរǬåប់Ƕរម¡ណ៍ខឹង។ េលើសពីេនះ េគនិǭយǤ េșេពលែដលកំហងឹ
ǜនដល់ក£មិតកំពូល បǧïបព់ីខឹង៦ វÂǧទ ីេហើយ កំហឹងǶចរÆǘប់ǨនេǞយǔរǩöស់ប�ªរចិត�
េȗេធ¥ើអ¥ីេផ¦ងក�©ងអំឡ©ងេពល៦វÂǧទីេǧះ។ រហូតមកដល់េពលេនះ ខ�©ំ£ពះករុǢǶǣõǫពǨន
ពǻǭមេ£បើវÂធីǛេ£ចើនេដើម�ីរÆǘប់កំហឹងរបស់ខ¤«ន ដូចǛដកដេង§ើមយឺតៗ ដកដេង§ើមែវងៗ ។េș
េពលែដលខ�©ំ£ពះករុǢǶǣõǫពខឹង ខ�©ំ£ពះករǢុនិǭយǤ "រង់Ǚំមួយដេង§ើមសនិ" ឬសូ£ត
មន�ǣមនិǔយ មÀǧí Ǥ"ញញឹមេឡើង ញញឹមេឡើង Ǵមខឹង” ។វÂធីរǬåបក់ំហឹងǥំងǵយ
ែដលខ�©ំ£ពះករុǢǶǣõǫពǨនែណǧំមកេនះមួយǢក៏Ǭនរយៈេពល£បែហល ៦ វÂǧទី
ប៉ុេǢȁះ។ ចូរេយើងេរៀនសូ£តពីបេច�កេទសឬវÂធី£គប់£គងកំហឹងែដលǘយ£សួលǥំងេនះ េហើយ
បǘøញǳñមញញឹមេលើមុខរបស់េយើងǛេរៀងǮល់ៃថ�។



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


