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สวัสดีเพ่ือนสมาชิกและผูอานทุกทาน เดือนสิงหาคม และกันยายน เดือนปดงบประมาณของราชการ จะเปนชวงที่

สถาบันฯ ยุงมาก ทั้งเดินทางไปตางจังหวัด หรือท่ีกรุงเทพฯ เอง เมื่อไดมีโอกาสไปเยี่ยมเยียนเครือขายตามภูมิภาค พบเพ่ือน
ครูก็จะพูดถึงจุลสาร ซึ่งเปนส่ือเชื่อมโยงพวกเรา ใหยังคงรูขาวคราวกัน  หลายคนฝากสมัครสมาชิกจุลสารมาดวยเลยก็มี ทําให
ทางกอง บก มีกําลังใจท่ีจะชวยกันทําจุลสารตอไป 

บางคนบอกจําไมไดวาหมดอายุเมื่อไหร ใหดูงายๆ ตรงสติกเกอรที่อยูจาหนา มุมขวาบน จะระบุเดือน ป ของวัน
หมดอายุ เอา ใครเห็นวาของตัวเองหมดอายุแลว ตอสมาชิกกันเขาไปเลยนะ  ชวยกัน เราจะไดมีทุนไวทําของป 2553 ไง 

การประชุมเครือขายครูโยคะ สถาบันโยคะวิชาการฯ ขณะนี้คนยังสมัครเขามาไมมาก อยากใหเพ่ือนๆ รีบลงทะเบียน 
อยารอชา เพ่ือเราจะไดเตรียมการถูก อยาลืมนะ หลังวันที่ 15 กันยาไป เก็บ 1,750 บาท ถาสมัครกอนวันที่ 15 ก.ย. เขาเก็บ 
1,500 บาท เหลืออีกไมกี่วันนะ 

กอง บก. 

 
 

วิชา จิตสิกขา ป 2552  เดือนกันยายน จัดวันเสารที่ 19 เวลา 7.30 – 12.30 o.หัวขอ “พระไตรปฎก (2)” พระสุตตันตตปฏก 
คราวนี้เราจะตอกันเรื่อง อังคุตตรนิกาย และ ขุททกนิกาย ณ หอง 262 คณะมนษุยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
คาลงทะเบียน 150 บาท 
 
สถาบันฯ จัดอบรมครูโยคะหลักสูตรระยะสั้น 65 ชั่วโมง รุนที่ 13 เรียนรูทฤษฎีที่เกี่ยวของ ไดแก ปรัชญาอินเดียที่เปนตนราก
ของโยคะ ประวัติศาสตรของโยคะ ตําราโยคะดั้งเดิม ปตัญชลีโยคะสูตรอธิบายโยคะไวอยางไร ทําความเขาใจทาอาสนะผาน
มุมมองของสรีรวิทยา กายวิภาค ซึ่งจะชวยใหเราฝกโยคะไดอยางปลอดภัย   
ฝกปฏิบัติเทคนิคโยคะ ไดแก ฝกทาอาสนะโดยใชความรูสึกเปนตัวนํา (ผานทาอาสนะเพียง 14 ทา) ฝกปราณายามะ มุทรา 
พันธะ กริยา เพียงบางชนิด เพ่ือใหเราเขาใจภาพรวมของโยคะ และ ทําความเขาใจกับวิถีชีวิตอยางเปนองครวมของโยคะ   
อบรมเปนคายตลอด 7 วัน 6 คืน ระหวางวันที่ 23 – 29 พฤศจิกายน ณ สวนสันติธรรม ลําลูกกา คลอง 11 คาลงทะเบียน 
12,500 บาท 
 
มูลนิธิสดศรี-สฤษดิ์วงศ และ สสส จัดงาน “สานจิตรเสวนา มหกรรมความรูการพัฒนาจิต” วันที่ 10 – 11 กันยายน 2552 ณ 
ศูนยการประชุมไบเทค บางนา กรุงเทพฯ เพ่ือส่ือสารแบบสองทาง สรางความเชาใจเรื่องการพัฒนาจิต และ เพ่ือส่ือสารใหสังคม
วงกวางไดเรียนรูเร่ืองการยกระดับจิต ที่สามารถนําไปใชไดในชีวิตประจําวัน สนใจติดตอสอบถามที่มูลนิธิสดศรีฯ 02 511 5860  
 

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 
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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 
   อาจารยกัมพล ทองบุญนุม 
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 

 

 
นิยามแหงโยคะ 

 ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน 

หลายปกอนสํานักพิมพโกมลคีมทองจัดงานเสวนาเรื่องโยคะเพ่ือเปดตัวหนังสือ “หัวใจแหงโยคะ” โดยเชิญผูที่คร่ํา
หวอดในแวดวงโยคะของเมืองไทยสองทาน และผมในฐานะผูแปลหนังสือเลมดังกลาวเปนผูรวมเสวนา 

หลังจากผูรวมเสวนานําเสนอและแลกเปลี่ยนประสบการณการฝกโยคะของตัวเองจบ ผูดําเนินการเสวนาเปดโอกาสให
ผูฟงไดแลกเปล่ียนมุมมองของตัวเองและต้ังคําถามใหผูรวมเสวนาตอบ 
 ผูฟงทานหนึ่งปลอยหมัดเด็ดดวยการขอใหผูรวมเสวนาแตละคนพูดถึงนิยามของโยคะในความคิดเห็นของตัวเองแบบ
ส้ันๆ  
 พลันที่ส้ินสุดคําถามขางตน ก็มีผูฟงอีกทานเอ้ือนเอยโศลกจากคัมภีรปตัญชลีโยคสูตรดวยเสียงดังฟงชัดไปทั่วหอง
ประชุมวา “โยคะ จิตตะ วฤตติ นิโรธะหะ”  

เสียงรายโศลกที่หนักแนนบงบอกความมั่นใจ เรียกรอยยิ้มจากผูฟงหลายคนในหองนั้นรวมทั้งผูรวมเสวนาทั้งสามคน 
เมื่อถึงคิวของผมที่ตองใหนิยามของโยคะสั้นๆ ผมแลกเปล่ียนวาอนัที่จริงโศลกที่ผูฟงอีกทานยกขึ้นมาจากโยคสูตรนั้น 

ถือไดวาเปนหนึ่งในนิยามแหงโยคะที่นาจะตรงไปตรงมาที่สุด เพราะถอดความตามตัวอักษรไดวา “โยคะคือการสิ้นสุดหยุดยั้ง
การแสสายของจิตอยางส้ินเชิง”  

แตในเมื่อถูกขอให(ลอง)ใหนิยามของคําวาโยคะจากมุมมองของผม ผมจึงหวนนึกถึงประสบการณที่เริ่มฝกอาสนะใน
ลักษณะที่คอนขางจะเปนเรื่องบังเอิญ จากนั้นคอยๆ ย่ําเดินบนเสนทางสายนี้ ซึ่งนําผมไปสูการคนพบที่ทางที่ลงตัวของชีวิต
ดวยการเปนผูเยียวยา  
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ผมจึงใหนิยามของคําวาโยคะจากผลึกของประสบการณและความคิดของตัวเองวา “โยคะคือความลงตัวของชีวิตในทุก
มิติ” 

ตั้งแตมิติของความสัมพันธระหวางตัวเรากับสรรพสิ่งรอบๆ ตัวเราที่เราเปนสวนยอยๆ สวนหนึ่ง ซึ่งดํารงอยูอยาง
อาศัยซึ่งกันและกัน ตั้งแตธรรมชาติที่ไพศาลระดับจักรวาลที่รวมถึงที่วาง ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ํา ธาตุดิน สรรพสัตว ลงมาถึง
ความสัมพันธกับผูคนในวงรอบที่อยูไกลออกไปอยางเพ่ือนรวมโลก และที่ใกลเขามาเรื่อยๆ เปนระดับประเทศ ชุมชน และคนใน
ครอบครัวที่อยูใกลตัวเราที่สุด 

จากนั้นก็เปนความลงตัวในชีวิตในมิติของตัวเราเอง ซึ่งอาจครอบคลุมตั้งแตวิถีแหงการงานหรืออาชีพ ความลงตัว
ในทางเศรษฐกิจหรือพูดงายๆ คือ เราสามารถเลี้ยงปากเล้ียงทองไดโดยไมขัดสน ความลงตัวในแงของสุนทรียภาพในชีวิต 
รวมทั้งความลงตัวในทางสุขภาพ เชน มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง ไมเจ็บไขไดปวย หรือหากจะลมปวยก็สามารถปรับตัวคืนสู
สมดุลไดอยางเหมาะสม 

สุดทายคือความลงตัวของชีวิตในมิติแหงตัวตนภายใน หรือพูดอีกอยางวาเปนความลงตัวในทางจิตใจและจิตวิญญาณ 
ซึ่งก็คือสภาวะจิตที่คอยๆ สงบนิ่งจากอาการแสสายไรทิศทาง และต้ังมั่นสูสมาธิ จนหยั่งรูและเขาถึงสภาวะที่แทจริงของสรรพสิ่ง
ตามที่มันเปน 

ทั้งหมดทั้งมวลที่วามานี้คือความหมายหรือนิยามของโยคะจากผลึกของประสบการณและความคิดของผม ซึ่งพูดตาม
จริงแลวก็เปนบริบทเดียวกับองคแปดแหงโยคะที่มหามุนีปตัญชลีประจักษและจารึกเรียบเรียงออกมาเปน ”โยคสูตร” เมื่อหลาย
พันปกอน  

เพียงแตผมนํามารอยเรียงเปนมิติของชีวิตตามความเขาใจจากประสบการณของผม 
ที่สําคัญอีกอยางคือแมจะใหนิยามของโยคะจากมุมมองของตัวเองได แตก็หาไดหมายความวาตัวผมนั้นเขาถึงหรือเปน

หนึ่งเดียวกับนิยามแหงโยคะที่วานี้แลว  
ถาบอกวาโยคีคือผูที่เขาถึงสภาวะแหงโยคะ หรือพูดในภาษาที่ผมคุนชินวาคือผูที่เขาถึงความลงตัวในทุกมิติของชีวิต

อยางสมบูรณแลว 
ผมเองอยางดีก็คงเปนไดแคผูที่เริ่มยางกาวไปบนเสนทางแหงโยคะ จนพอจะมองเห็นภาพรางของนิยามและสภาวะ

แหงโยคะชัดเจนขึ้นบาง หลังจากสนใจใครรูเรื่องของโยคะอยางจริงจังจนตัดสินใจไปร่ําเรียนโยคะที่อินเดียเมื่อสิบเกาปกอน 
  

       
 

ชีวิตลิขิตเอง (Life is full of choices) 
K.P. Mohandas Rao  เร่ือง ธํารงดุล  แปล 

 จาก Yoga and Total Health Vol.LIV No.6 January 2009 
 

         คนสวนใหญเชื่อวาเราเปนอยางที่เปนอยู จากปจจัย
ภายนอกที่เราไมสามารถเลือกได  อยางที่เรามักพูดวา เราไม
สามารถเลือกที่เกิด, เลือกที่จะเปนลูกของใคร, เลือกคุณภาพ
ชีวิตที่บาน, เลือกโอกาสในชีวิตที่อาจจะเขามา หรือผานเลย
เราไป ผูที่เชื่อเชนนี้ ยังจมอยูกับความทุกขจากสิ่งเหลานี้ 
หลายคนจึงสรุปวา ทุกอยางขึ้นกับชะตาลิขิต ถึงแมวาบางคน
เกิดมาในครอบครัวที่ร่ํารวยอยางที่เราเรียกวาคาบชอนเงินมา
เกิด ยังอาจจะเกิดความรูสึกวาเรายังดอยอยูเมื่อเปรียบเทียบ
กับคนอื่นที่มีมากกวา 

          จริงๆแลว เมื่อตองเลือกระหวางส่ิงที่เราชอบทํา กับส่ิง
ที่ดี ในที่สุดเราก็เลือก... ส่ิงที่เราชอบทํา ! เราไมไดหมายถึง

         Most of us believe that we are where we are because 
of things external to us on which we had no choice. We can 
even justify it by saying that we had no choices of where we 
are born, to whom, the quality of life at home, the 
opportunities that come our way or denied to us and so on. 
Yes, those that continued to be miserable will be die hard to 
believers of this, summed up as fate. But, even if one is born 
to riches and with silver spoon in the mouth, as they say, 
one could still feel a loser as they comparison will be with 
those that are blessed with even more. 
         Actually we tend to choose between what we like to 
do and what is good, and we end up choosing…. What we 
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วัยทารก ซึ่งชวงเวลานั้น ทารกไมตองคิดถึงวันวานหรือพรุงนี้ 
ณ วัยนั้น เมื่อทารกรองไห แคไดรับส่ิงที่ตองการก็มีความสุข 
แตเราพูดถึงวัยเด็ก ที่เราตองการเกมฟุตบอลใหม ขอเรียกรอง
ใหมๆ จะรวยหรือจนก็ไมแตกตางกัน ตอเมื่อเรามีความรู, 
ผานประสบการณ, มีชีวิตที่มีทั้งเกียรติและความทุกขทรมาน
มากขึ้น นั่นทําใหเราเริ่มเรียนรูที่จะบรหิารจิตใจ เรามีขอสรุป
จากอดีต และคาดคะเนไดถึงส่ิงที่จะเกิดขึ้นตามมาในอนาคต 
เราใชขอมูลในการตัดสินใจเลือก แตการเลือกของเราก็ยังคง
ผิดพลาด เพราะเรายังเลือกที่จะใหความสําคัญกับการสนอง
ความตองการและทําใหสมปรารถนาโดยเอาสุขภาพของเราไป
แลก ทั้งๆ เรายังคงเลือกผิดๆ ทั้งๆ ที่รู  เราลวนรูวาส่ิงไหน
เหมาะ ส่ิงไหนดี  เชนการตื่นนอนตั้งแตตีหาทุกวันจนเปนนิสัย 
เพ่ือใชเวลาบางสวนในการนั่งสมาธิ ไมใชตื่นดี 5 แคในวันที่
ตองไปขึ้นเคร่ืองบินใหทัน (คําวา “ไมมีเวลา” ไมใชขออาง 
เพราะแมไมมีการนั่งสมาธิ เราก็ตื่นสาย สายเลยเวลาที่ทํา
สมาธิเสร็จแลวดวยซ้ํา)  ทั้งๆ ที่รูวาการตื่นเชา ทําใหเรา
สามารถวางแผนทําสิ่งที่ตองทําในแตละวันไดอยางเปน
ระเบียบเรียบรอย ไมใชทํางานอยางหัวซุกหัวซุนเหมือนไกไม
มีหัวพยายามวิ่งไลตามงานใหทัน  ทั้งๆ ที่รูวา การรับประทาน
อาหารที่ปรุงอยางงายๆ ในปริมาณที่พอเหมาะ ตามเวลา จะ
ทําใหเราสามารถกินเพ่ืออยู ไมใชอยูเพ่ือกินมื้อกลางวันหรือ
มื้อค่ําที่ปรุงอยางประดิดประดอย ทั้งๆ ที่รูวา การรูจัก
จัดลําดับความสําคัญของภารกิจและหนาที่นั้น ไมไดยากเกิน
กวาจะจัดการ 

          มันไมไดมีความขัดแยงระหวางส่ิงที่ดี และส่ิงที่เรา
ตองการเสมอไป บางครั้งเราสามารถผนวกทั้งสองอยางใหเขา
กันได เปนที่รูกันวา คนจํานวนมากเปนทุกขจากเบาหวานเมื่อ
มีอายุมากขึ้น และยังทราบวา ถาเรามีวิถีชีวิตอันสมดุล ดวย
การเดินออกกําลังกายทุกวัน ถาเรารักษาสมดุลของอาหารที่
รับประทานแตละมื้อ ถาเรารักษาสมดุล ดวยการหลีกเล่ียงที่จะ
ใชรางกายในทางที่ผิดหรือหักโหมเกินไป ไมนอนดึก ไมดื่ม
สุรา นั่นจะทําใหโอกาสที่จะเปนโรคตางๆ ลดลง 

like to do! Don’t look at the period of infancy as at that 
stage there is neither a yesterday nor a tomorrow. It is just 
that moment. The infant cries and if it gets what it wants it 
is happy and the next moment it is another ball game and 
a new requirement. Rich, poor makes no differences. 
When we are exposed to more knowledge, experience, life 
in all its glory and misery, then we tend to exercise our 
minds. If so doing we should be looking at the past and 
the consequences for the future, we make an informed 
choice. Yet, we fail in our selections as we tend to give 
importance to meeting our wants and satisfying our desires 
at the cost of our good health. It is not ignorance that 
causes this as we all know is right and good. Like, getting 
up in the early hours at 5a.m. every day as a habit, not 
just when you have to catch the flight, spending some 
moments in meditation, (lack of time is not an excuse as 
you were perhaps otherwise getting up much later!), 
planning your activities for the day so that you can 
accomplish those task in orderly fashion rather than run 
around like an headless chicken trying to catch up, eating 
small portions of simple food at regular intervals so that 
you can eat to survive rather than live to eat elaborate 
lunches and dinners, prioritize your task and duties so that 
they do not appear insurmountable.  
 

            It is not that there is always a conflict between what 
is good and what we all want. If somehow we can make 
them compatible, we got it made. It is common knowledge 
that there are many suffer from diabetic condition as they 
advance in age. It is also known that if one leads a balanced 
life with a good walk every day, a balanced meal at regular 
intervals, and cares to avoid excesses and abuse of the body 
with late nights and intoxicating drinks, then the chances of 
extracting such diseases diminish. 

*เปนความตั้งใจของผูแปลท่ีทดลองนําเสนอในแบบ สองภาษา เพ่ือใหคนอานไดอานตนฉบับดวย ซึ่งบางครั้งการถายทอดจาก
สํานวนตนฉบับการเลนคําในภาษาอังกฤษนั้นสวยงามแตถูกจํากัดดวยภาษา เมื่อแปลออกมา และเปดโอกาสใหผูมีภูมิรูชวยกัน
แสดงความคิดเห็นหรือผมอาจตีความ (เรียกงายๆวา แปลผิด)ไปบาง 
 

               สดใส  แปล และ เรียบเรียง 
 

กินอยางมีสติชวยใหผอม 
งานศึกษาลาสุดไดคนพบวา การฝกโยคะดวย “การกินอยางมีสติ” เปนวิธีควบคุมน้ําหนักที่ดีมาก  
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ดวยชื่อมันก็บอกอยูแลววา คนที่หัดกินอยางมีสติ จะมีการคํานึงถึงอาหารที่กิน และจะมีความรูสึกตัวในการบริโภค
อาหาร มันเปนคุณสมบัติที่เพ่ิมขึ้นไดเมื่อคนเราฝกโยคะ 

จากการศึกษาอาสาสมัคร 300 คน ที่เขารวมในโยคะสตูดิโอ ศูนยออกกําลังกาย หรือคลินิกลดน้ําหนัก ในเมืองซีแอท
เติล นักวิจัย อลัน คริสตัล พบวา คนกลุมที่ฝกโยคะจะมี “ดรรชนีมวลรวมกาย” ต่ํากวา กลุมคนที่ออกกําลังกาย (แปลวาผมอก
วา) คริสตัลเชื่อวาเปนเพราะโยคะเสริมสรางนัยยะของการกินอยางมีสติ และกินเฉพาะเมื่อหิวเทานั้น ไมใชกินเพราะวาอารมณ 
หรือส่ือโฆษณาพาไป 
(Source: Journal of the American Dietetic Association, 2009; 109: 1439). 
 

เกินกวาคร่ึงหน่ึงในเด็ก เกิดผลขางเคียงจากยาทามิฟลู 
มากกกวาครึ่งหนึ่งของเด็กที่ไดรับยาทามิฟลู (ยาตานไวรัสที่รักษาไขหวัดหมู) จะมีอาการขางเคียงเชน ฝนรายและ

คล่ืนไส 
หนวยงานปองกันสุขภาพของสหราชอาณาจักรเปดเผยวา 53% ของเด็กที่ไดรับยาจะมีรายงานการเกิดผลขางเคียง

จากยาหนึ่งหรือสองอาการ อาการพี่พบบอยที่สุดคือ คล่ืนไส (29% ของเด็กที่ไดรับยา) ตามมาดวยอาการปวดทอง ปวดเกร็งใน
ชองทอง และมีปญหาในการนอนหลับ ขณะที่ประมาณหนึ่งในหามีอาการทางจิตเวช เชน ฝนราย หรือมีพฤติกรรมประหลาด 

เจาหนาที่สาธารณสุขในญี่ปุนก็มีรายงานเชนกัน ถึงจํานวนตัวเลขการฆาตัวตายในหมูวัยรุนที่ไดรับยาทามิฟลู 
 

อาหารแบบโลคารบ (low-carb) เปนสาเหตุใหเกิดหัวใจวาย 
อาหารประเภทคารโบไฮเดรทต่ําตามสูตรแอทกินสจะทําใหเกิดโรคหัวใจวายไดในที่สุด ถารับประทานมาเปนระยะ

เวลานาน 
การรับประทานอาหารประเภทที่แทบจะไมมีคารโบไฮเดรทเลย แตกลับทานไขมันและโปรตีนเปนจํานวนมาก สามารถ

ทําความเสียหายใหแกหลอดเลือดแดง และนําไปสูการเกิดหัวใจวายหรือ โรคกลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลัน 
นักวิจัยไดบอกวา จากการรับประทานอาหารโลคารบเพียงแค 12 สัปดาห กต็รวจพบความเสียหายของหลอดเลือด

แดงที่เกิดขึ้น  อยางไรก็ตาม การคนพบนี้ก็เปนขอสรุปจากผลการทดลองในหนูที่ไมแนวาจะเกิดขึ้นในคน 
นักวิจัยระบุวา จากการใหอาหารแบบโลคารบ ในหนู พวกมันเกิดภาวะเปนโรคหลอดเลือดแข็ง ซึ่งเกิดจากการสะสม

ตัวของกอนล่ิม และ พวกมันก็สูญเสียความสามารถในการสรางหลอดเลือดใหม 
(Source: Proceedings of the National Academy of Sciences, 2009; doi: 10.1073/pnas.0907995106). 
 

การดูแลรักษาโรคหัวใจน้ันมีความตางกันระหวางผูหญิงกับผูชาย 
ที่เรารูกันวาผูชายมาจากดาวอังคารและผูหญิงมาจากดาวศุกรนั้น ความแตกตางนี้ก็ยังใชไดในเรื่องของปญหาทาง

โรคหัวใจและวิธีการรักษาดวย 
การศึกษาครั้งลาสุดนั้นไดชี้วา โรคหัวใจนั้นแตกตางกันในเพศชายและหญิง และการรักษาโดยวิธีการเดียวกันก็ไมได

ผลอยางเดียวกันในทั้งสองเพศดวย 
ยกตัวอยางเชน หัวใจลมเหลวจะเกิดขึ้นกับผูหญิงที่สูงอายุ ถึงแมวาหัวใจพวกเธอยังแข็งแรงอยูเมื่อเทียบกับผูชายแลว

ก็ตาม 
ผูหญิงมีความเสี่ยงที่จะเกิดความดันโลหิตสูงและล้ินหัวใจร่ัวมากกวา  ในขณะที่ผูชายจะมีความเสี่ยงที่จะเกิดโรค

หลอดเลือดหัวใจตีบมากกวาผูหญิง   
และถึงแมวาผูหญิงที่มีโรคหัวใจจะมีอายุยืนกวาผูชาย แตก็จะมคีุณภาพชีวิตที่ไมคอยดีนัก 
นักวิจัยจากคลีฟแลนดคลินิก ในรัฐโอไฮโอ พบวายารักษาโรคหัวใจบางตัวก็ไมมีประสิทธิภาพมากนักในการรักษาเพศ

หญิง แตเพศหญิงจะตอบสนองไดดีกวาในยาประเภทเบตาบล็อกเกอรและเครื่องกระตุนหัวใจ 
(Source: Journal of the American College of Cardiology, 2009; 54: 491-8). 
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นักเขียน นักวิปสสนา กับชื่อหนังสือหลอกตา 
นี่ถาขึ้นหัวคอลัมนวาวันนี้จะแนะนําหนังสือชื่อ ‘ทําสิ่งที่คุณรัก เงินมักจะไหลมา’ พวกเราบางคนอาจจะเปดขามไปเลย

ก็ได เลยตั้งชื่อหลอกไวหนอย เฮอ เฮอ.. 
‘ทําสิ่งที่คุณรัก เงินมักจะไหลมา’แปลมาจากภาษาอังกฤษชื่อ ‘Do what you love, The money will follow’ เขียนโดย 

Marsha Sineter Ph.D 
อยาใหชื่อหนังสือหลอกตาและคิดวานี่คือหนังสือธุรกิจ หรือ หนังสือ How to ที่มาสอนเราวาจะทํายังไงใหรวย รวย 

รวย จริงๆ แลวหนังสือแทบจะไมไดพูดถึงเงินเลยดวยซ้ํา หนังสือท้ังเลมตั้งอยูบนพ้ืนฐานที่วา หากคนมีความเคารพตนเอง รัก
ตนเอง ทําในส่ิงที่ดี มีศีลธรรม คนๆ นั้นจะมีความสุขและความสุขจะนําไปสูความสําเร็จ (ที่อาจจะไมไดวัดเปนตัวเงินก็ได)  
วิเคราะหและอธิบายนิสัยการทํางานและการใชชีวิตของผูคนในเชิงจิตวิทยา 

ฉันชอบบางตอนที่ หนังสือพูดถึงคนบางคนที่พยายามที่จะเปนคนสมบูรณแบบ (หรืออยางนอยก็พยายามสรางภาพให
คนอื่นคิดวาเคาสมบูรณแบบ) วาการยอมรับดานมืดหรือจุดบกพรองของตนเอง เรียนรูที่จะอยูกับมัน ยอมรับวามันมีอยู เปน
กระบวนการหนึ่งของการเติบโต คนที่พยายามปรับปรุงแกไขอยางเรงรอน ทนตัวเองไมไดที่จะมีดานลบ โดยที่ไมมีความอดทน
และการยอมรับ ถือวาลัดขั้นตอนการเติบโต และจริงๆ แลวเคาไมไดตองการที่จะปรับปรุงตัวเอง เคาแคตองการที่จะมี
ภาพลักษณที่ดี เปนที่ประทับใจของผูอื่นแคนั้นเอง ซึ่งการตองการมีภาพลักษณที่ดี เปนการพัฒนาเปลือกไมใชการพัฒนา
ตัวตนอยางแทจริง การที่จะพัฒนาตนอยางแทจริงได เราตองยอมรับตัวเองใหไดกอน แลวคอยๆ ปรับอยางคอยเปนคอยไป 
อยางละมุนละมอมกับตนเอง 

ฉันวาพวกที่ลัดขั้นตอนของการพัฒนานาจะเปนอาการที่พวกเราเรียกวา พวกที่ไป ‘ขม’ ไวทั้งหลายนั่นแหละ  
ขมไวเยอะๆ วันนึงก็แตกออกมา มันไมไดคอยเปนคอยไป 
ที่นาสนใจอีกอยางสําหรับฉันคือ เครดิตที่แนะนํานักเขียน เขียนถึง Sineter ไววา ‘เปนนักจิตวิทยาองคกร นัก

วิปสสนาและนักเขียน’ มินา.. อะไรตออะไรที่ยัยแหมมฝรั่งนี่เขียนมันถึงรูสึกวาใกลตัวคุนเคยเสียเหลือเกิน หลายอยางสวมทับ
กับคําสอนของพระพุทธศาสนาไดอยางพอดี  

เครดิตนักเขียนแบบนี้มันทําใหความหวังของมนุษยชาติเรืองรองนะ จากแตกอนที่นักเขียนจะตองเปนบุคคลที่มีหนาที่
การงานใหญโต ประสบความสําเร็จ มีเงินเปนรอยเปนแสนลาน แตเดี๋ยวนี้สังคมใหความนับถือคนนี่มีวุฒิภาวะทางจิตใจ จากที่
หนังสือ How to, Self-help ทั้งหลายพูดกันแตเร่ืองทําอยางไรใหรวย ทําอยางไรใหโดงดังมีอํานาจ พูดอยางไรใหลูกนองฟง 
ตางๆ นาๆ ก็หันมาสนใจเรื่องทําอยางไรใหชีวิตสมดุลทุกดาน ทําอยางไรใหการทํางานของเราสงเสริมการพัฒนาตัวตนและ
เปาหมายอันแทจริงของชีวิตกันมากขึ้น เหมือนเลมน้ีที่หยิบมาแนะนํานี่แหละ 

ชื้นใจแท.. 
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การบรรลุเปาหมายของโยคะดวยอีศวรประณิธานะ 
วีระพงษ ไกรวิทย และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธี 

แปลและเรียบเรียง 

 
 โยคะสูตรบทที่ ๑ ประโยคที่ ๒๓ กลาววา “อีศวรประณิธานาทวา” แปลวา หรือ(เปาหมายของโยคะสามารถบรรลุ
ถึงได)ดวยการยอมจํานนอยางสมบูรณตออีศวร (isvara) 
 อรรถกถาจารยชาวตะวันตกสวนใหญถอดความคําวา “อีศวร” เปนคําภาษาอังกฤษวา “พระเจา” (God) อรรถกถา
จารยเกือบทั้งหมดใชคํานี้ดวยความหมายที่แตกตางกันไปซึ่งบางทีก็ไมสามารถเขากันหรือยอมรับไดกับแนวคิดของปตัญชลี 

เชน คําวา ปรมาตมา
1
 และภควานะ

2
 เปนตน โดยทั่วไปแลวปรัชญาสางขยะก็ไมไดยอมรับแนวคิดเกี่ยวกับพระเจาหรือการมี

อยูของส่ิงเหลานั้นอยางจริงจัง ดวยเหตุที่โยคะของปตัญชลีซึ่งไดรับความเชื่อถือโดยผูรูสวนใหญนั้นตั้งอยูบนรากฐานของ
ปรัชญาสางขยะ ดังนั้นปตัญชลีจึงตองนิยามแนวคิดของความรูใหมนี้ซึ่งก็คือ อีศวร ที่กลาวถึงในประโยคที่ ๒๓ ถึง ๒๗ แมการ
ยอมรับวาแนวคิดอีศวรหมายถึงความไมมีที่ส้ินสุดของกฎลําดับแรกของสางขยะ เชน ปุรุษะ และ ประกฤติ ที่ดูเหมือนวาจะ
ไดรับการยอมรับจากปตัญชลี แตประกฤติและวิวัฒนาการของมันซึ่งเปนสวนประกอบของจักรวาลทั้งหมดนั้นก็ไมไดถูกสราง
โดยพระผูเปนเจาใดๆ ดังนั้นคําวาอีศวรนี้จึงไมใชผูสราง ทั้งไมใชผูปกปกรักษาหรือผูทําลายจักรวาลแตอยางใด แมจะมีความ
เชื่อเรื่องพระเจาอื่นๆ อีกมากดังเชน ปรมาตมา และภควานะ เปนตน แตความเชื่อเหลานี้ก็ไมเหมาะที่จะนํามาใชกับอีศวร
ของปตัญชลี การยอมรับแนวคิดของปตัญชลีดูเหมือนเปนเพราะมันรองรับเปาหมายในทางปฏิบัติบางอยางเพื่อใหเกิด
ความกาวหนาที่รวดเร็วและดียิ่งบนเสนทางแหงโยคะ มันเหมือนกับการยอมรับขอสันนิษฐานที่ชัดเจนในตัวเองของศาสตร
ตางๆ ซึ่งเปนเพราะมันรองรับการสรางศาสตรนั้นขึ้นมา ตอคําถามที่วาพระเจามีอยูจริงหรือไมนั้นจึงไมตรงประเด็นหรือไมใช
สาระสําคัญ ในแงนี้เสนทางแหงโยคะจึงเปนประโยชนและเปดกวางตอผูคนที่ไมตองการเชื่อในตัวแทนใดๆ อยางเชนพระเจา 
 คําวา “วา” แปลวา “หรือ” ดังนั้นวิธีของอีศวรประณิธานะก็คือเสนทางที่มีประสิทธิภาพ คูขนานกัน และสมดุลกัน
อยางดีสําหรับการบรรลุถึงเปาหมายของโยคะในฐานะที่เปนหนทางแหงการดับการปรุงแตงของจิต (จิตตะวฤตตินิโรธะ) ซึ่ง
ไดเคยกลาวไปแลวในปตัญชลีโยคะสูตร (๑ : ๒) ดังนั้นผูฝกโยคะสามารถใชทั้ง 2 วิธีนี้สลับกันหรือเปนอิสระตอกันก็ได เหตุผล
ที่สนับสนุนส่ิงที่กลาวมาขางตนก็คือ เสนทางแหงโยคะเปดกวางตอผูที่ไมเชื่อในพระเจา เขาสามารถฝกโยคะเพื่อเขาถึง
เปาหมายคือไกวัลยะโดยอาศัยหลักของการดับการปรุงแตงของจิต ซึ่งสามารถบรรลุถึงไดโดยผานการฝกอัษฏางคโยคะ (มรรค 
๘ ของโยคะ) โดยปราศจากความจําเปนที่จะตองเชื่อในการมีอยูจริงของพระเจาหรืออีศวร 
 แตความเขาใจดังกลาวในประโยคนี้เปนเพียงความหมายทางทฤษฎีเทานั้น แทจริงแลวอาจจะมียารักษาสองชนิดหรือ
มากกวานั้นเพ่ือใชรักษาโรคอยางสมบูรณ ซึ่งยาเหลานั้นก็มีประสิทธิผลเทาๆ กัน และย่ิงกวานั้นยาเหลานี้ไมตองมีขอควรระวัง
เมื่อตองใชรวมกันอีกดวย ภายใตสถานการณเชนนั้นยาเพียงชนิดเดียวอาจเพียงพอที่จะรักษาโรคได แตหากใชยารวมกันสอง
ชนิดหรือมากกวาจะใหผลที่ดีและเร็วกวา ส่ิงนี้จึงเปนเรื่องที่จําเปนและมีเหตุผลมากที่สุดที่จะรวมยาทั้งหลายมาใชในลักษณะที่
เหมาะสม ในทํานองเดียวกันกับวิธีการของโยคะซึ่งมีทางเลือกอยู 2 วิธีคือ การดับการปรุงแตงของจิต และอีศวรประณิธานะ ไม
เพียงไมตองมีขอควรระวังระหวางสองวิธีนี้เทานั้น แตทั้งสองวิธียังใชรวมกันไดอยางสะดวกอีกดวย ดังนั้นจึงควรนําทั้งสองวิธีนี้
มาใชรวมกัน ในแงนี้คําวา “วา” แทนที่จะแปลวา “หรือ” จึงควรจะแปลวา “และ” เพ่ือเปนประโยชนในเปาหมายทางการปฏิบัติ 
 แมวาตามความหมายของคําและการอธิบายในประโยคนี้จะชี้ใหเห็นในเบ้ืองตนวาวิธีการดับการปรุงแตงของจิตเปน
อิสระจากอีศวรประณิธานะอยางส้ินเชิง แตก็มีขอสังเกตวาวิธีปฏิบัติเพ่ือเขาถึงการดับการปรุงแตงของจิตดูเหมือนจะเริ่มตนดวย

                                                
1

 ปรมาตมา คือ จติวญิญาณสูงสุด หรือพรหม (ท่ีมา Yoga Kosa) 
2

 ภควานะ คือ ชื่อหรอืฉายาของเทพเจา บอยครั้งท่ีใชเพื่อหมายถึงพระกฤษณะซึง่เปนเทพเจาองคหน่ึง (ท่ีมา The Yoga Tradition) 
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กริยาโยคะ
3
 (kriyayoga) และสําเร็จไดดวยการฝกอัษฏางคโยคะ ขณะเดียวกันทั้งกริยาโยคะพรอมดวยนิยมะ

4
ที่มา

จากอัษฏางคโยคะก็นับรวมอีศวรประณิธานะเขาไปดวยวาเปนองคประกอบที่จําเปน ดังนั้นเมื่อมองอยางนี้แลวเราควรเขาใจวา 
แมปตัญชลีจะบอกวาสภาวะไกวัลยะสามารถบรรลุถึงไดดวยการดับการปรุงแตงของจิตโดยปราศจากอีศวรประณิธานะ ดังนั้น
จึงไมมีความจําเปนตองยอมรับเรื่องอีศวร แตทานก็ไดชี้อยางชัดเจนตามเปาประสงคของการปฏิบัติวาจําเปนตองอาศัยอีศวร
ประณิธานะเพื่อบรรลุถึงความสําเร็จขั้นสุดทายของโยคะ 
 ประณธิานะ หมายถึง การยอมจํานนอยางสมบูรณ เมื่อทําไดอยางสมบูรณบุคลิกภาพและความมีตัวมีตนของผูนั้นจะ
สูญสลายไปอยางสิ้นเชิง แมแตการยึดมั่นถือมั่นในตัวตนที่มีอยูเดิมก็จะดับหายไปดวย หนทางที่จะเขาถึงอีศวรประณิธานะอยาง
สมบูรณเชนนั้นก็คือการบรรลุถึงขั้นสุดทายของโยคะหรือสภาวะไกวัลยะน่ันเอง ตราบใดที่รองรอยของ “ความเปนตัวฉัน” ยังคง
เหลืออยูแสดงวาการยอมจํานนนั้นยังไมสมบูรณในระดับที่มากพอ เราจึงเห็นไดชัดวาความสมบูรณของอีศวรประณิธานะรอย
เปอรเซ็นตนี้เปนส่ิงที่ยากมากที่จะฝกปฏิบัติและเขาถึงได 

 บอยครั้งท่ีมีผูเห็นวาโยคะของปตัญชลีก็คือราชโยคะ
5
 (Rajayoga) อยางนอยก็เห็นไดจากตําราโดยเฉพาะในหนาทาย 

ส่ิงนี้ดูเหมือนจะไมอาจเชื่อไดอยางแนนอน ชื่อที่ถูกตองของโยคะของปตัญชลีควรจะเปนอัษฏางคโยคะหรือปตัญชลโยคะ 
(Patanjala Yoga) ดังนั้นโยคะที่อธิบายในปตัญชลีโยคะสูตรเหลานี้จึงไมใชสํานัก(หรือสาย)หนึ่งของโยคะที่สามารถพิจารณา
อยางเฉพาะเจาะจงในฐานะที่เปนสํานักโยคะและตั้งชื่อวา ราช (Raja) อยางไรก็ตามหากคําวาราชโยคะถูกแปลความวาเปน
ราชาในหมูของโยคะทั้งหลาย กลาวคือโยคะที่มีความเปนเลิศซึ่งรวมเอาแกนแทของโยคะสํานกัตางๆ เอาไว เชนนั้นแลวโยคะ

สูตรของปตัญชลีก็มีแนวโนมจะไดรับการพิจารณาวาเปนราชาโยคะได เมื่อพิจารณาถึงแกนของภักติโยคะ
6
 (Bhaktiyoga) และ

กรรมโยคะ
7
 (Karmayoga) ซึ่งเปนสํานักโยคะที่เปนอิสระและแตกตางกัน ความสมบูรณของภักติจะเกิดขึ้นเมื่อผูฝกปฏิบัติได

ยอมจํานนตออีศวร
8
อยางส้ินเชิง และเชนเดียวกันสาระสําคัญของกรรมโยคะก็คือการทํากรรมดวยทัศนคติที่วากําลังกระทําส่ิง

นั้นดวยพลังแหงเทพเจา และการมองตนเองวาเปนเพียงเครื่องมือแหงการกระทําเพ่ือสนองตอเจตนารมณของพระเจาเทานั้น 
เมื่อเขาไดขจัดตัวตนและความเปนตัวฉันออกไปอยางส้ินเชิงแลว นั่นคือเขาไดเขาถึงการยอมจํานนอยางสมบูรณ  
 อีกประเด็นหนึ่งท่ีควรกลาวถึงคือ อีศวรประณิธานะที่พูดถึงนี้ดูเหมือนจะเปนส่ิงที่เรียบงายมาก คนจึงมีภาพในทํานอง
ที่วาเขาไมตองทําสิ่งใดๆ เชน ฝกอัษฏางคโยคะ เปนตน แตที่ไดกลาวแลววาสิ่งนี้เปนเพียงแคคําพูดที่ปรากฏเทานั้น จริงๆ แลว
ในทางปฏิบัติไมงายเลย ถาอีศวรประณิธานะเปนส่ิงที่งาย ทุกคนก็คงเปนอิสระหลุดพนไดอยางงายดาย คงไมมีใครที่ไมหลุดพน 
อีศวรประณิธานะอันสมบูรณเทียบไดกับการขจัด “ความเปนตัวฉัน” ใหหมดไปซึ่งจะเขาถึงไดก็ดวยความเพียรอันยิ่งยวดที่
ดําเนินตอเนื่องมาเปนเวลายาวนาน ชวงเวลาอันยาวนานนี้ไมใชแคเปนวัน เปนเดือน หรือเปนป แตอาจจะขามไปหลายชวง

ชีวิตทีเดียว และความเพียรพยายามนี้ในความเปนจริงแลวจะตองรวมถึงการปฏิบัติอภยาสะ
9
ของทุกๆ แขนงของโยคะ 

(อัษฏางคโยคะ)  

 
3

 กริยาโยคะ คือ ตปส(มีวินัยอดทน) สวาธยายะ(ศึกษาดานใน) และอีศวรประณธิานะ(การอุทิศ) ท้ัง ๓ อยางนี้ชวยขจัดกเิลสใหเบาบาง และเตรียมความพรอมให
โยคีทําความเพยีรเพือ่เขาถึงเปาหมายของโยคะ (ท่ีมา Yoga Kosa) 
4

 นิยมะประกอบดวยขอควรปฏิบัติ ๕ ประการคอื เศาจะ(ความสะอาด) สันโตษะ(ความพึงพอใจในสิ่งท่ีมีท่ีเปน) ตปส(มีวินัยอดทน) สวาธยายะ(ศึกษาดานใน) 
และอีศวรประณิธานะ(การอุทิศ) ซ่ึง ๓ ประการหลังเปนกลุมของกริยาโยคะดังท่ีกลาวในเชิงอรรถที่ ๓ 
5 ราชโยคะ คือ โยคะสําหรับผูกลาหาญจริงๆ ในการฝกจิต แนวคิดท่ีอยูเบื้องหลังการตั้งชือ่น้ีก็คือ ราชโยคะอยูสูงกวาหรอืเหนือกวาหฐโยคะ เพราะหฐโยคะ

เหมาะสําหรับผูท่ีไมสามารถอุทิศตวัอยางเขมขนเพื่อฝกสมาธิและสละเรือ่งทางโลก ดังจะเห็นไดจากผูฝกหฐโยคะในปจจุบันท้ังชาวอินเดียและชาวตะวันตกที่
สวนมากแลวไมไดศรัทธาในเปาหมายทางจิตวิญญาณหรือแมแตพ้ืนฐานทางจริยธรรม และพบวาบอยครั้งท่ีใชหฐโยคะเปนเครื่องมือเพื่อฝกความแข็งแรงและได
สัดสวนของรางกาย (ท่ีมา The Yoga Tradition) 
6

 ภักตโิยคะ คือ การอุทิศตอพระเจา (ท่ีมา Yoga Kosa) 
7

 กรรมโยคะ คือ การกระทําตามหนาที่ กรรมโยคีก็คือผูท่ีปฏบัิติหนาท่ีของเขาอยูเสมอโดยปราศจากการยดึติดในผลประโยชนท่ีไดรับ (ท่ีมา Yoga Kosa) 
8

 อีศวรในที่น้ีเปนชื่อท่ัวไปสําหรับเทพเจา 
9

 อภยาสะ คือ ความเพียรท่ีจะฝกฝนปฏิบัติซํ้าแลวซํ้าเลาในสภาวะหนึ่งเพื่อใหเกดิหรอืเขาถึงสภาวะที่มีเสถียรภาพ (ปตญัชลีโยคะสูตร ๑ : ๑๒) 



 สรุปไดวาโยคะสูตรประโยคนี้ปตัญชลีตองการบอกวาการดับการปรุงแตงของจิตควรจะไดรับการฝกประกอบกับอีศวร
ประณิธานะ(การยอมจํานนอยางถึงที่สุดหรือการละตัวตนอยางสมบูรณ) เพ่ือใหเกิดผลที่ดีและเร็วกวานั่นเอง สวนสําคัญอีก
ประการหนึ่งของการรวมการฝกอีศวรประณิธานะกับการดับการปรุงแตงของจิตก็เพ่ือใหเกิดความเปนไปไดของการปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน โยคีตองอาศัยอยูในโลกและสังคมมนุษยนี้จนกระทั่งเขาบรรลุไกวัลยะ แมวาเขาจะแยกตัวอยูลําพังก็ตาม แตบาง
คนก็ยังติดตอกับสังคมดวยความจําเปนที่จะตองดูแลรักษาชีวิตที่เหลือหรือรางกายดวย ถาโยคีรับเพียงวิธีการดับการปรุงแตง
ของจิตโดยการฝกอัษฏางคโยคะ นั่นยอมเปนการซอนอันตรายไวอยางนากลัวเพราะเขาอาจพัฒนาจิตใจท่ีแข็งกระดางหรือ
แมแตบุคลิกภาพที่โหดรายขึ้นมา(จากการที่ยังมีความยึดถือในตัวตนสูง) การฝกอีศวรประณิธานะไปพรอมกันดวยจะชวยลด
ผลกระทบนี้และทําใหเขาออนโยนลง ดังนั้นเขาจึงมีบุคลิกภาพที่เปยมดวยความรักและความเมตตาเนื่องจากอีศวรประณิธานะ
มีนัยของการอุทิศ การยอมจํานน หรือการรัก(ตอเทพเจา)นั่นเอง 
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๒) Philosophico Literary Research Department, (1991). Yoga Kosa. Lonavla : Kaivalyadhama. 
๓) Feuerstein, Georg. (1998). The Yoga Tradition. Arizona : Hohm Press.  
 
 

                    สดใส รวบรวม 
นัสรูดิน กับ มุสตาฟา 

นัสรูดินมีเพ่ือนสนิทคนหนึ่งชื่อมุสตาฟา มุสตาฟาเปนคนที่ไมฉลาด นัสรูดินเปนคนเฉลียวฉลาดแตชอบทําเปนคนไม
ประสีประสา 

วันหนึ่ง มุสตาฟาตื่นแตเชามืด ไปหานัสรูดินดวยความทอแท บอกวา “เพ่ือนเอย บานที่ผมอยูมันแคบ กล่ินอับ ไม
คลองตัวเลย ผมไมมีความสุข กลัดกลุมมาหลายปแลว ชวยผมหนอยไดไหม เงินที่ขยายหองก็ไมม”ี 

นัสรูดินบอกวา เอาละแกตองเชื่อขานะ เชื่อทุกอยางนะ แลวจะชวยใหสบายขึ้น มุสตาฟาบอกวาผมจะเชื่อทุกอยางที่
นายบอก  

นัสรูดินไดทีก็บอกวา คืนนี้เอาแพะเขาไปลามในหองนอนของแก มุสตาฟางง แตก็เชื่อฟงนัสรูดิน  รุงเชาตื่นมาตาแดง 
มาหานัสรูดิน ผมนอนหลับๆ ตื่นๆ เจาแพะวายรายมนัรองทั้งคืน ไหนวาจะชวยผมใหมีความสุข 

นัสรูดินบอกวา เอานาเชื่อฉัน คืนนี้เอาลาเขาไปอีกตัวหนึ่งไปลามดวยกัน มุสตาฟาคนโงก็ทําตาม เอาลาเขาไปลาม รุง
เชาก็โผเผมาบอกวา เจาแพะกับลามันทะเลาะกันทั้งคืน รองและเตะกันและถายมูลออกมา หองผมเล็กอยูแลว เหม็นคลุงไปหมด
ไหนวาจะชวยผมใหสบายขึ้นไงละ  

นัสรูดินบอกวาเอานา คืนนี้ไดเร่ืองเอามาเขาไปอีกตัวหนึ่ง  พอรุงเชามุสตาฟาไมมีแรง เพราะไมไดนอนทั้งคืน บอกนัส
รูดินชวยผมดวย ชวยใหผมมีความสุขหนอย  

นัสรูดินบอกวาเอาละไดที่แลว คืนนี้เอาแพะออกจากหองไป พอรุงเชามุสตาฟามาหา นัสรูดินก็ถามวาเปนไง มุสตา
ฟาจึงบอกวาคอยยังชั่วนิดนึง  

นัสรูดินบอกวา ง้ันคืนนี้เอาลาออกไป รุงเชามุสตาฟาบอกวา ผมรูสึกวาหองผมกวางขึ้น นัสรูดินบอกวา เอาคืนนี้แก
เอามาออกไปจากหอง  

รุงเชามุสตาฟาเดินยิ้มเผลบอกวา แหม ผมรูสึกเปนสุขเหลือเกิน หองผมรูสึกมันกวางขวางดี 
คงมีหลายคนที่เปนแบบมุสตาฟานี่แหละ ไมรูจักพอใจตนเองเที่ยวคิดฟุงซานไป ครั้นสูญเสียไปทีละนอยพอไดคืนมา

จึงเห็นคุณคา ของส่ิงที่ตนมีอยู ถารูจักคิดดี คิดถูก เสียตั้งแตตน ก็จะสุขใจ สบายใจ ไมตองกระวนกระวายใจใหเปนทุกข 
จาก: หนังสือ สันโดษ เคล็ดลับของความสุข  พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก 
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              กอง บก 
ครูโยคะ ควรจะตองเลือกแนวเดียว? 

ถาม โยคะในปจจุบันมีหลายแนวทางมาก การเปนครูสอนโยคะควรจะตองเลือกแนวเดียวเลยหรือเปลา เพราะบางแนวออก
จะขัดกันนะ 

ตอบ เห็นดวยครับ ที่วาโยคะในปจจบัุนมีหลายแนวทางมาก เมื่อสองปกอน วารสารโยคะในอินเดียฉบับหนึ่ง รวบรวมไวตั้ง 
10 กวาแบบ  อยางไรก็ตาม ถาพิจารณาจริงๆ มันจะเหลือกี่กลุม?ดร.กาโรเต เขียนในหนังสือ ศาสตรและศิลปแหงโยคะ ทาน
แบงโยคะทั้งหลายออกเปน 2 กลุมเทานั้นเอง ภาวนาโยคะ กับ ปราณาสัมยามะโยคะ กลุมแรกคือ พวกที่เนนการพัฒนาจิตให
เจริญกาวหนาไปทามกลางการดําเนินชีวิต (ภาวนา) จนกระทั่งบรรลุเปาหมาย กลุมที่สองคือ พวกที่เนนการจัดการ พลังปราณ 
ภายในตน ใหมันไหลเวียนไดดี ไปตามชองทางที่กําหนด ทําใหบรรลุเปาหมายสุดทายแหงโยคะ คือ จิต (ปุรษุะ) และ ส่ิงที่ถูกรู 
(ประกฤต) ไมสับสนปนเป ตางคืนสูสภาวะเดิมแทของมัน  ตัวอยางของโยคะกลุมแรกคือ กรรมโยคะ ภักติโยคะ ชญานโยคะ 
ฯลฯ ตัวอยางของกลุมที่สองไดแก หฐโยคะ ราชโยคะ กุณฑลินีโยคะ ฯลฯ 

พึงสังเกตวา ดร.กาโรเต ไมไดระบุถึงโยคะอีกแนวหนึ่งที่พวกเราคุนกัน เชน พาวเวอรโยคะ ฯลฯ ไวในตําราของทาน
เลย เพราะถาเราพิจารณาที่เปาหมายของมัน เราไมแนใจวา ควรจะเรียกมันวาโยคะไหม ดวยซ้ํา 

เมื่อเราพิจารณาโยคะอันหลากหลายที่เปาหมาย จะเห็นเลยวา ไมขัดแยงกันเลย เพราะตางก็มุงไปสูการทําลายความ
เขาใจผิดของจิต ที่ตูเอาวา กายนี้เปนอันหนึ่งอันเดียวกับจิต  ดังนั้น ที่ผูถามรูสึกขัดแยง นาจะเปนเพราะไปนําเอา อีกแนวทาง
หนึ่งมารวมดวยตางหาก ซึ่งตองขัดกันแนๆ เพราะ เปาหมายสุดทายตางกันโดยสิ้นเชิง 

ประเด็นสุดทาย เราเปนครูสอนโยคะ จะทําอยางไรดี ผมมองเปน 2 ประเด็น 1) หากเรามุงมั่นที่จะสอนโยคะเพื่อนําพา
นักเรียนไปสูการพัฒนาจิตใหสูงสุด เอานักเรียนเปนตัวต้ัง เมื่อมีนักเรียนหลายคน เราอาจจะสอนหลายแนวทาง เน่ืองจากจริต 
นิสัย ของนักเรียนตางกัน ครูจึงสรรหาแนวทางที่สอดคลองกับผูเรียนที่สุด เพ่ือใหเขาบรรลุเปาหมายใหตรง ลัด ส้ันที่สุด 
ประเด็นที่ 2 ทุกวันนี้ เปนเพราะครูเองมีขอจํากัด คือครูถนัดอยูแนวทางเดียว ฝกอยูแนวทางเดียว มีประสบการณ ความ
ชํานาญ ความเชี่ยวชาญอยูแนวทางเดียว ทําใหครูสอนไดแบบเดียว ซึ่งถานักเรียนที่จริตตรงกันมาเรียน ก็จะไดผล บรรลุ
เปาหมายเชนเดียวกับที่ครูบรรลุไปแลว สวนนักเรียนที่จริตไมตรง มาฝกตาม ก็จะไดผลชา หรือ อาจไมไดผล ซึ่งถาครูหลงทาง 
ก็จะจ้ําจี้จ้ําไชใหนักเรียนทําตามครูใหได แลวหวังลมๆ แลงๆ เอาวาสักวันหนึ่งนักเรียนจะประสบผล แตถาครูตระหนักถึง
ขอเท็จจริงในขอจํากัดของตัวเอง ครูก็จะแนะนําใหนักเรียนไปแสวงหาครูที่สามารถสอนแนวทางอื่นที่ตรงจริตกับตัวนักเรียน
มากกวา 

ไมเพียงแตพิจารณาเรื่องแนวทางเทานั้น ครูโยคะ ยังควรจะตองพิจารณาเรื่องเปาหมาย และเรื่องเจตนาในการสอน
โยคะของตนดวย ก็จะตอบโจทยไดดีขึ้น 
 
 

   
โยคะเพื่อความสุข...จริงหรือ?... 

รายงานโดย ครูรุง 
มนุษยเราทุกคนตางปรารถนาความสุข ความสมหวัง สมดั่งใจปรารถนา ดังนั้นมนุษยจึงเสาะแสวงหาวิธีการตางๆ

เพ่ือท่ีจะทําใหตนเองบรรลุถึงเปาหมายที่ตองการนั้นๆ พวกเราชาวโยคะก็เชนเดียวกัน เปาหมายในการฝกปฏิบัติโยคะก็เพ่ือ
ความสุขทั้งทางกายและจิตวิญญาณ ความสุขนั้นเปนอยางไร? 

ความสุข หรือ สุขะ แปลวา ความโลง โปรงสบาย ปราศจากเครื่องรอยรัดหรือสภาวะที่ปราศจากการบีบคั้นไมวาจะ
เปนรางกายหรือจิตใจ แลวคนท่ีมีความสุขที่สุดในโลกนั้นเปนอยางไร?  พวกเราเคยตั้งคําถามกันบางหรือเปลา  

จากบทความเก็บส่ิงดีดีมาฝาก วารสารประกันสังคมฉบับเดือนพฤษภาคม-มิถุนายน ๒๕๕๒ ไดใหทัศนะไวอยาง
นาสนใจ... คนที่มีความสุขที่สุดในโลกไมใชคนร่ํารวย ไมใชคนที่ประสบความสําเร็จ แตคนที่มีความสุขที่สุดในโลก คือ คนที่มี
ความสบายใจเทานั้นเอง ความสบายใจนั้นคืออยางไร 
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คนที่สบายใจนั้น.... 
; ) เต็มไปดวยความเชื่อมั่น เชื่อวาตนมีดี ตนนาคบหาและตนทําได 
; ) รูจักตัวเอง ยอมรับในขอบกพรองของตนเองและพรอมที่จะปรับปรุงเสมอ 
; ) ไมดื้อดึง ถาวันวานเคยทําผิดพลาด ก็ยินยอมเปล่ียนแปลงและรับฟงคนอื่น 
; ) เห็นคุณคาของตนเอง  ไมคิดวาตนเองนั้นไรคา ดังนั้นจึงมีความสุขในใจเสมอ 
; ) วิ่งหนีความทุกข  เมื่อรูวาตกลงไปในความทุกข ก็รีบหาทางหลุดพน ไมจมอยูกับมัน 
; ) กลาหาญเสมอ กลาเปล่ียนแปลงและกลารับมือกับส่ิงแปลกใหมหรือปญหาตางๆ 
; ) มีความฝนใฝ เมื่อชีวิตมีจุดหมาย ก็จะเดินไปบนถนนชีวิตอยางมีความหวัง ไมเล่ือนลอย 
; ) มีน้ําใจอาทร เมื่อพบความสุขในใจอยูเสมอแลว ก็เปนผูใหแกผูอื่นโดยไมหวังส่ิงตอบแทน 
; ) นับถือตนเอง ไมดูถูกตัวเองดวยการลดคุณคาและทําในสิ่งที่เส่ือมเสียตอตนเอง 
; ) เติมสีสัน สรางรอยยิ้มใหชีวิตตนเองและคนรอบขาง รูจักหยอกลอคนอื่นๆ และตนเองดวย 

อีกทั้งพอใจกับวิถีชีวิตของตนเองและวางฝนของตนเองตามกําลังที่ตนทําได การไดรับวัตถุและความสําเร็จในหนาที่
การงานทําใหคุณพึงพอใจและยกระดับฐานะของคุณนั้น เปนการสรางเสริมความสุขเพียงภายนอก มันมิไดอยูกับคุณอยาง
มั่นคงถาวรตลอดไป เพราะคนเรายอมมีความตองการเพิ่มขึ้นเสมอไมมีวันหยุดนิ่ง ความสุขที่แทจริงเกิดจากขางในจิตใจของ
คนเรา และถาจิตใจไมวาง เต็มไปดวยอารมณอันตรายตางๆ ความสุขก็จะเกิดขึ้นไดยากยิ่ง เพราะความสุขมักเกิดขึ้นทามกลาง
ความสงบเสมอ....  

ในขณะที่เราฝกอาสนะนั้นความสงบเกิดขึ้นในใจของเราไดหรือยัง... การนอมนําวิถีโยคะกํากับตัวเราเองในทุกขณะจิต
ที่เราปฏิบัติภารกิจประจําวันสรางความอึดอัดหรือความสงบใหเรา ทุกวันนี้พวกเราพึงพอใจกับวิถีชีวิตของตนเองมากนอยแค
ไหน... มีหลายครั้งที่เรา (ผูเขียน) รูสึกไมพึงพอใจกับวิถีชีวิตของตนเอง ภาวะความอึดอัดพุงขึ้นอยางรวดเร็ว ความทุกขก็
ตามมาติดๆ แทบจะตั้งรับไมทัน ทําใหเราตองยอนถามตัวเองวา เราฝกโยคะเพื่อความสุขจริงหรือ? ความวาวุนใจเกิดขึ้นจาก
อะไร การยอนถามตัวเองอยางเฉียบพลันทันใดท่ีเกิดภาวะอึดอัด ทําใหเราคลี่คลายจิตไดอยางงายดายเชนกัน ความสงบก็
คอยๆ เกิดขึ้นแมวาวิถีชีวิตภายนอกจะผันแปรใหวุนวาย สับสนมากเพียงใด...  

ทําใหอดยอนคิดไมไดวา ชีวิตนี้ส้ันนัก เราสามารถเปนคนมีความสุขที่สุดในโลกไดหรือไม การรอคอยใหความสุขมา
เยือนนั้นเปนไปไดยาก แตถาเราสรางขึ้นเองนาจะงายกวา มนุษยทุกวันนี้แมแตการทักทายเพ่ือนบานก็ทําไดยาก เรามีส่ิง
อํานวยความสะดวกมากมายแตความเดือดรอนความทุกขก็เกิดขึ้นไดงายดายและมากมายเชนกัน.... 
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