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จดหมายขาวฉบับนี้ มีการปรับคอลัมนใหเปนระเบียบมากขึ้น โดยเราแบงเปน 3 สวน สวนแรกก็คือการทักทายกัน

ตรงนี้ ปฏิทินกิจกรรม รวมทั้งขาวคราวตางๆ ที่สถาบันฯ ส่ือมาถึงเพ่ือนๆ สวนที่สองเปนคอลัมนประจํา ซึ่งมุงเนนความรู คือ
เปนวิชาการวางั้น เชน โยคะวิถี โยคะจากอินเดีย ปกิณกะสุขภาพ แนะนําหนังสือ ตําราดั้งเดิม สะกิดสะเกา สรีรวิทยา ฯลฯ 
สวนสุดทาย เปนเวที แลกเปล่ียนความคิดเห็น ประสบการณจากเพื่อนครูทั้งหลาย  ตองขอขอบคุณผูเขียนบทความทุกทาน ทั้ง
คอลัมนประจํา และ จากเพื่อนครูทั้งหลาย บทความเหลานี้เปนวิทยาทาน เขียนกันดวยใจ ไมไดรับเงินคาบทความแตอยางใด 

รายละเอียด กําหนดการ งานประชุมเครือขายฯ ออกแลว ขอเชิญชวนเพ่ือนๆ ลงทะเบียนสมัครกันเขาไปไดเลยครบั 
กอง บก. 

 
 

วิชา จิตสิกขา ป 2552  เดือนสิงหาคม จัดวันเสารที่ 15 เวลา 7.30 – 12.30 o.หัวขอ “พระไตรปฎก (1)” ณ หอง 262 คณะ
มนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ คาลงทะเบียน 150 บาท 
 

การสอนสรีรวิทยา ประกอบในระหวางการสอนอาสนะ โดย พญ.ดวงดาว ศรียาขันธ วันเสารที่ 22 สิงหาคม เวลา 10.30 – 
13.00 น. ณ หอง 262 คณะมนษุยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ คาลงทะเบียน 100 บาท สมัครดวน รับจํานวนจํากัด 
 

ขอเชิญรวมงาน มหกรรมสมุนไพรแหงชาติ ครั้งที่ 6 หัวขอสําหรับปนี้คือ “ผักพ้ืนบาน” ในระหวางวันที่ 2 – 6 กันยายน 2552 ณ 
ฮอลล 7-8 อิมแพค เมืองทองธานี  ปนี้ สถาบันฯ ไดไปรวมเผยแพรโยคะเชนเคย ที่หองฟนิกส 1 วันพุธ พฤหัส ที่ 2 และ 3 
สอนอาสนะพื้นฐาน วันละรอบ วันศุกรที่ 4  สอนอาสนะ 2 รอบ วันเสารที่ 5 สอนอาสนะ 2 รอบ การหายใจ 1 รอบ และวัน
อาทิตยที่ 6 สอนอาสนะ 1 รอบ ลมหายใจ 1 รอบ และ มีการบรรยายเรื่อง โยคะยําบัด 1 รอบ  นอกจากนั้น สถาบันฯ ก็นํา
ผลิตภัณฑ ไปจําหนาย หนาหองอบรม เชนเคย เชิญชวนเพ่ือนครูไปเที่ยวงาน ไปพบปะกันจา 
 

สอบถาม และ ลงทะเบียน ไดที่ สถาบันโยคะวิชาการ โทร.02 732 - 2016-7 มือถือ 081 495 - 1730 หรือ 081 401 – 7744 
 

รวมแลกเปล่ียน ชิงรางวัล 
สวัสดีครับ พ่ีๆนองผูอานทุกทาน 

สารัตถะฉบับนี้ มีกิจกรรมมาใหรวมสนุกชิงของรางวัลกันนะครับ ของรางวัลโดยนองบอมบเจาหนาที่ (ผูแสนใจกวาง
เปนแมน้ํา อืม...จริงเหรอ) เพียงแตทานตอบคําถามเขามาวา  คุณมีแนวคิดที่ทําใหสอดคลองกันอยางไรระหวาง โยคะ, ธุรกิจ 
และการพัฒนาจิตวิญญาณ?  สงคําตอบมาที่ yoga_thai@yahoo.com กอนวันที่ 25 สิงหาคม 2552 ประกาศผลผูโชคดี 3 ทาน 
ในสารัตถะฉบับหนาครับ  ของรางวัลมีดังนี้  เส้ือยืดเนื้อดีสีขาว 1 รางวัล ,หนังสือโยคะกับการพัฒนา 1 รางวัล , ธนบัตรที่ระลึก
เฉลิมพระเกียรติ เน่ืองในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 80 พรรษา 1 รางวัล 
 

วันที่ 20 กรกฏาคม 2552 
เรียน เพ่ือนครู 
เร่ือง  ขอขอบคุณที่ชวยประชาสัมพันธ คอรสอบรมครู 220 ชั่วโมง ป 2552 จนมีคนมาเรียน ครบ 30 คน  

จุลสารฉบับเดือน กรกฎาคม สถาบันฯ ไดลงจดหมาย ขอใหเพ่ือนๆ ใหชวยประชาสัมพันธ คอรสอบรมครูโยคะ รุนที่ 
9 ที่ไดอบรมไปวันที่ 15 กรกฎาคม ที่ผานมา 

ปรากฏวา เพ่ือนๆ ไดชวยกันคนละไมคนละมือ อยางแข็งขัน ทั้งสงเมลตอไปยังเครือขาย ทั้งสงตอไปยังหนังสือพิมพ 
และสงไปออกรายการวิทยุ ฯลฯ จนเรามีผูสมัครเรียน เพิ่มถึง 15 คน ครบ 30 คน ตามเปาที่วางไว 

ปรากฏการณครั้งนี้ ไมเพียงทําใหเราเปดสอนไดตามปกติเทานั้น แตยังทําใหเรารูสึกมีกําลังใจ และที่สําคัญที่สุด มี
ความเชื่อมั่นในพลังของชุมชนนี้ ที่ใหความชวยเหลือ  

จึงเรียนมาเพ่ือขอขอบคุณเพ่ือนๆ ทุกคน และ เจาหนาที่ของสถาบันฯ ที่ลุนสุดตัวมา ณ โอกาสนี้ 
 ขอแสดงความนับถือ 

 กวี คงภักดีพงษ 
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การประชุมเครือขายโยคะวิชาการ: ความรู มิตรภาพ และ วิถีชีวิต 
31 ต.ค. - 1 พ.ย. 2552 ณ สถาบันวิชาการ TOT ถนนงามวงศวาน 17 

กําหนดการ 
เสารที่ 31 ตุลาคม 2552 
08:00 – 08:30 ลงทะเบียน 
08:45 - 09:00  วีดีทัศน: 10 ป สถาบันโยคะวิชาการ 
09:00 – 10:00 The Research Works on Traditional Yoga at the Lonavla Yoga Institute 
       Dr. Manmath Gharote, กวี คงภักดีพงษ แปล 
10:00 – 11:00 The Future of Traditional Yoga in India and Southeast Asia 
   ครูฮิโรชิ ไอคาตะ, ครูฮิเดโกะ ไอคาตะ, กวี คงภักดีพงษ แปล 
11:00 – 12:00 อนาคตของโยคะวิชาการ ใน ประเทศไทย 
  กวี คงภักดีพงษ 
12:00 – 13:30 อาหารกลางวัน, ชมนิทรรศการในงาน 
13:30 – 14:00 มิตรภาพเครือขายโยคะ: ชุมชนคนพัฒนาจิต 
   กวี คงภักดีพงษ  
14:00 - 18:30  เวอรคชอป: มิตรภาพเครือขายโยคะ  
   ธนวัชร เกตนวิมุต และ คณะ 
18:30 – 20:00 สังสรรค และ รับประทานอาหารเย็นรวมกัน  
 
อาทิตยที่ 1 พฤศจิกายน 2552 
08:00 – 09:15 ฝกอาสนะ ปราณายามะ  
   ครูฮิโรชิ ไอคาตะ, ครูฮิเดโกะ ไอคาตะ, กวี คงภักดีพงษ  แปล 
09:30 – 11:30 วิถีชีวิตแหงธรรมะ 
   พระอาจารยประสงค  ปริปุนโน 
11:30 – 13:00 อาหารกลางวัน, ชมนิทรรศการในงาน 
13:00 – 15:30  แลกเปล่ียนประสบการณ ครูโยคะ  
   อ.ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน (พ่ีเละ), ครูชื่นชม สิทธิเวช (ครูหนู), ครูกวี คงภักดีพงษ 
16:00   ปดงาน 
 
คาลงทะเบียน ชําระเงินกอน 15 กันยายน 1,500 บาท ชําระเงินหลัง 15 กันยายน 1,750 บาท 
(สําหรับเพ่ือนครูที่มาจากตางจังหวัด มีบริการหองพัก คืนละ 750 บาท / พักได2คน  ) 
สอบถาม และ ลงทะเบียนไดที่ สถาบันโยคะวิชาการ โทร.02 732 - 2016-7 มือถือ 081 495 - 1730 หรือ 081 401 – 7744 

 

 
รอยย่ําบนโยคะวิถี 

ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน 
เมื่อหวนกลับไปมองรอยย่ําแรกบนโยคะวิถีของตัวเอง ผมรูสึกวากาวยางแรกบนเสนทางสายนี้ของผมออกจะเปนเรื่อง

บังเอิญอยูไมนอย 
 ไมตองไปไกลถึงขั้นเปาหมายสูงสุดหรือความหมายของโยคะที่มหามุนีปตัญชลีรจนาไววา คือสภาวะแหงจิตที่สลัด
ตัดทิ้งซึ่งความแสสายอยางสิ้นเชิง  
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เอาแคการฝกอาสนะซึ่งเปนสวนหนึ่งขององคทั้งแปดของโยคะ(อัษฏางคโยคะ) ผมก็เริ่มตนฝกโดยไมมีแรงจูงใจอะไร
เปนพิเศษ ไมมีปญหาสุขภาพถึงขนาดทําใหตองแสวงหาวิธีบริหารรางกายเพื่อใหมันบรรเทาเบาบาง - อยางที่หลายคนที่ฝก
อาสนะเริ่มตนฝกดวยแรงจูงใจทํานองนี้  
 อยาวาแตเมื่อย่ีสิบหาปที่แลว โยคะยังเปนเรื่องที่นาจะแปลกหูสําหรับคนไทย ตอใหมีคนรูจักก็คงอยูในแวดวงที่จํากัด 
โดยที่ผมเองอยูหางจากชายขอบของแวดวงนี้ไกลโขเอาการ 
 คําที่ใกลเคียงกับคําวาโยคะที่สุดในความรับรูของผมในเวลานั้นคือคําวาโยคี ซึ่งเปนตัวละครในเรื่องพระอภัยมณีที่กวี
เอกสุนทรภูรจนาไววา 
 บัดเดี๋ยวดังหง่ังเหงงวังเวงแวว สะดุงแลวเหลียวแลชะแงหา 
 เห็นโยคีขี่รุงพุงออกมา  ประคองพาขึ้นไปจนบนบรรพต 
 พูดตามจริงคําวาโยคีที่ผมมารูทีหลังวาแปลวาผูฝกโยคะหรือผูที่กาวไปบนโยคะวิถีในความรับรูของผม เปนคลายเพียง
เงาที่วูบไหวในหวงคิดเปนครั้งคราว เวลานึกถึงบทกวีของกวีเอกของไทยทานนี้ 
 ที่บอกวารอยย่ําแรกบนเสนทางสายโยคะของผมออกจะเปนเรื่องบังเอิญก็คือ ราวปลายป ๒๕๒๗ ระหวางที่บวชเปน
พระและปฏิบัติธรรมจําพรรษาอยูที่วัดปาแหงหนึ่งในภาคอิสาน เย็นวันหนึ่งหลังจากสรงน้ําเสร็จ ผมเดินขึ้นไปบนศาลาเพื่อรอ
เวลาทําวัตรเย็น  

ขณะเดินขึ้นบันไดถึงขั้นเกือบบนสุด ผมเห็นหลวงพี่ผูเปนศิษยพ่ีรวมสํานักและเปนหนึ่งในกัลยาณมิตรที่ผมเคารพรัก
มากที่สุด กําลังเคล่ือนไหวและทําทาคลายกับจะบริหารรางกาย  

ทวงทาบริหารรางกายแบบแปลกๆ ที่ผมไมเคยเห็นในชีวิต บวกกับนึกไมถึงวาแมจะนุงหมดวยเครื่องแตงกายอยาง
สมณเพศ ก็สามารถบริหารรางกายดังที่หลวงพ่ีกําลังทําอยูอยางมีสติดวยสีหนาสงบนิ่งอิ่มเอิบ  ทําใหผมนั่งมองทานฝกดวย
ความสนใจใครรู 

หลังจากเฝามองจนทานฝกเสร็จ จึงไดไถถามจนไดความวาทวงทาตางๆ ที่ทานเพิ่งฝกเสร็จนั้นเรียกวาทาโยคะ ผมจึง
ขอใหหลวงพ่ีสอนใหผมฝกบาง ทานก็ใจดีสาธิตใหดูและใหผมฝกตามในวันตอๆ มา  
 ครับ เหตุการณครั้งนั้นนับไดวาเปนกาวแรกบนโยคะวิถีของผม ซึ่งคอนขางเปนเรื่องบังเอิญอยูไมนอย  
 หลังจากฝกตามหลวงพี่ในวันแรกๆ จนพอจะจําและคุนเคยกับทวงทาตางๆ แลว หลังจากนั้นผมก็แยกไปฝกในกุฏิของ
ตัวเองดวยเกรงจะรบกวนทานเกินไป ถึงกระนั้นหลวงพ่ีกย็ังอุตสาหใหยืมหนังสือโยคะภาษาอังกฤษมาอาน อาจเปนเพราะเห็น
ผมตั้งใจฝก แตดวยความที่ภาษาอังกฤษของผมไมแข็งแรงเอามากๆ จึงไดแตดูภาพประกอบในหนังสือ เห็นทาไหนนาฝกก็ฝก
ตามภาพในหนังสือ โดยคอยๆ แกะอานวิธีปฏิบัติที่ระบุในนั้น  
 อาจเปนเพราะชีวิตนักบวชของผมมีกิจกรรมนบัอยางไดในแตละวัน นอกจากตื่นมาทําวัตรเชาตอนตีส่ีตามดวยนั่ง
เจริญสติ กระทั่งฟาสางมองเห็นลายมือก็ตามหลวงพอหลวงพี่ออกเดินบิณฑบาตในหมูบาน ฉันอาหารเชา-เพล กวาดลานวัด 
เช็ดถูศาลา ทําวัตรเย็นแลว เวลาที่เหลือสวนใหญจะหมดไปกับการภาวนาเจริญสติ  

สําหรับคนเมืองที่คุนชินและคอยหาเหตุใหมีกิจกรรมทั้งวันอยางผม การอยูเฉยๆ โดยไมทําอะไรนอกจากเฝาดู
ความคิดจิตใจตัวเอง จึงเปนเรื่องที่สาหัสสากรรจจนถึงขั้นทรมาน(ใจ)มาก - โดยเฉพาะในชวงแรกๆ  
 การมีกิจกรรมเพิ่มเติมเขามาในชีวิตที่บางครั้งรูสึกไหลเอื่อยชวนเหงา ชวยใหรูสึกวาวันเวลาผานไปเร็วขึ้น ผมจึงฝก
อาสนะเปนประจําทุกวัน สวนใหญจะเปนตอนเย็น บางวันก็ตื่นขึ้นมาฝกตั้งแตตีสามกวากอนจะลงไปทําวัตรเชาที่ศาลา เปน
เชนนี้เรื่อยมาตลอดหนึ่งปกับอีกหนึ่งเดือนที่อยูในสมณเพศ  
 หลังจากสึกหาลาเพศแลว การฝกอาสนะจึงกลายเปนอีกหนึ่งกิจวัตรประจําวันที่ติดตัวมาดวย คลายกับเปนของแถม
เพ่ิมเติมนอกจากหลักธรรมพื้นฐานเทาที่ปุถุชนกิเลสหนาปญญานอยอยางผมจะซึมซับรับมาไดจากชีวิตนักบวช 
 ผมเคยปรารภกับมิตรสหายในแวดวงโยคะวา ผมโชคดีที่เริ่มฝกอาสนะในระหวางบวช เพราะมีเวลาวางมาก อีกทั้ง
ชีวิตก็ไมไดเรงรีบอะไร ทําใหฝกอาสนะสม่ําเสมอ จนกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิตโดยไมรูตัว ในขณะที่หลายคนที่ผมรูจักพบเจอ 
ตองอาศัยวินัยหรือการเรียกรองตัวเองคอนขางมาก กวาที่จะฝกจนกลายเปนกิจวัตรประจําวันได 



 อาจเปนเรื่องบังเอิญอีกเชนกันที่ผมเริ่มฝกอาสนะในระหวางที่ปฏิบัติธรรมอยางจริงจัง ทั้งสองอยางนี้จึงมีสวนหนุน
เสริมกันและกัน การฝกอาสนะทําใหผมนั่งปฏิบัติภาวนาไดนานขึ้น ขณะเดียวกันการภาวนาโดยเฉพาะการเจริญสติฝกความ
รูสึกตัว ทําใหมีความรูสึกตัวทั่วพรอมและจิตใจจดจอในระหวางที่ทําทวงทาตางๆ  
 กระทั่งหลังจากย่ําเดินบนทางสายนี้ตอมาเรื่อยๆ จึงไดเรียนรูและตกผลึกในภายหลังวา อาสนะและสมาธิหรือรางกาย
กับจิตใจนั้น เปรียบไดกับปกสองขางของนก ปกแหงอาสนะทําใหโครงสรางรางกายสมดุล เพ่ือท่ีจะเปนที่ตั้งของจิตในการเจริญ
ภาวนาใหเกิดสมาธิ ในขณะที่ปกแหงสมาธิชวยใหจิตใจจดจอและสงบนิ่งในขณะรางกายเคลื่อนไหวไปสูและดํารงอยูในทวงทา   
 ครับ...รอยย่ําแรกบนโยคะวิถีของผม จะวาไปแลวออกจะเปนเรื่องบังเอิญอยูไมนอย  

เปนความบังเอิญตรงที่ผมไมเคยรูจักโยคะมากอนเลย ซึ่งไมแนวาดวยความที่ไมรูวามันคืออะไร ก็เลยไมไดคาดหวังวา
ฝกแลวจะไดอะไร มากไปกวาชวยใหรูสึกวาไดมีอะไรทําเพ่ิมขึ้นในชีวิตที่มีกิจกรรมนับอยางได  

ทวาการเริ่มตนอยางบังเอิญนี้กลับทําใหคอยๆ ซึมซับการฝกเขามาเปนสวนหนึ่งของชีวิตโดยไมยากเย็นนัก กระทั่ง
หลอมกลืนเปนสวนหนึ่งของชีวิตโดยไมรูตัว 
 ที่สําคัญเปนความบังเอิญที่หารูไมวา มันคือรอยยํ่าที่จะนําผมไปสูความลงตัวของชีวิตในอีกสิบสองปใหหลัง  
 

       
 

ประสบการณ การจัดการผูปวยที่มี ความผิดปกติทางจิต และ โรคกาย-จิตสัมพันธ ดวยโยคะ 
Dr. D.K. Deshmukh เร่ือง ทพ.สมดุลย หมั่นเพียรการ แปลและเรียบเรียง 

        จาก YOGA and TOTAL HEALTH November 2008 
บทนํา 

คําถามหนึ่งที่มักถามเกี่ยวกับโยคะในแงวิทยาศาสตรคือ มีการศึกษาใดที่พิสูจนใหเห็นถึงคุณประโยชนของโยคะในแง
การทําใหคุณภาพชีวิตดีขึ้น ในมุมมองที่เห็นอยางเปนรูปธรรม ถึงแมวาโยคะจะไมใชวิธีการรกัษาโรคหรือเครื่องมือใหผลที่จับ
ตองได แตเปนที่ทราบกันดีวาโยคะชวยใหการทํางานในรางกายเปนไปอยางเหมาะสม และอยูในสภาวะสมดุล ทั้งยังสงเสริมให
เกิดการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และมีสมาธิ ซึ่งเปนประโยชนที่สามารถนําไปใชไดจริงนอกเหนือจากเปาหมายทางจิต
วิญญาณ 
 

วัตถุประสงค 
การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพ่ือนําเสนอคุณคาของโยคะอยางเปนรูปธรรม เปนการนําโยคะไปใชในการบําบัดโรค งาน

ชิ้นนี้ไดรับการออกแบบอยางรอบคอบโดยคณะผูเชี่ยวชาญดานโยคะศาสตร บนฐานความคิดวา แมโยคะจะมีไวเพ่ือพัฒนาจิต
วิญญาณของคนปกติ เราก็ยังสามารถนําโยคะมาใชกับผูปวยได  โดยยังคงยึดในเปาหมายสูงสุดของโยคะซึ่งไรขอบเขตจํากัด 
 

วิธีการ 
ทําการศึกษาจากผูปวยจํานวน 116 ราย ผูมารบัการรักษาที่สถาบันโยคะ( The Yoga Institute) เมืองซานตาครูซ 

(Santacrutz) ซึง่ไดรับการรักษาในระยะเวลาที่เพียงพอ 
ผูปวยเหลานี้ไดรับการตรวจและประเมินทั้งภาวะทางรางกาย และสภาพจิตใจ ดวยการตรวจทางคลินิกรวมกับการ

ทดสอบสภาพจิต เชน MMPI, MPI, และ TAMS เพ่ิมเติม นอกจากนี้ผูปวยยังไดรับการตรวจดวยวิธีทางพยาธิวิทยา, รังสีวิทยา 
และการตรวจคลื่นหัวใจดวยคล่ืนแมเหล็กเมื่อมีขอบงชี้ 

ผูปวยไดรับการรักษาโดยคณะของสถาบันโยคะดวยวิธีการรักษาปกติ การรักษาประกอบดวยการสอนกระบวนการ
ปฏิบัติของโยคะ, การบรรยายโดย ศรี โยเกนดรา (Shri Yogendraji) และการพูดคุยแบบตัวตอตัวกับนักบําบัดโดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือท่ีจะเปล่ียนแปลง “วิถีชีวิต” ของผูปวยเมื่อพบวาจําเปน  เปนการรักษาดวยวิธีการแบบองครวม โดยไม
พยายามที่จะแบงวิธีการของโยคะศาสตรแบบดั้งเดิมออกเปนสวนๆ เพ่ือกําหนดวาสวนใดเปนสวนที่มีความสําคัญ หรือมี
ประสิทธิภาพสูงสุด กลาวคือ ปฏิเสธการมองโยคะแบบแยกสวน  

0908  5 



0908  6 

ผูปวยทุกคนจะไดรับการตรวจประเมินซ้ําหลังจบการรักษา ดวยวิธีการเดียวกับการตรวจรางกายและสภาวะทางจิต
เมื่อเริ่มตน รวมถึงการทดสอบดวยวิธีการพิเศษเพิ่มเติมในกรณีที่จําเปน นักจิตวิทยาใชเกณฑ Knight’s criteria (ตามที่ระบุโดย 
Wobe) เปนแนวทางในการประเมินการเปลี่ยนแปลงของภาวะที่ดีขึ้น 
 

ผลการศึกษา   แสดงตามตาราง ดังนี้: 
ผลการศึกษา การวิเคราะหภาวะที่ดีขึ้น ของผูปวย 116 ราย 

การวินิจฉัยโรค จํานวนรวม ระดับ การเปล่ียน แปลงของ ภาวะที่ดีขึ้น รอยละผูปวย 

 ของผูปวย ดี ปานกลาง เล็กนอย ไม
เปล่ียนแปลง 

ที่มีภาวะดีขึ้น 

ภาวะวิตกกังวล 35 16 11 8 0 77.14 % 
ภาวะวิตกกังวลและซึมเศรา 24 10 10 4 0 83.33 % 
ภาวะซึมเศราแบบเส่ือมถอย 9 3 5 1 0 88.80 % 
โรคจิตเภท 8 3 1 2 2 50.00 % 
โรคประสาท ย้ําคิดย้ําทํา 1 0 1 0 0 100.00 % 
โรคหืด หลอดลม 23 12 8 3 0 87.00 % 
โรคเบาหวาน 4 2 1 1 0 75.00 % 
โรคลําไสใหญอักเสบ 3 2 1 0 0 100.00 % 
โรคกระดูกคอเสื่อม 1 0 1 0 0 100.00 % 
โรคความดันเลือดสูง 5 2 1 1 1 60.00 % 
ความดันเลือดสูง เบาหวาน ภาวะซึมเศรา 1 0 0 1 0 0 % 
โพรงจมูกอักเสบเรื้อรัง 1 0 0 1 0 0 % 
บุคลิกภาพผิดปกติ 1 0 0 1 0 0 % 
รวม 116 50 40 23 3 77.58 % 

*ภาวะที่ดีขึ้น คํานวณจากการเปลี่ยนแปลงในระดับดี หรือปานกลาง 
 
       ระดับการเปลี่ยนแปลงของภาวะที่ดีขึ้น 
ระยะเวลาของความเจ็บปวย จํานวนรวม     รอยละผูปวย 

 ของผูปวย ดี ปานกลาง เล็กนอย ไม
เปล่ียนแปลง 

ที่มีภาวะดีขึ้น 

นอยกวา 3 ป 41 22 11 6 2 80.50 % 
มากกวา 3 ป 75 8 29 17 1 76.00 % 
 
       ภาวะที่ดีขึ้นของความเครียดทางสังคม 
ความเครียดทาสังคม จํานวนรวม     รอยละผูปวย 

 ของผูปวย ดี ปานกลาง เล็กนอย ไม
เปล่ียนแปลง 

ที่มีภาวะดีขึ้น 

รุนแรง 4 2 1 1 0 75.00 % 
ปานกลาง 19 4 7 8 0 58.00 % 
นอย ไมมี หรือ ยังไมชัดเจน 93 44 32 14 3 81.72 % 
รวม 116 50 40 23 3 77.58 % 

 



วิจารณ 
จากขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวา ภาวะที่ดีขึ้นของผูปวยที่มีความผิดปกติทางจิต และโรคกายเหตุจิตมีระดับการ

เปล่ียนแปลงอยูในระดับสูงเมื่อไดรับการรักษาจนครบสมบูรณตามกําหนดเวลา 
การศึกษานี้ แมทําอยางพิถีพิถัน แตก็ไมไดเปนไปตามระเบียบวิธีวิจัยมาตรฐาน กลาวคือ ไมมีการศึกษาคนไขอีกกลุม 

ที่ไมไดฝกโยคะ แลวนําผลของทั้งสองกลุมมาเปรยีบเทียบกัน  เพ่ือชี้ใหเห็นวา กลุมที่ฝกโยคะตางจากกลุมที่ไมไดฝกแคไหน 
อยางไร  อยางไรก็ตาม หากเปรียบเทียบกับผลการรักษาดวยวิธีการที่มีอยูทั่วไป จากรายงานตางๆ ก็สามารถกลาวไดวา  
โยคะใหผลการรักษาอยูในระดับที่ดี 

อัตราโดยรวมของภาวะที่ดีขึ้นมีคารอยละ 77.58 ซึ่งเหนือกวาผลการบําบัดดวยวิธีการวิเคราะหทางจิตวิทยา 
(Psychoanalyical therapy) แบบตางๆ (มีคาแปรผันตั้งแต รอยละ 39 - 67) มีเฉพาะการบําบัดบางวิธี ไดแก การบําบัดดวยยา 
หรือพฤติกรรมบําบัด ที่บางครั้งก็ใหผลในระดับที่ใกลเคียงกับการบําบัดแบบโยคะ  เปนที่นาสังเกตวา การบําบัดที่มุงทางกาย
นั้น มีจุดมุงหมายการรักษาเพียงเพ่ือบรรเทาอาการ ไมไดเปนการรักษาแบบบูรณาการ ซึ่งแตกตางจากการบําบัดดวยโยคะหรือ
การวิเคราะหทางจิต ดังนั้นจากการศึกษานี้แสดงใหเห็นวา โยคะเปนการบําบัดโดยมีจุดมุงหมายที่สูงและใหผลการรักษาที่นา
พอใจ 
 มีเรื่องที่นาสนใจคือ ระยะเวลาของความเจ็บปวย และความรุนแรงของความเครียดจากภายนอก ไมไดผกผันกับผลที่
ไดรับ กลาวคือ ไมวาจะปวยรุนแรงเพียงใด เครียดเพียงใด ก็ไดผลดีทํานองเดียวกัน  อีกประเด็นคือ ผูปวยสวนใหญมี
ความเครียดจากปจจัยภายนอกอยูในระดับตํ่าๆ เทานั้น หมายความวา สาเหตุของความเจ็บปวยหลักนั้น มาจากความขัดแยง
ภายใน ซึ่งซับซอน และเปนเพียงความกังวลในตัวผูปวยเอง 
 ขอคนพบที่วา ระยะเวลาของความเจ็บปวยไมใชปจจัยที่มีผลตอ’การบําบัดดวยโยคะ’ อยางมีนัยสําคัญ นั้น สอดคลอง
กับการศึกษาของ Vahia และคณะ ซึ่งทําขึ้น ณ โรงพยาบาล KEM  เมืองบอมเบย 
 

สรุป 
 ผลการศึกษาอยางละเอียดในกลุมผูปวยจํานวน 116 ราย*เปนขอมูลที่เพียงพอที่แสดงใหวา โยคะเปนวิธีการสําคัญใน
การบําบัดผูปวยที่มีความผิดปกติทางจิตและผูปวยโรคกาย-จิตสัมพันธ โดยใหผลเปนที่นาพอใจ 
*ผูปวยในการศึกษานี้ไมไดจํากดัเพียงแคผูที่นับถือศาสนาฮินดู แตยังรวมถึงมุสลิม, คริสเตียน, ผูนับถือหลักศาสนา Zoroaster 
(ศาสนาอิหรานนิกายหนึ่ง ผูแปล), ผูนับถือศาสนาพุทธ, ศาสนาเชน และกลุมอ่ืนที่เห็นประโยชนของโยคะ จาก 116 คนนี้ เปน
ชนกลุมนอยรอยละ14  ซึ่งเปนอัตราสวนที่สอดคลองกับประชาการในประเทศอินเดีย ที่มีชนกลุมนอย (ไมไดนับถือศาสนาฮินดู 
ผูแปล) รอยละ 16   เราจึงสามารถกลาวไดวาผูปวยในงานวิจัยนี้ ไมไดมารับการรักษาแบบโยคะบําบัด เพราะความเชื่อทาง
ศาสนา (ฮินดู) แตมาเพราะเห็นวา โยคะเปนหลักการทางวิทยาศาสตร 
 

        
ในท่ีสุดนักวิทยาศาสตร ก็คนพบวา ขนมปงขาวเปนสาเหตุใหเกิดโรคหัวใจไดอยางไร 

สดใส  แปล และ เรียบเรียง 
ขนมปงขาว, คอรนแฟลก, และอาหารที่มีคารโบไฮเดรทสูง เปนสาเหตุกอใหเกิดโรคหัวใจ และนักวิทยาศาสตรก็รูแลว

วาทําไม 
ขบวนการผลิตอาหารฟอกขาว และเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลมมีคาดรรชนีไกลเซมิก glycemic สูง มันเปนตัวการให

หลอดเลือดแดงรับภาระหนักเปนเวลาหลายชั่วโมง เมื่อเกดิขึ้นเปนเวลานาน ความยืดหยุนของเสนเลือดจะลดลง และนําไปสู
ปญหาโรคหัวใจ หรือแมกระทั่งการตายโดยฉับพลันจากหัวใจวาย 

นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเทล อาวิฟไดพิสูจนแลววา อาหารที่มีไกลเซมิกสูง มีผลตอสุขภาพของหลอดเลือด หลังจาก
ไดทดลองใหอาสาสมัคร 4 กลุม รับประทานอาหาร 4 ชนิด ไดแก 1) คอรนแฟลก cornflakes อาหารเชาสําเร็จรูป ที่ทําจาก
ขาวโพด, 2) น้ําตาล, 3) บรานแฟลก bran flakes  อาหารเชาสาํเร็จรูป ที่ทําจากรําขาว และ 4) น้ําเปลา พบวา เฉพาะกลุมที่ดื่ม
น้ําเปลาเทานั้น ที่มีหลอดเลือดเปนปกติ สวนกลุมที่เหลือ พบวาประสิทธิภาพการทํางานของหลอดเลือดลดลง และตองทํางาน
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มากกวาเดิมหลายชั่วโมง หลักฐานปรากฏชัดวาหลอดเลือดตองรับภาระหนักมาก โดยเฉพาะในกลุมที่รับประทานคอรนแฟลก 
และ น้ําตาล ซึ่งเปนอาหารที่มีไกลเซมิกสูง  
(Source: Journal of the American College of Cardiology, 2009; 53: 2283-7). 
 

กินปลา ชวยไมใหปวยเวลาคุณเครียด 
ถาคุณรูสึกวาคุณมีความเครียดอยู ณ ตอนนี้  ควรเริ่มกินปลาและวอลนัทใหมากขึ้น มันจะชวยทําใหคุณไมปวยได 

ที่ผานมา แมรูกันดีวาความเครียดทําใหปวยได แตเราก็ไมรูวาทําไมมันถึงเปนเชนนั้น  นักจิตวิทยา เจนิส เค คีโคลทเกลเซอร 
จากคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยโอไฮโอเสตท ไดศึกษาทางวิทยาศาสตร และอธิบายวา ความเครียดและความหดหูเศราซึม
นั้น ทําใหเราปวยไดอยางไร 

เมื่อเรามีความเครียดหรือความหดหู เซลในรางกายเราจะผลิตและหล่ังสารน้ําประเภท proinflammatory cytokines 
เชน interleukin-6สารนี้ทําหนาที่กระตุนภูมิคุมกันใหเกิดขึ้น มันเปนสารตัวเดียวกับที่รางกายสรางขึ้นเวลามีอาการอักเสบ ซึ่งจะ
ชวยฆาเชื้อโรคได  แตเมื่อมีมากไป เชน เครียดตลอดเวลา ก็เปนสาเหตุใหเกิดโรค เชน โรคขออักเสบ โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
และ โรคสมองเสื่อม 

อาหารที่ดีที่สุดในการปรับสมดุลของสภาวะเชนนี้ ไดแกอาหารที่อุดมไปดวยโอเมกา 3 เชน ปลา และ วอลนัท  ฉะนั้น
เมื่อรูสึกวามีความเครียดเกิดขึ้น ก็รับประทานอาหารพวกนี้ใหมาก และคุณก็จะลดการเกิดผลกระทบจากความเครียดได 
(Source: Perspectives on Psychological Science, 2009; 4: 367). 
 

วิตามินซี ชวยซอมแซมหลอดเลือด และชวยดูแลโรคเบาหวานได 
สารตานอนุมูลอิสระเชน วิตามินซี ชวยซอมแซมหลอดเลือดที่เสียหายได และยังสามารถชวยชีวิตผูปวยโรคเบาหวาน

ชนิดที่ 1 ได 
โรคเบาหวานเปนสาเหตุของความเสนเลือดเส่ือม ซึ่งนําไปสูการเปนโรคหัวใจ การถูกตัดขา โรคไต และ ตาบอด ฯลฯ  

มหาวิทยาลัยวอรวิค ไดทําการทดลองกับมนุษยเปนครั้งแรก ดวยการฉีดวิตามินซีปริมาณสูง และสารตานอนุมูลอิสระอื่นๆ เขา
ไปในตัวคนไข ซึ่งมันชวยซอมแซมเสนเลือดได  ขณะนี้ ทีมนักวิจัย กําลังจะทําการทดสอบกับคนไขเบาหวานชนิดที่ 2 ซึ่งเปน
โรคที่เกิดจากวิถีชีวิตที่ไมเหมาะสม 

นักวิจัยยังไดตั้งขอสงสัยวา ที่เคาทําการทดลองนั้น เปนการใหวิตามินซีในปริมาณสูงฉีดเขากระแสเลือด แลววิตามินซี
ทั่วไปที่มีขายตามทองตลาด จะสามารถใหผลประโยชนอยางเดียวกันไดหรือไม 
(Source: Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 2009; doi: 10.1210/jc.2009-0762). 
 

               มัชฌิมา 
ฮารี โอม โยคี ( น่ังลอมวงฟงประสบการณอินเดีย รุนพี่ไปเรียนโยคะท่ีอินเดีย ) 

ชื่อหนังสือ ฮารี โอม โยคี  
ผูแตง จิรศักดิ์ ศรีพันธุเดช  
สํานักพิมพ แพรว 
ราคา 140 บาท  

เห็นครูโยคะหลายคน เมื่อเรียนคอรสครูหรือศึกษาที่เมืองไทยมาระยะนึงแลว หลายคนก็อยากไปเรียนเพ่ิมเติมที่
อินเดียถ่ินตนตํารับ แตไมรูจะเริ่มตรงไหน หาที่เรียนยังไง กินอยูยังไง เรียนสอนกันยังไง 

สวนใหญเราก็ใชวิธี ถามพ่ีๆ เพ่ือนๆ ที่เคยไปมา ใหชวยเลาใหฟง  
วันนี้ลองเปล่ียนจากฟง มาเปนอานดู  
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ฮารี โอม โยคี คอืหนังสือเลาประสบการณของการไปศึกษาโยคะเพิ่มเติมที่อินเดีย เขียนโดยครูศักดิ์ จิรศักดิ์ ศรีพันธ
เดช เรียกวา เราจะไดเห็นตั้งแตวิวสองขางระหวางทางไปโรงเรียน จนกระทั่งหองนอนของครูศักดิ์ (ที่โดนแมงปองบุก) ที่โนน
กันเลยทีเดียว  

หนังสือเลาถึง เนื้อหาการเรียนการสอน บรรยากาศของการเรียน เพ่ือนรวมชั้น กิจกรรมยามวางที่เหลาเพ่ือนนักเรียน
โยคะทํากันเวลาที่ไมมีชั้นเรียน รวมถึงเรื่องราว และพฤติกรรม ตลกๆ ของเคาเหลานั้นดวย ทําใหเราไดเห็นภาพ และ 
บรรยากาศทั้งหมด  เหมือนไดรวมเรียนไปกับครูศักดิ์เลย 

แมหนังสือจะอยูในหมวดสารคดี แตก็เปนสารคดีที่อานสนุก เพลินๆ เหมือนนั่งฟงเพ่ือนเลาเรื่องในตางแดน 
สถาบันฯ ที่ครูศักดิ์ไปเรียนนั้นคือ Yoga Vidya Gurukul อยูเมืองนาสิก เปนสถาบันฯ ที่มีคนไทยไปเรียนเยอะทีเดียว 

เพราะมีหลายหลักสูตรใหเลือกเรียน มีตั้งแตระยะสั้นๆ ไปจนถึงระยะยาว  
ในหมูพวกเราครูของสถาบันโยคะวิชาการเอง ก็มีครูหลายคนที่ไปศึกษาเพิ่มเติมที่อินเดีย ที่สถาบันไกวัลยธรรม 

(Kaivalyadhama Yoga Institute) นาจะเอามาเขียนหนังสือบาง เพราะครูรุนใหมๆ ก็อยากไปเรียนอยูเรื่อยๆ ถามีหนังสือ
ออกมาจะไดสงใหไปอานศึกษากันไดเลย 

หรือทัวรอินเดียที่สถาบันฯ จะจัดปลายปนี้ หากมีใครชวยเก็บภาพ บรรยากาศ ประวัติความเปนมาของสถานที่ 
กลับมาเขียนเปนหนังสือ ใหพวกเราที่เหลือไดอานกันก็นาจะดีไมนอย 

จะรออานคะ ☺ 
 

        
ปจจัยเกื้อหนุนโยคีใหบรรลุไกวัลย 

วีระพงษ ไกรวิทย และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธี แปลและเรียบเรียง 
 

ใจความในตอนที่แลวกลาวถึงการพัฒนาจิตสํานึกในโยคะวาพัฒนาจากขั้นหยาบไปสูขั้นที่ละเอียด โยคีผูฝกจนเขาสู
ภาวะการหยุดประสบการณหรือความพึงพอใจของจิต จะหลอมรวมเขากับประกฤติเปนหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ และจะเกิดภาวะ
ที่กาวพนไปจากรางกายกลาวคือความมีตัวตนจะหายไป อยางไรก็ตามโยคีผูกาวหนาก็ไมควรติดอยูกับสภาวะเชนนี้และหลงไป
วานี่เปนจุดสุดทายหรือเปาหมายของการเดินทางภายในของเขาแลว แตควรบําเพ็ญเพียรตอไปดวยใจที่ตั้งมั่นจนบรรลุถึง
เปาหมายสูงสุดของโยคะ ปตัญชลีจึงแนะนําในบทที่ ๑ ประโยคที่ ๒๐ ตอไปถึงเหตุปจจัยที่เปนเคร่ืองเกื้อหนุนใหผูฝกโยคะ
สามารถเดินทางไปไดอยางตอเนื่องจนเขาถึงเปาหมายสูงสุดได 

ศรัทธา วีรยะ สมฤติ สมาธิ ปรัชญาปูรวกะ อิตเรษาม1 แปลวา การเดินทางเขาสูภายในหรืออันตรังคโยคะจะ
ประสบผลสําเร็จไดดวยความชวยเหลือของส่ิงเหลานี้ ไดแก ศรัทธาที่ตั้งมั่น ความเพียรที่สม่ําเสมอ การระลึกไดถึงเปาหมาย
สูงสุด และความสามารถที่จะเขาใจกระบวนการตางๆ ของโยคะเชน สมาธิ เปนตน โยคะสูตรประโยคนี้กลาวถึงเง่ือนไขหรือ
ปจจัยที่จําเปนตองมีกอน (prerequisite) เพ่ือนําไปสูความสําเร็จในแงมุมตางๆ ของชีวิต ซึ่งปจจัยเหลานี้ยิ่งมีความจําเปนมาก
ขึ้นเพ่ือพัฒนาความกาวหนาอยางรวดเร็ว แนนอน และงดงามบนเสนทางแหงโยคะ 

ศรัทธาอันตั้งมั่นเปนเง่ือนไขที่มาอันดับแรกในการเขาถึงความสําเร็จ หากเราทําสิ่งใดแลวมีความเชื่อความศรัทธาใน
ส่ิงนั้นเพียงครึ่ง(ใจ) และมีความลังเลใจอยูมาก เราจะไมใสความพยายามเขาไปทําสิ่งนั้นดวยความกระตือรือรนและจริงใจอยาง
เต็มรอย เปาหมายแหงความสําเร็จจึงเปนส่ิงที่ยังสงสัยไมแนใจอยู ซึ่งโยคะสูตรในบทที่ ๑ ประโยคที่ ๓๐ ก็ไดกลาวถึงเรื่องนี้วา 
ความสงสัยเปนอุปสรรคอยางหน่ึงตอความกาวหนาในโยคะ 

ความสําเร็จยังจําเปนตองมีความพยายามอยางมีพลังดวย ดังนั้นความเพียรหรือพลังจึงเปนเง่ือนไขที่จําเปนซึ่งไป
ดวยกันกับศรัทธาที่ตั้งมั่น ตราบใดที่ศรัทธายังตั้งมั่นตราบนั้นความเพียรก็จะเกิดขึ้นตามมาโดยอัตโนมัติ 

                                                
1

 ในทางพุทธศาสนารูจักกันในชือ่ของพละ ๕ (หรอืบางทีเรียกวาอินทรยี ๕) หมายถึง เครื่องบํารุงใหเกิดกําลังใจ ทําใหใจมีกําลังแรงกลา สามารถที่จะทําให
บรรลุมรรคผลนิพพานได พละ ๕ ประกอบดวย ๑) ศรัทธา (ความเชื่อ) ๒) วริิยะ (ความเพียร)  ๓) สติ (ความระลึกได) ๔) สมาธิ (ความตั้งมั่นของจิต) และ ๕) 
ปญญา (การรูสภาวธรรมตามความเปนจริง)  ท่ีมา : http://www.thewayofdhamma.org/page3_2/patum75.html 
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บนเสนทางแหงโยคะนั้นความกาวหนาโดยตัวมันเองบางครั้งอาจจะเปนเหตุใหเกิดการแทรกแซงขัดขวางไดดวย ผูฝก
โยคะที่เกิดความกาวหนาอยางมาก เชน เขาถึงสภาวะของสิทธิ2 (siddhi) เขาอาจจะเดินออกนอกลูนอกทางจากความเพียรที่ทํา
อยูและถูกชักนําไปในทางที่ผิดโดยใชการบรรลุถึงอภินิหารนั้นไปในเรื่องทางโลกซึ่งนั่นไมใชประโยชนตามแนวทางโยคะ ปตัญ
ชลีจึงจําเปนตองชี้แนะวาผูฝกโยคะควรจะรักษาความทรงจํานี้ใหคงอยูเสมอๆ และคอยเตือนตัวเองหรือระลึกถึงเรื่องนี้อยูบอยๆ 
วา เขาไมควรหลงยึดติดในทางที่ผิดและควรจะใสความเพียรมุงไปที่จุดเดียวอยางตอเนื่องเพ่ือเขาถึงเปาหมายสูงสุดคือไกวัลยะ 
นี่เปนสาระสําคัญของคําวา สมฤติ ในโยคะสตูรประโยคนี้ 

อรรถกถาจารยบางทานไดถือวาคําวา สมาธิ และปรัชญา เปนสองเงื่อนไขที่แยกจากกันเพ่ือนําไปสูความกาวหนาใน
การปฏิบัติ แตสมาธิซึ่งเปนขั้นสุดทายของมรรควิถีของโยคะทั้ง ๘ เหตุใดจึงกลายเปนเง่ือนไขที่จําเปนตองมีกอนเพื่อใหเกิด
ความกาวหนาในโยคะ ดังนั้นอาจดีกวากระมังหากจะถือวาถอยคําทั้งสองนี้เปนคําผสมกัน (compound word) กลาวคือ เปน
การเขาใจคํานี้ในฐานะที่เปน ปรัชญา (ความสามารถทางปญญาพิเศษ) เพ่ือเขาใจกระบวนการของสมาธิ ถาผูฝกไมมีระดับ
ปญญาที่เพียงพอตอการเขาใจส่ิงที่ละเอียดออนและกระบวนการอันคอนขางลึกลับของการฝกสมาธิอยางธยานะและสมาธิ(สอง
ขั้นสุดทายของมรรค ๘ โยคะ) มันจึงเปนไปไมไดเลยที่จะฝก(สมาธิ) นั่นคือเหตุผลที่วา ระดับของความเขาใจจึงเปนเง่ือนไข
จําเปนตองมีกอนตามความหมายของคําวา สมาธิ-ปรัชญา 

ในตอนแรกเงื่อนไขจําเปนพ้ืนฐานเหลานี้อาจดูเหมือนวาเปนเรื่องของความบังเอิญหรือโชค จึงอาจรูสึกวาการไดมาซึ่ง
ศรัทธา วีรยะ หรือสมาธิ-ปรัชญา เปนนิสัยที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติสําหรับบางคน ในขณะที่คนอื่นๆ อาจไมมีส่ิงเหลานี้ แตผู
ฝกโยคะควรจะยอมรับในใจอยางชัดเจนแนนอนวา เง่ือนไขจําเปนเหลานี้สามารถที่จะฝกฝนพัฒนาขึ้นมาไดดวยความตั้งใจ 

กอนที่ผูหนึ่งผูใดจะเขาสูวิถีการปฏิบัติบนเสนทางแหงโยคะ เขาควรจะขจัดความสงสัยและลังเลใจเกี่ยวกับเสนทางนี้
ออกไปทั้งหมด หากเขาไดรับการโนมนาวใหเห็นถึงความสําคัญและคุณคาของการฝกโยคะแลวจากนั้นศรัทธาบนหนทางนี้ก็จะ
เปนส่ิงที่เกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติ ยิ่งบุคคลไดรับการโนมนาวใหเห็นถึงความสูงคาของสิ่งนั้นมากเทาใด ความตั้งมั่นในศรัทธา
ของเขาก็จะย่ิงเพ่ิมขึ้นตามไปดวยมากเพียงนั้น ถาเขาใจไดอยางถูกตองโยคะก็ใหส่ิงมีคาที่สุดนั่นคือ ความสุขและความสงบ
อยางสูงสุดและไมมีที่ส้ินสุดซึ่งมนุษยทุกผูทุกนามพยายามดิ้นรนแสวงหาไมวาจะรูตัวหรือไมก็ตาม ดวยความเขาใจเชนนี้
ศรัทธาที่ตั้งมั่นไมคลอนแคลนบนหนทางแหงโยคะก็จะเกิดขึ้นอยางเปนธรรมชาติในจิตใจของผูฝก 

วีรยะและสมฤติก็เชนกันเปนส่ิงที่สามารถฝกฝนไดดวยความตั้งใจ ยิ่งมีความตั้งใจแรงกลามากเพียงใด วีรยะหรือ
ความเพียรก็จะยิ่งมีพลังมากขึ้นเพียงนั้น รวมทั้งสมฤติ (การระลึกไดถึงเปาหมายสูงสุด) ที่ไมหว่ันไหว จังหวะกาวเดินบน
เสนทางแหงโยคะจะดําเนินไปสูจุดสูงสุดไดถาศรัทธาไมหว่ันไหวดวย 

เราอาจจะรูสึกวาระดับของความเขาใจทางปญญาที่จําเปนตอการหยั่งรูกระบวนการทางโยคะขั้นสูงนั้นอาจมีมาแต
กําเนิด และดังนั้นจึงเปนความสามารถที่ไดมาโดยโชคชะตาวาสนาอํานวยให แตถึงกระนั้นก็ตามระดับของความเขาใจทาง
ปญญานี้ก็สามารถสรางขึ้นไดโดยอาศัยความเพียรที่จริงใจและตั้งใจ การแสวงหาความเขาใจทางปญญาอันทรงพลังเพ่ือบรรลุ
เปาหมาย ไดแก การอานตํารับตําราที่เกี่ยวของ การฟงครู และการอภิปรายแลกเปลี่ยนและรับคําแนะนําจากเหลาครูทั้งหลาย 
เปนตน  

คําวา อิตเรษาม หมายถึงผูฝกปฏิบัติที่นอกเหนือจากผูที่ไดสภาวะของวิเทหะและประกฤติลยะ ซึ่งผูที่ไดสภาวะทั้งสอง
นี้จัดอยูในประเภทของโยคีผูกาวหนาขั้นสูง ตามการแปลความแบบแรกในโยคะสูตรประโยคที่ ๑๙ ที่ผานมาบอกวา พวกเขา
ตองกลับมาเกิดใหมและฝกฝนตอเนื่องจากเดิมในขั้นที่พวกเขาติดอยูเพ่ือใหเกิดความกาวหนายิ่งขึ้นบนหนทางโยคะ (ตามที่ได
อธิบายไวในอธยายะที่ ๖ ของคัมภีรคีตา) ดังนั้นบนเสนทางเดินนี้มีเพียงหนทางเดียวที่ผูฝกธรรมดาทั่วไปหรือแมแตโยคีผู
กาวหนาจะเขาสูความสําเร็จในโยคะไดก็ดวยเง่ือนไขจําเปนตองมีกอนทั้ง ๔ ประการขางตน ดังที่ไดกลาวไวในโยคะสูตรบทที่ ๑ 
ประโยคที่ ๒๐ นั่นเอง 

อรรถกถาจารยบางทานไดสันนิษฐานวา โยคะสูตรประโยคที่ ๑๙ และ ๒๐ ไดอธิบายถึงโยคีสองประเภทคือ ๑) ภวป
รัตยยะ หรือ มีมาตั้งแตกําเนิด ๒) อุปายปรัตยยะ หรือ เกิดขึ้นผานการใชมรรควิถี (วิธีปฏิบัติ) หรือผานการหมั่นฝกฝนดวย
ความเพียร แตเน่ืองจากความกาวหนาในโยคะตั้งแตกําเนิดนั้นเปนเรื่องของโชคหรือความบังเอิญมากกวา และจํานวนของผูที่

 
2

 สิทธิ (siddhi) หมายถึง พลังพิเศษ เชน อนิมา (เปนขอแรกของสิทธิแปดอยาง) หรือการกลายเปนส่ิงท่ีเล็กท่ีสุด แมแตส่ิงที่มองดวยตาเปลาไมเห็น ท่ีมา : 
Yoga Kosa (A Dictionary of Yoga Terms) 



โชคดีเชนนั้นก็มีเพียงเล็กนอย จึงเปนการไมถูกตองนักที่จะแยกประเภทของโยคีเปนสองกลุมแบบนี้ นอกจากนั้นตามความ
เขาใจและคําอธิบายที่ใหไวขางตนที่กลาววา แมแตโยคีผูมีประสบการณติดตัวมาแตกําเนิดก็ยังตองใชความเพียรในการฝกฝน
เพ่ือกาวตอไปจากจุดที่เขาติดขัดอยู ดังนั้นการพากเพียรฝกฝนจึงเปนส่ิงที่แนนอนเพียงอยางเดียวและเปนวิธีสุดทายไมมีวิธีอื่น
อีกที่จะนาํไปสูความสําเร็จ  

ในโยคะสูตรประโยคถัดไป (๒๑) กลาววา ตีวระ สัมเวคานามาสันนะห แปลวา การฝกโยคะของผูที่มีความเพียร
อยางแรงกลาเชนนี้ยอมนําไปสูความสําเร็จไดโดยงาย 

ประโยคที่ ๒๐ ถึง ๒๒ เปนหลักความจริงที่สามารถนําไปประยุกตใชไดกับเรื่องทั่วไปเพ่ือเขาถึงความสําเร็จหรือความ
สมบูรณในการทํากิจกรรมดานตางๆ มีหลักฐานชัดเจนวาความสําเร็จในโยคะสามารถเขาถึงไดอยางงายและรวดเร็ว ความ
แหลมคมและมีพลังที่มากกวาก็คือ ความกระตือรือรนหรือความมุงมั่นปรารถนาเพื่อส่ิงนั้น 
 โยคะสูตรประโยคถัดไป (๒๒) กลาววา มฤทุ มัธยาธิมาตรตวาตตโต ป วิเศษะห แปลวา การพัฒนาที่เกิดขึ้นนั้นจะ
แตกตางกันไปตามระดับความเขมขนของความเพียรอันแรงกลา ตั้งแตระดับออน ระดับกลาง และระดับสูงสุด 
 แมวาผูฝกจะมีความกระตือรือรนและความปรารถนาอยางแรงกลา ถาไมไดประกอบดวยความเพียรอันเหมาะสมแลว
ความสําเร็จก็ไมสามารถที่จะเกิดขึ้นได ดังนั้นความกาวหนาจึงขึ้นอยูกับระดับของความเพียรที่ใหกับส่ิงนั้น นี่เปนความจริงใน
กรณีของการฝกโยคะที่กลาวไวในประโยคนี้ดวย 
 อรรถกถาจารยผูคร่ําหวอดในสมัยกอนบางทานไดปรับเปล่ียนองคประกอบของความกาวหนาทั้ง ๓ ระดับ คือ มฤทุ 
(ขั้นออน) มัธยะ (ขั้นกลาง) และอธิมาตระ (ขั้นสูงสุด) โดยไดนําเสนอความกาวหนาเปน ๖ หรือ ๙ ระดับ อยางไรก็ตามการแบง
เชนนี้ก็เปนความละเอียดที่ไมจําเปน เพราะการแบงอยางงายๆ ที่ใชกันโดยทั่วไปนั้นก็นาจะเพียงพอโดยแบงออกเปน ๓ กลุม
คือ ต่ํากวาคาเฉล่ีย คาเฉล่ีย และสูงกวาคาเฉล่ีย 
 

เอกสารอางอิง :  
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๒) Philosophico Literary Research Department, (1991). Yoga Kosa. Lonavla : Kaivalyadhama. 
๓) http://www.thewayofdhamma.org/page3_2/patum75.html (August 3, 2009) 
 

        สดใส รวบรวม...คัดจาก แยมยิ้ม ยิ้มแยม มุกอันดามัน วารสารธรรมมาตา ปที่3 เลมที่1 
มุขคุณหมอ 

ชายคนหนึ่งไปหาหมอ เลาอาการปวยใหคุณหมอฟงวา: 
คุณหมอครับ ผมเปนอะไร  ชวยบอกใหรูทีเถิดครับ 
พักนี้กระผม ไมคอยสบาย  หายใจไมคอยจะมีแรง 
มีอาการ  มัวที่ตาซาย  แลวมันก็ยายไปตาขวา  มันยายไปยายมาอยูสองสามวัน 
มีอาการ   ปวดที่ขมบัซาย  แลวมันก็ยายไปขมับขวา  มันยายไปยายมาอยูสามสี่วัน 
มีอาการ  หูอื้อขางซาย  แลวมันก็ยายไปหูขวา  มันยายไปยายมาอยูส่ีหาวัน 
มีอาการ   เคล็ดที่ไหลซาย  แลวมันก็ยายไปไหลขวา  มันยายไปยายมาอยูหาหกวัน 
มีอาการ  ปวดบั้นเอวซาย  แลวมันก็ยายไปเอวขวา  มันยายไปยายมาอยูหกเจ็ดวัน 
มีอาการ  ปวดเขาขางซาย  แลวมันกย็ายไปเขาขวา  เดินยักไปยักมาอยูเจ็ดแปดวัน 
มีอาการ  จําอะไรไมคอยได ลืมมาลืมไปอยูเปนประจํา 
คุณหมอตอบวา: 

0908  11 
 

บอกเอยบอกให   อยาสงสัยรางกายใหมากหนา 
ที่ลุงเปนเรียกวาโรค “ชอ รอ อา” เดี๋ยวก็มาเดี๋ยวก็หายเปนเชนนั้น 
วิตามินเอาไปกินบํารุงได  ออกกําลังเสริมให ขมีขมัน 
ทองคาถา “อนิจจา” ไวทุกวัน ดอกไมจันทนใครสงให หายขาดเอย 

 

http://www.thewayofdhamma.org/page3_2/patum75.html


                 พรรณ 
นิยามความเปนครู 

 เมื่อสมัยเด็กๆ พอมีคนถามวา “โตขึ้นอยากเปนอะไร” ไดยินเพ่ือนๆ หลายคนตอบวา “อยากเปนครู” คาดวาสวนหนึ่ง
คงมาจากเด็กๆ ไดมีโอกาสพบเห็นอาชีพไมมากนัก ไมรูวายังมีทางเลือกอีกมากมายในชีวิต เมื่อไดใกลชิดกับครู และครูสราง
ความประทับใจให ก็เลยรักครู อยากเปนอยางครูบาง แตเมื่อฉันเติบโตขึ้นจนถึงวันที่ตองเลือกทางเดินในการเรียนตอ สอบเขา
มหาวิทยาลัย ภาพที่เห็นเกี่ยวกับอาชีพที่เพ่ือนๆ อยากจะเปน อยากจะสอบเขาไปเรียนกลับกลายเปนวา ใครท่ีเรียนไมเกง 
สอบเขาอะไรไมได ก็เลือกครูไวตบทายกันพลาด ไมมีใครอยากเปนครูอยางที่เคยไดยินแจวๆ เมื่อสมัยเปนเด็กกันอีกแลว 
อาชีพครูกลายเปนเคร่ืองรองรับคนไมมีทางไป ในตอนนั้นฉันเศรากับอนาคตของประเทศจริงๆ วาสมองของประเทศจะตองอยู
ในกํามือคนที่ไรความรู ความสามารถ และขอโทษเถอะ ไรความคิดพวกนี้นะหรือ แตฉันก็ไมเคยมีซักครั้งเลยที่คิดอยากจะเปน
ครู ก็ฉันไมใชคนไมมีทางไปนี่นา นั่นไงความคิดของฉันเอง ก็ไมตางไปจากหลายๆ คนในยุคสมัยนั้นเลย 
 จนเมื่อฉันไดมีโอกาสเปนนักวิจัย เมื่อไดผลสําเร็จออกมาในเชิงการนําไปใชงานฉันก็ตองการอยางมากที่จะบอกเลาให
ผูคนที่เกี่ยวของไดรับรู เขาใจถึงส่ิงที่ฉันทําแลวนําไปใชใหเกิดประโยชน ฉันมองภาพตัวเองวาความเปนครูจริงๆ คงหมายถึง
ความปรารถนาดีๆ เหลานี้นี่เอง ที่จะพาใหผูคนไดรับส่ิงที่จะเปนประโยชน ไมวาจะเปนประโยชนของเขาเหลานั้นเอง ของ
ประเทศ ของใครๆ ก็ตาม โดยสิ่งที่จะถายทอดไปตองไดรับการยืนยันความถูกตองอยางแนนอนแลว ฉันรูสึกสุขใจที่ไดถายทอด
ผลงานวิจัยใหเปนที่รูจัก นั่นคงเปนความรูสึกของครูที่ไดถายทอดความรูและประสบการณของตนใหแกลูกศิษย 
 วันเวลาผานพนไปวิถีชีวิตของฉันก็เปล่ียนไป เพราะการเปนนักวิจัยกวาจะไดเรื่องที่มีผลสรุปสักครั้งใชเวลาถึงเกือบ 3 
ป แลวคนที่จะนําผลสรุปเหลานี้ไปใชก็อยูในวงแคบๆ ฉันอยากใหงานของฉันขยายกวางขึ้นเปนรูปธรรมจับตองไดมากขึ้นจึง
เปล่ียนไปทํางานเปนวิทยากรที่ปรึกษาดานการจัดการสิ่งแวดลอม คราวนี้ไมตองเสียเวลายืนยันผลการวิจัยเองแลว เพราะ
มาตรฐานการจัดการสิ่งแวดลอมมีคณะทํางานวิเคราะหวิจัยกันมาจนเปนมาตรฐานแลว เราเพียงแตศึกษาองคความรูที่เกี่ยวของ 
แมเราจะไมเคยลงมือทํากับส่ิงที่เราสอนเลย เราก็สามารถสอนคนอื่นใหทําได เชน ขยะทิ้งปนกันทั้งขยะที่นํากลับไปใชได ทั้ง
ขยะอันตราย ทําใหกลายเปนขยะอันตรายกันไปหมด แลวกฎหมายก็บังคับใหตองกําจัดขยะอันตรายเพื่อไมใหไปปนเปอน
สภาวะแวดลอม ฉันก็แคอธิบายใหผูที่ควบคุมขยะเหลานั้นเขาใจวาเรื่องราวเปนอยางนี้ ขอเสียจากการที่เราทิ้งรวมๆ กันมันเปน
อยางนี้ เราตองเสียเงินในการกําจัดขยะอันตรายมาก ทั้งที่ถาเราแยกขยะที่ไมอันตรายออกมาไมใหถูกปนเปอนดวยขยะ
อันตราย เราก็ลดปริมาณสิ่งที่ตองกําจัดลงไปไดเยอะเลย แลวยิ่งถาเราแยกเอาขยะที่นํากลับไปใชซ้ําไดออกมา จะย่ิงได
ประโยชนขึ้นมาอีก เพียงเทานั้น ฉันไมตองลงมือไปคุยขยะเพ่ือจัดการใดๆ ไมตองมีระบบการจัดการขยะที่บานของตัวเอง ฉันก็
สามารถทําใหผูเรียนนําสิ่งที่ฉันสอนไปใชเกิดประโยชนแกตวัเขาได ดวยความที่เขาเปนผูที่รูจักบริษัทของเขาดีที่สุด เขาใจ
ธรรมชาติและพฤติกรรมของพนักงานในบริษัทตัวเองดีกวาเราซึ่งเปนแคคนนอก สารเคมีตัวนั้นตองทําลายความเปนพิษดวยวิธี
นั้น ขยะกลุมนั้นสามารถลดปริมาณลงไดตั้งแตในสายการผลิต พ้ืนที่บริเวณนี้เหมาะแกการนําขยะประเภทนี้ไปใชใหเกิด
ประโยชนได เจาของบริษัทและคณะทํางานของบริษัทซึ่งก็คือผูเรียนของฉัน ตองการแคคนมาชี้ประเด็นในจุดที่ไมเคย
สังเกตเห็นมากอนแลวเขาก็จัดการตอเองโดยไมตองการฉันอีกแลว 
 ในตอนนั้นนิยามความเปนครูของฉันเปล่ียนไปอีกแลว เราไมจําเปนตองเชี่ยวชาญชํานาญในเรื่องนั้นที่สุด ไมตองเคย
ลงมือก็สามารถสอนคนอื่นใหทําได เปรียบเหมือนกับเราเปนผูเปดไฟใหแสงสวางเขามาในหองมืด ภายในหองนั้นอาจเต็มไป
ดวยทรัพยสิน เครื่องเรือน ที่เจาของบานไมเคยเห็น เพราะความมืด เขาก็เลยไมเคยไดใชประโยชนจากสิ่งที่มีอยู เมื่อเราชวย
เขาเปดไฟ เมื่อเขาเห็นแลววาหองที่เขามีอยูมันสกปรก เขาอาจจะทําความสะอาด เมื่อเขาเห็นวามีเครื่องเรือนที่ไมเคยหยิบมา
ใชงานก็อาจหยิบมันออกมาใชงาน ถาเขาเห็นแลวไมลงมือทําอะไรเลย ฉันก็มีหนาที่ชี้ประโยชนและโทษใหเห็น แตจะลงมือทํา
หรือไมลงมือทําเปนเรื่องของเขาเอง ฉันจับมือทําแทนไมได นั่นเองหนาที่ความเปนครู ศึกษาเรียนรูในส่ิงที่เปนประโยชนแก
ผูเรียน แลวหาวิธีการปลุกจิตสํานึกใหเขาเห็นในสิ่งท่ีมองขามไป สงเสริมกําลังใจใหเขาคิดคนวิธีการที่เหมาะกับเขาเอง แตตอง
ทําใจเมื่อเขารูแลวยังไมทํา เพราะไมมีใครทําแทนใครได อยาทําตัวเองใหเศราหมอง  
 ความสับสนเกิดขึ้นกับฉันเมื่อส่ิงที่ฉันสอนเปลี่ยนไป ฉันไมไดเปนวิทยากรดานการจัดการสิ่งแวดลอมแลว ชีวิตที่
ผกผันเปล่ียนใหนักวิทยาศาสตรอยางฉันกลับกลายเปนวิทยากรดานบริหารจัดการ ไปสอนผูบริหารใหบริหารองคกร ฉันเห็น
ความลมเหลวในการสอนของตัวเอง นิยามความเปนครูตามแบบเดิมที่ฉันมีมากอนหนานี้ส่ันคลอนลง เพราะไมมีใครเชื่อถือ
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หลักการดีๆ ที่ฉันศึกษาเรียนรูเพ่ือมาบอกตอแกเขาอีกตอไป เพราะอะไร ก็เพราะเขาไมเชื่อถือฉันตั้งแตฉันยังไมทันอาปากพูด
เลยดวยซ้ํา คนที่ไมเคยเปนผูบริหารที่ประสบความสําเร็จ ไมเคยเรียน MBA จะมาสอนคนที่เรียนจบมาแลวไดอยางไร จะมา
สอนคนที่บริหารองคกรจนกําไรมาเปนนานสองนานแลวไดอยางไร 
 ฉันแกปญหานี้ดวยการไปลงทะเบียนเรียนปริญญาโทดานการบริหารจัดการ แมส่ิงที่ฉันสอนจะยังคงเปนหลักการ
เดียวกันกับตอนกอนที่ฉันไปเรียน แตกลับดูนาเชื่อถือมากขึ้น คนเรียนเปดใจฟงฉันมากขึ้น แตก็อาจไมใชเหตุผลเดียว เพราะ
ประสบการณการสอนในเรื่องนี้ของฉันก็พัฒนาขึ้น การเรียนรูในแตละครั้งที่เขาไปชวยประเมนิ ชวยวางแผนการทํางานใหกับ
องคกรตางๆ ก็เพ่ิมพูนขึ้น แตคงปฏิเสธไมไดวา ดีกรีปริญญาโท หรือการที่ไดรับตําแหนงผูทรงคุณวุฒิจากสังคมกม็ีผลดวยสวน
หนึ่ง  
 ผลจากการสอนดานการบริหารจัดการทําใหฉันไดเรียนรูวาไมใชแคใครก็ได ไมใชแคใครซักคนที่จะมาเปดไฟแหงการ
เรียนรูในหองแหงปญญาของผูเรียนได คนคนนั้นตองเปนคนท่ีสรางความยอมรับใหเขาไปในหองเสียกอน จึงจะไปกดสวิทซเปด
ไฟได ทําอยางไรใหไดรับอนุญาตใหเขาหองนั้นได ประวัติความเปนมาของเขาเปนใบเบิกทางที่ดี คนเราไมวาจะไปทําอะไรอยูที่
ไหน ประวัติชีวิตเขา ติดตามเขาไปทกุที่ ทําวันนี้ใหดี เพ่ือมีประวัติที่ดี ไวเปนใบผานสูความเปนครูที่ผูเรียนเปดใจรับฟง 
 นานหลังจากนั้นมา พระอาจารยไดใหโอกาสฉันไปคุยธรรมใหผูที่มาทําบุญระหวางพระฉันเพล และใหออกอากาศ
รายการวิทยุชุมชน ฉันก็พูดคุยธรรมะตามทัศนะของฉันไป แตส่ิงท่ีฉันไดเรียนรูคือ “การทบทวนศีล” ของตัวเอง แลวฉันก็ขอ
อนุญาตจากพระอาจารยวาอยาใหฉันพูดธรรมะสอนใครๆ เลย เพราะฉันละอายใจมากที่ส่ิงที่รูวาดีๆ ทั้งหลายที่เราพูดสอนไป 
ตัวเราเองยังไมไดทํา ยังทําไมได แลวก็ตั้งใจวาจะไมสอนธรรมะใครอีกจนกวาจะปฏิบัติเองไดดีพรอม สอนตัวเองใหไดกอน 
คอยไปสอนคนอื่น 
 มาเรียนโยคะกับสถาบันโยคะวิชา เรียนเปนครู และครูก็เปดโอกาสใหไปสอนโยคะ แตเราก็ยังไมสามารถสอนได ถา
ใหเราไปสอนตามแบบที่ไดเรียนรูมา เรียนมาอยางไรก็สอนอยางนั้น ก็คิดวาทําได แตที่บอกวาไมสามารถสอนได เพราะเรายัง
ติดอยูที่นิยามความเปนครูฉบับลาสุดที่เรายึดไววา สอนตัวเองใหไดกอน คอยไปสอนคนอื่น ในตอนนี้ดานรางกายของ
ตัวเองเราก็รูสึกวาเรียนรูหาขอสรุปใดๆ ไมไดอยูเลย การตอสูกันระหวางความรูที่สมอง กับกิเลสท่ีจิตใจ เกิดขึ้นตลอดเวลา จะดี
แกรางกายถาไมทําอยางนี้ อยานะ อยานะ อยา บอกวาอยา เอาละสั่งรางกายสําเร็จครั้งท่ี 1 อีกแปบนึงกิเลสตัวเกาก็ออกมา
ใหมอีกละ สมองสั่งอยาทํา อยาทํา อยา  เฮอ! แพกิเลสจนได แลวบางทีที่สมองสั่งวาทําอยางนี้แลวจะดี พอดูผลครั้งท่ี 1 ก็ใชนะ 
ครั้งที่ 2 อาว! ทําไมเปนอีกอยางหนึ่งแลว  ยิ่งเรียนก็ยิ่งรูวาเรารูจักมันนอยเพียงใด แลวจะเอาอะไรไปสอนได แลวจะการเรียนรู
ดานจิตใจ การเรียนรูดานสังคม ยิ่งเรียน ยิ่งตองยอมรับวาเรารูนอยแคไหน จนเริ่มสงสัยวา อัตตา กับ ความมั่นใจในตัวเอง มัน
เหมือนกัน หรือตางกันอยางไรนะ 
 วันนี้เปนอีกวันหนึ่งที่ฉันไดทบทวนความเปนครูอีกครั้ง เมื่อฉันเห็นวามีโรงเรียนที่ตั้งขึ้นเพ่ือสอนเยาวชนใหมีคุณธรรม
โดยไมแสวงหาผลกําไร ก็เกิดกิเลสอีกแลว อยากไปชวยเขาสอน ก็เลยเขียนอีเมลไปขออาสาเปนครูชวยสอนให เพราะก็มีคน
ชมบอยๆ วาทักษะในการสอนของเราสนุกสนาน นาจะใชประโยชนกับกลุมเยาวชนไดดี เจาของโรงเรียนก็ตอบกลับมาวาถาศีล
บริสุทธิ์ก็มาชวยสอนได ฉันก็รับไปตามตรงวาศีลไมบริสุทธิ์หรอก เพราะคําวาศีลบริสุทธิ์ของแตละชุมชนก็ตีความตางกัน ฉันก็
ยังไปอุดหนุนรานอาหารทะเลที่อาหารสดอรอย แมจะไมไดชี้วาฆาตัวนี้มาใหฉันท ีแตพอเขาทําอาหารสดอรอย เรากินแลว มา
กินซ้ํา ส่ังเพ่ิม เจาของรานก็ยิ่งไปหาของสดๆ มาใหลูกคากินอยูแลว เจาของโรงเรียนก็เลยตอบกลับมาวา สอนตัวเองใหไดกอน 
คอยไปสอนคนอื่น ศีลบริสุทธิ์เมื่อไรคอยติดตอเขาไปใหมละกัน 
 ยอมดีมากแนนอนที่เราบรรลุธรรมแลวคอยนําส่ิงที่ผานการพิสูจนจากเราไปสอนคนอื่น แตจะหาคนที่บรรลุธรรมมา
สอนผูคนไดมากเพียงพอตอความไมรูของโลกนี้ไดอยางไรกัน คนไมรูที่ไมรูวาตัวเองไมรู หรือคนที่รูวาตัวเองไมรูแตตองการ
ผลประโยชนก็ตั้งตัวเปนครูบาอาจารยสอนผูคนเต็มไปหมด เมื่อนึกทบทวนมาถึงตรงนี้ฉันก็เลยไดนิยามของความเปนครูของ
วันนี้วา ตองมีความปรารถนาดีตอผูเรียน (เหมือนตอนที่ฉันเอาผลงานวิจัยไปนําเสนอ) แมจะไมไดลงมือทําเองจนไดผลกับ
ตัวเอง แตศึกษาเรียนรูส่ิงที่จะสอนเต็มที่ ก็สามารถนําไปกระตุน ปลุกเราใหผูเรียนเกิดการเรียนรู แลวนําความรูจากเราไป
ประยุกตใชไดตามสภาพของแตละคน (เหมือนตอนที่สอนดานการจัดการสิ่งแวดลอม) ปฏิบัติตามวิถีที่เราจะไปสอนเขาตั้งแต
วันนี้ เพ่ือใหมีประสบการณตรงมากเพียงพอที่จะสรางความยอมรับจากผูเรียน ยิ่งไดมากยิ่งดี แตถึงไมมากก็ตองส่ังสมเอา 
(เหมือนตอนที่ไปสอนดานการบริหารจัดการ) แตฉันจะไมรอใหตัวเองสมบูรณแบบเสียกอนจึงเริ่มสอนคนแลว เพราะยิ่งไมพา



ตัวเองเขาไปสูความละอายใจ วินัยก็เลยบางเบา Tomorrow Never Come ไมมีวันที่ฉันจะสมบูรณแบบ อยางไรฉันก็ตองมี
โอกาสพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นกวาวันนี้อยูเสมอ พรุงนี้ฉันจะตองดีกวาวันนี้ทุกวัน ยังมีคนที่มีศักยภาพ เสมือนบานมืดที่เต็มไป
ดวยทรัพยสินที่เขามองไมเห็นอีกมาก ถาฉันไมเปนสวนหนึ่งในการไปเปดไฟในจิตสํานึกของเขาคิดดูวาชางนาเสียดายโอกาส
ในการนําทรัพยสินในบานไปทําใหเกิดประโยชนขนาดไหน ฉันจะใชความละอายใจเปนตัวผลักดันใหฉันพัฒนาตัวเองใหมากขึ้น 
เร็วขึ้น ฉันจะเปนครู 
 

ปล. นิยามในวันนี้เกิดขึ้น แลวก็อาจเปล่ียนไป ใครจะรูวานิยามตอนฉันอายุ 70 ป จะออกมารปูแบบไหน 
 

   
วาดวยการฝกสูรยนมัสการ 

ชอทิพย สมิทธินันต 
ไดอานขอเขียนของคุณธีรเดช ในคอลัมนโยคะวิถี ฉบับเดือนมิถุนายน 2552 เกีย่วกับการฝกสูรยนมัสการ  มี

ความรูสึกเห็นภาพพจนอยางชัดเจน ทําใหนึกถึงตนเองเมื่อเริ่มฝกจนถึงปจจุบันเปนเวลาประมาณได 5 ปแลว จึงอยากมีสวน
เลาจากประสบการณของตนเอง   

เมื่อเริ่มตนฝกทาไหวพระอาทิตย ควรจะตองมีครูสอนที่ดีคอยดูแล และแกไขจุดบกพรองขณะฝกอยางเขมงวด ครูจะ
แนะนําใหผูฝกฟงอยางมีสมาธิและทําตามที่ครูพูด ไมตองคิดอะไรมาก ทําตามที่ครูบอกอยางเดียวพอ ทําเทาที่ทําได  โดยยังไม
ตองพะวงในเรื่องการหายใจ (ปลอยใหการหายใจเปนไปตามธรรมชาติกอนซึ่งโดยปกติก็จะสอดคลองกับหลักการใหญๆในการ
ฝกโยคะอยูแลว คือในทาแอนตัวก็หายใจเขา  สวนในทากมตัวก็หายใจออก)  

ในชวงแรกๆ ครูจะใหทําแค 6 รอบ โดยครูจะเปนผูบอกใหทําทาโดยตลอด  เมื่อทําตามครูบอกไปเรื่อยๆ ประมาณ 4-
5 วันก็จะเริ่มจําทาตางๆไดเองโดยอัตโนมัติ จนสามารถทําไดเองโดยครูไมตองบอกทา และสามารถทําไดจนครบ 12 รอบ    

เมื่อเราสามารถจําทาตางๆไดหมดแลวเราจึงมาลงเช็คดูในรายละเอียดวาในแตละทวงทาเรามีจุดออนตรงไหน เชน 
เวลาชูแขนขึ้นเหนือศรีษะ ก็ตองพยายามใหแขนยืดตรงขอศอกไมงอและใหแขนแนบหู  เนนเรื่องการดูลมหายใจใหถูกตองคือ 
หายใจเขาลึก หายใจออกยาว  เปนตน  การไหวพระอาทิตยนับวาเปนการอุนเครื่องที่ดีเย่ียม และมีความจําเปนกอนการ
ฝกทาอาสนะตางๆ และในกรณีที่เรามีเวลานอยการไหวพระอาทิตย 12 รอบ ซึ่งจะกินเวลาประมาณ 20 นาที ก็เปนการไดยืด
เสนยืดสายที่เพียงพอจะทําใหเลือดลมเดินไดสะดวก รูสึกเบาสบายตัว ยิ่งถาไดทําอยางเขมขนคือ ไดยืดเหยียดในแตละทาให
สุดๆในทุกครั้ง  ซึ่งกวาตนเองจะมีความรูสึกเหยียดยืดไดสุดๆในแตละทาของการไหวพระอาทิตยก็เพ่ิงจะเปนมาเมื่อไมนานมา
นี้เอง คือยางเขาปที่หาของการฝกโยคะ  

ทาไหวพระอาทิตยนี้เปนทาที่ไมยากจนเกินไป  ผูที่มีรางกายปกติสามารถทําไดทุกคน ยิ่งไดทําบอยๆ ก็จะสามารถ
พัฒนาไปไดเร่ือยๆ ในทรรศนะของตนเองนั้น  จริงๆแลวความยากของการฝกโยคะไมไดอยูที่ทวงทาของอาสนะ หากแตอยูที่
การรักษาระดับความสม่ําเสมอของการฝกวาจะสามารถทําไดอยางยั่งยืนเพียงใด 

ตนเองมีความพยายามฝกอยางสม่ําเสมอมีวินัยในตนเอง ในการฝกโยคะทุกครั้งจะตองเริ่มตนดวยการไหวพระอาทิตย 
12 รอบกอน ตอจากนั้นก็จะฝกอาสนะอื่นๆ จะฝกทุกวันในตอนเชาเวลาประมาณตีส่ีครึ่งถึงหกโมงเชา ในวันเสารก็จะใชเวลาฝก
นานหนอยใหครบกระบวนซึ่งจะกินเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง จะหยุดฝกวันเดียวคือวันอาทิตย เรียกวาการฝกโยคะเปนสวนหนึ่ง
ของชีวิตประจําวันไปแลว นึกเสียวาการฝกโยคะก็คือการกินยาวิเศษชวยบํารุงรางกายทุกครั้งที่ทําโดยไมตองไปเสียเงินซื้อหา 
สามารถผลิตยาบํารุงรางกายไดดวยตัวเอง คิดไดอยางนี้แลวก็ทําใหมีกําลังใจทําไปเรื่อยๆ  ยิ่งทําก็ยิ่งพัฒนา มีความรูสึกดื่มด่ํา
สงบสุขในแตละทวงทาของการฝกอาสนะยิ่งนัก  

 
เขาพรรษา และ ชีวิตหลังอบรมคอรสครูโยคะ 

บี 
นี่ก็ผานวันเขาพรรษามาได 7 วัน ซึ่งเมื่อเทศกาลบุญนี้มาถึงพวกเราหลายๆ ทานก็มักจะเจอกับคําถามที่วา “ไปทําบุญ

ที่วัดไหนดี?”  หรือไมก็ “ ซื้ออะไรไปถวายพระกันดี...เขาพรรษาก็ตองผาอาบน้ําฝนสิ..เอ! หรือจีวรทาจะดีนะ” ซึ่งตัวเองก็เปน

0908  14 



0908  15 

อีกคนหนึ่งที่พอเขาพรรษาก็จะตองไปซื้อเทียนพรรษา ผาไตรจีวร แลวก็รวบรวมเพื่อนๆ หลายคนที่มีจิตศรัทธาฝากทําบุญซึ่ง
สวนมากจะฝากเปนเทียนพรรษาและผาไตรจีวร และแถมเพื่อนที่ยังโสด ทั้งกําชับแลวกําชับอีกวา เวลาถวายเทียนหามแยกคู
เทียนนะ!!  (แตเอ! นี่ก็ผานมาหลายพรรษาแลวก็ยังไมไดผลแฮะ) เขาพรรษานี้ก็เชนเคย แตเปนความโชคดีที่มีโอกาสไดกราบ
เรียนพระอาจารยที่นับถือกอนไปทําบุญ (ขออนุญาตเอยนามนะคะ คือทานพระอาจารยประสงค ปริปุณโณ) วา “ เขาพรรษานี้
นะคะ หนูกับเพ่ือนๆ จะไปทําบุญที่วัดพระอาจารย ( ตอนนี้ทานจําพรรษาที่วัดบางปลากด รังสิตคลอง14) จะถวายเทียนพรรษา
กับผาไตรจีวร ก็เลยจะกราบเรียนถามหากพระอาจารยมีอะไรแนะนําคะ” พระอาจารยฯ ไดกรุณาแนะนําวาผาไตร จีวรสวนมาก 
วัดทั่วไปไมคอยขาดแคลน และจีวรผืนหนึ่งพระก็ใชไดเกือบ 4 ป เทียนพรรษาก็เชนกัน และทานก็แนะนําเกี่ยวกับสวนที่พระ
ขาดแคลนอาจจะเปนโคมไฟซึ่งไวใชอานหนังสือก็ได ซึ่งทานก็บอกวาแลวแตโยมสะดวก ก็เลยมานั่งนึกกันกับเพ่ือนๆ วาเคยมี
คนโพสต 10 อันดับของสังฆทาน ที่พระจะไดประโยชนมากที่สุด ใน internet ก็เลยนําสรุปมาแบงปนนะคะ (หลายๆทานอาจจะ
ทราบแลว ขออนุญาตฉายซ้ํานะคะ) 
1. เครื่องเขียน สมุด ปากกา ดินสอ เน่ืองจากพระสมัยนี้ตองเรียนพระปริยัติธรรม และจดกาํหนดนัดหมายตางๆ  
2. ใบมีดโกนตราขนนก (Feather) หรือ ยี่หอยินเลส  ใบมีดยี่หออ่ืน พระใชโกนผมแลวเลือดสาด ทานจึงใชไดแค 2 ยี่หอนี้ 
3. ผาไตรจีวร ที่มีความยาวพอที่จะนุงหมได มีความหนาพอเหมาะสม  
4. หนังสือธรรมะ สารคดี นิตยสาร หรือท่ีใหความรูดานอื่นๆ ที่เปนทางกุศล การรูทันขาวสารบานเมือง จะไดสาธก  ยกตัวอยาง
ใหชาวบานเขาใจไดแจมแจง  
5. รองเทา ซึ่งก็เปนส่ิงจําเปนที่พระทานใช ยกเวนพระนิกายธรรมยุตตนะคะ สังเกตใหดีละ วาวัดที่เราไป พระทานใสรองเทากัน
หรือเปลา 
6. ยาหลักๆ ที่จําเปน ยาสามัญประจําบาน แกปวดหัว ปวดทอง แกไอ แกไข ลดกรดในกระเพาะอาหาร ยาใสแผล 
7. ผาขนหนูคุณภาพดีสีสุภาพ ไมตองสีเหลืองก็ได  
8. คอมพิวเตอร อุปกรณ เชน แผน CD, รวมทั้งเครื่องเลน MP3 แบบที่ใชถานไดดวย กรณีถวายพระวัดปาที่ทานไมมีไฟฟาที่
กุฏิ อยาลืม down load ธรรมบรรยายของครูบาอาจารยใสไป ใหทานไดฟง ศึกษา และปฏิบัติ 
9. น้ํายาเช็ดพ้ืน สําหรับถูกุฏิ ศาลา อุโบสถ  
10. แชมพูยา ที่มีสวนผสมปกปองหนังศีรษะ รักษาสมดุล สังเกตงายๆ ที่ฉลากจะมีคําวา 'Scalp' เปนสําคัญ  ยี่หอท่ีเปนแบบน้ี
ก็มักจะเปนพวก แชมพูขจัดรังแค อยางคลินิค, แพนทีน, Head & Shoulder, ไนโซรัล เปนตน  
 

ซึ่งวันนั้นตัวเองและเพื่อนๆ ก็ไดถวาย สมุดหลายๆ ขนาด, ชุดเข็มและดาย กรรไกร (อันนี้ก็นาสนใจนะคะ) และโคม
ไฟสําหรับอานหนังสือ พระทานก็มีวันเขาพรรษา ซึ่งเปนโอกาสสําคัญในรอบปที่พระสงฆจะไดมาอยูจําพรรษารวมกัน เพ่ือ
ศึกษาพระธรรมวินัยจากพระสงฆที่ทรงความรู ไดแลกเปล่ียนประ สบการณและสรางความสามัคคีในหมูคณะสงฆดวย  
แลวตัวเราเองละ จําไดเลยวาหลังออกจากคายอบรมครูโยคะ วันอาทิตยที่ 29 มีนาคม 2552 (ผานไป 3 เดือนกวาๆครบรอบ
ไตรมาสพอดี) ตัวเรามีอะไรที่เปล่ียนแปลงไปบาง นึกถึงวันที่กรอกใบสมัคร กรอกความคาดหวังในการอบรมครั้งนี้ วาอยาก
เรียน อยากรูอะไรบาง  
1 เร่ืองทาโยคะอาสนะ ทาพื้นฐานเบื้องตนที่ถูกตอง และสามารถกลับไปฝกปฏิบัติเองได 
2 เร่ืองเทคนิคการหายใจ การหายใจเบื้องตนที่ถูกตอง 
3 เร่ืองสุขภาพ / รางกาย ชวยเรื่องความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
4 เร่ืองอารมณ / จิตใจ จิตใจแจมใสและตั้งมั่นขึ้น  
5 เร่ืองสมาธิ / ปญญา คิดวานาจะฝกควบคูกับการทําวิปสสนาไดดี  

วันที่ออกจากคายครูวันแรกนะ ทั้ง 5 ขอเนี่ยเปนไปไดแนๆ แถมยังมี เพ่ือนๆ และคนในที่ทํางานมารอใหสอนหลายๆ 
คนเลยนะ วางแผนทําตารางสอน บางกอไปเกณฑคนมาแลว ตัวเอง กอยังไมกลาสอนนะคะ บอกเคาวา “ รอกอนนะ ขอฟต
รางกายกอนนะ รอกอนนะ”  มาจนถึงวันนี้ แฮะๆ  ครูบีกอยังไมฟตซักที นักเรียนกอ รอ รอ...แฮะๆ ไมมีคาํแกตัวดีกวา (อาย
จัง! ครูคะ หนูจะพยายามปรับปรุงตัวคะ)  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%A2


ชวงแรกๆ ที่ออกจากคาย ตื่นมาทําอาสนะแตเชามืด ทําแลวรูสึก สบาย ผอนคลาย ใชแรงแตนอย (และ งวง เอย! 
ไมใชคะงวงกอนทําคะ) วันไหนที่ไดทําอาสนะชวงเชาเปนวันที่รูสึกวา เรารักตัวเองอยางถูกตอง ใสใจกับตัวเอง กําลังมอบส่ิงดีดี
ใหรางกายและจิตใจ เปนวันที่เรียกไดวา เชาดี ฤกษดี อรุณดี วันนี้เปนวันที่ดี มีพลัง พรอมรับมีกับส่ิงตางๆ ที่จะเขามาในแตละ
วัน สวนวันที่ไมไดทํา ก็มักจะมขีออางกับตัวเองวา เหนื่อย เพลีย ไมสบาย เราตองพักผอนเยอะๆ ซึ่งจริงๆ แลวกอเกิดจากการ
ที่ปลอยกาย ปลอยใจ ไปดูทีวีบาง เลน internet บาง (มัวแตไปรูเร่ืองชาวบาน) ชีวิตที่ผานไปแบบนี้ วันแลววันเลา ก็ไดแตทํา
อาสนะบางเล็กๆ นอยๆ จนเกิดสะดุดกับตัวเอง ตอนเขาพรรษานี้แหละคะ พระทานก็ยังตองทบทวนตัวเอง แลวเราละ.... 

เขาพรรษานี้ ขอใหเวลากับตัวเอง ฝกอาสนะและเขาถึงวิถีแหงโยคะ (เอาแค ยมะ และนิยมะใหบริบรูณกอนแลวกันนะ
คะ) แลวจะมารายงานผลหลังออกพรรษานะคะ  
 

โรค โยคะ และ ธรรมชาติบําบัด 
สุปราณี พันธุชัย 

ดิฉันนางสุปราณี พันธุชัย อายุ 52 ป ไดรับการรักษาโรคไทรอยดเปนพิษในป 2532 หลังจากนั้นในป 2541 ปวยดวย
โรคมะเร็งกระเพาะอาหาร และรักษาดวยวิธีตัดกระเพาะและมามทิ้งทั้งหมด แลวตอหลอดอาหารเขากับลําไสเล็ก และ 2 ปถัด
มาก็ตัดมดลูกพรอมรังไข เปนผลใหรางกายและจิตใจอยูในสภาพที่เลวรายมาก กําลังใจท่ีไดรับจากครอบครัวและกัลยาณมิตร 
ทําใหตั้งสติไดและหาทางที่จะฟนฟูตัวเอง 

แนวทางธรรมชาติบําบัด เปนส่ิงที่ไดตัดสินใจใชเปนหนทางเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคนั้น ณ จุดนี้เองทําใหดิฉันไดรูจัก
กับโยคะ ซึ่งไดปฏิบัติรวมกับวิธีธรรมชาติบําบัดอื่นๆ และทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมากมายกับชีวิตของตนเอง จาก
รางกายที่น้ําหนักไดสูญหายไป 10 กิโลกรัม ภายใน 2 สัปดาหหลังการผาตัด ปริมาณลมในทองมากมายที่เกิดขึ้นทุกครั้งหลัง
รับประทานอาหาร และคงอยูภายในรางกายเปนเวลานาน ไมสามารถระบายออกได ไมวาจะเปนการเรอหรือผายลม จึงตอง
ผอนคลายความอึดอัดดวยวิธีทําดีท็อกซแบบสวนทวารทุกวัน การกลืนอาหารติดขัด เกิดความสับสนกับอาการหิวที่ได
เปล่ียนแปลงไปจากเดิม เจ็บปวดทุกครั้งที่ตองกลืนกินอาหาร เร่ียวแรงนอยลง หนาซีด ความจําขาดหายเปนชวงๆ เชนพูดแลว
ลืม นึกถึงส่ิงที่ตองการทําไมได สวนสภาพจิตใจท่ีทุกขจากสภาพรางกายที่เกิดขึ้น สภาพทางสังคมที่เปล่ียนแปลงไป ทําให
จิตใจทอแทส้ินหวัง 

หลังจากเริ่มฝกโยคะรวมกับแนวทางธรรมชาติบําบัดอื่นๆ น้ําหนักตัวขยับเพ่ิมมากขึ้นจนเทากับกอนการผาตัดและมี
แนวโนมที่จะมากขึ้น มีเรี่ยวแรงข้ึน กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น (มากกวาเดิมดวยคะ) ระบบการยอยตอบสนองดีขึ้น สามารถเรอ ผาย
ลมออกไดดี ความอึดอัดนอยลง สีหนาดูมีเลือดฝาด สดใสขึ้น สมองแจมใส เมื่อรางกายเริ่มดีขึ้น จิตใจที่เปนทุกขจากรางกายก็
หมดไป ณ จุดนี้สามารถพูดไดวา ผลของความอดทนตั้งใจที่จะฟนฟูสุขภาพตนเองโดยใชโยคะเปนเคร่ืองมือรวมกับแนวทาง
ธรรมชาติบําบัดอื่นๆ ไดสัมฤทธิ์ผลเกินคาด เพราะนอกจากจะไดรางกายใหม (ที่ดูดีกวาเดิม) สภาพจิตใจท่ีเขมแข็ง รูจักตนเอง
มากขึ้น ดําเนินชีวิตอยางถูกตองมากขึ้น (ดูจากทุกขที่นอยลง) เปนขอสรุปที่คุมคาจริงๆ และปจจัยที่ทําใหส่ิงดีๆ เหลานี้ไดเกิด
ขึ้นกับตนเองก็คือความตั้งใจของครูโยคะที่ไดอบรมส่ังสอน ชี้แนวทางปฏิบัติที่ถูกตองให ดิฉันจึงขอกราบอาราธณาคุณพระศรี
รัตนตรัยและผลกรรมดีนี้เปนอานิสงส สงใหครูไดประสบผลสําเร็จตามที่ปรารถนาทุกประการดวยคะ 
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