
“Spiritual Health” เทคนิคดีๆ ที่ชวยเสริมสราง

ความสุข พรอมสงตอการมีสุขภาพใจและกายที่ดี

การออกกําลังกายเป็นพลังที่ทําใหทุกคนไดมีรางกายที่แข็งแรงปราศจากโรค แตถาหากมีกําลังใจที่ดีควบคูไปดวยนัน้

ก็จะทําใหการใชชีวิตของทุกคนมีความสุขมากยิ่งขึ้น ซึ่ง อ.อชิระวิชญ ภักดิโ์ชติพงศ ผูเชี่ยวชาญการถายทอดทักษะ

การจัดระบบความคิดและชีวิต มีเทคนิคดีๆ ในการสรางเสริมสุขภาวะแบบองครวมที่ใหความสําคัญกับการดูแล

สมดุลสมดุลของรางกาย ผานกิจกรรม “Spiritual Health” ที่จัดโดย สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุข

ภาพ หรือ สสส. เพื่อสงเสริมคนไทยไดมีสุขภาพกายและใจดีที่ และพบความสุขที่อยูรอบตัว เพราะปัจจุบันน้ีคนหัน

มาสนใจสุขภาพมากขึ้น ซึ่งการที่เรามีสุขรางกายที่ดีไดนัน้ จะตองเริ่มจากสุขภาพที่ออกมาทางใจ

อ.อชิระวิชญ ภักดิโ์ชติพงศ ผูเชี่ยวชาญการถายทอดทักษะการจัดระบบความคิดและชีวิต กลาววา มนุษยนัน้มีสมดุล

พื้นฐานของการใชชีวิตประกอบดวย 3 ฐาน ไดแกฐานกาย ฐานใจ และฐานความคิด ซึ่งเป็นสวนสําคัญที่ทําใหมี

สุขภาพกายและใจที่ดี ซึ่งทุกคนสามารถทําไดดวยตนเอง แตตองมีวิธีการดูแลสมดุลของรางกายอยางถูกวิธี โดย

การจะมีสุขภาพที่ดีไดนัน้ ตองเริ่มจากการมีความคิดรวมถึงใจที่ดี เพียงเทาน้ีทุกคนจะสามารถคนพบความสุข และ

สามารถมอบความสุขใหแกรางกายของตนเองได

“หากเราอยากมีความสุข พรอมไปกับการมีรางกายที่แข็งแรง ไมใชเพียงแคออกกําลังกายเทานัน้แตเรื่องความ

สัมพันธของคนในครอบครัว และคนรอบขางก็เป็นสิ่งสําคัญอยางยิ่ง โดยหลักของความสนิทชิดเชื้อ จะทําสุขภาพ

ของเราดีขึ้น เปรียบเสมือนยาวิเศษที่แมวาเราเจ็บปวยในยามอายุมากขึ้น ที่สามารถชวยบรรเทาความเจ็บปวดใหลด

นอยลง ซึ่งความสัมพันธในชีวิตของทุกคนสามารถพบเจอและสัมผัสไดอยางงาย ไมวาเป็น การยิม้แยมใหกัน หรือ

แมแตการมารวมกิจกรรมตางๆ จะทําใหเรารูจักผูคนมากขึ้น จนสงผลใหพลังงานชีวิตเป็นบวก จิตใจเบิกบาน สมอง

แจมใส และยังไดสุขภาพรางกายแข็งแรงจากการทํากิจกรรมรวมกัน”

สําหรับวิธีการสรางเสริมสุขภาวะแบบองครวม สามารถทําไดดวยการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไมวาจะเป็นการเดิน

การวิ่ง หรือการรําไทเกก ซึ่งเมื่อรางกายถูกกระตุน ก็จะทําใหสมองและอวัยวะตางๆ ทํางานไดอยางเต็มที่

นอกจากน้ี อ.อชิระวิชญ ยังไดแนะ 5 ทริคดีๆ ในการสรางความสัมพันธ ที่มีผลตอการดําเนินชีวิตของคน ในปัจจุบัน

ซึ่งสามารถเรียนรูไดจาก Family map หรือ 5 ภาษารัก โดยทัง้ 5 ภาษานัน้ ทุกคนสามารถนําไปปรับใชในชีวิต

ประจําวันเพื่อสรางความสัมพันธที่ดีกับคนรอบขางได โดยเริ่มจาก ภาษาสื่อรัก เมื่อเวลาบอกรักคนบางกลุมอาจจะ

พูดคําวารัก หรือบางคนอาจจะบอกผานคําขอบคุณและผานคําชื่นชม ซึ่งเวลาที่เราไดยินคําชมจากคนรอบขาง ตัวเรา

ก็จะรูสึกดีขึ้น และทําใหความสัมพันธนัน้ดีขึ้นตามไปดวย อีกทัง้ยังสามารถแสดงภาษารักใหออกมาในรูปแบบของ

ตัวอักษร ไมวาจะเป็นการสงสติกเกอร หรือขอความใหกําลังใจ ผานทางแอพพลิเคชัน่ของการสื่อสารตางๆ อาทิ ไลน

https://www.thaimediapr.com/spiritual-health-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%86-%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/spiritual-health-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%86-%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/spiritual-health-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%86-%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%aa/


และเฟซบุก

ภาษาที่ 2 การดูแลดวยหัวใจ เหมาะสําหรับคนพูดไมเกง และคนที่ชอบบริการคนอื่นๆ โดยสามารถบอกรักผาน

ทางการกระทําตางๆ โดยใชแรงกายของเราไปดูแลคนใกลชิด อาทิ การทําอาหารใหคนใกลชิดรับประทาน การทําจิต

อาสา หรือแมแตการชวยยกของให ก็เป็นอีกวิธีหน่ึงในการสรางความสัมพันธที่ดี

ภาษาที่ 3 ของขวัญแทนใจ เรียกไดวาเป็นการแสดงออกของความรักในแบบรูปธรรม ที่สามารถจับตองได โดยบอก

รักผานสิ่งของ อาทิ การใหของขวัญวันเกิด หรือแมแตซื้อของมาฝาก สิ่งเหลาน้ีสามารถทําใหกราฟความสัมพันธของ

เราและคนใกลชิดเพิ่มขึ้น

ภาษาที่ 4 หวงเวลาแหงควาผูกพัน คือการที่เราไดมีเวลาจดจอ โฟกัสอยูกับคนที่เราผูกพัน หรือใกลชิด ซึ่งตองรูสึก

วาคนนัน้อยูในใจเราเสมอ และไมจําเป็นตองอยูดวยกัน แตเราสามารถรับรูไดวา คนน้ีคือคนที่เรารัก และหวงใย

ภาษาสุดทาย สัมผัสอันอบอุน สัมผัสน้ีอาจจะหมายถึงการโอบกอด การแตะที่หัวไหล หรือจับมือกันเพื่อเป็นการให

กําลังใจและกัน

“การสงภาษารักทัง้ 5 แบบนัน้ ทุกคนสามารถทําได แมจะไมเคยทํามากอน ซึ่งจะเป็นการชวยเพิ่มพลังความ

สัมพันธใหดีขึ้น และจะสงผลตอรางกาย ทําใหทุกคนนัน้มีสุขภาพใจที่ดี เมื่อเรามีใจที่ดีแลว รางกายของก็จะแข็งแรง

และเมื่อกายและใจเราดีแลว ความสุขกับการใชชีวิตก็จะเกิด” อ.อชิระวิชญ กลาวทิง้ทาย

สําหรับผูที่สนใจ กิจกรรมดีๆแบบน้ี สามารถติดตามรายละเอียดกิจกรรมอื่น ๆ และดูขอมูลองคความรูของ SOOK

Activity ไดทาง www.thaihealth.or.th/sook , www.facebook.com/sookcenter หรือสอบถามขอมูลเพิ่มเติม

โทร 081-731-8270


