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ความหมาย:  
การใชจินตนาการเพื่อการผอนคลาย คือ การจินตนาการจนกระท่ังทําใหบุคคลรูสึกวาส่ิงท่ี

จินตนาการนัน้เปนเหตุการณท่ีเกดิข้ึนจริง เนื่องจากมีการรับรูสัมผัสตางๆ ในเหตุการณไดดวยประสาท
สัมผัสท้ังหา  เชน รูสึกวาไดกล่ินหอมของดอกไม  รูสึกวาไดยนิเสียงใบไมไหวไปตามแรงลม รูสึกวาได
สัมผัสถึงความเย็นของหยาดน้ําคางตามใบหญา  รูสึกวาไดสัมผัสถึงความอบอุนของแสงแดดยามเชา ฯลฯ  
จึงเกิดอารมณเปนสุข สงบ และสบายเสมือนไดเขาไปอยูในเหตุการณนัน้จริงๆ ทําใหเกิดความผอนคลายท้ัง
รางกายและจิตใจ มีพลังเพือ่ชัยชนะตอความเครียดในชีวิต 

วิธีปฏิบัต:ิ  
ตัวอยางการใชจินตนาการเพ่ือการผอนคลาย มีดังนี ้

1.  เลือกสถานท่ีท่ีเงียบสงบ เปนสวนตัว ไมมีเสียงรบกวน 
2.  นั่งในทาท่ีสบาย ผอนคลายแขนขาและทุกสวนของรางกาย 
3.  คอย ๆ หลับตาลงพรอมท้ังสูดลมหายใจเขาออกชา ๆ 3-5  คร้ัง  ทุกคร้ังในขณะท่ีคอยๆ ผอนลม 
     หายใจออกใหปลอยภาระ ความทุกข โรคภัยตางๆ และความเครียดท้ังหลายไปกบัลมหายใจ 
     ออกนั้นดวย 
4.  เร่ิมผอนคลายทีละสวน โดยเร่ิมจากศีรษะและคอ ตามดวยไหล แขนท้ังสองขาง หนาอก    
     ทอง และบริเวณหลัง ความรูสึกผอนคลายคอยๆ ไลลงไปท่ีตนขา และปลายขา จนถึงเทาท้ัง 
     สองขาง ทุกสวนของรางกายจึงผอนคลายอยางสมบูรณเสมือนท้ังรางกายไมมีน้ําหนักสามารถ 
     ลองลอยไปอยางอิสระ ใหประคองไวแตการรับรูลมหายใจเขาออกท่ีสมํ่าเสมอ สงบ และเปนสุข 
5. ขณะท่ีหลับตาอยู ใหจินตนาการภาพตนเองกําลังเดินชาๆ ไปตามทางเดินท่ีทอดยาว  ท้ังสองขาง 
    ทางเปนตนหญาเขียวชอุมและดอกไมหลากสี มีผีเส้ือหลายตัวบินวนไปมา รูสึกวาไดสัมผัสถึง  
    กล่ินหอมของดอกไม  ทําใหเกิดความรูสึกท่ีเปนสุขและผอนคลาย  ขางหนานั้นมีตนไมใหญ  
    คอยๆ เดินชาสบายๆ เขาไปหยุดยืน แลวเอนพิงตัวกับตนไมนั้น มองเห็นแสงแดดท่ีสาดสองผาน 
    ใบไมลงมาสัมผัสกับตัวทําใหรูสึกอบอุน ไดยินเสียงใบไมท่ีกระทบกันตามแรงลม และกล่ินหอม 
    ของดอกไม พรอมกับรูสึกถึงความเย็นท่ีเกิดจากกระแสลมท่ีสัมผัสผิวกาย  มองเห็นใบไมเล็ก ๆ  
    ท่ีปลิวไปตามแรงลม ความเครียดในจิตใจคอยๆ หลุดลอยจากตัวเสมือนใบไมเหลานั้นลอยไป 
    ตามสายลม 
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รองศาสตราจารย  ภาควิชาการพยาบาลรากฐาน   คณะพยาบาลศาสตร    มหาวิทยาลัยมหิดล       nspkt@mahidol.ac.th   
6. สัมผัสการรับรูกับความรูสึกนี้ตอไป เพือ่จดจําความรูสึกท่ีผอนคลาย อบอุนและมีความสุขนี้ และ 



    บอกกับตนเองวากําลังผอนคลาย กําลังสบายอยางท่ีสุด 
7. หายใจเขาออกชาๆ เร่ิมนับ 1-5 ใหคอยๆ ลืมตาข้ึน ดวยความรูสึกท่ีสดช่ืนสบายเสมือนไดผาน 
    พักผอนมาอยางเต็มท่ี เขมแข็ง และพรอมท่ีจะตอสูเพื่อชัยชนะตออุปสรรคทุกอยาง 
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