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រហ កូេសៃកគឺ អង រចល ពទុ ស សកលមយួែដល នពុទបរស័ទ េ ចើន
នជំេនឿេលើគមី ពះសូ ត ឈូកសែដល ពះសូ តរបស់ ពះពទុ ស មយួដ៏សំ
ន់។ ពទុបរសទ័ ងំេ ះ នខតិខអំនុវត របេ ងៀន របស់ ពះបរម គៃនេយើងេ

កងជីវ ពរស់េ ប ំៃថដូច  េ កែនង រ រឬេ កង កមុ គ ររបស់ពកួ ត់
េដើម។ ពិេសសគខឺំ បងឹអនុវតេធើ ង េ យពិភពេ កទទលួ នសខុសនិ
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 ក ូ េសៃក ងំអស់កង ម ពទុ
បរស័ទ នកំពងុ បឹងែ បង ងសកមកង រែចករែលក ពះធម៌នងិចលូរួមសកម ព
សនិ ព ងំកងនងិេ 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

President’s Message

តវ នស នចិតចំេ ះខនឯង

មិន េ ទីប បេទស េទ មនុស េយើងពីេដើមមកែតងែតយក ក  ៖ “ តវតឹងែតងនឹង
ខនឯងេហើយបនរបនយអត់ឱន េ គយល់អកដៃទ ” មកេធើ ក ទំនឹមទំេនៀមសីលធម៌កង រ
រស់េ ។ក៏ប៉ុែនេ កងសម័យបចប នេនះ គំនិត“ តវសេ សេ គយល់អកដៃទផង ខនឯងផង“

រ ំ ច់ ស់េ កងជីវ ពរស់េ ។ពីេ ះ  ចំនួនមនុស ែដលកំពុងែត ន រឈឺ ប់
ផវចិត នេកើនេឡើង ងេ ចើនេលើសលុប ងមុន យ។
េ កងពិភពអ៊នេទើណិត នករណីយ៍មនុស មិនតិចេទែដលទទួលខំមិន េជរ សេឆះប ច់

បងច នេហតុផល តឹម តវ បដិេសធអតចរតរបស់ខនេ ចើនដងពីជនអ មិក រហូតដល់េ ស ប់
ខន េដើម ។បចប ន លេនះេដើម ីនឹង រ រសុខ ពផវចិត នអក ជខះផល់េ បល់ េគ
េ ងែត នជំេនឿទុកចិតេលើខនឯងដល់េ ក មឹត ជុលេលើសលុបក៏មិនអីែដរេទើប ច រ រេបះ
ដូង ន។ េ លគឺ សម័យ លែដលមនុស ប់ទទួល រមណ៍ ប់ឈឺ ប់ ងសម័យមុ
នៗ។

ម ងេទៀតពត៌ នពីប យដំេធើ បកុ រ , រ យ ប រេ េលើអកដៃទ ឬ រ យីេផ
ងៗ ក៏មិនេឃើញថយចុះ ល់ែតេ ះ។ទេងើ ំងេនះបន ល់នូវរបួសផវចិតដ៏េ ចើនចំេ ះជនរង
េ ះ េហើយរបួសេនះបងឱ ពួកេគេធើ ប ង យខនឯងឬក៏បដិេសធអតចរតខនឯង។កងន័យ
េនះ េទើបខំ ពះករុ ពគិត បចប ន លេនះ េគ តវ រឱ ”មនុស នស នចិតចំេ ះ
ខនឯង ល់” ងេពល ៗ។

ច រ ម រៃនសម័យ លក៏មិនដឹង ថីៗេនះេ ះ នប ជ័យ ឬក៏ប អីេកើតេឡើង
កី មិន តវសីបេ សខនឯងេទ តវេលើកទឹកចិតខនឯងេហើយ បឈមេ នឹង តុភូត។ ទេងើេនះេគ
េ េសចកី ណិត សូរចំេ ះខនឯង Self compassion ។សពៃថេនះេសចកី ណិត សូរ
ចំេ ះខនឯង Self compassion វធី សឬគំនិតែដលមនុស េ ចើនេ ត រមណ៍េ េលើ។
គឺ គំនិតរបស់ចិតវទូែដល វ វពី រេលើកកមស់សុខ ពផវចិតែដលេគ ញេចញពីធម៌ ពះ

បចប ន លេនះ សមយ័ លែដលមនសុ បទ់ទលួ រឈឺ បផ់វចតិ  
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នស នចិតចំេ ះខនឯងគឺថមខនឯង។ឧ ហរណ៍េ ះ េធើអីមួយប ជ័យកី មិន តវេមើលេ េលើ
តភូតេ ះកងផវអវជ នេទ តវគិតេ យចិតទូ យ  នរ ក៏អ៊ចឹងែដរមិនែមនែតខនឯង ក់េទ 

េហើយ តវគិតែបប ប “េ ងែតយកប ជ័យេនះមកេធើ កំណប់ ទព របស់ខនឯង� កុំឱ មេ ស
េ ត សីបេ សខនឯងឬ ក់ទណកមេ សៃពរមកេលើខនឯង គប់ គងមកេលើខនឯងេ ះេឡើយ។
េ េពលែដលេយើងដក េចញពីទស នៈែដលវនិច័យ យៗេ េលើអីៗ លឬ កក់េហើយ េយើងក៏ ច
េមើលេ តុភូតែដលេកើតេឡើងេ យែភកពុទិ េហើយេបើេពលេ ះេយើង ប់ភឹក អីៗមិនែមនសុទែត
កក់េទេហើយ េបះដូងឬដួងចិតេយើងក៏នឹង នធូរ ល កដ។
ក៏ប៉ុែន ក �ឱ នស នចិតចំេ ះខនឯង ឬឱ ថមខនឯង� ចេធើឱ យល់ ចឡំ មួយនឹង
ក ទំេយើខនឯងែដល ក ផយនឹង ក តែ មត មង់ខន ឬព មេ កង ពះពុទ។ក៏ប៉ុែន
ក ឱ នស នចិតចំេ ះខនឯង ឬឱ ថមខនឯងេនះគឺ រ បឈមខនឯងេ នឹងមុខខនឯង

េ យវធី
ក លមិនលំេអៀងែតមួយគត់េដើម ីឱ នជួបនឹងខនឯងកងេ លបំណង ទ ទង់តុល ពៃនចិត

របស់ខន។ ដូេចះគឺ វធីែដល តវនឹងវធីព មរបស់ ពះពុទ ស របស់េយើងេហើយ។កងន័យេនះគឺ
វធី ស ទ ទង់សុខ ពែដលេយើងេ ងែត បតិបតិ ប ំេរៀង ល់ៃថ។
េ ះ ង កី អីែដលសំ ន់គឺ េ េពលែដលេយើង នស នចិតចំេ ះខនេយើង ទុកេ កេ

កង ទងក៏រលុបរ យេ  េហើយ”អតឬអញ” ែដលេ កងខនេយើងក៏ នេសចកីសុខេសចកីសប យ។
េ េពលែដលពលរដ ក់ៗែលង នទុកកងល់ គ រនិងសហគមន៍ក៏េឡើង សស់ យ សុខ

សប យហុឹក ក់ នសកម ព េនះគឺចំណចសំ ន់។ នេសចកី យ រណ៍ៃន រ វ វមួយ
ប ញ  មនុស ែដល ស ញ់ខនឯង ចនឹង ស ញ់េហើយ នស នចិតចំេ ះអកដៃទដូច ។

“ដឹងេហើយ អ៊ចឹង ែតេតើ តវេធើេម៉ចឱ ខនឯង នេសចកីសុខសប យនុះ?”

ចេមើយ េ ក ក់ែទនែដល ស់ ៃដ
”ដំេណើរផ ងេ ពងរបស់កុ រតុមសូេយើ” នសរេសរ  វធី សលែដល”េធើឱ ខនសុខសប យគឺ

តវជួយេលើកទឹកចិតអកដៃទ េធើឱ អកដៃទ េ ះ អក ក់ក៏េ យ នសុខសប យ នក ំង
កំែហង”។
មនុស ែដលេចះេលើកទឹកចិតអកដៃទ េ េពលែដលកំពុងែតគិតេរឿងេគ ក៏េភចេរឿងរបស់ខន ល់

ត់។េរឿងែបបេនះេ កងស គមេយើងក៏ នមិនតិចែដរ។គិតពី បេ ជន៍េគ យេ បេ ជន៍
ស ប់ខនឯងេហើយអកែដល នទទួលផលមកខនឯងេហើយមិនែដលេភចេធើអី បេ ជន៍ចំេ ះអក
ដៃទេទ។
ដូចែដល នេរៀប ប់ពីេលើមកេនះេហើយអកែដល តវ នេ ច សង់ឱ នេសចកីសុខសប យរួច

ផុតពី រឈឺ ប់ផវចិត ចេធើឱ អកដៃទសុខសប យែដរ។េ េពលែដល នមនុស សុខសប យេ ចើន 
សងមក៏េ សងមែដល នសុភមងល។េដើម ីឱ នដូេចះេ េពលែដលេ ែក រេយើង នអកសុំ រ
េ ច សង់និង រលូត ស់ៃន ពលឹង ដំបូង តវេធើ ងេម៉ចឱ ”ខនេយើង”សុខសប យរក យ មុន
សិនេហើយសឹមព ងីករងង់ៃនស នចិតឱ ន់ែតធំេ ៗ។ 

ដក សង់េចញពី ទស វតកីូេស េលខែខឧស  ២ំ០២៣) 

President’s Message

េេ ល រណ៣៍ស បស់ខុ ព 

ពុទ។មនុស តវែត រ រេសចកីៃថថររបស់ខនេហើយទទួលយក តភូត េ យមិនេគចេវះែដល
គំនិតមូល នៃន ពះពុទ ស  េដើម ី រ រសុខ ពផវចិតរបស់ខន។



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


