
กลางป 2550 ครูสมภพ หรือลุงตอย ไดตั้งคําถามวา ฝกอาสนะมานานแลว ฝกปราณมาพอสมควรแลว อยากจะฝกสมาธิ 
จะตองทําอยางไร 

สมาธิเปนเปาหมายสูงสุดโยคะ พวกเราฝกโยคะกัน ถึงจุดนึง ก็ตั้งคําถามนี้กัน เราบอกลุงตอยใหคอยแปบนึง (ครึ่งป !) 
แลวเราก็ไดมีโอกาสจัดกิจกรรมจิตสิกขาขึ้น เราเชิญครูสุรศักดิ์ จิระศรีปญญา หรือพ่ียี สถาปนิก อดีตผูบรหิาร บริษัทแปลน คอนซัล
แตนท จํากัด ซึ่งวางมือจากธุรกิจมาเปนผูอํานวยการอาศรมแสอรุณ พ่ียีฝกโยคะมานาน ไดมโีอกาสรูจักโยคะวิชาการจากครูฮิโรชิ 
ฮิเดโกะในชวงป 2540 เร่ิมสอนโยคะ ตั้งแตป 2543 และเริ่มปฏบัิติธรรม ตลอดจนศึกษาอภิธรรมอยางจริงจัง ตั้งแตป 2547 

สถาบันวางแผนท่ีจะจัดกิจกรรมจิตสิกขาเดือนละครั้งจนถึงสิ้นป โดยจุลสารสารัตถะ ขออนุญาตเปดเปนคอลัมนประจํา 
นําเสนอเนื้อหาของการบรรยาย มาใหพวกเราไดอานกัน ซึ่งเราเชื่อวา เปนประโยชนอยางยิ่ง ตอการเปนครูโยคะของพวกเรา 

 
รายงานกิจกรรม จิตสิกขา 

ครั้งที่ 1 16 ก.พ. 2551 13.30-15.30 น. 
แนะนําตัว 
เร่ิมดวยผูเขารวมแนะนําตัวใน 2 ประเด็น 1) เราสนใจ ฝกโยคะมานานแคไหน และ 2) เราสนใจโยคะในแงมุมใด ในขอบเขตใด 
พ่ียีเกริ่นวา หัวขอการเสวนานี้กวาง สําหรับครั้งแรก คงเปนการฉายภาพรวม ตระเตรียมความคิดใหสอดคลองกัน คลายๆ กับการขี่
มาชมสวนดอกไมที่กวางใหญ โดยมาตองวิ่งเร็วพอสมควร ไมง้ันดูไมหมด แตก็คงยังไมเห็นรายละเอียดใดๆ 
แมเพ่ือนครูโยคะที่เขารวมเสวนานี้รูจักกัน สนิทสนมกัน แตก็ยังมีความเขาใจคําวาโยคะในแงมุมที่ตางกัน ในการเสวนานี้ เราจึง
จําเปนตองทําความเขาใจโยคะในประเด็นที่พ่ียีตั้งใจจะนําเสนอ ใหตรงกันเสียกอน 
 
เน้ือหา 
1) ความแตกตางระหวางโยคะที่คนสวนใหญรับรูกับโยคะที่จะกลาวถึงในการเสวนานี้ 

โยคะที่นิยมทํากันในปจจุบัน โยคะของชนกลุมนอย 

จากตําราหฐประทีปกะ จากตําราปตัญชลีโยคะสูตร 
กายลวนๆ  โยคะเพื่อสุขภาพ เพ่ือดูแลรางกาย แกโรค แกไข จิตลวนๆ โยคะเพ่ือการฝกจิต 
แกทุกขเปนคราวๆ แสวงหาความสุขถาวร 
ใชพลังพิเศษที่ทะลุทะลวงจิตวิญญาณ  ขจัดทุกขที่เกิดจากพฤติของจิตที่แสสาย 
สอดคลองกับปรัชญาตันตระมากกวา ภาวะของความนิ่ง มั่นคง ทางจิต  

(กายเปนเงาสะทอนของจิต จัดการจากกายหยาบเขาขางใน)  
ใหความสําคัญกับยมะ นิยมะ ซึ่งถือเปนรากที่สําคัญ 

ผูฝกเปนคนที่ยังสนุกสนานกับโลก  ผูฝกมีเปาหมายหลักชัดเจน อยากจะพนไปจากโลก 
ในการเสวนานี้ เรากําลังพูดถึงโยคะ ไมใชในความหมายทางกายที่ทําโยคะแลวมีสุขภาพดี แตจะพูดในเรื่องจิต ในแงของศาสตร
แหงการรูจักตนเอง ควบคุมตนเอง ไปสูเปาหมายสุดทายของชีวิตคือ ทําโยคะแลวไมตองกลับมาเกิดอีก 
 
2) โยคะของปตัญชลี  
เพราะปตัญชลีมุงเนนที่จิต การฝกโยคะจึงเปนลําดับขั้นของการพัฒนาจิต ไดแก 
ยมะ   การพัฒนาจิตที่เน่ืองอยูกับทางสังคม 
นิยมะ  การจัดการตนเอง ความมีวินัย 
อาสนะ ไมใชกาย แตเปนบานของจิต เปนขอบเขตของจิต ซึ่งเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา เปนภาวะชั่วคราว ของความ

ทุกข ความสุข ที่เปล่ียนไปเรื่อย  
  ดังนั้น ภาวะของอาสนะคือ เสถียร สุข อันเปนความสมดุล (ของจิต) ที่นําเราเขาถึงการดับทุกขชั่วคราว 
ปราณ การเขา – ออกของลมหายใจ เปนภาวะชั่วคราวของความทุกข ความสุขที่เปล่ียนไปเรื่อย ลมหายใจก็เปนกระจก

เงาของจติ เชนเดียวกับกายนั่นเอง 



  ภาวะของปราณคือ ลมหายใจที่หยุด อันเปนความสมดุล (ของจิต) ที่นําเราเขาถึงการดับทุกขชั่วคราว 
ปรัทยาหาระ คือการตัดส่ิงเรา จากผัสสะทั้ง 5 เหลือแตจิตลวนๆ แลวจึงไปฝกที่จิต อันไดแก ธารณะ ฌาน สมาธิ 
 
3) โยคะในความมหมายทางพุทธ 
โยคะโดยคําศัพท หมายถึง คือเครื่องประกอบ เครื่องเทียม หรือ แอก  
แตความหมายของโยคะในทางพุทธศาสนา แบงเปน 2 ดาน  

ก) เปนความหมายเชิงปฏิบัติ เชน การประกอบไวซึ่งความเพียร ฯลฯ เปนดานที่ควรแกการเขาถึง  
ข) หมายถึงเครื่องประกอบสัตวไวในวัฏฏ  ไดแก กามโยคะ ทิฏฐิโยคะ ภวโยคะ อวิชชาโยคะ (ก็คือ ชื่อของกิเลสท้ังหลาย) 
สําหรับพุทธแลว โยคะในดานนี้ เปนความยึดติด ซึ่งดานที่ควรหลีกเล่ียง 
ดังจะเห็นตัวอยางจากประโยค เชน  ภิกษุปฏิบัติโยคะ เพ่ือถึงธรรมอันเกษมจากโยคะ  (โยคะตัวแรกหมายถึงความเพียร 
ฯลฯ ตัวที่ 2 หมายถึง กิเลส) 

 
4) ทุกข ทั้งโยคะและพุทธศาสนากลาวถึงทุกข อยางไรก็ตาม แมพวกเราชาวพุทธในปจจุบัน ก็ยังมีความเห็นตอทุกขที่หลากหลาย 
ในการเสวนานี้ ทุกขที่จะกลาว แบงเปนหลายๆ ระดับ ไดแก 
ทุกขในในเบื้องตน จิตของเรา เมื่อสมอยากก็เปนสุข เมื่อไมสมอยาก ก็เปนทุกข  ชีวิตของคนทั่วไปจึงเปนชีวิตที่ทุกขบาง 

สุขบางสลับกันไป โดยคนจะเขาหาความสุข วิ่งหนีความทุกข 
ทุกขของผูแสวงหา เร่ิมเขาใจวาเมื่อไหรที่อยาก ก็เปนทุกข ไมวาจะสมอยากหรือยัง ดังนั้น การมีชีวิตอยูโดยไมมีความ

อยาก ก็จะไมเปนทุกข 
ทุกขสุดทาย ตระหนักวา ตัวจิตนั่นแหละ เปนตวัทุกขเอง พระอริยะเห็นจิตเปนทุกข โดยไมตูเอาวาจิตนี้เปนของตน 

จึงพนไปจากทุกข คือทุกขนั้นมีอยู แตไมมีผูที่เปนทุกข (ไมมตีัวเรา) 
กลาวคือ ความสุขในปุถุชน คือ ความทุกขของอริยะ ถาไมเขาใจตรงนี้ ฝกโยคะยังไง ก็ไมมีทางเขาถึงเปาหมาย 
 
5) ทัศนะ (ทิฎฐิ) ตอโลก ของปตัญชลี กับ ของพุทธ  

ปตัญชลี พุทธ 

มีคนอยูจริงๆ มีสัตวอยูจริงๆ เราไมมี สัตวไมมี เปนอนัตตา ความเชื่อวามีเรา เปนความ
เขาใจผิด 

การปฎิบัติคือ ตองขัดเกลาตัวเราใหบริสุทธิ์ เพ่ือหลอมรวมเรา
เขากับธรรมชาติที่ใหญกวา 

การปฎิบัติธรรมคือ การพิสูจนทัศนะที่พระพุทธเจาชี้ใหเห็น 
การพิสูจนจนประจักษวา ไมมีเรา 

ตองทํา ถึงจะบรรลุเปาหมาย หยุดทํา จึงจะเขาถึงธรรม
ทําเพ่ือใหไดดีถาวร สุขถาวร ทําเพ่ือเขาถึงความจริง ความธรรมดา วาความสุขถาวรนั้นไม

มี 
ออกจากโลก หนีโลก ไมเปอนโลก ไมหนี กลับมาหาโลก อยูกับโลก แตไมเปอนโลก 
ปลายทาง ไปสูความเปนพรหม ปลายทางดับวัฎฎสงสาร ดับเหตุ ก็ไมเหลืออะไรอีก 
พวกเราสามารถเริ่มปฏิบัติไดเลย เพราะเรามีทัศนะแบบ
เดียวกับปตัญชลี คือ เห็นวา มีเรา ทั้งหมดที่จะปฏิบัติก็คือ เรา
ปฏิบัติ เพ่ือเราจะไดเปนคนดี เพ่ือเราจะไดมีความสุขถาวร 

เพราะทฤษฎีของพระพุทธเจา เปนคนละวิธีคิดกับที่เรามีอยู จึง
ควรจะตองศึกษาทฤษฎี เขาใจทิฎฐิของพระพุทธเจาเสียกอน
วา ไมมีเรา แลวคอยปฏิบัติ การปฏิบัติเปนการพิสูจนดวยใจที่
เปนกลาง ไมใชพิสูจนตามใจอยาก

 ศาสนาพุทธ ประกอบดวย 3 อยาง 1) ปริยัติ คือทฤษฎี 2)
ปฎิบัติ คือส่ิงที่ใชพิสูจนทฤษฎีพระพุทธเจา ซึ่งเราใช กาย ใจ 
พิสูจน และ 3) ผล คือการละคลายควมทุกข มีหลายระดับ จาก
การคลายทุกขเล็กๆ นอยๆ จนถึง การคลายทุกขใหญ ละทุกข



ทางกายเด็ดขาด ละทุกขทางใจอยางเด็ดขาด 
ทั้ง 3 ไมแยกขาดจากกัน ไมใชศึกษาทฤษฎีจบ แลวคอย
ปฏิบัติ เสร็จแลวไปรับปริญญา อะไรอยางนั้น 

 
6) สติ สมาธิ 
สติ หมายถึงความระลึกได ความไมลองลอย สติตั้งอยูที่กาย ที่เวทนา (ความรูสึก) ที่จิต และที่สภาวะธรรม  ชวงที่เรากําลังคิดนั้น 
เราไมมีสติ เพราะเรามัวแตหลงไปอยูกับเรื่องที่คิด ในชวงกําลังคิดนั้น สติไมมีที่ตั้ง สติแบงเปน 2  
สติทางโลก เชน การที่เราสามารถขามถนนไดโดยปลอดภัย 
สติทางธรรม หมายความเฉพาะเจาะจงในเรื่อง ธรรมชาติที่ระลึกไดในกุศล เทานั้น 
สมาธิ หมายถึงความตั้งมั่น แบงเปน 2 
ทางโลก  คือความตั้งมั่นโดยทั่วไป จะเปนการตั้งใจจะทําชั่วก็ได เกิดรวมกับอกุศล เปนมิจฉาสมาธิ 
  ขณะมีสมาธิ จิตจะรวมกับส่ิงที่ถูกรู จิตชนิดนี้ เอาไปรูความจริงไมได 
  ยกตัวอยางเชน เราตั้งใจมองขวด โดยสิ่งรอบขางเลือนหมด  
  เมื่อมีสมาธิ จิตจะสงบ เพราะจิตแชอยูในอารมณ 
ทางธรรม คือความตั้งมั่นในฝายกุศล เชน สมถะ ซึ่งเปนสมาธิที่เปนกุศล 

สมาธิประเภทนี้ แมตั้งมั่น แตก็ตั้งหางจากสิ่งที่ถูกรู ไมเปอนกับส่ิงที่ถูกรู และไมเผลอเพลินออกไป 
ยกตัวอยางเชน เรามองขวด ขณะเดียวกันก็ยังรับรูส่ิงรอบขางได โดยรูอยางสงบ เพราะตั้งมั่นอยูกับอารมณ 

สมาธิเปนสภาวะที่ทําขึ้นมาไมได มันเกิดเอง สมาธิเปนเคร่ืองมือ เพ่ือใหจิตพรอมตอการฝกตอไป 
 
7) การปฏิบัติวิปสสนา 
วิ   = วิเศษ    
ปสสนา   = เห็น เห็นอยางวิเศษ คือ เห็นตามจริง ตรงกันขามกับการเห็นตามใจอยาก 
ปฏิบัติทําไม ปฏิบัติเพ่ือรูความจริง เปนการทวนกระแสเพื่อทําลายความเห็นผิด ทําลายความยึดถือ วามีตัวเรา วิปสสนา

ไมใชการฝกเพ่ือเอาดี เอาสุข 
ปฏิบัติที่ไหน ที่กาย ที่ใจ ตรงไหนก็ได 
ปฏิบัติอะไร คอยตามรูวากายทําอะไร ใจทําอะไร หรือพูดอีกอยางคือ คอยสังเกตวา “อะไร” กําลังปฏิบัติ โดยรูไปตามจริง 
ปฏิบัติอยางไร เฝาสังเกต ส่ิงที่กําลังปรากฏตามจริง ดวยใจที่เปนกลาง 
ไดอะไร  ไดความไมเปนคน ไดความไมมีฉัน ไดความไมยึดติด คืนสูธรรมชาติ ไมตูอีกตอไป 
 
8) ตัวอยางการปฏิบัติวิปสสนา 
ลองยืนตรง ฝกเทคนิค centering ซึ่งจะทําแบบวิปสสนา  
คอยๆ หลับตา โลกทางตาหายไป  เหลือโลกทางความรูสึก รูสึกที่เทา 
ตอนแรก เรายังมีคําศัพทวาเทา รูไปเรื่อยๆ ความรูสึก “เทา” ชัดขึ้น คําศัพทวาเทา จางลง  
รูไปเรื่อยๆ รูวา กายเปล่ียนแปลงตลอดเวลา เดี๋ยวกระเพื่อมไหว เดี๋ยวระริก เดี๋ยวออน เดี๋ยวแข็ง ตลอดเวลา 
ขณะจิตที่แตกตางกัน การรับรูก็ตางกัน 
บางขณะ จิตไปรูลมหายใจ  
บางขณะ จิตไปรับรูกาย  
บางขณะ จิตไปรับรูความรูสึกกลัว กลัววาตัวจะลม 
บางขณะ จิตไปรับรูความผอนคลาย ไปรับรูความรูสึกพอใจ   
จากการรับรูเหลานี้ ตรงไหนนะ ตอนไหนนะ ที่เปนเรา? มันเปล่ียนแปลงตลอดเลยนี่นา 
สมควรหรือ ที่เราจะยึดถือวากายนี้ จิตนี้เปนเรา? 



 
9) สรุป 
ถาเราหวังจะเขาไปจัดการอะไรสักอยาง เรายังคงทําโยคะแบบเดิม 
แคถาเราเพียงรู รูวากุศลเกิด รูวาอกุศลเกิด รูวาเจ็บปวด รูวาชอบ ไมชอบก็เพียงรู  เรากําลังเขาใจความจริง  
การตั้งใจจะตอง “ทํา” อะไรสักอยาง เรากําลังดัดแปลงความจริง  
ผูที่กําลังดัดแปลงความจริง ผูนั้นกําลังสรางโลกขึ้นมาใหม โลกตามที่เขาตองการ 
สวนการตามรูความจริง เราจะไมดัดแปลงโลก เราจะอยูกับโลกนี้ได อยางเขาใจ วางใจเปนกลาง 
อิริยาบถในอาสนะ หรือการฝกวิปสสนานั้น รูปธรรมอาจไมตางกันเลย ส่ิงที่ตางคือ การพลิกมุมมอง 
 
ผูเขารวมกิจกรรม
กุลธิดา กิติ จันทรเพ็ญ ชลทิพย ชัชบดี ณัตฐิยา ธารทิพย  
ธีรินทร ธนวไล นิวัตร นิรมล นันทกา เบญจมาศ บุษกร ประพิม 
พรพรรณ พรรณมณี ภุมรา เรืองแสง รัฐนันท รวีวรรณ วิทยา วริน 
วีรพันธ สุนันทา เสาวลักษณ สมภพ โสภา อัจฉรา อมรรัตน อรทัย 
กุง ตั้ม โตด       
 


