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งานวันแห่งความทรงจํา (N&J Forever)

 ด้วยสํานกับริการคอมพิวเตอร์มีกําหนดจดังานสมัมาทิฐิประจําเดือนกนัยายน ในหวัข้อ “วนัแห่งความทรง
จํา” (N&J Forever)  ในวนัพฤหสับดีท่ี 30 กนัยายน 2553 ณ ห้องประชมุ 101 ตามกําหนดการดงันี ้

วันแห่งความทรงจาํ (N&J Forever) 
วันพฤหสับดทีี่ 30 กันยายน 2553 

ณ ห้องประชุม 101 อาคารสาํนักบริการคอมพวิเตอร์ 
******* 

                  11.00 น. - ประธานจัดงานกล่าวรายงานความเป็นมา วัตถุประสงค์การจัดงาน 
    - นําเสนอวีดทิศัน์/ประวัต/ิผลงานผู้เกษียณอายุราชการก่อนกาํหนด 
    - การแสดง  

- ผู้เกษียณฯ กล่าวความในใจ 
    - ที่ปรึกษาสาํนักฯ ให้ข้อคดิ “ชีวิตหลังเกษียณ” 

- ผู้อาํนวยการกล่าวขอบคุณและมอบของที่ระลึก 
  12.00 น. - รับประทานอาหารกลางวันร่วมกัน 
  13.00-14.00 น. - กิจกรรมตามอัธยาศัย 
 

 การแตง่กาย  โทนสีฟ้า หรือแนว neo คลาสสกิ (โบราณแบบประยกุต์-คณุตอ๋ยมีชดุให้ยืมจ้า)  
 รับสมคัรการแสดง ฝ่ายใดสนใจสง่ได้ท่ีคณุโจ้ (แรม) ภายใน 24 ก.ย. 53 
 ท่านใดท่ียงัไมไ่ด้สง่ “สารจากใจ” สง่ดว่น ท่ีคณุเดียร์  cpcsya@ku.ac.th  

 ทีม่า : คณะกรรมการจดังาน 



 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 แจ้งแผนการดําเนินงานโครงการประจําปี 2554 
  

 งานแผนและประกนัคณุภาพ ขอแจ้งแผนการดําเนินงานการ
จดัทําระบบแผนงานโครงการประจําปีงบประมาณ 2554 ดงันี ้ 
                

การดําเนินงาน กําหนดเวลาแล้วเสร็จ 
ฝ่ายเสนอโครงการปี 2554 ให้งานแผน 21 กนัยายน 2553 
งานแผนนํา เสนอโครงการต่อ ท่ีประชุม
คณะกรรมการประจําสํานกัฯ 

7 ตลุาคม 2553 

สํ านักฯ  นํ า เสนอโครงการต่อ ท่ีประชุม
คณะกรรมการบริหารสํานกัฯ 

ตลุาคม 2553 

งานแผนจัดประชุม work shop หวัหน้า
โครงการ 

สัปดาห์ ท่ี  4  ของเ ดือน
ตลุาคม 

 

ที่มา : งานแผนฯ (คุณมนัทนา ) 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 ประกวดคําขวัญ-โลโก้อนุรักษ์พลังงานระดับหน่วยงาน 

 ตามท่ีมหาวิทยาลัยโดยคณะทํางานรณรงค์และ
ประเมินผลการประหยัดพลังงาน  กําหนดจัดกิจกรรม
ประกวดโครงการอนุ รักษ์พลังงาน  มก .   ทัง้ในระดับ
หน่วยงาน และระดับมหาวิทยาลัย ชิงรางวัลมูลค่ากว่า 
70,000 บาท พร้อมโลเ่กียรตยิศ 
          สํานกับริการคอมพิวเตอร์จึงขอความร่วมมือทุกฝ่าย
สง่คําขวญั-โลโก้เข้าร่วมประกวด         โดยสง่ผลงานได้ตัง้แต่
บัดนีเ้ป็นต้นไปถึง 24 ก.ย. 53  ท่ีคณะกรรมการอนุรักษ์
พลงังานสํานกัฯ (คณุเกษม) เพ่ือชิงรางวลัประจําหน่วยงาน 
และพิจารณาสง่เข้าประกวดในระดบัมหาวิทยาลยัตอ่ไป 
 

ทีม่า : คณะกรรมการอนรุกัษ์ฯ  



 
 



 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 กําหนดการ KM ฝ่ายสารสนเทศ 
  

 ฝ่ายสารสนเทศได้จดักิจกรรม KM ในลกัษณะชุมชนนักปฏิบตัิท่ีรวมกลุ่ม
กนั เพ่ือแบ่งปันแลกเปล่ียนความรู้ประสบการณ์จากการทํางาน โดยมีกําหนดการ
ดงันี ้
             

วนัท่ี เร่ือง สถานท่ี วิทยากร 
ครัง้ท่ี 1/53 
 

AJAX ห้อง 201 มน ูสอนน้อย 

ครัง้ท่ี 2/53 CAPICHA + SQL 
Jujection  

ห้องประชุมยืน
ภูว่รวรรณ 

วิโรจน์ ตัง้นิตพิงษ์ 

ครัง้ท่ี 3/53 
17 ส.ค. 53 

ปรับปรุงฟังก์ชนั 
Oracle จาก ORA เป็น 
OCI 

ห้องประชุมยืน
ภูว่รวรรณ 

พิชญ์ วิมกุตะลพ 

ครัง้ท่ี 4/53 
19 ส.ค. 53 

Web Services ห้องประชุมยืน
ภูว่รวรรณ 

วาสนา รุ่งเรือง 

ครัง้ท่ี 5/53 
9 ก.ย. 53 

PHP OOP + PHP 
Mail’ler             

ห้อง 201 วิโรจน์ ตัง้นิตพิงษ์ 

ครัง้ท่ี 6/53 
16 ก.ย. 53 

e-tester + e-Load ห้อง 201 ศศธิร คงหน ู

ครัง้ท่ี 7/53 
30 ก.ย. 53 

Overview Zend 
Framework  ครัง้ท่ี 1 

ห้อง 201 วิโรจน์ ตัง้นิตพิงษ์ 

ครัง้ท่ี 8/53 
14 ต.ค. 53 

Overview Zend 
Framework  ครัง้ท่ี 2 

ห้อง 201 วิโรจน์ ตัง้นิตพิงษ์ 

ครัง้ท่ี 9/53 
28 ต.ค. 53 

XML ห้อง 201 ธราธร โสตมิยั 

 
และได้นําเอกสารขึน้ไว้ท่ี  
https://e-working.ocs.ku.ac.th/homepage/information/wordpress/  ท่านใด
สนใจจะศกึษาดไูด้ท่ีเว็บดงักลา่ว  
 ท่านใดสนใจเข้าฟังข้อมลู แจ้งช่ือได้ท่ีคณุตุ๊กตา โทร. 2920 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 งานสารบรรณได้รับมอบหมายให้ไปศึกษาดูงานท่ี
จัดโดยหอจดหมายเหตุ มก.  เม่ือวันท่ี 3 ก.ย. 53 ณ ห้อง
มหิดลอดลุเดช  หอสมดุศิริราช  เพ่ือให้บคุลากรจากตวัแทน
ของหน่วยงาน  40 หน่วยงาน  ได้ รับความรู้ เ ร่ืองการ
บริหารงานในหอประวัติ รูปแบบการบริการ และการจัด
แสดงท่ีใช้เทคโนโลยีทนัสมยั   งานสารบรรณขอสรุปการดู
งานดงันี ้
 พิพิธภัณฑ์การแพทย์ศิริราช คณะแพทยศาสตร์ศิริ

ราชพยาบาล  พิพิธภัณฑ์แห่งนี  ้เก็บค่าเข้าชม 20 
บาท  แบ่งเป็น 6 ส่วน 6 สี ได้แก่ พิพิธภัณฑ์พยาธิ
วิทยาเอลลิส พิพิธภัณฑ์นิติเวชศาสตร์ พิพิธภัณฑ์
ประวัติการแพทย์ไทย  พิพิธภัณฑ์ปรสิตวิทยา 
พิพิธภณัฑ์กายวิภาค-คองดอน และพิพิธภณัฑ์และ
ห้องปฏิบตักิารเร่ืองราวก่อนประวตัศิาสตร์ 
ก่อนออกจะมีตู้ประเมินแต่ละห้องแต่ละสี โดยหยอด
เหรียญบาทช่องท่ีเลือก ช่องละ 1 บาท (เงินนีนํ้าไป
ทําบญุคะ่) 

 

 หอสมดุศิริราช  เปิดให้บริการเม่ือวนัท่ี 20 สิงหาคม 
2553 ทีผ่านมาก โดยสมเด็จพระเทพฯเป็นประธาน
ในพิธีเปิด  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์จงึเป็นเจ้าแรก
ท่ีได้เข้าศกึษาดงูาน หอสมดุศิริราชเป็นตกึ 4 ชัน้ ท่ีน่ี
ใ ห้บ ริการสืบ ค้น ข้อมูล ท่ี เ น้น เฉพาะทาง ด้าน
การแพทย์  มีเคร่ืองคอมพิวเตอร์ให้นิสิตใช้เหมือน 
KITS ของเรา  มีห้องประชุมย่อยของนิสิตหลายแบบ 
แตล่ะห้องจะมีจอ LCD ให้พร้อมคอมฯ บางห้องจะมี
กระดานอัจฉริยะเหมือนไวท์บอร์ดแต่สามารถเก็บ
ข้อมลูย้อนหลงัได้ 
ท่ีน่าสนใจคือลําโพงท่ีสวยแปลกตา รูปร่างคล้ายฝาชี 
แต่สีใสและเสียงสามารถพุ่งตรงมาท่ีผู้ อยู่ด้านล่าง 
โดยเสียงไม่รบกวนคนข้าง ๆ ท่ีนัง่อยใูกล้ๆ เลย (ท่ีน่ี
ทกุอยา่งจ้างหมดทัง้ตกแตง่ คอมฯ และโปรแกรมตา่ง 
ๆ ) 

ทีม่า : งานสารบรรณ 

การให้บริการไอทีที่หอสมุดศิริราช



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 ขอเชิญรับฟังการแสดงวิสัยทัศน์ฯ การสรรหาอธิการบดี 

 

 

 ขอเชิญทุกท่านร่วมทําบญุถวายผ้าพระกฐินพระราชทาน 
ประจําปี 2553 ณ วัดสุทธจินดา จ.นครราชสีมา ในวันศุกร์ท่ี 5 
พฤศจิกายน 2553 เวลา 10.00 น.  
               สําหรับบุคลากรสํานกัฯ ขอให้ส่งเงินทําบุญหรือใบโอน
หกัเงินเดือนได้ท่ีงานสารบรรณ ภายใน วนัท่ี 8 ตลุาคม 2553  
 
 
ทีม่า : แผ่นพบัประชาสมัพนัธ์ 

ขอเชิญร่วมทําบุญถวายผ้าพระกฐินพระราชทาน 

ขา่วประชาสมัพนัธภ์ายนอก

 ขอเชิญรับฟังการแสดงวิสยัทัศน์ และแถลง
นโยบายการบริหารมหาวิทยาลยัของผู้สมคัรรับการสรร
หาผู้สมควรดํารงตําแหน่งอธิการบดี มก. วนัพฤหสับดีท่ี 
23 กนัยายน 2553 เวลา 09.00 น. เป็นต้นไป ณ ห้อง
ประชมุสธุรรม อารีกลุ ชัน้ 1 อาคารสารนิเทศ 50 ปี หรือ
ฟังการถ่ายทอดสดทางเค รือข่ายนนทรี เ น็ต 
(NontriLive) http://live.ku.ac.th  
 
ทีม่า: ประชาสมัพนัธ์ มก. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

     ตัง้แต ่วนัท่ี 15 กนัยายน ถึง วนัท่ี 3 ตลุาคม นี ้สํานกัหอสมดุ เปิดให้ 
บริการ “ยืมหนังสือไม่จาํกัดจาํนวน” พร้อมขยายเวลาการคืนหนงัสือ  
ถึง 2 เดือน เพ่ือเป็นการสนบัสนนุและสง่เสริมการอา่นให้กบันิสติและบคุลากร 
    สําหรับทา่นใดท่ียืมหนงัสือเป็นจํานวนมาก ทางสํานกัหอสมดุได้จดัเตรียม 
ถงุผ้าอยา่งดีแบบให้ยืม (ของมีจํานวนจํากดั) เพ่ืออํานวยความสะดวกให้ 
กบัทา่นในการถือหนงัสือกลบัด้วย  
เง่ือนไขการใช้บริการ  
       1. เฉพาะนิสติและบคุลากรมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  
       2. ไมส่ามารถ ยืมหนงัสือตอ่ทางออนไลน์ (Self-Renew) ได้  
       3. คืนหนงัสือท่ียืม ได้ท่ี เคาน์เตอร์บริการยืม-คืนหนงัสือ เท่านัน้  
       4. เร่ิมให้บริการตัง้แตว่นัท่ี 15 กนัยายน ถึง 3 ตลุาคม 2553  
สอบถามเพิ่มเตมิ ได้ท่ี libpr@ku.ac.th  

ทีม่า: ประชาสมัพนัธ์.มก. 
 

 สํานักหอสมุดเปิดให้บริการ ยืมหนังสือไม่จํากดัจํานวน 

 

 

สํานักหอสมุดงดให้บริการบางบริการและพื้นที่บางส่วน 

      

 ด้วยสํานกัหอสมดุ ต้องเร่งดําเนินการจัดพืน้ท่ีหนังสือให้สอดรับกับ
การจดัแยกพืน้ท่ีเก็บหนงัสือและท่ีนัง่อา่น เพ่ือลดการใช้ไฟฟ้าภายในอาคาร 
ตามมาตรการท่ีกําหนดไว้ในโครงการ “สร้างขมุกําลงับคุลากรด้านอนุรักษ์
พลงังาน”  จงึจําเป็นต้องงดให้บริการพืน้ท่ีดงันี ้

        วนัท่ี 4 ต.ค. – 14 พ.ย. 53  งดให้บริการสิง่พิมพ์ทกุประเภท 

                                                            งดให้บริการพืน้ท่ี ชัน้ 3อาคารช่วงเกษตรฯ  

         วนัท่ี 11 ต.ค. – 14 พ.ย. 53 งดให้บริการพืน้ท่ีอาคารช่วงเกษตรฯ 

             งดให้บริการ เคร่ืองคอมพิวเตอร์แบบพกพา 
   ทีม่า : ศธ0513.135/1319    



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ขอเชิญร่วมงานเทศน์มหาชาติ 

      

 ขอเชิญร่วมงานเทศมหาชาตมิหากศุลเฉลมิพระเกียรต ิ
13 กัณฑ์ และคาถาพัน และชมการบรรเลงดนตรีไทย้าย
กณัฑ์ จากสถาบนัอดุมศกึษากวา่ 80 แห่งทัว่ประเทศ 

         ในวนัท่ี 16 – 17 ตลุาคม 2553 เวลา 08.00-18.30 น. 
ณ หอประชมุใหญ่ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

ทีม่า : สํานกังานคณะกรรมการการอดุมศึกษา  

 

ขอเชิญร่วมฟังบรรยายธรรม 

      

 ด้วยคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ กําหนดจัดโครงการทํานุบํารุง
ศิลปวฒันธรรม บรรยายธรรมจากพระอาจารย์นวลจนัทร์ กิตติปัญโญ 
จากศนูย์วิปัสสนายวุพทุธฯ จ.ปทมุธานี) เร่ือง “ออกแบบ...(แอบบอก)
ธรรม” ในวนัศุกร์ท่ี 1 ตุลาคม 2553 ณ ห้องประชุมใหญ่ 2301 ชัน้ 3 
คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ ตามกําหนดการดงันี ้

        08.00-08.45 น.    ลงทะเบียน 

        08.45-09.00 น.    พิธีเปิดโดยคณะบดี 

       09.00 – 11.30 น.  บรรยายธรรม “ออกแบบ...(แอบบอก)ธรรม” 

       11.30-12.00 น.     ร่วมถวายสงัฆทานและภตัราหารเพล 

 

ทีม่า :  ศธ0513.11101/1714 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

         สหกรณ์ออมทรัพย์ มก. จัดโครงการไหว้พระ
ปฏิบัติธรรม ครัง้ท่ี 2  ในวันเสาร์-อาทิตย์ท่ี 30 – 31 
ตลุาคม 2553 ณ สํานกัปฏิบตัแิสงธรรมสง่ชีวิต ปากช่อง 
จังหวดันครราชสีมา  รับสมคัรผู้สนใจจํานวน 100 คน 
และต้องงวางเงินมดัจํา 200 บาท จะคืนให้เม่ือสมาชิก
เข้าร่วมโครงการแล้ว 

 

ทีม่า : ข่าว สอ. มก. ฉบบัที ่7  

สอ.มก.จัดโครงการไหว้พระปฏิบัติธรรม-ถือศีล 8 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 สิ่งที่ควรรู้เมื่อจะเข้าสู่ระบบแท่ง 



สาระน่ารู ้
 

บําบัดความเครียด... สมาธิบําบัด 

 

 
 
- ผ่อนคลายความเครียดด้วยการทําสมาธิ 
การทําสมาธิถือได้ว่าเปน็การผ่อนคลายความเครียดที่ลึกซ้ึงที่สุด สมาธิทําให้จิตใจสงบนิ่ง แต่มีสติ หยุดความคิดที่
ฟุ้งซ่าน วิตกกังวล หรืออารมณ์ด้านลบทั้งหลาย เมื่อเราทําสมาธิจะรู้สึกสบายข้ึนเพราะจะมี Hormoneช่ือ Endorphins 
หล่ังออกมาในขณะทีจ่ิตใจสงบนิง่ ฮอร์โมน Adrenaline จากต่อมหมวกไต ก็จะหยุดหล่ัง และในขณะนั้นเองเมื่อจิตสงบ
สมองส่วน Hypothalamus จะส่ังให้เม็ดเลือดขาวแข็งแรงข้ึน ภูมิต้านทานของเรากจ็ะสร้างเพิม่ขึ้นหลังจากถกูยับยั้งด้วย
ฮอร์โมนความเครียด การทําสมาธินี้ดีมาก มาก สําหรับคนทีก่ําลังบําบัดมะเรง็เพราะ เมื่อภูมิต้านทานกระเตื้องขึ้นการ
กําจัดcell มะเร็งกจ็ะเปน็ไปตามที่ต้องการ  

 
- ท่าที่สบายที่สุด  
จะนั่งขัดสมาธิหรือจะนอนหงายวางแขนไว้ข้างตัวก็ได้ ให้เป็นท่าทีเ่รารู้สึกสบายตวัที่สุด แล้วกเ็ลือกสถานทีที่เ่รารู้สึก
ผ่อนคลาย สบายๆไม่ร้อนไม่หนาวเกินไป อุณหภมูิในห้องสบาย ๆ 
หลับตาลงจะได้ตัดตัวเองออกจากโลกภายนอก จิตจะได้สงบง่ายขึ้น แล้วเริม่ด้วยการกําหนดลมหายใจโดยสูดหายใจเข้า
ช้า ๆ ให้ท้องพอง หายใจออกช้า ๆให้ท้องแฟบ สัก 3 ครั้ง ให้สังเกตลมที่ผ่านเข้าออกทางจมูกว่ากระทบถกูอะไรบ้าง 

จากนั้นให้หายใจให้สบาย กําหนดจิตของตนไปรบัรู้ลมหายใจเข้าออก โดยไม่ต้องสนใจเสียงรอบข้าง ให้รับรู้เฉย ๆ ถ้าจิต
มันจะวอกแวกนึกนัน่นึกนี ่แว่บไปหาเพื่อนคนโน้นคนนี้ นึกห่วงงานทีน่ั่นที่นีบ่้างก็ดึงสมาธิกลับมาอยู่กับลมหายใจ แรก ๆ 
อาจทํายากมาก เหมือนเราหัดเดินตั้งไข่ครั้งแรก ล้มบ้าง ลุกบ้างแต่ถ้าพยายามเข้าในที่สุดเรากจ็ะเดินได้การทําสมาธิก็
เช่นกนั ถ้าเราพยายามขยนัดึงจิตกลับมาอยู่กับลมหายใจ ทําซ้ํา ๆ สม่ําเสมอ ในทีสุ่ดจิตก็จะเช่ือง และเริม่นิง่ เมื่อเข้าถึง
สมาธิก็จะได้ความรู้สึกปีติรู้สึกสบายอย่างที่ไม่เคยรู้สึกมาก่อน เพราะ ฮอร์โมนEndorphins หล่ังออกมา และ ฮอร์โมน
ความเครียด Adrenaline ทีต่่อมหมวกไตก็จะหยุดหล่ังออกมา และเมื่อเข้าสมาธิได้แล้วก็ควรทาํเป็นประจําอย่างน้อยวัน

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



ละ 2 ครั้ง ๆ ละไม่ตํ่ากว่า 15 นาที 

- เทคนิคการฝึกหายใจ  
โดยปกติแล้วการหายใจด้วยอก ชีพจรจะเต้นเร็ว เหนื่อยง่าย ต้องหายใจถี่ๆแต่ถ้าหายใจด้วยท้องชีพจรจะเต้นช้า ในทาง
วิทยาศาสตร์เราอธิบายได้ว่าเป็นการกระตุ้นกะบังลม ที่กะบงัลมจะมีเส้นประสาทวากัส (Vagus) ซ่ึงเส้นประสาทตัวน้ี
เป็นพาราซิมพาเทติก เปน็เส้นประสาทมีผลต่อการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ เพิม่การทํางานของลําไส้ เส้นประสาทวากัส 
(Vagus) จะส่งคล่ืนไปที่สมอง ทําให้หลอดเลือดขยาย ความดันเลือดลดลง ชีพจรเต้นช้า หายใจช้า ดังนั้นเราจึงต้องฝกึ
หายใจลงไปทีท่้องแทน 
เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
ความเครียดทําให้กล้ามเนื้อทุกระบบในร่างกายหดตวั เวลาเครียดเรามกัจะทําหน้านิ่วคิ้วขมวด กําหมดั กัดฟัน ทกุครั้งที่
รู้สึกเครียด ทาํให้กล้ามเนื้อเกร็งตัวเกิดอาการเจ็บปวด เช่น ปวดต้นคอ ปวดหลัง ปวดไหล่  

- การฝึกคลายกล้ามเนื้อ  

จะช่วยลดอาการหดเกรง็ของกล้ามเนื้อลง เพราะในขณะที่ฝึก จิตใจ ของเราจะจดจ่ออยู่กับการคลายกล้ามเนื้อ 
ความคิดฟุ้งซ่าน และความวิตกกงัวลก็ลดลง ช่วยให้จิตใจจะมีสมาธิมากข้ึน 

วิธีการฝึก เลือกนั่งในท่าทีส่บาย เลือกเส้ือผ้าที่สวมใส่สบาย ถอดรองเท้า หลับตา ทําใจให้ว่าง ตั้งใจจดจ่ออยู่ที่
กล้ามเน้ือส่วนต่างๆ 10 กลุ่ม โดยการปฏิบัติดังนี้คือ 

1. มือและแขนขวา โดยกํามือ เกร็งแขน แล้วคลาย 
2. มือและแขนซ้าย ทําเช่นเดียวกัน 
3. หน้าผาก เลิกค้ิวสูงแล้วคลาย ขมวดค้ิวแล้วคลาย 
4. ตา แก้ม จมูก ให้หลับตาแน่น ย่นจมกู แล้วคลาย 
5. ขากรรไกร ล้ิน ริมฝีปาก โดยกัดฟัน ใช้ล้ินดันเพดานปากแล้วคลาย เม้มปากแน่นแล้วคลาย 
6. คอ โดยก้มหน้าให้คางจรดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย 
7. อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึกๆกล้ันไว้ แล้วคลาย ยกไหล่สูงแล้วคลาย 
8. หน้าท้องและก้น โดยการแขม่วท้อง แล้วคลาย ขมิบก้นแล้วคลาย 
9. เท้าและขาขวา โดยเหยียดขา งอนิ้ว แล้วคลาย เหยียดขา กระดกปลายเท้าแล้วคลาย 
10. เท้าและขาซ้าย ทําเช่นเดียวกัน 

ข้อแนะนํา 
ระยะเวลาทีเ่กร็งกล้ามเนื้อ ให้น้อยกว่าระยะเวลาที่ผ่อนคลาย เช่น เกร็ง 3-5 วินาที ผ่อนคลาย 10-15 วินาที  
ควรฝึกประมาณ 8-12 ครั้ง เพื่อให้เกิดความชํานาญ 
เมื่อคุ้นเคยกบัการผ่อนคลายแล้ว ให้ฝึกคลายกล้ามเน้ือได้เลยโดยไม่ต้องเกร็งก่อนหรืออาจเลือกคลายกล้ามเนื้อเฉพาะ
ส่วนที่มีปัญหาก็ได้ เช่น บริเวณใบหน้า คอ หลัง ไหล่ เป็นต้น ไม่จําเป็นต้องคลายกล้ามเนื้อทั้งตัวแต่ถ้ามีเวลาทําได้
ทั้งหมดก็จะดีมากมากสําหรับตัวคุณเอง 

 



- ฝึกสมาธิประจํา แก้ได้หลายโรค 
หากฝึกสมาธิเป็นประจํา จิตใจก็เบิกบาน สมองแจ่มใส จิตใจเข้มแข็ง อารมณ์เย็น พร้อมตลอดเวลาไม่ว่าจะมีปัญหา
อะไรมากระทบ สามารถแก้ปัญหาต่างๆ ด้วยความมัน่ใจในตัวเอง เมื่อมีสมาธิที่เข้มแข็ง ปัจจบุนัมีการวิจยัและค้นพบ
ข้อดีของการทําสมาธิเช่น  

 ช่วยปรบัสภาวะสมดุลของร่างกายให้เปน็ปกต ิทําให้อัตราการหายใจและชีพจรช้าลง  

 ทําให้คลืน่สมองสงบ กล้ามเน้ือผ่อนคลายตั้งแต่ศีรษะจรดเท้า ระดับฮอร์โมนทีถ่กูระตุ้นจากความเครียดลดลง  

 แก้ปัญหานอนไม่หลับได้ถึงร้อยละ 75 และ  

 ช่วยให้ผู้ที่ปวดกล้ามเนื้อ ปวดข้อ ใช้ยาแก้ปวดลดลงจาก เดิมร้อยละ 34  

 ช่วยให้ผู้ป่วยโรคมะเร็งและโรคเอดส์ มีอาการทุกข์ทรมานลดน้อยลงกว่าการรักษาเฉพาะทางทางยา  

 ช่วยบรรเทาอาการปวดศีรษะไมเกรน ความถี่หรือความรนุแรงของอาการจะลดลงร้อยละ 32 

และยังพบอีกว่าในการรักษาผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตนั ผู้ที่มีความเชื่อมั่นในศาสนาจะหายเร็ว กว่า  

ในสหรัฐอเมริกา มีงานวิจัยของมหาวิทยาลัยวิสคอนซิล และมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย พบผลตรงกันว่า ชาวพุทธที่นัง่
สมาธิเป็นประจํา สมองในส่วนทีท่ํางานเกี่ยวข้องกับอารมณ์ที่ดี และ ความคิดด้านบวกจะทํางานกระฉับกระเฉงกว่า 
ช่วยผ่อนคลายความเครียด และทําให้สมองส่วนที่เปน็ศูนย์กลางความทรงจําด้านร้ายสงบลง และการนั่งสมาธิอย่าง
สม่ําเสมอ จะช่วยให้อารมณ์แปรปรวน ตกใจ เกรี้ยวกราด หรือหวาดกลัวลดลงด้วย  

แพทย์โรคหัวใจจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ได้ให้คนไข้โรคหัวใจฝึกสมาธิระหว่างบาํบัดด้วยยาไปด้วยและได้ผลเป็นที่น่า
พอใจ เพราะทําให้ความดันโลหิตและความเครียดลดลงอย่างมาก  

ฉะนั้นถ้าอยากมีสุขภาพดี ไม่แก่ง่าย ตายเร็ว ก็ต้องเริม่การฝึกทําสมาธิและต้องเริม่ทําตั้งแต่เดี๋ยวนี้เลย อย่าได้ผัดผ่อน
เด็ดขาด 

 

ที่มา : http://kullastree.com 


