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บทที่ 2    การฝกลมปราณ 

กายบริหารประกอบการหายใจ (วิชชายืดหดเสนเอ็น / วิชชาเปล่ียนเสนเอ็นและไขกระดูก) 
 

สติปฏฐานส่ี  ในสวนของ กายานุสติกรรมฐาน มีเนื้อหาใหเรียนรู และฝก ในเร่ืองราวตางๆ 
อยู   6 เร่ืองดวยกันคือ 

1. เร่ืองของ อาณาปราณสติ 
2. เร่ืองของ สติ และสัมปชัญญะ 
3. เร่ืองของ อิริยาบถ 
4. เร่ืองของ ปราณ   ในพระไตรปฎกกลาวเพียงวา กายนี้ไมนา ภิรมยเต็มไปดวยของเนาเสีย 

และเต็มไปดวยโรคภัยไขเจ็บ  ใหพิจารณากายนี้ เบ้ืองบนตั้งแตฝาเทาข้ึนไป เบ้ืองลาง
ต้ังแต ปลายเสนผมลงมา การพิจารณา และการกระทําดังกลาว (ใหพิจารณาความรูสึกบน  
เกศา โลมา นขา ทันตา ตะโจ) จะกอใหเกิด ปราณ โดยธรรมชาติ 

5. เร่ืองของ ธาตุส่ี (ดิน น้ํา ลม ไฟ) 
6. เร่ืองของ ปาชา 9 (การปรงอสุภภะ) 
 

การฝก เร่ืองท่ี 1-2-3-4 ท้ังหมดรวมอยูในการฝก วิชชา กายบริหารประกอบการหายใจ (วิชชา
ยืดหดเสนเอ็น / วิชชาเปล่ียนเสนเอ็นและไขกระดูก)  อาณาปราณสติ ท่ีนํามาประกอบในเร่ืองนี้จะเปน
อาณาปราณสติแบบลืมตา และนํามาใช ในทอนแรกเพียงสวนเดียวเทานั้น สวนทอนหลังๆของอาณา
ปราณสติจะนําไปใช ในการฝก จิตศักดิ์สิทธ์ิ  

 

เริ่มตนการเรียนรู 
ชาวบานท่ัวๆไป จะรูจักคําวา “เลือดลม” ผูท่ีมีสุขภาพดี หมายถึง ผูท่ีมีเลือดลมดี คําวา ”

เลือด” หมายถึง เลือด หรือโลหิต ท่ีไหลเวียนในรางกาย สวนคําวา “ลม”  หมายถึง (ลม)ปราณ ซ่ึงเปนพลัง
ชีวิตท่ีใชในการดํารงชีพ  และคนท่ัวไปสวนใหญ จะเขาใจวา ปราณ กับ ลมหายใจ เปนส่ิงเดียวกัน แตใน
ความเปนจริงแลว คําวาปราณ มีความหมายมากกวาลมหายใจ จนกลาวไดวา ลมหายใจเปนสวนหนึ่งของ
ปราณ แตปราณ(ท้ังหมด)ไมใชลมหายใจ     การฝก ลมปราณจะประกอบไปดวย  

 

1. ฝกการเดินลมปราณ (การเดินปราณเร่ิมแรกจะไมมีอะไรเกี่ยวของกับการหายใจเลย)  เม่ือ
ฝกการเดินปราณเขาใจ และปราณเดินไดคลองแลว จึงฝกขอท่ีสอง  

2. ฝกการหายใจ ประสานใหเปนหนึ่งเดียวกับกระแสปราณ (จุดเร่ิมตนของอาณาปราณสติ 
แบบลืมตา)   การเดินปราณ ดังกลาวในขอ 1. จะเปนการเดินปราณเพียงอยางเดียว ไมใสใจ 
การหายใจเลย และสามารถกําหนด การเดินปราณ ใหเร็ว ชา ส้ัน ยาว และมุงไปยังจุดตางๆ 
ในรางกาย หรือนอกรางไดตามใจปรารถนา พรอมกําหนดรูท่ัวพรอม คูไปกับปราณ เม่ือ
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กระทําไดคลองแลวจึงกําหนดลมหายใจใหประสานกับการเคล่ือนท่ีของปราณ  ปราณ
เคล่ือนท่ียาว ส้ัน เร็ว ชา ต้ืน ลึก ฯลฯ ลมหายใจยอมยาว ส้ัน เร็ว ชา ต้ืน ลึก ตามการ
เคล่ือนท่ีของปราณ และท่ีสําคัญ ปราณไปถึงท่ีใด ลมหายใจไปถึงท่ีนั่น  และปราณไปถึงท่ี
ใด ยอมรูท่ัวพรอมท่ัวบริเวณนั้น  กระทําใหเปนปกติวิสัย จนหลอมเปนสวนหน่ึงของ
สัญญาประจํากายธาตุนี้ 

3. ฝกทากายบริหารประกอบการหายใจ หรือกิจกรรมเขาจังหวะประกอบการหายใจ (ซ่ึงผูท่ี

เขา ใจแลวสามารถออกแบบทาเองได)  ซ่ึงมีสองลักษณะ ลักษณะแรก ฝกเพื่อยืดหดเสน

เอ็นและกลามเน้ือเพื่อบรรเทาอาการปวดเม่ือย และใหเลือดลมเดินสะดวก เชนโยคะ ฤษี
ดัดตน ฯลฯ  สวนกายบริหารท่ีปรากฏในบันทึกนี้ จะเปนทาฝกเพื่อใช กระตุน ใหเกิด
ปราณไหลเวียนในรางกาย ดวยวิธีงายๆ เพื่อใชบรรเทา ปองกัน รักษาโรคภัยไขเจ็บ และ
เพิ่มพูนสุขภาพใหตนเอง  ทุกทาน สามารถฝก “ฤๅษีลีลา”  ไดเลย โดยไมตองผานการฝก
การเดินลมปราณมากอน  

 

การฝก เดินลมปราณ 
หลังจากขาไดรับเมตตาจากทานผูเฒา  ทานไดถายทอด วิธีการ “ลดโทสะ” เพื่อเปนฐาน

ในการฝกสมาธิแลว และขาก็เพียรต้ังสติ ฝกฝนเฝาดู “ใจ”อยู และพอมีเคา ถึงความกาวหนา หลังจากนั้น
ทานไดพูดถึง มีผูมาบอกเลาถึงการเดินพลัง (ในสมาธิ) และทานทดลองดูแลววา ใชไดและเปนประโยชน 
สามารถปองกันและรักษาโรคภัยไขเจ็บได และทานก็ใชอยูทุกวันนี้  

การเดินพลังท่ีทานผูเฒาไดถายทอดไว  ทานใหกําหนดจิตท่ีปลายกระดูกกนกบ  แลว
คอยๆเคล่ือนท่ี(ไต)อยางชาๆ ข้ึนมาตามแนวกระดูกสันหลัง ผานตนคอทะลุเขาไปในกะโหลกศีรษะ ไป
หยุดท่ีกลางกระหมอม  แลวใหเคล่ือนท่ีกลับอยางชาๆ ผานแนวกระดูกสันหลังมาส้ินสุดท่ีปลายกระดูก
กนกบ เรียกวาโคจรพลังหนึ่งรอบ ใหกระทําดังนี้ไปเร่ือยๆจนรูสึกถึงไออุนของพลัง วิ่งไปมาตาม
แนวแกนสันหลังของรางกาย และฝกกระจายความอุนนี้ไปท่ัวราง ท้ังแขนและขา และทานผูเฒาไดเลาถึง
การฝกอีกแบบไวเผ่ือเลือก โดยใหกําหนดจิต สมมุติมีทอกลวงใส เสียบอยูในตัว เสียบทะลุต้ังแตกลาง
กระหมอมจรดกนกบ และกําหนดใหจิตวิ่งข้ึน วิ่งลงอยูในทอนี้ เหมือนลูกสูบ จะเร็วจะชาก็ได ขอใหมีสติ
ตามใหทันอยาใหหลุด ตัวขาเลือกแบบแรก แตพอฝกชํานาญข้ึนหนอยลักษณะกลับเปล่ียนไปคลายแบบที่
สอง ตอนแรกรูสึกยาก แตภายหลังพอเร่ิมรับรูถึงการเคล่ือนท่ีของพลัง(ปราณ) ก็เกิดความรูสึกสนุก
เหมือนเด็กไดของเลนใหม เลนไมเลิกท้ังหลับและต่ืน เกือบทุกอิริยาบถ   
                   ในชวงนี้ เร่ิมฝน  ชวงแรกรูสึกตัววากําลังฝกโคจรพลังอยู สนุก ปติ ขณะกําลังเคล่ือนปราณ
จากกนกบข้ึนถึงกลางลําตัว(จิตส่ังดึงปราณข้ึน) ไดยินเสียงวา “ฟา” จิตกําหนดรูคําวาฟาทันที ปราณ
ท้ังหมดท่ีกําลังเคล่ือนข้ึน ทวีความเร็วข้ึนวิ่งทะลุกลางกระหมอมข้ึนไปบนฟา รูสึกสูงมาก หลังจากนั้น 
สายของพลังปราณ ก็ยอยกลับเขาทางกระหมอมและเคล่ือนแนบกระดูกสันหลังมุงสูกนกบ พอพลังปราณ



 3

มาถึงบริเวณกระดูกเชิงกราน ไดยินเสียง “ดิน” จิตรับรูคําวาดิน พลังท้ังหมดวิ่งทะลุกระดูกกนกบไปทางฝ
เย็บทะลุกนลงไปใตดิน ความรูสึกวิ่งลงไปลึกมากถึงแกนโลก หลังจากนั้น พลังก็กลับวิ่งข้ึน เขาท่ีกนกบ 
แนบไปตามกระดูกสันหลังทะลุกระหมอมสูฟา และโคจรหมุนวนอยูเชนนี้ 
                      จะเปนความประจวบเหมาะหรืออยางไร ขาไมอาจรูได ในชวงเวลานี้ เม่ือไดพบทานผูเฒา 
ทานไดเลาเร่ืองลอยๆข้ึนมาสองเร่ือง เร่ืองแรก ทานเลาถึงพลังอันยิ่งใหญท่ีสถิตอยูบนฟา มีลักษณะเปน
สัญลักษณอันศักดิ์สิทธ์ิของมหาจักวาล และการจําลองนําพลังมาเกื้อกูลประโยชนใหสัตวโลกอยูเย็นเปน
สุข ทานเลาเร่ืองนี้ในวันรุงข้ึน หลังจากท่ีขารูจักคําวาฟา  และเร่ืองท่ีสองทานเลาเม่ือขาเร่ิมรูจักคําวา ดิน  
โดยเลาถึง เคยแทรกกายลงในแผนดิน ลึกลงไปจนถึงแกนโลก พบกลุมกอนของพลังงานหลอมเหลวใน
ลักษณะเหนียวหนืด เปนกอนกลม เปลงแสงออกมาคลายดวงอาทิตย แกนกลางเปนสีแดงสมจางๆ สวาง
เจิดจา  รังสีท่ีเปลงออกมา รอบตัว ใกลๆแกนกลางจะเปนสีขาวอมแดงสมจางๆ แลวเปนสีขาวอมฟา
ออนๆ แลวเขมข้ึนเปนสีฟาสวางใส แลวคอยๆเจือมวง(เปนสีคราม) มากข้ึนๆ จนเปนมวงสวางใส ทานเลา
วาพลังนี้ เปนพลังของโลก ท่ีไดรับและจําลองแบบจากดวงอาทิตย และพลังนี้จะแผ ออกจากแกนโลก
กระจายออกไปจนถึงผิวโลก ดุจดังพลังไฟ อมตะ หลอเล้ียงทุกชีวิตท่ีอาศัยอยูบนโลกน้ี และแผออกไปใน
หวงจักรวาล การเลาเร่ืองของทานเลาข้ึนมาลอยๆ คลายกับทานจงใจตอวิชชาให และตัวขาก็ยังไมไดเลา
ใหทานฟงถึงการโคจรพลังฟาและพลังดินเลย (ไดเลาใหทานฟงภายหลัง)   
                      หลังจากกําหนดรูในการฝกพลัง ดิน ฟา อยูไมนาน ก็ไดรับรูถึง ทรงกลมของพลัง ดิน และ
ฟา สองลูกคลุมอยูรอบตัว มีจุดศูนยกลางรวมกัน และหมุนวน “สวนกัน” โดยมีแกนหมุน ไปตามแนวกน
กบกับกลางกระหมอม และมีจุดศูนยกลางของทรงกลมรวมกัน อยูท่ี กลางลําตัว บริเวณใกลเคียงสะดือ 
เหนือข้ึนมานิดหนอย    
                        ใกลรุงวันหนึ่ง ขณะกําลังเดินพลัง โดยใชจิตกําหนด รูดิน กําหนดรูฟา อยู  พลันไดยินเสียง 
ส่ัง “รวม ดินฟา เปนหนึ่ง”   ในความรูสึก การเดินพลังชะงักนิดหนอย แลวพลังท้ังสองสายก็หมุนวนใน
ราง แตคอนขางติดขัดมาออดันกันอยูบริเวณอก (ใตล้ินปลงมา) รูสึกไมเขาใจสงสัย  สมาธิถอน  หลังจาก
นั้น ใชเวลากวา 1 ป จึงเร่ิมเขาใจความหมาย  งานนี้ พลาดท่ีเกิดความสงสัย ถาตอนนั้นกําหนดรูอยูใน
ความวางได และปลอยใหทุกส่ิงเปนไปตามครรลองของมัน  โดยใจไมตอตานดวยความสงสัย การฝกก็
จบไมตองเสียเวลาลองผิดลองถูกอยูต้ังปกวา  

ขา สุวินันท  ผูบันทึก  
พฤศจิกายน  2541 

 

บันทึกยอ ณ. 12 ตุลาคม 2544 
1.    การหมุนวน ของพลัง อยางตอเนื่อง ตามท่ีเขาใจแตแรก เปนเพียงจุดเร่ิมตนเทานั้น ระยะทางยัง

สุดแสนไกล 
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2.    ดิน ฟา ลวน ไกลกัน ดุจความสุดโตงท้ังสองดาน,  หยิน – หยาง ลวนแตกตาง ไมอาจหักหาญ
รวมเปนหนึ่งเดียว มีเพียง “ใจ”   ผูมีวิญญาณธาตุ กําหนดรูในความ ไมแตกตาง   แหง ทวิลักษณ  
ณ. เวลาเดียวกัน เทานั้น  ท่ีทําลายเสนกั้น แหงดินฟาได  เม่ือนั้น อุปทาน ยอมถูกทําลาย สุญตา
ยอมปรากฏ (เกิดความวาง) วางวิญญาณธาตุ ลงดื่มด่ํา และรับรู ทุกสรรพส่ิงในจุดตอแหงทวิ
ลักษณ ดื่มด่ําและรับรูการสลายไปแหงสายไยอุปทาน ดื่มด่ําและหยั่งรูลงในสุญตา นั่นคือ การ
รวม ดินฟา เปนหนึ่งอยางแทจริง …  

3.    เร่ืองของสัมมาสมาธิ และ มิจฉาสมาธิ เปนเร่ืองท่ีผูฝกทุกคนตองสังวรระวังไวใหมาก 
โดยเฉพาะความหลงผิดในนิมิต ใหใชสติสัมปชัญญะ และปญญาสรุปผลของ เวทนา และนิมิต 
ท่ีจิตรับรู และปรับปรุงการเสวยอารมณ(เวทนา) อันเกิดจากสังขารธรรมนั้นๆใหอยูบน 
สัมมาสมาธิ ตลอดเวลา 

สัมมาสมาธิ หมายถึง สมาธิท่ีฝกแลว ทําใหผูฝกสามารถทรงสติและสัมปชัญญะ
ดํารงอยูในภาวะปจจุบัน เม่ือฝกแลวมีจิตที่ ปติ สดช่ืน สวางผองใส มีความกระปกระเปลา 
เหมาะแกงานท้ังปวง มีใจเยือกเย็น(แตไมเฉ่ือยแฉะ) มีโทสะลดลง และควบคุมอารมณความ
โกรธไดดีข้ึน ฯลฯ 

มิจฉาสมาธิหมายถึง สมาธิท่ีฝกแลว ทําใหผูฝก เกิดอาการ เบลอๆ ใจลอยๆ  สมาธิ
ส้ันสับสน หลงผิด(ในนิมิต) จิตหดหู ไมเหมาะแกงาน มีโทสะรุนแรงข้ึน หงุดหงิดโมโหงาย 
รุมรอน มากข้ึนกวาเดิม ฯลฯ 

ผูฝก แมไดรับคําแนะนําการฝกพรอมๆกัน ดวยขอความเชนเดียวกัน แตดวย
ฐานความรูเดิม และทิฐิท่ีแตกตาง การฝกของท้ังสอง ผลท่ีปรากฏ คนหนึ่งอาจอยูบน
สัมมาสมาธิ แตอีกผูหนึ่งอาจอยูบนมิจฉาสมาธิก็ได ขอใหผูฝก กําหนดรู เวทนา (การเสวย
อารมณ) ของจิตในภาวะปจจุบัน และใชปญญาปรับปรุงแกไข การวางจิต การกําหนดจิต
ในขณะฝก เพื่อใหการฝกอยูบนสัมมาสมาธิตลอดเวลา  

การน่ังเดินลมปราณ เปนการฝกนั่งสมาธิแบบหนึ่ง ยอมเกิด มิจฉาสมาธิ และ
สัมมาสมาธิเชนกัน ผลจากการเดินลมปราณจาก มิจฉาสมาธิ และสัมมาสมาธิ ความแตกตาง
อยูท่ีผลของจิตใจ (การเสวยเวทนา) ซ่ึงจะสะทอนไปสูสุขภาพของรางกาย ตัวหนึ่งใหความ
ทุกข (ท้ังท่ีมองเห็นชัด และท่ีซอนซอนไวในความสมหวัง) และอีกหนึ่งให ความ ปติ 
ความสุข และสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดี การฝกตองใชปญญา เขาสรุปผล แนวทางเดิน 
แนวทางฝก ท่ีถูกตอง โดยเฉพาะการวางใจ และตําแหนงท่ีต้ังของจิต และตองหม่ันพิจารณา 
ผลท่ีเกิดจากการฝก (การเสวยเวทนาของใจ) อยูตลอดเวลา 

 

การถามครูบาอาจารยนับเปนส่ิงท่ีถูกตองระดับหนึ่ง แตไมท้ังหมด  เพราะบางครั้ง
ปญหาของเราอาจแตกตางโดยส้ินเชิง เชนในการเดิน (การฝก) ของเราเม่ือถึงจุดนี้ตองสะดุจ
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หิน (ปญหา) ทุกคร้ัง แตอาจารยไมเคยสะดุจหินนี้เลย ทานกาวขามผานจุดนี้ไป จนอาจกลาว
ไดวา อาจารยไมรูจักหิน (ปญหา) กอนนี้ และไมเคยรูวามีหินกอนนี้ขวางทางอยู การตอบ
ของทาน ก็จะเปนการแกปญหารวมๆ ซ่ึงกลาวไดวาเกาไมถูกท่ีคัน เกาเฉ่ียวไปเฉ่ียวมา การ
แก ปญหาท่ีดีท่ีสุด มีทางเดียวใหรีบพัฒนาปญญาของตนเองข้ึนมา (โดยการฝกการพิจารณา 
ธรรม – วิปสสนา) และวาง “ตนเปนท่ีพึ่งแหงตน” ใหได  

      

หลังจากฝกเดินลมปราณอยูระยะหนึ่งแลว ใหรูสึกปวดเม่ือยเลือดลมติดขัด  จึงใช โยคะแบบ 
ฤษีดัดตน บริหารรางกาย รูสึกดีข้ึน แตความรูสึกลึกๆ รูสึกวายังขาดอยูอีกนิดหนึ่งจึงจะดี แตไมวาจะใชทา
ไหนก็ใหรูสึกอยูแบบเดิม (คลายๆบิดข้ีเกียจไมสุด) หลังจากนั้นจึงใชการบิดข้ีเกียจเขาชวย ออกแบบ
ทาทางเอง โดยใชโยคะเปนหลัก ทําขณะอยูในสมาธิ (ลืมตา) โดยใชความรูสึก ตองการคลายความเมื่อย
ขบและเลือดลมติดขัด 

ในชวง กลางพฤษภาคม 2544 มีเหตุบางประการอันเปนวิกฤติแหงชีวิตเกิดข้ึนแกตัวขา ทําใหนึก
ถึงคําพูดประโยคหนึ่งของทานผูเฒา วา “ผูท่ีไมอยากตายใหหายใจเขาไว  ตราบใดท่ียังหายใจอยู รับรองไม
ตายเด็ดขาด”   และดวยคําพูดตลกๆ นี้ทําใหขา พลันเขาใจถึงวิชชาหน่ึงในพุทธศาสนา ท่ีเรียกวา อาณา
ปราณสติ แบบลืมตา และเม่ือนํามาประกอบกับการฝกลมปราณแลว กลายเปนวิชชาที่สุดพิสดารอยาง
หนึ่ง และเม่ือปวดเม่ือยรางกาย ก็ใชการบิดข้ีเกียจประสานกับลมหายใจและเดินลมปราณเขาชวย รูสึก
รางกายปลอดโปรง สบายตัวข้ึนอยางสุดๆ จึงมีความคิด คอยๆเรียบเรียงทาบิดข้ีเกียจใหตอเนื่องเปนทา
กายบริหารประกอบการหายใจ พรอมการเดินปราณ ข้ึนชุดหนึ่ง โดยใชมโนนึกตรึกรูในสมาธิ ประกอบ
เปนทาทางตางๆข้ึน เพื่อใชบริหารรางกายตนเอง   

การฝกวิชชาชุดนี้ จะประกอบไปดวย  การฝกเดินลมปราณ  การฝกการหายใจ การฝกทาราง 
และการประสานการฝกท้ังสามสวนใหเปนหนึ่งเดียวกัน  ผลจากการฝกจะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง 
เพิ่มพูนความตานทานโรคภัย และสามารถรักษาโรคเร้ือรังท่ีรักษายากใหกับผูฝกดวย  แตแรกต้ังใจจะให
ช่ือวิชชานี้วา “ฤๅษีบิดขี้เกียจ”   ซ่ึงฟงดู รูสึกไมใครเหมาะ  การฝกจะฝกอยูบนความเงียบ  แตภายหลังฝก
ประกอบดนตรีซ่ึงใหลีลาท่ีสวยงามมาก จึงต้ังช่ือใหมวา “ฤๅษีลีลา”  (แตการฝกประกอบดนตรีมีขอเสีย 
ทําใหจิตถูกควบคุมจากภายนอกไดงาย) 

มีผูกลาววา ทากายบริหารประกอบการหายใจชุดนี้ แทจริงแลวเกี่ยวพันกับวิชาโบราณหลาย
แขนง เชน โยคะ ฤๅษีดัดตน ไทเก็ก หวานตันกง พลังจักรวาล ฯลฯ และท่ีใกลเคียงท่ีสุดคือ เคล็ดวิชชา  
“ยืดหดเสนเอ็น” หรือ วิชชา “เปล่ียนเสนเอ็นและไขกระดูก” ซ่ึงเคยบัญญัติข้ึนแลวในอดีต โดยอริยะ
บุคคลทานหนึ่ง นามวา “ตักมอ” ซ่ึงเปนภิกษุในพุทธศาสนา จากอินเดีย ไดจาริกเขาไปเผยแผศาสนาใน
ประเทศจีน และไดบันทึกถายทอดวิชานี้ไว   

โดยความจริงแลว วิชชา กายบริหารประกอบการหายใจ ฤๅษีลีลา (เคล็ดวิชชายืดหดเสนเอ็น/
วิชชาเปล่ียนเสนเอ็นและไขกระดูก) ชุดนี้ เปนเพียงผลพลอยไดจากวิชาหลักในพุทธศาสนา ผูใดก็ตามท่ี
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เขาใจ สติปฏฐานส่ี ในหัว ขอ กายานุสติกรรมฐานอยางถองแท จะฝกไดวิชานี้เอง อยางอัตโนมัติ และวิชา
นี้ ขอยืนยันวาเปนวิชชา ของชาวพุทธ ไมวาจะเปนชาวพุทธประเทศใดก็ตามลวนเปนเจาของวิชานี้ 
เพียงแตผูท่ีบันทึกวิชานี้เปนเร่ืองราวใหชนรุนหลังไดศึกษา เปนอริยะบุคคลชาวอินเดีย รูจักในนาม 
“ตักมอ” ไดจาริกเขาไปเผยแพรพุทธศาสนาในประเทศจีน และไดบันทึกท้ิงไว สวนทาทางท่ีใชประกอบ 
การเดินปราณ แทจริงแลวเปนทาทางการบิดข้ีเกียจเฉพาะตัวของแตละทาน (ทาฤษีดัดตนท่ีวัดโพธ์ิก็ใช 
เปนทาทางเฉพาะตัวอีกแบบหนึ่ง) เพื่อใหเลือดลมท่ีติดขัดสามารถโคจรไดท่ัวรางกาย ดังนั้นทวงทาของ
แตละทานแมจะผิดเพี้ยนกันไปบาง ก็ไมเปนสาระสําคัญ ผูท่ีเขาใจอยางถองแท สามารถกําหนดทาทางได
เอง แตเคล็ดวิชชา และการหายใจ จะเปนเชนเดียวกัน 

 

บันทึกเสร็จ ณ วันที่ 1 พฤษจิกายน พ.ศ. 2544    
ขา สุวินันท  ผูบันทึก  

ปรับปรุง  พฤศจิกายน  2547 
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ดนตรีบําบัด 
ในรูปแบบ  ฤๅษีลีลา 

 (การฝกลมปราณแบบฤๅษี  ในสายพุทธะ) 
 
 

  
 

หมายเหตุ  1.    ฝกไดท้ังใน ทาน่ัง ทายืน ทาเดิน และ ทานอน (สํารับผูไมสามารถลุกนั่งได) 

2. แกวดวงท่ี 6 เปนทรงกลมอยูรอบตัว 
3. ดวงแกวเปน อากาศธาตุ เปนสถานท่ีตัง้ของธาตุส่ี  จุดตัดก่ึงกลางแหง ธาตุส่ี คือ 

วิญญาณธาตุ ดวงแกวทุกดวง ตอเชื่อมกันดวยทอแหงความวาง เรียกวา “นที" 

 

แกวดวงที่  6 ภายนอก  กลางฝามือ   
                                   (เหนือศีรษะ  บนฟา) 
 
แกวดวงที่  5                กระหมอม 
   ตาท่ี สาม อยูกลางหวางคิว้ (ไมถือเปนดวงแกว)        
  
แกวดวงที่  4                ศอ  (โคนล้ิน)  
 
แกวดวงที่  3                อุระ (กระดูกอก–ล้ินป) 
 

แกวดวงที่  2               นาภ ี(สะดือ) 
 

แกวดวงที่  1                ฝเย็บ 
 
 
 
 
 
แกวดวงที่  6 ภายนอก  ใตฝาเทา  (ใตดิน)                   

                     แสดงในทายืน   
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ดนตรีบําบัด 
 

โดย  นายวินันท  วงศอเนกอนันต    ศูนยฝกอบรมการแพทยแผนไทย รุน 6 
สถาบันสงเสริมการแพทยแผนไทย กรมการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณะสุข 
 

บทคัดยอ 
 ในแนวคิดแพทยแผนไทย  ดนตรีบําบัดเปนเพียง การละเลน  / การบริหารรางกาย / การบิดข้ีเกียด 
ฯลฯ ของผูมีวิชาเดินลมปราณ มีจุดประสงคเพียงใช ลีลาและจังหวะของดนตรี กระตุนเลือดลม(พลังชีวิต 
หรือ ลมปราณ)ในกาย ใหไหลเวียนไดคลองตัวข้ึน และผูฝกท่ีดี ยังสามารถกําหนดใหพลังชีวิต(ลมปราณ) 
ไหลไปยังจุดท่ีตองการทั้งภายใน / ภายนอกรางกายได เพื่อรักษาความเจ็บไขท้ังของตนเองและผูอ่ืน 
 ในความจริงแลวผูท่ีฝกสมาธิไดสูงระดับหนึ่งท่ีไมยึดติด(นิ่งในนิ่ง)  เม่ืออยูในสมาธิระดับท่ีจะ
รับรูเวทนาแหงกาย เม่ือมองลึกเขาไปเห็นเวทนาแหงความติดขัดแหงเลือดลมท่ีหลอเล้ียงกาย ยอมยายฐาน
แหงสมาธิจาก  “นิ่งในนิ่ง”  สู  “นิ่งบนความเคล่ือนไหว”  แลวลีลาเยื้องกายในทาทางตางๆ ท่ีใจตองการ 
บังคับใหเลือดลมไหลเวียนมากข้ึน / คลองตัวข้ึนในสวนแหงกายท่ีจิตกําหนด  เพื่อขจัดความเม่ือยขบและ
รักษาความเจ็บไขของกายเน้ือใหดํารงอยูไดนานเทานานตามปรารถนา  มีลีลาคลายดังบุคคลธรรมดาบิดข้ี
เกียดเพื่อขจัดความเม่ือยขบแหงตน ลีลาทาทางการเยื้องกรายแหผูทรงศีลดังกลาว โบราณแหงสยามได
บันทึกไวในทวงทา ท่ีรูจักกันในนาม “ ฤๅษีดัดตน” การฝกของทานเหลานี้จะฝกอยูบนความเงียบ 
 ทวาในปุถุชนท่ัวไป กําลังสมาธิยังออนนัก ไมอาจกําหนดบังคับใหพลังชีวิตไหลเวียนไปยัง
จุดมุงหมาย ใหทํางานรักษากายไดดังใจปรารถนา และมีผูพบวาลีลาและจังหวะแหงดนตรีสามารถกระตุน
พลังชีวิตใหไหลเวียน เขารักษา / หรือทําลาย รางกายได  ปจจุบันมีผูแตงบทเพลงเพื่อปรับสมดุลแหงพลัง
ชีวิตใหเลือกใชมากมาย  
 ในประเทศไทย ดนตรีท่ีใชประกอบการรายรํา ในรูปแบบดนตรีบําบัด ท่ีสืบทอดแตโบราณ ยังมี
หลงเหลืออยูมาก  แตซอนอยูในรูปแบบการละเลนท้ังส้ิน เชนโขน,รําซัดชาตรี, รําโนราห, ฟอนเชิง 
(กลอง, ดาบ, มือ, ฯลฯ) ของชาวลานา, ฯลฯ  ซ่ึงสวนใหญอยูในชวงของการไหวครูของแตละสาขา 
 ในแนวคิดของแพทยแผนไทย พลังชีวิตของมนุษยจะมี 3 ตัวคือ วาตะ ปตะ และเสมหะ (ของจีน
จะมี 2 ตัวคือ หยิน – หยาง  ซ่ึงมีความหมายตรงกับของไทย คือ เสมหะ =  หยิน ; ปตะ = หยาง) และพลัง
ชีวิตท้ังสามตัวนี้จะเขาหลอเล้ียงกายมนุษยใหมีสุขภาพท่ีดี เม่ือ วาตะ ปตะ และเสมหะผสมกลมกลืนกัน
อยางสมดุล ซ่ึงสามารถรักษาโรคภัยท่ีเปนได และแทบจะกลาวไดวารักษาไดทุกโรค โดยเฉพาะโรคเร้ือรัง 
 โดยธรรมชาติ การเคล่ือนไหวแหงวาตะธาตุ (เลือดลม = ลมปราณ) จะสามารถควบคุมการทํางาน
ของ ปตะ และเสมหะใหอยูในสภาพสมดุลได และเม่ือใดก็ตามอํานาจจิตท่ีผานการฝกดีแลว สามารถเขา
ควบคุมลมสุมนาได (สวนหน่ึงแหงวาตะธาตุ) ยอมสามารถ คุม “วาตะ” ไดท้ังหมดใหปรับ ปตะและ
เสมหะใหสูสมดุล นั่นหมายถึง สามารถดํารงกายมนุษยใหมีสุขภาพดีไดนานเทานานตามท่ีจิตปรารถนา 
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การหายใจในเสนเอ็น   
 

เม่ือเร่ิมฝก ลมปราณ  เพื่อใหงายแกการฝก เราจะต้ังแกนสมมุติข้ึนท่ีกลางตัว จากกระหมอม
จรดกนกบ (หรือฝเย็บ) ผาน ชองวาง (อากาศธาตุ ตําแหนงท่ี 5 – 1 ตามลําดับ)   และหายใจเขาไปในเสน
สมมุตินี้ โดยกําหนด ดวงแกว หรือ กลุมหมอกสีขาว แทนลมหายใจ (ความจริงแลวเสนสมมุตินี้ คือเสน 
สุมนา และกลุมของเสน อนันทจักหวัด, สิขินี, สุขุมัง, และพิตตะคุณ )  และเร่ิมฝกโดยใชทาทางของฤๅษี
ดัดตนแบบตอ เนื่อง(ฤๅษีลีลา) และลมหายใจ เปนตัวกระตุนใหเกิดปราณไหลเวียน 
 

การฝกสามารถทําไดท้ังทายืน ทาน่ัง ทานอน และทาเดิน 

มีหลักการดังน้ี 
 

1.   ทายืน  มีหลักการยืนดังนี้ 
1.1 ยืนสบายๆ กางขาออกระยะประมาณชวงกวางไหล ท้ิงน้ําหนักเต็มฝาเทา 
1.2 หัวเขาไมตึง และไมงอ 
1.3 เวลาออกแรง ใหบีบหนาขาเขาหากัน จะเกิดการใชกําลังกลามเน้ือหนาขาและ

สะโพก กระเบนเหน็บ เลือกใชกําลังกลาแข็งหรือประคอง ตอกลามเนื้อชุดนี้ 
1.4 ในขณะหายใจเขา จะถายน้ําหนักตัวไปท่ี ปลายเทา  และบางคร้ังถายน้ําหนักไป

ท่ีสนเทา ขณะถายน้ําหนักตัวไมมีการยกเทาเลย  ฝาเทายังคงแนบพ้ืนเต็มฝาเทา
ตลอดเวลา (การถายน้ําหนักไปท่ีสนเทาหรือปลายเทา จะเกิดเอง ตามธรรมชาติ   
ไมตองกังวล พยายามใหฝาเทาแนบพื้น เต็มฝาเทาตลอดเวลา)  

1.5 **** ระวัง เวลาถายน้ําหนักไปซนเทา ระวังหงายหลัง เกร็งกําลังท่ีนอง หนาแขง 
หนาขา ตะโพก ใหดี 

 

กําลังกลาแข็ง    ทําโดยการเกร็งกลามเนื้อ เหมือนกําลังออกแรงยกของหนักสุดๆ 
                                       เหมาะกับผูมีรางกายปกติท่ัวไป 

กําลังประคอง   ใชกําลังเหมือนใชตะเกียบคีบหยิบจับเตาหู แรงไปเตาหูแตกคีบไมได  ใชแรง
นอยไปก็คีบไมข้ึน  เหมาะกับผูปวย ผูกําลังพักฟน สัตรีและเด็ก 

 

 2. ทานั่ง   นั่งได 2 แบบ คือ      1.  นั่งสมาธิราบ ขาไมซอนกัน  
           2.  นั่งขัดสมาธิเพชร 
 

3. ทานอน   นอนหงาย กางขาออกเล็กนอย พอสบายๆ สนเทาต้ังข้ึน ปลายเทาช้ีฟา 
4.   การหายใจ (อธิบายในทายืน สวนทานั่ง และนอนก็มีลักษณะแบบเดียวกัน)      

4.1 ปกติ หายใจออก ทุกอยางผอนคลาย อยูในทาพัก น้ําหนักท้ิงเต็มฝาเทา 
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4.2 หายใจเขา เร่ิมใชกําลัง(แบบใดแบบหนึ่ง)พรอมเคล่ือนไหวทาราง ฝามือ และกําลังขา  
ถายน้ําหนักตัวไปท่ีปลายนิ้วเทา หรือ สนเทา (เร่ิมฝกไมตองสนใจ ใหท้ิงน้ําหนักตัว
เต็มฝาเทาเพียงอยางเดียว) 

4.3 เวลาหายใจ ใหนึกเห็น  ดวงแกว ท่ีอยูภายในทอกลวงใสที่เช่ือมตอจุดท้ังหา และหายใจ
ดัน (ผลัก)  ดวงแกวผานไปตามจุดตางๆในเสนทอนี้  

4.4 ชวงระหวางหายใจเขา - หายใจออก  และชวงระหวางหายใจออก – หายใจเขา  ลม
หายใจ จะชะลอจนหยุดนิ่งและเร่ิมเปล่ียนทิศทาง เหมือนชวงน้ําข้ึน น้ําลง ซ่ึงจะตองมี
ชวงน้ําเออ  การหายใจในชวงนี้ จะวาไปแลวคลายๆการกล้ันลมหายใจ แต ความจริง
ไมใชการกล้ันลมหายใจ แตเปนการ หยุด ลมหายใจมากกวา ระยะเวลาในการหยุดลม
หายใจจะกินเวลาชวงหนึ่ง ใหหยุดนานพอทนได ในแตละคน และในแตละจังหวะ
เวลา จะกินเวลาไมเทากัน ใจผูฝกแตละคนยอมรูตัวเอง และใหฝกยืดเวลาชวงนี้ใหนาน
ข้ึนเร่ือยๆ นานเทาท่ีทนไดพอสบายๆ โดยไมมีการบีบบังคับ 

4.5 ในระหวางการฝกลมปราณ จะเกิดการขับของเสียออกจากรางกายในรูปแบบของลม
หายใจออก ลักษณะจะเหมือนกับกอนลมตีกลับออกมา  ผูไมเขาใจอาจทําใหเกิดการ
ตานปะทะ จะทําใหเกิดอาการจุกแนนข้ึน ลมลักษณะน้ีเปนของเสียตองระบายท้ิง การ
หายใจออกทางจมูกตามปกติจะระบายออกไมทัน ใหระบายลมกอนนี้ออกทางปาก ใน
ลักษณะคลายการถอนหายใจ  

ลักษณะของกอนลมตีกลับนี้ เกิดไมแนนอน ผูฝกท่ีมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ
พรอม จะรูลวงหนาไดในเส้ียววินาทีและระบายท้ิงทางปากไดทัน ในสมัยโบราณ
ผูสอนจะตัดปญหา โดยใหผูฝก หายใจเขาทางจมูกและใหพนลมหายใจออกทางปาก
ยาวๆ เกือบตลอดเวลา    

5.   ดวงตา และจุดมอง 
5.1 สายตามองตรง ผานปลายจมูก ไปขางหนา จับเปาหมายหางจากปลายเทาประมาณ 5-

10 กาว มองเฉยๆไมนึกไมคิดอะไรทั้งส้ิน 
5.2 ไมวาจะหันหนา เงยหนา ฯลฯ ดวงตาตองนิ่ง เปาการมองอาจเปล่ียนได แตตองกําหนด

รูมองผานท่ีปลายจมูกเสมอ และนึกเห็นลมหายใจ (ดวงแกว)ท่ีวิ่งอยูในทอใสที่เช่ือม 
จุดท้ังหา ตลอดเวลา 

   6.   ฟน และล้ิน       
ใหขบฟน บน-ลาง เบาๆ แตม่ันคง ล้ิน แตะเบาๆ อยูท่ี ฐานระหวางเหงือกและ

ฟนบน (ล้ิน คอ สัมผัสดวงแกวดวงท่ี 4 เหมือนอมอยู) 
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ขอควรระวัง 
1.    รูปแบบ ท่ีใช ประกอบการฝก  เปนการฝกแบบ สามประสาน คือ    1. ทาทางการดัดตนของฤๅษี        

2.  การเดินปราณ  และ 3.  อาณาปราณสติ 
   ตราบใดก็ตาม การฝก ยังประสาน ท้ังสามสวนใหเปนหนึ่งเดียวกัน ไมได  ทาทาง

ตางๆ จะฝก ไดเร่ือยๆ มากคร้ังเทาท่ีตองการ(พอเหนื่อย) ไมมีอันตรายใดๆ  
   แตหากเม่ือไรก็ตาม การฝก ทําใหเกิดสมาธิ เกิดการประสาน ท้ังสามสวนเขาดวยกัน 

(อาจจะโดยต้ังใจ หรือไมต้ังใจก็ตาม) ปราณจํานวนมากจะเดิน กรุยไปใน   “นที”    อยางรวดเร็ว

และแรง  จึงขอใหสังวรณระวังไว  ขอใหฝกแตละทา ประมาณ 3-5 รอบ เทานั้น อยาฝกมาก

เกินไป รางกายมนุษย จะทนกับปราณจํานวนมากไมได โดยเฉพาะกับผูฝกสมาธิ ไดดีมากๆ   การ

เดินปราณจะเกิดงายมาก สมาธิยิ่งดี ปราณจะยิ่งเดินแรงและเร็ว (อาการเหมือนกับทํางานมาหนัก
มาก ปวดเม่ือยเนื้อตัวลึกๆ เพลียไปทั้งตัว แกโดยอาบน้ําอุนๆ  ดื่มน้ํามากๆ อาจจะตามดวย นม
รอนเจือน้ําสมค้ัน / น้ํามะนาว และผสมน้ําผ้ึงสักแกว แลวนอนเสียใหหลับ ต่ืนข้ึนมาจะดีข้ึน)   

2.     ปตะท่ีฝเย็บ (งูไฟ) เปนจุดศูนยแหงความรอน เม่ือถูกกระตุน จะพวยพุงข้ึนสูเบ้ืองบน มากกวา
ปกติ  ถา พัทธปตะ, อพัทธปตะ, และกําเดา ไมอาจควบคุมได ความรอนปริมาณมหาศาลจะไป
เผาสมอง (เสมหะธาตุท่ีกลางกระหมอม) ทําให รุมรอนฟนเฟอน โบราณเรียกวา “ไฟธาตุแตก” 
การแกไขใหดึง สุมนาวาตะในทิศทางลงใหมาก 

3.     เสมหะธาตุ  เปนจุดศูนยแหงความเย็น เมื่อถูกกระตุน จะไหลลงสูเบ้ืองลางจํานวนมากเกินปกติ 
หากศอเสมหะ, อุระเสมหะ,และ คูถเสมหะ, ควบคุมไมได จะเกิดอาการหนาวส่ันสะทาน ท่ี
โบราณ เรียก วา “เปล่ียวดําจับ” แกโดยดึง สุมนาวาตะในทิศทางข้ึน (แตถาดึงข้ึนไปคางท่ี 4-5 
มากเกินไปจนเปนนิสัย จะเกิดโรคความดันสูง) 

           “หนาท่ีของเราอยูท่ี   ฝกควบคุม และบริหารการไหลเวียนของปราณใหเปนไปตาม         

            ความ ปรารถนา   เพ่ือใหตรีธาตุสมดุลย เทาน้ัน”  
4.  มีเร่ืองท่ีทุกคนควรทราบและระวังอีกเร่ืองคือ 

 ปกติ มนุษยท่ีเกิดในโลกนี้ ลวนมีกรรมติดตัวมา  ทําใหสภาพรางกายมีจุดออน ไมจุดใดก็
จุดหนึ่ง ติดตัวมาแตกําเนิด  แตดวยการฝกปราณยามเจ็ด จะทําใหเกิดปราณจํานวนมากเกินปกติไหลผานจุด
ท่ีมีตําหนินั้น ผูฝกจะรูตัวไดทันที ถึงความผิดปกติในบริเวณน้ันๆ ขอใหผูฝกอยาไดใจรอนถือทิฐิ กระแทก 
ทะลวง   เพื่อใหความผิดปกตินั้นหายไปในทันที ใหใจเย็น คอยๆ ฝก คอยๆขุด เหมือเอากระดาษทรายคอยๆ 
ถูออกทีละนอย ไมนานอาการตางๆก็จะดีข้ึนและหายไปเอง จําไววาการผจญกับโรคภัย   “ตองไมตอสู และ
ไมหนี”   คอยๆทําไปเร่ือยๆ   ถาสู จะเกิดผูแพ ผูชนะ เปนการเบียดเบียนกัน และเบียดเบียนตัวเองดวย แตถา
หนี ก็คือแพ โรคก็กําเริบจนถึงจุดสุดทายไมอาจชวยเหลือ  ส่ิงท่ีควรทําคือ ใหคอยๆ ฝกไปไมทอถอย  พรอม
ดวยการเจริญ พรหมวิหารส่ี   อุทิศตอโรคภัยไขเจ็บ(เจากรรมนายเวร) และตอตนเอง   
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ทาฤๅษีทีใชประกอบการฝก  (สามารถใชในทายนื ทานั่ง  และทานอนกย็ังพอทําได) 

            ในการฝกแตละชุด ถาใชทายืน ก็ยืนท้ังหมด    ถาใชทาน่ัง ก็นั่งท้ังหมด  อยาใชปะปนกนั 
 

ทาฝกชุดท่ี 1  
    

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

 

ทาฝกชุดท่ี 2     

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

                                                     
            รูปที่ 2-5                                                        รูปที่ 2-6/1                                                   รูปที่ 2-6 /2       
                                                                                                                                   รูปน้ี ตามบันทึกโบราณ ฝกในทานอน                      

หมายเหตุ     รูปที่ 2-6/2  ฝกในทายืน ระวังทาน้ีถาทํามากเกิน ปราณจะติดคางที่ศีรษะ จะเปนความดันสูง      

                        ผูเปนความดันโลหิตสูง ควรฝกทาน้ี ในทานอนตามบันทึกโบราณ 
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ทาฝกชุดท่ี  3     

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

ทาฝกชุดท่ี  4    

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

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

ทาฝกชุดท่ี  5 

                                                                                             
                                                  รูปที่  5-1                                                     รูปที่ 5-2  
 

ทวงทาการฝก แปรเปล่ียนมากมาย  แลวแตใจส่ังการ เต็มพรอมดวยสติสัมปชัญญะ ใหลีลาไป ไรท่ีส้ินสุด 
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เคล็ดการฝก ลมปราณ (ปราณยามเจ็ด) 
      ปราณ เกิดจากการเคล่ือนท่ีของจิต (แรงปรารถนาของใจ) มี 3 ลักษณะ 

1.   นิ่งในนิ่ง ( ณ จุดศูนยกลางแหงอากาศธาตุ)  (เชน การฝกสมถะกรรมฐาน) 
2.   เคล่ือนไหวบนความนิ่ง  ( เชน การฝกวิปสสนา) 
3.   นิ่งบนการเคล่ือนไหว     ( เชน การเดินจงกลม  การฝกฤๅษีลีลา)       
                              

เคล็ดลับการหายใจ 
1.   ใหหายใจไปตามเสนทอสมมุติ (นที) มีหลายรูปแบบ แลวแตภูมิรูของจิต 
2.   กําหนดใหลมหายใจเล่ือนไหล ประสานสอดคลองไปกับกระแสปราณ และการหมุนวน  

 

ลักษณะการหายใจเคลื่อนท่ี ในเสนทอสมมุติ งายๆ 3 ลักษณะ    
1.     จาก   4 ไป 2 ;   2 ไป 4   

            2.     จาก   2 ไป 1 ;   1 ไป 2 
     ***3.     จาก   2 ไป 3,  4, และ 5 ;  จาก 5 ไป 4,  3,  2,  1, และกลับจาก  1 ไป  2,  3,    
                    4,  5,  และทะลุไป 6  ท้ังดานบนและยอนกลับไปดานลาง เกิดเปนสนามพลัง  
                   เหมือนลูกแอปเปลคลุมรอบตัว  
 

รูปแบบใหญๆในการเคลื่อนลมหายใจ มี 4 แบบ ท่ีใชเปนปกติ 
1.   หายใจเขา หายใจออก  ลักษณะเหมือนลูกสูบ                           

2.   หายใจ เขา, หยุด, ออก, หยุด,  ผานไปตามเสนทอ (นที) ตามท่ีกําหนด 

  3.   หายใจ เขา ออก และหยุด(ชะลอ) ในลักษณะแบบปมน้ํา ใหน้ําหรือปราณ 
             ไหลออกทางฝามือ หรือมุงสูจุดใดจุดหนึ่งท่ีตองการ 
   4.   หายใจเขา ออก หยุด(ชะลอ)  ในลักษณะ สายพานหมุนลูกกล้ิง  
                (การสรางดวงแกวแหงพลัง) 
              

ทวงทาการเคลื่อนไหว รางกาย แบบฤๅษีดัดตนอยางตอเนื่อง (ฤๅษีลีลา) 
1. ทําทุกอยางให เปนธรรมชาติ  เคล่ือนไหวแบบสบายๆ ในทุกทวงทาไมฝน  

   2.  จิตกําหนดประสาน การหายใจ การเคล่ือนท่ีของปราณ และทาทาง(ของรางกาย) ใหประสาน
สอดคลอง เปนหนึ่งเดียวกัน ดวย สติ-สัมปชัญญะ    

 

การฝกอาจฝกใน ความเงียบ หรือฝกทามกลางเสียงดนตรี  

ดนตรีท่ีใชประกอบการฝก จะใชดนตรีบรรเลง ท่ีมีลีลา ตอเนื่อง ไหลพลิ้ว ลอยขึ้น จมลง ฯลฯ  

และทั้งหมดน้ีคือหลักการแหง  ดนตรีบําบัด  ในแนวคิดของแพทยแผนไทย 
 


