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การบริหารกายจิตแบบชี่กง 

ส านักการแพทย์ทางเลือก 

 

ชี่กง หมายถึงวิธีปฏิบัติเพื่อเร่ง หมุนเวียน 
และท างานกับ "ชี่" หรือพลังชีวิต ภายในร่างกาย 
การปฏิบัติชี่กงนั้นเพื่อประโยชน์ทางรักษาสุขภาพ
เพ่ือฝึกจิตใจ และเป็นส่วนหนึ่งของศิลปะการต่อสู้
ของประเทศจีน 

------------------------------------------ 

ประวัติความเป็นมาของชี่กง 1,2,3 

 ชี่กง (จีนตัวเต็ม: 氣功; จีนตัวย่อ: 气

功; พินอิน: qìgōng ) มาจากรากศัพท์ของสอง
ค าคือ  

ชี่ หมายถึง พลัง ชีวิตหรือลมปราณ  ซึ่งมี
อยู่ในร่างกายมนุษย์และสิ่งมีชีวิตทุกอย่างใน
รูปแบบที่แตกต่างกันออกไป ส่วนใหญ่มักอยู่ในรูป
ประจุไฟฟูาและคลื่นความร้อน มนุษย์รับเอาชี่จาก
ภายนอกโดยการกิน การหายใจ การรับแสงแดด
การเดินบนพื้นดิน 

กง หมายถึง การฝึกฝนปฏิบัติ การกระท า
หรือการท างาน เมื่อรวมเป็นชี่ กงก็จะหมายถึงการ
ฝึกปฏิบัติเพื่อให้เกิดความสมดุลของพลังลมปราณ 
ชี่กงมีมานานกว่า 5000 ปี โดยต้นก าเนิดใน
ประเทศจีน  

 

 

 

 

 

 

หนังสือเล่มแรกที่มีการกล่าวถึงชี่กงคือ
ต าราอี้จิง  Yì Jīng (Book of change, 1122 ปี 
ก่อนคริสตกาล) ซึ่งเขียนถึงแนวคิดด้านพลังจักวาล
เกี่ยวกับกฎของธรรมชาติ (law of nature) ว่ามี
ความเกี่ยวข้องกันของพลังงานทั้งสามคือ  จักรวาล
หรือสวรรค์ พื้นโลก และมนุษย์ โดยพลังทั้งสาม
สามารถถ่ายเท ซึ่งกันและกันได้ ถ้าเกิดความสมดุล
ผู้คนก็จะไม่เจ็บปุวย  พืชพันธุ์ไม้ก็เจริญงอกงามดี 
ฝนฟูาตกต้องตามฤดูกาล กฎธรรมชาตินี้ เองที่เป็น
ต้นก าเนิดของชี่กง 

 ประมาณ 590 ปีก่อนคริสต กาล เริ่ม
ก าเนิดลัทธิเต๋าขึ้น มีการน าเรื่องการหายใจมา
ผสมผสานกับการฝึก ท่วง ท่าของชี่กง และได้
น ามาใช้ในการรักษาผู้ปุวยทาง การแพทย์แผนจีน 
โดยการฝึกชี่กงนี้เชื่อว่าจะช่วยปรับสมดุลของยิน
และหยางในร่างกายรวม ถึงธุาตทั้ง 5 ได้แก่ น้ า ไม้ 
ไฟ ดิน และโลหะ ต่อมาประมาณ 200 ปีก่อน
คริสตกาล เริ่มมีอิทธิพลของศาสานพุทธและการ
ฝึกสมาธิเข้ามาจากอินเดียสู่ประเทศจีน จึงได้มีการ
ผสมผสานเรื่องสมาธิเข้าไปในการฝึกชี่กงด้วย ชี่กง
นั้น มีหลายแขนงขึ้นกับวัตถุประสงค์และ
รายละเอียดของการฝึกฝน เช่ น ชี่กงเพ่ือสุขภาพ 
(Medical Qigong) เต๋าชี่กง (Taoist Qigong) 
เป็นต้น 
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ปัจจุบันมีการฝึกฝนชี่กงกันมากกว่า 
3,000 รูปแบบ แต่ละแบบก็มีความยากง่ายและ
ประสิทธิภาพแตกต่างกันไป ในบทความนี้จะ
กล่าวถึงการฝึกชี่กงแบบ 4 ท่าซึ่งเกิดจากการ
ประยุกต์ท่าทางและกระบวนการฝึก อ้ างอิงจาก
หนังสือ การบริหารกาย- จิตแบบชี่กง  กรมควบคุม
โรค กระทรวงสาธารณสุข 

ส าหรับไทเก๊ก หมายถึง กระบวนท่าของ
การออกก าลังกายเพ่ือฝึกฝนจิตใจและใช้ในการ
ต่อสู้ซึ่งมี ต้นก าเนิดมาหลายร้อยปีแล้วจาก
ปรมาจารย์จางซางฟง เพียงแต่ว่าในภายหลัง
ท่าทางต่างๆ ได้ถูกประยุกต์ปรับเปลี่ ยนไปอย่าง
มาก คุณลักษณะที่ส าคัญของไท้เก๊กมีอยู่ 5 
ประการ5 คือ 

• ความช้า ซึ่งช่วยพัฒนาความรับรู้  
• ความเบา ช่วยให้การเคลื่อนไหวไป

อย่างต่อเนื่องราบรื่น  
• ความสมดุล ท าให้ร่างกายอยู่ในท่าที่

ไม่ต้องเครียดเกร็ง  
• ความสงบ ได้มาจากความต่อเนื่องที่มี

การเคลื่อนไหวแบบไหลเรื่อยเสมอกัน  
• ความชัดเจน คือ การช าระจิตใจให้

สะอาดปราศจากความคิดที่เข้ามาบุก
รุก 

หลักการพื้นฐานของการฝึกชี่กง 1,2,3 

ชี่กงเพ่ือสุขภาพมีวัตถุประสงค์เพ่ือกา ร
รักษาสุขภาพโดยเน้นการปรับสมดุล ของ พลังชีวิต 
เช่น ถ้ายิน  หรือหยางพร่องจะมีการฝึ กต่างๆเพ่ือ
เพ่ิมยินหรือหยางที่พร่อง แต่ในที่นี้ จะกล่าวเฉพาะ
การฝึกเพ่ือส่งเสริมหรือฟ้ืนฟูสภาพเท่านั้น โดยจะ

ไม่เน้นถึงการรักษา ในก ารฝึกชี่กงมีองค์ประกอบ
ส าคัญ 3 อย่างคือ  

• การหายใจที่ถูกวิธี 
• การใช้สมาธิขณะที่มีการฝึก 
• การเคลื่อนไหว  ท่วงท่าต่างๆซึ่งเป็น

องค์ประกอบที่ส าคัญรองลงมา 

ประโยชน์ของการฝึกชี่กง 

ช่วงกว่า 10 ปีที่ผ่านมาได้มีผลงานวิจัยถึงผลของ
การฝึกฝนตนเองอยู่มากมาย1 ได้แก่ 

• ผลของจิตใจ จิตใจที่สงบสบายคลาย
เครียด และลดความวิตกกังวล 
อาการนอนไม่หลับ 

• ผลของสมาธิ สมาธิที่เกิดระหว่างการ
ฝึกจะท าให้สมองปลอดโปร่ง ผ่อน
คลาย ปรับการท างานของระบบ
ประสาท  ลดการท างานของหัวใจ 
ความดันเลือดลดลง  

• ผลของการฝึกหายใจ ประสิทธิภาพ
การหายใจดีขึ้นสามารถแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนและขับคาร์บอนไดออกไซด์
ได้ดีขึ้น 

• ภูมิคุ้มกันที่ท างานสมดุล พบว่าการ
ฝึกตนเอง จะท าให้มีการเพิ่มของเม็ด
เลือดขาวในกระแสเลือด 

• ท าให้ระบบฮอร์โมนเกิดการสมดุล 
ตั้งแต่ต่อมใต้สมองไปจนถึงต่อมหมวก
ไต 

• การออก ก าลังกายที่ท าพร้อมกันทั้ง
กายและ จิต จะ ท าให้ระบบข้อต่อ 
กระดูก เส้นเอ็น  มีความยืดหยุ่น 
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ทนทาน และกล้ามเนื้อแข็งแรง มาก
ยิ่งขึ้น 

ข้อควรระวัง4  

• บางคนอาจจะมีอาการคลื่นไส้ 
อาเจียน ไข้ขึ้น ท้องเสีย ซึ่งเราถือว่า
เป็นอาการปกติ กระบวนการนี้เรียก
ได้ว่าเป็นกระบวนการของการขับพิษ
อย่างหนึ่ง (detoxification)  

• ปวดเมื่อยตามตัวและเท้า  เป็น
อาการของคนท่ีไม่เคยออกก าลังกาย 
หากฝึกต่อเนื่องประมาณ    4 – 6 
ครั้ง อาการดังกล่าวจะหายไป 

• ปวดศีรษะ เกิดจากชี่ที่คั่งค้างในบาง
ต าแหน่งโดยเฉพาะที่ศีรษะ จากการ
เกร็งและหายใจไม่ถูกต้อง จึงควร
ผ่อนคลายขณะฝึกและเรียนรู้วิธีที่
ถูกต้อง 

• ส าหรับข้อห้ามนั้น ที่ส าคัญคือ ผู้ปุวย
ซึ่งมีอาการหูแว่ว ประสาทหลอน 
สับสน ผู้ปุวยเหล่านี้อาจเกิดอันตราย
จากการฝึกได้ 

วิธีการฝึก 

การฝึกสมาธิ 1,3 

 การฝึกสมาธิเป็นพื้นฐานของการปฏิบัติชี่
กง สมาธิ คือการที่จิตตั้งม่ัน มีความสงบจดจ่ออยู่
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งมีการยอมรับแล้วว่าเป็น
กระบวนการในการจัดระบบการท างานของระบบ
ประสาท ท าให้ร่างกายเกิดภาวะสมดุล เรา
สามารถฝึกสมาธิไปพร้อมกับการฝึกชี่กง ประสาน
กับการหายใจ และสามารถสัมผัสถึงชี่ได้ด้วย
วิธีการ ดังต่อไปนี้ 

1. ยืนตัวตรง  แยกเท้าทั้งสองข้าง
พอประมาณ ค่อยๆหลับตา ยกมือ แขน ข้อศอกท้ัง
สองข้างอยู่ระดับทรวงอก หันฝุามือทั้งสองข้างเข้า
หากัน 

2. ขยับฝุามือเข้าหากัน  และออกจากกัน
ช้าๆ โดยที่มือสองข้างไม่สัมผัสกัน 

3. สัมผัสถึงความรู้สึกท่ีฝุามือท้ังสองข้าง 
ระหว่างการเคลื่อนไหวเข้าออกจากกัน 

4. หลังปฏิบัติต่อเนื่องจนเกิดสมาธิชั่วครู่
หนึ่ง จะรู้สึกถึงประจุไฟฟูาที่ปลายนิ้ว มีการดูดและ
ผลักกันของฝุามือ หรือเกิดความร้อนออกมาจาก
ฝุามือเป็นวูบๆ ก็ให้ตั้งความรู้สึกดังกล่าวต่อไป 

ลักษณะที่เกิดขึ้นดังกล่าวอาจเรียกได้ว่า
เป็นความรู้สึกสัมผัสถึงพลังชีวิต (ชี่ ) ได้นั่นเอง  
โดยก่อนการฝึกชี่กงอาจฝึกสมาธิดังกล่าวประมาณ 
5-10 นาที วันละ 1-2 ครั้ง 

การฝึกหายใจ 

 การฝึกหายใจเป็นส่วนส าคัญอีกประการ
หนึ่งที่จะท าให้การฝึกชี่กงเกิดผล เนื่องจากการ
หายใจ ที่ถูกต้องจะท าให้ร่างกายได้รับปริมาณ
ออกซิเจนที่เพียงพอและสามารถขับ
คาร์บอนไดออกไซด์ได้อย่างเหมาะสม ร่างกายจะมี
ความผ่อนคลายปรับสมดุลของระบบประสาท ซึ่ง
กล่าวโดยรวม หลักการส าคัญคือควรหายใจให้ช้า 
และเข้าลึก อาจจะมีการกลั้นลมหายใจไว้สักครู่ 
แล้วค่อยๆผ่อนลมหายใจออ ก โดยการหายใจเข้า
ท้องจะพองและหายใจออกท้องยุบ  
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การฝึกชี่กงแบบ 4 ท่า 1 

การฝึกควรท าก่อนหรือหลังอาหารอย่าง

น้อย 1-2 ชั่วโมง ตอนเช้าเป็นช่วงเวลาที่ดีท่ีสุด

ส าหรับการฝึก ควรสวมเสื้อผ้าที่สบายยืดหยุ่นดี 

แต่ไม่ควรสวมรองเท้า ไม่ควรฝึกในอารมณ์ที่ไม่ดี 

หากก าลังเครียดต้องฝึกหายใจ จนความเครียด

ลดลงระดับหนึ่งก่อนจึงเริ่มฝึกชี่กง  และต้องมีการ

เตรียมร่างกาย คือ มีการยืดกล้ามเนื้อและบริหาร

ข้อต่างๆ สักครู่หนึ่งก่อนการฝึกทุกครั้ง 

ท่าท่ี 1 ปรับลมปราณ 

วางเท้าแยกกันด้วยความกว้าง 1ช่วงไหล่ 

ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า  วางมือทั้ง 2 ไว้ข้าง

ล าตัว  ค่อยๆ หงายฝุามือแล้วยกข้ึนผ่านทรวงอก

มาถึงระดับคาง  พร้อมกับหายใจเข้าช้าๆ จากนั้น

คว่ าฝุามือ ลดมือลงจนถึงระดับเอวจึงย่อเข่า พร้อม

กับหายใจออกช้าๆ 

 

   

 

ท่าท่ี 2 ยืดอกขยายทรวง 

จากท่าท่ี 1 ซึ่งยังย่อเข่าอยู่ คว่ าฝุามือ

แล้วค่อยๆ ยกข้ึนมาด้านหน้าจนถึงระดับอก  จึง

แยกฝุามือขยายออกไปจนสุดแขน พร้อมกับหายใจ

เข้าช้าๆ เมื่อฝุามือกาง จนสุด แล้วค่อยๆดึงกลับมา

ในทิศทางเดิม ลดฝุามือมาไว้ข้างล าตัว ย่อเข่า 

จังหวะนี้หายใจออกช้าๆ  ท าสลับกันไปมาตาม

จังหวะลมหายใจ 

 

 

  ท่าท่ี 3 อินทรีย์ทะยานฟูา 

จากท่าท่ี 2 กางแขนออกทางด้านข้าง 

เหยียดขาตรง  กางแขนขึ้นไปเหนื อศีรษะ พร้อม

หายใจเข้า ช้าๆ  ลดแขนลงมาข้าง ล าตัว ย่อเข่า  

พร้อมหายใจออกช้าๆ 
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  ท่าท่ี 4 ลมปราณซ่านกายา 

จากท่าท่ี 3 ตวัดช้อนมือจากด้านข้าง  

เสมือนเอาพลังจากธรรมชาติ จากพ้ืนดิน เข้ามาใน

ร่างกาย  หงายฝุามือ เยียดเข่า ยกฝุามือ ขึ้นจนถึง

ระดับคางแล้วคว่ าฝุามือ พร้อมหายใจเข้า  กางแขน

เล็กน้อยออกไปด้านข้าง ลดฝุามือลง พอถึงระดับ

เอวก็ย่อเข่า  จังหวะนี้หายใจออก  (หากเป็นท่าจบ

เมื่อลดฝุามือลงก็มาวางข้างล าตัว ไมต่้องย่อเข่า)  

       

แต่ละท่าให้ท าซ้ าๆ กัน 5-10 นาที ก่อน

จะท าท่าต่อไป จนครบเวลาในการฝึก  ควรท าท่าที่ 

1 ติดต่อกัน 5-10 นาที ส าหรับผู้เริ่มต้นฝึก ต่อมา

จึงท าท่าอ่ืนๆ โดยใช้เวลารวมกัน 20-30 นาที วัน

ละ 1-2 ครั้ง 

  การฝึกชี่กงนั้น เป็นศาสตร์โบราณที่เป็น
หนึ่งในวิธีการดูแลสุขภาพทางการแพทย์แผนจีน 
ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามีประสิทธิภาพในหลาย
ด้าน ไม่ว่าจะเป็นการลดความเครียด การเพ่ิม
ประสิทธิภาพการท างานของระบบกระดูกและข้อ 
ระบบประสาทอัตโนมัติ สามารถใช้เสริมสุขภาพ
และช่วยในการบ าบัดโรคได้หลายชนิด และมีความ
ปลอดภัยสูง  หลักการฝึกโดยทั่วไปจะประกอบไป
ด้วยการท าสมาธิ การฝึกหายใจ และการฝึกท่วงท่า 
ซึ่งมีมากมายหลายรูปแบบแล้วแต่ที่มาของชี่กง
ประเภทนั้นๆ ซึ่งผู้ฝึกสามารถใช้ในการดูแลตนเอง
ได้แต่ต้องค านึงถึงการเตรียมร่างกายให้พร้อม มีผู้
แนะน าอย่างใกล้ชิดในช่วงแรกที่ท าการฝึก และ
หากสามารถฝึกอย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ ค่อยเป็น
ค่อยไป เพ่ิมเวลาฝึกได้จนเกิดผลต่อร่างกายที่
ต้องการ ถือเป็นการส่งเสริม ปูองกันสุขภาพท่ีดีอีก
วิธีหนึ่งซึ่งสามารถน าไปเผยแพร่ ประยุกต์ใช้ในการ
ดูแลสุขภาพต่อไป 
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