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วันที่เขียนบทความนี้ ก็ตนเดือนตุลาคมแลว ตองเริ่มหาสมุดวางแผนงานป 2552 แลว (ยังโลวเทคครับ ไมใช i phone) 

มีความรูสึกวาป 2551 กําลังจะหมดไปแลว เร็วจัง  
ปนี้ดูอะไรๆ มัน ไมเหมือนเกาเลย ฝนตกเลยมาถึงตุลา เดิมทีไมเปนอยางนี้ ปญหาการเมืองยืดเยื้อมานานมาก ไมจบ

ซะที แตกอนไมเปนอยางนี้  รวมทั้ง จุลสารของเราดวย 
วันกอนประชุมกองบอกอ  คุยกันวา จุลสาร ยังไงก็ทําตอจะ ไมตองหวง ☺ แตพฤติกรรมคนอานเปล่ียนไป 

ส่ิงแวดลอมโลกก็เปล่ียนไป (กระดาษแพงแพง) เราจึงตั้งใจจะทําตนฉบับตอไป คือทําหนาที่รวบรวม และ นําเสนอ โยคะเชิง
วิชาการ ใหกับผูรักโยคะ ผูสนใจการพัฒนาจิตทั้งหลาย สําหรับผูอานที่ไมชอบคอมพิวเตอร ก็สมัครเปนสมาชิก และ รับจุลสาร
นี้ทางไปรษณียดังเดิม ซึ่งเราจะใชวิธีถายเอกสาร ขาว-ดํา ไมเนนการจัดอารตเวอรค เพราะจัดไป คุณภาพการถายเอกสาร ก็
ไมไดดั่งใจ รูปไมตอง เนนแตเนื้อ วางั้น  วิธีนี้ เราประหยัดคาใชจายเรื่องกระดาษไดมากเลย 

ในอีกดานหนึ่ง เราก็จะนําเนื้อหาเดียวกันนั้น มาจัดอารตเวอรคใหดูดี นาอาน มีรูปประกอบ ทําในรูปของอีเลคทรอ
นิคส ตนฉบับนี้ จะสงทางอีเมลตรงถึง สมาชิกที่มีอีเมลแอดเดรส นอกจากนั้น ก็ตั้งใจจะโพสทขึ้นเวบของเรา เพ่ือกระจายจุลสาร
ไปใหไดกวางที่สุดเทาที่จะทําได แมไมไดสมัครเปนสมาชิกก็ตาม  ซึ่งในสวนนี้ เรายินดีรับการสนับสนุน ผูอานสามารถบริจาค
เงินมาชวยคาทําอารตเวอรค มาชวยคาจัดทําจุลสารนี้  ตามกําลังและศรัทธา 

หวังวาทั้งหมดนี้จะเปนทางออกที่ลงตัว ตอบโจทยของเราไดครบ คือ เผยแพรไดกวางขึ้น และ ประหยัดคาใชจาย พอ
เล้ียงตัวจุลสารเองได  สําคัญที่สุดคือ ทั้งคนอานและคนทํา มีความสุข 

โดยเราวางแผนวาทั้งหมดจะเปนรูปธรรมในตนป 2552  
ประชุมเสร็จ ใจก็แวบไปถึงคําที่รุนพ่ีทานหนึ่งเคยสอนไว “การเปล่ียนแปลงเปนนิรันดร”  

 

 
สถาบันโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอชาวบาน จัดอบรมโยคะเพื่อความสุข (ขั้นพ้ืนฐาน) เพ่ือมาเรียนรูทําความเขาใจถึงแกนของ
โยคะที่แทจริงเปนอยางไร 

 วพบ. วพบ. มศว. รามคําแหง 36/1 รามคําแหง 36/1 

เวลา 18.00-20.00 9.00-15.00 18.00-20.00 18.00-20.00 9.00-15.00 
วัน จันทร และ พุธ เสาร ธรรมดา, เสาร อังคารและพฤหัส เสาร 

ตุลาคม 7,9,14,16 11 17,20,22,24,27 13,15,20,22 25 

พฤศจิกายน 11,13,18,20 15 17,19,21,24,26 10,12,17,19 22 

ธันวาคม 2 4 9 11 13 - 1 3 8 11 20 

คาลงทะเบียน 800 600 1,000 800 600 
กิจกรรม-อบรมโยคะ  สอบถามเพิ่มเติมไดที่ สถาบันโยคะวิชาการ โทร. 02-732-2016-7  โทรสาร 02-732-2811 หรือ www. 
thaiyogainstitute.com   และ E-mail : yoga_thai@yahoo.com 
............................................................................................................................................................................................... 

ขอเชิญผูที่สนใจในโยคะและ/หรือธรรมะเขารวมอบรมคอรส “โยคะธรรมะหรรษา ฮา..ฮา..ฮา”  ทามกลางบรรยากาศ
สบาย ๆ และสนุกสนานเปนกันเอง  ในแบบวิถีธรรมชาติ มารวมกันเก็บเกี่ยวความรูที่สามารถนํากลับไปฝกฝนที่บานดวย
ตนเองแบบงาย ๆ โดยทีมวิทยากรโยคะจากสถาบันโยคะวิชาการ  นําทีมโดย ครูกิ๊ม  บรรยายและนําปฎิบัติธรรมโดย หลวงพอ
คําเขียน สุวัณฺโณ วัดปาสุคะโต  และ พระอาจารยครรชิต อกิณจโณ วัดปาสันติธรรม   พระอาจารยวิทยากรในแนวทางหลวง
พอเทียน ที่จะจัดขึ้น 2 ครั้ง คือ วันที่ 11-12 ตลุาคม 2551 และ วันที่ 23-26 ตุลาคม 2551  
ใครสะดวกวันไหน โทรไปถามรายละเอียดกันไดเลยที่ ครูกิ๊ม 089-512-8997   krukim@gmail.com หรือ ครูโจ  081-420-4111    
chacha_l@yahoo.com 
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Thailand Yoga Conference 2008   เสาร-อาทิตย 1-2 พฤศจิกายน 2551   ณ สโมสรทหารบก ถ.วิภาวดีรังสิต 
โอกาสที่คุณจะไดฝกโยคะกับครูระดับสากลจากทั่วทุกมุมโลก 

• ฝกโยคะ 16 คลาสไมซ้ําแบบ กับครูระดับสากล 
• เลือกสมัครไดทั้งแบบหนึ่งวัน หรือสองวันเต็ม  
• สัมมนาองคความรูโยคะ และแนวทางธรรมชาติบําบัด กับผูเชี่ยวชาญ อาทิ คุณกวี คงภักดีพงษ จากสถาบันโยคะ

วิชาการ วันที่ 1พฤศจิกายน 2551เวลา12.30-14.00น.  และคุณธีรเดช อุทัยวิทยารัตน แพทยอายุรเวท วันที่ 2
พฤศจิกายน 2551 เวลา 10.00น.-11.30น.   เปนตน  

• Yoga Bazaar ชอปสินคาราคาพิเศษกวา 30 รานคา อาทิ ชุดโยคะและอุปกรณตางๆ จาก Le Coq Sportif น้ํามัน
เมล็ดชา Naturel ผลิตภัณฑอาหารเสริม โปรโมชั่นพิเศษจากสตูดิโอโยคะชั้นนํา หนังสือ ส่ือวีซีดีโยคะ และอีกมากมาย    

One-day ticket  2,000 บาท (เสารหรืออาทิตย)  Two-day ticket  3,800 บาท   ราคาบัตรรวมอาหารกลางวันแบบบัฟเฟต 
และอาหารวาง  
พิเศษ สวนลด 10% สําหรับผูเย่ียมชมเว็บไซตของสถาบันโยคะวิชาการ ที่ลงทะเบียนเขารวมงานกับทางนิตยสาร   
** ผูรวมงานทุกทานตองนําเส่ือโยคะไปเอง   บุคคลทั่วไปชอปสินคาใน Yoga Bazaar ไดโดยไมตองซื้อบัตรเขางาน 
**ผูสนใจสามารถลงทะเบียนออนไลนไดที่ www.yogajournalthailand.com  หรือโทร. 0-2635-5185 ตอ 15, 16, 19, 24 
และ 26 จัดโดย นิตยสาร โยคะ เจอรนอล ประเทศไทย 

 

 
จดหมายจากเพื่อนครูฉบับนี้มีมาใหอานกัน 2 ฉบับ จากเพื่อนคุณครูของเรา สองทาน สองstyle  คุณครู ปุม และ คุณ

ครูเจหล่ี(จู)  (ซึง่แคชื่อก็รูแลววานาอาน ฮะฮะ)  ที่ถึงจะแตกตาง แตความเหมือนกันที่ไดจากการออกไปสอนก็คือความ
ประทับใจท่ีไดจากนักเรียน ความอิ่มเอบใจที่ไดออกไปสอน ออกไปแบงปน ความรูที่มีใหกับผูเรียนดวยจิตใจของผูใหอยาง
แทจริง  
ตองขอบคุณ คุณครูทั้ง2ทานที่นําประสบการณมาเลาสูกันฟงดวยคะ เชื่อวาเรื่องของทั้งสอง จะเปนกําลังใหเพ่ือนครูทานอื่นๆ
เชื่อและมั่นคงในการถายทอดส่ิงดีๆตามแนวทางโยคะ ที่ไมใชแคอาสนะเทานั้นแตยังรวมถึงวิถีและแนวทางการใชชีวิตซึ่งส่ิง
เหลานี้ผูเรียนสามารถสัมผัสและรูสึกไดโดยที่คุณครูไมตองพูดเลยดวยซ้ําไป  
........... 
ครูคนพิเศษ  (ครูปุม) 
 
หลังจากที่เลาใหฟงวาจะตองไปสอนเพื่อนรุนพ่ีที่เปนโปลิโอ กลับมาเลาสูกันฟงอีกครั้ง สําหรับประสบการณสอนใหกับครูคน
พิเศษของปุม เริ่มแรกเราก็ไดพูดคุยกันกอน วาโยคะที่จะสอนวันนี้เปนแนวการสอนตามหลักสูตรของสถาบันไกวัลยธรรม 
ประเทศอินเดีย  โดยสถาบันโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอชาวบานเปนผูนํามาเผยแพรสอนในประเทศไทย เปนการสอนเพื่อให
คนเรารูจักดูแลสุขภาพแบบพึ่งพาตนเอง และไดสอบถามวามีปญหาอะไรเกี่ยวกับรางกายบาง อยางที่บอกต้ังแตแรกนะคะ วาพ่ี
เคาเปนโปลิโอมาตั้งแตเด็ก ๆ ขาที่ใชเปนหลักก็คือขาขางซาย ซึ่งตอนนี้มีปญหาปวดตึงกลามเนื้อมาก ๆ  กลามเนื้อแขนทั้งสอง
ขางออนแรงและยกแขนสูงไมไดเลย  โดยในชวงแรกปุมทําใหดูกอนทีละทา แลวคอยทําตาม ซึ่งขณะที่พ่ีลองทํา ปุมจะคอย
สังเกตดูวาพ่ีเคาทําไดแคไหนและลองจัดปรับทาที่เหมาะสมวาพ่ีเคารูสึกสบายขึ้นมั๊ยถาเราจะปรับเปนแบบนี้  โดยจะบอกวาทา
นี้เราจะใชกลามเนื้อสวนไหน ใหประโยชนอะไรบาง และเนนย้ําอยูตลอดเวลาวาหลักสําคัญในการฝกโยคะก็คือ นิ่ง สบาย ใช
แรงแตนอย และมีสติ    
สําหรับทาที่มีการปรับใหเขากับตัวพ่ีเคามีทาตอไปนี้คะ 
1. คันไถครึ่งตัว  ใชชันเขาขึ้นแลวสลับยกทีละขาง สวนสองขาใหชันเขาขึ้นทั้งสองขางแลวคอยยก 
2. ทางู  ไมสามารถนํามือท้ังสองขางมาวางไวที่ขางทรวงอกได เลยใหวางในตําแหนงที่รูสึกสบายที่จะยกหลังสวนบนขึ้นได 

และเนนวาใหยกหลังสวนบนโดยไมออกแรงกดที่แขนเพ่ือยันตัวขึ้น  

0808  3 

http://www.yogajournalthailand.com/


3. ทาตั๊กแตน   ไมสามารถวาดแขนทั้งสองขางมาวางขางสะโพกได เลยใหวางไวในตําแหนงเดิมกับทางู เนนใหยกจากหลัง
สวนลางและยกขาใหลอยขึ้นทั้งขา  และใหยกแบบขาเดียวสลับกันไปกอน ยังไมตองยกทั้งสองขา ใหกลามเนื้อแข็งแรง
กอนแลวคอยฝก 

4. ทาหัวจรดเขาและทาคีม เน่ืองจากไมสามารถยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศรีษะได เลยปรับเปนการเหยียดยืดแผนหลังให
ตรงและคอย ๆ ลดหนาทอง ลดทรวงอก และลดศรีษะตามลําดับ  

5. ทาบิดสันหลัง ทานี้มีปญหาที่ไมสามารถตั้งเขาใหตรงได, มือขางขวาไมสามารถนําไปเทาไวดานหลัง ทําใหคอนขางบิดตัว
ไดลําบาก เลยใหลองทําอีกแบบคือใหพับขาทั้งสองขางเขามาโดยใหสนเทาซายมาแตะที่กนดานขวาและยกเขาขวาครอม
เขาซายเพื่อใหขาขัดกันไวแลวคอย ๆ บิดลําตัวไปชา ๆ จากเอว ลําตัว ทรวงอก ไหล คอ และใบหนา  และสลับทําอีกดาน 

6. โยคะมุทรา ทานี้ทําไดคอนขางดีแตมือท้ังสองขางไมมีแรงกดที่บริเวณขอพับที่โคนขา 
7. ทากงลอ ในครั้งแรกใหทําแบบยืน แตเนื่องจากการลุกนั่ง ลุกยืนคอนขางจะเปนปญหา และหวงเรื่องการทรงตัวขณะยืน ก็

เลยปรับเปนการนั่งแบบปทุมอาสนะ แลวใหวางแขนลงดานขางลําตัว คอย ๆ เล่ือนแขนออกไปใหไกลตัวแลวกดขอศอกลง 
โดยใหเหยียดยืดจากดานขางลําตัวโดยแขนอีกขางปลอยวางขางลําตัว  

 
หลังจากสาธิตและใหลองทําไปทีละทาแลว ก็มาพูดคุยกันตอวานี่คือ 14 ทาพื้นฐานที่ผานการวิเคราะหมาจากนักกายภาพบําบัด
วาปลอดภัย รวมทั้งถาเราฝกเปนประจําทุกวันจะสงผลดีตอสุขภาพกายและสุขภาพใจ  จากนั้นก็ใหพ่ีเคาลองทําทบทวนอีก 1 
รอบ โดยใหหลับตาทําตามที่ปุมไกด ทําตามจังหวะของตัวเองและตามที่ตัวเคาตองการ โดยเริ่มตนจากทําเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ อาสนะ  14 ทาพื้นฐาน และปดทายดวยการผอนคลายอยางลึก ซึ่งผลออกมาเปนที่นาพอใจ พ่ีเคาประทับใจและบอก
วาในชวงเชาเคาจะตื่นมาฝกอาสนะทุกวัน พอดีพ่ีเคาเปนคนปฏิบัติธรรมอยูแลวก็เลยถูกจริตกับเคานะคะ ก็บอกพ่ีเคาวาอีก 1 
เดือนจะมาติดตามผลวาเปนยังไงบาง  จากนั้นก็เดินตัวพองเปนอึ่งกลับบานเลย แตพองดวยความสุขใจที่ไดชวยเหลือ ได
แนะนําในสิ่งที่ดี ๆ ใหกับคนที่เคาตองการจริง ๆ  ไมไดพองดวยอัตตาที่พึงพอใจในการสอนของตัวเอง  
ขอบคุณครูทุก ๆ ทาน และเพ่ือนครูรุน 10 ของสถาบันโยคะวิชาการ ในการแบงปนความรูและประสบการณการสอน ที่ทําให
ปุมมีแรงบันดาลใจในการเปนผูให ผูแบงปน รวมถึงเปนชวยเปนกําลังใจในยามที่ปุมจิตตก ทอแท หมดกําลังใจ  และที่สําคัญ
ตองขอบคุณครูคนพิเศษของปุมคนนี้ดวย ที่ทําใหปุมไดมีประสบการณสอนในอีกรูปแบบหนึ่งอยางที่ครูเราบอกงัยคะ ทุกครั้งที่
เราไปเผยแพรโยคะ เราคือผูไปเรียน คนที่เราสอนนั้นคือครูของเรา และดวยมือท้ัง 2 ขางของเรา  1 ขางจับตําราไวใหแนน อีก 
1 ขางสรางสรรคใหเต็มที่ แลวส่ิงที่เราทําออกไปมันจะงดงาม 
 
..................... 
สวัสดีคราบพ่ีนองทั้งหลาย.... 
 
ขอรายงานความเคลื่อนไหวแถวแถวสีลมซอย 19 ใหทราบโดยทั่วกันดังนี้คราบ .. 
 
วันนี้อากาศแจมใส ทองฟาโปรง ลมกรรโชกแรงตลอดทั้งวัน เมฆขาวกระจายตัวเปนหยอมๆ พระอาทิตยกลับมาทํางานเต็ม
เวลาอีกครั้งหลังจากที่แอบหลบไปพักผอนซะหลายวัน อุณหภูมิเฉล่ียสูงขึ้นเรื่อยๆ รับกับราคาทองคําที่พุงสูงปรี๊ดแบบมี
นัยสําคัญ (แปลวาไรฟระเนี่ยะ ??) สวนกับราคาหุนที่รวงดิ่งลง อันเนื่องมาจากวิกฤติเศรษฐกิจครั้งรุนแรงของประเทศอเมริกา... 
 
การจราจรบนถนนสีลมคลองตัวทั้งขาเขาและขาออก มีติดขัดสลับหยุดนิ่งบางเปนระยะโดยเฉพาะบริเวณหนาวัดแขก เน่ืองจาก
มีการตอคิวรอซื้อขนมปงสังขยาเจาอรอยเปนแถวยาวเหยียด หนวยฉก. เบอร 8 ประจําวินศาลาแดงแอบสงสัญญาณลับมาวา 
ขนมปงรานอามานั้นอรอยกวารานดีเคเบเกอรี่ เพราะทําสดใหมวันตอวัน ไมมีคางคืน อันนี้ก็ตองลองชิมกันเองนะคราบพ่ีนอง.... 
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นับเปนเดือนที่ 5 ของการเทิรนโปรสอนอาสนะที่สีลม และกําลังจะเขาสูไตรมาสสุดทายของป 51 อิชั้นจึงถือเอาวันนี้เปนโอกาส
อันดีที่จะติดตามผลการดําเนินงาน ดวยการสอบถามความรูสึกของผูฝกทั้งหลาย หลังจากที่เห็นวา ทุกทานกมหนา กมตา กม
หลัง กมเอว ฝกอาสนะกันดวยความพากเพียร จนนาจะมอบถวยทองฝงเพชรไวเปนรางวัลของความขยันยิ่งนัก ...  
 
ไดความมารายงานสูกันฟงดังนี้คะ... 
 
ผูฝกทานแรก นส. เอ (นามสมมติ) ใหสัมภาษณดวยสีหนาจริงจัง และจริงใจวา 'เร่ิมฝกมาได 1 เดือนคะ.. ทีแรกก็ทําไมคอยจะ
ได ..ตอนนี้ก็ยังทําไมไดอยู...แตวาฝกแลวหลับสบายมาก มากเลย แลวก็ตื่นดวยความสดชื่น ไมเหมือนเมื่อกอน เวลาตื่นนอน
มันเพลียๆ ตอนน้ีมันแบบวา แบบวา หลับก็สนิท ตื่นก็สบายคะ ไมเพลีย แตยังแอบละเหี่ยใจอยูบางนะคะ ก็งานมันเยอะนะคะ 
(แนะ...มีปลอยมุขดวย) 
 
ฮุ ฮ ุฮุ ... (ผูส่ือขาวอมยิ้ม พรอมกับแอบยักคิ้วใหลูกลิงตัวเล็กๆ ที่นั่งฟงอยูในหัวใจดวยอาการลุนระทึก--ลูกลิงยิ้มยิงฟนขาว
ตอบกลับเชนกัน) 
 
ผูฝกทานตอไป.. เธอเปนสาวออฟฟศซึ่งมาฝกอยางสม่ําเสมอ เธอเปนตัวการใหญในการชักนําหลอกลอเพ่ือนสาวคนอื่นเขาสู
วงการ ส่ิงที่เธอและเพื่อนๆ เปดเผยใหเราฟงก็คือ 'เมื่อกอนปวดหลังมากเลยคะ ... เพราะตองนั่งทํางานทั้งวัน ปวดถึงขนาดตอง
กินยาคลายกลามเนื้อ ตื่นตอนเชาก็เมื่อยหลังแตอาการดีขึ้นมากหลังจากฝกมาระยะหนึ่ง ...เดี๋ยวนี้ไมปวดเลย... ออ..(กระซิบๆ) 
แลวก็ทําใหการขับถายดีขึ้นดวยคะ..อันนี้ตองบอกวา ของเขาดีจริงๆฮะ .. 
 
โฮะ โฮะ โฮะ ... (ลูกลิงปรบมือดวยความลิงโลด ชอบใจ) 
 

เพ่ือนสาวอีกคนที่เพ่ิงฝกอาสนะเปนครั้งที่ 2 (ในชีวิต) ทําคิ้วขมวด หนาละหอย มือกําพุงกะทิ กลาวดวยน้ําเสียงผิดหวังวา ฝก
แลวหิวงะ.. กินมากกวาเดิมอีก กินกวยเตี๋ยวชามเดียวก็ไมอิ่ม.. (ลูกลิงรองเจรี๊ยก !!!).. แลวจะลดไดไหมคะเนี่ย' 
 

ผูส่ือขาวเริ่มมีรอยยิ้มเล็ก เล็กบนใบหนา ..หัวใจเริ่มพอง พอง พอง.. ดีนะที่ลูกลิง (ไอตัวเดิมกับเมื่อกี๊อะนะ) มันชวยสะกิดไว
กอน..แลวจึงวางฟอรม พยายามกดขมกิริยาปลาบปลื้มดวยน้ําเสียงสุขุม นุมลึก ตอบกลับผูเรียนดวยปริศนาธรรมที่ (คิดเอาเอง
วา) ลึกซึ้งวา ยินดีดวยนะคะ...สังเกตตัวเองไปเรื่อยๆ คะ ชั้นเรียนสุดทายของวันนี้ คือประถมอาสนะ ซึ่งเปนการสอนอาสนะใน
ทาพื้นฐานซึ่งแนะนําสําหรับผูเริ่มฝกใหม  
 

ในวันนี้มีผูเรียนแคคนเดียวคะ เปนหญิงสาวชาวฝรั่งเศส ซึ่งเขาฝกคลาสนี้เปนครั้งที่ 3 แลว ...หลังเสร็จส้ินการฝก กอนแยกยาย
กลับบาน ... ผูฝกคนสวยเดินเขามาทักทายและขอบคุณ.. แปลเปนซับไทย เสียงในฟลมไดดังนี้ 
“ยูโนว... ไอแอม เวรี่ เพลเชอร ทู จอย ยัว คลาส' 
ผูส่ือขาวทําหนาแปลกใจ “เรียลล้ี ???” --จริงอะ' 
สาวฝรั่งเศสตอบเสียงแหลม “ทรู -- ก็จริงนะเซะ.... ไอ รูสึกวาหายใจไดโลง ลึก หลับดีขึ้น รูสึกสงบเวลานั่งสมาธิหลังจากฝก 
ความรูสึกนี้ยังเกิดตอเนื่องไปในการทํางาน การใชชีวิตประจําวันของไอดวย ... ไอ ฟล กูด.. ไอ เอนจอย โยคะ เวรี่มัช” 
 

ถึงตอนนี้ ทั้งผูส่ือขาวและลูกลิง กระโดดกอดคอ จับมือกันรองเจรี๊ยกๆ ดีใจซะย่ิงกวาไดขึ้นคาสอน--จนไมรูใครเปนคน ใครเปน
ลิง—ดวยรูสึกวาภารกิจเสร็จส้ินไปไดในขั้นหนึ่ง ดวยรูสึกวา ยินดีที่ผูเรียนไดรับส่ิงดีๆ อยางเชนที่เราเคยไดรับมากอน. และดวย
รูสึกวา การเปนสวนหนึ่งที่ไดทําใหผูอื่นมีความสุข, มันทําใหเรารูสึกอิ่มใจแบบนี้นะเอง 
 

ขอจบการรายงานขาวแตเพียงเทานี้ 
 
โปรดติดตามตอนตอไป 
เจหล่ี (จู) รายงาน 
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โยคะวิถี : วิถีแหงการเดินทาง 

    ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน 
  

 คําวาโยคะวิถีซึ่งผมตั้งเปนชื่อคอลัมนนี้ วาที่จริงแลวเปนคําที่อยูในหวงคํานึงของผมมากอนหนานี้นานพอสมควร โดย
ที่สวนหนึ่งนาจะไดแรงดลใจจากครูอายุรเวทคนแรกของผมที่ถอดผลึกความรูความเขาใจที่มีตออายุรเวทออกมาเปนงานเขียนที่
กระชับทวาลุมลึกและคมชัด 

ครูของผมเกริ่นนํางานเขียนชิ้นนั้นวา อายุรเวทบอกใหเรารูวาชีวิตคือการเดินทางที่เราแตละคนตองคนหาเปาหมาย
และวิถีทางของเราเอง โดยมีรางกายเปนพาหนะที่ใชในการเดินทาง  

ทั้งนี้การเดินทางของชีวิตนั้นเปนการเดินทางอันยาวไกล ชนิดที่เราตองเปล่ียนพาหนะคือรางกายครั้งแลวครั้งเลาเมื่อ
มันหมดสภาพที่จะบรรทุกนําพาเราเดินทางไดอีกตอไป นั่นก็คือเราตองเปล่ียนผานไปสูรางกายใหมที่จะเปนพาหนะนําเรามุง
หนาตอไป จนกวาจะถึงที่หมายปลายทาง 

จําไดวาตอนที่อานถึงประโยคที่วา“ชีวิตคือการเดินทาง” ผมเกิดความคิดวาวลีที่วาชีวิตคือการเดินทางที่ตัวเองคุนหูมา
นาน อีกทั้งบอยครั้งตัวเองก็รูสึกเยี่ยงนี้ดวยนั้น คลายจะเปนผลึกรวมแหงประสบการณของมนุษยมาทุกยุคทุกสมัย 

โดยที่การเดินทางของชีวิตนั้นอาจมีอยูหลายมิติ ตั้งแตมิติของสถานที่คือเดินทางจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง มิติของ
กาลเวลา เชน การเดินทางผานวันและขวบวัย ไปจนถึงการเดินทางในมิติของความคิดและจิตใจ 

ใชหรือไมวาการแสวงหาคําตอบวา “ชีวิตคืออะไร?” “คนเราเกิดมาเพื่ออะไร?” “เราเกิดมาจากไหน?” หรือแมแตการ
ฝกจิตอบรมใจเพ่ือใหเปนสุข สงบ ไปจนถึงการปลอยวางสูความวิมุติหลุดพน ก็คือการเดินทางทางความคิดและจิตใจอีกแบบ
หนึ่งเชนกัน 

เชนนั้นแลวโยคะวิถีที่วากันวา ปตัญชลีผูเปนบวรมุนีหรือมุนีผูหามุนีอื่นเสมอมิได เปนผูประมวลสังเคราะหและจารึกไว 
ก็อาจเรียกไดวาเปนบทสรุปแหงการจาริกของชีวิต หรือพูดอีกอยางวาเปนดังเข็มทิศและแผนที่ที่ผูจาริกในอดีตเดินทางถึงที่
หมายปลายทางแลวถอดบทเรียนมาจดจารไวใหนักเดินทางรุนหลังใชเปนคูมือเพ่ือเดินทางไปสูจุดหมายเดียวกัน 

จุดหมายปลายทางบนเสนทางแหงโยคะที่วาก็คือจ

                                               

ิตตะ วฤตติ นิโรธะ หรือ “สภาวะที่จิตหยุดการแสสายลงอยางส้ินเชิง
1
” จากนั้นผูฝกซึ่งเห็นแจงแลวจะคืนสูรากฐานดั้งเดิมแหงตนอีกครั้ง

2
 (โศลกวรรคนี้ครูโยคะของผมเคยแปลความหมายในเชิง

ตีความวา “เราจะเห็นสรรพสิ่งตามความเปนจริง”) 
หรือดังที่บีเคเอส ไอเยนการ ผูไดรับยกยองวาเปนหนึ่งในตํานานโยคีที่ยังมีชีวิตกลาวไวในหนังสือ ‘Light on Life’ 

วาโยคะคือการเดินทางสูภายในผานเปลือกหุมของชีวิต จากเปลือกชั้นนอกสุดคือกายเน้ือ

ไปสูเปลือกชั้นในที่ละเอียดขึ้นทีละนอยจนถึงชั้นในสุดคือแกนแกนของชีวิตหรือตัวตน 

สําหรับผม นอกจากจะกาวยางมาบนโยคะวิถีแลว ยังไดเดินมาบนมรรคาแหงอายุรเวทดวย จากที่ไดไปจําหลักเรียน
รูอยูกับครูอายุรเวทมาหลายขวบป จากนั้นก็เดินอยูบนวิถีของการเปนผูเยียวยา  

ลาสุดตอนที่กลับไปเยี่ยมเยียน รับใชและพํานักกับครูที่อินเดียอีกครั้งเมื่อชวงปลายปที่แลว เราสามคนคือครูของผม 
เพ่ือนสนิทของครูซึ่งเปนทั้งมิตรสนิทและครูของผมอีกคนและผม นั่งปุจฉาวิสัชนากันใตรมไมในคืนวันเพ็ญพระจันทรเต็มดวง  

หนึ่งในหัวขอท่ีปุจฉาวิสัชนากันอยางออกรสคือเรื่องของวิถีแหงโยคะและอายุรเวท ตอนหนึ่งครูของผมบอกวา
เปาหมายของโยคะอยูที่“จิตตะ วฤตติ นิโรธะ” ในขณะที่เปาหมายของอายุรเวทอาจพูดไดวาอยูที่ระดับของ“จิตตวฤตติ”เปนหลัก 

 
1

 โยค จิตฺต วฺฤตตฺิ นิโรธหฺ – ปตัญชลโียคสูตร บทที่ ๑ โศลกที่ ๒ 
2

 ตทา ทฺรษฺฏหฺสฺวรูเป’ วสฺถานมฺ - ปตัญชลีโยคสูตร บทที่ ๑ โศลกที่ ๓ 
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ความหมายของครูก็คือโยคะเปนเรื่องของการดับหรือหยุดการแสสายไปมาของจิต ในขณะที่ที่ทางหรือจุดมุงหมาย
ของอายุรเวทไมไดไปไกลถึงขั้นการจัดการกับจิตใจท่ีกระเพื่อมไหว หากอยูที่การรักษาสุขภาพกายใหดี เพ่ือใหเปนอาศรมหรือ
เรือนแหงจิตที่เราจะตองวิวัฒนพัฒนามัน จะดวยศาสตรหรือวิถีแหงโยคะ หรือวิถีทางอื่นใดก็แลวแตทางเลือกของแตละคน  

ผมถามครูวาถาเชนนั้นพอจะพูดไดไหมวา ในฐานะของผูเยียวยาอยางครูหรืออยางผม เราก็ยังสามารถเดินไปบนวิถี
แหงโยคะพรอมๆ ไปกับกาวยางไปบนทางมรรคาอายุรเวทดวย 

ครูยิ้มรับดวยสายตาอารี กอนจะบอกวาอันที่จริงอาจกลาวไดวาโยคะคือวิถีหรือมรรคาแหงชีวิตที่นําเราไปสูการหลอม
รวม ในขณะที่การเปนหมออายุรเวทเปนวิถีแหงวิชาชีพ หรือจะบอกวาเปนทางเลือกหรือเสนทางของการดําเนินชีวิตเพ่ือมุงไปสู
ปลายทางแหงโยคะก็วาได 

โดยอาศัยเข็มทิศและแผนที่ซึ่งโยคีและเมธีอายุรเวทในอดีตขีดเขียนไวเปนเคร่ืองนําทาง 
ถอยคําตอนทายของครู ทําใหผมนึกถึงคําของครูอายุรเวทคนแรกที่เคยเปรียบเปรยคัมภีรอายุรเวทวาเปนเสมือนเข็ม

ทิศและแผนที่ซึ่งคนรุนเกากอนมอบใหเปนมรดกของคนรุนหลังอยางเราๆ ครูยังบอกอีกวา แตถึงที่สุดแลวแผนที่ก็เปนเพียงแค
แผนที่ ตัวมันเองหาไดพาเราไปสูจุดหมายปลายทางไม ส่ิงสําคัญยิ่งกวาแผนที่ก็คือ เราตองลงมือเดินทางดวยตัวเราเอง   

กางแผนที่อยูตรงหนา ถือเข็มทิศอยูในมือ หาใชหลักประกันวาเราจะถึงที่หมาย ตราบใดที่เรายังไมเร่ิมตนออกเดินทาง 
หลายขวบปบนเสนทางแหงโยคะและอายุรเวท ผมอาศัยเข็มทิศและแผนที่ที่โยคีและหมออายุรเวทจารึกไวเมื่อหลาย

พันปกอนเปนคูมือเดินทาง บางหมุดหมายของการเดินทาง ผมเคยหยุดเพ่ือใครครวญขบคิดถึงเสนทางที่จาริกผาน ทําใหมี
ขอสังเกตบางประการ 

ในแงหนึ่งทั้งโยคะวิถีและมรรคาแหงอายุรเวท นาจะเรียกไดวาเปนคูมือสําหรับวิถีแหงการเดินทางของชีวิต แตมองใน
อีกแงหนึ่งทั้งโยคะศาสตรและศาสตรแหงชีวิตหรืออายุรเวทเอง ก็ผานการเดินทางอันยาวไกลเชนกัน  

หากคิดวาศาสตรคือความรูที่มีชีวิตและไมสะดุดหยุดนิ่ง ผมเชื่อวาภูมิปญญาทั้งสองแขนงนี้เองก็นาจะเก็บเกี่ยวและซึม
ซับเรื่องราวของผูคนบนเสนทางที่มันเดินทางผานมานับเปนพันๆ ป เร่ืองราวบางอยางมีการผูกโยงเชื่อมรอยกับตํานานหรือ
เร่ืองเลาขาน 

คัมภีรซึ่งเปนอรรถาธิบายขยายความคัมภีรดั้งเดิมที่ถูกจารึกเพ่ิมเติมในชั้นหลังๆ ไมวาจะเปนเรื่องของโยคะก็ดี 
อาสนะก็ดี หรืออายุรเวทก็ดี มองในแงหนึ่งก็คือบันทึกสะทอนถึงส่ิงที่ศาสตรทั้งสองแขนงเก็บเกี่ยวในระหวางการเดินทางผาน
กาลเวลา  

นอกจากนี้ผมยังมีขอสังเกตอีกวาแผนที่ที่จารึกไวเมื่อหลายพันปกอน ไมแนวาเมื่อถึงวันนี้เกาะแกงและโขดหินที่นัก
เดินทางรุนเกากอนทําเครื่องหมายไวเพ่ือเปนที่สังเกต อาจถูกกระแสน้ํากัดเซาะ และสงผลในทางกลับกันคือทําใหกระแสน้ํา
เบ่ียงเบนไปจากเสนทางเดิมในอดีต  

กลาวอยางเปนรูปธรรมก็คือ กาลเวลาที่ผานเลยทําใหสังคมและวิถีชีวิตของผูคนเปลี่ยนแปลง หลักคิด ขอสังเกต และ
คําอธิบายบางชวงตอนอาจไมสามารถอธิบายปรากฏการณในยุคปจจุบันไดอยางตรงไปตรงมา หรือสอดรับกันสนิทเหมือนเรา
เอานิ้วมือท้ังสิบประสานกัน ขอปฏิบัติบางอยางไมแนวาจะสอดคลองกับเง่ือนไขของผูคนในยุคนี้  

นั่นยอมหมายถึงวานักเดินทางรุนหลังอยางเราๆ อาจตองปรับเปล่ียนเบ่ียงเบนเสนทางบาง เราอาจตองปรับขอแนะนํา
และหลักปฏิบัติบางอยางใหเหมาะกับวิถีชีวิตในปจจุบันที่เปรียบเหมือนกระแสน้ําที่เปล่ียนทาง  

โดยมีเข็มทิศและแผนที่ซึ่งเมธีในอดีตมอบไวเปนเคร่ืองนําทาง เพ่ือวาเราจะไดไมหลงทิศผิดทาง โดยหวังวาวันหนึ่ง
ขางหนาเราจะไดไปถึงที่หมายปลายทางเดียวกับผูที่เคยจาริกบนเสนทางสายนี้  

 

                                                               วีระพงษ ไกรวิทย และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธ ี  แปลและเรียบเรียง 
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ประกฤติ กับ ปุรุษะ : ที่มาของแนวคิดโยคะของปตัญชลี ตอนที่ ๒ 
  

 ปรัชญาสางขยะเชื่อวา โลกนี้วิวัฒนาการมาจากประกฤติซ่ึงเปนมูลธาตุของโลก แตลําพังประกฤติอยางเดียวไมสามารถทําใหเกิดวิวัฒนาการ

ใดๆ ได จึงตองมีปุรุษะดวย เพราะประกฤติเปนเพียงวัตถุที่ไรซ่ึงสติปญญาหรือวิญญาณ ไมสามารถกอใหเกิดโลกขึ้นมาได จึงตองหาปุรุษะซ่ึงเปนผูมี

สติปญญาหรือมีวิญญาณมาชวยใหสามารถใชสติปญญาในการวิวัฒนตัวเองใหกลายเปนสิ่งตางๆ ได สางขยะยังเชื่อวา เหตุที่แตเดิมนั้นโลกนี้ยังไม

เกิดขึ้นเพราะวาประกฤติและปุรุษะตางก็แยกกันอยู ไมไดมาเกี่ยวของสัมพันธกัน ตอมาเมื่อประกฤติและปุรุษะมาสัมพันธกันเขา (สังโยคะ) ก็เกิด

จุดเริ่มตนของวิวัฒนาการของโลกขึ้น ในการสัมพันธกันนัน้ไมไดหมายความวาปุรุษะหรือประกฤติเคลื่อนเขาหากัน เพราะปุรุษะไมมีกิริยาหรือไมมีการ

เคลื่อนที่จึงเคลื่อนเขาหาประกฤติไมได และประกฤติก็ไมไดเขาหาปุรุษะจริงๆ แตความสัมพันธนั้นเกิดจากแรงสะทอน (Reflection) คือ ปุรุษะสะทอน

เขาหาประกฤติ เปรียบเทียบไดกับความคิดของจิตที่สามารถสั่งใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวได เชนเมื่อจิตตองการสื่อสารกับบุคคลซึ่งอยูตรงหนา ก็จะ

สั่งใหปากขยับเพื่อพูดกับคนๆ นั้น โดยที่จิตไมตองเคลื่อนที่ไปที่ปาก แตจิตทําใหเกิดแรงสะทอนไปยังปากใหปากทํางานตามที่จิตตองการได 

 โดยปกติประกฤติจะหมุนตัวอยูในลักษณะสมดุล แตพอไดรับแรงสะทอนจากปุรุษะ (จากการที่ปุรุษะสัมพันธกับประกฤติ) ก็ทําใหประกฤติ

เกิดความไมสมดุลขึ้น เพราะรชัสซ่ึงเปนคุณะ
3
 (ลักษณะ) ที่มีพลังขับดันหรือพลังกระตุนในตัวเองจะหมุนตัวออกนอกวงจรของตนเอง และเปนเหตุให

สัตตวะและตมัส (ซ่ึงโดยตัวของมันเองแลวไมมีพลังขับดัน) พลอยไมสมดุลไปดวย ดังนั้นเมื่อคุณะทั้ง ๓ ของประกฤติเกิดการเปลี่ยนแปลงวงโคจรของตน 

จึงยังผลใหเกิดการผสมผสานกันเองในรูปตางๆ แลวผลที่สุดจึงเกิดวิวัฒนาการหรือเกิดโลกและสิ่งตางๆ ในโลกขึ้นดังที่เราเห็นกันอยูนี้ วิวัฒนาการ

ดังกลาวกอใหเกิดสิ่งแรกคือ มหัต หรือ พุทธิ และจากมหัตหรือพุทธิจึงกอใหเกิดสิ่งที่สองคือ อหังการ (ego) จากอหังการจึงเกิดมี มนัส ญาเณนท

รีย ๕ กรรเมนทรยี ๕ และตันมาตระ ๕ จากตันมาตระจึงเกิดเปน มหาภูต ๕ ดังแผนภูมิขางลางนี ้
 

วิวัฒนาการของประกฤต ิ
ปุรุษะ    ประกฤติ (สสาร หรือวัตถุ) 
(วิญญาณบริสุทธิ์  
ตัวรูหรือสัมปชัญญะ)    

มหัต หรือพุทธิ 
    
 

     อหังการ 
        
 (ใส เบา) สัตตวะ                  ตมัส (น่ิง เฉื่อย) 
         รชัส 

    (กระตุน)             ตันมาตระ ๕ 
มนัส   ญาเณนทรีย ๕    กรรเมนทรีย ๕   
 
        มหาภูต ๕ 

 
 

 จากแผนภูมิขางตน มหัต ซ่ึงเปนผลผลิตอันดับแรกของวิวัฒนาการนั้น แปลวา ใหญ หรือสิ่งที่ยิ่งใหญ เพราะเปนสิ่งแรกเริ่มที่กอใหเกิดสิ่ง

ตางๆ ในโลกนี้ แตถาวาตามหลักจิตวิทยาแลวผลผลิตอันดับแรกนี้จะเรียกวา พุทธิ (Intellect) ซ่ึงหมายถึง ปญญา ทําหนาที่กําหนดสิ่งตางๆ และรูจัก

ตัดสินใจวาอะไรเปนอะไร การที่คนเรารูจักแยกความแตกตางระหวางสิ่งตางๆ ออกจากกันได โดยไมเห็นวาสิ่งหนึ่งเปนเหมือนกับอีกสิ่งหนึ่ง ก็เพราะมี

                                                
3

 คุณะ หมายถึง คุณสมบัติหรือคุณลักษณะ ๓ ประการของสรรพสิ่ง ไดแก สตัตวะ รชัส และตมัส สัตตวะ คอื คุณสมบัติเบา บริสุทธิ์ ใสกระจาง เชน จติที่อยูในภาวะสัต

ตวะจะมีลักษณะสดใส เบิกบาน หรืออาหารที่เปนสัตตวะเมื่อทานแลวจะรูสึกรางกายเบา สบาย เปนอาหารที่ยอยงาย เชน ผัก ผลไม เปนตน รชสั คือ คุณสมบัติกระตุน 

ผลักดัน ปรารถนา มีความรูสึกรุนแรง เชน จติที่อยูในภาวะรชัสจะมีลักษณะฟุงซาน ซัดสาย มีความรูสึกพอใจหรือไมพอใจคอนขางมาก อาหารประเภทรชัสเมื่อทานแลวจะ

รูสึกรอน กระตุน รุนแรง เชน อาหารรสเผ็ด เปรี้ยว เค็มจัด อาหารที่มีกลิ่นแรง ฉุน ทานแลวจะรูสึกรอน เหงื่อออก กระตุนอารมณความรูสึกคอนขางมาก สวนตมัส คือ 

คุณลักษณะเฉื่อยเนือย นิ่ง หนัก แนน ทึบ เชน จิตที่มีภาวะของตมัสจะรูสึกหดหู โศกเศรา ทอแท งวงซึม สวนอาหารประเภทตมัสเมื่อทานแลวจะรูสึกอึดอัด แนนทอง ยอยยาก 

ทําใหอยากอยูนิ่งๆ หรอืงวงนอน เชน อาหารจําพวกเนื้อสัตว เปนตน  (ผูเขียน) 
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พุทธิ ปรัชญาสางขยะกลาววาพุทธินี้วิวัฒนาการมาจากสัตตวะในประกฤติ ในภาวะบริสุทธิ์พุทธิประกอบดวยลักษณะที่ดีหลายอยาง เชน คุณธรรม 

ความรู ความไมหลงใหล ความไมมีอุปาทาน และความดีอื่นๆ แตในเวลาที่ถูกอิทธิพลของตมัสหรือความเฉื่อยเนือยครอบงํา มันจะแสดงคุณลักษณะที่

ไมดีออกมา เชน ความโงเขลา ความหลงใหล ความอาฆาตปองราย ความริษยา และความยึดมั่น เปนตน พุทธิเปนวัตถุที่ละเอียดออนผองใสและอยู

ใกลชิดปุรุษะตลอดเวลา มันจึงสะทอนภาพของปุรุษะซ่ึงเปนสิ่งที่มีสัมปชัญญะใหปรากฏในตัวมัน เปรียบเหมือนกระจกเงาสะทอนภาพสิ่งที่อยูตรงหนา

ไวในตัวมัน
4
 ดวยเหตุที่มันสะทอนภาพปุรุษะใหปรากฏในตนเอง พุทธิจึงเสมือนเปนสิ่งที่มีสัมปชัญญะไปดวย หนาที่สําคัญที่สุดของพุทธิก็คือ ชวยใหปุ

รุษะมองเห็นความแตกตางระหวางตนเองกับประกฤติ อันเปนเหตุใหปุรุษะบรรลุโมกษะหรือหลุดพนจากการเวียนวายตายเกิดในที่สุด 
 สิ่งที่วิวัฒนาการออกมาจากประกฤติอยางที่สอง คือ อหังการ หรือความรูสึกวาเปนตัวเปนตน หรือ “ตัวกู” “ของก”ู (I and mine) เพราะ
อหังการนี้เองทําใหปุรุษะเขาใจตัวเองอยางผิดๆ วา ตัวเองเปนผูกระทํา ผูปรารถนา ผูพยายาม ใหไดมาซ่ึงสิ่งที่ตองการ และเปนเจาของทรัพยสมบัติ

ตางๆ รวมถึงเปนผูไดรับสุขหรือทุกขซ่ึงเปนผลของการกระทํา ซ่ึงความรูสึกดังกลาวนี้นับวาเปนความหลงผิด และจะผลักดันใหบุคคลกระทํากิจกรรมใน

ลักษณะตางๆ อยางมากมายตามความคิดเห็นของตนเอง  

 อหังการมีคุณสมบัติ ๓ ประการตามคุณลักษณะหรือคุณะทั้ง ๓ ชนิดของประกฤติ คือ  
๑) สาตตวิกะ เกิดขึ้นเมื่อลักษณะของสัตตวะเดนกวาคุณะชนิดอื่น 
๒) ราชสะ เกิดขึ้นเมื่อลักษณะของรชสัเดนกวาคุณะชนิดอื่น 
๓) ตามสะ เกิดขึ้นเมื่อลักษณะของตมัสเดนกวาคุณะชนิดอื่น 
 ผลของอหังการแบบที่ ๑ สาตตวิกะอหังการ ทําใหเกิดญาเณนทรีย ๕ คือ อวัยวะเพื่อการรับรู ๕ อยางหรือประสาทสัมผัสทั้ง ๕ ไดแก ตา หู 

จมูก ลิ้น และ กาย และทําใหเกิดกรรเมนทรีย ๕ หรือ อวัยวะเพื่อการกระทํา ๕ อยาง ไดแก ปาก มือ เทา ทวารหนัก ทวารเบาหรืออวัยวะสืบพันธุ และ

ยังทําใหเกิดมนัส
5
หรือใจอีกอยางหนึง่ดวย รวมเปน ๑๑ อยาง  

 ผลของอหังการแบบที่ ๓ ตามสะอหังการ ทําใหเกิดต

                                               

ันมาตระ ๕ หรือมูลธาตุพื้นฐานที่ละเอียดออน 5 อยาง ไดแก มูลธาตุพื้นฐานแหงเสียง 
การสัมผัส การเห็น การรับรูรส และการรูกลิ่น ซ่ึงเราไมอาจรับรูไดโดยตรงแตเรารูวาธาตุละเอียดเหลานั้นมีอยูเพราะเราสามารถรับรูผลผลิตของมันคือ สี 

เสียง กลิ่น รส และสัมผัสได 

 สําหรับราชสะอหังการในแบบที่ ๒ เปนเพียงผูชวยใหอีกสองอหังการวิวัฒนาการได เพราะราชสะอหังการเปนกิริยาหรือเปนพลังขับเคลื่อน 

สาตตวิกะและตามสะอหังการนั้นไมมพีลังจึงตองอาศัยราชสะอหังการเปนตัวขับเคลื่อน 
 สวน มหาภูต ๕ หรือธาตุหยาบทั้ง ๕ เกิดมาจากตันมาตระ ๕ ไดแก อากาศ ลม ไฟ น้ํา และดิน  ทางดานตามสะอหังการซึ่งทําใหเกิดตันมา

ตระและมหาภูตนับรวมกันได ๑๐ อยาง 

 จากวิวัฒนาการของประกฤติไปเปนสิ่งตางๆ ตามแนวคิดของปรัชญาสางขยะดังที่สรุปเปนแผนภูมิและอธิบายมาขางตนนี้ จะเห็นไดวา 

ประกฤติไดวิวัฒนาการเปนสิ่งตางๆ รวม ๒๓ อยาง (๑๐ + ๑๑ + ๑ + ๑) หากรวมตัวประกฤติและปุรุษะเขาไปดวยจะเปน ๒๕ อยาง โลกและสิ่งตางๆ 

ในโลกลวนประกอบขึ้นดวยสิ่งเหลานี้ทั้ง ๒๕ อยาง บางสิ่งอาจมีครบ ๒๕ อยางบางสิ่งอาจมีไมครบ แลวแตลักษณะของสิ่งนั้นๆ วาเปนสิ่งมีชีวิตหรือไมมี

ชีวิต ถาเปนสิ่งมีชีวิตก็ประกอบขึ้นดวยสิ่งเหลานี้ครบทั้ง ๒๕ อยาง แตถาเปนสิ่งที่ไมมีชีวิตก็มีสวนประกอบไมครบทั้ง ๒๕ อยาง 

 จากทฤษฏีวิวัฒนาการของประกฤติที่กลาวมาขางตนนี้ หากยังมีขอสงสัยวาประกฤติซ่ึงเปนสสารนัน้ววิัฒนาการมาเปนโลกและสรรพ

สิ่งที่มีชีวติและไมมีชีวิตไดอยางไร ลองมาพิจารณาจากตัวอยางเพื่อใหเขาใจเรื่องนี้ไดชัดเจนขึ้นในสองประเด็น คือ  
1) ชีวิตเจริญงอกงามและดําเนินไปโดยอาศัยสิ่งไมมีชีวิต เชน ตนไมซ่ึงโตมาจากเมล็ดพันธุเล็กๆ ตองอาศัยดิน น้ํา ลม แสงแดด และอากาศ 

(ซ่ึงเปนธาตุพื้นฐานที่เรามองวาไมมีชีวิต) อันเหมาะสมเพื่อทําใหเมล็ดพันธุนั้นสามารถแตกหนอและเจริญเติบโตขึ้นมาเปนตนไมได ในกรณีเชนนี้ตนไม

ซ่ึงมีชีวิตตองอาศัยอาหารและแรธาตุจากดิน น้ํา อากาศ แสงแดดตางๆ เพื่อชวยใหเติบโตและดําเนินชีวิตตอไปไดเชนเดียวกัน  
2) ในชีวิตก็มีองคประกอบของสิ่งไมมีชีวิตอยูดวย เชน ตนไม หากแยกองคประกอบของธาตุพื้นฐานออกจากกันแลวในที่สุดตนไมก็จะไมมีอยู 

ตนไมเมื่อเราดึงขึ้นมาจากดินแลวจะพบวา ลมซ่ึงเปนตัวขับเคลื่อนใหตนไมสามารถดูดน้ําเลี้ยงและสังเคราะหแสงไดก็จะหยุดทํางาน น้ําที่เปน

 
4

 อาจเปรียบกับคนเราเวลายืนอยูหนากระจกเงา คนที่ยืนอยูหนากระจกเปรียบเหมือนปุรุษะ สวนกระจกเงาก็เปรียบเหมือนพุทธิ หากคนผูนั้นหลงผิดคิดวาภาพที่ปรากฏอยู

ในกระจกคือตนเองจรงิๆ (เกิดอวิชชา) ก็จะเขาใจวาตัวเองคือภาพที่อยูในกระจกเงาและตนเองกับภาพในกระจกนั้นเปนสิ่งเดียวกันจริงๆ ทั้งๆ ที่ภาพในกระจกนั้นไมอาจมี

สัมปชัญญะหรือวิญญาณได ตอเมื่อคนผูนั้นเกิดปญญาเขาใจวาตนเองไมใชภาพในกระจกเงา ตนเองกับภาพในกระจกเปนคนละสิ่งกันและแยกกันอยู คนผูนั้นจึงหลุดพนจาก

อวิชชาได แตในความเปนจริงนั้นมนุษยเรามักจะหลงผิดและยดึติดอยูกับรูปกายและความคิดตางๆ วาเปนตัวตนของเรา ความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนเชนนี้จึงเปน

มูลเหตุใหเรายังคงตองเวียนวายตายเกิดอยูในสังสารวัฏร่ําไป (ผูเขียน) 
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องคประกอบในตนก็จะระเหยออก ไฟก็จะหมดไปเพราะไมสามารถสังเคราะหแสงใหพลงังานได  ที่วาง (อากาศธาตุ) ในทอน้ําเลี้ยงและเซลลตางๆ 

ภายในตนก็จะคอยๆ หดหายไป เมื่อทิ้งไวนานวันเขาตนไมก็จะคอยๆ เหี่ยวแหงสลายกลายเปนดินในที่สุด ดังนั้นจะเห็นไดวา สสารซ่ึงเปนสิ่งไมมีชีวิตนั้น

สามารถเปนตัวกอเกิดสิ่งมีชีวิต และสิ่งมีชีวิตก็สามารถคืนกลับไปสูสิ่งไมมีชีวิตได สิ่งมีชีวิตและสิ่งไมมีชีวิตจึงเกื้อกูลกันในวิวัฒนาการของโลกและสรรพ

สิ่งในโลกนี้ ชีวิตมนุษยก็เฉกเชนเดียวกัน!!! 
 
เอกสารอางอิง :  
สุนทร ณ รังษี (๒๕๓๐). ปรัชญาอินเดีย : ประวัติและลัทธิ. พิมพครั้งที่ ๑. กรุงเทพฯ :  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

อดิศักดิ์ ทองบุญ (๒๕๔๖). ปรัชญาอินเดีย. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพฯ :  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

 
 

                                                                               ล.เลงเสียงกระดิ่งหยก (ไมใชมังกรบิน) 
 
ตี1 วันที่ 27 กันยายน 2551 

ตนฉบับแผนนี้เขียนตอนตีหนึ่งจริงๆนะ .. คือวาที่ตองปนตนฉบับตอนตีหนึ่ง ก็เพราะวานองมัชฌิมา ที่สํานักงานโยคะ
วิชาการเคาโทรมาทวงตนฉบับ แลวก็คิดไมออกวาจะเขียนเรื่องอะไรดี ..ในที่สุดก็ตัดสินใจวาจะเขียนเรื่องของ Zohan ก็แลวกัน
นะ  เคาเปนพระเอกเรื่อง Don’t mess with Zohan ..หนังเรื่องนี้ไมไดแนะนําใหใครตามไปดูนะ .. เพราะมันอยูในRate ต่ําเตี้ย
ใตสะดือมาก .. แตเผอิญมีประเด็นนาสนใจ .. ก็เลยเอามาเลาใหอานกัน 
             

Zohan เปนเหมือน FBI ของอิสราเอล .. แตพ่ีเคาอยากเปนชางตัดผม ซึ่งเปนอาชีพที่พอแมไมปล้ืม เคาก็เลยแกลง
ตายตอนไปจับผูราย จากนั้นก็แอบหนีเขาไปในอเมริกา โดยเขาไปกับกรงสุนัขของสายการบินแหงหนึ่ง .. Zohan พยายามทุก
วิถีทางใหไดเปนชางผม  แตติดอยูตรงท่ีวา ..พ่ีเคาไมมีกระดาษมารับรองคุณวุฒิวาเคยเดินผานโรงเรียนสอนตัดผมมาเลย แถม
ยังไมเคยมีประสบการณทํางานตัดผมมากอน (ก็ตลอดชีวิตเคาทํางานแตจับผูราย แลวก็เขาใจวา ที่อเมริกากวาจะตัดผมได 
ตองมีประกาศนียบัตร , ใบผานงาน , Portfolio อะไรแบบนี้ จะมาตัดผมดุยๆ แบบที่เมืองไทย เจาของรานตัดผมเคาคงไมรับ)  

ทั้งชีวิต Zohan เคยแตตัดผมทรงสุดเทหที่อยูบนหัวของตัวเอง ตัดผม เอย!แตงขนหมา 2 ตัว (แถมทาํสีใหดวย!) แต
แคพรสวรรคและประสบการณจิ๊บจอยแคนี้ ราน Paul Michell เคาไมรับเขาทํางาน หรือแมแตรานเล็กๆ อยาง Rafaella ของ
ชาว ปาเลสไตน (ศัตรูคูอาฆาตของอิสราเอล) เคาก็ไมรับ 

แตดวยลูกตื้อของ Zohan ..ในที่สุดก็ไดงาน .. เปนคนกวาดเศษผม ที่รานเล็กๆ ของชาวปาเลสไตนนี่เอง .. งานนี้
Zohan ไมไดเงินเดือน เลยตองไปทํางานเปนคนขับรถบาง เปนอะไรๆ อีกจปิาถะ เพ่ือหาเงินมาเปนคาใชจายสวนตัว แลวตอน
ดึกทําผมใหแมเพ่ือนเปนการฝกฝมือ  

Zohan ตั้งใจทํางานเก็บเศษผมมาก ดวยความเชื่อมั่นวาสักวันจะไดเปนชางผมประจําราน ที่เคาทุมสุดตัวกับงานเก็บ
เศษผมของลูกคาในงาน 1) เศษผมที่ยังไมตกถึงพ้ืน ก็เอาที่โกยผม บินไปชอนรับอยางสวยงามแบบ Superman หรือแบบ
นักกีฬาอเมริกาเคาพุงตัวไปรับลูกรักบ้ี  

2) เศษผมที่ติดตามเสื้อผาลูกคา ..ก็เอาที่ดูดฝุนอันเล็กไปจัดการ 
3) ผมที่ตกลงพื้นแลว ..ก็จัดการเก็บกวาด โดยท่ีมันนอนเเองเเมงอยูบนพ้ืนไดไมเกิน 1 นาที 
ในที่สุดก็ถึงวันที่สวรรคมีตา ..ทําใหชางทําผมประจํารานลาออกแบบสายฟาแลบ  Zohan เลยมีโอกาสไดตัดผมให

ลูกคาจริงๆ หลังจากที่ซุมฝกวิทยายุทธมานาน จากนั้นชางตัดผมอีกคนก็มาชวยสอน Zohan ตัดผม  พรสวรรคประจําตัวของ 
Zohan ทําใหลูกคาสนุกกับการตัดผม และมาตัดผมกับพ่ีเคาแบบฟาถลมดินทลาย และเรื่องก็จบลงแบบ Happy Ending ตาม 
Style หนังตลกของ Adam Sandler  
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จุดประทับใจของเรื่องนี้... ก็คือ กรรมวิธีทั้งหมดที่ Zohan ทํา แรงพยายามมหาศาลเพื่อใหไดเปนชางผมมือวางอันดับ
หนึ่งนั่นเอง  ทําใหนึกถึงเพ่ือนครูโยคะคนหนึ่งที่มีความพยายามมากมาย ที่จะเปนครูสอนโยคะที่ดีใหได .. จากคนที่ไมมี
ประสบการณในการสอนโยคะเลย .. พ่ีเคาทําแบบนี้  

1) ตื่นตั้งแตไกโห นั่งแท็กซี่จากแถวบาน ถนนนราธิวาสราชนครินทร ไปสอนโยคะที่สวนเฉลิมกาญจนาภิเษก 
ติดกับวัดเฉลิมพระเกียรติ ใกลสะพานพระราม 5 จ.นนทบุรี  ทุกเชาวันเสาร  

2) คาแท็กซี่ไปกลับออกสตางคเอง 
3) แถมยังซื้ออุปกรณชวยสอน คือ ไมโครโฟน และ ลําโพง จากคลองถมดวยเงินสวนตัว (ตอนหลังสถาบันใจดี

ชวยออกสตางคให)  
4) แถมไปสอนฟรีอีกตางหาก 

สรุปแลวคือ พ่ีเคาทุมสุดตัวจริงๆ (หมดตัว..ดวยหรือเปลา..ก็ไมรู) สอนไปไดหนึ่งเดือน พ่ีเคาบอกวา ‘ยังไมเกงกันเลย’ขอแถม
อีกหนึ่งเดือนก็แลวกัน โอโห..พ่ีคะ เลงนับถือน้ําใจพ่ีจริงๆ เลย 
 

เขียนเสร็จตอนตี 1.40 น. จบหวนๆ ไปหนอยนะ จาไป sleep แลว  
สุดทายก็ขอบอกวา.. จะเปนครูโยคะที่ดี.. ไมงาย.. แตก็ไมยากเกินความพยายามของมนุษยเดินดิน ..กินขาวแกง

หรอกคะ 
.................................... 
 
ขอมูลเพ่ิมเติม จาก 
ครูปุย (รุน8) : ตอนนี้อิสราเอลพยายามจะเลิกทะเลาะกับปาเลสไตนแลว พวกเคาจับเด็กทั้ง2 ชาติ มาเรียนหนังสือโรงเรียน
เดียวกันตั้งแตเล็กๆ พอโตขึ้นจะไดไมตีกัน 
ครูหมู กุลธิดา (รุน7) : เจาของโครงการ สอนโยคะที่ สวนเฉลิมกาญจนาภิเษก  บอกวาทีมครูที่ไปสอนมี พ่ีนันท พ่ีปูเป พ่ีพิมพ 
และ หมู+โจ ผลัดกันไปสอน ที่เราไปสอนฟรีเพ่ือลดความกดดัน จากความคาดหวังของผูเรียน (ถาเกิดตองจายตังค) ที่จริง 
นักเรียนเคาอยากชวยคาใชจายในการเดินทาง แตทีมครูพูดคุยกันแลว ไมรับสบายใจกวา เพราะไดทําบุญไดประสบการณใน
การสอน ไดรับน้ําใจทวมทนจากผูเรียน ที่ขน..ขนม นม เนย.. มาฝากครู แถมยังจัดคิวขับรถไปสงครูนันทที่ทาน้ํา (ตอนหลัง
ครูนันทคนพบทางกลับบาน .. แบบไมตองนั่งแท็กซี่.. กลับมาดวยการนั่งเรือดวนเจาพระยาแทน) 
นอกจากนี้ครูปูเป ก็มีของกํานัลเล็กๆ นอยๆ มาใหกําลังใจผูเรียนที่สงการบานครบทุกวัน การบานของครูปูเปก็ใหผูเรียน เขียน
เลาวาแตละวันกลับไปฝกอะไรท่ีบานบาง ..ดังนี้เปนตน  
สรุปวาก็ชื่นมื่นกันไปท้ัง 2 ฝาย คนสอนก็ชื่นชมวาคนเรียนมีน้ําใจ คนเรียนก็นิยมวาคุณครใูจดี .. ตางฝายตางก็อวยชัยใหพร
กัน .. เปนสุขทั่วหนา .. สาธุ สาธุ 
 

                                                                                                   กวี คงภักดีพงษ เรียบเรียง 
ไตรสิกขา 

 หลักสูตรของพระพุทธเจา ที่บอกวา ปลายทางคือการที่จิตปลอยวางความยึดถือ หรือปลอยวางความเห็นผิดวา กาย-
ใจนี้เปนเรา จะตองผานกระบวนการที่เรียกวา ไตรสิกขา คือ ศีลสิกขา จิตสิกขา และปญญาสิกขา บางคนเรียกวา ศีล สมาธิ 
ปญญา แตความไมเขาใจในเชิงความสัมพันธกันนี้ เรามักจะตั้งโจทยตรงนี้ หรือวาตั้งสิกขาของพระพุทธเจาไปตามที่เราคิดเอา
เอง  เชน “ศีล”  ของเราก็บอกวา คือศีล ๕, ศีล ๘, ศีล ๑๐,  ศีล ๒๒๗ ใครมีศีลมากคนนั้นก็มีความดีเร่ืองศีล  แลวก็ “สมาธิ” เรา
ไปพูดถึงสมาธิแบบฤาษีดาบส คือสมาธิที่ตั้งมั่นในอารมณใดอารมณหนึ่ง แนวแนอยูกับอารมณใดอารมณหนึ่ง เราคิดวาแนวแน
แบบนี้แลวจิตจะไปรูความจริง และ “ปญญา” ก็คือการคิดพิจารณาใครครวญหาเหตุผลอะไรตางๆ นาๆ ที่จริงส่ิงเหลานี้มันไม
เกี่ยวกันเลย มันเปนเพียงความเขาใจของเรา 
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 ทานบอกวา ศีลสิกขานี้  ศีลเปนความปกติของจิต สมมติวาชีวิตของเราลวงละเมิดศีล ฆาสัตว ลักทรัพย ประพฤติผิด
ในกาม ดื่มนํ้าเมา อะไรตางๆ ที่เปนศีลเบ้ืองตน  ตัวศีลนี้เปนกฏเกณฑของมันอยูแลววา เมื่อลวงละเมิดแลวตองไปอบาย  
หมายความวา กรรมยอมไดวิบาก นี้คือกฎของกรรม  แตที่ทานใหเรามีศีล ไมไดพูดถึงศีลที่เปนคนเปนสัตว หมายถึงวา ที่เปน
เร่ืองของคนเกิด แลวก็คนตาย หรือวาไปไดเสวยวิบากอะไรตางๆ นาๆ เปนเรื่องราวอยางนั้น นั่นเปนเรื่องสมมติ แตเรื่องจริง ๆ 
ก็คือวา ศีลทําใหจิตเปนปกติ  ผมเคยพูดไวที่นี้  เหมือนกับวา เวลาเราจะสองดูอะไรสักอยางหนึ่งที่เปนของละเอียดเล็กๆ ตอง
ใชแวนขยาย อันแรกสุดเมื่อแวนมันสกปรก เราตองทําความสะอาดเอาขี้ดินขี้ทรายออกกอน เอาส่ิงเปรอะเปอนออกกอน นั่นคือ
ศีล. ศีลคือทําใหใจปกติ เปาหมายคือทําใหใจปกติ ไมไดหมายความวา จะตองมีมากแคไหน จะตองกี่ขอๆ  คําวาใจปกติ 
หมายถึงวา มันไมดิ้นรนเดือดรอน ในตําราบอกวา ศีลเพ่ืออวิปฏิสาร. อวิปฏิสาร หมายถึง ความไมเดือดเนื้อรอนใจ  เมื่อคนมี
ศีลจะไมเดือดเน้ือรอนใจ เพราะไมตองหวงวา จะมีใครมาทํารายเรา หรือเราจะไปทํารายคนอื่น  เพราะวาศีลคอยคุมกัน  เมื่อจิต
เปนปกติ เหมือนแวนขยายที่ขูดเกลาเอาสิ่งสกปรกออก 
 “สมาธิ” สมาธิเปนความตั้งมั่นของจิต เหมือนกับการฝกหัดที่จะถือแวนขยายท่ีจะสองอะไร ดวยมือท่ีตั้งมั่น เมื่อมือท่ีตั้ง
มั่น ยอมไมซัดสาย หรือไมส่ัน ของที่ดูก็จะเห็นชัด  มีจิตตั้งมั่นเพ่ือท่ีจะเห็นทุกส่ิงทุกอยางตามความเปนจริง  เพราะฉะนั้น 
สมาธิจึงไมใชสมาธิที่นั่งหลับหูหลับตา แลวไมรูอะไร แตสมาธินั้นจะเกิดขึ้นจากการที่จิตจําสภาวะตางๆ ได  หัดรู หัดดู หัด
รูสึกตัวไปบอยๆ เขา จิตจะเริ่มตั้งมั่นขึ้น  ตั้งมั่นหมายความวา ไมเผลอไปกับส่ิงที่โดนดึงดูด เพราะมันจําสภาวะได แลวมันก็ไม
ตื่นเตน  เหมือนกับวา เราไปในตางเมืองครั้งแรก ไปตางประเทศนี่ เราจะตื่นตาต่ืนใจ เห็นของนาดูไปหมด อยางนี้ ไมมีสมาธิ  
ไมมีสัมมาสมาธิ คือจิตไมตั้งมั่น โดนอารมณดึงดูดไปไดเร่ือยๆ จนเราอยูภูมิภาคนั้น อยูในประเทศนั้นเปนสิบป เราไมเห็น ไม
สนใจอะไรเลย เราสนใจแตส่ิงที่เราทํา และส่ิงทุกอยางผานมาแลวผานไป  เพราะฉะนั้น สัมมาสมาธิก็จะเกิดจากจิตมันไป
ตื่นเตนซะใหพอ เห็นอารมณตรงนั้นนายินดี ก็โดนดูดเขาไป เห็นอันนั้นนายินรายก็ผลักไสอารมณนั้น  ก็เปนทุกขกับมันมา
ตลอดเลย เพราะจิตไมตั้งมั่นจึงโดนอารมณดึงดูด พอหัดรูหัดดูไปบอยๆ เขา ไมวาอารมณอะไรมาปรากฏ แลวจิตจําไดหมดเลย 
จิตจําแลวมันก็แคนั้นแหละ ผานมาแลวก็ผานไป เดี๋ยวก็ดับ เดี๋ยวก็เกิด เมื่อจิตจําสภาวะได จิตจะอยูของมันเฉยๆ  เหมือนกับที่
เมื่อกี้ผมบอกวา  หลับตาลงแลว จิตตั้งมั่น เพราะวามันรูวาไมมีอะไรมากไปกวานี้ ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทาง
ใจ ไมมีอะไรมากไปกวานี้ มันถึงอยูเฉยๆ แลวคอยดูวาอะไรแปลกปลอมเขามา  แตถายังไมมีสัมมาสมาธิ เดี๋ยวมันจะเที่ยว
ควานหาของดู เดี๋ยวไปดูลมหายใจสักหนอยนึง เดี๋ยวอะไรกอกแกกๆ วิ่งไปดูทางหูสักหนอยนึง มันจะเปนของมันอยางนี้  นั่น
คือจิตที่ไมตั้งมั่น เพราะฉะนั้น สัมมาสมาธิสําหรับพวกเราที่ไมไดเจริญฌาน ก็คือการที่คอยหัดรู หัดดูอารมณตางๆ จนช่ําชอง 
แลวจําสภาวะได และสติจะเกิดขึ้นเองแลว ตอนนั้นจิตจะตั้งมั่น และอยูในฐานของมัน  เมื่ออยูในฐานของมัน อะไรมาปรากฏมัน
จะไมเท่ียวไปดู มันจะไมรูวานี่คอือะไร แตมันจะเห็นธรรมชาติเดียวกัน ก็คือธรรมชาตทิี่ปรวนแปร 
 สําหรับ “ปญญา” นี้ มีอยางเดียวคือเห็นไตรลักษณ  ปญญาไมใชไปรูเร่ืองอะไรมากมาย. นั่นคือจิตของอวิชชาที่เราพูด
มาตั้งแตตนแลววา อวิชชารูทุกอยาง นอกจากอริยสัจ ปญญารูอยางเดียวคือเรื่อง อริยสัจ รูวาทุกขสัจกําลังเกิดดับ รูวากายใจ
กําลังปรวนแปร นี่คือกิจของปญญา 
 สิกขาทั้งสามจึงสัมพันธกนั จิตเปนปกติ จิตตั้งมั่น และจิตเห็นความจริง  เอาเขาจริงๆ ธรรมชาตินี้อยูในขณะจิตเดียว
เลย  ขณะมีสติ จิตเปนปกติ ขณะมีสติ จิตตั้งมั่น และขณะมีสติ จิตรูความจริง  นี่พูดถึงในขณะที่เรากําลังมีสภาพธรรมขึ้นมา
ปรากฏ ในขณะเดียว ไตรสิกขาครบ ไมตองบอกวา เอา สมาทานศีล รักษาศีลกอนนา  เพราะฉะนั้น เวลาเราเรียนธรรมะแลว
เราไมแปลเปนสภาพธรรม แลวแปลเปนเรื่อง มันจะมากมายมหาศาล  แตถากลับมาสูสภาพธรรม มันจะเหลือเรื่องส้ันๆ แคนั้น
แหละ 
 

0808  12 



                                      ณัฏฐวรดี ศิริกุลภัทรศรี ศันสนีย นิรามิษ แปลและเรียบเรียง 

ทานอนหงายยกขา II 

 
ฉบับนี้เราจะไดเรียนรูเพ่ิมเติมจากฉบับที่แลว โดยเราจะไดเรียนรูในทาฝกที่หลากหลาย และเทคนิคการ 

ทาฝกท่ีหลากหลาย 

มีหลายส่ิงดูเปนที่นาตกใจสําหรับครูผูสอนมากกวาการเฝาดูผูฝกใหมที่พยายามฝกทายกขาทั้งสองขางที่หลังลอยจากพื้นขณะที่
เร่ิมยกเทาขึ้นพรอมกับกล้ันลมหายใจท่ีชองเสนเสียง ถาคุณกําลังสอนในหองที่มีผูเรียนหลายคนกําลังพยายามฝกอยู คุณควร
จะหยุดทุกอยางเพื่อสาธิตในเทคนิคที่เหมาะสม ใหคุณนอนลงและใหผูฝก 2 คนอยูคนละขางของคุณ ใหผูฝกคนแรกวางมือขวา
ลงบนหนาทองสวนมือซายไวใตหลังของคุณ จากนั้นเริ่มเกรง็หนาทอง มือขวาของผูฝกจะรับรูถึงกลามเนื้อหนาทองที่เกิดขึ้น ใน
ขณะเดียวกันหลังของคุณจะแนบลงบนพื้นกดลงไปบนมือซายของผูฝก จากนั้นเริ่มสาธิตการยกขาทั้งสองขางขึ้น โดยแสดงให
เห็นถึงความแตกตางวาควรกดหลังของคุณลงแนบพ้ืนอยางไร และการอยูในทาที่ไมถูกตองใหหลังลอยจากพื้นเปนอยางไร 
บอกเลาถึงวิธีการฝกไปเรื่อยๆเพ่ือใหผูฝกเห็นวาเรายังคงใชกระบังลม ไมกล้ันลมหายใจขณะฝก 

การหายใจ 

ตามธรรมชาติแลวกลามเนื้อหนาอกและกลามเนื้อบริเวณทองและกระดูกเชิงกรานตามลําตัวจะมีความแตกตางกันไป โดย 
Abdominopelvic cavity จะมีลักษณะเปนวงรีคลายไขที่ลอมรอบไปดวยน้ํา โดยตัวไขจะอยูดานบนขอบของกระดูกที่ลอมรอบไป
ดวยอากาศ ขณะที่ผูฝกกําลังยกขาขึ้นนั้นควรจะเพิ่มแรงกดภายในไขเทานั้น คุณตองเลื่อนตําแหนงลงจากแรงกดดวยกระบังลม
ของการหายใจ และยกตัวขึ้นดวยกลามเนื้อชวงอุงเชิงกรานและกลามเนื้อในชองทอง เพ่ือรักษาแรงกดนี้เอาไวกลามเนื้อกระบัง
ลมตองแข็งแรงเพียงพอทั้งในขณะที่หายใจเขาและหายใจออก เพ่ือลดผลกระทบที่เกิดขึ้นกับกลามเนื้อชองทองและควรรักษา
ระดับนี้ไวตลอดการฝก คุณคงมีคําถามวาแลวเราจะหายใจไดตอนไหน? คําตอบคือตลอดเวลา ทําอยางไร? ก็แลวแตรางกาย 
ถาสะโพกของคุณยืดหยุนอยางดี คุณควรยกขาใหได 90 องศา โดยขณะยกขาขึ้นใหหายใจออก เมื่อขาเหยียดตรงใหผอนคลาย
และหายใจตามปกติ แตถาสะโพกของคุณยังไมยืดหยุนและยังรูสึกตึงบริเวณกลามเนื้อเอ็นที่ขาขณะที่ยกขึ้น ลมหายใจของคุณ
จะแรงขึ้นและทําใหพุงความสนใจขณะที่หายใจออกตลอดเวลา คุณอาจจะหายใจเขาเล็กนอยเทาที่รางกายตองการ 

 คุณอาจจะสูดลมหายใจเขาไปใหมากขึ้นเทาๆกับที่หายใจออก และกระตุนรางกายขณะที่ฝกการยกขา พรอมกับผอน
ลมหายใจที่เหลือออก จากนั้นใหหายใจเขาไปเล็กนอย ถาลมหายใจของคุณเหลือ 1,200 มิลลิลิตร คุณอาจจะมีปริมาตรของลม
หายใจเขาและออกระหวาง 1,200 มิลลิลิตรและ 1,400 มิลลิลิตร แทนชวงปริมาตร 1,400 มิลลิลิตรถึง 1,600 มิลลิลิตร ซึ่งเปน
คาประมาณขณะที่ฝกการยกขาทั้งสองคามากที่สุด (ตามรูป 5) การหายใจลักษณะนี้จะเพิ่มความยากเพราะกลามเนื้อชองทอง
เพ่ิงผานการฝกหนักมา (โดยเฉพาะกลามเนื้อ Rectus abdominis) และยังตองรักษาอากาศขณะที่หายใจออกจากปอดอีก 

การยกขาในทาปลา 

เราจะเห็นไดวาบริเวณบั้นเอวจะอยูนิ่งคงที่ไมวาจะฝกยกขาในแบบทายกขาขางเดียวหรือทาไฟ หรือกดหลังใหแนบพ้ืน แตบาง
คนที่มีหลังแข็งแรงจะสามารถยกขาขึ้นไดดวยชวงเอวท่ีอยูนิ่งในทาโคงหลังขึ้น นี่เปนทาที่หลากหลายขึ้นจากทาปลา (ตามรูป 
6.1) โดยเรียกการยกขาในทาปลา (ตามรูป 6.2) 
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รูป 5 วงจรการหายใจ 1 รอบระหวางฝกการยกขา หนวย FRC คือปริมาตรของอากาศที่อยูในปอดภายหลังจากหายใจออก 

 เร่ิมฝกทานี้จากหงายมือขึ้นวางไวใตสะโพก เหยียดปลายเทาออกไปขางหนา และใชแขนบริเวณขอศอกถึงขอมือรับ
น้ําหนักของคุณไว ใหศีรษะแตะพื้นนอยที่สุด จากนั้นยกหลังขึ้นอีกเล็กนอยดวยการยกหนาอกและหนาทองขึ้นใหมากที่สุด ซึ่ง
จะชวยทําใหการโคงบริเวณเอวคงที่ (ตามรูป 6.1) วางเทาชิดติดกันและเหยียดนิ้วเทา เทา และหัวเขาออก ยกสนเทาใหสูงขึ้น
จากพื้นชาๆ ยกเทาใหสูงเทาที่จะทําไดโดยตองไมลดหลังลง ถากลามเนื้อของคุณยืดหยุนดี คุณอาจจะยกขาของคุณไดถึง 30 
องศาหรือมากกวานั้น (ตามรูป 6.2) แตสวนใหญแลวมักจะยกเทาใหสูงจากพื้นเพียงเล็กนอยกอนที่กลามเนื้อเอ็ดจะเริ่มตึง
บริเวณกระดูกเชิงกรานมากไปจนกระทั่งหลังชวงลางเริ่มลดลง ดังนั้นคุณมีทางเลือกคือ ยกเทาขึ้นและลงพรอมกับใหหลังขยับ
ในทิศทางตรงกันขาม นั่นคือใหลดหลังลงขณะที่ยกเทาขึ้นตามดวยยกหลังขึ้นขณะลดเทาลง หรือยกเทาของคุณขึ้นเทานั้น
จนกระทั่งหลังของคุณอยูในตําแหนงสูงที่สุด ประโยชนของทานี้ไมไดเกิดจากวาคุณสามารถยกเทาไดสูงแตเพ่ือใหรับรูถึงความ
แข็งแรงของสะโพกในการพับบริเวณชวงบ้ันเอว ยังคงหายใจอยางตอเนื่องโดยจะเนนที่การหายใจเขามากกวาการหายใจออก 
เพราะหากเนนที่การหายใจออกจะมีแรงกดบริเวณบ้ันเอวมากจนทําใหคุณหมดความตั้งใจในการฝกตอ 

การยกขาอยางชาพรอมกับผอนคลายชองทอง 

ในการฝกตอไปนี้จะลบภาพทุกอยางของการฝกในหัวขอท้ังหมดที่กลาวมากอนหนานี้ เพราะทาตอไปนี้ทําใหสมบูรณไดดวย
การผอนคลายกลามเนื้อหนาทอง ดังนั้นจึงเปนทาที่เหมาะสําหรับผูฝกที่มีสุขภาพดี มีความยืดหยุนดี และมีหลังที่แข็งแรง 
ลําดับการเคลื่อนไหวของทานี้ไมเพียงแตฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Iliopsoas ที่ตองใชตลอดการฝกเทานั้น แตยังเปน
โอกาสดีที่จะสังเกตความซับซอนของการตอบสนองของกลามเนื้ออีกดวย 

 

 

รูป 6.1 ทาปลา หนาอกและทองยกขึ้นใหสูงเทาที่สามารถทํา
ได โดยจะเปนการทํางานจากกลามเนื้อชวงบนมากที่สุด 

รูป 6.2 การยกขาในทาปลา ตนขาจะยืดหยุนมากที่สุดโดย
ปราศจากการกดน้ําหนักที่บ้ันเอว ซึ่งจะอยูนิ่งขณะเลื่อน
ตําแหนงไปทางดานหนา 
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 เร่ิมฝกทานี้จากนอนหงาย ผอนคลายกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อ Iliopsoas เพ่ือเตรียมพรอมที่จะยกเทาขึ้น จะ
เห็นวามีความตึงเกิดขึ้น และชวงบ้ันเอวแอนตัวมากขึ้น (ตามรปู 7.1) ทานี้มีส่ิงที่นาสนใจใหคุณสังเกต ส่ิงที่คุณกําลังทําอยูจะ
ตรงกันขามกับการยกทั้งสองขาแบบธรรมดาอยางชัดเจน และใหคงการผอนคลายกลามเนื้อหนาทองขณะที่เพ่ิมแรงตึงบริเวณ
สะโพกขึ้นที่ยกขาขึ้น 

 จุดสําคัญคือคุณจะรูสึกถึงแรงของกลามเนื้อ Iliopsoas ขณะที่กําลังยกบั้นเอวใหสูงขึ้นกอนที่จะยกสนเทาทั้งสองขึ้น
จากพื้น เคล่ือนไหวตอไปตามความสามารถของกลามเนื้อบ้ันเอว เมื่อเอวยกขึ้นถึงตําแหนงที่สูงจนรูสึกนิ่งแลว กลามเนื้อสะโพก
จะดึงตนขาใหยกขึ้นตอไป (ตามรูป 7.2) ขณะที่คุณอยูนิ่งนั้นใหลองสํารวจดูวาสนใจทําตอหรือไม, ทําซ้ําหรือไม และสังเกตดู
ความตึงของกลามเนื้อ Rectus ในชองทอง ถึงแมวาทานี้จะสวนทางกับธรรมชาติของรางกาย แตความตึงของกลามเนื้อตางๆ
จะดึงหลังชวงลางของคุณใหลอยขึ้นจากพื้น เชนเดียวกับการยกขาในทาปลา ถากลามเนื้อเอ็นของคุณไมยาวนักและมีความ
ยืดหยุนของสะโพกดีเย่ียม คุณจะยกหลังไดไมสูงมากในขณะที่คงลําสันหลังชวงเอวไดในเวลาเดียวกัน เกือบทุกคนจะพบวา
กลามเนื้อเอ็นของคุณจะเริ่มดึงหลังชวงลางขึ้นจากพื้นกอนที่จะยกขาขึ้นได 45-90 องศา 

 
รูป 7.1 ทาแรกของทายกขาทั้งสองขางแบบผอนคลายหนาทอง ความตึงของกลามเนื้อ Iliacus และ Psoas จะทําใหยกหลังชวง
ลางขึ้นแตยังคงความผอนคลายของกลามเนื้อหนาทองขณะฝก 

 
รูป 7.2 ทาสมบูรณของการยกขาแบบผอนคลายหนาทอง หลักสําคัญของการฝกคือการยกหลังขึ้นสูงใหนิ่งกอน จากนั้นคอยๆ
ยกเทาขึ้นออกจากพื้น 

การฝกหายใจแบบพิเศษ 

การฝกหลากหลายของการยกขาแบบผอนคลายหนาทองอีกแบบคือ แทนท่ีจะมุงความสนใจไปที่การหายใจออกเชนการฝกใน
ทาไฟและทายกขาแบบธรรมดา หายใจเขาอยางชาขณะที่คุณเพ่ิมความตึงสําหรับยกบ้ันเอวและเทาขึ้นจากพื้น ซึ่งจะชวยใหยก
หลังไดงายขึ้น จากนั้นใหยกขาขึ้น 90 องศาขณะที่ปลอยลมหายใจออก หลังของคุณจะคอยๆลดลงบนพ้ืนดวยการใชกลามเนื้อ
เอ็นและหนาทอง หายใจตามสะดวกขณะที่ขายกสูงที่ 90 องศา จากนั้นเกร็งตัวและหายใจออกขณะที่ลดเทาลงใหอยูสูงเหนือ
จากพื้น 1 นิ้ว จากนั้นหายใจเขาขณะที่ผอนคลายกลามเนื้อหนาทอง ซึ่งจะชวยในการผอนคลายหลังดวย จากนั้นหายใจออก
พรอมกับลดเทาลงบนพื้นเพ่ือผอนคลาย และเริ่มหายใจเขาเพ่ือฝกในทาอีกครั้ง 

 การหายใจวิธีนี้จะชวยใหรางกายของคุณทํางานสัมพันธกับกลามเนื้อระหวางที่ฝก เมื่อคุณเริ่มทําทาตามลําดับ ตนขา
จะเปนจุดเริ่มตนของกลามเนื้อ Iliopsoas สวนบ้ันเอวและบริเวณกระดูกเชิงกรานจะเปนจุดส้ินสุดในการฝก เมื่อยกบ้ันเอวขึ้น
จนถึงจุดสูงสุด กลามเนื้อจุดเริ่มตนและจุดส้ินสุดจะกลับทางกัน บ้ันเอวและบริเวณกระดูกเชิงกรานจะเปนจุดเริ่มตน และ
กลามเนื้อตนขาจะเปนจุดส้ินสุดแทน ใหคุณลองมองดูการทํางานรวมกันระหวางการหายใจและการทํางานของกลามเนื้อหนา
ทอง, กลามเนื้อตนขา ในขณะเดียวกันใหคุณระลึกและรูสึกตัวขณะที่กําลังอยูในทาเสมอ ซึ่งจะชวยใหคุณเห็นกลไกลการทํางาน
ของรางกายและกลามเนื้อตางๆไดมากกวาที่เคยฝกมา 
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มัชฌิมา   

เราสามารถชวยโลกไดดวยการทําตัวสบายๆ 
 

ฉันเปนคนสบายๆคะ..  เรียกวาถาลงสมัครผูวา กทม. ก็คงโปรยหัวโปสเตอรหาเสียงตัวใหญๆดวยสโลแกน “มัชฌิมา 
คิดงาย ทํางาย สบายแฮ” พรอมดวยรูปฉัน นั่งอาบแดดบนเกาอี้ผาใบชายทะเลอยางสบายใจ ซึ่งเชื่อเหลือเกินวาฉันจะชนะได
เปนผูวาดวยคะแนนทิ้งหาง เพราะคนกรุงเทพเมืองใหญ จริงๆแลวก็หวังจะไดใชชีวิตงายๆสบายๆทั้งนั้นแหละ  ใครกันจะอยาก
ลําบากตะเกียกตะกายหากิน รถตดิเปนวันๆ อยางที่เปนอยูทุกวันนี้ จริงมั้ยคะ 
 

บางคนอาจจะคิดวาการเปนคนสบายๆ คือการมีชีวิตไปเรื่อยๆ ไมตองคิดอะไรมาก ลองลอยไปวันๆ ...ผิดคะ.. การ
เปนคนสบายๆ โดยเฉพาะคนสบายๆอยางฉันที่หมายมั่นจะชวยโลกนั้น คือคนที่คิดเยอะๆ ทํานอยๆและมั่นคงไมไหลไปตาม
กระแสสวนใหญของสังคม  
 
คุณก็สามารถมีชีวิต สบายๆได  ทําชีวิตคุณใหสบายๆ แลวยังไดชวยโลก! จะเริ่มอยางไรนะหรือ ? งายมาก 
 
ขอใหเร่ิมดวยการไมทําอะไรเลย.... 
 
ในขณะที่ทั่วโลกกําลังตื่นตัวกับกระแสภาวะโลกรอน  ทั้งประชาชน ภาครัฐและเอกชน 
ก็หันมาใหความสนใจ โดย... ซื้อถุงผามาใช ใชกันใหญ ดีไซนสุดเก ‘im not a plastic bag’ ‘no plastic bag’ ‘green please!!’ 
ยิ่งอยากชวยก็ยิ่งซื้อ เปนการแสดงเจตนารมณ วาเรารักโลก  ส่ิงที่เกิดขึ้นตามมา ... ใชคะ demand – supplies เมื่อมีความ
ตองการก็มีการผลิต แทนที่จะลด ละ เลิก เลยกลายเปนวาถุงผาผลิตออกมาลนตลาด ถุงพลาสติกก็ใชเทาเดิม เพราะเวลาซื้อ
ของก็เอาของใสถุงพลาสติกนะแหละแลวใสถุงผาอีกที  
เมื่อเร็วๆนี้หางสรรพสินคาชื่อดังในกรุงเทพก็รักโลกกับเคาดวย โดยการลดกระหน่ําสูงถึง 20-50%  (วาว ใจปาจริงๆเลย!) 
สําหรับสาวๆนักชอปที่มาชอปดวยถุงผา (ที่จัดทําขึ้นเปนพิเศษเพื่องานนี้โดยเฉพาะ!!!)  
ผล... ตองบอกมั้ยคะเนี่ย สาวๆแหกันไปชอปมืดฟามัวดิน ส่ิงที่อยูในถุงผาคือของแบรนดเนม ที่ไมรูเจาของจะใสสักกี่ครั้ง หรือ
อาจจะแคซื้อเพราะมัน(ดูเหมือนจะ)ถูก ไมไดใชประโยชนเต็มที่แลววันนึงก็จะถูกโยนทิ้งเปนขยะของโลกตอไปอีก 
พอจะเห็นภาพแลวใชมั้ยคะ? ส่ิงที่คุณทําไดคือ... ไมตองทําอะไรเลย หรืออีกนัยนึงคือพอเหอะ ไมตองพยายามจะชวยแลว ไม
ตองซื้อถุงผามาเพิ่ม ถาคุณยังใชถุงพลาสติกในปริมาณเทาเดิม ไมตองไปชอปของลดราคาเอากลับมากองสุมที่บานเพ่ือชวย
โลก  
 
ขอใหเลิกพยายามคะ ยิ่งชวยยิ่งแย  
 
อยูเฉยๆ ทําตัวสบายๆกันดีกวา 
 
เราสามารถทําตัวสบายๆ อยางที่เราทําอยูเน่ียแหละ แตถาทําอยางเขาใจและมีสติ เราจะสามารถสรางความแตกตางไดใน
ชีวิตประจําวันของเรา โดยที่ไมตองไปปรับเปล่ียนอะไรใหมากเลย นอกจากเปนผลดีกับตัวเราเองแลวก็ยังเปนผลดีกับโลกและ
ส่ิงแวดลอมอีกดวย 
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 อยางฉันที่เพ่ิงเปล่ียนงานใหม ที่ทํางานใหมอยูในยานที่ใครๆก็รูวารถติดบรรลัยกัลป ตามประสาคนสบายๆ มาทํางานได 2วัน
ดิฉันก็ขนขาวขนของ ยายมาอยูซอยเดียวกับที่ทํางานซะเลย ใชเวลาเดินทาง(เดินเทานั่นแล) ประมาณ 2นาที เพ่ือนๆพ่ีๆที่เห็น
ฉันยายมาอยูใกลที่ทํางาน ก็คิดวาสะดวกดี มีเวลานอนเพิ่มขึ้น  
นั่นมันความคิดของคนธรรมดา.. คนสบายๆที่คิดเยอะอยางพวกเรา (หาพวก..แฮะๆ) การจะตดัสินใจยายบานนั้น มีเหตุผลที่
ประมวลมาแลววาการยายบานครั้งนี้ จะชวยแกปญหา เศรษฐกิจ สังคม การศึกษา พลานามัย และแนนอน ภาวะโลกรอน!! 
 
ปญหาเศรษฐกิจ ... เดินไปทํางาน ไมตองขับรถ 

ไมตองขับรถ ก็ไมตองผอนรถ 
ไมมีรถ ไมตองเติมน้ํามัน อันแพงหูฉ่ี  
ไมตองเติมน้ํามันอันแพงหูฉ่ี ก็มีเงินเหลือ 
มีเงินเหลือใช ไมตองใชบัตรเครดิตใหเปนหนี้เนา  
ถาเกิดอยากจะไปไหนขึ้นมาใชแท็กซี่ก็เปนการกระจายรายได  หรือถาใชรถประจําทางก็เปนการลดมลพิษ (แกปญหา

ภาวะโลกรอน ) 
การเดินไปทํางานหรือการเดินไปซื้อขาวหนาปากซอย ก็ทําใหมีโอกาสไดออกกําลังกาย ไมตองเสียเงิน เสียเวลาเดินทางไป 
ฟตเนต (พลานามัย เศรษฐกิจ และภาวะโลกรอน!) 
 
การยายมาอยูใกลที่ทํางานยังทําใหมีเวลาเพิ่มขึ้น ไดอานหนังสือ ใชเวลากับตัวเอง (การศึกษา) นั่งสมาธิ ใจเย็นลง มีสมาธิ 
อารมณดีมากขึ้น (การศึกษา และ สังคม) 
จะเห็นไดวาที่เขียนมาซะยืดยาว ทั้งหมดนี้เกิดขึ้นดวยการกระทําของฉันอยางเดียวคือ “ยายบานมาใกลที่ทํางาน ‘ 
 
คุณเองก็ทําอยู ... 
ถาคุณชอบปลูกตนไม คุณกําลังสรางสมดุลใหธรรมชาติ (ชวยภาวะโลกรอน) ทําใหตัวเองใจเย็นลง ไดออกกําลังขุดดินก็ทําให
คุณไดออกกําลังกาย (พลานามัย)  ถาคุณชวนลูกๆมาชวยกันปลูกคุณกําลังปลูกฝงใหเคาเปนคนดี (สังคม) เห็นความสําคัญ
ของธรรมชาติ (การศึกษาและภาวะโลกรอน)  
ถาปกติคุณรับเพ่ือนบานโดยสารรถไปดวยกัน  คุณก็กําลังชวยชาติประหยัดน้ํามัน (เศรษฐกิจและภาวะโลกรอน) คุณกําลังสราง
สัมพันธอันดีกับเพ่ือนบาน (สังคม)  คุณกําลังปลูกฝงใหลูกๆของคุณเปนคนมีน้ําใจ (การศึกษา และ สังคม) 
 
จะเห็นไดวาการกระทําทุกอยางของเรามีผลกระทบในหลายๆดานไมใชดานเดียว 
เพราะฉะนั้นส่ิงเล็กๆนอยๆที่เราทํา ผลกระทบจึงไมเล็กนอยเลย 
ทั้งคุณ ทั้งฉัน ปฎเิสธไมไดวาที่น้ําทวม ทําใหมีผูเสียชีวิตอยูในหลายพื้นที่ขณะน้ีนั้น ไมใชความผิดเรา พวกเราชวยกันย่ํายี
ธรรมชาติกันมามากมายขนาดไหน ตอนนี้ผลกระทบนั้นกลับมากระทบเราและเพื่อนรวมชาติ (รวมชะตากรรม) แลว  
ในขณะเดียวกันถาเราปรับนิสัยเล็กๆนอยๆกันตั้งแตวันนี้ ทํากันสบายๆในชีวิตประจําวันไมตองหักโหม มันก็จะสงผลดีมากมาย 
หลายเทาและหลายดานอยางคาดไมถึงเชนกัน 
 
ศิลปะการใชชีวิตใหสบายๆอยางสรางสรรคนั้นแทบจะเหมือนหัวใจของการฝกอาสนะ ที่วา ตองมีสติ สบาย ใชแรงแตนอย 
 
ขอใหทุกทานมีความสุขกับการ ทํานอยๆ คิดเยอะๆ และใชชีวิตสบายๆ คะ ☺ 
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โยคะสารัตถะ 
วิถีชีวิตเพ่ือสุขภาวะ 

เลขท่ีสมาชิก............................ 
ชื่อ – สกุล ผูสมัคร ..................................................................................................................................................................  
โทรศัพท...........โทรศัพทมือถือ...............................................................................................................................................  
อีเมล ......................................................................................................................................................................................  
ที่อยูที่จะสงจุลสาร ..................................................................................................................................................................  
ชื่อจาหนา (ถาไมตรงกับขางตน) .............................................................................................................................................  
ชื่อองคกร (ถามี).....................................................................................................................................................................  
บานเลขท่ี / ชื่ออาคาร ชั้น .......................................................................................................................................................  
ตรอก / ซอย ...........................................................................................................................................................................  
ถนน.......................................................................................................................................................................................  
ตําบล / แขวง .........................................................................................................................................................................  
อําเภอ / เขต...........................................................................................................................................................................  
จังหวัด ...................................................................................................................................................................................  
รหัสไปรษณีย .........................................................................................................................................................................  
 
คาใชจายในการจัดสง 12 ฉบับ  200 บาท  เร่ิมต้ังแตเดือน .................... ถึง……………………………. 
 
สถาบันฯ มุงที่จะเผยแพร สาระใหถึงผูสนใจไดมากที่สุด จึงเพ่ิมชองทางในการรับ / อาน จดหมายขาวดังนี้ 
1 สงใหทางอีเมล (โปรดระบุที่อยี่เมลเพ่ือการจัดสง). ................................................................................................................  
2 อานจากเวบไซท www.thaiyogainstitute.com ซึ่งจะโพสทขึ้นเวบพรอมๆ กับการสงทางไปรษณีย 
ผูที่รับจดหมายขาวทางอีเมล หรือ อานจดหมายขาวทางเวบไซท สามารถบริจาคเงินสนับสนุนคาใชจายในการจัดทําจดหมาย
ขาวไดเชนกัน 
 
ขอมูลสวนบุคคล 
เพศ  (     ) ชาย (     ) หญิง 
อายุ  (     ) ต่ํากวา 20 (     ) 21 – 30 (     ) 31 – 40 (     ) 41 – 50 (     ) มากกวา 50 
การศึกษา (     ) ต่ํากวาปริญญาตรี (     ) ปริญญาตรี (     ) สูงกวาปริญญาตรี 
อาชีพ  (     ) แพทย พยาบาล (     ) ครู อาจารย (     ) ครูโยคะ  (     ) พนักงานบริษัทเอกชน 

(     ) เจาของกิจการ (     ) ขาราชการ (     ) แมบาน นักศึกษา (     ) อื่นๆ ระบุ ........... 
รายไดตอเดือน (     ) ต่ํากวา 10,000 (     ) 10,001 – 20,000 (     ) 20,001 – 30,000 

(     ) 30,001 – 40,000 (     ) 40,001 – 50,000 (     ) มากกวา 50,001 
 
การชําระเงิน  โปรดโอนเงินเขาบัญชีออมทรัพย นายกวี คงภักดีพงษ ธนาคารไทยพาณิชย สาขาเตาปูน 
เลขบัญชี 141 – 2 – 13988 – 1 
และชวยสงใบสมัครพรอมแนบใบโอนเงิน ไปที่สํานักงาน หรือแฟกซมาที่ โทรสาร 02 – 732 – 2811 
หรืออีเมลใบสมัครและหลักฐานการโอนเงินไปท่ี yogasaratta@yahoo.co.th
(สามารถถายเอกสารใบสมัครได จะไดไมตองตัดออกจากเลม) 
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จดหมายข่าว โยคะสารัตถะ  วิถีชีวิตเพื่อสุขภาวะ

ที่ปรึกษา

แก้ว วิฑูรย์เเธียร  ธีรเเดช อุทัยวิทยรัตน์  นพ.ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์  นพ.สมศักดิ์ ชุณหรัศมิ์

กองบรรณาธิการ

กวี คงภักดีพงษ์  กุลธิดา แซ่ตั้ง  จิรวรรณ ตั้งจิตเมธี ณภัทร วัฒนะวงศี ณัตฐิยา ปิยมหันต์  

                                   พรจันทร์ จันทนไพรวัน ณัฏฐ์วรดี ศิริกุลภัทรศรี  วรรณวิภา มาลัยนวล  วีระพงษ์ ไกรวิทย์     

                                   อมรรัตน์ อัศวนนท์วิวัฒน์  ศันสนีย์ นิรามิษ  อัจฉรา ปานิเสน ธัญยธรณ์ อรัณย์ชลาลัย
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วันที่เขียนบทความนี้ ก็ต้นเดือนตุลาคมแล้ว ต้องเริ่มหาสมุดวางแผนงานปี 2552 แล้ว (ยังโลว์เทคครับ ไม่ใช้ i phone) มีความรู้สึกว่าปี 2551 กำลังจะหมดไปแล้ว เร็วจัง 

ปีนี้ดูอะไรๆ มัน ไม่เหมือนเก่าเลย ฝนตกเลยมาถึงตุลา เดิมทีไม่เป็นอย่างนี้ ปัญหาการเมืองยืดเยื้อมานานมาก ไม่จบซะที แต่ก่อนไม่เป็นอย่างนี้  รวมทั้ง จุลสารของเราด้วย

วันก่อนประชุมกองบอกอ  คุยกันว่า จุลสาร ยังไงก็ทำต่อจ้ะ ไม่ต้องห่วง ( แต่พฤติกรรมคนอ่านเปลี่ยนไป สิ่งแวดล้อมโลกก็เปลี่ยนไป (กระดาษแพ้งแพง) เราจึงตั้งใจจะทำต้นฉบับต่อไป คือทำหน้าที่รวบรวม และ นำเสนอ โยคะเชิงวิชาการ ให้กับผู้รักโยคะ ผู้สนใจการพัฒนาจิตทั้งหลาย สำหรับผู้อ่านที่ไม่ชอบคอมพิวเตอร์ ก็สมัครเป็นสมาชิก และ รับจุลสารนี้ทางไปรษณีย์ดังเดิม ซึ่งเราจะใช้วิธีถ่ายเอกสาร ขาว-ดำ ไม่เน้นการจัดอาร์ตเวอร์ค เพราะจัดไป คุณภาพการถ่ายเอกสาร ก็ไม่ได้ดั่งใจ รูปไม่ต้อง เน้นแต่เนื้อ ว่างั้น  วิธีนี้ เราประหยัดค่าใช้จ่ายเรื่องกระดาษได้มากเลย

ในอีกด้านหนึ่ง เราก็จะนำเนื้อหาเดียวกันนั้น มาจัดอาร์ตเวอร์คให้ดูดี น่าอ่าน มีรูปประกอบ ทำในรูปของอีเลคทรอนิคส์ ต้นฉบับนี้ จะส่งทางอีเมล์ตรงถึง สมาชิกที่มีอีเมล์แอดเดรส นอกจากนั้น ก็ตั้งใจจะโพสท์ขึ้นเวบของเรา เพื่อกระจายจุลสารไปให้ได้กว้างที่สุดเท่าที่จะทำได้ แม้ไม่ได้สมัครเป็นสมาชิกก็ตาม  ซึ่งในส่วนนี้ เรายินดีรับการสนับสนุน ผู้อ่านสามารถบริจาคเงินมาช่วยค่าทำอาร์ตเวอร์ค มาช่วยค่าจัดทำจุลสารนี้  ตามกำลังและศรัทธา

หวังว่าทั้งหมดนี้จะเป็นทางออกที่ลงตัว ตอบโจทย์ของเราได้ครบ คือ เผยแพร่ได้กว้างขึ้น และ ประหยัดค่าใช้จ่าย พอเลี้ยงตัวจุลสารเองได้  สำคัญที่สุดคือ ทั้งคนอ่านและคนทำ มีความสุข

โดยเราวางแผนว่าทั้งหมดจะเป็นรูปธรรมในต้นปี 2552 


ประชุมเสร็จ ใจก็แวบไปถึงคำที่รุ่นพี่ท่านหนึ่งเคยสอนไว้ “การเปลี่ยนแปลงเป็นนิรันดร์” 




สถาบันโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอชาวบ้าน จัดอบรมโยคะเพื่อความสุข (ขั้นพื้นฐาน) เพื่อมาเรียนรู้ทำความเข้าใจถึงแก่นของโยคะที่แท้จริงเป็นอย่างไร
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		มศว.

		รามคำแหง 36/1

		รามคำแหง 36/1



		เวลา

		18.00-20.00

		9.00-15.00

		18.00-20.00

		18.00-20.00

		9.00-15.00



		วัน

		จันทร์ และ พุธ

		เสาร์

		ธรรมดา, เสาร์

		อังคารและพฤหัส

		เสาร์



		ตุลาคม

		7,9,14,16

		11

		17,20,22,24,27

		13,15,20,22

		25



		พฤศจิกายน

		11,13,18,20

		15

		17,19,21,24,26

		10,12,17,19

		22



		ธันวาคม

		2 4 9 11

		13

		-

		1 3 8 11

		20



		ค่าลงทะเบียน

		800

		600

		1,000

		800

		600





กิจกรรม-อบรมโยคะ  สอบถามเพิ่มเติมได้ที่ สถาบันโยคะวิชาการ โทร. 02-732-2016-7  โทรสาร 02-732-2811 หรือ www. thaiyogainstitute.com   และ E-mail : yoga_thai@yahoo.com


...............................................................................................................................................................................................


ขอเชิญผู้ที่สนใจในโยคะและ/หรือธรรมะเข้าร่วมอบรมคอร์ส “โยคะธรรมะหรรษา ฮา..ฮา..ฮา”  ท่ามกลางบรรยากาศสบาย ๆ และสนุกสนานเป็นกันเอง  ในแบบวิถีธรรมชาติ มาร่วมกันเก็บเกี่ยวความรู้ที่สามารถนำกลับไปฝึกฝนที่บ้านด้วยตนเองแบบง่าย ๆ โดยทีมวิทยากรโยคะจากสถาบันโยคะวิชาการ  นำทีมโดย ครูกิ๊ม  บรรยายและนำปฎิบัติธรรมโดย หลวงพ่อคำเขียน สุวัณฺโณ วัดป่าสุคะโต  และ พระอาจารย์ครรชิต อกิณจโณ วัดป่าสันติธรรม   พระอาจารย์วิทยากรในแนวทางหลวงพ่อเทียน ที่จะจัดขึ้น 2 ครั้ง คือ วันที่ 11-12 ตุลาคม 2551 และ วันที่ 23-26 ตุลาคม 2551 

ใครสะดวกวันไหน โทรไปถามรายละเอียดกันได้เลยที่ ครูกิ๊ม 089-512-8997   krukim@gmail.com หรือ ครูโจ๋  081-420-4111    chacha_l@yahoo.com

Thailand Yoga Conference 2008   เสาร์-อาทิตย์ 1-2 พฤศจิกายน 2551   ณ สโมสรทหารบก ถ.วิภาวดีรังสิต

โอกาสที่คุณจะได้ฝึกโยคะกับครูระดับสากลจากทั่วทุกมุมโลก

· ฝึกโยคะ 16 คลาสไม่ซ้ำแบบ กับครูระดับสากล

· เลือกสมัครได้ทั้งแบบหนึ่งวัน หรือสองวันเต็ม 


· สัมมนาองค์ความรู้โยคะ และแนวทางธรรมชาติบำบัด กับผู้เชี่ยวชาญ อาทิ คุณกวี คงภักดีพงษ์ จากสถาบันโยคะวิชาการ วันที่ 1พฤศจิกายน 2551เวลา12.30-14.00น.  และคุณธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์ แพทย์อายุรเวท วันที่ 2พฤศจิกายน 2551 เวลา 10.00น.-11.30น.   เป็นต้น 

· Yoga Bazaar ช้อปสินค้าราคาพิเศษกว่า 30 ร้านค้า อาทิ ชุดโยคะและอุปกรณ์ต่างๆ จาก Le Coq Sportif น้ำมันเมล็ดชา Naturel ผลิตภัณฑ์อาหารเสริม โปรโมชั่นพิเศษจากสตูดิโอโยคะชั้นนำ หนังสือ สื่อวีซีดีโยคะ และอีกมากมาย   


One-day ticket  2,000 บาท (เสาร์หรืออาทิตย์)  Two-day ticket  3,800 บาท   ราคาบัตรรวมอาหารกลางวันแบบบัฟเฟต์ และอาหารว่าง 


พิเศษ ส่วนลด 10% สำหรับผู้เยี่ยมชมเว็บไซต์ของสถาบันโยคะวิชาการ ที่ลงทะเบียนเข้าร่วมงานกับทางนิตยสาร  

** ผู้ร่วมงานทุกท่านต้องนำเสื่อโยคะไปเอง   บุคคลทั่วไปช้อปสินค้าใน Yoga Bazaar ได้โดยไม่ต้องซื้อบัตรเข้างาน


**ผู้สนใจสามารถลงทะเบียนออนไลน์ได้ที่ www.yogajournalthailand.com  หรือโทร. 0-2635-5185 ต่อ 15, 16, 19, 24 และ 26 จัดโดย นิตยสาร โยคะ เจอร์นอล ประเทศไทย




จดหมายจากเพื่อนครูฉบับนี้มีมาให้อ่านกัน 2 ฉบับ จากเพื่อนคุณครูของเรา สองท่าน สองstyle  คุณครู ปุ้ม และ คุณครูเจ๊หลี่(จู)  (ซึ่งแค่ชื่อก็รู้แล้วว่าน่าอ่าน ฮะฮะ)  ที่ถึงจะแตกต่าง แต่ความเหมือนกันที่ได้จากการออกไปสอนก็คือความประทับใจที่ได้จากนักเรียน ความอิ่มเอบใจที่ได้ออกไปสอน ออกไปแบ่งปัน ความรู้ที่มีให้กับผู้เรียนด้วยจิตใจของผู้ให้อย่างแท้จริง 

ต้องขอบคุณ คุณครูทั้ง2ท่านที่นำประสบการณ์มาเล่าสู่กันฟังด้วยค่ะ เชื่อว่าเรื่องของทั้งสอง จะเป็นกำลังให้เพื่อนครูท่านอื่นๆเชื่อและมั่นคงในการถ่ายทอดสิ่งดีๆตามแนวทางโยคะ ที่ไม่ใช่แค่อาสนะเท่านั้นแต่ยังรวมถึงวิถีและแนวทางการใช้ชีวิตซึ่งสิ่งเหล่านี้ผู้เรียนสามารถสัมผัสและรู้สึกได้โดยที่คุณครูไม่ต้องพูดเลยด้วยซ้ำไป 

...........

ครูคนพิเศษ  (ครูปุ้ม)

หลังจากที่เล่าให้ฟังว่าจะต้องไปสอนเพื่อนรุ่นพี่ที่เป็นโปลิโอ กลับมาเล่าสู่กันฟังอีกครั้ง สำหรับประสบการณ์สอนให้กับครูคนพิเศษของปุ้ม เริ่มแรกเราก็ได้พูดคุยกันก่อน ว่าโยคะที่จะสอนวันนี้เป็นแนวการสอนตามหลักสูตรของสถาบันไกวัลยธรรม ประเทศอินเดีย  โดยสถาบันโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอชาวบ้านเป็นผู้นำมาเผยแพร่สอนในประเทศไทย เป็นการสอนเพื่อให้คนเรารู้จักดูแลสุขภาพแบบพึ่งพาตนเอง และได้สอบถามว่ามีปัญหาอะไรเกี่ยวกับร่างกายบ้าง อย่างที่บอกตั้งแต่แรกนะค่ะ ว่าพี่เค้าเป็นโปลิโอมาตั้งแต่เด็ก ๆ ขาที่ใช้เป็นหลักก็คือขาข้างซ้าย ซึ่งตอนนี้มีปัญหาปวดตึงกล้ามเนื้อมาก ๆ  กล้ามเนื้อแขนทั้งสองข้างอ่อนแรงและยกแขนสูงไม่ได้เลย  โดยในช่วงแรกปุ้มทำให้ดูก่อนทีละท่า แล้วค่อยทำตาม ซึ่งขณะที่พี่ลองทำ ปุ้มจะคอยสังเกตดูว่าพี่เค้าทำได้แค่ไหนและลองจัดปรับท่าที่เหมาะสมว่าพี่เค้ารู้สึกสบายขึ้นมั๊ยถ้าเราจะปรับเป็นแบบนี้  โดยจะบอกว่าท่านี้เราจะใช้กล้ามเนื้อส่วนไหน ให้ประโยชน์อะไรบ้าง และเน้นย้ำอยู่ตลอดเวลาว่าหลักสำคัญในการฝึกโยคะก็คือ นิ่ง สบาย ใช้แรงแต่น้อย และมีสติ   


สำหรับท่าที่มีการปรับให้เข้ากับตัวพี่เค้ามีท่าต่อไปนี้ค่ะ

1. คันไถครึ่งตัว  ใช้ชันเข่าขึ้นแล้วสลับยกทีละข้าง ส่วนสองขาให้ชันเข่าขึ้นทั้งสองข้างแล้วค่อยยก

2. ท่างู  ไม่สามารถนำมือทั้งสองข้างมาวางไว้ที่ข้างทรวงอกได้ เลยให้วางในตำแหน่งที่รู้สึกสบายที่จะยกหลังส่วนบนขึ้นได้ และเน้นว่าให้ยกหลังส่วนบนโดยไม่ออกแรงกดที่แขนเพื่อยันตัวขึ้น 

3. ท่าตั๊กแตน   ไม่สามารถวาดแขนทั้งสองข้างมาวางข้างสะโพกได้ เลยให้วางไว้ในตำแหน่งเดิมกับท่างู เน้นให้ยกจากหลังส่วนล่างและยกขาให้ลอยขึ้นทั้งขา  และให้ยกแบบขาเดียวสลับกันไปก่อน ยังไม่ต้องยกทั้งสองขา ให้กล้ามเนื้อแข็งแรงก่อนแล้วค่อยฝึก

4. ท่าหัวจรดเข่าและท่าคีม เนื่องจากไม่สามารถยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือศรีษะได้ เลยปรับเป็นการเหยียดยืดแผ่นหลังให้ตรงและค่อย ๆ ลดหน้าท้อง ลดทรวงอก และลดศรีษะตามลำดับ 

5. ท่าบิดสันหลัง ท่านี้มีปัญหาที่ไม่สามารถตั้งเข่าให้ตรงได้, มือข้างขวาไม่สามารถนำไปเท้าไว้ด้านหลัง ทำให้ค่อนข้างบิดตัวได้ลำบาก เลยให้ลองทำอีกแบบคือให้พับขาทั้งสองข้างเข้ามาโดยให้ส้นเท้าซ้ายมาแตะที่ก้นด้านขวาและยกเข่าขวาคร่อมเข่าซ้ายเพื่อให้ขาขัดกันไว้แล้วค่อย ๆ บิดลำตัวไปช้า ๆ จากเอว ลำตัว ทรวงอก ไหล่ คอ และใบหน้า  และสลับทำอีกด้าน

6. โยคะมุทรา ท่านี้ทำได้ค่อนข้างดีแต่มือทั้งสองข้างไม่มีแรงกดที่บริเวณข้อพับที่โคนขา

7. ท่ากงล้อ ในครั้งแรกให้ทำแบบยืน แต่เนื่องจากการลุกนั่ง ลุกยืนค่อนข้างจะเป็นปัญหา และห่วงเรื่องการทรงตัวขณะยืน ก็เลยปรับเป็นการนั่งแบบปทุมอาสนะ แล้วให้วางแขนลงด้านข้างลำตัว ค่อย ๆ เลื่อนแขนออกไปให้ไกลตัวแล้วกดข้อศอกลง โดยให้เหยียดยืดจากด้านข้างลำตัวโดยแขนอีกข้างปล่อยวางข้างลำตัว 


หลังจากสาธิตและให้ลองทำไปทีละท่าแล้ว ก็มาพูดคุยกันต่อว่านี่คือ 14 ท่าพื้นฐานที่ผ่านการวิเคราะห์มาจากนักกายภาพบำบัดว่าปลอดภัย รวมทั้งถ้าเราฝึกเป็นประจำทุกวันจะส่งผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ  จากนั้นก็ให้พี่เค้าลองทำทบทวนอีก 1 รอบ โดยให้หลับตาทำตามที่ปุ้มไกด์ ทำตามจังหวะของตัวเองและตามที่ตัวเค้าต้องการ โดยเริ่มต้นจากทำเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ อาสนะ  14 ท่าพื้นฐาน และปิดท้ายด้วยการผ่อนคลายอย่างลึก ซึ่งผลออกมาเป็นที่น่าพอใจ พี่เค้าประทับใจและบอกว่าในช่วงเช้าเค้าจะตื่นมาฝึกอาสนะทุกวัน พอดีพี่เค้าเป็นคนปฏิบัติธรรมอยู่แล้วก็เลยถูกจริตกับเค้านะค่ะ ก็บอกพี่เค้าว่าอีก 1 เดือนจะมาติดตามผลว่าเป็นยังไงบ้าง  จากนั้นก็เดินตัวพองเป็นอึ่งกลับบ้านเลย แต่พองด้วยความสุขใจที่ได้ช่วยเหลือ ได้แนะนำในสิ่งที่ดี ๆ ให้กับคนที่เค้าต้องการจริง ๆ  ไม่ได้พองด้วยอัตตาที่พึงพอใจในการสอนของตัวเอง 

ขอบคุณครูทุก ๆ ท่าน และเพื่อนครูรุ่น 10 ของสถาบันโยคะวิชาการ ในการแบ่งปันความรู้และประสบการณ์การสอน ที่ทำให้ปุ้มมีแรงบันดาลใจในการเป็นผู้ให้ ผู้แบ่งปัน รวมถึงเป็นช่วยเป็นกำลังใจในยามที่ปุ้มจิตตก ท้อแท้ หมดกำลังใจ  และที่สำคัญต้องขอบคุณครูคนพิเศษของปุ้มคนนี้ด้วย ที่ทำให้ปุ้มได้มีประสบการณ์สอนในอีกรูปแบบหนึ่งอย่างที่ครูเราบอกงัยคะ ทุกครั้งที่เราไปเผยแพร่โยคะ เราคือผู้ไปเรียน คนที่เราสอนนั้นคือครูของเรา และด้วยมือทั้ง 2 ข้างของเรา  1 ข้างจับตำราไว้ให้แน่น อีก 1 ข้างสร้างสรรค์ให้เต็มที่ แล้วสิ่งที่เราทำออกไปมันจะงดงาม

.....................

สวัสดีคร้าบพี่น้องทั้งหลาย....

ขอรายงานความเคลื่อนไหวแถวแถวสีลมซอย 19 ให้ทราบโดยทั่วกันดังนี้คร้าบ ..


วันนี้อากาศแจ่มใส ท้องฟ้าโปร่ง ลมกรรโชกแรงตลอดทั้งวัน เมฆขาวกระจายตัวเป็นหย่อมๆ พระอาทิตย์กลับมาทำงานเต็มเวลาอีกครั้งหลังจากที่แอบหลบไปพักผ่อนซะหลายวัน อุณหภูมิเฉลี่ยสูงขึ้นเรื่อยๆ รับกับราคาทองคำที่พุ่งสูงปรี๊ดแบบมีนัยสำคัญ (แปลว่าไรฟระเนี่ยะ ??) สวนกับราคาหุ้นที่ร่วงดิ่งลง อันเนื่องมาจากวิกฤติเศรษฐกิจครั้งรุนแรงของประเทศอเมริกา...

การจราจรบนถนนสีลมคล่องตัวทั้งขาเข้าและขาออก มีติดขัดสลับหยุดนิ่งบ้างเป็นระยะโดยเฉพาะบริเวณหน้าวัดแขก เนื่องจากมีการต่อคิวรอซื้อขนมปังสังขยาเจ้าอร่อยเป็นแถวยาวเหยียด หน่วยฉก. เบอร์ 8 ประจำวินศาลาแดงแอบส่งสัญญาณลับมาว่า ขนมปังร้านอาม่านั้นอร่อยกว่าร้านดีเคเบเกอรี่ เพราะทำสดใหม่วันต่อวัน ไม่มีค้างคืน อันนี้ก็ต้องลองชิมกันเองนะคร้าบพี่น้อง....

นับเป็นเดือนที่ 5 ของการเทิร์นโปรสอนอาสนะที่สีลม และกำลังจะเข้าสู่ไตรมาสสุดท้ายของปี 51 อิชั้นจึงถือเอาวันนี้เป็นโอกาสอันดีที่จะติดตามผลการดำเนินงาน ด้วยการสอบถามความรู้สึกของผู้ฝึกทั้งหลาย หลังจากที่เห็นว่า ทุกท่านก้มหน้า ก้มตา ก้มหลัง ก้มเอว ฝึกอาสนะกันด้วยความพากเพียร จนน่าจะมอบถ้วยทองฝังเพชรไว้เป็นรางวัลของความขยันยิ่งนัก ... 


ได้ความมารายงานสู่กันฟังดังนี้ค่ะ...

ผู้ฝึกท่านแรก นส. เอ (นามสมมติ) ให้สัมภาษณ์ด้วยสีหน้าจริงจัง และจริงใจว่า 'เริ่มฝึกมาได้ 1 เดือนค่ะ.. ทีแรกก็ทำไม่ค่อยจะได้ ..ตอนนี้ก็ยังทำไม่ได้อยู่...แต่ว่าฝึกแล้วหลับสบายมาก มากเลย แล้วก็ตื่นด้วยความสดชื่น ไม่เหมือนเมื่อก่อน เวลาตื่นนอนมันเพลียๆ ตอนนี้มันแบบว่า แบบว่า หลับก็สนิท ตื่นก็สบายค่ะ ไม่เพลีย แต่ยังแอบละเหี่ยใจอยู่บ้างนะคะ ก็งานมันเยอะน่ะค่ะ (แน่ะ...มีปล่อยมุขด้วย)

ฮุ ฮุ ฮุ ... (ผู้สื่อข่าวอมยิ้ม พร้อมกับแอบยักคิ้วให้ลูกลิงตัวเล็กๆ ที่นั่งฟังอยู่ในหัวใจด้วยอาการลุ้นระทึก--ลูกลิงยิ้มยิงฟันขาวตอบกลับเช่นกัน)


ผู้ฝึกท่านต่อไป.. เธอเป็นสาวออฟฟิศซึ่งมาฝึกอย่างสม่ำเสมอ เธอเป็นตัวการใหญ่ในการชักนำหลอกล่อเพื่อนสาวคนอื่นเข้าสู่วงการ สิ่งที่เธอและเพื่อนๆ เปิดเผยให้เราฟังก็คือ 'เมื่อก่อนปวดหลังมากเลยค่ะ ... เพราะต้องนั่งทำงานทั้งวัน ปวดถึงขนาดต้องกินยาคลายกล้ามเนื้อ ตื่นตอนเช้าก็เมื่อยหลังแต่อาการดีขึ้นมากหลังจากฝึกมาระยะหนึ่ง ...เดี๋ยวนี้ไม่ปวดเลย... อ้อ..(กระซิบๆ) แล้วก็ทำให้การขับถ่ายดีขึ้นด้วยค่ะ..อันนี้ต้องบอกว่า ของเขาดีจริงๆฮ่ะ ..

โฮะ โฮะ โฮะ ... (ลูกลิงปรบมือด้วยความลิงโลด ชอบใจ)


เพื่อนสาวอีกคนที่เพิ่งฝึกอาสนะเป็นครั้งที่ 2 (ในชีวิต) ทำคิ้วขมวด หน้าละห้อย มือกำพุงกะทิ กล่าวด้วยน้ำเสียงผิดหวังว่า ฝึกแล้วหิวง่ะ.. กินมากกว่าเดิมอีก กินก๋วยเตี๋ยวชามเดียวก็ไม่อิ่ม.. (ลูกลิงร้องเจรี๊ยก !!!).. แล้วจะลดได้ไหมคะเนี่ย'


ผู้สื่อข่าวเริ่มมีรอยยิ้มเล็ก เล็กบนใบหน้า ..หัวใจเริ่มพอง พอง พอง.. ดีนะที่ลูกลิง (ไอ้ตัวเดิมกับเมื่อกี๊อ่ะนะ) มันช่วยสะกิดไว้ก่อน..แล้วจึงวางฟอร์ม พยายามกดข่มกิริยาปลาบปลื้มด้วยน้ำเสียงสุขุม นุ่มลึก ตอบกลับผู้เรียนด้วยปริศนาธรรมที่ (คิดเอาเองว่า) ลึกซึ้งว่า ยินดีด้วยนะคะ...สังเกตตัวเองไปเรื่อยๆ ค่ะ ชั้นเรียนสุดท้ายของวันนี้ คือประถมอาสนะ ซึ่งเป็นการสอนอาสนะในท่าพื้นฐานซึ่งแนะนำสำหรับผู้เริ่มฝึกใหม่ 

ในวันนี้มีผู้เรียนแค่คนเดียวค่ะ เป็นหญิงสาวชาวฝรั่งเศส ซึ่งเข้าฝึกคลาสนี้เป็นครั้งที่ 3 แล้ว ...หลังเสร็จสิ้นการฝึก ก่อนแยกย้ายกลับบ้าน ... ผู้ฝึกคนสวยเดินเข้ามาทักทายและขอบคุณ.. แปลเป็นซับไทย เสียงในฟิล์มได้ดังนี้

“ยูโน้ว... ไอแอม เวรี่ เพลเชอร์ ทู จอย ยัว คลาส'


ผู้สื่อข่าวทำหน้าแปลกใจ “เรียลลี้ ???” --จริงอ่ะ'


สาวฝรั่งเศสตอบเสียงแหลม “ทรู้ -- ก็จริงน่ะเซ่ะ.... ไอ รู้สึกว่าหายใจได้โล่ง ลึก หลับดีขึ้น รู้สึกสงบเวลานั่งสมาธิหลังจากฝึก ความรู้สึกนี้ยังเกิดต่อเนื่องไปในการทำงาน การใช้ชีวิตประจำวันของไอด้วย ... ไอ ฟีล กู้ด.. ไอ เอนจอย โยคะ เวรี่มัช”

ถึงตอนนี้ ทั้งผู้สื่อข่าวและลูกลิง กระโดดกอดคอ จับมือกันร้องเจรี๊ยกๆ ดีใจซะยิ่งกว่าได้ขึ้นค่าสอน--จนไม่รู้ใครเป็นคน ใครเป็นลิง—ด้วยรู้สึกว่าภารกิจเสร็จสิ้นไปได้ในขั้นหนึ่ง ด้วยรู้สึกว่า ยินดีที่ผู้เรียนได้รับสิ่งดีๆ อย่างเช่นที่เราเคยได้รับมาก่อน. และด้วยรู้สึกว่า การเป็นส่วนหนึ่งที่ได้ทำให้ผู้อื่นมีความสุข, มันทำให้เรารู้สึกอิ่มใจแบบนี้น่ะเอง

ขอจบการรายงานข่าวแต่เพียงเท่านี้

โปรดติดตามตอนต่อไป

เจ๊หลี่ (จู) รายงาน




โยคะวิถี : วิถีแห่งการเดินทาง

    ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์


คำว่าโยคะวิถีซึ่งผมตั้งเป็นชื่อคอลัมน์นี้ ว่าที่จริงแล้วเป็นคำที่อยู่ในห้วงคำนึงของผมมาก่อนหน้านี้นานพอสมควร โดยที่ส่วนหนึ่งน่าจะได้แรงดลใจจากครูอายุรเวทคนแรกของผมที่ถอดผลึกความรู้ความเข้าใจที่มีต่ออายุรเวทออกมาเป็นงานเขียนที่กระชับทว่าลุ่มลึกและคมชัด

ครูของผมเกริ่นนำงานเขียนชิ้นนั้นว่า อายุรเวทบอกให้เรารู้ว่าชีวิตคือการเดินทางที่เราแต่ละคนต้องค้นหาเป้าหมายและวิถีทางของเราเอง โดยมีร่างกายเป็นพาหนะที่ใช้ในการเดินทาง 

ทั้งนี้การเดินทางของชีวิตนั้นเป็นการเดินทางอันยาวไกล ชนิดที่เราต้องเปลี่ยนพาหนะคือร่างกายครั้งแล้วครั้งเล่าเมื่อมันหมดสภาพที่จะบรรทุกนำพาเราเดินทางได้อีกต่อไป นั่นก็คือเราต้องเปลี่ยนผ่านไปสู่ร่างกายใหม่ที่จะเป็นพาหนะนำเรามุ่งหน้าต่อไป จนกว่าจะถึงที่หมายปลายทาง

จำได้ว่าตอนที่อ่านถึงประโยคที่ว่า“ชีวิตคือการเดินทาง” ผมเกิดความคิดว่าวลีที่ว่าชีวิตคือการเดินทางที่ตัวเองคุ้นหูมานาน อีกทั้งบ่อยครั้งตัวเองก็รู้สึกเยี่ยงนี้ด้วยนั้น คล้ายจะเป็นผลึกร่วมแห่งประสบการณ์ของมนุษย์มาทุกยุคทุกสมัย

โดยที่การเดินทางของชีวิตนั้นอาจมีอยู่หลายมิติ ตั้งแต่มิติของสถานที่คือเดินทางจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง มิติของกาลเวลา เช่น การเดินทางผ่านวันและขวบวัย ไปจนถึงการเดินทางในมิติของความคิดและจิตใจ

ใช่หรือไม่ว่าการแสวงหาคำตอบว่า “ชีวิตคืออะไร?” “คนเราเกิดมาเพื่ออะไร?” “เราเกิดมาจากไหน?” หรือแม้แต่การฝึกจิตอบรมใจเพื่อให้เป็นสุข สงบ ไปจนถึงการปล่อยวางสู่ความวิมุติหลุดพ้น ก็คือการเดินทางทางความคิดและจิตใจอีกแบบหนึ่งเช่นกัน

เช่นนั้นแล้วโยคะวิถีที่ว่ากันว่า ปตัญชลีผู้เป็นบวรมุนีหรือมุนีผู้หามุนีอื่นเสมอมิได้ เป็นผู้ประมวลสังเคราะห์และจารึกไว้ ก็อาจเรียกได้ว่าเป็นบทสรุปแห่งการจาริกของชีวิต หรือพูดอีกอย่างว่าเป็นดังเข็มทิศและแผนที่ที่ผู้จาริกในอดีตเดินทางถึงที่หมายปลายทางแล้วถอดบทเรียนมาจดจารไว้ให้นักเดินทางรุ่นหลังใช้เป็นคู่มือเพื่อเดินทางไปสู่จุดหมายเดียวกัน

จุดหมายปลายทางบนเส้นทางแห่งโยคะที่ว่าก็คือจิตตะ วฤตติ นิโรธะ หรือ “สภาวะที่จิตหยุดการแส่ส่ายลงอย่างสิ้นเชิง
” จากนั้นผู้ฝึกซึ่งเห็นแจ้งแล้วจะคืนสู่รากฐานดั้งเดิมแห่งตนอีกครั้ง
 (โศลกวรรคนี้ครูโยคะของผมเคยแปลความหมายในเชิงตีความว่า “เราจะเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริง”)

หรือดังที่บีเคเอส ไอเยนการ์ ผู้ได้รับยกย่องว่าเป็นหนึ่งในตำนานโยคีที่ยังมีชีวิตกล่าวไว้ในหนังสือ ‘Light on Life’ ว่าโยคะคือการเดินทางสู่ภายในผ่านเปลือกหุ้มของชีวิต จากเปลือกชั้นนอกสุดคือกายเนื้อไปสู่เปลือกชั้นในที่ละเอียดขึ้นทีละน้อยจนถึงชั้นในสุดคือแก่นแกนของชีวิตหรือตัวตน

สำหรับผม นอกจากจะก้าวย่างมาบนโยคะวิถีแล้ว ยังได้เดินมาบนมรรคาแห่งอายุรเวทด้วย จากที่ได้ไปจำหลักเรียนรู้อยู่กับครูอายุรเวทมาหลายขวบปี จากนั้นก็เดินอยู่บนวิถีของการเป็นผู้เยียวยา 

ล่าสุดตอนที่กลับไปเยี่ยมเยียน รับใช้และพำนักกับครูที่อินเดียอีกครั้งเมื่อช่วงปลายปีที่แล้ว เราสามคนคือครูของผม เพื่อนสนิทของครูซึ่งเป็นทั้งมิตรสนิทและครูของผมอีกคนและผม นั่งปุจฉาวิสัชนากันใต้ร่มไม้ในคืนวันเพ็ญพระจันทร์เต็มดวง 

หนึ่งในหัวข้อที่ปุจฉาวิสัชนากันอย่างออกรสคือเรื่องของวิถีแห่งโยคะและอายุรเวท ตอนหนึ่งครูของผมบอกว่าเป้าหมายของโยคะอยู่ที่“จิตตะ วฤตติ นิโรธะ” ในขณะที่เป้าหมายของอายุรเวทอาจพูดได้ว่าอยู่ที่ระดับของ“จิตตวฤตติ”เป็นหลัก

ความหมายของครูก็คือโยคะเป็นเรื่องของการดับหรือหยุดการแส่ส่ายไปมาของจิต ในขณะที่ที่ทางหรือจุดมุ่งหมายของอายุรเวทไม่ได้ไปไกลถึงขั้นการจัดการกับจิตใจที่กระเพื่อมไหว หากอยู่ที่การรักษาสุขภาพกายให้ดี เพื่อให้เป็นอาศรมหรือเรือนแห่งจิตที่เราจะต้องวิวัฒน์พัฒนามัน จะด้วยศาสตร์หรือวิถีแห่งโยคะ หรือวิถีทางอื่นใดก็แล้วแต่ทางเลือกของแต่ละคน 

ผมถามครูว่าถ้าเช่นนั้นพอจะพูดได้ไหมว่า ในฐานะของผู้เยียวยาอย่างครูหรืออย่างผม เราก็ยังสามารถเดินไปบนวิถีแห่งโยคะพร้อมๆ ไปกับก้าวย่างไปบนทางมรรคาอายุรเวทด้วย

ครูยิ้มรับด้วยสายตาอารี ก่อนจะบอกว่าอันที่จริงอาจกล่าวได้ว่าโยคะคือวิถีหรือมรรคาแห่งชีวิตที่นำเราไปสู่การหลอมรวม ในขณะที่การเป็นหมออายุรเวทเป็นวิถีแห่งวิชาชีพ หรือจะบอกว่าเป็นทางเลือกหรือเส้นทางของการดำเนินชีวิตเพื่อมุ่งไปสู่ปลายทางแห่งโยคะก็ว่าได้

โดยอาศัยเข็มทิศและแผนที่ซึ่งโยคีและเมธีอายุรเวทในอดีตขีดเขียนไว้เป็นเครื่องนำทาง

ถ้อยคำตอนท้ายของครู ทำให้ผมนึกถึงคำของครูอายุรเวทคนแรกที่เคยเปรียบเปรยคัมภีร์อายุรเวทว่าเป็นเสมือนเข็มทิศและแผนที่ซึ่งคนรุ่นเก่าก่อนมอบให้เป็นมรดกของคนรุ่นหลังอย่างเราๆ ครูยังบอกอีกว่า แต่ถึงที่สุดแล้วแผนที่ก็เป็นเพียงแค่แผนที่ ตัวมันเองหาได้พาเราไปสู่จุดหมายปลายทางไม่ สิ่งสำคัญยิ่งกว่าแผนที่ก็คือ เราต้องลงมือเดินทางด้วยตัวเราเอง  

กางแผนที่อยู่ตรงหน้า ถือเข็มทิศอยู่ในมือ หาใช่หลักประกันว่าเราจะถึงที่หมาย ตราบใดที่เรายังไม่เริ่มต้นออกเดินทาง

หลายขวบปีบนเส้นทางแห่งโยคะและอายุรเวท ผมอาศัยเข็มทิศและแผนที่ที่โยคีและหมออายุรเวทจารึกไว้เมื่อหลายพันปีก่อนเป็นคู่มือเดินทาง บางหมุดหมายของการเดินทาง ผมเคยหยุดเพื่อใคร่ครวญขบคิดถึงเส้นทางที่จาริกผ่าน ทำให้มีข้อสังเกตบางประการ

ในแง่หนึ่งทั้งโยคะวิถีและมรรคาแห่งอายุรเวท น่าจะเรียกได้ว่าเป็นคู่มือสำหรับวิถีแห่งการเดินทางของชีวิต แต่มองในอีกแง่หนึ่งทั้งโยคะศาสตร์และศาสตร์แห่งชีวิตหรืออายุรเวทเอง ก็ผ่านการเดินทางอันยาวไกลเช่นกัน 

หากคิดว่าศาสตร์คือความรู้ที่มีชีวิตและไม่สะดุดหยุดนิ่ง ผมเชื่อว่าภูมิปัญญาทั้งสองแขนงนี้เองก็น่าจะเก็บเกี่ยวและซึมซับเรื่องราวของผู้คนบนเส้นทางที่มันเดินทางผ่านมานับเป็นพันๆ ปี เรื่องราวบางอย่างมีการผูกโยงเชื่อมร้อยกับตำนานหรือเรื่องเล่าขาน

คัมภีร์ซึ่งเป็นอรรถาธิบายขยายความคัมภีร์ดั้งเดิมที่ถูกจารึกเพิ่มเติมในชั้นหลังๆ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของโยคะก็ดี อาสนะก็ดี หรืออายุรเวทก็ดี มองในแง่หนึ่งก็คือบันทึกสะท้อนถึงสิ่งที่ศาสตร์ทั้งสองแขนงเก็บเกี่ยวในระหว่างการเดินทางผ่านกาลเวลา 


นอกจากนี้ผมยังมีข้อสังเกตอีกว่าแผนที่ที่จารึกไว้เมื่อหลายพันปีก่อน ไม่แน่ว่าเมื่อถึงวันนี้เกาะแก่งและโขดหินที่นักเดินทางรุ่นเก่าก่อนทำเครื่องหมายไว้เพื่อเป็นที่สังเกต อาจถูกกระแสน้ำกัดเซาะ และส่งผลในทางกลับกันคือทำให้กระแสน้ำเบี่ยงเบนไปจากเส้นทางเดิมในอดีต 

กล่าวอย่างเป็นรูปธรรมก็คือ กาลเวลาที่ผ่านเลยทำให้สังคมและวิถีชีวิตของผู้คนเปลี่ยนแปลง หลักคิด ข้อสังเกต และคำอธิบายบางช่วงตอนอาจไม่สามารถอธิบายปรากฏการณ์ในยุคปัจจุบันได้อย่างตรงไปตรงมา หรือสอดรับกันสนิทเหมือนเราเอานิ้วมือทั้งสิบประสานกัน ข้อปฏิบัติบางอย่างไม่แน่ว่าจะสอดคล้องกับเงื่อนไขของผู้คนในยุคนี้ 

นั่นย่อมหมายถึงว่านักเดินทางรุ่นหลังอย่างเราๆ อาจต้องปรับเปลี่ยนเบี่ยงเบนเส้นทางบ้าง เราอาจต้องปรับข้อแนะนำและหลักปฏิบัติบางอย่างให้เหมาะกับวิถีชีวิตในปัจจุบันที่เปรียบเหมือนกระแสน้ำที่เปลี่ยนทาง 

โดยมีเข็มทิศและแผนที่ซึ่งเมธีในอดีตมอบไว้เป็นเครื่องนำทาง เพื่อว่าเราจะได้ไม่หลงทิศผิดทาง โดยหวังว่าวันหนึ่งข้างหน้าเราจะได้ไปถึงที่หมายปลายทางเดียวกับผู้ที่เคยจาริกบนเส้นทางสายนี้ 


                                                               วีระพงษ์ ไกรวิทย์ และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธี   แปลและเรียบเรียง

ประกฤติ กับ ปุรุษะ : ที่มาของแนวคิดโยคะของปตัญชลี ตอนที่ ๒


ปรัชญาสางขยะเชื่อว่า โลกนี้วิวัฒนาการมาจากประกฤติซึ่งเป็นมูลธาตุของโลก แต่ลำพังประกฤติอย่างเดียวไม่สามารถทำให้เกิดวิวัฒนาการใดๆ ได้ จึงต้องมีปุรุษะด้วย เพราะประกฤติเป็นเพียงวัตถุที่ไร้ซึ่งสติปัญญาหรือวิญญาณ ไม่สามารถก่อให้เกิดโลกขึ้นมาได้ จึงต้องหาปุรุษะซึ่งเป็นผู้มีสติปัญญาหรือมีวิญญาณมาช่วยให้สามารถใช้สติปัญญาในการวิวัฒน์ตัวเองให้กลายเป็นสิ่งต่างๆ ได้ สางขยะยังเชื่อว่า เหตุที่แต่เดิมนั้นโลกนี้ยังไม่เกิดขึ้นเพราะว่าประกฤติและปุรุษะต่างก็แยกกันอยู่ ไม่ได้มาเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน ต่อมาเมื่อประกฤติและปุรุษะมาสัมพันธ์กันเข้า (สังโยคะ) ก็เกิดจุดเริ่มต้นของวิวัฒนาการของโลกขึ้น ในการสัมพันธ์กันนั้นไม่ได้หมายความว่าปุรุษะหรือประกฤติเคลื่อนเข้าหากัน เพราะปุรุษะไม่มีกิริยาหรือไม่มีการเคลื่อนที่จึงเคลื่อนเข้าหาประกฤติไม่ได้ และประกฤติก็ไม่ได้เข้าหาปุรุษะจริงๆ แต่ความสัมพันธ์นั้นเกิดจากแรงสะท้อน (Reflection) คือ ปุรุษะสะท้อนเข้าหาประกฤติ เปรียบเทียบได้กับความคิดของจิตที่สามารถสั่งให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวได้ เช่นเมื่อจิตต้องการสื่อสารกับบุคคลซึ่งอยู่ตรงหน้า ก็จะสั่งให้ปากขยับเพื่อพูดกับคนๆ นั้น โดยที่จิตไม่ต้องเคลื่อนที่ไปที่ปาก แต่จิตทำให้เกิดแรงสะท้อนไปยังปากให้ปากทำงานตามที่จิตต้องการได้


โดยปกติประกฤติจะหมุนตัวอยู่ในลักษณะสมดุล แต่พอได้รับแรงสะท้อนจากปุรุษะ (จากการที่ปุรุษะสัมพันธ์กับประกฤติ) ก็ทำให้ประกฤติเกิดความไม่สมดุลขึ้น เพราะรชัสซึ่งเป็นคุณะ
 (ลักษณะ) ที่มีพลังขับดันหรือพลังกระตุ้นในตัวเองจะหมุนตัวออกนอกวงจรของตนเอง และเป็นเหตุให้สัตตวะและตมัส (ซึ่งโดยตัวของมันเองแล้วไม่มีพลังขับดัน) พลอยไม่สมดุลไปด้วย ดังนั้นเมื่อคุณะทั้ง ๓ ของประกฤติเกิดการเปลี่ยนแปลงวงโคจรของตน จึงยังผลให้เกิดการผสมผสานกันเองในรูปต่างๆ แล้วผลที่สุดจึงเกิดวิวัฒนาการหรือเกิดโลกและสิ่งต่างๆ ในโลกขึ้นดังที่เราเห็นกันอยู่นี้ วิวัฒนาการดังกล่าวก่อให้เกิดสิ่งแรกคือ มหัต หรือ พุทธิ และจากมหัตหรือพุทธิจึงก่อให้เกิดสิ่งที่สองคือ อหังการ (ego) จากอหังการจึงเกิดมี มนัส ญาเณนทรีย์ ๕ กรรเมนทรีย์ ๕ และตันมาตระ ๕ จากตันมาตระจึงเกิดเป็น มหาภูต ๕ ดังแผนภูมิข้างล่างนี้
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จากแผนภูมิข้างต้น มหัต ซึ่งเป็นผลผลิตอันดับแรกของวิวัฒนาการนั้น แปลว่า ใหญ่ หรือสิ่งที่ยิ่งใหญ่ เพราะเป็นสิ่งแรกเริ่มที่ก่อให้เกิดสิ่งต่างๆ ในโลกนี้ แต่ถ้าว่าตามหลักจิตวิทยาแล้วผลผลิตอันดับแรกนี้จะเรียกว่า พุทธิ (Intellect) ซึ่งหมายถึง ปัญญา ทำหน้าที่กำหนดสิ่งต่างๆ และรู้จักตัดสินใจว่าอะไรเป็นอะไร การที่คนเรารู้จักแยกความแตกต่างระหว่างสิ่งต่างๆ ออกจากกันได้ โดยไม่เห็นว่าสิ่งหนึ่งเป็นเหมือนกับอีกสิ่งหนึ่ง ก็เพราะมีพุทธิ ปรัชญาสางขยะกล่าวว่าพุทธินี้วิวัฒนาการมาจากสัตตวะในประกฤติ ในภาวะบริสุทธิ์พุทธิประกอบด้วยลักษณะที่ดีหลายอย่าง เช่น คุณธรรม ความรู้ ความไม่หลงใหล ความไม่มีอุปาทาน และความดีอื่นๆ แต่ในเวลาที่ถูกอิทธิพลของตมัสหรือความเฉื่อยเนือยครอบงำ มันจะแสดงคุณลักษณะที่ไม่ดีออกมา เช่น ความโง่เขลา ความหลงใหล ความอาฆาตปองร้าย ความริษยา และความยึดมั่น เป็นต้น พุทธิเป็นวัตถุที่ละเอียดอ่อนผ่องใสและอยู่ใกล้ชิดปุรุษะตลอดเวลา มันจึงสะท้อนภาพของปุรุษะซึ่งเป็นสิ่งที่มีสัมปชัญญะให้ปรากฏในตัวมัน เปรียบเหมือนกระจกเงาสะท้อนภาพสิ่งที่อยู่ตรงหน้าไว้ในตัวมัน
 ด้วยเหตุที่มันสะท้อนภาพปุรุษะให้ปรากฏในตนเอง พุทธิจึงเสมือนเป็นสิ่งที่มีสัมปชัญญะไปด้วย หน้าที่สำคัญที่สุดของพุทธิก็คือ ช่วยให้ปุรุษะมองเห็นความแตกต่างระหว่างตนเองกับประกฤติ อันเป็นเหตุให้ปุรุษะบรรลุโมกษะหรือหลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดในที่สุด


สิ่งที่วิวัฒนาการออกมาจากประกฤติอย่างที่สอง คือ อหังการ หรือความรู้สึกว่าเป็นตัวเป็นตน หรือ “ตัวกู” “ของกู” (I and mine) เพราะอหังการนี้เองทำให้ปุรุษะเข้าใจตัวเองอย่างผิดๆ ว่า ตัวเองเป็นผู้กระทำ ผู้ปรารถนา ผู้พยายาม ให้ได้มาซึ่งสิ่งที่ต้องการ และเป็นเจ้าของทรัพย์สมบัติต่างๆ รวมถึงเป็นผู้ได้รับสุขหรือทุกข์ซึ่งเป็นผลของการกระทำ ซึ่งความรู้สึกดังกล่าวนี้นับว่าเป็นความหลงผิด และจะผลักดันให้บุคคลกระทำกิจกรรมในลักษณะต่างๆ อย่างมากมายตามความคิดเห็นของตนเอง 


อหังการมีคุณสมบัติ ๓ ประการตามคุณลักษณะหรือคุณะทั้ง ๓ ชนิดของประกฤติ คือ 

๑) สาตตวิกะ เกิดขึ้นเมื่อลักษณะของสัตตวะเด่นกว่าคุณะชนิดอื่น

๒) ราชสะ เกิดขึ้นเมื่อลักษณะของรชัสเด่นกว่าคุณะชนิดอื่น

๓) ตามสะ เกิดขึ้นเมื่อลักษณะของตมัสเด่นกว่าคุณะชนิดอื่น


ผลของอหังการแบบที่ ๑ สาตตวิกะอหังการ ทำให้เกิดญาเณนทรีย์ ๕ คือ อวัยวะเพื่อการรับรู้ ๕ อย่างหรือประสาทสัมผัสทั้ง ๕ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น และ กาย และทำให้เกิดกรรเมนทรีย์ ๕ หรือ อวัยวะเพื่อการกระทำ ๕ อย่าง ได้แก่ ปาก มือ เท้า ทวารหนัก ทวารเบาหรืออวัยวะสืบพันธุ์ และยังทำให้เกิดมนัส
หรือใจอีกอย่างหนึ่งด้วย รวมเป็น ๑๑ อย่าง 


ผลของอหังการแบบที่ ๓ ตามสะอหังการ ทำให้เกิดตันมาตระ ๕ หรือมูลธาตุพื้นฐานที่ละเอียดอ่อน 5 อย่าง ได้แก่ มูลธาตุพื้นฐานแห่งเสียง การสัมผัส การเห็น การรับรู้รส และการรู้กลิ่น ซึ่งเราไม่อาจรับรู้ได้โดยตรงแต่เรารู้ว่าธาตุละเอียดเหล่านั้นมีอยู่เพราะเราสามารถรับรู้ผลผลิตของมันคือ สี เสียง กลิ่น รส และสัมผัสได้


สำหรับราชสะอหังการในแบบที่ ๒ เป็นเพียงผู้ช่วยให้อีกสองอหังการวิวัฒนาการได้ เพราะราชสะอหังการเป็นกิริยาหรือเป็นพลังขับเคลื่อน สาตตวิกะและตามสะอหังการนั้นไม่มีพลังจึงต้องอาศัยราชสะอหังการเป็นตัวขับเคลื่อน


ส่วน มหาภูต ๕ หรือธาตุหยาบทั้ง ๕ เกิดมาจากตันมาตระ ๕ ได้แก่ อากาศ ลม ไฟ น้ำ และดิน  ทางด้านตามสะอหังการซึ่งทำให้เกิดตันมาตระและมหาภูตนับรวมกันได้ ๑๐ อย่าง


จากวิวัฒนาการของประกฤติไปเป็นสิ่งต่างๆ ตามแนวคิดของปรัชญาสางขยะดังที่สรุปเป็นแผนภูมิและอธิบายมาข้างต้นนี้ จะเห็นได้ว่า ประกฤติได้วิวัฒนาการเป็นสิ่งต่างๆ รวม ๒๓ อย่าง (๑๐ + ๑๑ + ๑ + ๑) หากรวมตัวประกฤติและปุรุษะเข้าไปด้วยจะเป็น ๒๕ อย่าง โลกและสิ่งต่างๆ ในโลกล้วนประกอบขึ้นด้วยสิ่งเหล่านี้ทั้ง ๒๕ อย่าง บางสิ่งอาจมีครบ ๒๕ อย่างบางสิ่งอาจมีไม่ครบ แล้วแต่ลักษณะของสิ่งนั้นๆ ว่าเป็นสิ่งมีชีวิตหรือไม่มีชีวิต ถ้าเป็นสิ่งมีชีวิตก็ประกอบขึ้นด้วยสิ่งเหล่านี้ครบทั้ง ๒๕ อย่าง แต่ถ้าเป็นสิ่งที่ไม่มีชีวิตก็มีส่วนประกอบไม่ครบทั้ง ๒๕ อย่าง


จากทฤษฏีวิวัฒนาการของประกฤติที่กล่าวมาข้างต้นนี้ หากยังมีข้อสงสัยว่าประกฤติซึ่งเป็นสสารนั้นวิวัฒนาการมาเป็นโลกและสรรพสิ่งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิตได้อย่างไร ลองมาพิจารณาจากตัวอย่างเพื่อให้เข้าใจเรื่องนี้ได้ชัดเจนขึ้นในสองประเด็น คือ 

1) ชีวิตเจริญงอกงามและดำเนินไปโดยอาศัยสิ่งไม่มีชีวิต เช่น ต้นไม้ซึ่งโตมาจากเมล็ดพันธุ์เล็กๆ ต้องอาศัยดิน น้ำ ลม แสงแดด และอากาศ (ซึ่งเป็นธาตุพื้นฐานที่เรามองว่าไม่มีชีวิต) อันเหมาะสมเพื่อทำให้เมล็ดพันธุ์นั้นสามารถแตกหน่อและเจริญเติบโตขึ้นมาเป็นต้นไม้ได้ ในกรณีเช่นนี้ต้นไม้ซึ่งมีชีวิตต้องอาศัยอาหารและแร่ธาตุจากดิน น้ำ อากาศ แสงแดดต่างๆ เพื่อช่วยให้เติบโตและดำเนินชีวิตต่อไปได้เช่นเดียวกัน 

2) ในชีวิตก็มีองค์ประกอบของสิ่งไม่มีชีวิตอยู่ด้วย เช่น ต้นไม้ หากแยกองค์ประกอบของธาตุพื้นฐานออกจากกันแล้วในที่สุดต้นไม้ก็จะไม่มีอยู่ ต้นไม้เมื่อเราดึงขึ้นมาจากดินแล้วจะพบว่า ลมซึ่งเป็นตัวขับเคลื่อนให้ต้นไม้สามารถดูดน้ำเลี้ยงและสังเคราะห์แสงได้ก็จะหยุดทำงาน น้ำที่เป็นองค์ประกอบในต้นก็จะระเหยออก ไฟก็จะหมดไปเพราะไม่สามารถสังเคราะห์แสงให้พลังงานได้  ที่ว่าง (อากาศธาตุ) ในท่อน้ำเลี้ยงและเซลล์ต่างๆ ภายในต้นก็จะค่อยๆ หดหายไป เมื่อทิ้งไว้นานวันเข้าต้นไม้ก็จะค่อยๆ เหี่ยวแห้งสลายกลายเป็นดินในที่สุด ดังนั้นจะเห็นได้ว่า สสารซึ่งเป็นสิ่งไม่มีชีวิตนั้นสามารถเป็นตัวก่อเกิดสิ่งมีชีวิต และสิ่งมีชีวิตก็สามารถคืนกลับไปสู่สิ่งไม่มีชีวิตได้ สิ่งมีชีวิตและสิ่งไม่มีชีวิตจึงเกื้อกูลกันในวิวัฒนาการของโลกและสรรพสิ่งในโลกนี้ ชีวิตมนุษย์ก็เฉกเช่นเดียวกัน!!!

เอกสารอ้างอิง : 

สุนทร ณ รังษี (๒๕๓๐). ปรัชญาอินเดีย : ประวัติและลัทธิ. พิมพ์ครั้งที่ ๑. กรุงเทพฯ : 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.


อดิศักดิ์ ทองบุญ (๒๕๔๖). ปรัชญาอินเดีย. พิมพ์ครั้งที่ ๓. กรุงเทพฯ : 

มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย.


                                                                               ล.เล้งเสียงกระดิ่งหยก (ไม่ใช่มังกรบิน)

ตี1 วันที่ 27 กันยายน 2551

ต้นฉบับแผ่นนี้เขียนตอนตีหนึ่งจริงๆนะ .. คือว่าที่ต้องปั่นต้นฉบับตอนตีหนึ่ง ก็เพราะว่าน้องมัชฌิมา ที่สำนักงานโยคะวิชาการเค้าโทรมาทวงต้นฉบับ แล้วก็คิดไม่ออกว่าจะเขียนเรื่องอะไรดี ..ในที่สุดก็ตัดสินใจว่าจะเขียนเรื่องของ Zohan ก็แล้วกันนะ  เค้าเป็นพระเอกเรื่อง Don’t mess with Zohan ..หนังเรื่องนี้ไม่ได้แนะนำให้ใครตามไปดูนะ .. เพราะมันอยู่ในRate ต่ำเตี้ยใต้สะดือมาก .. แต่เผอิญมีประเด็นน่าสนใจ .. ก็เลยเอามาเล่าให้อ่านกัน

Zohan เป็นเหมือน FBI ของอิสราเอล .. แต่พี่เค้าอยากเป็นช่างตัดผม ซึ่งเป็นอาชีพที่พ่อแม่ไม่ปลื้ม เค้าก็เลยแกล้งตายตอนไปจับผู้ร้าย จากนั้นก็แอบหนีเข้าไปในอเมริกา โดยเข้าไปกับกรงสุนัขของสายการบินแห่งหนึ่ง .. Zohan พยายามทุกวิถีทางให้ได้เป็นช่างผม  แต่ติดอยู่ตรงที่ว่า ..พี่เค้าไม่มีกระดาษมารับรองคุณวุฒิว่าเคยเดินผ่านโรงเรียนสอนตัดผมมาเลย แถมยังไม่เคยมีประสบการณ์ทำงานตัดผมมาก่อน (ก็ตลอดชีวิตเค้าทำงานแต่จับผู้ร้าย แล้วก็เข้าใจว่า ที่อเมริกากว่าจะตัดผมได้ ต้องมีประกาศนียบัตร , ใบผ่านงาน , Portfolio อะไรแบบนี้ จะมาตัดผมดุ่ยๆ แบบที่เมืองไทย เจ้าของร้านตัดผมเค้าคงไม่รับ) 

ทั้งชีวิต Zohan เคยแต่ตัดผมทรงสุดเท่ห์ที่อยู่บนหัวของตัวเอง ตัดผม เอ้ย!แต่งขนหมา 2 ตัว (แถมทำสีให้ด้วย!) แต่แค่พรสวรรค์และประสบการณ์จิ๊บจ๊อยแค่นี้ ร้าน Paul Michell เค้าไม่รับเข้าทำงาน หรือแม้แต่ร้านเล็กๆ อย่าง Rafaella ของชาว ปาเลสไตน์ (ศัตรูคู่อาฆาตของอิสราเอล) เค้าก็ไม่รับ

แต่ด้วยลูกตื้อของ Zohan ..ในที่สุดก็ได้งาน .. เป็นคนกวาดเศษผม ที่ร้านเล็กๆ ของชาวปาเลสไตน์นี่เอง .. งานนี้Zohan ไม่ได้เงินเดือน เลยต้องไปทำงานเป็นคนขับรถบ้าง เป็นอะไรๆ อีกจิปาถะ เพื่อหาเงินมาเป็นค่าใช้จ่ายส่วนตัว แล้วตอนดึกทำผมให้แม่เพื่อนเป็นการฝึกฝีมือ 

Zohan ตั้งใจทำงานเก็บเศษผมมาก ด้วยความเชื่อมั่นว่าสักวันจะได้เป็นช่างผมประจำร้าน ที่เค้าทุ่มสุดตัวกับงานเก็บเศษผมของลูกค้าในงาน 1) เศษผมที่ยังไม่ตกถึงพื้น ก็เอาที่โกยผม บินไปช้อนรับอย่างสวยงามแบบ Superman หรือแบบนักกีฬาอเมริกาเค้าพุ่งตัวไปรับลูกรักบี้ 

2) เศษผมที่ติดตามเสื้อผ้าลูกค้า ..ก็เอาที่ดูดฝุ่นอันเล็กไปจัดการ

3) ผมที่ตกลงพื้นแล้ว ..ก็จัดการเก็บกวาด โดยที่มันนอนเเอ้งเเม้งอยู่บนพื้นได้ไม่เกิน 1 นาที

ในที่สุดก็ถึงวันที่สวรรค์มีตา ..ทำให้ช่างทำผมประจำร้านลาออกแบบสายฟ้าแลบ  Zohan เลยมีโอกาสได้ตัดผมให้ลูกค้าจริงๆ หลังจากที่ซุ่มฝึกวิทยายุทธมานาน จากนั้นช่างตัดผมอีกคนก็มาช่วยสอน Zohan ตัดผม  พรสวรรค์ประจำตัวของ Zohan ทำให้ลูกค้าสนุกกับการตัดผม และมาตัดผมกับพี่เค้าแบบฟ้าถล่มดินทลาย และเรื่องก็จบลงแบบ Happy Ending ตาม Style หนังตลกของ Adam Sandler 


จุดประทับใจของเรื่องนี้... ก็คือ กรรมวิธีทั้งหมดที่ Zohan ทำ แรงพยายามมหาศาลเพื่อให้ได้เป็นช่างผมมือวางอันดับหนึ่งนั่นเอง  ทำให้นึกถึงเพื่อนครูโยคะคนหนึ่งที่มีความพยายามมากมาย ที่จะเป็นครูสอนโยคะที่ดีให้ได้ .. จากคนที่ไม่มีประสบการณ์ในการสอนโยคะเลย .. พี่เค้าทำแบบนี้ 

1) ตื่นตั้งแต่ไก่โห่ นั่งแท็กซี่จากแถวบ้าน ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ ไปสอนโยคะที่สวนเฉลิมกาญจนาภิเษก ติดกับวัดเฉลิมพระเกียรติ ใกล้สะพานพระราม 5 จ.นนทบุรี  ทุกเช้าวันเสาร์ 

2) ค่าแท็กซี่ไปกลับออกสตางค์เอง

3) แถมยังซื้ออุปกรณ์ช่วยสอน คือ ไมโครโฟน และ ลำโพง จากคลองถมด้วยเงินส่วนตัว (ตอนหลังสถาบันใจดีช่วยออกสตางค์ให้) 

4) แถมไปสอนฟรีอีกต่างหาก

สรุปแล้วคือ พี่เค้าทุ่มสุดตัวจริงๆ (หมดตัว..ด้วยหรือเปล่า..ก็ไม่รู้) สอนไปได้หนึ่งเดือน พี่เค้าบอกว่า ‘ยังไม่เก่งกันเลย’ขอแถมอีกหนึ่งเดือนก็แล้วกัน โอ้โห..พี่ค่ะ เล้งนับถือน้ำใจพี่จริงๆ เลย

เขียนเสร็จตอนตี 1.40 น. จบห้วนๆ ไปหน่อยนะ จาไป sleep แล้ว 

สุดท้ายก็ขอบอกว่า.. จะเป็นครูโยคะที่ดี.. ไม่ง่าย.. แต่ก็ไม่ยากเกินความพยายามของมนุษย์เดินดิน ..กินข้าวแกงหรอกค่ะ

....................................

ข้อมูลเพิ่มเติม จาก

ครูปุ้ย (รุ่น8) : ตอนนี้อิสราเอลพยายามจะเลิกทะเลาะกับปาเลสไตน์แล้ว พวกเค้าจับเด็กทั้ง2 ชาติ มาเรียนหนังสือโรงเรียนเดียวกันตั้งแต่เล็กๆ พอโตขึ้นจะได้ไม่ตีกัน

ครูหมู กุลธิดา (รุ่น7) : เจ้าของโครงการ สอนโยคะที่ สวนเฉลิมกาญจนาภิเษก  บอกว่าทีมครูที่ไปสอนมี พี่นันท์ พี่ปูเป้ พี่พิมพ์ และ หมู+โจ๋ ผลัดกันไปสอน ที่เราไปสอนฟรีเพื่อลดความกดดัน จากความคาดหวังของผู้เรียน (ถ้าเกิดต้องจ่ายตังค์) ที่จริง นักเรียนเค้าอยากช่วยค่าใช้จ่ายในการเดินทาง แต่ทีมครูพูดคุยกันแล้ว ไม่รับสบายใจกว่า เพราะได้ทำบุญได้ประสบการณ์ในการสอน ได้รับน้ำใจท่วมท้นจากผู้เรียน ที่ขน..ขนม นม เนย.. มาฝากครู แถมยังจัดคิวขับรถไปส่งครูนันท์ที่ท่าน้ำ (ตอนหลังครูนันท์ค้นพบทางกลับบ้าน .. แบบไม่ต้องนั่งแท็กซี่.. กลับมาด้วยการนั่งเรือด่วนเจ้าพระยาแทน)

นอกจากนี้ครูปูเป้ ก็มีของกำนัลเล็กๆ น้อยๆ มาให้กำลังใจผู้เรียนที่ส่งการบ้านครบทุกวัน การบ้านของครูปูเป้ก็ให้ผู้เรียน เขียนเล่าว่าแต่ละวันกลับไปฝึกอะไรที่บ้านบ้าง ..ดังนี้เป็นต้น 

สรุปว่าก็ชื่นมื่นกันไปทั้ง 2 ฝ่าย คนสอนก็ชื่นชมว่าคนเรียนมีน้ำใจ คนเรียนก็นิยมว่าคุณครูใจดี .. ต่างฝ่ายต่างก็อวยชัยให้พรกัน .. เป็นสุขทั่วหน้า .. สาธุ สาธุ



                                                                                                   กวี คงภักดีพงษ์ เรียบเรียง

ไตรสิกขา


หลักสูตรของพระพุทธเจ้า ที่บอกว่า ปลายทางคือการที่จิตปล่อยวางความยึดถือ หรือปล่อยวางความเห็นผิดว่า กาย-ใจนี้เป็นเรา จะต้องผ่านกระบวนการที่เรียกว่า ไตรสิกขา คือ ศีลสิกขา จิตสิกขา และปัญญาสิกขา บางคนเรียกว่า ศีล สมาธิ ปัญญา แต่ความไม่เข้าใจในเชิงความสัมพันธ์กันนี้ เรามักจะตั้งโจทย์ตรงนี้ หรือว่าตั้งสิกขาของพระพุทธเจ้าไปตามที่เราคิดเอาเอง  เช่น “ศีล”  ของเราก็บอกว่า คือศีล ๕, ศีล ๘, ศีล ๑๐,  ศีล ๒๒๗ ใครมีศีลมากคนนั้นก็มีความดีเรื่องศีล  แล้วก็ “สมาธิ” เราไปพูดถึงสมาธิแบบฤาษีดาบส คือสมาธิที่ตั้งมั่นในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง แน่วแน่อยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง เราคิดว่าแน่วแน่แบบนี้แล้วจิตจะไปรู้ความจริง และ “ปัญญา” ก็คือการคิดพิจารณาใคร่ครวญหาเหตุผลอะไรต่างๆ นาๆ ที่จริงสิ่งเหล่านี้มันไม่เกี่ยวกันเลย มันเป็นเพียงความเข้าใจของเรา


ท่านบอกว่า ศีลสิกขานี้  ศีลเป็นความปกติของจิต สมมติว่าชีวิตของเราล่วงละเมิดศีล ฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม ดื่มน้ำเมา อะไรต่างๆ ที่เป็นศีลเบื้องต้น  ตัวศีลนี้เป็นกฏเกณฑ์ของมันอยู่แล้วว่า เมื่อล่วงละเมิดแล้วต้องไปอบาย  หมายความว่า กรรมย่อมได้วิบาก นี้คือกฎของกรรม  แต่ที่ท่านให้เรามีศีล ไม่ได้พูดถึงศีลที่เป็นคนเป็นสัตว์ หมายถึงว่า ที่เป็นเรื่องของคนเกิด แล้วก็คนตาย หรือว่าไปได้เสวยวิบากอะไรต่างๆ นาๆ เป็นเรื่องราวอย่างนั้น นั่นเป็นเรื่องสมมติ แต่เรื่องจริง ๆ ก็คือว่า ศีลทำให้จิตเป็นปกติ  ผมเคยพูดไว้ที่นี้  เหมือนกับว่า เวลาเราจะส่องดูอะไรสักอย่างหนึ่งที่เป็นของละเอียดเล็กๆ ต้องใช้แว่นขยาย อันแรกสุดเมื่อแว่นมันสกปรก เราต้องทำความสะอาดเอาขี้ดินขี้ทรายออกก่อน เอาสิ่งเปรอะเปื้อนออกก่อน นั่นคือศีล. ศีลคือทำให้ใจปกติ เป้าหมายคือทำให้ใจปกติ ไม่ได้หมายความว่า จะต้องมีมากแค่ไหน จะต้องกี่ข้อๆ  คำว่าใจปกติ หมายถึงว่า มันไม่ดิ้นรนเดือดร้อน ในตำราบอกว่า ศีลเพื่ออวิปฏิสาร. อวิปฏิสาร หมายถึง ความไม่เดือดเนื้อร้อนใจ  เมื่อคนมีศีลจะไม่เดือดเนื้อร้อนใจ เพราะไม่ต้องห่วงว่า จะมีใครมาทำร้ายเรา หรือเราจะไปทำร้ายคนอื่น  เพราะว่าศีลคอยคุ้มกัน  เมื่อจิตเป็นปกติ เหมือนแว่นขยายที่ขูดเกลาเอาสิ่งสกปรกออก


“สมาธิ” สมาธิเป็นความตั้งมั่นของจิต เหมือนกับการฝึกหัดที่จะถือแว่นขยายที่จะส่องอะไร ด้วยมือที่ตั้งมั่น เมื่อมือที่ตั้งมั่น ย่อมไม่ซัดส่าย หรือไม่สั่น ของที่ดูก็จะเห็นชัด  มีจิตตั้งมั่นเพื่อที่จะเห็นทุกสิ่งทุกอย่างตามความเป็นจริง  เพราะฉะนั้น สมาธิจึงไม่ใช่สมาธิที่นั่งหลับหูหลับตา แล้วไม่รู้อะไร แต่สมาธินั้นจะเกิดขึ้นจากการที่จิตจำสภาวะต่างๆ ได้  หัดรู้ หัดดู หัดรู้สึกตัวไปบ่อยๆ เข้า จิตจะเริ่มตั้งมั่นขึ้น  ตั้งมั่นหมายความว่า ไม่เผลอไปกับสิ่งที่โดนดึงดูด เพราะมันจำสภาวะได้ แล้วมันก็ไม่ตื่นเต้น  เหมือนกับว่า เราไปในต่างเมืองครั้งแรก ไปต่างประเทศนี่ เราจะตื่นตาตื่นใจ เห็นของน่าดูไปหมด อย่างนี้ ไม่มีสมาธิ  ไม่มีสัมมาสมาธิ คือจิตไม่ตั้งมั่น โดนอารมณ์ดึงดูดไปได้เรื่อยๆ จนเราอยู่ภูมิภาคนั้น อยู่ในประเทศนั้นเป็นสิบปี เราไม่เห็น ไม่สนใจอะไรเลย เราสนใจแต่สิ่งที่เราทำ และสิ่งทุกอย่างผ่านมาแล้วผ่านไป  เพราะฉะนั้น สัมมาสมาธิก็จะเกิดจากจิตมันไปตื่นเต้นซะให้พอ เห็นอารมณ์ตรงนั้นน่ายินดี ก็โดนดูดเข้าไป เห็นอันนั้นน่ายินร้ายก็ผลักไสอารมณ์นั้น  ก็เป็นทุกข์กับมันมาตลอดเลย เพราะจิตไม่ตั้งมั่นจึงโดนอารมณ์ดึงดูด พอหัดรู้หัดดูไปบ่อยๆ เข้า ไม่ว่าอารมณ์อะไรมาปรากฏ แล้วจิตจำได้หมดเลย จิตจำแล้วมันก็แค่นั้นแหละ ผ่านมาแล้วก็ผ่านไป เดี๋ยวก็ดับ เดี๋ยวก็เกิด เมื่อจิตจำสภาวะได้ จิตจะอยู่ของมันเฉยๆ  เหมือนกับที่เมื่อกี้ผมบอกว่า  หลับตาลงแล้ว จิตตั้งมั่น เพราะว่ามันรู้ว่าไม่มีอะไรมากไปกว่านี้ ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ ไม่มีอะไรมากไปกว่านี้ มันถึงอยู่เฉยๆ แล้วคอยดูว่าอะไรแปลกปลอมเข้ามา  แต่ถ้ายังไม่มีสัมมาสมาธิ เดี๋ยวมันจะเที่ยวควานหาของดู เดี๋ยวไปดูลมหายใจสักหน่อยนึง เดี๋ยวอะไรก๊อกแก๊กๆ วิ่งไปดูทางหูสักหน่อยนึง มันจะเป็นของมันอย่างนี้  นั่นคือจิตที่ไม่ตั้งมั่น เพราะฉะนั้น สัมมาสมาธิสำหรับพวกเราที่ไม่ได้เจริญฌาน ก็คือการที่คอยหัดรู้ หัดดูอารมณ์ต่างๆ จนช่ำชอง แล้วจำสภาวะได้ และสติจะเกิดขึ้นเองแล้ว ตอนนั้นจิตจะตั้งมั่น และอยู่ในฐานของมัน  เมื่ออยู่ในฐานของมัน อะไรมาปรากฏมันจะไม่เที่ยวไปดู มันจะไม่รู้ว่านี่คืออะไร แต่มันจะเห็นธรรมชาติเดียวกัน ก็คือธรรมชาติที่ปรวนแปร


สำหรับ “ปัญญา” นี้ มีอย่างเดียวคือเห็นไตรลักษณ์  ปัญญาไม่ใช่ไปรู้เรื่องอะไรมากมาย. นั่นคือจิตของอวิชชาที่เราพูดมาตั้งแต่ต้นแล้วว่า อวิชชารู้ทุกอย่าง นอกจากอริยสัจ ปัญญารู้อย่างเดียวคือเรื่อง อริยสัจ รู้ว่าทุกขสัจกำลังเกิดดับ รู้ว่ากายใจกำลังปรวนแปร นี่คือกิจของปัญญา


สิกขาทั้งสามจึงสัมพันธ์กัน จิตเป็นปกติ จิตตั้งมั่น และจิตเห็นความจริง  เอาเข้าจริงๆ ธรรมชาตินี้อยู่ในขณะจิตเดียวเลย  ขณะมีสติ จิตเป็นปกติ ขณะมีสติ จิตตั้งมั่น และขณะมีสติ จิตรู้ความจริง  นี่พูดถึงในขณะที่เรากำลังมีสภาพธรรมขึ้นมาปรากฏ ในขณะเดียว ไตรสิกขาครบ ไม่ต้องบอกว่า เอ้า สมาทานศีล รักษาศีลก่อนน๊า  เพราะฉะนั้น เวลาเราเรียนธรรมะแล้วเราไม่แปลเป็นสภาพธรรม แล้วแปลเป็นเรื่อง มันจะมากมายมหาศาล  แต่ถ้ากลับมาสู่สภาพธรรม มันจะเหลือเรื่องสั้นๆ แค่นั้นแหละ


                                      ณัฏฐ์วรดี ศิริกุลภัทรศรี ศันสนีย์ นิรามิษ แปลและเรียบเรียง

ท่านอนหงายยกขา II

[image: image4.png]

ฉบับนี้เราจะได้เรียนรู้เพิ่มเติมจากฉบับที่แล้ว โดยเราจะได้เรียนรู้ในท่าฝึกที่หลากหลาย และเทคนิคการ

ท่าฝึกที่หลากหลาย

มีหลายสิ่งดูเป็นที่น่าตกใจสำหรับครูผู้สอนมากกว่าการเฝ้าดูผู้ฝึกใหม่ที่พยายามฝึกท่ายกขาทั้งสองข้างที่หลังลอยจากพื้นขณะที่เริ่มยกเท้าขึ้นพร้อมกับกลั้นลมหายใจที่ช่องเส้นเสียง ถ้าคุณกำลังสอนในห้องที่มีผู้เรียนหลายคนกำลังพยายามฝึกอยู่ คุณควรจะหยุดทุกอย่างเพื่อสาธิตในเทคนิคที่เหมาะสม ให้คุณนอนลงและให้ผู้ฝึก 2 คนอยู่คนละข้างของคุณ ให้ผู้ฝึกคนแรกวางมือขวาลงบนหน้าท้องส่วนมือซ้ายไว้ใต้หลังของคุณ จากนั้นเริ่มเกร็งหน้าท้อง มือขวาของผู้ฝึกจะรับรู้ถึงกล้ามเนื้อหน้าท้องที่เกิดขึ้น ในขณะเดียวกันหลังของคุณจะแนบลงบนพื้นกดลงไปบนมือซ้ายของผู้ฝึก จากนั้นเริ่มสาธิตการยกขาทั้งสองข้างขึ้น โดยแสดงให้เห็นถึงความแตกต่างว่าควรกดหลังของคุณลงแนบพื้นอย่างไร และการอยู่ในท่าที่ไม่ถูกต้องให้หลังลอยจากพื้นเป็นอย่างไร บอกเล่าถึงวิธีการฝึกไปเรื่อยๆเพื่อให้ผู้ฝึกเห็นว่าเรายังคงใช้กระบังลม ไม่กลั้นลมหายใจขณะฝึก

การหายใจ

ตามธรรมชาติแล้วกล้ามเนื้อหน้าอกและกล้ามเนื้อบริเวณท้องและกระดูกเชิงกรานตามลำตัวจะมีความแตกต่างกันไป โดย Abdominopelvic cavity จะมีลักษณะเป็นวงรีคล้ายไข่ที่ล้อมรอบไปด้วยน้ำ โดยตัวไข่จะอยู่ด้านบนขอบของกระดูกที่ล้อมรอบไปด้วยอากาศ ขณะที่ผู้ฝึกกำลังยกขาขึ้นนั้นควรจะเพิ่มแรงกดภายในไข่เท่านั้น คุณต้องเลื่อนตำแหน่งลงจากแรงกดด้วยกระบังลมของการหายใจ และยกตัวขึ้นด้วยกล้ามเนื้อช่วงอุ้งเชิงกรานและกล้ามเนื้อในช่องท้อง เพื่อรักษาแรงกดนี้เอาไว้กล้ามเนื้อกระบังลมต้องแข็งแรงเพียงพอทั้งในขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก เพื่อลดผลกระทบที่เกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อช่องท้องและควรรักษาระดับนี้ไว้ตลอดการฝึก คุณคงมีคำถามว่าแล้วเราจะหายใจได้ตอนไหน? คำตอบคือตลอดเวลา ทำอย่างไร? ก็แล้วแต่ร่างกาย ถ้าสะโพกของคุณยืดหยุ่นอย่างดี คุณควรยกขาให้ได้ 90 องศา โดยขณะยกขาขึ้นให้หายใจออก เมื่อขาเหยียดตรงให้ผ่อนคลายและหายใจตามปกติ แต่ถ้าสะโพกของคุณยังไม่ยืดหยุ่นและยังรู้สึกตึงบริเวณกล้ามเนื้อเอ็นที่ขาขณะที่ยกขึ้น ลมหายใจของคุณจะแรงขึ้นและทำให้พุ่งความสนใจขณะที่หายใจออกตลอดเวลา คุณอาจจะหายใจเข้าเล็กน้อยเท่าที่ร่างกายต้องการ


คุณอาจจะสูดลมหายใจเข้าไปให้มากขึ้นเท่าๆกับที่หายใจออก และกระตุ้นร่างกายขณะที่ฝึกการยกขา พร้อมกับผ่อนลมหายใจที่เหลือออก จากนั้นให้หายใจเข้าไปเล็กน้อย ถ้าลมหายใจของคุณเหลือ 1,200 มิลลิลิตร คุณอาจจะมีปริมาตรของลมหายใจเข้าและออกระหว่าง 1,200 มิลลิลิตรและ 1,400 มิลลิลิตร แทนช่วงปริมาตร 1,400 มิลลิลิตรถึง 1,600 มิลลิลิตร ซึ่งเป็นค่าประมาณขณะที่ฝึกการยกขาทั้งสองค่ามากที่สุด (ตามรูป 5) การหายใจลักษณะนี้จะเพิ่มความยากเพราะกล้ามเนื้อช่องท้องเพิ่งผ่านการฝึกหนักมา (โดยเฉพาะกล้ามเนื้อ Rectus abdominis) และยังต้องรักษาอากาศขณะที่หายใจออกจากปอดอีก

การยกขาในท่าปลา

เราจะเห็นได้ว่าบริเวณบั้นเอวจะอยู่นิ่งคงที่ไม่ว่าจะฝึกยกขาในแบบท่ายกขาข้างเดียวหรือท่าไฟ หรือกดหลังให้แนบพื้น แต่บางคนที่มีหลังแข็งแรงจะสามารถยกขาขึ้นได้ด้วยช่วงเอวที่อยู่นิ่งในท่าโค้งหลังขึ้น นี่เป็นท่าที่หลากหลายขึ้นจากท่าปลา (ตามรูป 6.1) โดยเรียกการยกขาในท่าปลา (ตามรูป 6.2)
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รูป 5 วงจรการหายใจ 1 รอบระหว่างฝึกการยกขา หน่วย FRC คือปริมาตรของอากาศที่อยู่ในปอดภายหลังจากหายใจออก



เริ่มฝึกท่านี้จากหงายมือขึ้นวางไว้ใต้สะโพก เหยียดปลายเท้าออกไปข้างหน้า และใช้แขนบริเวณข้อศอกถึงข้อมือรับน้ำหนักของคุณไว้ ให้ศีรษะแตะพื้นน้อยที่สุด จากนั้นยกหลังขึ้นอีกเล็กน้อยด้วยการยกหน้าอกและหน้าท้องขึ้นให้มากที่สุด ซึ่งจะช่วยทำให้การโค้งบริเวณเอวคงที่ (ตามรูป 6.1) วางเท้าชิดติดกันและเหยียดนิ้วเท้า เท้า และหัวเข่าออก ยกส้นเท้าให้สูงขึ้นจากพื้นช้าๆ ยกเท้าให้สูงเท่าที่จะทำได้โดยต้องไม่ลดหลังลง ถ้ากล้ามเนื้อของคุณยืดหยุ่นดี คุณอาจจะยกขาของคุณได้ถึง 30 องศาหรือมากกว่านั้น (ตามรูป 6.2) แต่ส่วนใหญ่แล้วมักจะยกเท้าให้สูงจากพื้นเพียงเล็กน้อยก่อนที่กล้ามเนื้อเอ็ดจะเริ่มตึงบริเวณกระดูกเชิงกรานมากไปจนกระทั่งหลังช่วงล่างเริ่มลดลง ดังนั้นคุณมีทางเลือกคือ ยกเท้าขึ้นและลงพร้อมกับให้หลังขยับในทิศทางตรงกันข้าม นั่นคือให้ลดหลังลงขณะที่ยกเท้าขึ้นตามด้วยยกหลังขึ้นขณะลดเท้าลง หรือยกเท้าของคุณขึ้นเท่านั้นจนกระทั่งหลังของคุณอยู่ในตำแหน่งสูงที่สุด ประโยชน์ของท่านี้ไม่ได้เกิดจากว่าคุณสามารถยกเท้าได้สูงแต่เพื่อให้รับรู้ถึงความแข็งแรงของสะโพกในการพับบริเวณช่วงบั้นเอว ยังคงหายใจอย่างต่อเนื่องโดยจะเน้นที่การหายใจเข้ามากกว่าการหายใจออก เพราะหากเน้นที่การหายใจออกจะมีแรงกดบริเวณบั้นเอวมากจนทำให้คุณหมดความตั้งใจในการฝึกต่อ

การยกขาอย่างช้าพร้อมกับผ่อนคลายช่องท้อง

ในการฝึกต่อไปนี้จะลบภาพทุกอย่างของการฝึกในหัวข้อทั้งหมดที่กล่าวมาก่อนหน้านี้ เพราะท่าต่อไปนี้ทำให้สมบูรณ์ได้ด้วยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อหน้าท้อง ดังนั้นจึงเป็นท่าที่เหมาะสำหรับผู้ฝึกที่มีสุขภาพดี มีความยืดหยุ่นดี และมีหลังที่แข็งแรง ลำดับการเคลื่อนไหวของท่านี้ไม่เพียงแต่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ Iliopsoas ที่ต้องใช้ตลอดการฝึกเท่านั้น แต่ยังเป็นโอกาสดีที่จะสังเกตความซับซ้อนของการตอบสนองของกล้ามเนื้ออีกด้วย
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		รูป 6.1 ท่าปลา หน้าอกและท้องยกขึ้นให้สูงเท่าที่สามารถทำได้ โดยจะเป็นการทำงานจากกล้ามเนื้อช่วงบนมากที่สุด

		รูป 6.2 การยกขาในท่าปลา ต้นขาจะยืดหยุ่นมากที่สุดโดยปราศจากการกดน้ำหนักที่บั้นเอว ซึ่งจะอยู่นิ่งขณะเลื่อนตำแหน่งไปทางด้านหน้า






เริ่มฝึกท่านี้จากนอนหงาย ผ่อนคลายกล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อ Iliopsoas เพื่อเตรียมพร้อมที่จะยกเท้าขึ้น จะเห็นว่ามีความตึงเกิดขึ้น และช่วงบั้นเอวแอ่นตัวมากขึ้น (ตามรูป 7.1) ท่านี้มีสิ่งที่น่าสนใจให้คุณสังเกต สิ่งที่คุณกำลังทำอยู่จะตรงกันข้ามกับการยกทั้งสองขาแบบธรรมดาอย่างชัดเจน และให้คงการผ่อนคลายกล้ามเนื้อหน้าท้องขณะที่เพิ่มแรงตึงบริเวณสะโพกขึ้นที่ยกขาขึ้น


จุดสำคัญคือคุณจะรู้สึกถึงแรงของกล้ามเนื้อ Iliopsoas ขณะที่กำลังยกบั้นเอวให้สูงขึ้นก่อนที่จะยกส้นเท้าทั้งสองขึ้นจากพื้น เคลื่อนไหวต่อไปตามความสามารถของกล้ามเนื้อบั้นเอว เมื่อเอวยกขึ้นถึงตำแหน่งที่สูงจนรู้สึกนิ่งแล้ว กล้ามเนื้อสะโพกจะดึงต้นขาให้ยกขึ้นต่อไป (ตามรูป 7.2) ขณะที่คุณอยู่นิ่งนั้นให้ลองสำรวจดูว่าสนใจทำต่อหรือไม่, ทำซ้ำหรือไม่ และสังเกตดูความตึงของกล้ามเนื้อ Rectus ในช่องท้อง ถึงแม้ว่าท่านี้จะสวนทางกับธรรมชาติของร่างกาย แต่ความตึงของกล้ามเนื้อต่างๆจะดึงหลังช่วงล่างของคุณให้ลอยขึ้นจากพื้น เช่นเดียวกับการยกขาในท่าปลา ถ้ากล้ามเนื้อเอ็นของคุณไม่ยาวนักและมีความยืดหยุ่นของสะโพกดีเยี่ยม คุณจะยกหลังได้ไม่สูงมากในขณะที่คงลำสันหลังช่วงเอวได้ในเวลาเดียวกัน เกือบทุกคนจะพบว่ากล้ามเนื้อเอ็นของคุณจะเริ่มดึงหลังช่วงล่างขึ้นจากพื้นก่อนที่จะยกขาขึ้นได้ 45-90 องศา
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รูป 7.1 ท่าแรกของท่ายกขาทั้งสองข้างแบบผ่อนคลายหน้าท้อง ความตึงของกล้ามเนื้อ Iliacus และ Psoas จะทำให้ยกหลังช่วงล่างขึ้นแต่ยังคงความผ่อนคลายของกล้ามเนื้อหน้าท้องขณะฝึก
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รูป 7.2 ท่าสมบูรณ์ของการยกขาแบบผ่อนคลายหน้าท้อง หลักสำคัญของการฝึกคือการยกหลังขึ้นสูงให้นิ่งก่อน จากนั้นค่อยๆยกเท้าขึ้นออกจากพื้น


การฝึกหายใจแบบพิเศษ

การฝึกหลากหลายของการยกขาแบบผ่อนคลายหน้าท้องอีกแบบคือ แทนที่จะมุ่งความสนใจไปที่การหายใจออกเช่นการฝึกในท่าไฟและท่ายกขาแบบธรรมดา หายใจเข้าอย่างช้าขณะที่คุณเพิ่มความตึงสำหรับยกบั้นเอวและเท้าขึ้นจากพื้น ซึ่งจะช่วยให้ยกหลังได้ง่ายขึ้น จากนั้นให้ยกขาขึ้น 90 องศาขณะที่ปล่อยลมหายใจออก หลังของคุณจะค่อยๆลดลงบนพื้นด้วยการใช้กล้ามเนื้อเอ็นและหน้าท้อง หายใจตามสะดวกขณะที่ขายกสูงที่ 90 องศา จากนั้นเกร็งตัวและหายใจออกขณะที่ลดเท้าลงให้อยู่สูงเหนือจากพื้น 1 นิ้ว จากนั้นหายใจเข้าขณะที่ผ่อนคลายกล้ามเนื้อหน้าท้อง ซึ่งจะช่วยในการผ่อนคลายหลังด้วย จากนั้นหายใจออกพร้อมกับลดเท้าลงบนพื้นเพื่อผ่อนคลาย และเริ่มหายใจเข้าเพื่อฝึกในท่าอีกครั้ง


การหายใจวิธีนี้จะช่วยให้ร่างกายของคุณทำงานสัมพันธ์กับกล้ามเนื้อระหว่างที่ฝึก เมื่อคุณเริ่มทำท่าตามลำดับ ต้นขาจะเป็นจุดเริ่มต้นของกล้ามเนื้อ Iliopsoas ส่วนบั้นเอวและบริเวณกระดูกเชิงกรานจะเป็นจุดสิ้นสุดในการฝึก เมื่อยกบั้นเอวขึ้นจนถึงจุดสูงสุด กล้ามเนื้อจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดจะกลับทางกัน บั้นเอวและบริเวณกระดูกเชิงกรานจะเป็นจุดเริ่มต้น และกล้ามเนื้อต้นขาจะเป็นจุดสิ้นสุดแทน ให้คุณลองมองดูการทำงานร่วมกันระหว่างการหายใจและการทำงานของกล้ามเนื้อหน้าท้อง, กล้ามเนื้อต้นขา ในขณะเดียวกันให้คุณระลึกและรู้สึกตัวขณะที่กำลังอยู่ในท่าเสมอ ซึ่งจะช่วยให้คุณเห็นกลไกลการทำงานของร่างกายและกล้ามเนื้อต่างๆได้มากกว่าที่เคยฝึกมา




มัชฌิมา  

เราสามารถช่วยโลกได้ด้วยการทำตัวสบายๆ

ฉันเป็นคนสบายๆค่ะ..  เรียกว่าถ้าลงสมัครผู้ว่า กทม. ก็คงโปรยหัวโปสเตอร์หาเสียงตัวใหญ่ๆด้วยสโลแกน “มัชฌิมา คิดง่าย ทำง่าย สบายแฮ” พร้อมด้วยรูปฉัน นั่งอาบแดดบนเก้าอี้ผ้าใบชายทะเลอย่างสบายใจ ซึ่งเชื่อเหลือเกินว่าฉันจะชนะได้เป็นผู้ว่าด้วยคะแนนทิ้งห่าง เพราะคนกรุงเทพเมืองใหญ่ จริงๆแล้วก็หวังจะได้ใช้ชีวิตง่ายๆสบายๆทั้งนั้นแหละ  ใครกันจะอยากลำบากตะเกียกตะกายหากิน รถติดเป็นวันๆ อย่างที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ จริงมั้ยคะ


บางคนอาจจะคิดว่าการเป็นคนสบายๆ คือการมีชีวิตไปเรื่อยๆ ไม่ต้องคิดอะไรมาก ล่องลอยไปวันๆ ...ผิดค่ะ.. การเป็นคนสบายๆ โดยเฉพาะคนสบายๆอย่างฉันที่หมายมั่นจะช่วยโลกนั้น คือคนที่คิดเยอะๆ ทำน้อยๆและมั่นคงไม่ไหลไปตามกระแสส่วนใหญ่ของสังคม 

คุณก็สามารถมีชีวิต สบายๆได้  ทำชีวิตคุณให้สบายๆ แล้วยังได้ช่วยโลก! จะเริ่มอย่างไรน่ะหรือ ? ง่ายมาก

ขอให้เริ่มด้วยการไม่ทำอะไรเลย....


ในขณะที่ทั่วโลกกำลังตื่นตัวกับกระแสภาวะโลกร้อน  ทั้งประชาชน ภาครัฐและเอกชน

ก็หันมาให้ความสนใจ โดย... ซื้อถุงผ้ามาใช้ ใช้กันใหญ่ ดีไซน์สุดเก๋ ‘im not a plastic bag’ ‘no plastic bag’ ‘green please!!’ ยิ่งอยากช่วยก็ยิ่งซื้อ เป็นการแสดงเจตนารมณ์ ว่าเรารักโลก  สิ่งที่เกิดขึ้นตามมา ... ใช่ค่ะ demand – supplies เมื่อมีความต้องการก็มีการผลิต แทนที่จะลด ละ เลิก เลยกลายเป็นว่าถุงผ้าผลิตออกมาล้นตลาด ถุงพลาสติกก็ใช้เท่าเดิม เพราะเวลาซื้อของก็เอาของใส่ถุงพลาสติกน่ะแหละแล้วใส่ถุงผ้าอีกที 

เมื่อเร็วๆนี้ห้างสรรพสินค้าชื่อดังในกรุงเทพก็รักโลกกับเค้าด้วย โดยการลดกระหน่ำสูงถึง 20-50%  (ว้าว ใจป้ำจริงๆเลย!) สำหรับสาวๆนักช้อปที่มาช้อปด้วยถุงผ้า (ที่จัดทำขึ้นเป็นพิเศษเพื่องานนี้โดยเฉพาะ!!!) 

ผล... ต้องบอกมั้ยคะเนี่ย สาวๆแห่กันไปช้อปมืดฟ้ามัวดิน สิ่งที่อยู่ในถุงผ้าคือของแบรนด์เนม ที่ไม่รู้เจ้าของจะใส่สักกี่ครั้ง หรืออาจจะแค่ซื้อเพราะมัน(ดูเหมือนจะ)ถูก ไม่ได้ใช้ประโยชน์เต็มที่แล้ววันนึงก็จะถูกโยนทิ้งเป็นขยะของโลกต่อไปอีก


พอจะเห็นภาพแล้วใช่มั้ยคะ? สิ่งที่คุณทำได้คือ... ไม่ต้องทำอะไรเลย หรืออีกนัยนึงคือพอเหอะ ไม่ต้องพยายามจะช่วยแล้ว ไม่ต้องซื้อถุงผ้ามาเพิ่ม ถ้าคุณยังใช้ถุงพลาสติกในปริมาณเท่าเดิม ไม่ต้องไปช้อปของลดราคาเอากลับมากองสุมที่บ้านเพื่อช่วยโลก 

ขอให้เลิกพยายามค่ะ ยิ่งช่วยยิ่งแย่ 

อยู่เฉยๆ ทำตัวสบายๆกันดีกว่า

เราสามารถทำตัวสบายๆ อย่างที่เราทำอยู่เนี่ยแหละ แต่ถ้าทำอย่างเข้าใจและมีสติ เราจะสามารถสร้างความแตกต่างได้ในชีวิตประจำวันของเรา โดยที่ไม่ต้องไปปรับเปลี่ยนอะไรให้มากเลย นอกจากเป็นผลดีกับตัวเราเองแล้วก็ยังเป็นผลดีกับโลกและสิ่งแวดล้อมอีกด้วย

 อย่างฉันที่เพิ่งเปลี่ยนงานใหม่ ที่ทำงานใหม่อยู่ในย่านที่ใครๆก็รู้ว่ารถติดบรรลัยกัลป์ ตามประสาคนสบายๆ มาทำงานได้ 2วันดิฉันก็ขนข้าวขนของ ย้ายมาอยู่ซอยเดียวกับที่ทำงานซะเลย ใช้เวลาเดินทาง(เดินเท้านั่นแล) ประมาณ 2นาที เพื่อนๆพี่ๆที่เห็นฉันย้ายมาอยู่ใกล้ที่ทำงาน ก็คิดว่าสะดวกดี มีเวลานอนเพิ่มขึ้น 

นั่นมันความคิดของคนธรรมดา.. คนสบายๆที่คิดเยอะอย่างพวกเรา (หาพวก..แฮะๆ) การจะตัดสินใจย้ายบ้านนั้น มีเหตุผลที่ประมวลมาแล้วว่าการย้ายบ้านครั้งนี้ จะช่วยแก้ปัญหา เศรษฐกิจ สังคม การศึกษา พลานามัย และแน่นอน ภาวะโลกร้อน!!

ปัญหาเศรษฐกิจ ... เดินไปทำงาน ไม่ต้องขับรถ

ไม่ต้องขับรถ ก็ไม่ต้องผ่อนรถ

ไม่มีรถ ไม่ต้องเติมน้ำมัน อันแพงหูฉี่ 

ไม่ต้องเติมน้ำมันอันแพงหูฉี่ ก็มีเงินเหลือ

มีเงินเหลือใช้ ไม่ต้องใช้บัตรเครดิตให้เป็นหนี้เน่า 

ถ้าเกิดอยากจะไปไหนขึ้นมาใช้แท็กซี่ก็เป็นการกระจายรายได้  หรือถ้าใช้รถประจำทางก็เป็นการลดมลพิษ (แก้ปัญหาภาวะโลกร้อน )


การเดินไปทำงานหรือการเดินไปซื้อข้าวหน้าปากซอย ก็ทำให้มีโอกาสได้ออกกำลังกาย ไม่ต้องเสียเงิน เสียเวลาเดินทางไป

ฟิตเนต (พลานามัย เศรษฐกิจ และภาวะโลกร้อน!)


การย้ายมาอยู่ใกล้ที่ทำงานยังทำให้มีเวลาเพิ่มขึ้น ได้อ่านหนังสือ ใช้เวลากับตัวเอง (การศึกษา) นั่งสมาธิ ใจเย็นลง มีสมาธิ อารมณ์ดีมากขึ้น (การศึกษา และ สังคม)

จะเห็นได้ว่าที่เขียนมาซะยืดยาว ทั้งหมดนี้เกิดขึ้นด้วยการกระทำของฉันอย่างเดียวคือ “ย้ายบ้านมาใกล้ที่ทำงาน ‘


คุณเองก็ทำอยู่ ...

ถ้าคุณชอบปลูกต้นไม้ คุณกำลังสร้างสมดุลให้ธรรมชาติ (ช่วยภาวะโลกร้อน) ทำให้ตัวเองใจเย็นลง ได้ออกกำลังขุดดินก็ทำให้คุณได้ออกกำลังกาย (พลานามัย)  ถ้าคุณชวนลูกๆมาช่วยกันปลูกคุณกำลังปลูกฝังให้เค้าเป็นคนดี (สังคม) เห็นความสำคัญของธรรมชาติ (การศึกษาและภาวะโลกร้อน) 

ถ้าปกติคุณรับเพื่อนบ้านโดยสารรถไปด้วยกัน  คุณก็กำลังช่วยชาติประหยัดน้ำมัน (เศรษฐกิจและภาวะโลกร้อน) คุณกำลังสร้างสัมพันธ์อันดีกับเพื่อนบ้าน (สังคม)  คุณกำลังปลูกฝังให้ลูกๆของคุณเป็นคนมีน้ำใจ (การศึกษา และ สังคม)


จะเห็นได้ว่าการกระทำทุกอย่างของเรามีผลกระทบในหลายๆด้านไม่ใช่ด้านเดียว

เพราะฉะนั้นสิ่งเล็กๆน้อยๆที่เราทำ ผลกระทบจึงไม่เล็กน้อยเลย

ทั้งคุณ ทั้งฉัน ปฎิเสธไม่ได้ว่าที่น้ำท่วม ทำให้มีผู้เสียชีวิตอยู่ในหลายพื้นที่ขณะนี้นั้น ไม่ใช่ความผิดเรา พวกเราช่วยกันย่ำยีธรรมชาติกันมามากมายขนาดไหน ตอนนี้ผลกระทบนั้นกลับมากระทบเราและเพื่อนร่วมชาติ (ร่วมชะตากรรม) แล้ว 

ในขณะเดียวกันถ้าเราปรับนิสัยเล็กๆน้อยๆกันตั้งแต่วันนี้ ทำกันสบายๆในชีวิตประจำวันไม่ต้องหักโหม มันก็จะส่งผลดีมากมาย หลายเท่าและหลายด้านอย่างคาดไม่ถึงเช่นกัน

ศิลปะการใช้ชีวิตให้สบายๆอย่างสร้างสรรค์นั้นแทบจะเหมือนหัวใจของการฝึกอาสนะ ที่ว่า ต้องมีสติ สบาย ใช้แรงแต่น้อย


ขอให้ทุกท่านมีความสุขกับการ ทำน้อยๆ คิดเยอะๆ และใช้ชีวิตสบายๆ ค่ะ (




โยคะสารัตถะ

วิถีชีวิตเพื่อสุขภาวะ

เลขที่สมาชิก............................

ชื่อ – สกุล ผู้สมัคร



โทรศัพท์...........โทรศัพท์มือถือ.....................



อีเมล์



ที่อยู่ที่จะส่งจุลสาร



ชื่อจ่าหน้า (ถ้าไม่ตรงกับข้างต้น)



ชื่อองค์กร (ถ้ามี)



บ้านเลขที่ / ชื่ออาคาร ชั้น



ตรอก / ซอย



ถนน



ตำบล / แขวง



อำเภอ / เขต



จังหวัด



รหัสไปรษณีย์



ค่าใช้จ่ายในการจัดส่ง
12 ฉบับ

200 บาท 
เริ่มตั้งแต่เดือน .................... ถึง…………………………….


สถาบันฯ มุ่งที่จะเผยแพร่ สาระให้ถึงผู้สนใจได้มากที่สุด จึงเพิ่มช่องทางในการรับ / อ่าน จดหมายข่าวดังนี้

1 ส่งให้ทางอีเมล์ (โปรดระบุที่อยี่เมล์เพื่อการจัดส่ง).



2 อ่านจากเวบไซท์ www.thaiyogainstitute.com ซึ่งจะโพสท์ขึ้นเวบพร้อมๆ กับการส่งทางไปรษณีย์

ผู้ที่รับจดหมายข่าวทางอีเมล์ หรือ อ่านจดหมายข่าวทางเวบไซท์ สามารถบริจาคเงินสนับสนุนค่าใช้จ่ายในการจัดทำจดหมายข่าวได้เช่นกัน

ข้อมูลส่วนบุคคล

เพศ

(     ) ชาย
(     ) หญิง

อายุ

(     ) ต่ำกว่า 20
(     ) 21 – 30
(     ) 31 – 40
(     ) 41 – 50
(     ) มากกว่า 50

การศึกษา
(     ) ต่ำกว่าปริญญาตรี
(     ) ปริญญาตรี
(     ) สูงกว่าปริญญาตรี

อาชีพ

(     ) แพทย์ พยาบาล
(     ) ครู อาจารย์
(     ) ครูโยคะ

(     ) พนักงานบริษัทเอกชน

(     ) เจ้าของกิจการ
(     ) ข้าราชการ
(     ) แม่บ้าน นักศึกษา
(     ) อื่นๆ ระบุ ...........

รายได้ต่อเดือน
(     ) ต่ำกว่า 10,000
(     ) 10,001 – 20,000
(     ) 20,001 – 30,000

(     ) 30,001 – 40,000
(     ) 40,001 – 50,000
(     ) มากกว่า 50,001

การชำระเงิน  โปรดโอนเงินเข้าบัญชีออมทรัพย์ นายกวี คงภักดีพงษ์ ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาเตาปูน

เลขบัญชี 141 – 2 – 13988 – 1

และช่วยส่งใบสมัครพร้อมแนบใบโอนเงิน ไปที่สำนักงาน หรือแฟกซ์มาที่ โทรสาร 02 – 732 – 2811

หรืออีเมล์ใบสมัครและหลักฐานการโอนเงินไปที่ yogasaratta@yahoo.co.th

(สามารถถ่ายเอกสารใบสมัครได้ จะได้ไม่ต้องตัดออกจากเล่ม)

สถาบันโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอชาวบ้าน


201 ซอยรามคำแหง 36/1 บางกะปิ กทม. 10240


โทรศัพท์ 02 732 2016 – 7, 081 407 7744


โทรสาร 02 732 2811


อีเมล์ yogasaratta@yahoo.co.th


เว็บไซท์ www.thaiyogainstitute.com





สิ่งตีพิมพ์





จดหมายข่าว





วิถีชีวิต เพื่อสุขภาวะ





วิวัฒนาการของประกฤติ


ปุรุษะ 			ประกฤติ (สสาร หรือวัตถุ)


(วิญญาณบริสุทธิ์ 


ตัวรู้หรือสัมปชัญญะ)			


มหัต หรือพุทธิ


			





     อหังการ


			    


	(ใส เบา) สัตตวะ	       	         ตมัส (นิ่ง เฉื่อย)


			      รชัส


    (กระตุ้น)             ตันมาตระ ๕


มนัส   ญาเณนทรีย์ ๕    กรรเมนทรีย์ ๕		





					   มหาภูต ๕











� โยค จิตฺต วฺฤตฺติ นิโรธหฺ – ปตัญชลีโยคสูตร บทที่ ๑ โศลกที่ ๒


� ตทา ทฺรษฺฏุหฺสฺวรูเป’ วสฺถานมฺ - ปตัญชลีโยคสูตร บทที่ ๑ โศลกที่ ๓


� คุณะ หมายถึง คุณสมบัติหรือคุณลักษณะ ๓ ประการของสรรพสิ่ง ได้แก่ สัตตวะ รชัส และตมัส สัตตวะ คือ คุณสมบัติเบา บริสุทธิ์ ใสกระจ่าง เช่น จิตที่อยู่ในภาวะสัตตวะจะมีลักษณะสดใส เบิกบาน หรืออาหารที่เป็นสัตตวะเมื่อทานแล้วจะรู้สึกร่างกายเบา สบาย เป็นอาหารที่ย่อยง่าย เช่น ผัก ผลไม้ เป็นต้น รชัส คือ คุณสมบัติกระตุ้น ผลักดัน ปรารถนา มีความรู้สึกรุนแรง เช่น จิตที่อยู่ในภาวะรชัสจะมีลักษณะฟุ้งซ่าน ซัดส่าย มีความรู้สึกพอใจหรือไม่พอใจค่อนข้างมาก อาหารประเภทรชัสเมื่อทานแล้วจะรู้สึกร้อน กระตุ้น รุนแรง เช่น อาหารรสเผ็ด เปรี้ยว เค็มจัด อาหารที่มีกลิ่นแรง ฉุน ทานแล้วจะรู้สึกร้อน เหงื่อออก กระตุ้นอารมณ์ความรู้สึกค่อนข้างมาก ส่วนตมัส คือ คุณลักษณะเฉื่อยเนือย นิ่ง หนัก แน่น ทึบ เช่น จิตที่มีภาวะของตมัสจะรู้สึกหดหู่ โศกเศร้า ท้อแท้ ง่วงซึม ส่วนอาหารประเภทตมัสเมื่อทานแล้วจะรู้สึกอึดอัด แน่นท้อง ย่อยยาก ทำให้อยากอยู่นิ่งๆ หรือง่วงนอน เช่น อาหารจำพวกเนื้อสัตว์ เป็นต้น  (ผู้เขียน)


� อาจเปรียบกับคนเราเวลายืนอยู่หน้ากระจกเงา คนที่ยืนอยู่หน้ากระจกเปรียบเหมือนปุรุษะ ส่วนกระจกเงาก็เปรียบเหมือนพุทธิ หากคนผู้นั้นหลงผิดคิดว่าภาพที่ปรากฏอยู่ในกระจกคือตนเองจริงๆ (เกิดอวิชชา) ก็จะเข้าใจว่าตัวเองคือภาพที่อยู่ในกระจกเงาและตนเองกับภาพในกระจกนั้นเป็นสิ่งเดียวกันจริงๆ ทั้งๆ ที่ภาพในกระจกนั้นไม่อาจมีสัมปชัญญะหรือวิญญาณได้ ต่อเมื่อคนผู้นั้นเกิดปัญญาเข้าใจว่าตนเองไม่ใช่ภาพในกระจกเงา ตนเองกับภาพในกระจกเป็นคนละสิ่งกันและแยกกันอยู่ คนผู้นั้นจึงหลุดพ้นจากอวิชชาได้ แต่ในความเป็นจริงนั้นมนุษย์เรามักจะหลงผิดและยึดติดอยู่กับรูปกายและความคิดต่างๆ ว่าเป็นตัวตนของเรา ความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนเช่นนี้จึงเป็นมูลเหตุให้เรายังคงต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในสังสารวัฏร่ำไป (ผู้เขียน)








0808  1



