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สุขภาพดกัีบฤาษดีดัตน

ความเป็นมาของท่าฤาษีดดัตน ซ่ึงมีท่าดดัต่างๆท่ีทาํใหอ้าการเจ็บป่วยเม่ือยขบหายไปได้ เป็นท่ียอมรับ

กนัโดยทัว่ไปว่า คนไทยเคารพนบัถือฤาษีเป็นครูบาอาจารย์ การป้ันรูปฤาษีเป็นผูคิ้ดคน้ท่า อาจเป็นกลวิธีให้เกิด

ความขลงั เพราะผูฝึ้กตอ้งมาฝึกท่าต่างๆกบัท่ารูปป้ันฤาษี เปรียบเสมือนไดฝึ้กกบัครู เพราะฤาษีเป็นครูของศิลปะ

วิทยาการต่างๆท่าฤาษีดดัตน ตามแบบดงัเดิมมีประมาณ 127 ท่า แต่ปัจจุบนัมีหลายสถาบนัท่ีนาํองคค์วามรู้น้ีมา

พฒันาเป็นท่าออกกาํลงักาย เช่น สถาบนัการแพทยแ์ผนไทย เป็นตน้ ซ่ึงแต่ละสถาบนัจะมีรูปแบบท่ีต่างกนั

ลกัษณะท่าทาง ปัจจุบนัท่าฤาษีดดัตนเป็นการนาํท่าต่างๆ จากตน้ฉบบัท่ีมีการบนัทึกไวท่ี้วดัโพธ์ิมา

คดัเลือกท่าท่ีปลอดภยั เหมาะสม มาเป็นท่าออกกาํลงักาย โดยเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งชา้ๆ ควบคู่กบัการ

หายใจ เขา้- ออก อย่างชา้ๆ และมีสติ โดยสถาบนัการแพทยแ์ผนไทยไดค้ดัเลือกท่าฤาษีดดัตนพ้ืนฐานไว้ 15 ท่า

เป็นท่าท่ีเป็นตวัแทนของอิริยาบถต่างๆ และสามารถบริหารร่างกายไดค้รอบคลุมทุกส่วน ตั้งแต่ คอ ไหล่ แขน อก

ทอ้ง เอว เข่า ไปจนถึงเทา้ และเป็นท่าพ้ืนฐานสาํหรับการเร่ิมฝึกปฏิบติัใหเ้กิดความเคยชิน

ประโยชน์ของการบริหารร่างกายของท่าฤาษดีดัตน

นอกจากใชเ้ป็นท่าบริหารร่างกาย เพ่ือทาํใหร่้างกายต่ืนตวั แขง็แรง และเป็นการพกัผอ่นท่าต่างๆ ท่ีใช้

ยงัมีสรรพคุณในการรักษาโรคเบ้ืองตน้ไดอี้กดว้ย นบัวา่มีประโยชน์เป็นอนัมาก ไดแ้ก่ ช่วยใหเ้กิดการเคล่ือนไหว

ตามธรรมชาติของแขน ขา หรือ ขอ้ต่างๆ เป็นไปอยา่งคล่องแคล่ว ทาํใหโ้ลหิตหมุนเวยีน เลือดลมเดินไดส้ะดวก

จากการท่ีสถาบนัการแพทยแ์ผนไทยไดเ้ผยแพร่ ท่าฤาษีดดัตนมาตั้งแต่ ปี 2538 จนถึงปัจจุบนัยงัไม่พบ

ขอ้เสียหรืออนัตรายจากการใชท่้าฤาษีดดัตน จึงนบัวา่เป็นทางเลือกหน่ึงในการปฏิบติัเพ่ือดูแลรักษาสุขภาพกาย ใจ

ใหดี้ข้ึนไปพร้อมๆกนั.........

*** อา้งอิงจาก จดหมายข่าวกรมอนามยั ฉบบัท่ี 5 มิถุนายน 2550***






