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สัังคมไทย
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บทนำำ�
ชี่่�กง หรืือ Qigong (气功) เป็็นศาสตร์์การฝึึกฝน

ร่า่งกายแบบดั้้�งเดิมิของจีีนที่่�ผสานการปรัับร่่างกาย (调身) 
การควบคุุมลมหายใจ (调息) และการปรัับจิิตสมาธิิ 
(调心) เข้้าไว้้ด้้วยกัันอย่่างเป็็นองค์์รวม โดยมีีเป้้าหมาย
เพื่่�อส่่งเสริิมสมดุุลของระบบร่่างกายและจิิตใจผ่่าน
การกระตุ้้�นการไหลเวีียนของลมปราณหรืือ “ชี่่�” (气)[1] 
การฝึึกชี่่�กงจึึงมิิใช่่เพีียงการเคลื่่�อนไหวทางกายภาพ แต่่
เป็็นการฝึึกจิิตและลมหายใจควบคู่่�กัน ซ่ึ่�งมีีผลต่่อระบบ
ประสาทอััตโนมััติิ ระบบต่่อมไร้้ท่่อ และระบบภููมิิคุ้้�มกััน 
อัันสอดคล้้องกัับแนวคิิดสุุขภาพองค์์รวมในเวชศาสตร์์
ป้้องกัันและฟื้้�นฟูู

ในบริิบทของสัังคมไทยที่่�กำำ�ลังก้้าวเข้้าสู่่�สังคม
ผู้้�สูงอายุอุย่า่งเต็ม็รูปูแบบ ประกอบกับัประชากรวัยัทำำ�งาน

ที่่�เผชิญิกับัวิถิีีชีีวิติเร่ง่รีีบ แข่ง่ขันัสูงู และมีีภาวะความเครีียด
สะสมทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ ปััญหาเหล่่านี้้�ส่่งผล
ต่่อสุุขภาวะโดยรวมของประชาชนอย่่างมีีนััยสำำ�คัญ ชี่่�กง
จึึงเป็็นทางเลืือกที่่�น่่าสนใจในการดููแลสุุขภาพแบบ 
องค์์รวม

บทความนี้้�มีีวัตถุุประสงค์์เพื่่�อนำำ�เสนอแนวทาง
ฝึึกปฏิิบััติิรวมถึึงประโยชน์์และกลไกของชี่่�กงทั้้�งท่่านิ่่�ง 
(静功) และท่่าเคล่ื่�อนไหว (动功) พร้อมทั้้�งวิิเคราะห์์
ศัักยภาพของศาสตร์์นี้้�ในการส่่งเสริิมสุุขภาวะในบริิบท
วัฒันธรรมไทยร่่วมสมัยั ทั้้�งในกลุ่่�มผู้้�สูงอายุทุี่่�ต้อ้งการฟื้้�นฟู
สมรรถภาพร่า่งกายอย่า่งปลอดภัยั และประชากรวัยัทำำ�งาน
ที่่�ต้้องการคลายความเครีียดและปรัับสมดุุลชีีวิิตจากภาวะ
เรื้้�อรังั การผสานจุดุเด่น่ของชี่่�กงทั้้�งสองรูปูแบบ ความมั่่�นคง
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และลึกึซึ้้�งของท่า่นิ่่�ง กัับความยืืดหยุ่่�นและการไหลเวีียนของ
ท่่าเคลื่่�อนไหว สามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ในกิจกรรม
ส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�เหมาะสมกัับวิิถีีชีีวิิตไทย เช่่น การฝึึกใน
ชุุมชน โรงเรีียน หรืือสถานพยาบาล เพื่่�อสร้้างแนวทาง
การดููแลสุุขภาพที่่�เข้้าถึึงง่่าย ยั่่�งยืืน และสอดคล้้องกัับ
วิิถีีวัฒนธรรมท้้องถิ่่�น โดยนำำ�เสนอแนวทางการฝึึกชี่่�กง
ในรูปแบบท่า่นิ่่�ง (ท่่ายืืนปัญัจธาตุ)ุ และท่า่เคล่ื่�อนไหว (ชี่่�กง
บำำ�รุงุปอด) พร้อ้มวิเิคราะห์ค์วามสอดคล้อ้งระหว่า่งการฝึกึ
จิิตในชี่่�กงกัับการฝึึกสมาธิิตามแนวพุุทธแบบไทย ชี้้�ให้้เห็็น
ถึึงศัักยภาพของชี่่�กงในการส่่งเสริิมสุุขภาพแบบองค์์รวม 
ทั้้�งในด้้านร่่างกายและจิิตใจ เสนอแนวทางการประยุุกต์์ใช้้
ชี่่�กงในบริิบทสัังคมไทย โดยเฉพาะในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุและ
ประชากรวััยทำำ�งาน เพื่่�อป้้องกัันโรค ฟื้้�นฟููสมดุุลชีีวิิตและ
ส่่งเสริิมการดููแลสุุขภาพตนเองอย่่างยั่่�งยืืน

บทความรวบรวมข้อ้มูลูโดยการสัมัภาษณ์ผ์ู้้�เชี่่�ยวชาญ
ด้า้นการแพทย์แ์ผนจีีน ศาสตราจารย์ ์ดร.เฝิงิ เหว่ย่ (冯伟) 
วิทิยาลัยัเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟู มหาวิทิยาลัยัการแพทย์แ์ผนจีีน-
เซี่่�ยงไฮ้้ และอาจารย์์ชี่่�กง อาจารย์์ซุนุ เหล่่ย (孙磊) สถาบันัวิจัยั
ชี่่�กงเมืืองเซี่่�ยงไฮ้้ มหาวิิทยาลััยการแพทย์์แผนจีีนเซี่่�ยงไฮ้้ 
ร่่วมกัับการค้้นคว้้าเอกสารวิิชาการ เพื่่�อสัังเคราะห์์ข้้อมููล
ทั้้�งเชิิงทฤษฎีีและเชิิงปฏิิบััติิ

รููปแบบท่่าฝึึกของชี่่�กง
ในศาสตร์์ชี่่�กง การปรัับร่่างกายไม่่ใช่่เพีียงการจััด

ท่่าทางให้้ถููกต้้อง แต่่เป็็นการสร้้าง “ภาวะ” ที่่�เหมาะสม
ต่่อการไหลเวีียนของชี่่� และการรวมจิิตเข้้าสู่่�ความสงบ
หรืือการเคล่ื่�อนไหวอย่่างมีีสติิ ซ่ึ่�งสามารถแบ่่งออกเป็็น
สองแนวทางหลััก ได้้แก่่ ชี่่�กงแบบเคลื่่�อนไหว (动功) และ
ชี่่�กงแบบนิ่่�ง (静功)

1) ชี่่�กงแบบเคล่ื่�อนไหว (动功) คืือการฝึกึผ่า่นท่า่ทาง
ที่่�เคลื่่�อนไหวอย่า่งต่อ่เนื่่�อง โดยใช้ก้ารเคลื่่�อนไหวภายนอก
นำำ�พาการไหลเวีียนของพลังภายใน เช่่น กายบริิหารชี่่�กง
บำำ�รุุงปอด ชี่่�กงอู่่�ฉิินซี่่� หรืือชี่่�กงปาต้้วนจิ่่�น

2) ชี่่�กงแบบนิ่่�ง (静功) คืือการฝึึกในท่่าที่่�คงที่่� เช่่น 
ท่่ายืืน ท่่านั่่�ง หรืือท่่านอน โดยเน้้นการตั้้�งจิิตให้้สงบและ
รวมศููนย์์พลัังภายใน ร่่างกายต้้องอยู่่�ในท่าที่่�มั่่�นคงและ
ผ่่อนคลาย เพื่่�อให้้เกิิดภาวะนิ่่�งที่่�ลึึกซึ้้�ง 

ชี่่�กงแบบเคลื่่�อนไหวและแบบนิ่่�งไม่่ได้้แบ่่งแยก
อย่่างเด็็ดขาด แต่่เป็็นความสััมพัันธ์์เชิิงเปรีียบเทีียบ 
ในการเคล่ื่�อนไหวมีีความนิ่่�ง ในความนิ่่�งมีีการเคล่ื่�อนไหว 
เพีียงแค่่สััดส่่วนต่่างกััน เป็็นสองภาวะที่่�แทรกซึึมและ
เกื้้�อหนุุนกัันอย่่างลึึกซึ้้�ง ในการเคล่ื่�อนไหวมีีความนิ่่�ง 
(动中有静) ในการเคลื่่�อนไหวอย่่างช้้าและต่่อเนื่่�อง ผู้้�ฝึึก
ต้อ้งมีีจิติที่่�นิ่่�ง สงบ และตั้้�งมั่่�น การเคลื่่�อนไหวจึงึไม่ใ่ช่เ่พีียง

การขยัับร่่างกาย แต่่เป็็นการเคลื่่�อนไหวที่่�เกิิดจากภาวะจิิต
ที่่�นิ่่�งลึึก ในความนิ่่�งมีีการเคล่ื่�อนไหว (静中有动 ) 
แม้้ร่่างกายจะอยู่่�ในท่าคงที่่� เช่่น ท่่ายืืนปัญจธาตุุ แต่่
ภายในร่่างกายยัังมีีการไหลเวีียนของพลัังชี่่� การหายใจ 
การเคล่ื่�อนไหวของจิิต และการปรัับสมดุุลอย่่างละเอีียด
ที่่�ไม่่ปรากฏภายนอก

การฝึึกชี่่�กงที่่�ดีีจึงไม่่ใช่่การเลืือกฝึึกแบบใดแบบหนึ่่�ง 
แต่่คืือการเข้้าใจความสััมพัันธ์ระหว่่าง “นิ่่�ง” และ 
“เคลื่่�อนไหว” แล้้วปรัับสััดส่่วนให้้เหมาะกัับสภาพร่่างกาย
และจิิตใจของผู้้�ฝึึก ศาสตร์์ชี่่�กงสอนให้้เรามองเห็็นความ
เคล่ื่�อนไหวในความนิ่่�ง และความนิ่่�งในความเคล่ื่�อนไหว 
เพราะสุุขภาพที่่�แท้้จริิงไม่่ได้้เกิิดจากการกระทำำ�เพีียง
ภายนอก แต่่เกิิดจากการปรัับภาวะภายในให้้สมดุุลและ
กลมกลืืน นิ่่�งไม่ใ่ช่ห่ยุดุ เคลื่่�อนไหวไม่ใ่ช่เ่ร่ง่ แต่ค่ืือการกลับั
สู่่�จัังหวะธรรมชาติิของชีีวิิต 

1. ชี่่�กงท่่าเคลื่่�อนไหว: ชี่่�กงบำำ�รุุงปอด (健身气功健身气功

养肺方养肺方)
ชี่่�กงบำำ�รุงุปอดเรีียบเรีียงโดยศาสตราจารย์์หลิวิ เสี่่�ยวตันั 

(刘晓丹) จากวิทิยาลัยัเวชศาสตร์์ฟ้ื้�นฟู ูมหาวิิทยาลััยการ-
แพทย์แ์ผนจีีนเซี่่�ยงไฮ้้ ชี่่�กงบำำ�รุงปอดคัดัสรรมาจากท่า่ชี่่�กง
ที่่�ใช้ใ้นการปรับัสมดุลุปอดและปรับัการหายใจจากชุดุชี่่�กง
คลาสสิกิคืือ ชี่่�กงลิ่่�วจื้้�อเจวี๋๋�ย (六字诀) ชี่่�กงอู่่�ฉินิซี่่� (五禽戏) 
ชี่่�กงปาต้้วนจิ่่�น (八段锦) และชี่่�กงอี้้�จิินจิิง (易筋经) โดย
อ้้างอิิงจากหลัักทฤษฎีีการแพทย์์แผนจีีนและมาเรีียบเรีียง
ใหม่่โดยใช้้หลักัเวชศาสตร์์ฟ้ื้�นฟู เน้้นประยุกุต์์ใช้้กับัโรคระบบ
ทางเดินิหายใจ แรกเริ่่�มชี่่�กงชุดุนี้้�ถูกูนำำ�มาใช้้ในผู้้�ป่วยโรคปอด
อุดุกั้้�นเรื้้�อรังั (chronic obstructive pulmonary disease, 
COPD) ซึ่่�งมีีกลไกของโรคตามทฤษฎีกีารแพทย์์แผนจีีนคืือ
ปอดเสีียสมดุลุในการกระจายชี่่� ม้้ามเสีียสมดุุลในการลำำ�เลีียง 
ไตไม่่ดึึงชี่่�ลงล่่าง จึึงเลืือกใช้้ ชี่่�กงเสีียง “ฮูู” ชี่่�กงเสีียง “ซืือ” 
จากลิ่่�วจื้้�อเจวี๋๋�ย (六字诀) ใช้้ท่่า “สองมืือค้ำำ��ยันัฟ้าปรัับสมดุลุ
ซานเจีียว” “ง้้างศรยิิงอินิทรีีซ้ายขวา” จากปาต้้วนจิ่่�น (八段锦) 
ใช้้ท่่า “ชี่่�กงท่่านก” จากอู่่�ฉินซี่่� (五禽戏) และใช้้ท่่า “พลองขวาง
สยบมาร” จากอี้้�จิินจิิง (易筋经) มาปรัับใช้้ในชี่่�กงชุุดนี้้�[2] 
ทำำ�ให้้ภาพรวมของกายบริิหารชี่่�กงบำำ�รุุงปอดทั้้�งชุุดมีี
สรรพคุุณกระจายชี่่�ปอดบรรเทาอาการหอบ (宣肺平喘) 
เสริมิการทำำ�งานของม้า้มขจััดเสมหะ (健脾化痰) บำำ�รุงไต
ดึึงชี่่�ลงล่่าง (补肾纳气) ผสานหลัักการของชี่่�กงเพื่่�อ
สุขุภาพเข้า้กับัทฤษฎีกีายใจเป็น็หนึ่่�งเดีียวของศาสตร์ก์าร-
แพทย์์แผนจีีน เพื่่�อผลลััพธ์์เสริิมสมรรถภาพการทำำ�งาน
ของปอด จากงานวิิจััยที่่�ผ่่านมาพบว่่าชี่่�กงบำำ�รุุงปอดชุุดนี้้�มีี
ผลเชิิงบวกต่อ่ผู้้�ป่ว่ย COPD ทั้้�งในด้า้นการทำำ�งานของปอด 
อาการหายใจลำำ�บาก และคุุณภาพชีีวิิตโดยรวม[3]
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การฝึึกชี่่�กงบำำ�รุุงปอด เป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่�ผสาน
ท่่าทางเฉพาะกัับการหายใจและการกำำ�หนดจิิตอย่่างเป็็น
ระบบ เพ่ื่�อส่ง่เสริิมการทำำ�งานของระบบทางเดิินหายใจและ
ปรัับสมดุุลชี่่�ในร่า่งกาย ท่า่ต่า่งๆ  มีีผลต่่อการขยายทรวงอก 
เสริมิความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลาง และเพิ่่�มความ
ยืืดหยุ่่�นของกระดููกสัันหลััง โดยปรัับสมดุุลการทำำ�งานของ
กล้้ามเนื้้�อหายใจและแนวพัังผืืด เช่่น deep front line 
และ spiral line[4] จากมุุมมองแพทย์์แผนจีีน ท่่าเหล่่านี้้�
ยัังช่่วยกระตุ้้�นจุดฝัังเข็็มและเส้้นลมปราณที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
ปอดและลำำ�ไส้้ใหญ่่ รวมถึึงส่่งเสริิมการไหลเวีียนของชี่่�
ในเส้น้ลมปราณตูแูละเส้น้ลมปราณเญิ่่�น การขยายทรวงอก
และการเคล่ื่�อนไหวของกะบัังลมยัังช่่วยเสริิมการสร้้าง
พลัังจงชี่่�และการกระจายออกซิิเจนในร่างกายอย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ

การหายใจของชี่่�กงบำำ�รุุงปอดในชี่่�กงเสีียงฮููใช้้
การหายใจแบบห่่อริิมฝีีปาก (สููดลมหายใจทางจมููก 
ผ่่อนลมหายใจทางปาก) โดยริิมฝีีปากมีีลัักษณะคล้้ายกัับ
การเป่่าขลุ่่�ย ซึ่่�งช่่วยเพิ่่�มแรงต้้านภายในทางเดิินหายใจ 
ป้้องกัันไม่่ให้้ทางเดิินหายใจขนาดเล็็กยุุบตััวหรืือปิิดก่่อน
เวลาอัันควร ส่่งเสริิมการแลกเปลี่่�ยนก๊๊าซในถุุงลมปอด 
ลดภาวะการหายใจเกิินของปอด และเพิ่่�มประสิิทธิภิาพใน
การหายใจ การหายใจแบบหน้้าท้้อง (腹式呼吸) ซึ่่�งเน้้น
การเคลื่่�อนไหวของกะบังัลมเป็็นหลักั ช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น
ของกะบัังลม ทำำ�ให้้สามารถขับก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์
ออกจากส่่วนล่่างของปอดได้้มากขึ้้�น ส่่งผลให้้ลมหายใจ
ลึึกขึ้้�น เพิ่่�มปริิมาณการระบายอากาศของปอด ทำำ�ให้้
ออกซิเิจนเข้า้สู่่�ปอดได้ม้ากขึ้้�น ช่ว่ยปรับัปรุงุการทำำ�งานของ
ปอดและภาวะขาดออกซิิเจนของร่่างกาย[5]

การฝึึกชี่่�กงบำำ�รุุงปอด[5] (ดููภาพที่่� 1)
1) ท่่าเตรีียม
แยกเท้้าซ้้ายออกกว้้างประมาณหนึ่่�งช่่วงไหล่่ ย่่อเข่่า

ลงเล็็กน้้อย ฝ่่ามืือหัันขึ้้�นในลัักษณะอุ้้�มบอลไว้้บริิเวณด้้าน
หน้้าท้อ้งน้อ้ย ขณะหายใจเข้า้ สองมืือค่อ่ยๆ ยกขึ้้�นสูงูระดับั
อก สองขายืืดขึ้้�น เมื่่�อหายใจเข้้าจนสุุด พลิิกฝ่่ามืือคว่ำำ��ลง 
หายใจออกลดมืือ กดลงไปบริเิวณท้องน้้อยพร้อมย่่อเข่่าลง 
ทำำ�ซ้ำำ�� 3 ครั้้�ง

2) ชี่่�กงเสีียงฮูู หรืือฮููจื้้�อเจว๋๋ (呼字诀呼字诀) 
ต่่อจากท่่าเตรีียม สองมืืออุ้้�มบอลวางไว้้บริิเวณ

ท้อ้งน้้อย ย่อ่ขาลงเล็็กน้อ้ย หายใจเข้า้สองขายืืดขึ้้�น หายใจ
ออกเปล่่งเสีียงต่ำำ�� “ฮูู” (น้ำำ��เสีียงจมลึึกลงล่่าง) รู้้�สึึกถึึง
ความสั่่�นสะเทืือนบริเิวณกะบังัลม พร้อ้มกับัย่อ่ขาลง ฝ่า่มืือ
หัันเข้้าหาท้้องแล้้วผลัักออกไปด้้านหน้้า หายใจเข้้าเก็็บมืือ
เข้้าบริิเวณท้้องน้้อย ทำำ�ซ้ำำ�� 6-10 ครั้้�ง

3) ชี่่�กงเสีียงซืือ หรืือซืือจื้้�อเจว๋๋ (呬字诀呬字诀) 
ต่่อจากท่่าก่่อนหน้้า พลิกฝ่่ามืือขึ้้�นด้้านบนอุ้้�มบอล

บริิเวณท้องน้้อย หายใจเข้้าสองขาค่่อยๆ ยืืดขึ้้�น สองมืือ
ผลัักขึ้้�นถึึงบริิเวณอก (หากผู้้�เริ่่�มฝึึกยัังหายใจได้้ไม่่ลึึกพอ 
สามารถผ่่อนลมหายใจออกในจังหวะนี้้�ได้้) หายใจเข้้า
เปิิดอกหนีีบสะบักัเข้้าด้้านใน เงยศีีรษะ หายใจออกเปล่่งเสีียง 
“ซืือ” รู้้�สึกถึึงความสั่่�นสะเทืือนในช่่องอก ผลัักฝ่่ามืือออก
ด้้านหน้้า ย่่อขาลงเล็็กน้้อย หายใจเข้้าพลิิกเก็็บฝ่่ามืือเข้้าสู่่�
บริิเวณอก ทำำ�ซ้ำำ�� 6-10 ครั้้�ง

4) ท่่าสองมืือค้ำำ��ฟ้้าปรัับสมดุุลซานเจีียว หรืือ
เหลี่่�ยงโส่่วทััวเทีียนหลี่่�ซานเจีียว (两手托天理三焦两手托天理三焦) 

ต่่อจากท่่าก่่อนหน้้า สองมืือประสานกัันไว้้บริิเวณ
ท้้องน้้อย ย่่อขาลงเล็็กน้้อย หายใจเข้้าสองขาค่่อยๆ ยืืดขึ้้�น 
สองมืือยกขึ้้�นพอถึึงบริิเวณอกพลิิกฝ่่ามืือ ผลัักขึ้้�นเหนืือ
ศีีรษะ สายตามองตามมืือ หายใจออกสองมืือวาดออก
ด้้านข้้างลำำ�ตััว ย่่อขาลง ทำำ�ซ้ำำ�� 6-10 ครั้้�ง

5) ท่่าง้้างศรยิิงอิินทรีีซ้้ายขวา หรืือจั่่�วโย่่วไคกง
ซื่่�อเซ่่อเตีียว (左右开弓似射雕左右开弓似射雕)

ต่อ่จากท่่าก่อ่นหน้า้ หายใจเข้า้ถ่า่ยน้ำำ��หนักัไปทางซ้า้ย 
แยกเท้้าออก 1.5-2 ช่่วงไหล่่ สองมืือวางซ้้อนประสาน
เป็็นกากบาทไว้้บริิเวณอก หายใจออกย่่อเข่่าลงเป็็น
ท่่านั่่�งม้้า มืือซ้้ายทำำ�เป็็นรููปตััว “L” (นิ้้�วโป้้ง นิ้้�วช้ี้�ชี้้�ขึ้้�น 
หุุบนิ้้�วกลาง นิ้้�วนาง นิ้้�วก้้อย ข้้อมืือกระดกขึ้้�นบน) ฝ่่ามืือ
ซ้้ายผลักออกด้้านซ้้าย มืือขวากำำ�มืือลัักษณะคล้้ายดึึง
สายธนููไปทางขวา หายใจเข้้าคลายมืือออกหมุุนแขนออก
ด้้านนอก เก็็บเท้้าซ้้ายเข้้ามาชิิดเท้้าขวา หายใจออกยืืดขา
ยืืนตรง หายใจเข้้าทำำ�ซ้ำำ��ในด้้านขวา ซ้้ายขวานัับเป็็น 1 ครั้้�ง 
ทำำ�ซ้ำำ�� 3-5 ครั้้�ง

6) ท่่านกเหยียีด หรืือเหนี่่�ยวซี่่�-เหนี่่�ยวเซินิ (鸟戏-鸟戏-

鸟伸鸟伸)
ต่่อจากท่่าก่่อนหน้้า สองเท้้าแยกออกความกว้้าง

ประมาณหนึ่่�งช่่วงไหล่่ สองมืือประสานซ้้อนกัันไว้้ด้้านหน้้า 
ย่่อขาเล็็กน้้อย หายใจเข้้ายืืดขาสองมืือวาดขึ้้�นเหนืือศีีรษะ 
หายใจออกลดมืือลง ถ่า่ยน้ำำ��หนักัไปที่่�เท้า้ขวา เมื่่�อยืืนมั่่�นคง
แล้้วยกเท้้าซ้้ายดัันขึ้้�นด้้านหลััง สองแขนผลัักไปด้้านหลััง 
หายใจเข้้าลดเท้้าลดมืือกลับัมาท่่าเริ่่�ม ทำำ�ซ้ำำ��โดยถ่่ายน้ำำ��หนักั
ไปที่่�เท้้าซ้้าย ซ้้ายขวานัับเป็็น 1 ครั้้�ง ทำำ�ซ้ำำ�� 3-5 ครั้้�ง

7) ท่่านกบิน หรืือเหนี่่�ยวซี่่�-เหนี่่�ยวเฟย (鸟戏-鸟戏-

鸟飞鸟飞)
สองเท้้าแยกออกความกว้้างประมาณหนึ่่�งช่่วงไหล่่ 

สองมืือประสานซ้้อนกัันไว้้ด้้านหน้้า ย่่อขาเล็็กน้้อย หายใจ
เข้้าถ่่ายน้ำำ��หนัักไปที่่�เท้้าขวา เท้้าซ้้ายยกขึ้้�นด้้านหน้้า สอง
แขนวาดออกด้้านข้้างสููงระดัับไหล่่ หายใจออกลดมืือลง 
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เท้้าซ้้ายแตะพื้้�นเบาๆ หายใจเข้้ายกเท้้าซ้้ายอีีกครั้้�ง 
สองแขนวาดขึ้้�นเหนืือศีีรษะ หายใจออกลดมืือลงทาง
ด้้านข้้าง เท้้าแตะพื้้�น ทำำ�ซ้ำำ��โดยถ่่ายน้ำำ��หนัักไปที่่�เท้้าซ้้าย 
ซ้้ายขวานัับเป็็น 1 ครั้้�ง ทำำ�ซ้ำำ�� 3-5 ครั้้�ง

8) ท่่าพลองขวางสยบมาร หรืือเหิงิตันัเจี้้�ยงหมัวัฉู่่� 
(横担降魔杵横担降魔杵)

ต่่อจากท่่าก่่อนหน้้า สองมืือประสานไว้้ด้้านหน้้า 
หัันฝ่่ามืือออก หายใจเข้้าวาดมืือยกขึ้้�นทางด้้านหน้้าจน
ความสูงูอยู่่�ระดับัอก แล้ว้แยกมืือออกด้า้นข้า้ง หายใจออก

พลิกฝ่่ามืือคว่ำำ��ลง เขย่่งยืืนด้้วยปลายเท้้าค้้างไว้้ 10-20 
วิินาทีี รัักษาการหายใจเข้้าออกให้้สม่ำำ��เสมอ จิินตนาการ
ว่่าสองมืือยืืดยาวออกไปด้้านข้้างไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด จบท่่า
ลดมืือลงไว้้บริิเวณท้้องน้้อย

9) ท่่าจบ
หายใจเข้้ายืืดขาขึ้้�น วาดมืือด้้านข้้างชููขึ้้�นเหนืือศีีรษะ 

หายใจออกคว่ำำ��มืือกดลงมาที่่�บริิเวณท้องน้้อย ย่่อขาลง
เล็ก็น้อ้ย ทำำ�ซ้ำำ�� 3 ครั้้�ง จากนั้้�นสองมืือประสานไว้ท้ี่่�ท้อ้งน้อ้ย 
ผ่่อนคลายปรัับลมหายใจให้้เป็็นปกติิ

ภาพที่่� 1 การฝึึกชี่่�กงบำำ�รุุงปอด 
(A) ชี่่�กงเสีียงฮูู (B) ชี่่�กงเสีียงซืือ (C) ท่่าสองมืือค้ำำ��ฟ้้าปรัับสมดุุลซานเจีียว (D) ท่่าง้้างศรยิิงอิินทรีีซ้้ายขวา

(E) ท่่านกเหยีียด (F) ท่่านกบิิน (G) ท่่าพลองขวางสยบมาร
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2. ชี่่�กงท่่านิ่่�ง: ท่่ายืืนปััญจธาตุุ (อู่่�สิิงจวง 五行桩五行桩)
ท่่ายืืนปััญจธาตุุเรีียบเรีียงโดยอาจารย์์ซุุน เหล่่ยจาก

สถาบัันวิิจััยชี่่�กงเมืืองเซี่่�ยงไฮ้้ อาจารย์์ซุุนได้้นำำ�ท่่ายืืน
จ้้านจวง (站桩) หรืือชี่่�กงท่่ายืืน ของอาจารย์์อาวุุโสมา
จััดเรีียงใหม่่โดยอ้้างอิิงจากทิิศทางการไหลเวีียนชี่่�
ของปัญัจธาตุทุั้้�งห้า้เกิิดเป็น็ชุดุฝึกึชี่่�กงท่า่ยืืนแบบผสมผสาน 
ในชุุดฝึึกประกอบด้้วยท่่าดิิน (ถู่่�จวง 土桩) ท่่าโลหะ 
(จิินจวง 金桩) ท่่าน้ำำ�� (สุ่่�ยจวง 水桩) ท่่าไม้้ (มู่่�จวง 
木桩) ท่่าไฟ (หั่่�วจวง 火桩) รวมห้้าท่่าฝึึกชี่่�กงท่่ายืืน 
แต่่ละท่่ามีีทิิศทางการเคลื่่�อนไหวของชี่่�แบ่่งเป็็นเข้้าสู่่�
ศููนย์์กลาง รวมปิิด ลงล่่าง เปิิดออก ขึ้้�นบนตามลำำ�ดับ 
ซึ่่�งหากฝึึกตามทิิศทางนี้้�จะเป็็นไปตามความสััมพัันธ์์
ของธาตุุทั้้�งห้้าคืือดิินให้้กำำ�เนิิดโลหะ โลหะให้้กำำ�เนิิดน้ำำ�� 
น้ำำ��ให้้กำำ�เนิิดไม้้ ไม้้ให้้กำำ�เนิิดไฟ ไฟให้้กำำ�เนิิดดิิน หรืือ
เรีียกว่่าเป็็นไปตามความสััมพัันธ์์แบบส่่งเสริิมกัันของ
ปััญจธาตุุทั้้�งห้้า

แท่่งหยก “สิิงชี่่�อวี้้�เพ่่ยหมิิง (行气玉佩铭)” ใน
ยุุครณรัฐ หรืือยุุคจั้้�นกั๋๋�ว (战国) ซึ่่�งเป็็นหลัักฐานทาง
ประวััติิศาสตร์์ที่่�สำำ�คััญชิ้้�นหนึ่่�งของหลัักทฤษฎีีชี่่�กงได้้
บัันทึึกเนื้้�อความเกี่่�ยวกัับการเดิินลมปราณ หรืือสิิงชี่่� 
(行气) เอาไว้้ว่่า “行气，深则蓄，蓄则伸，伸则下，

下则定，定则固，固则萌，萌则长，长则退，

退则天， ...” หมายถึึงการเดิินลมปราณ ลึึกแล้้วจึึง
สะสม สะสมแล้้วจึึงแผ่่ขยาย แผ่่ขยายแล้้วจึึงเคล่ื่�อนลง 
เคล่ื่�อนลงแล้้วจึึงตั้้�งมั่่�น ตั้้�งมั่่�นแล้้วจึึงมั่่�นคง มั่่�นคงแล้้วจึึง
งอกงาม งอกงามแล้้วจึึงเติิบโต เติิบโตแล้้วจึึงถอยกลัับ” 
เมื่่�อผสานแนวคิิดนี้้�เข้้ากัับท่่ายืืนปัญจธาตุุ ท่่าโลหะอยู่่�ใน
ภาวะลงลึกึและสะสม อินิเพิ่่�มหยางลด ทิศิทางของชี่่�ดึงึเก็บ็
เข้้าด้้านในสะสมไว้้ในตัันเถีียน ท่่าน้ำำ��อยู่่�ในภาวะเคลื่่�อนลง
และตั้้�งมั่่�น อิินมากหยางน้้อย ทิิศทางของชี่่�จมลงและ
หยั่่�งรากลึกึ ท่า่ไม้อ้ยู่่�ในภาวะมั่่�นคงและงอกงาม หยางเพิ่่�ม
อินิลด ทิิศทางของชี่่�เริ่่�มกระจาย (งอกงามผลิบิาน) หลังัจาก
ที่่�หยั่่�งรากมั่่�นคงแล้้ว ท่่าไฟอยู่่�ในภาวะเติิบโต หยางมาก
อิินน้้อย ทิิศทางของชี่่�ขยายเติิบโตขึ้้�นด้้านบน ท่่าดิิน
อยู่่�ในภาวะถอยกลัับ ทิิศทางของชี่่�ถอยกลัับสู่่�อิินหยาง
สมดุุล หลัักการนี้้�สะท้้อนอยู่่�ในวััฏจัักรของการกำำ�เนิิด
และเติิบโตของชีีวิิต ตลอดจนการเปลี่่�ยนผ่่านของ
ฤดููกาลทั้้�งสี่่�

การฝึึกท่่ายืืนปััญจธาตุุสามารถเลืือกฝึึกตาม
ลำำ�ดัับความสััมพัันธ์์แบบส่่งเสริิมกัันของปััญจธาตุุ
ทั้้�งห้้าหรืือเลืือกฝึึกตามลำำ�ดัับทิิศทางการเคล่ื่�อนไหว
ของชี่่� ขึ้้�นบน ลงล่่าง เปิิดออก และรวมปิิด สำำ�หรัับ
ผู้้�เริ่่�มต้น้ฝึึกแนะนำำ�ให้้เลืือกฝึึกตามแบบหลัังโดยมีีลำำ�ดับ

การฝึึกดัังนี้้� ท่่าดิิน ท่่าไฟ ท่่าน้ำำ�� ท่่าไม้้ ท่่าโลหะและ
จบที่่�ท่่าดินิกลับัศูนูย์ก์ลางพาร่า่งกายและจิิตเข้้าสู่่�ความสงบ
ผ่่อนคลาย

การปรัับร่่างกายในการฝึึกชี่่�กงประกอบด้้วยการจััด
ระเบีียบภายนอก (外在调控) เช่่น การปรัับท่่าทาง 
การทรงท่่า การเคลื่่�อนไหวให้้เป็็นไปตามชุุดฝึึกนั้้�นๆ 
และการจััดระเบีียบภายใน (内在调控) ซึ่่�งเน้้นการรัับรู้้�
ความรู้้�สึกและความสััมพัันธ์์ของส่่วนต่างๆ ภายใน
ร่า่งกายระหว่า่งการเคลื่่�อนไหว ทั้้�งสองส่ว่นมีีความสััมพัันธ์
และส่่งผลต่่อกัันอย่่างใกล้้ชิิด โดยเฉพาะในการฝึึกชี่่�กง
แบบนิ่่�ง เช่่น ท่่ายืืนปััญจธาตุุ จะช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกเข้้าถึึง
การปรัับภายในได้้ง่่ายขึ้้�น โดยการยืืดศีีรษะเบาๆ ผ่่อนไหล่่ 
ปล่่อยศอก เพื่่�อจััดแนวกระดููกให้้ถููกต้้อง ลดการชดเชย
ของกล้้ามเนื้้�อ และฟ้ื้�นฟููโครงสร้้างทางชีีวกลศาสตร์์
ของร่่างกาย ท่่าทั้้�งห้้าในปััญจธาตุุมีีความสััมพัันธ์กัับ
กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อและแนวพัังผืืด (myofascial chains) 
ที่่�แตกต่่างกััน ยกตััวอย่่างเช่่น ท่่าดิินเน้้นความมั่่�นคง
ของแกนกลางและขา ท่่าไฟช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของ
กระดููกสัันหลัังและปรัับท่่าทางไหล่่ห่่อ ท่่าน้ำำ��ส่่งเสริิม
การประสานของการหายใจและกล้้ามเนื้้�อแกนกลาง 
ท่่าไม้้เสริิมความมั่่�นคงของสะโพกและแรงส่่งสู่่�ปลาย
แขนขา และท่่าโลหะช่่วยปรัับท่่าทางหลัังค่่อมและ
เสริิมการประสานของแขนและลำำ�ตััว จากงานวิิจััยพบว่่า 
การยืืดเหยีียดแบบนิ่่�งช่่วยจััดเรีียงเซลล์์ fibroblast 
และปรัับคุุณสมบััติิของพัังผืืด[6,7] การฝึึกท่่ายืืนแม้้จะอยู่่�
ในท่าคงที่่�  แต่่สามารถกระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อที่่� เกี่่�ยวข้้อง 
ปรัับสมดุุลกล้้ามเนื้้�อ แก้้ไขความไม่่สมดุุลของกระดููก-
สัันหลััง[8] และช่่วยเพิ่่�มความสามารถในการทรงตััวของ
ร่่างกายได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ[9,10]

ท่่ายืืนปััญจธาตุุเป็็นการฝึึกชี่่�กงในภาวะนิ่่�ง เน้้นใช้้
การกำำ�หนดจิิตติิดตาม (意守 ) ฝึึกการรัับรู้้�ภายใน
ร่่างกายอย่่างลึึกซึ้้�ง ทั้้�งการสัังเกตการเปลี่่�ยนแปลงของ
จุุดศููนย์์ถ่่วงที่่�ฝ่่าเท้้าในแต่่ละท่่า เช่่น การเอนหน้้า-หลััง 
ซ้้าย-ขวา การรัับรู้้�แรงที่่�ส่่งผ่่านร่่างกายจากด้้านหน้้า-หลััง 
ภายใน-ภายนอก และการเฝ้้าสัังเกตการเคลื่่�อนไหว
ของกระบัังลมในขณะหายใจอย่่างสงบ ทั้้�งหมดนี้้�เป็็น 
การฝึึกสมาธิิและความตั้้�งมั่่�นของจิิตใจ แม้้ว่่าท่่ายืืน
ปััญจธาตุุยัังไม่่มีีการศึึกษาทางคลิินิิกหรืือการวิิจััย
เชิิงประจัักษ์์โดยตรง แต่่จากหลัักฐานการศึึกษาที่่�มีีอยู่่�
เกี่่�ยวกับัการฝึกึชี่่�กงในท่า่นิ่่�ง พบว่า่มีีผลต่อ่การทำำ�งานของ
สมองและระบบประสาทอััตโนมัติิอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ 
ยกตัวัอย่า่งเช่น่ โปรแกรมลดความเครีียดด้ว้ยการฝึกึสมาธิิ 
(mindfulness-based stress reduction, MBSR) 
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ส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงของความสััมพัันธ์์ระหว่่าง
สมองและพฤติิกรรมในผู้้�ป่่วยโรควิิตกกัังวลทางสัังคม 
(social anxiety disorder) โดยช่่วยลดความไวต่่อ 
อารมณ์์เชิิงลบและเพิ่่�มความสามารถในการควบคุุม
อารมณ์์ ซึ่่�งอาจเกิิดจากการลดการตอบสนองทางอารมณ์์
อััตโนมัติิที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความเชื่่�อเชิิงลบต่่อตนเอง ส่่งผล
ให้้พฤติิกรรมการหลีีกเลี่่� ยงและอาการทางคลิินิิก
ลดลงอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ[11] นอกจากนี้้� การฝึึกชี่่�กงท่่ายืืน
หรืือจ้้านจวง (站桩 ) ยัังมีีบทบาทในการปรัับสมดุุล
ของความแปรปรวนของอััตราการเต้้นของหััวใจ (heart 
rate variability) โดยช่่วยเพิ่่�มการทำำ�งานของระบบ- 
ประสาท parasympathetic ลดการกระตุ้้�นของ
ระบบประสาท sympathetic และเสริิมการควบคุุมของ 
cerebral cortex ต่่อระบบประสาทอััตโนมััติิ ส่่งผลให้้
สภาวะอารมณ์์มีีความมั่่�นคงมากขึ้้�น [12] การฝึึกชี่่�กง
ท่่ายืืนหรืือจ้้านจวง (站桩) ยัังสามารถเพิ่่�มค่่าพลังงาน
เฉลี่่�ยของคลื่่�นสมองในช่่วงอััลฟา (α frequency band) 
ได้้อย่่างชััดเจนในบริิเวณยอดศีีรษะ กลางศีีรษะ หน้้าผาก 
และขมัับด้้านหน้้า[13] โดยพบว่่าความแปรปรวนของ
คลื่่�นอััลฟา (α wave) มีีความสััมพัันธ์์กัับอารมณ์์
วิิตกกัังวล ขณะที่่�คล่ื่�นเบต้้า (β wave) มีีความสััมพัันธ์
กัับอารมณ์์ซึึมเศร้า[14] จึึงสามารถลดระดัับความต่ื่�นตััว
ของเซลล์์ประสาทในบางบริิเวณของ cerebral cortex 
ส่่งผลให้้เกิิดการปรัับสมดุุลของระบบประสาทอััตโนมััติิ
ของร่่างกาย และช่่วยบรรเทาอาการวิิตกกัังวลและ
ภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ฝึึกได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

การฝึึกท่่ายืืนปััญจธาตุุ[15] (ดููภาพที่่� 2)
1) ท่่าเตรีียม
ปรัับร่่างกาย เริ่่�มจากการจััดระเบีียบภายใน 

(内在调控) ปรัับท่่าทางของตััวเองให้้อยู่่�ในลักษณะ
ศีีรษะตั้้�งตรงช่่วงคอผ่่อนคลาย เก็็บสายตาและการฟััง
เข้้ามารัับรู้้�ภายในร่างกาย ลิ้้�นแตะเพดานปาก เก็็บคาง
เล็็กน้้อย ผ่่อนไหล่่จมศอก ซ่่อนอกยืืดหลััง ยืืดเอวจม
สะโพก แขม่่วท้้องเก็บ็ก้้น ช่่วงขาผ่่อนคลายแต่่มั่่�นคง

ปรัับลมหายใจ ค่่อยๆ ปรัับจากการหายใจโดย
ใช้้ช่่องอกแบบธรรมชาติิมาเป็็นการหายใจลึึกยาวโดย
ใช้้ช่่องท้้อง หายใจเข้้าทางจมููก ลมหายใจค่่อยๆ เข้้าเต็็ม
ปอดดัันกะบัังลมกดลงล่่าง ส่่งแรงดัันให้้ท้้องป่่อง ผู้้�ฝึึก
อาจสััมผััสได้้ถึึงความตึึงบริิเวณท้้องน้้อย ลมปราณ
จมสู่่�ตัันเถีียน ระหว่่างฝึึกห้้ามเกร็็งหรืือกลั้้�นหายใจหรืือ
เบ่่งท้้องให้้ป่่อง

ปรัับสมาธิิ ใช้้วิิธีีกำำ�หนดจิิตติิดตาม ไล่่เรีียงลำำ�ดัับ
จากตันัเถีียนบนกึ่่�งกลางหว่า่งคิ้้�ว ตันัเถีียนกลางกึ่่�งกลางอก 

และตัันเถีียนล่างบริิเวณท้องน้้อย ค่่อยๆ ดึึงผู้้�ฝึึกเข้้าสู่่�
สภาวะผ่่อนคลายนิ่่�งสงบมีีสมาธิิ

2) ท่่าดิิน หรืือถู่่�จวง (土桩土桩)
ยืืนสองเท้้าวางขนานกว้้างประมาณหนึ่่� งช่่วง

ไหล่่ หย่่อนเข่่าให้้ขางอเล็็กน้้อย ลงน้ำำ��หนัักที่่�กึ่่�งกลาง
ฝ่่าเท้้าแผ่่กระจายไปทั่่�วทั้้�งฝ่่าเท้้า สองแขนอุ้้�มบอลไว้้
บริิเวณท้้องน้้อยหน้้าตัันเถีียน ลำำ�ตััวตรง สายตามองต่ำำ��ลง
ด้้านหน้้า 

3) ท่่าไฟ หรืือหั่่�วจวง (火桩火桩) 
ยืืดบริิเวณเอวในระนาบบนล่่าง ผ่่อนคลายจม

สะโพกลง กดกระดูกูก้้นกบลงล่่าง ยืืดข้้อพับัเข่่า ถ่่ายน้ำำ��หนักั
ไว้้ที่่�บริิเวณส้นเท้้า ค่่อยๆ ยืืดขยายแผ่่นหลัังขึ้้�นด้้านบน 
ใช้้สะบัักผลัักดัันให้้แขนทั้้�งสองข้้างยกขึ้้�น ฝ่่ามืือผลัักออก
ด้้านนอก นิ้้�วก้้อยชี้้�ขึ้้�นด้านบน ด้้านหลัังช่่วงคอยืืดขึ้้�น
ส่่งแรงผลัักศีีรษะขึ้้�นด้้านบน

4) ท่่าน้ำำ�� หรืือสุ่่�ยจวง (水桩水桩)
กลางศีีรษะเหมืือนมีีเชืือกดึึงให้้ลอย ขากรรไกรล่่าง

จมลงหุุบเข้้าด้้านใน ลิ้้�นแตะเพดานปาก ลำำ�คอผ่่อนคลาย
วางตััวไปด้้านหลััง ซ่่อนอก จมไหล่่ ผ่่อนศอกลง คว่ำำ��ฝ่่ามืือ
กดลงล่่าง นิ้้�วมืือช้ี้�ไปด้้านหน้้า วางฝ่่ามืือไว้้ระดับัเอว เก็บ็ท้้อง
เก็บ็ก้น้ขมิิบดึงึทวารหนักัขึ้้�น จิินตนาการพยายามยกเข่า่ขึ้้�น
ด้้านหน้้า ถ่่ายน้ำำ��หนัักไว้้ที่่�บริิเวณปลายเท้้า

5) ท่่าไม้้ หรืือมู่่�จวง (木桩木桩)
ส่่งแรงจากเอวกระจายออกด้้านข้้าง ข้้อต่่อกระเบน-

เหน็็บเชิิ งกรานดัันขยายออกด้้านข้้าง สองข้้างส่่ ง
แรงดัันออกด้้านนอก ถ่่ายน้ำำ��หนัักไว้้ที่่�ขอบนอกของ
เท้้า สีีข้้างขยายออกข้้าง กางสะบัักผลัักหััวไหล่่ข้้อศอก 
ดัันออกด้้านข้้าง สองข้้างโอบเป็็นลัักษณะวงกลมวางไว้้
หน้้าลำำ�ตััว ฝ่่ามืือหัันเข้้าด้้านใน นิ้้�วมืือกางออก สิิบนิ้้�วหััน
เข้้าหากััน

6) ท่่าโลหะ หรืือจิินจวง (金桩金桩)
หน้้าท้้องหดเข้้าด้้านในตามแนวขวาง หุุบสะโพก

หนีีบขาเข้้าด้้านใน จิินตนาการเหมืือนหนีีบลููกบอลไว้้ที่่�เข่่า 
ถ่่ายน้ำำ��หนัักไว้้ที่่�ขอบด้้านในของเท้้า ด้้านหน้้าของหััวไหล่่
หุุบเข้้าด้้านใน ข้้อศอกพยายามประสานชิิดกััน สองมืือ
ทำำ�ท่าคล้า้ยประคองสิ่่�งของไว้้ในมืือ ฝ่่ามืือหัันขึ้้�นบน นิ้้�วมืือ
ผ่่อนคลายปล่่อยตามธรรมชาติิ

ฝึึกตามลำำ�ดับทิิศทางของปััญจธาตุุขึ้้�นลงเปิิดปิิด 
ตามลำำ�ดัับดัังนี้้�  ท่่าดิิน→ท่่าไฟ→ท่่าน้ำำ��→ท่่าไม้้→ 

ท่่าโลหะ→ท่่าดิิน แต่่ละท่่าให้้ทำำ�ค้้างไว้้ประมาณ 10-15 
ลมหายใจ ระหว่า่งฝึกึท่า่ยืืนปัญัจธาตุคุวรรักัษาสภาวะของ
ชี่่�กงทั้้�งสามด้้านให้้ผสานเป็็นหนึ่่�งเดีียว คืือ ปรัับร่่างกาย 
ปรัับลมหายใจ และปรัับจิิตสมาธิิ
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แนวทางการนำำ�ชี่่�กงไปใช้้ในการดููแลสุขภาพแบบ
องค์์รวมในบริิบทสัังคมไทย

ประเทศไทยและจีีนมีีพื้้�นฐานทางวััฒนธรรมที่่�ใกล้้
เคีียงกันั ซึ่่�งเอื้้�อต่่อการเผยแพร่ศาสตร์์การออกกำำ�ลังักายจีีน
ในประเทศไทย โดยเฉพาะการฝึึกชี่่�กง (气功) และการฝึึก
ไทเก็็ก (太极拳) ซึ่่�งมีีรากฐานแนวคิิดที่่�สอดคล้้องกัับ
วิิถีีชีีวิิตและความเชื่่�อของคนไทยอย่่างเป็็นธรรมชาติิ 
ทั้้�งในด้้านการฝึึกสมาธิิ การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม 
และการผสานร่่างกายกัับจิิตใจอย่่างกลมกลืืน

จากการสััมภาษณ์์ผู้้� เข้้าร่่วมโครงการฝึึกชี่่�กงใน
โครงการหลัักสููตรระยะสั้้�นสำำ�หรัับบุุคคลทั่่�วไป “หลัักสููตร
เคล็็ดลัับอายุุวััฒนะ สุุขภาพกายสุุขภาพจิิตแข็็งแรง”[16] 
ที่่�จััดโดยคณะการแพทย์์แผนจีีน มหาวิิทยาลััยหััวเฉีียว-
เฉลิิมพระเกีียรติิ พบว่่า ผู้้�ฝึึกที่่�มีีพื้้�นฐานด้้านการฝึึกสมาธิิ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นในบริิบทของศาสนาพุุทธหรืือรููปแบบอื่่�นๆ 
มีีแนวโน้้มที่่� จะสามารถเ ข้้าใจหลัักการและเข้้าถึึ ง
กระบวนการฝึึกชี่่�กงได้้อย่่างรวดเร็็วและลึึกซึ้้�งมากขึ้้�น เช่่น 
การเชื่่�อมโยงการฝึึกจิิตแบบชี่่�กงกัับสติิปััฏฐาน 4 ซึ่่�งเป็็น
พื้้�นฐานของวิิปััสสนาในศาสนาพุุทธ นอกจากนี้้� กลุ่่�มผู้้�ฝึึก
ดังักล่า่วยังัแสดงออกถึงึความตั้้�งใจในการฝึกึอย่า่งต่่อเนื่่�อง 
ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นถึึงความเชื่่�อมโยงระหว่่างประสบการณ์์
ด้้านการฝึึกจิิตกัับความสามารถในการปรัับตััวเข้้าสู่่�

กระบวนการฝึึกกายใจแบบองค์์รวมตามแนวทางของ
ชี่่�กง ทั้้�งนี้้�อาจเน่ื่�องมาจากความคุ้้�นเคยกัับการกำำ�กัับสติิ 
การรับัรู้้�ภายใน และการฝึกึความตั้้�งมั่่�นของจิติ ซึ่่�งเป็น็องค์์
ประกอบสำำ�คััญร่่วมกัันของทั้้�งการฝึึกสมาธิิและชี่่�กง

แนวทางการฝึึกหายใจและการฝึึกจิิตในศาสตร์์ชี่่�กง
แบบจีีนและการปฏิิบััติิสมาธิิแบบไทย แม้้จะมีีที่่�มาจาก
บริิบททางวััฒนธรรมที่่�แตกต่่างกััน แต่่ต่่างมีีเป้้าหมาย
ร่่วมกัันในการสร้้างความสมดุุลระหว่่างกายและใจ โดย
อาศััยการฝึึกหายใจและการกำำ�กัับจิิตเป็็นแกนกลางของ
กระบวนการฝึึก

ชี่่�กงนั้้�นมีีวิธีีกำำ�กับัการหายใจหลายรููปแบบ แต่่ที่่�ใช้้บ่่อย
คืือ เทคนิิคการหายใจแบบหน้้าท้้อง (腹式呼吸) และ
การหายใจย้อ้นกลับั (逆式呼吸) เพื่่�อกระตุ้้�นการไหลเวีียน
ของชี่่�ภายในร่างกาย ทั้้�งยัังมีีการกำำ�หนดจิิตติิดตาม
การหายใจ เพื่่�อขจัดัความคิดิฟุ้้�งซ่า่น ดึึงจิติเข้า้สู่่�ความสงบ 
ขณะที่่�การฝึึกสมาธิิแบบไทย ก็็มีีการฝึึกที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
การหายใจและคนไทยคุ้้�นเคยกัันดีีอย่่างอานาปานสติิ คืือ
การสัังเกตลมหายใจตามธรรมชาติโิดยไม่่ควบคุุม เพีียงรับั
รู้้�การเข้้าออกของลมหายใจ เพื่่�อเจริิญสติิฝึึกจิิตให้้ตั้้�งมั่่�น 

การฝึึกจิิตในศาสตร์์ชี่่�กงแบ่่งได้้ 3 แบบ คืือ กำำ�หนด
จิิตติิดตาม (意守) กำำ�หนดจิิตจิินตนาการ (存想) และ
กำำ�หนดจิิตเข้้าสู่่�ความสงบ (入静) โดยผู้้�เริ่่�มฝึึกมัักเริ่่�มต้้น

ภาพที่่� 2 การฝึึกท่่ายืืนปััญจธาตุุในชี่่�กงแบบนิ่่�ง
(A) ท่่าธาตุุดิิน (B) ท่่าธาตุุไฟ (C) ท่่าธาตุุน้ำำ�� (D) ท่่าธาตุุไม้้ (E) ท่่าธาตุุโลหะ
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จาก 2 แบบแรก เช่่น ใช้้การกำำ�หนดภาพในใจให้้จิิตตั้้�งอยู่่�
ที่่�ตันัเถีียน หรืือการจินิตภาพการเคลื่่�อนไหวของดวงอาทิติย์์
และดวงจัันทร์์ภายในร่่างกาย เพื่่�อรวบรวมจิิตให้้นิ่่�ง ก่่อน
จะเข้้าสู่่�รููปแบบที่่� 3 คืือการดึึงจิิตเข้้าสู่่�ความสงบ ขณะที่่�
การฝึึกสมาธิิแบบไทยโดยเฉพาะวิิปััสสนา เน้้นการรู้้�ตััว
อย่่างบริิสุุทธิ์์� โดยไม่่ยึึดติิดกัับความคิิดหรืือความรู้้�สึึกใดๆ 
เพื่่�อเข้้าถึึงปััญญา ความสััมพัันธ์์ของคนไทยกัับการฝึึกสติิ
ในพระพุุทธศาสนา เช่่น การเดิินจงกรมและการเจริิญ
วิิปััสสนา ตั้้�งแต่่เยาว์์วััยจนถึึงวััยชรา เป็็นรากฐานทาง
วััฒนธรรมที่่�ลึึกซึ้้�ง ซึ่่�งเอื้้�อต่่อการยอมรัับและผสานศาสตร์์
การฝึึกกายใจแบบจีีน เช่่น ชี่่�กงและไทเก็็ก ได้้อย่่างเป็็น
ธรรมชาติิ เน่ื่�องจากมีีความคล้้ายคลึึงกัันในระดัับปรััชญา
และเป้้าหมายของการฝึึก

1. มิิติิด้้านการดููแลสุุขภาพ
การพััฒนาชี่่�กงบำำ�บััดในประเทศไทยมีีศัักยภาพใน

การตอบสนองต่่อความท้้าทายด้้านสุขภาพของประชาชน
ในหลากหลายกลุ่่�ม โดยเฉพาะในบริบิทของสังัคมผู้้�สูงอายุุ
และประชากรวััยทำำ�งานที่่�เผชิญิกัับภาวะความเครีียดเรื้้�อรััง
และวิถิีีชีีวิติที่่�เร่ง่รีีบ ชี่่�กงในฐานะศาสตร์ก์ารฝึกึกายใจแบบ
องค์์รวมมิิได้้จำำ�กััดอยู่่�เพีียงการรัักษาโรคเท่่านั้้�น หากยััง
ครอบคลุุมถึึงการส่่งเสริิมสุุขภาพ การป้้องกัันโรค และ
การฟื้้�นฟููสมดุุลของร่่างกายและจิิตใจอย่่างเป็็นระบบ

ชี่่�กงมีีศัักยภาพในการส่่งเสริิมสุุขภาพองค์์รวม โดย
เฉพาะในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งเป็็นประชากรเป้้าหมายสำำ�คัญ
ในสัังคมไทยที่่�กำำ�ลัังก้้าวเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สูงวััยอย่่างเต็็ม-
รููปแบบ ความเป็็นชาวพุุทธของคนไทยส่่วนใหญ่่ส่่งผลให้้
มีีพื้้�นฐานการฝึึกสมาธิิหรืือการกำำ�กัับจิิตในระดัับหนึ่่�ง 
ซึ่่�งเอื้้�อต่่อการเข้้าถึึงหลัักการฝึึกชี่่�กงที่่�เน้้นการประสาน
ร่่างกาย ลมหายใจ และจิิตใจอย่่างเป็็นองค์์รวม นอกจาก
นี้้� ลัักษณะการเคลื่่�อนไหวของชี่่�กงที่่�ไม่่รุุนแรงและสามารถ
ปรับัระดับัความเข้ม้ข้้นได้้ตามสมรรถภาพของผู้้�ฝึกึ ยัังช่ว่ย
เสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ การทรงตััว และ
ลดความเสี่่�ยงต่อ่การหกล้ม้ในผู้้�สูงูอายุุ ซ่ึ่�งเป็็นปัญัหาสำำ�คัญั
ด้้านสาธารณสุุข

สำำ�หรัับประชากรวััยทำำ�งานที่่�เผชิิญกัับวิิถีีชีีวิิตเร่่งรีีบ
และภาวะความเครีียดสะสม ชี่่�กงสามารถเป็็นเครื่่�องมืือ
ในการฟื้้�นฟูสมดุุลของร่่างกายและจิิตใจได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ อย่่างไรก็็ตาม การนำำ�ชี่่�กงไปใช้้ในกลุ่่�มนี้้�
จำำ�เป็็นต้้องมีีการปรัับรููปแบบการฝึึกให้้เหมาะสมกัับ
พื้้�นฐานร่่างกายและข้้อจำำ�กััดด้้านเวลา เช่่น การออกแบบ
ชุุดฝึึกที่่�ใช้้เวลาสั้้�นแต่่มีีประสิิทธิิภาพในการคลายความ
ตึึงเครีียด การเน้้นท่่าที่่�สามารถฝึึกได้้ในพื้้�นที่่�จำำ�กัด เช่่น 
ในสำำ�นัักงาน หรืือการผสานเทคนิิคการหายใจและ

การกำำ�กัับจิิตที่่�สามารถนำำ�ไปใช้้ระหว่่างวััน เพื่่�อเสริิมสร้้าง
ความสงบและสมาธิิในชีีวิิตประจำำ�วััน

2. มิิติิด้้านการพััฒนาบุุคลากรด้้านชี่่�กง
การพััฒนาบุุคลากรที่่�สามารถถ่่ายทอดการฝึึกชี่่�กง

เบื้้�องต้้นได้้อย่่างถููกต้้อง เป็็นกลยุุทธ์์สำำ�คััญในการขยาย
การเข้้าถึึงศาสตร์์นี้้�ในระดัับชุุมชน โดยเฉพาะในพื้้�นที่่�
ที่่�มีีผู้้�สูงอายุจุำำ�นวนมาก โดยเฉพาะการส่่งเสริิมให้้บุคุลากร
ด้้านการแพทย์์แผนจีีนในประเทศไทยมีีความเข้้าใจลึึกซึ้้�ง
เกี่่�ยวกัับศาสตร์์การออกกำำ�ลัังกายแบบจีีน เช่่น ไทเก็็กและ
ชี่่�กง ถืือเป็็นการเสริิมศัักยภาพในการบููรณาการศาสตร์์
เหล่่านี้้�เข้้าสู่่�กระบวนการรัักษาและฟื้้�นฟููสุุขภาพ เนื่่�องจาก
ในบริิบทดั้้�งเดิิมของแพทย์์จีีนโบราณ ชี่่�กงมิิใช่่เพีียงการ
ออกกำำ�ลัังกาย แต่่เป็็นเครื่่�องมืือในการปรัับสมดุุลร่่างกาย
เพื่่�อผลด้้านการป้้องกััน รัักษาโรค และฟื้้�นฟููอย่่างเป็็น
ระบบ ความเข้้าใจในหลัักการพื้้�นฐานของแพทย์์แผนจีีน
จึึงเป็็นเงื่่�อนไขสำำ�คััญในการประยุุกต์์ใช้้ชี่่�กงบำำ�บััดอย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ

การพัฒันาชี่่�กงบำำ�บัดัในประเทศไทยควรดำำ�เนินิควบคู่่�
ทั้้�งในระดัับการส่่งเสริิมสุุขภาพประชาชน การป้้องกััน
โรค และการฟื้้�นฟููสมดุุลชีีวิิต รวมถึึงการพััฒนาศัักยภาพ
บุุคลากรด้้านสุุขภาพ เพื่่�อสร้้างระบบการดููแลสุุขภาพ
ที่่�สอดคล้้องกัับบริิบทวััฒนธรรมไทย และตอบสนองต่่อ
ความต้้องการของประชากรในยุคสัังคมผู้้�สูงอายุุและ
สัังคมเมืืองที่่�มีีความเครีียดสููงอย่่างยั่่�งยืืน

สรุุป
ชี่่�กงเป็็นศาสตร์์การฝึึกกายใจแบบองค์์รวมที่่�มีี

ศัักยภาพในการส่่งเสริิมสุุขภาพ ป้้องกัันโรค และฟื้้�นฟูู
สมดุุลชีีวิตอย่่างเป็็นระบบ ทั้้�งในระดัับบุุคคลและชุุมชน 
บทความนี้้�ได้้เสนอแนวทางการฝึึกทั้้�งท่่านิ่่�งและท่่าเคลื่่�อนไหว 
พร้้อมสะท้้อนประสบการณ์์จากผู้้�เขีียนที่่�เคยฝึึกและสอน
ผู้้�เรีียน พบว่่าชี่่�กงสามารถประยุุกต์์ใช้้ได้้อย่่างเหมาะสม 
ในบริิบทของสัังคมไทย โดยเฉพาะในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุและ
ประชากรวััยทำำ�งานที่่�เผชิิญกัับภาวะเครีียดเรื้้�อรัังและ
วิิถีีชีีวิิตที่่�เร่่งรีีบ

ในสังคมไทย การฝึึกสมาธิิแบบพุุทธ โดยเฉพาะ
วิิปััสสนา มีีพื้้�นฐานทางวััฒนธรรมที่่�เข้้มแข็็ง ตั้้�งแต่่การเดิิน
จงกรมไปจนถึึงการเจริิญสติิในชีีวิตประจำำ�วััน ทำำ�ให้้
คนไทยคุ้้�นเคยกัับการฝึึกจิิต ฝึึกสติิรู้้�ตััวอยู่่�แล้้ว ดัังนั้้�น
เมื่่�อพบศาสตร์์จีีน เช่่น ชี่่�กงและไทเก็็ก จึึงสามารถ
เข้้าถึึงและยอมรัับได้้อย่่างเป็็นธรรมชาติิ เนื่่�องจาก
มีีความคล้้ายคลึึงกัันทั้้�งในระดัับปรััชญาและเป้้าหมาย
ของการฝึึก
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การพััฒนาชี่่�กงบำำ�บััดในประเทศไทยจึึงควรดำำ�เนิิน
ควบคู่่�ทั้้�งในระดับัการส่ง่เสริมิสุขุภาพ การป้อ้งกันัโรค และ
การฟื้้�นฟููสมดุุลชีีวิิต รวมถึึงการพััฒนาศัักยภาพบุุคลากร
ด้้านสุขภาพ เช่่น อาสาสมััคร ครููชุุมชน และผู้้�ประกอบ
วิิชาชีีพการแพทย์์แผนจีีน เพื่่�อสร้้างระบบการดููแลสุุขภาพ
ที่่�สอดคล้้องกัับบริิบทวััฒนธรรมไทย และตอบสนอง
ต่่อความต้้องการของประชากรในยุคสัังคมผู้้�สููงอายุุและ
สัังคมเมืืองที่่�มีีความเครีียดสููงอย่่างยั่่�งยืืน

ในฐานะผู้้�ประกอบวิิชาชีีพการแพทย์์แผนจีีน การฝึึก
ชี่่�กงด้้วยตนเองอาจเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นที่่�สำำ�คััญในการสร้้าง
ความเข้้าใจเชิิงลึึก และเป็็นแนวทางการส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�
ยั่่�งยืืน หากเราจะชี้้�แนะให้้ผู้้�ป่่วยสามารถดููแลสุุขภาพ
ด้้วยตนเองอย่่างมีีสติิและต่่อเนื่่�อง
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Qigong for holistic health: an approach in the context of Thai society

Pharavee Quankaew¹, Sun Lei², Feng Wei³
¹ Faculty of Chinese Medicine, Huachiew Chalermprakiet University, Thailand
² Shanghai Qigong Research Institute, Shanghai University of Traditional Chinese Medicine, China
³ School of Rehabilitation Science, Shanghai University of Traditional Chinese Medicine, China

Abstract: This article aims to present the practical guidelines for Qigong training, together with an 
explanation of its benefits and underlying mechanisms in both static practice (five elements standing 
meditation) and dynamic practice (lung-nourishing Qigong). It also analyzes the congruence between 
the meditative aspects of Qigong and traditional Thai Buddhist mindfulness practices. The data collection 
employed a qualitative approach, combining in-depth interviews with experts in traditional Chinese 
medicine and Qigong instructors; together with a review of academic literature, to synthesize both 
theoretical perspectives and practical experiences, highlighting the potential of Qigong as a holistic health 
modality that integrates physical and mental well-being. The article proposes approaches or application of 
Qigong in the context of contemporary Thai culture, particularly among the elderly and working-age 
populations, to support disease prevention, restoration of life balance, and sustainable self-care.

Keywords: Qigong; meditation; holistic health care; traditional Chinese medicine; health promotion
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健身气功: 泰国社会背景下的整体健康保健途径健身气功: 泰国社会背景下的整体健康保健途径

连晔连晔11，孙磊，孙磊22，冯伟，冯伟33

1 泰国华侨崇圣大学中医学院

2 上海中医药大学上海气功研究院

3 上海中医药大学康复医学院

摘要：摘要：本文旨在系统呈现气功练习的实践方法、并阐述气功在静态练习（五行桩）与动态练习（健身气功

养肺方）中的功效及其作用机制，同时分析了气功中的修心方法与泰国佛教传统禅修实践之间的契合性。

本文章通过采集中医专家和气功导师的深度访谈，并结合相关学术文献的查阅，以综合理论与实践层面的

信息，指出气功作为一种融合身心的整体健康方法，具有促进身体与心理健康的潜力，并进一步提出了在

泰国当代背景下应用气功的实践途径，尤其适用于老年人及工作年龄人群，以达到疾病预防、生活平衡恢复

及可持续的自我健康管理的目标。

关键词：关键词：气功；冥想；整体健康护理；中医；健康促进
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