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คํานํา 
 
 หากจะกลาวอางวาหนังสือเลมนี้มีความนาเชื่อถือ ประเด็นหนึ่งที่ตองทําใหชัดเจนเหนืออื่นใดคือ ดวยการ
ฝกฝนอยางอดทนและตอเนื่อง ทกคนยอมสามารถกาวไปบนเสนทางแหงโยคะ และบรรลุถึงจุดหมายของความกระจาง
แจงและอิสรภาพได พระกฤษณะ พระพุทธเจา และพระเยซู คือผูที่บรรลุถึงจุดหมายดังกลาว ทานเหลานี้มิใชดารา
ภาพยนตรหรือเปนเพียงรูปเคารพสักการะ หากแตเปนภาพลักษณแหงแรงบันดาลใจอันยิ่งใหญ ซึ่งเปนแบบอยางใหเรา
ดําเนินรอยตาม พวกทานปฏิบัติตนเปนแบบอยางสําหรับพวกเราในปจจุบัน พวกทานบรรลุถึงการประจักษแจงแหง
ตัวตนไดฉันใด พวกเรายอมสามารถบรรลุไดเฉกเชนกัน 
 พวกคุณหลายคนอาจวิตกกังวลวา คุณจะไมสามารถเผชิญกับความทาทายที่รออยูเบ้ืองหนา แตขาพเจาขอ
รับรองวาคุณสามารถทําได ขาพเจาคือผูที่เริ่มตนจากไมมีอะไรเลย มิหนําซ้ํายังมีขอจํากัดที่หนักหนวงหลายประเการ 
แตดวยความพากเพียรอันยาวนาน ขาพเจาเริ่มบรรลุถึงบางสิ่ง อาจกลาวไดวาขาพเจากาวพนจากความมืดมาสูความ
สวาง จากอาการเจ็บปวยปางตายมาสูสุขภาพที่ดี จากความโงเขลาหยากกรานมาสูการเอิบอาบในมหาสมุทรแหง
ความรู โดยอาศัยเคร่ืองมือเพียงหนึ่งเดียวเทานั้น นั่นคือความมุงมั่นพากเพียรในศาสตรและศิลปแหงการปฏิบัติโยคะ 
(สาธนา) ส่ิงที่เกิดขึ้นกับขาพเจายอมเกิดขึ้นกับคุณดวยเชนกัน 
 ณ วันนี้พวกคุณมีขอไดเปรียบตรงที่มีครูโยคะที่เชี่ยวชาญเปนจํานวนมาก ขาพเจาตองขอสารภาพวา ตอนที่
เร่ิมฝกโยคะ ขาพเจาไมมีครูผูรอบรูและเมตตามาคอยชี้แนะ ที่จริงคุรุของขาพเจากลับปฏิเสธที่จะตอบคําถามซื่อๆ 
เกี่ยวกับโยคะของขาพเจา ทานไมมีชี้แนะขาพเจาดังเชนที่ขาพเจาชี้แนะศิษยดวยการสอนวิธีฝกอาสนะไปทีละขั้น ทาน
เพียงแคส่ังใหฝกฝนอาสนะและปลอยใหขาพเจาและศิษยคนอื่นๆ หาทางประจักษมันดวยตนเอง บางทีวิธีการเชนนั้น
อาจไปกระตนธรรมชาติที่ดื้อดึงของขาพเจา ผนวกกับศรัทธาในโยคะที่ไมคลอนแคลน ทําใหขาพเจามุงหนาตอไป โดย
สวนตัวแลวขาพเจาตองการจะแสดงใหโลกประจักษวาตัวเองหาใชคนไรคา ทวายิ่งไปกวานั้น ขาพเจายังตองการคนหา
วาตนคือใคร ตองการจะเขาในในโยคะอันลึกลับและนาพิศวงนี้ ซึ่งอาจเผยความลี้ลับที่สุดของเรา เชนเดยวกับที่มันอาจ
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ขานไขความบับของจักรวาลรอบตัวเรา รวมทั้งตําแหนงแหงที่ของเราในจักรวาลในฐานะของมนุษยผูเบิกบานเปนทุกข
และสับสน 
 ขาพเจาไดเรียนรูผานการปฏิบัติ ไดรับความรูเชิงประสบการณเล็กๆ นอยๆ และใชความรูความเขาใจนั้นเปน
ตนทุนเพ่ือท่ีจะเรียนรูเพ่ิมเติม ดวยการกาวไปตามทิศทางที่ถูกตอง บวกกับการรับรูที่ละเอียดออนตามธรรมชาติ ทําให
สามารถพัฒนาความรอบรูเพ่ิมขึ้น การสั่งสมประสบการณอันประณีตที่งอกงามขึ้นในตัวนี้ไดเปดเผยสารัตถะแหงโยคะ
ออกมาในที่สุด 
 ขาพเจาใชเวลาหลายสิบปกวาที่จะเขาถึงคุณคาที่แทจริงอันลึกซึ้งของโยคะ คัมภีรตางๆ ก็มีสวนเกื้อหนุนการ
คนพบนี้ แตส่ิงท่ีชี้บอกทางหาใชคัมภีรเหลานี้ไม ขาพเจาไดเรียนรูและคนพบมันผานโยคะ อยางไรก็ตาม ขาพเจาไมใช 
“ผูเรียนรูดวยตน” ทวาเปนเพียงส่ิงที่อุทิศตนมาเปนเวลาเจ็ดสิบสองปรังสรรคออกมจากตัวขาพเจา คุณูปการใดๆ ที่มี
ตอโลกนี้คือผลแหงโยคสาธนา  
 สาธนานี้ทําใหขาพเจายืนหยัดมั่นคงในเปาหมายที่จะมุงหนาตอไปแมในชวงเวลาที่ยากลําบาก ความไชอบใน
วิธีชีวิตที่ขาดระเบียบทําใหขาพเจารุดหนาไปบนเสนทาง แตก็ไมเคยปฏิเสธผูใด เพราะไดมองเห็นแสงสวางในจิต
วิญญาณของทุกผูคน โยคะพาขาพเจาขามมหานทีจากริมฝงแหงความไมรู มาสูฟากฝงของความรูและปญญา คงจะไม
เปนการอวดอางจนเกินเลยที่จะกลาววาปญญามาสูขาพเจาดวยการปฏิบัติโยคะ และความกรุณาของพระผูเปนเจาได
จุดประทีปแหงแกแทภายใน สภาวะเชนนี้ทําใหขาพเจามองเห็นแสงแหงวิญญาณอยางเดียวกันที่สองสวางอยูในคน
อื่นๆ 
 ผูอานหนังสือของขาพเจาพึงเขาใจวาคุณไดเริ่มตนจากที่ใดที่หนึ่งแลว การเดินทางไดเริ่มตนขึ้นแลว ไมมีใครู
วาคุณจะบรรลุถึงความสมบูรณพรอมและความสุขอันย่ิงใหญเพียงไหน แตถาคุณกายไปบนเสนทางที่สูงสงงดงามและ
มั่นคงกับมัน คุณจะบรรลุถึงอันติมะ จงมีแรงดลใจแตอยาหยิ่งผยอง อยาตั้งเปาหมายไวต่ําเพราะคุณอาจจะพลาดเปา 
จงต้ังเปาหมายใหสูงว แลวคณุจะไดอยู ณ ประตูแหงคตวามปติ 
 ถือกันวาปตัญชลีซึ่งเปนชื่อที่คุณจะไดยินบอยในหนังสือเลมนี้ คือบิดาแหงโยคะ แตเทาที่เราทราบ ทานคือ
โยคะและเปนพหูสูตซึ่งมีชีวิตอยูในราวคริสตศตวรรษที่ ๕ ในอินเดีย และเปนผูที่ประมวลและอรรถาธิบายความรู
เกี่ยวกับชีวิตและและการปฏิบัติของโยคีที่มีอยู ทานไดเรียบเรียงคัมภีรโยคสูตรอันเปนพวกโศลกเกี่ยวกับโยคะ จิตรู 
และสภาวะของมนุษย ปตัญชลีอธิบายถึงความสัมพันธระหวางโลกธรรมชาติกับโลกุตรจิต (สําหับผูที่ตองการคนควา
เพ่ิมเติมเกี่ยวกับคัมภีร อาจดูไดจากบรรณานุกรมผลงานของทาน ซึ่งสามารถอานไดจาก Light on the Yoga Sutras 
of Patanjali ที่ขาพเจาเรียบเรียง) 
 ส่ิงที่ปตัญชลีกลาวสามารถใชกับขาพเจาได และยอมใชกับคุณไดเชนกัน ทานเขียนไววา “ดวยสัจจะที่สอง
สวางนี้ ชีวิตใหมจักเริ่มตนขึ้น ประสบการณในอดีตอันไมพึงปรารถนาจะถูกละทิ้ง และเราจะไดรับการปกปองจาก
ผลรายของประสบการณใหมๆ” (โยคสูตร บทที่ ๑ โศลกที่ ๕๐) 
 ขาพเจาหวังวาการเริ่มตนที่ต่ําตอยและสามัญของขาพเจา จะเปนแรงใจในขณะที่คุณแสวงหาความจริงและ
เริ่มตนชีวิตใหมนี้ โยคะไดเปล่ียนแปลงชีวิตขาพเจาจากชีวิตที่ตองพ่ึงพิงผูอื่นมาสูชีวิตที่มีเปาหมาย ครั้นตอมาโยคะยัง
ดลใจใหคนพบความเบิกบานและความสูงสงของชีวิต ซึ่งขาพเจาไดแบงปนแกผูคนนับพันโดยไมจําแนกศาสนา วรรณะ 
เพศ หรือเชื้อชาติ ขาพเจารูสึกสํานึกตื้นตันในสิ่งที่โยคะไดมอบใหแกชีวิต จนตองหาโอกาสแบงปนมันเสมอ 
 ดวยความรูสึกเยี่ยงนี้ ขาพเจาจึงขอถายทอดประสบการณผานหนังสือเลมนี้ โดยหวังวาดวยศรัทธา ความรัก 
ความพากเพียร และความบากบั่นอดทนคุณจะไดล้ิมรสชาติอันหอมหวานของโยคะ ขอจงสงมอบเปลวไฟนี้ตอไป เพ่ือ
วามันสอาจนําประทีปอันเปยมสุขของศาสตรแหงความจริงแทไปยังคนรุนหลัง 
 หนังสือเลมนี้เกิดขึ้นไดดวยการรวมแรงรวมใจของบุคคลหลายทาน จนสําเร็จเปนรูปเลมเพ่ือขาพเจาจะได
นําเสนอแกคุณ จึงขอแสดงความขอบคุณเปนพิเศษตอดักลาส อับรัมสแหง Idea Architects, จอหน เจ อีวานส, คีตา 
เอส ไอเยนการ, อุมา ธวเล, สเตฟานี เควิรก, แดเนียล ริเวอร-มูร, แจคกี้ วอรเดิล, สเตฟานี เทค และ คริส โปแตซ และ
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ขอขอบคุณสํานักพิมพโรเดล ที่ทําใหหนังสือเลมนี้เผยแพรสูสาธรณะ ขาพเจาขอแบงปนเกียรติคุณและความดีงาม
ทั้งหมดแกผูที่เอยนามมา 
 โยคะคือชะตาชีวิตของขาพเจา และเปนชีวิตของขาพเจา ตลอดระยะเวลาเจ็ดสิบปที่ผานมา ชีวิตที่หลอมรวม
กับการฝกฝนปรัชญาและการสอนศิลปะแหงโยคะ เชนเดียวกับชะจากรรมทั้งมวล และเชนเดียวกับนักผจญภัยผูยิ่งใหญ
ทั้งหลาย ขาพเขาไดเดนิทางไปยังสถานที่ซึ้งไมเคยนึกฝนถึงกอนออกเดินทาง สําหรับขาพเจามั้นคือการเดินทางสูการ
คนพบ ในแงของประวัติศาสตรมันคือหนึ่งในการคนพบใหมอีกครั้ง ทวาจากแงมุมที่เปนเอกลัษณ นั่นคือนวัตกรรม
ภายในพรมแดนดั้งเดิม เจ็ดสิบปที่ผานมานี้ไดนําขาพเจาสูการเดินทางภายในไปยังญาณนิมิตแหงจิตวิญญาณ หนังสือ
เลมนี้บรรจุไวดวยความพยายาม การดิ้นรนตอสู ความโศกเศราและความเบิกบานของขาพเจา 
 เมื่อหาสิบปกอน ขาพเจาเดินทางไปยังตะวันตกเพื่อฉายประทีปแหงโยคะ มาบัดนี้จึงขอนอมนําเสนอ
ประสบการณครึ่งศตวรรษของขาพเจา เพ่ือสองประทีปแหงชีวิตผานหนังสือเลมนี้ ความเผยแพรหลายของโยคะและ
การมีสวนรวมของขาพเจาในการเผยแพรการสอนโยคะ ทําใหขาพเจารูสึกอิ่มเอมใจอยางยิ่ง ทวาศาสตรที่ผูฝกฝนพึง
ไดรับ หาสิบปหลังจากการเดินทางไปยังตะวันตกครั้งแรก และหลังจากการฝกฝนโยคะอยงทุมเทอุทิศตนของผูคนเปน
จํานวนมาก บัดนี้ขาพเจาปรารถนาจะแบงปนโยคะวิถีทั้งหมดรวมกับพวกทาน 
 หวังเปนอยางยิ่งวาการสิ้นสุดของขาพเจาจะกลายเปนจุดเริ่มตนของคุณ 
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