
แลกเปลีย่นประสบการณ์หลงัอบรมค่ะ 
 
         ดฉินัอบรมรุ่น 15  รูส้กึวา่ใชป้รบัสุขภาพของตนเองไดจ้รงิๆ  คอืเมื่อคนืนี้หลงักลบัจากอบรม  รูส้กึวา่
เมื่อยตน้ขาและน่องทัง้สองขา้ง และกระดูกสะโพก  กข็ ึน้ไปนอนพกัผ่อนดูทวีบีนเตยีงนอน  โดยน าผา้นวม
มารองหนุนชว่งใตห้วัเขา่  ขาทัง้ 2 ขา้งแบะออก นอนดูโทรทศัน์เพลนิๆ อยู่  ปรากฎว่าขาทัง้สองขา้งที่งอๆ
ตรงหวัเขา่อยู่นัน้ กย็กขึน้มาเรว็ๆคลา้ยจะประกบกนัแลว้ลงไปวางบนเตยีง สลบักนัอยู่ 2-3 ท ี ตวัเองกค็ดิวา่
เป็นเพราะดูโทรทศัน์การสู้รบกนั  แต่อกีสกัครู่ กเ็ป็นอกีรอบ  หลงัจากนัน้มอืขวากเ็อื้อมไปที่กระดูกสนั
หลงั  นิ้วหวัแม่มอืลูบไปตามกระดูกสนัหลงั ไปหยุดทีบ่รเิวณใกลก้ระดูกกนักบ แล้วนิ้วหวัแม่มอืกก็ดลงไปที่
กระดูกตรงนัน้เบาๆ  เสยีงดงั กึก๊ รูส้กึวา่กดแล้วสบาย ไม่มอีาการปวด  เหมอืนมกีระดูกเกยกนัอยู่กดแล้ว
เขา้ที ่ (ทีจ่รงิบรเิวณนี้เคยมปีญัหาล้มก้นกระแทก ประมาณ 2-3 ครัง้ในช่วง 2 ปีที่ผ่านมา  หลงัจากล้มก้น
กระแทกครัง้หลงัสุดรูส้กึวา่มอีะไรนูนๆ ออกมา  ไปเอก็ซเรยก์ไ็ม่แตกรา้ว เราเอามอืไปคล าๆ กร็ู้สกึว่าปูดๆ
อยู่  ใหห้มอนวดกดกไ็ม่หาย  และมปีญัหาคอืเวลาแกวง่ขาไปดา้นหลงัจะปวด) ตื่นเชา้มาอาการทีแ่กวง่ขาไป
ขา้งหลงัแล้วปวดก็หายไป   สามารถพบัขาไปด้านหลงัแล้วยกขึน้ได้  (เหมือนท่าร าไทยที่ยกขาไปขา้ง
หลงั)  ตอนนี้สามารถท าได้แล้ว  ตรงที่เคยปูดๆหายไป แต่ถ้าเอามอืกด/ลูบ ยงัรู้สกึมอีาการเสยีวๆ อยู่
เลก็น้อย  หลงัตื่นเชา้มาได้ฝึกโดยใชเ้พลงแม่น ้าเหลอืง เพลงที่ 3,4  ใชพ้ื้นที่แคบๆ ระหว่างโต๊ะกบัเตยีง
ประมาณ 1 ตร.ม.  กก็ลวัวา่จะกระแทกโดนโต๊ะ จงึลมืตา ปรากฎวา่มที่าทางออกมามากกวา่เมื่อวาน แลว้ตวั
เบามาก  มที่าคลา้ยร า ยกแขนเหยยีดขา  ยกขาไปขา้งหน้า ขา้งหลงั (จงึรู้ว่า แต่เดมิอาการที่ยกขาไปขา้ง
หลงัไม่ไดน้ัน้ สามารถยกไดแ้ลว้)  รูส้กึสบายตวัขึน้มากเลยค่ะ  ขอบคุณคุณทศันีย ์,คุณเจยีม และคณะที่จดั
ใหม้กีารอบรม หลกัสูตรดนตรปีรบัพลงัชวีติ ค่ะ 
 
พรทพิย ์วโิรจน์แสงอรุณ (จากอยุธยา)  
 
 
 ขอบคุณค่ะ ส าหรบัค าแนะน า และเกีย่วกบัการน าเพลงฝงัเขม็ไปใชส้ าหรบัคนที่มคีวามเครยีด ก าลงั
ฝึกต่อเนื่องทุกวนัค่ะ  วนันี้เป็นวนัหลงัอบรมเป็นวนัที่ 3  ตื่นเชา้ลมืตาขึน้มาขยบัตวัเหมอืนบดิขีเ้กยีจ  ขา
ซ้ายพบัขึน้มาดา้นหลงัแลว้มอืกจ็บัขาบดิจนสุดไปทางดา้นหลงัและดา้นขา้ง  หลงัจากนัน้ลุกขึน้จากเตยีงรู้สกึ
อาการทีป่วด-เสยีวแถวสะโพกซ้ายน้อยลง  กไ็ม่ทราบว่าท่าเหล่านี้เกดิขึน้ได้อย่างไร   ปกตมิเีพยีงมอืสอง
ขา้งประสานกนั แลว้ยกขึน้เหนือศรีษะ 
 
 หลงัอาหารเชา้ฝึกต่อเนื่อง  ท่าทางกจ็ะมที่าการยกพบัขาไปขา้งหลงัแล้วบดิยกขาที่พบัไปขา้งหลงั
สูงขึน้มาก  ขาอกีขา้งยนืขาเดยีว  คลา้ยคนเล่นกายกรรม  มที่ายกเท้าเหมอืนเดนิสวนสนาม  ยกเท้าสูงงอ
ขึน้ตัง้ฉากกบัพื้น (ยกสูงแบบไม่เคยยกมาก่อน) แล้วยกเท้ากลบัลงพื้น (เหมอืนย ่าเท้ากบัที่เวลาฝึกแถว



ทหาร) มีท่ายกแขนขึ้นบน ขาอีกด้านยืดไปขา้งหลงั คล้ายการร า แต่ขาเหยยีดตดิพื้น สบายตวัขึน้เยอะ
เลย  อาการปวดหลงัยงัมอียู่ แต่รูส้กึดขี ึน้มากเลย  ฝึกแผน่แม่น ้าฮวงโหจนจบ 1 รอบ แล้วรู้สกึจุดใต้ฝ่าเท้า
ขวาเหมอืนชาๆ   มอืกเ็อื้อมไปยกเท้าขวาพบัไปขา้งหลงั คดิว่าจะเป็นท่าดดัยกขาไปขา้งหลงัเหมอืนขา้ง
ซ้าย  แต่กลบัเป็นการเอามือไปกดนวดที่ใต้ฝ่าเท้า  คิดว่าร่างกายรู้ว่าเราก าลงัรู้สึกว่าเราปวดเมื่อย
ตรงไหน ชาตรงไหน กไ็ปจดัการให ้ ร่างกายเรามหศัจรรยจ์รงิๆ นะ  เขาจดัการรกัษาสมดุลยใ์หเ้ราเอง 
  
 
  
 
 


