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วันที่เขียนปดตนฉบับนี้ ลมหนาวแวะมาทักทายแลว แมครูอาจารยจะสอนสั่ง ไมใหรัก ไมใหเกลียด แตลึกๆ แลวก็ยัง
แอบชอบฤดูหนาวมาเปนพิเศษอยูดี ยังฝกไมถึงขั้น...วางั้น 

ตุลาปนี้แปลก  ในอดีต เดือนตุลางานสอนของสถาบันฯ จะนอย โดยเฉพาะกับสวนราชการ เพราะเขาเรงปดงบกันไป
ตั้งแตกันยายนแลว แตปนี้งานชุกจัง นึกยอนไปถึงคําครญูี่ปุนที่วา พวกเราทํางานพัฒนาจิตวิญญาณ ไมวาเศรษฐกิจจะขึ้นหรือ
ลง ไมวาการเมืองจะขึ้นหรือลง คนก็ยังตองการพัฒนาจิตวิญญาณ  งานแบบนี้ไมเคยบูม แตก็ไมเคยลดดวยเชนกัน... 

สําหรับจดหมายขาวเรา ฉบับนี้ ขอแนะนําคอลัมนใหม “ชีวิตกับความตาย” ของครูดล ที่สงตนฉบับมาใหราเปนตั้งๆ 
โดยจะเริ่มทยอยนําลง  อีกปรากฏการณที่เกิดขึ้นคือ เร่ิมมีเพ่ือนครูทยอยสงตนฉบับมาใหมากขึ้น ดีใจจังเลย เพราะ
วัตถุประสงคขอนึงของจดหมายขาวนี้ก็คือ เปน “เวที” สําหรับเพ่ือนครู สําหรับผูสนใจโยคะ  

ชวยกันเขียน ชวยกันพัฒนาองคความรู นะครบั 
นับถือ กวี 9 พ.ย. 2551 
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ขอเชิญผูที่สนใจในโยคะ และ/หรือ ธรรมะ เขารวมอบรมคอรส “โยคะธรรมะหรรษา ฮา..ฮา..ฮา ครั้งที่ ๑๔”  ทามกลาง
บรรยากาศสบาย ๆ และสนุกสนานเปนกันเอง  ในแบบวิถีธรรมชาติ มารวมกันเก็บเกี่ยวความรู ที่สามารถนํากลับไปฝกฝนท่ี
บานดวยตนเองแบบงาย ๆ โดยทีมวิทยากรโยคะจากสถาบันโยคะวิชาการ  นําทีมโดย ครูกิ๊ม  บรรยายและนําปฎิบัติธรรม โดย 
หลวงพอคําเขียน สุวัณฺโณ วัดปาสุคะโต  และ พระอาจารยครรชิต อกิณจโณ วัดปาสันติธรรม   พระอาจารยวิทยากรใน
แนวทางหลวงพอเทียน ที่จะจัดขึ้นใน วันที่ ๑๓-๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๑ ณ สวนแสนปาลม  กําแพงแสน จ. นครปฐม   

ใครสะดวกวันไหน โทรไปถามรายละเอียดกันไดเลยที่ ครูโจ  ๐๘๑ ๔๒๐ ๔๑๑๑    chacha_l@yahoo.com 
......................................................................................................................................................................................... 
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ประทีปแหงชีวิต  เขียน : บี เค เอส ไอเยนการ          
                      แปล  : ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน   

หนังสือที่เขียนจากประสบการณของครูโยคะที่มีอิทธิพลตอการเผยแพรโยคะอยางมากมายในยุคสมัยปจจุบัน บี เค 
เอส ไอเยนการ  ไอเยนการ ถายทอดประสบการณ และมุมมองเกี่ยวกับการเดินทางสูภายใน และการรูจักตัวเองผานโยคะ ดวย
ภาษางายๆ แตลึกซึ้ง  เปนหนังสือเลมนึงที่ผูฝกปฏิบัติโยคะและผูที่สนใจโยคะอยางจริงจังไมควรพลาด 



                                                                                                                        เจ (หล่ี) จ ู
โหด มัน ฮา : คายโยคายุรเวท 

“ นึกออกแววว!!!  ...พ่ีก็เขียนเลาเร่ืองคายโยคายุรเวทที่พ่ีกับชาวคณะเพิ่งไปมาเมื่อกลางเดือนตุลาไปซิคราบ ....เผ่ือวาถา
มีจัดอีก คนที่หลงผิด เอย! สนใจอยากไปแจมดวย เขาจะไดพอนึกภาพออกวาคายลูกผสมระหวางโยคะกับอายุรเวทน่ีมันเปนยังไง... 
ดีไหมละพ่ี? ”    

จูๆ เจาลูกลิงประจําใจก็เสนอไอเดีย (ท่ีมันคงคิดวา) สุดเก หลังจากที่เห็นฉันหนาน่ิวค้ิวขมวดมาหลายวัน ท้ังท่ีอาการปวด
ถายในตอนเชาก็เปนปกติดี ไมไดหดหายไปไหน สงสัยวาวันกอน หลังจากกินขนมเคกแกลมมอคคาเขาไป แลวฉันคงบนกับตัวเอง
ดังไปหนอยวาจะเขียนเร่ืองอะไรสงไปเปนบรรณาการใหแกกองบก.โยคะสารัตถะในฉบับหนา เจาลูกลิงมันเลย รับลูกมาชวยคิดตอ 

“เออ ฟงดูเขาทาดีแฮะ แตจะเร่ิมตรงไหนดีหวา” ฉันเกาหัวแกรก แกรก  คิ้วเร่ิมขมวด  คอยๆ เหลือบตามองขึ้นไปบน
เพดาน  ปากเมมเขาหากันนอยๆ อันเปนอาการปรกติของฉันท่ีมักเกิดขึ้นเสมอเมื่อความคิดกําลังโดนบังคับใหถูกรีดเคนออกมาจาก
สมอง 

และแนนอนท่ีสุดวา ,   
ฉัน      คิด   ไมออก      (แหะ  แหะ) 
ทาทีคลอยตามของฉัน ดูเหมือนจะทําใหลูกลิงยิ่งไดใจ ลอยหนาลอยตาเสนอความเห็นตอไปดวยอาการลําพอง จนฉันรูสึก

หม่ันไสขึ้นมาตะหงิดๆ  “อืม...เอางี้ละกันนะพ่ี ... ลิงตั้งโจทยใหพ่ีตอบวา จงสรุปสาระสําคัญของการเขาคายนี้มาซัก 8 ขอเปนไง... 
พอจะไหวมะพ่ี” 

“เจร๊ียก. ...”  ฉันรองและสะดุงแบบท่ีตลกคาเฟชอบทําเวลาออกทีวี 
 “ใครจะไปสรุปไดฟระ... สาระสําคัญตั้ง 8 ขอ... เอาแบบไรสาระปนๆกันไปไดมะ...” ฉันตอรอง หลังจากนึกในใจวาก็

บรรยากาศหลายชวงในคาย มันหนักไปทางเฮฮาปารตี้มากกวา 
“ฮวย .... พ่ีน่ีมีความไรสาระเปนเจาเรือนจริง จร๊ิง ”   ลูกลิงสายหนาอยางปลงตก 
ฉันหลับตา คิดทบทวน กดปุมรีเพลยความทรงจําใหยอนกลับไปนึกถึงคายที่มีเสียงหัวเราะดังขึ้นอยางตอเน่ืองเปนระยะ

ตั้งแตรุงเชาไปจนกระทั่งเกือบตี 2  และเผลออมยิ้มเม่ือนึกถึงก่ิงสะเดาทอนเบอเรอ ท่ีวิทยากรหลักของคายตั้งใจวาจะเตรียมไวให
ชาวคายแปรงฟนกันใหสนุก แตดวยความคลาดเคลื่อนในการสื่อสาร แทนที่จะไดก่ิงสะเดาขนาดเทาน้ิวกอย กลับไดก่ิงสะเดาขนาด
ไมต่ํากวาน้ิวหัวแมมือผูใหญมาแทน  

เจาลูกลิงแลบล้ินแผลบขึ้นมาเชียว ตอนที่ฉันนึกถึงนมปนใสอินทผาลัม  ยาแกไอมะขามปอม   และจาปาตีรูปหัวใจ ...... 
การพูดคุยแบบทีเลนทีจริงระหวางนักเรียนรุน11 ในช้ันเรียนวินยาสอาสนะ วาอยากจะมีการจัดคายก่ึงอายุรเวทกึ่งโยคะ  

กลายเปนเร่ืองจริงจังขึ้นมา เม่ือพ่ีเละหรือ“พระอาจารยธีรเดช” - ฉายาที่พวกเราตั้งใหดวยความเคารพกึ่งยัดเยียดเล็กนอย เพราะ
มาดเวลาสอนของพี่ท่ันขรึมขลังราวกับพระฤาษีก็ไมปาน - ยอมคลอยตาม อุปสงค อุปทานของทั้งครูและศิษย จึงบรรจบพบกันจน
เกิดเปนคายครั้งน้ีขึ้น   

ถาความทรงจําของฉันยังอยูกับรองกับรอย หลังจากตกปากรับคํา ยินยอมจัดคายเพื่อตอบสนองเสียงออดออนของ
นักเรียนแลว พระอาจารยบอกวาคายนี้จะเปนการนําเอาหลักการบางอยางของอายรุเวทไปปฏิบัติกัน โดยเฉพาะการดูแลสุขภาพ
ประจําวันตามหลักอายุรเวท และในฐานะที่ชาวคายทั้งหลายฝกอาสนะอยูแลว ก็จะผนวกการฝกอาสนะเขาไปดวย พวกเราก็เลย
เรียกคายนี้วา “โยคายุรเวท” และต้ังใจวาจะใชประสบการณจากคายนี้เพ่ือเปนแนวทางในการจัดคายครั้งตอไป - เผ่ือพระอาจารยนึก
สนุกอยากจัดอีก 

พ่ีนองชาวคาย 15 ชีวิตท่ีถูกเสนเดินทางบนฝามือลากมาใหพบกันในครั้งน้ี รวมแลวแทบจะครบองคประชุมแหงอาศรมทั้ง 
4 วัยไวดวยกัน ท้ังพรหมจรรย คฤหัสถ (ใกล) วานปรัศถะ ขาดก็แตพียงสันยาสี (ออ ...เกือบลืม มีลูกลิงไปดวยอีก 1  ตัวจะ)  ซ่ึงทุก
คนลวนแตไดรวมทดลองใชวิถีการดําเนินชีวิตประจําวันตามแนวทางของอายุรเวทที่เรียกวา “ทินจริยา”กันโดยถวนหนา ...  ฝนท่ี
โปรยลงมาตลอดชวงการเขาคายเปนเพียงอุปสรรคเล็กนอยตอการฝกอาสนะในชวงเชา และชวยคืนความปลอดโปรง สดใสใหกับ
ทองฟาของอําเภออัมพวา อันเปนทําเลที่ตั้งของคายครั้งน้ีไดเปนอยางดี 

เชาแรกของคายเริ่มตนดวย การแปรงฟงและขูดล้ินซ่ึงถือเปนวัตรปฎิบัติอยางแรกๆ ในการดูแลตัวเองในชีวิตประจําวัน
ตามแนวทางอายุรเวท เสียดายวาก่ิงสะเดาที่ตระเตรียมไวใหญเกินไป พวกเราเลยไมไดลองล้ิมช้ิมการแปรงฟนดวยก่ิงสะเดาที่พระ
อาจารยแกบอกวาคนอินเดียยังถือปฏิบัติกันอยู วาทําใหสดใสซาบซาเหมือนยาสีฟนท่ีใชอยูหรือไม แตยังดีท่ีไดทดลองขูดล้ินโดยใช
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กานมะพราวที่ผานการลบคมออกดวยการเหลาบางๆ โดยฝมือของพวกเราเอง ฉันพบวาการขูดล้ินดวยกานมะพราวใหความรูสึก
สะอาดอยางเปนธรรมชาติ  และระคายเคืองนอยกวาการใชแปรงสีฟนท่ีฉันมักใชแปรงล้ินเปนประจําในทุกเชา  

จากนั้นตามดวยการลางตาดวยนํ้าเปลาและลางจมูกดวยนํ้าเกลืออุนๆ (โดยใชกาเนติ) ซ่ึงพอเชาวันท่ีสอง พระอาจารย
เปล่ียนเปนลางตาดวยนํ้ายาตรีผลา และลางจมูกดวยนํ้ากระเพราแดงอุนๆ แทนน้ําเกลือ  

ความตื่นตัวยามเชาของฉันและชาวคายถูกปลุกขึ้นจากอาการแสบตา หลังจากที่พวกเราทดลองลางตาดวยนํ้ายาตรีผลาซ่ึง
มีสรรพคุณชะลางและบํารุงสายตา ฉันเองเคยคุนก็แตสัมผัสออนโยนเย็นสบายจากน้ํายาลางตาที่วางขายในรานขายยา เพ่ิงไดเขาใจ
ความรูสึกของคําวา “หูตาสวาง”อยางถองแทก็คราวนี้เอง... 

ยิ่งการลางจมูกดวยนํ้ากระเพราดวยแลว ตอนที่นํ้ากระเพราไหลรินเขาไปกระทบผิวหนังออนๆ ภายโพรงจมูกขวา อาการ
งัวเงียจากการนอนไมครบ 8 ช่ัวโมงของฉันก็ถูกขับออกไปพรอมกับนํ้าใบกระเพราที่ชะผานไปยังโพรงจมูกซายแทบจะในทันที   

หน่ึงในกิจกรรมโปรดระหวางเขาคายของฉัน คือการไดฟงพระอาจารยพ่ีเละบรรยายเรื่องธาตุเจาเรือน ซ่ึงชาวคายแตละคน
ตางไดรับและทําแบบทดสอบที่รียกวา “พิมพเขียวชีวิต” เพ่ือท่ีจะหา”ธาตุแท”ของตนเองมาแลวลวงหนา...  ลูกลิงซ่ึงชวยฉันทํา
แบบทดสอบนี้  กุมขมับดวยความมึนงงซะจนแทบจะยายสปชีสตัวเองใหกลายเปนไกตาแตกดวยความสับสนกับคําถามใน
แบบทดสอบ อีกท้ังเกิดไมแนใจขึ้นมาซะดื้อๆ วาควรจะเลือกตอบขอไหนดี   ท้ังๆ ท่ีคําถามทุกขอลวนเปนเร่ืองท่ีเก่ียวของกับ
รางกายของฉันท้ังส้ิน สิ่งเหลาน้ีทําใหฉันนึกถึงคํากลาวที่วา...บางครั้งคนเราก็ไมไดรูจักหรือเขาใจตัวเองไปหมดทุกแงมุม แตอาจ
กลับตองอาศัยพ่ึงพาใหคนรอบขางชวยเปนกระจกสะทอน ใหเราเห็นถึงรายละเอียดท่ีเราไมอาจมองเห็นดวยตัวเองไดชัดเจนมาก
ยิ่งขึ้น  

แลวก็มาถึงเร่ืองสําคัญอันดับหน่ึงสําหรับฉันและจัดเปน ไฮไลทของคายนี้  
เร่ืองท่ีวาก็คือ  .เร่ืองของอาหารการกิน” น่ันเอง  
อดีตพอครัวจากนิวยอรคอยางพ่ีเละรับหนาที่เปนผูออกแบบรายการอาหารสไตลภารตะแบบงายๆ แตอรอยและได

ประโยชนตอสุขภาพจริงๆ รวมท้ังดูแลควบคุมกระบวนการผลิตโดยมีพวกเราชาวคายเปนลูกมือ  
คืนแรกท่ีไปถึงพวกเราชวยกันปอกเปลือกและคั้นนํ้าขิงแก เพ่ือเปนสวนผสมสําคัญของนํ้าสมุนไพรที่พระอาจารยตั้งช่ือวา 

“นํ้าออยมะนิง” ซ่ึงดื่มแลวชวยใหขับลมสบายทอง  และเพ่ิมความอบอุนใหรางกายไดเปนอยางดีกอนท่ีเราจะเขานอน    
ม้ือเท่ียงของวันท่ีสอง มีแนวโนมวาอาจกลายเปนเร่ืองเลาสําหรับคายตอไปอีกหลายรุน เน่ืองดวยเราชาวคายรวมดวย

ชวยกันตั้งโรงงานผลิตจาปาตียอมๆ ขึ้นแบบเฉพาะกิจ  เพ่ือรองรับแปงทําจาปาตจีํานวน 5 กิโลท่ีพ่ีชายหนุมหลอชาวคายทั่นหน่ึง 
อุตสาหดั้นดนไปซ้ือดวยตัวเองถึงพาหุรัด งานนี้มีเสียงซุบซิบดังๆ วาท่ีพ่ีแกเหมาแปงจาปาตีมาเยอะขนาดพอที่จะเล้ียงคนทั้งสถาบัน
ไดสบายๆ น้ัน อาจมีสาเหตุมาจากการถูกสะกดจิตดวยนัยนตาหวานคมผสมกับคารมที่ฟงดูนาเชื่อถือของปาสาวแขกเจาของราน 
จนสงผลใหนองชาวคายตองกมหนาสามัคคีรับชะตากรรมรวมกันในการนวดแปง ปนแปงกันจนกลามเนื้อแขนโปงโดยไรการ
ตอรอง  ...    

จาปาตีรอนๆ ปรุงตามสูตรดั้งเดิมจากอินเดีย ผานการจี่ดวยเนยใสเพื่อเพ่ิมความหอมมัน ถูกทยอยเสิรฟใหชาวคายเพ่ือกิน
กับ แกงเขียวหวานปลากรายรสจัดจานแบบไทยไดอยางลงตัว ม้ือน้ันเรายังมีสลัดผักรวมผสมโยเกิรตซ่ึงทําเองกับมือ ซุปถั่วเขียว 
และตบทายดวยนํ้ากระเจี๊ยบตํารับอายุรเวทรสชาติกลมกลอม ชวยเพ่ิมความสดชื่นในยามบายใหเหลา Yogaism กันถวนหนา     

ม้ือเชาวันสุดทายกอนเดินทางกลับ เรายังเติมพลังใหรางกายดวยนมสดตมอุนๆ ปนผสมกับอินผาลัมแชนํ้าจนน่ิม โรยหนา
ดวยเมล็ดมะมวงหิมพานตอบบด กลิ่นหอมออนๆ และความหวานนุมนวลจากเนื้ออินทผาลัม เจือดวยความมันจากเมล็ดมะมวงหิม
พานต ทําใหหลายคนติดใจถึงขนาดขอเติมแกวท่ีสองและสาม โดยไมเกรงใจวาจะเพิ่มไขมันใหแกช้ันผิวหนังตามรางกายหรือไม ฉัน
เคยไดยินมาวาอาหารที่ถูกปรุงขึ้นดวยความใสใจ ความพิถีพิถัน ความปรารถนาดี ความสุข  และความรัก จะเปนอาหารที่เปยมไป
ดวยพลังชีวิตท่ีมีคุณคา สามารถบํารุงหลอเล้ียงท้ังรางกายและจิตใจของผูกินไดเปนอยางดี ฉันม่ันใจวา น่ันคงเปนสาเหตุหน่ึงแนๆ 
ท่ีทําใหฉันรูสึกเอนจอยอีทติ้งกับอาหารฝมือของพวกเราชาวคายซะเหลือเกิน  ... 
 ฉันลองจินตนาการวาหากประสบการณการเขาคายครั้งนี้เปรียบไดกับหนังภาพยนตรเรื่องหนึ่ง  ฉันจะตั้งชื่อหนังเรื่อง
นี้วา   “โหด มัน ฮา: คายโยคายุรเวท - นําแสดงและกํากับการถายทําโดย พระอาจารยธีรเดช เลนจริง เจ็บจริง ไมใช 
สลิง ไมใชสตันท”   (กรุณาทําเสียงเอคโคดังๆประกอบ เพ่ือใหไดอรรถรสในการอานมากยิ่งขึ้น)   ซึ่งนาจะถูกเหลานักวิจารณ
จัดใหอยูในประเภทหนังส้ันชั้นดี  คุณภาพสูง ตนทุนต่ํา   ที่ไมสนใจสเปเชี่ยลแอฟเฟคสุดอลังการประเภทระเบิดภูเขา เผา
กระทอม   หากตั้งใจสรางความโดดเดนที่สามารถตรึงผูชมใหรูสึก”อิน” ไปกับเรื่องราวตั้งแตตนจนจบดวยการหยิบยกเอาเรื่อง
ธรรมดาใกลตัวมานําเสนอดวยวิธีการที่เรียบงาย จริงใจ พิถีพิถัน    และไมลืมที่จะทิ้งอาหารสมองแกผูชมใหนํากลับไปขบคิด 



สานตอ โดยการสอดแทรกเนื้อหาที่เปนสาระประโยชน (ซึ่งเปนจุดประสงคหลักอันขาดเสียมิได) แฝงขอคิดดีๆ ผานทางบท
สนทนาที่สนุกสนานแทบทุกฉากไวอยางสอดคลองกลมกลืน   

ฉันไมแนใจหรอกนะวา  ส่ิงที่เลามาทั้งหมดนี้คือคําตอบตอโจทยที่เจาลูกลิงตั้งไวใหฉันหรือไม 
แตฉันแนใจเปนอยางยิ่งวา   ทั้งฉันและลิงนอยจะมีนมอุนๆปนใสอินผาลัมแหงและเมล็ดมะมวงหิมพานตอบปนใหมาก

เปนพิเศษไวคอยทาอยูเปนอาหารมื้อแรกของวันพรุงนี้อยางแนนอน   ☺ 
 

         ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน 
ตํานานโยคะ 

 ชวงแรกๆ ที่ผมร่ําเรียนความรูภาคทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับอายุรเวทกับครูคนแรกที่อินเดียเมื่อสิบสามปกอน ครู
แงมประตูสูโลกแหงภูมิปญญาเกาแกแขนงนี้ โดยเลาวาศาสตรจากบรรพกาลหลายแขนงรวมทั้งอายุรเวท มักอิงกับตํานานหรือ
ผูกโยงกับทวยเทพตามความเชื่อในวัฒนธรรมดั้งเดิม ซึ่งหากอานตามตัวอักษรหรือฟงตามที่เลา อาจรูสึกเหลือเชื่อหรือเปนเรื่อง
ปาฏิหาริยเกินกวาที่จะเขาใจหรือยอมรับได  
 ดังเชนในกรณีของอายุรเวท คัมภีรหลายเลมกลาววาศาสตรซึ่งถูกจัดวาเปนสวนหนึ่งของ อถรรวเวท(อาถรรพเวท) นี้ 
มีกําเนิดมาจากพรหม จากนั้นถูกถายทอดสูเทพองคอื่นๆ กอนท่ีจะตกทอดลงมาถึงมวลมนุษย เพ่ือใหนําภูมิปญญานี้มาขจดัปด
เปาทุกขทางกายไดแกโรคาพยาธิทั้งหลาย รวมทั้งเปนแนวทางการปฏิบัติเพ่ือการมีสุขภาวะ 

การนําองคความรูไปอิงกับตํานานหรือเชื่อมโยงกับทวยเทพตามความเชื่อดั้งเดิมนั้น ครูผมบอกวามองในแงหนึ่งอาจ
เปนเจตนาของผูรอยเรียงหรือผูจดจารคัมภีรที่ตองการใหความรูและเรื่องราวที่ถายทอดดูขรึมขลังอลังการและนาสนใจ  

แตมองอีกแงหนึ่ง ตํานานที่ดูเหลือเชื่อเหลานั้นไมแนวาอาจเปนเรื่องของบุคลาธิษฐานหรือเรื่องเชิงสัญลักษณ ที่ซอน
แทรกนัยอันลุมลึกบางอยาง  

ดังเชนที่กลาวกันวาพรหมคือผูใหกําเนิดอายุรเวทนั้น ครูผมอธิบายวาคําวา “พรหม” นอกจากแปลวา“ส่ิงสูงสุด” 
(supreme) แลว ยังมีความหมายวา “ความจริง” อีกดวย  

เพราะฉะนั้นที่กลาววาพรหมคือผูใหกําเนิดอายุรเวท นาจะมีนัยวามันคือภูมิปญญาที่มาจากความจริงแหงธรรมชาติ
นั่นเอง พูดอีกอยางวาถึงที่สุดแลวธรรมชาติตางหากที่เปนตนกําเนิดของศาสตรที่ถูกจดจารและสืบทอดมายาวนานเปนพันๆปนี้ 

หรืออยางเทพอีกองคหนึ่งซึ่งตามคัมภีรกลาววาเปนผูรับชวงความรูอายุรเวทในชั้นหลังๆ คืออินทราผูเปนราชาแหง
ทวยเทพ ครูผมบอกวาอินทรายังมีนามอื่นๆ อีก เชน สหสรากษะซึ่งแปลวา“ผูมี ดวงเนตรพันดวง” อันสอนัยถึงพลังแหงความ
ตื่นรูที่ทรงพลังและรอบรู   

นั่นหมายถึงวาผูที่จะเจนจบในศาสตรอายุรเวทได จะตองเปนผูที่ผานการฝกฝนอบรมจนเกิดความรอบรู และขัดเกลา
ตนจนมีความตื่นรูถึงขั้นราวกับมีดวงตาพันดวง 

ฟงครูพูดถึงตํานานอายุรเวทแลว ทําใหผมหวนนึกถึงตํานานอีกเรื่องหน่ึงที่ไดยินจากครูโยคะที่ผมไปร่ําเรียนดวยเมื่อ
หาปกอนหนานั้น 

ครูโยคะที่สอนผมเลาวา นับเนื่องแตอดีตมนุษยเผชิญกับทุกข ๓ อยางคือ ทุกขทางกาย (เจ็บปวย) ทุกขทางใจและ
ทุกขหรือปญหาในการสื่อสาร (ความจริง) ระหวางกันมาเนิ่นนาน ครั้นแลวก็มีโยคีผูหนึ่งที่ไมอาจทนเห็นมนุษยเผชิญกับทุกข
ลําเค็ญเชนนี้ได จึงบําเพ็ญเพียรดวยจิตและกรุณาอันแรงกลาเพ่ือท่ีจะเสาะแสวงหาหนทางแหงการดับทุกขทั้งสามของมวล
มนุษย  

ดวยตบะอันแรงกลาของโยคี พระเจาจึงประทานความรูแหงการดับทุกขลงสูมือท่ีประนมอยางนอบนอมของโยคี อัน
เปนที่มาของนาม “ปตัญชลี” ซึ่งแปลวา “ตกลงสูมือท่ีประนม” (มาจากคําวาปตะซึ่งแปลวา“ตก” สนธิกับอัญชลีซึ่งแปลวา
“ประนม”)  

โดยมีความรูเร่ืองโยคะสําหรับดับทุกขทางใจ ความรูเร่ืองอายุรเวทสําหรับดับทุกขทางกายคือความเจ็บปวย และ
ความรูเร่ืองภาษา (มหาภาษยะ) สําหรับแกปญหาเรื่องการส่ือสาร (วาจา) 
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หลังจากนั้นผมไดอานตํานานของปตัญชลีเวอรชั่นที่ละเอียดกวาตํานานที่ครูเลา ตามตํานานกลาวถึงอนันตะหรือเศษะ 
ผูเปนราชาแหงนาคพันเศียรและเปนที่ประทับขององควิษณุ  

ครั้งหนึ่งองควิษณุทอดพระเนตรนาฏลีลาขององคศิวะ ซึ่งรายรําอยางออนชอยงดงามและสงางามจนองควิษณุทรงดื่ม
ด่ําจนน้ําหนักของพระวรกายโถมทับไปบนนาคราชเศษะ กระทั่งนาฏลีลาสิ้นสุดลง น้ําหนักแหงพระวรกายจึงกลับเปนปกติ  

นาคราชเศษะประหลาดใจในปรากฏการณที่เกิดขึ้น พระวิษณุจึงทรงอธิบายวาเปนเพราะพระองคทรงดื่มด่ํากับนาฏ
ลีลาอันสงางามขององคศิวะ เศษะจึงปรารถนาที่จะเรียนรูนาฏศิลปนี้ พระวิษณุจึงประทานพรใหเศษะไดร่ําเรียนศิลปะที่
ปรารถนาในภายภาคหนา  

ครั้นถึงกาลสมัยหนึ่งบนโลก สตรีผูมีนามวาโคนกิา ปรารถนาที่จะมีบุตรสืบสกุล จึงบําเพ็ญตบะและออนวอนตอสูรย
เทพเพื่อขอบุตร หลังจากถวายน้ําและกระทําอัญชลีเสร็จ เมื่อคล่ีมือออก ปรากฏรางของงูตัวนอยอยูในมอืของนาง กอนจะแปลง
รางเปนเด็กชาย ซึ่งขอเปนบุตรของนาง เด็กชายคนนี้ก็คือนาคราชเศษะที่อวตารมาเปนมนุษยนั่นเอง  

นางโคนิกาจึงตั้งชื่อบุตรชายวาปตัญชลีอันมีความหมายวา “ตกลงมาสูมือที่ประนม” 
ตอนที่รูเรื่องตํานานของปตัญชลีใหมๆ นั้น ผมยังเขาใจวาตํานานนี้คงเลาขานกันเฉพาะในหมูผูที่ศึกษาโยคะเปนหลัก 

กระทั่งเมื่อไดไปฝากตัวเปนศิษยกนกุฏิของครูหมออายุรเวทในโรงพยาบาลเล็กๆ ในรัฐเคราลาที่อินเดียตอนใตเมื่อสิบสองป
กอน ผมจึงไดรูวาแมแตหมออายุรเวทเองก็บูชาปตัญชลีดวยเชนกัน หลายครั้งที่ครูอธิบายเรื่องอายุรเวทอยางเปนกิจลักษณะ
ใหกับกลุมครูโยคะที่ไปรับการบําบัดแบบอายุรเวทที่โรงพยาบาลของครูผมเมื่อหลายปกอน กอนเริ่มการสนทนาครูจะรายโศลก
บูชาปตัญชลีเปนภาษาสันสกฤตวา 

โยเคน จิตฺตสฺย ปเทน วาจํา I 

มลํ ศรีรสฺย จ ไวทฺยเกน  
โย’ปากโรตฺตํ ปฺรวรํ มุนีนํา 

ปตฺชลิมฺ ปฺราฺชลิรานโต’สฺมิ II 

ถอดความเปนภาษาไทยวา 
ขาพเจาขอประนบนอมแดปตัญชลีมุนีผูประเสริฐ 

ผูขจัดปดเปาความมืดมนแหงดวงจิตดวยโยคะศาสตร 
ขจัดอุปสรรคแหงวาจา(ภาษา)ดวยวจนะ(ภาษยะ) 
และชําระความไมบริสุทธิ์ของรางกายดวยอายุรเวท 

  ครูเลาใหผมฟงวาในหมูผูศึกษาอายุรเวทนั้น เชื่อกันในเชิงบุคลาธิษฐานวาจรกะซึ่งเปนผูเรียบเรียงคัมภีรอายุรเวทเลม
แรกคือหนึ่งในอวตารของเศษะหรือปตัญชลีนั่นเอง 
 แมวาจากขอมูลท่ีอานพบในหนังสือโยคะบางเลม บอกวาปตัญชลีซึ่งเปนผูที่เรียบเรียงโยคสูตรอันเปนคัมภีรโยคะที่ผูที่
กาวยางในมรรคาแหงโยคะตองศึกษานั้น มีชีวิตอยูในราวพ.ศ. ๓๐๐ โดยที่ไมไดเชื่อมโยงกับคัมภีรอายุรเวท (ซึ่งมีหลักฐานวา
ถูกจารึกขึ้นในราวสองถึงสามพันปกอนคริสตกาล)  

ถึงกระนั้นมีขอมูลอางอิงวาปตัญชลีมีความเชี่ยวชาญทางดานไวยากรณสันสกฤต – ซึ่งนาจะเปนไปได หาไมทานคง
ไมสามารถรอยเรียงโยคสูตรในรูปของโศลกที่บรรจุดวยรหัสยแหงโยคะที่ทั้งลุมลึกและครอบคลุมในทุกมิติของชีวิตที่ตกทอดสืบ
ตอกันมาจนถึงยุคนี้ 

สรุปรวมความแลวตํานานเกี่ยวกับปตัญชลีที่วากันวาเปนผูที่ประมวลความรูในการดับทุกขสามเรื่องหลักของมนุษย 
อาจเปนตํานานอีกบทหนึ่งในศาสตรเกาแกที่เชื่อมโยงกับทวยเทพตามวัฒนธรรมและความเชื่อดั้งเดิม 

หลังจากฟงครูอายุรเวทของผมถอดรหัสในตํานานอายุรเวทที่กลาววาถือกําเนิดจากพรหม วาซอนแทรกดวยนัยที่บง
บอกวามาจากความเปนจริงแหงธรรมชาติ ทําใหผมคิดวาถาเชนนั้นตํานานของปตัญชลีมีนัยอะไรใหครุนคิดตีความไดบาง  

นัยอยางแรกที่ผมถอดรหัสได ไมวาจะเปนตํานานในเวอรชั่นแรกที่ครูเลาหรือตํานานอยางละเอียดที่อานพบใน
ภายหลังก็คือ ชื่อของปตัญชลีที่มีความหมายวา“ตกลงมาสูมือที่นอมประนม”นั้น คลายจะบอกวาการเขาถึงความรูแจงในเรื่องใด
(เชนความรูในการดับทุกขของมนุษย) ผูที่ปรารถนาจะเขาถึงความรูนั้นตองมีความนอบนอมถอมตนอยางยิ่งยวด ใชหรือไมวา



การแสดงความนบนอบหรือหมอบกราบ (ซึ่งเปนอีกความหมายหนึ่งของคําวาอัญชลี) ตอส่ิงใดหรือผูใดจากใจจริง แสดงวาตัว
เรานั้นออนดอยกวาผูที่เรากราบกรานไมทางใดก็ทางหนึ่ง  

ตํานานของปฐมโยคี (หากไมนบัวาศิวะคือผูใหกําเนิดโยคะ – ตามตํานาน) ผูมีนามวาปตัญชลี ยังสะทอนบอกถึงการ
บําเพ็ญเพียรดวยจิตที่มุงมั่นศรัทธา ไมวาจะเปนนาคราชเศษะเองหรือกระทั่งนางโคนิกาที่นาคราชอวตารมาขอเปนบุตร ทั้งสอง
ลวนผานการบําเพ็ญเพียรและตั้งจิตอธิษฐานดวยศรัทธาอันแรงกลาเพ่ือที่จะใหไดมาในสิ่งท่ีตนปรารถนา  

ในชวงหลังที่ผมพยายามศึกษาโยคสูตรมากขึ้น ทําใหคิดวาการบําเพ็ญเพียรของนาคราชเศษะและนางโคนิกานั้น เปน
การบําเพ็ญท้ังตบะ (หรือตปสในภาษาสันสกฤต) และอีศวรประณิธานซึ่งเปนสองในสามองคของกริยาโยคะที่ปตัญชลีกลาวไวใน
โยคสูตรไปพรอมกัน (กริยาโยคะอีกหนึ่งอยางคือสวาธยายะหรือการสํารวจตนเอง)  

นัยอีกอยางที่ผมตีความจากตํานานที่กลาววาปตัญชลีเปนผูเรียบเรียงองคความรูทั้งสามซึ่งเปนวิถีในการดับทุกขสาม
อยางของมนุษย หรือพูดอีกอยางวาคนผูหนึ่งเขาถึงหรือเรียนรูหนทางแหงการดับทุกขทั้งสามในตัวเองนั้น เปนไปไดไหมวา
ตองการที่จะเนนย้ําใหเห็นวาเรื่องของกาย วาจา และใจนั้นเปนองคสามที่ไมอาจแยกขาดจากกันได  

พูดงายๆ คือในเมื่อทุกขหลักๆ ของมนุษยคือทุกขทางกาย วาจา และใจ ผูที่ตองการไปใหพนจากทุกขซึ่งเชื่อมโยงกัน
อยางแยกไมออก ก็ตองแสวงหาและเรียนรูหนทางดับทุกขทั้งทางกาย วาจา และใจไปพรอมกัน 

หรือจะพูดวาตองเขาถึงหนทางดับทุกขอยางเปนองครวมก็คงไมผิดนัก 
 

          แปลและเรียบเรียงโดย วีระพงษ ไกรวิทย และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธี 
การปรุงแตงของจิตในโยคะสูตร 

 ในบทที่ ๑ ประโยคที่ ๔ ของโยคะสูตรปรากฏขอความวา “วฤตติสารูปยัมอิตรตระ” โดย “วฤตติ” หมายถึง การ
เปล่ียนแปลงหนาที่ หรือพฤติกรรม หรือการปรุงแตงของจิตตะ1  “สารูปยะ” หมายถึง รูปเดียวกันหรือสภาพเดียวกัน “อิตรต
ระ” หมายถึง ที่อื่น หรือในโอกาสหรือเวลาอื่น เมื่อรวมทั้งประโยคแลวหมายถึง (ในสภาวะอื่นๆ)ท่ีอยูนอกเหนือจากสภาวะ
เดิมแทแลว การปรุงแตงของจิตตะยอมมีรูปอยางเดียวกัน ในสภาวะเดิมแทนั้นเปนสภาวะที่ปุรุษะและประกฤติแยกกันอยู
ซึ่งโยคีผูบรรลุเปาหมายของโยคะแลวยอมมีปญญาสามารถมองเห็นหรือเขาถึงสภาวะนี้ได การปรุงแตงตางๆ ของจิตตะที่
ปรากฏขึ้นแกโยคีผูนั้นยอมเปนการปรุงแตงชนิดเดียวกันทั้งหมด กลาวคือไมวาจะเปนการปรุงแตงแบบใดก็ตาม โยคีก็จะรับรูวา
นั่นเปนเพียงการปรุงแตงของจิตตะเหมือนๆ กันซึ่งจะไมสงผลกระทบใดๆ ตอโยคีผูนั้น ในขณะที่คนทั่วไปซึ่งยังมีอวิชชาปก
คลุมอยู การปรุงแตงของจิตตะจะยังคงสงผลตอคนผูนั้น เชนเมื่อจิตปรุงแตงแลวเกิดเปนสุข เปนทุกขขึ้นมา คนผูนั้นก็จะมี
อารมณสุข ทุกขไปตามสภาวะของการปรุงแตงนั้นๆ แตไมวาจะสุขหรือทุกขก็ไมไดแตกตางกันเพราะเปนเพียงอารมณที่จิตปรุง
แตงขึ้นเหมือนกัน หาใชส่ิงที่ยั่งยืนและเปนความจริงแทไม เปรียบดังผูเบาปญญาเห็นน้ําในแกวสีดํา ก็เขาใจวาน้ํานั้นเปนสีดํา 
ครั้นเห็นน้ําในแกวสีแดง ก็เขาใจวาน้ํานั้นเปนสีแดง เมื่อเขาหยั่งรูความจรงิก็จะเขาใจทันทีวาน้ําทั้งสองแกวนั้นไมมีสีแตอยางใด
ตามที่เห็นดวยสายตา หากแตสีคือส่ิงที่มาปรุงแตงใหน้ําเกิดเปนสีตางๆ แลวทําใหเขาเขาใจผิดไปตามนั้น  
 ดังนั้นการหยั่งรูวาการปรุงแตงตางๆ ของจิตตะนั้นลวนเปนส่ิงเดียวกันจึงจําเปนตองรูจักประเภทของการปรุงแตงและ
ลักษณะของการปรุงแตงนั้นๆ วาเปนอยางไรบาง ปตัญชลีจึงไดแนะนําเรื่องนี้ในประโยคถัดไป 
 ในประโยคที่ ๕ กลาวไววา “วฤตตยะห ปญจตัยยะห กลิษฏากลิษฏาห” ซึ่งแปลความหมายอยางสั้นๆ วา การ
เปล่ียนแปลงหนาที่หรือพฤติกรรมของจิตตะมีอยู ๕ อยาง บางอยางนั้นเปนเหตุใหเกิดกิเลส ขณะที่บางอยางไมกอใหเกิดกิเลส 
 พฤติกรรม(หรือการปรุงแตง)ของจิตตะนั้นปตัญชลีไดแบงออกเปน ๕ ประเภทซึ่งจะไดอธิบายละเอียดเปนขอๆ ใน
ประโยคถัดไป (I : ๖) บางคนอาจจะรูสึกวาการแบงแบบนี้ไมนาจะเพียงพอหากพิจารณาตามเหตุที่อาจจะเกิดขึ้น เมื่อเกิด
คําถามขึ้นวาพฤติกรรม(หรือการปรุงแตง)ของจิตตะเฉพาะสักอยางหนึ่งสามารถจัดเขาไปอยูในอันหนึ่งอันใดของประเภททั้ง ๕ 
นี้ไดหรือไม การแบงที่ชัดเจนและถูกตองมากๆ นั้น ตามปกติแลวมักจะเปนการแบงประเภททางวิทยาศาสตร ซึ่งคงไมใช
วัตถุประสงคหลักของปตัญชลีในที่นี้ ประโยคตางๆ ในโยคะสูตรของปตัญชลีมีวัตถุประสงคเพ่ือการฝกปฏิบัติโยคะมากกวาการ
นําเสนอโยคะในฐานะที่เปนศาสตรทางทฤษฎีซึ่งนาจะเปนวัตถุประสงครองเทานั้น สวนเปาหมายหลักของการฝกปฏิบัติในสวน
นี้ก็คือเพ่ือท่ีจะหยุดกระบวนการในการปรุงแตงของจิตตะเหลานั้นใหหมดไปโดยการทําใหการปรุงแตงที่กอเกิดเปนอารมณสุข
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ทุกขตางๆ หยุดลง เมื่อเปาหมายเปนเชนนี้การแบงประเภทของการปรุงแตงของจิตตะที่ชัดเจนถูกตองจึงไมไดมีคาอะไรมากนัก 
เพราะไมวาจะเปนการปรุงแตงของจิตตะแบบใดก็ตาม จุดมุงหมายยอมเปนการหยุดกระบวนการทํางานของมันในที่สุด ดังนั้น
การแบงแบบหยาบๆ เชนนี้จึงนาจะเพียงพอตอการเขาถึงจุดหมายของการปฏิบัติโยคะ แมวาบางครั้งอาจจะรูสึกยากที่จะ
ตัดสินใจไดวาการปรุงแตงของจิตตะประเภทไหนที่มีอํานาจหรือมีความสําคัญมากที่สุด และอาจจะมีการปรงุแตงของจิตตะบาง
ประเภทที่สัมพันธเชื่อมโยงกับประเภทอื่นก็ตาม 
 ในอีกแงหนึ่ง ปตัญชลีไดแบงการปรุงแตงของจิตตะไวอยางกวางๆ เพียงเพ่ือชวยใหผูปฏิบัติโยคะไดเขาใจธรรมชาติ
ของการปรุงแตงเหลานี้ไดพอสังเขป ขณะเดียวกันจํานวนของประเภทของการปรุงแตงก็ควรจะมีมากพอที่จะสามารถจัด
ประเภทของการปรุงแตงตางๆ เขาอยูในกลุมใดกลุมหนึ่งได จํานวนที่เหมาะสมจึงดูเหมือนจะอยูประมาณหา ยิ่งไปกวานั้นปตัญ
ชลีดูเหมือนจะชอบเลขหาซึ่งคลายคลึงกับแนวคิดของปรัชญาสางขยะ ดังนั้นทานจึงแบงการปรุงแตงของจิตตะออกเปนหา
ประเภท 
 คําวา “กลิษฏะ - klista” เปนคําคุณศัพทของรากศัพท “กลิศ - klis” ซึ่งแปลวา รบกวน ทําใหเจ็บปวด ฯลฯ คํานาม
คือคําวา “กเลศะ - klesa” ซึ่งก็มาจากรากศัพทเดียวกันดวย กเลศะ(กิเลส)เหลานี้เปนตนเหตุสําคัญของความเจ็บปวดหรือ
ความทุกข ดังนั้นคําวา “กลิษฏะ” จึงหมายถึงเหตุแหงทุกขหรือความเจ็บปวดในแงที่เกี่ยวของกับกเลศะหนึ่งอยางหรือมากกวา 
โดยทั่วไปแลวกเลศะไมสามารถถูกกําจัดออกไปไดอยางส้ินเชิงทั้งหมด ดังนั้นการปรุงแตงที่เกี่ยวของใกลชิดกับกเลศะมากจึง
กําจัดออกไปไดยากมากๆ ดวย  
 อยางไรก็ตาม การปรุงแตงของจิตตะที่กลาวถึงอยางกวางๆ ในประโยคนี้มีทั้งแบบ กลิษฏะ (klista) และอกลิษฏะ 
(aklista) คําทั้งสองนี้ควรไดรับการพิจารณาในเชิงเปรียบเทียบ คือการปรุงแตงของจิตตะบางครั้งเปนเหตุใหเกิดกิเลส แต
บางครั้งไมกอใหเกิดกิเลสก็มี เชนเมื่อเราคิดถึงอาหารอรอยอยางหนึ่ง (เกิดความปรุงแตงของจิตตะ) ทําใหเราเกิดกิเลสอยากกิน
อาหารอยางนั้นขึ้นมา การปรุงแตงชนิดนี้จึงเปนแบบกลิษฏะ แตเมื่อเรานั่งนึกถึงรถไฟแลวเห็นภาพรถไฟในความทรงจําขบวน
หนึ่งเพียงแคนั้น โดยไมมีอารมณความรูสึกใดๆ (กิเลส) เกิดขึ้นตามมา เหตุการณนี้กเ็ปนการปรุงแตงแบบอกลิษฏะ แตถาเห็น
ภาพรถไฟแลวเกิดความรูสึกอยากไปเที่ยวตางจังหวัดขึ้นมา นั่นยอมเปนการปรุงแตงแบบ กลิษฏะ เมื่อเขาใจเชนน้ีแลว
อาจจะมีบางคนเกิดคําถามขึ้นในใจวา แลวเราจะหยุดอารมณความรูสึกหรือกิเลสที่จิตปรุงแตงตามข้ึนมานี้ได
อยางไร... 
1 
โปรดยอนกลับไปดูความหมายของคําวา “จิตตะ” ในบทที่ ๑ ประโยคที่ ๒ ของฉบับกอนๆ 
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                   ดล เกตนวิมุต 
“กวาจะเรียนจบวิชาชีวิตและความตาย” วิชาเพื่อจิตวิญญาณรุนแรกของประเทศ เปนความรูสึกตอนที่เร่ิมลงมือเขียน

บทความนี้จริง ๆ ซึ่งเปนไปใน 2 บริบท บริบทแรกเปนความรูสึกอิ่มเอมใจวากวาจะเรียนจบ จบแลวหรือน่ี เปนความรูสึกจบ
ทางใจครบถวนดวยตัวของมันเอง เปนการเรียนจบในภาคทฤษฎี และลงพ้ืนที่ฝกงานในโรงพยาบาลและสถานพยาบาลผูปวย
หลายแหงดวยกัน และที่สําคัญไดมีโอกาสกอต้ังเครือขายชีวิตสิกขา (ช-ีวิ-ตะ-สิก-ขา) ในทันทีที่สําเร็จ Course Work ซึ่งใชเวลา
ที่ผานมาอยางมีคุณคาเปนเวลากวาปครึ่ง 

ในอีกบริบทของคําวา กวาจะเรียนจบ คือกวาจะได Master of Arts in Life and Death Studies พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต วิชาชีวิตและความตาย ก็ยังเหลือวิทยานิพนธอีกตั้งเลมหนึ่ง ที่มีเวลาใหทําเหลือเฟอตอจากนี้ไปอีก 5 ป  

แตไมวาจะใหความหมายของคําวา กวาจะเรียนจบ อยางไรก็ไมสําคัญ เทากับการไดเรียนรู ทําความเขาใจตัวเอง เห็น
ความเปนไป การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตลอดระยะเวลาที่ศึกษาวิชาที่วาดวยจิตวิญญาณของความเปนมนุษย เปนวิชาที่รูสึกวา
เมื่อเกิดมาเปนมนุษยคนหนึ่งนาจะไดมีโอกาสเรียน จะไดไมเสียชาติเกิด เพราะชื่อวิชาก็ตรง ๆ และชัดเจนอยูแลววาเปน วิชา
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ชีวิตและความตาย Life and Death Studies วิชาเพื่อการเรียนรูและทําความเขาใจความเปนจรงิของชีวิต เมื่อเราเขาใจตัวเองดี
มากเพียงใด เราก็จะเขาใจผูอื่นมากเพียงนั้น เมื่อเรียนจบแลวก็ไมไดนําไปใชเพ่ือการทํางานทางโลก หาเงินหาทอง นําพาไปสู
ความเจริญในวัตถุนิยม บริโภคนิยม หากแตเปนไปเพ่ือความงอกงามดานจิตวิญญาณของตัวเองและสามารถเกื้อกูลตอสังคมได
ในฐานะที่จะไดมีโอกาสรับรูถึงคุณคาของชีวิตที่เหลืออยู 

ขออุทิศคุณคาของบทความนี้ใหกับผูใหกําเนิดชีวิตทั้งทางโลกและทางธรรมของขาพเจา ตลอดจนทุก ๆ ชีวิต ที่มี
ความเชื่อมโยงแดกันและกัน 
บทที่ 1 

“ไดตายกอนตาย กอนเรียนชีวิตและความตาย” 
เพราะส่ิงนี้ ส่ิงนี้จึงมี เพราะส่ิงนั้นมี ส่ิงนั้นจึงมี ทุกอยางไมใชเร่ืองบังเอิญ มีเหตุปจจัยเปนไปตามกฎอิทัปจยตา มิได

หมายถึงเปนไปตามยถากรรม แตทุกส่ิงเปนไปตามกรรม หรือ การกระทํา (Action) นั่นเอง ดังนั้นคงตองเลาถึงเหตุปจจัยที่ถือ
วาเปนจุดเปล่ียนชีวิตของขาพเจาเอง กอนจะไดมาเรียนวิชาชีวิตและความตายรุนแรกของประเทศ 

แมจะทราบดีวาการถายทอดประสบการณตรงผานตัวอักษร ยากที่ผูอานจะมีความเขาใจ สัมผัสถึงความรูสึกไดอยาง
ลึกซึ้ง โดยเฉพาะที่เปนประสบการณตรงเฉพาะตน หรือปจเจก ถึงแมจะถายทอดจากปากสูปากก็ยังไมไดอยูดี เปรียบเทียบ
เหมือนหนอนแกวพ่ีนอง ที่เมื่อพ่ีลอกคราบกลายเปนผีเส้ือไปแลวไดล้ิมลองชิมความหวานของมธุรส จึงบินกลับมาหานองเพราะ
อยากแบงปนความรูสึกหวานฉ่ําใหนองไดรับรูวาอีกไมนานนองจะไดเจอความหวานของดอกไม นองหนอนก็นึกไปวาจะวิเศษ
ขนาดไหนเชียว ก็ใบไมที่นองหนอนแทะอยูทุกวันก็หวานมันจะตายอยูแลว พ่ีผีเส้ือยืนยัน บินยันวาแตกตางนะไมเหมือนกัน
หรอก ความหวานมันของใบไม เทียบไมไดกับความหวานของดอกไมเลย เชื่อพ่ีนะ ถึงนองหนอนจะทําความรูสึกวาเชื่อพ่ีก็ได 
เพราะพ่ีผีเส้ือก็ไดชิมทั้งความหวานของใบไมและดอกไม แตก็ไมอาจรับรูสัมผัสความหวานอันแทจริงของดอกไมได แตส่ิงท่ี
ขาพเจาจะเลาถึงเหตุปจจัย จะมีประโยชนมากหากทานเปดใจรับรูเร่ืองราว แลวรับรูส่ิงที่ขาพเจาตั้งใจจะถายทอด 

จากการที่ไดมีโอกาสสะสมการเจริญสติภาวนากับครูบาอาจารยหลายทานที่ใหความเมตตามาตั้งแตอายุ 18 ลบอายุ
ปจจุบันก็เกือบ 20 ปมาแลวที่เร่ิมฝกการเจริญสติโดยไมไดมีใครชักชวน ตองมีเหตุปจจัยมาจากอดีตชาติแนแน และยอมเปน
ธรรมดาของผูปฏิบัติที่ยอมตองเจอสภาวะธรรมตางๆ นานา ที่บอกใหเรารูวาเราไมไดเดินย่ําอยูกับที่ แตจะเปนการกาวเดิน
อยางลัดตรง หรือเดินออมไปออมมา เดิน ๆ หยุด ๆ ชมนั่นนิด ชมนี่หนอย แวะพักริมทางเปนพัก ๆ ตามเหตุปจจัย เพราะสวน
ใหญก็จะเจอภาวะที่ทําใหเรารูสึกวาเราพิเศษกวาคนอื่น ตาทิพย ไดเห็นอดีตชาติ เห็นอนาคต หูทิพย ตาง ๆ นานา ลวนเปนส่ิง
ที่เกิดมาแลวทําใหรูสึกวาตัวตนใหญขึ้น ชัดเจนขึ้น ขาเกง ขาแน แตขาพเจาโชคดีที่ไดรับความเมตตาจากครูบาอาจารยเปนเหตุ
ปจจัยไมใหหลงไปกับส่ิงที่เกิดขึ้นขางตน จึงเปนการรับรูไปในทิศทางตรงกันขามกับผูปฏิบัติสวนใหญ เพราะกลับรูสึกวา เรา
เขาถึงความเปนปกติของจิต ศักยภาพทางธรรมชาติของมนุษยคนหนึ่งที่พึงมีไดเทานั้นเอง และมนุษยทุกคนลวนมีศักยภาพที่
จะพัฒนาไปสูความปกติที่สุดของตัวเอง  มันรออยูตรงนั้น เพียงรอเวลา ชาหรือเร็ว ที่ใหเราเขาไปคนพบ 

แลววันที่ขาพเจาไดคนพบความเปนปกติที่สุดก็เกิดขึ้นหลังจากไดภาวนาไปไดนาจะประมาณ 3 นาที ขาพเจาเริ่มรูสึก
วาลมหายใจตัวเองกําลังจะขาดหายไป ซึ่งครั้งนี้ไมเหมือนทุกครั้งที่ภาวนาไปไดสักพักจะเกิดลมหายใจละเอียดแผวเบาสงบขึ้น 
ซึ่งเปนความคุนชินทุกครั้ง แตครั้งนี้ไมใช เพราะอยูอยูก็ไมสามารถหายใจได จึงพยายามจะหายใจ แตไมมีทั้งลมหายใจเขา และ
ลมหายใจออก จากที่พยายามยื้อก็ถอดใจ และวางใจไดวา ไมเปนไร ตายเปนตาย ตายในขณะปฏิบัติธรรม ก็ดีเหมือนกันเพราะ
เรายังมีสติอยูตลอด ถือวาไมเสียชาติเกิด และวางใจไดในขณะที่ไมมีลมหายใจ แตแลวก็เกิดความรูสึกกระเพื่อมขึ้นอยางรุนแรง
ตอจากนั้น นั่นคือเกิดการรับรูวารางกายตัวเอง เนื้อหนังอวัยวะของรางกายถูกฉีกดึงรั้ง และกําลังจะปริขาดเปนเสี่ยง ๆ รูสึกถึง
การหวงของความมีอยูของกายแตแลวความรูสึกตัวก็บอกใหวางใจ ตายเปนตาย พอวางใจคลายความยึดมั่นการมีอยูของกาย
ได รางกายก็คอย ๆ สลายหลุดรอนปนเปนผุยผงสลายไปทีละนิด ๆ ลองลอยข้ึนเปนเกลียวตาม ๆ กันไป เหมือนทิศทางของลม
พายุหมุน แตเปนจังหวะที่สลายไปอยางนุมนวลจนไมเหลือความมีอยูของกาย พอรับรูไดวาลมหายใจหมดไป กายสลายไป 
เหลือแตจิตไดสักพักก็เขาสูกระบวนการสลัดความมีอยูของจิต คือเขาสูการหมุนรอบตัวเองอยางรวดเร็ว เร็วอยางที่ไมเคยคิดวา
จะมีเครื่องมือใดที่หมุนรอบตัวเองไดเร็วขนาดนี้ ตรงนี้นี่เองอยากใชคําวามหาสติที่ไดสะสมมาไดถูกนํามาใชทําใหคอย ๆ  แยก
การรับรูออกไปเปนผูดู ถอดถอนออกจากการเปนผูเปน ผูถูกกระแสหมุนครอบงํา ทําใหความเร็วของการหมุนคอย ๆ ชาลงและ
หยุดลง และเมื่อหยุดลง ความเขาใจอยางลึกซึ้งของคําวาอนัตตาก็บังเกิดขึ้น ความเขาใจของคําวาทุกสิ่งเปนเนื้อเดียวกันทั้ง



จักรวาลก็บังเกิดขึ้น ไมมีการเคลื่อนตัวไปไหนไดอีกเพราะมันเต็มอยูเปนอันหนึ่งอันเดียวกันไปหมด ไมมีสังขาร ไมมีสัญญา ไม
มีวิญญาณ ไมมีเวทนาเลย เขาถึงความปกติธรรมดาที่แทจริงที่ไมมีในโลก 

เมื่อออกจากภาวะนั้นแลว ไดเห็นส่ิงที่คลาย ๆ ไอน้ําอยูใตชั้นผิวหนังเต็มเปนหมด มีลักษณะเหมือนกากเพชรสะทอน
แสง ยุบยิบสวยงามมากเต็มไปหมดทั้งฝามอื ลองพยายามถูมือใหไอน้ําหายไปแตทําไมไดเน่ืองจากไอน้ําไมไดเกิดขึ้นบน
ผิวหนังแตอยูใตผิวหนัง แตเมื่อน่ังพักสักครึ่งชั่วโมงส่ิงที่ปรากฎก็คอย ๆ จางหายไป   

เจตนาในการเลาประสบการณตรงเฉพาะตนเพียงตองการส่ือใหเห็นถึงการเขาไปคนพบความปกติธรรมดาที่แทจริง
นั้นตองใชมหาสติที่คอย ๆ สะสมมา ทําใหไดพบภาวะกระบวนการดับของชีวิต หรือตายกอนตายจริง เร่ิมจากลมหายใจ กาย 
และจิต ตอเนื่องเปนสาย ทําใหเกิดปญญาวาชีวิตมิไดเปนตัวทุกข แตความยึดมั่น ถือมั่นตางหากที่ทําใหชีวิตเปนทุกข ดังนั้นวิถี
แหงความหลุดพนจากความทุกขของชีวิตคือการฝกใหมีสติ รูเทาทันวาในปจจุบันขณะ เรากําลังยึดมั่นถือมั่นอยูกับส่ิงใด เมื่อ...
รู...(มิใชคิด) เทาทันแลวก็จะปลอยวางไดเองโดยอัตโนมัติ มีอิสระจากลมหายใจ หลุดจากความหลงผิดในความมีอยูของรูปหรือ
กาย ปลดเปล้ืองจากพันธนาการของนามทั้งปวง ถอดถอนคลายความยึดมั่นถือมั่นไดอยางแทจริง เขาสูภาวะอนันตลักษณะที่
ไมสามารถเคลื่อนไปไหนไดอีกเพราะเปนเนื้อเดียวกันกับทุกสรรพสิ่งในสภาวะอนันต เขาใจความเปนจริงของทุกสิ่งอยางลึกซึ้ง 
เห็นความเปนไปในกฎไตรลักษณ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยางวิเศษ ไมมีความหวาดหวั่นตอความตาย เพราะความตายไมใช
ส่ิงนากลัวสําหรับผูเจริญสติอยูเนือง 

แลวภาวะแหงการลอกคราบจากหนอนเปนผีเส้ือก็บังเกิดขึ้นกับขาพเจา จากที่ดําเนินชีวิตเปนไปเพ่ือตัวเองเปนหลัก
มาก ๆ อยูในกระแสวัตถุนิยม บริโภคนิยม มีความสุขทางโลกกับชีวิตไปวันวัน ก็ไมไดผิดอะไร เพราะดูเหมือนจะมีชีวิตอันปกติ
ดวยซ้ํา เพราะคนอื่น ๆ ก็เปนอยางนี้ แปรเปล่ียนไปสูการตระหนักรูถึงคุณคาของชีวิตอยางแทจริง มองยอนกลับไปวาที่ผานมา
ไมไดปกติเลย แตมีความผิดปกติเปนอยางมาก ที่วนเวียนอยูในความหลง ความอยากไดอยากมี อยากครอบครอง ลาภ ยศ 
สรรเสริญ เหมือนมดแดงไตขอบกระดง หรือพายเรือวนอยูในอาง คอย ๆ ตื่นและนอมนําไปสูการดําเนินชีวิตเพ่ือผูอื่น เพราะเรา
รูสึกวาเราเต็มแลว พอแลว และอยากแบงปนส่ิงดี ๆ ใหกับผูอื่น ทําคุณประโยชนเพ่ือสังคมในการบอกทางวาฝงนั้นมีอยูจริง ๆ 

(ตอฉบับหนา) 
 

                                                                                  ล.เลงเสียงกระดิ่งหยก (ไมใชมังกรบิน) 
ครูโยคะในชีวิตจริง                    (ยืมชื่อมาจากหนัง ‘Dan in real life’) 

ในฐานะครูโยคะ เราอาจบอกใหนักเรียนทําอะไรๆ ในหองเรียน .. แลวนักเรียนก็ทําตามที่เราบอก .. มันจึงเปนภาพใน
ใจของเราวา .. พอเราบอก ..ก็จะมีคนทําตามที่เราบอก 

แตในชีวิตจริง .. เราอาจพบวา .. คําพูดของเราไมศักดิ์สิทธิ์เสมอไป บางทีเวทมนตของเราก็ใชไดแตเพียงในหองเรียน
โยคะและกับนักเรียนของเราเทานั้น.. ไมเชื่อลองเอาวิชาโยคะไปสอนคนใกลตัวดูสิ 

1. เลงเคยเอาไปสอนนองสาว คนที่ทํางานนั่งโตะอยูกับสํานักงานทั้งวัน .. แลวก็บนวา ปวดหลัง ปวดแขน ปวดขา เจ็บ
สนเทา แตพอบอกใหฝกอาสนะ ..เคาบอกวา “นอนดีกวา” 

2. เลงเอาโยคะไปสอนพอท่ีนอนไมคอยหลับและมีอาการซึมเศราหลังการผาตัด .. โดยเปดตํารา Yoga for wellness ของ 
Gary Kraftsow วาดวยเรื่อง Chronic Anxiety และ Depression พบวาพอก็ทําตามดวยดี อาจเปนเพราะพอเกรงใจ
หรืออะไรก็แลวแต .. แตถาใหทําเอง พอไมทํา กลับไปกินยาใหนอนหลับ มันงายกวา เปนซะง้ัน  

3. เพ่ือนครูขางๆตัว เคาก็บอกวา เคยเอาไปสอนสามีเคาเหมือนกัน .. ผลก็เปนแบบเดียวกัน .. ก็คือถาครูคนอื่นสอนละก็
เชื่อฟง และทําตามเปนอันดี แตถาเปนคนใกลชิดสนิทสนมกัน ก็จะเกิดอาการอะไรบางอยาง ทําใหรูสึกไมอยากเรียน
ขึ้นมาทันที  

หลังจากคุยกับพ่ีเละ (อ.ธีรเดช) แลวพบวา เวลาที่เราสอนคนใกลตัวเรามักจะใสอารมณและกดดันคนของเราโดยไมรูตัว .. 
ซึ่งเราจะไมทําแบบนี้กับนักเรียน  

ถาเราเปลี่ยนกลยุทธจาก การกดดัน (แปลวาถาเวลาที่เราสอนแลวเคาไมเชื่อ/ไมทําตาม  แลวเรามี reflex เปนรังสีแหง
ความโกรธ แผออกมาจากตัวเรา เปล่ียนสภาพจากครูโยคะผูนารัก กลายเปนแมมดนอยในทันที) เปนเพียงแค การชักจูง เคาจะ
ทําตามก็ไดไมทําตามก็ได เราใหอิสระเคาที่จะเลือก ลองแหยไปเรื่อยๆ ถามันไม work ก็ถอยกลับมา  
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นอกจากนี้ใหลองเปล่ียนทาทีของเรา จากคนที่จองแตจะให (ความรู) ตามความเคยชินเดิมๆ .. มาเปนผูรับฟง เพ่ือทํา 
SWOT Analysis ซึ่งก็คือการประเมิน ปจจัยตอไปนี้ 
Stength / weakness : หาจุดแข็ง / จุดออน ที่มีอยูของคนใกลตัว  
Opportunity / Threat : โอกาสที่เราจะเขาไปชวยเหลือ / หลุมพราง,ปญหาอุปสรรค ที่เราคิดวาอาจเกิดขึ้น 

ทาทีของเราที่มีตอคนใกลตัว ก็จะผอนคลายลง บรรยากาศในบานก็จะโลง โปรง สบาย  
หลังจากที่คุยกับพ่ีเละจบ .. ขนาดยังไมไดเร่ิมทําตามที่คิดไว .. แตความขุนของหมองใจก็ไดรับการคลี่คลาย .. เราก็

รูสึกไดวาใจเรามันเบาๆ ทองฟานอกหนาตางที่เคยขมุกขมัวก็กลับมาสวางแจงจางปาง ยังไงยังง้ันเลยแหละ  
จากนั้นเลงก็เลิกบังคับพอทําอาสนะ ...เปล่ียนไปเปนชวนคุย ถามสารทุกขสุกดิบและใหกําลังใจแทน พอก็ดูมีความสุข

ขึ้น เพราะเลงเอาความอยากที่จะสอน (โลภะตัวโตๆ) กองไวขางๆ แลว โทสะ คือ ความโกรธ (ถาพอไมสนใจเรา) ก็ไมตามมา 
พ่ีเละตบทายดวยวา .. ใหเคารพเคา.. อยางที่เคาเปน .. ซึ่งตีความเอาเองวา เวลาเราสอน เรามักคิดวาเราเปนครู เรา

อยูสูงกวานักเรียน เคาก็ตองฟงเราสิ เวลาเราเคารพเคาอยางที่เคาเปน.. เราก็เลิกยกตนขมทาน.. นั่นเอง  
สรุป สูตรสอนโยคะคนใกลตัว = ใสความอยากสอนลงไปแตนอย ใสการรับฟงลงไปเยอะๆ  

-จบขาว- 

 
มองชีวิตผานมิติของคนไข    โดย  หมอรุง 

 กอนจะกาวมาเปนนักบําบัด  เรามักตั้งคําถามอยูในใจเสมอๆ วา มนุษยทําไมจึงทุกข , ทําไมตองเจ็บปวย, ทําไมถึง
บอกวาเปนกรรมของเราและอีกหลายๆ ทําไม?  ซึ่งก็ไมไดคําตอบที่ชัดเจนหรือถาไดก็เปนเทศนกัณฑยาวเหยียดที่เราฟงจน
หลับ    และเมื่อเราเลือกที่จะเปนนักบําบัด ทําใหเราเริ่มเขาใจแงมุมของชีวิตมากขึ้น, ไดเรียนรูมากขึ้นแมจะไมทั้งหมดแตก็ทํา
ใหเราเขาใจคําวาชีวิตมากขึ้น เชนตัวอยางของคนไขรายนี้ที่มักจะพร่ํารําพันอยูเสมอวาชีวิตนี้ทุกขเหลือเกิน.... 

คนไขหญิงวัย  ๔๐ ปเศษ  มีอาชีพเกษตรกรรม(ทํานา,ทําไรมันสําปะหลัง,ทําไรออย)  มาดวยอาการปวดมึนชาขาขวา
และหลัง  วันไหนอาการกําเริบมากก็จะกาวขาลําบากหรือกาวไมออก  จากการตรวจรางกายกลามเนื้อหลังแข็งตั้งเปนลําทั้งสอง
ขาง  เสนพ้ืนฐานขาตึงแข็งมาก   เลาใหฟงคราวๆวา ทํางานหนักมาก  มาตั้งแตจบ ป.4 จึงถึงปจจุบัน  ฐานะการเงินในปจจุบัน
จัดวามั่นคงมาก เพราะวาทําอาชีพเสริมดวยการปลอยเงินกู    ภายหลังการรักษาอาการดีขึ้น  ภาวะมึนชาลดลง ก็ถึงฤดูกาล
ดํานา  คนไขมาตามนัด  อาการที่ดีขึ้นนั้น กลับแยลง กลามเนื้อหลังมีภาวะปวดแสบอยูตลอดเวลา  ปสสาวะขัด,แสบรอน  
คนไขไดเลาใหฟงวา  ตองการเรงงานดํานาใหเสร็จเร็วๆ  แตหาคนงานไดนอย   คนไขจึงตองดํานาตั้งแตเชามืดจนถึงค่ํา ( 
ประมาณ ๑-๒ ทุม)จึงไดเลิกงาน  ขณะที่ดํานาอยูนั้นประจําเดือนมารูสึกปวดหนวงทองนอยมาก จนยืนไมไหวก็เลยตองอดทน
นั่งดํานาจนเสร็จงาน  เมื่อเลิกงานจะกลับบานกาวขาแทบไมได  อาการตางๆ ที่ดีขึ้นนั้นรูสึกแยกวาเดิมมากและมีอาการปวด
แสบที่หลังมากทั้งๆที่ อาการนี้ไมเคยเปนมากอน.... 

เราถามดวยความสงสัยวา  การเรงดํานานี้เพราะอะไร?   เมื่อเสร็จงานดํานาแลว มีงานอะไร? รออยูอีก  คนไขตอบวา 
ไมมีงานอะไรรอ  แตตองรีบใหเสร็จกอนคนอื่นๆ  เพราะกลัววาน้ําจะแหง (งง! ฝนตกทุกวัน)  การเสร็จกอนคนอื่นๆ  ขาวกลา
จะไดงามกวาคนอื่นๆ...  เราถามดวยความสงสัยตออีกวา  “ การทํานานี้เปนการแขงขันกันดวยหรือ  แลวแขงไปเพ่ืออะไร?”  
เพราะเมื่อเจ็บปวยมากขึ้น  เราไดรักษา ไดเงิน  แตเราไมเขาใจวา ทําไมตองทํารายตัวเองขนาดนั้น   ปวดทองยืนไมไหว  พัก
กอนสักครูแลวคอยดํานาตออีกก็ได  งานชาลงเพียงเล็กนอย  แตสุขภาพก็จะดีขึ้น ไมตองว่ิงมาหาหมอ หายา แบบนี้  เปน
ความเขาใจวาตนเองเกง ตนเองอดทน นั่นเปนการเขาใจที่ผิดเพราะรางกายฟองดวยความเจ็บปวดวาตองการพัก  แตเราไมฟง
รางกายของเรา  ทําไมถึงไดใจราย  ทํารายตนเองแบบนี้  ทําไมไมเมตตาตนเองบาง?...  คนไขรับฟงดวยอาการน้ําตาคลอ... 
(เพราะกลัวหมอดุ หรือวาซาบซึ้งก็ไมรูได)   หลังจากเหตุการณครั้งนี้ คนไขดูจะใสใจตนเองมากขึ้น  สุขภาพดีขึ้นเรื่อยๆ  แตก็
ยังไมหายเปนปกติ ฝนยังคงตกอยูทุกวัน  ซึ่งก็เปนผลดีตอขาวกลาในนา  แตในไรมันสําปะหลัง  ไรออยตางๆ นั้น ลม   
เน่ืองจากมันสําปะหลังเปนพืชที่ไมตองการน้ํามาก    ดังนั้นชวงนี้ไรมันสําปะหลังตางๆจึงมีปญหา มันตายบางมันตกลมเนาเสีย
บาง  เจาของสวนที่มันโตหนอยก็จะกูมันขึ้นมากอนกําหนดเพื่อหนีน้ํา   และเรงกูขึ้นมาขายกันแบบถลมทะลายเพราะแตกตื่น
กลัววาจะขาดทุนจากการเนาเสียอันเปนเหตุใหราคามันสําปะหลังตกต่ํา   ....  แลวถาปลอยใหมันสําปะหลังเนาคาสวน 
เกษตรกรเกิดการสูญเสียหรอืเปลา?   เปลาเลย  เพราะวามันสําปะหลังที่เนาเสียอยูในดินนั้นเปนปุยชั้นดี   ดินเองก็ไดปรับ
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สภาพ  เปรียบไดกับการซื้อปุย  เพียงแตปุยนี้เราไมไดซื้อหามา แตปลอยใหธรรมชาติจัดการให แปลงไหนที่ปลอยไว มัน
สําปะหลังสวนที่ไมตาย ( เชน ๑๒ ไร ตายเสีย ๓-๔ ไร )  จะงามมากและใหผลิตผลมาก  และการปลูกในปถัดมาไมจําเปนตอง
ใชปุย หรือใชปุยเพียงเล็กนอย... 

คนไขรายนี้ทําสวนมันสําปะหลังดวยเชนกัน  แกก็ตื่นกลัวการขาดทุนเชนคนอื่นๆ   เมื่อทุกสวนแตกตื่นคนงานจึงหา
ยาก  คาแรงก็แพงมาก  คนไขของเราจึงหาคนงานไมได  แกกูมันคนเดียวเปนเวลา  ๕ วัน ไดมันสําปะหลังมาขาย  ๔,๐๐๐ 
ก.ก.เศษ  ไดเงิน  ๓,๒๐๐ บาท  เมื่อหักคาใชจายในการขนมาขายและคาเล้ียงดูคนงานที่ปลีกตัวมาชวยในวันขนหัวมันออกจาก
สวนแลว เหลือเงินเพียง  ๗๐๐ บาท  แตสุขภาพทรุดโทรมตีประมาณคาไมได  ไมสามารถเดินออกจากสวนได  แกรีบมาพบเรา
กอนกําหนดนัดหมาย  เลาเรื่องราวทั้งหมดใหฟง  ทุกขจริงหนอชีวิตนี้...  เราฟงแลวจึงสรุปวา  เงิน ๓,๒๐๐ บาท เทียบไดกับ
คาปุย  ๒ ถุง  ถาเราทิ้งไวปลอยใหมันสําปะหลังเนา เปรียบเทียบไดรับการใสปุย ๒ ถุง และสุขภาพกาย,ใจ ไมตองแยขนาดนี้  
คนไขของเราน้ําตาคลออีกแลว  บอกวาจริงๆดวย  แตทําไมตอนนั้นจึงไมไดคิด  ถาไดคิดสักนิดคงไมตองทุกขเชนนี้ 

มนุษยเราเปนเชนนี้เอง ทั้งสังคมชนบทหรือสังคมเมือง  เมื่อเราเจอเหตุการณอะไรเขามาในชีวิต มักจะขาดการหยุด
เพ่ือคิด ทบทวน  การคิดใหรอบดาน  คํานึงแตสวนที่ตนเองจะสูญเสียแตไมคํานึงถึงส่ิงที่จะไดรับในเหตุการณเดียวกัน  การทํา
ความคิดใหแยกคายหรือโยนิโสมนสิการ ที่พระพุทธองคทรงพร่ําสอนจึงเปนเพียงคําทองจําดั่งนกแกวนกขุนทอง  ชีวิตคนเอง
ถาขาดการเขาใจตนเอง  การเขาใจส่ิงอื่นๆ รอบตัวก็เปนไปไดจาก  การพบความสุข  ความปลอดโปรงในชีวิตจึงเปนของหา
ยาก... 

ความทุกขของคนไขรายนี้  ทุกขทางกายจากการเจ็บปวย  ทุกขทางใจจากการไมเขาใจสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง 
จึงพรอมจะเกิดขึ้นไดทุกขณะจิต  การเขาใจตนเอง  วา ตนเองนั้นทํางานหนัก , ขาดการออกกําลังกายที่ถูกตอง จนเปนเหตุให
เจ็บปวย  เมื่อเจ็บปวยก็ตองพักรักษาตัวใหเวลาในการฟนฟูสุขภาพ  เรียนรูความจริงของธรรมชาติในตนเองและธรรมชาติใน
ส่ิงตางๆ  หยุดคิดสักนิดกอนลงมือทําอะไร  ทําความคิดใหแยบคาย  หยุด โลภะ, โทสะ,โมหะ  ชีวิตของเคาก็จะเปนสุขดั่งขึ้น
สวรรคชั้นดาวดึงส ทีเดียว... 
(** โลภะ  ที่เกิดจาก การตองการไดผลผลิตที่มากๆ  มากกวาคนอื่นๆ  ทั้งผลิตผลขาว,ผลิตผลมันสําปะหลัง 
***โทสะ  โกรธที่ธรรมชาติใหฝนตกตองตามฤดูกาลที่มากเกินความตองการของตนเอง 
****โมหะ  ความหลงทางในการแกปญหา อันเปนเหตุใหเจ็บปวยซ้ําแลว ซ้ําอีก หลงผิดที่ตองการเงินทองมากๆ  แตไมรูวา
ตนเองส่ังสมเอาไวทําอะไร มีโอกาสที่จะไดใชเงินเพ่ือการดูแลตนเองก็ทําไมได  , ไมเขาใจ  หลงผิดในการทํางานเพื่อการ
แขงขัน , เอาดีเอาเดน  ขาดความเขาใจในความพอเพียงอยางเพียงพอ).. 
 

                                                                                                                         มัชฌิมา 
‘จันทร... ขณะจิต’ 

ในชวงเดือนสองเดือนที่ผานมา ฉันรูสึกวาตัวเองมีจังหวะชีวิตที่นาสนใจ ทั้งงานใหมๆ ผูคนใหมๆ  กิจกรรมใหมๆ เรื่องใหมๆที่
สนใจอยากเรียนรูประดังประเดมาพรอมๆกัน ลวนมีแตเรื่องดีๆมีประโยชน 
ฉันไมอยากเสียโอกาสดีๆแบบนี้ใหหลุดลอยไป แถมยังมีอาการ ‘โหย’  อยากทํา อยากรูมันไปซะหมดทุกเรื่อง 
 

ฉันพยายามจัดตารางชีวิตของตัวเองใหเขากับจังหวะชีวิตนี้ ชนิดที่เรียกไดวา นาทีตอนาที เชาตื่นมาฝกลมหายใจ ฝกสมาธิ 
สายอีกนิดมี1ชม.เรียนภาษาสันสกฤต อานหนังสือ เขางาน เลิกงานมีเวลา45 นาที กระโดดขึ้นมอเตอรไซค (ที่นัดมารับถึง
หนาที่ทํางาน) ไปโดดลงเรือเพ่ือไปใหทันหองเรียนอาสนะ กลับถึงบานชวงดึก ตองจัดเวลาคุยกับคนรัก เสาร-อาทิตยมีเรียน
ตั้งแตเชายันเย็น แถมตอนค่ําตองพยายามนัดเพื่อนไปดูหนัง-ทานขาว (ตองนัดใหไดดวยนะ!!)เพราะกลัวเพ่ือนลืมหนา แลวฉัน
ก็แสนจะภูมิใจวาเราเนี่ยมันชางเปนคนที่ขยันขันแข็งเสียเหลือเกิน 
 

จนกระทั่งคืนนึง ขณะที่ฉันนั่งเรือจากสตูดิโอกลับบาน พรอมกับรางกายที่เพ่ิงไดรับใชเราเต็มศักยภาพสุดๆมา เรียกไดวาแทบ
จะสลบอยูแลว ฉันยังอุตสาหหัวใจฟูพอง ดวยคิดวา ขาพเจานี่แนเหลือเกิน ขยันขันแข็งไมเคยขาดฝก เกิดมาไมเสียชาติเกิดได
ทํางานเต็มที่สุดๆไปเลยวุย พรอมรอยยิ้มโรคจิต บนใบหนา..เฮอเฮอ  
ขนาดที่นั่งคิดสรรเสริญเยินยอตัวเองไปอยางเพลิดเพลิน (เออ.. ฟงดูโรคจิต จริงๆดวย)  ก็พลันไดมองขึ้นไปเห็นพระจันทรเต็ม
ดวงบนทองฟา 
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และวินาทีนั้นเอง... ที่ใจฉันนิ่งจดจออยูกับดวงจันทร เพราะความสวย สุกสกาวของมัน  
ส่ิงรอยแปด พันประการในหัว ดับหายไป เหลือแคเพียงสีนวลของดวงจันทรที่ตอนนี้เขามาอยูในรางกายฉัน 
และเมื่อส่ิงตางๆดับหายไป ใจฉันก็พลันสุข รูสึกถึงสันติสุขเต็มลนหัวใจ 
 

มันเปนประสบการณที่ รวยก็ซื้อไมได ฉลาดก็เรียนไมได เสาะหาก็ไขวควาไมได 
 

เปนประสบการณที่ตอง ‘หยุด’ เทานั้น ถึงจะพบได 
 

จากเหตุการณนั้น ฉันถึงไดมีโอกาสหันกลับมามองตัวเองเปนครั้งแรก วาไอส่ิงตางๆที่ฉันคิดวาทําไดเต็มศักยภาพนั้น จริงๆ
แลวมันเต็มศักยภาพจริงๆหรือเปลา? 
 

งานตางๆที่ไดรับมอบหมาย ฉันมักจะทําเสร็จอยางรวดเร็ว... แลวคอยมาตามแกเอาทีหลัง 
ในหองเรียนอาสนะ    รางกายที่เคยคิดวาแข็งแรงสมบูรณแบบ ก็เร่ิมจะโอดครวญ   
เวลาฝกสมาธิ           กค็รึ่งหลับครึ่งตื่น 
จิตใจที่เคยคิดวา รื่นเริงเปนนิจ สบายจิตเปนเจาเรือน      ก็เร่ิมจะเหนื่อยลา 
ภาษาสันสกฤต        ก็ยังไมกระดิกเลยสักตัว เพราะลุย อาน อาน อาน จากแหลงโนนแหลงนี้ แตไมมีสมาธิจะจํา 
 

ฉันเชื่อเหลือเกินวาในยุคนี้ ยุคขอมูลขาวสาร ยุคที่เวลาดูเหมือนจะมีไมเคยพอกับกิจกรรมที่เราตองทํา 
เราทุกคนในภาคของคนทํางาน เราอยากจะทํางานอยางเต็มที่  
            ในภาคของผูฝกปฎิบัติโยคะ เราอยากฝกปฎิบัติใหเต็มที่  
            ในภาคของนักเรียน เราอยากจะเรียนใหเต็มที่ 
            ในภาคของเพื่อน และคนรัก เราอยากจะมีเวลาดูแลเอาใจใสใหเต็มที่ 
มันนาจะถึงเวลามั้ยที่ แทนที่เราจะพยายามทําทุกสิ่งอยาง  
เรามาใชเวลาใครครวญ อะไรที่เราตองการ  และอะไรที่สําคัญที่จะพาเราไปถึงจุดนั้น 
 

และไอความ ‘ตองการ’ ความ ‘พยายาม’ การ ‘ผลักดันตัวเอง’ มันเปนหนทางที่จะพาเราไปถึงจริงๆหรือเปลา? 
 

สําหรับฉันแลวในภาคของผูฝกปฎิบัติโยคะ  ความพยายามกระหืดกระหอบไปฝกอาสนะทุกวันในรอบหลายเดือนที่ผานมานั้น 
เทียบไมไดเลยกับเพียงไมกี่วินาที ที่ใจจดจออยูกับดวงจันทร เปนชวงเวลาที่ดวงใจฉันขยายกวางออกไปอยางไมมีที่ส้ินสุด เปน
ชวงเวลาที่ทุกส่ิงทุกอยางหยุดลงอยางเปนนิรันดร  
 

ฉันคิดวานั้นเปนประสบการณที่เขาใกล ‘โยคะ’ ที่สุดเทาที่ฉันเคยไปมาแลว... 
 

ฝากทุกทานพิจารณาคะ ........ 
 

                                               ณัฏฐวรดี ศิริกุลภัทรศรี ศันสนีย นิรามิษ แปลและเรียบเรียง 

การรับมือกับวัยหมดประจําเดือนดวยโยคะ 
วัยหมดประจําเดือนเปนชวงอายุหนึ่งของผูหญิงทุกคน เปนชวงที่ประจําเดือนของคุณหมดไปอยางถาวร ซึ่งจะอยู

ระหวางอายุ 40-60 ป พรอมกับการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน, รางกาย และจิตใจ การเปล่ียนแปลงเหลานี้อาจคอยๆเกิดขึ้นหรือ
อยางฉับพลัน ภาวะการหมดประจําเดือนอาจะเกิดขึ้นเร็วต้ังแตอายุ 30 ปไปจนถึง 60 ป และอาจเกิดขึ้นไดเมื่อมีการตัดรังไข
หรือระบบหยุดการทํางาน การหมดประจําเดือนไมใชการเจ็บปวยแตเปนกระบวนการธรรมชาติของรางกาย ถึงแมวาจะมีภาวะ
เส่ียงตอการเปนโรคหัวใจและโรคกระดูกพรุนหลังจากหมดประจําเดือนแลวก็ตาม 

อาการที่บงชี้ตางๆ ของการหมดประจําเดือนแบบไมปกติไดแก การเปล่ียนแปลงของความตองการทางเพศ, ความ
แหงของชองคลอดและปญหาเกี่ยวกับปสสาวะ, รูปรางที่เปล่ียนแปลง, อารมณแปรปรวน, นอนไมหลับ, ใจส่ันและปวดหลัง 
อาการที่เกิดขึ้นเหลานี้อาจไมเกิดกับผูหญิงทุกคน บางคนอาจไมรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลงในรางกายที่เกิดขึ้น ระดับฮอรโมนเอส
โตรเจนและโพรเจสเตอโรนมีบทบาทสําคัญในชวงวัยนี้ รังไขจะผลิตฮอรโมนเอสโตรเจนและโพรเจสเตอโรนนอยลง เอสโตรเจน
เปนฮอรโมนผูหญิงที่มีหนาที่เมื่อมีการเปล่ียนแปลงรูปรางและเตรียมพรอมสําหรับผูที่ตั้งครรภ เมื่อรางกายผลิตฮอรโมนเหลานี้
นอยลง จะมีผลกระทบกับบางสวนของรางกายที่ความแข็งแรงขึ้นอยูกับฮอรโมนเอสโตรเจน ทําใหผูหญิงบางคนรูสึกไมสบาย
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เน้ือตัวบอยๆ วัยหมดประจําเดือนแบงไดออกเปน 2 ชวง คือ กอนหมดประจําเดือน และหลังหมดประจําเดือน ชวงกอนหมด
ประจําเดือนเปนเวลาที่คุณเริ่มสังเกตเห็นบางสิ่งเกิดขึ้นแมวารางกายคุณยังคงผลิตไขอยู อาการที่ไมเคยเปนเกิดขึ้นและระดับ
ฮอรโมนลดลงจนเปนสาเหตุใหคุณรูสึกรอนวูบวาบและมีประจําเดือนไมคอยสม่ําเสมอ ชวงหลังหมดประจําเดือนคือ 12 เดือน
หลังจากการมีประจําเดือนครั้งสุดทาย รังไขไมผลิตฮอรโมนเอสโตรเจน, โพรเจสเตอโรน และไมมีการผลิตไขอีกตอไป 

การหมดประจําเดือนไมตองใชการรักษาทางยาแตอยางใด เพราะมันเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นปกติของรางกาย การ
รักษาชวงหมดประจําเดือนจะมุงไปยังการบรรเทาอาการตางๆที่เกิดขึ้น และปองกันอาการอื่นๆที่เกิดขึ้นรุนแรงหลังจากชวง
หมดประจําเดือนหลายป เชน โรคหัวใจและโรคกระดูกพรุน ผูประสบปญหาบางคนเขารับการบําบัดดวย Hormonal 
Replacement Therapy (HRT) ซึ่งเปนการเพิ่มฮอรโมนเอสโตรเจนจํานวนเล็กนอยใหกับรางกายเพื่อชวยในการบรรเทาอาการ
ตางๆ เชน อาการรอนวูบวาบ และการแหงของชองคลอด บางครั้งการบําบัดดวย HRT จะมีการใหฮอรโมนโพรเจสเตอโรนรวม
กับฮอรโมนเอสโตรเจนดวย ผูหญิงที่เปนโรคทางสูตินรีที่รุนแรงอาจบําบัดดวยวิธี Estrogen Replacement Therapy (ERT) 
เพียงอยางเดียว ซึ่งคือวิธีเดียวกับ HRT แตใหฮอรโมนเอสโตรเจนเพียงอยางเดียว อยางไรก็ตาม HRT มีผลขางเคียงที่รุนแรง
และเพ่ิมความเสี่ยงของปญหาเกี่ยวกับหัวใจ การออกกําลังกาย, ทานอาหารใหเหมาะสม, ไมสูบบุหร่ี และผอนคลาย
ความเครียดเปนวิธีที่ดีกับผูที่อยูในวัยหมดประจําเดือนมากกวาการทนไวเฉยๆ และยังเปนการปองกันการเจ็บปวยในชวงหลัง
หมดประจําเดือนไดดีอีกดวย 
อาสนะพื้นฐานสําหรับวัยหมดประจําเดือนชุด 1 
กะปาละภาติ (Kapalabhati) 
กะปาละภาติเปนเทคนิคการหายใจที่ใชทําการชําระลาง ถาคุณมีน้ํามูกในชองทางเดินหายใจหรือรูสึกอึดอัดและอุดตันชวงทรวง
อก การชําระลางจะชวยใหหายใจไดคลองขึ้น 
ทาภูเขา (Tadasana) 
ทาภูเขาเปนทาที่ใหความนิ่ง, แข็งแรง, ใหพลังอยางผอนคลาย และใหความมั่นคงดังเชนภูเขา การฝกทานี้ทั้งกอนและหลังจาก
ฝกทาอื่นๆแลว จะเปนวิธีที่ทําใหคุนเคยกับความนิ่งสงบ 
ทามือถึงเทา (Pada Hastasana) 
ทามือถึงเทาใหประโยชนมากมายเหมือนกับทาเหยียดกมไปดานหนา (Forward Bend) พับเอว, ใหความยืดหยุนไปที่กระดูก
สันหลัง และยืดกลามเนื้อขา โดยเฉพาะเสนเอ็น 
ทานักรบ (Virabhadrasana) 
ทานักรบจะเปนการเหยียดและเพิ่มกําลังใหแขนและขา, เพ่ิมความแข็งแรง, พัฒนาสมดุลและมีความตั้งใจ และบรรเทาการปวด
หลังอีกดวย ถาคุณทรมานกับโรคทองเดิน, ความดันโลหิตสูง หรือมีปญหาที่คอ คุณควรฝกทานี้ดวยความระมัดระวังเปนพิเศษ 
ทายืนเหยียดขาพับตัว (Stand Spread Let Forward Fold) 
การฝกทายืนเหยียดขาพับตัวชวยเพ่ิมกําลังและเหยียดจากกลามเนื้อดานในและดานหลังของขาและกระดูกสันหลังของคุณ ผูที่
มีปญหากับดานหลังชวงลางไมควรฝกแบบเต็มทา สําหรับผูเร่ิมตนอาจใชอุปกรณชวยเชนเกาอี้พับเพ่ือรองแขนบริเวณระหวาง
ขอศอกกับขอมือ 
ทาตรีโกณ (Trikonasana) 
ในศาสตรของฮินดู สามเหล่ียมคือสัญลักษณที่มีอํานาจสําหรับพระเจา และยังพบบอยในยันตราและมันดาลา (The Yantras 
and Mandalas) ใชสําหรับการทําสมาธิ 
ทากงลอ (Chakrasana) 
เปนทาที่เกิดจากพลังงานสองสวนที่แผออกมาจากศูนยกลางของคุณ ทาพื้นฐานนี้เปนการเหยียดยืดที่ดีเย่ียมซึ่งเปนการดึง
พลังงานหนึ่งขึ้นจากชองทองและปลอยออกไปตามแขนของคุณ ขณะที่พลังงานอีกสวนไหลลงไปสูขาดานลาง 
ทาตนไม (Tadasana) 
ชวยเพ่ิมกําลังที่ตนขา, สะโพก, ขอเทา และหลัง ทานี้ยังชวยเพ่ิมความยืดหยุนที่สะโพกและโคนขาของคุณดวย ทานี้ชวยพัฒนา
สมดุลและจุดรวมความสนใจเพื่อใหคงนิ่ง ทานี้แนะนําโดยผูที่มีอาการปวดตามหลัง สะโพกและขา และผูที่มีเทาแบน 
ทาดอกบัว (Padmasana) 
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เปนทาที่ใชในการทําสมาธิอยูบอยๆ เปนทานั่งแบบดั้งเดิมที่เพ่ิมกําลังใหกับขอเทาและหัวเขา, ปรับปรุงการดึงความสนใจ และ
พัฒนาความยืดหยุนของขาคุณดวย 
ทายกขาขางเดียว (Single Leg Raises) 
ทานี้เปนทาเตรียมรางกายใหพรอมกอนฝกทาอื่น เปนทาที่มีประโยชนแกขา, กลามเนื้อหลังชวงลาง และบริเวณหนาทอง การ
ฝกยกขาขางเดียวทําไดโดยยกขาขางเดียวขึ้น ขณะที่ขาอีกขางคงอยูบนพ้ืน 
ทายกขาสองขาง (Double Leg Raises) 
ทายกขาสองขางเหมือนกับทายกขาขางเดียวเพียงแตยกขาทั้งสองขางขึ้น ขณะฝกทานี้คุณตองมั่นใจวาแผนหลังของคุณวาง
แนบอยูกับพ้ืน ไหลและคอของคุณผอนคลาย 
ทางู (Bhujangasana) 
ทานี้พัฒนาความยืดหยุนของกระดูกสันหลังและเพิ่มกําลังใหกับกลามเนื้อแขนและหลัง ยังชวยบรรเทาการมีประจําเดือนแบบไม
ปกติและอาการทองผูกอีกดวย 
ทาเด็ก (Balasana) 
ทาเด็กเปนทาที่นุมนวลของการเหยียดกลามเนื้อหลัง, สะโพก, ตนขา, ขอเทา และหลัง เปนทาเพ่ือการผอนคลายซึ่งทําเปน
ปกติหลังจากฝกในทายืนดวยศีรษะ และคืนรางกายใหสมดุลหลังจากฝกทาเหยียดตัวไปทางดานหลัง (Backbend) 
ทานอนกอดเขา (ขางเดียวและทั้งสองขาง) 
ทานอนกอดเขาเปนทาหนึ่งในการฝกโยคะ ซึ่งมีเปาหมายที่กลามเนื้อขา เมื่ออยูในทาเรียบรอยแลวจะชวยเพ่ิมกําลังและปรับ
กลามเนื้อท่ีขาของคุณทั้งหมด 
ทาคีม (Paschimothanasana) 
ผอนคลายรางกายและจิตใจ, เหยียดเอ็น ไหล และกระดูกสันหลังของคุณ, บรรเทาการตึง ทานี้ชวยพัฒนาการฝกและรวบรวม
ความสนใจของคุณ 
ทาบิดสันหลัง (Marichyasana) 
มีประโยชนกับอวัยวะชองทองและกระดูกสันหลัง หากคุณมีอาการบาดเจ็บที่หลังหรือคออยางรุนแรงไมอนุญาตใหคุณฝก หาก
ตองการฝกควรอยูภายใตความควบคุมของครูผูสอน 
ทานอนหนาผากจรดหัวเขา (Pavanamuktasana) 
คําวา Pavanamuktasana มาจากภาษาสันสกฤต คําวา ‘Pavana’ หมายถึง อากาศหรือลม สวน ‘Mukta’ แปลวา อิสระหรือ
ปลดปลอย ทานี้มีผลสําคัญกับระบบยอยอาหาร โดยเฉพาะจะชวยกําจัดแกสในชองทองดวย 
ทาศพ (Savasana) 
เพ่ือใหคุณไดรับประโยชนของการพักผอน กอนอ่ืนคุณควรรูวาสวนใดตึงอยู คุณจะรับรูถึงการผอนคลายเมื่อคุณนอนพักดวยทา
ศพในชวงสุดทาย 
ทาผอนคลาย 
การผอนคลายประกอบไปดวย 3 สวน – รางกาย จิตใจ และอารมณความรูสึก ทาผอนคลายจะใหคุณผอนคลายรางกายและ
จิตใจ และยังชวยใหคุณรูสึกสดชื่นหลังจากฝกอาสนะและปราณายมะ การผอนคลายเปนสวนสําคัญของการฝกโยคะ 
อนุโลมะ วิโลมะ (Anuloma Viloma) 
อนุโลมะ วิโลมะเปนเทคนิคการหายใจดวยรูจมูก คุณหายใจเขาผานรูจมูกขางหนึ่ง, กักลมหายใจ และหายใจออกผานรูจมูกอีก
ขางหนึ่ง 
เทคนิคการทําสมาธิอยางงาย 
ขั้นตอนการทําสมาธินี้ดีสําหรับกระตุนใหเกิดการผอนคลายและจิตใจสงบ ในทางวิทยาศาสตร การทําสมาธิมีประโยชนตอ
สุขภาพ เชน ลดความดันโลหิต และชวยใหผูปวยโรคหืดหายใจไดดีขึ้น 

อาสนะพื้นฐานสําหรับวัยหมดประจําเดือนชุด 2 
กะปาละภาติ (Kapalabhati) 
ทาภูเขา (Tadasana) 
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ทาสุริยนมัสการ (Sun Salutation) 
เปนทาเพ่ือเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับฝกอาสนะ เกิดจากอาสนะ 12 ทามาฝกฝนอยางตอเนื่องกัน 
ทาตรีโกณ (Trikonasana) 
ทายืนเหยียดขาพับตัว (Stand Spread Let Forward Fold) 
ทานักรบ (Virabhadrasana) 
ทาดอกบัว (Padmasana) 
ทาเรือ (Paripurna Navasana) 
เปนทาที่เพ่ิมกําลังใหบริเวณหนาทองและงอกลามเนื้อชวงสะโพก, ปรับกลามเนื้อชวงกลางลําตัว, พัฒนาระบบยอยอาหาร และ
คลายความตึง คุณอาจใชสายรัดเพ่ือชวยในการคางในทาใหนานขึ้นหรือเวลาที่คุณไมสามารถเหยียดขาตรงได 
ทาปลา (Matsyasana) 
ชวยบรรเทาอาการยึดบริเวณกลามเนื้อคอและหัวไหล และยังชวยพัฒนาความยืดหยุนของหลัง เปนทาที่สมดุลดวยการยืนดวย
ไหล คางอยูในทาใหไดเวลานานเปนครึ่งหนึ่งของการยืนดวยไหลเปนอยางนอยเพื่อสมดุลการเหยียดยืด 
ทาตั๊กแตน (Salabhasana) 
ถาทางูฝกดวยการใชหลังชวงบนเปนหลัก จุดมุงหมายของทาตั๊กแตนจะอยูที่หลังชวงลาง ทานี้เพ่ิมกําลังที่ชวงทอง, แขน และ
ขา อีกอยางหนึ่งที่ทําใหทานี้แตกตางจากทาอื่นคือการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 
ทายืนดวยไหล (Sarvangasana) 
ทายืนดวยไหล รางกายจะพักอยูบนหัวไหลคุณ ทานี้จะพัฒนาระบบไหลเวียนของโลหิต, เพ่ิมกําลังบริเวณทอง และกระตุนตอม
ไทรอยด 
ทาธน ู(Dhanurasana) 
เปนทาของการยืดหยุนกระดูกสันหลัง, พัฒนาการฝกทาอาสนะอื่น, เพ่ิมกําลัง, ลดไขมันหนาทอง และชวยระบบยอยอาหารใหมี
สุขภาพดี ทานี้เปนการเคลื่อนไหวรวมของทางูและทาตั๊กแตนเขาดวยกัน และเปนทาในทิศตรงขามกับทาคันไถ (The Plough) 
และเหยียดตัวไปขางหนา (Forward Bend) ขณะที่คุณยกตัวขึ้น 
ทาแมว (Bidalasana) 
ทาแมวจะสอนใหคุณเริ่มเคล่ือนไหวจากจุดศูนยกลางไปพรอมกับลมหายใจของคุณ ซึ่งทั้งสองสวนนี้เปนหัวใจหลักของการฝก
โยคะ ใหระลึกไวคุณไมสามารถฝกทาแมวไดหากมีอาการเจ็บที่หลัง 
ทาบิดตัวขาพับ (Ardha Matsyendrasana) 
ถาอยูในทาเรียบรอยแลว ทาบิดตัวขาพับจะชวยเหยียดและยืดกระดูกสันหลัง และยังมีประโยชนกับตับ, ไต และตอมหมวกไต
เปนอยางดี ควรฝกทานี้ภายใตคําแนะนําของครูฝก 
ทานอนหนาผากจรดหัวเขา (Pavanamuktasana) 
ทาศพ (Savasana) 
ทาผอนคลาย 
อนุโลมะ วิโลมะ (Anuloma Viloma) 
เทคนิคการทําสมาธิอยางงาย
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ขอมูลสวนบุคคล 
เพศ  (     ) ชาย (     ) หญิง 
อายุ  (     ) ต่ํากวา ๒๐ (     ) ๒๑-๓๐ (     ) ๓๑-๔๐ (     ) ๔๑-๕๐ (     ) มากกวา ๕๐ 
การศึกษา (     ) ต่ํากวาปริญญาตรี (     ) ปริญญาตรี (     ) สูงกวาปริญญาตรี 
อาชีพ  (     ) แพทย พยาบาล (     ) ครู อาจารย (     ) ครูโยคะ  (     ) พนักงานบริษัทเอกชน 

(     ) เจาของกิจการ (     ) ขาราชการ (     ) แมบาน นักศึกษา (     ) อื่นๆ ระบุ ........... 
รายไดตอเดือน (     ) ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ (     ) ๑๐,๐๐๑-๒๐,๐๐๐ (     ) ๒๐,๐๐๑-๓๐,๐๐๐ 

(     ) ๓๐,๐๐๑-๔๐,๐๐๐ (     ) ๔๐,๐๐๑-๕๐,๐๐๐ (     ) มากกวา ๕๐,๐๐๑ 
 
การชาํระเงิน  โปรดโอนเงินเขาบัญชีออมทรัพย นายกวี คงภักดีพงษ ธนาคารไทยพาณิชย สาขาเตาปูน 
เลขบัญชี ๑๔๑-๒- ๑๓๙๘๘-๑ 
และชวยสงใบสมัครพรอมแนบใบโอนเงิน ไปที่สํานักงาน หรือแฟกซมาที่ โทรสาร ๐๒ ๗๓๒ ๒๘๑๑ หรืออีเมลใบสมัครและ
หลักฐานการโอนเงินไปท่ี yogasaratta@yahoo.co.th   

0809 (1)  17 

http://www.thaiyogainstitute.com/
mailto:yogasaratta@yahoo.co.th

