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การฝกสมาธิแบบ  เกศา โลมาฯลฯ 
 

ตกลงความหมายของการฝกสมาธิ กอนการฝก 

                  กอนเร่ิมการฝก ขอทําความเขาใจในความหมายของการฝกสมาธิ  ใหเรามีความเขาใจท่ี
ตรงกันกอน  เพื่อปองกันความเขาใจไปคนละทางกัน ในภายหลัง  ดวยเปนเพราะ การฝกของขา ท่ีปรากฏใน
บันทึกนี้ เร่ิมแรกฝก จะแตกตางจากครูบาอาจารยตางๆในปจจุบัน ท่ีสอนกันอยู แทบจะเรียกไดวาตรงกัน
ขาม แตทายสุดก็จะไปลงรอยท่ีเดียวกัน 
                 การฝกสมาธิ หมายถึงการฝกจิต ใหทรงอยูใน สติ และสัมปชัญญะ เสมอกัน เพื่อทํางาน(อยางใด
อยางหนึ่ง) ใหสําเร็จ  
         สัมมาสมาธิ  หมายถึง การฝกจิตใหทํางาน  และยังใหเกิดผลสําเร็จ ตามท่ีใจปรารถนา ดวยความไม
ประมาท  โดยผลสําเร็จนั้นตองไมนํามาซ่ึงความทุกข ในทุกแงมุม ท้ังในปจจุบันและอนาคต(รวมถึงขามภพ
ชาติดวย)  หากผลการกระทําใด กอใหเกิดทุกข การกระทํานั้นๆจะถือเปน มิจฉาสมาธิ, มิจฉาทิฐิ, มิจฉาดําริ 
ฯลฯ (ตรงขามกับ มรรคแปด) ท้ังส้ิน 
                การฝกจิตตองฝกให สติ และสัมปชัญญะ ทรงตัวแสมอกัน สติหมายถึงความรูตัว สัมปชัญญะ
หมายถึงความรูในกาละ รูความควรไมควร รูผิดรูชอบในการกระทําฯลฯ พิจารณา ความหมายในคําท้ังสอง
ใหดี จะเขาใจถึงความแตกตาง  ผูวิกลจริต ไมไดหมายถึง เขาไมมีสติรูตัว เขารูทุกอยางท่ีเขาทํา แตเขาไมมี
สัมปชัญญะ ในการควบคุมจิตใหทําในส่ิงท่ีควร ไมรูกาละ(หมายถึงสัญญาท่ีนํามาประกอบกับเวทนาใน
ปจจุบัน ไมเขากันหรือไมเหมาะแกกัน) ไมสามารถ ดํารงคใหจิตรับรูและตอบสนอง เหตุการณตางๆ
ตามลําดับของเวทนาได  
                 ในทุกสํานัก การฝกสมาธิหมายถึงการฝกจิต ใหทรงสตินิ่งอยูในสมาธิ  แตละคําวา
สัมปชัญญะไว  ในฐานท่ีเขาใจ  ทําใหผูฝก เขาใจตรงกันวา การฝกสมาธิ คือการฝกใหจิตหยุดนิ่ง  ไมนึก ไม
คิด ไมฯลฯ ความจริงแลว การฝกท่ีถูกตองคือ ทรงสตินิ่ง แตสัมปชัญญะตองเล่ือนไหลไปกับการรับรู ตรงนี้
อาจยากท่ีจะเขาใจ ขอใหพิจารณาตัวอยางนี้ (สติและสัมปชัญญะนิ่งบนการเล่ือนไหล) 
                 เวลาเราอานหนังสือ จะใหรูเร่ือง เราตองมีสมาธิ เราตองมีสติ จรดจออยูท่ีตัวอักษร ต้ังแต
อักษรตัวแรกจนจบประโยค เราจึงรูความหมาย  ซ่ึงอธิบายไดวา นี่คือสภาพจิตนิ่งบนตัวอักษร และจิตท่ีนิ่ง
นั้น เคล่ือนท่ีไปตามตัวอักษร ต้ังแตอักษรแรกจนอักษรสุดทาย และสัมปชัญญะท่ีเกาะนิ่งไปกับจิต ก็จะรับรู
ความหมายในขอความนั้นๆ  หรือ ถาพูดในลักษณะของวิทยาศาสตรสมัยใหม  นี่คือทฤษฎี ความเร็วสัมพัทธ
ของไอสไตล   หรือถาพูดในภาษาธรรมนี่คือความหมายของ “สายน้ําไหลนิ่ง” (ขอสรุปของหลวง พอชา) 
นั่นเอง  
                 จากความหมายนี้ การฝกสมาธิท่ีถูกตองก็คือ การฝกจิตใหใหมีสตินิ่งบนงานท่ีกําหนด และ
เล่ือนไหลไปบนเนื้องานนั้นโดยมีสัมปชัญญะกําหนดรู ความเปนไปในเนื้องาน บนการเล่ือนไหลนั้นๆ 
(ลักษณะนี้จะเปนฐานของการฝก วิปสสนา ระดับสูง)  
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ดังนั้น การฝกสมาธิในสายพุทธท่ีสมบูรณจะมีอยู 3 ลักษณะคือ 
 

1. นิ่งในนิ่ง (สมถะกรรมฐาน-การเดินฌาน) 
2. นิ่งบนความเคล่ือนไหว (การเดินพลัง(ปราณ)-จิตเกาะน่ิงบนความเคล่ือนไหว                     

ในประเทศไทยเรา สวนนี้จะขาดหายไป) 
3. เคล่ือนไหวในความนิ่ง (วิปสนากรรมฐาน-จิตเคล่ือนไหวพิจารณาธรรมในความน่ิง(ฌาน))  

                       

เริ่มการฝก  
 

 นั่งในทาท่ีสบายท่ีสุด ฝามือวางไวบริเวณหนาตักหรือหนาทอง(ไมเกี่ยงลักษณะการวาง) แลว 
กําหนดใจ รับรูความรูสึก (เวทนา ) และใหเล่ือนไหลไปบนคําภวนา เกศา โลมา นขา ทันตา ตะโจ  และให
สัมปชัญญะ กําหนดรูความเปนไปบนการเล่ือนไหลนั้น (เพียงกําหนดรู หามนําสัญญามาเก่ียวของ) 

1. ภวนาคําแรก  “เกศา” กําหนดความรูสึกท้ังหมด ไปท่ี เกศา คือเสนผม ประคองความรูสึกท้ังหมด
ไปท่ีเสนผมต้ังแตโคนเสนผมไปถึงปลายผม ในความรูสึกนี้อาจเพิ่มความรูสึกวาเสนผมทุกเสนช้ี
ชันต้ังฉากกับหนังศีรษะ เม่ือทําไดความรูสึกโดยรวม จะรูสึกเหมือนครอบแกวทรงกลม ครอบ
ศีรษะของเราอยู และความรูสึกนี้ อยูภายนอกศีรษะ  

2. ภวนาคําท่ีสอง  “โลมา”  กําหนดความรูสึกท้ังหมด ไหลเล่ือนจากศรีษะ มาตามลําตัว กําหนดรู
ท้ังหมดไปตามเสนขน ท่ีอยูตามผิวหนัง และรูสึกเหมือนวาเสนขนทุกเสนต้ังชัน ต้ังฉากกับ
ผิวหนัง  เม่ือทําไดความรูสึกโดยรวมจะเหมือนกับครอบแกวทรงกลมรูปไข ครอบรางกาย
ท้ังหมดไว และถาขยายความรูสึกใหกวางออกไปอีก ความรูสึกของทรงกลมรูปไข จะกลายเปน
ทรงกลมของลูกบอล ครอบรางกายไว (ยังใหทรงความรูสึกสวนหน่ึงไวท่ี เกศาดวย อยาใหเลือน
หายไป) 

3.  ภาวนาคําท่ีสาม  “นขา”  กําหนดความรูสึกไปท่ีเล็บ (มือท่ีวางอยูหนาตัก) ใหความรูสึกรอบกายท่ี
เกิดจากคําภวนา โลมา เล่ือนไหล ไปท่ีปลายเล็บท่ีวางบนหนาตัก ความรูสึก จะคลายกับวา ส่ิงท่ี
อยูรอบตัว ถูกดูดบีบอัดเขามาเปนจุดเดียวตรงบริเวณหนาทองนอยใกลหัวเหนา (ยังทรงความรูสึก
สวนหนึ่ง คงไวท่ีเกศา และโลมา ดวย 

4. ภาวนาคําท่ีส่ี   “ทันตา”  ซ่ึงหมายถึงฟน ใหขบฟนลาง ฟนบน เขาดวยกันเบาๆ ล้ินดุนเบาๆไวท่ี
ฐานฟนหนา ดานบน  กําหนดความรูสึกไปท่ีฟนกรามที่ขบกันอยู และกําหนดหาจุดท่ีเปน
ศูนยกลางของฟนดังกลาว (ตําแหนงจะอยูประมาณในลําคอ ตรงจุดกลืนน้ําลายหรือจุดเปลงเสียง) 
กําหนดจิตไปท่ีจุด ทันตา และใหความรูสึกท่ีอยูบริเวณหนาทองนอย ท่ีเกิดจากคําภวนา นขา 
เล่ือนไหลเขาในลําตัวและมุงสูจุด ทันตา และใหความรูสึกทะลุ เลยเขาไปจนถึงกลางกระหมอม 
(ภายในศรีษะ) และยังคงทรงความรูสึกรางๆของ เกศา โลมา นขา  เอาไว  
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5. ภาวนาคําท่ีหา  “ตะโจ”  คํานี้หมายถึง ผิวหนัง ใหเรากําหนดรูรางกายภายใตผิวหนังท้ังหมด ใน
สภาพรวมๆ (เนื้อ เลือด กระดูด อวัยวะภายในท้ังหมด ฯลฯ) กําหนดใหความรูสึกท่ีไปออกันอยูท่ี
ตําแหนง ทันตา  คอยๆเล่ือนไหลจากกลางกระหมอม ไลลงมาผานลําคอ ชองอก ชองทอง จนไป
ถึงปลายกระดูกกนกบ และกําหนดความรูสึกใหเลยลงไป มากท่ีสุดเทาท่ีจะกําหนดได (ยังทรง
ความรูสึกรางๆ ของ เกศา โลมา นขา ทันตา เอาไว) 

6. เร่ิมภวนาคําท่ีหนึ่งใหม  “เกศา”  ดึงความรูสึกท่ีจมดิ่งอยูท่ีกนกบ ผานรางกายเราท้ังหมด (ยอน
ความรูสึกตอนท่ีภาวนาคําวา ตะโจ ) ข้ึนมาท่ีตําแหนง เกศา ความรูสึกจะผานกระดูกกนกบ ผาน
ชองทอง ผานชองอก ผานลําคอ (จุดทันตา) เลยเขาไปในชองกะโหลกศีรษะ ผานทะลุ กลาง
กระหมอมข้ึนไปแลวแผออกคลุมศรีษะ ตามความรูสึกของคําภวนาวา เกศา 

7. เร่ิมภาวนาคําท่ีสองใหม “โลมา” ฯลฯ 
8. เร่ิมภาวนาคําท่ี สาม  ส่ี หา  และเร่ิมคําภาวนาท่ีหนึ่ง สอง สาม ฯลฯ 
9. ใหยุติการฝกท่ีคําภวนาวา “ ตะโจ “  และหยุดนิ่งอยูในภาวะนี้ (จนอ่ิมใจ) ขยายความรูสึก กําหนดรู

รอบตัว บน-ลาง, ซาย-ขวา, หนา-หลัง และจุดศูนยกลาง รูพรอมแลวจึงลุกข้ึน 
 
                  ใหจิตเกาะอยูกับคําภวนานี้  ใหความรูสึก (เวทนา) และการรับรู เล่ือนไหลไปกับตําแหนงตางๆ 
ดังกลาว และวางบทศึกษา รับรูอาการหรือความรูสึกตางๆ(เวทนา)  ท่ีเกิดจากการเล่ือนไหลนั้น ใหพยายาม
เทาท่ีจะทําได   เพื่อรับรูแตเวทนา (ความรูสึก) โดยไมนําสัญญา (จําได หมายรู ฯลฯ) เขามาประกอบกับการ
รับรูนั้น เม่ือจะเลิกฝกใหกําหนดใจ ไปเกาะนิ่งบนฐานของใจท่ีใดท่ีหนึ่ง สักพัก กอนเลิกฝก (แนะนํา จุด 
ตะโจ, จุดศูนยกลางกาย, หรือจุด นขา) และใหคงความรูสึก ณ จุดนั้นๆ ตลอดเวลา ท้ังลืมตาหลับตา ท้ังหลับ
และต่ืน 
 

บันทึก ณ วันที่  10 กุมภาพันธ พ.ศ. 2543   
ขา สุวินันท ผูบันทึก      

 
 
 

หมายเหตุ 
1. หลังจากฝกภวนา เกศา โลมา ฯลฯ ไดระยะหนึ่งแลว ความรูสึกโดยรวม  จะรับรูถึงพลังปกคลุม

รอบตัว ลักษณะเหมือนผล แอปเปล  มีแกนกลางเปนตัวเราเอง  และผลแอปเปล(หรือพลัง)จะ
ปกคลุมตัวเรามิดหมดทุกสวน 

2. มีบางทานจะรูสึกเหมือนลูกเชอร่ี วางซอนอยูบนผลแอปเปล สวนของลูกเชอร่ีจะอยูท่ีตําแหนง
ศรีษะ สวนแอปเปล จะปกคลุมรางกาย ลักษณะดังกลาวก็ยังถือวาถูกตอง   ในการฝก ใหขยาย
ความรูสึก ในคําภวนา คําวา “เกศา” ใหกวางออกไปอีก ใหความรูสึกของ เกศา และ โลมา กลืน
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เปนเนื้อเดียวกัน เม่ือนั้นความรูสึกจะเหลือเพียงพลังปกคลุมกายเปนทรงกลมของผลแอปเปล
ลูกเดียว แทนท่ีจะเปนทรงกลมของลูกเชอร่ีวางซอนอยูบนลูกแอปเปล (ทําไมไดก็ไมเปนไร) 

3. เม่ือเร่ิมรับรูถึงการเคล่ือนไหลของพลัง เปนทรงกลมแลว ใหสังเกต การฝกในชวง “นขา ไป  
ทันตา” สายของพลังอาจเปล่ียนจากจุดทองนอย(ตรงหัวเหนา) ไปเขาท่ีจุดฝเย็บ(อยูระหวาง
อวัยวะเพศ กับทวารหนัก) หรือ ปลายกระดูกกนกบก็ได   

4. การฝกสมาธิแบบเกศา โลมา ฯลฯ สามารถภวนาไดท้ัง อนุโลม คือ เกศา, โลมา, นขา, ทันตา, 
ตะโจ และภาวนาแบบปฏิโลม คือ ตะโจ, ทันตา, นขา, โลมา, เกศา ซ่ึงท้ังสองแบบจะใหผล 
กอใหเกิดสนามพลังทรงกลมสองลูก มีทิศทางของสนามพลังสวนทางกัน (หนึ่งคือพลังฟา และ
อีกหนึ่งคือพลังดิน) 

5. เม่ือผานการฝกไประยะหนึ่ง ความรูสึกรับรูการเคล่ือนท่ี เล่ือนไหลของพลัง มีลักษณะเปนทรง
กลมรอบรางกายคงตัวดีแลว ใหหยุดคําภวนา กําหนดรู แตการเล่ือนไหลของพลังแตเพียงอยาง
เดียว และทรงสติและสัมปชัญญะนิ่งบนการเล่ือนไหลน้ัน (นี่คือความหมายของสายนํ้าไหลนิ่ง) 
และในชวงนี้ สวนของจิตท่ีหยุดภวนานั้น วางงานอยู เราสามารถใชจิตสวนนี้ในการทํางาน
อ่ืนๆได เชนการพิจารณาธรรม หรือกําหนดเจตนาในการทํางานอ่ืนๆท่ีตองการ ถาไมมีงานอ่ืน
ใหทํา ใหกําหนดจิตสวนนี้เขารวมรับรูการเล่ือนไหลของพลังอีกสวนหนึ่งดวย (ในฐานะผู
สังเกตการณ) 

6. การฝกสมาธิแบบเกศา โลมา ฯลฯ นี้ การวางจิตในงาน จะถูกแบงออกสามสถานะดวยกันคือ  ผู
แสดง, ผูดู(และเสวยอารมณ), และผูสังเกตการณ  จะอธิบายเร่ืองนี้อีกคร้ังเม่ือศึกษาในบทท่ีวา
ดวยธรรมศักดิ์สิทธ์ิ 

7. สนามพลังท่ีหอหุมรางกาย มีลักษณะกลมดังผลแอปเปล มีจุดท่ีตองสนใจ “เสาะหา” อยูสามจุด  

(ท่ีตองเสาะหาเปนเพราะ ในแตละคน จุดนี้แมจะอยูในบริเวณใกลเคียงกัน แตไมใชตําแหนง

เดียวกัน แตละคนจะอยูเยื้องหนาหลัง, ซายขวา,สูงตํ่า กวากัน) คือ  *จุดศูนยกลางของทรงกลม

ผลแอปเปล  ตําแหนงโดนประมาณ อยูภายในรางกายระหวาง สะดือ และล้ินป วิธีหา ทําโดย 
กําหนดความรูสึกเปนเสนแสงเกิดข้ึนภายในตัวเราฉายไปท่ีผิวภายในของทรงกลมหลายๆจุด 
แสงท่ีสะทอนกลับมาตัดกันท่ีจุดตรงกลาง หนาแนนท่ีสุด คือจุดศูนยกลางของผลแอปเปลนี้ เรา
เรียกจุดนี้วาจุดศูนยกลางกาย (เปนจุดเดียวกับท่ีชาวธรรมกายใชเปนท่ีต้ังฐานของจิต)* จุดท่ีพลัง
ภายนอกราง บีบอัดตัว ผานเขาและออกจากรางกายของเรา (สวนท่ีเวาตรงหัวและกนของผล
แอปเปล) จุดนี้จะมีสองจุด อยูท่ีบริเวณ ภายในทองนอยจุดหนึ่ง (เรียกจุด นขา) และภายใน
บริเวณลําคออีกจุดหนึ่ง (เรียกจุด ทันตา) วิธีหา ใหใชความรูสึกกําหนดดูจุดท่ีพลังบีบอัดและพุง
ผาน เขา และออก จากรางกายเรา และกําหนดหมายไวในใจ   
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8. จุดท้ังสามท่ีกลาวถึงในหัวขอท่ี 7 เปนจุดศูนยในการรวมปราณ ในวิชาการเดินลมปราณของจีน 
เรียกจุดท้ังสามนี้วา ต้ังชัน (แตจิ๋ว) หรือจุด ตันเถียน(จีนกลาง) และความหมายของการทะลวง
ลมปราณหมายถึง การเช่ือมตอปราณในจุดท้ังสามใหหมุนเวียนถายเทซ่ึงกันและกัน   

9. ใหสังเกต การฝกสมาธิดวยวิธีนี้ จะไมมีจุดท่ีเปนฐานท่ีต้ังของจิตตายตัว แตจิตจะเกาะน่ิงและ
เล่ือนไหลไปตามการะแส(พลัง) ลักษณะนี้เราอาจกลาววา จิตเราอยูในสภาพสายนํ้าไหลนิ่ง 

หรือไหลนิ่งไปตามกระแส 
10. ในความเปนจริงแลว ชนชาติหนึ่งจะต้ังประเทศไดม่ันคง ก็ตองมีฐานท่ีต้ังของขุมกําลัง มีเมือง

หลวงของประเทศ ฉันใด จุดสําคัญสามจุดท่ีกลาวไวในขอท่ี 7 จึงอาจใชเปนฐานท่ีต้ังของจิตได 
ฉันนั้น และหากถูกโจมตี ฐานท่ีม่ัน ขุนทัพผูชาญฉลาดก็อาจเปลี่ยนฐานท่ีม่ันไปยังเมืองอ่ืนๆท่ี
ไดเปรียบกวา  

11. ดังนั้น อาจกลาวไดวาการฝกสมาธิดวยวิธีนี้ จะไมมีฐานท่ีต้ังของจิตอยางถาวร การฝกใน
เบ้ืองแรก ฐานท่ีต้ังของจิต จะเกาะนิ่งอยูกับการเล่ือนไหลของกระแสปราณ และถาจิตเราละจาก
สายน้ํา (ปราณ)  ข้ึนไปอยูบนจุดใดจุดหนึ่ง  ในสามจุด ตามหัวขอท่ี 7.  และใชเปนฐานท่ีต้ัง 
พรอมกําหนดรู เฝาดู การไหลของสายน้ํา (กระแสปราณ) ท่ีไหลผานจิตท่ีเกาะนิ่งอยูบนฐาน
ท่ีต้ัง (ฐานใดฐานหน่ึง) การฝกก็จะเปล่ียนรูปไปอีกแบบหนึ่ง ซ่ึงเราจะใชจุดใดเปนฐานก็ข้ึนอยู
กับงานท่ีจะทําตามเจตนาของจิต 

12. ในการบริหารหรือปกครอง ผูบริหารจะตองรูในเนื้อหาภาพรวมของเร่ืองราวท้ังหมด ซ่ึงจะรูได
ก็ดวยการถอนตนข้ึนไปสูท่ีสูง แลวทรงสติ กําหนดรู แลดูกระแสธารแหงความเปนไปทั้งหมด 
แลวกําหนดภาพรวมในส่ิงท่ีตนตองการ  แตหากตองการรูซ้ึงในรายละเอียด ก็ตองลดตัวหรือสง
ตัวแทนเขาไปคลุกคลีรับรูความเปนไปในกระแสธารแหงเร่ืองราวน้ันๆ  แฉกเชนเดียวกันกับ
การฝกสมาธิดวยวิธีนี้ การท่ีผูฝกจะถอนจิตข้ึนต้ังม่ันบนฐานท่ีต้ังแลวกําหนดรู แลดูการเล่ือน
ไหลของกระแสปราณ หรือตัดสินใจลง คลุกนิ่ง และกําหนดรู เล่ือนไหลไปพรอมกระแสแหง
ปราณ นั่น ก็ข้ึนอยูกับเจตนาของจิต ในการยังใหใจทํางาน ตามท่ีปรารถนา เพื่อยังประโยชนใน
งาน  ซ่ึงรวมถึงการพิจารณาธรรมตางๆดวย โดยกําหนดสายธาร(ความเปนไป) แหงธรรมนั้นๆ 
ลงแทนสายธารแหงกระแสปราณ 

13. เม่ือเราเคล่ือนยายจิต ข้ึนไป “นิ่ง” บนฐานท่ีต้ังฐานใดฐานหน่ึงแลว ใหกําหนดรูพรอมใน
กระแสแหงปราณท้ังหมด (ทรงกลมแหงผลแอปเปลท้ังลูก ท้ังภายนอกและภายใน) พรอม
ทิศทางการเล่ือนไหลแหงกระแสปราณ (พลังดิน หรือ พลังฟา) นี่คือรูรอบตัวในอาณาเขตแหง
ปราณ แลวคอยๆกําหนดลมหายใจลงไปประสานกับการเล่ือนไหลของปราณ (ท่ีเรากําหนดดูอยู
ต้ังแตแรก) คอยๆทําไปอยาใจรอน ความยากอยูท่ีการเล่ือนไหลของปราณเปนไปอยางตอเนื่อง 
สวนลมหายใจ จะหายใจเปนจังหวะลึกบาง ต้ืนบาง ส้ันบาง ยาวบาง  ใหใชปญญา และการ
ฝกฝนประสานการเล่ือนไหลของปราณและจังหวะการหายใจเขาเปนหนึ่งเดียวกัน และใหเฝาดู
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อยูเชนนี้ (ภาษาธรรมใชวา “แลวแลอยู”) พรอมกําหนดรูเวทนา(ความรูสึก)ท่ีเกิดข้ึน แลวทําการ 
”วิตก วิจารณ สรุปผล” หลอมความรูท้ังหมดเขาเปนหนึ่งเดียวกับกายธาตุจิตวิญญาณ (เราจะ
ศึกษารายละเอียดเร่ืองนี้ในวิชชาวาดวยธรรมศักดิ์สิทธ)   นี่คือจุดเร่ิมตนของ “อาณาปราณสติ”   

14. เราจะฝกการเดินปราณประกอบการหายใจ(อาณาปราณสติ) ตามขอท่ี 13 ใหชํานาญบนฐาน
ท่ีต้ังของจิตท้ังส่ีฐาน (จุดนขา, จุดศูนยกลางกาย, จุดทันตา, และลงไปเกาะน่ิง เล่ือนไหลไป
พรอมกับกระแสปราณ)  เม่ือชํานาญแลวใหเช่ือมตอการโคจรของปราณในฐานท้ังส่ีเขาดวยกัน 

15. การฝกใหจิตนิ่งไปกับการเล่ือนไหล เปนการฝกใหกายศักดิ์สิทธ และเม่ือจิตข้ึนไปอยูบนฐาน
ท่ีต้ัง(จุดใดจุดหนึ่ง) นิ่งในนิ่ง แล(ดู)การเล่ือนไหลของกระแส เปนการฝกใหจิตศักดิ์สิทธ์ิ และ
เวทนา(ความรูสึก)ท่ีเกิดข้ึนจากการฝกท้ังสองแบบท่ีผานการวิเคราะหแลวดวยขบวนการของ
ไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) และขบวนการของขันธหา จนเกิดวิญญาณธาตุ(ธาตุรู) 
บันทึกหลอมลง เปนสวนหนึ่งของจิตวิญญาณ (ใจ) ซ่ึงเปนขบวนการของนิโรธ ท้ังหมดนี้เปน
การฝกใหเกิด ธรรมศักดิ์สิทธ์ิ 

16. ใจเอยใจ ทองเท่ียวไปท่ัวรางแลวเหนื่อยหนายลานัก จงหยุดพักท่ีศูนย.....(..แลวแตบุคคล..)กอน 
จงพิจารณา ส่ิงท่ีรู ส่ิงท่ีเห็น ส่ิงท่ีสัมผัสแลวดวยใจ ใหถองแท สรุปผลแตละเร่ือง ใหเหลือ
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บันทึก ณ วันที่ 1 มีนาคม พ.ศ. 2544   
ขา สุวินันท ผูบันทึก      

 

                     การเล่ือนไหลของสายพลังท่ีเคล่ือนผานกายเราจะมีลักษณะเหมือน สนามแมเหล็กท่ีพวยพุง
ออกจากแทงแมเหล็ก โดยมีรางกายของเราเปรียบเสมือนเปนแทงแมเหล็ก มีเสนแรงแมเหล็กแผพุงออกจาก
ศีรษะ พุงไปบนอากาศ (มีสภาพสามมิติ) แลวยอนกลับเขาท่ีกนกบ ผานแทงแมเหล็กคือรางกายของเรา และ
พุงออกไปทางศีรษะ และหมุนวนคงท่ีอยูเชนนี้ 
                       เม่ือสนามแมเหล็ก ไหลผานแทงโลหะ ยอมเกิดกระแสไฟฟาไหลมีทิศทางต้ังฉากกับกับ
สนามแมเหล็กนั้นและถาแทงโลหะน้ันเปนแผนโลหะ ไฟฟาท่ีไหลในแผนโลหะน้ันจะหมุนวนรอบเสนแรง
แมเหล็ก เราเรียกกระแสไฟฟานี้วา “กระแสไฟฟาไหลวน”(เอดดี้เคอเรน ซ่ึงเปนศัพทเทคนิคทางไฟฟา) 
กระแสไฟฟาท่ีหมุนวนและสนามแมเหล็ก ยอม สลับกลับเปล่ียน กันไปมาได  ซ่ึงเปนเชนเดียวกันกับพลังท่ี
พุงผานรางกายของเรา ซ่ึงขอเรียกพลังท่ีผานจากกลางกระหมอมสูกนกบวา “พลังฟา” และเรียกพลังท่ีผาน
จากกนกบสูกลางกระหมอมวา “พลังดิน” เม่ือสายพลังผานรางกายเราก็กอใหเกิดการเหนี่ยวนําใหเกิด
กระแสอีกชนิดหนึ่งหมุนวนข้ึน และขอเรียกกระแสตัวนี้วา “ปราณ”  เม่ือจิตกําหนดใหปราณหมุนวนข้ึน ก็
ยอมเกิดสนามพลังของพลังดินฟาพุงไปในทิศท่ีต้ังฉากกับการหมุนวนของปราณ 
                        ในเม่ือพลังฟาดิน และปราณ สลับเปลี่ยนไปมาได การฝกฝนจึงมุงฝกท่ีการ กําหนดทิศ
ทางการเคล่ือนท่ีของพลังฟาดินเพียงอยางเดียว เคล่ือนท่ีเร็วบาง ชาบาง ตามแตจิตจะกําหนด (และไดการ
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หมุนวนของปราณเปนผลพลอยได)  การฝกสมาธิแบบ เกศา, โลมา, ฯลฯ สภาพโดยรวมจะเกิดสนามพลัง
ครอบคลุมรางกายผูฝกอยูสองสวนคือ  

1. สวนท่ีอยูภายนอกรางกาย ซ่ึงเกิดจากการภาวนา เกศา, โลมา, นขา จะเกิดสภาพ เปนทรงกลมคลุม
รางอยู ใหกําหนดภาวนา เกศา, โลมา, นขา, ในเวลาเดียวกันและพรอมกัน อนุโลมและปฏิโลม (นึก
พรอมกันโดยไมมีการนึกเปลงเสียงเปนคําๆ) ความรูสึกท่ีได จะเปนเสมือนครอบแกวคลุมตัวเราอยู 
ครอบแกวนี้จะเสมือนเกราะแกว คุมครองรอบตัวเรา(ใชอํานาจจิตส่ังการ การทํางานของเกราะแกว
นี้) และใหทดลองหาจุดศูนยกลางของทรงกลม  ท่ีเปนครอบแกวนี้ วาอยู ณ ตําแหนงใด เราจะใชจุด
นี้เปนหนึ่งในฐานของจิตในการฝก” กายศักดิ์สิทธ์ิ และจิตศักดิ์สิทธ”   

2. สวนท่ีสอง อยูภายในรางกาย เกิดจาก การภาวนา นะขา, ทันตา, ตะโจ, เกศา สภาพเปรียบเสมือน
สายพลังจากภายนอกถูกบีบอัดใหหนาแนนข้ึน แลวไหลผานรางกายเรา จากกนกบมุงสู  กระหมอม 
แลวกระจายออกไปภายนอก(พลังดิน) แลววน วกกลับมาที่กนกบเขามาในรางกาย อีกคร้ัง และเม่ือ
ภวนาแบบปฏิโลม สายของพลังจะไหลจากกลางกระหมอมผานลําตัวมุงสูกนกบแลวกระจายออกสู
ภายนอก(พลังฟา)     ในการฝก สวนท่ีสองน้ีเราอาจ  ละ หรืออาจจะ สลับคําภาวนา บางคํา และฝก
แบบ อนุโลมและปฏิโลมตอเนื่องกันไปดังนี้ นขา, ทันตา, ตะโจ, เกศา;  เกศา, ตะโจ, ทันตา, นขา, 
นขา; ทันตา,ฯลฯ ซ่ึงจะกอใหเกิดสายของพลังดินและฟาตอเนื่องกัน และตองทรงสติอยูไดบน
สายนํ้าท่ีไหลนิ่งนี้  ลักษณะนี้จะทําใหเกิดการฝก พลังดินและฟาสลับกันไปเปนรอบๆ (โดยไมใสใจ
กับสนามพลังท่ีอยูภายนอก)  และใหสังเกต จุดท่ีพลังรวมตัวกันผานรางกาย สวนศีรษะ(จุดทันตา) 
และสวนกน(จุด นขา) ท้ังสองจุดนี้จะใชเปน ฐานของจิต ในการฝก”กายศักดิ์สิทธ์ิ และจิตศักดิ์
สิทธ” เชนกัน 

  

หมายเหตุ        
1. การหมุนวนของปราณ จะเกิดข้ึนเองโดยธรรมชาติ พลังฟา จะทําใหปราณหมุนไปในทิศหนึ่ง 

พลังดินก็จะทําใหปราณหมุนกลับอีกทิศหนึ่ง  
2. โบราณกลาวไววาปราณโดยธรรมชาติ(ท่ีไมไดถูกจิตกําหนด) ในหญิงและชาย จะหมุนกลับทิศ

กันอยู  ในวิชาธรรมกาย กลาวไววา หญิงหมุนซาย ชายหมุนขวา ในวิชา “หยิน – หยาง”  ของ
จีนก็กลาวถึงการไหลเวียนท่ีตรงกันขามนี้  สวนในวิชชาที่ขาบันทึกนี้ ขาไมกําหนด ตายตัวลง
ไปวาในหญิงชาย ปราณจะหมุน ซายหรือขวา  ดวยวิชชาท่ีบันทึกนี้เปนวิชชา ”เปน” ท่ีทุกส่ิงจะ
เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา ตามเหตุและปจจัย โดยมี ”ใจ” กําหนดจุดมุงหมาย ท่ีความสําเร็จ
แหงงาน ท่ีกอใหเกิดความอยูเย็นเปนสุขเพียงสวนเดียว และต้ังอยูบนความไมประมาท สวน
วิชาตาย เปนวิชาท่ีกําหนดวิธีการตายตัวลงไปในการกระทํา ไมวาจะเปนอุปเทหเลหกล มนต
ตรา กระบวนทาราง ฯลฯ ลวนเปนวิชาตายท้ังส้ิน  ทานจะเขาใจเร่ืองวิชชาเปนวิชาตายได
กระจางเม่ือทานเร่ิมเขาใจวิชชาวาดวยการสราง “ธรรมศักดิ์สิทธ” 
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3. ความ ลังเล สงสัย ในเร่ืองการหมุนวนนี้ จะเปนอุปสรรค หรือแรงเสียดทานใหการฝก การสราง
กายให ศักดิ์สิทธ และจิตศักดิ์สิทธ ใหชาลง ถาเปนมาก อาจถึง ไมอาจกาวหนาไดเลย ความ
ลังเลสงสัยนี้จะเปนอยูลึกๆในจิตใตสํานึก พิจารณาถอดถอนอุปทานตัวนี้ ดวยธรรมศักดิ์สิทธ  
จึงจะกาวหนาได  ดังนั้นการเร่ิมตนฝก เราจะไมเร่ิมท่ีการกําหนดหรือใสใจการหมุน แตเราจะใส
ใจ วิธีกําหนดการเคลื่อนไหวและทิศทางของพลังฟาดินเพียงอยางเดียว และปลอยใหการหมุน
เปนไปโดยธรรมชาติของมันเอง และเม่ือจิตสามารรับรูการหมุนวน (ไมวาจะซายหรือขวาก็
ตาม) ใหจิต(ใจ) กระทําตนเปนเพียงผูสังเกตการณ แล ดู การหมุนวนนั้นดวยเวทนา(ความรูสึก) 
เพียงอยางเดียว (สัญญาไมเกี่ยว) และกําหนดรู ลงในกลางของกลาง บนการหมุนวนนั้น และ
ปลอยใหเปนไปตามครรลองของมันเอง  (ตามเจตนาของจิตบน  “อริยะมรรคแปดประการ” 
เจตนาตัวนี้ จะอยูลึกกวาจิตใตสํานึกธรรมดา ซ่ึงเปนเจตนารวมในการพัฒนาจิตวิญญาณของ
ตัวเอง และแตละบุคคลจะมีเจตนาตัวนี้แตกตางกันอยางสินเชิง เปนของใครของมัน ไมอาจส่ัง
สอนลอกเลียนกันได จะทําไดก็เพียงแต ตะลอม ใหอยูในครรลองเดียวกันเทานั้น) 

4. ในเม่ือการเคล่ือนไหวและทิศทางของพลังฟาและดิน เปนไปตามการกําหนดจิต ปราณท่ีเกิด
เปนผลพลอยได ยอมถูกส่ังงานดวยจิตไดเชนกัน  และในทางกลับกัน จิตท่ีมีอํานาจพอ ยอมส่ัง
ใหปราณหมุนวนในทิศทางท่ีปรารถนา และกอกําเนิดพลังดิน(หรือฟา)พุงตรงเปนลํา เขาทํางาน
ตามท่ีใจตองการได  

5. เม่ือปราณและพลังดินฟาอาจสับเปล่ียนไปมาได ดั่งนั้น การกลาวถึงหลังจากนี้ อาจใชคําวา      

”ปราณ” เปนตัวแทนของพลัง หรือการฝกพลังฟาดิน 
6. สุดยอดแหงการฝกให “กายและจิตศักดิ์สิทธ์ิ” คือ  อาณาปราณสติ                                                           

อาณา  หมายถึง”อํานาจปกครอง”ในขอบเขตหน่ึง 
ปราณ  หมายถึงกระแสหมุนวน เปนพลังธรรมชาติหลอเล้ียงชีวิตใหดํารงคอยู  และ  

 

ลมหายใจเปนเพียงสวนหนึ่งของปราณ แตปราณ(ท้ังหมด) ไมใชลมหายใจ 
 

ดังนั้น อาณาปราณสติ จึงหมายถึง การฝกจิต ใหมีสติและสัมปชัญญะ เสมอกัน       
และกําหนดรู ท่ัวพรอม ลงไปในอาณาเขตอํานาจแหงปราณท่ีตัวเองสรางข้ึน ปราณแผ
กระจายถึงท่ีใด อํานาจจิตคอบคลุมถึงท่ีนั่น อํานาจจิตคอบคลุมท่ีใด ปราณจะแผกระจาย
ควบคุมการทํางาน ถึงท่ีนั่น และในเม่ือลมหายใจเปนสวนหนึ่งแหงปราณ ลมหายใจและ
ปราณจึงผนึกเปนหนึ่งเดียวกันได ปราณไปถึงท่ีใด ลมหายใจจะไปถึงท่ีนั่น เชนกัน (นิยาม
นี้เปนนิยามของกายศักดิ์สิทธ์ิเทานั้น สวนอํานาจจิต จะเกิดจากการฝก “จิตศักดิ์สิทธ”)   

7. การฝกการเดิน ปราณ แบบ เกศา, โลมา, ฯลฯ และการฝกแบบอาณาปราณสติ สามารถฝกรวม
ในเวลาเดียวกันได และสามารถทําไดท้ังลืมตา และหลับตา  การฝกแบบลืมตา แมจะฝกไดยาก 
แตผลท่ีไดจะทรงอํานาจมากกวาการฝกแบบหลับตา 
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8. การฝก วิชชาวาดวยกายศักดิ์สิทธ์ิ จะประกอบดวยการฝก  
1. การเดินลมปราณ    
2. การหายใจ   
3. ทาราง และ  
4. ฝกการประสานความรูท้ังสามใหสอดคลองเปนหนึ่งเดียวกัน  

9. ทารางท่ีกลาวถึง ความจริงแลวคือ ทาทางการออกกําลังกายนั่นเอง ทานอาจนําทาทางเหลานั้น
มาใชได ไมวาจะเปนการออกกําลังแบบกิจกรรมเขาจังหวะ(อโรบิคดานซ)  ฤษีดัดตน  โยคะ  
การรํากระบองแบบชีวะจิต ทาบิดข้ีเกียจ หรือ ฯลฯ   ลวนใชไดท้ังส้ิน   และขาฯเรียกส่ิงนี้วา 

ฤๅษีลีลา – ดนตรีบําบัด 

10. การเดินปราณ แบบเกศา, โลมา, ฯลฯ จะเปนการเดินปราณเพียงอยางเดียว ไมใสใจการหายใจ 
และสามารถกําหนด การเดินปราณ ใหเร็ว ชา ส้ัน ยาว และมุงไปยังจุดตางๆ ในรางกาย หรือ
นอกรางไดตามใจปรารถนา พรอมกําหนดรูท่ัวพรอม คูไปกับปราณ เม่ือกระทําไดคลองแลวจึง
กําหนดลมหายใจใหประสานกับการเคล่ือนท่ีของปราณ  ปราณเคล่ือนท่ียาว ส้ัน เร็ว ชา ต้ืน ลึก 
ฯลฯ ลมหายใจยอมยาว ส้ัน เร็ว ชา ต้ืน ลึก ตามการเคล่ือนท่ีของปราณ และท่ีสําคัญ ปราณไป
ถึงท่ีใด ลมหายใจไปถึงท่ีนั่น  และปราณไปถึงท่ีใด ยอมรูท่ัวพรอมทั่วบริเวณนั้น  กระทําใหเปน
ปกติวิสัย จนหลอมเปนสวนหนึ่งของสัญญาประจํากายธาตุนี้ 

11. การฝก กายศักดิ์สิทธ ใหเร่ิมท่ี 
1 ฝกเดินลมปราณ แบบเกศา โลมา ฯลฯ จนรับรูและเขาใจการเคล่ือนไหลของปราณ 
2 ฝกการหายใจ ตามหัวขอใหญท่ี 10. ใหประสานสอดคลองกับปราณ (อาณาปราณ) 
3 ฝกทารางและการหายใจแบบกิจกรรมเขาจังหวะรวมปราณกับทารางเขาดวยกันโดย  

ใช ลมหายใจและสติสัมปชัญญะเปนตัวเช่ือม 
12. อํานาจแหงปราณ เปรียบประดุจกองทัพ ประกอบพรอมดวยอํานาจแหงกองทหาร อํานาจจิต 

เปรียบประดุจ จอมทัพ ผูมีอํานาจเต็มในการบัญชาการ ขุนทหาร จะมีอํานาจ หรือมีจํานวน
มากมายเพียงไรก็ตามหากขาดจอมทัพท่ีทรง อํานาจและปญญา เปนผูนําเขาควบคุม ก็ไมตาง
อะไรกับอันธพาลใหญ หรือขุนโจรท่ีเท่ียวระรานไปทั่ว และหากจอมทัพ ไรซ่ึง “ศีลธรรม และ 
มโนธรรม” ก็ไมตางกับทรราช ประเทศและชนชาตินั้นยอมหาความสุขไมได มีเพียงอํานาจ
แหง ”ธรรมศักดิ์สิทธ” เทานั้น ท่ีจะควบคุมอํานาจแหง “กายศักดิ์สิทธ และจิตศักดิ์สิทธ” ให
อยูในครรลองได  และผูท่ีฝกไดซ่ึงอํานาจแหง “กายศักดิ์สิทธ และจิตศักดิ์สิทธ” แลว หากมี
มิจฉาทิฐิ วางลงบน ”ธรรมศักดิ์สิทธ” ทานก็ไมตางอะไรกับ”พญามาร” 
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