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บทน า 

 

มวยและกายบริหารเต้าซ่ินทางเลือกใหม่แห่งสุขพลานามยั 

 ผูค้นในยคุปจัจุบนัต่างใฝห่าวธิใีหต้นมสีุขภาพทีแ่ขง็แรง ซึ่งมิ

เพยีงหมายถงึ ความตอ้งการใหม้รี่างกายทีแ่ขง็แรง ปราศจากโรคภยัไข้

เจบ็เท่านัน้ แต่ยงัรวมถงึการมสีุขภาพจติทีด่ ี มชีวีติอยู่ในสงัคมดว้ยความ

ผาสุกอกีดว้ย สิง่ทีน่่าเป็นห่วงคอืเรามกัไดย้นิขา่วท านองนี้วา่ ปญัญาชน 

คนวยัท างาน ขณะทีก่ าลงัมชีวีติการงานและธุรกจิทีรุ่่งโรจน์ กลบัตอ้ง

เจบ็ปว่ยดว้ยโรคแปลกๆ ใหม่ๆ โรคเรือ้รงัตา่งๆ ทีร่กัษาใหห้ายขาดได้

ยาก บา้งตอ้งอ าลาจากโลกนี้ไปตัง้แต่อายุยงัน้อย  เมื่อมองไปถงึเดก็วยั

เรยีนยิง่น่าตกใจ เดก็ๆ สมยันี้มอีาการปวดหลงั ปวดเอว ปวดศรีษะไม

เกรน ปวดกระเพาะอาหาร ภูมแิพ ้ เป็นตน้ ทัง้ๆ ทีว่ยัเดก็ควรเป็นวยัทีม่ี

สุขพลานามยัทีแ่ขง็แรง  นี่เป็นเรื่องอะไรกนัแน่!  เหตุใดวทิยาศาสตรแ์ละ

การแพทยต์า่งพฒันากา้วรุดหน้าอย่างไมห่ยุดยัง้ สิง่อ านวยความสะดวก

นบัวนัมมีากขึน้ แต่โรคภยัไขเ้จบ็กลบัมไิดล้ดน้อยลง และยงัเพิม่มากขึน้  

 เมื่อดูจากผลงานการวจิยัคน้ควา้ของแพทยท์ัง้ในอดตีและปจัจุบนั

พบวา่  โรคภยัไขเ้จบ็ของมนุษยม์สีาเหตมุาจากจติถงึรอ้ยละ 70  

สุขภาพจติมบีทบาทส าคญัเป็นพเิศษตอ่ร่างกาย การมอีารมณ์ไม่ดเีป็น

ระยะเวลานาน เป็นเหตุใหจ้งัหวะนาฬกิาชวีภาพ (biological clock) ใน

สมองสบัสน  ระบบคดัหลัง่ของประสาทขาดประสทิธภิาพ ท าใหร้่างกาย
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ขาดความสมดุล  ร่างกายมภูีมคิุม้กนัน้อยลง เป็นสาเหตุของการเจบ็ปว่ย

ทัง้ร่างกายและจติใจ เป็นเหตุใหค้นแกก่่อนวยัและตายก่อนวยัอนัควร 

 อาจารยจ์า้วเมีย่วกวอ่ ผูร้เิริม่สรรคส์รา้งเทคนคิเตา้เต๋อ ซิน่ซ ี จงึ

ไดส้รา้งสรรคม์วยและกายบรหิารเตา้ซิน่ชดุนี้ข ึน้ โดยยดึถอืเจตนารมณ์ใน

คมัภรี ์ «เตา้เต๋อจงิ» ซึ่งเพยีบพรอ้มดว้ยพลงังานทีไ่ม่ธรรมดาของเต๋าอนั

ยิง่ใหญ่ในจกัรวาล เพือ่ตอบสนองความเรยีกรอ้งตอ้งการของคนยคุ

สมยัใหม่ มุง่มัน่ชว่ยมนุษยพ์ฒันาร่างกายและจติวญิญาณไปพรอ้มๆ กนั 

บทเพลงสื่อคุณธรรมของมวยและกายบรหิารเตา้ซิน่ยงัสามารถชว่ยช าระ

ลา้งจติวญิญาณมนุษย ์  ฝึกเป็นประจ าสามารถปลุกจติวญิญาณทีด่งีาม 

ปลุกศกัยภาพแฝงซึ่งมอียู่ในตวัมนุษยเ์ราใหต้ื่นขึน้ ท าใหม้นุษยม์สีุขภาพ

กายและจติทีแ่ขง็แรงสมบูรณ์ 

 เนื้อหาสาระของมวยและกายบรหิารเตา้ซิน่เลม่นี้คดัสรรบางส่วน

มาจากหนงัสอื “แนะน าประสทิธภิาพเตา้ซิน่โดยสงัเขป” และ หนงัสอื 

“คมัภรีเ์ตา้เตอ๋จงิ ฉบบัประมวลกฎเกณฑส์ทีองเกีย่วกบัสขุภาพ เทคนคิ

ข ัน้ที ่ 1 รากฐานปรชัญาชวีติ วธิฟ้ืีนฟูสุขภาพตามธรรมชาตแิละเคลด็ลบั

สรา้งสตปิญัญา” ซึง่ประพนัธแ์ละเรยีบเรยีงโดยอาจารยจ์า้วเมีย่วกวอ่ 

แปลโดยกลิน่สุคนธ ์  วงศส์ุนทร ซึ่งเป็นหนงัสอืทีท่รงคุณค่าส าหรบัชวีติ 

หวงัวา่ทุกท่านจะไดร้บัประโยชน์สุขจากการอ่านหนงัสอืนี้ 
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มวยเต้าเต๋อซ่ินซี  เรียกช่ือย่อว่า  มวยเต้าซ่ิน 

 ประสิทธิภาพ 

1.พฒันาซอฟตแ์วรห์วัใจ(หวัใจดวงทีส่องของร่างกาย)    

2.ขจดัพษิออกซเิจนทีใ่หโ้ทษต่อสขุภาพ ท าให ้ activated  

oxygen อนัเป็นสารพษิทีท่ าลายส่วนประกอบทางพนัธกุรรมของร่างกาย

ใหเ้ป็นกลาง    

3.เสรมิใหเ้ลอืดไหลเวยีนดทีัว่ร่างกาย  ปรบัคุณภาพโลหติใหด้ขี ึน้ 

ซึ่งมบีทบาทส าคญัใหญ่หลวงต่อการขจดัโรค เสรมิสขุภาพร่างกายให้

แขง็แรง    

4.กระตุน้ยนีเต๋าทีย่ ิง่ใหญ่ใหค้กึคกั เสรมิสรา้งเซลลใ์นร่างกายมี

ชวีติชวีา มคีวามงามและอ่อนวยั 
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มวยเตา้เต๋อซิน่ซชีว่ยใหก้ารไหลเวยีนโลหติ 9 ระบบใหญ่ของ

ร่างกายไหลเวยีนด ีมบีทบาทต่อการฟ้ืนฟูและขจดัโรค  

 

ท่าที ่ ชือ่กระบวนท่า เสรมิการไหลเวยีนโลหติระบบ 
1 รกัเมตตาท าความด ี หมุนเวยีนทัว่ร่างกาย 
2 จติผอ่งใสลดกเิลส หวัใจและหลอดโลหติ 
3 ถ่อมตนออ่นโยน หายใจ 
4 เทดิเต๋าทูนคุณธรรม สมองใหญ่ 
5 คนทัว่โลกเพือ่ส่วนรวม ย่อยอาหาร 
6 สรา้งนาบุญใหม้ากหลาย โครงสรา้งเนื้อเยื่อพงัผดื 
7 ปกครองดว้ยอู๋เหวย ทางเดนิปสัสาวะ 
8 ท าดเีสมอตน้เสมอปลาย เสน้โลหติฝอยมาก 
9 ฟ้าดนิยนืยง โครงกระดูก 
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การฝึกร ามวยเต้าเต๋อซ่ินซีมีหลกัการ ดงัน้ี คือ 

1.หลกัการบนและล่าง โดยเริม่ตน้บรเิวณเอวดา้นซ้ายต าแหน่ง

อวยัวะไต กค็อืประตูชวีติของเรา  ฝา่มอืของเราเป็นเสาอากาศ เวลา

เคลื่อนมอืขึน้ดา้นบนเป็นการรบัพลงัจากฟ้า เคลื่อนมอืลงดา้นล่างเป็น

การรบัพลงัจากดนิ 

 2.หลกัการด้านซ้ายและด้านขวา  เคลื่อนมอืไปทางซ้ายครึง่

วงกลม และเคลือ่นมอืไปทางขวาครึง่วงกลม แลว้มาสู่จุดประตูชวีติของ

เราบรเิวณเอว(เสน้ไตม้่าย) 

 3.หลกัการในและนอก คอืเวลาขึน้ดา้นบน ฝา่มอืหนัเขา้หาตวั

อยู่ในระดบัสายตา แลว้ค่อยๆ พลกิฝา่มอืกลบัหนัออกนอก และเมือ่

เคลื่อนมอืลงดา้นล่าง ใหค้่อยๆพลกิฝา่มอืกลบัหนัสู่ดา้นใน ทีร่ะดบัเอว

(เสน้ไตม้่าย) 

 4.หลกัการหมุน(เคล่ือน) มอืทัง้สองหมุนตลอดเวลา เอวของเรา

กห็มุนตลอดเวลาเชน่กนั เป็นรูปวงกลม เหตุผลเพราะวา่ จุดมิง่เหมนิอยู่

บรเิวณเอว 

 5.หลกัการร าอยู่ในท่าต า่ คอืตอ้งย่อเขา่เลก็น้อย ประคองตวั

ตรงตลอดตัง้แต่เริม่ตน้ร าจนจบ ทิง้น ้าหนกัตวัไวท้ีข่าขา้งใดขา้งหนึ่งเสมอ    

ใชค้วามนิม่นวลอ่อนชอ้ยเป็นส าคญั    ในความออ่นชอ้ยมคีวามกรา้ว

แกร่ง  ขึน้ ๆ  ลง ๆ  เชือ่งชา้ครัง้แลว้ครัง้เลา่   ลลีาสง่างดงาม  สุภาพ
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สงบเสงีย่ม หลกัการขอ้นี้ส าคญัมาก จดุมุ่งหมายเพื่อพฒันาซอฟตแ์วร์

หวัใจ กค็อืกลา้มเนื้อขาใหแ้ขง็แรง 

 6.ท่าร าทัง้หมดรกัษาภาวะการเคล่ือนไหวของเต๋าท่ีย่ิงใหญ่

ในรปูทรงกลมอยา่งเคร่งครดั มคีวามต่อเนื่องไมข่าดสาย หมนุเวยีน

เป็นวฎัจกัร 

7.เวลาฝึกร าท่ีดีท่ีสดุคอื  รุ่งอรุณยามเชา้   และหลงัอาหารครึง่

ช ัว่โมง   หรอืหลงัเสรจ็สิน้จากการงานทีเ่คร่งเครยีด  และการศกึษา  เป็น

ตน้   การฝึกร ามวยเป็นหมู่คณะ    สือ่เชือ่มทศิทางแม่เหลก็เพื่อรบัพลงั

แสงจะมปีระสทิธภิาพดยีิง่ข ึน้ 
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มวยเต้าซ่ินประกอบด้วย ท่าเตรียม และท่าร า 9 ท่า 

ท่าเตรียม   ยืนเหยียดเสียดฟ้า 

ล าตวัยนืตรงตามธรรมชาต ิ    ขาทัง้ 2  ยนืห่างออกกวา้งเสมอ

หวัไหล่    แขนทัง้ 2 ปล่อยลงตามธรรมชาต ิ  ฝา่มอืหนัเขา้หาล าตวั  ตา

ทัง้ 2 หรีล่งเลก็น้อย  ใบหน้ายิม้แยม้  หายใจตามธรรมชาต ิ ท่าเตรยีมชดุ

นี้ใหช้ือ่วา่  “ยนืเหยยีดเสยีดฟ้า”   ซึ่งสื่อความหมายวา่    ขาทัง้ 2 

เหยยีบบนพืน้แผน่ดนิอนักวา้งใหญ่  ศรีษะเสยีดฟ้าสคีราม   แสดงถงึ

รูปลกัษณ์ทีสู่งตระหง่าน  เชือ่มประสานฟ้าดนิ เพื่อดดูซบัพลงัแก่นสาร

จากจกัรวาลและสุรยินัจนัทรา  ผอ่นคลายตามสบาย     และร่าเรงิเบกิ

บาน 

 

ท่าท่ี  1   รกัเมตตาท าความดี 

 ความรกัเมตตาท าความดีสามารถ   เร่งกระตุ้นโลหิตในเส้น

เลือดของระบบหมุนเวียนทัว่ทัง้ร่างกายให้ไหลเวียนสะดวก    ท่าร า

กระบวนนี้คอื   รูปห่วงทรงกลมประกอบกนัเขา้เป็นการเคลื่อนไหวของ

เต๋า  ดุจดงัเครื่องมอืแม่เหลก็ดุลยภาพน าเอาพลงังานโลกชัน้สูงล าเลยีง

มาตามวถิทีีย่ ิง่ใหญ่ เขา้สู ่     รา่งกายของเรา  เตา๋คอืกองทพัธรรมคอย

คุม้ครองปกป้องมนุษยเ์รา เต๋านัน้ยิง่ใหญ่เกรยีงไกร การเคลื่อนไหวทวน

วถิสีรา้งคุณประโยชน์แก่สรรพสิง่      การร าไปทางขวา 4 ครัง้   กลบัมา
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ทางซ้าย  4  ครัง้เป็น  2  กระบวนท่า   ไดส้ื่อความหมายดงัในคมัภรี ์  «

เตา้เต๋อจงิ»  บทที ่  34  ของท่านเหลาจือ่ทีก่ล่าววา่   “เต๋าทีย่ ิง่ใหญ่

ประยุกตใ์ชไ้ดด้งัใจ   มอียู่ทกุหนทุกแห่ง  ด ารงอยูทุ่กสถานที ่  เต๋า

ชว่ยเหลอืใหส้รรพสิง่เจรญิเตบิโต   แต่ไหนแต่ไรมาเป็นการทุ่มเท

ชว่ยเหลอืโดยไม่หวงัชือ่เสยีง และผลประโยชน์   ไม่เคยบ่ายเบีย่ง

ภาระหน้าทีข่องตน    เต๋ามคีวามรกัเมตตาทีสุ่ด  ไม่เหน็แก่ตวัทีสุ่ด   

เรยีบง่ายทีส่ดุ   อุดมดว้ยชวีติชวีาและมพีลงัทีสุ่ด”  ขอใหเ้ราศกึษาจรรยา

เต๋าโดยเริม่ตน้จากตวัเองกอ่น น าพาความรกัเมตตาผลกัดนัสู่สงัคม 

ความรกัเมตตาท าความดเีป็นความตอ้ง การของครอบครวัทีร่กัใคร่

ปรองดอง   เป็นความตอ้งการของสงัคมทีม่ ัน่คง และกเ็ป็นความตอ้งการ

ของมนุษยชาตทิีป่ลดปลอ่ยร่างกายและจติใจในระดบัขัน้สูงอกีดว้ย 

ท่าท่ี  2    จิตผอ่งใสลดกิเลส 

จิตผอ่งใสลดกิเลสสามารถ กระตุ้นให้โลหิตในระบบหวัใจ

และหลอดโลหิตของร่างกายไหลเวียนสะดวก  ท่าร ากระบวนนี้คอื  

รูปครึง่วงกลม  2  วงประกอบกนัเขา้เป็นเต๋า  ดุจดงัเครื่องสูบทีห่มุนเวยีน

เป็นวฏัจกัร  ส่งล าเลยีงความรกัอนักวา้งใหญ่ไพศาลจากอรยิบุคคลนบัแต่

อดตีจนถงึปจัจุบนัทัง้ในและนอกประเทศเขา้สู่ร่างกายมนุษยเ์รา   เต๋านัน้

ไม่แก่งแย่งโตแ้ยง้    มคีวามรกัอนัยิง่ใหญ่ในเชงิปฏบิตัอิยู่ช ัว่นิรนัดรก์าล 

ปฏบิตัติามกฎเกณฑเ์ต๋าสามารถตามหารากฐานชวีติอนัแจ่มจรสั ซึ่งมแีต่

ดัง้เดมิของเรากลบัคนืมา   การร่ายร าไปทางขวา  4  ครัง้ไปทางซ้าย 4  
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ครัง้เป็น  2  กระบวนท่า   ไดส้ื่อความหมายดงัในคมัภรี ์ «เตา้เต๋อจงิ» 

ของท่านเหลาจื่อบทที ่ 44 ทีก่ล่าวไวว้า่  “เมื่อเปรยีบเทยีบชือ่เสยีง

ผลประโยชน์กบัชวีติแลว้ สิง่ไหนมคีวามส าคญัต่อมนุษยม์ากกวา่กนั ? 

การมชีือ่เสยีงผลประโยชน์กบัการละทิง้ชวีติ  สิง่ไหนจะมภียัยิง่กวา่กนั ?   

การชืน่ชอบชือ่เสยีงมากเกนิไป   จกัตอ้งสญูเสยีค่าทดแทนมากมหาศาล

แน่นอน มนุษยชาตจิะรกัษาตนใหย้ัง่ยนื มอีายวุฒันะ กต็อ้งคอยเตอืนสติ

ตวัเองใหม้จีติใจทีเ่อือ้เฟ้ือเผือ่แผ ่  ซื่อสตัยบ์รสิทุธิ ์  จติผอ่งใส   ลดกเิลส

ตณัหา” 

ท่าท่ี   3    ถ่อมตนอ่อนโยน 

ความถ่อมตนอ่อนโยนสามารถ กระตุ้นให้โลหิตในเส้นเลือด

ของระบบหายใจไหลเวียนดี    ท่าร ากระบวนนี้คอื  การเคลือ่นไหวของ

เต๋าอนัมจีติใจซื่อสตัยจ์งรกัภกัด ี  คนืสู่ทะเลมหาสมุทร  ประดุจเมฆา

เคลื่อนคลอ้ยธาราไหล   ตามธรรมชาต ิ น าพาแสงธรรมอนัศกัดิส์ทิธิม์าสู่

เรา ใหค้วามชุม่ฉ ่าแก่ดวงจติเรา  ดวงอาทติยใ์นจกัรวาลจะสาดส่องเรา

ตลอดเวลา  มนุษยก์บัเต๋ามรีากเหงา้บรรพบุรุษเดยีว กนั   และมกีาย

ทพิยเ์ดยีวกนั   การร่ายร าไปทางขวา  4  ครัง้ทางซ้าย  4  ครัง้เป็น 2  

กระบวนท่า  ไดส้ื่อความหมายดงัในคมัภรี ์ «เตา้เต๋อจงิ» บทที ่ 67  ของ

ท่านเหลาจื่อทีก่ล่าวไวว้า่  “ขา้มขีองวเิศษล ้าคา่อยู่  3  สิง่  เฝ้าฝึกฝน

ยดึถอืและถนอมรกัษา    สิง่ที ่  1  เรยีกวา่  รกัเมตตา    สิง่ที่  2  

เรยีกวา่  ประหยดัมธัยสัถ ์    สิง่ที ่ 3 เรยีกวา่   มบิงัอาจวางตนอยู่หน้า
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ผูค้นทัง้โลกหลา้”   ท่านเหลาจือ่ไดย้กตวัอย่างบุคคลผูเ้ลศิคุณธรรมวา่   

เป็นบุคคลทีย่อมลดตวัเหมอืนน ้าทีอ่ยู่ในพืน้ทีต่ ่าตลอดเวลาและทุก

สถานที ่ หล่อเลีย้งสรรพสิง่โดยไม่โออ้วดตวัเอง  ความออ่นน้อมนิม่นวล

คอื  สญัลกัษณ์ของทรพัยากรกบัสขุภาพ ทรพัยากรและสขุภาพชนิดนี้มี

ความเทีย่งธรรมตอ่ทุกคน  ท่านสะสมไดม้ากเท่าไรกจ็ะสะทอ้นสู่ตวัท่าน

มากเทา่นัน้ เมื่อทุกท่านไดฝึ้กฝนหลอมหลอ่ตนเองต่างสามารถท าใหต้นมี

สสีนัแพรวพรายเป็นทีจ่บัตาจบัใจได ้กลายเป็นแม่เหล็กทีดู่ดรบัทรพัยากร

และสุขภาพมากขึน้ นี่แหละคอืการสะทอ้นแบบธรรมชาต ิ     ทาง

การแพทยป์จัจุบนัพสิจูน์แลว้วา่  วฒันธรรมทีด่งีาม   จรยิธรรมอนัดงีาม   

ครอบครวัทีส่มบูรณ์พูนสุข    และสุขภาพจติทีด่สีามารถสรา้งสุข

พลานามยัแก่ร่างกายได ้

ท่าท่ี  4    เทิดเต๋าทูนคณุธรรม 

การเทิดเต๋าทูนคณุธรรมสามารถ กระตุ้นให้โลหิตในเส้น

เลือดสมองไหลเวียนดี  ท่าร ากระบวนนี้คอื  การเคลื่อนไหวของ

ซอฟตแ์วรส์มองซกีขวาเชือ่มโยงกบัโครงขา่ยแสงสูงสุดในจกัรวาล     

ซอฟตแ์วรห์วัใจทีเ่ปิดและปิดสามารถกระตุน้ใหเ้ซลลส์มองคกึคกัมี

ชวีติชวีา  เจรญิสตปิญัญา  การร่ายร าไปทางขวาและซ้ายสลบัเปลีย่นไป

มา  4  กระบวนท่า  ไดส้ื่อความหมายถงึคมัภรี ์ «เตา้เต๋อจงิ»  ของทา่น

เหลาจื่อในบทที ่  51  ทีก่ล่าวไวว้า่  “มนุษยม์คีุณธรรมมากเท่าไรกม็เีตา๋

มากเทา่นัน้ หลกัปรชัญาอนัลีล้บัของคมัภรี ์ «เตา้เต๋อจงิ» กค็อื ใหเ้รา
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ปฏบิตัติามจรรยาของฟ้าดนิทีไ่ม่ถอืก าเนดิมาเพื่อตน  ฝึกฝนหลอมหล่อ

โดยเริม่ตน้จากพืน้ฐานตวัเอง คอ่ย ๆ ยกระดบัการฝึกฝนหลอมหลอ่เพือ่

ส่วนรวมจนกระทัง่ถงึข ัน้ไรอ้ตัตา ครัน้แลว้กไ็ดร้บัประสทิธิ-ผลสูงสุดของ

ระบบพลงัแสงแม่เหลก็   สิง่ทีเ่รยีกวา่ “เต๋า” ใหก้ าเนิดสรรพสิง่    

“คุณธรรม” อบรมบ่มเพาะสรรพสิง่  สรรพสิง่เริม่มรีูปลกัษณ์ทีเ่ป็น

รูปธรรม     อทิธพิลการแปรเปลีย่นของธรรมชาตกิลายเป็นพลงัดนัการ

พฒันาภายในของสรรพสิง่ ดงันัน้ จงึกล่าววา่ สรรพสิง่ลว้นแลว้แต่ตอ้ง

เทดิเต๋าทูนคุณธรรม     ความหมายของเต๋า  หมายถงึ  แหล่งก าเนิดและ

กฎเกณฑก์ารเคลื่อนไหวแปรเปลีย่นพฒันาทัว่ไปของสรรพสิง่ในจกัรวาล 

คุณธรรมนัน้คอื ปรากฏการณ์ประสทิธผิลรวมและพลงัทัง้หมดอนัเป็นผล

จากการปฏบิตัติามกฎเกณฑข์องเต๋า การเทดิเต๋าทูนคุณธรรมเป็นจรรยา

แห่งฟ้าดนิ  คอื  จุดร่วมแห่งชวีติ 

ท่าท่ี  5   คนทัว่โลกเพ่ือส่วนรวม 

 คนทัว่โลกเพ่ือส่วนรวมสามารถ กระตุ้นให้โลหิตในเส้น

เลือดของระบบย่อยอาหารไหลเวียนดี    ท่าร ากระบวนนี้คอื   การ

เคลื่อนไหวของชวีติเพื่อตามหาบุปผาแห่งจติวญิญาณกลบัคนืมา   

พลงังานของธาตุโลหะ  ไม ้ น ้า  ไฟ  และดนิ   แยกยา้ยซมึซ่านสู่ส่วนลกึ

ในรูปของใบไม ้ 5  ใบ   อนัมอีวยัวะปอด   ตบั  ไต  หวัใจ   และมา้ม   

ดอกผลของบุปผา  5  ธาตุจะน าค าอวยพรใหเ้รามสีุขภาพแขง็แรง  ร่าเรงิ  

และมคีวามผาสกุ    การร่ายร าไปทางขวาและซ้ายสลบัเปลีย่นไปมารวม  
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4  กระบวนท่า  ไดส้ือ่ความหมายดงัในคมัภรี ์    «เตา้เต๋อจงิ» บทที ่25  

ของท่านเหลาจื่อทีก่ล่าวไวว้า่  “มนุษยต์อ้งปฏบิตัติามกฎเกณฑข์องโลก  

โลกตอ้งปฏบิตัติามการโคจรของดวงดาวบนทอ้งฟ้า  การโคจรของ

ดวงดาวบนทอ้งฟ้าตอ้งปฏบิตัติามเต๋า   เต๋าตอ้งปฏบิตัติามกฎเกณฑข์อง

ธรรมชาตผิูใ้หก้ าเนิดตน”  มนุษยใ์นฐานะทีเ่ป็นดวงใจของฟ้าดนิ     

เพื่อทีจ่ะบรรลุถงึอาณาจกัรใหม่แห่งความดงีาม     ตอ้งมจีติใจทีม่ใิช่

สามญัธรรมดาทัว่ไป  ฝึกฝนหลอมหล่อเจตนารมณ์ฟ้าดนิเป็นเจตนารมณ์

ของตน  ความตอ้งการของยคุสมยัคอืความตอ้งการของเรา  คนซกีโลก

ตะวนัออกและซกีโลกตะวนัตกอยู่ร่วมกนับนโลกใบเดยีวกนั  ร่วมอาบ

แสงและไดร้บัความอบอุ่นจากดวงอาทติยด์วงเดยีวกนั ร่วมด ารงชวีติอยู่

ในทะเลแห่งสจัธรรม  แลกเปลีย่นเสยีงอมตะจากดวงใจ    ลว้นแลว้แต่

เป็นความรกัทีมุ่่งเพื่อใหช้วีติสมบูรณ์พูนสุข   เป็นความรกัทีม่อบใหส้งัคม 

ท่าท่ี  6   สร้างนาบุญให้มากหลาย 

 การสร้างนาบุญให้มากหลายสามารถ เร่งกระตุ้นให้โลหิต

ของระบบเน้ือเย่ือพงัผดืให้ไหลเวียนสะดวก   ท่าร ากระบวนนี้คอื  

การเคลื่อนไหวยอ้นคนืสูธ่รรมชาตแิละหมนุเวยีนเป็นวฎัจกัรของเต๋า   

ประหนึ่งเครื่องหวา่นเมลด็พนัธุค์อยหวา่นเมลด็บุญวาสนาผกูพนัใหง้อก

งามในฐานจติ   การร่ายร าไปทางซ้าย และขวาสลบัเปลีย่นไปมาเป็น 4  

กระบวนท่า  ไดส้ื่อความหมายในคมัภรี ์ «เตา้เต๋อจงิ» ของท่านเหลาจื่อ 

บทที ่81  ทีก่ล่าวไวว้า่  “ทุ่มเทชว่ยเหลอืผูอ้ ืน่สดุก าลงัม ี    กลบัท าใหต้น
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ยิง่แกร่งยิง่สมบูรณ์    ท่านใหผู้อ้ ื่นเสรมิในส่วนทีข่าดแคลน  กลบัยิง่ท าให้

ท่านมัง่คัง่”   หมายความวา่  ชว่ยเหลอืผูอ้ ื่นโดยไม่หวงัสิง่ตอบแทน    

เน้นคุณค่าชวีติอยู่ทีก่ารอุทศิ    หากทุกคนในสงัคมตา่งทุ่มเทใจรกัใหก้นั

สกัส่วนเชน่นี้แลว้ละก ็   ทกุคนต่างกจ็ะไดเ้กบ็ดอกผลคนละส่วน   ทัง้ยงั

ท าใหท้ัว่ทัง้สงัคมเพิม่ความสมานฉนัทม์ากขึน้อกีส่วนตามไปดว้ย  ถอื

การชว่ยเหลอืเพื่อนมนุษยค์อืความสุข   ท าความดไีปทกุแห่งหน     ยิง่

ท าดมีากเท่าไรกจ็ะไดร้บัอานิสงสม์ากเท่านัน้    ความสมัพนัธร์ะหวา่ง

เหตุและผลไดก้่อบทบาทขึน้ในอาณาจกัรแห่งธรรมชาตฉินัใด    ย่อมก่อ

บทบาทในอาณาจกัรแห่งชวีติฉนันัน้ 

ท่าท่ี  7   ปกครองด้วยหลกัอกรรม 

 การปกครองด้วยหลกัอกรรมสามารถเร่งกระตุ้นให้โลหิตใน

เส้นเลือดของระบบทางเดินปัสสาวะเดินสะดวก    ท่าร ากระบวนนี้

คอื    เตา๋ทีป่ระกอบขึน้จากห่วงรูปครึง่วงกลม  2  วง เต๋าคอืศนูยพ์ลงัที่

ผลกัดนัใหส้รรพสิง่เจรญิเตบิโต    สรา้งสรรคฟ้์า   ดนิ   มนุษยชาตแิละ

สรรพสิง่   การร่ายร าไปทางขวา  4  ครัง้มาทางซ้าย  4  ครัง้ รวม  1  

กระบวนท่า ไดส้ื่อความหมายในคมัภรี ์  «เตา้เต๋อจงิ»  ของทา่นเหลาจื่อ 

บทที ่48  ทีก่ลา่วไวว้า่  “บุคคลผูท้ างานดา้นวชิาความรู ้ ความรูจ้กันบัวนั

ยิง่เพิม่พูน บคุคลผูฝึ้กฝนเตา้เต๋อ ความมกัมากในกเิลสตณัหานบัวนัจะ

ลดน้อย สุดทา้ยบรรลุถงึภาวะสูงสุดคอื อกรรม   อกรรมเป็นหลกัการ

อตัราประสทิธผิล   หลกัวธิบี ารุงสขุภาพ  และคอืหลกัการแห่งความสุข   
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“อกรรม”  ยิง่เป็นหลกัการของเตา้เต๋อซึ่งตอ้งท าทุกสิง่ทีช่อบ” ใคร่ขอให้

เตา้เต๋อซิน่ซจีงอยู่เคยีงคูท่่าน  กา้วสูข่บวนแถวสาธุชน   อยู่เยน็เป็นสุข

ชัว่ชวีติ 

ท่าท่ี  8   ท าดีเสมอต้นเสมอปลาย 

 การท าดีเสมอต้นเสมอปลายสามารถ เร่งกระตุ้นโลหิตใน

ระบบหมุนเวียนเส้นเลือดฝอยมากให้เดินสะดวก    อนัท่าร ากระบวน

นี้  เป็นการเคลื่อนไหวของเต๋าเพื่อตามหาตน้ก าเนดิดัง้เดมิของมนุษย์

กลบัคนืมา   เหมอืนดัง่เดนิทางไกลหมื่นลีต้อ้งเริม่จากการย่างเทา้ทลีะ

กา้ว ๆ  สัง่สมพลงังานอย่างต่อเนื่อง    ความรุง่โรจน์ชชัวาลจะตดิตามเรา

ไปตลอดชวีติ    การร่ายร าไปทางซา้ยและขวาสลบัเปลีย่นไปมารวม 4 

กระบวนท่า   ซึง่สื่อความหมายดงัคมัภรี ์  «เตา้เต๋อจงิ»”  ของทา่น

เหลาจื่อ บทที ่  64  ทีก่ลา่วไวว้า่  “ตน้ไมใ้หญ่หลายโอบไดเ้จรญิเตบิโต

จากไมก้ลา้เลก็ ๆ     หอคอยสงู  9  ชัน้ไดก้่อสรา้งขึน้จากดนิทลีะจอบที

ละพลัว่” ไม่วา่จะเป็นการด ารงชวีติหรอืการท าธุรกจิ  เป้าหมายทีแ่สวงหา

ยิง่ใหญ่โตมากเท่าไร  แรงงานทีต่อ้งสูญเสยีย่อมยิง่มากขึน้เท่านัน้   เวลา

ทีต่อ้งด าเนินการย่อมยิง่ยาวนาน กระทัง่มคีวามยากล าบากและความ

สลบัซบัซ้อนกม็ากขึน้เป็นทวคีูณ    ณ  ยามนี้ผูท้ีย่นือยู่ตรงจุดนี้ยิง่

ตอ้งการความกระตอืรอืรน้   ความอดทน   และความเดด็เดีย่วแน่วแน่   

ดงัเชน่  ปลูกถัว่ไดถ้ัว่   ปลูกงาไดง้า   มกีารไถหวา่นยอ่มมผีลเกบ็เกีย่ว     

ผูท้ีป่ระสบความส าเรจ็ในอดตีและปจัจุบนัทัง้ในและนอกประเทศ  เคลด็
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ลบัแห่งความส าเรจ็ของท่านเหล่านัน้   ลว้นแลว้แต่มจีติใจเพื่อธุรกจิการ

งานอนัแรงกลา้   มคีวามบากบัน่อดทน   และมจีติใจทีย่นืหยดัเป็นเวลา

ยาวนาน 

ท่าท่ี  9   ฟ้าดินยืนยง 

 ฟ้าดินยืนยงสามารถ กระตุ้นเลือดในหลอดโลหิตระบบโครง

กระดกูไหลเวียนได้สะดวก    ท่าร ากระบวนนี้คอื  เต๋าหมุนเวยีนรอบ  

4  ทศิ   โดยอาศยัรอ่งรอยวถิกีารโคจรทีย่ิง่ใหญ่ยาวไกล  การด าเนินไป

ไม่มทีีส่ ิน้สดุ  และการยอ้นคนื  เจรญิภาวนาพลงังานรอบทศิแก่เรา  ขบั

ไสพลงัชวีติทีป่ว่ย  ทีขุ่น่หมอง  และทีไ่มม่ปีระโยชน์ออกจากร่างกาย  ท า

ใหบ้รสิุทธิห์มดจด  ซึ่งไดส้ือ่ความหมายดงัในคมัภรี ์  «เตา้เต๋อจงิ»  ของ

ท่านเหลาจื่อบทที ่ 7  ทีก่ล่าวไวว้า่  “เหตุทีฟ้่าดนิยนืยง    เป็นเพราะฟ้า

ดนิไม่แสวงความอยู่รอดเพือ่ตนเอง  และฟ้าดนิยงัคอยอ านวยเงื่อนไข

หล่อเลีย้งตามความตอ้งการของสรรพสิง่สม ่าเสมอ” ในฐานะทีม่นุษยเ์ป็น

สตัวป์ระเสรฐิในจกัรวาลจะมชีวีติทีย่ ัง่ยนื   มพีลานามยัสมบูรณ์  และมี

ชวีติสุข ี  ก่อนอื่น  ตอ้งมจีติใจเจรญิรอยตามฟ้าดนิทีไ่ม่ถอืก าเนิดมาเพือ่

ตน  ดอกไมบ้านแลว้กร็่วงโรย   หมุนเวยีนรอบแลว้รอบเล่า  ทุกอย่าง

ลว้นแลว้แต่มกีฎเกณฑ ์   และมจี านวนก าหนดแน่นอน   ฟ้าใชต่อ้งเสาะ

แสวงหาความสดใส     ความสดใสมาสู่คูฟ้่านภาเอง    ดนิไม่เสาะแสวง

ความขุน่มวั   ความขุน่มวัมาสถติตดิดนิเอง   ภูผาปา่ดงใชต่อ้งวอนขอ

วหิคมาอาศยั   วหิคนกเหนิมาอยู่เอง   สายน ้าล าคลองทอ้งทะเลใชต่อ้ง
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วอนงอ้ปปูลามาอาศยั  ปลาปแูหวกวา่ยมาอยูเ่อง  เต๋าไม่เคยเสาะแสวง

ความวา่งเปล่า แต่ความวา่งเปล่ามาหาเต๋าเอง    คุณธรรมไม่เสาะ

แสวงหาจติวญิญาณ    จติวญิญาณมาสถติอยูเ่อง    ดว้ยเหตุนี้  คมัภรี ์ 

«เตา้เต๋อจงิ» จงึเป็นหนงัสอืบอกเล่าเกา้สบิแก่มวลมนุษยชาติ โดย

เปิดเผยโลกจกัรวาลทางร่างกายอนัเกีย่วขอ้งกบัความลีล้บัของฟ้ายนืยาว

ดนิยนืยงนัน่เอง 

 การร ามวยชดุนี้ขอจบลงเพยีงเท่านี้       ขออวยพรใหท้่าน

ทัง้หลายจงมสีริมิงคล  คดิอะไรใหส้มความปรารถนา  เพือ่สุขภาพที่

แขง็แรง    ความร่าเรงิเบกิบาน   และความผาสุกของมวลมนุษยชาต ิ 

ขอใหเ้รากระชบัจบัมอืกนัไวใ้หแ้น่น    เดนิเคยีงบ่าเคยีงไหลก่า้วรุดหน้า

ต่อไป 
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เพลงมวยเต้าเต๋อซ่ินซี 

1.รกัเมตตาท าความดี  คอืเต๋าวงทรงกลม  แลยิง่ใหญ่ไหว

เคลื่อนสมดุล  หมุนเวยีนเคลือ่นไหวเต๋าวงทรงกลม      ชุม่ฉ ่าดวงจติชวีติ

เรา 

รกัเมตตาท าความด ี เสรมิระบบหมุนเวยีน  โลหติไหลคลอ่ง สือ่

ความศานตโิคจรตามเต๋า ดวงจติชวีติเราแสนอบอุ่น 

โอ!้ เต๋ายิง่ใหญ่ เกรยีงไกรคอืเคลื่อนไหวทวนวถิสีรา้งทุกสิง่สรรพ ์

ใหคุ้ณทัว่เมนิชือ่เสยีงผลได ้คอืกองทพัธรรมะพทิกัษ์รกัษาปกป้อง 

ขอใหเ้ราน าพารกัเมตตา ท าความดสีู่ธุรกจิสูค่รวัเรอืน ความสงบ

ของสงัคมเรยีกรอ้งตอ้งการท่าน เศรษฐกจิววิฒัน์ตอ้งการท่านตอ้งการ

ท่าน 

2.จิตผอ่งใสลดกิเลส   คอืเต๋าวงทรงกลม แลยิง่ใหญ่ไหลเลื่อน

เวยีนหมนุ หมุนเวยีนเคลื่อนไหวเต๋าวงทรงกลม ชุม่ฉ ่าดวงจติชวีติเรา 

จติผอ่งใสลดกเิลส เสรมิระบบไหลเวยีนหลอดเลอืดหวัใจ สื่อ

สุขอนามยัโคจรตามเต๋า ดวงจติชวีติเราแสนอบอุ่น 

โอ!้ เต๋า ยิง่ใหญ่โลกแห่งรงัส ี คอืฉายแสงสริสิมปรารถนา เมตตา

ยนิดไีม่ค านึงถงึผลได ้คอืมูลรากสุขภาพแห่งชวีติ 
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จงท าจติผอ่งใสลดกเิลส    ไปสู่ชวีติประจ าวนั เอือ้เฟ้ือเผือ่แผส่งบ

จติบรสิุทธิ ์ฟูมฟกัพลงัชวีติทีแ่ขง็แรง 

3.ถ่อมตนอ่อนโยน คอืเต๋ายิง่ใหญ่ไหวเคลือ่นเลื่อนไหลสตัยซ์ื่อ

สู่ทะเล หมนุเวยีนเคลื่อนไหว   เต๋าวงทรงกลม ชุม่ฉ ่าดวงจติชวีติเรา 

ถ่อมตนออ่นโยน เสรมิระบบหายใจเลอืดลมเวยีนไหล สื่อความ

เรงิรื่นโคจรตามเตา๋ ดวงจติชวีติเราแสนอบอุ่น 

โอ!้ เต๋ายิง่ใหญ่ราบรื่นทกุสิง่ คอืชว่ยเหลอืผูอ้ ื่นไม่หน่ายหน ี

บุคคลสูงสง่ผกูสมัพนัธเ์ลศิ คอื รูฟ้้ารูด้นิรูใ้จผูค้น 

ขอใหเ้ราน าพาออ่นโยนถอ่มตน ใหบ้งัเกดิผลท่ามกลางศกึษา 

หนึ่งเมตตา  สองประหยดั  สามถอยอยูห่ลงั ใหค้นดอียู่เยน็เป็นสขุตลอด

ชวี ี

4.เทิดเต๋าทูนคณุธรรม   สองครึง่วงกลมยอ้นคนืเคลือ่นไหว 

หมุนเวยีนเคลื่อนไหวเต๋าวงทรงกลม ชุม่ฉ ่าดวงจติชวีติเรา 

เทดิเต๋าทูนคุณธรรม เสรมิระบบสมองใหญ่เลอืดลมเวยีนไหล สือ่

ความกา้วหน้าโคจรตามเตา๋ ดวงจติชวีติเราแสนอบอุ่น 

โอ!้ เต๋ายิง่ใหญ่ประกายสายรุง้ คอืทอแสงแวววาวแห่งชวีติ เต๋า

คอืกฎการเคลือ่นไหวสรรพสิง่ คุณธรรมคอืประสทิธผิลรวมการปฏบิตัิ 
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ขอใหเ้ราเทดิเต๋าทูนคุณธรรม จ าหลกัไวใ้นถอ้ยค าการกระท า 

เทดิเต๋าทูนคุณธรรม  คอืจรรยาฟ้าดนิ คอืคตคิวามส าเรจ็แหง่ชวีติ 

5.คนทัว่โลกเพ่ือส่วนรวม  คอืชวีติเคลือ่นไหวบุปผาแห่งจติ

วญิญาณ หมุนเวยีนเคลื่อนไหวเตา๋วงทรงกลม ชุม่ฉ ่าดวงจติชวีติเรา 

คนทัว่โลกเพือ่ส่วนรวม เสรมิระบบย่อยอาหารประสานเวยีนไหล 

สื่อความราบรื่นโคจรตามเต๋า ดวงจติชวีติเราแสนอบอุ่น 

โอ!้ เต๋ายิง่ใหญ่ไรรู้ปไรร้่าง โคจรเดอืนตะวนัสรา้งสรรคผ์าสุก 

บ ารุงอวยัวะทัง้หา้ หล่อเลีย้งบุปผาหา้ธาตุใหเ้บง่บานสดใสตลอดกาล 

ขอใหเ้ราหลอมคนทัง้โลกเพือ่ส่วนรวม ทา่มกลางรกัชาตริกั

ประชาเขา้ดว้ยกนั ยนิดชีคูบเพลงิเพื่อโลก  อุทศิแต่ความรกัแด่ผูค้น 

6.สร้างนาบุญให้มากหลาย   คอืการเคลือ่นไหวสรา้งสรรค ์

ยอ้นสู่ธรรมชาต ิ หมนุเวยีนเคลื่อนไหวเต๋าวงทรงกลม ชุม่ฉ ่าดวงจติชวีติ

เรา 

สรา้งนาบุญใหม้ากหลาย เสรมิโลหติเนื้อเยื่อพงัผดืไหลเวยีน สื่อ

ความส าเรจ็โคจรตามเต๋า ดวงจติชวีติเราแสนอบอุ่น 

โอ!้ เต๋ายิง่ใหญ่ไรส้่วนตวัมกิลวัเกรง คอืแยม้ใจตน้ธารหวา่นสาย

สมัพนัธ ์ชัว่ดมีเีหตุผลเต๋าท าตนตามธรรมชาต ิคุณธรรมเลศิน ามาซึ่งเสยีง

บุญทัง้หา้ 
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ขอใหเ้ราสรา้งนาบุญใหม้ากหลาย ซมึซ่านในเสน่หบ์ุคลกิเรา 

สรา้งความดถีอืการชว่ยเหลอืผูอ้ ื่นเป็นสขุ มอบอุทศิชวีติอนัสวยสด 

7.ปกครองด้วยหลกัอกรรม   คอืเคลื่อนไหวธรรมชาต ิ เพือ่

ด ารงอยู่ราบรื่นปลอดภยั หมนุเวยีนเคลื่อนไหวเต๋าวงทรงกลม ชุม่ฉ ่าดวง

จติชวีติเรา  

ปกครองดว้ยอกรรม เสรมิการไหลเวยีนโลหติระบบทางเดนิ

ปสัสาวะ สื่อสารความสุขโคจรตามเตา๋ ดวงจติชวีติเราแสนอบอุ่น 

โอ!้ เต๋า ยิง่ใหญ่ปกครองดว้ยอกรรม  คอืพืน้ฐานความราบรื่น 

เต๋าคอืพลงัรวมผลกัดนัสิง่ใหเ้จรญิเตบิโต มธีรรมะคนชว่ยมาก  ธุรกจิ

สมัฤทธิผ์ล 

ขอใหเ้ราปกครองดว้ยหลกัอกรรม ในหน้าทีก่ารงานของเรา 

อกรรมคอืหลกัการอตัราประสทิธผิล และความสุขเป็นหลกัเกณฑก์ารท า

ทุกสิง่ 

   8.ท าดีเสมอต้นเสมอปลาย  คอืการเคลื่อนไหวจกัรวาล ซึ่ง

มนุษยเ์ชือ่มประสานตน้ธาร หมุนเวยีนเคลือ่นไหวเต๋าวงทรงกลม ชุม่ฉ ่า

ดวงจติชวีติเรา 

ท าดเีสมอตน้เสมอปลาย เสรมิระบบเสน้เลอืดฝอยโลหติ

ไหลเวยีน สื่อสงบเงยีบโคจรตามเต๋า ดวงจติชวีติเราแสนอบอุ่น 
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โอ!้  เต๋า ยิง่ใหญ่มูลรากมนุษย ์ฉนัคอืเต๋าเต๋าคอืฉนั ไม่วา่สถานะ

ราบรื่นหรอืล าบาก ฉนัอยูคู่่เต๋าไม่วา่ทกุขห์รอืสขุ  ฉนัเพรยีกหาเตา๋ 

ขอใหค้วามดเีสมอตน้เสมอปลาย เคยีงอยู่คู่ชวีติสญัจรเรา แมจ้ะ

เศรา้วงัเวง ฉนัมถิดถอย ดว้ยเต๋ายงัสถติในดวงจติ 

9.ฟ้าดินยืนยง คอืการเคลือ่นไหวสงบสุข ไรทุ้กข ์ นิจนิรนัดร ์

หมุนเวยีนเคลื่อนไหวเต๋าวงทรงกลม  ชุม่ฉ ่าดวงจติชวีติเรา 

ฟ้าดนิยนืยง  เสรมิระบบโครงกระดูกโลหติไหลเวยีน สื่อความ

สมบูรณ์โคจรตามเต๋า   ดวงจติชวีติเราแสอบอุน่ 

โอ!้ เต๋ายิง่ใหญ่แหล่งพกัพงิองิอาศยั   ฉนัรกัเต๋าเต๋ากร็กัฉนั ใน

สายใยความรกัฉนัโอบกอดเตา๋    เต๋าคอืครอบครวัอบอุ่นของเราตลอด

กาล 

ขอใหเ้ราน าดนิฟ้ายนืยง  ถกัทอท่ามกลางคน้หามูลรากร่วมกนั 

ขออวยพรใหท้า่นจงกา้วหน้าจากใจจรงิ  สรา้งสรรคอ์นาคตสดใสตลอด

กาล 
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กายบริหารเต้าเต๋อซ่ินซี เรียกช่ือย่อว่า กายบริหารเต้าซ่ิน 

จดุเด่น 

1.กะทดัรดั เรยีบง่าย สะดวก  ประยุกตใ์ชไ้ดจ้รงิ   มลีลีางดงาม

สงบเสงีย่ม 

2.เป็นกายบรหิารชดุยอดเยีย่มทีเ่ชือ่มโยงกบัพลงังานสื่อสาร

จกัรวาลไดโ้ดยตรง 

 

ประสิทธิภาพ  

1.พฒันาซอฟตแ์วรส์มองซกีขวาของร่างกายไดอ้ย่างมี

ประสทิธภิาพ    

2.เปิดเสน้ทางเดนิพลงังานแสงของศนูยพ์ลงังานใหญ่ 7 แห่งใน

ร่างกาย 

3.เปิดประตูใหญ่ของจติวญิญาณ เสรมิการเชือ่มสมัพนัธร์ะหวา่ง

จุลจกัรวาลร่างกายกบัเตา๋ธรรมชาตทิีย่ ิง่ใหญ่ใหเ้ป็นเครอืขา่ยเดยีวกนั 
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การฝึกกายบริหารเต้าซ่ิน   ต้องยึดกมุหลกัการดงัน้ี 

1.  ตอ้งรกัษาดวงจติทีบ่รสิุทธิส์งบนิ่งไว ้  

2.  ตอ้งรกัษาดวงจติทีร่กัฉนัพีฉ่นัน้อง  เผยแพร่เสยีงบุญ   รบัใช้

สงัคม    

3.  ตอ้งรกัษาดวงจติทีย่นืหยดัยาวนาน   

4.  ตอ้งสนใจจงัหวะเวลาการฝึกกายบรหิาร  เวลาทีฝึ่กออกกาย

บรหิารดทีีสุ่ด คอื  รุ่งอรุณยามเชา้  และหลงัอาหารแลว้ครึง่ช ัว่โมง  

รวมทัง้หลงัเสรจ็จากการงานทีเ่คร่งเครยีด  การศกึษา  เป็นตน้   การออก

กายบรหิารเป็นหมูค่ณะไดผ้ลดกีวา่   ฝึกฝนเป็นประจ าสามารถพฒันา

สมองซกีขวา   มสีตปิญัญาเฉลยีวฉลาด ความจ าด ี ป้องกนัโรคสมอง

เสื่อม  
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กายบรหิารชดุนี้ประกอบดว้ยท่าเตรยีม และท่ากายบรหิาร 3 ท่า 

           

 ท่าเตรียม  ยืนเหยียดเสียดฟ้า   

ล าตวัยนืตรงตามธรรมชาต ิ   ขาทัง้ 2 ยนืห่างออกกวา้งเสมอ

หวัไหล่   แขนทัง้ 2 ปล่อยลงตามธรรมชาต ิ  ฝา่มอืหนัเขา้หาล าตวั  ตา

ทัง้ 2 หรีเ่ลก็น้อย  ลิน้แตะเพดาน  ใบหน้ายิม้แยม้  หายใจตามธรรมชาต ิ

ท่าเตรยีมชดุนี้ใหช้ือ่วา่  “ยนืเหยยีดเสยีดฟ้า”   ซึ่งสื่อความหมาย

วา่  เทา้ทัง้ 2 เหยยีบบนพืน้แผน่ดนิอนักวา้งใหญ่ไพศาล  ศรีษะเสยีดฟ้า

สคีราม  แสดงถงึรูปลกัษณ์ทีสู่งตระหงา่น  เชือ่มประสานฟ้าดนิ  เพื่อดูด

ซบัพลงัแก่นสารจากจกัรวาลและสุรยินัจนัทรา   ผอ่นคลายตามสบายและ

ร่าเรงิเบกิบาน 

 

ท่าท่ี  1  รวบรวมสมาธิ 

ท่ากายบรหิารนี้คอื   นิ้วทัง้สบิกางออกตามธรรมชาต ิ หนัฝา่มอื

ลง  รูปคลา้ยชามขา้วคว ่า  ค่อย ๆ ยกมอืทัง้ 2 ขึน้จากขา้งล าตวัมา

ดา้นหน้าชา้ ๆ  ถงึ จดุจงหวา่น (อยูก่ลางหน้าทอ้ง)  แลว้ค่อย ๆ  

ยอ้นกลบัทศิทางเดมิลงสู่ล่างกลบัคนืสูข่า้งล าตวั   ในขณะทีก่ดมอืทัง้ 2 

ขา้งลง   นิ้วมอืใหเ้หยยีดตรงเลก็น้อย    
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ซึ่งสื่อความหมายตามคมัภรี ์«เตา้เต๋อจงิ»  ทีท่่านเหลาจื่อ กล่าว

ไวใ้นบทที ่ 5 วา่  “ระหวา่งฟ้ากบัดนิ  เหมอืนกระบอกสูบลมมใิชห่รอื ?  

แมว้า่งเปล่าแต่มลีม ยิง่สูบยิง่มลีม”  นี่กห็มายความวา่ จกัรวาลเหมอืนดัง่

กระบอกสูบลมทีใ่หญ่มหมึา  แต่ร่างกายมนุษยซ์ึ่งเป็นจุลจกัรวาล   กค็อื

กระบอกสูบลมเลก็ ๆ   เมื่อดงึและดนัเป็นการน าพาพลงัแสงในจกัรวาล

มาเปิดระบบซอฟตแ์วรใ์นรา่งกายของเรา   ขณะทีย่กมอืขึน้ขา้งบน  จะ

ดูดซบัพลงัแสงทีผ่า่นการกรองใหบ้รสิุทธิเ์ขา้สู่แหล่งศนูยพ์ลงังานใหญ่ 7 

แห่งในร่างกาย  ขณะทีก่ดมอืลงขา้งล่าง  กข็บัเอาพลงัชวีติทีป่ว่ย ทีม่วั

หมอง  และส่วนประกอบทีท่ าใหเ้กดิโรคออกจากร่างกาย  แลว้ท าให้

บรสิุทธิข์ ึน้ใหม่   กลายเป็นการหมุนเวยีนทีด่ ี  และเมื่อลองสมัผสัอยา่ง

ละเอยีดถีถ่ว้นวา่  ภายใตส้ภาวะทีผ่อ่นคลายตามธรรมชาต ิ  ท่านจะรูส้กึ

วา่เซลลท์ุกเซลลใ์นร่างกาย  อวยัวะทกุส่วน  และไขกระดูกทุกขอ้ของ

ท่านต่างสมบูรณ์มดีุลยภาพด ี  เป่ียมดว้ยความบรสิุทธิส์ดชืน่และร่าเรงิ

เบกิบาน   

ท่าท่ี  2  ฟ้าคนเป็นหน่ึงเดียว 

ท่ากายบรหิารชดุนี้คอื   มอืซ้ายเคลื่อนจากขา้งล าตวัมาขา้งหน้า

เป็นวงโคง้ถงึ จุดเสนิเฉวีย้ (กค็อืกลางสะดอื) พรอ้ม ๆ กบัมอืขวาก็

เคลื่อนจากขา้งล าตวัไปขา้งหลงัวาดเป็นวงโคง้ถงึ จุดมิง่เหมนิ (อยู่กลาง

บัน้เอว)  แนวเคลื่อนทีดุ่จดงัมจัฉาหยนิ-หยางแหวกวา่ยไปมา  ฝา่มอืซ้าย

และขวาหนัเขา้หากนั  จากนัน้มอืทัง้ 2 ขา้งกเ็คลื่อนยอ้นกลบัทศิทางเดมิ
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เป็นการเคลือ่นไหวทวนวถิ ี  มอืขวาเคลื่อนมาที ่ จุดเสนิเฉวีย้  มอืซ้าย

เคลื่อนมาที ่ จุดมิง่เหมนิ  ทัง้หน้าและหลงัเคลื่อนไหวสลบักนัเป็นวงโคง้

รูปอกัษร เอส (∾)  ในแนวขวาง  ทา่กายบรหิารชดุนี้ตอ้งยดึกุมจดุเด่น

ของการใชข้อ้มอืน าพาขอ้ศอก  ขอ้ศอกพาหวัไหล่  และแขนทัง้สองผอ่น

คลายตามธรรมชาต ิ  

ซึ่งสื่อความหมายดงัคมัภรี ์  «เตา้เต๋อจงิ» บทที ่ 25  ทีท่่าน

เหลาจื่อ กล่าวไวว้า่  “มสีิง่หนึ่งมอิาจแบ่งแยก  เกดิกอ่นฟ้าดนิ เงยีบไรสุ้ม้

เสยีง ด ารงอยู่อยา่งอสิระชัว่นิรนัดร ์ หมุนเวยีนไม่หยุดตลอดกาล ถอืเป็น

มารดาใตห้ลา้ ขา้มริูช้ ือ่ จงึฝืนเรยีกวา่ “เต๋า” และใหน้ามวา่ “ยิง่ใหญ่” 

ยิง่ใหญ่จนมองไม่เหน็เรยีกวา่ “ด าเนินไป”  ด าเนินไปถงึสดุขอบฟ้า 

เรยีกวา่ “ยาวไกล” เมื่อยอ้นกลบั เรยีกวา่ “หวนกลบั”  

ท่ากายบรหิารชดุนี้อาศยัร่องรอยวถิกีารโคจรและประวตักิาร

โคจรหมุนเวยีนของเต๋า  คอืลายเสน้อกัษร เอส (∾) รูปขวางทีย่ิง่ใหญ่   

คอืการต่อเนื่องไม่สิน้สดุ  ยาวไกล  และการยอ้นคนืนัน่เอง  ทะลุทะลวง 

เสน้ไตม้า่ย บรเิวณศนูยก์ลางของร่างกาย  การเคลื่อนไหวของแขนทัง้ 2 

ขา้งดุจดงัการเคลื่อนไหวของเตา๋ทีย่ ิง่ใหญ่ทีป่ระกอบดว้ยครึง่วงกลม 2 วง   

น าพลงัรกัอนัสกุสกาวของแสงดาวในจกัรวาลเขา้สู่ร่างกาย  ฝึกออกกาย

บรหิารชดุนี้เป็นประจ า  กจ็ะกอ่เกดิปรากฏการณ์ทางฟิสกิสเ์คมขีึน้    
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ท่าท่ี  3  เต๋าธรรมชาติ 

เต๋าทีย่ ิง่ใหญ่แห่งธรรมชาต ิ  คอื  การพฒันาซอฟตแ์วรส์มองซกี

ขวา ร่างกายมนุษยซ์ึ่งมภูีมปิญัญาทางจกัรวาลมาอยา่งน้อยสามพนัลา้นปี    

ท่ากายบรหิารชดุนี้ คอื  ค่อย ๆ ยกแขนทัง้ 2 จากขา้งล าตวัขึน้สูข่า้งบน   

พรอ้ม ๆ  กบัหงายฝา่มอืขึน้  มอืทัง้ 2 ค่อย ๆ ชสููงขึน้แลว้คว ่าฝา่มอืลง

วางซ้อนกนับน จุดไปฮุ่่ย  (อยู่กลางศรีษะ)  มอืขวาอยู่ล่าง  มอืซ้ายอยู่บน  

จากนัน้ค่อย ๆ  เลื่อนมอืทัง้สองลงไขวป้ระสานกนัผา่น ซัง่ตนัเถยีน (อยู่

ระหวา่งกลางเหนือคิว้)   จงตนัเถยีน (กลางทรวงอก)  ลงมาถงึ เซี่ย

ตนัเถยีน (กลางทอ้งน้อย)   แลว้วางมอืกลบัสูข่า้งล าตวัเหมอืนเดมิ  แลว้

เริม่ตน้ใหม่ท าซ ้า ๆ กลบัไปกลบัมา 

กายบรหิารชดุนี้คอื  การเคลื่อนไหวของเต๋าทีย่ ิง่ใหญ่ในรูปทรง

กลม  การเคลื่อนไหวดว้ยสมัมาสต ิ เมตตาจติ  และความซื่อสตัยใ์นดวง

จติลว้นแลว้แต่เป็นพลงัเต๋าทีย่ ิง่ใหญ่  พลงันี้แหละคอืแหล่งทีม่าของพลงั

รกั  และการอุทศิทีเ่กดิจากน ้าใสใจจรงิ  พลงัอนันี้สามารถท าใหเ้กดิ

ความรูส้กึ   กระตุน้เรยีกใหซ้อฟตแ์วรส์มองซกีขวาตื่นขึน้ 

หวงัวา่ท่านทัง้หลายสามารถสมัผสัและท าการแลกเปลีย่นดว้ยน ้า

ใสใจจรงิ อนักระบวนการสมัผสัและการแลกเปลีย่นนี้เป็นรูปแบบชัน้สูงใน

การพฒันาซอฟตแ์วรส์มองซกีขวาใหไ้ดร้บัพลงัแสงมากทีสุ่ด  และ

สามารถใหผู้ค้นมากยิง่ขึน้ไดร้บัการแบ่งปนัธรรมปีตจิากการพฒันา

ซอฟตแ์วรส์มองซกีขวา กระตุน้ปญัญาอนัเฉลยีวฉลาดของเดก็วยัรุ่น 
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สรา้งก าลงัวงัชาใหส้มบูรณ์แก่ผูท้ีอ่ยู่ในหน้าทีก่ารงานอนัมผีลรบัการขบั

เคีย่วทา้ทายจากการงานทีเ่คร่งเครยีด  โดยเฉพาะอย่างยิง่  มบีทบาท

เสรมิกระตุน้เซลลส์มองของคนวยักลางคน วยัชราใหอ้อ่นวยัและ

กระปรีก้ระเปร่ามชีวีติชวีาดขีึน้เป็นพเิศษ   แน่นอน  ยิง่ส าคญักวา่นี้กค็อื  

จะใหเ้จตนารมณ์ เต๋าทีย่ ิง่ใหญ่เผยแผแ่พร่สากล  ปวงประชาอุทศิตนเพื่อ

ชนผอง อนัเป็นความรกัในเชงิปฏบิตัสิ่องสวา่งผูค้นทีอ่ยู่รอบขา้ง  ใหผู้ค้น

มากยิง่ขึน้มาร่วมขบวนแถวทีพ่ทิกัษ์เสถยีรภาพของสงัคม  ทดแทนคุณ

มาตุภูมแิละรบัใชส้งัคม   เขา้ใจลกึซึ้งในหลกัเหตุผลของเต๋าทีย่ ิง่ใหญ่และ

ปลุกเรา้จติใจคนใหฮ้กึเหมิร่วมกนั ยนืหยดัฝึกฝนเป็นเวลายาวนาน  

เขา้ใจลกึซึ้งถงึเนื้อหาสาระอยา่งถ่องแทใ้นกายบรหิารและมวยเตา้ซิน่ก็

สามารถสรา้งสรรคช์วีติและธุรกจิทีด่งีามได ้  นี่แหละเรยีกวา่  เต๋า

ธรรมชาตทิีย่ ิง่ใหญ่  

ท่ากายบรหิารชดุนี้ขอจบลงเพยีงเทา่นี้ ทา้ยนี้ขออวยพรใหท้่าน

ทัง้หลายบนพืน้ฐานทีต่ามหาจติผอ่งใสดัง้เดมิของตนกลบัคนืมายิง่มสีุข

พลานามยัสมบูรณ์ ร่าเรงิ ผาสุก  ปญัญาด ี  และมสีริมิงคลสมความ

ปรารถนา   ขอใหค้วามสขุสวสัดจีงเป็นของท่านทัง้หลายดว้ยเทอญ 
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ประสบการณ์ผูฝึ้กปฏิบติั 

กายบริหารเต้าซ่ินคืนความสขุให้ชีวิตฉัน 

อภญิญา วนัด ี

เจา้ของธุรกจิบา้นเชา่ 

เมื่อเดอืนกรกฎาคม  พ.ศ. 2558 ดฉินัตรวจพบวา่ปว่ยเป็นมะเรง็

เตา้นมระยะ ที ่ 3 ไดท้ าการรกัษาโดยให ้ เคมบี าบดั   (คโีม) ผา่ตดัและ

ฉายแสง ครบทกุข ัน้ตอนรกัษา แผลทีผ่า่ตดัใหญ่มาก คุณหมอท าการ

ผา่ตดัแบบตดัเตา้นมทิง้และเอาต่อมน ้าเหลอืงออกทีร่กัแร ้ ซึ่งไดส้่งผลท า

ใหแ้ขนขา้งขวาของดฉินัยกขึน้ไดแ้ค่ระดบัหน้าอก ดฉินัไดท้ ากายบรหิาร

ทีคุ่ณพยาบาลสอน เป็นเวลา 1 เดอืนเตม็ แขนขา้งขวาของดฉินักย็งัไม่

สามารถยกไดสุ้ดแขนและแนบชดิใบหูได ้ซึ่งท าใหด้ฉินัมคีวามทกุขใ์จและ

กงัวลใจเป็นอยา่งมาก กลวัวา่แขนจะบวม หลงัจากนัน้ดฉินัตดัสนิใจไมท่ า

กายบรหิารทีคุ่ณพยาบาลสอน ดฉินั เริม่ท ากายบรหิารเตา้เต๋อ วนัแรก 3 

ครัง้ เชา้ เทีย่ง เยน็ ดฉินัมคีวามรูส้กึวา่ แขนขา้งขวาเหมอืนมี

กระแสไฟฟ้าวิง่สลบักบัไฟชอ๊ตตลอดเวลาทีท่ ากายบรหิาร ส่วนแขนซ้าย

ปกต ิ

วนัที ่2 ดฉินัท ากายบรหิาร 4 ครัง้ มคีวามรูส้กึฝา่มอืรอ้นและแดง

มากกวา่ปกต ิหลงัมอืมเีสน้เลอืดปดูขึน้ใหญ่มาก ประมาณ 20 นาท ีกย็ุบ

เป็นปกต ิ
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วนัที ่ 3 ดฉินัท ากายบรหิาร 4 ครัง้ เชา้ 2 ครัง้ เยน็ 2 ครัง้ 

ความรูส้กึกเ็หมอืนวนัที ่ 2 แต่ตอนทีท่ ากายบรหิาร ครัง้ที ่ 4 ดฉินัจติใจ

ผอ่นคลาย เบาสบายไม่กงัวลเรือ่งแขนทีย่กขึน้ไมไ่ด ้ ดฉินัไดร้อ้งเพลง

เบาๆในขณะทีท่ ากายบรหิาร จติใจอยู่ทีเ่สยีงเพลง จนถงึท่าที ่ 3 ฝา่มอื

ซ้ายของดฉินัไดแ้ตะทีฝ่า่มอืขวา ท าใหด้ฉินัตกใจมาก ดฉินัหยดุท ากาย

บรหิารทนัทแีลว้ลองยกแขนใหสุ้ดแขนและแนบชดิใบหู ปรากฎวา่แขน

ขา้งขวายกไดเ้ท่ากบัแขนขา้งซา้ยและชดิใบหูได ้ดฉินัดใีจมาก รอ้งไหเ้ลย 

ตอนนัน้ยกมอืไหวข้อบพระคุณอาจารยจ์า้วเมีย่วกวอ่ ทีท่่านไดค้ดิคน้

เทคนคิเตา้เต๋อซิน่ซ ีทีไ่ดช้ว่ยใหด้ฉินัลดความเจบ็ปวดและความกงัวลใจ  

หลงัจากทีด่ฉินัท าการฉายแสง 30 แสง บรเิวณทีฉ่ายแสงผวิหนงั

จะแขง็มากไม่สามารถบบีไดแ้ละผลของการฉายแสงกท็ าใหด้ฉินัหายใจได้

ล าบาก เหนื่อยง่าย ดฉินักท็ ากายบรหิารทุกวนั จนดฉินัหายใจไดเ้ป็น

ปกต ิ ส่วนบรเิวณทีฉ่ายแสงผวิหนงัทีเ่คยแขง็เหมอืนไมก้ระดานกอ็อ่นนุ่ม

ลง ท าใหด้ฉินัมคีวามสขุมากๆ ถงึแมว้า่ดฉินัจะโชครา้ยทีเ่ป็นมะเรง็ แต่

ดฉินักโ็ชคดทีีสุ่ดในชวีติทีไ่ดรู้จ้กักบัเตา้เต๋อซิน่ช ี 

ดฉินัขอขอบพระคุณ ทพญ.วธีนี กาญจน์กอ่กลุ  ทีไ่ดแ้นะน าให้

ดฉินัรูจ้กักบัเตา้เต๋อซิน่ซแีละกราบขอบพระคุณอาจารยท์ุกๆท่านทีไ่ด้

ชว่ยสอนใหค้วามรู ้เตน้ร า ร ามวย กายบรหิาร 
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กายบริหารช่วยให้หายจากการแพ้ยา 

มาล ี ต่อฑฆีะ 

ขา้ราชการบ านาญ 

ดฉินัไปศกึษาเทคนิคเตา้เตอ๋ซิน่ซคีรัง้แรก  เมือ่วนัที ่ 30-31 

มกราคม พ.ศ. 2553  และดฉินักป็ฏบิตัมิาโดยตลอด   เมือ่วนัที ่  9 

เมษายน พ.ศ. 2558  ดฉินัไดไ้ปสลายตอ้กระจกตาขา้งซ้ายทีโ่รงพยาบาล

ทีม่ชี ือ่เสยีงของรฐัในกรุงเทพฯ  ปรากฏวา่ ชว่งทีก่ลบัมาพกัฟ้ืนทีบ่า้น 

หมอใหย้าหยอดตามา 3 ชนิด  ส่งผลใหด้ฉินัแพย้าหยอดตา  มอีาการ

เวยีนหวัอยา่งมาก  และใจสัน่มากเหมอืนหวัใจจะวาย  ดฉินัทนหยอดยา

ไปได ้1 สปัดาห ์  รา่งกายทรุดโทรม  แต่ดฉินักไ็มไ่ปหาหมอ เพราะกลวั

หมอเปลีย่นยาและไม่แน่ใจวา่จะแพม้ากกวา่นี้หรอืไม ่  จงึพยายามฝืนลกุ

ขึน้มาท ากายบรหิาร โดยนัง่ท าเพราะเวยีนหวัมาก  เริม่ท าวนัแรก 4 ครัง้  

วนัต่อมาลกุขึน้มาสู้ท าเพิม่เป็น 8 ครัง้  ท าต่อไปเรื่อยๆ เพิม่จ านวนครัง้

มากขึน้ๆทกุวนั จาก 4-8-16-18 ไปเรื่อยๆ จนถงึ 24 ครัง้ต่อวนั  พอท า

ได ้24 ครัง้ต่อวนั  ประมาณ 3-4 วนั  อาการกด็ขี ึน้ตามล าดบั  ร่างกาย

กลบัสู่ภาวะปกต ิ (ไดท้่องสื่อพฒันาไปดว้ยทุกวนั วนัละ 3 ครัง้สม ่าเสมอ)   

ฉะนัน้ ในการท ากายบรหิารของเตา้เตอ๋ซิน่ซนีี้จะประสบ

ความส าเรจ็หรอืไมข่ึน้อยู่กบัตวัเรา คอื 

1. ตอ้งมคีวามศรทัธา 
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2. ตอ้งเชือ่มัน่วา่เราท าแลว้จะตอ้งประสบความส าเรจ็ 

3. ตอ้งมวีนิยัในการท า และอดทนสูท้ าตามวธิกีารทีไ่ดอ้บรมมา 

และท าอย่างตอ่เนื่องสม ่าเสมอ 

หากปฏบิตัติามนี้จะประสบความส าเรจ็แน่นอน 

 

ร ามวยกายบริหารช่วยให้เซลลใ์นร่างกายท างานปกติ 

สุรสัวด ี ธารสริโิรจน์      

เจา้ของรา้นอโคญ่า  จ าหน่ายไขม่กุแท ้  

อญัมณ ีและของทีร่ะลกึ  จงัหวดัภูเกต็ 

ดฉินัเริม่เขา้มาศกึษาและฝึกปฏบิตัเิทคนิคเตา้เต๋อซิน่ซ ี ตัง้แต่

วนัที ่ 10 เมษายน พ.ศ. 2553  โดยไดร้บัการแนะน าและชกัชวนจากคุณ

ธญัสร  สวา่งวชิชา   

 วนัแรกทีด่ฉินัเดนิเขา้มาทีจุ่ดร ามวยลานมงักรทอง ตอนเยน็ 

(สวน 72 พรรษามหาราชนิี ถนนถลาง อ าเภอเมอืง จงัหวดัภูเกต็)  เพยีง

เพื่อสอบถามวา่ มกีารออกก าลงักายอย่างไรบา้ง  คุณธญัสรไดพ้าดฉินัไป

แนะน าใหรู้จ้กักบัอ.โสภณิ  โกยสมบูรณ์  ท่านไดอ้ธบิายรายละเอยีดและ

สอนกายบรหิารเตา้ซิน่ให ้  มปีระโยคหนึ่งทีท่่านพูดและสะดดุใจดฉินัมาก 
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คอื  “การร ามวยและกายบรหิารเตา้ซิน่สามารถชว่ยใหเ้ซลลต์่างๆ ใน

ร่างกายท างานเป็นปกตไิด”้ 

 เนื่องจากเมือ่วนัที ่ 18  มนีาคม  พ.ศ. 2553 ดฉินัไดไ้ปตรวจ

มะเรง็ปากมดลูกมา พบวา่มกีอ้นเนื้อทีผ่นงัมดลูกขนาด 10 เซนตเิมตร 

และมเีซลลท์ีผ่ดิปกตดิว้ย คุณหมอไดน้ดัใหด้ฉินัมาตรวจซ ้าทุกๆ 3 เดอืน   

เมื่อครบก าหนดในวนัที ่10  มถินุายน พ.ศ. 2553  ดฉินักไ็ปตรวจตามที่

คุณหมอนดัไว ้  ผลปรากฏวา่  ไม่พบเซลลท์ีผ่ดิปกตแิลว้และกอ้นเนื้อนัน้

กเ็ลก็ลง  ซึ่งตอนนัน้ดฉินัเพิง่ฝึกร ามวยและกายบรหิารเตา้ซิน่ไดป้ระมาณ 

2 เดอืนเท่านัน้  แต่ทุกครัง้ทีท่ ากายบรหิารท่าที ่ 1 จงัหวะที ่2 เวลาทีก่ด

มอืลง จะสมัผสัถงึการเคลื่อนไหวทีบ่รเิวณทอ้งน้อย  หลงัจากนัน้ดฉินัไป

ตรวจซ ้าทุกๆ 3 เดอืน กไ็ม่พบสิง่ปกตแิต่อยา่งใดอกี  กอ้นเนื้อนัน้กส็ลาย

หายไปตามธรรมชาตใินเวลาต่อมาไม่นาน  ปจัจุบนัดฉินัยงัคงตรวจ

สุขภาพปีละครัง้อย่างสม ่าเสมอ สขุภาพกลบัแขง็แรงขึน้กวา่เดมิ  และไม่

พบสิง่ผดิปกตแิต่อยา่งใดอกี 

 และมอีกี 1 โรคทีด่ฉินัเป็นมานานหลายสบิปี   คอื อาการปวดหวั

ไมเกรน  สามารถหายไดห้ลงัจากฝึกร ามวยและกายบรหิารเตา้ซิน่ได้

ประมาณ 2 เดอืน วนัทีป่วดหวัครัง้สุดทา้ย เดอืนมถินุายน พ.ศ. 2553  

วนันัน้ดฉินัระงบัอาการปวดดว้ยการฟงัเพลงร ามวยและกายบรหิารเตา้

ซิน่  หลงัจากนอนหลบัไปประมาณ 2 ชัว่โมง ตืน่ขึน้มาไดช้วีติใหม่ทีส่ดใส 
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ไม่มอีาการปวดหวัไมเกรนอกีจนถงึวนันี้   โดยไม่ตอ้งทานยาแต่อย่างใด  

ซึ่งวเิศษสุด ๆ 

 นอกจากนี้ยงัไดร้บัผลดอีื่นๆ จากการร ามวยและกายบรหิารเตา้

ซิน่อยา่งต่อเนื่อง สม ่าเสมอ และยนืหยดัเป็นเวลายาวนาน อยา่งเชน่ 

- หายจากอาการปวดเขา่   เดมิจะนัง่ยอง ๆ หรอืขึน้ลงทีสู่งหรอื

บนัไดไม่สะดวก   หลงัจากฝึกปฏบิตัไิดป้ระมาณ 8 เดอืน กส็ามารถขึน้ลง

ไดส้ะดวกและไดด้กีวา่เดมิ   ยกตวัอย่าง เมื่อชว่งปีใหม่ 2554 ไดไ้ปเทีย่ว

อุทยานแห่งชาตเิขาศก  จงัหวดัสุราษฎรธ์านี  สามารถเดนิปา่ไดเ้กอืบ 10 

กม. โดยทีไ่ม่ไดม้อีาการเหนื่อยหอบ ปวดเขา่ หรอืปวดขา แตอ่ย่างใด  

-  หายจากอาการอัน้ปสัสาวะไม่อยู่   และหายจากอาการกรดไหลยอ้น 

 -  น ้าหนกัตวัลดลงและสมดุลคงที ่  ลดลงจากเดมิ  52.5 กก. เหลอื

ประมาณ  48-49 กก. (ซึ่งเป็นน ้าหนกัตามมาตรฐานของตวัเองทีค่วรจะ

ม)ี ทีม่าฝึกปฏบิตักิไ็มไ่ดต้ัง้ความหวงัวา่จะลดน ้าหนกัแต่ถอืวา่เป็นผล

พลอยได ้

-  หลงังอ  ตอนนี้หลงัตรงขึน้ หลงัจากทีไ่ดฝึ้กและปรบัท่าร ามวยให้

ถูกตอ้ง   และพยายามร ามวยเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องและสม ่าเสมอ 

- ขา ดา้นขวา  เวลายนืตรงโดยทีต่วัเองไมค่วบคุม ขามกัจะเอยีงไป

ทางขวา   ตอนนี้พอรูส้กึตวัสงัเกตดูจะยนืไดต้รงขึน้  ซึ่งคดิวา่เวลาเรา
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กายบรหิาร  ถา้หากเราปรบัท่ายนืเป็นท่ายนืเหยยีดเสยีดฟ้าใหถู้กตอ้งทกุ

ครัง้ จะชว่ยปรบัขาของเราใหต้รงได ้

 หลงัจากฝึกปฏบิตัมิาระยะหนึ่ง เมือ่เดอืนพฤศจกิายน พ.ศ. 2557 

ดฉินัไดเ้ขา้กลุ่มไลน์กายบรหิารเตา้ซิน่ปรบัการท ากายบรหิารของตนเอง

จากวนัละ 1 ครัง้  มาเป็นวนัละ 3 ครัง้ ปรากฏวา่ ไดร้บัผลดยีิง่ขึน้ทัง้

ร่างกายและจติใจ  และไดเ้รยีนรูว้า่การฝึกฝนและปฏบิตัอิย่างต่อเนื่อง  

ตอ้งประสานทฤษฎแีละน าไปสู่การปฏบิตัทิีถู่กตอ้ง จงึจะประสบ

ความส าเรจ็ได ้ 

 

ผลดีจากการฝึกกายบริหาร 

ปทัมา สมพงษ์   

ขา้ราชการบ านาญ 

 ดฉินัไดเ้ริม่ฝึกร ามวยและกายบรหิาร ซึ่งท่านอาจารยจ์า้วได้

กรุณาน ามาเผยแผใ่หป้ระชาชนไทยไดร้บัประโยชน์ จากการชกัชวนของ

เพื่อนจากคณะอกัษรศาสตร ์ ตัง้แต่เดอืนพฤศจกิายน พ.ศ. 2557 โดยได้

ไปร่วมกลุ่มกบัจุดร ามวยสะพานใหม่ ดอนเมอืง ซึ่งทีจ่ดุนี้จะมกีจิกรรมกนั

ทุกเชา้ 6.00-7.15 น. ในชว่งแรกๆ ดฉินัไดไ้ปร่วมกจิกรรมโดยฝึกแต่กาย

บรหิารสปัดาหล์ะประมาณ 4 ครัง้ และพยายามกลบัมาท ากายบรหิารที่
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บา้นอกีประมาณ 1-2 รอบ ตอ่วนั เมื่อปฏบิตัไิปไดแ้ค่ประมาณ 1 เดอืน 

ดฉินัไดไ้ปตรวจเลอืด ซึ่งจะไปทุกๆ 3 เดอืน เพราะดฉินัเป็นความดนัสงู

และมนี ้าตาลในเลอืดสูง ไดพ้บแพทย ์ ทานยามาเสมอ แต่กย็งัแกป้ญัหา

ไม่ไดม้าหลายปี แค่ประมาณ 1 เดอืน ค่าเลอืดทุกๆตวัทีคุ่ณหมอกงัวลอยู่

ไดล้ดลงอย่างเหน็ไดช้ดั เชน่ Cholestoral ลดจาก 257 เหลอื 164 

Triglyceride ลดจาก 225 เหลอื 155 LDL ลดจาก 190 เหลอื 110  เป็น

ตน้ ซึ่งท าใหคุ้ณหมอประหลาดใจมาก  เนื่องจากดฉินัมไิดท้ ากจิกรรม

อื่นๆเพิม่เตมิ จงึมัน่ใจวา่ผลดนีี้เกดิจากการท ากายบรหิารเป็นหลกั ต่อมา 

เมื่อเกอืบ 1 ปีทีแ่ลว้ จกัษุแพทยจ์าก 3 รพ.ไดแ้จง้แก่ดฉินัวา่ ดฉินัควร

ตอ้งลอกตอ้กระจก บงัเอญิดฉินัไดม้าร่วมกจิกรรมชว่งปีใหม่ทีบ่่อพลอย 

ไดร้บัค าแนะน าจากอ.ผูฝึ้กฯ วา่ ถา้ไม่อยากลอกตอ้กระจก ใหร้ ามวย 

กายบรหิารและใชเ้ทคนิคสื่อพฒันาฯ ซึง่ดฉินักเ็ชือ่ฟงั พยายามท ากาย

บรหิารต่อวนัใหไ้ดป้ระมาณ 4 ครัง้ เดอืนมนีาคม เมื่อไปพบแพทยท์ีร่พ.

ราชวถิ ี เพื่อนดัวนัลอกตอ้กระจก จกัษุแพทยแ์จง้วา่ ตอ้ยงัอยู ่ แต่นิม่ลง

มาก ถา้จะไม่ลอกกไ็ด ้ดฉินัจงึเลอืกไม่ลอกตอ้ รายการที ่2 นี้ กน่็าจะเป็น

เพราะกายบรหิารอกีเชน่เดยีวกนั บวกกบัการใชเ้ทคนิคสื่อพฒันาฯ  

ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้กบัร่างกายในขณะท ากายบรหิาร 

1. ในขณะทีท่ ากายบรหิารทัง้ 3 ท่า จะรูส้กึวา่มพีลงัรอ้นๆ อุ่นๆ 

หมุนเวยีนอยู่ในชอ่งทอ้ง 

2. ฝา่มอืรอ้น ปลายนิ้วทัง้ 10 แสบ คนั 
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3. ฝา่เทา้หนกัมาก เหมอืนถูกดดูตดิไวก้บัพืน้ ยกเทา้ขึน้ไม่ได ้

บางครัง้เจบ็มาก 

4. มพีลงับางอย่าง ไหลเวยีนไปตามจุดต่างๆในร่างกาย โดย

เฉพาะทีเ่ป็นแผลเป็น (ดฉินัเคยผา่ตดักระดูกขา มแีผลเป็นยาวมากทีต่น้

ขาขวา และมนี็อตยดึเหลก็ไวท้ีต่น้ขา) 

5. ในการท ากายบรหิารท่าที ่3 ดฉินัรบัรูว้า่มอืรอ้นมาก และเมื่อ

เคลื่อนมอืลงมาตามจกัระต่างๆ บ่อยครัง้รูส้กึเหมอืนวา่ ในร่างกายมผีง

เหลก็ และมอืเหมอืนเป็นแมเ่หลก็ พอมอืเคลื่อนผา่นไป ผงเหลก็กจ็ะถกู

จดัระเบยีบไหลไปตามทศิทางการเคลื่อนไหวของมอื 

 

กายบริหารเต้าซ่ินช่วยคณุแม่ฟ้ืนฟสูขุภาพท่ีแขง็แรง 

คุณอญัญาวรี ์ อดุมโชควจิติร ์ 

เจา้หน้าทีมู่ลนธิเิหลาจือ่เตา้เตอ๋สากล 

กายบรหิารเตา้ซิน่ เป็นกายบรหิารแห่งจติวญิญาณทีย่อดเยีย่ม มี

คุณประโยชน์อเนกอนนัตจ์รงิๆ ชว่ยเปิดพลงัจากจติวญิญาณซึ่งมพีลานุ

ภาพไรข้ดีจ ากดั ชว่ยใหเ้ราสื่อเชือ่มกบัจติแทจ้รงิของเรา ท าใหเ้รื่องราว

ทุกอยา่งราบรื่น การโคจรของพลงัชวีติ เลอืด และของเหลวในรา่งกายเรา

สะดวกไรส้ิง่กดีขวาง ฝึกฝนอยา่งต่อเนื่อง โรคภยัไขเ้จบ็จะไดร้บัการฟ้ืนฟู
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ใหแ้ขง็แรงได ้ผูม้สีขุภาพแขง็แรงยิง่มพีลงัชวีติกระปรีก้ระเปร่า มกี าลงั

วงัชาดัง่วยัหนุ่มสาว สตปิญัญาเฉลยีวฉลาด หา่งไกลจากโรคสมองเสือ่ม 

คุณแม่ของดฉินัเป็นโรคกระดูกสนัหลงัอกัเสบยดึตดิกนั หมอบอก

วา่ไม่มทีางรกัษาใหห้ายได ้โรคนี้ถา้ไม่ออกก าลงักายอาการจะยิง่เป็นมาก

ขึน้ แต่เวลาออกก าลงักายจะเจบ็ปวดทรมานสดุแสน ท ากายภาพกไ็ม่

รูส้กึดขี ึน้ คุณแม่เดนิแทบไมไ่หว เดนิไดเ้พยีงระยะสัน้ๆ กต็อ้งนัง่พกัแลว้ 

ร ามวยกไ็ม่ได ้การทรงตวัไมสู่ด้ ีแต่ดว้ยความศรทัธาทีคุ่ณแม่มตีอ่ท่านอ.

จา้ว ท าใหท้่านเชือ่มัน่วา่เตา้เต๋อซิน่ซจีะชว่ยทา่นใหผ้า่นวกิฤตคิรัง้นี้ไปได ้

ท่านฝึกในสิง่ทีท่า่นท าไดค้อื ยนืหยดัฝึกกายบรหิาร 3 ท่าวนัละ 5-6 ครัง้ 

ยิง่ฝึกยิง่เจบ็ปวดเกอืบจะเลกิหลายครัง้ ผา่นไปประมาณ 8 เดอืนอาการ

จงึเริม่ดขี ึน้ ปจัจุบนัผา่นไปเกอืบ 2 ปีแลว้ ท่านยงัคงฝึกอย่างนี้ทุกวนั 

ตอนนี้ท่านสามารถร ามวยไดแ้ลว้ ไปเดนิตลาดได ้ไปทอ่งเทีย่วยงัทีต่่างๆ

ได ้ปีนี้คุณแม่อาย ุ78 ปีแลว้ กายบรหิารเตา้ซิน่ยงัชว่ยสามารถฟ้ืนฟู

สุขภาพ ฟ้ืนฟูพลงัชวีติใหท้่านไดด้อีย่างนี้  จงึขอเป็นก าลงัใจใหท้กุๆ 

ท่าน ไม่วา่ท่านจะมปีญัหามากเพยีงใด ขอเพยีงท่านรวบรวมสมาธติัง้มัน่ 

วริยิะอุตสาหะฝึกฝน คดิแต่สิง่ด ีท าแต่เรื่องด ีจติท่านจะเริม่สงบนิ่ง และ

สามารถสือ่เชือ่มพลงัจากจติวญิญาณไดร้บัผลดใีนทีสุ่ด  

น ้าหยดเลก็ๆ สามารถท าใหห้นิกร่อนได ้กเ็พราะความเพยีร

พยายามอย่างตอ่เนื่องไมห่ยุดยัง้มใิชห่รอื ขอเพยีงเราตดัสนิใจแน่วแน่ 

รวบรวมสมาธ ิฝึกฝนใจคนกบัใจฟ้าเป็นหนึ่งเดยีว รกัสรรพสิง่ดุจกาย
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ทพิยเ์ดยีวกนั เมื่อนัน้ประตูแห่งจติวญิญาณท่านจะเปิดออก ศกัยภาพที่

ซ่อนเรน้ในกายท่านจะแสดงประสทิธภิาพออกมา พลงัของธรรมชาตกิ็

เป็นพลงัของท่าน สุขภาพกายและใจทีแ่ขง็แรงกเ็ป็นของท่าน 

 

ค าถาม – ค าตอบ 

1.ถาม   เมื่อเสรจ็จากการออกกายบรหิาร  ร ามวยและนัง่สมาธิ

แลว้ เหตุใดจงึตอ้งถู ๆ   มอื  ลูบไลใ้บหน้า  ลูบไลศ้รีษะ  และกดหูให้

แน่น ๆ เสมอ ๆ ล่ะครบั ? 

ตอบ  การถ ู ๆ มอืเป็นการเสรมิพลงัแม่เหลก็ธรรมชาตทิี่

สรา้งสรรค ์จติสื่อจติอนัอศัจรรยใ์หม้ากขึน้ 

 การลูบไลใ้บหน้า จะท าใหโ้ลหติในชัน้ผวิหนงัและกลา้มเนื้อของ

เราไหลเวยีนสะดวก   

การลูบไลศ้รีษะ  ท าใหโ้ลหติในอวยัวะภายในและโครงกระดูก

ของเราไหลเวยีนสะดวก   

การกดหูใหแ้น่น ๆ จะท าใหโ้ลหติในเสน้โลหติทัว่ร่างกายของเรา

ไหลเวยีนไดส้ะดวก  



42 
 

2.ถาม  เคลด็ลบัของการศกึษาปฏบิตัเิตา้เต๋อซิน่ซใีหไ้ดผ้ลมาก

ทีสุ่ดคอือะไร ?   

ตอบ คอืกระบวนการฝึกฝนหลอมหล่อและยกระดบัขัน้จติ

วญิญาณอย่างต่อเนื่องนัน่เอง  เราอย่ามองการฝึกฝนหลอมหล่อเป็นเพยีง

การออกกายบรหิาร  ร ามวย  หรอืไปเขา้ร่วมการนัง่สมาธ ิฟงัเทปดนตรี

ซิน่ซ ี อ่านหนงัสอืเตา้เตอ๋ซิน่ซ ี รอ้งเพลงเตา้เต๋อซิน่ซ ี ปฏิบตัเิทคนคิ

พฒันาซอฟตแ์วร ์ และการร่วมฝึกปฏบิตัใินวนัอาทติย ์  เป็นตน้  อนัเป็น

กจิกรรมเสรมิพลงังาน 8 สาขาวชิา  กจิกรรมทีม่รีูปนอกกายนัน้

จ าเป็นตอ้งสนใจ   

หากสนใจยกระดบัจติวญิญาณอนัไรรู้ปทีอ่ยูภ่ายในร่างกายอกี

ดว้ย  จงึจะกอ่เกดิเป็น “เต๋า” ทีม่หียนิและหยางอย่างแทจ้รงิ ประกอบขึน้

เป็นพลงัอนัมหศัจรรยท์ีค่กึคกั กระปรีก้ระเปร่า อุดมดว้ยก าลงัวงัชา โคจร

เป็นวฏัจกัร โดยเต๋าเป็นผูส้รา้งสรรคอ์ย่างไม่หยุดยัง้ ถา้กล่าวใน

ความหมายอนัเป็นทีท่ราบกนัแลว้ เราสนใจการศกึษา 8 สาขาอนัเป็นสิง่

นอกกายยิง่ตอ้งสนใจการฝึกฝนหลอมหล่อจติวญิญาณภายในรา่งกายใน

ระดบัสูง กระบวนการยกระดบัจติวญิญาณนี้กเ็ป็นกระบวนการละทิง้

อตัตาและบ่มเพาะจติแห่งความรกัอนัยิง่ใหญ่  กระบวนการยกระดบัจติ

วญิญาณนี้กค็อื   การฝึกฝนหลอมหลอ่เป็นการกลบัเนื้อกลบัตวัทีรู่ส้ านึก

อยู่เสมอ 
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