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เครื%องมอืสําหรบัสขุภาวะที%ด ี
 สขุภาพรา่งกาย จติใจ และอารมณ์มักจะไดรั้บผลกระทบอยา่งตอ่เนืEองจากการบาดเจ็บ ความรนุแรง อากาศ 
อาหาร สิEงแวดลอ้ม ขา่วสารประจําวัน และความทา้ทายในชวีติ 
การใชว้ธิกีารรักษาแบบโบราณทีEเรยีบงา่ยสามารถชว่ยใหเ้ราใชช้วีติอยา่งสงบสขุและมสีขุภาวะทีEดไีมว่า่อะไรจะเกดิขึ)นร
อบตวัเรา วธิกีารของ Capacitar ดงัตอ่ไปนี)มไีวสํ้าหรับปฏบัิตติามเมืEอมอีาการออ่นเพลยี วติกกงัวล หรอืหดหู ่ 
ซึEงเครืEองมอืเหลา่นี)มไีวสํ้าหรับเราทกุคน ไมว่า่จะเป็นผูร้อดชวีติจากการบาดเจ็บ 
ผูด้แูลคนป่วยทีEกําลังทํางานรว่มกบัผูอ้ืEน หรอืผูท้ีEถกูครอบงําดว้ยความเครยีดในชวีติประจําวัน  
สิEงทีEทา้ทายคอืการนําแนวปฏบัิตเิหลา่นี)ใชใ้นวถิชีวีติของเราเพืEอใหก้ลายเป็นพฤตกิรรมในชวีติประจําวัน 
และสามารถปฎบิตัไิดทั้นท ีในเวลาใดก็ตามทีEตระหนักถงึความเครยีดทีEกระทบกระเทอืนจติใจ อาการหมดแรง 
ความรูส้กึหดหู ่หรอืการสญูเสยี  จะเป็นประโยชนอ์ยา่งยิEงหากนําวธิปีฏบัิตเิหลา่นี)ไปใชก้บัตวัคณุเองและผูอ้ืEน 
สามารถคน้หาแนวปฏบัิตแิละทฤษฎเีพิEมเตมิไดใ้นคูม่อืและเว็บไซต ์www.capacitar.org 
 
การหายใจ 
 ลมหายใจเป็นสิEงสําคญัในชวีติ นํามาซึEงความสดชืEนทีEจะเขา้สูเ่นื)อเยืEอและเซลล ์เพืEอหลอ่เลี)ยงรา่งกาย จติใจ 
และอกีมากมาย เมืEอเราหายใจออก ความเครยีดและสารพษิทีEถกูสะสมจะถกูปลดปลอ่ยออกมา ในชว่งเวลาทีEเครยีด 
การหายใจเป็นวธิทีีEมปีระสทิธภิาพในการปลดปลอ่ยความตงึเครยีดทีEสะสมภายในรา่งกาย  การหายใจลกึ ๆ 
สกัระยะหนึEงในชว่งเวลาทีEเครง่เครยีดสามารถเปลีEยนวธิกีารจัดการกบัปัญหาของเราไดอ้ยา่งสมบรูณ์ 
การหายใจไปพรอ้ม ๆ กบัการมองดภูาพแสงหรอืธรรมชาตสิามารถเพิEมความรูส้กึสงบ ใจเย็น และการมสีมาธ ิ  
 
 • การหายใจโดยใชก้ลา้มเนื1อกระบงัลม (Abnominal Breathing): นัEงใหส้บายตวั และหลับตาลง หายใจเขา้ลกึ 
ๆ มสีมาธกิบัตนเองโดยการปลดปลอ่ยความกงัวลและความคดิทั)งหมดออกไป  วางมอืไวบ้นชว่งทอ้งนอ้ย หายใจเขา้ลกึ 
ๆ ผา่นจมกู และจนิตนาการวา่อากาศเคลืEอนผา่นรา่งกายเขา้สูช่อ่งทอ้งของคณุ 
และจนิตนาวา่ในชอ่งทอ้งของคณุเต็มไปดว้ยอากาศราวกบัเป็นลกูบอลลนู  กลั)นหายใจสกัครู ่และหายใจออกชา้ ๆ 
ทางปาก โดยเกร็งกลา้มเนื)อหนา้ทอ้ง และปลอ่ยความเครยีดในตวัคณุทั)งหมดออกไป 
หายใจโดยใชว้ธินีี)ตอ่ไปเป็นระยะเวลาหนึEง  หากความคดิตา่ง ๆ เขา้มาในหัว ใหค้อ่ย ๆ ปลอ่ยมันออกมา 
และกลับไปคดิภาพอากาศทีEกําลังเคลืEอนตวัเขา้สูแ่ละออกจากรา่งกายของคณุ 

• การหายใจทามกลางธรรมชาต:ิ ธรรมชาตคิอืทรัพยากรทีEสําคญัสําหรับการเยยีวยาและการตั )งหลัก  
ยนืหายใจเขา้ลกึ ๆ โดยจนิตนาการวา่เทา้ของคณุมรีากยาวลงสูพ่ื)นโลก  สดูพลังงานจากพื)นดนิ 
ปลอ่ยความความเครยีดและความเจ็บปวดพรอ้มกบัลมหายใจออก 

 
 

การออกกาํลงักายดว้ยการราํไทเกก๊ 
การโยกตวั (The Rocking Movement)  
ยนืแยกขาใหม้คีวามกวา้งเทา่ไหล ่และวางมอืทั )งสองขา้ง  ยกสน้เทา้พรอ้มกบัหงายฝ่ามอืขึ)น 
และยกมอืขึ)นไปทีEระดบัหนา้อก  
ควํEาฝ่ามอืและลดระดบัมอืลงในขณะทีEคณุลดสน้เทา้ลงและยกนิ)วเทา้ขึ)นในการเคลืEอนไหวทา่โยก  
โยกตวัไปมาชา้ ๆ ตอ่ไปโดยหายใจเขา้ลกึ ๆ  ปลอ่ยไหลแ่ละผอ่นคลายแขนและนิ)วของคณุในแตล่ะทา่  
ขยับรา่งกายอยา่งชา้ ๆ สบาย ๆ  หายใจเขา้ลกึ ๆ 
และจนิตนาการวา่เทา้ของตณุไดถ้กูฝังบนพื)นอยา่งแน่นหนา ในขณะทีEคณุยกมอืขึ)น 

ใหจ้นิตนาการวา่คณุสามารถนําพลังงานบําบัดรา่งกายและจติใจมาปลดปลอ่ยและเตมิเต็มในตวัคณุ  
ซึEงนับวา่เป็นการเคลืEอนไหวรา่งกายทีEเป็นประโยชนอ์ยา่งมากสําหรับผูท้ีEกําลังเจ็บป่วยหรอืซมึเศรา้ 

ทา่รบัแสง (The Shower of Light)  

วางเทา้ซา้ยไวข้า้งหนา้ ยกมอืขึ)นเหนอืศรีษะจากนั)นเลืEอนมอืลงมาราวกบัวา่กําลังสาดแสงใหต้วัเอง  
คณุจะรูส้กึถงึพลังงานการปลดปลอ่ยและการเตมิเต็มในตวัคณุ  
ทําซํ)าอกีครั )งทางดา้นขวาโดยนําเทา้ขวาไวข้า้งหนา้ หายใจเขา้ในทา่นี) 
จากนั)นหายใจออกและปลอ่ยวางสิEงทีEเป็นดา้นลบภายในตัวคณุ  
สมัผัสถงึแสงทีEกําลังปลดปลอ่ยและฟื)นฟคูณุ 
ทา่นี)เหมาะเป็นอยา่งยิEงสําหรับผูท้ีEซมึเศรา้หรอืทีEตอ้งรับมอืกบับาดแผลในอดตี 



ปลอ่ยอดตีและเปิดใจรบั (Let Go of the Past and Open to Receive) 

ยืEนเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ ฝ่ามอืโคง้ลงอยา่งออ่นโยน ดนัมอืของคณุออกไปเป็นเสน้โคง้ทีEนุ่มนวล 
ปลดปลอ่ยความตงึเครยีด ดา้นลบ และความรนุแรงในตวัคณุ  
หงายฝ่ามอืขึ)นแลว้ดงึกลับมาทีEหนา้อก 
โดยหายใจความสงบและการรักษาเขา้มา  ยืEนเทา้ขวาไปขา้งหนา้ แลว้ทําซํ)า 
นําความเจ็บปวดและความรนุแรงออกไปพรอ้มกบัลมหายใจออก  
หายใจความสงบและการรักษาเขา้มา 

 

ทา่บนิกลางอากาศ 

 กา้วเทา้ซา้ยมาขา้งหนา้ มอืซา้ยยกสงู และทําทา่วา่ยหรอืบนิกลางอากาศ 
การเคลืEอนไหวนี)ควรจะเป็นอสิระและบางเบา พรอ้มกบัผอ่นคลายแขนและไหล ่ 
ทําซํ)าเชน่นี)โดยการกา้วเทา้ขวามาขา้งหนา้และยกมอืขวาขึ)น  ทําทา่บนิกลางอากาศอยา่งเป็นอสิระ 
ทิ)งนํ)าหนักตวัทั )งหมดลงไปขา้งลา่ง พรอ้มกบัความรูส้กึบางเบา มชีวีติชวีา และเป็นอสิระ  
เปิดใจใหก้บัโอกาสทั)งหมดและการเยยีวยาในชวีติของคณุ ซึEงนีEเป็นวธิทีีEดทีีEจะคลายอาการปวดหลัง ไหล ่และศรีษะ 
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จดัการกบัอารมณด์ว้ยการจบันิ1วมอื 
 

แนวปฏบัิตติอ่ไปนี)เป็นวธิงีา่ยๆ ในการจัดการกบัอารมณ์โดยการจับนิ)วแตล่ะนิ)ว  
อารมณ์และความรูส้กึก็เหมอืนกบัพลังงานคลืEนทีEเคลืEอนตวัผา่นรา่งกายและจติใจ 

ทีEผา่นไปตามนิ)วแตล่ะนิ)วซึEงเป็นชอ่งทางหรอืเสน้เมอรเิดยีนแหง่พลังงานทีEเชืEอมตอ่กบัระบบอวัยวะและอารมณ์ทีEเกีEยวข ้
อง  ดว้ยความรูส้กึทีEแรงกลา้หรอืทว่มทน้ พลังงานอาจถกูปิดกั )นหรอือดัอั )น 
สง่ผลใหเ้กดิความเจ็บปวดหรอืการคัEงในรา่งกาย  การจับนิ)วแตล่ะนิ)วในขณะทีEหายใจเขา้ลกึ ๆ 
สามารถรักษาและปลดปลอ่ยอารมณ์และรา่งกายได ้ 
 ซึEงการจับนิ)วเป็นเครืEองมอืทีEมปีระโยชนอ์ยา่งมากในชวีติประจําวัน ในสถานการณ์คบัขนั เมืEอมนํี)าตา ความโกรธ 
ความกงัวลเกดิขึ)น การจับนิ)วมอืสามารถทําใหเ้กดิความสงบและจดุศนูยร์วมเพืEอตอบสนองการกระทําทีEเหมาะสม  
แนวปฏบัิตเิชน่นี)สามารถทําเพืEอการผอ่นคลายไปพรอ้มกบัเสยีงเพลง 
หรอืกอ่นนอนเพืEอปลดปลอ่ยปัญหาในแตล่ะวันและนําความสงบสขุลกึ ๆ มาสูร่า่งกายและจติใจ  
แนวปฏบัิตนิี)สามารถทําไดด้ว้ยตวัเองหรอืทํากบัผูอ้ืEนก็ได ้  



แนวปฎบิตักิารจบันิ1วมอื 
 จับนิ)วแตล่ะนิ)วดว้ยอกีมอืหนึEงเป็นเวลา 2-5 
นาท ีคณุสามารถทําไดด้ว้ยมอืขา้งใดก็ได ้
หายใจเขา้ลกึ ๆ 

รับรูค้วามรูส้กึหรอือารมณ์ทีEมอีทิธพิลหรอืรบกวนจติใจทีEคณุมอียูใ่นตวัเอง  หายใจออกชา้ ๆ และปลดปลอ่ยมันออกมา  
จนิตนาการความรูส้กึทีEระบายออกมาจากนิ)วของคณุออกลงสูพ่ื)นดนิ  หายใจเขา้ดว้ยความรูส้กึถงึความปรองดอง 
ความแข็งแรงและการเยยีวยา และหายใจออกอยา่งชา้ ๆ ปลดปลอ่บความรูส้กึและปัญหาตา่ง ๆ ในอดตี    
 บอ่ยครั)งเมืEอคณุจับนิ)วแตล่ะนิ)ว 
คณุจะรูส้กึไดถ้งึความรูส้กึทีEเตน้เป็นจังหวะเนืEองจากพลังงานและความรูส้กึเคลืEอนไหวและมคีวามสมดลุ  
คณุสามารถจับนิ)วมอืของผูอ้ืEนทีEกําลังโกรธหรอือารมณ์เสยีอยูก็่ได ้ 
การจับนิ)วมอืนับวา่เป็นประโยชนอ์ยา่งยิEงสําหรับเด็กเล็กทีEกําลังรอ้งไหห้รอืมอีารมณ์ฉุนเฉียว 
หรอืสามารถปฏบัิตกิบับคุคลทีEมคีวามกลัว ความกงัวล ป่วยหรอืป่วยหนัก   
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เทคนคิปลดปลอ่ยอารมณ ์(EFT) 
 
 เทคนคิปลดปลอ่ยอารมณ์ใหอ้สิระ หรอื EFT ทีEพัฒนาโดย Gary Craig, Ph.D., 
มปีระโยชนอ์ยา่งมากสําหรับการปลดปลอ่ยและรักษาอารมณ์ทีEรนุแรง ความกลัว ความวติกกงัวล 
ความเจ็บปวดทางอารมณ์ ความโกรธ ความทรงจําทีEกระทบกระเทอืนจติใจ ความหวาดกลัว และการเสพตดิ 
รวมถงึการบรรเทาอาการของรา่งกาย และความเจ็บปวด อาท ิปวดศรีษะและปวดตามรา่งกาย  
โดยเทคนคินี)ใชท้ฤษฎพีลังงานของรา่งกาย จติใจ และอารมณ์ 
ควบคูไ่ปกบัทฤษฎเีสน้เมอรเิดยีนของการแพทยต์ะวันออก  ปัญหา เหตกุารณ์ฝังใจ ความวติกกงัวล 
และความเจ็บปวด สามารถทําใหพ้ลังงานในรา่งกายหยดุชะงัก  

การแตะหรอืกดจดุกดจดุทีEเชืEอมตอ่กบัชอ่งหรอืเสน้เมอรเิดยีนของพลังงานสามารถชว่ยเคลืEอนยา้ยพลังงานทีEถกูอดุตนัใ
นพื)นทีEแออดั อกีทั)งสง่เสรมิการไหลเวยีนของพลังงานในรา่งกาย จติใจ และอารมณ์   
(ดัดแปลงมาโดยได้รับอนุญาตจาก Gary Flint, Ph.D. Emotional Freedom Technique) 
แนวปฎบิตั ิEFT 
1. คดิถงึปญัหาในการทํางานและวดัระดบัความวติกกงัวลของคณุ  
 เลอืกวัดระดบัปัญหา ความกงัวล ความหวาดกลัว ความวติกกงัวล ความทรงจําฝังใจ หรอืความคดิลบในตนเอง  
โดยใหค้ะแนนตั )งแต ่0 ถงึ 10 เพืEอวัดระดบัความวติกกงัวลทีEคณุรูส้กึเมืEอนกึถงึปัญหา  (0 หมายถงึไมม่คีวามวติกกงัวล 10 
หมายถงึระดบัความวติกกงัวลสงูมาก)  หากการวัดดว้ยตวัเลขเป็นเรืEองยาก ใหใ้ชม้าตราสว่นอยา่งงา่ย เชน่ (ไมม่ ีเล็ก 
กลาง ใหญ)่ หรอื (มากไปนอ้ย) หรอื (สงูไปสั )น) 

 

2.  แตะลําดบัของการกดจดุ (Acupressure Points) 7-9 คร ั1ง 



หายใจเขา้ลกึ ๆ แลว้แตะ 7 ถงึ 9 ครั)งดว้ยนิ)วชี)และนิ)วกลาง 
 • เริEมกดจดุเหนอืคิ)ว 1 
 • กดทีEดา้นขา้งของคิ)ว  2 
 • กดกระดกูใตต้า  3 
 • กดบรเิวณดา้นลา่งของจมกู   4 
 • กดบรเิวณดา้นลา่งรมิฝีปากทีEคาง   5 
 • กดบรเิวณใตรั้กแร ้(ลงไปประมาณ 4 นิ)ว) 6 
 • กดใตก้ระดกูไหปลารา้ทีEดา้นขา้งของกระดกูสนัอก  7 

 

3. แตะทีKจดุ A ทีKดา้นขา้งมอืแลว้พดู 

แตะ Polarity Reversal จดุ A ทีEดา้นขา้งของ 
มอืในขณะพดู 3 ประโยค  

 “ทั )ง ๆ ทีEมปัีญหา ฉันไมเ่ป็นไร ฉันยอมรับตวัเองได”้ 

(สามารถปรับเปลี:ยนถ้อยคาํตามวัฒนธรรมหรืออายไุด้)  

4. ทําซํ1าในข ั1นตอนทีK 2 และ 3 

ทําซํ)าจนกระทัEงระดบัความวติกกงัวลลดลงเหลอื 0-2  

 

5. นวดทีKจดุเจ็บ B 

นวดหรอืกดจดุเจ็บทีEหนา้อกดา้นซา้ย  
ประมาณ 3 นิ)วบรเิวณใตก้ระดกูไหปลารา้ดา้นซา้ย และ 2-3 นิ)ว  
ไปทีEดา้นขา้งของกระดกูสนัอก    
 
 

 
  



 
การนวด 

 
การนวดมกีารกกัเก็บพลังงานงา่ย ๆ 

หลายอยา่งทีEอาจทําไดก้บัตวัเองหรอืกบับคุคลอืEนทีEมคีวามวติกกงัวล ความเจ็บปวดทางอารมณ์หรอืรา่งกาย 
ความทรงจําฝังใจ อารมณ์ทีEรนุแรง เชน่ ความโกรธหรอืความกลัว การนอนไมห่ลับ 
และการผอ่นคลายอยา่งลํ)าลกึ  เราสามารถนําความสงบ ความสามัคค ีและการเยยีวยาอยา่งเต็มทีE มาสูร่า่งกาย 
จติใจ และอารมณ์ดว้ยพลังจากมอืของเรา  ในขณะทีEใชแ้นวปฏบัิตนิี)กบัตวัเองหรอืกบัผูอ้ืEน ใหน้กึถงึความสงบ 
ความสวา่ง และความใจกวา้ง  การนวดสามารถทําไดห้ลายนาทใีนแตล่ะครั )ง พรอ้มกบัการหายใจลกึ ๆ 
ในชอ่งทอ้งเพืEอเพิEมการปลดปลอ่ยมากขึ)น  การสมัผัสนั)นเบามาก 
และหากใครกลัวการสมัผัสเพราะเจ็บปวดหรอืประวัตกิารถกูทํารา้ย 
การนวดอาจทําไดเ้หนอืรา่งกายทีEมพีลังงาน  
และขออนุญาตผูอ้ืEนเสมอเมืEอคณุปฏบัิตเิชน่นี)ทีEเกีEยวขอ้งกบัการสมัผัสผูอ้ืEน 

 
            
             
ตาํแหนง่การนวด 

 
 
การนวดบรเิวณศรีษะ 
มอืขา้งหนึEงจับศรีษะไวท้ีEหนา้ผากเบา ๆ อกีมอืหนึEงถอืฐานกะโหลกศรีษะ  
พลังงานในมอืจะเชืEอมตอ่กบัสว่นตา่ง ๆ 
ของสมองทีEเกีEยวขอ้งกบัความทรงจําและอารมณ์ 
 
การนวดบรเิวณสว่นยอดของศรีษะ 
หันนิ)วหัวแมม่อืทั )งสองขา้งเขา้หากนั สมัผัสบรเิวณกลางทีEดา้นบนของศรีษะ  
ปลายนิ)วแตะบรเิวณหนา้ผากอยา่งแผว่เบา  ควบคูไ่ปกบัการหายใจลกึ ๆ 
การนวดนี)ใชใ้นรปูแบบตา่งๆ ของกายภาพบําบัดเพืEอเพิEมการปลดปลอ่ยอารมณ์ 
 

 
 
การนวดบรเิวณไหล ่
มอืวางเบา ๆ บนไหลใ่นตําแหน่งของรา่งกายทีEเกีEยวขอ้งกบัความวติกกงัวล 
ภาระสว่นเกนิ หรอืภาระของชวีติ 
 
 การนวดบรเิวณหวัใจ 
มอืขา้งหนึEงวางบนบรเิวณสงูจากหนา้อก  
มอือกีขา้งสมัผัสทีEหลังสว่นบนบรเิวณหลังหัวใจ  
ทีEมักมคีวามเจ็บปวดทางอารมณ์ บาดแผลในอดตี ความเศรา้โศก 
และความขุน่เคอืง  หายใจเขา้ลกึ ๆ 
และนกึวา่ความเจ็บปวดทีEหัวใจกําลังไหลลงสูพ่ื)นดนิ  

นอกจากนี)แลว้คณุยังสามารถปฏบัิตไิดโ้ดยใหห้า่งจากตวัรา่งกายหลายนิ)วเพืEอเคารพขอบเขตของบคุคลนั)น ๆ  
  
ทาํเสร็จโดยคอ่ย ๆ ปัดพลังงานออกจากมอื  สว่นบนของเทา้อาจถกูจับไวเ้พืEอยดึตวับคุคล 
  
 
 



  
  

การปลดปลอ่ยบรเิวณ หวั คอ ไหล ่
 
 การกดจดุบรเิวณนี)จะคลายความเจ็บปวด ความตงึเครยีด และ
 การคัEงในหลังสว่นบน ไหล ่คอและศรีษะ 
บอ่ยครั)งเมืEอเกดิบาดแผลและความเครยีด พลังงานเหลา่นั)นจะมากองทีEไหล ่
คอ และศรีษะ 
โดยทางผา่นของพลังงานหรอืเสน้เมอรเิดยีนสว่นใหญไ่หลผา่นบรเิวณนี) 
สง่ผลใหเ้กดิ "การสะสม" ของความตงึเครยีดในบางคน  
การปฏบัิตเิชน่นี)สามารถทําไดง้า่ย ๆ ดว้ยตวัเองหรอืกบับคุคลอืEน ๆ 
ไมว่า่จะนัEงหรอืนอนหงายหนา้อยา่งสบาย ๆ 

ซึEงเป็นแนวปฏบัิตทิีEดสํีาหรับผูท้ีEมคีวามวติกกงัวลในตอนกลางคนืหรอืนอนไมห่ลับ แตถ่า้หากปฏบัิตเิชน่นี)กบัผูอ้ืEน 
คณุควรรักษาขอบเขตทีEชดัเจน และหากคณุรูส้กึวา่พลังงานพวกเขาเขา้มาอยูใ่นมอืคณุ 
ใหค้ดิวา่มันสามารถไหลผา่นและลงสูพ่ื)นได ้ ใชป้ลายนิ)วโคง้เล็กนอ้ย กดแตล่ะจดุ (จดุ 1-6) เป็นเวลา 1 ถงึ 2 นาท ี
หรอืจนกวา่ชพีจรจะชดัเจนและไหลเวยีน ซึEงในแตล่ะจดุมักจะรับความรูส้กึไดง้า่ยมาก  ในระหวา่งปฏบัิต ิ
ขณะทีEหายใจเขา้ลกึ ๆ คณุสามารถนกึถงึพลังงานทีEไหลขึ)นและออกจากสว่นบนของศรีษะ เมืEอเสร็จแลว้ 
ใหค้ดิวา่เทา้ของคณุหยัEงรากลงดนิเพืEอยดึเหนีEยวคณุไว ้หรอืหากคณุกําลังทํางานอยา่งอืEน 
คณุสามารถจับปลายเทา้ไวค้รูห่นึEงเพืEอทําใหย้ดึเหนีEยวปลายเทา้ไวไ้ดเ้ชน่กนั  
 (ดัดแปลงจากงานของ Aminah Raheem และ Iona Teegarden.) 
 
การวางทา่ในแตล่ะจดุ 
1. ประมาณหนึEงนิ)วในสว่นลา่งของขอ้ไหลบ่รเิวรณนอกทีEแขนเชืEอมกบัลําตวัของรา่งกาย 
 
2.  บรเิวณดา้นบนของสว่นโคง้ดา้นในของหัวไหลป่ระมาณ 2 นิ)วจากชว่งกลางของกระดกูสนัหลัง 
 
3. บรเิวณดา้นบนของไหลท่ีEโคนคอในกลา้มเนื)อบรเิวณหลังและคอ 
 
4. บรเิวณดา้นบนตรงกลางคอในแถบกลา้มเนื)อดา้นใดดา้นหนึEงของกระดกูสนัหลัง 
 
5. บรเิวณทีEเวา้ของฐานของกะโหลกทีEดา้นขา้งของศรีษะ 
 
6. บรเิวณตรงกลางของสว่นยอดศรีษะ 
 
ทําใหเ้สร็จโดย 
จับดา้นบนของเทา้สําหรับการยดึเหนีEยว หรอืถา้ทําดว้ยตวัเอง 
 ใหน้กึภาพวา่เทา้กําลังหยัEงรากลกึลงไปบนพื)น  หายใจเขา้ลกึ ๆ  
และคณุจะรูส้กึถงึความสงบ กลมเกลยีวกนัในรา่งกาย จติใจ และอารมณ์   
 



การกดจดุเพื;อบรรเทาอาการเจ็บหรอืความเครยีด 
 
 
อาการเศรา้สลด 
การกดจดุเหลา่นี)ใชเ้พืEอบําบัดโรคซมึเศรา้และความหดหูใ่จ เพืEอใหเ้กดิความสงบและสขุภาวะทีEด ี
 

กลางกระหมอ่ม 
จับดา้นบนศรีษะเบา ๆ  ในบรเิวณนี)มจีดุกด 3 จดุเรยีงกนั 
 
หนา้ผากระหวา่งคิ1ว 
ใชป้ลายนิ)วของมอืขา้งหนึEงจับบรเิวณทีEออ่นไหวระหวา่งคิ)วทีEสว่นโคนจมกูจรดกบัคิ)ว 
 
ฐานกระโหลกขา้งศรีษะ 

ประสานนิ)วของมอืทั )งสองขา้งไวด้า้นหลังศรษีะ 

แลว้ใชน้ิ)วมอืสองขา้งกดทีEดา้นซา้ยและขวาของฐานกระโหลกศรีษะทีEเป็นหลมุ 
ซึEงเป็นจดุเชืEอมตอ่ระหวา่งกลา้มเนื)อและกระดกู 
 
 
 
 
 

 
อาการวติกกงัวล มเีรื;องกงัวลใจ 
 
จดุดา้นนอกของขอ้มอื 
กดจดุทีEเป็นหลมุทีEดา้นนอกของเสน้บนขอ้มอืลากลงมาจากนิ)วกอ้ย 
 
จดุบนของไหล ่

ใชป้ลายนิ)วมอืทั )งสองขา้งจับทีEจดุดา้นบนหัวไหล ่
ซึEงสามารถไขวแ้ขนไดห้ากรูส้กึวา่ถนัดกวา่ 

 
จดุเจ็บ 
หาจดุ Spore ทีEดา้นซา้ยของหนา้อกประมาณ 2-3 นิ)ว 
ลงมาจากกระดกูไหปลารา้ และดา้นขา้งประมาณ 2 นิ)วของ  
กระดกูสนัอก 
 
เมื%อเป็นลม มอีาการวกิฤตและความดนัเลอืดสงู 
 
สามารถกดจดุนี)รักษาไดทั้)งตวัเองหรอืผูอ้ืEนได ้
หากผูอ้ืEนเป็นลมหรอืมภีาวะวกิฤต 
จดุใตจ้มกู 
ใชป้ลายนิ)วหรอืขอ้นิ)วกดทีEจดุใตจ้มกูเหนอืรมิฝีปากบน 
 
อาการนอนไมห่ลบั 
 
จดุที&หนา้ผากและจดุกลางหนา้อก 
กดจดุทีEกลางหนา้ผากและจดุกลางหนา้อกพรอ้มกนั 
 
 
 
 
 



PAL DAN GUM 
Pal Dan Gum เป็นการออกกาํลงักายแบบโบราณของจีนและเกาหลี ที8ปฏิบตัิมาเป็นเวลาหลายพนัปีเพื8อส่งเสริมคุณภาพ ความแขง็แรง อายทุี8ยนืยาว และความตื8นรู้ทางจิตวญิญาณ  
การออกกาํลงักายนีHจะช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด และทาํใหช้่องพลงัหรือจกัระมีความสมดุล  หากปฏิบตัิอเป็นประจาํ จะช่วยทาํใหร่้างกายบริสุทธิO และเสริมพลงัใหอ้วยัวะภายในและจกัระ 
อีกทัHงบาํรุงการไหลเวยีนเลือดและของเหลวในร่างกาย เพิ8มความยดืหยุน่และความทนทานของกลา้มเนืHอและขอ้ต่อ ปรับปรุงท่าทางและขจดัโรคเรืHอรังต่าง ๆ  เวลาเชา้เป็นเวลาที8เหมาะสมต่อการฝึก Pal 
Dan Gum เพื8อเป็นการเริ8มตน้วนัใหม่อยา่งมีสมาธิและพลงั  สาํหรับผูท้ี8มีความกงัวล เจบ็ปวดเรืHอรัง เศร้า หรือความเครียด การออกกาํลงักายนีHทุกวนัสามารถช่วยได ้
ท่าแบกสวรรค์ 
 ยนืแยกเทา้เท่าความกวา้งของไหล่ แขนแนบลาํตวั  สูดอากาศหายใจพร้อมกบัหงายฝ่ามือขึHน ค่อย ๆ ยกมือทัHงสองขึHนเหนือศีรษะ  ประสานนิHวมือและหนัฝ่ามือขึHน  
ยนืเขยง่และยดืตวัขึHนสุดประหนึ8งวา่คุณกาํลงัจะเอืHอมไปแตะสรวงสวรรค ์ แหงนมองขึHนฟ้าขณะที8ยดืตวั แลว้คงท่านีH ไว ้2-3 วนิาที  หายใจออก คลายมือออกจากกนั แลว้ค่อยๆ ลดมือลง ทาํซํH า 3 หรือ 
4 ครัH ง   
ท่าน้าวธนู 
 ยนืแยกเทา้กวา้งกวา่ความกวา้งของหวัไหล่ งอเข่าเหมือนกาํลงัขี8มา้  ไขวม้ือและแขนดา้นหนา้ลาํตวั กาํมือทัHงสองขา้ง ใหแ้ขนซา้ยอยูด่า้นหนา้แขนขวา  ยดืนิHวชีHของมือซา้ย 
และจินตนาการวา่คุณกาํลงัถือธนู ดึงสายธนูดว้ยมือขวา ขณะที8ดนัแขนซา้ยออกจนสุด  สูดหายใจเขา้ลึกลึกขณะที8หนัศีรษะไปทางซา้ย  ใหเ้พง่ดูที8นิHวชีHดา้นซา้ย ใหค้ิดวา่มีพลงังานพุง่ออกมาจากปลายนิHว  
หายใจออกและปล่อยธนู จากนัHนนาํแขนมาไขวท้ี8ดา้นหนา้ มือขวาทบัมือซา้ย  ทาํซํH าท่าเดิมแต่นา้วธนูไปทางดา้นขวา  
ท่าแตะโลกและสวรรค์ 
 ยนืตรง เทา้แยกกนัขอ้มือไขวก้นัที8ระดบัสะดือ สูดหายใจเขา้แลว้ยกแขนซา้ยขึHนเหนือศีรษะหนัฝ่ามือขึHนฟ้า  ลดมือขวาลงดา้นหลงัใหฝ่้ามือหนัลงดิน  
หายใจเขา้ขณะที8คนเอืHอมขึHนสู่ทอ้งฟ้าและลดแขนลงสู่ดิน หายใจออกแลว้กลบัสู่ท่าเริ8ม ยกแขนขวาขึHน จากนัHนทาํซํH าอยา่งเดิม ทาํซํH ากบัแขนทัHง 2 ขา้ง 3 หรือ 4 ครัH ง 
หันมองข้างหลงั 
 ยนืแยกเทา้ หยอ่นเข่า แขนไขวก้นัตรงหนา้อก มือขวาทบัมือซา้ย  หายใจเขา้ลึก ๆ ขณะดึงแขนไปดา้นขา้งลาํตวัแลว้ดึงกลบั หนัศีรษะไปทางซา้ยชา้ ๆ เพื8อมองหลงัใหไ้ดม้ากที8สุด  
หนา้อกของคุณจะยดืและตัHง ขณะที8ฝ่ามือทัHงสองแตะพืHน ขณะที8คุณมองขา้งหลงั คุณจะรู้สึกตึงที8แขน ขอ้มือ คอและตา  หายใจออก หนัศีรษะและนาํแขนกลบัมาที8ท่าเริ8มตน้ ใหแ้ขนขวาทบัแขนซา้ย  
คราวนีH ใหห้นัไปทางขวา  ทาํซํH า 3 หรือ 4 ครัH ง 
ท่าแกว่งงวงและไกวหัว 
 ยนืตรง แยกเทา้เท่ากบัความกวา้งของไหล่ งอเข่าแขนแตะเอว เทา้ท ัHงสองจะรับนํH าหนกัตวัคุณเท่า ๆ กนั  หายใจเขา้และออกลึก ๆ ขณะที8กม้ตวัไปทางซา้ย และรับรู้ความตึงที8ดา้นขวา ค่อย ๆ 
ยดืตวัไปขา้งหนา้ชา้ ๆ ทางขวาแลว้ไปขา้งหลงั เหมือนกบัการหมุนเป็นวงกลม  ไม่ควรเกร็งตวัขณะปฏิบตัิ  หายใจเขา้ขณะที8กลบัสู่ท่าเริ8มตน้  หายใจออกแลว้ทาํซํH า 3 หรึอ 4 ครัH ง คราวนีH เริ8มจากดา้นซา้ย  
เปลี8ยนขา้ง แลว้ทาํซํH า 3 หรึอ 4 ครัH ง 
ชกลมพร้อมเปล่งเสียง 
 ยนืแยกเทา้ งอเข่า หงายฝ่ามือขึHนที8ระดบัเอว แลว้กาํหมดั  หายใจเขา้ลืมตากวา้งและชกดว้ยมือขา้งซา้ยขณะหายใจออก (จากนัHนขา้งขวา) ไปดา้นหนา้ตรง ๆ 
บิดมือใหฝ่้ามือหนัลงดา้นล่างเมื8อยดืแขนสุด  ขณะที8ชก ใหเ้ปล่งเสียงและปลดปล่อยความเครียดออกมาดว้ยเสียง “โฮะ”  ทาํซํH าดว้ยมือขวา สลบัดว้ยซา้ย  ทาํซํH าใน 3 ทิศทาง  
คาํรามดุจสิงโต 
 ปิดทา้ยดว้ยการคาํรามดุจสิงโต  ไกวแขนขึHน แลว้ดึงกลบัมาที8ขา้งลาํตวั กางนิHวออกเหมือนกรงเลบ็  ยื8นแขนไปขา้งหนา้ กม้ตวัไปขา้งหนา้แลว้ส่งเสียงคาํรามอยา่งสุดขีด 
ยดืกลา้มเนืHอทัHงหมดบนใบหนา้และขากรรไกร  ขณะที8ทาํท่าทาง ใหคุ้ณจินตนาการวา่กาํลงัปลดปล่อยความตึงเครียด และเสียงต่าง ๆ ที8ติดอยูใ่นลาํคอและขากรรไกร  เปล่งเสียงที8มาจากขา้งในลึก ๆ 

         

 

  



อาการบาดเจ็บและการรักษา 
 มหีลายวธิกีารใหม ่ๆ ทีEไดรั้บการพัฒนาขึ)นเพืEอรักษาภาวะซมึเศรา้ ความกงัวลและความเครยีด  ในปัจจบัุนนี) 
ผูเ้ชีEยวชาญทางการแพทยท์ีEศกึษาผลกระทบจากการบาดเจ็บทางรา่งกาย 
ตระหนักวา่สมองมนุษยนั์)นประกอบดว้ยสมองสว่น “รับรู”้ ทีEทํางานดา้นภาษาและการคดิเชงินามธรรม และสมองสว่น 
“ลมิบคิหรอือารมณ์” ทีEจะทํางานดา้นอารมณ์ และการควบคมุพฤตกิรรมตามสญัชาตญาน 
สมองสว่นอารมณ์นั)นมบีทบาทสําคญัในการควบคมุการตอบสนองทางสรรีศาสตรแ์ละระบบอตัโนมัต ิ
และสขุภาวะทางดา้นจติใจเป็นอยา่งมาก 
จติบําบัดเชงิรับรูแ้ละการทําสมาธนัิ)นเป็นวธิกีารตามปกตทิีEใชเ้พืEอสรา้งความเสถยีรและรักษาผูท้ีEไดรั้บความกระทบกระเ
ทอืนทางจติใจ อยา่งไรก็ตามยังมหีลายกรณีทีEไมส่ามารถใชว้ธินีี) หรอืไมเ่หมาะสมสําหรับหลายวัฒนธรรม  ในหนังสอื 
The Instinct to Heal, จติแพทย ์David Servan-Schreiber, M.D. (2004) กลา่ววา่ 
"ความผดิปกตทิางอารมณ์ทีEเกดิจากการทํางานทีEผดิพลาดของสมองสว่นอารมณ์. . .การรักษาหลักก็คอืการ 
'ตั )งโปรแกรม' สมองสว่นอารมณ์ขึ)นมาใหม ่เพืEอใหส้ามารถปรับตวัเขา้กบัปัจจบัุน 
แทนการตอบสนองตอ่ประสบการณ์ในอดตี... 
การรักษารา่งกายเพืEอใหม้ผีลตอ่สมองสว่นอารมณ์นั)นมักไดผ้ลมากกวา่วธิทีีEใชเ้พยีงคําพดูและเหตผุล 
ซึEงไมอ่าจสง่ผลไปยังสมองสว่นอารมณ์  สมองสว่นอารมณ์จะมกีลไกธรรมชาตใินการรักษาตนเองทีEเรยีกวา่ 
'สญัชาตญาณในการรักษา'"  
สญัชาตญาณในการรักษานี)เป็นความสามารถตามธรรมชาตเิพืEอหาความสมดลุและสขุภาวะของรา่งกาย จติใจ 
และอารมณ์ 

Capacitar: วธิกีารการศกึษาในการรกัษาความกระทบกระท ั%งทางจติใจที%ไดร้บัความนยิม  

 วธิกีารของ Capacitar นั)นจะเกีEยวขอ้งกบัการปลกุและเสรมิประสทิธภิาพใหก้บั "สญัชาตญานในการรักษา" 
ในการรักษาผูท้ีEไดรั้บความกระทบกระทัEงทางจติใจ   
เนืEองจากประสบการณ์ของการบาดเจ็บทางจติใจระดบัธรรมดานั)นมเีป็นจํานวนมาก Capacitar 
จงึใชว้ธิกีารศกึษาทีEไดรั้บความนยิม แทนวธิกีารรักษาเป็นรายบคุคล 
โดยสอนทักษะเกีEยวกบัรา่งกายทีEสามารถทําไดเ้องเพืEอผอ่นคลายความตงึเครยีด บรหิารจัดการอารมณ์ 
และใชช้วีติอยา่งมสีมดลุ ทา่มกลางความยากลําบากในชวีติ  สิEงสําคญัของวธิกีารนี)ก็คอื "สญัชาตญาณ" 
หรอืภมูปัิญญาในสิEงมชีวีติทีEจะกลับคนืสูส่มดลุและความครบถว้น  
การรักษาจะเกดิขึ)นจากการปลดปลอ่ยพลังงานทีEถกูปิดกั )น 
รวมถงึการเสรมิความแข็งแรงใหก้ารไหลของพลังงานตามธรรมชาต ิ การไหลของพลังงานทีEไดรั้บการปรับเปลีEยน 
จะชว่ยใหผู้ป่้วยกลับคนืสูส่มดลุและสขุภาวะทีEด ี

การใชช้วีติอยา่งมสีขุภาวะที%ด ี

 การมชีวีติอยา่งมสีขุภาวะทีEดนัีEนเป็นประสบการณ์ทางดา้นสขุภาพทีEแตกตา่งจากอาการทีEคงทีEหรอืการรักษาโร
คทางจติหรอืทางกายภาพเป็นอยา่งมาก 
สขุภาวะของตะวันออกและชนพื)นเมอืงนั)นองิอยูก่บัองคร์วมและความกลมกลนืของพลังงานหรอืพลังชวีติของรา่งกาย 
จติใจและอารมณ์ ในขณะทีEโลกทัศนท์างวทิยาศาสตรเ์กีEยวกบัสขุภาพทีEมุง่เนน้เรืEอง “การแกไ้ขหรอืการรักษา"   
เมืEอพลังงานสามารถไหลไดอ้ยา่งเป็นอสิระโดยไมถ่กูปิดกั )นผา่นชอ่งทางตา่ง ๆ และศนูยพ์ลังงานของรา่งกาย 
จะทําใหบ้คุคลมสีขุภาพด ีมคีวามสมดลุทางอารมณ์ โปรง่ใสทางความคดิ และมสีขุภาวะโดยรวมทีEด ี 

 หลักปฏบัิตใิน Capacitar Emergency Tool Kit นี)จะชว่ยสรา้งสขุภาวะทีEด ีจัดหาเครืEองมอืการรักษาบาดแผลในอดตี 
และเพืEอเสรมิสรา้งความแข็งแกรง่และพลังภายใน การรักษานี)เคยถกูนํามาใชก้บัคนนับ 1,000 ใน 26 ประเทศ 
และหลายวัฒนธรรม และพบวา่ใชไ้ดผ้ลกบัผูท้ีEมคีวามเครยีดรนุแรง 
รวมไปถงึการดแูลตวัเองสําหรับผูท้ีEตอ้งทํางานกบัคนอืEน 
การรักษาเหลา่นี)มวัีตถปุระสงคเ์พืEอใชใ้นชวีติประจําวันเพืEอชว่ยสรา้งสมดลุใหก้บัภาวะการหมดพลัง พลังตดิขดั 
หรอืพลังเกนิ รวมไปถงึการหลอ่เลี)ยงและเสรมิสรา้งพลังทีEเป็นแกน่  การรําไทเก็ก การกดจดุ 
และการฝึกหายใจเป็นประจําเพืEอชว่ยรักษาอาการเครยีดรนุแรงทีEแสดงใหเ้ห็นเป็นการปวดศรีษะ เจ็บปวดตามรา่งกาย 
ทอ้งไสปั้Eนป่วน ทอ้งเสยี นอนไมห่ลับ วติกกงัวล และอาการออ่นลา้เรื)อรัง 
อยา่งไรก็ตามนัEนไมเ่พยีงพอทีEจะรักษาอาการทางกายหรอือารมณ์  
ซึEงจะใชก้ารรักษาดว้ยการเปลีEยนระบบโดยรวมทีEมากยิEงขึ)น ตั )งแตบ่คุคล ความสมัพันธ ์และสภาพแวดลอ้ม 
ไปจนถงึระดบัเซลลแ์ละพลังงาน 

 วธิกีารจัดการกบัการกระทบกระทัEงทีEรนุแรง สามารถชว่ยเรง่การเตบิโตและการเปลีEยนแปลง 
บาดแผลจากอดตีสามารถเปลีEยนเป็นสตปัิญญา เพืEอการมชีวีติทีEสมบรูณ์ยิEงขึ)น  



มกีารกลับคนืสูส่มดลุและความครบถว้นสมบรูณ์ ซึEงเป็นสถานะโดยธรรมชาตขิองบคุคลและชมุชน  
ขณะทีEผูป่้วยไดรั้บการรักษา พวกเขาสามารถตดิตอ่กบัครอบครัวชมุชนและโลกภายนอก 
เพืEอนนําสขุภาพวะทีEดแีละความครบถว้นสมบรูณ์มาสูค่รอบครัว  

 สามารถดแูหลง่ขอ้มลู คูม่อื และ CD ของการปฏบัิตไิดจ้ากเว็บไซต ์Capacitar ของเราทีE: www.capacitar.org 

 

เรารว่มมอืรว่มใจกบัโลกใบนี2ไปพรอ้ม ๆ กนั 

กบับรรพบรุษุและเด็กรุน่ใหมท่กุ ๆ คน 

เพืAอนําชวีติใหมม่ายังดนิแดนทีAสดใส 

เพืAอสรา้งชมุชนขึ2นมาใหม ่

เพืAอใหค้วามยตุธิรรมและสนัตภิาพ 

เพืAอจดจําบตุรหลานของเรา 

เพืAอตระหนักในตัวตนของเรา 

เราผูม้คีวามหลากหลายมารวมตัวกนั 

เราทกุคนในชมุชนมาสรา้งกําลังใจ 

เพืAอการรักษาโลกและการเตมิพลังใหมใ่หช้วีติ 

       —ปรัชญาของ Capacitar นั+นองิกบัขอ้เขยีนของ UN 

 
 
 


