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คํานาํ 
คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด                  

(วิถีพุทธ) ดานบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกายฉบับนี้  เปนหนึ่งในชุดคูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟู
สมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด(วิถีพุทธ) ท้ังหมด 10 เลม โดยเลมแรกเปนแนวทางการ
ดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) ซ่ึงจัดทําเพื่อใหสํานักงาน
คุมประพฤติใชเปนแนวทางการดําเนินงานและบริหารโครงการ  เลมท่ี 2 เปนคูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟู
สมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) ดานการบริหารจัดการ  กิจกรรมแรกรับ  การ
ปฐมนิเทศและการปจฉิมนิเทศ  จัดทําสําหรับสถานท่ีฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด 
(วิถีพุทธ)ใชเปนแนวทางการบริหารจัดการโครงการและหลักสูตรในภาพรวม  สวนเลมท่ี 3 - 10 นั้นเปนคูมือ
การดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด(วิถีพุทธ)  ดานตาง ๆ ท้ัง 7 
ดาน  คือ  ดานศาสนบําบัด(วิถีพุทธ) ดานงานบําบัด  ดานกิจกรรมกลุม  ดานเวชบําบัด  ดานการมีสวนรวมของ
ครอบครัว  ดานบําเพ็ญประโยชน  และดานความรูเกี่ยวกับยาเสพติดและการปองกันการเสพซํ้า  เนื่องจากมี
เนื้อหามากจึงแยกเปนดานๆ  สวนแบบประเมินผลการฟนฟูฯนั้นมีจํานวนหลายแบบจึงแยกไวเปนเลมหนึ่ง
เฉพาะเพื่อความสะดวกในการนําไปใช  การจัดทําคูมือท้ัง 10  เลมนี้สืบเนื่องมาจากกรมคุมประพฤติไดรับ
มอบหมายจากกลุมภารกิจดานพัฒนาพฤตินิสัย  กระทรวงยุติธรรม  ตามตัวช้ีวัดท่ี  2.4  ซ่ึงกําหนดวา “ระดับ
ความสําเร็จในการศึกษาและพัฒนารูปแบบ  วิธีการปฏิบัติตอผูกระทําผิด”  ซ่ึงกรมคุมประพฤติไดมอบหมาย
ใหกองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดรับผิดชอบจึงไดดําเนินการศึกษาและพัฒนารูปแบบ  
วิธีการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดโดยสถาบันศาสนาและเลือกดําเนินการศึกษาและพัฒนารูปแบบ วิธีการ
ฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดโดยวัด   (วิถีพุทธ) และไดกําหนดเปนโครงการนํารองการฟนฟูสมรรถภาพผูติด
ยาเสพติดโดยวัด (วิถีพุทธ) ในสํานักงานคุมประพฤติกรุงเทพมหานคร  สํานักงานคุมประพฤติจังหวัด
นครราชสีมา  สํานักงานคุมประพฤติจังหวัดบุรีรัมยและสํานักงานคุมประพฤติจังหวัดตากและภาคีรวม 5 แหง  
คือ  วัดอินทาราม  อําเภอทามวง  จังหวัดกาญจนบุรี  สํานักแมชีปฏิบัติธรรมเขาพระ อําเภอเดิมบางนางบวช  
จังหวัดสุพรรณบุรี  วัดนิมิตประชารามและวัดปาตักศิลายาโม  จังหวัดนครราชสีมา  วัดตาไกพลวง  อําเภอ
นางรอง  จังหวัดบุรีรัมยและสํานักสงฆธุดงคสถานอยูสุขเจริญ  จังหวัดตาก 

ในการศึกษาและพัฒนารูปแบบวิธีการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดย
วัด(วิถีพุทธ)ในคร้ังนี้ไดใชองคความรูการมีสวนรวมของผูปฏิบัติจากการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อจัดทํา
แนวทางรูปแบบวิธีการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดโดยวัด(วิถีพุทธ) ระหวางวันท่ี 25-27  มีนาคม  2550  
ณ  กรมคุมประพฤติ  และไดกรอบแนวคิดและขอสรุปประกอบดวยกระบวนการหลัก 7  ดาน  คือ 1.ดานศาสน
บําบัด(วิถีพุทธ)  2.ดานงานบําบัด (สัมมาอาชีวะ/สัมมากัมมันตะ) 3.ดานกิจกรรมกลุมตางๆ  4.ดานเวชบําบัด  5.
ดานการมีสวนรวมของครอบครัว  6.ดานบําเพ็ญประโยชน  และ7.ดานความรูเกี่ยวกับยาเสพติดและการปองกัน
การเสพซํ้า  ท้ังนี้ภายใตวิธีคิดแบบวิถีพุทธ (พุทธวิธีในการคิด) โดยใชยุทธศาสตรหลักในการฟนฟูสมรรถภาพผู



ติดยาเสพติด  4  ดาน  คือ  1.ช้ีชัดใหเห็นทุกข  2.ปลุกเราใหลุกข้ึนสู  3.ใหความรูมากพอท่ีจะกลาเส่ียง  และ4.มี
แผนสําหรับตนเองและครอบครัว  โดยใชหลักสุขภาวะองครวม  แนวพุทธในการประเมินผลการฟนฟู
สมรรถภาพผูติดยาเสพติด  นอกจากนี้ไดทําการศึกษาความรูเพิ่มเติมจากเอกสารทางวิชาการดานศาสนาพุทธและ
วิชาการท่ีเกี่ยวของนํามาจัดทําแนวทางและคูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดดานตาง ๆ
โดยในดานศาสนบําบัดนั้นคณะผูจัดทําไดปรึกษาพระอาจารยวัด/สํานักสงฆท่ีเขารวมโครงการในการให
ขอคิดเห็นเพิ่มเติมดร.พระมหาประยูร  ธีรวํโส  พระอาจารยประจําภาควิชาจิตวิทยา  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย  ชวยใหคําแนะนําดานการนําหลักสุขภาวะองครวมแนวพุทธซ่ึงพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) 
ไดบรรยายไวนํามาใชเปนแนวคิดการประเมินผลและ  ดร.พระมหาพิธูร  วิธุโร พระวิปสสนาจารยผูมีความรูและ
ประสบการณประจําคณะ 5  วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ  กรุงเทพมหานคร  ชวยตรวจแกไขและใหคําแนะนําการ
จัดทําคูมือดานศาสนบําบัด (ฉบับราง) และแบบประเมินสุขภาวะองครวมแนวพุทธ  สวนดานกิจกรรมกลุมตางๆ 
และดานการมีสวนรวมของครอบครัวไดรับคําแนะนําเพิ่มเติมจากนางสาวสุชาดา  ทิมอุดม  ผูทรงคุณวุฒิซ่ึงเปน
คณะอนุกรรมการดานการพัฒนาคุณภาพสถานฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด  นอกจากนี้
ยังไดนําขอสรุปท่ีไดจากการนิเทศการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดของวัดอินทารามและสํานักแมชี
ปฏิบัติธรรมเขาพระ  ตลอดจนจากการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อประเมินผลและเพิ่มพูนความรูการดําเนินการ
ฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด(วิถีพุทธ)คร้ังท่ี 1-4 ระหวางวันท่ี 9-10 สิงหาคม  
2550  ณ วัดตาไกพลวง  จังหวัดบุรีรัมย  ระหวางวันท่ี 11–12 สิหาคม 2550  ณ  วัดนิมิตประชาราม  จังหวัด
นครราชสีมา ระหวางวันท่ี 21–22 สิงหาคม 2550  ณ  วัดอินทาราม  จังหวัดกาญจนบุรีและระหวางวันท่ี 30–31 
สิงหาคม 2550 ณ  สํานักสงฆธุดงคสถานอยูสุขเจริญ  จังหวัดตาก  ตามลําดับมาประกอบการแกไขคูมือ(ฉบับราง)
ใหมีความสมบูรณข้ึนจนสําเร็จลงโดยเรียบรอย  ในการนี้คณะผูจัดทํากลุมงานพัฒนาระบบการฟนฟูสมรรถภาพ
ผูติดยาเสพติด  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด  จึงขอขอบคุณทุกทานผูมีสวนเกี่ยวของในการ
ดําเนินงานมา  ณ โอกาสนี้  บุญกุศลใดอันไดเกิดจากงานอันเปนกุศลนี้ขอจงเปนพลวปจจัยใหทุกทานจงเจริญ
ดวยอายุ วรรณะ  สุขะ  พละ  และเจริญในธรรมยิ่งๆ ข้ึนไปและในการนําคูมือชุดนี้ไปใชทานมีขอคิดเห็นและ
ขอเสนอแนะเปนประการใดไดโปรดแจงไปยังกลุมงานพัฒนาระบบการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด                 
กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดเพื่อประโยชนในการพัฒนาปรับปรุงใหดียิ่งข้ึนตอไป 
  
 
 กลุมงานพัฒนาระบบการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

1. ความเปนมา 
สถาบันทางศาสนาเปนสถาบันท่ีสําคัญของสังคมสถาบันหนึ่งท่ีมีบทบาทสําคัญในการอบรม

กลอมเกลาพัฒนาจิตใจและพฤติกรรมของมนุษยใหอยูในกรอบศีลธรรมจรรยาตามความเช่ือและศรัทธาของ
กลุมบุคคลแตละเช้ือชาติ  ศาสนา  ซ่ึงทุกศาสนาตางมุงเพื่อใหใหมนุษยสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยาง
สันติสุข  โดยในสวนท่ีเกี่ยวกับการบําบัดรักษาและฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดนั้น  มีการศึกษาวิจัยการนํา
หลักธรรมทางศาสนามาใชในการบําบัดรักษาและฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดโดยพบวา  หลักธรรมทาง
ศาสนาเปนสวนสําคัญในการสรางพลังใจ  สรางความหวังใหมแกชีวิต  เพิ่มแรงจูงใจในระหวางการ
บําบัดรักษาฟนฟูฯ ไดตลอดโปรแกรมการฟนฟูในรูปแบบการบําบัดรักษาตางๆ  เปนส่ิงยึดเหนี่ยวไมใหกลับไป
เสพยาซํ้าและพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  ซ่ึงนําไปสูการพัฒนาทักษะทางสังคม  ทักษะชีวิต  ท่ีสําคัญและ
จําเปนในการปองกันการกลับไปเสพซํ้า  อันเปนสวนหนึ่งของเปาหมายหลักในการบําบัดและฟนฟู
สมรรถภาพผูติดยาเสพติด  สําหรับภาคราชการนั้นเม่ือป พ.ศ.2544  กระทรวงสาธารณสุขโดยสถาบัน             
ธัญญารักษ  กรมการศาสนา  รวมกับสํานักงานปองกันและปราบปรามยาเสพติดไดมีขอตกลง  3  ฝาย รวมกัน
พัฒนาศักยภาพวัดเพื่อเปดดําเนินการเปนศูนยสงเคราะหและฟนฟูผูติดยาเสพติดโดยนํารูปแบบการฟนฟู
สมรรถภาพผูติดยาเสพติดแบบเขมขนทางสายใหม (FAST MODEL) สวนหนึ่งนําไปประยุกตใชดําเนินการ
ของวัดศูนยสงเคราะหและฟนฟูผูติดยาเสพติด  โดยมีการพัฒนาศักยภาพอยางตอเนื่องและขยายการ
ดําเนินงานมากข้ึน  สวนในภาคของวัดท่ีมีการดําเนินการบําบัดและฟนฟูผูติดยาเสพติดนั้นเปนการ
ดําเนินการโดยองคความรูเดิมท่ีสืบทอดมาของพระภิกษุสงฆเฉพาะราย  เฉพาะแหง  ยังไมมีการศึกษาหรือ
รวบรวมองคความรูดานการบําบัดและฟนฟูผูติดยาเสพติดอยางเปนระบบ  สําหรับกรมคุมประพฤตินั้น  ได
รวมทําการศึกษาจากการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดท่ีวัด  4  แหง  ท่ีมีการดําเนินการฟนฟู
สมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด  เม่ือป พ.ศ. 2548  และไดขอสรุปเปนชุดประสบการณองค
ความรู  “วิถีพุทธทางเลือกใหมของการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด” โดยการศึกษา
รวมกับสํานักงานสงเสริมชุมชนเขมแข็ง (สสชช.) สถาบันชุมชนทองถ่ินพัฒนา (LDI) ซ่ึงเปนการศึกษาวิเคราะห
และนําเสนอโดยทฤษฏีกระบวนการระบบ(Contex  /Input/Process/Products)  จากการศึกษาพบวา  ผูเขารับการ
บําบัดมีการเปล่ียนแปลงปรับเปล่ียนพฤติกรรมและจิตสํานึก  เชน  มีความรับผิดชอบ  พัฒนาตนเอง มีความ
สํานึกและตระหนักความสามัคคี  ความรักพอแมและคนรอบขาง พรอมแกไขตนเองอยางมุงม่ัน  สวนการ
ทํางานรวมกับคณะสงฆและฆราวาสอยูในรูปเครือขายภาคีความรวมมือท้ังจากคุณธรรม  ความเมตตา  ความ
เสียสละ  เอ้ืออาทรเปนอุดมการณ  มีความมุงม่ัน  เปาหมายชัดเจน  อีกท้ังยังเปนจุดประกายใหสังคม  ชุมชน  
ตระหนัก  รับรู  เขาใจ  ใหโอกาสแกกลุมเปาหมายท่ีพรอมกันคืนคนดีสูสังคมและคนพบ  ความเช่ือมโยงของ
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งานท่ีทํากับความรู  ความเขาใจของชุมชนและสังคมไดเปนปจจัยแหงความสําเร็จ 4 แหงท่ีไดทําการศึกษา  
ไดแก  ปจจัยบุคคล  ปจจัยแวดลอม  ปจจัยกลยุทธและไดคนพบวาจากการศึกษา/กระบวนการบําบัดฟนฟูฯ 
จากชุดประสบการณท่ีเลือกใชวิถีพุทธ  วิถีแหงธรรมในพระพุทธศาสนาเปนแกนในการแกไขปรับเปล่ียน
พฤติกรรม  บําบัดฟนฟูผูติดยาเสพติดอยางมีประสิทธิผลหลายประการ 

ปจจุบันสํานักงานคุมประพฤติในพื้นท่ีหลายแหง  เชน  สํานักงานคุมประพฤติจังหวัด
กาญจนบุรี  สํานักงานคุมประพฤติจังหวัดอุบลราชธานี  สํานักงานคุมประพฤติจังหวัดอํานาจเจริญ  
สํานักงานคุมประพฤติในสังกัดสํานักงานคุมประพฤติกรุงเทพมหานคร  เปนตน  ยังคงมีการดําเนินงานการ
ฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดโดยวัด (วิถีพุทธ) อยางตอเนื่อง  โดยไดมีองคกรทางศาสนา  ตลอดจนภาค
ชุมชนไดใหความสนใจเขามามีสวนรวมในกระบวนการบําบัดฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบ
บังคับบําบัดตามพระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด  พ.ศ.2545  ประกอบกับกรมคุมประพฤติได
ดําเนินงานตามตัวช้ีวัดท่ี  2.4  ของกลุมภารกิจดานพัฒนาพฤตินิสัย  ซ่ึงกําหนดวา “ระดับความสําเร็จใน
การศึกษาและพัฒนารูปแบบ  วิธีการปฏิบัติตอผูกระทําผิด”  โดยไดเลือกศึกษาและพัฒนารูปแบบ  วิธีการ
ปฏิบัติตอผูกระทําผิดในดานการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยสถาบันทางศาสนา
ในบริบทสังคมไทย  และไดทําการศึกษาและพัฒนารูปแบบ วิธีการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบ
บังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) ข้ึน 

ซ่ึงในการศึกษาและพัฒนารูปแบบ วิธีการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด
โดยวัด (วิถีพุทธ) นั้น  ไดมีการระดมความรูทางดานศาสนา  ทางวิชาการท่ีเกี่ยวของและประสบการณดาน
การบําบัดฟนฟูผูติดยาเสพติดโดยวัด (วิถีพุทธ)  และท่ีเกี่ยวของจากผูปฏิบัติงานท้ังในสวนของพนักงานคุม
ประพฤติ  พระภิกษุสงฆ  แมชี  และฆราวาส  ท่ีมีประสบการณดานการดําเนินงานบําบัดฟนฟูผูติดยาเสพติด
โดยวัด (วิถีพุทธ)  จนไดกรอบแนวคิดในการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด  ซ่ึงประกอบดวย
กระบวนการหลักในการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด  7  ดาน  คือ 1. ดานศาสนบําบัด  2. ดานงานบําบัด        
3. ดานกิจกรรมกลุม  4. ดานเวชบําบัด  5. ดานการมีสวนรวมของครอบครัว  6. ดานบําเพ็ญประโยชน  และ               
7. ดานความรูเกี่ยวกับยาเสพติดและการปองกันการเสพซํ้า  ภายใตวิธีคิดแบบวิถีพุทธ  ใชยุทธศาสตรในการ
ดําเนินการฟนฟูฯ 4  ดาน คือ  1. ช้ีชัดใหเห็นทุกข  2. ปลุกเราใหลุกข้ึนสู  3. ใหความรูมากพอที่จะกลาเส่ียง           
4. มีแผนสําหรับตนเองและครอบครัว  โดยใชหลักสุขภาวะองครวมแนวพุทธ  ในการประเมินผล 

จากน้ัน  จึงไดนํากรอบแนวคิดการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดดังกลาวมาจัดทํา
แนวทางการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) และคูมือการ
ดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ)  ดานตางๆ โดยใน
ระหวางจัดทําคู มือฉบับรางนั้น   ไดดํา เนินการนิ เทศติดตามผลการดําเนินงานของวัดอินทาราม                     
จังหวัดกาญจนบุรี  และสํานักแมชีปฏิบัติธรรมเขาพระ  จังหวัดสุพรรณบุรี  เพื่อถอดบทเรียนจากการปฏิบัติ
มาแกไขปรับปรุงกิจกรรมการฟนฟูฯ บางกิจกรรมใหสอดคลองกับปฏิบัติและนําคูมือท่ีจัดทําข้ึนไปทดลอง
ใชดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดท่ีวัดและสํานักสงฆ  4  แหง  ท่ีเขารวมโครงการนํารองการ
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ฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) นอกจากนี้ระหวางดําเนินการฟนฟูฯ 
ตามโครงการไดมีการจัดประชุมเพื่อประเมินผลและเพ่ิมพูนความรูการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยา
เสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ)  และไดนําขอมูลจากการสังเกตการณการดําเนินกิจกรรมการ
ฟนฟูฯ มาปรับปรุงคูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูฯ ดานตางๆ 

ในการจัดทําคูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด
โดยวัด (วิถีพุทธ)  ดานบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกายเลมนี้เปนสวนหนึ่งในคูมือสําหรับดําเนินการ
ฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) จํานวน 10 เลม  ท่ีจัดทําข้ึนเพื่อให
พนักงานคุมประพฤติ  พระภิกษุสงฆ  แมชี  ฆราวาส  ของหนวยงานภาคีและชุมชนท่ีรวมปฏิบัติงานใชเปน
แนวทางการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) โดยสําหรับ
คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) ดาน
บําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกายเลมนี้จัดทําสําหรับพนักงานคุมประพฤติ  พนักงานเจาหนาท่ี  
เจาหนาท่ีสํานักงานคุมประพฤติท่ีเกี่ยวของ  พระภิกษุสงฆ  แมชี  ตลอดจนฆราวาสโดยเฉพาะวิทยากรท้ัง
จากภายในหรือภายนอกผูรับผิดชอบดําเนินกิจกรรมการฟนฟูฯ ดานบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกาย
ใชศึกษาเปนแนวทางปฏิบัติใหเปนไปตามวัตถุประสงคของกิจกรรมการฟนฟูแตละกิจกรรม 

สาระสําคัญของคูมือการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ)  
ดานบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกายฉบับนี้ประกอบดวย  กิจกรรมดานบําเพ็ญประโยชน                      
มี  2   กิจกรรม  คือ 1.การบําเพ็ญประโยชนภายนอกสถานท่ีฟนฟูฯ และ 2.รับเชิญเปนวิทยากร  สวนกิจกรรม
ดานการออกกําลังกาย  มี 3 กิจกรรม  คือ  1.การเดิน  2.การฝกโยคะ 3.รํามวยจีน และใบความรูแตละ
กิจกรรม  รวมท้ังภาคผนวก ก. การออกกําลังกายและเลนกีฬา  และภาคผนวก ข.ประโยชนของการออกกําลัง
กายแบบ “รูลมหายใจเขา -ออกและยิ้ม” ใชสําหรับศึกษาเปนแนวทางปฏิบัติใหเปนไปตามวัตถุประสงคใน
การดําเนินกิจกรรมการฟนฟูฯ แตละกิจกรรม 

2. วัตถุประสงค 
เพื่อใหพนักงานคุมประพฤติ  พนักงานเจาหนาท่ี  เจาหนาท่ีสํานักงานคุมประพฤติท่ีเกี่ยวของ  

พระภิกษุสงฆ  สามเณร  พระวิทยากร แมชี  ฆราวาส  พระพี่เล้ียง  พี่เล้ียง  ครูฝก  วิทยากร  ตลอดจน
เจาหนาท่ีผูเกี่ยวของใชเปนแนวทางการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับ
บําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ)  ดานบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกายโดยเฉพาะวิทยากรผูรับผิดชอบดําเนิน
กิจกรรมการฟนฟูฯ ตองศึกษาโดยละเอียดกอนนําไปปฏิบัติ 

3. วิธีการใชคูมือ 
1) การศึกษาความเปนมาของการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับ

บําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ)  ศึกษาไดจาก  บทท่ี 1 บทนํา   
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2) การศึกษาภาพรวมและกรอบแนวคิดการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดใน
ระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ)  ศึกษาไดจากแนวทางการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพ          
ผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ) (เอกสารหมายเลข 3/2550)  บทท่ี 2  
กรอบแนวคิดการดําเนินการฟนฟูฯ หรือคูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติด
ยา เสพติดในระบบบัง คับ บํ า บัดโดยวั ด  (วิ ถีพุทธ )   ด านการบ ริหารจั ดการฯ                      
(เอกสารหมายเลข 4/2550)  บทท่ี 2  กรอบแนวคิดการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพ
ผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ)   

3) ศึกษาข้ันตอน วิธีการปฏิบัติการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดใน
ระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถีพุทธ)  ดานบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกายศึกษาได
จากบทท่ี 2  การดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด
โดยวัด (วิถีพุทธ)  ดานบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกาย (เอกสารหมายเลข 11/2550)  
ดังนี้ 
• กิจกรรมดานบําเพ็ญประโยชน  เปนกิจกรรมท่ีนํามาใชในการฟนฟูฯ เพื่อใหผู 

เขารับการฟนฟูฯ ทําคุณประโยชนตอสังคม  ชุมชน  ทําใหเห็นคุณคาในตนเองและ 
มีความภาคภูมิใจใจตนเองโดยดําเนินการได 2 ลักษณะ  คือ  การบําเพ็ญประโยชน 
ภายนอกศูนยฟนฟูฯ เปนการออกไปทํางานกับชุมชนพ้ืนท่ีใกลเคียง  ซ่ึงตอง 
พิจารณาตามความเหมาะสมแตละราย  เชน ตองผานการบําบัดฟนฟูฯ มาแลวระยะ 
หนึ่ง  การประเมินพฤติกรรมของพ่ีเล้ียง/ครูฝก  ผูอํานวยการศูนยฯ อนุญาตและ 
คํานึงถึงภาวะสุขภาพของผูเขารับการฟนฟูฯ ดวย  และจะตองเปนการออกไป 
ทํางานภายใตการกํากับดูแล ของครูฝกหรือพี่เล้ียง  สวนการรับเชิญเปนวิทยากรควร 
พิจารณาตามความสามารถและความยินยอมท่ีจะเปดเผยตนเองของผูเขารับการฟนฟูฯ  
ดวย  รายละเอียดศึกษาไดจากใบกิจกรรมและใบความรูประกอบแตละกิจกรรม 

• ดานการออกกําลังกาย  เปนกิจกรรมท่ีนํามาใชในการฟนฟูฯ ดานรางกายใหแข็งแรง 
สุขภาพดีและมีผลคลอบคลุมไปถึงการฟนฟูฯ ทางดานจิตใจดวย เชน  ทําใหมีสมาธิ 

       ผอนคลาย ต่ืนตัว  เปนตน  โดยมี 3 กิจกรรม  คือ 1. การเดิน  2.การฝกโยคะ  และ       
        3.รํา มวยจีน  ตลอดจนสามารถนําการออกกําลังกายและการเลนกีฬาแบบอ่ืนๆ มา 
        ปรับใชไดตามความเหมาะสมแตละสถานท่ี  ซ่ึงวิทยากรควรมีการใหความรู   
        ประโยชน และวัตถุประสงคของการออกกําลังกายแกผูเขารับการฟนฟูฯ ในแบบ 
        ตางๆ ดวย รายละเอียดศึกษาไดจากใบกิจกรรมและใบความรูประกอบ 
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บทที่ 2 
การดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด

โดยวัด (วิถีพุทธ)  ดานการบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกาย 
 

รายละเอียดกิจกรรมและวัตถุประสงค 
กิจกรรม วัตถุประสงค 

ดานบําเพ็ญประโยชน 
1.   การบําเพ็ญประโยชนภายนอกศูนย 
ฟนฟูฯ 

   

 
1. เพื่อใหผูปฏิบัติธรรมไดทําคุณประโยชนตอ 
สังคม ชุมชน นําสูการมองเหน็คุณคา และมีความ
ภาคภูมิใจในตัวเอง 

        2. รับเชิญเปนวิทยากร 
 

1.เพื่อใหผูปฏิบัติธรรมไดทําคุณประโยชนตอ 
สังคม และมองเห็นคุณคาในตัวเอง 

       ดานการออกกําลังกาย 
       1. การเดิน 
 

 

 
1.เพื่อใหสมาชิกมีความรู   ความเขาใจตอ 
ประโยชนของการเคล่ือนไหวรางกาย 
2. เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคาของการออกกําลังกาย 
และนําไปปฏิบัติจนเปนนิสัย 
3. เพื่อฝกสมาธิ

      2. การฝกโยคะ 
 

1. เพื่อฟนฟูจิตใจของกายใหกลับมาสูภาวะความ 
เปนอยูท่ีดี  ผอนคลาย  และต่ืนตัวอยูเสมอ 
2. เพื่อสุขภาพและรางกายท่ีแข็งแรง 

      3.รํามวยจีน 
 

1. เพื่อฟนฟูจิตใจของกายใหกลับมาสูภาวะความ 
เปนอยูท่ีดี  ผอนคลาย  และต่ืนตัวอยูเสมอ 
2. เพื่อสุขภาพและรางกายท่ีแข็งแรง 
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กิจกรรมท่ี 1   

เร่ือง  การบําเพ็ญประโยชนภายนอกศูนยฟนฟูฯ 

1. วัตถุประสงค 
เพ่ือใหผูปฏิบัติธรรมไดทําคุณประโยชนตอสังคม ชุมชน นําสูการมองเห็นคุณคา และมี

ความภาคภูมิใจในตัวเอง 

2.สาระสําคัญ 
การบําเพ็ญประโยชนภายนอกศูนยฟนฟูฯ เปนการออกมาทํางานภายนอกกับชุมชนใน

พื้นท่ีใกลเคียง  เพื่อใหเปนประโยชนแกสังคม  รวมท้ังจะไดรูสึกวาตนเองมีคุณคาตอสังคมและเกิด
ความภาคภูมิใจในตนเอง 

3. เวลาท่ีใช   

ภายใน  1  วัน (ตามแตชุมชนหรือหนวยงานขอความรวมมือ) 

4. ส่ือ/อุปกรณ 

อุปกรณทําความสะอาด 

5.วิธีดําเนินการ 
1. ประชาสัมพันธใหกับชุมชน  หนวยงานภายนอกไดทราบวามีศูนยฟนฟูฯอยูใน

พื้นที่  ซ่ึงหากมีงานสาธารณะประโยชน  อาทิ เชน  ตัดหญา ถางหญา ทําความสะอาด 
เปนตน ก็สามารถขอความรวมมือมายังศูนยฟนฟูฯได 

2. แบงกลุมผูปฏิบัติธรรมตามกลุมงานท่ีจะตองชวยกันดูแลรับผิดชอบ 
3. ทีมงานเปนผูประสานงาน และควบคุมดูแลผูปฏิบัติธรรมในการออกไปบําเพ็ญ

ประโยชนภายนอกศูนยฟนฟูฯท้ังในดานการหลบหนี และความปลอดภัยในการ
ทํางาน 

 
6.การประเมินผล 

ผูปฏิบัติธรรมใหความรวมมือในการออกไปพัฒนา 
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หมายเหตุ   

1. การประชาสัมพันธมีหลายกิจกรรม  เชน  เสียงตามสาย  , วิทยุชุมชน , รายการวิทยุ
ตางๆ เปนตน หรือประชาสัมพันธตามหนวยงานราชการตางๆ 

2. เม่ือมีงานชุมชน  หรือ หนวยงานอ่ืนขอความรวมมือมาทางศูนยฯตองดําเนินการ
คัดเลือกผูปฏิบัติธรรมท่ีจะออกไปบําเพ็ญประโยชนนอกศูนยฟนฟูฯ  ดังนี้ 

2.1. ตองผานการบําบัดฟนฟูฯมาแลวระยะหนึ่ง (ตามแตความเหมาะสมของศูนย) 
2.2. ตองผานการประเมินพฤติกรรมจากพ่ีเล้ียง/ครูฝก 
2.3. ตองไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการศูนยฟนฟูฯ 
2.4. ตองเปนคนท่ีมีสุขภาพแข็งแรง(ยกเวนกลุมคนชราและสุขภาพไมแข็งแรง 

ในการทํางานบําเพ็ญประโยชนนอกศูนยฟนฟูฯ ตองอยูในความดูแลของครูฝก/พี่
เล้ียง ไมปลอยใหไปตามลําพัง 

 
********************************* 
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ใบงานท่ี 1.1 
เร่ือง แบบรายงานผลการปฏบิัติงาน  

ประวัติสวนตัวผูเขารับการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
ช่ือ-สกุล......................................................อายุ............................ป 
เลขทะเบียนฟนฟูฯที่.................................................. 
สํานักงานคุมประพฤติ....................................................................... 
ช่ือหนวยงานภาคี............................................................................... 
กําหนดเวลาทํางานบริการสังคม......................................ช่ัวโมง 
เริ่มวันที่.................................ครบกําหนดวันที่................................ 
ขอมูลการทํางานบริการสังคม 

วันท่ี ประเภทกิจกรรม 
เวลา 

(มา-กลับ)
จํานวน
ชั่วโมง 

ลายมือชื่อ 
ผูเขารับการ

ฟนฟู 
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
                                                      รวม ........... ชม. 

พนักงานคุมประพฤติเจาของสํานวน 
ชื่อ-สกุล.................................................................... 
พฤติกรรมพิเศษ 

 ไมมาทํางานบริการสังคม ครั้งที่........................ 
 กอใหเกิดความเสียหายตอหนวยงาน(ระบุ)................................... 
 ไดรับอุบัติเหตุขณะทกงาน(ระบุ)................................................... 

ขอสังเกตหรือความเห็น 
............................................................................................................ 
ลงช่ือ.....................................................................(ผูประเมิน) 
         (....................................................................) 
ตําแหนง................................................................. 

การประเมินผลการปฏิบัติงาน 
 
1. การตรงตอเวลาของผูเขารับการ
ฟนฟูฯ 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
2. การปฏิบัติตามกฎระเบียบของ
หนวยงาน 
    ดี        พอใช  ตองปรับปรุง  
3. การเคารพและเช่ือฟงเจาหนาที่ของ
หนวยงาน 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
4. มีทักษะในงานที่ทํา 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
5. ความสามารถในการเรียนรูงานที่ทํา 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
6. ความรับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับ
มอบหมาย 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
7. ความเอาใจใสในการทํางาน 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
8. ผลการปฏิบัติงานท่ีปรากฏ 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
9. การมีนําใจ ชวยเหลืองาน 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
10. สามารถไววางใจได 

  ดี        พอใช    ตองปรับปรุง  
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กิจกรรมท่ี 2 
เร่ือง  รับเชิญเปนวิทยากร 

1. วัตถุประสงค 
เพื่อใหผูปฏิบัติธรรมไดทําคุณประโยชนตอสังคม และมองเห็นคุณคาในตัวเอง 

2. สาระสําคัญ 
การนําเอาประสบการณท่ีผานมาของตัวเอง โดยเฉพาะการที่เคยหลงผิดเขาไปยุง 
เกี่ยวกับยาเสพติด ซ่ึงมีชีวิตในขณะน้ันเต็มไปดวยความทุกข และยากลําบากอยางไร  
จนถูกเจาพนักงานตํารวจจับกุม และไดรับโอกาสเขารับการฟนฟูฯ   ไดเร่ิมตนชีวิต 
ใหม เปนอุทาหรณใหกับผูคนในสังคมไดตระหนักเห็นถึงพิษภัยของยาเสพติดใหโทษ 

3. ส่ือ / อุปกรณ 
-  

4. เวลา 
แลวแตทีมงานผูจัด 

5. วิธีการดําเนินกิจกรรม 
ทีมงานเปนผูพิจารณาอนุญาต และดําเนินการตามความเหมาะสม 

6. การประเมินผล 
ผูปฏิบัติธรรมไมรูสึกอายท่ีจะเปดเผยตนเองตอสังคม และมองเหน็คุณคาในตัวเอง 

 
 

☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺ 
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กิจกรรมที ่1 
การเดิน 

1.วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหสมาชิกมีความรู   ความเขาใจตอประโยชนของการเคล่ือนไหวรางกาย 
2. เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคาของการออกกําลังกายและนําไปปฏิบัติจนเปนนิสัย 
3. เพื่อฝกสมาธิ 

2.สาระสําคัญ 
การเดิน เปนการออกกําลังกายท่ีดีอยางหน่ึง และท่ีสําคัญยังเปนการออกกําลังท่ีงาย (ท่ีสุด) 

เพราะเราทุกคนเดินเปน เราจึงสามารถเดินไดทุกท่ีทุกเวลา ไมตองมาเสียเวลาฝกหัด ฝกฝน เทคนิค
วิธีใดๆ ท้ังส้ิน การเดิน ชวยทําใหอารมณดี ลดอาการซึมเศรา เพิ่มความม่ันใจใหตนเอง ทําใหมี
บุคลิกภาพท่ีดี ลดอัตราเส่ียงของการเปนโรคหัวใจ อัมพาต ความดันโลหิตสูง  โรคอวน กระดูกผุ 
เบาหวาน นอกจากน้ียังชวยใหความจําของคุณดีข้ึน ปฏิกิริยาตอบสนองตอเหตุการณตางๆ เร็วข้ึน 
หลับไดงายข้ึน มีสมรรถภาพของรางกายท่ีดีข้ึน 

3.เวลา 20-40   นาที 

4.ส่ือ/อุปกรณ 
1. ส่ือ V.C.D.(ถามี) 
2. วิทยากรสาธิต 

5.วิธีดําเนินการ 
เดินออกกําลังกายโดยพรอมเพรียงกัน 

6.การประเมินผล 
1. สังเกตจากความสนใจและความต้ังใจในขณะฝกปฏิบัติ 
2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นการพูดคุยในขณะฝกปฏิบัติ 

 
   ********************************** 
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ใบความรูท่ี 1 
การเดิน 

การเดิน เปนการออกกําลังกายท่ีดีอยางหน่ึง และท่ีสําคัญยังเปนการออกกําลังท่ีงาย(ท่ีสุด) 
เพราะเราทุกคนเดินเปน เราจึงสามารถเดินไดทุกท่ีทุกเวลา ไมตองมาเสียเวลาฝกหัด ฝกฝน เทคนิค
วิธีใดๆ ท้ังส้ิน การเดิน ชวยทําใหอารมณดี ลดอาการซึมเศรา เพิ่มความม่ันใจใหตนเอง ทําใหมี
บุคลิกภาพท่ีดี ลดอัตราเส่ียงของการเปนโรคหัวใจ อัมพาต ความดันโลหิตสูง โรคอวน กระดูกผุ 
เบาหวาน นอกจากน้ียังชวยใหความจําของคุณดีข้ึน ปฏิกิริยาตอบสนองตอเหตุการณตางๆ เร็วข้ึน 
หลับไดงายข้ึน มีสมรรถภาพของรางกายท่ีดีข้ึน 

การเดินมีประโยชนตอรางกายมากเนื่องจาก 

• เปนการเคล่ือนไหวท่ีงายของขอตอและกระดูก  
• เพิ่มความทนและประสิทธิภาพการเคล่ือนไหว  
• ชวยเสริมสรางการทํางานของหัวใจและหลอดเลือด  
• คลายความเครียด  
• พัฒนาระบบสมอง สติปญญา ความคิดอาน ไหวพริบ  
• ชวยควบคุมน้าํหนัก ความกระชับของกลามเนื้อ  
• ชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดตามปกติ 

********************************** 
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กิจกรรมที ่2 
การฝกโยคะ 

1.วัตถุประสงค 
1. เพื่อฟนฟูจิตใจของกายใหกลับมาสูภาวะความเปนอยูท่ีดี  ผอนคลาย  และต่ืนตัว   

อยูเสมอ 
2. เพื่อสุขภาพและรางกายท่ีแข็งแรง 

2.สาระสําคัญ 
การฝกโยคะเปนการออกกําลังกายท่ีมีผลตอจิตใจและรางกายในทุกๆดาน เชน ดาน

รางกาย  โดยผอนคลาย  รักษาและสรางความแข็งแรง  ยืดเสนยืดสาย  ระบบกระดูก  กลามเน้ือ 
กลามหัวใจ  ระบบยอยอาหาร  ตอมตางๆ ในรางกายและระบบประสาท  ผลทางดานจิตใจจะเกิด
ผานการสรางจิตใจท่ีสงบ  ความตื่นตัวและสมาธิ  ผลทางดานจิตวิญญาณ คือ การเตรียมพรอม 
สําหรับการทําสมาธิ และสรางความแข็งแกรงจาก "ภายใน" 

3.เวลา 1  ช่ัวโมง 

4.ส่ือ/อุปกรณ 
1. ใบความรู  เร่ือง การออกกําลังกายแบบโยคะ 
2. สถานท่ี  หองวางหรือระเบียงอาคารท่ีสะอาดเหมาะสม 
3. ส่ือ VCD. (ถามี) 

5.วิธีดําเนินการ 
1. ใหสมาชิกแตงกายในชุดท่ีหลอมสบายเหมาะกับการเคล่ือนไหว 
2. ใหสมาชิกยืนหรือนั่งหางกนัพอสมควรเพื่อใหมีพืน้ท่ีสําหรับกางแขน  เหยียด  

ตัวนอนได 
3. วิทยากรกลาวทักทายสมาชกิและอธิบายหลักการเหตุผลและวัตถุประสงคของ  
4. การออกกําลังกายแบบโยคะและกลาวถึงประโยชนท่ีจะไดรับ 
5. วิทยากรฝกสาธิตทาออกกําลังกายแบบโยคะและใหสมาชิกทําไปพรอมกัน 
6. เม่ือสมาชิกสามารถทําจนชํานาญแลว  อาจใหทําพรอมกนัหรือใหสมาชิกผลัด  

กันนําปฏิบัติกไ็ด 
6.การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความต้ังใจในขณะฝกปฏิบัติ 
2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นการพูดคุยในขณะฝกปฏิบัติ 



 - 13 -

7.ประโยชน 
1. สรางความสงบสุขดานจิตใจ  ความสมดุลทางอารมณ  และความแข็งแรง”ภายใน 
2. ชวยกระตุนตอม  อวัยวะกลามเนื้อและผอนคลายความปวดเม่ือย 
3. ทําใหการยอยอาหารและการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน อาการอันมีผลมาจาก 

ความเครียด  เชน  การนอนไมหลับ  ความเหนื่อยลา  กลามเนื้อกระตุก  ความ 
กังวล  และอาการอาหารไมยอย  จะดีข้ึนมาก 

4. การฝกโยคะอยางตอเนื่องจะมีผลอยางลํ้าลึกตอรางกายภายใน  โดยทําใหเกิดความ 
ม่ันคงทางอารมณ  สมาธิ  และความม่ันใจ 

 
   ********************************** 
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ใบความรูที ่2 

“ประโยชนของการฝกโยคะ” 

1.ฝกปฏิบัติการออกกําลังกายแบบโยคะ 
                            
                              ทาศพ Savasana ชวะซัน 

ข้ันตอนการฝก  
นอนหงาย กางขาประมาณ 1 ฟุต กางแขนประมาณ 1 ฟุต หงายฝามือ 

 
 

 

ประโยชน  
-  ผอนคลาย ท้ังรางกาย และ จิตใจ  
-  ลดความเครียด  
-  ชวยใหเราเฝาสังเกต ความรูสึกภายในตัวเอง ไดดีข้ึน  
-  สรางความคุนชินกับการอยูในทาศพ ปลอยวางจาก ความกลัวตาย  
คําแนะนํา  
-  การหลับตา อาจชวยใหฝกไดดีข้ึน  
-  คอยมีสติกําหนดรู ลมหายใจ  
-  พักศีรษะสบายๆ จะตะแคงศีรษะก็ได  
-  ทาศพไมใชการนอนหลับ  
-  หากงวง ใหลองขยับตัว เชน รวบขาชิดสักพัก ใหรูตัวต่ืน แลวกลับไปอยูทา
ศพตอไป  
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ทาจรเข Makarasana มัคระซัน 
 

 

 

ข้ันตอนการฝก  
-  นอนคว่ํา  
-  ขาท้ังสองกางออกราว 2 ฟุต ปลายเทาช้ีออก  
-  รวบแขน มือโอบไหล หรือจับตนแขน  
-  พักศีรษะบนปลายแขน  
ประโยชน  
-  เปนทาผอนคลายสําหรับกลุมอาสนะในทานอนคว่ํา  
-  เปนการนวดผนังหนาทองใหแข็งแรง  
-  ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีข้ึน  
คําแนะนํา  
-  ควรใหหนาทองแนบติดพ้ืน  
-  เหมาะสําหรับผูมีอาการปวดหลัง ซ่ึงไมสามารถพักในทาศพไดสะดวก  
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ทางู Bhujangasana ภุชงคะซัน 

 
ข้ันตอนการฝก  

                                       
เร่ิมจากทาจระเข แลวเขาสูทาเตรียม ดวยการรวบขาชิดกนั แขนชิดลําตัว  

หงายฝามือ คางจรดพ้ืน  
 

                                                             
ยกมือวางเสมอและชิดทรวงอก หนาผากจรดพ้ืน ตั้งศอกข้ึน ปดศอกชิด  
 

                                            
คอยๆยกข้ึนตามลําดับ จากหนาผาก ศีรษะ ไหล และ ทรวงอก  
ประโยชน  
-  บริหารกลามเน้ือหลัง สวนบน  
-  เพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง  
-  กดนวดชองทอง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ชวยการขับถาย  
คําแนะนํา  
-  คอยๆยกศีรษะ ยกหลังข้ึนชาๆ เสมือนวาเรากําลังยกกระดูกสันหลังทีละขอๆ  
-  ไมยกสูงเกิน ใหสะดือแนบติดพื้นตลอด  
-  อยาเงยหนามากเกิน เพราะจะทาํใหปวดตนคอได  
-  ทอดขาแนบพื้น ไมเกร็งขา โดยเฉพาะชวงเร่ิมยก 
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กิจกรรมที ่3 
รํามวยจีน 

1.วัตถุประสงค 
1. เพื่อฟนฟูจิตใจ รางกายใหกลับมาสูภาวะความเปนอยูท่ีดี  ผอนคลาย  และต่ืนตัว   

อยูเสมอ 
2. เพื่อสุขภาพและรางกายท่ีแข็งแรง 

2.สาระสําคัญ 

การรํามวยจีนจะชวยรักษาสมดุลยภาพรางกาย การแพทยแผนโบราณของจีนถือวาภาวะ  
การดํารงชีวิตตามปกติ เปนผลจากภาวะสมดุลของจิตใจและรางกาย การเสียความสมดุลจะนํา
โรคภัยมาให การฝกการรํามวยจีน จะทําใหคนเรามีความสมดุลระหวางจิตใจและรางกาย 

3.เวลาท่ีใช เชา 1    ช่ัวโมง 

4.ส่ือ/อุปกรณ  
1. ส่ือ V.C.D.(ถามี) 
2. วิทยากรสาธิต 

5.วิธีดําเนินการ 
1. ใหสมาชิกแตงกายใสเส้ือผาท่ีสบาย  ยืดหยุน  เคล่ือนไหวไดด ี
2. จัดหาสถานท่ีออกกําลังกายท่ีเหมาะสม  เชน  สนามหญา  บริเวณอาคารท่ี 

สะดวก  สะอาด 
3. วิทยากรช้ีแจงอธิบายหลักการเหตุผล  วัตถุประสงคของการออกกําลังกายแบบ 

รํามวยจนีและประโยชนของการออกกําลังกายรํามวยจนี 
4. สาธิต  ประกอบส่ือ(ถามี)  และใหสมาชิกปฏิบัติตาม 
5. วิทยากรนําปฏิบัติและเม่ือสมาชิกฝกปฏิบัติจนชํานาญแลว  อาจใหสมาชิก 

                            ผลัดเปล่ียนกันนําปฏิบัติในวันตอๆ ไป 
6.การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความต้ังใจในขณะฝกปฏิบัติ 
2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นการพูดคุยในขณะฝกปฏิบัติ 
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ใบความรูท่ี 3 
รํามวยจีน 

 
    การรํามวยจีน   เปนการออกกําลังกายท่ีจะชวยสงเสริมสุขภาพ ชวยปองกันรักษาและฟนฟู
สภาพจิตใจของคนเราได โดยมีผลการวิจัยจากสหรัฐอเมริกาพบวา การรํามวยจีนกับการเตน         
แอโรบิคของผูสูงอายุนั้น ชวยลดความดันโลหิตใหต่ําลงไดพอๆ กัน และหากออกกําลังกายดวยการ
รํามวยจีนเปน เวลาเดือนคร่ึงจึงจะมีประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด  สําหรับหลักของ   
การรํามวยจีนนั้น โดยพ้ืนฐานแลวมีอยูดวยกัน 3 ประการคือ  
 หลักพื้นฐานของการฝกการรํามวยจีน  มี  3  ประการดังนี้  คือ 

 1.ฝกกาย (ขบวนทาตาง ๆ ) เร่ิมจากการยืนท่ีถูกตอง คือ  กาวขาซายออกใหกวางเทากับ   
ชวงไหล (ชวงใน) ปลายเทาท้ังสองตองตรงเทากับชวงสนเทา มองดูคลายเลขหนึ่ง และพรอมท่ีจะ
ยอตัวในทาปกหลักได  คือ ยอเขาลง ลําตัวต้ังตรง ลักษณะเหมือนนั่งเกาอ้ีบนเวหา สวนมือเม่ือยกขึ้น
เคล่ือนไหวไปมา หัวแมมือท้ังสองตองกางออกตลอดเวลา แตนิ้วมืออ่ืนไมเหยียดตรงโคงไปตาม
ธรรมชาติ อุงมือเปนแอง สองมือพรอมท่ีจะเคล่ือนไหวอยางนิ่มนวลเช่ืองชาไปตามจังหวะดนตรีโดย
สมํ่าเสมอ 
                     2. ฝกการหายใจ (หายใจเขา - ออกใหลึกและยาว) คือ การหายใจเขา- ออกตาม
ธรรมชาติใหลึก และยาว หรือวิธีหายใจดวยทอง หรือวิธีหายใจแบบฝนหายใจอยางใดอยางหนึ่งก็
ไ ด 

     3. ฝกจิต (ฝกการตั้งสมาธิ) ใหมุงสมาธิไปทุกสวนของรางกาย หรือมุงสมาธิไปตาม
สวนของรางกายท่ีเกิดโรค และผอนคลายบริเวณนั้น ๆ การผอนคลายรางกายควรทําต้ังแตศีรษะ
จรดปลายเทา 

ฝกปฏิบัติตามขั้นตอน 
1. การเตรียมตัว กอนการฝกตองมีการเตรียมรางกาย คือ มีการยืดกลามเนื้อและ 

บริหารขอตางๆ สักครูหนึ่งกอนทําการฝกในแตละทา ควรทําซํ้า 10-20 คร้ัง กอนทําทาตอไป 

เตรียมตัวฝกทาบริหารชี่กง  
การเตรียมตัว 

1. สวมใสเนื้อผาท่ีสบาย ยืดหยุนดี 
2. ไมควรสวมใสรองเทาใหเทาเปลาสัมผัสพื้นสนามหญา 
3. วางเทาดวยความกวางเสมอไหล ปลายเทาช้ีตรง 
4. กระตุนจุดท้ัง 6 ทาละ 5 คร้ัง เปนอยางนอย 
5. บริหารขอตางๆ เชน ไหล ศอก ขอมือ สะโพก เขา ขอเทา 
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กระตุนจุดท้ัง 6 ไดแก   ทรวงอก คอหอย ระหวางค้ิว กระหมอม สะดือ และกนกบ 

ทรวงอก 
ทาท่ี 1 

• บิดทรวงอกตามแขนท้ัง 2 ขาง ไปทางซายและขวา 
• บิดไปทางซายหายใจเขา ทางขวาหายใจออก 
• จิตใจวางไวท่ีกลางทรวงอก 

 

 
ทาท่ี 2 

• แยกแขนออกท้ัง 2 ขาง ดึงศอกไปขางหลังแลวหุบเขามาดานหนา 
• หายใจเขาเม่ือแยกศอก หายใจออกเมือ่หุบเขามา 
• จิตใจวางไวท่ีกลางทรวงอก 
 

 
  ทาท่ี 3 

• มือจับกัน ล็อกเอาไว                              
• โยกศอกข้ึนบนลงลาง สลับกัน 
• จิตใจวางไวท่ีทรวงอก 
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คอ 
ทาท่ี 1 

• หันหนาไปทางซาย และขวา 
• หันหนาไปทางซายหายใจเขา ทางขวาหายใจออก 
• จิตใจวางไวท่ีคอหอย 

 

 
ทาท่ี 2 

• เอียงศีรษะไปทางซายและขวา 
• หายใจเขา-ออกตามจังหวะ 
• จิตใจวางไวท่ีคอหอย 

ทาท่ี 3 
• แหงนคอไปขางหลังหายใจเขา 
• เวลากมคอหายใจออก 
• จิตใจวางไวท่ีคอหอย 

ระหวางคิ้ว 
 ทาท่ี 1 

• กลอกตาไปทางซายและขวา 
• หายใจเขา-ออกตามจังหวะ 
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• จิตใจจับอยูท่ีกลางระหวางค้ิว 
ทาท่ี 2 

• กลอกตาข้ึนบน ลงลาง 
• หายใจเขากลอกตาข้ึน หายใจออกกลอกตาลง 
• จิตใจอยูท่ีระหวางค้ิว 

ทาท่ี 3 
• กลอกตาตามเข็มนาฬิกา หายใจเขา 
• กลอกตาทวนเข็มนาฬิกา หายใจออก 
• จิตใจอยูท่ีหวางค้ิว 

 

 
 

กระหมอม 
• ประสานมือท้ัง 2 ขาง นิ้วช้ี และนิ้วกลางช้ีออก 
• ยกมือท่ีประสานกันข้ึน หายใจเขา 
• ลดมือลง หายใจออก 
• จิตใจวางไวท่ีกระหมอม 
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สะดือ 
 ทาท่ี 1 

• มือเทาสะเอว บิดเอวไปทางซาย หายใจเขา 
• บิดเอวไปทางขวา หายใจออก 
• จิตใจวางไวท่ีสะดือ 

 
 

ทาท่ี 2 
• แอนไปขางหลัง หายใจเขา 
• กมตัวมาขางหนา หายใจออก 
• จิตใจวางไวท่ีสะดือ 

 

 
ทาท่ี 3 
• หมุนเอวในทิศตามเข็มนาฬิกา หายใจเขา 
• หมุนเอวในทิศทวนเข็มนาฬิกา หายใจออก 
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• จิตใจวางไวท่ีสะดือ 
 

 
กนกบ 

• ยอเขาลง หายใจออก 
• เหยียดเขาข้ึน หายใจเขา 
• จิตใจวางไวท่ีกนกบ 
 

 
 
 

2.การฝกปฏิบตั ิ
ทาท่ี 1 ปรับลมปราณ 
วางเทาแยกกันดวยความกวางเสมอไหล ปรับเทาช้ีตรงไปขางหนา วางมือท้ัง 2 ไว

ขางๆ คอยๆ หงายฝามือแลวยกข้ึนผานทรวงอกมาถึงระดับคาง หายใจเขาชาๆ แลวคว่ําฝามือ ลดมือ
ลงจนถึงระดับเอวจึงยอเขา จังหวะน้ีหายใจออกชาๆ 
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 ทาท่ี 2 ยืดอกขยายทรวง 
จากทาท่ี 1 ซ่ึงยังยอเขาอยู คว่ําฝามือแลวคอยๆ ยกข้ึนมาดานหนาจนถึงระดับอก        

จึงแยกฝามือขยายออกไปจนสุดแขน หายใจเขาชาๆ เม่ือฝามือกาง จนสุด แลวคอยๆ ดึงกลับมาใน
ทิศทางเดิม ลดฝามือมาไวขางลําตัว ยอเขา จังหวะน้ีหายใจออกชาๆ 

 

 
 

 
ทาท่ี 3 อินทรียทะยานฟา 
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จากทาท่ี 2 กางแขนออกทางดานขาง เหยียดขาตรงกางแขนข้ึนไปเหนือศีรษะ หายใจ
เขา ลดแขนลงมาขางๆ หายใจออก 
 
 

 
 
 
 

ทาท่ี 4 ลมปราณซานกายา 
จากทาท่ี 3 ตวัดชอนมือจากดานขาง เสมือนเอาพลังจากธรรมชาติเขามาในรางกาย

หงายฝามือยกข้ึนจนถึงระดับคางแลวคว่ําฝามือ ลดฝามือลง พอถึงระดับเอวก็ยอเขา (หากเปนทาจบ
เม่ือลดฝามือลงก็มาวางขางลําตัว ไมตองยอเขา) การวางจิตใจ ใหวางไวท่ีฝามือและฝาเทาท้ังสองขาง 
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แตละทาใหทําซํ้าๆ กัน 5-10 นาที กอนจะทําทาตอไป จนครบเวลาในการฝก ควร
ทําทาท่ี 1 ติดตอกัน 5-10 นาที สําหรับผูเร่ิมตนฝก ตอมาจึงทําทาอ่ืนๆ โดยใชเวลารวมกัน 20-30 
นาที วันละ 1-2 คร้ัง 
 

************************อ9 
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การออกกําลังกายและเลนกีฬา 
การออกกําลังกาย  หมายถึง  การกระทําท่ีกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของระบบตางๆ 

ภายในรางกายท่ีตองการทํางานหนักเพิ่มมากข้ึน  ทําใหสงผลดีตอสุขภาพรางกาย 
จุดประสงคของการออกกําลังกาย  เพื่อใหมีการปรับตัวของระบบหัวใจ  หลอดเลือด

ในกลามเนื้อ  การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ใหเขากับสภาวะท่ีตองใชกําลังกายมากข้ึน  ซ่ึงหมายถึง  
ภาวะที่รางกายตองการออกซิเจนมากข้ึน  และทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของรางกาย  เนื่องจากการ
ฝก  หรือการออกกําลังกายดังนี้ 

หลักการท่ัวไปในการออกกําลังกาย 
1. เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย  โดยคํานึงถึงเพศ  

วัยและสภาพของรางกาย 
2. อบอุนรางกาย 5-10  นาที  โดยการยึด  เหยียด  ขอตอ  และเอ็น  กลามเนื้อ  สวนตางๆ

ท่ีใชในการเคลื่อนไหว  เชน  แขน  ขา  หลัง  คอ  นิ้ว  ฯลฯ แบบอยูกับท่ี (Static  
stretching)  แลวเร่ิมจากการเคล่ือนไหวจากชาไปหาเร็วตามลําดับ  และหลังจาก
เสร็จส้ินกิจกรรมการออกกําลังกาย  ซ่ึงใชเวลาอยางนอย  10  นาที ควรคอยๆ            
ลดสภาวะรางกาย (cool down) จนอยูในสภาวะปกติ 

3. มีสุขนิสัยและสวัสดินิสัยในการออกกําลังกาย  คือ  แตงกายใหเหมาะสมกับ
กิจกรรมการออกกําลังกาย  เชน  เส้ือผา  กางเกง  รองเทาและถุงเทา  ไมสกปรก
อับช้ืน  อุปกรณในการออกกําลังกาย  ควรสะอาดเรียบรอย  ต้ังใจฝกฝนและเคารพ
กติกา 

4. ไมควรออกกําลังกายใหมากเกินไป  จนทําใหรางกายทรุดโทรมได 

กีฬาเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายทีมีจุดประสงคแนนอน
ในการพัฒนาสุขภาพ  ท้ังทางรางกายและจิตใจ  ซ่ึงอาจหมายถึง  การดํารงรักษาสุขภาพที่ดีอยูแลว 
มิใหลดถอยลงไป  ปรับปรุงสภาพท่ีทรุดโทรมใหดีข้ึน  ปองกันโรคท่ีเกี่ยวของเนื่องจากการขาด  
การออกกําลังกายตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากการเกิดโรคบางอยาง 
 
หลักการสําคัญสําหรับการออกกําลังกาย 
 1. การประมาณตน  สภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตางๆ ของแตละคน
ไมเหมือนกัน  แมแตในคนคนเดียวกัน  ในชวงเวลาหน่ึงกับอีกชวงเวลาหน่ึงก็แตกตางกันได       
การจะไดผลเพ่ิมของสมรรถภาพจากการฝกซอมหรือการออกกําลังกายมีกฎวาจะตองเปนไปตาม
ความเหมาะสมกับสภาพรางกาย 
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 2.การพักผอน  หลังจากการฝกซอมและออกกําลังกาย  รางกายเสียพลังงานสํารองไปมาก  
จําเปนตองมีการชดเชย   รวมท้ังซอมแซมส่ิงท่ีสึกหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงมากข้ึน  
กระบวนการน้ีจะเกิดข้ึนในระหวางการพักผอน  หลังการฝกซอมและการออกกําลังกายหนัก        
จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ 
 3.การแตงกาย  เกี่ยวของท้ังในดานการเคล่ือนไหว  กีฬาแตละอยางยอมมีเคร่ืองแบบแตงกาย
ท่ีเหมาะสมท้ังเส้ือ  กางเกง  และรองเทา  เส้ือผาท่ีรุมราม  รองเทาท่ีไมเหมาะสมกับเทาหรือสภาพ
ของสนามยอมทําใหการเคล่ือนไหวไมคลองตัวเทาท่ีควรและยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุดวย  
นอกจากนี้ตองคํานึงการระบายความรอนออกจากรางกายเปนสําคัญ  เพราะในระหวางท่ีออกกําลัง
กายจะมีความรอนเกิดข้ึนมาก  หากระบายออกไมทัน  ความรอนท่ีสะสมข้ึนจะเปนตัวจํากัด         
การออกกําลังกายตอไปและทําอันตรายตอระบบตางๆ ในรางกาย 
 4.ความสม่ําเสมอ  การเพิ่มของสมรรถภาพตางๆ นอกจากจะข้ึนอยูกับปริมาณความหนัก
เบาของการฝกซอมและออกกําลังกายแลว  ยังข้ึนอยูกับความสมํ่าเสมอดวยการฝกซอมเพื่อแขงขัน
หรือเพื่อสุขภาพ  ตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว 
 5.ความเจ็บปวยระหวางออกกําลังกาย  ในระหวางการออกกําลังกายใดๆโอกาสจะเกิด
อุบัติเหตุมีไดมากกวาการอยูเฉยๆ  การเลนกีฬาท่ีมีการปะทะกัน  โอกาสที่เกิดอุบัติเหตุยิ่งมากข้ึน  
แมแตการออกกําลังคนเดียว    ถามีการเปล่ียนสถานท่ี  ปริมาณและความหนักของการออกกําลัง
กาย  ก็อาจมีอุบัติเหตุหรือความเจ็บปวยเกิดข้ึนได 
 6. การเลือกเวลา-ดินฟาอากาศ  ควรกําหนดเวลาฝกซอมท่ีแนนอนไว  แตควรเปนเวลา
เดียวกันทุกวันเพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย  การฝกซอมโดยไมมีการกําหนดเวลา              
ท่ีแนนอนทําใหเหนื่อยเร็วและไดปริมาณนอยลงกวา 
 7.การเจ็บปวย  ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและรางกาย
ตองการพักผอนอยูแลว  การออกกกําลังกายท่ีเคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาท่ีสภาพรางกายจะรับได  
และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวิต  โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนการใชรางกายท่ีมีอุณหภูมิสูงกวา
ปกติและหัวใจตองทํางานมากกวาปกติเพื่อระบายความรอน  เม่ือออกกําลังกายการระบายความรอน
และหัวใจจึงตองทํางานหนัก 
 8.การดื่มน้ํา  มีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย  เพราะถารางกายสูญเสียน้ําไปมาก
ถึงปริมาณหนึ่ง  สมรรถภาพจะลดตํ่าลง  เนื่องจากการระบายความรอนออกจากรางกายขัดของ  
และถาเสียน้ํามากอาจจะเปนอันตรายตอรางกาย  การขาดน้ําทําใหสมรรถภาพลดลง  การใหน้ํา
ชดเชยสวนท่ีขาดทําใหสมรรถภาพเพิ่มข้ึน  แตในรางกายของทุกคนมีน้ําสํารองอยู  ซ่ึงจะเสียไป
โดยไดสมรรถภาพไมลดลง  น้ําสํารองนี้มีปริมาณประมาณ  2%  ของน้ําหนักตัว  การเลนกีฬาใดๆ 
ท่ีมีการเสียน้ําไมเกินกวา  2% ของนํ้าหนักตัวและกอนการแขงขันรางกายอยูในสภาพท่ีไมขาดดุล
น้ํา  หรือในระหวางเลนไมเกิดความกระหาย  ผูเลนไมจําเปนตองดื่มน้ําในระหวางนั้น 
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 9.จิตใจ  ในระหวางการฝกซอมและออกกําลัง  ตองทําจิตใจใหปลอดโปรงคิดถึง
ประโยชนท่ีจะไดรับจากการฝกซอมหรือออกกําลังกาย  ต้ังใจปฏิบัติตามทาทางเทคนิคตางๆ และคิด
แกไขการปฏิบัติท่ีผิด  จะตองพยายามขจัดเร่ืองท่ีรบกวนจิตใจในระหวางนั้นออกไป  หากขจัด
ไมไดจริงๆ ไมควรฝกซอมหรือออกกําลังกายตอไป  เพราะทําใหเสียสมาธิและเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 10.สภาพของกระเพาะอาหาร  ในเวลาอ่ิมจัด  กระเพาะอยูใตกระบังลมจะทําใหการ
ขยายของปวดเปนไปไมไดดีเทาท่ีควร  เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวตํ่าลงไดมากใน  ขณะเดียวกัน     
การไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยหรือดูดซึงอาหาร  ทําใหเลือดท่ีไป
เล้ียงกลามเนื้อลดลง  เปนผลเสียตอการออกกําลังกาย 

วิธีการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายท่ีดีและถูกตองควรปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ  ตามความเหมาะสมของอายุ  
เพศ  และสภาวะของรางกาย  การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม  คือ  อัตราการเตนของหัวใจที่สูงข้ึน  
หายใจถ่ีข้ึนและแรงข้ึน  มีเหง่ือออก  ผลท่ีตามมาหลังจากการออกกําลังกาย  คือ  สมรรถภาพดาน
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ แขนขา  คงความคลองแคลววองไว  ความเร็ว  การตอบสนองตอ
สถานการณ  และความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน 
 วิธีท่ีจะออกกําลังกายใหปลอดภัยจากการบาดเจ็บ  คือ  คอยๆ เร่ิมทีละนอยและตองคอย
สังเกตปฏิกิริยาของรางกายในขณะท่ีออกกําลังกายอยู  และภายหลังการออกกําลังกายแลว  ถารูสึก
วามีอะไรผิดปกติ  อยาฝน  การออกกําลังกายท่ีมีความเส่ียงนอยท่ีสุดตอรางกาย  ควรปฏิบัติ  ดังนี้ 

1. ตองศึกษาการออกกําลังกายท่ีจะปฏิบัติใหละเอียด  และอยางถูกตองเสียกอน 
2. ตรวจรางกายกอนออกกําลังกาย  โดยแพทยเปนผูตรวจทุกคร้ัง 
3. กอนออกกําลังกายตองมีการอบอุนรางกายอยางถูกตองทุกคร้ัง 
4. เร่ิมตนการออกกําลังกายอยางชาๆ ไปหาเร็ว  ตามข้ันตอน 
5. พยายามหลีกเล่ียงการออกกําลังกายท่ีตองมีการแขงขันกันทุกชนิด 
6. สังเกตปฏิกิริยาของรางกายตลอดเวลาการออกกําลังกาย 
7. ตองมีสมาธิในการออกกําลังกาย 
8. หลักการออกกําลังกายอยางหนักทุกคร้ัง (aerobic  exercise) หัวใจจะเตนเร็วมาก  

อยาหยุดโดยทันที  โดยเฉพาะผูท่ีอายุ  40  ปข้ึนไป  เชน  วัยหนุมสาว  ควรอัตราการเตน
ของหัวใจลดลงถึง  120  คร้ัง/นาที  หรือ  วัยชรา ควรใหลดถึง  100  คร้ัง/นาที  จึงจะ
สามารถหยุดการออกกําลังกายลงได 
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บัญญัติ  10  ประการของการออกกําลังกาย 
 1.  การเพิ่มสมรรถภาพจากการออกกําลังกายตองเปนไปตามความเหมาะสมกับสภาพ
รางกายของแตละบุคคล 
 2.  เคร่ืองแตงกายท่ีเหมาะสมรัดกุม  ยอมทําใหการเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพและยังเปน
การปองกันอันตรายอันอาจจะเกิดข้ึน 
 3.  กําหนดเวลาการออกกําลังกายท่ีแนนอน  ควรจะเปนเวลาเดียวกันทุกวันเพราะจะมีผล
ตอการปรับตัวของรางกาย 
 4.  ควรงดอาหารหนักกอนออกกําลังกาย  ประมาณ  3  ช่ัวโมง  ถาทองวางนานจะทําให
พลังงานสํารองหมดไป  กอนหรือระหวางการออกกําลังกายอาจรับประทานอาหารประเภทยอยงาย
แตไมตองใหอ่ิมหรือแนนทองจนเกินไป 
 5.  การขาดน้ําทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง  การใหน้ําชดเชยในปริมาณท่ีเทากับการ
สูญเสียจะทําใหสมรรถภาพทางกายดีท่ีสุด  แตจะตองแบงการใหออกเปนรอยละ 25 ใน 1 ช่ัวโมง
กอนการออกกําลังกายและอีกรอยละ  75  เฉล่ียไปตามระยะเวลาของการออกกําลังกาย 
 6.  การออกกําลังกายมีผลตอการคลายความเครียด  ระหวางการออกกําลังกายควรทํา
จิตใจใหปลอดโปรง  พยายามขจัดปญหาเร่ืองรบกวนจิตใจ  สรางสมาธิใหแกตนเอง  หากไม
สามารถขจัดปญหาได  ควรงดการออกกําลังกาย เพราะจะเปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 7.  การรักษาความสม่ําเสมอในการออกกําลังกาย  จะชวยใหรางกายมีความพรอมท่ีดีกวา
ในทุกๆ ดาน 
 8.  ภายหลังการออกกําลังกาย   จําเปนตองมีการพักผอนอยางเพียงพอ  กอนการออก
กําลังกายคร้ังตอไปรางกายจะตองมีความสดช่ืน  อยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม  การออกกําลังกาย
ตอวันจึงจะทําใหมากข้ึนตามลําดับได 
 9.  เม่ือเกิดการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุข้ึนในระหวางการออกกําลังกาย  ควรหยุดพัก  หากการ
บาดเจ็บเพียงเล็กนอย  เม่ือพักสักครูจะหายเปนปกติ  ซ่ึงอาจจะลงเลนตอไปได  แตการเลนตอไปทํา
ใหอาการเดิมกลับมาเปนมากข้ึนก็ตองหยุด 
 10.  การเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง  ถารางกายมีอุณหภูมิสูงกวา
ปกติจากการเปนไข  หัวใจตองทํางานหนักข้ึน  เพื่อเปนการชวยระบายความรอน  เม่ือไปออกกําลัง
กายหัวใจจะตองทํางานมากข้ึน 
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ภาคผนวก  ข  
 ประโยชนของการออกกําลังกายแบบ  

“รูลมหายใจออก – เขาและย้ิม” 
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ประโยชนของการออกกําลังกายแบบ 

“รูลมหายใจออก-เขาและยิ้ม 
1. ชวยใหการทํางานขอบระบบอวัยวะสวนตางๆ ดีข้ึน โดยเฉพาะปอดและ   ซ่ึงมี

หนาท่ีในการฟอกโลหิตและสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายจึงชวยยืดอายุการใชงานของ
อวัยวะทุกสวนดวย เพราะการไหลเวียนของโลหิตดี 

2. คลายความตึงเครียดของกลามเนื้อสวนตางๆ และความตึงเครียดของจติใจ 
3. ชวยบรรเทาอาการนอนไมหลับ  หรือนอนฝนราย และชวยใหต่ืนนอนในเวลาเชาอยาง

มีความสุข  ต่ืนนอนดวยสติ จิตใจแชมช่ืน  ไมงวงซึม  หดหู  เบ่ือหนาย  ทอแท  (ถาทําเปนประจํากอน
นอนและทันทีท่ีลืมตาในตอนเชาทุกวัน) 

4. เม่ือเกิดอุบัติเหตุเล็กๆ นอยๆ รางกายจะไมบาดเจ็บงายเพราะกลามเน้ือ-เอ็น-กระดูก
บางสวนมีประสิทธิภาพพอสมควร (ถาทําเปนประจํา) 

5. ทําใหเปนคนมีจิตใจเบิกบาน มองโลกอยางมีสติ และเปนการพัฒนาใหเกิดความ
ชํานาญในการควบคุมลมหายใจออก-เขาท่ีทําใหรางกายและจิตใจสงบผอนคลายในทุกอิริยาบถดวย 

6. ทําใหเปนคนคลองแคลว กระฉับกระเฉงวองไว  ยิ้มแยมแจมใสเสมอ เปนท่ีสดช่ืน 
สบายใจ  แกผูพบเห็นท่ัวไป 

7. หลังการออกกําลังกายชุดนี้แลวในทันทีก็สามารถน่ังสมาธิหรือเดินจงกรม ใหจิตสงบ
ลงรวมไดงาย  และเปนการนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมอยางสดช่ืน ไมรูสึกฝนบังคับ หรือคิดวาเปนภาระท่ี
ตองจําใจทํา  ไมออนเพลีย  โงกงวง  และชวยใหทําสมาธิในข้ันตางๆ ไดเร็ว 

8. ถาทําไดเปนกิจวัตรประจําวัน  นอกจากจะไดประโยชนท่ีกลาวมาแลวท้ังหมด  ยังเปน
การพัฒนานิสัยใหเปนคนมีระเบียบวินัยสมํ่าเสมอ  ซ่ึงเปนคุณสมบัติท่ีดีเลิศของผูปฏิบัติธรรม  อันเปน
ตัวอยางท่ีดีแกคนในครอบครัวและสังคม 

9. สามารถจัดเปนกิจกรรมยามเชารวมกันของสมาชิกทุกคนในครอบครัวหรือท่ีทํางานซ่ึง
เปนการสรางความสัมพันธท่ีดีตอกันและเปนการเร่ิมตนวันใหมอยางมีสติ  ผองใสสงบเย็น  พรอมท่ีจะ
ทํางานหรือแกปญหาตางๆ ใหลุลวงไปดวยดี 
หมายเหตุ 

การออกกําลังกายแบบรูลมหายใจน้ี  ไดเรียบเรียงจัดข้ึนใหมเปนชุดพิเศษโดยเฉพาะ เพื่อเปน
สวนหนึ่งของการเขาคายอบรม “ศิลปะการพัฒนาชีวิต” ณ สวนโมกขพลาราม และท่ีเสถียรธรรมสถาน
ทาออกกําลังกายตางๆ ท่ีนํามาเสนอนี้ เปนเพียงสวนหนึ่งท่ีคัดเลือกมาใหเหมาะสมกับผูปฏิบัติธรรม 
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ทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผูสูงอายุและนักบวช จึงมิไดมีทาท่ียากเกินไป เพราะไมตองการใหมีการอักเสบ
ของกลามเนื้อเกิดข้ึนกับผูเร่ิมฝกเปนคร้ังแรก เนื่องจากหัวใจหลักของการเขาคายคือ การฝกอานาปานสติ
ภาวนา ถากลามเนื้อเจ็บปวดอาจเปนอุปสรรคในการทําสมาธิของผูปฏิบัติใหม 

สวนทานท่ีมีทาออกกําลังกายเปนประจําอยูแลว  เม่ือทดลองเรียนรูวิธีการตางๆ นี้ ก็สามารถ
นําการรูลมหายใจ ออก-เขา และ  ไปปรับใชใหเขากับทาออกกําลังกายประจําของทานในเวลาตื่นนอน
เชาหรือเย็นตามอัธยาศัย 

ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ควรใชเวลาประมาณ 30 นาที หรือ 45 นาทีหรือ 1 ช่ัวโมง  
ตามกําลังของแตละทาน 

หลักท่ีสําคัญท่ีสุดคือทุกทานตองทําอยางมีสติ รูลมหายใจออก-เขาและ นอยๆ ไมปลอยให
ความกังวลใดใดมาแทรก จิตผูกไวกับลมหายใจออก-เขา ทําความรูสึกผอนคลายกลามเนื้อสวนตางๆ และ
ผอนคลายจิตใจ 

สวนทานที่เปนนักบวช  ควรบริหารกายในสถานท่ีมิดชิดหรือปราศจากการรับรูของ
บุคคลภายนอก เพื่อความเหมาะสมตามสถานะนักบวช 

สําหรับทานท่ีเปนคุณครู-อาจารยก็สามารถนําการบริหารกายบริหารจิตนี้ไปใชสอน
นักเรียน-นักศึกษาในชวงกอนเร่ิมการเรียนการสอนสัก 3-5 นาที  โดยเลือกใชสัก 2-3  ทา  เชน 5, 8, 9 
หรือ 10, 13, 14  จะชวยใหท้ังผูสอนผูเรียนมีความพรอมท้ังทางรางกายและจิตใจ  คือมีความสดช่ืน  สงบ  
ผานคลาย มีสมาชิ  จดจอในส่ิงท่ีจะสอนจะเรียนไดดีกวาปกติ  บรรยากาศการเรียน การสอนจะเปนไป
อยางมีประสิทธิภาพ  ความสัมพันธอันดีระหวางครูกับนักเรียนจะเกิดข้ึนอยางเปนธรรมชาติที่กลมกลืน
ออนโยนและอบอุน 

คําแนะนํานี้มิไดจํากัดเฉพาะเพียงในสถาบันการศึกษาเทานั้นหากแตสามารถจัดใหเกิดข้ึน
ไดในทุกลุมหรือทุกสถานท่ีทํางาน 

ส่ิงเล็กๆ  นอยๆ เหลานี้  (บางทานอาจมองขามความสําคัญไป) จะสามารถชวยสรางสรรค
วันใหมท่ีงดงาม ผองใสดังท่ีใครๆ ปรารถนาได เพราะเปนกิจกรรมท่ีอยูบนพื้นฐานของความรักและ
ความเมตตาโดยมีสัจธรรมของชีวิตเปนแกนสารอยูภายใน 

อนึ่งทาออกกําลังกายทุกทาไดนํามาจากท่ีตางๆ เชนจากแผนกกายภาพบําบัดโรงพยาบาล
ตางๆ อันเปนทาท่ีปองกันความเจ็บปวยและแกไขสวนบกพรองตางๆ ของรางกาย 

นอกจากนั้นยังไดจากตําราท่ีเชื่อถือไดของผูทรงคุณวุฒิอีกหลายทาน (ซ่ึงผูเรียบเรียงได
นํามาผสมผสานกับการรูลมหายใจแบบอานาปานสติ  เพื่อใหเปนการออกกําลังกายท่ีสมบูรณ  สมดุลท้ัง
กาย-ใจ)  จึงขอขอบพระคุณและอนุโมทนาผลบุญกุศลรวมกันในโอกาสนี้... 
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ทาออกกําลังบริหารกาย-บริหารจิต 

ถาเลือกไดควรใชสถานท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิถายเท  สดช่ืนสมาชิกในครอบครัวทุกคนควร
ปฏิบัติรวมกัน  แลวถายทอดความรูสึกท่ีดี มีความรักและเมตตาใหแกกันและกัน  เพื่อเสริมสราง
ความสัมพันธท่ีอบอุน  แนนแฟน 

กอนและหลังการออกกําลังกายควรดื่มน้ําอุนๆ 1-2 แกว  จะชวยใหระบบขับถายดีข้ึน 

ทาท่ี 1   “นิทราสุขสันต-หฤหรรษรับอรุณ” 
คงจะมีนอยคนนักท่ีปฏิเสธวา ไมเคยมีความทุกขเพราะนอนไมหลับ  หรือไมเคยมีความ

ทุกขกับการตองตื่นนอนแตเชามืดเพื่อรีบไปโรงเรียนหรือไปทํางานใหทันเวลา 
“ทานิทราสุขสันต - หฤหรรษรับอรุณ” จะชวยลดปญหาไดดวยวิธีดังนี้ 
กอนนอนตอนกลางคืนหลังสวดมนตไหวพระเสร็จ  ใหนอนหงาย พร้ิมตาปดลงเบาๆ ทํา

ความรูสึกผอนคลาย  เหยียดแขนท้ังสองไปขางลําตัว  หงายฝามือเหยียดขาท้ังสองใหตรง  สนเทา
คอนขางชิดกัน  ปลายเทาแยกออก  หมุนขอมือ  ขอเทาเปนวงกลมกลับไปกลับมาสบายๆ ชาๆ ใช
นิ้วกลาง และน้ิวนางนวดหัวค้ิวใหผอนคลาย  แลวไลออกไปทางขมับ  นวดบริเวณขมับใหสบาย  ใชมือ
ซายนวดแขนขวาจากบาจนถึงนิ้ว  ใชมือขวาทําสลับกัน จนรูสึกเบาสบายปลอดโปรง ขณะเคล่ือนไหว
สวนตางๆ 

ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดคือ  การผอนลมหายใจออกอยางชาๆ นุมนวลแผวเบา  จนรูสึกวาลมหายใจ
หมดปอด โดยอัตโนมัติเปนธรรมชาติรางกายจะสูดหายใจเขาไปไดมาก  เพียงเราใชสติกําหนดความแผว
เบา  นุมนวล ชาๆ ของลมหายใจเขา ก็จะทําใหรูสึกสงบสบาย ใชสติชัดเจนกําหนดลมหายใจออก-เขา 
ในลักษณะนี้ตลอดการบริหารในทุกทา  จะเปนการทําสมาธิไปในตัว 

ท่ีสําคัญอีกประการ ใหกําหนดสติตามรูอาการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายดวย จะ
เปนการฝกใหมีสติในทุกอิริยาบถไดอยางดี  ไดประโยชนพรอมกันท้ังรางกายและจิตใจ 

ทานอนที่ดีท่ีสุดคือการนอนตะแคงขวา  เพราะอวัยวะสวนสําคัญ เชน สมอง  หัวใจ  ปอด 
กระดูกสันหลัง  อยูในตําแหนงเหมาะสม 

ดังนั้น  หลังจากการนอนหงายตามรูลมหายใจออก-เขาท่ีละเอียดออน  พรอมใชสติตาม
ระลึกรูผอนคลายกลามเน้ือสวนตางๆ เร่ิมต้ังแตสวนศีรษะ  ใบหนา คอ ลําตัว ขา  เทา จนรูสึกใกลหลับ
ใหตะแคงขวา  กําหนดสติตามรูลมหายใจออก-เขา ตอไป 

ถาฝกเปนประจําจนชํานาญจะเปนการหลับพักผอนท่ีสมบูรณท้ังรางกาย และจิตใจ  ชวยให 
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ต่ืนนอนเชาอยางสดช่ืน  มีพลังสําหรับการปฏิบัติหนาท่ีอยางมีประสิทธิภาพตลอดวันใหม 
*สัจธรรมท่ีวา “ชีวิตนี้เปนของท่ียืมมาจากธรรมชาติ เราตองไมตูวาชีวิตนี้เปนของเรา ชีวิต

จึงจะอยูไดโดยไมเปนทุกขทุกอยางธรรมชาติใหยืมมา จึงตองรูจักสงคืน” 
หลักการนี้เปนเหตุผลสําคัญท่ีวา เราตองใหความสนใจเปนพิเศษกับการผอนลมหายใจออก

คืนสูธรรมชาติ  ถาเรามุงแตใหความสําคัญเฉพาะการสูดลมหายใจเขา  จะทําใหเราคืนลมหายใจออกไม
หมด   ผลคือเราจะไมสามารถรับออกซิเจนท่ีมากับลมหายใจเขาไดมากเทา ท่ีควร   เพราะมี
คารบอนไดออกไซดของลมหายใจออกค่ังคางอยูในถุงลมของปอดน่ันเอง 

ลักษณะนี้อาจเปนสาเหตุหนึ่งท่ีสรางปญหาใหแกผูเร่ิมฝกสมาธิ  เพราะจะรูสึกจุก  แนน อึด
อัด  จนปวดศีรษะได  ดวยขาดออกซิเจนท่ีเพียงพอนั่นเอง (ทําใหนึกถึงพุทธภาษิตท่ีวา “จิตท่ีคิดจะให 
(คืน)  สบายกวาจิตท่ีคิดจะรับ”) 

เพื่อชวยใหการผอนลมหายใจออกและสูดเขา เปนไปอยางนุมนวล  ออนโยน  อันมีอิทธิพล
ชวยใหจิตใจรางกายสงบระงับผอนคลายนั้น  เราอาจกําหนดความรูสึก  “แผความรักความเมตตาตอทุก
สรรพส่ิงออกมา ดวยรอยย้ิมนอยๆ พรอมลมหายใจออกแลวนอมความรูสึกสะอาด สวาง สงบ เขาสู
ภายในพรอมลมหายใจเขา” เหลานี้คือ เคล็ดลับท่ีสําคัญยิ่งของการออกกําลังกายและการปฏิบัติกิจตางๆ 
ในชีวิตประจําวัน 

สันติภาพมิไดอยูท่ีไหน  หากสถิตอยูในใจของทาน  และปรากฏแสดงผานทางรอยยิ้มแหง
ความรัก  ความเมตตาตอทุกสรรส่ิงของทานนั่นเอง 

ถาใจของเราเปดกวางและวางพอ  ความสุขอยูไมไกล  เมื่อใจมีสติ 
อยาลืมยิ้มนอยๆ ดวย เพราะวงการแพทยพบวา การมีรอยยิ้มจะชวยผอนคลายกลามเน้ือทุก

สวนบนใบหนา  ซ่ึงมีผลกระทบตอจิตใจ  ทําใหรูสึกผอนคลายเปนอยางยิ่ง 
เม่ือรูสึกตัวต่ืนข้ึนในตอนเชา  กําหนดความรูสึกตัวใหชัดเจนแลวเปาลมหายใจออกทางปาก 

เพื่อไลอากาศเสียในทองและปอดจนหมด พรอมสูดลมหายใจเขาลึกๆ แรงๆ เพื่อรับออกซิเจนใหมเต็มท่ี 
ทําใหสมองปลอดโปรง มีสติต่ืนตัวชัดเจนเอาจิตจดจอกับลมหายใจออก-เขา (ออก-เขา สลับกัน 3 คร้ัง
แรงๆ 

เคล็ดลับท่ีสําคัญท่ีสุดคือเอาจิตจดจอกับลมหายใจออก-เขาและระลึกรูการเคล่ือนไหวในทา
ตอๆ ไป เพื่อตัดโอกาสมิใหนิวรณ*  หรืออารมณตางๆ เขาครอบงําจิต  จนจิตขุนมัวไมผองใสไมสดช่ืน
ไมเบิกบิน ไมมีกําลังใจพอที่จะลุกข้ึนในตอนเชา  หรือจําใจตองลุกข้ึนดวยความทุกข 

หากเราปองกันนิวรณหรืออารมณตางๆ ไมใหครอบงําจิตไดทันในขณะรูสึกตัวต่ืนข้ึน เรา
จะไมมีความทุกขในการตื่นนอนอีกตอไป 
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ดังนั้น  การบริหารรางกายทันทีเม่ือต่ืนข้ึน จึงเปนกุศโลบายท่ีดีในทุกๆ เชาวันใหม 
หลังจากเปาลมหายใจออกแรงๆ สลับสูดลมหายใจเขาลึกๆ แรงๆ 3 คร้ัง   แลวนอนหงาย ใช

มือท้ังสองนวดดวงตาเบาๆ 3-4 คร้ัง แลวใชปลายนิ้วท้ังสิบตบใบหนาเบาๆ ใหท่ัว เร่ิมจากหนาผากลงมา
แกมจนถึงคาง ทํา 3-4 รอบ ในขณะเดียวกันก็ยกขาท้ังสองขางถีบจักรยานอากาศ  (อยาลืมกําหนดรูลม
หายใจออก-เขาและจิตจดจอรูความเคล่ือนไหวของรางกาย) ยกศีรษะข้ึนเล็กนอยใชนิ้วท้ังสิบนวดศีรษะ
ใหท่ัว 3-4 รอบ  เพื่อใหการไหลเวียนของโลหิตดี ทําใหสดช่ืน เบิกบานรับอรุณ 

ทาท่ี 2  “เพิ่มพูนความแจมใส” 
ทําความรูสึกตัวท่ัวพรอม แลวพลิกขวานอนคว่ํา  แขนแนบลําตัว  ขาชิดกัน ลืมตาแจมใส  

ใบหนาพลิกซาย หายใจออก นุมนวล ชา ๆจนหมดปอด  ขณะสูดลมหายใจเขาใหยกศีรษะข้ึนใหมาก
ท่ีสุด ตามองข้ึนบน จะรูสึกกวากระดูกตนคอไดรับการบริหาร ขณะผอนลมหายใจออกชาๆ ก็ลดศีรษะ
ลงใบหนาพลิกขวาแนบพ้ืนจนสุดลมหายใจออกแลวจึงหายใจเขา ยกศีรษะข้ึนทําสลับกัน 10 คร้ัง  (ทานี้
ชวยปองกันและแกไขอาการหินปูนกดทับเสนประสาทบริเวณกระดูกตนคอซ่ึงอาจเกิดไดกับทุกคน  
โดยเฉพาะคนสมัยนี้  ท่ีแวดลอมไปดวยส่ิงอํานวยความสะดวกมากมาย  รางกายเคล่ือนไหวนอย หินปูน
จึงสะสมตามขอตางๆ ไดงาย) 

ทาท่ี 3  “สบายใจยามนี้” 
เล่ือนฝามือท้ังสองมาอยูแนวอก  (เตรียมยันลําตัวชวงบนข้ึนขณะสูดลมหายใจเขา) เม่ือ

พรอมแลว หายใจออกใหหมดกอนแลว (อยาลืมยิ้มนอยๆ) สูดลมหายใจท่ีสดช่ืนเขา ขณะเดียวกันก็ใชฝา
มือท้ังสองดันตัวข้ึนใหมากท่ีสุด จนแขนตึง  ขาท้ังสองยังชิดแนบติดกับพื้น  ขณะลดตัวชาๆ ลงนามราบ
กับพื้นในหนาตะแคง  ก็ผอนคลายลมหายใจแหงความรักความเมตตาออกมาใหหมดพรอมดวยรอยยิ้ม 

ทําสลับกัน 10 คร้ัง (แกปญหาหินปูนทับเสนประสาท  บริเวณกระดูกสันหลังชวงเอว ซ่ึง
ปวดทรมานมากอาจเกิดไดกับทุกคน) 

ทาท่ี 4  “กระปร้ีกระเปราเบิกบาน” 
เม่ือจบทาท่ี 3  ขณะสูดลมหายใจเขา  ยกตัวข้ึนในทาคลานเฉล่ียน้ําหนักท่ีฝามือท้ังสอง เขา

ท้ังสอง ขาชวงลางแนบกับพื้นขณะผอนลมหายใจออก  ก็คอยๆ โนมสะโพกไปดานหลัง  นั่งราบบนขา   
ท้ังสอง  (เหมือนทานั่งกราบพระของอุบาสิกา) มือท้ังสองยังตรึงอยูกับท่ีจนแขนเหยียดตึง  ขณะท่ีลําตัว
โนมลงแนบพื้นมากท่ีสุด 
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ศีรษะพยายามใหจรดพื้น ทําชาๆ จนสุดลมหายใจออกขณะสูดลมเขาก็เงยศีรษะข้ึนชาๆ 
แขนยังตึงเหมือนเดิม  ผอนลมหายใจออก ศีรษะกมลงไปจรดพื้น 

ทําสลับกัน  10  คร้ัง  เม่ือสูดลมหายใจเขาคร้ังสุดทาย ก็คอยๆ เล่ือนมือท้ังสองเขาหาตัว  ยึด
ตัวข้ึนชาๆ จนนั่งหลังตรงมือวางบนเขาท้ังสอง  ผอนลมหายใจออกชาๆ นุมนวล  พรอมดวยรอยยิ้ม
บริสุทธ์ิ...ผอนคลาย 

ทาท่ี 5  “สุขสําราญกับอากาศบริสุทธ์ิ” 
ปกติโดยเฉพาะคนกรุงเทพหรือคนท่ีเครียดบอยๆ มากๆ มักจะหายใจเพียง ½ ของปอด

เทานั้น ทําใหรางกายไมแข็งแรงเพราะขาดออกซิเจนซ่ึงเปนส่ิงสําคัญสําหรับโลหิต 
และท่ีสําคัญการหายใจไดส้ันหรือนอยนี้ทําใหถุงลมสวนกลางและสวนลางของปอดหยอน

สมรรถภาพ  นับเปนอันตรายท่ีเปนสาเหตุของโรคอ่ืนๆ อีกมาก  เพราะรางกายทุกระบบจะออนแอ 
ดังนั้นใชนิ้วหัวแมมือขวาปดจมูกดานขวา  สูดลมหายใจเขาทางจมูกดานซายเต็มท่ี  อัดลม

หายใจคางไวอึดใจ  ใชนิ้วช้ีขวาเล่ือนมาปดจมูกซาย  เปดจมูกขวา  แลวหายใจออกเต็มท่ีชาๆ จนหมด
ปอด  แลวสูดลมเขาทางดานขวาแลวออกทางซาย 

ทําสลับกันรวม  10  คร้ัง  วิธีนี้เราจะสามารถหายใจไดลึกเปนพิเศษกวาการหายใจปกติ  
ชวยบริหารถุงลมชวงลางของปอด 

ทาท่ี 6  “ดุจความผอนคลาย” 
นั่งขัดสมาธิ  หลังตรง  ถูมือท้ังสองขางเขาดวยกันจนรอนใชมือขวาผานดานหนาไปแตะ

หลังศีรษะดานซาย  ใหปลายนิ้วท้ังส่ีของมือขวากดอยูกับกึ่งกลางศีรษะ  ผอนลมหายใจออกจนหมด สูด
ลมหายใจเขาพรอมนอมความสะอาด  สวาง สงบ  เขาสูจิตใจพรอมรอยยิ้มนอยๆ คอยๆ กดนิ้วลงท่ีแนว
กึ่งกลางศีรษะกด-ปลอย-กด-ปลอย  ไลลงมาจากถึงตนคอซาย (ขณะเดียวกันก็กําหนดลมหายใจออก-เขา
ใยลักษณะผอนคลายไปเร่ือยๆ) แลวกดไลลงมาถึงบา ไหล ตนแขน  ไลตามแขนลงมาจนถึงปลายนิ้ว   
ดึงนิ้วมือทุกนิ้วแลวสะบัดมือท้ังสองแรงๆ 4-5 คร้ัง 

ถูมือสองขางอีก  แลวลงมือทําใหม  โดยสลับใชมือซายทําอยางขางตน นวดหมดสองขาง
แลว   สลัดขอมือแรงๆ 30 ที จะชวยใหโลหิตไปเล้ียงปรายประสาทท่ีนิ้วมือ  ชวยลดหรือปองกันอาการ
ชาตามปลายมือได   ขณะเดียวกันก็เปนการบริหาร เอ็นขอมือ  และกลามเนื้อแขนท้ังสอง 

จากนั้นก็กํามือแนนๆ  แลวแบออก  เหยียดนิ้วใหตึง... “กํา-แบ”ๆๆ 30 คร้ัง เพื่อบริหารเอ็น
ท่ีนิ้วมือ ทําใหมือมีพลังในการทํางาน (อยาลืมกําหนดรูลมหายใจเขา-ออก พรอมดวยรอยยิ้มนอยๆ อัน
ผองใสดวย) 
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ทาท่ี 7  “สลายความเครงเครียด” 

นั่งหลังตรง ยกเขาซายต้ังข้ึน สอดขาขวาลอดใตขาซายพยายามใหสนเทาขวาแนบชิดสะโพกซาย
ยกขาซายไขวขามเขาขวา ขาซายยังต้ังตรงอยู ปลายเทาซายช้ีไปดานหนา พยายามใหตาตุม

ซายแนบใกลเขาขวา หลังตรงเสมอ 
เอาดานนอกของศอกขวาแตะเขาซายดานนอก ชวงแขนขวาต้ังแตขอศอกถึงมือต้ังข้ึนช้ีฟา 

ใชศอกขวาออกแรงดันมิใหเขาซายเอนหรือลมไปทางซาย 
ออมมือซายไปดานหลัง  จนหลังมือซายแตะสะโพกขวา 
หนามองตรง  หลังตรง  ผอนลมหายใจแหงความรักความเมตตาออกมาจนหมดพรอมดวย

รอยยิ้มนอยๆ สูดลมหายใจแหงความสะอาด  สวาง   สงบ  เขาไปดวยความสดช่ืน ขณะเดียวกันก็คอยๆ 
หันลําตัว ลําคอ  และกวาดสายตาไปตามทางดานซายมือหมุนตัวจนสุดจนรูสึกวากระดูกสันหลังขอตางๆ 
บิดจนตึง (ขจัดการสะสมของหินปูน) สายตามองตรงไปทางไหลซาย  (บริหารกลามเน้ือตา) ขณะผอนลม
หายใจแหงความรักความเมตตาออกมาก็หมุนลําตัวคืนพรอมรอยยิ้มผองใสไปทางดานหนาจนตัวตรง 
หนาตรง  สายตามองตรงไปขางหนา 

ทําเชนนี้สลับกัน 5 คร้ังแลวเปล่ียนไปทําดานขวา  ยกเขาขวาข้ึน  สอดขาซายลอดใตขาขวา ฯลฯ 
บิดแกนลําตัว 5 คร้ัง (ยกขาใดหมุนลําตัวไปทางนั้น) 

ทาท่ี 8  “ละเมียดละไมนุมนวล” 
ลุกข้ึนยืนตรง ศีรษะตรง ผอนลมหายใจออกใหหมดขณะเดียวกันก็กมหนาลงใหคางชิดอก 

สูดลมหายใจเขาชาๆ  พรอมเงยหนาข้ึนสูฟา  ผอนลมหายใจออกกมหนาลง ทําชาๆ อยางนุมนวลสลับกัน
รวม 10 คร้ัง  ต้ังศีรษะตรง ยืนตรง 

จากนั้นผอนลมหายใจออกแลว เอียงศีรษะ ไปทางซายชาๆ ขณะสูดลมหายใจเขาก็เอียงศีรษะ
ไปทางขวาชาๆ ทําสลับกันรวม 10 คร้ัง  ต้ังศีรษะตรงยืนตรง 

จากนั้นผอนลมหายใจออก แลวหันหนาไปทางซายชาๆ จนตึง  ขณะสูดลมหายใจเขาจึงหัน
หนากลับมาทางขวาชาๆ จนตึง  ทําสลับกันรวม 10  คร้ัง 

นับเปนทาปองกันและแกไขปญหาตนคอไดเปนอยางดี 

ทาท่ี 9  “ชวนสัมผัสฟาควาเมฆ” 
แยกเทาออกเทาความกาวของชวงไหล  ชูมือท้ังสองข้ึนสูงๆ ราวกับจะแตะใหถึงเมฆ หายใจ

ออกใหหมดกอนแลวสูดลมหายใจเขาชาๆ เต็มท่ีจนทองยุบ แลวคอยๆ กมลงชาๆ พรอมกับผอนลมหายใจออก



 - 27 - 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขณะสูดลมหายใจเขาก็คอยๆ เงยตัวข้ึนชาๆ  ดัดตัวไปขางหลังกมกลับอยางเดิม  พรอมหายใจออก   
ทําชาๆ สลับกันรวม 10 คร้ัง  แลวจึงทําดานขางสลับซายขวารวม 10 คร้ัง พยายามยืดเสนใหตึงเต็มท่ี
เทาท่ีจะสามารถทําได 

ทาท่ี 10  “เสกสรรความสุข” 
แขนวางขางลําตัว  ดัดเกร็งขอมือขวาข้ึนใหต้ังฉากกับแขนหันหนาไปทางขวา  ตามองปลายน้ิว  

ขณะสูดลมหายใจเขา คอยๆ ยกแขนขวาข้ึนดานขางลําตัว  ตามองตามมือท่ีกําลังเคล่ือนไหว ลดแขนลง
ขณะผอนลมหายใจออก ตามองตามมือดวย  จะชวยบริหารกลามเนื้อตาไปในตัว  นอกเหนือจาก
ประโยชนท่ีไดรับจากการบริหารกลามเนื้อ,  เอ็นบริเวณคอ, แขน, มือ เสร็จแลวทําดานซาย ทําสลับกัน
รวม 10 คร้ัง 

ทาท่ี 11  “สนุกหมุนรอบทิศ” 
มือท้ังสองวางไวท่ีเอว  ขณะผอนลมหายใจออกคอยๆ  กมตัวลงใหมากท่ีสุด  ในจังหวะ

หายใจเขาคอยๆ หมุนลําตัวชวงบนไปทางซาย  เม่ือลําตัวหมุนมาถึงกึ่งกลางตัวใหผอนลมหายใจออก
ในขณะหมุนไปทางขวา  สูดลมหายใจเขาแลวหมุนทวนขวาไปซายในลักษณะเดียวกันและใชลมหายใจ
ออก-เขาในจังหวะเหมือนกันทําสลับกันรวม 10 คร้ัง  (ผลพลอยไดทานี้จะชวยระบบขับถายเปนอยางดี) 

ทาท่ี 12  “พิชิตความเหนื่อยออน” 
ยอตัว  ยอเขา  เทาชิดกัน  มือจับเขาท้ังสอง  ขณะผอนลมหายใจออกอยางผอนคลาย และสูด

เขาอยางสบายๆ ก็คอยๆ หมุนบริเวณเขาเปนวงกลมกลับไปมารวม 10 คร้ัง 
เสร็จแลวยืนตรง  หมุนขอเทาทีละขางชาๆ พรอมหมุนขอมือท้ังสอง ขณะเดียวกันก็กําหนด

ลมหายใจออก-เขาอยางทะนุถนอมดวยความรูสึกกตัญูตออากาศท่ีหลอเล้ียงชีวิตมาจนถึงวันนี้ลม
หายใจละเอียด  นุมนวลเทาใด  กาย-ใจก็จะละเอียดนุมนวลสงบเย็นเทานั้น  บริหารจนรูสึกผอนคลาย 

ทาท่ี 13 “ผอนคลายสบายอารมณ” 
ยืนตัวตรง  แตไมเกร็ง  ใชสติจดจอสํารวจความรูสึกสวนตางๆ ของรางกาย  ไลจากสวน

สมองใหผอนคลาย  ใบหนา  หัวค้ิว  มุมปาก  คอ  บา ลําตัว  แขน ขา  เทา  ใหผอนคลายเฉล่ียน้ําหนักลง
ท่ีเทาท้ังสองเทาๆ กัน  สมองวางเปลา  กําหนดรูแตลมหายใจออกท่ีนุมนวล  ออนโยน  สุภาพ และลม
หายใจเขาท่ีแผวเบา  ลุมลึกผองใส ผอนคลายความรักความเมตตาตอทุกสรรส่ิงพรอมลมหายใจออก  
นอมความรูสึกสะอาด สวาง  สงบเขาสูจิตใจ  พรอมลมหายใจเขา ยืนตามลมหายใจในลักษณะนี้  จนใจ
รูสึกสงบไดพักจริงๆ ถาฝกจนชํานาญ... 
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เราสามารถใชทานี้กอนเขาหองเรียน  หองสอบ  จะชวยใหมีสติ-สมาธิดีสําหรับการเรียน

หรือการสอบ  หรือใชขณะยืนรอการนัดหมายตางๆ จะชวยใหไมรุมรอน  หงุดหงิดเหมือนการรอโดย
ท่ัวๆ ไป ตรงกันขาม ยิ่งรอนานยิ่งรูสึกเย็นสบาย ทําใหการเจรจาธุระหรือการทํางานหลังการยืนรอ
เปนไปอยางราบร่ืน  พรอมดวยสติสมาธิปญญา  แมภายนอกจะดูวาเรายืนเฉยๆ แตภายในคือระบบปอด 
หัวใจ  กําลังไดรับการบริหารเพราะการควบคุมลมหายใจนั่นเอง  นี่จะเรียกวาการยืนสมาธิก็ได 

ทาท่ี 14 “ชื่นชมกับการแกวงแขน” 
เม่ือรูสึกตัวปลอดโปรง  ผองใสจากทาท่ี 13 แลว  ก็มาถึงทาสําคัญท่ีจะชวยใหการไหลเวียน

ของโลหิตดีข้ึน  ชวยกระตุนอวัยวะภายในใหทํางานมีประสิทธิภาพข้ึน ไดแก  กระเพาะอาหารลําไส 
ฯลฯ  ทําใหการยอยอาหารดี  การดูดซึมสารอาหารท่ีเปนประโยชนตอรางกายเปนไปดวยดี และระบบ
ขับถายของเสียในรางกายดี  จึงทําใหมีสุขภาพแข็งแรงเพ่ิมภูมิตานทานโรค 

หลักสําคัญท่ีตองปฏิบัติทุกคร้ังในการแกวงแขนคือ 
- กําหนดรูลมหายใจออก-เขา ท่ีนุมนวล  ออนโยน  ผอนคลาย นอมความสงบเย็นสูจิตใจ 
- ยืนตรง ปลายเทาแยกจากกันเทาความกวางของชวงไหล ผอนคลายรางกายสวนจากเอว

ถึงศีรษะและจากเอวจรดเทา  ยืนใหม่ันคง  กําหนดสติอยูท่ีลมหายใจเทานั้น 
- ศีรษะตรงผอนคลาย  กลามเน้ือบนใบหนาผอนคลายดวยรอยยิ้มนอยๆ ท่ีแจมใสและมี

เมตตา 
- แกวงแขนท้ังสองไปขางหลังพรอมๆ กัน  ออกแรงพอประมาณ แขนจะตีกลับไป

ขางหนาเอง  งดศอกเล็กนอยตามธรรมชาติ 
- ขณะแกวงแขน  ฝามือท้ังสองเหยียดคลายใบพายวักน้ําการแกวงมีลักษณะแบบโลชิงชา

หรือลูกตุมแกวงไปมาเปนอัตโนมัติ 
- ท้ิงน้ําหนักตัวลงท่ีสนเทา  นิ้วเทาท้ังสิบจิกลงบนพ้ืนคืออุงเทาไมแตะพ้ืน  แกวงแขนไป

มา อยางสบายอารมณ 
- คร้ังแรกอาจทํา 100-200 คร้ัง  แลวคอยๆ เพิ่มจํานวนตามกําลัง แตตามตําราจีนโบราณ

แนะนําใหแกวงประมาณ 2,000 คร้ังตอวัน (40-60 นาที) ทุกวัน รางกายจะแข็งแรง 
- อยาแกวงรุนแรงเกินไป แขนทํามุมประมาณ 60  องศา วันแรกๆ อาจเจ็บไหล เล็กนอย 

ซ่ึงเปนเร่ืองปกติ  ใหปฏิบัติตอไปเปนประจําจะเห็นผลดีในไมชา 
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ทาท่ี 15 “ผึ้งนอยแสนขยัน” 
(เปนทาพิเศษท่ีตองใชพื้นท่ี  แตถาฝกจนชํานาญจะสามารถใชทุกยากกาวในชีวิตประจําวัน

เปนการฝกปฏิบัติไดตลอดเวลา) 
จากการฝกในทาตางๆ ท่ีผานมา  ทําใหเรามีความคุนเคยและชํานาญในการควบคุมลม

หายใจท่ีทําใหรางกายสงบระงับกับทําใหจิตใจสงบสบายม่ันคงข้ึนแลว 
เราจะนําลมหายใจออก-เขาชนิดนั้นมาปรับใชกับจังหวะการเดิน  ใหกําหนดความยาวของ

ลมหายใจออก-เขาท่ีฝกมาแลวในขณะท่ีเทากาวเดินไปไมวากาวเร็วหรือชาลักษณะลมหายใจจะ
เหมือนเดิมคือ ออนนุม  ลุมลึก  ผอนคลาย  จนในท่ีสุดหลังจากฝกสักระยะหนึ่ง  เราสามารถวิ่งโดยมีลม
หายใจชนิดนี้อยูตอลดเวลา 

ผลก็คือ  ทําใหไมเหนื่อย  ไมหอบ  ออกกําลังกายไดมากข้ึนสดช่ืนข้ึน  สามารถปรับไปใช
กับอิริยาบถทาอ่ืนๆ ได เชน การซักผา ลางจาน  ถูบาน  กวาดบาน ฯลฯ  ไมวารางกายจะอยูในอิริยาบถใด
ลมหายใจปกติเหมือนเดิม  เราจะพบวางานบานท่ีเคยนาเบ่ือกลับเปนส่ิงท่ีสนุก และนําความสุขมาให 

ถาสมาชิกในครอบครัวสามารถปฏิบัติตามวิธีเหลานี้  ทุกคนจะมีความสุขท่ีไดทํากิจกรรม
งานบานรวมกันอยางสันติสุข 

บานจะกลายเปนบานท่ีมีความหมายของคําวา “บาน” ท่ีแทจริง 
มิใชเปนเพียงสถานท่ีกลับมาแคพักนอนเทานั้น นอกนั้นตางคนตางไป  ตัวใครตัวมัน 
ทุกคร้ังท่ีเรามีความทุกขมีปญหา  เราควรจะคิดถึงบานกลับไปบาน  เพื่อหาทางแกปญหา

รวมกัน  หรือปลอบโยนใหกําลังใจแกกัน 
แตปจจุบันเราละเลยส่ิงเหลานี้  เม่ือมีปญหาแตละคนจะออกไปกลบความทุกขหรือหนี

ปญหาออกไปนอกบาน  พอบานไปดื่มเหลากับเพื่อน  แมบานไปเดินซ้ือของท่ีไมจําเปนเขาบานมากมาย 
หรือไมก็หมุนโทรศัพทคุยกับเพื่อนเปนเวลานานๆ และสวนใหญก็จะกอใหเกิดปญหาอ่ืนๆ ตามมาทุก
คร้ังหลังการโทรศัพท  บางทีก็เปนท่ีนาเบ่ือ  นารําคาญของผูฟงปลายทาง นับเปนการเบียดเบียนผูอ่ืน
อยางยิ่งลูกๆ ก็ไปบานเพื่อนหรือไปเท่ียวในสถานที่ท่ีไมสมควรซึ่งเกิดข้ึนมากมายในปจจุบัน  เหลานี้
มิใชเปนหนทางแหงการแกปญหา  ตรงขามกลับเพิ่มปญหาอ่ืนๆ ซํ้าซอนข้ึนมาอีกมากมาย 

เราควรใชกิจกรรมงายๆ เชน การบริหารกาย  บริหารจิต  เชนนี้  เพื่อเสริมสรางความม่ันคง
ในครอบครัวท้ังทางกายและจิตใจ  เด็กๆ จะไดเรียนรูประสบการณตรงท่ีวา สุขอ่ืนใดเหนือความสงบเปน
ไมมี 
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เขาจะไดรูจักเปรียบเทียบความสุขสงบชนิดนี้กับความอึกทึกวุนวายท่ีเต็มไปดวยแสง สี 

เสียงเพลงมากกระตุนเรา  เด็ก ๆ จะพบวาความสุขท่ีประณีตชนิดนี้เรียบงายไมตองลงทุนส้ินเปลืองซ้ือ
เส้ือผา  รองเทา  ชุดออกกําลังกายราคาแพงๆ เลย 

เปนสุขท่ีไมตองพึ่งวัตถุ  ทําใหชีวิตของเขาเปนอิสระมากข้ึนเพราะสามารถสรางความสุข
ไดดวยตนเองจากภายใน  เขาจะเติบโตเปนผูใหญท่ีหนักแนน  สมบูรณพรอมท้ังรายกายและจิตใจ 

ลองจินตนาการภาพของครอบครัวท่ีพอแมและลูกๆ ลอมเปนวงกลมออกกําลังกายพรอมๆ 
กัน พรอมๆ กับสงรอยยิ้มและความรูสึกท่ีดีใหแกกันทุกๆ วัน ครอบครัวนั้นจะเปยมสุขสักเพียงใด 

ทานหฤหรรษรับอรุณ  จะชวยใหทุกคนต่ืนนอนอยางสดช่ืนไดเร็วข้ึนกวาปกติ  1 ชม.  จึงทํา
ใหทุกคนในครอบครัวมีเวลาชีวิตเพิ่มข้ึนอีกวันละ 1  ชม.  เพื่อการทํากิจกรรมน้ีรวมกัน  และถาทําได
สําเร็จดวยดี  ในตอนเย็นทุกคนจะรูสึกอยากรีบกลับบาน  เพื่อมาพบกันและบริหารรางกาย-บริหารจิต
รวมกันท่ีสนามหนาบานหรือท่ีสวนสาธารณะใกลบาน 

เหลานี้มิใชส่ิงท่ีเกินความเปนจริง  หากเกิดข้ึนไดกับทุกครอบครัว  ถามีความต้ังใจจริง 
อาจตองอดทนเล็กนอยในระยะแรก  หากสมาชิกบางคนยังไมยอมมารวมกลุม  แตในไมชา

ความสงบเย็นท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของผูฝกปฏิบัติจะเปนส่ิงท่ีนอมนําเชิญชวนไดอยางดี  ขอใหมีความ
อดทนและปฏิบัติตอเนื่อง สมํ่าเสมอ 

กิจกรรมนี้ทํารวมกันไดแมผูสูงอายุ  ท่ีคร้ังหนึ่งทานเคยทําประโยชนและสรางสรรค  
“วันนี้” ใหแกเรา 

ซ่ึงความจริงแลวแมผูสูงอายุจะมิอาจทํางานตางๆ ได หากแตประสบการณชีวิตท่ีส่ังสมาไม
นอยกวา 60 ปขึ้นไป  คือ ทรัพยสมบัติอันมีคาประมาณมิไดสําหรับลูกหลาน... 

หากทานไดเลาถายทอดแกเรา  จะชวยประหยัดระยะเวลาในการ “ลองผิดลองถูก” ของ
ชีวิตเราอีกมาก ประสบการณและภูมิปญญาของผูสูงอายุนั้น ชวยประหยัดชีวิต และทรัพยสินใหแกเรา 

จึงเปนส่ิงสําคัญ  มีคุณคาท่ีไมควรมองขามหรือทอดท้ิงผูชราเลย 

ทาท่ี 16 “อาวุธอันศักดิ์สิทธ์ิของชีวิต” (ลมหายใจท่ีทําใหใจทุกข!) 
หลังจากออกกําลังกายทุกทาเรียบรอยแลว  ขณะน้ีรางกายและจิตใจมีความพรอมท่ีจะนั่งลง

อยางมีความสุข 
ผูสูงอายุอาจนั่งบนเกาอ้ี  (ถามีปญหาเขา  หากไมมีปญหานี้กรุณานั่งขัดสมาธิจะดีกวา  หาก

มีหมอนใบเล็กๆ หนุนบริเวณกนกบจะชวยใหนั่งไดนานข้ึน สงบเร็วข้ึน) 
 



 - 31 - 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สํารวจความรูสึกสวนตางๆ ของรางกายอีกคร้ัง  ไลจากศีรษะใหผอนคลาย  หัวค้ิวผอนคลาย  

มุมปากแยมยิ้มเล็กนอย  ดุจการแยมโอษฐแหงพระพุทธองค  (ผูพบเห็นก็พลอยมีความสุขไปดวยทําใหมี
ทัศนคติท่ีดีตอการนั่งสมาธิ)  สวนไหล  ลําตัว  ขา  ปลอยวาง  ใหสบาย  หลังตรง  หนาตรง (ไมแหงนหรือกม  
จะทําใหหายใจไมสะดวก  อาจปวดศีรษะ  หรือรูสึกแนน  นั่งไมไดนาน  จิตไมสงบ) 

ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุด    คือการกําหนดลมหายใจออกใหหมดจริงๆ กอน ทางเดินหายใจจึงจะ
ปลอดโปรง 

แลวลงมือมีความสุขดวยการเขาสูแกนแหงพระพุทธศาสนาหรือเรียนรูศีลปะของการพัฒนา
ชีวิตดวยการทําอานาปานสติภาวนา ใหครบท้ัง 4  หมวด  เพื่อถอนละตัวตน  ลดความยึดม่ันในส่ิง
ท้ังหลายท้ังปวง  ท่ีทําใหชีวิตหนักเปนทุกข 

เพราะส่ิงท้ังหลายลวนตกอยูใต  กฎไตรลักษณ  :  อนิจจังทุกขัง อนัตตา คือไมเท่ียง เปน
ทุกขและไมใชตัวตนท่ีถาวรแทจริง 

เม่ือปฏิบัติเปนประจํา  จิตจะเห็นแจงและรูเทาทันความจริงของธรรมชาติ  จึงสามารถเผชิญ
ปญหาอุปสรรคตางๆ  ไดอยางไมหวั่นไหว  มีสติคอยเตือนตนใหทําหนาท่ีอยางถูกตองโดยไมหวัง
ผลตอบแทน  เพราะรูวาผลดีจะเกิดข้ึนเองตามเหตุและปจจัย ไมตองหวังคอยใหใจเปนทุกขและเตือน
ไมใหทําส่ิงผิดพลาดเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน 

ชีวิตครอบครัวและการงานจึงกาวหนา มีความสุข  สงบเย็นและบําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืนได 
นี่แหละคือ  ความหมายของผูประสบความสําเร็จในชีวิตท่ีแทจริงตามหลักพระพุทธศาสนา 

เม่ือออกจากกการนั่งสมาธิภาวนาแลว  ก็ใหประคอง  รักษาลมหายใจที่ทําใหกาย-ใจ  สงบ
ระงับนั้น  ปฏิบัติภารกิจการงานในชีวิตประจําวันตอไปดวยความผองใส มีน้ําใจ  เอ้ือเฟอตอทุกสรรพส่ิง 

อนึ่งทาตางๆ เปนเพียงตัวอยางท่ีเลือกมาใหเขาชุดกัน  ดังเหตุผลขางตน  แตทานสามารถ
เลือกปฏิบัติ  หรือใชเฉพาะบางทา  เชนทาท่ี 1  แลวลุกข้ึนแกวางแขนเลย  หากต่ืนนอนแลวยังรูสึกงวงอยู
เหลานี้ลวนข้ึนอยูกับแตละบุคคล 

หัวใจสําคัญคือ  การกําหนดรูลมหายใจชนิดท่ีเปนประโยชนยิ่งนี้  และมีสติรูอาการ
เคล่ือนไหว  ท่ีแสดงใหเราเห็นถึงอนิจจังทุกขัง  อนัตตาตลอดเวลา  พรอมสงมอบความรูสึกท่ีดีออกมา
จากภายในใจ 

สามารถดัดแปลงใชไดกับทุกอิริยาบถ  แมแตการวายน้ําการเลนฟุตบอล  เทนนิส  กรีฑา  
ตะกรอ  ฯลฯ  ตามความถนัดและความสนใจ  จะพบดวยตนเองวากิจกรรมตางๆ นั้น  ทานสามารถทํา
หรือเลนไดดีกวาเดิม  มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  และท่ีสําคัญทําใหจิตใจสงบ  ผองใสตลอดเวลา 
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อนัตตาเม่ือมีสติระลึกรูลมหายใจออก-เขา  ขณะเดียวกันก็มองเห็นวาทุกส่ิงรอบตัวเรา  ไมมี

อะไรนายึดม่ันถือม่ันวาเปนเรา  เปนของเราสักอยางเดียวเพราะทุกส่ิงตางอยูใตกฎ  “ไตรลักษณ”  อนิจจัง  
ทุกขัง 

หากฝกพิจารณาส่ิงตางๆ  อยางรูเทาทันตามความเปนจริงของธรรมชาติอยูเสมอ  เราก็
สามารถตอนรับอุปสรรค  ปญหาหรือความผันผวนชีวิตไดอยางสงบ  พรอมดวย  สติ  สมาธิ  ปญญา  ท่ี
จะแกไขใหลุลวงไปได  แมไมเกิดอุปสรรคหรือปญหาใดใด จิตใจเรายิ่งเต็มเปยมดวยความเมตตากรุณา  
เอ้ืออารีมีน้ําใจตอกันสังคมจะนาอยูข้ึน  ถาคนในสังคมลดความเอาแตใจตัว  หรือลดความเห็นแกตัวท่ีมุง
แตจะแขงขันเอารัดเอาเปรียบ  กอบโกย  แมจะไดมาซ่ึงวัตถุท่ีตนปรารถนา  แตจิตใจก็ยังโหยหา  ดิ้นรน
ไขวควาเหน็ดเหนื่อยเหมือนแบกของหนักตลอดชีวิต 

เราควรฝกผสานกาย-ใจใหสมดุล  เพรานั่นคือ 
“แสงอรุณแหงชีวิตผองใสท่ีใครๆ ปรารถนา” 

 
 
 

………………………………………………………………………… 
 
 
 
 

อางอิง : แมชีไตรลักษณ. คูมือชีวิตผองใสท่ีใครๆปรารถนาสําหรับทุกคนในครอบครัว. พิมพคร้ังท่ี 7.       
              โรงพิมพมิตรนราการพิมพ  กรุงเทพมหานคร 
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พบบุหรี่ชนิดใหม...สบูไดทั้งครอบครัว... 
ทําใหสขุภาพดี !!! 

โดยไตรลักษณ 

บุหรี่ท่ัวไปแกเครียดไดจรงิหรือ... 
ลองเปาลมหายใจออกทางปากชา ๆ ... 
เหมือนกับวาเรากําลงัพนควันบุหรี่อยางละเมียดละไม... 
จนรูสึกวาลมหมดทองดูซิ... 
ทําสัก 3-4  ครัง้  แลวสังเกตดูความรูสึกท่ีเกิดข้ึน... 

จะรูสึกผอนคลายสบายข้ึนมาก... 
แลวสังเกตดวยหรอืไมวา  เม่ือลมหายใจหมดทอง... 
รางกายก็จะสูดลมหายใจใหมเขาไปจนอิ่มเชนกัน... 
นี่คือกุญแจไขปญหาท่ีสําคัญ... 
อันเปนความลับของธรรมชาติ...!! 

คําตอบคอื  ส่ิงท่ีทําใหคลายเครียดมิใชบุหรี่... 
แตเพราะดวยการขยายความยาวของลมหายใจออก-เขาตางหาก 
ท่ีทําใหรูสึกผอนคลายหายเครียด... 
ลมหายใจที่ยาวนุมลุมลึก  ท้ังออกและเขา... 
มีอิทธิพลตอรางกายและจิตใจ  ตามวิถขีองธรรมชาติ... 
ทําใหเกิดความสงบระงับท้ังรางกายและจิตใจ... 
บุหร่ีจึงไมมีความสําคัญและจําเปนตอชีวิตเลย... 
ซ้ํายังกอโทษเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืนมากมาย...!!! 
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เพ่ือใหแนใจและชัดเจนในคําตอบนี้ ... 

ลองหายใจออก-เขา  ส้ันๆ ถี ่ กระชั้น  สัก 20  ครัง้ติดตอกัน 
แลวสังเกตดูสภาวะอารมณจิตใจของตน... 
รวมทั้งสังเกตการณเตนของหัวใจและกลามเน้ือ... 
หลังการหายใจส้ันๆ ถี่  กระชั้นแบบนี้ดู... 

เราตางพบความจรงิรวมกันวา... 
การหายใจชนิดนี ้ ทําใหกาย-ใจ   ระสํ่าระสาย.... 
สภาวะเชนนี้เรียกวา  “ความเครียด”.... 
เรามักไมคอยไดสนใจ  สังเกตลมหายใจของเรา 
ในขณะที่รูสึกวา เครียด... 
มันมีลักษณะแบบเดยีวกัน  นัน้คือ  ส้ันๆ  กระชั้นถี่... 
ความลับของธรรมชาตินี้จึงถูกปดบังไว  ดวยตัวเราเอง... 
เรามักพุงความสนใจไปสูวัตถุท่ีจะทําใหหายเครียด... 
โดยลมืคนหาสาเหตุท่ีแทจริง  แลวแกปญหาที่ตนเหตุ... 

คนท่ัวไปมักหนีอารมณเครยีดดวยวิธีตางๆ... 
อันเปนการหลอกตัวเอง  เปนการแกปญหาช่ัวคราว... 
ท่ีสําคัญมักกอปญหาซํ้าซอนวุนวายตามมาภายหลัง... 
เชนการไปเท่ียวเตรตามสถานเรงิรมย  เดินซ้ือของฟุมเฟอย 
หรือประชดชีวิตดวยวิธีตางๆ นานา... 
แลวผลสุดทายปญหาก็วกเพ่ิมเขามาอีกมาก 
และหลายๆ คนก็เลอืก บุหรี ่เปนคําตอบ... (ท่ีผิดพลาด) 
 
 



 - 35 - 
 

บุหรี่มีสารเสพยติด  เปนสารพิษ 
ใหโทษแกรางกาย  ท่ีเรียกวา “สารนิโคติน”... 

คนท่ีทดลองสูบบุหรี่ใหมๆ จะรูสึกคลายเครยีดบาง ก็เพราะ... 
ไดสูดลมหายใจยาวๆ นั่นเอง... 
แตก็มีความเครียดอืน่แทรกเขามาโดยไมรูตัว  คือมีอาการมึนๆ... 
ตอมาก็จะติดสารเสพยติดท่ีเปนพิษนั้น... 
แมไมมีเรือ่งเครียดจากภายนอก... 
แตรางกายก็จะระสํ่าระสาย  เครงเครียด 
เพราะอยากเสพสารนั้น... 
พอไดเสพสมใจอยาก  รางกายก็สงบไปชั่วครู 
ก็เลยหลงเขาใจผิดคิดไปวา บุหรี่  ทําใหหายเครียด 
ถาสังเกตใหละเอียดตอไปจะพบวา... 
ความสบายเกิดเพียงชั่วขณะท่ีสมใจอยาก 
และไดสูดลมหายใจท่ียาว  ผอนคลาย... 
แตหลังจากนั้นละ!!! 

เม่ือสารพิษ  “นิโคติน” เขาสูกระแสเลือด... 
ก็จะเกิดความเครงเครียดแกระบบรางกายและจิตใจอีก... 
หัวใจจะเตนเรว็ข้ึน  ทํางานหนกัข้ึน 
ลมหายใจจึงถี่กระชัน้ข้ึนอยางหลีกเล่ียงไมได... 
ปอดไดรับความระคายเคืองอยางมาก 
สงผลรายไปถึงอวยัวะอื่นๆ ... 
เพราะสวนตางๆ ท้ังกายใจทํางานประสานกันเปนฟนเฟอง... 
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ดังนัน้จึงขอแนะนํา  บุหร่ีชนดิใหม... 
ชนิดพิเศษ  ไมมีควนัพิษและสารพิษ  ไมเสียทรัพยตองจับจาย ... 
ไมเสียสุขภาพ  แตกลับบํารงุสุขภาพ 
ทําใหสบายใจ  คลายกังวล... 
ก็บุหร่ียีห่อ  “สมาธิ” นั่นไง... 
สูบแลว  มีความสุขท้ังครอบครวั... 

เคล็บลับสําคัญ... 
ในขณะที่กําลังเปาลมหายใจชาๆ 
ออกจนหมดทอง  (เหมอืนกําลงัพนควันบุหร่ี) 
และสูดลมหายใจใหมท่ียาวนุมเขาไปชา ๆ... 
ใหเอาจิตจดจอกับลมท่ีออกและเขานั้น... 
เปนการทําสมาธิและพักจิตไปในตัว... 
ส่ิงท่ีขุนมัว  คิดไมออก  ก็จะแจมใสปลอดโปรงข้ึน... 
จิตใจจะสงบ  ผองใสข้ึน 
แลวคอยคิดแกปญหาตางๆ ดวยสติปญญา มิใชอารมณ... 
รางกายก็จะแข็งแรง... 
เพราะปอดขยายตัวไดรับออกซิเจนมากข้ึน 
โลหิตจะบริสุทธ์ิข้ึน  หัวใจทํางานดีข้ึน... 
เพียงแครูจักกําหนดลมหายใจ... 
ไมตองพ่ึงวัตถุใดใดใหส้ินเปลือง 
มาสูบบุหร่ี “สมาธ”ิ  กันดกีวา 
เพ่ิมชีวิตชวีาท้ังรางกายและจิตใจ 
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อางอิง : แมชีไตรลักษณ. คูมือชีวิตใสที่ใครๆปรารถนา สําหรับทุกคนในครอบครัว. พิมพคร้ังท่ี 7. โรง           
               พิมพมิตรนราการพมิพ   กรุงเทพมหานคร 
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การดําเนนิงานโครงการนํารองการฟนฟสูมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวัด (วิถี
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รายช่ือคณะผูจัดทํา 
ผูเขารวมประชุมเชิงปฏิบตักิารเพื่อจัดทําแนวทางรูปแบบวิธีการฟนฟสูมรรถภาพผูติดยาเสพติด 

ในระบบบังคบับําบัดโดยวัด(วิถีพุทธ)  ระหวางวันท่ี  25-27  มีนาคม  พ.ศ.2550  ณ  กรมคุมประพฤติ 

 หนวยงานภายใน 
1.นางสาวจีรวรรณ     เภาไฟ  พนักงานคุมประพฤติ 7ว  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
2.นางณฐัญา คชประเสรฐิ  พนักงานคุมประพฤติ 6ว  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
3.นางวราภรณ     ชุมภูทอง  พนักงานคุมประพฤติ 6ว  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
4.นางสาวกันฑจนา   คิดนุนาม   พนักงานคุมประพฤติ 7ว  สํานักงานคุมประพฤติประจําศาลแขวง 

พระนครเหนอื 
5.นางวราภรณ     บุญประเดิม  พนักงานคุมประพฤติ 4  สํานักงานคุมประพฤติประจําศาลอาญากรุงเทพใต 
6.นางสาวพิกลุ     นาคโพธ์ิศรี  พนักงานคุมประพฤติ  สํานักงานคุมประพฤติประจําศาลแขวงพระนครใต 
7.นางมณีรัตน     บุญฤทธ์ิ  ผูชวยผูอํานวยการสํานักงานคุมประพฤติภาค 3  
8.นางสาวพิจติรมณี   คุณารักษ  ผูชวยผูอํานวยการสํานักงานคุมประพฤติจงัหวัดนครราชสีมา 
9.นางสาววนิดา     ทัศนานุตรีย  พนักงานคุมประพฤติ 6ว  สํานักงานคุมประพฤติจังหวัดบุรีรัมย 
10.นางสาวอติกาญจน    ตันสาโรจนวนิช พนักงานคุมประพฤติ 6ว  สํานักงานคุมประพฤติจังหวัดตาก  
11.นางสาวดวงตา หมัดลา  พนักงานคุมประพฤติ 5  สํานักงานคุมประพฤติประจําศาลจังหวัดแมสอด 
12.นางสุนิสา     เอมสมบุญ  พนักงานคุมประพฤติ 5 สํานักงานคุมประพฤติจังหวดัสุพรรณบุรี 

หนวยงานภายนอก 
13.พระครูถาวรกาญจนนิมิต  เจาอาวาสวัดอินทาราม   ต.หนองขาว  อ.ทามวง    จ.กาญจนบุรี 
14.พระอาจารยพรไพรสน    อินทฺวณฺโน วัดอินทาราม   ต.หนองขาว  อ.ทามวง    จ.กาญจนบุรี 
15.พระอธิการกําหนด    สุตาคโม  เจาอาวาสวดันมิิตประชาราม   อ.ขามทะเลศอ  จ.นครราชสีมา 
16.พระเลอศักดิ์     วาสฺโก  วัดตาไกพลวง  ต.หนองกง   อ.นางรอง   จ.บุรีรัมย 
17.หลวงพอลักษณ     จตตฺมโล   ประธานสงฆสํานักสงฆธุดงคสถานอยูสุขเจริญ   อ.เมือง   จ.ตาก 
18.พระมหาณรงค     คมฺภีโร  วัดลาดคํา  จ.อํานาจเจริญ 
19.พระมานพ     สุชาโต  คณะ 4   วดัระฆังโฆสิตารามวรมหาวหิาร    กรุงเทพมหานคร 
20.แมชีสโรชา     ไชยเกต ุ  หัวหนาสํานักแมชีปฏิบัติธรรมเขาพระ  อ.เดิมบางนางบวช  จ.สุพรรณบุรี 
21.แมชีอรุณ     แกวศรีงาม  สํานักแมชีปฏิบัติธรรมเขาพระ   อ.เดิมบางนางบวช  จ.สุพรรณบุรี 
22.นางมาลัย     ทวีสุข  ผูชํานาญการพิเศษ (อาจารย 3 ระดับ 8) 

โรงเรียนธรรมโชติศึกษาลัย   อ.เดิมบางนางบวช  จ.สุพรรณบุรี 
23.คุณเบญจ     จันทรผอง  วัดอินทาราม   ต.หนองขาว   อ.ทามวง  จ.กาญจนบุรี 



 

 

-39-

24.นายอภยัชล     วาพันดุง  วัดนิมิตประชาราม   อ.ขามทะเลศอ   จ.นครราชสีมา 
25.นายวเิชียร     ประภา  วัดตาไกพลวง   ต.หนองกง   อ.นางรอง   จ.บุรีรัมย 
26.นายสนั่น     อารียกลับ  สํานักสงฆธุดงคสถานอยูสุขเจริญ   อ.เมือง   จ.ตาก 

วิทยากร 
27.พระมหาสุภาพ     พุทฺธวิริโย     เจาอาวาสวดัปานาคํา   ต.จุมจัง   อ.กุฉินารายณ  จ.กาฬสินธุ 
28.นางพรประภา     แกลวกลา  หัวหนากลุมงานพัฒนาระบบพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 

กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
29.นางสาวสุชาดา     ทิมอุดม  ผูแทนคณะอนกุรรมการดานการพัฒนาคุณภาพสถานฟนฟู 

สมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด  กรมคุมประพฤต ิ

ผูรวมสังเกตการณ 
30.นายแพทยอรรถพล  สุคนธาภิรมย สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ  (สสส.) 
31.นางสาวทิพยมล ไตรยุทธ  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ  (สสส.) 

เจาหนาท่ี 
1.นางวัจนา     บวรธรรมจักร พนักงานคุมประพฤติ  7ว  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
2.นายอรรถชัย     อํานวยศิลป  พนักงานคุมประพฤติ  3  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
3.นางสายตา     ชะทา  พนักงานคุมประพฤติ    กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
4.นางลัดดา     วงศมติกุล  เจาพนกังานธุรการ 5   กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
5.นางสาวภัทราวรรณ    เทยีนไทย  เจาพนกังานการเงินและบัญชี  2  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพ 

ผูติดยาเสพติด 

ผูสรุป/เรียบเรยีง 
1.นางวัจนา     บวรธรรมจักร พนักงานคุมประพฤติ  7ว  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
2.นางวราภรณ     ชุมภูทอง  พนักงานคุมประพฤติ  6ว  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
3.นายอรรถชัย     อํานวยศิลป  พนักงานคุมประพฤติ  3  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
 

รายชื่อผูเขารวมกลุมยอย  เร่ือง  งานบําบดัและบําเพ็ญประโยชน 
วิทยากรกลุม 

1.นางวราภรณ ชุมภูทอง  พนักงานคุมประพฤติ  6ว  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 

ผูประสานงานกลุม 
1.นายอรรถชัย     อํานวยศิลป  พนักงานคุมประพฤติ  3  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
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ผูเขารวมประชุมกลุมยอย 
1.พระอธิการกาํหนด    สุตาคโม เจาอาวาสวดันมิิตประชาราม   อ.ขามทะเลศอ  จ.นครราชสีมา 
2.นายอภยัชล     วาพันดุง  วัดนิมิตประชาราม   อ.ขามทะเลศอ   จ.นครราชสีมา 
3.นางมาลัย     ทวีสุข  ผูชํานาญการพิเศษ (อาจารย 3 ระดับ 8) 

โรงเรียนธรรมโชติศึกษาลัย   อ.เดิมบางนางบวช  จ.สุพรรณบุรี 
4.นางสาวดวงตา หมัดลา  พนักงานคุมประพฤติ 5  สํานักงานคุมประพฤติประจําศาลจังหวัดแมสอด 
 

ผูสรุป/เรียบเรยีง 
1.นายอรรถชัย     อํานวยศิลป  พนักงานคุมประพฤติ  3  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 

ผูรวมจัดทํา 
1.นายอรรถชัย     อํานวยศิลป  พนักงานคุมประพฤติ  3  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
2.นางเบญจพร คงบวรเกียรติ พนักงานพิมพดีดช้ัน 3  กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
3. นายจีระศักดิ์          ชองศิริ                       นักวจิัยสังคมศาสตร  กองพัฒนาการฟนฟสูมรรถภาพผูติดยาเสพติด 

ท่ีปรึกษา 
1.นางพรประภา     แกลวกลา  หัวหนากลุมงานพัฒนาระบบพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 

กองพัฒนาการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด 
 
    ********************************* 
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ชุดเอกสาร  :  การดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพุทธ) 
ประกอบดวยเอกสารจํานวน  10  เลม  ดังนี ้

1.แนวทางการดําเนินงานการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพุทธ) 
เอกสารหมายเลข  3/2550  : จัดทําสําหรับสํานักงานคุมประพฤติ 

2.คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพทุธ) 
(ดานการบริหารจัดการฯ  กจิกรมแรกรับ  การปฐมนิเทศ  และการปจฉิมนิเทศ  (เอกสาร  หมายเลข  
4/2550  : จัดทําสําหรับสถานท่ีฟนฟฯู โดยวดั (วิถีพุทธ) 

3.คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพทุธ) 
ดานศาสนบําบัด  (เอกสารหมายเลข  5/2550) 

4.คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพทุธ) 
ดานงานบําบัด (เอกสารหมายเลข  6/2550) 

5.คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพทุธ) 
ดานกิจกรรมกลุม  (เอกสารหมายเลข 7/2550) 

6.คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพทุธ) 
ดานเวชบําบัด (เอกสารหมายเลข 8/2550) 

7.คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพทุธ) 
ดานการมีสวนรวมของครอบครัว  (เอกสารหมายเลข 9/2550) 

8.คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพทุธ) 
ดานความรูเกีย่วกับยาเสพตดิและการปองกันการเสพซํ้า(เอกสารหมายเลข 10/2550) 

9.คูมือการดําเนินกิจกรรมการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัดโดยวดั (วิถีพทุธ) 
ดานบําเพ็ญประโยชนและการออกกําลังกาย (เอกสารหมายเลข 11/2550) 

10.รวมแบบฟอรมการประเมินผลการดําเนินการฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติดในระบบบังคับบําบัด
โดยวดั (เอกสารหมายเลข  12/2550) 

คําแนะนําการใชเอกสาร 
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