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เคล็ดลับฝกการหายใจตานมะเร็ง 
 

ชี่  ไดนามิกส  คือ  ศิลปะอยางหนึ่งที่กอใหเกิดพลังแหงคุณประโยชนและพลังงานแหงการบําบัด  โดยการอาศัยการ

ผสมผสานของทั้งความผอนคลาย  และความเปนหนึ่งเดียวกันของจิตใจและรางกาย  วัตถุประสงคและกระบวนการซึ่งเปน

หัวใจสําคัญของชี่  ไดนามิกส  คือ  การกอใหเกิดประโยชนสูงสุดจากการนําออกซิเจนเขาสูรางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพที่และ

การรักษาตนเอง 

 ในการบําบัดและรักษาผูปวยมะเร็ง  การหายใจดวยวิธีกล้ันลมหายใจแบบชี่  ไดนามิกสนับวาเปนวิธีการหนึ่งที่มี

ประโยชนอยางยิ่ง  เนื่องจากชวย 

1. บรรเทาความเจ็บปวด 

2. เพิ่มพลังงาน 

3. กระตุนตอมน้ําเหลืองใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

4. ชวยในการดูดซึมอาหารและการยอยอาหารไดดีขึ้น 

5. เพิ่มประสิทธิภาพการกําจัดของเสียออกจากรางกาย 

6. เสริมสรางระบบภูมิคุมกันของรางกาย 

7. เพิ่มระบบการไหลเวียนของเลือดและกระจายความรอน 

8. เพิ่มปริมาณการหลั่งเคมีทางสมอง  โดยเฉพาะสารเอนโดฟนสซึ่งชวยบรรเทาความเจ็บปวด 

9. นอนหลับและผอนคลายมากขึ้น 

10. ชวยบรรเทาอาการซึมเศรา  ความวิตกกังวลและความเครียด 

11. ปรับสมดุลของรางกายทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 
 

การเริ่มตนรักษามะเร็งดวยชี่ ไดนามิกส 
1. การหายใจดวยวิธีการกลั้นลมหายใจ  เปนวิธีการบริหารลมหายใจในสภาวะผอนคลาย  ที่ไมกอใหเกิดความเสียหายตอ

รางกาย 

2. ชี่  ไดนามิกส  ไมใชทางเลือกในการรักษามะเร็ง  แตเปนการเสริมและเกื้อหนุนใชรวมกับการรักษาแผนปจจุบันใหมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น 

ในระยะเริ่มตน  การฝกแตละครั้งควรกินเวลานานเทาที่คุณจะทําไดจนกระทั่งคุณไดรับ สัญญาณ ที่บงบอกวา ชี่ (การ

ไหลของพลัง) ไดไหลเวียนไปทั่วรางกาย 

3. หากมีอาการปวด  ความเจ็บปวดจะหายไป  ดวยการปฏิบัติอยางถูกตองและสม่ําเสมอความเจ็บปวดเหลานั้นจะหายไป  

จนคุณรูสึกได 

ความรูสึกที่จะสัมผัสได  คือ 

 ชาและอุนเล็กนอยบริเวณที่ปวด 

 ความเจ็บปวดคอยๆ หายไปและหมดไปในที่สุด 

 มีความรูสึก เบาตัว ตามมาซึ่งเปนสัญญาณแสดงวามีการหลั่งของเอนโดฟนส  นี่คือขั้นตอนแรกของการนําไปสู

การบําบัด  และบงชี้วาบริหารลมหายใจไดถูกตอง 

 หายใจเปนจังหวะมากขึ้นโดยไมตองบังคับลมหายใจ  และสามารถหายใจไดอยางตอเนื่อง  นี่คือสัญญาณบอก

วาปฏิบัติไดถูกวิธี 

หากสังเกตไดวาความเจ็บปวดจะหวนกลับมาอีกครั้งก็ใหบริหารลมหายใจดวยวิธีนี้  เพื่อสกัดกั้นกอนจะเกิดความ

เจ็บปวดอีกครั้ง   
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4. การบริหารลมหายใจดวยวิธีนี้ไมสงผลขางเคียงใดๆ แมจะปฏิบัติมากกวาที่แนะนํา 

5. การเปลี่ยนแปลงอารมณมีสวนควบคุมการหายใจ  หากหายใจสั้นๆ เร็วหรือไมเปนจังหวะ ผิดปกติ  นี้คือการหายใจของ

ผูที่อยูในสภาวะอารมณไมปกติ  หากเราหายใจไดลึกเปนจังหวะ  แสดงวาเรามีสติ  ม่ันใจ  มีสมาธิ  และแข็งแรงขึ้น 

6. ทัศนคติเชิงบวก  คือ  ส่ิงที่สําคัญซึ่งชวยสนับสนุนและสงผลมีสุขภาพที่ดี  การยิ้มชวยผอนคลายกลามเนื้อบนใบหนา

และกระตุนใหรางกายหลั่งเอนโดฟนส  ซึ่งจําเปนอยางยิ่งในกระบวนการบําบัดความเจ็บปวดทางธรรมชาติ 

7. การหายใจดวยกะบังลม  วิธีนี้เปนการหายใจตามธรรมชาติซึ่งพบไดในเด็กทารก เมื่อเราหายใจเขาชองทองของเราจะ

ขยายออกมากกวาชองอก การหายใจดวยวธิีนี้เปนการหายใจที่เหมาะสมตามกลไกตามธรรมชาติซึ่งดีตอสุขภาพ 
 

กลไกการหายใจที่เหมาะสม 
1. ขณะหายใจเขาใหสูดอากาศเขาไปลึกๆ จนถึงบริเวณชองทอง  

วิธีนี้จะทําใหปอดไดรับอากาศมากขึ้น 

2. เวลาหายใจออกควรแขมวทองใหมากที่สุด จนรูสึกเหมือน

ทองแบนราบติดกระดูกสันหลัง อากาศเสียภายในจะถูกขับ

ออกไดมากที่สุด  

 
 

ขอควรจํากอนการปฏิบัติ 
1. หายใจเขา  ควรเริ่มจากหายใจเอาอากาศเขาสูปอดเพียงเล็กนอย  ควรหายใจแคพอใหกะบังลมเคลื่อนไหวไดสะดวก  

จุดประสงคของการหายใจแบบนี้ก็เพื่อใหเกิดความสบายและผอนคลาย  เมื่อรูสึกสบายกับเทคนิคการหายใจแบบนี้แลว  

ก็สามารถหายใจเขาเพิ่มขึ้นอีกเล็กนอยไดแตอยาหายใจเขามากเกินไปจนเกิดอาการวิงเวียนศีรษะ  หรือจนเกิด

ความรูสึกอึดอัดไมสบาย 

2. หายใจออกใหหมด  คือ  การกําจัดของเสียทั้งหมดออกไปจากปอดทุกครั้งที่หายใจออก  เอาอากาศใหมเขาไปแทนที่ 

 

วิธีการหายใจแบบกลั้นลมหายใจ หรือการทําสมาธิดวยวิธีการหายใจแบบชี่เพื่อการรักษา 
หมายเหตุ  : ใชวิธีการนี้หายใจดวยกะบังลมตลอดการปฏิบัติ 

 
ขั้นที่ 1 เตรียมตัวและจัดทาทางของรางกาย 

 นอนหงาย  หากยังรูสึกไมสบายก็ใหพยายามจัด

ทาทางใหอยูในทาสบาย 

 หนุนศีรษะดวยหมอนหรือผาเช็ดตัวมวนกลมๆ วาง

ไวที่ใตคอ  เพื่อไมใหน้ําหนักของศีรษะตกลงบนคอ 

 ยกขาขึ้นสูงเพื่อชวยการไหลเวียนของเลือด  โดยจะ

วางขาบนหมอนอิง หรือบนมานั่งก็ได 

 เมื่อรูสึกถึงรับพลังงานในรางกายลดลงแลว ใหวาง

กระเปาน้ํารอนหรือขวดน้ํารอนบนทองนอยบริเวณใตสะดือ  วิธีนี้จะชวยใหระดับความรอนและพลังงานสูงขึ้นอยาง

รวดเร็ว 

 เพงสมาธิไปที่ทองนอยหรือ “ตันเถียน” ซึ่งอยูต่ําจากสะดือประมาณ 2 นิ้ว (ตันเถียน คือ ศูนยกลางพลังงานซึ่งในชี่กง ถือ

วาเปน “ศูนยกลางแหงอายุวัฒนะ” และควรรักษาใหอบอุนอยูเสมอ) 
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ขั้นที่ 2 ผอนคลาย 
วิธีการหนึ่งที่ทําแลวไดผลดี  คือ  โนมตัวจากชวงเอวขึ้นมา ยกไหลแตละขางขึ้นมาที่หู จากนั้นใหหมุนไหลไปขางหนาเสร็จแลว

จึงเอนตัวลงนอนอยางเดิม วิธีนี้จะทําใหไหลผอนคลายมากขึ้น อาจจะปรับรางกายไปเรื่อยๆ จนกวาจะรูสึกสบายและผอนคลาย 
 
ขั้นที่ 3 เพงสมาธิไวที่ “ตันเถียน” 
ตรวจสอบจนแนใจวาสมาธิของคุณยังจดจออยูที่จุด “ตันเถียน” ถามีความคิดอื่นแวบเขามา ใหตระหนักรูถึงความคิดนั้นแลว

คอยๆ ดึงสติกลับมา ใหจิตกลับไปจดจออยูที่ ตันเถียน หากจิตจดจอที่ใด ที่นั่นคือแหลงพลังงาน 

 
ขั้นที่ 4 หายใจเขา 

 หายใจเขาอยางนุมนวลทางจมูกเทานั้น  ในขั้นตอนนี้ยังไมตองนับเวลา 

 สูดอากาศเขาปอดอยางนุมนวลจนทองนอยปองออก 

ขอควรระวัง : อยาหายใจลึกหรือเร็วเกินไป เพราะจะทําใหอากาศถูกดูดไปสูหนาอกสวนบนอยางรวดเร็ว ซึ่งเปนการหายใจที่

ผิดวิธี และจะสงผลใหกลามเนื้อทั่วรางกายเกิดความตึงเครียด และทําให “การหายใจดวยวิธีกล้ันลมหายใจ” ไมไดผล 
 

ขั้นที่ 5 กล้ันลมหายใจ – กล้ันครั้งที่ 1 
กล้ันหายใจไว 4 วินาที  หรือนับ 1- 4 จากนั้นผอนคลายแลว 

 คอยๆ ขมิบฝเย็บ/ถุงอัณฑะเบาๆ และคอย ขมิบทวารหนักอยางเปนธรรมชาติ  อยาเกร็ง 

 การทําเชนนี้จะสงผลใหบริเวณอุงเชิงกรานยกตัวขึ้นอยางนุมนวล 

หมายเหตุ : การกลั้นลมหายใจจะทําใหเกิดพลังงานและความรอน  ซึ่งจะนําไปใชประโยชนในขั้นตอไป 
 

ขั้นที่ 6 หายใจออก 
 หอริมฝปากเหมือนกําลังจะผิวปาก เปาลมหายใจออกทางปากชาๆ และสม่ําเสมอเปนเวลา 6 วินาที  เมื่อฝกไดดีขึ้นให

เพิ่มเวลาเปน 9-12 วินาที 

 ส่ิงสําคัญ : ขณะหายใจออก คอยๆ แขมวทองนอยจนแบนติดกระดูกสันหลัง โดยเริ่มที่บริเวณจุดตันเถียน คงสภาพนี้ไว

อยางตอเนื่อง  แตอยามากถึงกับตองเกร็งจุด “ตันเถียน” (โปรดจําไววาจุดนี้อยูใตสะดือลงมาประมาณ 2 นิ้ว) 

หมายเหตุ 

 การหายใจออก  คือ  ขั้นตอนที่มีความสําคัญที่สุดของการหายใจแบบชี่ 

 โดยทั่วไปยิ่งหายใจออกนานเทาใด  รางกายของคุณก็ยิ่งผอนคลายและมีสภาพความเปนดางมากขึ้นเทานั้น 
 

ขั้นที่ 7 กล้ันลมหายใจ – กล้ันครั้งที่ 2 
 หลังจากที่หายใจออกอยางเต็มที่ ใหกล้ันลมหายใจไว 4 วินาที กอนที่จะหายใจออกอีกครั้ง ผอนคลายอุงเชิงกรานใน

ขณะที่กล้ันลมหายใจครั้งนี้ 

 เริ่มฝกหายใจใหมจากขั้นที่ 4-7 และทําตอไปอยางนอยครึ่งชั่วโมง ควรฝกปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ  แลวจะเห็นผลตามมา 

 เมื่อฝกปฏิบัติตอไปเรื่อยๆ การฝกจะเปนธรรมชาติมากขึ้น คุณจะหายใจเปนจังหวะและสามารถเพงสมาธิไวที่จุด 

“ตันเถียน” ไดงายขึ้น 

 หากรูสึกลาอยาฝนทําตอ ใหเขานอน เพราะความเหนื่อยลา คือ สัญญาณเตือนวารางกายตองการการพักผอนและฟนฟู  

การพักผอนคือ “ภาวะรักษาตัวเอง” เมื่อตื่นขึ้นหรือรูสึกกระฉับกระเฉงขึ้นจึงคอยฝกหายใจดวย “วิธีกล้ันลมหายใจ” ตอ 
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สรุป : ความรูสึกที่อาจจะเกิดขึ้นไดระหวางฝกหายใจดวยวิธีกล้ันลมหายใจอยางถูกวิธี 

 คล่ืนความรอนไหลเวียน  : เริ่มจากความรอนแบบออนๆ เปล่ียนเปนความรอนระดับปานกลางวิ่งแลนไปทั่วรางกายโดย

เฉพาะที่บริเวณใบหนา  กระดูกสันหลัง  มือและนิ้ว 

 ใหความรูสึกซาๆ : เปนความรูสึกที่ดี  แตไมใชความรูสึกเหมือนถูกเข็มทิ่มแทง 

 มีความรูสึกปุดๆ : สบายๆ เหมือนมีเลือดไหลเวียนอยูใตผิวหนัง บางครั้งอาจรูสึกลึกๆ รอบๆ บริเวณใบหนาและศีรษะ 

 ส่ันสะทานไปทั่งรางกาย : อาจยังไมรูสึกในชวงแรก แตหลังจากฝกเปนประจํารางกายจะรูสึกมากขึ้น   
 

ลดความเครียดและลางพิษ 
การบริหารรางกายที่ออกแบบมาเปนพิเศษเพื่อจุดประสงคนี้ 

1. การบริหารรางกายเพื่อลดความเครียด 
ก) จุดที่ตา/การกระตุนใบหนา 
ประยุกตมาจากหลักการของ “การกดจุด” เพื่อกระตุนประสาทตาและกลามเนื้อบางมัดรอบดวงตา  รวมทั้งกลามเนื้อบน

ใบหนา  และยังชวยลดอาการปวดศีรษะและดวงตาออนลาได 
วิธีทํา 
ถูฝามือทั้งสองขางจนฝามือและนิ้วจนรอน  เริ่ม

ดวยการกระตุน “จุดที่ตา” และจุดตางๆ บนใบหนา  

ดังตัวอยางภาพ 

 หัวคิ้ว 

 กึ่งกลางคิ้ว 

 หางคิ้ว 

 กึ่งกลางใตตา 

 บริเวณรองใตโหนก 

 ระหวางจมูกและริมฝปากบน 

 ประคบดวงตาดวยฝามือทั้งสองที่ถูกันแลว 
ข) กระตุนประสาทหู 
ถูฝามือทั้งสองจนฝามือและนิ้วรอน  บีบและนวดใบหูทั้งสองขาง

จนกระทั่งรูสึกรอน 

 
ค) กระตุนศีรษะโดยใชวิธี “เคาะ” 
ถูฝามือทั้งสองขาง จากนั้นใชปลายนิ้วเคาะศีรษะทั้งดานบนและดานขาง 

 
 

2. การบริหารรางกายเพื่อลางพิษ 
จุดประสงคที่สําคัญ คือ การลางพิษ รางกายจะฟนตัวเร็วขึ้นหากปราศจากสารพิษ การลางพิษจึงเปนกลไกที่เกี่ยวของกับ

กระบวนการรักษาและฟนฟูสุขภาพ 
ก.) กระตุนระบบถายเทน้ําเหลืองบริเวณแขนและขาโดย “วิธีการตบ” 

โดยเริ่มตบจากตนแขนดานนอกลงมา  แลวตบกลับขึ้นไปทางดานในแขนสูรักแร  จากนั้นเปลี่ยนมาที่ขาเริ่มจากตนขา

ดานนอกลงไปจนถึงขอเทาแลววกกลับทางขาดานในขึ้นไปที่ขาหนีบ 
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ข.) การยืดกลามเนื้อกระตุนระบบน้ําเหลือง  ยกแขนเหนือศีรษะ  
เพื่อกระตุนตอมน้ําเหลืองบริเวณคอและรักแร  สามารถทําไดโดยการยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ เพื่อไปกระตุนการขับถาย

ของเสียและชวยกําจัดของเสียในน้ําเหลือง 

 
 เริ่มตนดวยการประกบฝามือทั้งสองขางเขาดวยกันบริเวณกึ่งกลางลําตัว  หายใจเขาสูทองนอย  กล้ันหายใจ 4 

วินาที  ระหวางนั้นยกมือทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ  งอศอกเล็กนอยหรืองอมากขึ้นหากรูสึกตึงๆ อยาเกร็ง 

 หายใจออกทางปาก ขณะเดียวกันก็คอยๆ ลดมือกลับลงมายังตําแหนงเดิม 

 หยุดพัก 4 วินาที กอนที่จะเริ่มทําใหม  ทําซ้ําจนครบ 9 ครั้ง หรือมากกวานี้หากรูสึกวาทําแลวสบาย 

 
ค.) ยืดกลามเนื้อเพื่อกระตุนระบบน้ําเหลืองบริเวณตนขา 

 นอนราบ ยกขาสลับไปมา หรือยกขาสองขางพรอมกัน 

 หายใจเขาและกลั้นหายใจประมาณ 4 วินาที  ระหวางที่กล้ันหายใจอยูนี้ใหงอเขาขึ้นทั้งสองขาง และดึงเขาหา

ทองนอย 

 เหยียดขากลับไป พรอมกลับเปาลมหายใจออกเปนเวลา 6 วินาที 

 หยุดพัก 4 วินาที  กอนทําซ้ําใหครบ 9 ครั้งในหนึ่งคาบของการปฏิบัติ  วิธีนี้จะชวยกระตุนใหระบบการขับถาย

น้ําเหลืองทํางานไดดีขึ้น  และยังสงผลใหขับถายไดดีขึ้นและลดความดันโลหิต 

 

สิ่งสําคัญเพื่อผลลัพธสูงสุด 
 การปฏิบัติใหทําตอเนื่องกันไปเทาที่รางกายยังคงรูสึกสบาย ใหทําเพียง 2-3 คาบ ติดตอกัน  แลวคอยทําซ้ําใหมอีก 2 

ครั้งหรือมากกวานั้น หลังจากการบริหารลมหายใจดวยวิธีกล้ันลมหายใจ  ซึ่งในเวลานั้น “ชี่” จะขึ้นถึงจุดสูงสุด  และ

ไหลเวียนไปทั่วรางกาย จะสงผลใหรางการไดรับประโยชนอยางเต็มที่ 

 การปฏิบัติเพียงชวงสั้นๆ จะใหผลดีดีกวาครั้งละนานๆ ทําใหรางกายเกิดภาวะตึงเครียด หากรูสึกเกร็ง   
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ใชวิธีการสรางภาพเพื่อชวยใหมีสมาธิดีขึ้น 
 

 
 

 ขณะหายใจเขา  จินตนาการวาอากาศกําลังเคลื่อนที่เขาสูทองนอย 

 ขณะกลั้นหายใจ  จินตนาการวาเชื้อเพลิงกําลังเผาไหมอยูในเตาแผความรอนและพลังงานออกมา 

 ระหวางหายใจออก  จินตนาการวาพลังงานแผซานไปทั่วรางกายและสรางภาพวาชี่กําลังเผาผลาญและทําลายเนื้อ

งอกทั้งหมด 

 กล้ันหายใจอีกครั้ง 4 วินาที  รูสึกไดถึงความสุขสงบขณะที่ชี่กําลังทําการบําบัดรักษา 

 

 

สถานที่ฝกพลังลมปราณ ชี่กง    
      

วัน-เวลา สถานที ่ วิทยากร / เบอรตดิตอ 

วันจันทร / อังคาร 
17.00 - 18.30 น. 

ลานสนามหญา กรมประชาสัมพันธ  ซอยอารยี 
(พหลโยธิน 7)   

คุณวีระ  089-8129667 
 

วันพุธ 18.30 - 20.00 น. อาคาร ซันทาวเวอร ชั้น  11   ถ.วภิาวด-ีรังสติ    คุณสุวลักษณ  081-9272000  

วันพฤหสั  17.30 - 19.00 น. สวนชวูิทย ใกลสถานรีถไฟฟานานา  ถ.สุขุมวทิ คุณอโณทัย  086-3240615   

วันศุกร 17.30 - 19.00 น. อาคารศูนยการแพทย รพ.วิชยัยุทธ ชั้น 10 ถ.พระราม 6 คุณวีระ  089-8129667  

 
เคล็ดลับการฝกพลังขบัเคล่ือนช่ี   
1)  การหายใจ  เปลี่ยนอากาศทั่วไปใหเปนพลังงานที่มีประโยชน   
2)  การผอน คลาย    ทาํใหปลอยวาง(วาง)   ชี่(เลือดลม)เดนิไดสะดวก   
3)  ความสงบ  มีสมาธิ   ทําใหเกิดพลังชี่ขับเคลื่อน   
4)  ในนิ่งมีความเคลื่อนไหว  ในความเคลื่อนไหวมีน่ิง   
5)  ลดอัตตา  เพ่ิมความคิดในแงบวก   
6)  การฝกฝน  เชา-เย็นทุกวัน  เพ่ือขับพิษ  จิตใจผอนคลาย  กายแข็งแรงขึน้ 
 


