
 

 

๑๗ 

 
 

บทที่  ๒ 
 

คําสอนเกีย่วกับสมาธิในคัมภีรโยคสูตร 
 
ความสาํคัญของคัมภีรโยคสูตร 

ปรัชญาคําสอนเรื่องโยคะ  แตเดิมนั้นมีปรากฏกระจัดกระจายอยูทั่วไปทั้งในคัมภีร
ฤคเวท  อุปนิษัท  และคัมภีรภควัทคีตา  คัมภีรตางๆ  เหลานี้ไมไดกลาวถึงขอหาม วิธีการปฏิบัติ  
และผลของการปฏิบัติของโยคะไวอยางชัดเจนเพียงพอที่ผูปฏิบัติจะยึดถือนําไปเปนแนวทาง  นําผู
ปฏิบัติไปสูสมาธิได  ตอมาทานฤาษีปตัญชลิ  (Patañjali)  ไดนําคําสอนเรื่องโยคะที่ปรากฏอยูใน
คัมภีรตางๆ  นํามารวบรวมเรียบเรียงเขียนใหเปนระบบชัดเจนมากยิ่งขึ้นเรียกวาคัมภีรโยคสูตร  คํา
สอนที่สําคัญในคัมภีรโยคสูตรไดกลาวถึงหลักการปฏิบัติอัษฏางคโยคะคือยมะ  นิยมะ อาสนะ  
ปราณายามะ  ปรัตยาหาระ  ธารณา  ธยานะ  และสมาธิ  หลักการปฏิบัติเหลานี้เทียบไดกับองค
มรรค  ๘  ทางพระพุทธศาสนา เพียงพอที่ผูปฏิบัติจะยึดเอาเปนแนวทางในการปฏิบัติเพื่อนําไปสู
ความหลุดพนได  ดังนั้นจึงกลาวไดวา  คัมภีรโยคสูตรมีความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาคัมภีรหลัก
ของศาสนาตางๆ  ซึ่งพอจะสรุปไดดังนี้ 

การปฏิ บั ติโยคะสาขาตางๆ  ในปจจุ บันนี้  มีรากฐานมาจากคัมภีร โยคสูตร 
(Yogasūtra)  ฤาษีปตัญชลิชาวอินเดียเปนผูรวบรวมหลักการปฏิบัติโยคะซึ่งมีมานานแลวเปนเวลา
มากกวา ๒๐๐๐ ป และผลการปฏิบัติยังมีหลักฐานที่นาเชื่อถือไดจนถึงปจจุบัน  โยคสูตรเปนคัมภีร
แรกที่สุดที่มีการศึกษาอยางลึกซึ้ง และใหความกระจางตอจิตวิญญาณมนุษย ฤาษีปตัญชลิได
บรรยายถึงการมีชีวิตอยูอยางมีปริศนาของมนุษย เขาแสดงใหเห็นวาจะปฏิบัติโยคะอยางไร จึงจะ
สามารถเปลี่ยนแปลงตัวเอง ที่จะบรรลุอํานาจการถูกควบคุมของจิตใจและอารมณความรูสึก  และ
ทําอยางไรที่จะชนะอุปสรรคขัดขวางในการที่จะพัฒนาจิตใจของพวกเราได วิธีใหนที่จะทําใหเรา
บรรลุเปาหมายสูงสุดของโยคะ คือ ไกวัลยะ  (ไกวลฺย = ความเปนหนึ่งเดียว, ความโดดเดี่ยว)  

โยคสูตร เปนทั้งศาสตร เปนทั้งศิลป และเปนทั้งปรัชญา เปนศาสตรที่มนุษยทุก
ระดับชั้น  ทุกเพศ  ทุกวัยสามารถสัมผัสไดทั้งรางกายและจิตใจ เปนวิธีการปฏิบัติที่มีความสําคัญ 
เต็มไปดวยคุณประโยชน และมีผลสูงสงตอชีวิตของมนุษย โยคะทําใหผูปฏิบัติสามารถสัมผัสกับ
ความสงบสุขที่เปน   โลกียะ  และสัมผัสความสุขจากพระผูเปนเจาผูสรางทุกสิ่งทุกอยาง  โยคสูตร
ของฤาษีปตัญชลิ เปนสูตรที่มีความรัดกุม ใชถอยคํากระทัดรัดเต็มไปดวยสาระและความหมาย
ชัดเจน ไมใชถอยคําฟุมเฟอยเกินความจําเปน เขารวบรวบเฉพาะวิธีปฏิบัติซึ่งจะทําใหคนพบ

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๑๘ 

ขอเท็จจริงตางๆ ของชีวิต ในแตละวิธีมีความละเอียดออนลึกซึ้ง เพื่อถายทอดใหผูที่เร่ิมศึกษาให
เขาใจไดอยางกระจางชัดเจน สามารถนําเอากฎเกณฑของโยคะมาใช และปรับใหเหมาะสมกับ
เทคนิคของการปฏิบัติเพราะผูปฏิบัติบางคนอาจจะยึดติดกับหลักคุณธรรม  ความบริสุทธิ์ และพระ
เจามาเปนแนวทางในการปฏิบัติ 

โยคสูตรเปนงานเขียนที่ใชถอยคํารัดกุม  มากไปดวยคุณคาทางดานสติปญญา เขา
ไมไดละเลยตอทฤษฎีของนักวิทยาศาสตร หรือความคิดของนักปรัชญา  และหลักการของเขาไมได
นําพาพวกเราไปสูปญหาที่กอใหเกิดความยุงยากสับสนทางดานจิตใจ แตเขานําพาพวกเราไปสูที่
พึ่งแหงความสงบ (peace) และหาที่หลบภัยจากความทุกข  (Shelter)  ฤาษีปตัญชลิไดศึกษา
สภาวะของมนุษยอยางลึกซึ้ง และแสดงใหเห็นวาทําไมมนุษยจึงมีความทุกข และจะชนะความ
ทุกขไดอยางไร หลักการของเขา  พิสูจนไดวาความทุกขมีพื้นฐานมาจากจิตใจ การมีสติปญญาที่
เฉียบแหลม มีความสามารถในการพินิจวิเคราะหถึงเหตุและผลจะแกปญหาของความทุกขได  เขา
บรรยายถึงความแตกตางระหวางบุคคลวาขึ้นอยูกับคุณสมบัติทั้ง ๓ อยางคือ คุณ  (Gun ฺas) 
ปญญา  (Buddhi)  และจิตใจ  (Citta) และอธิบายวาความาสามารถของแตละบุคคลขึ้นอยูกับ
สติปญญา 

โยคสูตรไมไดใสเนื้อหาครอบคลุมทุกสาขา  แตเปนการชี้แนะแนวทางเพื่อการ
ดํารงชีวิตของมนุษย  ศิลปะหรือวิธีการสอนของเขา เปนการสอนที่มีลักษณะเฉพาะ  เขาใหวิธีการ
ปฏิบัติจากงายที่สุดไปหายากที่สุด เขาแสดงใหเห็นการปฏิบัติโยคะเปนลําดับข้ันตอนวา  อะไรคือ
ความทุกข และจะปฏิบัติไปสูความพนทุกขนั้นไดอยางไร 

โยคะจะเปนมิตรกับผูลงมือปฏิบัติดวยตนเองอยางซื่อสัตยและมุงมั่น โยคะจะ
ยกระดับผูปฏิบัติใหพนจากความยึดมั่นถือมั่น  พนจากความเศราโศก เสียใจ  และสามารถทําใหมี
ความเปนอยูสมบรูณ มีชีวิตที่มีความสุข การปฎิบัติโยคะทําใหรางกายที่เชื่องชา  เฉื่อยชา 
กลายเปนความกระตือรือรนมีชีวิตชีวา ทําใหรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณผสมกลมกลืนเปน
อันหนึ่งอันเดียวกัน 

ระบบปรัชญาโยคะของฤาษีปตัญชลิ  ไมใชส่ิงที่ประพฤติสืบทอดตอๆ  กันมา  หรือ
เปนการปฏิบัติแบบแนวใหม  งานเขียนของเขายึดหลักคุณธรรม ความถูกตองอยางสูงสุด  และ
ไมไดตัดสินผล การปฏิบัติจากส่ิงภายนอก ข้ึนอยูกับผูปฏิบัติ๑  ถาเขาปฏิบัติดวยความศรัทธา
ประกอบดวยปญญา ก็จะพบกับความจริงอันเกิดจากผลของการปฏิบัติดวยตัวเอง  
                                                 

๑ BKS. Iyengar,  Light  on  the  Yoga  Sutras of  Patanjali  (New Delhi :  Theacguarian  
Press,  1993), 1-2.  

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๑๙ 

โยคสูตรของ ฤาษีปตัญชลิ ถาโยคีไดปฏิบัติไปตามลําดับข้ันตอนแลวในที่สุดก็จะบรรลุ
ถึงธรรมอันสูงสุดคือโมกษะหรือไกวัลยะ  (Perfection)   แมวาธรรมชาติของมนุษยจะมีความ
แตกตางกันทางดานรางกาย  (Physical)  และจิตใจ  (Psychical)  ก็ตาม  ถารางกายและจิตใจ
ไดรับการควบคุมดวยสติปญญาอันมุงมั่น  ฤาษีปตัญชลิไดยืนยันไวอยางชัดเจนวา  มนุษย
สามารถดับความทุกข ได (Restlessness)  และขจัดความไมบริสุทธิ์  (Impurities)  ทางรางกาย
และจิตใจได  เมื่อเรามุงมั่นปฏิบัติโยคะมากขึ้นสม่ําเสมอ  จะทําใหรางกายกระกระปรี้กระเปรา  มี
ชีวิตชีวา  (Vitality)  แกชา (Prolonged  youth)  และมีอายุยืน  (Longevity)  ความสนใจหลักๆ  
ของฤาษีปตัญชลิไมใชทฤษฎีอภิปรัญชา  (Metaphysical theorising)  แตวัตถุประสงคการปฏิบัติ
ของเขาชี้ใหเห็นวา  จะมีวิธีการชวยเหลือมนุษยใหพนจากความทุกข  (Salvation)  ไดอยางไร๒ 
 
ความหมายของสมาธิแบบโยคะ 

ความหมายของคําวา  โยคะ  นักปรัชญาไดใหความหมายไวหลายนัยทั้งที่เปน
ความหมายแบบดั้งเดิมที่ปรากฏในคัมภีรฤคเวท  ไดใหความหมายวา  โยคะ  หมายถึง  การเทียม
แอก  การผูกมัด  การประกอบ  เปนตน  ตอมาในยุคสมัยที่ผูคนใหความสําคัญกับการพัฒนาจิตใจ
มากยิ่งขึ้น  นักปรัชญาก็ไดใหความหมายของคําวาโยคะ  หมายถึง การควบคุม  การบังคับ  ซึ่ง
หมายถึงการควบคุมลมหายใจ  สวนในโยคสูตรของฤาษีปตัญชลิไดใหความหมายวา  โยคศฺ 
จิตฺตวฺฤตฺติ-นิโรธะ  โยคะคือการหยุด  พฤตติ  หรือหยุดความเคลื่อนไหวของจิต  ซึ่งตรงกับ
ความหมายทางพระพุทธศาสนาคือ  ดับความฟุงซานแหงจิต ดังนั้นนักปรัชญาจึงกลาววา  โยคะ
จึงมีความหมายเชนเดียวกันกับคําวาสมาธิ  ซึ่งเปนสภาวะของจิตที่สงบนิ่ง  ซึ่งนักปรัชญาตางๆ  
ไดใหความหมายของคําวาโยคะ  และสมาธิไวดังนี้ 

 
คําวา โยคะ มีความหมายซับซอนมากกวาคําวา กรรมะ (karma) การกระทํา 

ความหมายที่ใชโดยทั่วๆ ไปทุกวันนี้ ของคําวาโยคะใชในความหมายวา การควบคุม  หรือการ
บังคับ (controlling) ลมหายใจ เปนตน  การควบคุมลมหายใจ เพื่อความสงบนิ่งแหงจิต 
ฤาษีปตัญชลิไดบัญญัติ คําวาโยคะ มาจากรากศัพทวา ยุชฺ (Yuj)  ซึ่งหมายถึงการรวม และ
ความหมายที่เปนรากศัพทของ ยุชฺ คือสภาวะที่รวมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน  (the state of union)  
การดํารงอยูรวมกัน    ( co-existence)   หรือการดํารงอยูพรอมกัน  (staying together)  และ
                                                 

๒ S.  Radhakrishanan,  Indian  Philosophy  (New Delhi: Rekha Printers, 1994), 338. 
 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๐ 

ตอมาใชในความหมายวา เปนเครื่องมือ  (means)  อุปกรณ  (device)  หรือวิธีการ  (method)  
หรือส่ิงที่จะตองกระทํา  (thing to  be done)  นี่คือคําวากรรมะ  (karma)  การกระทํา ซึ่งมี
ความสําคัญสําหรับความหมายที่ไดมาภายหลังวา (state)  สภาวะที่เกี่ยวกับจิตใจ๓ 

คําวา“โยคะ”  ซึ่งมีอยูในฤคเวท ไดถอดมาจาก “ยุชิรฺ” แปลวา เทียมแอก ผูกมัด 
ประกอบ ติดตอ เปนตน แตเนื่องจากความหมาย ในระยะหลังๆ ไมไดมีความหมายตรงกับใน
ระยะแรกๆ ทานปาณินิ ผูรวบรวมรอยกรองไวยากรณฝายภาษาสันสกฤต จึงไดต้ังอีกธาตุหนึ่งขึ้น 
คือยุชฺ เปนไปในสมาธิ  (สูตรที่ ๒๒-๒๙) ทานฤาษีปตัญชลิ   ไดแนะนําสมาธิไวในฐานะเปนองค
สุดทายแหงโยคะ แมในอุปนิษัท และคัมภีรอ่ืนๆ ก็ไดกลาวถึงสมาธิไวเปนเปาหมายสดุทายของการ
ปฏิบัติโยคะเชนกัน   ดังนั้นเราจะกลาวไดอีกวา  ตามแนวแหงลัทธิฝายโยคะ โยคะตองหมายถงึภมูิ
หรือสภาพ  ซึ่งมีสมาธิเปนเปาหมายสุดทาย หรืออีกนัยหนึ่ง  โยคะจึงไดแก ภูมิซึ่งสมาธิจะนําไปสู  

ปญหาคือโยคะซึ่งมีสมาธิเปนองคสุดทาย  หรือซึ่งสมาธิจะนําไปสูนั้น ไมไดมี
ความหมายอยางเดิม ปญหานี้ทานฤาษีปตัญชลิไดตอบเฉลยไวในสูตรที่ ๒  แหงปฐมบาทวา 
โยคศฺ- จิตตวฺฤตฺตินิโรธะ โยคะคือ การนิโรธพฤตติของจิต  โยคะคือ การหยุดพฤตฺติ หรือหยุด
ความเคลื่อนไหวของจิต ซึ่งมีแนวคิดคลายพุทธวจนะที่วา “จิตฺตํ ทนฺตํ  สุขาวหํ จิตที่ควบคุมแลว
ยอมนํามาซึ่งความสุข”  

นิโรธ  มีความหมายวาหยุด ใชกับการกั้น หรือการหยุดความเคลื่อนไหวของสิ่งตางๆ  
เชน มา หรือ รถ 

พฤตติ  หมายถึง  ความดําเนิน 
พฤตติแหงจิต หมายถึงความดําเนินแหงจิต  กลาวคือ จิตจะดําเนินไปในวิสัยของ

อารมณ  โดยอาศัยอินทรียเปนอุปกรณ จิตเมื่อไปหาอารมณแลว จิตก็ยอมเปลี่ยนแปลงไปตาม
ลักษณะของอารมณนั้น๔  

โยคะ คํานี้มิไดหมายถึง  การประกอบ  หรือการรวมเขาอยางที่กลาวขางตน  แต
หมายถึงการดับพฤตติตางๆ ของจิตใหหมดไป (จิตฺต-วฤตฺตินิโรธ)  ดังกลาวแลววาความมุงหมาย

                                                 
๓ Bar Gangadhar Tilak,  The Hindu Philosophy of  Life,  Ethic  and  Religion  (Poona : 

Sitaram Press, 1965), 76. 
 

๔ สวามี  สัตยานันท  ปุรี, ปรัชญาฝายโยคะ  (พระนคร: อาศรมวัฒนธรรมไทย-ภารตะ, ๒๕๑๑), 
๖-๑๙. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๑ 

ของโยคะก็เพื่อมิใหปุรุษะ๕  สําคัญตนวาเปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับพฤตติของจิต แตการจะเปนไป
ดังนี้ไดก็ตองดับ  พฤตติตางๆ  ของจิตใหหมดไปกอน  ปุรุษะจึงจะหยุดสําคัญตนผิด 

ตามทัศนะของปรัชญาโยคะ  แบงจิตออกไปเปน  ๕  ระดับ เรียกวา  จิตฺตภูมิ 
(cittabhūmi)  คือ  

๑. ระดับของจิตที่ตํ่าที่สุด เรียกวา กฺษิปฺต  ไดแกจิตที่ซัดสายไปมาไมหยุดนิ่ง  เหมือน
กระสวยทอหูก  ทั้งนี้เนี่องมาจากธาตุรชะและตมะในจิตนั้นมีมากกวาธาตุสัตตวะ๖ 

๒.  ระดับของจิตอันดับที่  ๒  เรียกวา มูฒะ ไดแกจิตที่เซื่องซึมเปนจิตตกต่ํา  จะทําแต
ความชั่ว  มีอวิชชาครอบงํา มีความงวงเปนเจาเรือนทั้งนี้เปนเพราะมีธาตุ ตมะเดนกวาธาตุอ่ืนๆ  
อีก ๒ ธาตุ จิตทั้งสองระดับนี้ไมอาจใหเกิดสมาธิได 

๓.  ระดับของจิตอันดับที่  ๓ เรียกวา วิกฺษิปฺตะ  ไดแกจิตที่ไมหยุดนิ่งที่อารมณใดๆ  
จิตนี้จะฝกใหเกิดสมาธิได  แตเปนสมาธิชั่วขณะ  (ตังขณิกสมาธิ)  เพราะจิตนี้ประกอบดวยสัตตว
คุณมากกวาคุณอื่นๆ   แตก็มี รโชคุณ เดนขึ้นมาเปนคราวๆ  จึงทําใหจิตนี้หยุดนิ่งชั่วครูและซัด
สายไปสูอารมณอ่ืนๆ อีก 

๔.  ระดับจิตที่  ๔  เรียกวา  เอกาคฺร  ไดแกจิตที่ยึดอารมณเดียว จิตนี้มีสัตตวคุณ 
เดนชัดมากกวาธาตุอ่ืน  รโชคุณและตโมคุณถูกกําจัดลงไดส้ินเชิง จิตนี้จึงสามารถจับนิ่งอยู ณ 
อารมณใดๆ  ไดนาน  นี้คือลักษณะของจิตที่ไดรับการฝกฝนทางโยคะสมาธิแลว  แตยังไมถึงขั้น
สุดทาย 

                                                 
๕ ปรัชญาสางขยะ  กลาววา  ปุรุษะ  คือส่ิงที่เปนความจริงแท  หรือที่เรียกวา  วิญญาณ  (จิต)  ซึ่ง

เปรียบไดกับอาตมันหริอชีวาตมันในปรัชญาอุปนิษัทและ  ปุรุษะ  ในความหมายของสางขยะไมใชรางกายและ
ไมใชจิตใจ  แตเปนส่ิงที่อยูเหนือไปจากโลกแหงสัมผัส  ปุรุษะ  คือผูรูและเปนความรูทั้งปวง  เปนส่ิงดํารงอยูได
โดยลําพัง  และอยูเหนือจากความเปลี่ยนแปลงทั้งมวล  ปุรุษะ  คือวิญญาณบริสุทธ  มีอยูมากมายจนไมอาจ
ประมาณไดตามจํานวนของสิ่งมีชีวิต  สุวัฒน  จันทรจํานง,  ความเชื่อของมนุษยเกี่ยวกับปรัชญาและศาสนา  
(กรุงเทพฯ :  ส.น.พ.สุขภาพใจ ,  ๒๕๔๐), ๑๐๕. 

๖ บรรดาสัตวทั้งหลาย  ยอมประกอบดวยคุณสมบัติ  ๓  ประการคือ  สัตตวคุณ  ซึ่งเปนไปใน
ความสวางในความรู   เปนมูลฐานกอใหเกิดความดี  ความสุข  ความแจมใส  รโชคุณ  เปนไปในการกระทํา  
กอใหเกิดความเคลื่อนไหว  เปนมูลฐานกอใหเกิดความไมสงบ  ความเศรา  ความเจ็บปวด  ความกระวนกระวาย  
สวน  ตโมคุณ  เปนไปในความมืดมน  ความไมรู    ตโมคุณกอใหเกิดความสับสน  หดหู  ซึมเศรา  เหงาหงอย  
สวามี  สัตยานันทปุรี, ปรัชญาฝายโยคะ, ๒๐๕. 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๒ 

 ๕.  ระดับจิตที่  ๕  เรียกวา นิรุทฺธา  คือจิตที่ปราศจากพฤตติใดๆ  ทั้งสิ้น  เปนจิตที่
บริสุทธิ์ และจะไมแสดงพฤตติอีกตอไป  ตอนนี้ปุรุษะจะรูแจงตัวเอง  และเลิกสําคัญตัวผิดอยางแต
กอน 

ระดับของจิต ๓  ขอแรก  จัดเปนจิตที่ยังไมไดรับการฝกฝนทางโยคะ  สวน ๒  ประการ
หลัง เปนจิตที่ไดรับการอบรมฝกฝนทางโยคะแลว๗ 
 

สมาธิ  หมายถึงโยคะ  และโยคะ  ก็หมายถึงสมาธิ ฤาษีปตัญชลิไดอธิบายวา โยคะ มี
ความสําคัญเทากับสมาธิ ทั้ง ๒ ศัพท  หมายถึง สภาวะของจิตที่สงบนิ่ง ลํ้าลึก (Profoud 
meditation)  และเปาหมายของการปฏิบัติ คือ การอุทิศตัวเพื่อส่ิงสูงสุด  ผูปฏิบัติจะตองบริจาค  
(อุทิศ)  ทั้งสุขภาพรางกายที่สมบูรณ  มีภาวะทางจิตใจที่เปนดุลยภาพ (สภาวะจิตที่สมบูรณ)   มี
สติปญญาที่ชาญฉลาด และมีทิศทาง ความสนใจในเรื่องของการพัฒนาจิตใจ ฤาษีปตัญชลิได
ชี้แนะกฏของการปฏิบัติและวิธีที่จะชวยใหผูปฏิบัติบรรลุจุดสูงสุด ทางดานจิตตวิญญาณ 

แต จิตฺต (citta) จริงๆ แลว หมายถึง  ความรูสึกทางอารมณ  ธรรมชาติที่รับรูอารมณ  
(consciousness) นักปรัชญาชาวอินเดีย  ไดวิเคราะห คําวา จิตฺต (citta) แบงออกเปน ๓ 
ลักษณะ คือ ใจ หมายถึง  มนัส (Manas) พุทธิ (Buddhi)  หมายถึง ความรู  และอัตตา (Ego)  คือ 
ความยึดมั่น ถือมั่นในตัวตน  นักปรัชญาไดแบงรางกายและจิตใจออกเปน ๒ สวนคือ สวนที่หอหุม
จิตใจ (มโนมย โกศ) และสวนที่หอหุมปญญา (วิชฺญาณมย โกศ)  ภาวะแหงจิต  
(consciousness)  เปนภาวะวิสัยในการรับรูอารมณ ในทางตรงกันขาม ปญญา (Intelligence) 
คือ การเรียนรูผานเขาไปในประสบการณทางจิตใจทําใหเกิดความรูแจงเห็นจริงในกฏของ
ธรรมชาติ เชน กฏของการเกิดขึ้น ต้ังอยู และดับไป๘   

 
ลักษณะของจิตที่เปนสมาธ ิ

ไดกลาวแลววา  ความมุงหมายของโยคะเล็งไปในทาง  นิโรธแหงพฤตติการของ
จิต  โดยตรง  ภูมิที่ปราศจากพฤตติการของจิตก็คือ  โยคะภูมิ หรืสมาธินั่นเอง 

                                                 
๗ อดิศักดิ์  ทองบุญ, ปรัชญาอินเดีย  (กรุงเทพฯ  :  ราชบัณฑิตยสถาน,  ๒๕๔๖),  ๒๗๕-๒๗๖;  

Chatterjee  and  Datta,  An  Introduction  to  Indian  Philosophy  (New  Delhi:  Calcutta  Univresity, 
1984), 46. 

๘ Iyengar,  Light on the Yoga Sutras of Patanjali  ,  42. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๓ 

สมาธิเปนสภาวะที่เปนพื้นฐานกอนที่จะบรรลุความหลุดพน โยคะเปนสภาวะของ
จิตที่มีความปติสุข (Ecstatic condition)  เปนการเลื่อนระดับจิตที่เปนโลกียะ  (Temporal)  มา
เปนจิตที่สมบูรณแบบ  (Perfect) เปนจิตที่ต่ังมั่น มีความสงบ ที่เรียกวา สมฺปรชฺญาตะ  
(saṁprajñāta)  และ อสมฺปรชฺญาตะ  (asaṁprajñāta)   ผูที่บรรลุสมาธิประเภทนี้ จะมีความสงบ
ภายในจิตใจ (Internal calmmess)  มีปญญาความรูแจง  (Insight) ในสิ่งที่เปนสัจจธรรม  (truth)  
เปนภาวะที่รูละเอียด เปนการเห็นแจงที่เกิดจากจิตที่เปนสมาธิ  (concentrated insight)  เปนการรู
แจงเห็นจริงดวยมโนวิญญาณสัมผัส  แมจะหลับตาลงก็ยังเห็นสภาวะดังกลาว  เราไมสามารถจะ
อธิบายสภาวะของโยคะไดอยางชัดเจนเพียงพอ  ผูที่บรรลุโยคะจะสงบนิ่ง  (rests)  อยูในโยคะชั่ว 
นิรันดร๙ 

จิตของโยคีผูบําเพ็ญโยคะจะบรรลุสัมปรัชญาตสมาธิ  ฤาษีปตัญชลิไดบัญญัติสูตร
ที่  ๑๗  แหงปฐมบาทวา๑๐ 

วิตรฺกวิจารานนฺทาสฺมิตารูปานุคมาตฺสํปฺรชฺญาตะ  
สัมปรัชญาต  (ยอมเกิดมขีึ้น)   ตามอนุโลมรปูแหงวิตรรก  วจิารณ   

อานันทะ และความคงอยูในตน   
ตามที่ไดกลาวแลวา  องคสุดทายแหงโยคะก็คือสมาธิ  เมื่อโยคีไดบรรลุถึงสมาธินั้น

แลวก็เปนอันวานิโรธแหงพฤตติการของจิตก็ยอมตกอยูในกํามือของโยคีโดยสิ้นเชิง  ทั้งนี้เพราะเหตุ
ที่สมาธิยอมนําไปสูเขตแดนแหงนิโรธนั้นเอง ฉะนั้นเหตุที่โยคียอมดําเนินอัภยาส และวิราคธรรมนั้น 
ก็โดยมีความมุงหมายอยางแนวแนอยูวา จะบรรลุถึงสมาธิ   
 
สมาธิแบงออกเปน  ๒  ประเภท คือ สัมปรัชญาต และอสัมปรญัาต 

สัมปรัชญาตสมาธิ ( samprajñāta)  หมายถึงสมาธิ  ซึ่งตั้งอยูในบริเวณแหง
ปญญา  เมื่อโยคีขามพนบริเวณแหงปญญาไปไดแลว  อสัมปรัญาตสมาธิจะเกิดขึ้นทันที  จะกลาว
ใหความหมายกระชับยิ่งขึ้นอีก  คือขณะที่โยคีดําเนินวิธีการแหงโยคะ  คืออัภยาส  และวิราคธรรม
สําเร็จแลว ก็จะเกิดวิตรรกขึ้น  คือวาอาศัยอํานาจแหงโยคบุคคลยอมรูแจงแทงตลอดบรรดาสภาพ
ทั้งหลายแหงของหยาบ    (สถูล ) บรรดาส่ิงของที่เรามองเห็นดวยตา  หรือซึ่งอินทรียของเรารับเอา
มาเปนวิสัยของมันได  ส่ิงเหลานั้นนับวาไมเปนของลี้ลับสําหรับโยคีอีก เพราะทานไดรูจักสภาพอัน
แทจริงของมันเสียแลว  ในบรรดาส่ิงของหยาบเหลานี้  ไมมีอะไรเปนที่นารูนาเห็นสําหรับโยคีอีก  
                                                 

๙ S. Radhakrishnan,  Indian Philosophy , 358-362. 
๑๐ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๖๕. 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๔ 

ดวงปญญาที่มองเห็นสภาพของบรรดาวัตถุที่หยาบไดนั้น  ทานไดต้ังชื่อไววา วิตรรก เมื่อโยคีต้ัง
มั่นอยูในวิตรรกดังวานี้แลว  สมาธิยอมเกิดขึ้นที่เรียกวา สวิตรรกสมาธิ  (สวิตรฺกสมาธิ)  หรือ
สมาธิที่ประกอบดวยสวิตรรกปญญา 

 
ครั้นโยคีไดรูแจงซึ่งบรรดาสภาพแหงสิ่งทั้งหลายแหงของหยาบแลว  ตอไปปญหา

ของโยคีก็จะคอยๆ  หยั่งรูเขตแดนแหงของที่สุขุมข้ึนโดยลําดับ  จนกวาโยคีจะสามารถรูแจงแทง
ตลอดบรรดาสรรพสิ่งของที่สุขุมทั้งหลายโดยสิ้นเชิง  ปญญาของโยคีซึ่งสามารถแทงตลอดบรรดา
สภาพอันลึกซึ้งและลี้ลับแหงสิ่งที่สุขุมทั้งหลายนั้น  ทานไดต้ังชื่อไววา  วิจาร  เมื่อโยคีประกอบไป
ดวยวิจารแลว  โยคีก็จะบรรลุถึงภูมิแหงสมาธิอีกขอหนึ่ง  ซึ่งเรียกวา  สวิจารสมาธิ  (สวิจารสมาธิ)  
หรือสมาธิที่ประกอบไปดวยวิจาร 

 
เมื่อโยคีไดรูจักบรรดาสิ่งทั้งหลายทั้งหยาบและสุขุมทั้ง  ๒  อยางแลว  โยคีก็ไมมีส่ิง

ได ๆ ที่นับวานารูนาเห็นอีก  ในขณะนั้น ความอยากรูอยากเห็นก็ดับสูญไป  และความสําราญเบิก
บานใจที่เกิดขึ้นจากความรูก็ปรากฏเกิดขึ้นแทน  ในตอนนี้โยคีต้ังมั่นอยูในภูมิแหงความสําราญ
เบิกบานใจ  ซึ่งเกิดจากความรูจบ  ในประมวลสิ่งทั้งหลาย  ทั้งหยาบก็ดี หรือทั้งสุขุมก็ดี  ภูมิ
ดังกลาวมานี้  ไดแก อานันทะ  และสมาธิซึ่งเกิดขึ้นในขณะนั้น  เรียกวา  สานันทะสมาธิ   

เมื่อโยคีบรรลุภูมิดังวามานี้แลว  โยคีก็ไมมีความกระหายตอส่ิงใดๆ อีก  ทั้งนี้เพราะ
เหตุมีอยูวา  โยคีมีความสําราญเบิกบานอยูในตัว  ทานจึงไมรูสึกวา  ทานยังขาดสิ่งบางอยางอยู  
ผูใดไมมีความสําราญเบิกบาน  ผูนั้นยังตองแสวงหาสิ่งของตาง ๆ  ซึ่งเขานึกเอาวา เปนสิ่งที่
สามารถอํานวยความสําราญเบิกบานใหแกเขาได  บางคนนึกวาความสําราญเบิกบานมีอยูใน
หญิง  จึงไปเที่ยวแสวงหาหญิงชมเชย  บางคนเขาใจวา เมื่อมีทรัพยสมบัติแลวจะไดความสําราญ
เบิกบานอยางเต็มที่  จึงเริ่มทํางานอยางหนักหนาทุกลูทุกทาง  บางคนก็มีความเห็นไปวา  
วิทยาการเปนแดนเกิดแหงความสําราญเบิกบาน  จึงยอมพลีชีพอุทิศเพื่อการเรียนรู  ดังนี้เปนอาทิ  
แตทานโยคี  ทานมีความสําราญเบิกบานอยูในตัวทานอยูแลว  ทานไมมีความบกพรองหรือความ
ขาดแคลนแมแตอยางใดอยางหนึ่ง  จึงไมจําเปนตองเที่ยวแสวงหาสิ่งของตางๆ  ในฐานเปนเครื่อง
อุปกรณแหงความสําราญเบิกบานใจอีก  นั่นคือโยคีต้ังมั่นอยูในตนของตนเองโดยไมตองพึ่งตอส่ิง
ไรๆ อ่ืนอีก  ภาวะหรือสมาธิดังวามานี้แหละทานเรียกวา อัสมิตา 

เมื่อไดกลาวถึงสัมปรัชญาตสมาธิแลว  ก็ยอมมีความหมายอยูในตัววา  ยังมีสมาธิ
อีกประการหนึ่ง ซึ่งแยกออกไปจากสัมปรัชญาตสมาธิ  คือ  อสัมปรัชญาตสมาธิ  ทานฤาษี 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๕ 

ปตัญชลิไดแสดงลักษณะและสภาพของอสัมปรัชญาตสมาธินี้ไวอยางแจมแจงในสูตรที่  ๑๘  แหง
ทุติยบาทคือ๑๑ 

วิรามปรฺตฺยยาภฺยาสปูรวฺ  สํสกฺารวิเศโษ’นฺยะ  
(สมาธ)ิ  อีกประการหนึ่ง คือ สังสการ๑๒  ซ่ึงเกิดขึ้นจากอัภยาส๑๓ ในปจจัย

แหงวิราม 
ดังไดกลาวมาแลววา  สัมปรัชญาตสมาธินั้นบงถึงที่สุดแหงปญญา  หรืออีกนัย

หนึ่งสัมปรัชญาตสมาธิ ยอมอาศัยปญญาเปนพื้นฐานโดยยึดเอาหลักอันนี้เปนมาตรฐาน  พอจะ
สรุปเนื้อความลงไดวา  เนื่องจากอสัมปรัชญาตสมาธิ  ไดแกสมาธิที่แตกตางไปจากสัมปรัชญาต
สมาธิ ซึ่งพอจะชี้ใหเห็นไดวา อสัมปรัชญาตสมาธิ  ไมอาศัยปญญาเปนพื้นฐาน  อนึ่ง ปญญาก็
คือ  พฤตติการแหงจิตประเภทหนึ่ง  แตวาเมื่อปญญาเกิดขึ้น  พฤตติการอื่นๆ ซึ่งเกิดขึ้นจากความ
ไมรู  เชน ความกระหายอยากรู  ความจํา  การนอนหลับ  เปนตน  ยอมส้ินสุดลงทันที  นั่นก็คือ
แสดงใหเห็นวา ปญญานั้นไดแกพฤตติการอันสุดทายของจิต  ดังนั้น สัมปรัชญาตสมาธินั้น  ยอม
ต้ังอยูในขั้นสุดทายแหงพฤตติการของจิต  เมื่อเปนดังนี้ก็มีความหมายอยูในตัววา  อสัมปรัชญาต
สมาธินั้น  ยอมบงถึงภูมิซึ่งปราศจากพฤตติ-การของจิต  อันนับวาเปนภูมิที่บริสุทธิ์แท  ไมแปด
เปอนดวยมลทินโทษใด  ซึ่งเปนธรรมดาแหงพฤตติการของจิต  ทั้งสูงก็ดี และต่ําก็ดี  แมแตนอย
หนึ่ง  ภูมิอันปราศจากพฤตติการของจิตดังวามานี้แหละ  ทานไดต้ังชื่อไววา  วิราม   หรือความ
ส้ินสุดแหงบรรดาพฤตติการของจิต  เปนภูมิสุดทายแหงปญญา  คือวาเมื่อเรารูแจงเห็นจริงใน
บรรดาสิ่งทั้งหลายทุกๆ ส่ิงแลว  และทั้งมีความสําราญเบิกบานเต็มเปยมอยูแลว เราตั้งอยูในภาวะ
ของตนเอง  หนาที่ของปญญาก็เปนอันหมดสิ้นหนาที่ไปในตอนนี้  หรืออาจกลาวไดอีกนัยหนึ่งวา  
สมาธินั้นนับเปนภูมิอันสุดทายที่ปญญาจะนําโยคีไปสูได  เนื่องจากสมาธินั้นมีปญญาเปนตนเคา  
ทานจึงไดบัญญัติคําเฉพาะแหงสมาธินั้นไววา  สัมปรัชญาตสมาธิ  หรือสมาธิซึ่งเกิดขึ้นจาก
ปญญาอันซาบซึ้งทั่วถึง 

 
                                                 

๑๑ เรื่องเดียวกัน, ๗๐. 
๑๒ สังสการคือ  ความเคยชินหรือนิสสัยสันดานซึ่งเกิดจากอัภยาสหรือการฝกโยคะที่จะนําไปสู

วิรามภูมิ 
๑๓อัภยาสหรือการปฏิบัติ  คือความพยายามที่ตั้งมั่นอยูในสมาธิหรือโยคภูมิ  อัภยาสของโยคี

ประกอบดวยลักษณะ  ๓  ประการ  คือ  ๑. โยคีกําลังปฏิบัติอัภยาสเปนเวลานานจนเกิดความเคยชินเปนนิสสัย
สันดาน   ๒.  ปฏิบัติโดยไมมีการงดเวน  ๓.  ประกอบแตกรรมที่ดี  สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ,  
๕๒-๕๓. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๖ 

ข้ันนี้ เปนขั้นสุดทายของการปฏิบัติตามคําสอนของโยคะ  คําวาสมาธิในที้นี้  
หมายถึงการที่จิตดื่มดํ่าในอารมณของสมาธิอยางเต็มที่ ในขั้นธฺยานะจิตกับอารมณของสมาธิยังไม
เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน  คือยังตองมีการเพงจิตใหจดจออยูกับส่ิงที่เปนอารมณของสมาธิ  แตในขั้น
ที่เรียกวาสมาธินี้ไมตองมีการเพงเชนนั้นอีก  เพราะจิตกับอารมณของจิตไดกลายเปนอันหนึ่งอัน
เดียวกัน  เหมือนสีที่ถูกใสลงไปในน้ําแลวกวนใหกลมกลืนเปนอันหนึ่งอันเดียวกันจนแยกไมออกวา
อันใหนเปนสีอันใหนเปนน้ํา  ฉะนั้นในขั้นนี้ความรูสึกวาตองเพงหรือกําลังเพงจิตไปที่จุดหรือวัตถุ
อันเปนอารมณของจิตไมมีอยูอีก  คงมีแตส่ิงอันเปนอารมณของจิตเทานั้นลอยเดนเจิดจาอยูในจิต  
ข้ันนี้เปนขั้นที่มีความสัมพันธกับโลกภายนอกทางประสาทสัมผัสของผูปฏิบัติไดถูกตัดขาดลงโดย
ส้ินเชิง  และเปนขั้นที่ผูปฏิบัติตามคําสอนของโยคะจะตองผานกอนที่จะบรรลุถึงโมกษะหรือความ
หลุดพน๑๔ 
 
ปจจัยทีส่นับสนุนการปฏบัิติโยคะ 

การปฏิบัติโยคะจะบรรลุถึงขั้นสมาธิไดนั้นผูปฏิบัตินอกจากจะตองตั้งมั่นอยูใน
หลักธรรมที่สนับสนุนการปฏิบัติ  เชน  ศรัทธา  วิริยะ สมฤดี  (สติ) สมาธิ  และปญญาอยางแรง
กลาแลว  ผูปฏิบัติยังตองเลือก ครู  อาจารยที่มีความรู  ความเขาใจผานการปฏิบัติมาเปนอยางดี  
ตองมีกัลยาณมิตร ที่คอยแนะนําตักเตือนใหกําลังใจ  และตองเลือกสถานที่  เวลา  (ฤดูกาล)  ที่
เหมาะสมเอื้ออํานวยแกการปฏิบัติ  และควรระวังเรื่องอาหาร  และการผักผอนเปนอยางด ี มฉิะนัน้
แลวการปฏิบัติจะไมไดผล ซ่ึงจะไดศึกษาในรายละเอียดเปนลําดับตอไป  
 
สถานที ่ เวลา  ที่เหมาะสมแกการปฏบัิติ๑๕ 

กอนที่ผูใดจะเริ่มบําเพ็ญโยคะ  ควรเลือกหา เทศะ  หรือสถานที่อันเหมาะสมกับการ
บําเพ็ญโยคะ  กลาวคือควรเลือกสถานที่ซึ่งเปนที่วิเวกหางไกลออกไปจากหมูประชุมชน  อากาศดี  
ปราศจากอันตรายซึ่งจะเกิดขึ้นเพราะสัตวราย เปนตนได และเปนสถานที่ที่แสวงหาจตุปจจัยไดไม
ยาก  สถานที่ชนิดนี้  ยอมเหมาะสมแกการเริ่มปฏิบัติโยคะ  ไมควรเริ่มบําเพ็ญโยคะในเมืองหรือ
ใกลประชุมชน เพราะสถานที่ชนิดนี้มีอากาศไมดี  ยิ่งกวานั้น  เนื่องจากผูบําเพ็ญโยคะอาศัยอยูใน
หมูประชุมชน  จึงไมสามารถที่จะอดพูดคุยหรือปกปดผลในการบริกรรมของเขาไวได  ซึ่งนับวาเปน

                                                 
๑๔ สุนทร ณ รังษี,  ปรัชญาอินเดีย  ประวัติและลัทธิ  (กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 

๒๕๔๔), ๒๔๗-๒๔๘. 
๑๕ สวามี สัตยานันท ปุร,ี ปรัชญาฝายโยคะ ,  ๒๘๔. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๗ 

อันตรายอยางรายแรงสําหรับผูเร่ิมหัดโยคะใหมๆ  เพราะการคุยเชนนี้  ทําใหจิตเหลียวแลกระจาย
ไปในทางตางๆ  อนึ่ง  ไมควรเริ่มบําเพ็ญโยคะในสถานที่ที่หางไกลไปจากที่สํานักของอาจารย  
เพราะเมื่อมีความสงสัยเกิดขึ้นไมมีใครที่จะชวยขจัดความสงสัยนั้นเสียได  การเริ่มบําเพ็ญโยคะ  
ทําในปาก็ไมเปนการสมควรอีกเหมือนกัน  เพราะอาจมีอันตรายจากสัตวไดหลายประการ  และทั้ง
ไมสะดวกในการแสวงหาจตุปจจัยดวย 
 
ฤดูกาล  ที่เหมาะสมแกกาลปฏิบัติ 

โยคีควรอาศัยอยูในที่ใดที่หนึ่งเฉพาะแตผูเดียว คือ ไมควรนอนรวมกับใครๆ  เปนอัน
ขาด และไมควรใหคนอื่นนอนที่นอนของตน  เมื่อไดรับสถานที่อันเหมาะสมดังกลาวมานี้แลว โยคี
ควรรีบบําเพ็ญโยคะ  ต้ังตนในฤดูใบไมรวงหรือใบไมผลิ (วสันต)๑๖  ฤดูอ่ืนๆ คือ ฤดูรอน ฤดูหนาว 
และฤดูฝน  ไมเหมาะสมแกการเริ่มบําเพ็ญโยคะ  ถาเริ่มข้ึนอาจจะเปนโอกาสใหโรคเกิดขึ้นได  จึง
เปนการไมสมควรเริ่ม 
อาหาร ที่เหมาะกับการปฏิบัติ 

เมื่อถึงฤดูอันเหมาะสมกับการเริ่มตนบําเพ็ญโยคะแลว  ผูปรารถนาเปนโยคี  ควร
ระมัดระวังในเรื่องอาหาร  การนอนพักผอน  อิริยาบถอื่นๆ  เปนตนใหมาก  กลาวคือ  โยคีไมควร
รับประทานอาหารจนเต็มทองในเวลากลางวัน  ควรรับประทานอาหารขนแข็ง  หยาบ เชน  ขาว  
เปนตน  เพียงครึ่งทอง อาหารเหลว เชน  นม น้ําเปนตน  เพียงเศษ ๑ สวน ๔ ของทอง  อีกเศษ ๑ 
สวน ๔ ควรเหลือไว  เพื่อลมจะไดเดินสะดวก หรือเปนทางลมเดินในเวลากลางคืน  ควรรบัประทาน
อาหารทั้งแข็งและเหลวเพียงครึ่งทองเทานั้น  แตในเวลากลางคืนควรรับประทานอาหารเหลว  เชน
นมมากกวาอาหารหารแข็ง  โยคีไมควรอดอาหาร  เชนนม  และไมควรกําหนดการรับประทาน
อาหารแตมื้อเดียวไวตายตัว เพราะการอดอาหารและการรับประทานอาหารมื้อเดียว  ทําให
รางกายออนเพลียผิดปกติซึ่งเปนเหตุใหไมสามารถบริกรรมโยคะในตอนเชาไดดี 

โยคีจําเปนตองงดเวนการรับประทานเกลือและพริก  ตลอดเวลาอยางนอยหนึ่งป  
อาหารที่ไมควรรับประทาน  คือนมเปรี้ยว ขนุนสุก ฟกทอง ฟกเขียว ลูกตาล  ผลมะเฟอง ลูกผัก
ตําลึง ประเภทสมโอตางๆ  หอมและกระเทียม  น้ําสุราและเมรัย เครื่องดองของเมาหรือของเสพติด
ตางๆ เชน บุหร่ี กัญชา ยาฝน เปนตน  อาหารที่เปนของทอดดวยน้ํามัน  เชน  มันทอด กลวยทอด  
เปนตน  อาหารที่มีรสจัด เชนเผ็ดจัด หวานจัด เปร้ียวจัด  เปนตน  ปลา เนื้อสัตว ไข เปนตน  

                                                 
๑๖วสันต   หมายถึงศรัท  (สารท)  และวสันต  ศรัตเปนฤดูระหวางฝนกับหนาว  และวสันต เปนฤดู

ระหวางหนาวกับรอน.  สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๒๗๘. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๘ 

ประเภทอาหารที่ควรรับประทาน  คือขาวสาลี ขาวแดง ขาวเจาอยางดี ถั่วเขียว ถั่วราชมาส ขนุน
ดิบ (ตองตมใหสุกเสียกอน) เผือกมัน กลวยดิบและกลวยสุก หยวกกลวย ผักกาดตางๆ มะเขือ
ตางๆ  ใบไมออนหรือยอดไมตางๆ  นม เนย มะพราว   ผลองุน น้ําออย เปนตน  รวมใจความวา 
บรรดาพืชผลมูล  ผลาหารตางๆ  ซึ่งเวนจากเนื้อสัตวแลวเปนสิ่งที่ควรแทบทั้งสิ้น 
 
การผักผอน  ที่เหมาะกับการปฏิบัติ 

สวนการพักผอน  โยคีควรเวนจากการพักผอนในเวลากลางวันเสีย  การนอนหลับใน
เวลากลางวัน เปนอันตรายรายแรงแกการบําเพ็ญโยคะ  เพราะการกระทําเชนนั้นทําใหรูสึกเกียจ
คราน  ความเฉียบแหลมแหงสมองก็จะเสื่อมทรามทรุดโทรมลงตาม   และยิ่งกวานั้น  การนอน
หลับในเวลากลางวัน  เปนอันตรายแกการถือพรหมจรรยอีกดวย  เพราะผูที่มักนอนในเวลา
กลางวัน  มักเสียน้ําสัมภวะในเวลากลางคืนโดยทางความฝน การเสียน้ําสัมภวะ  หมายถึงการเสีย
วิริยะ  การเสียเดโชภาพ การเสียสื่อเบื้องตนที่จะนําไปสูอมตธรรมตามแงแหงโยคี การเสียน้ํา
สัมภวะคือความตาย  และการรักษาน้ําสัมภวะไวคือชีวิต  เหตุนั้น  ผูบําเพ็ญโยคะจึงควรพยายาม
ทุก ๆ ประการเพื่อไมใหน้ําสัมภวะหลั่งไหลออกจากรางกายแมแตหยาดเดียวใหจงได 
                    โยคีควรนอนหลับพักผอนในเวลากลางคืนวันละ ๔ ชั่วโมงเปนอยางมาก  ควร
นอนตั้งแต  ๒๒.๐๐  น.  ถึง  ๐๒.๐๐  น.  จัดเปนระยะที่พอดีพองาม  และสมควรแกการบําเพ็ญ
โยคะแท  หนาที่ตอไป  โยคีควรคอย ๆ ตัดระยะเวลานอนหลับใหนอยลงโดยลําดับ  จนเหลือเพียง
วันละ ๒ ชั่วโมง  หรืออยางมาก ๓ ชั่วโมง  เมื่อโยคีสามารถกระทําปราณายามะวันละ ๓ ชั่วโมงใน
คราวเดียวกันได  ทานจะเห็นวา  การนอนเพียงชั่วโมงเดียวหรือ ๒ ชั่งโมง  พอสําหรับการพักผอน
ของรางกายแลว  ทั้งนี้ก็เพราะวา  ความสําราญทางเสนประสาทและจิต  ซึ่งเกิดขึ้นเพราะการ
บริกรรมโยคะยอมอํานวยการพักผอนใหแกรางกายและจิต  ตอไปขางหนา  เมื่อปราณายามะถึง
ความสําเร็จลงแลวเปนอยางดี  การนอนหลับไมจําเปนสําหรับทานโยคีอีก  เพราะในเวลานอน
หลับธรรมดา  คนธรรมดาไมสามารถบังคับจิตไวได  การพักผอนโดยการถอนจิตออกจากอารมณ
ทั้งปวงเชนนี้ทานเรียกวา  อรฺธสมาธิ  หรือกึ่งสมาธิ  คือวาในขั้นนี้โยคีดํารงอยูในระหวางโลกียะ
และโลกุตระ  ทานถอนจิตออกจากสมาธิหรือฌานโดยตรงทีเดียว 
 
การทาํความสะอาดเสนโลหิต 

ข้ันตอนตอไปสําหรับโยคีผูมีอาหารและการผักผอนที่จํากัดลงพอสมควรแลวก็คือ  
การทําความสะอาดเสนโลหิต  วิธีการทําความสะอาดเสนโลหิตนี้  เรียกตามภาษาฝายโยคะวา  
นาฑีศุทธิ  ซึ่งมีระเบียบการดังตอไปนี้ 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๒๙ 

๑. โยคีตองตื่นจากการนอนหลับในเวลาดังที่ไดกลาวมาแลวนั้น แลวตองถาย
อุจจาระ  ปสสาวะ และลางหนาลางตาใหสะอาด 

๒. โยคีตองนั่งลงบนอาสนะตามแบบที่ไดแสดงมาแลว  ในที่วิเวกสมควรแกการ
บําเพ็ญโยคะ  โดยไมใหใครเขามารบกวน 

๓. เร่ิมภาวนาและนมัสการบรรดาบูรพาจารยและอาจารยของตนดวยความเลื่อมใส 
ศรัทธาจริงๆ  โยคีควรนึกในใจโดยแนบแนนอยูเสมอวา  อานุภาพ  อิทธิฤทธิ์ของบรรดาบูรพาจารย
และอาจารยของตน  แผหอมลอมอยูรอบตน  ไมมีส่ิงใดที่จะสามารถแทรกแซงเขามาขัดขวาง
ทําลายการบําเพ็ญโยคะของตนได 

๔. ตองภาวนาถึงดอกบัว  ๖  ดอก๑๗   เร่ิมภาวนาตั่งแตดอกที่  ๑  ข้ึนไปจนดอกที่  ๖  
โดยลําดับ ควรภาวนาดอกละ ๕  นาทีก็พอ 

๕. ตองสวดปณพ  (โอมฺ)  ตามระเบียบที่ไดแสดงมาแลวกอนนั้น 
๖. ตองกระทําบริกรรมกําหนดลมหายใจเขาออก  กลาวคือ  ตองกดกระบังจมูกทาง

เบื้องขวาไวดวยหัวแมมือเบื้องขวา  แลวคอยๆ เอาลมเขาทางชองจมูกทางซาย  โดยสูดลมเขาจน
เต็มกําลัง  เมื่อเต็มความสามารถ หรือสุดกระแสลมที่จะสูดเขาอีกไดแลว  ตองกดกระบังจมูก
ทางซายไวดวยนิ้วกอยและนิ้วนางแลวคอยๆ  ปลอยลมใหออกทางชองจมูกขางขวา  เมื่อปลอยลม
ออกจนไมมีเหลืออีกแลวกลับสูบลมเขาทางชองจมูกทางขวาอีกโดยวิธีเดียวกันและปลอยออก
ทางซาย  แตควรระวังอยาอัดลมหายใจไวแมแตขณะเดียว  ถารูสึกเหนื่อย  จะหยุดผักผอนเสีย ๒-
๓ นาทีกอนก็ได แลวเริ่มทําตอไปตามแบบเดียวกันอีก  ในเวลาหยุดพักควรภาวนาถึงดอกบัว  ไม
ควรปลอยใหจิตใหลไปในอารมณใดๆ  ในสัปดาหแรก  ควรทําวันละ  ๔  คร้ังแลวคอยๆ เพิ่ม
จํานวนขึ้นสัปดาหละ  ๒  คร้ัง  และในวัน หนี่งๆ  ควรทํา  ๔  เวลาคือ เวลาเชา เวลาเที่ยง  หัวค่ํา 
และเวลา  ๐๒.๐๐น    ในวันหนึ่งถากระทํานอยกวา  ๔  เวลาจะบังเกิดผลชาเกินไป 

ข้ันตนควรดําเนินไปโดยวิธีนี้ตลอดเวลา  ๒  เดือน  ภายในเวลา  ๓  เดือน  เสนโลหิต
จะสะอาดขึ้น  เมื่อเสนโลหิตสะอาดขึ้นแลว  ก็เปนอันวา  รางกายเกิดมีสมรรถภาพที่จะบริกรรมป
ราณายามะไดตอไปอีก  ลักษณะแหงความบริสุทธิ์แหงเสนโลหิต  จะปรากฏผลทางรางกาย
ดังตอไปนี้คือ 
                                                 

๑๗
 ภูมิหรือเทศะ  คือสถานที่ตั้งอย ู ของจิต  ฝายโยคะไดบัญญัติคําเฉพาะวาดอกบัว มี ๗  ดอก    

ดอกบัวเหลานี้เปนที่ตั้งแหงธาตุ  ๕  ธาตุ  คือ  ปถวี  อาโป  เตโช  วาโย  และอากาศ  ฝายโยคะไดบัญญัติคํา
เฉพาะแหงดอกบัวทั้ง  ๗  ดอกนั้นไวดังนี้  มูลธาร  สวาธิษฐาน  มณีปุระ  อนาหตะ  วิศุทธะ  อาชญา  สหัสราระ,  
สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๓๓๒-๓๓๓  ดูรายละเอียดในภาคผนวก  ก. 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๐ 

ความขรุขระแหงผิวหนังจะหายไป  ผิวหนังจะเกลี้ยงเกลาหมดจดขึ้น  ตาจะสะอาด
สุกใสขึ้น  น้ําเสียงจะไพเราะขึ้น อุจจาระปสสาวะจะนอยลง  กลิ่นเหม็นแหงเหงื่อไคลจะหายไป  
ทองจะไมผูก  สมรรถภาพในการยอยอาหารจะดีข้ึน  ปริมาณอาหารจะนอยลง  ระยะเวลาแหงการ
นอนหลับจะนอยลง  แตจะหลับไดสนิทและรูสึกเต็มต่ืนรางกายจะไมรูสึกเกียจครานในกิจการงาน  
เสมหะจะลดนอยลง ๑๘  เมี่อผูเร่ิมปฏิบัติโยคะ  ไดกระทํา  นาฑิศุทธิ  จนถึงฐานะอันควรแก  
ปรารถนาแลว  ลําดับแตนั้นทานควรเริ่มบริกรรมปราณายามะ   
 
หลักธรรมทีส่นับสนุนการปฏิบัติ 

การบําเพ็ญโยคะจะบรรลุถึงอสัมปญญาตสมาธินั้น  นอกจากขึ้นอยูกับ ครู อาจารย  
สถานที่  เวลา  ที่เหมาะสม  ดังที่ไดกลาวมาแลว  ผูปฏิบัติจะตองตั้งมั่นอยูในหลักธรรมดังตอไปนี้
อยางมั่นคง  ซึ่งทานฤาษีปตัญชลิไดบัญญัติไวในสูตรที่  ๒๑  แหงทุติยบาทวา๑๙ 

ศฺรทฺธา-วีรฺย-สฺมฺฤติ-สมาธิ-ปฺรชฺญาปรูวก อิตเรษามฺ 
สําหรับอีกพวกหนึ่ง  (ปจจัยมีอยูคือ)  ศรัทธา วิริยะ สมฤดี สมาธิ และปญญา 
ผูบําเพ็ญโยคะ ซึ่งยังไมสามารถมองเห็นแดนเกิดแหงธรรมได  ควรดําเนินอุบาย

ดังตอไปนี้คือในข้ันแรกโยคีจะตองประกอบดวย 
๑.  ศรัทธา (ศฺรทฺธา)  หมายถึงความมั่นใจอันเกิดขึ้นจากการเรียนรูวิทยาการ การ

สดับตรับฟงคําสั่งสอนของทานครูบาอาจารยหรือทานผูรู  และการตริตรองพิจารณาขอความที่ได
เรียนรูสดับฟงมาแลวนั้นๆ  โดยทั่วถึงโดยอาศัยแนวแหงตรรกศาสตร  (ศาสตรแหงเหตุผล)  จะ
กลาวใหมีความหมายชัดขึ้นอีกหนอย  กอนที่ทานโยคีจะเริ่มบําเพ็ญโยคะ  ทานควรรูควรเขาใจให
หนักแนนเสียกอนวา โยคะนั้นจะนําทานไปสูวัตถุประสงคของทานไดหรือไม  การที่จะหยั่งรูเชนนั้น
ได  ก็โดยที่อาศัยตํารา  และครูอาจารยหรือทานผูรู  ทั้งนี้เพราะทานโยคียังขาดความรูสึกของตน  
หรือความตรัสรูของตนอยู  จึงตองอาศัยหลักฐานตางๆ  ซึ่งทานผูรูหรือถอยคําของทานผูรูชี้ใหเห็น  
เมื่อความรูดังกลาวนี้ไดเกิดขึ้นอยางสมบูรณแลว  ก็เปนอันวาจะไมมีชองทางใด  ที่จะชักจูงใหเกิด
ความลังเลใจได  หรือจิตจะตองอยูในความสงสัยอีกก็หาไม  คือวาความรูนั้นเองจะทําใหจิตของ

                                                 
๑๘ ผูที่ตามปกติมีเสมหะมาก  จําเปนที่จะตองดําเนินวิธีการอีกหลายประการ  เพื่อจะทําให

เสมหะลดนอยลงไป  เพราะเสมหะเปนเครื่องขัดขวางอยางใหญหลวง  ในการบริกรรมปราณายามะตอไป,  เรื่อง
เดียวกัน, ๒๙๕. 

   ๑๙ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๗๖. 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๑ 

ทานโยคี  ต้ังมั่นอยูในวัตถุประสงคอยางแนนแฟน   ในขณะเชนนั้น  ความกังวลใจหรือความ
เดือดรอนใจ  ซึ่งเปนความสงสัยเปนมูลเหตุกอใหเกิดขึ้น  จะตองดับสูญหายไปอยางสนิท  จิตดวง
นั้นจึงเปนอันดํารงมั่นอยูในความสุข  ซึ่งเปนผลที่เกิดขึ้นจากการประหารบรรดาความสงสยัใหหมด
ส้ินไป  ความมั่นคงสงบจิตอยูในกิจการหรือวัตถุประสงค  ที่ตําราหรือคัมภีร และครูอาจารย หรือ
ผูรู  ชวยใหเกิดขึ้นโดยการขจัดบรรดาความสงสัยนั้น  ทานเรียกวา ศรัทธา 

๒.  วิริยะ  (วีรฺย)   ผลอันสําคัญยิ่ง  ที่สืบเนี่องมาแตศรัทธาก็คือ วิริยะ  วิริยะ
หมายถึงกําลังกาย  วาจา  และใจ ที่ชวยพยุงประคับประคองเรงใหเราดําเนินไปในกิจการงาน
ทั้งหลาย  โดยไมรูสึกเบื่อหนายหรือมีความทอถอย  การที่เราจะมีกําลังกาย  กําลังวาจา  และ
กําลังใจเชนนี้ได  ก็โดยมีเหตุอยูวา  เรามีความมั่นคงสงบสุขอยูในกิจการงานของเราอยางแนน
แฟน  กลาวคือเมื่อทานโยคีขจัดความสงสัยอันมีอยูแลวทั้งสิ้นได  ทานก็ต้ังมั่นอยูในหลักที่วา  
โยคะสามารถนําไปสูภูมิอันนอกเหนือไปกวาโลกียธรรมได  ทานจึงไมมีความระแวงยอทอ และ
เกรงกลัวแตอยางใดอยางหนึ่งอีก  ทานคือทานโยคีมีศรัทธาในโยคะนั้นแลว  เมื่อทานโยคี
ประกอบดวยศรัทธาอยางเพียบพรอมแลว ในลําดับที่ ๒ วิริยะจึงเกิดขึ้นตาม  ในลําดับนี้ทานโยคี
ยอมบําเพ็ญโยคะ  โดยกําลังแหงความเพียร  โดยไมรูสึกเบื่อหนายทอถอยหรือเหน็ดเหนื่อย 

๓.  สมฤดี  (สฺมฺฤติ)  วิริยะจะบันดาลใหเกิด  สมฤดี ในโลกุตรธรรม  ทั้งนี้เพราะเหตุ
ที่กําลังกาย กําลังวาจา และกําลังใจ  ไดพุงกระแสดิ่งไปในทางโยคะเสียแลว  จิตจึงไมมีโอกาส
เพียงพอที่จะติดเนื่องอยูในโลกียธรรมไดอีก  ฉะนั้น  สมฤดีของทานโยคี  จะหยั่งสูกระแสแหงกุศล
ธรรมเปนเนืองนิตย  เมื่อสมฤดีไมเอนเอียงหรือพลานไปในทางอื่น  คือโลกียธรรมแลว ก็แปลวา จิต
ของทานโยคีผูนั้นไดประทับอยูในโลกุตรธรรมอยางมั่นคง เมื่อเปนดังนี้  ก็เปนอันมีความหมายอยู
ในตัววา  สมฤดีดวงนั้น  จะนําทานโยคีผูนั้นไปสูสัมปรัชญาตสมาธิ  ตอไป 

แลวอาศัยอัภยาสตามลําพังดังกลาวมานี้แหละเปนมรรคา  ในที่สุดทานโยคีก็จะบรรลุ
ถึง  อสัมปรัชญาตสมาธิ  โดยมิตองสงสัย  ทั้งนี้โดยไดกลาวมาแลววา  สัมปรัชญาตสมาธินั้น  
นับวาเปนแดนสุดทายแหงบรรดาพฤตติการของจิต  ซึ่งไดแกปญญา  ฉะนั้นเมื่อโยคีไดบรรลุถึง
พรมแดนแหงบรรดาพฤตติการของจิตคือปญญาแลว  การบรรลุถึงแดนที่นอกเหนือไปกวาบรรดา
พฤตติการของจิตหรือปญญานั้น  ก็เปนสิ่งที่ไมยากนัก 

อาศัยเหตุเหลานี้แหละเปนเครื่องชี้ทาง  ทานจึงไดกลาวไววา  ปจจัยหรือกรณีย ที่จะ
นําทานโยคีไปสู อสัมปรัชญาตสมาธิไดนั้น  จึงไดแก  ศรัทธา วิริยะ สมฤดี สมาธิ และปญญา 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๒ 

โดยลําดับฉะนี้  บางทานตองการจะรูวา  สมาธิดังกลาวนั้น  เปนสิ่งยากที่มนุษยจะบรรลุถึงได  
ทานฤาษีปตัญชลิจึงไดเสนอคําตอบไวในสูตรที่ ๒๑  .แหงปฐมบาท วา๒๐ 

ตีวฺรสํเวคานามาสนฺนะ 
สําหรบัผูซ่ึงมีความพยายามอยางแรงกลา  (สมาธินัน้)  ยอมเปนสิ่งที่อยูใกล 
การไดรับผลการกระทําใดๆ ก็ตาม ยอมอาศัยความพยายามของเราเปนหลักสําคัญ 

กลาวคือถาโยคีต้ังความพยายามอยางกวดขัน  และแรงกลาขึ้นโดยลําดับ  การไดรับผลจากการ
บําเพ็ญโยคะนั้น  ก็ไมสูเปนการยากมากมายนัก  และทั้งไมจัดวาเปนสิ่งที่หางเหินเกินไปอยาง
มากมายนักดวย  ในที่นี้ควรสังเกตวาความพยายามของโยคีนั้น  เพงเล็งถึงวิราคธรรมและอัภยาส
โดยตรง คือวาถาโยคีต้ังมั่นอยูในวิราคธรรมอยางแนบแนนมั่นคงอยู และทั้งตั้งความพยายาม
บําเพ็ญอัภยาสอยางแรงกลาดวย  ผลแหงการบําเพ็ญอัภยาสคือ สมาธิก็จะใกลเขามาโดยลําดับ
กาล 

อนึ่ง  มาตรฐานแหงความแรงกลานั้น  แบงออกไดเปน  ๓  ประเภท ทานฤาษีปตัญชลิ 
ไดแบงไวในสูตรที่ ๒๒ แหงปฐมบาท วา 

มฺฤทุมธฺยาธิมาตฺรตวาตฺ ตโต’  ป วิเศษะ  
แม  (ความแรงกลา)  นั้นก็ยังตางไปตามอัตรา ชนิดออน  ชนิดกลาง  และ

ชนิด เยี่ยม 
แมทานโยคีจะพยายามอยางแรงกลาแลวก็ตาม  แตทวา  ความแรงกลานั้น  ยงัไมเปน

ความแรงกลาที่จัดวาเปนชั้นยอดเยี่ยม  คือเปนความแรงกลาชนิดกลาง  หรือชนิดออน โยคีก็ยังไม
สามารถบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดของโยคะได  แตถาโยคีมีความเพียรพยายามอยางแรงกลาถึงขั้น
สูงสุดเมื่อใดแลว  โยคีก็จะบรรลุสมาธิไดอยางแนนอน 
 
ธรรมที่เปนปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิ 

โยคสูตรไดบรรยายถึงอุปสรรค หรือส่ิงขัดขวาง  (Impediments)  ในการบําเพ็ญโยคะ
ไว  ๙  อยาง  (Nine obstacles)  อุปสรรคตางๆ  เหลานี้สามารถแบงออกเปน อุปสรรคทางกาย 
อุปสรรคทางวาจา  อุปสรรคทางใจ อุปสรรคทางสติปญญา  และอุปสรรคทางจิตตวิญญาณ 

อุปสรรคทางกาย  (Physical obstacles)  ไดแก  ความเจ็บไข (Disease) ความ
เกียจคราน เฉื่อยชา (Slack) และการขาดความสนใจ  (Lack of interest) ในการประพฤติปฏิบัติ 

                                                 
                     ๒๐ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๘๑. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๓ 

อุปสรรคทางใจ (Mental obstacles) ไดแกความลังเลสงสัยไมแนนอนใจ  
(lingering doubt)  ความหยิ่งทะนง ความลําพองใจ (Pride) ความประมาทพลั้งเผลอ  
(Carelessness)  การขาดความกระตือรือลน อยูเฉยๆปลอยเวลาใหลวงเลยไป  (Idleness) และ
ความพึงพอใจเอิบอ่ิมอยูในโลกียสุข  (Sense gratification) 

อุปสรรคทางสติปญญา  (Intelectual obstacles) คือการยึดติดอยูในโลกของมายา 
(Delusion) 

อุปสรรคทางจิตตวิญญาณ  (Spiritual obstacles)  คือการขาดความวิริยะอุตสาหะ 
ความเพียรพยายาม ไมรูวาอะไรควรทําในปจจุบันและจะตองทําตอไป  และไมสามารถที่จะรักษา
ผลสําเร็จของการปฏิบัติไวได  เนื่องจากความหยิ่งลําพอง เพราะทิฏฐิมานะ และการเมินเฉยในขอ
วัตรปฏิบัติ (Stagnation)๒๑ 

อันตรายเปนเครี่องขัดขวางการบําเพ็ญโยคะ  ๙  อยางนั้น ทานฤาษีปตัญชลิได
แนะนําอันตรายเหลานั้นไวอยางชัดเจนในสูตรที่ ๓๐ แหงปฐมบาทคือ๒๒ 

วฺยาธ-ิสฺตฺยาน-สํศย-ปฺรมาท-อายสฺย-อวิรติ-ภฺรานฺติทรฺศน- 
อลพฺธะภูมิกตฺว-อนวสฺถิตตฺวานิ จิตฺตวเิกฺเษปาสฺ เต’ นฺตรายาะ (๓๐) 
พยาธิ  ความขาดความวองไว  ความสงสัย  ประมาท  ความเกยีจคราน  

ความไมถอนใจ (ติดในโลกียะ) ความสาํคัญผิด  ความไมบรรลุถงึภูมิ  ความไมต้ังมั่น (ใน
ภูมิ)  เหลานีแ้หละ  คือความเหลียวแลแหงจิต  นัน้คือเหลาอันตราย 

อันตรายในทางโยคะ ก็คือส่ิงที่ทําใหจิตรวนเร ไมแนนอนแนวแน และตั้งมั่นอยู  คือส่ิง
ที่จูงใจทําใหจิตเหลียวแลไปทางนี้ทางนั้น  หรืออาจกลาวไดวาพฤติการใดๆ  ซึ่งเปนเหตุทําใหจิต
เหลียวแลไปทางอื่น  พฤตติการนั้นๆ  ไดแกอันตรายทางโยคะ  ถาจะกลาวโดยทั่วๆ ไป  พฤตติการ
เหลานี้มีอยู  ๙  ประการ คือ 

๑.  พยาธิ  (วฺยาธิ)  หมายถึงความเจ็บไข  พยาธิเปนเหตุใหความไมสงบเกิดขึ้นในใจ  
เมื่อเราถูกพยาธิครอบงําจิตก็จะเหลียวแลไปทางความเจ็บไข โดยไมรูจะหาความสุขสบายไดจาก
ทาง ไหนแนเนื่องจากความทุกขเวทนา  ใชแตเทานั้น  ยังทําใหรางกายขาดสมรรภาพ  จิตใจ
ออนแอที่จะดําเนินการปฏิบัติโยคะไดตอไปอีกดวย  ฉะนั้นพยาธิจึงนับวา  เปนอันตรายอันหนึ่ง
ในทางโยคะ 

                                                 
๒๑  Iyengar, Light  on  the  Yoga  Sutras  of  Patanjali , 78. 
๒๒ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๙๗. 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๔ 

๒.  ความขาดความวองไว  (สตฺยาน) ถาเราขาดความวองไว  เราก็ไมสามารถจะ
ประจันหนากับความทุกขยากได  ซึ่งอาจเกิดขึ้นในชีวิตของเรา  ฉะนั้นเมื่อเราประจันหนากับความ
ทุกขยาก  เราก็จะพลันยอมแพกับเหตุการณนั้นๆ  เสียทันที  ซึ่งทําใหจิตเหลียวชําเลืองไปไดอีก
ดวย  เหตุนั้นการขาดความวองไว  จึงนับวาเปนอันตรายชนิดหนึ่ง 

๓.  ความสงสัย  (สํศย) ความสงสัยเปนเหตุกอใหเกิดความระแวงกลัว  ความลังเล
ไมแนนอนใจในผลของการปฏิบัติ  เปนตน  ซึ่งเปนอันตรายในทางโยคะอยางรายแรงทีเดยีว  ถงึกบั
อาจเปนตนเหตุทําใหโยคีละทิ้งการบําเพ็ญโยคะเสียไดโดยงาย 

๔. ความประมาท  (ปฺรมาท)  ความผิดพลาดและพลั้งเผลอนี้  ถาโยคีผิดพลาดและ
พลั้งเผลอ  ไปจากการบําเพ็ญโยคะโดยประการใดๆ  ก็ตาม โยคีอาจจะรูสึกทอถอยขึ้นมาใน
ขณะนั้นก็ได  เหตุนั้น ความประมาทจึงจัดไวเปนอันตรายชนิดหนึ่ง   

๕.  ความเกียจคราน  (อายสฺย)  ความเกียจคราน ทําใหขาดความกระตือรือรน  ไม
มีความขยันหมั่นเพียรเปนอันตรายแหงความเจริญทุกๆ  อยาง   

๖.  ความไมถอนใจ  (อวิรติ)   หมายถึงความไมเพิกถอนใจขึ้นจากโลกียสุข  (คือ
ติดอยูในโลกียสุข)  ถาโยคีไมสามารถถอนใจขึ้นจากโลกียสุข  ก็แปลวาอีกไมนาน  โยคีนั้นจะตอง
เลิกการบําเพ็ญโยคะแลวจะจมดิ่งอยูในโลกียสุขอยางเอิบอ่ิมดูดดื่ม  เหตุนั้นการไมถอนใจขึ้น
จากโลกียสุข  จึงนับวาเปนอันตรายในทางโยคะโดยตรงทีเดียว  คือวาการที่เราจะบรรลุถึง
โลกุตรธรรม  โดยทั้งๆ  ที่ยังดํารงอยูในโลกียธรรม  ทั้ง ๒  ประการนี้จะเปนไปพรอมๆ กันไมได  ถา
จะหวังโลกุตรธรรม  จําเปนแทที่จะตองเพิกถอนใจขึ้นจากโลกียธรรม อนึ่งถาจะหวังโลกียธรรม 
โลกุตรธรรมก็จะตองหางเหินไกลออกไปโดยลําดับ 

๗.  ความสําคัญผิด  (ภฺรานฺติทรฺศน)  ความสําคัญผิดเปนเหตุใหเกิดความเขาใจ
ผิด  เมื่อความเขาใจผิดเกิดขึ้นแลว  ก็เปนอันวา เราจะตองเดินทางผิด  ผลที่สุดก็คือ  เราไม
สามารถที่จะบรรลุถึงจุดประสงคของเราได 

ความจริง  ในทางโยคะ  ความสําคัญผิดนับวาเปนอันตรายรายแรงที่สุด  ทั้งนี้
เพราะการบําเพ็ญโยคะถึงจะบําเพ็ญแลวในชวงระยะเวลาเล็กนอยก็ตาม  แตก็สามารถทําใหใจ
แนนแฟนขี้นไดทุกที  ฉะนั้นเมื่อทานโยคีเพงถึงเรื่องใด  กําลังจิตก็จะทําใหเร่ืองนั้นปรากฏประจักษ
ข้ีนเปนรูปรางอยางจริงจัง  ซึ่งความจริงนิมิตนั้นเปนเพียงแตภาพนึกเทานั้น  ถาโยคีไมมีความ
วิจารณ  (ไมมีสติปญญาแยกแยะ)  เพียงพออาจจะสําคัญผิดไปไดวา  ภาพนึกหรือรูปนิมิตนั้นๆ  
เปนภาพหรือนิมิตจริงจัง  ตัวอยางเชน  ในบางคราวโยคีบางทานอาจเพงถึงเทวดาบางองคก็ได  
เมื่อเปนดังนี้  กําลังจิตทําใหวัตถุที่เพงนั้นกลายเปนรูปข้ึนอยางจริงจัง  ซึ่งทําใหโยคีเห็นไปวา  

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๕ 

เทวดาองคที่ทานกําลังเพงอยูนั้น  ไดปรากฏประจักษข้ึนมาแลวอยางจริงจัง  ผลก็คือความสําคัญ
ผิดเชนนี้ ทําใหโยคีหลงในสิ่งที่ยังไมมี หรือถึงปรากฏเปนความจริง  ถึงกับเปนเหตุทําใหเกิดเสียสติ
ไปได  เหตุนั้นเมื่อไรก็ดี  เมื่อโลกียวัตถุปรากฏประจักษข้ึน  โยคีควรระมัดระวังและพิจารณา
ใครครวญใหรอบครอบเสียกอนวา  โลกียวัตถุนี้  เปนเพียงแตความสําคัญผิด หรือวาเปนความจริง
อยางไรกันแน  ตอนนี้อาจารยควรแนะนําศิษยวา  นิมิตอันไหนเปนนิมิตที่ถูกตอง 

๘.  ความไมบรรลุถึงภูมิ  (อลพฺธะภูมิกตฺว)  เมื่อทานโยคีไดบําเพ็ญโยคะเปน
เวลานานพอสมควรแลว  แตถึงกระนั้นก็ยังไมสามารถที่จะบรรลุถึงโยคภูมิอยางใดอยางหนึ่งได  
โยคีจะรูสึกเบื่อหนายทอถอย    ไมสามารถจะบําเพ็ญโยคะไดตอไปอีก  หรืออาจจะเกิดความสงสัย
ลังเลขึ้นในใจไดวา  วิธีแหงโยคะเห็นจะไมมีความจริงเสียแลว  เหตุนั้นการไมบรรลุถึงโยคะภูมิ  จึง
จัดไวในแผนกอันตรายแหงโยคะชนิดหนึ่ง 

๙.  ความไมต้ังมั่นในโยคะภูมิ   (อนวสฺถิตตฺว)  อีกนัยหนึ่งถึงไดบรรลุโยคะภูมิแลว
ก็ตาม  แตทานโยคียังไมสามารถที่จะตั้งมั่นอยูในโยคะภูมิไดเปนเวลานาน  ความไมต้ังมั่นดังวามา
นี้  อาจเปนเหตุใหเกิดความสงสัยขึ้นหลายประการ  เชนโยคีอาจจะหลงนึกไปวาการที่เขาไดบรรลุ
ถึงโยคะภูมิเปนเวลาชั่วคราวนั้น  เปนเพียงแตความสมมุติเอาเทานั้นเอง  หรือวาโยคะภูมิมีกําลัง
ตํ่าเตี้ยหรือออนกวาโลกียภูมิ  จึงไมสามารถที่จะตั้งมั่นในโยคะภูมินั้นไดเปนเวลานานๆ  ดังนี้เปน
อาทิ  ความนึกดังกลาวนี้อาจทําใหโยคีพลาดพลั้งไปจากการบําเพ็ญโยคะไดอยางงายดายที่สุด  
ทานจึงไดจัดไวในแผนกอันตรายแหงโยคะชนิดหนึ่ง๒๓   
 
ผลที่เกิดสืบเนื่องมาจากอนัตรายทางโยคะ   

อันตรายดังไดกลาวมาแลวนี้  เปนเหตุใหจิตเหลียวแล  (จิตฺตวิเกฺเษป) ไปในทางอื่น  
ใชแตเทานั้น  ยังเปนสาเหตุกอใหเกิดผลอันรายแรงอีกหลายประการ  ซึ่งทานฤาษีปตัญชลิ  ไดสรุป
ความไวในสูตรที่  ๓๑  แหงปฐมบาทวา๒๔ 

ทุะข-เทารฺมนสฺย- องฺคเมชยตฺว- ศฺวาส-ปรศฺวาสา  วิเกฺษปสหภุวะ  

                                                 
๒๓ เมื่อโยคีตกอยูในฐานะอันตราย  ๒  ประการนี้ คือความไมบรรลุถึงโยคภูมิ  อาจารยควรคนหา

ขอบกพรองวา  เหตุไฉนศิษย คือโยคีที่กําลังบําเพ็ญโยคะอยูนั้น  ไมสามารถบรรลุถึงหรือตั้งมั่นอยูในโยคภูมิได 
จะตองแนะนําตอไปอีก ,สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ ,  ๑๐๓. 

๒๔ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๑๐๔. 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๖ 

ทุกข  โทมนสั  ความสะทกสะทานกาย  การหายใจเขา  การหายใจออก   
เหลานี้เกิดขึน้พรอมๆ  กนักับการเหลยีวแลของจิต 

ตามรูปศัพท   ความทุกข  หมายถึงความทุกขกายทุกขใจ  เชน เมื่อคนรักของเราสิ้นไป  
เราก็รูสึกทุกข  นั้นหมายความวา  อานุภาพแหงเหตุการณนี้เขามาเสียดแทงหัวใจของเราอยาง
ทรมาน  ทุกขณะ  ทุกคราว เมื่อเราคิดถึงคนที่เรารัก  เรารูสึกมีความทุกข  ประดุจความคิดที่วาคน
รักของเราถูกพรากไปเสียแลวนั้น ทุกขเวทนายอมเกิดขึ้นแกเราอยางรายแรง  ความรูสึกที่เกิดขึ้น
จากความคิดเชนนี้ทานกลาวไววา  ความทุกข 

โทมนัส  คือความไมสบายใจที่สืบเนื่องมาแตความทุกข  คือเมื่อทุกขไดเกิดขึ้นแลว  จิต
ของเรารูสึกความกระทบกระเทือนอยางมาก  ถึงแมวาความกระทบกระเทือนนั้นจะคอยๆ  เบาบาง
ลงจนกวาจะหายไปก็จริงอยู  แตอานุภาพของมัน  ยังคงนอนเนื่องอยูในดวงจิตไมมากก็นอย  
กลาวคือความสบายที่มีอยูในจิตของเรา  กอนที่ความทุกขจะแทรกแซงเขามานั้น  ไดถูกทําลาย
เสียหมดแลว  และความไมสบายใจไดเกิดขึ้นแทน เชน  ความรูสึกของมารดา ซึ่งเกิดมีข้ึนในขณะที่
บุตรตาย  ไดแกทุกข  เมื่อกาลเวลาผานไป  ความรูสึกอันแรงกลานั้นไดคอยๆ สลายหายไป ถึง
กระนั้นความสุขสบายใจดังเดิม จะกลับคืนมาสูมารดาอีกก็หาไม  มีความไมสุขชนิดหนึ่งครอบงํา
จิตใจเขาอยูเสมอ  ภาวะแหงจิตชนิดนี้  ก็คือโทมนัสนั่นเอง  ถาจะเทียบดูกับการขดุดนิ จะเหน็ไดวา
เมื่อการขุดเสร็จลงแลว  รอยแหงการขุดนั้นยังปรากฏอยูในดิน  ถึงเราเอาดินมาปกปดกลบรอยขุด
นั้นแลวก็ตาม  ความแนนแฟนดังเดิมยังจะไมกลับคืนมาสูดินนั้นอีก  ความขาดความแนนแฟนแหง
ดินนี้  เปนเสมือนอยางโทมนัสซึ่งไดเกิดขึ้นจากความทุกขฉะนี้ 

ความทุกขโทมนัส จะจํากัดอยูเพียงในขอบเขตแหงดวงจิตเทานั้นก็หาไม  อานุภาพของ
มันแพรไปยังรางกายดวย  เชน  ความสะทกสะทานตัวสั่น  รางกายขาดความสํานึกเปนตน 

แตลักษณะที่นาอันตรายแกการบําเพ็ญโยคะโดยตรงคือ  การหายใจออก  อยางไม
สงบและละเอียด  ผูที่มีความทุกข  มักหายใจเขาออกยาวและผิดปกติ  ซึ่งเปนพยานอยูในตัววา  
ความทุกขโทมนัส  ยอมทําใหการหายใจเปลี่ยนแปลงไปจากปกติภาพ คือไมสงบและละเอียด  
อันตรายที่เกิดขึ้นจากความผิดปกตินี้  คือการทําลายความสงบแหงจิต  ตัวอยาง เมื่อเราวิ่งเร็ว  เรา
หอบ  และขณะที่เราหอบอยู  จิตไมอยูใตบังคับของเรา  ในขณะนั้นเราจึงไมสามารถที่จะอาน
หนังสือหรือคิดเลขยากๆได  ทั้งนี้ก็เพราะการกระทําชนิดนี้  ตองการความสงบแหงจิต  ซึ่งการหอบ
นั้นนับเปนการหายใจเขาออกอยางผิดปกติจิตจึงดิ้นรนฟุงซานอยู 

สรุปไดวา  การหายใจเร็วขึ้นเพียงใด  ความสงบของจิตก็ยอมลดนอยลงเพียงนั้น  และ
การหายใจสงบและละเอียดลงเพียงใด  ความสงบของจิตก็ยอมเร่ิมทวีคูณขึ้นเพียงนั้น  ฉะนั้น  
เหตุการณเหลานี้จึงสอใหเห็นวา  ความไมสงบสุขสําราญใจนั่นเอง  คือตนเหตุแหงการเหลียวแล

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๗ 

จิต   (วิกฺเษป  หรือวิกเขป  คือจิตเปลี่ยนอารมณอยูเสมอ)  ถาเราตองการขจัดการเหลียวแล  (จิต
ฟุงซาน)ของจิตนี้เสียใหได  เราควรบังคับจิตไมใหเปลี่ยนอารมณ   คือวา  บังคับจิตใหต้ังอยูใน
อารมณอันเดียว  ถาจิตคงอยูในอารมณแตอยางเดียว  ก็แปลวาจิตไมมีโอกาสที่จะเหลียวแลไป
ทางนี้ทางนั้นไดอีก 

ฉะนั้น  ทานโยคีผูมีความประสงคที่จะขจัดการเหลียวแลของจิตใหหมดสิ้นไป  จึง
จําเปนตองกระทํา อัภยาส    เพื่อรักษาจิตใหคงอยู ในอารมณแตอยางเดียว  แตวาเนื่องจากโยคะ
บงถึงโลกุตรธรรมเปนจุดหมาย  อารมณซึ่งโยคีจะบริกรรมทําใหจิตตั้งมั่นอยูนั้น  จึงหมายถึง
ปรมัตถนั่นเอง  แตในที่นี้  แตมีปญหาวา  ถาหากเปลี่ยนอารมณบอยครั้ง เปนเหตุใหเกิดความทุกข
โทมนัสข้ึน  ธรรมดา มนุษยก็ดี สัตวเดียรัจฉานก็ดี  บรรดาสัตวมีชีวิตทั้งหลาย  ไมมีใครใครตอ
ความทุกข  อาศัยสภาพธรรมนี้เปนมาตรฐาน  พอสันนิษฐานไดวา  การที่จิตเปลี่ยนอารมณ
บอยครั้งนั้น  มิใชตองการความทุกข  แตเนื่องจากยังไมรูแจงวาอารมณชนิดไหนเปนเหตุใหเกิด
ความสุข  จิตจึงจับอารมณผิดไป  แตเมื่อรูสึกวา  อารมณที่จิตเสวยอยูนั้นเปนอารมณที่ผิด  คือไม
อํานวยความสุขให  จิตก็เปลี่ยนอารมณทันที่  และเที่ยวหาอารมณใหมเร่ือยๆ ไป จนกวาจะจับ
อารมณที่จะบันดาลใหเกิดความสุขสําราญใจได  เหมือนคนตาบอดจะงมคลําหาสิ่งที่เขาตองการ 
ทุกๆ  คร้ังเขาจับเอาสิ่งที่ผิดทิ้งเสีย  แลวจับเอาสิ่งใหมอีกสิ่งหนึ่งตอไป  ซึ่งบางทีเปนสิ่งที่เขาไม
ตองการดวยก็มี  ฉะนั้นเหตุการณเหลานี้จึงสอแสดงใหเห็นวา ความไมสงบสุขสําราญใจนั่นเอง  
คือตนเหตุแหงการเหลียวแลจิต  ถาจิตมีความสุขสําราญใจอยูแลว  ก็เปนอันวา  จิตไมตอง
เหลียวแลหรือหาอารมณใหมๆ  อีก   
 
วิธีแกอันตรายทางโยคะ 

การบําเพ็ญโยคะจะสําเร็จไปสูข้ันสมาธิไดนั้นเปนธรรมดาวาจะตองประสบกับอุปสรรค
ตางๆ  ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา  มาร ซึ่งจะเปนตัวขัดขวาง  ทําใหเกิดความทอถอย  ทําให
การปฏิบัตินั้นไมกาวหนา  และอาจจะถึงขั้นละเลิกในที่สุด  โยคสูตร  ไดกลาวถึงอุบายเปนเครื่อง
แกอุปสรรคอันตรายเหลานั้นดวยการภาวนาถึงหลักธรรมที่ทําใหเกิดความสุขสําราญใจ   
ฤาษีปตัญชลิไดกลาวไวในสตูรที่  ๓๓ แหงปฐมบาทวา๒๕ 

 ไมตฺร-ีกรุณา-มุทิตา- อุเปกฺษาณํา  สขุ ทุะข-ปุณฺย-อปุณฺยวิษยาณาํ   
 ภาวนาตศฺ จตฺิตปฺรสาทนมฺ  

 ความสงบสขุสาํราญใจ  (ยอมเกิดขึ้น)  จากการภาวนาถึงเมตตา  กรณุา  
                                                 

๒๕ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๑๑๑. 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๘ 

มุทิตา  อุเบกขา  และเรื่อง  สขุ ทกุข  บุณย  และสิง่ที่ไมเปนบณุย  (คือบาป) 
 การภาวนาถึง เมตตา  กรุณา  มุทิตา  อุเบกขา  การพิจารณาถึงวาอะไรเปนสุข  อะไร

เปนทุกข  อะไรเปนบุณย  หรืออะไรเปนบาป  เมตตาตอผูมีความสุข  กรุณาตอผูมีทุกข  มุทิตาใน
บุณย  อุเบกขาในบาป  ส่ิงเหลานั้นนั่นแหละ  จะนําทานโยคีไปสูความสงบสุขสําราญใจ  เพราะ
การที่จิตใจของเราหลงติดอยูกับอารมณตางๆ  นานานั้น  มีเหตุอยู  ๒  ประการ  คือตัณหา และ 
อัชญาณ  แตวาผูที่มีเมตตาแผไปยังสากลสัตว  เขาไมอิจฉาใคร  ผูซึ่งมีกรุณาตอปวงชีพ ไม
เบียดเบียนใคร  ผูมีเมตตาในบุณย  ไมตองการหาความสําราญหยอนใจจากโลกียสุข  และผูมี
อุเบกขาในบาป เขาไมเดินทางที่ผิด  ฉะนั้น  คนผูทรงคุณลักษณะเชนนี้  ไมติดของอยูดวย
กามตัณหา  และในทํานองนี้  ผูที่มีความรูแจงในสุข ทุกข  บุณย และบาป ก็แปลวาทานไมติดอยู
ดวยอัชญาณ หรือความโงเขลา  ไมหลงไหลไปตามทางที่ไมสมควร  ผูประกอบดวยลักษณะเชนนี้  
มีจิตแนวแนไมแสวงหาอารมณตางๆ  เพื่อจะเสวยความสุขอีก  ฉะนั้นจิตจึงไมเหลียวแลไปทางนี้
ทางนั้น  นั่นคือจิตต้ังมั่นอยูในความสงบสุขสําราญ  โดยไมมีส่ิงใดที่จะจูงจิตนั้นไปในทางอัน
เปนเครื่องนําไปสูความทุกขโทมนัสไดอีก 

 
ทิพยวสิัย เปนอุปสรรคในสมาธ ิ

ปญหาอันยิ่งใหญ ซึ่งเกิดขึ้นจากบรรดาทิพยวิสัยแหงทิพยอินทรียเหลานี้  มีอยูวา 
ความสามารถในการรับเอาทิพยวิ สัยอันมีทิพยสัททะ   ทิพยรูปเปนอาทินั้น   ยอมบงถึง
ความสามารถในทางโลกุตตระหรือการที่ความสงสัยดังวามานี้  อาจจะเกิดขึ้นมาได  เพราะวา  
ตามธรรมดามนุษยปุถุชน  ไมนับวาเปนผูประกอบดวยทิพยอินทรีย  จึงไมสามารถที่จะรับเอาทิพย
วิสัยนั้นๆ ได  ฉะนั้น เมื่อทานโยคีประกอบไปดวยทิพยอินทรีย  และที่สามารถรับเอาทิพยวิสัยได
แลว  ทานจึงอาจหลงเขาใจผิดไปวา  ทานเปนผูไดเขาถึงจุดหมายแหงความสําเร็จแลวก็ได  หรือ
อีกนัยหนึ่ง  ทานเปนผูที่ไดขามพนไปจากเขตแดนแหงโลกียะมาแลวทั้งสิ้นก็ได เพื่อที่จะขจัดเสียซึ่ง
ความหลงหรือความเขาใจผิด  ดังวามานี้  ทานฤาษีปตัญชลิจึงไดแนะนําไวในสูตรที่ ๓๖  แหงตติย
บาทวา๒๖ 

เต  สมาธาวปุสรฺคาะ  วยตฺุถาเน  สิทฺธยะ  
(ทิพยวสิัย)  เหลานัน้  เปนอุปสรรคในสมาธิ  (แต)  เปนอิทธิฤทธิ์ในวยุตถาน 
ในขณะที่ทานโยคีกําลังดํารงอยูในสมาธิ  ถาเกิดทิพยวิสัยขึ้น  ก็แปลวาทิพยวิสัย

เหลานี้  ยอมขัดขวางโลกุตตรญาณไว  ไมใหทานโยคีสามารถถอนกระแสแหงปญญาจักขุ พน

                                                 
๒๖ เรื่องเดียวกัน. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๓๙ 

ออกไปจากโลกียะ  ทั้งนี้ก็เนื่องจาก ทิพยวิสัยเหลานั้นถึงเปนทิพยก็จริง  แตก็ยังตกอยูในโลกียภูมิ  
ถึงแมวาลักษณะแหงโลกียวิสัยเหลานั้น ไมลงรอยกันกับลักษณะแหงสถูลวิสัย  และทั้งลักษณะ
แหงทิพยอินทรีย  ก็ไมเหมือนกันกับลักษณะแหงมังสอินทรียก็จริงอยู  แตเนื่องจากทิพยวิสัย
ทั้งหลายยังเปนวิสัยแหงอินทรีย  จึงจัดเปนประเภทหนึ่งแหงโลก  อันที่จริง คําวาโลกในที่นี้  หาเปน
โลกหยาบที่เรารูสึกไม  หากเปนทิพยโลก  ซึ่งตั้งอยูนอกเหนือไปกวาขอบเขตแหงมังสอินทรีย   แต
ถึงกระนั้น  ทิพยโลกยังนับวาเปนโลกอยู  จึงไมจัดวาเปนโลกุตตระ  อันเปนภูมิที่เหนือไปกวาโลก
ทุกประการ  ฉะนั้นเมื่อทานโยคีดํารงอยูในสมาธิ  จึงมีความมุงหมายอยางแนวแนที่จะผานพนไป
จากโลกเสีย  ในขณะที่ทานเขาถึงสมาธิแลว  จึงเปนอันวาทานไดขามพนไปจากขอบเขตแหงโลก
หยาบของเราแลวทั้งสิ้น ถาในขณะนั้นมีทิพยวิสัยขึ้นแลวไซร  ก็หมายความวา  การกาวไปสูโล
กุตตรภูมิของทานก็จะถูกชะงักลงทันที  และทานตองกลับกลายเปนเหยื่อทิพยโลกอีก  จึงอาจ
กลาวไดวา  ทานขามโลกหยาบไปเพื่อเขาถึงโลกทิพยนั่นเอง  เหตุนี้แหละความเกิดขึ้นแหงทิพย
วิสัย  ในเมื่อทานโยคีดํารงตั้งมั่นอยูในสมาธิ  จึงนับวาเปนอุปสรรคอันรายแรงแท  ซึ่งจะไมใหทาน
กาวไปขางหนาสูโลกุตตรภูมิไดอีกตอไป 

แตวาถาทิพยวิสัยเหลานั้นเกิดมีข้ึนในขณะที่ทานโยคีออกจากสมาธิแลว  คือในขณะที่
ทานดํารงอยูในวยุตถาน (คือความมีอยูแหงพฤตติการของจิต)   ก็เปนอันวาในขณะนั้น  ทานยอม
ประกอบไปดวยสมรถภาพบางอยาง  คือการเห็นทิพยรูป  การไดยินทิพยศัพท  เปนตน  ซึ่งมนุษย
ปุถุชนธรรมดาจะมีไมได   

สรุปไดวา อุปสรรคขัดขวางในการปฏิบัติโยคะนั้นมีความสําคัญยิ่งที่จะกีดกั้น ไมใหผู
ปฏิบัติบรรลุถึงจุดหมายปลายทางได  แมวาผูปฏิบัติจะมีความพยายามอยางแรงกลาก็ตาม  
เพราะอุปสรรคขัดขวางจะทําใหการปฏิบัติไมเจริญกาวหนา ทําใหโยคีเกิดความถอถอย  หมด
กําลังใจ  คลายความเพียรและละเลิกในที่สุด  ฤาษีปตัญชลิไดกลาวถึงอันตรายในการบําเพ็ญ
โยคะไว ๙ ประการ คือ ความเจ็บไข ความขาดความวองไว  (การไมรูเทาทัน) ความสงสัย ความ
ประมาท ความเกียจคราน ความสําคัญผิด  ความไมถอนใจ  ความไมบรรลุถึงภูมิ  ความไมต้ังมั่น
ในภูมิ  อุปสรรคที่เปนอันตรายเหลานี้ยังกอใหเกิดผลอันรายแรงอีกหลายประการ เชน ความทุกข 
โทมนัส และผลที่เปนอันตรายโดยตรงก็คือ กระทบตอระบบการหายใจเขาหายใจออก  เพราะผูที่มี
ความทุกขโทมนัส ทําใหการหายใจเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ คือ ไมสงบ ลมหายใจหยาบ อยางไรก็
ตาม ฤาษีปตัญชลิไดแนะนําหลักธรรมเปนอุปการะ คือใหภาวนาเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา สุข 
ทุกข บุญ บาป อันจะเปนเหตุใหผูปฏิบัติเกิดความสุขสําราญใจขึ้นได 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๐ 

ขั้นตอนการปฏิบัติอัษฏางคโยคะ 
ฤาษีปตัญชลิไดชี้ใหเห็นอยางชัดเจนวา  สมาธิอันเปนขั้นปลายสุดแหงโยคะนั้น  จะ

เขาถึงไมไดหากไมปฏิบัติผานขั้นตนๆ  มาใหเปนลําดับเสียกอน  เปนตนวาโยคีตองสําเร็จข้ันยมะ
เปนอยางดีแลวจึงจะสําเร็จข้ันอาสนะได  ตองสําเร็จข้ันอาสนะแลวจึงจะสําเร็จ  ข้ันปราณายมะได  
เมื่อสําเร็จข้ันปราณายมะแลวจึงจะสําเร็จข้ันปรัตยาหาร  และเมื่อสําเร็จข้ันตางๆ  นี้แลวเปน
ลําดับๆ  ไปจึงจะสําเร็จธยานะ ธารณะ และถึงขั้นสมาธิในที่สุด  การปฏิบัติขามขั้นตอน  กลาวคือ
ยังไมทันสําเร็จข้ันตนดี  ก็รีบรอนไปปฏิบัติในขั้นตอไปเสียกอน นอกจากจะไมไดผลแลว ยัง
เสียเวลาอีกดวย  ซ้ํายังอาจเกิดโทษมหันตทั้งทางกายทางใจ  คืออาจเกิดโรค หรืออาจตายกอนถึง
เวลาอันสมควรได  โยคะจึงเปนวิธีปฏิบัติที่มีอันตราย  นอกจากจะมีครูคอยกํากับอยู  และตองให
ความรูและคําแนะนําแกผูปฏิบัติตลอดเวลา  และครูตองเปนผูที่เคยไดสมาธิมาแลวดวย๒๗ 

การจะบรรลุเปาหมายของสมาธิไดนั้น มีข้ันตอนการปฏิบัติ  ๘  ประการ เรียกวา    
อัษฏางคโยคะ  ซึ่งจะทําการศึกษาในรายละเอียดของแตละขั้นตอนเปนลําดับตอไป ทาน
ฤาษีปตัญชลิไดแนะนําไวในสูตรที่  ๒๙ แหงทุติยบาทดังนี้คือ๒๘ 

ยม-นิยม-อาสน-ปฺราณายาม-ปฺรตฺยาหาร-ธารณ-ธฺยาน-สมาธโย’ ษฏางฺคาน ิ
องคมี  ๘  คือ  ยมะ  นิยมะ  อาสนะ  ปรัตยาหาระ  ปราณายามะ  ธารณา  

ธยานะ  และ สมาธิ  
 
หลักการปฏบัิติโยคะขั้นยมะ 

ยมะ เปนการปฏิบัติข้ันแรกของโยคะซึ่งควรที่จะศึกษาถึงรายละเอียดกอนทานฤาษี  
ปตัญชลิไดกลาวถึงองคแหงยมะไวในสูตรที่  ๓๐  แหงทุติยบาทวา๒๙ 

ตตฺราหึงสา-สตฺย-อสฺเตย-พฺรหฺมจรยฺ-อปริคฺรหา  ยมาะ 
ในแผนกองคแหงโยคะเหลานัน้  ยมะ  คือ  อหิงสา  สัตย  อัสเตยะ  

พรหมจรรย  และอปริคคหะ 
ยมะ  แปลวา  ของดเวนมี ๕  ขอ 

                                                 
๒๗ สมัคร  บุราวาศ,  ปรัชญาพราหมณในสมัยพุทธกาล  (กรุงเทพฯ :  แพรพิทยา,  ๒๕๑๖), ๒๔๕. 
๒๘ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ,  ๒๓๘. 
๒๙ เรื่องเดียวกัน,  ๒๓๙, 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๑ 

๑. อหิงสา  หมายถงึ  การงดเวนจากการฆาสัตว  เบียดเบียนสัตว 
๒. สัตยะ  หมายถงึ  งดเวนจากการพูดเท็จ 
๓. อัสเตยะ  หมายถงึ  งดเวนจากการลักทรัพย 
๔. พรหมจรยะ  หมายถึง  งดเวนจากการประพฤติผิดพรหมจรรย 
๕. อปริคครหะ  หมายถงึ  ไมถือเอาของผูอ่ืนมาเปนของตน 
ของดเวนเหลานี้  ผูปฏิบัติจะตองปฏิบัติอยางเครงครัด  ไมมีขอแมใดๆ  ทั้งสิ้น  ดังจะ

ไดศึกษาในรายละเอียดเปนลําดับตอไป 
ยมะ เปนคําเฉพาะ  ไดแกการบังคับกิริยาตางๆ  ซึ่งอาศัยอิริยาบถเปนเครื่องนํา เชน 

หิงสา  หมายถึงการเบียดเบียน  การเบียดเบียนอาศัยอวัยวะของเราเปนเครื่องนํา  ฉะนั้น การ
บังคับอิริยาบถไมใหเบียดเบียน คือ อหิงสา 

๑.  อหิงสา  (อหึสา)  การถือ  อหิงสา มีอยู  ๒  ประการคือ  การถือเสมอหรือนิตย
กาล  และการถือตามโอกาสหรือตามกาล  เชน  บางคนถือพรตวา  ฆาสัตวบางชนิดเปนบาป  ฆา
สัตวบางชนิดเปนบุณย  การไมฆาโดยการเลือกชาติ  การกําหนดเชนนี้ จัดเปนอหิงสาตามชาติ 
หรืออหิงสาอันไมถูกขัดขวางอยู  หรือถูกจํากัดอยูดวยชาติกําเนิด  สวนอหิงสาตามเทศะไดแก   
อหิงสาซึ่งเขาถือกันตามปูชนียวัตถุ  เชนบางคนถือการไมฆาสัตวในโบสถ แตการฆาในที่อ่ืน
นอกจากโบสถ  เขาไมถือเปนบาปหรือการกระทําที่ไมควร  อหิงสา เชนนี้ นับวาเปนอหิงสาที่ถูก
จํากัดดวยเทศะ 

อหิงสาที่ถูกจํากัดดวย  กาละ  หมายถึง  อหิงสาที่เขาถือกันตามดิถ ีหรือมงคลฤกษ  
เชนการเวนเสียจากปาณาติบาตในวันอุโบสถ เปนตน 

สวนอหิงสาที่ถูกจํากัดดวย สมัย  นับเปนอหิงสา ซึ่งเขาถือกันเฉพาะในสมยัๆ  หนึง่  
เมื่อสมัยนั้นเปลี่ยนไป  เขาก็ไมถือกัน  เชนบางคนถือวา  การฆามนุษยในสงคราม  ไมนับเปน
อกุศลกรรม  นี่แสดงวา  การถืออหิงสาของเขา  ยอมถูกจํากัดอยูดวยสมัยแหงสงคราม  ดังนี้เปน
ตน  การถือ ยมะ ตามชาติ  เทศะ กาละ  และสมัย  ดังกลาวมานี้ไมนับวาเปนการถืออยาง
ประเสริฐแท  เพราะการถือ ยมะ  เชนนี้  ยอมไมอํานวยผลใหโยคีสมตามความประสงค  เหตุนั้น
การถือยมะ  โดยทั่วๆ  ไป  กลาวคือโดยไมเลือกชาติ  กําเนิด  เทศะ  กาละ  และสมัย  ยอมนับวา
เปนการประเสริฐยิ่ง การถือพรตตามหลักเชนนี้ทานจึงกลาววา  มหาพรต ดังที่ทานฤาษีปตัญชลิได
กลาวไวในสูตรที่  ๓๑ แหงทุติยบาทวา ๓๐ 

                                                 
๓๐ เรื่องเดียวกัน,  ๒๔๒. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๒ 

ชาติเทศกาลสมยานวจฺฉินฺนาะ  สารฺวยามา  มหทวฺฺรตม ฺ
(ยมะ) อันไมถูกขัดขวางดวย ชาติ เทศะ และสมัย เปนยมะโดยทั่วๆ ไป คือมหาพรต 

 
ในเร่ืองของการทําหิงสา เปนตนนี้  ยังมีขอระวังอยูอีกขอหนึ่ง  คือบางคราวบุคคล

กระทําหิงสา  ดวยความสมัครใจของตนเอง  บางคราวก็ทําไปเพราะคนอื่นบังคับ  และบางคราวไม
กระทําเอง  แตอนุญาต หรือสนับสนุนโดยทางออมหรือโดยทางตรง ใหคนอื่นทํา  เชน  บางคนไม
ฆาสัตว  และทั้งไมชักชวนใหฆา  แตเสวยผลแหงการฆา  คือการบริโภคเนื้อสัตว  เปนตน  การ
กระทําเชนนี้คือการสนับสนุนหิงสา  โดยทางออม  อีกประการหนึ่ง  เชน  บางคนไมฆาโดยตนเอง  
แตชักชวนใหคนอื่นฆา ดังที่เราเห็นไดในเมื่อเกิดมีสงครามขึ้น  กลาวคือ ผูนําตางๆ  แสดงปาฐกถา
ชักชวนใหคนหนุมๆ  ไปฆากันในสงคราม  นี่แหละคือการสนับสนุนหิงสาโดยทางตรง 

การทําหิงสาเปนตน โดยตนเองหรือโดยคนอื่นบังคับ  หรือโดยอนุญาต  หรือสนับสนุน
ใหคนอื่นกระทํา  ทั้ง  ๓  ประการนี้  ยอมบังเกิดผลคือความทุกขและอัชญาณไมมากก็นอย  เหตุ
นั้นโยคีควรนึกถึงลักษณะการอันชั่วรายแหงความทุกขและอัชญาณตามทํานองที่กลาวมาแลวนั้น 
และพยายามเวนหิงสาโดยทางกาย  วาจา  ใจทุกประการ 

ผลอันประเสริฐของอหิงสา  ซึ่งจะชวยเหลือโยคีใหกาวไปสูโลกุตตรภูมิ  ซึ่งฤาษี 
ปตัญชลิไดบรรยายไวในเนื้อความสูตรที่  ๓๕  แหงทุติยบาทวา๓๑ 

อหึสาปฺรติษฺฐายํา  ตตฺสนฺนิเธา  ไวรตฺยาคะ  
เมี่อมีความตั้งมั่นแหงอหิงสาแลว  (ยอมมี)  การละความเปนศัตรูตอหนาเขา 
โยคีผูใดตั้งมั่นอยูในอหิงสาโดยทางกาย  วาจา  ใจแลว  บรรดาสัตวทั้งหลายซึ่งเขามา

เฉพาะหนาผูนั้น  ยอมละทิ้งความเปนศัตรูในผูนั้นทันที  ถึงตามธรรมชาติ  สัตวชนิดใดอาจมีความ
เปนศัตรูตอทานก็ตาม  เชนเสือกับมนุษย  แตเพราะอํานาจแหงอหิงสา  สัตวนั้นถึงจะยืนอยูเฉพาะ
หนาทานโยคี  จะไมสามารถแสดงศัตรูภาพไดแตประการใดเลย  นี้แหละคือผลอันประเสริฐยิ่งที่
สืบเนื่องมาแตการบําเพ็ญอหิงสา  นั้นคือในตอนนี้  โยคียอมดํารงอยูในเมตตาที่แท  ใชแตเทานั้น
แมผูใดหรือสัตวใดเขามาใกลทาน  ก็จะดํารงอยูในเมตตาตามความรูสึกของทานไปดวย 

๒.  สัตยะ  (สตฺย)  หมายถึงการพูดความจริง  แตวาการพูดความจริงนั้น  บางคราว
อาจเปนเหตุใหเกิดความทุกขแกคนอื่นได  เชน  คนตาบอดคนหนื่งมาหาเรา  ถาหากเราแสดง
ความเกลียดชังของเราออกมาภายนอกโดยลั่นปากพูดติเตียนวา  เขาเปนคนตาบอด  นาเกลียด  
นาชัง  เขาจะรูสึกเสียใจทันที  และการพูดเชนนี้  แมจะเปนเรื่องจริงสําหรับเขา  แตก็หาเปน

                                                 
๓๑ เรื่องเดียวกัน,  ๒๕๒. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๓ 

ประโยชนแกเขาดวยไม  ฉะนั้น  การพูดเชนนี้  จึงนับวาไมเปนไปเพื่อความเจริญแตประการใดๆ  
เหตุนั้นการพูดความจริงหรือสัตย  จึงมีเงื่อนไขอยูขอหนึ่งวา  การพูดความจริงที่เปนไปเพื่อความ
เจริญของเราและของคนอื่นดวย  การพูดความจริงเชนนั้น  นับวาเปนสัตย 

ผลอันประเสริฐที่จะเกิดขึ้น  จากการปฏิบัติ  สัตยะ โยคีผูใดดํารงอยูในสัตยะ  
อยางมั่นคง  โดยทางกาย  วาจา  และใจแลว  บรรดาผลแหงกิริยาทั้งปวง  ยอมอาศัยโยคีผูนั้นเปน
นิตย  กลาวคือในบรรดาการบรรลุผลตางๆ  ปุถุชนยอมดําเนินการงานหลายๆ ประการ  จึงจะ
บรรลุผลได  แตทวาสําหรับทานโยคีผูต้ังมั่นอยูในสัตยะ  บรรดาผลตางๆ  ยอมตกอยูในกํามือของ
ทานโดยไมตองดําเนินงานแตอยางใดอยางหนึ่ง  ผลเหลานั้นยอมบันดาลใหเกิดอิทธิชนิดหนึ่ง  คือ
ทานพูดอยางไร  คําพูดนั้นจะกลายเปนความจริงขึ้นเสมอ  ทานใหพรประการใด  พรนั้นจะปรากฏ
เปนความจริงขึ้นโดยไมตองสงสัย  ไมมีคําใดที่ทานพูดโดยคํานั้นไมปรากฏเปนความจริง  ถาจะ
กลาวเปนสํานวนธรรมดาก็คือ  ทานเปนผูมีวาจาสิทธิ์นั่นเองดังที่ทานฤาษีปตัญชลิไดกลาวไวใน
สูตรที่ ๓๗  แหงทุติยบาทวา๓๒ 

สตฺยปฺรติษฐฺายํา  กฺรยิาผลาศฺรยตฺวม ฺ
เมื่อมีความตัง้มั่นอยูในสตัยแลว  (ยอมีความอาศัยอยูแหงกริยาผล   
 
๓.  อัสเตยะ  (อเสฺตย)  ตามตัวแปลวาการไมขโมย  สวนคําวาขโมย  หมายถึงการ

ถือเอาสิ่งของๆ  คนอื่นมาเปนของตน  โดยทางที่ไมชอบธรรม  หรือโดยทางลวงละเมิดกรรมสิทธิ์
ของเขา  ดังนั้น  อัสเตยะในที่นี้  จึงหมายถึงความไมอยากไดส่ิงของๆ คนอื่นโดยทางที่ไมชอบธรรม  
หรือโดยทางลวงละเมิดกรรมสิทธิ์ของคนอื่น 
 
ผลแหงการต้ังมั่นอยูในอัสเตยะ 

โยคีผูใดตั้งมั่นอยูในอัสเตยะ  บรรดารัตนะคือทรัพย  ยอมตกอยูในกํามือของทานผูนั้น  
คือวาทานไมขาดแคลนการใชสอย  ทานตองการทรัพยจํานวนเทาใดๆ  ทรัพยนั้นจะมาสูทานสม
ประสงค  โดยประการใดประการหนึ่ง ดังที่ทานฤาษีปตัญชลิไดกลาวไวในสูตรที่ ๓๗  แหงทุติย
บาทวา๓๓ 

อสตฺยปฺรติษฐฺายาํ  สรวฺรตฺโนปสฺถานมฺ 
เมื่อมีความตั้งมั่นอยูในในอัสเตยะ  (ยอมมี)  การหลั่งไหลเขามาแหงสรรพ

รัตนะทั้งหลาย 
                                                 

๓๒ เรื่องเดียวกัน,  ๒๕๓. 
๓๓ เรื่องเดียวกัน,  ๒๕๕. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๔ 

๔.  พรหมจรรย  (พฺรหฺมจรฺย) หมายถึงการถือพรตเพื่อจะไมเสวยกามารมณ  การ
เสวยกามารมณมีลักษณะอยู  ๘  ประการ  คือการฟงเรื่องอันเปนกามารมณ  การพูดจาสนทนาถึง
เร่ืองของกามารมณ  การเลนกีฬาซึ่งบันดาลใหเกิดกามารมณข้ึนในใจ  เชน  เตนรํา  เปนตน  การ
มองเพศตรงขามดวยใจอันไมบริสุทธ  การสนทนากับเพศตรงขามในที่ลับหรือเงียบสงัด  การกอด
จูบสัมผัสเพศตรงกันขาม  การนึกใฝฝนถึงเพศตรงขาม  และการเสพเมถุน  การเวนเสียจากการ
เสวยกามารมณ  ๘  ประการนี้  ไดแกพรหมจรรย  ทานฤาษีปตัญชลิไดบรรยายถึงผลที่เกิดจากการ
ต้ังอยูในพรหมจรรยไวในสูตรที่  ๓๘  แหงทุติยบาทวา๓๔ 

พฺรหฺมจรฺยปฺรติษฺฐายํา  วีรฺยลาภะ 
เมื่อมีความตั้งมั่นอยูในพรหมจรรยแลว  (ยอมมี)  การบรรลุถึงวิริยะ 
โยคีผูใดตั้งมั่นอยูในพรหมจรรยโดยทางกาย  วาจา  และใจแลว  โยคีผูนั้นยอมไมขาด

วิริยะในกาลใด วิริยะยอมประจําอยูในนิสสัยสันดานของทานเสมอ  ตามธรรมดาเราเห็นไดวา  
บุคคลที่ไดผานความเปนหนุมมาแลว  มีอายุมากขึ้นเพียงใด  วิริยะก็ยอมออนเพลียลงเพียงนั้นโดย
ลําดับกาล  ทั้งนี้ก็เพราะวาบุคคลเหลานั้นขาดพรหมจรรย  แตทวาสําหรับทานผูเปนโยคี  ผูซึ่งตั้ง
มั่นอยูในพรหมจรรยแลว  วิริยะยอมเพิ่มพูลหรือทวีคูณขึ้นทุกทีโดยไมขาดสายสัมพันธแมแตนอย
หนึ่ง  ตรงกันขาม  อีกในไมนานนัก  ทานจะบรรลุถึงวิริยะเทาที่จะพึงมีไดอีกตอไป 

 
๕.  อปริคคหะ  (อปริคฺรห)  แปลวาการไมรับส่ิงของหรือไทยทาน  หมายความวา

การไมรับส่ิงของหรือไทยทานที่คนอื่นนอมนํามาถวาย  โดยมีความมุงหมายหรือความประสงคทีจ่ะ
หาความสุขสําราญจากสิ่งของนั้นๆ  ไดแกปริคคหะ  คือวา  การเวนเสียจากการรับส่ิงของหรือ
ไทยทาน  ซึ่งเกินความจําเปนหรือเกินความตองการของนักพรต  นี่ไดแก  อปริคคหะ  ทานฤาษี 
ปตัญชลิไดกลาวถึงผลที่เกิดจากการตั้งอยูในอปริคคหะไวในสูตรที่  ๓๙  แหงทุติยบาทวา๓๕ 

อปริคฺรหสฺไถรฺเย  ชนฺมกถาสํโพธะ 
เมื่อมีความตัง้มั่นอยูในอปริคคหะแลว  (ยอมมี)  ความตรสัรูเรื่องชาติ 
โยคีผูใดมีอปริคคหะต้ังอยูแลวอยางมั่นคง  ทั้งกาย  วาจา  และใจ โยคีผูนั้นยอมจะ

ไดตรัสรูซึ่งบรรดาประวัติการตางๆ  ที่ทานไดผานมาแลวในชาติกอน และทั้งที่ทานจักผานไปใน
ชาติตางๆ  ที่จะมีมาถึงในกาละขางหนา  (ญาณอันหยั่งรูเหตุการณในชาติอดีต  อนาคต  และ
ปจจุบัน)  
 
                                                 

๓๔ เรื่องเดียวกัน. 
๓๕ เรื่องเดียวกัน, ๒๕๗. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๕ 

ขั้นตอนการปฏิบัตินิยมะ 
นิยมะ  แปลวาขอปฏิบัติ  มี  ๕  ขอ  คือ 
๑. เศาจะ  การทาํใจใหสะอาดบริสุทธิ ์
๒. สันโตษะ  ความพอใจในความมีความเปนของตน 
๓. ตปะ  การบาํเพ็ญตบะ  เชน  การทาํทกุรกริิยาแบบตางๆ  เพื่อเผากิเลสใหเรารอน 
๔. สฺวาธยายะ  การศึกษาเลาเรียน  และการสาธยายมนต 
๕. อีศฺวรปณิธานะ  การอุทิศตนตอพระเปนเจา 
ของดเวน  ๕  ขอ  และขอปฏิบัติ  ๕  อยางนี้แหละ  พวกโยคีถือวาเปนกฏเบื้องตนที่

ผูฏิบัติทุกคนตองทําใหไดกอนที่จะปฏิบัติในขั้นตอไป 
ตอไปจะไดศึกษาถึง นิยมะ ซึ่งเปนขั้นตอนในการปฏิบัติสมาธิโยคะ ในลําดับที่  ๒ 

ทานฤาษีปตัญชลิไดบรรยายไวในสูตรที่  ๓๒ แหงทุติยบาทวา๓๖ 
เศาจ-สนฺโตษ-ตปะ-สฺวาธฺยาย-อีศฺวรปฺรณิธานาน ิ นยิมะ 
นิยมะ คือ  เศาจะ  สนัโดษะ  ตปะ  สาธยายะ  และอีศวรปณิธานะ 
ดังไดกลาวมาแลววา  ยมะ  เปนไปในการบังคับกริยาซึ่งอาศัยอวัยวะเปนเครื่องนํา  

สวนนิยมะ  ไดแกการบังคับบรรดากิริยาซึ่งอาศัยจิตเปนเครื่องนํา นิยมแบงออกเปน  ๔  ประการ
คือ 

๑.  เศาจะ (เศาจ)  แปลวา  ความบริสุทธิ์  หมายถึงการบังคับใจไมใหนึกถึงสิ่งที่ไม
บริสุทธิ์  เชน  กามารมณ  โลภารมณ  เปนตน  เศาจะมีอยู  ๒  ประการคือ  เศาจะทางภายนอก  
และเศาจะทางภายใน  เศาจะทางภายนอกไดแก  ความบริสุทธิ์ทางรางกาย  ทั้งนี้เพราะวาถา
รางกายบริสุทธิ์อยู  อํานาจแหงความบริสุทธิ์นั้นยอมแผออกไปยังจิตใจ  ทําใหจิตใจบริสุทธิ์ข้ึนดวย  
ถึงไมมากก็คงไมนอยจนเกินควร  สวนเศาจะภายใน  หมายถึงความบริสุทธิ์แหงจิต  ไมปลอยให
จิตแปดเปลื้อนอยูในโลกียมลทินประการใดๆ  ทานฤาษีปตัญชลิไดกลาวถึงลักษณะของเศาจะทาง
กาย  ไวในสูตรที่  ๔๐ แหงทุติยบาทวา๓๗ 

เศาจาตฺ  สฺวางฺคชุคุปฺสา  ปไรรส ํ สรฺคะ 
จากเศาจะ  (เกิดมี)  ความใครเพื่อการคุมตัวตนไว  และการไมเกี่ยวของ

สัมผัสดวยคนอื่น 
ลักษณะของกาม  ซึ่งปรากฏขึ้นทางกาย  และผูกมัดบุคคลไวในกามารมณ  คือความ

ใครในความสัมผัสกายของตน  หรือกายของผูที่รักใคร  คือวาคูรักทั้งสองยอมมีความใครที่จะ
                                                 

๓๖ เรื่องเดียวกัน,  ๒๔๔. 
๓๗ เรื่องเดียวกัน,  ๒๖๒. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๖ 

สัมผัสกายของกันและกัน  ความใครเชนนี้  เปนเหตุใหปวงสัตวมุงตรงตอการบริโภคเพศตรงกัน
ขามโดยวิธีหลายประการตางๆ  นานา  เชน  การกอด  การจูบ  การสังวาส เปนตน  ซึ่งไดแกการ
ประกาศของกามทางกาย  ถาจะพิจารณาอยางละเอียดละออแลว  จะเห็นไดวา  ความใครเชนนี้
ยอมดําเนินไปในทาง  ๒  สาย  คือ   

๑. ความใครที่จะนําตัวเราเขาไปสัมผัสกับคูรัก  ๒.  ความใครที่จะนําตัวคูรักมาให
สัมผัสกับตัวเรา  เมื่อเปนดังนี้ผูบําเพ็ญโยคะ  จําเปนที่จะตองตัดความใครทั้ง  ๒  สายนี้เสีย  คือไม
ยอมใหตัวตนสัมผัสกับคนอ่ืน  และทั้งไมยอมใหคนอื่นมาสัมผัสกับตัวของตน  

ความสุขทางกาย ยอมเปนไปเพื่อการขจัดซึ่งความใครทั้ง  ๒  สายดังไดกลาวมาแลว
นี้  คือวาเมื่อทานโยคีดํารงอยูในความบริสุทธิ์ทางกายแลวอยางมั่นคง  ความใครที่จะนําตัวของตน
เขาไปสัมผัสกับตัวคนอื่น  และทั้งนําตัวคนอื่นเขามาสัมผัสกับตัวของตนนั้น  ยอมดับสูญไปอยาง
สนิท  นั่นคือการประกาศของกามทางรางกาย  ยอมไมมีอยูในทานผูเปนโยคีผูซึ่งดํารงอยูในเศาจะ
ทางกายแมแตประการใด  ทานฤาษีปตัญชลิไดกลาวถึงเศาจะทางจิตไวในสูตรที่  ๔๑  แหง    
ทุติยบาทวา๓๘ 

สตฺตฺวศทฺุเธา  เสามนไสฺยกาเคฺรนฺทรฺิยชยาตฺมทรศฺนโยคฺยตฺวาน ิ จ 
ในความบริสทุธิ์ทางจิต  (ยอมเกิด)  ความโสมนสั  เอกัคคตา  อินทรียสงัวร  

และสมรรถภาพ ในการเหน็อาตมัน 
เมื่อโยคีมีความบริสุทธิ์ทางจิตขึ้นแลวก็เปนอันวา  จิตก็ยอมไมปลอยตัวใหแปดเปอน

ดวยโลกียมลทิน  อันมีความทุกขโทมนัสเปนลักษณะประจํา  เมื่อโยคีหางเหินไปจากความทุกข
โทมนัสแหงโลกียมลทินไดแลว  ก็ยอมเปนธรรมดาอยูเอง  ที่ความสุขโสมนัส  จะเกิดมีข้ึนในจิตอัน
บริสุทธิ์หมดจดนั้นเปนแนแท 

อนึ่ง  เนื่องจากจิตอันบริสุทธิ์ไมเหลียวแลไปในทางโลกียะอีก  คือสําราญอยูดวย
ความสุขโสมนัส จึงไมมีความกังวลใจแมแตประการใดๆ  เลย  เมื่อไมมีความกังวลใจก็ไมมีความ
เหลียวแลไปในทางนี้ทางโนน  นั่นคือจิตอันบริสุทธิ์ซึ่งเอิบอ่ิมไปดวยความสุขโสมนัส  ยอมตัง้มัน่อยู
ใน   เอกัคคตา  ในกิจการที่จะพึงทําตอไป 

เมื่อเอกัคคตา  เกิดขึ้นดังนี้แลวอินทรียตางๆ  ก็ไมสามารถที่จะหลงไหลไปตาม
กระแสแหงอารมณได  ทั้งนี้เพราะจิตมั่นอยูในเอกัคคตา  จึงไมเปนไปตามอํานาจของอินทรีย  และ
ทั้งไมแพรไปยังอินทรียทั้งหลายดวย  เหตุนั้นอินทรียจึงเปนอันสัมพันธกับจิต  ผลก็คืออินทรียไม

                                                 
๓๘ เรื่องเดียวกัน, ๒๖๔. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๗ 

สามารถที่จะไหลไปตามกระแสแหงอารมณโดยลําพังได  ก็คือหมายความถึงอินทรียสังวร  หรือ
ความสํารวมอินทรียนั่นเอง 

เมื่อความสํารวมอินทรียเกิดมีข้ึนดังนี้แลว  ในอันดับตอไปจะเกิดมีสมรรถภาพในการ
ตรัสรูซึ่งอาตมัน  เพราะอาศัยหลักดังไดกลาวมาแลววา  การที่เรามองไมเห็นอาตมันก็เพราะ
อํานาจแหงอวิชชาซึ่งเปนเหตุใหเกิดสังโยค  แตนั้นมาบุคคลจะตกเปนทาสแหงโลกียธรรม  ตราบ
เทาที่เขายังไมสามารถขจัดเสียซึ่งสังโยคทั้งปวงได  การขจัดเสียซึ่งสังโยคนี้  ยอมอาศัยการถอน
อินทรียออกจากบรรดาอารมณตางๆ  เปนปทัฏฐาน  เพราะสังโยคอันแรกซึ่งปรากฏอยูอยางชดัเจน  
ก็คือสังโยคระหวางอินทรียกับอารมณ  เพราะฉะนั้น  ทานโยคีผูมีอินทรียอันสํารวมแลว  ยอมมี   
สมรรถภาพที่จะคอยๆ กาวไปสูแดนแหงโลกุตรธรรม  ซึ่งเริ่มแตการตรัสรูอาตมันเปนตนไป 

 
๒.  สันโดษ (สนฺโตษ)  เปนองคแหงนิยมะขอที่  ๓  หมายถึงความยินดีสําราญใจใน

ส่ิงที่ตนมีอยูแลว  ไมใหจิตรําพึงไปถึงสิ่งที่เราไมมีโดยอํานาจโลภมูล  เพราะความรําพึงเชนนี้  เปน
เหตุทําใหจิตเหลียวแลไปในการแสวงหาโลกียทรัพยอยูเปนเนืองนิตยโดยไมมีเวลาสิ้นสุด  ทาน
ฤาษีปตัญชลิไดอธิบายถึงสันโดษไวในสูตรที่  ๔๒  แหงทุติยบาทวา๓๙ 

สนฺโตษาทนตฺุตมะ  สขุลาภะ 
จากสันโดษ  (ยอมมี)  การบรรลุถงึสขุอันไมมีสขุอ่ืนจะยิ่งไปกวา 
สุขซึ่งเกิดขึ้นจากความสันโดษ  ยอมเปนสุขที่หาที่เปรียบมิได  เพราะสุขของผูไมมี

ความสันโดษยอมไมมีขีดสิ้นสุด  เขารูสึกอยูเสมอวา  ความสุขของคนอื่นเปนความสุขที่ดีเลิศไป
กวาของเขา  แตทวา  สวนผูที่มีความสันโดษไมมีความกระหายตอส่ิงใด  ทานทําใจใหสําราญอยู
ในฐานะที่ทานดํารงอยู  ไมมีความสุขชนิดอื่นใด  จะสามารถจูงใจของทานผูนั้นไปได  เหตุนั้น  
ความสุขของทานจึงนับวา  เปนความสุขอยางหาที่เปรียบอันดีเลิศไปกวาไมมี 

 
๓.  ตปะ  (ตปะ)  เปนองคแหงนิยมะขอที่  ๔  หมายถึง  ความเพียรเผากิเลส  และ

ความอดกลั้นทนทานตอธรรมแหงความเปนคู  โลกนี้เต็มไปดวยความเปนคู  เชน  มีลาภกับเสื่อม
ลาภ  มียศกับเสื่อมยศ  นินทากับสรรเสริญ  สุขกับทุกข  รอนกับเย็น  ดีใจกับเสียใจ  เปนตน  ถา
เราปลอยใหจิตดําเนินไปตามความเปนคูๆ  นั้น  ความสงบแหงจิตก็จะหางเหินไกลออกไปทุกที  
เหตุนั้นโยคีจําเปนที่จะตองมีความสามารถทนทานอดกลั้น  ทนทานตอบรรดาสิ่งที่ต้ังอยูเปนคูๆ  
โยคีไมควรแสดงความดีใจในเมื่อไดรับคําสรรเสริญ  ทั้งไมควรแสดงความเสียใจในเมื่อคํานินทามา

                                                 
๓๙ เรื่องเดียวกัน, ๒๖๘. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๘ 

กระทบโสตประสาท  คือ ควรฝกจิตใหต้ังอยูในอุเบกขา  คือวางเฉย  โดยไมลําเอียงไปในทางใด
ทางหนึ่ง  ความอดกลั้นทนทานตอธรรมแหงความเปนคูดังนี้แหละทานตั้งชื่อไววา  ตปะ  ทาน
ไฤาษีปตัญชลิดอธิบายถึงรายละเอียดของตปะ  ไวในสูตรที่  ๔๓  แหงทุติยบาทวา๔๐ 

กาเยนทฺฺริยสทิฺธิรศทฺุธกิฺษยาตฺ  ตปสะ 
จากความเสือ่มลงแหงความไมบรสิุทธิเ์พราะตปะ  (เกิด)  สิทธิ์แหงกายินทรยี 
ดังไดกลาวแลววาตปะ  หมายถึงความอดทนตอธรรมซึ่งเปนไปในความเปนคู  เชน 

สุขกับทุกข  รอนกับเย็น  เปนตน  หรือกลาวอีกนัยหนึ่ง คือ  ตปะ  ไดแกการปฏิบัติ  ซึ่งจะนําโยคีให
พนไปจากบรรดาแหงความเปนคู  ฉะนั้น ทานโยคีซึ่งมีตปะสําเร็จแลว  ยอมเปนผูดํารงอยูในฐานะ
อันนอกเหนือไปจากบรรดาธรรมแหงความเปนคู  บาปกับบุณย  กุศลกับอกุศล  ธรรมกับอธรรม  
บรรดาคูเหลานั้น  ยอมไมมีอยูในทาน  คูเหลานี้แหละคือมลทินแหงโลกียธรรม  ผูซึ่งไมตกอยู
ภายในขายแหงความเปนคู  ยอมเปนผูที่ปราศจากมลทิน  ความปราศจากมลทินหรือความเสื่อม
แหงความไมบริสุทธิ์ยอมมีตปะเปนแดนเกิด  เพราะตปะเปนเครื่องเผาผลาญธรรมคู  หรือนําไปสู
ภูมิอันนอกเหนือไปกวาบรรดาความเปนคู 

อนึ่ง  ถาจะกลาวตามแนวแหงมูลเหตุ  จะปรากฏวาบรรดาธรรมแหงความเปนคู  ยอม
อาศัยกาละ  เทศะและภาวะ  เปนมาตรฐาน  สุขกับทุกขอาศัยภาวะเปนเกณฑ  เย็นกับรอนอาศัย
เทศะเปนมาตรฐาน  ทิวากับราตรี  มีกาละเปนสิ่งกําหนด  ดังนี้เปนอาทิ  ฉะนั้นผูที่พนไปจากภูมิ
แหงความเปนคูแลว  จึงนับวา เปนผูซึ่งไดขามพนอาณาเขตแหง  กาละ  เทศะ  และภาวะทุก
ประการ 

 
๔.  สวาธยายะ (สฺวาธฺยาย)  องคแหงนิยมะขอที่  ๔  หมายถึง  การเรียนรูคัมภีร

ตางๆ  อันจะชวยบํารุงจิตใจใหดําเนินไปสูโลกุตรธรรม  นอกจากนั้นการสวดปณพ ก็ยังจัดไววา
เปนสวาธยายะชนิดหนึ่งดวยเหมือนกัน  ทานฤาษีปตัญชลิไดอธิบายถึงสวาธยายะไวในสูตรที่  ๔๔  
แหงทุติยบาทวา๔๑ 

สฺวาธฺยาทิษฏฺเทวตาสํปฺรโยคะ 
จากสวาธยาย  (ยอมมี)  การสมาคมกบัเทวดาที่ (เรา)  พึงปราถนา 
ไดอธิบายมาแลววา  สวาธยายะไดแกการรูภาวนาถึงศาสตรที่เกี่ยวดวยโลกุตรธรรม

และการสวดปณพ  การสวดเชนนี้  ยอมทําใหโยคีสูงขึ้นไปจากโลกียภูมิ  โยคีเรียนรูภาวนาถึงโล

                                                 
๔๐ เรื่องเดียวกัน. 
๔๑ เรื่องเดียวกัน, ๒๗๑. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๔๙ 

กุตรศาสตรเพียงใด-สวดปณพตามวิธีที่ไดแสดงมาแลวเพียงใด  ทานก็จากโลกียภูมิสูงไปยังโลกุตร
ภูมิไดเพียงนั้น  แตทวาโลกุตรภูมินั้นมี  ๒  ประการ  คือโลกสถูลกับโลกสุขุม  โลกสถูลประกอบขึ้น
ดวยวัตถุหยาบ  เชน  โลกของเรา  ดาวนพเคราะหเปนตน  สวนโลกสุขุมประกอบข้ึนดวยวัตถุ
ละเอียด  จึงไมปรากฏแกมังสะจักขุอันเปนของหยาบ  โลกสุขุมนั้นไดแก  เทวโลก  กอนที่โยคะจะ
ขามพนโลกียภูมิไปและบรรลุถึงโลกุตรภูมินั้น  ทานจําเปนจะตองผานโลกภูมิทั้ง  ๒  ประการ
เสียกอน  คือคร้ังแรก  ทานจะตองผานโลกุตรภูมิอันหยาบ  ซึ่งเปนที่ดํารงของทานเอง  เมื่อไดผาน
พนเขตแหงโลกหยาบไปไดแลว  ทานก็จะเขาถึงขอบเขตแหงโลกสุขุม  ซึ่งเปนที่ดํารงของคณะ
เทวดาทั้งหลาย  เมื่อเขาถึงเทวโลกดวยผลแหงสวาธยายดังนี้แลว  ทานยอมมีความสามารถที่
สมาคมกับเทวดาองคที่ทานพึงปราถนาอยู ซึ่งในตอนนั้นไมนับวาเปนการแปลกประหลาดอัศจรรย
อะไร 
 
วิธีการบาํเพญ็อีศวรปณิธานะ   

๕.  อีศวรปณิธานะ  (อีศฺวรปฺรณิธาน)  องคแหงนิยมะขอที่  ๕  หมายถึงการเพง
พระอีศวร อุบายเปนเครื่องนําใหบรรลุถึงสมาธิ  ไดแกการเพงพระอีศวร  เมื่อกลาวถึงการเพงพระ
อีศวรทําใหเกิดสงสัยวาพระอีศวรคืออะไร  ทานฤาษีปตัญชลิไดกลาวลักษณะของพระอีศวรไวใน
สูตรที่  ๒๔  แหงปฐมบาทวา๔๒ 

เกฺลศกรฺมวิปากาศไยรปรามฺฤษฺฏะ ปุรุษะ วิเศษอีศฺวระ 
พระอีศวร คือ บุรุษวิเศษ ซ่ึงไมติดของอยูดวยกิเลส กรรม วิบาก และตัณหา    

(อาศยะ) 
ลักษณะ  ของพระอีศวร  คือ  บุรุษที่ไมเคยติดของอยูในโลกียธรรมในกาลใดๆ   ทั้งใน

ปจจุบัน  อดีต  และอนาคต  อีศวรมีวิชาประจําอยูในตัวเสมอ  วิชาก็คือความรูแจงซึ่งบรรดาสรรพ
ธรรมทั้งหลาย  ผูรูบรรดาสรรพธรรมทั้งหลายก็คือสัพพัญูนั่นเอง  นั่นคือความเปนสัพพัญูยอม
มีอยูในพระอีศวรโดยไมขาดสาย  เครื่องแสดงนามของพระอีศวรคือ  คําวา โอมฺ ดังที่ทานฤาษี 
ปตัญชลิไดแสดงไวในสูตรที่  ๒๗  วา ตสฺย  วาจกะ ปฺรณวะ  เครื่องแสดงนามของทานคือ  
ประณพ  หรือ โอมฺ  

โอมฺ  ประกอบขึ้นดวย  สวน  ๓  สวนคือ  อ  อุ  และ  มฺ  วิธีการบริกรรมโอมฺ  มีอยู
วา  ในที่อันเงียบสงัดหมดจดและปราศจากภัยอันตราย  ทานโยคีนั่งลงบนอาสนะในอิริยาบถ ดังที่
ไดกลาวมาแลวในบาทที่  ๒  สูตรที่  ๒๖ แลวบริกรรมโอมฺตามมาตรา  คือ  

                                                 
๔๒ เรื่องเดียวกัน, ๘๔. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๐ 

อ  เร่ิมออกเสยีงจากสะดือจนถึงอก  กนิระยะเวลา  ๒  ขณะ 
อุ  ต้ังตนจากอกจนถงึคอ  กินระระเวลา  ๑  ขณะ 
มฺ  ต้ังตนจากคอจนคอยๆ  หายไปในศีรษะ  กินระยะเวลาครึ่งขณะ  แตในที้นี้ควร

ระวังอยาใหเสียงนั้นขาดเปนระยะๆ  คือควรออกเสียงเปนเสียงยาวเสียงหนึ่ง  โดยทําใหเสียง  อ  
และเสียง  อุ  เขาสนธิกันที่ทรวงอกจนกลายเปนเสียง  โอ  เมื่อบริกรรมคร้ังหนึ่งแลว  ก็เร่ิม
บริกรรมตอไปอีก  จะบริกรรมกี่คร้ังก็ได  สุดแลวแตอาจารยจะกําหนดให  หรือเทาที่ตนจะสามารถ
บริกรรมไดแตวาควรบริกรรมเรื่อยๆ  ไปทุกๆ  วัน  โดยถือเปนวัตรและอยาใหขาด 

ในขณะบริกรรม  ควรนึกถึงความหมายของคําวา  โอมฺ  คือ  วาคุณลักษณะของพระ
อีศวร  หรืออาตมันไวในใจเสมอ  มิฉะนั้น  การบริกรรมโดยปราศจากความนึกถึงความหมาย  จะ
เปนประดุจวาการบริกรรมของนกขุนทอง  ซึ่งจะหาไดรับผลอันสมควรไม 

ผลที่โยคีจะไดรับจากการบริกรรมและภาวนาถึง  โอมฺ  ทานฤาษีปตัญชลิไดกลาวไวใน
สูตรที่  ๒๙  แหงปฐมบาทวา   

ตตะ  ปฺรเตฺยกฺเจตฺนาธิคโม’  ปฺยนฺตรายาภาวศฺ จ  แตนั้น  (จะเกิด) ความ
บรรลุถึงปจเจกเจตน  และความดับสญูแหงอันตรายดวย 

เมื่อทานโยคีไดกระทําการบริกรรมและภาวนาถึง  โอมฺ  ผลที่จะเกิดขึ้นนั้นมี  ๒  
ประการคือ 

๑. โยคีสามารถตรัสรูซึ่งอาตมันอันแพรหลายอยูทั่วไป 
๒. บรรดาอันตรายซึ่งเปนเครื่องขัดขวางตอการบรรลุถึงสมาธิจะดับสูญหายไปดวย 
อธิบายวา  ในการบริกรรมและภาวนาถึงโอมฺ  ทานโยคียอมพยายามอยูเสมอที่จะ

ถอนจิตพรากออกจากบรรดาพฤตติการทางโลกีย  เมื่อทานสามารถถอนจิตพรากออกจากบรรดา
พฤตติการทางโลกียธรรมไดแลว  สภาพอันบริสุทธิ์แท  ซึ่งไมถูกเจือปนดวยโลกียธรรมหรืออัญ
ญาณ  ก็จะปรากฏประจักษข้ึนแทน  เปนสภาพที่กาละ และเทศะไมสามารถที่จะขัดขวางได  จึง
นับวาเปนสภาพที่จะแยกออก  หรือแบงออกเปนตอนๆ  ไมได  สภาพชนิดที่ต้ังอยูนอกเหนือไปกวา
การแบงหรือการแยกทุกๆ  ประการนี้  ทานไดต้ังชื่อจํากัดไววา  ปจเจก  แปลวาเปนหนึ่งไมมีสอง 

การบริกรรมและภาวนาถึงโอมฺ  จะเปดเผยปจเจกเจตนะ  อันเปนสภาพที่แทจริงให
ปรากฏประจักษข้ึนแกทานโยคี  ใชแตเทานั้น  บรรดาอันตราย  ซึ่งทานโยคีจะตองประจันหนาใน
การบําเพ็ญโยคะนั้น  ก็จะดับสูญหายตามไปดวย  เหลาอันตรายที่เปนเครื่องขัดขวางตอการ
บําเพ็ญโยคะไดกลาวไวแลวในสูตรที่  ๓๐ แหงปฐมบาท 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๑ 

วิธีการบริกรรม ทานฤาษีปตัญชลิไดอธิบายถึงรายละเอียดไวในสูตรที่ ๔๕ แหงทุติย-
บาทวา๔๓ 

สมาธิสทิฺธิรศีฺวรปฺรณธิานาตฺ 
จากอีศวรปณิธาน  (ยอมมี)  ความสาํเร็จในสมาธ ิ
กลาวคือเมื่อการเพงถึงพระอีศวรไดสําเร็จลงอยางสมบูรณมั่นคงเต็มที่แลว  ก็

เปนอันวาจิตของทานโยคีในขณะนั้น  ข้ันนั้น  ไมมีการหนวงเหนี่ยวยึดถือเอาพฤตติการแมแต
ประการใด  ทั้งนี้เพราะในขณะนั้น  ทานกําลังดํารงอยูในพระอีศวรโดยไมมีสวนเกี่ยวของกับพฤตติ
การใดๆ  ซึ่งเปนไปในทางโลกียคติ  เมื่อจิตขามพนไปจากพฤตติการไดแลว  จิตยอมต้ังมั่นอยูใน
ภูมิแหงสมาธิอันมี     สัมปรัญญาตสมาธิเปนขั้นแรกฉะนี้ นี่แหละคือผลโดยยอ  ซึ่งเกิดขี้นจากการ
บําเพ็ญยมะและนิยมะ  นอกจากยมะและนิยมะ  โยคีจําเปนจะตองบําเพ็ญไปดวยคือ  อาสนะ   
 
ขั้นตอนการบําเพ็ญอาสนะ 

อาสนะ  แปลวา  ทาของรางกาย  เชน  ทานั่ง  ทายืน  ทานอน  นักปรัชญาโยคะ
สมัยกอนไดระบุชื่ออาสนะไวมากมาย  และไดอธิบายสรรพคุณของทานั้นๆ  ไวดวย  แตนักปรัชญา
ผูเขียนโยคสูตรไดกลาวถึงอาสนะที่สะดวกแกการบังคับลมปราณมีอยู  ๓  ประการ  ซึ่งทานฤาษี 
ปตัญชลิไดแนะนําลักษณะ  และวิธีนั่งอาสนะไวในสูตร ที่  ๔๖ แหงทุติยบาทตอไปนี้คือ๔๔ 

สฺถิรสุขมาสนมฺ 
อาสนะ  คือ  (การนั่ง)  อยางเสถียรและอยางสบาย 
อาสนะ  ซึ่งนับวาเปนอาสนะที่เสถียร  (นั่งไดนาน)  และสบายตามแนวแหงโยคะนี้   

ยอมบงถึงอาสนะที่สามารถจะอํานวยความเสถียรและความสะดวกสบายแกลมปราณ  ตามหลัก
แหงโยคะ  วิธีนั่งเชนนี้มีอยู  ๔ แสน  ๘  หมื่นทา  ในระหวางแหงอาสนะ  ๔  แสน  ๘  หมื่นทานั้น  
อาสนะที่สะดวกแกการบังคับลมปราณ  มีอยู  ๓  ประการ  ซึ่งมีระเบียบแหงการนั่งดังตอไปนี้ 

๑.  สิทธาสนะ  สิทธาสนะนับเปนอาสนะที่ประเสริฐที่สุดในระหวางบรรดาอาสนะ
ทั้งหลาย  เพราะเมื่อนั่งลงตามแบสิทธาสนะแลว  การบังคับลมปราณจะสะดวกขึ้นมากยิ่งกวาการ
นั่งตามแบบอาสนะอื่นๆ 
 

                                                 
๔๓ เรื่องเดียวกัน,  ๒๗๒. 
๔๔ เรื่องเดียวกัน, ๒๗๓. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๒ 

วิธีนั่ง  คูหรือพับขาทั้งสองเขามา  แลวเอาสนเทาเบื้องซายมากดไวที่สวนกลางของฝ
เย็บ  แลวเอาสนเทาเบื้องขวากดไวที่อวัยะสืบพันธุ ๔๕ ในตอนนี้  จงพยายามจัดวางสนเทาทั้ง  ๒  
ใหต้ังอยูเปนแถวแนวเดียวกันและตรงกับแถวนาภี  หรือแถวเดียวกันกับสะดือ  กลางอก  และ
ปลายจมูก  ในการกดปลายอวัยวะสืบพันธ  จําเปนที่จะตองระมัดระวังอยูเสมอ  โดยอยาใหสนเทา
กดถูกหรือกดทับตรงกลางลําอวัยวะสืบพันธุ  ควรนั่งใหหลังและคอตั้งตรงอยูเสมอ  อยาปลอยให
หลังงอ  คด  โกง  แมแตนอยหนึ่ง  คือต้ังลําตัวใหตรงอยูเสมอ  ตาทั้ง  ๒  ตองจับจด  หรือจองมอง
เพงอยูที่ปลายจมูกหรือระหวางคิ้วหรือค้ิวตอ  ทอดมือทั้ง  ๒  วางไวบนตักหรือหัวเขาสุดแลวแต
ความสมัครใจ 

๒.  ปทมาสนะ  นั่งเหมือนอยางพระอิริยาบทนั่งของพระพุทธเจา  คือเอาเทาเบื้อง
ขวาวางซอนบนขาออนเบื้องซาย และเอาเทาซายวางทับลงบนเทาขวา  ปลายเทาวางบนขาออน
ทางขวา  (นั่งขัดสมาธิเพชร)  สวนอิริยาบถอื่นๆ  เปนไปในทํานองเดียวกันสิทธาสนะ 

๓.  สวัสติกาสนะ  เอาปลายเทาเบื้องซายวางไวระหวางขาออนกับนองหรือระหวาง
ขาพับเบื้องขวา  คือใหปลายเทาซายจดขาออนเบื้องขวา  แลวเอาปลายเทาขวาทับลงบนเทาซาย  
โดยวางปลายเทาไวจรดสวนกลางระหวางขาออนกับเขา  อิริยาบถอื่นๆ  เปนไปดังสิทธาสนะทั้งสิ้น 
นี้แหละคือลักษณะหรือระเบียบแหงอาสนะสําคัญ  ซึ่งโยคีควรจะหัด  แตวาในการหัดอาสนะมักมี
เครื่องขัดขวางอยูหลายประการ  เชน  รางกายไมยอมอํานวยตาม  หรือเราอาจรูสึกเกียจคราน  
เปนตน  ฉะนั้น  ในการหัดอาสนะใหสําเร็จผล  โยคีควรจะดําเนินวิธีการเปนอยางไรนั้น  นับวาเปน
ที่นาสนใจอยูไมนอยเหมือนกัน  ทานฤาษีปตัญชลิจึงไดแนะนําคําตอบแหงปญหาหรืออุบายแหง
การบรรลุถึงความสําเร็จในการหัดอาสนะนี้ไวในเนื้อสูตรที่ ๔๗ แหงทุติยบาทวา๔๖ 

ปฺรยตฺนไศถลิฺยานนฺตสมาปตฺติภฺยาม ฺ
เพราะความออนแอลงแหงความพยายาม  (ของเครื่องขัดขวางที่ไมยอม

เปนไปตาม)  และ สมาบัติในภาวะอันไมมีที่สิ้นสุด 

                                                 
๔๕ กอนเวลานั่ง  โยคีตองผูกอวัยวะสืบพันธุ  และลูกอัณฑะไว  ในทํานองเดียวกันกับนักมวยหรือ

นักกีฬาปฏิบัติกันอยู  แตวาตางกันอยูขอหนึ่ง  คือโยคีตองผูกอวัยวะสืบพันธุกลับขึ้นไปทางสะดือ  ตามธรรมดา
ใชผาผูก  กลาวคือเอาผากวางประมาณ  ๑  คืบ  ยาวพอสมควร  ๒  คืบ  ผืนหนึ่งพันรอบสะเอว  สวนใตสะดือ  
ผูกเงื่อนที่สีขางเบื้องขวาตรงศูนยรักแรลงไป  จรดปลายกระดูกเบื้องต่ํา  คือเชิงกราน  อีกผืนหนึ่งพัน  ๒  สวน  
สอดตรงลงไปทางนาภีแลวสอดขามทวารหนักไปทางขางหลัง  (แบบโจงกระเบน)  หอเครื่องอวัยวะสืบพันธุให
มิดชิด  โดยเอาปลายอวัยวะกลับขึ้นไปขางบนตรงสะดือ  แลวผูกเงื่อนผานั้นไวกับผาผืนบนตรงหนาไฟครงกลับ
กระดูกสันหลัง  (นุงเกาปน-หรือนักมวย-นักกีฬา),  สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๒๗๓-๑๗๕. 

๔๖ เรื่องเดียวกัน. ๒๗๗. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๓ 

เครื่องขัดขวางอันแรกที่สุด  ซึ่งนับวาเปนปฏิปกษ ในการบรรลุถึงผลสําเร็จในการหัด
อาสนะนั้น  คือ  เครื่องขัดขวางที่เกิดขึ้นจากรางกาย  เชน  เมื่อยขา  เมื่อยหลัง  ขัดหลังเปนตน  
ทั้งนี้เพราะรางกายไมคุนเคยกับการนั่งในระเบียบเชนนี้ จึงพยายามที่จะไมยอมเปลี่ยนอิริยาบท  
ไปตามที่เราตองการ  ความพยายามแหงรางกายที่จะตอสูกับอิริยาบถใหมเชนนี้  ปรากฏขึ้นใน
ลักษณะการตางๆ  ซึ่งเราเรียกกันวาเมื่อยหลัง  เมื่อยขา  เปนตน  เหตุนั้นโยคีจึงควรดําเนินฝกไป
โดยไมหยุดชะงักเสียกลางคัน  ทั้งนี้ก็เพื่อจะใหความพยายามในการตอสูของรางกายออนลง  เมื่อ
ความพยายามของรางกายออนลงแลว  คือไมขัดขวางตอการนั่งอาสนะ  ดังที่ทานโยคีประสงคนั้น
แลว  ก็เปนอันวารางกายไดเกิดมีความเคยชินในอิริยาบถใหมข้ึน  และจะไมเปนปฏิปกษตอการ
หัดโยคะในเบื้องหนาอีกตอไป๔๗ 

แตนอกจากเครื่องขัดขวางทางรางกายแลว  ยังมีเครื่องขัดขวางทางใจ เชน  ขณะที่
นั่งลงแลว  ใจเร่ิมเหลียวแลไปทางนี้ทางโนนอันเปนธรรมดาอีก  เมื่อเปนเชนนี้  โยคีควรกระทําการ
ฝกใหจิตตั้งมั่นอยูในภาวะอันไมมีที่ส้ินสุด  ซึ่งไดแกโลกุตรธรรม  เมื่อใดจิตตั้งมั่นอยูในโลกุตรธรรม
อันไมมีที่ส้ินสุด  และทั้งรางกายก็ไมรูสึกเหน็ดเหนื่อย  หรือเมื่อยลาแมแตประการใดๆ  แลว  เมื่อ
นั้นแหละ  จัดวาทานโยคี  ไดบรรลุถึงความสําเร็จในอาสนะแลวเปนอยางดี 

เมื่อทานโยคีไดบรรลุถึงความสําเร็จอาสนะอยางดีแลวทานจะไดรับประโยชนในทาง
โยคะเปนอยางไรบาง  ทานฤาษีปตัญชลิไดชี้แจงไวในเนื้อสูตรที่ ๔๘ แหงทุติยบาทตอไปนี้คือ๔๘ 

ตโต  ทฺวนทฺฺวานภิฆาตะ 
จาก  (ความสําเรจ็อาสนะ)  นั้น  (จะเกิด)  ความไมทรมานดวยสิ่งที่เปนคู 
เมื่อทานโยคีไดรับความสําเร็จในอาสนะแลว  ประโยชนอันใหญหลวงที่จะเกิดขึ้น

จากนั้นคือ  ส่ิงที่เปนคูเชนหนาวรอน ไมสามารถเปนเครื่องขัดขวาง ในการบําเพ็ญโยคะอีก 
ความจริง  หนาวกับรอน  ยอมเปนเหตุอันหนึ่งซึ่งเปนเหตุไมใหเราตั้งจิตแนวแนลงไป

โดยสะดวก  อาทิมีอยูเชน  ถาเรารูสึกรอนจัด  เราจะรูสึกมีความกระวนกระวาย  ไมมากก็นอย 
สวนความหนาวก็เปนเชนเดียวกัน  ทําใหเราขี้เกียจขี้คราน  ไมอยากจะลุกขึ้นจากที่นอนเพื่อนั่ง
ภาวนา 

                                                 
๔๗ ตามหลักแหงโยคะ ทานถือกันวา  มาตรฐานแหงความสําเร็จอาสนะ  คือการนั่งอาสนะ

ตลอดเวลา  ๖  ชั่วโมง  โดยไมเปล่ียนอิริยาบทหรือรูสึกเมื่อยลาหรือเหน็ดเหนื่อยแตประการใด,  สวามี สัต
ยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ ,. 

๔๘ เรื่องเดียวกัน. ๔๘. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๔ 

แตวาเมื่อเราสําเร็จในอาสนะเกิดมีข้ึนไดแลว  หนาวกับรอน  ก็ไมสามารถที่จะแพร
อิทธิพลมาครอบงําบังคับจิตใจของเราไดอีก  คือวาทานโยคีผูมีความสําเร็จในอาสนะ  เมื่อนั่งลง
ตามแบบอาสนะแลว  ยอมไมรูสึกเกิดความหนาว  ถึงจะเปนฤดูหนาวก็ตาม  หรืออีกนัยหนึ่ง  เมื่อ
นั่งลงตามแบบอาสนะแลว  รางกายของทานโยคี  ยอมต้ังอยูในความวางเฉยในเรื่องของความ
หนาวและความรอนทั้งสิ้น  อากาศจึงไมเปนเครื่องขัดขวางตอการบําเพ็ญโยคะของผูมีความสําเรจ็
ในอาสนะแมแตประการใดเลย  ดังนี้เปนอาทิ   

เมื่อทานโยคีถึงความสําเร็จในอาสนะเปนอยางดีแลวทานจะกาวไปสูบันไดอีกขั้นหนึ่ง  
ซึ่งไดแก  ปราณายามะ  
 
ขั้นตอนการบําเพ็ญปราณายามะ 

ปราณายามะ  แปลวา  การกําหนดลมหายใจเขาออก  การหายใจเขาออกของคน
ธรรมดาสามัญที่ไมไดฝกจิต  มักจะยาว ส้ันไมแนนอน  ไมคอยสม่ําเสมอ  เร็วบาง  ชาบาง  ไม
ปรกติ  สวนผูที่ฝกทางจิตแลว  การหายใจจะเปนปรกติ  สม่ําเสมอและไมเร็ว  เมื่อหายใจเขา-  
ออกสม่ําเสมอ  หายใจชาเปนปรกติแลว  ก็เปนการงายที่จะควบคุมจิตและทําจิตใหเปนสมาธิ  
ทานฤาษีปตัญชลิไดชี้แจงลักษณะ และวิธีการบําเพ็ญปราณายามในสูตรที่  ๔๙  แหงทุติยบาท  
วา๔๙ 

ตสฺมินฺ  สติ ศฺวาสปฺรศวฺาสโยร ฺคติ วิจเฺฉทะ  ปฺราณายามะ 
ครั้นดังนี้แลว (ยอมมี)  ปราณายามะ  คือการขจัดเสียซ่ึงการเคลื่อนไหว 

แหงอัสสาสะ  และปสสาสะ  
เมื่อการนั่งอาสนะถึงความสําเร็จลงแลวตามฐานะที่ควร  โยคีควรดําเนินตอไปอีก  

คือปราณายามะ  คําวา  “ปราณายามะ”  ประกอบขึ้นดวยคํา  ๒   คํา  คือ  ปราณ  (หรือ  มคธ-
ปาณะ)  กับอายามะ  ปาณะ  แปลวา  ลมปราณ  อายามะ  แปลวาการบังคับ  ฉะนั้น  คําวา  
ปราณายามะ  หรือปาณายามะ  จึงแปลวา  การบังคับลมปราณ  แตความบัญญัติดังวามานี้  
เกิดปญหาขึ้นอีกสายหนึ่งวา  ลมปราณหมายถึงอะไรเลา ?  อธิบายวา  ความจริงลมซึ่งมีอยูทั่ว
สรรพางคกายลวนเปนลมอยางเดียวกันทั้งสิ้น  แตวาทําหนาที่หลายประการโดยตั้งอยูในที่ตางๆ  
กัน  อาศัยที่ต้ังและหนาที่นั้นๆ  เปนเกณฑ  จึงแบงลมไวเปนสวนสําคัญๆ  ๕  ประการ  คือ  
ปราณะ  อปานะ  วยานะ  อุทานะ  และสมานะ 

ปราณะ  ต้ังอยูระหวางสะดอืกับคอ  มหีนาที่คือหายใจเขาและหายใจออก 

                                                 
๔๙ เรื่องเดียวกัน, ๒๘๐. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๕ 

อปานะ  ต้ังอยูในซอกทองหรือทองนอย  มีหนาที่คือ  ทําใหส่ิงของออกจากรางกาย  
เชนการถายอจุจาระ  การถายปสสาวะ  การถายลมปราณ  (คือตาย)  เปนตน 

วยานะ  ต้ังแพรหลายอยูทัว่รางกาย  มีหนาที่คือ  ทําการเคลื่อนไหวแหงอวยัวะตางๆ 
อุทานะ  ต้ังอยูระหวางคอกบัสมอง  มหีนาที่คือ  ทาํการออกเสียง 
สมานะ  ต้ังอยูตรงสะดือ  มหีนาที่คือ  ทําการเปนสื่อระหวางปราณ  กับ  อปานะ 
หลักแหงปราณายามะ  บงไปถึงการบังคับลมทุกๆ  ประการ  แตวาในการบังคับลม

นั้นๆ  วิธีแหงปราณายามะยอมอาศัยการบังคับลมปราณเปนมูลกรณีย  สวนการบังคับลมอ่ืนๆ  
เปนไปเพียงสหกรเทานั้น  เหตุนั้น  ระเบียบแหงการบังคับลมดังวามานี้จึงมีชื่อจํากัดไววา  ปราณา
ยามะ  หรือการบังคับลมปราณ 

ดังที่ไดกลาวมาแลววา  หนาที่ของลมคือการหายใจเขาออก  ฉะนั้นการบังคับ
ลมปราณจึงบงไปถึง  การบังคับการหายใจเขาออก  ซึ่งอาจจะกลาวไดวา  การขจัดเสียซึ่งการ
หายใจเขาออก  การหายใจเขาเรียกวา  อัสสาสะ  ทานจึงไดบัญญัติความหมายแหงปราณายาม
ลงไววา  การขจัดเสียซึ่งความเคลื่อนไหวแหงอัสสาสะและปสสาสะ  ดังนี้ 

แตวา  ความบัญญัตินี้  ยังไมกระจางชัดพอที่โยคีจะสามารถดําเนินการบําเพ็ญโยคะ
ได  เมื่อเปนเชนนี้ทานฤาษีปตัญชลิ  ไดแสดงลักษณะตางๆ  แหงปราณายามไวในสูตรที่ ๕๐ แหง
ทุติยบาทวา๕๐   

พาหฺยาภฺยนตฺรสฺตมฺภวฺฤตฺติรฺ  เทศกาลสขฺฺยาภิะ  ปริทฺฤษฺโฏ  ทีรฺฆสภฺูษฺมะ  
(ปราณายามะนั้นยอมมี)  พฤตติภายใน  และพฤตติแหงการหยุดนิ่ง  ถูก

กําหนดหมายไวดวย เทศะ กาละ และจํานวน  เปนยาวและละเอียด 
ปราณายามะมีพฤตติการ  ๓  ประการ  พฤตติการภายนอก  หมายถึง  การหายใจ

ออก พฤตติการภายใน  หมายถึง  การหายใจเขา และพฤตติการแหงการหยุดนิ่ง  หมายถึง  
การอัดลมหายใจไมใหออกและไมใหเขา  นอกจากพฤตติการทั้ง  ๓  ประการนี้แลว  ปราณายามะ
ยังจําเปนตองอาศัย  เทศะ  กาละ  และจํานวน  เปนมาตรฐานแหงการดําเนิน  คือวา  การฝกหัดป
ราณายามะ  ควรกระทําหรือบําเพ็ญในสถานที่อันเหมาะสม  ตามเวลาอันเหมาะสม  และตามครั้ง
คราวอันเหมาะสมอีกดวย  ในการหายใจเขาออกขอที่ควรระวัง  คือลมที่จะเขาและออกนั้น  จําเปน
จักตองเปนลม  ยาว และ ละเอียด 

เนื่องจากปราณายามะเปนวิธีการ ซึ่งเปนใปในทางฝกโดยตรง  และทั้งนับวา เปน
หัวใจแหงการบําเพ็ญโยคะดวย  จึงขอกลาวโดยพิศดารไว  เพื่อจะเปดเผยวิธีการแหงการบริกรรม  

                                                 
๕๐ เรื่องเดียวกัน, ๒๘๔. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๖ 

ปราณายามะ ใหกระจางชัดขึ้น  โดยไมใหมีชองทางที่จะหลงเขาใจผิดไดแตประการใดประการ
หนึ่ง 

 
วิธีบรกิรรมปราณายามะ 

วิธีบริกรรมปราณายามะ  ปราณายามะ  มีพฤตติการ  ๓  ประการ คือ  พฤตติการ
ภายนอก  หมายถึงการหายใจออก  เรียกวา  เรจกะ    พฤติการภายใน  หมายถึงการหายใจเขา 
เรียกวา ปูรกะ และพฤตติการ หยุดนิ่ง หมายถึงการอัดลมหายใจ  เรียกวา กุมภกะ 

ครั้งแรก  โยคีควรดําเนินการบริกรรมอึ่นๆ ดังไดกลาวมาแลวในขั้นตนนั้น  แลวกด
กระบังจมูกทางเบื้องขวาไวดวยหัวแมมือ คอยๆ สูดกระแสลมเขาไป ( ปูรกะ) โดยชองจมูกเบื้อง
ซาย เปนระยะเวลา  ๔  ขณะ แลวกดกระบังจมูกทั้ง  ๒  ไวดวยหัวแมมือ  (กระบังจมูกเบื้องขวา)  
และนิ้วนางกับนิ้วกอย (กระบังจมูกเบื้องซาย  แลวอัดลมหายใจไว  (กุมภกะ)  เปนระยะเวลา  ๑๖  
ขณะ (หมายถึง ๔ เทาแหงระยะเวลาในการสูดเอาลมเขา)แลวปลอยกระแสลมออก (เรจกะ)  โดย
ชองจมูกเบื้องขวา  เปนระยะเวลา  ๘  ขณะ  (หมายถึง  ๒  เทาแหงเวลาการสูดลมเขา ปูรกะ)  เมือ่
เสร็จแลวสูดกระแสลมเขา (ปูรกะ)  โดยทางชองจมูกเบื้องขวา เปนระยะเวลา  ๔  ขณะอีก อัดไว 
(กุมภกะ)  เปนระยะเวลา  ๑๖  ขณะแลวปลอยลมออก (เรจกะ)  ทางชองจมูกเบื้องซาย  เปน
ระยะเวลา  ๘  ขณะ  นี่นับเปนการบริกรรมปราณายามะครั้งเดียว  

 ตอไปเมื่อสูดกระแสลม (ปูรกะ) และปลอยออก  (เรจกะ) ทางชองจมูกเบี้องขวาอีก
ด้ังเดิม  ในสัปดาหแรกควรบริกรรม เวลาละ  ๔ คร้ัง  สัปดาหที่ ๒ เวลาละ  ๖ คร้ัง  แตในสัปดาห
นั้นควรวางมาตราแหงการหายใจเขาออกและหยุดใหยาวกวาเดิม  กลาวคือ  หายใจเขา (ปูรกะ)  
เปนระยะเวลา  ๖  ขณะ  อัดไว  (กุมภกะ) ๒๔ (๖×๔) ขณะ  และปลอยออก (เรจกะ) ๑๒ (๖×๒) 
ขณะ  ในทํานองนี้ควรเพิ่มจํานวนครั้งเวลาละ ๒ คร้ังทุกสัปดาห และเพิ่มจํานวนระยะเวลาตาม
ปฏิภาค  คือ ปูรกะ-๑,  กุมภะ- ๔, เรจกะ- ๒,  ดังนี้ดวย คือวาถาจะถือเอาระยะเวลาปูรกะเปน
มาตรฐาน ๑ ระยะกุมภกะจะตองเปน  ๔ และระยะเรจกะ จะตองเปน  ๒  ข้ึนตาม 

ในระยะเวลาหายใจเขา  (ปูรกะ) จําเปนตองภาวนาวา “โชติ”  ชนิดหนึ่ง  กําลังเดิน
เขาไปพรอมกับกระแสลมโดยทางดอกบัวและผานทุกๆ ดอก จนถึงดอกที่สุด  ในขณะที่อัดลม
หายใจอยูนั้น (กุมภกะ)  ควรภาวนาถึงดอกที่สุด  และเมื่อหายใจออก (เรจกะ) ควรภาวนาวา  
“โชติ”  ที่เขาไปนั้น คอยๆ  เลื่อนขึ้นไปทางดอกบัวจากดอกที่ ๑  จนหายลับไปในดอกที่  ๖  คือ
ระหวางคิ้ว 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๗ 

การหายใจ  ควรพยายามทําใหลมละเอียดเทาที่จะเปนไปได  มาตรฐานแหงความละเอียดมีอยู
ดังนี้ คือ ตางวา  ถาเราวางดวงประทีปไวในระยะหางไปจากปลายจมูก  ๖  นิ้ว  ลมที่ออกมาทาง
จมูก  จะไมกระทบกระทั่งดวงประทีปนั้นเลย  (เชนจุดเทียนไวในระยะนั้น) 
นี้แหละ  คือวิธีธรรมดาแหงปราณายามะ นอกจากวิธีนี้ยังมีวิธีอีกประการหนึ่ง  เปนวิธีที่วิเศษยิ่ง
กวาวิธีที่แลวมา  คือธรรมดาในการหายใจเขาออก  เราใชกําลังที่ปลายชองจมูกภายนอก  แตใน
การบริกรรมปราณายามตามวิธีนี้จะตองใชกําลังปลายชองจมูกภายใน  ซึ่งภาษาแพทยเรียกวา  
Posterier nares  การบริกรรมเชนนี้ไมตองกดกะบังจมูก  วิธีนี้มีอยูดังตอไปนี้ 
ผูเร่ิมโยคะควรสูดลมหายใจเขา (ปูรกะ)  โดยใชกําลังที่ปลายชองจมูกภายในจนเต็มความสามารถ  
แลวปลอยลมออก (เรจกะ)  โดยวิธีเชนเดียวกันโดยไมมีเหลือเมื่อปลอยไมควรสูดลมหายใจเขาอีก
ตราบเทาที่สามารถทนได  เมื่อเต็มความสามารถแลว  ก็สูดลมหายใจเขาอีกโดยวิธีเชนเดียวกัน 
ดังนี้  ควรบริกรรมไปวันละ  ๔  คร้ัง  แลวเพิ่มตามมาตราดังไดกลาวมาแลวในขั้นตน  เวลาหายใจ
เขา  (ปูรกะ)  ควรภาวนาวา “โชติ”  ชนิดหนึ่ง  กําลังเดินเขาไปพรอมกับกระแสลมโดยทางดอกบัว
และผานทุกๆ ดอก จนถึงดอกที่สุด  ในขณะที่อัดลมหายใจอยูนั้น (กุมภกะ)  ควรภาวนาถึงดอก
ที่สุด  และเมื่อหายใจออก (เรจกะ) ควรภาวนาวา  “โชติ”  ที่เขาไปนั้น คอยๆ  เลื่อนขึ้นไปทาง
ดอกบัวจากดอกที่ ๑  จนหายลับไปในดอกที่  ๖  คือระหวางคิ้ว 
  
                    เมื่อบริกรรมเชนนี้เปนเวลาพอสมควรแลว จะไดยินเสียงคลายเสียงผิวปากในเวลา
หายใจออกนี้  แสดงวาทางเดินของลมกําลังสะอาดขึ้นแลว  เมื่อทางเดินของลมและเสนโลหิต  ได
สะอาดพอสมควรแลว  ควรรีบบริกรรมปราณายามะ  คือคร้ังแรกดึงลมอปานะใหเขาลมสมาน๕๑  
จนลมอปานะเดินไมไดอีก  แลวสูดเอาลมหายใจ (ปูรกะ)  ตามวิธีนี้จนเต็มความสามารถ  (ภาวนา
ดังเดิม)   แลวกมศีรษะลงใหลูกคางประทับอยูที่คอแลอัดลมหายใจไว  (กุมภกะ)  คร่ึง
ความสามารถ  เวลาอัดลมหายใจนั้น (กุมภกะ)  ควรภาวนาถึง “โชติ”วาตั้งอยูที่ดอกบัว
ระหวางคิ้ว  แลวยกศีรษะข้ึนใหตรง  คอยๆ  ปลอยลม (เรจกะ) ตามวิธีนี้   แลวปลอยลมอปานให
ออกจากลมสมานดวย  เมื่อปลอยลมจนไมมีเหลือ ดังนั้นแลวไมควรจะสูบลมเขา  (ปูรกะ)  อีก

                                                 
๕๑ วิธีการดึงลมอปานะใหเขาลมสมาน  มีอยูดังนี้  คือ  กดหรือแขมวสวนทองต่ําของทองนอยให

เขามา  แลวกดหรือขยอนกลามเนื้อขางในแหงสวนนั้นใหคอยๆ  เล่ือนขึ้นมาจนถึงสะดือ  ดังนั้น  ลมเทาที่มีอยูใน
ทองนอยจะขึ้นมาสูสะดือดวย  จะตองกดไวตราบเทาที่ตองการใหลมอปานะเขากันกับลมสมาน  เมื่อเปนดังนี้
แลวจะรูสึกวาทองนอยกลับแข็งเหมือนไม  อยาใหกลามเนื้อแหงทองใหญเคลื่อนไหวได,  สวามี สัตยานันท ปุรี,  
ปรัชญาฝายโยคะ , ๒๙๙. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๘ 

ตราบเทาที่จะเปนไปไดหรือจะทนได  ตอไปตองเริ่มบริกรรมโดยวิธีดังวานี้อีกวันละ  ๓  คร้ัง  การ
เพิ่มจํานวนครั้งจักตองเปนไปตามอัตราเดิม 

ครั้งแรก  โยคีควรบริกรรมวันละ  ๔  เวลา  ตามที่ไดกลาวไวแลว  แตวาตอไป  
เมื่อโยคีสามารถอัดลมหายใจ (กุมภกะ)  ไดถึง ๑๕ นาที  ควรบริกรรมวันละ  ๓  เวลา  เมื่ออัดลม
หายใจ (กุมภกะ)  ไดคร่ึงชั่วโมง  ควรกระทํา  ๒  เวลา  เมื่ออัดลมหายใจ (กุมภกะ) ได ๑ ชั่วโมง  
ควรกระทําเวลาเดียวจํานวนครั้งละพอสมควร  แตวาเมื่อสามารถอัดลมหายใจ  (กุมภกะ)  ได ๓ 
ชั่วโมง จํานวนควรเปนครั้งเดียวเทานั้นก็พอ   

ในเวลาบริกรรมและทําการหายใจทุกประการจงอยาหลับตา  สายตาทั้ง ๒ จะตองเพง
จับอยูที่ปลายจมูกหรือระหวางคิ้วเสมอ  ลักษณะตางๆ ที่จะปรากฎในเวลาบริกรรมปราณายามะ  

คร้ังแรก  เหงื่อจะออก  โยคีตองใชฝามือถูเหงื่อตามตัวใหแหงกําซาบเขาไปในรางกาย  
อยาเช็ดถูดวยผาจะทําใหรางกายออนเพลียลง 

คร้ังที่สอง  รางกายจะเริ่มส่ันแตโยคีไมควรตกใจโดยประการใด 
คร้ังที่สาม  รางกายจะเริ่มเตนกระโดดขึ้นลงเหมือนอยางกบกระโดด  ในขั้นนี้เปนการ

จําเปนแทที่โยคีจะตองนั่งตามแบบปทมาสนะ  เพราะถานั่งตามแบบอาสนะอื่นๆ  ขาอาจจะหัก
หลุดออกจากรางกายได 

คร้ังที่ส่ี  ในเวลาปูรกะ  รางกายจะลอยสูงขึ้นจากที่นั่ง  ในเวลากุมภกะ  รางกายจะ
ลอยนิ่งอยูบนอากาศ  และในเวลาเรจกะ  รางกายจะคอยๆ  กลับลงสูที่นั่งเดิม  พรอมๆ กับ
ลักษณะเหลานี้โยคีจะรูสึกวามีอิทธิฤทธิ์หลายประการ  เชนการสะกดดวงจิต  การปลอยวิญญาณ
ออกไปจากราง เปนตน  โยคีไมบอกกลาวหรือพูดถึงอิทธิเหลานี้ที่ตนไดบรรลุใหคนอื่นฟง  นอกจาก
อาจารยคนเดียว  และทั้งไมควรแสดงอิทธินั้นๆ  ใหปรากฏออกมาแกใคร   จะทําใหการบริกรรม
โยคะขางหนาเสียผลลงทั้งหมด  และทั้งทานโยคีก็จะเขาถึงโทษแหงปราชิกภาพในทางโยคะตั้งแต
นั้นตลอดไป  ซึ่งเปรียบเหมือนตนตาลยอดดวน  เจริญอีกไมไดฉะนั้น๕๒ 

เมื่อลักษณะอันสุดทายไดปรากฏขึ้นแลว  ก็เปนอันวาปราณายามะอันมีพฤตติการ  ๓  
ประการดังวามานี้  ไดสําเร็จลงเปนอยางดีแลว  ตอไปทานโยคีจะไดบรรลุถึงปราณายามะขั้นที่ ๔  
ซึ่งทานฤาษีปตัญชลิ ไดแสดงลักษณะไวในสูตรที่ ๕๑ แหงทุติยบาทวา๕๓ 

                                                 
๕๒จงระวัง  อยาบริกรรมปราณายามโดยไมมีอาจารยสอนและทําใหดู  เพราะการบริกรรมโดย

อาศัยเพียงตํารา  อาจจะพลั้งพลาดไปได  ซึ่งอาจเปนเหตุใหเกิดโรคตางๆ  เชน  อัมพาต  เสียจริตเปนตน,  สวามี 
สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๓๐๒. 

๕๓ เรื่องเดียวกัน, ๓๐๓. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๕๙ 

พาหฺยาภฺยนตรวิษยากฺเษป  จตุรฺถะ   
(ปราณายามะ)  ที่ ๔ คือ  ปราณายามะ ซ่ึงไดพนไปจากการบรกิรรมภายนอก
และภายใน 
ดังไดกลาวมาแลววา  ปราณายามะมีข้ัน ๓ ข้ัน  คือ ปูรกะ กุมภกะ และเรจกะ  ข้ัน

ทั้ง ๓ ข้ันนี้  ยอมดําเนินไปตามการฝกการกระทําของทานโยคี  โยคีจําเปนตองกระทํา ปูรกะ กมุภะ 
และเรจกะ  ดวยความพยายามของตนเอง  ซึ่งแสดงใหเห็นวา  ปราณายามะทั้ง ๓ นี้  ยังไมไดกลับ
กลายเปนกริยาอยางธรรมชาติ  ดังการหายใจเขาออกธรรมดา ซึ่งไมอาศัยความพยายามของเรา
แมแตนอยหนึ่ง  แตวาเมื่อโยคีสามารถที่จะกระทํากุมภกะได ๓ ชั่วโมง  จนรางกายลอยอยูบน
อากาศไดแลว  โยคีไมจําเปนตองอาศัย ปูรกะและเรจกะ  เปนเครื่องอุปกรณอีก  คือวาทานนั่งลง
เพื่อปราณายามะเมื่อใด กุมภกะก็เกิดขึ้นตามลําพัง  เมื่อนั้นโดยทานไมตองสูดอากาศใหเขา และ
เมื่อทานเลิกปราณายามะ  ลมปราณก็เร่ิมเดินตามปกติเองโดยทานไมตองปลอยลมที่อัดไวใหออก  
ข้ันนี้ทานโยคีทิ้งทั้งปูรกะ และเรจกะ  ยอมอาศัยกุมภกะแตเพียงอยางเดียว ปราณายามะนี้นับวา
เปนขั้นที่  ๔  ซึ่งสืบเนื่องมาแตปราณายามะอันดําเนินไปดวยอาศัยขั้น ๓ คือปูรกะ กุมภกะและเรจ
กะ ฉะนี้  ตอนนี้ ปราณายามะไดกลับกลายเปนปกติภาพของโยคีไปทั้งสิ้น 

เมื่อโยคีไดบรรลุถึงขีดสูงสุดแหงการบริกรรมปราณายามะดังกลาวมาแลว  จะมี
ผล ปรากฎเปนอยางไรบาง  ทานฤาษีปตัญชลิ  ไดชี้แจงไวในสูตรที่ ๕๒ แหงทุติบาทวา๕๔ 

ตตะ  กฺษียเต  ปฺรกาศาวรณมฺ  
แตนั้นเครื่องหอหุมปกคลมุความสวางไวยอมเสื่อมลง 
เมื่อโยคีดํารงอยูในปราณายามะดังนี้แลว  ส่ิงที่หอหุมความสวาง หรือญาณรัศมีไว

ยอมเส่ือมลงทันที  คือวาสิ่งที่หอหุมญาณรัศมีหรือวิชชาไวนั้นก็คืออวิชชา  อาศัยอวิชชาเปนแดน
เกิด   สังโยค๕๕ ยอมเกิดมีข้ึนตอไป และจะคงอยูตราบเทาที่จิตยังแผไปในอินทรียและของอยูใน
อารมณตางๆ  เมื่อโยคีสามารถเพิกถอนจิตออกจากบรรดาอารมณตางๆ  เสียได  ก็เปนอันวา  
สังโยคระหวางอินทรียกับอารมณก็ตองดับสูญไปตาม  โยคีผูซึ่งดํารงอยูในปราณายามะ ยอมมี
ความสามารถที่จะถอนจิตออกจากอารมณไดทุกเมื่อ  อํานาจของอวิชชาจะแผกระจายออกไปได
โดยมีสังโยคเปนเครื่องนํา  ถาไมมีสังโยค  (=ความสัมพันธกันระหวางอินทรียกับอารมณ) กแ็ปลวา

                                                 
๕๔ เรื่องเดียวกัน, ๓๐๔. 
๕๕สังโยค  คือความสัมพันธระหวาง ผูเห็นกับส่ิงที่ถูกเห็น  เปนส่ิงที่ควรละทิ้งเชน  ส่ิงที่เปนวิสัยแหง

อินทรีย  ๖  สัมพันธกับอารมณ  ๖  ไดแก  ตาเห็นรูปที่นาชอบใจ  เปนตน  และส่ิงทั้งหลายที่ประกอบดวยคุณทั้ง  
๓  คือ  สัตวะ  รชะ  ตมะ,  สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๒๐๘-๒๑๖. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๐ 

อํานาจแหงอวิชชาก็เปนอันขาดความสามารถที่จะแผอานุภาพออกไปไดอีก นั้นคือปราณายามะ  
ยอมเปนเหตุใหอานุภาพของอวิชชาเสื่อมทรามลงโดยแนแท 

ใชแตเทานี้ ปราณายามะยังอํานวยความสามารถในอันที่จะใหต้ังจิตไวได  โดยไมมี
การเหลียวแลแตประการใดดวย ดังที่ทานฤาษีปตัญชลิ ไดกลาวไวในสูตรที่  ๕๓ แหงทุติยบาท
วา๕๖  

ธารณาสุ จ โยคฺยตา มนสะ   
และสมรรถภาพของจิตในการตั้งอยู 
ผูซึ่งมีความสามารถถอนจิตออกจากอารมณเสียได  ยอมมีความสามารถที่จะตั้งจิตไว

ตามความสมัครใจของตน  ทานเพงวัตถุใดหรือภาวะใด  จิตก็จะตั้งอยูที่วัตถุหรือภาวะนั้นอยาง
มั่นคง  เมื่อทานโยคีสามารถถอนจิตออกจากอารมณและตั้งจิตไวที่วัตถุ หรือที่ภาวะใดไดตามสม
ประสงคแลว  โยคีก็จะบรรลุถึงองคตอไปแหงโยคะ คือ  ปรัตยาหาระ  
 
ขั้นตอนของการบาํเพ็ญปรัตยาหาระ 

ปรัตยาหาระ  คือ  การสํารวม  ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ  จากอารมณที่พึงปรารถนา  
คือการถอดเสนประสาท  ออกจากตัวไปไวในความควบคุมของจิต  ปดการสัมผัสทางทวารใดๆ  
ทั้งหมด  ผูบําเพ็ญจะตองกําจัดวิถีจิตที่คอยรับอารมณภายนอกเสีย  พยายามเพงเฉพาะอารมณที่
เกิดขึ้นภายในเทานั้น  ผูที่มุงหวังโมกษะ  ตองคอยควบคุมประสาทสัมผัส  แลวเพงจิตใหจดจออยู
กับอารมณของสมาธิเพียงอยางเดียวทานฤาษีปตัญชลิไดแสดงถึงลักษณะแหงปรัตยาหาระไว
อยางแจมแจงชัดเจนในสูตรที่๕๔ แหงทุติยบาทวา๕๗  

สฺววิษยาสํปฺรโยเค  จิตฺตสฺย  สฺวรูปานุการ  อิเวนฺทฺริยาณํา  ปฺรตฺยาหาระ  
ปรัตยาหาระของอินทรียทั้งหลาย  เสมือนอยางการแปลงตัวตามรูปของจิต   

ในเมื่อถูกแยกออกจากวิสัยของตนไดแลว  
ปรัตยาหาระ  วิธีการปฏิบัติอัษฏางโยคะอันดับที่  ๔  หมายถึง  การถอนอินทรีย

ออกจากอารมณ  ปญหาจึงเกิดมีข้ึนวา  การถอนอินทรียออกจากอารมณนั้น  มีลักษณะอยางไร?  
ขอนี้เราจะเขาใจไดชัดเจน  ในเมื่อไดเปรียบเทียบดูลักษณะแหงการถอนจิต  ความจริงการถอน
อินทรียกับการถอนจิต  ไมมีความแตกตางกันมากนักหรืออาจกลาววา  การถอนอินทรียก็เปน
เสมือนกับการถอนจิตนั่นเอง  เมื่อจิตสามารถแยกหรือพรากออกจากอารมณตางๆ  ไดแลว  ก็
เปนอันวาจิตไมมีการเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพแหงอารมณอีก  เปรียบเหมือนอยางแกวผลึก  ซึ่ง
                                                 

๕๖ เรื่องเดียวกัน, ๓๐๖ 
๕๗ เรื่องเดียวกัน, ๓๐๗. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๑ 

ไดถูกพราก  หรือแยกออกหางจากวัตถุที่มีสีไดแลว  แกวนั้นจะคงอยูในภาวะเดิมของตน  กลาวคือ
สีที่แผออกมาจากวัตถุอ่ืนๆ  จะไมสามารถเปลี่ยนแปลงภาวะของแกวนั้นไดอีก  ในทํานองเดียวกัน
นี้  เมื่อจิตถูกแยกหรือพรากออกจากอารมณไดแลว  จิตจักดํารงอยูในสภาพเดิมของตน  โดย
สภาพแหงอารมณตางๆ  ไมสามารถครอบงําไดอีก  ในทํานองเดียวกันนี้  เมื่ออินทรียตางๆ  ถอน
ตัวออกจากอารมณ  หรือวิสัยของตนไดแลว  อินทรียก็จะกลับไปสูที่มาเดิมของตน  คือ จิต  คือวา
หลังจากการถอนตัวออกจากอินทรียตางๆ  ไดแลว  อินทรยทั้งหลายจักสําราญอยู  แตในภาวะแหง
จิตเทานั้น  นั่นก็คือในตอนนี้  อินทรียทั้งหลายยอมเปลี่ยนตัวไปตามสภาพแหงจิต  ซึ่งไมมีการ
เกี่ยวพันกับอารมณแมแตประการใดๆ  เมื่ออินทรียทั้งหลายดํารงอยูในสภาพแหงจิต  อันไมแปด
เปอนไปดวยเจตสิก  หรืออารมณแตประการใดๆ  แลว  ก็เปนอันวา  โยคีไดบรรลุถึงองคที่  ๕  แหง
โยคะ  คือ  ปรัตยาหาระ 

เมื่อโยคีไดบรรลุถึง  ปรัตยาหาระ  ดังนี้แลว  โยคีจะมีอํานาจนอกเหนือไปกวาบรรดา
อินทรียทั้งหลาย  ในตอนนี้อินทรียจึงตกอยูในกํามือ  หรือเปนทาสของทานโยคีผูนั้น  เพื่อจะแสดง
ถึงผลอันประเสริฐยิ่งแหงปรัตยาหาระดังวามานี้  ทานฤาษีปตัญชลิจึงไดแนะนําถึงสูตรที่ ๕๕ แหง
ทุติยบาทวา๕๘ 

ตตะ  ปรมาวศฺยเตนฺทฺริยาณามฺ 
แตนั้นมา  อินทรียทั้งหลาย  (ยอมมี)  ความเปนอยูใตบังคับอยางเด็ดขาด 
เมื่อไดบรรลุถึงปรัตยาหาระ  ดังกลาวมานี้แลว  อินทรียไมสามารถดําเนินไปตาม

ลําพังไดอีก  โยคีตองการจะใหอินทรียดําเนินไปอยางไร  อินทรียก็จักตองดําเนินไปอยางนั้น  
ประดุจทาสซึ่งไมมีเสรีภาพในการดําเนินกิจการประการใดๆ  ไดตามอําเภอใจตน  เมื่ออินทรียหมด
เสรีภาพที่ไหลซานไปตามกระแสแหงอารมณนั้นๆ  ไดอีก  ก็หมายความวาโลกไมเปนเครื่อง
ขัดขวางในการบริกรรมโยคะตอไปอีกแมแตนอย  ในขั้นนี้  โยคีสามารถถอนตัวออกไปจากโลกยีภมู ิ 
และเริ่มดําเนินไปสูโลกุตตรภูมิขางหนา  ซึ่งมี  ธารณา  ธยานะ (ฌาน)  และสมาธิ  เปนประตู
ผานเขาโดยลําดับข้ัน 

ดังไดกลาวมาแลววา  โยคะนั้นยอมประกอบขึ้นดวยองค  ๘  คือ  ยมะ  นิยมะ  
อาสนะ  ปราณายามะ  ปรัตยาหาระ  ธารณา  ธยานะ  และสมาธิ  ในระหวางองค  ๘  เหลานี้  เรา
สามารถเห็นไดแลววา  ยมะกับนิยมะ  บงถึงความบริสุทธิ์ทางกายกรรม  และมโนกรรม  สวน
อาสนะ  ปราณายามะ  และปรัตยาหาระ เปนไปในการกําจัดอํานาจแหงกายกรรม  หรืออีกนัยหนึ่ง  
ต้ังแตยมะ ถึง ปรัตยาหาระ  นับวายังติดอยูในขั้นภายนอกแหงโลกุตตรธรรม  คือเปนเพียงแตการ

                                                 
๕๘ เรื่องเดียวกัน, ๓๐๙. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๒ 

เตรียมตัวพรอม  เพื่อใหมีสมรรถภาพในการกาวไปสูข้ันภายในแหงโลกุตตรธรรมตอไปเทานั้น  
ดังนั้น  เมื่อทานโยคีสามารถถอนตัวใหพนไปจากอํานาจแหงกายธรรมไดแลว  ก็เปนอันวาทานได
บรรลุถึงขั้นตอไปอีกขั้นหนึ่งของโยคะ  กลาวคือประตูที่นําเขาไปสูเขตแดนแหงโลกุตตรธรรม  ซึ่ง
ไดแกธารณานั้นเอง  เนื่องจากธารณานับเปนบันไดแรกที่จะนําไปสูเขตแดนแหงโลกุตตรธรรม  ซึ่ง
ต้ังอยูนอกเหนือไปกวาบรรดาธรรมแหงจิต  ฉะนั้น  เหลาองคทั้งหลายตั้งแตธารณาขึ้นไป จึงนับวา
เปนหลักดําเนินโยคะประเภทที่ลึกซึ้ง  หรือประเภทขั้นภายในแหงโลกุตตรธรรมโดยตรงก็ได 
 
ขั้นตอนการบําเพ็ญธารณา 

ธารณา  หรือความตั้งใจแนวแน  เปนหลักปฏิบัติสําหรับจิต  เชน  ควบคุมใหอยูใน
อารมณที่ปรารถนา  ดังนั้น  อารมณที่จิตเพง  อาจจะเปนสวนหนึ่งของรางกาย  เชน  จุดสะดือ  จุด
กลางระหวางคิ้ว  เปนตน  หรืออาจจะเปนสิ่งภายนอกรางกายก็ได  เชน  ดวงจันทร  ดวงกสิณ  รูป
เทพเจา  เปนตน    ความสามารถในการทําใจของตนใหแนวแน  อยูในอารมณใดอารมณหนึ่งนั้น  
เปนการทดสอบความเหมาะสมในการที่กาวขึ้นไปสูโยคะขั้นตอๆ  ไป  ทานฤาษีปตัญชลิ  ได
แนะนําชี้แจงถึงลักษณะแหงธารณานั้นไวในสูตรที่  ๑  แหงตติยบาทดังตอไปนี้คือ๕๙ 

เทศพนธฺจิตฺตสฺย  ธารณา 
ธารณา  (ยอมเปน)  ของจิต  อันจํากดัอยูดวยเทศะ 
อํานาจอันยิ่งใหญของจิต  ซึ่งนับวาเปนเครื่องขัดขวางอยางรายแรง  ในการบรรลุถึง

ความสําเร็จในทางโลกียธรรมก็ดี  หรือทางโลกุตรธรรมก็ดี  มีอยูดังนี้คือ  จิตไมใครจะตั้งอยูใน
อารมณใดอารมณหนึ่งไดตลอดเวลานานๆ  กลาวคือ  จิตมีปกติเปลี่ยนอารมณอยูเสมอ  หรืออีก
นัยหนึ่งเราไมสามารถที่จะบังคับ  ใหจิตตั้งอยูในอารมณอันเดียวไดตามปราถนาของเรา  ผล
จากนั้นก็คือ  เมื่อใดที่จิตถอนตัวออกจากอารมณใดอารมณหนึ่งแลว  ความเอาใจใสในอารมณนั้น  
ในขณะนั้นก็ยอมออนลงตามทันที  สมมุติวาถาอารมณนั้นเปนอารมณที่ดี  ก็แปลวาความเอาใจใส
ในความดีก็ตองลดนอยลงตามดวย  อันผูที่มีใจเลื่อนลอยอยูเสมอดังนี้  ยอมไมสามารถที่จะ
ทํางานอันใดไดดี  ทั้งนี้เพราะจิตของเขาไมสามารถตั้งอยูในเรื่องๆ  เดียวไดตลอดเวลานานนั้นเอง  
บรรดาความพยายาม  ความอุตสาหะในกิจการทั้งหลาย  จึงตองลดนอยลงตามดวย  และทําให
กิจการที่เขาลงมือกระทํานั้น  ตองเสื่อมกําลังและเสียผลไป  ในทํานองเดียวกัน  เมื่อทานโยคีเร่ิม
บําเพ็ญโยคะ  ถาทานไมสามารถตั้งจิตไวในทางโยคะไดอยางแนวแนมั่นคง  ในเวลาไมนานนัก  
ทานจะตองเดินทางหางเหินออกไปจากทางแหงโยคะเปนแนนอน  ฉะนั้น การบังคับจิตใหต้ังอยูใน

                                                 
๕๙ เรื่องเดียวกัน, ๓๑๓. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๓ 

อารมณใดอารมณหนึ่งไดตลอดเวลานานๆ  จึงนับวาเปนการจําเปนสําหรับผูบริกรรมโยคะอยาง
ยวดยิ่งทีเดียว  และทั้งนับวาเปนบันไดขั้นแรกที่จะนําไปสูผลขางหนาอยางสําคัญอีกดวย 

อนึ่ง  อารมณที่ทานโยคีตองบังคับจิตใหอยูนั้นจะตองเปนอารมณที่ไมเปนไปทาง     
โลกียธรรม  อีกประการหนึ่งการที่เราไมสามารถตั้งจิตในโลกุตรธรรมไดนั้น  ก็เพราะมีเหตุอยูวา   
โลกียธรรมไดเหนี่ยวรั้งจิตไวใหของอยูในโลกียธรรมนั่นเอง  ฉะนั้น  กอนที่ทานโยคีต้ังจิตไวในโลกีย
ธรรมไดนั้น  ทานจึงตองถอนหรือพรากจิตออกไปจากบรรดาโลกียธรรมเสียกอน  การกระทําเชนนี้  
ทานสามารถไดโดยอาศัย  ปรัตยาหาระ (การถอนอินทรียออกจากอารมณ)  เปนปทัฏฐาน  เมื่อ
ทานไดถอนหรือพรากจิตออกไปจากโลกียธรรมไดแลว  ข้ันตอไปอีกก็คือ  ทานจะตองตั้งจิตไวใน
อารมณที่บงถึงโลกุตรธรรมโดยตรง  อารมณซึ่งจิตจะตองตั้งอยูนั้น  ก็คือที่ต้ังหรือ  เทศะ๖๐ นั่นเอง  
ในขณะที่จิตถอนตัวออกจากโลกียอารมณไดแลว  และต้ังอยูใน  เทศะ  ที่บงถึงโลกุตรธรรม 
ดังกลาวมานี้จิตจะไมชําเลืองเหลียวแลไปในเขตแดนแหงอารมณอ่ืนๆ  อีก กลาวคือทานโยคีไดต้ัง
จิตไวในบริเวณแหง  เทศะ ใด  จิตจะถูกกําจัดใหดํารงอยูเฉพาะในบริเวณแหงเทศะนั้นตลอดเวลา  
ความจํากัดของจิตในเทศะใดเทศะหนึ่งดังกลาวมานี้  ก็คือ ธารณา  นั่นเอง 

เมื่อทานโยคี  มีสมรรถภาพสมบูรณเพียงพอที่จะบังคับจิตใหต้ังอยูที่เทศะใดเทศะหนึ่ง
ไดดีแลว  ก็เปนอันวาทานไดกาวไปสูข้ันตอไปอีกขั้นหนึ่งคือ  ธฺยานะ  หรือ  ฌานะ   
 
ขั้นตอนการบําเพ็ญธฺยานะ 

ธฺยานะ  หรือการบําเพ็ญฌาน  เปนขั้นถัดจาก  ธารณา  หมายถึงกระแสแหงความคิด  
หรือกระแสอารมณที่จิตใชพิจารณาอารมณติดตอกันโดยไมขาดระยะ  โดยลักษณะนี้จะเปนผลให
อารมณปรากฏแกเราอยางเดนชัดเปนครั้งแรก  แตเปนระยะๆ  ไป  แตเมื่อพิจารณาติดตอกันไป
นานๆ    จิตก็สามารถทําใหอารมณที่ปรากฏเปนระยะนั้น  ถึงความปรากฏเต็มที่และติดตอกันไป
ไมขาดระยะ  ดังนั้นธยานะ  จึงเปดเผยความจริงของอารมณที่พิจารณานั้นแกจิตของผูบําเพ็ญ
โยคะ 

ทานฤาษีปตัญชลิไดแนะนําลักษณะแหงฌานไวในสูตรที่  ๒  แหงตติยบาทวา๖๑ 
                                                 

๖๐ เทศะ  แหงการตั้งจิตเหลานี้  ควรเขาใจวาเปนเทศะฝายนิกายโยคะ  ตั้งแต  ยมะ  จนถึงปรัตยา
หาระ  นับวาเปนหลักฐานสําคัญซึ่งแพรหลายอยูเกือบทุกๆ  นิกาย  ที่ไดอุบัติขึ้นในดินแดนของอินเดีย  แตวา   
เมื่อปรัตยาหาระ  สําเร็จลงแลว  ผูบริกรรมจะตองตั้งจิตไวในขั้นไหนตอไปนั้นสุดแลวแตนิกายนั้นจะชี้แจงให  
เฉพาะ  ณ  ที่นี้ไดกลาวถึงระเบียบการดังที่นิกายโยคะไดดําเนินการอยูจนถึงทุกวันนี้,  สวามี สัตยานันท ปุรี,  
ปรัชญาฝายโยคะ , ๓๑๗. 

๖๑ เรื่องเดียวกัน, ๓๑๗. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๔ 

ตตฺร  ปฺรตฺยไยกตานตา  ธยฺานม ฺ
ใน  (เทศะ)  นั้น  ความเปนเอกฉันทของอารมณหรือปจจัย  (ที่นึกอยู)  คือ

ฌาน 
ลักษณะแรกแหงการตั้งจิต  หรือธารณา  ในเทศะใดเทศะหนึ่งนั้น  มีหลักอยูวา  เรา

ตองมีเจตนาอยางสมบูรณ  และทั้งจะตองกําหนดรูโดยแนนอนดวยวา  เราไดต้ังจิตไว  ณ  ที่นั้น
แลว  ถาเราจะพิจารณาหลักดังกลาวนี้ตามหลักแหงจิตศาสตร  ก็จะปรากฏไดวา  ในขั้นธารณา
นั้น  เรามีความสํานึกอยูในสิ่ง  ๒  ส่ิง  กลาวคือ  ๑.  ตัวเราเองผูต้ังจิต  ๒.  อารมณหรือปจจัยซึ่ง
จิตตั้งอยู  ยอมสอใหเห็นชัดวา  ในธารณา  ผูต้ังจิต  กับปจจัยหรืออารมณที่จิตต้ังอยูนั้น  ตาง
ยังแยกกันอยูกันคนละฐาน  ความเปนเอกฉันทในระหวางผูต้ังจิต  กับที่ต้ังของจิต  ยังมิไดต้ังมั่น
ลงอยางสมบูรณ   ดังนั้น  ทานโยคีผูยังดํารงอยูในภูมิแหงธารณา  จึงไมสามารถที่จะทําใหจิต
กลายเปนเอกฉันทไปกับโลกุตรวัตถุ  ตามความประสงคของทานอยางสนิทสนมกลมกลืนทีเดียว  
แตวาเมื่อธารณาไดต้ังมั่นอยางสมบูรณดีแลว  กระแสแหงความสํานึก  ซึ่งไดดําเนินไปตามกระแส  
๒  สาย  (ตัวเราเองผูต้ังจิต  และอารมณซึ่งจิตตั้งอยู)  ก็จะคอยๆ  รวมกันเขามาทุกที  จนกระทั่งใน
ที่สุดกลับกลายเปนสายเดียวกัน  เมื่อรวมเปนสายเดียวกันแลว  ผูต้ังจิตยอมดําเนินไปเปน  เอก
ฉันทกับอารมณที่จิตตั้งอยู  ณ  บัดนี้  ความเปนเอกฉันท  ในระหวางผูต้ังจิตกับที่ต้ัง  หรือ
อารมณของจิตดังวามานี้แหละ  คือลักษณะแหงฌาน 

ฉะนั้น  ถึงในฌานจะมีความเปนเอกฉันทระหวางตนกับโลกุตตระแลวก็จริงอยู  แต
ความสํานึกอยางมัวๆ  ในตัวตนยังมีอยู  คือยังไมไดสูญหายไปในโลกุตตรอยางสนิททีเดียว  แตวา
เมื่อทานโยคีไดบรรลุภูมิแหงสมาธิแลว  อาการแหงความแยกตนออกอยางมัวๆ เชนนี้  ก็จะดับสูญ
หายไปอยางสนิททันที  

 
ขั้นตอนของการปฏิบัติสมาธ ิ

สมาธิ  เปนขั้นสุดทายในการปฏิบัติโยคะ  ในสมาธินั้นจิตจะมีความดื่มดํ่าในอารมณ
ที่พิจารณานั้น  เปนอยางมากจนกระทั่งไมรูสึกตัวในภาวะของธยานะนั้น  การกระทําและอารมณ
ของความคิดจะไมเหมือนกันและสภาวะตางๆ  ของความรูสึกก็ตางกัน   แตในสมาธิถือวาเปนอัน
เดียวกันจิตจะเพงอยูในอารมณนั้นจนลืมตัวเอง  ดังนั้นในขั้นนี้เพียงอารมณของความคิดเทานั้นที่
ยังโชติชวงอยูในจิต  และเราก็ไมรูวามีกระแสความคิดอยูในจิตนั้น  เราควรสังเกตในที่นี้ดวยวา  
สมาธิในฐานะเปนหลักปฏิบัติอันหนึ่ง  ยอมแตกตางไปจากสมาธิ  หรือโยคะที่กําหนดไวตอนตนวา  
เปนการควบคุมความประพฤติทางใจ  (จิตพฤตตินิโรธ)    สมาธิแรกเปนเพียงวิธีที่จะเขาถึงโมกษะ  
สวนสมาธิอันหลังคือโมกษะ อันเปนจุดหมายปลายทางของชีวิต  การปฏิบัติสมาธิอันแรกติดตอกัน

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๕ 

ไปเปนเวลาอันยาวนาน  จะกอใหเกิดสมาธิอันหลัง  หลักปฏิบัติโยคะ  ๓  ขอสุดทายเหลานี้   
เรียกวาหลักปฏิบัติภายใน  หรือองคภายใน  (อันตรังคสาธนะ)  ทั้ง  ๓  หลักนั้นควรจะ  มีอารมณ
อยางเดียวกัน  กลาวคือควรยกขึ้นสู  จิตแลวก็เพง  อารมณข้ันสุดทายกําหนดจิตใหแนวแนใน
อารมณ  ดังนั้นเมื่อรวมหลักปฏิบัติทั้ง  ๓  เขาแลว  สามารถสรางสังยมะ  ข้ึนมาซึ่งเปนสิ่งจําเปน
มากสําหรับการเขาถึงโยคะสมาธิ๖๒ 

เพื่อจะใหมีความหมายในเรื่องนี้เดนชัดขึ้น  ทานฤาษีปตัญชลิจึงไดแนะนําลักษณะ
แหงสมาธิไวในสูตรที่  ๓  แหงตติยบาทวา๖๓ 

ตเทวารฺถมาตฺรนิรฺภาสํ  สวฺรูปศนฺูยมวิ  สมาธิะ 
โอภาสเฉพาะอรรถของ  (อารมณซ่ึงจติต้ังอยู)  นั้น  อันเปนประดุจจะดังวา   

เปนศูนยดวยรูปตนเอง  นั่นคือสมาธ ิ
เมื่อแมน้ํา  ๒  สาย  รวมกระแสไหลไปเปนระยะไกลเพียงเล็กนอยแลว  ความแตกตาง

กันในระหวางกระแสทั้ง  ๒  ในอาการเดิมก็ไดดับสูญหายไปอยางสนิท  ในทํานองเดียวกันนี้  เมื่อ
ทานโยคีไดดํารงอยูในภูมิแหงฌานเปนเวลานานพอสมควรแลว  กระแสอยางมัวๆ  ซึ่งไดแยกตน
ออกจากโลกุตตรอารมณนั้นก็จะคอยๆ  ดับไปตาม  ใชแตเทานั้น  แมอาการของอารมณ  ก็จะไม
คงอยูอีกตอไป  ดังวาอาการของแมน้ําเดิม  ไมคงอยูในอาการของแมน้ํารวมนั้น  สวนที่คงอยูเปน
เพียงแตกระแสเทานั้น  ฉันใดก็ดี  อาการแหงโลกุตตรอารมณ  ที่ทานโยคีไดต้ังจิตไวแลวแตเดิมนั้น
จะหายไป  และจะคงเหลืออยูแตเพียงอรรถรสเทานั้น  สวนความสํานึกในตนของโยคีก็จะไมมีอยู
อีกเหมือนกัน  ภูมินี้จึงเปนเหมือนอยางภูมิที่สูญจากความสํานึกในตัวตน  แตสวางไสวอยูดวย 
โอภาสเฉพาะอรรถรสที่แผกระจายมาจากโลกุตตรอารมณเทานั้น  ภูมิดังนี้แหละคือ  สมาธิ  
เปนภูมิที่สูญจากปวงรูปการแหงตน  ปราศจากอาการธรรมทุกๆ  ประการ  แตยอมเต็มเปยมไป
ดวยโอภาสแหงอรรถรสของอารมณที่โยคีไดต้ังจิตไวในขั้นตนฉะนี้ 

ในเนื้อสูตรที่ไดกลาวไววาภูมิสมาธิ  เปนภูมิซึ่งเปน  ประดุจจะดังวาศูนยจากตน  
ณ  ที่นี้มีขอที่นาสังเกตอยูขอหนึ่ง  คือทานมิไดกลาวโดยเด็ดขาดวา  สมาธิเปนภูมิที่ปราศจากตน
ทีเดียว  ความจริงในสมาธิภูมิ  ตนกับโลกุตตรไมมีสวนใดสวนหนึ่งที่จะพึงแยกออกจากกัน
ได  คือวาในสมาธิตนกับโลกุตตระยอมกลายเปนสิ่งเดียวกัน  ตามธรรมดาเรามักมองเห็น
ตนวาเปนสิ่งที่แตกตางไปจากโลกุตตร  เราจึงตองเพงถึงโลกุตตร  เพื่อจะขจัดเสียซึ่งโลกียะที่เรานึก

                                                 
๖๒สนั่น  ไชยานุกุล, ปรัชญาอินเดีย (กรุงเทพ: โรงพิมพกรมการศาสนา, ๒๕๒๔), ๔๗๗-๔๗๘. 
๖๓ สวามี สัตยานันท ปุรี, ปรัชญาฝายโยคะ  ,  ๓๒๑. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๖ 

เอาเปนเครื่องผูกมัดตน  แตเมื่อเราไดบรรลุถึงภูมิแหงสมาธิแลว  เราจะกลับเห็นวา  ความจริงโล
กุตตรก็คือตนนั่นเอง  หรือวาตนก็คือโลกุตตระนั่นเอง 

ฉะนั้น  ตามแนวความเห็นฝายโลกียะ  สมาธิภูมิจึงเปนประดุจจะดังวา เปนที่ศูนย
จากตน  แตทวาตามความจริงเปนภูมิที่นับวาเปนตนนั้นเอง  เหตุนั้นนั่นแหละ  ทานจึงไดใชคําวา  
เปนประดุจดังวา  ทั้งนี้เพื่อจะแสดงใหเห็นวา  ตามโลกียนัย  เปนภูมิที่สูญจากรูปการแหงตน  แต
ตามโลกุตรนัย  เปนภูมิที่ไมมีสวนใดนอกจากตน  คือเปนภูมิที่โลกุตตรกับตนกลายเปนสิ่ง
เดียวกันไป 

ดังนั้น  ธารณา  ฌาน  และสมาธิ  จึงนับวาเปนขั้นลําดับที่จะนําไปสูเขตแดนแหง      
โลกุตตรภูมิโดยตรงทีเดียว  ข้ันทั้ง  ๓  นี้เมื่อรวมกันเขาแลว  ทานไดเลือกคําจํากัดความเฉพาะไว
อีกคําหนึ่ง  ทานฤาษีปตัญชลิจึงไดแนะนําคํานี้ไวในสูตรที่  ๔  แหงตติยบาท  ตอไปนี้คือ๖๔ 

ตฺรยเมกตร  สํยมะ 
สามขั้นรวมกันเขา  คือ  สังยมะ 
 คําวา  สํยมะ  ถาแปลตามรูปศัพทก็ไดความวา  ความบังคับ  หรือสํารวมโดย

สมบูรณ  แตวาในเรื่องโยคะทานไดใชคํานี้เปนคําเฉพาะมาแลว  คือไดแก ธารณา  ฌาน  และ
สมาธิ   สามขั้นรวมกันเขา  เชนตัวอยาง  สมาธิในโชติ  สมาธิในโชติจะเกิดขึ้นไดนั้น  จะตองตั้ง
ธารณาในโชติเสียกอนแลวจึงตั้งฌาน  แลวขั้นตอไปจึงจะเกิดสมาธิในโชติข้ึนได  เมื่อต้ังสมาธิใน
โชติข้ึนไดอยางสมบูรณแลว  ก็เปนอันวา  ทานโยคีไดผานขั้น  ๓  ข้ันนั้นๆ  มาแลวโดยลําดับ  คือ  
ขั้นแหงธารณา  ขั้นแหงฌาน  และขั้นแหงสมาธิ  หรือถาจะกลาวอีกสํานวนหนึ่งก็คือ  ทาน
โยคีไดผานสังยมในโชติมาแลวก็ได 
 

สรุปขั้นตอนการปฏิบัติ  ในขั้นตอนการปฏิบัติทั้ง  ๘  กลาวคือ  ยมะ  นิยมะ 
อาสนะ  ปราณายามะ  ปรัตยาหาระ  ธารณา  ธยานะ  และสมาธิ  หลักปฏิบัติ  ๕  ขอ  ขางตนคือ  
ยมะ การงดเวน  นิยมะ การปลูกฝงนิสัยที่ดี  อาสนะ  การฝกหัดรางกายใหอยูในทาที่เหมาะสม  
ปราณายามะ  การควบคุมลมหายใจ  และปรัตยาหาระ  การควบคุมอินทรีย  ทั้งหมดนี้ถือวา  เปน
การชวยเหลือสนับสนุนโยคะภายนอก  (พาหิริงคสาธนะ)   ๓  ขอสุดทายคือ  ธารณา การเพงจติให
อยูกับอารมณของสมาธิ  ธฺยานะ  การเขาฌาน  และสมาธิ  จิดดิ่งเปนเอกัคคตา ทั้ง  ๓  ขอนี้ เปน
การชวยเหลือสนับสนุนโยคะภายใน  (อันตรังคสาธนะ)  เพราะมันสัมพันธกันโดยตรงกับสมาธิ  

                                                 
๖๔

 เร่ืองเดียวกัน, ๓๒๕. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๗ 

หรือโยคะ ปรัชญาเกือบทุกระบบของอินเดีย  ยอมรับวา  หลักโยคะ  ๘  ประการนี้เปนขอปฏิบัติ
สากลแกบุคคลทั่วๆ  ไป  
 
ความมุงหมายในการปฏบัิติโยคะ 

การปฏิบัติตามคําสอนของคัมภีรโยคสูตรมุงปฏิบัติเพื่อฝกฝนอบรมรางกาย  ประสาท
สัมผัส  และจิต  ใหอยูภายใตการควบคุมอยางเขมงวด  โดยมีโมกษะหรือความหลุดพนจากความ
ทุกขเปนจุดหมายปลายทาง  หรืออีกนัยหนึ่งการปฏิบัติตามหลักคําสอนของโยคะมุงฟอกจิตให
สะอาดจากกิเลสอาสวะทั้งปวง  จิตที่ไดรับการฟอกลางใหสะอาดแลว  ยอมเกิดความรูแจงเห็นจริง
ในสัจธรรม  ความรูแจงเห็นจริงในสัจธรรม  ยอมทําใหปุรุษะ  เขาถึงความหลุดพน  ดวยมี
จุดประสงคดังกลาวนี้  ทานฤาษี ปตัญชลิจึงไดวางหลักการปฏิบัติ  ๘  ประการเพื่อไปสูความมุง
หมายดังที่กลาวมาแลวนั้น๖๕ 

จุดหมายของการปฏิบัติสมาธิจึงมี  ๒  นัย คือเพื่อการยังสมาธิใหเจริญขึ้น  และการ
เสื่อมลงแหงกิเลส และเปาหมายสูงสุดของการบําเพ็ญโยคะคือ  การเขาถึงเขตแดนแหงโลกุตตระ  
ซึ่งในคัมภีรโยคสูตรเรียกวา  ไกวัลย   (ไกวลฺย)  ทานโยคีไดละกาละ  เทศะ  และเขาถึงภูมิอัน
ปราศจากกาละ  และเทศะ  นั่นคือ  เมื่อทานไดผานพนไปจากาละแลเทศะแลวทานก็เปนอันเขาถึง
อสัมปรัชญาตสมาธินั้นเอง  ซึ่งเปนเสมือนประตูนําเขาไปในไกวัลยภูมิ เปนที่สุดแหงโยคะ  ที่สุด
แหงการปฏิบัติ ที่สุดแหงการเดินทาง ทานโยคีทานฤาษีปตัญชลิไดแสดงลักษณะแหง            ไก
วัลย  อันนับวาเปนขั้นที่สุดแหงโยคะไวในสูตรที่ ๓๔ แหงจตุตถบาทวา๖๖ 

ปุรุษารฺถศูนฺยานํา  คุณานํา  ปฺรติปฺรสวะ  ไกวลฺยํ  สฺวรูปปฺรติษฺฐา  วา           
จิตฺตศกฺติริติ 

ไกวัลย  คือปฏิโลมภาวะ๖๗  แหงเหลาคุณ  อันศูนยจากความมุงประสงคของ
บุรุษ  เปนความตั้งมั่นอยูในภาวะของตน  หรือวาเปนญาณศักด์ิ๖๘ก็ได 

อธิบายวา  เมื่อเหลาคุณขาด  หรือศูนยจากความมุงประสงคทุกประการ  ที่จะรับใช
บุรุษ อีก  ก็เปนอันวาหนาที่ของคุณก็จะหมดสิ้นสุดลงทันที  ผลก็คือ  เหลาคุณไมจําเปนที่จะตอง

                                                 
๖๕ สุนทร ณ  รังษี, ปรัชญาอินเดีย: ประวัติและลัทธิ  (กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  

๒๕๔๕), ๒๔๔. 
๖๖ สวามี สัตยานันท ปุรี,   ปรัชญาฝายโยคะ ,  ๖๖๕.   
๖๗หลาคุณกลับคืนสูสภาพเดิมของตน  ( Going  back  into  the  original  form). BKS. Iyengar, 

Light on the Yoga Sutras of Patanjali  (India: Harper Collins Publishers,1993), 236. 
๖๘พลังจิตที่บริสุทธิ์  (The  power  of  pure  consciousness). 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๘ 

ทรงตัวอยูอีก  อุปมาเชน  เมื่อดวงอาทิตยอัศดงคตแลว  เราอาศัยประทีปเปนเครื่องอํานวยความ
สวาง  ประทีปจึงมีหนาที่ที่จะรับใชเรา  โดยสองแสงใหความสวางตามมีตามเกิด  แตวา  เมื่อดวง
อาทิตยอุทัยขึ้นมา  ความสวางก็จะมีอยูตามธรรมชาติ  ประทีปจึงหมดหนาที่ที่จะรับใชเราอีกตอไป  
ผลก็ก็คือประทีปนั้นก็จะถูกดับเสียที  ฉันใด  เมื่อบุรุษะตั้งมั่นอยูในสภาพสมบูณของตน  คุณก็จะ
หมดหนาที่ในการรับใชบุรุษะ  เพราะบุรุษะในตอนนี้ไมมีความบกพรองแมแตประการใดที่จะตอง
อาศัยผูรับใช  หรือคุณเปนเครื่องชวยเหลือหรือเครื่องเกื้อกูล  คุณจะตองหมดสิ้นหรือสูญไปโดย
ทันที  ภาวะซึ่งปรากฏประจักษข้ึนเพราะความดับสนิทแหงเหลาคุณนั้น  ก็คือไกวัลยนั่นเอง 

หรือจะกลาวตามปฏิโลมนัย  ก็หมายความวา  ไกวัลยไดแกภาวะซึ่งปรากฏประจักษ
ข้ึน  ขณะเมื่อเหลาคุณไดดับสูญไปแลวอยางสนิท  เพราะความดับลงแหงความมุงประสงคที่จะรับ
ใชบุรุษะอีก  นั่นคือปฏิโลมภาวะ  (คือภาวะตามปฏิโลมนัย)  แหงเหลาคุณซึ่งขาดความมุงประสงค
ที่จะรับใชบุรุษอีก  ดังนี้ 

เมื่อบุรุษะไดผานพนไปจากประชุมแหงคุณ  หรือประกฤติทุกประการแลว  ก็แปลวา  
บุรุษะตั้งอยูในความโดดเดี่ยว  โดยไมมีส่ิงใดเปนที่พึ่งอาศัย  นั่นคือบุรุษต้ังอยูในภาวะแหงความ
โดดเดี่ยว  เปนเอกภาพลวน  โดยไมมีวัตถุใด  คุณใด  กริยาใด  เขามาระคนเจือปนอยูดวย  เมื่อไม
มีส่ิงใดเขามาระคนเจือปนอยูดวยแลว  ก็เปนอันวา  บุรุษยอมไมต้ังอยูในภาวะของสิ่งอื่นๆ    คือต้ัง
มั่นอยูในภาวะของตนเอง  ทานจึงกลาวไววา  ไกวัลยคือ  ความตั้งมั่นอยูในภาวะของตน ลวน 

อนึ่ง  เมื่อบุรุษะตั้งอยูในภาวะของตนดังนี้  ก็แปลวาบุรุษะนั้น  ไดกําจัดเสียซึ่งสภาพ
แหงอวิชชาหรืออัชญาณมาแลวกอน  ฉะนั้นภาวะของบุรุษ  จึงเปนภาวะที่ปราศจากอัชญาณ  
คือเปนภาวะที่เต็มไปดวยญาณอยางครบถวน  เหตุนั้น  ภาวะของบุรุษก็คือ  ญาณสภาพหรือ
ญาณศักดิ์       นั่นเอง๖๙ 

อีกอยางหนึ่ง  เราสามารถที่จะสันนิษฐานลักษณะแหงไกวัลยได  โดยอาศัย       
อวิชชมานบัญญัติ๗๐ กับแงมุมแหงอวิชชมานบัญญัติ  ในแงมุมแหงอวิชชมานบัญญัติ  
ตัวอยางเชน  ผูมั่งมีหมายถึงผูปราศจากความยากจน  ตามแงมุมแหงวิชชมานบัญญติแสดงถึง
ความมีทรัพย  ผูยากจนมองเห็นผูมั่งมีโดยอาศัยอวิชชมานบัญญัติเปนเกณฑ  เพราะเขารูจักความ
ยากจน  แตทวา  ผูมั่งมี  ไมรูจักความยากจน  แตรูจักความมั่งมี  จึงมองเห็นผูมั่งมีอีกคนหนึ่งวา

                                                 
๖๙ตอนนี้  คงจะสังเกตไดวา  ตามมติฝายโยคะ  ไกวัลยมีลักษณะอยู  ๒  ประการคือ  สัตสภาพ  

 ( คือสภาพที่ตั้งมั่นอยูโดยไมมีความศูนย  หมายถึงความตั้งมั่นอยูในภาวะของตน )  กับญาณสภาพ  แตตามมติ
ฝายเวทานตะ  ไกวัลยมีลักษณะ  ๓  ประการ  คือสัตสภาพ  ญาณสภาพ  และสุขภาพ. 

๗๐อวิชชมานบัญญัติ  คือบัญญัติที่เปนเครื่องสมมุติเนื้อความที่ไมปรากฏ 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๖๙ 

เปนผูมีทรัพย  นี่ก็มีหลักอยูอยางเดียวกัน  คือถือภาวะของคนที่ตนรูจักมาตรฐาน  แลวมองไปตาม
แนวแหงวิชชมานบัญญัติเปนแงพิจารณา   ทั้งนี้โดยมีหลักทั่วๆ ไปอยูหลักหนึ่งวา  ส่ิงใดที่เรารูจัก
อยู  เรายอมถือเอาหลักนั้นเปนมาตรฐาน 

ในทํานองเดียวกัน  ปุถุชนไมรูจักโลกุตรภูมิ  จึงตองพิจารณาถึงไกวัลย  โดยอาศัย 
อวิชชมานบัญญัติเปนแงเล็ง  แลวจึงกําหนดลักษณะลงตามความรูเห็นวา  ไกวัลยคือภาวะอัน
ปรากฏประจักษข้ึนขณะเมื่อคุณไมมีอยู  คือไดดับสูญไปอยางสนิทสิ้นเชิงแลว 

สวนทานผูรูจักโลกุตรธรรมแลว  ทานอาศัยวิชชมานบัญญัติเปนแนวทาง  แลวทานจึง
วางความบัญญัติลงทันทีวา  ไกวัลยคือ  ความตั้งมั่นลงอยูในภาวะของตนลวน  คือเปนญาณ
สภาพลวน  โดยไมมีวัตถุใด  คุณใด  กริยาใด  เขามาระคนเจือปนอยูแมแตนอยหนี่ง  เปนสภาพที่
ขาวสะอาดดวยความบริสุทธิ์  เปนสภาพที่รุงโรจนสุกใสดวยญาณ  เปนสภาพที่นอกเหนือไปกวา 
กาละ เทศะ และกริยา  เปนสภาพอันเลอเลิศ  ดํารงอยูเหนือการบรรยายดวยรสภาษาของปุถุชน
ใหส้ินเชิงได   

สรุปไดวา ปรัชญาโยคะมุงไปในการฝกจิตใหสงบ และบรรลุถึงความหลุดพน คือ
ไกวัลยะเปนเปาหมายสูงสุด  ดังที่ไดกลาวแลววาตราบใดที่จิตยังแสดงพฤตติการตางๆ  ตราบนั้น 
ปุรุษะก็ยังสําคัญตนผิดเรื่อยไป เปนเหตุใหจิตยังตองเวียนวายอยูในสังสารวัฏฏอยางไมมีที่ส้ินสุด  
เพราะจิตนั้นเปนผลผลิตของประกฤติ  โดยอาศัยแรงสะทอนจากบุรษะ  จิตจึงทําหนาที่ตางๆ  ได  
จิตแตเดิมนั้นบริสุทธิ์  แพรอยูทั่วไป แตเมื่อมาสัมพันธกับรางกาย  เลยถูกจํากัดเหมือนถูกขัง  และ
แสดงพฤตติการตางๆ  ไปตามสวนรางกายและสิ่งแวดลอม  ปรัชญาโยคะจึงสอนวา  ควรจะทําให
จิตบริสุทธิ์เหมือนเดิม  เมื่อจิตกลับเขาสูสภาพเดิมแลว  ปุรุษะก็จะเริ่มสะทอนแรงเขาหาจิตทันที  
เมื่อนั้นแหละจิตจะไมมีพฤตติการใดๆ  เพราะไมมีกิเลส  ๕  คือ  อวิทยา  (อวิชชา)  อสฺมิตา  
(มิจฉาทิฏฐิ)  ราคะ  (อุปาทาน)  เทฺวษะ  (โทสะ)  และ  อภินิเวศะ  (ภวตัณหา  และวิภวตัณหา)  
ฉะนั้นผูปฏิบัติจึงควรหาทางขจัดกิเลส  ๕  นี้เสียดวยการปฏิบัติตามหลักโยคะ  ๘  เทียบไดกับ
มรรคมีองค  ๘  ของพระพุทธศาสนา๗๑  
 
ผลที่เกิดจากการปฏิบัติสมาธิ 

เชื่อกันวาผูปฏิบัติโยคะจะไดอํานาจพิเศษในการปฎิบัติโยคะในขั้นตางๆ  ดังนั้นจึงเปน
ที่รูกันวา  ผูปฏิบัติโยคะสามารถทําใหสัตวปาดุรายเชื่องได  สามารถมองทะลุประตูที่ปด  ผานเขา
ไปในกําแพงหินได  หายตัวได  ปรากฏตัวหลายแหงในเวลาเดียวกันได  และยังมีอํานาจเหนือ

                                                 
๗๑ อดิศักดิ์  ทองบุญ,  ปรัชญาอินเดีย  (กรุงเทพ ฯ : ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๔๖), ๒๗๗. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๗๐ 

ธรรมชาติอีกมาก  ดังนั้น  ระบบปรัชญาโยคะ ไดเตือนผูศรัทธาในศาสนาทั้งหลายวา  อยาได
ปฏิบัติโยคะเพื่อจุดประสงคอยางนั้น  แตจงปฏิบัติเพื่อการหลุดพนจากกิเลสทั้งปวง  ผูปฏิบัติโยคะ
จะตองไมติดอยูในอํานาจพิเศษที่ไดมา  ผูปฏิบัติจะตองทําตนใหขามพนจากความหลงในอํานาจ
เหลานั้น  และปฏิบัติตอไปจนกระทั่งถึงจุดหมายสูงสุดของโยคะ  คือ  การบรรลุโมกษะ  หรือไก
วัลย  ดังนั้น  ผลที่เกิดจากการปฏิบัติโยคะ  มีทั้งผลที่เปนโลกีย  และผลที่เปนโลกุตระ 
 
ผลที่เปนโลกยีะ 

ผลที่เกิดจากการบริกรรมสังยมะ  (สํยม)  ทั้งนี้เพื่อจะแนะนําใหทานโยคีเขาใจอยาง
ชัดเจนขึ้น  ทานฤาษีปตัญชลิ  ไดชี้แจงถึงผลแหงสังยมะ  (สํยม)  ไวในสูตรที่  ๕  แหงตติยบาท   
วา๗๒ 

ตชฺชยาตฺ  ปรชฺฺาโลกะ 
จากชยัชนะแหง  (สังยม)  นั้น  (จะบรรลุถึง)  ปญญาโลก๗๓ 
เมื่อโยคีไดต้ังสังยมะ  (สํยม)  (ธารณา  ฌาน  และสมาธิ   สามข้ันรวมกัน) ตาม

เทศะตางๆ  ที่ฝายโยคะไดกําหนดไวแลว  สภาพที่จะเกิดมีข้ึนจากการตั้งสังยมะนั้น  คือ  สมาธิ  
เชนวา เมื่อเราตั้งจิตไวในบทเรียน  เอกัคคตาในบทเรียนนั้นก็ยอมจะเกิดมีข้ึน  ความจริง  
เอกัคคตา  มิใชส่ิงที่เราเพง  หรือต้ังจิต  ส่ิงที่เราเพง  หรือต้ังจิตนั้นไดแกบทเรียน  เมื่อจิตไดต้ังขึ้น
แลว  สภาพที่เกิดขึ้น  ณ  บัดนี้ก็คือ  เอกัคคตา 

เมื่อโยคีบรรลุถึงสวิตรรกสมาธิ  (สวิตรฺกสมาธิ) แลว  ทานจะรูสึกเอิบอ่ิมในโลกุตรป
ติอยางหาที่เปรียบมิได  บรรดาอาการแหงปติอันเปนภายนอก  จะปรากฏประจักษข้ึนตาม  ที่นั้น  
ปติแหงโลกียจะมีอุปมาเหมือนอยางวาแสงหิ่งหอย  ในทามกลางแสงพระอาทิตยต้ังแสนๆ  ดวง
รวมกัน 

ในตอนนี้โยคีจะไดรับอิทธิฤทธิ์ตางๆ  เชน  อํานาจเหนือบรรดาส่ิงที่ประกอบดวยปฐวี-
ธาตุ  ความสามารถอยางเลิศในการประพันธ  การสะกดจิตของคนอื่น  มีความสามารถในการ
เขาใจในศาสตรทุกๆ  ประการ  และทั้งสามารถเห็นอตีต  อนาคต  และปจจุบัน  เปนตนได  แต
ในตอนนี้  โยคีจะตองระมัดระวัง  หรือสํารวมตนอยางเครงครัด  ไมควรจะแสดงอิทธิฤิทธิ์เกินกวา
ธรรมดา  อิทธิฤทธิ์จะเกิดขึ้นในตอนนี้  คือความสามารถในการมองเห็นสิ่งทั้งหลายที่อยูในที่ลับ  

                                                 
๗๒ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๓๒๖. 
๗๓ ขอใหเทียบดูกับหลักฝายพระพุทธศาสนา  ซึ่งไดวางลําดับขั้นไวดังนี้  คือ  ศีล  (เทียบไดกับยมะ

และนิยมะ)  สมาธิ  และปญญา. สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๓๒๖. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๗๑ 

หรือกําบังแมที่อยูใตดิน  ความสามารถในการพาวิญญาณของตนเขาไปในรางกายของคนอื่น  
สัตวอ่ืน เปนตน 

ข้ันตอไป  คือการนําสังยมะ  (สํยม)  มาตั้งที่ดอก  อนาหตะ  (anāhata  cakra)  ซึ่ง
จะทําใหเกิดสมาธิ  ที่เรียกวาอัสมิตา (asmitā)  อิทธิฤทธิ์ในขั้นนี้มีอยูดังนี้  คือสมรรถภาพในการ
มองเห็นสิ่งของในระยะไกล  ไดยินเสียงไกล  สมรรภภาพในการเหาะเหิรเดินอากาศ  และการพบ
เห็นบรรดาทวยเทพ  เปนตน 

ในลําดับตอไป  คือการนําสังยม  (สํยม)  มาตั้งที่ดอก  วิศุทธ  (νiśudda  cakra)  จะ
ทําใหเกิดสมาธิที่ เ รียกวา  นิรวิตรรกสมาธิ๗๔  (นิรฺวิตรฺกสมาธิ) อิทธิฤทธิ์ในลําดับนี้  คือ
ความสามารถในการดํารงชีวิตอยู  แมเปนเวลานานตั้งปๆ  และสามารถตั้งอยูในสมาธิไดตลอดไป  
โดยรางกายไมเสื่อมเสียทรุดโทรมลงแมแตประการใดๆ   

ลําดับข้ันตอไป  คือการนําสังยมมาตั้งที่ดอก  อาชญา (ājñā  cakra) ซึ่งจะทําใหเกิด     
นิรวิจารสมาธิ  (นิรฺวิจารสมาธิ)  ข้ึน  อิทธิฤทธิ์ที่จะเกิดจากขั้นนั้น  คือการมีอํานาจเหนือโลก  หรือ
โลกียธรรมทุกประการ  อิทธิฤทธิ์เหลานี้มีอยู  ๘  ประการ  คือ   

๑. อณิมา  (aṇimā) หมายถึงสมรรถภาพ  ที่จะทําใหรางกายเล็กลงเทาอณูได  
ฉะนั้น  ทานโยคีจึงสามารถเขาไปชําแรกอยูแมในทุกๆ ส่ิงได 

๒.  ลฆิมา (laghimā)  หมายถึงสมรรถภาพที่จะทําใหรางกายเบาที่สุด  ฉะนั้น  ทาน
โยคีจึงสามารถเหาะเหิรไปในทางอากาศไดโดยสะดวก 

๓.  มหิมา  (mahimā)  หมายถึงสมรรภาพที่จะทําใหรางกายใหญโตที่สุด  จนถึง
สามารถจับตองพระจันทรไวดวยมือของตน   

๔.  ปราปติ  (ปฺราปฺติ prāpti)  หมายถึงสมรรถภาพที่จะทําใหส่ิงใดๆที่โยคีตอง
ประสงคนั้นเขามาใกลมือได 

๕.  ปฺรากามฺยะ  (prākāmya)  หมายถึง  สมรรถภาพ  ที่จะทําใหความปรารถนา
ทุกๆ  ประการสําเร็จ 

                                                 
๗๔ ลําดับขั้นตางๆ  ของสมาธิ  ตั้งแตขั้นต่ําจนถึงขั้นสูงสุด  ซึ่งสามารถเรียงลําดับไดดังนี้  คือ  สวิ

ตรรกะ  สวิจาระ  สานันทะ  อัสมิตา  นิรวิตรรกะ  นิรวิจาระ  และนิรพีชะสมาธิ  ตั่งแตสวิตรรกะ  จนถึงอัสมิตา  
จัดไวในประเภทสัมปรัชญาตสมาธิ  และนิรวิตรรกะกับนิรวิจาระ  เปนอสัมปรัชญาตสมาธิ  สวนนิรพีชะสมาธิ  
คือสมาธิอันปราศจากพืช  เปนสมาธิที่บริสุทธิ์ดวยโลกุตตรธรรมเปนภูมิขั้นสุดทายฝายโยคะ,  สวามี สัตยานันท 
 ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๓๓๐-๓๓๑. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๗๒ 

๖.  วศิตฺวะ  (vaśitva)  หมายถึงสมรรถภาพที่จะทําใหทุกๆ  ส่ิงตกอยูในในการบังคับ
บัญชาของตน  ถึงกับสามารถบังคับใหธรรมชาติดําเนินไปตามความประสงคของทานโยคี 

๗.  อีศตฺวะ  (īśatva)  หมายถึงธรรมชาติที่จะปกครองสรรพสิ่งทั้งหลาย  ใหดําเนินไป
ตามความประสงคของโยคี 

๘. กามาวสยิตฺวะ (กามวสายิตา) หมายถึงสมรรถภาพที่จะทําใหสรรพสิ่งทั้งหลาย  
ดําเนินไปหรือต้ังมั่นตามที่โยคีปรารถนา 

ยาพิษ  ซึ่งเปนสิ่งทําลายชีวิตของปวงสัตว  ก็จะกลับกลายเปนน้ําอมฤต  ถาทานโยคี
ประสงคใหเปน  ดังนี้เปนตน 

ความจริงวัตถุประสงคของทานโยคี  มิใชเปนไปเพื่อการแสวงหาอิทธิฤทธิ์  ความมุง
หมายการฝกสังยมะ  คือเพื่อการขจัดเครื่องปกปดญาณของทานใหหมดสิ้นไป  อิทธิฤทธิ์เปนเพียง
อํานาจเกินความจําเปน  คือผลอดิเรกเทานั้น 
 
ผลที่เปนโลกตุตระ 

เมื่อผูปฏิบัติโยคะไดบรรลุถึงอิทธิซึ่งเปนอํานาจพิเศษที่เปนโลกียะมาแลว  ทานโยคีจะ
ไดเขาถึงเขตแดนแหงโลกุตตระ  ซึ่งมีไกวัลยภูมิเปนฐานะดํารง  เมื่อโยคีบรรลุภาวะที่เรียกวา  อสัม
ปรัชญาตสมาธิ  หรือโยคะขั้นสูงสุด  สมาธินี้จะทําใหการเปลี่ยนแปลงของจิตยุติหมด  และไมติด
อยูในอารมณใดๆ  เลย  นี้คือข้ันสุดทายของสมาธิ  เพราะเมื่อจิตไดเขาถึงภาวะดังนั้นแลว  อารมณ
ตางๆ  ก็จะหยุดใหผลทันที  และจะไมปรากฏแกโยคีอีกตอไป  ในสภาวะเชนนี้  อาตมันจะแฝงตัว
อยูในเนื้อแทของตัวมันเองในฐานะเปนความรูบริสุทธิ์  มีความสงบและความโชติชวงในตัวเองโดย
ลําพัง   

เมื่อเราบรรลุถึงสภาวะเชนนี้แลว  เราก็จะเขาถึงจุดหมายปลายทางของชีวิต กลาวคือ
หลุดพนจากความทุกขทรมานทั้งมวล  ชีวิตทั้งหมดยอมตองการความสงบสุข  และเสาะแสวงหา
หนทางที่จะนําไปสูความสงบสุข  โยคะจึงเปนหนทางที่จะนําไปสูหนทางความดับทุกข โดยการรู
แจงความแตกตางระหวาง  อาตมันกันรางกาย  จิตและอหังการ 

อนึ่ง  เมื่อญาณแหงความแตกฉานเกิดมีข้ึนแลว  ก็เปนอันวา สภาพแหงตนและพุทธิ 
ยอมจะปรากฏประจักษข้ึนแกทานโยคีทันที  อํานาจอัชญาณ ซึ่งไดทําใหพุทธิแปดเปอนไปดวย
โลกียมลทินโดยแยกตัวออกจากตนนั้นยอมพลันดับละลายไปตาม  ความแตกตางกันระหวางตน

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๗๓ 

กับพุทธินั้นก็ยอมจะดับส้ินสูญอยางรวดเร็ว  และทานโยคีก็จะไดดํารงตั้งมั่นอยูในไกวัลยภูมิ  ดัง
ทานฤาษีปตัญชลิไดชี้แจงไวในสูตรที่  ๕๔  แหงตติยบาทวา๗๕ 

สตฺว-ปุรุษโยะ  ศุทธฺสิามฺเย  ไกวลฺยม ฺ
เมื่อมีความเสมอแหงความบริสุทธิ์ของพุทธกิับบุรษุ  (ยอมเกิด)  ไกวลัยะ 
บรรดาการดําเนินไปในโลกียธรรม  ยอมดําเนินไปไดตอเมื่อ  ตนหรือบุรุษกับพุทธิ  

ตางแยกออกจากกัน  เหตุที่ทําใหตนกับพุทธิแยกออกจากกันนั้น  ไดแกอวิชชานั่นเอง  เนื่องจาก
อวิชชาปกปดบุรุษและพุทธิไวไมใหสภาพที่แทปรากฏประจักษข้ึนได  บุรุษกับพุทธิจึงตางปรากฏ
เปนคนละอยางไป  แตเมื่อญาณแหงความแตกฉานเกิดมีข้ึนแลว  สภาพปลอมดังวานี้ไมสามารถ
จะทรงตัวอยูไดอีก  ประหนึ่งวาเมื่อพระอาทิตยอุทัยขึ้นแลว  ความมืดมนแหงราตรีกาลก็ยอม
อันตรธานไปฉันใด  สภาพปลอมแหงบุรุษะกับพุทธิก็เปนแนนั้น  คือยอมดับสูญไปเพราะความ
อุทัยแหงญาณ  ที่นั้นความบริสุทธิ์เดิมจะปรากฏประจักษข้ึนอยางรุงเรือง  ความตระหนี่ที่ไดแยกบุ
รุษะกับพุทธิไวเปนคนละฐานก็จะถูกกําจัดลง  ความเสมอภาคจะปรากฏสถิตขึ้นแทน  เมื่อเปน
ดังนี้  คือ  เมื่อบุรุษกับพุทธิ  ดํารงอยูในความเสมอภาพเพราะความบริสุทธิ์เดิมดังนี้แลว  ก็
เปนอันวาไมมีส่ิงใดที่จะสามารถแทรกเขาไปแยกพุทธิกับตนใหแตกแยกออกจากกันไดอีก  นั่นคือ
ตอนนี้  บุรุษกับพุทธิ  ดํารงอยูในฐานะเปนอันเดียวกันอยางสนิทสนมกลมกลืนกันทีดียว  หรือจะ
กลาวอีกนัยหนึ่ง  ตอนนี้ทานโยคี  ดํารงสถิตอยูในไกวัลยภูมินั่นเอง  เมื่อโยคีบรรลุถึงไกวัลยภูมิ  
บรรดาพฤตติการทั้งหลายแหงจิต ก็เปนอันไดบรรลุถึงนิโรธทันที  ทั้งนี้เพราะเหตุที่ทานไดบัญญัติ
ความหมายแหงโยคะไวในเบี้องตนแลววา  โยคะคือนิโรธแหงพฤตติการแหงจิต 
 
การฝกโยคะในปจจุบัน 
เหตุผลและแรงจูงใจการฝกโยคะในปจจุบัน 

ปจจุบันโยคะไดรับการยอมรับวาเปนศาสตรแขนงหนึ่ง  ซึ่งใหผลดีตอสุขภาพรางกาย
และจิตใจหลายๆ  ดาน อาทิ  ชวยในการผอนคลายความตึงเครียด  และลดการปวดเมื่อยตามสวน
ตางๆ  ของรางกาย  โยคะในประเทศไทยไดรับความสนใจมากขึ้น  มีศูนยฝกโยคะเพิ่มมากขึ้น
เร่ือยๆ  โยคะจัดเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกกรรมฐานและฝกสมาธิของสํานักปฏิธรรมหลาย
แหง  โยคะเริ่มไดรับการบรรจุไวในหมวดวิชากีฬาและการออกกําลังกายระดับมหาวิทยาลัย  และ
หลักสูตรกายภาพบําบัด  จุดประสงคของการฝกโยคะมีหลายประการที่ทําใหคนในวัยตางๆ  ให
ความสนใจตอโยคะและหันมาฝกฝนอยางจริงจังพอจะสรุปไดดังนี้ 

                                                 
๗๕ สวามี สัตยานันท ปุรี,  ปรัชญาฝายโยคะ , ๕๒๖-๕๒๗. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๗๔ 

๑.  ปญหาดานสุขภาพ  โยคะมีผลในการบําบัดโรคตางๆ  ชวยใหเลือดไหลเวียนไป
เลี้ยงสวนตางๆ  ของรางกายไดดีข้ึน  ทั้งนี้สืบเนื่องมาจากการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยทาตางๆ  
ตามแบบโยคะ  ประกอบกับการฝกหายใจเขาออกชาๆ  และลึกๆ  อยางเปนระบบ  โดยปกติแลว
กลามเนื้อสวนที่ไมคอยไดใชงานจะมีเลือดไปเลี้ยงนอย  การยืดเหยียดทําใหหลอดเลือดขยายตัว
และเลือดสามารถไหลเวียนไปยังสวนนั้นไดมากขึ้น  และกลามเนื้อเกร็งและตึง  (เชน ปวดไหล)  
สามารถบรรเทาลงไดดวยการฝกโยคะ 

๒. ชวยผอนคลายและลดความตึงเครียดที่เกิดจากการทํางานในชีวิตประจําวัน  โยคะ
เปนการฝกการหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทาโยคะ  นอกจากนี้ยังมีการฝกการหายใจที่
เรียกวา  ปราณ  ซึ่งใหผลโดยตรงในดานการผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 

๓.  ชวยทําใหสมาธิดีข้ึน  ทั้งนี้เพราะการฝกสมาธิก็คือการฝกสมาธิรูปแบบหนึ่ง  
รางกายจะมีการประสานความเคลื่อนไหวใหสัมพันธกับความคิด  (จิต)  และลมหายใจเขาออก  
ทําใหจิตใจสงบ  ไมโกรธงายหงุดหงิด หรือหวั่นไหวงายตอสภาพความกดดันรอบขาง  นักกีฬา
จํานวนหนึ่งเลือกฝกโยคะควบคูไปกับการฝกซอมประจําวันเพื่อฝกจิตใหมีสมาธิดีข้ึน  เมื่อจิตนิ่ง  
ความกลัวคูตอสู  ความวิตกกังวล  หวั่นไหวตอสถานการณการแขงขันก็ลดนอยลง  สงผลให
นักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดในการแข็งขันครั้งนั้นๆ  ได  โยคะมีทาเปนจํานวนมาก  การ
เปลี่ยนทาไปเรื่อยๆ  ทําใหการกําหนดจิตตามลมหายใจเขาออกทําไดงายขึ้น  เมื่อกลับไปฝกสมาธิ
ในทา  ยืน  เดิน  นั่ง  นอนก็สามารถทําไดดีกวาเดิม 

๔.  ชวยแกไขทรวดทรง  (Posture)  ใหดูดีข้ึนเพราะในขณะที่ปฏิบัติโยคะ  ผูฝกจะ
เรียนรูเกี่ยวกับการทรงตัวที่ดี  ฝกการกระจายน้ําหนักผานแขน  ขาและกระดูกสันหลังอยาง
เหมาะสม 

๕.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวเพราะทาโยคะหลายทา  เชน  ทาภูเขา  ทา
นักรบ  เนนในเรื่องการรักษาสมดุลขณะที่อยูในทา  ทั้งทาที่ตองที่การยืนทรงตัวบนเทาขางเดียว  
เชนทาตนไม๗๖  

สรุปไดวา  การฝกโยคะไมวาผูฝกจะมุงหวังผลอยางไรก็ตาม ส่ิงที่โยคีจะตองพิจารณา
ถึงอยางนอยสองประการคือ  ความมีสติ  รูสึกตัวในขณะที่ปฏิบัติทาหรือคงอยูในทาที่กําลังฝก  
รับรูกับลมหายใจที่ผานเขาออกดวยการหายใจชาๆ  และลึกๆ  สวนประการที่สอง  คือการผอน
คลาย  ซึ่งเปนความสามารถในการคงอยูในทาอยางสบายๆ  โดยไมเกร็ง  ถาขาดสติและการผอน
คลาย  ซึ่งเปนตัวกําหนดคุณภาพของการฝกโยคะแลว  กายฝกโยคะนั้นก็เหมือนกายกรรม  คือ  
                                                 

๗๖ สาลี  สุภาภรณ,  ตําราไอเยนกะโยคะ  (กรุงเทพฯ : เฟองฟา พริ้นติ้ง, ๒๕๔๔), ๒๑-๒๒. 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

๗๕ 

เปนการฝกทางดานรางกายเพียงอยางเดียว  ยังไมเรียกวาฝกโยคะ  หากสามารถดํารงความมี
สมาธินั้นไวไดอยางตอเนื่องจากทาหนึ่งไปยังอีกทาหนึ่ง  จิตยอมสงบลง  ขณะนั้นกาย  จิต  และ
วิญญาณยอมถูกรวมเปนหนึ่งเดียวกันอยางแทจริง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 


