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คูมือการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลือ่นไหวไทยชี่กง 
(Thai Qigong Meditation Exercise) 

  
 เทคนิคการปฏบิัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่กง (Thai Qigong Meditation Exercise)  
เปนผลจากการวิจัย โดย รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎ-ีเตรียมชัยศรี ประยกุต และพฒันาจากการฝกชีก่ง
ทางการแพทย เปนการผสมผสานองคความรูของการปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจ พรอมกับการ
เคลื่อนไหวของมือ เทคนิคนีส้ามารถควบคุมประสาทสัมผัสทั้ง 5 ทาง ตา หู จมูก ปาก และการ
เคลื่อนไหว พบวารูสึกผอนคลาย ทํางานไดดี มีพลังเพิ่มขึ้น และมีสุขภาพดี ชวยการทํางานของ
ลําไส บรรเทาอาการนอนไมหลับ ลดอาการปวดทั้งเรื้อรังและเฉียบพลัน ภูมิแพ ประยุกตใชใน
ผูปวยมะเร็ง ผูปวยเบาหวานน้ําตาลในเลือดลดลง ผูปวยติดเชื้อเอชไอว ีและคนปกตเิพื่อสรางเสริม
สุขภาพ 
 วิธีการ 
  1.  นั่งบนเกาอีต้ัวตรงหลังตรงเทาตองสัมผัสพื้นตลอดเวลา 
  2.  สังเกต ความรูสึก มือรอนหรือเย็น 
  3.  สูดลมหายใจเขาทางจมกูลึก ๆ กล้ันลมหายใจไว นับ หนึ่ง สอง สาม ผอนลม
หายใจออกชา ๆ การหายใจเขาออกนี้นับเปนหนึ่งรอบ  
ใหฝกหายใจเชนนี้ 5 รอบ 

4. นั่งในทาเดิม ตามองที่มือหรือ หลับตาคอย ๆ ยกมือ แขน ขอศอก ทั้งสองขาง 
ระดับเอว ไมเกร็ง ขยับตนแขน มือและแขนอยูในทาสบาย ๆ ขอศอกไมชิดลําตัว หนัฝามือทั้งสอง
ขางเขาหากัน ในทาขนานกนั ขยับฝามือสองขางเขาหากนั ไมใหมือชิดกัน หางกัน 1 นิ้ว ขยับฝามือ
ออก หางกนัระดับไหล สูดลมหายใจเขาลึก ๆพรอมกับขยับฝามือเขาชา ๆ ผอนลมหายใจออกทาง
ปากชา ๆ พรอมกับขยับฝามอืออกชา ๆ ฝามือสองขางหางกันระดบัไหล การขยับมือเขา ออกเชนนี้
นับเปนหนึ่งรอบใหขยับมือ 50 รอบ หลังจากฝกทานี้จบ ปลอยแขนมือกลับมาอยูในทาวางขางลําตัว 
  5. สูดลมหายใจเขาทางจมูกลึก ๆ กล้ันลมหายใจไว นับ หนึ่ง สอง สาม ผอนลมหายใจ
ออกชา ๆ การหายใจเขาออกนี้นับเปนหนึ่งรอบ ใหฝกหายใจเชนนี้ 5 รอบ เปนเวลา 25 นาที 
  6.  คอย ๆ ลืมตาขึ้นชา ๆ ยกมือตรวจสอบการไหลเวยีนของเสนเลือดสวนปลาย  
ดวยความรูสึก เปรียบเทียบกอนและหลังฝก 
  7.  ควรปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง หลังอาหาร 2 ชั่วโมง วันละ 3 รอบ เชา 
กลางวัน เย็นเพื่อควบคุมน้ําตาลในเลือด ความเครียด และปองกันภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวาน 
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ขอควรระวัง  
1. ไมควรปฏิบัติกอนอาหาร เพราะจะทําใหเกดิภาวะน้าํตาลในเลือดต่ํา หนามืด ใจสั่น  

เหงื่อออก เปนลม ควรนําลูกอมหวาน ๆ ตดิตัว 
2. ความสมบูรณในการฝก ผูฝกตองควบคุมการหายใจ พรอมกับการเคลื่อนไหวมือ 

ทั้ง 2 ขางเขาหากันอยางชา ๆ ตามองที่มือตลอดเวลา หูไดยินเสียงตนเองนับ หนึ่ง ในใจ จนถึง  
50 จะไดประโยชนสูงสุด 

3. ตองปฏิบัติสม่ําเสมอจึงจะไดผล 
4. อาจมีอาการงวงนอน 
5. หามฝกขณะขบัรถ หรือ ทํางานในสถานที่เสี่ยงตออุบัติเหตุ 
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รูปภาพ การปฏิบัติสมาธเิคลื่อนไหวไทยชี่กง 
      ทาที่ 1      ทาที่   2     ทาที่   3       ทาที่ 4           ทาที่ 5 

สูดลมหายใจเขา
ทางจมูกลึก ๆ 
กล้ันลมหายใจไว 
นับ หนึ่ง สอง 
สาม  ผอนลม
หายใจออกชา ๆ  
การหายใจเขา
ออกนี ้
นับเปนหนึ่งรอบ 
ใหหายใจเชนนี้ 5 
รอบ 

นั่งในทาเดิมตา
มองที่มือหรือ
หลับตาคอย ๆ ยก
มือ แขน ขอศอก 
ทั้งสองขางระดับ
เอว ไมเกร็ง ขยับ
ตนแขน มือ และ
แขนอยูในทา
สบาย ๆ ขอศอก
ไมชิดลําตัว หนั
ฝามือทั้งสองขาง
เขาหากันในทา
ขนานกัน 

สูดลมหายใจเขา
ลึก ๆ  
พรอมกับขยับฝา
มือ 2 ขาง 
เขาหากันชา ๆ 
หางกัน 1 นิ้ว 

 ผอนลมหายใจ
ออกทางปาก 
ชา ๆ พรอมกับ
ขยับฝามือออก
จากกนัชา ๆ ฝา
มือสองขาง 
หางกันระดับไหล 

สูดลมหายใจเขา
ทางจมูกลึก ๆ 
กล้ันลมหายใจไว 
นับ หนึ่ง สอง 
สาม ผอนลม
หายใจออกชา ๆ 
การหายใจเขา
ออกนี ้
นับเปนหนึ่งรอบ  
ใหหายใจเชนนี้ 5 
รอบ 

 

 
 
 


