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រÃហ¦ªកូេសៃកគǛឺអង�ǔរចលǧពទុ�ǳសǧសកលមយួែដលǬនពុទ�បរÂស័ទ Ǜេ£ចើន
Ǭនជំេនឿេលើគម�ី£ពះសូ£តǩâឈូកសែដលǛ£ពះសូ£តរបស់£ពះពទុ�ǳសǧមយួដ៏សំ
Ǖន់។ ពទុ�បរÂសទ័ǥំងេǧះ Ǩនខតិខអំនុវត�ǔរបេ£ងៀន របស់£ពះបរម£គǑៃនេយើងេȗ
ក�©ងជីវǫពរស់េș£បǙំៃថ�ដូចǛ េșកែន¤ងǔរ ǘរឬេșក�©ង£កមុ£គǒǳររបស់ពកួǖត់
Ǜេដើម។Ǜពិេសសគខឺំ£បងឹអនុវត�េធ¥ើǭúងǢេǶយពិភពេǯកទទលួǨនសខុសន�ិ
ǫព។ 
អង�ǔររÃហ¦ªកូេសៃក £តǑវǨនបេង�ើតេឡើងេșǚñំ 1983 េǞយǳîបនិក Nikkyo Niwano 

(1906-1999) នងិ, សហǳîបǧយǔិ Myoko Naganuma (1889-1957) បច�©ប�ន�េ£ǔមǔរ
ែណǧំពីេǯក£បǦន Nichiko Niwano សǬជិក រÃហ¦ªក ូ េសៃកǥងំអស់ក�©ងǧមǛពទុ�
បរÂស័ទǨនកំពងុ£បឹងែ£បងǭúងសកម¡ក�©ងǔរែចករÆែលក£ពះធម៌នងិចលូរួមសកម¡ǫព
សន�ិǫពǥងំក�©ងនងិេ£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

President’s Message

£តǑវǬនសǬនចិត�ចំេǪះខ¤«នឯង

មិនǤេșទ¥ីបǢ£បេទសǢេទ មនុស¦េយើងពីេដើមមកែតងែតយកǪក¢Ǥ ៖ “£តǑវតឹងែតងនឹង
ខ¤«នឯងេហើយបន�ªរបន�យអត់ឱន េǭគយល់អ�កដៃទ ” មកេធ¥ើǛǪក¢ទំនឹមទំេនៀមសីលធម៌ក�©ងǔរ
រស់េș។ក៏ប៉ុែន�េșក�©ងសម័យបច�©ប�ន�េនះ គំនិត“£តǑវសេǧíសេǭគយល់អ�កដៃទផង ខ¤«នឯងផង“

ǛǔរǙំǨច់Ǣស់េșក�©ងជីវǫពរស់េș។ពីេ£ǪះǤ ចំនួនមនុស¦ែដលកំពុងែតǬនǔរឈឺǙប់
ផ¤ªវចិត� Ǩនេកើនេឡើងǭúងេ£ចើនេលើសលុបǛងមុនǚåយ។
េșក�©ងពិភពអ៊­នេទើណិត Ǭនករណីយ៍មនុស¦មិនតិចេទែដលទទួលខំមិន េជរ£Ǚសេឆ¨ះបǘâច់

បង�ªចǖõនេហតុផល£តឹម£តǑវ បដិេសធអត�ចរÂតរបស់ខ¤«នេ£ចើនដងពីជនអǧមិក រហូតដល់េȗសǬöប់
ខ¤«នǛេដើម ។បច�©ប�ន�ǔលេនះេដើម�ីនឹងǔរǪរសុខǫពផ¤ªវចិត� Ǭនអ�ក£Ǩជ�ខ¤ះផ�ល់េǭបល់Ǥេគ
េǣងែតǬនជំេនឿទុកចិត�េលើខ¤«នឯងដល់េȗក£មឹត£ជុលេលើសលុបក៏មិនអីែដរេទើបǶចǔរǪរេបះ
ដូងǨន។ េǪលគឺǤǛសម័យǔលែដលមនុស¦ǚប់ទទួលǶរម¡ណ៍ ǚប់ឈឺǙប់Ǜងសម័យមុ
នៗ។

មǻúងេទៀតពត៌Ǭនពីបǽøǰយដំេធ¥ើǨបកុǬរ ,ǔរǰយ£បǴរេȗេលើអ�កដៃទ ឬǔរǭយីេផ¦
ងៗ ក៏មិនេឃើញថយចុះǥល់ែតេǳះ។ទេង¥ើǥំងេនះបន¦ល់នូវរបួសផ¤ªវចិត�ដ៏េ£ចើនចំេǪះជនរង
េ£ǖះ េហើយរបួសេនះបង�ឱ¢ពួកេគេធ¥ើǨបǮងǔយខ¤«នឯងឬក៏បដិេសធអត�ចរÂតខ¤«នឯង។ក�©ងន័យ
េនះ េទើបខ�©ំ£ពះករុǢǶǣõǫពគិតǤបច�©ប�ន�ǔលេនះ េគ£តǑវǔរឱ¢”មនុស¦ǬនសǬនចិត�ចំេǪះ
ខ¤«នឯងǩïល់”ǛងេពលǢៗ។
ǰǶចǛǔរǥមǥរៃនសម័យǔលក៏មិនដឹង ថ¡ីៗេនះេǥះǛǬនបǮជ័យ ឬក៏បǽøអ¥ីេកើតេឡើង

ក�ី មិន£តǑវស�ីបេǧïសខ¤«នឯងេទ £តǑវេលើកទឹកចិត�ខ¤«នឯងេហើយ£បឈមេȗនឹងǨតុភូត។ ទេង¥ើេនះេគ
េȦǤេសចក�ីǶណិតǶសូរចំេǪះខ¤«នឯង Self compassion ។សព¥ៃថ�េនះេសចក�ីǶណិតǶសូរ
ចំេǪះខ¤«នឯង Self compassion ǛវÂធីǳÀស�ឬគំនិតែដលមនុស¦Ǜេ£ចើនេǩíតǶរម¡ណ៍េȗេលើ។
គឺǛគំនិតរបស់ចិត�វÂទូែដល£ǳវ£Ǜវពីǔរេលើកកម�ស់សុខǫពផ¤ªវចិត�ែដលេគǥញេចញពីធម៌£ពះ

បច�©ប�ន�ǔលេនះǛសមយ័ǔលែដលមនសុ¦ǚបទ់ទលួǔរឈǙឺបផ់¤ªវចតិ�  
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ǬនសǬនចិត�ចំេǪះខ¤«នឯងគឺថ�មខ¤«នឯង។ឧǥហរណ៍េǥះǛេធ¥ើអ¥ីមួយបǮជ័យក�ី មិន£តǑវេមើលេȗេលើ
Ǩតភូតេǧះក�©ងផ¤ªវអវÂជ�Ǭនេទ £តǑវគិតេǞយចិត�ទូǯយǤ នរǢក៏អ៊­ចឹងែដរមិនែមនែតខ¤«នឯងǬñក់េទ 
េហើយ£តǑវគិតែបបǳîបǧǤ“េǣងែតយកបǮជ័យេនះមកេធ¥ើǛកំណប់£ទព¢របស់ខ¤«នឯង� កុំឱ¢មេǧស
េ³�តǧស�ីបេǧïសខ¤«នឯងឬǞក់ទណìកម¡េǥសៃពរÈមកេលើខ¤«នឯង£គប់£គងមកេលើខ¤«នឯងេǳះេឡើយ។
េșេពលែដលេយើងដកǗöេចញពីទស¦នៈែដលវÂនិច�័យǘយៗេȗេលើអ¥ីៗǤល¨ឬǶ£កក់េហើយ េយើងក៏Ƕច
េមើលេȗǨតុភូតែដលេកើតេឡើងេǞយែភ�កពុទ�ិ េហើយេបើេពលេǧះេយើងǙប់ភ¤ឹកǤអ¥ីៗមិនែមនសុទ�ែត
Ƕ£កក់េទេហើយ េបះដូងឬដួងចិត�េយើងក៏នឹងǨនធូរ£ǳលǛ£Ǩកដ។
ក៏ប៉ុែន�Ǫក¢Ǥ�ឱ¢ǬនសǬនចិត�ចំេǪះខ¤«នឯង ឬឱ¢ថ�មខ¤«នឯង� Ƕចេធ¥ើឱ¢យល់£ចឡំǛមួយនឹង

Ǫក¢Ǥទំេយើខ¤«នឯងែដលǛǪក¢ផ�©យនឹងǪក¢Ǥតែ£មត£មង់ខ¤«ន ឬពǻǭមេșក�©ងǬǖü£ពះពុទ�។ក៏ប៉ុែន�
Ǫក¢Ǥឱ¢ǬនសǬនចិត�ចំេǪះខ¤«នឯង ឬឱ¢ថ�មខ¤«នឯងេនះគឺǛǔរ£បឈមខ¤«នឯងេșនឹងមុខខ¤«នឯង
េǞយវÂធី
កǢǾលមិនលំេអៀងែតមួយគត់េដើម�ីឱ¢Ǩនជួបនឹងខ¤«នឯងក�©ងេǖលបំណង£ទ£ទង់តុល¢ǫពៃនចិត�

របស់ខ¤«ន។ ដូេច�ះគឺǛវÂធីែដល£តǑវនឹងវÂធីពǻǭមរបស់£ពះពុទ�ǳសǧរបស់េយើងេហើយ។ក�©ងន័យេនះគឺǛ
វÂធីǳÀស�£ទ£ទង់សុខǫពែដលេយើងេǣងែត£បតិបត�ិǛ£បǙំេរៀងǮល់ៃថ�។
េǥះǛǭúងǢក�ី អ¥ីែដលសំǕន់គឺ េșេពលែដលេយើងǬនសǬនចិត�ចំេǪះខ¤«នេយើង ទុក�េǳកេș

ក�©ង£ទǑងក៏រលុបរǯយេȗ េហើយ”អត�ឬអញ” ែដលេșក�©ងខ¤«នេយើងក៏Ǩនេសចក�ីសុខេសចក�ីសបǺយ។
េșេពលែដលពលរដ�Ǭñក់ៗែលងǬនទុក�កង¥ល់ £គǒǳរនិងសហគមន៍ក៏េឡើង£សស់£ǳយ សុខ

សបǺយហុឹកǴûក់Ǭនសកម¡ǫព េនះគឺចំណȃចសំǕន់។Ǭនេសចក�ីǮយǔរណ៍ៃនǔរ£ǳវ £Ǜវមួយ
បǘøញǤ មនុស¦ែដល£សǵញ់ខ¤«នឯង Ƕចនឹង£សǵញ់េហើយǬនសǬនចិត�ចំេǪះអ�កដៃទដូចǖñ។

“ដឹងេហើយǤǰអ៊­ចឹង ែតេតើ£តǑវេធ¥ើេម៉ចឱ¢ខ¤«នឯងǬនេសចក�ីសុខសបǺយនុះ?”

Ǜចេម¤ើយ េǯកǬúក់ែទ¥នែដលǛǬæស់ǳñៃដ
”ដំេណើរផ¦ងេ£ពងរបស់កុǬរតុមសូេយើ”ǨនសរេសរǤ វÂធីǳÀស�ល¨ែដល”េធ¥ើឱ¢ខ¤«នសុខសបǺយគឺ

£តǑវជួយេលើកទឹកចិត�អ�កដៃទ េធ¥ើឱ¢អ�កដៃទ េǥះǛអ�កǢǬñក់ក៏េǞយ ǨនសុខសបǺយǬនកǬöំង
កំែហង”។
មនុស¦ែដលេចះេលើកទឹកចិត�អ�កដៃទ េșេពលែដលកំពុងែតគិតេរឿងេគ ក៏េភ¤ចេរឿងរបស់ខ¤«នǩïល់Ǩ

ត់។េរឿងែបបេនះេșក�©ងសǬគមេយើងក៏Ǭនមិនតិចែដរ។គិតពី£បេǭជន៍េគ ǰǔöយេȗǛ£បេǭជន៍
ស£Ǭប់ខ¤«នឯងេហើយអ�កែដលǨនទទួលផលមកខ¤«នឯងេហើយមិនែដលេភ¤ចេធ¥ើអ¥ីǛ£បេǭជន៍ចំេǪះអ�ក
ដៃទេទ។
ដូចែដលǨនេរៀបǮប់ពីេលើមកេនះេហើយអ�កែដល£តǑវǨនេ£ǳច£សង់ឱ¢Ǭនេសចក�ីសុខសបǺយរួច

ផុតពីǔរឈឺǙប់ផ¤ªវចិត� Ƕចេធ¥ើឱ¢អ�កដៃទសុខសបǺយែដរ។េșេពលែដលǬនមនុស¦សុខសបǺយេ£ចើន 
សង�មក៏េȗǛសង�មែដលǬនសុភមង�ល។េដើម�ីឱ¢Ǩនដូេច�ះេșេពលែដលេșែក�រេយើងǬនអ�កសុំǔរ
េ£ǳច£សង់និងǔរលូតǯស់ៃន£ពលឹង ដំបូង£តǑវេធ¥ើǭúងេម៉ចឱ¢”ខ¤«នេយើង”សុខសបǺយរÃកǮយǛមុន
សិនេហើយសឹមព£ងីករង¥ង់ៃនសǬនចិត�ឱ¢ǔន់ែតធំេȗៗ។ 

ដក£សង់េចញពី ទស¦ǧវត�កីូេស េលខែខឧសǫ ǚñ២ំ០២៣) 

President’s Message

េេǖលǔរណ៣៍ស£Ǭបស់ខុǫព 

ពុទ�។មនុស¦£តǑវែតǔរǪរេសចក�ីៃថ¤ថ�ªររបស់ខ¤«នេហើយទទួលយកǨតភូតǧǧេǞយមិនេគចេវះែដលǛ
គំនិតមូលǞëនៃន£ពះពុទ�ǳសǧ េដើម�ីǔរǪរសុខǫពផ¤ªវចិត�របស់ខ¤«ន។



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


