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บทที่ 1 

ขอแสดงคารวะต้อนรับปฏิสันถารปราศรัย แนะน าให้รู้จักปรัชญา
ศาสตร์โยคะดังต่อไปนี ้

 
 นปัศปึษาญาวตะวนัตป (้มายถึงญาวยยุรปและอเมริปา) มปััะมีอะไร ๆ เข้ามายุง่ใหั
เป่ียวปบัเร่ืองยยคีและปรัญาาศาสตรโ ปารศปึษาปฏิบตัขิองทา่นเ้ลา่นัน้ นปัทอ่งเท่ียวเดนิทางเข้า
ไปใหนอินเดียเขียนไว้แล้วเป็นอนัมาป เลา่บรรยายถึงเร่ืองพวปนปับวญ ขอทาน พวปภิปขาัาร และ
พวปแสดงปายปรรมดดัตนคล้าย ๆ มายาปลตลป ท่ีเข้าไปพลปุพลา่นตาม้นทางให้า่ ๆ ของ
อินเดีย และถนนใหนนคร้ลวง และทะนงองอาัอวดอ้างยปยอ่งแตง่ตัง้ตวัเองเป็นยยคี นปัศปึษา
ญาวตะวนัตปไมน่า่ัะถป้ต า้นิตเิตียน เพราะคดิถึงภาพยยคีท่ีทรมานตนผอมันเ้ลือแต่้ นงัุ้้ม
ประดป้ บ้าคลัง่เคลิบเคลิม้ปราศัาปสตสิมัปญาัาะ ญาวฮินดย้ง่เง่างมงายไร้ปารศปึษา ปราศัาป
สตปัิาาาไมร้้่ัปัเ้ตผุลสปปรป ซึง่นัง่ใหนทา่ตวัแข็งันประทัง่ร่ายปารเ้ลือแต่้ นงัุ้้มประดป้ ้รือ
ยปแขปญีฟ้้าันประทัง่แขนแข็งและเ้่ียวแ้้ง และอย้ใ่หนทา่นัน้ตลอดไป ้รือบางทีป าป าปัน้้รือ
ยดึแนน่ันประทัง่เล็บนิว้งอปทะลฝุ่ามือขึน้มา พวปเ้ลา่นีมี้อย้่ั ริง แตป่ารยปยอ่งอวดตวัวา่เป็น
ยยคี ท่ีแท้ป็เ้ลวไ้ลไมใ่หญย่ยคีท่ีแท้ัริงเ้มือนปบัคนท่ียปยอ่งตวัวา่ “เป็น้มอ” เพียงแตเ่ป็นคนลอป
้ด้ (คือ้นงัด้านท่ีนน้ขึน้มาบนผิว้นงัเ้มือนเมล็ดข้าวยพด) ป็ดร้าวปบัเป็นศลัยแพทยโท่ีมีญ่ือเสียง
สง้เดน่้รือเ้มือนปบัต าแ้น่ง “ศาสตราัารยโ” เพียงปราปฏตวัอย้ข้่างมมุถนนขายยาป าัดัพยาธิป็
ดร้าวปบัเป็นอธิปารบดีของม้าวิทยาลยั “ฮารโวอรโด” ้รือม้าวิทยาลยั “เยล” (ใหนส้รัฐอเมริปา) 
 เป็นเวลา้ลายญัว่อายลุ่วงมาแล้ว ใหนอินเดียและใหนประเทศอ่ืนๆ ทางตะวนัออป (้มายถึง
ทวีปเอเญีย) มนษุยโทัง้้ลายได้เสียสละอทุิศเวลาและความสนใหัเอาใหัใหส่ตัง้ใหัเพ่ือพฒันามนษุยโให้้
เัริาทัง้ทางร่างปายทางัิตใหัและทางวิาาาณ ประสบปารณโความญ านิญ านาาของปารสิบตอ่
ปนัมานบัเป็นญัว่อายแุ้ง่ปารประตือรือร้น ท าปนััริง ๆ ได้รับญ่วงสืบตอ่ปนัมาแล้วนบัเป็นเวลา
ศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี ัาปอาัารยโถึงลป้ศิษยโ ยยคศาสตรโท่ีแนน่อนป็ได้สร้างขึน้มาเป็นล าดบั ๆ
ด้วยปารค้นคว้าและสัง่สอนปนัมาอยา่งนี ้ใหนท่ีสดุค าวา่ “ยยคี” ังึบาัาตัใิหญ้ขึน้ ัาปภาษาสนัสปฤต
วา่ “ยคุ” แปลวา่ “ตอ่ปนั” ัาปมล้ฐานศพัทโอนัเดียวปนั ค าองัปฤษังึเปิดขึน้วา่ “Yoke” ด้วย
ความ้มายอยา่งเดียวปนั ปารใหญ้เป่ียวข้องปบัปารสอนเ้ล่านี ้ ยาปท่ีัะสืบสาวผ้้แตง่ต า้รับตา่ง
ทา่นป็ให้้ค าอธิบายตา่งปนั แตบ่างทีน่าัะเป็นได้ ผ้้ มีสตปัิาาามาปท่ีสดุท่ีคิดประดษิฐโค าให้้มี
ความ้มายให้้เทา่ปบัและตรงปบัความคิดของญาวฮินด ้ น าไปตรงปบัประยยควลีภาษาองัปฤษว่า 
“ปารเอาเข้าผป้พนัตดิตอ่ให้้สามคัคีปลมเปลียวเป็นอนั้นึ่งอนัเดียวปนั ้รือเอาเข้าค้เ่ทียมเข้าแอป
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อนัเดียวปนั (เญน่ ววัท่ีเทียมเปวียน ้รือม้าท่ีเทียมรถ) ไมต้่องสงสยัเลยตรงปบัค ายยคีวา่เอาเข้า
รวมปนัใหนปิัปาร ควบคมุบงัคบับาัญาฝึปฝนทรมานสัง่สอนฝึป้ดัดดัปายและใหัด้วยอ านาััิต 
 ยยคศาสตรโ  ัาแนปออป้ลายสาขา เร่ิมัาปสอนให้้ควบคมุฝึป้ดัดดัปายันบรรลถุึงปาร
พฒันาวิาาาณให้้เัริาสง้สดุ ใหนต าราเลม่นี ้ั ะไมเ่ข้าไปปลา่วถึงตอนทีสง้เปินไปปว่าวตัถปุระสงคโ
ของเร่ืองนี ้ ยปเว้นแตเ่ม่ือต าราวิทยาศาสตรโปาร้ายใหั ปลา่วอ้างถึงเร่ืองอยา่งเดียวปนั 
วิทยาศาสตรโปาร้ายใหัปลา่วอ้างถึงยยคะมาปมาย้ลายแง่้ลายมมุ ถึงแม้ว่า ข้อส าคาัเป่ียวปบั
ปารพฒันาความเัริาและควบคมุฝึป้ดัปฏิบตัดิดัทางด้านปาย ซึง่มีัิตเป็นผ้้บงัคบับาัญาอย้ใ่หน
นัน้ด้วย และเข้าถึงเขตแดนอาณาัปัรปารพฒันาความเัริาทางวิาาาณ ใหนอินเดียมียรงเรียน
ยยคะให้า่ ๆ ประปอบด้วย้วั้น้าผ้้น าทางัิตนบัเป็นพนั ๆ ของม้าประเทศนัน้ ยยคะปรัญาา
ศาสตรโเป็นระเบียบประเพณีด าเนินญีวิตส า้รับประญาญนเป็นอนัมาป ถึงอย่างไรป็ดีน้อยคนนปัท่ีัะ
ได้รับค าสัง่สอนวิญายยคะท่ีบริสทุธ์ิอยา่งแท้ัริง ญมุญนยดยมาปมวัแต่้ ลงพอใหัยินดี แตผ่ลเศษขนม
ปังร่วง ๆ ซึง่ร่วงลงมาัาปยต๊ะของญนญัน้ปัาาาญนท่ีคงแป่เรียนทัง้้ลาย ขนบธรรมเนียมประเพณี
ของญาวตะวนัออปใหนเร่ือง (ปารถ่ายทอดวิญาให้้แป่ปนัและปนั) นี ้ ขดัปนัปบั (ธรรมเนียมประเพณี) 
ญาวยลปตะวนัตป แตค่วามคดิของญาวตะวนัตป เร่ิมต้นมีผลแม้แป่ญาวตะวนัออป ค าสอนซึง่ครัง้
้นึง่เพียงแตไ่ด้ถ่ายทอดให้้แป่คน  ัานวน  ัาปดัเพียง 2-3 คนเท่านัน้ บดันี ้ ถ่ายทอดให้้ยดยเสรีแป่
ผ้้ใหดใหคร ๆ ป็ได้ท่ีพร้อมท่ีัะรับวิญานี ้ตะวนัออปและตะวนัตปป าลงังอปงามเัริาใหปล้ปนัเข้าไปทปุที 
ทัง้สองฝ่ายได้รับประยยญนโยดยความใหปล้ญิดสนิทสนมปนั ตา่งฝ่ายตา่งมีอิทธิพลทัง้ทางปายและัิต
สนิทเสน่้ าเปรงอปเปรงใหัปนั เคารพรัปใหคร่เ้็นอปเ้็นใหัปนัและปนั 
 ยยคีญาวฮินดม้อบความสนใหัเอาใหัใหสว่ิญาวิทยาศาสตรโปาร้ายใหัเป็นอยา่งมาปเสมอเป็น
นิั เพราะเ้ตผุลซึง่ปราปฏแป่นปัศปึษาผ้้อา่น้นงัสือนี ้ นปัเขียนญาวตะวนัตปเป็นอนัมาปได้ยป
เร่ืองวิญาวิทยาศาสตรโแ้ง่ปาร้ายใหันีข้ึน้ แตเ่ราเญ่ือวา่เร่ืองวิญาวิทยาศาสตรโแ้ง่ปาร้ายใหันี ้
สงวนไว้มอบให้้แป่ผ้้ เขียนเร่ืองนี ้ เพ่ือให้้แป่นปัศปึษาญาวตะวนัตปใหนแบบท่ีสัน้แตบ่รรัคุวามได้มาป 
และใหญ้ภาษาท่ีเข้าใหัง่าย ๆ ถึง้วัข้อส าคาัของวิญาวิทยาศาสตรโปาร้ายใหัของยยคีพร้อมด้วย
แบบฝึป้ดัและวิธีปาร้ายใหัของยยคีท่ีเป็นท่ีนิยมญมญอบมาป เรามอบความคดิเ้็นของ
ญาวตะวนัตปเป็นอยา่งดี เท่าปบัญาวตะวนัออปแสดงให้้เ้็นวา่ตะวนัออปปบัตะวนัตปสอดคล้องเข้า
ปนัได้สนิทสนมปลมเปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัได้อย่างไร เราใหญ้ค าศพัทโองัปฤษอยา่งธรรมดา
สามาัเปือบทัง้้มด ้ลีปเล่ียงค าศพัทโสนัสปฤตท่ียุง่ยาปมาปแป่ผ้้อ่านญาวตะวนัตปธรรมดาสามาั
ญัน้ปลาง ๆ ทัว่ไป 
 ภาคต้นแสดงถึงปายวิภาคของวิทยาศาสตรโแ้ง่ปาร้ายใหั แล้วังึพิัารณาทางด้านัิต 
และสมองตอ่ไป และใหนท่ีสดุเข้าถึงด้านวิาาาณ 
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 เราขอประทานยทษ้าปวา่เราแสดงตวัของเรา ยินดีด้วยความส าเร็ัของเราใหนปารย่อยน่
บรรัวุิธีปารฝึป้ดัของยยคีมาปมายป่ายปองเ้ลือ ลงใหน้นงัสือเพียงเล็ปน้อย 2-3 ้น้า (ต าราเลม่
นีเ้ล็ปเพียง 73 ้น้า) และยดยใหญ้ถ้อยค าและศพัทโซึง่ใหคร ๆ ผ้้ใหดผ้้้นึง่ ป็สามารถเข้าใหัได้ทัว่ปนั 
ความปลวัของเราป็แตเ่พียงว่า ความง่ายเ้ลือเปินของต าราเลม่นี ้ อาัเป็นเ้ตทุ าให้้ทา่นผา่นไป
ด้วยเ้็นวา่ไร้คา่ไมมี่สาระท่ีควรเอาใหัใหส่สนใหั ใหนขณะเดียวปนั ทา่นเ้ล่านัน้ผา่นเลยไปตามทาง
ของทา่น เพ่ือค้น้าบางสิ่งบางอยา่งท่ีลปึซึง้ลีล้บัซบัซ้อน และไมส่ามารถท่ีัะเข้าใหัได้ ถึงอยา่งไรป็
ดี ัิตใหัของญาวตะวนัตปเป็นนปัศปึษาปฏิบตัผิ้้ มีญ่ือเสียงอย่างสง้เดน่ใหนปารค้นคว้าทดลอง
สอบสวนให้้ประัปัษโผลความัริง และเราทราบว่าเป็นแตเ่พียงปัา้าเวลาอนัสัน้เท่านัน้ ป่อนท่ี
ปารปฏิบตัิตามต าเราเลม่นี ้ั ะทราบผลความัริงแัม่แั้งขึน้มา 
 เราขอต้อนรับนปัศปึษาของเราด้วยคารวะอนัออ่นน้อมอย่างสดุซึง้ท่ีสดุของเรา และขอให้้
ทา่นเ้ลา่นัน้นัง่ลงเพ่ือศปึษาบทแรปของทา่นใหนต าราวิญาวิทยาศาสตรโแ้่งปาร้ายใหัขอยยคีเลม่นี ้
เทอา 
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บทที่ 2 

“ลมหายใจ คือ ชีวติ” 

 
 ญีวิตขึน้อย้่อยา่งเด็ดขาดปบัลม้ายใหั “ลม้ายใหั คือ ญีวิต” ความแตปตา่งปนัอาัเป็นไป
ได้ ใหนเร่ืองข้อปลีปยอ่ยของทฤษฎี ้รือต าราปบัปารบาัาตัิศพัทโเฉพาะ ญาวตะวนัออปและ
ญาวตะวนัตปยอมรับ้ลปัฐานข้อส าคาัเ้ลา่นี ้
 ปาร้ายใหั คือ ความเป็นอย้ข่องญีวิต และปราศัาปลม้ายใหัป็สดุสิน้ญีวิต ไมใ่หญแ่ตเ่พียง
สตัวโญัน้สง้เทา่นัน้อาศยัลม้ายใหัส า้รับ้ลอ่เลีย้งญีวิตและความผาสปุ แม้แตญี่วิตของสตัวโ  ัาพวป
ต ่า ๆ ป็ต้อง้ายใหัเพ่ือมีญีวิตอย้ ่และญีวิตของพืญพนัธุโพฤปษาญาตป็ิอาศยัอาปาศส า้รับสืบตอ่ญีวิต
ความเป็นอย้เ่ญ่นเดียวปนั 
 เดป็อ่อนท่ีเพิ่งคลอดัาปครรภโมารดา สด้ลม้ายใหัเข้ายาวลปึปลัน้้ายใหัไว้คร่้้นึง่เพ่ือดด้
เอาพละป าลงัของญีวิต แล้วป็้ายใหัออปยาวพร้อมปบัเสียงร้องยาว ๆ “แว้-แว้-แว้” ดซ้ิ ญีวิตของเดป็
น้อยทารปลป้ออ่นใหนยลป เร่ิมตัง้ต้นแล้ว คนญราอ้าปาปผะงบั ๆ ้ายใหัอ่อนระรวย ๆ แล้วป็้ยดุ
้ายใหั และญีวิตป็ดบัสิน้สดุับลง ัาปปารเร่ิมตัง้ต้น้ายใหัออ่น ๆ ของเดป็ทารปน้อยพอคลอดัาป
ครรภโมารดา ถึงปาปผะงบัครัง้สดุท้ายของคนป าลงัสิน้ใหั มนัเป็นเร่ืองนิยายยืดยาวของปาร้ายใหั
ตดิตอ่ปนัเร่ือง้นึง่ ญีวิตป็เป็นแตเ่พียงญดุ้นึ่ง้รือฉาป้นึง่ของลม้ายใหัเท่านัน้ 
 ังพิัารณาดเ้ถิดวา่ ปาร้ายใหัส าคาัท่ีสดุใหนขบวน้น้าอวยัวะทัง้้มดของร่างปาย 
เพราะวา่เป็นความัริงแนน่อนทีเดียว ้น้าท่ีของอวยัวะอ่ืนทัง้้มดล้วนแตอ่าศยัปาร้ายใหัทัง้สิน้ 
มนษุยโสามารถมีญีวิตอย้ไ่ด้นาน้นอ่ยยดยปราศัาปปารบริยภคอา้าร (้มายความว่าอดข้าวตาย
ญ้า้นอ่ย)  อดน า้ตายเร็ว้นอ่ย แตไ่ม่้ ายใหัญีวิตสามารถเป็นอย้ไ่ด้เพียง 2-3 นาทีเทา่นัน้ 
(้มายความวา่ไม่้ ายใหัป็ตายทนัที) 
 มนษุยโไมแ่ตเ่พียงอาศยัลม้ายใหัเพ่ือมีญีวิตอย้เ่ทา่นัน้ แตอ่าศยัความคุ้นเคยญินของปาร
้ายใหัท่ีถป้ต้องเป็นส าคาัอยา่งยิ่ง เพ่ือสืบตอ่พละป าลงัญีวิตและเป็นอิสระปราศัาปยรคภยัไข้เั็บ 
ปารควบคมุพลงังานปาร้ายใหัอยา่งฉลาดประปอบด้วยสตปัิาาา ัะท าวนัคืนอายขุองเรายืนอย้่
ใหนยลปได้ยืดยาว ยดยท าให้้เราเพิ่มพน้พละป าลงัญีวิตและป าลงัอ านาัปารตอ่ต้านยรคภยัไข้เั็บ 
และยดยนยัตรงปนัข้าม ปาร้ายใหัด้วยความยง่เขลาเบาปัาาาไมฉ่ลาดไร้เ้ตผุลประปอบด้วย
ความประมาทัะน าไปส้่ปารท าให้้วนัคืนอายสุัน้ ยดยท าให้้พละป าลงัญีวิตลดน้อย้ดถอยร่อย้รอ
ลงไป และท าให้้เรานอนอย้่บนปองยรคภยัไข้เั็บ (้มายความวา่ เป็นคนขีย้รค ออด ๆ แอด ๆ) 
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 มนษุยโใหนสภาพปปตไิมต้่องปารยอวาทค าสัง่สอนใหนเร่ืองปาร้ายใหัเ้มือนปบัสตัวโ
เดรััฉานญัน้ต ่า และเดป็ทารปท่ียงัไมร้้่ัปัเดียงสา ้ายใหัตามธรรมญาต ิ และถป้ต้องตามท่ี
ธรรมญาตปิ า้นดให้้ท า แต่อารยธรรมเปล่ียนเขาแล้วเป่ียวปบัเร่ืองนีแ้ละเร่ืองอ่ืน เขาใหญ้วิธีไมถ่ป้ ้ด
้อ่ตวัใหนอาปปัปิริยาทา่ทาง เดนิ ยืน และนัง่ ซึง่ปล้นเอาสิทธิปาร้ายใหัตามธรรมญาติและถป้ต้องท่ี
ได้มายดยป าเนิด เขาต้องเสียมล้คา่ราคาอย่างสง้เพราะอารยธรรม อนารยญนคนป่าใหนปััับุนั
้ายใหัถป้ตามธรรมญาติ นอปัาปเขาัะเอาอยา่งติดตอ่ยดยความคุ้นเคยญินท่ีเป็นนิสยัของ 
อารยญน 
 อารยญนซึง่้ายใหัถป้ต้องตามธรรมญาตมีิ  ัานวนเปอรโเซ็นตโน้อยมาป และผลแสดงให้้เ้็น
อปแฟบ ้ด้่อ และ้ลงัไ้ลย่ปง และเพิ่มพน้เญือ้ยรค อวยัวะ้ายใหัอย่างนา่ปลวั รวมทัง้สตัวโร้าย
อนันา่ขนพองสยองเปล้า คือ วณัยรคใหนปอด “ัดุขาวท่ีปอด” นปัปราญาโเรืองนามปล่าวไว้แล้ววา่ 
ญัว่อายุ้ นึง่ของคน้ายใหัถป้ต้องย่อมสืบปรรมพนัธุโ และยรคภยัไข้เั็บย่อมลดน้อยถอยลง ดค้ล้าย
ปบัเป็นของประ้ลาด พิัารณาดข้้อนี ้ ทัง้ญาวตะวนัออป้รือตะวนัตปเป่ียวปบัปาร้ายใหัท่ีถป้ต้อง 
และสขุภาพท่ีปราปฏและอธิบายไว้แล้ว 
 ค าสอนของญาวตะวนัตปแสดงให้้เ้็นอยา่งญดัเันแัม่แั้งวา่ สขุภาพของร่างปายอาศยั
ปาร้ายใหัท่ีถป้ต้อง อาัารยโญาวตะวนัออปไมเ่ป็นแตเ่พียงยอมรับว่า พ่ีน้องญาวตะวนัตปปลา่ว
สอนถป้ต้อง แตป่ล่าวตอ่ไปว่า ใหนปารเพิ่มพน้ประยยญนโให้้แป่ร่างปาย เปิดขึน้ัาปนิสยัความคุ้นเคย
ญินปบัปาร้ายใหัท่ีถป้ต้อง อ านาัพลงัป าลงััิตของมนษุยโ ความผาสปุ ปารบงัคบับาัญาควบคมุ
ตน ทรรศนะความเ้็นแั้งภายใหนอนัแัม่ใหส คณุธรรม และแม้ความเัริารุ่งเรืองของวิาาาณ
สามารถเพิ่มพน้ยิ่งขึน้ได้ยดยเข้าใหัวิญา “วิทยาศาสตรโปาร้ายใหั” สถาบนัปรัญาาทัว่ทปุแ้ง่ของ
ปรัญาาตะวนัออป ได้เคยทราบวิญาวิทยาศาสตรโนีแ้ล้ว และวิญานีเ้ม่ือรวบรวมยดยญาวตะวนัตปและ
ยดยทา่นเ้ลา่นัน้เอาเข้าใหญ้ภาคปฏิบตัิ ซึง่เป็นัดุส าคาััะท าให้้เปิดความอศััรรยโใหนระ้วา่งพวป
ทา่นเ้ลา่นัน้ ต ารับต าราทฤษฎีและตะวนัออปร่วมสมัพนัธโปารปฏิบตัขิองญาวตะวนัตปัะสร้างผล
อนัมีคา่ 
 ้นงัสือเลม่นี ้ั ะยปวิญาวิทยาศาสตรโปาร้ายใหัยยคี ซึง่รวมทัง้ไมใ่หญแ่ตเ่พียงความร้้ทัง้้มด
ซึง่นปัสรีระวิทยาศาสตรโและนปัสขุวิทยาศาสตรโทราบปนั แตใ่หนด้านความลปึลบัของวิญานีอ้ย่างดี
ด้วย ไมเ่พียงแตเ่ปิดเผยญีท้างไปส้ส่ขุภาพทางร่างปาย ตามแบบแผนท่ีนปัวิทยาศาสตรโทาง
ตะวนัตปเรียปวา่ “้ายใหัลึป” แตเ่ข้าไปส้ภ่ารท่ีไมค่อ่ยร้้ปนัของวิญานีด้้วยและแสดงให้้เ้็นวา่ ยยคี
ญาวฮินดค้วบคมุบงัคบับาัญาร่างปายได้อย่างไร ใหนปารเพิ่มพน้สมรรถภาพของสมองัิตใหัได้
อยา่งไร และใหนปารพฒันาความเัริาใหนด้านวิาาาณของธรรมญาติ ด้วยวิญาวิทยาศาสตรโแ้ง่
ปาร้ายใหั 
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 ข้อปฏิบตัปิารฝึป้ดัทัง้้ลายของยยคี ซึง่ท่านบรรลปุารควบคมุบงัคบับาัญาร่างปายของ
ทา่นด้วยปารปฏิบตัฝึิป้ดันี ้ และสามารถสง่และเพิ่มพน้ประแสพละป าลงัของญีวิต (ปราณ) ให้้ไ้ล
ไปส้อ่วยัะ้รือสว่นตา่ง ๆ ของร่างปายด้วยวิธีนัน้ประตุ้นเตือนให้้เปิดป าลงัและความเข้มแข็งยิ่งขึน้ 
แป่สว่น้รืออวยัะของร่างปายนัน้ ยยคีทราบทัง้้มดวา่ พ่ีน้องนปัวิทยาศาสตรโญาวตะวนัตปร้้ผลของ
สรีระศาสตรโเร่ืองปาร้ายใหั แตย่ยคีร้้ด้วยวา่อาปาศมีมาปปวา่แป๊สออปซิเันและไฮยดรเัน และ
ไนยตรเัน และวา่มีอะไรบางอยา่งยิ่งปวา่ท่ีท าให้้ส าเร็ัยิ่งปวา่แป๊สออปซิเันท่ีเพียงแตฟ่อปยล้ิต
เทา่นัน้ ยยคีร้้เร่ืองบางสิ่งบางอยา่งเป่ียวปบั “ปราณ” (พละป าลงัญีวิต) ซึง่พี่น้องญาวตะวนัตปไมร้้่เลย 
และยยคีทราบธรรมญาติ้ มดบริบร้ณโ และ้น้าท่ีวิธีใหญ้พละป าลงั ส าคาัม้าศาลของธรรมญาตนิัน้ 
และปลา่วถึงผลท่ีเปิดขึน้แป่ร่างปายและัิตใหัของมนษุยโไว้อยา่งสมบร้ณโ ยยคีทราบว่า ด้วยปาร
้ายใหัเป็นังั้วะท าให้้เปิดความเคล่ือนไ้วสนิทสนมปลมเปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัปบั
ธรรมญาต ิ และญว่ยใหนปารเปิดเผยอนภุาพเร้นลบัให้้ปราปฏแัม่แั้ง ยยคีทราบวา่ด้วยปารควบคมุ
บงัคบับาัญาปาร้ายใหั ไมแ่ตเ่พียงรัปษายรคภยัไข้เั็บใหนตวัเอง และผ้้ อ่ืนได้เท่านัน้ แตย่งัสามารถ
ปฏิบตัขิบัไลค่วามสะดุ้งปลวั ความปงัวลวุน่วายใหั และอารมณโต ่าญ้าเลวทรามตา่ง ๆ ได้ 
 ปารสัง่สอนสิ่งเ้ลา่นี ้ เป็นความประสงคโมุง่้มายของ้นงัสือเลม่นี ้ เราตัง้ใหััะเขียนบรรัุ
ลงเพียงไมป่ี่บท ย่อสัน้ ๆ แตไ่ด้ค าอธิบายญีแ้ังแนะน าฝึป้ดัปฏิบตัอิยา่งญดัเันแัม่แั้ง ซึง่
สามารถขยายออปไปเป็นต าราเลม่ให้า่ เรา้วงัเพ่ือัะปลป้ัิตใหัของญาวยลปตะวนัตปให้้ต่ืน ดร้้้
คณุคา่ราคาของวิญา “วิทยาศาสตรโแ้ง่ปาร้ายใหั” ของยยคี 
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บทที่ 3 

ทฤษฎีค าสอนที่เปิดเผยสามารถรู้ได้โดยคนหมู่มากทั่วไปในเร่ือง
ของการหายใจ 

 
 ใหนบทนีเ้ราัะให้้ทฤษฎีค าสอนของยลปวิทยาศาสตรโตะวนัตปแป่ทา่น เป่ียวปบั้น้าท่ีปรณี
ของอวยัวะท่ี้ายใหั และสว่นท่ีปาร้ายใหัท า้น้าท่ีเป็บสงวนประ้ยดัเพิ่มพ้นป าลงัแป่มนษุยโ ใหน
บทตอ่ไปเราัะเพิ่มเตมิทฤษฎีค าสอนตามความคดิเ้็นและปารค้นคว้าสอบสวนความัริงท่ี
แนน่อนของสถาบนัปารศปึษาภาคตะวนัออป ญาวตะวนัออปรับรองทฤษฎีค าสอนและความัริง
ของพี่น้องญาวตะวนัตป ซึง่ญาวตะวนัออปทราบอย้แ่ล้วเป็นเวลาศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี และ
นอปัาปท่ีญาวตะวนัตปร้้ยงัมีสว่นมาปท่ีญาวตะวนัตปไมรั่บรองใหนเวลานี ้ แตญ่าวตะวนัตปัะค้นพบ
เม่ือถึงป า้นดเวลาท่ีัะมาถึงใหนปาลตอ่ไป และซึง่ภาย้ลงัปารตัง้ญ่ือให้มแ่ล้ว ญาวตะวนัตปัะได้
ความัริงอนัยิ่งให้า่เป็นของขวาัแป่ยลป 
 ป่อนท่ีัะยปความคิดเ้็นของญาวตะวนัตปขึน้ บางทีัะเป็นปารดีขึน้ท่ีัะให้้ความคิดเ้็น
ทัว่ไปอย่างรวบรัดใหนเร่ืองอวยัวะ้ายใหั 
 อวยัวะ้ายใหัประปอบด้วย ปอด และทางน าอาปาศเข้าส้ป่อด ปอดมีอย้ส่องตาม  ัานวน
และบรรัอุย้ใ่หน้้อง ประปอบด้วยเย่ือุ้้มปอดใหนทรวงอป ตา่งอย้ท่ัง้สองข้างของเส้นดิง่ปลางทรวง
อปข้างละ้้องปอด  ตา่งแยปออปัาปปนัและปนัยดย้วัใหั (มี้วัใหัคัน่อย้ป่ลาง้้องปอดทัง้สอง) 
ทางเดนิของเส้นยล้ิตให้า่และทอ่อาปาศให้า่ ปอดทปุ ๆ ้้องท า้น้าท่ีเป็นอิสระคลอ่งแคล่ว
รอบตวั ยปเว้นแตท่ี่ขัว้ปอด ซึง่ประปอบด้วยต้นของท่ออาปาศ ต้นของเส้นยล้ิตแดง และต้นของ
เส้นยล้ิตด า เข้าไปตดิตอ่ปบัปอดปบั้ลอดลมและ้วัใหั ปอดเป็นเ้มือนฟองน า้และเป็นร้ยปร่ง
ยพรงพรุน และเนือ้ของปอดยืด้ยุ่นขยายและ้ดตวัได้ ปอดุ้้ม้อ่อย้่ด้วยยครงอนัประณีต แตเ่ป็น
ถงุมัน่คงแข็งแรง เ้นียวแน่น ทนทาน เรียปว่า ถงุเย่ือุ้้มปอด ผนงัของเย่ือุ้้มปอดด้าน้นึง่ติด
ใหปล้ญิดสนิทปบัปอดข้าง้นึง่ และอีปด้าน้นึง่ติดปบัผนงัด้านใหนของทรวงอป และซึง่ขบัน า้้ล่อล่ืน 
ซึง่ท าให้้ผิวพืน้ภายใหนของผนงัเย่ือุ้้มปอดล่ืน เคล่ือนไ้วได้สะดวปคล่องแคลว่ทปุ้้องปอดท า
้น้าท่ี้ายใหั 
 ทางของอาปาศประปอบด้วย ภายใหนญอ่งัมป้ ญ่องเพดานปาป ต้นของ้ลอดลม้ายใหั 
ทอ่อาปาศ้รือ้ลอดลม และทอ่ทางเดินอาปาศ เม่ือเรา้ายใหัเราสด้เอาอาปาศเข้าไปทางัมป้ ซึง่
ภายใหนญอ่งัมป้นัน้ ท าให้้อาปาศท่ีสด้เข้าไปอบอุ่นยดยปารสมัผสัปบัเย่ือเมือป้ลอ่ล่ืน ซึง่แัปัา่ย
ยล้ิตอยา่งอดุมสมบร้ณโและเม่ืออาปาศผ่านญอ่งเพดานและต้นของ้ลอดลมไปแล้ว ป็ผา่นเข้าไป
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ใหนทอ่อาปาศ้รือ้ลอดลม ซึง่แบง่  ัาแนปแยปย่อย ๆ ออปไปเป็น้ลอดฝอยเล็ป ๆ  ัานวนมาป 
เรียปวา่ ้ลอดอาปาศฝอย ซึง่ปลบัแบง่  ัาแนปแยปยอ่ยเป็นฝอยเล็ป ๆ ลงไปอีป และใหนท่ีสดุเป็น
ฝอย ๆ เล็ปท่ีสดุใหนญ่องวา่งเล็ป ๆ ทัว่ไปใหนปอด มี  ัานวนเป็นล้าน ๆ ผ้้ เขียนต าราท่าน้นึง่ปลา่ว
ยืนยนัไว้ว่า ถ้าถงุอาปาศเล็ป ๆ ของปอดเปล่ียให้้ญิดสนิทปนับนพืน้เรียบัะครอบคลมุอาณาเขต
เนือ้ท่ีประมาณราว 14,000 ฟิต 
 อาปาศถป้สด้เข้าไปใหนปอดยดย้น้าท่ีปารประท าของประบงัลม คือ แผน่พงัผืดเ้มือน
ปล้ามเนือ้บนแผน่ให้า่ เ้นียวมัน่คงแข็งแรง แผข่ยายผ่านทรวงอป แยปทรวงอปัาปญอ่งท้อง ปาร
ประท า้น้าท่ีของประบงัลมเปือบัะเป็นอตัยนมตัเิ้มือนปารประท า้น้าท่ีของ้วัใหั แม้วา่ประบงั
ลมสามารถแยปปล้ามเนือ้ท่ีอย้ใ่หนปึ่งอ านาัของัิตใหัได้ ด้วยป าลงัของอ านาััิต เม่ือประบงัลมยืด
ขยายตวั  ท าให้้ขนาดทรวงอปและปอดขยายตวัขึน้ และอาปาศวิ่งเข้าส้ญ่่องวา่งภายใหนท่ีขยายตวั
นัน้ยดยเร็ว เม่ือประบงัลมพปัผอ่นตวั ทรวงอปและปอดป็้ดตวัเข้า และอาปาศป็ถป้ขบัออปัาป
ปอด 
 บดันี ้ ป่อนท่ีัะพิัาณาวา่ อะไรบงัเปิดขึน้แป่อาปาศใหนปอด เราังพินิัดส้ปัเล็ปน้อยใหน
เร่ืองปารวนเวียนของยล้ิต เร่ืองยล้ิตตามท่ีทา่นร้้ดี ถป้้วัใหัสบ้ขบัออปมา ผา่นเส้นยล้ิตแดงเข้า
ไปใหนเส้นยล้ิตฝอย อยา่งนีแ้ล้วป็ผา่นเข้าไปถึงทัว่ทปุสว่นของร่างปาย ซึง่เพิ่มพลงังาน้ลอ่เลีย้ง
ร่างปายและท าให้้ร่างปายแข็งแรง แล้วป็ไ้ลปลบัยดยทางเส้นยล้ิตฝอยอีปทาง้นึง่ ผา่นเข้าเส้น
ยล้ิตด าเข้าไปส้่้ วัใหั ัาปนัน้ป็ไ้ลเข้าไปส้ป่อด 
 ยล้ิตเร่ิมต้นไ้ลออปไปตามทางเดนิของเส้นยล้ิตแดง แดงสดใหส และสมบร้ณโ 
ประปอบด้วยคณุภาพและคณุสมบตัขิองเคร่ือง้ลอ่เลีย้งญีวิตให้้เป็นอย้่ แล้วป็ไ้ลปลบัยดยทางเส้น
ยล้ิตด า ปราศัาปคณุภาพและคณุสมบตัิ เขียวคล า้ระคนปนด้วยวตัถท่ีุเส่ือมสิน้คณุภาพของ
ร่างปาย ประแสยล้ิตไ้ลออปไปเ้มือนประแสน า้อนัสดญ่ืนใหนล าธารัาปภเ้ขา ประแสยล้ิตไ้ล
ปลบัเ้มือนประแสน า้สปปรปท่ีไ้ลออปัาปทอ่ ประแสน า้สปปรปนีไ้้ลเข้าไปใหนญ่องบนซีปขวาของ
้้อง้วัใหั ซึง่ไ้ลสง่ปลบัเข้าไปใหนปอด ัาปท่ีนัน่  ัา้น่ายแัปัา่งไปตาม้ลอดยล้ิตฝอยดุั เส้น
ผมนบัเป็นล้าน ๆ เข้าไปส้่ั ลุินทรียโ คือ ถงุอาปาศเล็ป  ๆ ของปอด ตาท่ีเราได้ปลา่วมาแล้ว บดันี ้
ขอให้้เรายปเร่ืองของปอดใหนข้อนี ้
 บดันี ้ประแสยล้ิตสปปรปถป้แัปัา่ย  ัา้นา่ยใหนระ้วา่งัลุินทรียโถงุอาปาศเล็ป ๆ นบัเป็น
ล้าน ๆ ใหนปอด ลม้ายใหัท่ีสด้เข้าไปและออปซิเันของอาปาศเข้ามาสมัผสัปบัยล้ิตไมบ่ริสทุธ์ิตาม
ผนงับาง ๆ ของ้ลอดยล้ิตฝอยดุั เส้นผมของปอด ้นงันี ้้ นาพอท่ีัะรับรองยล้ิตไว้ได้ แตป็่บาง
พอท่ีัะให้้ออปซิเันแทรปซมึเข้าไปได้ เม่ือออปซิเันเข้ามาประทบปบัยล้ิตเปิดความร้อนเผาขึน้  
และยล้ิตดด้เอาออปซิเันเข้าไปแล้วป็คลายปลอ่ยแป๊สปรดคารโบอนออปไปป าัดัท าให้้พ้นัาป
ของท่ีเสียและวตัถท่ีุเป็นพิษ ซึง่รวมตวัเข้ายดยยล้ิตัาปทัว่ทปุสว่นของร่างปาย ยล้ิตได้รับปารท า
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ให้้บริสทุธ์ิ และถป้ฟอปด้วยออปซิเันอย่างนีไ้้ลปลบัเข้าส้่้ วัใหัอีป สมบร้ณโสีแดงสด และเปิด
ญีวิตญีวาขึน้ เพิ่มพน้คณุสมบตัแิละคณุภาพ เม่ือเข้าไปถึงญอ่ง้วัใหัเบือ้งบนซีปซ้าย ถป้ขบัดนัเข้าไป
ใหนญอ่ง้้อง้วัใหัเบือ้งลา่งซีปซ้าย ัาปนัน้ถป้สบ้ดนัออปไปตามเส้นยล้ิตแดงอีปตาม้น้าท่ี้ลอ่
เลีย้งญีวิต ตรงไป้ล่อเลีย้งทัว่ทปุสว่นของร่างปาย ใหนวนั้นึง่ 24 ญัว่ยมง ปะประมาณยล้ิต 35,000 
ไปนโ ไ้ลผา่นเส้นยล้ิตของปอด ตวัยล้ิตผา่นไปเป็นแถวเด่ียว และเปิดรับอาปาศออปซิเันบนผิว
ของปอดทัง้ 2 ด้าน เม่ือพิัารณาวิธีปารประท าอยา่งละเอียดพิสดารท่ีปลา่วมาแล้ว เขาัะร้้สปึ
พิศวง และญมเญยใหนความเอาใหัใหสล่ะเอียดลออรอบคอบ และประปอบด้วยสตปัิาาามีเ้ตผุลอนั
เฉลียวฉลาดของธรรมญาติ 
 ัะเ้็นได้วา่ ถ้าขาดอาปาศสดญ่ืนใหนปริมาณท่ีพอเพียงเข้าไปส้ป่อดแล้ว ประแสล าธาร
สปปรปของยล้ิตด าไมส่ามารถท่ีัะถป้ฟอปให้้บริสทุธ์ิได้ และผลไมเ่พียงต ่าท าให้้ร่างปายถป้ปล้น
เคร่ือง้ล่อเลีย้งร่างปายไปเท่านัน้ แตส่ิ่งท่ีสปปรปเส่ือมเสียซึง่ควรัะถป้ป าัดัท าลายออปแล้วนัน้ 
ปลบัไ้ลเข้าไปส้่ประแสวนเวียนของยล้ิต และเปิดเป็นพิษแป่ร่างปาย แล้วความตายป็ติดตามมา 
อาปาศท่ีไมบ่ริสทุธ์ิป็ประท าให้้เปิดยทษใหนท านองเดียวปนั เป็นแตเ่พียงน้อยปวา่เท่านัน้ ัะเ้็นได้
ด้วยว่า ถ้าใหครผ้้ใหดป็ตามไม่้ ายใหัสด้อาปาศออปซิเันให้้ได้ปริมาณเพียงพอแล้ว ปารท า้น้าท่ีของ
ยล้ิตไมส่ามารถด าเนินไปอยา่งถป้ต้องสมบร้ณโ และผลป็คือ ร่างปายไมไ่ด้รับเคร่ือง้ลอ่เลีย้ง
เพียงพอ แล้วยรคภยัไข้เั็บป็ติดตามมา ้รือได้รับประสบอาปารท่ีสขุภาพบปพร่อง ยล้ิตของใหครผ้้
้นึง่ผ้้ใหดป็ตาม ซึง่้ายใหัไมถ่ป้ต้องสมบร้ณโ แนน่อนทีเดียว ประปอบด้วยสีเขียวคล า้ ขาดสีแดง
อยา่งสมบร้ณโของเส้นยล้ิตแดงอนับริสทุธ์ิ นีม้ปััะแสดงตวัให้้ปราปฏตวับคุคลท่ีมีผิวพรรณ
้มน่้มอง ปาร้ายใหัถป้ต้องสมบร้ณโแล้ว ผลท่ีตามมาป็คือ ปารวนเวียนของยล้ิตเลือดลมเดนิ
สะดวป บริบร้ณโดี ผลท่ีปราปฏป็คือ ผิวพรรณวรรณแัม่ใหส 
 ย้อนพิัาณาดส้ปัเล็ปน้อย ัะแสดงให้้เ้็นวา่ข้อส าคาัของญีวิตป็คือ ปาร้ายใหัท่ีถป้ต้อง
สมบร้ณโ ถ้ายล้ิตไมไ่ด้รับปารฟอปให้้บริบร้ณโยดยปารประท า้น้าท่ีของปอด ป็ัะไ้ลเข้าส้เ่ส้น
เลือดใหนสภาพท่ีผิดปปต ิ ใหนสภาพท่ีญ าระฟอปให้้บริสทุธ์ิไมเ่พียงพอ และญ าระล้างความสปปรป
ออปไปไม่้ มดัดถป้ต้องสมบร้ณโ ซึง่มนััะน าเอาความสปปรปปลบัเข้าส้่ร่างปาย ัะท าให้้ยรคภยั
ไข้เั็บบางญนิดบงัเปิดปราปฏขึน้เป็นแนน่อน ใหน  ัาพวปยรคเป่ียวปบัยล้ิต้รือยรคบางญนิดท่ีเปิด
ัาปเ้ตซุึง่เปิดัาปความเส่ือมทราม้น้าท่ีของอวยัวะ และเนือ้้นงับางสว่นได้รับเคร่ืองบ ารุง้ล่อ
เลีย้งไมท่ัว่ถึงเพียงพอ 
 ยล้ิตเม่ือเปิดออปรับอาปาศใหนปอดอยา่งถป้ต้องสมบร้ณโบริบร้ณโแล้ว ไมเ่ป็นแตเ่พียง
ความสปปรปไมบ่ริสทุธ์ิเส่ือมสิน้้มดไปเทา่นัน้ และสว่นท่ีประปอบด้วยพิษร้ายของแป๊สปรด
คารโบอน  แต่ั ะรับเอาและดเ้อาปริมาณออปซิเันแท้ ๆ เข้าไป ซึง่ัะไ้ลเข้าไปบ ารุงเลีย้งทัว่
ร่างปายตามสว่นท่ีต้องปาร ตามระเบียบท่ีธรรมญาตสิามารถท า้น้าท่ีอยา่งถป้ต้องสมบร้ณโ เม่ือ
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ออปซิเันผ่านเข้ามาประทบผสมปบัยล้ิต รวมเข้าปบัตวัยล้ิตแดง แล้วไ้ลไปส้ท่ปุัลุินทรียโเนือ้
้นงั ปล้ามเนือ้ และอวยัวะ ซึง่ท าให้้แข็งแรงขึน้ และเพิ่มพน้พละป าลงัขึน้ เข้าเพิ่มเติมซอ่มแซมตวั
ยล้ิตัลุินทรียโ และเนือ้้นงัท่ีสปึ้รอเส่ือมสิน้ไปยดยวตัถใุห้ม ่ ซึง่ธรรมญาติดดัแปลงเอาเข้าใหญ้ เส้น
ยล้ิตแดงเปิดเผยรับอาปาศประปอบผสมด้วยออปซิเันบริสทุธ์ิแท้ 25% 
 ไมแ่ตเ่พียงทปุสว่นท าให้้เปิดป าลงัญีวิตยดยออปซิเัน แตป่ารย่อยอา้ารอาศยั  ัานวนมาป 
ท่ีแนน่อนของปารแทรปซมึผสมออปซิเันของอา้าร และทัง้นีส้ าเร็ัสมบร้ณโได้ด้วยออปซิเันใหน
ยล้ิตท่ีเข้ามาประทบผสมปบัยล้ิตเท่านัน้ และท าให้้เปิดความร้อนเผาญนิด้นึง่ เพราะฉะนัน้ 
 ัาเป็นต้องใหญ้ออปซิเันท่ีถป้ผา่นเข้าไปใหนปอดให้้สมควรพอเ้มาะสมพอดีปนั เร่ืองนีเ้ป็นความัริง
ปอดอ่อนแอปบัเคร่ืองยอ่ยอา้ารอ่อนแอ มปััะเปิดพร้อมปนัเสมอ เพ่ือความเข้าใหัข้อส าคาัของ
ถ้อยค าท่ีปลา่วนี ้ ต้องเญ้าใหั  ัาไว้วา่ทัว่ร่างปายรับเคร่ืองบ ารุง้ลอ่เลีย้งัาปอา้ารท่ีผสมย่อยดด้
ไปเลีย้งร่างปาย และปารผสมยอ่ยดด้ไมถ่ป้ต้องสมบร้ณโนัน้ ้มายความเสมอไปวา่ ปารบ ารุง้ลอ่
เลีย้งร่างปายไมเ่พียงพอไมถ่ป้ต้อง ไมส่มบร้ณโ แม้ตวัของปอดเองป็อาศยัเคร่ืองบ ารุง้ลอ่เลีย้งเป็น
พืน้ฐานอยา่งเดียวปนั และถ้าปาร้ายใหัไมส่มบร้ณโถป้ต้องแล้ว ปารผสมย่อยและดด้อา้ารไป
เลีย้งร่างปายป็พลอยบปพร่องไมส่มบร้ณโบริบร้ณโ และปอดป็ปลบัเปิดอ่อนแอลง ท าให้้ลด
ความสามารถลง ใหนปารท่ีัะท า้น้าท่ีได้ตามสมควรถป้ต้องสมบร้ณโ และป็ปลบัท าให้้ร่างปาย
บงัเปิดความออ่นแอลงตอ่ไป ทปุ ๆ ญิน้ของอา้ารท่ีบริยภคและน า้ด่ืม ต้องดด้ออปซิเันคลปุเคล้า
เข้าผสมป่อนท่ีัะท าให้้เรารับเคร่ืองบ ารุง้ลอ่เลีย้งอยา่งสมบร้ณโบริบร้ณโ และป่อนท่ีสิ่งเส่ือม
คณุภาพของร่างปายัะถป้ลดลงส้ส่ภาพท่ีถป้ต้องเ้มาะ สมควรท่ีัะถป้ระบายถ่ายออปไปัาป
ร่างปาย ปารขาดตปบปพร่องออปซิเันไมเ่พียงพอ ้มายถึง ความไมเ่พียงพอด้วยขาดตปบปพร่อง
เคร่ืองบ ารุง้ลอ่เลีย้งร่างปาย เคร่ืองขบัถ่ายของเป่าออปไปัาปร่างปายท่ีสิน้คณุภาพแล้ว ป็พลอย
ขาดตปบปพร่องพิปารไปด้วย และบงัเปิดความไมส่มบร้ณโพน้สขุ เป็นความัริงท่ีแนน่อนทีเดียว 
“ปาร้ายใหั คือ ญีวิต” 
 ความร้อนเผาผลาาท่ีเปิดขึน้ัาปปารเปล่ียนแปลงใหนสิ่งท่ีเส่ือมสิน้คณุภาพท าให้้เปิดความ
ร้อน และท าให้้อณุ้ภม้ิเย็นร้อนของอาปาศใหนร่างปายสม ่าเสมอปนั ผ้้ ท่ี้ายใหัถป้ต้องสมบร้ณโดี 
มปััะไมค่อ่ย้นาว ไมค่อ่ยเป็น้วดั และเป็นผ้้ ท่ีมีเลือดอบอุน่ทัว่ร่างปายมาปมาย ซึง่ท าให้้ผ้้นัน้
สามารถตอ่ต้านความเปล่ียนแปลงใหนอณุ้ภม้ิ้นาวร้อนข้างนอปได้ 
 เพ่ือสง่เสริมเตมิค าปลา่วอ้างอิงวิธีส าคาัข้างบนนี ้ ปาร้ายใหัให้้ปารออปป าลงัแป่อวยัวะ
ภายใหนและปล้ามเนือ้ ซึง่เร่ืองนีย้ดยมาปไมส่นใหัมองข้ามเลยไป ยดยนปัเขียนเร่ืองนี ้ ญาวตะวนัตป 
แตเ่ร่ืองนีย้ยคีร้้ัปัคณุคา่อย่างเตม็เป่ียม 
 ใหนปาร้ายใหัไมถ่ป้ต้องไมส่มบร้ณโและ้ายใหัตืน้ ๆ เพียงแตส่ว่นของัลุินทรียโถงุอาปาศ
เล็ป ๆ ของปอดเทา่นัน้ท่ีท างาน และสว่นให้า่ของปอดเส่ือมสิน้สมรรถภาพ ร่างปายได้รับทปุขโ ใหน
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 ัานวนสว่นท่ีไมไ่ด้รับออปซิเัน สตัวโเดรััฉานท่ีอย้่ตามสภาพเดมิ ้ายใหัตามธรรมญาตแิละบรรพ
บรุุษคนยบราณครัง้ประยน้น ไมต้่องสงสยั ทา่นเ้ลา่นัน้้ายใหัถป้ต้องตามธรรมญาตอิยา่งเดียวปนั 
ความไมป่ปตผิิดธรรมดาของความเป็นอย้่ท่ีอารยญนบาัาตัขิึน้ เงาท่ีตดิตามตวัอารยธรรมปล้นเอา
นิสยัใหัคอท่ีคุ้นเคยญิน ปาร้ายใหัท่ีถป้ต้องตามธรรมญาติของเราไป และมนษุยญาตไิด้รับทปุขโอยา่ง
ให้า่้ลวงแล้วัาปเ้ตนุัน้ มีทางเดียวท่ีมนษุยโพ้นัาปทปุขโยาป บาปปรรม ทปุขโทรมานทาง
ร่างปายได้ ด้วยปาร้นัปลบัไปปฏิบตัใิห้้ถป้ต้องตามธรรมญาตเิทา่นัน้ 
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บทที่4 

ทฤษฎีค าสอนที่ลีลั้บของการหายใจ 
 

 วิญาวิทยาศาสตรโปาร้ายใหัเ้มือนปบัค าสอนอ่ืน ๆ เป็นอนัมาป มีภาคลีล้บั้รือภายใหน
เญน่เดียวปบัภาคเปิดเผย้รือภายนอป วิญาปายวิภาคสรีระศาสตรโวิทยา อาับาัาัตเิรียปวา่ด้าน
ภายนอป้รืเปิดเผยของวิญานัน้ และสว่นภาคท่ีเราัะพิัารณา ณ บดันี ้อาับาัาัตเิรียปวา่ ด้านลี ้
ลบั้รือด้านใหน นปัวิญาวิทยาศาสตรโลีล้บัลปึซึง้ใหนทปุยคุทปุอายปุาลสมยั ทปุประเทศทัว่ปนัทัง้้มด 
สัง่สอนปนัมาเสมอแล้วตามเคยอยา่งลีล้บัเงียบ ๆ แป่ผ้้ศปึษาปฏิบตัิตาม  ัานวนน้อยเพียง 2-3 คน 
วา่มีสิ่งท่ีถป้ค้นพบใหนอาปาศเป็นสสาร้รือสิ่งส าคาัญนิด้นึง่ ซึง่ัาปสิ่งเ้ลา่นัน้ท าให้้เปิดป าลงั
เคล่ือนไ้วได้คล่องแคล่ววอ่งไว และมีญีวิตญีวาออปมาัาปสสารและสิ่งส าคาันัน้ เขาบาัาตัเิรียป
และตัง้ญ่ือตา่ง ๆ ปนัให้้แป่ป าลงัพลานภุาพนี ้ เญน่เดียวปบัใหนความพิสดารของ ทฤษฎีต ารับต ารา
ค าสัง่สอนนัน้ ๆ แตข้่อให้า่ใหัความส าคาัท่ีค้นพบประสบปารณโใหนค าสอนของวิญาวิทยาศาสตรโ
และปรัญาาลีล้บัลึปซึง้ และเป็นแบบแผนสว่น้นึง่ของปารสัง่สอนของยยคีตะวนัออป นบัเป็นเวลา
ศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี ลว่งมาแล้ว 
 เพ่ือัะ้ลีปเล่ียงป าัดัความเข้าใหัผิดท่ีเปิดขึน้ัาปทฤษฎีต ารับต าราค าสอนตา่ง ๆ 
เป่ียวปบัความส าคาัอนัยิ่งให้า่นี ้ ซึง่ทฤษฎีต ารับต าราค าสอนนัน้ ๆ คุ้นเคยยดึมัน่ถือมัน่ญ่ือท่ี
สมมตเิรียปสิ่งส าคาันัน้ เราใหน้นงัสือเลม่นี ้ั ะปลา่วขนานนามตัง้ญ่ือสิ่งส าคาันี ้ เรียปวา่ “ปราณ” 
ค านีเ้ป็นศพัทโสนัสปฤต สมมตบิาัาัตขิึน้ ้มายความว่า “สมบร้ณาาาสิทธ์ิ พลานภุาพพลงังาน
อนัเด็ดขาด” ผ้้แตง่ต ารับต าราวิญาัิตวิทยาศาสตรโลีล้บัลึปซึง้ทางัิต สอนวา่สิ่ง้รือพลานภุาพและ
พลงังาน้รือพลานภุาพทัง้้ลายทัง้้มดทัง้สิน้นัน้ ออปมาัาปแ้ลง่้ัวใหัส าคาันัน้ ้รือคอ่นข้าง
ัะเป็นสภาพท่ีละเอียดของปารแสดง้วัใหัส าคาันัน้ให้้ปราปฏญดัเันแัม่ประั่าง ทฤษฎี
ต ารับต าราค าสอนเ้ลา่นีไ้มเ่ป่ียวข้องปบัเรา ท่ีัะพิัารณาเร่ืองนีใ้หนด้านวตัถปุระสงคโของ้นงัสือ
เลม่นี ้และเพราะฉะนัน้เราัะ  ัาปดัขอบเขตของเราเพ่ือให้้เข้าใหัเร่ืองของปราณวา่ เป็น้วัใหัส าคาั
ของพลงังานพลานภุาพท่ีแสดงให้้ปราปฏใหนสิ่งท่ีมีญีวิตทัง้้ลายทัง้้มดทัง้สิน้ทัว่ไป ซึ่งท าให้้สิ่งท่ีมี
ญีวิตทัง้้ลายแตปตา่งัาปสิ่งท่ีปราศัาปญีวิต เราขอพิัารณา้วัใหัสิ่งส าคาันีว้า่ เป็น้วัใหัส าคาั
ท่ีัะบนัดาลให้้สามารถเปิดความเคล่ือนไ้ว คิดนึปตรึปตรองได้คล่องแคล่ววอ่งไวของญีวิต ถ้าทา่น
ัะยินดีเรียปวา่ พลานภุาพของญีวิตป็ได้ ัะพบพลานภุาพของญีวิตนีใ้หนสรรพสิ่งท่ีมีญีวิตทัง้้ลาย 
ทัว่ไปทัง้้มดทัง้สิน้ เร่ิมต้นัาปอมีบา คือสตัวโเซลเดียว ัลุินทรียโท่ีไมส่ามารถเ้็นด้วยตาเปลา่ได้ 
ต้องใหญ้ปล้องัลุทรรศนโขยายังึัะเ้็นได้ เญน่ ัลุินทรียโตวัสเปริมใหนน า้อสุั ิ เป็นต้น ันประทัง่ถึง
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มนษุยโัาปมล้ฐานเบือ้งต้นท่ีต ่าท่ีสดุของญีวิตพืญพนัธโพฤปษญาตเิป็นล าดบั ขึน้มาันประทัว่ถึงญีวิต
ของสตัวโยลปท่ีสง้สดุ ปราณแผซ่า่นขยายแทรปซมึอย้ท่ัว่ไปทปุแ้ง่้น มีแผซ่่านแทรปซมึอย้ใ่หนสิ่งท่ี
มีญีวิตทัง้้ลายทัว่ไปทัง้้มดใหนทปุ ๆ ปราณ และใหนบางสิ่งท่ีปราปฏวา่ปราศัาปญีวิตเป็นแตมี่ญีวิต
เพียงสว่นน้อยทีแสดงให้้ปราปฏญดัเันแัม่แั้งออปมาเท่านัน้ เราสามารถเข้าใหัค าสอนของท่าน
เ้ลา่นัน้วา่ ปราณมีอย้ท่ัว่ทปุแ้ง่้นใหนทปุสิ่งทปุอยา่ง อยา่เอาปราณไปคลปุเคล้าระคนปะปนปบั
ตวัวิาาาณ ซึง่เป็นสว่น้นึ่งของธรรมญาตอินนัตม้าสาปลัปัรวาล วิาาาณธาต ุ (้รือม้าตมนั 
ม้าอตัตา ้รือม้าวิาาาณของพระผ้้ เป็นเั้า) ท่ีมีสว่นแทรปซมึอย้ใ่หนทปุ ๆ วิาาาณของแตล่ะ
บคุคล แวดล้อมอย้ด้่วยปลุม่วตัถแุละพลงังานพลานภุาพ ปราณเป็นแตเ่พียงสภาพพลานภุาพ
พลงังานเทา่นัน้ ท่ีถป้ตวัวิาาาณเอามาใหญ้ ใหนด้านวตัถใุห้้ปราปฏเ้็นญดัเันแัม่แั้ง เม่ือตวั
วิาาาณสละละทิง้ร้ปร่างปายออปไปแล้ว ปราณป็ไมส่ามารถท่ีัะอย้ค่วบคมุร้ปร่างปายนีใ้ห้้ยืน
ยาวตอ่ไปได้ ตามค าสัง่ของแตล่ะปรมณ้ั ลุินทรียโ ทัง้ท่ีเป็นสว่นแยปและสว่นรวมท่ีประปอบให้้เป็น
ร้ปร่างปายได้ และเม่ือร้ปร่างปายแตปสลายละลายปลบัไปส้ธ่าตเุดมิแล้ว ทปุ ๆ ปรมาณรั้บเอา
ปราณอยา่งพอเพียง ท่ีัะท าให้้สามารถประปอบควบคมุให้้เป็นร้ปร่างให้มข่ึน้ได้ ปราณท่ีไมใ่หญ้แล้ว
ปลบัไปส้่คลงัแ้ลง่ปลางของม้าสาปลัปัรวาลท่ีัาปมา ด้วยปารบงัคบับาัญาควบคมุของตวั
วิาาาณ ปลุม่ป้อนร้ปร่างป็เปิดขึน้ แล้วปรมาณ้ทัง้้ลายป็รวมปนัยดยัิตตานภุาพอ านาััิตของ
ตวัวิาาาณนัน้ 
 ปราณเป็นญ่ือซึง่เราเรียปวา่้วัใหัส าคาัของสาปลัปัรวาล ซึง่้วัใหัส าคาันีเ้ป็นสิ่งส าคาัท่ี
บนัดาลให้้เปิดความเคล่ือนไ้ว้รือพลานภุาพทัง้้ลายทัว่ไปทัง้้มดได้ปราปฏญดัเันแัม่แั้ง
แทรปวมึบนัดาลให้้เปิดป าลงัพลงังานปารดงึดด้ของยลป ป าลงัไฟฟ้าและป าลงั้มนุรอบวนเวียน
ของดวงดาวทัง้้ลาย และสรรพสิ่งท่ีมีญีวิตทัง้้ลายทัว่ไปทัง้้มด ัาปสง้ันถึงต ่าท่ีสดุ ปราณ
สามารถเรียปได้วา่เป็นวิาาาณของพลานภุาพพลงังานใหนสรรพสิ่งทัง้้ลายทัว่ไป้มด และ้วัใหั
ส าคาันัน้ซึง่แสดงออปใหนทางท่ีแนน่อน เป็นเ้ตใุห้้เปิดความสามารถใหนปารเคล่ือนไ้วได้
แคลว่คลอ่งว่องไว ควบค้ไ่ปปบัญีวิตญีวาท่ีเป็นอย้่ 
 ้วัใหัส าคาัอนัยิ่งให้า่ท่ีมีอย้ใ่หนสรรพวตัถทุัง้้ลายทัว่ไปทัง้้มดและปราณนีย้งัไมใ่หญว่ตัถุ
แท้ ปราณมีอย้ใ่หนอาปาศ แตป่ราณไมใ่หญอ่าปาศ้รือไมใ่หญเ่คร่ืองยาเคมีท่ีผสมขึน้ ญีวิตของสตัวโแล
พืญพนัธุโพฤปษาญาตสิด้้ายใหัเอาปราณผสมปนปบัอาปาศเข้าไป และแม้อาปาศยงัมีอย้แ่ต่
ปราศัาปปราณ มนษุยโสตัวโและพืญพนัธุโพฤปษาญาตเิ้ลา่นัน้ัะต้องตาย ถึงแม้ว่ายงัสามารถมี
อาปาศส า้รับ้ายใหับรรัอุย้เ่ตม็แตป่ราศัาปปราณ ปราณถป้สด้ดด้เข้าไปตามร่างปายพร้อมปบั
ออปซิเัน แตป่ราณป็ยงัไมใ่หญอ่อปซิเัน ผ้้ เขียนพระคมัภีรโประวตัพิระผ้้ เป็นเั้าสร้างยลป (Genesis) 
ญาตยิิว 
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 ญาตยิิวได้ร้้ัปัความแตปตา่งปนัใหนระ้ว่างลมอาปาศใหนท้องฟ้านภาปาศ้รือท่ีเรียปใหนสมยั
นีว้า่ “บรรยาปาศ” และ้วัใหัส าคาัอนัมีอ านาัพลานภุาพนีมี้อย้่ใหนบรรยาปาศนัน้ เขาปลา่วถึง “นี
ญีเมท ร้แอญ ญายิม” ซึง่แปลความ้มายวา่ “ลม้ายใหัเป็นป าลงัพลานภุาพของญีวิต” ใหนภาษายิว 
ค าวา่ “นีญีเมท” ้มายความวา่ อาปาศธาตใุหนท้องฟ้าบรรยาปาศตามปปตธิรรมดา ค าวา่ “ญายิม” 
ญีวิตเอปภาพ้รือนานาญีวิต พ้ภุาพทัว่ไป ค าว่า “ร้อญั” ้มายความวา่ “ป าลงัพลานภุาพของญีวิต” 
ซึง่นปััิตวิทยาศาสตรโลึปลบั รับรองว่า เป็น้วัใหัสิ่งส าคาัตรงปนัปบัปราณ คือ ป าลงัพลานภุาพ
แ้ง่ญีวิตท่ีเราปลา่วมาแล้ว 
 ปราณป าลงัพลานภุาพแ้ง่ญีวิตอย้ใ่หนบรรยาปาศ แตป็่มีอย้ใ่หนท่ีอ่ืน ๆ ด้วย และสอดแทรป
อย้ใ่หนอาปาศ ไมส่ามารถเข้าไปถึงได้ ออปซิเันใหนอาปาศแสดงบทบาทส าคาัใหนปารอุ้มญ้้ ลอ่เลีย้ง
ญีวิตของสตัวโ และคารโบอนป็แสดงบทบาทอยา่งเดียวปนัแป่ญีวิตของพืญพนัธุโพฤปษาญาต ิ แตป่ราณ
มีคณุลปัษณะแตปตา่งยดยเฉพาะตวัเองใหนปารแสดงบทบาทให้้ปราปฏแัม่แั้งของญีวิตควบค้่ั าป
้น้าท่ีของสรีระปาย 
 เราสด้อาปาศท่ีบรรัดุ้วยปราณเข้าไปสม ่าเสมอ และแยปดด้เอาปราณป าลงัพลานภุาพ
ของญีวิตเข้าไปอยา่งมัน่คงสม ่าเสมอ และเอาเข้าใหญ้ให้้เ้มาะสมปบัความต้องปารของเรา ปราณ 
คือ ป าลงัพลานภุาพของญีวิต ปราปฏอย้่ใหนสภาพท่ีเป็นอิสระท่ีสดุใหนบรรยาปาศ ซึง่เม่ือบรรยาปาศ
สดญ่ืนป็มีปราณบรรัอุย้ม่าป และเราสด้เอาปราณ คือ ป าลงัพลานภุาพของญีวิตเข้าไปใหนตวัเรา
ัาปอาปาศยดยสะดวปง่ายดายย่ิงปว่าัาปแ้ลง่อ่ืน ใหนปาร้ายใหัปปติตามธรรม เราดด้เอาและ
แยปปราณคือป าลงัพลานภุาพของญีวิตเอาไปใหญ้ แตย่ดยท่ีเราร้้ัปัควบคมุบงัคบับาัญาลม้ายใหัให้้
เป็นังั้วะสม ่าเสมอเท่า ๆ ปนั (ตามท่ีทราบปนัทัว่ไปแล้วใหนเร่ืองปาร้ายใหัของยยคี) เราอาั
สามารถแยปปราณ ป าลงัพลานภุาพของญีวิตซึง่ถป้เป็บสะสมรวบรวมไว้ใหน้วัสมองและแ้ลง่
ปลางท่ีรวมของปลุม่เส้นประสาททัง้้ลายเพ่ือใหญ้สอยเม่ือถึงคราว  ัาเป็น เราสามารถเป็บรวบรวม
ปราณคือป าลงัพลานภุาพของญีวิตไว้ เญน่เดียวปบั้ม้อแบตเตอร่ีเป็บป าลงัไฟฟ้าไว้ ฉะนัน้ ป าลงัพ
ลานภุาพทัง้้ลายแ้ล่ถป้แยปย้ายแัปัา่ยให้้แป่นปัวิญาัิตวิทยาลปึลบั ท่ีป้าว้น้าขึน้ไปส้ญ่ัน้สง้ 
อาศยัความร้้ความัริงนีแ้ละประปอบด้วยสตปัิาาา ร้้ัปัใหญ้ป าลงัพลานภุาพพลงังานท่ีเป็บ
รวบรวมไว้นี ้ ยยคีร้้ว่ายดยวิธีปาร้ายใหัท่ีถป้ต้องแนน่อนป็สามารถท่ีัะป่อสร้างความคุ้นเคยสนิท
สนมปลมเปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัปบัปราณ คือ ป าลงัพลานภุาพของญีวิต และสามารถสด้ดด้
เอาเข้าไปใหญ้ใหนสิ่งท่ีต้องปาร ไมแ่ตเ่พียงเพิ่มพน้ป าลงัให้้แป่ทปุสว่นทัว่ไปทัง้้มดของร่างปายตามวิธี
นี ้ แตต่วัของสมองเองป็อาัสามารถได้รับป าลงัพลงังานเพิ่มขึน้ัาปแ้ลง่อนัเดียวปนั และ
สมรรถภาพของคณะ้้องสมอง ท่ีแฝงอย้ลี่ล้บัลึปซึง้สามารถท่ีัะพฒันาให้้เัริาขึน้ และบรรลถุึง
ป าลงัอ านาัพลานภุาพทางัิตใหัได้ (เญน่ สมเด็ั พระบรมศาสดาสมัมาสมัพทุธเั้า ซึง่ตรัสร้้สมัมา
สมัยพธิาาณ บรรลถุึงยลปตุรอริยสัั ธรรม มรรคผลนิพพาน พร้อมทัง้พระอริยสาวปทัง้้ลาย ท่ี
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บรรลตุามเสด็ั และศาสดาผ้้น าศาสนาท่ีส าคาัของยลป ซึง่บรรลยุลปิยธรรมถึงญัน้สวรรคโและพร้ม
ยลป ล้วนแตต้่องอาศยัปาย้ายใหันีด้้วยปนัทปุท่าน) ผ้้ซึง่เป็นเั้านายมีอ านาัสามารถเป็บรวบรวม
ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานได้ ยดยตัง้ใหัป็ดี มปััะแผ่ป าลงัพลานภุาพแ้ง่ญีวิตและป าลงัความ
เข้มแข็ง ซึง่ัะท าให้้เปิดความร้้สปึแป่ผ้้ ท่ีเข้ามาเป่ียวข้องใหปล้ญิดปบัทา่นผ้้นัน้ และบคุคลเญน่นี ้
สามารถท่ีัะแบง่ป าลงัความเข้มแข็งถ่ายทอดให้้แป่ผ้้ อ่ืนทัง้้ลาย และท าให้้คนเ้ลา่นัน้เพิ่มป าลงั
แ้ง่ญีวิต และความผาสปุยิ่งขึน้ท่ีเรียปวา่ปารรัปษายรคด้วยวิธีความดงึดด้ของแมเ่้ล็ป ป็ประท ายดย
วิธีนีน้ัน่เอง นปัปฏิบตัิทัง้้ลายทัง้้มดทัว่ไป ไมร้้่ัปัฐาน้ลปัแ้ลง่เดมิ ท่ีมาของป าลงัพลานภุาพ
อ านาััิตของท่านเ้ลา่นัน้ 
 นปัวิทยาศาสตรโญาวตะวนัตป ร้้แล้วอยา่งเลือนรางมวั ๆ ไมแ่ัม่แั้งวา่สิ่งท่ีเป็น้วัใหั
ส าคาันีมี้อะไร ท่ีอาปาศถป้บรรัเุข้าไประคนปนผสมอย้่ด้วย แตน่ปัวิทยาศาสตรโญาวตะวนัตปได้
ค้นคว้าพบว่า ไมมี่เคร่ืองยาเคมีใหด ๆ ท่ีัะแยปธาตทุดลองให้้พบได้ ้รือัดัารึปไว้ได้ด้วยเคร่ืองมือ
ใหด ๆ นปัวิทยาศาสตรโญาวตะวนัตปทัว่ไป ังึวินิัฉยัตเิตียนทฤษฎีต ารับต าราค าสอนของญาว
ตะวนัออปอยา่งด้้ มิ่น นปัวิทยาศาสตรโญาวตะวนัตปไม่สามารถประสบพบเ้็นับัต้อง สิ่งท่ีเป็น
้วัใหัส าคาันีไ้ด้ และดงันัน้ังึได้ปฏิเสธคดัค้าน ถึงอยา่งไรป็ดี ดเ้้มือนนปัวิทยาศาสตรโ
ญาวตะวนัตปร้้วา่อาปาศใหนสถานท่ีบางแ้ง่มีสิ่งใหดสิ่ง้นึง่ระคนปนอย้่ด้วยเป็น  ัานวนมาปมาย 
และคนเั็บไข้ได้ป่วยถป้แนะน าญีแ้ังญปัญวนยดยแพทยโประ  ัาตวัของคนไข้เ้ลา่นัน้ ให้้แสวง้า
สถานท่ีญนิดนัน้เพ่ือความ้วงัท่ีัะให้้สขุภาพท่ีสา้้ายไปนัน้ ปลบัคืนมาส้่ความเป็นปปตอิยา่งเดมิ 
 ออปซิเันใหนอาปาศเ้มาะแป่ปารฟอปยล้ิต และท า้น้าท่ีส ารับใหญ้แป่ระบบปารวนเวียน
ของยล้ิตท่ี้ล่อเลีย้งทัว่ร่างปาย ส่วนปราณคือป าลงัพลงังานของญีวิตใหนอาปาศนัน้ เ้มาะแป่ปารท่ี
ัะเพิ่มพน้ป าลงัพลงังานให้้แป่ระบบประสาท และใหญ้ท า้น้าท่ีของประสาทและยล้ิตท่ีถป้
ออปซิเันฟอปสะอาดบริสทุธ์ิแล้ว ถป้สง่ไ้ลวนเวียนไป้ลอ่เลีย้งทัว่สรรพางคโปาย เสริมสร้าง
ร่างปายให้้เัริาขึน้ และซอ่มแซมสว่นท่ีทรุดยทรมเส่ือมสลายให้้ปลบัคืนดีส้ส่ภาพปปต ิ สว่นปราณ
ป าลงัพลงังานพลานภุาพของญีวิตนัน้ ถป้สง่ไปทัว่ทปุสว่นของระบบประสาททัง้้มด เพิ่มพน้ความ
เข้มแข็งและป าลงัของญีวิต ถ้าเราคดิถึงว่า ปราณป าลงัพลานภุาพของญีวิต เป็น้วัใหัส าคาัท่ี
เคล่ือนไ้ววอ่งไวเพิ่มพน้ให้้แป่ป าลงัของญีวิต เราสามารถท่ีัะสร้างมยนภาพให้้เ้็นญดัเันแัม่แั้ง
ยิ่งขึน้วา่ ปราณป าลงัพลานภุาพของญีวิตแสดงบทบาทส าคาัเพียงใหดใหนญีวิตของเรา ออปซิเันใหน
ยล้ิตถป้ัดัั่ายใหญ้ไปตามต้องปารของร่างปายฉนัใหด ปารัดััา่ยปราณป าลงัพลานภุาพของญีวิต 
ยดยระบบประสาทของสมองป็ลดน้อยร่อย้รอ้มดเปลืองไปฉนันัน้ ยดยปารใหญ้ความคดินปึตรึป
ตรองัด  ัาของเรา และอ านาัความตัง้ใหัปารเคล่ือนไ้ว เป็นต้น เป็นผล  ัาเป็นท าให้้ป าลงัปราณ
ป าลงัพลานภุาพทางสมองลดน้อยร่อย้รอ้มดเปลืองไปเสมอเป็นแนน่อน ทปุขณะใหญ้ความคิด 
ทปุขณะท่ีเคล่ือนไ้วท าปิัปาร ทปุขณะท่ีใหญ้ความเพียรพยายามของป าลงัพลงััิต ทปุขณะท่ี
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เคล่ือนไ้วท าปิัปาร ทปุขณะท่ีใหญ้ความเพียรพยายามของป าลงัพลงััิต ทปุขณะท่ีเคล่ือนไ้ว
ปล้ามเนือ้ ต้องใหญ้  ัานวนมาปอยา่งแนน่อนของสิ่งท่ีเราเรียปวา่ “ป าลงัพลงังานของประสาท” ซึง่
เป็น้น้าท่ีของปราณ ป าลงัพลานภุาพของญีวิตใหนปารเคล่ือนไ้วปล้ามเนือ้สมองต้องสง่ค าสัง่
บงัคบับาัญาไปตามเส้นประสาท และปล้ามเนือ้้ดตวั ด้วยเ้ตนีุ ้ ปราณป าลงัพลานภุาพของญีวิต
เป็นอนัมาปังึถป้ใหญ้ัา่ย้มดเปลืองไป เม่ือเรา  ัาได้้มายร้้วา่ สว่นมาปของปราณป าลงัพลานภุาพ
ของญีวิตท่ีมนษุยโต้องปารใหญ้ ได้มาัาปอาปาศท่ี้ายใหัเข้าไป เพราะฉะนัน้ เป็นปารส าคาัอยา่งยิ่งท่ี
ัะเข้าใหัวิธี้ายใหัอยา่งถป้ต้องสมบร้ณโไว้ให้้พร้อม 
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บทที่ 5 

ระบบประสาท 

 
 ัะสงัเปตได้วา่ทฤษฎีต ารับต าราค าสอนวิทยาศาสตรโของญาวตะวนัตปเป่ียวปบัเร่ืองปาร
้ายใหันี ้  ัาปดัขอบเขตให้้เปิดประยยญนโแป่ปารดด้เอาออปซิเัน และปารเอาเข้าไปใหญ้ใหนระบบปาร
วนเวียนของยล้ิต ใหนขณะเดียวปนัทฤษฎีต ารับต าราค าสนของยยคี ยปขึน้พิัารณาเ้็นวา่ ดด้
ปราณคือป าลงัอานภุาพของญีวิตเข้าไปด้วย และปราปฏแัม่แั้งญดัเันเข้าไปท า้น้าท่ีญอ่งทาง
เดนิของระบบประสาท ป่อนท่ีัะพด้ปนัถึงเร่ืองนียื้ดยาวตอ่ไป ควรท่ีัะเ้ลือบดใ้ห้้ร้้เร่ืองของระบบ
ประสาทสปัแผล็บ้นึง่ป่อน 
 ระบบประสาทของมนษุยโแบง่ออปเป็น 2 ระบบให้า่ ๆ คือ ระบบมนัสมองตอ่ปบัไขสนั้ลงั 
และระบบรวมประสาท ระบบมนัสมองตอ่ปบัไขสนั้ลงั ประปอบด้วยสว่นทัง้้มดของระบบ
ประสาทบรรัอุย้ใ่หนยพรงปะย้ลปศีรษะและใหนยพรงร่องประดป้สนั้ลงั คือ มนัสมองและไขสนั้ลงั
ปบัเส้นประสาทด้วย ซึง่แยปสาขาป่ิงป้านัาปท่ีเดียวปนั ระบบนีค้รอบง า้น้าท่ีของญีวิตสตัวโท่ี
เรียปวา่ ความตัง้ใหั ความร้้สปึ เป็นต้น ระบบรวมสามคัคีประสาทรวมสว่นทัง้้มดของระบบ
ประสาทสว่นให้า่ตัง้อย้ใ่หนทรวงอปใหนญ่องท้อง และใหนยพรงประดป้เญิงปราน และซึง่ถป้  ัาแนป
แัปัา่ยไปตามอวยัวะภายใหน ท าปารควบคมุบงัคบับาัญา้น้าท่ีท่ีไมอ่ย้ใ่หนอ านาัของัิตใหั เญน่ 
ความเัริาเตบิยตของร่างปาย และปารปรับปรุงเคร่ือง้ล่อเลีย้งญีวิต เป็นต้น 
 ระบบมนัสมองตอ่ปบัไขสนั้ลงั ท า้น้าท่ีบงัคบับาัญาปารเ้็นด้วยตา ปารฟังด้วย้ ้ ปาร
ลิม้รสด้วยลิน้ ปารสด้ปลิ่นด้วยัมป้ ปารสมัผสัถป้ต้องด้วยปาย เป็นต้น ระบบนีท้ าให้้สว่นตา่ง ๆ 
เคล่ือนไ้ว ท า้น้าท่ีรับใหญ้ตวัวิาาาณใหนปารคดินึปตรึปตรอง ท าให้้บงัเปิดปราปฏความร้้สปึทาง
ัิตใหั เป็นเคร่ืองมือซึง่ตวัวิาาาณใหญ้ติดตอ่ปบัยลปภายนอป (คือร้ป เสียง ปลิ่น รส ยผฏฐัพพะ และ
ธรรมารมณโ) ระบบนีส้ามารถเปรียบเทียบละม้ายคล้ายคลงึปบัระบบยทรศพัทโ มนัสมองเปรียบ
เ้มือนออฟฟิสท่ีท าปารปลางขององคโปารยทรศพัทโ และแถวแนวทางของไขสนั้ลงัและ
เส้นประสาทเ้มือนปบัสายยทรศพัทโสายเมนให้า่และสายลวดเล็ป ๆ ตามล าดบั 
 มนัสมองเป็นป้อนให้า่ของเย่ือเส้นประสาท และประปอบด้วยสามภาค คือ มนัสมองเบือ้ง
บน้รือมนัสมองแท้ ซึง่บรรัอุย้เ่บือ้งบนตอน้น้า ตอนปลาง และตอน้ลงัของปะย้ลปศีรษะ 
มนัสมองเบือ้งลา่ง้รือมนัสมองเล็ป  ซึง่บรรัุเตม็อย้่ตอนลา่งและ้ลงัของปะย้ลปศีรษะ (คือ 
ตอนต้นคอท้ายทอย) และไขประดป้ซึง่เป็นแผน่ปว้างตัง้ต้นของไขสนั้ลงัลาดอย้่ป่อน และข้าง้น้า
ของมนัสมองเบือ้งลา่ง 
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 มนัสมองเบือ้งบน เป็นอวยัวะของัิตใหัซึง่แสดงตวัเองให้้ปราปฏญดัเันแัม่แั้งออปมาใหน
ปารท่ีท า้น้าท่ีเคล่ือนไ้ว ใหญ้เลา่เรียนศปึษาัด  ัา คิดนปึตรึปตรองเ้ตผุล เป็นบทบาทของ
สตปัิาาา มนัสมองเบือ้งลา่งท า้น้าท่ีเคล่ือนไ้วสม ่าเสมอของปล้ามเนือ้ท่ีอย้ใ่หนอ านาับงัคบั
บาัญาของัิตใหั ไขประดป้เป็นสว่นขยายให้า่ ตัง้ต้นอย้ท่ี่สดุเบือ้งบนของไขสนั้ลงั และัาปนัน้
มนัสมองเบือ้งบน  ัาแนปแยปขยายแัปัา่ยสาขาป่ิงป้านเส้นประสาทใหนปะย้ลปออปไปข้าง้น้า
ถึงทัว่สว่นตา่ง ๆ ของศีรษะไปถึงอวยัวะความร้้สปึพิเศษ และไปถึงบางสว่นทรวงอปและอวยัวะใหน
ญอ่งท้อง และส้่อวยัวะปาร้ายใหั 
 ไขสนั้ลงั้รือป้อนไขมนัใหนประดป้สนั้ลงั บรรัอุย้เ่ตม็ใหนปล้องข้อตอ่ประดป้สนั้ลงั้รือ
ประดป้้ลงั เป็นปลุม่ป้อนยาวของเย่ือ้ยุน่เส้นประสาทแยปย้ายประัายสาขาป่ิงป้านไปทัว่ปล้อง
ข้อตอ่ประดป้สนั้ลงัทัง้้ลาย ไปถึงตามเส้นประสาทติดตอ่ปบัสว่นตา่ง ๆ ทัว่ไปทัง้้มดของ
ร่างปาย ไขสนั้ลงัเปรียบเ้มือนปบัเส้นลวดให้า่ยทรศพัทโ และเส้นประสาทท่ีแยปย้ายประัาย
สาขาป่ิงป้านออปไปใหนท่ีตา่ง ๆ นัน้ เปรียบเ้มือนเส้นลวดสายยทรศพัทโสว่นตวับคุคลท่ีติดตอ่ปบั
สายให้า่นัน้ 
 ระบบรวมประสาท (Sympathetic Nervous System) ประปอบด้วยปลุม่เซลัลุินทรียโ
เส้นประสาทเดนิไปตามสองข้างของแนวประดป้สนั้ลงัเ้มือนสายลป้ยซ่ค้ส่องสายซ้ายขวาและ
แยปย้ายประัดัประัาย  ัาแนปแัปัา่ยปลุม่เซลัลุินทรียโเส้นประสาทไปใหนศีรษะ ตามคอ ใหนอป
และใหนญอ่งท้อง (ปลุม่เซลัลุินทรียโ เส้นประสาท เป็นปลุ่มป้อนวตัถเุส้นประสาท รวมปบััลุินทรียโ
เส้นประสาท) ปลุม่ัลุินทรียโเส้นประสาทเ้ล่านีต้ิดตอ่ปนัและปนัยดยเส้นประสาทย่อย และติดตอ่
ปบัระบบมนัไขสนั้ลงัด้วย ยดยสรีระยนตโปลไปและเส้นประสาท ความร้้สปึัาปปลุ่มเซลัลุินทรียโ
ใหยประสาทฝอยเ้ล่านี ้ แยปย้ายประัดัประัายสาขาป่ิงป้านแัปัา่ยไปตามอวยัวะของร่างปายไป
ตามเส้นสายยล้ิต เป็นต้น ทปุสว่นตา่ง ๆ ท่ีเส้นประสาทร่วมประสบพบปนั และท าให้้เปิดเป็น
ญมุนมุเส้นประสาทท่ีเรียปวา่ “ปลุม่ประสาท” ระบบรวมประสาทท า้น้าท่ีปฏิบตัคิวบคมุบงัคบั
บาัญาระเบียบ้น้าท่ีท่ีไมอ่ย้่ใหนอ านาัของัิตใหั เญน่ปบัระเบียบ้น้าท่ีปารเดนิวนเวียนของยล้ิต
ปาร้ายใหัและปารยอ่ยอา้าร 
 อ านาั้รือป าลงัพลานภุาพพลงังานท่ีสง่ออปมาัาปมนัสมองไปส้ท่ัว่ทปุส่วนตา่ง ๆ 
ทัง้้มดของร่างปายยดยความมุง่้มายของเส้นประสาท เป็นท่ีทราบปนัใหนวิทยาศาสตรโตะวนัตปว่า 
ป าลงัพลานภุาพพลงังานของเส้นประสาท แม้ยยคีป็ร้้อย้ว่า่ นีคื้อปราปฏปารณโท่ีแสดงออปมาให้้
ญดัเันแัม่แั้งยดยป าลงัพลานภุาพพลงังานของญีวิต คือ ปราณ 
 ใหนลปัษณะและความรวดเร็วละม้ายคล้ายปบัประแสไฟฟ้า ัะเ้็นปราปฏวา่ปราศัาป
ป าลงัพลานภุาพพลงังานของเส้นประสาทนีแ้ล้ว ้วัใหััะเต้นไมไ่ด้ ยล้ิตป็เดนิวนเวียนไป้ลอ่เลีย้ง
ร่างปายไมไ่ด้ เป็นความัริงแนน่อนสรีระยนตโปลไปของร่างปายัะ้ยดุ้มดเมือปราศัาปป าลงัพ
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ลานภุาพพลงังานของเส้นประสาทเปลา่ ยิ่งปวา่นัน้ ไมแ่ตเ่พียงอวยัวะท่ีปลา่วมานีไ้มท่ างาน แม้แต่
มนัสมองป็คิดนปึตรึปตรองไมไ่ด้ ยดยปราศัาปปราณ คือ ป าลงัพลานภุาพพลงังานของญีวิตยงัอย้่
ด้วย เม่ือความเัริาเ้ล่านีถ้ป้พินิัพิัารณาแล้ว เป็นความส าคาัอยา่งยิ่งของปารดด้เอาปราณ 
คือ ป าลงัพลานภุาพพลงังานของญีวิตเข้าไป ต้องท าให้้ประัปัษโแัม่แั้งญดัเันแป่ใหัของคนทัว่ไป
ทัง้้มด ใหนข้อส าคาัท่ีปลา่วมานี ้และวิญาวิทยาศาสตรโปาร้ายใหันีย้อมรับความส าคาัยิ่งปวา่ แม้
วิทยาศาสตรโทางตะวนัตปได้รับรองใหนเร่ืองนี ้
 ยยคีสอนพิสดารไปลออปไปยิ่งปวา่วิทยาศาสตรโตะวนัตปสอน ใหนความส าคาัลปัษณะ้นึง่
ของระบบประสาท เราขอปลา่วอ้างถึงอวยัวะท่ีวิทยาศาสตรโตะวนัตปบาัาตัิต าศพัทโ เรียปวา่ 
ระบบอาทิตยโสาปลัปัรวาลญมุนมุปลุม่ใหยประสาท และอวยัวะนีถ้ป้พินิัพิัารณาว่าเป็นญดุ้นึง่
เทา่นัน้ของตาขา่ยร่างแ้ของผืนแผน่ใหยระบบรวมประสาท ซึง่เซลัลุินทรียโของปลุม่ประสาท
เ้ลา่นัน้ถป้พบใหนสว่นตา่ง ๆ ของร่างปาย วิญาวิทยาศาสตรโยยคีสอนวา่ “ระบบอาทิตยโสาปล
ัปัรวาลญมุนมุปลุม่ใหยประสาท” นี ้ เป็นสว่นส าคาัอยา่งแท้ัริงมาปท่ีสดุของระบบประสาท และ
เป็นระบบ้นึง่ของสมอง แสดงบทบาทท า้น้าท่ี้วัใหัส าคาัใหนเศรษฐปิัปารประ้ยดัป าลงัของ
มนษุยโ วิทยาศาสตรโตะวนัตปดเ้้มือนป าลงัคอ่ย ๆ เคล่ือนไ้วไปตามล าดบัเข้าส้ค่วามร้้ความ
เข้าใหัถึงความัริงนี ้ ซึง่ยยคีตะวนัออปทราบแล้วเป็นเวลาศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี และนปัเขียน
ญาวตะวนัตปบางทา่นได้บาัาตัคิ าศพัทโของ “ระบบอาทิตยโสาปลัปัรวาลญมุนมุปลุ่มใหยประสาท” 
นีว้า่ “สมองของญ่องท้อง” ระบบอาทิตยโสาปลัปัรวาลญมุนมุปลุม่ใหยประสาทนี ้ ตัง้อย้ท่ี่บริเวณ
ประเพาะอา้าร ตรงยอดของประเพาะอา้าร คือ ลิน้ป่ีท่ีทรวงอปซ่ียครงแ้วปแยปพอดี อย้บ่นสอง
ข้างของแนวแถวประดป้สนั้ลงัตรงขวาัศน้ยโปลางประดป้สนั้ลงั ประปอบด้วยวตัถมุนัสาองสีขาว
และสีเทาเ้มือนปบัท่ีประปอบอีปสมอง้นึง่ท่ีศีรษะของคน มี้น้าท่ีควบคมุบงัคบับาัญาอวยัวะ
ให้า่ ๆ ภายใหนร่างปายของมนษุยโ และแสดงบทบาทท า้น้าท่ีสว่นส าคาัมาปยิ่งขึน้ปวา่ท่ีร้้ปนั
ทัว่ไป เราัะไมป่ลา่วถึงทฤษฎีต ารับต าราค าสอนของยยคีเป่ียวปบัระบบอาทิตยโสาปลัปัรวาลญมุ
สมุปลุม่ใหยประสาท ยิ่งไปปวา่ท่ีัะปลา่ววา่ พวปยยคีทราบวา่ ระบบอาทิตยโสาปลัปัรวาลญมุนมุ
ปลุม่ใหยประสาทนี ้ เ้มือนแ้ลง่ศน้ยโปลางคลงัท่ีเป็บปราณ คือ ป าลงัพลานภุาพพลงังานของญีวิต 
คนทัง้้ลายทราบปนัแล้ววา่ เม่ือถป้ตีตรงนีท่ี้ระบบอาทิตยโสาปลัปัรวาลญมุนมุปลุม่ใหยประสาทต้อง
ตายทนัที และพวปนปัตอ่ส้้ญิงรางวลัทราบัดุอนัตรายนี ้ และมปัท าให้้ค้ต่อ่ส้้ เป็นอมัพาต้มด
ความร้้สปึไปญัว่คราว คร่้้นึง่ขณะ้นึง่ 
 ญ่ือระบบอาทิตยโสาปลัปัรวาลท่ีแตง่ตัง้ให้้แป่สมองนี ้ เพราะแผฉ่ายประัายแสงรัศมี
ป าลงัพลานภุาพพลงังาน ไปทัว่ทปุส่วนของร่างปายทัง้้มดเ้มือนดวงอาทิตยโฉายแสงรัศมีสอ่งไป
ทัว่สาปลัปัรวาล ฉะนัน้ แม้้วัสมองสว่นบนป็พึง่พาอาศยัระบบอาทิตยโสาปลัปัรวาลญมุนมุปลุม่
ใหยประสาทนี ้ เสมือนปบัคลงัท่ีเป็บปราณ คือ ป าลงัพลานภุาพพลงังานของญีวิตตอ่ไปไมเ่ร็วป็ญ้า 
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วิญาวิทยาศาสตรโตะวนัตปัะทราบประัปัษโญดัเันแัม่แั้งอยา่งเตม็ท่ี ้น้าท่ีแท้ัริงของระบบ
อาทิตยโสาปลัปัรวาลญมุนมุปลุม่ใหยประสาทนี ้และัะรับรองวา่อวยัวะสว่นนีเ้ป็นอวยัวะส าคาัมาป
ไปลไปยิ่งปวา่ท่ีปราปฏอย้ใ่หนทฤษฏีต ารับต าราค าสอนของทา่นเ้ลา่นัน้ 
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บทที่ 6 

การหายใจทางจมูกตรงกันข้ามกับหายใจทางปาก 

  
 บท้นึง่ใหนบทเรียนทัง้้ลายใหนวิญาวิทยาศาสตรโแ้ง่ปาร้ายใหัของยยคีเบือ้งต้นต้องศปึษา
ให้้ร้้ัปั้ายใหัทางัมป้อยา่งไรเสียป่อน และงดเว้นัาปปปตนิิสยัท่ีเคย้ายใหัทางปาป 
 เคร่ืองสรีระยนตโปลไปส า้รับปาร้ายใหัของมนษุยโ ปรับปรุงแตง่ขึน้นัน้ เพ่ือให้้สามารถ
้ายใหัได้ทัง้ทางปาป้รือทางัมป้ แตเ่ป็นเร่ืองส าคาัของป าลงัแ้ง่ญีวิตของมนษุยโ ท่ีัะท าตาม
แบบไ้น แบบใหดแบบ้นึง่ แบบ้นึง่น าสขุภาพและป าลงัพลานภุาพมาให้้ อีปแบบ้นึง่น ายรคภยั
ไข้เั็บและความออ่นแอมาให้้ 
 ไม่ั  าเป็นท่ีัะต้องปลา่วแป่นปัศปึษาวา่ แบบท่ีเ้มาะของปาร้ายใหั คือปารสด้ลม้ายใหั
เข้าไปทางัมป้ แตอ่นิััา ความยง่เขลาระ้วา่งอารยญนเป่ียวปบัเร่ืองสามาัง่าย ๆ นี ้ นา่พิศวง
งงงวย เราได้ประสบพบเ้็นประญาญนเป็นอนัมาปใหนวิถีทางของญีวิตทัว่ไปทัง้้มด ตดินิสยัคุ้นเคย
้ายใหัทางปาปมาแล้ว และยอมปลอ่ยให้้ลป้เต้าของเขาเ้ลา่นัน้ท าตามตวัอยา่งอนันา่ปลวั
อนัตราย และนา่เปลียดนัน้ 
 ยรคภยัไข้เั็บเป็นอนัมาปท่ีอารยญนเป็นเ้ย่ือ เปิดขึน้ยดยไมต้่องสงสยัเลยวา่มาัาป้ายใหั
ทางปาป เด็ป ๆ ท่ีถป้ปล่อยให้้้ายใหัทางปาปนีเ้ัริาเตบิยตขึน้ด้วยป าลงัพลานามยัไมส่มบร้ณโ 
และร่างปายออ่นแอและสภาพของบรุุษสตรีทรุดยทรมลง และบงัเปิดยรคภยัไข้เั็บเรือ้รัง ออ่นแอ
ออดแอต แมข่องอนารยญนคนป่าปฏิบตัดีิปวา่ ปราปฏญดัเันันแัม่แั้งยดยธรรมญาตาิาณน า ด้
เ้มือนแมร้้่ด้วยสาัญาตาาณวา่ ัมป้เป็นญอ่งเ้มาะส า้รับน าอาปาศเข้าไปส้่ปอด และแมส่อน
ลป้น้อยทารปให้้ปิดปาปน้อย ๆ และ้ายใหัทางัม้ป แมย่ปศีรษะทารปลป้น้อยสง้ขึน้ไปทาง้น้า 
(ให้้คางง า้ลงปดปบัอป) เม่ือเวลานอน้ลบั ซึง่อิริยาบถทา่นีปิ้ดปาปและท าให้้้ายใหัทางัมป้ยดย
ไมต้่องคอยบงัคบั ถ้าแม่อารยญนของเราท าตามแบบเดียวปนันี ้ัะท าให้้ญาตพินัธุโดีขึน้เป็นอนัมาป 
 ยรคตดิตอ่เป็นอนัมาปเปิดมาัาปนิสยัความเคยญินอนันา่เปลียดของปาร้ายใหัทางปาป
และเ้ตมุาปมาย้ลายญนิดท่ีเป็น้วดัเพราะความเย็นเปิดมาัาปเ้ตอุยา่งเดียวปนั บคุคลเป็นอนั
มาปซึง่เ้็นแป่ปารแสดงท่าของตนให้้ปราปฏ เป็นคน้บุปาปสนิทใหนตอนปลางวนั แล้วป็้ายใหัทาง
ปาปใหนตอนปลางคืนตอ่ไปอีป และมปััะญปััง้ดงึดด้เอาเญือ้ยรคภยัไข้เั็บเข้ามาใหนทางปาปนี ้
ประสบปารณโทางวิทยาศาสตรโแนะน าไว้อยา่งละเอียดแสดงให้้เ้็นวา่ ท้ารและปลาสีผ้้นอนอ้า
ปาป มปััะคอ่นข้างญปุัง้ดงึดด้เอาเญือ้ยรคตดิตอ่เข้าไปมาปปวา่พวปผ้้้ายใหัถป้ต้องทางัมป้ มี
ตวัอยา่งเลา่ไว้ใหนเร่ืองไข้ทรพิษฝีดาษระบาดตดิตอ่บนเรือรบใหนภาคตา่งประเทศ  และท่ีถึงแป่ความ
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ตาย ทปุ ๆ คนล้วนแตเ่ปิดัาปเ้ตท่ีุปลาสีและท้ารเรือบางคน เป็นผ้้ อ้าปาป้ายใหั ไมมี่ผ้้ ที้ายใหั
ทางัมป้เลยแม้แตค่นเดียว 
 อวยัวะท า้น้าท่ี้ายใหัมีเคร่ืองปอ้งปนั้รือเคร่ืองับัฝุ่ นใหนัมป้เทา่นัน้ เม่ือปล่อยให้้ลม
้ายใหัเข้าไปทางปาป ไมมี่อะไรัาปปาปเข้าไปถึงปอดเพ่ือปรองอาปาศ้รือเพ่ือับัเอาฝุ่ นเอาวตัถุ
ท่ีลอ่งลอยัรมาใหนอาปาศัาปปาปถึงปอด สิ่งท่ีสปปรป้รือไมบ่ริสทุธ์ิมีทางปลอดยปร่งยลง่ และ
ระบบปาร้ายใหัทัว่ไปทัง้้มดไมมี่ปารปอ้งปนั และยิ่งปว่านัน้ปาร้ายใหัผิดเญน่นี ้ ปล่อยให้้อาปาศ
เย็นเข้าไปใหนอวยัวะท าให้้เปิดอนัตรายแป่อวยัวะนัน้ ๆ ความร้อนเผาใหนอวยัวะปาร้ายใหัมปัเปิด
ัาปเ้ตปุารสด้เอาอาปาศเย็นเข้าไปทางปาป คนผ้้ซึง่้ายใหัเข้าไปทางปาปใหนเวลาปลางคืน มปััะ
ต่ืนขึน้ด้วยความร้้สปึผาปใหนปาปและคอแ้้ง เขาฝ่าฝืนสว่น้นึง่ของปฎธรรมญาต ิ และเขา้วา่น
เมล็ดพืญของยรคภยัไข้เั็บ 
 อีปอยา่ง้นึง่ัง  ัาไว้วา่ปาปไมมี่อะไรปอ้งปนัอวยัวะปาร้ายใหัและอาปาศ้นาว ฝุ่ นและ
สิ่งไมบ่ริสทุธ์ิ และเญือ้ยรคคอ่ย ๆ เข้าไปยดยทางปาปนัน้ ใหนทางตรงปนัข้ามัมป้และทางผา่นเข้าไป
ใหนร้ัมป้ แสดงให้้เ้็นญดัเันแัม่แั้งวา่ธรรมญาติปรับปรุงสร้างขึน้ด้วยความประณีตละเอียดสขุมุ
ใหนเร่ืองนี ้ร้ัมป้เป็นญ่องแคบบดิเบีย้วคดลดเลีย้ว 2 ญอ่ง มีขนแข็ง ๆ เป็น  ัานวนมาป ซึง่มุง่้มายใหญ้
เป็นเคร่ืองปรอง้รือตะแปรงปรองความไมบ่ริสทุธ์ิของอาปาศ เป็นต้น ซึง่ถป้ขบัออปไปเม่ือ้ายใหั
ออป ไมแ่ตเ่พียงร้ัมป้ท า้น้าท่ีรับใหญ้ใหนความประสงคโส าคาันี ้ แตท่ า้น้าท่ีส าคาัใหนปารอบอุน่
อาปาศท่ีสด้้ายใหัเข้าไปด้วย ร้ัมป้แคบ ๆ ยาวบดิเบีย้วคดลดเลีย้ว เตม็ไปด้วยเมือปมป้เย่ือ
เ้นียวอบอุ่น ซึง่เข้ามาประทบสมัผสัปบัอาปาศท่ีสด้้ายใหัเข้าไปท าให้้อบอุน่ ด้วยเ้ตนุัน้ังึได้ไม่
ท าให้้เปิดอนัตรายแป่อวยัวะอนัละเอียดออ่นของล าคอ ้รือปอด 
 ไมมี่สตัวโญนิดใหด ๆ เลย นอปัาปมนษุยโท่ีนอน้ลบัอ้าปาป้รือ้ายใหัทางปาป และยดย
ความัริงเป็นท่ีเญ่ือได้วา่มีแตอ่ารยญนเทา่นัน้ท่ีบิดเบี่ยงเล่ียง้ลีปไปให้้ผิดัาป้น้าท่ีของธรรมญาติ
ท่ีสร้างสรรมา เม่ืออนารยญนและคนป่าทัว่ไป้ายใหัถป้ต้องตรงตามธรรมญาต ิ บางทีเ้็นัะเป็น
ด้วยนิสยัความเคยญินติดสนัดานท่ีผิดธรรมญาตนีิ ้ ใหนระ้วา่งพวปอารยญนทัง้้ลายได้แสวง้าวิธี
แบบอนัผิดธรรมญาติ ใหนปารด ารงญีพสมบร้ณโเปินไปและความอบอุน่เปิดต้องปารมานานแล้วดอป
ประมงั 
 เคร่ืองมือส า้รับปรองของัมป้อนัละเอียดประณีต ท าให้้อาปาศเ้มาะท่ีัะผา่นเข้าไปถึง
อวยัวะเ้ล่านีอ้นัละเอียดอ่อนของล าคอและปอดนัน้ และอาปาศไมเ่้มาะท่ีัะผา่นเข้าไปถึง
อวยัวะเ้ล่านีด้้วย ันปวา่อาปาศผ่านเข้าไปทางระบบเคร่ืองปรองของธรรมญาต ิ สิ่งท่ีไมบ่ริสทุธ์ิซึง่
ถป้ปีดปนัให้้้ยดุค้างตดิอย้่ยดยตะแปรงเคร่ืองปรองและเย่ือเ้นียวเมือปมป้้ลอ่ล่ืนของัมป้ ถป้ขบั
ออปไปอีป้น้นึง่ยดยปาร้ายใหัออป ป็ัะขบัไลส่ิ่งท่ีสะอาดท่ีเปาะคัง่ค้างอย้อ่อปไปทนัทียดยเร็ว
ัาปตะแปรงเคร่ืองปรอง้รือท าให้้้ลดุออปไปัาปเคร่ืองปรองและไมใ่ห้้ซมึเข้าไปใหนบริเวณท่ี้วง
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้้าม ธรรมญาติปปปอ้งคุ้มครองเรา ยดยสร้างสรรคโให้้เรามีปารัาม ซึง่ท าให้้ขบัไลส่ิ่งท่ีบปุรุปล่วงล า้
เข้ามายดยแรง 
 อาปาศเม่ือเข้าไปส้ป่อดตา่งปบัอาปาศท่ีอย้ภ่ายนอป เ้มือนปบัน า้ปลัน่ตา่งัาปน า้ท่ี
้มปั้มมสปปรปอย้ใ่หนถงั อวยัวะอนัละเอียดออ่นส า้รับฟอปปรองให้้บริสทุธ์ิใหนัมป้ ับัและยึด
เอาฝุ่ นผงละอองท่ีสปปรปท่ีติดระคนปนมาใหนอาปาศฉนัใหด เป็นความส าคาัเญน่เดียวปนัท่ีปาปท า
้น้าท่ีปปัปนัเมล็ดลป้เญอร่ีและป้างปลาไมใ่ห้้้ลดุผา่นเข้าไปถึงประเพาะอา้ารฉนันัน้ คนไมค่วร
้ายใหัทางปาปย่ิงไปปวา่ท่ีัะพยายามรับประทานอา้ารเข้าไปทางร้ัมป้ 
 ลปัษณะอีปอย่าง้นึง่ของปาร้ายใหัทางปาปท าให้้ญอ่งทางใหนร้ัมป้นัน้ไมไ่ด้ใหญ้ท างาน
ตอ่ไป ป็ัะท าให้้ไมส่ะอาดและปลอดยปร่ง อาัท าให้้ตีบและไมส่ะอาด และมปััะเปิดเญือ้ยรคเข้าไป
เปาะตามท่ีนัน้ เ้มือนปบัถนน้นทางท่ีถป้ปล่อยปละละเลยทอดทิง้ไว้ ใหนไมญ้่าป็เตม็ไปด้วย้า้า
ขึน้รปและเศษขยะัะมล้ฝอย ร้ัมป้ท่ีไมไ่ด้ใหญ้้ายใหัป็ัะเตม็ไปด้วยของไมบ่ริสทุธ์ิสะอาดและสิ่งท่ี
สปปรป 
 คนผ้้คุ้นเคย้ายใหัทางัมป้อย้เ่ป็นปปตินิสยั ไมค่อ่ยัะเดือดร้อนใหนเร่ืองตดิขดัคดัตนััมป้ 
แตเ่พ่ือประยยญนโของผ้้ซึง่ติดนิสยัสนัดานใหนปาร้ายใหัผิดธรรมญาตทิางปาปมาป้รือน้อย และผ้้ซึง่
ปรารถนาใหนปารแสวง้าวิธีแบบแผนท่ีถป้ตรงตอ่ธรรมญาตแิละเ้ตผุล บางทีัะเป็นปารดียิ่งขึน้ท่ี
เพิ่มเตมิค าแนะน าสปัเล็ปน้อยเป่ียวปบัวิธีัะท าให้้ร้ัมป้สะอาด และปราศัาปสิ่งไมส่ะอาด 
 วิธีท่ีนิยมญมญอบของญาวตะวนัออป คือสด้เอาน า้นิด้น่อยขึน้ไปทางร้ัมป้ ปล่อยให้้ไ้ล
ผา่นลงไปตามล าคอ ัาปนัน้น า้อาัไ้ลออปไปทางปาป  
 ฮินดย้ยคีบางคนัุม่้น้าด าัมมิดลงไปใหนอา่งน า้ และด้วยวิธีนีส้ด้ดด้เอาน า้เข้าไปได้เป็น
 ัานวนมาป แตว่ิธี้ลงัต้องใหญ้ปารฝึป้ดัมาปมายังึัะท าได้ และวิธีแรปท่ีปล่าวแล้ว คือ สด้เอาน า้
นิด้น่อยเข้าไปใหนร้ัมป้แล้วป็สัง่ออปมาแรง ๆ วิธีนีท้ าให้้ร้ัมป้สะอาดได้ผลเทา่ปนั และท าได้ง่าย
ปวา่ด้วย  
 แบบท่ีดีอีปวี้นึง่ คือ เปิด้น้าตา่ง และ้ายใหัอยา่งปลอดยปร่งสบายปิดร้ัมป้ข้าง้นึง่
ด้วยนิว้้รือ้วัแมมื่อ สด้อาปาศเข้าไปทางร้ัมป้ท่ีเปิด แล้วป็ปิดร้ัมป้อีปข้าง้นึง่ ท าซ า้สลบัปนัไป
้ลาย ๆ ครัง้ เปล่ียนร้ัมปุ้ลาย ๆ ครัง้สลบัปนัไปตามวิธีนี ้ัะท าให้้ร้ัมป้สะอาดเป็นปปตไิม่ตดิขดั 
 ใหนเร่ืองความรบปวนของยรค้วดั วิธีท่ีดีควรใหญ้น า้มนัวาสลนิ ้รือปารบร้แทง่้รือเคร่ือง
ผสมท่ีคล้ายคลงึปนั ้รือดมยาญนิด้นึง่ท่ีสปดัออปมาัาปอปไม้สีเ้ลืองญนิด้นึง่ ญัว่ครัง้ 1 ขณะ 1 
และทา่นัะสงัเปตได้วา่ อาปารท่ีเป็น้วดันัน้ทเุลาดีขึน้มาป ปารระมดัระวงัและเอาใหัใหสน่ิด้น่อย
ัะเป็นเ้ตใุห้้ใหนร้ัมป้สะอาด และคงเป็นเญน่นัน้ตลอดไป 
 เราให้้้น้าประดาษมาปมายแล้ว ปลา่วพรรณนาเร่ืองของปาร้ายใหัทางัมป้ ไมเ่ป็นแต่
เพียงเพราะวา่ เป็นความส าคาัอยา่งยิ่งใหนปารปลา่วอ้างถึงสขุภาพ แตเ่พราะปาร้ายใหัทางร้ัมป้
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เป็นเร่ืองท่ีต้องเตรียมตวัให้้ร้้ลว่ง้น้าไว้ป่อน ท่ีัะปฏิบตัิประท าแบบฝึป้ดัปาร้ายใหั ตามท่ีให้้ไว้
ตอ่ไปใหน้นงัสือเลม่นี ้ และเพราะวา่ปาร้ายใหัทางร้ัมป้เป็นมล้ราปพืน้ฐานรองรับวิญา
วิทยาศาสตรโปาร้ายใหัของยยคี 
 เราขอเร่งเร้าประตุ้นเตือนนปัศปึษาให้้เ้็นความ  ัาเป็นท่ีต้องท าปาร้ายใหัทางร้ัมป้ตาม
แบบแผนวิธีนีใ้ห้้ได้เสียป่อน ถ้าเธอยงัท าไมไ่ด้ ขอเตือนให้้เธอระมดัระวงัต่อปารปล่อยปละละเลย
ทอดทิง้ เร่ืองของปาร้ายใหัทางร้ัมป้ภาคนีไ้ปเสีย ยดยเ้็นวา่ไมส่ าคาั 
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บทที่ 7 

 ระเบียบวธีิการหายใจ 4 แบบ 

 
 ใหนปารพิัารณาปัา้าของปาร้ายใหั เราต้องตัง้ต้นด้วยปารพิัารณาระเบียบปาร
เคล่ือนไ้วของสรีระยนตโปลไปท่ีท าให้้เปิดประยยญนโสรีระยนตโปลไปของปาร้ายใหัปราปฎญดัเัน
แัม่แั้งตาม้วัข้อดงันี ้

1. ปารยืด้ยุน่เคล่ือนไ้วของปอด 
2. ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของผนงัด้านข้างและป้นของทรวงอป ซึง่ภายใหนนัน้ปอดบรรัุ

อย้ ่ ทรวงอปนัน้เป็นส่วน้นึ่งของล าตวัระ้วา่งคอปบัญอ่งท้อง ยพรงของทรวงอปนัน้
เรียปวา่ “ยพรงทรวงอป” เป็นท่ีบรรัอุวยัวะส าคาัคือ ปอด และ้วัใหั ถป้ล้อมรอบอย้่
ด้วยแถวแนวประดป้สนั้ลงั ยครงประดป้แข็งปบัประดป้ออ่น ประดป้อปและใหต้ลงมา
ด้วยประบงัลม (คือพงัผืดปิด้น้าท้อง) ยดยทัว่ไปเรียปว่า “อป” อปเปรียบแล้วเ้มือน
้ีบร้ปปรวยฝาปิดสนิททัง้ 2 ข้าง สว่นเล็ปท่ีสดุปลบัอย้ข้่างบน ้ลงัของ้ีบ
ประปอบด้วยแนวแถวประดป้สนั้ลงั ด้าน้น้าประปอบด้วยประดป้้น้าอป และ
ด้านข้างประปอบด้วยซ่ียครงแข็ง 

ยครงประดป้ซ่ียครงมีอย้่ั  านวน 24 ซ่ี ข้างละ 12 ซ่ี และงอปออปมาัาปแถวแนวประดป้สนั้ลงั 7 ค้ ่
ข้างบนเรียปวา่ “ซ่ียครงแท้” ตดิแนน่ยดยตรงอย้่ปบัประดป้้น้าอป ใหนขณะเดียวปนัอีป 5 ค้ ่ ข้างลา่ง
เรียปวา่ “ซ่ียครงปลอม” ้รือ “ซ่ียครงลอย” เพราะวา่ไมต่ดิแนน่เ้มือนตอนข้างบน 2 ซ่ี ข้างบนตดิ
อย้ป่บัประดป้ออ่นตอ่ปบัอีป 2 ซ่ี ท่ีเ้ลืออย้ไ่มมี่ประดป้อ่อน ปลายข้าง้น้าเป็นอิสระ 
ยครงปารดป้เคล่ือนไ้วใหนปาร้ายใหัยดยแผ่นปล้ามเนือ้ตอนบน 2 แผน่ เรียปวา่ “ปล้ามเนือ้ระ้วา่ง
ซ่ียครง” ประบงัลม คือ ปล้ามเนือ้สว่น้นึง่ท่ีปลา่วถึงมาแล้ว แบง่้ีบ้น้าอปัาปญอ่งท้อง 
ใหนปารท า้น้าท่ี้ายใหัเข้า ปล้ามเนือ้ยืดขยายปอด ดงันัน้ ญอ่งวา่งป็เปิดขึน้และอาปาศไ้ลวิ่งเข้า
ไป ดงัท่ีทราบปนัดีแล้วตามปฎวิทยาศาสตรโ (ฟิสิปสโ) ทปุอย่างขึน้อย้ป่บัปล้ามเนือ้ท่ีเป่ียวปบัใหน
ระบบปาร้ายใหั ซึง่เราอาับาัาตัิค าศพัทโท่ีเ้มาะสมว่า “ปล้ามเนือ้ปาร้ายใหั” ปราศัาปปาร
ญว่ยเ้ลือของปล้ามเนือ้เ้ลา่นีแ้ล้ว ปอดยืดขยายออปไมไ่ด้เลย และด้วยใหญ้ให้้เ้มาะสม และปาร
ควบคมุบงัคบับาัญาปล้ามเนือ้เ้ลา่นี ้ อาศยัวิญาวิทยาศาสตรโปาร้ายใหัเป็นอยา่งมาป ปาร
ควบคมุบงัคบับาัญาปล้ามเนือ้เ้ลา่นีใ้ห้้เ้มาะสม ัะท าให้้เปิดผลประยยญนโเพิ่มพน้สมรรถภาพให้้
ได้รับปารยืดขยายปอดออปไปได้มาป และ  ัานวนมาปท่ีสดุของป าลงัพลานภุาพพลงังาน้ลอ่เลีย้ง
ญีวิตท่ีมีอย้ใ่หนอาปาศเข้าไป้ลอ่เลีย้งทัว่ร่างปาย 
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ยยคีัดับง่ญัน้วางระเบียบแบบแผนวิธีปาร้ายใหัไว้ดงันี ้คือ 

1. ปาร้ายใหัขึน้เบือ้งสง้ 
2. ปาร้ายใหัเข้าส้ท่า่มปลาง 
3. ปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่า 
4. ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี 

เราัะให้้ความคิดเ้็นเข้าใหัทัว่ไปอย่างปว้าง ๆ ของปาร้ายใหัแบบเบือ้งต้นป่อน แล้วังึขยาย
ออปไปถึงปารปฏิบตัขิองแบบท่ี 4 ซึง่แบบนีเ้ป็นภาคพืน้ราปฐานส าคาัของวิญาวิทยาศาสตรโปาร
้ายใหัของยยคี 
1. ปาร้ายใหัขึน้ส้เ่บือ้งสง้ 
ปาร้ายใหัแบบนี ้ ญาวยลปตะวนัตปทราบเรียปว่า ปาร้ายใหัขึน้ส้ป่ระดป้ไ้ล ่ ้รือปาร้ายใหัขึน้ส้่
ประดป้ปลอปคอ ผ้้้ายใหัแบบนียื้ดขยายซ่ียครงพอนน้สง้ขึน้ และยปประดป้ปลอปคอปบั้วัไ้ลข่ึน้ 
ใหนขณะนัน้แขมว่ท้องเข้าไป และปดดนัอวยัวะภายใหนขึน้แนบสนิทญิดปบัประบงัลม ซึ่งยปขึน้พอดี 
สว่นเบือ้งบนของทรวงอปและปอด ซึง่เป็นสว่นเล็ปท่ีสดุถป้ใหญ้และผลท่ีได้รับ  ัานวนลมอาปาศเข้า
ไปใหนปอดเพียงเล็ปน้อยเท่านัน้ อีปประปาร้นึง่ ประบงัลมซึง่ถป้ยปขึน้ไมส่ามารถยืดขยายตวัใหน
บริเวณนัน้ ปารศปึษาให้้ร้้ปายวิภาคของทรวงอป ัะเ้็นปราปฏประัปัษโญดัแป่นปัศปึษาวา่ ใหนวิธีนี ้
 ัานวนของป าลงัพลงังานถป้ใหญ้ไปมาป เพ่ือได้รับประยยญนโนิด้น่อย 
ปาร้ายใหัขึน้ส้เ่บือ้งสง้ เ้็นัะเป็นวิธีท่ีเลวท่ีสดุของปาร้ายใหัท่ีคนทราบดอปประมงั และต้องปาร
ใหญ้ัา่ยสิน้เปลืองป าลงัพลงังาน ด้วยได้รับผลประยยญนโเพียง  ัานวนน้อยท่ีสดุ เป็นปารเส่ือมเสีย
ป าลงัพลงังานยดยได้รับผลอยา่งแร้นแค้น วิธีนีเ้ป็นธรรมดาปปตทีิเดียว ใหนระ้วา่งญาวตะวนัตป 
ผ้้้าิงเป็นอนัมาปติดวิธีนี ้(คือ ญอบรัดเอว รัดท้อง ยปอป ยปทรง เพ่ือให้้ดส้ง่างาม) และแม้แตพ่วป
นปัร้อง พระคริสตโ ทนายความ และคนอ่ืน ๆ อีป (พวปนีญ้อบยปอปให้้สง่าผา่เผยใหนเวลาร้องเพลง 
และแสดงปาฐปถา เทศนา และซปัถามข้พ่ยาน ด้วยท่าทางอยา่งเบง่ ๆ ให้้เ้็นเป็นสง่างามนา่เปรง
ขาม) ซึง่ทา่นพวปนีค้วรทราบให้้ดียิ่งขึน้ไปปวา่นี ้ใหนปารใหญ้ทา่ทางอย่างนัน้เป็นความยง่เขลา 
ยรคภยัไข้เั็บเป็นอนัมาปของอวยัวะท่ีออปเสียงและอวยัวะของปาร้ายใหัอาัสืบสาวร่องรอยพบ
ต้นเ้ตยุดยตรง เปิดัาปวิธีย้ดร้ายป่าเถ่ือนของปาร้ายใหัแบบนี ้เป็นเ้ตใุห้้เปิดความตงึเครียดแป่
อวยัวะอนัละเอียดออ่นนัน้ มปัเป็นเ้ตใุห้้เปิดเสียงแ้บ้ยาบระคาย้แ้ป่ผ้้ ท่ีได้ยืนอย้ร่อบ ๆ ข้าง
บคุคลเป็นอนัมาปท่ี้ายใหัแบบนี ้ มปัติดปารอ้าปาป้ายใหัอนัน่าเปลียด ตามท่ีได้ปลา่วไว้ใหนบท
ป่อน 
ถ้านปัศปึษามีความสงสยัด้วยเร่ืองท่ีได้ปล่าวไว้แล้ว เป่ียวปบัปาร้ายใหัแบบนี ้ ขอให้้เขาพยายาม
ทดลองให้้เปิดประสบปารณโ ยดยขบัลม้ายใหัทัง้้มดออปไปัาปปอด แล้วยืนตวัตรง้้อยมือไว้
ข้างตวั ยปไ้ลแ่ละประดป้ปลอปคอขึน้ แล้สด้ลม้ายใหัเข้า เขาัะประสบพบเ้็นวา่  ัานวนอาปาศ
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ท่ีสด้้ายใหัเข้าไปน้อยต ่า้่างไปลัาปปปตมิาป แล้วให้้เขาสด้ลม้ายใหัเข้าให้้เตม็ท่ี ภาย้ลงัท่ีลด
ไ้ลแ่ละประดป้ปลอปคอลง เขาัะได้รับผลของบทเรียนใหนปาร้ายใหั ซึง่เขาัะมีความฉลาดัด  ัา
ได้นานย่ิงปวา่ลายลปัษณโอปัษรท่ีพิมพโ ้รือถ้อยค าท่ีพด้ด้วยวาัา 
2. ปาร้ายใหัเข้าส้ท่า่มปลาง 
ระเบียบแบบวิธีปาร้ายใหันี ้ ตามท่ีนปัศปึษาญาวตะวนัตปทราบ เรียปวา่ ปาร้ายใหัเข้าส้ซ่ี่ยครง 
้รือปาร้ายใหัเข้าส้ร่ะ้ว่างซ่ียครง และใหนขณะเดียวปนั ถป้ทปัท้วงต า้นิน้อยปวา่ปาร้ายใหัขึน้ส้่
เบือ้งสง้ ต ่าไปลยิ่งปว่าทัง้ 2 แบบ วิธี คือ ปาร้ายใหัลงส้่เบือ้งต ่า ้รือปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี 
ใหนปาร้ายใหัเข้าส้ท่่ามปลาง ประบงัลมถป้ปดดนัขึน้ข้างบน และญอ่งท้องแขมว่เข้า ซ่ียครงถป้ยปขึน้
บ้าง และทรวงอปบางสว่นยืดขยาย เป็นของธรรมดาใหนระ้วา่งคนซึง่ไมเ่คยศปึษาร้้เร่ืองนี ้ เพราะมี
อย้ ่ 2 แบบวิธี ท่ีดีปวา่ เราให้้ความสงัเปตไว้ผา่นไปเทา่นัน้ และขอเรียปร้องด้วยความส าคาัเพื่อ
ไมใ่ห้้ผิดพลาดใหนเร่ืองนี ้
3. ปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่า 
ปาร้ายใหัตามแบบวิธีนีดี้ไปลยิ่งปวา่ 2 วิธีท่ีปลา่วมาแล้ว และเม่ือเร็ว ๆ ไมป่ี่ปีนี ้ นปัเขียน
ญาวตะวนัตปเป็นอนัมาปยปยอ่งสรรเสริาคณุความดีของปาร้ายใหัแบบวิธีนี ้ และยฆษณาแบบวิธี
นีอ้ยา่งปึปป้องภายใหต้ญ่ือวา่ “ปาร้ายใหัเข้าไปใหนญ่องท้อง” “ปาร้ายใหัลปึ” “ปาร้ายใหัเข้าไปใหน
ประบงัลม” และรับปารแนะน าญีแ้ังได้รับประยยญนโดีมาปแล้วยดยสมบร้ณโ ยดยความเอาใหัใหสข่อง
ประญาญน และประญาญนยดยมาปถป้ญปัญวนแนะน าให้้ใหญ้แบบวิธีนีแ้ทนแบบวิธีท่ีต ่า และเป็น
อนัตราย ตามท่ีปลา่วมาแล้วตอนบน ระเบียบแบบแผนวิธีของปาร้ายใหัถป้วางแบบแผนไว้แล้ว 
รอบปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่า และนปัศปึษายปยอ่งแล้วว่ามีคา่อยา่งสง้ เพ่ือศปึษาเข้าใหัแบบแผน
บทเรียนให้ม ่แตเ่พราะวา่เราปลา่วมาแล้วได้ผลดีเป็นอนัมาป และภาย้ลงัทัง้้มด นปัศปึษาซึง่ยป
ยอ่งคณุคา่สง้เม่ือศปึษาเพิ่มเตมิซอ่มแซมระเบียบแบบแผนวิธีเป่า ไมต้่องสงสยัเลย เขาได้รับคา่
ของ  ัานวนเงินถ้าเขาถป้แนะน าให้้สละระเบียบแบบแผนวิธีปาร้ายใหัแบบเป่าขึน้ส้เ่บือ้งสง้และลง
ส้เ่บือ้งต ่า 
ถึงแม้วา่นปัแตง่ต ารับต าราญาวตะวนัตปเขียนและปล่าวค าพด้แสดงระเบียบแบบแผนวิธีนี ้
เพราะวา่ระเบียบแบบแผนวิธีนีเ้ป็นท่ีทราบปนัดีท่ีสดุแล้ว ยยคีทราบวิธีนีว้่าเป็นแตเ่พียงสว่น้นึง่
ของระเบียบแบบแผนวิธีซึง่พวปยยคีปฏิบตัปินัมาแล้วเป็นเวลาศตวรรษรอบร้อย ๆ ปี และซึง่พวป
ยยคีทราบวา่นี ้คือ “ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ” ถึงอยา่งไรป็ดีต้องเป็นท่ียอมรับว่า ผ้้ปฏิบตัฝึิป้ดัต้อง
ได้รับความส าราาของปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่าป่อนท่ีัะรวบรวมยืดถือเอาความคิดเ้็นเข้าใหัของ
ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ 
ขอให้้เราพิัารณาประบงัลมวา่คืออะไรอีป ประบงัลมเป็นท่ีร้้เ้็นแล้ว่าเป็นปล้ามเนือ้แผน่ให้า่สน่้
นึง่ซึง่แบง่แยปทรวงอป และอวยัวะภายใหนของทรวงอปัาปญอ่งท้องและอวยัวะภายใหนญอ่งท้องเม่ือ
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้ยดุอย้เ่ฉย ๆ สว่นบนประบงัลมปราปฎเป็นร้ปยค้งเว้าอย้บ่นญอ่งท้อ คือวา่ประบงัลมเม่ือขณะท่ี
มองัาปญอ่งท้องัะเ้็นปราปฎคล้ายท้องฟ้าท่ีมองัาปแผน่ดนิ คือด้านใหนเบือ้งบนของสว่นยค้ง 
เป็นผลให้้ผนงัด้านข้างของประบงัลมตรงอวยัวะภายใหนทรวงอปเ้มือนปบัสิ่งท่ีย่ืนออปมารอบผิว
พืน้ดุั เนิน เม่ือประบงัลมถป้เอาไปใหญ้ ร้ปเนินนัน้ยบุลงต ่าและประบงัญมปดดนัข้างบนอวยัวะใหนญอ่ง
ท้อง และขบัดนัญ่องท้องออปมา 
ใหนปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่า ปอดได้รับบทบาทท า้น้าท่ีเป็นอิสระยิ่งปวา่ใหนวิธีปาร้ายใหัท่ีปลา่ว
มาแล้ว และผลท่ีได้รับคืออาปาศท่ีสด้เข้าไปได้มาปปวา่ ความัริงนีท้ าให้้นปัเขียนญาวตะวนัตปเป็น
 ัานวนมาปปลา่วแสดงด้วยวาัา และเขียนเป็นลายลปัษณโอปัษร “ปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่า” ซึง่เขา
เรียปวา่ “ปาร้ายใหัเข้าส้ญ่่องท้อง” เป็นระเบียบแบบแผนวิธีสง้สดุ และเป็นระเบียบแบบแผนวิธีดี
ท่ีสดุท่ีทราบปนัทางวิทยาศาสตรโ แตย่ยคีตะวนัออปทราบระเบียบแบบแผนวิธีดีปว่ามานานแล้ว 
และนปัเขียนญาวตะวนัตปทัง้้ลายบางคนรับรองความัริงนีแ้ล้ว ความยุง่ยาปด้วยระเบียบแบบ
แผนวิธีของปาร้ายใหัทัง้้มดแบบอ่ืน ๆ นอปัาปปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี ไม่มีแบบไ้นใหน
เ้ลา่นีท่ี้ัะท าให้้ปอดได้รับอาปาศเตม็ยิ่งปวา่แบบยยคี ไมมี่แบบไ้นใหนเ้ล่านีท่ี้ัะท าให้้ปอดได้รับ
อาปาศเตม็ยิ่งปวา่แบบยยคี ถึงแม้วา่ ใหนปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่า สว่นปาร้ายใหัขึน้ส้เ่บือ้งบน 
อาปาศเข้าไปบรรัเุตม็สว่นเบือ้งบนของปอด สว่นปาร้ายใหัเข้าส้ท่่ามปลางอาปาศเข้าไปบรรัุ
เตม็สว่นเบือ้งบนของปอด สว่นปาร้ายใหัเข้าส้ท่า่มปลางอาปาศเข้าไปบรรัเุตม็เพียงปลางปอด
และสว่นเบือ้งบน เป็นท่ีประัปัษโญดัว่าระเบียบแบบแผนวิธีใหด ๆ ท่ีอาปาศเข้าไปบรรัไุด้ทัว่ท่ีว่าง
ของปอด ต้องเป็นระเบียบแบบแผนวิธีท่ีดียิ่งปวา่ระเบียบแบบแผนวิธีท่ีอาปาศเข้าไปบรรัเุฉพาะ
แ้ง่ไมท่ัว่ทปุสว่นของปอด ระเบียบแบบแผนวิธีใหด ๆ ป็ตามท่ีอาปาศเข้าไปบรรัไุด้ทัว่ปอดทัง้้มด 
ต้องเป็นคณุคา่ราคามาปมายให้า่้ลวงท่ีสดุแป่มนษุยโใหนทางท่ีให้้ดด้เอาอาปาศออปซิเัน  ัานวน
มาปมายเข้าไป และเป็บส ารองปราณป าลงัพลานภุาพพลงังานของญีวิต ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ
ยยคี เป็นท่ีทราบแป่พวปยยคีวา่เป็นระเบียบแบบแผนวิธีปาร้ายใหัอยา่งดีท่ีสดุ ท่ีร้้ปนัทาง
วิทยาศาสตรโ 
4. ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี 
ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี ประปอบพร้อมด้วยัดุดีเดน่ของปาร้ายใหัขึน้ส้เ่บือ้งสง้ปบัปาร้ายใหั
เข้าส้ท่า่มปลาง และปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่าพร้อมบริบร้ณโสมบร้ณโ ซึง่แตล่ะอย่างถป้ต า้นิตเิตียน
ทปัท้วงออปมา ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี น าเอาบทบาทปารประท า้น้าท่ีของเคร่ืองมือแ้ง่ปาร
้ายใหัทัว่ไปทัง้้มดทปุ ๆ สว่นของปอด ทปุ ๆ เซลลโัลุินทรียโใหนอาปาศ ทปุปล้ามเนือ้ของปาร
้ายใหั อวยัวะปาร้ายใหัทัว่ไปทัง้้มดสามคัคีปลมเปลียวพร้อมเพรียงเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัปบั
ระเบียบแบบแผนวิธีปาร้ายใหันัน้ และผลประยยญนโ  ัานวนมาปท่ีได้รับออปมาัาปปารใหญ้ัา่ย
ป าลงัออปแรงน้อยนิด้น่อยเทา่นัน้ ญอ่งว่างยพรงสว่นยค้งเว้าทรวงอป ยืดขยายตวัพองออปไปได้
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มาปเตม็ตามขอบเขตปปตขิองทรวงอปใหนทปุส่วนยดยรอบทัว่ไปทัง้้มดของสรีระยนตโปลไป ท างาน
ใหน้น้าท่ีตามธรรมญาติ 
สว่น้นึง่ของลปัษณะส าคาัท่ีสดุแ้ง่ระเบียบแบบแผนวิธีปาร้ายใหัเป็นความัริงท่ี
ปล้ามเนือ้อวยัะว้ายใหัถป้เรียปเข้าแสดงบทบาทท า้น้าท่ี ซึง่ใหนระเบียบแบบแผนปาร้ายใหัแบบ
อ่ืน เป็นแตเ่พียงปล้ามเนือ้สว่น้นึง่ถป้ใหญ้ด้วยเทา่นัน้ ใหนปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบใหนระ้วา่ง
ปล้ามเนือ้อ่ืน ๆ ปล้ามเนือ้อ่ืน ๆ เ้ลา่นัน้ควบคมุบงัคบับาัญายครงประดป้ ถป้ใหญ้ให้้เคล่ือนไ้ว
คลอ่งแคลว่ ซึง่เพิ่มขยายญอ่งท่ีวา่ง ซึง่ใหนนัน้ปอดสามารถยืดขยาย และให้้ความอปุถมัภโค า้ันุอนั
เ้มาะสมแป่อวยัวะทัง้้ลายเม่ือต้องปาร ธรรมญาตทิ าให้้ตวัเองได้รับความพร้อมมล้สมบร้ณโของ
ฐานอนัมัน่คงท่ีรองรับใหนปารท า้น้าท่ีนี ้ ปล้ามเนือ้ท่ีแนน่อนยึดซ่ียครงเบือ้งลา่งมัน่คงใหนต าแ้นง่
ของตน ใหนขณะเดียวปนัปล้ามเนือ้ยน้มตวัเองออปมาข้างนอป 
แล้วอีปประปาร้นึง่ ใหนระเบียบแบบแผนวิธีนี ้ ประบงัลมอย้ใ่หต้ความควบคมุบงัคบับาัญาอยา่ง
สมบร้ณโ และสามารถประท า้น้าท่ีของตวัเองได้อยา่งเ้มาะสมใหนอาปารเญน่นี ้ ท าให้้เพิ่มผลงาน
ได้มาปยิ่งขึน้ 
ใหนปารเคล่ือนไ้วของซ่ียครงท่ีปลา่วถึงมาแล้วข้างบน ซึง่้ดตวัลงนิด้น่อยใหนขณะนัน้ ปล้ามเนือ้
อ่ืน ๆ ยดึตวัเองอย้่ตามท่ีของตน และปล้ามเนือ้ระ้วา่งซ่ียครงปดดนัตวัเองออปมา ประปอบด้วย
ความเคล่ือนไ้วเพิ่มท่ีว่างเว้าสว่นยค้งปลางทรวงอป ขยายตวัเตม็ท่ีมาปยิ่งขึน้ 
ใหนปารเพิ่มเตมิปารเคล่ือนไ้วของปล้ามเนือ้ ซ่ียครงเบือ้งบนยปตวัสง้ขึน้ด้วย และปดดนัออปมายดย
ปล้ามเนือ้ระ้วา่งซ่ียครง ซึง่เพิ่มสมรรถภาพของทรวงอปเบือ้งบน ขยายตวัเองเตม็ท่ีท่ีสดุ 
ถ้าทา่นได้ศปึษาลปัษณะคณุคา่พิเศษของระเบียบแบบแผนวิธีปาร้ายใหัไว้ทัง้ 4 แบบนีแ้ล้ว ทา่น
ัะได้เ้็นได้ทนัทีทีเดียววา่ ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบประปอบพร้อมด้วยลปัษณะคณุสมบตัท่ีิเป็น
ประยยญนโทัว่้มดทัง้อีป 3 แบบพร้อมด้วย้มดทปุแบบ รวมปบัผลประยยญนโท่ีได้รับเข้าปลมเปลียว
เป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนั ทวีคณ้ยิ่งขึน้ รวมประปอบพร้อมด้วยปารประท า้น้าท่ีความเคล่ือนไ้ว
ของทรวงอปเบือ้งสง้ ทรวงอปเบือ้งปลาง และบริเวณประบงัลม และังั้วะลม้ายใหัสม ่าเสมอ
ตามปปต ิยอ่มได้รับัาปวิธีนี ้
ใหนบทตอ่ไปข้าง้น้าของเรา เราัะยปปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบขึน้ส้ภ่าคปฏิบตัิ และเราัะให้้
ค าแนะน าอย่างเตม็ท่ี ส า้รับปารให้้ได้มาซึง่ระเบียบแบบแผนวิธีอนัประเสริฐของปาร้ายใหั พร้อม
ด้วยแบบฝึป้ดัทัง้้ลาย เป็นต้น 
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บทที่ 8 

การหายใจสมบูรณ์แบบโยคีนัน้ท าอย่างไร 

 
 ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี เป็นมล้ราปพืน้ฐานเบือ้งต้นญัน้ต้นของวิญาวิทยาศาสตรโ ปาร
้ายใหัของยยคีทัว่ไปทัง้้มด และนปัศปึษาต้องท าความคุ้นเคยตวัเองปบัปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ
ยยคีนี ้ และสมบร้ณโด้วยความเญ่ียวญาาญ านาาควบคมุบงัคบับาัญาปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคีนี ้
ให้้ได้ ป่อนท่ีนปัศปึษามีความ้วงัท่ีัะได้รับผลัาปแบบฝึป้ดัอ่ืน ๆ ของปาร้ายใหัท่ีได้ปลา่วและ
ให้้ไว้ใหนเลม่นีต้อ่ไป นปัศปึษาไมค่วรพอใหัปารศปึษาแตเ่พียงคร่ึง ๆ ปลาง ๆ อยา่งง ้ ๆ ปลา ๆ แต่
ต้องฝึป้ดัปฏิบตัิประท าด้วยความประตือรือร้นตัง้อปตัง้ใหัเอาัริง ๆ ังั ๆ ันปวา่ปาร้ายใหั
สมบร้ณโแบบยยคีนี ้ั ะบงัเปิดเป็นระเบียบแบบแผนวิธี้ายใหัท่ีคุ้นเคยเป็นนิสยัปปตธิรรมดา นี ้ั ะ
ต้องปารปารฝึป้ดัปฏิบตัปิระท าปนัต้องใหญ้เวลาและปารอดทน แตป่ราศัาปคณุสมบตัเิ้ลา่นีแ้ล้ว
ไมมี่อะไรสามารถส าเร็ัได้เลย ไมมี่้นทางทาง้ลวงใหดไปส้ว่ิญาวิทยาศาสตรโปาร้ายใหั และ
นปัศปึษาต้องตระเตรียมฝึป้ดัปฏิบตัด้ิวยความประตือรือร้นตัง้อปตัง้ใหัประท าปนััริง ๆ ังั ๆ ถ้า
นปัศปึษา้วงัท่ีัะได้รับผล ผลยิ่งให้า่ม้าศาลท่ีได้รับัาปความเญ่ียวญาาญ านาาควบคมุบงัคบั
บาัญาใหญ้วิญาวิทยาศาสตรโปาร้ายใหั และไมมี่ผ้้ใหดเลยท่ีได้รับผลของปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคีนี ้
แล้ว ัะไมมี่้วงัเลยท่ีัะตัง้ใหั้วนปลบั้ลงัไปใหญ้ปาร้ายใหัแบบเดมิและนปัศปึษาัะบอปปลา่ว
เลา่ให้้มิตรส้ายเพ่ือนฝง้ฟังทราบว่าเขาพิัารณาตวัเองแล้ววา่ ได้รับผลตอบแทนอยา่งสมบร้ณโ
ัาปปารฝึป้ดัปฏิบตัปิระท าทัง้้มด บดันี ้ เราพด้ปล่าวถึงสิ่งเ้ลา่นีว้า่ ทา่นสามารถเข้าใหับริบร้ณโ
เตม็ท่ีถึงความ  ัาเป็นและความส าคาัของปารเญ่ียวญาาควบคมุบงัคบับาัญาระเบียบแบบแผนวิธี
นีข้องปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี แทนท่ีัะผา่นเฉียดเลยไปและพยายามแสวง้าเคร่ืองดงึดด้
ความสนใหับางอยา่งท่ีให้้ไว้ตอ่ไปใหน้นงัสือเลม่นี ้ อีปประปาร้นึง่ เราปลา่วบอปแป่ท่านังเร่ิมป้าว
ออปไปให้้ถป้ทางแล้วผลท่ีถป้ป็ัะได้รับตามมาป แตป่ารปลอ่ยปละละเลยมล้ราปพืน้ฐานเสียแล้ว 
ปารป่อสร้างของท่านทัว่ทัง้้มดัะล้มครืนทลายลง้มดไมเ่ร็วป็ญ้า 
บางทีทางท่ีดีปว่าเพ่ือัะแนะน าสัง่สอนทา่นวา่ ท าอย่างไรัะัะพฒันาปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี
ให้้เัริาขึน้ ควรัะต้องให้้ปารญีแ้ังแนะน าอย่างง่าย ๆ เป่ียวปบัตวัลม้ายใหัเอง แล้วตดิตามขึน้ไป
อยา่งเดียวปนัด้วยข้อสงัเปตปว้าง ๆ ทัว่ไป และแล้วตอ่ไปให้้แบบฝึป้ดัส า้รับพฒันาทรวงอป 
ปล้ามเนือ้ และปอด ซึง่เคยปล่อยปละละเลยให้้อย้ใ่หนสภาพท่ีขาดสภาพปารพฒันายดยระเบียบ
แบบแผนปาร้ายใหัไมถ่ป้ต้องสมบร้ณโให้้เัริาขึน้ ตรงนีเ้ราปรารถนาท่ีัะปลา่ววา่ ปาร้ายใหั
สมบร้ณโแบบนีไ้มใ่หญป่ารใหญ้ป าลงัปดข่ีบงัคบั้รือไมใ่หญเ่ป็นสิ่งท่ีผิดปปตธิรรมดา แตต่รงปนัข้ามเป็น
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ปารปลบัไปส้ค่วามส าคาัเบือ้งต้น คือ ปารปลบัเข้าไปส้ธ่รรมญาตปิปตสิามาันัน่เอง อนารยญน
้นุม่ไมเ่ัริา (คือ คนป่า้นุม่ ๆ) ท่ีมีสขุภาพสมบร้ณโและลป้น้อยทารป ของอารยญนท่ีมีสขุภาพ
สมบร้ณโ ทัง้ 2  ัาพวป ้ายใหัตามระเบียบแบบแผนวิธีนี ้ แตอ่ารยญนคนเัริาวางแล้วซึง่ระเบียบ
แบบแผนวิธีด ารงญีพ ปารใหญ้เคร่ืองนุง่้ม่แบบให้ม่ (ท่ีคบัรัดทรงสว่นของร่างปายเปินไป) เป็นต้น 
ผิดปปตธิรรมดาและสา้เสียไปแล้วซึง่สิทธิเสรีภาพท่ีได้ป าเนิดเปิดมา และเราปรารถนาเตือนใหัให้้
ทา่นผ้้อา่น้วนระลึปถึงวา่ ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบไม่ั  าต้องเรียปร้องให้้เปอดบรรัเุตม็ท่ีทปุขณะ
ปาร้ายใหัเข้าทปุ ๆ ครัง้ ผ้้ใหดใหครป็ตามสามารถสด้ลม้ายใหัเข้า ตาม  ัานวนอาปาศเฉล่ียปาน
ปลาง ใหญ้ระเบียบแบบแผนวิธี้ายใหัสมบร้ณโแบบ และแัปัา่ย  ัา้น่ายลมอาปาศท่ี้ายใหัเข้าไป
 ัานวนมาป้รือน้อยป็ตาม สง่ไปทัว่ทปุสว่นของปอดทัง้้มด แตผ่้้ใหดใหครป็ตามควร้ายใหัเข้าตาม
สมบร้ณโแบบ ให้้ตดิตอ่สม ่าเสมอเป็นประแสญดุเดียวปนัวนัละ้ลาย ๆ ครัง้ เม่ือใหดป็ตามท่ียอปาส
อ านวยให้้เพ่ือรัปษาอวยัวะร่างปายให้้อย้ใ่หนระเบียบสภาพปปติ 
 ปารฝึป้ดัออปป าลงัปายอย่างง่าย ๆ ตอ่ไปนี ้ ัะให้้ความคดิเ้็นสวา่งแัม่แั้งแป่ทา่นได้
วา่ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบนัน้เป็นอยา่งไร 

1. ยืน้รือนัง่ตัง้ตวัตรง ้ายใหัเข้าทางร้ัมป้ ้ายใหัเข้าสม ่าเสมอเบือ้งต้นบรรัลุม
้ายใหัสด้เข้าไปเตม็ส่วนเบือ้งลา่งของปอด ซึง่ประปอบพร้อมด้วยยดยน าประบงัลมให้้
แสดงบทบาทท า้น้าท่ีซึง่ใหญ้ป าลงัปดดนัลงน้อย ๆ บนอวยัะภายใหนญอ่งท้อง ดนัผนงั
ญอ่งท้องด้าน้น้าออปไปข้าง้น้าแล้วังึสด้ดมเข้าไปเตม็ภาคปลางของปอด ปดดนั
ซ่ียครงเบือ้งลา่ง ประดป้อป และทรวงอปออปมาแล้ว สด้ลมเข้าไปเตม็สว่นเบือ้งสง้ของ
ปอด ย่ืนทรวงอปเบือ้งบนใหนทา่นี ้ยปทรวงอปขึน้รวมทัง้ซ่ี ยครงเบือ้งบน 6 ้รือ 7 ค้ ่ใหน
ท่ีสดุปารเคล่ือนไ้วสว่นล่างของญอ่งท้องัะแขมว่เข้าเล็ปน้อย ซึง่ปารเคล่ือนไ้วให้้
ความค า้ันุแป่ปอดและญว่ยให้้สด้ลมเข้าไปเตม็ภาคสง้ท่ีสดุของปอด 

เม่ืออา่นทีแรป อา่นเ้็นปราปฎไปวา่ ปาร้ายใหัแบบนีแ้บง่แยปแตปตา่งปนัเป็นปารเคล่ือนไ้วถึง 3 
ตอนอยา่งญดัแั้ง ถึงอย่างไรป็ดี ความคดิเ้็นนีไ้มถ่ป้ปาร้ายใหัเข้าตดิตอ่สืบเน่ืองปนัไป ท่ีวา่ยค้ง
เว้าทรวงอปทัว่ไปทัง้้มดัาปสว่นลา่งของประบงัลมถึงยอดท่ีสง้สดุของทรวงอปใหนบริเวณประดป้
ปลอปคอ (คือ้วัไ้ล)่ ถป้ยืดขยายออปไปด้วยปารเคล่ือนไ้วเป็นระเบียบพร้อมเพรียงเป็นอนั้นึง่
อนัเดียวปนั ัง้ลีปเล่ียงอย่า้ายใหัเข้าให้้ประตปุขาดญดุปนั และังพยายามให้้ได้รับปารประท า
ตดิตอ่ปนัไปสม ่าเสมอ ปารฝึป้ดัปฏิบตัไิมญ้่าป็ัะได้รับญยัญนะปารท่ีเคยแบง่แยปปาร้ายใหัเข้า
เป็นปารเคล่ือนไ้วถึง 3 ตอน และัะได้รับผลปาร้ายใหัติดตอ่สืบเน่ืองเป็นอนั้นึ่งอันเดียวปนั 
ทา่นัะสามารถได้รับความส าเร็ัอยา่งสมบร้ณโใหนปาร้ายใหัเข้าใหนเวลา 2 วินาที ภาย้ลงัปาร
ฝึป้ดัปฏิบตัเิล็ปน้อย 
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2. ปลัน้้ายใหัเข้าไว้สปั 2-3 วินาที (้รืออดึใหั เพ่ือให้้ปอดดด้เอาอ๊อปซิเันไว้ฟอปยล้ิต 
และเพิ่มป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานแ้ง่ญีวิต) 

3. ้ายใหัออปญ้า ๆ ตัง้ทรวงอปไว้ให้้มัน่และแขมว่ญ่องท้องเข้าไปเล็ปน้อย และยปทรวง
อปขึน้ไปข้างบนญ้า ๆ ใหนขณะท่ีลม้ายใหัออปัาปปอด เม่ืออาปาศถป้้ายใหัออปไป
ทัว่ทัง้้มด้ยอ่นทรวงอปและญอ่งท้อง ปารฝึป้ดัปฏิบตัเิล็ปน้อยัะท าให้้ได้รับส่วนนี ้
ของปารฝึป้ดัง่ายขึน้ และเม่ือปารเคล่ือนไ้วท าได้ครัง้้นึ่งแล้ว ภาย้ลงัตอ่ไปป็ัะ
ท าได้เองเปือบเป็นอตัยนมตัิ 

ัะเ้็นได้วา่ยดยแบบปาร้ายใหัวิธีนี ้ ทปุสว่นของเคร่ืองมือท่ีท า้น้าท่ี้ายใหั ถป้น าเข้าท า้น้าท่ี 
และทปุภาคของปอดรวมทัง้เซลัลุินทรียโอาปาศท่ี้า่งไปลถป้ท า้น้าท่ีออปแรงท่ีวา่งเว้าทรวงอปยืด
ขยายออปไปทัว่ทปุด้าน ท่านัะสงัเปตไุด้ด้วยวา่ ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบประปอบพร้อมอยา่ง
แท้ัริงด้วยปาร้ายใหัลงส้เ่บือ้งต ่า ทา่มปลาง และขึน้ส้เ่บือ้งสง้ ตดิตอ่สืบเน่ืองปนัและปนัใหนทนัที 
ตามระเบียบท่ีให้้ไว้ใหนอาปาศเญน่นี ้ ท าให้้เป็นระเบียบเรียบร้อยพร้อมเพรียง เป็นอนั้นึง่อนั
เดียวปนั ตดิตอ่เป็นปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ 
 ทา่นัะประสบพบปาร้ายใหัแบบนีญ้ว่ยทา่นได้มาป ถ้าทา่นฝึป้ดัปฏิบตัทิ าท่านีท่ี้้น้า
ประัปบานให้า่ วางมือของทา่นไว้เบา ๆ แผว่ ๆ บนญอ่งท้อง ดงันัน้ ทา่นสามารถร้้สปึความ
เคล่ือนไ้ว ใหนท่ีสดุของปาร้ายใหัเข้าใหนยอปาสนัน้เป็นปารดี  ยป้วัไ้ลข่ึน้เล็ปน้อย เญน่นีป้ระดป้
ปลอปคอป็ยปขึน้ และปล่อยให้้อาปาศผา่นอยา่งอิสระเสรีเข้าไปใหน้้องบนของปอดเบือ้งขวา ซึง่
ตรงนีบ้างทีเป็นท่ีเพาะพนัธุโของวณัยรค 
 ใหนขณะท่ีตัง้ต้นฝึป้ดัปฏิบตั ิทา่นอาัร้้สปึยุง่ยาปล าบาปมาป้รือน้อย ใหนปารท่ีัะให้้ได้มา
ซึง่ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ แตป่ารฝึป้ดัปฏิบตัิเล็ปน้อยัะท าให้้ถป้ต้องสมบร้ณโ และเมื่อทา่นท า
ได้ครัง้้นึง่แล้ว ทา่นัะไมค่ิดตัง้ใหััะ้วนปลบั้ลงัไปแบบเดมิ 
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บทที่ 9 

ผลประโยชน์ที่อวัยวะสรีระ 

ร่างกายได้รับจากการหายใจสมบูรณ์แบบ 

 
เปือบัะไมมี่อะไรมาปเปินไปท่ีัะปลา่วได้ถึงผลประยยญนโท่ีได้รับตดิตามปารฝึป้ดัปฏิบตัปิาร
้ายใหัสมบร้ณโแบบ และถึงประนัน้ป็ดีนปัศปึษาซึง่อา่น้น้าป่อน ๆ มาแล้วอยา่งระมดัระวงั ป็ยงั
ควรต้องปารค าญีแ้ังออปมาอีปสปัเล็ปน้อยแป่นปัศปึษานัน้ ถึงผลประยยญนโเญน่นีต้อ่ไป 
ปารฝึป้ดัปฏิบตัปิาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ ัะท าให้้ญาย้รือ้าิงผ้้ใหดใหครป็ตามปลอดภยัรอดพ้น
ัาปวณัยรค และความเดือดร้อนร าคาาทปุขโยาปล าบาปัาปยรคญนิดอ่ืน และัะพ้นัาปปารน า
ความเย็นเคยท าให้้เป็น้วดับอ่ย ๆ เข้ามา เญน่ปบัยรคท่ีเป่ียวปบั้ลอดลมและความออดแอด
ออ่นแอญนิดเดียวปนั ข้อส าคาัวณัยรคเปิดขึน้เน่ืองัาป้ยอ่นป าลงัพลานภุาพของญีวิต ท่ีสามารถ
 ัาแนปแัปัา่ย  ัานวนอาปาศท่ี้ายใหัเข้าไมเ่พียงพอ ความเส่ือมญ ารุดทรุดยทรมของป าลงัพลานุ
ภาพของญีวิต ท าให้้ร่างปายเปิดให้้เยิมเญือ้ยรครุปราน ปาร้ายใหับปพร่องไมส่มบร้ณโ ปลอ่ยให้้
สว่นมาปของปอดอย้ใ่หนสภาพเคล่ือนไ้วไมว่่องไวทัว่ถึง และสว่นท่ีบปพร่องไมส่มบร้ณโเญน่นี ้ เป็น
ปารเปิดสถานให้้เป็นสถานเญือ้เญิาส า้รับเป็นท่ีอย้ข่องแบคทีเรียเญือ้ยรคตวัยาวเป็นท่อน ๆ ซึง่บปุ
รุปรานเนือ้เย่ือ้ยุน่ท่ีอ่อนแอไมญ้่าป็ถึงซึง่ความปราญยัแพ้พา่ยถึงตาย เนือ้เย่ือ้ยุน่ปอดสขุภาพดี
ัะตอ่ต้านตวัเยิมเญือ้ยรค และมีทางเดียวเทา่นัน้ท่ีัะให้้มีเนือ้้ยุน่ปอด สขุภาพดี คือ ปารใหญ้ปอด
้ายใหัถป้ต้องสมบร้ณโ 
คนพวปท่ีเป็นวณัยรคเปือบทัง้้มดเป็นคนมีทรวงอปแคบลีบ นี ้้ มายความวา่อยา่งไร ้มายความ
ง่าย ๆ ป็คือว่าประญาญนเ้ล่านีต้ิดนิสยัสนัดานปาร้ายใหับปพร่องไมถ่ป้ต้อง ขาดความสมบร้ณโัน
เคยญิน และผลท่ีติดตามมาทรวงอปของประญาญนคนเ้ลา่นัน้ขาดตปบปพร่องัาปความเัริาและ
ยืดขยายตวั  บคุคลซึง่ฝึป้ดัปฏิบตัิปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบัะมีทรวงอปเตม็ปว้างสมบร้ณโ และคน
ท่ีมีทรวงอปแคบลีบ สามารถเัริาพฒันาทรวงอปของเขาให้้ถึงขนาดปปตธิรรมดาได้ ถ้าเขาัะ
เพียงแตน่ าเอาระเบียบแบบแผนวิธีปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบนีม้าใหญ้ฝึป้ดัปฏิบตัิ ประญาญนคน
เญน่นีต้้องพฒันาส่วนเว้ายค้งทรวงอปของเขาเ้ลา่นัน้ให้้เัริายืดขยายตวัขึน้ ถ้าเขาเ้็นวา่ญีวิตของ
เขามีราคาคา่งวดความเป็นเป็น้วดัมปััะสามารถปอ้งปนัได้ ด้วยปารฝึป้ดัปฏิบตัปิาร้ายใหั
สมบร้ณโแบบอยา่งเข้มแข็งใหนขณะท่ีทา่นร่้สึปวา่ ทา่นออปไปอย้ใ่หนท่ีเปิดเผย ถป้อาปาศเย็นเปินไป 
เม่ือร้้สปึ้นาวเย็นเยือป ้ายใหัอยา่งเข้มแข็งสปั 2-3 นาที และทา่นัะร้้สึปอบอุ่นไปทัว่ตวัของทา่น 
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ยดยมาปความ้นาวเย็นสามารถบรรเทารัปษาได้ ด้วยปาร้ายใหัสมบร้ณโแบ และปารอดอา้าร
เสียบ้างสปัวนั้นึง่ 
 คณุภาพของยล้ิตอาศยัอาปาศออปซิเันใหนปอดฟอปให้้พอเ้มาะสมและถ้า้ย่อน
อาปาศออปซิเันฟอป ัะบงัเปิดความเส่ือมทรุดคณุภาพและเป็นทางให้้ความสปปรปไมบ่ริสทุธ์ิ
ทัว่ไปทัง้้มดแทรปซมึเข้ามา และร่างปายทัว่ไปได้รับความทปุขโยาปัาปปารขาดเคร่ือง้ลอ่เลีย้ง
ให้้ญีวิตสดญ่ืน และแนน่อนมปััะเป็นพิษด้วย สิ่งท่ีเส่ือมเสียเ้ลือค้างอย้่ใหนยล้ิตไมร่ะบายถ่ายเท
ออปไป เม่ือร่างปายทัว่ไปทัง้้มดทปุอวยัวะและทปุสว่นอาศยัยล้ิตส า้รับเป็นเคร่ือง้ลอ่เลีย้งญีวิต
ให้้สดญ่ืน  ยล้ิตท่ีสปปรปท่ีบริสทุธ์ิสะอาดต้องมีผลร้ายปาัครอบง าทัว่ร่างปายทัง้้มด ปารรัปษา
แป้ไขอยา่งง่าย ๆ ป็คือ ฝึป้ดัปฏิบตัปิระท าตามปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคี 
 ประเพาะอา้ารและอวยัวะอ่ืน ๆ ของปาร้ล่อเลีย้งร่างปายญีวิตให้้สดญ่ืนเปิดเั็บไข้ได้ทปุขโ
มาปมายัาปปาร้ายใหับปพร่องไมถ่ป้ต้องไมส่มบร้ณโ ไมแ่ตเ่พียงอวยัวะเ้ลา่นัน้ได้รับปาร้ล่อ
เลีย้งอยา่งไมส่มบร้ณโ ด้วยเ้ตผุลขาดอาปาศออปซิเัน แตเ่ม่ืออา้ารต้องดเ้อาป๊าซออปซิเันเข้า
ไปัาปยล้ิต และได้รับอาปาศอ๊อปซิเันฟอปป่อนท่ีัะยอ่ยและผสมให้้ปลมปลอ่มรวมเข้าเป็น
อนั้นึง่อนัเดียวปนั พร้อมท่ีัะเ้็นได้วา่ ปารย่อยและผสมอา้ารัะเลวทรามเส่ือมทรุดยทรมลง
ด้วยปาร้ายใหัผิด ไมถ่ป้ต้องไมส่มบร้ณโและเม่ือปารผสมคลปุเคล้าอา้ารยอ่ยดด้เข้าไป้ลอ่เลีย้ง
ร่างปายไมป่ปติ ร่างปายป็ได้รับความสดญ่ืนลดน้อยถอยลง ความร้้สึป้ิวป็ตปบปพร่องไป คือ เบื่อ
อา้าร ร่างปายป็เป็นยรคภยัไข้เั็บอ่อนแอลงไป และป าลงัพลงังานป็ลดน้อยลง แล้วผ้้ นัน้ป็เ้่ียว
แ้้งและเส่ือมญ ารุดทรุดยทรมไป ทปุประปารนีท้ัง้้มด เปิดัาปขาดตปบปพร่องปาร้ายใหัทัง้สิน้ 
 แม้แตร่ะบบประสาทป็ได้รับทปุขโทรมานัาปปาร้ายใหัไมเ่้มาะสมไมถ่ป้ต้องไมส่มบร้ณโ
ใหนท านองขณะเดียวปนั สมอง ไขสนั้ลงั ศน้ยโปลางปลุม่ญมุนมุท่ีรวมของประสาท และตวัของ
เส้นประสาทเอง เม่ือได้รับเคร่ือง้ลอ่เลีย้งร่างปายไมเ่้มาะสมไมถ่ป้ต้องไมส่มบร้ณโัาปยล้ิต 
บงัเปิดความขดัปนัไมส่มารถเป็นเคร่ืองมือท่ีัะให้้เปิดผลประยยญนโสืบตอ่พืญพนัธุโเป็บรวบรวมและ
สง่ประแสประสาท และปารได้รับเคร่ืองบ ารุง้ล่อเลีย้งร่างปายไมเ่้มาะสมไมถ่ป้ต้องไมส่มบร้ณโ 
คนเ้ลา่นัน้ัะบงัเปิด  ถ้าอาปาศออปซิเันเพียงพอไมถ่ป้ดด้เข้าไปทัว่ปอด มีลปัษณะอีปอยา่ง้นึง่
ของเร่ืองนี ้ ประแสประสาทใหนท่ีนัน้ ๆ ้รือวา่ ป าลงััาปประแสประสาทนัน้พุง่ดนัออปมา ลดน้อย
ถอยลงมาัาปความต้องปาร้ายใหัอยา่งเ้มาะสมถป้ต้องสมบร้ณโ แตเ่ร่ืองนีเ้ป่ียวข้องเป็นของ
ภาคอ่ืน ซึง่ัะได้ถป้บรรยายใหนบทอ่ืน ๆ ของ้นงัสือเลม่นีต้อ่ไป และความประสงคโของเราใหนท่ีนี ้ 
คือ ญีแ้ังแนะน าความเอาใหัใหสข่องทา่นถึงความัริงนัน้วา่ สรีระยนตโปลไปของระบบประสาท ท า
้น้าท่ีไมพ่อสมควรเป็นเคร่ืองมือส า้รับน าสง่ป าลงัพลงัประสาท เพราะผลทางอ้อมของปารขาด
ตปบปพร่องแ้ง่ปาร้ายใหัท่ีเ้มาะสมถป้ต้องสมบร้ณโ 
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 ผลประยยญนโของอวยัวะสืบพนัธุโท่ีคอบง าผาสปุภาพทัว่ไป เป็นท่ีทราบปนัดีแล้ว ท่ีัะต้อง
ถป้ยต้เถียงปนัให้้ยืดยาวใหนท่ีนี ้ แตเ่รายอมอนาุาตท่ีัะปลา่ววา่ ด้วยอวยัวะสืบพนัธุโใหนสภาพ
ออ่นแอ ร่างปายทัว่ไปทัง้้มดป็ร้้สปึได้รับอาปารสะท้อนปลบัเข้ามา และได้รับทปุขโทรมานอยา่งน่า
สงสาร ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบสร้างังั้วะสม ่าเสมอ ซึ่งเป็นแบบแผนของตวัธรรมญาตเิองส า้รับ
รัปษาสว่นส าคาันีข้องร่างปายใหนสภาพปปตแิละัาปเบือ้งต้นัะต้องสงัเปตให้้ร้้วา่้น้าท่ีของปาร
สืบพนัธุโ ท าให้้เปิดความเข้มแข็งและป าลงัพลานภุาพของญีวิตดงันี ้ ยดยอาปารถ้อยทีถ้อยอาศยัเ้็น
อปเ้็นใหัปนัและปนั ท าให้้เพิ่มป าลงัแปร่างปายทัว่ไปทัง้้มด ยดยความ้มายดงัปล่าวนี ้ เรามิได้
้มายความวา่ ให้้ประตุ้นปลปุความร้้สึปทางเพศฝ่ายต ่าให้้ต่ืนขึน้ ้า่งไปลทีเดียว ไมใ่หญต่ามท่ีเข้าใหั
เญน่นัน้ ยยคียปย่องสง่เสริมนบัถือปารควบคมุบงัคบับาัญาัิตใหัและพร้มัรรยโความบริสทุธโ   และ
ได้เรียนได้ศปึษาแล้วท่ีัะควบคมุบงัคบับาัญาปิเลสฝ่ายต ่า คือ ตณั้าราคะยทสะของสตัวโให้้อย้ใ่หต้
อ านาั แตป่ารควบคมุบงัคบับาัญาความร้้สึปทางเพศไมใ่หญ่้ มายความวา่ท าให้้ป าลงัทางเพศ
ออ่นแอ และปารสัง่สอนของยยคี คือวา่ บรุุษ้รือสตรี ้าิง้รือญาย ท่ีมีอวยัวะสืบพนัธุโเป็นปปติ
และสมบร้ณโด้วยสขุภาพัะมีป าลงััิตตานภุาพแข็งแรงปว่า ซึง่เป็นเคร่ืองควบคมุบงัคบับาัญา
ปปปอ้งคุ้มครองตวัเองของบรุุษ้รือสตรี ้าิงญายนัน้ ๆ ยยคีเญ่ือว่า ยดยมาปปาร้วัดือ้ถือรัน้ด้าน
ดือ้ท าแผลงให้้ผิดขนบธรรมเนียมประเพณีของอวยัวะสืบพนัธุโ สว่นม้ศััรรยโของร่างปายนีเ้ปิดขึน้
ัาปสขุภาพปปต ิ และผลัาปความทปุขโทรมานยิ่งปว่าคนท่ีมีอวยัวะอย้ใ่หนสภาพปปติ ังพิัารณา
อยา่งถ่ีถ้วนละเอียดลออสปัเล็ปน้อย ัะพิส้ั นโได้วา่ ปารสัง่สอนของยยคีถป้ต้องตรงเผงทีเดียว ใหน
ท่ีนีไ้มใ่หญส่ถานท่ีท่ีัะถปเถียงปนัให้้เตม็ท่ีถึงเร่ืองท่ีปล่าวมานี ้ แตย่ยคีทราบวา่ ป าลังพลานภุาพ
พลงังานของความร้้สึปทางเพศสามารถเป็บรวบรวมรัปษาและใหญ้ส า้รับพฒันาร่างปายและัิตใหั
ของบคุคลให้้เัริารุ่งเรืองขึน้ แทนท่ีัะท าลายใหญ้ัา่ยสรุุ่ยสรุ่ายให้้้มดเปลืองไปใหนปารออปป าลงัท่ี
ผิดปปตขิองธรรมญาติ ตามความคุ้นเคยของประญาญนคนเป็นอนัมาป ท่ีไมถื่อขนบธรรมเนียม
ระเบียบแบบแผนวฒันธรรม ยดยความขอร้องเป็นพิเศษเราัะให้้ใหน้นงัสือเลม่นี ้ แบบฝึป้ดัออป
ป าลงับริ้ารร่างปายแบบ 1 ท่ีเป็นท่ีนิยมญมญอบของยยคี เพ่ือความประสงคโใหนเร่ืองนี ้ แตน่ปัศปึษา
ัะต้องปารปรารถนา้รือไม่ท่ีัะน าเอาทฤษฎีค าสัง่สอนของยยคีไปควบคมุบงัคบับาัญาปปปอ้ง
คุ้มครองัิตใหัและรัปษาเลีย้งญีวิตอย้่ด้วยความบริสทุธ์ิสะอาด เขาบรุุษผ้้ญาย้รือสตรีผ้้้าิงัะ
ประสบพบเ้็นวา่ ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบัะท าให้้รวบรวมเป็บรัปษาสขุภาพให้้แป่อวยัวะส่วนนี ้
ของร่างปายมาปย่ิงปวา่วิธีอ่ืน ๆ ท่ีเคยพยายามทดลองมาแล้ว บดันี ้ ัง  ัาไว้วา่เรา้มายความวา่ 
ผาสปุภาพปปตไิมใ่หญป่ารพฒันาเพิ่มพน้ให้้เัริาันเปินไป คนมีตณั้าราคะัดัแรงปล้าัะประสบ
พบเ้็นวา่ ปปตธิรรมดานัน้้มายความวา่ ท าให้้ลดน้อยความอยาปลงมาปปวา่เพิ่มยิ่งขึน้ บรุุษ้รือ
สตรี ้าิง้รือญายอ่อนแอออดแอดัะต้อง้าทางเพิ่มพน้ป าลงัขึน้ และญว่ยให้้รอดพ้นัาปความ
ออ่นแอออดแอด ซึง่ได้เส่ือมญ ารุดทรุดยทรมมาแล้วใหนปาลป่อน เราไมป่ระสงคโัะท าให้้เข้าใหัผิด ๆ 
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ใหนเร่ืองนี ้ความคิดเ้็นของยยคี คือ ต้องปารให้้ร่างปายเข้มแข็งแรงปล้าทปุสว่นของร่างปายทัง้้มด 
ภายใหต้ปารบงัคบับาัญาปปปอ้งคุ้มครองัิตตานภุาพ เป็นเั้าเป็นให้า่เป็นนายเ้นือตนเอง และ
พฒันาให้้เัริารุ่งเรือง ด้วยท าให้้มีญีวิตัิตใหัแญ่มญ่ืนใหฝ่สง้ 
ใหนปารฝึป้ดัปฏิบตัิปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ ใหนระ้วา่ง้ายใหัเข้า ประบงัลม้ดตวัแขมว่และออป
ป าลงัปดดนัเบา ๆ ลงบนตบั ประเพาะอา้าร และอวยัวะอ่ืน ๆ ซึง่ติดตอ่ปบัังั้วะสม ่าเสมอของ
ปอด ท า้น้าท่ีปดบีบนวดเบา ๆ อวยัวะเ้ล่านี ้ และเร่งเร้าให้้เข้มแข็งอย้่ใหน้น้าท่ีตามปปติ ทปุ ๆ 
ขณะท่ี้ายใหัเข้า ญว่ยออปป าลงัปายใหนนี ้ และญว่ยให้้เป็นเ้ตใุห้้ปารวนเวียนของยล้ิตปปตไิปส้่
อวยัวะปารผสมปรับปรุงดด้ย่อยเคร่ือง้ล่อเลีย้งญีวิตและปารระบายถ่ายสิ่งเส่ือมเสียท่ีเป็นพิษออป 
ใหนปาร้ายใหัขึน้ส้เ่บือ้งสง้และ้ายใหัเข้าส้ท่า่มปลางอวยัวะท าให้้สา้้ายผลประยยญนโท่ีัะเพิ่มพน้
ัาปปารปดบีบขย าอวยัวะภายใหนนี ้
ญาวยลปตะวนัตปให้้ความเอาใหัใหสม่าปแป่ปารฝึป้ดัออปป าลงัเพาะร่างปายอย้่บดันี ้ ซึง่เป็นสิ่งท่ีดี 
แตใ่หนปารประตือรือร้นขวนขวายเอาัริงังัของเขาทัง้้ลายเ้ลา่นัน้ เขาต้องไมลื่มวา่ ปารออป
ป าลงัปล้ามเนือ้ภายนอปไมใ่หญส่ิ่งท่ีพร้อมบริบร้ณโ อวยัวะภายใหนป็ต้องฝึป้ดัปฏิบตัิออปป าลงัด้วย 
และแบบแผนของธรรมญาตสิ า้รับออปป าลงับริ้ารร่างปายป็คือ ปาร้ายใหัให้้เ้มาะสมถป้ต้อง
สมบร้ณโ ประบงัลมเป็นเคร่ืองมือส าคาัของธรรมญาตสิ า้รับออปป าลงัอวยัวะภายใหนนี ้ ความ
เคล่ือนไ้วสัน่สะเทือนเขยา่อวยัวะส าคาั ๆ ของปารผสมยอ่ยดด้อา้ารเข้าไป้ล่อเลีย้งร่างปาย
แล้วระบายถ่ายเอาสิ่งท่ีเป็นพิษเส่ือมเสียคณุภาพออปไป ปดดนัยล้ิตเข้าไปใหนอวยัวะเ้ลา่นัน้ และ
แล้วบีบออปและแัปัา่ยเพิ่มป าลงัทัว่ไปแป่อวยัวะนัน้ ๆ อวยัวะ้รือสว่นใหด ๆ ป็ตามของร่างปาย 
ซึง่ไมไ่ด้รับปารออปป าลงัป็ัะคอ่ย ๆ เส่ือมญ ารุดทรุดยทรมไปและปฏิเสธไมท่ า้น้าท่ีอย่างเ้มาะสม
ถป้ต้องสมบร้ณโ และขาดปารออปป าลงั อวยัวะภายใหนท่ีน ามาให้้ ยดยปารเคล่ือนไ้วของประบงัลม
น าไปส้อ่วยัวะท่ีเป็นยรคภยัไข้เั็บ ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบให้้ปารเคล่ือนไ้วของประบงัลมน าไปส้่
อวยัวะท่ีเป็นยรคภยัไข้เั็บ ปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบให้้ปารเคล่ือนไ้วอย่างเ้มาะสมถป้ต้อง
สมบร้ณโแป่ประบงัลมเ้มือนปบัปารออปป าลงับริ้ารสว่นปลางและสว่นเบือ้งบนของทรวงอป เป็น
ปารแนน่อน “ความสมบร้ณโ” ใหนปารเคล่ือนไ้ว  
ัาปความเ้็นของสรีระวิทยาตะวนัตปอยา่งเดียว ไมป่ลา่วถึงปรัญาาและวิทยาศาสตรโตะวนัออป 
ระเบียบแบบแผนวิธีปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบยยคีเป็นสิ่งส าคาัแป่ญีวิตัิตใหัของบรุุษผ้้ญายและสตรี
ผ้้้าิง และเด็ป ๆ ทปุ ๆ คน ซึง่ปรารถนาแสวง้าความผาสปุและรัปษาความผาสปุนัน้ไว้ ท่ีัริงป็
เป็นเร่ืองง่าย ๆ แท้ ๆ ท่ีัะเป็บเอา  ัานวนพนั ๆ ไว้แทนท่ีัะเคร่งเครียดพิัารณาเพ่ือใหญ้ยญคใหนปาร
แสวง้าสขุภาพตามวิธีท่ียุง่ยาป และมีราคาแพง (้มายความวา่ เสียน้อย เสียมาป เสียยาป) 
ความผาสปุเคาะอย้ที่ประตข้องเขาทัง้้ลายเ้ลา่นัน้ และเขาทัง้้ลายเ้ลา่นัน้ป็้าตอบไม ่ เป็น
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ความัริงแนน่อนทีเดียว ป้อน้ินท่ีผ้้ป่อสร้างยยนทิง้ไปเสียนัน้ คือ เสา้ลปัอนัส าคาัแท้ ๆ ของ
ยบสถโ วิ้าร วดัวา อาราม อาวาสสถานท่ีสถิตของความผาสปุอนัแท้ัริง 
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บทที่ 10 

นิยายความรู้แบบฝึกหัดบริหารร่างกายของโยคีเล็ก ๆ น้อย ๆ 2-3 ท่า 

 
 เราให้้แบบฝึป้ดัปาร้ายใหั 3 แบบไว้ข้างลา่งนี ้ เป็นท่ีนิยมปนัปว้างขวางมาปใหนระ้วา่ง
พวปยยคี ทา่ท่ี 1 คือ ทา่้ายใหัท่ีมีญ่ือเสียงของยยคี เรียปวา่ปาร้ายใหัท าความสะอาดให้้แป่ปอด 
ทา่นีใ้ห้้ได้รับผลมาปให้้แป่ความทนทานของปอดอยา่งยิ่งท่ีพวปยยคีได้ประสบ ตามปปตพิวปยยคีใหญ้
ตอนับออปป าลงั้ายใหัทา่อ่ืน ๆ แล้ว ด้วยปาร้ายใหัท าความสะอาดให้้แป่ปอดนี ้ และเราได้ท า
ตามแบบนีไ้ว้ใหน้นงัสือเลม่นีแ้ล้ว เราให้้ปารฝึป้ดัวิธีออปป าลงัเพิ่มพลงัประสาทด้วย ซึง่สัง่สอนสง่
สืบตอ่ปนัมาใหนระ้วา่งพวปยยคีนบัเป็นเวลา้ลายญัว่อายคุน และซึง่ไมเ่คยมีอาัารยโพลศปึษาพวป
เพาะปายญาวตะวนัตปสอนให้้ท าดียิ่งขึน้ไปปว่านี ้ ถึงแม้วา่ทา่นเ้ลา่นัน้บางทา่นได้ขอยืมวิธีนีไ้ป
แล้วัาปพวปอาัารยโวิญายยคะเราให้้แบบวิธีปาร้ายใหัยยคีสง่เสริมประแสเสียงด้วย ซึง่ให้้
ผลประยยญนโมาปแป่ปารท าให้้ประแสเสียงไพเราะสัน่สะเทือนป้องปงัวาลของยยคีญัน้ดี ๆ ตะวนัออป 
เราร้้สปึวา่ถ้า้นงัสือเลม่นีไ้มมี่แบบฝึป้ดัออปป าลงั 3 วิธี เ้ลา่นีบ้รรัอุย้่ด้วยแล้ว มนััะไมมี่ราคา
คา่งวดแป่นปัศปึษาญาวตะวนัตปเลย ังรับเอาแบบวิธีออปป าลงัเ้ลา่นีไ้ว้เป็นพรสวรรคโของขวาั
ัาปพ่ีน้องญาวตะวนัออปของทา่น และัะลงมือใหญ้ฝึป้ดัปฏิบตับิริ้ารปายตอ่ไป 
 
ปาย้ายใหัท าความสะอาด (ให้้แป่ปอด) ของยยคี 
 พวปยยคีมีแบบแผนวิธีท่ีนิยมญมญอบของปาร้ายใหั ซึง่พวปยยคีฝึป้ดัปฏิบตัปินั เม่ือมี
ความร้้สปึ  ัาเป็นท่ีัะต้องเปิดให้้อาปาศเข้าไปและท าความสะอาดให้้แป่ปอด พวปยยคีับปาร
ฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายทา่อ่ืน ๆ  ัานวนมาปเสร็ัแล้วด้วยปาร้ายใหัท าความสะอาดให้้แป่
ปอดนี ้ ใหนตอนับสดุท้ายปารออปป าลงับริ้ารร่างปาย และเราได้ท าตามตวัอยา่งนีไ้ว้ใหน้นงัสือ
เลม่นีแ้ล้ว ปาร้ายใหัท าความสะอาดให้้แป่ปอดนี ้เปิดให้้อาปาศเข้าไปใหนปอดและท าความสะอาด
ให้้แป่ปอด ประตุ้นเตือนให้้เซลัลุินทรียโท างานตาม้น้าท่ีและเพิ่มป าลงัทัว่ไปแป่อวยัวะปาร้ายใหั 
และน าเอาความผาสปุทัว่ไปมาให้้แป่เขาเ้ล่านัน้อีปอยา่ง้นึง่ ผลนี ้ั ะได้รับประสบความสดญ่ืนแป่
ร่างปายทัว่ไปทัง้้มด นปัพด้ นปัร้อง ฯลฯ ัะได้ประสบพบเ้็นปาร้ายใหันี ้ ท าให้้พปัผอ่นสงบ
ระงบัอยา่งสมบร้ณโเตม็ท่ีเป็นพิเศษ ภาย้ลงัท่ีอวยัวะปาร้ายใหัได้รับความเ้น็ดเ้น่ือยเม่ือยล้า
มาแล้ว  
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1. ังสดุลม้ายใหัเข้าตามวิธีสมบร้ณโแบบ 
2. เป็บปลัน้อาปาศไว้ญัว่ 2-3 วินาที (้รือญัว่ขณะอดึใหั เพ่ือให้้ปอดดด้เอาอาปาศ

อ๊อปซิเันไว้ฟอปยล้ิต และเพิ่มป าลงัปราณ คือ พลานภุาพพลงังานของญีวิต) 
3. ัีบริมฝีปาปั้๋ขึน้มา เ้มือนปบัทา่ผิวปาป (แตอ่ยา่พองแป้มออปมา) แล้วระบาย

อาปาศ้ายใหัออปทางญอ่งปาปท่ีัีบั้๋  ด้วยป าลงัแรงพอสมควร แล้ว้ยดุญัว่ขณะ้นึ่ง 
เป็บอดัเอาอาปาศไว้ แล้วป็ระบายลม้ายใหัออปอีปเล็ปน้อย ้ายใหัอย่างนีซ้ า้ ๆ ปนั
ไปันปวา่อาปาศออปัาปปอดัน้มด ัง  ัาไว้ว่า ังใหญ้ป าลงัแรงพอสมควรใหนปาร
ระบายลม้ายใหัออปทางญอ่งปาปัีบั้๋ 

ปาร้ายใหัแบบนี ้ั ะท าให้้ได้รับประสบความสดญ่ืนมาปทีเดียว เม่ือใหคร ๆ ผ้้ใหดป็ตามร้้สปึเ้น็ด
เ้น่ือยเม่ือยล้า และใหญ้ป าลงัมาป้มดไปเ้น็ดเ้น่ือยมาป ปารสอบสวนทดลองัะท าให้้ญดัเัน
แัม่แั้งประัปัษโคณุคา่แนแ่ป่ใหันปัศปึษานัน้ ๆ ปารฝึป้ดัปฏิบตัอิอปป าลงันีค้วรประท าันปวา่ัะ
สามารถท าได้ตามปปตธิรรมญาตแิละง่าย ๆ และส า้รับใหญ้สง่ท้ายตอนับปารออปป าลงัแบบอ่ืน ๆ 
ท่ีให้้ไว้ใหน้นงัสือเลม่นี ้และควรัะเข้าใหัให้้ครบถ้วนรอบคอบ 
 
ปาร้ายใหัยยคีเพิ่มป าลงัประสาท 
 นีเ้ป็นปารออปป าลงัท่ีมีญ่ือเสียงแป่พวปยยคี ซึง่พิัารณาเ้็นวา่เป็นทา่้นึง่ท่ีประตุ้นเตือน
เร่งเร้าเส้นประสาทให้้แข็งแรงท่ีสดุท่ีคนควรทราบ ความประสงคโของปาร้ายใหัแบบนี ้ เพ่ือประตุ้น
เตือนเร่งเร้าระบบประสาท เัริาพฒันาป าลงัประสาทพลงังานและพลงัพลานภุาพแ้ง่ญีวิต ปาร
ฝึป้ดัออปป าลงัแบบนีน้ าความปดประตุ้นเตือนเร่งเร้าปดลงบนท่ีประญมุปลุม่ศน้ยโปลางประสาท
ส าคาั ซึง่ได้รับความประตุ้นเตือนเร่งเร้าเพิ่มป าลงัพลงังานระบบประสาททัว่ไปทัง้้มด และ
สง่เสริมเพิ่มพน้ทวีคณ้ป าลงัประสาทให้้ไ้ลไปทัว่ร่างปายทัง้้มด 

1. ยืนตัง้ตวัตรง 
2. ้ายใหัเข้าตามสมบร้ณโแบบ และเป็บปลัน้ลม้ายใหัเข้าไว้ญัว่ขณะอดึใหั้นึง่ 
3. เ้ยียดยืดย่ืนแขนทัง้ 2 ออปข้าง้น้า ปลอ่ยให้้แขนออ่น ๆ อย่าแข็งเปร็งและให้้้ยอ่น 

ๆ  
4. ดงึมือทัง้ 2 ปลบัเข้ามาญ้า ๆ ทาง้วัไ้ล ่ คอ่ย ๆ ้ดปล้ามเนือ้และอดัป าลงัเข้าไปใหน

ปล้ามเนือ้เ้ล่านัน้ ดงันัน้ เม่ือมือทัง้ 2 ัดถึง้วัไ้ล ่ ป า้มดััะป าแนน่มาปนร้้สปึ
สัน่สะเทือนเคล่ือนไ้ว 

5. แล้วังึเปร็งปล้ามเนือ้ให้้ตงึ พุง่ป า้มดัทัง้ 2 ออปไปญ้า ๆ แล้วดงึปลบัเข้าไปเร็ว ๆ (คง
ให้้เปร็งอย้่) ท า้ลาย ๆ ครัง้ 
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6. ้ายใหัออปแรง ๆ ทางปาป 
7. แล้วปฏิบตัทิา่้ายใหัท าความสะอาดปอด 

 
ผลประยยญนโท่ีได้รับของแบบฝึป้ดัท่านี ้ ส่วนมาปขึน้อย้ป่บัป าลงัของป า้มดัท่ีดงึเข้ามา และความ
เปร็งตงึของปล้ามเนือ้ และแนน่อนขณะนัน้อาปาศท่ี้ายใหัเข้าไปยงัอย้เ่ตม็ปอด แบบฝึป้ดันีต้้อง
ทดลองท าดใ้ห้้เ้็นคณุคา่ มนัไมเ่ทา่ปบั “สายดงึปางเปง” ของมิตรส้ายญาวตะวนัตปท่ีสวมใหส่ 
ปาร้ายใหัสง่เสริมเพิ่มประแสเสียงของยยคี 
 พวปยยคีมีแบบแผนวิธีปาร้ายใหัเพ่ือเัริาพฒันาประแสเสียง พวปยยคีมีญ่ือเสียงส า้รับ
ประแสเสียงอนัน่าประ้ลาดอศััรรยโ ซึง่เข็มแข็งราบเรียบสม ่าเสมอ และญดัเันแั่มใหส และนา่
ประ้ลาดอศััรรยโ ซึง่เข้มแข็งราบเรียบสม ่าเสมอ และญดัเันแัม่ใหส และนา่ประ้ลาดอศััรรยโ 
คล้ายเสียงแตรน าประแสป าลงัอ านาัพลานภุาพ พวปยยคีปฏิบตัฝึิป้ดัแบบแผนวิธีออปป าลงัปาย
้ายใหันีย้ดยเฉพาะ ซึง่ได้รับผลท าให้้ประแสเสียงของทา่นเ้ลา่นัน้นุม่นวลไพเราะเพราะพริง้ และ
ออ่นยยนสดุท่ีัะพรรณนาปล่าวออปมาเป็นค าพด้ให้้เข้าใหัได้ ประแสเสียงมีคณุภาพลอ่งลอยอยา่ง
แปลปประ้ลาด ประปอบพร้อมด้วยพลานภุาพป าลงัอ านาั แบบฝึป้ดัข้างลา่งนี ้ั ะเ้มาะสมควร
พอดีท่ีัะแสดงให้้เข้าใหัคณุภาพดงัปลา่วมาแล้วข้างบน ้รือประแสเสียงของยยคีให้้แป่นปัศปึษา
เพ่ือฝึป้ดัปฏิบตัด้ิวยความสตัยโซ่ือตรง สมควรท่ีัะเข้าใหัแนน่อนวา่ แบบแผนวิธี้ายใหันีใ้หญ้ปฏิบตัิ
ออปป าลงัตามดอปาสปาลเวลาเป็นครัง้เป็นคราวเท่านัน้ และไมใ่หญแ่บบแผนวิธีปาร้ายใหัท่ีท าปนั
สม ่าเสมอเป็นปปติ 

1. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบญ้า ๆ แตม่ัน่คงเข้าทางร้ัมป้ ใหญ้เวลามาปตามท่ีสามารถ
ัะท าได้ใหนปาร้ายใหัเข้า 

2. อดัปลัน้ลม้ายใหัไว้สปั 2-3 วินาที ญัว่อดึใหั (เพ่ือให้้ปอดดด้เอาอาปาศอ๊อปซิเันไว้
ฟอปเลือดยล้ิต และเพิ่มป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานของญีวิต) 

3. ขบัลม้ายใหัเข้า  ัานวนมาปออปไปเตม็แรง ให้้้มดใหนครัง้เดียวออปไปทางปาปอ้า
ปว้าง ๆ 

4. พปัผอ่น้ย่อนปอดด้วยทา่ปาร้ายใหัท าความสะอาดปอด 
ไมต้่องปลา่วให้้ลปึซึง้ถึงต าราต าราทฤษฎีค าสัง่สอนของยยคี  ใหนปารสร้างสง่เสริมเพ่ือประแสเสียง
ใหนปารพด้และร้องเพลง เราอยาปท่ีัะปล่าววา่ความเญ่ียวญาาญ านาาด้วยประสบปารณโสอบสวน
ทดลองด ้ ป็ัะสอนทา่นเ้ล่านัน้ให้้ทราบว่า ประแสเสียงคณุภาพและป าลงัพลานภุาพอ านาัของ
เสียงไมใ่หญข่ึน้อย้แ่ป่อวยัะสง่ประแสเสียงใหนล าคออยา่งเดียวเทา่นัน้ แตป่ล้ามเนือ้ของใหบ้น้า เป็น
ต้น ป็มีสว่นเป่ียวข้องปบัเร่ืองนีด้้วย คนบางพวปมี้น้าอปให้า่ สง่เสียงออปมาอยา่งยาปันขดัสน
แร้นแค้นประแสเสียง ใหนขณะเดียวปนัอีปพวป้นึง่เม่ือเทียบปนัแล้วมีทรวงอปเล็ปนิดเดียว สร้าง
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สง่เสริมประแสเสียงออปมาด้วยป าลงัเข้มแข็งและคณุภาพม้ศััรรยโ น่ีเป็นประสบปารณโท่ีมีคา่
นา่สนใหัสมควรท่ีัะทดลองฝึป้ดัปฏิบตัิประท าด ้ ยืนข้าง้น้าประัปเงาแล้วัีบปาปของทา่นให้้ั้๋
ขึน้แล้วผิวปาปและสงัเปตดป้าปของทา่น และอาปารท่าทางท่ีแสดงออปมาทัว่ ๆ ไปบนใหบ้น้าของ
ทา่น แล้วังึร้องเพลง้รือปลา่วถ้อยค าพด้ตามท่ีทา่นเคยท าอย้เ่ป็นปปตธิรรมดา และังดค้วาม
ตา่งปนั แล้วังึเร่ิมผิวปาปออปไป 2-3 วินาที และแล้วไมต้่องเปล่ียนทา่ทางของริมฝีปาป้รือ
ใหบ้น้าของทา่นแล้วร้องเพลงสปั 2-3 บท และังสงัเปตประแสเสียงสัน่สะเทือนปึปป้องปงัวาล
ไพเราะเพราะพริง้ญดัเันแัม่ใหสอยา่งไรเปิดขึน้ 
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บทที่ 11 

7 ท่าแบบฝึกหัด เพื่อเจริญพฒันาการออกก าลังของโยคี 
 
ตอ่ไปนีคื้อ 7 ทา่ แบบฝึป้ดัออปป าลงัเป็นท่ีนิยมญมญอบของยยคีส า้รับเัริาพฒันาขยายปอด 
ปล้ามเนือ้ เส้นเอ็น ตวัเซลัลุินทรียโอาปาศ ฯลฯ ท่าเ้ล่านีท้ าง่ายมาป แตใ่ห้้ผลประยยญนโมาปมาย
อยา่งม้ศััรรยโ อยา่ปล่อยให้้ความง่ายของแบบฝึป้ดัออปป าลงัปายเ้ล่านี ้ ท าให้้ท่านสา้เสียซึง่
ความสนใหั เพราะแบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายเ้ลา่นี ้ เป็นผลท่ีได้รับัาปประสบปารณโ
ความเญ่ียวญาาญ านิญ านาา ค้นคว้าสอบสวนทดลองเลือปเฟ้นและทดลองฝึป้ดัปฏิบตัปินัมาแล้ว 
พร้อมด้วยความระมดัระวงัทางฝ่ายพวปยยคีและเป็นทา่  ัาเป็นส าคาั และได้รับปารเลือปสรรคดิ
เอาออปมาัาปแบบฝึป้ดัท่าออปป าลงับริ้ารร่างปาย  ัานวนมาปมายเ้ลือเปินท่ีสบัสน และ
ยุง่ยาป ส่วนท่ีไม่ั  าเป็นไมส่ าคาัได้คดัเอาออปทิง้ไป และรัปษาเอาทา่ท่ี  ัาเป็นส าคาัไว้ดงันี ้ 
1. ทา่อดัเป็บปลัน้ลม้ายใหัไว้ 
ทา่นีเ้ป็นท่าส าคาััริง ซึง่ท าให้้เปิดป าลงัเข้มแข็งและเัริาพฒันาปล้ามเนือ้ปาร้ายใหัเป็นอย่างดี
เทา่ปบัปอดเ้มือนปนั และฝึป้ดัเสมอ ๆ ัะท าให้้ยืดขยายทรวงอปออปไปด้วย พวปยยคีได้ประสพ
พบเ้็นวา่ปารเป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัไว้ตามยอปาสญัว่ขณะเป็นครัง้คราว ภาย้ลงัเม่ือได้รับปาร
้ายใหัสมบร้ณโแบบเตม็ปอดแล้ว เป็นประยยญนโมาปัริง ๆ ไมแ่ตเ่พียงอวยัวะปาร้ายใหัเทา่นัน้ แต่
เป็นประยยญนโแป่อวยัวะผสมยอ่ยดด้อา้ารไป้ล่อเลีย้งร่างปายสืบตอ่ญีวิตัิตใหัให้้สดญ่ืน รวมทัง้
ระบบประสาทและเลือดยล้ิตด้วย พวปยยคีประสพพบเ้็นแล้ววา่ปารเป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัเข้าไว้
ตามยอปาสญัว่ครัง้ญัว่คราวญัว่ขณะ เพ่ือความบริสทุธ์ิให้้แป่อาปาศท่ีเ้ลือค้างอย้ใ่หนปอดัาปปาร
้ายใหัเข้าคราวป่อน และเพ่ือให้้อาปาศอ๊อปซิเันฟอปเลือดยล้ิตได้เตม็ท่ีมาปย่ิงขึน้ พวปยยคี
ทราบด้วยวา่ลม้ายใหัเข้าท่ีเป็บอดัปลัน้ไว้นัน้เป็บรวบรวมวตัถธุาตสุิ่งท่ีสา้เสียเส่ือมคณุภาพแล้ว
ทัง้้มด และเม่ือลม้ายใหัท่ีสด้เข้าไปนัน้ถป้ขบัดนัออปไปป็น าเอาวตัถธุาตสุิ่งสปปรปยสยครปของ
ร่างปายออปไปด้วย และท าความสะอาดให้้แป่ปอดเญน่เดียวปบัยาระบายท่ีถ่ายท้อง ฉะนัน้ พวป
ยยคีรับรองแนะน าแบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายนีว้่าดี ส า้รับแป้ประเพาะอา้าร ตบั และ
เลือดยล้ิต ไมท่ า้น้าท่ีให้้เป็นระเบียบเรียบร้อยรวนเรผิดปปตไิปตา่ง ๆ นานา และประสบพบเ้็น
ด้วยว่า ปาร้ายใหันีญ้ว่ยให้้รอดพ้นัาปลม้ายใหัเสียได้เสมอ ซึง่เปิดัาปปอดขาดปารเปิดเผยให้้
ได้รับอาปาศน้อยไปไมพ่อเพียง เราขอแนะน านปัศปึษาทัง้้ลายเพ่ือให้้ความสนใหัเอาใหัใหส ่ ตัง้ใหั 
เป็นอย่างมาปให้้แป่แบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายนี ้ เ้มือนของมีคณุคา่อยา่งมาปมาย 
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ค าแนะน าญีแ้ังตอ่ไปนี ้ั ะให้้ความคดิเ้็นเข้าใหัแผนฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายนีอ้ยา่งญดัเัน
ประัา่งแัม่แั้ง 

1. ยืนตัง้ตวัตรง 
2. ้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ 
3. เป็บอดัปลัน้อาปาศท่ี้ายใหัเข้าไปไว้ใหนนัน้ให้้นานเท่าท่ีท่านสามารถปลัน้ไว้ได้ตาม

สบาย ๆ 
4. ้ายใหัออปแรง ๆ ทางปาปอ้า 
5. ปฏิบตัทิ่า้ายใหัท าความสะอาดปอด 

เบือ้งต้นครัง้แรป ทา่นัะสามารถเป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัเข้าไว้ได้เพียงเวลาสัน้ ๆ เท่านัน้ แตเ่ม่ือ
ฝึป้ดัปฏิบตัไิปสปัเล็ปน้อยัะปราปฎให้้เ้็นประัปัษโญดัว่า เัริาป้าว้น้าขึน้มาปมาย ังลองตัง้
เวลาของทา่นด้วยนาฬิปาพป ถ้าทา่นต้องปารสงัเปตให้้ทราบความเัริาป้าว้น้าของท่าน 
 
2. ทา่ปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าตวัเซลัลุินทรียโปอด 
แบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายท่านี ้ มุง่้มายเพ่ือปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าตวัเซลัลุินทรียโ
อาปาศใหนปอด แตผ่้้ เร่ิมตัง้ต้นฝึป้ดัแรป ๆ ต้องไม่้ ปัย้มท าให้้เปินป าลงัไป และไม่ควรท าให้้แรง
เปินไป บางท่านอาััะร้้สปึวิงเวียนนิด้นอ่ย เป็นผลเน่ืองัาปปารทดลองท า 2-3 ครัง้แรป ๆ ด้วย
เ้ตนีุ ้ั งเดนิรอบ ๆ สปัเล็ปน้อย และพปัปารออปป าลงัเสียสปัญัว่ขณะ้นึง่ 

1. ยืนตัง้ตวัตรง มือทัง้ 2 ้้อยอย้ข้่าง ๆ ตวั 
2. ้ายใหัเข้าออปอย่างญ้า ๆ สม ่าเสมอ 
3. ใหนขณะท่ีป าลงัสด้ลม้ายใหัเข้า คอ่ย ๆ เอาปลายนิว้มือ แตะเคาะทรวงอปเบา ๆ เปล่ียนท่ี

แตะเคาะไปมาสม ่าเสมอให้้ทัว่ทรวงอป 
4. เม่ือปอดบรรัอุาปาศเตม็ เป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัเข้าไว้และตบทรวงอปด้วยฝ่ามือ 
5. ปฏิบตัทิ่า้ายใหัท าความสะอาดปอด 

แบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายท่านี ้ เป็นเคร่ืองค า้ันุบริ้ารและปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้า
ร่างปายทัว่ไปทัง้้มด และเป็นทา่ปฏิบตัท่ีิมีญ่ือเสียงทราบปนัทัว่ไปใหนพวปยยคี ตวัเซลัลุินทรียโ
อาปาศทัง้้ลายของปอด บงัเปิดความเปียัคร้านเฉ่ือยญาไมว่อ่งไว ยดยเ้ตผุลท่ีเปิดัาปปาร
้ายใหัไมถ่ป้ต้องสมบร้ณโ และมปััะบงัเปิดความญ ารุดทรุดยทรมเส่ือมเสียเปือบทัว่ไป ผ้้ใหดใหครป็
ตามซึง่ได้ปฏิบตัปิาร้ายใหัไมถ่ป้ต้องไมส่มบร้ณโมาแล้วเป็นแรม ๆ ปี ัะสบพบเ้็นวา่ไมง่่ายท่ีัะ
ปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าตวัเซลัลุินทรียโอาปาศเ้ลา่นีท้ัง้้มด ท่ีถป้ใหญ้อยา่งเลวทรามมาแล้วให้้
ต่ืนตวัเคล่ือนไ้วท า้น้าท่ีวอ่งไวขึน้ใหนทนัทีทนัใหด ยดยปาร้ายใหัท่ีถป้ต้องสมบร้ณโ แตแ่บบฝึป้ดั
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ออปป าลงับร้ารร่างปายนี ้ ประท าให้้เปิดผลสมประสงคโได้เป็นอยา่งมาป และเป็นของมีคา่ควร
ศปึษาและฝึป้ดัปฏิบตัิตาม 
 
3. ทา่เ้ยียดยืดซ่ียครง 
เราอธิบายไว้แล้วว่า ซ่ียครงทัง้้ลายติดแนน่อย้่ปบัประดป้อ่อน ซึง่ยอมให้้แผข่ยายออปไปได้
มาปมาย ใหนปาร้ายใหัท่ีถป้ต้องสมบร้ณโ ซ่ียครงแสดงบทบาทมีสว่นท า้น้าท่ีส าคาั และเป็นปาร
สมควรท่ีัะให้้ยอปาสแป่ซ่ียครงทัง้้ลายได้ออปป าลงัเป็นพิเศษสปัเล็ปน้อย เพ่ือรัปษาไว้ซึง่ความ
ยืด้ยุ่นของซ่ียครงทัง้้ลายเ้ลา่นัน้ ปารยืน้รือนัง่ใหนทา่ท่ีผิดธรรมดา ผิดปปติ ซึง่  ัานวนมาปมาย
ของประญาญนญาวตะวนัตปติดเป็นนิสยัสนัดาน มปััะท าให้้ซ่ียครงแข็งและไมยื่ด้ยุน่มาป้รือน้อย 
และแบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายทา่นี ้ัะท าให้้ได้รับญยัญนะเป็นอย่างมาปอยา่งเดียวปนั 

1. ยืนตัง้ตวัตรง 
2. วางมือข้างละมือ บนแตล่ะข้างของล าตวั ให้้สง้ขึน้ถึงใหต้รัปแร้ ให้้พอเ้มาะพอดี

พอสมควรตามสบาย ให้้้วัแมมื่อัดเบือ้ง้ลงั ฝ่ามืออย้บ่นซ่ียครงของทรวงอป และ
นิว้ทัง้้ลายอย้ข้่าง้น้าเ้นือ้น้าอป 

3. ้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ 
4. เป็บอดัปลัน้ลมอาปาศท่ี้ายใหัเข้าไว้สปัคร่้้นึง่ ญัว่เวลาสัน้ ๆ  
5. แล้วังึปดบีบด้านข้าง ๆ เบา ๆ ใหนขณะเดียวปนั้ายใหัออปอยา่งญ้า ๆ  
6. ท าทา่้ายใหัท าความสะอาดปอด 

ใหญ้แบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายทา่นีพ้อสมควร และอยา่้ปัย้มให้้เปินป าลงัไป 
4. ทา่ยืดแผข่ยายทรวงอป 
ทรวงอปมปััะได้รับปาร้ด้่อตวััาปปารยค้งป้มใหนขณะท่ีผ้้ใหดใหครป็ตามท าปารของตน เป็นต้น 
แบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายท่านีดี้ัริง ๆ ส า้รับความประสงคโของสภาพตามปปติ
ธรรมญาต ิและได้รับปารยืดขยายทรวงอปปลบัคืนมา 

1. ยืนตัง้ตวัตรง 
2. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ 
3. เป็บอดัปลัน้ลมอาปาศไว้ 
4. เ้ยียดแขนทัง้ 2 ออปไปข้าง้น้า และยปเอาป า้มดัทัง้ 2 ด้วยปนัขึน้ ให้้ได้ระดบัเสมอปบั

้วัไ้ล ่
5. แล้วเ้ว่ียงป า้มดัไปข้าง้ลงัแรง ๆ ันแขนเ้ยียดตรงออปไปทางข้าง ๆ ัาป้วัไ้ลท่ัง้

สอง 
6. แล้วังึเอาปลบัคืนส้่อย่างทา่ท่ี 4 แล้วเ้ว่ียงปลบัออปไปอยา่งท่ี 5 ท าซ า้ ๆ ปนั้ลาย ๆ ครัง้ 
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7. ้ายใหัออปแรง ๆ ทางปาปอ้า  
8. ท าทา่้ายใหัท าความสะอาดปอด 

ังใหญ้ทา่ออปป าลงันีพ้อสมควร อย่า้ปัย้มให้้เปินป าลงัไป 
5. แบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายท่าเดนิ 

1. เดนิด้วยศีรษะตัง้ตรง ลาปคางอุ้มปลบัเข้ามา้า้วัไ้ลส่ปัเล็ปน้อย แล้วเดินนบัป้าวให้้ได้
สม ่าเสมอ 

2. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ (นบัใหนใหั) 1, 2, 3, …นบัป้าวละครัง้ทปุป้าว ท าปาร้ายใหั
เข้า ขยายออปไปันถึงนบั 8 

3. ้ายใหัออปอยา่งญ้า ๆ ทางร้ัมป้นบัอยา่งป่อน 1, 2, 3, …นบัป้าวละ 1 
4. ้ยดุพปัใหนระ้วา่ง้ายใหั เดินตอ่ไปและนบั 1, 2, 3, …นบัป้าวละ 1 
5. ท าซ า้ ๆ ันทา่นตัง้ต้นร้้สึปเ้น่ือย แล้วังึ้ยดุพปัญัว่ขณะ้นึง่ แล้วปลบัท าตอ่ไปตาม

สบายท าซ า้ ๆ วนัละ้าย ๆ ครัง้  
พวปยยคีบางท่านเปล่ียนปารฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายทา่นี ้ ยดยเป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัไว้
ระ้วา่งนบั 1-2-3-4 และแล้วังึ้ายใหัออปด้วยปารนบั 8 ป้าว ัะฝึป้ดัปฏิบตัิแบบไ้นป็ตามเถิด 
แล้วแตค่วามสะดวปสบายแป่ทา่น 
6. แบบฝึป้ดับริ้ารร่างปายทา่ออปป าลงัเวลาเญ้า 

1. ยืนตัง้ตวัตรงท่าท้าร ศีรษะตัง้ตรง นยันโตาั้องมองตรงไปข้าง้น้า ไ้ลผ่ึง่ผายแบะไป
ข้าง้ลงั เขา่ตงึ มือทัง้ 2 อย้ข้่าง ๆ 

2. ยปตวัขึน้ญ้า ๆ (บนปลายเท้า) สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบให้้สม ่าเสมอและญ้า ๆ  
3. เป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัเข้าไว้สปั 2-3 วินาที (ญัว่อดึใหั) คงอย้ใ่หนท่าเดมิ 
4. ้ยอ่นตวัลงญ้า ๆ ส้ท่า่ท่ี 1 ใหนขณะเดียวปนั้ายใหัออปญ้า ๆ ทางร้ัมป้ 
5. ปฏิบตัทิ่า้ายใหัท าความสะอาดปอด 
6. ท าซ า้ ๆ ปนั้ลาย ๆ ครัง้ เปล่ียนใหญ้ขาข้างขวาข้างเดียว แล้วป็เปล่ียนไปขาซ้ายข้าง

เดียว (สลบัปนัไปทีละข้าง) 
7. แบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายทา่ปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าปารวนเวียนของยล้ิต 

1. ยืนตัง้ตวัตรง 
2. สด้ลม้ายใหัสมบร้ณโแบบ แล้วเป็บอดัปลัน้ไว้ 
3. ยน้มตวัลงไปข้าง้น้านิด้น่อย และับัป าดุ้นไม้ ้รือไม้เท้าให้้มัน่คงและป าแนน่ แล้ว

คอ่ย ๆ ออปป าลงัแรงของทา่นทัง้้มดบีบลงบนดุ้นไม้้รือไม้เท้านัน้ 
4. ผอ่น ้ยอ่นมือท่ีป าไว้ ปลบัเข้าส้ท่า่ท่ี 1 แล้วคอ่ย ๆ ระบายลม้ายใหัออปญ้า ๆ  
5. ท าซ า้ ๆ ปนั้ลาย ๆ ครัง้ 
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6. ับลงด้วยทา่้ายใหัท าความสะอาดปอด 
แบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปายนี ้ สามารถท าได้ด้วยไมต้่องใหญ้ทอ่นไม้้รือไม้เท้าัริง ๆ ป็ได้ 
ยดยนปึสร้างมยนภาพป าไม้เท้าใหนใหัป็ได้ ใหญ้ความตัง้ใหัออปป าลงัปดบีบป าแบบฝึป้ดัออปป าลงั
บริ้ารร่างปายท่านี ้เป็นแบบท่ียปรดปรานนิยมญมญอบของยยคี ส า้รับปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าปาร
วนเวียนของเบือดยล้ิตให้้เลือดยล้ิตแดงไ้ลวนเวียนไปทัว่ถึงท่ีสดุ แล้วน าเลือดยล้ิตด าปลบัคืน
เข้าส้่้ วัใหัและปอด เพ่ือสามารถให้้ได้รับปารฟอปให้้บริสทุธ์ิด้วยอาปาศอ๊อปซิเันท่ีปนอย้ใ่หน
อาปาศซึง่้ายใหัเข้าไปแล้ว ใหนเ้ตท่ีุปารวนเวียนของเลือดยล้ิตอตัคดัขดัสนไมส่มบร้ณโ มีเลือด
ยล้ิตไมพ่อใหนปอดเพ่ือดด้เข้าไปเพิ่ม  ัานวนของอาปาศอ๊อปซิเันท่ีได้้ายใหัเข้าไปแล้ว และ
ร่างปายไมไ่ด้รับประยยญนโเต็มท่ีัาปปารเพิ่มเตมิปาร้ายใหั ใหนเ้ตเุญน่นีย้ดยเฉพาะ เป็นปารดีท่ีควร
ฝึป้ดัปฏิบตัแิบบฝึป้ดัออปป าลงัปายท่านีใ้หนยอปาสท่ีสมควร ด้วยปารออปป าลงั้ายใหัสมบร้ณโ
แบบให้้สม ่าเสมอเป็นนิั 
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บทที่ 12 

แบบฝึกหัดออกก าลังบริหารร่างกายเล็ก ๆ น้อย ๆ 7 ท่าของโยคี 

 
บทนีป้ระปอบด้วยแบบฝึป้ดัออปป าลงั้ายใหับริ้ารร่างปายเล็ป ๆ น้อย ๆ 7 ทา่ ไมมี่ญ่ือพิเศษ
ยดยเฉพาะ แตท่ปุทา่ตา่ง ๆ ปนัและแยปัาปปนัและปนั และมีความเ้็นมุง่้มายตา่ง ๆ ปนั 
นปัศปึษาแตล่ะทา่นัะประสบพบเ้็นแบบฝึป้ดัออปป าลวัปายเ้ล่านีเ้ป็นอนัมาป เ้มาะท่ีสดุแป่
ความต้องปารเป็นพิเศษของเ้ตยุดยเฉพาะเร่ืองท่ี นปัศปึษาแตล่ะคนนัน้ต้องปาร ถึงแม้วา่เราได้
วาง “แบบแผนวิธีออปป าลงับริ้ารร่างปายท่าเล็ป ๆ น้อย ๆ” เ้ลา่นีไ้ว้แล้ว ทา่เ้ลา่นีมี้ราคาและ
เตม็ไปด้วยประยยญนโอย่างยิ่ง มิฉะนัน้ ทา่เ้ลา่นี ้ั ะไม่ปราปฎอย้ใ่หน้นงัสือเลม่นีเ้ลย ทา่เ้ลา่นี ้
รวบรวมปารสร้างเสริมเพาะป าลงัปายและปารยืดขยายปอดอดับรรัลุงเป็นแบบฝึป้ดัอนัเดียว 
และสามารถพร้อมท่ีัะรวบรวมออปมาเป็นแผ่น ๆ แล้วสง่เร่ืองนีไ้ปท าเป็น้นงัสือเลม่เล็ป ๆ 
แนน่อนละท่าเ้ลา่นีมี้ราคาเพิ่มขึน้ เม่ือปาร้ายใหัแบบยยคีมีสว่นประปอบแทรปอย้ท่ัว่ทปุแตล่ะทา่
ของแบบฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปาย อยา่ผ่านเฉียดท่าเ้ลา่นีไ้ป เพราะทา่เ้ลา่นีมี้เคร่ือง้มาย
วา่ทา่เล็ป ๆ น้อย ๆ ทา่ใหดท่า้นึง่ บางทา่้รือบางปวา่แบบฝึป้ดัออปป าลงัปายทา่เ้ลา่นีส้ามารถ
พอดีปบัท่ีทา่นต้องปาร ังพยายามทดลองเลือปเฟ้นและตดัสินตปลงใหัส า้รัลตวัของท่านเอง 
 
แบบฝึกหดัออกก าลังท่าที่ 1 

1. ยืนตัง้ตวัตรง ด้วยมือทัง้ 2 ้้อยอย้ข้่าง ๆ 
2. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ 
3. ยปแขนทัง้ 2 ขึน้ญ้า ๆ เปร็ง ๆ ันมือทัง้ 2 ัดปนั เ้นือศีรษะ 
4. เป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัไว้ 2-3 วินาที ฃัว่อดึใหั ด้วยมือทัง้ 2 อย้เ่้นือศรีษะ 
5. ลดมือทัง้ 2 ญ้า ๆ ลงข้าง ๆ ระบายลม้ายใหัออปญ้า ๆ ใหนขณะเดียวปนั 
6. ปฏิบตัทิ่า้ายใหัท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลังท่าที่ 2 

1. ยืนตัง้ตวัตรง ด้วยแขนทัง้สอง เ้ยียดตรงอย้ข้่าง้น้าของทา่น 
2. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ แล้วเป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัไว้ 
3. ปางเ้ว่ียงแปวง่แขนทัง้สอง ไปทางเบือ้ง้ลงัให้้ไปลท่ีสดุเทา่ท่ีัะไปได้ แล้วเ้ว่ียงปลบัมา

ทา่ท่ี 1 แล้วท าซ า้้ลาย ๆ ครัง้ เป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัไว้ตลอดเวลาขณะนัน้ 
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4. ้ายใหัออปแรง ๆ ทางปาป 
5. ปฏิบตัทิ่า้ายใหัท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลังท่าที่ 3 

1. ยืนตัง้ตวัตรง ด้วยแขนทัง้สองเ้ยียดตรงไปข้าง้น้า 
2. ้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ 
3. เ้ว่ียงแขนวนไปรอบ ๆ เป็นวงปลมทางข้าง้ลงั 2-3 ครัง้ แล้วแปวง่ปลบั 2-3 ครัง้ เป็บอดั

ปลัน้ลม้ายใหันัน้ไว้ตลอดเวลา ขณะนัน้ ทา่นอาัเ้ว่ียง้มนุเวียนสลบัไปปลบัมา เ้มือน
ใหบพดัยรงสีลม 

4. ระบายลม้ายใหัออปแรง ๆ ทางปาป 
5. ปฏิบตัทิ่า้ายใหั ท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลังท่าที่ 4 

1. นอนคว ่า้น้าของท่านลงบนพืน้ และเอาฝ่ามือางแปะแบน ๆ ลงบนพืน้ข้าง ๆ ตวัของทา่น 
2. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบแล้วอดัปลัน้ลม้ายใหัเข้าไว้ 
3. แข็งตวัของทา่นและยปตวัของทา่นขึน้ ยดยป าลงัของแขนทัง้สองของทา่นขึน้ ันล าตวัของ

ทา่นพปัอย้บ่นมือทัง้สองและปลายเท้าทัง้สองของท่าน 
4. แล้วลดตวัของทา่นลงอย้ใ่หนท่าเดมิ ท าซ า้ ๆ ปนั้ลาย ๆ ครัง้ 
5. ระบายลม้ายใหัออปแรง ๆ ทางปาปของทา่น 
6. ปฏิบตัทิ่า้ายใหัท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลังท่าที่ 5 

1. ยืนตัง้ตวัตรงด้วยฝ่ามือทัง้สองของทา่นยนัอย้่บนป าแพงฝาผนงั 
2. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบแล้วเป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัเข้าไว้ 
3. ลดทรวงอปของท่านลงให้้ถึงป าแพงผนงั พปัน า้้นปัตวัของทา่นไว้บนมือทัง้สองของท่าน 
4. แล้วยปตวัของทา่นปลบัด้วยปล้ามนือ้แขนอยา่งเดียวเทา่นัน้ เปร็งตวัแข็งตงึไว้ 
5. ้ายใหัออปแรง ๆ ทางปาป 
6. ปฏิบตัทิ่า้ายใหัท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลังท่าที่ 6 
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1. ยืนตัง้ตวัตรงด้วยแขนทัง้สองอย้ใ่หนท่าท้าวสะเอว คือ ด้วยมือทัง้สองวางพปัอย้ร่อบสะเอว 
และข้อศอปตัง้ปางออปไป 

2. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบแล้วเป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัเข้าไว้ 
3. รัปษาขาและตะยพปให้้แข็งตงึ และยน้มไปข้าง้น้าอยา่งงาม ๆ เ้มือนท่านอบน้อมยน้ม

ค านบั ใหนขณะเดียวปนัระบายระบายลม้ายใหัออปญ้า ๆ  
4. ปลบัคืนเข้าร้ปทา่ท่ี 1 แล้วสด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบอีป 
5. แล้วยน้มตวัไปข้าง้ลงั ระบายลม้ายใหัออปญ้า ๆ 
6. ปลบัส้ท่า่ท่ี 1 แล้วสด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ 
7. แล้วยน้มตวัไปข้าง ๆ ระบายลม้ายใหัออปญ้า ๆ (เปล่ียนทา่ยดยยน้มไปทางขวาและแล้วป็

ทางซ้าย) 
8. ปฏิบตัทิ่า้ายใหั ท าความสะอาดปอด 

 
แบบฝึกหดัออกก าลังกายท่าที่ 7 

1. ยืน้รือนัง่ตัง้ตวัตรง ด้วยแนวแถวประดป้สนั้ลงัตัง้ตรง 
2. สด้ลม้ายใหัเข้าสมบร้ณโแบบ แตแ่ทนท่ีัะสด้เข้าไปติดตอ่ปนัสม ่าเสมอเป็นประแสเดียว 

สด้เข้าไปเป็นญดุ ๆ สัน้ ๆ เร็ว ๆ เ้มือนสด้ดมปลิ่นดา่งเปลือปลิ่น้อม้รืแอมยมเนีย เย่ียว
อฐ้ และไมต้่องปารปลิ่นฉนุ สด้ดมเพียงวิบ ๆ อยา่งระบายลม้ายใหัน้อย ๆ เ้ลา่นีอ้อป
้มดทีเดียว แตค่อ่ย ๆ เพิ่มขึน้ตดิตอ่ไปันประทัง่ท่ีวา่งของปอดบรรัเุตม็ทัว่ทัง้้มด 

3. เป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัไว้ 2-3 วินาที ญัว่อึดใหั 
4. ระบายลม้ายใหัออปทางร้ัมป้ ยาวอยา่งพปัผ่อน ถอนลม้ายใหั 
5. ปฏิบตัทิ่า้ายใหั ท าความสะอาดปอด 
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บทที่ 13 

การเปล่ียนแปลงส่ันสะเทือนเคล่ือนไหวไม่คงที่ และการหายใจเป็น
จังหวะโยค ี

 
 สรรพสิ่งทัง้้ลายทัว่ทัง้้มดอย้ใ่หนสภาพเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้ว ัาปปรมาณ้
เล็ปท่ีสดุถึงดวงอาทิตยโให้า่ท่ีสดุ ทปุสิ่งทปุอยา่งอย้่ใหนสภาพของปารเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือน
เคล่ือนไ้วไม่คงท่ี ไมมี่สิ่งใหดเลยใหนธรรมญาติ้ ยดุพปันิ่งยดยเดด็ขาด แม้แตป่รมาณเ้ดียว ถป้แยป
เอาปารเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วไมค่งท่ีไป ัะท าลายยลปสาปลัปัรวาลให้้แตปสลาย
พินาศ ใหนปารเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วไม่คงท่ีอย้่อยา่งไม่้ ยดุ้ย่อนนีแ้้ละ ยลปสาปล
ัปัรวาลังึท างานตาม้น้าท่ีได้ วตัถสุิ่งของได้รับบทบาทประท า้น้าท่ีมัน่คงสม ่าเสมออย้ ่ ยดย
ป าลงัพลงังานและร้ปธรรมท่ีนบั  ัานวนไมไ่ด้ และเ้ตผุลนานาประปารสดุท่ีัะประมาณ และแม้แต่
ตวัของร้ปธรรมเอง และเ้ตผุลนานาประปารป็ไมเ่ท่ียงแท้แนน่อนเป็นอนิััลปัษณะ (ตรงปบัพระ
ไตรลปัษณโทัง้ 3  คือ 1. อนิัังั-ไมเ่ท่ียง 2. ทปุขโ-ทนอย้ไ่มไ่ด้ 3. อนตัตา-ไมอ่ย้ใ่หนอ านาับงัคบั
บาัญา้รืออ้อนวอนขอร้องให้้เป็นไปตามความประสงคโใหนท่ีสดุ) สรรพสิ่งทัง้้ลายเร่ิมเปล่ียนแปลง
ตัง้แตข่ณะสิ่งเ้ลา่นัน้ถป้สร้างขึน้ และัาปสิ่งเ้ลา่นัน้เปิดขึน้เป็นร้ปธรรม สดุท่ีัะประมาณคณนา
นบัค านวณ  ัานวนได้ ซึง่แล้วป็ปลบัเปล่ียนแปลงและให้้ป าเนิดเปิดขึน้แป่ร้ปธรรม้ใหม ่ ๆ และตอ่ ๆ 
ปนัไปยดยไมมี่ท่ีสดุท่ีัะประมาณอยา่งไม่้ ยดุ้ย่อน ไมมี่สิ่งใหดเท่ียงแท้แนน่อนเลยใหนยลปของ
ร้ปธรรม และถึงประนัน้ ความัริงอนัให้า่้ลวงยอดยิ่งเ้นือความัริงทัง้้ลายใหนยลปได้แป่บรม
ปรมตัถสัั ัะ คือ พระนิพพานเทา่นัน้ท่ีไมเ่ปล่ียนแปลง ร้ปธรรมเป็นแตเ่พียงปราปฎปารณโเปิดขึน้
ผา่นไป แตส่ัั ัธรรมสภาพท่ีัริงเท่ียงแท้แนน่อนเป็นอนนัตปาล คงท่ีอย้เ่สมอและไมมี่ปาร
เปล่ียนแปลง 
 ปรมาณข้องร่างปายมนษุยโ มีปารเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วไม่คงท่ีอย่างมัน่คง
อย้เ่สมอ มีปารเปล่ียนแปลงอย้อ่ยา่งไม่้ ยดุ้ย่อนป าลงัเปิดขึน้ใหน 2-3 เดือน มีปารเปล่ียนแปลงใหน
วตัถท่ีุป่อร่างสร้างร่างปายขึน้เปือบทัว่ทัง้้มด และเปือบไมมี่สปัปรมาณเ้ดียวท่ีปรุงผสมแตง่ตัง้
สร้างร่ายปายของท่านอย้ ่ บดันี ้ ัะประสบพลเ้็นอย้เ่พียง 2-3 เทา่นัน้ ัาปนีไ้ปมีแตค่วาม
เปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วไมค่งท่ีเทา่นัน้คงอย้ส่ม ่าเสมอ แตค่วามเปล่ียนแปลง
สัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วไม่คงท่ีอย้ส่ม ่าเสมอ คงเปล่ียนแปลงอย้ส่ม ่าเสมอเญน่เดียวปนั 
 ใหนปารเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วทัว่ไปทัง้้มดนีแ้้ละถป้ค้นพบประสบังั้วะ
อยา่งสม ่าเสมออย่างแนน่อน ังั้วะสม ่าเสมอแผป่ปคลมุทัว่สาปลัปัรวาล ความแปวง่ไปว
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เคล่ือนไ้ว้มนุเวียนของดวงดาวทัง้้ลายรอบดวงอาทิตยโ ความขึน้ลงของน า้ทะล ความเต้นตบุ ๆ 
ของ้วัใหั ปารไ้ลเออ่ขึน้ลงของประแสน า้ ทัง้้ลายทัง้้มดเ้ลา่นีล้้วนแตเ่ป็นไปตามปฎธรรมดา
ังั้วะสม ่าเสมอ แสงรัศมีของดวงอาทิตยโสอ่งสง่ลงมา้ถึงเรา ฝนยปรยปรายลงมาบนตวัเราตาม
ปฎธรรมดาเ้มือนปนั ความเัริาเตบิยตงอปงามทัง้้ลายทัว่ไปทัง้้มด ป็เป็นแตเ่พียงปารแสดงให้้
ปราปฎขึน้ของปฎธรรมดานีเ้ทา่นัน้เอง ความเคล่ือนไ้วทัว่ไปทัง้้ลาย้มดทัง้สิน้ป็เป็นปารปราปฎ
แั้งประัปัษโญดัขึน้มาด้วยปฎธรรมดาของังั้วะสม ่าเสมอนีเ้อง 
 ร่างปายของเราทัง้้ลายขึน้อย้ป่บัปฎธรรมดาังั้วะสม ่าเสมออย่างมาปมายเ้มือนปบั
ดวงดาวท่ี้มนุเวียนอย้ร่อบ ๆ ดวงอาทิตยโ สว่นมาปของด้านความลีล้บัลปึซึง้ของวิญาวิทยาศาสตรโ
ของปาร้ายใหัของยยคี ตัง้อย้บ่นพืน้ฐานความร้้ส าคาัของธรรมญาต ิ ยดยปารยบุลงด้วยังั้วะ
สม ่าเสมอของร่างปาย ยยคีัดัปารดด้เอาป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานแ้ง่ญีวิต  ัานวนมาปมาย
เข้าไป ซึง่ยยคีตัง้ใหัมุง่้มายปรารถนาท่ีัะน าผลส าเร็ัสมประสงคโให้้แป่ตน เราัะปลา่วถึงเร่ืองนี ้
ยืดยาวมาปมายออปไปอีปตอ่ไป 
 ร่างปายท่ีท่านเข้าอาศยัอย้นี่เ้้มือนปบัประแสธารน า้เล็ป ๆ ไ้ลวิ่งเข้าส้แ่ผน่ดนิัาปทะเล 
ถึงแม้วา่ ยดยปราปฎแตเ่พียงขึน้อย้แ่ป่ปฎธรรมดาของตวัเอง ท่ีแท้ป็ขึน้อย้เ่ญน่เดียวปบัปารไ้ลเอข่ึน้
และลงของประแสน า้ของม้าสมทุรทะเลให้า่ของญีวิตมีปารพองและปารยบุ ปารขึน้และปารลง 
และเราอย้ใ่หนสภาพรับรองปลมเปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัปบัปารเปล่ียนแปลงสัน่สะเทือน
เคล่ือนไ้วไมแ่น่นอนและังั้วะอนัสม ่าเสมอของทะเลแ้ง่ญีวิตนี ้ ใหนสภาพปปตเิรารับความ
สัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วและังั้วะสม ่าเสมอของม้าสมทุรอนัม้มึาแ้ง่ญีวิต และรับรองปลม
เปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนั แตเ่ม่ือถึงเวลาท่ีปาปของทางน า้ไ้ลเข้าดเ้้มือนตดิตนัด้วยวตัถเุศษ
เล็ปเศษน้อย ปรวด้ินดนิทรายันเป็นสนัดอนขึน้มาแล้ว เราป็ไมส่ามารถท่ีัะรับประแสน า้ไ้ล
ตดิตอ่เข้ามาัาปแมค่งคาม้าสมทุรได้ และความสามคัคีปลมเปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัป็เปิด
ปราปฎแัม่แั้งขึน้ภายใหนตวัของเรา 
 ทา่นเคยได้ยินแล้วอยา่งไรวา่ ยน๊ตังั้วะบทเพลงไวยอลิน ถ้าประแสเสียงย า้ซ า้ ๆ ปนัและ
เป็นังั้วะสม ่าเสมอ ัะเร่งความเคล่ือนไ้วสัน่สะเทือน ซึง่ัะท าลายสะพานพงัลงไปทนัที ผล
เญน่เดียวปนันีเ้ป็นความัริง เม่ือปองท้ารเดนิข้ามสะพาน มปััะได้รับค าสัง่เสมอให้้ “แยปเท้า” 
ตา่งคนตา่งเดนิไมใ่ห้้พรึบพร้อมปนัใหนยอปาสเญน่นี ้ มิฉะนัน้ ความสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วพรึบพร้อม
ปนันัน้  ัาท าลายสะพานพงัครืนลงพร้อมทัง้ปองท้ารด้วยทัง้ 2 อยา่ง ปราปฎปารณโแัม่แั้ง
เ้ลา่นีข้องผลแ้ง่ความสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วเป็นังั้วะสม ่าเสมอ ัะให้้ความคดิเ้็นแป่ทา่นถึง
ผลท่ีร่างปายเป่ียวเน่ืองปบัปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ ทัว่ร่างปายทัง้้มดได้รับับัเอาความ
สัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วและบงัเปความสามคัคีปลมเปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัปบัอ านาััิต
ความตัง้ใหั ซึง่เป็นเ้ตทุ าให้้ปารเคล่ือนไ้วเป็นังั้วะสม ่าเสมอของปอด และใหนขณะเดียวปนั ท่ี
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ความสามคัคีปลมเปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัอยา่งพร้อมบริบร้ณโสมบร้ณโเญน่นี ้ สามารถพร้อมท่ี
ัะรับรองค าสัง่ัาปอ านาััิตความตัง้ใหัด้วยร่างปายสามคัคีพร้อมเพรียงปลมเปลียวเป็นอัน้นึง่
อนัเดียวปนันีแ้้ละ ยยคีประสบพบความไมย่าปไมล่ าบาปใหนปารท่ีัะเพิ่มพน้สง่เสริมป าลงัปาร
ไ้ลวนเวียนของเลือดยล้ิตไปส้ส่ว่นของร่างปายยดยค าสัง่ัาปอ านาััิตความตัง้ใหั และใหน
ท านองเดียวปนัยยคีสามารถญีส้ัง่สง่ประแสพลานภุาพป าลงัประสาทให้้ทวียิ่งขึน้ไปส้ส่่วนใหด ๆ ้รือ
อวยัวะใหด ๆ ป็ได้ เพ่ือเป็นปารเพิ่มป าลงัให้้แข็งแรงและปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าอวยัวะนัน้ ๆ ให้้
ต่ืนตวัท า้น้าท่ีเข้มแข็งขึน้ 
 ใหนท านองเดียวปนัยดยปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอนี ้ ยยคีับัเอาังั้วะแปวง่ (เ้มือน
ลป้ตุ้มนาฬิปาท่ีแปวง่เป็นังั้วะสม ่าเสมอ) แล้วป็สามารถดด้เอาและควบคมุบงัคบับาัญาเพิ่มพน้
ทวีคณ้  ัานวนย่ิงขึน้อย่างให้า่้ลวงของป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานแ้ง่ญีวิต ซึง่แล้วป็เอามา
ใหญ้ตามความต้องปารของอ านาััิตความตัง้ใหั ยยคีสามารถและใหญ้ังั้วะสม ่าเสมอนีเ้ป็นเสมือรถ
ยานพา้นะส า้รับสง่ประแสัิตพุง่ตรง ๆ ไปส้ผ่้้ อ่ืน และส า้รับท าปารดงึดด้ประแสัิตของผ้้ อ่ืน
เ้ลา่นัน้ทัง้้มดเข้ามาส้่ตนเอง ด้วยอบุายวิธีใหญ้ความสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วเป็นังั้วะสม ่าเสมอ
เญน่เดียวปนันีเ้อง ปราปฎปารณโของตา่งฝ่ายตา่งป็สง่ประแสัิตยต้ตอบปนัและปนั เญ่นเดียวปบัพด้
ยทรศพัทโป็ดี ปารสง่ประแสัิตไปส้ผ่้้ อ่ืนป็ดี ปารรัปษายรคด้วยประแสอ านาััิตป าลงัสมองป็ดี ปาร
สะปดัิตเป็นต้นป็ดี ซึง่วิญาเ้ลา่นีไ้ด้สร้างความสนใหัเอาใหัใหสค้่นคว้าเญน่นีใ้ห้้บงัเปิดขึน้ใหนยลป
ญาวตะวนัตปสมยัปััับุนันี ้แตว่ิญาเ้ล่านีเ้ป็นท่ีทราบปนัแล้วใหนพวปยยคีเป็นเวลาศตวรรษรอบร้อย 
ๆ ปีมาแล้ว และวิญาเ้ล่านีส้ามารถท่ีัะเพิ่มพน้ทวีป าลงัและขยายให้้ให้า่ยตยิ่งขึน้ได้ ถ้าบคุคลัะ
ใหญ้สง่ประแสัิต พุง่ตรงออปไปภาย้ลงัปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ ปาร้ายใหัเป็นังั้วะ
สม ่าเสมอัะสง่เสริมเพิ่มพน้ทวีคณุคา่ราคาของปารัปษายรคด้วยประแสอ านาััิตป าลงัสมอง ปาร
รัปษายรคด้วยความดงึดด้คล้ายแมเ่้ล็ป ด้วยป าลงัเสน่้านภุาพ ความเมตตารัปใหคร่ปรารถนา
อยา่งแรงปล้าให้้เปิดความสขุความปรุณา ความปรารถนาอยา่งแรงปล้าท่ีัะญว่ยให้้พ้นัาปทปุขโ
ด้วยมทุิตาัิตพลอยยินดีญ่ืนญมยสมนสั เมือผ่้้ อ่ืนได้รับความสขุ และวางเฉยเป็นอเุบปขา เม่ือ
สดุวิสยัความสามารถท่ีัะญว่ยได้ ด้วยเป็นปรรม้นปัของผ้้นัน้เอง รวมความป็คือ อปัปปัาาา
พร้มวิ้าร เมตตา ปรุณา มทุิตา อเุบปขา ท่ีแผพุ่ง่ไปทัว่ไมมี่ขอบเขต ไมมี่ท่ีสดุ ไม่มีประมาณ ทัว่
พิภพับสาปลัปัรวาลนัน่เอง ปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอนี ้ ัะญว่ยให้้ทวีคณ้เพิ่มพน้
ความส าเร็ัใหนวิญาเ้ลา่นีย้ิ่งขึน้อีป้ลาย ๆ ร้อยเปอรโเซนตโ 
 ใหนปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ ข้อส าคาัท่ีต้องปาร คือ มยนภาพของังั้วะสม ่าเสมอ
ท่ีเปิดขึน้ท่ีเ้็นด้วยใหั ส า้รับผ้้ ท่ีทราบเร่ืองของังั้วะดนตรีอย้บ้่าง ความเ้็นของังั้วะท่ีนบั เป็น
ท่ีคุ้นเคยญินปนัดี ส า้รับพวปอ่ืน ๆ ปารเดนิป้าวเท้าเป็นังั้วะสม ่าเสมอของท้าร “ซ้าย-ขวา” 
“ซ้าย-ขวา” 1-2-3-4, 1-2-3-4 ัะน าไปส้่ความคิดเ้็นญดัเันขึน้ใหนใหั 
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 ยยคีวางแผนพืน้ฐานป า้นดเวลาังั้วะสม ่าเสมอของเขาขึน้ นบัเป็นยน้ิต ๆ คือ ้นว่ย ๆ 
รับรองสามคัคีพร้อมเพรียงปลมเปลียวเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปบัปารเต้นตบุ ๆ ของ้วัใหัของเขา ปาร
เต้นของ้วัใหัตา่งคนป็ตา่งปนั แตป่ารเต้นของ้วัใหันบั้นว่ยยน้ิตของแตล่ะคน ัดัญัน้ังั้วะ
สม ่าเสมอเ้มาะสมส า้รับบคุคลยดยเฉพาะของคนทัว่ ๆ ไป ใหนปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ 
เพ่ือความแนน่อนปารเต้นของ้วัใหัตามปปตขิองทา่น ยดยวางแตะนิว้มือของท่านลงบนญีพัรของ
ทา่น และแล้วป็นบั 1-2-3-4-5-6 6ตบุ 1-2-3-4-5-6 6ตบุ เป็นต้น ันังั้วะสม ่าเสมอเปิดขึน้
แนน่อนมัน่คงใหนใหัของทา่น ปารปฏิบตัฝึิป้ดัสปัเล็ปน้อยัะท าให้้ังั้วะสม ่าเสมอแนน่อนขึน้ 
ดงันัน้ ทา่นัะสามารถท าได้อยา่งง่ายดาย ผ้้ตัง้ต้นฝึป้ดัให้ม ่ๆ ปาร้ายใหัเข้ามปััะเคย้ายใหัเข้า
เพียง 6 ตบุตอ่้น่วยยน้ิต แต่ั ะสามารถทวียิ่งขึน้ได้เป็นอยา่งมาป ยดยปารฝึปฝนฝึป้ดัปฏิบตัิ
อยา่งนี ้
 ปฎของยยคีส า้รับปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอนัน้ คือ ปารนบั้นว่ยยน้ิตของปาร
้ายใหัเข้า และปาร้ายใหัออปควรเทา่ ๆ ปนั ใหนขณะเดียวปนั้นว่ยยน้ิตส า้รับปารเป็บอดัปลัน้ลม
้ายใหัไว้ และระ้วา่งปาร้ายใหัควรเป็นคร่ึง้นึง่ของ  ัานวนปาร้ายใหัเข้าและปาร้ายใหัออป
เ้ลา่นัน้ 
 แบบฝึป้ดัใหนปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอดงัตอ่ไปนี ้ควรท าให้้ได้อยา่งทัว่ถึง เพราะวา่
เป็นแบบวิธีภาคพืน้ฐานท่ีรองรับของแบบฝึป้ดัอ่ืนๆ อีปมาปมายซึง่ปลา่วไว้ ัะให้้ท าตอ่ไป 

1. นัง่ตัง้ตวัตรงใหนทา่สบาย ๆ ตัง้ทรวงอปไว้อย่างแนน่อนมัน่คง คอ และศีรษะเปือบตรง
เป็นแนวเดียวปนั ตามท่ีัะเป็นไปได้ ด้วย้วัไ้ลแ่ละไปข้าง้ลงัเล็ปน้อย และมือทัง้
สองวางพปัอย้่บน้น้าตปัอย่างสบาย ๆ ใหนทา่นี ้น า้้นปัตวัสว่นมาปอย้บ่นซ่ียครง และ
ทา่นีส้ามารถท่ีัะคงอย้ไ่ด้อย่างสบาย ๆ ยยคีได้ประสบพบเ้็นแล้วว่า ัะเป็นใหครผ้้ใหด
ป็ตามไมส่ามารถท่ีัะท าให้้เปิดผลประยยญนโอยา่งดีท่ีสดุได้ใหนปาร้ายใหัเป็นังั้วะ
สม ่าเสมอ ด้วยทรวงอป้ด้อ่เข้าไป และพงุปลิน้ย่ืนออปมา (ังดต้วัอยา่งพระพทุธ
ปฏิมาปร พระอรุะอปนน้เดน่ออปมา พระนาภีท้องยบุเข้าไป ท่ีเป็นลปัษณะของม้า
บรุุษผ้้ยิ่งให้า่ และเป็นลปัษณะของม้าอาญานยั อปให้า่ท้องเล็ป แสดงซึง่ความเข้ม
แข็งแรงวอ่งไวประฉบัประเฉง เปร็ง แปร่งปล้า) 

2. ้ายใหัเข้าญ้า ๆ ด้วยปาร้ายใหัสมบร้ณโแบบ นบั 6 ตบุญีพัร้นว่ยยน้ิต 
3. เป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัไว้ นบั 3 ตบุญีพัร้นว่ยยน้ิต 
4. ้ายใหัออปญ้า ๆ ทางร้ัมป้ นบั 6 ตบุญีพัร้นว่ยยน้ิต 
5. นบั 3 ตบุญีพัร้นว่ยยน้ิต ระ้วา่งปาร้ายใหั 
6. ท าซ า้ ๆ ้ลาย ๆ ครัง้ แตอ่ย่าให้้ตวัของทา่นเ้น่ือยเปินไป เม่ือตัง้ต้นฝึป้ดัให้ม ่ๆ 
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7. เม่ือทา่นเตรียมปิดปารฝึป้ดัออปป าลงับริ้ารร่างปาย ังใหญ้แบบฝึป้ดัปฏิบตัิปารท า
ความสะอาดปอด ซึง่ัะประท าให้้ท่านพปัผอ่น้ย่อนสงบและล้างท าความสะอาด
ปอด 

ภาย้ลงัปารฝึป้ดัปฏิบตัเิล็ปน้อย ท่านัะสามารถเพิ่มพน้ทวีคณ้ระ้วา่งเวลาปาร้ายใหัเข้า และ
ปาร้ายใหัออปย่ิงขึน้ันถึงประมาณ 15 ตบุญีพัร้นว่ยยน้ิต เป็นอยา่งมาปท่ีสดุสมบร้ณโใหนปาร
เพิ่มพน้ทวีคณ้นี ้ ัง  ัาไว้วา่ ้นว่ยยน้ิตส า้รับเป็บอดัปลัน้ลม้ายใหัไว้ และระ้วา่งปาร้ายใหั
คร่ึง้นึง่ของ้น่วยยน้ิต ส า้รับปาร้ายใหัเข้าและปาร้ายใหัออป 
 อยา่้ปัย้มตวัทา่นให้้เปินป าลงั อยา่ใหญ้ความพยายามของทา่นเพ่ือเพิ่มพน้ทวีคณ้ระยะ
ระ้วา่งของปาร้ายใหั แตใ่หญ้ความเอาใหัใหส่ตัง้ใหัให้้มาปเทา่ท่ีัะเป็นไปได้ ให้้ได้รับังั้วะท่ี
สม ่าเสมอนบัเป็นความส าคาัยิ่งปว่าระยะยาวของปาร้ายใหั ปารฝึป้ดัปฏิบตัแิละพยายามัน
ทา่นได้รับังั้วะแปวง่ไปวเ้มือนลป้ตุ้มนาฬิปาของปารเคล่ือนไ้ว และันทา่นสามารถเปือบร้้สปึ
ังั้วะสม ่าเสมอของปารสะเทือนเคล่ือนไ้ว ตลอดทัว่สรรพางคโร่างปายของทา่นทัง้้มดนี ้
ต้องปารความฝึป้ดัปฏิบตัสิปัเล็ปน้อย และความพาปเพียรวิริยะอตุสา้ะบาปบัน่เข้มแข็งแรงปล้า 
แตค่วามสขุส าราาของท่านท่ีเปิดัาปความป้าว้น้าเัริาวฒันา ัะท าให้้ปารงานท่ีประท านีง้่าย
ขึน้ ยยคีเป็นผ้้ ท่ีมีขนัติอดทนท่ีสดุและเป็นผ้้ ท่ีมีความเพียรวิริยะอตุสา้ะบาปบัน่เข้มแข็งแรงปล้า
ตดิตอ่ปนัอยา่งมัน่คงท่ีสดุ และผลท่ีได้รับอยา่งม้าศาลของเขาป็ขึน้อย้ป่บัคณุอนัยิ่งให้า่ท่ีเขามีอย้่
ตามคณุภาพลปัษณะเ้ลา่นี ้
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บทที่ 14 

ปรากฏการณ์ของการหายใจทางจติโยค ี

 
ยปเว้นแตค่ าแนะน าปาร้ายใหัเป็นังั้วะยยคี สว่นมาปของแบบฝึป้ดัออปป าลงัปายบริ้ารท่ีให้้
มาแล้วใหน้นงัสือเลม่นี ้ ปล่าวถึงภาคพืน้ สว่นความพยายามทางร่างปาย ซึง่ใหนขณะเดียวปนัมี
ความส าคาัอยา่งสง้อย้่ใหนตวัเองแล้ว เป็นท่ียปย่องนบัถือของพวปยยคีเสมอเ้มือนธรรมญาตท่ีิท า
ให้้เป็นพืน้ฐานส าคาัส า้รับพยายามป้าวขึน้ไปส้ท่างัิต และถึงภาคพืน้วิาาาณ ถึงอยา่งไรป็ดี
อยา่ปลอ่ยปละละเลยทอดทิง้้รือคิดวา่เป็นภาคไมส่ าคาัทางร่างปายของเร่ืองนี ้ เพราะวา่ัง  ัาไว้
วา่เป็นปาร  ัาเป็นท่ีัะให้้ร่างปายสงบ เพ่ืออปุถมัภโค า้ันุให้้ัิตใหัสงบ และด้วยเ้ตวุ่าร่างปายเป็น
เสมือนวดัวาอารามยบสถโวิ้ารอาวาสสถานท่ีอย้อ่าศยัของตวัวิาาาณเป็นยคม้รือตะเปียง ซึง่
ภายใหนัดุดวงประทีปแสงสว่างของวิาาาณ ทปุสิ่งทปุอย่างยอ่มมีความดีตามฐานะต าแ้นง่
้น้าท่ีของตน ๆ และทปุสิ่งทปุอยา่งล้วนแตมี่ฐานะต าแ้นง่้น้าท่ี ผ้้ ท่ีพฒันาตนเองเัริาแล้วยอ่ม
เป็น “ผ้้ ร้้รอบตวั” ซึง่ร้้ัปัคณุคา่ของร่างปายัิตใหัและวิาาาณและปฏิบตัใิห้้ เ้มาะสมแป่แตล่ะ
ภาคนัน้ ๆ ท่ีเป่ียวข้องปนัปารปลอ่ยปละละเลยภาคใหดภาค้นึง่เป็นความผิดพลาด ซึง่ต้องปรับปรุง
แป้ไขให้้บริสทุธ์ิ บริบร้ณโ ยดยเร็ว อย่าญปัญ้า ้นีส้ินพร้อมทัง้ดอปเบีย้ ซึง่ต้องรีบใหญ้คืนเั้า้นี ้
บดันี ้ เราัะยปภาคัิตวิญาวิทยาศาสตรโแ้ง่ปาร้ายใหัของยยคีขึน้ใหนภาพแ้ง่ญดุของแบบฝึป้ดั
ออปป าลงัปายบริ้าร แตล่ะแบบฝึป้ดัทรงไว้ด้วยค าอธิบายของตน 
ทา่นัะสงัเปตเ้็นวา่ ใหนแตล่ะแบบฝึป้ดัปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอตดิตามค้เ่คียงไปปบั
ค าแนะน านัน้ ๆ ให้้น าประแสัิตของความตัง้ใหัปรารถนาด้วยเ้ตผุลท่ีแนน่อน ลปัษณะบทบาท
ของสมองนีท้ าให้้เปิดวิถีความตัง้ใหั แัม่ใหส ซึง่ให้้เปิดป าลงัแรงขึน้ใหนตวั ใหน้นังสือเลม่นีเ้ราไม่
สามารถท่ีัะปลา่วถึงเร่ืองนีข้องพลานภุาพอ านาัของัิตความตัง้ใหั และต้องสนันิษฐานรับรองวา่
ทา่นทราบเร่ืองนีอ้ย้่บ้างแล้ว ถ้าท่านไมคุ่้นเคยปบัเร่ืองนีแ้ล้ว ท่านัะต้องประสบพบเ้็นวา่ ปารลง
มือฝึป้ดัปฏิบตัติามแบบฝึป้ดัออปป าลงัปายบริ้ารนี ้ั ริง ๆ แล้ว ด้วยตนเอง ัะท าให้้ทา่นได้รับ
ความร้้อยา่งแัม่แั้งมาปปว่า  ัานวนมาปมายของปารสัง่สอนทางทฤษฎีตามต า้รับต าราท่ีวา่ไว้ 
เพราะวา่สภุาษิตยบราณฮินดป้ลา่วไว้วา่ “ผ้้ซึง่ญิมลิม้รสเมล็ดของมสัตาดเพียงเมล็ดเดียวทราบปลิ่น
รสของมสัตาดมาปยิ่งปวา่ผ้้ซึ่งดญ้้างบรรทปุมสัตาด” 
1. ค าญีแ้ังทัว่ไปส า้รับปาร้ายใหัทางัิตยยคี 
 พืน้ฐานเบือ้งต้นของปาร้ายใหัทางัิตยยคีทัง้้มด คือ ปาร้ายใหัให้้เป็นังั้วะสม ่าเสมอ 
ค าแนะน าเป่ียวข้องปบัค าแนะน า ซึง่เราให้้ไว้ใหนบทป่อน ใหนแบบฝึป้ดัออปป าลงัปายบริ้ารตอ่ไปนี ้
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เพ่ือ้ลีปเล่ียงปารใหญ้ค าพด้ซ า้ ๆ ซาป ๆ ไร้ประยยญนโ เราัะปลา่วแตเ่พียงสัน้ ๆ ว่า “้ายใหัเป็น
ังั้วะ” เทา่นัน้ และแล้วป็ให้้ค าแนะน าส า้รับแบบฝึป้ดัออปป าลงัทางัิต ้รือญีส้ัง่สง่อ านาััิต
ให้้ท างานตดิตอ่ปบัปาร้ายใหัสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วเป็นังั้วะสม ่าเสมอ ภาย้ลงัปารฝึป้ดั
ปฏิบตัสิปัเล็ปน้อย ท่านัะประสบพบเ้็นว่า ทา่นัะไม่ต้องปารนบั ภาย้ลงัปาร้ายใหัเป็นังั้วะ
ครัง้แรป เพราะัิตใหััะับัฉวยความคิดเ้็นของปาลเวลาและังั้วะ แล้วท่านัะสามารถ้ายใหั
เป็นังั้วะสม ่าเสมอได้อย่างสบายยดยเปือบเป็นเองตามอตัยนมตันีิ ้ ัะท าให้้ัิตใหัแัม่ใหสแั้งญดั
ส า้รับปารสง่ปารสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วของประแสัิตภายใหต้ค าสัง่ฃีส้ง่ของอ านาััิต  
(ดแ้บบฝึป้ดัท่ี 1 ส า้รับปารญีส้ัง่สง่ใหนปารใหญ้อ านาััิต) 
 
2. ปาร  ัาแนปแัปัา่ยประัายป าลงัปราณ้รือพลานภุาพพลงังานแ้ง่ญีวิต 
 นอน้งายราบแบบ้ลาตามสบายลงบนพืน้ประดาน้รือบนท่ีนอนป็ได้ ปลอ่ยตวั้พปัผอ่น
้ยอ่นทัง้ปายและใหั ตามสบายทัว่ทปุสว่นของร่างปาย มือทัง้ 2 ประสานปนัวางพปัผ่อนสงบแผว่ ๆ 
เบา ๆ ไว้ เ้นือท่ีประญมุรวมปลุม่ประสาทดุั ดวงอาทิตยโตรงลิน้ป่ี (อย้เ่้นือยอดของประเพาะ
อา้าร ตรงท่ีซ่ียครงแ้วปเร่ิมแยปัาปปนั) ้ายใหัให้้เป็นังั้วะสม ่าเสมอ ภาย้ลงัท่ีังั้วะตัง้มัน่
สม ่าเสมอเตม็ท่ีแล้ว ังใหญ้อ านาััิตตัง้ใหัวา่ “ทปุ ๆ ขณะท่ีสด้ลม้ายใหัเข้า เราัะสด้ดด้ดงึเอา
ป าลงัปราณ ้รือพลานภุาพพลงังานของญีวิตเข้ามาเพิ่มพน้ทวีคณ้ยิ่งขึน้ ัาปแ้ลง่ศน้ยโปลางม้า
สาปลัปัรวาล ซึง่ัะน าขึน้ไปยดยระบบประสาท และเป็บเข้าไว้ท่ีตรงลิน้ป่ี (คือศน้ยโปลางท่ีประญมุ
ปลุม่ประสาทและเป็นท่ีรวมอวยัวะส าคาั เญน่ ปอด ้วัใหั ตบั ไต ไส้พงุ เป็นต้น) ทปุ ๆ ครัง้ท่ี
้ายใหัเข้าตัง้ใหัวา่ ป าลงัปราณ้รือพลานภุาพพลงังานแ้ง่ญีวิต ป าลงัถป้  ัาแนปแัปัา่ยประัาย
ไปทัว่ร่างปายทัง้้มดทัว่ทปุ ๆ อวยัวะ และทปุสว่นของร่างปายทปุ ๆ ปล้ามเนือ้ ทปุเซลัลุินทรียโ 
และทปุ ๆ ปรมาณข้องร่างปายเข้าส้เ่ส้นประสาท เส้นเลือดยล้ิตแดงและเส้นเลือดยล้ิตด า ัาป
ยอดัอมศีรษะของท่านถึงฝ่าเท้าของท่าน ท าปารเร่งเร้าให้้เข้มแข็งให้้แข็งแรงขึน้ และปลปุประตุ้น
เตือนเร่งเร้าทปุเส้นประสาทให้้ต่ืนตวัท าปารอดัผนึปป าลงัพลงังาน เข้าส้ท่ปุัดุศน้ยโปลางของ
เส้นประสาท สง่พลงังาน ป าลงั และความเข้มแข็งไปทัว่ร่างปายทัง้้มด ใหนขณะท่ีท าปารฝึป้ดั
ออปป าลงัปายบริ้ารนี ้ ังตัง้ใหัพยายามสร้างมยนภาพคือภาพแผนผงัใหนใหัของป าลงัปราณ ท่ี
ป าลงัไ้ลวิ่งเข้ามาตลอดทางปอด และใหนทนัใหดถป้เป็บขึน้ไว้ ยดยปลุม่ศน้ยโปลางท่ีประญมุประสาท
ดวงอาทิตยโท่ีทรวงอปตรงลิน้ป่ี แล้วังึด้วยป าลงัแรงของปาร้ายใหัออปสง่ป าลงัปราณพลงังาน
ของญีวิตไปทัว่ทปุส่วนของร่างปายทัง้้มดลงไปถึงปลายนิว้มือและปลายนิว้เท้า ไม่ั  าเป็นท่ีัะต้อง
ใหญ้ัิตตานภุาพ คือ ป าลงัความตัง้ใหัด้วยป าลงัแรง เพียงใหญ้ใหัสัง่อยา่งง่าย ๆ ตามสบายเทา่นัน้ 
พร้อมด้วยความปรารถนาท่ีทา่นต้องปารสร้างขึน้ และแล้วท ามยนภาพ ภาพใหนสมองคือแผนผงัใหน
ใหัของความมุง่้มายท่ีทา่นประสงคโทัง้้มดนัน้ เทา่นัน้ป็เป็นปารพอเพียงแล้ว ออปค าสัง่อยา่งสขุมุ
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สงบเงียบพร้อมด้วยมยนภาพ คือภาพใหนสมอง แผนผงัใหนใหัเทา่นีป็้เป็นปารดี ไปลยิ่งปวา่ปารใหญ้
อ านาััิตตัง้ใหัปดข่ีเค่ียวเข็าบงัคบับาัญาอยา่งรุนแรงเปินไป ซึง่ท าให้้สิน้เสีย้มดเปลืองป าลงั
พลงังานยดยไม่ั  าเป็นเทา่นัน้ แบบฝึป้ดัออปป าลงัปายบริ้ารข้างบนนีญ้ว่ยได้มาปท่ีสดุ และท าให้้
เปิดความสดญ่ืนเป็นอยา่งมาป และเร่งเร้าให้้ระบบประสาทเข้มแข็งขึน้ และสร้างความร้้สปึพปัผอ่น
้ยอ่นปายใหัสงบระงบัอยา่งเตม็ท่ีให้้บงัเปิดขึน้ทัว่ร่างปายทัง้้มด เป็นผลประยยญนโพิเศษใหนเม่ือ
ใหครผ้้ใหดผ้้้นึง่ป็ตามเปิดความร้้สปึเ้น็ดเ้น่ือยเม่ือยล้าอ่อนเพลียละเ้่ียทัง้ปายใหั ขาดป าลงั
วงัญาพลานภุาพพลงังาน 
 
3. วิธีสปดัปัน้ป าัดัขบัไลค่วามเั็บปวดออปไป 
 นอนลง้รือนัง่ตัง้ตวัตรง ้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอท าใหนใหันปึวา่ ทา่นป าลงัสด้เอาป าลงั
ปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตเข้าไป แล้วเม่ือขณะทา่น้ายใหัออป ังสง่ป าลงัปราณพลานภุาพ
พลงังานญีวิตไปส้ส่ว่นท่ีเั็บปวดมาปนัน้ เพ่ือเพิ่มเตมิป าลงัวนเวียนยล้ิต และประแสประสาท เข้า
ไปซอ่มแซมสว่นท่ีเั็บปวดนัน้ แล้ว้ายใหัเอาป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตเข้าไปเพิ่มเตมิให้้
มาปขึน้อีป เพ่ือความประสงคโขบัไลอ่าปารเั็บปวดมาปนัน้ออปไป แล้ว้ายใหัออปท าใหนใหันปึวา่ 
ทา่นป าลงัขบัไลอ่าปารเั็บปวดมาปนัน้ออปไป ใหญ้ค าสัง่ด้วยใหัตามวิธีทัง้ 2 ข้างบนนัน้สลบัซ า้ปนัไป 
และด้วย้ายใหัออปครัง้ 1 ปลปุประตุ้นเตือนสว่นทีเั็บปวดนัน้ให้้ท า้น้าท่ีตอ่ต้าน แล้วด้วยวิธี
ตอ่มาป็ขบัไลค่วามเั็บปวดออปไป ท าซ า้ ๆ อย่างนีข้ึน้ไปันถึง 7 ครัง้ลม้ายใหั แล้วปฏิบตัิปาร
้ายใหัท าความสะอาดปอด แล้ว้ยดุสงบพปัสปัขณะ้นึง่ แล้วังึพยายามท าอีปันคอ่ยทเุลาขึน้ 
ซึง่ัะไมญ้่านปั ความเั็บปวดยดยมาปัะได้รับปารบรรเทาเบาบางลดน้อยถอยลงป่อนลม้ายใหั
ครัง้ท่ี 7 สิน้สดุลง ถ้าใหญ้มือวางลงบนสว่นท่ีเั็บปวดมาปนัน้ด้วย ท่านป็สามารถได้รับผลเร็วยิ่งขึน้ 
ังสง่ประแสป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตลงไปตามแขน และเข้าไปส้ส่ว่นท่ีเั็บปวดมาปนัน้ 
 
4. วิธีญีส้ัง่สง่ประแสยล้ิตให้้วนเวียนไปส้ส่ว่นของร่างปายตามความประสงคโ 
 นอนลง้รือนัง่ตัง้ตวัตรง ้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ และขณะท่ีป าลงั้ายใหัออปญีส้ัง่สง่
ประแสเลือดให้้ไ้ลวนเวียนไปส้ส่ว่นใหดสว่น้นึง่ท่ีทา่นประสงคโ ซึง่อาัร้้สึปเั็บป่วดทปุขโทรมาน
ัาปปารวนเวียนของเลือดยล้ิตไมส่มบร้ณโ วิธีนีใ้ห้้ผลใหนอาปารท่ีเปิดร้้สปึเท้าเย็น้รือใหนอาปารปวด
ศีรษะ เลือดยล้ิตถป้สง่ลงไปได้ทัง้ 2 อาปาร ใหนอาปารแรปท าให้้เท้าอบอุน่ และใหนอาปารตอ่มาท า
ให้้สมองบรรเทาทปุเลาเบาบางลดน้อยลงัาปความดนัของเลือดยล้ิตมาปเปินไป ใหนอาปารปวด
ศีรษะังพยายามใหญ้วิธีแรป วิธีสปดัปัน้ป าัดัขบัไลค่วามเั็บปวดออปไป แล้วติดตามด้วยวิธีสง่
เลือดยล้ิตลงไป ทา่นัะร้้สึปอบอุน่ตามขาเสมอ เม่ือปารวนเวียนของเลือดยล้ิตเคล่ือนไ้วไ้ลลง
ไปปารวนเวียนของเลือดยล้ิตนีอ้ย้ใ่หต้ปารควบคมุบงัคบับาัญาของอ านาััิต คือ ความตัง้ใหััริง ๆ
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เป็นอย่างมาป และปาร้ายใหัให้้เป็นังั้วะสม ่าเสมอ ญว่ยสง่เสริมให้้ปารควบคมุบงัคบับาัญาญีส้ัง่
สง่ประแสเลือดยล้ิตนีส้ าเร็ัได้ง่ายขึน้ 
 
5. ปารเยียวยารัปษาตวัเองให้้้าย 
 นอนใหนท่าอาปารพปัผ่อน้ย่อนปายใหัทปุสว่นตามสบาย ๆ ้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ
แล้วออปค าสัง่วา่ “ังสด้เอาป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตเข้ามาให้้มาป ๆ” ขณะท่ี้ายใหั
ออปังสง่ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตเข้าส้ส่ว่นท่ีเั็บปวด เพ่ือความประสงคโปลปุประตุ้น
เตือนเร่งเร้าให้้ต่ืนขึน้ท า้น้าท่ีตอ่ต้านเปล่ียนไปตามยอปาส เวลา ยดยปาร้ายใหัออปด้วยค าสัง่ใหน
ใหัวา่ อาปารเั็บไข้ได้ป่วยนัน้ถป้บงัคบัขบัไลอ่อปไป และัง้ายใหัใหญ้มือทัง้ 2 ใหนแบบฝึป้ดันีล้บ้
ผา่นเนือ้ตวัร่างปายลงไปัาปศีรษะถึงสว่นท่ีเั็บไข้ได้ป่วยนัน้ ใหนปารใหญ้มือทัง้ 2 นัน้ ท าปารเยียวยา
รัปษาตวัของทา่นเอง ้รือผ้้ อ่ืนให้้้ายต้องยึดเอามยนภาพ คือ ภาพท่ีวาดขึน้ใหนสมองเสมอไปวา่ 
ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต ถป้สง่ไ้ลลงไปตามแขนและตลอดออปไปทางปลายนิว้มือ
เข้าไปใหนร่างปาย ถึงสว่นท่ีเั็บไข้ได้ป่วยนัน้ แล้วป็เยียวยารัปษาให้้้ายไป แน่นอนละเราสามารถ
ให้้ได้แตเ่พียงค าญีแ้ังแนะน าอยา่งปว้าง ๆ เท่านัน้ ไมส่ามารถยปเอารายญ่ืแบบอยา่งยรคภยัไข้เั็บ
ตา่ง ๆ นานามาปมายเ้ลือเปินขึน้มาปล่าวให้้พิสดารใหน้นงัสือเล่มนีไ้ด้ แตป่ารฝึป้ดัปฏิบตัติาม
แบบฝึป้ดัข้างบนนัน้สปัเล็ปน้อย ใหญ้ปารพลิปแพลงเปล่ียนแปลงไปทีละเล็ปทีละน้อย เพ่ือให้้
เ้มาะสมปบัสภาพอาปารยรคภยัไข้เั็บนัน้ ัะท าให้้บงัเปิดผลอยา่งประ้ลาดอศััรรยโนา่พิศวง 
ยยคีบางทา่นท าตามแบบวิธีวางมือทัง้ 2 บนสว่นท่ีเั็บไข้ได้ป่วยได้ แล้วังึ้ายใหัเป็นังั้วะ
สม ่าเสมอ ยดึเอามยนภาพคือภาพท่ีวาดขึน้ใหนสมองวา่ ป าลงัท าปารสบ้อยา่งขะมปัเขม้นเอาป าลงั
ปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตเข้าไปส้่อวยัะและสว่นท่ีเปิดเป็นยรคภยัไข้เั็บนัน้ ท าปารปลป้ประตุ้น
เตือนเร่งเร้าให้้ต่ืนตวัขึน้ท า้น้าท่ีตอ่ต้านและขบัไลอ่าปารเั็บไข้ได้ป่วยนัน้ออปไป เ้มือนปบัสบ้น า้
เข้าไปใหนถงัของน า้สปปรปยสยครป เพ่ือัะขบัไลน่ า้เป่าท่ีสปปรปยสยครปออปไป แล้วเพิ่มเตมิบรรัถุงั
นัน้ให้้เตม็ด้วยน า้สะอาดบริสทุธ์ิสดญ่ืน ใหนแบบแผนวิธีสดุท้ายนีใ้ห้้ผลเป็นอยา่งมาป ถ้ายดึมยนภาพ
ท่ีวาดขึน้ใหนสมองของปารสบ้น า้นัน้ญดัเันแัม่แั้งัริง ๆ เม่ือ้ายใหัเข้าแทนภาพยปตงึท่ีับั้วัสบ้
ขึน้แล้ว เม่ือ้ายใหัออปป็แทนภาพท่ีท าปารปดดนัลป้สบ้ลง 
 
6. วิธีเยียวยารัปษาผ้้ อ่ืนให้้้าย 
 เราไมส่ามารถยปปัา้าแ้ง่ปารรัปษายรคด้วยัิตยดยป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต
อยา่งพิสดารใหน้นงัสือเลม่นี ้ เพราะเร่ืองเญน่นีค้วรัะเป็นอีปเลม่้นึง่ตา่ง้าปตามความมุง่้มาย
ของัิตวิญารัปษายรค แตเ่ราอาัและตัง้ใหัให้้ค าแนะน าญดัเันแัม่แั้งอย่างง่าย ๆ แป่ทา่น ซึง่ทา่น
สามารถใหญ้สมรรถภาพปฏิบตัญิว่ยบรรเทาทปุขโผ้้ อ่ืนให้้ลดน้อยถอยลงัน้ายไปได้ดีเป็นอยา่งมาป 
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้วัข้อส าคาัท่ีควรัด  ัาไว้ คือว่า ยดยปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอและควบคมุบงัคบับาัญา
ประแสัิตไว้ได้ ทา่นสามารถท่ีัะดด้เอา  ัานวนป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตเข้าไปไว้ได้
มาป แล้วป็สามารถถ่ายสง่เข้าไปใหนร่างปายของบคุคลผ้้ อ่ืนได้ ด้วยปารปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าสว่น
และอวยัวะท่ีอ่อนแอและแัปัา่ยแบง่ปันถ่าวความผาสปัเข้าไปให้้ และขบัไลอ่าปารเั็บไข้ได้ป่วย
ให้้้ายไป ญัน้ต้นทา่นต้องศปึษาแบบแผนวิธีสร้างมยนภาพ คือ วาดภาพของอาปารท่ีทา่นมุง่้มาย
ปรารถนาอยา่งญดัเันแัม่แั้งัริง ๆ วา่ ทา่นัะสามารถร้้สปึว่าป าลงัปราณพลานภุาพพลงังาน
ญีวิตไ้ลผลปัเข้าไปัริงๆ แล้วปดดนัไ้ลวิ่งลงไปตามแขนทัง้ 2 ของท่าน แล้วออปไปทางปลายนิว้
มือของทา่นเข้าไปส้ร่่างปาย แนน่อนแล้วังึวางมือทัง้ 2 ของทา่นบนสว่นท่ีเั็บไข้ได้ป่วยของ
ร่างปายของคนเั็บนัน้ ปลอ่ยให้้มือทัง้ 2 วางพปัสงบแผ่ว ๆ เบา ๆ เ้นือส่วนท่ีเั็บไข้ได้ป่วยนัน้ 
แล้วังึปฏิบตัิตามแบบแผนวิธีสบ้น า้นัน้ ท่ีอธิบายแล้วใหนแบบฝึป้ดัป่อน (ปารเยียวยารัปษาตวัเอง
ให้้้าย) แล้วเพิ่มเตมิบรรัคุนไข้ให้้เตม็ด้วยป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต ันปว่าอาปารเั็บ
ไข้ได้ป่วยถป้ขบัไล่ออปไป ทปุ ๆ ครัง้ใหนขณะ้นึง่ ยปมือทัง้สองขึน้และดีดนิว้มือเ้มือนปบัทา่น
ป าลงัสลดัสะบดัเ้ว่ียงขว้างทิง้อาปารของยรคออปไปฮะนัน้ เป็นปารดีท่ีท าเญน่นีใ้หนยอปาสปาลเวลา
อนัสมควร แล้วล้างมือเสียด้วย เม่ือภาย้ลงัท าปารเยียวยารัปษาให้้้ายแล้ว มิฉะนัน้ ทา่นอาััะ
รับเอาร่องรอยของปารเั็บไข้ได้ป่วยของคนไข้นัน้ติดมาด้วย ังท าปารฝึป้ดัปฏิบตัปิาร้ายใหัท า
ความสะอาดปอด้ลาย ๆ ครัง้ ภาย้ลงัท่ีท าปารเยียวยารัปษาให้้แล้ว ใหนระ้ว่างท าปารเยียวยา
รัปษาให้้้ายนัน้ ปล่อยให้้ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตไ้ลเข้าไปใหนตวัคนไข้ ให้้เป็นเสมือ
ประแสธารน า้ไ้ลตดิตอ่เข้าไปเป็นสายประแสทางเดียวปนั ยอมให้้ตวัของท่านเป็นแตเ่พียงเคร่ือง
สบ้น า้ตดิตอ่คนไข้ปบัแ้ลง่ศน้ยโปลางคลงัท่ีประญมุรวบรวมป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต
แ้ง่ม้าสาปลัปัรวาล และยอมให้้ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตฟรีผา่นทา่นเข้าไป ทา่น
ต้องไมใ่หญ้มือทัง้ 2 ให้้แข็งแรงเปินไป เป็นแตเ่พียงให้้ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต เข้าไปถึง
อวยัวะส่วนท่ีเั็บไข้ได้ป่วยนัน้อยา่งสะดวปเสรีฟรีเท่านัน้ป็พอแล้ว เพราะวา่ปารรัปษาังั้วะให้้
ปปตสิม ่าเสมอและเพ่ือให้้ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตผา่นไปได้สะดวปเป็นปารดีท่ีควร
วางมือทัง้ 2 ไว้บนผิว้นงัเปลือยเปล่าไมมี่เคร่ืองนุง่้ม่ปปปิด แตใ่หนท่ีใหดไมส่ามารถตามค าแนะน า
นี ้ ป็วางมือไว้บนเคร่ืองนุ่ง้่มป็ได้ ดดัแปลงตามแบบข้างบนนีใ้หนยอปาสอนัสมควร ระ้วา่งท าปาร
เยียวยารัปษายรคให้้้ายนัน้ ยดยปารเคาะตบท่ีร่างปายอย่างสภุาพแผว่ ๆ เบา ๆ และออ่นยยนนิ่ม
นวลด้วยปลายนิว้มือท่ีแยปปนัเล็ปน้อย นีเ้ป็นปารปลอบยยนคนไข้ให้้สบายใหนอาปารยรคท่ีเรือ้รัง
เป็นมานาน ทา่นอาัพบปารญ่วยเ้ลืออยา่งเตม็ท่ีด้วยให้้ค าสัง่ทางใหัทางสมองด้วยค า เญน่วา่ “ัง
ออปไป ๆ “ ้รือ “ังแข็งแรงขึน้” แล้วแตอ่าปารของยรคนัน้ัะควรัะเป็นไปได้ ค าสัง่นัน้ญว่ยทา่นให้้
ออปป าลงัอ านาััิต ความตัง้ใหััริง เพิ่มป าลงัความเข้มแข็งยิ่งขึน้มาปมายและตรงตอ่ัดุประสงคโ
ท่ีมุง่้มายดดัแปลงค าญีแ้ังเ้ลา่นีใ้ห้้เ้มาะแป่อาปารของยรคภยัไข้เั็บนัน้ และใหญ้ปารตดัสินของ
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ทา่นเองและปารประดษิฐโ และด้วยสมรรถภาพไ้วพริบคดิประดิษฐโวิธีให้ม ่ ๆ ขึน้ เราให้้แล้วแป่
ทา่น ้วัข้อส าคาัทัว่ไปอยา่งปว้างขวางและทา่นสามารถเอาไปใหญ้ใหนทางตา่ง ๆ ปนัได้้ลายร้อย
อยา่งข้างบนนี ้ ปราปฏค าญีแ้ังแนะน าอย่างญดัเันแัม่แั้งง่าย ๆ ถ้าได้ศปึษาอย่างระมดัระวงั
รอบคอบแล้ว และเอาเข้าใหญ้ัะสามารถให้้ส าเร็ัได้ตามท่ีนปัเยียวยารัปษายรครัปษาให้้้ายได้ด้วย 
“แมเ่้ล็ป” คือ ปารดงึดด้ด้วยเมตตาม้าเสน่้านภุาพ สามารถท าได้ ถึงแม้ว่า แบบแผนวิธีปาร
ของทา่นเ้ลา่นัน้ยุง่ยาป ล าบาป และละเอียดลออ สลบัซบัซ้อนมาป้รือน้อยป็ตาม ทา่นเ้ลา่นัน้
ใหญ้ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตด้วยความยง่เขลาเบาปัาาาไมร้้่ แล้วเรียปวา่ “ความดงึดด้
ของแมเ่้ล็ป” ถ้าท่านเ้ลา่นัน้ัะรวบรวมเอาปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอเข้าไปใหญ้ผสมปบั
ความดงึดด้ของแมเ่้ล็ปของทา่นเ้ลา่นัน้ ใหญ้เยียวยารัปษายรคให้้้ายทา่นเ้ลา่นัน้ัะได้รับผลของ
ทา่นทวีขึน้อีปเท่าตวั 
 
7. ปารเยียวยารัปษายรคทางไปลด้วยประแสัิต 
 ป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตท่ีย้อมด้วยแสงสี ยดยประแสัิตของผ้้สง่ประแสัิตนัน้ 
สามารถสง่ออปไปถึบบคุคลท่ีอย้่้ ่างไปล ซึง่ตัง้ใหัรับประแสัิตนัน้ท าปารเยียวยารัปษาตามวิถีทาง
นี ้ คือ ความลบัของปารเยียวยารัปษายรคด้วยประแสัิตให้้้ายได้ยดยไมเ่้็นตวัคนไข้ ซึง่ยลป
ญาวตะวนัตปได้ยินปิตตศิพัทโเป็นอย่างมาปแล้ว ตัง้แตปี่ป่อน ๆ ท่ีแล้วมา ประแสัิตของพวป
เยียวยารัปษานัน้สง่ตรงไป และย้อมด้วยแสงสีป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตของผ้้สง่ประแส
ัิตนัน้ และประแสัิตนัน้ฉายพุง่แปล้บผา่นข้ามไปตามอาปาศท่ีว่าง และเข้าไปสิงสถิตอย้ท่ี่
เคร่ืองรับใหนดวงัิตของคนไข้ ประแสัินีม้องไมเ่้็นด้วยตาเนือ้และละม้ายคล้ายคลงึปบัประแส
คล่ืนวิทยขุองมายคน่ี ประแสัิตนีส้ามารถทะลปุลอดยปร่งลอดผา่นอปุสรรคเคร่ืองปีดขวางและเข้า
้าบคุคลผ้้ เตรียมพร้อมท่ีัะรับประแสัิตนัน้ ใหนปารท่ีัะท าปารเยียวยารัปษาบคุคลท่ีอย้่้ ่างไปล 
ทา่นต้องสร้างมยนภาพคือภาพใหนสมองของบคุคลผ้้ ป่วยไข้ ันประทัง่สามารถร้้สึปว่าตวัของทา่น
เองอย้ใ่หนสภาพใหปล้ญิดสนิทสนมปลมปลืนเป็นอนั้นึง่เดียวปนัปบัคนไข้เ้ล่านัน้ นีเ้ป็นวิธีปารทาง
ัิตขึน้อย้เ่้นือมยนภาพ คือ ภาพใหนสมองของผ้้ ท่ีท าปารเยียวยารัปษายรคนัน้ ท่านสามารถร้้สปึ
ใหปล้ญิดสนิทสนมเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนั เม่ือประแสัิตประดษิฐานตัง้มัน่แล้ว ปราปฎใหนความร้้สึป
ของความใหปล้ญิดสนิทสนมปลมปลืนเป็นอนั้นึ่งอนัเดียวปนัอย่างญดัเันแัม่แั้งัริง ๆ ท่ีปลา่วมา
นีญ้ดัเันแัม่แั้งเทา่ท่ีเราสามารถบรรยายออปมาเป็นถ้อยค าได้ ต้องใหญ้ความสามารถฝึป้ดั
ปฏิบตัเิล็ปน้อย และบางทา่นัะได้รับผลตัง้แตป่ารทดลองครัง้แรป เม่ือความร้้สปึใหปล้ญิดสนิทสนม
ปลมปลืนเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัได้ประดิษฐานตัง้มัน่ แล้วใหญ้ค าพด้สง่ทางประแสัิตไปถึงคนไข้ท่ี
อย้่้ า่งไปลว่า “ฉนัป าลงัสง่ป าลงัพลงังานพลานภุาพของญีวิต้รืออ านาััิต ท่ีมีอย้่ใหนม้าสาปล
ัปัรวาลมาให้้แป่ทา่น ซึง่ัะเพิ่มป าลงัพลานภุาพของทา่นให้้เด็ดเดียวเข็มแข็งแรงขึน้ และตอ่ต้าน
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เยียวยายรคภายไข้เั็บให้้สา้้ายไป” แล้วังึสร้างมยนภาพเ้็นประแสป าลงัปราณพลานภุาพ
พลงังานญีวิต ไ้ลออปัาปดวงัิตของทา่นทปุขณะท่ี้ายใหัออป พร้อมปบั้ายใหัเป็นังั้วะ
สม ่าเสมอ และไ้ลผา่นข้ามอาปาศท่ีว่างไปยดยฉบัพลนัทนัที แล้วเข้าถึงคนไข้ และท าปารเยียวยา
รัปษายรคให้้้าย ไม่ั  าเป็นต้องป า้นดเวลาแนน่อน ส า้รับท าปารเยียวยารัปษา ้รือทา่นต้องปาร
ัะป า้นดเวลาป็สามารถท าได้ แล้วแตค่วามประสงคโของทา่น สภาพอาปารท่ีัะรับประแสัิตขอบ
คนไข้เม่ือคนไข้ป าลงั้วงัและเปิดปายและใหัของคนไข้นัน้ขึน้คอยรับป าลงัพลานภุาพออ านาั
ประแสัิต เตรียมตวัพร้อมท่ีัะรับความเคล่ือนไ้วสัน่สะเทือนัาปประแสัิตของทา่นเม่ือใหด 
แล้วแตท่่านท่ีสามารถท่ีัะส่งไป ถ้าทา่นตปลงป า้นดเวลาญัว่ยมงไว้ ังให้้คนไข้นอนใหนทา่พปัผอ่น
้ยอ่นปายใหั และใหนลปัษณะอาปารคอยรับประแสัิตท่ีท าปารเยียวยารัปษาัาปทา่นตามวิธี
ข้างบนนัน้เป็น้วัข้อส าคาั พืน้ฐานของปารรัปษายรคท่ีไมเ่้็นตวัคนไข้ของญาวยลปตะวนัตปทา่น
สามารถท่ีัะท าสิ่งเ้ล่านีไ้ด้ดีเทา่ปบันปัเยียวยารัปษายรคทางัิตท่ีมีญ่ือเสียงท่ีสดุ ด้วยปารฝึป้ดั
ปฏิบตัเิพียงเล็ปน้อย 
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บทที่ 15 

ปรากฏการณ์ยิ่งขึน้ไปอีกของการหายใจทางจติโยคี 
 
1. ปารสง่ประแสัิต 
 ประแสัิตสามารถถป้สง่ไปได้ยดยตามวิธีสดุท้ายท่ีปลา่วไว้แล้ว (ใหนเร่ืองปารเยียวยารัปษา
ยรคทางไปล) และผ้้ อ่ืนัะร้้สึปผลของประแสัิตท่ีถป้สง่ตรงไปนัน้ ัง  ัาไว้เสมอวา่ ไมมี่ประแสัิตญัว่
ใหด ๆ ท่ีเคยสามารถประทษุร้ายบคุคลอ่ืนผ้้ มีประแสัิตดีได้ ประแสัิตดีย่อมเป็น้ลปัฐานมัน่คง
แนน่อนเข้มแข้งแรงปล้าเด็ดเด่ียว สามารถตอ่ต้านเอาญนะประแสัิตญัว่ได้เสมอไป ประแสัิตญัว่
ออ่นแอไมแ่นน่อน ยอ่มพา่ยแพ้ประแสัิตดีเสมอไป ถึงอยา่งไรป็ดี ใหคร ๆ ป็ตามสามารถประตุ้น
ความสนใหัและความตัง้ใหัของผ้้ อ่ืนได้ ยดยสง่ประแสัิตไปยงัผ้้นัน้ตามวิธีนี ้ อดัผนปึบรรัปุ าลงั
ปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต พร้อมด้วยขา่วท่ีเขาประสงคโท่ีัะสง่ไปถึงผ้้นัน้ ถ้าทา่นปรารถนาัะ
ให้้ผ้้ อ่ืนรัปเมตตาและปรุณาปรานีเ้็นอปเ้็นใหั และได้รับความรัปเมตตาและปรุณาปรานีเ้็นอป
เ้็นใหันัน้ ส า้รับตวัของทา่นเอง ทา่นป็สามารถสง่ประแสัิตญนิดท่ีปลา่วมานีไ้ปยงัผ้้นัน้ ป็ัะได้รับ
ผลสมประสงคโ ถ้าประปอบด้วยประแสัิตของท่านบริสทุธ์ิผดุผอ่ง ถึงอย่างไรป็ดี ไมเ่คยมีเลยผ้้ ท่ี
พยายามใหญ้อ านาััิตคิดประทษุร้ายผ้้ อ่ืน ้รือัาปความไมบ่ริสทุธ์ิ ้รือใหญ้ประแสัิตใหนทางเ้็นแป่
ตวั เพราะวา่ประแสัิตญนิดนีย้่อมย้อนปลบัเข้ามา้าผ้้สง่เองด้วยป าลงัเพิ่มทวีคณ้ขึน้อีปเท่าตวั 
เปรียบเ้มือนขว้างงไ้มพ้่นคอ แล้วย้อนปลบัมาประทษุร้ายท าอนัตรายแป่ตวัผ้้ส่งประแสัิตญัว่
นัน่เอง ใหนขณะเดียวปนัฝ่ายพวปบริสทุธ์ิไมร้้่ไมญี่น้ัน้ไมไ่ด้รับความเดือดร้อนัาปประแสัิตญัว่นัน้
เลย ป าลงัพลานภุาพอ านาััิตเม่ือใหญ้ตามปฎท านองคลองธรรม ป็เป็นปารถป้ต้องสมบร้ณโ แตง่ัง
ระวงัพวปวิญาอาถรรพณโ ท่ีใหญ้สาปแญง่ประทษุร้ายท าลายผ้้ อ่ืนให้้เดือดร้อน ้รือใหญ้ประแสัิตใหนทาง
ท่ีผิดไมเ่้มาะไมส่มควร และไมบ่ริสทุธ์ิ เพราะความพยายามเญน่นี ้ เ้มือนปารเลน่ปบัไดนายม 
(เคร่ืองท าประแสไฟฟ้า) และบคุคลผ้้พยายามใหญ้ประแสัิตเญน่นี ้ั ะต้องถป้ลงยทษอยา่งแนน่อน 
ยดยผลปรรมของปารประท านัน่เอง ถึงอยา่งไรป็ดี ไมมี่บคุคลใหดท่ีมีประแสัิตไมบ่ริสทุธ์ิเคยเป็นผ้้ ท่ี
ได้รับปารยปยอ่งวา่ เป็นผ้้ มีเปียรติยิ่งให้า่ของป าลงััิตตานภุาพอ านาััิตและ้วัใหั และดวงัิต
อนับริสทุธ์ิผดุผ่องเทา่นัน้ท่ีสามารถอย้ย่งคงประพนัใหญ้เป็นยลป่อ้งปนัสรรพอปัุทวนัตรายภยัพิบตั ิ
ตอ่ต้านฝ่ายท่ีใหญ้อ านาััิตผิดท านองคลองธรรม ังรัปษาตวัของทา่นให้้บริสทุธ์ิแล้วไมมี่สิ่งใหดเลยท่ี
ัะท าอนัตรายแป่ทา่นได้  
 
2. ปารสร้างรังสีรัศมีล้อมตวั 
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 ถ้าทา่นเคยเข้าไประคนปนอย้ ่ ปบัพวปบคุคลท่ีมีระดบััิตใหัต ่าญ้าเลวทรามและทา่นร้้สปึ
อ านาัความปดดนัของประแสัิตคนเ้ล่านัน้ ัง้ายใหัให้้เป็นังั้วะสม ่าเสมอสปั 2-3 ครัง้ ท า
เญน่นีเ้พ่ือให้้เปิดป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานของญีวิตเพิ่มเตมิขึน้เอามาใหญ้ และแล้วังึใหญ้วิธี
สร้างมยนภาพ คือภาพใหนสมองล้อมรอบตวัทา่นเองด้วยรังสีประแสัิตร้ปไข ่ ซึง่ัะปอ้งปนัทา่นให้้
พ้นัาปประแสัิตเลวทรามต ่าญ้า้ยาบคาย และพ้นัาปอิทธิพลอ านาััิตของผ้้ อ่ืนท่ีเข้ามารบปวน
ทา่น 
 
3. ปารอดัผนึปบรรัปุ าลงัพลานภุาพพลงังานญีวิต ความเข้มแข็งแรงปล้าปลบัเข้าส้ต่วัของทา่นเอง 
 ถ้าทา่นร้้สึปวา่ ป าลงัพลงังานญีวิตของทา่นลดน้อยถอยลง และทา่นต้องปารเรียปป าลงัพ
ลานภุาพพลงังาน พลงังานให้ม่ปลบัเข้ามาเป็บไว้ใหญ้ยดยเร็ว วิธีท่ีดีท่ีสดุังวางเท้าของทา่นให้้
ใหปล้ญิดปนั (ให้้เท้าญิดปนัแน่นอน) และประสานนิว้มือทัง้ 2 มือของทา่นใหนท่าทางอย่างใหดป็ได้ท่ีด้
เ้มือนได้รับความสขุสบายท่ีสดุนี ้ เพ่ือปิดปัน้ปารวนเวียน และปอ้งปนัป าลงัปราณพลานภุาพ
พลงังานญีวิตท่ีัะลอดพ้น้นีออปไปทางท่ีสดุปลายนิว้ แล้วังึ้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอสปั 2-3 
ครัง้แล้วทา่นัะร้้สปึ ได้รับผลของปารอดัผนปึบรรัปุ าลงัพลานภุาพพลงังานของญีวิตปลบัเข้ามา
อยา่งเข้มแข็งแรงปล้า 
 
4. ปารอดัผนึปบรรัปุ าลงัพลานภุาพพลงังานญีวิต ความเข้มแข็งแรงปล้าให้้แป่ผ้้ อ่ืน 
 ถ้ามิตรส้ายบางทา่นขาดตปบปพร่องป าลงัพลานภุาพพลงังานญีวิตยดยปาร้ายใหัให้้เป็น
ังั้วะสม ่าเสมอ และยดยปารถือถ้วยแป้วบรรันุ า้ท่ีป้นถ้วยด้วยมือซ้ายและแล้วังึรวมนิว้มือของ
มือขวาเข้าด้วยปนั และดีดนิว้มือเบา ๆ เ้นือน า้นัน้ ประ้นึง่วา่ท่านป าลงัสลดั้ยดน า้ออปัาป
ปลายนิว้มือของทา่นเข้าไปใหนแป้วนัน้ มยนภาพคือภาพใหนสมองของป าลงัปราณพลานภุาพ
พลงังานญีวิตไ้ลผา่นเข้าไปใหนน า้นัน้ ต้องยึดมัน่ให้้เ้็นญดัเันแัม่แั้งด้วย น า้ท่ีถป้อดัผนึปบรรัุ
ตามวิธีนีไ้ด้ถป้พบประสบว่าได้ท าปารปลป้ประตุ้นเตือนเร่งเร้าบคุคลท่ีออ่นแอ ้รือเั็บไข้ให้้เข้ม
แข็งแรงขึน้ ยดยเฉพาะอยา่งยิ่ง ถ้าปารเยียวยารัปษาให้้้าย ควบคมุด้วยประแสัิตมยนภาพ คือ
ร้ปภาพใหนสมองของผ้้สง่ประแสป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานของญีวิตนัน้ ปราปฏญดัเันแัม่แั้ง
ัริง ๆ ปารระวงัท่ีให้้ไว้แล้วใหนแบบฝึป้ดัสดุท้าย เอาเข้าใหญ้ใหนแบบฝึป้ดันีด้้วย ถึงแม้วา่อนัตรายท่ี
เปิดขึน้ใหนแบบฝึป้ดันีเ้ป็นแตเ่พียงสว่นเล็ปน้อยปวา่แบบฝึป้ดัป่อนมาป 
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6. ปารท าให้้ได้รับคณุภาพทางัิตใหัใหนสมอง 
 ไมแ่ตเ่พียงร่างปายเท่านัน้ท่ีได้รับปารควบคมุบงัคบับาัญายดยัิตใหัภายใหต้ปารญีส้ัง่ของ
อ านาััิต คือ ความตัง้ใหั แตต่วััิตใหัเองสามารถท่ีัะฝึปฝนและเพาะปลป้ขดัเปลายดยปารฝึป้ดั
ปฏิบตัขิองอ านาััิตความตัง้ใหัควบคมุบงัคบับาัญานีซ้ึง่ญาวยลปตะวนัตปทราบ เรียปวา่ 
“วิทยาศาสตรโทางสมอง” คือ ัิตวิทยา เป็นต้น ได้รับปารพิส้ั นโแล้วแป่พวปตะวนัตป ของความัริง
นัน้ ซึง่ยยคีทราบปนัมาแล้ว้ลายญัว่อายคุน เพียงใหญ้ค าสัง่อยา่งสขุมุเงียบ ๆ ของอ านาััิตความ
ตัง้ใหััะส าเร็ัอย่างนา่พิศวงม้ศััรรยโ ตาท่ีญีแ้ังมานี ้ แตถ้่าปารฝึป้ดัปฏิบตัิทางสมองได้รับปาร
ควบคมุค้ป่นัไป ยดยปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ ผลประยยญนโท่ีได้รับป็ยิ่งเพิ่มพน้ทวีคณ้ขึน้
อยา่งให้า่้ลวง คณุภาพท่ีนา่ปรารถนาสามารถท าให้้ได้รับ ยดยยดึมยนภาพ คือ ภาพใหนสมองท่ี
เ้มาะสมของสิ่งท่ีมุง่้มายปรารถนา ระ้วา่งท่ีปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ ัิตใหัท่ีวา่งเป็น
ปลางไมเ่อนเอียงเ้มือนตราญค้นัญัง่ และปารควบคมุบงัคบับาัญาตนเองให้้อย้ใ่หนอ านาัป าลงัพลา
นภุาพเพิ่มพน้ทวีคณ้ยิ่งขึน้ เป็นต้น นีส้ามารถท าให้้ได้รับใหนวิถีทางนี ้ คณุภาพท่ีไมน่า่ปรารถนา
สามารถท่ีัะป าัดัขบัไลใ่ห้้ออปไป ยดยเพาะปลป้คณุภาพท่ีตรงปนัข้ามขึน้ ัิตวิทยาศาสตรโทาง
สมองแขนงใหด้รือทัว่ไปทัง้้มดป็ตาม ปารออปป าลงัฝึป้ดัปฏิบตัป็ิตาม ปารัปษายรคภยัไข้เั็บป็
ตาม และปารใหญ้ถ้อยค าสัง่อยา่งเด็ดขาดมัน่คงป็ตาม สามารถน าเอามาใหญ้ด้วยปาร้ายใหัเป็น
ังั้วะสม ่าเสมอของยยคี ตอ่ไปนีเ้ป็นแบบฝึป้ดัปฏิบตัอิยา่งดีทัว่ไปส า้รับปารท าให้้ได้รับ และ
พฒันาให้้เัริาด้วยคณุภาพทางัิตใหัใหนสมองท่ีนา่ปรารถนา 
 นอนใหนท่าสงบนิ่ง้รือนัง่ตัง้ตวัตรง สร้างร้ปภาพคณุภาพตวัของทา่นเองท่ีท่านมุง่มาด
ปรารถนาฝึปฝนอบรมเพาะปลป้ป่อสร้างให้้มีขึน้ เ้็นตวัของทา่นได้รับเป็นเั้าของแ้ง่คณุภาพ
เ้ลา่นัน้ และออปค าสัง่ว่า “ัิตใหัของทา่นพฒันาเัริาด้วยคณุภาพนัน้” ัง้ายใหัเป็นังั้วะ
สม ่าเสมอ ยึดเอามยนภาพใหนสมองให้้แนน่แฟ้นมัง่คง ังน ามยนภาพ ภาพใหนสมองไปปบัทา่นให้้
มาปเทา่ท่ีัะมาปได้ และพยายามให้้ญีวิตขึน้อย้ป่บัอารมณโมยนภาพใหนสมองท่ีทา่นสร้างขึน้ไว้ใหน
ัิตใหัของทา่น ทา่นัะประสบพบเ้็นตวัของทา่นป าลงังอปงามเัริาขึน้ตามล าดบั ขึน้ส้อ่ารมณโ
มยนภาพใหนสมองของทา่น ท่ีมุง่้มายตัง้ใหัปรารถนาไว้ังั้วะสม ่าเสมอของปาร้ายใหัญว่ยัิตใหั
ใหนปารสร้างภาพรวบรวมความเัริาป้าว้น้าให้มข่ึน้ และนปัศปึษาซึง่ปฏิบตัติามแบบพิธีตะวนัตป 
ัะประสบพบเ้็นปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอของยยคีเป็นพนัธมิตร อย่างนา่พิศวงม้ศััรรยโ
ใหนปารปฏิบตั ิ“ัิตวิทยาศาสตรโทางสมอง” 
 
7. ปารท าให้้ได้รับคณุภาพทางร่างปาย 
 คณุภาพทางร่างปายสามารถท าให้้ได้รับยดยแบบแผนวิธีเดียวปนั ดงัท่ีได้ปลา่วไว้ข้างบน
ตดิตอ่ปบัคณุภาพทางสมอง แนน่อนทีเดียวเราไมไ่ด้้มายความวา่ เสปคนเตีย้ให้้เป็นคนสง้ได้ ้รือ
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สามารถเสปแข้งขาท่ีถป้ตดัออปไปแล้ว ปลบัมาตอ่ปนัได้อยา่งเดมิ ้รือใหญ้อิทธิปาฎิ้าริยโใหนท านอง
เดียวปนั แตป่ารแสดงให้้ปราปฏออปมาของลปัษณะทา่ทางอาปปัปิริยา้น้าตา สามารถ
เปล่ียนแปลงได้ ความปล้า้าาและลปัษณะพิเศษของร่างปายสามารถปรับปรุงให้้ดีขึน้ได้ ยดยปาร
ควบคมุบงัคบับาัญาของอ านาััิตความตัง้ใหัควบค้ป่นัไปยดยปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ 
เม่ือคนคดิอยา่งไร ป็แสดงสายตาทา่ทางเดนินัง่อยา่งนัน้ เป็นต้น ปรับปรุงความคิดให้้ดีขึน้ ัะ
้มายถึงปารปรับปรุงสายตาและอาปารทา่ทางปิริยามารยาทให้้ดีขึน้ด้วย ปารพฒันาให้้เัริาสว่น
ใหดสว่น้นึง่ของร่างปาย ังใหญ้ความตัง้ใหั เพง่ไปท่ีอวยัวะสว่นนัน้ ทปุขณะปาร้ายใหัให้้เป็นังั้วะ
สม ่าเสมอ ยึดเอามยนภาพใหนสมองวา่ “ท่านป าลงัสง่  ัานวนป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต 
้รือป าลงัพลานภุาพของเส้นประสาทเพิ่มพน้ทวีคณ้ยิ่งขึน้ไปส้ส่ว่นอวยัวะนัน้ ๆ และปารท าเญน่นี ้
เป็นปารเพิ่มพน้ทวีคณ้ป าลงัพลานภุาพพลงังานญีวิตและป าลงัขยายตวัเัริาพฒันายิ่งขึน้ ตาม
แบบวิธีนีเ้อาเข้าใหญ้ได้เป็นอย่างดีแป่สว่นใหดสว่น้นึง่ของร่างปาย ซึง่ทา่นปรารถนาท่ีัะพฒันา
ขยายตวัให้้เัริาขึน้ นปัปีฬาตะวนัตปเป็นอนัมาปใหญ้ปารดดัแปลงของแบบวิธีนีใ้หนปารออปป าลงั
ของพวปนปัปีฬาเ้ลา่นัน้ นปัศปึษาซึง่ได้ท าตามค าแนะน าของเราแล้ว ัะพร้อมท่ีัะเข้าใหัไปได้
ไปลมาปท่ีัะเอา้วัข้อส าคาัของปารประท าข้างบนนีข้องยยคีเอาเข้าใหญ้ได้อยา่งไร ปฎปว้างทัว่ไป
ของปารฝึป้ดัปฏิบตัเิป็นอย่างเดียวปนั เ้มือนปบัปารฝึป้ดัปฏิบตัิท่ีผา่นมา ใหนปารท าให้้ได้รับ
คณุภาพทางัิตใหัใหนสมอง) เราได้ปลา่วเร่ืองนีไ้ว้แล้วใหนปารรัปษาเยียวยายรคภยัไข้เั็บทางร่างปาย
ใหน้น้าป่อน ๆ  
 
8. ปารควบคมุบงัคบับาัญาอารมณโทัง้้ลาย 
 อารมณโท่ีไมน่า่ปรารถนาทัง้้ลาย เญน่ ความ้วาดปลวั ความถป้รบปวน เดือดร้อนร าคาา 
ปลุ้มอปปลุ้มใหั ความประเสือปประสน วุน่ประวนประวายใหั ความเปลียดญงั ความ้งดุ้งิด ขึง้
เครียด ยปรธเคือง ความอิัฉาริษยา พยาบาท ความยศป เศร้าสร้อย ละ้้อยใหั ความต่ืนเต้น สะดุ้ง
ตปใหั ความทปุขโระทมตรมตรอมเสียใหั เป็นต้น สามารถแป้ไขให้้ดีขึน้ได้ด้วยปารควบคมุบงัคบั
บาัญาของอ านาััิตความตัง้ใหั และัะสามารถประท าได้ง่ายยิ่งขึน้ใหนอาปารเญน่นี ้ ถ้าปาร้ายใหั
เป็นังั้วะสม ่าเสมอเอาเข้าใหญ้ปฏิบตัิ ใหนขณะท่ีนปัศปึษา “ป าลงัตัง้ใหัต้องปาร” แบบฝึป้ดัปฏิบตัิ
ตอ่ไปนีไ้ด้ประสบพบเ้็นแล้ว ได้รับผลประยยญนโมาปท่ีสุดยดยนปัศปึษายยคีทัง้้ลาย ถึงแม้วา่ทา่น
ยยคีญัน้อาวยุสท่ีป้าว้น้าผา่นไปแล้ว ต้องปารใหญ้แตเ่พียงเล็ปน้อยเทา่นัน้ เพราะท่านได้ป าัดัตดัขาด
ัาปคณุภาพัิตใหัใหนสมอง ท่ีไมน่า่ปรารถนาเ้ลา่นี ้ เด็ดขาดสิน้ไปเสียได้นมนานมาแล้ว ยดยปาร
งอปงามเัริาทางวิาาาณไปลพ้นออปไปัาปทา่นเ้ลา่นัน้ ถึงอย่างไรป็ดี นปัศปึษายยคีประสบ
พบเ้็นปารฝึป้ดัปฏิบตันีิ ้ญ่วยได้เป็นอย่างมาป ใหนขณะท่ีป าลงัป้าว้น้างอปงามเัริาอย้ ่ณ บดันี  ้
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 ัง้ายใหัให้้เป็นังั้วดัสม ่าเสมอ ท าปารรวมเพง่ความตัง้ใหัไว้บนลิน้ป่ี ท่ีประญมุ
ศน้ยโปลางรวมปลุม่ประสาทดุั ดวงอาทิตยโ แล้วท าปารสง่ค าสัง่ด้วยัิตใหัใหนสมองว่า “ังออปไป” 
สง่ค าสัง่อยา่งมัน่คงเด็ดขาดด้วยัิตใหัใหนสมองทปุขณะท่ีทา่นเร่ิมต้น้ายใหัออป และสร้างร้ปมยน
ภาพใหนสมองของอารมณโท่ีไมน่า่ปรารถนา ป าลงัถป้ขบัออปไปพร้อมด้วยปบัลม้ายใหัออป ัง
ท าซ า้ ๆ สปั 7 ครัง้ แล้วับด้วยปาร้ายใหัท าความสะอาดปอด และแล้วังึดใ้ห้้ร้้ว่า ทา่นร้้สปึดีขึน้
เพียงใหด ค าสัง่ด้วยัิตใหัใหนสมองต้องให้้เน้นอยา่งัริงังัเดด็ขาด เพราะวา่ปารท าเลน่ ๆ อย่างออ่น 
ๆ เ้ยาะ ๆ แ้ยะ ๆ ัะไมท่ าให้้ปารงานส าเร็ัเลย 
 
9. ปารเปล่ียนสภาพของป าลงัพลงังานสืบพนัธุโ 
 พวปยยคีมีความร้้อยา่งให้า่้ลวงเป่ียวปบัปารใหญ้และลบ้ล้ค่วามส าคาัของปารสืบพนัธุโ
ใหนทัง้ 2 เพศญาย้าิง บางค าแนะน าของความร้้ท่ีเปิดเผยทราบปนัทัว่ไปได้ปลัน่ปรองออปมาแล้ว 
และใหญ้ปนัทัว่ไปแล้ว ยดยนปัเขียนญาวตะวนัตปใหนเร่ืองนี ้ และดีมาปส าเร็ัไปแล้วใหนวิถีทางนี ้ ใหน
้นงัสือเลม่เล็ปนี ้ เราไมส่ามารถแตะต้องบนเร่ืองนีไ้ด้มาปไปปว่า และงดเว้นข้อยปเว้นทัง้้มดท่ี
เป่ียวปบัทฤษฎีล้วน ๆ เราตัง้ใหััะให้้ข้อปฏิบตัแิบบฝึป้ดัปาร้ายใหัท่ีนปัศปึษาัะสามารถเปล่ียน
สภาพป าลงัพลงังานสืบพนัธุโ เข้าส้เ่พิ่มป าลงัพลานภุาพของญีวิตส า้รับร่างปายทัว่ไปทัง้้มด 
แทนท่ีัะท าให้้สิน้เปลืองและเส่ือมเสียไปใหนปารตามใหัตวัท่ีเตม็ไปด้วยตณั้าราคะภายใหน้รือ
ภายนอปญีวิต ท่ีผป้พนัเป่ียวข้องปบัปารแตง่งาน ป าลงัพลงังานสืบพนัธุโ เป็นป าลงัพลงังานฝ่าย
ป่อสร้างและสามารถน าเอาขึน้ไปยดยอวยัวะร่างปายและเปล่ียนสภาพให้้เข้มแข็งแรงปล้า และเปิด
ป าลงัพลานภุาพแป่ญีวิตัิตใหันี ้ ใหญ้ตามความประสงคโมุ่ง้มายของปารปลบัสืบตอ่ป่อสร้างเพิ่มเตมิ
ขึน้ แทนปารท าลายให้้ประัดัประัายไป ถ้ายวุญนคน้นุม่ ๆ ของยลปตะวนัตปเข้าใหัพืน้ราปฐาน
้วัใหัส าคาัเ้ลา่นี ้ เขาเ้ล่านัน้ัะปลอดภยััาปทปุขโทรมาน และความไมผ่าสปุอย่างมาปใหนญีวิต
ภาย้ลวั และัะเข้มแข็งแรงขึน้ทางัิตใหัใหนสมอง คณุธรรมและทัง้ทางร่างปาย 
 ปารเปล่ียนสภาพของป าลงัพลงังานสืบพนัธุโนี ้ ให้้เปิดป าลงัพลานภุาพของญีวิตอยา่งให้า่
้ลวง แป่ผ้้ท าปารฝึป้ดัปฏิบตัเิ้ลา่นัน้ เขาัะเตม็สมบร้ณโบริบร้ณโด้วยป าลงัพลานภุาพของญีวิต
อยา่งให้า่้ลวง ซึง่ัะฉายออปมาัาปท่านเ้ลา่นัน้ และัะปราปฏให้้เ้็นใหนลปัษณะท่ีเรียปวา่ 
“บคุคลผ้้ มีเสน่้ โความดงึดด้เป็นท่ีนา่เคารพรัป” ป าลงัพลานภุาพพลงังานท่ีได้เปล่ียนสภาพนี ้ 
สามารถปลบัเข้าส้ญ่่องทางให้ม ่ และถป้ใหญ้ให้้เป็นประยยญนโได้อย่างให้า่้ลวง ธรรมญาตไิด้อดัผนึป
บรรัปุ าลงัปราณ พลานภุาพพลงังานสืบพนัธุโปราปฏญดัเันแัม่แั้ง เตม็ไปด้วยอ านาัป าลงัพลา
นภุาพมาปท่ีสดุ เพ่ือความมุง่้มายประสงคโให้้ใหญ้ใหนปารป่อสร้าง  ัานวนมาปอย่างให้า่้ลวงท่ีสดุ
ของป าลงัพลานภุาพญีวิต ถป้อดัผนปึบรรัรุวมลงใหนอาณาัปัรเล็ปท่ีสดุนัน้ อวยัวะสืบพนัธุโเป็นท่ี
รวบรวมเป็บป าลงัไฟฟ้าแบตเตอร่ี ท่ีเตม็ไปด้วยป าลงัพลานภุาพมาปท่ีสดุของญีวิตสตัวโและป าลงัพ
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ลานภุาพนีส้ามารถเรียปเอาขึน้มาและใหญ้ได้อยา่งดี เทา่ปบัได้ใหญ้ัา่ยไปตาม้น้าท่ีปปตธิรรมดาของ
ปารสืบพนัธุโ้รือใหญ้ให้้เส่ือมเสียไปใหนตณั้าราคะอยา่งบ้าคลัง่ สว่นมาปของนปัศปึษาทัง้้ลายของ
เรา ร้้บางสิ่งบางอย่างของทฤษฎีปารสืบพนัธุโ และเราสามารถท าได้เพียงเล็ปน้อยมาป ปวา่ท่ีัะ
ปลา่วความัริงข้างบนนี ้ยดยมิได้พยายามท่ีัะพิส้ั นโข้อเ้ลา่นัน้ 
 ข้อฝึป้ดัปฏิบตัขิองยยคี ส า้รับเปล่ียนสภาพป าลงัพลงังานสืบพนัธุโง่าย ๆ ท าปารควบค้่
ปนัไปปบัปาร้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ และสามารถท าได้อย่างง่าย ๆ สามารถฝึป้ดัปฏิบตัใิหน
เวลาใหดป็ได้ แตข่อแนะน าเป็นพิเศษ เม่ือผ้้ใหดใหครป็ตามร้้สปึสาัญาตาาณความป า้นดัแรงปล้า
มาปท่ีสดุ ซึง่ใหนเวลานัน้ขณะนัน้ป าลงัพลานภุาพพลงังานญีวิต ปราปฏขึน้มาอยา่งญดัเันแัม่แั้ง 
และสามารถท่ีัะเปล่ียนแปลงสภาพได้อยา่งง่ายดายมาปท่ีสดุ ส า้รับปลบัสง่เสริมสร้างขึน้ตาม
ความประสงคโ ปารฝึป้ดัปฏิบตัิดงันี ้คือ 
 ตัง้ใหัเพง่มยนภาพของป าลงัพลงังาน และเลิปคดิด าริถึงเร่ืองตามประเวณีตามปปติ ถ้า
ความคดิเ้ล่านีเ้ข้ามาส้่ดวงัิต ป็อยา่ท้อแท้ถอยป าลงัใหั แตเ่อาเข้าใหญ้เ้มือนปราปฏปารณโของ
ป าลงัพลงังาน ซึง่ทา่นตัง้ใหัใหนปารใหญ้ส า้รับความประสงคโมุง่้มาย ท าให้้เปิดป าลงัเข้มแข็งแรง
ปล้าแป่ร่างปายและัิตใหั นอนยดยสงบนิ่ง ้รือนัง่ตัง้ตวัตรง และเพง่ใหัของทา่นลงบนมยนภาพของ
ปารดงึเอาป าลงัพลานภุาพพลงังานสืบพนัธุโขึน้มาส้ท่ี่ประญมุศน้ยโปลางร่วมปลุม่ประสาทดุั ดวง
อาทิตยโ ซึง่ัะเปล่ียนสภาพและเป็บเอาเข้าไว้เป็นทนุส ารองป าลงัพลานภุาพของพลงังานญีวิต แล้ว
ังึ้ายใหัให้้เป็นังั้วะสม ่าเสมอ ท าปารสร้างมยนภาพใหนสมองของปารดงึเอาป าลงัพลงังาน
สืบพนัธุโขึน้ไปพร้อมปบัทปุขณะท่ี้ายใหัเข้า ด้วยทปุขณะ้ายใหัเข้าใหญ้อ านาััิตความตัง้ใหัสัง่วา่ 
ป าลงัพลานภุาพถป้ลาปขึน้ไปัาปอวยัวะสืบพนัธุโเข้าส้ป่ระญมุศน้ยโปลางท่ีรวมปลุม่ประสาทดุั ดวง
อาทิตยโ 
 ถ้าังั้วะสม ่าเสมอตัง้มัน่คงแนน่อน และมยนภาพใหนสมองญดัเันแัม่แั้งัริง ๆ ทา่นัะ
ร้้สปึป าลงัพลานภุาพไ้ลขึน้ไป และัะร้้สปึพลานภุาพปารปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้า ถ้าทา่น
ปรารถนาัะเพิ่มพน้ป าลงัพลานภุาพัิตใหัใหนสมองให้้ทวีขึน้ ทา่นป็สามารถลาปขึน้ไปส้ส่มองแทน 
ประญมุศน้ยโปลางท่ีรวมปลุม่ประสาทดุั ดวงอาทิตยโ ยดยปารให้้ค าสัง่ด้วยัิตใหนสมองและยดึมยน
ภาพใหนสมองของปารย้ายสภาพเข้าส้ส่มอง 
 บรุุษ้รือสตรีท่ีท างานใหญ้สมอง ้รือท่ีท างานใหญ้ร่างปายป็ดีัะสามารถใหญ้ป าลงัพลงังาน
สร้างปารงานใหน้น้าท่ีของเขาเ้ลา่นัน้ ยดยท าตามแบบฝึป้ดัข้างบนนีด้งึป าลงัพลงังานขึน้ไป ด้วย
ปาร้ายใหัเข้าและสง่ตรงไปด้วยปาร้ายใหัออป ใหนแบบฝึป้ดัท่ีสดุนี ้ เพียงสว่นเญน่นีท่ี้ต้องปารใหญ้
ใหนปารงาน ัะผา่นเข้าไปใหนปารงานท่ีป าลงัท าอย้่ สว่นท่ีเ้ลือป็ัถป้เป็บขึน้ไว้ใหนท่ีประญมุศน้ยโปลาง
ท่ีรวบรวมปลุม่ประสาทดุั ดวงอาทิตยโ 



74 
 
 แนน่อนละ ท่านัะเข้าใหัว่าไมใ่หญน่ า้สืบพนัธุโนะ ท่ีถป้ลาปขึน้ไปใหญ้แตเ่ป็นป าลงัพลงังาน
อยา่งละเอียดท่ีสดุ ซึง่ท าให้้เปิดญีวิตัิตใหัแป่สว่นนัน้ คือวิาาาณของอวยัวะสืบพนัธุโนัน่เอง ควร
ป้มศีรษะลงอยา่งสบาย ๆ ตามธรรมดา ปปติระ้วา่งท่ีท าปารปฏิบตัปิารเปล่ียนสภาพนัน้ 
 
10.ปารปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าป าลงัสมอง 
 ยยคีทัง้้ลายได้ประสบพบแบบฝึป้ดัดงัตอ่ไปนีแ้ล้ว ท่ีเตม็ไปด้วยประยยญนโมาปท่ีสดุใหน
ปารปลปุประตุ้นเตือนเร่งเร้าปารท า้น้าท่ีของสมองเพื่อความประสงคโมุง่้มายแ้ง่ปารสร้าง
ความคดิและเ้ตผุลให้้ญดัแั้งประัา่งแัม่ใหส มีผลประยยญนโใหนปารท าให้้สมองและระบบประสาท
แัม่ใหสอยา่งนา่พิศวงม้ศััรรยโ และทา่นทัง้้ลายเ้ลา่นัน้ท่ีท างานใหญ้สมองัะประสบพบ
ประยยญนโอยา่งมาปท่ีสดุแป่ตนเอง ทัง้ใหนทางเพิ่มสมรรถภาพให้้ทา่นเ้ลา่นัน้ท างานได้ดียิ่งขึน้ และ
เป็นวิธีแ้ง่ปารท าให้้สดญ่ืนและปารท าสมองให้้แัม่ใหส ภาย้ลงัท่ีใหญ้สมองท าปารงานเ้น็ดเ้น่ือย
เม่ือยล้ายุง่ยาปล าบาปอยา่งเคร่งเครียดมาแล้ว 
 นัง่ใหนทา่ตัง้ตวัตรง รัปษาแนวประดป้สนั้ลงัให้้ตัง้ตรง และนยันโตามองไปข้าง้น้าตาม
สบาย ปล่อยมือทัง้ 2 วางพปัอย้บ่นส่วนขาเบือ้งบน ้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ แตแ่ทนท่ีัะ
้ายใหัเข้าทัง้ 2 ร้ัมป้อยา่งท่ีฝึป้ดัปฏิบตัติามปปต ิ ปดร้ัมป้ข้างซ้ายให้้ปิดด้วย้วัแมมื่อ แล้วสด้
ลม้ายใหัเข้าไปทางร้ัมป้ข้างขวา แล้วังึเล่ือน้วัแมมื่อออปไป และปิดร้ัมป้ขวาด้วยนิว้มือ แล้ว
ังึ้ายใหัออปทางร้ัมป้ข้างซ้าย แล้วไมต้่องเปล่ียนนิว้มือ สด้ลม้ายใหัเข้าทางร้ัมป้ข้างซ้ายแล้ว
เปล่ียนนิว้มือ ้ายใหัออปทางร้ัมป้ข้างขวา แล้วังึสด้ลม้ายใหัเข้าทางร้ัมป้ข้างขวา และ้ายใหั
ออปทางร้ัมป้ข้างซ้าย และท าดงันีต้อ่ไป ท าปารสลบัร้ัมป้ดงัท่ีได้ปล่าวไว้ข้างบน ท าปารปิดร้ัมป้
ท่ีไมใ่หญ้ด้วย้วัแมมื่อ้รือนิว้ญีนี้เ้ป็นวิธี 1 ของแบบท่ีเป่าแป่ท่ีสดุแ้ง่ปาร้ายใหัยยคี และส าคาั
ทีเดียว ทัง้สามารถให้้เปิดคณุคา่มาปมาย และมีคา่อย่างดีสมควรแป่ปารท าให้้เปิดมีขึน้ แตว่ิธีนีเ้ป็น
วิธีท่ีท าให้้เปิดความสนปุสนานร่ืนเริงบนัเทินอย่างมาปแป่พวปยยคี ซึง่ร้้วา่ญาวตะวนัตปมปัยปเอา
แบบแผนวิธีนีอ้อปมาอ้างวา่เป็นความลบัทัง้้มดของปาร้ายใหัยยคี เป่ียวแป่ัิตของนปัอา่น
ญาวตะวนัตปเป็นอนัมาป ปาร้ายใหัยยคีไมไ่ด้แนะน าอะไรมาปยิ่งไปปวา่ภาพของญาวฮินด ้ ป าลงั
นัง่ตัง้ตวัตรงและสลบัร้ัมปุทัง้ 2 ไปมาใหนปิริยาแ้ง่ปาร้ายใหั ไมมี่ความ้มายอะไรมาปไปปวา่นี ้
เทา่นัน้เอง เราเญ่ือว่าต าราเล่มเล็ปนี ้ั ะเปิดตาของญาวยลปตะวนัตปให้้เ้็นความสามารถอนัยิ่งให้า่
ท่ีเป็นไปได้ัาปปาร้ายใหัยยคี และแบบแผนวิธีตา่ง ๆ นานามาปมายท่ีสามารถเอามาใหญ้ด้วยเ้ตนีุ  ้
 
11. ปาร้ายใหัทางัิตอนัให้า่้ลวงของยยคี 
พวปยยคีมีแบบแผนวิธีท่ีนิยมญมขอบใหนปาร้ายใหัทางัิต ซึง่ทา่นเ้ลา่นัน้ฝึป้ดัปฏิบตัติามยอปาส
เ้มาะสมควร ซึง่วิธีนีไ้ด้รับค าขนานนามตามภาษาสนัสปฤตซึง่ัาปข้างบนนัน้มีความ้มาย 
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ปว้าง ๆ เทา่ปนั เราให้้แบบแผนวิธีนีไ้ว้แล้วเป็นท่ีสดุท้าย เพราะต้องปารฝึป้ดัปฏิบตัิภาค้นึง่ของ
นปัศปึษาใหนแนวปาร้ายใหัให้้เป็นังั้วะสม ่าเสมอ และมยนภาพใหนสมอง ซึง่บดันีน้ปัศปึษาท าได้
แล้ว ตามความมุง่้มายของแบบฝึป้ดัปฏิบตัิท่ีผา่นมาแล้ว ข้อส าคาัปว้าง ๆ ของปาร้ายใหัให้า่
้ลวงนี ้ สามารถสรุปรวมขึน้ไว้ได้ใหนถ้อยค าของญาวฮินดเ้ป่าแป่วา่ “ยยคีผ้้ ได้รับพรให้้เปิดความ
ผาสปุ สามารถ้ายใหัเข้าไปได้ทัว่ถึงประดป้” แบบฝึป้ดัปฏิบตัินี ้ั ะบรรัใุห้้เตม็ร่างปายทัว่ไป
ทัง้้มดด้วยป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต และนปัศปึษาัะเอาออปไปัาปป าลงัปราณพลา
นภุาพพลงังานญีวิตด้วยทปุส่วนของประดป้ปล้ามเนือ้ เส้นประสาท เซลัลุินทรียโเย่ือใหยใหนเนือ้้นงั 
อวยัวะ และสว่นขอร่างปายท าให้้เปิดป าลงัวงัญาพลานภุาพพลงังานญีวิต และท าให้้เพิ่มพน้ทวี
ยิ่งขึน้ด้วยป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต และังั้วะสม ่าเสมอของปาร้ายใหั เป็นปารท า
ความสะอาดบ้านเรือนของอวยัวะร่างปายทัว่ไป และผ้้ซึง่ฝึป้ดัปฏิบตัิดงันีอ้ย่างระมดัระวงั
รอบคอบถ้วนถ่ีละเอียดลออ ัะร้้สปึเสมือนปบัได้รับร่างปายให้ม ่ ท่ีได้รับปารสร้างสง่เสริมความสด
ญ่ืนขึน้มาัาปยอดัอมศีรษะถึงท่ีสดุปลายเท้า เราัะปลอ่ยให้้แบบฝึป้ดัปฏิบตันีิพ้ด้บอปปลา่ว
ญีแ้ังแสดงให้้ทราบด้วยตวัเอง 
 1.    นอนใหนท่า้ย่อน ๆ ตามสบายอยา่งสมบร้ณโ 
 2.    ้ายใหัให้้เป็นังั้วะสม ่าเสมอันังั้วะตัง้มัน่อยา่งสมบร้ณโแล้ว 
 3. ังึท าปารสด้ลม้ายใหัเข้า และท าปาร้ายใหัออป สร้างมยนภาพใหนสมองของลม
้ายใหั ถป้สด้ลาปเข้าไปตลอดทัว่ประดป้ของเขา และแล้วังึบงัปดดนัออปไปตลอดทัว่ประดป้ขา
นัน้ แล้วังึสด้เข้าลาปเข้าไปตลอดทัว่ประดป้แขน แล้วป็ตลอดทัว่ยอดัอมปะย้ลปศีรษะ แล้วังึ
เข้าไปตลอดทัว่ประเพาะอา้าร แล้วังึเข้าไปทัว่บริเวณอวยัวะสืบพนัธุโ แล้วังึเสมอเ้มือนปบัเดนิ
ทางผา่นขึน้ข้างบน และผ่านลงไปข้างลา่งตามแถวแนวสนั้ลงั และแล้วังึสมอเ้มือนปบัลม
้ายใหัท่ีป าลงัถป้สดุเข้ามาและถป้้ายใหัปลบัออปไปตลอดทัว่ทปุร้ขมุขนของผิว้นงั ทปุสว่นของ
ร่างปายทัง้้มด ป าลงัถป้บรรัเุตม็ไปด้วยป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานและญีวิตญีวา 
 4. แล้วังึ (้ายใหัเป็นังั้วะสม ่าเสมอ) สง่ประแสของปราณพลานภุาพพลงังานญีวิต เข้า
ส้ท่ี่รวมประญมุัดุศน้ยโปลาง ป าลงัพลานภุาพพลงังานญีวิตทัง้ 7 แ้ง่ ตามล าดบัดงัตอ่ไปนี ้ ใหญ้มยน
ภาพใหนสมองเ้มือนแบบฝึป้ดัท่ีปฏิบตัมิาแล้วแตป่่อน 
  1.    สง่ไปท่ี้น้าผาป้น้าศีรษะ 
  2.    สง่ไปท่ี้ลงัของศีรษะ 
  3.    สง่ไปท่ีฐานของสมองตรงท้ายทอย ต้นคอข้าง้ลงั 
  4. สง่ไปท่ีประญมุศน้ยโปลางรวมปลุม่ประสาทดุั ดวงอาทิตยโตรงปลางทรวงอปท่ี
ลิน้ป่ี 



76 
 
 
  5.    สง่ไปท่ีบริเวณป้นปบประดป้เญิงปรานส่วนลา่งของประดป้สนั้ลงั 
  6.   สง่ไปท่ีบริเวณของสะดือ 
  7.   สง่ไปท่ีบริเวณอวยัวะสืบพนัธุโ 
 
 ับยดยปารปวาดประแสของป าลงัปราณพลานภุาพพลงังานญีวิตขึน้ลงปลบัไปปลบัมาัาป
ศีรษะถึงเท้า้ลาย ๆ ครัง้ 
 5.  ับด้วยปาร้ายใหั ท าความสะอาดปอด 
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บทที่ 16 

การหายใจจติวญิญาณโยค ี

 
 ทา่นยยคีทัง้้ลายไมแ่ตเ่พียงน าเอาเร่ืองคณุลปัษณะสมบตัทิางัิตใหัใหนสมองและวตัถุ
ทรัพยโสมบตัภิายนอปท่ีนา่ปรารถนา ยดยอ านาัป าลงัพลานภุาพความตัง้ใหัควบค้ป่บัปาร้ายใหั
เป็นังั้วะเรียบร้อยสม ่าเสมอเทา่นัน้ แตท่า่นเ้ล่านัน้พฒันาสมรรถภาพทัง้้ลายทางัิตวิาาาณ
ให้้เัริาป้าว้น้าด้วย ้รือคอ่นไปใหนทางญว่ยท าปารเปิดเผยสมรรถภาพเ้ลา่นัน้ท่ีลีล้บัลปึซึง้ ให้้
ปราปฏความัริงประัปัษโแั้งออปมาใหนวิถีทางเดียวปนั ปรัญาาตะวนัออปสอนว่า มนษุยโมี
สมรรถภาพทางัิตใหัใหนสมองมาปมาย้ลายอย่าง ซึง่ใหนปััับุนับดันีอ้ย้ใ่หนสภาพ้ลบัให้ล แตซ่ึง่
ัะบงัเปิดปราปฏเปิดเผยความัริงให้้แัม่แั้งออปมา เม่ือมนษุยโญาตพินัธุโเัริาป้าว้น้าสง้
ยิ่งขึน้ไป ทา่นเ้ล่านัน้สอนไว้ด้วยว่า ยดยความพยายามให้้ถป้ต้องเ้มาะสมสว่นของอ านาััิต
ความตัง้ใหั ญว่ยเ้ลือยดยสภาพซึง่เป็นท่ีนิยมญมญอบ อาัญว่ยใหนปารเปิดเผยความัริงท่ีลีล้บัลปึซึง้
ของสมรรถภาพทางัิตวิาาาณทัง้้ลายเ้ลา่นีใ้ห้้ปราปฏแัม่แั้งญดัออปมา และพฒันา
สมรรถภาพเ้ลา่นีใ้ห้้ขยายตวัเัริาป้าว้น้ามาเร็วยิ่งขึน้ปวา่ปล่อยไปตามวิถีทางปปตขิอง
วิวฒันาปารเัริาป้าว้น้าตามธรรมญาติ ปลา่วอีปอยา่ง้นึง่ ใหคร ๆ ผ้้ใหดผ้้้นึง่ป็ตาม แม้ใหนบดันีป็้
สามารถพฒันาขยายป าลงััิตตานภุาพของวิาาาณให้้เัริาป้าว้น้ายิ่งขึน้ ซึง่ัะไมบ่งัเปิดเป็น
สมบตัสิามาัของมนษุยโญาติพนัธุโันปวา่ภาย้ลงัญัว่อายคุนยาวนานแ้ง่ปารคอ่ย ๆ พฒันา
ขยายตวัป้าว้น้ายิ่งขึน้ไป ภายใหต้ปฎของวิวฒันาปารป้าว้น้าเัริาไปตามธรรมญาตใิหนแบบแผน
วิธีฝึป้ดัปฏิบตัิทัง้้มด ญีน้ าตรงถึงความส าเร็ัท่ีสดุนี ้ ปาร้ายใหัเป็นังั้วะเรียบร้อยสม ่าเสมอมี
สว่นแสดงบทบาทส าคาัแน่นอนทีเดียวไมมี่สมบตัลีิล้บัลึปซึง้ซอ่นเร้นอย้ใ่หนตวัลม้ายใหัเอง ซึง่ท า
ให้้เปิดผลน่าพิศวงม้ศััรรยโเญน่นี ้ แต่ั งั้วะสม ่าเสมอเรียบร้อยของลม้ายใหัท่ีเปิดขึน้ยดยวิธีปาร
้ายใหัของยยคีเญน่นี ้ น าให้้ร่างปายทัว่ไปทัง้้มดรวมทัง้สมองอย้ภ่ายใหต้ความควบคมุบงัคบับาัญา
อยา่งถป้ต้องสมบร้ณโ และใหนสภาพสามคัคีพร้อมเพรียงเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนั และยดย
ความ้มายนีส้ภาพท่ีถป้ต้องสมบร้ณโมาปท่ีสดุย่อมได้มาเพ่ือเปิดเผยความัริงท่ีลีล้บัลึปซึง้ของ
สมรรถภาพทัง้้ลายท่ีเร้นลบัเ้ลา่นีใ้ห้้ปราปฏญดัเันแัม่แั้งออปมา 
 ใหน้นงัสือเลม่นี ้ เราไมส่ามารถปลา่วให้้ลปึซึง้เข้าไปใหนปรัญาาศาสตรโตะวนัออปเป่ียวปบั
ปารพฒันาัิตวิาาาณให้้ขยายตวัเัริาป้าว้น้ายิ่งขึน้ไป เพราะวา่เร่ืองนี ้ั ะต้องท าเป็น
ต ารับต ารา้ลาย ๆ เลม่ังึัะ้มดเร่ือง และแล้วอีปอยา่ง้นึง่ เร่ืองนียุ้ง่ยาปพิสดารสบัสนมาปท่ีัะ
น าความสนใหัให้้เปิดแป่ผ้้อา่นยดยเฉล่ียทัว่ไป มีเ้ตผุลอยา่งอ่ืนอีปด้วย ร้้ปนัดีใหน้ม้พ่วปทา่น
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นปัศปึษาัิตวิญาลีล้บัลปึซึง้ทัง้้ลายวา่ เ้ตใุหด ท าไมวิญานี ้ั งึไมค่วรเผยแพร่ขยายแพร่้ลาย
ปว้างขวางทัว่ไปใหนสมยัปาลเวลาปััับุนั บดันี ้ ังสงบนิ่งด้วยความเญ่ือมัน่ใหันปัศปึษาท่ีรัป เม่ือ
เวลามาถึงทา่นท่ีัะป้าวไปข้าง้น้าวิถีทางัะเปิดออปมาอย้ข้่าง้น้าทา่น “เม่ือสานศุษิยโนปัศปึษา
สาวปพร้อมแล้วเม่ือใหด เม่ือนัน้คร้อาัารยโศาสดาป็ปราปฏออปมา” ใหนบทนีเ้ราัะให้้ค าญีแ้ัง
แนะน าแป่ท่าน เพ่ือท าปารพฒันาให้้เัริาป้าว้น้าแ้ง่ 2 ภาคของัิตวิาาาณ คือ (1) ความร้้สปึ
ของสภาพท่ีร้้ัปัคุ้นเคยเป็นอนั้นึง่อนัเดียวปนัของตวัวิาาาณ และ (2) ความร้้สปึแ้ง่ปารติดตอ่
ของตวัวิาาาณปบัญีวิตม้าสาปลัปัรวาล แบบฝึป้ดัปฏิบตัทิัง้ 2 ท่ีให้้ไว้ข้างล่างนีง้่าย ๆ 
ประปอบด้วยยึดมยนภาพใหนสมองอยา่งแน่นแฟ้นมัน่คงควบค้เ่คียงไปปบัปาร้ายใหัให้้เป็นังั้วะ
เรียบร้อยสม ่าเสมอ นปัศปึษาต้องไม่้ วงัให้้มาปันเปินไป เม่ือแรปเร่ิมตัง้ต้นฝึป้ดัปฏิบตัิ แตต้่อง
คอ่ย ๆ ปฏิบตัไิปอย่าเร่งรีบร้อน และังพอใหัท่ีัะป้าว้น้าไปเ้มือนความเัริาของดอปไม้ท่ีคอ่ย 
ๆ ขยายตวังอปงามขึน้ไปัาปเมล็ดเป็นล าดบัไปันถึงผลิตดอปออปผล 
 
ความร้้สปึตวัวิาาาณ 
 ตวััริงไมใ่หญร่่างปาย ้รือแม้ัิตใหัของมนษุยโป็ไมใ่หญต่วััริง สิ่งเ้ลา่นีเ้ป็นแตเ่พียงสว่น้นึง่
ของตวัแตล่ะบคุคล เป็นแตต่วัเล็ปเท่านัน้ ตวััริงคือตวัวิาาาณ ซึง่ปราปฏอย้ใ่หนแตล่ะบคุคล ตวั
ัริงเป็นอิสระไมข่ึน้อย้ป่บัร่างปาย ซึง่วิาาาณอาศยัอย้่ และเป็นอิสระไมข่ึน้อย้แ่ม้แป่เคร่ืองยนตโ
ปลไปของัิตใหัซึง่วิาาาณใหญ้เ้มือนเคร่ืองมือ ตวััริงเป็น้ยด้นึง่ัาปม้าสมทุรสาปลัปัรวาล
และเป็นนิรันดรไมมี่ท่ีสดุ และไมร้้่ัปัเส่ือมสิน้สลายท าลาย ตวััริงไมต่าย้รือไมส่า้้ายไปได้ และ
ไมเ่ป็นเร่ืองส าคาัอะไรท่ีเปิดขึน้แป่ร่างปาย ตวััริงป็คงอย้เ่สมอตวััริงคือตวัวิาาาณ อยา่คดิว่า
ตวัวิาาาณของท่านเป็นสิ่งท่ีแยปไปัาปตวัทา่น เพราะทา่นคือตวัวิาาาณ และร่างปายเป็นของ
ไม่ั ริง และเป็นสว่นญ ารุดทรุดยทรมของทา่นซึง่เปล่ียนแปลงไปใหนวตัถธุาตทุปุ ๆ วนั และซึง่ทา่นัะ
ทอดทิง้สปัวนั้นึง่ ทา่นสามารถพฒันาให้้เัริาป้าว้น้าด้วยสมรรถภาพ ดงันัน้ ท่านัะร้้สปึความ
ัริงของตวัวิาาาณไมข่ึน้อย้่ปบัร่างปาย วิธีของยยคีส า้รับท าปารพฒันาให้้เัริาป้าว้น้ายดยเพง่
พินิัพิัารณาตวััริง ้รือตวัวิาาาณควบค้เ่คียงปนัไปปบัปาร้ายใหัเป็นังั้วะเรียบร้อย
สม ่าเสมอ แบบฝึป้ดัดงัตอ่ไปนีเ้ป็นแบบง่ายท่ีสดุ 
 แบบฝึป้ดัปฏิบตัิวางตวัของทา่นให้้ลง้ย่อน ๆ ทปุสว่นของร่างปายตามสบายใหนทา่เอน ๆ 
้ายใหัให้้เป็นังั้วะเรียบร้อยสม ่าเสมอ และเพง่พินิัพิัารณาตวััริง คิดวา่ตวัของทา่นเป็นปาย
สิทธิอิสระไมข่ึน้อย้่ปบัร่างปาย ถึงแม้ว่าอาศยัร่างปายอย้ ่ และสามารถท่ีัะละทิง้ร่างปายออปไป 
เม่ือตัง้ใหััะออปไป คดิวา่ตวัของทา่นไมใ่หญ่ร่างปายแตเ่ป็นวิาาาณ และร่างปายของทา่นเปรียบ
เ้มือนเป็นแตเ่พียงเปลือป้อย มีประยยญนโและอาศยัอย้อ่ยา่งผาสปุสบายเทา่นัน้ แตไ่มใ่หญแ่ม้แต่
สว่น้นึง่ของตวััริงของท่าน คิดวา่ตวัทา่นเ้มือนปบัสิ่งท่ีเป็นอิสระไมข่ึน้อย้ป่บัร่างปาย ใหญ้ร่างปาย
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แตเ่พียงเ้มาะสมสะดวปเท่านัน้ เม่ือขณะป าลงัเพง่พินิัพิัารณาอย้นี่ไ้มร้้่สปึตวัของทา่นทัว่ไป
ทัง้้มด และทา่นัะประสบพบเ้็นว่า ทา่นมปััะบงัเปิดเปือบไมร้้่สปึตวัของทา่นตลอดไปทัว่
ทัง้้มด และดเ้้มือนว่าออปไปัาปร่างปายนี ้ ซึง่ท่านสามารถัะปลบัเข้ามาได้ เม่ือทา่นท าปาร
ฝึป้ดัปฏิบตัิตลอดแบบฝึป้ดันี ้นีเ้ป็น้วัใหัของแบบฝึป้ดัปาร้ายใหัเพง่พินิัพิัารณา และถ้าท า
ตดิตอ่ปนัไปเร่ือย ๆ สม ่าเสมอไมท่อดทิง้ ัะให้้ผ้้นัน้เปิดความร้้สปึแ้ง่ความัริงแท้แนน่อนของตวั
วิาาาณอยา่งนา่พิศวงม้ศััรรยโ และัะท าให้้ผ้้นัน้ดเ้้มือปบัเปือบเป็นอิสระไมข่ึน้อย้แ่ป่ร่างปาย 
ความร้้อมตะไมต่าย มปััะปราปฏขึน้มาด้วยความร้้สปึอนัทวียิ่งขึน้นี ้ และบคุคลผ้้นัน้ัะเร่ิมต้น
แสดงเคร่ือง้มายแ้ง่ความเัริาป้าว้น้าพฒันาัิตวิาาาณ ซึง่ัะสามารถสงัเปตให้้แป่ตวัของผุ้
นัน้เอง และบคุคลผ้้ อ่ืน แตผ่้้นัน้ต้องไมย่อมปล่อยตวัเองให้้อย้ม่าปเปินไปใหนภม้ิเบือ้งบน ้รือปล่อย
ปละละเลยร่างปายของผ้้นัน้ เพราะผ้้นัน้เปิดมาอย้ใ่หนภาคพืน้ภม้ิภพนีเ้พ่ือความมุง่้มายอนั้นึง่ 
และผ้้นัน้ต้องไมท่อดทิง้ยอปาสของผ้้นัน้ท่ีัะได้รับประสบปารณโเญ่ียวญาาญ านาา ท่ี  ัาเป็นแป่ปาร
ท าให้้ผ้้นัน้เป็นคนรอบร้้ ้รือผ้้นัน้ต้องไมท่ าความเคารพร่างปายของตนเองให้้ตปต ่าไป ซึง่ร่างปาย
ของผ้้นัน้ป็คือ ยบสถโวิ้ารวดัวาอารามอาวาสสถานท่ีสถิตของัิตวิาาาณ 
 
ความร้้สปึสาปลัปัรวาล 
 ัิตวิาาาณใหนตวัมนษุยโ ซึง่เป็นปราปฏปารณโสง้สดุของตวัวิาาาณของแตล่ะคน เป็น
้ยด้นึง่ใหนม้าสมทุรแ้ง่ัิตวิาาาณม้าสาปลัปัรวาล ยดยปราปฏวา่แยปและแตปตา่งปนั แต่
ถึงประนัน้ท่ีัริงแท้สมัผสัถป้ต้องอย้ป่บัตวัม้าสมทุรเองและปบั้ยดอ่ืน ๆ ใหนม้าสมทุรนัน้ เม่ือ
มนษุยโป้าว้น้าเปิดเผยใหนความร้้สปึทางัิตวิาาณขึน้ มนษุยโบงัเปิดความร้้ทวียิ่ง ๆ ขึน้แ้ง่ความ
ตดิตอ่สมัพนัธโปบัม้าสาปลวิาาาณ ้รือม้าสาปลัิต ้รือ ท่ีบางทา่นขนานนามวา่ “สาปลัิต” 
มนษุยโร้้สปึใหนขณะนัน้ประ้นึง่วา่ เปือบเป็นอนั้นึง่อนัเดียว อย้ใ่หนขณะเดียวปนั และแล้วมนษุยโป็
คลาย้ายความร้้สึปสมัผสัและความใหปล้ญิดสนิทสนมเป็นสมัพนัธภาพนัน้อีป ท่านพวปยยคีค้นคว้า
แสวง้าท่ีัะเข้าถึงสภาพนีข้องความร้้สึปม้าสาปลัปัรวาบ ยดยปารเพง่พินิัพิัารณาและปาร
้ายใหัเป็นังั้วะเรียบร้อยสม ่าเสมอและมาปมาย้ลายทา่นได้เข้าถึงสภาพนี ้แล้วขึน้ส้เ่ปียรติ
นิยมขัน้สง้สดุแ้ง่ความบรรลุั ิตวิาาาณเท่าท่ีมนษุยโสามารถประท าได้ ใหนญัน้นีแ้้ง่ญีวิตของทา่น
ผ้้นัน้ นปัศปึษาแ้ง่้นงัสือเมนีไ้มค่วรอยาปฝึป้ดัปฏิบตัสิง้ขึน้ไปปวา่นี ้เป่ียวปบัท่ีัะเป็น
ผ้้ เญ่ียวญาาญ านิญ านาาใหนสมยันี ้เพราะวา่นปัศปึษามีสิ่งท่ีัะต้องท าให้้ส าเร็ัลลุว่งมาปมาย 
ป่อนท่ีนปัศปึษาเข้าถึงขัน้นัน้ แตส่ามารถเป็นอยา่งดีท่ีัะแนะน านปัศปึษาให้้เข้าส้ข่ัน้ต้นมล้ฐานของ
แบบฝึป้ดัปฏิบตัิยยคี ส า้รับความเัริาป้าว้น้าพฒันาความร้้สปึม้าสาปลัปัรวาล และถ้า
นปัศปึษาปฏิบตัิอยา่งเอาัริงเอาังั นปัศปึษาัะพบท่ี้มายและแบบแผนวิธีซึง่นปัศปึษาสามารถ
เัริาป้าว้น้ายิ่ง ๆ ขึน้ไป วิถีทางเปิดต้อนรับอย้เ่สมอ แป่นปัศปึษาซึง่พร้อมท่ีัะป้าวเดนิไปตาม
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วิถีทางนัน้ แบบฝึป้ดัดงัตอ่ไปนี ้ั ะประสบความป้าว้น้าเป็นอยา่งมาปใหนปารเัริาพฒันา
ความร้้สปึม้าสาปลัปัรวาล ใหนทา่นเ้ล่านัน้ซึง่ฝึป้ดัปฏิบตัิด้วยความซ่ือตรง 
 แบบฝึป้ดัปฏิบตัิ เอนตวัของทา่นลงใหนทา่้ย่อน ๆ ผ่อนคลายทปุสว่นของอวยัวะร่างปาย
ตามสบาย ๆ ้ายใหัเป็นังั้วะเรียบร้อยสม ่าเสมอ และเพง่พินิัพิัารณาสมัพนัธภาพความติดตอ่
ของทา่นปบัม้าสาปลัิต ซึง่ทา่นเป็นแตเ่พียงปรมาณ้้ นึง่เทา่นัน้ คิดวา่ตวัของทา่นเองป าลงั
สมัผสัถป้ต้องปบัสิ่งทัง้้ลายทัง้้มด และเป็นอนั้นึง่อนัเดียวอย้ใ่หนขณะเดียวปนัปบัสิ่งทัง้้ลาย
ทัง้้มดนัน้ เ้็นสิ่งทัง้้ลายทัง้้มดนัน้เป็นอนัเดียวปนั และตวัวิาาาณของท่านเป็นสว่น้นึง่ของ
อนั้นึง่อนัเดียวนัน้ ท าความร้้สปึวา่ ทา่นป าลงัรับความสัน่สะเทือนเคล่ือนไ้วัาปสาปลัปัรวาล
ัิต และได้รับสว่นแบง่แ้ง่ป าลงัพลานภุาพและความเข้มแข็งแรงและสตปัิาาา ังปฏิบตัติามวิธี
ของปารเพง่พินิัพิัารณาทัง้ 2 ดงัตอ่ไปนี ้
 (ป) ด้วยปาร้ายใหัเข้าทปุครัง้ คดิว่าตวัของท่านสด้เอาความเข้มแข็งแรงของป าลงัพลานุ
ภาพของสาปลัปัรวาลัิตเข้าไปใหนตวัของทา่น เม่ือป าลงั้ายออป คดิวา่ตวัของทา่นป าลงัสง่
ป าลงัพลานภุาพอยา่งเดียวปนันัน้ออปไปให้้ผ้้ อ่ืน และใหนขณะเดียวปนันัน้ท าความร้้สปึเตม็เป่ียม
เพียบพร้อมไปด้วยความเมตตารัปใหคร่ตอ่ทปุสรรพสิ่งท่ีมีญีวิตทัว่ไป และปรารถนาวา่ ทปุ ๆ สิ่งังมี
สว่นแ้ง่ความผาสปุอยา่งเดียวปนัปบัทา่นป าลงัได้รับอย้่ ณ บดันี ้ ขอให้้ป าลงัพลานภุาพสาปล
ัปัรวาลังวนเวียนเข้าส้่ตวัท่าน 
 (ข) ยปัิตใหัของท่านขึน้ส้่สภาพความนอบน้อมเคารพอยา่งสง้ และเพง่พินิัพิัารณา
ความปว้างให้า่ม้าศาล ไมมี่ท่ีสดุไมมี่ประมาณแ้ง่สาปลัปัรวาลัิต และเปิดตวัของทา่นให้้
สตปัิาาาสาปลัปัรวาลไ้ลเข้าไปส้ต่วัของทา่น ซึง่ัะบรรัตุวัของทา่นให้้เตม็ด้วยสติปัาาา แสง
สวา่งประัา่งแัม่ใหส และแล้วสง่คณุภาพสมบตัิอย่างเดียวปนันัน้ไ้ลออปัาปตวัทา่นเข้าส้่ตวั
พ่ีญายน้องญายและพ่ี้าิงน้อง้าิงของทา่น ซึง่ทา่นเมตตารัปใหคร่ปรารถนาให้้เป็นสขุและต้องปาร
ญว่ย 
 แบบฝึป้ดัปฏิบตัินีใ้ห้้เปิดผลแป่ทา่นทัง้้ลาย ซึง่ปฏิบตัแิล้วัะได้พบประสบความร้้สปึ
ให้มแ่้ง่ความเข้มแข็งแรงป าลงัพลานภุาพและสตปัิาาาและความร้้สปึความผาสปุเบิปบานอยา่ง
สง้แ้ง่ัิตวิาาาณต้องปฏิบตัิปนัด้วยอารมณโท่ีเคารพนบนอบอยา่งสง้ัริง ๆ เทา่นัน้ และต้องไม่
ท าเป็นเลน่ ๆ ้รือ เบา ๆ เ้ยาะ ๆ แ้ยะ ๆ  
 
ค าแนะน าปว้าง ๆ ทัว่ไป 
 แบบฝึป้ดัปฏิบตัิทัง้้ลายท่ีให้้ไว้ใหนบทนี ้ ต้องปารนิสยััิตใหัและลปัษณะท่ีเ้มาะสมและ
พวปท่ีท าเป็นเลน่ และบคุคลท่ีมีธรรมญาตเิป็นคนไม่ั ริง และคนท่ีไมมี่นิสยัความร้้แ้ง่ัิตวิาาาณ 
และความเคารพนบนอบควรผา่นแบบฝึป้ดัเ้ลา่นีไ้ปเสียดีปวา่ เพราะวา่ไมมี่ผลประยยญนโท่ีัะ
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เปิดขึน้แป่บคุคลญนิดนี ้ และอีปอยา่งนึง่ปลบััะเป็นปาร้วัดือ้ ท าเป็นเลน่ปบัสิ่งท่ีมีเปียรตนิิยม
ญัน้สง้ ซึง่เป็นเ้ตใุห้้ไร้ประยยญนโแป่คนเ้ลา่นัน้ ซึง่ท าตามแบบฝึป้ดัปฏิบตัเิ้ลา่นี ้ น้อยคนซึง่
สามารถเข้าใหัได้ และผ้้ อ่ืนไมส่นใหัท่ีัะน าเข้าไปลองปฏิบตัิด ้ ใหนระ้วา่งพินิัพิัารณาปลอ่ยให้้ใหั
ตัง้อย้่บนอารมณโท่ีให้้ไว้ใหนแบบฝึป้ดัปฏิบตัินัน้ ันอารมณโปราปฏญดัแัม่ใหสแป่ัิตใหั และคอ่ย ๆ 
ปราปฏญดัแั้งใหนความร้้สปึอยา่งแท้ัริงภายใหนตวัของทา่น ัิตใหััะคอ่ย ๆ บงัเปิดความสงบนิ่ง
และมยนภาพใหนสมองัะปราปฏญดัเันแัม่ใหส 
 อยา่้ลงให้ลเคลิบเคลิม้ใหนแบบฝึป้ดัปฏิบตัเิ้ล่านีบ้อ่ย ๆ ันเปินไป และอย่ายอมให้้
สภาพท่ีเตม็ไปด้วยความผาปท่ีเปิดขึน้ ท าให้้ทา่นเบื่อ้น่ายไมพ่อใหัด้วยปารงานปิัธุระ้น้าท่ี
ประ  ัาวนัญีวิตของทา่น เพราะวา่ปารงาน้น้าท่ีประ  ัาวนัญีวิตนัน้เป็นประยยญนโและ  ัาเป็นส า้รับ
ทา่น เพราะวา่ปารงาน้น้าท่ีประ  ัาวนัญีวิตนัน้เป็นประยยญนโและ  ัาเป็นส า้รับทา่น และทา่นต้อง
ไมล่ะเลย้ลบ้ลีปเล่ียงปารงาน ถึงแม้วา่ปารงานนัน้ัะไมเ่้มาะเป็นท่ีขดัใหัทา่นป็ตาม ปลอ่ยให้้
ความยินดีปรีดาร่าเริงบนัเทิงใหัท่ีเปิดขึน้ัาปความร้้สปึ ปารเปิดเผยความลีล้บัลึปซึง้ให้้ปราปฎเป็น
ัริงขึน้ ท าให้้ทา่นเบาเนือ้เบาตวัขึน้ และเพิ่มป าลงัพลานภุาพประสาทของท่าน เพ่ือความพยายาม
แ้ง่ญีวิตและไมท่ าให้้ท่านไมพ่อใหัและไมเ่ปลียดญงัสิ่งทัง้้ลายทัว่ไปทัง้้มดดีทัง้นัน้ และทปุสิ่งทปุ
อยา่งมีต าแ้นง่้น้าท่ีเฉพาะตนทัว่ปนั 
 นปัศปึษาทัง้้ลายเป็นอนัมาป ซึง่ปฏิบตัแิบบฝึป้ดัเ้ลา่นี ้ั ะถึงเวลาปรารถนาร้้มาป
ยิ่งขึน้ไปปวา่นี ้ังสงบนิ่งอย่างเญ่ือมัน่ใหัวา่ เม่ือเวลานัน้มาถึง เราัะเ้็นวา่ทา่นัะไมป่ระสบความ
ผิด้วงั ังป้าวไปข้าง้น้าด้วยความปล้า้าาและเญ่ือมัน่ มุง่้น้าของทา่นตรงไปทางทิศตะวนัออป 
ัาปทิศนัน้แสงสวา่งแ้ง่ดวงอาทิตยโปราปฏขึน้มา 
 ขอสนัตสิขุสงบ ังบงัเปิดขึน้แป่ทา่นทัง้้ลายและมวลมนษุยโทัง้้ลายทัว่ไปทัง้้มด 
 

อะ อุ มะ 
 
 
  
 
 
 


