
วิธีการปฏบิัตินี้เปนศิลปะการรกัษาเริ่มตนมาจากประเทศญี่ปุน มีชือ่วา จิน ชนิ 
จยึตสึ มีความหมายวาวิญญาณของความกรุณาผานทางศิลปะของมนุษย 
ซึ่งมีการใชรวมกันระหวางประเทศญี่ปุนและประเทศสหรัฐอเมริกา โดยคุณจิโร 
มูราอิ (Jiro Murai) และคุณแมรี่ เบอรเมสเตอร (Mary Burmeister) 
สวนฉนัเปนอาจารยสอนวิธีรกัษาตัวเอง 
และหวังวาจะมีประโยชนและสามารถชวยเหลือใหทานรกัษาตวัเองไดบาง 
 
1.  วางคางไวอยางไร 
ทานสามารถวางคางบนสวนตางๆ โดยใช ปลายของฝามือ, นิ้วหัวแมมือ, 
ฝามือ, หลงัมือ หรือสวนอืน่ๆที่รูสึกสบาย 
ฉันเคยเหน็บางทานใชเทาในการวางถารูสึกวาสบาย 
ความรูสึกผอนคลายในขณะปฏิบัติเปนสิง่สําคัญ 
ซึ่งทําใหมปีระสิทธภิาพมากที่สดุ 

 
2.  เกิดความรูสึกอยางไรกับมือบาง 

(รูสึกอยางไรเมื่อทําการปฏิบัต)ิ 
 
บางครั้งทานอาจสังเกตเห็นความรูสึกในมือของทาน ตัวอยางเชน 
บอยครั้งทีเ่รารูสึกถึงความรอน หรือความรูสึกถึงความ “สั่น” 
ที่เกิดจากความรอนของของทีอ่ยูนอกตัวเราที่เราไปสัมผัส เขามาสูมือของเรา 
หรือสังเกตเห็นความรูสึกของเนื้อเยื่อที่เกิดข้ึน เชน เหนียว, หยาบ, ฟ,ู นุม 
เปนตน ดงันั้นเมื่อทานปฏิบตัิ 
ทานจะเริม่สังเกตเหน็รางกายของตัวเองในแนวความเขาใจแบบใหม 
หรือบางทานอาจมอีาการทองรอง หรืออาการสะดุงและเคลื่อนไหว 
เชนเดยีวกับการสะดุงเมื่อนอนหลับสนทิ 

 
3. ควรวางคางไวเปนเวลาเทาไร 

ทําคางไวนานตามตองการ สามารถรูเองวาเมื่อไรควรยายที่ตอหรือเมื่อไรที่สิ้นสุด 
เชนเดียวกับการรูวาระยะเวลาในการกอดกันควรสิ้นสุดเมื่อไร 
 
ทานอาจไมสังเกตเหน็ความแตกตางในขณะปฏิบัตใินระยะสองสามครัง้แรก 
แตไมเปนไรใหเวลาในการปฏบิัติตามสบาย 
ฉันคิดวาการฝกฝนทลีะนิดจะมผีลเมื่อมีการปฏิบัติบอยครั้ง 
เมื่อเราเรียนรูอาการที่เกิดข้ึนมากเทาไร 
ยิ่งทําใหเราสังเกตเหน็อาการในรางกายของเรามากยิ่งขึน้เทานั้น 
 
นอกจากนัน้บางครั้งอาจรูสึกถงึการเตนของชีพจร ซึ่งเปนเรือ่งธรรมดา 
แตการแยกแยะการเตนนัน้วาเปนการเตนของชีพจรที่มอืหรอืที่สวนที่วางมือ



ไวเปนสิ่งที่ยาก อยางไรก็ตาม การแยกแยะนัน้ไมสาํคัญมากนัก 
ใหรูสึกถึงชีพจรและคุณภาพของชีพจร เชนจังหวะการเตนชาเร็ว 
หรือความแรง แมวาจังหวะการเตนจะอยูบางหรือหายไปบาง 
หรือจังหวะเขากันบาง ใหรูสึกถึงจังหวะจะดีกวา 
แตในการปฏิบัตนิี้ไมจําเปนวาจะไดตองรับผลจากการรักษาทุกครั้ง 

 
4. เกิดความรูสึกอยางไรภายในรางกาย 
ทานอาจสงัเกตเห็นความรูตัวที่เกิดจากความสงบภายใน 
หรือการนาํไปสูความรูสึกผอนคลาย คลายกับอาการงวงนอน 
ซึ่งถาเกิดการงวงนอนจริงๆ ก็ไมเปนไร 
ใหปลอยตวัเองรูสึกตามอาการที่เกิดข้ึน 
เพราะวานัน่คือปฏิกริยาของการรักษา บางครั้งอาจเกิดอาการน้ําตาไหล 
ซึ่งเกิดจากการปลดปลอยความไมสมดุลและความวิตกกังวลตางๆ 
หรือบางครั้งเราอาจมองเห็นตัวเอง เห็นความจริงภายใน และเกิดปญญาข้ึน 
 
ใหปลอยไปสูความรูสึกผอนคลาย 
ปลอยมอืทัง้สองวางทิง้ไวนานจนกวาจะเขาใจวามีอะไรเกิดข้ึน  
ในระยะแรกของการปฏิบัติ ทานอาจตองการนวดหรือหวีบรเิวณที่วางมือไว 
หรือปลุกระบบประสาทการรับรูของสวนนี้ขึ้น 
ใหสังเกตวาถาสวนนี้นุมหรือปวด พยายามทําใหเกิดความสบาย 
และใหเวลาในการปฏิบัติ และอยูในทีท่ี่เงียบที่สุด 
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