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สวัสดีปใหม 2552 จดหมายขาวฉบับตอนรับปใหม ขออวยพรใหผูอาน ครูโยคะ ตลอดจนเครือขายสถาบันฯ โยคะ มี

ความสวาง สงบ เย็น ดําเนินชีวิตไปดวยสติ มีความเจริญกาวหนาในการพัฒนาจิตของตน นะครับ 
ป 2552 สถาบันฯ ก็ยังคงดําเนินไปตามภารกิจที่ตั้งไว 3 ประการ ประการแรกคือพัฒนาบุคลากร อบรมครูใหมี

มาตรฐานในการสอนโยคะตามตําราดั้งเดิม สามารถชี้ใหผูเรียนเดินทางไปสูสุขภาวะ  ซึ่งเราก็เปดอบรมหลักสูตรครูทั้งระยะส้ัน 
และระยะยาว  โดยจะเริ่มอบรมหลักสูตรแรกในวันที่ 23 มี.ค.นี้ นอกจากนั้น เรายังมีกิจกรรมการศึกษาตอเนื่อง ไดแก กิจกรรม
จิตสิกขา จัดทุกวันเสารที่ 3 ของเดือน อบรมวิชาการ เชน เย่ียมชมพิพิธภัณฑกายวิภาค (24 ม.ค.) เรียนภาษาสันสกฤต 60 
ชั่วโมง (เร่ิม 4 มี.ค.) เรียนรูสรีรวิทยาเพิ่มเติม ฯลฯ 

ภารกิจที่ 2 งานจัดการความรูโยคะ ปนี้เพ่ือนครูอาสาปรับปรุงตําราโยคะ โดยเฉพาะรื้อ-ปรับตัวสะกดภาษาสันสฤต
เปนภาษาไทยใหถูกตองตามหลักภาษา และเพ่ือนครูอาสายังชวยแปลตําราใหสมบูรณ ทั้ง ปตัญชลีโยคะสูตร, หฐประทีปกะ เฆ
รันฑะสัมหิตา และ ปราณายามะของสวามีกุลวัลยนันท ฯลฯ 

ภารกิจที่ 3 คือการเผยแพร เรามีส่ือการฝกโยคะตางๆ, เรามีบริการโยคะเดลิเวอรี่ไปยังองคกร, เครือขายของสถาบันฯ 
เชน เครือขายธรรมะหรรษา 555 เครือขายชีวิตสิกขา ก็จัดกิจกรรมสม่ําเสมอ, เพ่ือนครูของเราเปดศูนยสุขภาพ ยานซอยแบริ่ง 
(ดานถนนศรีนครินทร), ยานบางบอน เปนชองทางของการเผยแพร ที่สอดคลองกับแนวทางการเผผยแพรของสถาบันฯ, เรา
กําลังปรับปรุงการสอนโยคะพื้นฐาน ใหเขากับความตองการของผูเรียนมากขึ้น นอกจากนั้น เราก็ยังตั้งใจพัฒนาเวบไซท และ 
จดหมายขาวนี้ ใหสามารถทําหนาที่เผยแพร ตอบสนองความตองการของผูสนใจโยคะไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

และ ฯลฯ 
ในทามกลางวิกฤตเศรษฐกิจโลก ขอเชิญชวนเพ่ือนๆ เขารวมกิจกรรม ตลอดจนเขารวมอาสามาชวยงานโยคะเพื่อการ

พัฒนาจิตกันครับ 
 

 
 
สถาบันโยคะวิชาการ จัดอบรม ครูโยคะระยะสั้น (65 ชม.) มาเรียนรู สรีระวิทยา, กายวิภาคของเทคนิคโยคะ, เทคนิคการผอน
คลาย, ปรัชญาอินเดีย – ประวัติศาสตรโยคะ ,ทาโยคะอาสนะ ขั้นพ้ืนฐาน 13 ทา, ตําราโยคะดั้งเดิม,ปราณายามะ, มุทรา พันธะ, 
กริยา, เทคนิคการสอน,การฝกสอนภาคปฏิบัติ, การฝกสอนภาคบรรยาย กับทีมวิทยากรของสถาบันฯ 
ในวันที่ 23 – 29 มี.ค. 2552 ณ. สวนสันติธรรม ลําลูกกา คลอง11 
คาลงทะเบียน 12,500 บาท สอบถามรายละเอียดและสํารองที่นั่งไดที่ สถาบันโยคะวิชาการ โทร  02 732 2016-7 ในวันและ
เวลาราชการ หรือติดตอไดที่ machima@ymail.com หรือโทร 081 495 1730 (ครูปุม) รับจํานวนจํากัดคะ! 
 

วิชา จิตสิกขา ป 2552   
สถาบันโยคะวิชาการ ขอเชิญครูโยคะ รวมทั้งบุคคลทั่วไป ผูสนใจการพัฒนาจิตตามแนวทางพุทธศาสนา รวมศึกษาวิชา จิต
สิกขา ที่จะจัดตอเนื่องไปตลอดป 2552 ทุกวันเสารที่ 3 ของเดือน เวลา 7.30 – 12.30 น. ณ หอง 262 คณะมนุษยศาสตร 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สอบถามเพิ่มเติมที่ สถาบันโยคะวิชาการ 02 732 2016-7  
 

ภาษาสันสฤต สําหรับผูที่สนใจ ในวันที่ 4มีค.-4 มิย. 2552 

• สอนภาษาสันสฤต หัดเขียนตัวอักษรเทวนาครีแตเริ่มตน (สําหนับผูไมเคยรูภาษาสันสกฤตเลย) 

• เรียนหลักไวยากรณสันสกฤตจากพื้นฐานไปสูขั้นสูง 

• ฝกแปลเรื่องส้ันสันสกฤตอยางงายๆ เพ่ือสรางทักษะกอนแปลคัมภีรสันสกฤตที่สําคัญตอไป 

• แปลคัมภีรสันสกฤตที่วาดวยเรื่องเกี่ยวกับโยคะ วรรณกรรม ปรัชญา และคัมภีรสันสกฤตโบราณ 
ควบคุมการสอนโดย อาจารยธีร พุมทับทิม อาจารยประจําภาควิชาบาลีและสันสกฤต คณะพุทธศาสตร  
สนใจติดตอ สถาบันโยคะวิชาการ 02 7322016-7 หรือ machima@ymail.com 
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สถิรํ สุขํ อาสนํ1 (๒) 

ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน 

นองนุงคนหนึ่งซึ่งเคยไปแลกเปลี่ยนเรื่องการฝกอาสนะกับผมอยูพักใหญ เปนอดีตดีเทลยามือฉมัง ซึ่งลาออกจากงานเมื่อ

สามปกอนเพราะรูสึกอิ่มตัวกับอาชีพที่ทําอยู อีกทั้งรูสึกหนายกับสังคมที่ตองแขงขันกันในแวดวงของคนทําอาชีพนี้  

ระหวางที่ครุนคิดวาจะเลือกเดินตอไปบนเสนทางชีวิตแบบใดดี ที่ทั้งพอจะเลี้ยงชีพได ขณะเดียวกันก็ไดเกื้อกูลสังคมไป

ดวย เธอนึกถึงประสบการณที่เคยฝกอาสนะมากอนหนานี้ และพบวามีสวนชวยใหสุขภาพดีขึ้น ทําใหฉุกคิดวาการแนะนําการฝก

อาสนะใหคนอื่นๆ อาจเปนวิถีที่เธอกําลังแสวงหาอยูก็เปนได 

เธอจึงหันมาศึกษาโยคะอยางจริงจัง ควบคูไปกับการปฏิบัติธรรม เขาคอรสสุขภาพ และเปนอาสาสมัครชวยงานคาย

เยาวชนของรุนพี่ที่รักนับถือกัน กลับจากคายคราวใด รอยยิ้มที่มักประดับอยูบนใบหนาเรียวยาวของเธอ ดูจะสดใสเบิกบานมากขึ้น

ทุกครั้งไป 

หลังจากศึกษาโยคะอยางจริงจังอยูราวสองป เธอจึงรับสอนโยคะแบบกึ่งๆ อาสาสมัคร คือไปสอนตามองคกร บริษัทหรือ

หนวยงานบางแหง โดยไดรับคาตอบแทนเปนคาวิทยากรบาง คาเดินทางบาง และมีอีกมากครั้งที่สอนเปนวิทยาทานโดยไมมี

คาตอบแทน  

อาศัยวาพอมีเงินเก็บสะสมจากสมัยที่ทํางานบริษัท จึงทําใหอยูไดโดยไมเดือดรอนเรื่องการยังชีพ 

วันหนึ่งเธอเลาใหผมฟงวาเพื่อนสนิทในบริษัทที่เธอเคยทํางานอยู โทรศัพทมาชวนใหกลับไปทํางานที่นั่นอีกเพราะมี

ตําแหนงวาง ทวาเธอปฏิเสธอยางหนักแนน เพราะรูสึกวาตอนนี้ชีวิตลงตัวและมีความสุขดีอยูแลว 

หลังจากคะยั้นคะยอดวยความหวังดีอยูนาน เธอยังคงยืนยันขันแข็งที่จะเลือกเดินบนวิถีที่ทําอยู สุดทายเพื่อนจึงทิ้งไพ

ตายวา แตชีวิตที่เธอกําลังดําเนินอยูนั้นไมม่ันคงเลยนะ  

พลันที่คําวามั่นคงประทับเขาไปในสมองของผม โศลกที่วาดวยอาสนะในปตัญชลีโยคสูตรก็ผุดขึ้นมาในใจ  

“สถิรํ สุขํ อาสนัม”  

กอนหนานี้ผมเคยตกผลึกทางความคิดเรื่องคุณสมบัติของอาสนะที่ประกอบดวยสถิระและสุขะ วาเปนคุณสมบัติที่มี

ความเกี่ยวของเชื่อมโยงกันอยางแนบแนน ซึ่งผูฝกอาสนะจะตองคนใหพบความกลมกลืนระหวางคุณสมบัติทั้งสอง จนทําใหผม
เคยเปรียบเทียบคุณสมบัติทั้งสองวาเปนประดุจปกสองขางของนก  

นกโบกบินไปบนทองฟาดวยปกสองขางฉนัใด การทําอาสนะก็ตองอาศัยคุณสมบัติของสถิระและสุขะฉันนั้น  

หลังจากนั้นผมก็เกิดมุมมองใหมในเรื่องสถิระและสุขะอีกครั้ง ระหวางที่ฝกอาสนะในเชาวันหนึ่ง จูๆ ผมพลันรูสึกวา เอา

เขาจริงแลวสถิระและสุขะ - หรืออีกนัยหนึ่ง - ความนิ่งและการเคลื่อนไหวอยางอิสระ หาใชคุณสมบัติหรือสภาวะสองสภาวะที่แยก

ขาดจากกันไม  

หากแตเปนสภาวะของตัวเราที่สัมพันธกับมิติของสถานที่ ณ หวงเวลาหนึ่ง ซึ่งจะมีลักษณะหรือขั้วตรงกันขามสองแบบ 

 ขั้วหนึ่งคือการนิ่งหรือคางอยูในอิริยาบถหรือทวงทาหนึ่งๆ สวนอีกขั้วหนึ่งคือการเคลื่อนไหวไปมา(อยางอิสระหรือสบาย) 

หรือจะบอกวาขั้วหนึ่งคือความตื่นตัว(สถิระ) สวนอีกขั้วหนึ่งคือการผอนคลาย(สุขะ)ก็ได2

ทวาวันนั้นหลังจากฟงเรื่องราวของเธอ โดยเฉพาะเมื่อไดยินคําวา “ม่ันคง” ผมพลันฉุกคิดวาคุณสมบัติที่เรียกวาความ

ม่ันคง(สถิระ)และความสบายหรือความสุข(สุขะ) หาไดจํากัดเฉพาะในเรื่องของอาสนะเทานั้นไม 

                                                
1

  ออกเสียงวา “สะ ถิ รมั – สุ ขัม – อา สะ นัม” 
 
2

 ผูสนใจสามารถอานรายละเอียดเกี่ยวกบัประเด็นนี้ไดจากคอลัมน “โยคะวิถ”ี ใน “โยคะสารัตถะ” ฉบับกอนหนานี ้
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หากยังสามารถเอามาปรับใชหรืออธิบายความเปนไปหลายอยางในชีวิตได 

อยางในกรณีของนองคนนี้ สมัยที่ทํางานเปนดีเทลยาผูมากความสามารถ ทําใหมีรายไดคอนขางสูง จึงถือไดวาเปนอาชีพ

ที่ม่ันคงโดยเฉพาะในภาวะเศรษฐกิจที่เอาแนไมไดเชนนี้  

จะบอกวาชีวิตในชวงนั้นหนักไปทางสถิระก็วาได 

แตหลังจากทํางานมาหลายป เธอคงรูสึกมากขึ้นวาความเปนอิสระ(สุขะ)กลับคอยๆ หดแคบลงทุกที – อยางนอยก็

ความรูสึกทางใจบางอยาง เชน บรรยากาศของการแกงแยงแขงขัน หรือความรูสึกกังขาและสับสนวา ความหมายของชีวิตจํากัดอยู

เพียงเรื่องของการทําอาชีพการงานเพื่อใหไดเงินทองมากๆ เทานั้นหรือ 

กระทั่งถึงจุดหนึ่งที่ความมั่นคง(สถิระ)ในอาชีพการงานและเงินทอง กลายเปนกําแพงที่บีบรัดจนขาดอิสระ(สุขะ) ทาง

จิตใจ พูดอีกอยางวาความมั่นคงหรือความนิ่งเกินไปทําใหขยับเขยื้อนเคลื่อนไปไหนไมไดอยางอิสระ จนสุดที่จะทนตอไปได เธอจึง

ตัดสินใจสลัดความมั่นคงที่มีอยูทิ้งไป เพื่อไปหาสุขะหรืออิสระที่เลือนหายไปทุกขณะ 

ถึงวันนี้ หากจะตีความจากความหมายของโศลกที่วา “สถิรํ สุขํ อาสนัม” ในมิติของชีวิต นาจะพูดไดวานองคนนี้คอนมา

ทางสุขะมากกวาสถิระ คือมีความสุขและมีอิสระกับเสนทางของชีวิตที่เลือก ไดทําส่ิงที่เติมเต็มความรูสึกของตัวเองโดยเฉพาะการ

ไดแนะนําส่ิงดีๆ ที่เธอพานพบใหกับคนอื่นๆ โดยไดรับคาตอบแทนบางตามสมควร บวกรวมกับเงินทองที่สะสมมาสมัยทํางาน สถิ

ระในมิติของการกินการอยูจึงเปนคลายๆ เศรษฐกิจพอเพียง 

กระนั้นก็ตาม หากเงื่อนไขในชีวิตของเธอเปลี่ยนไป เชน เกิดเธอแตงงานมีครอบครัว โดยเฉพาะถามีลูก ก็จะตองมีความ

จําเปนบางอยางเพิ่มเขามาในชีวิต ไมวาจะเปนคากินคาอยู ฯลฯ ไปจนถึงคาใชจายจิปาถะสําหรับสงเสียใหลูกเลาเรียน อยางนอย

จนกวาลูกของเธอโตพอที่จะรับผิดชอบตัวเองได 

เมื่อตัวแปรของชีวิตเปล่ียนไป ความสมดุลระหวางสถิระและสุขะที่เคยโนมเอียงไปทางสุขะ(อิสระ) คงตองถูกปรับใหเอน

กลับมาสูสถิระมากขึ้น ขั้นต่ําสุดคือหลักประกันในทางวัตถุปจจัยเพื่อการดํารงชีวิตที่มากกวาชีวิตของตัวเองเพียงลําพัง  

ตอนที่ตกผลึกทางความคิดเรื่องสถิระและสุขะในมิติของอาสนะ ผมประจักษวาสถิระและสุขะเปนสภาวะคนละขั้วที่ไม

หยุดนิ่งตายตัว ซึ่งผูฝกอาสนะจะตองหาความสมดุลระหวางขั้วหรือสภาวะทั้งสองนี้ในแตละอาสนะ อิริยาบถ หรือกระทั่งวัยของผู

ฝก 

ดังที่เคยยกตัวอยางวา การฝกอาสนะในทายืนเปนทาที่อาจไมสบายนักโดยตัวมันเอง เมื่อเทียบกับทานอน เราจึงตอง

คนหาความสบายหรือสุขะในทายืน  

หรือคนที่เลยวัยเกษียณไปแลว การฝกทาที่หักโหมอาจไมทําใหรูสึกเปนสุขและมั่นคงเทาไร โดยเฉพาะในทางรางกาย 

ในทางกลับกันหากใหเด็กในวัยอนุบาลหรือชั้นประถมมานั่งนิ่งๆ ในทาดอกบัว คงมีนอยคนที่จะนั่งไดนิ่งๆ (สถิระ) แมวารางกายจะ

สบายเพียงไร 

ยิ่งเมื่อเห็น “สถิระ สุขะ” ในมิติของชีวิต ทําใหยิ่งรูสึกวาสถิระและสุขะหาใชสภาวะที่หยุดนิ่งตายตัวไม ทวาเปลี่ยนไปตาม

เงื่อนไขปจจัยของชีวิต ไมวาจะเปนเรื่องของวัย (เชน วัยเด็กจะไมคอยคิดถึงสถิระหรือความมั่นคงในชีวิต เพราะมีพอแมคอยเลี้ยงดู 

เปนตน) ความจําเปนทางเศรษฐกิจ สถานภาพ อาชีพ ฯลฯ  

ไมตองพูดถึงคนที่มาจากภูมิหลังของครอบครัวที่ไมเหมือนกัน หรือมีมุมมองเกี่ยวกับชีวิตที่แตกตางกัน มาตรฐานของ

ความมั่นคงและความสุขยอมแตกตางกัน  

ปญหานาจะอยูที่การคนใหพบความสมดุลระหวางความมั่นคง(สถิระ)กับความสุข(สุขะ)ภายใตเงื่อนไขหรือสภาวะที่

แตกตางกัน ไมวาจะในคนๆ เดียวกันหรือคนละคน 

ผมอดคิดตอไปไมไดวา โศลกในโยคะสูตรที่วา “สถิรํ สุขํ อาสนัม” นั้น ไมแนวามหามุนีปตัญชลี อาจมีเจตนาชี้แนะใหเรา

คนใหพบความสมดุลที่ลงตัวระหวางความมั่นคงและอิสระ(ซึ่งก็คือทวิลักษณหรือขั้วตรงกันขามแบบหนึ่งนั่นเอง)  

ทั้งในการฝกอาสนะทุกๆ อาสนะและในเสนทางเดินของชีวิตก็เปนได 



                                             
ออกกําลังกายตอนไหนด.ี.. 

โดย ศาสตราจารยกิตติคุณ นายแพทยเสก อักษรานุเคราะห  
   ผูอํานวยการศูนยเวชศาสตรฟนฟู สภากาชาดไทย  

 
สมมุติวาตัวเราเปนรถยนต เครื่องยนตของเราคือกลามเนื้อแขน ขา ที่จะทําใหเราเคล่ือนไหวไปไหนมาไหนได รถยนต

ตองการน้ํามันเพ่ือใหเครื่องยนตทํางาน คนเราก็ตองการอาหารเปนพลังงานใหรางกาย เคล่ือนไหว ไปไหนมาไหนไดโดยเฉพาะ
ใชออกกําลัง  ตื่นนอนเชารถยนตและรางกายเรา ไมมีน้ํามัน ไมมีพลังงานจําเปนตองเติมน้ํามันกอนหรือกินอาหารกอน รถยนต
จะไดมีพลังงานวิ่งไปได  คนเราจะไดมีพลังงานใหกลามเนื้อแขน ขา ทําใหเราไปไหนมาไหนได 

รถยนตตางกับรางกายเรา  ตรงท่ีพอเติมน้ํามันเต็มถังแลว สามารถขับรถไปไดทันที แตคนเราหลังกินอาหารอิ่มเต็มที่
ยังไปออกกําลังกายไมได เพราะหลังกินอาหาร 2 ช.ม. จะมีเลือดมารอรับอาหารที่จะถูกยอยที่กระเพาะและลําไสเปนจํานวน
มากหลังจากอาหารถูกดูดซึมเขามาในเลือดแลว เลือดจะพาสารอาหารแจกจายไปยังอวัยวะตางๆของรางกาย ถาออกกําลังกาย
หนักๆ ตอนนี้ เชน วิ่งออกกําลังซึ่งตองการเลือดมาเลี้ยงที่ขาที่ใชวิ่ง 20 เทาตัวของสภาวะปกติ เมื่อเลือดมากองอยูที่กระเพาะ
เปนจํานวนมาก บวกกับมาเล้ียงที่ขาอีก 20 เทาดังกลาว ทําใหเลือดไปเลี้ยงสมองไมพอ ทําใหหนามืดเปนลมหรือถาทําใหเลือด
ไปเล้ียงกลามเนื้อหัวใจไมเพียงพอ เทากับกลามเนื้อหัวใจขาดเลือดเปนสาเหตุใหกลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันถึงชีวิตได จึง
หามเด็ดขาด หามออกกําลังหลังกินอาหาร 2 ช.ม.   เมื่ออาหารยอยหมดแลว ดูดซึมเขาเลือดหมดแลว ( 2 ช.ม.) เลือดที่มารอ
อยูที่กระเพาะก็จะกระจายไปหมด ถึงตอนนี้จะวิ่งก็ปลอดภัย  

ทีนี้คนตื่นนอนตอนเชาแลวมาออกกําลัง เพราะตอนเชาอากาศสดชื่นมลพิษก็นอย อากาศเย็น  รางกายยังสดชื่น
เพราะไดพักมาท้ังคืน แตคงไมมีใครกินอาหารกอนออกกําลังแน  เทากับรถยนตไมไดเติมน้ํามันรถยนตจะว่ิงไดอยางไร  แตคน
ออกกําลังกายไดโดยไมตองกินอาหาร เพราะตอนเย็นกินอาหารเสร็จเขานอน  ไมไดใชพลังงานขณะที่นอนหลับ ตับจะ
ปรับเปล่ียนสารอาหาร เชน น้ําตาลเปลี่ยนเปนไกลโคเจนไตรกรีเซอรไรด  ไขมันเปล่ียนเปนกรดไขมัน  โปรตีนเปล่ียนเปนฟอส
ฟาเจน เปนตน  แลวนําไปเก็บไวในอวัยวะตาง ๆ  เมื่อต่ืนนอนจึงไมมีพลังงานหลงเหลืออยูในเลือด เทากับรถยนตน้ํามันแหง
ถัง  สภาพนี้คนออกกําลังไดโดยตับจะดึงสารอาหารที่ปรับเปล่ียนไปเก็บไวในที่ตาง ๆ ตอนนอนหลับใหกลับเปนสารพลังงานใน
เลือดใหม  จึงสามารถออกกําลังกายได 

มาลองคิดดู  ตอนนอนตับทํางานหนักมาก เพ่ือเอาสารอาหารไปเก็บ  ตื่นตอนเชาไปออกกําลังกายทันที ตับตองดึง
สารอาหารที่เอาไปเก็บไวเมื่อคืน ออกมาใชใหม ทําอยางนี้บอย ๆ ทุกวัน ๆ ตับจะตองทํางานหนักแคไหน จะทนสภาพนี้ไดนาน
เทาไร  เพราะไมไดพักเลย เหมือนคนกินเหลาแลวไมกินอาหาร ตับตองไปดึงสารอาหารจากที่ตาง ๆ มาใหแอลกอฮอลเผา
ผลาญ  มาก ๆ เขานาน ๆ เขา  ในตับมีแตไขมัน  กลายเปนตับแข็ง 

ทีนี้ถาจะทําใหถูกตองก็ตองกินอาหารเสียกอน  แตตองรอถึง 2 ช..ม. จึงจะไปออกกําลังได เชน กินอาหาร ตี 5 เจ็ด
โมงเชาจึงจะออกกําลังกายได จะมีใครทําอยางนี้บาง  ฉะนั้น ฝรั่งจึงมีแตคําวา morning walk ไมเคยไดยิน morning jogging 
เลย  นั่นคือออกกําลังกายเบาๆ ได เชนเดิน กอนเดินก็กินอาหารเบา ๆ เชน แซนวิช 1 ชิ้น กับโอวันติน 1 ถวย ซึ่งจะใชเวลา
ยอยอาหารสัก 1/2 - 1 ช.ม. ก็พอ ก็จะไปเดินออกกําลังกายได กินเล็กนอยออกกําลังกายเบาๆ ก็ใชพลังงานนอย ที่กินมาแคนี้ก็
พอไหว 

ลองพิจารณาการออกกําลังตอนเย็นบาง เรากินอาหารเชา อาหารกลางวัน ตกเย็นรับรองวาพลังงานยังเหลือเฟอ ขณะ
ทํางานใชไปไมหมด สามารถออกกําลังกายไดเลย เหมือนกับรถยนต น้ํามันยังไมแหงถัง แตจะใหดีอาจเติมอาหารเหมือนตอน
เชาอีกสักเล็กนอยกอนไปออกกําลัง จะทําใหไมรูสึกระโหย ความจริงไมตองไปกินอะไรเลยก็ได  ขอสําคัญ เมื่อออกกําลังตอน
เย็นเสร็จแลว  ใหดื่มนํ้าโดยคอยๆ ดื่มจนรูสึกอิ่ม กลับถึงบานทานจะไมรูสึกหิวและไมอยากกินอะไรอีก  และหลังออกกําลังกาย
ตอนเย็นนี้แลวเมื่อถึงเวลาเขานอน จะเหลือสารอาหารนอยที่สุด ตับไมตองทํางานมาก สารอาหารไมมีไปเก็บตามที่ตาง ๆ  จึง
ไมทําใหอวน และไมมีสารอาหารเหลือคางในหลอดเลือดโดยเฉพาะไขมัน จึงเปนวิธีที่จะลดไขมันในเลือดไดดีที่สุดโดยไมตอง
กินยา  

0901  5 



ถาพิจารณาตรงนี้ ออกกําลังกายตอนเชา หรือตอนเย็นจะเปนการออกกําลังที่ทําใหสุขภาพทั่ว ๆ ไปดี ( แอโรบิค) เทา 
ๆ กันทั้งคู แตการออกกําลังกายตอนเย็นโดยไมไปกินอาหารภายหลัง ยังจะชวยใหสารอาหารที่เหลือจากการกินตอนเชาและ
ตอนเที่ยง นอยลงจนไมสามารถทํารายรางกายไดดวย การออกกําลังกายตอนเย็นจึงได 2  จากงานวิจัยตางประเทศเร็วๆนี้  
พบวา การออกกําลังกายตอนเชานั้น จะทําใหภูมิตานทานในรางกายลดลง  และการออกกําลังกายตอนเย็น จะทําใหภูมิ
ตานทานในรางกายเพิ่มขึ้น  ดูในแงนี้ ถาไขหวัดระบาด การออกกําลังกายตอนเย็นจะได 3 ตอมีกรณีเดียวที่ออกกําลังกายตอน
เชาไดประโยชน คือ พวกที่มีภูมิตานทานมากไป เชนโรคภูมิแพไดแก หอบหืด แพอากาศ แพฝุน หรือโรคพุมพวงดวงจันทร 
ออกกําลังกายตอนเชาชวยลดภูมิตานทาน จึงเทากับชวยใหคนๆนั้น กินยาลดภูมติานทานนอยลงได สรุปมาถึงแคนี้ ทานคง
ทราบแลวนะครับวา ออกกําลังกายตอนเชาหรือตอนเย็นดี 

มีขอเสนอ อีกขอหนึ่งคือออกกําลังกายแบบแอโรบิกกอนนอน เชน เดินบนสายพาน หรือขี่จักรยาน 30 นาที – 60 
นาที  ไมตองกลัววาจะนอนไมหลับ เพราะการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 30 นาที ขึ้นไปน้ี รางกายจะหลั่ง "เอนดอรฟน" 
ออกมาซึ่งมีฤทธิ์คลาย ๆ มอรฟน ท่ีใชฉีดใหคนไขหลังผาตัด จะทําใหงวงนอนคลายความเจ็บปวด  คลายเครียด  ฉะนั้น  ออก
กําลังกายเสร็จ อาบน้ําแลว เขานอนเลย  ทานจะนอนหลับสนิทชนิดไมฝน การนอนหลับสนิทนี้ทานตองการ การนอนเพียง 5 
ช.ม.  ก็เพียงพอ จะทราบไดคือตอนทํางานกลางวัน จะไมเพลีย  ไมงวง แสดงวานอนหลับสนิท 5 ช.ม. เพียงพอแลว นอกจากนี้
มีงานวิจัยใหม ๆ ออกมาพบวา คนนอน 5 ช.ม. มีอุบัติการณโรคเสนเลือดหัวใจอุดตันนอยกวาพวกนอน 7-8 ชม. 

ฉะนั้น การออกกําลังกายตอนเย็นหรือกอนนอน ดีกวาออกกําลังกายตอนเชา 

 

                ดล เกตนวิมุต 
บทที่ 3 

“เรียนอะไร ในชีวิตและความตาย” 

การศึกษาในชวง Course Work แบงเปน 3 เทอม กับ 1 Summer และวิทยานิพนธ เทอมแรกมี 4 วิชาดวยกัน ซึ่งถือ
วาเปนเทอมที่หนักที่สุด 

ชีวิตและความตายในพระพุทธศาสนา Life and Death in Buddhism 
ศึกษาหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวของกับชีวิตและความตายทั้งฝายเถรวาทและมหายาน โดยเนนศึกษา

โลกทัศนและชีวทัศนของพระพุทธศาสนาตอชีวิตและความตาย เชน เร่ืองขันธ 5, ไตรลักษณ, กรรม และสังสารวัฎ ตลอดจน
วิธีการปฏิบัติตอชีวติและความตาย เชน หลักความไมประมาทในการดําเนินชีวิต หลักการเตรียมตัวตายอยางมีสติ แนวคิด
เกี่ยวกับความเปนมาของชีวิตในอดีตชาติ ชีวิตใกลตาย ชีวิตหลังความตาย การเตรียมตัวตาย วิธีการดูแลรักษาผูปวย รูปแบบ
การตายที่ดี ประเพณีเกี่ยวกับความตาย และวิธีการปลอบโยนใหกําลังใจแกผูประสบความสูญเสีย  

จิตวิทยาแหงชีวิตและความตาย Psychology of Life and Death 
ศึกษาจิตวิทยาวาดวยชีวิตและความตายของมนุษยใหครอบคลุมทั้งมิติทางดานชีววิทยา (Biological) ดานสังคม

วัฒนธรรม (Socio-Cultural) ดานจิตวิทยา (Psychological) และดานจิตวิญญาณ (Spiritual) โดยเนนแนวคิด ทฤษฎี และ
งานวิจัยทางจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับกระบวนการทางจิตของผูปรับตัวไดและปรับตัวไมได เพ่ือเผชิญหนาตอความเปล่ียนแปลง
ความตายและภาวะใกลตาย เชน ปฏิกิริยาของผูปวยที่เยียวยารักษาไมได 5 ขัน้ คือ ขั้นปฏิเสธ-แยกตัว ขั้นโกรธ ขั้นตอรอง ขั้น
ซึมเศรา และขั้นยอมรับ รวมทั้งแนวปฏิบัติตอผูปวยระยะสุดทายและญาติ 

จิตวิทยาแหงความงอกงาม Growth Psychology 
ไดรับความรูจากอาจารย ดร.โสรีย โพธิแกว และคณะทีมคณาจารย ถายทอดความงามของชีวิตที่พัฒนาในระดับตาง 

ๆ ของผูที่มีสุขภาพจิตที่ดีและสมบูรณแบบตามหลักพุทธจิตวิทยา ทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตกและจิตวิทยาตะวันออก ในบริบท
ทางสรีรวิทยา สังคมวัฒนธรรม และบริบททางจิตวิทยา เพ่ือใหเขาใจลักษณะ ประเภท และขั้นตอนการพัฒนาการรับรู ความจํา 
กระบวนการคิด การเขาใจ อารมณ การตัดสินใจ การใชเหตุผล แรงจูงใจ บุคลิกภาพ พฤติกรรม การปรับตัวเขากับการ
เปล่ียนแปลงของตนเองและสถานการณแวดลอม การแกปญหา ปองกัน และสงเสริมสุขภาพจิต โดยการนําผลคนควาวิจัยและ
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ทฤษฎีตาง ๆ มาวิเคราะหเปรียบเทียบและประเมินเพ่ือประยุกตใชอยางเหมาะสมกับการเผชิญกับชีวิตและความตาย และที่
สําคัญเปนวิชาที่ฝกใหมีสติรูเทาทันตําแหนงที่วางของใจตัวเอง โดยเฉพาะอยางยิ่ง Toxic & Tonic ที่เห็นไดอยางชัดเจน 

จิตวิทยาพื้นฐาน Fundamental of Psychology 
ศึกษาพื้นฐานแนวคิดทางจิตวิทยา ความหมาย ประวัติ และขอบขายของวิชาจิตวิทยา 

พฤติกรรมและสาเหตุของพฤติกรรม แรงจูงใจ การรับรู การเรียนรู เชาวนปญญา เชาวนอารมณ บุคลิกภาพ ความขัดแยงในใจ
และการปรับตัว สุขภาพจิต และการปรับตัวในสังคม การนําวิชาจิตวิทยาไปประยุกตใชในดานตาง ๆ โดยศึกษาควบคูไปกับ
แนวคิดทางจิตวิทยาของพระพุทธศาสนา 

ในเทอมแรกนี้เองมีกิจกรรมพิเศษที่ขาพเจาไดมีโอกาสนิมนตพระนิสิตและนําเพ่ือนนิสิตเขารวมงานสัมมนา 101 ปชา
ตกาล ทานพุทธทาส ที่ศูนยมนุษยวิทยาสิรินธร ทําใหพวกเราไดมีโอกาสทําความรูจักบุคลากรในสายจิตวิญญาณมากมายทั้งใน
และตางประเทศ ไดส่ือการนําเสนอในบริบทของการดูแลผูปวยระยะสุดทายในทุกมิติขององครวม เชน มรณานุสรณของคุณ
สุภาพร พงษพฤกษ, สูความสงบที่ปลายทาง เปนตน ซึ่งลวนมีประโยชนมากในการเผยแพรในกระบวนการฝกอบรมของ
เครือขายชีวิตสิกขาเกี่ยวกับการดูแลผูปวยระยะสุดทายในปจจุบัน  

นอกจากนั้นมีโอกาสไดนิมนตพระนิสิตและชักชวนเพื่อนนิสิตอีกครั้งเพ่ือเขารวมโครงการอาสาสมัครดูแลผูปวยระยะ
สุดทายที่โรงพยาบาลศิริราชในโครงการของอาจารยหมอสุมาลี จนสืบเนื่องเปนโครงการพิเศษเพื่อผูปวยและผูดูแลผูปวย 
“คลินิคพระคุณเจา” ที่ศิริราชในปจจุบัน 

ประกอบกับที่ขาพเจาไดมีโอกาสเขารวมเปนจิตอาสาในโครงการโรงพยาบาลมีสุขของมูลนิธิกระจกเงา ซึ่งนับวาทั้ง 3 

กิจกรรมพิเศษท่ีหาเพิ่มจากภายนอกลวนมีประโยชนเกื้อกูลตอการเรียนรูในวิชาชีวติและความตายเปนอยางมาก 
 

                                                                                                                
The Complete Idiot’s Guide to Yoga 

ล.เลงเสียงกระดิ่งหยก (ไมใชมังกรบิน) 
ใครอยากอานหนังสือโยคะเปนภาษาอังกฤษบาง ยกมือขึ้นและอานยอหนาถัดไป  
ใครไมชอบอานหนังสือโยคะเปนภาษาอังกฤษบาง ยกมือขึ้นและอานคอลัมนถัดไป  
 
อยาสียเวลาอานยอหนาถัดไป เพราะเรากําลังจะแนะนําหนังสือโยคะ ชื่อตามที่เขียนไวขางบนนี้จา คนเขียนเคาชื่อ Joan 
Budilovsky และ Eve Adamson 
 
สําหรับคนที่ชอบกินยาขมๆ เลงขอแนะนําใหอานชุดหนังสือโยคะเปนภาษาอังกฤษของไกลวัลยธรรมคะ มันทั้งไมสนุก ไมมี
รูปภาพ  ใชภาษเขียนแบบวิชาการ อานลําบาก กอนอานตองทําใจเปฯเวลานานวานี่จะสอบแลวนะ ถาไมอานวันนี้มีหวังสอบ
ตกชัวร แตไมใชวาหนังสือพวกนี้จะไมมีประโยชนนะคะ ถาใครอานเขาใจก็จะตรัสรู แลวกลายเปนครูฮิโรชิหรือครูกวีไปเลยคะ 
 
แตสําหรับ Peter Pan หรือเด็กไมรูจักโตอยางเลง ก็ตองเปนหนังสือประเภทที่มีคําวา Idiot นะ ..แหะแหะ.. มันไมไดแปลวา
หนังสือโงหรือคนอานโงหรอกนะ คือมันเปนหนังสือประเภทที่คที่ไมรูเรื่องอะไรเลยก็อานแลวเขาใจงาย เชน Idiots Guide to 
Yoga, Idiots Guide to Anatomy แบบนี้เปนตน  
 
ที่เลงชอบหนังสือแนวนี้ก็เพราะ ตัวหนังสือมันใหญดี อานงาย คําศัพยไมยาก ขี้เกียจเปดDictionary ก็อานแบบดําน้ํา บุง..บุง 
ไปก็ยังพอรูเร่ือง มีรูปเยอะ แถมมีการตูนคอยกระซิบบอกเปนระยะๆเชน  
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1.wise yogi tells us : โยคะบอกวา  

• เวลาที่เหมาะสําหรับการฝกโยคะที่สุดคือ เวลากอนพระอาทิตยขึ้น  ประมาณตี5ครึ่ง หลังจากฝกโยคะเสร็จก็ไดเวลา
ดื่มชาสมุนไพร พรอมกับชมพระอาทิตยขึ้นจากขอบฟา แลวเราก็จะมีความสุขสดชื่นไปตลอดทั้งวัน คิดดูสิวาถาเรา
นอนหลับทับสิทธิ์ ก็จะเหมือนกับนอนหลับทับความงามแหงรุงอรุณเลยนะ  

2.ouch! โอย!อยาทําแบบนี้นะตัวเอง เดี๋ยวเจ็บตัว  

• เวลาทําอาสนะทาบิดสันหลัง อยาบิดคอใหมากนัก เคาใหเนนบิดสันหลัง ไมใชคอ 

• เวลาฝกอาสนะทองตองวาง ฝกกอนกินขาวเชา หรือขาวเย็นก็ดี เพราะการยอยอาหารจะรบกวนการฝก มันทําใหเรา
ฝกไมเขาเปา ทองไสอึดอัด  แทนที่รางกายทุกสวนจะจดจอกับการฝก กลับตองไปจดจอกับการยอยอาหารซะนี่ 

3.know your Sanskrit คําแปลสันสกฤต เชน  

• Swami  จริงๆแลวตองเขียนวา svami แปลวา a spiritual person who is master of himself rather than other 
(แปลเอาเองแลวกันนะ เลงเขาใจแตวา สวามีเปนคนที่ฝกตัวเองมากกวาที่จะไปสอนคนอื่น)  

• สวนGuru แปลวา dispeller for darkness ผูกําจัดความมืดมน และเปนผูที่ self-realized adepts who intimate 
others in to self-realization (สอนคนอื่นดวย)  

4.A yoga minute เกร็ดความรูเชน  

• ในวัฒนธรรมฮินดูเชื่อวางูปนคนสําคัญกลับชาติมาเกิด (แหม! คดิถึงทานปตัญชลี ที่เปนงูตกลงมาในมือแมที่ทําอัญชลี
รออยูเลยนะ)  

• ชนเผาAztecนับถือเทพเจางูวาเปนเทพแหงแสงสวาง โชคลาภ และปญญา  

• เทพเจาแหงสรรพยาของกรีก ก็เปนงู 
เอย.. นี่มันจวนจะเที่ยงคืนอีกแลว เลงขอจบเอาดื้อๆก็แลวกันนะวา มาอานหนังสือโยคะฉบับภาษาอังกฤษกันเถอะ มีอะไร

สนุกสนานกวาฉบับภาษาไทยเยอะเลย นี่ขนาดยังไมไดลงรายละเอียดนะ เพราะถาจะเอาละเอียดตองอานเอง เลา3วัน7วันก็ไม
จบ  

เออ..เลงเพ่ิงพบวาครูฮิโรชิของเรา คงจะเอาเทคนิค CRT 8สวน (Control Relaxation Technique) มาจากหนา21 ของ
หนังสือเลมนี้นั่นเอง แหม! เมื่อกอนนั่งจดตามที่ครูบอกใหนักเรียนฝกสียมือหงิก ในที่สุดแลว ไมตองไปจดใหเมื่อยมือเลย.. มัน
อยูในหนังสือเลมนี้นั่นเอง  

ถามีเวลาก็แวะมาชมหนังสือในหองสมุดสารัตถะกันนะ มีหนังสือดีๆอีกหลายเลม แตกอนเขาไป โทรศัพทไปบอกมชักับ
บอมบ หนอยก็ดี เผื่อวาจะไดมีใครอยูเปดประตูใหนะ ไมอยากใหไปเกอ ...สวัสดีปใหมจะ  
         

                         
เคลื่อนกายอยางมีสติดวย Yoga Asana ของ ฉัน 

ครูแตงไทย 
แปลกแยกจากคนอื่นไหม ที่ตนเองสนใจปฏิบัติโยคะเพียงการเคล่ือนไหวที่ควบคูกับสติที่กํากับกาย   
จําไมไดหรอกนะวา ทาอาสนะที่ทํานั้นภาษาสันสกฤตเขาเรียกวาอะไร  
จําไมไดหรอกนะวา ประวัติของแตละทานั้นมีความเปนมาอยางไร  
จําไมไดหรอกนะวา ทาอาสนะแตละทานั้น มัดกลามแตละสวนของรางกายนั้นจะเริ่มตนเคล่ือนไหวจากสวนไหน  
 
รูเพียงวา เคล่ือนไหวกายอยางนี้ แลวคอยใหจิตกํากับกาย ก็ทําใหจิตมั่นกับกายแลว ก็เปนการปฏิบัติโยคะที่ทําใหจิตสงบ ทําให
จิตใจนิ่ง ความคิดปริวิตกตางๆ คอยๆ จางหาย เหลือแตกายกับจิต เทานั้น  
รูเพียงวา “มีความสุข สงบจัง” ที่ไดทําทาอาสนะแตละทา ทีละขั้น ทีละตอน อยางจิตมั่น  
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นั่นคือความรูสึกชวงแรกเริ่มเขารับการอบรมครูโยคะ หลักสูตร 3 เดือน ในชวงเวลานั้นมีความรูสึกวา มันจําเปนไหม ที่เราตองรู
วาแตละทาของ การเคลื่อนไหวน้ัน มัดกลามเคลื่อนไหวอยางไร สงผลอยางไรตอรางกายเรา เพราะตลอดชวงระยะเวลาที่
ฝกอบรม มีความรูสึกเหมือน ตองรู ตองรู ตองรู และตองรู จนมีความรูสึกวา ความรูเหลานั้นมันมาก มาก มากจนลน มากจน
ลนปรี่ เพราะรูตัวเองอยูตลอดเวลาวา ส่ิงที่อยากรับในชวงเวลานี้ เพียงสติที่ควบคูกับการเคลื่อนไหวเทานั้น ขอรับเพียงเทานี้ได
ไหม  
 
แตเปนเพราะมีความรูสึกวาตองถูกตราตั้งใหเปนผูถายทอด จึงตองรู รูทั้งหมดของโยคะอาสนะ แลวจะทําอยางไรกับความรู
เหลานี้ อยางเขาใจและรับอยางพอเพียงเสียดวย  
 
เอาหละซิ ... ไอความรูสึกขัดแยงภายใน กับการรับรูที่ตองพัฒนาตนเองไปในทิศทางใหม ที่ไมไดตั้งรับเอาไว ก็เร่ิมรูสึกอีกแลว  
 
แตพอเร่ิมเห็นเอกสารที่ทางสถาบันฯ ให  
เห็นงานบรรยายที่ อ.ฮิโรชิ นําเสนอใหพวกเรา  
อีกทั้งครูๆ ก็ใหการบานใหขยายความคิด ตอกย้ําลงไปกับการที่ทําทาทางตางๆ อยางสม่ําเสมอ  
การพิจารณาภายในก็เร่ิมละเอียดมากขึ้น ความใครรูเริ่มทวีคูณ ประกอบกับการไดเขากรรมฐานอยางเขมมาตลอดระยะเวลา 3 
เดือน กอนเริ่มอบรมครูโยคะหลักสูตร 3 เดือน ทําใหการพิจารณาการเคลื่อนไหวกายของโยคะอาสนะเริ่มชัดเจน แตนั่นแหละ
การจะใหเขาใจภาษาของสรีระทางการแพทยนั้น คงตองเรียนรูอีกเยอะทีเดียว เพ่ือทําใหความเขาใจกับการเคลื่อนไหวใน
แนวทางปฏิบัตินั้นกระจางมากยิ่งขึ้น  
 
อยางนี้กระมังที่เรียกวา การเคลื่อนไหวกายอยางมีสติ มันคงไมจําเปนกระมังที่เมื่อเราไมสบายใจตองการแสวงหาสถานที่ความ
สงบ เราเพียงแตปลูกสรางความสงบจากเรือนกายของเราเทานั้นเอง มันไมไกลเกินเอ้ือมเลย  
 
การเคลื่อนไหวกายอยางมีสตินั้น มีอยูในอริยบทประจําวันของเรานี่เอง เพียงแตเราจะนอมนํามันเขามาสูกายของเราอยาง
เขาใจไดมากนอยแคไหน และอยางที่สติรูเทาทันดวยซินะ  
 
และเมื่อไดอาน “ประทีปแหงชีวิต” ของ อ.ธีรเดช ในสวน “บางถอยคําจากผูแปล” ทําใหชัดเจนในแนวทางปฏิบัติของตนเองวา 
ตนเองไดปฏิบัติอยางคอยเปนคอยไป จากการการปฏิบัติกอนนั้นก็เปนแนวทางที่ดแีลว ในสวนทฤษฎีนั้นสามารถเรียนควบคูไป
กับปฏิบัติได ถาเราไดเร่ิมตนการปฏิบัติอยางเขาใจ  
 
 

                      
โยคะชวยรับมือกับอาการปวดหลังปกติไดอยางไร 

ณัฏฐวรดี ศิริกุลภัทรศรี ศันสนีย นิรามิษ  

แปลและเรียบเรียง 

กระดูกสันหลังซึ่งถูกพบในหลังของเรานั้นเปนสวนที่สําคัญที่สุดในรางกาย ชวยในการพยุงลําตัว, ปองกันเสนประสาท
ไขสันหลังและเสนประสาทอื่นๆ และเปนสวนที่มีผลอยางมากสําหรับการออกทาทางและการเคลื่อนไหว ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการ
บาดเจ็บและบางครั้งใมสามารถเคลื่อนไหวได บางคนพบอาการปวดหลังซึ่งอาการปวดนี้พัฒนาตอเนื่องจนกลายเปนอาการปวด
เร้ือรัง สงผลใหหลังทํางานไมสะดวกและเปนสาเหตุใหเคล่ือนไหวไมไดหรือกลายเปนอัมพาต อาการบาดเจ็บที่หลังสงผลให
ทํางานไมไดกับทุกเพศทุกวัยทั้งชายและหญิง อยางไรก็ตามการบาดเจ็บที่หลังนี้สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกายและ
เคล่ือนไหวใหถูกทา 
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กระดูกสันหลังในวัยผูใหญยาวประมาณ 72 เซนติเมตร ประกอบไปดวยกระดูก 33 ชิ้นซึ่งแบงออกเปน 5 สวน ไดแก 1. 
กระดูกสันหลังสวนคอ (Cervical Vertebrae) 2. กระดูกสันหลังสวนอก (Thoracic Vertebrae) 3. กระดูกสันหลังสวนเอว 
(Lumbar Vertebrae) 4. กระดูกสันหลังสวนกระเบนเหน็บ (Fused Sacral Vertebrae) 5. กระดูกกนกบ (Coccyx Vertebrae) 
โดยกระดูกสันหลังสวนคอประกอบไปดวยกระดูก 7 ชิ้นและอยูตําแหนงบนสุดของกระดูกสันหลัง 

1. กระดูกสันหลังสวนคอทําหนาที่เปนโครงสรางของคอและศีรษะ เปนกระดูกที่ยืดหยุนได กระดูกสันหลังสวนคอชิ้น

แรกเรียกวา C1 หรือกระดูกสันหลังสวนคอที่ค้ําศีรษะ (Atlas) กระดูกชิ้นที่ 2 เรียกวา C2 หรือ Axis 

2. กระดูกสันหลังสวนที่สองเรียกวา กระดูกสันหลังสวนอก ประกอบไปดวยกระดูก 12 ชิ้น อยูบริเวณหนาอกหรือ

สวนกลางของหลัง กระดูกในชวงนี้จะเคล่ือนไหวพรอมกับซี่โครงและปองกันอวัยวะที่สําคัญหลายสวน 

3. ถัดจากกระดูกสันหลังสวนอกคือกระดูกสันหลังสวนเอว ประกอบไปดวยกระดูก 5-6 ชิ้น กระดูกสันหลังสวนนี้จะ

ใหญกวากระดูกสันหลังสวนคอและอก โดยกระดูกสันหลังสวนนี้จะรับน้ําหนักของรางกายเกือบทั้งหมด 

4. กระดูกที่อยูตอจากกระดูกสันหลังสวนเอวคือกระดูกสันหลังสวนกระเบนเหน็บ เปนกระดูกสามเหลี่ยมที่เชื่อมติดกัน 

กระดูกกระเบนเหน็บในชวงวัยเด็กจะประกอบไปดวยกระดูก 5 ชิ้น และเชื่อมติดกันเปนกระดูกชิ้นเดียวหลังจากอายุ 

26 ป กระดูกสันหลังสวนนี้ประกอบดวยดานหลังของกระดูกเชิงกราน 

5. ตอจากกระดูกสันหลังสวนกระเบนเหน็บยังมีกระดูกที่มีรูปรางเฉพาะอีกชิ้นอยูใตสุดของกระดูกสันหลังเรียกวา กระดูก

กนกบ หรือ กระดูกหาง (Tailbone) กระดูกกนกบประกอบไปดวยกระดูก 3-5 ชิ้นซึ่งเชื่อมตอกันในชวงโตเต็มวัย 

กระดูกสันหลังแตละชิ้นจะมีรอยเปดเล็กๆและถูกแทรกอยูระหวางรอยตอของกระดูกสันหลังแตละชิ้นเรียกวาหมอนรองกระดูก 
(Intervertebral Discs) โดยหมอนรองกระดูกสันหลังถูกสรางจากกระดูกออนแบบเสนใย (Fibrocartilage) ซึ่งออกแบบมาเพื่อ
ซึมซับและกระจายแรงกระทบขณะมีการเคลื่อนไหว 
อาการบาดเจ็บสวนใหญไมทําใหเปนอันตรายถึงตาย แตจะเกี่ยวกับกลามเนื้อโครงสรางของรางกาย ไดแก กระดูก, กลามเนื้อ, 
เอ็นยึดระหวางกลามเนื้อกับกระดูก, ขอตอ และเอ็นยึดระหวางกระดูกกับกระดูก จากการศึกษาพบวาอาการปวดหลังสวนใหญ
เกิดจากการอักเสบของเสนประสาทที่มาจากหลังไลลงมาตามแนวกระดูกทําใหกลามเนื้อเกร็ง การอักเสบนี้อาจเกิดจาก
ความเครียด, กิจกรรมตางๆ, ปญหาที่เกิดจากกระดูกสันหลัง หรือเปนโรคหมอนรองกระดูกสันหลังยื่น (Herniated Disc) 
สาเหตุอื่นๆอาจเกิดจากไตติดเชื้อ, แผลเปอย, อาการปวดจากระบบกระเพาะอาหารและลําไส, ปญหาจากอวัยวะที่เกี่ยวกับการ
สืบพันธุ หรืออวัยวะภายในอื่นๆทํางานผิดปกติ รวมถึงโรดมะเร็งดวย การบาดเจ็บเหลานี้อาจจะอยูในรูปของการเคล็ดขัดยอก, 
ตึง, โรคหมอนรองกระดูกสันหลังยื่น, โรคปวดราวที่เกิดจากสะโพกจนถึงปลายเทา, โรคกระดูกสันหลังคด, โรคกระดูกพรุน หรือ
การบาดเจ็บที่กระดูกและขอตอ เชน โรคขอเส่ือมและโรคปวดเมื่อยตามตัวเรื้อรัง 

อาการตึงและเคล็ดขัดยอก 
อาการบาดเจ็บของหลังโดยปกติทั่วไปคือการตึงและเคล็ดขัดยอก ซึ่งสวนใหญเกิดจากการเหยียดหลังมากเกินไป, กม

ตัวฉับพลัน, การเปล่ียนทากะทันหัน และการกระแทกชนกับคนอื่นซึ่งเกิดบอยขณะเลนกีฬา 

โรคหมอนรองกระดูกสันหลังยื่น (Herniated Disc) 
อาการหลังบาดเจ็บอื่นๆที่ทําใหปวดรุนแรงและตองการการรักษาอยางมากคือโรคหมอนรองกระดูกสันหลังยื่น มักจะ

ทําใหรางกายออนแรง ซึ่งอาการบงชี้โรคนี้ไดแก กลามเนื้อไรความรูสึกหรือรูสึกซาที่ขาและเทา, กลามเนื้อกระตุกหรือตะคริว, 
ปวดราวจากสะโพกถึงปลายเทา, ขาใชงานไมได และปวดหลังอยางรุนแรง การสูบบุหร่ี, ขาดการออกกําลังกาย, ลดน้ําหนักไม
ถูกวิธี, อายุ และการอยูในทาผิดปกติทําใหคุณเพ่ิมความเสี่ยงตอการเปนโรคนี้ กิจกรรมเชนการยกของในทาที่ไมถูกตอง, บิด
ตัว และการทํากิจกรรมประจําวันที่เสียหายตอเนื่องเปนเวลานาน ก็จะชวยเพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดอาการบาดเจ็บที่หลังได โรค
หมอนรองกระดูกสันหลังยื่นนี้อาจจะเกิดขึ้นอยางฉับพลันหรือคอยๆเพ่ิมทีละอาทิตยหรือเดือน จะสงผลตอกระดูกสันหลังสวน
เอวอีกดวย 
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โรคกระดูกพรุน (Osteoporosis) 
โรคกระดูกพรุนเปนอาการปวยของหลังที่เกิดไดโดยไมมีอาการบงชี้ เปนอาการผิดปกติที่กระดูกเปราะบางผิดปกติ, 

ความหนาแนนของกระดูกนอยทําใหเน้ือกระดูกลดลง หรือมีเชื้อโรคและความผิดปกติตาง อาการของโรคนี้ไดแก สะโพก, 
กระดูกสันหลัง, ขอมือ หรือสวนอื่นๆของรางกายแตกหัก กระดูกสันหลังโคงงอและความสูงลดลง โรคกระดูกพรุนไมสามารถ
รักษาได แตควบคุมและปองกันได โรคนี้มักเกิดกับผูสูงอายุซึ่งคนทั่วไปมักไมรูจนกระทั่งมีการหักของกระดูกเกิดขึ้น ปจจัย
ความเสี่ยงของโรคนี้ไดแก เพศ, เชื้อชาติ, รูปแบบการดําเนินชีวิต และพันธุกรรม โรคกระดูกพรุนมักเกิดกับผูหญิงมากกวา
ผูชายเพราะผูหญิงมีเน้ือกระดูกนอยกวา, มีภาวะหมดประจําเดือน และอายุยืนกวา ผูหญิงที่มีกระดูกนอยจะมีความเสี่ยงสูงกวา 
คนเอเชียและคนผิวขาวจะมีความเสี่ยงสูงกวาคนผิวดํา การลดน้ําหนักผิดวิธี, สูบบุหร่ี, ดื่มแอลกอฮอลมากเกินไป และไมคอย
ออกกําลังกายจะทําใหมีความเสี่ยงสูง ผูที่มีปญหากับโรคนี้หรือมีประวัติคนในครอบครัวเคยเปนมากอน เชน กลุมอาการคุชชิ่ง 
(Cushing syndrome), โรคตอไทรอยดทํางานมากเกินไป (Hyperthyroidism), โรคตอมพาราไทรอยดทํางานมากเกินไป 
(Hyperparathyroidism) และกระบวนการเผาผลาญอาหารอื่นๆและระบบกระเพาอาหารและลําไสทํางานผิดปกติก็มีแนวโนมทํา
ใหเปนโรคกระดูกพรุนสูง 

โรคกระดูกสันหลังคด (Scoliosis) 
โรคกระดูกสันหลังคดเปนอาการหลังอีกโรคที่มีผลกับคนเปนลานทั่วโลก เห็นไดจากความโคงทางดานขางของกระดูก

สันหลังที่ผิดปกติ อาจเปนขางซายหรือขางขวาก็ได ซึ่งคํานี้เกิดจากภาษากรีกที่หมายถึงความโคง โรคนี้ไมคอยเกิดในวัยผูใหญ 
แตจะเกิดตั้งแตวัยเด็ก ผูใหญที่เปนโรคกระดูกสันหลังคดมักจะเปนมาตั้งแตเด็กแตไมสามารถหาสาเหตุหรือการรักษาได สาเหตุ
ทั่วไปเกิดตั้งแตตอนเด็ก, การพัฒนาไมสมสวนของขอตอกระดูกสันหลัง หรืออาจจะเกิดจากสาเหตุทั้งคูที่กลาวมา ความโคงของ
กระดูกสันหลังที่คดงอจะพบในกระดูกสันหลังสวนเอวหรือสวนอกหรือพบทั้งสองสวน อาการจะแยลงไปอีกหากไมทําการรักษา 
และอาจเปนสาเหตุใหหลังโคงผิดรูปหรือหลังโกงได โดยปกติจะไมมีอาการปวด โรคกระดสันหลังคดสามารถปองกันไดจากการ
หมั่นออกกําลังกาย ในกรณีที่ผิดปกติรุนแรง กระดูกสันหลังอาจจะหมุนและทําใหเห็นซี่โครงที่ยื่นออกจากดานขางของรางกาย
เดนชัด ทําใหมีชองวางระหวางชองของซี่โครง ทําใหหายใจลําบาก 
การรักษาของโรคกระดูกสันหลังคดอาจใชการรัดหรือผาตัด วิธีอื่นๆเชนการกระตุนกลามเนื้อดวยคล่ืนไฟฟา, การบําบัดดวย
วิธีการจับกระดูกสันหลัง และการออกกําลังกาย ถึงแมการออกกําลังกายจะไมชวยไดทั้งหมดแตสามารถชวยสุขภาพรางกาย
โดยรวมใหดีได 

โรคปวดราวที่เกิดจากสะโพกถึงปลายเทา (Sciatica) 
โรคบาดเจ็บหลังอื่นๆไดแก โรคปวดราวที่เกิดจากสะโพกจนถึงปลายเทา, โรคขอเส่ือม (Osteoarthritis) และโรคปวด

เมื่อยตามตัวเรื้อรัง (Fibromyalgia) โรคปวดราวที่เกิดจากสะโพกถึงปลายเทาอาจเกิดจากโรคหมอนรองกระดูกสันหลังยื่น, โรค
ขอตอกระดูกเชิงกรานอักเสบ (Sacroiliitis), กลุมอาการ Lumbar Facet Joint Syndrome, กลุมอาการ Piriformis Syndrome, 
กลุมอาการ Iliolumbar Syndrome และโรคโพรงกระดูกสันหลังตีบแคบบริเวณเอว (Lumbar Spinal Stenosis) อาการปวดราว
ตามเสนประสาทไซแอ็ททิค (Sciatic Nerve) โดยเริ่มจากสะโพกไปจนถึงดานหลังขา อาการปวดนี้อาจทําใหไรความรูสึกและซา
หรือปวดบริเวณกระเบนเหน็บ โดยจะปวดบริเวณตนขาดานหนา, ขาชวงลาง หรือเทาซึ่งจะปวดมากกวาสวนหลังชวงลาง โรค
ขอเส่ือมและโรคปวดเมื่อยตามตัวเรื้อรังเปนอีกรูปแบบหนึ่งของโรคขอตออักเสบ 

การรักษาอาการปวดหลังเหลานี้ไดแก การบําบัด, ออกกําลังกาย, เปล่ียนรูปแบบการดําเนินชีวิต หรือบางครั้งอาจจะ
ตองทําการผาตัด โยคะเปนอีกกิจกรรมหนึ่งที่ชวยใหระบบกลามเนื้อและกระดูกหลังเหยียดยืด โยคะชวยในการควบคุมและ
ปองกันเหตุการณตางๆของการบาดเจ็บหลังที่นําไปสูการบาดเจ็บเรื้อรังหรือฉับพลันได การฝกโยคะชวยใหหาสาเหตุของ
ปญหาหลังจากผานการบาดเจ็บฉับพลันได การลดอาหารที่ถูกตองและการงดบุหร่ีเปนสวนหนึ่งของวิถีโยคะ จะชวยฟนฟู
รางกายไดสะดวกรวดเร็วขึ้น และปองกันโรคกระดูกพรุนและโรคหมอนรองกะดูกสันหลังยื่น อาสนะชวนปรับกลามเนื้อหลังของ
คุณใหเหมาะสม, ยืดหยุน, บรรเทาความปวด และพัฒนาทาทางของคุณได วิถีแหงโยคะและทาการฝกของโยคะ เมื่อรวมกับ
การรักษาทางการแพทยจะชวยลดอาการปวดหลังลงได 
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ทาอาสนะตอไปนี้สําหรับผูที่มีหลังที่ยืดหยุนและแข็งแรง 
ทาศพ (Savasana) 
ทาศพเปนทาผอนคลายตามรูปแบบดั้งเดิม และสามารถฝกกอนหรือระหวางที่ฝกทาไดเชนเดียวกับการผอนคลายในชวง
สุดทายหลังฝก ทานี้มองดูแลวเหมือนจะงาย แตในความเปนจริงแลวยากในการฝก 

ทานอนหนาผากจรดหัวเขา (Pavanamuktasana) 
คําวา Pavanamuktasana มาจากภาษาสันสกฤต คําวา ‘Pavana’ หมายถึง อากาศหรือลม สวน ‘Mukta’ แปลวา อิสระหรือ
ปลดปลอย ทานี้มีผลสําคัญกับระบบยอยอาหาร โดยเฉพาะจะชวยกําจัดแกสในชองทองดวย 

ทายกขาขางเดียว (Single Leg Raises) 
ทานี้เปนทาเตรียมรางกายใหพรอมกอนฝกทาอื่น เปนทาที่มีประโยชนแกขา, กลามเนื้อหลังชวงลาง และบริเวณหนาทอง การ
ฝกยกขาขางเดียวทําไดโดยยกขาขางเดียวขึ้น ขณะที่ขาอีกขางคงอยูบนพ้ืน 

ทาตรีโกณ (Trikonasana) 
ในศาสตรของฮินดู สามเหล่ียมคือสัญลักษณที่มีอํานาจสําหรับพระเจา และยังพบบอยในยันตราและมันดาลา (The Yantras 
and Mandalas) ใชสําหรับการทําสมาธิ 

ทาบิดสันหลัง (Marichyasana) 
มีประโยชนกับอวัยวะชองทองและกระดูกสันหลัง หากคุณมีอาการบาดเจ็บที่หลังหรือคออยางรุนแรงไมอนุญาตใหคุณฝก หาก
ตองการฝกควรอยูภายใตความควบคุมของครูผูสอน 

ทาปลา (Matsyasana) 
ชวยบรรเทาอาการยึดบริเวณกลามเนื้อคอและหัวไหล และยังชวยพัฒนาความยืดหยุนของหลัง เปนทาที่สมดุลดวยการยืนดวย
ไหล คางอยูในทาใหไดเวลานานเปนครึ่งหนึ่งของการยืนดวยไหลเปนอยางนอยเพื่อสมดุลการเหยียดยืด 

ทายกขาสองขาง (Double Leg Raises) 
ทายกขาสองขางเหมือนกับทายกขาขางเดียวเพียงแตยกขาทั้งสองขางขึ้น ขณะฝกทานี้คุณตองมั่นใจวาแผนหลังของคุณวาง
แนบอยูกับพ้ืน ไหลและคอของคุณผอนคลาย 

ทาแมว (Bidalasana) 
ทาแมวจะสอนใหคุณเริ่มเคล่ือนไหวจากจุดศูนยกลางไปพรอมกับลมหายใจของคุณ ซึ่งทั้งสองสวนนี้เปนหัวใจหลักของการฝก
โยคะ ใหระลึกไวคุณไมสามารถฝกทาแมวไดหากมีอาการเจ็บที่หลัง 

ทานกกระเรียน (Bakasana) 
นอกจากจะพัฒนาความสมดุลของคุณแลว ทานี้ยังชวยใหขอมือ, แขนชวงแรก, ไหล และชองทองแข็งแรงอีกดวย ทานี้จะชวย
ใหคุณจดจอความสมดุลของรางกายขณะฝก 

ทางู (Bhujangasana) 
ทานี้พัฒนาความยืดหยุนของกระดูกสันหลังและเพิ่มกําลังใหกับกลามเนื้อแขนและหลัง ยังชวยบรรเทาการมีประจําเดือนแบบไม
ปกติและอาการทองผูกอีกดวย 

ทาเด็ก (Balasana) 
ทาเด็กเปนทาที่นุมนวลของการเหยียดกลามเนื้อหลัง, สะโพก, ตนขา, ขอเทา และหลัง เปนทาเพ่ือการผอนคลายซึ่งทําเปน
ปกติหลังจากฝกในทายืนดวยศีรษะ และคืนรางกายใหสมดุลหลังจากฝกทาเหยียดตัวไปทางดานหลัง (Backbend) 

ทาตั๊กแตน (Salabhasana) 
ถาทางูฝกดวยการใชหลังชวงบนเปนหลัก จุดมุงหมายของทาตั๊กแตนจะอยูที่หลังชวงลาง ทานี้เพ่ิมกําลังที่ชวงทอง, แขน และ
ขา อีกอยางหนึ่งที่ทําใหทานี้แตกตางจากทาอื่นคือการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 



ทาวีระ (Virasana) 
ทาวีระเปนหนึ่งในทาพ้ืนฐานของการนั่ง ทานี้จะเปนทาตั้งตนของหลายทาอาสนะ ชวยเพ่ิมความแข็งแรงใหกับเทา, เหยียดขอ
เทา และพัฒนาทาที่ฝกได ทาวีระเหมาะสําหรับผูที่มีเทาแบน 

ทาบิดตัวขาพับ (Ardha Matsyendrasana) 
ถาอยูในทาเรียบรอยแลว ทาบิดตัวขาพับจะชวยเหยียดและยืดกระดูกสันหลัง และยังมีประโยชนกับตับ, ไต และตอมหมวกไต
เปนอยางดี ควรฝกทานี้ภายใตคําแนะนําของครูฝก 

ทาศพ (Savasana) 
เพ่ือใหคุณไดรับประโยชนของการพักผอน กอนอ่ืนคุณควรรูวาสวนใดตึงอยู คุณจะรับรูถึงการผอนคลายเมื่อคุณนอนพักดวยทา
ศพในชวงสุดทาย 

ทาผอนคลาย 
ขั้นแรกของการฝกโยคะคือการเรียนรูการผอนคลายของรางกายและจิตใจ บทความนี้ชวยใหคุณรูวาทําไมการผอนคลายถึง
จําเปนตอการฝกโยคะ และเรียนรูการฝกทาศพและทาอื่นๆสําหรับฝกรางกาย จิตใจ ไปพรอมกับความรูสึกที่ผอนคลาย 
ทําไมเราถึงแนะนําทาโยคะในเบื้องตน เน่ืองจากทาเหลานี้มีประโยชนกับผูที่มีอาการบาดเจ็บที่หลัง แตควรระลึกวาผูที่มีอาการ
บาดเจ็บอยูไมสามารถฝกไดทุกทา ขึ้นอยูกับวาสุขภาพและความสามารถของรางกายผูฝกเปนอยางไร ผูที่มีปญหาที่หลังควร
ปรึกษากับแพทยกอนหรือฝกภายใตความควบคุมของอาจารยผูสอนโยคะ 
 

           
โยคะสูตรวาดวย การปรุงแตงของจิต ๕ ประการ (๒) 

วีระพงษ ไกรวิทย และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธ ี
แปลและเรียบเรียง 

 
สําหรับเนื้อหาในฉบับนี้ขอตอดวยโยคะสูตรบทที่ ๑ ประโยคที่ ๖ ดังขอความวา “ประมาณะวิปรรยะยะวิกัลปะ

นิทราสมฤตยะห” ประมาณะ คือ ความรูท่ีถูกตอง วิปรรยะยะ คือ ความรูท่ีไมถูกตอง วิกัลปะ คือ จินตนาการ นิทรา 

คือ หลับโดยไมฝน สมฤตยะห คือ ความจํา ทั้งหาอยางนี้คือประเภทของการปรุงแตงของจิตตะ
3
 นั่นเอง 

การปรุงแตงของจิตตะอยางแรกในประโยคนี้คือประมาณะซึ่งเปนขอมูลที่ยอมรับวาเปนความจริง ปกติแลวตัวขอมูล
หรือความจริงนั้นยังไมใชการปรุงแตง (vrtti) เพราะวาขอมูลเหลานี้นั้นเปนเพียงวัตถุที่อยูภายนอกจิตตะ(ยังไมผานการปรุงแตง) 
ตอเมื่อมีตัวรูที่ทําหนาที่ไปรับรูขอมูลเหลานั้นแลวสะทอนภาพหรือขอมูลเหลานั้นใหมาปรากฏอยูในจิตตะอีกทีหนึ่ง ดังนั้น
ความรูซึ่งปรากฏอยูในจิตตะแลวต้ังอยูบนขอมูลหรือความจริงนั้นจึงจะถือวาเปนการปรุงแตงของจิตตะที่เรียกวา ประมาณะ 
หรือ ความรูที่ถูกตอง ฉะนั้นคําศัพทที่ควรนํามาใชเรียกความรูประเภทนี้ใหตรงมากยิ่งขึ้นควรใชคําวา “ประมาณะชญาณวฤต
ติ” หรือการปรงุแตงของจิตตะในแบบความรูที่ถูกตอง(ซึ่งตรงกับความเปนจริง) ปตัญชลีไดแบงประมาณะออกเปน ๓ ประเภท
ซึ่งจะกลาวถึงในประโยคถัดไป 

ในประโยคที่ ๗ กลาวไววา “ปรัตยะกษานุมานาคมาห ประมาณานิ” หมายความวา การรับรูโดยตรงผานประสาท
สัมผัสทั้ง ๕ การรับรูแบบอนุมาน และการรับรูผานหลักฐานหรือบุคคลที่นาเชื่อถือ (อยางของพราหมณ-ฮินดู ก็คอืการรับรูผาน
คัมภีรพระเวทหรือคุรุที่ตนเคารพนับถือ) การรับรูทั้ง ๓ อยางนี้คือ ประมาณะ ซึ่งเปนการรับรูขอมูลหรือความจริงที่ตั้งอยูบน
ความรูที่ถูกตอง 
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 การปรุงแตงของจิตตะ จะขออธบิายใหผูอานเขาใจไดงายขึ้นวา เวลาเรารบัรูสิ่งตางๆ จากภายนอก เรามกัจะปรุงแตงโดยการใหนิยามความหมาย ตัดสนิ

ใหคุณคาโดยบอกวาอะไรถูก-อะไรผิด อะไรด-ีอะไรไมด ีอะไรท่ีชอบ-อะไรที่ไมชอบ หรอืเปรียบเทียบ แยกแยะจัดประเภท เปนตน 
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คําวา “ปรัตยะกษะ” ปกติเขาใจกันวาเปนการรับรูโดยตรง แตโดยทั่วไปแลวคําวา “การรับรูโดยตรง” นี้ไมใชการรับรู
โดยตรงจริงๆ เพราะเราจะตองรับรูโดยผานประสาทสัมผัสไมทางใดก็ทางหนึ่งเสมอ ในความเปนจริงแลวคนทั่วไปนั้นไม
สามารถรับรูไดโดยตรง จะมีก็แตพวกโยคีที่ฝกฝนดีแลวเทานั้นที่จะสามารถรับรูโดยตรงไดอยางแทจริง ซึ่งการรับรูโดยตรงของ
พวกโยคีจึงใชคําเรียกที่แตกตางออกไปวา “โยคีปรัตยะกษะ” หรือ “โยคะปรัตยะกษะ” 
 

 

ภาพแสดงกระบวนการรับรูโดยผานประสาทสัมผัส(ทางตา) 
เร่ิมตนดวยภาพจากภายนอกซึ่งสมมุติวาเปนดอกไม เม่ือมากระทบกับตาซึ่งเปน
เครื่องมือในการเห็นภาพ(ดอกไม) จากนั้นภาพดอกไมที่เห็นดวยตาจะไปปรากฏอยูใน
จิตน้ัน ผลก็คือ คนผูน้ันจะเห็นภาพดอกไมโดยผานกระบวนการรับรูตางๆ ดังกลาว  
หมายเหตุ : ปรัชญาสางขยะแบงองคประกอบภายในของมนุษยเปน ๓ อยาง คือ  

พุทธิ(สติปญญา) อหังการ(ความรูสึกในตัวตน) และมนัส(จิต) แตสําหรับปรัชญาโยคะ
จะเรียกองคประกอบทั้ง ๓ รวมกันวา จิต (ดูเพิ่มเติมเร่ืองประกฤติ กับ ปุรุษะ ฉบับ
เดือนสิงหาคม ๒๕๕๑) 

 
 
 
 
 
คําวา “ปรัตยะกษะ” มาจากคําวา “ประติ” แปลวา ถูกนําเสนอตอหนา ประกอบกับคําวา “อกษะ” แปลวา ตา ดังนั้น

ตามตัวอักษรแลวคํานี้จึงหมายถึง การนําเสนอตอตา ซึ่งตาเปนประสาทสัมผัสที่สําคัญและมีบทบาทมากที่สุดในประสาทสัมผัส
ทั้ง ๕ อยาง บอยครั้งเราจึงใชตาเปนเคร่ืองบงบอกถึงความรูสึกโดยทั่วไปของมนุษย ดังนั้นในท่ีนี้ “ปรัตยะกษะ” จึงหมายถึง 
การรับรูผานประสาทสัมผัสทางใดทางหนึ่งจากทั้ง ๕ ทาง ซึ่งเปนประมาณะในแบบแรก 

แบบที่สอง การรับรูแบบอนุมาน คําวา “อนุมานะ” มาจากคําวา “อนุ” แปลวา ตาม และ “มานะ” แปลวา ส่ิงที่ถูกวัดหรือ
ถูกรู ดังนั้น อนุมานะ จึงหมายถึง การอางอิงหรือการสรุปจากความรูบางอยางที่มีอยูเดิม หรือ เปนการสรุปจากเรื่องทั่วไปมาสู
เร่ืองเฉพาะ (จากใหญมายอย) เชน เรามีความรูวา ที่ใดก็ตามที่มีควัน ที่นั่นยอมมีไฟ ดังนั้นเมื่อเราเห็นวาที่นี่มีควันปรากฏอยู 
เพราะฉะนั้นเราจึงอนุมานหรือสรุปจากความรูที่มีอยูไดวา ที่นี่ตองมีไฟ (ทั้งๆ ที่เราไมเห็นไฟ แตก็สรุปไดดวยการอนุมาน) 

แบบที่สาม การรับรูผานหลักฐานหรือบุคคลที่นาเชื่อถือ คําวา “อาคมะ” หมายถึง ส่ิงที่มาถึงเรา เชน ส่ิงซึ่งตกทอด
มาถึงเราตามขนบประเพณี จึงเชื่อไดวาความรูที่ตกทอดมาตามประเพณีนี้เปนของจริงเชื่อถือได เพราะบรรพบุรุษของเราคงจะ
ไมบอกในสิ่งที่ไมเปนความจริง คําวา อาคมะ จงึเรียกอีกอยางหนึ่งวา “อาปตะ วากยะ” ซึ่งหมายถึง ประโยคหรือคํากลาวของ
บรรพบุรุษ ศัพทอีกคําที่มีความหมายเหมือนกันก็คอืคําวา “ศัพทะ” หมายถึง คําที่เชื่อถือได 

สรุป ประมาณะทั้งสามอยางนี้คือความรูที่เราไดรับมาจาก ๑) การรับรูวัตถุหรือปรากฏการณโดยตรงของตนเอง ๒) 
การรับรูโดยการอนุมานซึ่งอาศัยการสันนิษฐานของเราเทียบเคียงกับประสบการณตรงของผูอื่น กลาวคือขั้นแรกเดิมมีบางคนไป
รับรูปรากฏการณโดยตรงอยางหนึ่งมากอน จากนั้นเราไดสังเกตปรากฏการณบางอยางแลวนําไปเทียบเคียงกับปรากฏการณที่
ผูอื่นเคยรับรูมากอนนั้น แลวเห็นวามีความเปนไปไดที่จะสรุปปรากฏการณที่เราเห็นวาเปนไปในทํานองเดียวกันกับของผูอื่น ๓) 
การรับรูโดยผานประสบการณตรงของผูอื่นซึ่งเปนผูรูที่เชื่อถือได 

 
เอกสารอางอิง :  
๑) สัตยานันทปุรี, สวามี, (๒๕๑๑). ปรัชญาฝายโยคะ. พระนคร : อาศรมวัฒนธรรม ไทย-ภารต. 
๒) Karambelkar, P. V., (1986). PATANJALA YOGA SUTRAS Sanskrta Sutras with Transliteration, Translation & 
Commentary. Lonavla : Kaivalyadhama.  
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