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	้
          ในชีวิตประจำวันชีวิตมีแต่ความวุ่นวาย วิตกกังวลทุกเรื่อง ส่งผลให้เป็นคนอารมณ์หงุดหงิด เมื่อเกิดซ้ำบ่อยขึ้น จะเปลี่ยนนิสัยเป็นคนโกรธง่าย ไม่มีความอดทนอดกลั้น อันเป็นผลเสียทำให้ร่างกายจิตใจเสื่อมโทรมรวดเร็ว หรือเราเรียกง่ายๆว่าเกิดความเครียดขึ้นกับร่างกาย ปัญหาบางเรื่องความคิดของมนุษย์แต่ละคน สามารถแก้ปัญหาได้แต่บางเรื่องไม่สามารถแก้ปัญหาได้ ทำให้เกิดคิดสับสนตลอดเวลา จนทำให้เกิดมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขึ้น ดังนั้นต้องฝึกหัดเป็นคนใจกว้าง ฝึกคิดทุกสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นมิตร และเป็นครูเราทั้งสิ้น ดีชั่วล้วนเป็นบทเรียนสอนใจให้เราทำดี เมื่อเราเป็นคนคิดดี ย่อมสร้างพลังจิตแผ่ออกรอบกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งที่ใบหน้า ทำให้ผู้พบเห็นชมชอบนิยมรักใคร่เรา เป็นเสน่ห์อย่างเลิศลํ้าค่าที่ธรรมชาติมอบให้ เป็นรางวัลสำหรับคนคิดดีทำดี ดีกว่าการใช้ของขลังมหานิยมมากมาย เมื่อใดเกิดจิตใจหงุดหงิดควรคิดคำนึงว่าเราจะได้อะไรประโยชน์อะไร ถ้าหากจิตใสเราจะได้กำไรอะไรบ้าง ดังนั้นขอแนะเบื้องต้นที่จะช่วยให้จิตใสได้ ขอให้คิดจินตนาการมองโลกให้สวยสดงดงาม นึกถึงภาพป่าเขาลำเนาไพร ดอกไม้ยามเช้าแรกแย้ม สีสดสวยสดงดงาม รุ่งอรุณที่ริมหาดทรายขาว เสียงสกุณาร้องขับขานไพเราะต้อนรับอรุณใหม่ อากาศบริสุทธิ์ที่พัดจากทะเลเข้ามามีแต่ความสุขสบายและสบาย มีจิตที่ผ่อนคลายและก่อให้เกิดความสุขสบาย นอกจากนี้การดื่มน้ำมากๆ จะทำให้สมองสดใส ใน 1วัน มนุษย์มีความต้องการน้ำสะอาดดื่มวันละ 2 ลิตร (8 แก้ว) เพื่อใช้ในการเผาผลาญอาหารและการทำกิจกรรมต่างๆของร่างกายหากท่านรู้สึกไม่ดีขึ้นขอเสนอวิธีการอีกรูปแบบคือ นวดคลายเครียดให้กับตนเอง 

  

การนวดคลายเครียดให้กับตนเอง 
          ความเครียดเป็นสาเหตุทำให้กล้ามเนื้อหดเกร็ง เลือดไหลเวียนไม่สะดวก ปวดต้นคอ ปวดหลัง การนวดจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ทำให้รู้สึกปลอดโปร่ง สบายตัว หายเครียด และลดอาการเจ็บปวดต่างๆ การนวด นี้เป็นการนวดไทย ซึ่งสามารถนวดได้ด้วยตนเอง และเหมาะสำหรับผู้ที่มีอาการปวดศีรษะ ปวดเมื่อยบริเวณต้นคอ บ่า และไหล่ ซึ่งมีสาเหตุมาจากความเครียด 

  

ข้อควรระวัง 
1. ไม่ควรนวดขณะที่กำลังเป็นไข้ หรือกล้ามเนื้อบริเวณนั้นอักเสบ หรือเป็นโรคผิวหนัง ฯลฯ 

2. ควรตัดเล็บให้สั้นก่อนนวดทุกครั้ง 

  

หลักการนวดที่ถูกวิธี 
1. การกด ให้ใช้ปลายนิ้วที่ถนัด ได้แก่ นิ้วหัวแม่มือ นิ้วชี้หรือนิ้วกลาง 

2. ในที่นี้การนวดจะใช้การกด และการปล่อยเป็นส่วนใหญ่ โดยใช้เวลากดแต่ละครั้งประมาณ 10 วินาที 

และใช้เวลาปล่อยนานกว่าเวลากด 

3. การกดให้ค่อยๆ เพิ่มแรงทีละน้อย และเวลาปล่อยให้ค่อยๆ ปล่อย 

4. แต่ละจุด ควรนวดซ้ำประมาณ 3-5 ครั้ง 

  

จุดที่นวดมีดังนี้ 
1. จุดกลางระหว่างคิ้ว ใช้ปลายนิ้วชี้ หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง 

[image: image1.jpg]



2. จุดใต้หัวคิ้ว ใช้ปลายนิ้วชี้ หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง 
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3. จุดขอบกระดูกท้ายทอย จุดกลาง ใช้นิ้วหัวแม่มือกด 3 - 5 ครั้ง จุดสองจุดด้านข้าง ใช้วิธีประสานมือบริเวณท้ายทอย แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างกดจุดสองจุดพร้อมๆ กัน 3 - 5 ครั้ง 
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4. บริเวณต้นคอ ประสานมือบริเวณท้ายทอย ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างกดตามแนวสองข้างของกระดูกต้นคอ โดยกดไล่จากตีนผมลงมาถึงบริเวณบ่า 3 - 5 ครั้ง 
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5. บริเวณบ่า ใช้ปลายนิ้วมือขวาบีบไหล่ซ้ายไล่จากบ่าเข้าหาต้นคอ ใช้ปลายนิ้วมือซ้ายบีบไหล่ขวาไล่จากบ่าเข้าหาต้นคอ ทำซ้ำ 3 - 5 ครั้ง 
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6. บริเวณบ่าด้านหน้า ใช้นิ้วหัวแม่มือขวากดจุดใต้กระดูกไหปลาร้า จุดต้นแขน และจุดเหนือรักแร้ของบ่าซ้าย ใช้นิ้วหัวแม่มือซ้ายกดจุดเดียวกัน ที่บ่าขวา ทำซ้ำ 3 - 5 ครั้ง 
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7. บริเวณบ่าด้านหลัง ใช้นิ้วที่ถนัดของมือขวาอ้อมไปกดจุดบนและจุดกลางของกระดูกสะบัก และจุดรักแร้ด้านหลังของบ่าซ้าย ใช้นิ้วที่ถนัดของมือซ้ายกดจุดเดียวกันที่บ่าขวา ทำซ้ำ 3 - 5 ครั้ง 
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          เมื่อท่านได้ดูแลตนเองด้วยวิธีดังกล่าวทุกวันหรือทุกครั้งที่มีปัญหา จะทำให้ท่านจิตใส กายสบาย ดังนั้นการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงจึงเป็นสิ่งที่เกื้อหนุนชีวิตที่ดีงาม ขอให้ทุกท่านจงมีสุขภาพที่ดี
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