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อัสสาสะ – ปสสาสะ 
(การหายใจเขา – การหายใจออก) 

พระราชสุทธญิาณมงคล 
P7003 

 
 การเดินจงกรมนี้ ขอใหญาติโยมเดินใหชาที่สุด กาวขวายางหนอ ยางไปแลวหยุดหายใจ 
แลวก็จะยกเทาซาย มันจะมีน้าํหนักยกขึ้น ซายมันจะกดทางขวา “ซายยาง” ขณะนั้นมันจะกด
ขางขวาเขาไว “หนอ” ลงซาย กระเบนเหนบ็ถึงปลายเทามันจะตึง จิตจะเปนกุศล แลวเดิน
จงกรมใหชา ถาเพงภาวนาอยู จิตจะไมฟุงซานเลย จติมันจะไปถวงอยูที่ปลายเทา ก็ทาํให
อวัยวะปกต ิ
 การเดินจงกรมที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาแสดงไว ในหลักสูตรของสติปฏฐาน ๔ 
ถาเราเดินมสีติดี รูตวัขณะเดิน อวยัวะจะเขาไปสูสภาวะแหงความเปนปกติ ทองจะเคลื่อนยาย 
ทองคือศูนยสะดือที่ระหวางทองจะทาํงาน การเดินจงกรมทําใหชา มันจะถวงอวัยวะไวดีมาก 
ทองจะทํางาน ธาตุทั้งสี่ ที่เรียกวา ธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม ก็จะปกติ พยายามเดินใหชาที่สุด ทําใหจติ
น้ีไมออกไปขางนอก มันอยูที่ปลายเทา แลวก็ “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง 
 วิธีปฏิบัตน้ัินพูดกันมานานแลวก็จริง เวลาจิตที่เรียกวา คาบลม อัสสาสะ ปสสาสะ อยู
ตรงนี้เองนะ อัสสาสะ-ปสสาสะ หมายความวากระไร เคยถามผูรูเช่ียวชาญวิชาการ ตอบไมได
เลย คําวายนืหนอ ยืนอยางไร สาํรวมปกจติไวที่ปลายผมลงไปนั้น กมี็การหายใจเขาออกใหได
จังหวะ เชนสํารวมเทาขึ้นมา หายใจอยางไร “ยืนหนอ” หายใจขึ้น ยืนลงไปหายใจอยางไร 
หายใจเขา ยืนหนอขอใหทําใหได ยืนอีกหายใจออกใหยาว เรียกวาอัสสาสะ-ปสสาสะใหยาย 
หายใจยาว แลวจิตจะไมฟุงซาน 
 อันน้ีพูดกันมานาน เทาที่ถามโยม โยมตอบไมได แสดงวาทําไมไดตามจุดที่สอน ตรงนี้
สําคัญมาก “ยืนหนอ” หายใจเขาไว ยืนน่ีตั้งแตศีรษะใหหายใจเขา หายใจเขาไปเลย ใหยาวไปถึง
เทา ยืนหายใจเขายาว ๆ สูดยาว ๆ อยางที่ไสยศาสตรเขาใชกัน เรียกวา คาบลม 
 คาบลมสําคัญมาก คาบลมน่ีอยูในจุดสมาธ ิ เรียกวา อัสสาสะ-ปสสาสะ ที่พระพุทธเจา
ทรงทํามา แตทุกคนหรอืพระอาจารยที่ทําไมเปน ก็สอนกันอยางนั้น หายใจเขายาว ๆ ไปถึง
ปลายเทา แลวก็ยืนสูดหายใจเขามาใหยาวไปถึงกระหมอม อัสสาสะ-ปสสาสะ แลวจติจะเปนกุศล 
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ทําใหยาวรับรองอารมณของโยมที่เคยฉุนเฉียว จะลดลงไปเลย แลวก็จิตจะไมฟุงซานดาย 
โรคภัยไขเจ็บมันจะคอยเบา อวัยวะเลือดลมจะเดินไดอยางปกติถึงศีรษะลงไปสูปลายเทา ตจ
ปญจกกรรมฐานขอน้ีเอง พระพุทธเจาทรงสอนนักสอนหนา มูลกรรมฐานอยูตรงนี ้ มูลฐานของ
ชีวิตอยูตรงน้ี หายใจยาว ๆ ยืนหนอลงไป หายใจออก ยืนหนออยางนี้เปนตน 
 อาตมาไปฝกหัดสมาธิ หุงนํ้ามันมนต กับหลวงพอจง วัดหนาตาง จ.พระนครศรีอยุธยา 
ไปทาํมาเดือนแลวไมได ไมมีอภินิหารของน้ํามนั เลยวันสุดทายจะขอลาทานมาบอก “หลวงพอ 
ผมไมไดผลเลย” คาถาเสกน้ํามันพทุธมนตกไ็มมีอะไร คาถาพุทธคุณ ๑๐๘ พาหุงมหากานี ่แลว 
อะสังวิสุโล ปุตสะพุทภะ มะอะอุ อุอะมะ อะมะอุ อะไรทาํนองนี้ ทําไมได นํ้ามันเดือด แลวจุมก็
ไมได ใชน้ํามันเปลา ๆ กอน ใชน้ํารอนเดือด ๆ จุมก็พองหมด ล้ินพองหมด ทําอยางไร ออ! ตรง
น้ีเอง อัสสาสะ-ปสสาสะ ถึงจะเกิดสมาธ ิ ถึงจะเกิดจิตเปนกศุล นี่หลวงพอจง วัดหนาตาง จ.
พระนครศรีอยุธยา ทานก็สิ้นชีวิตไปนานแลว หลวงพอจาด จ.ปราจีนบุรี หลวงพออนิทร 
หลวงพอเรือง หลวงพอเดิม ออ! ใชอยางนี้เอง แลวอาตมาก็ไดจุด 
 พอไดจุด ลองทําคืนนั้น หน่ึงเดือนที่ไปอยูกับหลวงพอจง วัดหนาตาง ก็ลงมือทําตอนตี
หนึ่ง หายใจเขา ออ! ไดเลย หายใจออก ก็คาบลมมันก็เพงไปตามสมาธิถึงจุดนั้นเลย มันมีพลัง
สูงมาก มีพลังสูง ออ! ไดตรงนี้เอง เราวาคาถาใหมนัจบ มันก็ไมไดผล เชนยกตัวอยาง หลวง
พอศุข วัดมะขามเฒา เสกใบมะขามเปนตัวตอ เสกเขาไปเถอะ วาคาถาถูกมันก็ไมได ไมเทากนั 
เพราะอัสสาสะ-ปสสาสะ ลมหายใจเขาออกไมเปนคาบ ที่โบราณบอกคาบลม เชน นะโมพุทธายะ 
หายใจออกไปใหจบนะโมพุทธายะ พอยะธาพุทธโมนะ หายใจเขาใหไดจบ ออ! น่ีอัสสาสะ-
ปสสาสะ มันจึงจะมีอภินิหารของอารมณ จิตถงึจะเปนกุศล เทาทีไ่ดฟงพระอาจารยสอนมาหลาย
องคทานทําไมได ทานกท็ํา บางทีเราทาํขวายางหนอ ซายยางหนอ ปากมันวา จิตมันไมวาอยาง
น้ีเอง จิตมันไมไป จติไมเปนกุศล จึงไมไดผลโดยวิธีน้ีประการหนึ่ง จึงไมสามารถจะอดทนได มี
หลายนัยมีความหมายอยางนั้น 
 เพราะฉะนั้นตั้งแตน้ีไปนะ ก็ขอใหตั้งใจจริง ๆ มันจะไดผล โรคภัยไขเจ็บที่วาแบงโรคได 
ฝากโรคเก็บไวกอน แลวตัวเราก็ไปโดยไมตองเก็บ น่ีใครเปนคนทําได น่ีเจาคุณอุบาลีสิริจันโท 
วัดบรมนิวาส ที่ทานสิ้นชีวิตไปนานแลว เปนคนทําได อันน้ีก็ไดผลอยางนี้ อันน้ีขอใหญาติ
โยมต้ังใจจริง ๆ ตอไป เชนโยมรองไหเกง ๆ ใจนอยเศราใจ นอยใจ มันจะไมมีเพราะหายใจยาว 
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ๆ ที่อาตมาบอกโยมใหหายใจยาว ๆ โยมก็ไมคอยเขาใจ ตอนนี้จะเนนหลักหนักไปทางนี้ใหมาก 
จะไมพูดกันลามปาม ตองทําแลวใหไดดวยโดยวิธีน้ี 
 ดังนั้น “ยืนหนอ” กวาอาตมาจะทาํได ๑๐ ป ที่วากวาจะรูจากพระอุปชฌายวา เกสา 
โลมา นขา ทันตา ตโจ ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา ก็คือ “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง นี่เอง กวาจะรูเร่ือง
ใชเวลานานเหลือเกิน “ยืน” หายใจยาว ๆ ฝกตรงนี้หายใจลงไป สูดหายใจยืนหนอหายใจลงไป
ถึงเทา หยุดลมหายใจ สดูลมหายใจสูดเขายาว ๆ 
 “ยืน” แลว ก็ “หนอ” วาในใจนะ ไอปากวานั่นมนัฝก ที่ครูเขาบอกวา “ยืน...หนอ...” นี่ฝก
ใหเราทาํตามหลักวชิานี ้แลวคนฝกไมเปน ก็วาปากเอาเอาเลย ใหวาในใจวา ยืน...หนอ... อยาง
น้ันเอง ถาจิตไปไดสักครั้งหน่ึงนะ รูภาวะของเราเลย ยืนหายใจยาว ๆ ยืนอยาใหขาดลม
อัสสาสะ-ปสสาสะ 
 ถาดูในประวตัิพระพุทธเจาแลว อาตมาเคยไปถามพระอาจารยกรรมฐานหลายองควา 
อัสสาสะ-ปสสาสะ ทาํอยางไรครับ ก็ไดรับคําตอบวา ก็อัดลม อ้ันลม อ้ันที่ไหนเลา ไมใชอ้ัน 
อัสสาสะ-ปสสาสะ คือคาบลม พระอาจารยไสยศาสตรทานวาอยางนี้ บางทีคาถายาวตั้งวา ก็เรา
กวาจะวาจบนี่ก็หายใจตัง้หลายครั้ง แตขอเท็จจริงหายใจครั้งเดียวจบแลว คือมันแมน มันจาํแมน 
พรวดเดียวจบแลว หายใจออกไปหนึ่งจบ หายใจเขามาพรวดออกไปหนึ่งจบ มันจะมีพลังจิต 
อัสสาสะ-ปสสาสะ ไมใชไปอั้นลมหายใจ บางคนตอบไมไดเลย เพราะทาํไมได อันนี้สําคัญ
มาก ไมใชไปนั่งกรรมฐานเสร็จแลวเรากไ็ปสอนกัน อันน้ีเราก็เนนหลักหนักไปทางนีใ้หมาก 
 ยกตัวอยาง อาตมาไปเรียนมากับ หลวงพอลี เคยตามทานไปธุดงค กวาจะรูเรื่องนาน
เหมือนกัน ทานบอกวาอยากจะสะเดาะลูกกญุแจไหมเลา เปาลูกกุญแจใหหลุด ก็บอกทานวา 
“อยากครับ ทําอยางไรครับ” ตองใชจิต เอาจติไปไข เหมือนเอาลูกกุญแจไปไข โยมมีปญหาในใจ 
เอาลูกกุญแจไขจติ ใหมนัหลุด จิตน่ีเปนลูกดอกกุญแจไขปญหา ลูกกญุแจ คือ อะไร คือ สต ิไข
ออกทุกราย คือแกปญหา ไขปญหา ไขความแกปญหาชีวิตได ไมตองไปถามหมอดูแลว อยูตรง
น้ี คนทีไ่ปหาหมอดูคือคนโง โงที่สุด แกไขปญหาไมได ไปหาหมอดูมากเทาไร หาเจา
เขาทรงมากเทาไร มปีญหามากเทานั้น มีปญหาจริง ๆ 
 วันน้ีจะมาพดูใหเขาใจ เดินจงกรมใหชาที่สุด เหมือนคนตาย เวลาจะ “ขวา...ยาง” ไปกวา
จะลง “หนอ” มันจะถวงซาย น่ีเห็นไหม เคยสังเกตไหม น่ีถวงไวมันจะตงึเปงเลย ใหชา ขวายาง
ไป ขาจะสั่นปบ ๆๆ สตดิีมันจะไมสัน่ มันจะตึงเปร๊ียะ มันจะโนมลงไป เวลาซายจะยาง ซายมัน
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จะยก มันจะหนักเขาไปทางขวา แลวเวลายางไปนี่ อวัยวะมันจะตั้งอยางปกตไิมไดกาวไป สติดี 
มันจะตั้งอยูอยางปกติ โรคจะลดนอยลงไป โรคภัยไขเจ็บในตัว มันจะคอย ๆ หาย เสนมันจะยึด 
แลวก็หยอนดวยสภาวธรรม จากสตสิัมปชัญญะนั่นเอง มันจะบอกชัดเลยนะ ขอใหเดินชา ๆ อยา
เดินไวมันจะถวงซายถวงขวาอยางไร เด๋ียวจะเห็นชัดในสภาวธรรม มนัจะตึงไปหมด ปวดรวด
ราวสกลกาย มันสามารถจะมีอานสิงสยืดยาว เดินทางไกลไดโดยไมเหนื่อย โรคภัยไขเจ็บ 
อาพาธนอยจริง ๆ เลือดลมจะเดินสะดวก คนที่เลือดลมไมดี ยกตัวอยางพวกสาว ๆ ขอประทาน
โทษ ขออนุญาตกลาว ประจาํเดือนไมดี ปวดทองเกงนัก ปวดหัว เดินจงกรมชา ๆ เดินใหมาก ๆ 
รับรองปวดทอง ปวดประจาํเดือน จะไมเปนตอไป บางคนก็ไมเอา เดินกันจ้ํา ๆ อยางนั้นจะไป
หายอะไร เพราะสตไิมดี จิตมันไมไข ความมนัจะไมแจง แสดงออกไมได ธรรมะมันจะไมแดงแจ 
อะไรทาํนองนี้ ที่ฝากความเจ็บไวกอนเอาตัวไปนะ แนนอนนี่เร่ืองจริง แยกเวทนาออกเปน
สัดสวนไดเมือ่ไรรับรองไดเลย อาตมาเคยถามมาหลายพระอาจารย 
 ทําอัสสาสะ-ปสสาสะใหได ใครทําได โทรจิตได มันอยูตรงนี้ มันมีเทคนคิอยูตรงน้ี พระ
อาจารยกรรมทฐานยังทาํไมไดกันเยอะ เอาวิชาการมาสอนกันเยอะ การอยูปริวาสกรรม วัดโนน
วัดนี้ทํากันใหญโต นาสงสารและเสยีดายมาก มีจุดมุงหมายอยูตรงนี้เอง อันนี้อยาลืมนะโยมนะ 
หายใจเขายาว ๆ จากกระหมอมนีเ่อง กระหมอมน่ีเปนเซลล บางคนกระหมอมบาง บางคนก็
เซลลบาง จะกระหมอมออน รับรองไหวติงงายจงัเลย อยูตรงน้ีมูลกรรมฐาน พระพทุธเจาละเอียด
มาก แตเราทํากันไมได พระอาจารยกรรมฐานไมรู กดตรงนี้ใหแรง ยืนกดอัสสาสะ-ปสสาสะ 
“ยืน” หายใจเขาไว “ยนืหนอ” พอสํารวมปลายเทา หายใจออก “ยนื” หายใจออกไป “หนอ” 
พอดีเลย ถาทาํไดคลองแคลววองไวดี รับรอง อัสสาสะ-ปสสาสะได สามารถจะสงกระแสจิตได 
ตรงนี้นะอาตมาไมคอยจะพูดใหฟง เพราะพูดแลวไมเขาใจ ตองทาํใหชํ่าชองกอนแลวคอยมาหัด
เทคนิคตรงนี้ ไดตรงนีท้ี รับรองแยกเวทนาได สงแระแสจติไดโดยวิธีน้ีนะ หัดไวเสียใหได เร่ือง
ไสยศาสตรก็เปนเร่ืองเล็กไป อาตมาไปฝกกบัหลวงพอลี ทานบอกวาอยางเปาลูกกุญแจ ที่คูกับ
อาตมาก็คือ พ.อ.ชม สคุันธรัตน แตอาตมาเลิกแลว พ.อ.ชมทานรูวาอาตมาทาํอะไรไดบาง ไป
ฝกกันมาแลว ก็อัสสาสะ-ปสสาสะนี่เอง มีอภินิหารทางโทรจติ 
 ยกตัวอยางใหมัดตวั เวลาจะฝกเปาลูกกุญแจใหมัดตัวกอน เอาเชือกมันขามันแขนกอน 
แลวเอาไปทิง้ไวในปาชา ใหความกลัวหายกอน ถาคนไหนยังกลัวโนนกลัวนี่ไมขลังนะ ไมขลัง 
แลวทําอยางไร คาถาไมมีอะไร นวรหคุณ ๙ วาถอยหลังกลับ วาคาบลมอยางนี้เอง หายใจเขา 
๑ จบ หายใจออก ๑ จบ พอหายใจเขาแลวอยางมัดตวัน่ี มัดหลายเงื่อนกันจังเลย จะแกอยางไร
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ได น่ียกตัวอยางใหโยมฟง หายใจเขา ๑ จบ หายใจออก ๑ จบ พอพลังจิตมันสงู อัสสาสะ-
ปสสาสะมนัสูง ความดนัเพดาน เพดานนีต้ัน กระหมอมจะแข็ง มาจากไหน มาจาก “ยืนหนอ” 
น่ีเอง ยืนหนอพอหายใจเขาเปนคาบลม หายใจออกเปนคาบลม สมาธิมันจะไปกบัลมหายใจ มัน
จะพุงไปทีม่อืน่ีแลวมันจะหลุดไปเองเลย เชือกที่ผูกนีห่ลุดเลย อยางนี้เองแตทุกคนไมรู ไปเรียน
คาถาใหวาอีกกี่หม่ืนปก็ไมสําเร็จ มันอยูที่คาบลมอัสสาสะ-ปสสาสะ อานาปานสติ ทีพ่ระพุทธเจา
สอนก็ไดจากสติปฏฐาน ๔ ที่เราตองทํากัน ถาหากนอกประเด็นที่ทํากัน ไมใช “พองหนอ-ยุบ
หนอ” 
 ถา “ยืนหนอ” ไดแลวไดหมด ไดอยางไร ขณะนั้นโยมกําลังคิดอะไรไมออก เสียใจ มัน
เกิดมีฟุงซานเขามาในใจ นั่งตรงไหนก็ได หายใจยาว ๆ จากจมูกถึงสะดือเทานั้น และงายกวา
ยืนหนอ ยืนหนอน่ียาก ทํายืนหนอไดแลว ที่ส้ัน ๆ แคจมูกถึงสะดือทําไมจะทาํไมได หายใจยาว 
ๆ ไปถึงสะดือ หายใจออกไปถึงจมูก แลวเอาจิตปกไวที่ล้ินป ตั้งสติใหม่ัน คิดหนอ เสียใจหนอ 
จะถูกไขออกมาดวยลูกกุญแจ เสยีใจเรื่องน้ีแกอยางนั้น น่ีแกไดผลอยางนี้ ไดมาจากยืนหนอนะ 
 น่ีคาบลม มันมีพลังจิตสูง ผลพลอยไดเยอะหลายอยาง ยกตัวอยาง เราหลับตานึกถึงนาย 
ก. นาง ข. อยูตรงไหนนึกไว อัสสาสะ-ปสสาสะมันมาแลว มันจะพุงไปตามลมหายใจ ถึงนาย ก. 
นาง ข. พอดี ใหเขาอยูเปนเปนสุข ไดผลเลยใจ จิตจะไมเปนอกุศลกรรม น่ีวิธีนี้ ดังน้ันยืนหนอ 
ขอใหทําชา ๆ ไว หายใจยาว ๆ ไว 
 บางทีที่อาตมากลาวไว ถีบจักรยานชา ๆ ถบียาก มันคอยจะลมลงไป แตถาถบียาก ๆ 
ไดแลว ไมลมแลว เร่ืองเร็วเรื่องเล็ก อายุมากแลวเดินอยางไรก็ไมลม สวนใหญจะไมเปนอัมพาต 
อัมพฤกษ 
 “พองหนอ-ยุบหนอ” ไดจังหวะ ลมหายใจอัสสาสะ-ปสสาสะ จาก “ยืนหนอ” รับรองได
เลย โรคภัยไขเจ็บไมมี อยาลืมนะคนที่มีโรคนั้นมาจากทองนะ อวัยวะไมไดตั้งอยูในความปกต ินี่
อาตมาไมไดอธิบายลึกซึ้ง เราจะเห็นไดวา พวกฝรั่งเขาจะเอาศพไปไหน เขาจะผาทองทิ้งเลยนะ 
จะลางทองใหหมดไปเลย แลวเขาเอาพวกยาฉนุ ๆ ยัดในทองแลวเย็บ รับรองศพไมเนาเลย 
คนเราจะเนา เนาที่ทองนะ คนที่ธาตไุมปกติมักมีโรคแสดงออกทางกายชัด ถาทองปกติจะไมมี
โรคนะ คือพองหนอยุบหนอ นี่สําคัญมากนะ ทองน่ีมีประโยชนเหลือเกินนะ 

เพราะฉะนั้น จะเสกอะไรตองคาบลมอัสสาสะ-ปสสาสะนี่ มีความหมายมาก บางทีนํ้า
กรอย ๆ น่ี หายใจเขา ๑ จบ หายใจออก ๑ จบ โดยไมตองใชคาถาเลย อัสสาสะ-ปสสาสะ เพง
จิตออกไปตามลมหายใจ มันจะมพีลังที่น้ํา นํ้าจะกลายรสทันที 
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ใบพลูเอามา ๓ ใบ ใบพลูนี่มันเผ็ด ลองดูเลย หายใจเขา ๑ จบ อัส-ปส หายใจออก ถา
เราจะใชคาถากไ็ด ใชจิตเพงไปตามคาบลมใหไดระยะยาวไปที่ใบพลู ใบพลูจะเปรีย้วทันที สงู
กวานัน้ใบพลูจะหวาน นีม่าจากกรรมฐานทั้งหมด บางคนไมรู รูไมจริง 

คาถาโบราณเขาวาอยางนี้ วา คาถา อัส-ปส อ้ันลมแลวเอาลิ้นกดเพดาน เขาวาปนยิงไม
ออก พลุยิงไมได จริงเลยเห็นจริง ถาจติสงบนะ เปนไดเลยนะ ถาวาแตคาถาหมื่นจบก็ไมมีอะไร 
พลุมันก็ดัง ตะเกียงมันก็ไมดับ มันมีความหมายมาก 

ทานครูบาศรีวิชัย ทําไดเกงมาก ทีน้ีเราทิ้งแลว เอาเรื่องจริงที่ทําใหพนทุกขดีกวา ทําไม
จะไปตักจุดน้ําอยูตอไปเลา มีความหมายมาก ไมตองไปเปายันต เปาอะไรหรอก ใชจิตเปนกุศล 
แผเมตตาไปก็ใชได  

ดูอยาง หลวงพอมี ทานจะตายแลว เอา! ชวยทานหนอย ถาจาํเปนจะตายก็ใหมีสติ
หนอย รับสงัฆทานกอน แผเมตตากอน แลวขอไปเยี่ยมทาน แลวแผเมตตา “อัส-ปส” ลงไป 
ทานลืมตาเลย พอตกกลางคืน พระอุปฏฐากทีอ่ยูที่วัดไมไดเจอกัน ทานฝนวา อาตมาไปบีบให 
คอยยังชั่วเลย ออกจากหองไอ.ซี.ยู. เลยไปไวในหองพักฟน น่ีอายุ ๘๔ แลว น่ีทําใหไดอยางนี้ 

บางทจีะโทรจิตใหลูกใหหลานอยูไกลแสนไกล ใหทําอยางนี้แผเมตตาออกไป มันมี
ความหมายมาก ขอใหทําใหไดนะ 

 
 


