
 

១. តត្ើវិធីសរំាកចិត្ដ-កាយ ជាអ្វី? 
វធីិសំរាកចិត្ដ-កាយ គឺជាវធីិធធវីធោយចិត្ដ និងកាយ 

បានសំរាក ធរកាយពីបុគគល ទទួលនូវភាពតានតឹ្ងផ្លូវ
ចិត្ដពីសំពាធននការងារ មុខជំនួញ ឬស្ថា នភាពតានតឹ្ង
នានាកនុងជីវតិ្រស់ធៅ ។  

 
វធីិសំរាកចិត្ដ-កាយ ោចជួយកាត់្បនាយោការនន 

ការតានតឹ្ងផ្លូវចិត្ដនិងផ្លូវកាយ ធធវីឱ្យបុគគលមានោមមណ៍
ធូររស្ថលទងំផ្លូវចិត្ដ និងផ្លូវកាយធ ងីវញិ ធ ីមបគិីត្គូរ
របកបកិចចការងារឱ្យបានលអរបធសីរ។ 

២. បតចចកតេសសរំាកចិត្ដ-កាយ 
បុគគលោចធរជីសធរសីយកបធចចកធទសណាមួយ 

តាមចូលចិត្ដ កនុងចំធណាមបធចចកធទសខាងធរកាមធនេះ៖ 

១. លំហាត់្ ក ធងហីម 
២. លំហាត់្សំរាកស្ថច់ ំុជា ំណាក់ៗ 
៣. លំហាត់្សមាធិ 

២.១ លហំាត្់ដកដត្ហើម 
លំហាត់្ ក ធងហីម គឺជាវធីិសំរាកចិត្ដ-កាយមយាង 

ដ លបុគគលោចហាត់្ធធវីធរៀងរាល់នងៃ ធ ីមបឱី្យបានកាន់ 
ដត្ស្ថា ត់្ជំនាញ និងងាយរសួល ។ 

 

 

 

 

 

 

 

វិធីអ្នុវត្ដៈ  
 អងគុយកនុងស្ថា នភាពងាយរសួល ឬធ កសណដូ ក
រត្ង់  ក ធងហីមចូលដវង ធចញដវង ។ ផ្ចង់ោរមមណ៍
ធលីខយល់ ធងហីមធចញ-ចូល តាមរចមុេះ (ចូល ឹង 
ធចញ  ឹង) ។ 

 នផ្ាធពាេះធបាយ ងធ ងីធពល ក ធងហីមចូលនិងនផ្ាធពាេះ
ផ្ត្ចុេះ ធៅធពល ក ធងហីមធចញ (មិនធរបីចលនា
ធ ីមរទូងធទ)។ 

ធធវីលំហាត់្ ក ធងហីមចូលដវង ធចញដវង ដបបធនេះ 
រយៈធពលរមមាណពី ១០ធៅ១៥នាទី (ឬឱ្យបានយូរ
ជាងធនេះ ធបីោចធធវីបាន)។ 

២.២ លហំាត្់សរំាកសាច់ដុំ    
លំហាត់្សំរាកស្ថច់ ំុ ោចជួយធធវីស្ថច់ ំុកនុងរាង

កាយ បានធូរធសបយីពីភាពតានតឹ្ង និងធធវីឱ្យផ្លូវចិត្ដ
បានរសស់ថ្លល ផ្ងដ រ ។ 

 

  

វិធីអ្នុវត្ដៈ  
សំរាកស្ថច់ ំុកនុងរាងកាយជា ំណាក់ៗ ូចខាងធរកាម៖ 

 កនុងស្ថា នភាពធ កសណដូ ករត្ង់ ផ្ចង់ោរមមណ៍ធលី
ស្ថច់  ំុដផ្នកធផ្សងៗននរាងកាយ ធោយធផ្ដីមគិត្ពី
រមាមធជីង ជា ំណាក់ៗ រហូត្ ល់កាល) ។  

 ឧទៈ កធរមីករមាមធជីង រចួធហយីទុកវាឱ្យសំរាក 
ធៅ ធសៃៀមធោយសុខរសួល។ បនដធធវីវធីិធនេះ ធលី
របអប់ធជីង កធជីង កំភួនធជីង ធលល  រត្ធគៀក ចធងកេះ 
ស្ថច់ ំុគូទ ខនង កាលធពាេះ ធ ីមរទូរមាមន  (ទងំ
សងខាង) កំភួនន  ធ ីមន  ស្ថម  កញ្ច ឹងក រហូត្
 ល់កាល ។ 



 

 

 ធពលគិត្សំរាករត្ង់កដនលងណាមួយ និយាយកនុង
ចិត្ដថ្ល ឧទៈ កំភួនធជីងរបស់ខំុ្ បានសំរាកធោយ
សុខធហយី សនដ ិសនដិ សនដ.ិ..។  

២.៣ ការតំ្ សមាធិ 
 
 
 
 
 
 
 

 អងគុយកនុងលកខណៈសំរាករសួល( ូចរូប) គិត្
ធរជីស យកវត្ាុអវីមយាងជាធោលសំោង  ូចជា ផ្កក
ឈូក ពនលឺធភលីងទន ធទសភាពលអរត្កាល ឬអវីមួយ
ដ លអនករសលាញ់ចូលចិត្ដ ធហយីធផ្កដ ត្ចិត្ដរបស់
អនកធៅធលីវត្ាុជាធោលធនាេះឱ្យជាប់ ។  

 ផ្ចង់ោរមមណ៍តាងំចិត្ដសមាធិ ដបបធនេះឱ្យបានរយៈ
ធពលរបមាណ ១៥ ធៅ ២០នាទី ២ ងកនុង១នងៃៈ 
រពឹកមដងលាៃ ចមដង (មុនធពលទទួលទនោហារ)។ 

 ការតាងំសមាធិ មានរបធយាជន៍ចំធពាេះមនុសស
ទូធៅ ទងំធកមង និងមនុសសចាស់ ធរពាេះវាជួយ
ធធវីឱ្យផ្លូវចិត្ដបានសៃប់។  

   

ចំណៈំ  
 បុគគលោចធរជីសយកវធីិសំរាកចិត្ដកាយណាមួយ 
តាមការចូលចិត្ដ (ឬវធីិទងំ៣បនដបនាា ប់ោន )។ 

 ធរបីរបាសស់ំធលៀកបំពាក់ធូររលុង។   

 ការតាងំសមាធិរតូ្វធធវីធៅធពល ូចោន ជារបចា ំ និង 
ធៅកដនលងធសៃៀមស្ថៃ ត់្ ោម នការរខំាន ។ 

                     -      
   ៖                      (១៩៥២)      
                    រាជធានី         

  (016) 222 597 / 095 777 004 (ដផ្នកគលីនិក) 
  (095) 666 826 (ដផ្នករ ាបាល) 
     ស្ថយ៖ www.tpocambodia.org 

ធហវសប ុក៖   www.facebook.com/tpocambodia 

 

 
លហំាត្់សរំាកចិត្ដ-កាយ 

 

 
 

រ ៀបរ ៀងរោយ              ឧបត្ថម្ភរោយ 

 

ការថែទសំខុភាពផ្លូវចិត្តឱ្យរ ឹ្ មា ំ គឺជា
ជត្មើសអ្េិភាព ត ព្ ោះតៅរកភាពតជាគ
ជ័យននអាជីព និ្តសចកតីសខុផ្ទា លខ់លួន 
្ពមទំ្ តសចកតីសខុកនុ្ ្កុម្គួសារ។ 
 

http://www.tpocambodia.org/

