
 

 

 

 Vipassana Meditation Group 

ក្រ ុម ភាវនា វ បស្សននា 

Vipassana Meditation has been taught worldwide after this ancient technique has been lost for 

over 2,500 years. Our society can benefit from this technique, allowing the release of the 

tensions developed in our bodies from everyday life.  

វិ បស្សនាវ

ភាិាត្រួិបានស្ងត្រៀនទូទ ាំរពិភពងោកស្ាា ស្់ពីស្ងចេកងទសស្ុរាណងនេះបានបារ់ស្រ់អស់រយៈ

ងពលជារវ២,៥០០ ឆ្ន ាំមកង ើយ។វ

សរគមរស្ស់ងយើរអាចទទឿលបានអរថ ត្ស្ងោជន៍ពីស្ងចេកងទសងនេះវ

ដែលអនុញ្ញា រឱ្យស្ងចេញនូិភាពតានរឹរ 

ដែលបានស្ងរក ើរង ើរងៅកន ុរខ្ល េនរស្ស់ងយើរពីជីិ បរត្ស្ចាំថ្ងៃ។ 

A universal truth of impermanence, Vipassana is an art of living. It is a technique of mental 

modification that permits individual expression of lifecycle pressures and applies it peacefully 

and stably. All religions, communities, and races can practice the methods freely, anywhere, 

and anytime without conflict. With practice, people can see things as they are, allowing the 

training of self-observation and the process of self-purification. Individuals work on observing 

the natural breath to concentrate the mind.  

សចេៈជាសកលថ្នភាពមិនសថ ិរងសថ រវិ បស្សនាជាសិលបៈថ្នការរស់ងៅ។វវាគឺជាស្ងចេកងទស 

ថ្នការដកដត្ស្ផ្ល ើិ ចិរតដែលអនុញ្ញា រឱ្យស្ុគគលម្នន ក់ៗ ស្ង្ហា ញពីសម្នា ធថ្និែតជីិ បរវ

ង ើយអនុិរតន៍វាងោយសនត ិភាពវនិរសថ ិរភាព។វត្គស្់សាសាវស គមន៍វនិរពូជសាសន៍ 

អាចអនុិរត ិ បធីសាស្រសត ងោយងសរវីត្គស្់ទីកដនែរវនិរត្គស្់ងពលងិោវងោយគ្មា នជងម្នែ េះ។ 

ជាមឿយនឹរការអនុិរត វមនុសនអាចងមើលង ើញអវ ីៗែូចដែលពឿកងគម្ននវ

ងោយអនុញ្ញា រឱ្យម្ននការស្ណុ្េះស្ណ្តត លការសងរករងោយខ្ល េនឯរវ

និរែាំងណើរការថ្នការស្ននុ ទធខ្ល េនឯរ។វស្ុគគលម្នន ក់ៗងធវ ីការងលើការសងរករខ្យល់ធមាជារិវ

ងែើមបីងតត រអារមាណ៍។ 

 



What Is the Buddha?  

ត ើក្រះរុទ្ធជាអ្វ ី? 

Buddha is an enlightened one. Gotama, the Buddha, re-discovered Vipassana and taught it over 

2,500 years ago after he was liberated and came to full enlightenment. Buddha taught the 

concept of Dharma, the law of nature.  

ត្ពេះពុទធគឺ ជាអនកត្តាស់ែរឹ,វងគ្មរមជាត្ពេះពុទធ ត្ទរ់បានរកង ើញវិ បស្សនាសាជាងាីវង ើយបាន

ស្ងត្រៀនវាកាលពជីារ ២,៥០០ ឆ្ន ាំមុនវស្ាា ស្់ពតី្ពេះអរគបានរំងោេះ ង ើយបានត្តាស់ែឹរ

ងពញងលញ។វត្ពេះពុទធត្ទរ់ស្ងត្រៀនអាំពីត្ពេះធម៌វចាស្់ធមាជារិ។ 

 

In teachings, Buddha divided people into four groups:  

កន ុរការស្ងត្រៀនវត្ពេះពុទធបានដស្រដចក មនុសនជាស្ឿនត្កមុ៖ 

 

1. From darkness to darkness. 

2. From brightness to darkness.  

3. From darkness to brightness.  

4. From brightness to brightness.  

 

1. ពីររឹរ ងៅររឹរ 

2. ពីពនែ ឺ ងៅររឹរ  

3. ពីររឹរ ងៅពនែ ឺ  

4. ពីពនែ ឺ ងៅពនែ ឺ 

 

With Dharma, individuals will be liberated according to their actions due to the law of cause 

and effect.  

ងោយធម៌វស្ុគគលនឹរបានរ ឿចចកកមា  តាមអាំងពើងត្រេះង រុនិរផ្ល។ 



Millions of people worldwide, from every walk of life, have been liberated from suffering after 

practicing Vipassana. For example, thousands of Cambodian people who suffered and 

experienced traumatic events in the Killing Fields have been released after attending ten ten-

day Vipassana meditation courses. Millions of people want to attend a day vipassana 

meditation course when the pandemic ends to liberate their suffering and agitations, especially 

as we experience further isolation and depression amidst the COVID-19 pandemic. 

មនុសនរាស្់ោនាក់ងៅទូទាំរពិភពងោកវពីត្គស្់ែាំងណើរថ្នជីិ បរវបានរ ឿចផុ្រពីទុកខ វ

ស្ាា ស្់ពីងធវ ីិ បស្សនា។វជាឧទ រណ៍វត្ស្ជាជនកមព ុជារាស្់រន់ាក់ដែលររទុកខ វ

និរជឿស្នូិត្ពឹរដ ិការណ៍ែ៏រក់សល ុ រងៅកន ុរវាលពិឃារវត្រួិបានវធូវត្សាលវិ បញវ

ស្ាា ស្់ពីបានចូលរ ឿមិគគ ិ បស្សនាកមាោា នរយៈងពលែស្់ថ្ងៃ។ 

មនុសនរាស្់ោនាក់ចរ់ចូលរ ឿមិគគ ិ បស្សនាវភាិាមឿយថ្ងៃវងៅងពលដែលជាំរឺរាររារស្ចេស្់វ

ងែើមបីរំងោេះទុកខ វនិរទុកខ ត្ពៀយរស្ស់ពឿកងគវជាពិងសសងៅងពលដែលងយើរជឿស្ត្ស្ទេះនឹរភាពឯងកាវ

និរការធ្លែ ក់ទឹកចិរតស្ដនថមងទៀរវចាំងពលម្ននការរកីរាលោលថ្នជាំរឺ COVID-19 ។ 

 

With the intention for peace of mind, love, compassion, and harmony and to relieve stress and 

depression during times of the pandemic, we are encouraging everyone who has already 

attended a Vipassana meditation course to continue practicing this technique every day. 

Besides practicing Vipassana, our organization distributes dāna (generosity; donation) of food, 

water, clothes, and medications to assist unhoused people. It includes orphan kids, adults, and 

seniors. As we come together, we hope to build local temples and aid in housing, a hospital, a 

school, and a Vipassana meditation center.  

ងោយងគ្មលស្ាំណរងែើមបីសនត ិភាពថ្នចិរត វងសចកត ីត្សឡាញ់វងមតាត វនិរភាពសុខ្ែុមរមាវ

និរងែើមបីស្ាំបារ់ភាពតានរឹរវនិរជាំរឺបាក់ទឹកចិរតកន ុរត្គ្មម្ននងរាគរាររារវ

ងយើរសូមងលើកទឹកចិរតែល់អនកដែលបានចូលរ ឿមិគគ ិ បស្សនាកមាោា នរ ឿចង ើយវ

ស្នតអនុិរតស្ងចេកងទសងនេះជាងរៀររាល់ថ្ងៃ។ ងត្ៅពងីធវ ីវិ បស្សនាវអរគការរស្ស់ងយើរបានដចក

អាំងណ្តយទនអាហារវទឹកវសងមែៀកស្ាំរក់វនិរថ្ន ាំងពទយវងែើមបីជឿយែល់ជនដែលគ្មា នផ្ាេះសដមបរ។វ

វារ ឿមស្ចច ើលទាំរកុម្នរកាំត្រវមនុសនងពញិយ័វនិរមនុសនចស់។វងៅងពលដែលងយើររ ឿមគ្មន វ

ងយើរសរឃឹមថ្នឹរអាចកសារិរតអារាមកន ុរត្សកុវនិរជាំនឿយកន ុរលាំងៅោា នវមនា ីរងពទយវ

សាោងរៀនវនិរមណឌ លវភិាវិ បស្សនា។ 

 

The Noble Eightfold Path 

អ្ដ្ឋង្គ ិរមគ្គ ៨ 



The Noble Eightfold Path is crucial and valuable for individuals to liberate from suffering and 

purify the mind.  

អែារគ ិកមគគ៨ គឺម្ននសារៈសាំខាន់វនិរម្ននរថ្មែសត្ម្នស្់ស្ុគគលវងែើមបីរំងោេះទុកខ វនិរសម្នា រចិរត។វ  

The Path includes Sammā-vācā(right Speech), sammā-Karman (right actions), sammā-ājīva 

(right Livelihood), sammā- vāyāma( right effort), sammā-sati (right Awareness), sammā-samādhi 

(right Concentration), sammā-saokappa (right thought), sammā-ditthi( right Understanding). 

Buddha divided the Noble Eightfold Path into three phases of teaching: Sīla, Samadhi, and 

Paññā.  

ម្នគ៌្មវរ ឿមម្ននវសម្នា វាចវ(និោយត្រួិ), សម្នា កមានត វ(ការងធវ ីការង្ហរត្រួិ), សម្នា វអាជីិៈវ

(ការចិចេ ឹមជីិរឹត្រួិ), សម្នា វាោវមវ(ការពាោមត្រួិ), សម្នា វសរិ (ការយល់ែឹរត្រួិ), សម្នវសម្នធិ 

(វការតាាំរចិរតឲ្យវររីវម្នាំ) សម្នា សរកស្បវ(ការរាំកល់ចិរ្ត្រួិ), សម្នា ទិែា ិវ(ការយល់ង ើញត្រួិ)។វ

ត្ពេះសម្នា សមព ុទធ ត្ទរ់បានដស្រដចកអែារគ ិកមគគ វ៨ជាស្ីែាំណ្តក់ថ្នការស្ងត្រៀនគឺវសិោវសម្នធិវ

និរស្ញ្ញា ។ 

 

Sīla is proper training, a moral practice for individuals to refrain from all harmful activities. 

Samadhi is a stage for students to focus on the Concentration of the mind and develop the 

capacity to determine straight and controlled emotional practices. Paññā is intelligence or 

wisdom of improvement in liberating Awareness into one’s situation.   

សិោ គឺជាការស្ង្ហា រ់ឲ្យបានត្រឹមត្រួិវជាការត្ស្រិស្រត ិនូិសីលសត្ម្នស្់ស្ុគគលឲ្យងចៀសងចញពអីាំងពើ

អាត្កក់ទ ាំរឡាយ។វសម្នធិ គឺជាែាំណ្តក់កាលសត្ម្នស្់សិសនងតត រងលើការត្ស្មូលផ្្ុាំថ្នចិរត វ

និរអភិិឌ្ឍសមរថភាពងែើមបីកាំណរ់ការអនុិរតអារមាណ៍ត្ររ់វនិរត្គស្់ត្គរ។វស្ញ្ញា  គឺជាស្ញ្ញា  

ឬត្បាជាា  ថ្នការងធវ ីឱ្យត្ស្ងសើរង ើរកន ុរការរំងោេះការយល់ែឹរងៅ កន ុរសាថ នភាពរស្ស់មនុសនម្នន ក់។ 

                                                                                                                                                                                                                                                                   

Individuals who wish to practice Dharma (the law of nature) might begin by practicing Sīla. 

Then, the practice of Samadhi (Concentration) and Paññā (wisdom) continues. Five precepts 

can abstain from all harmful activities such as arguing, harming others, killing, stealing, and 

rape. Practicing Vipassana techniques can reduce mental agitation and decrease craving and 

aversion. The Noble Eightfold Path has fallen into three parts of training which include Sīla 

(ethical practice): Sammā-vācā(right Speech), sammā-Karman (right actions), and sammā-ājīva 

(right Livelihood). 

ស្ុគគលដែលត្បាថ្ន ត្ស្រិស្រត ិធម៌វ(ចាស្់ធមាជារិ)វអាចចស្់ងផ្ដើមងោយការត្ស្រិស្រត ិសីលវ។វ

ស្ាា ស្់មកវស្ែិស្រត ិសម្នធិវវនិរវស្ែិស្រត ិវ(ស្ញ្ញា )វស្នត។វសិកាខ ស្ទវ៥វោ៉ា រវអាចងិៀរចកនូិអាំងពើ

ដែលាាំឲ្យអនតរាយទាំរឡាយែូចជាវការង ែ្ េះត្ស្ដកកគ្មន វការងធវ ីបាស្អនកែថ្ទវការសម្នែ ស្់វការ



លឿចវការរំងោភ។វការអនុិរតស្ងចេកងទសវិ បស្សនាអាចការ់ស្នថយភាពតានរឹរផ្ល ើិ ចិរត វនិរ

ការ់ស្នថយការងោភលន់វនិរការមិនចូលចិរត ។ ម្នន លភិកខ ុទ ាំរឡាយវអែារគ ិកមគគ វ៨ម្ននវ៣វ

ោ៉ា រវគឺសិោវ(ការត្ស្រិស្រត ិត្ស្កស្ងោយធម៌)វសម្នា ិវាចវ(និោយត្រឹមត្រួិ)វសម្នា កមានត វ

(សកមាភាពត្រឹមត្រួិ)វនិរវសម្នា អាជីិៈវ(ការចិចេ ឹមជីិរឹត្រឹមត្រួិ)។ 

 

Sammā-vācā (right speech) 

សាមាវាចា (និយាយក្ ូវ) 

Right Speech is pure and healthy, activities like not telling lies, not speaking harsh words, and 

gossiping, but instead telling the Truth. Individual Speech must be dependable, straightforward, 

trustworthy, and truthful with others. Individuals must create harmony and rejoice in peace 

with their words. Individuals must speak kindly, be gentle, and be agreeable to others. 

Individuals must speak according to the code of conduct of Dharma with facts, be helpful, and 

be at the proper time. Their words must be reasonable, constructive, timely, and well-chosen. 

ការនិោយត្រួិគឺស្រ បសុទធវនិរម្ននសុខ្ភាពលា វសកមាភាពែូចជាមិននិោយកុ កវ

មិននិោយរកយគាំងរាេះគាំងរយីវនិរនិោយងែើមងគវដរផ្ទ យុងៅិ បញនិោយការពិរ។វការនិោយ

រស្ស់ស្ុគគល ត្រួិដរអាចទុកចិរតបានវត្ររ់ងៅមុខ្គឿ រឱ្យទុកចិរត វនិរសចេ : ភាពជាមឿយអនក

ែថ្ទ។វស្ុគគលត្រួិស្ងរក ើរភាពសុខ្ែុមវនិរវរកីរាយកន ុរសនត ិភាពងោយរកយសមដ ីរស្ស់ខ្ល េន។ ស្ុគគល

ត្រួិនិោយងោយសុភាពវសល ើរសូ្រវនិរគឿ រសមនឹរអនកែថ្ទ។វស្ុគគលត្រួិនិោយតាមត្កមថ្នធម៌

ងោយសចេៈវម្ននត្ស្ងោជន៍វនិរត្រួិតាមកាលគឿ រ។វរកយរស្ស់ពឿកងគត្រួិដរសមង រុផ្លវ

សាថ ស្ាវទន់ងពលវនិរងត្ជើសងរសីបានលា ។ 

 

Sammā-kammanta (right actions) 

សមាា រមានត  (ត វ្ ីសរមាភារក្ ឹមក្ ូវ) 

Pure action must be practiced in everyday life, including not stealing, not killing, no sexual 

misconduct, and no intoxication. To avoid these four impure actions, individuals must continue 

to practice five precepts such as:  

អនុិរតអាំងពើស្រ បសុទធ ត្រឹមត្រួិកន ុរជីិ បរត្ស្ចាំថ្ងៃវរ ឿមម្ននការមិនលឿចវមិនសម្នែ ស្់វមិនត្ស្ត្ពឹរត

ទងរវ ីខ្ុសខារផ្ល ើិ ងភទវនិរមិនងសពងត្គឿរត្សិរឹ។វងែើមបីងចៀសផុ្រនូិអាំងពើមិនស្រ បសុទធទ ាំរស្ឿន

ងនេះវស្ុគគលត្រួិស្នត ត្ស្រិស្រត ិសិកាខ ស្ទត្បាាំរោ៉ា រ ែូចជា៖ 

 



1. To abstain from killing any being 

2. To abstain from stealing 

3. To abstain from sexual misconduct 

4. To abstain from telling lies 

5. To abstain from all intoxicants. 

 

1.វងិៀរចកការសម្នែ ស្់សរវទ ាំរឡាយ 

2.វងិៀរចកការលឿច 

3.វងិៀរចកការត្ស្ត្ពឹរតខ្ុសកន ុរកាមរណ្តា  

4.វងិៀរចកការនិោយកុ ក 

5.វងិៀរចកនូិងត្គឿរត្សិរឹទ ាំរឡាយ 

 

Sammā-ājīva (right livelihood) 

សមាអាជីវ: (ការចិញ្ច ឹមជីវ ប ក្ ឹមក្ វូ) 

Right Livelihood requires individuals not to kill any other human beings or animals or involve 

injury to other beings. In addition, encouraging individuals to sell drugs and liquor for profit or 

use intoxicants to harm themselves is not aligned with the Right Livelihood. Additionally, 

individuals who gamble may also cause harm to themselves and others. Businesses selling 

weapons, ammunition, and arms are not the Right Livelihood. None of these activities are of 

Right Livelihood because they can injure the peace and harmony of human beings and society. 

ការចិចេ ឹមជីិ បរត្រឹមត្រួិ រត្មួិឱ្យស្ុគគលមិនសម្នែ ស្់មនុសនវឬសរវែថ្ទវ

ឬស្រករស្ឿសសាន មែល់សរវែថ្ទ។វជារងនេះងៅងទៀរវការងលើកទឹកចិរតស្ុគគលឱ្យលក់ងត្គឿរងញៀនវ

និរត្សាវងែើមបីចាំងណញវឬងត្ស្ើត្បាស់សារធ្លរុងញៀនវងែើមបីស្រកងត្គ្មេះថ្ន ក់ែល់ខ្ល េនឯរវ

គឺមិនត្សស្តាមសិទធិចិចេ ឹមជីិ បរងាេះងទ។វងលើសពីងនេះវស្ុគគលដែលងលរដលបរ 

ក៏អាចស្រកងត្គ្មេះថ្ន ក់ែល់ខ្ល េនឯរវនិរអនកែថ្ទផ្រដែរ។ អាជីិកមាលក់អាិុធវត្គ្មស្់រំងសិវ

និរអាិុធវមិនដមនជាការចិចេ ឹមជីិ បរត្រឹមត្រួិងាេះងទ។វសកមាភាពទាំរងនេះ 

គ្មា នការចិចេ ឹមជីិ បរត្រឹមត្រួិងទវងត្រេះវាអាចងធវ ីឱ្យស្៉ាេះរល់ែល់សនត ិភាពវ

និរភាពសុខ្ែុមរមារស្ស់មនុសនវនិរសរគម។ 



 

Bhāvanā is a Pali language and the most common English translation of meditation. It refers to 

activities individuals can practice - reaching relaxation, free association, and daydreaming. It 

focuses on mental exercise and purifying the mind. Samādhi (Concentration) and Paññā 

(wisdom) are the two training parts of Bhāvanā. Individuals must practice the second division of 

the Noble Eightfold Path, which includes sammā- vāyāma(right effort), sammā-sati (right 

Awareness), sammā-samādhi (right Concentration).  

ភាិា គឺជាភាសាបាលីវនិរការស្កដត្ស្ជាភាសាអរ់ងគែសទូងៅស្ាំផុ្រ ថ្នសម្នធិ។វ

វាសាំងៅងៅងលើសកមាភាពដែលស្ុគគលអាចអនុិរតបានវ-វ្នែល់ការសត្ម្នកលាំ ដ វ

ការចូលរ ឿមងោយងសរវីនិរការសចេ ឹរគឹរងត្ចើន។វវាងតត រងលើការងធវ ីលាំហារ់ត្បាណផ្ល ើិ ចិរត វ

និរការសម្នា រចិរត។ សម្នា ទិែា ិវ(ការងតត រផ្ល ើិ ចិរត )វនិរស្ចាណកខនធ វ(ស្ញ្ញា )វជាចាំ ដណកពីរថ្នវ

ភាិា។វស្ុគគលត្រួិត្ស្រិស្រត ិនូិវអែារគ ិកមគគ៨ទីព២ីវដែលរ ឿមម្ននវសម្នា វាោមៈវ

(កិចច ត្ស្ឹរដត្ស្រត្រឹមត្រួិ)វសម្នា -សរិវ(ការយល់ែឹរត្រួិ)វសម្នា សម្នា ធិវ(ការងតត រអាមាណ៍ត្រួិ)។ 

 

Sammā- vāyāma 

សមាា  វាយាម(ការរាយាមក្ ឹមក្ វូ) 

Meditators must focus and be aware of respiration when breathing in and out. Ignorance, 

craving, or aversion can pervade people’s minds when they lose Concentration. One must sit 

down, observe respiration in an upright posture, and close their eyes for the practice of 

ānāpānasati, which is “awareness with their body straight and of respiration.” 

សម្នធិត្រួិងតដ រវនិរែឹរអាំពីការែកែងរា ើមងពលែកែងរា ើមចូលវនិរងចញ។វភាពលៃរ់ងលែ វរណ្តា វ

ឬការមិនចូលចិរត វអាចងធវ ីឱ្យចិរតមនុសនម្ននចិរតសៃ ស្់វ

ងៅងពលដែលពឿកងគបារ់ស្រ់ការងតត រអារមាណ៍។វស្ុគគលត្រួិអរគ ុយវ

សងរករងមើលែងរា ើមកន ុរឥរ បោស្ងត្ររ់វង ើយស្ិទដភនកងែើមបីស្ែិស្រត ិថ្នវអាាស្ចាធិវដែលជាវ

«ការែឹរខ្ល េនងោយកាយត្ររ់វនិរការែកែងរា ើម»។ 

 

 Sammā-sati (right Awareness) 

សមាា ស ិ (ការយល់ដ្ឹង្ក្ ូវ) 

Meditators must observe respiration and close their eyes to practice the Right Awareness. 

Ignorance creates suffering when people lose their Concentration. If you do not know your 



reality of yourself, your mind will spend most of its time lost in impressions and imagination. 

Your mind will experience unpleasant thoughts or expect fear in the future. Do not hold onto 

whatever is in the past, nor can you live in the future. It would be best if you lived in the 

present. You can practice Awareness of observing respiration at this moment by consciously 

breathing in and out.  

អនកងធវ ីសម្នធិ ត្រួិសងរករងមើលែងរា ើមវនិរស្ិទដភនកងែើមបីអនុិរតការយល់ត្រួិ។វភាពលៃរ់ងលែ  

ស្ងរក ើរទុកខ ងៅងពលដែលមនុសនបារ់ស្រ់ការងតត រអារមាណ៍។វ

ត្ស្សិនងស្ើអនកមិនែឹរការពិរអាំពីខ្ល េនអនកងទវចិរតរស្ស់អនកនឹរចាំណ្តយងពលភាគងត្ចើន 

បារ់ស្រ់ចាំណ្តស្់អារមាណ៍វនិរការត្សងមើលត្សថ្ម។វចិរតរស្ស់អនកនឹរជឿស្ត្ស្ទេះនូិគាំនិរមិនលា វ

ឬរំពឹរថ្នឹរម្ននការភ័យខាែ ចាងពលអាគរ។ កុាំត្ស្កាន់នូិអវ ី ដែលម្ននកន ុរអរីរកាលវ

ង ើយក៏មិនអាចរស់ងៅថ្ងៃអាគរបានដែរ។វវាលា ស្ាំផុ្រត្ស្សិនងស្ើអនក 

រស់ងៅកន ុរងពលស្ចច ុស្បននកាល។វអនកអាចអនុិរតការយល់ែឹរថ្នការសងរករងមើលការែកែងរា ើម

ងៅងពលងនេះ ងោយការែឹរខ្ល េនងោយការែកែងរា ើមចូល និរងចញ។ 

 

Sammā-samādhi (right concentration) 

សមាា សមា ្ិ (ការតតត  អារមាណ៍ក្ វូ) 

Right Concentration can develop when individuals focus on respiration and maintain Awareness 

momentarily for as long as possible. Samadhi focuses on an object, that is. Individuals can free 

themselves from all cravings, all aversion, and all impressions by concentrating on keeping their 

attention fixed on the thing of the breath. To be free of ignorance and attachments, individuals 

must develop wisdom by practicing Paññā (wisdom). 

ការងតត រអារមាណ៍ត្រួិ អាចអភិិឌ្ឍងៅងពលដែលស្ុគគលងតត រងលើការែកែងរា ើមវ

និររកាការយល់ែឹរមឿយដភែរឱ្យបានយូរ តាមដែលអាចងធវ ីងៅបាន។វសម្នា ធិ ងតត រងលើិរថ ុមឿយ។វ

ស្ុគគលអាចរំងោេះខ្ល េនងចញពងីសចកត ីងោភលន់វងសចកត ីមិនងពញចិរត /ការសាស្់ងខ្ា ើមវនិរការ

ចស្់ចិរតទ ាំរអស់ ងោយងតដ រងលើការរកាការយកចិរត ទុកោក់ងលើខ្យល់ែងរា ើម។វងែើមបីរ ឿចផុ្រពី

អិ បជាា  និរការជាស្់ជាំរក់វាក់ិ បនវស្ុគគលត្រួិចងត្មើនស្ញ្ញា ងោយការត្ស្រិស្រត ិស្ញ្ញា វ(ស្ញ្ញា )។ 

Individuals must also practice the third division of the Noble Eightfold Path, such as sammā-

saokappa (right thought) and sammā-ditthi (right Understanding). 

ស្ុគគល ក៏ត្រួិត្ស្រិស្រត ិនូិអែារគ ិកមគគ ទីស្ីវដែរវែូចជាវសម្នា សវរកវស្បវ(ការគឹរត្រួិ)វនិរសម្នា ទិែា ិវ(

ត្រួិការយល់ង ើញ)។ 

 



 

 

Sammā-saokappa (right thought) 

សមាា សង្គស្ប (ការគិ្ ក្ ូវ) 

When one begins Vipassana- bhāvanā, one does not necessarily “stop” all thoughts during their 

meditation practice. However, the patterns and nature of ideas may remain during the 

meditation period. Instead, individuals must practice Awareness of breathing to calm down 

their craving and aversion to reach a conscious level. At this level, the individual mind can 

become peaceful, obtain Dharma, and pave the way to stop the development of suffering. 

ងពលដែលងគចស្់ងផ្ដើមវិ បស្សនាភាិាវស្ុគគលមិនចាំបាច់វ“ឈស្់”វនូិការគិរទាំរអស់កន ុរងពល

ងធវ ីសម្នធិង ើយ។វងទេះជាោ៉ា រណ្តក៏ងោយវគាំរវូនិរធមាជារិថ្នគាំនិរ 

អាចងៅដរម្ននកន ុរអាំ ុរងពលងធវ ីសម្នធិ។ ផ្ទ យុងៅិ បញវស្ុគគលម្នន ក់ៗ 

ត្រួិដរអនុិរតការយល់ែឹរអាំពីការែកែងរា ើមវងែើមបីរំង្ហស្់ការចរ់បានវ

និរការមិនចូលចិរតរស្ស់ពឿកងគវងែើមបី្នែល់កត្មិរែឹរខ្ល េន។វកន ុរកត្មិរងនេះវចិរតស្ុគគល

អាចសៃស្់សុខ្បាននូិធម៌វនិរត្រៀសត្តាយផ្ល ើិ ងែើមបីស្ចឈស្់ការចងត្មើនថ្នទុកខ។ 

 

Sammā-ditthi (right Understanding) 

សមាា ទិ្ដ្ឋ ិ (ការយល់ដ្ឹង្ក្ វូ) 

Individuals must see things as they are based on their direct personal experiences of the Truth. 

Right Understanding is not enough when individuals think about the Truth because it is not real 

wisdom.  

ស្ុគគលម្នន ក់ៗត្រួិដរងមើលង ើញអវ ីៗវែូចដែលពឿកងគដផ្ាកងលើស្ទពិងសាធន៍តា ល់រស្ស់ពឿកងគ 

អាំពីងសចកត ីពិរ។វការយល់ត្រួិមិនត្គស្់ត្គ្មន់ងទ ងៅងពលដែលស្ុគគលគិរអាំពីសចេៈវងត្រេះវាមិន

ដមនជាត្បាជាា ពិរ។ 

 

 

 

 

 



 

Conclusion  

តសចរត ីសតង្េស្ 

Individuals improve ten Para mi such as [ nekkhamma (renunciation), sīla (morality), viriya 

(effort), khanti (tolerance), Sacca (truthfulness), adhitthāna (strong determination), Paññā 

(wisdom), upekkhā (equanimity), mettā (selfless love), and dāna (generosity; donation)]. 

Individuals must practice Vipassana meditation techniques and distribute dāna, such as food, 

water, clothes, and medications, to orphan kids, adults, and seniors who need help. Individuals 

can also enhance the ten Pāramī or perfections by building local temples, housing aid, a 

hospital, a school, and a Vipassana meditation center. The practice of Vipassana can help 

communities and individuals alleviate mental suffering from their pasts and align themselves 

with the Eightfold Path. Finally, Vipassana is the only Path and technique that can liberate the 

individual to reach the enlightenment stage. 

ស្ុគគលម្នន ក់ៗចងត្មើននូិវស្រមីទ ាំរែស្់ោ៉ា រែូចជាវ[វងនកវមៈវស្រមីវ(ការងចញចក់ស្ឿស)វសីលវ

ស្រមី(វកាន់សីល៥)វិរី បយៈស្រមី(ងសចកត ីពាោម)វខ្នត ីស្រមី(ការអរ់ធារ់)វសចេ :ស្រមីវ(សចេៈ)វ

អាទិសឋានស្រមីវ(ការតាាំរចិរត វររឹម្នាំ)វស្ញ្ញា ស្រមីវ(ស្ញ្ញា )វឧងស្កាខ វស្រមីវ(វតាាំរវចិរត វកណ្តដ ល)វ

ងមតាត វស្រមី(ងសចកដ ីត្សឡាញ់ងោយមិនគឹរពីខ្ល េនឯរ)វនិរវទនវស្រមី(ងសចកដ ីសស្បុ រស; ការ

ស្រ បចេ គ)]វ។ ស្ុគគលម្នន ក់ៗត្រួិអនុិរតស្ងចេកងទសិ បស្សនាវភាិានិរដចកទនវែូចជាអាហារវ

ទឹកវសាំងលៀកស្ាំរក់វនិរថ្ន ាំងពទយវែល់កុម្នរកាំត្រវមនុសនងពញិយ័វ

និរមនុសនចស់ដែលត្រួិការជាំនឿយ។វស្ុគគលម្នន ក់ៗ ក៏អាចចងត្មើននូិវស្រមីទ ាំរែស្់ ងោយការ

កសារិរតអារាមកន ុរភូមិត្សកុវជាំនឿយលាំងៅឋានវមនា ីរងពទយវសាោងរៀនវនិរមណឌ លវិ បស្សនា។ 

ការអនុិរត ិ បស្សនាវអាចជឿយស គមន៍វនិរស្ុគគលាាវ

ស្នធ ើរស្នថយទុកខ ងិទាផ្ល ើិ ចិរតពីអរីរកាលវនិររដត្មរត្មរ់ខ្ល េនតាមម្នគ៌្មវអវែារគ ិកមគគ វទ ាំរវ

៨។វទីស្ាំផុ្រវិ បស្សនាវគឺជាម្នគ៌្មវនិរស្ងចេកងទសដរមឿយគរ់វដែលអាចរំងោេះស្ុគគលវ

្នងៅែល់ការត្តាស់ែឹរ។                                                               

 

 

  

 

 

 


