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กายบริหารแกวงแขน เพื่อบําบัดโรค 
 

คัมภีรเปลี่ยนเสนเอ็นของพระโพธิธรรม 
(ตา โม อ้ี จิน จิง) 

 
***********************************       ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ       *********************************** 

 
ประวตัิความเปนมา “กายบริหารแกวงแขน” 
 ในปพุทธศักราช 1070 ซึ่งตรงกับรัชสมัยราชวงศเหลียง พระสังฆปรินายกโพธิธรรมชาวอินเดีย หรือท่ีชาวจีนเรียกวา “ตา 
โม” (TA MO) ไดเดินทางมายังประเทศจีนและปกหลักเผยแพรพระพุทธศาสนาที่นั่นเปนเวลาหลายสิบป ครั้งหนึ่งในระหวางการ
เทศนาและการทําสมาธิ ทานพบพระสงฆหลายรูปมีสุขภาพออนแอ และบางรูปถึงกับนอนหลับไปดวยความเมื่อยลาออนเพลีย พระ
โพธิธรรมจึงไดชี้ใหเห็นวา “รางกายที่แข็งแรงเทาน้ัน จึงจะยืนหยัดฝกจิตบําเพ็ญธรรมไดสําเร็จ” 
 กอนหนาที่ทานจะไดเนนถึงความสําคัญของรางกายอันไดแกพลังและทาทางของรางกายที่เหมาะสมในการฝกสมาธินั้น 
พุทธศาสนิกชนตางเนนแตการฝกจิตโดยละเลยรางกาย ดังนั้นพระโพธิธรรมจึงไดคิดคนทาบริหารรางกายสําหรับพระสงฆในตอน
เชา เพ่ือสงเสริมสุขภาพและบันทึกขึ้นไวเปนคัมภีร 3 เลมไดแก 

1. คัมภีร อี้ จิน จิง คือ วิชาเปล่ียนเสนเอ็น 
2. คัมภีร สี สุย จิง คือ วิชาชําระไขกระดูกใหสะอาด 
3. สื่อ ปา หลัว ฮั่ว โสว คือ เพลงมวยฝามือสิบแปดอรหันต 
ดังนั้น คัมภีร อี้ จิน จิง ซึ่งเปนหนึ่งในคัมภีรอันลํ้าคาของพระโพธิธรรม (ตา โม อี้ จิน จิง) กค็ือหนังสือกายบริหารแกวง

แขนบําบัดโรคฉบับนี้ 
 

กายบริหารแกวงแขนคือ อะไร? 
กายบริหารแกวงแขนนี้ เดิมทีเดียวชื่อวา "ตา โม อี้ จิน จิง" ซึ่งก็คือคัมภีรเปล่ียนเสนเอ็นของพระโพธิธรรม ตอมา 

“คัมภีรเปลี่ยนเสนเอ็น” นี้ไดถูกเรียกชื่อเสียใหมวา “กายบริหารแกวงแขนบําบัดโรค” เพ่ือใหคนทั่วไปเขาใจไดงายขึ้น 
คําวา  “เปลี่ยนเสนเอ็น” มิใชหมายถึงผาตัดเปล่ียนเอาเสนเอ็นออกมาตามความเขาใจของการแพทยแผนปจจุบัน แต

เปนการปรับเปล่ียนแกไขสภาพของเสนเอ็นดวยการออกกําลังกายโดยวิธีแกวงแขน ซึ่งจะสงผลใหเลือดลมภายในโคจรไหลเวียนได
สะดวก เปนปกติไมติดขัด 
 

กายบริหารแกวงแขนมีประโยชนอยางไร 
กายบริหารแกวงแขนนี้ นับวาเปนการออกกําลัง เพ่ือบริหารรางกายที่มีประโยชนมากวิธีหนึ่ง หลังจากไดมีการคนพบและ

เผยแพรตํารานี้ออกมาที่นครเซี่ยงไฮ มีผูนิยมทํากายบริหารแบบนี้เพ่ิมจํานวนมากขึ้นทุกๆที โรคที่ไมมทีางรักษาใหหายไดโดย
การแพทยแผนปจจุบัน ก็สามารถใชการบริหารแบบงายๆ นี้ รักษาใหหายขาดได ซึ่งมีประสิทธิภาพเปนที่นาอัศจรรยใจยิ่งนัก เปน
เร่ืองที่ไมนาเชื่อเลยจริงๆ การบริหารแกวงแขนนี้ทํางายหัดงายและเปนเร็ว นอกจากนี้ยังมีประสิทธิภาพในการบําบัดโรคไดรวดเร็ว
อีกดวย โรคเรื้อรังมากมายหลายชนิดก็สามารถรักษาใหหายขาดไดโดยวิธีทํากายบริหารแบบนี้ 

 

เหตุใดการบริหารแกวงแขนจึงบําบัดโรคได 
ส่ิงที่เปนปญหาเกิดขัดแยงกันภายในรางกายของคนเราจนกอใหเกิดความไมสบายแกรางกายนั้น แพทยจีนแผนโบราณ

กลาววา เกิดจาก "เลือดลม" เปนตนเหตุ หากเลือดลมภายในรางกายเราผิดปกติมีปญหา โรคตางๆ มากมายก็จะเกิดขึ้นกับเรา
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 เร่ิมแรกจะทําใหเรารับประทานอาหารไดนอยลง นอนหลับนอยลง ตอไปก็จะกระทบกระเทือนถึงสภาพของรางกายคือ ทันที ทําให
ซูบผอมออนแอเปนตน เมื่อเราทําใหเลือดลมเดินสะดวกไมติดขัดแลว โรครายทั้งปวงก็จะหายไปเอง โดยอาศัยหลักดังกลาวนี้ การ
บริหารแกวงแขนก็สามารถแกไขเลือดลมและเปล่ียนแปลงสภาพของรางกาย หากแกไขใหถูกตรงจุดสําคัญที่ขัดแยงกันเสียกอนได 
ปญหาอื่นๆ ก็แกไดอยางงายดายขึ้น 
 ถาเราสังเกตใหดีจะพบวาขณะที่คนเราเกิดความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาอันเนื่องมาจากการคร่ําเครงปฏิบัติงาน ไมมีโอกาส
เปล่ียนอิริยาบถ จนกระทั่งทนตอไปไมไหว แลวเราก็จะชูแขน เหยียดขา ยืดตัวจนสุด อยางที่คนทั่วไปเรียกวา “บิดข้ีเกียจ” ทันที
หลังจากนั้นเราจะรูสึกสบายตัวกระชุมกระชวยขึ้นอยางบอกไมถูก ซึ่งอาการเหลานี้แทจริงแลวก็คือ “การยืดเสนเอ็น” ตาม
ความหมายคัมภีรโบราณนั่นเอง การที่เสนเอนซึ่งมีหนาที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย มีโอกาสยืดขยายหรือถูกนวดเฟน จะ
ทําใหเลือดลมภายในสามารถกระจายไหลเวียนไดสะดวก อันเปนเหตุใหเกิดความผอนคลาย หายเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา เกิดความ
กระปรี้กระเปราสดใสขึ้น และที่สําคัญเลือดลมที่ไหลเวียนหลอเล้ียงไปท่ัวรางกายไดอยางสะดวก จะชวยเปล่ียนสภาพอวัยวะที่แข็ง
กระดาง ซึ่งเปนความผิดปกติใหกลับกลายเปนออนนิ่ม และจากสภาพที่ออนแอไมมีประสิทธิภาพ ใหกลับคืนมาเปนแข็งแรงและมี
สมรรถภาพดีขึ้น 
 แตโดยทั่วไปคนเราไดละเลยและมองขามความสําคัญของการบริหารรางกายเพื่อยืดขยายเสนเอ็นภายในรางกาย จึงทําให
เลือดลมเดินไมสะดวกและติดขัด เปรียบเทียบกับเครื่องยนตที่น้ํามันถูกสงมาหลอเล้ียงไมสม่ําเสมอ ยอมเปนเหตุใหรถที่วิ่งไปมี
อาการกระตุกๆ ไมราบรื่น รางกายของคนเราก็เชนกันหาก “เลือดลมติดขัด” ก็จะสงผลใหปวยเปนโรคตางๆ สุขภาพจะทรุดโทรม
ย่ําแยลงไปเรื่อยๆ 

 อันที่จริงการเจ็บปวยไมวาจะปวยเปนโรคชนิดใด หาใชวาจะเปนเรื้อรังอยูเชนนั้นโดยไมมีทางเยียวยาก็หาไม ขอสําคัญ
อยูท่ีวาเราจะตอสูกับโรคชนิดน้ันหรือไม? หากเราตั้งใจแนวแนวาจะตองตอสูกับโรครายที่เกาะกินเราจนถึงท่ีสุดแลว 
เชื่อแนเหลือเกินวาเราจะตองประสบชัยชนะ การบริหารรางกายโดยวิธีแกวงแขนนี้มีเหตุผลและหลักวิชาที่ลึกซึ้งแยบยล มิใช
เปนส่ิงที่ปฏิบัติไปโดยหลงงมงายขาดเหตุผลแตอยางใด 

ฉะนั้นขอใหผูที่ปรารถนาในความมีสุขภาพแข็งแรงและพลานามัยที่สมบูรณเพียบพรอม ควรศึกษาและทําความเขาใจวิธี
ปฏิบัติไปตามลําดับโดยเริ่มเรียนรูตั้งแต 

1. หลักการสําคัญพ้ืนฐานของกายบริหารแกวงแขน 
2. เคล็ดลับ 16 ประการของกายบริการแกวงแขน 
3. เคล็ดลับพิเศษของกายบริหารแกวงแขน 

 

1. หลักการสําคัญพื้นฐานของกายบริหารแกวงแขน 

   2 

า ะยะ

 
1. ยืนหลังตรง เท ทั้งสองขางแยกออกจากกัน ใหมีร หาง

เทากับชวงไหล 
2. ปลอยมือท้ังสองขางลงตามธรรมชาติ อยาเกร็งใหนิ้ว

มือชิดกัน หันอุงมือไปขางหลัง 
3. ทองนอยหดเขา เอวตั้งตรง เหยียดหลังผอนคลายกระดูก

ลําคอ ศีรษะและปากควรปลอยไปตามสภาพธรรมชาติ 
4. จิกปลายเทายึดเกาะพื้น สวนสนเทาก็ใหออกแรงเหยียบ

ลงบนพ้ืนใหแนน ใหแรงจนรูสึกวากลามเนื้อท่ีโคนเทาและ
ทองตึงๆเปนใชได 

5. สายตาทั้งสองขาง ควรมองไปยังจุดใดจุดหนึ่ง แลวมอง
อยูจุดเปาหมายนั้นจุดเดียวสลัดความกังวลหรือความนึกค
ฟุงซานตางๆ

ิด
 ออกใหหมด ใหจุดสนใจมารวมอยูที่เทา

เทานั้น 



*เพื่อเปนธรรมทาน *เพื่อเปนธรรมทาน *เพื่อเปนธรรมทาน *เพื่อเปนธรรมทาน*เพื่อเปนธรรมทาน*เพื่อเปนธรรมทาน*เพื่อเปนธรรมทาน*เพื่อเปนธรรมทาน* 

6. การแกวงแขน ยกมือแกวงไปขางหนาอยางเบาๆ หรือใชคํา
วา “วางและเบา” แกวงแขนไมตองออกแรง ความสูงของ
แขนที่แกวงไปพยายามใหอยูในระดับที่เปนไปตามธรรมชาติ 
ไมตองฝนใหสูงเกินไป คือใหทํามุมกับลําตัวประมาณ 30 
องศา แลวต้ังสมาธินับหนึ่ง สอง สาม ไปเรื่อยๆ ใน
ขณะเดียวกันก็ ตองระวังอยาลืมออกแรงสนเทาและลําขาดวย 
เมื่อมือหอยตรงแลวก็แกวงขึ้นไปขางหลัง ตองออกแรงหนอย 
ตรงกับคําที่ “แนนหรือหนัก” แกวงจนรูสึกวากลามเนื้อไม
ยอมใหมือสูงไปกวานั้นอีก ก็ใหแกวงแขนกลับความสูงของ
แขนถึงลําตัวประมาณ 60 องศา ขณะที่แกวงแขนไปขางหลัง
ใหออกแรงมากหนอย สวนแกวงแขนไปขางหนาไมตองออก
แรง คือใชแรงเหวี่ยงกลับไปเอง 
 

กอนการทํากายบริหารแกวงแขน  
ควรแตงกายดวยเสื้อผาที่ไมคับหรือรัดแนนเกินไป สะบัดแขน มือ เทา สักครู ใหกลามเนื้อและรางกายผอนคลาย 

หมุนศีรษะไปมา แลวจัดลักษณะทาทางใหถูกตอง 
 
การทํากายบริหารแกวงแขนมีวิธีนับอยางไร 
 การแกวงแขนนับโดยเริ่มออกแรงแกวงไปขางหลัง แลวใหแขนเหวี่ยงกลับมาขางหนาเองนับเปน 1 ครั้ง แลวนับ
สอง... สาม... ไปเรื่อย ๆ จนกวาจะครบตามจํานวนที่เรากําหนดไว 
 
การแกวงแขนแตละครั้งควรใชเวลานานเทาไหร 
 เร่ิมแรกที่ทํากายบริหารควรทําตั้งแต 200-300 ครั้งกอน แลวคอยๆ เพ่ิมจํานวนขึ้นครั้งละ 100 ตามลําดับ จน
กระทั้งถึง 1000-2000 ครั้ง ซึ่งจะใชเวลาในกายบริหารประมาณครั้งละ 30 นาที (แกวง 500 ครั้ง ใชเวลาประมาณ 10 
นาที) 
 
การแกวงแขนควรทําเวลาไหน 
 การทํากายบริหารแกวงแขน สามารถทําไดทุกเวลาคือ เวลาเชา กลางวัน และเวลาค่ํา หรือแมแตยามวางสัก 10 
นาทีก็สามารถทําได หากรับประทานอาหารอิ่มใหมๆ ควรนั่งพักเสียกอนสัก 30 นาที แลวจึงคอยทํากายบริหาร 
 
การแกวงแขนควรทําท่ีไหน 
 การทํากายบริหารแกวงแขนนี้ไมจํากัดสถานที่ สามารถทําไดในที่ทํางาน ในบาน ฯลฯ แตถาเปนไปไดควรทําใน
ที่โลง ซึ่งมีอากาศถายเทสะดวกเชนในสวน ใตตนไม จะเปนการดีมากหากผูปฏิบัติสามารถยืนอยูบนพ้ืนดิน หรือสนาม
หญา และที่สําคัญขณะทํากายบริหารแกวงแขนตองถอดรองเทาเสมอ ในหนังสือตําราแพทยโบราณกลาววา การที่เราไดมี
โอกาสเดินดวยเทาเปลาไปบนพื้นหญาที่มีน้ําคางในยามเชาเกาะอยู นับเปนผลดีอันวิเศษยิ่ง เพราะฝาเทาทั้งสองจะดูดซึม
เอาธาตุตางๆ จากน้ําคางบนใบหญาเขาไปบํารุงหลอเล้ียงรางกาย ทําใหเรามีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณยอดเยี่ยม 
ขอแนะนํา 

การแกวงแขนตองอาศัยความอดทน การแกวงแขนแตละครั้งจะมากหรือนอยยอมขึ้นอยูกับรางกายของแตละคน
วาออนแอหรือแข็งแรงเพียงใด อยาใจรอน อยาฝน แตก็ไมใชทําตามสบาย เพราะหากปลอยตามใจชอบแลวก็จะขาด
ความเชื่อมั่นตอการออกกําลังกาย และจะไมบังเกิดผล เมื่อเริ่มปฏิบัติอยาออกแรงหักโหมมากเกินไป แกวงไปมา
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ตามปกติทําอยางนิ่มนวล ไมใชแกวงอยางเอาเปนเอาตาย ควรทําจิตใจใหเปนสมาธิ อยาฟุงซาน ถาหากไมมีสมาธิแลว
เลือดลมก็จะหมุนเวียนสับสนไมเปนระเบียบ ทําใหการปฏิบัติไมสัมฤทธิ์ผลเทาที่ควร 

การบริหารแกวงแขนนี้เมื่อปฏิบัติอยางสม่ําเสมอเปนประจํา สามารถบําบัดโรครายแรงและเรื้อรังตางๆ ใหหาย
ได สวนผูที่มีรางกายปกติหากปฏิบัติเปนประจําจะชวยเสริมสรางสุขภาพพลานามัยใหดียิ่งขึ้น ชวยใหอารมณแจมใส จิตใจ
เบิกบานและเปนสุข หลังทํากายบริหารแกวงแขนแลว ควรเดินพักตามสบายเพื่อผอนคลายรางกายและจิตใจ 

 

2. เคล็ดลับ 16 ประการ ของกายบริหารแกวงแขน 
1. สวนบนควรจะปลอยใหวาง 
2. สวนลางควรจะใหแนน 
3. ศีรษะควรใหแขวนลอย (มองตรงไปไมกมไมเงยหนา) 
4. ปากควรปลอยใหเงียบสงบตามปกติ 
5. ทรวงอกเหมือนปุยฝายปลอยตามสบายไมเกร็ง 
6. หลังควรยืดตรงใหตระหงาน 
7. บ้ันเอวควรต้ังตรงเปนแกนเพลา 
8. ลําแขนควรแกวงไกว 
9. ขอศอกควรปลอยใหลดต่ําลงตามธรรมชาติ 
10. ขอมือควรจะปลอยใหหนักหนวง 
11. สองมือนั้นควรพายไปตามจังหวะแกวงแขน 
12. ชวงทองควรปลอยตามสบาย 
13. ชวงขาควรผอนคลายยืนตรงตามธรรมชาติ 
14. บ้ันทาย (กน) ควรจะใหงอนขึ้นเล็กนอย 
15. สนเทาควรจะยืนถวงน้ําหนักเหมือนกอนหิน 
16. ปลายนิ้วเทาทั้งสองขางตองงอจิกแนนกับพ้ืน 

 

คําอธิบายเคล็ดลับ 16 ประการ ของกายบริหารแกวงแขน 
1. สวนบนควรจะปลอยใหวาง หมายถึง สวนบนของรางกายคือ ศีรษะควรปลอยใหวางเปลาอยาคิดฟุงซาน ควรทําอยาง
ตั้งอกตั้งใจ มีสมาธิแนวแน 

2. สวนลางควรจะใหแนน หมายถึงสวนลางของรางกายใตบ้ันเอวลงไปตองใหลมปราณเดินใหสะดวก เพ่ือใหเกิดพลัง
สมบูรณ ฉะนั้นคําวา "สวนบนวางสวนลางแนน" ซึ่งเปนตัวสําคัญอยางยิ่งในการบริหารแกวงแขน หากเวลาทําการ
บริหารไมสามารถเขาถึงจุดนี้ไดแลว ก็จะทําใหไดผลนอยลงไปมากทีเดียว 

3. ศีรษะควรใหแขวนลอย หมายถึง ศีรษะของทานจะตองปลอยสบายๆ ประหนึ่งแขวนลอยไวในอากาศ กลามเนื้อคอ
จะตองปลอยใหผอนคลาย ไมเกร็งไมควรโนมไปขางหนาหงายไปขางหลังหรือเอียงไปขางๆ 

4. ปากควรปลอยใหเงียบตามปกติ หมายถึง ไมควรหุบปากแนน หรืออาปากไปตามจังหวะที่ออกแรงแกวงแขน ไมควร
ใหอาปากตามใจชอบ ใหหุบปากเพียงเล็กนอยโดยผอนคลายกลามเนื้อ คือไมเมมริมฝปากจนแนน 

5. ทรวงอกเหมือนปุยฝาย คือกลามเนื้อทุกสวนบนทรวงอก ตองใหผอนคลายแบบธรรมชาติ เมื่อกลามเนื้อไมเกร็งก็จะ
ออนนุมเหมือนปุยฝาย 

6. หลังควรยืนตรงใหตระหงาน หมายความวาไมแอนหนาแอนหลัง หรือกมตัวจนหลังโกง ตองปลอยแผนหลังใหยืดตรง
ตามธรรมชาติ 

7. บั้นเอวควรตั้งตรงเปนแกนเพลา หมายถึงบ้ันเอวตองใหเหมือนเพลารถตองใหอยูในลักษณะตั้งตรง 
8. ลําแขนแกวงไกว หมายถึงแกวงแขนทั้งสองขางไปมา 
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9. ขอศอกควรปลอยใหลดต่ําลงตามธรรมชาติ หมายถึง ขณะที่แกวงแขนทั้งสองขางไปขางหนาและขางหลัง อยาให
แขนแข็งทื่อ ควรใหงอศอกเล็กนอยตามธรรมชาติ 

10. ขอมือควรจะปลอยใหหนักหนวง หมายถึง ขณะที่แกวงแขนทั้งสองนั้นควรผอนคลายกลามเนื้อท่ีขอมือ เมื่อไมเกร็ง
แลวจะรูสึกคลายมือหนักเหมือนลูกตุมถวงอยูปลายแขน 

11. สองมือน้ันควรพายไปตามจังหวะแกวงแขน หมายถึง ขณะที่แกวงแขนนั้น ฝามือดานในหันไปดานหลัง ทําคลาย
กับทาพายเรือ 

12. ชวงทองควรปลอยตามสบาย หมายถึง เมื่อกลามเนื้อทองถูกปลอยใหผอนคลายแลวจะรูสึกวาแข็งแกรงขึ้น 
13. ชวงขาควรผอนคลาย หมายถึง ขณะที่ยืนใหเทาทั้งสองแยกหางกันนั้นควรผอนกลามเนื้อท่ีชวงขา 
14. บั้นทาย (กน) ควรจะใหงอนขึ้นเล็กนอย ระหวางทํากายบริหารนั้นตองหดกน(ขมิบ) คลายยกสูงใหหดหายไปใน
ลําไส 

15. สนเทาควรยืนถวงน้ําหนักเสมือนกอนหิน หมายถึงการยืนดวยสนเทาที่มั่นคงยึดแนนเหมือนกอนหินไมมีการ
ส่ันคลอน 

16. ปลายนิ้วเทาท้ังสองขางตองจิกแนนกับพื้น หมายถึงขณะที่ยืนนั้น ปลายนิ้วเทาทั้งสองขางตองงอจิกแนนกับพ้ืนเพ่ือ
ยึดใหมั่นคง 

 

3. เคล็ดลับพเิศษของกายบริหารแกวงแขน 
 
เคล็ดลับพิเศษของกายบริหารแกวงแขนคือ “บน สาม ลาง เจ็ด” สวนบน “วางและเบา” เรียกวา “บนสาม” แต

สวนลาง “แนนและหนัก” เรียกวา “ลางเจ็ด” 
 เคล็ดลับพิเศษของกายบริหารแกวงแขน คือสวนบนวางและเบาแตสวนลางแนนและหนัก การเคลื่อนไหวออนโยน
ละมุนละไม ตั้งจิตใหเปนสมาธิ แลวแกวงแขนทั้งสองขางนี่แหละที่จะชวยใหผูที่มีรางกายออนแอ เพราะ “สวนบนแข็งแรงแต
สวนลางออนแอ” ใหสามารถปรับเปล่ียนไปเปน “ผูที่มีรางกายสวนลางแข็งแรงและสวนบนกระชุมกระชวย” อันเปนลักษณะที่
ถูกตอง ซึ่งจะทําใหโรคภัยทั้งหลายในรางกายถูกขจัดออกไปเองจนหมด 
 

อธิบายเคล็ดลับพิเศษ “บน สาม ลาง เจ็ด” 
คําวา “บน สาม ลาง เจ็ด” หมายถึง อัตราสวนเปรียบเทียบ การออกแรงมากหรือนอย 
“บน” หมายถึง สวนบนของรางกายคือ มือ 
“ลาง” หมายถึง สวนบนของรางกายคือ เทา 
“บนสาม” คือ ใชแรงสวนบนสามสวน 
“ลางเจ็ด” คือ ใชแรงสวนลางเจ็ดสวน 
 

เคล็ดวิชาคําวา “บน สาม ลาง เจ็ด” มีความหมาย 2 ประการ คือ 
 ประการที่ 1 ในการออกแรงแกวงแขน หมายถึง เวลาแกวงแขนขึ้นขางบน ใชแรงเพียงสามสวน เวลาแกวงลงต่ํามา
ขางลาง ใชแรงเจ็ดสวน 
 ประการที่ 2 ในการออกแรงทั้งตัว หมายถึง ถาจะนับกันทั้งตัว การออกแรงก็มีอัตราสวนเปรียบเทียบบนกับลางเทากับ
สามตอเจ็ด คือแกวงแขนไปขางหนานั้น จะเบาหรือแรงก็ได แตมือจะตองใหไดสวนกับเทาสามตอเจ็ดอยูตลอดเวลา เมื่อ
แกวงแขนแรง เทาก็ตองออกแรงยิ่งกวานั้น นี่คอืความหมายที่กลาวไววา "สวนบนวาง สวนลางแนน" หรือบนสามลางเจ็ด 
เมื่อแขนออกแรงเทาไมออกแรงก็ทําไดไมสมบูรณ คือรูจักใชแตแขนลืมใชเทา การที่ไมตองการใหออกแรง มิใชวาจะปลอย
เลยทีเดียว การที่ใหออกแรงก็มิใชวาใหออกแรงจนสุดแรงเกิด การปลอยใหผอนคลายทั้งรางกายโดยไมออกแรงเลยจนนิด
เดียวก็จะไมไดผล เพราะผิดหลักผิดอยูที่อัตราสวนการออกแรงที่เทานอยไป คือ เทากับสวนบนนั่นเองหรือหากแขนจะออก
แรงมากไปสักหนอย ก็จะกลับตาละปตร ก็จะกลายเปนวาสวนลางวาง สวนบนแนนเกินไป 
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การแกวงแขน ขอสําคัญตองระวังท่ีแขนใหมาก เมื่อตองการใหออกแรง ก็มักจะคิดแตการออกแรงที่แขน ลืมไปวา
ยังมีเทายังมีเอวท่ีจะตองมีสวนชวยในการเคลื่อนไหวเหมือนกัน 

การเคลื่อนไหวออกแรงของเทาและเอวนี้สําคัญมากกวาแขนเสียอีก การที่กลาวเชนนี้ บางทานอาจไมเขาใจ หาก
เคยฝกมวยจีนไทเก็กหรือหลักจิตแพทยจีนสมัยโบราณเกี่ยวกับเสนเอ็น หรือชีพจร แลวก็เขาใจไดไมยากนัก แขนที่แกวง
นั้นจะแกวงไปจากเอวของเรา แตรากฐานของเอวอยูที่เทา เมื่อเปนเชนนี้หากสวนบน (แขน) ออกแรงแกวงสะบัดแต
สวนลาง (เทา) ไมออกแรงยึดเกาะพื้นไวใหมั่นคง เราก็จะเสียการทรงตัวขาดการสมดุลยกัน สวนมากคนเราจะทราบวา
เวลาเราขึ้นรถหรือลงเรือ และเสียหลักเซลมลงเนื่องมาจากเสียการทรงตัวขาดการสมดุลยกัน ผูที่ปวยเปนโรคเรื้อรังจํานวน
ไมนอย ก็เพราะขาดการสมดุลยกัน เปนอัมพาตก็เพราะขาดการสมดุลย ความดีเดนของการแกวงแขนเทาท่ีปรากฏมา
ใหเห็นชัดก็คือสามารถชวยแกไขและปรับการไมสมดุลยของรางกาย 

เมื่อเราจะแกไขและปรับความสมดุลยของรางกาย แลวทําไมจะตองออกกําลังเทาดวย? ทั้งนี้ก็เพราะวาที่ฝาเทา
ของคนเรามีจุด ซึ่งทางแพทยจีนเรียกวา “จุดน้ําพุ” จุดนี้ติดตอไปถึงไตหากหัวใจเตนแรงหรือไมนอนหลับ ถามีการบีบนวด
ตรงจุดน้ําพุนี้ ก็สามารถทําใหประสาทสงบ แกโรคนอนไมหลับได ตามตํารายังกลาวไววา  “ที่เทามีจุดอีกหลายจุดเกี่ยวโยง
ไปถึงอวัยวะภายในของคนเรา” เมื่อทราบตําแหนงของจุดนั้นๆ แลวก็สามารถรักษาโรคซึ่งเกิดกับอวัยวะนั้นไดเชนกัน 

ดังนั้นการออกกําลังโดยวิธีแกวงแขนก็คือการปรับรางกายใหสมดุลย ซึ่งเปนการบําบัดรักษาโรคนั่นเอง 
การที่มีคํากลาววา “โรครอยแปดอาจรักษาใหหายไดดวยเข็มเพียงเลมเดียว” หลายคนคิดวาออกจะเปนการ

อวดอางเกินความจริง แตสําหรับผูที่มีความรูวิธีการรักษาโรคไดโดยการฝงเข็มและประกอบดวยการบีบนวดนั้น ไมใชรักษา
โรครอยแปด ฉะนั้นการที่จะกลาววาการแกวงแขนสามารถรักษาโรคไดรอยแปดนั้น คงคิดวาไมใชเปนการอวดอางเกิน
ความจริงแน เพราะกายบริหารแกวงแขนก็เปนส่ิงมหัศจรรยในตัวเองอยูแลว 

เคล็ดลับวิชาทั้ง 16 ประการและเคล็ดลับพิเศษในการบริหารแกวงแขนดังไดอธิบายมาทั้งหมดนี้ ขอใหทุกทานอาน
ทบทวนจนเขาใจแจมแจงดีแลวจึงลงมือปฏิบัติ จะทําใหไดรับผลยอดเย่ียมครบสมบูรณ 

 


