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A
romatherapy

 ¡“∏‘ ‡ªìπ«‘∑¬“»“ μ√å®‘μª√– “π°“¬¢—Èπ Ÿß  ‡ªìπ‡∑§π‘§°“√‡¬’¬«¬“
∑’Ë‰¥â√—∫°“√æ‘ Ÿ®πå∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å°“√·æ∑¬å„π»μ«√√…π’È«à“ ‡ªìπ»“ μ√å·Ààß§«“¡
‡Õ◊ÈÕÕ“∑√μàÕ√à“ß°“¬ ®‘μ„® Õ“√¡≥å  —ß§¡ ·≈–«‘≠≠“≥¢Õß∫ÿ§§≈ ‡ªìπ»“ μ√å
 √â“ß‡ √‘¡§«“¡‡ªìπÕ‘ √– ∫ÿ§§≈„¥ªØ‘∫—μ‘ ∫ÿ§§≈π—Èπ‡ªìπ§π‰¥â√—∫º≈ ∑—Èß¥â“π μ‘ªí≠≠“
 ÿ¢¿“æ ·≈–°“√‡¬’¬«¬“ ÿ¢¿“æ  ¡“∏‘‡ªìπ»“ μ√å∑“ß»“ π“ ‡ªìπÕß§å§«“¡√Ÿâ∑’Ë
π—°«‘®—¬¥â“π°“√·æ∑¬å ·≈–π—°«‘™“°“√ ÿ¢¿“æ∑—Ë«‚≈° „Àâ°“√¬Õ¡√—∫„π‡™‘ß«‘™“°“√
¡“°∑’Ë ÿ¥ ∑—Èß¥â“πª√—™≠“ ∑ƒ…Æ’ ·π«§‘¥ À≈—°°“√∑“ßøî ‘° å  ªí®®ÿ∫—πÕß§å°√«‘™“°“√
¥â“π°“√·æ∑¬å·≈– “∏“√≥ ÿ¢ ‰¥â‡√àß√–¥¡ ¡Õß∑”°“√«‘®—¬‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥âÕß§å§«“¡√Ÿâ
 ¡“∏‘‡æ◊ËÕ°“√‡¬’¬«¬“Õß§å√«¡ ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ«‘∑¬“»“ μ√å°“√·æ∑¬å·ºπ„À¡à
®‘μª√– “∑¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π«‘∑¬“  (Psychoneuroimmunology)

°“√Ø‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡ªìπ‡∑§π‘§∑’Ë¡’°”‡π‘¥®“°∑ÿ°™“μ‘ »“ π“æÿ∑∏  §√‘ μå Õ‘ ≈“¡
Œ‘π¥Ÿ ´‘° √«¡∑—Èß«—≤π∏√√¡∑“ß»“ π“Õ◊Ëπ Ê ‡™àπ ‡μã“ ™’Ë°ß ·≈–«—≤π∏√√¡∑“ß
»“ π“Õ◊Ëπ¡“°¡“¬   ¡“∏‘¡’ª√–«—μ‘¬“«π“π‡∑à“°—∫°”‡π‘¥¢Õß¡πÿ…¬å·≈– ‘Ëß¡’™’«‘μ
∑”„Àâ«‘∏’°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡’À≈“¬√Ÿª·∫∫  ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥™àÕß«à“ßÕß§å§«“¡√Ÿâ„π°“√‡¢’¬π
μ”√“‡≈à¡π’ÈπâÕ¬∑’Ë ÿ¥  ºŸâ‡¢’¬π‰¥âªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬μπ‡Õß μ—Èß·μàªï æ.». 2519 ®π∂÷ß
ªí®®ÿ∫—π ‡√‘Ë¡∑”°“√«‘®—¬ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß‡ √‘¡   ÿ¢¿“æμ—Èß·μàæ.». 2541 ∑”°“√
«‘®—¬§âπ§«â“·≈–∑¥≈Õß ªØ‘∫—μ‘  Ωñ°Ωπ¥â«¬μπ‡Õß ‡º¬·æ√à  ‡æ◊ËÕæ—≤π“·≈– √â“ß
Õß§å§«“¡√Ÿâ„À¡à   ·≈–§âπæ∫π«μ°√√¡„À¡à  ‰¥â≈‘¢ ‘∑∏‘Ïª√–¬ÿ°μå ¡“∏‘‡æ◊ËÕ°“√‡¬’¬«¬“
7 ‡∑§π‘§ (SKT1-SKT7) ‡æ◊ËÕ„Àâ‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å∑ÿ°»“ π“ ∑ÿ°™“μ‘ ∑ÿ°¿“…“ ‰¥âπ”‰ª
„™â‡¬’¬«¬“μπ‡ÕßμàÕ‰ª

 ¡“∏‘‡ªìπÕß§å§«“¡√Ÿâ∑’Ë‡ªìπÕ¿‘ª√—™≠“ (Metaphysic) ‡ªìπ‡√◊ËÕß
«‘∂’™’«‘μ  ª√—™≠“¢Õß™’«‘μ¡πÿ…¬å ‡ªìπ«—≤π∏√√¡„π°“√π”¡“æ—≤π“μπ‡Õß·∫∫Õß§å
√«¡ ‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß§«“¡ ÿ¢ ß∫∑’Ë·∑â®√‘ß„π™’«‘μ ªØ‘∫—μ‘‡¡◊ËÕ„¥‰¥â√—∫º≈∑—π∑’ æ‘ Ÿ®πå
‰¥â∑—Èß‡√◊ËÕß°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π ®‘μ«‘≠≠“≥ Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡μ”√“‡≈à¡π’È
‡ªìπ°“√‡√‘Ë¡μâπ¢Õß»μ«√√…¢Õß°“√‡¬’¬«¬“¥â«¬ ¡“∏‘„πª√–‡∑»‰∑¬  ¥â«¬»’≈  ¡“∏‘
·≈–ªí≠≠“¢ÕßºŸâ‡¢’¬π ¢Õ„Àâμ”√“‡≈à¡π’È®ß‡ªìπ°ÿ»≈°√√¡ ‡æ‘Ë¡º≈“π‘ ß§å ·°à ∫‘¥“
¡“√¥“ §√Ÿ Õ“®“√¬å ¡πÿ…¬å∑ÿ°™’«‘μ∑—Èß∑’Ë¡’√Ÿª·≈–‰¡à¡’√Ÿª ‰¥âæ∫§«“¡º“ ÿ°¢Õß™’«‘μ
∑’Ë·∑â®√‘ß  ¢âÕ∫°æ√àÕß„¥ Ê  ºŸâ‡¢’¬π¬‘π¥’πâÕ¡√—∫ ‡æ◊ËÕ°“√ª√—∫ª√ÿß„π‚Õ°“ μàÕ‰ª

 ¡æ√  °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’  2549

§”π”
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 “√∫—≠

Àπâ“
§”π”

 “√∫—≠

∫∑∑’Ë 1 §«“¡À¡“¬·≈–·π«§‘¥¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ 7
∫∑π” 7

§«“¡À¡“¬¢Õß ¡“∏‘·≈–°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ 10

·π«§‘¥°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑“ß»“ π“ 12

·π«§‘¥°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å 16

∫∑∑’Ë 2 ª√–‚¬™πå¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡™‘ß«‘∑¬“»“ μ√å 22
∫∑π” 22

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ 22

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßŒÕ√å‚¡π·≈– “√‡§¡’ 23

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥â“π®‘μ„® 24

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ ¿“æ√à“ß°“¬·≈– ÿ¢¿“æ¢Õß§πª°μ‘ 26

∫∑∑’Ë 3 °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„® 35
∫∑π” 35

À≈—°°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„®‡∫◊ÈÕßμâπ ‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬ 36

‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„® 37

∫∑∑’Ë 4 °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ÕÕ°°”≈—ßª√– “∑ —¡º—  43
∫∑π” 43

‡∑§π‘§ SKT 1  π—ËßºàÕπ§≈“¬ ª√– “π°“¬ª√– “π®‘μ 44

‡∑§π‘§ SKT 2  ¬◊πºàÕπ§≈“¬ ª√– “π°“¬ ª√– “π®‘μ 48
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 Àπâ“

‡∑§π‘§ SKT 3  π—Ëß¬◊¥-‡À¬’¬¥ºàÕπ§≈“¬ ª√– “π°“¬ ª√– “π®‘μ 49

‡∑§π‘§ SKT 4  °â“«¬à“ßÕ¬à“ß‰∑¬ ‡¬’¬«¬“°“¬ ª√– “π®‘μ 51

‡∑§π‘§ SKT 5  ¬◊¥‡À¬’¬¥Õ¬à“ß‰∑¬ ‡¬’¬«¬“°“¬ ª√– “π®‘μ 53

∫∑∑’Ë 5 °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘°“√‡¬’¬«¬“‰∑¬®‘πμ¿“æ SKT 6 57
∫∑π” 57

§«“¡À¡“¬  (Definition of Guided imagery) 59

‡∑§π‘§°“√Ωñ° ¡“∏‘‰∑¬®‘πμ¿“æ ‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ 61

∫∑∑’Ë 6 °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«‰∑¬™’Ë°ß SKT 7 66
∫∑π” 66

§«“¡À¡“¬ 68

¢âÕ¡Ÿ≈ π—∫ πÿπ∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å 69

º≈°“√Ωñ°™’Ë°ßμàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑·≈– ¡Õß 70

°“√Ωñ°™’Ë°ßμàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–°“√‰À≈‡«’¬π‚≈À‘μ 70

º≈μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßŒÕ√å‚¡π·≈– “√‡§¡’μà“ß Ê „π√à“ß°“¬ 71

º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ßμàÕ√–∫∫À“¬„® 71

º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ßμàÕ√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π 71

º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ß μàÕ√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ 72

º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ß„πºŸâ∑’Ë¡’°“√‡®Á∫ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß 72

À≈—°„π°“√Ωñ°‰∑¬™’Ë°ß 72

¢âÕ§«√√–«—ß„π°“√Ωñ°‰∑¬™’Ë°ß 72

¢âÕ§«√ªØ‘∫—μ‘ „π°“√Ωñ° ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«‰∑¬™’°ß 73

‡∑§π‘§°“√Ωñ°‰∑¬™’°ß‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ SKT 7 74
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°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ‡æ◊ËÕ°“√‡¬’¬«¬“ ÿ¢¿“æ

‡π◊ÈÕÀ“„π∫∑ (CHAPTER CONTENTS)
ë §«“¡À¡“¬ ·π«§‘¥ ¢Õß ¡“∏‘·≈–°“√ªØ‘∫—μ‘

ë ª√–‚¬™πå¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡™‘ß«‘∑¬“»“ μ√å

ë °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„®

ë °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ÕÕ°°”≈—ßª√– “∑ —¡º— 

ë °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘°“√‡¬’¬«¬“‰∑¬®‘πμ¿“æ

ë °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«‰∑¬™’Ë°ß

«—μ∂ÿª√– ß§å (OBJECTIVES)  ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâÕà“π
ë ‡¢â“„®§«“¡À¡“¬ ·π«§‘¥ ¢Õß ¡“∏‘·≈–°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

ë ‡¢â“„®ª√–‚¬™πå¢Õß ¡“∏‘„π∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å

ë ¡’§«“¡√Ÿâ·≈–∑—°…–„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ

°“√ºàÕπ§≈“¬

ë ¡’§«“¡√Ÿâ·≈–∑—°…–„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫μà“ßÊ ‡æ◊ËÕ

°“√‡¬’¬«¬“

ë  “¡“√∂ª√–¬ÿ°μå°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ
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∫∑∑’Ë  1
§«“¡À¡“¬·≈–·π«§‘¥¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘
DEFINITION AND CONCEPTS OF MEDITATION

∫∑π”
 ¡“∏‘ (Concentration, Meditation) ‡ªìπ»“ μ√å∑’ËÕ¬Ÿà§Ÿà°—∫‚≈°

¡πÿ…¬å¡“μ—Èß·μà ¡—¬‚∫√“≥¢Õß∑ÿ°™“μ‘  ·μà¬—ß‰¡à¡’ª√–«—μ‘»“ μ√å™“μ‘„¥

 “¡“√∂¬◊π¬—π‰¥â«à“°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡√‘Ë¡μ—Èß·μà‡¡◊ËÕ„¥ √Ÿª‡¢’¬π∑’Ë®“√÷°„π∂È”¢Õß

ª√–‡∑»Ω√—Ëß‡»  æ∫«à“°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡√‘Ë¡μ—Èß·μà 15,000 ªï  §”∫Õ°‡≈à“μàÕ Ê

°—π¡“«à“  ¡“∏‘¡’¡“°¡“¬À≈“°À≈“¬√Ÿª·∫∫ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢Õß∫ÿ§§≈„π

·μà≈–æ◊Èπ∑’Ë ‡™◊ÈÕ™“μ‘ »“ π“ ¡’«—μ∂ÿª√– ß§å∑’Ë·μ°μà“ß°—π‰ª  ¢âÕ§âπæ∫®“°

„πÕ¥’μ  ¡“∏‘‡ªìπ‡∑§π‘§Àπ÷Ëß ”À√—∫°“√ªØ‘∫—μ‘°‘®∑“ß»“ π“„πª√–‡∑»·∂∫

μ–«—πÕÕ°  „πμ”π“π¢Õß°“√∑√ß‡®â“ æàÕ¡¥ À¡Õº’ ¢Õßª√–‡∑»·∂∫‰´∫’‡√’¬

Õ—ø√‘°“ ≈â«π·μà„™â«‘∏’°“√‡¢â“¨“πÀ√◊Õ°“√‡æàß ‡æ◊ËÕ„™â „π°“√∑”π“¬

ª√“°Ø°“√≥å∑“ß∏√√¡™“μ‘ °“√æ¬“°√≥å°“√‡®Á∫ªÉ«¬  πÕ°®“°π—Èπ°“√§âπæ∫

∑“ßª√–«—μ‘»“ μ√å   ‘Ëß®“√÷°·≈–μ”π“π  ‘Ëß¢Õß ́ “° ‘Ëß ≈—°À—°æ—ß ºπ—ß∂È” «—μ∂ÿ

∑’Ë∂Ÿ°∑”≈“¬ ·≈–ºÿ°√àÕπμ“¡°“≈‡«≈“ ª√“°Ø‡ªìπ¿“æ√Ÿª§π„π∑à“π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘

(Lotus posture) ´÷Ëß‡ªìπ™à«ß§«“¡√ÿàß‡√◊Õß¬ÿ§°àÕπÕ“√¬—π (Aryan)   ª√–¡“≥

°àÕπ§√‘ μ√å»—°√“™

ª√–«—μ‘Õ—π´—∫´âÕπ·≈–¬“«π“π¢Õß ¡“∏‘„πª√–‡∑»μ–«—πÕÕ°

‡√‘Ë¡μâπ®“°ª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ ‚√ß‡√’¬π∑’Ë Õπª√—™≠“¢Õß™“«Œ‘π¥Ÿ ®–π”‡Õ“

‡∑§π‘§¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡“®“°°“√Ωñ°‚¬§–   à«π„πª√–‡∑»®’π  ¡“∏‘

‡ªìπ°“√ªØ‘∫—μ‘∑“ß®‘μ«‘≠≠“≥ ´÷Ëßæ∫‰¥â„πª√—™≠“¢Õß‡μã“ (Taoism) Õ¬à“ß‰√

°Áμ“¡∫“ß»“ π“°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘π—Èπ®–‰¡à‡√’¬°«à“°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  ·μà‡√’¬°«à“

°“√∑àÕß¡πμå  °“√ «¥∫Ÿ™“æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ °“√ √√‡ √‘≠‡∑æ‡®â“ ‡™àπ »“ π“
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Õ‘ ≈“¡ »“ π“§√‘ μå ¬‘« ·≈– ‘́° ¥—ßπ—Èπ ¡“∏‘®÷ß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«—≤π∏√√¡·≈–
·À≈àß°”‡π‘¥  Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‰¡à®”‡ªìπμâÕß¡’·π«§‘¥¢Õß
»“ π“‡¢â“¡“‡°’Ë¬«¢âÕß°Á‰¥â  ‡™àπ  °“√Ωñ°‚¬§–  °“√‡æàß≈Ÿ°·°â«  ¥πμ√’∫”∫—¥
°“√®‘πμ¿“æ °“√Ωñ°®‘μ‚¥¬„™â‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å ‡™àπ°“√√—∫√Ÿâ¢âÕ¡Ÿ≈
¬âÕπ°≈—∫  ‡ªìπμâπ

„πÕ¥’μ ¡’ºŸâ§π¡“°¡“¬μà“ß°≈à“«∂÷ß¡À—»®√√¬å¢Õß ¡“∏‘·≈–
º≈≈—æ∏å¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  ·μà‰¡à “¡“√∂Õ∏‘∫“¬ª√–‚¬™πå·≈–°≈‰°¢Õß
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘À√◊Õ„Àâ‡Àμÿº≈Õ∏‘∫“¬°√–∫«π°“√·≈–¢—ÈπμÕπ«‘∏’°“√ ¡“∏‘∑’Ë
¥’∑’Ë ÿ¥ „ÀâºŸâÕ◊Ëπ‡¢â“„®‰¥â  ¡’ºŸâ§πÕ’°‰¡àπâÕ¬‡™àπ°—π∑’ËÕ¬“°®–ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ·μà
‰¡à√Ÿâ«à“®–‡√‘Ë¡μâπ®“°∑’Ë „¥  „§√®–‡ªìπºŸâ Õπ®–μâÕß‡ ’¬§à“„™â®à“¬À√◊Õ‰¡à
À≈“¬§π∑’Ë‡§¬‰ªΩñ° ‰ª‡√’¬π ¡“∏‘®“°‡°®‘Õ“®“√¬å  ·μà°Á¬—ß‰¡à‡¢â“„® ∫“ß§π
¡’§«“¡ ß —¬«à“∑”‰¡μâÕßªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ∫“ß§π‡≈à“«à“ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‰¡à‰¥â  ‡æ√“–
‰¡à¡’ ¡“∏‘  ∫“ß§π‰ª‡√’¬π¡“®“°Õ“®“√¬å∑’Ë‡°àß Ê ·∑∫∑ÿ°Õ“®“√¬å  ·μà‰¡à‰¥â
ªØ‘∫—μ‘Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß  πÕ°®“°π—Èπ¡’À≈“¬§π°≈à“««à“§π¡’§«“¡∑ÿ°¢å‡∑à“π—Èπ
∑’Ë®–ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ∫“ß§π∫Õ°«à“‰¡à‡ÀÁπ®–¬“°μ√ß‰Àπ°—∫°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘
„§√ªØ‘∫—μ‘°Á‰¥âßà“¬π‘¥‡¥’¬« À“¬„® π—ËßÀ≈—∫μ“ ‡¥‘π‰ª‡¥‘π¡“  ·≈â«°Áπ—ËßÀ≈—∫
 ∫“¬ ¿“«π“ «¥¡πμå ‰¡à‡ÀÁπ®–‰¥âÕ–‰√ ·≈–¬—ßºŸâ§πÕ’°π—∫‰¡à∂â«π∑’Ë‰¡à√Ÿâ®—°
 ¡“∏‘∑’Ë·∑â®√‘ß ‡æ√“–‡Àμÿ„¥ À√◊Õ∑”‰¡∫ÿ§§§≈‡À≈à“π’È®÷ß¡’§«“¡·μ°μà“ß°—π
∑—Èß¥â“π§«“¡§‘¥·≈–°“√°√–∑”  ‡Àμÿº≈‡À≈à“π’È¡’ªí®®—¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫°“√
ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ §◊Õ §«“¡‡™◊ËÕ (Belief) §«“¡»√—∑∏“ (Faith) °“√‡ÀÁπª√–‚¬™πå
(Benefits) «—≤π∏√√¡ (Culture) »“ π“ (Religions)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡’ª√–‚¬™πåÀ√◊Õ‰¡à  π—°«‘∑¬“»“ μ√å·≈–π—°«‘™“°“√
À≈“¬ Ê  “¢“ ‰¥â»÷°…“§âπ§«â“ ∑”°“√«‘®—¬· «ßÀ“§”μÕ∫¡“‡ªìπæ—π Ê ªï
À≈“¬¬ÿ§À≈“¬ ¡—¬®π∂÷ß¬ÿ§æ—π∏ÿ°√√¡‡øóòÕßøŸ §◊Õ¬ÿ§¢Õß¥’‡ÕÁπ‡Õ ÷́Ëßº≈
¢Õß°“√»÷°…“∑¥≈Õß∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å·≈–°“√«‘®—¬¥â“πæ—π∏ÿ°√√¡ „Àâ§”μÕ∫
™—¥‡®π«à“ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡’º≈μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®¢Õß
¡πÿ…¬åÕ¬à“ß‡ªìπÕß§å√«¡  Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡¬—ß¡’º≈¢Õß°“√»÷°…“«‘®—¬Õ’°À≈“¬‡√◊ËÕß
∑’ËμâÕß°“√§”μÕ∫·≈–¢âÕ¡Ÿ≈¬◊π¬—πº≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ ÿ¢¿“æ μâÕß
∑”°“√»÷°…“Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß„πÕπ“§μ
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ªí®®ÿ∫—π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ¡’À≈—° Ÿμ√°“√‡√’¬π°“√ Õπ ∑—Èß‡™‘ß«‘™“°“√

∏ÿ√°‘® ·≈– ¡“∏‘∏√√¡∑“π·æ√àÀ≈“¬‰ª∑—Ë«‚≈° ∫ÿ§§≈∑ÿ°‡æ» ∑ÿ°«—¬°”≈—ß„Àâ

§«“¡ π„®Õ¬à“ß¡“°μ“¡ ∂“π»÷°…“ ‚√ßæ¬“∫“≈  ∂“πª√–°Õ∫°“√

∑ÿ° “¢“Õ“™’æ °“√∑”§«“¡‡¢â“„®„π‡√◊ËÕß¢Õß ¡“∏‘®”‡ªìπμâÕß‡¢â“„®‡√◊ËÕß

»“ π“ «—≤π∏√√¡∑“ß®‘μ«‘≠≠“≥ „π·μà≈–¬ÿ§ ·μà≈– ¡—¬ √«¡∑—Èßª√—™≠“

¢ÕßºŸâ§âπæ∫‡∑§π‘§„À¡à Ê ¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  ¡“∏‘®÷ß‡ªìπ»“ μ√å‡æ◊ËÕ°“√

‡¢â“∂÷ß»“ π“„π´’°‚≈°μ–«—πÕÕ° ·≈–‡ªìπ«‘∑¬“»“ μ√åÕ’°·¢πßÀπ÷Ëß„π´’°

‚≈°μ–«—πμ° ´÷Ëß°“√«‘®—¬‡™‘ß«‘∑¬“»“ μ√å¢Õß ¡“∏‘ ‡√‘Ë¡„π°≈ÿà¡‚¬§’Õ¬à“ß

®√‘ß®—ßμ—Èß·μàªï §.». 1931 ‡ªìπμâπ¡“ (1)

º≈°“√«‘®—¬∑“ßμ–«—πμ°  ¢Õßπ“¬·æ∑¬å ‡∫π —π (Benson)

ªï §.».1930 ‡ªìπμâπ¡“ ∑”„Àâ°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  ‡ªìπ«‘∑¬“»“ μ√å∑“ß®‘μ·¢πßÀπ÷Ëß

·≈–‡ªìπ‡∑§π‘§Àπ÷Ëß¢Õß»“ μ√å°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ° „π¥â“π®‘μª√– “π°“¬

(Mind-body Medicine)   ¡“∏‘‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫«à“‡ªìπ‡∑§π‘§‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬

(Relaxation technique) ‡ªìπ‡∑§π‘§¢Õß°“√‡¬’¬«¬“ (Therapy) ‡ªìπ«‘∏’∑’Ë

æ‘ Ÿ®πå‰¥âμ“¡À≈—°«‘∑¬“»“ μ√å  (Scientific based)  «à“¡’º≈μàÕ√à“ß°“¬  Õ“√¡≥å

·≈–®‘μ„®¢Õß¡πÿ…¬å (Physical, Mental, Emotional) (2)  πÕ°®“°π’Èº≈

¢Õß°“√«‘®—¬¡“°°«à“ 1,000 ‡√◊ËÕßæ∫«à“ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ “¡“√∂π”¡“

ª√–¬ÿ°μå„π°“√‡¬’¬«¬“º ¡º “π (Complementary therapy and healing)

√à«¡°—∫°“√√—°…“„π√–∫∫°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π (Allopathy, Orthodox,

Conventional, Modern medicine) ‰¥â

μ—«Õ¬à“ß¢Õß°“√»÷°…“ ¡“∏‘°—∫ ÿ¢¿“æ (3) °≈à“«∂÷ßª√–‚¬™πå¢Õß

°“√∑” ¡“∏‘„π‡™‘ß«‘∑¬“»“ μ√å«à“  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑”„Àâ®‘μ„® ß∫   ¡§«√

·°à°“√ß“π   “¡“√∂≈¥§«“¡μ÷ß‡§√’¬¥‰¥â‡π◊ËÕß®“°°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑”„Àâ

√–¥—∫¢Õß°√¥·≈§μ‘° (Lactic acid) ·≈–√–¥—∫§Õ√åμ‘´Õ≈ (Cortisol) „π

‡≈◊Õ¥≈¥≈ß (4,5) ≈¥Õ“°“√ª«¥„πºŸâªÉ«¬·º≈‰À¡â (6) æ—≤π“∫ÿ§≈‘°¿“æ„π

¥â“πμà“ß Ê ∑”„ÀâŒÕ√å‚¡π‡∫μâ“‡ÕÁπ‚¥øîπ (Beta endorphine) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–

√–¥—∫Õ¥√’‚π§Õ√å∑’ ‚§‚∑√ªî°ŒÕ√å‚¡π≈¥≈ß (7) °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑”„Àâ°“√
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∑”ß“π¢Õß√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡¢Õß√à“ß°“¬ À√◊Õ Immune system ¥’¢÷Èπ (8) „π

ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß   ¡“∏‘‡ªìπ«‘∏’ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥·≈– √â“ß§«“¡π÷°§‘¥∑’Ë¥’ ∑”„Àâ

√–¥—∫ Thymosin ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ®”π«π‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«·≈–ª√‘¡“≥¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß

≈¥≈ß πÕ°®“°π—Èπ Œ—≈·≈–‚°≈ ‰μπå¬—ßæ∫«à“°“√∑”ß“π¢Õß Thymosin  „π

 ¡Õß “¡“√∂°√–μÿâπ°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ¢Õß‡´≈≈å¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„π ¡Õß (9) °“√

∑”ß“π¢Õß Thymosin „π ¡ÕßÕ“®®–¡’º≈μàÕæƒμ‘°√√¡ º≈°“√«‘®—¬

√“¬ß“π«à“ÀπŸ∑’Ë ‰¥â√—∫°“√√—°…“¥â«¬  Thymosin ®–¡’Õ“°“√μ◊Ëπ‡μâπ·≈–

°â“«√â“«¡“°¢÷Èπ  ‡√’¬π√Ÿâ°“√∑”ß“πßà“¬ Ê ¥’¢÷Èπ ¥—ßπ—ÈπºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¥â√—∫°“√√—°…“

¥â«¬ Thymosin ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¡’§«“¡√Ÿâ ÷°¥’¢÷Èπ Õ“°“√ ÷́¡‡»√â“≈¥≈ß

§«“¡¥—π‚≈À‘μ≈¥≈ß (10, 11)

 ¡“∏‘ ‡ªìπ®‘μ‡«™»“ π»“ μ√å (Religious psychology) °“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘¡’º≈μàÕ√–∫∫®‘μª√– “∑¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π«‘∑¬“ (Psychoneuroimmunology)

‡ªìπ‡∑§π‘§∑’Ëª√– “π°“√∑”ß“π¢Õß°“¬°—∫®‘μÕ¬à“ß°≈¡°≈◊π  (Mind-body

medicine) ‡ªìπÕ¿‘ª√—™≠“ (Metaphysic) ‡ªìπ‡∑§π‘§∫”∫—¥‡¬’¬«¬“¢Õß‚≈°

Õπ“§μ (Global Meditational Therapies) ‡ªìπ°“√‡¬’¬«¬“μπ‡Õß (Self

healing) ∫ÿ§§≈∑ÿ°™“μ‘ ∑ÿ°¿“…“ ∑ÿ°»“ π“ ‡¥Á° ºŸâ„À≠à ∫ÿ§§≈∑’Ë°”≈—ß„Àâ°”‡π‘¥

§π·°à  §π‡®Á∫ ·≈–ºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„π«“√– ÿ¥∑â“¬  μâÕß‡√’¬π√Ÿâ Ωñ°Ωπ¥â«¬μ—«‡Õß   ¡“∏‘

®–‡ªìπ°“√·æ∑¬å·ºπÕπ“§μ·∫∫æÕ‡æ’¬ß ª≈Õ¥¿—¬ ∑ÿ°§πªØ‘∫—μ‘ ‡æ◊ËÕ

‡¬’¬«¬“μπ‡Õß ‡Õ◊ÈÕÕ“∑√μàÕ‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å·≈–®—°√«“≈ (Global and

Universal healing and caring ) ∑’Ë‰¡à¡’«—π Ÿ≠À“¬®“°«—ØØ–¢Õß‚≈°¡πÿ…¬å

·≈– ‘Ëß¡’™’«‘μ

§«“¡À¡“¬¢Õß ¡“∏‘·≈–°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘
DEFINITION OF MEDITATION

ë  ¡“∏‘ §◊Õ °“√∑’Ë®‘μμ—Èß¡—Ëπ π÷°∂÷ß  ‘Ëß„¥  ‘Ëß‡¥’¬« (12)

ë  ¡“∏‘  §◊Õ °“√∑’Ë®‘μ¡’§«“¡ ß∫  ‡æàßÕ¬Ÿà„π ‘ËßÀπ÷Ëß ‘Ëß‡¥’¬« À√◊Õ

°“√¡’Õ“√¡≥åÕ—π‡¥’¬« ‰¡à«Õ°·«° øÿÑß´à“π À«—Ëπ‰À« (13)
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ë  ¡“∏‘ §◊Õ «‘∏’°“√Ωñ°∫—ß§—∫®‘μ„μâ ”π÷°„Àâμ—Èß¡—ËπÕ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß„¥

 ‘ËßÀπ÷Ëß‡æ◊ËÕæ—≤π“®‘μ„μâ ”π÷° À√◊Õ°“√∫√‘À“√®‘μ„μâ ”π÷°‡æ◊ËÕ¥÷ß‡Õ“æ≈—ß¡“„™â

ª√–‚¬™πå (14)

ë  ¡“∏‘ ‡ªìπ°√–∫«π°“√„π°“√®—¥√–∫∫°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫

ª√– “∑ ‚¥¬‡√‘Ë¡®“° à«π∑’Ëμ—Èß¢Õß μ‘ Ascending reticular activating

system À√◊Õ ARAS  ÷́Ëß‡ªìπ∑’Ë°√Õß —≠≠“≥®“°Õ“¬μπ–  —≠≠“≥®–∂Ÿ°

 àß‰ªμ“¡∑’Ëμà“ß Ê ‡™àπ∂â“ àßμàÕ‰ª∑’Ë ¡Õß Cerebral cortex ÷́Ëß‡ªìπ à«π¢Õß

«‘≠≠“≥ º ¡º “π°—∫°“√∑”ß“π¢Õß Limbic system  ÷́Ëß‡ªìπ∑’Ëμ—Èß¢Õß

 —≠™“μ‘≠“≥∑”„Àâ‡°‘¥Õ“√¡≥å À√◊Õ —ß¢“√  ∂â“ àßμàÕ∫√‘‡«≥∑’Ë¡’°“√∑”ß“π

º ¡º “π√–À«à“ß Frontal cortex ·≈– Limbic system ´÷Ëß‡ªìπ∑’Ëμ—Èß¢Õß

 —≠≠“·≈–∫√‘‡«≥Õ◊Ëπ´÷Ëß‡ªìπ à«π∑’Ë‡°‘¥¢Õß¿“æ ‡ ’¬ß °≈‘Ëπ √  ®–‡°‘¥

§«“¡®” ( —≠≠“) ¢÷Èπ∑’Ë∫√‘‡«≥π—ÈπÊ∂â“ àßμàÕ‰ª∑’Ë∫√‘‡«≥∑’Ë¡’°“√∑”ß“π

º ¡º “π°—π¢Õß Cerebral cortex ·≈– Limbic system ·≈– Hypothalamus

´÷Ëß‡ªìπμ—Èß¢ÕßÕ“√¡≥å ®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°‡«∑π“·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß

√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘  (3)

ë „πÀπ—ß ◊Õ§”»—æ∑å¢Õßμà“ßª√–‡∑»  (Encyclopedia Britannica

Article) „Àâ§”π‘¬“¡§”«à“ ¡“∏‘‡ªìπ§«“¡μ—Èß„®¢Õß∫ÿ§§≈ À√◊Õ°“√Ωñ°®‘μ ´÷Ëß

ª√–°Õ∫¥â«¬À≈“¬ Ê  «‘∏’ ‡™àπ°“√®¥®àÕ (Concentration)  °“√‡æàß

(Contemplation) °“√‰¡à¬÷¥μ‘¥ (Abstraction) ‡æ◊ËÕ®–π”„Àâ®‘μ«‘≠≠“≥‡°‘¥

§«“¡μ√–Àπ—° ·≈–√à“ß°“¬¡’§«“¡ ß∫ (15)

ë §”«à“  ¡“∏‘ À√◊Õ „π¿“§Õ—ß°ƒ…  Meditation √“°»—æ∑å¡“

®“°¿“…“≈“μ‘π  À¡“¬∂÷ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–°“√æ—≤π“ μ‘ªí≠≠“  (15)

ë „π∑“ß»“ π“ (Theosophist) À¡“¬∂÷ß°“√ªØ‘∫—μ‘∑“ß®‘μ

«‘≠≠“≥ „π»“ π“æÿ∑∏ Œ‘π¥Ÿ·≈–»“ π“∑“ßμ–«—πÕÕ°  (15)

ë „πÀπ—ß ◊Õ§”»—æ∑å‚√§¡–‡√Áß À¡“¬∂÷ß‡∑§π‘§∑’Ë·μà≈–∫ÿ§§≈®¥®àÕ

Õ¬Ÿà∑’Ë§”æŸ¥ À√◊Õ«≈’Õ¬à“ß„¥Õ¬à“ßÀπ÷Ëß   (15)
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ë „π Thesaurus (Houghton Mifflin Company) ‡ªìπ°“√

· ¥ßÕÕ° „π°√–∫«π°“√¢Õß§«“¡§‘¥ °“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß °“√√—∫√Ÿâ

°“√ √√‡ √‘≠ °“√®¥®àÕ §«“¡∑ÿ°¢å ∑”π“¬  (15)

ë „πÀπ—ß ◊Õ§”»—æ∑å The American heritage dictionaries

À¡“¬∂÷ß °“√· ¥ßÕÕ°¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  °“√∫√‘À“√∑’Ëπ”‰ª Ÿà°“√¡’ ¡“∏‘  (15)

ë Encyclopedia, Columbia University press  ¡“∏‘À¡“¬∂÷ß

°“√∑’Ë®‘μ®¥®àÕ Õ¬Ÿà°—∫ ‘ËßÀπ÷Ëß ‘Ëß„¥ °“√‡¥‘π °“√π—Ëß °“√¬◊π °“√ «¥¡πμå´È” Ê

(15)

ë Word net   ¡“∏‘‡ªìπ§”π“¡ À¡“¬∂÷ß °“√¡’®‘μ®¥®àÕÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß

μàÕ«—μ∂ÿ ‘Ëß¢Õß À√◊Õ°“√®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫ ¿“«–∑“ß®‘μ«‘≠≠“≥  (15)

ë Wikipedi  ‡ªìπ°“√ªØ‘∫—μ‘∑’Ë‡æàß¥Ÿª√– “∑ —¡º—  (Mind)  Õ¬à“ß

 ¡Ë”‡ ¡ÕμàÕ‡π◊ËÕß  (15)

·π«§‘¥°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑“ß»“ π“
RELIGIOUS CONCEPTS ON MEDITATION

»“ π“æÿ∑∏¡’°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ª√–¡“≥  500 ªï °àÕπ§√‘ μ»—°√“™

(16)   æ√–»“ ¥“¢Õß»“ π“æÿ∑∏ §◊Õ‡®â“™“¬ ‘∑∏—μ∂– ‰¥â»÷°…“°≈‰°°“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘ ¡∂–®“° “«°‚¬§’ 5 μπ™◊ËÕ ‚°≠∏—≠≠– «—ªª– ¿—∑∏‘¬– ¡À“π“¡–

·≈–Õ—  ™‘  ∑’Ë¡’æ≈—ß‡Àπ◊Õ∏√√¡™“μ‘ æ√–Õß§å∑√ß∑¥≈Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

 ¡∂–À≈“°À≈“¬√Ÿª·∫∫Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß·μà‰¡à∫√√≈ÿ°“√‡ÀÁπ·®âß  ®π°√–∑—Ëß

æ√–Õß§å§âπæ∫°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘«‘ªí  π“  Ωñ°·≈–∑¥≈Õßμ“¡°√–∫«π°“√¢Õß

 μ‘ªíØ∞“π 4 ·≈–‰¥âμ√— √Ÿâ‡ªìπæ√– —¡¡“ —¡æÿ∑∏‡®â“ æ√–Õß§å‰¥â®“√‘°

∂à“¬∑Õ¥Õ¿‘ª√—™≠“∏√√¡™“μ‘ §◊Õæ√–∏√√¡·°à»“ π‘°™π ºà“π°√–∫«π°“√

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ 2 À≈—° Ÿμ√ À≈—° Ÿμ√‚≈°’¬– ‡ªìπÀ≈—°°“√∑’Ë ”§—≠¢Õß°“√¡’™’«‘μ

∑’Ëº“ ÿ°¢Õß¡πÿ…¬å ¥â«¬°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡∂– ¡“∏‘  ·≈–À≈—° Ÿμ√π‘ææ“π– Õπæ√–∏√√¡

¢Õß°“√À≈ÿ¥æâπ®“°°“√‡«’¬π«à“¬ ¥â«¬°“√«‘ªí  π“ ¡“∏‘  ¥—ßπ—Èπ«—≤π∏√√¡

¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·π«æÿ∑∏®÷ß¡’°“√∂à“¬∑Õ¥ Ÿàæÿ∑∏»“ π‘°™πÀ≈“¬¬ÿ§
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À≈“¬ ¡—¬ À≈“¬ª√–‡∑» æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß‡ ¥Á®®“√‘°‡æ◊ËÕ°“√ Õπ∏√√¡–·°à

æ√– “«° æ√– “«°‰¥âπ”∏√√¡–·≈–§” Õπ‰ª‡º¬·æ√à„πª√–‡∑» ®’π ≠’ËªÿÉπ

∏‘‡∫μ ·≈–‡Õ‡™’¬μ–«—πÕÕ°‡©’¬ß„μâ  ´÷Ëß„π·μà≈–ª√–‡∑»¡’§«“¡·μ°μà“ß„π

«—≤π∏√√¡ ¿“…“ ·≈–°“√ ◊ËÕ “√∑”„Àâ ¡“∏‘∑’Ë¡’°”‡π‘¥®“°æÿ∑∏»“ π“¡’

§«“¡·μ°μà“ß°—π‰ª  μ“¡§√ŸºŸâ∂à“¬∑Õ¥μ“¡æ—≤π“°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  √«¡∑—Èß

‡∑§π‘§ «‘∏’°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π√Ÿª·∫∫μà“ß Ê Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

·π«æÿ∑∏»“ π“¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡‡™◊ËÕ §«“¡»√—∑∏“¢Õß∫ÿ§§≈ «—≤π∏√√¡ ¢Õß

·μà≈–‡™◊ÈÕ™“μ‘ ‡ºà“æ—π∏ÿå ª√–‡∑»∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬  ª√– ∫°“√≥åªØ‘∫—μ‘  °√–∫«π°“√

·π«§‘¥ ª√—™≠“ ·≈–√–¥—∫¢Õß°“√‡ÀÁπ·®âß (ªí≠≠“) ¢Õß§√ŸºŸâ∂à“¬∑Õ¥  μ—«Õ¬à“ß

‡™àπ  æÿ∑∏»“ π“„πª√–‡∑»‡Õ‡™’¬  ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ ‡ªìπ»“ π“æÿ∑∏·∫∫‡´π

(Japanese Zen) ·≈–»“ π“æÿ∑∏·∫∫μ—πμ√–„π∏‘‡∫μ (Tibetan Tantra) ‡ªìπμâπ

«—≤π∏√√¡°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢ÕßÕ‘ ≈“¡ æ√–»“ ¥“ Prophet

Muhammad ‡¥‘π∑“ß‰ª∑’Ë¿Ÿ‡¢“ Hirah  ∑’ËÕ¬ŸàπÕ°‡¡◊Õß‡¡°°– ª√–‡∑»

´“Õÿ¥‘Õ“√–‡∫’¬ ‡æ◊ËÕ°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ·≈– «¥¡πμå‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ∑”„Àâ

‡°‘¥ ¡“∏‘ ‚¥¬‡©æ“– Sufis ÷́Ëß‡ªìπ§«“¡¡À—»®√√¬å„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢Õß

»“ π“Õ‘ ≈“¡ ‡∑§π‘§Õ◊Ëπ Ê „π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢ÕßÕ‘ ≈“¡‰¥â·°à °“√ «¥

 √√‡ √‘≠æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ °“√‡μâπ√”· ¥ß§«“¡¬‘π¥’ ·≈–‡æ≈ß∑’Ë„™â «¥¡πμå

ª√–®”«—π   °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π»“ π“Õ‘ ≈“¡¡’ 2 ·π«§‘¥ ·π«§‘¥∑’ËÀπ÷Ëß‡ªìπ

·π«§‘¥¥—Èß‡¥‘¡„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢Õß»“ π‘°™πÕ‘ ≈“¡Õ∏‘∫“¬‰«â„π§—¡¿’√å

Õ—≈°Ÿ√Õà“π Qurûan ·≈– Sunnah  à«π·π«§‘¥∑’Ë Õß‡ªìπ·π«§‘¥„À¡à¥â«¬

°“√ «¥¡πμåÀ√◊Õ°“√≈–À¡“¥ (Sufis) ·π«§‘¥¥—Èß‡¥‘¡¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

Õ“»—¬°“√‡æàß „π§—¡¿’√å°Ÿ√Õà“πÀ√◊Õ‡√’¬°«à“ Tafakkur ´÷Ëß‡ªìπ√Ÿª·∫∫¢Õß°“√

æ—≤π“§«“¡‡©≈’¬«©≈“¥ ·≈–°“√¢Õªí≠≠“®“°æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ √Ÿª·∫∫∑’Ë Õß

¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘æ—≤π“‚¥¬°“√≈–À¡“¥ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π»“ π“

Õ‘ ≈“¡ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√ «¥¡πμå °“√μ—Èß„® «¥§—¡¿’√åÕ¬à“ß‡ß’¬∫ Ê À√◊Õ

 «¥‡ ’¬ß¥—ß  °“√ªî¥μ“μ—Èß„®®¥®àÕ„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°Õ¬Ÿà∑’Ëæ√–Õ—≈‡≈“–Àå (Allah) §‘¥

·≈– √â“ß √√§å ‘Ëß∑’Ëß¥ß“¡„π®‘μ „Àâ¥«ßμ“¢â“ß„π‡æàß‰ª∑’Ë  Asma al Husna
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·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°«à“μπ‡Õß°”≈—ßπ—ËßÕ¬ŸàμàÕÀπâ“æ√–æ—°μ√å¢Õßæ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“

®‘πμπ“°“√«à“æ√–Õß§å∑√ß°”≈—ß¡ÕßÕ¬Ÿà  √Ÿâ ÷°«à“æ√–Õß§å„Àâ§«“¡‡¡μμ“  „Àâ

§«“¡√—° §«“¡ª√“√∂π“¥’ ·≈–æ≈—ßÕ—π¬‘Ëß„À≠à °“√°√–∑” Salat ®÷ß‡ªìπ°“√

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢—Èπ Ÿß‡æ◊ËÕ§«“¡ ÿ¢ ß∫„π»“ π“Õ‘ ≈“¡ ÷́Ëß¡’„πæ√–§—¡¿’√å  Õ—≈°Ÿ√Õà“π

 à«π°“√Õà“π Namaz À√◊Õ°“√ «¥®–‰¡à„™à°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  Salat ®–‰¡à‡°‘¥

¢÷Èπ∂â“‰¡à¡’°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  ¿“«–¨“π (Trance) ®–‡°‘¥‡¡◊ËÕ¡’°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

Salat ÷́Ëß®–™à«¬ª°ªÑÕß¿¬—πÕ—πμ√“¬∑—Èßª«ß ‰¥âæ∫æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ ‰¥â‡ΩÑ“μàÕ

Àπâ“æ√–Õß§å  ¡’§«“¡ ÿ¢ ß∫„π§«“¡‡ªìπ¡πÿ…¬åÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å (17, 18)

»“ π“Œ‘π¥Ÿ ¡—πμ√“ ‚¬§’ ¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“°“√À“¬„®¥â«¬°√–∫—ß≈¡

‡ªìπÀ—«„®¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ·≈–§«“¡ ÿ¢Õ¬à“ß·∑â®√‘ß   ¡“∏‘‡ªìπ°“√‡¢â“∂÷ß

æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ ¥—ßπ—Èπ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢ÕßŒ‘π¥ŸÀ≈“¬«‘∏’ ‡ªìπ°“√À“¬„®≈÷° Ê

√à«¡°—∫°“√∑àÕß¡πμ√“À√◊Õ°“√ «¥¡πμå  ‡ ’¬ß «¥‡ªìπ°“√· ¥ßÕÕ°∂÷ß°“√

 —°°“√– ¥â«¬°“√‡Õà¬™◊ËÕ‡∑æ‡®â“¢ÕßŒ‘π¥Ÿ  ‡™àπ¡—πμ√“ ”À√—∫æ√–æ‘¶‡πμ√

‡ªìπ‡ ’¬ß Gam  à«πæ√–°ƒ…≥– §◊Õ§≈‘¡ (Klim) °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢ÕßŒ‘π¥Ÿ

‡ªìπ√Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ°“√∑àÕß‡∑’Ë¬«¢Õß®‘μ«‘≠≠“≥

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫∑àÕß¡πμ√“ (Mantra) ‡ªìπ ¡“∏‘∑’Ë‡°‘¥°àÕπ

¬ÿ§¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“ª√–¡“≥ 100 ªï  ¡πμ√“¡’°”‡π‘¥®“°§—¡¿’√åæ√–‡«∑ (Vedic)

‡ªìπ«‘∏’„™â‡«∑¡πμå‡æ◊ËÕ°“√μ‘¥μàÕ ◊ËÕ “√°—∫‡∑æ‡®â“ ª√–«—μ‘»“ μ√å¢Õß°“√

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫∑àÕß¡πμ√“ ‡ªìπ«—≤π∏√√¡∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫æ≈—ßÕ”π“® ·≈–

‡™◊ËÕ«à“°“√‡ª≈àß‡ ’¬ßæŸ¥∑’Ë∂Ÿ°μâÕß·πàπÕπ ¥â«¬°“√∑àÕßÀ√◊Õ‡Õà¬™◊ËÕ¢Õß‡∑æ‡®â“

 “¡“√∂§«∫§ÿ¡‚≈°¿“¬πÕ°μπ‡Õß À√◊Õ§«∫§ÿ¡æ≈—ß∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ‰¥â‡™àπ  æ√–‡®â“

À√◊Õ®‘μ«‘≠≠“≥ ‡™àπ „πª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ ¡—¬‚∫√“≥ ‡™◊ËÕ«à“∂â“√Ÿâ®—°™◊ËÕ®√‘ß¢Õß

æ√–‡®â“  “¡“√∂‡™‘≠¢Õæ√ ∫π∫“π„π ‘Ëß∑’ËμâÕß°“√ ªí®®ÿ∫—π°“√ «¥¡πμå

ª√–‚¬§ —Èπ Ê È́” Ê  æ∫„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„πÀ≈“¬ Ê »“ π“  ”À√—∫

»“ π“æÿ∑∏ °“√ «¥¡πμå‡ªìπ°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ¡∂–«‘∏’Àπ÷Ëß„π»“ π“æÿ∑∏

π‘°“¬¡À“¬“π °“√∑àÕß∫∑ «¥μà“ß Ê ‡æ◊ËÕª≈Ÿ°§«“¡μ√–Àπ—° ‡æ‘Ë¡»√—∑∏“„π

æÿ∑∏“πÿ¿“æ¢Õßæ√–»“ ¥“ (æÿ∑∏“πÿ μ‘)  °“√ «¥¡πμå‡ªìπ«—≤π∏√√¡¢Õß
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»“ π“æÿ∑∏π‘°“¬¡À“¬“π  ÷́Ëßª√–¬ÿ°μå§” «¥¡“®“°æ√– Ÿμ√ À√◊Õ μ—πμ√–

(Tantra)  °“√ «¥¡πμå‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ°“√ àß√À—  μ‘¥μàÕ ◊ËÕ “√∑“ß®‘μ

«‘≠≠“≥°—∫‡∑æ‡®â“ æÿ∑∏»“ π‘°™π «¥¡πμå‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥°“√√Ÿâ·®âß

»“ π“§√‘ μå ·≈–«—≤π∏√√¡∑’Ë≈÷°≈—∫¢Õß¬‘« °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∫“ß«‘∏’

æ∫„π∫“ß à«π¢Õßæ‘∏’°√√¡∑“ß®‘μ«‘≠≠“≥¢Õß™πæ◊Èπ‡¡◊ÕßÕ‡¡√‘°—π ‡™àπ

«—≤π∏√√¡°“√‡≈àπ¥πμ√’„π‚∫ ∂å¢Õß™“«Õ—ø√‘°—πÕ‡¡√‘°—π‡æ◊ËÕ √√‡ √‘≠æ√–‡¬ Ÿ́

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π»“ π“§√‘ μå  (Christian  Meditation) ‡ªìπ§”¡“®“°

¿“…“Œ‘∫∫√Ÿ 2 §” §◊Õ Haga ·ª≈«à“ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√ «¥ Sihach ·ª≈«à“

‡¢â“¨“π  ´÷Ëßª√“°ØÕ¬Ÿà„πæ√–§—¡¿’√å‰∫‡∫‘≈   „π∫∑  Joshua 1:8  æ√–‡®â“

°≈à“««à“°“√ªØ‘∫—μ‘μ“¡§” Õπ¢Õßæ√–Õß§å§◊Õ°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑—Èß°≈“ß«—π

·≈–°≈“ß§◊π  °“√ √√‡ √‘≠æ√–‡®â“¥â«¬°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μ≈Õ¥«—π·≈–§◊π

(Psalm 1:2) „π§—¡¿’√å‰∫‡∫‘≈°≈à“««à“„π·μà≈–«—π§«√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√ «¥

«—π≈– 20 §√—Èß  μ—Èß·μà»μ«√√…∑’Ë 4 ¡“®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘®÷ß‡ªìπ

√Ÿª·∫∫·≈–«—≤π∏√√¡∑’Ë„™â„π∑“ß»“ π“  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡™◊ËÕ ·≈–§«“¡

»√—∑∏“„πæ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ §◊Õ  æ‘∏’°“√Õà“π§—¡¿’√å‰∫‡∫‘≈  (Lectio divina) ª√–°Õ∫

¥â«¬æ‘∏’°“√  4  ¢—ÈπμÕπ§◊Õ Lectio (Reading)   °“√ «¥¥â«¬§«“¡ ß∫ μ—Èß„®

Meditatio (Discursive meditation)  ªØ‘∫—μ‘¥â«¬°“√§‘¥‰μ√àμ√Õß„π§” Õπ

Oratio (Affective prayer) °“√ «¥¡πμå‡æ◊ËÕ°“√§âπæ∫§«“¡®√‘ß ·≈–

Contemplatio (Contemplation) °“√‡¢â“∂÷ßæ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ ªí®®ÿ∫—π°“√

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π»“ π“§√‘ μå æ∫„π°≈ÿà¡ New Age ´÷Ëß‡ªìπ°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑’Ë

¡’°”‡π‘¥®“°‚¬§’„π»“ π“Œ‘π¥ŸÀ√◊Õ ·∫∫∑’‡ÕÁ¡ (Transcendental Meditation; TM)

ºŸâπ”∑“ß»“ π“§√‘ μå Jim Downing ‡¢’¬π‡√◊ËÕß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ „πÀπ—ß ◊Õ∑’Ë

μ’æ‘¡æå¥â«¬ Nav-Press «à“æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“∑√ß‡ÀÁπ·®âß«à“ «‘∏’°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

 ”À√—∫ “«°¢Õßæ√–Õß§å  §◊Õ°“√ «¥§” Õπ¢Õßæ√–Õß§å  ‡ªìπ°“√∫√‘À“√

®‘μ«‘≠≠“≥ (Vital exercise)  à«π Rick Warren Õ∏‘∫“¬°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

¢Õßæ√–‡¬ Ÿ́‡®â“„π The Purpose Driven Life (Zondervan) «à“æ√–Õß§å

∑√ß‡ÀÁπª√–‚¬™πå¢Õß ¡“∏‘®÷ß Õπ»“ π‘°™π¢Õßæ√–Õß§å¥â«¬°“√ «¥¡πμå
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‡æ◊ËÕæ—≤π“®‘μ·≈–«‘≠≠“≥  πÕ°®“°π—Èπ  Dr. Bruce Demarest  ‡¢’¬π„π

Satisfy Your Soul (Nav-Press)  «à“ À—«„®∑’Ë‰¡à´—¥ à“¬ ‡ªìπ°“√‡μ√’¬¡μ—«∑’Ë¥’

∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“  §◊Õ°“√ «¥¡πμå‡ªìπ§” Õπ·≈–∏√√¡–∑—ÈßÀ¡¥

¢Õßæ√–Õß§å‡æ◊ËÕ°“√¥”‡π‘π™’«‘μª√–®”«—π  πÕ°®“°π—Èπ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¢Õß

¬‘«  ‡ªìπ°“√‡μâπ√”°—∫π“ßøÑ“®“° ‚μ√“‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“μπ‡Õß‡æ◊ËÕ°“√À≈ÿ¥æâπ

ºŸâπ”∑“ß®‘μ«‘≠≠“≥¢Õß¬‘«ª√–¬ÿ°μå ¡“∏‘¥â«¬°“√π”ª√– ∫°“√≥å¢Õßæ√–ºŸâ‡ªìπ

‡®â“·≈–§«“¡≈÷°≈—∫¢Õß™“«¬‘« À√◊Õ §“∫∫“≈“ (Kabbalah) ¡“ªØ‘∫—μ‘

‡√’¬° ¡“∏‘π’È«à“  ¡“∏‘§“∫∫“≈“ (Kabbalistic meditation) ¥â«¬°“√ Õπ

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ √«¡∑—Èß°“√∑àÕß™◊ËÕæ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ (17)

 √ÿª‰¥â«à“ ·π«§‘¥ À≈—°°“√ §«“¡‡™◊ËÕ §«“¡»√—∑∏“ „π°“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘„π·μà≈–«—≤π∏√√¡∑“ß»“ π“ ¡’º≈μàÕ°“¬ ®‘μ Õ“√¡≥å «‘≠≠“≥Õ¬à“ß

‡ªìπÕß§å√«¡ ºŸâªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘®–‡°‘¥ ¡“∏‘·≈–‰¥â√—∫ª√–‚¬™πåÀ√◊Õ‰¡àπ—È π

‡ªìπ‡√◊ËÕß à«πμ—« ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß∫ÿ§§≈ (ªí®‡®°)  º≈∑’Ë‰¥â ‰¡à‡∑à“‡∑’¬¡°—π ¢÷ÈπÕ¬Ÿà

°—∫‡«≈“¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ §«“¡μàÕ‡π◊ËÕß §«“¡»√—∑∏“ §«“¡‡™◊ËÕ ·≈–§«“¡

 ¡Ë”‡ ¡Õ¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘¥â«¬μπ‡Õß

·π«§‘¥°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å
SCIENCE  OF MEDITATION

„π™à«ß»μ«√√…∑’Ë  17  °“√»÷°…“«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬å§ß‡πâπ

‡°’Ë¬«°—∫√à“ß°“¬°√–∫«π°“√∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å„πÀâÕß∑¥≈Õß ·≈–§âπ§«â“

‡°’Ë¬«°—∫™’««‘∑¬“¢Õß¡πÿ…¬å  °“√√—°…“‚√§∑“ß°“¬„™â·π«§‘¥·∫∫·¬° à«π ‚¥¬

‰¡à§”π÷ß∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õß®‘μ„®μàÕ√à“ß°“¬¡πÿ…¬å  ∑”„Àâ‡√◊ËÕß¢Õß°“¬·≈–®‘μ

∂Ÿ°·¬°ÕÕ°®“°°—π ‡æ◊ËÕ§«“¡‡ªìπÕ‘ √–„π°“√§âπ§«â“·≈–∑¥≈Õß°—∫√à“ß°“¬

¢Õß¡πÿ…¬å  „π¢≥–∑’ËÕß§å°√∑“ß»“ π“ ∑”°“√ Õπ·≈–§âπ§«â“„π‡√◊ËÕß¢Õß®‘μ

(Mind)  ·≈–¡’·π«§‘¥‚√§∑“ß°“¬·≈–®‘μ¡’§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—π

Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡„π™à«ß 30 ªï∑’Ëºà“π¡“ Õ—μ√“·≈–§«“¡™ÿ°¢Õß°“√

‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‚√§À—«„® ‚√§¡–‡√Áß ¿“«–´÷¡‡»√â“ ¢âÕÕ—°‡ ∫ ÀÕ∫À◊¥
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·≈–‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–§«“¡μ÷ß‡§√’¬¥¥â“πÕ“√¡≥å‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ ∑”„Àâ

‡°‘¥§«“¡ Ÿ≠‡ ’¬¥â“π∑√—æ¬“°√∫ÿ§§≈ §à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê

π—°«‘®—¬æ¬“¬“¡§âπÀ“«‘∏’°“√‡¬’¬«¬“‚√§ ‡æ◊ËÕ≈¥§à“„™â®à“¬¥â«¬«‘∏’°“√≈¥§«“¡

μ÷ß‡§√’¬¥„π™’«‘μª√–®”«—π  º≈°“√»÷°…“∑”„Àâπ—°«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬å§âπæ∫

«—≤π∏√√¡°“√√—°…“„π√Ÿª·∫∫Õ◊Ëπ Ê  πÕ°‡Àπ◊Õ®“°√–∫∫°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π

‡™àπ  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘  °“√Ωñ°‚¬§– ‰∂â™‘  «‘∏’°“√‡À≈à“π’È∑”„ÀâºŸâΩñ°¡’§«“¡ ÿ¢

®‘μ ß∫ √à“ß°“¬·≈–®‘μ„®¡’°“√ºàÕπ§≈“¬ ≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ ™à«¬

‡¬’¬«¬“°“√‡®Á∫ªÉ«¬ ≈¥§à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬ ´÷Ëß°“√§âπæ∫

§√—Èßπ’È∑”„Àâπ—°«‘∑¬“»“ μ√å¡’§«“¡‡¢â“„®°≈‰°¢Õß®‘μ∑’Ë¡’μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß

√à“ß°“¬ º≈°√–∑∫¢Õß®‘μ∑’Ë¡’μàÕ°“¬·≈–°“√‡®Á∫ªÉ«¬  ´÷Ëß‡ªìπ√“°∞“π°“√

‡¬’¬«¬“π”‰ª Ÿà°“√æ—≤π“‡∑§π‘§°“√‡¬’¬«¬“Õ◊Ëπ Ê ‡™àπ °“√√—∫√Ÿâ¢âÕ¡Ÿ≈¬âÕπ°≈—∫

°“√®‘πμ¿“æ  °“√‡æ‘Ë¡»—°¬¿“æ¢Õß®‘μμàÕ°“¬  Õß§å§«“¡√Ÿâ∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å

°“√·æ∑¬å·π«„À¡à∑’Ë ‡°‘¥¢÷Èπ ‡ªìπ°“√§âπæ∫°“√ªØ‘ —¡æ—π∏å√–À«à“ß

°√–∫«π°“√¢Õß®‘μ·≈–ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘ (Autonomic)  √–∫∫¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π

(Immune) √–∫∫ª√– “∑ (Nervous system) ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß°“√∑”ß“π¢Õß

®‘μª√– “π°“¬ À√◊Õ®‘μª√– “∑¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π«‘∑¬“ (Psychoneuroimmunology;

PNI) ´÷Ëß‡ªìπ«‘∑¬“»“ μ√å·ºπ„À¡à∑’Ëæ¬“¬“¡∑”§«“¡‡¢â“„®ªØ‘°‘√‘¬“·≈–

°“√§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬√–À«à“ß√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬ (Immune

system)  √–∫∫ª√– “∑ (Nervous system) ·≈–√–∫∫®‘μ„® (Psyche :PS)

„π ¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬·≈–‡´≈≈å∂Ÿ°∑”≈“¬®“°‡™◊ÈÕ‚√§À√◊Õ„π ¿“«–∑’Ë‡´≈≈å

∑”ß“π‰¡à‰¥â ¢“¥ ¡¥ÿ≈ ‡π◊ËÕß®“°°“√∫ÿ°√ÿ°‚¥¬®ÿ≈™’æ À√◊Õ„π ¿“«–‡§√’¬¥

(Stress)  ¥—ß¿“æ∑’Ë  1

°“√«‘®—¬ ¡“∏‘ μ“¡·π«§‘¥®‘μª√– “π°“¬ ‡√‘Ë¡∑”°“√»÷°…“

Õ¬à“ß®√‘ß®—ß   „π°≈ÿà¡‚¬§’·≈–ºŸâΩñ° ¡“∏‘√Ÿª·∫∫μà“ß Ê μ—Èß·μàªï§.». 1930   à«π

«‘∏’°“√‡¬’¬«¬“®‘μª√– “π°“¬ (Psychoneuroimmunology) ‡ªìπ§”π‘¬“¡∑’Ë

ª√“°Ø„πªï §.». 1965 ‡ªìπ«‘∑¬“»“ μ√å·ºπ„À¡à∑’Ëæ¬“¬“¡∑”§«“¡‡¢â“„®∂÷ß

ªØ‘°‘√‘¬“·≈–°“√§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ√–À«à“ß√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π
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¢Õß√à“ß°“¬ (Immune system)  √–∫∫ª√– “∑  (Nervous system) ·≈–

√–∫∫®‘μ„® (Psyche: PS) º≈°“√»÷°…“«‘®—¬¥â“π®‘μª√– “π°“¬ª√–¡“≥ 600

‡√◊ËÕß„π√–¬– 20 ªï∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“ °“√§«∫§ÿ¡·≈–Ωñ°ª√– “∑ —¡º— ∑—Èß 6  ‰¥â·°à

ÀŸ μ“ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“√ —¡º—  ·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ¡’º≈μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫

ª√– “∑ à«π°≈“ß (Central nervous system) √–∫∫ª√– “∑ à«πª≈“¬

(Peripheral nervous system)  √–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘ (Autonomic

nervous system)  √–∫∫Õ“√¡≥å·≈–æƒμ‘°√√¡ (Limbic system) √–∫∫

¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π„π√à“ß°“¬ (Immune system) √–∫∫‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥

(Cardiovascular system)  ·≈–ª√“°Ø°“√≥å‡Àπ◊Õ«‘∑¬“»“ μ√å (Supranatural

perception)  ·≈–√–∫∫Õ◊ËπÊ„π√à“ß°“¬Õ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å (19) Õß§å§«“¡√Ÿâ¥â“π

®‘μª√– “∑¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π«‘∑¬“ ‡ªìπ –æ“π‡™◊ËÕ¡·π«§‘¥∑“ß»“ π“·≈–·π«§‘¥

¥â“π«‘∑¬“»“ μ√å‡¢â“¥â«¬°—π  ∑”„Àâ¡‘μ‘∑“ßπ“¡∏√√¡ ·≈–§«“¡≈’È≈—∫¢Õß»“ π“

æ‘ Ÿ®πå‰¥â¥â«¬°√–∫«π°“√∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ·®âß„π√–¥—∫¡πÿ…¬å«à“

°“¬°—∫®‘μ‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«  ‡¡◊ËÕ„¥∑’Ë°“¬·≈–®‘μ∑”ß“πª√– “π°—πÕ¬à“ßæÕ¥’

æÕ‡æ’¬ß μ—Èß·μà√–¥—∫À¬“∫ §◊Õ°“¬ ·≈–√–¥—∫≈–‡Õ’¬¥§◊Õ®‘μ ®–‡°‘¥§«“¡

 ¡¥ÿ≈¢ÕßÕß§å√«¡ ́ ÷ËßÀ¡“¬∂÷ß‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬∑—ÈßÀ¡¥ (Somatic cells) ·≈–

‡´≈≈åª√– “∑ (Nerve cells) ∑”ß“π√à«¡°—πÕ¬à“ßæÕ¥’  ¥—ßπ—Èπ»μ«√√…π’È®÷ß

‡ªìπ¬ÿ§·Ààß°“√º “π∫Ÿ√≥“°“√√Ÿª∏√√¡·≈–π“¡∏√√¡‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« (Wholism)

·π«§‘¥·≈–º≈°“√«‘®—¬∑“ß®‘μª√– “∑¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π«‘∑¬“ ‡ªìπ·π«§‘¥ ·≈–

∑ƒ…Ø’∑’Ë¡’§«“¡ Õ¥§≈âÕß°—∫·π«§‘¥¢Õß∑ÿ°»“ π“∑—Èß¥â“π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

°√–∫«π°“√ªØ‘∫—μ‘ ·≈–º≈≈—æ∏å¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ °“√«‘®—¬≈à“ ÿ¥¢Õß

Andrew Newberg   ‚¥¬°“√„™â‡§√◊ËÕß SPECT (Single photon emission

computed tomography) ‡æ◊ËÕμ√«®«—¥°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß à«πÀπâ“

´÷Ëß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡μ—Èß„® °“√¡’ ¡“∏‘ ∑”ß“π¥’¢÷Èπ (20)  πÕ°®“°π—Èπß“π«‘®—¬¢Õß

Jeremy Gray ºŸâ™à«¬»“ μ√“®“√¬å¥â“π®‘μ«‘∑¬“ ®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬ Yale ª√–‡¡‘π

‚¥¬„™â Magnetic resonance imaging · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß™—Èπ ¡Õß à«πÀπâ“°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π°≈ÿà¡
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∫ÿ§§≈∑’Ë∑”ß“π ¡’§√Õ∫§√—« ‚¥¬‰¡àμâÕß‰ª∫«™‡ªìπæ√– °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

 ¡Ë”‡ ¡Õ‡ªìπª√–®” ®–‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ“¢Õß™—Èπ ¡Õß „π à«π¢Õßª√– “∑°“√

 —¡º—  ÀŸ μ“ ·≈–‡π◊ÈÕ ¡Õß¢â“ß„π ∑”„Àâ ¡Õß à«πÀπâ“ÕàÕπ‡¬“«å∫“ß≈ß ∫√‘‡«≥

¢Õß ¡Õß∑’Ë‡¢“»÷°…“æ∫∑’Ë ¡Õß ’́°¢«“‡ªìπ à«π„À≠à ´÷Ëß¡’∫∑∫“∑ ”§—≠‡°’Ë¬«°—∫

°“√‡æ‘Ë¡§«“¡μ—Èß„®  ‚¥¬°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘«—π≈– 40 π“∑’ (20)

®“°º≈ß“π«‘®—¬∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å√à«¡°—∫»“ π»“ μ√å ºŸâ‡¢’¬π

§“¥§–‡π«à“ Õ’°ª√–¡“≥ 100 ªï»“ π“®–‡ªìπª√—™≠“¢Õß°“√§âπ§«â“∑“ß

«‘∑¬“»“ μ√å∑’ËæÕ‡æ’¬ß æÕ¥’ ¡’º≈∑”„Àâ¡πÿ…¬å¡’§«“¡º“ ÿ°∑’Ë·∑â®√‘ß „π¬ÿ§∑’Ë

‡√’¬°«à“ Utopia

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
1. http://en.wikipedia.org/wiki/Meditation.
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 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

¥â“π®‘μ„®

 ‘Ëß∑’Ë∑”„Àâ

‡§√’¬¥

°“√πÕπ

Õ“À“√ ¬“

√–∫∫ª√– “∑ à«π°≈“ß

∫ÿ§≈‘°¿“æ

æƒμ‘°√√¡

‡º™‘≠ªí≠À“

ŒÕ√å‚¡π

‰Œ‚ª∏“≈¡— ‚ÕªîÕÕ¬¥å

πÕ√å‡Õªî‡πø√‘π ‡Õªî‡πø√‘π CRH

ACTH

?
?

¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ·≈– ÿ¢¿“æ

°≈Ÿ‚§§Õ√åμ‘§Õ¬¥å

¿“æ∑’Ë 1 ªí®®—¬∑“ß®‘μ„® §«“¡‡§√’¬¥·≈–º≈°√–∑∫μàÕ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π

¢Õß√à“ß°“¬  (Psychological factors and the immune system)
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∫∑∑’Ë 2
ª√–‚¬™πå¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

‡™‘ß«‘∑¬“»“ μ√å
BENEFITS OF SCIENTIFIC MEDITATION EXERCISE

∫∑π”

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ „π∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å ‡ªìπ°“√ª√–¬ÿ°μå√Ÿª·∫∫

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘®“°∑ÿ°»“ π“¡“„™â‡ªìπ·π«∑“ß„Àâ∫ÿ§§≈∑ÿ°»“ π“ “¡“√∂

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ‰¥â√à«¡°—π  ®“°°“√«‘®—¬„πÕ¥’μ®π∂÷ß

ªí®®ÿ∫—πæ∫«à“ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘À≈“°À≈“¬√Ÿª·∫∫¡’º≈μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß

√à“ß°“¬∑ÿ°√–∫∫ ¥—ßμàÕ‰ªπ’È

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡’º≈μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß Baroreceptor ·≈–√–∫∫

ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘ ∑’Ë§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘μ °“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥    ‡™àπ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑”„Àâ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘

´‘¡æ“‡∏μ‘°≈¥≈ß ¡’º≈∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘μ≈¥≈ß„πºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß (3,

4, 5, 6) °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫ ∑’‡ÕÁ¡ ™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘μ

 Ÿß„π§πª°μ‘ ∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘μ  ‰¥·Õ ‚μ≈‘§≈¥≈ß „π√–¬–‡«≈“°“√Ωñ° 4

‡¥◊Õπ (1) °“√Ωñ° ¡“∏‘«—π≈– 2 §√—Èß∑’Ë∫â“π ‡ªìπ‡«≈“ 4  —ª¥“Àå „πºŸâªÉ«¬

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß‰¡à∑√“∫ “‡Àμÿ√–¥—∫°È”°÷Ëß (Borderline)  ∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘μ

∑—Èß´‘ ‚μ≈‘§·≈–‰¥·Õ ‚μ≈‘§ (Systolic & Diastolic) ≈¥≈ß„π™à«ß∑’Ë∑”°“√Ωñ°

À≈—ß®“°°“√∑¥≈Õß 4  —ª¥“Àå §«“¡¥—π‰¥·Õ ‚μ≈‘§¬—ß§ß ≈¥≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ·μà

§«“¡¥—π‚≈À‘μ´‘ ‚μ≈‘§¬—ß§ßÕ¬Ÿà∑’Ë√–¥—∫‡¥‘¡‚¥¬‰¡à¡’°“√≈¥≈ßÕ’° (2)
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°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ„π√–¬–‡«≈“ 8 ‡¥◊Õπ„™â„π°“√

√—°…“ºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®‰¥â (7) ‚¥¬≈¥°“√°√–μÿâπ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬

‰¥â·°à  ≈¥Õ—μ√“°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„®  (8)  ≈¥·√ßμâ“π‰øøÑ“∑’Ëº‘«Àπ—ß Õ—μ√“°“√

À“¬„® §«“¡¥—π‚≈À‘μ´’ ‚μ≈‘§ §«“¡¥—π‚≈À‘μ‰¥·Õ ‚μ≈‘§ ·≈–°“√¡’ μ‘

√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®¡’°“√ºàÕπ§≈“¬ (9, 10)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π√–¬–‡«≈“ 2  —ª¥“Àå ™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘μ∑—Èß´‘ ‚μ≈‘§·≈–‰¥·Õ ‚μ≈‘§≈¥≈ß √–¥—∫

‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈·≈–°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë≈¥≈ß ¿“¬„π√–¬–‡«≈“ 2 - 8 ‡¥◊Õπ  (11)

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ ¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π§πª°μ‘·≈–ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫„π

°“√§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘μ‚¥¬‰¡àμâÕß„™â¬“ (12)  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ “¡“√∂π”

¡“„™â‡ªìπ°≈¬ÿ∑∏å∑—Èß°“√ªÑÕß°—π °“√√—°…“·≈–°“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ‰¥â„π‡«≈“‡¥’¬«°—π

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥º≈¥’μàÕ√–∫∫À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥μâÕßªØ‘∫—μ‘μ‘Õ‡π◊ËÕß

 ¡Ë”‡ ¡Õ „™â‡«≈“ ‡æ√“–°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π√–¬–‡«≈“ —ÈπÊ

‰¡à¡’º≈μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘´‘¡æ“‡∏μ‘° (13)

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßŒÕ√å‚¡π·≈– “√‡§¡’
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π·≈–

 “√‡§¡’„π√à“ß°“¬¢Õß§πª°μ‘‰¥âÕ¬à“ß‰√π—Èπ °“√»÷°…“¢Õß·°≈≈‘  ·≈–§≥–

æ∫«à“§πª°μ‘∑’ËªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ 40 π“∑’ ∑”„Àâ√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π‡§√’¬¥∑’ËÀ≈—Ëß®“°

μàÕ¡À¡«°‰μ ™◊ËÕ §Õ√åμ‘´Õ≈  ·≈– ·≈§μ‘π„πæ≈“ ¡“≈¥≈ß (4)  ∂â“ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘ 20-30 π“∑’ ∑”„Àâ‡√π‘π Ÿß¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬  Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß “√‡§¡’„π√à“ß°“¬√–À«à“ßªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∫“ß‡√◊ËÕß

¬—ß¡’§«“¡¢—¥·¬âß°—π (14) ‡™àπ °“√»÷°…“¢Õß§Ÿ‡ªÕ√å·≈–§≥– (15) æ∫«à“ „π

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ 40 π“∑’  “√‡§¡’μà“ßÊ „π√à“ß°“¬ ‡™àπ πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Õ‘π´Ÿ≈‘π

°≈Ÿ§“°Õπ®“°μ—∫ÕàÕπ ŒÕ√å‚¡π®“°μàÕ¡„μâ ¡Õß ‡™àπ ŒÕ√å‚¡π‡√àß°“√

‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ  ‚ª√·≈§μ‘π ŒÕ√å‚¡π‡§√’¬¥ ‡™àπ §Õ√åμ‘´Õ≈ ·≈–·§∑’‚§≈“¡’π
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‰¡à‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·μàæ∫«à“°√¥‰¢¡—πÕ‘ √–„π‡≈◊Õ¥ (HDL) ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÀ≈—ß®“°

°“√Ωñ° (15)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘æÿ∑∏«‘∏’¢Õß«—¥æ√–∏√√¡°“¬  æ∫«à“ºŸâ∑’ËªØ‘∫—μ‘¡’√–¥—∫

§Õ√åμ‘´Õ≈≈¥≈ß  √–¥—∫´’√—Ë¡‚ª√μ’π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μ∑—Èß´’ ‚μ≈‘§

·≈–‰¥·Õ ‚μ≈‘§≈¥≈ß  ¡’°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π„π√à“ß°“¬≈¥≈ß ¡’°“√μÕ∫ πÕß

μàÕ°“√°√–μÿâπ≈¥≈ß (16)  °“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈“¬≈¥≈ß (14)  πÕ°®“°π—Èπ

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ Mindfulness ÷́Ëß‡∑’¬∫°—∫°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

«‘ªí  π“°—¡¡—Ø∞“π„π»“ π“æÿ∑∏ ¡’º≈∑”„Àâ√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π∑’Ëº≈‘μ®“°μàÕ¡

‰æ‡π’¬≈·°√π¥å  (Pineal gland) „π ¡Õß∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√À≈—∫°“√μ◊Ëπ

™◊ËÕ«à“ ‡¡≈“‚∑π‘π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ́ ÷Ëßπ—°«‘∑¬“»“ μ√å‡™◊ËÕ«à“ ‡¡≈“‚∑π‘π ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å

°—∫°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë ”§—≠§◊Õ°“√√—°…“·≈–ªÑÕß°—π‚√§ (17)

 ¡“∏‘∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π„π√à“ß°“¬  ’́¥’·ª¥∑’‡´≈≈å (CD8  T-Cell)

≈¥≈ß ·μà´’¥’ Õß∑’‡´≈≈å (CD2 T-Cell) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ Õß‡∑à“ „π™à«ß∑’Ë¡’°“√„™â

ÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥ (Vo2 max) (18) ∑”„Àâ·Õπμ’È∫Õ¥’È‡æ‘Ë¡¢÷Èπ (53)  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë

‡™’Ë¬«™“≠„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·≈–ºŸâªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡“‡ªìπ‡«≈“π“π °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

À√◊Õ‰¥â√—∫°“√°√–μÿâπ ‰¡à¡’º≈μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°“√À≈—Ëß “√ ◊ËÕª√– “∑

Õ¥√’π“≈’π (Adrenaline) ´÷Ëß‡ªìπ “√°√–μÿâπ°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„® (19)

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥â“π®‘μ„®
º≈¢Õß°“√«‘®—¬¥â“π®‘μ«‘∑¬“ æ∫«à“§«“¡‡§√’¬¥¡’À≈“¬√Ÿª·∫∫

·≈–°≈‰°¢Õß§«“¡‡§√’¬¥ ¡’º≈μàÕ§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß‰Œ‚ª∏“≈“¡—   μàÕ¡„μâ ¡Õß

·≈–μàÕ¡À¡«°‰μ À√◊Õ HPA axis (23) ®“°°“√»÷°…“„π —μ«å∑¥≈Õßæ∫«à“ —μ«å

∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥‡√◊ÈÕ√—ß  ®–¡’√–¥—∫ “√§Õ√åμ‘´Õ≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß (24)  °“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘ ™’Ë°ß (Qi gong) ∑”„Àâ§«“¡‡§√’¬¥≈¥≈ß °“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫

ª√– “∑·≈– ¡Õß à«π∏“≈“¡— ·≈–°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®¥’¢÷Èπ  (26,

27)   ∑”„Àâ¡’°“√ √â“ß¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π (28) √–¥—∫ŒÕ√å‚¡π„π√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡∫μâ“

‡Õπ¥Õ√åøîπ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  ACTH (Adrenocorticotropine)  ¥—ßπ—Èπ°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘®÷ß
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‡ªìπ«‘∏’Àπ÷Ëß„π°“√√—°…“§«“¡«‘μ°°—ß«≈ ‡æ◊ËÕ„Àâ°”°—∫·≈–§«∫§ÿ¡μπ‡Õß‰¥â

(Self-regulation À√◊Õ  Body oriented) (29)  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘æÿ∑∏

·∫∫‡´π„™â√—°…“·≈–ªÑÕß°—π‚√§‡®Á∫ªÉ«¬∑“ß°“¬ —¡æ—π∏å°—∫®‘μÀ≈“¬ Ê ‚√§

(Psychosomatic disorders) ‡™àπºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’§«“¡«‘μ°°—ß«≈‡√◊ÈÕ√—ß (30)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫À—«‡√“– (Laughing meditation) „™â„π°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬

‚√§∑“ß°“¬ —¡æ—π∏å°—∫®‘μ‰¥â¥’ (Psychosomatic) (20) πÕ°®“°π—Èπ

°“√ªØ‘∫—μ‘æÿ∑∏ ¡“∏‘¢—Èπ ŸßÀ√◊Õ«‘ªí  π“°—¡¡—Ø∞“π 7 «—π ∑”„ÀâºŸâªØ‘∫—μ‘‡æ‘Ë¡

§«“¡¡—Ëπ„® ≈¥§«“¡‡§√’¬¥‰¥â‡™àπ°—π (34)  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫°ÿπ¥“≈‘π’

À√◊Õ®—°√“ (Kundalini or Chakra) ∑”„Àâ¡’ μ‘¥’¢÷Èπ (35)  ∂÷ß·¡â ¡“∏‘®–¡’º≈

„π°“√≈¥§«“¡‡§√’¬¥·μà„π°√≥’∑’Ë‰¡àªØ‘∫—μ‘μàÕ‡π◊ËÕß§«“¡‡§√’¬¥°Á‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‰¥â

‡™àπ‡¥‘¡ (36)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ°“¬·≈– ÿ¢¿“æ®‘μ‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë¡’

ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“° ∑”„ÀâºŸâΩñ°¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πμπ‡Õß Ÿß¢÷Èπ ™à«¬„π°“√øóôπøŸ

 ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§À—«„® ≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ∑”„Àâ¡’æƒμ‘°√√¡¥’¢÷Èπ ‚¥¬

‡©æ“–°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑’Ë¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√à«¡¥â«¬ ‡™àπ ‚¬§– (Yoga)

‰∂â™‘ (Tai Chi) ´÷Ëß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑—Èß Õß«‘∏’ ™à«¬„π°“√ªÑÕß°—π‚√§À—«„®¢—Èπ

ª∞¡¿Ÿ¡‘·≈–∑ÿμ‘¬¿Ÿ¡‘  ¡“∏‘®÷ß‡ªìπ°≈¬ÿ∑∏å∑’Ë¥’ ”À√—∫∫ÿ§§≈„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ

¢Õßμπ‡Õß  ‡ªìπ√Ÿª·∫∫„π°“√∫√‘À“√®—¥°“√°—∫§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‚¥¬„™â·π«§‘¥

‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß‡æ◊ËÕ≈¥°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ (21)  ·≈–°“√√—°…“‚√§‚¥¬μπ‡Õß

(22)  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘π”¡“„™â„π°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ºŸâªÉ«¬‚√§

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® (3, 4 , 5, 6, 11) ≈¥Õ“°“√„πºŸâªÉ«¬ºà“μ—¥‡ª≈’Ë¬πÕ«—¬«– (54)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡’º≈μàÕ√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬§◊Õ≈¥¿“«–

‡§√’¬¥∑’Ë¡’μàÕ√à“ß°“¬‡√◊ÈÕ√—ß (18) „πºŸâªÉ«¬‚√§ –‡°Á¥‡ß‘πÀ√◊Õ‚√§‡√◊ÈÕπ°«“ß

(Psoriasis) ́ ÷Ëß‡ªìπ‚√§∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥¥â“π®‘μ„®‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠ ·æ∑¬å‰¥â¡’°“√

·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ‚¥¬„™â·π«§‘¥¢Õß

Psychoneuroimmunology (37, 38) πÕ°®“°π—Èπ„πºŸâªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫

∑’‡ÕÁ¡ (Transcendental meditation) ∑”„Àâ√–¥—∫¢Õß‰≈ªî¥‡ªÕ√Õ°‰´¥å´’√—Ë¡
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≈¥≈ß ∑”„Àâ§«“¡‡§√’¬¥≈¥≈ß (39)  ¡’ μ‘„π°“√∑”ß“π·≈–∑”„Àâ¡’§«“¡

º“ ÿ°(13)  ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘‡√◊ËÕß°“√æŸ¥ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

‡ªìπ°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ‡ªìπ«‘∏’°“√æƒμ‘°√√¡∫”∫—¥ ”À√—∫°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒμ‘°√√¡¢ÕßºŸâªÉ«¬ (40)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘μàÕ ¿“æ√à“ß°“¬·≈– ÿ¢¿“æ¢Õß§πª°μ‘
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·≈–«‘∏’°“√ºàÕπ§≈“¬À≈“¬√Ÿª·∫∫‰¥â¡’°“√π”¡“

„™âÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬„π°“√≈¥§«“¡‡§√’¬¥·≈–‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡‡§√’¬¥„π

ª√–‡∑»ÕÕ ‡μ√‡≈’¬ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ«‘∏’∑’Ëßà“¬„π°“√π”¡“ª√–¬ÿ°μå„™â·≈–«‘∏’

°“√∂à“¬∑Õ¥‰¡à¬ÿàß¬“° —́∫´âÕπ (22) °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‚¥¬°“√ «¥¡πμå·≈–

°“√„™â«‘∏’®‘πμ¿“æ (Imagery) ‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫‡æ◊ËÕ¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ®‘μ

«‘≠≠“≥¢ÕßºŸâªÉ«¬·≈–§√Õ∫§√—« (41)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‰¡à«à“®–‡ªìπ·∫∫„¥ ºŸâ∑’ËªØ‘∫—μ‘∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ™“μ‘·μ°μà“ß°—π

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π ∂“π∑’Ë·μ°μà“ß°—π ‡«≈“·μ°μà“ß°—π √Ÿª·∫∫¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘

·μ°μà“ß°—π «—≤π∏√√¡μà“ß°—π §«“¡‡™◊ËÕμà“ß°—π°Áμ“¡  º≈®“°°“√«‘®—¬∑’Ë‡°‘¥

¢÷Èπ°—∫∫ÿ§§≈°Á‰¡à·μ°μà“ß°—π °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑”„Àâ∫ÿ§§≈∑’ËªØ‘∫—μ‘‡ªìπºŸâ¡’ μ‘

μ◊ËπÕ¬Ÿà‡ ¡Õ √Ÿâμ—«μ≈Õ¥‡«≈“ (Mental awareness) √Ÿâ ÷°μ—«„π¿“«–®‘μ«à“ß

(Thoughtless awareness)  “¡“√∂‡º™‘≠ªí≠À“„π™’«‘μª√–®”«—π‰¥â √Ÿâ®—°

§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å‰¥â¥’ ‡™àπ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫°ÿπ¥“≈‘π’ (Kundalini chakra

meditation) (35) °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫«‘ªí  π“°—¡¡—Ø∞“π (Mindfulness

meditation) (33)  ¡“∏‘·∫∫™’Ë°ß (Qi-gong) (25) °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫∑’‡ÕÁ¡

(Transcendental meditation)°“√ªØ‘∫—μ‘æÿ∑∏ ¡“∏‘·∫∫‡´π (Zen Buddhist

practices) (42)  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑”„Àâ¡’§«“¡§‘¥Õ¬à“ß‰μ√àμ√Õß ¡’§«“¡æ√âÕ¡

Õ¥∑πμàÕ§«“¡‡§√’¬¥∑—ÈßÀ≈“¬ πÕ°®“°π—Èπ ¡“∏‘™à«¬„π°“√æ—≤π“®‘μ„® ™à«¬

„Àâ∫ÿ§§≈√—∫√Ÿâ§«“¡®√‘ß√–À«à“ß∏√√¡™“μ‘·≈–μπ‡Õß °“√¡’§«“¡‡™◊ËÕ„π

æÿ∑∏»“ π“¡“° ∑”„Àâ¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πμπ‡Õß Ÿß ·≈–≈¥§«“¡‡ªìπμ—«μπ§«“¡

À¬‘Ëß¬‚ ·≈–Õ—μμ“∑—ÈßÀ≈“¬ (34)  ‡¡◊ËÕ∫ÿ§§≈¡’§«“¡ ÿ¢  ¡’§«“¡¡—Ëπ„®„πμπ‡Õß
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∑”„Àâ¡’æƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’‡ªìπ‡«≈“π“π ·≈–‡æ‘Ë¡∑—°…–„π°“√∫√‘À“√

®—¥°“√°—∫§«“¡‡§√’¬¥  ¡“∏‘À√◊Õ°“√∫√‘À“√°“¬·≈–®‘μ®÷ß‡ªìπ√Ÿª·∫∫∑’Ë

 ”§—≠√Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“μπ‡Õß ∑”„Àâ≈¥¿“√–„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ (43)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ “¡“√∂Ωñ°‰¥âμ—Èß·μà«—¬‡¥Á° «—¬ºŸâ„À≠à ∑—Èß∫ÿ§§≈ª°μ‘

·≈–¡’ªí≠À“ ‡™àπ „πª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ °“√Ωñ°‚¬§– ”À√—∫‡¥Á°∑’Ë¡’§«“¡

∫°æ√àÕß∑“ß®‘μ„π√–¥—∫ª“π°≈“ß·≈–√ÿπ·√ß‡æ’¬ß —ª¥“Àå≈– 5 ™—Ë«‚¡ßæ∫«à“

∑”„Àâ μ‘ªí≠≠“¢Õß‡¥Á°√«¡∑—Èß°“√ª√—∫μ—«„π —ß§¡¥’¢÷Èπ (44) Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘À≈“¬ Ê ·∫∫‰¥â∂Ÿ°π”¡“„™â„π°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬ ‡™àπ °“√„™â

 ¡“∏‘·∫∫À—«‡√“– (Laughing meditation) „π°“√∑”®‘μ∫”∫—¥∑”„ÀâºŸâªÉ«¬

 “¡“√∂‡º™‘≠§«“¡∑ÿ°¢å∑√¡“π∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π™’«‘μ‰¥â¡“°¢÷Èπ (45) °“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘·∫∫‚¬§– (Yoga) ‡«≈“ 3  —ª¥“Àå„πºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ®‘μ ‡™àπ‡¥Á°‡√à√àÕπ

π—°‚∑… ∑”„Àâ≈¥°“√„™â “√‡ æμ‘¥ª√–‡¿∑°—≠™“ ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫ ∫“¬

‰¡à«‘μ°°—ß«≈ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¥â¡“°¢÷Èπ ¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–‰¡à«‘μ°°—ß«≈  ”À√—∫

ºŸâ∑’ËªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®∑’ËÕ¬Ÿà„π√–¬–¢Õß°“√æ—°øóôπ °“√Ωñ° ¡“∏‘·∫∫

‚¬§–∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘μ  ®“°º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘

‚¬§–∑”„Àâ∫ÿ§§≈¡’§«“¡º“ ÿ° ¬°√–¥—∫®‘μ„®‰¥âπ’È‡Õß ®÷ß∑”„Àâ¡’ª√–‡¥Áπ·≈–

 “√– ”§—≠ „π°“√»÷°…“«‘®—¬ ”À√—∫ºŸâμ‘¥‡™◊ÈÕ‡Õ™‰Õ«’ ·≈–ºŸâªÉ«¬„πªí®®ÿ∫—π (46)

º≈¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘æÿ∑∏ ¡“∏‘™π‘¥Õ—ªª¡—≠≠“ 4 ∑”„Àâ§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¢ÕßºŸâªÉ«¬

·º≈‰À¡â „π¥â“π°“√πÕπÀ≈—∫ °”≈—ß„® ®‘μ„® ·®à¡„ ¢÷Èπ (47)  º≈¢Õß°“√

ªØ‘∫—μ‘æÿ∑∏ ¡“∏‘ ™π‘¥Õ“π“ª“π μ‘ ∑”„Àâ§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¢ÕßºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π

‚≈À‘μ Ÿß „π¥â“π°”≈—ß„® ≈¥Õ“°“√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫√à“ß°“¬·≈–®‘μ„® √«¡∑—Èß°“√

ªØ‘∫—μ‘°‘®«—μ√ª√–®”«—π¥’¢÷Èπ (48)

 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑’ËμâÕß‡º™‘≠°—∫§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·≈–°“√

 Ÿ≠‡ ’¬À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ √à“ß°“¬‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â™â“≈ß ‚¥¥‡¥’Ë¬«  ‘ÈπÀ«—ß ‰√â∑’Ëæ÷Ëß

´÷¡‡»√â“ ªí≠À“‡À≈à“π’Èæ∫‰¥â„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑—Ë«‚≈° °“√®–™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂

‡º™‘≠°—∫§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡À≈à“π’È ‰¥â‚¥¬μâÕß„Àâ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π¿“ææ®πå ‡º™‘≠

°—∫°“√‡®Á∫ªÉ«¬‰¥â °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘®–™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’æ≈—ß„πμπ‡Õß  √Ÿâ®—°μπ‡Õß
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¡’§«“¡¡—Ëπ„®‡¢â“„®ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¥â«¬°—π ¡’§«“¡º“ ÿ°μ“¡Õ—μ¿“æ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ (49)

°“√‡ª≈’Ë¬π«—≤π∏√√¡·≈– —ß§¡ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‰¡à “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

§«“¡‡™◊ËÕ ‡™àπ §«“¡‡™◊ËÕ¢Õß§π°—¡æŸ™“‡°’Ë¬«°—∫«‘∏’°“√‡¬’¬«¬“¥—Èß‡¥‘¡À≈“¬Õ¬à“ß

„πª√–‡∑»°—¡æŸ™“ ‚¥¬‡©æ“–„π‡¢μ™π∫∑ ∫àÕ¬§√—Èß∑’Ëª√–™“™π‰ªÀ“æ√–∑’Ë

«—¥‡æ◊ËÕ¢Õ§”·π–π”À√◊Õ‰ªÀ“·æ∑¬åæ◊Èπ∫â“π ‡√’¬°«à“ §√Ÿ‡¢¡√‡«≈“∑’Ë‡®Á∫ªÉ«¬

·≈–®–‰ªæ∫‡®â“Àπâ“∑’Ë‡ªìπÕ—π¥—∫ ÿ¥∑â“¬ ºŸâ „Àâ°“√‡¬’¬«¬“∑—ÈßÀ≈“¬®–¡’

«‘∏’°“√√—°…“∑’Ë·μ°μà“ß°—π ‡™àπæ√–®– Õπ„ÀâªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡“°°«à“°“√°√–∑”

∑“ß‰ ¬»“ μ√å ‡∑æ‡®â“·≈–º’ “ß ‚™§≈“ß ¡’ºŸâªÉ«¬ªí®®ÿ∫—π∑’Ë‡§¬√—∫°“√√—°…“

∑’Ë ‚√ßæ¬“∫“≈∑“ß°“¬·≈–‚√ßæ¬“∫“≈®‘μ‡«™„πª√–‡∑»Ω√—Ëß‡» ∑’Ë‰¥â√—∫°“√

√—°…“‡ªìπ‡«≈“π“π·≈–‰¥â√—∫°“√√—°…“¥â«¬«‘∏’°“√´—∫´âÕπÀ≈“¬Õ¬à“ß‰¥âæ“°—π

‡¥‘π∑“ß°≈—∫‰ª∑’Ë°—¡æŸ™“‡æ◊ËÕ‰ª√—°…“‡¬’¬«¬“·∫∫·ºπ‡¥‘¡μ“¡ªí≠À“ ÿ¢¿“æ

‚¥¬°“√„™â‡«∑¡πμå·≈–«‘≠≠“≥ (50)

 ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬§«“¡‡™◊ËÕ„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ„πÕ¥’μ

®–‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ∂“∫—π∑“ß»“ π“ ·≈–æ√– ÷́Ëß‡ªìπÕ“®“√¬å∑’Ë Õπ„ÀâªØ‘∫—μ‘ ·≈–¡’

®ÿ¥‡πâπ‡©æ“–°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®‘μ¢ÕßºŸâ∑’Ë»√—∑∏“·≈–ºŸâ¡’ªí≠À“·≈–¡’°“√

 Õπ‡ªìπ√“¬∫ÿ§§≈¡“°°«à“‡ªìπ°≈ÿà¡ ∫∑∫“∑¢Õßæ√– ß¶å∑’ËÕ¬Ÿà„π«—¥∑’Ë¡’°“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘À≈“¬·Ààß¡’°“√ Õπ ¡“∏‘πâÕ¬°«à“°“√‡ªìπ∑’Ëª√÷°…“∑“ß¥â“π®‘μ„®  (51)

ª√–™“™π∑’Ë ŸßÕ“¬ÿ®–¡’§«“¡‡™◊ËÕ∑“ßæÿ∑∏»“ μ√åÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ Ÿß·≈–¡’§«“¡

‡™◊ËÕ„π∑“ß‰ ¬»“ μ√åª“π°≈“ß (52) ªí®®ÿ∫—πæ√– ß¶å ·≈–π—°«‘®—¬∑—Èß¥â“π

«‘∑¬“»“ μ√å·≈– —ß§¡»“ μ√å‰¥â‡√‘Ë¡„Àâ§«“¡ π„®°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π¥â“π°“√

æ—≤π“§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¢Õß∫ÿ§§≈ °“√ª√–¬ÿ°μå„™â„π°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¢Õß∫ÿ§§≈

§√Õ∫§√—«  —ß§¡ª√–°Õ∫°—∫°“√¡’¿“«–«‘°ƒμ‘¥â“π‡»√…∞°‘®·≈– —ß§¡

∑”„Àâ¡’∫ÿ§§≈ π„®„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¡“°¢÷Èπ ¡’°“√ Õπ„π‚√ß‡√’¬π «‘∑¬“≈—¬

¡À“«‘∑¬“≈—¬  ∂“∫—πμà“ß Ê ∑—Èß¢Õß√—∞·≈–‡Õ°™π¡’°“√ Õπ ¡“∏‘„π‡™‘ß∏ÿ√°‘®

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√¡·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ¡’

‚§√ß°“√®—¥μ—Èß ¡“∏‘„π‚√ßæ¬“∫“≈ °“√»÷°…“«‘®—¬¢Õß  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-

‡μ√’¬¡™—¬»√’  “¡“√∂ª√–¬ÿ°μå°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘≈¥§«“¡¥—π„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π
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ª√–‡¿∑∑’Ë 1 ·≈– 2 ‰¥â ºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ºŸâ∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ß

ºŸâ∑’Ë¡’Õ“°“√∑âÕßºŸ°  ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“πÕπ‰¡àÀ≈—∫ °“√‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π„πºŸâμ‘¥‡™◊ÈÕ

‡Õ™‰Õ«’  °“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬√–¬– ÿ¥∑â“¬ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ºŸâ∑’Ë¡’Õ“°“√·æâ

‡ªìπÀ«—¥ ∫àÕ¬ Ê ·≈–Õ“°“√ª«¥ Neuralgia (55) ®÷ßπ—∫«à“°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

‡æ◊ËÕ°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ·≈–°“√‡¬’¬«¬“ „πª√–‡∑»‰∑¬ “¡“√∂π”¡“ª√–¬ÿ°μå

∑“ß°“√æ¬“∫“≈‰¥â¥’„π√–¥—∫Àπ÷Ëß  à«π°“√»÷°…“«‘®—¬°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π‡™‘ß

«‘∑¬“»“ μ√å‡æ◊ËÕ°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ °”≈—ßÕ¬Ÿà „π√–À«à“ß°“√»÷°…“·≈–

æ—≤π“Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°—∫°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫Õ◊ËπÊ „π·∂∫

μ–«—πμ° ·≈–μ–«—πÕÕ°´÷Ëß‰¥â∑”°“√»÷°…“«‘®—¬·≈–∑¥≈Õß‡™‘ß —ß§¡»“ μ√å

·≈–«‘∑¬“»“ μ√å¡“π“π°«à“ 2 ∑»«√√…

ª√–‚¬™πå¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ¡’¡“°¡“¬ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘®÷ß¡’ à«π

„π°“√æ—≤π“∫ÿ§§≈∑’ËÕ¬Ÿà„π —ß§¡ ∑—Èß°“¬ ®‘μ «‘≠≠“≥ ∑”„Àâ∫ÿ§§≈¡’§«“¡

º“ ÿ°‰¡à«à“®–Õ¬Ÿà„π ¿“«–„¥  “¡“√∂°”°—∫®‘μ„®¢Õßμπ‡Õß‰¥â ®÷ßπ—∫‰¥â«à“

∫ÿ§§≈∑’ËªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’°“√‡μ√’¬¡æ√âÕ¡‡ΩÑ“√–«—ß ª√—∫ª√ÿß·≈– “¡“√∂

ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘μ¢Õßμπ‡Õß‰¥â¥’¢÷Èπ  ¡“∏‘®÷ß‡ªìπ°≈¬ÿ∑∏å∑’Ë¡’§ÿ≥§à“ √“§“μË”

„™â ‰¥âÀ≈“¬ Ê  ∂“π°“√≥å„π¿“«–ªí®®ÿ∫—π ‡æ◊ËÕ°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ°“¬®‘μ

«‘≠≠“≥·≈– —ß§¡¢Õß∫ÿ§§≈‚¥¬·∑â®√‘ß

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
1. Wenneberg SR et al. A controlled study of the effects of the Transcendental

meditation program on cardiovascular reactivity and ambulatory blood

pressure. Int J Neurosci,1997 Jan; 89 (1-2):15-28.

2. Hager JL & Surwit RS. Hypertension self-control with a portable feedback

unit or meditation-relaxation. Biofeedback Self Regul,1978 Sep;

3(3):269-76.

3. Mathias CJ. Management of hypertension by reduction in sympathetic ac-

tivity. Hypertension, 1991 Apr; 17(4 Suppl): III 69-74.
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6. Gallois P. Neurophysiologic and respiratory changes during practice of

relaxation technics. Encephale, 1984; 10(3):139-44.
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∫∑∑’Ë 3
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„®

BREATHING  MEDITATION  EXERCISE

∫∑π”
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„®‡ªìπ‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘π‘Ëß ‡æ◊ËÕ

°“√ºàÕπ§≈“¬∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå ‡ªìπ‡∑§π‘§∑’Ëæ√–»“ ¥“¢Õß∑ÿ°»“ π“  ‚¬§’  §√Ÿ

 Õπ»“ π“ ºŸâ π„®„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ „™â‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√‡√‘Ë¡ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘

ªí®®ÿ∫—π ¥√.®ÕÀåπ §“∫—∑ ´‘π (John Kabat-Zinn) ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π®‘μ

ª√– “π°“¬ (Mind-body medicine) ‡ªìπºŸâπ”°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‰ª„™â„π

§≈‘π‘°‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥ (1)

‡∑§π‘§°“√À“¬„® ‡ªìπ‡∑§π‘§°“√√—∫√ Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ‡ªìπ°“√√—∫√ 

®“°≈¡À“¬„® (Taste a breath) ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß√–∫∫ª√– “∑√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°

∑“ß®¡Ÿ°  Õ¬à“ßßà“¬ Ê (Simple sensory exercises) ‡™àπ ¥Ÿ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß≈¡À“¬„®  °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈¡∑’Ë‡§≈◊ËÕπ‰À«∑—Ë«√à“ß°“¬‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√√—∫

√ Õ“À“√∫“ß™π‘¥

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„® ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß°“√√Ÿâμ—« (Awareness)

∑ÿ°Ê §√—Èß¢Õß°“√À“¬„®‡¢â“‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡æ≈—ß„Àâ·°à√à“ß°“¬‡æ‘Ë¡ÕÕ°´‘‡®π

∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’™’«‘μ™’«“ ∑ÿ°§√—Èß∑’ËÀ“¬„®ÕÕ° §“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°

®“°√à“ß°“¬ ≈¥§«“¡μ÷ß‡§√’¬¥ §«“¡°—ß«≈ §«“¡«ÿàπ«“¬À¡¥‰ª  °“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„®  “¡“√∂∑”‰¥â∑ÿ°‡æ» ∑ÿ°«—¬  ∂“π∑’Ë ‡«≈“‰Àπ°ÁªØ‘∫—μ‘‰¥â

°“√À“¬„®¢Õß‡√“§«∫§ÿ¡‚¥¬√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘´÷Ëß¥”‡π‘π‰ª‚¥¬‰¡à¡’

 —≠≠“≥π”‡¢â“ ‡™àπ ‡«≈“πÕπÀ≈—∫

‡∑§π‘§°“√À“¬„® ‡ªìπ‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑’Ëßà“¬∑’Ë ÿ¥ ‰¥âº≈‡√Á«

∑’Ë ÿ¥ °“√π—∫°“√À“¬„® À√◊ÕæŸ¥§”∫“ß§”„π¢≥–∑’ËÀ“¬„®‡¢â“ À√◊ÕÀ“¬„®ÕÕ°
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‡™àπ À“¬„®‡¢â“ ∫“¬  À“¬„®ÕÕ°‚≈àß   À“¬„®‡¢â“π—∫  1 À“¬„®ÕÕ°π—∫ 2

À“¬„®‡¢â“π—∫ 3 À“¬„®ÕÕ°π—∫ 4 ‡ªìπμâπ ∑à“∑“ß„π°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ

§«∫§ÿ¡ª√– “∑ —¡º— °“√¥¡°≈‘Ëπ  ¡’∑—Èß°“√π—Ëß °“√¬◊π ·≈–°“√πÕπ

À≈—°°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„®‡∫◊ÈÕßμâπ ‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬ ¡’

2 ·∫∫ §◊Õ
BREATHING BASICS

1. «‘∏’°“√À“¬„®‡æ◊ËÕ≈¥Õ“°“√μ◊Ëπ‡μâπ μ°„® ∑”„Àâ®‘μ„® ß∫ „π°√≥’

μ◊Ëπ‡μâπ „Àâ Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“ªÕ¥ ∫“¬ Ê·≈–À“¬„®ÕÕ° ∫“¬ Ê ‰¡àμâÕß‡°√Áß

™à«ßÀ“¬„®ÕÕ°°≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿàª√–¡“≥ 3-5 «‘π“∑’ π—∫ 1-100 π—∫

2- 100 ·≈–π—∫ 3-100 ∑” È́” Ê À≈“¬‡∑’Ë¬« °“√À“¬„®·∫∫π’È®–∑”„ÀâÕÕ° ‘́‡®π

‡°‘¥°“√ – ¡·≈–¡’°“√·≈°‡ª≈’Ë¬π„π‡´≈≈å‰¥â¡“°¢÷Èπ ™à«¬≈¥¿“«–Õ÷¥Õ—¥

2. «‘∏’°“√À“¬„®‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬ ∑”‚¥¬À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê ‚¥¬„™â

°√–∫—ß≈¡ πÕπÀß“¬§«Ë”ΩÉ“¡◊Õ«“ß‰«â∫π∑âÕß ∫√‘‡«≥ –¥◊Õ„Àâª≈“¬π‘È«°≈“ß

™π°—π∂â“À“¬„®¥â«¬∑âÕß ª≈“¬π‘È«®–·¬°‡«≈“À“¬„®‡¢â“  ·≈–À“¬„®ÕÕ°π‘È«

®–™π°—π  À“¬„®‡¢â“ ÕÕ° ≈÷° Ê ™â“ Ê ‰¡àμâÕß√’∫√âÕπ ‰¡àμâÕß‡°√Áß ‰¡à∫—ß§—∫

Ωñ° 3- 5 ‡∑’Ë¬«

«‘∏’°“√À“¬„®‡∑§π‘§æ‘‡»… (Specific Techniques)

°“√‡≈◊Õ°«‘∏’°“√À“¬„®·∫∫μà“ß Ê ‡À≈à“π’È ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡™Õ∫¢Õß

∫ÿ§§≈ Õ“®®–‡≈◊Õ°«‘∏’„¥«‘∏’Àπ÷ËßÀ√◊Õº ¡°—π À≈“¬ Ê «‘∏’°Á ‰¥â∑’Ë™Õ∫∑’Ë ÿ¥

μàÕ®“°π—ÈπΩñ°∑ÿ°«—πÀ√◊Õ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡μâÕß°“√ ·≈–§«“¡®”‡ªìπæ◊Èπ∞“π¢Õß

∫ÿ§§≈  ‘ËßÀπ÷Ëß„π°“√Ωñ°°“√À“¬„®§◊Õ μâÕß®”‰«â«à“ °àÕπ‡√‘Ë¡Ωñ°À“¬„®   ‡∑§π‘§

°“√À“¬„®∑ÿ°«‘∏’®–μâÕß∑”™â“ Ê ·≈– ‡∫“ Ê ∂â“À“¬„®‡√Á«Õ“®®–‡ªìπ “‡Àμÿ

∑”„Àâ‡ªìπ≈¡ À√◊Õ°√–μÿâπ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡°—ß«≈ °“√À“¬„®®π‰¥â§«“¡ ß∫ ∑”„Àâ

‡°‘¥º≈¥’∑ÿ° ∂“π°“√≥å
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‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„®
BREATHING  MEDITATION  EXERCISE MODALITIES

‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„® ‡ªìπ‡∑§π‘§ “°≈∑’Ë

«‘∑¬“»“ μ√å°“√·æ∑¬å¬Õ¡√—∫«à“™à«¬„π°“√≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ‡∑§π‘§°“√

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„® ¡’À≈“¬√Ÿª·∫∫ ¥—ß‡∑§π‘§∑’Ë  1 ∂÷ß‡∑§π‘§∑’Ë 9

ºŸâΩñ° “¡“√∂‡≈◊Õ°Ωñ°‰¥âμ“¡§«“¡™Õ∫

‡∑§π‘§∑’Ë 1 °“√À“¬„®·∫∫¡‘´Ÿ°‘  (Misogi Breathing)  ‡ªìπ

°“√À“¬„®·∫∫¥—Èß‡¥‘¡¢Õß™“«≠’ËªÿÉπ ‡æ◊ËÕ„Àâ√Ÿâ ÷° ß∫ °àÕπ®–Ωñ°°“√μàÕ Ÿâ ‡™àπ

‰∂â™‘   (Tai chi ) ·≈– ‰Õ°‘‚¥ (Aikido)

«‘∏’°“√

1. π—ËßÀ√◊ÕπÕπ„π∑à“∑’Ë ∫“¬

2.  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°

3. À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“°·≈–∑”‡ ’¬ß Œ“  μ‘¥μ“¡≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°

‡¢â“®¡Ÿ° ÕÕ° ª“° Œ“...

4. ®‘πμπ“°“√«à“À“¬„®Õ¬Ÿà∫π°âÕπ‡¡¶∑’ËÕàÕππÿà¡

‡∑§π‘§∑’Ë 2 °“√À“¬„®·∫∫‚¬§– (Yoga  Breathing) ‡ªìπ‡∑§π‘§

°“√À“¬„®æ‘‡»… ™à«¬≈¥§«“¡«‘μ°°—ß«≈ ¿“«–´÷¡‡»√â“ μ°„®  °“√Ωñ°∑”‰¥â

À≈“¬ ∂“π°“√≥å  ‡∑§π‘§π’ÈÀ“¬„®∑“ß®¡Ÿ°  —ß‡°μ≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°∑’Ë

ª≈“¬®¡Ÿ°

«‘∏’°“√

1. π—ËßÀ√◊ÕπÕπ„π∑à“∑’Ë ∫“¬

2. ‡Õ“¡◊Õªî¥√Ÿ®¡Ÿ°¢«“ À“¬„®‡¢â“√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß´â“¬

3. ªî¥√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß´â“¬À“¬„®ÕÕ°¥â«¬√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß¢«“

4. ªî¥√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß´â“¬ À“¬„®‡¢â“√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß¢«“
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5. ªî¥√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß¢«“À“¬„®ÕÕ°¥â«¬√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß´â“¬

6. À“¬„® ≈—∫°—π‰ª‡™àππ’Èª√–¡“≥ 5 π“∑’

‡∑§π‘§∑’Ë 3 °“√À“¬„®‡æ◊ËÕ™à«¬°“√¬àÕ¬Õ“À“√
°“√À“¬„®™à«¬¬àÕ¬Õ“À“√‡ªìπ«‘∏’∑’Ëßà“¬ ·μà¡’ª√– ‘∑∏‘º≈«‘∏’°“√„™â

°√–μÿâπ®ÿ¥æ≈—ßμà“ßÊ  μ“¡‡ âπ‡¡Õ√‘‡¥’¬π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫¡â“¡·≈–μ—∫ „π¢≥–∑’Ë
≈¡À“¬„®≈÷° ‰ª®π∂÷ß°√–‡æ“–Õ“À“√

«‘∏’°“√
1. π—Ëß∫π‡°â“Õ’È À≈—ßμ√ß „π∑à“∑’ËºàÕπ§≈“¬
2. «“ß¡◊Õ‰«â„Àâ âπ¡◊ÕÕ¬Ÿà∑’ËÀ—«‡¢à“„Àâπ‘È«¡◊Õ™’È≈ß¢â“ß≈à“ß „™âπ‘È«¡◊Õ

‚¥¬‡©æ“–π‘È«™’È  π‘È«°≈“ß π‘È«π“ß ∑’ËªÿÉ¡¬◊Ëπ¢Õß°√–¥Ÿ°‡¢à“„Àâ¡◊Õ«“ß„π∑à“∑’Ë
 ∫“¬ Ê   π‘È«°≈“ß«“ßÕ¬Ÿà∫πªÿÉ¡À—«‡¢à“μ√ß°≈“ß

3. °¥π‘È«°≈“ß‡∫“ Ê ‡æ◊ËÕ°√–μÿâπ‡ âπ‡¡Õ√‘‡¥’¬π∑’Ë∑Õ¥‰ªμ“¡
∫√‘‡«≥À—«‡¢à“  ®–√Ÿâ ÷°Õÿàπ∑’ËÀ—«‡¢à“

4. À“¬„®‡¢â“ªÕ¥≈÷° Ê ™â“ Ê °¥¡◊Õ∑’Ë‡¢à“ ®–√Ÿâ ÷°«à“æ≈—ß¢Õß°“√
À“¬„®·ºà°√–®“¬‰ª∑—Ë«∑âÕß

5. À“¬„®™â“ Ê ÕÕ°§≈“¬¡◊Õ  Àπâ“∑âÕß§àÕ¬ Ê À¥μ—« ‰¡à
æ¬“¬“¡∫—ß§—∫°“√À“¬„®

6. ‡«≈“„π°“√À“¬„®«‘∏’π’È 5 π“∑’ À≈—ß®“°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
À√◊Õ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’ªí≠À“°“√¬àÕ¬

‡∑§π‘§∑’Ë 4 °“√§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡§√’¬¥¢Õß™“«
Õ‘π‡¥’¬π  ‡∑§π‘§π’È‡ªìπ°“√À“¬„®„™â„π√–∫∫«—≤π∏√√¡∑“ß ÿ¢¿“æ √«¡∑—Èß
°“√§≈“¬‡§√’¬¥ °“√§«∫§ÿ¡°“√À“¬„®«‘∏’π’È®√‘ß Ê §◊Õ°“√Ωñ°ª√“π
(Pranayama) ´÷Ëß¡’«‘«—≤π“°“√¡“®“°ª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ ¡—¬‚∫√“≥®π°√–∑—Ëß
æ—≤π“¡“‡√◊ËÕ¬ Ê‡ªìπ‡∑§π‘§°“√À“¬„® °“√‡√’¬π‡√◊ËÕßª√“π Õ“®Ωñ°°—∫§√Ÿ
ºŸâΩñ°®–√Ÿâ«à“‡«≈“‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥®–¡’°“√À“¬„®μ◊Èπ·≈–‡√Á« ®–À“¬„®™â“·≈–

≈÷°‡«≈“√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬
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«‘∏’°“√

1. π—Ëß À√◊Õ πÕπ§àÕ¬ Ê À≈—∫μ“Õ¬à“ß™â“ Ê
2. À“¬„®‡¢â“™â“ Ê ª√–¡“≥ 5 «‘π“∑’  (À“¬„®‡¢â“∑âÕßªÉÕß À“¬„®

ÕÕ°∑âÕß·ø∫)
3. À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê 5 «‘π“∑’
4. ∑”‡™àππ’ÈμàÕ‰ªÕ¬à“ßπâÕ¬ 10 π“∑’

°“√ºàÕπ§≈“¬¢Õß√à“ß°“¬®–‡√‘Ë¡μ—Èß·μà‡∑â“¢÷Èπ¡“‡√◊ËÕ¬ Ê ®π∂÷ß
»’√…– μ—Èß·μà ‡∑â“ πàÕß μâπ¢“ ∑âÕß Àπâ“Õ° §Õ °√“¡ Àπâ“ Àπâ“º“° «‘∏’°“√
∑”‰¥â‚¥¬À“¬„®‡¢â“·≈–‡°√Áß„π·μà≈– à«π À“¬„®ÕÕ°√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬μ—Èß·μà»’√…–
®√¥‡∑â“

°“√Ωñ°À“¬„®Õ“®®–·μ°μà“ß°—π‡≈Á°πâÕ¬ ‡™àπ‡¡◊Ë Õ ¡’
§«“¡‡§√’¬¥®“°∑’Ëª√–™ÿ¡ À√◊Õ¢—∫√∂ „ÀâΩñ°À“¬„®„π¢≥–∑’Ë≈◊¡μ“®–¥’∑’Ë ÿ¥
·≈– “¡“√∂Ωñ°‰¥â∑ÿ°·Ààß °“√À“¬„®·∫∫π’È®–„™â„π°√≥’∑’Ë ¡Õß¡÷πßß  —∫ π
°“√Ωñ°À“¬„®®–∑”„Àâ ¡Õß ¥™◊Ëπ ·®à¡„ §‘¥Õ–‰√‰¥âÕ¬à“ßª≈Õ¥‚ª√àß

‡∑§π‘§∑’Ë 5 ‡∑§π‘§°“√À“¬„®¢Õß‰§‡´Õ√å (Kaiser Permanenteûs)
‡ªìπ°“√À“¬„®‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬¥â«¬°“√À“¬„®≈÷° Ê «—μ∂ÿª√– ß§å¢Õß
‡∑§π‘§°“√À“¬„®≈÷° Ê ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–∑¥·∑π°“√À“¬„®‡√Á«·≈–μ◊Èπ®“°°“√∑’Ë¡’
§«“¡‡§√’¬¥¡“‡ªìπ‡«≈“π“π Ê  °“√À“¬„®≈÷° Ê ®–‡æ‘Ë¡§«“¡®ÿ¢ÕßªÕ¥  Ωñ°
§√—Èß≈– 1-2 π“∑’ «—π≈–À≈“¬ Ê §√—Èß ª√–¡“≥ 5-6  —ª¥“Àå ®–™à«¬≈¥
§«“¡√Ÿâ ÷°μ÷ß‡§√’¬¥  æ¬“¬“¡Ωñ°μ“¡≈”æ—ß‰¡à„Àâ§π√∫°«π

«‘∏’°“√
1. π—ËßÀ√◊Õ¬◊π À√◊ÕπÕπ „π∑à“∑’Ë ∫“¬
2. «“ß¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß‰«â∑’Ë∑âÕß‡æ◊ËÕ®–‰¥â√Ÿâ«à“ªÕ¥¢¬“¬‰¥â‡μÁ¡∑’Ë

∑ÿ°§√—Èß∑’ËÀ“¬„®

3. À“¬„®‡¢â“™â“ Ê ∑“ß®¡Ÿ° π—∫ 1-4 ®π√Ÿâ ÷°«à“ªÕ¥¢¬“¬‡μÁ¡∑’Ë

À“¬„®ÕÕ°™â“ π—∫ 1-8  À√◊Õ‡∑à“°—∫‡«≈“À“¬„®‡¢â“
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4. „Àâ ‰À≈à Àπâ“Õ° °√–‡æ“–Õ“À“√ ·¢π 2 ¢â“ß ºàÕπ§≈“¬  √Ÿâ ÷°

§«“¡μ÷ß‡§√’¬¥À“¬‰ª®“°√à“ß°“¬ ‡√‘Ë¡À“¬„®≈÷° Ê ·∫∫‡¥‘¡μàÕ‰ªª√–¡“≥

2-3 π“∑’

¢âÕ§«√√–«—ß  ∂â“√Ÿâ ÷°¡’Õ“°“√¡÷πßß  ‰¡à ∫“¬ À√◊Õ®–‡ªìπ≈¡

„ÀâÀ“¬„®™â“ Ê μ“¡ª°μ‘ ®πÕ“°“√¡÷πßßÀ“¬‰ª®÷ß‡√‘Ë¡À“¬„®„À¡à

‡∑§π‘§∑’Ë 6 °“√À“¬„®≈÷° Ê (Deep Breathing) ‡ªìπ‡∑§π‘§

°“√À“¬„®¥â«¬∑âÕß ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ∑”„Àâ ¡ÕßºàÕπ§≈“¬

«‘∏’°“√

1. π—Ëß À√◊ÕπÕπ À√◊Õ¬◊π„π∑’Ë ∫“¬

2. ‡Õ“ΩÉ“¡◊Õ¢«“«“ß∑“∫∫πÀπâ“Õ° ΩÉ“¡◊Õ´â“¬«“ß∑“∫∑’ËÀπâ“∑âÕß

∫√‘‡«≥ –¥◊Õ

3. À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê ™â“ Ê ∑“ß®¡Ÿ° ®π°√–∑—Ëß√Ÿâ ÷°À“¬„®‰ª∂÷ß

Àπâ“∑âÕß

4. À“¬„®ÕÕ° ∑“ßª“°  æ√Ÿ...............

5. Ωñ°À“¬„®‡™àππ’È 5 π“∑’

‡∑§π‘§∑’Ë 7  °“√À“¬„®·∫∫ –°¥®‘μ (Autogenic Breathing) ‡ªìπ

‡∑§π‘§°“√À“¬„®∑’Ë‡æ‘Ë¡°“√®‘πμπ“°“√‡¢â“‰ª ‡æ◊ËÕ∑”„ÀâºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‰¥â¡“°¢÷Èπ ®“°§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë¡’¡◊ÕÕÿàπ ·≈–Àπ—° ‡∑â“Õÿàπ ·≈–Àπ—° ·≈–°“√Õ¬Ÿà„π

 ∂“π∑’Ë –Õ“¥ ‚ª√àß ‚≈àß ∫√√¬“°“»∑’ËÕ∫Õÿàπ ºàÕπ§≈“¬

«‘∏’°“√

1. Õ¬Ÿà„π∑à“ π—Ëß  ¬◊π À√◊Õ πÕπ∑’Ë ∫“¬

2. À“¬„®‡¢â“ªÕ¥≈÷° Ê ™â“ Ê

3. ®‘πμπ“°“√«à“∑à“π°”≈—ß‰ª∑’Ë À“¥∑√“¬∑’Ë «¬ ¢“«  –Õ“¥

Õ“°“»ª≈Õ¥‚ª√àß øÑ“ ’§√“¡ ≈¡æ—¥‡¬Áπ ∫“¬ ¡Õß‡ÀÁππ°°”≈—ß∫‘π §≈◊Ëπ

∑–‡≈‡≈Á° Ê °”≈—ß¡â«πμ—«‡¢â“¡“∑’Ë™“¬Ωíòß
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4. · ß·¥¥Õÿàπ Ê °”≈—ß àÕß¡“∑’Ëμ—«¢Õß∑à“π ¡◊ÕÕÿàπ ‡∑â“Õÿàπ Àπ—°

√Ÿâ ÷°‡∫“‚≈àß ‚ª√àß ∫“¬

5. À“¬„®‡™àππ’È 3-5 π“∑’

‡∑§π‘§∑’Ë 8 (Complete Indian breathing) °“√À“¬„®∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å

·∫∫¢ÕßÕ‘π‡¥’¬ «‘∏’π’È‡ªìπ‡∑§π‘§°“√À“¬„®¡“®“°Õ‘π‡¥’¬ ‡æ◊ËÕ°“√¡’Õ“¬ÿ¬◊π ∑”„Àâ

ªÕ¥À“¬„®‰¥âÕ¬à“ß‡μÁ¡∑’Ë

«‘∏’°“√

1. π—ËßÀ√◊Õ¬◊π„π∑à“∑’Ë ∫“¬

2. À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ° ™â“ Ê À“¬„®‡¢â“Õ¬à“ß™â“ Ê „ÀâªÕ¥¢¬“¬

‡μÁ¡∑’Ë ∑âÕß·ø∫

3. μàÕ®“°π—Èπ¬°‰À≈à¢÷Èπ„Àâ Ÿß∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ∑”„ÀâÕ“°“»

‡¢â“‰ª„πªÕ¥ªÕ¥¢¬“¬‡μÁ¡∑’Ë°≈—Èπ≈¡À“¬„®‡Õ“‰«â„πªÕ¥ π—∫Àπ÷Ëß∂÷ß 5 ‡æ◊ËÕ

„ÀâÕÕ°´‘‡®π‰¥â¡’°“√¥Ÿ¥´÷¡

4. À“¬„®ÕÕ°„Àâ≈¡ÕÕ°„ÀâÀ¡¥ªÕ¥∑“ß®¡Ÿ° „Àâ∑âÕßªÉÕß °≈—Èπ

À“¬„®‰«âª√–¡“≥ 5 «‘π“∑’

5. À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê ≈÷° Ê ‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â  ºàÕπ§≈“¬‰À≈à Àπâ“Õ°

‰À≈à Õ° ·¢¡à«Àπâ“∑âÕß¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â °≈—ÈπÀ“¬„®‰«â 5 «‘π“∑’

6. ∑” È́” 10 §√—Èß À¬ÿ¥„π√–À«à“ßÀ“¬„®‡¢â“ÕÕ° Ωñ°∫àÕ¬ Ê ∑ÿ°«—π

®πμ‘¥‡ªìππ‘ —¬

‡∑§π‘§∑’Ë 9 °“√À“¬„®‡æ◊ËÕ°“√‡¬’¬«¬“æ≈—ß (Energizing-Healing

Breathing Exercise) °“√Ωñ°À“¬„®«‘∏’π’È μâÕßªî¥μ“·≈–¡Õß‡ÀÁπ¿“æ„π

®‘πμπ“°“√∑’Ë‡μÁ¡‰ª¥â«¬ÕÕ° ‘́‡®π∑’Ë –Õ“¥ ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï‰À≈‰ª∑—Ë«√à“ß°“¬ ¡’æ≈—ß‰ª∑—Ë«

∑ÿ°‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬  ‡≈◊Õ° à«π¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë¡’§«“¡μ÷ß‡§√’¬¥ ‡¡◊ËÕ¬≈â“

‡Àπ◊ËÕ¬ÕàÕπ À√◊Õ¡’Õ“°“√ª«¥ ®‘πμπ“°“√‰ª«à“ À“¬„®‡¢â“‰ª≈÷°∂÷ß à«π∑’Ë‡§√’¬¥

∑’Ëª«¥μâÕß°“√¥â«¬≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°∑’Ë∫√‘ ÿ∑∏‘Ï  ¥™◊Ëπ ¡’æ≈—ß„π°“√‡¬’¬«¬“
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ª«¥»’√…– À√◊Õ®‘μ„® —∫ π ∑¥≈ÕßÀ“¬„®¥â«¬«‘∏’π’È ∂â“¡’§«“¡°—ß«≈„® À“¬„®

‡¢â“ÕÕ°≈÷° Ê·≈–°≈—ÈπÀ“¬„®‰«â ‡ªìπμâπ

 «‘∏’°“√

1. ∑à“ π—Ëß À√◊ÕπÕπ

2. «“ß¡◊Õ¢â“ß„¥¢â“ßÀπ÷Ëß‰«â∫π°√–‡æ“–Õ“À“√

3. À“¬„®‡¢â“¬“« ™â“ ·≈–≈÷°

4. °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â®π√Ÿâ ÷°«à“∑âÕßªÉÕß¡“°(¡◊Õ∂Ÿ°¬°¢÷Èπμ“¡ºπ—ß

°√–‡æ“–Õ“À“√

5. À¬ÿ¥À“¬„®™—Ë«§√Ÿàπ—∫Àπ÷Ëß∂÷ß 5 ™â“ Ê

6. À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê

7. À“¬„® È́”‰ª¡“ ª√–¡“≥ 3 §√—Èß

À¡“¬‡Àμÿ   ºŸâΩñ°®–√Ÿâ ÷°Àßÿ¥Àß‘¥ º≈§«“¡¥—π≈¥≈ß ≈¥§«“¡‡§√’¬¥

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
1.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’ ‡μ√’¬¡™—¬»√’.  ‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ¡∂– ¥â«¬°“√Ωñ°À“¬„®.

2.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’ ‡μ√’¬¡™—¬»√’. Meditation for Health. 2548, 2549.
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∫∑∑’Ë 4
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ÕÕ°°”≈—ßª√– “∑ —¡º— 

SENSORY MEDITATION EXERCISE

∫∑π”
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ¥â«¬‡∑§π‘§∑’Ë SKT 1-7 ‡ªìπ‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘

 ¡“∏‘∑’Ëæ—≤π“‚¥¬ √.».¥√. ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’  μ—Èß·μàªïæ.».  2541-

ªí®®ÿ∫—π ‡ªìπ‡∑§π‘§∑’Ë„™â ÕπºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ ‡¬’¬«¬“ºŸâªÉ«¬¥â«¬‚√§‡√◊ÈÕ√—ß

(Complementary healing)  „π§≈‘π‘°·≈–‚√ßæ¬“∫“≈ √—∞∫“≈·≈–‡Õ°™π

π—°»÷°…“√–¥—∫ª√‘≠≠“‚∑  ‡Õ° ·≈–ºŸâ√—∫∑ÿπÕß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°∑—Èß·æ∑¬å

·≈–æ¬“∫“≈  ¥â“π°“√„™â  Complementary Medicine „πºŸâμ‘¥‡™◊ÈÕ ‡Õ™‰Õ«’

‡®â“Àπâ“∑’Ë ÿ¢¿“æ ·æ∑¬å æ¬“∫“≈  ∑” Case management  Õππ—°»÷°…“

„π°“√∑”«‘∑¬“π‘æπ∏å∑—ÈßÀ¡¥ 13 ‡√◊ËÕß ¥—ßπ’È

π“ß “« ÿπ—π∑“ °√–®à“ß·¥π »÷°…“ ¡“∏‘Õ“π“ª“π μ‘„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

π“ß “«Õ¡√√—μπå æ‘√“…√ »÷°…“ ¡“∏‘™’Ë°ß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’§«“¡¥—π

‚≈À‘μ Ÿß

π“ß‡°Á®∑Õß ‡ μ–° ‘°√ »÷°…“ ¡“∏‘Õ“π“ª“π μ‘„πºŸâªÉ«¬·º≈‰À¡â

π“ß “«Õ¿—™™“ ºàÕß≠“μ‘ »÷°…“ ¡“∏‘ ¡∂–„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß≈”‰ â‡≈Á°

π“ß “«¢«—≠μ“ ‡æ™√¡≥’‚™μ‘ »÷°…“ ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«„πºŸâªÉ«¬

√Ÿ¡“μÕ¬¥å

π“ß “«‡ “«≥’¬å æß»åº÷Èß »÷°…“ ¡“∏‘‡¥‘π®ß°√¡ ‡§≈◊ËÕπ‰À«„π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

π“ß “«‚ ¿“æ√√≥ Õ‘πμä–‡º◊Õ° »÷°…“ ¡“∏‘À“¬„®„πÀ≠‘ß«—¬

À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ
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π“ß “«©—μ√»‘√‘ ‡¡¶«‘«—≤π«ß»å »÷°…“ ¡“∏‘À“¬„®„πºŸâªÉ«¬‡¥Á°

Leukemia

π“ß°—≠≠“ ‡≈◊ËÕπ‡§√◊Õ »÷°…“ ¡“∏‘‰∑¬™’Ë°ß„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

π“ß “«Õ¡√√—μπå ∫“ß· ßÕàÕπ »÷°…“ ¡“∏‘À“¬„®≈¥Õ“°“√ª«¥„π

ºŸâºà“μ—¥∑âÕß§≈Õ¥

π“ß “«»‘√‘√—μπå »‘√‘‡≈‘» »÷°…“ ¡“∏‘°“√À“¬„®„πºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“„π

°“√πÕπÀ≈—∫

π“ß “«Õ¡“« ’  Õ—¡æ—π»‘√‘√—μπå æ—≤π“√Ÿª·∫∫°“√¥Ÿ·≈ºŸâμ‘¥‡™◊ÈÕ

‡Õ™‰Õ«’  ¥â«¬‡∑§π‘§ ¡“∏‘ μ‘ªíØ∞“π 4 „πºŸâμ‘¥‡™◊ÈÕ·≈–ºŸâªÉ«¬

‡∑§π‘§μàÕ‰ªπ’È‡ªìπ‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘∑’Ëæ—≤π“„Àâ‡À¡“– ¡·≈–

ßà“¬μàÕ°“√∫√‘À“√ª√– “∑ —¡º—   „™â‡«≈“πâÕ¬ ·≈–‰¥âº≈‡√Á« ‡™àπ ºŸâªÉ«¬

‡∫“À«“πª√–‡¿∑∑’Ë  2 ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ SKT1 À√◊Õ SKT2 30 π“∑’À≈—ß

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 2 ™—Ë«‚¡ß  (Postpandiral) æ∫«à“√–¥—∫πÈ”μ“≈≈¥≈ß¥—ßπ’È

(¥—ßμ“√“ß)

‡∑§π‘§ SKT 1  π—ËßºàÕπ§≈“¬ ª√– “π°“¬ª√– “π®‘μ
SITTING BREATHING MEDITATION EXERCISE (‡∑§π‘§≈‘¢ ‘∑∏‘Ï)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘π’È ‡ªìπ‡∑§π‘§°“√π—ËßªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„® À√◊Õ

πÕπÀ“¬„®‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬ SKT 1 ‡ªìπ‡∑§π‘§ª√–¬ÿ°μå°“√À“¬„®‡¢â“™â“ Ê

·∫∫≈÷°∑“ß®¡Ÿ°  ¡’°“√À¬ÿ¥À“¬„®™—Ë«¢≥– À“¬„®ÕÕ°¬“« Ê ™â“ Ê ∑“ßª“°

·μà‡æ‘Ë¡√–¬–‡«≈“π“π¢÷Èπ  15-20 π“∑’ ‡æ◊ËÕ°“√§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß

Baroreflex „Àâ∑”ß“π™â“≈ß ≈¥°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘

Sympathetic nervous system ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ °“√ºàÕπ§≈“¬

°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈“¬ ·≈–°“√≈¥πÈ”μ“≈„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“πª√–‡¿∑∑’Ë 2 (DM type II)
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μ“√“ß· ¥ßº≈°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘   SKT1·≈– SKT2 „πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π «—π∑’Ë

10 æƒ…¿“§¡ æ.». 2549 ‚√ßæ¬“∫“≈Õß§√—°…å ®. π§√π“¬°

À¡“¬‡Àμÿ

DTS 1  ‡®“–πÈ”μ“≈°àÕπ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

DTS 2  πÈ”μ“≈°àÕπΩñ° À≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 1  ™—Ë«‚¡ß

DTS 3  πÈ”μ“≈À≈—ßΩñ°  45  π“∑’ À≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 2  ™—Ë«‚¡ß
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μ“√“ß · ¥ßº≈°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ SKT1·≈– SKT2 „πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ·≈–

§πª°μ‘ «—π∑’Ë 12 ‡¡…“¬π æ.». 2549 ‚√ßæ¬“∫“≈æ√–ª°‡°≈â“ ®. ®—π∑∫ÿ√’

À¡“¬‡Àμÿ

FBS     ‡®“–πÈ”μ“≈°àÕπ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

DTS 1  πÈ”μ“≈°àÕπΩñ° À≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 1  ™—Ë«‚¡ß

DTS 2  πÈ”μ“≈À≈—ßΩñ°  30  π“∑’ (À≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√  1.30 ™—Ë«‚¡ß)

DTS 3  πÈ”μ“≈À≈—ßΩñ°  45  π“∑’ À≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 2  ™—Ë«‚¡ß
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«‘∏’°“√

1. π—Ëß„π∑à“∑’Ë ∫“¬ À≈—ßμ√ß  ∫π‡°â“Õ’È æ◊Èπ À√◊Õ∑à“πÕπ ¢¬—∫¡◊Õ

·¢π ¢“ ‰¡à„Àâμ÷ß §àÕ¬ Ê À≈—∫μ“≈ß™â“ Ê

2. ∑à“π—Ëß  §«Ë”ΩÉ“¡◊Õ Õß¢â“ß«“ß∫πÀ—«‡¢à“  ∑à“πÕπ  «“ß·¢π

·≈–Àß“¬ΩÉ“¡◊Õ‰«â¢â“ß Ê ≈”μ—«  À√◊Õ§«Ë”ΩÉ“¡◊Õ  2 ¢â“ß«“ß∫πÀπâ“∑âÕß

3. §àÕ¬ ÊÀ≈—∫μ“≈ß™â“ Ê

4.  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°≈÷° Ê ™â“ Ê π—∫ 1-5

5. °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿà π—∫ 1-3 ™â“ Ê

6. ‡ªÉ“≈¡À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° ™â“ Ê π—∫ 1-5

(À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„®  À“¬„®ÕÕ°π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫ π—∫ÕÕ°

‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„® 1)

Ωñ°À“¬„®´È” Ê ‚¥¬À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„®  À“¬„®ÕÕ°√Õ∫∑’Ë 2

(π—∫ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„® 2)

À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„® À“¬„®ÕÕ°√Õ∫∑’Ë 3 (π—∫ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õ

π—∫„π„® 3)

7. À“¬„®·∫∫π’È 30-40 √Õ∫ π—∫ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„®®π∂÷ß 30-40

8. §àÕ¬ Ê ≈◊¡μ“¢÷Èπ™â“ Ê

À¡“¬‡Àμÿ

ºŸâΩñ°Õ“®®–¡’Õ“°“√ßà«ßπÕπ

∂â“¡’Õ“°“√Õ÷¥Õ—¥ Àπâ“¡◊¥ „ÀâÀ¬ÿ¥Ωñ°

Àâ“¡Ωñ°„π¢≥–°”≈—ß∑”ß“π ¢—∫√∂ À√◊Õ ∂“π∑’Ë‡ ’Ë¬ßμàÕÕÿ∫—μ‘‡Àμÿ

ªØ‘∫—μ‘«—π≈– 3 √Õ∫ °àÕπÀ√◊ÕÀ≈—ßÕ“À“√  30 π“∑’
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‡∑§π‘§ SKT 2   ¬◊πºàÕπ§≈“¬ ª√– “π°“¬ ª√– “π®‘μ
STANDING  BREATHING  MEDITATION EXERCISE (‡∑§π‘§≈‘¢ ‘∑∏‘Ï)

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘π’È ‡ªìπ‡∑§π‘§°“√¬◊πÀ“¬„®‡æ◊ËÕ°“√‡¬’¬«¬“ (SKT 2)

‡ªìπ‡∑§π‘§ª√–¬ÿ°μå°“√À“¬„®‡¢â“™â“ Ê ·∫∫≈÷°∑“ß®¡Ÿ° ¡’°“√À¬ÿ¥À“¬„®

™—Ë«¢≥–  À“¬„®ÕÕ°¬“« Ê ™â“ Ê ∑“ßª“°  ·μà‡æ‘Ë¡√–¬–‡«≈“π“π¢÷Èπ  15-20

π“∑’ ‡æ◊ËÕ°“√§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß Baroreflex „Àâ∑”ß“π™â“≈ß ≈¥°“√

∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘ Sympathetic nervous system ‡æ◊ËÕ≈¥

§«“¡¥—π‚≈À‘μ °“√ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈“¬ ·≈–°“√≈¥πÈ”μ“≈„πºŸâªÉ«¬

‡∫“À«“πª√–‡¿∑∑’Ë 2  (DM type II)

«‘∏’°“√

1. ¬◊πμ√ß„π∑à“∑’Ë ∫“¬

2. «“ßΩÉ“¡◊Õ¢«“∑“∫∑’Ë°√–¥Ÿ°Àπâ“Õ°  «“ßΩÉ“¡◊Õ´â“¬∑“∫∫π¡◊Õ¢«“

3. §àÕ¬ Ê À≈—∫μ“≈ß™â“ Ê

4.  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°≈÷° Ê ™â“ Ê π—∫ 1-5

5. °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿà π—∫ 1-3 ™â“ Ê

6. ‡ªÉ“≈¡À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° ™â“ Ê π—∫ 1-5

(À“¬„®‡¢â“μ“¡ª°μ‘  À¬ÿ¥À“¬„® À“¬„®ÕÕ°π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫

π—∫ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„® 1)

Ωñ°À“¬„®μàÕ‚¥¬À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„®  À“¬„®ÕÕ°√Õ∫∑’Ë 2 (π—∫

ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„® 2)

À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„®  À“¬„®ÕÕ°√Õ∫∑’Ë 3 (π—∫ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õ

π—∫„π„® 3)

7. À“¬„®·∫∫π’È 120-150 √Õ∫ π—∫ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„®®π∂÷ß

120-150

8. §àÕ¬ Ê ≈◊¡μ“¢÷Èπ™â“ Ê
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À¡“¬‡Àμÿ

ºŸâΩñ°Õ“®®–¡’Õ“°“√ßà«ßπÕπ

∂â“¡’Õ“°“√Õ÷¥Õ—¥ Àπâ“¡◊¥ „ÀâÀ¬ÿ¥Ωñ°

Àâ“¡Ωñ°„π¢≥–°”≈—ß∑”ß“π À√◊ÕÕ¬Ÿà„π ∂“π∑’Ë‡ ’Ë¬ßμàÕÕÿ∫—μ‘‡Àμÿ

ªØ‘∫—μ‘«—π≈– 3 √Õ∫ °àÕπÀ√◊ÕÀ≈—ßÕ“À“√  30 π“∑’

‡∑§π‘§ SKT 3  π—Ëß¬◊¥-‡À¬’¬¥ºàÕπ§≈“¬ ª√– “π°“¬ ª√– “π®‘μ
SITTING  STRETCHING-STRENGTHENING MEDITATION EXERCISE;

SSSME  (‡∑§π‘§≈‘¢ ‘∑∏‘Ï)

«‘∏’°“√

1.  «¡‡ ◊ÈÕºâ“∑’ËÀ≈«¡ Ê

2. π—Ëß∫πæ◊Èπ√“∫ À√◊Õ∫π∑’ËπÕπ „π∑à“∑’Ë ∫“¬ ‡À¬’¬¥¢“ ‡¢à“μ÷ß À≈—ß

μ√ß ‡∑â“™‘¥°—π

3. §«Ë”ΩÉ“¡◊Õ∫πμâπ¢“ 2 ¢â“ß

4. §àÕ¬ ÊÀ≈—∫μ“≈ß™â“ Ê

5.  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°≈÷° Ê ™â“ Ê π—∫ 1-5

6. °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿà π—∫ 1-3 ™â“ Ê

7. ‡ªÉ“≈¡À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° ™â“ Êπ—∫   1-5

(À“¬„®‡¢â“μ“¡ª°μ‘  À¬ÿ¥À“¬„® À“¬„®ÕÕ°π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫

π—∫ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„® 1)

Ωñ°À“¬„®μàÕ‚¥¬À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„®  À“¬„®ÕÕ°√Õ∫∑’Ë 2 (π—∫

ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„® 2)

À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„®  À“¬„®ÕÕ°√Õ∫∑’Ë 3 (π—∫ÕÕ°‡ ’¬ß

À√◊Õπ—∫„π„® 3)

À“¬„®·∫∫π’È 3 √Õ∫

8. À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬ Ê ‚πâ¡À√◊Õ°â¡μ—«‰ª¢â“ßÀπâ“

º≈—°ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß‰ª¥â“πÀπâ“ ®πª≈“¬¡◊Õ®√¥π‘È«‡∑â“
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9. À¬ÿ¥À“¬„®™—Ë«§√Ÿà

10. À“¬„®ÕÕ° ™â“ Ê æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬ Ê ¥÷ßμ—« ·¢π ¡◊Õ ‡Õπ‰ª

¢â“ßÀ≈—ß„Àâ ‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥

(À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥  À“¬„®ÕÕ° π—∫‡ªìπ  1 √Õ∫)

11. Ωñ° ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«´È” Ê 30 √Õ∫  °≈—∫¡“„π∑à“π—Ëß‡¥‘¡  §◊Õ

μ—«μ√ß À≈—ßμ√ß ΩÉ“¡◊Õ§«Ë”∑’Ëμâπ¢“

12. §àÕ¬≈◊¡μ“¢÷Èπ™â“ Ê

À¡“¬‡Àμÿ ªØ‘∫—μ‘«—π≈– 3 √Õ∫ °àÕπÀ√◊ÕÀ≈—ßÕ“À“√  30 π“∑’

ºŸâΩñ°Õ“®®–¡’Õ“°“√ßà«ßπÕπ §Õ·Àâß

√Ÿâ ÷°¡’Õ–‰√‡§≈◊ËÕπ‰À«„π√à“ß°“¬ §≈â“¬ Ê ≈¡æ—¥„π√à“ß°“¬

¡◊Õ·≈–‡∑â“Àπ—°

∂â“¡’Õ“°“√Õ÷¥Õ—¥ Àπâ“¡◊¥ „ÀâÀ¬ÿ¥Ωñ°

Àâ“¡Ωñ°„π¢≥–°”≈—ß∑”ß“π À√◊ÕÕ¬Ÿà„π ∂“π∑’Ë‡ ’Ë¬ßμàÕÕÿ∫—μ‘‡Àμÿ

‡∑§π‘§ SKT 3
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‡∑§π‘§ SKT 4   °â“«¬à“ßÕ¬à“ß‰∑¬ ‡¬’¬«¬“°“¬ ª√– “π®‘μ
THAI WALKING MEDITATION HEALING  EXERCISE ; TWMHE (‡∑§π‘§

≈‘¢ ‘∑∏‘Ï)

‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«π’È  ‡ªìπº≈®“°°“√«‘®—¬ ‚¥¬

√».¥√. ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’ ‡ªìπ°“√º ¡º “πÕß§å§«“¡√Ÿâ¢Õß

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ‡§≈◊ËÕπ‰À« ‚¬§– °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫  Stretching -

Strengthening  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„® ·≈–°“√§«∫§ÿ¡ª√– “∑

 —¡º— ∑“ßμ“ ·≈–ÀŸ ‡∑§π‘§ ¡“∏‘π’È “¡“√∂§«∫§ÿ¡ª√– “∑ —¡º— ∑—Èß  5  „π

‡«≈“‡¥’¬«°—π°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âº≈¥’ „π°“√‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π °—∫‚√§

‡√◊ÈÕ√—ß∑ÿ°ª√–‡¿∑

«‘∏’°“√

1.  «¡‡ ◊ÈÕºâ“∑’ËÀ≈«¡ Ê

2. ¬◊πμ√ß„π∑à“∑’Ë ∫“¬ ≈◊¡μ“

3. «“ßΩÉ“¡◊Õ Õß¢â“ß∑“∫∑’ËÀπâ“∑âÕß À√◊Õ‰¢«âÀ≈—ß

4.  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°≈÷° Ê ™â“ Ê π—∫ 1-5

5. °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿà π—∫ 1-3 ™â“ Ê

6. ‡ªÉ“≈¡À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° ™â“ Êπ—∫   1-5

(À“¬„®‡¢â“μ“¡ª°μ‘ À¬ÿ¥À“¬„® À“¬„®ÕÕ°π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫

π—∫ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„® 1)

À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„®  À“¬„®ÕÕ°√Õ∫∑’Ë 2 (π—∫ÕÕ°‡ ’¬ß

À√◊Õπ—∫„π„® 2)

À“¬„®‡¢â“ À¬ÿ¥À“¬„®  À“¬„®ÕÕ°√Õ∫∑’Ë 3 (π—∫ÕÕ°‡ ’¬ß

À√◊Õπ—∫„π„® 3)

7. À“¬„®·∫∫π’È 5 √Õ∫

8. ¬◊πμ√ß  “¬μ“¡ÕßμË”‰ª∑’Ë¢â“ßÀπâ“ ‰¡à‡°‘π  1 ‡¡μ√

9. À“¬„®‡¢â“ªÕ¥™â“ Ê æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬ Ê ¬°‡∑â“¢«“ Ÿß®“°æ◊Èπ

‡≈Á°πâÕ¬
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10. À“¬„®ÕÕ°™â“ æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬ Ê °â“«‡∑â“¢«“‰ª¢â“ßÀπâ“®√¥

ª≈“¬‡∑â“·μ–æ◊Èπ μ“¡¥â«¬ âπ‡∑â“ «“ß‡∑â“≈ßæ◊Èπ

11. À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° ¬°‡∑â“¢«“¢÷Èπ  °â“«‡¥‘π  π—∫‡ªìπ √Õ∫

∑’Ë 1

12. À“¬„®‡¢â“ªÕ¥™â“ Ê æ√âÕ¡°—∫ §àÕ¬ Ê¬°‡∑â“´â“¬ Ÿß®“°æ◊Èπ

‡≈Á°πâÕ¬

13. À“¬„®ÕÕ°™â“ æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬ Ê°â“«‡∑â“´â“¬‰ª¢â“ßÀπâ“®√¥

ª≈“¬‡∑â“·μ–æ◊Èπ μ“¡¥â«¬ âπ‡∑â“ «“ß‡∑â“≈ßæ◊Èπ

14. À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° ¬°‡∑â“´â“¬¢÷Èπ  °â“«‡¥‘π  π—∫‡ªìπ √Õ∫∑’Ë

2 ‡¥‘π‰ª¢â“ßÀπâ“ 20  √Õ∫

15. À¬ÿ¥‡¥‘π„π√Õ∫∑’Ë 20 „Àâ«“ß‡∑â“´â“¬™‘¥‡∑â“¢«“ „π™à«ß∑’Ë

À“¬„®ÕÕ°

16. ¬◊πμ√ß μ“¡Õß∑’Ëæ◊Èπ

17. À¡ÿπ¢«“ ‚¥¬ À“¬„®‡¢â“ ¬°ª≈“¬‡∑â“¢«“¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ „Àâ âπ

‡∑â“¢«“μ‘¥æ◊Èπ ‡ªìπ®ÿ¥À¡ÿπ  À“¬„®ÕÕ° «“ßª≈“¬‡∑â“¢«“≈ß ‡∑â“¢«“Õ¬Ÿà„π

∑à“‡Õ’¬ß 30 Õß»“

18. À“¬„®‡¢â“ æ√âÕ¡°—∫¬°‡∑â“´â“¬≈Õ¬®“°æ◊Èπ‡≈Á°πâÕ¬ À“¬„®

ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫«“ß‡∑â“´â“¬™‘¥‡∑â“¢«“ „Àâ‡∑â“´â“¬-¢«“™‘¥°—πμ‘¥æ◊Èπ

19. À¡ÿπ¢«“ ‚¥¬ À“¬„®‡¢â“ ¬°ª≈“¬‡∑â“¢«“¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ „Àâ âπ

‡∑â“¢«“μ‘¥æ◊Èπ ‡ªìπ®ÿ¥À¡ÿπ  À“¬„®ÕÕ° «“ßª≈“¬‡∑â“¢«“≈ß ‡∑â“¢«“Õ¬Ÿà„π

∑à“‡Õ’¬ß 60 Õß»“

20. À“¬„®‡¢â“ æ√âÕ¡°—∫¬°‡∑â“´â“¬≈Õ¬®“°æ◊Èπ‡≈Á°πâÕ¬  À“¬„®

ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫«“ß‡∑â“´â“¬™‘¥‡∑â“¢«“ „Àâ‡∑â“´â“¬-¢«“™‘¥°—πμ‘¥æ◊Èπ

21. À¡ÿπ¢«“ ‚¥¬ À“¬„®‡¢â“ ¬°ª≈“¬‡∑â“¢«“¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ „Àâ âπ

‡∑â“¢«“μ‘¥æ◊Èπ ‡ªìπ®ÿ¥À¡ÿπ  À“¬„®ÕÕ° «“ßª≈“¬‡∑â“¢«“≈ß ‡∑â“¢«“Õ¬Ÿà„π

∑à“‡Õ’¬ß 90 Õß»“ (Õ¬Ÿà„π∑à“¬◊πμ√ß æ√âÕ¡∑’Ë®–‡¥‘π°≈—∫)
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22. ‡¥‘π‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫¢âÕ∑’Ë 12-24

23. Ωñ°ªØ‘∫—μ‘´È” ‡¥‘π‰ª °≈—∫ 2 ‡∑’Ë¬«  ®–„™â‡«≈“„π°“√‡¥‘π 45

π“∑’ -1 ™—Ë«‚¡ß

À¡“¬‡Àμÿ ªØ‘∫—μ‘«—π≈– 3 √Õ∫ °àÕπÀ√◊ÕÀ≈—ßÕ“À“√  30 π“∑’

ºŸâΩñ°Õ“®®–¡’Õ“°“√ßà«ßπÕπ §Õ·Àâß Õ“®®–¥◊Ë¡πÈ”‰¥â ·≈â«§àÕ¬Ωñ°

μàÕ‰ª

∂â“¡’Õ“°“√Õ÷¥Õ—¥ Àπâ“¡◊¥ „ÀâÀ¬ÿ¥Ωñ°

Àâ“¡Ωñ°„π ∂“π∑’Ë‡ ’Ë¬ßμàÕÕÿ∫—μ‘‡Àμÿ

‡∑§π‘§ SKT 5 ¬◊¥‡À¬’¬¥Õ¬à“ß‰∑¬ ‡¬’¬«¬“°“¬ ª√– “π®‘μ
THAI  STRETCHING-STRENGTHENING MEDITATION HEALING

EXERCISE ;  TSSMHE   (‡∑§π‘§≈‘¢ ‘∑∏‘Ï)

‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«π’È  ‡ªìπº≈®“°°“√«‘®—¬ ‚¥¬

√».¥√. ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’ ‡ªìπ°“√º ¡º “πÕß§å§«“¡√Ÿâ¢Õß

°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ ‡§≈◊ËÕπ‰À« ‚¬§– °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫  Stretching -

Strengthening  °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√À“¬„® ·≈–°“√§«∫§ÿ¡ª√– “∑

 —¡º— ∑“ßμ“ ·≈–ÀŸ ‡∑§π‘§ ¡“∏‘π’È “¡“√∂§«∫§ÿ¡ª√– “∑ —¡º— ∑—Èß  5  „π

‡«≈“‡¥’¬«°—π°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âº≈¥’°—∫‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑ÿ°ª√–‡¿∑

«‘∏’°“√

1. ¬◊πμ√ß„π∑à“∑’Ë ∫“¬ ‡¢à“μ÷ß

2. ª≈àÕ¬·¢π∑—Èß Õß¢â“ß ¢â“ß ≈”μ—« ‰¡à‡°√Áß·¢π

3. §àÕ¬ ÊÀ≈—∫μ“≈ß™â“ Ê

4.  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°≈÷° Ê ™â“ Ê π—∫ 1-5

5. °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿà π—∫ 1-3 ™â“ Ê

6. ‡ªÉ“≈¡À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° ™â“ Ê π—∫   1-5
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7. À“¬„®‡¢â“μ“¡ª°μ‘  À¬ÿ¥À“¬„® À“¬„®ÕÕ°π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫ (π—∫

ÕÕ°‡ ’¬ßÀ√◊Õπ—∫„π„® 1)

8. À“¬„®·∫∫π’È 5 √Õ∫

9. §àÕ¬ Ê ¬°¡◊Õ∑—Èß  Õß¢â“ß¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß

ª√–°∫°—π„π∑à“‰À«â  ¢âÕ»Õ°μ÷ß ·¢π ¢âÕ»Õ° ‡À¬’¬¥μ÷ß·π∫„∫ÀŸ

10. À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° 1 §√—Èß §àÕ¬ Ê °â¡μ—«≈ß »’√…– μ—« ·¢π

≈ßæ√âÕ¡ Ê °—π ™â“ Ê ®—ßÀ«–∑’Ë 1

11. À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° 1 §√—Èß §àÕ¬ Ê °â¡μ—«≈ß »’√…– μ—« ·¢π

≈ßæ√âÕ¡ Ê °—π ™â“ Ê ®—ßÀ«–∑’Ë 2

12. À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° 1 §√—Èß §àÕ¬ Ê °â¡μ—«≈ß »’√…– μ—« ·¢π

≈ßæ√âÕ¡ Ê °—π ™â“ Ê  ®—ßÀ«–∑’Ë 3

13. Ωñ°´È”„π ®—ßÀ«–∑’Ë 4-30 §àÕ¬ Ê °â¡»’√…– ≈”μ—«≈ß™â“ Ê ®π

°√–∑—Ëßª≈“¬π‘È«°≈“ß®√¥æ◊Èπ ‡¢à“μ÷ß ·¢πμ÷ß ≈”μ—«‚§âßμ÷ß (∂â“ª≈“¬π‘È«‰¡à∂÷ß

æ◊Èπ „Àâ®√¥‡∑à“∑’Ë®–≈ß‰ª‰¥âμË”∑’Ë ÿ¥)

(«—π∑’Ë 1  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘°â¡≈ß 30 ®—ßÀ«–)

(«—π∑’Ë 2  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘°â¡≈ß 60 ®—ßÀ«–)

(«—π∑’Ë 3  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘°â¡≈ß 90 ®—ßÀ«–)

(«—π∑’Ë 4  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘°â¡≈ß 120 ®—ßÀ«–)

(«—π∑’Ë 5  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘°â¡≈ß 150 ®—ßÀ«–)

14. À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° 1 §√—Èß §àÕ¬ Ê¬°μ—«¢÷Èπ »’√…– μ—« ·¢π

¬° ¢÷Èπæ√âÕ¡ Ê °—π ™â“ Ê  ®—ßÀ«–∑’Ë 1

15. À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° 1 §√—Èß §àÕ¬ Ê¬°μ—«¢÷Èπ »’√…– μ—« ·¢π

¬° ¢÷Èπæ√âÕ¡ Ê °—π ™â“ Ê ®—ßÀ«–∑’Ë 2

16. À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° 1 §√—Èß §àÕ¬ Ê¬°μ—«¢÷Èπ »’√…– μ—« ·¢π

¬° ¢÷Èπæ√âÕ¡ Ê °—π ™â“ Ê ®—ßÀ«–∑’Ë 3

17. Ωñ°´È”„π ®—ßÀ«–∑’Ë 4-30 §àÕ¬¬°·¢π ≈”μ—« »’√…– ¢÷Èπ™â“ Ê

‡¢à“μ÷ß ·¢πμ÷ß À≈—ßμ÷ß °≈—∫¡“Õ¬Ÿà„π∑à“‡¥‘¡§◊Õ  ·¢π™Ÿ‡Àπ◊Õ»’√…–
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(«—π∑’Ë 1  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘¬°μ—«¢÷Èπ  30 ®—ßÀ«–)

(«—π∑’Ë 2  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘¬°μ—«¢÷Èπ  60 ®—ßÀ«–)

(«—π∑’Ë 3  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘¬°μ—«¢÷Èπ  90 ®—ßÀ«–)

(«—π∑’Ë 4  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘¬°μ—«¢÷Èπ  120 ®—ßÀ«–)

(«—π∑’Ë 5  ¢Õß°“√Ωñ° „ÀâªØ‘∫—μ‘¬°μ—«¢÷Èπ  150 ®—ßÀ«–)

À¡“¬‡Àμÿ °“√Ωñ°®–¡’‡Àß◊ËÕÕÕ°¡“°

1. §«“¡ ¡∫Ÿ√≥å„π°“√Ωñ°  ºŸâΩñ°μâÕß§àÕ¬ Ê ‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“ Ê π—∫

‡≈¢™â“ Ê ®–‰¥âª√–‚¬™πå Ÿß ÿ¥

2. ºŸâΩñ°μâÕß§àÕ¬ Ê°â¡ ¬°μ—«¢÷Èπ „π®—ßÀ«–  30-30 „π«—π∑’Ë 1   ¢Õß

°“√Ωñ° ·≈–§àÕ¬ Ê ‡æ‘Ë¡®—ßÀ«–°“√°â¡·≈–¬°μ—«¢÷Èπ‡ªìπ  60-60, 90-90, 120-

120, 150-150  §√—Èß „π«—πμàÕ Ê ‰ª‡∑à“∑’Ë∑”‰¥â

3. μâÕßªØ‘∫—μ‘ ¡Ë”‡ ¡Õ®÷ß®–‰¥âº≈¥’

4.  ”À√—∫ºŸâªÉ«¬ ªØ‘∫—μ‘«—π≈– 3 √Õ∫À≈—ßÀ√◊Õ°àÕπÕ“À“√  30 π“∑’

5. ∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª °“√ªØ‘∫—μ‘‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π  √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

«—π≈– 1  √Õ∫À≈—ßÀ√◊Õ°àÕπÕ“À“√  30 π“∑’

6. ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π §«√π”≈Ÿ°Õ¡À«“π Ê μ‘¥μ—«„π°√≥’∑’Ë¡’

πÈ”μ“≈μË” ·≈–≈¥≈ß¡“°

7. ∑à“π’È π—ËßΩñ°‰¥â

8. Õ“®®–¡’Õ“°“√ßà«ßπÕπ

9. ∂â“¡’Õ“°“√Õ÷¥Õ—¥ Àπâ“¡◊¥ „ÀâÀ¬ÿ¥æ—°°“√Ωñ°

10. Àâ“¡Ωñ°„π¢≥–¢—∫√∂ À√◊Õ∑”ß“π À√◊Õ„π ∂“π∑’Ë‡ ’Ë¬ßμàÕÕÿ∫—μ‘‡Àμÿ
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‡∑§π‘§ SKT 5

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
 ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’ ‡μ√’¬¡™—¬»√’. Meditation for Health. 2548, 2549.
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∫∑∑’Ë 5
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘°“√‡¬’¬«¬“‰∑¬®‘πμ¿“æ SKT 6

THAI IMAGINARY MEDITATION HEALING
EXERCISE;  TIMHE (‡∑§π‘§≈‘¢ ‘∑∏‘Ï)

∫∑π”
°“√®‘πμ¿“æ¡’ª√–«—μ‘¬“«π“π„π«—≤π∏√√¡μà“ß Ê ‡™àπ  π“«“‚Œ

Õ’¬‘ªμå °√’° ·≈– ®’π πÕ°®“°π—Èπ°“√®‘πμ¿“æπ”‰ª„™â„π∑“ß»“ π“ Œ‘π¥Ÿ

(Hinduism) ·≈– Judaism »“ π“Õ‘ ≈“¡ °“√®‘πμ¿“æ (Guided imagery)

‡ªìπ‡∑§π‘§Àπ÷Ëß¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·π«μ–«—πμ° ‡ªìπ‡∑§π‘§°“√¥Ÿ·≈

 ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ° (Alternative care ) ‚¥¬°“√„™â§«“¡§‘¥¢Õßμπ‡Õß®‘πμπ“°“√

„π‡™‘ß∫«° ‡æ◊ËÕ°“√‡¬’¬«¬“°“√‡®Á∫ªÉ«¬ (Healing visualizations)  ∑”„Àâ‡°‘¥

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑—Èß°“¬·≈–®‘μ ™à«¬„π°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ·≈–≈¥ªí≠À“

°“√‡®Á∫ªÉ«¬  ‡™àπ °“√‡ªìπ‡π◊ÈÕßÕ°   °“√»÷°…“«‘®—¬æ∫«à“°“√§‘¥¥’  °“√§‘¥

„π∑“ß∫«°  ¡’º≈μàÕ°“√‡°‘¥‚√§ ¥—ßπ—Èπ‡∑§π‘§π’È  ®÷ß„™â ”À√—∫°“√‡¬’¬«¬“

º ¡º “π „π ∂“π∫”∫—¥¡–‡√Áß·≈–§≈‘π‘° ÿ¢¿“æ (1)

°“√ √â“ß¿“æ‡™‘ß∫«°„π ¡Õß  ”À√—∫∫“ß§π‰¡à„™à‡√◊ËÕß„À¡à ‡ªìπ

°√–∫«π°“√∑“ß∏√√¡™“μ‘∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â„π∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª   ∫“ß§π‡§¬Ωíπ°≈“ß«—π

ΩíπÕ¬“°‰¥â‡ ◊ÈÕºâ“„À¡à Ê  «¬Ê  ΩíπÕ¬“°‰¥â§Ÿà§√Õß∑’Ë «¬ √«¬ À≈àÕ  ΩíπÕ¬“°∂Ÿ°

À«¬ ΩíπÕ¬“°√«¬ ΩíπÕ¬“°‡∑’Ë¬«√Õ∫‚≈° ‡∑§π‘§°“√®‘πμ¿“æ®÷ß‰¥âπ”

°√–∫«π°“√∑“ß∏√√¡™“μ‘‡À≈à“π’È  ¡“æ—≤π“‡æ◊ËÕ°“√‡¬’¬«¬“  ¥â«¬°“√√—∫øíß

‡ ’¬ß°“√π”„Àâ‡°‘¥®‘πμπ“°“√®“°ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠  °“√øíß‡∑ª‡ ’¬ß®‘πμπ“°“√

°“√‡√’¬π√Ÿâ°“√ ◊ËÕ “√®“° μ‘‰√â —¡ª™—≠≠– (Unconscious)  ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ

√à“ß°“¬¡’ ÿ¢¿“«–
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°“√®‘πμπ“°“√‡ªìπ§«“¡‡™◊ËÕ¢Õß§π„π ¡—¬‚∫√“≥ æ≈—ß¢Õß
®‘πμπ“°“√ “¡“√∂™à«¬„π°“√‡¬’¬«¬“  ºŸâ∑’Ë„Àâ°“√‡¬’¬«¬“„π ¡—¬‚∫√“≥ ‡™àπ
À¡Õº’ π—°∑√ß‡®â“ ®–„™â°“√®‘πμ¿“æ„π°“√√—°…“°“√‡®Á∫ªÉ«¬·∫∫μà“ß Ê „π
»“ μ√å°“√·æ∑¬å·ºπμ–«—πÕÕ°  §«“¡º“ ÿ°‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬ ÿ¥∑â“¬·≈–‡ªìπ
 ‘Ëß∑’Ë ”§—≠ à«πÀπ÷Ëß„π°√–∫«π°“√‡¬’¬«¬“  ‚¥¬‡©æ“–„π°“√·æ∑¬å∏‘‡∫μ
°“√ √â“ß®‘πμ¿“æ¢Õß°“√‡¬’¬«¬“¥â«¬æ√–‡®â“ ®–™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬¡’‚Õ°“ À“¬
®“°°“√‡®Á∫ªÉ«¬  øóôπøŸ ÿ¢¿“æ‡™àπ‡¥’¬«°—π „π ¡—¬°√’°‚∫√“≥  ∫‘¥“°“√·æ∑¬å
Õ√‘ ‚μ‡μ‘≈ Œ‘ª‚ª‡§√μ‘   „™â‡∑§π‘§®‘πμ¿“æ„π°“√‡¬’¬«¬“ºŸâªÉ«¬‡™àπ°—π

®π°√–∑—Ëßªï §.». 1960  π—°®‘μ«‘∑¬“‰¥â∑”°“√§âπæ∫°“√®‘πμ¿“æ
„π‡∑§π‘§°“√√—∫√Ÿâ¢âÕ¡Ÿ≈¬âÕπ°≈—∫ (Biofeedback)  ‡ªìπ§√—Èß·√° π—Ëπ§◊Õ°“√
§âπæ∫æ≈—ß¢Õß®‘μ∑’Ë¡’μàÕ√à“ß°“¬  °“√√—∫√Ÿâ¢âÕ¡Ÿ≈¬âÕπ°≈—∫ “¡“√∂ Õπ„Àâ
ºŸâªÉ«¬À—«„®‡μâπ™â“≈ß §«“¡¥—π‚≈À‘μ≈¥≈ß ∑”„ÀâªÕ¥‚≈àß„πºŸâªÉ«¬ÀÕ∫À◊¥   μàÕ
®“°π—Èπ „πªï §.». 1970  π“¬·æ∑¬å ‚Õ §“√å≈ ́ ‘¡¡Õπμ—π (O. Carl Simonton)
À—«Àπâ“·ºπ°√—ß ’∫”∫—¥ ∑’Ë§à“¬∑À“√∑√“«‘   „π·ø√åøî≈¥å ·§≈‘øÕ√å‡π’¬ ·≈–
¿√√¬“´÷Ëß‡ªìππ—°®‘μ∫”∫—¥™◊ËÕ  ‡μø“π’ ·¡∑∏‘« ´‘¡¡Õπμ—π (Stephanie
Matthews-Simonton)  ‰¥â§‘¥§âπ‡∑§π‘§´‘¡¡Õπμ—π (Simonton method) ́ ÷Ëß
‡ªìπ‡∑§π‘§°“√®‘πμ¿“æ‡æ◊ËÕ™à«¬ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß  ‚¥¬„ÀâºŸâªÉ«¬®‘πμπ“°“√‡ÀÁπ
¿“æ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«¢Õßμπ‡ÕßμàÕ Ÿâ°—∫‡´≈≈å¡–‡√Áß π“¬·æ∑¬å´‘¡¡Õπμ—πæ∫«à“
ºŸâªÉ«¬∑’Ë®‘πμπ“°“√¿“æ‰¥â‡À¡◊Õπ®√‘ß®–‰¥âº≈¥’ ‚¥¬‡©æ“–°“√®‘πμπ“°“√
¿“æª≈“©≈“¡°”≈—ß‰≈àß—∫‡À¬◊ËÕª≈“μ—«‡≈Á° Ê

 À≈—ß®“°°“√§âπ§«â“¢Õß´‘¡¡Õπμ—π ‡ªìπμâπ¡“  °“√«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫
®‘μª√– “π°“¬ ‰¥â∫—π∑÷°Õ¬Ÿà„πμ”√“∑“ß°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ∂÷ß·¡â·æ∑¬å
·ºπªí®®ÿ∫—π ¬—ß§ß¡’§«“¡ ß —¬«à“ ®‘μ¡’º≈μàÕ°“¬·≈–∑”„Àâ°“√‡®Á∫ªÉ«¬
√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à  ·μà¡’°“√„™â‡∑§π‘§°“√®‘πμ¿“æ (°√–∑”‚¥¬
®‘μ·æ∑¬å·≈–π—°®‘μ«‘∑¬“) „πμ÷°ºŸâªÉ«¬„π·≈–·ºπ°ºŸâªÉ«¬πÕ° ·æ√àÀ≈“¬‰ª
∑—Ë«‚≈°  πÕ°®“°π—Èπ π—°®‘μ«‘∑¬“∑’Ë‰¥â√—∫°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘°“√®‘πμ¿“æ·∫∫Õß§å√«¡
·≈–π—°·π–·π«‰¥â¡’°“√„™â‡∑§π‘§°“√®‘πμ¿“æ„πß“πª√–®”„π°“√≈¥
§«“¡‡§√’¬¥ °“√À¬ÿ¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë °“√≈¥πÈ”Àπ—° °“√°√–μÿâπ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ·≈–
°“√∫√√‡∑“°“√‡®Á∫ªÉ«¬∑—Èß°“¬·≈–®‘μ„Àâ·°àºŸâªÉ«¬
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§«“¡À¡“¬  (Definition of Guided imagery)
§”«à“°“√®‘πμ¿“æ  (Guided imagery) À¡“¬∂÷ß°“√º ¡º “π

À≈“¬ Ê‡∑§π‘§‡¢â“¥â«¬°—π ‡™àπ °“√¡Õß‚≈°„π·ßà¥’  (Visualization) °“√
·π–π”„Àâ‡°‘¥®‘πμ¿“æ (Direct suggestion) °“√ √â“ß¿“æ≈«ß  ‘Ëß ¡¡μ‘
(Metaphor) ·≈–°“√‡≈à“‡√◊ËÕß  (Storytelling) °“√‡æâÕΩíπ (Fantasy)
°“√‡≈àπ‡°¡ å (Game playing) °“√∑”π“¬§«“¡Ωíπ (Dream interpretation)
°“√«“¥¿“æΩíπ (Drawing) ·≈–°“√®‘πμπ“°“√  (Imagination)

 °“√®‘πμ¿“æ (Guided imagery) ®÷ß‡ªìπ§”∑’Ë„™âÕ∏‘∫“¬√«¡ Ê
¢Õß°“√º ¡º “π‡∑§π‘§ßà“¬ Ê ‡™àπ °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘¥â«¬°“√øíß‡ ’¬ß
°“√¡Õß‚≈°„π·ßà¥’ ®π∂÷ß °“√‡Àπ’Ë¬«π”„Àâ‡°‘¥¿“æΩíπ °“√ √â“ß¿“æΩíπ ·≈–
°“√‡≈à“‡√◊ËÕß∑’Ëμπ‡Õß  √â“ß®‘πμπ“°“√   °“√®‘πμπ“°“√„™â„π°“√ √â“ß
ªØ‘ —¡æ—π∏å„π√–À«à“ßºŸâ∑’Ë‰¡à√Ÿâ ÷°μ—«°”≈—ß‡≈à“‡√◊ËÕß¢Õßμπ‡Õß  «‘∏’π’È®–™à«¬„Àâ
ºŸâªÉ«¬ ≈∫¿“æ∑’ËÕ¬Ÿà¿“¬„π ·≈–®–™à«¬„π°“√‡¬’¬«¬“ ∑”„Àâ‡°‘¥°“√ª√—∫
μ—«Õ¬à“ß‡À¡“– ¡ „π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ÿ¢¿“æ ·≈– √â“ß ‘Ëß„À¡à Ê ∑’Ë∑â“∑“¬
‡∑§π‘§°“√®‘πμ¿“æ‡™‘ßªØ‘ —¡æ—π∏å ®–™à«¬ºŸâªÉ«¬‰¥â¡“°„π™à«ß¿“«–
‡»√…∞°‘®ªí®®ÿ∫—π ∑’ËμâÕß‡ ’¬§à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“æ¬“∫“≈ °“√‡¬’¬«¬“°“¬
ª√– “π®‘μ ¥â«¬‡∑§π‘§°“√®‘πμ¿“æ ®–™à«¬≈¥§à“„™â®à“¬ ∑”„Àâ∫ÿ§≈¥Ÿ·≈
μπ‡Õß‰¥â ·≈–‡ªìπ°“√‡ √‘¡æ≈—ß„π°“√‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ¥â«¬μπ‡Õß ∑”„Àâ
ºŸâªÉ«¬‡ÀÁπ§ÿ≥§à“·≈–¡’§«“¡¡—Ëπ„®„πºŸâ∑’Ë„Àâ°“√‡¬’¬«¬“

°“√æ—≤π“‡∑§π‘§‰∑¬®‘πμ¿“æ Õ“»—¬·π«§‘¥¢Õß°“√®‘πμ¿“æ
º ¡º “π°—∫·π«§‘¥®‘μª√– “∑ ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π«‘∑¬“ À≈—°°“√‡¥‘¡¢Õß°“√®‘πμ¿“æ
®–‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬®“° à«πª≈“¬ ·μàÀ≈—°°“√¢Õß‰∑¬®‘πμ¿“æ®–‡√‘Ë¡μ—Èß·μà
°“√‡Àπ’Ë¬«π”√à“ß°“¬ à«π∫π ‰ª∂÷ß√à“ß°“¬ à«π≈à“ß ´÷Ëß∑”‰¥âßà“¬·≈–ºàÕπ
§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥âÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ‡∑§π‘§π’Èª√–¬ÿ°μå„™â°—∫ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ºŸâμ‘¥‡™◊ÈÕ
‡Õ™‰Õ«’ ·≈–ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“√–∫∫‰À≈‡«’¬π‰¥âº≈¥’
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¿“æ  °“√Ωñ°‰∑¬®‘πμ¿“æ„πºŸâªÉ«¬‡Õ¥ å 2546

¿“æ  °“√Ωñ°‰∑¬®‘πμ¿“æ„πºŸâªÉ«¬‡Õ¥ å 2547

¿“æ  °“√Ωñ°‰∑¬®‘πμ¿“æ„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß 2541

¿“æ  °“√Ωñ°‰∑¬®‘πμ¿“æ„πºŸâμ‘¥‡™◊ÈÕ‡Õ™‰Õ«’ 2544
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‡∑§π‘§°“√Ωñ° ¡“∏‘‰∑¬®‘πμ¿“æ ‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ
¢—Èπ∑’Ë 1 °“√‡μ√’¬¡μ—«Ωñ°  ∂“π∑’ËΩñ°

ë  «¡‡ ◊ÈÕºâ“À≈«¡ Ê ∂Õ¥√Õß‡∑â“ À√◊Õ «¡√Õß‡∑â“°Á‰¥â

ë ÀâÕß∑’ËªØ‘∫—μ‘ §«√‡ß’¬∫ Õ“°“»∂à“¬‡∑‰¥â –¥«°

ë ¬°¡◊Õμ√«® Õ∫°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥ à«πª≈“¬¥â«¬

§«“¡√Ÿâ ÷° ¡◊Õ√âÕπÀ√◊Õ‡¬Áπ ª≈“¬¡◊Õ¡’ —≠≠“≥¢Õß°“√∑”ß“π

ª√– “∑ à«πª≈“¬¡“°πâÕ¬‡∑à“„¥ (¿“æ∑’Ë 1)

¢—Èπ∑’Ë 2 π—Ëß‡°â“Õ’È ∫“¬ Ê À√◊ÕπÕπ∫πæ◊Èπ‡√’¬∫·¢π Õß¢â“ß«“ß·π∫ §àÕ¬ Ê

À≈—∫μ“≈ß  ™â“ Ê  (¿“æ∑’Ë 2-3)

¢—Èπ∑’Ë 3 À“¬„®‡æ◊ËÕπ”ÕÕ°´‘‡®π‡¢â“ªÕ¥¥â«¬°“√À“¬„®‡¢â“ªÕ¥≈÷° Ê π—∫ Àπ÷Ëß

 Õß  “¡  ’Ë Àâ“„π„®  °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿà π—∫ Àπ÷Ëß  Õß  “¡

„π„® À“¬„®ÕÕ°∑“ß®¡Ÿ°π”§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ÕÕ°®“°√à“ß°“¬

¬“« Ê ™â“Ê  π—∫ Àπ÷Ëß   Õß  “¡  ’Ë Àâ“  °“√À“¬„®‡¢â“ À“¬„®

ÕÕ°‡™àππ’È π—∫‡ªìπÀπ÷Ëß√Õ∫  „ÀâΩñ°À“¬„®‡™àππ’È 3 √Õ∫ (¿“æ∑’Ë 4)

¢—Èπ∑’Ë 4 „Àâ∑àÕß§”μàÕ‰ªπ’È„π„® ·≈–°”Àπ¥§«“¡√Ÿâ ÷°‰ª∑’ËÕ«—¬«–∑’Ë‡√“®¥®àÕ

√Õ∫∑’Ë 1  ‡√‘Ë¡®“°»’√…–

ë »’√…–‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë »’√…–‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë »’√…–‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë »’√…–‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë »’√…–‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 2  ‡√‘Ë¡®“°Àπâ“º“°

ë Àπâ“º“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬
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ë Àπâ“º“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬

ë Àπâ“º“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬

ë Àπâ“º“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë Àπâ“º“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 3  ‡√‘Ë¡®“°¢¡—∫

ë ¢¡—∫‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë ¢¡—∫‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë ¢¡—∫‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë ¢¡—∫‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë ¢¡—∫‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 4  ‡√‘Ë¡®“°Àπ—ßμ“

ë Àπ—ßμ“‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë Àπ—ßμ“‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë Àπ—ßμ“‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë Àπ—ßμ“‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë Àπ—ßμ“‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 5  ‡√‘Ë¡®“°·°â¡

ë ·°â¡‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë ·°â¡‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬
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ë ·°â¡‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë ·°â¡‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë ·°â¡‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 6  ‡√‘Ë¡®“°§“ß

ë §“ß‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë §“ß‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë §“ß‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë §“ß‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë §“ß‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 7  ‡√‘Ë¡®“°√‘¡Ωïª“°

ë √‘¡Ωïª“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬

ë √‘¡Ωïª“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬

ë √‘¡Ωïª“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬

ë √‘¡Ωïª“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë √‘¡Ωïª“°‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 8  ‡√‘Ë¡®“°§Õ

ë §Õ‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë §Õ‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬
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ë §Õ‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ë §Õ‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë §Õ‡√“‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë  9-12   ‡√‘Ë¡®“°‰À≈à μâπ·¢π ·¢π ¡◊Õ

∑àÕß‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫√Õ∫∑’Ë 8

√Õ∫∑’Ë 13  ‡√‘Ë¡®“°¡◊Õ

ë ¡◊Õ‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ

ë ¡◊Õ‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ

ë ¡◊Õ‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ

ë ¡◊Õ‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë ¡◊Õ‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 14-21 ‡√‘Ë¡®“°Àπâ“Õ°  À≈—ß  Àπâ“∑âÕß °âπ μâπ¢“ ‡¢à“  πàÕß

‡∑â“

∑àÕß‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫√Õ∫∑’Ë 8

√Õ∫∑’Ë 22  ‡√‘Ë¡®“°‡∑â“

ë ‡∑â“‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ

ë ‡∑â“‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ

ë ‡∑â“‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ

ë ‡∑â“‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë ‡∑â“‡√“‡√‘Ë¡Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ Àπ—°¢÷Èπ‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

√Õ∫∑’Ë 23  ‡√‘Ë¡®“°μ—«‡√“∑—Èßμ—«

ë μ—«‡√“∑—Èßμ—«‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬

ë μ—«‡√“∑—Èßμ—«‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬
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ë μ—«‡√“∑—Èßμ—«‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

ë μ—«‡√“∑—Èßμ—«‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬ ºàÕπ§≈“¬

ºàÕπ§≈“¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

¢—Èπ∑’Ë 5 À“¬„®‡æ◊ËÕπ”ÕÕ°´‘‡®π‡¢â“ªÕ¥¥â«¬°“√À“¬„®‡¢â“ªÕ¥≈÷° Ê π—∫ Àπ÷Ëß

 Õß  “¡  ’Ë Àâ“„π„®  °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿà π—∫ Àπ÷Ëß  Õß  “¡

„π„® À“¬„®ÕÕ°∑“ß®¡Ÿ°π”§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ÕÕ°®“°√à“ß°“¬

¬“« Ê ™â“Ê  À“¬„®‡™àππ’È 3 √Õ∫

À¡“¬‡Àμÿ °“√Ωñ°∑à“π’È ∂â“¡’°“√ßà«ßπÕπ Õ“®®–À≈—∫‰¥â‡≈¬

Àâ“¡Ωñ°„π¢≥–¢—∫√∂ À√◊Õ¬“πæ“Àπ– À√◊ÕÕ¬Ÿà„π∑’Ë∑’ËÕ“®®–‰¥â√—∫

Õÿ∫—μ‘‡Àμÿ

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
 ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’ ‡μ√’¬¡™—¬»√’. 7505554; Meditation for Health. §≥– “∏“√≥ ÿ¢

»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬∫Ÿ√æ“. 2548, 2549.
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∫∑∑’Ë 6
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«‰∑¬™’Ë°ß SKT 7
THAI QIGONG MEDITATION EXERCISE;  TQME

(‡∑§π‘§≈‘¢ ‘∑∏‘Ï)

∫∑π”
°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫‡§≈◊ËÕπ‰À«‰∑¬™’Ë°ßπ’È ‡ªìπ√Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß¢Õß°“√

ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬  ‡æ‘Ë¡æ≈—ß™’«‘μ  À√◊Õª√“π À√◊Õ™’Ë  ºŸâ‡¢’¬π‰¥â

ª√–¬ÿ°μå·≈–æ—≤π“‡∑§π‘§π’È®“°°“√Ωñ°™’Ë°ß°“√·æ∑¬åμ—Èß·μàªï æ.». 2541

 Õπ·≈–∑”°“√«‘®—¬®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π   À≈—°°“√Ωñ°™’Ë°ßμâπ·∫∫¡’∑—ÈßÀ¡¥ 15 ∑à“

®“°º≈°“√«‘®—¬ “¡“√∂≈¥®”π«π∑à“∑“ß∑’Ë¬ÿàß¬“°„™â‡«≈“¡“°≈ß‡À≈◊Õ 3 ∑à“

·μà„Àâº≈¥’μàÕºŸâªØ‘∫—μ‘‰¡à·μ°μà“ß°—π

°≈ÿà¡ºŸâΩñ°  ∑—ÈßºŸâªÉ«¬·≈–ºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ∑ÿ°‡æ» ∑ÿ°«—¬ ∑ÿ°°≈ÿà¡Õ“¬ÿ

∑ÿ°§π∑’Ë∑”°“√Ωñ° ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«‰∑¬™’Ë°ß μ—Èß·μàªï æ.».2541 ®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π

 “¡“√∂Ωñ° ¡“∏‘ª√–¬ÿ°μåπ’È ‰¥â  ºŸâΩñ°À≈“¬°≈ÿà¡√“¬ß“π «à“‡ªìπ‡∑§π‘§∑’ËΩñ°ßà“¬

 –¥«° ‰¥âº≈‡√Á« ¡’ºŸâΩñ°¡“°¡“¬∑’ËΩñ° ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«π’È √Ÿâ ÷°¥’ºàÕπ§≈“¬

∑”ß“π‰¥â¥’¢÷Èπ ¡’æ≈—ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–¡’§«“¡Õ¥∑π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ™à«¬°“√

∑”ß“π¢Õß≈”‰ â ≈¥Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ·≈–§«“¡º‘¥ª°μ‘„π°“√πÕπÀ≈—∫

≈¥Õ“°“√ª«¥ ∑—Èß°“√ª«¥‡√◊ÈÕ√—ß·≈–°“√ª«¥‡©’¬∫æ≈—π ¿Ÿ¡‘·æâ ‡∑§π‘§π’È

ª√–¬ÿ°μå„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß  ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“ππÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥≈¥≈ß  ºŸâªÉ«¬μ‘¥‡™◊ÈÕ

‡Õ™‰Õ«’ ·≈–§πª°μ‘‡æ◊ËÕ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ (1, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30)
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¿“æ∑’Ë  1  °“√Ωñ°‰∑¬™’Ë°ß„πæ¬“∫“≈»Ÿπ¬å¡–‡√Áß ™≈∫ÿ√’

¿“æ∑’Ë  2  °“√Ωñ°‰∑¬™’Ë°ß„πºŸâªÉ«¬¡–‡√ÁßÀ≠‘ß

¿“æ∑’Ë  3  °“√Ωñ°‰∑¬™’Ë°ß„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß™“¬
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§«“¡À¡“¬
™’Ë (Qi or Chi or Chee) À¡“¬∂÷ß °“√À“¬„® (Breathing) À√◊Õ

æ≈—ß™’«‘μ(Vital energy) ∑’Ë∑”„Àâ¡πÿ…¬å “¡“√∂¡’™’«‘μÕ¬Ÿà‰¥â ™’Ë‡ªìπæ≈—ßß“π∑’Ë‰À≈«π

‡«’¬πÕ¬Ÿà¿“¬„π√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å·≈– —μ«å

°ß À√◊Õ °ÿß (Gong À√◊Õ Goong À√◊Õ Kung)  À¡“¬∂÷ß ∑—°…–

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À√◊Õ°“√Ωñ°∑—°…– (Skill)

‡¡◊ËÕ·ª≈√«¡°—π·≈â« À¡“¬∂÷ß °“√Ωñ°≈¡À“¬„® À√◊Õ∑—°…–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–°“√°”°—∫≈¡À“¬„®‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡æ≈—ß (2, 3, 4, 5, 6, 7)

§«“¡À¡“¬¢Õß™’Ë°ßμ“¡«√√≥°√√¡ À¡“¬∂÷ß °“√∑”ß“π¢Õß≈¡

À“¬„® (Breath work) ‡ªìπ«‘∏’°“√º ¡º “π‡∑§π‘§°“√‡¬’¬«¬“μà“ß Ê ∑—Èß ‡μã“

‚¬§–  ¡“∏‘ ·≈–°“√·æ∑¬å·ºπ‚∫√“≥ °“√Ωñ°™’Ë°ßÕ¬Ÿà∫π√“°∞“π¢Õß°“√

 √â“ß ¡¥ÿ≈¢Õß ™’Ë À√◊Õæ≈—ß ™’«‘μ ·π«§‘¥π’È‡ªìπ·°àπ¢Õß«—≤π∏√√¡ »‘≈ª–

ª√–μ‘¡“°√√¡ ª√—™≠“ °’Ã“·≈–«‘∑¬“»“ μ√å‡ªìπ«‘∏’°“√ √â“ßæ≈—ß°“¬ ®‘μ

·≈–«‘≠≠“≥«‘∏’Àπ÷Ëß   ®“°∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å·ºπ®’π‚∫√“≥ 5,000 ªï ´÷Ëß‡ªìπ

√–∫∫°“√ àß‡ √‘¡·≈–√—°…“ ÿ¢¿“æ¢Õß®’π

™’Ë°ß ‡ªìπ°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·∫∫‡§≈◊ËÕπ‰À« (Meditation exercise)

‡ªìπ°“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß¥â«¬°“√À“¬„® √à«¡°—∫°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë

πÿà¡π«≈ ·∫∫®’π (Chinese Breathing Exercise) (4) ™“«®’π‡™◊ËÕ«à“

‡∑§π‘§π’È‡ªìπ«‘∏’°“√√—°…“‚√§‡√◊ÈÕ√—ßμà“ß Ê ‡™àπ‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√ §«“¡¥—π

‚≈À‘μ Ÿß «‘μ°°—ß«≈ ÀŸÕ—°‡ ∫ ¡–‡√Áß ‚√§‚≈À‘μ®“ß ∫“ß§√—Èß„™â‡ªìπ«‘∏’∑”„Àâ ≈∫

‡ªìπ¬“™“ (8) °”®—¥æ‘… (11) √—°…“‚√§‡∫“À«“π ‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥¢Õß “√ ◊ËÕª√– “∑

‚¡‚π‡Õ¡’π ‡™àπ πÕ√å‡Õæ‘‡πø√‘π (Norepinephrine) ‚¥ª“¡’π (Dopamine)

≈¥´’‚√‚∑π‘π (5- HT) (12)

‰∑¬™’Ë°ß ‡ªìπ‡∑§π‘§°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡°“√

∑”ß“π√–∫∫ª√– “∑ —¡º— ∑—Èß 5 ∑“ßμ“  ÀŸ ®¡Ÿ° ª“° °“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡æ◊ËÕ

≈¥ ‘Ëß‡√â“ μàÕ√–∫∫®‘μª√– “∑¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π«‘∑¬“ (Psychoneuroimmunology)

(13)
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¢âÕ¡Ÿ≈ π—∫ πÿπ∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å
SCIENTIFIC BASED OF QIGONG

™’Ë°ß¡’ª√–«—μ‘¬“«π“π 5,000 ªï ªí®®ÿ∫—π¡’°“√»÷°…“·≈–∑¥≈Õß

∑“ß°“√·æ∑¬å‡°’Ë¬«°—∫™’Ë°ßÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬   ∑—Èß„πª√–‡∑»®’π´÷Ëß‡ªìπμâπ°”‡π‘¥

¢Õß°“√Ωñ° ¡“∏‘ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫™’Ë°ß   À√—∞Õ‡¡√‘°“ ÕÕ ‡μ√‡≈’¬ ‰∑¬

·≈–‡°“À≈’   ÷́Ëß¡’™◊ËÕ‡√’¬°μà“ß°—π‡™àπ ‰∂â™‘ ‰∂â™‘©«π ‰∂â®’Î º≈®“°°“√«‘®—¬∑“ß

«‘∑¬“»“ μ√å¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ß·≈–ª√–‚¬™πå¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ß„π°“√ √â“ß

‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ¡’¢âÕ¡Ÿ≈ π—∫ πÿπ∑“ß √’√«‘∑¬“À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ ®“°°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–°“√ —¡º—   ‡¡◊ËÕΩñ°™’Ë°ß√à“ß°“¬®–¡’§«“¡√Ÿâ ÷°æ‘‡»… ‡™àπ √Ÿâ ÷°

‡®Á∫ª«¥ √Ÿâ ÷°§—π √Ÿâ ÷°√âÕπ √Ÿâ ÷°‡¬Áπ μ—«‡∫“  μ—«Àπ—° Õÿàπ Àπ“« —Ëπ ¡÷πßß

μ—«· ∫ μ—«æÕß √Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬ √Ÿâ ÷°μ÷ß‡§√’¬¥ √Ÿâ ÷°«à“μ—«‡Õß≈Õ¬¢÷Èπ ®¡≈ß

μ—«¢¬“¬„À≠à¢÷ÈπÀ√◊ÕÀ¥‡≈Á°≈ß √Ÿâ ÷°‡À¡◊Õπ∂Ÿ°‰øøÑ“™äÕμ ‡Àß◊ËÕÕÕ° √âÕπ∑—Ë«

√à“ß°“¬ ·≈–∫√‘‡«≥∑âÕßπâÕ¬ (14)∫“ß§π®–¡’§«“¡√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ°√–©—∫°√–‡©ß

§—πμ“¡º‘«Àπ—ß °≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕμà“ß Ê ¡’§«“¡√Ÿâ ÷°‡ÀÁπ· ß «à“ß‡À¡◊Õπ· ß

π’ÕÕπ  ‡¡◊ËÕΩñ°™’Ë°ßÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë‡ªìπ ¡“∏‘ „π™à«ß∑’Ωñ°™’Ë°ß„π√–¥—∫®‘μ„® ß∫

·≈–¡’ ¡“∏‘ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬À≈—Ëß “√ ◊ËÕª√– “∑À√◊ÕŒÕ√å‚¡π‡ÕÁπ¥Õ√åøîπ

(Endorphine) ÕÕ°¡“¡“°¢÷Èπ´÷Ëß “√π’È®—¥Õ¬Ÿà „π°≈ÿà¡π‘«‚√‡ªª‰μ¥å

(Neuropeptide) ¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘§≈â“¬°—∫¡Õ√åøïπ„π√à“ß°“¬  “√π’È¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘

‡ªìπ∑—Èß “√ ◊ËÕª√– “∑·≈–ŒÕ√å‚¡π (Neurotransmitter)  ´÷Ëß®“°°“√»÷°…“

¢ÕßÀ√Ÿ·≈–§≥– (15) æ∫«à“ºŸâ∑’ËΩñ° ™’Ë°ß¡’√–¥—∫ ‡∫μâ“ ‡Õπ¥Õ√åøîπ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

(Beta-endorphine)

À√Ÿ·≈–§≥– (15) »÷°…“ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ß°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π

·ª≈ß¢Õß‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ™π‘¥∑’‡´≈≈å º≈°“√»÷°…“æ∫«à“ ºŸâ∑’ËΩñ°™’Ë°ßπ“π

°«à“ 5 ‡¥◊Õπ ®–¡’ª√‘¡“≥¢Õß ∑’‡´≈≈å (T cells) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√âÕ¬≈– 50 ‡¡◊ËÕ

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§πª°μ‘

À≈—ß°“√Ωñ°™’Ë°ß §«“¡º‘¥ª°μ‘À√◊Õ ¡Õß∑’Ë¡’°“√°√–μÿâπ¡“°‡°‘π‰ª

 “¡“√∂°≈—∫ Ÿà ¿“æºàÕπ§≈“¬·≈–‡ªìπª°μ‘ ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ
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≈¥°“√„™âæ≈—ßß“π (3, 4, 5, 7, 11, 16) ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π√à“ß°“¬ (14, 15) ™à«¬

„π¥â“π°“√¬àÕ¬Õ“À“√·≈–°“√¥Ÿ¥´÷¡ (17) ™à«¬≈¥Õ“°“√´÷¡‡»√â“ ∑”„ÀâºŸâ Ÿß

Õ“¬ÿπÕπÀ≈—∫‰¥â¥’ (7)

º≈°“√Ωñ°™’Ë°ßμàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑·≈– ¡Õß
ºŸâ∑’ËΩñ°™’Ë°ß ®–√Ÿâ ÷°¡’§«“¡ ß∫ ºàÕπ§≈“¬ æ—°≈÷° ®‘μ‡ªìπ ¡“∏‘·≈–

æ∫«à“¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß§≈◊Ëπ ¡Õß (13) „π™à«ß∑’Ë¡’°“√Ωñ°™’Ë

°ßºŸâΩñ°®–¡’§≈◊Ëπ ¡Õß·Õ≈øÉ“ (Alpha) ·≈–§≈◊Ëπ ¡Õß∏’μâ“ (Theta) ‡æ‘Ë¡¡“°

¢÷Èπ (18)  πÕ°®“°π—Èπ®“°°“√»÷°…“¢Õß À¬àß‡ Áß ·≈–§≥– œ (17) „πª√–‡∑»®’π

æ∫«à“‡¡◊ËÕΩñ°™’Ë°ß®π≈¡ª√“≥‚§®√‰¥â∑—Ë«√à“ß°“¬ §≈◊Ëπ ¡Õß¢ÕßºŸâΩñ°®–‡°‘¥

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·≈–§«“¡∂’Ë¢Õß§≈◊Ëπ®–§àÕ¬ Ê≈¥≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê √Ÿª√à“ß¢Õß§≈◊Ëπ

®–‡√’¬ßμ—«‡ªìπ√–‡∫’¬∫ ‚¥¬‡©æ“–§≈◊Ëπ®“° ¡Õß à«πÀπâ“ (Frontal cortex)

‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√√—∫√Ÿâ¢Õß¡πÿ…¬å   à«π§≈◊Ëπ ¡Õß à«πÕ◊Ëπ Ê ∑’Ë√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°

μà“ß Ê®–≈¥πâÕ¬≈ß ‡π◊ËÕß®“° ¡Õß¡’°“√°≈—Ëπ°√Õß —≠≠“≥∑’Ë®–ºà“π‰ª∑’Ë

Reticulum  ∑’Ë‡ªìπ∫√‘‡«≥‡§√◊Õ¢à“¬¢Õß ¡Õß ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ ß∫„π®‘μ„®

°“√«—¥·√ßμâ“π∑“π‰øøÑ“∑’Ë∫√‘‡«≥®ÿ¥Ωíß‡¢Á¡∫“ß®ÿ¥¬—ßæ∫«à“ ¡’·√ßμâ“π∑“π

‰øøÑ“≈¥≈ß ·≈–Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬∫“ß®ÿ¥°Á‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–®ÿ¥μ—π‡∂’¬π

‡π◊ËÕß®“°°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑ ‘́¡æ“‡∏μ‘§ ≈¥≈ß ‚¥¬«—¥®“°Õ—μ√“

°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„® ·≈–«—¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘∫√‘‡«≥ à«πª≈“¬π‘È« ·μà„π∑“ßμ√ß°—π¢â“¡

§«“¡‰«¢Õß°“√∑”ß“π√–∫∫ª√– “∑æ“√“´‘¡æ“‡∏μ‘§®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ

≈“¬§≈“¬μ—« °“√∑¥ Õ∫‰øøÑ“∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕæ∫«à“°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’√–¬–æ—°π“π¢÷Èπ

°“√Ωñ°™’Ë°ß∑”„Àâ√–¥—∫¢Õß‡∫μâ“‡Õπ¥Õ√åøîπ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–√–¥—∫¢ÕßÕ¥√’‚π

§Õ√åμ‘‚§‚∑√ªî§≈¥≈ß (15)

°“√Ωñ°™’Ë°ßμàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–°“√‰À≈‡«’¬π‚≈À‘μ
°“√Ωñ°™’Ë°ß„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß  ∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘μ≈¥≈ß   ºŸâ∑’Ë

¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μμË” §«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ª√—∫‡¢â“ Ÿà√–¥—∫ª°μ‘ (17)  ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’§«“¡
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¥—π‚≈À‘μ Ÿß‰¡à∑√“∫ “‡Àμÿ§«“¡¥—π‚≈À‘μ®–≈¥≈ß·≈–∑”„Àâ ‰¡à¡’Õ“°“√

·∑√°´âÕπ ‡™àπÕ—¡æ“μ‡©’¬∫æ≈—π (19, 22, 23)

°“√Ωñ°™’Ë°ß∑”„ÀâÕ—μ√“°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„®≈¥≈ß °“√À“¬„®™â“≈ß

°“√„™âÕÕ°´‘‡®π·≈–°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π„π√à“ß°“¬≈¥≈ß ¡’°“√≈¥≈ß¢Õß

Dopamine B hydroxylase ·≈–‡æ‘Ë¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õßº‘«Àπ—ß (3, 4, 5, 7, 16)

º≈μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßŒÕ√å‚¡π·≈– “√‡§¡’μà“ß Ê „π√à“ß°“¬
°“√Ωñ°™’Ë°ß·∫∫π‘Ëß®–∑”„ÀâÕ—μ√“°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√„π√à“ß°“¬μË”≈ß

™’Ë°ß®–∑”„Àâμ—∫‡æ‘Ë¡°√–∫«π°“√º≈‘μ°≈—¬‚μ‡®π´÷Ëß‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë – ¡„πμ—∫

·≈–≈¥°“√¬àÕ¬ ≈“¬ “√Õ“À“√π’È∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπæ≈—ßß“π ™’Ë°ß®÷ß‡ªìπ

°√–∫«π°“√‡°Á∫´—∫æ≈—ßß“π∑’Ë¥’ ™’Ë°ß™à«¬‡ √‘¡ √â“ß°“√∑”ß“π¢ÕßÕ‘π Ÿ≈‘π

(Insulin) „π°“√‡°Á∫√—∫πÈ”μ“≈‡æ◊ËÕ àß‰ª∑’Ëμ—∫

°“√Ωñ°™’Ë°ß®–™à«¬≈¥°“√∑”ß“π¢ÕßμàÕ¡„μâ ¡Õß (Pituitary)  ∑”„Àâ

μàÕ¡À¡«°‰μ∑”ß“π ∫“¬¢÷Èπ ‰¡à∑”ß“πÀπ—°®π‡°‘π‰ª ∑”„Àâ√à“ß°“¬‡¢â“ Ÿà

§«“¡ ß∫ ‰¥âæ—°·≈– à́Õ¡ √â“ßμ—«‡Õß (17)

º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ßμàÕ√–∫∫À“¬„®
°“√Ωñ°™’Ë°ß  ∑”„Àâ°“√À“¬„®™â“≈ß À“¬„®‰¥â≈÷° ª√‘¡“μ√¢Õß≈¡‡¢â“

ÕÕ°¡“°¢÷Èπ ‡æ‘Ë¡Õ—μ√“°“√¢—∫§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ·≈–≈¥°“√¢—∫ÕÕ°´‘‡®π (17)

º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ßμàÕ√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π
°“√Ωñ°™’Ë°ß¡’º≈μàÕ√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬ ‚¥¬∑”„Àâ√–∫∫

¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬∑’Ëºà“π∑“ßμàÕ¡‰Œ‚ª∏“≈¡—  æ‘μŸÕ‘μ“√’ ·≈–Õ¥√’È √«¡∑—Èß

ŒÕ√å‚¡π¢Õß√–∫∫ª√– “∑∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß ¡¥ÿ≈ (15, 20)  ºŸâ∑’ËΩñ°™’Ë°ßπ“π

¡“°°«à“ 5 ‡¥◊Õπ¡’ ∑’≈‘¡‚ø —¬∑å (T-Lymphocyte) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπª√–¡“≥ √âÕ¬≈–

50 (15)
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º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ß μàÕ√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√
°“√Ωñ°™’Ë°ß™à«¬‡æ‘Ë¡§≈◊Ëπ∫’∫μ—«¢Õß∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ∑—Èß∫’∫‰≈àÕ“À“√

‰¥â·√ß¢÷Èπ ‡æ‘Ë¡°“√¢—∫πÈ”¬àÕ¬¡“¬àÕ¬Õ“À“√ ‡π◊ËÕß®“°™’Ë°ß∑”„Àâ°“√§«∫§ÿ¡

°“√∑”ß“π¢Õßª√– “∑ à«π°“¬·≈–ª√—∫°“√∑”ß“π¢Õßª√– “∑∑’Ë§«∫§ÿ¡

Õ«—¬«–¿“¬„π ∑”„Àâ≈”‰ â∑”ß“π‰¥â¥’°«à“‡¥‘¡ °“√À“¬„®‡¢â“ÕÕ°∑’ËμâÕß„™â

°√–∫—ß≈¡·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß ¬—ß™à«¬¢—∫‡§≈◊ËÕπÕ“À“√„π°√–‡æ“–·≈–≈”‰ â

(15)

º≈¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ß„πºŸâ∑’Ë¡’°“√‡®Á∫ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß
°“√Ωñ°™’Ë°ß‡æ◊ËÕ°“√√—°…“„πºŸâªÉ«¬‚√§‡√◊ÈÕ√—ßμà“ß Ê‰¥â¡’√“¬ß“π

°“√»÷°…“«‘®—¬À≈“¬‚√§‡™àπ º≈¢Õß°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß 100 §π‚¥¬°“√

Ωñ°™’Ë°ßæ∫«à“ºŸâ∑’ËΩñ°¡’®”π«π‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢ÕßºŸâªÉ«¬¥’

¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡√âÕ¬≈– 20 (21)

À≈—°„π°“√Ωñ°‰∑¬™’Ë°ß (2)
„π°“√®–Ωñ° ¡“∏‘™’Ë°ß„Àâ ‰¥âº≈¥’π—Èπ §«√¡’À≈—°„π°“√Ωñ°¥—ßπ’È

„π√–À«à“ß°“√Ωñ°μâÕßºàÕπ§≈“¬∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„® √à“ß°“¬μâÕß

 «¡‡ ◊ÈÕºâ“À≈«¡ Ê‰¡à§“¥‡¢Á¡¢—¥ ºàÕπ§≈“¬√à“ß°“¬¥â«¬°“√®‘πμπ“°“√À√◊Õ

«‘∏’°“√ºàÕπ§≈“¬

1. º ¡º “π™’Ë°ß∑—Èß·∫∫π‘Ëß·≈–/À√◊Õ·∫∫‡§≈◊ËÕπ‰À«

2. Ωñ°°”°—∫≈¡À“¬„®

3. ‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ß¡’ ¡“∏‘

4. §àÕ¬ Ê‡æ‘Ë¡∑—°…–°“√Ωñ°∑’Ë≈–¢—ÈπμÕπ

¢âÕ§«√√–«—ß„π°“√Ωñ°‰∑¬™’Ë°ß  (2)
1. °“√Ωñ°®–μâÕßμ—Èß„®·≈–Ωñ°Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß∑ÿ°«—π®÷ß®–‰¥âº≈
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2. °“√Ωñ°®–μâÕß„Àâ®¥®àÕÕ¬Ÿà∑’Ë®ÿ¥æ≈—ß ·≈–‡ΩÑ“¥Ÿ°“√‰À≈¢Õßæ≈—ß

3. À≈—ß®“°°“√Ωñ° “¡“√∂∑¥ Õ∫æ≈—ß‰¥â‚¥¬¡’§«“¡Õÿàπ®“°√à“ß°“¬

¢âÕ§«√ªØ‘∫—μ‘ „π°“√Ωñ° ¡“∏‘‡§≈◊ËÕπ‰À«‰∑¬™’Ë°ß (2)
1.  «¡‡ ◊ÈÕºâ“À≈«¡ Ê‰¡à√—¥μ÷ßÀ√◊Õ√—¥‡¢Á¡¢—¥

2. Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÀâÕß∑’ËΩñ° À√◊Õ ∂“π∑’ËΩñ°μâÕß‰¡à√âÕπÀ√◊Õ‡¬Áπ‡°‘π‰ª

3. μâÕß‰¡àΩñ°™’Ë°ß‡«≈“À‘«À√◊ÕÕ‘Ë¡‡°‘π‰ª

4. ‡«≈“‡Àß◊ËÕÕÕ°À≈—ß°“√Ωñ°μâÕß√–«—ß‡√◊ËÕß≈¡ ‡æ√“–®–∑”„ÀâÀπ“«

5. °“√Ωñ°™’Ë°ß ‡∑â“μâÕß —¡º— æ◊Èπμ≈Õ¥‡«≈“

6. ‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“ Ê §«∫§ÿ¡ª√– “∑ —¡º— °“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‰¡à

‡√àß√âÕπ‰¡à‡Õ“·μà„®μπ‡Õß„π°“√Ωñ° μâÕß√–≈÷°‡ ¡Õ«à“°“√Ωñ°μâÕß§àÕ¬ Ê ‡ªìπ

§àÕ¬ Ê ‰ª ·μàμâÕß ¡Ë”‡ ¡Õ

7. §«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å„Àâ ‰¥â ‰¡à„Àâ§«“¡§‘¥°√–‡®‘¥°√–‡®‘ß π‘Ëß‰¡à§‘¥Õ–‰√

‡≈¬

8. ∂â“¡’Õ“°“√§—πμâÕß‰¡à‡°“

9. ®‘μ®–μâÕß‰¡à‰À«μ“¡ ‘Ëß‡√â“¢â“ß°“¬ ‡™àπ ‡ ’¬ß °≈‘Ëπ °“√æŸ¥

§ÿ¬¢Õß§π∑’ËÕ¬Ÿà¢â“ß Ê

10. ‰¡àΩñ°‡«≈“ßà«ß‡Àß“À“«πÕπ®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ—πμ√“¬

11. Õ¬à“μ◊Ëπ‡μâπ¥’„®®π‡°‘π‡Àμÿ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°«à“™’Ëºà“π‰ª∂÷ßÕ«—¬«–¢â“ß„π

‰¢°√–¥Ÿ°‡æ√“–°“√μ◊Ëπ‡μâπ‡°‘π‰ª®–∑”„Àâ ¡“∏‘·°«àß ®‘μ∂Ÿ°¥÷ßÕÕ°‰ª

12. μâÕß‰¡àªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘„π™à«ß∑’Ëμ◊Ëπ‡μâπ¡“° Ê À√◊Õ‚°√∏¡“° Ê À√◊Õ

μ◊Ëπ‡μâπ¡’§«“¡ ÿ¢¡“° Ê ‡æ√“–Ωñ°‰ª°Á‡ ’¬‡«≈“‡π◊ËÕß®“°‰¡à¡’ ¡“∏‘

13. √–«—ß°“√∂Ÿ°√∫°«π∑—π∑’ μâÕß§«∫§ÿ¡®‘μ„®·≈– ¡“∏‘Õ¬à“ß

·πà«·πà

14. ‰¡àμâÕß ß —¬«à“®–Ωñ°º‘¥À√◊Õ∂Ÿ°„π√–¬–‡√‘Ë¡Ωñ°‡æ√“–®–∑”„Àâ

¢’È‡°’¬®
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15. ‰¡àμâÕß«‘μ°«‘®“√≥å À√◊Õ π„®«à“Õ–‰√®–‡°‘¥‰¡à‡°‘¥„π™à«ß

∑”°“√Ωñ° ‡™àπ «—ππ’È∑”‰¡®ÿ¥μ—π‡∂’¬π (®ÿ¥°÷Ëß°≈“ß∑âÕßπâÕ¬ √–À«à“ß –¥◊Õ·≈–

À—«‡Àπà“)  √âÕπ°«à“‡¡◊ËÕ«“π

16. ®–μâÕß‰¡à¡’‡æ» —¡æ—π∏å °àÕπ·≈–À≈—ßΩñ° 24 ™—Ë«‚¡ß‡æ√“–°“√

¡’‡æ» —¡æ—π∏å®–¥÷ßæ≈—ß‰ª·≈–æ≈—ß®–≈¥μË”¡“°°«à“ª°μ‘

17. √–«—ß‡√◊ËÕß¥‘πøÑ“Õ“°“»‡æ√“–®–∑”„Àâ°“√Ωñ°‰¡àª√– ∫º≈ ”‡√Á®

‡∑à“∑’Ë§«√

18. ‰¡àμâÕß π„®‡√◊ËÕß‰¡à¡’ª√– ∫°“√≥å μâÕßΩñ°¥â«¬μπ‡Õß‡æ√“–‰¡à¡’

„§√√Ÿâ√–¥—∫¢Õß°“√Ωñ°¡“°‰ª°«à“μπ‡Õß

19. μâÕß√–≈÷°‡ ¡Õ«à“°“√Ωñ°™’Ë°ß„™â‡«≈“¡“°·≈–§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª

μâÕßÕ¥∑π ‡¢â¡·¢Áß ¡—Ëπ„®‡æ◊ËÕ„Àâ ‰ª∂÷ß®ÿ¥À¡“¬ „Àâ§‘¥«à“‡ªìπ‡√◊ËÕß∏√√¡™“μ‘∑’Ë

ßà“¬ ´÷Ëß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥

20. Àâ“¡¢“°∂ÿ¬∫â«ππÈ”≈“¬„π™à«ßΩñ°®–¡’πÈ”≈“¬¡“° „Àâ°≈◊π≈ß‰ª

‡≈¬

21. √–«—ß°“√∫“¥‡®Á∫¢ÕßÕ«—¬«– ¿“¬„π√à“ß°“¬ ‰¥â·°à À—«„® ªÕ¥

¡â“¡ μ—∫ ‰μ

‡∑§π‘§°“√Ωñ°‰∑¬™’°ß‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ (2)

SKT 7
¢—Èπ∑’Ë 1 ∂Õ¥√Õß‡∑â“ À√◊Õ «¡√Õß‡∑â“°Á‰¥â ¬°¡◊Õμ√«® Õ∫°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß

‡ âπ‡≈◊Õ¥ à«πª≈“¬ ¥â«¬§«“¡√Ÿâ ÷° ¡◊Õ√âÕπÀ√◊Õ‡¬Áπ ª≈“¬¡◊Õ¡’

 —≠≠“≥¢Õß°“√∑”ß“πª√– “∑ à«πª≈“¬¡“°πâÕ¬‡∑à“„¥

¢—Èπ∑’Ë 2 ¬◊π∫πæ◊Èπ‡√’¬∫  À√◊Õπ—Ëß∫π‡°â“Õ’È π—Ëß∫π‡μ’¬ß μ—«μ√ß À≈—ßμ√ß  ·¢π

∑—Èß Õß«“ß·π∫¢â“ß≈”μ—« „π°√≥’∑’Ë¬◊πΩñ° ·¬°‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß„Àâ

¢π“π°—πÀà“ß°—π√–¥—∫‰À≈à  §àÕ¬ Ê À≈—∫μ“≈ß™â“ Ê

¢—Èπ∑’Ë 3 ¬◊πÀ√◊Õπ—Ëß„π∑à“‡¥‘¡ À≈—∫μ“  Ωñ°À“¬„®‡æ◊ËÕπ”ÕÕ° ‘́‡®π‡¢â“ªÕ¥¥â«¬
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°“√À“¬„®‡¢â“ªÕ¥≈÷° Ê π—∫ Àπ÷Ëß  Õß  “¡  ’Ë Àâ“„π„®  °≈—Èπ≈¡

À“¬„®‰«â™—Ë«§√Ÿà π—∫ Àπ÷Ëß  Õß  “¡ „π„® À“¬„®ÕÕ°∑“ß®¡Ÿ°π”

§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ¬“« Ê ™â“Ê  π—∫ Àπ÷Ëß   Õß

 “¡  ’Ë Àâ“  °“√À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ°‡™àππ’È π—∫‡ªìπÀπ÷Ëß√Õ∫„Àâ

Ωñ°À“¬„®‡™àππ’È 3-5 √Õ∫

¢—Èπ∑’Ë 4 ¬◊πÀ√◊Õπ—ËßÕ¬Ÿà„π∑à“‡¥‘¡ À≈—∫μ“§àÕ¬ Ê ¬°¡◊Õ ·¢π ¢âÕ»Õ° ∑—Èß Õß

¢â“ßÕ¬Ÿà√–¥—∫‡Õ« ‰¡à‡°√Áß ¢¬—∫μâπ·¢π ¡◊Õ·≈–·¢π Õ¬Ÿà„π∑à“

 ∫“¬ Ê ¢âÕ»Õ°‰¡à™‘¥≈”μ—«  À—πΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß‡¢â“À“°—π „π∑à“

¢π“π°—π ΩÉ“¡◊Õ Õß¢â“ßÀà“ß°—π√–¥—∫‰À≈à  ¢¬—∫ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß

‡¢â“À“°—π ‰¡à„Àâ¡◊Õ™‘¥°—π Àà“ß°—π‡≈Á°πâÕ¬  ¢¬—∫ΩÉ“¡◊ÕÕÕ° Àà“ß°—π

√–¥—∫‰À≈à  ¢¬—∫ΩÉ“¡◊Õ‡¢â“™â“ Ê π—∫ Àπ÷Ëß  Õß  “¡  ¢¬—∫ΩÉ“¡◊Õ

ÕÕ°™â“ Ê π—∫Àπ÷Ëß  Õß  “¡  °“√¢¬—∫¡◊Õ‡¢â“ ¢¬—∫¡◊ÕÕÕ°‡™àππ’È

π—∫‡ªìπÀπ÷Ëß√Õ∫  „ÀâΩñ°¢¬—∫¡◊Õ 36-40  √Õ∫ À≈—ß®“°Ωñ°®∫∑à“π’È

‰¡àμâÕßª≈àÕ¬¡◊Õ≈ß  „ÀâΩÉ“¡◊Õ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßÕ¬Ÿà„π∑à“¢π“π°—π ΩÉ“¡◊Õ

 Õß¢â“ßÀà“ß°—π√–¥—∫‰À≈à

¢—Èπ∑’Ë 5 ¬◊πÀ√◊Õπ—ËßÕ¬Ÿà„π∑à“‡¥‘¡ À≈—∫μ“§àÕ¬ Ê ¢¬—∫ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¡“ª√–°∫

°—πÕ¬Ÿà„π∑à“æπ¡¡◊Õ‰À«â ª≈“¬¡◊ÕÕ¬Ÿà„π√–¥—∫Õ°  âπ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß

∑’Ëª√–°∫°—πÕ¬Ÿà„π√–¥—∫Àπâ“∑âÕß  ‰¡à‡°√Áß ¢¬—∫μâπ·¢π ¡◊Õ·≈–·¢π

Õ¬Ÿà„π∑à“ ∫“¬ Ê ¢âÕ»Õ°™‘¥≈”μ—«  À“¬„®‡¢â“ªÕ¥∑“ß®¡Ÿ°≈÷° Ê

æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬ Ê¬◊ËπΩÉ“¡◊Õ„π∑à“æπ¡¡◊Õ·≈–·¢πæÿàßÕÕ°‰ª¢â“ßÀπâ“

‡À¬’¬¥ ÿ¥·¢π ¢âÕ»Õ°μ÷ß π—∫  1-3 ™â“  §àÕ¬ Ê ¥÷ßΩÉ“¡◊Õ·≈–

·¢π°≈—∫‡¢â“¡“Õ¬Ÿà„π∑à“¥÷ß ‡¢â“¡“∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“   °≈—∫¡“Õ¬Ÿà„π

∑à“‡¥‘¡æ√âÕ¡°—∫°“√À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“°™â“ Ê  °“√¢¬—∫¡◊Õ‡¢â“ ¢¬—∫

¡◊ÕÕÕ°‡™àππ’È π—∫‡ªìπÀπ÷Ëß√Õ∫  „ÀâΩñ°¢¬—∫¡◊Õ∑—ÈßÀ¡¥ 36-40  √Õ∫

À≈—ß®“°Ωñ°∑à“π’È®∫ ‰¡àμâÕßª≈àÕ¬¡◊Õ≈ß  „ÀâΩÉ“¡◊Õ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßÕ¬Ÿà

„π∑à“¢π“π°—π Õ¬Ÿà∑’Ë√–¥—∫‡Õ«  ΩÉ“¡◊Õ Õß¢â“ßÀà“ß°—π√–¥—∫‰À≈à

¢—Èπ∑’Ë 6 ¬◊πÀ√◊Õπ—ËßÕ¬Ÿà„π∑à“‡¥‘¡ À“¬„®‡¢â“ªÕ¥≈÷° Ê π—∫ 1-5 æ√âÕ¡°—∫
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§àÕ¬ Ê ¬°¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–§≈â“¬ Ê °—∫°“√ª√–§Õß

À√◊ÕÕÿâ¡·®°—π„∫„À≠à Ê ¢âÕ»Õ°ßÕ‡≈Á°πâÕ¬‡«≈“¬°·¢π¢÷Èπ §àÕ¬Ê

ª√–§Õß·®°—π ¬°¡◊Õ≈ß‡™àππ’È π—∫‡ªìπÀπ÷Ëß√Õ∫  „ÀâΩñ°¬°¡◊Õ¢÷Èπ ¬°

≈ß∑—ÈßÀ¡¥ 36-40  √Õ∫ À≈—ß®“°Ωñ°∑à“π’È®∫ ª≈àÕ¬·¢π¡◊Õ°≈—∫¡“

Õ¬Ÿà„π∑à“«“ß¢â“ß≈”μ—«

¢—Èπ∑’Ë 7 §àÕ¬ Ê≈◊¡μ“¢÷Èπ™â“ Ê ¬°¡◊Õμ√«® Õ∫°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥ à«π

ª≈“¬ ¥â«¬§«“¡√Ÿâ ÷° ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°àÕπ·≈–À≈—ßΩñ°

À¡“¬‡Àμÿ   °àÕπ·≈–À≈—ßΩñ°Õ“®®–„™â‡§√◊ËÕß¡◊Õ‡À≈à“π’Èμ√«® Õ∫ ‡™àπ  ª√Õ∑

«—¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ª≈“¬π‘È«   ‡§√◊ËÕß«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ  °“√«—¥™’æ®√ °“√À“¬„®

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
1.  ¡æ√ ‡μ√’¬¡™—¬»√’. °“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°·ºπ®’π ”À√—∫ºŸâªÉ«¬¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π∫°æ√àÕß

„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ°·≈–°“√¥Ÿ·≈º ¡º “π ”À√—∫ºŸâμ‘¥‡™◊ÈÕ·≈–

ºŸâªÉ«¬‡Õ¥ å . °√ÿß‡∑æ¡À“π§√.‡® ‡Õ  °“√æ‘¡æå. 2543, 2545: Àπâ“ 67-87.

2.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’. ‰∑¬™’Ë°ß. 108 «‘∏’§≈“¬‡§√’¬¥: §≈“¬‡§√’¬¥¥â«¬

°“√Ωñ°®‘μ«‘≠≠“≥·∫∫™’Ë°ß. «“√ “√æ¬“∫“≈ “∏“√≥ ÿ¢,2543; 13(3):18-19.

3. Guo Y.  Introduction to Qigong. Tone, 1995; 10(11),39-43.

4. Koh TC.  (1982). Qigong-Chinese Breathing Exercise. Am J Chin Med, 10(1-

4), 86-91.

5. Lim YA. T Boone J. et al. Effect of Qigong on Cardiorespiratory changes: A

preliminary Study. Is J Chin Med,1993; 21(1),  1-6.

6. ∏√√¡πŸ≠ π«≈„®. (¡ªª). °≈¬ÿ∑∏å„π°“√√—°…“√Ÿª√à“ß¢¬—∫°“¬§≈“¬‚√§.

°√ÿß‡∑æ¡À“π§√:  ”π—°æ‘¡æå°”·°â«.

7. Tang K.C. Qigong Therapy-Its Effectiveness and Regulation.  American Jour-

nal of Chinese Medicine, 1994; 22(3-4),  235-242.

8. Yao S. Therapeutic Effects of Qi-Gong. http://www.shen-nong.com/eng/

lifestyles/chinese_qi_gong_therapeutic_effect.html.



77

A
rom

atherapy

9. Shan HH. Culture bound psychiatric disorders associated with qigong prac-

tice in China. Hong Kong J psychiatry. 2000; 10(3): 12-14.

10. Wang D. & Koar W.H. Meditat ion and HIV infect ion.  1993

hptt:www.library.jri.org/library/new/alive/alve9303 o.html

11. Lu Zuyin The effects of qi on biomolecules. Conference/Journal: 2nd Int

Conf on Qigong 1989.

12. Liu G., Cui R. & Huang C. (1990). Changes in Brainstem and cortisol

Auditory potentials during Qigong meditation. Am. J. Chin. Med,

XVIII, 95-103.Shaller KJ. (1996). Tai Chi Chih: An Exercise Option for

Older Adults. Journal of Gerontological Nursing, 10(10), 12-17.

13.  ¡æ√ ‡μ√’¬¡™—¬»√’.  ¡“∏‘™’Ë°ß‡Õ° “√ª√–°Õ∫°“√Õ∫√¡. 2547

14. Xu SH.  Psychophysiological reactions associate with Qigong therapy.

Chinese Medical Journal, 1994; 107(3), 230-233.

15. Ryu H., et al.  Acute Effect of Qigong Training on Stress Hormonal Levels

in Men. American Journal of Chinese Medicine,1996; 24(2), 193-198.

16. Eisenberg, David. Encounters with qi: Exploring Chinese medicine. New

York: Norton, 1985.

17. Yongsheng, et al.  Chinese Qigong. Publishing House of Shianghai College

of Traditional Chinese Medicine, 1988.

18. Weixing P, Lufen Z & Yong X. The Difference in EEG Waves between

Concentrative and Non-concentrative Qigong Status-A power

Spectrum and Topographic Mapping Study. Journal of Traditional

Chinese Medicine,1994;  14(3), 212-218.

19. Xing ZH, Li W & Pi DR. Effect of qigong on blood pressure and life quality

of essential hypertension patients. Chung-Kuo Chung His I Chieh Ho

Tsa Chih, 1993; 13 (7), 413-414, 388-389. (Abstract From CD rom).

20. Esterling BA. Antoni.  Psychosocial modulation of antibody to Epstein-Barr

viral capsid antigen and human herpes virus type 6 infected and at

risk gay men. Psychosom. Med, 1992; 54,354-371.

21. Hu SY.  Two recent Books on Traditional Chinese Medicine and AIDS. Is J

Chin Med,1991;  19(2), 177-188.
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22. Õ¡√√—μπå ¿‘√“…√ (2541). º≈¢Õß°“√∫√‘À“√ºàÕπ§≈“¬·π«™’Ë°ßμàÕ  §«“¡‡§√’¬¥

·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘μ„πºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß‰¡à∑√“∫ “‡Àμÿ.
«‘∑¬“π‘æπ∏å«‘∑¬“»“ μ√¡À“∫—≥±‘μ ( “∏“√≥ ÿ¢»“ μ√å) ∫—≥±‘μ«‘∑¬“≈—¬

¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈.

23.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’. º≈°“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘æ√–æÿ∑∏“‡¬’¬«¬“‚√§„πºŸâªÉ«¬

‡∫“À«“π.  ¡“∏‘∫”∫—¥·≈–®‘πμ¿“æ∫”∫—¥ „π°“√Õ∫√¡ª√–¬ÿ°μå„™â ¡“∏‘∫”∫—¥

∑“ß°“√æ¬“∫“≈. ‚√ßæ¬“∫“≈æ√–ª°‡°≈â“ ®—π∑∫ÿ√’ «—π∑’Ë 2-3 ¡’π“§¡ 2549

24.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’. 7505554; Meditation for Health. §≥– “∏“√≥ ÿ¢

»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬∫Ÿ√æ“. 2548, 2549.

25.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√—¬¡™—¬»√’. °“√ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘·ºπ®’π. °“√Õ∫√¡√–¬– —Èπ°“√

æ¬“∫“≈ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ”À√—∫æ¬“∫“≈. 19 æƒ…¿“§¡ 2549.

26.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’.  ¡“∏‘∫”∫—¥‡æ◊ËÕ°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ·≈–°“√‡¬’¬«¬“

√—°…“‚√§ «—π∑’Ë 14-16 °√°Æ“§¡ 2549.

27.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’ ‡μ√’¬¡™—¬»√’.  ¡“∏‘∫”∫—¥·≈–®‘πμ¿“æ∫”∫—¥. „π°“√ª√–™ÿ¡Õ∫√¡

√–¬– —Èπ°“√æ¬“∫“≈ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ”À√—∫æ¬“∫“≈ «—π∑’Ë 19 æƒ…¿“§¡ 2549

»Ÿπ¬å¡–‡√Áß™≈∫ÿ√’. 2549

28.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’. Integrated complementary therapies into

nursing health, healing and holistic assessment À≈—° Ÿμ√æ¬“∫“≈

»“ μ√å¡À“∫—≥±‘μ. ¡À“«‘∑¬“≈—¬π‡√»«√. 2548

29.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’.  ¡“∏‘∫”∫—¥·≈–®‘πμ¿“æ∫”∫—¥ „π°“√Õ∫√¡ª√–¬ÿ°μå

„™â ¡“∏‘∫”∫—¥∑“ß°“√æ¬“∫“≈. ‚√ßæ¬“∫“≈æ√–ª°‡°≈â“ ®—π∑∫ÿ√’ «—π∑’Ë 2-3

¡’π“§¡ 2549

30.  ¡æ√ °—π∑√¥ÿ…Æ’-‡μ√’¬¡™—¬»√’.æ≈—ß®‘μ·≈–§≈◊Ëπæ≈—ß∫”∫—¥‚√§ „πß“π¡À°√√¡∏√√¡™“μ‘

∫”∫—¥∫—≈«’ §√—Èß∑’Ë 11 «—π∑’Ë 15 æƒ…¿“§¡ 2548
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