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อัสสาสะ – ปสสาสะ 
(การหายใจเขา – การหายใจออก) 

พระราชสุทธญิาณมงคล 
P7003 

 
 การเดินจงกรมนี้ ขอใหญาติโยมเดินใหชาที่สุด กาวขวายางหนอ ยางไปแลวหยุดหายใจ 
แลวก็จะยกเทาซาย มันจะมีน้าํหนักยกขึ้น ซายมันจะกดทางขวา “ซายยาง” ขณะนั้นมันจะกด
ขางขวาเขาไว “หนอ” ลงซาย กระเบนเหนบ็ถึงปลายเทามันจะตึง จิตจะเปนกุศล แลวเดิน
จงกรมใหชา ถาเพงภาวนาอยู จิตจะไมฟุงซานเลย จติมันจะไปถวงอยูที่ปลายเทา ก็ทาํให
อวัยวะปกต ิ
 การเดินจงกรมที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาแสดงไว ในหลักสูตรของสติปฏฐาน ๔ 
ถาเราเดินมสีติดี รูตวัขณะเดิน อวยัวะจะเขาไปสูสภาวะแหงความเปนปกติ ทองจะเคลื่อนยาย 
ทองคือศูนยสะดือที่ระหวางทองจะทาํงาน การเดินจงกรมทําใหชา มันจะถวงอวัยวะไวดีมาก 
ทองจะทํางาน ธาตุทั้งสี่ ที่เรียกวา ธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม ก็จะปกติ พยายามเดินใหชาที่สุด ทําใหจติ
น้ีไมออกไปขางนอก มันอยูที่ปลายเทา แลวก็ “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง 
 วิธีปฏิบัตน้ัินพูดกันมานานแลวก็จริง เวลาจิตที่เรียกวา คาบลม อัสสาสะ ปสสาสะ อยู
ตรงนี้เองนะ อัสสาสะ-ปสสาสะ หมายความวากระไร เคยถามผูรูเช่ียวชาญวิชาการ ตอบไมได
เลย คําวายนืหนอ ยืนอยางไร สาํรวมปกจติไวที่ปลายผมลงไปนั้น กมี็การหายใจเขาออกใหได
จังหวะ เชนสํารวมเทาขึ้นมา หายใจอยางไร “ยืนหนอ” หายใจขึ้น ยืนลงไปหายใจอยางไร 
หายใจเขา ยืนหนอขอใหทําใหได ยืนอีกหายใจออกใหยาว เรียกวาอัสสาสะ-ปสสาสะใหยาย 
หายใจยาว แลวจิตจะไมฟุงซาน 
 อันน้ีพูดกันมานาน เทาที่ถามโยม โยมตอบไมได แสดงวาทําไมไดตามจุดที่สอน ตรงนี้
สําคัญมาก “ยืนหนอ” หายใจเขาไว ยืนน่ีตั้งแตศีรษะใหหายใจเขา หายใจเขาไปเลย ใหยาวไปถึง
เทา ยืนหายใจเขายาว ๆ สูดยาว ๆ อยางที่ไสยศาสตรเขาใชกัน เรียกวา คาบลม 
 คาบลมสําคัญมาก คาบลมน่ีอยูในจุดสมาธ ิ เรียกวา อัสสาสะ-ปสสาสะ ที่พระพุทธเจา
ทรงทํามา แตทุกคนหรอืพระอาจารยที่ทําไมเปน ก็สอนกันอยางนั้น หายใจเขายาว ๆ ไปถึง
ปลายเทา แลวก็ยืนสูดหายใจเขามาใหยาวไปถึงกระหมอม อัสสาสะ-ปสสาสะ แลวจติจะเปนกุศล 
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ทําใหยาวรับรองอารมณของโยมที่เคยฉุนเฉียว จะลดลงไปเลย แลวก็จิตจะไมฟุงซานดาย 
โรคภัยไขเจ็บมันจะคอยเบา อวัยวะเลือดลมจะเดินไดอยางปกติถึงศีรษะลงไปสูปลายเทา ตจ
ปญจกกรรมฐานขอน้ีเอง พระพุทธเจาทรงสอนนักสอนหนา มูลกรรมฐานอยูตรงนี ้ มูลฐานของ
ชีวิตอยูตรงน้ี หายใจยาว ๆ ยืนหนอลงไป หายใจออก ยืนหนออยางนี้เปนตน 
 อาตมาไปฝกหัดสมาธิ หุงนํ้ามันมนต กับหลวงพอจง วัดหนาตาง จ.พระนครศรีอยุธยา 
ไปทาํมาเดือนแลวไมได ไมมีอภินิหารของน้ํามนั เลยวันสุดทายจะขอลาทานมาบอก “หลวงพอ 
ผมไมไดผลเลย” คาถาเสกน้ํามันพทุธมนตกไ็มมีอะไร คาถาพุทธคุณ ๑๐๘ พาหุงมหากานี ่แลว 
อะสังวิสุโล ปุตสะพุทภะ มะอะอุ อุอะมะ อะมะอุ อะไรทาํนองนี้ ทําไมได นํ้ามันเดือด แลวจุมก็
ไมได ใชน้ํามันเปลา ๆ กอน ใชน้ํารอนเดือด ๆ จุมก็พองหมด ล้ินพองหมด ทําอยางไร ออ! ตรง
น้ีเอง อัสสาสะ-ปสสาสะ ถึงจะเกิดสมาธ ิ ถึงจะเกิดจิตเปนกศุล นี่หลวงพอจง วัดหนาตาง จ.
พระนครศรีอยุธยา ทานก็สิ้นชีวิตไปนานแลว หลวงพอจาด จ.ปราจีนบุรี หลวงพออนิทร 
หลวงพอเรือง หลวงพอเดิม ออ! ใชอยางนี้เอง แลวอาตมาก็ไดจุด 
 พอไดจุด ลองทําคืนนั้น หน่ึงเดือนที่ไปอยูกับหลวงพอจง วัดหนาตาง ก็ลงมือทําตอนตี
หนึ่ง หายใจเขา ออ! ไดเลย หายใจออก ก็คาบลมมันก็เพงไปตามสมาธิถึงจุดนั้นเลย มันมีพลัง
สูงมาก มีพลังสูง ออ! ไดตรงนี้เอง เราวาคาถาใหมนัจบ มันก็ไมไดผล เชนยกตัวอยาง หลวง
พอศุข วัดมะขามเฒา เสกใบมะขามเปนตัวตอ เสกเขาไปเถอะ วาคาถาถูกมันก็ไมได ไมเทากนั 
เพราะอัสสาสะ-ปสสาสะ ลมหายใจเขาออกไมเปนคาบ ที่โบราณบอกคาบลม เชน นะโมพุทธายะ 
หายใจออกไปใหจบนะโมพุทธายะ พอยะธาพุทธโมนะ หายใจเขาใหไดจบ ออ! น่ีอัสสาสะ-
ปสสาสะ มันจึงจะมีอภินิหารของอารมณ จิตถงึจะเปนกุศล เทาทีไ่ดฟงพระอาจารยสอนมาหลาย
องคทานทําไมได ทานกท็ํา บางทีเราทาํขวายางหนอ ซายยางหนอ ปากมันวา จิตมันไมวาอยาง
น้ีเอง จิตมันไมไป จติไมเปนกุศล จึงไมไดผลโดยวิธีน้ีประการหนึ่ง จึงไมสามารถจะอดทนได มี
หลายนัยมีความหมายอยางนั้น 
 เพราะฉะนั้นตั้งแตน้ีไปนะ ก็ขอใหตั้งใจจริง ๆ มันจะไดผล โรคภัยไขเจ็บที่วาแบงโรคได 
ฝากโรคเก็บไวกอน แลวตัวเราก็ไปโดยไมตองเก็บ น่ีใครเปนคนทําได น่ีเจาคุณอุบาลีสิริจันโท 
วัดบรมนิวาส ที่ทานสิ้นชีวิตไปนานแลว เปนคนทําได อันน้ีก็ไดผลอยางนี้ อันน้ีขอใหญาติ
โยมต้ังใจจริง ๆ ตอไป เชนโยมรองไหเกง ๆ ใจนอยเศราใจ นอยใจ มันจะไมมีเพราะหายใจยาว 
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ๆ ที่อาตมาบอกโยมใหหายใจยาว ๆ โยมก็ไมคอยเขาใจ ตอนนี้จะเนนหลักหนักไปทางนี้ใหมาก 
จะไมพูดกันลามปาม ตองทําแลวใหไดดวยโดยวิธีน้ี 
 ดังนั้น “ยืนหนอ” กวาอาตมาจะทาํได ๑๐ ป ที่วากวาจะรูจากพระอุปชฌายวา เกสา 
โลมา นขา ทันตา ตโจ ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา ก็คือ “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง นี่เอง กวาจะรูเร่ือง
ใชเวลานานเหลือเกิน “ยืน” หายใจยาว ๆ ฝกตรงนี้หายใจลงไป สูดหายใจยืนหนอหายใจลงไป
ถึงเทา หยุดลมหายใจ สดูลมหายใจสูดเขายาว ๆ 
 “ยืน” แลว ก็ “หนอ” วาในใจนะ ไอปากวานั่นมนัฝก ที่ครูเขาบอกวา “ยืน...หนอ...” นี่ฝก
ใหเราทาํตามหลักวชิานี ้แลวคนฝกไมเปน ก็วาปากเอาเอาเลย ใหวาในใจวา ยืน...หนอ... อยาง
น้ันเอง ถาจิตไปไดสักครั้งหน่ึงนะ รูภาวะของเราเลย ยืนหายใจยาว ๆ ยืนอยาใหขาดลม
อัสสาสะ-ปสสาสะ 
 ถาดูในประวตัิพระพุทธเจาแลว อาตมาเคยไปถามพระอาจารยกรรมฐานหลายองควา 
อัสสาสะ-ปสสาสะ ทาํอยางไรครับ ก็ไดรับคําตอบวา ก็อัดลม อ้ันลม อ้ันที่ไหนเลา ไมใชอ้ัน 
อัสสาสะ-ปสสาสะ คือคาบลม พระอาจารยไสยศาสตรทานวาอยางนี้ บางทีคาถายาวตั้งวา ก็เรา
กวาจะวาจบนี่ก็หายใจตัง้หลายครั้ง แตขอเท็จจริงหายใจครั้งเดียวจบแลว คือมันแมน มันจาํแมน 
พรวดเดียวจบแลว หายใจออกไปหนึ่งจบ หายใจเขามาพรวดออกไปหนึ่งจบ มันจะมีพลังจิต 
อัสสาสะ-ปสสาสะ ไมใชไปอั้นลมหายใจ บางคนตอบไมไดเลย เพราะทาํไมได อันนี้สําคัญ
มาก ไมใชไปนั่งกรรมฐานเสร็จแลวเรากไ็ปสอนกัน อันน้ีเราก็เนนหลักหนักไปทางนีใ้หมาก 
 ยกตัวอยาง อาตมาไปเรียนมากับ หลวงพอลี เคยตามทานไปธุดงค กวาจะรูเรื่องนาน
เหมือนกัน ทานบอกวาอยากจะสะเดาะลูกกญุแจไหมเลา เปาลูกกุญแจใหหลุด ก็บอกทานวา 
“อยากครับ ทําอยางไรครับ” ตองใชจิต เอาจติไปไข เหมือนเอาลูกกุญแจไปไข โยมมีปญหาในใจ 
เอาลูกกุญแจไขจติ ใหมนัหลุด จิตน่ีเปนลูกดอกกุญแจไขปญหา ลูกกญุแจ คือ อะไร คือ สต ิไข
ออกทุกราย คือแกปญหา ไขปญหา ไขความแกปญหาชีวิตได ไมตองไปถามหมอดูแลว อยูตรง
น้ี คนทีไ่ปหาหมอดูคือคนโง โงที่สุด แกไขปญหาไมได ไปหาหมอดูมากเทาไร หาเจา
เขาทรงมากเทาไร มปีญหามากเทานั้น มีปญหาจริง ๆ 
 วันน้ีจะมาพดูใหเขาใจ เดินจงกรมใหชาที่สุด เหมือนคนตาย เวลาจะ “ขวา...ยาง” ไปกวา
จะลง “หนอ” มันจะถวงซาย น่ีเห็นไหม เคยสังเกตไหม น่ีถวงไวมันจะตงึเปงเลย ใหชา ขวายาง
ไป ขาจะสั่นปบ ๆๆ สตดิีมันจะไมสัน่ มันจะตึงเปร๊ียะ มันจะโนมลงไป เวลาซายจะยาง ซายมัน
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จะยก มันจะหนักเขาไปทางขวา แลวเวลายางไปนี่ อวัยวะมันจะตั้งอยางปกตไิมไดกาวไป สติดี 
มันจะตั้งอยูอยางปกติ โรคจะลดนอยลงไป โรคภัยไขเจ็บในตัว มันจะคอย ๆ หาย เสนมันจะยึด 
แลวก็หยอนดวยสภาวธรรม จากสตสิัมปชัญญะนั่นเอง มันจะบอกชัดเลยนะ ขอใหเดินชา ๆ อยา
เดินไวมันจะถวงซายถวงขวาอยางไร เด๋ียวจะเห็นชัดในสภาวธรรม มนัจะตึงไปหมด ปวดรวด
ราวสกลกาย มันสามารถจะมีอานสิงสยืดยาว เดินทางไกลไดโดยไมเหนื่อย โรคภัยไขเจ็บ 
อาพาธนอยจริง ๆ เลือดลมจะเดินสะดวก คนที่เลือดลมไมดี ยกตัวอยางพวกสาว ๆ ขอประทาน
โทษ ขออนุญาตกลาว ประจาํเดือนไมดี ปวดทองเกงนัก ปวดหัว เดินจงกรมชา ๆ เดินใหมาก ๆ 
รับรองปวดทอง ปวดประจาํเดือน จะไมเปนตอไป บางคนก็ไมเอา เดินกันจ้ํา ๆ อยางนั้นจะไป
หายอะไร เพราะสตไิมดี จิตมันไมไข ความมนัจะไมแจง แสดงออกไมได ธรรมะมันจะไมแดงแจ 
อะไรทาํนองนี้ ที่ฝากความเจ็บไวกอนเอาตัวไปนะ แนนอนนี่เร่ืองจริง แยกเวทนาออกเปน
สัดสวนไดเมือ่ไรรับรองไดเลย อาตมาเคยถามมาหลายพระอาจารย 
 ทําอัสสาสะ-ปสสาสะใหได ใครทําได โทรจิตได มันอยูตรงนี้ มันมีเทคนคิอยูตรงน้ี พระ
อาจารยกรรมทฐานยังทาํไมไดกันเยอะ เอาวิชาการมาสอนกันเยอะ การอยูปริวาสกรรม วัดโนน
วัดนี้ทํากันใหญโต นาสงสารและเสยีดายมาก มีจุดมุงหมายอยูตรงนี้เอง อันนี้อยาลืมนะโยมนะ 
หายใจเขายาว ๆ จากกระหมอมนีเ่อง กระหมอมน่ีเปนเซลล บางคนกระหมอมบาง บางคนก็
เซลลบาง จะกระหมอมออน รับรองไหวติงงายจงัเลย อยูตรงน้ีมูลกรรมฐาน พระพทุธเจาละเอียด
มาก แตเราทํากันไมได พระอาจารยกรรมฐานไมรู กดตรงนี้ใหแรง ยืนกดอัสสาสะ-ปสสาสะ 
“ยืน” หายใจเขาไว “ยนืหนอ” พอสํารวมปลายเทา หายใจออก “ยนื” หายใจออกไป “หนอ” 
พอดีเลย ถาทาํไดคลองแคลววองไวดี รับรอง อัสสาสะ-ปสสาสะได สามารถจะสงกระแสจิตได 
ตรงนี้นะอาตมาไมคอยจะพูดใหฟง เพราะพูดแลวไมเขาใจ ตองทาํใหชํ่าชองกอนแลวคอยมาหัด
เทคนิคตรงนี้ ไดตรงนีท้ี รับรองแยกเวทนาได สงแระแสจติไดโดยวิธีน้ีนะ หัดไวเสียใหได เร่ือง
ไสยศาสตรก็เปนเร่ืองเล็กไป อาตมาไปฝกกบัหลวงพอลี ทานบอกวาอยางเปาลูกกุญแจ ที่คูกับ
อาตมาก็คือ พ.อ.ชม สคุันธรัตน แตอาตมาเลิกแลว พ.อ.ชมทานรูวาอาตมาทาํอะไรไดบาง ไป
ฝกกันมาแลว ก็อัสสาสะ-ปสสาสะนี่เอง มีอภินิหารทางโทรจติ 
 ยกตัวอยางใหมัดตวั เวลาจะฝกเปาลูกกุญแจใหมัดตัวกอน เอาเชือกมันขามันแขนกอน 
แลวเอาไปทิง้ไวในปาชา ใหความกลัวหายกอน ถาคนไหนยังกลัวโนนกลัวนี่ไมขลังนะ ไมขลัง 
แลวทําอยางไร คาถาไมมีอะไร นวรหคุณ ๙ วาถอยหลังกลับ วาคาบลมอยางนี้เอง หายใจเขา 
๑ จบ หายใจออก ๑ จบ พอหายใจเขาแลวอยางมัดตวัน่ี มัดหลายเงื่อนกันจังเลย จะแกอยางไร
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ได น่ียกตัวอยางใหโยมฟง หายใจเขา ๑ จบ หายใจออก ๑ จบ พอพลังจิตมันสงู อัสสาสะ-
ปสสาสะมนัสูง ความดนัเพดาน เพดานนีต้ัน กระหมอมจะแข็ง มาจากไหน มาจาก “ยืนหนอ” 
น่ีเอง ยืนหนอพอหายใจเขาเปนคาบลม หายใจออกเปนคาบลม สมาธิมันจะไปกบัลมหายใจ มัน
จะพุงไปทีม่อืน่ีแลวมันจะหลุดไปเองเลย เชือกที่ผูกนีห่ลุดเลย อยางนี้เองแตทุกคนไมรู ไปเรียน
คาถาใหวาอีกกี่หม่ืนปก็ไมสําเร็จ มันอยูที่คาบลมอัสสาสะ-ปสสาสะ อานาปานสติ ทีพ่ระพุทธเจา
สอนก็ไดจากสติปฏฐาน ๔ ที่เราตองทํากัน ถาหากนอกประเด็นที่ทํากัน ไมใช “พองหนอ-ยุบ
หนอ” 
 ถา “ยืนหนอ” ไดแลวไดหมด ไดอยางไร ขณะนั้นโยมกําลังคิดอะไรไมออก เสียใจ มัน
เกิดมีฟุงซานเขามาในใจ นั่งตรงไหนก็ได หายใจยาว ๆ จากจมูกถึงสะดือเทานั้น และงายกวา
ยืนหนอ ยืนหนอน่ียาก ทํายืนหนอไดแลว ที่ส้ัน ๆ แคจมูกถึงสะดือทําไมจะทาํไมได หายใจยาว 
ๆ ไปถึงสะดือ หายใจออกไปถึงจมูก แลวเอาจิตปกไวที่ล้ินป ตั้งสติใหม่ัน คิดหนอ เสียใจหนอ 
จะถูกไขออกมาดวยลูกกุญแจ เสยีใจเรื่องน้ีแกอยางนั้น น่ีแกไดผลอยางนี้ ไดมาจากยืนหนอนะ 
 น่ีคาบลม มันมีพลังจิตสูง ผลพลอยไดเยอะหลายอยาง ยกตัวอยาง เราหลับตานึกถึงนาย 
ก. นาง ข. อยูตรงไหนนึกไว อัสสาสะ-ปสสาสะมันมาแลว มันจะพุงไปตามลมหายใจ ถึงนาย ก. 
นาง ข. พอดี ใหเขาอยูเปนเปนสุข ไดผลเลยใจ จิตจะไมเปนอกุศลกรรม น่ีวิธีนี้ ดังน้ันยืนหนอ 
ขอใหทําชา ๆ ไว หายใจยาว ๆ ไว 
 บางทีที่อาตมากลาวไว ถีบจักรยานชา ๆ ถบียาก มันคอยจะลมลงไป แตถาถบียาก ๆ 
ไดแลว ไมลมแลว เร่ืองเร็วเรื่องเล็ก อายุมากแลวเดินอยางไรก็ไมลม สวนใหญจะไมเปนอัมพาต 
อัมพฤกษ 
 “พองหนอ-ยุบหนอ” ไดจังหวะ ลมหายใจอัสสาสะ-ปสสาสะ จาก “ยืนหนอ” รับรองได
เลย โรคภัยไขเจ็บไมมี อยาลืมนะคนที่มีโรคนั้นมาจากทองนะ อวัยวะไมไดตั้งอยูในความปกต ินี่
อาตมาไมไดอธิบายลึกซึ้ง เราจะเห็นไดวา พวกฝรั่งเขาจะเอาศพไปไหน เขาจะผาทองทิ้งเลยนะ 
จะลางทองใหหมดไปเลย แลวเขาเอาพวกยาฉนุ ๆ ยัดในทองแลวเย็บ รับรองศพไมเนาเลย 
คนเราจะเนา เนาที่ทองนะ คนที่ธาตไุมปกติมักมีโรคแสดงออกทางกายชัด ถาทองปกติจะไมมี
โรคนะ คือพองหนอยุบหนอ นี่สําคัญมากนะ ทองน่ีมีประโยชนเหลือเกินนะ 

เพราะฉะนั้น จะเสกอะไรตองคาบลมอัสสาสะ-ปสสาสะนี่ มีความหมายมาก บางทีนํ้า
กรอย ๆ น่ี หายใจเขา ๑ จบ หายใจออก ๑ จบ โดยไมตองใชคาถาเลย อัสสาสะ-ปสสาสะ เพง
จิตออกไปตามลมหายใจ มันจะมพีลังที่น้ํา นํ้าจะกลายรสทันที 



 

อัสสาสะ – ปสสาสะ   ๖ 
 

ใบพลูเอามา ๓ ใบ ใบพลูนี่มันเผ็ด ลองดูเลย หายใจเขา ๑ จบ อัส-ปส หายใจออก ถา
เราจะใชคาถากไ็ด ใชจิตเพงไปตามคาบลมใหไดระยะยาวไปที่ใบพลู ใบพลูจะเปรีย้วทันที สงู
กวานัน้ใบพลูจะหวาน นีม่าจากกรรมฐานทั้งหมด บางคนไมรู รูไมจริง 

คาถาโบราณเขาวาอยางนี้ วา คาถา อัส-ปส อ้ันลมแลวเอาลิ้นกดเพดาน เขาวาปนยิงไม
ออก พลุยิงไมได จริงเลยเห็นจริง ถาจติสงบนะ เปนไดเลยนะ ถาวาแตคาถาหมื่นจบก็ไมมีอะไร 
พลุมันก็ดัง ตะเกียงมันก็ไมดับ มันมีความหมายมาก 

ทานครูบาศรีวิชัย ทําไดเกงมาก ทีน้ีเราทิ้งแลว เอาเรื่องจริงที่ทําใหพนทุกขดีกวา ทําไม
จะไปตักจุดน้ําอยูตอไปเลา มีความหมายมาก ไมตองไปเปายันต เปาอะไรหรอก ใชจิตเปนกุศล 
แผเมตตาไปก็ใชได  

ดูอยาง หลวงพอมี ทานจะตายแลว เอา! ชวยทานหนอย ถาจาํเปนจะตายก็ใหมีสติ
หนอย รับสงัฆทานกอน แผเมตตากอน แลวขอไปเยี่ยมทาน แลวแผเมตตา “อัส-ปส” ลงไป 
ทานลืมตาเลย พอตกกลางคืน พระอุปฏฐากทีอ่ยูที่วัดไมไดเจอกัน ทานฝนวา อาตมาไปบีบให 
คอยยังชั่วเลย ออกจากหองไอ.ซี.ยู. เลยไปไวในหองพักฟน น่ีอายุ ๘๔ แลว น่ีทําใหไดอยางนี้ 

บางทจีะโทรจิตใหลูกใหหลานอยูไกลแสนไกล ใหทําอยางนี้แผเมตตาออกไป มันมี
ความหมายมาก ขอใหทําใหไดนะ 

 
 


