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 ดร.วัลลภ  ปยะมโนธรรม ไดพูดถึงจิตและสมอง 3 สวน แตจะเนนเฉพาะ
สมองสวนท่ี 3  คือสมองสวนสัญชาตญาณ  ระบบการหายใจ  การพักผอน การ
นอนหลับ การยอยอาหาร การขับถาย การไหลเวียนของโลหิต  การเจริญพันธ 
เปนตน 
 ตอจากนั้นไดกลาววาคนสวนมาก 
  หายใจไดแตหายใจไมเปน 
  พักผอนไดแตพักผอนไมเปน 
  หลับไดแตหลับไมเปน 
  กินไดแตกินไมเปน 
  ถาหากเราทําไดและทําเปน กจ็ะมีอารมณดี ไมเกิดโรคภัยไขเจ็บ เชน  
----  การรับประทานอาหาร  การรับประทานอาหาร  การรับประทานอาหาร  การรับประทานอาหาร  ใหกินแตนอยพออ่ิม  เค้ียวใหละเอียด ดวยฟนท้ังสอง
ดาน ควรรับประทานอาหารวันละ 6 – 7 ม้ือ แทนท่ีจะรับประทานอ่ิมมากๆ วันละ 3 
ม้ือ  จะทําใหไมเปนโรคมะเร็งลําไส 
----  การหายใจ  การหายใจ  การหายใจ  การหายใจ  หายใจเขาใหลึกลงไปถึงทองนอย หายใจออกใหยาวนานกวา
หายใจเขา อยางนอยท่ีสุด 2 เทา (บางคร้ังตองมีการใชปากในการชวยหายใจ) จะ
ทําใหหายโกรธ รักษาอารมณราย   มีอายุยืน 
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----  การบรโิภคอาหารที่มไีขมันสงูชนดิไมดี  การบรโิภคอาหารที่มไีขมันสงูชนดิไมดี  การบรโิภคอาหารที่มไีขมันสงูชนดิไมดี  การบรโิภคอาหารที่มไีขมันสงูชนดิไมด ี ไขมันมากจะแทรกอยูระหวางเซลล 
เกาะจับเซลล    ทําใหเกิดโรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมองเสื่อม   
โรคทางเดินหายใจ โรคมะเร็ง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดัน  โรคเร้ือรัง 
  

ตอจากนั้น ดร. วัลลภ ไดจัดใหมีกิจกรรมหัวเราะเคาะโรคออกจากชีวิตโดย
ใหขยับขับเคลื่อนอวัยวะภายในตัวบอยๆ มีหลายทา แตละทาจะขยับตัวดวยการ
หัวเราะพรอมออกเสียงเชน  โอ......, เอ........,อา.....การเคลื่อนไหวของการหัวเราะ
และพลังเสียงจะชวยขยับเซลล         

 
การขยับรางกายจะชวยกําจัดสารพิษออกจากรางกาย เปนการเคาะโรคออก

จากชีวิต  สมองไดทํางาน รางกายไดออกกําลังกายทุกๆ สวน  ทําใหรางกาย
แข็งแรง มีสุขภาพดี  และสิ้นสุดการขยับตัวโดยการยืนนิ่งเปลงเสียงคําวา โอม
.............ใหดังกระห่ึมขึ้นไปและออกไปท่ีกลางกระหมอม จบลงท่ีการสงบกายและ
สงบใจ 
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