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ก. การนั�งวปัิสสนา 
วธีินั�งวปัิสสนาและสวดมนต์พชิิตโรค โดย ท่านปรมาจารย์ หนันไหวจิ�ง
（https://v.youku.com/v_show/id_XNDQ5MDIwOTUxNg==.html?spm=a2h0k.11417342.soresults.dposter) 

หลกัการสาํคญั 
๑. นั�งขดัสมาธิ 

นั�งขดัสมาธิราบบนเบาะรองนั�งที�อ่อนนุ่มเลก็นอ้ย โดยใหส่้วนเป้ากางเกงยื�นพน้เบาะรองนั�ง 
๒. สนัหลงัตั�งตรง 

อกผายไหล่ผึ�ง เอวและสนัหลงัตั�งตรงอยา่งธรรมชาติ อยูใ่นท่าผอ่นคลาย 
๓. ประกบนิ�วมือ 

วางมือซา้ยหงายไวด้า้นล่าง วางมือขวาหงายทบัไวด้า้นบนโดยใหนิ้�วหวัแม่มือทั�งสองแตะกนั 
เบาๆเหนือนิ�วชี�อยา่งธรรมชาติ 

๔. หดขากรรไกรล่าง 
หดขากรรไกรล่างไปดา้นหลงัแลว้อยูใ่นท่าผอ่นคลาย 

๕. ลิ�นแตะเหงือกบน 
นาํลิ�นไปแตะที�เหงือกบนเบาๆ 

๖. ปิดหนงัตาบน 
ตามองตรงไปขา้งหนา้ ปิดหนงัตาบนลงอยา่งธรรมชาติ 

๗. หายใจชา้ๆ 
รักษาระดบัการหายใจอยา่งเชื�องชา้ เบาๆและสมํ�าเสมอ 
***หวัใจสาํคญั คือ ตอ้งควบคุมสมาธิใหม้ั�นคง จิตใจไม่คิดฟุ้งซ่าน*** 

ข. สวดคาํว่า “อา” 
สวดคาํวา่“อา”เพื�อบริหารปอดและหวัใจใหแ้ขง็แรงยิ�งขึ�นซึ� งจาํเป็นอยา่งยิ�งยวดในการสร้างเส
ริมภูมิคุม้กนัแก่ปอดเพื�อต่อสูก้บัโรคระบาดที�มุ่งเนน้โจมตีระบบหายใจ  
หลกัการสาํคญั 
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๑. รักษาท่านั�งสมาธิไวเ้ช่นเดิม 
๒. อา้ปากใหก้วา้งเสมือนหนึ�งทารกกาํลงัร้องไห ้ออกเสียงใหด้งัมากที�สุด จนรู้สึกวา่บริเวณปอด 

และหวัใจมีอาการสั�นไหวสะเทือน 
๓. พยายามยืดเสียง“อา”ให้ไดถึ้ง ๒๕ วินาทีเป็นดีที�สุด ตอนแรกอาจจะยงัทาํไม่ได ้ก็ไม่เป็นไร 

แต่ขอใหพ้ยายามฝึกฝนไปเรื�อยๆไม่หยดุหยอ่น อยา่ยอ่ทอ้ 
๔. ควรทาํในเวลาก่อนอาหาร ๓ มื�อ เมื�อทอ้งวา่ง เป็นเวลายาวนาน ๓๐ – ๔๐ นาที 
๕. ถา้เป็นไปไดก้ข็อใหอ้ยูใ่นหอ้งส่วนตวัที�รโหฐาน จะไดไ้ม่เป็นการรบกวนคนอื�น แต่ตอ้งเปิด 

ประตูหนา้ต่างใหอ้ากาศถ่ายเทไหลเวียน แต่ถา้ไม่มีที�รโหฐานกจ็าํเป็นตอ้งลดระดบัเสียงลง 
หรือหายใจออกเสียง“อา”กไ็ด ้

     ค. ฝึกกาํลงัภายใน“เฮิง-ฮา” 
การฝึกกาํลงัภายในออกเสียง“เฮิง-ฮา”กเ็คยใชป้้องกนัและต่อสูไ้ขห้วดัใหญ่ 
หลกัการสาํคญั 

๑. รักษาท่านั�งสมาธิไวเ้ช่นเดิม 
๒. เสียง“เฮิง”นั�นหางเสียงเป็นเสียงนาสิก ใหอ้า้ปากเพียงเลก็นอ้ย แต่บงัคบัใหเ้สียงออกทางจมูก 

อยา่งแรง จะสามารถช่วยขบัเชื�อโรคและเชื�อไวรัสที�เกาะอยูต่รงโพรงจมูก ป้องกนัการติดเชื�อ 
๓. เสียง“ฮา”นั�นเป็นเสียงที� ๔ ของจีนหรือวรรณยกุตเ์สียงโทของไทย ให้อา้ปากปานกลาง  

จะสามารถช่วยขบัเชื�อโรคและเชื�อไวรัสที�เกาะอยูบ่ริเวณปากและลาํคอ ป้องกนัการติดเชื�อ 
๔. ใหฝึ้กในขณะที�ทอ้งวา่ง สลบักนัทั�ง ๒ คาํ รวมทั�งหมด ๙๙ ครั� ง 
๕. ถา้เป็นไปไดก้ข็อใหอ้ยูใ่นหอ้งส่วนตวัที�รโหฐาน จะไดไ้ม่เป็นการรบกวนคนอื�น 

แต่ตอ้งเปิดประตูหนา้ต่างใหอ้ากาศถ่ายเทไหลเวียน 
แต่ถา้ไม่มีที�รโหฐานกจ็าํเป็นตอ้งลดระดบัเสียงลง  
***ขอใหทุ้กท่านหมั�นฝึกฝนในช่วงที�โรคระบาดกาํลงักาํเริบอยูใ่นขณะนี�*** 

 




