
 1

บทที่ 2    การฝกลมปราณ 

กายบริหารประกอบการหายใจ (วิชชายืดหดเสนเอ็น / วิชชาเปล่ียนเสนเอ็นและไขกระดูก) 
 

สติปฏฐานส่ี  ในสวนของ กายานุสติกรรมฐาน มีเนื้อหาใหเรียนรู และฝก ในเร่ืองราวตางๆ 
อยู   6 เร่ืองดวยกันคือ 

1. เร่ืองของ อาณาปราณสติ 
2. เร่ืองของ สติ และสัมปชัญญะ 
3. เร่ืองของ อิริยาบถ 
4. เร่ืองของ ปราณ   ในพระไตรปฎกกลาวเพียงวา กายนี้ไมนา ภิรมยเต็มไปดวยของเนาเสีย 

และเต็มไปดวยโรคภัยไขเจ็บ  ใหพิจารณากายนี้ เบ้ืองบนตั้งแตฝาเทาข้ึนไป เบ้ืองลาง
ต้ังแต ปลายเสนผมลงมา การพิจารณา และการกระทําดังกลาว (ใหพิจารณาความรูสึกบน  
เกศา โลมา นขา ทันตา ตะโจ) จะกอใหเกิด ปราณ โดยธรรมชาติ 

5. เร่ืองของ ธาตุส่ี (ดิน น้ํา ลม ไฟ) 
6. เร่ืองของ ปาชา 9 (การปรงอสุภภะ) 
 

การฝก เร่ืองท่ี 1-2-3-4 ท้ังหมดรวมอยูในการฝก วิชชา กายบริหารประกอบการหายใจ (วิชชา
ยืดหดเสนเอ็น / วิชชาเปล่ียนเสนเอ็นและไขกระดูก)  อาณาปราณสติ ท่ีนํามาประกอบในเร่ืองนี้จะเปน
อาณาปราณสติแบบลืมตา และนํามาใช ในทอนแรกเพียงสวนเดียวเทานั้น สวนทอนหลังๆของอาณา
ปราณสติจะนําไปใช ในการฝก จิตศักดิ์สิทธ์ิ  

 

เริ่มตนการเรียนรู 
ชาวบานท่ัวๆไป จะรูจักคําวา “เลือดลม” ผูท่ีมีสุขภาพดี หมายถึง ผูท่ีมีเลือดลมดี คําวา ”

เลือด” หมายถึง เลือด หรือโลหิต ท่ีไหลเวียนในรางกาย สวนคําวา “ลม”  หมายถึง (ลม)ปราณ ซ่ึงเปนพลัง
ชีวิตท่ีใชในการดํารงชีพ  และคนท่ัวไปสวนใหญ จะเขาใจวา ปราณ กับ ลมหายใจ เปนส่ิงเดียวกัน แตใน
ความเปนจริงแลว คําวาปราณ มีความหมายมากกวาลมหายใจ จนกลาวไดวา ลมหายใจเปนสวนหนึ่งของ
ปราณ แตปราณ(ท้ังหมด)ไมใชลมหายใจ     การฝก ลมปราณจะประกอบไปดวย  

 

1. ฝกการเดินลมปราณ (การเดินปราณเร่ิมแรกจะไมมีอะไรเกี่ยวของกับการหายใจเลย)  เม่ือ
ฝกการเดินปราณเขาใจ และปราณเดินไดคลองแลว จึงฝกขอท่ีสอง  

2. ฝกการหายใจ ประสานใหเปนหนึ่งเดียวกับกระแสปราณ (จุดเร่ิมตนของอาณาปราณสติ 
แบบลืมตา)   การเดินปราณ ดังกลาวในขอ 1. จะเปนการเดินปราณเพียงอยางเดียว ไมใสใจ 
การหายใจเลย และสามารถกําหนด การเดินปราณ ใหเร็ว ชา ส้ัน ยาว และมุงไปยังจุดตางๆ 
ในรางกาย หรือนอกรางไดตามใจปรารถนา พรอมกําหนดรูท่ัวพรอม คูไปกับปราณ เม่ือ



 2

กระทําไดคลองแลวจึงกําหนดลมหายใจใหประสานกับการเคล่ือนท่ีของปราณ  ปราณ
เคล่ือนท่ียาว ส้ัน เร็ว ชา ต้ืน ลึก ฯลฯ ลมหายใจยอมยาว ส้ัน เร็ว ชา ต้ืน ลึก ตามการ
เคล่ือนท่ีของปราณ และท่ีสําคัญ ปราณไปถึงท่ีใด ลมหายใจไปถึงท่ีนั่น  และปราณไปถึงท่ี
ใด ยอมรูท่ัวพรอมท่ัวบริเวณนั้น  กระทําใหเปนปกติวิสัย จนหลอมเปนสวนหน่ึงของ
สัญญาประจํากายธาตุนี้ 

3. ฝกทากายบริหารประกอบการหายใจ หรือกิจกรรมเขาจังหวะประกอบการหายใจ (ซ่ึงผูท่ี

เขา ใจแลวสามารถออกแบบทาเองได)  ซ่ึงมีสองลักษณะ ลักษณะแรก ฝกเพื่อยืดหดเสน

เอ็นและกลามเน้ือเพื่อบรรเทาอาการปวดเม่ือย และใหเลือดลมเดินสะดวก เชนโยคะ ฤษี
ดัดตน ฯลฯ  สวนกายบริหารท่ีปรากฏในบันทึกนี้ จะเปนทาฝกเพื่อใช กระตุน ใหเกิด
ปราณไหลเวียนในรางกาย ดวยวิธีงายๆ เพื่อใชบรรเทา ปองกัน รักษาโรคภัยไขเจ็บ และ
เพิ่มพูนสุขภาพใหตนเอง  ทุกทาน สามารถฝก “ฤๅษีลีลา”  ไดเลย โดยไมตองผานการฝก
การเดินลมปราณมากอน  

 

การฝก เดินลมปราณ 
หลังจากขาไดรับเมตตาจากทานผูเฒา  ทานไดถายทอด วิธีการ “ลดโทสะ” เพื่อเปนฐาน

ในการฝกสมาธิแลว และขาก็เพียรต้ังสติ ฝกฝนเฝาดู “ใจ”อยู และพอมีเคา ถึงความกาวหนา หลังจากนั้น
ทานไดพูดถึง มีผูมาบอกเลาถึงการเดินพลัง (ในสมาธิ) และทานทดลองดูแลววา ใชไดและเปนประโยชน 
สามารถปองกันและรักษาโรคภัยไขเจ็บได และทานก็ใชอยูทุกวันนี้  

การเดินพลังท่ีทานผูเฒาไดถายทอดไว  ทานใหกําหนดจิตท่ีปลายกระดูกกนกบ  แลว
คอยๆเคล่ือนท่ี(ไต)อยางชาๆ ข้ึนมาตามแนวกระดูกสันหลัง ผานตนคอทะลุเขาไปในกะโหลกศีรษะ ไป
หยุดท่ีกลางกระหมอม  แลวใหเคล่ือนท่ีกลับอยางชาๆ ผานแนวกระดูกสันหลังมาส้ินสุดท่ีปลายกระดูก
กนกบ เรียกวาโคจรพลังหนึ่งรอบ ใหกระทําดังนี้ไปเร่ือยๆจนรูสึกถึงไออุนของพลัง วิ่งไปมาตาม
แนวแกนสันหลังของรางกาย และฝกกระจายความอุนนี้ไปท่ัวราง ท้ังแขนและขา และทานผูเฒาไดเลาถึง
การฝกอีกแบบไวเผ่ือเลือก โดยใหกําหนดจิต สมมุติมีทอกลวงใส เสียบอยูในตัว เสียบทะลุต้ังแตกลาง
กระหมอมจรดกนกบ และกําหนดใหจิตวิ่งข้ึน วิ่งลงอยูในทอนี้ เหมือนลูกสูบ จะเร็วจะชาก็ได ขอใหมีสติ
ตามใหทันอยาใหหลุด ตัวขาเลือกแบบแรก แตพอฝกชํานาญข้ึนหนอยลักษณะกลับเปล่ียนไปคลายแบบที่
สอง ตอนแรกรูสึกยาก แตภายหลังพอเร่ิมรับรูถึงการเคล่ือนท่ีของพลัง(ปราณ) ก็เกิดความรูสึกสนุก
เหมือนเด็กไดของเลนใหม เลนไมเลิกท้ังหลับและต่ืน เกือบทุกอิริยาบถ   
                   ในชวงนี้ เร่ิมฝน  ชวงแรกรูสึกตัววากําลังฝกโคจรพลังอยู สนุก ปติ ขณะกําลังเคล่ือนปราณ
จากกนกบข้ึนถึงกลางลําตัว(จิตส่ังดึงปราณข้ึน) ไดยินเสียงวา “ฟา” จิตกําหนดรูคําวาฟาทันที ปราณ
ท้ังหมดท่ีกําลังเคล่ือนข้ึน ทวีความเร็วข้ึนวิ่งทะลุกลางกระหมอมข้ึนไปบนฟา รูสึกสูงมาก หลังจากนั้น 
สายของพลังปราณ ก็ยอยกลับเขาทางกระหมอมและเคล่ือนแนบกระดูกสันหลังมุงสูกนกบ พอพลังปราณ
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มาถึงบริเวณกระดูกเชิงกราน ไดยินเสียง “ดิน” จิตรับรูคําวาดิน พลังท้ังหมดวิ่งทะลุกระดูกกนกบไปทางฝ
เย็บทะลุกนลงไปใตดิน ความรูสึกวิ่งลงไปลึกมากถึงแกนโลก หลังจากนั้น พลังก็กลับวิ่งข้ึน เขาท่ีกนกบ 
แนบไปตามกระดูกสันหลังทะลุกระหมอมสูฟา และโคจรหมุนวนอยูเชนนี้ 
                      จะเปนความประจวบเหมาะหรืออยางไร ขาไมอาจรูได ในชวงเวลานี้ เม่ือไดพบทานผูเฒา 
ทานไดเลาเร่ืองลอยๆข้ึนมาสองเร่ือง เร่ืองแรก ทานเลาถึงพลังอันยิ่งใหญท่ีสถิตอยูบนฟา มีลักษณะเปน
สัญลักษณอันศักดิ์สิทธ์ิของมหาจักวาล และการจําลองนําพลังมาเกื้อกูลประโยชนใหสัตวโลกอยูเย็นเปน
สุข ทานเลาเร่ืองนี้ในวันรุงข้ึน หลังจากท่ีขารูจักคําวาฟา  และเร่ืองท่ีสองทานเลาเม่ือขาเร่ิมรูจักคําวา ดิน  
โดยเลาถึง เคยแทรกกายลงในแผนดิน ลึกลงไปจนถึงแกนโลก พบกลุมกอนของพลังงานหลอมเหลวใน
ลักษณะเหนียวหนืด เปนกอนกลม เปลงแสงออกมาคลายดวงอาทิตย แกนกลางเปนสีแดงสมจางๆ สวาง
เจิดจา  รังสีท่ีเปลงออกมา รอบตัว ใกลๆแกนกลางจะเปนสีขาวอมแดงสมจางๆ แลวเปนสีขาวอมฟา
ออนๆ แลวเขมข้ึนเปนสีฟาสวางใส แลวคอยๆเจือมวง(เปนสีคราม) มากข้ึนๆ จนเปนมวงสวางใส ทานเลา
วาพลังนี้ เปนพลังของโลก ท่ีไดรับและจําลองแบบจากดวงอาทิตย และพลังนี้จะแผ ออกจากแกนโลก
กระจายออกไปจนถึงผิวโลก ดุจดังพลังไฟ อมตะ หลอเล้ียงทุกชีวิตท่ีอาศัยอยูบนโลกน้ี และแผออกไปใน
หวงจักรวาล การเลาเร่ืองของทานเลาข้ึนมาลอยๆ คลายกับทานจงใจตอวิชชาให และตัวขาก็ยังไมไดเลา
ใหทานฟงถึงการโคจรพลังฟาและพลังดินเลย (ไดเลาใหทานฟงภายหลัง)   
                      หลังจากกําหนดรูในการฝกพลัง ดิน ฟา อยูไมนาน ก็ไดรับรูถึง ทรงกลมของพลัง ดิน และ
ฟา สองลูกคลุมอยูรอบตัว มีจุดศูนยกลางรวมกัน และหมุนวน “สวนกัน” โดยมีแกนหมุน ไปตามแนวกน
กบกับกลางกระหมอม และมีจุดศูนยกลางของทรงกลมรวมกัน อยูท่ี กลางลําตัว บริเวณใกลเคียงสะดือ 
เหนือข้ึนมานิดหนอย    
                        ใกลรุงวันหนึ่ง ขณะกําลังเดินพลัง โดยใชจิตกําหนด รูดิน กําหนดรูฟา อยู  พลันไดยินเสียง 
ส่ัง “รวม ดินฟา เปนหนึ่ง”   ในความรูสึก การเดินพลังชะงักนิดหนอย แลวพลังท้ังสองสายก็หมุนวนใน
ราง แตคอนขางติดขัดมาออดันกันอยูบริเวณอก (ใตล้ินปลงมา) รูสึกไมเขาใจสงสัย  สมาธิถอน  หลังจาก
นั้น ใชเวลากวา 1 ป จึงเร่ิมเขาใจความหมาย  งานนี้ พลาดท่ีเกิดความสงสัย ถาตอนนั้นกําหนดรูอยูใน
ความวางได และปลอยใหทุกส่ิงเปนไปตามครรลองของมัน  โดยใจไมตอตานดวยความสงสัย การฝกก็
จบไมตองเสียเวลาลองผิดลองถูกอยูต้ังปกวา  

ขา สุวินันท  ผูบันทึก  
พฤศจิกายน  2541 

 

บันทึกยอ ณ. 12 ตุลาคม 2544 
1.    การหมุนวน ของพลัง อยางตอเนื่อง ตามท่ีเขาใจแตแรก เปนเพียงจุดเร่ิมตนเทานั้น ระยะทางยัง

สุดแสนไกล 
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2.    ดิน ฟา ลวน ไกลกัน ดุจความสุดโตงท้ังสองดาน,  หยิน – หยาง ลวนแตกตาง ไมอาจหักหาญ
รวมเปนหนึ่งเดียว มีเพียง “ใจ”   ผูมีวิญญาณธาตุ กําหนดรูในความ ไมแตกตาง   แหง ทวิลักษณ  
ณ. เวลาเดียวกัน เทานั้น  ท่ีทําลายเสนกั้น แหงดินฟาได  เม่ือนั้น อุปทาน ยอมถูกทําลาย สุญตา
ยอมปรากฏ (เกิดความวาง) วางวิญญาณธาตุ ลงดื่มด่ํา และรับรู ทุกสรรพส่ิงในจุดตอแหงทวิ
ลักษณ ดื่มด่ําและรับรูการสลายไปแหงสายไยอุปทาน ดื่มด่ําและหยั่งรูลงในสุญตา นั่นคือ การ
รวม ดินฟา เปนหนึ่งอยางแทจริง …  

3.    เร่ืองของสัมมาสมาธิ และ มิจฉาสมาธิ เปนเร่ืองท่ีผูฝกทุกคนตองสังวรระวังไวใหมาก 
โดยเฉพาะความหลงผิดในนิมิต ใหใชสติสัมปชัญญะ และปญญาสรุปผลของ เวทนา และนิมิต 
ท่ีจิตรับรู และปรับปรุงการเสวยอารมณ(เวทนา) อันเกิดจากสังขารธรรมนั้นๆใหอยูบน 
สัมมาสมาธิ ตลอดเวลา 

สัมมาสมาธิ หมายถึง สมาธิท่ีฝกแลว ทําใหผูฝกสามารถทรงสติและสัมปชัญญะ
ดํารงอยูในภาวะปจจุบัน เม่ือฝกแลวมีจิตที่ ปติ สดช่ืน สวางผองใส มีความกระปกระเปลา 
เหมาะแกงานท้ังปวง มีใจเยือกเย็น(แตไมเฉ่ือยแฉะ) มีโทสะลดลง และควบคุมอารมณความ
โกรธไดดีข้ึน ฯลฯ 

มิจฉาสมาธิหมายถึง สมาธิท่ีฝกแลว ทําใหผูฝก เกิดอาการ เบลอๆ ใจลอยๆ  สมาธิ
ส้ันสับสน หลงผิด(ในนิมิต) จิตหดหู ไมเหมาะแกงาน มีโทสะรุนแรงข้ึน หงุดหงิดโมโหงาย 
รุมรอน มากข้ึนกวาเดิม ฯลฯ 

ผูฝก แมไดรับคําแนะนําการฝกพรอมๆกัน ดวยขอความเชนเดียวกัน แตดวย
ฐานความรูเดิม และทิฐิท่ีแตกตาง การฝกของท้ังสอง ผลท่ีปรากฏ คนหนึ่งอาจอยูบน
สัมมาสมาธิ แตอีกผูหนึ่งอาจอยูบนมิจฉาสมาธิก็ได ขอใหผูฝก กําหนดรู เวทนา (การเสวย
อารมณ) ของจิตในภาวะปจจุบัน และใชปญญาปรับปรุงแกไข การวางจิต การกําหนดจิต
ในขณะฝก เพื่อใหการฝกอยูบนสัมมาสมาธิตลอดเวลา  

การน่ังเดินลมปราณ เปนการฝกนั่งสมาธิแบบหนึ่ง ยอมเกิด มิจฉาสมาธิ และ
สัมมาสมาธิเชนกัน ผลจากการเดินลมปราณจาก มิจฉาสมาธิ และสัมมาสมาธิ ความแตกตาง
อยูท่ีผลของจิตใจ (การเสวยเวทนา) ซ่ึงจะสะทอนไปสูสุขภาพของรางกาย ตัวหนึ่งใหความ
ทุกข (ท้ังท่ีมองเห็นชัด และท่ีซอนซอนไวในความสมหวัง) และอีกหนึ่งให ความ ปติ 
ความสุข และสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดี การฝกตองใชปญญา เขาสรุปผล แนวทางเดิน 
แนวทางฝก ท่ีถูกตอง โดยเฉพาะการวางใจ และตําแหนงท่ีต้ังของจิต และตองหม่ันพิจารณา 
ผลท่ีเกิดจากการฝก (การเสวยเวทนาของใจ) อยูตลอดเวลา 

 

การถามครูบาอาจารยนับเปนส่ิงท่ีถูกตองระดับหนึ่ง แตไมท้ังหมด  เพราะบางครั้ง
ปญหาของเราอาจแตกตางโดยส้ินเชิง เชนในการเดิน (การฝก) ของเราเม่ือถึงจุดนี้ตองสะดุจ
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หิน (ปญหา) ทุกคร้ัง แตอาจารยไมเคยสะดุจหินนี้เลย ทานกาวขามผานจุดนี้ไป จนอาจกลาว
ไดวา อาจารยไมรูจักหิน (ปญหา) กอนนี้ และไมเคยรูวามีหินกอนนี้ขวางทางอยู การตอบ
ของทาน ก็จะเปนการแกปญหารวมๆ ซ่ึงกลาวไดวาเกาไมถูกท่ีคัน เกาเฉ่ียวไปเฉ่ียวมา การ
แก ปญหาท่ีดีท่ีสุด มีทางเดียวใหรีบพัฒนาปญญาของตนเองข้ึนมา (โดยการฝกการพิจารณา 
ธรรม – วิปสสนา) และวาง “ตนเปนท่ีพึ่งแหงตน” ใหได  

      

หลังจากฝกเดินลมปราณอยูระยะหนึ่งแลว ใหรูสึกปวดเม่ือยเลือดลมติดขัด  จึงใช โยคะแบบ 
ฤษีดัดตน บริหารรางกาย รูสึกดีข้ึน แตความรูสึกลึกๆ รูสึกวายังขาดอยูอีกนิดหนึ่งจึงจะดี แตไมวาจะใชทา
ไหนก็ใหรูสึกอยูแบบเดิม (คลายๆบิดข้ีเกียจไมสุด) หลังจากนั้นจึงใชการบิดข้ีเกียจเขาชวย ออกแบบ
ทาทางเอง โดยใชโยคะเปนหลัก ทําขณะอยูในสมาธิ (ลืมตา) โดยใชความรูสึก ตองการคลายความเมื่อย
ขบและเลือดลมติดขัด 

ในชวง กลางพฤษภาคม 2544 มีเหตุบางประการอันเปนวิกฤติแหงชีวิตเกิดข้ึนแกตัวขา ทําใหนึก
ถึงคําพูดประโยคหนึ่งของทานผูเฒา วา “ผูท่ีไมอยากตายใหหายใจเขาไว  ตราบใดท่ียังหายใจอยู รับรองไม
ตายเด็ดขาด”   และดวยคําพูดตลกๆ นี้ทําใหขา พลันเขาใจถึงวิชชาหน่ึงในพุทธศาสนา ท่ีเรียกวา อาณา
ปราณสติ แบบลืมตา และเม่ือนํามาประกอบกับการฝกลมปราณแลว กลายเปนวิชชาที่สุดพิสดารอยาง
หนึ่ง และเม่ือปวดเม่ือยรางกาย ก็ใชการบิดข้ีเกียจประสานกับลมหายใจและเดินลมปราณเขาชวย รูสึก
รางกายปลอดโปรง สบายตัวข้ึนอยางสุดๆ จึงมีความคิด คอยๆเรียบเรียงทาบิดข้ีเกียจใหตอเนื่องเปนทา
กายบริหารประกอบการหายใจ พรอมการเดินปราณ ข้ึนชุดหนึ่ง โดยใชมโนนึกตรึกรูในสมาธิ ประกอบ
เปนทาทางตางๆข้ึน เพื่อใชบริหารรางกายตนเอง   

การฝกวิชชาชุดนี้ จะประกอบไปดวย  การฝกเดินลมปราณ  การฝกการหายใจ การฝกทาราง 
และการประสานการฝกท้ังสามสวนใหเปนหนึ่งเดียวกัน  ผลจากการฝกจะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง 
เพิ่มพูนความตานทานโรคภัย และสามารถรักษาโรคเร้ือรังท่ีรักษายากใหกับผูฝกดวย  แตแรกต้ังใจจะให
ช่ือวิชชานี้วา “ฤๅษีบิดขี้เกียจ”   ซ่ึงฟงดู รูสึกไมใครเหมาะ  การฝกจะฝกอยูบนความเงียบ  แตภายหลังฝก
ประกอบดนตรีซ่ึงใหลีลาท่ีสวยงามมาก จึงต้ังช่ือใหมวา “ฤๅษีลีลา”  (แตการฝกประกอบดนตรีมีขอเสีย 
ทําใหจิตถูกควบคุมจากภายนอกไดงาย) 

มีผูกลาววา ทากายบริหารประกอบการหายใจชุดนี้ แทจริงแลวเกี่ยวพันกับวิชาโบราณหลาย
แขนง เชน โยคะ ฤๅษีดัดตน ไทเก็ก หวานตันกง พลังจักรวาล ฯลฯ และท่ีใกลเคียงท่ีสุดคือ เคล็ดวิชชา  
“ยืดหดเสนเอ็น” หรือ วิชชา “เปล่ียนเสนเอ็นและไขกระดูก” ซ่ึงเคยบัญญัติข้ึนแลวในอดีต โดยอริยะ
บุคคลทานหนึ่ง นามวา “ตักมอ” ซ่ึงเปนภิกษุในพุทธศาสนา จากอินเดีย ไดจาริกเขาไปเผยแผศาสนาใน
ประเทศจีน และไดบันทึกถายทอดวิชานี้ไว   

โดยความจริงแลว วิชชา กายบริหารประกอบการหายใจ ฤๅษีลีลา (เคล็ดวิชชายืดหดเสนเอ็น/
วิชชาเปล่ียนเสนเอ็นและไขกระดูก) ชุดนี้ เปนเพียงผลพลอยไดจากวิชาหลักในพุทธศาสนา ผูใดก็ตามท่ี
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เขาใจ สติปฏฐานส่ี ในหัว ขอ กายานุสติกรรมฐานอยางถองแท จะฝกไดวิชานี้เอง อยางอัตโนมัติ และวิชา
นี้ ขอยืนยันวาเปนวิชชา ของชาวพุทธ ไมวาจะเปนชาวพุทธประเทศใดก็ตามลวนเปนเจาของวิชานี้ 
เพียงแตผูท่ีบันทึกวิชานี้เปนเร่ืองราวใหชนรุนหลังไดศึกษา เปนอริยะบุคคลชาวอินเดีย รูจักในนาม 
“ตักมอ” ไดจาริกเขาไปเผยแพรพุทธศาสนาในประเทศจีน และไดบันทึกท้ิงไว สวนทาทางท่ีใชประกอบ 
การเดินปราณ แทจริงแลวเปนทาทางการบิดข้ีเกียจเฉพาะตัวของแตละทาน (ทาฤษีดัดตนท่ีวัดโพธ์ิก็ใช 
เปนทาทางเฉพาะตัวอีกแบบหนึ่ง) เพื่อใหเลือดลมท่ีติดขัดสามารถโคจรไดท่ัวรางกาย ดังนั้นทวงทาของ
แตละทานแมจะผิดเพี้ยนกันไปบาง ก็ไมเปนสาระสําคัญ ผูท่ีเขาใจอยางถองแท สามารถกําหนดทาทางได
เอง แตเคล็ดวิชชา และการหายใจ จะเปนเชนเดียวกัน 

 

บันทึกเสร็จ ณ วันที่ 1 พฤษจิกายน พ.ศ. 2544    
ขา สุวินันท  ผูบันทึก  

ปรับปรุง  พฤศจิกายน  2547 
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ดนตรีบําบัด 
ในรูปแบบ  ฤๅษีลีลา 

 (การฝกลมปราณแบบฤๅษี  ในสายพุทธะ) 
 
 

  
 

หมายเหตุ  1.    ฝกไดท้ังใน ทาน่ัง ทายืน ทาเดิน และ ทานอน (สํารับผูไมสามารถลุกนั่งได) 

2. แกวดวงท่ี 6 เปนทรงกลมอยูรอบตัว 
3. ดวงแกวเปน อากาศธาตุ เปนสถานท่ีตัง้ของธาตุส่ี  จุดตัดก่ึงกลางแหง ธาตุส่ี คือ 

วิญญาณธาตุ ดวงแกวทุกดวง ตอเชื่อมกันดวยทอแหงความวาง เรียกวา “นที" 

 

แกวดวงที่  6 ภายนอก  กลางฝามือ   
                                   (เหนือศีรษะ  บนฟา) 
 
แกวดวงที่  5                กระหมอม 
   ตาท่ี สาม อยูกลางหวางคิว้ (ไมถือเปนดวงแกว)        
  
แกวดวงที่  4                ศอ  (โคนล้ิน)  
 
แกวดวงที่  3                อุระ (กระดูกอก–ล้ินป) 
 

แกวดวงที่  2               นาภ ี(สะดือ) 
 

แกวดวงที่  1                ฝเย็บ 
 
 
 
 
 
แกวดวงที่  6 ภายนอก  ใตฝาเทา  (ใตดิน)                   

                     แสดงในทายืน   
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ดนตรีบําบัด 
 

โดย  นายวินันท  วงศอเนกอนันต    ศูนยฝกอบรมการแพทยแผนไทย รุน 6 
สถาบันสงเสริมการแพทยแผนไทย กรมการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณะสุข 
 

บทคัดยอ 
 ในแนวคิดแพทยแผนไทย  ดนตรีบําบัดเปนเพียง การละเลน  / การบริหารรางกาย / การบิดข้ีเกียด 
ฯลฯ ของผูมีวิชาเดินลมปราณ มีจุดประสงคเพียงใช ลีลาและจังหวะของดนตรี กระตุนเลือดลม(พลังชีวิต 
หรือ ลมปราณ)ในกาย ใหไหลเวียนไดคลองตัวข้ึน และผูฝกท่ีดี ยังสามารถกําหนดใหพลังชีวิต(ลมปราณ) 
ไหลไปยังจุดท่ีตองการทั้งภายใน / ภายนอกรางกายได เพื่อรักษาความเจ็บไขท้ังของตนเองและผูอ่ืน 
 ในความจริงแลวผูท่ีฝกสมาธิไดสูงระดับหนึ่งท่ีไมยึดติด(นิ่งในนิ่ง)  เม่ืออยูในสมาธิระดับท่ีจะ
รับรูเวทนาแหงกาย เม่ือมองลึกเขาไปเห็นเวทนาแหงความติดขัดแหงเลือดลมท่ีหลอเล้ียงกาย ยอมยายฐาน
แหงสมาธิจาก  “นิ่งในนิ่ง”  สู  “นิ่งบนความเคล่ือนไหว”  แลวลีลาเยื้องกายในทาทางตางๆ ท่ีใจตองการ 
บังคับใหเลือดลมไหลเวียนมากข้ึน / คลองตัวข้ึนในสวนแหงกายท่ีจิตกําหนด  เพื่อขจัดความเม่ือยขบและ
รักษาความเจ็บไขของกายเน้ือใหดํารงอยูไดนานเทานานตามปรารถนา  มีลีลาคลายดังบุคคลธรรมดาบิดข้ี
เกียดเพื่อขจัดความเม่ือยขบแหงตน ลีลาทาทางการเยื้องกรายแหผูทรงศีลดังกลาว โบราณแหงสยามได
บันทึกไวในทวงทา ท่ีรูจักกันในนาม “ ฤๅษีดัดตน” การฝกของทานเหลานี้จะฝกอยูบนความเงียบ 
 ทวาในปุถุชนท่ัวไป กําลังสมาธิยังออนนัก ไมอาจกําหนดบังคับใหพลังชีวิตไหลเวียนไปยัง
จุดมุงหมาย ใหทํางานรักษากายไดดังใจปรารถนา และมีผูพบวาลีลาและจังหวะแหงดนตรีสามารถกระตุน
พลังชีวิตใหไหลเวียน เขารักษา / หรือทําลาย รางกายได  ปจจุบันมีผูแตงบทเพลงเพื่อปรับสมดุลแหงพลัง
ชีวิตใหเลือกใชมากมาย  
 ในประเทศไทย ดนตรีท่ีใชประกอบการรายรํา ในรูปแบบดนตรีบําบัด ท่ีสืบทอดแตโบราณ ยังมี
หลงเหลืออยูมาก  แตซอนอยูในรูปแบบการละเลนท้ังส้ิน เชนโขน,รําซัดชาตรี, รําโนราห, ฟอนเชิง 
(กลอง, ดาบ, มือ, ฯลฯ) ของชาวลานา, ฯลฯ  ซ่ึงสวนใหญอยูในชวงของการไหวครูของแตละสาขา 
 ในแนวคิดของแพทยแผนไทย พลังชีวิตของมนุษยจะมี 3 ตัวคือ วาตะ ปตะ และเสมหะ (ของจีน
จะมี 2 ตัวคือ หยิน – หยาง  ซ่ึงมีความหมายตรงกับของไทย คือ เสมหะ =  หยิน ; ปตะ = หยาง) และพลัง
ชีวิตท้ังสามตัวนี้จะเขาหลอเล้ียงกายมนุษยใหมีสุขภาพท่ีดี เม่ือ วาตะ ปตะ และเสมหะผสมกลมกลืนกัน
อยางสมดุล ซ่ึงสามารถรักษาโรคภัยท่ีเปนได และแทบจะกลาวไดวารักษาไดทุกโรค โดยเฉพาะโรคเร้ือรัง 
 โดยธรรมชาติ การเคล่ือนไหวแหงวาตะธาตุ (เลือดลม = ลมปราณ) จะสามารถควบคุมการทํางาน
ของ ปตะ และเสมหะใหอยูในสภาพสมดุลได และเม่ือใดก็ตามอํานาจจิตท่ีผานการฝกดีแลว สามารถเขา
ควบคุมลมสุมนาได (สวนหน่ึงแหงวาตะธาตุ) ยอมสามารถ คุม “วาตะ” ไดท้ังหมดใหปรับ ปตะและ
เสมหะใหสูสมดุล นั่นหมายถึง สามารถดํารงกายมนุษยใหมีสุขภาพดีไดนานเทานานตามท่ีจิตปรารถนา 
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การหายใจในเสนเอ็น   
 

เม่ือเร่ิมฝก ลมปราณ  เพื่อใหงายแกการฝก เราจะต้ังแกนสมมุติข้ึนท่ีกลางตัว จากกระหมอม
จรดกนกบ (หรือฝเย็บ) ผาน ชองวาง (อากาศธาตุ ตําแหนงท่ี 5 – 1 ตามลําดับ)   และหายใจเขาไปในเสน
สมมุตินี้ โดยกําหนด ดวงแกว หรือ กลุมหมอกสีขาว แทนลมหายใจ (ความจริงแลวเสนสมมุตินี้ คือเสน 
สุมนา และกลุมของเสน อนันทจักหวัด, สิขินี, สุขุมัง, และพิตตะคุณ )  และเร่ิมฝกโดยใชทาทางของฤๅษี
ดัดตนแบบตอ เนื่อง(ฤๅษีลีลา) และลมหายใจ เปนตัวกระตุนใหเกิดปราณไหลเวียน 
 

การฝกสามารถทําไดท้ังทายืน ทาน่ัง ทานอน และทาเดิน 

มีหลักการดังน้ี 
 

1.   ทายืน  มีหลักการยืนดังนี้ 
1.1 ยืนสบายๆ กางขาออกระยะประมาณชวงกวางไหล ท้ิงน้ําหนักเต็มฝาเทา 
1.2 หัวเขาไมตึง และไมงอ 
1.3 เวลาออกแรง ใหบีบหนาขาเขาหากัน จะเกิดการใชกําลังกลามเน้ือหนาขาและ

สะโพก กระเบนเหน็บ เลือกใชกําลังกลาแข็งหรือประคอง ตอกลามเนื้อชุดนี้ 
1.4 ในขณะหายใจเขา จะถายน้ําหนักตัวไปท่ี ปลายเทา  และบางคร้ังถายน้ําหนักไป

ท่ีสนเทา ขณะถายน้ําหนักตัวไมมีการยกเทาเลย  ฝาเทายังคงแนบพ้ืนเต็มฝาเทา
ตลอดเวลา (การถายน้ําหนักไปท่ีสนเทาหรือปลายเทา จะเกิดเอง ตามธรรมชาติ   
ไมตองกังวล พยายามใหฝาเทาแนบพื้น เต็มฝาเทาตลอดเวลา)  

1.5 **** ระวัง เวลาถายน้ําหนักไปซนเทา ระวังหงายหลัง เกร็งกําลังท่ีนอง หนาแขง 
หนาขา ตะโพก ใหดี 

 

กําลังกลาแข็ง    ทําโดยการเกร็งกลามเนื้อ เหมือนกําลังออกแรงยกของหนักสุดๆ 
                                       เหมาะกับผูมีรางกายปกติท่ัวไป 

กําลังประคอง   ใชกําลังเหมือนใชตะเกียบคีบหยิบจับเตาหู แรงไปเตาหูแตกคีบไมได  ใชแรง
นอยไปก็คีบไมข้ึน  เหมาะกับผูปวย ผูกําลังพักฟน สัตรีและเด็ก 

 

 2. ทานั่ง   นั่งได 2 แบบ คือ      1.  นั่งสมาธิราบ ขาไมซอนกัน  
           2.  นั่งขัดสมาธิเพชร 
 

3. ทานอน   นอนหงาย กางขาออกเล็กนอย พอสบายๆ สนเทาต้ังข้ึน ปลายเทาช้ีฟา 
4.   การหายใจ (อธิบายในทายืน สวนทานั่ง และนอนก็มีลักษณะแบบเดียวกัน)      

4.1 ปกติ หายใจออก ทุกอยางผอนคลาย อยูในทาพัก น้ําหนักท้ิงเต็มฝาเทา 
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4.2 หายใจเขา เร่ิมใชกําลัง(แบบใดแบบหนึ่ง)พรอมเคล่ือนไหวทาราง ฝามือ และกําลังขา  
ถายน้ําหนักตัวไปท่ีปลายนิ้วเทา หรือ สนเทา (เร่ิมฝกไมตองสนใจ ใหท้ิงน้ําหนักตัว
เต็มฝาเทาเพียงอยางเดียว) 

4.3 เวลาหายใจ ใหนึกเห็น  ดวงแกว ท่ีอยูภายในทอกลวงใสที่เช่ือมตอจุดท้ังหา และหายใจ
ดัน (ผลัก)  ดวงแกวผานไปตามจุดตางๆในเสนทอนี้  

4.4 ชวงระหวางหายใจเขา - หายใจออก  และชวงระหวางหายใจออก – หายใจเขา  ลม
หายใจ จะชะลอจนหยุดนิ่งและเร่ิมเปล่ียนทิศทาง เหมือนชวงน้ําข้ึน น้ําลง ซ่ึงจะตองมี
ชวงน้ําเออ  การหายใจในชวงนี้ จะวาไปแลวคลายๆการกล้ันลมหายใจ แต ความจริง
ไมใชการกล้ันลมหายใจ แตเปนการ หยุด ลมหายใจมากกวา ระยะเวลาในการหยุดลม
หายใจจะกินเวลาชวงหนึ่ง ใหหยุดนานพอทนได ในแตละคน และในแตละจังหวะ
เวลา จะกินเวลาไมเทากัน ใจผูฝกแตละคนยอมรูตัวเอง และใหฝกยืดเวลาชวงนี้ใหนาน
ข้ึนเร่ือยๆ นานเทาท่ีทนไดพอสบายๆ โดยไมมีการบีบบังคับ 

4.5 ในระหวางการฝกลมปราณ จะเกิดการขับของเสียออกจากรางกายในรูปแบบของลม
หายใจออก ลักษณะจะเหมือนกับกอนลมตีกลับออกมา  ผูไมเขาใจอาจทําใหเกิดการ
ตานปะทะ จะทําใหเกิดอาการจุกแนนข้ึน ลมลักษณะน้ีเปนของเสียตองระบายท้ิง การ
หายใจออกทางจมูกตามปกติจะระบายออกไมทัน ใหระบายลมกอนนี้ออกทางปาก ใน
ลักษณะคลายการถอนหายใจ  

ลักษณะของกอนลมตีกลับนี้ เกิดไมแนนอน ผูฝกท่ีมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ
พรอม จะรูลวงหนาไดในเส้ียววินาทีและระบายท้ิงทางปากไดทัน ในสมัยโบราณ
ผูสอนจะตัดปญหา โดยใหผูฝก หายใจเขาทางจมูกและใหพนลมหายใจออกทางปาก
ยาวๆ เกือบตลอดเวลา    

5.   ดวงตา และจุดมอง 
5.1 สายตามองตรง ผานปลายจมูก ไปขางหนา จับเปาหมายหางจากปลายเทาประมาณ 5-

10 กาว มองเฉยๆไมนึกไมคิดอะไรทั้งส้ิน 
5.2 ไมวาจะหันหนา เงยหนา ฯลฯ ดวงตาตองนิ่ง เปาการมองอาจเปล่ียนได แตตองกําหนด

รูมองผานท่ีปลายจมูกเสมอ และนึกเห็นลมหายใจ (ดวงแกว)ท่ีวิ่งอยูในทอใสที่เช่ือม 
จุดท้ังหา ตลอดเวลา 

   6.   ฟน และล้ิน       
ใหขบฟน บน-ลาง เบาๆ แตม่ันคง ล้ิน แตะเบาๆ อยูท่ี ฐานระหวางเหงือกและ

ฟนบน (ล้ิน คอ สัมผัสดวงแกวดวงท่ี 4 เหมือนอมอยู) 
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ขอควรระวัง 
1.    รูปแบบ ท่ีใช ประกอบการฝก  เปนการฝกแบบ สามประสาน คือ    1. ทาทางการดัดตนของฤๅษี        

2.  การเดินปราณ  และ 3.  อาณาปราณสติ 
   ตราบใดก็ตาม การฝก ยังประสาน ท้ังสามสวนใหเปนหนึ่งเดียวกัน ไมได  ทาทาง

ตางๆ จะฝก ไดเร่ือยๆ มากคร้ังเทาท่ีตองการ(พอเหนื่อย) ไมมีอันตรายใดๆ  
   แตหากเม่ือไรก็ตาม การฝก ทําใหเกิดสมาธิ เกิดการประสาน ท้ังสามสวนเขาดวยกัน 

(อาจจะโดยต้ังใจ หรือไมต้ังใจก็ตาม) ปราณจํานวนมากจะเดิน กรุยไปใน   “นที”    อยางรวดเร็ว

และแรง  จึงขอใหสังวรณระวังไว  ขอใหฝกแตละทา ประมาณ 3-5 รอบ เทานั้น อยาฝกมาก

เกินไป รางกายมนุษย จะทนกับปราณจํานวนมากไมได โดยเฉพาะกับผูฝกสมาธิ ไดดีมากๆ   การ

เดินปราณจะเกิดงายมาก สมาธิยิ่งดี ปราณจะยิ่งเดินแรงและเร็ว (อาการเหมือนกับทํางานมาหนัก
มาก ปวดเม่ือยเนื้อตัวลึกๆ เพลียไปทั้งตัว แกโดยอาบน้ําอุนๆ  ดื่มน้ํามากๆ อาจจะตามดวย นม
รอนเจือน้ําสมค้ัน / น้ํามะนาว และผสมน้ําผ้ึงสักแกว แลวนอนเสียใหหลับ ต่ืนข้ึนมาจะดีข้ึน)   

2.     ปตะท่ีฝเย็บ (งูไฟ) เปนจุดศูนยแหงความรอน เม่ือถูกกระตุน จะพวยพุงข้ึนสูเบ้ืองบน มากกวา
ปกติ  ถา พัทธปตะ, อพัทธปตะ, และกําเดา ไมอาจควบคุมได ความรอนปริมาณมหาศาลจะไป
เผาสมอง (เสมหะธาตุท่ีกลางกระหมอม) ทําให รุมรอนฟนเฟอน โบราณเรียกวา “ไฟธาตุแตก” 
การแกไขใหดึง สุมนาวาตะในทิศทางลงใหมาก 

3.     เสมหะธาตุ  เปนจุดศูนยแหงความเย็น เมื่อถูกกระตุน จะไหลลงสูเบ้ืองลางจํานวนมากเกินปกติ 
หากศอเสมหะ, อุระเสมหะ,และ คูถเสมหะ, ควบคุมไมได จะเกิดอาการหนาวส่ันสะทาน ท่ี
โบราณ เรียก วา “เปล่ียวดําจับ” แกโดยดึง สุมนาวาตะในทิศทางข้ึน (แตถาดึงข้ึนไปคางท่ี 4-5 
มากเกินไปจนเปนนิสัย จะเกิดโรคความดันสูง) 

           “หนาท่ีของเราอยูท่ี   ฝกควบคุม และบริหารการไหลเวียนของปราณใหเปนไปตาม         

            ความ ปรารถนา   เพ่ือใหตรีธาตุสมดุลย เทาน้ัน”  
4.  มีเร่ืองท่ีทุกคนควรทราบและระวังอีกเร่ืองคือ 

 ปกติ มนุษยท่ีเกิดในโลกนี้ ลวนมีกรรมติดตัวมา  ทําใหสภาพรางกายมีจุดออน ไมจุดใดก็
จุดหนึ่ง ติดตัวมาแตกําเนิด  แตดวยการฝกปราณยามเจ็ด จะทําใหเกิดปราณจํานวนมากเกินปกติไหลผานจุด
ท่ีมีตําหนินั้น ผูฝกจะรูตัวไดทันที ถึงความผิดปกติในบริเวณน้ันๆ ขอใหผูฝกอยาไดใจรอนถือทิฐิ กระแทก 
ทะลวง   เพื่อใหความผิดปกตินั้นหายไปในทันที ใหใจเย็น คอยๆ ฝก คอยๆขุด เหมือเอากระดาษทรายคอยๆ 
ถูออกทีละนอย ไมนานอาการตางๆก็จะดีข้ึนและหายไปเอง จําไววาการผจญกับโรคภัย   “ตองไมตอสู และ
ไมหนี”   คอยๆทําไปเร่ือยๆ   ถาสู จะเกิดผูแพ ผูชนะ เปนการเบียดเบียนกัน และเบียดเบียนตัวเองดวย แตถา
หนี ก็คือแพ โรคก็กําเริบจนถึงจุดสุดทายไมอาจชวยเหลือ  ส่ิงท่ีควรทําคือ ใหคอยๆ ฝกไปไมทอถอย  พรอม
ดวยการเจริญ พรหมวิหารส่ี   อุทิศตอโรคภัยไขเจ็บ(เจากรรมนายเวร) และตอตนเอง   
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ทาฤๅษีทีใชประกอบการฝก  (สามารถใชในทายนื ทานั่ง  และทานอนกย็ังพอทําได) 

            ในการฝกแตละชุด ถาใชทายืน ก็ยืนท้ังหมด    ถาใชทาน่ัง ก็นั่งท้ังหมด  อยาใชปะปนกนั 
 

ทาฝกชุดท่ี 1  
    

                             
              รูปที่    1-1                               รูปที่ 1-2                                         รูปที่    1-3                                  รูปที่ 1-4 

 

ทาฝกชุดท่ี 2     

                     
                 รูปที่    2-1                            รูปที่ 2- 2                                        รูปที่    2-3                                     รูปที่ 2-4   
 

                                                     
            รูปที่ 2-5                                                        รูปที่ 2-6/1                                                   รูปที่ 2-6 /2       
                                                                                                                                   รูปน้ี ตามบันทึกโบราณ ฝกในทานอน                      

หมายเหตุ     รูปที่ 2-6/2  ฝกในทายืน ระวังทาน้ีถาทํามากเกิน ปราณจะติดคางที่ศีรษะ จะเปนความดันสูง      

                        ผูเปนความดันโลหิตสูง ควรฝกทาน้ี ในทานอนตามบันทึกโบราณ 
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ทาฝกชุดท่ี  3     

                       
                  รูปที่ 3-1                               รูปที่ 3-2                              รูปที่ 3-3                                 รูปที่ 3-4 
                                                                                                     

ทาฝกชุดท่ี  4    

                                              
                    รูปที่    4-1                            รูปที่ 4-2                                  รูปที่    4-3                                   รูปที่ 4-4                                                   

                                                                  
                 รูปที่  4-5                                                     รูปที่ 4-6                                                     รูปที่ 4-7 
 

ทาฝกชุดท่ี  5 

                                                                                             
                                                  รูปที่  5-1                                                     รูปที่ 5-2  
 

ทวงทาการฝก แปรเปล่ียนมากมาย  แลวแตใจส่ังการ เต็มพรอมดวยสติสัมปชัญญะ ใหลีลาไป ไรท่ีส้ินสุด 
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เคล็ดการฝก ลมปราณ (ปราณยามเจ็ด) 
      ปราณ เกิดจากการเคล่ือนท่ีของจิต (แรงปรารถนาของใจ) มี 3 ลักษณะ 

1.   นิ่งในนิ่ง ( ณ จุดศูนยกลางแหงอากาศธาตุ)  (เชน การฝกสมถะกรรมฐาน) 
2.   เคล่ือนไหวบนความนิ่ง  ( เชน การฝกวิปสสนา) 
3.   นิ่งบนการเคล่ือนไหว     ( เชน การเดินจงกลม  การฝกฤๅษีลีลา)       
                              

เคล็ดลับการหายใจ 
1.   ใหหายใจไปตามเสนทอสมมุติ (นที) มีหลายรูปแบบ แลวแตภูมิรูของจิต 
2.   กําหนดใหลมหายใจเล่ือนไหล ประสานสอดคลองไปกับกระแสปราณ และการหมุนวน  

 

ลักษณะการหายใจเคลื่อนท่ี ในเสนทอสมมุติ งายๆ 3 ลักษณะ    
1.     จาก   4 ไป 2 ;   2 ไป 4   

            2.     จาก   2 ไป 1 ;   1 ไป 2 
     ***3.     จาก   2 ไป 3,  4, และ 5 ;  จาก 5 ไป 4,  3,  2,  1, และกลับจาก  1 ไป  2,  3,    
                    4,  5,  และทะลุไป 6  ท้ังดานบนและยอนกลับไปดานลาง เกิดเปนสนามพลัง  
                   เหมือนลูกแอปเปลคลุมรอบตัว  
 

รูปแบบใหญๆในการเคลื่อนลมหายใจ มี 4 แบบ ท่ีใชเปนปกติ 
1.   หายใจเขา หายใจออก  ลักษณะเหมือนลูกสูบ                           

2.   หายใจ เขา, หยุด, ออก, หยุด,  ผานไปตามเสนทอ (นที) ตามท่ีกําหนด 

  3.   หายใจ เขา ออก และหยุด(ชะลอ) ในลักษณะแบบปมน้ํา ใหน้ําหรือปราณ 
             ไหลออกทางฝามือ หรือมุงสูจุดใดจุดหนึ่งท่ีตองการ 
   4.   หายใจเขา ออก หยุด(ชะลอ)  ในลักษณะ สายพานหมุนลูกกล้ิง  
                (การสรางดวงแกวแหงพลัง) 
              

ทวงทาการเคลื่อนไหว รางกาย แบบฤๅษีดัดตนอยางตอเนื่อง (ฤๅษีลีลา) 
1. ทําทุกอยางให เปนธรรมชาติ  เคล่ือนไหวแบบสบายๆ ในทุกทวงทาไมฝน  

   2.  จิตกําหนดประสาน การหายใจ การเคล่ือนท่ีของปราณ และทาทาง(ของรางกาย) ใหประสาน
สอดคลอง เปนหนึ่งเดียวกัน ดวย สติ-สัมปชัญญะ    

 

การฝกอาจฝกใน ความเงียบ หรือฝกทามกลางเสียงดนตรี  

ดนตรีท่ีใชประกอบการฝก จะใชดนตรีบรรเลง ท่ีมีลีลา ตอเนื่อง ไหลพลิ้ว ลอยขึ้น จมลง ฯลฯ  

และทั้งหมดน้ีคือหลักการแหง  ดนตรีบําบัด  ในแนวคิดของแพทยแผนไทย 
 


