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การฝกสมาธิแบบ  เกศา โลมาฯลฯ 
 

ตกลงความหมายของการฝกสมาธิ กอนการฝก 

                  กอนเร่ิมการฝก ขอทําความเขาใจในความหมายของการฝกสมาธิ  ใหเรามีความเขาใจท่ี
ตรงกันกอน  เพื่อปองกันความเขาใจไปคนละทางกัน ในภายหลัง  ดวยเปนเพราะ การฝกของขา ท่ีปรากฏใน
บันทึกนี้ เร่ิมแรกฝก จะแตกตางจากครูบาอาจารยตางๆในปจจุบัน ท่ีสอนกันอยู แทบจะเรียกไดวาตรงกัน
ขาม แตทายสุดก็จะไปลงรอยท่ีเดียวกัน 
                 การฝกสมาธิ หมายถึงการฝกจิต ใหทรงอยูใน สติ และสัมปชัญญะ เสมอกัน เพื่อทํางาน(อยางใด
อยางหนึ่ง) ใหสําเร็จ  
         สัมมาสมาธิ  หมายถึง การฝกจิตใหทํางาน  และยังใหเกิดผลสําเร็จ ตามท่ีใจปรารถนา ดวยความไม
ประมาท  โดยผลสําเร็จนั้นตองไมนํามาซ่ึงความทุกข ในทุกแงมุม ท้ังในปจจุบันและอนาคต(รวมถึงขามภพ
ชาติดวย)  หากผลการกระทําใด กอใหเกิดทุกข การกระทํานั้นๆจะถือเปน มิจฉาสมาธิ, มิจฉาทิฐิ, มิจฉาดําริ 
ฯลฯ (ตรงขามกับ มรรคแปด) ท้ังส้ิน 
                การฝกจิตตองฝกให สติ และสัมปชัญญะ ทรงตัวแสมอกัน สติหมายถึงความรูตัว สัมปชัญญะ
หมายถึงความรูในกาละ รูความควรไมควร รูผิดรูชอบในการกระทําฯลฯ พิจารณา ความหมายในคําท้ังสอง
ใหดี จะเขาใจถึงความแตกตาง  ผูวิกลจริต ไมไดหมายถึง เขาไมมีสติรูตัว เขารูทุกอยางท่ีเขาทํา แตเขาไมมี
สัมปชัญญะ ในการควบคุมจิตใหทําในส่ิงท่ีควร ไมรูกาละ(หมายถึงสัญญาท่ีนํามาประกอบกับเวทนาใน
ปจจุบัน ไมเขากันหรือไมเหมาะแกกัน) ไมสามารถ ดํารงคใหจิตรับรูและตอบสนอง เหตุการณตางๆ
ตามลําดับของเวทนาได  
                 ในทุกสํานัก การฝกสมาธิหมายถึงการฝกจิต ใหทรงสตินิ่งอยูในสมาธิ  แตละคําวา
สัมปชัญญะไว  ในฐานท่ีเขาใจ  ทําใหผูฝก เขาใจตรงกันวา การฝกสมาธิ คือการฝกใหจิตหยุดนิ่ง  ไมนึก ไม
คิด ไมฯลฯ ความจริงแลว การฝกท่ีถูกตองคือ ทรงสตินิ่ง แตสัมปชัญญะตองเล่ือนไหลไปกับการรับรู ตรงนี้
อาจยากท่ีจะเขาใจ ขอใหพิจารณาตัวอยางนี้ (สติและสัมปชัญญะนิ่งบนการเล่ือนไหล) 
                 เวลาเราอานหนังสือ จะใหรูเร่ือง เราตองมีสมาธิ เราตองมีสติ จรดจออยูท่ีตัวอักษร ต้ังแต
อักษรตัวแรกจนจบประโยค เราจึงรูความหมาย  ซ่ึงอธิบายไดวา นี่คือสภาพจิตนิ่งบนตัวอักษร และจิตท่ีนิ่ง
นั้น เคล่ือนท่ีไปตามตัวอักษร ต้ังแตอักษรแรกจนอักษรสุดทาย และสัมปชัญญะท่ีเกาะนิ่งไปกับจิต ก็จะรับรู
ความหมายในขอความนั้นๆ  หรือ ถาพูดในลักษณะของวิทยาศาสตรสมัยใหม  นี่คือทฤษฎี ความเร็วสัมพัทธ
ของไอสไตล   หรือถาพูดในภาษาธรรมนี่คือความหมายของ “สายน้ําไหลนิ่ง” (ขอสรุปของหลวง พอชา) 
นั่นเอง  
                 จากความหมายนี้ การฝกสมาธิท่ีถูกตองก็คือ การฝกจิตใหใหมีสตินิ่งบนงานท่ีกําหนด และ
เล่ือนไหลไปบนเนื้องานนั้นโดยมีสัมปชัญญะกําหนดรู ความเปนไปในเนื้องาน บนการเล่ือนไหลนั้นๆ 
(ลักษณะนี้จะเปนฐานของการฝก วิปสสนา ระดับสูง)  
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ดังนั้น การฝกสมาธิในสายพุทธท่ีสมบูรณจะมีอยู 3 ลักษณะคือ 
 

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

ในประเทศไทยเรา สวนนี้จะขาดหายไป) 
3. เคล่ือนไหวในความนิ่ง (วิปสนากรรมฐาน-จิตเคล่ือนไหวพิจารณาธรรมในความน่ิง(ฌาน))  

                       

เริ่มการฝก  
 

 นั่งในทาท่ีสบายท่ีสุด ฝามือวางไวบริเวณหนาตักหรือหนาทอง(ไมเกี่ยงลักษณะการวาง) แลว 
กําหนดใจ รับรูความรูสึก (เวทนา ) และใหเล่ือนไหลไปบนคําภวนา เกศา โลมา นขา ทันตา ตะโจ  และให
สัมปชัญญะ กําหนดรูความเปนไปบนการเล่ือนไหลนั้น (เพียงกําหนดรู หามนําสัญญามาเก่ียวของ) 

1. ภวนาคําแรก  “เกศา” กําหนดความรูสึกท้ังหมด ไปท่ี เกศา คือเสนผม ประคองความรูสึกท้ังหมด
ไปท่ีเสนผมต้ังแตโคนเสนผมไปถึงปลายผม ในความรูสึกนี้อาจเพิ่มความรูสึกวาเสนผมทุกเสนช้ี
ชันต้ังฉากกับหนังศีรษะ เม่ือทําไดความรูสึกโดยรวม จะรูสึกเหมือนครอบแกวทรงกลม ครอบ
ศีรษะของเราอยู และความรูสึกนี้ อยูภายนอกศีรษะ  

2. ภวนาคําท่ีสอง  “โลมา”  กําหนดความรูสึกท้ังหมด ไหลเล่ือนจากศรีษะ มาตามลําตัว กําหนดรู
ท้ังหมดไปตามเสนขน ท่ีอยูตามผิวหนัง และรูสึกเหมือนวาเสนขนทุกเสนต้ังชัน ต้ังฉากกับ
ผิวหนัง  เม่ือทําไดความรูสึกโดยรวมจะเหมือนกับครอบแกวทรงกลมรูปไข ครอบรางกาย
ท้ังหมดไว และถาขยายความรูสึกใหกวางออกไปอีก ความรูสึกของทรงกลมรูปไข จะกลายเปน
ทรงกลมของลูกบอล ครอบรางกายไว (ยังใหทรงความรูสึกสวนหน่ึงไวท่ี เกศาดวย อยาใหเลือน
หายไป) 

3.  ภาวนาคําท่ีสาม  “นขา”  กําหนดความรูสึกไปท่ีเล็บ (มือท่ีวางอยูหนาตัก) ใหความรูสึกรอบกายท่ี
เกิดจากคําภวนา โลมา เล่ือนไหล ไปท่ีปลายเล็บท่ีวางบนหนาตัก ความรูสึก จะคลายกับวา ส่ิงท่ี
อยูรอบตัว ถูกดูดบีบอัดเขามาเปนจุดเดียวตรงบริเวณหนาทองนอยใกลหัวเหนา (ยังทรงความรูสึก
สวนหนึ่ง คงไวท่ีเกศา และโลมา ดวย 

4. ภาวนาคําท่ีส่ี   “ทันตา”  ซ่ึงหมายถึงฟน ใหขบฟนลาง ฟนบน เขาดวยกันเบาๆ ล้ินดุนเบาๆไวท่ี
ฐานฟนหนา ดานบน  กําหนดความรูสึกไปท่ีฟนกรามที่ขบกันอยู และกําหนดหาจุดท่ีเปน
ศูนยกลางของฟนดังกลาว (ตําแหนงจะอยูประมาณในลําคอ ตรงจุดกลืนน้ําลายหรือจุดเปลงเสียง) 
กําหนดจิตไปท่ีจุด ทันตา และใหความรูสึกท่ีอยูบริเวณหนาทองนอย ท่ีเกิดจากคําภวนา นขา 
เล่ือนไหลเขาในลําตัวและมุงสูจุด ทันตา และใหความรูสึกทะลุ เลยเขาไปจนถึงกลางกระหมอม 
(ภายในศรีษะ) และยังคงทรงความรูสึกรางๆของ เกศา โลมา นขา  เอาไว  
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5. ภาวนาคําท่ีหา  “ตะโจ”  คํานี้หมายถึง ผิวหนัง ใหเรากําหนดรูรางกายภายใตผิวหนังท้ังหมด ใน
สภาพรวมๆ (เนื้อ เลือด กระดูด อวัยวะภายในท้ังหมด ฯลฯ) กําหนดใหความรูสึกท่ีไปออกันอยูท่ี
ตําแหนง ทันตา  คอยๆเล่ือนไหลจากกลางกระหมอม ไลลงมาผานลําคอ ชองอก ชองทอง จนไป
ถึงปลายกระดูกกนกบ และกําหนดความรูสึกใหเลยลงไป มากท่ีสุดเทาท่ีจะกําหนดได (ยังทรง
ความรูสึกรางๆ ของ เกศา โลมา นขา ทันตา เอาไว) 

6. เร่ิมภวนาคําท่ีหนึ่งใหม  “เกศา”  ดึงความรูสึกท่ีจมดิ่งอยูท่ีกนกบ ผานรางกายเราท้ังหมด (ยอน
ความรูสึกตอนท่ีภาวนาคําวา ตะโจ ) ข้ึนมาท่ีตําแหนง เกศา ความรูสึกจะผานกระดูกกนกบ ผาน
ชองทอง ผานชองอก ผานลําคอ (จุดทันตา) เลยเขาไปในชองกะโหลกศีรษะ ผานทะลุ กลาง
กระหมอมข้ึนไปแลวแผออกคลุมศรีษะ ตามความรูสึกของคําภวนาวา เกศา 

7. เร่ิมภาวนาคําท่ีสองใหม “โลมา” ฯลฯ 
8. เร่ิมภาวนาคําท่ี สาม  ส่ี หา  และเร่ิมคําภาวนาท่ีหนึ่ง สอง สาม ฯลฯ 
9. ใหยุติการฝกท่ีคําภวนาวา “ ตะโจ “  และหยุดนิ่งอยูในภาวะนี้ (จนอ่ิมใจ) ขยายความรูสึก กําหนดรู

รอบตัว บน-ลาง, ซาย-ขวา, หนา-หลัง และจุดศูนยกลาง รูพรอมแลวจึงลุกข้ึน 
 
                  ใหจิตเกาะอยูกับคําภวนานี้  ใหความรูสึก (เวทนา) และการรับรู เล่ือนไหลไปกับตําแหนงตางๆ 
ดังกลาว และวางบทศึกษา รับรูอาการหรือความรูสึกตางๆ(เวทนา)  ท่ีเกิดจากการเล่ือนไหลนั้น ใหพยายาม
เทาท่ีจะทําได   เพื่อรับรูแตเวทนา (ความรูสึก) โดยไมนําสัญญา (จําได หมายรู ฯลฯ) เขามาประกอบกับการ
รับรูนั้น เม่ือจะเลิกฝกใหกําหนดใจ ไปเกาะนิ่งบนฐานของใจท่ีใดท่ีหนึ่ง สักพัก กอนเลิกฝก (แนะนํา จุด 
ตะโจ, จุดศูนยกลางกาย, หรือจุด นขา) และใหคงความรูสึก ณ จุดนั้นๆ ตลอดเวลา ท้ังลืมตาหลับตา ท้ังหลับ
และต่ืน 
 

บันทึก ณ วันที่  10 กุมภาพันธ พ.ศ. 2543   
ขา สุวินันท ผูบันทึก      

 
 
 

หมายเหตุ 
1. หลังจากฝกภวนา เกศา โลมา ฯลฯ ไดระยะหนึ่งแลว ความรูสึกโดยรวม  จะรับรูถึงพลังปกคลุม

รอบตัว ลักษณะเหมือนผล แอปเปล  มีแกนกลางเปนตัวเราเอง  และผลแอปเปล(หรือพลัง)จะ
ปกคลุมตัวเรามิดหมดทุกสวน 

2. มีบางทานจะรูสึกเหมือนลูกเชอร่ี วางซอนอยูบนผลแอปเปล สวนของลูกเชอร่ีจะอยูท่ีตําแหนง
ศรีษะ สวนแอปเปล จะปกคลุมรางกาย ลักษณะดังกลาวก็ยังถือวาถูกตอง   ในการฝก ใหขยาย
ความรูสึก ในคําภวนา คําวา “เกศา” ใหกวางออกไปอีก ใหความรูสึกของ เกศา และ โลมา กลืน
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เปนเนื้อเดียวกัน เม่ือนั้นความรูสึกจะเหลือเพียงพลังปกคลุมกายเปนทรงกลมของผลแอปเปล
ลูกเดียว แทนท่ีจะเปนทรงกลมของลูกเชอร่ีวางซอนอยูบนลูกแอปเปล (ทําไมไดก็ไมเปนไร) 

3. เม่ือเร่ิมรับรูถึงการเคล่ือนไหลของพลัง เปนทรงกลมแลว ใหสังเกต การฝกในชวง “นขา ไป  
ทันตา” สายของพลังอาจเปล่ียนจากจุดทองนอย(ตรงหัวเหนา) ไปเขาท่ีจุดฝเย็บ(อยูระหวาง
อวัยวะเพศ กับทวารหนัก) หรือ ปลายกระดูกกนกบก็ได   

4. การฝกสมาธิแบบเกศา โลมา ฯลฯ สามารถภวนาไดท้ัง อนุโลม คือ เกศา, โลมา, นขา, ทันตา, 
ตะโจ และภาวนาแบบปฏิโลม คือ ตะโจ, ทันตา, นขา, โลมา, เกศา ซ่ึงท้ังสองแบบจะใหผล 
กอใหเกิดสนามพลังทรงกลมสองลูก มีทิศทางของสนามพลังสวนทางกัน (หนึ่งคือพลังฟา และ
อีกหนึ่งคือพลังดิน) 

5. เม่ือผานการฝกไประยะหนึ่ง ความรูสึกรับรูการเคล่ือนท่ี เล่ือนไหลของพลัง มีลักษณะเปนทรง
กลมรอบรางกายคงตัวดีแลว ใหหยุดคําภวนา กําหนดรู แตการเล่ือนไหลของพลังแตเพียงอยาง
เดียว และทรงสติและสัมปชัญญะนิ่งบนการเล่ือนไหลน้ัน (นี่คือความหมายของสายนํ้าไหลนิ่ง) 
และในชวงนี้ สวนของจิตท่ีหยุดภวนานั้น วางงานอยู เราสามารถใชจิตสวนนี้ในการทํางาน
อ่ืนๆได เชนการพิจารณาธรรม หรือกําหนดเจตนาในการทํางานอ่ืนๆท่ีตองการ ถาไมมีงานอ่ืน
ใหทํา ใหกําหนดจิตสวนนี้เขารวมรับรูการเล่ือนไหลของพลังอีกสวนหนึ่งดวย (ในฐานะผู
สังเกตการณ) 

6. การฝกสมาธิแบบเกศา โลมา ฯลฯ นี้ การวางจิตในงาน จะถูกแบงออกสามสถานะดวยกันคือ  ผู
แสดง, ผูดู(และเสวยอารมณ), และผูสังเกตการณ  จะอธิบายเร่ืองนี้อีกคร้ังเม่ือศึกษาในบทท่ีวา
ดวยธรรมศักดิ์สิทธ์ิ 

7. สนามพลังท่ีหอหุมรางกาย มีลักษณะกลมดังผลแอปเปล มีจุดท่ีตองสนใจ “เสาะหา” อยูสามจุด  

(ท่ีตองเสาะหาเปนเพราะ ในแตละคน จุดนี้แมจะอยูในบริเวณใกลเคียงกัน แตไมใชตําแหนง

เดียวกัน แตละคนจะอยูเยื้องหนาหลัง, ซายขวา,สูงตํ่า กวากัน) คือ  *จุดศูนยกลางของทรงกลม

ผลแอปเปล  ตําแหนงโดนประมาณ อยูภายในรางกายระหวาง สะดือ และล้ินป วิธีหา ทําโดย 
กําหนดความรูสึกเปนเสนแสงเกิดข้ึนภายในตัวเราฉายไปท่ีผิวภายในของทรงกลมหลายๆจุด 
แสงท่ีสะทอนกลับมาตัดกันท่ีจุดตรงกลาง หนาแนนท่ีสุด คือจุดศูนยกลางของผลแอปเปลนี้ เรา
เรียกจุดนี้วาจุดศูนยกลางกาย (เปนจุดเดียวกับท่ีชาวธรรมกายใชเปนท่ีต้ังฐานของจิต)* จุดท่ีพลัง
ภายนอกราง บีบอัดตัว ผานเขาและออกจากรางกายของเรา (สวนท่ีเวาตรงหัวและกนของผล
แอปเปล) จุดนี้จะมีสองจุด อยูท่ีบริเวณ ภายในทองนอยจุดหนึ่ง (เรียกจุด นขา) และภายใน
บริเวณลําคออีกจุดหนึ่ง (เรียกจุด ทันตา) วิธีหา ใหใชความรูสึกกําหนดดูจุดท่ีพลังบีบอัดและพุง
ผาน เขา และออก จากรางกายเรา และกําหนดหมายไวในใจ   
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8. จุดท้ังสามท่ีกลาวถึงในหัวขอท่ี 7 เปนจุดศูนยในการรวมปราณ ในวิชาการเดินลมปราณของจีน 
เรียกจุดท้ังสามนี้วา ต้ังชัน (แตจิ๋ว) หรือจุด ตันเถียน(จีนกลาง) และความหมายของการทะลวง
ลมปราณหมายถึง การเช่ือมตอปราณในจุดท้ังสามใหหมุนเวียนถายเทซ่ึงกันและกัน   

9. ใหสังเกต การฝกสมาธิดวยวิธีนี้ จะไมมีจุดท่ีเปนฐานท่ีต้ังของจิตตายตัว แตจิตจะเกาะน่ิงและ
เล่ือนไหลไปตามการะแส(พลัง) ลักษณะนี้เราอาจกลาววา จิตเราอยูในสภาพสายนํ้าไหลนิ่ง 

หรือไหลนิ่งไปตามกระแส 
10. ในความเปนจริงแลว ชนชาติหนึ่งจะต้ังประเทศไดม่ันคง ก็ตองมีฐานท่ีต้ังของขุมกําลัง มีเมือง

หลวงของประเทศ ฉันใด จุดสําคัญสามจุดท่ีกลาวไวในขอท่ี 7 จึงอาจใชเปนฐานท่ีต้ังของจิตได 
ฉันนั้น และหากถูกโจมตี ฐานท่ีม่ัน ขุนทัพผูชาญฉลาดก็อาจเปลี่ยนฐานท่ีม่ันไปยังเมืองอ่ืนๆท่ี
ไดเปรียบกวา  

11. ดังนั้น อาจกลาวไดวาการฝกสมาธิดวยวิธีนี้ จะไมมีฐานท่ีต้ังของจิตอยางถาวร การฝกใน
เบ้ืองแรก ฐานท่ีต้ังของจิต จะเกาะนิ่งอยูกับการเล่ือนไหลของกระแสปราณ และถาจิตเราละจาก
สายน้ํา (ปราณ)  ข้ึนไปอยูบนจุดใดจุดหนึ่ง  ในสามจุด ตามหัวขอท่ี 7.  และใชเปนฐานท่ีต้ัง 
พรอมกําหนดรู เฝาดู การไหลของสายน้ํา (กระแสปราณ) ท่ีไหลผานจิตท่ีเกาะนิ่งอยูบนฐาน
ท่ีต้ัง (ฐานใดฐานหน่ึง) การฝกก็จะเปล่ียนรูปไปอีกแบบหนึ่ง ซ่ึงเราจะใชจุดใดเปนฐานก็ข้ึนอยู
กับงานท่ีจะทําตามเจตนาของจิต 

12. ในการบริหารหรือปกครอง ผูบริหารจะตองรูในเนื้อหาภาพรวมของเร่ืองราวท้ังหมด ซ่ึงจะรูได
ก็ดวยการถอนตนข้ึนไปสูท่ีสูง แลวทรงสติ กําหนดรู แลดูกระแสธารแหงความเปนไปทั้งหมด 
แลวกําหนดภาพรวมในส่ิงท่ีตนตองการ  แตหากตองการรูซ้ึงในรายละเอียด ก็ตองลดตัวหรือสง
ตัวแทนเขาไปคลุกคลีรับรูความเปนไปในกระแสธารแหงเร่ืองราวน้ันๆ  แฉกเชนเดียวกันกับ
การฝกสมาธิดวยวิธีนี้ การท่ีผูฝกจะถอนจิตข้ึนต้ังม่ันบนฐานท่ีต้ังแลวกําหนดรู แลดูการเล่ือน
ไหลของกระแสปราณ หรือตัดสินใจลง คลุกนิ่ง และกําหนดรู เล่ือนไหลไปพรอมกระแสแหง
ปราณ นั่น ก็ข้ึนอยูกับเจตนาของจิต ในการยังใหใจทํางาน ตามท่ีปรารถนา เพื่อยังประโยชนใน
งาน  ซ่ึงรวมถึงการพิจารณาธรรมตางๆดวย โดยกําหนดสายธาร(ความเปนไป) แหงธรรมนั้นๆ 
ลงแทนสายธารแหงกระแสปราณ 

13. เม่ือเราเคล่ือนยายจิต ข้ึนไป “นิ่ง” บนฐานท่ีต้ังฐานใดฐานหน่ึงแลว ใหกําหนดรูพรอมใน
กระแสแหงปราณท้ังหมด (ทรงกลมแหงผลแอปเปลท้ังลูก ท้ังภายนอกและภายใน) พรอม
ทิศทางการเล่ือนไหลแหงกระแสปราณ (พลังดิน หรือ พลังฟา) นี่คือรูรอบตัวในอาณาเขตแหง
ปราณ แลวคอยๆกําหนดลมหายใจลงไปประสานกับการเล่ือนไหลของปราณ (ท่ีเรากําหนดดูอยู
ต้ังแตแรก) คอยๆทําไปอยาใจรอน ความยากอยูท่ีการเล่ือนไหลของปราณเปนไปอยางตอเนื่อง 
สวนลมหายใจ จะหายใจเปนจังหวะลึกบาง ต้ืนบาง ส้ันบาง ยาวบาง  ใหใชปญญา และการ
ฝกฝนประสานการเล่ือนไหลของปราณและจังหวะการหายใจเขาเปนหนึ่งเดียวกัน และใหเฝาดู
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อยูเชนนี้ (ภาษาธรรมใชวา “แลวแลอยู”) พรอมกําหนดรูเวทนา(ความรูสึก)ท่ีเกิดข้ึน แลวทําการ 
”วิตก วิจารณ สรุปผล” หลอมความรูท้ังหมดเขาเปนหนึ่งเดียวกับกายธาตุจิตวิญญาณ (เราจะ
ศึกษารายละเอียดเร่ืองนี้ในวิชชาวาดวยธรรมศักดิ์สิทธ)   นี่คือจุดเร่ิมตนของ “อาณาปราณสติ”   

14. เราจะฝกการเดินปราณประกอบการหายใจ(อาณาปราณสติ) ตามขอท่ี 13 ใหชํานาญบนฐาน
ท่ีต้ังของจิตท้ังส่ีฐาน (จุดนขา, จุดศูนยกลางกาย, จุดทันตา, และลงไปเกาะน่ิง เล่ือนไหลไป
พรอมกับกระแสปราณ)  เม่ือชํานาญแลวใหเช่ือมตอการโคจรของปราณในฐานท้ังส่ีเขาดวยกัน 

15. การฝกใหจิตนิ่งไปกับการเล่ือนไหล เปนการฝกใหกายศักดิ์สิทธ และเม่ือจิตข้ึนไปอยูบนฐาน
ท่ีต้ัง(จุดใดจุดหนึ่ง) นิ่งในนิ่ง แล(ดู)การเล่ือนไหลของกระแส เปนการฝกใหจิตศักดิ์สิทธ์ิ และ
เวทนา(ความรูสึก)ท่ีเกิดข้ึนจากการฝกท้ังสองแบบท่ีผานการวิเคราะหแลวดวยขบวนการของ
ไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) และขบวนการของขันธหา จนเกิดวิญญาณธาตุ(ธาตุรู) 
บันทึกหลอมลง เปนสวนหนึ่งของจิตวิญญาณ (ใจ) ซ่ึงเปนขบวนการของนิโรธ ท้ังหมดนี้เปน
การฝกใหเกิด ธรรมศักดิ์สิทธ์ิ 

16. ใจเอยใจ ทองเท่ียวไปท่ัวรางแลวเหนื่อยหนายลานัก จงหยุดพักท่ีศูนย.....(..แลวแตบุคคล..)กอน 
จงพิจารณา ส่ิงท่ีรู ส่ิงท่ีเห็น ส่ิงท่ีสัมผัสแลวดวยใจ ใหถองแท สรุปผลแตละเร่ือง ใหเหลือ
ขอสรุปเพียงหนึ่งเดียว ซึมซับความรูนั้นเขาเปนสวนหนึ่งของกายธาตุวิญญาณน้ี 

 

บันทึก ณ วันที่ 1 มีนาคม พ.ศ. 2544   
ขา สุวินันท ผูบันทึก      

 

                     การเล่ือนไหลของสายพลังท่ีเคล่ือนผานกายเราจะมีลักษณะเหมือน สนามแมเหล็กท่ีพวยพุง
ออกจากแทงแมเหล็ก โดยมีรางกายของเราเปรียบเสมือนเปนแทงแมเหล็ก มีเสนแรงแมเหล็กแผพุงออกจาก
ศีรษะ พุงไปบนอากาศ (มีสภาพสามมิติ) แลวยอนกลับเขาท่ีกนกบ ผานแทงแมเหล็กคือรางกายของเรา และ
พุงออกไปทางศีรษะ และหมุนวนคงท่ีอยูเชนนี้ 
                       เม่ือสนามแมเหล็ก ไหลผานแทงโลหะ ยอมเกิดกระแสไฟฟาไหลมีทิศทางต้ังฉากกับกับ
สนามแมเหล็กนั้นและถาแทงโลหะน้ันเปนแผนโลหะ ไฟฟาท่ีไหลในแผนโลหะน้ันจะหมุนวนรอบเสนแรง
แมเหล็ก เราเรียกกระแสไฟฟานี้วา “กระแสไฟฟาไหลวน”(เอดดี้เคอเรน ซ่ึงเปนศัพทเทคนิคทางไฟฟา) 
กระแสไฟฟาท่ีหมุนวนและสนามแมเหล็ก ยอม สลับกลับเปล่ียน กันไปมาได  ซ่ึงเปนเชนเดียวกันกับพลังท่ี
พุงผานรางกายของเรา ซ่ึงขอเรียกพลังท่ีผานจากกลางกระหมอมสูกนกบวา “พลังฟา” และเรียกพลังท่ีผาน
จากกนกบสูกลางกระหมอมวา “พลังดิน” เม่ือสายพลังผานรางกายเราก็กอใหเกิดการเหนี่ยวนําใหเกิด
กระแสอีกชนิดหนึ่งหมุนวนข้ึน และขอเรียกกระแสตัวนี้วา “ปราณ”  เม่ือจิตกําหนดใหปราณหมุนวนข้ึน ก็
ยอมเกิดสนามพลังของพลังดินฟาพุงไปในทิศท่ีต้ังฉากกับการหมุนวนของปราณ 
                        ในเม่ือพลังฟาดิน และปราณ สลับเปลี่ยนไปมาได การฝกฝนจึงมุงฝกท่ีการ กําหนดทิศ
ทางการเคล่ือนท่ีของพลังฟาดินเพียงอยางเดียว เคล่ือนท่ีเร็วบาง ชาบาง ตามแตจิตจะกําหนด (และไดการ
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หมุนวนของปราณเปนผลพลอยได)  การฝกสมาธิแบบ เกศา, โลมา, ฯลฯ สภาพโดยรวมจะเกิดสนามพลัง
ครอบคลุมรางกายผูฝกอยูสองสวนคือ  

1. สวนท่ีอยูภายนอกรางกาย ซ่ึงเกิดจากการภาวนา เกศา, โลมา, นขา จะเกิดสภาพ เปนทรงกลมคลุม
รางอยู ใหกําหนดภาวนา เกศา, โลมา, นขา, ในเวลาเดียวกันและพรอมกัน อนุโลมและปฏิโลม (นึก
พรอมกันโดยไมมีการนึกเปลงเสียงเปนคําๆ) ความรูสึกท่ีได จะเปนเสมือนครอบแกวคลุมตัวเราอยู 
ครอบแกวนี้จะเสมือนเกราะแกว คุมครองรอบตัวเรา(ใชอํานาจจิตส่ังการ การทํางานของเกราะแกว
นี้) และใหทดลองหาจุดศูนยกลางของทรงกลม  ท่ีเปนครอบแกวนี้ วาอยู ณ ตําแหนงใด เราจะใชจุด
นี้เปนหนึ่งในฐานของจิตในการฝก” กายศักดิ์สิทธ์ิ และจิตศักดิ์สิทธ”   

2. สวนท่ีสอง อยูภายในรางกาย เกิดจาก การภาวนา นะขา, ทันตา, ตะโจ, เกศา สภาพเปรียบเสมือน
สายพลังจากภายนอกถูกบีบอัดใหหนาแนนข้ึน แลวไหลผานรางกายเรา จากกนกบมุงสู  กระหมอม 
แลวกระจายออกไปภายนอก(พลังดิน) แลววน วกกลับมาที่กนกบเขามาในรางกาย อีกคร้ัง และเม่ือ
ภวนาแบบปฏิโลม สายของพลังจะไหลจากกลางกระหมอมผานลําตัวมุงสูกนกบแลวกระจายออกสู
ภายนอก(พลังฟา)     ในการฝก สวนท่ีสองน้ีเราอาจ  ละ หรืออาจจะ สลับคําภาวนา บางคํา และฝก
แบบ อนุโลมและปฏิโลมตอเนื่องกันไปดังนี้ นขา, ทันตา, ตะโจ, เกศา;  เกศา, ตะโจ, ทันตา, นขา, 
นขา; ทันตา,ฯลฯ ซ่ึงจะกอใหเกิดสายของพลังดินและฟาตอเนื่องกัน และตองทรงสติอยูไดบน
สายนํ้าท่ีไหลนิ่งนี้  ลักษณะนี้จะทําใหเกิดการฝก พลังดินและฟาสลับกันไปเปนรอบๆ (โดยไมใสใจ
กับสนามพลังท่ีอยูภายนอก)  และใหสังเกต จุดท่ีพลังรวมตัวกันผานรางกาย สวนศีรษะ(จุดทันตา) 
และสวนกน(จุด นขา) ท้ังสองจุดนี้จะใชเปน ฐานของจิต ในการฝก”กายศักดิ์สิทธ์ิ และจิตศักดิ์
สิทธ” เชนกัน 

  

หมายเหตุ        
1. การหมุนวนของปราณ จะเกิดข้ึนเองโดยธรรมชาติ พลังฟา จะทําใหปราณหมุนไปในทิศหนึ่ง 

พลังดินก็จะทําใหปราณหมุนกลับอีกทิศหนึ่ง  
2. โบราณกลาวไววาปราณโดยธรรมชาติ(ท่ีไมไดถูกจิตกําหนด) ในหญิงและชาย จะหมุนกลับทิศ

กันอยู  ในวิชาธรรมกาย กลาวไววา หญิงหมุนซาย ชายหมุนขวา ในวิชา “หยิน – หยาง”  ของ
จีนก็กลาวถึงการไหลเวียนท่ีตรงกันขามนี้  สวนในวิชชาที่ขาบันทึกนี้ ขาไมกําหนด ตายตัวลง
ไปวาในหญิงชาย ปราณจะหมุน ซายหรือขวา  ดวยวิชชาท่ีบันทึกนี้เปนวิชชา ”เปน” ท่ีทุกส่ิงจะ
เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา ตามเหตุและปจจัย โดยมี ”ใจ” กําหนดจุดมุงหมาย ท่ีความสําเร็จ
แหงงาน ท่ีกอใหเกิดความอยูเย็นเปนสุขเพียงสวนเดียว และต้ังอยูบนความไมประมาท สวน
วิชาตาย เปนวิชาท่ีกําหนดวิธีการตายตัวลงไปในการกระทํา ไมวาจะเปนอุปเทหเลหกล มนต
ตรา กระบวนทาราง ฯลฯ ลวนเปนวิชาตายท้ังส้ิน  ทานจะเขาใจเร่ืองวิชชาเปนวิชาตายได
กระจางเม่ือทานเร่ิมเขาใจวิชชาวาดวยการสราง “ธรรมศักดิ์สิทธ” 
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3. ความ ลังเล สงสัย ในเร่ืองการหมุนวนนี้ จะเปนอุปสรรค หรือแรงเสียดทานใหการฝก การสราง
กายให ศักดิ์สิทธ และจิตศักดิ์สิทธ ใหชาลง ถาเปนมาก อาจถึง ไมอาจกาวหนาไดเลย ความ
ลังเลสงสัยนี้จะเปนอยูลึกๆในจิตใตสํานึก พิจารณาถอดถอนอุปทานตัวนี้ ดวยธรรมศักดิ์สิทธ  
จึงจะกาวหนาได  ดังนั้นการเร่ิมตนฝก เราจะไมเร่ิมท่ีการกําหนดหรือใสใจการหมุน แตเราจะใส
ใจ วิธีกําหนดการเคลื่อนไหวและทิศทางของพลังฟาดินเพียงอยางเดียว และปลอยใหการหมุน
เปนไปโดยธรรมชาติของมันเอง และเม่ือจิตสามารรับรูการหมุนวน (ไมวาจะซายหรือขวาก็
ตาม) ใหจิต(ใจ) กระทําตนเปนเพียงผูสังเกตการณ แล ดู การหมุนวนนั้นดวยเวทนา(ความรูสึก) 
เพียงอยางเดียว (สัญญาไมเกี่ยว) และกําหนดรู ลงในกลางของกลาง บนการหมุนวนนั้น และ
ปลอยใหเปนไปตามครรลองของมันเอง  (ตามเจตนาของจิตบน  “อริยะมรรคแปดประการ” 
เจตนาตัวนี้ จะอยูลึกกวาจิตใตสํานึกธรรมดา ซ่ึงเปนเจตนารวมในการพัฒนาจิตวิญญาณของ
ตัวเอง และแตละบุคคลจะมีเจตนาตัวนี้แตกตางกันอยางสินเชิง เปนของใครของมัน ไมอาจส่ัง
สอนลอกเลียนกันได จะทําไดก็เพียงแต ตะลอม ใหอยูในครรลองเดียวกันเทานั้น) 

4. ในเม่ือการเคล่ือนไหวและทิศทางของพลังฟาและดิน เปนไปตามการกําหนดจิต ปราณท่ีเกิด
เปนผลพลอยได ยอมถูกส่ังงานดวยจิตไดเชนกัน  และในทางกลับกัน จิตท่ีมีอํานาจพอ ยอมส่ัง
ใหปราณหมุนวนในทิศทางท่ีปรารถนา และกอกําเนิดพลังดิน(หรือฟา)พุงตรงเปนลํา เขาทํางาน
ตามท่ีใจตองการได  

5. เม่ือปราณและพลังดินฟาอาจสับเปล่ียนไปมาได ดั่งนั้น การกลาวถึงหลังจากนี้ อาจใชคําวา      

”ปราณ” เปนตัวแทนของพลัง หรือการฝกพลังฟาดิน 
6. สุดยอดแหงการฝกให “กายและจิตศักดิ์สิทธ์ิ” คือ  อาณาปราณสติ                                                           

อาณา  หมายถึง”อํานาจปกครอง”ในขอบเขตหน่ึง 
ปราณ  หมายถึงกระแสหมุนวน เปนพลังธรรมชาติหลอเล้ียงชีวิตใหดํารงคอยู  และ  

 

ลมหายใจเปนเพียงสวนหนึ่งของปราณ แตปราณ(ท้ังหมด) ไมใชลมหายใจ 
 

ดังนั้น อาณาปราณสติ จึงหมายถึง การฝกจิต ใหมีสติและสัมปชัญญะ เสมอกัน       
และกําหนดรู ท่ัวพรอม ลงไปในอาณาเขตอํานาจแหงปราณท่ีตัวเองสรางข้ึน ปราณแผ
กระจายถึงท่ีใด อํานาจจิตคอบคลุมถึงท่ีนั่น อํานาจจิตคอบคลุมท่ีใด ปราณจะแผกระจาย
ควบคุมการทํางาน ถึงท่ีนั่น และในเม่ือลมหายใจเปนสวนหนึ่งแหงปราณ ลมหายใจและ
ปราณจึงผนึกเปนหนึ่งเดียวกันได ปราณไปถึงท่ีใด ลมหายใจจะไปถึงท่ีนั่น เชนกัน (นิยาม
นี้เปนนิยามของกายศักดิ์สิทธ์ิเทานั้น สวนอํานาจจิต จะเกิดจากการฝก “จิตศักดิ์สิทธ”)   

7. การฝกการเดิน ปราณ แบบ เกศา, โลมา, ฯลฯ และการฝกแบบอาณาปราณสติ สามารถฝกรวม
ในเวลาเดียวกันได และสามารถทําไดท้ังลืมตา และหลับตา  การฝกแบบลืมตา แมจะฝกไดยาก 
แตผลท่ีไดจะทรงอํานาจมากกวาการฝกแบบหลับตา 
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8. การฝก วิชชาวาดวยกายศักดิ์สิทธ์ิ จะประกอบดวยการฝก  
1. การเดินลมปราณ    
2. การหายใจ   
3. ทาราง และ  
4. ฝกการประสานความรูท้ังสามใหสอดคลองเปนหนึ่งเดียวกัน  

9. ทารางท่ีกลาวถึง ความจริงแลวคือ ทาทางการออกกําลังกายนั่นเอง ทานอาจนําทาทางเหลานั้น
มาใชได ไมวาจะเปนการออกกําลังแบบกิจกรรมเขาจังหวะ(อโรบิคดานซ)  ฤษีดัดตน  โยคะ  
การรํากระบองแบบชีวะจิต ทาบิดข้ีเกียจ หรือ ฯลฯ   ลวนใชไดท้ังส้ิน   และขาฯเรียกส่ิงนี้วา 

ฤๅษีลีลา – ดนตรีบําบัด 

10. การเดินปราณ แบบเกศา, โลมา, ฯลฯ จะเปนการเดินปราณเพียงอยางเดียว ไมใสใจการหายใจ 
และสามารถกําหนด การเดินปราณ ใหเร็ว ชา ส้ัน ยาว และมุงไปยังจุดตางๆ ในรางกาย หรือ
นอกรางไดตามใจปรารถนา พรอมกําหนดรูท่ัวพรอม คูไปกับปราณ เม่ือกระทําไดคลองแลวจึง
กําหนดลมหายใจใหประสานกับการเคล่ือนท่ีของปราณ  ปราณเคล่ือนท่ียาว ส้ัน เร็ว ชา ต้ืน ลึก 
ฯลฯ ลมหายใจยอมยาว ส้ัน เร็ว ชา ต้ืน ลึก ตามการเคล่ือนท่ีของปราณ และท่ีสําคัญ ปราณไป
ถึงท่ีใด ลมหายใจไปถึงท่ีนั่น  และปราณไปถึงท่ีใด ยอมรูท่ัวพรอมทั่วบริเวณนั้น  กระทําใหเปน
ปกติวิสัย จนหลอมเปนสวนหนึ่งของสัญญาประจํากายธาตุนี้ 

11. การฝก กายศักดิ์สิทธ ใหเร่ิมท่ี 
1 ฝกเดินลมปราณ แบบเกศา โลมา ฯลฯ จนรับรูและเขาใจการเคล่ือนไหลของปราณ 
2 ฝกการหายใจ ตามหัวขอใหญท่ี 10. ใหประสานสอดคลองกับปราณ (อาณาปราณ) 
3 ฝกทารางและการหายใจแบบกิจกรรมเขาจังหวะรวมปราณกับทารางเขาดวยกันโดย  

ใช ลมหายใจและสติสัมปชัญญะเปนตัวเช่ือม 
12. อํานาจแหงปราณ เปรียบประดุจกองทัพ ประกอบพรอมดวยอํานาจแหงกองทหาร อํานาจจิต 

เปรียบประดุจ จอมทัพ ผูมีอํานาจเต็มในการบัญชาการ ขุนทหาร จะมีอํานาจ หรือมีจํานวน
มากมายเพียงไรก็ตามหากขาดจอมทัพท่ีทรง อํานาจและปญญา เปนผูนําเขาควบคุม ก็ไมตาง
อะไรกับอันธพาลใหญ หรือขุนโจรท่ีเท่ียวระรานไปทั่ว และหากจอมทัพ ไรซ่ึง “ศีลธรรม และ 
มโนธรรม” ก็ไมตางกับทรราช ประเทศและชนชาตินั้นยอมหาความสุขไมได มีเพียงอํานาจ
แหง ”ธรรมศักดิ์สิทธ” เทานั้น ท่ีจะควบคุมอํานาจแหง “กายศักดิ์สิทธ และจิตศักดิ์สิทธ” ให
อยูในครรลองได  และผูท่ีฝกไดซ่ึงอํานาจแหง “กายศักดิ์สิทธ และจิตศักดิ์สิทธ” แลว หากมี
มิจฉาทิฐิ วางลงบน ”ธรรมศักดิ์สิทธ” ทานก็ไมตางอะไรกับ”พญามาร” 

 

บันทึก ณ วันที่ 8 มิถุนาคม พ.ศ. 2544    
ขา สุวินันท ผูบันทึก     


