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บท่ค์ัดัยุ่อ
บทควิามวิิจุัยนี� มีวิัตถุุประสงค์ 1) เพื่่�อศึึกษาหลัักการแลัะแนวิคิดของท่าฤาษี

ดัดตน 2) เพื่่�อศึึกษาการเจุริญสติในทางพื่ระพุื่ทธศึาสนา 3) เพื่่�อวิิเคราะห์การประยุกต์ใช้

ท่าฤาษีดัดตนเพื่่�อการเจุริญสติ เป็นงานวิิจุัยเชิงคุณภาพื่

ผลการวิิจัยุพื่บวิ่า 1) การฝึึกท่าฤาษีดัดตน เป็นการฝึึกกายแลัะฝึึกจิุตใจุให้

ประสานกัน เพื่่�อดูแลัรักษาร่างกาย ป้องกันไม่ให้เกิดโรคภัย ทำให้เกิดพื่ลัังชีวิิต มีอายุที�

ยน่ยาวิ เป็นทา่ปรบัสมดลุัโครงสรา้งรา่งกาย โดยลักัษณะการบรหิารใชก้ารนั�ง นอน แลัะยน่ 

รว่ิมกบัการกด คลึัง ดงึ ดดั เหยียด คู ้แลัะการกำหนดลัมหายใจุเขา้ออกไปพื่ร้อมๆ กบัการ

บรหิาร โดยหายใจุใหผ้่อ่นลัมหายใจุออกอยา่งชา้ๆ ชว่ิยทำใหร้ะบบการไหลัเวิยีนเลัอ่ดแลัะ

น�ำเหลั่องของร่างกายทำงานได้ดี อวิัยวิะภายในทำงานร่วิมกันอย่างสมดุลั 2) ด้านจุิตใจุใช้

หลักัสติปฏัฐาน 4 คอ่ กายานุปสันาภาวินา เวิทนานุปสัสนาภาวินา จิุตตานุปสัสนาภาวินา 

แลัะธมัมานปุสัสนาภาวินา เม่�อกายกบัใจุสงบกท็ำใหอ้กศุึลักรรมดบั กศุึลักรรมกเ็กดิขึ�นได้ 

ทำใหเ้กดิสขุภาวิะที�ดตีอ่การดำเนนิชวีิติทั�งทางดา้นกาย จุติ สงัคม แลัะปญัญา 3) การฝึกึลัม

หายใจุโดยการประยกุตใ์ชท้า่ฤาษดีดัตนเพื่่�อการเจุรญิสต ิเปน็อกีแนวิทางหนึ�งที�จุะสามารถุ

พื่ัฒนาสุขภาวิะองค์รวิมตามแนวิพื่ระพืุ่ทธศึาสนา การฝึึกท่าฤาษีดัดตนสามารถุพื่ัฒนาการ
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เจุริญสติสู่ระดับกายานุปัสสนาภาวินาแลัะในระดับเวิทนานุปัสสนาภาวินา ยังไม่สามารถุ

พื่ัฒนาการเจุริญสติสู่ระดับจุิตตานุปัสสนาภาวินาแลัะในระดับธัมมานุปัสสนาภาวินา

ค์ำสำค์ัญ: ท่าฤาษีดัดตน, การเจุริญสติ, การประยุกต์

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



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วารสารปรัชญาอาศรม  ปีที� 3  ฉบัับัที� 2  |  กรกฎาคม - ธัันวาคม  256498

บท่นำ
พื่ระพืุ่ทธศึาสนาให้มนุษย์เป็นศึูนย์กลัางในการพื่ัฒนา (อนุกูลั บุญรักษา, 

2554: 23) กลั่าวิค่อ มนุษย์ต้องเป็นผู่้กระทำด้วิยการฝึึกฝึนอบรมให้เกิดคุณสมบัติภายใน

ตน ซึ่ึ�งได้แก่คุณสมบัติทางกาย ทางศีึลั ทางจิุต แลัะทางปัญญาที�ส่งผ่ลัไปสู่ภายนอกตนซึึ่�ง

แสดงออกผ่า่นพื่ฤตกิรรมทางกายแลัะวิาจุาแลัะเม่�อมปีฏบิตัใินทกุดา้นครบถุว้ินแลัว้ิในทาง

ศึาสนาก็จุะให้ควิามสำคัญต่อเร่�องจิุต เพื่ราะจิุตเป็นผู่้บงการให้บุคคลัมีพื่ฤติกรรมต่างๆ ได ้

ในการพื่ัฒนาจุิตของบุคคลัตามแนวิพืุ่ทธนี�เป็นการฝึึกให้บุคคลัมีจิุตใจุสงบถุ่อวิ่าเป็นการ

ทำให้บุคคลัได้พื่ัฒนาคุณธรรมแลัะจุริยธรรมตามที�สังคมต้องการ ผู้่ที�ได้รับการอบรมทาง

จุติใหถุ้กูวิธิจีุะสามารถุพื่ฒันาจิุตได ้คำกลัา่วิที�วิา่ จุติเปน็นาย กายเปน็บา่วิ จุงึเปน็ควิามจุรงิ 

เพื่ราะเม่�อบคุคลัมจีุติใจุสงบแลัะคดิแตใ่นสิ�งที�ดแีลัว้ิกจ็ุะมผี่ลัทำใหร้า่งกาย พื่ฤติกรรม หรอ่

การประพื่ฤติปฏิบัติเป็นไปแต่ในสิ�งที�ดีงาม

การฝึกึเจุรญิสตแิบบเคลั่�อนไหวิในทางพื่ระพื่ทุธศึาสนานั�น จุะยดึหลักัการตาม

หลัักสติปัฏฐาน 4 ที�ปรากฏในคัมภีร์พื่ระไตรปิฎก ซึึ่�งถุ่อว่ิาเป็นทางสายตรงแลัะเป็นทาง

สายเอก ที�จุะนำทางใหแ้กผู่่ป้ฏบัิตไิปสูจุ่ดุหมายสงูสุด หรอ่ควิามหลัดุพื่น้จุากกิเลัสแลัะกอง

ทุกข์ทั�งปวิงได้ (พื่ระทรัพื่ย์ชู มหาวิีโร, 2553: 79)

ดังพื่ระพืุ่ทธพื่จุน์ที�วิ่า

...ภิกษุทั�งหลัาย ทางนี�เป็นทางเดียวิ เพื่่�อควิามบริสุทธิ�ของเหลั่าสัตวิ์ เพ่ื่�อ

ลัว่ิงโสกะ แลัะปรเิทวิะ เพื่่�อดบัทกุขแ์ลัะโทมนสั เพื่่�อบรรลัญุายธรรม เพื่่�อทำใหแ้จุง้

นพิื่พื่าน ทางนี� คอ่ สติปฏัฐาน 4 ประการ”นอกจุากนั�น การฝึึกเจุรญิสติตามหลัักอา

นาปานสติ กเ็ปน็วิธิกีารเจุรญิสตอิกีอยา่งหนึ�งที�นยิมฝึึกปฏบิติักนัเปน็ส่วินมาก แลัะ

ภิกษุเหลั่าใดเป็นพื่ระเสขะยังไม่บรรลุัอรหัตตผ่ลั ย่อมปรารถุนาธรรมจุากโยคะอัน

ยอดเยี�ยมอยู ่อานาปานสตสิมาธทิี�ภกิษเุหลัานั�นเจุรญิ ทำใหม้ากแลัว้ิ ยอ่มเปน็ไปเพื่่�อ

ควิามสิ�นไปอาสวิะ ส่วินภิกษุเหลั่าใดเป็นอรหันตขีณาสพื่ อยู่จุบพื่รหมจุรรย์ ทำกิจุ

ที�ควิรทำเสร็จุแล้ัวิปลังภาระได้แล้ัวิบรรลุัประโยชน์ตนโดยลัำดับแล้ัวิ สิ�นภวิสังโยชน์

หลัุดพ้ื่นแล้ัวิ เพื่ราะรู้โดยชอบ อานาปานสติสมาธิที�ภิกษุเหล่ัานั�นเจุริญ ทำให้มาก

แลั้วิย่อมเป็นไปเพื่่�อควิามอยู่เป็นสุขกในขณะปัจุจุุบันแลัะเพื่่�อมีสติ มีสัมปชัญญะ 

(พื่ระไตรปิฎกภาษาไทย เลั่ม 19 ข้อ987: 469-470)

สำหรับนักบวิชหร่อดาบสของอินเดียจุะใช้ท่าทางดัดตนเป็นการสมาทาน เพื่่�อ

บำเพื่็ญตบะให้บรรลัุโมกษธรรม ถุ่อเป็นวิิธีปฏิบัติของนักบวิชฮิินดู ที�เรียกวิ่า “โยคะ” แต่
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ในทางพุื่ทธศึาสนานั�นการปฏิบัติสมาธิกัมมัฏฐาน หากนั�งสมาธิเป็นเวิลัานาน ร่างกายจุะ

เม่�อยขบอาจุจุะเปน็อันตราย จุงึตอ้งลักุขึ�นเดนิ กลับัไปกลับัมา ทำทา่จุงกรมสมาธ ิบางครั�ง

อาจุย่นนิ�ง บางครั�งอาจุเอนกายนอนในท่าสีหไสยาสน์ แลัะเปลัี�ยนอิริยาบถุไปตามสภาพื่

ร่างกายเพื่่�อให้มีอิริยาบถุ 4 ประการค่อ ย่น เดิน นั�ง นอน ที�สมดุลั ส่งผ่ลัให้การปฏิบัติ

สมาธิประสบผ่ลัดียิ�งขึ�น

ในทางหลักัการสขุวิิทยาถุ่อวิา่การดดัตนเปน็การออกกำลังักายที�ไมร่นุแรง เพื่่�อ

สร้างควิามย่ดหยุ่นให้แก่กล้ัามเน่�อแลัะเส้นเอ็นในร่างกาย ทำให้โลัหิตแลัะเลั่อดลัมไหลั

เวิยีนในร่างกายได้โดยสะดวิก แลัะยกระดับจุติใจุให้แจุม่ใส เป็นสมาธิ ปอ้งกนัโรคภัยไขเ้จุบ็ 

เปน็การรักษาสุขภาพื่ให้แขง็แรง แลัะสามารถุบำบัดรกัษาโรคต่างๆ ได้ดว้ิยตนเอง ซึึ่�งศึาสตร์

นี�ไทยได้รับมาจุากอินเดีย เรียกวิ่าท่าฤาษีดัดตน ฉะนั�น เม่�อบุคคลัใดมีสภาพื่จุิตใจุที�เป็นสุข

หรอ่เปน็ผู่ม้สีขุภาพื่จุติดไีด ้ยอ่มสามารถุปรบัตวัิใหม้คีวิามสขุกบัสงัคมแลัะสิ�งแวิดลัอ้มไดดี้ 

มสีมัพื่นัธภาพื่ที�ดงีามกับบุคคลัอ่�น แลัะมชีวีิติอยูไ่ดด้ว้ิยควิามสมดุลัทั�งภายในแลัะภายนอก

ผู่้วิิจัุย จึุงมีควิามสนใจุที�จุะศึึกษาการประยุกต์ใช้ท่าฤาษีดัดตนเพ่ื่�อการเจุริญ

สติ เพื่่�อสามารถุนำผ่ลัจุากการศึึกษาไปประกอบใช้กับสถุาบันการแพื่ทย์แผ่นไทย ในการ

พื่ัฒนาทักษะของผู่้ให้บริการแลัะเอ่�อประโยชน์ต่อผู่้รับบริการทางการแพื่ทย์แผ่นไทย ได้

อย่างมีประสิทธิภาพื่มากยิ�งขึ�น

วิัต์ถุุประสงค์์การวิิจัยุ 

1) เพื่่�อศึึกษาหลัักการแลัะแนวิคิดของท่าฤาษีดัดตน

2) เพื่่�อศึึกษาการเจุริญสติในทางพื่ระพืุ่ทธศึาสนา

3) เพื่่�อวิิเคราะห์การประยุกต์ใช้ท่าฤาษีดัดตนเพื่่�อการเจุริญสติ

ระเบียุบวิิธีีวิิจัยุ
บทควิามวิิจุัยนี� มีการศึึกษาแลัะรวิบรวิมข้อมูลัที�เกี�ยวิกับหลัักการแลัะแนวิคิด

ของฤาษีดัดตน แลัะการเจุริญสติในทางพื่ระพืุ่ทธศึาสนา ประกอบด้วิย ข้อมูลัด้านปฐมภูมิ 

ค่อ พื่ระไตรปิฎก อรรถุกถุา ฎีกา แลัะข้อมูลัด้านทุติยภูมิ เช่น งานวิิจัุย รายงานการวิิจัุย 

เอกสารแลัะบทควิามทางวิชิาการ หนังสอ่ วิารสาร สิ�งพื่มิพื่ต่์างๆ แลัะช่องทางส่บค้นขอ้มลูั

ทางออนไลัน์ แลัะขอบเขตด้านเน่�อหา จุะศึึกษาเกี�ยวิกับท่าฤาษีดัดตนในทัศึนะต่างๆ
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ผลการวิิจัยุ
1. หลักการและแนวิค์ิดัของท่่าฤาษีีดััดัต์น

คำวิา่ ฤาษี มาจุากรากศึพัื่ท์ ฤษ แปลัว่ิาไหลั หรอ่ สอ่งสวิา่ง ใชก้บันกับวิชพื่วิก

หนึ�ง มีมาก่อนพืุ่ทธกาลั สลัะบ้านเร่อนออกไปบำเพื่็ญพื่รตแสวิงหาควิามสงบ เป็นผู่้เห็น มี

ตำนานกลัา่วิไวิว้ิา่ ฤาษมีชีวีิติขึ�นโดยอาศึยัลัมหายใจุจุากตรงกลัางจุกัรวิาลั แลัะชาวิฮินิดลูัว้ิน

ยดึถุอ่ว่ิาฤาษคีอ่สถุานะสูงสดุของผู่บ้ำเพ็ื่ญเพื่ยีรเป็นนกัปราชญ์ นักบญุของแผ่่นดินเป็นผู้่นำ

รา่งกายแลัะจุติใจุลัว่ิงสูภ่วิงัคค์วิามสงบ มคีวิามแนว่ิแนแ่ลัะสมาธมิั�นคงมุง่ในสิ�งพื่งึประสงค์

พื่งึรู ้จุนบงัเกดิควิามประจุกัษด์ว้ิยควิามมาดหมายของเหลัา่นกัพื่รตฤาษีนั�นเปน็ที�เลั่�องล่ัอกนั

ยิ�งว่ิาเต็มไปด้วิยพื่ลังัมุมานะพื่ยายาม ควิามจุริงจัุงอุตสาหะแลัะควิามอดทน (กรมพัื่ฒนาการ

แพื่ทย์แผ่นไทย, 2556. 11)

เมอ่งไทยในอดตี น่าจุะมนีกับวิชประเภทนี�ที�แสวิงหาควิามสงบสนัโดษอยูต่ามป่า

เขา เม่�อได้บำเพ็ื่ญเพีื่ยรสมาธนิานๆ อาจุมีอาการเม่�อยขบ จึุงได้ทดลัองขยับเขย่�อนร่างกาย มี

การยด่งอแลัะเกร็งตวัิดัดตน ทำให้เกดิเป็นท่าดัดต่างๆ ซึึ่�งทำให้อาการเจุบ็ป่วิยเม่�อยขบหาย

ไปได้ จุงึได้ข้อสรปุประสบการณ์บอกเล่ัาสบ่ต่อกนัมา หรอ่อาจุเกดิจุากการคดิค้นโดยบคุคลั

ทั�วิๆ ไป เพื่ราะในสังคมไทยกว่ิา 2,000 ปี มศีึาสนาพุื่ทธเป็นที�ยดึเหนี�ยวิในการปฏิบตัติน ดัง

นั�นนกับวิช นกัพื่รตกอ็าจุเป็นชาวิพื่ทุธ ที�นยิมนั�งสมาธวิิปัิสสนากรรมฐานหร่ออาจุเป็นอบุาสก

อบุาสกิา แลัะแม้แต่พื่ระสงฆ์์ด้วิยเช่นกนั (กรมพื่ฒันาการแพื่ทย์แผ่นไทย แลัะการแพื่ทย์ทาง

เลัอ่ก (กระทรวิงสาธารณสุข, 2556: 20) ฤาษดีดัตนเป็นวิชิาที�ว่ิาด้วิยการบริหารร่างกายเพ่ื่�อ

การรกัษาโรคต่างๆ ที�ไทยรบัมาจุากอนิเดยี การดดัตนนั�นเป็นการระงบัทกุขเวิทนาอนัเกดิจุาก

การบำเพ็ื่ญ ท่าทางดัดตนขณะบำเพ็ื่ญตบะของฤาษีมาประยุกต์ใช้ประโยชน์ เพื่่�อบำบัดอาการ

เม่�อยปวิดตามร่างกาย ที�สบ่เน่�องต่อมาจุวิบจุนปัจุจุบุนั 

การฝึึกท่าฤาษีดัดตน ยังมีกุศึโลับายในการควิบคุมให้สติเกิดสมาธิผ่่านการ

เคลั่�อนไหวิ โดยเริ�มตน้จุากการทำสมาธกิอ่นแลัะหลัังการรำ โดยการรำฤาษีดดัตนในปจัุจุุบนั 

จุะมกีารผ่สมผ่สานการนบัลัมหายใจุไปพื่รอ้มๆ กบัการออกทา่ทาง แลัะเนน้การเคลั่�อนไหวิ

ที�ช้า แลัะจัุดเป็นการออกกำลัังกายที�มีลัักษณะพิื่เศึษ ซึึ่�งแสดงออกถึุงควิามสุภาพื่นุ่มนวิลั 

โดยได้มีการอ้างถุึงควิามหมายของคำวิ่า “ดัดตน” ไวิ้ในตำรับโรงเรียนแพื่ทย์แผ่นโบราณ

วิัดโพื่ธิ�วิ่า “ดัดตน” ค่อ “การบริหารร่างกาย การฝึึกกายแลัะใจุให้เกิด พื่ลัังชีวิิต ถุึงระดับ

จุิตเป็นอิสระ หลัุดพื่้น”
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2. การเจริญสต์ิในท่างพื่ระพืุ่ท่ธีศาสนา

สติ ิหมายถึงึ ความระลึกึได้น้ึกึได้ ้ความไม่เผลึอ การคุมใจไว้กบักจิ หรือกมุจติิ

ไว้กับสิ�งที่่�เก่�ยวข้้อง กายอย่่กับกิจ จิติอย่่กับงานึ จำการท่ี่�ที่ำแลึะคำท่ี่�พู่ด้แลึ้วแม้นึานึได้้ ม่

ความระมัด้ระวัง ความติื�นึติัวติ่อหน้ึาที่่� ภาวะที่่�พูร้อมอย่่เสมอในึการคอยรับร้่ต่ิอสิ�งติ่างๆ 

ที่่�เข้้ามาเก่�ยวข้้อง แลึะติระหนึักร่้ว่าควรปฏิิบัติิต่ิอสิ�งนึั�นึๆ อย่างไร (พูระพูรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุติโฺติ), 2551: 395) สติ ิเป็นึการแล่ึนึมาข้องความร้่ ความที่รงจำ เป็นึเครื�องข้นึส่ง 

หากเราม่ปัญญามากหรือความจำมาก แติ่แลึ่นึมาไม่ที่ันึกับเวลึาที่่�ม่เหติุการณ์เกิด้ข้ึ�นึ นึั�นึ

คือไม่ม่สติิ (พูุที่ธที่าสภิกขุ้, 2528: 21)

การฝึึกเจริญสติิ (Practicing Mindfulness) เป็นึปัจจัยสำคัญที่่�จะที่ำให้เกิด้

วิปัสสนึาญาณ เป็นึกุญแจไข้ไปส่่ประติ่แห่งพูุที่ธภาวะ เพูื�อการร่้แจ้งในึร่ปนึามติามความ

เปน็ึจริง ช่่วยให้สามารถึสลัึด้ที่ิ�งซึึ่�งความทุี่กข์้ แลึะการสร้างสุข้ที่่�แท้ี่แก่จติิใจได้ด้้ว้ย สติจึิงม่

ความสำคญั จำเปน็ึติอ้งใช่ใ้นึที่่�ที่กุสถึานึในึกาลึที่กุเมื�อ ด้งัเช่น่ึ การปฏิบิตัิกิรรมฐานึในึสมยั

พูทุี่ธกาลึเป็นึการศึกึษาจากพูทุี่ธศึาสนึา หรอืสำนึกัข้องพูระเถึระที่่�มช่่ื�อเส่ยง เช่น่ึ พูระสาร่

บตุิร เปน็ึติน้ึ แลึว้ออกปฏิบิตัิหิรอืปลึก่วเิวก ลึว่งจนึหลึงัพูทุี่ธกาลึกม็ก่ารปฏิบิติัิกรรมฐานึสบื

ติอ่กันึมาติามสำนัึกต่ิางๆ แม้จะมห่ลึายสำนัึก แต่ิแบ่งออกเป็นึสายสมถึะแลึะสายวิปสัสนึา 

สำหรับการปฏิิบัติิกรรมฐานึในึประเที่ศึไที่ย ศึ่นึย์ประสานึงานึสานัึกปฏิิบัติิธรรมประจำ

จังหวัด้แห่งประเที่ศึไที่ย (ศึปที่.) ได้้จำแนึกสายกรรมฐานึไว้ 5 สาย ได้้แก่ (1) สายพุูที่โธ 

(2) อานึาปานึสติ ิ(3) สายยุบหนึอ-พูองหนึอ (4) สายร่ปนึาม (5) สายสัมมาอรหงั (พูระวงศ์ึ

แก้ว วราโภ (เกษร), 2555: 1) 

3. วิิเค์ราะห์การประยุุกต์์ใช้้ท่่าฤาษีีดััดัต์นเพื่่�อการเจริญสต์ิ

การประยุกต์ใช้ท่าฤาษีดัดตนเพื่่�อการเจุริญสติในระดับกายานุปัสสนาภาวินา 

ในการพื่จิุารณากายนั�น คำวิา่กายานปัุสสนาสตปิฏัฐาน แปลัวิา่ ที�ตั�งของสตใินการกำหนด

พื่ิจุารณากาย หร่อการมีสติกำหนดพื่ิจุารณาตามดูกายเน่องๆ ซึ่ึ�งคำวิ่า รูปกาย กลั่าวิโดย

นัยแห่งพื่ระสูตร หมายถึุงที�รวิมแห่งอาการ 32 มีผ่ม เล็ับ ฟััน ฯลัฯ เป็นต้น มีมันสมองใน

กะโหลักศึีรษะเป็นที�สุด เม่�อกลั่าวิโดยนัยแห่งอภิธรรม ได้แก่ มหาภูตรูป 4 แลัะอุปาทาย

รูป 24 เม่�อกลั่าวิโดยขันธ์ ได้แก่ รูปขันธ์ ในหมวิดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แบ่งกาย

ออกเป็น 6 หมวิด ประกอบด้วิย (1) อานาปานปัพื่พื่ะ ค่อการพื่ิจุารณาลัมหายใจุเข้าออก 

(2) อิริยาปถุปัพื่พื่ะ ค่อการกำหนดรู้กายในอิริยาบถุใหญ่ การย่น การเดินการนั�ง แลัะการ

นอน (3) สัมปชัญญะปัพื่พื่ะ คอ่การกำหนดรูใ้นอิรยิาบถุย่อยต่างๆ โดยการใชส้ตสิมัปชัญญะ
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กำหนดรู้ตัวิทั� (4) ปฏิกูลัมนสิการปัพื่พื่ะ ค่อการกำหนดรู้ถึุงกายว่ิาเป็นของปฏิกูลัของไม่

สะอาดอยู่มากมาย (5) ธาตุมนสิการปัพื่พื่ะ ค่อการพื่ิจุารณาถุึงร่างกายโดยควิามเป็นธาตุ

ดิน ธาตุน�ำ ธาตุลัม ธาตุไฟั (6) นวิสีวิถุิกาปัพื่พื่ะ ค่อการพื่ิจุารณาซึ่ากศึพื่ 

การประยุกต์ใช้ท่าฤาษีดัดตนเพื่่�อการเจุริญสติในระดับเวิทนานุปัสสนาภาวินา 

ในการพิื่จุารณาเวิทนานั�น คำว่ิา “เวิทนา” แปลัว่ิา อารมณ์ หร่อควิามรู้สึก เวิทนาในเวิท

นานปุสัสนาสตปิฏัฐาน จุงึหมายถุงึการเสพื่อารมณธ์รรมชาตทิี�เสวิยอารมณ ์ธรรมชาตทิี�รบั

รู้อารมณ์ หร่อควิามรู้สึก ในอังคุตรนิกายติกนิบาต พื่ระพุื่ทธองค์ทรงจุำแนกเวิทนาไวิ้ตาม

ลัักษณะอารมณ์ควิามรู้สึกไวิ้ 3 ประการ ค่อ สุขเวิทนา ควิามรู้สึกสุข (สบาย) ทุกขเวิทนา 

ควิามรู้สึกทุกข์ (ไม่สบาย) อุเบกขาเวิทนา ควิามรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ (เฉยๆ) ดังนั�นในการ

เจุริญเวิทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ให้ผู่้ปฏิบัติต้องมีสติสัมปชัญญะเพื่่�อพื่ิจุารณาควิามรู้สึกที�

เกิดขึ�นในปัจุจุุบัน ไม่ใช่กำหนดเพื่่�ออยากให้เวิทนานั�นๆ หายไป การฝึึกท่าฤาษีดัดตนหาก

ประยุกต์ให้เข้ากับแนวิทางการเจุริญสติแบบเคลั่�อนไหวิ ตามรูปแบบการปฏิบัติของหลัวิง

พื่อ่เทยีน จุติตฺสโุภ จุะชว่ิยพื่ฒันาการเจุรญิสตใินระดบัเวิทนานปุสัสนาภาวินาไดม้ากขึ�น ซึ่ึ�ง

มแีนวิทางที�เป็นลีัลัาการสอนเฉพื่าะตัวิ โดยเน้นคำพูื่ดที�เป็นอัตลัักษณ์ ทำให้ผู้่ฟัังเกิดควิาม

เลั่�อมใสศึรทัธา โดยมรีปูแบบแลัะวิิธกีารเจุรญิสตแิบบตา่งๆ ดว้ิยวิธิกีารเจุรญิสตใินอริยิาบถุ

ใหญ่ค่อ อิริยาบถุ ค่อ นั�ง เดินย่น แลัะนอน แลัะอิริยาบถุย่อย

การประยกุตใ์ชท้า่ฤาษดีดัตนเพื่่�อการเจุรญิสติในระดับจุติตานปุสัสนาภาวินา ใน

การพิื่จุารณาจิุตนั�น คำว่ิาจิุตหรอ่จิุตตะ ในจิุตตานุปสัสนาสติปฏัฐาน หมายถึุง ธรรมชาติที�

นกึคดิ หรอ่ธรรมชาตทิี�รบัรูอ้ารมณ ์ไดแ้ก ่รูร้ปู เสยีง กลิั�น รส โผ่ฏฐพัื่พื่ะ แลัะธรรมารมณ์ 

จุิตที�ใช้เป็นอารมณ์ในการเจุริญสติปัฏฐานแบ่งเป็น 16 ประเภท ตามสภาวิะของจุิต โดย

มีวิิธีปฏิบัติ ค่อ เม่�อจุิตมีราคะ ก็รู้ชัดว่ิาจุิตมีราคะ เม่�อจุิตปราศึจุากราคะ ก็รู้ชัดวิ่าจุิต

ปราศึจุากราคะ เม่�อจิุตมีโทสะ ก็รู้ชัดว่ิาจิุตมีโทสะ เม่�อจิุตปราศึจุากโทสะ ก็รู้ชัดว่ิา จิุต

ปราศึจุากโทสะ เม่�อจิุตมีโมหะ ก็รู้ชัดว่ิาจิุตมีโมหะ เม่�อจิุตปราศึจุากโมหะ ก็รู้ชัดว่ิา จุิต

ปราศึจุากโมหะ เม่�อจุติหดหู ่กร็ูช้ดัวิา่จุติหดหู ่เม่�อจุติฟัุง้ซ่ึ่าน กร็ูช้ดัวิา่จุติฟัุง้ซ่ึ่าน เม่�อจิุตเปน็

มหคัคตะ ก็ให้รูชั้ดว่ิาจิุตเป็นมหัคคตะ เม่�อจิุตเป็นอมหัคคตะ ก็ให้รูชั้ดว่ิาจิุตเป็นอมหัคคตะ 

เม่�อจิุตเป็นสอุตตระ (จุติใหญ ่จุติในฌาน) กใ็หรู้ช้ดัวิา่จุติเปน็สอตุตระ เม่�อจุติเปน็อนตุตระ 

ก็ให้รู้ชัดวิ่าจุิตเป็นอนุตตระ เม่�อจุิตเป็นสมาธิ ก็รู้ชัดวิ่าจุิตเป็นสมาธิ เม่�อจุิตไม่เป็นสมาธิ ก็

รู้ชัดวิ่าจุิตไม่เป็นสมาธิ เม่�อจุิตหลุัดพื่้น ก็รู้ชัดว่ิาจุิตหลุัดพื่้น เม่�อจุิตไม่หลัุดพื่้น ก็รู้ชัดวิ่าจุิต

ไม่หลัุดพื่้นจุิตมีธรรมชาติประภัสสร
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การฝึึกท่าฤาษีดัดตนหากประยุกต์ให้เข้ากับแนวิทางการเจุริญสติตามแนวิทาง

การเจุริญสติในสติปัฏฐานสูตร มัชฌิมนิกายภาษาบาลัี โดยแบ่งฐานที�ทำให้สติตั�งมั�นเป็น 

กาย เวิทนา จิุต แลัะธรรม ซึึ่�งทั�ง 4 ฐาน มีควิามสัมพัื่นธ์กันค่อ เป็นวัิตถุุให้จิุตพิื่จุารณา

จุนกระทั�งจุิตแลัะวัิตถุุแห่งจุิตเป็นหนึ�งเดียวิกัน ทำให้พื่ิจุารณาปรากฏการณ์ได้ครอบคลัุม 

จุนเกิดควิามเข้าใจุ แลัะอาศัึยทั�งหลัักสมถุะแลัะวิิปัสสนา โดยใช้วิิธีการเจุริญอานาปานสติ 

ควิบคูก่บัการฝึกึพื่จิุารณาตามหลักัสตปิฏัฐาน 4 คอ่ กายเวิทนา จุติ แลัะธรรม รวิมทั�งการ

เปน็ไปตา่งๆ ของโลัก ผ่า่นกระบวินการแห่งหลัักไตรสกิขา คอ่ ศีึลั (สต)ิ สมาธ ิปญัญา ซึึ่�งมี

ควิามสอดคลัอ้งกบัหลักัการฝึกึเจุรญิสตใินพื่ระไตรปฎิกเถุรวิาท ดว้ิยองคค์วิามรู้ทั�งทางฝึา่ย

มหายานแลัะเถุรวิาท เชน่ ระฆ์งัแหง่สต ิคอ่การใชเ้สียงระฆ์งัเปน็ส่�อในการฝึกึสต ิหรอ่ที�เรยีก

วิ่า “ระฆ์ังแห่งสติ” กลั่าวิค่อ เม่�อผู่้ปฏิบัติได้ยินเสียงระฆ์ังดังขึ�น ทุกคนจุะหยุดการกระทำ

ตา่งๆ หยดุพื่ดูคยุหยดุการเคลั่�อนไหวิ ผ่อ่นคลัายรา่งกาย แลัว้ิกลับัมาตระหนกัรูถุ้งึลัมหายใจุ

เข้าออกของตนเอง ให้รู้วิ่าขณะนี�กายกับใจุอยู่ด้วิยกัน แลัะรู้ว่ิาเรากำลัังทำสิ�งใดอยู่ ด้วิย

การตระหนักรู ้ถึุงลัมหายใจุเขา้ออกอย่างมีสติเพีื่ยงสามครั�งเท่านั�น จุะช่วิยให้สามารถุปลัด

ปลัอ่ยควิามเครยีดที�สะสมอยูใ่นรา่งกายแลัะใจุ ฟั้�นฟัคูวิามสงบแลัะสนัตขิองใจุจุะเปน็อสิระ 

แลัะจุะช่วิยเก่�อกูลัให้การทำงานหร่อทำกิจุกรรมอ่�นๆ ต่อไปด้วิยควิามเบิกบานมากยิ�งขึ�น

การประยกุตใ์ชท่้าฤาษดีดัตนเพื่่�อการเจุรญิสตใินระดบัธมัมานปุสัสนาภาวินาใน

การพิื่จุารณารู้ธรรมนั�น คำว่ิาธรรม หมายถึุง สภาวิะธรรมต่างๆ ที�เกิดขึ�นกับกาย เวิทนา

แลัะจิุต ในธมัมานุปสัสนาสติปฎัฐานนี�มุง่เนน้ไปที�การพิื่จุารณาสภาวิธรรม (ธมัมารมณ์) คอ่

อาการที�เกิดขึ�นภายในจุิตแลัะภายนอกจิุต โดยให้ตระหนักรู้วิ่าเป็นเพื่ียงสภาวิธรรมที�เกิด

ขึ�นในขณะนั�นเท่านั�น ไม่เปิดโอกาสให้ควิามรู้สึกที�เป็นตัวิตน เรา เขา เกิดขึ�นในขณะเขา้ไป

เกี�ยวิขอ้ง ซึ่ึ�งแบง่เปน็ 5 หมวิด ประกอบดว้ิย นวิิรณปพัื่พื่ะ หมวิดนวิิรณ ์5 วิา่ดว้ิยการเจุรญิ

สตพิื่จิุารณานวิิรณที์�เกดิขึ�นภายในจุติ ขันธปพัื่พื่ะ หมวิดขนัธ ์5 วิา่ดว้ิยการเจุรญิสตปิฏัฐาน 

อายตนปัพื่พื่ะ หมวิดอายตนะ 12 ว่ิาด้วิยการเจุรญิสติโดยกำหนดเอาธรรม โพื่ชฌังคปัพื่พื่ะ 

หมวิดโพื่ชฌงค์ 7 วิ่าด้วิยการเจุริญสติโดยตั�งสติกำหนดพิื่จุารณาธรรม สัจุจุปัพื่พื่ะ ว่ิาด้วิย

หมวิดสัจุจุะ 4 วิ่าด้วิยการเจุริญสติโดยตั�งสติกำหนดรู้พื่ิจุารณาธรรม ค่อ อริยสัจุ 4

การฝึึกท่าฤาษีดัดตนหากประยุกต์ให้เข้ากับแนวิทางการเจุริญสติตามรูปแบบ

การปฏิบตัใินการฝึกึจิุตภาวินา จุะช่วิยพัื่ฒนาการเจุรญิสติให้เขา้ใกล้ัสูร่ะดับจิุตตานุปสัสนา

ภาวินาไดม้ากขึ�น เพื่ราะควิามจุรงิแลัว้ิจุตินี�ไมม่อีะไรมนัเปน็ประภสัสร ตวัิจุติแท้ๆ  ไมม่อีะไร

เปน็ธรรมชาติ ที�สงบหรอ่ไม่สงบก็เพื่ราะมีอารมณ์มาหลัอกลัวิง ควิามดีใจุหรอ่เสียใจุนั�นเปน็
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อารมณ์ มิใชจุ่ติ จิุตหลังอารมณ์โดยไม่รูต้วัิกเ็ปน็สขุหร่อทุกข์ไปตามอารมณ์ เพื่ราะยังไม่ได้

ฝึกึ ยงัไม่ฉลัาด จึุงทำให้เขา้ใจุวิา่จุติเป็นทุกขห์รอ่สขุ ควิามจุรงิแลัว้ิจุติมคีวิามสงบนิ�ง เหมอ่น

กบัใบไม้ที�ไม่มลีัมมาพัื่ด เพื่ราะมีลัมมาพัื่ดจึุงทำให้กวัิดแกว่ิง ถุ้าจิุตไม่หลัง ไม่กวัิดแกว่ิง แลัะ

รู้เท่าทันอารมณ์ จุิตนั�นก็อยู่เฉยเป็นปกติ

ฉะนั�นแล้ัวิไม่ว่ิาจุะเป็นแบบเถุรวิาทหรอ่มหายานต่างมุง่เน้นควิามสงบแห่งจุติใจุ 

แนวิทางแห่งมหาสตปัิฏฐาน 4 นบัเป็นส่วินประกอบเดียวิกนัซึึ่�งแยกกนัไม่ออก กาย เวิทนา 

จุติ ธรรม เป็นเร่�องเดยีวิกนัไม่อาจุแยกกนัได้ เพื่ยีงแต่ส่วินใดขึ�นมาใช้ปฏบิตัใินขณะสภาวิธร

รมนั�นๆ จุะถูุกสตินำไปตั�งบนฐาน ไม่ว่ิาจุะด้วิยวิิธีการฝึึกสติปัฏฐานในรูปแบบ หรอ่วิธีิการนำ

สตปัิฏฐานไปใช้ในชวิีิตประจุำวินั โดยการนำฐานกายเป็นฐานแล้ัวินำจุติไปเพ่ื่งสตทิี�ฐานกาย 

หรอ่เพ่ื่งสติฐานเวิทนานำ หรอ่เพ่ื่งควิามคิดตามรูค้วิามคิดที�เป็นปรากฏการณ์ธรรมชาติ แลัะ

ควิามคดิรูเ้ป็นฐานธรรมนำสตไิปเพ่ื่งรูฐ้านธรรม (สรัญญา โชตริตัน์, 2561: 27)

แนวิทางสติปฏัฐาน 4 จึุงมุง่เน้นไปที�ตั�งของสติฐานในการกำหนดรู ้หรอ่ในการ

ระลักึรู้ของสต ิ4 อยา่ง หรอ่กลัา่วิอกีนยัหนึ�งคอ่ การมสีตกิำหนดรูใ้นรปูนามหรอ่ในฐานทั�ง 

4 การฝึกึเจุรญิสตปิฏัฐานจุงึเปน็การใชส้ตหิรอ่นำจุติไปกำหนดรู ้กาย เวิทนา จุติแลัะสภาวิ

ธรรม หร่อกำหนดรู้ในทุกอิริยาบถุที�กำลัังกระทำในปัจุจุุบัน แลัะตามรู้ทันอารมณ์ต่างๆ ที�

เกิดขึ�นอยู่ในปัจุจุุบันขณะ ซึ่ึ�งสอดคลั้องในการประยุกต์ใช้เป็นกุศึโลับายในการฝึึกท่าฤาษี

ดัดตน ให้เกิดควิามสมดุลัชีวิิตทั�งภายในแลัะภายนอก

ดงันั�น การฝึกึท่าฤาษีดดัตนเป็นกุศึโลับายหนึ�งในการเจุริญสติ เป็นวิธีิการหนึ�งที�

จุะชว่ิยใหผ้่อ่นคลัายแลัะลัดควิามเครยีดได ้ซึ่ึ�งการฝึึกการเจุรญิสตทิำใหเ้กดิการกระตุ้นการ

ทำงานระบบประสาทอตัโนมตัพิื่าราซึ่มิพื่าเทตกิ แลัะยบัยั�งการทำงานของระบบประสาทอตั

โนมัติซึ่ิมพื่าเทติก ทำให้ลัดการหลัั�งสารคอร์ติซึ่อลัแอลัโดสเตอโรน ที�ส่งผ่ลัให้ควิามเครียด 

อัตราการเต้นของหัวิใจุ แลัะการหายใจุช้าลัง แลัะผ่ลัจุากศึึกษาเกี�ยวิกับการเจุริญสติในวิัย

รุน่ยังพื่บว่ิา การเจุรญิสติมผี่ลัต่อการทำงานด้านจิุตใจุแลัะพื่ฤติกรรม ทำให้สามารถุควิบคุม

อารมณต์นเอง การตดัสนิใจุ แลัะปรบัเปลัี�ยนควิามสนใจุได้ดีขึ�น อกีทั�งการเจุรญิสติช่วิยให้

บุคคลัมีสุขภาพื่ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ สดช่�น กระปรี�กระเปร่า ตลัอดจุนช่วิยรักษาโรค

ทางกายได้ โดยการเจุริญสติจุะช่วิยลัดการหลัั�งสารอะดรีนาลัีนที�เป็นพื่ิษต่อร่างกาย ซึ่ึ�งส่ง

ผ่ลัให้เกิดควิามผ่ิดปกติต่อระบบทางกาย ได้แก่ ระบบการหายใจุ ระบบย่อยอาหาร แลัะ

ระบบขับถุ่าย เป็นต้น
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อภิปรายุผล
หลึักในึการเจริญสติิติามแนึวที่างข้องมหายานึ เน้ึนึการฝึึกเจริญอานึาปานึสติิ

ควบค่ไ่ปกับการฝึึกเจริญสติปัิฏิฐานึ ๔ ติามกระบวนึการข้องไติรสกิข้า คือ ฝึึกให้มส่ติิ ระลึกึร่้

อย่กั่บปัจจบุนัึข้ณะอย่างต่ิอเนึื�อง จนึเกดิ้สมาธ ิ(สมถึะ) แลึะเกดิ้ปัญญา (วปัิสสนึา) ที่ำให้มอง

เหน็ึสรรพูสิ�งติามความเป็นึจรงิ รป่แบบแลึะวิธก่ารเจริญสตินิึั�นึมท่ี่ั�งการฝึึกปฏิบัิติใินึอิรยิาบถึ

หลึกั แลึะการฝึึกปฏิิบตัิกิบักจิกรรมต่ิางๆ ในึช่ว่ติิประจำวนัึ โด้ยมก่ศุึโลึบายที่่�หลึากหลึายเพูื�อ

ช่่วยให้การฝึึกปฏิบิตัิเิป็นึไปอย่างผ่อนึคลึายแลึะเบกิบานึ ที่ำให้กลึบัมาอย่กั่บปัจจบุนัึข้ณะได้้

ง่ายข้ึ�นึ แลึะที่ำให้พูฒันึาคุณภาพูช่่วิติให้ด้ขึ่้�นึที่ั�งที่างด้้านึร่างกาย วาจา แลึะจิติใจ ที่ั�งยังเป็นึ

ประโยช่น์ึแก่สงัคมอก่ด้้วย (พูระที่รัพูย์ช่ ่มหาวโ่ร (บุญพูฬิา), 2554: 56) ซึ่ึ�งจุะทำให้ขจุดัภยั

แลัะอปุสรรคในการเจุรญิสตใินการปฏบิตัสิมถุกรรมฐานที�เข้ามาขัดขวิางไม่ให้จิุตเกดิสมาธถึิุง

ฌาน แลัะมใีห้สตสิมัปชัญญะ ไม่เกดิควิามหลังผ่ดิในการปฏบิตัวิิปัิสสนากรรมฐาน

วิิธกีารเจุรญิสตสิมาธแิบบทเิบต เปน็วิธิกีารปฏบิตัแินวิหนึ�ง ที�นอกจุากตอ้งการ

จุติใจุที�บรสิทุธิ�แลัว้ิยงัตอ้งการอำนาจุจุติดว้ิย รูปแบบการฝึึกจุงึมุง่เพื่ง่ควิามคดิใหแ้นว่ิแนล่ัง

ไปในสิ�งเดยีวิ โด้ยมุง่เนึน้ึใหผ้่ป้ฎิิบตัิมิส่ติิสมัปช่ญัญะในึอริยิาบถึใหญแ่ลึะยอ่ยแที่นึที่่�จะใหม้่

สติิสัมปชั่ญญะ คือ ความร่้สึกตัิวติามธรรมช่าติิในึทุี่กครั�งที่่�ม่การเคลึื�อนึไหวร่างกาย ไม่ว่า

รา่งกายจะเคลึื�อนึไหวอยา่งไร กใ็หม้ส่ติเิข้า้ไปร้่ เข้า้ไปเหน็ึความคดิ้ (วรยิา ช่นิึวรรโณ แลึะ

คณะ, 2543: 33) ซึึ่�งขั�นตอนการฝึึกสมาธิแบบนี� จุะมีลัำดับในการปฏิบัติ ค่อ การพื่ักผ่่อน 

กำหนดลัมหายใจุ ฝึึกควิามสงบ ภาวินา การเพื่่งกสิน

ด้งันึั�นึ บคุคลึที่่�จติิเป็นึสมาธลิึกึจากการใช้่ท่ี่าฤาษด่้ดั้ตินึร่วมการเจรญิสติใินึรป่แบบ

ที่างพูระพุูที่ธศึาสนึา จะพูบว่ามก่ารเปล่ึ�ยนึแปลึงเช่่นึเด่้ยวกันึ ที่ำให้สมองมค่วามสามารถึที่่�จะ

เปล่ึ�ยนึแปลึงในึเช่งิโครงสร้างแลึะการที่ำงานึ มค่วามยดื้หยุน่ึ ที่ำให้สมองสร้างเซึ่ลึสมองใหม่

มากข้ึ�นึ การที่ำงานึด้ข่้ึ�นึ คลึื�นึสมองสม�ำเสมอ ซึ่ึ�งเป็นึลึกัษณะข้องคนึท่ี่�มค่วามสขุ้ สขุ้ภาพูจติิด่้ 

องค์์ค์วิามร้้จากงานวิิจัยุ 
ผู่้วิิจุัย ค้นพื่บวิ่า การเจุริญสติมีมากมายหลัากหลัาย ซึ่ึ�งไม่นับแต่วิ่าเป็นของ

ศึาสตร์สาขาใด เพื่ราะการกำหนดให้เกิดสติเหลั่านี� จุะเกิดขึ�นจุากการทำควิามเข้าใจุถุึงรูป

แบบการดำเนินชีวิิต การรำลัึกถุึงคุณควิามดีที�มีค่าต่อตนเองแลัะสังคม เพื่ราะไม่วิ่ามนุษย์

จุะใชท้กัษะวิชิาการเจุรญิวิปัิสสนากรรมฐาน “โด้ยมก่ศุึโลึบายที่่�หลึากหลึาย เพูื�อช่ว่ยใหก้าร

ฝึึกปฏิิบัติิเป็นึไปอย่างผ่อนึคลึายแลึะเบิกบานึ”



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่
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ทวิา่ ท่าฤาษดีดัตนยงัจุะสามารถุชว่ิยกระตุน้กลัา้มเน่�อของผู่ท้ี�มอีาการเจุบ็ปว่ิย

ตา่งๆ แลัะการทำรว่ิมกบัการเจุรญิต ิยงัสง่ผ่ลัดใีหส้ภาพื่จุติใจุไดรั้บการปรบัปรงุพื่ฒันา ดงั

ผ่ลัการวิิจุัยทางสมองของผู่้ที�ได้รับการฝึึกฝึนที�จุริงจุัง

สรุป
หลัักการแลัะแนวิคิดของท่าฤาษีดัดตน จุากการศึึกษาหลัักการแลัะแนวิคิด

ของท่าฤาษีดัดตนพื่บวิ่า หลัักสำคัญของการรักษาสุขภาพื่ค่อการดูแลัตนเองหร่อตนเป็นที�

พึื่�งแห่งตน เริ�มจุากการฝึึกลัมหายใจุ กำหนดสภาวิะจุิต แลัะกำหนดท่าทางในการบริหาร

รา่งกายอยา่งถุกูตอ้ง ซึ่ึ�งการฝึกึลัมหายใจุโดยการฝึกึทา่ฤาษดัีดตนนั�น เปน็อกีแนวิทางหนึ�ง

ที�จุะสามารถุพื่ัฒนาให้เกิดสุขภาวิะองค์รวิมตามแนวิพื่ระพืุ่ทธศึาสนาได้

ควิามหมายแลัะการเกิดของท่าฤาษีดดัตน คำว่ิา ฤาษี มาจุากรากศัึพื่ท์ ฤษ แปลั

วิ่าไหลั หร่อ ส่องสวิ่าง ในพื่จุนานุกรม ฉบับราชบัณฑิิตยสถุาน 2542 ได้ให้ควิามหมายถุึง 

นักบวิชพื่วิกหนึ�ง มีมาก่อนพืุ่ทธกาลั สลัะบ้านเร่อนออกไปบำเพื่็ญพื่รตแสวิงหาควิามสงบ

ประวัิตคิวิามเป็นมาของฤาษีดดัตนในประเทศึไทย ควิามเป็นมาของฤาษีดัดตน

มปีรากฏหลักัฐานครั�งแรกในสมัยรัชกาลัพื่ระบาทสมเด็จุพื่ระพุื่ทธยอดฟ้ัาจุฬุาโลักมหาราช 

ใน พื่.ศึ. 2331 ทรงพื่ระกรุณาโปรดเกลั้าให้รวิบรวิมตำรายาแลัะปั�นท่าฤาษีดัดตนไวิ้เป็น

ทาน ต่อมาในสมัยรัชกาลัที� 3 พื่ระบาทสมเด็จุพื่ระนั�งเกล้ัาเจุ้าอยู่หัวิ ทรงโปรดให้หลั่อรูป

ฤาษีดัดตนท่าต่างๆ รวิม 80 ท่า โดยมุ่งเน้นไปที�การแก้ไขแลัะรักษาอาการเจุ็บป่วิย

การฝึกึปฏิบัตทิา่ฤาษีดดัตน (1) หายใจุเขา้ (2) หายใจุออก การเจุรญิสติในทาง

พื่ระพื่ทุธศึาสนา ม ี4 ประการ คอ่ (1) สตทิี�เป็นไปในกายหรอ่การพื่จิุารณากาย เรยีกว่ิา กา

ยานุปัสสนา (2) สติที�เป็นไปในเวิทนา เรยีกว่ิา เวิทนานุปัสสนา (3) สติที�เป็นไปในจิุต เรยีก

วิ่า จุิตตานุปัสสนา (4) สติที�เป็นไปในธรรมทั�งหลัายเรียกวิ่าธมมานนุปัสสนา

อานิสงส์ของการเจุริญสติ ได้แก่ (1) พื่ิจุารณาเห็นกายในกายอยู่ มีควิามเพื่ียร 

มสีมัปชัญญะ มีสต ิ(2) พิื่จุารณาเห็นเวิทนาในเวิทนาทั�งหลัายอยู ่มีควิามเพีื่ยร มีสมัปชัญญะ 

มีสติ กำจัุดอภิชฌาแลัะโทมนัสในโลักได้ (3) พิื่จุารณาเห็นจิุตในจิุตอยู่ มีควิามเพีื่ยร มี

สัมปชัญญะ มีสติ กำจุัดอภิชฌาแลัะโทมนัสในโลักได้ (4) พื่ิจุารณาเห็นธรรมในธรรมทั�ง

หลัายอยู่ มีควิามเพื่ียร มีสัมปชัญญะ มีสติกำจุัดอภิชฌาแลัะโทมนัสในโลักได้

การฝึกึเจุริญสตปิฏัฐานจุงึเปน็การใชส้ตหิรอ่นำจุติไปกำหนดรู ้กาย เวิทนา จุติ

แลัะสภาวิธรรม หรอ่กำหนดรูใ้นทุกอริยิาบถุที�กำลังักระทำในปัจุจุบุนั แลัะตามรูทั้นอารมณ์
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ตา่งๆ ที�เกิดขึ�นอยูใ่นปัจุจุบุนัขณะ ซึึ่�งสอดคล้ัองในการประยกุต์ใชเ้ปน็กุศึโลับายในการฝึกึทา่

ฤาษดีดัตน ใหเ้กดิควิามสมดลุัชวีิติทั�งภายในแลัะภายนอก ดงันั�นการบรหิารรา่งกายทา่ฤาษี

ดัดตนกับหลัักปฏิบัติทางพื่ระพืุ่ทธศึาสนา จุึงเป็นการให้ควิามสำคัญกำหนดลัมหายใจุเข้า-

ออก เม่�อกายสงบจุติกเ็งยีบสงบตามควิามผ่สมสอดคลัอ้งใช ้เพ่ื่�อผ่่อนคลัายควิามตงึเครยีด

ของร่างกาย มีสุขภาวิะที�ดีขึ�นในการดำเนินชีวิิต 
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