
ก่่อนที่่�เราจะเร่ิ่�มต้้นเดิินทางสำรวจร่่างกายไปด้วยกัันใน

บทความนี้้� ผู้้�เขีียนอยากชวนคุุณพักสายตาจากความวุ่่�นวาย 

รอบตััว แล้้วปล่่อยใจให้้ผ่่อนคลายลงสัักนิิดก่่อนนะคะ…

หลายคนมัักคิิดว่่า ความโกรธ เศร้า วิิตกกังวล หรืือความกลัว 

เป็็นเพีียงเรื่่�องของจิิตใจที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วก็็จะค่่อย ๆ จางหายไป 

แต่่ในความเป็็นจริิง ทั้้�งศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนดั้้�งเดิิม (TCM) 

และวิิทยาศาสตร์์สมััยใหม่่ต่่างค้้นพบตรงกัันว่่า เบื้้�องหลัังร่่างกาย

ท่ี่�นิ่่�งสงบนี้้� เต็็มไปด้วยการไหลเวีียนของลมปราณ หรืือ “ ชี่่� Qi ” 

และสััญญาณไฟฟ้้าจากระบบประสาท ดัังนั้้�นทุุกอารมณ์์จึึงไม่่ใช่่

ส่ิ่�งนามธรรม แต่่เป็็นกระแสพลัังงานที่่�ส่่งอิิทธิิพลต่่อดุุลยภาพของ

อวััยวะภายในและระบบธาตุุในร่่างกายเราตลอดเวลา

Emotional Reset:
รีีเซ็ต็อารมณ์์สะสม คืืนสมดุุลกาย-ใจ

ด้้วยธรรมชาติิบำำ�บััด
พท. ป.ภััคภร บููรณสัันติิกููล

รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิ

หััวใจและสมอง: เสาสััญญาณแห่่งความรู้้�สึึก

เวลาที่่�ความรู้้�สึกเริ่่�มก่่อตััวขึ้้�นภายใน หััวใจและสมองจะ

ทำงานประสานกัันผ่่านกระแสประสาททันทีี สถาบััน HeartMath 

Institute จากสหรััฐอเมริิกา ได้้ค้้นพบผ่่านการศึึกษาเรื่่�อง ความ

แปรปรวนของอััตราการเต้้นของหััวใจ (HRV) โดยระบุุว่่า สภาวะ

อารมณ์์จะเป็็นตััวกำหนดรููปแบบคลื่่�นหััวใจ ซึ่่�งจะส่่งสััญญาณ

กลัับขึ้้�นไปควบคุม การหลั่่�งสารเคมีีในสมอง โดยแบ่่งออกเป็็น 

2 รููปแบบ คืือ:

Ø	อารมณ์์เชิิงลบ (โกรธ, เครีียด, กลััว): หััวใจจะ 

ส่่งคลื่่�น “ไร้้ระเบีียบ” (Incoherent) มีีลัักษณะหยัักแหลมและ 

ปั่่�นป่่วน คลื่่�นนี้้�จะเข้้าขัดัขวางการทำงานของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ 

กระตุ้้�นการหลั่่�ง ฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล Cortisol ส่่งผลให้้ทำลายสมดุุล

อวััยวะภายใน และปิิดกั้้�นการซ่่อมแซมตััวเอง

Ø อารมณ์์เชิิงบวก (รััก, อบอุ่่�น, ซาบซึ้้�งใจ): คลื่่�นหััวใจ

จะ “สอดประสานเป็็นระเบีียบ” (Coherent) มีีลัักษณะโค้้งมน 

ลื่่�นไหล คลื่่�นนี้้�จะส่่งสัญัญาณความปลอดภัยัตรงสู่่�สมอง เพื่่�อกระตุ้้�น 

การหลั่่�งสารเคมีีแห่่งความสุุข ช่่วยให้ร้ะบบประสาทผ่่อนคลายและ

เยีียวยาร่่างกายในระดัับเซลล์

โรคทางกายและใจ จาก “อารมณ์์ที่่�ค้้างคา”

หากอารมณ์์เชิิงลบไม่่ถููกระบายออกและสะสมเป็็นเวลา 

นับัเดือืนนับัปีี กลไกทางระบบประสาทและสมดุลุฮอร์์โมนที่่�ผิิดเพี้้�ยน 

จะแปรสภาพเป็็นความเจ็็บป่่วย ดัังนี้้�:
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1. ผลกระทบทางร่่างกาย

	 •	 เครีียดและโกรธบ่่อย: คอร์ต์ิิซอลที่่�หลั่่�งมากเกิินไปจะ 

ทำให้้หลอดเลืือดหดตััวและอวััยวะภายในอัักเสบเรื้้�อรััง นำไปสู่่� 

โรคความดันัโลหิิตสููง ไมเกรน และระบบภููมิิคุ้้�มกันับกพร่่องจนเสี่่�ยงต่่อ 

การเกิิด โรคแพ้้ภููมิิตััวเอง (SLEs) หรืือ โรคมะเร็็ง

	 •	คิิด มากและกัังวลวนลููป: ร่่างกายจะลดการส่่งเลืือด

ไปเลี้้�ยงระบบย่่อยอาหาร กระเพาะอาหารจึึงหลั่่�งกรดมากเกิินไป

และลำไส้้หยุุดบีีบตััว นำไปสู่่�การเกิิดภาวะกรดไหลย้้อน ท้้องอืืด 

หรืือลำไส้้แปรปรวน (IBS)

2.	ผลกระทบทางจิิตใจ

	 •	ส ภาวะซึึมเศร้า: ความเครีียดเรื้้�อรัังมีีส่่วนทำให้้สาร

สื่่�อประสาท (Serotonin เซโรโทนิิน และ Dopamineโดพามีีน) 

ลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง ส่่งผลให้้จิิตใจเซื่่�องซึึม สิ้้�นหวััง และขาดแรง

ขัับเคลื่่�อนในการใช้้ชีีวิิต

	 •	ส ภาวะแพนิิกและวิิตกกัังวล: สมองส่่วนควบคุุม

ความกลัวั (Amygdala อะมิิกดาลา) ถููกกระตุ้้�นจนทำงานไวเกิินไป 

ส่่งผลให้้ระบบประสาทอัตโนมััติิรวน ร่่างกายจึงตื่่�นตระหนกง่่าย 

ใจสั่่�น หายใจไม่่ทั่่�วท้้อง และนอนไม่่หลัับเรื้้�อรััง

แนวทางการบำบััดและปรัับสมดุุลตามกลุ่่�มอารมณ์์

เราสามารถฟื้้�นฟููระบบร่่างกายได้ด้้ว้ยตัวัเองในชีีวิิตประจำ

วััน ผ่่านศาสตร์์การแพทย์แผนจีีนTCM ที่่�มุ่่�งเน้้น การปรัับสมดุุล

อวััยวะภายในและเส้้นลมปราณ ดัังนี้้�:

1.	กลุ่่�มอารมณ์์โกรธ อึึดอััดใจ และเครีียดสะสม 

(ธาตุุไม้้)

 สััญญาณสะสม: หากโกรธง่่ายหรืือน้้อยใจบ่่อย ๆ ไฟ

ตัับจะแผดเผาสารน้้ำในร่่างกาย ทำให้้ตื่่�นกลางดึึกบ่่อยครั้้�งและ

ตาแห้้งแดงง่่าย

•	ปั ัญหาสุุขภาพที่่�พบได้้บ่่อย: ความดัันโลหิิตสููง, 

ไมเกรน, ประจำเดืือนแปรปรวน และหงุุดหงิิดง่่าย

•	ก ารกดจุุดบำบััด: นวด “จุุดไท่่ชง” (บริิเวณแอ่่งบุ๋๋�ม

หลัังเท้้า ถอยขึ้้�นมาจากร่่องนิ้้�วโป้้งและนิ้้�วชี้้� 2 นิ้้�วมืือ)คลึึงวนทวน

เข็็มนาฬิิกา 3-5 นาทีี เพื่่�อระบายความอััดอั้้�นของตัับ บรรเทา

ความเครีียด ทำให้้อารมณ์์ดีี

•	 อาหารบำบััด: ผักัใบเขีียวเข้้ม, มะนาว, เซเลอรีี หรือื จิบิ

น้้ำเก๊๊กฮวยผสมใบหม่่อนอุ่่�น ๆ เพื่่�อดัับไฟร้้อนที่่�ตัับ

2.	กลุ่่�มอารมณ์์ตื่่�นตระหนก ใจสั่่�นและแพนิก (ธาตุุไฟ)

  สััญญาณสะสม: หากตื่่�นเต้้น หรืือ ตกใจง่่ายเป็็น

ประจำ จะบั่่�นทอนระบบประสาทและหััวใจ ทำให้ห้ลงลืืมง่่าย สมาธิิ

สั้้�น ใจเบาหวิิว 

•	ปั ัญหาสุุขภาพที่่�พบได้้บ่่อย: ใจสั่่�น, ตื่่�นตระหนกง่่าย, 

กระสัับกระส่่าย และนอนไม่่หลัับเรื้้�อรััง

•	ก ารกดจุุดบำบััด: นวด “จุุดเน่่ยกวน” (วััดจากเส้้น 

ข้้อมืือด้้านในขึ้้�นมา 3 นิ้้�วมืือ อยู่่�ตรงกลางระหว่่างเส้้นเอ็็นหนา 

ทั้้�งสอง) กดตั้้�งฉากแล้ว้คลึงึพร้อ้มสููดหายใจลึกึ ๆ  2-3 นาทีี ช่่วยลด 

อาการใจเต้้นรััว

•	 อาหารบำบััด: อาหารรสขมตามธรรมชาติิ เช่่น มะระ, 

ผัักกาดหอม, รากบััว หรืือ จิิบน้้ำรากบััวใส่่เม็็ดบััว เพื่่�อผ่่อนคลาย

ระบบประสาท ทำให้้หััวใจไม่่ทำงานหนัักเกิินไป

3.	กลุ่่�มอารมณ์์วิิตกกังวล คิิดมาก และคิิดวนลููป 

(ธาตุุดิิน)

 สััญญาณสะสม: หากชอบคิิดวนลููป ไม่่ยอมมููฟออน 

พลัังม้้ามจะอ่่อนแอจนสร้้างเลืือดได้้น้้อยลง ทำให้้ใบหน้้าซีีดเซีียว 

อ่่อนเพลีียเรื้้�อรััง และแขน-ขาไม่่มีีแรง

• ปััญหาสุุขภาพที่่�พบได้้บ่่อย: ท้้องอืืด, ลำไส้้แปรปรวน 

(IBS), กรดไหลย้อน และอาหารไม่่ย่่อย
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•	ก ารกดจุุดบำบัดั: ใช้ฝ้่า่มือืนวดคลึงึ วนรอบสะดือืตาม

เข็ม็นาฬิกิาเบา ๆ  ควบคู่่�กับัการสููดหายใจลึกึ เพื่่�อกระตุ้้�นระบบย่อ่ย

อาหาร และม้้ามให้้เคลื่่�อนตััวดีีขึ้้�น

•	 อาหารบำบััด: พืืชหััวรสหวานตามธรรมชาติิ เช่่น

ฟักัทอง, มันัเทศ, ลููกเดือืย หรือื จิบิน้้ำพุทุราจีีนใส่ข่ิงิอุ่่�น ๆ  เพื่่�อบำรุงุ

เลืือดและลดความตื้้�อตัันในสมอง

4.	กลุ่่�มอารมณ์์เศร้้าโศก เสีียใจ และหดหู่่� (ธาตุุโลหะ)

 สัญัญาณสะสม: หากจมอยู่่�กับัความเศร้า้ที่่�นานเกิินไป 

พลัังปอดที่่�พร่่องลงจะทำให้้ถอนหายใจบ่่อย เสีียงเบาไม่่มีีพลััง 

และผิิวพรรณหมองคล้้ำหยาบกร้าน

•	ปั ัญหาสุุขภาพท่ี่�พบได้้บ่่อย: โรคภููมิิแพ้้, หอบหืด, 

เป็็นหวััดง่่าย และผิิวแห้้งกร้านซีีดเซีียว ไม่่สดชื่่�น

•	ก ารกดจุุดบำบััด: นวด “จุุดไท่่หยวน” (ตรงเส้้นข้้อมืือ

ด้้านใน ฝั่่�งโคนนิ้้�วหััวแม่่มือ ตรงจุุดชีีพจร) กดคลึึงเบา ๆ ตามเข็็ม

นาฬิกิา 2-3 นาทีี ช่่วยเพิ่่�มพลัังปอดให้้หายใจโล่่งขึ้้�น

•	 อาหารบำบััด: อาหารสีีขาวเพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�น เช่่น หัวัไชเท้้า, 

สาลี่่�, เห็็ดหููหนููขาว หรืือ ทานสาลี่่�ตุ๋๋�นเห็็ดหููหนููขาว จะช่่วยขับฟอก

สารพิิษในปอด ระบบการหายใจดีีทำงานดีีขึ้้�นและรู้้�สึกึเบิิกบานใจ

5. กลุ่่�มอารมณ์์หวาดกลัว ระแวง และตกใจง่่าย 

(ธาตุุน้้ำ)

 สััญญาณสะสม: หากเป็็นคนขี้้�ระแวงหรืือขวััญอ่่อน 

สะสม พลังัไตที่่�แห้ง้ขอดจะบั่่�นทอนกระดููกและไขข้อ้ ทำให้ก้ระดููก

พรุุนง่่าย ผมร่่วงก่่อนวััย และรู้้�สึึกหููอื้้�อบ่่อย

•	ปั ัญหาสุุขภาพที่่�พบได้้บ่่อย: ปวดหลัังส่่วนล่่าง, 

ปััสสาวะบ่่อยตอนกลางคืืนและเกิิดภาวะวััยทองก่่อนวััย

•	ก ารกดจุุดบำบััด: นวด “จุุดไท่่ซีี” (ร่่องบุ๋๋�มกึ่่�งกลาง

ระหว่่างตาตุ่่�มด้้านในกัับเอ็็นร้้อยหวาย) นวดวนเบา ๆ 3-5 นาทีี 

ก่่อนนอน ช่่วยบำรุุงไตและทำให้้นอนหลัับสนิิท

•	 อาหารบำบััด: อาหารสีีดำรสเค็็มธรรมชาติิ เช่่น ถั่่�วดำ, 

งาดำ, สาหร่า่ย หรือื จิบิน้้ำงาดำคั่่�วบดผสมถั่่�วดำอุ่่�น ๆ  เพื่่�อบำรุงุไต 

ขัับน้้ำส่่วนเกิินออกจากร่่างกาย ลดอาการบวม ช่่วยเพิ่่�มพลังชีีวิิต

ทำให้้จิิตใจมั่่�นคงขึ้้�น

TPA
news

บทสรุุป: สุุขภาพดีีเริ่่�มต้้นที่่�การปรัับสมดุุล

การมีีสุขภาพกาย-ใจที่่�ดีี ไม่่ได้้หมายความว่่าเราต้้อง 

ฝืืนตััวเอง ห้้ามโกรธ เศร้้า หรืือกัังวล เพราะอารมณ์์เหล่่านี้้� คืือเรื่่�อง 

ปกติิในชีีวิิตประจำวััน ทว่่าหััวใจสำคััญคืือ “การคืืนสมดุุลให้้

เร็็วที่่�สุุด” เมื่่�อรู้้�ตััวว่่าจิิตใจเร่ิ่�มโอนเอนตามอารมณ์์ลบ ขอเพีีย 

ตั้้�งสติิ สููดลมหายใจเข้้าลึึก ๆ แล้้วใช้้ การกดจุุดบำบััด หรืือ อาหาร

บำบััด ช่่วยประคองระบบลมปราณให้้กลับคืืนสู่่�สภาวะปกติิโดย

ไว เพราะปััญหาสุุขภาพในระยะยาว มัักไม่่ได้้เกิิดจากอารมณ์์ลบ

ที่่�แวะเวีียนเข้้ามา แต่่เกิิดจากการท่ี่�เราเผลอสะสมส่ิ่�งเหล่่านั้้�นไว้้

เน่ิ่�นนานโดยไม่่รู้้�ตััว

มาเรีียนรู้้�ท่ี่�จะปรัับสมดุุลกาย-ใจในทุุก ๆ วัันกัันนะคะ 

อนุุญาตให้้ตััวเองรู้้�สึกได้้ แต่่ต้องไม่่ปล่่อยให้้ความขุ่่�นมััวตกค้้าง 

เพื่่�อให้้พลังังานชีีวิิตได้้ไหลเวีียนอย่า่งราบรื่่�น และคืืนความสมบููรณ์์

แข็็งแรงให้้ตััวเราเองอย่่างยั่่�งยืืนค่่ะ ♥
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