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1  จุดเดน่ของหลกัพลงักง 
 

 ฝา่หลุนฝอฝา่ คอืการบาํเพญ็ปฏบิตัติา้ฝา่ของสายพทุธ

ระดบัสงู โดยการหล่อหลอมจติใจและรา่งกายใหเ้ขา้กบัคณุสมบตัิ

พเิศษของจกัรวาลอนัม ีความจรงิ-ความเมตตา-ความอดทน (เจนิ ซัน่ 

เหยิน่) เป็นรากฐาน มคีณุสมบตัพิเิศษสงูสดุของจกัรวาลเป็นเครือ่ง

ชีนํ้า และบาํเพญ็ปฏบิตัติามหลกัการผนัแปรดัง้เดมิของจกัรวาล สิง่ที่

พวกเราบาํเพญ็นัน้คอื ตา้ฝา่ ตา้เตา้ (หลกัธรรมใหญ่ หลกัเต๋าใหญ่) 

 ฝา่หลุนฝอฝา่เน้นโดยตรงทีจ่ติมนุษย ์ ใหผู้ฝึ้กเขา้ใจอยา่งแจม่ชดั

ว่า การบาํเพญ็ปฏบิตัซินิซิง่คอืหวัใจหลกัของการเกดิพลงักง ระดบัซนิซิง่

สงูเพยีงใด พลงักงสงูเพยีงนัน้ อนัเป็นสจัธรรมแน่นอนของจกัรวาล ซนิซิง่

นัน้ครอบคลุมถงึการแปรผนัระหว่างกุศล(กุศลคอืสสารสขีาวชนิดหน่ึง) 

และกรรม(กรรมคอืสสารสดีําชนิดหน่ึง) รวมทัง้การสละกเิลสต่างๆของคน

ธรรมดาสามญั การยดึตดิต่อสิง่ใดๆ ความสามารถอดทนต่อความทุกข์

ต่างๆนานา ยงัครอบคลุมถงึการฝึกฝนในดา้นต่างๆ อนัจาํเป็นต่อการ

บาํเพญ็เพื่อใหบ้รรลุระดบัชัน้ทีส่งูขึน้ 

 ฝา่หลุนฝอฝา่มสี่วนของการบาํเพญ็ชวีติรวมอยูด่ว้ย จงึตอ้งฝึก

กระบวนท่าการเคลื่อนไหว ของวธิสีู่ความสาํเรจ็สมบูรณ์ ในตา้ฝา่ของสาย

พุทธระดบัสงู กระบวนท่าการเคลื่อนไหวในดา้นหน่ึงคอื การอาศยัแรง

พลงั(กงลี)่อนัแรงกลา้มาเสรมิสรา้งความสามารถ และกลไกบงัคบั(จจีือ้)ใน

รา่งกายใหแ้ขง็แกรง่ เพื่อบรรลุถงึขัน้ฝา่ฝึกคน อกีดา้นหน่ึงภายในรา่งกาย

ยงัจะตอ้งแปรผนั และกําเนิดสิง่มชีวีติออกมาอกีมากมาย การบําเพญ็

ปฏบิตัใินระดบัชัน้สงู ร่างกายจะกําเนิดกายทพิย(์หยวนองิ) กค็อืรา่งพุทธ 

และแปรผนัศาสตรต่์างๆออกมาอกีมากมาย สิง่เหล่าน้ีลว้นตอ้งผ่านการ
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ฝึกกระบวนท่าการเคลื่อนไหวทางมอื ซึง่เป็นส่วนหน่ึงทีจ่ะนําไปสู่

ความสาํเรจ็ ความผสมผสานกลมกลนืในต้าฝา่ จงึเป็นหลกับาํเพญ็ปฏบิตัิ

ธรรมทีส่มบูรณ์แบบ คอืวธิบีาํเพญ็ปฏบิตัจิติและชวีติทีค่รบสมบูรณ์ 

เรยีกว่า วธิสีู่ความสาํเรจ็สมบรูณ์ ฉะนัน้ตา้ฝ่าน้ีจงึตอ้งบําเพญ็จติ และฝึก

กระบวนท่าการเคลื่อนไหว กล่าวคอืบาํเพญ็จติอนัดบัแรก ฝึกกระบวนท่า

การเคลื่อนไหวอนัดบัรอง ไมบ่าํเพญ็ซนิซิง่เพยีงฝึกกระบวนท่าการ

เคลื่อนไหวพลงักงกจ็ะไมพ่อกพนู เพยีงบาํเพญ็จติโดยไมฝึ่กวธิสีู่

ความสาํเรจ็สมบรูณ์ แรงพลงั(กงลี)่จะถูกปิดกัน้ ร่างแท(้เปิน๋ถี)่จะไม่

เปลีย่นแปลง  

 เพื่อใหผู้ม้บุีญวาสนาและผูบ้ําเพญ็ปฏบิตัมิานานปี แต่พลงักงไม่

เพิม่พนู ใหไ้ดฝ้า่ สามารถบาํเพญ็ปฏบิตัใินระดบัชัน้สงูตัง้แต่เริม่ตน้ เพื่อ

ช่วยเสรมิสรา้งแรงพลงั(กงลี)่ ใหเ้พิม่สงูขึน้ไดอ้ยา่งรวดเรว็จวบจนบรรลุ

ความสาํเรจ็สมบรูณ์ ขา้พเจา้จงึไดนํ้าเอาตา้ฝ่าของการบาํเพญ็พุทธ ซึง่

ขา้พเจา้ไดบ้รรลุรูแ้จง้นานแสนนานมาแต่อดตีออกมาถ่ายทอด ฝา่น้ีมี

ความประสานกลมกลนื สตปิญัญาแจ่มชดั กระบวนท่าการเคลื่อนไหว

เรยีบง่ายไมส่บัสน ตา้ฝา่เขา้ใจงา่ยไมซ่บัซอ้น 

 ฝา่หลุนฝอฝา่มฝีา่หลุนเป็นศูนยร์วม ฝา่หลุนเป็นสสารพลงังานสงู 

มจีติวญิญาณและจะหมนุอยู่ตลอดเวลา โดยขา้พเจา้จะใส่ใหแ้ก่ผูบ้าํเพญ็

ปฏบิตัทิีท่อ้งน้อย ฝา่หลุนจะหมนุตลอด 24 ชัว่โมงไม่มหียดุ (ผูบ้าํเพญ็จรงิ 

ไมว่่าจะอ่านหนงัสอื ดวูดิโีอเทป หรอืฟงัเทปการบรรยายฝ่าของขา้พเจา้ 

หรอืเรยีนฝึกท่าตามผูฝึ้กตา้ฝา่กจ็ะไดร้บัฝา่หลุนเช่นกนั) ซึง่จะช่วยผู้

บาํเพญ็ปฏบิตัโิดยอตัโนมตั ิ กล่าวคอืแมผู้บ้าํเพญ็ปฏบิตัไิมไ่ดบ้าํเพญ็

ปฏบิตัอิยูต่ลอดเวลา ฝา่หลุนกไ็มห่ยดุยัง้ทีจ่ะฝึกคน จงึเป็นหลกับําเพญ็
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ปฏบิตัธิรรมหน่ึงเดยีวทีส่ามารถบรรลุถงึขัน้“ฝา่ฝึกคน” ในบรรดาหลกั

บาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมทีม่เีผยแพรอ่ยูใ่นโลกทุกวนัน้ี 

 การหมนุของฝ่าหลุน มคีุณสมบตัพิเิศษเช่นเดยีวกบัคุณสมบตัิ

ของจกัรวาล เพราะฝ่าหลุนคอืภาพยอ่ส่วนของจกัรวาล ฝา่หลุนของสาย

พุทธ อนิ-หยางของสายเต๋า สรรพสิง่ในทัว่ทศทศิลว้นมสีะทอ้นอยูใ่นฝ่า

หลุน เวลาทีฝ่า่หลุนหมนุตามเขม็นาฬกิา เป็นการดดูซบัพลงังานทัง้มวล

จากจกัรวาล และแปรเปลีย่นเป็นพลงักง เวลาทีฝ่า่หลุนหมนุทวนเขม็

นาฬกิาเป็นการช่วยเหลอืผูอ้ื่น โดยการปล่อยพลงังานออกสู่ภายนอกเพื่อ

ช่วยเหลอืสรรพชวีติ ช่วยปรบัแกส้ภาพผดิปกตทิัง้มวล ผูอ้ยูใ่กลผู้บ้าํเพญ็

ปฏบิตัจิะไดอ้านิสงส ์

 ฝา่หลุนตา้ฝา่จะชว่ยผูบ้าํเพญ็ปฏบิตั ิ หล่อหลอมตวัเองใหเ้ขา้

กบัคณุสมบตัพิเิศษของจกัรวาล ความจรงิ-ความเมตตา-ความอดทน 

(เจนิ ซัน่ เหยิน่) จงึแตกต่างจากหลกัพลงักงทัว่ไปโดยแก่นแท ้
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จดุเด่นหลกัๆ 8 ประการของ ฝา่หลุนตา้ฝา่ มดีงัน้ี 
 

1. บาํเพญ็ปฏบิตัฝิา่หลุน ไมฝึ่กตาน ไมก่่อเกดิตาน 

 ฝา่หลุนมคีณุสมบตัพิเิศษเชน่เดยีวกบัจกัรวาล เป็นสสาร

พลงังานสงูทีห่มนุและมจีติวญิญาณ โดยจะหมนุอยูต่ลอดเวลา ณ 

บรเิวณทอ้งน้อยของผูบ้าํเพญ็ปฏบิตั ิ เพือ่ทาํการดดูซบัพลงังานทัง้

มวลจาก จกัรวาลและแปรเปลีย่นเป็นพลงักง ดงันัน้บาํเพญ็ปฏบิตัติา้

ฝา่ พลงักงจะก่อเกดิและเปิดพลงักง(ไคกง)ไดอ้ยา่งรวดเรว็ ฝา่หลุน

เป็นสิง่ทีผู่บ้าํเพญ็เต๋ามานานนบัพนัปีคดิอยากจะไดแ้ต่ไมไ่ด ้ หลกั

พลงักงอื่นๆทีม่ถ่ีายทอดอยูใ่นสงัคมปจัจุบนั ลว้นเป็นวธิเีดนิตาน 

เพือ่ใหก้่อเกดิตานทัง้สิน้ เรยีกวา่ตานเตา้ชีก่ง สาํหรบัผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัิ

ตานเตา้ชีก่ง คดิจะไคกง เปิดการรบัรู(้ไคอู)้ ภายในชว่งชวีติทีม่อียู ่

เป็นเรือ่งทีล่าํบากอยา่งยิง่ 
 

2. แมค้นไมไ่ดฝึ้กพลงักงอยู ่ฝา่หลุนกฝึ็กคน 

 ทุกวนัผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัติอ้งทํางาน เล่าเรยีน รบัประทานอาหาร 

นอนหลบัและอื่นๆ จงึไมส่ามารถจะฝึกพลงักงอยูต่ลอด 24 ชัว่โมง แต่ฝา่

หลุนจะไมห่ยดุหมุน จะช่วยผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัฝึิกพลงักงอยูต่ลอด 24 ชัว่โมง 

จงึก่อเกดิเป็นรปูแบบของคนไมไ่ดฝึ้กพลงักงอยูต่ลอดเวลา แต่ฝา่หลุนก็

ไมห่ยดุทีจ่ะฝึกคน พดูโดยสรปุว่าแมค้นไมไ่ดฝึ้กพลงักงอยู ่ฝา่กฝึ็กคน 

 ในบรรดาหลกัพลงักงต่างๆ ทีถ่่ายทอดออกมาในโลกปจัจุบนั 

ไมว่า่จะในประเทศหรอืต่างประเทศ ไมม่ผีูใ้ดสามารถแกป้ญัหา ความ

ขดัแยง้ในเรือ่งเวลาทาํงานกบัเวลาฝึกพลงักง มเีพยีงฝา่หลุนตา้ฝา่
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เทา่นัน้ทีส่ามารถแกป้ญัหาน้ีได ้ จงึเป็นหลกัพลงักงหน่ึงเดยีว ที่

สามารถบรรลุถงึข ัน้ฝา่ฝึกคน 

 

3. บาํเพญ็ปฏบิตัจิติสาํนึกหลกั ตวัเองไดพ้ลงักง 

 ฝา่หลุนตา้ฝา่ เน้นการบาํเพญ็ปฏบิตัจิติสาํนึกหลกัโดยตรง ใหผู้้

บาํเพญ็ปฏบิตับิาํเพญ็จติของตวัเอง ดว้ยความกระจ่างแจง้ ปล่อยวาง

ความยดึตดิทัง้มวล ยกระดบัซนิซิง่ของตวัเองใหส้งูขึน้ ในขณะฝึกพลงักง

ตามวธิสีูค่วามสาํเรจ็สมบูรณ์ ผูฝึ้กตอ้งไมเ่ขา้สู่ภวงัค ์ หรอืไมรู่ส้กึตวั 

จติสาํนึกหลกัตอ้งคอยควบคุมการฝึกพลงักงของตวัเองอยูต่ลอดเวลา 

พลงักงทีฝึ่กออกมาจะก่อเกดิในรา่งกายตวัเอง ตวัเองไดพ้ลงักง ตวัเอง

สามารถนําพลงักงตดิตวัไปได ้ คุณค่าของฝา่หลุนตา้ฝ่าอยูต่รงทีต่วัเองได้

พลงักง 

 เป็นเวลานานนบัสบิลา้นปีมา หลกัพลงักงอื่นทีเ่ผยแพรอ่ยูใ่น

หมูค่นธรรมดาสามญั ลว้นแต่เป็นการบาํเพญ็จติสาํนึกรอง โดยกาย

เน้ือของผูบ้าํเพญ็ปฏบิตั ิ และจติสาํนึกหลกัเป็นเพยีงพาหะ เมือ่บรรลุ

ความสาํเรจ็สมบรูณ์ จติสาํนึกรองกบ็าํเพญ็ขึน้ไป และนําเอาพลงักง

ตดิตวัจากไป จติสาํนึกหลกัและรา่งแท(้เป๋ินถี)่ของผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัจิะ

ไมไ่ดอ้ะไร แมบ้าํเพญ็ปฏบิตัมิาชัว่ชวีติพลงักงกส็ญูสิน้ แน่นอนใน

เวลาทีจ่ติสาํนึกหลกับาํเพญ็ปฏบิตั ิ จติสาํนึกรองกจ็ะไดพ้ลงักงสว่น

หน่ึงดว้ย และจะพลอยยกระดบัขึน้ไปดว้ยโดยอตัโนมตั ิ
 

4. บาํเพญ็ทัง้จติและชวีติ 

 การบําเพญ็จติในฝ่าหลุนตา้ฝา่ หมายถงึการบําเพญ็ซนิซิง่ เน้น

การบําเพญ็ซนิซิง่เป็นอนัดบัแรก เชื่อมัน่ว่าซนิซิง่คอืหวัใจหลกัของการ
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เพิม่พลงักง กล่าวคอืระดบัชัน้ของพลงักง มไิดก้ําหนดดว้ยการฝึก แต่ดว้ย

การบําเพญ็ซนิซิง่ ซนิซิง่สงูเพยีงใดพลงักงกส็งูเพยีงนัน้ ซนิซิง่ตามที่

กล่าวในฝา่หลุนตา้ฝา่ ครอบคลุมขอบเขตกวา้งกว่าเต๋อ(กุศล) ครอบคลุม

เต๋อ(กุศล)ในความหมายทุกๆดา้น 

การบําเพญ็ชวีติในฝา่หลุนต้าฝา่ หมายถงึหนทางของการมชีวีติ

ยนืยาว เปลีย่นแปลงรา่งแท(้เปิน๋ถี)่ผ่านการฝึกพลงักง ไมล่ะทิง้ร่างแท้

(เปิน๋ถี)่ จติสาํนึกหลกัประสานเป็นหน่ึงเดยีวกบักายเน้ือ บาํเพญ็สาํเรจ็

ครบถว้นบรบิรูณ์ บําเพญ็ชวีติคอืการเปลีย่นแปลงองคป์ระกอบของ

โมเลกุลในรา่งกายคนจากรากเหงา้ องคป์ระกอบของเซลล ์ ถูกทดแทน

ดว้ยสสารพลงังานสงู เป็นร่างกายทีป่ระกอบขึน้ดว้ยสสารของมติอิื่น คนๆ

น้ีกจ็ะคงความหนุ่มแน่นตลอดไป แกไ้ขปญัหาจากรากเหงา้ ฝา่หลุนตา้ฝ่า

จงึเป็นฝ่าของการบําเพญ็ จติและชวีติอยา่งแทจ้รงิ 
 

5. หลกัพลงักง 5 ชุด เรยีบและงา่ยแก่การฝึก 

 ตา้ฝา่เขา้ใจงา่ยไมซ่บัซอ้น พจิารณาจากมหภาค ฝา่หลุนตา้

ฝา่มกีระบวนทา่การเคลื่อนไหวน้อย แต่สิง่ทีไ่ดจ้ากการฝึกนัน้สมบรูณ์

ครบถว้น ควบคมุรา่งกายทกุสว่นและสิง่ต่างๆทีจ่ะตอ้งบาํเพญ็ปฏบิตัิ

ออกมา ผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัจิะไดร้บัการสอนกระบวนทา่พลงักงทัง้ 5 ชดุ

ตัง้แต่เริม่ตน้ สว่นต่างๆในรา่งกายของผูบ้าํเพญ็ปฏบิตั ิ จุดทีพ่ลงังาน

ไหลเวยีนไมส่ะดวก จะถูกทะลวงใหเ้ปิดออกในทนัท ี เพือ่ดดูซบั

พลงังานจาํนวนมหาศาลจากจกัรวาล และถ่ายเทเอาของเสยีออกจาก

รา่งกาย ภายในระยะเวลาอนัสัน้ ชาํระรา่งกาย ยกระดบัชัน้ เพิม่พนู

อทิธฤิทธิ ์ เขา้สูส่ภาวะรา่งขาวสะอาด พลงักง 5 ชดุน้ีเหนือกวา่วชิา

ทัว่ไป ซึง่เน้นการเดนิลมปราณทางชพีจรหรอืโจวเทยีน (วงจรสวรรค)์ 



 

 
 

7 

ใหญ่ และเลก็ อกีทัง้เป็นวชิาบาํเพญ็ปฏบิตัธิรรม ทีใ่หค้วามสะดวกแก่

ผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัมิากทีส่ดุ ไดผ้ลเรว็ทีส่ดุ ดทีีส่ดุ และกย็ากทีส่ดุ 
 

6. ไมม่คีวามนึกคดิ(อีเ้น้ียน) ไมอ่อกนอกลูน่อกทาง พลงักง

ก่อเกดิเรว็ไว 

 การบาํเพญ็ปฏบิตัฝิา่หลุนตา้ฝา่ตอ้งไมนึ่กคดิสิง่ใด ไมอ่าศยั

ความนึกคดิชีนํ้า การบาํเพญ็ปฏบิตัฝิา่หลุนตา้ฝา่จงึปลอดภยั ไมอ่อก

นอกลู่นอกทาง ฝา่หลุนจะคอยคุม้ครองไมใ่หผู้บ้าํเพญ็ปฏบิตัอิอกนอก

ลู่นอกทาง ไมถู่กรบกวนจากผูม้ซีนิซิง่ตํ่า อกีทัง้สามารถชว่ยปรบัแก้

สภาพความผดิปกตทิัง้ปวงโดยอตัโนมตั ิ

 ผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัยินือยู ่ณ ระดบัชัน้ทีส่งูมาก ขอเพยีงสามารถ

อดทนในทกุขแ์หง่ทกุข ์ สามารถอดทนในเรือ่งทีย่ากแก่การอดทน 

สามารถควบคมุซนิซิง่ แน่วแน่บาํเพญ็จรงิในวชิาเดยีว ภายในไมก่ีปี่ก็

จะสามารถบรรลุถงึระดบั“ซนั ฮวา จวี ่ ติง่” ซึง่เป็นระดบัชัน้สงูสดุของ

การบาํเพญ็ปฏบิตัฝิา่ในภพ (ซื่อเจยีนฝา่) 
 

7. ฝึกพลงักงไมค่าํนึงเรื่องสถานที ่ เวลา ตําแหน่งทศิ และไม่

เน้นการเกบ็พลงักง 

 ฝา่หลุนคอืภาพยอ่สว่นของจกัรวาล จกัรวาลหมนุอยู ่ แต่ละ

ระบบดาวโคจรอยู ่ โลกกห็มนุรอบตวัเองอยู ่ ไมม่กีารแบ่งทศิ

ตะวนัออก ทศิตะวนัตก ทศิใต ้ และทศิเหนือ ผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัฝิา่

หลุนตา้ฝา่ ฝึกตามคณุสมบตัพิเิศษของจกัรวาล ฝึกตามหลกัการแปร

ผนัของจกัรวาล ดงันัน้ไมว่า่จะหนัหน้าไปทางทศิใด กเ็ทา่กบัหนัไปทัว่
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ทกุทศิ เน่ืองจากฝา่หลุนหมนุอยูต่ลอดเวลา ไมม่ทีศันะดา้นเวลา จงึ

สามารถฝึกไดท้กุเวลา และเพราะวา่ฝา่หลุนหมนุไมห่ยดุ ผูบ้าํเพญ็

ปฏบิตักิไ็มส่ามารถจะหยดุการหมนุของฝา่หลุน จงึไมม่คีวามคดิเรือ่ง

การเกบ็พลงักง มแีต่เกบ็ทา่ ไมเ่กบ็พลงักง 
 

8. มฝีา่เซนิ(รา่งฝา่)ของขา้พเจา้คอยคุม้ครอง ไมถู่กมาร

ภายนอกคุกคาม 
 การทีค่นธรรมดาสามญัคนหน่ึง ไดร้บัสิง่ทีอ่ยูใ่นระดบัชัน้สงู อยา่ง

กระทนัหนัเป็นเรือ่งอนัตราย ชวีติจะถูกคุกคามในทนัท ี ผูบ้าํเพญ็ปฏบิตั ิ

หลงัจากไดร้บัการถ่ายทอดฝา่หลุนตา้ฝา่จากขา้พเจา้แลว้ บาํเพญ็อยา่ง

จรงิจงั กจ็ะมฝี่าเซนิของขา้พเจา้คอยคุม้ครอง ขอเพยีงท่านยดึมัน่บําเพญ็

ปฏบิตัธิรรมอย่างแน่วแน่ ฝา่เซนิกจ็ะคอยคุม้ครอง จวบจนท่านบรรลุ

ความสาํเรจ็สมบรูณ์ หากท่านละทิง้การบําเพญ็ปฏบิตักิลางคนั ฝา่เซนิ

ของขา้พเจา้กจ็ะจากไปโดยอตัโนมตั ิ

 มคีนจาํนวนมากไมก่ลา้ถ่ายทอดหลกัธรรมชัน้สงู เพราะพวก

เขาไมส่ามารถรบัผดิชอบต่อภาระน้ี สวรรคก์ไ็มอ่นุญาต ฝา่หลุนตา้ฝา่

เป็นฝา่ถูกตอ้ง ขอเพยีงผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัคิวบคมุซนิซิง่ตามขอ้กาํหนด

ในตา้ฝา่ ขจดัจติยดึตดิ ละวางการแสวงหาอนัไมถู่กตอ้งต่อสิง่ใดๆ ใน

ระหวา่งการบาํเพญ็ปฏบิตั ิ ธรรมะยอ่มชนะอธรรม สิง่ชัว่รา้ยยอ่มกลวั

ทา่น ผูท้ีไ่มม่สีว่นเกีย่วขอ้งกบัการยกระดบัของทา่น ลว้นไมก่ลา้

คกุคามทา่น จงึพดูไดว้า่ฝา่หลุนตา้ฝา่นัน้ แตกต่างทางทฤษฎโีดย

สิน้เชงิจากหลกับาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมทัว่ไปทีส่บืทอดกนัมา แตกต่าง

จากทฤษฎฝึีกตานของแต่ละสาย แต่ละสาํนกั 
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 ฝา่หลุนตา้ฝา่แบ่งการบาํเพญ็ปฏบิตัอิอกเป็น ฝา่ในภพ(ซือ่เจยีน

ฝา่) และฝา่นอกภพ(ชซูื่อเจยีนฝา่)ต่างๆหลายระดบัชัน้ การบําเพญ็ปฏบิตัิ

มจีดุเริม่ตน้ ณ ระดบัทีส่งูมาก เพื่อเปิดทางสะดวกใหแ้ก่ผูบ้าํเพญ็ปฏบิตั ิ

และผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัมิานานปีแต่พลงักงไมพ่อกพนู เมื่อแรงพลงั(กงลี)่และ

ซนิซิง่ของผูบ้าํเพญ็ปฏบิตั ิ บรรลุถงึระดบัชัน้ทีก่ําหนด กจ็ะบําเพญ็ปฏบิตัิ

บรรลุร่างวชริะ(จนิกงั)อนัไม่เสื่อมสลายในภพโดยแทจ้รงิ พลงักงเปิด(ไค

กง) การรบัรูเ้ปิด(ไคอู)้ และบรรลุระดบัชัน้สงู อย่างบรบิรูณ์ ผูม้ปีณธิาน

ยิง่ใหญ่เรยีนรูฝ้า่ถูกตอ้ง ไดม้รรคผล(เจิง้กัว่) ยกระดบัซนิซิง่ สละความยดึ

ตดิ จงึจะบรรลุความสาํเรจ็สมบรูณ์ 

 

หลี ่หงจือ้ 
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สาธติกระบวนท่าการเคลื่อนไหว
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ชดุที ่1. ฝอ จา่น เชยีน โสว ฝา่ 

หลกัการ หวัใจของชุดฝอจา่นเชยีนโสวฝา่ (พระพทุธพนัมอื) อยู่

ทีก่ารยดืเพือ่เปิดทะลวงจุดทีพ่ลงังานเดนิตดิขดั ปรบัพลงังานใน

รา่งกายและใตผ้วิใหไ้หลเวยีนอยา่งแรงกลา้ ทาํการดดูซบั

พลงังานจาํนวนมากจากจกัรวาลโดยอตัโนมตั ิทาํใหช้พีจรทัง้หมด

ของผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัเิปิดออกในทนัท ี เวลาฝึกชุดน้ีจะรูส้กึรอ้นไป

ทัว่รา่งกาย รูส้กึสมัผสัถงึการคงอยูข่องสนามพลงังานอนัแรงกลา้ 

ซึง่เกดิขึน้เพราะทางเดนิของพลงังานทัว่รา่งกายไดถู้กเปิดทะลวง 

ชุดฝอจา่นเชยีนโสวฝา่ ม ี 8 กระบวนทา่ซึง่เรยีบงา่ย แต่ ณ 

ระดบัมหภาคชุดน้ีจะควบคุมสิง่ต่างๆมากมาย ทีฝึ่กออกมาจากวธิี

บาํเพญ็ปฏบิตัทิ ัง้หมด ขณะเดยีวกนัยงัสามารถนําผูบ้าํเพญ็

ปฏบิตั ิ เขา้สูส่ภาวะในสนามพลงังานอยา่งรวดเรว็ ใหผู้บ้าํเพญ็

ปฏบิตัใิชชุ้ดน้ีเป็นกระบวนทา่การเคลื่อนไหวพืน้ฐานในการฝึก 

ทุกครัง้ทีฝึ่กพลงักงโดยทัว่ไปใหฝึ้กชุดน้ีก่อน พลงักงชุดน้ีเป็นวธิี

บาํเพญ็ปฏบิตัปิระเภทสรา้งความแขง็แกรง่ 
 

เซนิ เสนิ เหอ อ ี

ตง้ จิง้ สุย จ ี

ติง่ เทยีน ตู๋ จุน 

เชยีน โสว่ ฝอ ลี ่
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ท่าเตรียม แยกเทา้ทัง้สองออกระยะหา่งเทา่ไหล ่ ยนืใหเ้ป็น

ธรรมชาต ิ สองขาหยอ่นเลก็น้อย เขา่และสะโพกอยูใ่นทา่ลื่นไถล 

ผอ่นคลายรา่งกายทุกสว่น ผอ่นคลายแต่ไมห่ยอ่นยาน ดงึคางลง

เลก็น้อย   
 

 

 

 
 

 

 

ลิน้แตะเพดานปาก เผยอฟนัออกจากกนัเลก็น้อย หุบรมิฝีปาก

และหลบัตาลงเบาๆ นึกถงึความสงบ สหีน้าแจม่ใส 
 

เหลยีง โสว่ เจีย๋ อิง้ 
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 ยกสองมอืขึน้ ฝา่มอืทัง้สองขา้งหนัขึน้ขา้งบน น้ิวหวัแมม่อื

ทัง้สองขา้งแตะกนัเบาๆ น้ิวทีเ่หลอืทัง้ 4 แนบชดิและซอ้นกนั ชาย

มอืซา้ยอยูบ่นมอืขวา หญงิมอืขวาอยูบ่นมอืซา้ย ใหม้อือยูใ่น

ลกัษณะทรงกลมร ี ณ ตําแหน่งทอ้งน้อย ยกแขนออกไปขา้งหน้า

เลก็น้อย กางขอ้ศอกทัง้สองขา้งขึน้ รกัแรเ้ปิดออก (ภาพ 1-1) 

 

 

 

 
 

หม ีเล่อ เซนิ เอยีว 

 เริม่จากทา่เจีย๋อิง้ (สองมอืประสาน) คอ่ยๆยกมอืทีป่ระสานขึน้ 

เมือ่มอืขึน้ถงึดา้นหน้าของศรีษะ คลายมอืจากเจีย๋อิง้ แลว้หนัฝา่มอืขึน้
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ดา้นบน เมือ่มอืขึน้ถงึเหนือศรีษะหมนุฝา่มอืหงายขึน้ขา้งบน ใหส้บิน้ิว

มอืชีต้รงกนั ระยะหา่งของปลายน้ิว 20 - 30 ซ.ม. (ภาพ 1-2) 

ขณะเดยีวกนัใหย้ดืขอ้มอืขึน้บน ยดืศรีษะขึน้บน สองเทา้เหยยีบลงกบั

พืน้ ออกแรงยดืรา่งกายทกุสว่นประมาณ 2 - 3 วนิาท ีแลว้ผอ่นคลาย

รา่งกายทกุสว่นอยา่งฉบัพลนัทนัท ี เขา่และสะโพกกลบัสูล่กัษณะลื่น

ไถลตามเดมิ  
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หย ูไหล กว้น ติง่ 

 ต่อจากทา่ก่อน (ภาพ 1-3) หมุนฝา่มอืทัง้สองออกขา้งนอก

พรอ้มกนั ทาํเป็นรปูทรงกรวยราว 140 องศา ยดืขอ้มอืและเคลื่อน

ฝา่มอืลงมา (ภาพ 1-3) ฝา่มอืทัง้สองหนัเขา้หาอก ระยะฝา่มอืกบั

หน้าอกหา่งกนัไมเ่กนิ 10 ซ.ม. เคลื่อนต่อลงมาจนถงึระดบั

ทอ้งน้อย (ภาพ 1-4) 



 

 
 

16 

 

 

 

 
 

 

 

ซวง โสว่ เหอ สอื 

 หลงัจากมอืทัง้สองลงมาถงึระดบัทอ้งน้อย หนัหลงัมอืให้

ตรงกนั แลว้ยกสองมอืขึน้มาเหอสอื(พนมมอื)ทีห่น้าอก (ภาพ 1-5) 

เวลาเหอสอืน้ิวและฐานฝา่มอืใหแ้นบสนิทกนั กลางฝา่มอืเป็นโพรง 

กางขอ้ศอกขึน้ ปลายแขนทัง้สองเป็นเสน้ตรง (ยกเวน้เวลาเหอสอื 

และเจีย๋อิง้ สองมอืคงอยูใ่นทา่ฝา่มอืดอกบวัตลอด)  
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จ๋าง จื่อ เฉียน คนุ 

จากทา่เหอสอื แยกมอืทัง้สองออกประมาณ 2 - 3 ซ.ม. (ภาพ 

1-6) หมนุฝา่มอืพรอ้มกนั มอืซา้ย(สาํหรบัชาย) หรอื มอืขวา(สาํหรบั

หญงิ) หนัเขา้หาอก มอืขวาหนัออกดา้นนอก มอืซา้ยอยูด่า้นบน มอื

ขวาอยูด่า้นล่าง ปลายแขนเรยีบเป็นแนวตรง แลว้เหยยีดแขนซา้ย

เฉียงขึน้ไปทางดา้นซา้ยบน (ภาพ 1-7) ใหม้อือยูร่ะดบัศรีษะและหนั

ฝา่มอืลงดา้นล่าง มอืขวาอยูต่รงแนวอกฝา่มอืหนัขึน้ เมือ่มอืซา้ยถงึ

ตาํแหน่งแลว้ 
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ยดืศรีษะขึน้บน สองเทา้เหยยีบลงกบัพืน้ ออกแรงยดืทัง้ตวัประมาณ 

2 - 3 วนิาท ี แลว้ผอ่นคลายทัง้รา่งกายอยา่งฉบัพลนัทนัท ี แขนซา้ย

กลบัไปเหอสอืกบัมอืขวาทีห่น้าอก (ภาพ 1-5) จากนัน้กห็มนุฝา่มอือกี

ครัง้ใหม้อืขวามาอยูด่า้นบน มอืซา้ยอยูด่า้นล่าง (ภาพ 1-8) เคลื่อนมอื

ขวาเชน่เดยีวกบัมอืซา้ย (ภาพ 1-9) ยดืแลว้ผอ่นคลายรา่งกาย เกบ็

มอืกลบัไปเหอสอืทีห่น้าอก
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จนิ โหว เฟิน เซนิ 

 จากทา่เหอสอื กางแขนทัง้สองออกไปดา้นขา้งตามแนวไหล่

เป็นเสน้ตรง ยดืศรีษะขึน้บน สองเทา้เหยยีบลงกบัพืน้ ออกแรงยดื

สองแขนออกสองขา้ง ยดืออกทัง้ 4 ทศิจนสดุ (ภาพ 1-10) ออกแรง

ยดืทัง้ตวัประมาณ 2 - 3 วนิาท ีแลว้ผอ่นคลายทัว่รา่งทนัท ีสองมอืเห

อสอื 
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ซวง หลง เซีย่ ไห ่

 จากทา่เหอสอื คอ่ยๆแยกมอืทัง้สองออกแลว้เหยยีดแขนลงไป

ดา้นหน้าของลาํตวั เมือ่สองแขนแยกออกขนานกนั เมือ่เหยยีดตรงจะ

ทาํมมุประมาณ 30 องศากบัลาํตวั (ภาพ 1-11) ยดืศรีษะขึน้บน สอง

เทา้เหยยีบลงกบัพืน้ ออกแรงยดืทัง้ตวัประมาณ 2 - 3 วนิาท ี แลว้

ผอ่นคลายทัง้ตวัอยา่งฉบัพลนัทนัท ี เกบ็สองแขนกลบัสูท่า่เหอสอืที่

หน้าอก 
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ผ ูซ่า ฝ ูเหลยีน 

 จากทา่เหอสอื คอ่ยๆแยกมอืออก เคลื่อนสองมอืลงดา้นขา้ง

ของลาํตวั เหยยีดแขนทาํมมุ 30 องศากบัดา้นขา้งของลาํตวั (ภาพ 1-

12) แลว้ยดืศรีษะขึน้บน สองเทา้เหยยีบลงกบัพืน้ ออกแรงยดืทัง้

ตวัอยา่งเตม็แรง 2 - 3 วนิาทแีลว้ผอ่นคลายทัง้ตวัอยา่งฉบัพลนัทนัท ี

สองมอืกลบัสูท่า่เหอสอืทีห่น้าอก 
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หลวั ฮัน่ เปย ซนั 

 (เหมอืนภาพ 1-13) จากทา่เหอสอื แยกสองมอืออกแลว้

เคลื่อนมอืไปดา้นหลงั พรอ้มกบัหนัฝา่มอืไปดา้นหลงั เมือ่สองมอืไป

ถงึขา้งลาํตวั คอ่ยๆงอขอ้มอืขึน้ เมือ่ไปถงึดา้นหลงัลาํตวั หกัขอ้มอื

เป็น 45 องศา หลงัจากมอืไปถงึตาํแหน่งแลว้ ยดืศรีษะขึน้บน สอง

เทา้เหยยีบลงกบัพืน้ ออกแรงยดืทัง้ตวั (ตัง้ลาํตวัใหต้รง ไมเ่อนไป

ขา้งหน้า ออกแรงตรงหน้าอก) ราว 2 - 3 วนิาท ี แลว้ผอ่นคลายทัง้

ตวัอยา่งฉบัพลนัทนัท ีเกบ็มอืกลบัสูท่า่เหอสอืทีห่น้าอก 
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จนิ กงั ไผ ซนั 

 จากทา่เหอสอื แยกมอืทัง้สองออกแลว้ดนัไปขา้งหน้า น้ิวชี้

ขึน้ดา้นบน สงูเทา่ระดบัไหล ่หลงัจากทีย่ดืแขนตรงแลว้ ยดืศรีษะ

ขึน้บน สองเทา้เหยยีบลงกบัพืน้ (ภาพ 1-14) ออกแรงยดืทัง้ตวั

ราว 2 - 3 วนิาท ี ผอ่นคลายทัง้ตวัอยา่งฉบัพลนัทนัท ี สองมอืเห

อสอื 
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เตีย๋ โค่ว เสยีว ฝู ่

 จากทา่เหอสอื เคลื่อนสองมอืลงขา้งลา่งชา้ๆ พรอ้มกบัหนั

ฝา่มอืเขา้หาหน้าทอ้งน้อย เมื่อมอืลงมาถงึตําแหน่ง ไขวส้องมอื

ซอ้นกนั (ภาพ 1-15) ชายมอืซา้ยอยูด่า้นใน หญงิมอืขวาอยูด่า้น

ใน กลางฝา่มอืหน่ึงหนัเขา้หา หลงัมอืของอกีมอื จดัระยะหา่ง

ระหวา่งมอืและมอืกบัทอ้งน้อย ประมาณ 3 ซ.ม ทา่เตีย๋โคว่เสยีวฝู ่

โดยทัว่ไปใชเ้วลา 40 - 100 วนิาท ี 
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เกบ็ทา่: สองมอืเจีย๋อิง้ (ภาพ 1-16) 
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ชุดที ่2. ฝา่ หลุน จวง ฝา่ 

หลกัการ ชุดฝา่หลุนจวงฝา่ จดัเป็นการยนืปกัหลกัทาํสมาธ ิ

ประกอบดว้ยกระบวนทา่อุม้ฝา่หลุน 4 ทา่ ฝึกฝา่หลุนจวงฝา่

บอ่ยๆ จะทาํใหร้า่งกายของผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัเิชื่อมต่อถงึกนัทัว่รา่ง 

เป็นวธิบีาํเพญ็ทีค่รอบคลุมครบถว้น ปญัญาก่อเกดิ เพิม่พนู

พละกําลงั ยกระดบัชัน้และเพิม่พนูอทิธฤิทธิ ์ กระบวนทา่การ

เคลื่อนไหวคอ่นขา้งเรยีบงา่ย แต่สิง่ต่างๆทีไ่ดจ้ากการฝึกนัน้

มากมาย ครบทุกดา้น ผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัฝึิกฝา่หลุนจวงฝา่ ใน

ระยะแรกจะรูส้กึหนกั และเมื่อยสองแขนอยา่งมาก หลงัจากฝึก

เสรจ็จะไมรู่ส้กึเมื่อยลา้เหมอืนคนผา่นการออกแรง แต่จะรูส้กึวา่

รา่งกายเบาสบายทัง้ตวั เมื่อยดืเวลาฝึกใหย้าวขึน้ และเพิม่จาํนวน

ครัง้มากขึน้ จะรูส้กึวา่หวา่งแขนมฝีา่หลุนหมุนอยู ่ เวลาฝึกฝา่หลุน

จวงฝา่ กระบวนทา่ตอ้งเป็นไปตามธรรมชาต ิ ไมไ่หวตวัไปมา

อยา่งตัง้ใจ การไหวน้อยๆเป็นเรื่องปกต ิหากเกดิการไหวแรงตอ้ง

ควบคุมเอาไว ้ เวลาของการอุม้ฝา่หลุนยิง่นานยิง่ด ี แต่ขึน้อยูก่บั

สภาพของแต่ละคน เมื่อเขา้สูส่มาธแิลว้ ใหรู้ต้วัวา่กําลงัฝึกพลงักง

อยู ่

 

เซนิ ฮุย่ เจงิ ลี ่

หยง ซนิ ชงิ ถี ่

ซื่อ เมีย่ว ซื่อ อู ้
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ฝา่ หลุน ช ู ฉ่ี 

 

  

 

 

 

 

 
 

 

สองมอืเจีย๋อิง้ (ภาพ 2-1) 
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ท่าเตรียม แยกเทา้ทัง้สองออกระยะหา่งเทา่ไหล ่ ยนืใหเ้ป็น

ธรรมชาต ิ สองขาหยอ่นเลก็น้อย เขา่และสะโพกอยูใ่นทา่ลื่นไถล 

ผอ่นคลายทัว่รา่งแต่ไมห่ยอ่นยาน ดงึคางลงเลก็น้อย ลิน้แตะ

เพดานปาก และเผยอฟนัออกจากกนัเลก็น้อย หุบรมิผปีาก 

หลบัตาลงเบาๆ นึกถงึความสงบ สหีน้าแจม่ใส 



 

 
 

29 

 

 

 

 
 

 

 

 

โถว เฉียน เป้า หลุน (อุม้หลุนหน้าศรีษะ) 

 จากทา่เจีย๋อิง้ ยกสองมอืจากระดบัทอ้งน้อยขึน้ชา้ๆ แลว้

คลายมอืจากเจีย๋อิง้ เมื่อสองมอืขึน้ถงึหน้าศรีษะ ใหฝ้า่มอืดา้นใน

ทัง้สองอยูต่รงขา้มใบหน้าในระดบัคิว้ (ภาพ 2-2) น้ิวทัง้สบิชี้
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ตรงกนั ระยะหา่งประมาณ 15 ซ.ม. สองแขนโอบเป็นทรงกลม 

ผอ่นคลายทัง้ตวั  
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ฝู ่เฉียน เป้า หลุน (อุม้หลุนหน้าทอ้งน้อย) 

 จากตาํแหน่งอุม้หลุนหน้าศรีษะ คอ่ยๆลดระดบัแขนลงมา

ทว่งทา่คงเดมิ ลงมาถงึหน้าทอ้งน้อย (ภาพ 2-3) ยกขอ้ศอกทัง้สอง

ขา้งขึน้เลก็น้อย เปิดรกัแรอ้อก ฝา่มอืหนัขึน้ดา้นบน ปลายน้ิวทัง้สบิชี้

ตรงกนั สองแขนโอบเป็นทรงกลม  
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โถว ติง่ เป้า หลุน (อุม้หลุนเหนือศรีษะ) 

 จากตาํแหน่งอุม้หลุนหน้าทอ้งน้อย ทว่งทา่คงเดมิ คอ่ยๆยก

สองมอืขึน้ไปเหนือศรีษะอยา่งชา้ๆ อุม้หลุนไวเ้หนือศรีษะ (ภาพ 2-4) 

สบิน้ิวชีต้รงกนั ฝา่มอืควํ่าลง ระยะหา่งระหวา่งน้ิวประมาณ 20 - 30 ซ.

ม. สองแขนโอบเป็นทรงกลม ผอ่นคลาย ไหล่ แขน ขอ้ศอก ขอ้มอื  
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เหลีย่ง เชอ่ เป้า หลุน (อุม้หลุนไวส้องขา้ง) 

 จากตาํแหน่งอุม้หลุนเหนือศรีษะ คอ่ยๆลดระดบัสองมอืลงถงึ

สองขา้งของศรีษะ (ภาพ 2-5) ฝา่มอืทัง้สองขา้งหนัเขา้หาใบหทูัง้สอง 

ผอ่นคลายไหล่ทัง้สองขา้ง ปลายแขนตัง้ตรง เวน้ระยะหา่งระหวา่งมอื

และใบห ูไมใ่หช้ดิกนัมากนกั 
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 เตีย๋ โคว่ เสยีว ฝู ่(ภาพ 2-6) จากตาํแหน่งอุม้หลุนไวส้องขา้ง 

ลดสองแขนลงมาทีห่น้าทอ้งน้อย ทาํทา่เตีย๋โคว่ 
 

สองมอืเจีย๋อิง้ เกบ็ทา่ (ภาพ 2-7) 
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ชุดที ่3. กว้น ทง เหลีย่ง จี ๋ฝา่ 

หลกัการ ชุดกว้นทงเหลีย่งจีฝ๋า่ (ทะลวงสุดสองขัว้จกัรวาล) เป็น

วธิผีสมผสานและแลกเปลีย่น พลงังานจากจกัรวาลกบัพลงังานใน

รา่งกาย เวลาฝึกพลงักงชุดน้ี จะมกีารถ่ายเทและรบัพลงังานเขา้

เป็นปรมิาณมาก สามารถชว่ยผูบ้าํเพญ็ปฏบิตับิรรลุเป้าหมายการ

ชาํระรา่งกายใหบ้รสิุทธิใ์นระยะเวลาอนัสัน้ ขณะเดยีวกนัยงั

สามารถชว่ยไคติง่(เปิดศรีษะ) และเปิดทะลวงชอ่งทางเดนิใตฝ้า่

เทา้ ในระหวา่งทาํชง-  กว้น (ประคองขึน้-กรอกลง) พลงังานใน

รา่งกายจะเดนิขึน้ลงตามการเคลื่อนไหวของมอื โดยพลงังานทีช่ง

ขึน้(ประคองขึน้) จะวิง่ทะลุศรีษะออกไปยงัสุดขัว้เหนือของ

จกัรวาล และพลงังานทีก่ว้นลง(กรอกลง) จะวิง่ทะลุใตฝ้า่เทา้

ออกไปสุดขัว้ใตข้องจกัรวาล เมื่อพลงังานหวนกลบัมาจากสองขัว้ 

กจ็ะวิง่ออกไปยงัทศิตรงขา้ม กลบัไปกลบัมา รวม 9 ครัง้  

 เสรจ็จากกระบวนทา่ตานโสว่ชงกว้น (มอืเดยีวประคองขึน้ 

และกรอกลง) 9 ครัง้ ใหต้่อดว้ยซวงโสว่ชงกว้น (สองมอืประคอง

ขึน้ และกรอกลง)พรอ้มกนัอกี 9 ครัง้ จากนัน้สองมอืลงมาทีห่น้า

ทอ้งน้อย หมุนฝา่หลุนตามเขม็นาฬกิา 4 รอบ หมุนเอาพลงังาน

นอกรา่งกายกลบัเขา้สูร่า่งกาย จากนัน้เจีย๋ติง้อิง้ และเกบ็ทา่ 

 ก่อนฝึกพลงักงกว้นทงเหลีย่งจีฝ๋า่ ใหค้ดิวา่ตวัเองเป็น

กระบอกไผท่ีส่งูและใหญ่ 2 ลาํ สงูเทยีมฟ้ายนือยูบ่นดนิ สงูใหญ่ไร้

เทยีมทาน จะมปีระโยชน์ต่อการไหลเวยีนของพลงังาน 
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จิง้ ฮัว่ เปิ๋น ถี ่

ฝา่ ไค ติง๋ ตี ่

ซนิ ฉือ อี ้ เหมิง่ 

ทง เทยีน เชอ่ ตี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียม แยกเทา้ระยะกวา้งเทา่ไหล ่ ยนืตามธรรมชาต ิ สองขา

หยอ่นเลก็น้อย เขา่และสะโพกอยูใ่นทา่ลื่นไถล ผอ่นคลายทัว่รา่ง

แต่ไมห่ยอ่นยาน ดงึคางลงเลก็น้อย ลิน้แตะเพดานปาก เผยอฟนั

ออกจากกนัเลก็น้อย หุบรมิฝีปาก และหลบัตาลงเบาๆ นึกถงึ

ความสงบ สหีน้าแจม่ใส  
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“สองมอืเจีย๋อิง้” (ภาพ 3-1) 

 

“สองมอืเหอสอื” (ภาพ 3-2) 
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ตาน โสว่ ชง-กว้น (มอืเดยีวชงกว้น) 

 จากทา่เหอสอื เคลื่อนมอืหน่ึงขึน้และอกีมอืหน่ึงลง มอืเคลื่อน

ไปตามกลไกชี(่ชีจ่)ี นอกรา่งกายอยา่งเบาๆ ดว้ยการเคลื่อนไหวของ

มอืน้ี พลงังานในรา่งกายจะวิง่ขึน้ลงตามการเคลื่อนไหวของมอื (ภาพ 

3-3) ชายมอืซา้ยขึน้ก่อน หญงิมอืขวาขึน้ก่อน มอืชงขึน้จากดา้นขา้ง

ศรีษะอยา่งเบาๆ ขึน้ไปเหนือศรีษะ ขณะเดยีวกนัมอืขวา (หญงิซา้ย) 

กรอกเบาๆลงมา มอือกีขา้งหน่ึงเคลื่อนสลบักนัทาํชงกว้น (ภาพ 3-4) 

หนัฝา่มอืทัง้สองขา้งเขา้หาลาํตวั หา่งจากลาํตวัไมเ่กนิ 10 ซ.ม. ผอ่น- 
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คลายทัว่รา่ง การเคลื่อนมอืขึน้และลงถอืเป็นหน่ึงครัง้ ชงกว้น ทัง้หมด 

9 ครัง้ 
 

ซวง โสว่ ชง-กว้น (สองมอืชงกว้น) 

 เมือ่มอืเดยีวชงกว้น ทาํครบแลว้ ชายมอืซา้ย (หญงิมอืขวา) 

คอยอยูด่า้นบน เคลื่อนมอือกีขา้งขึน้ไป กค็อืสองมอืจะอยู ่ ณ 

ตาํแหน่งชง (ภาพ 3-5) จากนัน้สองมอืกว้นลงมาพรอ้มกนั(ภาพ 3-6) 
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 เวลาทาํสองมอืชงกว้น ใหฝ้า่มอืหนัเขา้หาลาํตวั หา่งจาก

ลาํตวัไมเ่กนิ 10 ซ.ม. การยกขึน้และลงใหน้บัเป็น 1 ครัง้ ทาํชงก้

วน 9 ครัง้ 
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ซวง โสว่ ทุย ตง้ ฝา่ หลุน (สองมอืหมุนฝา่หลุน) 

 เมือ่จบทา่สองมอืชงกว้น 9 ครัง้ เคลื่อนสองมอืผา่นศรีษะ 

หน้าอก ลงมายงัหน้าทอ้งน้อย (ภาพ 3-7) เมือ่สองมอืลงมาถงึ

ทอ้งน้อย สองมอืหมนุฝา่หลุน ณ ตาํแหน่งทอ้งน้อย (ภาพ 3-8 และ 

3-9) โดยชายมอืซา้ย หญงิมอืขวาอยูด่า้นใน กะระยะหา่งของมอืทัง้

สอง และมอืกบัทอ้งน้อยประมาณ 2 - 3 ซ.ม. หมนุฝา่หลุนตามเขม็

นาฬกิา 4 รอบ เพือ่หมนุเอาพลงังานทีม่อียูน่อกรา่งกายกลบัเขา้สู่
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รา่งกาย เวลาหมนุฝา่หลุน สองมอืตอ้งไมอ่อกนอกเกนิบรเิวณ

ทอ้งน้อย  
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เกบ็ทา่: สองมอืเจีย๋อิง้ (ภาพ 3-10) 
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ชุดที ่4. ฝา่ หลุน โจว เทยีน ฝา่ 

หลกัการ ชุดฝา่หลุนโจวเทยีนฝา่ (ฝา่หลุนวงจรสวรรค)์ จะชว่ย

ใหพ้ลงังานในรา่งกายคนหมุนเวยีนในพืน้ทีก่วา้ง ไมใ่ชก่ารเดนิ

ของชพีจรเพยีงหน่ึงหรอืไมก่ีเ่สน้ แต่หมุนเวยีนจากดา้นอนิของ

รา่งกาย ทัว่ทัง้ดา้นไปจรดดา้นหยางของรา่งกาย หมุนเวยีน

กลบัไปกลบัมาไมห่ยดุ ซึง่เหนือกวา่วธิทีะลวงทางเดนิชพีจรทัว่ไป

หรอืวชิาโจวเทยีนใหญ่หรอืโจวเทยีนเลก็ พลงักงฝา่หลุนโจวเทยีน

ฝา่เป็นการบาํเพญ็ปฏบิตัใินระดบักลาง มพีืน้ฐานระดบัเดยีวกบั

พลงักง 3 ชุดก่อน การฝึกกระบวนทา่การเคลื่อนไหวของพลงักง

ชุดน้ี จะชว่ยใหท้างเดนิชพีจรทัว่รา่งกายเปิดออก (รวมทัง้โจ

วเทยีนใหญ่) รา่งกายเปิดโลง่ พลงังานคอ่ยๆเดนิ จากบนลงลา่ง 

และวนไปทัว่รา่งกาย จุดทีเ่ดน่ทีสุ่ดของพลงักงฝา่หลุนโจวเทยีน

ฝา่คอื ใชก้ารหมุนของฝา่หลุนมาชว่ยปรบัแก ้ สภาพผดิปกตขิอง

รา่งกายคน ใหร้า่งกายอนัเป็นจกัรวาลน้อย กลบัคนืสูส่ภาพดัง้เดมิ 

ทาํใหท้างเดนิชพีจรทัว่รา่งกายเปิดโลง่ไมต่ดิขดั เวลาฝึกพลงักง

ชุดน้ี มอืใหเ้คลื่อนไปตามกลไก กระบวนทา่การเคลื่อนไหวตอ้ง

เบา ชา้ และ กลมกลนื 
 

 

เสวยีน ฝา่ จือ้ ซว ี

ซนิ ชงิ ซื่อ อวี ่

ฝนั เป่ิน กุย เจนิ 

โยว โยว ซื่อ ฉ่ี 
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“สองมอืเจีย๋อิง้” (ภาพ 4-1) 
 

ท่าเตรียม แยกเทา้ระยะกวา้งเทา่ไหล ่ ยนืใหเ้ป็นธรรมชาต ิ

สองขาหยอ่นเลก็น้อย เขา่และสะโพกอยูใ่นทา่ลื่นไถล ผอ่นคลาย

ทัว่รา่งแต่ไมห่ยอ่นยาน ดงึคางลงเลก็น้อย ลิน้แตะเพดานปาก 

เผยอฟนัออกจากกนัเลก็น้อย หุบรมิฝีปากและหลบัตาลงเบาๆ 

นึกถงึความสงบ สหีน้าแจม่ใส 
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“สองมอืเหอสอื” (ภาพ 4-2) 
 

 สองมอืคอ่ยๆ แยกจากทา่เหอสอื แลว้เคลื่อนลงไปบรเิวณ

หน้าทอ้งน้อย สองฝา่มอืหนัเขา้หาลาํตวั หา่งไมเ่กนิ 10 ซ.ม. มอื

เคลื่อนผา่นบรเิวณหน้าทอ้งน้อย ลงไปตามแนวดา้นในของขาทัง้

สองขา้ง พรอ้มกบัยอ่ตวัลงไป (ภาพ 4-3)  
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เมือ่สองมอืใกลถ้งึพืน้ ใหว้นผา่นดา้นนอกของน้ิวเทา้ไปจนถงึดา้นหลงั

ของสน้เทา้ (ภาพ 4-4) แลว้งอขอ้มอืเลก็น้อย เคลื่อนสองมอืขึน้มา

ตามแนวดา้นหลงัของขาทัง้สอง (ภาพ 4-5) สองมอืขณะเคลื่อนขึน้

มาถงึหลงั ใหย้ดืเอวขึน้ (ภาพ 4-6) การฝึกฝา่หลุนโจวเทยีนฝา่ สอง

มอืตอ้งไมแ่ตะถูกสว่นหน่ึงสว่นใดของรา่งกาย มฉิะนัน้แลว้พลงังาน

บนมอืทัง้สองจะถูกดดูซบัเขา้สูร่า่งกาย 
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เมือ่สองมอืไมส่ามารถจะเลื่อนขึน้ไดอ้กีแลว้ กาํมอืหลวมๆ เป็นโพรง 

(สองมอืไมร่วบพลงังาน) (ภาพ 4-7) ดงึมอืทัง้สองลอดใตร้กัแรม้า

ดา้นหน้า แลว้ไขวส้องแขน ณ บรเิวณหน้าอก (แขนไหนจะอยูบ่น 

แขนไหนจะอยูล่่างไมก่าํหนดเป็นพเิศษ ตามแต่ความถนดั ไม่

คาํนึงถงึเพศ) (ภาพ 4-8) แบสองฝา่มอืออกบนไหล่ (ใหม้ชีอ่งวา่ง

เลก็น้อย) จากนัน้กเ็คลื่อนสองฝา่มอืไปตามลาํแขน ดา้นนอก(ดา้น

หยาง)ไปทางหลงัมอื เคลือ่นมาจนเมือ่มอือยูใ่นทา่ไขวก้นั เปลีย่นให้

ฝา่มอืทัง้สองหนัตรงกนั 
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ฝา่มอืทัง้สองหา่งกนั 3 - 4 ซ.ม. ถงึตอนน้ีมอื และแขนจะเป็นแนว

เสน้ตรง (ภาพ 4-9) จากนัน้ใหห้มนุฝา่มอืเหมอืนถอืลกูบอลไวใ้นมอื 

โดยมอืทีอ่ยูด่า้นในเปลีย่นไปอยูด่า้นนอก มอืทีอ่ยูด่า้นนอกเปลีย่นมา

อยูด่า้นใน แลว้เคลื่อนสองมอืไปตามดา้นใน(ดา้นอนิ)ของปลายแขน

และตน้แขน ขณะเดยีวกนัใหย้กสองมอืขา้มศรีษะไปดา้นหลงั (ภาพ 

4-10) เคลื่อนไปจนถงึทา้ยทอย สองมอือยูใ่นทา่ไขวก้นั (ภาพ 4-11)  
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ถงึตรงน้ีแยกสองมอืออกจากกนั น้ิวมอืชีล้งดา้นล่าง เพือ่เชือ่มต่อกบั

พลงังานตรงสว่นหลงั คอ่ยเคลื่อนสองมอืขา้มศรีษะมาทีห่น้าอก (ภาพ 

4-12) น่ีคอืการวนจกัรวาลหน่ึงรอบ ทาํทัง้หมด 9 ครัง้ เมือ่ครบ 9 ครัง้

แลว้ เคลื่อนสองมอืจากหน้าอกลงไปบรเิวณทอ้งน้อย ทาํทา่  
 

“เตีย๋โคว่เสยีวฝู”่ (ภาพ 1-15) 
 

“สองมอืเจีย๋อิง้” เกบ็ทา่ (ภาพ 4-13) 
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ชุดที ่5. เสนิ ทง เจยี ฉือ ฝา่ 

หลกัการ ชุดเสนิทงเจยีฉือฝา่ (เพิม่พนูอทิธฤิทธิ)์ เป็นวธิบีาํเพญ็

ปฏบิตัสิมาธ ิ โดยใชก้ระบวนทา่ราํมอืของพระพทุธหมุนฝา่หลุน 

เพือ่เพิม่พนูอทิธฤิทธิ ์ (รวมทัง้ความสามารถต่างๆ) และแรงพลงั

(กงลี)่ ในเวลาเดยีวกนั เสนิทงเจยีฉือฝา่เป็นพลงักงจดัอยูใ่น

ระดบักลางขึน้ไป แต่เดมิเป็นวธิฝึีกกนัเป็นความลบั เสนิทงเจยีฉือ

ฝา่กําหนดใหน้ัง่ฝึกในทา่นัง่ขดัสมาธสิองขา(สมาธเิพชร) ใน

ระยะแรกหากขดัสมาธสิองขาไมไ่ด ้ อนุโลมใหน้ัง่ขดัสมาธขิาเดยีว 

แต่สุดทา้ยยงัตอ้งขดัสมาธสิองขาใหไ้ด ้ ขณะบาํเพญ็ปฏบิตักิระแส

พลงังานคอ่นขา้งแรงกลา้ สนามพลงังานทีห่อ้มลอ้มรา่งกาย

คอ่นขา้งใหญ่ ระยะเวลานัง่สมาธยิิง่นานยิง่ด ี ขึน้อยูก่บักําลงัพลงั

กงของผูบ้าํเพญ็ปฏบิตั ิ เวลายิง่นานพลงังานยิง่แรงกลา้ พลงักง

ออกไดร้วดเรว็ยิง่ขึน้ เวลาฝึกพลงักงตอ้งไมค่ดิสิง่ใดไมม่คีวามนึก

คดิใดๆ สมาธนํิาไปสูต่ิง้(น่ิง) แต่จติสาํนึกหลกัตอ้งรูว้า่ตวัเองกําลงั

ฝึกพลงักงอยู ่
 

โหยว่ อี ้ อู๋ อี ้

อิง้ สุย จ ี ฉ่ี 

ซื่อ คง เฟย คง 

ตง้ จิง้ หย ู อี ้
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ท่าเตรียม นัง่ขดัสมาธ ิ เอวตรง ลาํคอตัง้ตรง ดงึคางลง

เลก็น้อย ลิน้แตะเพดานปาก เผยอฟนัออกจากกนัเลก็น้อย หุบรมิ

ฝีปาก ผอ่น คลายรา่งกาย แต่ไมห่ยอ่นยาน หลบัตาลงเบาๆ ใจ

แผเ่มตตา สหีน้า 

 

  
 

 

 
 

 

 

สงบแจม่ใส สองมอืเจีย๋อิง้ ณ ทอ้งน้อย คอ่ยๆเขา้สูส่มาธ ิ(ภาพ 5-

1) 
 

การราํมือ จากทา่สองมอืเจีย๋อิง้ คอ่ยๆยกสองมอืขึน้ เมื่อมอื

ขึน้ถงึหน้าผาก คลายมอืจากเจีย๋อิง้ คอ่ยๆกลบัฝา่มอืทัง้สองหนั
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ขึน้สูด่า้นบน ขณะทีส่องฝา่มอืหนัขึน้ดา้นบน มอืกข็ึน้ถงึดา้นบน

ของศรีษะ (ภาพ 5-2) (การราํมอืใหแ้ขนทอ่นลา่งนําแขนทอ่นบน 

ดว้ยกําลงัขบัเคลื่อนในระดบัหน่ึง) จากนัน้แยกมอืออกพรอ้มกบั

หมุนมอืไปทางดา้นหลงัโดยวาดเสน้โคง้ดา้นบนของศรีษะพรอ้ม

กบัลดระดบัมอืลงมา จนลงมาถงึดา้นขา้งของศรีษะ (ภาพ 5-3) 

ขอ้ศอกสองขา้งใหช้ดิเขา้หา กนัใหม้ากทีสุ่ด ฝา่มอืหงายขึน้ ปลาย

น้ิวชีไ้ปขา้งหน้า (ภาพ 5-4) 
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เหยยีดขอ้มอืมาไขวก้นัทีห่น้าอก ชายมอืซา้ยอยูด่า้นนอก หญงิ

มอืขวาอยูด่า้นนอก 
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สองมอืเมือ่ตดักนัแลว้ ยดืสองแขนเป็นเสน้ตรง (ภาพ 5-5) ปลายมอืที่

อยูด่า้นนอกหมนุขอ้มอืออกดา้นขา้ง หมนุฝา่มอืขึน้ขา้งบน วาดครึง่

วงกลมใหญ่ หงายฝา่มอืขึน้ ปลายน้ิวชีไ้ปทางดา้นหลงั มอืตอ้งมกีาํลงั

ในระดบัหน่ึง มอืทีอ่ยูด่า้นใน หลงัจากตดักนัแลว้ คอ่ยๆหมนุฝา่มอืลง

ขา้งล่างจนมอืเหย◌ียดตรง หมนุฝา่มอืออกขา้งนอก มอืเฉียงตรงไป

ขา้งล่างของรา่งกายทาํมมุ 30 องศากบัรา่งกาย (ภาพ 5-6) จากนัน้

เคลื่อนมอืซา้ย (มอืทีอ่ยูข่า้งบน) เขา้ดา้นใน มอืขวาเคลื่อนขึน้ขา้งบน

พรอ้มกนั หมนุฝา่มอืเขา้ใน แลว้ราํในลกัษณะเดมิอกีครัง้ แต่เปลีย่น

มอืจากมอืซา้ยมาเป็นมอืขวา ตาํแหน่งมอืกลบักนั (ภาพ 5-7) 
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จากนัน้ ชายมอืขวา (หญงิมอืซา้ย) ขอ้มอืเหยยีดตรง หนัฝา่มอืเขา้หา

ลาํตวั หลงัจากตดักนัทีห่น้าอกแลว้ หมนุฝา่มอืลงขา้งล่าง เหยยีด

เฉียงลงไปขา้งหน้าตรงสว่นน่อง ลาํแขนยดืตรง ชายมอืซา้ย (หญงิมอื

ขวา) คอ่ยๆหมนุฝา่มอืเขา้ใน เมือ่เคลื่อนมอืขึน้มาตดักนัแลว้หงายฝา่

มอื เคลื่อนขึน้ไปทางไหล่ซา้ย (หญงิขวา) เมือ่มอืถงึตาํแหน่งฝา่มอื

หงายขึน้บน ปลายน้ิวชีไ้ปทางดา้นหน้า (ภาพ 5-8)  
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จากนัน้ราํในลกัษณะเดมิอกีครัง้ แต่เปลีย่นมอื คอืชายมอืซา้ย (หญงิ

มอืขวา) เคลื่อนอยูด่า้นใน ชายมอืขวา (หญงิมอืซา้ย) เคลื่อนอยูด่า้น

นอก ตาํแหน่งมอืกลบักนั (ภาพ 5-9) การราํมอืตอ้งราํต่อเน่ือง ไม่

หยดุกลางคนั 
 

การเพ่ิมพนูอิทธิฤทธ์ิ จากทา่ราํมอื เคลื่อนมอืบนเขา้ดา้นใน มอื

ลา่ง
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อยูด่า้นนอก ชายคอ่ยๆเคลื่อนมอืขวาโดยหมุนฝา่มอืเขา้หา

บรเิวณหน้าอกสว่นลา่ง และชายเคลื่อนมอืซา้ย(หญงิมอืขวา)ตาม

ขึน้มา สองแขนมาบรรจบเป็นเสน้ตรง ณ บรเิวณหน้าอกแลว้ 

(ภาพ 5-10) สองมอืคอ่ยๆดงึออกดา้นขา้งพรอ้มกบัหนัฝา่มอืลง

ขา้งลา่ง (ภาพ 5-11) เมื่อสองมอืเคลื่อนออกไปถงึดา้นนอกของ

เขา่ ตัง้สองแขนขนานกบัพืน้ในระดบัความสงูของเอว ปลายแขน

และหลงัมอืขนานกบัพืน้ ผอ่นคลายสองแขน (ภาพ 5-12) ทา่น้ี

เป็นการสง่อทิธฤิทธิใ์นรา่งกายไปเพิม่พนูทีม่อื การเพิม่พนู

พละกําลงัจะรูส้กึฝา่มอืรอ้น หนกั ชาแบบไฟฟ้าสถติ รูส้กึเหมอืนมี
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สิง่ของอยูเ่ป็นตน้ แต่ตอ้งไมต่ัง้ใจคน้หา ปลอ่ยใหเ้ป็นไปตาม

ธรรมชาต ิทา่น้ีทาํยิง่นานยิง่ด ี

 

 

 

   
 
 

ชายขวา (หญงิซา้ย) งอขอ้มอืพรอ้มกบัหมนุฝา่มอืเขา้ในและเคลื่อน

มา ณ บรเิวณทอ้งน้อย เมือ่ถงึตาํแหน่งแลว้ ฝา่มอืหนัขึน้ขา้งบน ณ 

บรเิวณทอ้งน้อย ขณะเดยีวกนัชายซา้ย (หญงิขวา) คอ่ยๆเคลื่อนฝา่

มอืยกขึน้มาทีใ่ตค้าง ยกขึน้มาเสมอกบัไหล่ แลว้ฝา่มอืหนัลงขา้งล่าง 

มอืถงึตาํแหน่งแลว้ แขนกบัมอืเสมอกนั ณ ตรงน้ีฝา่มอืทัง้สองตรงกนั 

ทา่ติง้(น่ิง) (ภาพ 5-13) ทา่เพิม่พนูพละกาํลงักาํหนดใหฝึ้กเป็น

เวลานาน แต่ใหท้าํนานเทา่ทีจ่ะทาํได ้ จากนัน้มอืทีอ่ยูข่า้งบนเคลื่อน

ไป ขา้งหน้าในลกัษณะครึง่วงกลมลงไปยงัทอ้งน้อย พรอ้มกบัเคลื่อน
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มอืทีอ่ยู ่ ขา้งล่างขึน้มาทีใ่ตค้าง โดยควํ่าฝา่มอืลง แขนและไหล่เสมอ

กนั ฝา่มอืทัง้สองตรงกนั ทา่ติง้(น่ิง) (ภาพ 5-14) กาํหนดเวลาฝึกยิง่

นานยิง่ด ี
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การบาํเพญ็ปฏิบติัสมาธิ จากทา่ก่อนเคลื่อนมอืทีอ่ยูข่า้งบน ใน

ลกัษณะครึง่วงกลมลงไปยงัทอ้งน้อย สองมอืเจีย๋อิง้ (ภาพ 5-15) เขา้สู่

การ บาํเพญ็ปฏบิตัสิมาธ ิ เขา้สูต่ิง้(น่ิง)ในระดบัลกึ แต่จติสาํนึกหลกั

ตอ้งรูว้า่ตวัเองกาํลงัฝึกพลงักงอยู ่กาํหนดเวลายิง่นานยิง่ด ี

 

เกบ็ทา่: สองมอืเหอสอื ออกจากติง้(น่ิง) คลายการขดัสมาธ ิ
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 หลกักลไกของการเคลื่อนไหว 
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1. พลงักงชุดที ่1 

 พลงักงชดุที ่1 เรยีกวา่ ฝอจ่านเชยีนโสวฝา่ (พระพุทธพนัมอื) 

พจิารณาตามความหมายของชือ่ เหมอืนดัง่พระพทุธพนัมอื พระ

โพธสิตัวพ์นัมอืทาํทา่เหยยีดมอื แน่นอนพวกเราไมส่ามารถเหยยีดมอื

เป็นพนัครัง้ ทา่นกไ็มอ่าจจดจาํได ้ ยงัจะทาํใหท้า่นเหน็ดเหน่ือยอยา่ง

มาก พลงักงชดุน้ีพวกเราใชก้ระบวนทา่การเคลื่อนไหวพืน้ฐานงา่ยๆ 

8 ทา่มาแทน น่ีคอืความหมาย อยา่งไรกต็าม ผลของการเคลื่อนไหว

ทาํใหช้พีจรในรา่งกายของเราเปิดออกทัง้หมด ขา้พเจา้ขอบอกทกุ

ทา่น ทาํไมจงึพดูวา่ในหลกัพลงักงของเรา พวกเรายนืฝึกอยู ่ ณ 

ระดบัชัน้ทีส่งูมากตัง้แต่เริม่ตน้ เพราะวา่เราไมเ่พยีงแต่เดนิชพีจรหน่ึง

เสน้ สองเสน้ ชพีจรเยิน่และชพีจรตู๋ หรอืชพีจรฉีจงิทัง้แปดเทา่นัน้ ชพี

จรของเราจะเปิดออกทัง้หมดทนัทเีมือ่เริม่ฝึก ชพีจรทัง้หมดหมนุเวยีน

พรอ้มกนั เชน่น้ีพวกเราจงึยนืฝึกอยูใ่นระดบัชัน้ทีส่งูมากตัง้แต่เริม่ตน้ 

 การเคลื่อนไหวชุดน้ี กําหนดใหม้จีงัหวะ “ยดื”และ“ผอ่น” 

มอืและเทา้ตอ้งสมัพนัธก์นัใหด้ ี ดว้ยการยดืและผอ่นคลายแต่ละ

ครัง้ สามารถชว่ยทางเดนิชพีจรในรา่งกายทีต่ดิขดั ใหเ้ปิดทะลวง

ออกทุกสว่น แน่นอนการฝึกการเคลื่อนไหวชุดน้ี หากขา้พเจา้ไม่

ใสก่ลไก(จ)ีชุดน้ีใหแ้ก่ทา่น กจ็ะไมบ่งัเกดิผล เวลายดืใหค้อ่ยๆยดื

ออกไป ยดืทุกสว่นของรา่งกายออกไปจนสุด เหมอืนกบัแยกตวั

ทา่นออกเป็น 2 คน ยดืรา่งกายออกจนใหญ่โต ไมม่คีวามนึกคดิ

ใดๆ เวลาผอ่นใหผ้อ่นอยา่งฉบัพลนัทนัท ี ยดืจนสุดแลว้ผอ่นทนัท ี

เหมอืนกดถุงลมใหแ้ฟบ ขบัชีอ่อกไป พอยกมอืขึน้ไปกด็ดูซบัชี่
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เขา้มา กรอกเตมิเขา้มา ดดูซบัพลงังานใหมเ่ขา้มา ประสทิธผิล

ของกลไกบงัคบั(จจีือ้)น้ี ยงัสามารถ เปิดทะลวงจุดทีต่ดิขดัอุดตนั 

 เวลายดื สน้เทา้ออกแรงเหยยีบลงไป ศรีษะออกแรงยดืขึน้ไป

ขา้งบน เสมอืนหน่ึงดงึชพีจรทัว่รา่งกายของทา่นใหเ้ปิดออกทัง้หมด 

จากนัน้ผอ่นอยา่งฉบัพลนัทนัท ี หลงัจากยดืจนสดุแลว้ใหผ้อ่นทนัท ี

ดว้ยวธิเีชน่น้ี รา่งกายทกุสว่นจะเปิดออกทนัท ี แน่นอนเรายงัตอ้งใส่

กลไก(จ)ี กลไกบงัคบั(จจีือ้)แต่ละชนิดใหแ้ก่ทา่น เวลายดืแขนใหอ้อก

แรง คอ่ยๆออกแรงยดืออกไปจนสดุ สายเต๋าพดูถงึการเดนิของชพีจร

สามอนิ สามหยาง ความจรงิไมใ่ชเ่พยีงการเดนิของชพีจรสามอนิ 

สามหยางเทา่นัน้ แขนกม็ชีพีจรนบัรอ้ยเสน้ ทัง้แนวดิง่และแนวนอน 

ลว้นตอ้งเปิดทะลวงออก ลว้นตอ้งยดืออก ของเราเป็นการทะลวงชพี

จรทัง้หมดใหเ้ปิดออกตัง้แต่เริม่ตน้ หลกับาํเพญ็ปฏบิตัพิลงักงทัว่ไป 

ไมน่บัการฝึกชี ่ การบาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมทีแ่ทจ้รงิตอ้งเริม่จากชพีจร

หน่ึงเสน้นําชพีจรรอ้ยเสน้ใหเ้ปิดออก การนําชพีจรทัง้หมดใหเ้ปิดออก

นัน้ตอ้งกนิเวลายาวนานเป็นปีๆ ของเราพอเริม่ตน้ชพีจรทัง้หมดกจ็ะ

เปิดออกทนัท ีดงันัน้พวกเราจงึฝึกอยู ่ณ ระดบัชัน้ทีส่งูมากทเีดยีว ทกุ

ทา่นตอ้งจบัประเดน็หลกัไวใ้หด้ ี

 ขา้พเจา้ขอพดูทา่ยนืปกัหลกัสกัเลก็น้อย ระยะหา่งของสอง

เทา้ใหก้วา้งเทา่กบัไหล ่ยนืใหเ้ป็นธรรมชาต ิไมก่ําหนดใหส้องเทา้

ขนานกนั เพราะพวกเราในทีน้ี่ไมฝึ่กวชิาบู๊ หลกัพลงักงอื่นๆ 

โดยมากมกัเริม่ฝึกจากการตัง้ทา่มา้กา้ว(หมา่ปู้)ในวชิาบู๊ สายพทุธ

เน้นเรื่องการโปรดสรรพชวีติ ไมส่ามารถรบัเขา้เพยีงอยา่งเดยีว 
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เขา่และสะโพกอยูใ่นทา่ลื่นไถล ขาหยอ่นเลก็น้อย การหยอ่น

เลก็น้อย ชพีจรกจ็ะเปิดทะลวง เวลาทา่นยนืตรงชพีจรจะแขง็ทื่อ 

ไมเ่ปิดทะลวง ลาํตวัตัง้ตรง ผอ่นคลายรา่งกายทุกสว่น ทัง้ขา้งใน

และขา้งนอก ผอ่นคลายแต่ไมห่ยอ่นยาน ศรีษะตัง้ตรง 

 เวลาฝึกพลงักงทัง้หา้ชุด ตอ้งหลบัตา แต่เวลาพวกเรา

เรยีนฝึก ทา่นตอ้งด ูยงัตอ้งลมืตาเพือ่ดวูา่การเคลื่อนไหวกระบวน

ทา่ทาํไดต้าม มาตรฐานหรอืไม ่ หลงัจากฝึกจนคลอ่งแลว้ กลบัไป

ฝึกเองใหห้ลบัตา ลิน้แตะเพดานปาก เผยอฟนัออกจากกนั

เลก็น้อย หุบรมิฝีปาก ทาํไมลิน้ตอ้งแตะเพดานปาก ทุกทา่นทราบ 

การฝึกพลงักงอยา่งแทจ้รงิ ไมใ่ชเ่พยีงวงจรสวรรค(์โจวเทยีน)ผวิ

เผนิชัน้นอกเทา่นัน้ทีเ่ดนิอยู ่ ภายในรา่งกายชพีจรทัง้แนวตัง้และ

แนวนอนลว้นเดนิอยู ่ ไมเ่พยีงแต่ชัน้นอกเทา่นัน้ อวยัวะภายใน

ลว้นมชีพีจร ชอ่งวา่งระหวา่งอวยัวะภายในลว้นมชีพีจร ชอ่งปาก

นัน้กลวง ดงันัน้เราจงึอาศยัลิน้แตะเพดานปาก เป็นสะพานเชื่อม

เพือ่เสรมิกระแสพลงังานของชพีจรในขณะหมุนเวยีน ใหพ้ลงังาน

ไหลผา่นลิน้ขา้มมา รมิฝีปากทีหุ่บกค็อืสะพานเชือ่มทีอ่ยูภ่ายนอก 

ใหพ้ลงังาน ณ ชัน้ผวิไหลเวยีน ทาํไมตอ้งเผยอฟนั เพราะเวลาฝึก

พลงักง หากขบฟนัเอาไวข้ณะพลงังานไหลเวยีน จะทาํใหฟ้นัของ

ทา่นขบแน่นยิง่ขึน้ ยิง่ขบยิง่แน่น หากจุดไหนของรา่งกายไมผ่อ่น

คลาย จุดนัน้กไ็มส่ามารถฝึกไดเ้ตม็ที ่ดงันัน้จุดใดขมวดไวย้ิง่แน่น 

จุดนัน้กไ็มไ่ดฝึ้ก ไมเ่ปลีย่นแปลง ไมผ่นัแปร การเผยอฟนั
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เลก็น้อยกจ็ะชว่ยผอ่นคลาย ขอ้กําหนดพืน้ฐานของการเคลื่อนไหว

กระบวนทา่เป็นเชน่น้ี ยงัมทีา่เชื่อมต่ออกีสามทา่ในพลงักงของเรา

ทีเ่ราตอ้งอธบิาย 

 สองมอืเหอสอื(พนมมอื) เวลาเหอสอืแขนตอ้งใหร้าบ ตน้

แขนตัง้ขึน้มา ระหวา่งรกัแรแ้ละสขีา้งเปิดออก ถา้จุดน้ีปิด ชอ่ง

ทางเดนิของพลงังานจะเกดิการอุดตนั ปลายน้ิวตอ้งไมย่กสงูถงึ

ใบหน้า ใหอ้ยูต่รงหน้าอก และไมแ่ตะถูกลาํตวั กลางฝา่มอืกลวง 

ฐานฝา่มอืพยายามใหป้ระกบกนั ทุกทา่นตอ้งจดจาํทา่น้ีไว ้เป็นทา่

ทีเ่ราจะตอ้งทาํซํ้ากนัหลายครัง้ 

 เตีย๋โคว่เสยีวฝู(่ซอ้นมอืหน้าทอ้งน้อย) ตน้แขนตัง้ขึน้ เวลา

ฝึกพลงักงจะตอ้งตัง้ขึน้ เรามหีลกัการทีเ่น้นทา่น้ี หากจุดระหวา่ง

รกัแรแ้ละสขีา้งไมเ่ปิด พลงังานของทา่นกจ็ะอุดตนั ผา่นขา้มไป

ไมไ่ด ้ เวลาทาํ ชายมอืซา้ยอยูด่า้นใน หญงิมอืขวาอยูด่า้นใน 

ระหวา่งมอืใหม้ชีอ่งวา่งเทา่ความหนาของฝา่มอื ตอ้งไมแ่ตะถูกกนั 

ระหวา่งฝา่มอืทัง้สองและรา่งกายมชีอ่งวา่ง และตอ้งไมแ่ตะถูก

ลาํตวั เพราะเหตุใด ทุกทา่นทราบ มชีอ่งทางเดนิอยูท่ ัง้ภายในและ

ภายนอกรา่งกาย วชิาของเราอาศยัฝา่หลุนในการเปิดทะลวง 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่จุดเหลากงเซีย้ทีม่อื อนัทีจ่รงิจุดเหลากงเซีย้

เป็นสนามซึง่คงอยูใ่นรปูแบบของรา่งกายในแต่ละมติ ิ ไมเ่พยีงแต่

เฉพาะจุดเหลากงเซีย้น้ีของกายเน้ือของเราเทา่นัน้ สนามของมนั

ใหญ่มาก ใหญ่กวา่ฝา่มอืของกายเน้ือของทา่นเสยีอกี ลว้นตอ้งให้
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เปิดออก เราจงึอาศยัฝา่หลุนมาเปิดทะลวง บนมอืของเราน้ีมฝีา่

หลุนหมุนอยู ่ มที ัง้สองขา้ง จงึไมใ่หแ้ตะถูกซึง่กนัและกนั เวลาจบ

การฝึกพลงักง ขณะเตีย๋โคว่เสยีวฝู ่ มอืจะมพีลงังานมากมาย 

จุดประสงคอ์กีขอ้หน่ึงของเตีย๋โคว่เสยีวฝู ่ คอืการเสรมิกําลงัฝา่

หลุน ณ ทอ้งน้อยและบรเิวณตานเถยีนของทา่น บรเิวณตานเถยี

นเป็นบรเิวณทีจ่ะกําเนิดสิง่ต่างๆมากมายกวา่หมืน่ชนิด 

 อกีทา่หน่ึงเรยีกวา่เจีย๋ติง้อิง้ เราเรยีกสัน้ๆวา่เจีย๋อิง้ ทุก

ทา่นจะเหน็วา่ เจีย๋อิง้ไมใ่ชป่ระสานมอือยา่งธรรมดา น้ิวหวัแมม่อื

จะขึน้มา เป็นรปูทรงกลมร ีน้ิวมอืโดยหลกัจะซอ้นอยูด่ว้ยกนัเบาๆ 

น้ิวมอืทีอ่ยูข่า้งลา่งตอ้งตรงกบัรอ่งน้ิวมอืทีอ่ยูข่า้งบน เป็นเชน่น้ี

เวลาเจีย๋อิง้ ชายมอืซา้ยอยูบ่น หญงิมอืขวาอยูบ่น เพราะเหตุใด 

เพราะชายเป็นรา่ง หยางบรสิุทธิ ์ หญงิเป็นรา่งอนิบรสิุทธิ ์ ชาย

จะตอ้งสะกดหยางและสง่เสรมิอนิของทา่น หญงิตอ้งสะกดอนิ

สง่เสรมิหยางของทา่น ใหบ้รรลุ อนิ-หยาง สมดุล ดงันัน้ทา่ของ

ชายหญงิจงึไมเ่หมอืนกนั เวลาเจีย๋อิง้ ใหต้ัง้ตน้แขนขึน้มา จะตอ้ง

ตัง้ขึน้มา ทุกทา่นทราบ ตานเถยีนของเราตํ่าจากสะดอืลงไปสอง

น้ิว คอืจุดศูนยก์ลางของตานเถยีน กค็อืจุดศนูยก์ลางของฝา่หลุน 

ดงันัน้เวลาเจีย๋อิง้ตอ้งตํ่าลงไปอกีหน่อย ประคองตําแหน่งของฝา่

หลุน บางคนเวลาผอ่น ผอ่นแต่เฉพาะมอื ไมผ่อ่นขา ขากต็อ้งให้

สมัพนัธก์นั ใหผ้อ่นพรอ้มกนั ยดืพรอ้มกนั 
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2. พลงักงชุดที ่2 

 พลงักงชดุที ่ 2 เรยีกวา่ ฝา่หลุนจวงฝา่(ฝา่หลุนยนืปกัหลกั) 

กระบวนทา่การเคลื่อนไหวคอ่นขา้งเรยีบงา่ย มเีพยีงทา่อุม้หลุน 4 ทา่ 

เทา่นัน้ เรยีนรูไ้ดง้า่ยแต่ความยากอยูท่ีก่ารฝึกฝน มขีอ้กาํหนดทีส่งู 

สงูอยา่งไร เพราะการฝึกพลงักงทา่ยนืปกัหลกัใดๆ ลว้นกาํหนดใหย้นื

น่ิงอยูก่บัทีเ่ป็นเวลานาน ยกมอืไวเ้ป็นเวลานานจนรูส้กึเมือ่ยสองแขน 

จงึมขีอ้กาํหนดคอ่นขา้งสงู ทา่ยนืปกัหลกัเหมอืนกบัพลงักงชดุที ่1 แต่

ไมม่กีารยดื เพยีงแต่ยนือยา่งผอ่นคลาย กระบวนทา่พืน้ฐานทัง้สีข่อง

การเคลื่อนไหวลว้นอยูใ่นทา่อุม้หลุน ทา่นอยา่ไดเ้หน็วา่ กระบวนทา่

เรยีบงา่ย มกีระบวนทา่พืน้ฐานเพยีง 4 ทา่เทา่นัน้ เพราะเป็นการ

บาํเพญ็ปฏบิตัติา้ฝา่ การเคลื่อนไหวแต่ละกระบวนทา่ มไิดฝึ้กเพยีง

เพือ่ใหเ้กดิพลงักงอยา่งใดอยา่งหน่ึง หรอืฝึกเพือ่กอ่เกดิอะไรออกมา

เลก็ๆน้อยๆ การเคลื่อนไหวแต่ละกระบวนทา่จะผนัแปรอะไรออกมา

มากมาย หากตอ้งใชห้น่ึงกระบวนทา่เพือ่ผนัแปรอะไรแต่ละอยา่ง 

เชน่นัน้ไมไ่ด ้ ขา้พเจา้ขอบอกทา่น สิง่ทีข่า้พเจา้ใสใ่หแ้ก่ทา่น ณ 

บรเิวณทอ้งน้อย ในวชิาของเราจะกาํเนิดสิง่ต่างๆออกมานบัพนันบั

หมืน่ชนิด หากแต่ละชนิดตอ้งใชห้น่ึงกระบวนทา่มาฝึกแลว้ ทา่นลอง

คดิดกูระบวนทา่นบัพนั นบัหมืน่ทา่ ต่อใหท้า่นฝึกตลอดทัง้วนักฝึ็กไม่

หมด ฝึกจนทา่นเมือ่ยลา้ กไ็มแ่น่วา่จะจาํได ้

 มคีาํพดูประโยคหน่ึงวา่ ตา้เตา้เน้นความเรยีบงา่ยไมซ่บัซอ้น 

ระบบ ณ มหภาคจะควบคมุการผนัแปรของสิง่ต่างๆ ดงันัน้เวลาฝึก

บาํเพญ็พลงักงสมาธ ิ ไมเ่คลื่อนไหวการผนัแปรกลบัจะดกีวา่ เวลาที่
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กระบวนทา่เรยีบงา่ย กค็อืการควบคมุ ณ มหภาค การผนัแปรของสิง่

ต่างๆจะดาํเนินพรอ้มกนัไป กระบวนทา่ยิง่เรยีบงา่ย ทา่นจะผนัแปร

ไดย้ิง่เตม็ที ่ เพราะมนัควบคมุการผนัแปรทัง้หมด ณ มหภาค พลงักง

ชดุน้ีของเรา มทีา่อุม้หลุน 4 กระบวนทา่ เวลาทา่นอุม้หลุน จะรูส้กึวา่

ระหวา่งสองแขนมฝีา่หลุนใหญ่หมนุอยูภ่ายใน ผูฝึ้กพลงักงแทบทกุคน

จะรูส้กึได ้ เวลาฝึกฝา่หลุนจวงฝา่ ไมใ่หท้าํเหมอืนคนถูกอะไรเขา้สงิ 

เหมอืนหลกัพลงักงอื่นทีโ่งนเงนไปมา กระโดดโลดเตน้ ทาํเชน่น้ีไมไ่ด ้

แบบน้ีไมใ่ชก่ารฝึกพลงักง ทา่นเคยเหน็พระพทุธ เต๋า เทพ องคใ์ดที่

กระโดดโลดเตน้ โงนเงนไปมาบา้งหรอืไม ่ไมม่ ี
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3. พลงักงชุดที ่3 

พลงักงชุดที ่ 3 เรยีกวา่ กว้นทงเหลีย่งจีฝ๋า่(ทะลวงสุดสอง

ขัว้ จกัรวาล) พลงักงชุดน้ีคอ่นขา้งเรยีบงา่ย กว้นทงเหลีย่งจีฝ๋า่ 

พจิารณา ตามความหมายของชื่อกค็อื การสง่พลงังานออกไปสุด

สองขัว้ สุดสอง ขัว้ของจกัรวาลอนัไรข้อบน้ีกวา้งใหญ่ขนาดไหน 

สุดทีท่า่นจะคดิคาํนึง ดงันัน้จงึไมม่กีารเคลื่อนไหวทางความนึกคดิ 

พวกเราฝึกพลงักงใหเ้คลื่อนไหวไปตาม“จ”ี(กลไก) มอืของทา่นให้

เคลื่อนไหวไปตามกลไกทีข่า้พเจา้ใสไ่วใ้ห ้ พลงักงชุดที ่ 1 กม็ี

กลไกชนิดน้ีอยู ่ ทีไ่มไ่ดอ้ธบิายใหท้า่นทราบในวนัแรก เพราะทา่น

ยงัไมคุ่น้เคยกบัการฝึกพลงักง จงึไมใ่หท้า่นไปคน้หา เกรงวา่ทา่น

จะจาํไมไ่ด ้อนัทีจ่รงิทา่นจะพบวา่ เวลาทีท่า่นยดืและผอ่นสองแขน 

มอืของทา่นจะกลบัคนืมาเอง โบยบนิกลบัคนืมาอยา่งอตัโนมตั ิ น่ี

กค็อืการทาํงานของ“จ”ีทีข่า้พเจา้ใสใ่หแ้ก่ทา่น สายเต๋าเรยีกวา่

พลงัของมอืโบยบนิ เมื่อทา่นเคลื่อนไหว จบหน่ึงกระบวนทา่ ทา่น

จะพบวา่มอืของทา่นจะโบยบนิออกไป เพือ่ทาํกระบวนทา่ทีส่อง

ต่อไป อยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไปตามระยะเวลาการฝึกพลงักงทีย่าวขึน้ 

ทา่นจะสมัผสัความรูส้กึไดช้ดัเจนยิง่ขึน้ สิง่เหลา่น้ีหลงัจากที่

ขา้พเจา้ใสใ่หก้บัทุกทา่นแลว้ กจ็ะหมุนเองโดยอตัโนมตั ิ อนัทีจ่รงิ

กลไกชนิดน้ีในยามทีต่วัทา่นไมไ่ดฝึ้กพลงักง พลงักงภายใตก้าร

ทาํงานของ“จจีือ้”(กลไกบงัคบั)ของฝา่หลุน กจ็ะทาํการฝึกคน พลงั

กงชุดต่อๆไปกจ็ะมสีิง่น้ีอยูด่ว้ย ทา่ฝึกของกว้นทงเหลีย่งจีฝ๋า่ และ
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ฝา่หลุนจวงฝา่จะเหมอืนกนั ไมม่กีารยดื ยนือยา่งผอ่นคลาย มี

กระบวนทา่มอื 2 ทา่ ทา่ทีห่น่ึงคอืตานโสว่ชง-กว้น(มอืเดยีว

ประคองขึน้และกรอกลง) กค็อืมอืหน่ึงชง(ประคอง)ขึน้บน อกีมอื

หน่ึงกว้น(กรอก)ลง จากนัน้มอืทีช่งขึน้กก็ว้นลงมา และมอืทีก่ว้น

ลงมากช็งขึน้ไป กลบักนัไปมา ขึน้หน่ึงทลีงหน่ึงท ีนบัเป็น 1 ครัง้ 

ทัง้หมดทาํ 9 ครัง้ เมือ่ถงึครัง้ที ่ 8 ครึง่ อกีมอืหน่ึงตามขึน้ไป 

จากนัน้กซ็วงโสว่ชง-กว้น(สองมอืประคองขึน้และกรอกลง) ทาํ 9 

ครัง้ ต่อไปหากใครอยากเพิม่จาํนวนครัง้ของการฝึกพลงักงกต็อ้ง

ทาํ 18 ครัง้ ตอ้งยดึตวัเลข 9 เป็นหลกั เพราะดาํเนินไปครบ 9 

ครัง้ กลไกกจ็ะเปลีย่น กําหนดไว ้ณ ตวัเลข 9 ต่อไปเวลาฝึกไมใ่ห้

คอยตรวจนบั เมื่อกลไกแรงกลา้เวลาครบ 9 ครัง้ กลไกกจ็ะเกบ็ทา่

ดว้ยตวัเอง เมื่อกลไกเปลีย่นโดยอตัโนมตั ิ ทนัทมีอืของทา่นกจ็ะ

ประสานเขา้หากนั ทา่นไมต่อ้งนบั รบัรองวา่เมื่อทา่นชง-กว้นครบ 

9 ครัง้ ทา่นกจ็ะทาํการหมุนฝา่หลุน ต่อไปอยา่ไดค้อยนบั เพราะ

การฝึกพลงักง ตอ้งอู๋เหวย(ไรก้ารกระทาํ)ใดๆ มกีารกระทาํกค็อื

ยดึตดิ เมื่อถงึระดบัชัน้สงู การบาํเพญ็ปฏบิตัธิรรม ไมม่กีาร

เคลื่อนไหวทางความคดิ ทัง้หมดคอือู๋เหวย แน่นอนมบีางคนพดู

วา่ การเคลื่อนไหวโดยตวัของมนัเองกค็อืโหยว่เหวย(การกระทาํ) 

น่ีเป็นความเขา้ใจทีผ่ดิ หากพดูวา่การเคลื่อนไหวกค็อืการกระทาํ 

เชน่นัน้พระพทุธยงัตอ้งรํามอื นิกายฉนัจง(เซน) พระสงฆใ์นวดัยงั

ตอ้งมกีารประสานมอื ยงัตอ้งเขา้ฌาน โหยว่เหวยอยูท่ีก่ารมี
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กระบวนทา่มอืมากหรอืน้อยเชน่นัน้หรอื การมกีระบวนทา่มอืมาก

หรอืน้อย เป็นตวักําหนดโหยว่เหวยและอู๋เหวยเชน่นัน้หรอื มี

กระบวนทา่มากกค็อืยดึตดิ กระบวนทา่น้อยกค็อืไมย่ดึตดิเชน่นัน้

หรอื ไมไ่ดอ้ยูท่ีก่ระบวนทา่การเคลื่อนไหว แต่หมายถงึใน

ความคดิของคนยงัมคีวามยดึตดิอยูห่รอืไม ่ ยงัมสีิง่ใดทีย่งัไม่

สามารถปลอ่ยวางหรอืไม ่ อยูท่ีใ่จดวงน้ี เวลาเราฝึกพลงักงให้

ดาํเนินไปตามกลไก คอ่ยๆขจดัโหยว่เหวยในใจ ไมเ่คลื่อนไหว

ทางความคดิใดๆ 

 ขัน้ตอนชง-กว้น สามารถทาํใหร้า่งกายคนบรรลุถงึการผนั

แปรพเิศษแบบหน่ึง ในเวลาเดยีวกนัขัน้ตอนการชง-กว้น ยงั

สามารถเปิดชอ่งทางเดนิบนศรีษะในรา่งกายคน เรยีกวา่ไคติง่

(เปิดสว่นยอดของศรีษะ) และยงัสามารถเปิดชอ่งทางเดนิใตฝ้า่

เทา้ ชอ่งทางเดนิใตฝ้า่เทา้ ไมใ่ชเ่พยีงจุดหยง่ฉวนเซีย้เทา่นัน้ มนั

เป็นสนาม เพราะรา่งกายคนในมติอิื่นๆ มรีปูแบบคงอยูท่ีแ่ตกต่าง

กนั ในระหวา่งการฝึกพลงักง รา่งกายกจ็ะขยายออกอยา่งต่อเน่ือง 

พลงักงนบัวนักจ็ะมปีรมิาณมากขึน้มากขึน้ จนลน้ออกมานอก

รา่งกายของคน 

 ในระหวา่งการฝึกพลงักง ศรีษะจะไคติง่ ไคติง่ทีเ่ราพดูถงึ 

กบัไคติง่ของนิกายมีจ่งนัน้ไมเ่หมอืนกนั ไคติง่ของนิกายมีจ่งคอื 

การเปิดทะลวงจุดไปฮุ่ย่เซีย้ และเสยีบหญา้ศริมิงคลหน่ึงกิง่ ไคติง่

แบบน้ีเป็นวธิบีาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมของนิกายมีจ่ง ของเราไมใ่ชไ่ค
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ติง่แบบน้ี ไคติง่ทีเ่ราพดูถงึคอื การเชื่อมต่อระหวา่งจกัรวาลกบั

สมอง ทุกทา่นทราบ การบาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมทางศาสนาพทุธ 

โดยทัว่ไปเขากม็ไีคติง่ แต่น้อยคนนกัทีจ่ะทราบ ในระหวา่งการ

บาํเพญ็ปฏบิตัธิรรม บางคนเมื่อศรีษะไคติง่เป็นรอยแยกเพยีง

เลก็น้อย กร็ูส้กึวา่ตวัเองฝึกไดด้ ี ความจรงินัน่ยงัหา่งไกลอกีมาก

นกั ไคติง่ทีแ่ทจ้รงิตอ้งใหบ้รรลุถงึระดบัไหน ตอ้งใหก้ะโหลกศรีษะ

ทุกสว่นเปิดออก จากนัน้มนัจะเขา้สูส่ภาวะการ เปิด-ปิด เปิด-ปิด 

เปิด-ปิด ตลอดไป จะคงอยูใ่นสภาวะเชื่อมต่อกบัจกัรวาลเชน่น้ี

ตลอดไป น่ีคอืไคติง่ทีแ่ทจ้รงิ แน่นอนไมใ่ชก่ะโหลกศรีษะในมติน้ีิ 

ถา้เป็นกะโหลกศรีษะในมติน้ีิคงจะน่ากลวัมาก เป็นกะโหลกศรีษะ

ในมติอิื่น 

 พลงักงชุดน้ี ฝึกไดค้อ่นขา้งงา่ย กําหนดใหท้า่ยนืปกัหลกั

เหมอืนพลงักงสองชุดแรก แต่ไมม่กีารยดืเหมอืนพลงักงชุดที ่ 1 

พลงักงชุดต่อๆไปกไ็มม่กีารยดื ใหย้นือยา่งผอ่นคลาย คงทา่ยนืไว้

ไมเ่ปลีย่นแปลง เวลาชง-กว้นใหทุ้กทา่นสงัเกต มอืใหเ้คลื่อนไป

ตามกลไก อนัทีจ่รงิพลงักงชุดที ่ 1 มอืกเ็คลื่อนไปตามกลไก เมื่อ

ทา่นยดืเสรจ็แลว้ผอ่นคลาย หลงัจากผอ่นคลาย มอืนัน้จะโบยบนิ

กลบัมาสูท่า่เหอสอืเองโดยอตัโนมตั ิ พวกเราลว้นมใีส“่จ”ี(กลไก)

แบบน้ี พวกเราฝึกกระบวนทา่โดยดาํเนินไปตาม“จ”ี เพือ่เสรมิ

กําลงัของ“จ”ี ทา่นไมจ่าํเป็นตอ้งฝึกพลงักงเอง ทา่นเคลื่อนไหว

กระบวนทา่เป็นการเสรมิกําลงัของ“จ”ี “จ”ียงัสามารถเกดิผลเชน่น้ี 
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ใหจ้บัประเดน็หลกัและทาํใหถู้กตอ้ง ทา่นกจ็ะสมัผสัถงึการคงอยู่

ของ“จ”ี ระยะหา่งระหวา่งมอืกบัรา่งกายตอ้งไมเ่กนิ 10 ซ.ม. ใน

ระยะไมเ่กนิ 10 ซ.ม. จงึจะสมัผสัถงึรปูแบบการคงอยูข่องกลไก 

บางคนไมผ่อ่นคลายเทา่ทีค่วรกจ็ะสมัผสัไมไ่ด ้ ทาํชา้ๆทา่นจะ

สามารถสมัผสัได ้ เวลาฝึกพลงักงไมม่คีวามรูส้กึและความนึกคดิ

ประคองชีข่ ึน้ไปและความคดิกรอกชี ่ - อดัชีเ่ขา้ขา้งใน มอืใหห้นั

เขา้หาลาํตวัตลอด แตม่อียูจุ่ดหน่ึง บางคนเวลาเคลื่อนมอืผา่น

ลาํตวั มอืจะอยูใ่กล ้แต่พอขึน้ถงึใบหน้ากลวัแตะถูกใบหน้า กผ็าย

มอืออก มอืตอ้งไมห่า่งจากใบหน้ามากเกนิไป ใหเ้คลื่อนมอืชดิ

ใบหน้าลงมาและขึน้ไป ชดิลาํตวัขึน้ไปและลงมา ไมแ่ตะถูกเสือ้ผา้

เป็นใชไ้ด ้ ใหท้าํตามประเดน็หลกัน้ี เมื่อมอืขึน้ไปถงึขา้งบน ถา้

ทา่นทาํไดถู้กตอ้ง มอืเดยีวชง-กว้นฝา่มอืตอ้งหนัเขา้ดา้นในโดย

ตลอด 

 เวลาทาํตานโสว่ชง-กว้น (มอืเดยีวประคองขึน้และกรอกลง) 

ตอ้งไมพ่ะวงแต่มอืขา้งบน เพราะชงและกว้นพรอ้มกนั ดงันัน้มอื

ขา้งลา่งกต็อ้งไปใหถ้งึตําแหน่งดว้ย คอืทัง้ชงและกว้น ชงและกว้น

ไปถงึ ตําแหน่งพรอ้มกนั สองมอืเมื่อผา่นบรเิวณหน้าอก ตอ้งไม่

เกยกนั ไมเ่ชน่นัน้ “จ”ี(กลไก)กจ็ะสบัสน ตอ้งแยกกนัเดนิ มอืแต่ละ

ขา้งควบคุม รา่งกายแต่ละดา้น เหยยีดแขนใหต้รง เหยยีดตรง

ไมไ่ดห้มายความวา่ ไมผ่อ่นคลาย ใหผ้อ่นคลายทัง้มอืและลาํตวั 

แต่ตอ้งเหยยีดมอืใหต้รง เพราะเป็นการเคลื่อนไปตาม“จ”ี จะรูส้กึ
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ถงึการม“ีจ”ีแบบหน่ึง มแีรงชนิดหน่ึงลากน้ิวมอืของทา่นโบยบนิ

ขึน้ไป เวลาซวงโสว่ชง-กว้น (สองมอืประคองขึน้และกรอกลง) 

สองมอืใหแ้ยกออกจากกนัไดเ้ลก็น้อย แต่ตอ้งไมม่ากเกนิไป 

เพราะพลงังานเดนิสูข่า้งบน สงัเกตซวงโสว่ชง-กว้นใหด้ ี บางคน

เคยชนิกบัการประคองชีข่ ึน้และกรอกลงบนศรีษะจนเป็นนิสยั จะ

หนัฝา่มอืลงขา้งลา่ง และหนัฝา่มอืขึน้ขา้งบนตลอดเวลา เชน่น้ี

ไมไ่ด ้ตอ้งหนัฝา่มอืเขา้หาลาํตวั ทา่นอยา่เหน็วา่ชุดน้ีเรยีกวา่ชง-ก้

วน ทุกอยา่งดาํเนินไปตาม“จ”ีทีข่า้พเจา้ใสไ่วใ้ห ้ เป็นการทาํงาน

ของกลไกบงัคบั ไมม่กีารเคลื่อนไหวทางความนึกคดิใดๆ พลงักง

ทัง้ 5 ชุด ลว้นไมม่กีารเคลื่อนไหวความนึกคดิใดๆ พลงักงชุดที ่3 

มคีาํพดูประโยคหน่ึงวา่ ก่อนฝึกการเคลื่อนไหว ใหค้ดิวา่ตวัเอง

เป็นกระบอกไผล่าํหน่ึง หรอืกระบอกไผ ่2 ลาํ จุดประสงคข์องการ

ใหท้า่นมขีอ้มลูเชน่น้ี กเ็พือ่ชว่ยใหก้ระแสพลงังานไหลผา่นอยา่ง

สะดวก ไมต่ดิขดั น่ีคอืจดุประสงคห์ลกั มอืใหค้งอยูใ่นลกัษณะฝา่

มอืดอกบวั 

 ขา้พเจา้จะพดูเกีย่วกบั การหมุนฝา่หลุนสกัเลก็น้อยวา่ 

หมุนอยา่งไร ทาํไมตอ้งหมุนฝา่หลุน เพราะพลงังานทีเ่ราสง่ออก

ไปนัน้ไกลมากจรงิๆ สง่ออกไปถงึสุดสองขัว้ของจกัรวาล ไมม่กีาร

เคลื่อนไหวความนึกคดิ จงึแตกต่างจากหลกัพลงักงทัว่ไป ทีม่กีาร

รวบชีห่ยางของฟ้า เกบ็ชีอ่นิของดนิ ซึง่กย็งัไปไม่พน้จากโลก ของ

เราจะทะลวงผา่นโลกออกไปถงึสุดขัว้ของจกัรวาล ในความคดิ
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ของทา่น ไมอ่าจจะคาดคะเนไดว้า่ ขัว้ของจกัรวาลนัน้ใหญ่เพยีงไร 

ไกลเทา่ใด ไมอ่าจจะคาดคดิ ต่อใหท้า่นคดิตลอดวนักค็ดิไมอ่อกวา่

มนัใหญ่โตเพยีงไร ทา่นคดิไมอ่อกวา่ขอบของจกัรวาลอยูท่ีใ่ด ให้

ละทิง้ความคดิ ต่อใหท้า่นคดิจนเหน่ือยกค็ดิไมอ่อก แต่การ

บาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมทีแ่ทจ้รงิกค็อือู๋เหวย(ไรก้ารกระทาํ) ดงันัน้

ทา่นไมต่อ้งเคลื่อนไหวความนึกคดิ ไมต่อ้งสนใจ เพยีงแต่

เคลื่อนไหวไปตามกลไก กลไกของขา้พเจา้สามารถบงัเกดิผล

เชน่น้ีได ้ เวลาฝึกพลงักง ทุกทา่นตอ้งคอยสงัเกตใหด้ ี เพราะ

พลงังานจะสง่ออกไปไกลมากๆ ดงันัน้เวลาเกบ็ทา่ พวกเราตอ้ง

หมุนเพือ่เสรมิกําลงัของฝา่หลุน หมุนเพือ่รบัเอาพลงังานกลบัมา

ในชัว่พรบิตา หมุน 4 รอบกพ็อ หมุนมากกวา่นัน้ทอ้งของทา่นจะ

พอง หมุนตามเขม็นาฬกิา เวลาหมุนไมใ่หห้มุนรอบใหญ่นกั ตอ้ง

ไมเ่กนิออกนอกลาํตวั โดยศูนยข์องแกนอยูต่ํ่าจากสะดอืลงมา 2 

น้ิว ใหก้างขอ้ศอกออกเลก็น้อย มอืและแขนตรง การฝึกพลงักงใน

ระยะแรก ใหเ้คลื่อนไหวกระบวนทา่ใหถู้กตอ้ง ไมเ่ชน่น้ีจะทาํให้

“จ”ีเสยีรปู(เบีย้ว)ได ้
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4. พลงักงชุดที ่4 

 พลงักงชุดที ่ 4 เรยีกวา่ฝา่หลุนโจวเทยีนฝา่ (ฝา่หลุนวงจร

สวรรค)์ เราใชค้าํศพัทท์ัง้ของสายพทุธและสายเต๋า จุดสาํคญัก็

เพือ่ใหทุ้กทา่นเขา้ใจ ในอดตีเราเรยีกวา่หมุนตา้ฝา่หลุน พลงักง

ชุดน้ีของเรา มสีว่นคลา้ยกบัการหมุนโจวเทยีนใหญ่ของสายเต๋า 

แต่ของเรามขีอ้กําหนดทีไ่มเ่หมอืนกนั พลงักงชุดที ่1 เป็นการเปิด

ทะลวงชพีจรทัง้หมดใหเ้ปิดออก สว่นพลงักงชุดที ่ 4 เป็นการ

นําพาชพีจรทัง้หมดใหห้มุนเวยีนพรอ้มกนั รา่งกายชัน้นอกของ

คนมชีพีจร ชัน้ลกึลงไปภายใน มอียูเ่ป็นชัน้ๆ ชอ่งวา่งระหวา่ง

อวยัวะภายในลว้นมชีพีจร เชน่นัน้พลงังานของเราเดนิอยา่งไร 

ไมใ่ชเ่ป็นการเดนิของชพีจรหน่ึงหรอืสองเสน้ และไมเ่ป็นเพยีงการ

หมุนเวยีนของชพีจรฉีจงิ (ชอ่งทาง มหศัจรรย)์ทัง้แปด ของเรา

ตอ้งการใหช้พีจรทัง้หมดในรา่งกายหมุนเวยีนในเวลาเดยีวกนั 

ดงันัน้พลงังานจะคอ่นขา้งแรงกลา้ หากแบง่ดา้นหน้าและดา้นหลงั

ของรา่งกายคนเป็นอนิ-หยาง พลงังานกจ็ะเดนิทลีะดา้น ทลีะดา้น 

กค็อืหมุนเวยีนทัว่ทัง้ดา้น ต่อไปเมื่อทา่นฝึกฝา่หลุนตา้ฝา่ ทา่น

ตอ้งละทิง้ความนึกคดิ การหมุนโจวเทยีนใดๆทีเ่คยฝึกมาก่อน 

ของเราชพีจรทัง้หมดจะเปิดออกพรอ้มกนั และหมุนเวยีนพรอ้ม

กนั กระบวนทา่การเคลื่อนไหวคอ่นขา้งเรยีบงา่ย กําหนดใหอ้ยูใ่น

ทา่ยนืปกัหลกัเหมอืนพลงักงชุดก่อนหน้า แต่การเคลื่อนไหวม ี

การตวีง การกม้และเคลื่อนไหวไปตามกลไก พลงักงชุดก่อนก็
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เชน่กนั ลว้นม“ีจ”ี(กลไก)อยู ่ กลไกของพลงักงชุดน้ีทีข่า้พเจา้ใสไ่ว ้

ณ ภายนอกรา่งกายของทา่นไมใ่ช“่จ”ีธรรมดาทัว่ไป เป็นชัน้ทีใ่ส่

ไวภ้ายนอกรา่งกาย ซึ่งสามารถนําชพีจรทัง้หมดในรา่งกายของ

ทา่น ใหห้มุนเวยีนพรอ้มกนั เวลาทีท่า่นไมไ่ดฝึ้กพลงักง กลไกก็

จะนําชพีจรของทา่น หมุนเวยีนทุกเวลานาท ี ถงึเวลากลไกกจ็ะ

หมุนทวน หมุนทัง้สองดา้น จงึไมจ่าํเป็นทีท่า่นตอ้งฝึก เราสอนให้

ทา่นฝึกอยา่งไร กใ็หฝึ้กอยา่งนัน้ ไมม่กีารเคลื่อนไหวความนึกคดิ

ใดๆ ทัง้หมดน้ีลว้นดาํเนินไปโดยชพีจรชัน้ใหญ่น้ี นําพาใหท้า่นฝึก

จนเสรจ็สิน้ 

 เวลาพลงักงชุดน้ีหมุนเวยีน มนัจะนําพาพลงังานให้

หมุนเวยีนไปทัว่รา่งกาย หมายความวา่ ถา้แบง่รา่งกายคน

ออกเป็นอนิและหยาง สองดา้น กจ็ะหมุนเวยีนจากดา้นหยางไป

ยงัดา้นอนิ จากภายในไปถงึ ภายนอก หมุนเวยีนจากดา้นหน่ึงไป

อกีดา้นหน่ึง ชพีจรนบัรอ้ยนบัพนัเสน้หมุนเวยีนพรอ้มกนั ผูท้ีเ่คย

ฝึกการหมุนโจวเทยีนในวชิาอื่น แบบทีม่คีวามนึกคดิ มคีวามคดิ 

เมื่อมาฝึกตา้ฝา่ของเรา ทา่นตอ้งละทิง้ทัง้หมด สิง่นัน้ของทา่นเลก็

มาก ชพีจรหน่ึงหรอืสองเสน้ ใชไ้มไ่ด ้ มนัชา้มาก เป็นทีท่ราบกนั 

รา่งกายคนตัง้แต่ชัน้นอกลกึลงไปมรีะบบชพีจรอยู ่ ความจรงิแลว้

ชพีจรโยงใยกนัเหมอืนเสน้เลอืด มจีาํนวนมากกวา่เสน้เลอืดเสยี

อกี ทุกๆมติขิองรา่งกาย ทุกๆชัน้กค็อืรา่งกายของทา่น จาก

ชัน้นอกเขา้ไปถงึชัน้ใน ลว้นมรีะบบทางเดนิชพีจรอยู ่ แมก้ระทัง่
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ชอ่งวา่งของอวยัวะภายในกม็ ี ดงันัน้เวลาเราฝึก กําหนดใหแ้บง่

รา่งกายออกเป็นสองสว่น อนิ-หยางสองดา้น กค็อืพลงังานจะ

หมุนเวยีนจากทัว่ดา้นหน้าและดา้นหลงัหมุนเวยีนพรอ้มกนั จงึ

ไมใ่ชเ่พยีงชพีจรหน่ึงหรอืสองเสน้เทา่นัน้ ผูท้ีเ่คยฝึกโจวเทยีนมา

ก่อน หากไมล่ะทิง้ความนึกคดิทีม่อียูเ่ดมิ กจ็ะไมเ่ป็นผลดตี่อการ

ฝึกพลงักงของทา่น ดงันัน้ทา่นตอ้งละทิง้ความนึกคดิเดมิทีม่อียู ่

ถงึแมโ้จวเทยีนทีเ่คยฝึกจะเปิดทะลวงแลว้กต็าม กย็งันบัเป็นอะไร

ไมไ่ด ้ของเราทนัททีีเ่ริม่ตน้กไ็ปไกลจากสิง่นัน้มาก กําหนดใหร้อ้ย

ชพีจรหมุนเวยีนทัง้หมด ทา่ยนืปกัหลกัไมแ่ตกตา่งจากพลงักงชุด

ก่อนหน้า เพยีงแต่ตอ้งมกีารกม้ มกีารตวีง เวลาฝึกพลงักงเรา

กําหนดใหม้อืเคลื่อนไปตามกลไกเชน่เดยีวกบัพลงักงชุดที ่ 3 มอื

จะโบยบนิตามกลไกกลบัมา เวลาฝึกพลงักงชุดน้ี การหมุนเวยีน

ในรา่งกายจะโบยบนิไปตาม“จ”ี(กลไก) 

 พลงักงชุดน้ีใหท้าํ 9 ครัง้ หากทา่นคดิจะทาํเพิม่ ใหท้าํ 18 

ครัง้ ตอ้งทาํใหค้รบ 9 ครัง้เสมอ ต่อไปเมื่อฝึกไปถงึระดบัหน่ึง ไม่

ตอ้งนบั เพราะเหตุใด เพราะเมื่อทา่นครบ 9 ครัง้ 9 ครัง้ ต่อๆกนั

เชน่น้ี ถงึระยะเวลาหน่ึงกจ็ะเกดิเป็น“จ”ี พอทาํครบ 9 ครัง้ “จ”ีกจ็ะ

นําสองมอืเคลื่อนมาเตีย๋โคว่เสยีวฝูเ่องโดยอตัโนมตั ิ ทา่นกไ็ม่

จาํเป็นตอ้งนบัอกีต่อไป แน่นอนในระยะแรกของการบาํเพญ็

ปฏบิตั ิกลไกยงัไมแ่รงกลา้นกั ทา่นยงัจาํเป็นตอ้งคอยนบัจาํนวน 
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5. พลงักงชุดที ่5 

 พลงักงชุดที ่ 5 เรยีกวา่เสนิทงเจยีฉือฝา่ (พลงักงเพิม่พนู

อทิธฤิทธิ)์ พลงักงชุดน้ีเป็นการบาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมในระดบัชัน้สงู 

เป็นสิง่ทีข่า้พเจา้บาํเพญ็เองตามลาํพงัในอดตี ขา้พเจา้ไดนํ้า

ออกมาถ่ายทอดใหแ้ก่ทุกทา่นโดยไมไ่ดท้าํการเปลีย่นแปลงแกไ้ข

แต่ประการใด เพราะขา้พเจา้ไมม่เีวลาพอ... ยากทีจ่ะมโีอกาสสอน

ทุกทา่นดว้ยตวัเอง ดงันัน้จงึนําเอาของทัง้หมดของขา้พเจา้

ออกมาสอนพวกทา่น ใหทุ้กทา่นมพีลงักงฝึกในระดบัชัน้สงูต่อไป

ในภายหน้า พลงักงชุดน้ีกระบวนทา่การเคลื่อนไหว ไมซ่บัซอ้น 

เพราะตา้เตา้เน้นความเรยีบงา่ย อะไรทีซ่บัซอ้นไมแ่น่วา่จะดเีสมอ

ไป ณ ระดบัมหภาคพลงักงชุดน้ีควบคุมการผนัแปรของสิง่ต่างๆ

มากมาย พลงักงชุดน้ีมคีวามยากอยูท่ีก่ารฝึกฝน มขีอ้กําหนด

คอ่นขา้งสงู คอืเวลาฝึกทา่นตอ้งนัง่ขดัสมาธเิป็นเวลานาน เป็น

พลงักงชุดเอกเทศ ก่อนจะฝึกพลงักงชุดน้ี ท่านไมจ่าํเป็นตอ้งฝึก

พลงักง 4 ชุด ทีอ่ยูก่่อนหน้า แน่นอนพลงักงของเราทุกชุดให้

ความสะดวก วนัน้ีทา่นไมม่เีวลา จะฝึกชุดที ่ 1 เทา่นัน้ เชน่นัน้

ทา่นกฝึ็กชุดที ่ 1 หรอืจะเลอืกฝึกชุดใดชุดหน่ึงกไ็ด ้ วนัน้ีเวลารดั

ตวัมากๆ ทา่นคดิจะฝึกชุดที ่2 หรอืชุดที ่3 หรอืชุดที ่4 กไ็ดท้ัง้นัน้ 

ทา่นมเีวลามากกฝึ็กมากหน่อย มเีวลาน้อยกฝึ็กน้อยหน่อย 

สะดวกมาก การฝึกของทา่นคอืการเสรมิกําลงั“จ”ี เสรมิกําลงัจเีห
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นิง(กลไกพลงังาน) ทีข่า้พเจา้ใสใ่ห ้ เสรมิกําลงัฝา่หลุน เสรมิกําลงั

ตานเถยีน 

 พลงักงชุดที ่ 5 ของเราเป็นพลงักงชุดเอกเทศ 

ประกอบดว้ย 3 สว่น สว่นทีห่น่ึงคอื การราํมอื จุดประสงคข์องการ

ราํมอืกเ็พือ่ปรบัและ เปิดรา่งกาย กระบวนทา่คอ่นขา้งงา่ย มเีพยีง

ไมก่ีก่ระบวนทา่ สว่นทีส่องคอื การเพิม่พนูอทิธฤิทธิ ์มกีระบวนทา่

ในรปูแบบคงทีไ่มก่ีก่ระบวนทา่ เพือ่สง่ความสามารถและอทิธฤิทธิ ์

ฝอฝา่ภายในรา่งกาย ออกมาเสรมิใหแ้ขง็แกรง่บนฝา่มอืใน

ระหวา่งการฝึกพลงักง ดงันัน้พลงักงชุดที ่5 จงึเรยีกวา่ เสนิทงเจยี

ฉือฝา่(เพิม่พนูอทิธฤิทธิ)์ กค็อืเสรมิความสามารถใหแ้ขง็แกรง่ 

ต่อจากนัน้กเ็ริม่นัง่สมาธ ิเขา้สูต่ิง้(น่ิง) แบง่ออกเป็น 3 สว่นเชน่น้ี 

 ขา้พเจา้จะขอพดูถงึการนัง่ขดัสมาธกิ่อน การขดัสมาธมิี

สองแบบ การบาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมอยา่งแทจ้รงิตอ้งขดัสมาธสิองขา 

บางคนพดูวา่การขดัสมาธไิมใ่ชม่เีพยีง 2 แบบเทา่นัน้ ทา่นดกูาร

บาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมของนิกายมีจ่ง การขดัสมาธมิหีลายวธิดีว้ยกนั

มใิชห่รอื ขา้พเจา้ขอบอกทุกทา่น นัน่ไมใ่ชว่ธินีัง่ขดัสมาธ ิ แต่เป็น

ทา่ของการฝึกพลงักง ทา่ของการเคลื่อนไหวแบบหน่ึง การ

นัง่ขดัสมาธทิีแ่ทจ้รงิมเีพยีงสองแบบ แบบทีห่น่ึงเรยีกวา่ขดัสมาธิ

ขาเดยีว อกีแบบเรยีกวา่ขดัสมาธสิองขา 

 ขา้พเจา้จะขอพดูถงึการนัง่ขดัสมาธขิาเดยีวสกัเลก็น้อย 

การนัง่ขดัสมาธขิาเดยีวเป็นวธิชี ัว่คราว ทีท่า่นจาํเป็นตอ้งใชใ้น
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ระหวา่งทีท่า่นยงันัง่ขดัสมาธสิองขาไมไ่ด ้ นัง่ขดัขาเดยีวคอืขาขา้ง

หน่ึงอยูข่า้งลา่ง อกีขา้งหน่ึงอยูข่า้งบน พวกเราหลายคน เวลา

นัง่ขดัสมาธขิาเดยีว ตาตุม่ขอ้เทา้ถูกกดทบัจนเจบ็ เพยีงประเดีย๋ว

เดยีวกจ็ะเจบ็จนทนไมไ่หว ขาไมค่อ่ยเจบ็ แต่เจบ็ทีต่าตุ่มขอ้เทา้ 

หากทา่นสามารถจดัฝา่เทา้ใหห้นัออก บดิกลางฝา่เทา้หนัขึน้

ขา้งบน ตาตุ่มขอ้เทา้กจ็ะหลบเขา้ไปอยูด่า้นหลงั ในระยะเริม่ตน้ 

แมข้า้พเจา้จะบอกใหท้า่นทาํเชน่น้ี ทา่นกไ็มแ่น่วา่จะทาํได ้ คอ่ยๆ

ฝึกไปกจ็ะทาํได ้

 การนัง่ขดัสมาธขิาเดยีว มกีารพดูต่างๆนานา สายเต๋าฝึก

พลงักง พดูถงึการรบัเขา้โดยไมป่ลอ่ยออก ดงันัน้จงึรบัพลงังาน

เขา้เพยีงอยา่งเดยีวโดยไมป่ลอ่ยออก เขาหลกีเลีย่งทีจ่ะปลอ่ย

พลงังานออกสูภ่ายนอก เขาทาํอยา่งไร เขาเน้นทีจ่ะปิดจุด

ลมปราณ ดงันัน้เวลาเขานัง่ขดัสมาธ ิกจ็ะกดจุดลมปราณหยง่ฉวน

เซีย้เขา้ขา้งในขอ้เทา้ กดจุดลมปราณหยง่ฉวนเซีย้เขา้ไปตรงโคน

ตน้ขา เจีย๋อิง้กเ็ชน่กนั เขาจะใชห้วัแมม่อืกดเขา้ทีจุ่ดเหลากงเซีย้ 

จากนัน้จุดเหลากงเซีย้กจ็ะกดมอืขา้งน้ี และกดเขา้ทีท่อ้งน้อย 

 ตา้ฝา่ของเรา การนัง่ขดัสมาธไิมค่อ่ยเน้นในสิง่เหลา่น้ีมาก

นกั เพราะการบาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมของสายพทุธ ไมว่า่จะเป็น

สาํนกัใด ลว้นพดูถงึการโปรดสรรพชวีติ ดงันัน้เขาจงึไมก่ลวัวา่

พลงังานจะไหลออกสูภ่ายนอก เพราะถงึแมว้า่จะมกีารสญูเสยี

พลงังาน โดยการไหลออกไปจรงิๆ พลงังานกจ็ะชดเชยกลบัมาใน



 

 
 

83 

ระหวา่งการฝึกพลงักง โดยไมส่ญูเสยีอะไรเลย เพราะมาตรฐานซิ

นซิง่อยูต่รงนัน้ พลงังานกจ็ะไมส่ญูหายไปไหน หากทา่นคดิจะ

ยกระดบัชัน้สงูขึน้ไปอกี ทา่นกจ็ะตอ้งทนทุกขท์นความลาํบาก 

ดงันัน้พลงังานจะไมส่ญูหาย สาํหรบัการขดัสมาธขิาเดยีว เราไมม่ี

ขอ้กําหนดอะไรต่อทา่นมากนกั ขอ้กําหนดของเราไมอ่ยูท่ีก่าร

ขดัสมาธขิาเดยีว พลงักงชุดน้ีของเรามขีอ้กําหนดใหข้ดัสมาธสิอง

ขา เพราะบางคนไมส่ามารถขดัสมาธสิองขา ขา้พเจา้จงึถอืโอกาส

อธบิายเรื่องการขดัสมาธขิาเดยีวใหแ้ก่ทา่น หากทา่นไมส่ามารถ

ขดัสมาธสิองขาในเวลาน้ี ทา่นสามารถใชว้ธินีัง่ขดัสมาธขิาเดยีว 

แต่ต่อไปภายหน้า ทา่นยงัจะตอ้งขดัขาอกีขา้งขึน้มาใหไ้ด ้ สาํหรบั

การขดัสมาธขิาเดยีว ชายขาขวาอยูข่า้งลา่งขาชา้ยอยูข่า้งบน 

หญงิขาซา้ยอยูข่า้งลา่งขาขวาอยูข่า้งบน อนัทีจ่รงิการขดัสมาธขิา

เดยีว โดยแทจ้รงิมคีวามยากคอ่นขา้งสงู กําหนดใหข้ดัขาเป็น

เสน้ตรง ขา้พเจา้คดิวา่ความยากกไ็มแ่พก้ารขดัสมาธสิองขา 

เพราะโดยหลกัขาจะตอ้งขดัใหเ้สมอกนั ตอ้งขดัใหไ้ดร้ะดบัน้ี 

ระหวา่งขาและทอ้งน้อยจะตอ้งมชีอ่งวา่ง ซึง่ทาํไดค้อ่นขา้งยาก น้ี

คอืหลกัการทัว่ไปของการขดัสมาธขิาเดยีว แต่ไมใ่ชส่ิง่ทีพ่วกเรา

กําหนด เพราะอะไร เพราะพลงักงชุดน้ีของเราตอ้งขดัสมาธสิอง

ขา 

 ขา้พเจา้จะอธบิายถงึการขดัสมาธสิองขาต่ออกีสกัเลก็น้อย 

ขอ้กําหนดของเราคอืการขดัสมาธสิองขา กค็อืดงึขาทีอ่ยูข่า้งลา่ง
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ขึน้มาไวข้า้งบน ดงึขึน้จากดา้นนอก ไมใ่ชจ่ากดา้นใน น่ีกค็อืการ

ขดัสมาธสิองขาซึง่สามารถขดัใหเ้ลก็ได ้ การขดัใหเ้ลก็จะสามารถ

บรรลุถงึ“อูซ่นิเฉาเทยีน”(ใจกลางหา้จุดหงายสูฟ้่า) เชน่น้ีใจกลาง

ฝา่เทา้กจ็ะหงายขึน้ขา้งบน อูซ่นิเฉาเทยีนทีแ่ทจ้รงิกฝึ็กกนัเชน่น้ี 

สว่นยอดของศรีษะ ใจกลางฝา่มอืทัง้สอง ใจกลางฝา่เทา้หงายสูฟ้่า 

พลงักงของสายพทุธโดยทัว่ไปกเ็ป็นเชน่น้ี การขดัสมาธแิบบใหญ่

กข็ึน้อยูก่บัความสะดวกของตวัทา่นเอง บางคนชอบทีจ่ะขดัสมาธิ

แบบใหญ่ แต่ของเรากค็อืการขดัสมาธสิองขา จะขดัแบบใหญ่ 

หรอืขดัแบบเลก็กไ็ดท้ัง้นัน้ 

 การบาํเพญ็ปฏบิตัสิมาธ ิ มขีอ้กําหนดใหน้ัง่ขดัสมาธเิป็น

เวลา นาน เวลานัง่ไมม่คีวามนึกคดิอะไร อะไรกไ็มค่ดิ เราขอเน้น

วา่จติสาํนึกหลกั(จูอ่ีซ้ื่อ)ของทา่นตอ้งแจม่ชดั เพราะพลงักงชุดน้ี

เป็นการบาํเพญ็ปฏบิตัติวัทา่นเอง ทา่นตอ้งยกระดบัขึน้มาโดยรู้

ตวัอยา่งแจม่แจง้ พวกเราจะฝึกพลงักงชุดน้ีอยา่งไร เรามี

ขอ้กําหนดเชน่น้ี ต่อใหท้า่นเขา้สูต่ิง้(น่ิง)ลกึเพยีงไร กต็อ้งรูต้วัวา่

ตวัเองกําลงัฝึกพลงักงอยูต่รงน้ี ไมใ่หเ้ขา้สูส่ภาวะทีอ่ะไรกไ็มรู่โ้ดย

เดด็ขาด เชน่นัน้โดยรปูธรรมจะมสีภาวะเป็นเชน่ไร เมื่อเขา้สูต่ิง้

(น่ิง)แลว้ จะรูส้กึประดุจตวัเองนัง่อยูข่า้งในเปลอืกไขไ่ก่ เป็น

ความรูส้กึทีส่วยงามสุดยอด รูส้กึสบายมากๆ รูว้า่ตวัเองกําลงัฝึก

พลงักงอยู ่ แต่รูส้กึวา่ไมส่ามารถขยบัตวั น้ีคอืสิง่ทีจ่ะปรากฏ

ออกมาในพลงักงของเรา ยงัมอีกีสภาวะหน่ึง คอืนัง่ไปนัง่มาราว
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กบัวา่ขากห็ายไป คดิไมอ่อกวา่ขาหายไปไหน รา่งกายกไ็มม่ ีแขน

กไ็มม่ ีมอืกไ็มม่ ีเหลอืเพยีงศรีษะอยู ่ฝึกต่อไปอกีจะพบวา่ ศรีษะก็

หายไป เหลอืเพยีงความคดิของตวัเอง ความนึกคดิอนัน้อยนิด รู้

วา่ตวัเองกําลงัฝึกพลงักงอยูต่รงน้ี ใหร้กัษาความนึกคดิอนัน้อยนิด

น้ีไว ้ใหพ้วกเราบรรลุถงึระดบัน้ีกเ็พยีงพอแลว้ เพราะอะไร คนเมื่อ

ฝึกถงึสภาวะเชน่น้ี รา่งกายจะบรรลุถงึระดบัการผนัแปรอยา่ง

เตม็ทีท่ีสุ่ด สภาวะทีด่ทีีสุ่ด ดงันัน้เราขอใหท้่านเขา้สูส่มาธใิน

สภาวะเชน่น้ี แต่ทา่นตอ้งไมห่ลบัหรอืมสีตเิลื่อนลอย รกัษาความ

นึกคดินัน้ไมอ่ยู ่กจ็ะฝึกไปโดยเปลา่ประโยชน์ เทา่กบัไมไ่ดฝึ้ก แต่

หลบัไป เมื่อจบการฝึกพลงักง สองมอืเหอสอื ออกจากติง้(น่ิง) 

การฝึกพลงักงจบลงแลว้ 
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ภาคผนวก 
1. ขอ้กําหนดสาํหรบัศูนยช์ว่ยฝึกสอนฝา่หลุนตา้ฝา่ 
 

1. ศนูยช์ว่ยฝึกสอนฝา่หลุนตา้ฝา่แต่ละแหง่ จดัตัง้ขึน้มาเพือ่ชว่ย

ฝึกสอนการบาํเพญ็ปฏบิตัใิหแ้ก่คนทัว่ไปโดยเฉพาะ ไมใ่หด้าํเนินงาน

ในรปูขององคก์รธุรกจิ หรอืบรหิารงานในลกัษณะขององคก์รโดย

เดด็ขาด ศนูยช์ว่ยฝึกสอนตอ้งไมค่งไวซ้ึง่ทรพัยส์นิเงนิทอง ไมด่าํเนิน

กจิกรรมรกัษาโรคแก่ผูค้น บรหิารงานแบบอสิระ 

2. หวัหน้าศนูยช์ว่ยฝึกสอนวชิาฝา่หลุนตา้ฝา่และคนทาํงาน ตอ้ง

เป็นผูบ้าํเพญ็ปฏบิตัจิรงิของฝา่หลุนตา้ฝา่ 

3. การเผยแพรฝ่า่หลุนตา้ฝา่ ตอ้งปฏบิตัติามแนวคดิหลกั และ

เน้ือหาของตา้ฝา่ อยา่ไดนํ้าความคดิสว่นตวัหรอืนําวชิาอื่นมาปะปน

กบังานเผยแพรต่า้ฝา่ และไมช่กันําผูฝึ้กใหห้ลงเขา้ไปในความคดิทีไ่ม่

ถูกตอ้ง 

4. ศนูยช์ว่ยฝึกสอนทกุแหง่ ตอ้งเป็นผูนํ้าในการปฏบิตัติาม

กฎหมายของประเทศ ไมยุ่ง่เกีย่วกบัการเมอืง การยกระดบัซนิซิง่ของ

ผูฝึ้ก คอืแก่นแทข้องการบาํเพญ็ธรรม 

5. ศนูยช์ว่ยฝึกสอนทกุแหง่ ถา้มคีวามพรอ้มควรตดิต่อ

แลกเปลีย่นประสบการณ์ของการบาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมซึง่กนัและกนั 

เพือ่กระตุน้ใหผู้บ้าํเพญ็ปฏบิตัติา้ฝา่ ยกระดบัสงูขึน้ทัง้หมด ตอ้งไม่

แบ่งเป็นฝกัเป็นฝา่ย การชว่ยเหลอืคนไมม่กีารแบ่งแยกทอ้งที ่ หรอื

เชือ้ชาต ิ ใหแ้สดงออกซึง่ซนิซิง่ของศษิยผ์ูบ้าํเพญ็จรงิในทกุๆดา้น ผู้

บาํเพญ็ตา้ฝา่ลว้นเป็นศษิยส์าํนกัเดยีวกนั 
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6. แน่วแน่ในการต่อตา้นพฤตกิรรมใดๆ ทีจ่ะบ่อนทาํลาย

นยัสาํคญัของตา้ฝา่ ไมใ่หศ้ษิยค์นใดนําเอาความรูส้กึทีไ่ดเ้หน็ ไดย้นิ 

ความเขา้ใจจากการสมัผสัในระดบัชัน้ตํ่ามาพดู เป็นนยัสาํคญัของฝา่

หลุนตา้ฝา่ และถ่ายทอดฝา่ รวมถงึการแนะนําใหท้าํบุญกุศลกไ็มไ่ด ้

เพราะนัน่ไมใ่ชฝ่า่ แต่เป็นคาํแนะนําใหค้นธรรมดาสามญัทาํความด ี

ไมม่ฝีา่ลี(่พลงัฝา่)ชว่ยเหลอืผูค้นใหห้ลุดพน้ พฤตกิรรมทีพ่ดูถงึเต๋า

โดยใชค้วามรูส้กึของตวัเอง ถอืเป็นพฤตกิรรมบ่อนทาํลายฝา่อยา่ง

รา้ยแรง เมือ่อา้งองิคาํพดูของขา้พเจา้ขึน้มาใหพ้ดูวา่ “อาจารยห์ลี ่

หงจือ้ พดูวา่...” เป็นตน้ 

7. หา้มศษิยข์องตา้ฝา่ฝึกปะปนกบัหลกัพลงักงอื่น (คนเหล่าน้ี

มกัจะออกนอกลู่นอกทาง) ผูใ้ดไมฟ่งัคาํเตอืน เกดิปญัหาตวัเองตอ้ง

รบัผดิชอบ ใหบ้อกศษิยท์กุคน ในขณะฝึกพลงักง ไมใ่หนึ้กคดิถงึหลกั

พลงักงอื่น เคลื่อนไหวทางความคดิกไ็มไ่ด ้ เพยีงขยบัความคดิก็

เทา่กบัตวัเองแสวงหาวชิานัน้ เมือ่ปะปนเขา้ไปฝึก ฝา่หลุนจะเปลีย่น

รปูและไมบ่งัเกดิผล 

8. ผูฝึ้กฝา่หลุนตา้ฝา่ ตอ้งบาํเพญ็ซนิซิง่และกระบวนทา่การ

เคลื่อนไหวพรอ้มๆกนัไป ผูท้ีฝึ่กทา่แต่ละเลยซนิซิง่ ไมถ่อืวา่เป็นศษิย์

ของฝา่หลุนตา้ฝา่ ดงันัน้การศกึษาฝา่และอ่านหนงัสอื จงึเป็น

สิง่จาํเป็นทีต่อ้งบาํเพญ็ทกุวนั 
 

หลี ่หงจือ้ 

20 เมษายน 1994 
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2. ขอ้กําหนดสาํหรบัศษิยฝ์า่หลุนตา้ฝา่ ในการเผยแพรฝ่า่

และพลงักง 
 

1. ใหศ้ษิยฝ์า่หลุนตา้ฝา่ทกุคนพดูวา่ “อาจารยห์ลี ่หงจือ้ บรรยาย

วา่...” หรอื “อาจารยห์ลี ่หงจือ้ พดูวา่...” ขณะเผยแพรว่ชิาฝา่หลุนตา้

ฝา่ หา้มมใิหผู้ใ้ดใชค้วามรูส้กึของตน สิง่ทีไ่ดเ้หน็ และรู ้ หรอืของใน

หลกัวชิาอื่น มาเผยแพรเ่ป็นตา้ฝา่ของอาจารยห์ลี ่ หงจือ้ ไมเ่ชน่นัน้ 

สิง่ทีถ่่ายทอดกไ็มใ่ชฝ่า่หลุนตา้ฝา่ ถอืเป็นการบ่อนทาํลายฝา่หลุนตา้

ฝา่ทัง้สิน้ 

2. ศษิยฝ์า่หลุนตา้ฝา่ทกุคนสามารถเผยแพรฝ่า่หลุนตา้ฝา่ดว้ยวธิี

ดงัน้ี อ่านหนงัสอืดว้ยกนั พดูคยุแลกเปลีย่นฝา่ตามคาํสอนของ

อาจารยห์ลี ่ หงจือ้ ณ ศนูยช์ว่ยฝึกสอน หา้มบรรยายฝา่ในหอประชมุ

ตามรปูแบบทีข่า้พเจา้กระทาํ เพราะใครกไ็มส่ามารถบรรยายตา้ฝา่ได ้

และไมม่ใีครทราบถงึระดบัชัน้ของขา้พเจา้ ความคดิ และความหมาย

ทีแ่ทจ้รงิในฝา่ทีข่า้พเจา้พดู 

3. เวลาแสดงความคดิเหน็และความเขา้ใจต่อตา้ฝา่ ขณะอ่าน

หนงัสอืดว้ยกนั ณ ทีป่ระชมุหรอืศนูยช์ว่ยฝึกสอนใหพ้ดูวา่ “เป็นความ

เขา้ใจของตวัเอง” ไมใ่หเ้อาความเขา้ใจสว่นตวัผสมเขา้กบัตา้ฝา่ 

ยิง่กวา่นัน้ ไมอ่นุญาตใหเ้อาความเขา้ใจสว่นตวัมาอา้งเป็นคาํพดูของ

อาจารยห์ลี ่หงจือ้ 
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4. ศษิยฝ์า่หลุนตา้ฝา่ทกุคนตอ้งไมร่บัคา่ตอบแทน ไมร่บัสนิน้ําใจ 

เวลาเผยแพรฝ่า่และสอนกระบวนทา่การเคลื่อนไหว ผูใ้ดฝา่ฝืนกไ็มใ่ช่

ศษิยข์องฝา่หลุนตา้ฝา่ 

5. ศษิยต์า้ฝา่ทกุคน ตอ้งไมใ่ชโ้อกาสของการถ่ายทอดพลงักง 

หรอืใชข้อ้อา้งใดๆ ทาํการรกัษาโรคใหแ้ก่ผูฝึ้ก ไมเ่ชน่นัน้กค็อื การ

บ่อนทาํลายตา้ฝา่ 

 

หลี ่หงจือ้ 

25 เมษายน 1994 
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3. มาตรฐานของผูช้ว่ยฝึกสอนฝา่หลุนตา้ฝา่ 
 

1. ผูช้ว่ยฝึกสอนตอ้งมใีจรกัฝา่หลุนตา้ฝา่ มคีวามกระตอืรอืรน้ที่

จะทาํงาน และยนิดอุีทศิตนเพือ่ชว่ยเหลอืผูอ้ื่น กระตอืรอืรน้ทีจ่ะจดั

กจิกรรมการฝึกพลงักงแกผู่ฝึ้ก 

2. ตอ้งเป็นผูฝึ้กฝา่หลุนตา้ฝา่เพยีงวชิาเดยีวเทา่นัน้ ถา้ศกึษา

วชิาอื่นใหถ้อืวา่ไดล้ะทิง้การเป็นผูฝึ้กฝา่หลุนตา้ฝา่ และขาดคณุสมบตัิ

ของการเป็นผูช้ว่ยฝึกสอนโดยอตัโนมตั ิ

3. ณ ศนูยฝึ์ก ผูช้ว่ยฝึกสอนตอ้งเขม้งวดกบัตวัเอง ใจกวา้ง ผอ่น

ปรนต่อผูอ้ื่น ตอ้งรกัษาซนิซิง่ ชว่ยเหลอืเกือ้กลูและเป็นมติร 

4. เผยแพรต่า้ฝา่ จรงิใจชว่ยฝึกสอนพลงักง ใหค้วามรว่มมอื และ

สนบัสนุนงานของศนูยใ์หญ่อยา่งกระตอืรอืรน้ 

5. ชว่ยฝึกสอนพลงักงดว้ยความสมคัรใจ ไมร่บัคา่ตอบแทน ไม่

รบัสนิน้ําใจ ผูฝึ้กพลงักงไมแ่สวงหาชือ่เสยีงและผลประโยชน์ แต่ทาํ

เพือ่กุศลคณูุปการ 

 

หลี ่หงจือ้ 
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4. ผูฝึ้กฝา่หลุนตา้ฝา่พงึทราบ 
 

1. ฝา่หลุนตา้ฝา่เป็นหลกับาํเพญ็ปฏบิตัพิลงักงในสายพทุธ ไมใ่ห้

ผูใ้ดแอบอา้งการบาํเพญ็ปฏบิตัฝิา่หลุนตา้ฝา่ เพือ่เผยแพรศ่าสนาอื่น 

2. ผูฝึ้กฝา่หลุนตา้ฝา่ ตอ้งปฏบิตัติามกฎหมายในประเทศของตน 

การกระทาํใดๆทีฝ่า่ฝืนกฎระเบยีบ นโยบายของประเทศ ลว้นไมเ่ป็น

ทีย่อมรบัของฝา่หลุนตา้ฝา่ อนัประกอบดว้ยกุศลคณูุปการ ผูฝ้า่ฝืน

จะตอ้งรบัผดิชอบต่อผลของการกระทาํของตน 

3. ผูฝึ้กฝา่หลุนตา้ฝา่ ตอ้งปกปกัษ์รกัษาความสามคัคใีนหมูผู่ฝึ้ก 

บาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมดว้ยกนั ชว่ยพฒันาวฒันธรรมของมนุษยชาต ิและ

หน้าทีก่ารงานอยา่งเตม็กาํลงั 

4. ผูฝึ้ก ผูช้ว่ยฝึกสอน และศษิยข์องฝา่หลุนตา้ฝา่ ตอ้งไมร่กัษา

โรคใหผู้ใ้ดโดยไมไ่ดร้บัอนุญาตจากผูก้่อตัง้พลงักง เจา้ของวชิาน้ี หรอื

หน่วยงานรบัผดิชอบ หา้มมใิหร้บัคา่ตอบแทน หรอืรบัสนิน้ําใจจาก

การรกัษาโรคตามอาํเภอใจของตนโดยไมไ่ดร้บัความเหน็ชอบ 

5. ผูฝึ้กฝา่หลุนตา้ฝา่บาํเพญ็ปฏบิตัซินิซิง่เป็นหลกั ตอ้งไมยุ่ง่

เกีย่วกบัการเมอืงของประเทศ และไมเ่ขา้ไปขอ้งเกีย่วกบัความขดัแยง้ 

และกจิกรรมทางการเมอืง ผูใ้ดฝา่ฝืนถอืวา่ไมใ่ชศ่ษิยข์องฝา่หลุนตา้

ฝา่ และตอ้งรบัผดิชอบต่อผลทีต่ามมาดว้ยตวัเอง ปณิธานหลกัของผู้

บาํเพญ็ปฏบิตัธิรรมคอื รุดหน้าบาํเพญ็จรงิ บรรลุความสาํเรจ็สมบรูณ์

ในเรว็วนั 
 

หลี ่หงจือ้ 
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บาํเพญ็จติและชวีติ 
เรยีนฟร ี   ฝึกฟร ี   ชมวดิทิศัน์ฟร ี

ไมต่อ้งเป็นสมาชกิ      ไมร่บับรจิาคใดๆ 
 

การเริม่เรยีนฝา่หลุนตา้ฝา่  ทาํไดโ้ดย 
- อ่านหนงัสอืจว้นฝา่หลุน ตัง้แต่ตน้จนจบ อยา่งต่อเน่ือง หลายๆรอบ 

- เขา้ชมวดิทิศัน์บรรยาย 9 วนัตดิต่อกนั  ตดิต่อสอบถามไดท้ีส่นามฝึก

ทุกแห่ง หรอืดกูําหนดการจากอนิเตอรเ์นต http://www.falunthai.org 

- สอบถามท่าฝึกพลงักงทัง้หา้ชุดจากผูช่้วยฝึกตามสนามฝึก 

 หรอืยมืวดิทิศัน์ท่าฝึกจากสนามฝึกไดเ้ช่นกนั 

 (ไมจ่าํเป็นตอ้งเรยีงตามลําดบั) 
 

สนามฝึกต่างๆ ในกรงุเทพมหานคร 

อุทยานเบญจสริ ิถนนสุขุมวทิ 22 – 24 01 - 443 4663 

  01 - 553 6105  

หมูบ่า้นคลองเตยนิเวศน์ 02 - 249 3194 

สวนลุมพนีิ ลานตะวนัยิม้ หลงัสนามเดก็เล่น 

 

Main websites 
http://www.faluninfo.net 

http://www.falundafa.org 

http://www.faluninfo.net/
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