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ค ำน ำ (Preface) 

 

หยนิ & หยำง: สมดุลแหง่ชีวติตำมวถิี

ธรรมชำต ิ

 

 

 

หำกทำ่นก ำลงัถือหนงัสือเลม่น้ีอยูใ่นมือ หรือก ำลงัอำ่นข้อควำมเหลำ่น้ีบนหน้ำจอ แสดง

วำ่ทำ่นก ำลงัแสวงหำบำงสิง่บำงอยำ่ง บำงทีทำ่นอำจรูส้กึเหน็ดเหน่ือยจำกชีวติทีเ่รง่รีบ 

บำงทีทำ่นอำจก ำลงัเผชญิกบัควำมเครียดสะสม หรือบำงทีทำ่นอำจแคส่งสยัวำ่ท ำไมใน

ยุคสมยัทีเ่ทคโนโลยีและวตัถุสิง่อ ำนวยควำมสะดวกทวีคูณขึน้ทุกวนั กลบัท ำใหผู้ค้น

ป่วยไขแ้ละอ่อนลำ้มำกขึน้เป็นเงำตำมตวั 

 

โลกยุคใหมส่อนใหเ้รำท ำทุกอยำ่งให ้"มำกขึน้" เรำท ำงำนมำกขึน้ ใช้สมองมำกขึน้ อด

นอนมำกขึน้ และกนิอำหำรปรุงแตง่มำกขึน้ แตเ่รำกลบัเคลือ่นไหวรำ่งกำยน้อยลง 

สมัผสัธรรมชำตลิดลง และหำ่งไกลจำกจงัหวะของจกัรวำลมำกขึน้เรือ่ย ๆ ผลลพัธ์ที่

ตำมมำคือควำมเจ็บป่วยเร้ือรงัท ัง้ทำงกำยและใจทีเ่พิม่สูงขึน้ในทุกสงัคม น่ีคือสญัญำณ

เตือนวำ่เรำก ำลงัเดนิไปในทศิทำงทีผ่ดิ 

 

ภูมปิญัญำโบรำณของจีนผำ่นแนวคดิ "หยนิและหยำง" ซึง่ถือก ำเนิดขึน้กวำ่สำมพนัปี

กอ่น มใิช่เพียงแคท่ฤษฎีปรชัญำล ำ้ลกึ แตค่ือ "คูมื่อกำรใช้ชีวติ" ทีส่มบูรณ์แบบ 

เปรียบเสมือนเข็มทศิทีค่อยบอกเรำวำ่ จุดกึง่กลำงทีก่ลมกลืนในชีวติอยูต่รงไหน เมือ่ใด

ควรเคลื่อนไหว เมือ่ใดควรหยุดพกั เมือ่ใดควรเตมิพลงั เมือ่ใดควรเก็บสะสม 
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หนงัสือเลม่น้ีมใิช่แคต่ ำรำเรียนแพทย์แผนจีน แตค่ือ "บทสนทนำ" กบัวถิีธรรมชำตทิี่

อยูร่อบตวัเรำ ทุกฤดูกำลเปลีย่นผำ่น ทุกเช้ำทีฟ้่ำสำง ทุกคืนทีด่วงจนัทร์ทอแสง ล้วน

เป็นครูทีส่อนเรำถงึหลกักำรทรงตวัอนัอมตะน้ี 

 

ขอเชญิทำ่นเปิดใจและเริม่ต้นเดนิทำงสูก่ำรคน้พบ "สมดุลแหง่ชีวติ" ผำ่นแวน่ตำของห

ยนิและหยำง แลว้ทำ่นจะพบวำ่ วถิีแหง่ธรรมชำตคิือหนทำงเดียวทีจ่ะน ำพำเรำกลบัสู่

ควำมสุขสงบทีแ่ทจ้รงิ 
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บทน ำ (Introduction) 

 

ท ำไมตอ้งหยนิและหยำงในโลกยุคปจัจุบนั? 

 

หำกลองมองรอบตวัเรำในขณะน้ี เรำจะพบกบัควำมเรง่รีบ แสงสีจำกหน้ำจอ เสียงแจง้

เตือนทีไ่มห่ยุดหยอ่น และขอ้มูลขำ่วสำรทีห่ล ั่งไหลเขำ้มำอยำ่งไมรู่จ้บ เรำท ำทุกอยำ่ง

ใหเ้ร็วขึน้ กนิใหเ้ร็วขึน้ ท ำงำนใหเ้ร็วขึน้ แตก่ลบัรูส้กึว่ำชีวติช้ำลง? เปลำ่เลย เรำกลบั

รูส้กึหมดไฟเร็วขึน้ เหน่ือยงำ่ยขึน้ และป่วยบ่อยขึน้ 

 

น่ีไมใ่ช่เรือ่งบงัเอญิ แตเ่ป็นผลลพัธ์ทีห่ลีกเลีย่งไมไ่ดข้องกำรใช้ชีวติทีข่ดัแยง้กบัจงัหวะ

ธรรมชำตขิองจกัรวำล 

 

ปญัหำส ำคญั 3 ประกำรของมนุษย์ยุคใหม่ 

 

1. กำรพรอ่งพลงังำนภำยใน - เรำทุม่เทพลงังำนไปกบักำรท ำงำน กำรใช้สมอง และ

กำรตอบสนองต่อสิง่เรำ้ตลอดเวลำ แตล่ะเลยกำรเตมิเต็มและฟ้ืนฟู สง่ผลใหร้ำ่งกำย

และจติใจออ่นลำ้เร้ือรงั 

 

2. กำรสูญเสียกำรเชือ่มตอ่กบัธรรมชำต ิ - เรำอยูใ่นหอ้งปรบัอำกำศท ัง้วนั รบัแสง

ประดษิฐ์แทนแสงแดด กนิอำหำรแปรรูปแทนอำหำรจำกธรรมชำต ิ จนรำ่งกำยลืม

จงัหวะด ัง้เดมิของมนั 

 

3. ควำมเครียดสะสมแบบไมรู่ต้วั - เรำฝืนนอนดกึ ฝืนตืน่เช้ำ ฝืนท ำงำนตอ่เน่ืองโดย

ไมพ่กั จนรำ่งกำยส่งสญัญำณเตือนผำ่นอำกำรตำ่งๆ แตเ่รำมกัจะมองขำ้มหรือรกัษำที่

ปลำยเหต ุ
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หยนิและหยำงคือค ำตอบ 

 

แนวคดิหยนิและหยำงไมใ่ช่เพียงปรชัญำเกำ่แกท่ีถู่กเก็บไวใ้นต ำรำ หำกแตเ่ป็น 

"ระบบน ำทำงชีวติ" ทีส่มบูรณ์แบบ ช่วยใหเ้รำมองเห็นว่ำ: 

 

o จุดไหน ในชีวติของเรำทีก่ ำลงัขำดสมดุล 

o เมือ่ไร ทีค่วรเคลื่อนไหว และเมือ่ไรทีค่วรหยุด 

o อยำ่งไร ทีจ่ะปรบัเปลีย่นวถิีชีวติใหส้อดคลอ้งกบัธรรมชำติ 

o ท ำไม เรำจงึรูส้กึไมส่บำยท ัง้กำยและใจ โดยไมรู่ส้ำเหตุทีแ่ทจ้รงิ 

 

 

 

หนงัสือเลม่น้ีเหมำะกบัใคร? 
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หนงัสือเลม่น้ีมไิด้จ ำกดัอยูเ่พียงผูส้นใจกำรแพทย์แผนจีนหรือศำสตร์ตะวนัออกเทำ่นัน้ 

แตเ่หมำะส ำหรบั: 

 

· ผูท้ีรู่ส้กึเหน่ือยลำ้เร้ือรงั แต่หำสำเหตุไมพ่บ 

· ผูท้ีน่อนไมห่ลบัหรือหลบัแล้วไม่สดชืน่ 

· ผูท้ีม่กัป่วยงำ่ย ภูมคิุม้กนัต ่ำ 

· ผูท้ีต่อ้งกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม มำกกวำ่กำรรกัษำทีป่ลำยเหตุ 

· ผูท้ีส่นใจปรชัญำกำรด ำเนินชีวติทีล่กึซึง้และน ำไปปฏบิตัไิดจ้ริง 

· ผูท้ีต่อ้งกำรเขำ้ใจตนเองท ัง้ร่ำงกำยและจติใจอยำ่งถอ่งแท้ 

 

โครงสรำ้งและแนวทำงกำรอำ่นหนงัสือเล่มน้ี 

 

หนงัสือเลม่น้ีถูกแบง่ออกเป็น 7 บททีเ่รียงล ำดบัจำกพื้นฐำนสูก่ำรปฏบิตั:ิ 

 

บทที ่ 1–2 ปูพื้นฐำนทำงปรชัญำและหลกักำรส ำคญัของหยนิและหยำง เพือ่ใหผู้อ้่ำน

เขำ้ใจแกน่แทก้อ่นน ำไปประยุกต์ใช้ 

 

บทที ่ 3–4 เชือ่มโยงหลกักำรสูธ่รรมชำตแิละร่ำงกำยมนุษย์ แสดงใหเ้ห็นวำ่หยนิและห

ยำงปรำกฏอยูร่อบตวัเรำและภำยในตวัเรำอยำ่งไร 

 

บทที ่ 5–6 กลำ่วถงึควำมไม่สมดุลทีน่ ำไปสูโ่รคภยั และแนวทำงกำรวนิิจฉยับ ำบดัตำม

กำรแพทย์แผนจีน 

 

บทที ่7 รวบรวมเป็นคูมื่อปฏบิตัทิีส่ำมำรถน ำไปใช้ในชีวติประจ ำวนัไดท้นัที 

 

ขอ้ควรเขำ้ใจกอ่นอำ่น 
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1. หนงัสือเลม่น้ีไมใ่ช่ต ำรำแพทย์ - เน้ือหำท ัง้หมดมีวตัถุประสงค์เพือ่ใหค้วำมรูแ้ละ

แนวทำงเบ้ืองตน้ ไมใ่ช่กำรวนิิจฉยัหรือรกัษำโรค หำกมีอำกำรรุนแรง ควรปรกึษำ

แพทย์ผูเ้ชีย่วชำญ 

 

2. ควำมเปลีย่นแปลงต้องใช้เวลำ - ปรชัญำหยนิ-หยำงสอนใหเ้รำรูจ้กัควำมคอ่ยเป็น

คอ่ยไป อยำ่คำดหวงัวำ่กำรอำ่นหนงัสือเล่มน้ีจะเปลีย่นแปลงชีวติในชั่วขำ้มคืน แต่จง

เริม่ตน้ทีละเล็กทีละน้อย 

 

3. เปิดใจและสงัเกตตนเอง - เครือ่งมือทีด่ีทีสุ่ดในกำรเรียนรูห้ยนิและหยำงคือ 

"รำ่งกำยและจติใจของเรำเอง" ขณะอำ่น ใหล้องสงัเกตวำ่หลกักำรใดทีส่ะทอ้นกบัชีวติ

คุณบำ้ง 

 

4. ควำมยืดหยุน่คือกุญแจส ำคญั - ไมมี่สูตรส ำเร็จทีใ่ช้ไดก้บัทุกคน ทกุฤดูกำล หรือทุก

สถำนกำรณ์ จงเรียนรูท้ีจ่ะปรบัใช้ตำมควำมเหมำะสมของตนเอง 

 

สิง่ทีค่ณุจะไดร้บัจำกหนงัสือเลม่น้ี 

 

เมือ่ หลงัจำกอำ่นหนงัสือเล่มน้ีจบ คุณจะสำมำรถ...: 

 

   เขำ้ใจแกน่แทข้องหลกัหยนิ-หยำงอยำ่งลกึซึ้งและถูกตอ้ง 

 

   มองเห็นควำมเชือ่มโยงระหวำ่งธรรมชำต ิรำ่งกำย จติใจ และวถิีชีวติ 

 

   รูจ้กัสงัเกตสญัญำณเตือนจำกรำ่งกำยกอ่นเกดิโรค 

 

   ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมกำรกนิ กำรนอน และกำรออกก ำลงักำยใหส้อดคลอ้งกบั
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ธรรมชำต ิ

 

   เรียนรูท้ีจ่ะสรำ้งสมดุลในชีวติท ัง้ในระดบักำยภำพและจติใจ 

 

   มีมุมมองใหม่ตอ่ควำมสุข ควำมทุกข์ ควำมส ำเร็จ และควำมลม้เหลว 
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ค ำเชญิชวนสูก่ำรเดนิทำง 

 

กำรเดนิทำงสูค่วำมเขำ้ใจหยนิและหยำงมใิช่กำรเดนิทำงไปยงัสถำนทีใ่ดสถำนทีห่นึ่ง 

หำกแตค่ือ "กำรเดนิทำงกลบัมำหำตนเอง" — กำรไดรู้จ้กัรำ่งกำยของตนเอง จงัหวะ

ชีวติของตนเอง และธรรมชำตทิีอ่ยูร่อบตวัเรำทีร่อคอยใหเ้รำกลบัมำสมัผสัอีกครัง้ 

 

ขอใหห้นงัสือเล่มน้ีเป็นเสมือน "เข็มทศิ" ทีน่ ำทำงทำ่น ไมใ่ช่ "แผนที"่ ทีต่ำยตวั เพรำะ

เสน้ทำงของแตล่ะคนยอ่มแตกตำ่งกนั และควำมงดงำมของชีวติอยูท่ีก่ำรคน้พบ

เสน้ทำงของตนเอง 

 

ขอใหท้ำ่นเปิดใจ เปิดรบั และเริม่ตน้กำรเดนิทำงครัง้น้ีด้วยควำมสงบและควำมอยำกรู้ 

 

ยนิดีตอ้นรบัสูโ่ลกแหง่หยนิและหยำง — สมดุลแหง่ชีวติตำมวถิีธรรมชำติ 
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บทที ่1 

ก ำเนิดและรำกฐำนแหง่หยนิและหยำง 

(The Roots of Yin & Yang) 
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ก ำเนิดและรำกฐำนแหง่หยนิและหยำง 

(The Roots of Yin & Yang) 

1.1 จุดก ำเนิดทำงปรชัญำจีน: จำกควำมวำ่งเปลำ่สูไ่ทเกก๊ 

ยอ้นกลบัไปกวำ่ 3,000 ปี กอ่นทีจ่กัรวำลจะปรำกฏเป็นรูปเป็นรำ่ง ในควำมเชือ่ของจีน

โบรำณ ทุกสิง่ทุกอยำ่งเริม่ตน้จำก "อูจี๋"๋ (Wuji) - ภำวะไรข้อบเขตไรรู้ปแบบ ควำมว่ำง

เปลำ่สมับูรณ์ทีป่รำศจำกควำมแตกตำ่ง ไม่มีแสง ไมมี่ควำมมืด ไมมี่กำรเคลื่อนไหว ไม่

มีควำมสงบนิ่ง 

 

จำกอูจี๋น้ี๋เอง ไดเ้กดิกำรเคลือ่นไหวครัง้ปฐมภูม ิ - กำรส ั่นสะเทือนแหง่พลงังำนจกัรวำล

ทีเ่กำะกลุม่กนักลำยเป็น "ไทเกก๊" (Tai Chi) หรือ "ข ัว้สูงสุด" เมือ่ไทเกก๊ปรำกฏขึน้ มนั

ไดแ้ยกตวัออกเป็นสองพลงัตรงขำ้มกนัแตเ่กื้อหนุนกนั นั่นคือ "หยนิ" และ "หยำง" 

นบัต ัง้แตน่ัน้มำ ทุกสรรพสิง่ในจกัรวำลลว้นเป็นผลผลิตจำกปฏสิมัพนัธ์ของพลงัท ัง้สอง

น้ี 

 

แนวคดิน้ีมใิช่เรื่องเพอ้ฝนัทำงจติวญิญำณ หำกแตเ่ป็นควำมเขำ้ใจในธรรมชำตอิยำ่ง

ลกึซึง้ นกัปรำชญ์จีนโบรำณเฝ้ำสงัเกตปรำกฏกำรณ์รอบตวั จำกกำรเปลีย่นแปลงของ

ฤดูกำล วฏัจกัรของกลำงวนัและกลำงคืน จนถงึกระบวนกำรเกดิเตบิโตเสือ่มสลำยของ

ชีวติ พวกเขำพบวำ่ "ควำมขดัแยง้เชงิคู"่ คือกฎสำกลทีค่รอบคลุมทุกสิง่ 

 

1.2 ควำมหมำยทีแ่ทจ้รงิของ "หยนิ" และ "หยำง" 
 

เพือ่ใหเ้ขำ้ใจหยนิและหยำงอยำ่งถอ่งแท ้ เรำตอ้งมองมนัไมใ่ช่ "สิง่ของ" แต่คือ 

"คุณลกัษณะของสิง่ของ" หรือ "ภำวะของพลงังำน" หยนิและหยำงมใิช่สิง่ทีอ่ยูห่ำ่งไกล

จำกเรำ ทวำ่มนัปรำกฏอยูทุ่กขณะในชีวติของเรำ 
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หยำง (Yang) 
คือพลงัแหง่กำรเคลือ่นออก กำรแผข่ยำย กำรลุกไหม ้ ควำมรอ้น และแสงสวำ่ง หยำง

เป็นดงั "พลงังำนแหง่ชีวิต" ทีข่บัเคลือ่นทุกสิง่ใหเ้คลือ่นไหวและเตบิโต หยำงคือ

แสงอำทติย์ยำมเทีย่งวนั เสียงหวัเรำะ กำรท ำงำนหนกั กำรยอ่ยอำหำรทีมี่ประสทิธภิำพ 

หยำงคือสิง่ทีท่ ำใหเ้รำลืมตำตืน่ขึน้ในตอนเช้ำ และมีแรงบนัดำลใจในกำรด ำเนินชีวติ 
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หยนิ (Yin) 
คือพลงัแหง่กำรดูดซบั กำรนิ่งสงบ กำรเย็นลง ควำมมืด และสำรอำหำร หยนิเป็นดงั 

"โครงสรำ้งและสำรต ัง้ตน้" ทีห่ลอ่เล้ียงและรองรบั หยนิคือแสงจนัทร์ยำมรำตรี ควำม

เงียบสงบระหวำ่งกำรท ำสมำธ ิ น ้ำในล ำธำรทีไ่หลเอือ่ย และเลือดทีห่ลอ่เล้ียงเซลล์ท ั่ว

รำ่งกำย หยนิคือสิง่ทีท่ ำใหเ้รำสำมำรถนอนหลบัพกัผอ่น และซอ่มแซมตวัเองในยำม

รำตรี 

 

 

 

ผูค้นในยุคปจัจุบนัมกัเขำ้ใจผดิวำ่ "หยำงดีกวำ่หยนิ" หรือ "หยนิดีกวำ่หยำง" แตใ่น

ควำมเป็นจรงิ ท ัง้สองมีควำมส ำคญัเทำ่เทียมกนั ไมมี่หยำงทีป่รำศจำกหยนิ และไม่มีห
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ยนิทีป่รำศจำกหยำง ชีวติทีส่มดุลคือชีวิตทีใ่หเ้กียรตแิละเคำรพพลงัท ัง้สองอยำ่งเทำ่

เทียม 

 

1.3 สญัลกัษณ์ไทเกก๊ (Taijitu): ถอดรหสัควำมหมำย 

 

 

 

หำกมีสญัลกัษณ์ใดทีเ่ป็นทีรู่จ้กัมำกทีสุ่ดในปรชัญำตะวนัออก นั่นก็คือ "ไทเกก๊" 

(Taijitu) หรือทีห่ลำยคนรูจ้กัในนำม "หยนิหยำง" วงกลมสีขำว-ด ำอนังดงำมน้ี มใิช่แค่

ภำพศลิปะ แตค่ือคมัภีร์ทีซ่่อนควำมลบัแหง่จกัรวำลไวใ้นเสน้โคง้เพียงไมก่ีเ่สน้ 

 

กำรแบง่ครึ่งดว้ยเสน้โคง้มใิช่เสน้ตรง : เพรำะธรรมชำตไิมเ่ปลีย่นแปลงแบบฉบัพลนั 

หยนิกลำยเป็นหยำงและหยำงกลำยเป็นหยนิผำ่นกระบวนกำรคอ่ยเป็นคอ่ยไป เปรียบ

ดงัฤดูหนำวคอ่ย ๆ ผลิบำนเป็นฤดูใบไม้ผล ิไม่มีใครสำมำรถชี้ชดัไดว้ำ่วนัไหนคือ "วนั

สุดทำ้ยของฤดูหนำว" หรือ "วนัแรกของฤดูใบไมผ้ลิ" เพรำะทุกอยำ่งเปลีย่นผำ่นอย่ำง

นุ่มนวลและเป็นธรรมชำต ิ
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จุดสีด ำในหยำงและจุดสีขำวในหยนิ : น่ีคือหวัใจส ำคญัทีสุ่ดของสญัลกัษณ์ จุดสีด ำทีอ่ยู่

กลำงพื้นทีสี่ขำว (หยำง) สอนเรำวำ่ ในควำมแข็งแกร่งสูงสุดยอ่มมีเมล็ดพนัธุ์แหง่ควำม

ออ่นแอซอ่นอยู ่ เช่นเดียวกบัเทีย่งวนัทีเ่ป็นจุดสูงสุดของแสงแดด ก็เป็นจุดเริม่ตน้ของ

กำรลดลงสูพ่ลบค ่ำ ในทำงกลบักนั จุดสีขำวในหยนิบอกเรำวำ่ ในควำมมืดมดิย่อมมี

แสงสวำ่งแหง่ควำมหวงั เปรียบดงัเวลำตี 3 ทีมื่ดสนิทกอ่นฟ้ำสำง ก็เป็นเวลำทีใ่กลรุ้ง่

ทีสุ่ด 

 

ขนำดของพื้นทีท่ ัง้สองเทำ่กนั : เพือ่สือ่วำ่ท ัง้หยนิและหยำงมีคำ่เทำ่กนัในจกัรวำล กำรที่

ฝ่ำยใดฝ่ำยหนึ่งมีมำกเกนิไป หรือน้อยเกนิไปยอ่มน ำไปสูค่วำมไมส่มดุล 

 

เมือ่เรำมองดูสญัลกัษณ์ไทเกก๊อยำ่งใครค่รวญ เรำจะพบวำ่มนัก ำลงับอกเรำวำ่ "ควำม

สมบูรณ์แบบมใิช่กำรมีเพียงดำ้นเดียวแตค่ือกำรยอมรบัและอยูร่่วมกบักำร

เปลีย่นแปลงระหวำ่งสองข ัว้ไดอ้ยำ่งกลมกลืน" 
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สรุปสำระส ำคญัของ บทที ่1 

 

1.1 จุดก ำเนิดทำงปรชัญำจีน: จำกควำมวำ่งเปลำ่สูไ่ทเกก๊ 

 

อูจี๋ ๋ (Wuji):ภำวะไรข้อบเขตและควำมวำ่งเปลำ่สมับูรณ์กอ่นก ำเนิดจกัรวำล ปรำศจำก

ควำมแตกตำ่งและข ัว้ตรงขำ้ม 

ไทเกก๊ (Tai Chi): เกดิจำกกำรส ั่นสะเทือนและกำรเคลื่อนไหวครัง้ปฐมภูมขิองอู๋จี๋ จน

กลำยเป็นข ัว้สูงสุดทีแ่ตกออกเป็นสองพลงัตรงขำ้มแตเ่กื้อหนุนกนั คือ **"หยนิ"** และ 

"หยำง" 

มุมมองธรรมชำต:ิ แนวคดิน้ีมำจำกนกัปรำชญ์จีนทีเ่ฝ้ำสงัเกตวฏัจกัรธรรมชำติ 

(ฤดูกำล, กลำงวนั-กลำงคืน, กำรเกดิ-ดบั) และพบวำ่ *"ควำมขดัแยง้เชงิคู"่* คือกฎ

สำกลของทุกสรรพสิง่ 

 

 

1.2 ควำมหมำยทีแ่ทจ้รงิของ "หยนิ" และ "หยำง" 

 

หยนิและหยำงไมใ่ช่ "วตัถุ" แตเ่ป็น "คุณลกัษณะหรือภำวะของพลงังำน" ทีป่รำกฏอยู่

ทุกขณะในชีวติ: 

 

หยำง (Yang): พลงัแหง่กำรเคลือ่นออก กำรแผข่ยำย ควำมรอ้น และแสงสวำ่ง 

ตวัอยำ่ง: แสงอำทติย์ยำมเทีย่งวนั, กำรท ำงำน, กำรยอ่ยอำหำร, แรงบนัดำลใจ และกำร

ตืน่ตวัในยำมเช้ำ 

 

 

หยนิ (Yin): พลงัแหง่กำรดูดซบั ควำมนิ่งสงบ ควำมเย็น ควำมมืด และโครงสรำ้ง 

ตวัอยำ่ง: แสงจนัทร์ยำมรำตรี, กำรท ำสมำธ,ิ น ้ำในล ำธำร, เลือดในรำ่งกำย และกำร
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นอนหลบัพกัผอ่นเพือ่ซอ่มแซมตวัเอง 

 

 

ขอ้ควรจ ำ: หยนิและหยำงมีควำมส ำคญัเทำ่เทียมกนั ไมมี่ฝ่ำยใดดีกวำ่ ไม่มีหยำงที่

ปรำศจำกหยนิ และไม่มีหยนิทีป่รำศจำกหยำง ชีวติทีส่มดุลคือกำรใหเ้กียรตพิลงัท ัง้สอง

อยำ่งเทำ่เทียม 

 

1.3 สญัลกัษณ์ไทเกก๊ (Taijitu): ถอดรหสัควำมหมำย 

 

วงกลมหยนิหยำงซอ่นควำมลบัแหง่จกัรวำลไวผ้ำ่น

องค์ประกอบส ำคญั 3 ประกำร: 
 

1. เสน้แบง่ครึ่งแบบโคง้: สะทอ้นวำ่ธรรมชำตไิมมี่กำรเปลีย่นแปลงแบบ

ฉบัพลนั แตค่อ่ย ๆ เปลีย่นผ่ำนอยำ่งนุ่มนวล (เช่น กำรเปลีย่นจำกฤดูหนำวสู่

ฤดูใบไมผ้ล)ิ 

2. จุดสีในฝั่งตรงขำ้ม (จุดด ำในหยำง / จุดขำวในหยนิ): สอนเรือ่งสจัธรรม

ควำมเปลีย่นแปลง ในควำมแข็งแกรง่สูงสุดย่อมมีจุดออ่น (เทีย่งวนัสูพ่ลบค ่ำ) 

ในควำมมืดมดิย่อมมีควำมหวงัซ่อนอยู่ (ช่วงเวลำกอ่นฟ้ำสำง) 

3. ขนำดพื้นทีเ่ทำ่กนั: สือ่ถงึควำมส ำคญัทีเ่ทำ่เทียมกนั หำกฝ่ำยใดฝ่ำยหนึ่งมี

มำกหรือน้อยเกนิไป จะน ำไปสูค่วำมไมส่มดุลของชีวติ 
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บทที ่2 

กฎเหล็ก 4 ประกำรของหยนิและหยำง 

(The Four Key Characteristics) 
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กฎเหล็ก 4 ประกำรของหยนิและหยำง 

(The Four Key Characteristics) 

 

สมัพนัธภำพระหวำ่งหยนิและหยำงมใิช่เรือ่งบงัเอญิหรือไรก้ฎเกณฑ์ หำกแตม่นั

ด ำเนินไปตำม "กฎเหล็ก" 4 ประกำรทีป่รำกฏเป็นสำกลในทุกสรรพสิง่ กำรเขำ้ใจกฎ 4 

ขอ้น้ีเปรียบเสมือนไดกุ้ญแจส ำคญัทีไ่ขควำมลบัของทุกปรำกฏกำรณ์ในจกัรวำล ต ัง้แต่

กำรหมุนเวียนของดวงดำวไปจนถงึอำรมณ์ควำมรูส้กึในใจมนุษย์ 

 

2.1 ข ัว้ตรงขำ้มคำนอ ำนำจกนั (Opposites Restrain Each 

Other) 

 

กฎขอ้แรกคือ "กำรขดัแย้งและควบคุมซึง่กนัและกนั" หยนิและหยำงเป็นพลงัทีต่รง

ขำ้มกนัโดยธรรมชำต ิ และกำรเผชญิหน้ำกนัของสองพลงัน้ีเองทีส่รำ้งควำมสมดุล

ใหก้บัจกัรวำล หยำงทีร่อ้นแรงถูกควบคุมโดยหยนิทีเ่ย็นสบำย หยนิทีเ่ยือกเย็นถูกเจือ

จำงดว้ยหยำงทีอ่บอุน่ 

 

ตวัอยำ่งในธรรมชำต ิ : เมือ่พระอำทติย์ขึน้เต็มทีใ่นตอนกลำงวนั ดนิและน ้ำจะดูดซบั

ควำมรอ้นไว ้ เมือ่กลำงคืนตก ควำมเย็นของหยนิจะเริม่ไลค่วำมรอ้นออกไป กำรเกดิ

ฝนคือกำรทีไ่อน ้ำ (หยำงทีล่อยขึน้) ถูกควำมเย็น (หยนิ) ท ำใหก้ลำยเป็นหยดน ้ำตกลง

มำ น่ีคือกลไกกำรคำนอ ำนำจทีน่่ำอศัจรรย์ 

 

ตวัอยำ่งในรำ่งกำย : เมือ่เรำออกก ำลงักำยอยำ่งหนกั (หยำง) รำ่งกำยจะผลติควำมรอ้น

และเหงือ่เพือ่ควบคุมอุณหภูมไิมใ่หสู้งเกนิไป นั่นคือกลไกหยนิภำยในรำ่งกำยทีค่ำนห
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ยำง หำกใครไมมี่เหงือ่ออกหลงัออกก ำลงักำย นั่นอำจบง่ชี้วำ่ระบบควบคุมควำมรอ้น

ของรำ่งกำย (หยนิ) ท ำงำนไมเ่ต็มที ่

 

ตวัอยำ่งในชีวติจติใจ : ควำมตืน่เตน้ (หยำง) ถูกควบคุมดว้ยควำมสงบ (หยนิ) หำกใคร

ตืน่เตน้จนนอนไมห่ลบั แสดงวำ่หยำงไมมี่หยนิมำคำน กำรฝึกหำยใจลกึ ๆ เป็นวธิี

เพิม่หยนิเพือ่คำนหยำงทีก่ ำเรบิ 

 

ขอ้คดิจำกกฎข้อน้ี : "อยำ่ไปสุดทำงใดทำงหนึ่ง" เพรำะเมือ่สิง่ใดสุดโตง่ สิง่ตรงขำ้มจะ

เกดิขึน้มำคำนโดยอตัโนมตั ิ ชีวติทีร่ำบรืน่คือกำรรูว้่ำควรเพิม่หรือลดสิง่ใดในแต่ละ

ช่วงเวลำ 

 

 

2.2 พึง่พำอำศยัซึง่กนัและกนั (Interdependent and Inter-

supporting) 
 

กฎขอ้ทีส่องมีวำทะอนัโด่งดงัวำ่ "ไมมี่หยนิก็ไมมี่หยำง" และ "ไมมี่หยำงก็ไม่มีหยนิ" 

หยนิและหยำงด ำรงอยูไ่ม่ได้หำกขำดอีกฝ่ำย เปรียบดงัเหรียญทีมี่สองดำ้น ไมมี่ทำงที่

เรำจะมีดำ้นหน้ำโดยไมมี่ดำ้นหลงั 

 

ตวัอยำ่งปรำกฏกำรณ์ในชีวิต : 

 

➢ กลำงวนั (หยำง) จะมีควำมหมำยก็ตอ่เมือ่มีกลำงคืน (หยนิ) ใหเ้ปรียบเทียบ 

หำกโลกน้ีมีแตแ่สงสวำ่งตลอดเวลำ เรำจะไมมี่วนัรูว้ำ่อะไรคือ "กลำงวนั" 

➢ ชีวติ (หยำง) ด ำรงอยู่ไดเ้พรำะมีควำมตำย (หยนิ) เป็นสว่นหนึ่งของวฏัจกัร 

กำรยอมรบัควำมตำยท ำใหเ้รำเห็นคุณคำ่ของชีวติ 

➢ ควำมสุข (หยำง) จะมีควำมหมำยก็ตอ่เมือ่เรำเคยผำ่นควำมทุกข์ (หยนิ) ควำม
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ทุกข์มใิช่ศตัรูของควำมสุข หำกแตเ่ป็นครูทีท่ ำใหเ้รำรูจ้กัคุณคำ่ของควำมสุข

อยำ่งแทจ้รงิ 

➢ รำ่งกำยของเรำ: กำยภำพทีจ่บัตอ้งได ้ (หยนิ) เป็นทีอ่ยูข่องพลงัชีวติ (หยำง) 

หำกไมมี่กำยหยนิ พลงัหยำงก็ไรท้ีส่ถติ หำกไมมี่พลงัหยำง กำยหยนิก็เป็น

เพียงซำกไรช้ีวิต 

 

 

 

ควำมเชือ่มโยงในระดบัทีล่กึกวำ่ : หยนิคือ "รำกฐำน" และหยำงคือ "กำรแสดงออก" 

ตน้ไมใ้หญ ่(หยนิ) เป็นทีร่องรบักำรเจรญิเตบิโตและผลิดอกออกผล (หยำง) แตห่ำกไม่

มีตน้ไม ้ กิง่กำ้นและผลก็ไมอ่ำจเกดิได ้ หำกไมมี่กิง่กำ้นและผล ตน้ไมก้็สูญเสีย

ควำมหมำยของกำรด ำรงอยู่ 
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บทเรียนจำกกฎขอ้น้ี : อยำ่ดูถูกหรือละเลยดำ้นใดดำ้นหนึ่งของชีวติ เพรำะท ัง้หยนิ

และหยำงตำ่งก็เกื้อหนุนกนัและกนัอยำ่งไมอ่ำจแยกจำกกนั 

 

 

2.3 กำรเตบิโตและถดถอยสลบักนั (Mutual Growth and 

Decline) 

 

กฎขอ้ทีส่ำมอธบิำยถงึ "พลวตั" ของหยนิและหยำงทีเ่ปลี่ยนแปลงตลอดเวลำ ในทุกขณะ 

หยนิและหยำงมไิดห้ยุดนิ่ง หำกแตก่ ำลงัเคลือ่นไหวในวฏัจกัรของกำรเตบิโตและ

ถดถอย เมือ่ฝ่ำยหนึ่งเพิม่ขึน้ อีกฝ่ำยหนึ่งจะลดลง และในทำงกลบักนั 

 

วฏัจกัรในธรรมชำต ิ: 

 

➢ ต ัง้แตค่รีษมำยนั (กลำงฤดูหนำว) หยำงเริม่คอ่ย ๆ เตบิโตขึน้ จนถงึวสนัต

วษุิวตั (กลำงฤดูใบไมผ้ล)ิ หยำงและหยนิเทำ่กนั ตอ่เน่ืองถงึครีษมำยนั (กลำง

ฤดูรอ้น) หยำงถงึขีดสุด 

➢ จำกครีษมำยนั หยนิเริม่เตบิโตขึน้จนถงึศำรทวษุิวตั (กลำงฤดูใบไม้รว่ง) ทีห่

ยนิและหยำงเทำ่กนัอีกครัง้ กอ่นถงึครีษมำยนัทีห่ยนิถงึขีดสุด 

➢ น่ีคือวงจรทีไ่มมี่วนัสิน้สุดของธรรมชำติ 

 

วฏัจกัรในชีวติมนุษย์ : 

 

➢ ช่วงเกดิถงึวยัรุน่เป็นยุคทีห่ยำงก ำลงัเตบิโต วยักลำงคนเป็นช่วงทีห่ยนิและห

ยำงสมดุลกนั วยัชรำเป็นยุคทีห่ยำงคอ่ย ๆ เสือ่มลง หยนิมีมำกขึน้ ธรรมชำติ

ของกำรด ำเนินชีวิตตำมวยัคือกำรปรบัตวัใหส้อดคล้องกบัวฏัจกัรน้ี 

➢ หนึ่งวนัแบง่เป็น 4 ช่วง: ช่วงเช้ำ (หยำงเริม่ขึน้), ช่วงกลำงวนั (หยำงเต็มที)่, 
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ช่วงบำ่ยแก ่ๆ (หยนิเริม่ขึน้), ช่วงกลำงคืน (หยนิเต็มที)่ 

 

 

 

ขอ้ควรจ ำ : กำรเตบิโตและถดถอยมใิช่สิง่ทีผ่ดิปกต ิ ธรรมชำตมีิกำรขึน้ลงเช่นน้ีมำแต่

ก ำเนิด ปญัหำมกัเกดิเมือ่เรำ "ฝืน" ธรรมชำต ิเช่น กำรท ำงำนหนกัท ัง้วนัท ัง้คืนขดัขวำง

กำรเสือ่มของหยำงซึ่งควรเกดิขึน้ในยำมค ่ำคืน หรือกำรนอนหลบัมำกเกนิไปในตอน

กลำงวนัขดัขวำงกำรเตบิโตของหยำง 
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2.4 กำรเปลีย่นผำ่นถงึขดีสุด (Mutual Transformation) 
 

กฎขอ้ทีสี่น่บัเป็นกฎทีล่กึลบัและน่ำทึง่ทีสุ่ด: "เมือ่หยนิถงึขีดสุดยอ่มเป็นหยำง" และ 

"เมือ่หยำงถงึขีดสุดยอ่มเป็นหยนิ" กำรเปลีย่นแปลงมใิช่เพียงกำรเพิม่ขึน้หรือลดลง 

หำกแตเ่ป็นกำร "พลกิข ัว้" ทีส่มบูรณ์ เมือ่สิง่ใดถงึจุดสูงสุดของดำ้นหนึ่ง มนัจะเริม่

กลำยเป็นสิง่ทีต่รงขำ้มโดยอตัโนมตัิ 

 

ตวัอยำ่งในธรรมชำต ิ: 

 

➢ กลำงคืนทีมื่ดทีสุ่ด (หยนิถงึขีดสุด) คือเวลำกอ่นรุ่งสำง ซึง่เป็นจงัหวะทีห่ยำง

เริม่ถือก ำเนิด 

➢ ฤดูหนำวทีห่นำวจดัทีสุ่ดคือเวลำที ่ "พลงัหยำง" ของปีใหมเ่ริม่กอ่ตวัในดนิใต้

พื้นน ้ำแข็ง 

➢ น ้ำทีเ่ย็นจดัจนถงึจุดเยือกแข็ง หำกเย็นยิง่ขึน้ไปอีก มนัจะเริม่กลำยเป็นไอ 

(กำรเปลีย่นแปลงจำกหยนิสุดข ัว้ไปสูห่ยำง) 

➢ คลืน่ทะเลทีสู่งทีสุ่ดจะต้องสลำยตวัลงเป็นคลืน่ลูกเล็กในทีสุ่ด 

 

ตวัอยำ่งในชีวติและกำรแพทย์ : 

 

➢ ผูป่้วยทีมี่ไขสู้งเร้ือรงั (หยำงก ำเรบิมำก) มกัจะอ่อนเพลียจนหมดแรงในทีสุ่ด 

ไขสู้งทีค่งอยูย่ำวนำนจะ "เผำผลำญ" หยนิในรำ่งกำย ท ำใหเ้กดิภำวะหยนิ

พรอ่ง ซึ่งในทำงกำรแพทย์แผนจีนเรียกวำ่ "ไข้สูงท ำลำยหยนิ" (熱盛傷陰) 

➢ ตรงกนัขำ้ม เมือ่รำ่งกำยเย็นเฉียบจนถงึขีดสุด (เช่นในภำวะช็อก) รำ่งกำยจะ

พยำยำมผลติควำมรอ้นอยำ่งหนกัเพือ่ถว่งดุล 

➢ อำรมณ์: คนทีโ่กรธจนสุดขีด (หยำงก ำเรบิ) มกัจะรอ้งไหห้รือรูส้กึหมดพลงัใน

ทีสุ่ด เปลีย่นจำกโกรธเป็นเศรำ้ (หยนิ) 

➢ ในทำงจติวทิยำ: ช่วงเวลำทีทุ่กขท์ีสุ่ดของชีวติ มกัเป็นจุดเริม่ตน้ของกำร
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เปลีย่นแปลงครัง้ใหญ่สูค่วำมสุขและควำมเขำ้ใจใหม ่ กำรลม้ละลำยอำจเป็นจุด

เปลีย่นทีน่ ำไปสูน่วตักรรมครัง้ยิง่ใหญ่ 

 

 

 

 

กำรน ำไปใชใ้นชีวติประจ ำวนั : 

 

กำรรูว้ำ่ "เมือ่ถงึขีดสุดย่อมเปลีย่น" ช่วยใหเ้รำมีมุมมองทีก่วำ้งขึน้: 

 

1. เมือ่เรำอยูใ่นช่วงตกต ่ำ ใหจ้ ำไวว้ำ่ น่ีคือเวลำทีใ่กลถ้งึจุดเปลีย่นแล้ว 
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2. เมือ่เรำอยูใ่นช่วงสูงสุด ใหถ้อ่มตนไว ้เพรำะกำรตกต ่ำก ำลงัจะมำถงึ 

3. อยำ่ตกใจเมือ่ชีวติผนัผวน เพรำะมนัคือธรรมชำตทิีแ่ทจ้รงิของทุกสรรพสิง่ 

4. ใช้ "จงัหวะเปลีย่นผำ่น" น้ีใหเ้ป็นประโยชน์ เช่น กำรเริม่ตน้สิง่ใหมใ่นช่วงทีว่สนัต

วษุิวตั และกำรพกัผอ่นอยำ่งเต็มทีใ่นช่วงครีษมำยนั 
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สรุปสำระส ำคญัของ บทที ่2 

กฎเหล็ก 4 ประกำรของหยนิและหยำง (The Four Key Characteristics) โดยเรียบ

เรียงใหอ้ำ่นงำ่ยและเห็นภำพรวมไดอ้ยำ่งชดัเจนครบั: 

 

ภำพรวม 

 

ควำมสมัพนัธ์ของหยนิและหยำงไมไ่ดเ้กดิขึน้อยำ่งไรท้ศิทำง แตถู่กควบคุมด้วย **"กฎ

เหล็ก 4 ประกำร"** ซึง่เป็นกฎสำกลทีใ่ช้อธบิำยทุกปรำกฏกำรณ์ในจกัรวำลและชีวติ

มนุษย์ 

 

2.1 ข ัว้ตรงขำ้มคำนอ ำนำจกนั (Opposites Restrain Each Other) 

 

หลกักำร: หยนิและหยำงเป็นข ัว้ตรงขำ้มทีท่ ำหน้ำทีค่ำนอ ำนำจและควบคุมซึ่งกนัและ

กนัเพือ่รกัษำควำมสมดุล (เช่น รอ้นคำนดว้ยเย็น ตืน่เตน้คำนดว้ยควำมสงบ) 

 

ตวัอยำ่ง: 

ธรรมชำต:ิ ฝนตกเกดิจำกไอน ้ำ (หยำง) ลอยขึน้ไปปะทะควำมเย็น (หยนิ) กลำยเป็น

หยดน ้ำตกลงมำ 

 

รำ่งกำย: กำรออกก ำลงักำยหนกั (หยำง) รำ่งกำยจะขบัเหงือ่และควำมรอ้นออกมำเพือ่

ควบคุมอุณหภูม ิ(หยนิ) 

 

จติใจ: ควำมตืน่เตน้นอนไมห่ลบั (หยำงลน้) แกไ้ดด้ว้ยกำรฝึกหำยใจลกึ ๆ เพือ่เพิม่

ควำมสงบ (หยนิ) มำคำน 

 

ขอ้คดิ: อยำ่ใช้ชีวติไปถงึจุดสุดโตง่ เพรำะธรรมชำตจิะสรำ้งสิง่ตรงขำ้มมำคำนอ ำนำจ
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เสมอ 

 

2.2 พึง่พำอำศยัซึง่กนัและกนั (Interdependent and Inter-supporting) 

หลกักำร: หยนิและหยำงไมส่ำมำรถด ำรงอยู่ไดโ้ดยล ำพงั เปรียบเสมือนเหรียญทีมี่สอง

ดำ้น โดยหยนิท ำหน้ำทีเ่ป็น "รำกฐำน" และหยำงท ำหน้ำทีเ่ป็น "กำรแสดงออก" 

ตวัอยำ่ง: 

✓ กลำงวนั (หยำง) จะมีควำมหมำยก็ตอ่เมือ่มีกลำงคืน (หยนิ) 

✓ ควำมสุข (หยำง) จะมีคุณคำ่ก็ตอ่เมือ่เรำเคยผำ่นควำมทุกข์ (หยนิ) 

✓ รำ่งกำย (หยนิ) เป็นทีส่ถติของพลงัชีวิต (หยำง) 

 

 

ขอ้คดิ: อยำ่ละเลยดำ้นใดดำ้นหนึ่งของชีวติ เพรำะท ัง้สองสว่นเกื้อหนุนกนัและกนัอยำ่ง

แยกไมอ่อก 

 

2.3 กำรเตบิโตและถดถอยสลบักนั (Mutual Growth and Decline) 

 

หลกักำร: หยนิและหยำงอยูใ่นภำวะพลวตัทีเ่คลือ่นไหวตลอดเวลำ เมือ่ฝ่ำยหนึ่งเพิม่ขึน้ 

(เตบิโต) อีกฝ่ำยจะลดลง (ถดถอย) สลบักนัไปเป็นวฏัจกัร 

 

ตวัอยำ่ง: 

ธรรมชำต:ิ วฏัจกัรฤดูกำลจำกฤดูหนำว (หยำงเริม่โต) สูฤ่ดูรอ้น (หยำงถงึขีดสุด) และ

หมุนเวียนไปสูฤ่ดูใบไม้รว่งและฤดูหนำว 

 

ชีวติมนุษย์: วยัเด็ก-วยัรุน่ (หยำงเตบิโต) -> วยักลำงคน (สมดุล) -> วยัชรำ (หยำงเสือ่ม 

หยนิมำกขึน้) 

 

ขอ้คดิ: กำรขึน้ลงตำมวฏัจกัรเป็นเรือ่งปกต ิ ปญัหำส่วนใหญม่กัเกดิจำกกำร "ฝืน
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ธรรมชำต"ิ (เช่น ฝืนท ำงำนหกัโหมตอนกลำงคืน หรือนอนหลบัมำกเกนิไปตอน

กลำงวนั) 

 

2.4 กำรเปลีย่นผำ่นถงึขีดสุด (Mutual Transformation) 

 

หลกักำร: กกฎทีล่กึลบัทีสุ่ดคือ เมือ่สิง่ใดพฒันำถงึขีดสุดของดำ้นหนึ่ง มนัจะ "พลกิข ัว้" 

กลำยเป็นอีกดำ้นโดยอตัโนมตั ิ(หยนิสุดขีดเป็นหยำง, หยำงสุดขีดเป็นหยนิ) 

 

ตวัอยำ่ง: 

➢ กลำงคืนทีมื่ดมดิทีสุ่ด (หยนิสุดขีด) คือช่วงเวลำกอ่นรุ่งสำงทีห่ยำงก ำลงัจะเกดิ 

➢ ไขสู้งเร้ือรงั (หยำงก ำเรบิสุดขีด) เผำผลำญหยนิจนรำ่งกำยหมดแรงและลม้

ป่วย 

➢ ควำมโกรธจดั (หยำง) กลำยเป็นควำมเศรำ้หรือกำรรอ้งไห้ (หยนิ) 

 

 

ขอ้คดิส ำหรบักำรด ำเนินชีวติ: 

✓ เมือ่ตกต ่ำสุด ๆ ใหรู้ว้ำ่ใกลถ้งึจุดเปลีย่นผำ่นไปสูส่ิง่ทีด่ีแลว้ 

✓ เมือ่อยูใ่นจุดสูงสุด ใหร้ะมดัระวงัและถอ่มตวั 

✓ เขำ้ใจควำมผนัผวนและใช้จงัหวะกำรเปลีย่นผำ่นของธรรมชำตใิหเ้ป็น

ประโยชน์ 
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บทที ่3 

หยนิและหยำงในธรรมชำตริอบตวั 

(Yin & Yang in Nature) 
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หยนิและหยำงในธรรมชำตริอบตวั 

(Yin & Yang in Nature) 

 

หำกเรำตอ้งกำรเขำ้ใจวำ่แทจ้รงิแลว้หยนิและหยำงคืออะไร และน ำมำใช้ในชีวติได้

อยำ่งไร เรำไมจ่ ำเป็นตอ้งอ่ำนต ำรำโบรำณทีซ่บัซอ้น เพรำะธรรมชำตริอบตวัเรำก ำลงั

บอกเลำ่เรือ่งรำวน้ีอยูทุ่กวนิำที มนุษย์เรำเป็นสว่นหนึ่งของธรรมชำต ิ และกฎของ

ธรรมชำตกิ็คือกฎของรำ่งกำยและจติใจของเรำ 

 

3.1 ทอ้งฟ้ำกบัแผน่ดนิ (Sky & Earth) 
 

ในปรชัญำจีนโบรำณ ทอ้งฟ้ำ (天空 - Tiankong) คอืหยำง และแผน่ดนิ (大地 - 

Dadi) คือหยนิ ควำมสมัพนัธ์ระหวำ่งฟ้ำและดนิเปรียบเสมือนควำมสมัพนัธ์ระหวำ่ง

สำมีภรรยำ พอ่แม ่หรือระหวำ่งจติวญิญำณกบัรำ่งกำย 

 

ฟ้ำ (หยำง) มีคุณสมบตั ิ: 

 

➢ เคลือ่นไหวอยู่ตลอดเวลำ (ดำวเครำะห์หมุน เมฆเคลือ่นที)่ 

➢ กวำ้งใหญไ่รข้อบเขต โอบรบัทุกสิง่ 

➢ สอ่งแสงสวำ่งและควำมรอ้นลงมำ 

➢ มีพลงัแผข่ยำยออกไปดำ้นนอก 

 

ดนิ (หยนิ) มีคุณสมบตั ิ: 

 

➢ อยูน่ิ่ง รองรบัทุกสิง่ 

➢ มีรูปรำ่งจ ำกดั จบัตอ้งได้ 
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➢ ดูดซบัควำมรอ้นและแสงจำกฟ้ำ 

➢ มีพลงัดูดซบัและกกัเก็บ 

 

 

 

เมือ่ฟ้ำ (หยำง) และดนิ (หยนิ) สมัพนัธ์กนัอยำ่งกลมกลืน ก็จะเกดิ "ฝน" และ "ลม" อนั

เป็นกลไกหลอ่เล้ียงชีวิตท ัง้มวล หำกฟ้ำมีหยำงมำกเกนิไป (แลง้จดั) หรือดนิมีหยนิมำก

เกนิไป (น ้ำทว่ม) ยอ่มเกดิภยัพบิตั ิ ในท ำนองเดียวกนั รำ่งกำยมนุษย์ก็ตอ้งกำร

ควำมสมัพนัธ์ทีล่งตวัระหวำ่ง "จติใจและวญิญำณ" (หยำง) และ "รำ่งกำยทีจ่บัต้องได"้ 

(หยนิ) 
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3.2 กลำงวนักบักลำงคนื (Day & Night) 
 

กลำงวนัและกลำงคืนคือบทเรียนพื้นฐำนทีสุ่ดเกีย่วกบัหยนิและหยำงทีเ่รำสำมำรถ

สมัผสัไดใ้นทุก ๆ วนั 

 

กลำงวนั (หยำง) : 

 

❖ พระอำทติย์ขึน้ เวลำแหง่กำรเคลือ่นไหว กำรท ำงำน กำรพบปะสงัสรรค์ กำร

กนิอำหำรม้ือหนกั พลงังำนภำยนอก (หยำง) มีมำกทีสุ่ด 

❖ รำ่งกำยของเรำอยูใ่นโหมด "ขจดัของเสีย" และ "เผำผลำญพลงังำน" อวยัวะที่

เกีย่วขอ้งกบัหยำง เช่น กระเพำะอำหำรและล ำไส ้(อวยัวะกลวง-Fu) จะท ำงำน

หนกัทีสุ่ด 

❖ จติใจแจ่มใส ตืน่ตวั เหมำะกบักำรตดัสนิใจและสรำ้งสรรค์งำน 

 

กลำงคืน (หยนิ) : 

 

❖ พระอำทติย์ตก เวลำแหง่กำรพกัผอ่น กำรนอนหลบั กำรฟ้ืนฟู กำรเก็บสะสม

พลงังำน กระบวนกำรสรำ้งเซลล์ใหมแ่ละซอ่มแซมเน้ือเยือ่จะเกดิขึน้ 

❖ รำ่งกำยของเรำอยูใ่นโหมด "เก็บสะสม" และ "ฟ้ืนฟู" อวยัวะทีเ่กีย่วขอ้งกบัห

ยนิ เช่น ตบัและไต (อวยัวะตนั-Zang) จะท ำงำนอยำ่งเต็มทีใ่นกำรกรองของ

เสียและเก็บเลือด 

❖ จติใจสงบ อำรมณ์นิ่ง เหมำะกบักำรท ำสมำธ ิอำ่นหนงัสือ หรือกำรเชือ่มต่อกบั

คนทีร่กั 

 

กำรประยุกต์ใชท้ีผ่ดิพลำดของคนยุคใหม ่: 

 

คนสมยัน้ีชอบ "เอำหยำงไปใช้ในเวลำหยนิ" และ "เอำหยนิไปใช้ในเวลำหยำง" เช่น 
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กำรท ำงำนจนดกึดืน่ (ใช้หยำงมำกในเวลำหยนิ) หรือกำรนอนตืน่สำยในวนัหยุด (ใช้ห

ยนิมำกในเวลำหยำง) กำรฝืนธรรมชำตเิช่นน้ีเป็นสำเหตุส ำคญัของควำมไม่สมดุล 

 

 

 

 

3.3 ควำมรอ้นและควำมหนำว (Heat & Cold) 
 

ฤดูกำลท ัง้สีเ่ป็นตวัอยำ่งทีส่มบูรณ์แบบทีสุ่ดของกำรเปลีย่นแปลงระหวำ่งหยนิและหยำง 
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ฤดูใบไมผ้ล ิ: 

 

❖ หยำงเริม่ฟ้ืนตวัจำกฤดูหนำว 

❖ พืชผลใิบใหม ่สตัว์ตืน่จำกกำรจ ำศีล พลงังำนเริ่มเคลือ่นไหว 

❖ รำ่งกำยมนุษย์ควรเริม่ออกก ำลงักำยเบำ ๆ รบัแสงแดดยำมเช้ำ รบัประทำน

อำหำรทีมี่ฤทธิอุ์น่ ๆ เพือ่กระตุน้หยำง 

 

ฤดูรอ้น : 

 

❖ หยำงถงึขีดสุด (โดยเฉพำะในครีษมำยนั) 

❖ อำกำศรอ้นจดั พลงังำนธรรมชำตแิผข่ยำยเต็มที่ 

❖ ควรหลีกเลีย่งกำรอยูก่ลำงแดดจดั รบัประทำนอำหำรเย็นแตไ่มแ่ช่แข็ง ออก

ก ำลงักำยอยำ่งเหมำะสม ไม่ใหเ้หงือ่ออกมำกเกนิไปจนเสียหยนิ 

 

ฤดูใบไมร้่วง : 

 

❖ หยำงเริม่ลดลง หยนิเริม่เตบิโต 

❖ ใบไม้รว่ง พืชผลเก็บเกีย่ว ธรรมชำตเิริม่เก็บสะสม 

❖ ควรเริม่ลดกจิกรรมกลำงแจ้งลง รบัประทำนอำหำรทีบ่ ำรุงหยนิ เช่น ผลไมแ้ละ

ผกัทีมี่น ้ำมำก เริม่นอนเร็วขึน้ 

 

ฤดูหนำว : 

 

❖ หยนิถงึขีดสุด (โดยเฉพำะในครีษมำยนั) 

❖ อำกำศหนำวเย็น ทุกสิง่หยุดนิ่ง พลงังำนเก็บสะสมอยูใ่นดนิ 

❖ ควรนอนเร็วและตืน่สำย รบัประทำนอำหำรอุน่ ๆ ออกก ำลงักำยปำนกลำง 

หลีกเลีย่งกำรขบัเหงือ่มำก กำรท ำงำนหนกัเกนิไป เนน้กำรพกัผอ่นและกำร
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เก็บสะสมพลงังำน 

 

 

3.4 ชี ่(Qi) และเลือด (Blood): รำกฐำนพลงังำนและสำรน ้ำ 

 

ในธรรมชำตขิองจีนโบรำณ "ชี"่ (Qi) คือพลงังำนพื้นฐำนทีไ่หลเวียนอยูใ่นทุกสิง่ สว่น 

"เลือด" (Blood) คือสำรน ้ำทีห่ลอ่เล้ียง ในรำ่งกำยมนุษย์ ชีค่ือหยำงและเลือดคือหยนิ 

 

ชี ่(Qi - หยำง) : 

 

❖ เป็นพลงังำนทีม่องไมเ่ห็นแตรู่ส้กึได้ 

❖ เคลือ่นไหว อบอุน่ ปกป้องร่ำงกำยจำกโรคภยั 

❖ หำกชีพ่รอ่ง จะรูส้กึเหน่ือยลำ้ หำยใจตื้น หนำวงำ่ย 

❖ กำรฝึกชีก่ง ไทเกก๊ หรือกำรออกก ำลงักำยทีป่ระสำนลมหำยใจจะช่วยเพิม่ชี่ 

 

เลือด (Blood - หยนิ) : 

 

❖ เป็นสำรอำหำรทีห่ลอ่เล้ียงรำ่งกำยและจติใจ 

❖ ท ำใหผ้วิพรรณชุ่มชื้น ผมเงำงำม นอนหลบัสบำย 

❖ หำกเลือดพรอ่ง จะมีอำกำรผวิแหง้ ผมร่วง มือเทำ้เย็น เป็นตะคริว ใจส ั่น 

❖ กำรรบัประทำนอำหำรทีมี่ธำตุเหล็กและวติำมนิสูง รวมถงึกำรนอนหลบั

พกัผอ่นเพียงพอจะช่วยบ ำรุงเลือด 

 

ควำมสมัพนัธ์ระหวำ่งชีแ่ละเลือด : 

 

❖ "ชีค่ือบดิำแหง่เลือด" เพรำะชีเ่ป็นพลงัทีข่บัเคลื่อนเลือดใหไ้หลเวียน หำกชีไ่ม่

เพียงพอ เลือดก็จะไหลเวียนไมด่ี ท ำใหมื้อเทำ้เย็นและออ่นเพลีย 
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❖ "เลือดคือมำรดำแหง่ชี"่ เพรำะเลือดเป็นทีอ่ยูข่องชี ่ หำกเลือดพรอ่ง ชีก่็จะไม่

สำมำรถสถติและท ำงำนไดอ้ยำ่งเต็มที ่

 

กำรดูแลสุขภำพตำมหลกัหยนิ-หยำงคือกำรดูแลใหท้ ัง้ชีแ่ละเลือดท ำงำนได้อยำ่งสมดุล 

ออกก ำลงักำยเพือ่เพิม่ชี ่(หยำง) และรบัประทำนอำหำรทีบ่ ำรุงเลือด (หยนิ) ไปพรอ้ม ๆ 

กนั 
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สรุปสำระส ำคญัของ บทที ่3 

หยนิและหยำงในธรรมชำตริอบตวั (Yin & Yang in Nature) 

 

ภำพรวม 

 

เรำสำมำรถเขำ้ใจหลกักำรของหยนิและหยำงไดง้ำ่ย ๆ จำกธรรมชำตริอบตวั เพรำะ

มนุษย์เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชำต ิ และกฎของธรรมชำตกิ็คือกรอบกำรท ำงำนของ

รำ่งกำยและจติใจเรำนั่นเอง 

 

3.1 ทอ้งฟ้ำกบัแผน่ดนิ (Sky & Earth) 

 

ทอ้งฟ้ำ (หยำง): มีคุณสมบตัเิคลือ่นไหวตลอดเวลำ กวำ้งใหญไ่รข้อบเขต ใหแ้สงสว่ำง

และควำมรอ้น และมีพลงัแผ่ขยำยออกดำ้นนอก (เปรียบเสมือนจติวญิญำณ) 

แผน่ดนิ (ดนิ - หยนิ): อยู่นิ่ง รองรบัทุกสิง่ มีรูปรำ่งจบัตอ้งได ้และมีพลงัดูดซบัควำม

รอ้นและกกัเก็บ (เปรียบเสมือนรำ่งกำย) 

ขอ้คดิ: เมือ่ฟ้ำและดนิสมัพนัธ์กนัอยำ่งกลมกลืน จะเกดิควำมสมดุล (เช่น ฝนและลม

หลอ่เล้ียงชีวิต) รำ่งกำยมนุษย์ก็ตอ้งกำรควำมสมดุลระหวำ่งจติใจ (หยำง) และรำ่งกำย 

(หยนิ) เช่นกนั 

 

3.2 กลำงวนักบักลำงคืน (Day & Night) 

 

กลำงวนั (หยำง): เวลำแหง่กำรตืน่ตวั เคลือ่นไหว ท ำงำน เผำผลำญพลงังำน และขบั

ของเสีย อวยัวะกลุม่หยำง (กระเพำะอำหำรและล ำไส)้ จะท ำงำนหนกั 

กลำงคืน (หยนิ): เวลำแหง่กำรพกัผอ่น นอนหลบั ซ่อมแซมเน้ือเยือ่ และสรำ้งเซลล์ใหม ่

อวยัวะกลุ่มหยนิ (ตบัและไต) จะท ำหน้ำทีก่รองของเสียและเก็บเลือด 

ขอ้ผดิพลำดของคนยุคใหม:่ ชอบ "เอำหยำงไปใช้ในเวลำหยนิ" (เช่น ท ำงำนดกึ) หรือ 
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"เอำหยนิไปใช้ในเวลำหยำง" (เช่น นอนตืน่สำยมำก) ซึง่เป็นสำเหตุหลกัของควำมไม่

สมดุล 

 

3.3 ควำมรอ้นและควำมหนำว (Heat & Cold / 4 ฤดูกำล) 

 

กำรเปลีย่นแปลงของฤดูกำลคือตวัอยำ่งควำมสมดุลของหยนิ-หยำงทีช่ดัเจน: 

 

ฤดูใบไมผ้ล ิ (หยำงเริม่ฟ้ืนตวั): ธรรมชำตเิริม่เคลือ่นไหว ควรออกก ำลงักำยเบำ ๆ รบั

แสงแดดยำมเช้ำ และทำนอำหำรอุน่ ๆ 

 

ฤดูรอ้น (หยำงถงึขีดสุด): พลงังำนแผ่ขยำยเต็มที ่ควรหลีกเลีย่งแดดจดั ทำนอำหำรเย็น 

(แตไ่มแ่ช่แข็ง) และระวงัอย่ำใหเ้หงือ่ออกมำกเกนิไป 

 

ฤดูใบไมร้่วง (หยนิเริม่เตบิโต): ธรรมชำตเิริ่มเก็บเกีย่ว ควรลดกจิกรรมกลำงแจง้ ทำน

อำหำรบ ำรุงหยนิ และเริม่นอนเร็วขึน้ 

 

ฤดูหนำว (หยนิถงึขีดสุด): พลงังำนถูกกกัเก็บในดนิ ควรนอนเร็วตืน่สำย ทำนอำหำร

อุน่ ๆ และเน้นกำรพกัผอ่นหลีกเลีย่งกำรหกัโหม 

 

3.4 ชี ่(Qi) และเลือด (Blood): รำกฐำนพลงังำนและสำรน ้ำ 

 

ในรำ่งกำยมนุษย์ ชีค่ือหยำง และเลือดคือหยนิ: 

 

ชี ่ (Qi - หยำง): พลงังำนทีม่องไมเ่ห็นแตรู่ส้กึได้ ท ำหน้ำทีเ่คลือ่นไหว ใหค้วำมอบอุน่ 

และป้องกนัโรค (ถำ้ชีพ่รอ่งจะเหน่ือยงำ่ย หนำวงำ่ย) 

 

เลือด (Blood - หยนิ):สำรอำหำรทีห่ลอ่เล้ียงรำ่งกำย ท ำใหผ้วิพรรณชุ่มชื้น นอนหลบั
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สบำย (ถำ้เลือดพร่องจะผวิแหง้ ผมรว่ง มือเทำ้เย็น เป็นตะครวิ) 

ควำมสมัพนัธ์ส ำคญั: 

"ชีค่ือบดิำแหง่เลือด" ชีเ่ป็นตวัขบัเคลื่อนเลือดใหไ้หลเวียน 

"เลือดคือมำรดำแหง่ชี"่* เลือดเป็นทีส่ถติและรองรบัพลงัชี่ 

 

ขอ้คดิ: กำรดูแลสุขภำพต้องสมดุลท ัง้สองดำ้น ออกก ำลงักำยเพือ่เสรมิชี่ (หยำง) พรอ้ม

ทำนอำหำรบ ำรุงเลือดและพกัผอ่นใหพ้อ (หยนิ) 
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บทที ่4 

รำ่งกำยมนุษย์: จกัรวำลจ ำลองแหง่หยนิและหยำง  

(Yin & Yang in the Human Body) 
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รำ่งกำยมนุษย์: จกัรวำลจ ำลองแหง่หยนิและหยำง  

(Yin & Yang in the Human Body) 
 

มนุษย์เป็นจกัรวำลเล็ก ๆ (Microcosm) ทีส่ะทอ้นกฎเกณฑท์ ัง้หมดของจกัรวำลใหญ ่

(Macrocosm) ในรำ่งกำยของเรำมีหยนิและหยำงอยูทุ่กหนแหง่ ต ัง้แตอ่วยัวะภำยใน

จนถงึอำรมณ์ควำมรูส้กึ กำรเขำ้ใจระบบกำรท ำงำนของรำ่งกำยผำ่นแวน่ตำหยนิ-หยำง

จะเปิดมุมมองใหมเ่กีย่วกบัสุขภำพและควำมเจ็บป่วย 

 

4.1 อวยัวะตนัและอวยัวะกลวง (Zang-Fu Organs) 
 

กำรแพทย์แผนจีนจ ำแนกอวยัวะภำยในออกเป็นสองกลุ่มใหญ ่ ไดแ้ก ่ อวยัวะตนั 

(Zang - 臟) ซึง่เป็นหยนิ และอวยัวะกลวง (Fu - 腑) ซึ่งเป็นหยำง 

 

อวยัวะตนั (Zang - หยนิ) เป็นอวยัวะที ่ "เก็บสะสม" (藏而不泻) ท ำหน้ำทีเ่ก็บ

สำระส ำคญัของรำ่งกำย: 

 

1. หวัใจ (Heart - Xin) : "รำชำแหง่อวยัวะท ัง้ปวง" เก็บวญิญำณ (Shen) ควบคุมกำร

ไหลเวียนของเลือด มีควำมเกีย่วขอ้งกบัควำมสุขและควำมตืน่ตวัทำงจติใจ 

 

2. ตบั (Liver - Gan) : เก็บเลือด (เก็บสะสมเลือดไว้ใช้ในยำมจ ำเป็น) ควบคุมกำร

ไหลเวียนของชี ่มีผลต่ออำรมณ์โกรธและควำมเครียด 

 

3. มำ้ม (Spleen - Pi) : เกบ็ "ยี"่ (ควำมคดิ) ควบคุมกำรขนสง่และเปลีย่นแปลงอำหำร

เป็นพลงังำน มีผลตอ่กำรคดิและกำรไตร่ตรอง 
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4. ปอด (Lung - Fei) : เกบ็ "โผ" (ส่วนหนึ่งของจติวญิญำณ) ควบคุมชีแ่ละลมหำยใจ 

มีผลต่อควำมเศรำ้และควำมกงัวล 

5. ไต (Kidney - Shen) : เก็บ "จงิ" (แกน่สำรแหง่ชีวิต) ควบคุมกำรเจรญิเตบิโต วยั

เจรญิพนัธุ์ มีผลตอ่ควำมกลวัและควำมมุ่งม ั่น 

 

 

อวยัวะกลวง (Fu - หยำง)  

เป็นอวยัวะที ่“เคลือ่นยำ้ย” (瀉而不藏)  

ท ำหน้ำทีร่บั ยอ่ย และขบัถำ่ย: 
 

1. กระเพำะอำหำร (Stomach) : รบัและยอ่ยอำหำร 

2. ล ำไสเ้ล็ก (Small Intestine) : ดูดซบัสำรอำหำรและแยกของเสีย 

3. ล ำไสใ้หญ ่(Large Intestine) : ขบัถำ่ยอุจจำระ 

4. กระเพำะปสัสำวะ (Urinary Bladder) : เก็บและขบัถำ่ยปสัสำวะ 

5. ถุงน ้ำดี (Gallbladder) : เก็บและขบัน ้ำดี ช่วยในกำรยอ่ยไขมนั 

6. สำมสว่นกระทะ (Triple Burner - San Jiao) : อวยัวะพเิศษทีท่ ำหน้ำทีก่ระจำยชี่

และของเหลวไปท ั่วรำ่งกำย 

 

ควำมสมัพนัธ์ระหวำ่ง Zang และ Fu : อวยัวะตนัและอวยัวะกลวงท ำงำนเป็นคู ่ๆ กนั 

เช่น ตบั (หยนิ) กบัถุงน ้ำดี (หยำง) หวัใจ (หยนิ) กบัล ำไสเ้ล็ก (หยำง) มำ้ม (หยนิ) กบั

กระเพำะอำหำร (หยำง) ปอด (หยนิ) กบัล ำไสใ้หญ ่ (หยำง) ไต (หยนิ) กบักระเพำะ

ปสัสำวะ (หยำง) อวยัวะเหลำ่น้ีเชือ่มตอ่กนัผำ่น "เสน้ลมปรำณ" และท ำงำนประสำนกนั

อยำ่งซบัซอ้น 
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4.2 หน้ำทีข่องพลงังำนและสำรน ้ำ: ชีแ่ละเลือดขบัเคลือ่นกนั

อยำ่งไร 

 

ในหวัขอ้ 3.4 เรำไดก้ลำ่วถงึชีแ่ละเลือดไปบำ้งแลว้ ในบทน้ีเรำจะเจำะลกึถงึ

ควำมสมัพนัธ์อนัลกึซึง้ระหว่ำงท ัง้สอง 

ชี ่(Qi - พลงังำน) : 

 

❖ เกดิจำกอำหำรทีเ่รำรบัประทำน (หลงักำรยอ่ยของมำ้มและกระเพำะ) รวมกบั 

"อำกำศทีเ่รำหำยใจ" (ปอด) 

❖ ท ำหน้ำที ่5 ประกำร: ขบัเคลือ่น (推动), ท ำใหอ้บอุน่ (温煦), ปกป้อง (防

御), กกัเก็บ (固摄), และเปลีย่นแปลง (气化) 

❖ ชีมี่อยู ่3 ระดบัหลกั: ชีห่ยวน (本源之气 - พลงัปฐมภูมจิำกไต), ชีจ่ง (宗气 - 

พลงัรวมทีห่น้ำอก), ชีเ่หวย่ (卫气 - พลงัป้องกนัทีผ่วิหนงั) 

 

เลือด (Blood - สำรน ้ำ) : 

 

❖ เกดิจำก "แกน่สำรอำหำร" ทีม่ำ้มและกระเพำะยอ่ยแล้วสง่ไปยงัหวัใจและปอด

เพือ่เปลีย่นเป็นเลือด 

❖ ท ำหน้ำทีห่ลอ่เล้ียงรำ่งกำย หลอ่เล้ียงจิตใจ และเป็นทีอ่ยูข่อง "วญิญำณ" 

❖ เลือดไหลเวียนไปตำมเสน้ลมปรำณ ซึง่เป็นทอ่ส่งพลงังำนและสำรอำหำร 

 

ควำมสมัพนัธ์ทีแ่ยกขำดจำกกนัไมไ่ด ้: 

 

1. ชีส่รำ้งเลือด: พลงังำนของชีข่บัเคลือ่นกระบวนกำรยอ่ยและกำรดูดซมึเพือ่สรำ้ง

เลือด 
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2. ชีเ่คลือ่นเลือด: หำกไมมี่ชี ่เลือดก็จะหยุดนิ่ง ท ำใหเ้กดิลิม่เลือดหรืออำกำรปวดเมือ่ย 

 

3. ชีก่กัเก็บเลือด: ชีท่ ำหน้ำทีค่วบคุมไมใ่หเ้ลือดไหลออกนอกเสน้ลมปรำณ เช่น กำร

ควบคุมไมใ่หเ้ลือดออกผดิปกต ิ

 

4. เลือดหลอ่เล้ียงชี:่ หำกเลือดพร่อง ชีก่็จะไมมี่ทีอ่ำศยั ท ำใหเ้กดิอำกำรออ่นลำ้ เหน่ือย

งำ่ย 

 

ในทำงปฏบิตั ิ กำรรกัษำสมดุลระหวำ่งชีแ่ละเลือดคือกำรรกัษำสุขภำพโดยรวม นั่นคือ

กำรรบัประทำนอำหำรทีมี่ประโยชน์ (เพือ่สรำ้งเลือด) ควบคูก่บักำรออกก ำลงักำยและ

กำรฝึกหำยใจ (เพือ่สรำ้งชี่) 

 

 

4.3 นิยำมของสุขภำพทีด่:ี ภำวะสมดุล "หยนิผงิ หยำงมี"่ (Yin 

Ping, Yang Mi) 
 

ในต ำรำแพทย์แผนจีนคลำสสกิ "หวงตี้เน่ย์จงิ" (Inner Canon of the Yellow 

Emperor) ไดใ้หค้ ำนิยำมของสุขภำพทีด่ีไวด้ว้ยวลีส ัน้ ๆ แตท่รงพลงัวำ่ "หยนิผงิ 

หยำงมี"่ (陰平陽祕  หยนิปิงหยำงหมี ่- Yin Ping, Yang Mi) 

 

ควำมหมำยของค ำน้ี : 

 

· หยนิผงิ (陰平) = หยนิสงบนิ่ง ไรค้วำมก ำเรบิหรือพรอ่ง ไมร่อ้นมำก ไมเ่ย็น

มำก ไมแ่หง้มำก ไมช่ื้นมำก อยูใ่นภำวะปกติ 

· หยำงมี ่ (陽祕) = หยำงลกึลบัและแข็งแกรง่ หยำงท ำงำนอยำ่งมีประสทิธภิำพ 

แตไ่มโ่ผลอ่อกมำใหเ้ห็นมำกเกนิไป คลำ้ยกบัไฟในเตำหรือน ้ำในบอ่บำดำล ที่
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มีพลงัอยูภ่ำยในแต่มไิดแ้สดงออกมำอยำ่งฟุ่ มเฟือย 

 

ควำมหมำยในทำงปฏบิตั ิ: 

 

1. รำ่งกำยอบอุน่พอดี ไมห่นำวเกนิไปและไมร่อ้นเกนิไป มือเทำ้อุน่ แตไ่มเ่หงือ่ออก

มำกเกนิไป 

 

2. จติใจแจม่ใส มีควำมตืน่ตวัในเวลำทีค่วรตืน่ และหลบัสบำยในเวลำทีค่วรนอน 

 

3. อำรมณ์มั่นคง ไมห่งุดหงดิงำ่ยหรือเศรำ้หมองนำนเกนิไป 

 

4. ระบบยอ่ยอำหำรท ำงำนดี ไมอื่ดทอ้ง ไมท่อ้งเสีย หรือทอ้งผูก 

 

5. มีพลงังำนเพียงพอตลอดวนั ไมเ่หน่ือยลำ้กอ่นเวลำอนัควร 

 

6. ผวิพรรณชุ่มชื้น มีเลือดฝำด ไมแ่หง้กรำ้นหรือมนัเยิม้เกนิไป 

 

กำรบรรลุภำวะ "หยนิผงิ หยำงมี"่ มใิช่กำรท ำไดใ้นชั่วขำ้มคืน แตเ่ป็นกระบวนกำร

เรียนรูท้ีจ่ะอยูร่ว่มกบัธรรมชำตขิองตนเองและสิง่แวดลอ้มรอบตวั ผำ่นกำรปรบัเปลีย่น

วถิีชีวติและกำรดูแลตนเองอยำ่งตอ่เน่ือง 
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สรุปสำระส ำคญัของ บทที ่4 

รำ่งกำยมนุษย์: จกัรวำลจ ำลองแหง่หยนิและหยำง  

(Yin & Yang in the Human Body) 

 

ภำพรวม 

 

รำ่งกำยมนุษย์เปรียบเสมือน "จกัรวำลจ ำลอง" (Microcosm) ทีส่ะทอ้นกฎเกณฑ์

ท ัง้หมดของธรรมชำต ิ (Macrocosm) โดยมีหยนิและหยำงขบัเคลือ่นอยูทุ่กสว่น ท ัง้

อวยัวะภำยใน พลงังำน และสภำวะอำรมณ์ 

 

4.1 อวยัวะตนัและอวยัวะกลวง (Zang-Fu Organs) 

 

แพทย์แผนจีนจ ำแนกอวยัวะภำยในออกเป็นสองกลุม่หลกัทีท่ ำงำนคูข่นำนกนั: 

 

อวยัวะตนั (Zang - หยนิ): ท ำหน้ำที ่"เก็บสะสม" สำระส ำคญัและพลงัชีวติ 

1. หวัใจ (Xin): รำชำแหง่อวยัวะ เก็บวญิญำณ (Shen) ควบคุมเลือดและควำมสุข 

2. ตบั (Gan): เก็บเลือด ควบคุมชี ่เกีย่วขอ้งกบัอำรมณ์โกรธและควำมเครียด 

3. มำ้ม (Pi): ควบคุมกำรขนสง่และแปลงอำหำรเป็นพลงังำน เกีย่วขอ้งกบักำรคดิ

วเิครำะห์ 

4. ปอด (Fei): ควบคุมชี ่ลมหำยใจ และควำมเศรำ้กงัวล 

5. ไต (Shen): เก็บแกน่สำรแหง่ชีวติ (จงิ) ควบคุมกำรเตบิโตและควำมกลวั 

 

 

อวยัวะกลวง (Fu - หยำง): ท ำหน้ำที ่ "เคลือ่นยำ้ย" รบั ยอ่ย และขบัถำ่ย (ได้แก ่

กระเพำะอำหำร, ล ำไสเ้ล็ก, ล ำไสใ้หญ,่ กระเพำะปสัสำวะ, ถุงน ้ำด ีและสำมส่วนกระทะ

หรือซำนเจียว) 
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ควำมสมัพนัธ:์ อวยัวะตนัและอวยัวะกลวงท ำงำนเป็นคูก่นัผำ่นเสน้ลมปรำณ (เช่น ตบัคู่

กบัถุงน ้ำด,ี มำ้มคูก่บักระเพำะอำหำร) 

 

4.2 หน้ำทีข่องพลงังำนและสำรน ้ำ: ชีแ่ละเลือด 

 

ชี ่ (Qi - พลงังำน / หยำง): เกดิจำกอำหำรและอำกำศ ท ำหน้ำที ่ 5 ประกำร คือ 

ขบัเคลือ่น, ท ำใหอ้บอุน่, ปกป้อง, กกัเก็บ และเปลีย่นแปลง 

เลือด (Blood - สำรน ้ำ / หยนิ): เกดิจำกสำรอำหำรทีผ่ำ่นกำรยอ่ย ท ำหน้ำทีห่ลอ่เล้ียง

รำ่งกำย จติใจ และเป็นทีอ่ยู่ของจิตวญิญำณ 

 

ควำมสมัพนัธ์ทีแ่ยกจำกกนัไมไ่ด้: 

1. ชีส่รำ้งเลือด: พลงัชี่ช่วยขบัเคลือ่นกำรยอ่ยเพือ่สรำ้งเลือด 

2. ชีเ่คลือ่นเลือด: ชีช่่วยพยุงใหเ้ลือดไหลเวียนไม่ตดิขดัหรือเกดิลิม่เลือด 

3. ชีก่กัเก็บเลือด: ชีค่วบคุมไมใ่หเ้ลือดไหลออกนอกเส้นเลือด 

4. เลือดหลอ่เล้ียงชี:่ เลือดเป็นทีส่ถติและรองรบัพลงัชีใ่ห้ท ำงำนไดอ้ยำ่งเต็มที่ 

 

 

4.3 นิยำมของสุขภำพทีด่ี: "หยนิผงิ หยำงมี"่ (Yin Ping, Yang Mi) 

 

ในต ำรำแพทย์แผนจีนคลำสสกิ นิยำมสุขภำพทีด่ีทีสุ่ดคือค ำวำ่ "หยนิผงิ หยำงมี"่: 

 

หยนิผงิ (หยนิสงบนิ่ง): หยนิอยูใ่นภำวะปกต ิไมร่อ้น ไม่อ ่ำ ชุ่มชื้นและสงบพอดี 

หยำงมี ่ (หยำงลกึลบัและแข็งแกรง่): หยำงท ำงำนมีประสทิธภิำพอยำ่งม ั่นคงอยูภ่ำยใน 

ไมแ่สดงออกมำฟุ่ มเฟือย (เปรียบเหมือนไฟในเตำทีใ่หค้วำมอบอุน่พอดี) 

 

สญัญำณของภำวะสมดุลในทำงปฏบิตั:ิ 
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❖ รำ่งกำยอบอุน่พอดี มือเทำ้อุน่ ไมห่นำวหรือรอ้นเกนิไป 

❖ นอนหลบัสบำย ตืน่มำแจ่มใสในเวลำทีค่วรตืน่ 

❖ อำรมณ์มั่นคง ระบบยอ่ยอำหำรท ำงำนปกต ิไมอื่ดหรือทอ้งผูก 

❖ มีพลงังำนเพียงพอตลอดวนั ผวิพรรณชุ่มชื้นมีเลือดฝำด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


