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บทที่ 1 
ขอแสดงคารวะต้อนรับปฏิสันถารปราศรัย แนะน าให้รู้จกัปรัชญาศาสตร์โยคะดังต่อไปนี้ 

 
 นกัศึกษาชาวตะวนัตก (หมายถึงชาวยโุรปและอเมริกา) มกัจะมีอะไร ๆ เขา้มายุง่ใจเก่ียวกบั
เร่ืองโยคีและปรัชญาศาสตร์ การศึกษาปฏิบติัของท่านเหล่านั้น นกัท่องเท่ียวเดินทางเขา้ไปใน
อินเดียเขียนไวแ้ลว้เป็นอนัมาก เล่าบรรยายถึงเร่ืองพวกนกับวช  ขอทาน พวกภิกขาจาร และพวก
แสดงกายกรรมดดัตนคลา้ย ๆ มายากลตลก ท่ีเขา้ไปพลุกพล่านตามหนทางใหญ่ ๆ ของอินเดีย และ
ถนนในนครหลวง และทะนงองอาจอวดอา้งยกยอ่งแต่งตั้งตวัเองเป็นโยคี นกัศึกษาชาวตะวนัตกไม่
น่าจะถกูต าหนิติเตียน เพราะคิดถึงภาพโยคีท่ีทรมานตนผอมจนเหลือแต่หนงัหุม้กระดูก บา้คลัง่
เคลิบเคล้ิมปราศจากสติสมัปชญัญะ ชาวฮินดูโง่เง่างมงายไร้การศึกษา ปราศจากสติปัญญาไม่รู้จกั
เหตุผลสกปรก ซ่ึงนัง่ในท่าตวัแข็งจนกระทัง่ร่ายการเหลื อแต่หนงัหุม้กระดูก หรือยกแขกช้ีฟ้า
จนกระทัง่แขนแข็งและเห่ียวแหง้ และอยูใ่นท่านั้นตลอดไป หรือบางทีก  าก  าป้ันหรือยดึแน่น
จนกระทัง่เลบ็น้ิวงอกทะลุฝ่ามือข้ึนมา พวกเหล่าน้ีมีอยูจ่ริง แต่การยกยอ่งอวดตวัว่าเป็นโยคี ท่ีแทก้็
เหลวไหลไม่ใช่โยคีท่ีแทจ้ริงเหมือนกบัคนท่ียกยอ่งตวัว่า “เป็นหมอ” เพียงแต่เป็นคนลอกหูด (คือ
หนงัดา้นท่ีนูนข้ึนมาบนผวิหนงัเหมือนเมลด็ขา้วโพด) ก็ดูราวกบัเป็นศลัยแพทยท่ี์มีช่ือเสียงสูงเด่น
หรือเหมือนกบัต าแหน่ง “ศาสตราจารย”์ เพียงปรากฏตวัอยูข่า้งมุมถนนขายยาก าจดัพยาธิก็ดูราวกบั
เป็นอธิการบดีของมหาวิทยาลยั “ฮาร์วอร์ด” หรือมหาวิทยาลยั “เยล” (ในสหรัฐอเมริกา) 
 เป็นเวลาหลายชัว่อายลุ่วงมาแลว้ ในอินเดียและในประเทศอ่ืนๆ ทางตะวนัออก (หมายถึง
ทวีปเอเชีย) มนุษยท์ั้งหลายไดเ้สียสละอุทิศเวลาและความสนใจเอาใจใส่ตั้งใจเพ่ือพฒันามนุษยใ์ห้
เจริญทั้งทางร่างกายทางจิตใจและทางวิญญาณ ประสบการณ์ความช านิช านาญของการสิบต่อกนัมา
นบัเป็นชัว่อายแุห่งการกระตือรือร้น ท ากนัจริง ๆ ไดรั้บช่วงสืบต่อกนัมาแลว้นบัเป็นเวลาศตวรรษ
รอบร้อย ๆ ปี จากอาจารยถึ์งลกูศิษย ์โยคศาสตร์ท่ีแน่นอนก็ไดส้ร้างข้ึนมาเป็นล าดบั ๆดว้ยการ
คน้ควา้และสัง่สอนกนัมาอยา่งน้ี ในท่ีสุดค าว่า “โยคี” จึงบญัญติัใชข้ึ้น จากภาษาสนัสกฤตว่า “ยคุ” 
แปลว่า “ต่อกนั” จากมลูฐานศพัทอ์นัเดียวกนั ค  าองักฤษจึงเกิดข้ึนว่า “Yoke” ดว้ยความหมายอยา่ง
เดียวกนั การใชเ้ก่ียวขอ้งกบัการสอนเหล่าน้ี ยากท่ีจะสืบสาวผูแ้ต่งต าหรับต่างท่านก็ใหค้  าอธิบาย
ต่างกนั แต่บางทีน่าจะเป็นได ้ผูม้ีสติปัญญามากท่ีสุดท่ีคิดประดิษฐค์  า ใหม้ีความหมายใหเ้ท่ากบัและ
ตรงกบัความคิดของชาวฮินดู น าไปตรงกบัประโยควลีภาษาองักฤษว่า “การเอาเขา้ผกูพนัติดต่อให้
สามคัคีกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั หรือเอาเขา้คู่เทียมเขา้แอกอนัเดียวกนั (เช่น ววัท่ีเทียม
เกวียน หรือมา้ท่ีเทียมรถ ) ไม่ตอ้งสงสยัเลยตรงกบัค าโยคีว่าเอาเขา้รวมกนัในกิจการ ควบคุมบงัคบั
บญัชาฝึกฝนทรมานสัง่สอนฝึกหดัดดักายและใจดว้ยอ  านาจจิต 
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 โยคศาสตร์จ  าแนกออกหลายสาขา เร่ิมจากสอนใหค้วบคุมฝึกหดัดดักายจนบรรลุถึงการ
พฒันาวิญญาณใหเ้จริญสูงสุด ในต าราเล่มน้ีจะไม่เขา้ไปกล่าวถึงตอนทีสูงเกินไปกว่าวตัถุประสงค์
ของเร่ืองน้ี ยกเวน้แต่เม่ือต าราวิทยาศาสตร์การหายใจ กล่าวอา้งถึงเร่ืองอยา่งเดียวกนั วิทยาศาสตร์
การหายใจกล่าวอา้งถึงโยคะมากมายหลายแง่หลายมุม ถึงแมว้่า ขอ้ส าคญัเก่ียวกบัการพฒันาความ
เจริญและควบคุมฝึกหดัปฏิบติัดดัทางดา้นกาย ซ่ึงมีจิตเป็นผูบ้งัคบับญัชาอยูใ่นนั้นดว้ย  และเขา้ถึง
เขตแดนอาณาจกัรการพฒันาความเจริญทางวิญญาณ ในอินเดียมีโรงเรียนโยคะใหญ่ ๆ 
ประกอบดว้ยหวัหนา้ผูน้  าทางจิตนบัเป็นพนั ๆ ของมหาประเทศนั้น โยคะปรัชญาศาสตร์เป็น
ระเบียบประเพณีด าเนินชีวิตส าหรับประชาชนเป็นอนัมาก ถึงอยา่งไรก็ดีนอ้ยคนนกัท่ีจะไดรั้บค าสัง่
สอนวิชาโยคะท่ีบริสุทธ์ิอยา่งแทจ้ริง ชุมชนโดยมากมวัแต่หลงพอใจยนิดี แต่ผลเศษขนมปังร่วง ๆ 
ซ่ึงร่วงลงมาจากโต๊ะของชนชั้นปัญญาชนท่ีคงแก่เรียนทั้งหลาย ขนบธรรมเนียมประเพณีของชาว
ตะวนัออกในเร่ือง (การถ่ายทอดวิชาใหแ้ก่กนัและกนั) น้ี ขดักนักบั (ธรรมเนียมประเพณี) ชาวโลก
ตะวนัตก แต่ความคิดของชาวตะวนัตก เร่ิมตน้มีผลแมแ้ก่ชาวตะวนัออก ค าสอนซ่ึงคร้ังหน่ึงเพียงแต่
ไดถ่้ายทอดใหแ้ก่คนจ านวนจ ากดัเพียง 2-3 คนเท่านั้น บดัน้ี ถ่ายทอดใหโ้ดยเสรีแก่ผูใ้ดใคร ๆ ก็ไดท่ี้
พร้อมท่ีจะรับวิชาน้ี ตะวนัออกและตะวนัตกก าลงังอกงามเจริญใกลก้นัเขา้ไปทุกที ทั้งสองฝ่ายไดรั้บ
ประโยชน์โดยความใกลชิ้ดสนิทสนมกนั ต่างฝ่ายต่างมีอิทธิพลทั้งทางกายและจิตสนิทเสน่หา
เกรงอกเกรงใจกนั เคารพรักใคร่เห็นอกเห็นใจกนัและกนั 
 โยคีชาวฮินดูมอบความสนใจเอาใจใส่วิชาวิทยาศาสตร์การหายใจเป็นอยา่งมากเสมอเป็น
นิจ เพราะเหตุผลซ่ึงปรากฏแก่นกัศึกษาผู ้อ่านหนงัสือน้ี นกัเขียนชาวตะวนัตกเป็นอนัมากไดย้กเร่ือง
วิชาวิทยาศาสตร์แห่งการหายใจน้ีข้ึน แต่เราเช่ือว่าเร่ืองวิชาวิทยาศาสตร์แห่งการหายใจน้ี สงวนไว้
มอบใหแ้ก่ผูเ้ขียนเร่ืองน้ี เพ่ือใหแ้ก่นกัศึกษาชาวตะวนัตกในแบบท่ีสั้นแต่บรรจุความไดม้าก และใช้
ภาษาท่ีเขา้ใจง่าย ๆ ถึงหวัขอ้ส าคญัของวิชาวิทยาศาสตร์การหายใจของโยคีพร้อมดว้ยแบบฝึกหดั
และวิธีการหายใจของโยคีท่ีเป็นท่ีนิยมชมชอบมาก เรามอบความคิดเห็นของชาวตะวนัตกเป็นอยา่ง
ดี เท่ากบัชาวตะวนัออกแสดงใหเ้ห็นว่าตะวนัออกกบัตะวนัตกสอดคลอ้งเขา้กนัไดส้นิทสนมกลม
เกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัไดอ้ยา่งไร เราใชค้  าศพัทอ์งักฤษอยา่งธรรมดาสามญัเกือบทั้งหมด 
หลีกเล่ียงค าศพัทส์นัสกฤตท่ียุง่ยากมากแก่ผูอ่้านชาวตะวนัตกธรรมดาสามญัชั้นกลาง ๆ ทัว่ไป 
 ภาคตน้แสดงถึงกายวิภาคของวิทยาศาสตร์แห่งการหายใจ แลว้จึงพิจารณาทางดา้นจิต และ
สมองต่อไป และในท่ีสุดเขา้ถึงดา้นวิญญาณ 
 เราขอประทานโทษหากว่าเราแสดงตวัของเรา ยนิดีดว้ยความส าเร็จของเราในการยอ่ยน่
บรรจุวิธีการฝึกหดัของโยคีมากมายก่ายกองเหลือ ลงในหนงัสือเพียงเลก็นอ้ย 2-3 หนา้ (ต าราเล่มน้ี
เลก็เพียง 73 หนา้) และโดยใชถ้อ้ยค าและศพัทซ่ึ์งใคร ๆ ผูใ้ดผูห้น่ึง ก็สามารถเขา้ใจ ไดท้ัว่กนั ความ
กลวัของเราก็แต่เพียงว่า ความง่ายเหลือเกินของต าราเล่มน้ี อาจเป็นเหตุท าใหท่้านผา่นไปดว้ยเห็นว่า
ไร้ค่าไม่มีสาระท่ีควรเอาใจใส่สนใจ ในขณะเดียวกนั ท่านเหล่านั้นผา่นเลยไปตามทางของท่าน เพ่ือ
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คน้หาบางส่ิงบางอยา่งท่ีลึกซ้ึงล้ีลบัซบัซอ้น และไม่สามารถท่ี จะเขา้ใจได ้ถึงอยา่งไรก็ดี จิตใจของ
ชาวตะวนัตกเป็นนกัศึกษาปฏิบติัผูม้ีช่ือเสียงอยา่งสูงเด่นในการคน้ควา้ทดลองสอบสวนใหป้ระจกัษ์
ผลความจริง และเราทราบว่าเป็นแต่เพียงปัญหาเวลาอนัสั้นเท่านั้น ก่อนท่ีการปฏิบติัตามต าเราเล่มน้ี
จะทราบผลความจริงแจ่มแจง้ข้ึนมา 
 เราขอตอ้นรับนกัศึกษาของเราดว้ยคารวะอนัอ่อนนอ้มอยา่งสุดซ้ึงท่ีสุดของเรา และขอให้
ท่านเหล่านั้นนัง่ลงเพ่ือศึกษาบทแรกของท่านในต าราวิชาวิทยาศาสตร์แห่งการหายใจขอโยคีเล่มน้ี 
เทอญ 
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บทที่ 2 
“ลมหายใจ คอื ชีวติ” 

 
 ชีวิตข้ึนอยูอ่ยา่งเด็ดขาดกบัลมหายใจ “ลมหายใจ คือ ชีวิต ” ความแตกต่างกนัอาจเป็นไปได ้
ในเร่ืองขอ้ปลีกยอ่ยของทฤษฎี หรือต ารากบัการบญัญติัศพัทเ์ฉพาะ ชาวตะวนัออกและชาวตะวนัตก
ยอมรับหลกัฐานขอ้ส าคญัเหล่าน้ี 
 การหายใจ คือ ความเป็นอยูข่องชีวิต และปราศจากลมหายใจก็สุดส้ินชีวิต ไม่ใช่แต่เพียง
สตัวช์ั้นสูงเท่านั้นอาศยัลมหายใจส าหรับหล่อเล้ียงชีวิตและความผาสุก แมแ้ต่ชีวิตของสตัวจ์  าพวก
ต ่า ๆ ก็ตอ้งหายใจเพื่อมีชีวิตอยู ่และชีวิตของพืชพนัธุพ์ฤกษาชาติก็อาศยัอากาศส าหรับสืบต่อชีวิต
ความเป็นอยูเ่ช่นเดียวกนั 
 เด็กอ่อนท่ีเพ่ิงคลอดจากครรภม์ารดา สูดลมหายใจเขา้ยาวลึกกลั้นหายใจไวค้รู่หน่ึงเพ่ือดูด
เอาพละก าลงัของชีวิต แลว้ก็หายใจออก ยาวพร้อมกบัเสียงร้องยาว ๆ “แว-้แว-้แว”้ ดูซิ ชีวิตของเด็ก
นอ้ยทารกลกูอ่อนในโลก เร่ิมตั้งตน้แลว้ คนชราอา้ปากผ ะงบั ๆ หายใจอ่อนระรวย ๆ แลว้ก็หยดุ
หายใจ และชีวิตก็ดบัส้ินสุดจบลง จากการเร่ิมตั้งตน้หายใจอ่อน ๆ ของเด็กทารกนอ้ยพอคลอด จาก
ครรภม์ารดา ถึงปากผ ะงบัคร้ังสุดทา้ยของคนก าลงัส้ินใจ มนัเป็นเร่ืองนิยายยดืยาวของการหายใจ
ติดต่อกนัเร่ืองหน่ึง ชีวิตก็เป็นแต่เพียงชุดหน่ึงหรือฉากหน่ึงของลมหายใจเท่านั้น 
 จงพิจารณาดูเถิดว่า การหายใจส าคญัท่ีสุดในขบวนหนา้อวยัวะทั้งหมดของร่างกาย 
เพราะว่าเป็นความจริงแน่นอนทีเดียว หนา้ท่ีของอวยัวะอ่ืนทั้งหมด ลว้นแต่อาศยัการหายใจทั้งส้ิน 
มนุษยส์ามารถมีชีวิตอยูไ่ดน้านหน่อยโดยปราศจากการบริโภคอาหาร (หมายความว่าอดขา้วตายชา้
หน่อย)  อดน ้ าตายเร็วหน่อย แต่ไม่หายใจชีวิตสามารถเป็นอยูไ่ดเ้พียง 2-3 นาทีเท่านั้น (หมายความ
ว่าไม่หายใจก็ตายทนัที) 
 มนุษยไ์ม่แต่เพียงอาศยัลมหายใจเพื่อมีชีวิตอยูเ่ท่านั้น แต่อาศยัความคุน้เคยชินของการ
หายใจท่ีถกูตอ้งเป็นส าคญัอยา่งยิง่ เพ่ือสืบต่อพละก าลงัชีวิตและเป็นอิสระปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ 
การควบคุมพลงังานการหายใจอยา่งฉลาดประกอบดว้ยสติปัญญา จะท าวนัคืนอายุ ของเรายนือยูใ่น
โลกไดย้ดืยาว โดยท าใหเ้ราเพ่ิมพนูพละก าลงัชีวิตและก าลงัอ  านาจการต่อตา้นโรคภยัไขเ้จ็บ และ
โดยนยัตรงกนัขา้ม การหายใจดว้ยความโง่เขลาเบาปัญญาไม่ฉลาดไร้เหตุผลประกอบดว้ยความ
ประมาทจะน าไปสู่การท าใหว้นัคืนอายสุั้น โดย ท าใหพ้ละก าลงัชีวิตลดนอ้ยหดถอยร่อยหรอลงไป 
และท าใหเ้รานอนอยูบ่นกองโรคภยัไขเ้จ็บ (หมายความว่า เป็นคนข้ีโรค ออด ๆ แอด )ๆ 
 มนุษยใ์นสภาพปกติไม่ตอ้งการโอวาทค าสัง่สอนในเร่ืองการหายใจเหมือนกบัสตัว์
เดรัจฉานชั้นต ่า และเด็กทารกท่ียงัไม่รู้จกัเดียงสา หายใจตามธรรมชาติ และถกูตอ้งตามท่ีธรรมชาติ
ก  าหนดใหท้ า แต่ อารยธรรมเปล่ียนเขาแลว้เก่ียวกบัเร่ืองน้ีและเร่ืองอ่ืน เขาใชว้ิธีไม่ถกู  หดห่อตวัใน
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อากปักิริยาท่าทาง เดิน ยนื และนัง่ ซ่ึงปลน้เอาสิทธิการหายใจตามธรรมชาติและถกูตอ้งท่ี ไดม้าโดย
ก าเนิด เขาตอ้งเสียมลูค่าราคาอยา่งสูงเพราะอารยธรรม อนารยชนคนป่าในปัจจุบนัหายใจถกูตาม
ธรรมชาติ นอกจากเขาจะเอาอยา่งติดต่อโดยความคุน้เคยชินท่ีเป็นนิสยัของอารยชน 
 อารยชนซ่ึงหายใจถกูตอ้งตามธรรมชาติมีจ  านวนเปอร์เซ็นตน์อ้ยมาก และผลแสดงใหเ้ห็น
อกแฟบ หดห่อ และหลงัไหล่โกง และเพ่ิมพนูเช้ือโรค อวยัวะหายใจอยา่งน่ากลวั รวมทั้งสตัวร้์าย
อนัน่าขนพองสยองเกลา้ คือ วณัโรคในปอด “จุดขาวท่ีปอด” นกัปราชญเ์รืองนามกล่าวไวแ้ลว้ว่า ชัว่
อายหุน่ึงของคนหายใจถกูตอ้งยอ่มสืบกรรมพนัธุ ์และโรคภยัไขเ้จ็บยอ่มลดนอ้ย ถอยลง ดูคลา้ยกบั
เป็นของประหลาด พิจารณาดูขอ้น้ี ทั้งชาวตะวนัออกหรือตะวนัตกเก่ียวกบัการหายใจท่ีถกูตอ้ง และ
สุขภาพท่ีปรากฏและอธิบายไวแ้ลว้ 
 ค าสอนของชาวตะวนัตกแสดงใหเ้ห็นอยา่งชดัเจนแจ่มแจง้ว่า สุขภาพของร่างกายอาศยัการ
หายใจท่ีถกูตอ้ง อาจารยช์าวตะวนัออกไม่เป็นแต่เพียงยอมรับว่า พี่นอ้งชาวตะวนัตกกล่าวสอน
ถกูตอ้ง แต่กล่าวต่อไปว่า ในการเพ่ิมพนูประโยชน์ใหแ้ก่ร่างกาย เกิดข้ึนจากนิสยัความคุน้เคยชินกบั
การหายใจท่ีถกูตอ้ง อ  านาจพลงัก าลงัจิตของมนุษย ์ความผาสุก การบงัคบับญัชาควบคุมตน 
ทรรศนะความเห็นแจง้ภายในอนัแจ่มใส คุณธรรม และแมค้วามเจริญรุ่งเรืองของวิญญาณ สามารถ
เพ่ิมพนูยิง่ข้ึนไดโ้ดยเขา้ใจวิชา “วิทยาศาสตร์การหายใจ” สถาบนัปรัชญาทัว่ทุกแห่งของปรัชญา
ตะวนัออก ไดเ้คยทราบวิชาวิทยาศาสตร์น้ีแลว้ และวิชาน้ีเม่ือรวบรวมโดยชาวตะวนัตกและโดยท่าน
เหล่านั้นเอาเขา้ใชภ้าคปฏิบติั ซ่ึงเป็นจุดส าคญัจะท าใหเ้กิดความอศัจรรยใ์นระหว่างพวกท่าน
เหล่านั้น ต  ารับต าราทฤษฎีและตะวนัออกร่วมสมัพนัธก์ารปฏิบติัของชาวตะวนัตกจะสร้างผลอั นมี
ค่า 
 หนงัสือเล่มน้ีจะยกวิชาวิทยาศาสตร์การหายใจโยคี ซ่ึงรวมทั้งไม่ใช่แต่เพียงความรู้ทั้งหมด
ซ่ึงนกัสรีระวิทยาศาสตร์และนกัสุขวิทยาศาสตร์ทราบกนั แต่ ในดา้นความลึกลบัของวิชาน้ีอยา่งดี
ดว้ย ไม่เพียงแต่เปิดเผยช้ีทางไปสู่สุขภาพทางร่างกาย ตามแบบแผนท่ีนกัวิทยาศาสต ร์ทางตะวนัตก
เรียกว่า “หายใจลึก” แต่เขา้ไปสู่ภารท่ีไม่ค่อยรู้กนัของวิชาน้ีดว้ยและแสดงใหเ้ห็นว่า โยคีชาวฮินดู
ควบคุมบงัคบับญัชาร่างกายไดอ้ยา่งไร ในการเพ่ิมพนูสมรรถภาพของสมองจิตใจไดอ้ยา่งไร และ
ในการพฒันาความเจริญในดา้นวิญญาณของธรรมชาติ ดว้ยวิชาวิทยาศาสตร์แห่งการหายใจ 
 ขอ้ปฏิบติัการฝึกหดัทั้งหลายของโยคี ซ่ึงท่านบรรลุการควบคุมบงัคบับญัชาร่างกายของ
ท่านดว้ยการปฏิบติัฝึกหดัน้ี และสามารถส่งและเพ่ิมพนูกระแสพละก าลงัของชีวิต (ปราณ) ใหไ้หล
ไปสู่อวยัะหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดว้ยวิธีนั้นกระตุน้เตือนใหเ้กิดก าลงัและความเขม้แ ข็งยิง่ข้ึน 
แก่ส่วนหรืออวยัะของร่างกายนั้น โยคีทราบทั้งหมดว่า พ่ีนอ้งนกัวิทยาศาสตร์ชาวตะวนัตกรู้ผลของ
สรีระศาสตร์เร่ืองการหายใจ แต่โยคีรู้ดว้ยว่าอากาศมีมากกว่าแก๊สออกซิเจนและไฮโดรเจน และ
ไนโตรเจน และว่ามีอะไรบางอยา่งยิง่กว่าท่ีท าใหส้ าเร็จยิง่กว่าแก๊สออกซิเจน ท่ีเพียงแต่ฟอกโลหิต
เท่านั้น โยคีรู้เร่ืองบางส่ิงบางอยา่งเก่ียวกบั “ปราณ” (พละก าลงัชีวิต) ซ่ึงพี่นอ้งชาวตะวนัตกไม่รู้เลย 
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และโยคีทราบธรรมชาติหมดบริบูรณ์ และหนา้ท่ีวิธีใชพ้ละก าลงั ส าคญัมหาศาลของธรรมชาตินั้น 
และกล่าวถึงผลท่ีเกิดข้ึนแก่ร่างกายและจิตใจของมนุษยไ์วอ้ยา่งสมบูรณ์ โยคีทราบว่า ดว้ยการ
หายใจเป็นจงัหวะท าใหเ้กิดความเคล่ือนไหวสนิทสนมกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนักบั
ธรรมชาติ และช่วยในการเปิดเผยอนุภาพเร้นลบัใหป้รากฏแจ่มแจง้ โยคีทราบว่าดว้ยการควบคุม
บงัคบับญัชาการหายใจ ไม่แต่เพียงรักษาโรคภยัไขเ้จ็บในตวัเอง แล ะผูอ่ื้นไดเ้ท่านั้น แต่ยงัสามารถ
ปฏิบติัขบัไล่ความสะดุง้กลวั ความกงัวลวุ่นวายใจ และอารมณ์ต ่าชา้เลวทรามต่าง ๆ ได ้
 การสัง่สอนส่ิงเหล่าน้ี เป็นความประสงคมุ่์งหมายของหนงัสือเล่มน้ี เราตั้งใจจะเขียนบรรจุ
ลงเพียงไม่ก่ีบท ยอ่สั้น ๆ แต่ไดค้  าอธิบายช้ีแจงแนะน าฝึกหดัปฏิบติัอยา่งชดัเจนแจ่มแจง้ ซ่ึงสามารถ
ขยายออกไปเป็นต าราเล่มใหญ่ เราหวงัเพื่อจะปลกูจิตใจ ของชาวโลกตะวนัตกใหต่ื้น ดูรู้คุณค่าราคา
ของวิชา “วิทยาศาสตร์แห่งการหายใจ” ของโยคี 
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บทที่ 3 
ทฤษฎคี าสอนที่เปิดเผยสามารถรู้ได้โดยคนหมู่มากทั่วไปในเร่ืองของการหายใจ 

 
 ในบทน้ีเราจะใหท้ฤษฎีค าสอนของโลกวิทยาศาสตร์ตะวนัตกแก่ท่าน เก่ียวกบัหนา้ท่ีกรณี
ของอวยัวะท่ีหายใจ และส่วนท่ีการหายใจท าหนา้ท่ีเก็บสงวนประหยดัเพ่ิมพนูก าลงัแก่มนุษย ์ในบท
ต่อไปเราจะเพ่ิมเติมทฤษฎีค าสอนตามความคิดเห็นและการคน้ควา้สอบสวนความจริงท่ีแน่นอน
ของสถาบนัการศึกษาภาคตะวนัออก ชาวตะวนัออกรับรองทฤษฎีค าสอนและความจริงของพี่นอ้ง
ชาวตะวนัตก ซ่ึงชาวตะวนัออกทราบอยูแ่ลว้เป็นเวลาศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี และนอกจากท่ี
ชาวตะวนัตกรู้ยงัมีส่วนมากท่ีชาวตะวนัตกไม่รับรองในเวลาน้ี แต่ชาวตะวนัตกจะคน้พบเม่ือถึง
ก  าหนดเวลาท่ีจะมาถึงในกาลต่อไป และซ่ึงภายหลงัการตั้งช่ือใหม่แลว้ ชาวตะวนัตกจะไดค้วามจริง
อนัยิง่ใหญ่เป็นของขวญัแก่โลก 
 ก่อนท่ีจะยกความคิดเห็นของชาวตะวนัตกข้ึน บางทีจะเป็นการดีข้ึนท่ีจะใหค้วามคิดเห็น
ทัว่ไปอยา่งรวบรัดในเร่ืองอวยัวะหายใจ 
 อวยัวะหายใจประกอบดว้ย ปอด และทางน าอากาศเขา้สู่ปอด ปอดมีอยูส่องตามจ านวนและ
บรรจุอยูใ่นหอ้ง ประกอบดว้ยเยือ่หุม้ปอดในทรวงอก ต่างอยูท่ั้งสองขา้งของเสน้ด่ิงกลางทรวงอก
ขา้งละหอ้งปอด  ต่างแยกออกจากกนัและกนัโดยหวัใจ (มีหวัใจคัน่อยูก่ลางหอ้งปอดทั้งสอง) 
ทางเดินของเสน้โลหิตใหญ่และท่ออากาศใหญ่ ปอดทุก ๆ หอ้งท าหนา้ท่ีเป็นอิสระคล่อ งแคล่ว
รอบตวั ยกเวน้แต่ท่ีขั้วปอด ซ่ึงประกอบดว้ยตน้ของท่ออากาศ ตน้ของเสน้โลหิตแดง และตน้ของ
เสน้โลหิตด า เขา้ไปติดต่อกบัปอดกบัหลอดลมและหวัใจ ปอดเป็นเหมือนฟองน ้ าและเป็นรูโปร่ง
โพรงพรุน และเน้ือของปอดยดืหยุน่ขยายและหดตวัได ้ปอดหุม้ห่ออยูด่ว้ยโครงอนัประณีต แต่เป็ น
ถุงมัน่คงแข็งแรง เหนียวแน่น ทนทาน เรียกว่า ถุงเยือ่หุม้ปอด ผนงัของเยือ่หุม้ปอดดา้นหน่ึงติด
ใกลชิ้ดสนิทกบัปอดขา้งหน่ึง และอีกดา้นหน่ึงติดกบัผนงัดา้นในของทรวงอก และซ่ึงขบัน ้ าหล่อล่ืน 
ซ่ึงท าใหผ้วิพ้ืนภายในของผนงัเยือ่หุม้ปอดล่ืน เคล่ือนไหวไดส้ะดวกคล่องแคล่วทุ กหอ้งปอดท า
หนา้ท่ีหายใจ 
 ทางของอากาศประกอบดว้ย ภายในช่องจมกู ช่องเพดานปาก ตน้ของหลอดลมหายใจ ท่อ
อากาศหรือหลอดลม และท่อทางเดินอากาศ เมื่อเราหายใจเราสูดเอาอากาศเขา้ไปทางจมกู ซ่ึงภายใน
ช่องจมกูนั้น ท าใหอ้ากาศท่ีสูดเขา้ไปอบอุ่นโดยการสมัผสักบัเยือ่เมือกหล่อล่ืน ซ่ึ งแจกจ่ายโลหิต
อยา่งอุดมสมบูรณ์และเมื่ออากาศผา่นช่องเพดานและตน้ของหลอดลมไปแลว้ ก็ผา่นเขา้ไปในท่อ
อากาศหรือหลอดลม ซ่ึงแบ่งจ าแนกแยกยอ่ย ๆ ออกไปเป็นหลอดฝอยเลก็ ๆ จ  านวนมาก เรียกว่า 
หลอดอากาศฝอย ซ่ึงกลบัแบ่งจ าแนกแยกยอ่ยเป็นฝอยเลก็ ๆ ลงไปอีก และในท่ีสุดเป็นฝอย ๆ เ ลก็
ท่ีสุดในช่องว่างเลก็ ๆ ทัว่ไปในปอด มีจ  านวนเป็นลา้น ๆ ผูเ้ขียนต าราท่านหน่ึงกล่าวยนืยนัไวว้่า ถา้
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ถุงอากาศเลก็ ๆ ของปอดเกล่ียใหชิ้ดสนิทกนับนพ้ืนเรียบจะครอบคลุมอาณาเขตเน้ือท่ีประมาณราว 
14,000 ฟิต 
 อากาศถกูสูดเขา้ไปในปอดโดยหนา้ท่ีการกระท าของกระบงัลม คือ แผน่ พงัผดืเหมือน
กลา้มเน้ือบนแผน่ใหญ่ เหนียวมัน่คงแข็งแรง แผข่ยายผา่นทรวงอก แยกทรวงอกจากช่องทอ้ง การ
กระท าหนา้ท่ีของกระบงัลมเกือบจะเป็นอตัโนมติัเหมือนการกระท าหนา้ท่ีของหวัใจ แมว้่ากระบงั
ลมสามารถแยกกลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นก่ึงอ  านาจของจิตใจได ้ดว้ยก  าลงัของอ านาจจิต เม่ื อกระบงัลมยดื
ขยายตวั  ท าใหข้นาดทรวงอกและปอดขยายตวัข้ึน และอากาศวิ่งเขา้สู่ช่องว่างภายในท่ีขยายตวันั้น
โดยเร็ว เมื่อกระบงัลมพกัผอ่นตวั ทรวงอกและปอดก็หดตวัเขา้ และอากาศก็ถกูขบัออกจากปอด 
 บดัน้ี ก่อนท่ีจะพิจาณาว่า อะไรบงัเกิดข้ึนแก่อากาศในปอด เราจงพินิจดูสกัเล็กนอ้ยในเร่ือง
การวนเวียนของโลหิต เร่ืองโลหิตตามท่ีท่านรู้ดี ถกูหวัใจสูบขบัออกมา ผา่นเสน้โลหิตแดงเขา้ไปใน
เสน้โลหิตฝอย อยา่งน้ีแลว้ก็ผา่นเขา้ไปถึงทัว่ทุกส่วนของร่างกาย ซ่ึงเพ่ิมพลงังานหล่อเล้ียงร่างกาย
และท าใหร่้างกายแข็งแรง แลว้ก็ไหลกลบัโดยทางเสน้โลหิต ฝอยอีกทางหน่ึง ผา่นเขา้เสน้โลหิตด า
เขา้ไปสู่หวัใจ จากนั้นก็ไหลเขา้ไปสู่ปอด 
 โลหิตเร่ิมตน้ไหลออกไปตามทางเดินของเสน้โลหิตแดง แดงสดใส และสมบูรณ์ 
ประกอบดว้ยคุณภาพและคุณสมบติัของเคร่ืองหล่อเล้ียงชีวิตใหเ้ป็นอยู ่ แลว้ก็ไหลกลบัโดยทางเสน้
โลหิตด า ปราศจากคุณภาพและคุณสมบติั เขียวคล ้าระคนปนดว้ยวตัถุท่ีเส่ือมส้ินคุณภาพของ
ร่างกาย กระแสโลหิตไหลออกไปเหมือนกระแสน ้ าอนัสดช่ืนในล าธารจากภูเขา กระแสโลหิตไหล
กลบัเหมือนกระแสน ้ าสกปรกท่ีไหลออกจากท่อ กระแสน ้ าสกปรกน้ีไหลเขา้ไปในช่องบนซีกขวา
ของหอ้งหวัใจ ซ่ึงไหลส่งกลบัเขา้ไปในปอด จากท่ีนัน่จ  าหน่ ายแจกจ่างไปตามหลอดโลหิตฝอยดุจ
เสน้ผมนบัเป็นลา้น ๆ เขา้ไปสู่จุลินทรีย ์คือ ถุงอากาศเลก็  ๆ ของปอด ตาท่ีเราไดก้ล่าวมาแลว้ บดัน้ี 
ขอใหเ้รายกเร่ืองของปอดในขอ้น้ี 
 บดัน้ี กระแสโลหิตสกปรกถกูแจกจ่ายจ าหน่ายในระหว่างจุลินทรียถุ์งอากาศเลก็ ๆ นบัเป็น
ลา้น ๆ ในปอด ลมหาย ใจท่ีสูดเขา้ไปและออกซิเจนของอากาศเขา้มาสมัผสักบัโลหิตไม่บริสุทธ์ิตาม
ผนงับาง ๆ ของหลอดโลหิตฝอยดุจเสน้ผมของปอด หนงัน้ีหนาพอท่ีจะรับรองโลหิตไวไ้ด ้แต่ก็บาง
พอท่ีจะใหอ้อกซิเจนแทรกซึมเขา้ไปได ้เม่ือออกซิเจนเขา้มากระทบกบัโลหิตเกิดความร้อนเผาข้ึน  
และโลหิตดูดเอาออกซิเจนเขา้ไปแลว้ก็คลายปล่อยแก๊สกรดคาร์บอนออกไปก าจดัท าใหพ้น้จากของ
ท่ีเสียและวตัถุท่ีเป็นพิษ ซ่ึงรวมตวัเขา้โดยโลหิตจากทัว่ทุกส่วนของร่างกาย โลหิตไดรั้บการท าให้
บริสุทธ์ิ และถกูฟอกดว้ยออกซิเจนอยา่งน้ีไหลกลบัเขา้สู่หวัใจอีก สมบูรณ์สีแดงสด และเกิด
ชีวิตชีวาข้ึน เ พ่ิมพนูคุณสมบติัและคุณภาพ เม่ือเขา้ไปถึงช่องหวัใจเบ้ืองบนซีกซา้ย ถกูขบัดนัเขา้ไป
ในช่องหอ้งหวัใจเบ้ืองล่างซีกซา้ย จากนั้นถกูสูบดนัออกไปตามเสน้โลหิตแดงอีกตามหนา้ท่ีหล่อ
เล้ียงชีวิต ตรงไปหล่อเล้ียงทัว่ทุกส่วนของร่างกาย ในวนัหน่ึง 24 ชัว่โมง กะประมาณโลหิต 35,000 
ไปน์ ไหลผา่นเสน้โลหิตของปอด ตวัโลหิตผา่นไปเป็นแถวเด่ียว และเปิดรับอากาศออกซิเจนบนผวิ
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ของปอดทั้ง 2 ดา้น เมื่อพิจารณาวิธีการกระท าอยา่งละเอียดพิสดารท่ีกล่าวมาแลว้ เขาจะรู้สึกพิศวง 
และชมเชยในความเอาใจใส่ละเอียดลออรอบคอบ และประกอบดว้ยสติปัญญามีเหตุผลอนัเฉลียว
ฉลาดของธรรมชาติ 
 จะเห็นไดว้่า ถา้ขาดอากาศสดช่ืนในปริมาณท่ีพอเพียงเขา้ไปสู่ปอดแลว้ กระแสล าธาร
สกปรกของโลหิตด าไม่สามารถท่ีจะถกูฟอกใหบ้ริสุทธ์ิได ้และผลไม่เพียงต ่าท าใหร่้างกายถกูปลน้
เคร่ืองหล่อเล้ียงร่างกายไปเท่านั้น แต่ส่ิงท่ีสกปรกเส่ือมเสียซ่ึงควรจะถกูก  าจดัท า ลายออกแลว้นั้น 
กลบัไหลเขา้ไปสู่กระแสวนเวียนของโลหิต และเกิดเป็นพิษแก่ร่างกาย แลว้ความตาย ก็ติดตามมา 
อากาศท่ีไม่บริสุทธ์ิก็กระท าใหเ้กิดโทษในท านองเดียวกนั เป็นแต่เพียงนอ้ยกว่าเท่านั้น จะเห็นได้
ดว้ยว่า ถา้ใครผูใ้ดก็ตามไม่หายใจสูดอากาศออกซิเจนใหไ้ดป้ริมาณเพียงพ อแลว้ การท าหนา้ท่ีของ
โลหิตไม่สามารถด าเนินไปอยา่งถกูตอ้งสมบูรณ์ และผลก็คือ ร่างกายไม่ไดรั้บเคร่ืองหล่อเล้ียง
เพียงพอ แลว้โรคภยัไขเ้จ็บก็ติดตามมา หรือไดรั้บประสบอาการท่ีสุขภาพบกพร่อง โลหิตของใครผู ้
หน่ึงผูใ้ดก็ตาม ซ่ึงหายใจไม่ถกูตอ้งสมบูรณ์ แน่นอนทีเดียว ประกอบดว้ยสีเขียวคล ้า ขาดสีแดงอยา่ง
สมบูรณ์ของเสน้โลหิตแดงอนับริสุทธ์ิ น้ีมกัจะแสดงตวัใหป้รากฏตวับุคคลท่ีมีผวิพรรณหม่นหมอง 
การหายใจถกูตอ้งสมบูรณ์แลว้ ผลท่ีตามมาก็คือ การวนเวียนของโลหิตเลือดลมเดินสะดวก บริบูรณ์
ดี ผลท่ีปรากฏก็คือ ผวิพรรณวรรณแจ่มใส 
 ยอ้นพิจาณาดูสกัเลก็นอ้ย จะแสดงใหเ้ห็นว่าขอ้ส าคญัของชีวิตก็คือ การหายใจท่ีถกูตอ้ง
สมบูรณ์ ถา้โลหิตไม่ไดรั้บการฟอกใหบ้ริบูรณ์โดยการ กระท าหนา้ท่ีของปอด ก็จะไหลเขา้สู่เสน้
เลือดในสภาพท่ีผดิปกติ ในสภาพท่ีช าระฟอกใหบ้ริสุทธ์ิไม่เพียงพอ และช าระลา้งความสกปรก
ออกไปไม่หมดจดถกูตอ้งสมบูรณ์ ซ่ึงมนัจะน าเอาความสกปรกกลบัเขา้สู่ร่างกาย จะท าให้โรคภยัไข้
เจ็บบางชนิดบงัเกิดปรากฏข้ึนเป็นแน่นอน ในจ าพวกโรคเก่ียวกบัโลหิตหรือโรคบางชนิดท่ีเกิดจาก
เหตุซ่ึงเกิดจากความเส่ือมทรามหนา้ท่ีของอวยัวะ และเน้ือหนงับางส่วนไดรั้บเคร่ืองบ ารุงหล่อเล้ียง
ไม่ทัว่ถึงเพียงพอ 
 โลหิตเม่ือเปิดออกรับอากาศในปอดอยา่งถกูตอ้งสมบูรณ์บริบูรณ์แลว้ ไม่เป็นแต่เพียงความ
สกปรกไม่บริสุทธ์ิเส่ือมส้ินหมดไปเท่านั้น และส่วนท่ีประกอบดว้ยพิษร้ายของแก๊สกรดคาร์บอน  
แต่จะรับเอาและดูเอาปริมาณออกซิเจนแท ้ๆ เขา้ไป ซ่ึงจะไหลเขา้ไปบ ารุงเล้ียงทัว่ร่างกายตา มส่วน
ท่ีตอ้งการ ตามระเบียบท่ีธรรมชาติสามารถท าหนา้ท่ีอยา่งถกูตอ้งสมบูรณ์ เมื่อออกซิเจนผา่นเขา้มา
กระทบผสมกบัโลหิต รวมเขา้กบัตวัโลหิตแดง แลว้ไหลไปสู่ทุกจุลินทรียเ์น้ือหนงั กลา้มเน้ือ และ
อวยัวะ ซ่ึงท าใหแ้ข็งแรงข้ึน และเพ่ิมพนูพละก าลงัข้ึน เขา้เพ่ิมเติมซ่อมแซมตั วโลหิตจุลินทรีย ์และ
เน้ือหนงัท่ีสึกหรอเส่ือมส้ินไปโดยวตัถุใหม่ ซ่ึงธรรมชาติดดัแปลงเอาเขา้ใช ้เสน้โลหิตแดงเปิดเผย
รับอากาศประกอบผสมดว้ยออกซิเจนบริสุทธ์ิแท ้25% 
 ไม่แต่เพียงทุกส่วนท าใหเ้กิดก  าลงัชีวิตโดยออกซิเจน แต่การยอ่ยอาหารอาศยัจ  านวนมาก ท่ี
แน่นอนของการแทรกซึมผสมออกซิเจนของอาหาร และทั้งน้ีส าเร็จสมบูรณ์ไดด้ว้ยออกซิเจนใน
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โลหิตท่ีเขา้มากระทบผสมกบัโลหิตเท่านั้น และท าใหเ้กิดความร้อนเผาชนิดหน่ึง เพราะฉะนั้น 
จ  าเป็นตอ้งใชอ้อกซิเจนท่ีถกูผา่นเขา้ไปในปอดใหส้มควรพอเหมาะสมพอดีกนั เร่ืองน้ีเป็นความจริง
ปอดอ่อนแอกบัเคร่ืองยอ่ยอาหารอ่อนแอ มกัจะเกิดพร้อมกนัเสมอ เพื่อความเขา้ใจขอ้ส าคญัของ
ถอ้ยค าท่ีกล่าวน้ี ตอ้งเชา้ใจ จ  าไวว้่าทัว่ร่างกายรับเคร่ืองบ ารุงหล่อเล้ียงจากอาหารท่ีผสมย่ อยดูดไป
เล้ียงร่างกาย และการผสมยอ่ยดูดไม่ถกูตอ้งสมบูรณ์นั้น หมายความเสมอไปว่า การบ ารุงหล่อเล้ียง
ร่างกายไม่เพียงพอไม่ถกูตอ้ง ไม่สมบูรณ์ แมต้วัของปอดเองก็อาศยัเคร่ืองบ ารุงหล่อเล้ียงเป็น
พ้ืนฐานอยา่งเดียวกนั และถา้การหายใจไม่สมบูรณ์ถกูตอ้งแลว้ การผสมยอ่ยและดูดอาหารไปเล้ียง
ร่างกายก็พลอยบกพร่องไม่สมบูรณ์บริบูรณ์ และปอดก็กลบัเกิดอ่อนแอลง ท าใหล้ดความสามารถ
ลง ในการท่ี จะท าหนา้ท่ีไดต้ามสมควรถกูตอ้งสมบูรณ์ และก็กลบัท าใหร่้างกายบงัเกิดความอ่อนแอ
ลงต่อไป ทุก ๆ ช้ินของอาหารท่ีบริโภคและน ้ าด่ืม ตอ้งดูดออกซิเจนคลุกเคลา้เขา้ผสมก่อนท่ีจะท า
ใหเ้รารับเคร่ืองบ ารุงหล่อเล้ียงอยา่งสมบูรณ์บริบูรณ์ และก่อนท่ีส่ิงเส่ือมคุณภาพของร่างกาย จะถกู
ลดลงสู่สภาพท่ีถกูตอ้งเหมาะ สมควรท่ีจะถกูระบายถ่ายออกไปจากร่างกาย การขาดตกบกพร่อง
ออกซิเจนไม่เพียงพอ หมายถึง ความไม่เพียงพอดว้ยขาดตกบกพร่องเคร่ืองบ ารุงหล่อเล้ียงร่างกาย 
เคร่ืองขบัถ่ายของเก่าออกไปจากร่างกายท่ีส้ินคุณภาพแลว้ ก็พลอยขาดตกบกพร่องพิการไปดว้ย 
และบงัเกิดความไม่สมบูรณ์พนูสุข เป็นความจริงท่ีแน่นอนทีเดียว “การหายใจ คือ ชีวิต” 
 ความร้อนเผาผลาญท่ีเกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงในส่ิงท่ีเส่ือมส้ินคุณภาพท าใหเ้กิดความ
ร้อน และท าใหอุ้ณหภูมิเยน็ร้อนของอากาศในร่างกายสม ่าเสมอกนั ผูท่ี้หายใจถกูตอ้งสมบูรณ์ดี 
มกัจะไม่ค่อยหนาว ไม่ค่อยเป็นหวดั  และเป็นผูท่ี้มีเลือดอบอุ่นทัว่ร่างกายมากมาย ซ่ึงท าใหผู้น้ั้น
สามารถต่อตา้นความเปล่ียนแปลงในอุณหภูมิหนาวร้อนขา้งนอกได ้
 เพ่ือส่งเสริมเติมค ากล่าวอา้งอิงวิธีส าคญัขา้งบนน้ี การหายใจใหก้ารออกก าลงัแก่อวยัวะ
ภายในและกลา้มเน้ือ ซ่ึงเร่ืองน้ีโดยม ากไม่สนใจมองขา้มเลยไป โดยนกัเขียนเร่ืองน้ี ชาวตะวนัตก 
แต่เร่ืองน้ีโยคีรู้จกัคุณค่าอยา่งเต็มเป่ียม 
 ในการหายใจไม่ถกูตอ้งไม่สมบูรณ์และหายใจต้ืน ๆ เพียงแต่ส่วนของจุลินทรียถุ์งอากาศ
เลก็ ๆ ของปอดเท่านั้นท่ีท างาน และส่วนใหญ่ของปอดเส่ือมส้ินสมรรถภาพ ร่างกายไดรั้บ ทุกข ์ใน
จ านวนส่วนท่ีไม่ไดรั้บออกซิเจน สตัวเ์ดรัจฉานท่ีอยูต่ามสภาพเดิม หายใจตามธรรมชาติและบรรพ
บุรุษคนโบราณคร้ังกระโนน้ ไม่ตอ้งสงสยั ท่านเหล่านั้นหายใจถกูตอ้งตามธรรมชาติอยา่งเดียวกนั 
ความไม่ปกติผดิธรรมดาของความเป็นอยูท่ี่อารยชนบญัญติัข้ึน เงาท่ีติดตามตวัอารย ธรรมปลน้เอา
นิสยัใจคอท่ีคุน้เคยชิน การหายใจท่ีถกูตอ้งตามธรรมชาติของเราไป และมนุษยชาติไดรั้บทุกขอ์ยา่ง
ใหญ่หลวงแลว้จากเหตุนั้น มีทางเดียวท่ีมนุษยพ์น้จากทุกขย์าก บาปกรรม ทุกขท์รมานทางร่างกาย
ได ้ดว้ยการหนักลบัไปปฏิบติัใหถ้กูตอ้งตามธรรมชาติเท่านั้น 
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บทที่4 
ทฤษฎคี าสอนที่ลีล้ับของการหายใจ 

 
 วิชาวิทยาศาสตร์การหายใจเหมือนกบัค าสอนอ่ืน ๆ เป็นอนัมาก  มีภาคล้ีลบัหรือภายใน
เช่นเดียวกบัภาคเปิดเผยหรือภายนอก วิชากายวิภาคสรีระศาสตร์วิทยา อาจบญัญติัเรียกว่าดา้น
ภายนอกหรืเปิดเผยของวิชานั้น และส่วนภาคท่ีเราจะพิจารณา ณ บดัน้ี อาจบั ญญติัเรียกว่า ดา้นล้ีลบั
หรือดา้นใน นกัวิชาวิทยาศาสตร์ล้ีลบัลึกซ้ึงในทุกยคุทุกอายกุาลสมยั ทุกประเทศทัว่กนัทั้งหมด สัง่
สอนกนัมาเสมอแลว้ตามเคยอยา่งล้ีลบัเงียบ ๆ แก่ผูศึ้กษาปฏิบติัตามจ านวนนอ้ยเพียง 2-3 คน ว่ามี
ส่ิงท่ีถกูคน้พบในอากาศเป็นสสารหรือส่ิงส าคญัชนิดหน่ึง ซ่ึงจากส่ิงเหล่านั้นท าใหเ้กิดก าลงั
เคล่ือนไหวไดค้ล่องแคล่วว่องไว และมีชีวิตชีวาออกมาจากสสารและส่ิงส าคญันั้น เขาบญัญติัเรียก
และตั้งช่ือต่าง ๆ กนัใหแ้ก่ก  าลงัพลานุภาพน้ี เช่นเดียวกบัในความพิสดารของ ทฤษฎีต ารับต ารา
ค าสัง่สอนนั้น ๆ แต่ขอ้ใหญ่ใจความส าคญัท่ีคน้พ บประสบการณ์ในค าสอนของวิชาวิทยาศาสตร์
และปรัชญาล้ีลบัลึกซ้ึง และเป็นแบบแผนส่วนหน่ึงของการสัง่สอนของโยคีตะวนัออก นบัเป็นเวลา
ศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี ล่วงมาแลว้ 
 เพ่ือจะหลีกเล่ียงก  าจดัความเขา้ใจผดิท่ีเกิดข้ึนจากทฤษฎีต ารับต าราค าสอนต่าง ๆ เก่ียวกบั
ความส าคญัอนัยิง่ใหญ่น้ี ซ่ึงทฤษฎีต ารับต าราค าสอนนั้น ๆ คุน้เคยยดึมัน่ถือมัน่ช่ือท่ีสมมติเรียกส่ิง
ส าคญันั้น เราในหนงัสือเล่มน้ีจะกล่าวขนานนามตั้งช่ือส่ิงส าคญัน้ี เรียกว่า “ปราณ” ค  าน้ีเป็นศพัท์
สนัสกฤต สมมติบญัญติัข้ึน หมายความว่า “สมบูรณาญาสิทธ์ิ พลานุภาพพลงังานอนัเด็ดขาด” ผูแ้ต่ง
ต ารับต าราวิชาจิตวิทยาศาสตร์ล้ีลบัลึกซ้ึงทางจิต สอนว่าส่ิงหรือพลานุภาพและพลงังานหรือพลานุ
ภาพทั้งหลายทั้งหมดทั้งส้ินนั้น ออกมาจากแหล่งหวัใจส าคญันั้น หรือค่อนขา้งจะเป็นสภาพท่ี
ละเอียดของการแสดงหวัใจส าคญันั้นใหป้รากฏชดัเจนแจ่มกระจ่าง ทฤษฎีต ารับต าราค าสอนเหล่าน้ี
ไม่เก่ียวขอ้งกบัเรา ท่ีจะพิจารณาเร่ืองน้ีในดา้นวตัถุประสงคข์องหนงัสือเล่มน้ี และเพราะฉะนั้นเรา
จะจ ากดัขอบเขตของเราเพื่อใหเ้ขา้ใจเร่ืองของปราณว่า เป็นหวัใจส าคญัข องพลงังานพลานุภาพท่ี
แสดงใหป้รากฏในส่ิงท่ีมีชีวิตทั้งหลายทั้งหมดทั้งส้ินทัว่ไป ซ่ึงท าใหส่ิ้งท่ีมี ชีวิตทั้งหลายแตกต่าง
จากส่ิงท่ีปราศจากชีวิต เราขอพิจารณาหวัใจส่ิงส าคญัน้ีว่า เป็นหวัใจส าคญัท่ีจะบนัดาลใหส้ามารถ
เกิดความเคล่ือนไหว คิดนึกตรึกตรองไดค้ล่องแคล่วว่องไวของชีวิต ถา้ท่านจะยนิดีเรียกว่า พลานุ
ภาพของชีวิตก็ได ้จะพบพลานุภาพของชีวิตน้ีในสรรพส่ิงท่ีมีชี วิตทั้งหลาย ทัว่ไปทั้งหมดทั้งส้ิน 
เร่ิมตน้จากอมีบา คือสตัวเ์ซลเดียว จุลินทรียท่ี์ไม่สามารถเห็นดว้ยตาเปล่าได ้ตอ้งใชก้ลอ้งจุลทรรศน์
ขยายจึงจะเห็นได ้เช่น จุลินทรียต์วัสเปริมในน ้ าอสุจิ เป็นตน้ จนกระทัง่ถึงมนุษยจ์ากมลูฐาน
เบ้ืองตน้ท่ีต  ่าท่ีสุดของชีวิตพืชพนัธพ์ฤกษชาติเป็นล าดบั ข้ึนมาจนกระทัว่ถึงชีวิตของสตัวโ์ลกท่ี
สูงสุด ปราณแผซ่่านขยายแทรกซึมอยูท่ัว่ไปทุกแห่งหน มีแผซ่่านแทรกซึมอยูใ่นส่ิงท่ีมีชีวิตทั้งหลาย
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ทัว่ไปทั้งหมดในทุก ๆ ปราณ และในบางส่ิงท่ีปรากฏว่าปราศจากชีวิตเป็นแต่มีชีวิตเพียงส่วนนอ้ยที
แสดงใหป้รากฏชดัเจนแจ่มแจง้ออกมาเท่านั้น เราสามารถเขา้ใจค าสอนของท่านเหล่านั้นว่า ปราณมี
อยูท่ัว่ทุกแห่งหนในทุกส่ิงทุกอยา่ง อยา่เอาปราณไปคลุกเคลา้ระคนปะปนกบัตวัวิญญาณ ซ่ึงเป็น
ส่วนหน่ึงของธรรมชาติอนนัตมหาสากลจกัรวาล วิญญาณธาตุ (หรือมหาตมนั มหาอตัตา หรือมหา
วิญญาณของพระผูเ้ป็นเจา้) ท่ีมีส่วนแทรกซึมอยูใ่นทุก ๆ วิญญาณของแต่ละบุคคล แวดลอ้มอยูด่ว้ย
กลุ่มวตัถุและพลงังานพลานุภาพ ปราณเป็นแต่เพียงสภาพพลานุภาพพลงังานเท่านั้น ท่ีถกูตวั
วิญญาณเอามาใช ้ในดา้นวตัถุใหป้รากฏเห็นชดัเจนแจ่มแจง้ เม่ือตวัวิญญาณสละละท้ิงรูปร่างกาย
ออกไปแลว้ ปราณก็ไม่สามา รถท่ีจะอยูค่วบคุมรูปร่างกายน้ีใหย้นืยาวต่อไปได ้ตามค าสัง่ของแต่
ละปรมณูจุลินทรีย ์ทั้งท่ีเป็นส่วนแยกและส่วนรวมท่ีประกอบใหเ้ป็นรูปร่างกายได ้และเม่ือรูป
ร่างกายแตกสลายละลายกลบัไปสู่ธาตุเดิมแลว้ ทุก ๆ ปรมาณูรับเอาปราณอยา่งพอเพียง ท่ีจะท าให้
สามารถประกอบควบคุมใหเ้ป็นรูปร่างใหม่ข้ึนได ้ปราณท่ีไม่ใช้ แลว้กลบัไปสู่คลงัแหล่งกลางของ
มหาสากลจกัรวาลท่ีจากมา ดว้ยการบงัคบับญัชาควบคุมของตวัวิญญาณ กลุ่มกอ้นรูปร่างก็เกิดข้ึน 
แลว้ปรมาณูทั้งหลายก็รวมกนัโดยจิตตานุภาพอ านาจจิตของตวัวิญญาณนั้น 
 ปราณเป็นช่ือซ่ึงเราเรียกว่าหวัใจส าคญัของสากลจกัรวาล ซ่ึงหวัใจส าคญัน้ีเป็นส่ิงส าคญัท่ี
บนัดาลใหเ้กิดความเคล่ือนไหวหรือพลานุภาพทั้งหลายทัว่ไปทั้งหมดไดป้รากฏชดัเจนแจ่มแจง้
แทรกวึมบนัดาลใหเ้กิดก  าลงัพลงังานการดึงดูดของโลก ก าลงัไฟฟ้าและก าลงัหมุนรอบวนเวียนของ
ดวงดาวทั้งหลาย และสรรพส่ิงท่ีมีชีวิตทั้งหลาย ทัว่ไปทั้งหมด จากสูงจนถึงต ่าท่ีสุด ปราณสามารถ
เรียกไดว้่าเป็นวิญญาณของพลานุภาพพลงังานในสรรพส่ิงทั้งหลายทัว่ไปหมด และหวัใจส าคญันั้น
ซ่ึงแสดงออกในทางท่ีแน่นอน เป็นเหตุใหเ้กิดความสามารถในการเคล่ือนไหวไดแ้คล่วคล่องว่องไว 
ควบคู่ไปกบัชีวิตชีวาท่ีเป็นอยู ่
 หวัใจส าคญัอนัยิง่ใหญ่ท่ีมีอยูใ่นสรรพวตัถุทั้งหลายทัว่ไปทั้งหมดและปราณน้ียงัไม่ใช่วตัถุ
แท ้ปราณมีอยูใ่นอากาศ แต่ปราณไม่ใช่อากาศหรือไม่ใช่เคร่ืองยาเคมีท่ีผสมข้ึน ชีวิตของสตัวแ์ลพืช
พนัธุพ์ฤกษาชาติสูดหายใจเอาปราณผสมปนกบัอากาศเขา้ไป และแมอ้ ากาศยงัมีอยูแ่ต่ปราศจาก
ปราณ มนุษยส์ตัวแ์ละพืชพนัธุพ์ฤกษาชาติเหล่านั้นจะตอ้งตาย ถึงแมว้่ายงัสามารถมีอากาศส าหรับ
หายใจบรรจุอยูเ่ต็มแต่ปราศจากปราณ ปราณถกูสูดดูดเขา้ไปตามร่างกายพร้อมกบัออกซิเจน แต่
ปราณก็ยงัไม่ใช่ออกซิเจน ผูเ้ขียนพระคมัภีร์ประวติัพระผูเ้ป็นเจา้สร้างโลก (Genesis) ชาติยวิ 
 ชาติยวิไดรู้้จกัความแตกต่างกนัในระหว่างลมอากาศในทอ้งฟ้านภากาศหรือท่ีเรียกในสมยั
น้ีว่า “บรรยากาศ” และหวัใจส าคญัอนัมีอ  านาจพลานุภาพน้ีมีอยูใ่นบรรยากาศนั้น เขากล่าวถึง “นีชี
เมท รูแอช ชายมิ ” ซ่ึงแปลความหมายว่า “ลมหายใจเป็นก าลงัพลานุภาพของชีวิต” ในภาษายวิ ค  าว่า 
“นีชีเมท” หมายความว่า อากาศธาตุในทอ้งฟ้าบรรยากาศตามปกติธรรมดา ค าว่า “ชายมิ” ชีวิต
เอกภาพหรือนานาชีวิต พหุภาพทัว่ไป ค  าว่า “รูอชั” หมายความว่า “ก  าลงัพลานุภาพของชีวิต” ซ่ึง
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นกัจิตวิทยาศาสตร์ลึกลบั รับรองว่า เป็นหวัใจส่ิงส าคญัตรงกนักบัปราณ คือ ก  าลงัพลานุภาพแห่ง
ชีวิตท่ีเรากล่าวมาแลว้ 
 ปราณก าลงัพลานุภาพแห่งชีวิตอยูใ่นบรรยากาศ แต่ก็มีอยูใ่นท่ีอ่ืน ๆ ดว้ย และสอดแทรกอยู่
ในอากาศ ไม่สามารถเขา้ไปถึงได ้ออกซิเจนในอากาศแสดงบทบาทส าคญัในการอุม้ชูหล่อเล้ียงชีวิต
ของสตัว ์และคาร์บอนก็แสดงบทบาทอยา่งเดียวกนัแก่ชีวิตของพืชพนัธุพ์ฤกษ าชาติ แต่ปราณมี
คุณลกัษณะแตกต่างโดยเฉพาะตวัเองในการแสดงบทบาทใหป้รากฏแจ่มแจง้ของชีวิตควบคู่จาก
หนา้ท่ีของสรีระกาย 
 เราสูดอากาศท่ีบรรจุดว้ยปราณเขา้ไปสม ่าเสมอ และแยกดูดเอาปราณก าลงัพลานุภาพของ
ชีวิตเขา้ไปอยา่งมัน่คงสม ่าเสมอ และเอาเขา้ใชใ้หเ้หมาะสมกบัความตอ้งการขอ งเรา ปราณ คือ 
ก  าลงัพลานุภาพของชีวิต ปรากฏอยูใ่นสภาพท่ีเป็นอิสระท่ีสุดในบรรยากาศ ซ่ึงเมื่อบรรยากาศสด
ช่ืนก็มีปราณบรรจุอยูม่าก และเราสูดเอาปราณ คือ ก  าลงัพลานุภาพของชีวิตเขา้ไปในตวัเราจาก
อากาศโดยสะดวกง่ายดายยิง่กว่าจากแหล่งอ่ืน ในการหายใจปกติตามธรรม เราดูดเอาและแยกปราณ
คือก าลงัพลานุภาพของชีวิตเอาไปใช ้แต่โดยท่ีเรารู้จกัควบคุมบงัคบับญัชาลมหายใจใหเ้ป็นจงัหวะ
สม ่าเสมอเท่า ๆ กนั (ตามท่ีทราบกนัทัว่ไปแลว้ในเร่ืองการหายใจของโยคี) เราอาจสามารถแยก
ปราณ ก าลงัพลานุภาพของชีวิตซ่ึงถกูเก็บสะสมรวบรวมไวใ้นหวัสมองและแหล่งกลางท่ีรวมของ
กลุ่มเสน้ประสาททั้งหลายเพ่ือใชส้อยเม่ือถึงคราวจ าเป็น เราสามารถเก็บรวบรวมปราณคือก าลงัพลา
นุภาพของชีวิตไว ้เช่นเดียวกบัหมอ้แบตเตอร่ีเก็บก าลงัไฟฟ้าไว ้ฉะนั้น ก  าลงัพลานุภาพทั้งหลาย
แหล่ถกูแยกยา้ยแจกจ่ายใหแ้ก่นกัวิชาจิตวิทยาลึกลบั ท่ีกา้วหนา้ข้ึนไปสู่ชั้นสูง อาศยัความรู้ความจริง
น้ีและประกอบดว้ยสติปัญญา รู้จกัใชก้  าลงัพลานุภาพพลงังานท่ีเก็บรวบรวมไวน้ี้ โยคีรู้ว่าโดย
วิธีการหายใจท่ีถกูตอ้งแน่นอนก็สามารถท่ีจะก่อสร้างความคุน้เคยสนิทสนมกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึง
อนัเดียวกนักบัปราณ คือ ก  าลงัพลานุภาพของชีวิต และสามารถสูดดูดเ อาเขา้ไปใชใ้นส่ิงท่ีตอ้งการ 
ไม่แต่เพียงเพ่ิมพนูก าลงัใหแ้ก่ทุกส่วนทัว่ไปทั้งหมดของร่างกายตามวิธีน้ี แต่ตวัของสมองเองก็อาจ
สามารถไดรั้บก าลงัพลงังานเพ่ิมข้ึนจากแหล่งอนัเดียวกนั และสมรรถภาพของคณะหอ้งสมอง ท่ี
แฝงอยูล้ี่ลบัลึกซ้ึงสามารถท่ีจะพฒันาใหเ้จริญข้ึน และบร รลุถึงก าลงัอ  านาจพลานุภาพทางจิตใจได ้
(เช่น สมเด็จพระบรมศาสดาสมัมาสมัพุทธเจา้ ซ่ึงตรัสรู้สมัมาสมัโพธิญาณ บรรลุถึงโลกุตรอริยสจั
ธรรม มรรคผลนิพพาน พร้อมทั้งพระอริยสาวกทั้งหลาย ท่ีบรรลุตามเสด็จและศาสดาผูน้  าศาสนาท่ี
ส าคญัของโลก ซ่ึงบรรลุโลกิยธรรมถึงชั้น สวรรคแ์ละพรหมโลก ลว้นแต่ตอ้งอาศยักายหายใจน้ี
ดว้ยกนัทุกท่าน) ผูซ่ึ้งเป็นเจา้นายมีอ  านาจสามารถเก็บรวบรวมก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานได ้
โดยตั้งใจก็ดี มกัจะแผก่  าลงัพลานุภาพแห่งชีวิตและก าลงัความเขม้แข็ง ซ่ึงจะท าใหเ้กิดความรู้สึกแก่
ผูท่ี้เขา้มาเก่ียวขอ้งใกลชิ้ดกบัท่านผูน้ั้น แ ละบุคคลเช่นน้ีสามารถท่ีจะแบ่งก าลงัความเขม้แข็ง
ถ่ายทอดใหแ้ก่ผูอ่ื้นทั้งหลาย และท าใหค้นเหล่านั้นเพ่ิมก าลงัแห่งชีวิต และความผาสุกยิง่ข้ึนท่ี
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เรียกว่าการรักษาโรคดว้ยวิธีความดึงดูดของแม่เหลก็ ก็กระท าโดยวิธีน้ีนัน่เอง  นกัปฏิบติัทั้งหลาย
ทั้งหมดทัว่ไป ไม่รู้จกัฐานหลกัแหล่งเดิม ท่ีมาของก าลงัพลานุภาพอ านาจจิตของท่านเหล่านั้น 
 นกัวิทยาศาสตร์ชาวตะวนัตก รู้แลว้อยา่งเลือนรางมวั ๆ ไม่แจ่มแจง้ว่าส่ิงท่ีเป็นหวัใจส าคญั
น้ีมีอะไร ท่ีอากาศถกูบรรจุเขา้ไประคนปนผสมอยูด่ว้ย แต่นกัวิทยาศาสตร์ชาวตะวนัตกไดค้น้ควา้
พบว่า ไม่มีเคร่ืองยาเคมี ใด ๆ ท่ีจะแยกธาตุทดลองใหพ้บได ้หรือจดจารึกไวไ้ดด้ว้ยเคร่ืองมือใด ๆ 
นกัวิทยาศาสตร์ชาวตะวนัตกทัว่ไป จึงวินิจฉยัติเตียนทฤษฎีต ารับต าราค าสอนของชาวตะวนัออก
อยา่งดูหม่ิน นกัวิทยาศาสตร์ชาวตะวนัตกไม่สามารถประสบพบเห็นจบัตอ้ง ส่ิงท่ีเป็นหวัใจส าคญัน้ี
ได ้และดงันั้นจึง ไดป้ฏิเสธคดัคา้น ถึงอยา่งไรก็ดี ดูเหมือนนกัวิทยาศาสตร์ชาวตะวนัตกรู้ว่าอากาศ
ในสถานท่ีบางแห่งมีส่ิงใดส่ิงหน่ึงระคนปนอยูด่ว้ยเป็นจ านวนมากมาย และคนเจ็บไขไ้ดป่้วยถกู
แนะน าช้ีแจงชกัชวนโดยแพทยป์ระจ าตวัของคนไขเ้หล่านั้น ใหแ้สวงหาสถานท่ีชนิดนั้นเพ่ือ
ความหวงัท่ีจะใหสุ้ขภาพท่ีสูญหายไปนั้น กลบัคืนมาสู่ความเป็นปกติอยา่งเดิม 
 ออกซิเจนในอากาศเหมาะแก่การฟอกโลหิต และท าหนา้ท่ีส ารับใชแ้ก่ระบบการวนเวียน
ของโลหิตท่ีหล่อเล้ียงทัว่ร่างกาย ส่วนปราณคือก าลงัพลงังานของชีวิตในอากาศนั้น เหมาะแก่การท่ี
จะเพ่ิมพนูก าลงัพลงังานใหแ้ก่ระบบประสาท และใชท้ าหนา้ท่ี ของประสาทและโลหิตท่ีถกู
ออกซิเจนฟอกสะอาดบริสุทธ์ิแลว้ ถกูส่งไหลวนเวียนไปหล่อเล้ียงทัว่สรรพางคก์าย เสริมสร้าง
ร่างกายใหเ้จริญข้ึน และซ่อมแซมส่วนท่ีทรุดโทรมเส่ือมสลายใหก้ลบัคืนดีสู่สภาพปกติ ส่วนปราณ
ก าลงัพลงังานพลานุภาพของชีวิตนั้น ถกูส่งไปทัว่ ทุกส่วนของระบบประสาททั้งหมด เพ่ิมพนูความ
เขม้แข็งและก าลงัของชีวิต ถา้เราคิดถึงว่า ปราณก าลงัพลานุภาพของชีวิต เป็นหวัใจส าคญัท่ี
เคล่ือนไหวว่องไวเพ่ิมพนูใหแ้ก่ก  าลงัของชีวิต เราสามารถท่ีจะสร้างมโนภาพใหเ้ห็นชดัเจนแจ่มแจง้
ยิง่ข้ึนว่า ปราณก าลงัพลานุภาพของชีวิตแสดงบ ทบาทส าคญัเพียงใดในชีวิตของเรา ออกซิเจนใน
โลหิตถกูจดัจ่ายใชไ้ปตามตอ้งการของร่างกายฉนัใด การจดัจ่ายปราณก าลงัพลานุภาพของชีวิต โดย
ระบบประสาทของสมองก็ลดนอ้ยร่อยหรอหมดเปลืองไปฉนันั้น โดยการใชค้วามคิดนึกตรึกตรอง
จดจ าของเรา และอ านาจความตั้งใจการเคล่ือนไหว เป็นตน้ เป็ นผลจ าเป็นท าใหก้  าลงัปราณก าลงัพ
ลานุภาพทางสมองลดนอ้ยร่อยหรอหมดเปลืองไปเสมอเป็นแน่นอน ทุกขณะใชค้วามคิด ทุกขณะท่ี
เคล่ือนไหวท ากิจการ ทุกขณะท่ีใชค้วามเพียรพยายามของก าลงัพลงัจิต ทุกขณะท่ีเคล่ือนไหวท า
กิจการ ทุกขณะท่ีใชค้วามเพียรพยายามของก าลงัพลงัจิต ทุกขณะท่ีเคล่ื อนไหวกลา้มเน้ือ ตอ้งใช้
จ  านวนมากอยา่งแน่นอนของส่ิงท่ีเราเรียกว่า “ก  าลงัพลงังานของประสาท” ซ่ึงเป็นหนา้ท่ีของปราณ 
ก าลงัพลานุภาพของชีวิตในการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือสมองตอ้งส่งค าสัง่บงัคบับญัชาไปตาม
เสน้ประสาท และกลา้มเน้ือหดตวั ดว้ยเหตุน้ี ปราณก าลงัพลานุภาพของชีวติเป็นอนัมากจึงถกูใชจ่้าย
หมดเปลืองไป เมื่อเราจ าไดห้มายรู้ว่า ส่วนมากของปราณก าลงัพลานุภาพของชีวิตท่ีมนุษยต์อ้งการ
ใช ้ไดม้าจากอากาศท่ีหายใจเขา้ไป เพราะฉะนั้น เป็นการส าคญัอยา่งยิง่ท่ีจะเขา้ใจวิธีหายใจอยา่ง
ถกูตอ้งสมบูรณ์ไวใ้หพ้ร้อม 
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บทที่ 5 
ระบบประสาท 

 
 จะสงัเกตไดว้่าทฤษฎีต ารับต าราค าสอนวิทยาศาสตร์ของชาวตะวนัตกเก่ียวกบัเร่ืองการ
หายใจน้ี จ  ากดัขอบเขตใหเ้กิดประโยชน์แก่การดูดเอาออกซิเจน และการเอาเขา้ไปใชใ้นระบบการ
วนเวียนของโลหิต ในขณะเดียวกนัทฤษฎีต ารับต าราค าสนของโยคี ยกข้ึนพิจารณาเห็นว่า ดูดปราณ
คือก าลงัอานุภาพของชีวิตเขา้ไปดว้ย และปรากฏแจ่มแจง้ชดัเจนเขา้ไปท าหนา้ท่ีช่องทางเดินของ
ระบบประสาท ก่อนท่ีจะพดูกนัถึงเร่ืองน้ียดืยาวต่อไป ควรท่ีจะเหลือบดูใหรู้้เร่ืองของระบบ
ประสาทสกัแผลบ็หน่ึงก่อน 
 ระบบประสาทของมนุษยแ์บ่งออกเป็น 2 ระบบใหญ่ ๆ คือ ระบบมนัสมองต่อกบัไขสนั
หลงั และระบบรวมประสาท ระบบมนัสมองต่อกบัไขสนัหลงั ประกอบดว้ยส่วนทั้งหมดของระบบ
ประสาทบรรจุอยูใ่นโพรงกะโหลกศีรษะและในโพรงร่องกระดูกสนัหลงั คือ มนัสมองและไขสนั
หลงักบัเสน้ประสาทดว้ย ซ่ึงแยกสาขาก่ิงกา้นจากท่ีเดียวกนั ระบบน้ีครอบง าหนา้ท่ีของชีวิตสตัวท่ี์
เรียกว่า ความตั้งใจ ควา มรู้สึก เป็นตน้ ระบบรวมสามคัคีประสาทรวมส่วนทั้งหมดของระบบ
ประสาทส่วนใหญ่ตั้งอยูใ่นทรวงอกในช่องทอ้ง และในโพรงกระดูกเชิงกราน และซ่ึงถกูจ  าแนก
แจกจ่ายไปตามอวยัวะภายใน ท าการควบคุมบงัคบับญัชาหนา้ท่ีท่ีไม่อยูใ่นอ  านาจของจิตใจ เช่น 
ความเจริญเติบโตของร่างกาย และการปรับปรุงเคร่ืองหล่อเล้ียงชีวิต เป็นตน้ 
 ระบบมนัสมองต่อกบัไขสนัหลงั ท าหนา้ท่ีบงัคบับญัชาการเห็นดว้ยตา การฟังดว้ยหู การ
ล้ิมรสดว้ยล้ิน การสูดกล่ินดว้ยจมกู การสมัผสัถกูตอ้งดว้ยกาย เป็นตน้ ระบบน้ีท าใหส่้วนต่าง ๆ 
เคล่ือนไหว ท าหนา้ท่ีรับใชต้วัวิญญาณในการคิดนึกตรึกตร อง ท าใหบ้งัเกิดปรากฏความรู้สึกทาง
จิตใจ เป็นเคร่ืองมือซ่ึงตวัวิญญาณใชติ้ดต่อกบัโลกภายนอก (คือรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ และ
ธรรมารมณ์) ระบบน้ีสามารถเปรียบเทียบละมา้ยคลา้ยคลึงกบัระบบโทรศพัท ์มนัสมองเปรียบ
เหมือนออฟฟิสท่ีท าการกลางขององคก์ารโทรศพัท ์และแถวแนวทา งของไขสนัหลงัและ
เสน้ประสาทเหมือนกบัสายโทรศพัทส์ายเมนใหญ่และสายลวดเลก็ ๆ ตามล าดบั 
 มนัสมองเป็นกอ้นใหญ่ของเยือ่เสน้ประสาท และประกอบดว้ยสามภาค คือ มนั สมองเบ้ือง
บนหรือมนัสมองแท ้ซ่ึงบรรจุอยูเ่บ้ืองบนตอนหนา้ ตอนกลาง และตอนหลงัของกะโหลกศีรษะ 
มนัสมองเบ้ืองล่างหรือมนัสมองเลก็  ซ่ึงบรรจุ เต็มอยูต่อนล่างและหลงัของกะโหลกศีรษะ (คือ 
ตอนตน้คอทา้ยทอย) และไขกระดูกซ่ึงเป็นแผน่กวา้งตั้งตน้ของไขสนัหลงัลาดอยูก่่อน และขา้งหนา้
ของมนัสมองเบ้ืองล่าง 
 มนัสมองเบ้ืองบน เป็นอวยัวะของจิตใจซ่ึงแสดงตวัเองใหป้รากฏชดัเจนแจ่มแจง้ออกมาใน
การท่ีท าหนา้ท่ีเคล่ือนไหว ใชเ้ล่าเรียนศึกษาจดจ า คิดนึกตรึกตรองเหตุผล เป็นบทบาทของ
สติปัญญา มนัสมองเบ้ืองล่างท าหนา้ท่ีเคล่ือนไหวสม ่าเสมอของกลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นอ  านาจบงัคบั
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บญัชาของจิตใจ ไขกระดูกเป็นส่วนขยายใหญ่ ตั้งตน้อยูท่ี่สุดเบ้ืองบนของไขสนัหลงั และจากนั้น
มนัสมองเบ้ืองบน จ าแนกแยกขยายแจกจ่ายสาขาก่ิงกา้นเสน้ประสาทในกะโหลกออกไปขา้งหนา้
ถึงทัว่ส่วนต่าง ๆ ของศีรษะไปถึงอวยัวะความรู้สึกพิเศษ และไปถึงบางส่วนทรวงอกและอวยัวะใน
ช่องทอ้ง และสู่อวยัวะการหายใจ 
 ไขสนัหลงัหรือกอ้นไขมนัในกระดูกสนัหลงั บรรจุอยูเ่ต็มในปลอ้งขอ้ต่อกระดู กสนัหลงั
หรือกระดูกหลงั เป็นกลุ่มกอ้นยาวของเยือ่หยุน่เสน้ประสาทแยกยา้ยกระจายสาขาก่ิงกา้นไปทัว่
ปลอ้งขอ้ต่อกระดูกสนัหลงัทั้งหลาย ไปถึงตามเสน้ประสาทติดต่อกบัส่วนต่าง ๆ ทัว่ไปทั้งหมดของ
ร่างกาย ไขสนัหลงัเปรียบเหมือนกบัเสน้ลวดใหญ่โทรศพัท ์และเสน้ประสาทท่ีแยกยา้ยก ระจาย
สาขาก่ิงกา้นออกไปในท่ีต่าง ๆ นั้น เปรียบเหมือนเสน้ลวดสายโทรศพัทส่์วนตวับุคคลท่ีติดต่อกบั
สายใหญ่นั้น 
 ระบบรวมประสาท (Sympathetic Nervous System) ประกอบดว้ยกลุ่มเซลจุลินทรีย์
เสน้ประสาทเดินไปตามสองขา้งของแนวกระดูกสนัหลงัเหมือนสายลกูโซ่คู่สองสายซา้ยขวาและ
แยกยา้ยกระจดักระจายจ าแนกแจกจ่ายกลุ่มเซลจุลินทรียเ์สน้ประสาทไปในศีรษะ ตามคอ ในอกและ
ในช่องทอ้ง (กลุ่มเซลจุลินทรีย ์เสน้ประสาท เป็นกลุ่มกอ้นวตัถุเสน้ประสาท รวมกบัจุลินทรีย์
เสน้ประสาท) กลุ่มจุลินทรียเ์สน้ประสาทเหล่าน้ีติดต่อกนัและกนัโดยเสน้ประสาทยอ่ย และติดต่อ
กบัระบบมนัไขสนัหลงัดว้ย โดยสรีระยนตก์ลไกและเสน้ประสาท ความรู้สึกจากกลุ่มเซลจุลินทรีย์
ใยประสาทฝอยเหล่าน้ี แยกยา้ยกระจดักระจายสาขาก่ิงกา้นแจกจ่ายไปตามอวยัวะของร่างกายไป
ตามเสน้สายโลหิต เป็นตน้ ทุกส่วนต่าง ๆ ท่ีเสน้ประสาทร่วมประสบพบกนั และท าใหเ้กิดเป็น
ชุมนุมเสน้ประสาทท่ีเรียกว่า “กลุ่มประสาท” ระบบรวมประสาทท าหนา้ท่ีปฏิบติัควบคุมบงัคบั
บญัชาระเบียบหนา้ท่ีท่ีไม่อยูใ่นอ  านาจของจิตใจ เช่นกบัระเบียบหนา้ท่ีการเดินวนเวียนของโลหิต
การหายใจและการยอ่ยอาหาร 
 อ านาจหรือก าลงัพลานุภาพพลงังานท่ีส่งออกมาจากมนัสมองไปสู่ทัว่ทุกส่วนต่าง ๆ 
ทั้งหมดของร่างกายโดยความมุ่งหมายของเสน้ประสาท เป็นท่ีทราบกนัในวิทยาศาสตร์ตะวนัตกว่า 
ก  าลงัพลานุภาพพลงังานของเสน้ประสาท แมโ้ยคีก็รู้อยูว่่า น้ีคือปรากฏการณ์ท่ีแสดงออกมาให้
ชดัเจนแจ่มแจง้โดยก าลงัพลานุภาพพลงังานของชีวิต คือ ปราณ 
 ในลกัษณะและความรวดเร็วละมา้ยคลา้ยกบักระแสไฟฟ้า จะเห็นปรากฏว่าปราศจาก
ก าลงัพลานุภาพพลงังานของเสน้ประสาทน้ีแลว้ หวัใจจะเตน้ไม่ได ้ โลหิตก็เดินวนเวียนไปหล่อ
เล้ียงร่างกายไม่ได ้เป็นความจริงแน่นอนสรีระยนตก์ลไก ของร่างกายจะหยดุหมดเมือปราศจาก
ก าลงัพลานุภาพพลงังานของเสน้ประสาทเปล่า ยิง่กว่านั้ น ไม่แต่เพียงอวยัวะท่ีกล่าวมาน้ีไม่ท างาน 
แมแ้ต่มนัสมองก็คิดนึกตรึกตรองไม่ได ้โดยปราศจากปราณ คือ ก  าลงัพลานุภาพพลงังานของชีวิต
ยงัอยูด่ว้ย เม่ือความเจริญเหล่าน้ีถกูพินิจพิจารณาแลว้ เป็นความส าคญัอยา่งยิง่ของการดูดเอาปราณ 
คือ ก  าลงัพลานุภาพพลงังานของชีวิตเขา้ไป ตอ้งท าใหป้ระจกัษแ์จ่มแจง้ชดัเจนแก่ใจของคนทัว่ไป
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ทั้งหมด ในขอ้ส าคญัท่ีกล่าวมาน้ี และวิชาวิทยาศาสตร์การหายใจน้ียอมรับความส าคญัยิง่กว่า แม้
วิทยาศาสตร์ทางตะวนัตกไดรั้บรองในเร่ืองน้ี 
 โยคีสอนพิสดารไกลออกไปยิง่กว่าวิทยาศาสตร์ตะวนัตกสอน ในความส าคญัลกัษณะหน่ึง
ของระบบประสาท เราขอกล่าวอา้งถึงอวยัวะท่ีวิทยาศาสตร์ตะวนัตกบญัญติัต าศพัท ์เรียกว่า ระบบ
อาทิตยส์ากลจกัรวาลชุมนุมกลุ่มใยประสาท และอวยัวะน้ีถกูพินิจพิจารณาว่าเป็นชุดหน่ึงเท่านั้น
ของตาข่ายร่างแหของผนืแผน่ใยระบบรวมประสาท ซ่ึงเซลจุลินทรียข์องกลุ่มประสาทเหล่านั้นถกู
พบในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย วิชาวิทยาศาสตร์โยคีสอนว่า “ระบบอาทิตยส์ากลจกัรวาลชุมนุมกลุ่ม
ใยประสาท” น้ี เป็นส่วนส าคญัอยา่งแทจ้ริงมากท่ีสุดของระบบประสาท และเป็นระบบหน่ึงของ
สมอง แสดงบทบาทท าหนา้ท่ีหวัใจส าคญัในเศรษฐกิจการประหยดัก  าลงัของมนุษย ์วิทยาศาสตร์
ตะวนัตกดูเหมอืนก าลงัค่อย ๆ เคล่ือนไหวไปตามล าดบัเขา้สู่ความรู้ความเขา้ใจถึงความจริงน้ี ซ่ึง
โยคีตะวนัออกทราบแลว้เป็นเวลาศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี และนกัเขียนชาวตะวนัตกบางท่านได้
บญัญติัค าศพัทข์อง “ระบบอาทิตยส์ากลจกัรวาลชุมนุมกลุ่มใยประสาท” น้ีว่า “สมองของช่องทอ้ง” 
ระบบอาทิตยส์ากลจกัรวาลชุมนุมกลุ่มใยประสาทน้ี ตั้งอยูท่ี่บริเวณกระเพาะอาหาร ตรงยอดของ
กระเพาะอาหาร คือ ล้ินป่ีท่ีทรวงอกซ่ีโครงแหวกแยกพอดี อยูบ่นสองขา้งของแนวแถวกระดูกสนั
หลงัตรงขวญัศนูยก์ลางกระดูกสนัหลงั ประกอบดว้ยวตัถุมนัสาองสีขาวและสีเทาเหมือน กบัท่ี
ประกอบอีกสมองหน่ึงท่ีศีรษะของคน มีหนา้ท่ีควบคุมบงัคบับญัชาอวยัวะใหญ่ ๆ ภายในร่างกาย
ของมนุษย ์และแสดงบทบาทท าหนา้ท่ีส่วนส าคญัมากยิง่ข้ึนกว่าท่ีรู้กนัทัว่ไป เราจะไม่กล่าวถึง
ทฤษฎีต ารับต าราค าสอนของโยคีเก่ียวกบัระบบอาทิตยส์ากลจกัรวาลชุมสุมกลุ่มใยประสาท ยิง่ไป
กว่าท่ีจะกล่าวว่า พวกโยคี ทราบว่า ระบบอาทิตยส์ากลจกัรวาลชุมนุมกลุ่มใยประสาทน้ี เหมือน
แหล่งศนูยก์ลางคลงัท่ีเก็บปราณ คือ ก  าลงัพลานุภาพพลงังานของชีวิต คนทั้งหลายทราบกนัแลว้ว่า 
เม่ือถกูตีตรงน้ีท่ีระบบอาทิตยส์ากลจกัรวาลชุมนุมกลุ่มใยประสาทตอ้งตายทนัที และพวกนกัต่อสูชิ้ง
รางวลัทราบจุดอนัตรายน้ี และมกัท าใหคู้่ต่อสูเ้ป็นอมัพาตหมดความรู้สึกไปชัว่คราว ครู่หน่ึง
ขณะหน่ึง 
 ช่ือระบบอาทิตยส์ากลจกัรวาลท่ีแต่งตั้งใหแ้ก่สมองน้ี เพราะแผฉ่ายกระจายแสงรัศมีก  าลงัพ
ลานุภาพพลงังาน ไปทัว่ทุกส่วนของร่างกายทั้งหมดเหมือนดวงอาทิตยฉ์ายแสงรัศมีส่องไปทัว่
สากลจกัรวาล ฉ ะนั้น แมห้วัสมองส่วนบนก็พ่ึงพาอาศยัระบบอาทิตยส์ากลจกัรวาลชุมนุมกลุ่มใย
ประสาทน้ี เสมือนกบัคลงัท่ีเก็บปราณ คือ ก  าลงัพลานุภาพพลงังานของชีวิตต่อไปไม่เร็วก็ชา้ วิชา
วิทยาศาสตร์ตะวนัตกจะทราบประจกัษช์ดัเจนแจ่มแจง้อยา่งเต็มท่ี หนา้ท่ีแทจ้ริงของระบบอาทิตย์
สากลจกัรวาลชุมนุมกลุ่มใยประสาทน้ี และจะรับรองว่าอวยัวะส่วนน้ีเป็นอวยัวะส าคญัมากไกลไป
ยิง่กว่าท่ีปรากฏอยูใ่นทฤษฏีต ารับต าราค าสอนของท่านเหล่านั้น 
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บทที่ 6 
การหายใจทางจมูกตรงกันข้ามกับหายใจทางปาก 

  
 บทหน่ึงในบทเรียนทั้งหลายในวิชาวิทยาศาสตร์แห่งการหายใจของโยคีเบ้ืองตน้ตอ้งศึกษา
ใหรู้้จกัหายใจทางจมกูอยา่งไรเสียก่อน และงดเวน้จากปกตินิสยัท่ีเคยหายใจทางปาก 
 เคร่ืองสรีระยนตก์ลไกส าหรับการหายใจของมนุษย ์ปรับปรุงแต่งข้ึนนั้น เพ่ือใหส้ามารถ
หายใจไดท้ั้งทางปากหรือทางจมกู แต่เป็นเร่ืองส าคญัของก าลงัแห่งชีวิตของมนุษย ์ท่ีจะท าตามแบบ
ไหน แบบใดแบบหน่ึง แบบหน่ึงน าสุขภาพและก าลงัพลานุภาพมาให ้อีกแบบหน่ึงน าโรคภยัไขเ้จ็บ
และความอ่อนแอมาให้ 
 ไม่จ  าเป็นท่ีจะตอ้งกล่าวแก่นกัศึกษาว่า แบบท่ีเหมาะของการหายใจ คือการสูดลมหายใจเขา้
ไปทางจมกู แต่อนิจจา ความโง่เขลาระหว่างอารยชนเก่ียวกบัเร่ืองสามญัง่าย ๆ น้ี น่าพิศวงงงงวย เรา
ไดป้ระสบพบเห็นประชาชนเป็นอนัมากในวิถีทางของชีวิตทัว่ไปทั้งหมด ติดนิสยัคุน้เคยหายใจทาง
ปากมาแลว้ และยอมปล่อยใหล้กูเตา้ของเขาเหล่านั้นท าตามตวัอยา่งอนัน่ากลวัอนัตราย และน่า
เกลียดนั้น 
 โรคภยัไขเ้จ็บเป็นอนัมากท่ีอารยชนเป็นเหยือ่ เกิดข้ึนโดยไม่ตอ้งส งสยัเลยว่ามาจากหายใจ
ทางปาก เด็ก ๆ ท่ีถกูปล่อยใหห้ายใจทางปากน้ีเจริญเติบโตข้ึนดว้ยก าลงัพลานามยัไม่สมบูรณ์ และ
ร่างกายอ่อนแอและสภาพของบุรุษสตรีทรุดโทรมลง และบงัเกิดโรคภยัไขเ้จ็บเร้ือรัง อ่อนแอออด
แอต แม่ของอนารยชนคนป่าปฏิบติัดีกว่า ปรากฏชดัเจนจนแจ่มแจง้โดยธรรมชาติญาณน า ดูเหมือน
แม่รู้ดว้ยสญัชาตญาณว่า จมกูเป็นช่องเหมาะส าหรับน าอากาศเขา้ไปสู่ปอด และแม่สอนลกูนอ้ย
ทารกใหปิ้ดปากนอ้ย ๆ และหายใจทางจมกู แม่ยกศีรษะทารกลกูนอ้ยสูงข้ึนไปทางหนา้ (ใหค้างง ้า
ลงกดกบัอก) เม่ือเวลานอนหลบั ซ่ึงอิริยาบถท่าน้ีปิดปากและท าใหห้ายใจทางจมกู โดยไม่ตอ้งคอย
บงัคบั ถา้แม่อารยชนของเราท าตามแบบเดียวกนัน้ี จะท าใหช้าติพนัธุดี์ข้ึนเป็นอนัมาก 
 โรคติดต่อเป็นอนัมากเกิดมาจากนิสยัความเคยชินอนัน่าเกลียดของการหายใจทางปากและ
เหตุมากมายหลายชนิดท่ีเป็นหวดัเพราะความเยน็เกิดมาจากเหตุอยา่งเดียวกนั บุคคลเป็นอนัมากซ่ึง
เห็นแก่การแสดงท่าของตนใหป้รากฏ เป็นคนหุบปากสนิทในตอนกลางวนั แลว้ก็หายใจทางปากใน
ตอนกลางคืนต่อไปอีก และมกัจะชกัจูงดึงดูดเอาเช้ือโรคภยัไขเ้จ็บเขา้มาในทางปากน้ี ประสบการณ์
ทางวิทยาศาสตร์แนะน าไวอ้ยา่งละเอียดแสดงใหเ้ห็นว่า ทหารและกลาสีผูน้อนอา้ปาก มกัจะ
ค่อนขา้งชุกจูงดึงดูดเอาเช้ือโรคติดต่อเขา้ไปมากกว่าพวกผูห้ายใจถกูตอ้งทางจมกู มีตวัอยา่งเล่าไว ้
ในเร่ืองไขท้รพิษฝีดาษระบาดติดต่อบนเรือรบในภาคต่างประเทศ  และท่ีถึงแก่ความตาย ทุก ๆ คน
ลว้นแต่เกิดจากเหตุท่ีกลาสีและทหารเรือบางคน เป็นผูอ้า้ปากหายใจ ไม่มีผูที้หายใจทางจมกูเลย
แมแ้ต่คนเดียว 
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 อวยัวะท าหนา้ท่ีหายใจมีเคร่ืองป้องกนัหรือเคร่ืองจบัฝุ่ นในจมกูเท่านั้น เม่ือปล่อยใหล้ม
หายใจเขา้ไปทางปาก ไม่มีอะไรจากปากเขา้ไปถึงปอดเพื่อกรองอากาศหรือเพื่อจบัเอาฝุ่ นเอาวตัถุท่ี
ล่องลอยจรมาในอากาศจากปากถึงปอด ส่ิงท่ีสกปรกหรือไม่บริสุทธ์ิมีทางปลอดโ ปร่งโล่ง และ
ระบบการหายใจทัว่ไปทั้งหมดไม่มีการป้องกนั และยิง่กว่านั้นการหายใจผดิเช่นน้ี ปล่อยใหอ้ากาศ
เยน็เขา้ไปในอวยัวะท าใหเ้กิดอนัตรายแก่อวยัวะนั้น ๆ ความร้อนเผาในอวยัวะการหายใจมกัเกิดจาก
เหตุการสูดเอาอากาศเยน็เขา้ไปทางปาก คนผูซ่ึ้งหายใจเขา้ไปทางปากในเวลากล างคืน มกัจะต่ืนข้ึน
ดว้ยความรู้สึกผากในปากและคอแหง้ เขาฝ่าฝืนส่วนหน่ึงของกฎธรรมชาติ และเขาหว่านเมลด็พืช
ของโรคภยัไขเ้จ็บ 
 อีกอยา่งหน่ึงจงจ าไวว้่าปากไม่มีอะไรป้องกนัอวยัวะการหายใจและอากาศหนาว ฝุ่ นและส่ิง
ไม่บริสุทธ์ิ และเช้ือโรคค่อย ๆ เขา้ไปโดยทางปากนั้น ในทาง ตรงกนัขา้มจมกูและทางผา่นเขา้ไปใน
รูจมกู แสดงใหเ้ห็นชดัเจนแจ่มแจง้ว่าธรรมชาติปรับปรุงสร้างข้ึนดว้ยความประณีตละเอียดสุขุมใน
เร่ืองน้ี รูจมกูเป็นช่องแคบบิดเบ้ียวคดลดเล้ียว 2 ช่อง มีขนแข็ง ๆ เป็นจ านวนมาก ซ่ึงมุ่งหมายใชเ้ป็น
เคร่ืองกรองหรือตะแกรงกรองความไม่บริสุทธ์ิของอากาศ เป็นตน้ ซ่ึงถกูขบัออกไปเมื่อหายใจออก 
ไม่แต่เพียงรูจมกูท าหนา้ท่ีรับใชใ้นความประสงคส์ าคญัน้ี แต่ท าหนา้ท่ีส าคญัในการอบอุ่นอากาศท่ี
สูดหายใจเขา้ไปดว้ย รูจมกูแคบ ๆ ยาวบิดเบ้ียวคดลดเล้ียว เต็มไปดว้ยเมือกมกูเยือ่เหนียวอบอุ่น ซ่ึง
เขา้มากระทบสมัผสักบัอากาศท่ีสูดหายใจเขา้ไปท าใหอ้บอุ่น ดว้ยเหตุนั้นจึงไดไ้ม่ท าใหเ้กิดอนัตราย
แก่อวยัวะอนัละเอียดอ่อนของล าคอ หรือปอด 
 ไม่มีสตัวช์นิดใด ๆ เลย นอกจากมนุษยท่ี์นอนหลบัอา้ปากหรือหายใจทางปาก และโดย
ความจริงเป็นท่ีเช่ือไดว้่ามีแต่อารยชนเท่านั้นท่ีบิดเบ่ียงเล่ียงหลีกไปใหผ้ดิจากหนา้ท่ีของธรรมชาติท่ี
สร้างสรรมา เม่ืออนารยชนและคนป่าทัว่ไปหายใจถกูตอ้งตรงตามธรรมชาติ บางทีเห็นจะเป็นดว้ย
นิสยัความเคยชินติดสนัดานท่ีผดิธรรมชาติน้ี ในระหว่างพวกอารยชนทั้งหลายไดแ้สวงหาวิธีแบบ
อนัผดิธรรมชาติ ในการด ารงชีพสมบูรณ์เกินไปและความอบอุ่นเกิดตอ้งการมานานแลว้ดอกกระมงั 
 เคร่ืองมือส าหรับกรองของจมกูอนัละเอียดประณีต ท าใหอ้ากาศเหมาะท่ีจะผา่นเขา้ไปถึง
อวยัวะเหล่าน้ีอนัละเอียดอ่อนของล าคอและปอดนั้น และอากาศไม่เหมาะท่ีจะผา่นเขา้ไปถึงอวยัวะ
เหล่าน้ีดว้ย จนกว่าอากาศผา่นเขา้ไปทางระบบเคร่ืองกรองของธรรมชาติ ส่ิงท่ีไม่บ ริสุทธ์ิซ่ึงถกูกีด
กนัใหห้ยดุคา้งติดอยูโ่ดยตะแกรงเคร่ืองกรองและเยือ่เหนียวเมือกมกูหล่อล่ืนของจมกู ถกูขบัออกไป
อีกหนหน่ึงโดยการหายใจออก ก็จะขบัไล่ส่ิงท่ีสะอาดท่ีเกาะคัง่คา้งอยูอ่อกไปทนัทีโดยเร็วจาก
ตะแกรงเคร่ืองกรองหรือท าใหห้ลุดออกไปจากเคร่ืองกรองและไม่ใหซึ้มเขา้ไปในบริเวณท่ีหวงหา้ม 
ธรรมชาติปกป้องคุม้ครองเรา โดยสร้างสรรคใ์หเ้รามีการจาม ซ่ึงท าใหข้บัไล่ส่ิงท่ีบุกรุกล่วงล ้าเขา้มา
โดยแรง 
 อากาศเม่ือเขา้ไปสู่ปอดต่างกบัอากาศท่ีอยูภ่ายนอก เหมือนกบัน ้ ากลัน่ต่างจากน ้ าท่ี
หมกัหมมสกปรกอยูใ่นถงั อวยัวะอนัละเอียดอ่อนส าหรับฟอก กรองใหบ้ริสุทธ์ิในจมกู จบัและยดึ
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เอาฝุ่ นผงละอองท่ีสกปรกท่ีติดระคนปนมาในอากาศฉนัใด เป็นความส าคญัเช่นเดียวกนัท่ีปากท า
หนา้ท่ีกกักนัเมลด็ลกูเชอร่ีและกา้งปลาไม่ใหห้ลุดผา่นเขา้ไปถึงกระเพาะอาหารฉนันั้น คนไม่ควร
หายใจทางปากยิง่ไปกว่าท่ีจะพยายามรับประทานอาหารเขา้ไปทางรูจมกู 
 ลกัษณะอีกอยา่งหน่ึงของการหายใจทางปากท าใหช่้องทางในรูจมกูนั้นไม่ไดใ้ชท้  างาน
ต่อไป ก็จะท าใหไ้ม่สะอาดและปลอดโปร่ง อาจท าใหตี้บและไม่สะอาด และมกัจะเกิดเช้ือโรคเขา้
ไปเกาะตามท่ีนั้น เหมือนกบัถนนหนทางท่ีถกูปล่อยปละละเลยทอดท้ิงไว ้ในไม่ชา้ก็เต็มไปดว้ย
หญา้ข้ึนรกและเศษขยะจะมลูฝอย รูจมกูท่ีไม่ไดใ้ชห้ายใจก็จะเต็มไปดว้ยของไม่บริสุทธ์ิสะอาดและ
ส่ิงท่ีสกปรก 
 คนผูคุ้น้เคยหายใจทางจมกูอยูเ่ป็นปกตินิสยั ไม่ค่อยจะเดือดร้อนในเร่ืองติดขดัคดัตนัจมกู 
แต่เพื่อประโยชน์ของผูซ่ึ้งติดนิสยัสนัดานในการหายใจผดิธรรมชาติทางปากมากหรือนอ้ย และผูซ่ึ้ง
ปรารถนาในการแสวงหาวิธีแบบแผนท่ีถกูตรงต่อธรรมชาติและเหตุผล บางทีจะเป็นการดียิง่ข้ึนท่ี
เพ่ิมเติมค าแนะน าสกัเลก็นอ้ยเก่ียวกบัวิธีจะท าใหรู้จมกูสะอาด และปราศจากส่ิงไม่สะอาด 
 วิธีท่ีนิยมชมชอบของชาวตะวนัออก คือสูดเอาน ้ านิดหน่อยข้ึนไปทางรูจมกู ปล่อยให้ ไหล
ผา่นลงไปตามล าคอ จากนั้นน ้ าอาจไหลออกไปทางปาก  
 ฮินดูโยคีบางคนจุ่มหนา้ด าจมมิดลงไปในอ่างน ้ า และดว้ยวิธีน้ีสูดดูดเอาน ้ าเขา้ไปไดเ้ป็น
จ านวนมาก แต่วิธีหลงัตอ้งใชก้ารฝึกหดัมากมายจึงจะท าได ้และวิธีแรกท่ีกล่าวแลว้ คือ สูดเอาน ้ านิด
หน่อยเขา้ไปในรูจมกูแลว้ก็สัง่ออกมาแรง ๆ วิธีน้ีท าใหรู้จมกูสะอาดไดผ้ลเท่ากนั และท าไดง่้ายกว่า
ดว้ย  
 แบบท่ีดีอีกวีหน่ึง คือ เปิดหนา้ต่าง และหายใจอยา่งปลอดโปร่งสบายปิดรูจมกูขา้งหน่ึงดว้ย
น้ิวหรือหวัแม่มือ สูดอากาศเขา้ไปทางรูจมกูท่ีเปิด แลว้ก็ปิดรูจมกูอีกขา้งหน่ึง ท าซ ้าสลบักนัไป
หลาย ๆ คร้ัง เปล่ียนรูจมุกหลาย ๆ คร้ังสลบักนัไปตามวิธีน้ี จะท าใหรู้จมกูสะอาดเป็นปกติไม่ติดขดั 
 ในเร่ืองความรบกวนของโรคหวดั วิธีท่ีดีควรใชน้ ้ ามนัวา สลิน หรือการบูร แท่งหรือเคร่ือง
ผสมท่ีคลา้ยคลึงกนั หรือดมยาชนิดหน่ึงท่ีสกดัออกมาจากอกไมสี้เหลืองชนิดหน่ึง ชัว่คร้ัง 1 ขณะ 1 
และท่านจะสงัเกตไดว้่า อาการท่ีเป็นหวดันั้นทุเลาดีข้ึนมาก การระมดัระวงัและเอาใจใส่นิดหน่อย
จะเป็นเหตุใหใ้นรูจมกูสะอาด และคงเป็นเช่นนั้นตลอดไป 
 เราใหห้นา้กระดาษมากมายแลว้ กล่าวพรรณนาเร่ืองของการหายใจทางจมกู ไม่เป็นแต่เพียง
เพราะว่า เป็นความส าคญัอยา่งยิง่ในการกล่ าวอา้งถึงสุขภาพ แต่เพราะการหายใจทางรูจมกูเป็นเร่ือง
ท่ีตอ้งเตรียมตวัใหรู้้ล่วงหนา้ไวก่้อน ท่ีจะปฏิบติักระท าแบบฝึกหดัการหายใจ ตามท่ีใหไ้วต่้อไปใน
หนงัสือเล่มน้ี และเพราะว่าการหายใจทางรูจมกูเป็นมลูรากพ้ืนฐานรองรับวิชาวิทยาศาสตร์การ
หายใจของโยคี 
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 เราขอเร่งเร้ากระตุน้เตือนนกัศึกษาใหเ้ห็นความจ าเป็นท่ีตอ้งท าการหายใจทางรูจมกูตาม
แบบแผนวิธีน้ีใหไ้ดเ้สียก่อน ถา้เธอยงัท าไม่ได ้ขอเตือนใหเ้ธอระมดัระวงัต่อการปล่อยปละละเลย
ทอดท้ิง เร่ืองของการหายใจทางรูจมกูภาคน้ีไปเสีย โดยเห็นว่าไม่ส าคญั 
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บทที่ 7 
 ระเบียบวธีิการหายใจ 4 แบบ 

 
 ในการพิจารณาปัญหาของการหายใจ เราตอ้งตั้งตน้ดว้ยการพิจารณาระเบียบการ
เคล่ือนไหวของสรีระยนตก์ลไกท่ีท าใหเ้กิดประโยชน์สรีระยนตก์ลไกของการหายใจปรากฎชดัเจน
แจ่มแจง้ตามหวัขอ้ดงัน้ี 

1. การยดืหยุน่เคล่ือนไหวของปอด 
2. ความคล่องแคล่วว่องไวของผนงัดา้นขา้งและกน้ของทรวงอก ซ่ึงภายในนั้นปอดบรรจุ

อยู ่ทรวงอกนั้นเป็นส่วนหน่ึงของล าตวัระหว่างคอกบัช่องทอ้ง โพรงของทรวงอกนั้น
เรียกว่า “โพรงทรวงอก” เป็นท่ีบรรจุอวยัวะส าคญัคือ ปอด และหวัใจ ถกูลอ้มรอบอยู่
ดว้ยแถวแนวกระดูกสนัหลงั โครงกระดูกแข็งกบักระดูกอ่อน กระดูกอกและใตล้งมา
ดว้ยกระบงัลม (คือพงัผดืปิดหนา้ทอ้ง) โดยทัว่ไปเรียกว่า “อก” อกเปรียบแลว้เหมือน
หีบรูปกรวยฝาปิดสนิททั้ง 2 ขา้ง ส่วนเลก็ท่ีสุดกลบัอยูข่า้งบน หลงัของหีบ
ประกอบดว้ยแนวแถวกระดูกสนัหลงั ดา้นหนา้ประกอบดว้ยกระดูกหนา้อก และ
ดา้นขา้งประกอบดว้ยซ่ีโครงแข็ง 

โครงกระดูกซ่ีโครงมีอยูจ่  านวน 24 ซ่ี ขา้งละ 12 ซ่ี และงอกออกมาจากแถวแนวกระดูกสนั
หลงั 7 คู่ ขา้งบนเรียกว่า “ซ่ีโครงแท”้ ติดแน่นโดยตรงอยูก่บักระดูกหนา้อก ในขณะเดียวกนัอีก 5 คู่ 
ขา้งล่างเรียกว่า “ซ่ีโครงปลอม” หรือ “ซ่ีโครงลอย” เพราะว่าไม่ติดแน่นเหมือนตอนขา้งบน 2 ซ่ี 
ขา้งบนติดอยูก่บักระดูกอ่อนต่อกบัอีก 2 ซ่ี ท่ีเหลืออยูไ่ม่มีกระดูกอ่อน ปลายขา้งหนา้เป็นอิสระ 

โครงการดูกเคล่ือนไหวในการหายใจโดยแผน่กลา้มเน้ือตอนบน 2 แผน่ เรียกว่า “กลา้มเน้ือ
ระหว่างซ่ีโครง” กระบงัลม คือ กลา้มเน้ือส่วนหน่ึงท่ีกล่าวถึงมาแลว้ แบ่งหีบหนา้อกจากช่องทอ้ง 

ในการท าหนา้ท่ีหายใจเขา้ กลา้มเน้ือยดืขยายปอด ดงันั้น ช่องว่างก็เกิดข้ึนและอากาศไหล
วิ่งเขา้ไป ดงัท่ีทราบกนัดีแลว้ตามกฎวิทยาศาสตร์ (ฟิสิกส์) ทุกอยา่งข้ึนอยูก่บักลา้มเน้ือท่ีเก่ียวกบัใน
ระบบการหายใจ ซ่ึงเราอาจบญัญติัค าศพัทท่ี์เหมาะสมว่า “กลา้มเน้ือการหายใจ” ปราศจากการ
ช่วยเหลือของกลา้มเน้ือเหล่าน้ีแลว้ ปอดยดืขยายออกไม่ไดเ้ลย และดว้ยใชใ้หเ้หมาะสม และการ
ควบคุมบงัคบับญัชากลา้มเน้ือเหล่าน้ี อาศยัวิชาวิทยาศาสตร์การหายใจเป็นอยา่งมาก การควบคุม
บงัคบับญัชากลา้มเน้ือเหล่าน้ีใหเ้หมาะสม จะท าใหเ้กิดผลประโยชน์เพ่ิมพนูสมรรถภาพใหไ้ดรั้บ
การยดืขยายปอดออกไปไดม้าก และจ านวนมากท่ีสุดของก าลงัพลานุภาพพลงังานหล่อเล้ียงชีวิตท่ีมี
อยูใ่นอากาศเขา้ไปหล่อเล้ียงทัว่ร่างกาย 

โยคีจดับ่งชั้นวางระเบียบแบบแผนวิธีการหายใจไวด้งัน้ี คือ 
1. การหายใจข้ึนเบ้ืองสูง 
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2. การหายใจเขา้สู่ท่ามกลาง 
3. การหายใจลงสู่เบ้ืองต ่า 
4. การหายใจสมบูรณ์แบบโยคี 
เราจะใหค้วามคิดเห็นเขา้ใจทัว่ไปอยา่งกวา้ง ๆ ของการหายใจแบบเบ้ืองตน้ก่อน แลว้จึง

ขยายออกไปถึงการปฏิบติัของแบบท่ี 4 ซ่ึงแบบน้ีเป็นภาคพ้ืนรากฐานส าคญัของวิชาวิทยาศาสตร์
การหายใจของโยคี 
1. การหายใจข้ึนสู่เบ้ืองสูง 

การหายใจแบบน้ี ชาวโลกตะวนัตกทราบเรียกว่า การหายใจข้ึนสู่กระดูกไหล่ หรือการ
หายใจข้ึนสู่กระดูกปลอกคอ ผูห้ายใจแบบน้ียดืขยายซ่ีโครงพอนูนสูงข้ึน และยกกระดูกปลอกคอกบั
หวัไหล่ข้ึน ในขณะนั้นแขม่วทอ้งเขา้ไป และกดดนัอวยัวะภายในข้ึนแนบสนิทชิดกบักระบงัลม ซ่ึง
ยกข้ึนพอดี 

ส่วนเบ้ืองบนของทรวงอกและปอด ซ่ึงเป็นส่วนเลก็ท่ีสุดถกูใชแ้ละผลท่ีไดรั้บจ านวนลม
อากาศเขา้ไปในปอดเพียงเลก็นอ้ยเท่านั้น อีกประการหน่ึง กระบงัลมซ่ึงถกูยกข้ึนไม่สามารถยดื
ขยายตวัในบริเวณนั้น การศึกษาใหรู้้กายวิภาคของทรวงอก จะเห็นปรากฏประจกัษช์ดัแก่นกัศึกษา
ว่า ในวิธีน้ีจ  านวนของก าลงัพลงังานถกูใชไ้ปมาก เพ่ือไดรั้บประโยชน์นิดหน่อย 

การหายใจข้ึนสู่เบ้ืองสูง เห็นจะเป็นวิธีท่ีเลวท่ีสุดของการหายใจท่ีคนทราบดอกกระมงั และ
ตอ้งการใชจ่้ายส้ินเปลืองก าลงัพลงังาน ดว้ยไดรั้บผลประโยชน์เพียงจ านวนนอ้ยท่ีสุด เป็นการเส่ือม
เสียก  าลงัพลงังานโดยไดรั้บผลอยา่งแร้นแคน้ วิธีน้ีเป็นธรรมดาปกติทีเดียว ในระหว่างชาวตะวนัตก 
ผูห้ญิงเป็นอนัมากติดวิธีน้ี (คือ ชอบรัดเอว รัดทอ้ง ยกอก ยกทรง เพื่อใหดู้สง่างาม) และแมแ้ต่พวก
นกัร้อง พระคริสต ์ทนายความ และคนอ่ืน ๆ อีก (พวกน้ีชอบยกอกใหส้ง่าผา่เผยในเวลาร้องเพลง 
และแสดงปาฐกถา เทศนา และซกัถามขู่พยาน ดว้ยท่าทางอยา่งเบ่ง ๆ ใหเ้ห็นเป็นสง่างามน่าเกรง
ขาม) ซ่ึงท่านพวกน้ีควรทราบใหดี้ยิง่ข้ึนไปกว่าน้ี ในการใชท่้าทางอยา่งนั้นเป็นความโง่เขลา 

โรคภยัไขเ้จ็บเป็นอนัมากของอวยัวะท่ีออกเสียงและอวยัวะของการหายใจอาจสืบสาว
ร่องรอยพบตน้เหตุโดยตรง เกิดจากวิธีโหดร้ายป่าเถ่ือนของการหายใจแบบน้ี เป็นเหตุใหเ้กิดความ
ตึงเครียดแก่อวยัวะอนัละเอียดอ่อนนั้น มกัเป็นเหตุใหเ้กิดเสียงแหบหยาบระคายหูแก่ผูท่ี้ไดย้นือยู่
รอบ ๆ ขา้งบุคคลเป็นอนัมากท่ีหายใจแบบน้ี มกัติดการอา้ปากหายใจอนัน่าเกลียด ตามท่ีไดก้ล่าวไว้
ในบทก่อน 

ถา้นกัศึกษามีความสงสยัดว้ยเร่ืองท่ีไดก้ล่าวไวแ้ลว้ เก่ียวกบัการหายใจแบบน้ี ขอใหเ้ขา
พยายามทดลองใหเ้กิดประสบการณ์ โดยขบัลมหายใจทั้งหมดออกไปจากปอด แลว้ยนืตวัตรงหอ้ย
มือไวข้า้งตวั ยกไหล่และกระดูกปลอกคอข้ึน แลสู้ดลมหายใจเขา้ เขาจะประสบพบเห็นว่าจ  านวน
อากาศท่ีสูดหายใจเขา้ไปนอ้ยต ่าห่างไกลจากปกติมาก แลว้ใหเ้ขาสูดลมหายใจเขา้ใหเ้ต็มท่ี ภายหลงั
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ท่ีลดไหล่และกระดูกปลอกคอลง เขาจะไดรั้บผลของบทเรียนในการหายใจ ซ่ึงเขาจะมีความฉลาด
จดจ าไดน้านยิง่กว่าลายลกัษณ์อกัษรท่ีพิมพ ์หรือถอ้ยค าท่ีพดูดว้ยวาจา 
2. การหายใจเขา้สู่ท่ามกลาง 

ระเบียบแบบวิธีการหายใจน้ี ตามท่ีนกัศึกษาชาวตะวนัตกทราบ เรียกว่า การหายใจเขา้สู่
ซ่ีโครง หรือการหายใจเขา้สู่ระหว่างซ่ีโครง และในขณะเดียวกนั ถกูทกัทว้งต าหนินอ้ยกว่าการ
หายใจข้ึนสู่เบ้ืองสูง ต ่าไกลยิง่กว่าทั้ง 2 แบบ วิธี คือ การหายใจลงสู่เบ้ืองต ่า หรือการหายใจสมบูรณ์
แบบโยคี ในการหายใจเขา้สู่ท่ามกลาง กระบงัลมถกูกดดนัข้ึนขา้งบน และช่องทอ้งแขม่วเขา้ ซ่ีโครง
ถกูยกข้ึนบา้ง และทรวงอกบางส่วนยดืขยาย เป็นของธรรมดาในระหว่างคนซ่ึงไม่เคยศึกษารู้เร่ืองน้ี 
เพราะมีอยู ่2 แบบวิธี ท่ีดีกว่า เราใหค้วามสงัเกตไวผ้า่นไปเท่านั้น และขอเรียกร้องดว้ยความส าคญั
เพื่อไม่ใหผ้ดิพลาดในเร่ืองน้ี 
3. การหายใจลงสู่เบ้ืองต ่า 

การหายใจตามแบบวิธีน้ีดีไกลยิง่กว่า 2 วิธีท่ีกล่าวมาแลว้ และเม่ือเร็ว ๆ ไม่ก่ีปีน้ี นกัเขียน
ชาวตะวนัตกเป็นอนัมากยกยอ่งสรรเสริญคุณความดีของการหายใจแบบวิธีน้ี และโฆษณาแบบวิธีน้ี
อยา่งกึกกอ้งภายใตช่ื้อว่า “การหายใจเขา้ไปในช่องทอ้ง” “การหายใจลึก” “การหายใจเขา้ไปในกระ
บงัลม” และรับการแนะน าช้ีแจงไดรั้บประโยชน์ดีมากแลว้โดยสมบูรณ์ โดยความเอาใจใส่ของ
ประชาชน และประชาชนโดยมากถกูชกัชวนแนะน าใหใ้ชแ้บบวิธีน้ีแทนแบบวิธีท่ีต  ่า และเป็น
อนัตราย ตามท่ีกล่าวมาแลว้ตอนบน ระเบียบแบบแผนวิธีของการหายใจถกูวางแบบแผนไวแ้ลว้ 
รอบการหายใจลงสู่เบ้ืองต ่า และนกัศึกษายกยอ่งแลว้ว่ามีค่าอยา่งสูง เพ่ือศึกษาเขา้ใจแบบแผน
บทเรียนใหม่ แต่เพราะว่าเรากล่าวมาแลว้ไดผ้ลดีเป็นอนัมาก และภายหลงัทั้งหมด นกัศึกษาซ่ึงยก
ยอ่งคุณค่าสูงเม่ือศึกษาเพ่ิมเติมซ่อมแซมระเบียบแบบแผนวิธีเก่า ไม่ตอ้งสงสยัเลย เขาไดรั้บค่าของ
จ านวนเงินถา้เขาถกูแนะน าใหส้ละระเบียบแบบแผนวิธีการหายใจแบบเก่าข้ึนสู่เบ้ืองสูงและลงสู่
เบ้ืองต ่า 

ถึงแมว้่านกัแต่งต ารับต าราชาวตะวนัตกเขียนและกล่าวค าพดูแสดงระเบียบแบบแผนวิธีน้ี 
เพราะว่าระเบียบแบบแผนวิธีน้ีเป็นท่ีทราบกนัดีท่ีสุดแลว้ โยคีทราบวิธีน้ีว่าเป็นแต่เพียงส่วนหน่ึง
ของระเบียบแบบแผนวิธีซ่ึงพวกโยคีปฏิบติักนัมาแลว้เป็นเวลาศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี และซ่ึงพวก
โยคีทราบว่าน้ี คือ “การหายใจสมบูรณ์แบบ” ถึงอยา่งไรก็ดีตอ้งเป็นท่ียอมรับว่า ผูป้ฏิบติัฝึกหดัตอ้ง
ไดรั้บความส าราญของการหายใจลงสู่เบ้ืองต ่าก่อนท่ีจะรวบรวมยดืถือเอาความคิดเห็นเขา้ใจของการ
หายใจสมบูรณ์แบบ 

ขอใหเ้ราพิจารณากระบงัลมว่าคืออะไรอีก กระบงัลมเป็นท่ีรู้เห็นแลว้่าเป็นกลา้มเน้ือแผน่
ใหญ่ส่นหน่ึงซ่ึงแบ่งแยกทรวงอก และอวยัวะภายในของทรวงอกจากช่องทอ้งและอวยัวะภายใน
ช่องทอ้งเมื่อหยดุอยูเ่ฉย ๆ ส่วนบนกระบงัลมปรากฎเป็นรูปโคง้เวา้อยูบ่นช่องทอ้ คือว่ากระบงัลม
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เม่ือขณะท่ีมองจากช่องทอ้งจะเห็นปรากฎคลา้ยทอ้งฟ้าท่ีมองจากแผน่ดิน คือดา้นในเบ้ืองบนของ
ส่วนโคง้ เป็นผลใหผ้นงัดา้นขา้งของกระบงัลมตรงอวยัวะภายในทรวงอกเหมือนกบัส่ิงท่ียืน่ออกมา
รอบผวิพ้ืนดุจเนิน เม่ือกระบงัลมถกูเอาไปใช ้รูปเนินนั้นยบุลงต ่าและกระบงัชมกดดนัขา้งบน
อวยัวะในช่องทอ้ง และขบัดนัช่องทอ้งออกมา 

ในการหายใจลงสู่เบ้ืองต ่า ปอดไดรั้บบทบาทท าหนา้ท่ีเป็นอิสระยิง่กว่าในวิธีการหายใจท่ี
กล่าวมาแลว้ และผลท่ีไดรั้บคืออากาศท่ีสูดเขา้ไปไดม้ากกว่า ความจริงน้ีท าใหน้กัเขียนชาวตะวนัตก
เป็นจ านวนมากกล่าวแสดงดว้ยวาจา และเขียนเป็นลายลกัษณ์อกัษร “การหายใจลงสู่เบ้ืองต ่า” ซ่ึงเขา
เรียกว่า “การหายใจเขา้สู่ช่องทอ้ง” เป็นระเบียบแบบแผนวิธีสูงสุด และเป็นระเบียบแบบแผนวิธีดี
ท่ีสุดท่ีทราบกนัทางวิทยาศาสตร์ แต่โยคีตะวนัออกทราบระเบียบแบบแผนวิธีดีกว่ามานานแลว้ และ
นกัเขียนชาวตะวนัตกทั้งหลายบางคนรับรองความจริงน้ีแลว้ ความยุง่ยากดว้ยระเบียบแบบแผนวิธี
ของการหายใจทั้งหมดแบบอ่ืน ๆ นอกจากการหายใจสมบูรณ์แบบโยคี ไม่มีแบบไหนในเหล่าน้ีท่ี
จะท าใหป้อดไดรั้บอากาศเต็มยิง่กว่าแบบโยคี ไม่มีแบบไหนในเหล่าน้ีท่ีจะท าใหป้อดไดรั้บอากาศ
เต็มยิง่กว่าแบบโยคี ถึงแมว้่า ในการหายใจลงสู่เบ้ืองต ่า ส่วนการหายใจข้ึนสู่เบ้ืองบน อากาศเขา้ไป
บรรจุเต็มส่วนเบ้ืองบนของปอด ส่วนการหายใจเขา้สู่ท่ามกลางอากาศเขา้ไปบรรจุเต็มส่วนเบ้ืองบน
ของปอด ส่วนการหายใจเขา้สู่ท่ามกลางอากาศเขา้ไปบรรจุเต็มเพียงกลางปอดและส่วนเบ้ืองบน 
เป็นท่ีประจกัษช์ดัว่าระเบียบแบบแผนวิธีใด ๆ ท่ีอากาศเขา้ไปบรรจุไดท้ัว่ท่ีว่างของปอด ตอ้งเป็น
ระเบียบแบบแผนวิธีท่ีดียิง่กว่าระเบียบแบบแผนวิธีท่ีอากาศเขา้ไปบรรจุเฉพาะแห่งไม่ทัว่ทุกส่วน
ของปอด ระเบียบแบบแผนวิธีใด ๆ ก็ตามท่ีอากาศเขา้ไปบรรจุไดท้ัว่ปอดทั้งหมด ตอ้งเป็นคุณค่า
ราคามากมายใหญ่หลวงท่ีสุดแก่มนุษยใ์นทางท่ีใหดู้ดเอาอากาศออกซิเจนจ านวนมากมายเขา้ไป 
และเก็บส ารองปราณก าลงัพลานุภาพพลงังานของชีวิต การหายใจสมบูรณ์แบบโยคี เป็นท่ีทราบแก่
พวกโยคีว่าเป็นระเบียบแบบแผนวิธีการหายใจอยา่งดีท่ีสุด ท่ีรู้กนัทางวิทยาศาสตร์ 
4. การหายใจสมบูรณ์แบบโยคี 

การหายใจสมบูรณ์แบบโยคี ประกอบพร้อมดว้ยจุดดีเด่นของการหายใจข้ึนสู่เบ้ืองสูงกบัการ
หายใจเขา้สู่ท่ามกลาง และการหายใจลงสู่เบ้ืองต ่าพร้อมบริบูรณ์สมบูรณ์ ซ่ึงแต่ละอยา่งถกูต าหนิติ
เตียนทกัทว้งออกมา การหายใจสมบูรณ์แบบโยคี น าเอาบทบาทการกระท าหนา้ท่ีของเคร่ืองมือแห่ง
การหายใจทัว่ไปทั้งหมดทุก ๆ ส่วนของปอด ทุก ๆ เซลลจุ์ลินทรียใ์นอากาศ ทุกกลา้มเน้ือของการ
หายใจ อวยัวะการหายใจทัว่ไปทั้งหมดสามคัคีกลมเกลียวพร้อมเพรียงเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนักบั
ระเบียบแบบแผนวิธีการหายใจนั้น และผลประโยชน์จ  านวนมากท่ีไดรั้บออกมาจากการใชจ่้ายก าลงั
ออกแรงนอ้ยนิดหน่อยเท่านั้น ช่องว่างโพรงส่วนโคง้เวา้ทรวงอก ยดืขยายตวัพองออกไปไดม้ากเต็ม
ตามขอบเขตปกติของทรวงอกในทุกส่วนโดยรอบทัว่ไปทั้งหมดของสรีระยนตก์ลไก ท างานใน
หนา้ท่ีตามธรรมชาติ 
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ส่วนหน่ึงของลกัษณะส าคญัท่ีสุดแห่งระเบียบแบบแผนวิธีการหายใจเป็นความจริงท่ี
กลา้มเน้ืออวยัะวหายใจถกูเรียกเขา้แสดงบทบาทท าหนา้ท่ี ซ่ึงในระเบียบแบบแผนการหายใจแบบ
อ่ืน เป็นแต่เพียงกลา้มเน้ือส่วนหน่ึงถกูใชด้ว้ยเท่านั้น ในการหายใจสมบูรณ์แบบในระหว่าง
กลา้มเน้ืออ่ืน ๆ กลา้มเน้ืออ่ืน ๆ เหล่านั้นควบคุมบงัคบับญัชาโครงกระดูก ถกูใชใ้หเ้คล่ือนไหว
คล่องแคล่ว ซ่ึงเพ่ิมขยายช่องท่ีว่าง ซ่ึงในนั้นปอดสามารถยดืขยาย และใหค้วามอุปถมัภค์  ้าจุนอนั
เหมาะสมแก่อวยัวะทั้งหลายเม่ือตอ้งการ ธรรมชาติท าใหต้วัเองไดรั้บความพร้อมมลูสมบูรณ์ของ
ฐานอนัมัน่คงท่ีรองรับในการท าหนา้ท่ีน้ี กลา้มเน้ือท่ีแน่นอนยดึซ่ีโครงเบ้ืองล่างมัน่คงในต าแหน่ง
ของตน ในขณะเดียวกนักลา้มเน้ือโนม้ตวัเองออกมาขา้งนอก 

แลว้อีกประการหน่ึง ในระเบียบแบบแผนวิธีน้ี กระบงัลมอยูใ่ตค้วามควบคุมบงัคบับญัชาอยา่ง
สมบูรณ์ และสามารถกระท าหนา้ท่ีของตวัเองไดอ้ยา่งเหมาะสมในอาการเช่นน้ี ท าใหเ้พ่ิมผลงานได้
มากยิง่ข้ึน 

ในการเคล่ือนไหวของซ่ีโครงท่ีกล่าวถึงมาแลว้ขา้งบน ซ่ึงหดตวัลงนิดหน่อยในขณะนั้น 
กลา้มเน้ืออ่ืน ๆ ยดึตวัเองอยูต่ามท่ีของตน และกลา้มเน้ือระหว่างซ่ีโครงกดดนัตวัเองออกมา 
ประกอบดว้ยความเคล่ือนไหวเพ่ิมท่ีว่างเวา้ส่วนโคง้กลางทรวงอก ขยายตวัเต็มท่ีมากยิง่ข้ึน 

ในการเพ่ิมเติมการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ ซ่ีโครงเบ้ืองบนยกตวัสูงข้ึนดว้ย และกดดนัออกมา
โดยกลา้มเน้ือระหว่างซ่ีโครง ซ่ึงเพ่ิมสมรรถภาพของทรวงอกเบ้ืองบน ขยายตวัเองเต็มท่ีท่ีสุด 

ถา้ท่านไดศึ้กษาลกัษณะคุณค่าพิเศษของระเบียบแบบแผนวิธีการหายใจไวท้ั้ง 4 แบบน้ีแลว้ 
ท่านจะไดเ้ห็นไดท้นัทีทีเดียวว่า การหายใจสมบูรณ์แบบประกอบพร้อมดว้ยลกัษณะคุณสมบติัท่ี
เป็นประโยชน์ทัว่หมดทั้งอีก 3 แบบพร้อมดว้ยหมดทุกแบบ รวมกบัผลประโยชน์ท่ีไดรั้บเขา้กลม
เกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั ทวีคูณยิง่ข้ึน รวมประกอบพร้อมดว้ยการกระท าหนา้ท่ีความ
เคล่ือนไหวของทรวงอกเบ้ืองสูง ทรวงอกเบ้ืองกลาง และบริเวณกระบงัลม และจงัหวะลมหายใจ
สม ่าเสมอตามปกติ ยอ่มไดรั้บจากวิธีน้ี 

ในบทต่อไปขา้งหนา้ของเรา เราจะยกการหายใจสมบูรณ์แบบข้ึนสู่ภาคปฏิบติั และเราจะให้
ค  าแนะน าอยา่งเต็มท่ี ส าหรับการใหไ้ดม้าซ่ึงระเบียบแบบแผนวิธีอนัประเสริฐของการหายใจ พร้อม
ดว้ยแบบฝึกหดัทั้งหลาย เป็นตน้ 
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บทที่ 8 
การหายใจสมบูรณ์แบบโยคน้ัีนท าอย่างไร 

 
 การหายใจสมบูรณ์แบบโยคี เป็นมลูรากพ้ืนฐานเบ้ืองตน้ชั้นตน้ของวิชาวิทยาศาสตร์ การ

หายใจของโยคีทัว่ไปทั้งหมด และนกัศึกษาตอ้งท าความคุน้เคยตวัเองกบัการหายใจสมบูรณ์แบบ
โยคีน้ี และสมบูรณ์ดว้ยความเช่ียวชาญช านาญควบคุมบงัคบับญัชาการหายใจสมบูรณ์แบบโยคีน้ีให้
ได ้ก่อนท่ีนกัศึกษามีความหวงัท่ีจะไดรั้บผลจากแบบฝึกหดัอื่น ๆ ของการหายใจท่ีไดก้ล่าวและให้
ไวใ้นเล่มน้ีต่อไป นกัศึกษาไม่ควรพอใจการศึกษาแต่เพียงคร่ึง ๆ กลาง ๆ อยา่งงู ๆ  ปลา ๆ แต่ตอ้ง
ฝึกหดัปฏิบติักระท าดว้ยความกระตือรือร้นตั้งอกตั้งใจเอาจริง ๆ จงั ๆ จนกว่าการหายใจสมบูรณ์
แบบโยคีน้ีจะบงัเกิดเป็นระเบียบแบบแผนวิธีหายใจท่ีคุน้เคยเป็นนิสยัปกติธรรมดา น้ีจะตอ้งการการ
ฝึกหดัปฏิบติักระท ากนัตอ้งใชเ้วลาและการอดทน แต่ปราศจากคุณสมบติัเหล่าน้ีแลว้ไม่มีอะไร
สามารถส าเร็จไดเ้ลย ไม่มีหนทางทางหลวงใดไปสู่วิชาวิทยาศาสตร์การหายใจ และนกัศึกษาตอ้ง
ตระเตรียมฝึกหดัปฏิบติัดว้ยความกระตือรือร้นตั้งอกตั้งใจกระท ากนัจริง ๆ จงั ๆ ถา้นกัศึกษาหวงัท่ี
จะไดรั้บผล ผลยิง่ใหญ่มหาศาลท่ีไดรั้บจากความเช่ียวชาญช านาญควบคุมบงัคบับญัชาใชว้ิชา
วิทยาศาสตร์การหายใจ และไม่มีผูใ้ดเลยท่ีไดรั้บผลของการหายใจสมบูรณ์แบบโยคีน้ีแลว้ จะไม่มี
หวงัเลยท่ีจะตั้งใจหวนกลบัหลงัไปใชก้ารหายใจแบบเดิมและนกัศึกษาจะบอกกล่าวเล่าใหมิ้ตร
สหายเพื่อนฝงูฟังทราบว่าเขาพิจารณาตวัเองแลว้ว่า ไดรั้บผลตอบแทนอยา่งสมบูรณ์จากการฝึกหดั
ปฏิบติักระท าทั้งหมด บดัน้ี เราพดูกล่าวถึงส่ิงเหล่าน้ีว่า ท่านสามารถเขา้ใจบริบูรณ์เต็มท่ีถึงความ
จ าเป็นและความส าคญัของการเช่ียวชาญควบคุมบงัคบับญัชาระเบียบแบบแผนวิธีน้ีของการหายใจ
สมบูรณ์แบบโยคี แทนท่ีจะผา่นเฉียดเลยไปและพยายามแสวงหาเคร่ืองดึงดดูความสนใจบางอยา่งท่ี
ใหไ้วต่้อไปในหนงัสือเล่มน้ี อีกประการหน่ึง เรากล่าวบอกแก่ท่านจงเร่ิมกา้วออกไปใหถ้กูทางแลว้
ผลท่ีถกูก็จะไดรั้บตามมาก แต่การปล่อยปละละเลยมลูรากพ้ืนฐานเสียแลว้ การก่อสร้างของท่านทัว่
ทั้งหมดจะลม้ครืนทลายลงหมดไม่เร็วก็ชา้ 

บางทีทางท่ีดีกว่าเพื่อจะแนะน าสัง่สอนท่านว่า ท าอยา่งไรจะจะพฒันาการหายใจสมบูรณ์แบบ
โยคีใหเ้จริญข้ึน ควรจะตอ้งใหก้ารช้ีแจงแนะน าอยา่งง่าย ๆ เก่ียวกบัตวัลมหายใจเอง แลว้ติดตามข้ึน
ไปอยา่งเดียวกนัดว้ยขอ้สงัเกตกวา้ง ๆ ทัว่ไป และแลว้ต่อไปใหแ้บบฝึกหดัส าหรับพฒันาทรวงอก 
กลา้มเน้ือ และปอด ซ่ึงเคยปล่อยปละละเลยใหอ้ยูใ่นสภาพท่ีขาดสภาพการพฒันาโดยระเบียบแบบ
แผนการหายใจไม่ถกูตอ้งสมบูรณ์ใหเ้จริญข้ึน ตรงน้ีเราปรารถนาท่ีจะกล่าวว่า การหายใจสมบูรณ์
แบบน้ีไม่ใช่การใชก้  าลงักดข่ีบงัคบัหรือไม่ใช่เป็นส่ิงท่ีผดิปกติธรรมดา แต่ตรงกนัขา้มเป็นการกลบั
ไปสู่ความส าคญัเบ้ืองตน้ คือ การกลบัเขา้ไปสู่ธรรมชาติปกติสามญันัน่เอง อนารยชนหนุ่มไม่เจริญ 
(คือ คนป่าหนุ่ม ๆ) ท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์และลกูนอ้ยทารก ของอารยชนท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์ ทั้ง 2 
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จ าพวก หายใจตามระเบียบแบบแผนวิธีน้ี แต่อารยชนคนเจริญวางแลว้ซ่ึงระเบียบแบบแผนวิธีด  ารง
ชีพ การใชเ้คร่ืองนุ่งห่มแบบใหม่ (ท่ีคบัรัดทรงส่วนของร่างกายเกินไป) เป็นตน้ ผดิปกติธรรมดา
และสูญเสียไปแลว้ซ่ึงสิทธิเสรีภาพท่ีไดก้  าเนิดเกิดมา และเราปรารถนาเตือนใจใหท่้านผูอ่้านหวน
ระลึกถึงว่า การหายใจสมบูรณ์แบบไม่จ  าตอ้งเรียกร้องใหเ้ปอดบรรจุเต็มท่ีทุกขณะการหายใจเขา้ทุก 
ๆ คร้ัง ผูใ้ดใครก็ตามสามารถสูดลมหายใจเขา้ ตามจ านวนอากาศเฉล่ียปานกลาง ใชร้ะเบียบแบบ
แผนวิธีหายใจสมบูรณ์แบบ และแจกจ่ายจ าหน่ายลมอากาศท่ีหายใจเขา้ไปจ านวนมากหรือนอ้ยก็
ตาม ส่งไปทัว่ทุกส่วนของปอดทั้งหมด แต่ผูใ้ดใครก็ตามควรหายใจเขา้ตามสมบูรณ์แบบ ใหติ้ดต่อ
สม ่าเสมอเป็นกระแสชุดเดียวกนัวนัละหลาย ๆ คร้ัง เม่ือใดก็ตามท่ีโอกาสอ านวยใหเ้พ่ือรักษาอวยัวะ
ร่างกายใหอ้ยูใ่นระเบียบสภาพปกติ 

 การฝึกหดัออกก าลงักายอยา่งง่าย ๆ ต่อไปน้ี จะใหค้วามคิดเห็นสว่างแจ่มแจง้แก่ท่านไดว้่า
การหายใจสมบูรณ์แบบนั้นเป็นอยา่งไร 

1. ยนืหรือนัง่ตั้งตวัตรง หายใจเขา้ทางรูจมกู หายใจเขา้สม  ่าเสมอเบ้ืองตน้บรรจุลม
หายใจสูดเขา้ไปเต็มส่วนเบ้ืองล่างของปอด ซ่ึงประกอบพร้อมดว้ยโดยน ากระบงัลมใหแ้สดง
บทบาทท าหนา้ท่ีซ่ึงใชก้  าลงักดดนัลงนอ้ย ๆ บนอวยัะภายในช่องทอ้ง ดนัผนงัช่องทอ้งดา้นหนา้
ออกไปขา้งหนา้แลว้จึงสูดดมเขา้ไปเต็มภาคกลางของปอด กดดนัซ่ีโครงเบ้ืองล่าง กระดูกอก และ
ทรวงอกออกมาแลว้ สูดลมเขา้ไปเต็มส่วนเบ้ืองสูงของปอด ยืน่ทรวงอกเบ้ืองบนในท่าน้ี ยกทรวง
อกข้ึนรวมทั้งซ่ี โครงเบ้ืองบน 6 หรือ 7 คู่ ในท่ีสุดการเคล่ือนไหวส่วนล่างของช่องทอ้งจะแขม่วเขา้
เลก็นอ้ย ซ่ึงการเคล่ือนไหวใหค้วามค ้าจุนแก่ปอดและช่วยใหสู้ดลมเขา้ไปเต็มภาคสูงท่ีสุดของปอด 

เม่ืออ่านทีแรก อ่านเห็นปรากฎไปว่า การหายใจแบบน้ีแบ่งแยกแตกต่างกนัเป็นการ
เคล่ือนไหวถึง 3 ตอนอยา่งชดัแจง้ ถึงอยา่งไรก็ดี ความคิดเห็นน้ีไม่ถกูการหายใจเขา้ติดต่อสืบเน่ือง
กนัไป ท่ีว่าโคง้เวา้ทรวงอกทัว่ไปทั้งหมดจากส่วนล่างของกระบงัลมถึงยอดท่ีสูงสุดของทรวงอกใน
บริเวณกระดูกปลอกคอ (คือหวัไหล่) ถกูยดืขยายออกไปดว้ยการเคล่ือนไหวเป็นระเบียบพร้อม
เพรียงเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั จงหลีกเล่ียงอยา่หายใจเขา้ใหก้ระตุกขาดชุดกนั และจงพยายามให้
ไดรั้บการกระท าติดต่อกนัไปสม ่าเสมอ การฝึกหดัปฏิบติัไม่ชา้ก็จะไดรั้บชยัชนะการท่ีเคยแบ่งแยก
การหายใจเขา้เป็นการเคล่ือนไหวถึง 3 ตอน และจะไดรั้บผลการหายใจติดต่อสืบเน่ืองเป็นอนัหน่ึง
อนัเดียวกนั ท่านจะสามารถไดรั้บความส าเร็จอยา่งสมบูรณ์ในการหายใจเขา้ในเวลา 2 วินาที 
ภายหลงัการฝึกหดัปฏิบติัเลก็นอ้ย 

2. กลั้นหายใจเขา้ไวส้กั 2-3 วินาที (หรืออึดใจ เพื่อใหป้อดดูดเอาออ๊กซิเจนไวฟ้อก
โลหิต และเพ่ิมก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานแห่งชีวิต) 

3. หายใจออกชา้ ๆ ตั้งทรวงอกไวใ้หม้ัน่และแขม่วช่องทอ้งเขา้ไปเลก็นอ้ย และยก
ทรวงอกข้ึนไปขา้งบนชา้ ๆ ในขณะท่ีลมหายใจออกจากปอด เม่ืออากาศถกูหายใจออกไปทัว่
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ทั้งหมดหยอ่นทรวงอกและช่องทอ้ง การฝึกหดัปฏิบติัเลก็นอ้ยจะท าใหไ้ดรั้บส่วนน้ีของการฝึกหดั
ง่ายข้ึน และเม่ือการเคล่ือนไหวท าไดค้ร้ังหน่ึงแลว้ ภายหลงัต่อไปก็จะท าไดเ้องเกือบเป็นอตัโนมติั 

จะเห็นไดว้่าโดยแบบการหายใจวิธีน้ี ทุกส่วนของเคร่ืองมือท่ีท าหนา้ท่ีหายใจ ถกูน าเขา้ท า
หนา้ท่ี และทุกภาคของปอดรวมทั้งเซลจุลินทรียอ์ากาศท่ีห่างไกลถกูท าหนา้ท่ีออกแรงท่ีว่าง
เวา้ทรวงอกยดืขยายออกไปทัว่ทุกดา้น ท่านจะสงัเกตุไดด้ว้ยว่า การหายใจสมบูรณ์แบบ
ประกอบพร้อมอยา่งแทจ้ริงดว้ยการหายใจลงสู่เบ้ืองต ่า ท่ามกลาง และข้ึนสู่เบ้ืองสูง ติดต่อ
สืบเน่ืองกนัและกนัในทนัที ตามระเบียบท่ีใหไ้วใ้นอากาศเช่นน้ี ท าใหเ้ป็นระเบียบ
เรียบร้อยพร้อมเพรียง เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั ติดต่อเป็นการหายใจสมบูรณ์แบบ 
 ท่านจะประสบพบการหายใจแบบน้ีช่วยท่านไดม้าก ถา้ท่านฝึกหดัปฏิบติัท าท่าน้ีท่ี
หนา้กระจกบานใหญ่ วางมือของท่านไวเ้บา ๆ แผว่ ๆ บนช่องทอ้ง ดงันั้น ท่านสามารถรู้สึก
ความเคล่ือนไหว ในท่ีสุดของการหายใจเขา้ในโอกาสนั้นเป็นการดี  ยกหวัไหล่ข้ึนเลก็นอ้ย 
เช่นน้ีกระดูกปลอกคอก็ยกข้ึน และปล่อยใหอ้ากาศผา่นอยา่งอิสระเสรีเขา้ไปในหอ้งบน
ของปอดเบ้ืองขวา ซ่ึงตรงน้ีบางทีเป็นท่ีเพาะพนัธุข์องวณัโรค 
 ในขณะท่ีตั้งตน้ฝึกหดัปฏิบติั ท่านอาจรู้สึกยุง่ยากล าบากมากหรือนอ้ย ในการท่ีจะ
ใหไ้ดม้าซ่ึงการหายใจสมบูรณ์แบบ แต่การฝึกหดัปฏิบติัเลก็นอ้ยจะท าใหถ้กูตอ้งสมบูรณ์ 
และเม่ือท่านท าไดค้ร้ังหน่ึงแลว้ ท่านจะไม่คิดตั้งใจจะหวนกลบัหลงัไปแบบเดิม 
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บทที่ 9 
ผลประโยชน์ที่อวยัวะสรีระ 

ร่างกายได้รับจากการหายใจสมบูรณ์แบบ 
 

เกือบจะไม่มีอะไรมากเกินไปท่ีจะกล่าวไดถึ้งผลประโยชน์ท่ีไดรั้บติดตามการฝึกหดั
ปฏิบติัการหายใจสมบูรณ์แบบ และถึงกระนั้นก็ดีนกัศึกษาซ่ึงอ่านหนา้ก่อน ๆ มาแลว้อยา่ง
ระมดัระวงั ก็ยงัควรตอ้งการค าช้ีแจงออกมาอีกสกัเลก็ นอ้ยแก่นกัศึกษานั้น ถึงผลประโยชน์เช่นน้ี
ต่อไป 

การฝึกหดัปฏิบติัการหายใจสมบูรณ์แบบ จะท าใหช้ายหรือหญิงผูใ้ดใครก็ตามปลอดภยั
รอดพน้จากวณัโรค และความเดือดร้อนร าคาญทุกขย์ากล าบากจากโรคชนิดอื่น และจะพน้จากการ
น าความเยน็เคยท าใหเ้ป็นหวดับ่อย ๆ เขา้มา เช่นกบัโรคท่ีเก่ีย วกบัหลอดลมและความออดแอด
อ่อนแอชนิดเดียวกนั ขอ้ส าคญัวณัโรคเกิดข้ึนเน่ืองจากหยอ่น ก าลงัพลานุภาพของชีวิต ท่ีสามารถ
จ าแนกแจกจ่ายจ านวนอากาศท่ีหายใจเขา้ไม่เพียงพอ ความเส่ือมช ารุดทรุดโทรมของก าลงัพลานุ
ภาพของชีวิต ท าใหร่้างกายเปิดใหเ้ยมิเช้ือโรครุกราน การหายใจบกพร่องไ ม่สมบูรณ์ ปล่อยให้
ส่วนมากของปอดอยูใ่นสภาพเคล่ือนไหวไม่ว่องไวทัว่ถึง และส่วนท่ีบกพร่องไม่สมบูรณ์เช่นน้ี เป็น
การเปิดสถานใหเ้ป็นสถานเช้ือเชิญส าหรับเป็นท่ีอยูข่องแบคทีเรียเช้ือโรคตวัยาวเป็นท่อน ๆ ซ่ึงบุก
รุกรานเน้ือเยือ่หยุน่ท่ีอ่อนแอไม่ชา้ก็ถึงซ่ึงความปราชยัแพพ่้ายถึงตาย เน้ือเยือ่หยุน่ปอดสุขภาพดีจะ
ต่อตา้นตวัเยมิเช้ือโรค และมีทางเดียวเท่านั้นท่ีจะใหมี้เน้ือหยุน่ปอด สุขภาพดี คือ การใชป้อดหายใจ
ถกูตอ้งสมบูรณ์ 

คนพวกท่ีเป็นวณัโรคเกือบทั้งหมดเป็นคนมีทรวงอกแคบลีบ น้ีหมายความว่าอยา่งไร 
หมายความง่าย ๆ ก็คือว่าประชาชนเหล่ าน้ีติดนิสยัสนัดานการหายใจบกพร่องไม่ถกูตอ้ง ขาดความ
สมบูรณ์จนเคยชิน และผลท่ีติดตามมาทรวงอกของประชาชนคนเหล่านั้นขาดตกบกพร่องจากความ
เจริญและยดืขยายตวั  บุคคลซ่ึงฝึกหดัปฏิบติัการหายใจสมบูรณ์แบบจะมีทรวงอกเต็มกวา้งสมบูรณ์ 
และคนท่ีมีทรวงอกแคบลีบ สามารถเจริญพฒันาทรวงอกของเขาใหถึ้งขนาดปกติธรรมดาได ้ถา้เขา
จะเพียงแต่น าเอาระเบียบแบบแผนวิธีการหายใจสมบูรณ์แบบน้ีมาใชฝึ้กหดัปฏิบติั ประชาชนคน
เช่นน้ีตอ้งพฒันาส่วนเวา้โคง้ทรวงอกของเขาเหล่านั้นใหเ้จริญยดืขยายตวัข้ึน ถา้เขาเห็นว่าชีวิตของ
เขามีราคาค่างวดความเป็นเป็นหวดัมกัจะสามารถป้องกนัได ้ดว้ยการฝึกหดัปฏิบติัการหายใจ
สมบูรณ์แบบอยา่งเขม้แข็งในขณะท่ีท่านรู่สึกว่า ท่านออกไปอยูใ่นท่ีเปิดเผย ถกูอากาศเยน็เกินไป 
เมื่อรู้สึกหนาวเยน็เยอืก หายใจอยา่งเขม้แข็งสกั 2-3 นาที และท่านจะรู้สึกอบอุ่นไปทัว่ตวัของท่าน  
โดยมากความหนาวเยน็สามารถบรรเทารักษาได ้ดว้ยการหายใจสมบูรณ์แบ และการอดอาหารเสีย
บา้งสกัวนัหน่ึง 
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 คุณภาพของโลหิตอาศยัอากาศออกซิเจนในปอดฟอกใหพ้อเหมาะสมและถา้
หยอ่นอากาศออกซิเจนฟอก จะบงัเกิดความเส่ือมทรุดคุณภาพและเป็นทางใหค้วามสกปรกไม่
บริสุทธ์ิทัว่ไปทั้งหมดแทรกซึมเขา้มา และร่างกายทัว่ไปไดรั้บ ความทุกขย์ากจากการขาดเคร่ืองหล่อ
เล้ียงใหชี้วิตสดช่ืน และแน่นอนมกัจะเป็นพิษดว้ย ส่ิงท่ีเส่ือมเสียเหลือคา้งอยูใ่นโลหิตไม่ระบาย
ถ่ายเทออกไป เม่ือร่างกายทัว่ไปทั้งหมดทุกอวยัวะและทุกส่วนอาศยัโลหิตส าหรับเป็นเคร่ืองหล่อ
เล้ียงชีวิตใหส้ดช่ืน  โลหิตท่ีสกปรกท่ีบริสุทธ์ิสะอาดตอ้งมีผลร้ายกาจครอบง าทัว่ร่างกายทั้งหมด 
การรักษาแกไ้ขอยา่งง่าย ๆ ก็คือ ฝึกหดัปฏิบติักระท าตามการหายใจสมบูรณ์แบบโยคี 

 กระเพาะอาหารและอวยัวะอ่ืน ๆ ของการหล่อเล้ียงร่างกายชีวิตใหส้ดช่ืนเกิดเจ็บ
ไขไ้ดทุ้กขม์ากมายจากการหายใจบกพร่องไม่ถกูตอ้งไม่สมบูรณ์ ไม่แ ต่เพียงอวยัวะเหล่านั้นไดรั้บ
การหล่อเล้ียงอยา่งไม่สมบูรณ์ ดว้ยเหตุผลขาดอากาศออกซิเจน แต่เม่ืออาหารตอ้งดูเอาก๊าซ
ออกซิเจนเขา้ไปจากโลหิต และไดรั้บอากาศออ๊กซิเจนฟอกก่อนท่ีจะยอ่ยและผสมใหก้ลมกล่อม
รวมเขา้เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั พร้อมท่ีจะเห็นไดว้่า การยอ่ยและผสมอา หารจะเลวทรามเส่ือมทรุด
โทรมลงดว้ยการหายใจผดิ ไม่ถกูตอ้งไม่สมบูรณ์และเมื่อการผสมคลุกเคลา้อาหารยอ่ยดูดเขา้ไป
หล่อเล้ียงร่างกายไม่ปกติ ร่างกายก็ไดรั้บความสดช่ืนลดนอ้ยถอยลง ความรู้สึกหิวก็ตกบกพร่องไป 
คือ เบ่ืออาหาร ร่างกายก็เป็นโรคภยัไขเ้จ็บอ่อนแอลงไป และก าลงัพลั งงานก็ลดนอ้ยลง แลว้ผู ้ นั้นก็
เห่ียวแหง้และเส่ือมช ารุดทรุดโทรมไป ทุกประการน้ีทั้งหมด เกิดจากขาดตกบกพร่องการหายใจ
ทั้งส้ิน 

 แมแ้ต่ระบบประสาทก็ไดรั้บทุกขท์รมานจากการหายใจไม่เหมาะสมไม่ถกูตอ้งไม่
สมบูรณ์ในท านองขณะเดียวกนั สมอง ไขสนัหลงั ศนูยก์ลางกลุ่มชุมนุมท่ีรวม ของประสาท และตวั
ของเสน้ประสาทเอง เม่ือไดรั้บเคร่ืองหล่อเล้ียงร่างกายไม่เหมาะสมไม่ถกูตอ้งไม่สมบูรณ์จากโลหิต 
บงัเกิดความขดักนัไม่สมารถเป็นเคร่ืองมือท่ีจะใหเ้กิดผลประโยชน์สืบต่อพืชพนัธุเ์ก็บรวบรวมและ
ส่งกระแสประสาท และการไดรั้บเคร่ืองบ ารุงหล่อเล้ียงร่างกายไม่เ หมาะสมไม่ถกูตอ้งไม่สมบูรณ์ 
คนเหล่านั้นจะบงัเกิด  ถา้อากาศออกซิเจนเพียงพอไม่ถกูดูดเขา้ไปทัว่ปอด มีลกัษณะอีกอยา่งหน่ึง
ของเร่ืองน้ี กระแสประสาทในท่ีนั้น ๆ หรือว่า ก  าลงัจากกระแสประสาทนั้นพุ่งดนัออกมา ลดนอ้ย
ถอยลงมาจากความตอ้งการหายใจอยา่งเหมาะสมถกูตอ้งสมบูรณ์ แ ต่เร่ืองน้ีเก่ียวขอ้งเป็นของภาค
อ่ืน ซ่ึงจะไดถ้กูบรรยายในบทอ่ืน ๆ ของหนงัสือเล่มน้ีต่อไป และความประสงคข์องเราในท่ีน้ี  คือ 
ช้ีแจงแนะน าความเอาใจใส่ของท่านถึงความจริงนั้นว่า สรีระยนตก์ลไกของระบบประสาท ท า
หนา้ท่ีไม่พอสมควรเป็นเคร่ืองมือส าหรับน าส่งก าลงัพลงัประสาท เพราะผลทางออ้มของการขาดตก
บกพร่องแห่งการหายใจท่ีเหมาะสมถกูตอ้งสมบูรณ์ 

 ผลประโยชน์ของอวยัวะสืบพนัธุท่ี์คอบง าผาสุกภาพทัว่ไป เป็นท่ีทราบกนัดีแลว้ ท่ี
จะตอ้งถกูโตเ้ถียงกนัใหย้ดืยาวในท่ีน้ี แต่เรายอมอนุญาตท่ีจะกล่าวว่า ดว้ยอวยัวะสืบพนัธุใ์นสภาพ
อ่อนแอ ร่างกายทั่ วไปทั้งหมดก็รู้สึกไดรั้บอาการสะทอ้นกลบัเขา้มา และไดรั้บทุกขท์รมานอยา่งน่า
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สงสาร การหายใจสมบูรณ์แบบสร้างจงัหวะสม ่าเสมอ ซ่ึงเป็นแบบแผนของตวัธรรมชาติเองส าหรับ
รักษาส่วนส าคญัน้ีของร่างกายในสภาพปกติและจากเบ้ืองตน้จะตอ้งสงัเกตใหรู้้ว่าหนา้ท่ีของการ
สืบพนัธุ ์ท าใหเ้ กิดความเขม้แข็งและก าลงัพลานุภาพของชีวิตดงัน้ี โดยอาการถอ้ยทีถอ้ยอาศยัเห็น
อกเห็นใจกนัและกนั ท าใหเ้พ่ิมก าลงัแกร่างกายทัว่ไปทั้งหมด โดยความหมายดงักล่าวน้ี เรามิได้
หมายความว่า ใหก้ระตุน้ปลุกความรู้สึกทางเพศฝ่ายต ่าใหต่ื้นข้ึน ห่างไกลทีเดียว ไม่ใช่ตามท่ีเขา้ใจ
เช่นนั้น โยคียกยอ่งส่งเสริมนบัถือการควบคุมบงัคบับญัชาจิตใจและพรหมจรรยค์วามบริสุทธ ์  และ
ไดเ้รียนไดศ้ึกษาแลว้ท่ีจะควบคุมบงัคบับญัชากิเลสฝ่ายต ่า คือ ตณัหาราคะโทสะของสตัวใ์หอ้ยูใ่ต้
อ  านาจ แต่การควบคุมบงัคบับญัชาความรู้สึกทางเพศไม่ใช่หมายความว่าท าใหก้  าลงัทางเพศอ่อ นแอ 
และการสัง่สอนของโยคี คือว่า บุรุษหรือสตรี หญิงหรือชาย ท่ีมีอวยัวะสืบพนัธุเ์ป็นปกติและ
สมบูรณ์ดว้ยสุขภาพจะมีก  าลงัจิตตานุภาพแข็งแรงกว่า ซ่ึงเป็นเคร่ืองควบคุมบงัคบับญัชาปกป้อง
คุม้ครองตวัเองของบุรุษหรือสตรี หญิงชายนั้น ๆ โยคีเช่ือว่า โดยมากการหวัด้ือถือร้ัน ดา้นด้ือท า
แผลงใหผ้ดิขนบธรรมเนียมประเพณีของอวยัวะสืบพนัธุ ์ส่วนมหศัจรรยข์องร่างกายน้ีเกิดข้ึนจาก
สุขภาพปกติ และผลจากความทุกขท์รมานยิง่กว่าคนท่ีมีอวยัวะอยูใ่นสภาพปกติ จงพิจารณาอยา่งถ่ี
ถว้นละเอียดลออสกัเลก็นอ้ย จะพิสูจน์ไดว้่า การสัง่สอนของโยคีถกูตอ้งตรงเผงทีเดียว ในท่ีน้ีไม่ใช่
สถานท่ีท่ีจะถกเถียงกนัใหเ้ต็มท่ีถึงเร่ืองท่ีกล่าวมาน้ี แต่โยคีทราบว่า ก  าลั งพลานุภาพพลงังานของ
ความรู้สึกทางเพศสามารถเก็บรวบรวมรักษาและใชส้ าหรับพฒันาร่างกายและจิตใจของบุคคลให้
เจริญรุ่งเรืองข้ึน แทนท่ีจะท าลายใชจ่้ายสุรุ่ยสุร่ายใหห้มดเปลืองไ ปในการออกก าลงัท่ีผดิปกติของ
ธรรมชาติ ตามความคุน้เคยของประชาชนคนเป็นอนัมาก ท่ีไม่ถือขนบธรรมเนียมระเบียบแบบแผน
วฒันธรรม โดยความขอร้องเป็นพิเศษเราจะใหใ้นหนงัสือเล่มน้ี แบบฝึกหดัออกก าลงับริหาร
ร่างกายแบบ 1 ท่ีเป็นท่ีนิยมชมชอบของโยคี เพ่ือความประสงคใ์นเร่ืองน้ี แต่ นกัศึกษาจะตอ้งการ
ปรารถนาหรือไม่ท่ีจะน าเอาทฤษฎีค าสัง่สอนของโยคีไปควบคุมบงัคบับญัชาปกป้องคุม้ครองจิตใจ
และรักษาเล้ียงชีวิตอยูด่ว้ยความบริสุทธ์ิสะอาด เขาบุรุษผูช้ายหรือสตรีผูห้ญิงจะประสบพบเห็นว่า 
การหายใจสมบูรณ์แบบจะท าใหร้วบรวมเก็บรักษาสุขภาพใหแ้ก่อวยัวะส่วนน้ีของร่างกายมากยิง่
กว่าวิธีอ่ืน ๆ ท่ีเคยพยายามทดลองมาแลว้ บดัน้ี จงจ าไวว้่าเราหมายความว่า ผาสุกภาพปกติไม่ใช่การ
พฒันาเพ่ิมพนูใหเ้จริญจนเกินไป คนมีตณัหาราคะจดัแรงกลา้จะประสบพบเห็นว่า ปกติธรรมดานั้น
หมายความว่า ท าใหล้ ดนอ้ยความอยากลงมากกว่าเพ่ิมยิง่ข้ึน บุรุษหรื อสตรี หญิงหรือชายอ่อนแอ
ออดแอดจะตอ้งหาทางเพ่ิมพนูก าลงัข้ึน และช่วยใหร้อดพน้จากความอ่อนแอออดแอด ซ่ึงไดเ้ส่ือม
ช ารุดทรุดโทรมมาแลว้ในกาลก่อน เราไม่ประสงคจ์ะท าใหเ้ขา้ใจผดิ ๆ ในเร่ืองน้ี ความคิดเห็นของ
โยคี คือ ตอ้งการใหร่้างกายเขม้แข็งแรงกลา้ทุกส่วนของร่างกายทั้ งหมด ภายใตก้ารบงัคบับญัชา
ปกป้องคุม้ครองจิตตานุภาพ เป็นเจา้เป็นใหญ่เป็นนายเหนือ ตนเอง และพฒันาใหเ้จริญรุ่งเรือง ดว้ย
ท าใหม้ีชีวิตจิตใจแช่มช่ืนใฝ่สูง 
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ในการฝึกหดัปฏิบติัการหายใจสมบูรณ์แบบ ในระหว่างหายใจเขา้ กระ บงัลมหดตวัแขม่ว
และออกก าลงักดดนัเบา ๆ ลงบนตบั กระเพา ะอาหาร และอวยัวะอ่ืน ๆ ซ่ึงติดต่อกบัจงัหวะ
สม ่าเสมอของปอด ท าหนา้ท่ีกดบีบนวดเบา ๆ อวยัวะเหล่าน้ี และเร่งเร้าใหเ้ขม้แข็งอยูใ่นหนา้ท่ี
ตามปกติ ทุก ๆ ขณะท่ีหายใจเขา้ ช่วยออกก าลงักายในน้ี และช่วยใหเ้ป็นเหตุใหก้ารวนเวียนของ
โลหิตปกติไปสู่อวยัวะการผสมปรับปรุงดูดยอ่ยเคร่ืองหล่อเล้ียงชีวิตและการระบายถ่ายส่ิงเส่ือมเสีย
ท่ีเป็นพิษออก ในการหายใจข้ึนสู่เบ้ืองสูงและหายใจเขา้สู่ท่ามกลางอวยัวะท าใหสู้ญหาย
ผลประโยชน์ท่ีจะเพ่ิมพนูจากการกดบีบขย  าอวยัวะภายในน้ี 

ชาวโลกตะวนัตกใหค้วามเอาใจใส่มากแก่การฝึกหดัออกก าลงัเพาะร่างกายอยูบ่ดัน้ี ซ่ึงเป็น
ส่ิงท่ีดี แต่ในการกระตือรือร้นขวนขวายเอาจริงจงัของเขาทั้งหลายเหล่านั้น เขาตอ้งไม่ลืมว่า การ
ออกก าลงักลา้มเน้ือภายนอกไม่ใช่ส่ิงท่ีพร้อมบริบูรณ์ อวยัวะภายในก็ตอ้งฝึกหดัปฏิบติัออกก าลงั
ดว้ย และแบบแผนของธรรมชาติส าหรับออกก าลงับริหารร่างกายก็คือ การหายใจให้ เหมาะสม
ถกูตอ้งสมบูรณ์ กระบงัลมเป็นเคร่ืองมือส าคญัของธรรมชาติส าหรับออกก าลงัอวยัวะภายในน้ี 
ความเคล่ือนไหวสัน่สะเทือนเขยา่อวยัวะส าคญั ๆ ของการผสมยอ่ยดูดอาหารเขา้ไปหล่อเล้ียง
ร่างกายแลว้ระบายถ่ายเอาส่ิงท่ีเป็นพิษเส่ือมเสียคุณภาพออกไป กดดนัโลหิตเขา้ไปในอวยัวะ
เหล่านั้น และแลว้บีบออกและแจกจ่ายเพ่ิมก าลงัทัว่ไปแก่อวยัวะนั้น ๆ อวยัวะหรือส่วนใด ๆ ก็ตาม
ของร่างกาย ซ่ึงไม่ไดรั้บการออกก าลงัก็จะค่อย ๆ เส่ือมช ารุดทรุดโทรมไปและปฏิเสธไม่ท าหนา้ท่ี
อยา่งเหมาะสมถกูตอ้งสมบูรณ์ และขาดการออกก าลงั อวยัวะภายในท่ีน ามาให ้โดยการเคล่ือนไ หว
ของกระบงัลมน าไปสู่อวยัวะท่ีเป็นโรคภยัไขเ้จ็บ การหายใจสมบูรณ์แบบใหก้ารเคล่ือนไหวของ
กระบงัลมน าไปสู่อวยัวะท่ีเป็นโรคภยัไขเ้จ็บ การหายใจสมบูรณ์แบบใหก้ารเคล่ือนไหวอยา่ง
เหมาะสมถกูตอ้งสมบูรณ์แก่กระบงัลมเหมือนกบัการออกก าลงับริหารส่วนกลางและส่วนเบ้ืองบน
ของทรวงอก เป็นการแน่นอน “ความสมบูรณ์” ในการเคล่ือนไหว  

จากความเห็นของสรีระวิทยาตะวนัตกอยา่งเดียว ไม่กล่าวถึงปรัชญาและวิทยาศาสตร์
ตะวนัออก ระเบียบแบบแผนวิธีการหายใจสมบูรณ์แบบโยคีเป็นส่ิงส าคญัแก่ชีวิตจิตใจของบุรุษ
ผูช้ายและสตรีผูห้ญิง และเด็ก ๆ ทุก ๆ คน ซ่ึงปรารถนาแสวงห าความผาสุกและรักษาความผาสุก
นั้นไว ้ท่ีจริงก็เป็นเร่ืองง่าย ๆ แท ้ๆ ท่ีจะเก็บเอาจ านวนพนั ๆ ไวแ้ทนท่ีจะเคร่งเครียดพิจารณาเพ่ือใช้
โชคในการแสวงหาสุขภาพตามวิธีท่ียุง่ยาก และมีราคาแพง (หมายความว่า เสียนอ้ย เสียมาก เสีย
ยาก) ความผาสุกเคาะอยูที่ประตูของเขาทั้งหลายเหล่านั้น และเขาทั้งหลายเหล่านั้นก็หาตอบไม่ เป็น
ความจริงแน่นอนทีเดียว กอ้นหินท่ีผูก่้อสร้างโยนท้ิงไปเสียนั้น คือ เสาหลกัอนัส าคญัแท ้ๆ ของ
โบสถ ์วิหาร วดัวา อาราม อาวาสสถานท่ีสถิตของความผาสุกอนัแทจ้ริง 
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บทที่ 10 
นิยายความรู้แบบฝึกหัดบริหารร่างกายของโยคเีล็ก ๆ น้อย ๆ 2-3 ท่า 

 
 เราใหแ้บบฝึกหดัการหายใจ 3 แบบไวข้า้งล่างน้ี เป็นท่ีนิยมกนักวา้งขวางมากในระหว่าง
พวกโยคี ท่าท่ี 1 คือ ท่าหายใจท่ีมีช่ือเสียงของโยคี เรียกว่าการหายใจท าความสะอาดใหแ้ก่ปอด ท่า
น้ีใหไ้ดรั้บผลมากใหแ้ก่ความทนทานของปอดอยา่งยิง่ท่ีพวกโยคีไดป้ระสบ ตามปกติพวกโยคีใช้
ตอนจบออกก าลงัหายใจท่าอ่ืน ๆ แลว้ ดว้ยการหายใจท าความสะอาดใหแ้ก่ปอดน้ี และเราไดท้ าตาม
แบบน้ีไวใ้นหนงัสือเล่มน้ีแลว้ เราใหก้ารฝึกหดัวิธีออกก าลงัเพ่ิมพลงัประสาทดว้ย ซ่ึงสัง่สอนส่งสืบ
ต่อกนัมาในระหว่างพวกโยคีนบัเป็นเวลาหลายชัว่อายคุน และซ่ึงไม่เคยมีอาจารยพ์ลศึกษาพวกเพาะ
กายชาวตะวนัตกสอนใหท้ าดียิง่ข้ึนไปกว่าน้ี ถึงแมว้่าท่านเหล่านั้นบางท่านไดข้อยมืวิธีน้ีไปแลว้จาก
พวกอาจารยว์ิชาโยคะเราใหแ้บบวิธีการหายใจโยคีส่งเสริมกระแสเสียงดว้ย ซ่ึงใหผ้ลประโยชน์มาก
แก่การท าใหก้ระแสเสียงไพเราะสัน่สะเทือนกอ้งกงัวาลของโยคีชั้นดี ๆ ตะวนัออก เรารู้สึกว่าถา้
หนงัสือเล่มน้ีไม่มีแบบฝึกหดัออกก าลงั 3 วิธี เหล่าน้ีบรรจุอยูด่ว้ยแลว้ มนัจะไม่มีราคาค่างวดแก่
นกัศึกษาชาวตะวนัตกเลย จงรับเอาแบบวิธีออกก าลงัเหล่าน้ีไวเ้ป็นพรสวรรคข์องขวญัจากพ่ีนอ้ง
ชาวตะวนัออกของท่าน และจะลงมือใชฝึ้กหดัปฏิบติับริหารกายต่อไป 
 
กายหายใจท าความสะอาด (ใหแ้ก่ปอด) ของโยคี 

 พวกโยคีมีแบบแผนวิธีท่ีนิยมชมชอบของการหายใจ ซ่ึงพวกโยคีฝึกหดัปฏิบติักนั เม่ือมี
ความรู้สึกจ าเป็นท่ีจะตอ้งเปิดใหอ้ากาศเขา้ไปและท าความสะอาดใหแ้ก่ปอด พวกโยคีจบการฝึกหดั
ออกก าลงับริหารร่างกายท่าอ่ืน ๆ จ  านวนมากเสร็จแลว้ดว้ยการหายใจท าความสะอาดใหแ้ก่ปอดน้ี 
ในตอนจบสุดทา้ยการออกก าลงับริหารร่างกาย และเราไดท้ าตามตวัอยา่งน้ีไวใ้นหนงัสือเล่มน้ีแลว้ 
การหายใจท าความสะอาดใหแ้ก่ปอดน้ี เปิดใหอ้ากาศเขา้ไปในปอดและท าความสะอาดใหแ้ก่ปอด 
กระตุน้เตือนใหเ้ซลจุลินทรียท์  างานตามหนา้ท่ีและเพ่ิมก าลงัทัว่ไปแก่อวยัวะการหายใจ และน าเอา
ความผาสุกทัว่ไปมาใหแ้ก่เขาเหล่านั้นอีกอยา่งหน่ึง ผลน้ีจะไดรั้บประสบความสดช่ืนแก่ร่างกาย
ทัว่ไปทั้งหมด นกัพดู นกัร้อง ฯลฯ จะไดป้ระสบพบเห็นการหายใจน้ี ท าใหพ้กัผอ่นสงบระงบัอยา่ง
สมบูรณ์เต็มท่ีเป็นพิเศษ ภายหลงัท่ีอวยัวะการหายใจไดรั้บความเหน็ดเหน่ือยเมื่อยลา้มาแลว้  

1. จงสุดลมหายใจเขา้ตามวิธีสมบูรณ์แบบ 
2. เก็บกลั้นอากาศไวช้ัว่ 2-3 วินาที (หรือชัว่ขณะอึดใจ เพ่ือใหป้อดดูดเอาอากาศ

ออ๊กซิเจนไวฟ้อกโลหิต และเพ่ิมก าลงัปราณ คือ พลานุภาพพลงังานของชีวิต) 
3. จีบริมฝีปากจู๋ ข้ึนมา เหมือนกบัท่าผวิปาก (แต่อยา่พองแกม้ออกมา) แลว้ระบายอากาศ

หายใจออกทางช่องปากท่ีจีบจู๋   ดว้ยก  าลงัแรงพอสมควร แลว้หยดุชัว่ขณะหน่ึง เก็บอดั
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เอาอากาศไว ้แลว้ก็ระบายลมหายใจออกอีกเลก็นอ้ย หายใจอยา่งน้ีซ ้า ๆ กนัไปจนกว่า
อากาศออกจากปอดจนหมด จงจ าไวว้่า จงใชก้  าลงัแรงพอสมควรในการระบายลม
หายใจออกทางช่องปากจีบจู๋ 
การหายใจแบบน้ีจะท าใหไ้ดรั้บประสบความสดช่ืนมากทีเดียว เม่ือใคร ๆ ผูใ้ดก็ตาม

รู้สึกเหน็ดเหน่ือยเมื่อยลา้ และใชก้  าลงัมากหมดไปเหน็ดเหน่ือยมาก การสอบสวนทดลองจะท าให้
ชดัเจนแจ่มแจง้ประจกัษคุ์ณค่าแน่แก่ใจนกัศึกษานั้น ๆ การฝึกหดัปฏิบติัออกก าลงัน้ีควรกระท า
จนกว่าจะสามารถท าไดต้ามปกติธรรมชาติและง่าย ๆ และส าหรับใชส่้งทา้ยตอนจบการออกก าลงั
แบบอ่ืน ๆ ท่ีใหไ้วใ้นหนงัสือเล่มน้ี และควรจะเขา้ใจใหค้รบถว้นรอบคอบ 
 
การหายใจโยคีเพ่ิมก าลงัประสาท 
 น้ีเป็นการออกก าลงัท่ีมีช่ือเสียงแก่พวกโยคี ซ่ึงพิจารณาเห็นว่าเป็นท่าหน่ึงท่ีกระตุน้เตือน
เร่งเร้าเสน้ประสาทใหแ้ข็งแรงท่ีสุดท่ีคนควรทราบ ความประสงคข์องการหายใจแบบน้ี เพ่ือกระตุน้
เตือนเร่งเร้าระบบประสาท เจริญพฒันาก าลงัประสาทพลงังานและพลงัพลานุภาพแห่งชีวิต การ
ฝึกหดัออกก าลงัแบบน้ีน าความกดกระตุน้เตือนเร่งเร้ากดลงบนท่ีประชุมกลุ่มศนูยก์ลางประสาท
ส าคญั ซ่ึงไดรั้บความกระตุน้เตือนเร่งเร้าเพ่ิมก าลงัพลงังานระบบประสาททัว่ไปทั้งหมด และ
ส่งเสริมเพ่ิมพนูทวีคูณก าลงัประสาทใหไ้หลไปทัว่ร่างกายทั้งหมด 

1. ยนืตั้งตวัตรง 
2. หายใจเขา้ตามสมบูรณ์แบบ และเก็บกลั้นลมหายใจเขา้ไวช้ัว่ขณะอึดใจหน่ึง 
3. เหยยีดยดืยืน่แขนทั้ง 2 ออกขา้งหนา้ ปล่อยใหแ้ขนอ่อน ๆ อยา่แข็งเกร็งและใหห้ยอ่น 

ๆ  
4. ดึงมือทั้ง 2 กลบัเขา้มาชา้ ๆ ทางหวัไหล่ ค่อย ๆ หดกลา้มเน้ือและอดัก  าลงัเขา้ไปใน

กลา้มเน้ือเหล่านั้น ดงันั้น เม่ือมือทั้ง 2 จดถึงหวัไหล่ ก  าหมดัจะก าแน่นมากนรู้สึก
สัน่สะเทือนเคล่ือนไหว 

5. แลว้จึงเกร็งกลา้มเน้ือใหตึ้ง พุ่งก  าหมดัทั้ง 2 ออกไปชา้ ๆ แลว้ดึงกลบัเขา้ไปเร็ว ๆ (คง
ใหเ้กร็งอยู)่ ท าหลาย ๆ คร้ัง 

6. หายใจออกแรง ๆ ทางปาก 
7. แลว้ปฏิบติัท่าหายใจท าความสะอาดปอด 
ผลประโยชน์ท่ีไดรั้บของแบบฝึกหดัท่าน้ี ส่วนมากข้ึนอยูก่บัก  าลงัของก าหมดัท่ีดึงเขา้มา 

และความเกร็งตึงของกลา้มเน้ือ และแน่นอนขณะนั้นอากาศท่ีหายใจเขา้ไปยงัอยูเ่ต็มปอด 
แบบฝึกหดัน้ีตอ้งทดลองท าดูใหเ้ห็นคุณค่า มนัไม่เท่ากบั “สายดึงกางเกง” ของมิตรสหาย
ชาวตะวนัตกท่ีสวมใส่ 
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การหายใจส่งเสริมเพ่ิมกระแสเสียงของโยคี 
 พวกโยคีมีแบบแผนวิธีการหายใจเพื่อเจริญพฒันากระแสเสียง พวกโยคีมีช่ือเสียงส าหรับ
กระแสเสียงอนัน่าประหลาดอศัจรรย ์ซ่ึงเข็มแข็งราบเรียบสม ่าเสมอ และชดัเจนแจ่มใส และน่า
ประหลาดอศัจรรย ์ซ่ึงเขม้แข็งราบเรียบสม ่าเสมอ และชดัเจนแจ่มใส และน่าประหลาดอศัจรรย ์
คลา้ยเสียงแตรน ากระแสก าลงัอ  านาจพลานุภาพ พวกโยคีปฏิบติัฝึกหดัแบบแผนวิธีออกก าลงักาย
หายใจน้ีโดยเฉพาะ ซ่ึงไดรั้บผลท าใหก้ระแสเสียงของท่านเหล่านั้นนุ่มนวลไพเราะเพราะพร้ิง และ
อ่อนโยนสุดท่ีจะพรรณนากล่าวออกมาเป็นค าพดูใหเ้ขา้ใจได ้กระแสเสียงมีคุณภาพล่องลอยอยา่ง
แปลกประหลาด ประกอบพร้อมดว้ยพลานุภาพก าลงัอ  านาจ แบบฝึกหดัขา้งล่างน้ีจะเหมาะสมควร
พอดีท่ีจะแสดงใหเ้ขา้ใจคุณภาพดงักล่าวมาแลว้ขา้งบน หรือกระแสเสียงของโยคีใหแ้ก่นกัศึกษาเพื่อ
ฝึกหดัปฏิบติัดว้ยความสตัยซ่ื์อตรง สมควรท่ีจะเขา้ใจแน่นอนว่า แบบแผนวิธีหายใจน้ีใชป้ฏิบติัออก
ก าลงัตามดอกาสกาลเวลาเป็นคร้ังเป็นคราวเท่านั้น และไม่ใช่แบบแผนวิธีการหายใจท่ีท ากนั
สม ่าเสมอเป็นปกติ 

1. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบชา้ ๆ แต่มัน่คงเขา้ทางรูจมกู ใชเ้วลามากตามท่ีสามารถจะ
ท าไดใ้นการหายใจเขา้ 

2. อดักลั้นลมหายใจไวส้กั 2-3 วินาที ชัว่อึดใจ (เพื่อใหป้อดดูดเอาอากาศออ๊กซิเจนไว้
ฟอกเลือดโลหิต และเพ่ิมก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานของชีวิต) 

3. ขบัลมหายใจเขา้จ  านวนมากออกไปเต็มแรง ใหห้มดในคร้ังเดียวออกไปทางปากอา้
กวา้ง ๆ 

4. พกัผอ่นหยอ่นปอดดว้ยท่าการหายใจท าความสะอาดปอด 
ไม่ตอ้งกล่าวใหลึ้กซ้ึงถึงต าราต าราทฤษฎีค าสัง่สอนของโยคี  ในการสร้างส่งเสริมเพ่ือ

กระแสเสียงในการพดูและร้องเพลง เราอยากท่ีจะกล่าวว่าความเช่ียวชาญช านาญดว้ยประสบการณ์
สอบสวนทดลองดู ก็จะสอนท่านเหล่านั้นใหท้ราบว่า กระแสเสียงคุณภาพและก าลงัพลานุภาพ
อ านาจของเสียงไม่ใช่ข้ึนอยูแ่ก่อวยัะส่งกระแสเสียงในล าคออยา่งเดียวเท่านั้น แต่กลา้มเน้ือของ
ใบหนา้ เป็นตน้ ก็มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองน้ีดว้ย คนบางพวกมีหนา้อกใหญ่ ส่งเสียงออกมาอยา่ง
ยากจนขดัสนแร้นแคน้กระแสเสียง ในขณะเดียวกนัอีกพวกหน่ึงเมื่อเทียบกนัแลว้มีทรวงอกเลก็นิด
เดียว สร้างส่งเสริมกระแสเสียงออกมาดว้ยก าลงัเขม้แข็งและคุณภาพมหศัจรรย ์น่ีเป็นประสบการณ์
ท่ีมีค่าน่าสนใจสมควรท่ีจะทดลองฝึกหดัปฏิบติักระท าดู ยนืขา้งหนา้กระจกเงาแลว้จีบปากของท่าน
ใหจู้๋ ข้ึนแลว้ผวิปากและสงัเกตดูปากของท่าน และอาการท่าทางท่ีแสดงออกมาทัว่ ๆ ไปบนใบหนา้
ของท่าน แลว้จึงร้องเพลงหรือกล่าวถอ้ยค าพดูตามท่ีท่านเคยท าอยูเ่ป็นปกติธรรมดา และจงดูความ
ต่างกนั แลว้จึงเร่ิมผวิปากออกไป 2-3 วินาที และแลว้ไม่ตอ้งเปล่ียนท่าทางของริมฝีปากหรือใบหนา้
ของท่านแลว้ร้องเพลงสกั 2-3 บท และจงสงัเกตกระแสเสียงสัน่สะเทือนกึกกอ้งกงัวาลไพเราะ
เพราะพร้ิงชดัเจนแจ่มใสอยา่งไรเกิดข้ึน 



 37 

บทที่ 11 
7 ท่าแบบฝึกหัด เพือ่เจริญพฒันาการออกก าลังของโยค ี

 
ต่อไปน้ีคือ 7 ท่า แบบฝึกหดัออกก าลงัเป็นท่ีนิยมชมชอบของโยคีส าหรับเจริญพฒันาขยาย

ปอด กลา้มเน้ือ เสน้เอน็ ตวัเซลจุลินทรียอ์ากาศ ฯลฯ ท่าเหล่าน้ีท าง่ายมาก แต่ใหผ้ลประโยชน์
มากมายอยา่งมหศัจรรย ์อยา่ปล่อยใหค้วามง่ายของแบบฝึกหดัออกก าลงักายเหล่าน้ี ท าใหท่้าน
สูญเสียซ่ึงความสนใจ เพราะแบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายเหล่าน้ี เป็นผลท่ีไดรั้บจาก
ประสบการณ์ความเช่ียวชาญช านิช านาญ คน้ควา้สอบสวนทดลองเลือกเฟ้นและทดลองฝึกหดั
ปฏิบติักนัมาแลว้ พร้อมดว้ยความระมดัระวงัทางฝ่ายพวกโยคีและเป็นท่าจ าเป็นส าคญั และไดรั้บ
การเลือกสรรคิดเอาออกมาจากแบบฝึกหดัท่าออกก าลงับริหารร่างกายจ านวนมากมายเหลือเกินท่ี
สบัสน และยุง่ยาก ส่วนท่ีไม่จ  าเป็นไม่ส าคญัไดค้ดัเอาออกท้ิงไป และรักษาเอาท่าท่ีจ  าเป็นส าคญัไว้
ดงัน้ี  
1. ท่าอดัเก็บกลั้นลมหายใจไว ้

ท่าน้ีเป็นท่าส าคญัจริง ซ่ึงท าใหเ้กิดก าลงัเขม้แข็งและเจริญพฒันากลา้มเน้ือการหายใจเป็นอยา่ง
ดีเท่ากบัปอดเหมือนกนั และฝึกหดัเสมอ ๆ จะท าใหย้ดืขยายทรวงอกออกไปดว้ย พวกโยคีได้
ประสพพบเห็นว่าการเก็บอดักลั้นลมหายใจไวต้ามโอกาสชัว่ขณะเป็นคร้ังคราว ภายหลงัเม่ือ
ไดรั้บการหายใจสมบูรณ์แบบเต็มปอดแลว้ เป็นประโยชน์มากจริง ๆ ไม่แต่เพียงอวยัวะการ
หายใจเท่านั้น แต่เป็นประโยชน์แก่อวยัวะผสมยอ่ยดูดอาหารไปหล่อเล้ียงร่างกายสืบต่อชีวิต
จิตใจใหส้ดช่ืน รวมทั้งระบบประสาทและเลือดโลหิตดว้ย พวกโยคีประสพพบเห็นแลว้ว่าการ
เก็บอดักลั้นลมหายใจเขา้ไวต้ามโอกาสชัว่คร้ังชัว่คราวชัว่ขณะ เพ่ือความบริสุทธ์ิใหแ้ก่อากาศท่ี
เหลือคา้งอยูใ่นปอดจากการหายใจเขา้คราวก่อน และเพือ่ใหอ้ากาศออ๊กซิเจนฟอกเลือดโลหิต
ไดเ้ต็มท่ีมากยิง่ข้ึน พวกโยคีทราบดว้ยว่าลมหายใจเขา้ท่ีเก็บอดักลั้นไวน้ั้นเก็บรวบรวมวตัถุธาตุ
ส่ิงท่ีสูญเสียเส่ือมคุณภาพแลว้ทั้งหมด และเม่ือลมหายใจท่ีสูดเขา้ไปนั้นถกูขบัดนัออกไปก็
น าเอาวตัถุธาตุส่ิงสกปรกโสโครกของร่างกายออกไปดว้ย และท าความสะอาดใหแ้ก่ปอด
เช่นเดียวกบัยาระบายท่ีถ่ายทอ้ง ฉะนั้น พวกโยคีรับรองแนะน าแบบฝึกหดัออกก าลงับริหาร
ร่างกายน้ีว่าดี ส าหรับแกก้ระเพาะอาหาร ตบั และเลือดโลหิต ไม่ท าหนา้ท่ีใหเ้ป็นระเบียบ
เรียบร้อยรวนเรผดิปกติไปต่าง ๆ นานา และประสบพบเห็นดว้ยว่า การหายใจน้ีช่วยใหร้อดพน้
จากลมหายใจเสียไดเ้สมอ ซ่ึงเกิดจากปอดขาดการเปิดเผยใหไ้ดรั้บอากาศนอ้ยไปไม่พอเพียง เรา
ขอแนะน านกัศึกษาทั้งหลายเพ่ือใหค้วามสนใจเอาใจใส่ ตั้งใจ เป็นอยา่งมากใหแ้ก่แบบฝึกหดั
ออกก าลงับริหารร่างกายน้ี เหมือนของมีคุณค่าอยา่งมากมาย ค  าแนะน าช้ีแจงต่อไปน้ีจะใหค้วาม
คิดเห็นเขา้ใจแผนฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายน้ีอยา่งชดัเจนกระจ่างแจ่มแจง้ 
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1. ยนืตั้งตวัตรง 
2. หายใจเขา้สมบูรณ์แบบ 
3. เก็บอดักลั้นอากาศท่ีหายใจเขา้ไปไวใ้นนั้นใหน้านเท่าท่ีท่านสามารถกลั้นไวไ้ดต้าม

สบาย ๆ 
4. หายใจออกแรง ๆ ทางปากอา้ 
5. ปฏิบติัท่าหายใจท าความสะอาดปอด 
เบ้ืองตน้คร้ังแรก ท่านจะสามารถเก็บอดักลั้นลมหายใจเขา้ไวไ้ดเ้พียงเวลาสั้น ๆ เท่านั้น แต่

เม่ือฝึกหดัปฏิบติัไปสกัเลก็นอ้ยจะปรากฎใหเ้ห็นประจกัษช์ดัว่า เจริญกา้วหนา้ข้ึนมากมาย จงลองตั้ง
เวลาของท่านดว้ยนาฬิกาพก ถา้ท่านตอ้งการสงัเกตใหท้ราบความเจริญกา้วหนา้ของท่าน 
 

2. ท่าปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้าตวัเซลจุลินทรียป์อด 
แบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายท่าน้ี มุ่งหมายเพ่ือปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้าตวัเซลจุลินทรีย์

อากาศในปอด แต่ผูเ้ร่ิมตั้งตน้ฝึกหดัแรก ๆ ตอ้งไม่หกัโหมท าใหเ้กินก าลงัไป และไม่ควรท าใหแ้รง
เกินไป บางท่านอาจจะรู้สึกวิงเวียนนิดหน่อย เป็นผลเน่ืองจากการทดลองท า 2-3 คร้ังแรก ๆ ดว้ย
เหตุน้ีจงเดินรอบ ๆ สกัเลก็นอ้ย และพกัการออกก าลงัเสียสกัชัว่ขณะหน่ึง 

1. ยนืตั้งตวัตรง มือทั้ง 2 หอ้ยอยูข่า้ง ๆ ตวั 
2. หายใจเขา้ออกอยา่งชา้ ๆ สม  ่าเสมอ 
3. ในขณะท่ีก  าลงัสูดลมหายใจเขา้ ค่อย ๆ เอาปลายน้ิวมือ แตะเคาะทรวงอกเบา ๆ เปล่ียนท่ี

แตะเคาะไปมาสม ่าเสมอใหท้ัว่ทรวงอก 
4. เม่ือปอดบรรจุอากาศเต็ม เก็บอดักลั้นลมหายใจเขา้ไวแ้ละตบทรวงอกดว้ยฝ่ามือ 
5. ปฏิบติัท่าหายใจท าความสะอาดปอด 
แบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายท่าน้ี เป็นเคร่ืองค ้าจุนบริหารและปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้า

ร่างกายทัว่ไปทั้งหมด และเป็นท่าปฏิบติัท่ีมีช่ือเสียงทราบกนัทัว่ไปในพวกโยคี ตวัเซลจุลินทรีย์
อากาศทั้งหลายของปอด บงัเกิดความเกียจคร้านเฉ่ือยชาไม่ว่องไว โดยเหตุผลท่ีเกิดจากการหายใจ
ไม่ถกูตอ้งสมบูรณ์ และมกัจะบงัเกิดความช ารุดทรุดโทรมเส่ือมเสียเกือบทัว่ไป ผูใ้ดใครก็ตามซ่ึงได้
ปฏิบติัการหายใจไม่ถกูตอ้งไม่สมบูรณ์มาแลว้เป็นแรม ๆ ปี จะสบพบเห็นว่าไม่ง่ายท่ีจะปลุกกระตุน้
เตือนเร่งเร้าตวัเซลจุลินทรียอ์ากาศเหล่าน้ีทั้งหมด ท่ีถกูใชอ้ยา่งเลวทรามมาแลว้ใหต่ื้นตวัเคล่ือนไหว
ท าหนา้ท่ีว่องไวข้ึนในทนัทีทนัใด โดยการหายใจท่ีถกูตอ้งสมบูรณ์ แต่แบบฝึกหดัออกก าลงับรหาร
ร่างกายน้ี กระท าใหเ้กิดผลสมประสงคไ์ดเ้ป็นอยา่งมาก และเป็นของมีค่าควรศึกษาและฝึกหดั
ปฏิบติัตาม 
 
3. ท่าเหยยีดยดืซ่ีโครง 
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เราอธิบายไวแ้ลว้ว่า ซ่ีโครงทั้งหลายติดแน่นอยูก่บักระดูกอ่อน ซ่ึงยอมใหแ้ผข่ยายออกไปได้
มากมาย ในการหายใจท่ีถกูตอ้งสมบูรณ์ ซ่ีโครงแสดงบทบาทมีส่วนท าหนา้ท่ีส าคญั และเป็นการ
สมควรท่ีจะใหโ้อกาสแก่ซ่ีโครงทั้งหลายไดอ้อกก าลงัเป็นพิเศษสกัเลก็นอ้ย เพ่ือรักษาไวซ่ึ้งความ
ยดืหยุน่ของซ่ีโครงทั้งหลายเหล่านั้น การยนืหรือนัง่ในท่าท่ีผดิธรรมดา ผดิปกติ ซ่ึงจ  านวนมากมาย
ของประชาชนชาวตะวนัตกติดเป็นนิสยัสนัดาน มกัจะท าใหซ่ี้โครงแข็งและไม่ยดืหยุน่มากหรือนอ้ย 
และแบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายท่าน้ี จะท าใหไ้ดรั้บชยัชนะเป็นอยา่งมากอยา่งเดียวกนั 

1. ยนืตั้งตวัตรง 
2. วางมือขา้งละมือ บนแต่ละขา้งของล าตวั ใหสู้งข้ึนถึงใตรั้กแร้ ใหพ้อเหมาะพอดี

พอสมควรตามสบาย ใหห้วัแม่มือจดเบ้ืองหลงั ฝ่ามืออยูบ่นซ่ีโครงของทรวงอก และ
น้ิวทั้งหลายอยูข่า้งหนา้เหนือหนา้อก 

3. หายใจเขา้สมบูรณ์แบบ 
4. เก็บอดักลั้นลมอากาศท่ีหายใจเขา้ไวส้กัครู่หน่ึง ชัว่เวลาสั้น ๆ  
5. แลว้จึงกดบีบดา้นขา้ง ๆ เบา ๆ ในขณะเดียวกนัหายใจออกอยา่งชา้ ๆ  
6. ท าท่าหายใจท าความสะอาดปอด 
ใชแ้บบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายท่าน้ีพอสมควร และอยา่หกัโหมใหเ้กินก าลงัไป 

4. ท่ายดืแผข่ยายทรวงอก 
ทรวงอกมกัจะไดรั้บการหดห่อตวัจากการโคง้กม้ในขณะท่ีผูใ้ดใครก็ตามท าการของตน เป็นตน้ 

แบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายท่าน้ีดีจริง ๆ ส าหรับความประสงคข์องสภาพตามปกติ
ธรรมชาติ และไดรั้บการยดืขยายทรวงอกกลบัคืนมา 

1. ยนืตั้งตวัตรง 
2. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบ 
3. เก็บอดักลั้นลมอากาศไว ้
4. เหยยีดแขนทั้ง 2 ออกไปขา้งหนา้ และยกเอาก าหมดัทั้ง 2 ดว้ยกนัข้ึน ใหไ้ดร้ะดบัเสมอกบั

หวัไหล่ 
5. แลว้เหวี่ยงก  าหมดัไปขา้งหลงัแรง ๆ จนแขนเหยยีดตรงออกไปทางขา้ง ๆ จากหวัไหล่ทั้ง

สอง 
6. แลว้จึงเอากลบัคืนสู่อยา่งท่าท่ี 4 แลว้เหวี่ยงกลบัออกไปอยา่งท่ี 5 ท าซ ้า ๆ กนัหลาย ๆ คร้ัง 
7. หายใจออกแรง ๆ ทางปากอา้  
8. ท าท่าหายใจท าความสะอาดปอด 
จงใชท่้าออกก าลงัน้ีพอสมควร อยา่หกัโหมใหเ้กินก าลงัไป 

5. แบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายท่าเดิน 
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1. เดินดว้ยศีรษะตั้งตรง ลากคางอุม้กลบัเขา้มาหาหวัไหล่สกัเลก็นอ้ย แลว้เดินนบักา้วใหไ้ด้
สม  ่าเสมอ 

2. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบ (นบัในใจ) 1, 2, 3, …นบักา้วละคร้ังทุกกา้ว ท าการหายใจ
เขา้ ขยายออกไปจนถึงนบั 8 

3. หายใจออกอยา่งชา้ ๆ ทางรูจมกูนบัอยา่งก่อน 1, 2, 3, …นบักา้วละ 1 
4. หยดุพกัในระหว่างหายใจ เดินต่อไปและนบั 1, 2, 3, …นบักา้วละ 1 

5. ท าซ ้า ๆ จนท่านตั้งตน้รู้สึกเหน่ือย แลว้จึงหยดุพกัชัว่ขณะหน่ึง แลว้กลบัท าต่อไปตามสบาย
ท าซ ้า ๆ วนัละหาย ๆ คร้ัง  

พวกโยคีบางท่านเปล่ียนการฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายท่าน้ี โดยเก็บอดักลั้นลมหายใจไว้
ระหว่างนบั 1-2-3-4 และแลว้จึงหายใจออกดว้ยการนบั 8 กา้ว จะฝึกหดัปฏิบติัแบบไหนก็ตามเถิด 
แลว้แต่ความสะดวกสบายแก่ท่าน 
6. แบบฝึกหดับริหารร่างกายท่าออกก าลงัเวลาเชา้ 

1. ยนืตั้งตวัตรงท่าทหาร ศีรษะตั้งตรง นยัน์ตาจอ้งมองตรงไปขา้งหนา้ ไหล่ผึ่งผายแบะไป
ขา้งหลงั เข่าตึง มือทั้ง 2 อยูข่า้ง ๆ 

2. ยกตวัข้ึนชา้ ๆ (บนปลายเทา้) สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบใหส้ม  ่าเสมอและชา้ ๆ  
3. เก็บอดักลั้นลมหายใจเขา้ไวส้กั 2-3 วินาที (ชัว่อึดใจ) คงอยูใ่นท่าเดิม 
4. หยอ่นตวัลงชา้ ๆ สู่ท่าท่ี 1 ในขณะเดียวกนัหายใจออกชา้ ๆ ทางรูจมกู 

5. ปฏิบติัท่าหายใจท าความสะอาดปอด 
6. ท าซ ้า ๆ กนัหลาย ๆ คร้ัง เปล่ียนใชข้าขา้งขวาขา้งเดียว แลว้ก็เปล่ียนไปขาซา้ยขา้งเดียว 

(สลบักนัไปทีละขา้ง) 
7. แบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายท่าปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้าการวนเวียนของโลหิต 

1. ยนืตั้งตวัตรง 
2. สูดลมหายใจสมบูรณ์แบบ แลว้เก็บอดักลั้นไว ้
3. โนม้ตวัลงไปขา้งหนา้นิดหน่อย และจบัก าดุน้ไม ้หรือไมเ้ทา้ใหม้ัน่คงและก าแน่น แลว้

ค่อย ๆ ออกก าลงัแรงของท่านทั้งหมดบีบลงบนดุน้ไมห้รือไมเ้ทา้นั้น 
4. ผอ่น หยอ่นมือท่ีก  าไว ้กลบัเขา้สู่ท่าท่ี 1 แลว้ค่อย ๆ ระบายลมหายใจออกชา้ ๆ  
5. ท าซ ้า ๆ กนัหลาย ๆ คร้ัง 
6. จบลงดว้ยท่าหายใจท าความสะอาดปอด 
แบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกายน้ี สามารถท าไดด้ว้ยไม่ตอ้งใชท่้อนไมห้รือไมเ้ทา้จริง 

ๆ ก็ได ้โดยนึกสร้างมโนภาพก าไมเ้ทา้ในใจก็ได ้ใชค้วามตั้งใจออกก าลงักดบีบก าแบบฝึกหดัออก
ก าลงับริหารร่างกายท่าน้ี เป็นแบบท่ีโปรดปรานนิยมชมชอบของโยคี ส าหรับปลุกกระตุน้เตือนเร่ง
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เร้าการวนเวียนของเบือดโลหิตใหเ้ลือดโลหิตแดงไหลวนเวียนไปทัว่ถึงท่ีสุด แลว้น าเลือดโลหิตด า
กลบัคืนเขา้สู่หวัใจและปอด เพ่ือสามารถใหไ้ดรั้บการฟอกใหบ้ริสุทธ์ิดว้ยอากาศออ๊กซิเจนท่ีปนอยู่
ในอากาศซ่ึงหายใจเขา้ไปแลว้ ในเหตุท่ีการวนเวียนของเลือดโลหิตอตัคดัขดัสนไม่สมบูรณ์ มีเลือด
โลหิตไม่พอในปอดเพื่อดูดเขา้ไปเพ่ิมจ านวนของอากาศออ๊กซิเจนท่ีไดห้ายใจเขา้ไปแลว้ และ
ร่างกายไม่ไดรั้บประโยชน์เต็มท่ีจากการเพ่ิมเติมการหายใจ ในเหตุเช่นน้ีโดยเฉพาะ เป็นการดีท่ีควร
ฝึกหดัปฏิบติัแบบฝึกหดัออกก าลงักายท่าน้ีในโอกาสท่ีสมควร ดว้ยการออกก าลงัหายใจสมบูรณ์
แบบใหส้ม  ่าเสมอเป็นนิจ 
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บทที่ 12 
แบบฝึกหัดออกก าลังบริหารร่างกายเล็ก ๆ น้อย ๆ 7 ท่าของโยค ี

 
บทน้ีประกอบดว้ยแบบฝึกหดัออกก าลงัหายใจบริหารร่างกายเลก็ ๆ นอ้ย ๆ 7 ท่า ไม่มีช่ือ

พิเศษโดยเฉพาะ แต่ทุกท่าต่าง ๆ กนัและแยกจากกนัและกนั และมีความเห็นมุ่งหมายต่าง ๆ กนั 
นกัศึกษาแต่ละท่านจะประสบพบเห็นแบบฝึกหดัออกก าลวักายเหล่าน้ีเป็นอนัมาก เหมาะท่ีสุดแก่
ความตอ้งการเป็นพิเศษของเหตุโดยเฉพาะเร่ืองท่ี นกัศึกษาแต่ละคนนั้นตอ้งการ ถึงแมว้่าเราไดว้าง 
“แบบแผนวิธีออกก าลงับริหารร่างกายท่าเลก็ ๆ นอ้ย ๆ” เหล่าน้ีไวแ้ลว้ ท่าเหล่าน้ีมีราคาและเต็มไป
ดว้ยประโยชน์อยา่งยิง่ มิฉะนั้น ท่าเหล่าน้ีจะไม่ปรากฎอยูใ่นหนงัสือเล่มน้ีเลย ท่าเหล่าน้ีรวบรวม
การสร้างเสริมเพาะก าลงักายและการยดืขยายปอดอดับรรจุลงเป็นแบบฝึกหดัอนัเดียว และสามารถ
พร้อมท่ีจะรวบรวมออกมาเป็นแผน่ ๆ แลว้ส่งเร่ืองน้ีไปท าเป็นหนงัสือเล่มเลก็ ๆ แน่นอนละท่า
เหล่าน้ีมีราคาเพ่ิมข้ึน เม่ือการหายใจแบบโยคีมีส่วนประกอบแทรกอยูท่ัว่ทุกแต่ละท่าของ
แบบฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกาย อยา่ผา่นเฉียดท่าเหล่าน้ีไป เพราะท่าเหล่าน้ีมีเคร่ืองหมายว่าท่า
เลก็ ๆ นอ้ย ๆ ท่าใดท่าหน่ึง บางท่าหรือบางกว่าแบบฝึกหดัออกก าลงักายท่าเหล่าน้ีสามารถพอดีกบั
ท่ีท่านตอ้งการ จงพยายามทดลองเลือกเฟ้นและตดัสินตกลงใจส าหรัลตวัของท่านเอง 

 

แบบฝึกหดัออกก าลงัท่าท่ี 1 
1. ยนืตั้งตวัตรง ดว้ยมือทั้ง 2 หอ้ยอยูข่า้ง ๆ 
2. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบ 
3. ยกแขนทั้ง 2 ข้ึนชา้ ๆ เกร็ง ๆ จนมือทั้ง 2 จดกนั เหนือศีรษะ 
4. เก็บอดักลั้นลมหายใจไว ้2-3 วินาที ฃัว่อึดใจ ดว้ยมือทั้ง 2 อยูเ่หนือศรีษะ 
5. ลดมือทั้ง 2 ชา้ ๆ ลงขา้ง ๆ ระบายลมหายใจออกชา้ ๆ ในขณะเดียวกนั 
6. ปฏิบติัท่าหายใจท าความสะอาดปอด 

 

แบบฝึกหดัออกก าลงัท่าท่ี 2 
1. ยนืตั้งตวัตรง ดว้ยแขนทั้งสอง เหยยีดตรงอยูข่า้งหนา้ของท่าน 
2. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบ แลว้เก็บอดักลั้นลมหายใจไว ้
3. กางเหวี่ยงแกว่งแขนทั้งสอง ไปทางเบ้ืองหลงัใหไ้กลท่ีสุดเท่าท่ีจะไปได ้แลว้เหวี่ยงกลบัมา

ท่าท่ี 1 แลว้ท าซ ้าหลาย ๆ คร้ัง เก็บอดักลั้นลมหายใจไวต้ลอดเวลาขณะนั้น 
4. หายใจออกแรง ๆ ทางปาก 
5. ปฏิบติัท่าหายใจท าความสะอาดปอด 
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แบบฝึกหดัออกก าลงัท่าท่ี 3 

1. ยนืตั้งตวัตรง ดว้ยแขนทั้งสองเหยยีดตรงไปขา้งหนา้ 
2. หายใจเขา้สมบูรณ์แบบ 
3. เหวี่ยงแขนวนไปรอบ ๆ เป็นวงกลมทางขา้งหลงั 2-3 คร้ัง แลว้แกว่งกลบั 2-3 คร้ัง เก็บอดั

กลั้นลมหายใจนั้นไวต้ลอดเวลา ขณะนั้น ท่านอาจเหวี่ยงหมุนเวียนสลบัไปกลบัมา เหมือน
ใบพดัโรงสีลม 

4. ระบายลมหายใจออกแรง ๆ ทางปาก 
5. ปฏิบติัท่าหายใจ ท าความสะอาดปอด 

 

แบบฝึกหดัออกก าลงัท่าท่ี 4 
1. นอนคว  ่าหนา้ของท่านลงบนพ้ืน และเอาฝ่ามือางแปะแบน ๆ ลงบนพ้ืนขา้ง ๆ ตวัของท่าน 
2. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบแลว้อดักลั้นลมหายใจเขา้ไว ้
3. แข็งตวัของท่านและยกตวัของท่านข้ึน โดยก าลงัของแขนทั้งสองของท่านข้ึน จนล าตวัของ

ท่านพกัอยูบ่นมือทั้งสองและปลายเทา้ทั้งสองของท่าน 
4. แลว้ลดตวัของท่านลงอยูใ่นท่าเดิม ท าซ ้า ๆ กนัหลาย ๆ คร้ัง 
5. ระบายลมหายใจออกแรง ๆ ทางปากของท่าน 
6. ปฏิบติัท่าหายใจท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลงัท่าท่ี 5 

1. ยนืตั้งตวัตรงดว้ยฝ่ามือทั้งสองของท่านยนัอยูบ่นก าแพงฝาผนงั 
2. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบแลว้เก็บอดักลั้นลมหายใจเขา้ไว ้
3. ลดทรวงอกของท่านลงใหถึ้งก  าแพงผนงั พกัน ้ าหนกัตวัของท่านไวบ้นมือทั้งสองของท่าน 
4. แลว้ยกตวัของท่านกลบัดว้ยกลา้มน้ือแขนอยา่งเดียวเท่านั้น เกร็งตวัแข็งตึงไว ้
5. หายใจออกแรง ๆ ทางปาก 
6. ปฏิบติัท่าหายใจท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลงัท่าท่ี 6 

1. ยนืตั้งตวัตรงดว้ยแขนทั้งสองอยูใ่นท่าทา้วสะเอว คือ ดว้ยมือทั้งสองวางพกัอยูร่อบสะเอว 
และขอ้ศอกตั้งกางออกไป 

2. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบแลว้เก็บอดักลั้นลมหายใจเขา้ไว ้
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3. รักษาขาและตะโพกใหแ้ข็งตึง และโนม้ไปขา้งหนา้อยา่งงาม ๆ เหมือนท่านอบนอ้มโนม้
ค านบั ในขณะเดียวกนัระบายระบายลมหายใจออกชา้ ๆ  

4. กลบัคืนเขา้รูปท่าท่ี 1 แลว้สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบอีก 
5. แลว้โนม้ตวัไปขา้งหลงั ระบายลมหายใจออกชา้ ๆ 
6. กลบัสู่ท่าท่ี 1 แลว้สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบ 
7. แลว้โนม้ตวัไปขา้ง ๆ ระบายลมหายใจออกชา้ ๆ (เปล่ียนท่าโดยโนม้ไปทางขวาและแลว้ก็

ทางซา้ย) 
8. ปฏิบติัท่าหายใจ ท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลงักายท่าท่ี 7 

1. ยนืหรือนัง่ตั้งตวัตรง ดว้ยแนวแถวกระดูกสนัหลงัตั้งตรง 
2. สูดลมหายใจเขา้สมบูรณ์แบบ แต่แทนท่ีจะสูดเขา้ไปติดต่อกนัสม ่าเสมอเป็นกระแสเดียว 

สูดเขา้ไปเป็นชุด ๆ สั้น ๆ เร็ว ๆ เหมือนสูดดมกล่ินด่างเกลือกล่ินหอมหรืแอมโมเนีย เยีย่ว
อฐู และไม่ตอ้งการกล่ินฉุน สูดดมเพียงวิบ ๆ อยา่งระบายลมหายใจนอ้ย ๆ เหล่าน้ีออกหมด
ทีเดียว แต่ค่อย ๆ เพ่ิมข้ึนติดต่อไปจนกระทัง่ท่ีว่างของปอดบรรจุเต็มทัว่ทั้งหมด 

3. เก็บอดักลั้นลมหายใจไว ้2-3 วินาที ชัว่อึดใจ 
4. ระบายลมหายใจออกทางรูจมกู ยาวอยา่งพกัผอ่น ถอนลมหายใจ 
5. ปฏิบติัท่าหายใจ ท าความสะอาดปอด 
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บทที่ 13 
การเปลี่ยนแปลงส่ันสะเทือนเคลื่อนไหวไม่คงที่ และการหายใจเป็นจงัหวะโยค ี

 
 สรรพส่ิงทั้งหลายทัว่ทั้งหมดอยูใ่นสภาพเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไหว จากปรมาณู
เลก็ท่ีสุดถึงดวงอาทิตยใ์หญ่ท่ีสุด ทุกส่ิงทุกอยา่งอยูใ่นสภาพของการเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือน
เคล่ือนไหวไม่คงท่ี ไม่มีส่ิงใดเลยในธรรมชาติหยดุพกัน่ิงโดยเด็ดขาด แมแ้ต่ปรมาณูเดียว ถกูแยกเอา
การเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวไม่คงท่ีไป จะท าลายโลกสากลจกัรวาลใหแ้ตกสลายพินาศ 
ในการเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวไม่คงท่ีอยูอ่ยา่งไม่หยดุหยอ่นน้ีแหละ โลกสากลจกัรวาล
จึงท างานตามหนา้ท่ีได ้วตัถุส่ิงของไดรั้บบทบาทกระท าหนา้ท่ีมัน่คงสม ่าเสมออยู ่โดยก าลงั
พลงังานและรูปธรรมท่ีนบัจ านวนไม่ได ้และเหตุผลนานาประการสุดท่ีจะประมาณ และแมแ้ต่ตวั
ของรูปธรรมเอง และเหตุผลนานาประการก็ไม่เท่ียงแทแ้น่นอนเป็นอนิจจลกัษณะ (ตรงกบัพระไตร
ลกัษณ์ทั้ง 3  คือ 1. อนิจจงั-ไม่เท่ียง 2. ทุกข-์ทนอยูไ่ม่ได ้3. อนตัตา-ไม่อยูใ่นอ  านาจบงัคบับญัชา
หรือออ้นวอนขอร้องใหเ้ป็นไปตามความประสงคใ์นท่ีสุด) สรรพส่ิงทั้งหลายเร่ิมเปล่ียนแปลงตั้งแต่
ขณะส่ิงเหล่านั้นถกูสร้างข้ึน และจากส่ิงเหล่านั้นเกิดข้ึนเป็นรูปธรรม สุดท่ีจะประมาณคณนานบั
ค านวณจ านวนได ้ซ่ึงแลว้ก็กลบัเปล่ียนแปลงและใหก้  าเนิดเกิดข้ึนแก่รูปธรรมหใม่ ๆ และต่อ ๆ กนั
ไปโดยไม่มีท่ีสุดท่ีจะประมาณอยา่งไม่หยดุหยอ่น ไม่มีส่ิงใดเท่ียงแทแ้น่นอนเลยในโลกของ
รูปธรรม และถึงกระนั้น ความจริงอนัใหญ่หลวงยอดยิง่เหนือความจริงทั้งหลายในโลกไดแ้ก่บรม
ปรมตัถสจัจะ คือ พระนิพพานเท่านั้นท่ีไม่เปล่ียนแปลง รูปธรรมเป็นแต่เพียงปรากฎการณ์เกิดข้ึน
ผา่นไป แต่สจัจธรรมสภาพท่ีจริงเท่ียงแทแ้น่นอนเป็นอนนัตกาล คงท่ีอยูเ่สมอและไม่มีการ
เปล่ียนแปลง 
 ปรมาณูของร่างกายมนุษย ์มีการเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวไม่คงท่ีอยา่งมัน่คงอยู่
เสมอ มีการเปล่ียนแปลงอยูอ่ยา่งไม่หยดุหยอ่นก าลงัเกิดข้ึนใน 2-3 เดือน มีการเปล่ียนแปลงในวตัถุ
ท่ีก่อร่างสร้างร่างกายข้ึนเกือบทัว่ทั้งหมด และเกือบไม่มีสกัปรมาณูเดียวท่ีปรุงผสมแต่งตั้งสร้างร่าย
กายของท่านอยู ่บดัน้ี จะประสบพลเห็นอยูเ่พียง 2-3 เท่านั้น จากน้ีไปมีแต่ความเปล่ียนแปลง
สัน่สะเทือนเคล่ือนไหวไม่คงท่ีเท่านั้นคงอยูส่ม  ่าเสมอ แต่ความเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไหว
ไม่คงท่ีอยูส่ม  ่าเสมอ คงเปล่ียนแปลงอยูส่ม  ่าเสมอเช่นเดียวกนั 
 ในการเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวทัว่ไปทั้งหมดน้ีแหละถกูคน้พบประสบจงัหวะ
อยา่งสม ่าเสมออยา่งแน่นอน จงัหวะสม ่าเสมอแผป่กคลุมทัว่สากลจกัรวาล ความแกว่งไกว
เคล่ือนไหวหมุนเวียนของดวงดาวทั้งหลายรอบดวงอาทิตย ์ความข้ึนลงของน ้ าทะล ความเตน้ตุบ ๆ 
ของหวัใจ การไหลเอ่อข้ึนลงของกระแสน ้ า ทั้งหลายทั้งหมดเหล่าน้ีลว้นแต่เป็นไปตามกฎธรรมดา
จงัหวะสม ่าเสมอ แสงรัศมีของดวงอาทิตยส่์องส่งลงมาหถึงเรา ฝนโปรยปรายลงมาบนตวัเราตามกฎ
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ธรรมดาเหมือนกนั ความเจริญเติบโตงอกงามทั้งหลายทัว่ไปทั้งหมด ก็เป็นแต่เพียงการแสดงให้
ปรากฎข้ึนของกฎธรรมดาน้ีเท่านั้นเอง ความเคล่ือนไหวทัว่ไปทั้งหลายหมดทั้งส้ินก็เป็นการปรากฎ
แจง้ประจกัษช์ดัข้ึนมาดว้ยกฎธรรมดาของจงัหวะสม ่าเสมอน้ีเอง 
 ร่างกายของเราทั้งหลายข้ึนอยูก่บักฎธรรมดาจงัหวะสม ่าเสมออยา่งมากมายเหมือนกบั
ดวงดาวท่ีหมุนเวียนอยูร่อบ ๆ ดวงอาทิตย ์ส่วนมากของดา้นความล้ีลบัลึกซ้ึงของวิชาวิทยาศาสตร์
ของการหายใจของโยคี ตั้งอยูบ่นพ้ืนฐานความรู้ส าคญัของธรรมชาติ โดยการยบุลงดว้ยจงัหวะ
สม ่าเสมอของร่างกาย โยคีจดัการดูดเอาก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานแห่งชีวิตจ  านวนมากมายเขา้
ไป ซ่ึงโยคีตั้งใจมุ่งหมายปรารถนาท่ีจะน าผลส าเร็จสมประสงคใ์หแ้ก่ตน เราจะกล่าวถึงเร่ืองน้ียดื
ยาวมากมายออกไปอีกต่อไป 
 ร่างกายท่ีท่านเขา้อาศยัอยูน้ี่เหมือนกบักระแสธารน ้ าเลก็ ๆ ไหลวิ่งเขา้สู่แผน่ดินจากทะเล 
ถึงแมว้่า โดยปรากฎแต่เพียงข้ึนอยูแ่ก่กฎธรรมดาของตวัเอง ท่ีแทก้็ข้ึนอยูเ่ช่นเดียวกบัการไหลเอ่ข้ึน
และลงของกระแสน ้ าของมหาสมุทรทะเลใหญ่ของชีวิตมีการพองและการยบุ การข้ึนและการลง 
และเราอยูใ่นสภาพรับรองกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนักบัการเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือน
เคล่ือนไหวไม่แน่นอนและจงัหวะอนัสม ่าเสมอของทะเลแห่งชีวิตน้ี ในสภาพปกติเรารับความ
สัน่สะเทือนเคล่ือนไหวและจงัหวะสม ่าเสมอของมหาสมุทรอนัมหึมาแห่งชีวิต และรับรองกลม
เกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั แต่เม่ือถึงเวลาท่ีปากของทางน ้ าไหลเขา้ดูเหมือนติดตนัดว้ยวตัถุเศษ
เลก็เศษนอ้ย กรวดหินดินทรายจนเป็นสนัดอนข้ึนมาแลว้ เราก็ไม่สามารถท่ีจะรับกระแสน ้ าไหล
ติดต่อเขา้มาจากแม่คงคามหาสมุทรได ้และความสามคัคีกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัก็เกิด
ปรากฎแจ่มแจง้ข้ึนภายในตวัของเรา 
 ท่านเคยไดย้นิแลว้อยา่งไรว่า โน๊ตจงัหวะบทเพลงไวโอลิน ถา้กระแสเสียงย  ้าซ ้า ๆ กนัและ
เป็นจงัหวะสม ่าเสมอ จะเร่งความเคล่ือนไหวสัน่สะเทือน ซ่ึงจะท าลายสะพานพงัลงไปทนัที ผล
เช่นเดียวกนัน้ีเป็นความจริง เม่ือกองทหารเดินขา้มสะพาน มกัจะไดรั้บค าสัง่เสมอให ้“แยกเทา้” ต่าง
คนต่างเดินไม่ใหพ้รึบพร้อมกนัในโอกาสเช่นน้ี มิฉะนั้น ความสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวพรึบพร้อม
กนันั้น จ  าท าลายสะพานพงัครืนลงพร้อมทั้งกองทหารดว้ยทั้ง 2 อยา่ง ปรากฎการณ์แจ่มแจง้เหล่าน้ี
ของผลแห่งความสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ จะใหค้วามคิดเห็นแก่ท่านถึงผลท่ี
ร่างกายเก่ียวเน่ืองกบัการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ ทัว่ร่างกายทั้งหมดไดรั้บจบัเอาความ
สัน่สะเทือนเคล่ือนไหวและบงัเกความสามคัคีกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนักบัอ  านาจจิตความ
ตั้งใจ ซ่ึงเป็นเหตุท าใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะสม ่าเสมอของปอด และในขณะเดียวกนั ท่ีความ
สามคัคีกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัอยา่งพร้อมบริบูรณ์สมบูรณ์เช่นน้ี สามารถพร้อมท่ีจะ
รับรองค าสัง่จากอ านาจจิตความตั้งใจดว้ยร่างกายสามคัคีพร้อมเพรียงกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึงอนั
เดียวกนัน้ีแหละ โยคีประสบพบความไม่ยากไม่ล  าบากในการท่ีจะเพ่ิมพนูส่งเสริมก าลงัการไหลวน
เวียนของเลือดโลหิตไปสู่ส่วนของร่างกายโดยค าสัง่จากอ านาจจิตความตั้งใจ และในท านองเดียวกนั
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โยคีสามารถช้ีสัง่ส่งกระแสพลานุภาพก าลงัประสาทใหท้วียิง่ข้ึนไปสู่ส่วนใด ๆ หรืออวยัวะใด ๆ ก็
ได ้เพ่ือเป็นการเพ่ิมก าลงัใหแ้ข็งแรงและปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้าอวยัวะนั้น ๆ ใหต่ื้นตวัท าหนา้ท่ี
เขม้แข็งข้ึน 
 ในท านองเดียวกนัโดยการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอน้ี โยคีจบัเอาจงัหวะแกว่ง (เหมือน
ลกูตุม้นาฬิกาท่ีแกว่งเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ) แลว้ก็สามารถดูดเอาและควบคุมบงัคบับญัชาเพ่ิมพนู
ทวีคูณจ านวนยิง่ข้ึนอยา่งใหญ่หลวงของก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานแห่งชีวิต ซ่ึงแลว้ก็เอามาใช้
ตามความตอ้งการของอ านาจจิตความตั้งใจ โยคีสามารถและใชจ้งัหวะสม ่าเสมอน้ีเป็นเสมือรถ
ยานพาหนะส าหรับส่งกระแสจิตพุ่งตรง ๆ ไปสู่ผูอ่ื้น และส าหรับท าการดึงดดูกระแสจิตของผูอ่ื้น
เหล่านั้นทั้งหมดเขา้มาสู่ตนเอง ดว้ยอุบายวิธีใชค้วามสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ
เช่นเดียวกนัน้ีเอง ปรากฎการณ์ของต่างฝ่ายต่างก็ส่งกระแสจิตโตต้อบกนัและกนั เช่นเดียวกบัพดู
โทรศพัทก์็ดี การส่งกระแสจิตไปสู่ผูอ่ื้นก็ดี การรักษาโรคดว้ยกระแสอ านาจจิตก าลงัสมองก็ดี การ
สะกดจิตเป็นตน้ก็ดี ซ่ึงวิชาเหล่าน้ีไดส้ร้างความสนใจเอาใจใส่คน้ควา้เช่นน้ีใหบ้งัเกิดข้ึนในโลก
ชาวตะวนัตกสมยัปัจจุบนัน้ี แต่วิชาเหล่าน้ีเป็นท่ีทราบกนัแลว้ในพวกโยคีเป็นเวลาศตวรรษรอบร้อย 
ๆ ปีมาแลว้ และวิชาเหล่าน้ีสามารถท่ีจะเพ่ิมพนูทวีก  าลงัและขยายใหใ้หญ่โตยิง่ข้ึนได ้ถา้บุคคลจะใช้
ส่งกระแสจิต พุ่งตรงออกไปภายหลงัการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ การหายใจเป็นจงัหวะ
สม ่าเสมอจะส่งเสริมเพ่ิมพนูทวีคุณค่าราคาของการักษาโรคดว้ยกระแสอ านาจจิตก าลงัสมอง การ
รักษาโรคดว้ยความดึงดูดคลา้ยแม่เหลก็ ดว้ยก าลงัเสน่หานุภาพ ความเมตตารักใคร่ปรารถนาอยา่ง
แรงกลา้ใหเ้กิดความสุขความกรุณา ความปรารถนาอยา่งแรงกลา้ท่ีจะช่วยใหพ้น้จากทุกขด์ว้ยมุทิตา
จิตพลอยยนิดีช่ืนชมโสมนสั เมือ่ผูอ่ื้นไดรั้บความสุข และวางเฉยเป็นอุเบกขา เมื่อสุดวิสยั
ความสามารถท่ีจะช่วยได ้ดว้ยเป็นกรรมหนกัของผูน้ัน้เอง รวมความก็คือ อปัปปัญญาพรหมวิหาร 
เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ท่ีแผพุ่่งไปทัว่ไม่มีขอบเขต ไม่มีท่ีสุด ไม่มีประมาณ ทัว่พิภพจบสากล
จกัรวาลนัน่เอง การหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอน้ี จะช่วยใหท้วีคูณเพ่ิมพนูความส าเร็จในวิชาเหล่าน้ี
ยิง่ข้ึนอีกหลาย ๆ ร้อยเปอร์เซนต ์
 ในการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ ขอ้ส าคญัท่ีตอ้งการ คือ มโนภาพของจงัหวะสม ่าเสมอท่ี
เกิดข้ึนท่ีเห็นดว้ยใจ ส าหรับผูท่ี้ทราบเร่ืองของจงัหวะดนตรีอยูบ่า้ง ความเห็นของจงัหวะท่ีนบั เป็นท่ี
คุน้เคยชินกนัดี ส าหรับพวกอ่ืน ๆ การเดินกา้วเทา้เป็นจงัหวะสม ่าเสมอของทหาร “ซา้ย-ขวา” “ซา้ย-
ขวา” 1-2-3-4, 1-2-3-4 จะน าไปสู่ความคิดเห็นชดัเจนข้ึนในใจ 
 โยคีวางแผนพ้ืนฐานก าหนดเวลาจงัหวะสม ่าเสมอของเขาข้ึน นบัเป็นยนิูต ๆ คือ หน่วย ๆ 
รับรองสามคัคีพร้อมเพรียงกลมเกลียวเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกบัการเตน้ตุบ ๆ ของหวัใจของเขา การ
เตน้ของหวัใจต่างคนก็ต่างกนั แต่การเตน้ของหวัใจนบัหน่วยยนิูตของแต่ละคน จดัชั้นจงัหวะ
สม ่าเสมอเหมาะสมส าหรับบุคคลโดยเฉพาะของคนทัว่ ๆ ไป ในการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ 
เพื่อความแน่นอนการเตน้ของหวัใจตามปกติของท่าน โดยวางแตะน้ิวมือของท่านลงบนชีพจรของ
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ท่าน และแลว้ก็นบั 1-2-3-4-5-6 6ตุบ 1-2-3-4-5-6 6ตุบ เป็นตน้ จนจงัหวะสม ่าเสมอเกิดข้ึนแน่นอน
มัน่คงในใจของท่าน การปฏิบติัฝึกหดัสกัเลก็นอ้ยจะท าใหจ้งัหวะสม ่าเสมอแน่นอนข้ึน ดงันั้น ท่าน
จะสามารถท าไดอ้ยา่งง่ายดาย ผูต้ ั้งตน้ฝึกหดัใหม่ ๆ การหายใจเขา้มกัจะเคยหายใจเขา้เพียง 6 ตุบต่อ
หน่วยยนิูต แต่จะสามารถทวียิง่ข้ึนไดเ้ป็นอยา่งมาก โดยการฝึกฝนฝึกหดัปฏิบติัอยา่งน้ี 
 กฎของโยคีส าหรับการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอนั้น คือ การนบัหน่วยยนิูตของการ
หายใจเขา้ และการหายใจออกควรเท่า ๆ กนั ในขณะเดียวกนัหน่วยยนิูตส าหรับการเก็บอดักลั้นลม
หายใจไว ้และระหว่างการหายใจควรเป็นคร่ึงหน่ึงของจ านวนการหายใจเขา้และการหายใจออก
เหล่านั้น 
 แบบฝึกหดัในการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอดงัต่อไปน้ี ควรท าใหไ้ดอ้ยา่งทัว่ถึง เพราะว่า
เป็นแบบวิธีภาคพ้ืนฐานท่ีรองรับของแบบฝึกหดัอ่ืนๆ อีกมากมายซ่ึงกล่าวไว ้จะใหท้ าต่อไป 

1. นัง่ตั้งตวัตรงในท่าสบาย ๆ ตั้งทรวงอกไวอ้ยา่งแน่นอนมัน่คง คอ และศีรษะเกือบตรง
เป็นแนวเดียวกนั ตามท่ีจะเป็นไปได ้ดว้ยหวัไหล่และไปขา้งหลงัเลก็นอ้ย และมือทั้ง
สองวางพกัอยูบ่นหนา้ตกัอยา่งสบาย ๆ ในท่าน้ี น ้ าหนกัตวัส่วนมากอยูบ่นซ่ีโครง และ
ท่าน้ีสามารถท่ีจะคงอยูไ่ดอ้ยา่งสบาย ๆ โยคีไดป้ระสบพบเห็นแลว้ว่า จะเป็นใครผูใ้ดก็
ตามไม่สามารถท่ีจะท าใหเ้กิดผลประโยชน์อยา่งดีท่ีสุดไดใ้นการหายใจเป็นจงัหวะ
สม ่าเสมอ ดว้ยทรวงอกหดห่อเขา้ไป และพุงปล้ินยืน่ออกมา (จงดูตวัอยา่งพระพุทธ
ปฏิมากร พระอุระอกนูนเด่นออกมา พระนาภีทอ้งยบุเขา้ไป ท่ีเป็นลกัษณะของมหา
บุรุษผูย้ิง่ใหญ่ และเป็นลกัษณะของมา้อาชานยั อกใหญ่ทอ้งเลก็ แสดงซ่ึงความเขม้
แข็งแรงว่องไวกระฉบักระเฉง เกร็ง แกร่งกลา้) 

2. หายใจเขา้ชา้ ๆ ดว้ยการหายใจสมบูรณ์แบบ นบั 6 ตุบชีพจรหน่วยยนิูต 
3. เก็บอดักลั้นลมหายใจไว ้นบั 3 ตุบชีพจรหน่วยยนิูต 
4. หายใจออกชา้ ๆ ทางรูจมกู นบั 6 ตุบชีพจรหน่วยยนิูต 
5. นบั 3 ตุบชีพจรหน่วยยนิูต ระหว่างการหายใจ 
6. ท าซ ้า ๆ หลาย ๆ คร้ัง แต่อยา่ใหต้วัของท่านเหน่ือยเกินไป เม่ือตั้งตน้ฝึกหดัใหม่  ๆ
7. เมื่อท่านเตรียมปิดการฝึกหดัออกก าลงับริหารร่างกาย จงใชแ้บบฝึกหดัปฏิบติัการท า

ความสะอาดปอด ซ่ึงจะกระท าใหท่้านพกัผอ่นหยอ่นสงบและลา้งท าความสะอาดปอด 
ภายหลงัการฝึกหดัปฏิบติัเลก็นอ้ย ท่านจะสามารถเพ่ิมพนูทวีคูณระหว่างเวลาการ

หายใจเขา้ และการหายใจออกยิง่ข้ึนจนถึงประมาณ 15 ตุบชีพจรหน่วยยนิูต เป็นอยา่งมากท่ีสุด
สมบูรณ์ในการเพ่ิมพนูทวีคูณน้ี จงจ าไวว้่า หน่วยยนิูตส าหรับเก็บอดักลั้นลมหายใจไว ้และระหว่าง
การหายใจคร่ึงหน่ึงของหน่วยยนิูต ส าหรับการหายใจเขา้และการหายใจออก 

 อยา่หกัโหมตวัท่านใหเ้กินก าลงั อยา่ใชค้วามพยายามของท่านเพ่ือเพ่ิมพนูทวีคูณ
ระยะระหว่างของการหายใจ แต่ใชค้วามเอาใจใส่ตั้งใจใหม้ากเท่าท่ีจะเป็นไปได ้ใหไ้ดรั้บจงัหวะท่ี
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สม ่าเสมอนบัเป็นความส าคญัยิง่กว่าระยะยาวของการหายใจ การฝึกหดัปฏิบติัและพยายามจนท่าน
ไดรั้บจงัหวะแกว่งไกวเหมือนลกูตุม้นาฬิกาของการเคล่ือนไหว และจนท่านสามารถเกือบรู้สึก
จงัหวะสม ่าเสมอของการสะเทือนเคล่ือนไหว ตลอดทัว่สรรพางคร่์างกายของท่านทั้งหมดน้ี 
ตอ้งการความฝึกหดัปฏิบติัสกัเลก็นอ้ย และความพากเพยีรวิริยะอุตสาหะบากบัน่เขม้แข็งแรงกลา้ 
แต่ความสุขส าราญของท่านท่ีเกิดจากความกา้วหนา้เจริญวฒันา จะท าใหก้ารงานท่ีกระท าน้ีง่ายข้ึน 
โยคีเป็นผูท่ี้มีขนัติอดทนท่ีสุดและเป็นผูท่ี้มีความเพียรวิริยะอุตสาหะบากบัน่เขม้แข็งแรงกลา้
ติดต่อกนัอยา่งมัน่คงท่ีสุด และผลท่ีไดรั้บอยา่งมหาศาลของเขาก็ข้ึนอยูก่บัคุณอนัยิง่ใหญ่ท่ีเขามีอยู่
ตามคุณภาพลกัษณะเหล่าน้ี 
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บทที่ 14 
ปรากฏการณ์ของการหายใจทางจติโยคี 

 
ยกเวน้แต่ค าแนะน าการหายใจเป็นจงัหวะโยคี ส่วนมากของแบบฝึกหดัออกก าลงักาย

บริหารท่ีใหม้าแลว้ในหนงัสือเล่มน้ี กล่าวถึงภาคพ้ืน ส่วนความพยา ยามทางร่างกาย ซ่ึงใน
ขณะเดียวกนัมีความส าคญัอยา่งสูงอยูใ่นตวัเองแลว้ เป็นท่ียกยอ่งนบัถือของพวกโยคีเสมอเหมือน
ธรรมชาติท่ีท าใหเ้ป็นพ้ืนฐานส าคญัส าหรับพยายามกา้วข้ึนไปสู่ทางจิต และถึงภาคพ้ืนวิญญาณ ถึง
อยา่งไรก็ดีอยา่ปล่อยปละละเลยทอดท้ิงหรือคิดว่าเป็นภาคไม่ส าคญัทางร่างกายของเร่ืองน้ี เพราะว่า
จงจ าไวว้่าเป็นการจ าเป็นท่ีจะใหร่้างกายสงบ เพ่ืออุปถมัภค์  ้าจุนใหจิ้ตใจสงบ และดว้ยเหตุว่าร่างกาย
เป็นเสมือนวดัวาอารามโบสถว์ิหารอาวาสสถานท่ีอยูอ่าศยัของตวัวิญญาณเป็นโคมหรือตะเกียง ซ่ึง
ภายในจุดดวงประทีปแสงสว่างของวิญญาณ ทุกส่ิงทุกอย่ างยอ่มมีความดีตามฐานะต าแหน่งหนา้ท่ี
ของตน ๆ และทุกส่ิงทุกอยา่งลว้นแต่มีฐานะต าแหน่งหนา้ท่ี ผูท่ี้พฒันาตนเองเจริญแลว้ยอ่มเป็น “ผูรู้้
รอบตวั” ซ่ึงรู้จกัคุณค่าของร่างกายจิตใจและวิญญาณและปฏิบติัให ้เหมาะสมแก่แต่ละภาคนั้น ๆ ท่ี
เก่ียวขอ้งกนัการปล่อยปละละเลยภาคใดภาคหน่ึงเป็นความผดิพลาด ซ่ึงตอ้งปรับปรุงแกไ้ขให้
บริสุทธ์ิ บริบูรณ์ โดยเร็ว อยา่ชกัชา้ หน้ีสินพร้อมทั้งดอกเบ้ีย ซ่ึงตอ้งรีบใชคื้นเจา้หน้ี 

บดัน้ี เราจะยกภาคจิตวิชาวิทยาศาสตร์แห่งการหายใจของโยคีข้ึนในภาพแห่งชุดของ
แบบฝึกหดัออกก าลงักายบริหาร แต่ละแบบฝึกหดัทรงไวด้ว้ยค าอธิบายของตน 

ท่านจะสงัเกตเห็นว่า ในแต่ละแบบฝึกหดัการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอติดตามคู่เคียง
ไปกบัค าแนะน านั้น ๆ ใหน้ ากระแสจิตของความตั้งใจปรารถนาดว้ยเหตุผลท่ีแน่นอน ลกัษณะ
บทบาทของสมองน้ีท าใหเ้กิดวิถีความตั้งใจ แจ่มใส ซ่ึงใหเ้กิดก าลงัแรงข้ึนในตวั ในหนงัสือเ ล่มน้ี
เราไม่สามารถท่ีจะกล่าวถึงเร่ืองน้ีของพลานุภาพอ านาจของจิตความตั้งใจ และตอ้งสนันิษฐาน
รับรองว่าท่านทราบเร่ืองน้ีอยูบ่า้งแลว้ ถา้ท่านไม่คุน้เคยกบัเร่ืองน้ีแลว้ ท่านจะตอ้งประสบพบเห็นว่า 
การลงมือฝึกหดัปฏิบติัตามแบบฝึกหดัออกก าลงักายบริหารน้ีจริง ๆ แลว้ ดว้ย ตนเอง จะท าให้ ท่าน
ไดรั้บความรู้อยา่งแจ่มแจง้มากกว่า จ  านวนมากมายของการสัง่สอนทางทฤษฎีตามต าหรับต าราท่ีว่า
ไว ้เพราะว่าสุภาษิตโบราณฮินดูกล่าวไวว้่า “ผูซ่ึ้งชิมล้ิมรสเมลด็ของมสัตาดเพียงเมลด็เดียวทราบ
กล่ินรสของมสัตาดมากยิง่กว่าผูซ่ึ้งดูชา้งบรรทุกมสัตาด” 
1. ค าช้ีแจงทัว่ไปส าหรับการหายใจทางจิตโยคี 
 พ้ืนฐานเบ้ืองตน้ของการหายใจทางจิตโยคีทั้งหมด คือ การหายใจใหเ้ป็นจงัหวะสม ่าเสมอ 
ค าแนะน าเก่ียวขอ้งกบัค าแนะน า ซ่ึงเราใหไ้วใ้นบทก่อน ในแบบฝึกหดัออกก าลงักายบริหารต่อไปน้ี 
เพ่ือหลีกเล่ียงการใชค้  าพดูซ ้า ๆ ซาก ๆ ไร้ประโยชน์ เราจะก ล่าวแต่เพียงสั้น ๆ ว่า “หายใจเป็น
จงัหวะ” เท่านั้น และแลว้ก็ใหค้  าแนะน าส าหรับแบบฝึกหดัออกก าลงัทางจิต หรือช้ีสัง่ส่งอ  านาจจิต
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ใหท้ างานติดต่อกบัการหายใจสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ ภายหลงัการฝึกหดั
ปฏิบติัสกัเลก็นอ้ย ท่านจะประสบพบเห็นว่า ท่านจะไม่ตอ้งก ารนบั ภายหลงัการหายใจเป็นจงัหวะ
คร้ังแรก เพราะจิตใจจะจบัฉวยความคิดเห็นของกาลเวลาและจงัหวะ แลว้ท่านจะสามารถหายใจเป็น
จงัหวะสม ่าเสมอไดอ้ยา่งสบายโดยเกือบเป็นเองตามอตัโนมติัน้ี จะท าใหจิ้ตใจแจ่มใสแจง้ชดั
ส าหรับการส่งการสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวของกระแสจิตภายใตค้  าสัง่ฃ้ีส่งของอ านาจจิต  
(ดูแบบฝึกหดัท่ี 1 ส าหรับการช้ีสัง่ส่งในการใชอ้  านาจจิต) 
 

2. การจ าแนกแจกจ่ายกระจายก าลงัปราณหรือพลานุภาพพลงังานแห่งชีวิต 
 นอนหงายราบแบบหลาตามสบายลงบนพ้ืนกระดานหรือบนท่ีนอนก็ได ้ปล่อยตวัหพกัผอ่น
หยอ่นทั้งกายและใจ ตามสบายทัว่ทุกส่วนของร่างกาย มื อทั้ง 2 ประสานกนัวางพกัผอ่นสงบแผว่ ๆ 
เบา ๆ ไว ้เหนือท่ีประชุมรวมกลุ่มประสาทดุจดวงอาทิตยต์รงล้ินป่ี (อยูเ่หนือยอดของกระเพาะ
อาหาร ตรงท่ีซ่ีโครงแหวกเร่ิมแยกจากกนั ) หายใจใหเ้ป็นจงัหวะสม ่าเสมอ ภายหลงัท่ีจงัหวะตั้งมัน่
สม  ่าเสมอเต็มท่ีแลว้ จงใชอ้  านาจจิตตั้งใจว่า “ทุก ๆ ขณะท่ีสูดลมหายใจเขา้ เราจะสูดดูดดึงเอาก าลงั
ปราณ หรือพลานุภาพพลงังานของชีวิตเขา้มาเพ่ิมพนูทวี คูณยิง่ข้ึน จากแหล่งศนูยก์ลางมหาสากล
จกัรวาล ซ่ึงจะน าข้ึนไปโดยระบบประสาท และเก็บเขา้ไวท่ี้ตรงล้ินป่ี (คือศนูยก์ลางท่ีประชุมกลุ่ม
ประสาทและเป็นท่ีรวมอวยัวะส าคญั เช่น ปอด หวัใจ ตบั ไต ไสพุ้ง เป็นตน้ ) ทุก ๆ คร้ังท่ีหายใจเขา้
ตั้งใจว่า ก  าลงัปราณหรือพลานุภาพพลงังานแห่งชีวิต ก  าลงัถกูจ  าแนกแจกจ่ายกระจายไปทัว่ร่างกาย
ทั้งหมดทัว่ทุก ๆ อวยัวะ และทุกส่วนของร่างกายทุก ๆ กลา้มเน้ือ ทุกเซลจุลินทรีย ์และทุก ๆ 
ปรมาณูของร่างกายเขา้สู่เสน้ประสาท เสน้เลือดโลหิตแดงและเสน้เลือดโลหิตด า จากยอดจอมศีรษะ
ของท่านถึงฝ่าเทา้ของท่าน ท าการเร่งเร้าใหเ้ขม้แข็งใหแ้ข็งแรงข้ึน และปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้าทุก
เสน้ประสาทใหต่ื้นตวัท าการอดัผนึกก าลงัพลงังาน เขา้สู่ทุกจุดศนูยก์ลางของเสน้ประสาท ส่ง
พลงังาน ก  าลงั  และความเขม้แข็งไปทัว่ร่างกายทั้งหมด ในขณะท่ีท าการฝึกหดัออกก าลงักายบริหาร
น้ี จงตั้งใจพยายามสร้างมโนภาพคือภาพแผนผงัในใจของก าลงัปราณ ท่ีก  าลงัไหลวิ่งเขา้มาตลอด
ทางปอด และในทนัใดถกูเก็บข้ึนไว ้โดยกลุ่มศนูยก์ลางท่ีประชุมประสาทดวงอาทิตยท่ี์ทรวงอกตรง
ล้ินป่ี แลว้จึ งดว้ยก าลงัแรงของการหายใจออกส่งก าลงัปราณพลงังานของชีวิตไปทัว่ทุกส่วนของ
ร่างกายทั้งหมดลงไปถึงปลายน้ิวมือและปลายน้ิวเทา้ ไม่จ  าเป็นท่ีจะตอ้งใชจิ้ตตานุภาพ คือ ก  าลงั
ความตั้งใจดว้ยก าลงัแรง เพียงใชใ้จสัง่อยา่งง่าย ๆ ตามสบายเท่านั้น พร้อมดว้ยความปรารถนาท่ีท่าน
ตอ้งการสร้างข้ึน และแลว้ท ามโนภาพ ภาพในสมองคือแผนผงัในใจของความมุ่งหมายท่ีท่าน
ประสงคท์ั้งหมดนั้น เท่านั้นก็เป็นการพอเพียงแลว้ ออกค าสัง่อยา่งสุขุมสงบเงียบพร้อมดว้ยมโน
ภาพ คือภาพในสมอง แผนผงัในใจเท่าน้ีก็เป็นการดี ไกลยิง่กว่าการใชอ้  านาจจิตตั้งใจกดข่ีเค่ียวเข็ญ
บงัคบับญัชาอยา่งรุนแรงเกินไป ซ่ึงท าใหส้ิ้นเสียหมดเปลืองก าลงัพลงังานโดยไม่จ  าเป็นเท่านั้น 
แบบฝึกหดัออกก าลงักายบริหารขา้งบนน้ีช่วยไดม้ากท่ีสุด และท าใหเ้กิดความสดช่ืนเป็นอยา่งมาก 
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และเร่งเร้าใหร้ะบบประสาทเขม้แข็งข้ึน และสร้างความรู้สึกพกัผอ่นหยอ่นกายใจสงบระงบัอยา่ง
เต็มท่ีใหบ้งัเกิดข้ึนทัว่ร่างกายทั้งหมด เป็นผลประโยชน์พิเศษในเม่ือใครผูใ้ดผูห้น่ึงก็ตามเกิด
ความรู้สึกเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลา้อ่อนเพลียละเห่ียทั้งกายใจ ขาดก าลงัวงัชาพลานุภาพพลงังาน 
 

3. วิธีสกดักั้นก  าจดัขบัไล่ความเจ็บปวดออกไป 
 นอนลงหรือนัง่ตั้งตวัตรง หายใจเป็นจั งหวะสม ่าเสมอท าในใจนึกว่า ท่านก าลงัสูดเอาก าลงั
ปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตเขา้ไป แลว้เมื่อขณะท่านหายใจออก จงส่งก าลงัปราณพลานุภาพ
พลงังานชีวิตไปสู่ส่วนท่ีเจ็บปวดมากนั้น เพ่ือเพ่ิมเติมก าลงัวนเวียนโลหิต และกระแสประสาท เขา้
ไปซ่อมแซมส่วนท่ีเจ็บปวดนั้น แลว้หายใจเอาก าลั งปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตเขา้ไปเพ่ิมเติมให้
มากข้ึนอีก เพ่ือความประสงคข์บัไล่อาการเจ็บปวดมากนั้นออกไป แลว้หายใจออกท าในใจนึกว่า 
ท่านก าลงัขบัไล่อาการเจ็บปวดมากนั้นออกไป ใชค้  าสัง่ดว้ยใจตามวิธีทั้ง 2 ขา้งบนนั้นสลบัซ ้ากนัไป 
และดว้ยหายใจออกคร้ัง 1 ปลุกกระตุน้เตือนส่วนทีเจ็บปวดนั้นใหท้ าหนา้ท่ีต่อตา้น แลว้ดว้ยวิธี
ต่อมาก็ขบัไล่ความเจ็บปวดออกไป ท าซ ้า ๆ อยา่งน้ีข้ึนไปจนถึง 7 คร้ังลมหายใจ แลว้ปฏิบติัการ
หายใจท าความสะอาดปอด แลว้หยดุสงบพกัสกัขณะหน่ึง แลว้จึงพยายามท าอีกจนค่อยทุเลาข้ึน ซ่ึง
จะไม่ชา้นกั ความเจ็บปวดโดยมากจะไดรั้บการบรรเทาเบาบางลดนอ้ยถอยลงก่อนลมหายใจคร้ังท่ี 7 
ส้ินสุดลง ถา้ใชมื้อวางลงบนส่วนท่ี เจ็บปวดมากนั้นดว้ย ท่านก็สามารถไดรั้บผลเร็วยิง่ข้ึน จงส่ง
กระแสก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตลงไปตามแขน และเขา้ไปสู่ส่วนท่ีเจ็บปวดมากนั้น 
 

4. วิธีช้ีสัง่ส่งกระแสโลหิตใหว้นเวียนไปสู่ส่วนของร่างกายตามความประสงค ์
 นอนลงหรือนัง่ตั้งตวัตรง หายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ และขณะท่ีก  าลงัหายใจออกช้ีสัง่ส่ง
กระแสเลือดใหไ้หลวนเวียนไปสู่ส่วนใดส่วนหน่ึงท่ีท่านประสงค ์ซ่ึงอาจรู้สึกเจ็บป่วดทุกขท์รมาน
จากการวนเวียนของเลือดโลหิตไม่สมบูรณ์ วิธีน้ีใหผ้ลในอาการท่ีเกิดรู้สึกเทา้เยน็หรือในอาการปวด
ศีรษะ เลือดโลหิตถกูส่งลงไปไดท้ั้ง 2 อาการ ในอาการแรกท าใหเ้ทา้อบอุ่น และในอาการต่อมาท า
ใหส้มองบรรเทาทุกเลาเบาบางลดนอ้ยลงจากความดนัของเลือดโลหิตมากเกินไป ในอาการปวด
ศีรษะจงพยายามใชว้ิธีแรก วิธีสกดักั้นก  าจดัขบัไล่ความเจบ็ปวดออกไป แลว้ติดตามดว้ยวิธีส่งเลือด
โลหิตลงไป ท่านจะรู้สึกอบอุ่นตามขาเสมอ เมื่อการวนเวียนของเลือดโลหิตเคล่ือนไหวไหลลงไป
การวนเวียนของเลือดโลหิตน้ีอยูใ่ตก้ารควบคุมบงัคบับญัชาของอ านาจจิต คือ ความตั้งใจจริง ๆเป็น
อยา่งมาก และการหายใจใหเ้ป็นจงัหวะสม ่าเสมอ ช่วยส่งเสริมใหก้ารควบคุมบงัคบับญัชาช้ีสัง่ส่ง
กระแสเลือดโลหิตน้ีส าเร็จไดง่้ายข้ึน 
 
5. การเยยีวยารักษาตวัเองใหห้าย 
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 นอนในท่าอาการพกัผอ่นหยอ่นกายใจทุกส่วนตามสบาย ๆ หายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ
แลว้ออกค าสัง่ว่า “จงสูดเอาก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตเขา้มาใหม้าก ๆ” ขณะท่ีหายใจออก
จงส่งก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตเขา้สู่ส่วนท่ีเจ็บปวด เพื่อความประสงคป์ลุกกระตุน้เตือน
เร่งเร้าใหต่ื้นข้ึนท าหนา้ท่ีต่อตา้นเปล่ียนไปตามโอกาส เวลา โดยการหายใจออกดว้ยค าสัง่ในใจว่า 
อาการเจ็บไขไ้ดป่้วยนั้นถกูบงัคบัขบัไล่ออกไป และจงหายใจใชมื้อทั้ง 2 ในแบบฝึกหดัน้ีลบูผา่น
เน้ือตวัร่างกายลงไปจากศีรษะถึงส่วนท่ีเจ็บไขไ้ดป่้วยนั้น ในการใชมื้อทั้ง 2 นั้น ท าการเยยีวยารักษา
ตวัของท่านเอง หรือผูอ่ื้นใหห้ายตอ้งยดึเอามโนภาพ คือ ภาพท่ีวาดข้ึนในสมองเสมอไปว่า ก  าลงั
ปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต ถกูส่งไหลลงไปตามแขนและตลอดออกไปทางปลายน้ิวมือเขา้ไปใน
ร่างกาย ถึงส่วนท่ีเจ็บไขไ้ดป่้วยนั้น แลว้ก็เยยีวยารักษาใหห้ายไป แน่นอนละเราสามารถใหไ้ดแ้ต่
เพียงค าช้ีแจงแนะน าอยา่งกวา้ง ๆ เท่านั้น ไม่สามารถยกเอารายช่ืแบบอยา่งโรคภยัไขเ้จ็บต่าง ๆ 
นานามากมายเหลือเกินข้ึนมากล่าวใหพิ้สดารในหนงัสือเล่มน้ีได ้แต่การฝึกหดัปฏิบติัตาม
แบบฝึกหดัขา้งบนนั้นสกัเลก็นอ้ย ใชก้ารพลิกแพลงเปล่ียนแปลงไปทีละเลก็ทีละนอ้ย เพ่ือให้
เหมาะสมกบัสภาพอาการโรคภยัไขเ้จ็บนั้น จะท าใหบ้งัเกิดผลอยา่งประหลาดอศัจรรยน่์าพิศวง โยคี
บางท่านท าตามแบบวิธีวางมือทั้ง 2 บนส่วนท่ีเจ็บไขไ้ดป่้วยได ้แลว้จึงหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ 
ยดึเอามโนภาพคือภาพท่ีวาดข้ึนในสมองว่า ก  าลงัท าการสูบอยา่งขะมกัเขมน้เอาก าลงัปราณพลานุ
ภาพพลงังานชีวิตเขา้ไปสู่อวยัะและส่วนท่ีเกิดเป็นโรคภยัไขเ้จ็บนั้น ท าการปลกูกระตุน้เตือนเร่งเร้า
ใหต่ื้นตวัข้ึนท าหนา้ท่ีต่อตา้นและขบัไล่อาการเจ็บไขไ้ดป่้วยนั้นออกไป เหมือนกบัสูบน ้ าเขา้ไปใน
ถงัของน ้ าสกปรกโสโครก เพ่ือจะขบัไล่น ้ าเก่าท่ีสกปรกโสโครกออกไป แลว้เพ่ิมเติมบรรจุถงันั้นให้
เต็มดว้ยน ้ าสะอาดบริสุทธ์ิสดช่ืน ในแบบแผนวิธีสุดทา้ยน้ีใหผ้ลเป็นอยา่งมาก ถา้ยดึมโนภาพท่ีวาด
ข้ึนในสมองของการสูบน ้ านั้นชดัเจนแจ่มแจง้จริง ๆ เม่ือหายใจเขา้แทนภาพยกตึงท่ีจบัหวัสูบข้ึน
แลว้ เมื่อหายใจออกก็แทนภาพท่ีท าการกดดนัลกูสูบลง 
 

6. วิธีเยยีวยารักษาผูอ่ื้นใหห้าย 
 เราไม่สามารถยกปัญหาแห่งการรักษาโรคดว้ยจิตโดยก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต
อยา่งพิสดารในหนงัสือเล่มน้ี เพราะเร่ืองเช่นน้ีควรจะเป็นอีกเล่มหน่ึงต่างหากตามความมุ่งหมาย
ของจิตวิชารักษาโรค แต่เราอาจและตั้งใจใหค้  าแนะน าชดัเจนแจ่มแจง้อยา่งง่าย ๆ แก่ท่าน ซ่ึงท่าน
สามารถใชส้มรรถภาพปฏิบติัช่วยบรรเทาทุกขผ์ูอ่ื้นใหล้ดนอ้ยถอยลงจนหายไปไดดี้เป็นอยา่งมาก 
หวัขอ้ส าคญัท่ีควรจดจ าไว ้คือว่า โดยการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอและควบคุมบงัคบับญัชา
กระแสจิตไวไ้ด ้ท่านสามารถท่ีจะดูดเอาจ านวนก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตเขา้ไปไวไ้ดม้าก 
แลว้ก็สามารถถ่ายส่งเขา้ไปในร่างกายของบุคคลผูอ่ื้นได ้ดว้ยการปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้าส่วนและ
อวยัวะท่ีอ่อนแอและแจกจ่ายแบ่งปันถ่าวความผาสกัเขา้ไปให ้และขบัไล่อาการเจ็บไขไ้ดป่้วยให้
หายไป ชั้นตน้ท่านตอ้งศึกษาแบบแผนวิธีสร้างมโนภาพ คือ วาดภาพของอาการท่ีท่านมุ่งหมาย



 54 

ปรารถนาอยา่งชดัเจนแจ่มแจง้จริง ๆ ว่า ท่านจะสามารถรู้สึกว่าก  าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต
ไหลผลกัเขา้ไปจริงๆ แลว้กดดนัไหลวิ่งลงไปตามแขนทั้ง 2 ของท่าน แลว้ออกไปทางปลายน้ิวมือ
ของท่านเขา้ไปสู่ร่างกาย แน่นอนแลว้จึงวางมือทั้ง 2 ของท่านบนส่วนท่ีเจ็บไขไ้ดป่้วยของร่างกาย
ของคนเจ็บนั้น ปล่อยใหมื้อทั้ง 2 วางพกัสงบแผว่ ๆ เบา ๆ เหนือส่วนท่ีเจ็บไขไ้ดป่้วยนั้น แลว้จึง
ปฏิบติัตามแบบแผนวิธีสูบน ้ านั้น ท่ีอธิบายแลว้ในแบบฝึกหดัก่อน (การเยยีวยารักษาตวัเองใหห้าย) 
แลว้เพ่ิมเติมบรรจุคนไขใ้หเ้ต็มดว้ยก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต จนกว่าอาการเจ็บไขไ้ดป่้วย
ถกูขบัไล่ออกไป ทุก ๆ คร้ังในขณะหน่ึง ยกมือทั้งสองข้ึนและดีดน้ิวมือเหมือนกบัท่านก าลงัสลดั
สะบดัเหวี่ยงขวา้งท้ิงอาการของโรคออกไปฮะนั้น เป็นการดีท่ีท าเช่นน้ีในโอกาสกาลเวลาอนั
สมควร แลว้ลา้งมือเสียดว้ย เม่ือภายหลงัท าการเยยีวยารักษาใหห้ายแลว้ มิฉะนั้น ท่านอาจจะรับเอา
ร่องรอยของการเจ็บไขไ้ดป่้วยของคนไขน้ั้นติดมาดว้ย จงท าการฝึกหดัปฏิบติัการหายใจท าความ
สะอาดปอดหลาย ๆ คร้ัง ภายหลงัท่ีท าการเยยีวยารักษาใหแ้ลว้ ในระหว่างท าการเยยีวยารักษาให้
หายนั้น ปล่อยใหก้  าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตไหลเขา้ไปในตวัคนไข ้ใหเ้ป็นเสมือกระแส
ธารน ้ าไหลติดต่อเขา้ไปเป็นสายกระแสทางเดียวกนั ยอมใหต้วัของท่านเป็นแต่เพียงเคร่ืองสูบน ้ า
ติดต่อคนไขก้บัแหล่งศนูยก์ลางคลงัท่ีประชุมรวบรวมก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตแห่งมหา
สากลจกัรวาล และยอมใหก้  าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตฟรีผา่นท่านเขา้ไป ท่านตอ้งไม่ใชม้ือ
ทั้ง 2 ใหแ้ข็งแรงเกินไป เป็นแต่เพียงใหก้  าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต เขา้ไปถึงอวยัวะส่วนท่ี
เจ็บไขไ้ดป่้วยนั้นอยา่งสะดวกเสรีฟรีเท่านั้นก็พอแลว้ เพราะว่าการรักษาจงัหวะใหป้กติสม ่าเสมอ
และเพ่ือใหก้  าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตผา่นไปไดส้ะดวกเป็นการดีท่ีควรวางมือทั้ง 2 ไวบ้น
ผวิหนงัเปลือยเปล่าไม่มีเคร่ืองนุ่งห่มปกปิด แต่ในท่ีใดไม่สามารถตามค าแนะน าน้ี ก็วางมือไวบ้น
เคร่ืองนุ่งห่มก็ได ้ดดัแปลงตามแบบขา้งบนน้ีในโอกาสอนัสมควร ระหว่างท าการเยยีวยารักษาโรค
ใหห้ายนั้น โดยการเคาะตบท่ีร่างกายอยา่งสุภาพแผว่ ๆ เบา ๆ และอ่อนโยนน่ิมนวลดว้ยปลายน้ิวมือ
ท่ีแยกกนัเลก็นอ้ย น้ีเป็นการปลอบโยนคนไขใ้หส้บายในอาการโรคท่ีเร้ือรังเป็นมานาน ท่านอาจพบ
การช่วยเหลืออยา่งเต็มท่ีดว้ยใหค้  าสัง่ทางใจทางสมองดว้ยค า เช่นว่า “จงออกไป ๆ “ หรือ “จง
แข็งแรงข้ึน” แลว้แต่อาการของโรคนั้นจะควรจะเป็นไปได ้ค  าสัง่นั้นช่วยท่านใหอ้อกก าลงัอ  านาจ
จิต ความตั้งใจจริง เพ่ิมก าลงัความเขม้แข็งยิง่ข้ึนมากมายและตรงต่อจุดประสงคท่ี์มุ่งหมายดดัแปลง
ค าช้ีแจงเหล่าน้ีใหเ้หมาะแก่อาการของโรคภยัไขเ้จ็บนั้น และใชก้ารตดัสินของท่านเองและการ
ประดิษฐ ์และดว้ยสมรรถภาพไหวพริบคิดประดิษฐว์ิธีใหม่ ๆ ข้ึน เราใหแ้ลว้แก่ท่าน หวัขอ้ส าคญั
ทัว่ไปอยา่งกวา้งขวางและท่านสามารถเอาไปใชใ้นทางต่าง ๆ กนัไดห้ลายร้อยอยา่งขา้งบนน้ี 
ปรากฏค าช้ีแจงแนะน าอยา่งชดัเจนแจ่มแจง้ง่าย ๆ ถา้ไดศึ้กษาอยา่งระมดัระวงัรอบคอบแลว้ และเอา
เขา้ใชจ้ะสามารถใหส้ าเร็จไดต้ามท่ีนกัเยยีวยารักษาโรครักษาใหห้ายไดด้ว้ย “แม่เหลก็” คือ การ
ดึงดูดดว้ยเมตตามหาเสน่หานุภาพ สามารถท าได ้ถึงแมว้่า แบบแผนวิธีการของท่านเหล่านั้นยุง่ยาก 
ล าบาก และละเอียดลออ สลบัซบัซอ้นมากหรือนอ้ยก็ตาม ท่านเหล่านั้นใชก้  าลงัปราณพลานุภาพ
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พลงังานชีวิตดว้ยความโง่เขลาเบาปัญญาไม่รู้ แลว้เรียกว่า “ความดึงดูดของแม่เหลก็” ถา้ท่าน
เหล่านั้นจะรวบรวมเอาการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอเขา้ไปใชผ้สมกบัความดึงดูดของแม่เหลก็
ของท่านเหล่านั้น ใชเ้ยยีวยารักษาโรคใหห้ายท่านเหล่านั้นจะไดรั้บผลของท่านทวีข้ึนอีกเท่าตวั 
 

7. การเยยีวยารักษาโรคทางไกลดว้ยกระแสจิต 
 ก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตท่ียอ้มดว้ยแสงสี โดยกระแสจิตของผูส่้งกระแสจิตนั้น 
สามารถส่งออกไปถึบบุคคลท่ีอยูห่่างไกล ซ่ึงตั้งใจรับกระแสจิตนั้นท าการเยยีวยารักษาตามวิถีทางน้ี 
คือ ความลบัของการเยยีวยารักษาโรคดว้ยกระแสจิตใหห้ายไดโ้ดยไม่เห็นตวัคนไข ้ซ่ึงโลก
ชาวตะวนัตกไดย้นิกิตติศพัทเ์ป็นอยา่งมากแลว้ ตั้งแต่ปีก่อน ๆ ท่ีแลว้มา กระแสจิตของพวกเยยีวยา
รักษานั้นส่งตรงไป และยอ้มดว้ยแสงสีก  าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตของผูส่้งกระแสจิตนั้น 
และกระแสจิตนั้นฉายพุ่งแปลบ้ผา่นขา้มไปตามอากาศท่ีว่าง และเขา้ไปสิงสถิตอยูท่ี่เคร่ืองรับในดวง
จิตของคนไข ้กระแสจิน้ีมองไม่เห็นดว้ยตาเน้ือและละมา้ยคลา้ยคลึงกบักระแสคล่ืนวิทยขุองมาโคน่ี 
กระแสจิตน้ีสามารถทะลุปลอดโปร่งลอดผา่นอุปสรรคเคร่ืองกีดขวางและเขา้หาบุคคลผู ้
เตรียมพร้อมท่ีจะรับกระแสจิตนั้น ในการท่ีจะท าการเยยีวยารักษาบุคคลท่ีอยูห่่างไกล ท่านตอ้งสร้าง
มโนภาพคือภาพในสมองของบุคคลผูป่้วยไข ้จนกระทัง่สามารถรู้สึกว่าตวัของท่านเองอยูใ่นสภาพ
ใกลชิ้ดสนิทสนมกลมกลืนเป็นอนัหน่ึงเดียวกนักบัคนไขเ้หล่านั้น น้ีเป็นวิธีการทางจิตข้ึนอยูเ่หนือ
มโนภาพ คือ ภาพในสมองของผูท่ี้ท าการเยยีวยารักษาโรคนั้น ท่านสามารถรู้สึกใกลชิ้ดสนิทสนม
เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั เม่ือกระแสจิตประดิษฐานตั้งมัน่แลว้ ปรากฎในความรู้สึกของความใกลชิ้ด
สนิทสนมกลมกลืนเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัอยา่งชดัเจนแจ่มแจง้จริง ๆ ท่ีกล่าวมาน้ีชดัเจนแจ่มแจง้
เท่าท่ีเราสามารถบรรยายออกมาเป็นถอ้ยค าได ้ตอ้งใชค้วามสามารถฝึกหดัปฏิบติัเลก็นอ้ย และบาง
ท่านจะไดรั้บผลตั้งแต่การทดลองคร้ังแรก เม่ือความรู้สึกใกลชิ้ดสนิทสนมกลมกลืนเป็นอนัหน่ึงอนั
เดียวกนัไดป้ระดิษฐานตัง้มัน่ แลว้ใชค้  าพดูส่งทางกระแสจิตไปถึงคนไขท่ี้อยูห่่างไกลว่า “ฉนัก  าลงั
ส่งก าลงัพลงังานพลานุภาพของชีวิตหรืออ านาจจิต ท่ีมีอยูใ่นมหาสากลจกัรวาลมาใหแ้ก่ท่าน ซ่ึงจะ
เพ่ิมก าลงัพลานุภาพของท่านใหเ้ด็ดเดียวเข็มแข็งแรงข้ึน และต่อตา้นเยยีวยาโรคภายไขเ้จ็บใหสู้ญ
หายไป” แลว้จึงสร้างมโนภาพเห็นกระแสก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต ไหลออกจากดวงจิต
ของท่านทุกขณะท่ีหายใจออก พร้อมกบัหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ และไหลผา่นขา้มอากาศท่ีว่าง
ไปโดยฉบัพลนัทนัที แลว้เขา้ถึงคนไข ้และท าการเยยีวยารักษาโรคใหห้าย ไม่จ  าเป็นตอ้ง
ก าหนดเวลาแน่นอน ส าหรับท าการเยยีวยารักษา หรือท่านตอ้งการจะก าหนดเวลาก็สามารถท าได ้
แลว้แต่ความประสงคข์องท่าน สภาพอาการท่ีจะรับกระแสจิตขอบคนไขเ้มื่อคนไขก้  าลงัหวงัและ
เปิดกายและใจของคนไขน้ั้นข้ึนคอยรับก าลงัพลานุภาพออ านาจกระแสจิต เตรียมตวัพร้อมท่ีจะรับ
ความเคล่ือนไหวสัน่สะเทือนจากกระแสจิตของท่านเม่ือใด แลว้แต่ท่านท่ีสามารถท่ีจะส่งไป ถา้ท่าน
ตกลงก าหนดเวลาชัว่โมงไว ้จงใหค้นไขน้อนในท่าพกัผอ่นหยอ่นกายใจ และในลกัษณะอาการคอย
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รับกระแสจิตท่ีท าการเยยีวยารักษาจากท่านตามวิธีขา้งบนนั้นเป็นหวัขอ้ส าคญั พ้ืนฐานของการ
รักษาโรคท่ีไม่เห็นตวัคนไขข้องชาวโลกตะวนัตกท่านสามารถท่ีจะท าส่ิงเหล่าน้ีไดดี้เท่ากบันกั
เยยีวยารักษาโรคทางจิตท่ีมีช่ือเสียงท่ีสุด ดว้ยการฝึกหดัปฏิบติัเพียงเลก็นอ้ย 
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บทที่ 15 
ปรากฏการณ์ยิ่งขึน้ไปอีกของการหายใจทางจติโยคี 

 
1. การส่งกระแสจิต 
 กระแสจิตสามารถถกูส่งไปไดโ้ดยตามวิธีสุดทา้ยท่ีกล่าวไวแ้ลว้ (ในเร่ืองการเยยีวยารักษา
โรคทางไกล) และผูอ่ื้นจะรู้สึกผลของกระแสจิตท่ีถกูส่งตรงไปนั้น จงจ าไวเ้สมอว่า ไม่มีกระแสจิต
ชัว่ใด ๆ ท่ีเคยสามารถประทุษร้ายบุคคลอ่ืนผูมี้กระแสจิตดีได ้กระแสจิตดียอ่มเป็นหลกัฐานมัน่คง
แน่นอนเขม้แขง้แรงกลา้เด็ดเด่ียว สามารถต่อตา้นเอาชนะกระแสจิตชัว่ไดเ้สมอไป กระแสจิตชัว่
อ่อนแอไม่แน่นอน ยอ่มพ่ายแพก้ระแสจิตดีเสมอไป ถึงอยา่งไรก็ดี ใคร ๆ ก็ตามสามารถกระตุน้
ความสนใจและความตั้งใจของผูอ่ื้นได ้โดยส่งกระแสจิตไปยงัผูน้ั้นตามวิธีน้ี อดัผนึกบรรจุก  าลงั
ปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต พร้อมดว้ยข่าวท่ีเขาประสงคท่ี์จะส่งไปถึงผูน้ั้น ถา้ท่านปรารถนาจะ
ใหผู้อ่ื้นรักเมตตาและกรุณาปรานีเห็นอกเห็นใจ และไดรั้บความรักเมตตาและกรุณาปรานีเห็นอก
เห็นใจนั้น ส าหรับตวัของท่านเอง ท่านก็สามารถส่งกระแสจิตชนิดท่ีกล่าวมาน้ีไปยงัผูน้ั้น ก็จะ
ไดรั้บผลสมประสงค ์ถา้ประกอบดว้ยกระแสจิตของท่านบริสุทธ์ิผดุผอ่ง ถึงอยา่งไรก็ดี ไม่เคยมีเลย
ผูท่ี้พยายามใชอ้  านาจจิตคิดประทุษร้ายผูอ่ื้น หรือจากความไม่บริสุทธ์ิ หรือใชก้ระแสจิตในทางเห็น
แก่ตวั เพราะว่ากระแสจิตชนิดน้ียอ่มยอ้นกลบัเขา้มาหาผูส่้งเองดว้ยก าลงัเพ่ิมทวีคูณข้ึนอีกเท่าตวั 
เปรียบเหมือนขวา้งงูไม่พน้คอ แลว้ยอ้นกลบัมาประทุษร้ายท าอนัตรายแก่ตวัผูส่้งกระแสจิตชัว่
นัน่เอง ในขณะเดียวกนัฝ่ายพวกบริสุทธ์ิไม่รู้ไม่ช้ีนั้นไม่ไดรั้บความเดือดร้อนจากกระแสจิตชัว่นั้น
เลย ก  าลงัพลานุภาพอ านาจจิตเม่ือใชต้ามกฎท านองคลองธรรม ก็เป็นการถกูตอ้งสมบูรณ์ แต่งจง
ระวงัพวกวิชาอาถรรพณ์ ท่ีใชส้าปแช่งประทุษร้ายท าลายผูอ่ื้นใหเ้ดือดร้อน หรือใชก้ระแสจิตในทาง
ท่ีผดิไม่เหมาะไม่สมควร และไม่บริสุทธ์ิ เพราะความพยายามเช่นน้ี เหมือนการเล่นกบัไดนาโม 
(เคร่ืองท ากระแสไฟฟ้า) และบุคคลผูพ้ยายามใชก้ระแสจิตเช่นน้ีจะตอ้งถกูลงโทษอยา่งแน่นอน โดย
ผลกรรมของการกระท านัน่เอง ถึงอยา่งไรก็ดี ไม่มีบุคคลใดท่ีมีกระแสจิตไม่บริสุทธ์ิเคยเป็นผูท่ี้
ไดรั้บการยกยอ่งว่า เป็นผูม้ีเกียรติยิง่ใหญ่ของก าลงัจิตตานุภาพอ านาจจิตและหวัใจ และดวงจิตอนั
บริสุทธ์ิผดุผอ่งเท่านั้นท่ีสามารถอยูย่งคงกระพนัใชเ้ป็นโล่ป้องกนัสรรพอุปัทวนัตรายภยัพิบติั 
ต่อตา้นฝ่ายท่ีใชอ้  านาจจิตผดิท านองคลองธรรม จงรักษาตวัของท่านใหบ้ริสุทธ์ิแลว้ไม่มีส่ิงใดเลยท่ี
จะท าอนัตรายแก่ท่านได ้ 
 
2. การสร้างรังสีรัศมีลอ้มตวั 
 ถา้ท่านเคยเขา้ไประคนปนอยู ่กบัพวกบุคคลท่ีมีระดบัจิตใจต ่าชา้เลวทรามและท่านรู้สึก
อ านาจความกดดนัของกระแสจิตคนเหล่านั้น จงหายใจใหเ้ป็นจงัหวะสม ่าเสมอสกั 2-3 คร้ัง ท า
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เช่นน้ีเพ่ือใหเ้กิดก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานของชีวิตเพ่ิมเติมข้ึนเอามาใช ้และแลว้จึงใชว้ิธีสร้าง
มโนภาพ คือภาพในสมองลอ้มรอบตวัท่านเองดว้ยรังสีกระแสจิตรูปไข่ ซ่ึงจะป้องกนัท่านใหพ้น้
จากกระแสจิตเลวทรามต ่าชา้หยาบคาย และพน้จากอิทธิพลอ านาจจิตของผูอ่ื้นท่ีเขา้มารบกวนท่าน 
 

3. การอดัผนึกบรรจุก  าลงัพลานุภาพพลงังานชีวิต ความเขม้แข็งแรงกลา้กลบัเขา้สู่ตวัของท่านเอง 
 ถา้ท่านรู้สึกว่า ก  าลงัพลงังานชีวิตของท่านลดนอ้ยถอยลง และท่านตอ้งการเรียกก าลงัพลานุ
ภาพพลงังาน พลงังานใหม่กลบัเขา้มาเก็บไวใ้ชโ้ดยเร็ว วิธีท่ีดีท่ีสุดจงวางเทา้ของท่านใหใ้กลชิ้ดกนั 
(ใหเ้ทา้ชิดกนัแน่นอน) และประสานน้ิวมือทั้ง 2 มือของท่านในท่าทางอยา่งใดก็ไดท่ี้ดูเหมือนไดรั้บ
ความสุขสบายท่ีสุดน้ี เพ่ือปิดกั้นการวนเวียน และป้องกนัก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตท่ีจะ
ลอดพน้หนีออกไปทางท่ีสุดปลายน้ิว แลว้จึงหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอสกั 2-3 คร้ังแลว้ท่านจะ
รู้สึก ไดรั้บผลของการอดัผนึกบรรจุก  าลงัพลานุภาพพลงังานของชีวิตกลบัเขา้มาอยา่งเขม้แข็งแรง
กลา้ 
 

4. การอดัผนึกบรรจุก  าลงัพลานุภาพพลงังานชีวิต ความเขม้แข็งแรงกลา้ใหแ้ก่ผูอ่ื้น 
 ถา้มิตรสหายบางท่านขาดตกบกพร่องก าลงัพลานุภาพพลงังานชีวิตโดยการหายใจใหเ้ป็น
จงัหวะสม ่าเสมอ และโดยการถือถว้ยแกว้บรรจุน ้ าท่ีกน้ถว้ยดว้ยมือซา้ยและแลว้จึงรวมน้ิวมือของ
มือขวาเขา้ดว้ยกนั และดีดน้ิวมือเบา ๆ เหนือน ้ านั้น ประหน่ึงว่าท่านก าลงัสลดัหยดน ้ าออกจากปลาย
น้ิวมือของท่านเขา้ไปในแกว้นั้น มโนภาพคือภาพในสมองของก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต
ไหลผา่นเขา้ไปในน ้ านั้น ตอ้งยดึมัน่ใหเ้ห็นชดัเจนแจ่มแจง้ดว้ย น ้ าท่ีถกูอดัผนึกบรรจุตามวิธีน้ีไดถ้กู
พบประสบว่าไดท้ าการปลกูกระตุน้เตือนเร่งเร้าบุคคลท่ีอ่อนแอ หรือเจ็บไขใ้หเ้ขม้แข็งแรงข้ึน 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ถา้การเยยีวยารักษาใหห้าย ควบคุมดว้ยกระแสจิตมโนภาพ คือรูปภาพในสมอง
ของผูส่้งกระแสก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานของชีวิตนั้น ปรากฏชดัเจนแจ่มแจง้จริง ๆ การระวงั
ท่ีใหไ้วแ้ลว้ในแบบฝึกหดัสุดทา้ย เอาเขา้ใชใ้นแบบฝึกหดัน้ีดว้ย ถึงแมว้่าอนัตรายท่ีเกิดข้ึนใน
แบบฝึกหดัน้ีเป็นแต่เพียงส่วนเลก็นอ้ยกว่าแบบฝึกหดัก่อนมาก 
 

6. การท าใหไ้ดรั้บคุณภาพทางจิตใจในสมอง 
 ไม่แต่เพียงร่างกายเท่านั้นท่ีไดรั้บการควบคุมบงัคบับญัชาโดยจิตใจภายใตก้ารช้ีสัง่ของ
อ านาจจิต คือ ความตั้งใจ แต่ตวัจิตใจเองสามารถท่ีจะฝึกฝนและเพาะปลกูขดัเกลาโดยการฝึกหดั
ปฏิบติัของอ านาจจิตความตั้งใจควบคุมบงัคบับญัชาน้ีซ่ึงชาวโลกตะวนัตกทราบ เรียกว่า 
“วิทยาศาสตร์ทางสมอง” คือ จิตวิทยา เป็นตน้ ไดรั้บการพิสูจน์แลว้แก่พวกตะวนัตก ของความจริง
นั้น ซ่ึงโยคีทราบกนัมาแลว้หลายชัว่อายคุน เพียงใชค้  าสัง่อยา่งสุขุมเงียบ ๆ ของอ านาจจิตความตั้งใจ
จะส าเร็จอยา่งน่าพิศวงมหศัจรรย ์ตาท่ีช้ีแจงมาน้ี แต่ถา้การฝึกหดัปฏิบติัทางสมองไดรั้บการควบคุม
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คู่กนัไป โดยการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ ผลประโยชน์ท่ีไดรั้บก็ยิง่เพ่ิมพนูทวีคูณข้ึนอยา่งใหญ่
หลวง คุณภาพท่ีน่าปรารถนาสามารถท าใหไ้ดรั้บ โดยยดึมโนภาพ คือ ภาพในสมองท่ีเหมาะสมของ
ส่ิงท่ีมุ่งหมายปรารถนา ระหว่างท่ีการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ จิตใจท่ีว่างเป็นกลางไม่เอนเอียง
เหมือนตราชูคนัชัง่ และการควบคุมบงัคบับญัชาตนเองใหอ้ยูใ่นอ  านาจก าลงัพลานุภาพเพ่ิมพนู
ทวีคูณยิง่ข้ึน เป็นตน้ น้ีสามารถท าใหไ้ดรั้บในวิถีทางน้ี คุณภาพท่ีไม่น่าปรารถนาสามารถท่ีจะก าจดั
ขบัไล่ใหอ้อกไป โดยเพาะปลกูคุณภาพท่ีตรงกนัขา้มข้ึน จิตวิทยาศาสตร์ทางสมองแขนงใดหรือ
ทัว่ไปทั้งหมดก็ตาม การออกก าลงัฝึกหดัปฏิบติัก็ตาม การักษาโรคภยัไขเ้จ็บก็ตาม และการใช้
ถอ้ยค าสัง่อยา่งเด็ดขาดมัน่คงก็ตาม สามารถน าเอามาใชด้ว้ยการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอของโยคี 
ต่อไปน้ีเป็นแบบฝึกหดัปฏิบติัอยา่งดีทัว่ไปส าหรับการท าใหไ้ดรั้บ และพฒันาใหเ้จริญดว้ยคุณภาพ
ทางจิตใจในสมองท่ีน่าปรารถนา 
 นอนในท่าสงบน่ิงหรือนัง่ตั้งตวัตรง สร้างรูปภาพคุณภาพตวัของท่านเองท่ีท่านมุ่งมาด
ปรารถนาฝึกฝนอบรมเพาะปลกูก่อสร้างใหมี้ข้ึน เห็นตวัของท่านไดรั้บเป็นเจา้ของแห่งคุณภาพ
เหล่านั้น และออกค าสัง่ว่า “จิตใจของท่านพฒันาเจริญดว้ยคุณภาพนั้น” จงหายใจเป็นจงัหวะ
สม ่าเสมอ ยดึเอามโนภาพในสมองใหแ้น่นแฟ้นมัง่คง จงน ามโนภาพ ภาพในสมองไปกบัท่านให้
มากเท่าท่ีจะมากได ้และพยายามใหชี้วิตข้ึนอยูก่บัอารมณ์มโนภาพในสมองท่ีท่านสร้างข้ึนไวใ้น
จิตใจของท่าน ท่านจะประสบพบเห็นตวัของท่านก าลงังอกงามเจริญข้ึนตามล าดบั ข้ึนสู่อารมณ์มโน
ภาพในสมองของท่าน ท่ีมุ่งหมายตั้งใจปรารถนาไวจ้งัหวะสม ่าเสมอของการหายใจช่วยจิตใจในการ
สร้างภาพรวบรวมความเจริญกา้วหนา้ใหม่ข้ึน และนกัศึกษาซ่ึงปฏิบติัตามแบบพิธีตะวนัตก จะ
ประสบพบเห็นการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอของโยคีเป็นพนัธมิตร อยา่งน่าพิศวงมหศัจรรยใ์น
การปฏิบติั “จิตวิทยาศาสตร์ทางสมอง” 
 

7. การท าใหไ้ดรั้บคุณภาพทางร่างกาย 
 คุณภาพทางร่างกายสามารถท าใหไ้ดรั้บโดยแบบแผนวิธีเดียวกนั ดงัท่ีไดก้ล่าวไวข้า้งบน
ติดต่อกบัคุณภาพทางสมอง แน่นอนทีเดียวเราไม่ไดห้มายความว่า เสกคนเต้ียใหเ้ป็นคนสูงได ้หรือ
สามารถเสกแขง้ขาท่ีถกูตดัออกไปแลว้ กลบัมาต่อกนัไดอ้ยา่งเดิม หรือใชอิ้ทธิปาฎิหาริยใ์นท านอง
เดียวกนั แต่การแสดงใหป้รากฏออกมาของลกัษณะท่าทางอากปักิริยาหนา้ตา สามารถเปล่ียนแปลง
ได ้ความกลา้หาญและลกัษณะพิเศษของร่างกายสามารถปรับปรุงใหดี้ข้ึนได ้โดยการควบคุมบงัคบั
บญัชาของอ านาจจิตความตั้งใจควบคู่กนัไปโดยการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ เม่ือคนคิดอยา่งไร 
ก็แสดงสายตาท่าทางเดินนัง่อยา่งนั้น เป็นตน้ ปรับปรุงความคิดใหดี้ข้ึน จะหมายถึงการปรับปรุง
สายตาและอาการท่าทางกิริยามารยาทใหดี้ข้ึนดว้ย การพฒันาใหเ้จริญส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย 
จงใชค้วามตั้งใจ เพ่งไปท่ีอวยัวะส่วนนั้น ทุกขณะการหายใจใหเ้ป็นจงัหวะสม ่าเสมอ ยดึเอามโน
ภาพในสมองว่า “ท่านก าลงัส่งจ านวนก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต หรือก าลงัพลานุภาพของ
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เสน้ประสาทเพ่ิมพนูทวีคูณยิง่ข้ึนไปสู่ส่วนอวยัวะนั้น ๆ และการท าเช่นน้ีเป็นการเพ่ิมพนูทวีคูณ
ก าลงัพลานุภาพพลงังานชีวิตและก าลงัขยายตวัเจริญพฒันายิง่ข้ึน ตามแบบวิธีน้ีเอาเขา้ใชไ้ดเ้ป็น
อยา่งดีแก่ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย ซ่ึงท่านปรารถนาท่ีจะพฒันาขยายตวัใหเ้จริญข้ึน นกักีฬา
ตะวนัตกเป็นอนัมากใชก้ารดดัแปลงของแบบวิธีน้ีในการออกก าลงัของพวกนกักีฬาเหล่านั้น 
นกัศึกษาซ่ึงไดท้ าตามค าแนะน าของเราแลว้ จะพร้อมท่ีจะเขา้ใจไปไดไ้กลมากท่ีจะเอาหวัขอ้ส าคญั
ของการกระท าขา้งบนน้ีของโยคีเอาเขา้ใชไ้ดอ้ยา่งไร กฎกวา้งทัว่ไปของการฝึกหดัปฏิบติัเป็นอยา่ง
เดียวกนั เหมือนกบัการฝึกหดัปฏิบติัท่ีผา่นมา ในการท าใหไ้ดรั้บคุณภาพทางจิตใจในสมอง) เราได้
กล่าวเร่ืองน้ีไวแ้ลว้ในการรักษาเยยีวยาโรคภยัไขเ้จ็บทางร่างกายในหนา้ก่อน ๆ  
 
8. การควบคุมบงัคบับญัชาอารมณ์ทั้งหลาย 
 อารมณ์ท่ีไม่น่าปรารถนาทั้งหลาย เช่น ความหวาดกลวั ความถกูรบกวน เดือดร้อนร าคาญ 
กลุม้อกกลุม้ใจ ความกระเสือกกระสน วุ่นกระวนกระวายใจ ความเกลียดชงั ความหงุดหงิด ข้ึง
เครียด โกรธเคือง ความอิจฉาริษยา พยาบาท ความโศก เศร้าสร้อย ละหอ้ยใจ ความต่ืนเตน้ สะดุง้
ตกใจ ความทุกขร์ะทมตรมตรอมเสียใจ เป็นตน้ สามารถแกไ้ขใหดี้ข้ึนไดด้ว้ยการควบคุมบงัคบั
บญัชาของอ านาจจิตความตั้งใจ และจะสามารถกระท าไดง่้ายยิง่ข้ึนในอาการเช่นน้ี ถา้การหายใจ
เป็นจงัหวะสม ่าเสมอเอาเขา้ใชป้ฏิบติั ในขณะท่ีนกัศึกษา “ก  าลงัตั้งใจตอ้งการ” แบบฝึกหดัปฏิบติั
ต่อไปน้ีไดป้ระสบพบเห็นแลว้ ไดรั้บผลประโยชน์มากท่ีสุดโดยนกัศึกษาโยคีทั้งหลาย ถึงแมว้่าท่าน
โยคีชั้นอาวุโสท่ีกา้วหนา้ผา่นไปแลว้ ตอ้งการใชแ้ต่เพียงเลก็นอ้ยเท่านั้น เพราะท่านไดก้  าจดัตดัขาด
จากคุณภาพจิตใจในสมอง ท่ีไม่น่าปรารถนาเหล่าน้ี เด็ดขาดส้ินไปเสียไดน้มนานมาแลว้ โดยการ
งอกงามเจริญทางวิญญาณไกลพน้ออกไปจากท่านเหล่านั้น ถึงอยา่งไรก็ดี นกัศึกษาโยคีประสบพบ
เห็นการฝึกหดัปฏิบติัน้ี ช่วยไดเ้ป็นอยา่งมาก ในขณะท่ีก  าลงักา้วหนา้งอกงามเจริญอยู ่ณ บดัน้ี 
 จงหายใจใหเ้ป็นจงัหวดัสม ่าเสมอ ท าการรวมเพ่งความตั้งใจไวบ้นล้ินป่ี ท่ีประชุมศนูยก์ลาง
รวมกลุ่มประสาทดุจดวงอาทิตย ์แลว้ท าการส่งค าสัง่ดว้ยจิตใจในสมองว่า “จงออกไป” ส่งค าสัง่
อยา่งมัน่คงเด็ดขาดดว้ยจิตใจในสมองทุกขณะท่ีท่านเร่ิมตน้หายใจออก และสร้างรูปมโนภาพใน
สมองของอารมณ์ท่ีไม่น่าปรารถนา ก  าลงัถกูขบัออกไปพร้อมดว้ยกบัลมหายใจออก จงท าซ ้า ๆ สกั 
7 คร้ัง แลว้จบดว้ยการหายใจท าความสะอาดปอด และแลว้จึงดูใหรู้้ว่า ท่านรู้สึกดีข้ึนเพียงใด ค  าสัง่
ดว้ยจิตใจในสมองตอ้งใหเ้นน้อยา่งจริงจงัเด็ดขาด เพราะว่าการท าเล่น ๆ อยา่งอ่อน ๆ เหยาะ ๆ 
แหยะ ๆ จะไม่ท าใหก้ารงานส าเร็จเลย 
 

9. การเปล่ียนสภาพของก าลงัพลงังานสืบพนัธุ ์
 พวกโยคีมีความรู้อยา่งใหญ่หลวงเก่ียวกบัการใชแ้ละลบหลู่ความส าคญัของการสืบพนัธุใ์น
ทั้ง 2 เพศชายหญิง บางค าแนะน าของความรู้ท่ีเปิดเผยทราบกนัทัว่ไปไดก้ลัน่กรองออกมาแลว้ และ



 61 

ใชก้นัทัว่ไปแลว้ โดยนกัเขียนชาวตะวนัตกในเร่ืองน้ี และดีมากส าเร็จไปแลว้ในวิถีทางน้ี ในหนงัสือ
เล่มเลก็น้ี เราไม่สามารถแตะตอ้งบนเร่ืองน้ีไดม้ากไปกว่า และงดเวน้ขอ้ยกเวน้ทั้งหมดท่ีเก่ียวกบั
ทฤษฎีลว้น ๆ เราตั้งใจจะใหข้อ้ปฏิบติัแบบฝึกหดัการหายใจท่ีนกัศึกษาจะสามารถเปล่ียนสภาพ
ก าลงัพลงังานสืบพนัธุ ์เขา้สู่เพ่ิมก  าลงัพลานุภาพของชีวิตส าหรับร่างกายทัว่ไปทั้งหมด แทนท่ีจะท า
ใหส้ิ้นเปลืองและเส่ือมเสียไปในการตามใจตวัท่ีเต็มไปดว้ยตณัหาราคะภายในหรือภายนอกชีวิต ท่ี
ผกูพนัเก่ียวขอ้งกบัการแต่งงาน ก  าลงัพลงังานสืบพนัธุ ์เป็นก าลงัพลงังานฝ่ายก่อสร้างและสามารถ
น าเอาข้ึนไปโดยอวยัวะร่างกายและเปล่ียนสภาพใหเ้ขม้แข็งแรงกลา้ และเกิดก าลงัพลานุภาพแก่ชีวิต
จิตใจน้ี ใชต้ามความประสงคมุ่์งหมายของการกลบัสืบต่อก่อสร้างเพ่ิมเติมข้ึน แทนการท าลายให้
กระจดักระจายไป ถา้ยวุชนคนหนุ่ม ๆ ของโลกตะวนัตกเขา้ใจพ้ืนรากฐานหวัใจส าคญัเหล่าน้ี เขา
เหล่านั้นจะปลอดภยัจากทุกขท์รมาน และความไม่ผาสุกอยา่งมากในชีวิตภายหลวั และจะเขม้
แข็งแรงข้ึนทางจิตใจในสมอง คุณธรรมและทั้งทางร่างกาย 
 การเปล่ียนสภาพของก าลงัพลงังานสืบพนัธุน้ี์ ใหเ้กิดก าลงัพลานุภาพของชีวิตอยา่งใหญ่
หลวง แก่ผูท้  าการฝึกหดัปฏิบติัเหล่านั้น เขาจะเต็มสมบูรณ์บริบูรณ์ดว้ยก าลงัพลานุภาพของชีวิต
อยา่งใหญ่หลวง ซ่ึงจะฉายออกมาจากท่านเหล่านั้น และจะปรากฏใหเ้ห็นในลกัษณะท่ีเรียกวา่ 
“บุคคลผูม้ีเสน่ห์ความดึงดูดเป็นท่ีน่าเคารพรัก” ก  าลงัพลานุภาพพลงังานท่ีไดเ้ปล่ียนสภาพน้ี  
สามารถกลบัเขา้สู่ช่องทางใหม่ และถกูใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ไดอ้ยา่งใหญ่หลวง ธรรมชาติไดอ้ดัผนึก
บรรจุก  าลงัปราณ พลานุภาพพลงังานสืบพนัธุป์รากฏชดัเจนแจ่มแจง้ เต็มไปดว้ยอ านาจก าลงัพลานุ
ภาพมากท่ีสุด เพื่อความมุ่งหมายประสงคใ์หใ้ชใ้นการก่อสร้างจ านวนมากอยา่งใหญ่หลวงท่ีสุดของ
ก าลงัพลานุภาพชีวิต ถกูอดัผนึกบรรจุรวมลงในอาณาจกัรเลก็ท่ีสุดนั้น อวยัวะสืบพนัธุเ์ป็นท่ี
รวบรวมเก็บก าลงัไฟฟ้าแบตเตอร่ี ท่ีเต็มไปดว้ยก าลงัพลานุภาพมากท่ีสุดของชีวิตสตัวแ์ละก าลงัพลา
นุภาพน้ีสามารถเรียกเอาข้ึนมาและใชไ้ดอ้ยา่งดี เท่ากบัไดใ้ชจ่้ายไปตามหนา้ท่ีปกติธรรมดาของการ
สืบพนัธุห์รือใชใ้หเ้ส่ือมเสียไปในตณัหาราคะอยา่งบา้คลัง่ ส่วนมากของนกัศึกษาทั้งหลายของเรา รู้
บางส่ิงบางอยา่งของทฤษฎีการสืบพนัธุ ์และเราสามารถท าไดเ้พียงเลก็นอ้ยมาก กว่าท่ีจะกล่าวความ
จริงขา้งบนน้ี โดยมิไดพ้ยายามท่ีจะพิสูจน์ขอ้เหล่านั้น 
 ขอ้ฝึกหดัปฏิบติัของโยคี ส าหรับเปล่ียนสภาพก าลงัพลงังานสืบพนัธุง่์าย ๆ ท าการควบคู่กนั
ไปกบัการหายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ และสามารถท าไดอ้ยา่งง่าย ๆ สามารถฝึกหดัปฏิบติัในเวลา
ใดก็ได ้แต่ขอแนะน าเป็นพิเศษ เมื่อผูใ้ดใครก็ตามรู้สึกสญัชาตญาณความก าหนดัแรงกลา้มากท่ีสุด 
ซ่ึงในเวลานั้นขณะนั้นก  าลงัพลานุภาพพลงังานชีวิต ปรากฏข้ึนมาอยา่งชดัเจนแจ่มแจง้ และสามารถ
ท่ีจะเปล่ียนแปลงสภาพไดอ้ยา่งง่ายดายมากท่ีสุด ส าหรับกลบัส่งเสริมสร้างข้ึนตามความประสงค ์
การฝึกหดัปฏิบติัดงัน้ี คือ 
 ตั้งใจเพ่งมโนภาพของก าลงัพลงังาน และเลิกคิดด าริถึงเร่ืองตามประเวณีตามปกติ ถา้
ความคิดเหล่าน้ีเขา้มาสู่ดวงจิต ก็อยา่ทอ้แทถ้อยก าลงัใจ แต่เอาเขา้ใชเ้หมือนปรากฏการณ์ของก าลงั
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พลงังาน ซ่ึงท่านตั้งใจในการใชส้ าหรับความประสงคม์ุ่งหมาย ท าใหเ้กิดก าลงัเขม้แข็งแรงกลา้แก่
ร่างกายและจิตใจ นอนโดยสงบน่ิง หรือนัง่ตั้งตวัตรง และเพ่งใจของท่านลงบนมโนภาพของการดึง
เอาก าลงัพลานุภาพพลงังานสืบพนัธุข้ึ์นมาสู่ท่ีประชุมศนูยก์ลางร่วมกลุ่มประสาทดุจดวงอาทิตย ์ซ่ึง
จะเปล่ียนสภาพและเก็บเอาเขา้ไวเ้ป็นทุนส ารองก าลงัพลานุภาพของพลงังานชีวิต แลว้จึงหายใจให้
เป็นจงัหวะสม ่าเสมอ ท าการสร้างมโนภาพในสมองของการดึงเอาก าลงัพลงังานสืบพนัธุข้ึ์นไป
พร้อมกบัทุกขณะท่ีหายใจเขา้ ดว้ยทุกขณะหายใจเขา้ใชอ้  านาจจิตความตั้งใจสัง่ว่า ก  าลงัพลานุภาพ
ถกูลากข้ึนไปจากอวยัวะสืบพนัธุเ์ขา้สู่ประชุมศนูยก์ลางท่ีรวมกลุ่มประสาทดุจดวงอาทิตย ์
 ถา้จงัหวะสม ่าเสมอตั้งมัน่คงแน่นอน และมโนภาพในสมองชดัเจนแจ่มแจง้จริง ๆ ท่านจะ
รู้สึกก าลงัพลานุภาพไหลข้ึนไป และจะรู้สึกพลานุภาพการปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้า ถา้ท่าน
ปรารถนาจะเพ่ิมพนูก าลงัพลานุภาพจิตใจในสมองใหท้วีข้ึน ท่านก็สามารถลากข้ึนไปสู่สมองแทน 
ประชุมศนูยก์ลางท่ีรวมกลุ่มประสาทดุจดวงอาทิตย ์โดยการใหค้  าสัง่ดว้ยจิตในสมองและยดึมโน
ภาพในสมองของการยา้ยสภาพเขา้สู่สมอง 
 บุรุษหรือสตรีท่ีท างานใชส้มอง หรือท่ีท างานใชร่้างกายก็ดีจะสามารถใชก้  าลงัพลงังาน
สร้างการงานในหนา้ท่ีของเขาเหล่านั้น โดยท าตามแบบฝึกหดัขา้งบนน้ีดึงก  าลงัพลงังานข้ึนไป ดว้ย
การหายใจเขา้และส่งตรงไปดว้ยการหายใจออก ในแบบฝึกหดัท่ีสุดน้ี เพียงส่วนเช่นน้ีท่ีตอ้งการใช้
ในการงาน จะผา่นเขา้ไปในการงานท่ีก  าลงัท าอยู ่ส่วนท่ีเหลือก็จถกูเก็บข้ึนไวใ้นท่ีประชุมศนูยก์ลาง
ท่ีรวบรวมกลุ่มประสาทดุจดวงอาทิตย ์
 แน่นอนละ ท่านจะเขา้ใจว่าไม่ใช่น ้ าสืบพนัธุน์ะ ท่ีถกูลากข้ึนไปใชแ้ต่เป็นก าลงัพลงังาน
อยา่งละเอียดท่ีสุด ซ่ึงท าใหเ้กิดชีวิตจิตใจแก่ส่วนนั้น คือวิญญาณของอวยัวะสืบพนัธุน์ัน่เอง ควรกม้
ศีรษะลงอยา่งสบาย ๆ ตามธรรมดา ปกติระหว่างท่ีท าการปฏิบติัการเปล่ียนสภาพนั้น 
 

10.การปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้าก  าลงัสมอง 
 โยคีทั้งหลายไดป้ระสบพบแบบฝึกหดัดงัต่อไปน้ีแลว้ ท่ีเต็มไปดว้ยประโยชน์มากท่ีสุดใน
การปลุกกระตุน้เตือนเร่งเร้าการท าหนา้ท่ีของสมองเพื่อความประสงคม์ุ่งหมายแห่งการสร้าง
ความคิดและเหตุผลใหช้ดัแจง้กระจ่างแจ่มใส มีผลประโยชน์ในการท าใหส้มองและระบบประสาท
แจ่มใสอยา่งน่าพิศวงมหศัจรรย ์และท่านทั้งหลายเหล่านั้นท่ีท างานใชส้มองจะประสบพบ
ประโยชน์อยา่งมากท่ีสุดแก่ตนเอง ทั้งในทางเพ่ิมสมรรถภาพใหท่้านเหล่านั้นท างานไดดี้ยิง่ข้ึน และ
เป็นวิธีแห่งการท าใหส้ดช่ืนและการท าสมองใหแ้จ่มใส ภายหลงัท่ีใชส้มองท าการงานเหน็ดเหน่ือย
เมื่อยลา้ยุง่ยากล าบากอยา่งเคร่งเครียดมาแลว้ 
 นัง่ในท่าตั้งตวัตรง รักษาแนวกระดูกสนัหลงัใหต้ั้งตรง และนยัน์ตามองไปขา้งหนา้ตาม
สบาย ปล่อยมือทั้ง 2 วางพกัอยูบ่นส่วนขาเบ้ืองบน หายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ แต่แทนท่ีจะหายใจ
เขา้ทั้ง 2 รูจมกูอยา่งท่ีฝึกหดัปฏิบติัตามปกติ กดรูจมกูขา้งซา้ยใหปิ้ดดว้ยหวัแม่มือ แลว้สูดลมหายใจ
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เขา้ไปทางรูจมกูขา้งขวา แลว้จึงเล่ือนหวัแม่มือออกไป และปิดรูจมกูขวาดว้ยน้ิวมือ แลว้จึงหายใจ
ออกทางรูจมกูขา้งซา้ย แลว้ไม่ตอ้งเปล่ียนน้ิวมือ สูดลมหายใจเขา้ทางรูจมกูขา้งซา้ยแลว้เปล่ียนน้ิว
มือ หายใจออกทางรูจมกูขา้งขวา แลว้จึงสูดลมหายใจเขา้ทางรูจมกูขา้งขวา และหายใจออกทางรู
จมกูขา้งซา้ย และท าดงัน้ีต่อไป ท าการสลบัรูจมกูดงัท่ีไดก้ล่าวไวข้า้งบน ท าการปิดรูจมกูท่ีไม่ใช้
ดว้ยหวัแม่มือหรือน้ิวช้ีน้ีเป็นวิธี 1 ของแบบท่ีเก่าแก่ท่ีสุดแห่งการหายใจโยคี และส าคญัทีเดียว ทั้ง
สามารถใหเ้กิดคุณค่ามากมาย และมีค่าอยา่งดีสมควรแก่การท าใหเ้กิดมีข้ึน แต่วิธีน้ีเป็นวิธีท่ีท าให้
เกิดความสนุกสนานร่ืนเริงบนัเทินอยา่งมากแก่พวกโยคี ซ่ึงรู้ว่าชาวตะวนัตกมกัยกเอาแบบแผนวิธีน้ี
ออกมาอา้งว่าเป็นความลบัทั้งหมดของการหายใจโยคี เก่ียวแก่จิตของนกัอ่านชาวตะวนัตกเป็นอนั
มาก การหายใจโยคีไม่ไดแ้นะน าอะไรมากยิง่ไปกว่าภาพของชาวฮินดู ก  าลงันัง่ตั้งตวัตรงและสลบั
รูจมุกทั้ง 2 ไปมาในกิริยาแห่งการหายใจ ไม่มีความหมายอะไรมากไปกว่าน้ีเท่านั้นเอง เราเช่ือว่า
ต าราเล่มเลก็น้ีจะเปิดตาของชาวโลกตะวนัตกใหเ้ห็นความสามารถอนัยิง่ใหญ่ท่ีเป็นไปไดจ้ากการ
หายใจโยคี และแบบแผนวิธีต่าง ๆ นานามากมายท่ีสามารถเอามาใชด้ว้ยเหตุน้ี 
 
11. การหายใจทางจิตอนัใหญ่หลวงของโยคี 
พวกโยคีมีแบบแผนวิธีท่ีนิยมชมขอบในการหายใจทางจิต ซ่ึงท่านเหล่านั้นฝึกหดัปฏิบติัตามโอกาส
เหมาะสมควร ซ่ึงวิธีน้ีไดรั้บค าขนานนามตามภาษาสนัสกฤตซ่ึงจากขา้งบนนั้นมีความหมายกวา้ง ๆ 
เท่ากนั เราใหแ้บบแผนวิธีน้ีไวแ้ลว้เป็นท่ีสุดทา้ย เพราะตอ้งการฝึกหดัปฏิบติัภาคหน่ึงของนกัศึกษา
ในแนวการหายใจใหเ้ป็นจงัหวะสม ่าเสมอ และมโนภาพในสมอง ซ่ึงบดัน้ีนกัศึกษาท าไดแ้ลว้ ตาม
ความมุ่งหมายของแบบฝึกหดัปฏิบติัท่ีผา่นมาแลว้ ขอ้ส าคญักวา้ง ๆ ของการหายใจใหญ่หลวงน้ี 
สามารถสรุปรวมข้ึนไวไ้ดใ้นถอ้ยค าของชาวฮินดูเก่าแก่ว่า “โยคีผูไ้ดรั้บพรใหเ้กิดความผาสุก 
สามารถหายใจเขา้ไปไดท้ัว่ถึงกระดูก” แบบฝึกหดัปฏิบติัน้ีจะบรรจุใหเ้ต็มร่างกายทัว่ไปทั้งหมดดว้ย
ก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต และนกัศึกษาจะเอาออกไปจากก าลงัปราณพลานุภาพพลงังาน
ชีวิตดว้ยทุกส่วนของกระดูกกลา้มเน้ือ เสน้ประสาท เซลจุลินทรียเ์ยือ่ใยในเน้ือหนงั อวยัวะ และ
ส่วนขอร่างกายท าใหเ้กิดก าลงัวงัชาพลานุภาพพลงังานชีวิต และท าใหเ้พ่ิมพนูทวียิง่ข้ึนดว้ยก าลงั
ปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต และจงัหวะสม ่าเสมอของการหายใจ เป็นการท าความสะอาด
บา้นเรือนของอวยัวะร่างกายทัว่ไป และผูซ่ึ้งฝึกหดัปฏิบติัดงัน้ีอยา่งระมดัระวงัรอบคอบถว้นถ่ี
ละเอียดลออ จะรู้สึกเสมือนกบัไดรั้บร่างกายใหม่ ท่ีไดรั้บการสร้างส่งเสริมความสดช่ืนข้ึนมาจาก
ยอดจอมศีรษะถึงท่ีสุดปลายเทา้ เราจะปล่อยใหแ้บบฝึกหดัปฏิบติัน้ีพดูบอกกล่าวช้ีแจงแสดงให้
ทราบดว้ยตวัเอง 
 1. นอนในท่าหยอ่น ๆ ตามสบายอยา่งสมบูรณ์ 
 2. หายใจใหเ้ป็นจงัหวะสม ่าเสมอจนจงัหวะตั้งมัน่อยา่งสมบูรณ์แลว้ 
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 3. จึงท าการสูดลมหายใจเขา้ และท าการหายใจออก สร้างมโนภาพในสมองของลมหายใจ 
ถกูสูดลากเขา้ไปตลอดทัว่กระดูกของเขา และแลว้จึงบงักดดนัออกไปตลอดทัว่กระดูกขานั้น แลว้จึง
สูดเขา้ลากเขา้ไปตลอดทัว่กระดูกแขน แลว้ก็ตลอดทัว่ยอดจอมกะโหลกศีรษะ แลว้จึงเขา้ไปตลอด
ทัว่กระเพาะอาหาร แลว้จึงเขา้ไปทัว่บริเวณอวยัวะสืบพนัธุ ์แลว้จึงเสมอเหมือนกบัเดินทางผา่นข้ึน
ขา้งบน และผา่นลงไปขา้งล่างตามแถวแนวสนัหลงั และแลว้จึงสมอเหมือนกบัลมหายใจท่ีก  าลงัถกู
สุดเขา้มาและถกูหายใจกลบัออกไปตลอดทัว่ทุกรูขุมขนของผวิหนงั ทุกส่วนของร่างกายทั้งหมด 
ก  าลงัถกูบรรจุเต็มไปดว้ยก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานและชีวิตชีวา 
 4. แลว้จึง (หายใจเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ) ส่งกระแสของปราณพลานุภาพพลงังานชีวิต เขา้สู่
ท่ีรวมประชุมจุดศนูยก์ลาง ก  าลงัพลานุภาพพลงังานชีวิตทั้ง 7 แห่ง ตามล าดบัดงัต่อไปน้ี ใชม้โน
ภาพในสมองเหมือนแบบฝึกหดัท่ีปฏิบติัมาแลว้แต่ก่อน 
  1. ส่งไปท่ีหนา้ผากหนา้ศีรษะ 
  2. ส่งไปท่ีหลงัของศีรษะ 
  3. ส่งไปท่ีฐานของสมองตรงทา้ยทอย ตน้คอขา้งหลงั 
  4. ส่งไปท่ีประชุมศนูยก์ลางรวมกลุ่มประสาทดุจดวงอาทิตยต์รงกลางทรวงอกท่ี
ล้ินป่ี 
  5. ส่งไปท่ีบริเวณกน้กบกระดูกเชิงกรานส่วนล่างของกระดูกสนัหลงั 
  6. ส่งไปท่ีบริเวณของสะดือ 
  7. ส่งไปท่ีบริเวณอวยัวะสืบพนัธุ ์
 

 จบโดยการกวาดกระแสของก าลงัปราณพลานุภาพพลงังานชีวิตข้ึนลงกลบัไปกลบัมาจาก
ศีรษะถึงเทา้หลาย ๆ คร้ัง 
 5. จบดว้ยการหายใจ ท าความสะอาดปอด 



 65 

บทที่ 16 
การหายใจจติวญิญาณโยคี 

 
 ท่านโยคีทั้งหลายไม่แต่เพียงน าเอาเร่ืองคุณลกัษณะสมบติัทางจิตใจในสมองและวตัถุทรัพย์
สมบติัภายนอกท่ีน่าปรารถนา โดยอ านาจก าลงัพลานุภาพความตั้งใจควบคู่กบัการหายใจเป็นจงัหวะ
เรียบร้อยสม ่าเสมอเท่านั้น แต่ท่านเหล่านั้นพฒันาสมรรถภาพทั้งหลายทางจิตวิญญาณให้
เจริญกา้วหนา้ดว้ย หรือค่อนไปในทางช่วยท าการเปิดเผยสมรรถภาพเหล่านั้นท่ีล้ีลบัลึกซ้ึง ให้
ปรากฏความจริงประจกัษแ์จง้ออกมาในวิถีทางเดียวกนั ปรัชญาตะวนัออกสอนว่า มนุษยม์ี
สมรรถภาพทางจิตใจในสมองมากมายหลายอยา่ง ซ่ึงในปัจจุบนับดัน้ีอยูใ่นสภาพหลบัใหล แต่ซ่ึงจะ
บงัเกิดปรากฏเปิดเผยความจริงใหแ้จ่มแจง้ออกมา เม่ือมนุษยช์าติพนัธุเ์จริญกา้วหนา้สูงยิง่ข้ึนไป 
ท่านเหล่านั้นสอนไวด้ว้ยว่า โดยความพยายามใหถ้กูตอ้งเหมาะสมส่วนของอ านาจจิตความตั้งใจ 
ช่วยเหลือโดยสภาพซ่ึงเป็นท่ีนิยมชมชอบ อาจช่วยในการเปิดเผยความจริงท่ีล้ีลบัลึกซ้ึงของ
สมรรถภาพทางจิตวิญญาณทั้งหลายเหล่าน้ีใหป้รากฏแจ่มแจง้ชดัออกมา และพฒันาสมรรถภาพ
เหล่าน้ีใหข้ยายตวัเจริญกา้วหนา้มาเร็วยิง่ข้ึนกว่าปล่อยไปตามวิถีทางปกติของวิวฒันาการ
เจริญกา้วหนา้ตามธรรมชาติ กล่าวอีกอยา่งหน่ึง ใคร ๆ ผูใ้ดผูห้น่ึงก็ตาม แมใ้นบดัน้ีก็สามารถพฒันา
ขยายก าลงัจิตตานุภาพของวิญญาณใหเ้จริญกา้วหนา้ยิง่ข้ึน ซ่ึงจะไม่บงัเกิดเป็นสมบติัสามญัของ
มนุษยช์าติพนัธุจ์นกว่าภายหลงัชัว่อายคุนยาวนานแห่งการค่อย ๆ พฒันาขยายตวักา้วหนา้ยิง่ข้ึนไป 
ภายใตก้ฎของวิวฒันาการกา้วหนา้เจริญไปตามธรรมชาติในแบบแผนวิธีฝึกหดัปฏิบติัทั้งหมด ช้ีน า
ตรงถึงความส าเร็จท่ีสุดน้ี การหายใจเป็นจงัหวะเรียบร้อยสม ่าเสมอมีส่วนแสดงบทบาทส าคญั
แน่นอนทีเดียวไม่มีสมบติัล้ีลบัลึกซ้ึงซ่อนเร้นอยูใ่นตวัลมหายใจเอง ซ่ึงท าใหเ้กิดผลน่าพิศวง
มหศัจรรยเ์ช่นน้ี แต่จงัหวะสม ่าเสมอเรียบร้อยของลมหายใจท่ีเกิดข้ึนโดยวิธีการหายใจของโยคี
เช่นน้ี น าใหร่้างกายทัว่ไปทั้งหมดรวมทั้งสมองอยูภ่ายใตค้วามควบคุมบงัคบับญัชาอยา่งถกูตอ้ง
สมบูรณ์ และในสภาพสามคัคีพร้อมเพรียงเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั และโดยความหมายน้ีสภาพท่ี
ถกูตอ้งสมบูรณ์มากท่ีสุดยอ่มไดม้าเพ่ือเปิดเผยความจริงท่ีล้ีลบัลึกซ้ึงของสมรรถภาพทั้งหลายท่ีเร้น
ลบัเหล่าน้ีใหป้รากฏชดัเจนแจ่มแจง้ออกมา 
 ในหนงัสือเล่มน้ี เราไม่สามารถกล่าวใหลึ้กซ้ึงเขา้ไปในปรัชญาศาสตร์ตะวนัออกเก่ียวกบั
การพฒันาจิตวิญญาณใหข้ยายตวัเจริญกา้วหนา้ยิง่ข้ึนไป เพราะว่าเร่ืองน้ีจะตอ้งท าเป็นต ารับต ารา
หลาย ๆ เล่มจึงจะหมดเร่ือง และแลว้อีกอยา่งหน่ึง เร่ืองน้ียุง่ยากพิสดารสบัสนมากท่ีจะน าความ
สนใจใหเ้กิดแก่ผูอ่้านโดยเฉล่ียทัว่ไป มีเหตุผลอยา่งอ่ืนอีกดว้ย รู้กนัดีในหมูพ่วกท่านนกัศึกษาจิต
วิชาล้ีลบัลึกซ้ึงทั้งหลายว่า เหตุใด ท าไมวิชาน้ีจึงไม่ควรเผยแพร่ขยายแพร่หลายกวา้งขวางทัว่ไปใน
สมยักาลเวลาปัจจุบนั บดัน้ี จงสงบน่ิงดว้ยความเช่ือมัน่ใจนกัศึกษาท่ีรัก เม่ือเวลามาถึงท่านท่ีจะกา้ว
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ไปขา้งหนา้วิถีทางจะเปิดออกมาอยูข่า้งหนา้ท่าน “เมือ่สานุศิษยน์กัศึกษาสาวกพร้อมแลว้เมื่อใด เม่ือ
นั้นครูอาจารยศ์าสดาก็ปรากฏออกมา” ในบทน้ีเราจะใหค้  าช้ีแจงแนะน าแก่ท่าน เพ่ือท าการพฒันา
ใหเ้จริญกา้วหนา้แห่ง 2 ภาคของจิตวิญญาณ คือ (1) ความรู้สึกของสภาพท่ีรู้จกัคุน้เคยเป็นอนัหน่ึง
อนัเดียวกนัของตวัวิญญาณ และ (2) ความรู้สึกแห่งการติดต่อของตวัวิญญาณกบัชีวิตมหาสากล
จกัรวาล แบบฝึกหดัปฏิบติัทั้ง 2 ท่ีใหไ้วข้า้งล่างน้ีง่าย ๆ ประกอบดว้ยยดึมโนภาพในสมองอยา่ง
แน่นแฟ้นมัน่คงควบคู่เคียงไปกบัการหายใจใหเ้ป็นจงัหวะเรียบร้อยสม ่าเสมอ นกัศึกษาตอ้งไม่หวงั
ใหม้ากจนเกินไป เม่ือแรกเร่ิมตั้งตน้ฝึกหดัปฏิบติั แต่ตอ้งค่อย ๆ ปฏิบติัไปอยา่เร่งรีบร้อน และจง
พอใจท่ีจะกา้วหนา้ไปเหมือนความเจริญของดอกไมท่ี้ค่อย ๆ ขยายตวังอกงามข้ึนไปจากเมลด็เป็น
ล าดบัไปจนถึงผลิตดอกออกผล 
 

ความรู้สึกตวัวิญญาณ 
 ตวัจริงไม่ใช่ร่างกาย หรือแมจิ้ตใจของมนุษยก์็ไม่ใช่ตวัจริง ส่ิงเหล่าน้ีเป็นแต่เพียงส่วนหน่ึง
ของตวัแต่ละบุคคล เป็นแต่ตวัเลก็เท่านั้น ตวัจริงคือตวัวิญญาณ ซ่ึงปรากฏอยูใ่นแต่ละบุคคล ตวัจริง
เป็นอิสระไม่ข้ึนอยูก่บัร่างกาย ซ่ึงวิญญาณอาศยัอยู ่และเป็นอิสระไม่ข้ึนอยูแ่มแ้ก่เคร่ืองยนตก์ลไก
ของจิตใจซ่ึงวิญญาณใชเ้หมือนเคร่ืองมือ ตวัจริงเป็นหยดหน่ึงจากมหาสมุทรสากลจกัรวาลและเป็น
นิรันดรไม่มีท่ีสุด และไม่รู้จกัเส่ือมส้ินสลายท าลาย ตวัจริงไม่ตายหรือไม่สูญหายไปได ้และไม่เป็น
เร่ืองส าคญัอะไรท่ีเกิดข้ึนแก่ร่างกาย ตวัจริงก็คงอยูเ่สมอตวัจริงคือตวัวิญญาณ อยา่คิดว่าตวัวิญญาณ
ของท่านเป็นส่ิงท่ีแยกไปจากตวัท่าน เพราะท่านคือตวัวิญญาณ และร่างกายเป็นของไม่จริง และเป็น
ส่วนช ารุดทรุดโทรมของท่านซ่ึงเปล่ียนแปลงไปในวตัถุธาตุทุก ๆ วนั และซ่ึงท่านจะทอดท้ิงสกัวนั
หน่ึง ท่านสามารถพฒันาใหเ้จริญกา้วหนา้ดว้ยสมรรถภาพ ดงันั้น ท่านจะรู้สึกความจริงของตวั
วิญญาณไม่ข้ึนอยูก่บัร่างกาย วิธีของโยคีส าหรับท าการพฒันาใหเ้จริญกา้วหนา้โดยเพ่งพินิจพิจารณา
ตวัจริง หรือตวัวิญญาณควบคู่เคียงกนัไปกบัการหายใจเป็นจงัหวะเรียบร้อยสม ่าเสมอ แบบฝึกหดั
ดงัต่อไปน้ีเป็นแบบง่ายท่ีสุด 
 แบบฝึกหดัปฏิบติัวางตวัของท่านใหล้งหยอ่น ๆ ทุกส่วนของร่างกายตามสบายในท่าเอน ๆ 
หายใจใหเ้ป็นจงัหวะเรียบร้อยสม ่าเสมอ และเพ่งพินิจพิจารณาตวัจริง คิดว่าตวัของท่านเป็นกาย
สิทธิอิสระไม่ข้ึนอยูก่บัร่างกาย ถึงแมว้่าอาศยัร่างกายอยู ่และสามารถท่ีจะละท้ิงร่างกายออกไป เม่ือ
ตั้งใจจะออกไป คิดว่าตวัของท่านไม่ใช่ร่างกายแต่เป็นวิญญาณ และร่างกายของท่านเปรียบเหมือน
เป็นแต่เพียงเปลือกหอย มีประโยชน์และอาศยัอยูอ่ยา่งผาสุกสบายเท่านั้น แต่ไม่ใช่แมแ้ต่ส่วนหน่ึง
ของตวัจริงของท่าน คิดว่าตวัท่านเหมือนกบัส่ิงท่ีเป็นอิสระไม่ข้ึนอยูก่บัร่างกาย ใชร่้างกายแต่เพียง
เหมาะสมสะดวกเท่านั้น เม่ือขณะก าลงัเพ่งพินิจพิจารณาอยูน้ี่ไม่รู้สึกตวัของท่านทัว่ไปทั้งหมด และ
ท่านจะประสบพบเห็นว่า ท่านมกัจะบงัเกิดเกือบไม่รู้สึกตวัของท่านตลอดไปทัว่ทั้งหมด และดู
เหมือนว่าออกไปจากร่างกายน้ี ซ่ึงท่านสามารถจะกลบัเขา้มาได ้เม่ือท่านท าการฝึกหดัปฏิบติัตลอด
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แบบฝึกหดัน้ี น้ีเป็นหวัใจของแบบฝึกหดัการหายใจเพ่งพินิจพิจารณา และถา้ท าติดต่อกนัไปเร่ือย ๆ 
สม  ่าเสมอไม่ทอดท้ิง จะใหผู้น้ั้นเกิดความรู้สึกแห่งความจริงแทแ้น่นอนของตวัวิญญาณอยา่งน่า
พิศวงมหศัจรรย ์และจะท าใหผู้น้ั้นดูเหมือกบัเกือบเป็นอิสระไม่ข้ึนอยูแ่ก่ร่างกาย ความรู้อมตะไม่
ตาย มกัจะปรากฏข้ึนมาดว้ยความรู้สึกอนัทวียิง่ข้ึนน้ี และบุคคลผูน้ั้นจะเร่ิมตน้แสดงเคร่ืองหมาย
แห่งความเจริญกา้วหนา้พฒันาจิตวิญญาณ ซ่ึงจะสามารถสงัเกตใหแ้ก่ตวัของผุน้ั้นเอง และบุคคล
ผูอ่ื้น แต่ผูน้ั้นตอ้งไม่ยอมปล่อยตวัเองใหอ้ยูม่ากเกินไปในภูมิเบ้ืองบน หรือปล่อยปละละเลยร่างกาย
ของผูน้ั้น เพราะผูน้ั้นเกิดมาอยูใ่นภาคพ้ืนภูมิภพน้ีเพ่ือความมุ่งหมายอนัหน่ึง และผูน้ั้นตอ้งไม่
ทอดท้ิงโอกาสของผูน้ั้นท่ีจะไดรั้บประสบการณ์เช่ียวชาญช านาญ ท่ีจ  าเป็นแก่การท าใหผู้น้ั้นเป็นคน
รอบรู้ หรือผูน้ั้นตอ้งไม่ท าความเคารพร่างกายของตนเองใหต้กต ่าไป ซ่ึงร่างกายของผูน้ั้นกคื็อ 
โบสถว์ิหารวดัวาอารามอาวาสสถานท่ีสถิตของจิตวิญญาณ 
 
ความรู้สึกสากลจกัรวาล 
 จิตวิญญาณในตวัมนุษย ์ซ่ึงเป็นปรากฏการณ์สูงสุดของตวัวิญญาณของแต่ละคน เป็นหยด
หน่ึงในมหาสมุทรแห่งจิตวิญญาณมหาสากลจกัรวาล โดยปรากฏว่าแยกและแตกต่างกนั แต่ถึง
กระนั้นท่ีจริงแทส้มัผสัถกูตอ้งอยูก่บัตวัมหาสมุทรเองและกบัหยดอ่ืน ๆ ในมหาสมุทรนั้น เม่ือ
มนุษยก์า้วหนา้เปิดเผยในความรู้สึกทางจิตวิญาณข้ึน มนุษยบ์งัเกิดความรู้ทวียิง่ ๆ ข้ึนแห่งความ
ติดต่อสมัพนัธก์บัมหาสากลวิญญาณ หรือมหาสากลจิต หรือ ท่ีบางท่านขนานนามว่า “สากลจิต” 
มนุษยรู้์สึกในขณะนั้นประหน่ึงว่า เกือบเป็นอนัหน่ึงอนัเดียว อยูใ่นขณะเดียวกนั และแลว้มนุษยก์็
คลายหายความรู้สึกสมัผสัและความใกลชิ้ดสนิทสนมเป็นสมัพนัธภาพนั้นอีก ท่านพวกโยคีคน้ควา้
แสวงหาท่ีจะเขา้ถึงสภาพน้ีของความรู้สึกมหาสากลจกัรวาบ โดยการเพ่งพินิจพิจารณาและการ
หายใจเป็นจงัหวะเรียบร้อยสม ่าเสมอและมากมายหลายท่านไดเ้ขา้ถึงสภาพน้ี แลว้ข้ึนสู่เกียรตินิยม
ขั้นสูงสุดแห่งความบรรลุจิตวิญญาณเท่าท่ีมนุษยส์ามารถกระท าได ้ในชั้นน้ีแห่งชีวิตของท่านผูน้ั้น 
นกัศึกษาแห่งหนงัสือเมน้ีไม่ควรอยากฝึกหดัปฏิบติัสูงข้ึนไปกว่าน้ี เก่ียวกบัท่ีจะเป็นผูเ้ช่ียวชาญช านิ
ช านาญในสมยัน้ี เพราะว่านกัศึกษามีส่ิงท่ีจะตอ้งท าใหส้ าเร็จลุล่วงมากมาย ก่อนท่ีนกัศึกษาเขา้ถึง
ขั้นนั้น แต่สามารถเป็นอยา่งดีท่ีจะแนะน านกัศึกษาใหเ้ขา้สู่ขั้นตน้มลูฐานของแบบฝึกหดัปฏิบติัโยคี 
ส าหรับความเจริญกา้วหนา้พฒันาความรู้สึกมหาสากลจกัรวาล และถา้นกัศึกษาปฏิบติัอยา่งเอาจริง
เอาจงั นกัศึกษาจะพบท่ีหมายและแบบแผนวิธีซ่ึงนกัศึกษาสามารถเจริญกา้วหนา้ยิง่ ๆ ข้ึนไป วิถีทาง
เปิดตอ้นรับอยูเ่สมอ แก่นกัศึกษาซ่ึงพร้อมท่ีจะกา้วเดินไปตามวิถีทางนั้น แบบฝึกหดัดงัต่อไปน้ีจะ
ประสบความกา้วหนา้เป็นอยา่งมากในการเจริญพฒันาความรู้สึกมหาสากลจกัรวาล ในท่าน
เหล่านั้นซ่ึงฝึกหดัปฏิบติัดว้ยความซ่ือตรง 
 แบบฝึกหดัปฏิบติั เอนตวัของท่านลงในท่าหยอ่น ๆ ผอ่นคลายทุกส่วนของอวยัวะร่างกาย
ตามสบาย ๆ หายใจเป็นจงัหวะเรียบร้อยสม ่าเสมอ และเพ่งพินิจพิจารณาสมัพนัธภาพความติดต่อ
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ของท่านกบัมหาสากลจิต ซ่ึงท่านเป็นแต่เพียงปรมาณูหน่ึงเท่านั้น คิดว่าตวัของท่านเองก าลงัสมัผสั
ถกูตอ้งกบัส่ิงทั้งหลายทั้งหมด และเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวอยูใ่นขณะเดียวกนักบัส่ิงทั้งหลายทั้งหมด
นั้น เห็นส่ิงทั้งหลายทั้งหมดนั้นเป็นอนัเดียวกนั และตวัวิญญาณของท่านเป็นส่วนหน่ึงของอนัหน่ึง
อนัเดียวนั้น ท าความรู้สึกว่า ท่านก าลงัรับความสัน่สะเทือนเคล่ือนไหวจากสากลจกัรวาลจิต และ
ไดรั้บส่วนแบ่งแห่งก าลงัพลานุภาพและความเขม้แข็งแรงและสติปัญญา จงปฏิบติัตามวิธีของการ
เพ่งพินิจพิจารณาทั้ง 2 ดงัต่อไปน้ี 
 (ก) ดว้ยการหายใจเขา้ทุกคร้ัง คิดว่าตวัของท่านสูดเอาความเขม้แข็งแรงของก าลงัพลานุ
ภาพของสากลจกัรวาลจิตเขา้ไปในตวัของท่าน เมื่อก  าลงัหายออก คิดว่าตวัของท่านก าลงัส่งก าลงัพ
ลานุภาพอยา่งเดียวกนันั้นออกไปใหผู้อ่ื้น และในขณะเดียวกนันั้นท าความรู้สึกเต็มเป่ียมเพียบพร้อม
ไปดว้ยความเมตตารักใคร่ต่อทุกสรรพส่ิงท่ีมีชีวิตทัว่ไป และปรารถนาว่า ทุก ๆ ส่ิงจงมีส่วนแห่ง
ความผาสุกอยา่งเดียวกนักบัท่านก าลงัไดรั้บอยู ่ณ บดัน้ี ขอใหก้  าลงัพลานุภาพสากลจกัรวาลจง
วนเวียนเขา้สู่ตวัท่าน 
 (ข) ยกจิตใจของท่านข้ึนสู่สภาพความนอบนอ้มเคารพอยา่งสูง และเพ่งพินิจพิจารณาความ
กวา้งใหญ่มหาศาล ไม่มีท่ีสุดไม่มีประมาณแห่งสากลจกัรวาลจิต และเปิดตวัของท่านใหส้ติปัญญา
สากลจกัรวาลไหลเขา้ไปสู่ตวัของท่าน ซ่ึงจะบรรจุตวัของท่านใหเ้ต็มดว้ยสติปัญญา แสงสว่าง
กระจ่างแจ่มใส และแลว้ส่งคุณภาพสมบติัอยา่งเดียวกนันั้นไหลออกจากตวัท่านเขา้สู่ตวัพ่ีชาย
นอ้งชายและพี่หญิงนอ้งหญิงของท่าน ซ่ึงท่านเมตตารักใคร่ปรารถนาใหเ้ป็นสุขและตอ้งการช่วย 
 แบบฝึกหดัปฏิบติัน้ีใหเ้กิดผลแก่ท่านทั้งหลาย ซ่ึงปฏิบติัแลว้จะไดพ้บประสบความรู้สึก
ใหม่แห่งความเขม้แข็งแรงก าลงัพลานุภาพและสติปัญญาและความรู้สึกความผาสุกเบิกบานอยา่งสูง
แห่งจิตวิญญาณตอ้งปฏิบติักนัดว้ยอารมณ์ท่ีเคารพนบนอบอยา่งสูงจริง ๆ เท่านั้น และตอ้งไม่ท าเป็น
เล่น ๆ หรือ เบา ๆ เหยาะ ๆ แหยะ ๆ  
 

ค าแนะน ากวา้ง ๆ ทัว่ไป 
 แบบฝึกหดัปฏิบติัทั้งหลายท่ีใหไ้วใ้นบทน้ี ตอ้งการนิสยัจิตใจและลกัษณะท่ีเหมาะสมและ
พวกท่ีท าเป็นเล่น และบุคคลท่ีมีธรรมชาติเป็นคนไม่จริง และคนท่ีไม่มีนิสยัความรู้แห่งจิตวิญญาณ 
และความเคารพนบนอบควรผา่นแบบฝึกหดัเหล่าน้ีไปเสียดีกว่า เพราะว่าไม่มีผลประโยชน์ท่ีจะ
เกิดข้ึนแก่บุคคลชนิดน้ี และอีกอยา่งน่ึงกลบัจะเป็นการหวัด้ือ ท าเป็นเล่นกบัส่ิงท่ีมีเกียรตินิยมชั้นสูง 
ซ่ึงเป็นเหตุใหไ้ร้ประโยชน์แก่คนเหล่านั้น ซ่ึงท าตามแบบฝึกหดัปฏิบติัเหล่าน้ี นอ้ยคนซ่ึงสามารถ
เขา้ใจได ้และผูอ่ื้นไม่สนใจท่ีจะน าเขา้ไปลองปฏิบติัดู ในระหว่างพินิจพิจารณาปล่อยใหใ้จตั้งอยูบ่น
อารมณ์ท่ีใหไ้วใ้นแบบฝึกหดัปฏิบติันั้น จนอารมณ์ปรากฏชดัแจ่มใสแก่จิตใจ และค่อย ๆ ปรากฏชดั
แจง้ในความรู้สึกอยา่งแทจ้ริงภายในตวัของท่าน จิตใจจะค่อย ๆ บงัเกิดความสงบน่ิงและมโนภาพ
ในสมองจะปรากฏชดัเจนแจ่มใส 
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 อยา่หลงใหลเคลิบเคล้ิมในแบบฝึกหดัปฏิบติัเหล่าน้ีบ่อย ๆ จนเกินไป และอยา่ยอมให้
สภาพท่ีเต็มไปดว้ยความผากท่ีเกิดข้ึน ท าใหท่้านเบ่ือหน่ายไม่พอใจดว้ยการงานกิจธุระหนา้ท่ี
ประจ าวนัชีวิตของท่าน เพราะว่าการงานหนา้ท่ีประจ าวนัชีวิตนั้นเป็นประโยชน์และจ าเป็นส าหรับ
ท่าน เพราะว่าการงานหนา้ท่ีประจ าวนัชีวิตนั้นเป็นประโยชน์และจ าเป็นส าหรับท่าน และท่านตอ้ง
ไม่ละเลยหลบหลีกเล่ียงการงาน ถึงแมว้่าการงานนั้นจะไม่เหมาะเป็นท่ีขดัใจท่านก็ตาม ปล่อยให้
ความยนิดีปรีดาร่าเริงบนัเทิงใจท่ีเกิดข้ึนจากความรู้สึก การเปิดเผยความล้ีลบัลึกซ้ึงใหป้รากฎเป็น
จริงข้ึน ท าใหท่้านเบาเน้ือเบาตวัข้ึน และเพ่ิมก าลงัพลานุภาพประสาทของท่าน เพ่ือความพยายาม
แห่งชีวิตและไม่ท าใหท่้านไม่พอใจและไม่เกลียดชงัส่ิงทั้งหลายทัว่ไปทั้งหมดดีทั้งนั้น และทุกส่ิง
ทุกอยา่งมีต าแหน่งหนา้ท่ีเฉพาะตนทัว่กนั 
 นกัศึกษาทั้งหลายเป็นอนัมาก ซ่ึงปฏิบติัแบบฝึกหดัเหล่าน้ีจะถึงเวลาปรารถนารู้มาก
ยิง่ข้ึนไปกว่าน้ี จงสงบน่ิงอยา่งเช่ือมัน่ใจว่า เม่ือเวลานั้นมาถึง เราจะเห็นว่าท่านจะไม่ประสบความ
ผดิหวงั จงกา้วไปขา้งหนา้ดว้ยความกลา้หาญและเช่ือมัน่ มุ่งหนา้ของท่านตรงไปทางทิศตะวนัออก 
จากทิศนั้นแสงสว่างแห่งดวงอาทิตยป์รากฏข้ึนมา 

 ขอสันตสุิขสงบ จงบังเกิดขึน้แก่ท่านทั้งหลายและมวลมนุษย์ทั้งหลายทั่วไป
ทั้งหมด 
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