
วนันีแ้ชร์เรื่องการผ่อนคลายกลา้มเนือ้เป็นขัน้
เป็นตอน ก่อนลงโปรแกรมหรือสั่งจิตใตส้ านึก
ของตวัเอง

จากประสบการณ์ของผมพบว่า การผ่อน
คลายดว้ยการพูดสั่งตวัเองใหก้ลา้มเนือ้ทกุส่วน
คลายตัวลงทีละส่วนโดยเริ่มตัง้แต่ศีรษะจรด
ปลายเทา้เป็นวิธีการทีด่ีทีส่ดุครบั ..... ค าสั่งจิต 
(Script) ที่มีประสิทธิผล คือ . . .’กล้ามเนื ้อ
บริ เวณศีรษะผ่อนคลายจนรู้สึกเบา สบาย 
กลา้มเนือ้บรเิวณหนา้ผากผอ่นคลาย

รูส้ึกเบา สบาย กลา้มเนือ้บริเวณดวงตาผ่อน
คลายเบา สบาย กล้ามเนือ้บริเวณจมูกผ่อน
คลาย เบาสบาย กลา้มเนือ้บริเวณปาก กราม 
คาง ผ่อนคลาย จนรู้สึกเบาสบาย กล้ามเนือ้
บริเวณทา้ยทอย ตน้คอลงไปตามแกนกระดูกสนั
หลงัจนถึงกน้กบผ่อนคลายเบาสบาย กลา้มเนือ้
บริเวณไหล่ ตน้แขน หนา้แทนจนถึงปลายนิว้ผ่อน
คลายเบาสบาย กลา้มเนือ้บริเวณสะโพก เอว 
หน้าขาน่องจนถึงปลายนิ้วรู ้สึกผ่อนคลายเบา
สบาย’ ..... หากเราท าการลงโปรแกรมหรือสั่งจิตใต้
ส านึกเพือ่การผ่อนคลายจะท าใหค้ลื่นสมองมีจังหวะชา้ 
และค่อยปรบัตวัจากคลืน่เบตา้ (Beta Wave) สูค่ลืน่
อลัฟา (Alpha Wave) สูค่ลืน่ธีตา้ (Theta) และ
สดุทา้ยหากมีความผ่อนคลายในระดบัลึกสมองจะเข้าสู่
คลืน่เดลตา้ (Delta) อนัเป็นคลืน่ความถีท่ีต่  ่าทีส่ดุ เป็น
คลื่นสมองที่ชา้ที่สุด ผ่อนคลายสูงมาก หลบัลึก หรือมี
การเขา้สมาธิลึกมากที่สุด นบัว่าเป็นช่วงที่พลงังานสูง
ทีส่ดุ


