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บทคััดย่่อ
บทความวิิจััยนี้้� มีีวััตถุุประสงค์์ 1) เพื่่�อศึึกษาหลัักการและแนวคิิดของท่่าฤาษีี

ดััดตน 2) เพื่่�อศึึกษาการเจริิญสติิในทางพระพุุทธศาสนา 3) เพื่่�อวิิเคราะห์์การประยุุกต์์ใช้้

ท่่าฤาษีีดััดตนเพื่่�อการเจริิญสติิ เป็็นงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

ผลการวิิจััยพบว่่า 1) การฝึึกท่่าฤาษีีดััดตน เป็็นการฝึึกกายและฝึึกจิิตใจให้้

ประสานกััน เพื่่�อดููแลรักษาร่่างกาย ป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดโรคภััย ทำให้้เกิิดพลัังชีีวิิต มีีอายุุที่่�

ยืืนยาว เป็็นท่า่ปรับัสมดุลุโครงสร้า้งร่า่งกาย โดยลักัษณะการบริหิารใช้ก้ารนั่่�ง นอน และยืืน 

ร่ว่มกับัการกด คลึึง ดึงึ ดัดั เหยีียด คู้้� และการกำหนดลมหายใจเข้า้ออกไปพร้อมๆ กับัการ

บริหิาร โดยหายใจให้ผ้่อ่นลมหายใจออกอย่า่งช้า้ๆ ช่ว่ยทำให้ร้ะบบการไหลเวียีนเลืือดและ

น้้ำเหลืืองของร่่างกายทำงานได้้ดีี อวััยวะภายในทำงานร่่วมกัันอย่่างสมดุุล 2) ด้้านจิิตใจใช้้

หลักัสติิปัฏัฐาน 4 คืือ กายานุุปัสันาภาวนา เวทนานุุปัสัสนาภาวนา จิิตตานุุปัสัสนาภาวนา 

และธัมัมานุปุัสัสนาภาวนา เมื่่�อกายกับัใจสงบก็ท็ำให้อ้กุศุลกรรมดับั กุศุลกรรมก็เ็กิดิขึ้้�นได้้ 

ทำให้เ้กิดิสุขุภาวะที่่�ดีตี่อ่การดำเนินิชีวีิติทั้้�งทางด้า้นกาย จิติ สังัคม และปัญัญา 3) การฝึกึลม

หายใจโดยการประยุกุต์ใ์ช้ท้่า่ฤาษีดีัดัตนเพื่่�อการเจริญิสติ ิเป็น็อีกีแนวทางหนึ่่�งที่่�จะสามารถ

พััฒนาสุุขภาวะองค์์รวมตามแนวพระพุุทธศาสนา การฝึึกท่่าฤาษีีดััดตนสามารถพััฒนาการ
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เจริญสติิสู่่�ระดัับกายานุุปััสสนาภาวนาและในระดัับเวทนานุุปััสสนาภาวนา ยัังไม่่สามารถ

พััฒนาการเจริิญสติิสู่่�ระดัับจิิตตานุุปััสสนาภาวนาและในระดัับธััมมานุุปััสสนาภาวนา

คำสำคััญ: ท่่าฤาษีีดััดตน, การเจริิญสติิ, การประยุุกต์์

Abstract 
This research article focused on 1) to study definition and concept 

of Rishi - Dat Ton 2) to study mindfulness development toward Buddhism and 

3) to analyze an application of Rishi - Dat Ton for mindfulness development. 

The study found that Rishi - Dat Ton traditional exercise is to train 

the body and train the mind to coordinate to take care of the body in order 

to prevent the occurrence of diseases causing life force and longevity. It is 

a balance structure for the body with the use of sitting, lying and standing 

together with pressing, bending, stretching, and having to breathe in and out. 

With the deepest breathing regulatory, then hold your breath and slowly 

breathe out the breath, it results the internal organs work together in a bal-

anced way. In addition, the mentality will be trained by the Four Foundation 

of Mindfulness: - mindfulness as regards the body, feelings, mental conditions 

and ideas. When one’s body and mind tranquil, all unwholesomeness will be 

extinguished and the wholesomeness developed. It will create good health 

for physical, mental, social and intellectual life.

Breathing practice by practicing of Rishi - Dat Ton for Mindfulness 

Development is another way to develop holistic health according to Bud-

dhism. Practicing of Rishi - Dat Ton can improve mindfulness meditation only 

two levels as regards the body and feelings, not improve to level of mental 

conditions and ideas.

Keywords: Rishi - Dat Ton, Mindfulness Development, application
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บทนำ
พระพุุทธศาสนาให้้มนุุษย์์เป็็นศููนย์์กลางในการพััฒนา (อนุุกููล บุุญรัักษา, 

2554: 23) กล่่าวคืือ มนุุษย์์ต้้องเป็็นผู้้�กระทำด้้วยการฝึึกฝนอบรมให้้เกิิดคุุณสมบััติิภายใน

ตน ซึ่่�งได้้แก่่คุุณสมบััติิทางกาย ทางศีีล ทางจิิต และทางปััญญาที่่�ส่่งผลไปสู่่�ภายนอกตนซ่ึ่�ง

แสดงออกผ่า่นพฤติกิรรมทางกายและวาจาและเมื่่�อมีปีฏิบิัตัิใินทุกุด้า้นครบถ้ว้นแล้ว้ในทาง

ศาสนาก็็จะให้้ความสำคััญต่่อเรื่่�องจิิต เพราะจิิตเป็็นผู้้�บงการให้้บุุคคลมีพฤติิกรรมต่่างๆ ได้ ้

ในการพััฒนาจิิตของบุุคคลตามแนวพุุทธนี้้�เป็็นการฝึึกให้้บุุคคลมีีจิิตใจสงบถืือว่่าเป็็นการ

ทำให้้บุุคคลได้้พััฒนาคุุณธรรมและจริิยธรรมตามที่่�สัังคมต้้องการ ผู้้�ที่่�ได้้รัับการอบรมทาง

จิติให้ถู้กูวิธิีจีะสามารถพัฒันาจิิตได้ ้คำกล่า่วที่่�ว่า่ จิติเป็น็นาย กายเป็น็บ่า่ว จึงึเป็น็ความจริงิ 

เพราะเมื่่�อบุคุคลมีจีิติใจสงบและคิดิแต่ใ่นสิ่่�งที่่�ดีแีล้ว้ก็จ็ะมีผีลทำให้ร้่า่งกาย พฤติิกรรม หรืือ

การประพฤติิปฏิิบััติิเป็็นไปแต่่ในสิ่่�งที่่�ดีีงาม

การฝึกึเจริญิสติแิบบเคลื่่�อนไหวในทางพระพุทุธศาสนานั้้�น จะยึดึหลักัการตาม

หลัักสติิปััฏฐาน 4 ที่่�ปรากฏในคััมภีีร์์พระไตรปิิฎก ซ่ึ่�งถืือว่่าเป็็นทางสายตรงและเป็็นทาง

สายเอก ที่่�จะนำทางให้แ้ก่ผู่้้�ปฏิบัิัติไิปสู่่�จุดุหมายสูงูสุุด หรืือความหลุดุพ้น้จากกิิเลสและกอง

ทุุกข์์ทั้้�งปวงได้้ (พระทรััพย์์ชูู มหาวีีโร, 2553: 79)

ดัังพระพุุทธพจน์์ที่่�ว่่า

...ภิิกษุุทั้้�งหลาย ทางนี้้�เป็็นทางเดีียว เพื่่�อความบริิสุุทธิ์์�ของเหล่่าสััตว์์ เพ่ื่�อ

ล่ว่งโสกะ และปริเิทวะ เพื่่�อดับัทุกุข์แ์ละโทมนัสั เพื่่�อบรรลุญุายธรรม เพื่่�อทำให้แ้จ้ง้

นิพิพาน ทางนี้้� คืือ สติิปัฏัฐาน 4 ประการ”นอกจากนั้้�น การฝึึกเจริญิสติิตามหลัักอา

นาปานสติิ ก็เ็ป็น็วิธิีกีารเจริญิสติอิีกีอย่า่งหนึ่่�งที่่�นิยิมฝึึกปฏิบิัติัิกันัเป็น็ส่่วนมาก และ

ภิิกษุุเหล่่าใดเป็็นพระเสขะยัังไม่่บรรลุุอรหััตตผล ย่่อมปรารถนาธรรมจากโยคะอััน

ยอดเยี่่�ยมอยู่่� อานาปานสติสิมาธิทิี่่�ภิกิษุเุหลานั้้�นเจริญิ ทำให้ม้ากแล้ว้ ย่อ่มเป็น็ไปเพื่่�อ

ความสิ้้�นไปอาสวะ ส่่วนภิิกษุุเหล่่าใดเป็็นอรหัันตขีีณาสพ อยู่่�จบพรหมจรรย์์ ทำกิิจ

ที่่�ควรทำเสร็็จแล้้วปลงภาระได้้แล้้วบรรลุุประโยชน์์ตนโดยลำดัับแล้้ว สิ้้�นภวสังโยชน์์

หลุุดพ้้นแล้้ว เพราะรู้้�โดยชอบ อานาปานสติิสมาธิิที่่�ภิิกษุุเหล่่านั้้�นเจริญ ทำให้้มาก

แล้้วย่อมเป็็นไปเพื่่�อความอยู่่�เป็็นสุุขกในขณะปััจจุุบัันและเพื่่�อมีีสติิ มีีสััมปชััญญะ 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ987: 469-470)

สำหรัับนัักบวชหรืือดาบสของอิินเดีียจะใช้้ท่่าทางดััดตนเป็็นการสมาทาน เพื่่�อ

บำเพ็็ญตบะให้้บรรลุุโมกษธรรม ถืือเป็็นวิิธีีปฏิิบััติิของนัักบวชฮิินดูู ที่่�เรีียกว่่า “โยคะ” แต่่
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ในทางพุุทธศาสนานั้้�นการปฏิิบััติิสมาธิิกััมมััฏฐาน หากนั่่�งสมาธิิเป็็นเวลานาน ร่่างกายจะ

เมื่่�อยขบอาจจะเป็น็อัันตราย จึงึต้อ้งลุกุขึ้้�นเดินิ กลับัไปกลับัมา ทำท่า่จงกรมสมาธิ ิบางครั้้�ง

อาจยืืนนิ่่�ง บางครั้้�งอาจเอนกายนอนในท่่าสีีหไสยาสน์์ และเปลี่่�ยนอิิริิยาบถไปตามสภาพ

ร่่างกายเพื่่�อให้้มีีอิิริิยาบถ 4 ประการคืือ ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน ที่่�สมดุุล ส่่งผลให้้การปฏิิบััติิ

สมาธิิประสบผลดีียิ่่�งขึ้้�น

ในทางหลักัการสุขุวิิทยาถืือว่า่การดัดัตนเป็น็การออกกำลังักายที่่�ไม่รุ่นุแรง เพื่่�อ

สร้้างความยืืดหยุ่่�นให้้แก่่กล้้ามเนื้้�อและเส้้นเอ็็นในร่่างกาย ทำให้้โลหิตและเลืือดลมไหล

เวียีนในร่่างกายได้้โดยสะดวก และยกระดัับจิติใจให้้แจ่ม่ใส เป็็นสมาธิิ ป้อ้งกันัโรคภััยไข้เ้จ็บ็ 

เป็น็การรัักษาสุุขภาพให้้แข็ง็แรง และสามารถบำบััดรักัษาโรคต่่างๆ ได้้ด้ว้ยตนเอง ซ่ึ่�งศาสตร์์

นี้้�ไทยได้้รัับมาจากอิินเดีีย เรีียกว่่าท่่าฤาษีีดััดตน ฉะนั้้�น เมื่่�อบุุคคลใดมีีสภาพจิิตใจที่่�เป็็นสุุข

หรืือเป็น็ผู้้�มีสีุขุภาพจิติดีไีด้ ้ย่อ่มสามารถปรับัตัวัให้ม้ีคีวามสุขุกับัสังัคมและสิ่่�งแวดล้อ้มได้ดี้ี 

มีสีัมัพันัธภาพที่่�ดีงีามกัับบุุคคลอื่�น และมีชีีวีิติอยู่่�ได้ด้้ว้ยความสมดุุลทั้้�งภายในและภายนอก

ผู้้�วิิจััย จึึงมีีความสนใจที่่�จะศึึกษาการประยุุกต์์ใช้้ท่่าฤาษีีดััดตนเพ่ื่�อการเจริิญ

สติิ เพื่่�อสามารถนำผลจากการศึึกษาไปประกอบใช้้กัับสถาบัันการแพทย์์แผนไทย ในการ

พััฒนาทัักษะของผู้้�ให้้บริิการและเอื้้�อประโยชน์์ต่่อผู้้�รับบริิการทางการแพทย์์แผนไทย ได้้

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย 

1) เพื่่�อศึึกษาหลัักการและแนวคิิดของท่่าฤาษีีดััดตน

2) เพื่่�อศึึกษาการเจริิญสติิในทางพระพุุทธศาสนา

3) เพื่่�อวิิเคราะห์์การประยุุกต์์ใช้้ท่่าฤาษีีดััดตนเพื่่�อการเจริิญสติิ

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
บทความวิิจััยนี้้� มีีการศึึกษาและรวบรวมข้้อมููลที่่�เกี่่�ยวกัับหลัักการและแนวคิิด

ของฤาษีีดััดตน และการเจริิญสติิในทางพระพุุทธศาสนา ประกอบด้้วย ข้้อมููลด้านปฐมภููมิิ 

คืือ พระไตรปิิฎก อรรถกถา ฎีีกา และข้้อมููลด้านทุุติิยภููมิิ เช่่น งานวิิจััย รายงานการวิิจััย 

เอกสารและบทความทางวิชิาการ หนัังสืือ วารสาร สิ่่�งพิมิพ์ต่์่างๆ และช่่องทางสืืบค้้นข้อ้มูลู

ทางออนไลน์์ และขอบเขตด้้านเนื้้�อหา จะศึึกษาเกี่่�ยวกัับท่่าฤาษีีดััดตนในทััศนะต่่างๆ
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ผลการวิิจััย
1. หลัักการและแนวคิิดของท่่าฤาษีีดััดตน

คำว่า่ ฤๅษี มาจากรากศัพัท์ ฤษ แปลว่าไหล หรืือ ส่อ่งสว่า่ง ใช้ก้ับันักับวชพวก

หนึ่่�ง มีีมาก่่อนพุุทธกาล สละบ้้านเรืือนออกไปบำเพ็็ญพรตแสวงหาความสงบ เป็็นผู้้�เห็็น มีี

ตำนานกล่า่วไว้ว้่า่ ฤๅษีมีีชีีวีิติขึ้้�นโดยอาศัยัลมหายใจจากตรงกลางจักัรวาล และชาวฮินิดูลู้ว้น

ยึดึถืือว่่าฤๅษีคีืือสถานะสููงสุดุของผู้้�บำเพ็็ญเพียีรเป็็นนักัปราชญ์์ นัักบุญุของแผ่่นดิินเป็็นผู้้�นำ

ร่า่งกายและจิติใจล่ว่งสู่่�ภวังัค์ค์วามสงบ มีคีวามแน่ว่แน่แ่ละสมาธิมิั่่�นคงมุ่่�งในสิ่่�งพึงึประสงค์์

พึงึรู้้� จนบังัเกิดิความประจักัษ์ด์้ว้ยความมาดหมายของเหล่า่นักัพรตฤๅษีนั้้�นเป็น็ที่่�เลื่่�องลืือกันั

ยิ่่�งว่่าเต็็มไปด้้วยพลังัมุุมานะพยายาม ความจริงจัังอุุตสาหะและความอดทน (กรมพััฒนาการ

แพทย์์แผนไทย, 2556. 11)

เมืืองไทยในอดีตี น่่าจะมีนีักับวชประเภทนี้้�ที่่�แสวงหาความสงบสันัโดษอยู่่�ตามป่่า

เขา เม่ื่�อได้้บำเพ็็ญเพีียรสมาธินิานๆ อาจมีอาการเม่ื่�อยขบ จึึงได้้ทดลองขยัับเขยื้้�อนร่่างกาย มีี

การยืืดงอและเกร็็งตัวัดัดตน ทำให้้เกิดิเป็็นท่่าดััดต่่างๆ ซ่ึ่�งทำให้้อาการเจ็บ็ป่่วยเม่ื่�อยขบหาย

ไปได้้ จึงึได้้ข้้อสรุปุประสบการณ์์บอกเล่่าสืืบต่่อกันัมา หรืืออาจเกิดิจากการคิดิค้้นโดยบุคุคล

ทั่่�วๆ ไป เพราะในสัังคมไทยกว่่า 2,000 ปีี มีศีาสนาพุุทธเป็็นที่่�ยึดึเหนี่่�ยวในการปฏิิบัตัิติน ดััง

นั้้�นนักับวช นักัพรตก็อ็าจเป็็นชาวพุทุธ ที่่�นิยิมนั่่�งสมาธิวิิปัิัสสนากรรมฐานหรืืออาจเป็็นอุบุาสก

อุบุาสิกิา และแม้้แต่่พระสงฆ์์ด้้วยเช่่นกันั (กรมพัฒันาการแพทย์์แผนไทย และการแพทย์์ทาง

เลืือก (กระทรวงสาธารณสุุข, 2556: 20) ฤๅษีดีัดัตนเป็็นวิชิาที่่�ว่่าด้้วยการบริิหารร่่างกายเพ่ื่�อ

การรักัษาโรคต่่างๆ ที่่�ไทยรับัมาจากอินิเดียี การดัดัตนนั้้�นเป็็นการระงับัทุกุขเวทนาอันัเกิดิจาก

การบำเพ็็ญ ท่่าทางดััดตนขณะบำเพ็็ญตบะของฤๅษีมาประยุุกต์์ใช้้ประโยชน์์ เพื่่�อบำบััดอาการ

เมื่่�อยปวดตามร่่างกาย ที่่�สืืบเนื่่�องต่่อมาจวบจนปััจจุบุันั 

การฝึึกท่่าฤๅษีดััดตน ยัังมีีกุุศโลบายในการควบคุุมให้้สติิเกิิดสมาธิิผ่่านการ

เคลื่่�อนไหว โดยเริ่่�มต้น้จากการทำสมาธิกิ่อ่นและหลัังการรำ โดยการรำฤๅษีดัดัตนในปัจัจุุบันั 

จะมีกีารผสมผสานการนับัลมหายใจไปพร้อ้มๆ กับัการออกท่า่ทาง และเน้น้การเคลื่่�อนไหว

ที่่�ช้้า และจััดเป็็นการออกกำลัังกายที่่�มีีลัักษณะพิิเศษ ซ่ึ่�งแสดงออกถึึงความสุุภาพนุ่่�มนวล 

โดยได้้มีีการอ้้างถึึงความหมายของคำว่่า “ดััดตน” ไว้้ในตำรัับโรงเรีียนแพทย์์แผนโบราณ

วััดโพธิ์์�ว่่า “ดััดตน” คืือ “การบริิหารร่่างกาย การฝึึกกายและใจให้้เกิิด พลัังชีีวิิต ถึึงระดัับ

จิิตเป็็นอิิสระ หลุุดพ้้น”



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

Journal of Prajna Ashram Vol.3  No. 2  | July - December  2021 101

2. การเจริิญสติิในทางพระพุุทธศาสนา

สติ ิหมายถึงึ ความระลึกึได้น้ึกึได้ ้ความไม่่เผลอ การคุุมใจไว้้กับักิจิ หรืือกุมุจิติ

ไว้้กัับสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้้อง กายอยู่่�กัับกิิจ จิิตอยู่่�กัับงาน จำการท่ี่�ทำและคำท่ี่�พููดแล้้วแม้้นานได้้ มีี

ความระมััดระวััง ความตื่่�นตััวต่่อหน้้าที่่� ภาวะที่่�พร้อมอยู่่�เสมอในการคอยรัับรู้้�ต่อสิ่่�งต่่างๆ 

ที่่�เข้้ามาเกี่่�ยวข้้อง และตระหนัักรู้้�ว่่าควรปฏิิบััติิต่่อสิ่่�งนั้้�นๆ อย่่างไร (พระพรหมคุุณาภรณ์์ 

(ป.อ. ปยุุตฺโฺต), 2551: 395) สติ ิเป็็นการแล่่นมาของความรู้้� ความทรงจำ เป็็นเครื่่�องขนส่ง 

หากเรามีีปััญญามากหรืือความจำมาก แต่่แล่่นมาไม่่ทัันกัับเวลาที่่�มีีเหตุุการณ์์เกิิดขึ้้�น นั่่�น

คืือไม่่มีีสติิ (พุุทธทาสภิิกขุุ, 2528: 21)

การฝึึกเจริิญสติิ (Practicing Mindfulness) เป็็นปััจจััยสำคััญที่่�จะทำให้้เกิิด

วิิปััสสนาญาณ เป็็นกุุญแจไขไปสู่่�ประตููแห่่งพุุทธภาวะ เพื่่�อการรู้้�แจ้้งในรููปนามตามความ

เป็น็จริิง ช่่วยให้้สามารถสลััดทิ้้�งซ่ึ่�งความทุุกข์์ และการสร้้างสุุขที่่�แท้้แก่่จิติใจได้ด้้ว้ย สติจึิึงมีี

ความสำคัญั จำเป็น็ต้อ้งใช้ใ้นที่่�ทุกุสถานในกาลทุกุเมื่่�อ ดังัเช่น่ การปฏิบิัตัิกิรรมฐานในสมัยั

พุทุธกาลเป็็นการศึกึษาจากพุทุธศาสนา หรือืสำนักัของพระเถระที่่�มีีชื่่�อเสีียง เช่น่ พระสารีี

บุตุร เป็น็ต้น้ แล้ว้ออกปฏิบิัตัิหิรือืปลีีกวิเิวก ล่ว่งจนหลังัพุทุธกาลก็ม็ีีการปฏิบิัติัิกรรมฐานสืบื

ต่อ่กัันมาตามสำนัักต่่างๆ แม้้จะมีีหลายสำนััก แต่่แบ่่งออกเป็็นสายสมถะและสายวิิปัสัสนา 

สำหรัับการปฏิิบััติิกรรมฐานในประเทศไทย ศููนย์ประสานงานสานัักปฏิิบััติิธรรมประจำ

จัังหวััดแห่่งประเทศไทย (ศปท.) ได้้จำแนกสายกรรมฐานไว้้ 5 สาย ได้้แก่่ (1) สายพุุทโธ 

(2) อานาปานสติ ิ(3) สายยุุบหนอ-พองหนอ (4) สายรููปนาม (5) สายสััมมาอรหังั (พระวงศ์์

แก้้ว วราโภ (เกษร), 2555: 1)	

3. วิิเคราะห์์การประยุุกต์์ใช้้ท่่าฤาษีีดััดตนเพื่่�อการเจริิญสติิ

การประยุุกต์์ใช้้ท่่าฤาษีีดััดตนเพื่่�อการเจริิญสติิในระดัับกายานุุปััสสนาภาวนา 

ในการพิจิารณากายนั้้�น คำว่า่กายานุปัุัสสนาสติปิัฏัฐาน แปลว่า่ ที่่�ตั้้�งของสติใินการกำหนด

พิิจารณากาย หรืือการมีีสติิกำหนดพิิจารณาตามดููกายเนืืองๆ ซึ่่�งคำว่่า รููปกาย กล่่าวโดย

นััยแห่่งพระสููตร หมายถึึงที่่�รวมแห่่งอาการ 32 มีีผม เล็็บ ฟััน ฯลฯ เป็็นต้้น มีีมัันสมองใน

กะโหลกศีีรษะเป็็นที่่�สุุด เมื่่�อกล่่าวโดยนััยแห่่งอภิิธรรม ได้้แก่่ มหาภููตรููป 4 และอุุปาทาย

รููป 24 เม่ื่�อกล่่าวโดยขัันธ์์ ได้้แก่่ รููปขัันธ์์ ในหมวดกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ได้้แบ่่งกาย

ออกเป็็น 6 หมวด ประกอบด้้วย (1) อานาปานปััพพะ คืือการพิิจารณาลมหายใจเข้้าออก 

(2) อิิริิยาปถปััพพะ คืือการกำหนดรู้้�กายในอิิริิยาบถใหญ่่ การยืืน การเดิินการนั่่�ง และการ

นอน (3) สััมปชััญญะปััพพะ คืือการกำหนดรู้้�ในอิิริยิาบถย่อยต่่างๆ โดยการใช้ส้ติสิัมัปชััญญะ
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กำหนดรู้้�ตัวทั่่� (4) ปฏิิกููลมนสิิการปััพพะ คืือการกำหนดรู้้�ถึงกายว่่าเป็็นของปฏิิกููลของไม่่

สะอาดอยู่่�มากมาย (5) ธาตุุมนสิิการปััพพะ คืือการพิิจารณาถึึงร่่างกายโดยความเป็็นธาตุุ

ดิิน ธาตุุน้้ำ ธาตุุลม ธาตุุไฟ (6) นวสีีวถิิกาปััพพะ คืือการพิิจารณาซากศพ 

การประยุุกต์์ใช้้ท่่าฤาษีีดััดตนเพื่่�อการเจริิญสติิในระดัับเวทนานุุปััสสนาภาวนา 

ในการพิิจารณาเวทนานั้้�น คำว่่า “เวทนา” แปลว่า อารมณ์์ หรืือความรู้้�สึก เวทนาในเวท

นานุปุัสัสนาสติปิัฏัฐาน จึงึหมายถึงึการเสพอารมณ์ธ์รรมชาติทิี่่�เสวยอารมณ์ ์ธรรมชาติทิี่่�รับั

รู้้�อารมณ์์ หรืือความรู้้�สึก ในอัังคุุตรนิิกายติิกนิิบาต พระพุุทธองค์์ทรงจำแนกเวทนาไว้้ตาม

ลัักษณะอารมณ์์ความรู้้�สึกไว้้ 3 ประการ คืือ สุุขเวทนา ความรู้้�สึกสุุข (สบาย) ทุุกขเวทนา 

ความรู้้�สึึกทุุกข์์ (ไม่่สบาย) อุุเบกขาเวทนา ความรู้้�สึึกไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์ (เฉยๆ) ดัังนั้้�นในการ

เจริิญเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิต้้องมีีสติิสััมปชััญญะเพื่่�อพิิจารณาความรู้้�สึึกที่่�

เกิิดขึ้้�นในปััจจุุบััน ไม่่ใช่่กำหนดเพื่่�ออยากให้้เวทนานั้้�นๆ หายไป การฝึึกท่่าฤาษีีดััดตนหาก

ประยุุกต์์ให้้เข้้ากัับแนวทางการเจริิญสติิแบบเคลื่่�อนไหว ตามรููปแบบการปฏิิบััติิของหลวง

พ่อ่เทียีน จิติฺตฺสุโุภ จะช่ว่ยพัฒันาการเจริญิสติใินระดับัเวทนานุปุัสัสนาภาวนาได้ม้ากขึ้้�น ซึ่่�ง

มีแีนวทางที่่�เป็็นลีีลาการสอนเฉพาะตััว โดยเน้้นคำพููดที่่�เป็็นอััตลัักษณ์์ ทำให้้ผู้้�ฟัังเกิิดความ

เลื่่�อมใสศรัทัธา โดยมีรีูปูแบบและวิิธีกีารเจริญิสติแิบบต่า่งๆ ด้ว้ยวิธิีกีารเจริญิสติใินอิริิยิาบถ

ใหญ่่คืือ อิิริิยาบถ คืือ นั่่�ง เดิินยืืน และนอน และอิิริิยาบถย่่อย

การประยุกุต์ใ์ช้ท้่า่ฤาษีดีัดัตนเพื่่�อการเจริญิสติิในระดัับจิติตานุปุัสัสนาภาวนา ใน

การพิิจารณาจิิตนั้้�น คำว่่าจิิตหรืือจิิตตะ ในจิิตตานุุปัสัสนาสติิปัฏัฐาน หมายถึึง ธรรมชาติิที่่�

นึกึคิดิ หรืือธรรมชาติทิี่่�รับัรู้้�อารมณ์ ์ได้แ้ก่ ่รู้้�รูปู เสียีง กลิ่่�น รส โผฏฐัพัพะ และธรรมารมณ์์ 

จิิตที่่�ใช้้เป็็นอารมณ์์ในการเจริิญสติิปััฏฐานแบ่่งเป็็น 16 ประเภท ตามสภาวะของจิิต โดย

มีีวิิธีีปฏิิบััติิ คืือ เม่ื่�อจิิตมีีราคะ ก็็รู้้�ชััดว่่าจิิตมีีราคะ เม่ื่�อจิิตปราศจากราคะ ก็็รู้้�ชััดว่่าจิิต

ปราศจากราคะ เมื่่�อจิิตมีีโทสะ ก็็รู้้�ชัดว่่าจิิตมีีโทสะ เมื่่�อจิิตปราศจากโทสะ ก็็รู้้�ชัดว่่า จิิต

ปราศจากโทสะ เมื่่�อจิิตมีีโมหะ ก็็รู้้�ชัดว่่าจิิตมีีโมหะ เมื่่�อจิิตปราศจากโมหะ ก็็รู้้�ชัดว่่า จิิต

ปราศจากโมหะ เมื่่�อจิติหดหู่่� ก็ร็ู้้�ชัดัว่า่จิติหดหู่่� เมื่่�อจิติฟุ้้�งซ่่าน ก็ร็ู้้�ชัดัว่า่จิติฟุ้้�งซ่่าน เมื่่�อจิิตเป็น็

มหัคัคตะ ก็็ให้้รู้้�ชัดว่่าจิิตเป็็นมหััคคตะ เม่ื่�อจิิตเป็็นอมหััคคตะ ก็็ให้้รู้้�ชัดว่่าจิิตเป็็นอมหััคคตะ 

เมื่่�อจิิตเป็็นสอุุตตระ (จิติใหญ่ ่จิติในฌาน) ก็ใ็ห้รู้้้�ชัดัว่า่จิติเป็น็สอุตุตระ เมื่่�อจิติเป็น็อนุตุตระ 

ก็็ให้้รู้้�ชััดว่่าจิิตเป็็นอนุุตตระ เมื่่�อจิิตเป็็นสมาธิิ ก็็รู้้�ชััดว่่าจิิตเป็็นสมาธิิ เมื่่�อจิิตไม่่เป็็นสมาธิิ ก็็

รู้้�ชััดว่่าจิิตไม่่เป็็นสมาธิิ เมื่่�อจิิตหลุุดพ้้น ก็็รู้้�ชััดว่่าจิิตหลุุดพ้้น เมื่่�อจิิตไม่่หลุุดพ้้น ก็็รู้้�ชััดว่่าจิิต

ไม่่หลุุดพ้้นจิิตมีีธรรมชาติิประภััสสร
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การฝึึกท่่าฤาษีีดััดตนหากประยุุกต์์ให้้เข้้ากัับแนวทางการเจริิญสติิตามแนวทาง

การเจริิญสติิในสติิปััฏฐานสููตร มััชฌิิมนิิกายภาษาบาลีี โดยแบ่่งฐานที่่�ทำให้้สติิตั้้�งมั่่�นเป็็น 

กาย เวทนา จิิต และธรรม ซ่ึ่�งทั้้�ง 4 ฐาน มีีความสััมพัันธ์์กัันคืือ เป็็นวััตถุุให้้จิิตพิิจารณา

จนกระทั่่�งจิิตและวััตถุุแห่่งจิิตเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน ทำให้้พิิจารณาปรากฏการณ์์ได้้ครอบคลุุม 

จนเกิิดความเข้้าใจ และอาศััยทั้้�งหลัักสมถะและวิิปััสสนา โดยใช้้วิิธีีการเจริิญอานาปานสติิ 

ควบคู่่�กับัการฝึกึพิจิารณาตามหลักัสติปิัฏัฐาน 4 คืือ กายเวทนา จิติ และธรรม รวมทั้้�งการ

เป็น็ไปต่า่งๆ ของโลก ผ่า่นกระบวนการแห่่งหลัักไตรสิกิขา คืือ ศีีล (สติ)ิ สมาธิ ิปัญัญา ซ่ึ่�งมีี

ความสอดคล้อ้งกับัหลักัการฝึกึเจริญิสติใินพระไตรปิฎิกเถรวาท ด้ว้ยองค์ค์วามรู้้�ทั้้�งทางฝ่า่ย

มหายานและเถรวาท เช่น่ ระฆังัแห่ง่สติ ิคืือการใช้เ้สีียงระฆังัเป็น็สื่่�อในการฝึกึสติ ิหรืือที่่�เรียีก

ว่่า “ระฆัังแห่่งสติิ” กล่่าวคืือ เมื่่�อผู้้�ปฏิิบััติิได้้ยิินเสีียงระฆัังดัังขึ้้�น ทุุกคนจะหยุุดการกระทำ

ต่า่งๆ หยุดุพูดูคุยุหยุดุการเคลื่่�อนไหว ผ่อ่นคลายร่า่งกาย แล้ว้กลับัมาตระหนักัรู้้�ถึงึลมหายใจ

เข้้าออกของตนเอง ให้้รู้้�ว่่าขณะนี้้�กายกัับใจอยู่่�ด้วยกััน และรู้้�ว่าเรากำลัังทำสิ่่�งใดอยู่่� ด้้วย

การตระหนัักรู้้� ถึึงลมหายใจเข้า้ออกอย่่างมีีสติิเพีียงสามครั้้�งเท่่านั้้�น จะช่่วยให้้สามารถปลด

ปล่อ่ยความเครียีดที่่�สะสมอยู่่�ในร่า่งกายและใจ ฟื้้�นฟูคูวามสงบและสันัติขิองใจจะเป็น็อิสิระ 

และจะช่่วยเกื้้�อกููลให้้การทำงานหรืือทำกิิจกรรมอื่่�นๆ ต่่อไปด้้วยความเบิิกบานมากยิ่่�งขึ้้�น

การประยุกุต์ใ์ช้ท่้่าฤาษีดีัดัตนเพื่่�อการเจริญิสติใินระดับัธัมัมานุปุัสัสนาภาวนาใน

การพิิจารณารู้้�ธรรมนั้้�น คำว่่าธรรม หมายถึึง สภาวะธรรมต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับกาย เวทนา

และจิิต ในธัมัมานุุปัสัสนาสติิปัฎัฐานนี้้�มุ่่�งเน้น้ไปที่่�การพิิจารณาสภาวธรรม (ธัมัมารมณ์์) คืือ

อาการที่่�เกิิดขึ้้�นภายในจิิตและภายนอกจิิต โดยให้้ตระหนัักรู้้�ว่่าเป็็นเพีียงสภาวธรรมที่่�เกิิด

ขึ้้�นในขณะนั้้�นเท่่านั้้�น ไม่่เปิิดโอกาสให้้ความรู้้�สึกที่่�เป็็นตััวตน เรา เขา เกิิดขึ้้�นในขณะเข้า้ไป

เกี่่�ยวข้อ้ง ซึ่่�งแบ่ง่เป็น็ 5 หมวด ประกอบด้ว้ย นิวิรณปัพัพะ หมวดนิวิรณ์ ์5 ว่า่ด้ว้ยการเจริญิ

สติพิิจิารณานิวิรณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นภายในจิติ ขัันธปัพัพะ หมวดขันัธ์ ์5 ว่า่ด้ว้ยการเจริญิสติปิัฏัฐาน 

อายตนปััพพะ หมวดอายตนะ 12 ว่่าด้้วยการเจริญิสติิโดยกำหนดเอาธรรม โพชฌัังคปััพพะ 

หมวดโพชฌงค์์ 7 ว่่าด้้วยการเจริิญสติิโดยตั้้�งสติิกำหนดพิิจารณาธรรม สััจจปัพพะ ว่่าด้้วย

หมวดสััจจะ 4 ว่่าด้้วยการเจริิญสติิโดยตั้้�งสติิกำหนดรู้้�พิิจารณาธรรม คืือ อริิยสััจ 4

การฝึึกท่่าฤาษีีดััดตนหากประยุุกต์์ให้้เข้้ากัับแนวทางการเจริิญสติิตามรููปแบบ

การปฏิิบัตัิใินการฝึกึจิิตภาวนา จะช่่วยพััฒนาการเจริญิสติิให้้เข้า้ใกล้้สู่่�ระดัับจิิตตานุุปัสัสนา

ภาวนาได้ม้ากขึ้้�น เพราะความจริงิแล้ว้จิตินี้้�ไม่ม่ีอีะไรมันัเป็น็ประภัสัสร ตัวัจิติแท้้ๆ  ไม่ม่ีอีะไร

เป็น็ธรรมชาติิ ที่่�สงบหรืือไม่่สงบก็็เพราะมีีอารมณ์์มาหลอกลวง ความดีีใจหรืือเสีียใจนั้้�นเป็น็
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อารมณ์์ มิิใช่จ่ิติ จิิตหลงอารมณ์์โดยไม่่รู้้�ตัวัก็เ็ป็น็สุขุหรืือทุุกข์์ไปตามอารมณ์์ เพราะยัังไม่่ได้้

ฝึกึ ยังัไม่่ฉลาด จึึงทำให้้เข้า้ใจว่า่จิติเป็็นทุุกข์ห์รืือสุขุ ความจริงิแล้ว้จิติมีคีวามสงบนิ่่�ง เหมืือน

กับัใบไม้้ที่่�ไม่่มีลีมมาพััด เพราะมีีลมมาพััดจึึงทำให้้กวััดแกว่่ง ถ้้าจิิตไม่่หลง ไม่่กวััดแกว่่ง และ

รู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ จิิตนั้้�นก็็อยู่่�เฉยเป็็นปกติิ

ฉะนั้้�นแล้้วไม่่ว่่าจะเป็็นแบบเถรวาทหรืือมหายานต่่างมุ่่�งเน้้นความสงบแห่่งจิติใจ 

แนวทางแห่่งมหาสติปัิัฏฐาน 4 นับัเป็็นส่่วนประกอบเดีียวกันัซ่ึ่�งแยกกันัไม่่ออก กาย เวทนา 

จิติ ธรรม เป็็นเรื่่�องเดียีวกันัไม่่อาจแยกกันัได้้ เพียีงแต่่ส่่วนใดขึ้้�นมาใช้้ปฏิบิัตัิใินขณะสภาวธร

รมนั้้�นๆ จะถููกสติินำไปตั้้�งบนฐาน ไม่่ว่่าจะด้้วยวิิธีีการฝึึกสติิปััฏฐานในรููปแบบ หรืือวิธีิีการนำ

สติปัิัฏฐานไปใช้้ในชีวิีิตประจำวันั โดยการนำฐานกายเป็็นฐานแล้้วนำจิติไปเพ่่งสติทิี่่�ฐานกาย 

หรืือเพ่่งสติิฐานเวทนานำ หรืือเพ่่งความคิิดตามรู้้�ความคิิดที่่�เป็็นปรากฏการณ์์ธรรมชาติิ และ

ความคิดิรู้้�เป็็นฐานธรรมนำสติไิปเพ่่งรู้้�ฐานธรรม (สรััญญา โชติริัตัน์์, 2561: 27)

แนวทางสติิปัฏัฐาน 4 จึึงมุ่่�งเน้้นไปที่่�ตั้้�งของสติิฐานในการกำหนดรู้้� หรืือในการ

ระลึกึรู้้�ของสติ ิ4 อย่า่ง หรืือกล่า่วอีกีนัยัหนึ่่�งคืือ การมีสีติกิำหนดรู้้�ในรูปูนามหรืือในฐานทั้้�ง 

4 การฝึกึเจริญิสติปิัฏัฐานจึงึเป็น็การใช้ส้ติหิรืือนำจิติไปกำหนดรู้้� กาย เวทนา จิติและสภาว

ธรรม หรืือกำหนดรู้้�ในทุุกอิิริิยาบถที่่�กำลัังกระทำในปััจจุุบััน และตามรู้้�ทัันอารมณ์์ต่่างๆ ที่่�

เกิิดขึ้้�นอยู่่�ในปััจจุุบัันขณะ ซึ่่�งสอดคล้้องในการประยุุกต์์ใช้้เป็็นกุุศโลบายในการฝึึกท่่าฤาษีี

ดััดตน ให้้เกิิดความสมดุุลชีีวิิตทั้้�งภายในและภายนอก

ดังันั้้�น การฝึกึท่่าฤาษีีดัดัตนเป็็นกุุศโลบายหนึ่่�งในการเจริญสติิ เป็็นวิธีิีการหนึ่่�งที่่�

จะช่ว่ยให้ผ้่อ่นคลายและลดความเครียีดได้ ้ซึ่่�งการฝึึกการเจริญิสติทิำให้เ้กิดิการกระตุ้้�นการ

ทำงานระบบประสาทอัตัโนมัตัิพิาราซิมิพาเทติกิ และยับัยั้้�งการทำงานของระบบประสาทอัตั

โนมััติิซิิมพาเทติิก ทำให้้ลดการหลั่่�งสารคอร์์ติิซอลแอลโดสเตอโรน ที่่�ส่่งผลให้้ความเครีียด 

อััตราการเต้้นของหััวใจ และการหายใจช้้าลง และผลจากศึึกษาเกี่่�ยวกัับการเจริิญสติิในวััย

รุ่่�นยัังพบว่่า การเจริญิสติิมีผีลต่อการทำงานด้้านจิิตใจและพฤติิกรรม ทำให้้สามารถควบคุุม

อารมณ์ต์นเอง การตัดัสินิใจ และปรับัเปลี่่�ยนความสนใจได้้ดีีขึ้้�น อีกีทั้้�งการเจริญิสติิช่่วยให้้

บุุคคลมีีสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรง สมบููรณ์์ สดชื่่�น กระปรี้้�กระเปร่่า ตลอดจนช่่วยรัักษาโรค

ทางกายได้้ โดยการเจริิญสติิจะช่่วยลดการหลั่่�งสารอะดรีีนาลีีนที่่�เป็็นพิิษต่่อร่่างกาย ซึ่่�งส่่ง

ผลให้้เกิิดความผิิดปกติิต่่อระบบทางกาย ได้้แก่่ ระบบการหายใจ ระบบย่่อยอาหาร และ

ระบบขัับถ่่าย เป็็นต้้น
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อภิิปรายผล
หลัักในการเจริิญสติิตามแนวทางของมหายาน เน้้นการฝึึกเจริิญอานาปานสติิ

ควบคู่่�ไปกัับการฝึึกเจริิญสติปัิัฏฐาน ๔ ตามกระบวนการของไตรสิกิขา คืือ ฝึึกให้้มีีสติิ ระลึกึรู้้�

อยู่่�กับปััจจุบุันัขณะอย่่างต่่อเนื่่�อง จนเกิดิสมาธิ ิ(สมถะ) และเกิดิปัญญา (วิปัิัสสนา) ทำให้้มอง

เห็น็สรรพสิ่่�งตามความเป็็นจริงิ รููปแบบและวิิธีีการเจริิญสตินิั้้�นมีีทั้้�งการฝึึกปฏิบัิัติใินอิริยิาบถ

หลักั และการฝึึกปฏิิบัตัิกิับักิจิกรรมต่่างๆ ในชีีวิติประจำวันั โดยมีีกุศุโลบายที่่�หลากหลายเพื่่�อ

ช่่วยให้้การฝึึกปฏิบิัตัิเิป็็นไปอย่่างผ่่อนคลายและเบิกิบาน ทำให้้กลับัมาอยู่่�กับปััจจุบุันัขณะได้้

ง่่ายขึ้้�น และทำให้้พัฒันาคุุณภาพชีีวิตให้้ดีีขึ้้�นทั้้�งทางด้้านร่างกาย วาจา และจิิตใจ ทั้้�งยัังเป็็น

ประโยชน์แก่่สังัคมอีีกด้้วย (พระทรัพย์ชูู มหาวีีโร (บุุญพิฬิา), 2554: 56) ซึ่่�งจะทำให้้ขจัดัภัยั

และอุปุสรรคในการเจริญิสติใินการปฏิบิัตัิสิมถกรรมฐานที่่�เข้้ามาขััดขวางไม่่ให้้จิิตเกิดิสมาธิถึิึง

ฌาน และมีใีห้้สติสิัมัปชััญญะ ไม่่เกิดิความหลงผิดิในการปฏิบิัตัิวิิปัิัสสนากรรมฐาน

วิิธีกีารเจริญิสติสิมาธิแิบบทิเิบต เป็น็วิธิีกีารปฏิบิัตัิแินวหนึ่่�ง ที่่�นอกจากต้อ้งการ

จิติใจที่่�บริสิุทุธิ์์�แล้ว้ยังัต้อ้งการอำนาจจิติด้ว้ย รููปแบบการฝึึกจึงึมุ่่�งเพ่ง่ความคิดิให้แ้น่ว่แน่ล่ง

ไปในสิ่่�งเดียีว โดยมุ่่�งเน้น้ให้ผู้้้�ปฎิิบัตัิมิีีสติิสัมัปชัญัญะในอิริิยิาบถใหญ่แ่ละย่อ่ยแทนที่่�จะให้ม้ีี

สติิสััมปชััญญะ คืือ ความรู้้�สึกตััวตามธรรมชาติิในทุกครั้้�งที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย ไม่่ว่่า

ร่า่งกายจะเคลื่่�อนไหวอย่า่งไร ก็ใ็ห้ม้ีีสติเิข้า้ไปรู้้� เข้า้ไปเห็น็ความคิดิ (วริยิา ชินิวรรโณ และ

คณะ, 2543: 33) ซ่ึ่�งขั้้�นตอนการฝึึกสมาธิิแบบนี้้� จะมีีลำดัับในการปฏิิบััติิ คืือ การพัักผ่่อน 

กำหนดลมหายใจ ฝึึกความสงบ ภาวนา การเพ่่งกสิิน

ดังันั้้�น บุคุคลที่่�จิติเป็็นสมาธิลิึกึจากการใช้้ท่่าฤาษีีดัดัตนร่วมการเจริญิสติใินรููปแบบ

ทางพระพุุทธศาสนา จะพบว่่ามีีการเปล่ี่�ยนแปลงเช่่นเดีียวกััน ทำให้้สมองมีีความสามารถที่่�จะ

เปล่ี่�ยนแปลงในเชิงิโครงสร้้างและการทำงาน มีีความยืดืหยุ่่�น ทำให้้สมองสร้้างเซลสมองใหม่่

มากขึ้้�น การทำงานดีีขึ้้�น คลื่่�นสมองสม่่ำเสมอ ซึ่่�งเป็็นลักัษณะของคนท่ี่�มีีความสุขุ สุขุภาพจิติดีี 

องค์์ความรู้้�จากงานวิิจััย 
ผู้้�วิิจััย ค้้นพบว่่า การเจริิญสติิมีีมากมายหลากหลาย ซึ่่�งไม่่นัับแต่่ว่่าเป็็นของ

ศาสตร์์สาขาใด เพราะการกำหนดให้้เกิิดสติิเหล่่านี้้� จะเกิิดขึ้้�นจากการทำความเข้้าใจถึึงรููป

แบบการดำเนิินชีีวิิต การรำลึึกถึึงคุุณความดีีที่่�มีีค่่าต่่อตนเองและสัังคม เพราะไม่่ว่่ามนุุษย์์

จะใช้ท้ักัษะวิชิาการเจริญิวิปัิัสสนากรรมฐาน “โดยมีีกุศุโลบายที่่�หลากหลาย เพื่่�อช่ว่ยให้ก้าร

ฝึึกปฏิิบััติิเป็็นไปอย่่างผ่่อนคลายและเบิิกบาน”
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ทว่า่ ท่่าฤาษีดีัดัตนยังัจะสามารถช่ว่ยกระตุ้้�นกล้า้มเนื้้�อของผู้้�ที่่�มีอีาการเจ็บ็ป่ว่ย

ต่า่งๆ และการทำร่ว่มกับัการเจริญิติ ิยังัส่ง่ผลดีใีห้ส้ภาพจิติใจได้รั้ับการปรับัปรุงุพัฒันา ดังั

ผลการวิิจััยทางสมองของผู้้�ที่่�ได้้รัับการฝึึกฝนที่่�จริิงจััง

สรุุป
หลัักการและแนวคิดของท่่าฤาษีีดััดตน จากการศึึกษาหลัักการและแนวคิด

ของท่่าฤาษีีดััดตนพบว่่า หลัักสำคััญของการรัักษาสุุขภาพคืือการดููแลตนเองหรืือตนเป็็นที่่�

พึ่่�งแห่่งตน เริ่่�มจากการฝึึกลมหายใจ กำหนดสภาวะจิิต และกำหนดท่่าทางในการบริิหาร

ร่า่งกายอย่า่งถูกูต้อ้ง ซึ่่�งการฝึกึลมหายใจโดยการฝึกึท่า่ฤาษีดัีัดตนนั้้�น เป็น็อีกีแนวทางหนึ่่�ง

ที่่�จะสามารถพััฒนาให้้เกิิดสุุขภาวะองค์์รวมตามแนวพระพุุทธศาสนาได้้

ความหมายและการเกิิดของท่่าฤาษีีดัดัตน คำว่่า ฤๅษี มาจากรากศััพท์ ฤษ แปล

ว่่าไหล หรืือ ส่่องสว่่าง ในพจนานุุกรม ฉบัับราชบััณฑิิตยสถาน 2542 ได้้ให้้ความหมายถึึง 

นัักบวชพวกหนึ่่�ง มีีมาก่่อนพุุทธกาล สละบ้้านเรืือนออกไปบำเพ็็ญพรตแสวงหาความสงบ

ประวััติคิวามเป็็นมาของฤาษีีดัดัตนในประเทศไทย ความเป็็นมาของฤาษีีดััดตน

มีปีรากฏหลักัฐานครั้้�งแรกในสมััยรััชกาลพระบาทสมเด็็จพระพุุทธยอดฟ้้าจุฬุาโลกมหาราช 

ใน พ.ศ. 2331 ทรงพระกรุุณาโปรดเกล้้าให้้รวบรวมตำรายาและปั้้�นท่่าฤๅษีีดััดตนไว้้เป็็น

ทาน ต่่อมาในสมััยรััชกาลที่่� 3 พระบาทสมเด็็จพระนั่่�งเกล้้าเจ้้าอยู่่�หัว ทรงโปรดให้้หล่่อรููป

ฤๅษีีดััดตนท่่าต่่างๆ รวม 80 ท่่า โดยมุ่่�งเน้้นไปที่่�การแก้้ไขและรัักษาอาการเจ็็บป่่วย

การฝึกึปฏิิบััติทิ่า่ฤาษีีดัดัตน (1) หายใจเข้า้ (2) หายใจออก การเจริญิสติิในทาง

พระพุทุธศาสนา มี ี4 ประการ คืือ (1) สติทิี่่�เปนไปในกายหรืือการพิจิารณากาย เรียีกวา กา

ยานุุปสสนา (2) สติิที่่�เปนไปในเวทนา เรียีกวา เวทนานุุปสสนา (3) สติิที่่�เปนไปในจิิต เรียีก

วา จิิตตานุุปััสสนา (4) สติิที่่�เปนไปในธรรมทั้้�งหลายเรีียกวาธมมานนุุปััสสนา

อานิิสงส์์ของการเจริิญสติิ ได้้แก่่ (1) พิิจารณาเห็็นกายในกายอยู่่� มีีความเพีียร 

มีสีัมัปชััญญะ มีีสติ ิ(2) พิิจารณาเห็็นเวทนาในเวทนาทั้้�งหลายอยู่่� มีีความเพีียร มีีสัมัปชััญญะ 

มีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้ (3) พิิจารณาเห็็นจิิตในจิิตอยู่่� มีีความเพีียร มีี

สััมปชััญญะ มีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้ (4) พิิจารณาเห็็นธรรมในธรรมทั้้�ง

หลายอยู่่� มีีความเพีียร มีีสััมปชััญญะ มีีสติิกำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้

การฝึกึเจริญสติปิัฏัฐานจึงึเป็น็การใช้ส้ติหิรืือนำจิติไปกำหนดรู้้� กาย เวทนา จิติ

และสภาวธรรม หรืือกำหนดรู้้�ในทุุกอิริิยิาบถที่่�กำลังักระทำในปััจจุบุันั และตามรู้้�ทันอารมณ์์
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ต่า่งๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นอยู่่�ในปััจจุบุันัขณะ ซ่ึ่�งสอดคล้้องในการประยุกุต์์ใช้เ้ป็น็กุุศโลบายในการฝึกึท่า่

ฤาษีดีัดัตน ให้เ้กิดิความสมดุลุชีวีิติทั้้�งภายในและภายนอก ดังันั้้�นการบริหิารร่า่งกายท่า่ฤาษีี

ดััดตนกัับหลัักปฏิิบััติิทางพระพุุทธศาสนา จึึงเป็็นการให้้ความสำคััญกำหนดลมหายใจเข้้า-

ออก เมื่่�อกายสงบจิติก็เ็งียีบสงบตามความผสมสอดคล้อ้งใช้ ้เพ่ื่�อผ่่อนคลายความตึงึเครียีด

ของร่่างกาย มีีสุุขภาวะที่่�ดีีขึ้้�นในการดำเนิินชีีวิิต 
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