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สวัสดีผูอานจดหมายขาวสารัตถะทุกทาน ตนป 2552 นี้ ทางสถาบันฯ กําลังปรับปรุงตําราโยคะ มีเพ่ือนครูอาสาสมัคร 
เพ่ิมเขามาอีกหลายทาน มาชวยปรับแกการสะกดคําศัพทสันสกฤตเปนภาษาไทยใหถูกตองตามหลักภาษา มีการตรวจตัวสะกด 
และ ปรับสํานวนบางประโยคที่อานแลวงงๆ ใหอานเขาใจไดดียิ่งขึ้น   

ทางดานกิจกรรมเสริมความรู การสอนสันสกฤตจะเริ่มขึ้นในวันที่ 4 มีนาคม นี้แลว เรียนทุกเย็นวันพุธ พฤหัส เปน
เวลา 3 เดือนที่ คณะมนุษยศาสตร มศว คาเลาเรียน 3,500 บาท (เพ่ิมมา 500 คาตําราจะ) เราตองการคนเรียน 17 คน ตอนนี้
สมัครมา 12 แลว ใครสนใจอีก รีบแจงนะครับ เปดอบรมแนๆ ครับ 

สํานักงานที่ซอยรามคําแหงนี้ มีคนนั่งประจํา 2 คน ฝายกิจกรรมกับฝายผลิตภัณฑ  สวนครูธีรเดช ครูกวี เปนพวกขา
จร ผลุบๆ โผลๆ นอง 2 คนเหงาถึงขั้นทนไมไหว จึงลุกขึ้นปรับปรุง ทํากิจกรรมหวังเรียกเรทติ้ง ชวนคนไปสถาบันฯ นั่นเอง 

อันแรก เปดฝกโยคะเปนประจําในชวงเย็นของทุกวัน และเชาวันเสาร อันที่สองคือ เร่ิมวางแผนจะจัดกิจกรรม ดูหนัง
ฟงสาระ โดยนําวีซีดีเกี่ยวกับเรื่องโยคะ เร่ืองการพัฒนาจิต มาดู และตอดวยการพูดคุย แลกเปล่ียนทัศนะกัน เพ่ือพัฒนาความรู 
ความเขาใจ ของคนรักโยคะใหเพ่ิมมากขึ้น กะวาทําควบคูไปกับหองสมุด ดึงดูด ลอหลอก ครูโยคะ ใหเขาไปเยี่ยมเยียนใหได 
ลองดูรายละเอียดในจดหมายฯ นี้นะ 

สวนจดหมายขาวเองก็ปรับปรุงนะ อ.ธีรเดช ทาทายกึ๋นพวกเราดวย โยคะวิวาทะ และมีคอลัมนใหม โยคะซีมูเลเตอร 
แคชื่อก็อึ้งแลว 

เอา ใครสนใจกิจกรรมใด เชิญติดตอสอบถามรายละเอียดไดตามสะดวกนะครับ 
ขอขอบคณุผูเขียนทุกทานที่ชวยมอบความรูใหกับเพ่ือนๆ โดยไมมีคาตอบแทนใดๆ พวกเราผูอาน ขอนอมรับความรู

และคุณความดีเหลานี้ นํามาเปนพลัง เพ่ือมอบความรูและส่ิงดีๆ ใหกับผูอื่น ตอไป 
กวี 

 
 

-เปดตัวอยางเปนทางการแลวสําหรับ หองสมุดสารัตถะ หองสมุดโยคะ ที่รวมหนังสือ นิตยสารเกี่ยวกับโยคะ ทั้ง
ภาษาไทย และภาษาตางประเทศ สําหรับผูที่สนใจโยคะไดเขามาอานหรือยืมกลับไปศึกษาตอท่ีบาน รวมทั้งเปนที่สําหรับทํา
กิจกรรมตางๆ เพ่ือสงเสริมความรู เปดใหบริการตั้งแต 8.30น.-17.00น.ทุกวันจันทร-ศุกร ที่ซอยรามคําแหง 36/1 

-ขอเชิญผูที่สนใจในโยคะ และ/หรือ ธรรมะ เขารวมอบรมคอรส “โยคะธรรมะหรรษา ฮา..ฮา..ฮา ครั้งที่ 15”  ทามกลาง

บรรยากาศสบาย ๆ และสนุกสนานเปนกันเอง  ในแบบวิถีธรรมชาติ มารวมกันเก็บเกี่ยวความรู ที่สามารถนํากลับไปฝกฝนที่บาน

ดวยตนเองแบบงาย ๆ โดยทีมวิทยากรโยคะจากสถาบันโยคะวิชาการ  นําทีมโดย ครูกิ๊ม  บรรยายและนําปฎิบัติธรรม โดย หลวง

พอคําเขียน สุวัณฺโณ วัดปาสุคะโต  และ พระอาจารยครรชิต อกิณจโณ วัดปาสันติธรรม   พระอาจารยวิทยากรในแนวทางหลวงพอ

เทียน ที่จะจัดขึ้นใน วันที่ 7-8 มีนาคม2552  ณ สวนแสนปาลม  กําแพงแสน จ. นครปฐม  เชิญโทรไปถามรายละเอียดกันไดเลยที่ 

ครูโจ  081 4204111 หรือที่ chacha_l@yahoo.com 

-มาถึงโคงสุดทายกันแลวสําหรับการรับสมัครหลักสูตร ครูโยคะระยะสั้น (65 ชม.) ของสถาบันโยคะวิชาการ ที่ผูเขา
อบรมจะไดเรียนรู สรีระวิทยา, กายวิภาคของเทคนิคโยคะ, เทคนิคการผอนคลาย, ปรัชญาอินเดีย – ประวัติศาสตรโยคะ , ตํารา
โยคะดั้งเดิม, ปราณายามะ, มุทรา พันธะ, กริยา, เทคนิคการสอน,การฝกสอนภาคปฏิบัติ, และอื่นๆ กับทีมวิทยากรของสถาบัน
ฯ ในวันที่ 23 – 29 มี.ค. 2552 ณ. สวนสันติธรรม ลําลูกกา คลอง11  คาลงทะเบียน 12,500 บาท สอบถามรายละเอียดและ
สํารองที่นั่งไดที่ สถาบันโยคะวิชาการ โทร  02 732 2016-7 ในวันและเวลาราชการ หรือติดตอไดที่ machima@ymail.com

-วิชา จิตสิกขา ป 2552  สถาบันฯ ขอเชิญครูโยคะ รวมทั้งบุคคลทั่วไป ผูสนใจการพัฒนาจิตตามแนวทางพุทธศาสนา 
รวมศึกษาวิชา จิตสิกขา ที่จะจัดตอเนื่องไปตลอดป 2552 ทุกวันเสารที่ 3 ของเดือน เวลา 7.30 – 12.30 น. ณ หอง 262 คณะ
มนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สอบถามเพ่ิมเติมท่ี สถาบันโยคะวิชาการ 02 732 2016-7  
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-ภาษาสันสฤต สําหรับผูที่สนใจ วันที่ 4 มีค.-4 มิย. 2552 

• สอนภาษาสันสฤต หัดเขียนตัวอักษรเทวนาครีแตเริ่มตน (สําหรับผูไมเคยรูภาษาสันสกฤตเลย) 

• เรียนหลักไวยากรณสันสกฤตจากพื้นฐานไปสูขั้นสูง 

• ฝกแปลเรื่องส้ันสันสกฤตอยางงายๆ เพ่ือสรางทักษะกอนแปลคัมภีรสันสกฤตท่ีสําคัญตอไป 

• แปลคัมภีรสันสกฤตที่วาดวยเรื่องเกี่ยวกับโยคะ วรรณกรรม ปรัชญา และคัมภีรสันสกฤตโบราณ 
ควบคุมการสอนโดย อาจารยธีร พุมทับทิม อาจารยประจําภาควิชาบาลีและสันสกฤต คณะพุทธศาสตร สนใจติดตอ สถาบัน
โยคะวิชาการ 02 7322016-7 หรือ machima@ymail.com 
 

 
ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน 

วาทะวาดวย “วิวาทะ” 
(๑) 

เห็นชื่อคอลัมน (ใหม) บางทานอาจตกใจเพราะชื่อคอลัมนคลายชวนใหทะเลาะ (วิวาท) กัน ผมจึงรับอาสาชี้แจงที่มาที่ 
ไปของคอลัมน ในฐานะที่เปนคนเสนอใหมีคอลัมนนี้  

เมื่อปลายปที่ผานมา ผมกลับไปชวยครูอายุรเวทบําบัดคนไขที่อินเดียดังที่เคยปฏิบัติเปนประจําทุกป มีอยูวันหนึ่งผม 
ปุจฉาวิสัชนาความรูเร่ืองอายุรเวทกับครูดวยบรรยากาศที่อัดแนนดวยสาระ ทวาอบอุนดวยความกรุณา (ของครู)  

บรรยากาศที่ วาทําใหผมนึกถึงชวงขวบปแรกๆ ที่เพ่ือนสนิทของครูซึ่งเปนหมออายุรเวท มักชักชวนกันมาเยี่ยมเยือน 
ครูและถก (เถียง) เรื่อง อายุรเวทกันอยางละเอียดลุมลึกและรอบดาน  

บางครั้งคราวการแลกเปลี่ยนก็กรุนดวยไอรอนจากความเห็นที่แตกตางกัน แตในขณะเดียวกันก็ทําใหแตละคนได 
แลกเปล่ียน และเรียนรูเร่ืองเดยีวกันจากหลายๆ มุมมอง   

ตอนที่ผมปุจฉาวิสัชนากับครูเมื่อปลายปที่ผานมา เปนชวงที่ผมตองสงตนฉบับ “โยคะวิถี” ใหกับ “โยคะสารัตถะ” พอดี 
ผมจึงเกิดความคิดวานาจะมีพ้ืนที่สําหรับแลกเปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับโยคะในจดหมายขาวโยคะสารัตถะจะดีไหม  

คิดเชนนั้นแลว ผมจึงเขียนจดหมายอิเล็กทรอนิกส (อีเมล) ปรึกษาครูกวีและณภัทรหรือนองมัช คนขยันของชาวโยคะ 
วิชาการ วาจะดีไหมหากจะเปดคอลัมน “โยคะวิวาทะ” ในจดหมายขาวโยคะสารัตถะ เพ่ือใหผูอานและผูสนใจไดแลกเปล่ียน 
แงคิดมุมมอง บอกเลาประสบการณเกี่ยวกับโยคะ อีกทั้งเปนคอลัมนสําหรับปุจฉาวิสัชนาหรือถามตอบปญหาเกี่ยวกับโยคะก็ 
ยังได  

ถือเปนการเปลี่ยนแปลงเพ่ือตอนรับปวัว ๒๕๕๒ นี้ดวย 

นี่คือท่ีมาของคอลัมนนองใหม “โยคะวิวาทะ” 

คําวา “วิวาทะ” อาจชวนใหนึกถึงคําวา “ทะเลาะวิวาท” ซึ่งแนนอนวาไมชวนใหเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูอยาง 
สมานฉันทสักเทาไร ผมจึงอยากทําความเขาใจวา วิวาทะในที่นี้เปนภาษาสันสกฤต มาจากคําวาวิซึ่งมาจากคําวา “วิเศษ”1 
แปลวา เฉพาะหรือพิเศษ รวมกับคําวา วาทะ แปลวา คําพูด ถอยคํา หรือ (การแสดง) ความคิดเห็น  

วิวาทะจึงหมายถึงการ นําเสนอความเห็นเกี่ยวกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะ 

นอกจากนี้คําวา วิ ยังหมายความวา แตกตาง ไดดวย  

วิวาทะจึงมีนัยหมายถึง (การเสนอ) ความเห็นหรือคําพูด (จากมุมมอง) ที่แตกตางกัน 

“โยคะวิวาทะ” ซึ่งเปนคอลัมนนองใหมนี้ จึงเปนคอลัมนใหพวกเราชาวโยคะไดนําเสนอความคิดเห็นที่มีตอประเด็น 
ตางๆ เกี่ยวกับโยคะโดยเฉพาะ โดยที่ความคิดเห็นที่มาจากตางมุมมองยอมมีความแตกตางกันเปนธรรมดา ดังความหมายของ 
คําวา วิ ซึ่งแปลวาแตกตางหลากหลาย 
1 ออกเสียงวา วิ -เศ – ษะ 
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(๒) 
แมจะไดขอสรุปทั้งเรื่องการเปดคอลัมนใหมและช่ือคอลัมนแลว ทวาผมเองยังไมมั่นใจเต็มรอยวา  คําวาวิวาทะเปนคํา 

ที่มีความหมายกลางๆ คือแมจะเปนคําพูดหรือความเห็นที่แตกตางกัน แตก็ไมไดหมายถึงการเปนปฏิปกษกัน  

ดังที่ในคัมภีรอายุรเวทเลมหนึ่งยังพูดถึงการวิวาทะในหมูผูเยียวยาหรือแพทย วาสามารถเปนทั้งการ วิวาทะใน 
ดานบวก คือมีสวนชวยในการบมเพาะพัฒนาความรูความชํานาญ (อยางนอยก็ในการโตตอบถกเถียงความรูเรื่องการเยียวยา) 
และการวิวาทะในแงลบคือเปนการวิวาทะเพื่อเอาชนะคะคานการถกเถียง  

หรือวาเอาเขาจริงแลวคํานี้มีความหมายในแงลบ อยางในภาษาไทย คือมีนัยถึงความเปนศัตรูหรือปรปกษ 
ดังที่เรามักใชคําวาทะเลาะวิวาท 

ดวยความไมแนใจอยางที่วา ผมจึงไถถามจากครูหลายๆ คน ปรากฏวาครูอีกคนหนึ่งซึ่งเปนทั้งเพ่ือนสนิทของผมดวย 
เสนอใหผมใชคําวา “สัมวาทะ” แทนวิวาทะ เพราะคําวา สัม มีนัยหมายถึงความกลมกลืน 

สัมวาทะจึงเปนการถกเถียงในลักษณะที่นําไปสูความกลมกลืนมากกวาวิวาทะ เน่ืองจากคําวา วิ ในภาษาสันสกฤต 
เมื่อเอามาประกอบกับคําใด มักมีนัยถึงส่ิงตรงกันขาม ซึ่งมีความรูสึกในเชิงลบอยูเหมือนกัน 

แตเพ่ือนก็ทิ้งทายวา หากผมยืนยันจะใชคําวาวิวาทะอยางที่ตั้งใจไวแตแรกเพราะคุนหูกับคนไทยมากกวาก็ไมถือวา 
เสียหายอะไร  

ฟงคําอธิบายแบบมีหมายเหตุของมิตรสนิทแลว ทําใหผมตัดสินใจใชชื่อคอลัมนนี้วาโยคะวิวาทะอยางที่คิดไว  

ซึ่งก็อยางที่บอกกลาวในยอหนาแรกๆ วาอยากจะใหเปนพ้ืนที่สําหรับการบอกเลา ประสบการณ แลกเปล่ียนแงคิด 
มุมมอง ไปจนถึงซักถามขอสงสัยในการฝกปฏิบัติหรือหลักทฤษฎี – ที่เกี่ยวกับเรื่องของโยคะโดยเฉพาะ  

ทั้งนี้การนําเสนอแงคิดมุมมองตอโยคะของชาวเรา อาจไมจําเปนตองคิดเห็นไปในทิศทางเดียวกันเสมอไป เพราะ 
กระทั่งคําวาโยคะเองก็ครอบคลุมขอบเขตกวางมาก – อยางนอยก็ในความรับรูของผม อีกทั้งโดยธรรมชาติแลว ใชหรือไมวา 
แงคิดมุมมองของเราแตละคน ลวนถูกหลอหลอมหรือไดรับอิทธิพลจากประสบการณที่แตกตางกัน   

เพราะฉะนั้นถอยคําที่ตอบโตหรือแสดงความเห็นตอเร่ืองใดเรื่องหนึ่งจึงยอมแตกตางกันเปนธรรมดา อันเปน 
ความหมายอีกนัยหนึ่งของโยคะวิวาทะ – ถอยคําที่แสดงความเห็นตอโยคะที่แตกตางกัน 

และความเห็นที่แตกตางกันนี้ไมแนวาอาจทําใหเราเขาใจในมิติตางๆ ของโยคะไดรอบดานขึ้น เมื่อเราคนพบและ 
ตระหนักวา แทที่จริงแลวความคิดของเราที่มีตอโยคะซึ่งตางจากเพื่อนพองนองพ่ีที่นําเสนอแงคิดของเขานั้น มาจากมุมมอง 
เพียงสวนเสี้ยวหนึ่งเทานั้น  

ผมมีตัวอยางเกี่ยวกับการเห็นจากมุมที่แตกตางกัน ในวันที่ผมหารือนองมัช เกี่ยวกับการวิวาทะเรื่องโยคะในโยคะ  
สารัตถะ   

เราคุยกันโดยมีโตะคอมพิวเตอรคั่นกลาง ผมนั่งอยูหนาเครื่องคอมพิวเตอรซึ่งมีลําโพงตัวเล็กคูหนึ่งวางอยูบนโตะ 
ดานหนาของลําโพงหันเขาหาผม สวนมัชนั่งอยูอีกฟากหนึ่งของโตะ  

ระหวางที่แลกเปล่ียนเรื่องความคิดเห็นที่แตกตางกัน บังเอิญผมกวาดตามองไปที่ลําโพง แลวก็พลันเกิดความคิดวา 
หากใหผมและมชับรรยายถึงรูปลักษณของลําโพง เชื่อขนมกินไดเลยวาลําโพงของเราสองคนจะมีหนาตาไมเหมือนกัน ทั้งนี้ 
เพราะเราเห็นลําโพงจากมุมของเราซึ่งไมครอบคลุมลําโพงทั้งหมด  

แตหากเรานําถอยคําที่พรรณาเกี่ยวกับลําโพงของเราสองคนมาประกอบกัน เราก็จะไดรูปลักษณของลําโพงจาก 
มุมมองทั้งสองดาน  

แงคิดและมุมมองตอโยคะที่แตกตางกันก็อาจเปนไปในทํานองเดียวกัน กลาวคืออาจทําใหเราเรียนรูและคนพบวา 
เราจะเขาใจในโยคะมากขึ้นเมื่อประสบการณและมุมมองที่ยังจํากัดอยูของเรา ไดรับการหนุนเสริมเติมเพ่ิมจากเพื่อนพองนองพ่ี 
ที่เห็นและเขาใจโยคะจากอีกมุมหนึ่ง 

หากเปนเชนที่วาได โยคะวิวาทะก็อาจนําเราไปสูโยคะสัมวาทะซ่ึงเปนคําที่มิตรสนิทของผมเสนอก็เปนได 
คือเกิดเปนวาทะที่กลมกลืนและเปนองครวมอยางแทจริง2  2 (คาํวา’สัม’ มีความหมายวารวม ไดอีกดวย) 



(๓) 
เพราะฉะนั้นคอลัมนนี้จะเปนเสมือนเวทีสาธารณะใหทุกคนมีสวนรวม ในฐานะของคนตนคิดผมจึงขอเชิญชวนใหผูอาน 

และผูสนใจทุกทานชวยกันเขียนสงมา ไมวาจะเปนประสบการณในการฝกอาสนะ การหายใจ หรือประสบการณในมิติอื่นๆ 
ของโยคะ(ขึ้นอยูกับวาแตละทานตีความหรือเขาใจโยคะอยางไร) รวมท้ังแงคิดมุมมอง  

หรือหากมีขอสงสัยใดๆ ที่เกี่ยวกับโยคะที่คิดวาจะเปนประโยชนกับเพ่ือนพองนองพ่ีในแวดวงโยคะ ก็เขียนไปถามไถ 
ได ซึ่งครูโยคะของสถาบันฯ หลายคน ตอบรับวายินดีแลกเปล่ียนและตอบขอสงสัยจากมุมมองและประสบการณของตัวเอง  

นัองมัชทักทวงวา เน่ืองจากจดหมายขาวโยคะสารัตถะฉบับตีพิมพเปนรูปเลม ออกเพียงเดือนละหนึ่งฉบับ อาจทําให 
การวิวาทะไมรวดเร็วและมีเนื้อท่ี (กระดาษ) ไมยาวพอ ถาหากมีผูรวมวิวาทะมาก เราจึงมีขอสรุปรวมกันวา ผูที่สะดวกและ 
คุนชินกับการใชอีเมลหรือเขาไปอานในเว็บไซตของทางสถาบันฯ เปนประจําก็สามารถวิวาทะผานทางอีเมลหรือเว็บไซตได  

จากนั้นทานอื่นๆ อานแลวคิดเหมือนหรือเห็นตางอยางไรก็เขียนตอบผานทางอินเตอรเน็ตได หรือจะบอกเลาประสบ 
การณของตัวเองก็ได สวนคนที่คุนกับการเขียนหรือพิมพลงกระดาษก็ส่ือสารผานจดหมายสงทางไปรษณียไดครับ  

และถาหากการวิวาทะผานทางอินเตอรเน็ตเปนไปอยางคึกคัก กองบรรณาธิการจะเลือกวาทะหรือปุจฉาวิสัชนาที่นา 
สนใจมาตีพิมพในโยคะสารัตถะเพ่ือใหผูอานจดหมายขาวไดรวมรับรูดวย 
 

แตเนื่องจากคราวนี้เปนการบอกเลาเกาสิบเกี่ยวกับคอลัมนนองใหม จึงยังไมมีเนื้อหาอะไรที่เปนการวิวาทะ ผมจึงขอ 
อนุญาตเปดประเด็นวิวาทะสักหัวขอหนึ่ง 

เร่ืองของเรื่องก็คือราวหกปกอน กัลยาณมิตรรุนพ่ีในแวดวงโยคะที่สนิทกันกึ่งเลากึ่งถามผมวา มีครูโยคะทานหนึ่ง 
บอกวาสูรยนมัสการ (หรือทาไหวพระอาทิตย) ไมใชอาสนะ ผมคิดอยางไรตอประเด็นนี้ 

แมจะผานไปแลวหกป แตดูเหมือนวาประเด็นนี้ยังมีการถกเถียงพูดคุยกันเปนครั้งคราวในสังคมคนฝกอาสนะบางสวน 
ผมจึงอยากยกประเด็นที่วา (ชุด) ทาไหวพระอาทิตยถือวาเปนอาสนะหรือไมมาใหพวกเราชวยกันวิวาทะครับ 

ใครมีความเห็นหรือประสบการณอยางไร เขียนหรือพิมพสงไปไดครับ จะเปนจดหมาย (สงไปตามที่อยูในจดหมาย 
ขาว) หรือจะพิมพสงผานทางอีเมลหรือเว็บไซตของสถาบันฯ ก็ไดเชนกัน 
 
ดวยความเคารพและปรารถนาดี 
ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน 
 

 
หน่ึงเดือนในภูเก็ต 

Rathie, Phuket 
18 มกราคม 2552 

นองบอมบอีเมลลมาหาถึงภูเก็ต ขอใหเราชวยหน่ึงเรื่อง นึกวาขออะไร ขอใหเลาเรื่องที่มาสอนโยคะที่ศรีพันวา ภูเก็ตเปนเวลา
หนึ่งเดือนชวงปใหม อะยังมีใจดีและกวางแถมใหอีกนะเปดเลยใหเขียนสไตลใหนก็ไดเร่ืองอะไรก็ได  อยางกะรูแนะวาไมเคย
เขียนเลาอะไรใหใครฟงเปนเรื่องเปนราว ถนัดใชปากเลามากกวา ตอบรับกลับเลยดวยความยินดีคะคุณนองใหโอกาสเปดกวาง
ซะขนาดนี้ไมรีบไขวควาไวไมไดเลยนะ จะเกิดจะดังหรือดับก็คราวนี้ละ 
 
เร่ิมกันวันแรกเลยลงเครื่องที่สนามบินก็มีนองไกและนาจยิ้มรับอยางอบอุน ไดคุยกับนองหลายเรื่องเพราะนองคอเดียวกันกําลัง
เรียนและฝกโยคะอยูอยางเขมขึ้นที่นาสนใจยิ่งไปกวานั้นนองเรียนอยูกับครูเอ้ืองลูกศิษยครูกวีสํานักเดียวกัน อะเลยยิ่งคุยกัน
เพลิดเพลินเจริญปญญากันไปมากมาย 
 

0902  5 



0902  6 

และดวยฤกษงามอันดีเราก็มีแขกมาจองฝกโยคะกันในวันแรกเลย มีแอบตื่นเตนเล็กนอย เร่ืองนี้หละหนาที่อยากมาแบงปนเรื่อง
สอนโยคะใหกับนักทองเท่ียวชาวตางชาติ กอนจะเขาเรื่องของเรา ตองขอชื่นชมแอบปล้ืมแทนเจาของศรีพันวาที่มีพนักงานทุก
คนที่นารักมากๆ ยิ้มแยมทักทายสวัสดีเรากอนทุกคนไมวาจะเดินไปทางใหนหรือเจอกับใคร สรางความอบอุนเปนอยางมากกับ
ผูมาใหมมาคนเดียวอยางเรา ที่ตองปล้ืมไปมากกวานั้น ในวันถัดไปกําลังเดินชมตนไมอยางเพลิดแพลิน เจอตัวจริงคะเจาของ
ผูบริหารหนุมนอยไฟแรงขี่มอรเตอรไซดผานมาจอดรถเลยจอดเพื่อสวัสดีทักทายกับเรากอน แหมแทบจะยกมือตอบกลับไมทัน 
ประทับใจมากๆๆ ไดใจกันไปเลย ไมมีขอกังขาเลยวาพนักงานทําไมถึงอบอุนยิ้มแยมทั่วถึงกันเชนนี้ เขาวากันวา (ไมรูวาใคร
นะ) เจานายเปนอยางไรลูกนองก็เปนอยางนั้น โชคดีจังเลยคนท่ีไดทํางานที่นี่ อะเราก็โชคดเีหมือนกันถึงแมจะมาแคหนึ่งเดือน 
ตราบจนครบถึงหนึ่งเดือนวันนี้เรารูสึกดีจริงๆในทุกๆวันของหนึ่งเดือน ดีอยางไรละจะ ใครอยากรูไววากันรอบนอกดีกวา
ไมเชนนั้นแลวจะวากันอีกยาวเลย จะทําใหเราพลาดเลาเรื่องหลักที่ตั้งใจจะแบงปน 
 
เอาละนะพรอมเลาใหฟง ดูทีทานาตื่นเตนจังเลยคงมีอะไรนาสนใจมากมาย จรงิๆแลวก็ไมไดมีมากมายอยางที่คาดไวเลย 
หมายถึงแขกที่มาฝก สวนมากเกือบทั้งหมดเขาเลือกจะทํากิจกรรมอยางอื่นมากกวาเลยไมคอยมีใครมีเวลามาฝกโยคะกัน จวบ
จนถึงวันสุดทายที่สอนมีแขกชาวตางชาติมาฝกทั้งหมดตั้งสามคน เลยเปนสาเหตุใหอยากเลาเรื่องนี้มันส้ันดีสําหรับนักเขียน
มือใหมอยางเรา 5555 สวนวันเวลาที่เหลือท่ีไมมีแขกมาฝกดวย ทําอยางไรละ เตรียมมาสักกระบุงโกย พรอมสับกับตําราภาค
อินเตอรขนมาอีกครึ่งกระเปามากสักขนาดนี้ ไมเกิดความอยากสอนไดอยางไร จริงแลวใจเราก็อยากใหเขาเรียนรูนําไปฝกดูแล
สุขภาพทั้งกายและใจของตัวเองกัน  เลยท้ังชักทั้งชวนบรรดาเพื่อนพ่ีนองชาวศรีพันวาทุกทคนที่บังเอิญหรือต้ังใจเขามาคุยกัย
เรา และดูทาทีจะสนใจโยคะชวนหมดเลย ไมเพียงเทานั้นปกติจะสอนเวลาสี่โมงครึ่งในตอนเย็นทุกวันไมมีวันหยุด บางคนบอก
วาโหตอนเย็นติดงานเวลาไมไดนาเสียดายจัง  เราเลยเสนอเปดเวลาเพิ่มใหเลยคะ เชาก็ไดนะกอนทํางานก็ดีสดชื่นดีมากฝกกัน
เร่ิมต้ังแตหกโมงครึ่งเลยก็ไดสบายมากเพราะปกติตัวเราเองเปนคนเชาอยูแลว โปรโมชั่นกันสุดๆ ก็พอจะไดผลนะ ประสบ
ความสําเร็จเล็กนอย มีมาบางถึงแมจะนอยแตก็มาเปนระยะๆ มาคนสองคนบาง คนเดียวบาง  ก็สอนหมด ไมมีมาเลยก็สอน 
สอนตัวเองไงละ 55555 
 
กลับมาที่แขกคนแรกในวันแรกและคนเดียวของเรากันดีกวา เปนผูหญิงจากยุโรป เขาฝกโยคะอยางตอเนื่องมาประมาณสามป 
ฝกกับ Jivamukti  ที่ลอนดอน (สายของPattabhi Jois ลูกศิษยของ Krishnamacharya)  แถมบอกเราตอวาเขามีความยืดหยุน
สูงมาก เอาละสิดเูหมือนฝกกันแบบขั้นสูงมาเลยนะ จากนั้นก็ถามเราบาง แลวยูฝกโยคะแบบใหน แบบใหนละคะ เราลูกศิษยครู
กวีตอบออกไปเลยดวยความมั่นใจ คือมั่นใจวาเขาตองงงแนๆ ฝกแบบภาวนาโยคะคะ งงไปเลยดังที่คาด ไมรูงงภาษาอังกฤษ
สําเนียงไทยเขาเราดวยหรือเปลา ตองขยายความตอกันเล็กนอย ฝกตามตําราดั้งเดิมคะ ปตัญชลีโยคะสูตร หฐปฏิปกะ เฆรันฑะ
สัมหิตา อะเริ่มคุนชื่อขึ้นมาหนอยนะหนาดูเขาใจมากขึ้น ไดทีชวนใหลองฝกอาสนะเลย เขาก็ยินดีอยากลองนะ เราถนัดอยูแลว
ตามแบบฉบับของพวกเรา นิ่ง สบาย ใชแรงแตนอย มีสติตามรับรู ปลอยลมหายใจใหเปนไปอยางธรรมชาติ ไมฝน ไมบังคับ 
หรือเผลอกล้ันลมหายใจ วาไปเรื่อยๆๆ จนจบนั่งนิ่งสงบสักครูแลวกระพริบตา 2-3 ที จากนั้นคอยๆลืมตาขึ้น จบการฝกแตเรื่อง
เลาของเรายังไมจบ ตอคะเปนอยางไร รูสึกอยางไรบางคะ เราอยากรูจัง “อืมรูสึกสบายดีจังก็ชอบเหมือนกัน แตจะชอบฝกทาที่
ตอเนื่องแบบ Vinyasa มากกวา”  เขาบอกตอถามีเวลาก็จะกลับมาฝกกลับเราอีก แลวเขาก็กลับมาฝกกลับเราอีกตามที่บอกไว 
จัดใหคะฝกโยคะทาตอเนื่องเริ่มไหวพระอาทิตยกอนและตามดวยทาตางๆนาๆที่เกินเลยจากทามาตราฐานของสถาบัน อะ
อยางไรก็ตามเรายังยึดหลักเหมือนเดิม เคล่ือนไหวเขาออกทาเปนไปอยางชาๆ ไดแคไหนก็แคนั้น คงคางในตําแหนงสุดทาย
ดวยความนิ่ง สบาย ใชแรงแตนอย มีสติตามรู  จนจบดวยการผอนคลายอยางลึกในทาศพ เขารูสึกตางจากการฝกVinyasa ที่
เขาเคยฝกมา คอนขางชอบทีเดียว เขาไดมีเวลาชวงที่เคล่ือนไหวชาไดสังเกตรางกายของเขาที่เขาไมเคยรูสึกมากอนและคงคาง
ในทาตําแหนงสุดทายโดยไมเกินขีดจํากัดของรางกายของตนเอง ตางจากการฝกที่ลอนดอนจะเปลี่ยนเคลื่อนไหวทาไปอยางเร็ว
กวาเลยทําใหไมมีเวลาเพียงพอที่จะสังเกตรางกายไดทัน แขกทานนี้มาฝกอีกในทุกครั้งที่เขามีเวลาจนวันสุดทายที่เขาพักอยูที่นี่ 
 
และแลวก็จบการสอนแขกคนแรกของเราอยางนิ่งสบาย สอนไปเตรียมตัวไปเตรียมทุกวันตําราขนมาแลวเนอะก็ตองใชประโยชน
กันไป ไมมีแขกมาเรียนเราก็ตองเตรียม เตรียมพรอมทุกวัน วันใหนไมมีใครมาฝกก็เปนโอกาสอันงามของเราไดฝกโยคะเอง ฝก



อาสนะ สมาธิ ไดฟลลสุดๆ ขอบอกบรรยากาศเอื้อมาก ฝกบนระเบียงเนินเขาวิวทะเล บิดสันหลังหันไปทางก็เห็นตนไมงดงาม 
อะเมื่อบิดไปอีกขางก็ทะเล แลวจิตลอยไปอยูใหนแลวนี่ ฝกตอไปเฝาสังเกตไมวาจิตจะลองจะลอยไปทางใหนก็เฝาสังเกต เมื่อ
จิตออนกําลังลง ก็นําพากลับมาจดจออยูกับลมหายใจเขาออกที่เปนไปอยางธรรมชาติของเรา อืม นิ่ง สงบ สบาย นะอีกนิดนึ
งเกือบบรรลุหลุดพนไปแลว กลัวไปแลวกูไมกลับเลยไมไดปลอยใหหลุดนะเนี่ย 55555 
 
เน่ืองจากเราลงเครื่องดวยฤกษงามอันดีเราก็เลยมีแขกมาฝกตอหลังจากคนแรกกลับไปแลว อยางกับสงไมตอกันเลย คราวนี้มา
คูคะเปนคูหญิงชาย คุณลุงกะคุณปา อืมอยานะเขาเฟรมกันสุดๆ ความฟตพรอม ดูราวกับวาพละกําลังมีมาไมอั้น ทั้งคูไดฝก
โยคะมาตอเนื่องเปนประจําประมาณ 2-3 ปฝกกับครูสาย Iyengar สัปดาหละสองครั้ง อะฝกแบบนี้องศาทาตองแปะ แบบนี้เรา
ไมไดเรียนมา ไมไดฝก ก็ไมมีทางจะสอนแบบนี้ไดแนนอน  เขาถามเราเชนกันวาเราฝกแบบใหน เราก็ตอบเหมือนเดิม ภาวนา
โยคะ พรอมอธิบายเสริมนิดหนอยเพราะคาดวาเขาตองงง เอะแปลกเขาไมงง ดีจังก็เลยใหเขาเริ่มลองฝกแบบของเรา เขา
อุตสาหมาหาถึงที่มีหรือจะปลอยโอกาสอันดีใหหลุดไปตองใหเขาไดชิมล้ิมรสดื่มด่ําสัมผัสโยคะแบบไทยๆอยางเรา   จากนั้นก็
เร่ิมใหหลักการฝกอาสนะเปนไปตามสูตรโบราณตนตํารับจากอินเดีย แลวนําฝกอาสนะในทามาตราฐานบวกแอดวานส จนจบใน
ที่สุด จากนั้นคอยๆ กระพริบตา 2-3 ทีแลวคอยลืมตาขึ้น ฝรั่งยิ้มใหหลังจากลืมตาขึ้น อืมแปลกมากไมเคยฝกแบบนี้มากอนเลย
เทคนิคการฝกทุกอยางตรงกันขามที่ I ฝกที่บาน I  คุณผูหญิงบอกวาไมเคยทําทาศพแลวรูสึกถึงความผอนคลายสบายเทานี้มา
กอนเลย สวนคุณผูชายก็เอยวาเขารูสึกถึงความสงบนิ่งเอื้อใหเขามีสมาธิขึ้น ดีจังเลยนะที่เรานําเขาไดสัมผัสการเขาสูสมาธิไมใช
นิทรายังเขาทางเราอยู 55555  เขาถามวาแบบนี้มาจากอินเดียหรอทําไมไมเคยรูมากอนเลยวามีฝกแบบนี้ดวย ยูเรียกการฝก
แบบนี้วาอะไรนะ เพาเวอรโยคะหรือ? มินาละตอนที่เราบอกเขาไปวาเราฝกแบบภาวนาโยคะดูหนาเขาไมงงเลยยังพยักหนา
ตอบรับดีดวยซ้ํา พูดภาษาอังกฤษสันสกฤตดวยสําเนียงไทยของเรานี่เองที่ทําใหเขาฟงเปนเพาเวอรโยคะไปได อยางไงนี่ เลย
ตองขยายความเพิ่มเติมพูดชาขึ้นบอกที่มาที่ไปของสถาบันของเราไปจนถึงอินเดีย ดูตั้งใจฟงเรามาก แตหนาของเขายังแฝง
ดวยความงงๆอยู คุยจนเริ่มมืดก็เลยบอกกับเราวาจะกลับมาฝกกับเราใหม คาดวาเขาคงอยากกลับมาหาความเขาใจใหกระจาง
มากขึ้นดวยมั้ง 
 
เขาใหความสนใจดีจังเลยก็อดไมไดที่จะโทรเลาความใหครูกวีและก็ขอขอมูลความรูเพ่ิมเติมมากมาย ไมเคยผดิหวังไดมาเยอะ
ทีเดียว แตตอนจะใหตอนะสิไมมีกั๊กหรอกนะแตจําไมไดหมดอธิบายก็ไมเหมือนครูกวี อะเปนตัวของตัวเองดีที่สุดครูกวีพร่ําบอก
อยูเสมอ  ชวยไดจริงๆคะ 
 
แขกสองทานนี้ก็มาฝกอยางตอเนื่องระหวางที่เขาพักอยู เราก็ไดใหขอมูลของทางสถาบันไปอีกและเขาก็สนใจจริงเขาไปดูขอมูล
เพ่ิมเติมในเว็ปไซต เรามีโอกาสไดคุยกันจนไดความวาเขาเปนเจาของสื่อและก็มีนิตยสารเกี่ยวกับโยคะอยูที่รัสเซียดวย ถึงวาได
สนใจเราจัง ไมแนนะพวกเราอาจจะไปโดงดังที่ขั้วโลกเหนือ ใครจะรู อะไรก็เกิดขึ้นไดในโลกใบเล็กใบนี้ วากันไปโนน 55555 
 
จบแลวแคนี้จริงๆสําหรับการสอนแขกที่พักที่นี่ แลวเราก็อยูจนครบหนึ่งเดือน คิดถึงทุกคนที่กรุงเทพ แตจะไปแลวก็คิดถึงทุกคน
ที่ภูเก็ตเหมือนกัน อะอยางไรนี่ชีวิตเรา…ชีวิตก็ตองดําเนินตอไป อยางไหน แบบไหน วากันทีละลมหายใจ  
 

  
               ดล เกตนวิมุต 

บทที่ 4 
“เทอม 2 ในวิชาชีวิตและความตาย” 

ขึ้นเทอม 2 ความออนลาและคอนขางหนักจากเทอมแรกซึ่งเปนชวงรอยตอนี้ 

เองที่มีเพื่อนนิสิตบางทานรูสึกถอดใจ ไมอยากจะเรียนตอ แตดวยความงอกงามของกําลังใจที่มีใหแดกันและกัน ทําให

ประคับประคองผานกันมาไดถึงเทอมสอง รูสึกวาคอยเบาขึ้นไมหนักเหมือนหินอยางเทอมแรก 

0902  7 



 ระเบียบวิธีวิจัยทางชีวิตและความตาย Research Methodology in Life and Death 

 ศึกษาวิธีการแสวงหาความรูในรูปแบบการวิจัยทั้งการวิจัยในเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ ความสําคัญของการวิจัย

ตอการพัฒนาสังคม กระบวนการและขั้นตอนการวิจัยเกี่ยวกับชีวิตและความตาย เชน การเลือกหัวขอวิจัยทางพุทธจิตวิทยา การ

ตั้งปญหา การตั้งสมมติฐาน การรวบรวมขอมูลโดยศึกษาเครื่องมือวัดและแบบทดสอบ การเลือกการฝกใช และการวิเคราะห

แบบทดสอบทางจิตวิทยาแบบตาง ๆ หลักและวิธีการสรางเครื่องมือวัด การสรางแบบทดสอบ แบบสอบถาม และแบบสอบวัดอื่น ๆ 

ที่ตองใชในการเก็บขอมูลเพื่อการวินิจฉัยทางจิตวิทยา โดยเริ่มตั้งแตการสรางขอคําถาม การทดลองขอคําถาม การวิเคราะหขอ

คําถาม การหาความเชื่อม่ัน ความเที่ยงตรงและการทําเกณฑมาตรฐาน รวมทั้งประสบการณภาคปฏิบัติในการใชแบบทดสอบกับ

คนปกติ และบุคคลที่มีปญหา การวิเคราหขอมูล และการเขียนรายงานการวิจัย 
 กรรมฐาน Buddhist Meditation 
 ศึกษาหลักการเจริญกรรมฐานในพระพุทธศาสนาที่ปรากฎในคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา และปก

รณวิเสส รวมทั้งรูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักตาง ๆ ในสังคมไทย โดยเนนศึกษาอารมณของสมถกรรมฐาน 40 เชน อสุภ 

10, อนุสสติ 10 และวิปสสนาภูมิ 6 และฝกปฏิบัติ การกําหนดพิจารณานามรูปโดยความเปนของไมเที่ยง เปนทุกขเปนอนัตตา 

ตามลําดับแหงญาณ 16 และผลที่เกิดจากการเจริญกรรมฐาน คือ รูปฌาณ อรูปฌาณ และวิปสนาญาณ 
 ภาษาอังกฤษสําหรับชีวิตและความตาย English for Life and Death 
 ศึกษาภาษาอังกฤษโดยการปฏิบัติจริง ใหเกิดความชํานาญทั้ง 4 ดาน คือ ดานการเขียน การพูด การอาน และการ

ฟง โดยเฉพาะอยางยิ่ง เนนศัพททางจิตวิทยาการฝกอภิปรายหลักธรรมเปนภาษาอังกฤษ เชน หลักศีล 5, พระรัตนตรัย, ไตรลักษณ

, อริยสัจ4, มรรค8, ปฏิจจสมุปบาท กรรมและการเกิดใหม 
 ชีวิตและความตายเชิงสังคมวัฒนธรรมไทย Thai Socio-Cultural Life and Death  
 ศึกษาชีวิตและความตายในมิติทางสังคมและวัฒนธรรมไทย โดยเนนศึกษาธรรมชาติและตัวแปรตาง ๆ ที่ทําใหเกิด

พฤติกรรม พุทธประเพณี และสภาวะทางจิต สถาบันทางสังคม เจตคติ ความคิดเห็นเกี่ยวกับชีวิตและความตาย เพื่อการอธิบาย 

วิเคราะห การกอรูปและการเปลี่ยนแปลง เพื่อประโยชนในการบริหารจัดการการใหคําปรึกษา การดูแล ใหสอดคลองกับเจตคต ิ

และพุทธประเพณีเกี่ยวกับชีวิตและความตาย 

 กิจกรรมเสริมพิเศษในเทอมสอง พวกเราไดมีโอกาสไปดูงานการดูแลผูปวยระยะสุดทายที่วัดพระบาทน้ําพุ และที่วัด

หนองหอย สถานพักฟนคนชราในจังหวัดราชบุรี กอนจะขึ้นภาค Summer ซึ่งมีการเรียนการสอนอยู 3 วิชา 
 จิตวิทยาการปรึกษาเกี่ยวกับชีวิตและความตาย Counseling Psychology of Life and Death 
  ศึกษาเรียนรู ฝกฝน วิธีการและกระบวนการ ขั้นตอน เทคนิค จริยธรรม โดยเนนการนําหลักพุทธจิตวิทยา มาใชใน

การสรางความพรอมและฝกทักษะตาง ๆ ในการปรึกษาเกี่ยวกับชีวิตและความตาย เปนวิชาที่มีความสําคัญอยางยิ่งยวดในการทํา

หนาที่เปนกระจกสะทอนที่ดีใหผูรับบริการรับคําปรึกษาไดเห็น ตระหนักถึงความเปนจริงของตัวเอง ชวยใหเขาเห็นหนทาง

แกปญหาและตัดสินใจเลือกใชวิธีแกปญหาดวยตัวเอง ดวยการใช 3 หลักใหญ ๆ คือ Tuning In, Identified Split, Realization 

โดยอาจารย ดร.โสรีย โพธิแกว และทีมคณาจารยที่ใหความรูแกพวกเราอีกครั้ง และถือเปนความรูที่นําไปประยุกตใชตอตัวเองและ

ชวยเหลือสังคมไดเปนอยางดี 
 ภาษาบาลี 1 Bali 1 
 เปนวิชาที่ยากมาก  ถึงแมจะเรียนแคขั้นพื้นฐาน แตก็ดวยความเมตตาจากพระนิสิตที่ทานอนุเคราะหเกื้อกูลตอการ

เรียนรูรวมกัน อยางนอยก็ทําใหไดเห็นคุณคาของภาษาที่ปรากฎอยูในพระไตรปฎก 
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“C H A N G E” 

เจหล่ี (จู) 

อยาเพิ่งแปลกใจคะทานผูอาน  

แมวาฉันจะอุตริตั้งชื่อบทความครั้งนี้เปนภาษาฝรั่ง  ซึ่งอาจไปตรงกับแนวนโยบายหาเสียงของผูนําคนใหมของอเมริกา  ที่เพิ่งสราง

ประวัติศาสตรโกยคะแนนจนชนะการเลือกตั้งอยางทวมทนถลมทลาย 

แตบทความครั้งนี้ก็หาไดมีสวนเกี่ยวของกับการเมืองอยางใดไม 

เพียงแตวา,ในชวงที่ฉันกําลังวางแผนและเริ่มปฏิบัติการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต รวมทั้งความเคยชินทั้งหลายอันเปนโทษแกรางกาย

และจิตใจของตัวเองนั้น    กระแสของคําวา Change กําลังมาแรงจริงๆคะ   

ในเมื่อชวงเวลามันชางเหมาะเจาะ  ฉันก็เลยไดจังหวะ  สบโอกาส  เกาะกระแส หรือจะเรียกวาอะไรก็ตามแต   ขอ “Change”กะ

เขาดวยคน …. 

วาแลว,ฉันจึงลุกขึ้นมาประเดิมการ “Change”ดวยการเปลี่ยนบรรยากาศหองนอนเสียใหม สวมวิญญานหนูแจวและเริ่มเปดศึก

จัดการกับกองเส้ือผารอบตัวที่มากมายราวกับวาฉันเคยซื้อสะสมไวตั้งแตชาติที่แลว  

ไมใชสิ,  ฉันนาจะซื้อไวเผื่อชาติหนามากกวา  ในเมื่อเส้ือผาหลายชุดยังไมมีรองรอยบงบอกการถูกใชงานสักครั้ง 

 ที่ชองเก็บกระเปาภายในตูเส้ือผาอัดแนนดวยกระเปานับสิบใบท่ีเดาไดวาฉันคงซื้อมาดวยอาการหนามืดตามัว    ล้ินชักคือกรุ

สมบัติยอมๆ ที่ปนเปไปดวยเครื่องประดับกิ๊บเกสารพัด  สํารวจดูสถานการณที่ชั้นวางรองเทาดานนอกแลวก็แทบไมตางกันเลย   

รองเทาเบอร 37 หลายสิบคูของฉันตางแยงกันจับจองพื้นที่เล็กๆ นั้นอยางแออัด 

ฉันถอยออกมาตั้งหลักชั่วคราว  ดวยเห็นทาวาศึกครั้งนี้จะใหญหลวงนัก .... 

ทําไมทุกอยางมันถึงไดเยอะขนาดนี้ละเนี่ย ???? 

ส่ิงของเหลานี้กระตุนหนวยความจําใหฉันนึกถึงวา ครั้งหนึ่งฉันเคยเพลิดเพลินกับการซื้อหาและสะสมมากแคไหน   อะไรนะที่ทําให

ฉันไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยกับการไลตามกระแส แฟชั่น  สนุกสนานกับการเปลี่ยนลุคเสื้อผาหนาผมไดทุกวัน  แตที่ฉันยังนึกไมออกก็คือ 

ความรูสึกในสองบรรทัดที่ผานมาคอยๆ จางหายไปไดอยางไร    

เพราะทุกวันนี้  ความเรียบงายเปนเหตุผลหลักในการตัดสินใจของฉันเสมอ 

ราวแขวนเสื้อผาที่ฉันใสเปนประจํากลับถูกแทนที่ดวยเสื้อผาแบบเรียบงาย  สีสันซ้ําๆ ที่ฉันเคยคิดวานาเบื่อ 

จากเดิมที่ชอบเปล่ียนแบบนาฬิกาขอมือทุกวัน  ฉันกลับติดใจหันมาสวมนาฬิกาดิจิตอลที่ใชใสติดขอมือเวลาสอน 

จากที่เคยไวผมยาวมาตลอดตั้งแตสมัยเรียนมหาวิทยาลัย  ฉันเปลี่ยนมาตัดผมส้ัน 

 ฉันเลิกกินเนื้อสัตว  โดยที่ไมเกี่ยวกับเรื่องของความศรัทธา  แตเพราะเสียงจากรางกายบอกวาตองการสิ่งที่เบากวา, ก็แคนั้น 

กอนหนานั้น ฉันไมเคยวางแผน กะเกณฑวาจะใหตนเอง  “เปล่ียน”  

แตดูเหมือนวา  บางครั้งความเปลี่ยนแปลงก็มาเยือนเราอยางเงียบเชียบ   และทําหนาที่ของมันดวยความขยัน 

หมั่นเพียร วันแลววันเลา, โดยที่เราไมตองออกแรงบีบบงัคับขูเข็ญ 

พลังของความเปลี่ยนแปลงทํางานไดดีเกินกวาที่เราคาดคิดมากนัก 

เพราะกอนที่เราจะรูตัวอีกครั้ง , โลกใบเดิมในสายตาของเรา ก็กลายเปนโลกใบใหมไปซะแววว ... 

ในชั้นเรียนอาสนะ เปนกลุมใหญ   การ “เปล่ียน” เปนเรื่องนาสนใจคะ 
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เมื่อการสอนอาสนะใหคนจํานวนมากตองมีการบริหารเวลาที่ดีเพื่อใหสอดคลองกับแผนการสอนที่เตรียมไว  

ครูจึงมักเปนผูกําหนดและควบคุมเวลาที่ใชในการคงตัวคางนิ่งในแตละอาสนะ 

ฉันพบวา คําแนะนําของครูที่บอกใหผูฝก “เปล่ียน”จากอาสนะหนึ่งไปสูอาสนะหนึ่งใหความรูสึกตอจิตใจและผลตอรางกาย

แตกตางกันออกไป 

สําหรับฉัน,ชวงปแรกของการฝกอาสนะ เรียกไดวาเปนยุคมืดบอดทางปญญาอยางแรง  ...  

ฉันชอบความทาทาย  จึงฝกดวยความรูสึกอยากเอาชนะ  และคุนเคยตอการฝาฝนขอจํากัดของตนเอง   

การคางนิ่งในทาที่ตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ทําใหกายที่ควร “สถิระ”ก็ส่ันเทิ้ม   จิตที่ควร “สุข”ก็ 

กลับซัดสาย เหตุที่ฉันมัวแตโอดครวญวิงวอนอยูในใจเรงใหครูพูดคําวา “เปล่ียนทา”เร็วๆ เสียที     แตถาเปนอาสนะที่ฉันชอบ 

ขณะที่ฉันคางนิ่งดวยความผอนคลายเพราะรางกายถูกกดนวด   จิตใจกําลังซึมซับความสบายอยางเต็มที่   คําส่ังให “เปล่ียน” ทํา

เอาฉันแอบนึกนินทาแกมตัดพอตอวาครูอยูในใจบอย ๆ  

ฉันเคยเขาฝกครั้งหนึ่งที่ใชเวลา 1 ชั่วโมงครึ่งไปกับอาสนะสารพัดแบบที่ครูงัดออกมาสอนราวกับวาพวกเราจะไมไดฝกโยคะกันอีก

ตอไปแลวในชีวิตนี้   ยังไมทันจะคางนิ่งใหกลามเนื้อชั้นนอกไดความรูสึกดี  ครูก็รีบส่ังให “เปล่ียน”ไปสูทาใหมเสียทุกครั้งไป   

ใจจริงฉันก็อยากลุกขึ้นมาประทวงหยุดทําเอาดื้อๆ เหมือนกันนะ   แตก็เกรงใจสายตาอันแสนจริงจังของครูมากกวา ..  

 สรุปแลววันนั้นหูของฉันจึงไดยินแตคําวา “เปล่ียน”  “เปล่ียน” และ “เปล่ียน” ดังถี่ยิบไปตลอดจนกระทั่งจบชั่วโมงการฝก 

ดวยถอยคําคําเดียวกัน,  สถานที่เดียวกัน  หางกันแคระยะเวลาเพียงไมกี่นาที  แตคําวา “เปล่ียน”กลับใหความรูสึกที่แตกตางกัน 

ถาเชนนั้น ,อะไรละที่จะสามารถกําหนดความพึงพอใจ หรือใชตัดสินความเหมาะสมใหผูฝกแตละคนได? 

ขออนุญาตไมเฉลยนะคะ    เพราะเชื่อวาแตละทานจะตองมีคําตอบดีๆ อยูในใจอยางแนนอน 

แตดูเหมือนวา      “เวลา”คือเงื่อนไขสําคัญที่ทําให “ผลลัพธ”ของการ “เปล่ียน”ออกมาในรูปแบบใด 

เปล่ียนชาเกินไป    จริงอยูวาทําใหเกิดผลที่ชัดเจน  แตหากเปนผลเสียก็อาจกลายเปนรองรอยราวลึกที่ยากจะเยียวยา   

เปล่ียนเร็วเกินไป   อาจนํามาแคส่ิงที่ผิวเผิน คลุมเครือ ไรน้ําหนักเกินกวาจะหาขอสรุป 

เปล่ียนบอยเกินไป   สรางความแปลกใหม ตื่นเตน ไมจําเจ แตยังไมเพียงพอที่จะแสดงผลใดๆ ใหเห็นเลย 

วิถีการฝกอาสนะดูแลวจึงคลายคลายกับกระบวนการ “เปล่ียน”บางครั้งในชีวิตของเรา ที่ตอกย้ําวา ทั้งระยะเวลาที่เหมาะสม และ

การ “เปล่ียน”ดวยความสมัครใจยอมใหผลลัพธที่ยั่งยืนมากกวาการ “เปล่ียน”โดยถูกกําหนดจากผูคนหรือการบีบบังคับของ

สถานการณรอบขางเสมอ 

“The Catcher in the Rye*”   เปนวรรณกรรมขึ้นหิ้งเลมหนึ่งที่มีเนื้อหาเกี่ยวเนื่องกับ ความเปลี่ยนแปลง  

เร่ืองราวทั้งเลมสะทอนสภาพจิตใจของเด็กหนุมวัย 15ป ชื่อโฮลเดน คอลฟลด ซึ่งกําลังอยูในวัยของการเปลี่ยนผาน  และความ

หวาดกลัวความเปลี่ยนแปลง  

 ความสับสนวาวุนและยังไมพรอมที่จะปรับตัวทําใหเขาโกรธเกลียดคนรอบขาง  สรางกําแพงปกปองตัวเอง   ซอนความเปราะบาง

และความกลัวไวภายใตพฤติกรรมตอตานสังคมและคําพูดที่เสียดสีกาวราว  โฮลเดนอยากใหทุกส่ิงรอบตัวเขาคงเดิมเหมือนที่มัน

เคยเปนมาโดยอาจลืมไปวา  สักวันหนึ่งตัวเขาเองก็ตอง “เปล่ียน”ไปเชนกัน 

หนังสือเลมนี้ทําใหฉันนึกถึงคําวา “รอยตอ” และคําพูดของพี่ที่เคารพซึ่งเคยใหคําอธิบายในทางอายุรเวทกี่ยวกับ 

“รอยตอ”ไวอยางนาสนใจวา พื้นที่บริเวณรอยตอ เปนตําแหนงที่หนาแนนดวยกระแสของพลังตางๆ ที่ไหลเวียนมาชุมนุมกันกอนที่

จะสงผานกระจายไปยังสวนอื่นๆ  รอยตอจึงมักเปนพื้นที่ซึ่งเปราะบางและเกิดปญหาไดงายที่สุด หากวากระแสของพลังที่ไหลเวียน

อยูนั้นขาดสมดุลย  จนทําใหเกิดอาการติดขัดคั่งคางซึ่งอาจนําไปสูปญหาในภายหลัง 



ฉันคิดวา หลักคิดเดียวกันนี้สามารถใชอธิบายเรื่อง “รอยตอ”ในแตละชวงวัยของชีวิตมนุษยเชนกัน   เพราะทุกชวง”รอยตอ”ของวัย 

เปนชวงเวลาที่ประสบการณซึ่งเกิดขึ้นมาทั้งชีวิตกอนหนานี้ผานการหลอมรวมและบมเพาะกอนที่จะเกิดการเปลี่ยนผาน ซึ่งแนนอน

วา, ยอมสงผลตอทิศทางของชีวิตในอนาคต  

ฉันชอบมากที่อายุรเวทใชคําวา “วัยสนธยา” เรียกชวงวัยที่คาบเกี่ยวระหวางวัยกลางคนและวัยชรา เพราะมันทําใหเห็นภาพความ

คลุมเครือ ไมชัดเจนและลังเลในสถานภาพของตัวเอง  

โฮลเดนท  คอลฟลด ที่จะวาเด็กก็ไมใช,เปนหนุมเต็มตัวก็ไมเชิง   อาจกําลังหลงทางอยูในหวงรอยตอนี้ก็เปนไดจึงทําใหเขายัง

สับสนและไมพรอมที่จะกาวออกไปสูโลกของความเปนผูใหญ 

สําหรับการฝกอาสนะ , เรามักใช “รอยตอ”หรือ “จุดเปลี่ยนผาน”จากอาสนะหนึ่งไปสูอาสนะหนึ่งไปกับการพัก หยุดทบทวน ให

รางกายซึมซับความรูสึกจากอาสนะที่ผานมา และจัดเตรียมความพรอมรางกายและจิตใจกอนที่จะเคลื่อนไหวเปลี่ยนผานไปสู

อาสนะตอไป      

ที่  “จุดเปล่ียนผาน” ของอาสนะจะกลมกลืนเพียงใด   แตละ“รอยตอ”ของชวงอายุ จะสวยงามราบรื่นหรือไม 

จึงอาจขึ้นอยูกับวา  เราไดรอยเรียงจัดวางแตละทวงทาในการฝกที่ผานมาไดกลมกลืน สงเสริมกันเพียงใด  

 และอยูที่วา  เราไดจัดวางความสมดุลยใหชวงชีวิตกอนหนานั้นมาก-นอยแคไหน    

อีกครั้งหนึ่งแลวที่ฉันรูสึกวาวิถีการฝกอาสนะดูคลายคลายกับวิถีการดําเนินชีวิต 

แตละอาสนะเปนทั้งจุดส้ินสุดและจุดเริ่มตนของอาสนะตอไปในตัวมันเอง  เชนเดียวกับส่ิงตางๆที่เกิดขึ้นเปนเหตุและกลายเปนผล

ของอีกส่ิงหนึ่งเสมอ เกี่ยวเนื่องกันไปอยางไมรูจบ  

จนถึงบรรทัดนี้    ฉันเกรงวาประเด็นที่ตั้งใจจะเขียนตั้งแตแรกได  “เปล่ียน”ไปเสียแลว    

กอนที่อะไร  อะไร  จะ “เปล่ียน”ไปมากกวานี้    

ฉันขอกลับไปสะสางภาระกิจที่คั่งคางไวและขออนุญาตจบเรื่องของการ  “เปล่ียน” ไวแตเพียงเทานี้คะ 

 

* The Catcher in the Rye (1951), J.D. Salinger แปลเปนภาษาไทยในสองสํานวนคือ ทุงฝนและชั่วชีวิตของผม เปนหนังสืออาน

กันอยางแพรหลายที่สุดเลมหนึ่งของโลก ดวยเนื้อหาสะทอนความคิดที่เปน “ขบถ”และมีอิทธิพลตอสังคมอเมริกันและผูอานจํานวน

มาก  
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วรรณวิภา  มาลัยนวล 

มือใหมหัดนิเทศ 
 จบไปแลวสําหรับงาน Health & Beauty 2009 ที่เมืองทองธานี ที่เพ่ือนครูหลายๆ ทานไดเขาไปรวมกิจกรรมทั้งที่บูทของ
สถาบันฯ กับเกมแหงสติ  การบรรยายบนเวที และ การนําฝกอาสนะ ที่รวมกันแลวมีถึง 8 รอบดวยกัน  เมื่อไดเขารวมประชุม
กันที่สถาบันฯ หลังจากงานผานไปแลว  เราก็ไดมีการพูดคุยกันถึงขอเสียของงานที่คนเขารวมชมนอย แตก็กลับแฝงดวยขอดี
ของการที่ครูใหมไดมีโอกาสมีเวทีสําหรับฝกฝนการสอน    
 
ในโอกาสนี้ครูปุมก็ไดมาชวนใหไปเปนครูนิเทศก  ครั้งแรกที่ตกปากรับคําไป กย็ังเห็นภาพไมชัดเจนวาจะตองไปทําหนาที่
อยางไรบาง  ตอเมื่อครูปุมจัดสงแบบฟอรมสําหรับการทํางานมาให ก็พอเห็นภาพรางๆ ของการทํางานนี้  พรอมกันนี้ก็ตองไป
คนหาความหมายของคําวา “นิเทศ” มาดูกันเสียหนอย เพ่ือท่ีจะไดเขาใจมากขึน้ เพราะเห็นวามีการใชคํานี้กันหลายแบบ ทั้ง
การเขียน และการนําไปใชงาน  โดยเฉพาะอยางยิ่งการเขียน ที่มีความแตกตางกัน  จึงขอนําสิ่งที่คนหามาไดมาแบงปนให
เพ่ือนครูไดอานกันเกี่ยวกับคํานี้ดวย    
 
ที่มา : ภาษาไทยไขขาน. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพแพรพิทยา. ๒๕๒๘. หนา ๕๕-๕๖.     
โดย  : ศ.จํานงค ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต สํานักศิลปกรรม 
 
คําที่มีปญหาในการเขียนอีกคําหนึ่ง ก็คือ คําที่ออกเสียงวา “เทด” บางทีก็ใช ศ สะกด เชน เครื่องเทศ ปฐมนิเทศ บางทีก็มี น 
การันตดวย เชน พระเทศน บางทีก็มี ก การันตดวย เชน ศึกษานิเทศก ไดมีผูสอบถามไปทางราชบัณฑิตยสถานเสมอวา คํา
เหลานี้ใชตางกันอยางไร หรือทําไมตองเขียนใหตาง ๆ กันดวย ทั้ง ๆ ที่ออกเสียงวา “เทด” อยางเดียวกัน 
 
          เร่ืองนี้เปนเรื่องที่เกี่ยวกับไวยากรณบาลี จึงอธิบายไดคอนขางยากแตก็พอจะใหแนวทางไดดังนี้ 
 
          “เทศ” ถาใชประกอบหลังคํา เชน มาเทศ เครื่องเทศ หมายความวา “ตางประเทศ” แตถาใชเปนสวนหนาของสมาส เชน 
“เทศบาล เทศบัญญัติ เทศมนตรี” หมายถึง “ถ่ินที่” หรือ “ทองถ่ิน” 
 
          “เทศน” ซึ่งหมายถึง การแสดงธรรมสั่งสอนในทางศาสนา ถาเปนกริยา ก็หมายถึง “แสดงธรรม” เชน พระเทศน แตโดย
ปริยายเราก็นํามาอนุโลมใชในความหมายวา ดุดาวากลาวอยางยืดยาวก็ได เชน วันนี้ถูกแมเทศนแตเชาเลย กลับไปบานตอน
เย็นยังถูกพอเทศนเขาอีก 
 
          สวนคําวา “นิเทศ” หมายถึง “ชี้แจง, แสดง, จําแนก” เชนคําวา “ปฐมนิเทศ” (ปะ-ถม-มะ-นิ-เทด) หมายถึง “การแนะนําชี้
แนวเพ่ือการศึกษาและการทํางานในเบื้องตน” คือตอนเริ่มเขาเรียนในสถาบันการศึกษา เชน วิทยาลัยหรือมหาวิทยาลัยเปนครั้ง
แรก หรือในเวลาจะเขารับราชการครั้งแรก บางแหงก็จะมีการ “ปฐมนิเทศ” คือ ชี้แจงใหนิสิตนักศึกษาหรือผูเขาทํางานไดรูจัก
ระเบียบแบบแผนในการทํางาน หรือระเบียบวินัยในการที่จะเขาเปนนิสิตนักศึกษาในสถาบันการศึกษาแหงนั้น ๆ เปนตน บาง
แหงก็มีการชี้แจงหรือใหโอวาทอีกครั้งหนึ่งเปนครั้งสุดทายกอนที่จะออกไปประกอบอาชีพ  อยางนี้เรียกวา “ปจฉิมนิเทศ” (ปด-
ฉิม-มะ-นิ-เทด) อยางที่โรงเรียนวิชาการพยาบาล โรงพยาบาลรามาธิบดี ไดจัดใหมี “ปจฉิมนิเทศ” แกผูที่จะรับปริญญาทุกป 
 
          คําวา “ศึกษานิเทศก” หมายถึง “ผูชี้แจงเกี่ยวกับเร่ืองการศึกษา” ถา “นิเทศ” มี ก การนัต จะตองเปนสามานยนาม 
หมายถึง บุคคล เสมอ ไมใชอาการนามอยาง “ปฐมนิเทศ” ซึ่งหมายถึง “การชี้แจง” 
 
          การที่คาํเหลานี้เขียนตาง ๆ กัน ก็เน่ืองมาจากลง “ปจจัย” (suffix) ในไวยากรณบาลีตางกันนั่นเอง. 
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ในเมื่อคําวา นิเทศ หมายถึง “ชี้แจง, แสดง, จําแนก”  และ นิเทศก  ก็หมายถึง “ผูชี้แจง  ผูแสดง  ผูจําแนก”   เมื่อความนยั
ขอนี้กระจางชัดขึ้น ก็ทําใหสามารถที่จะเดินหนาใสเกียรความพยายามที่จะทําหนาที่ดังกลาวดูสักตั้งในการเปน  “นิเทศก
มือใหม”     
 
เมื่อถึงวันจริง ก็พบวา การที่จะเปน “ผูชี้แจง ผูแสดง ผูจําแนก” ไดนั้น  นอกจากจะเริ่มจากการเปนผูดู ผูสังเกตอยูหางๆ แลว 
การไดเขาไปมีสวนรวมในระยะหนึ่ง  ก็จะชวยกระตุนตอมนิเทศใหหล่ังฮอรโมนในการจําแนก แจกแจงออกมาไดวา การนิเทศ
นั้นไมใชเพียงแคในชวงระยะเวลาที่จะมีใครสักคนมาคอยเฝา คอยมองดูเราในขณะที่เรากระทําการอยางใดอยางหนึ่ง เปรียบดัง
ชายหนุมแรกรุนมาแอบเฝามองสาวรุนที่ตนหมายปองทุกๆ ขณะ แตเกิดความเห็นวา  การนิเทศที่แทจริงที่จะมีประโยชนสูงสุด 
นาจะเกิดจากการที่เราเองที่เปนผูกระทํา ไดมีโอกาสระลึกรูไดถึงตนเอง และนิเทศตนเองได ณ ขณะที่กําลังกระทําการนั้นๆ  
เพราะเหตุวาในขณะที่กําลังไดทําหนาที่นิเทศอยูนั้น ก็พบวาเราเองสามารถที่จะนิเทศตนเองไปไดดวยพรอมๆ กัน จนสามารถ
ที่จะเปนผูชี้แจง ผูแสดง และผูจําแนกไดวา  ในขณะนั้นเรากําลังคิด กําลังทํา หรือกําลังเปนเชนไรอยู  จึงไดมีโอกาสแบงปนกับ
เพ่ือนครูที่ไปฝกสอนในวันนั้นวา  เราสามารถที่จะใชชวงเวลาแหงการสอนนั้น ยอนกลับเขาไปดูภายในตนเองไดในแตละขณะๆ 
ที่กําลังมีการกระทําอยู  ซึ่งถือเปนโอกาสอันดีอยางมากที่จะไดใชงานตรงหนา ใหเปนฐานแหงการพัฒนาภายในตนเองไดอยาง
ชัดเจน  เพราะเมื่อใดที่ส่ิงที่เราสอนหรือพูด หรือกระทําอะไรออกไป แลวปฏิกิริยาของผูที่อยูตรงหนาหรือผูที่มาเรียนรูกับเรา
ตอบกลับมาเปนอยางไร  ในขณะนั้นแหละที่เราสามารถใชชวงเวลาทองนั้น  ยอนกลับมาเหมือนเปนเพียงผูดู  ผูนิเทศ วาแลว 
เราละรูสึกอยางไร  เมื่อนั้นการเปนนิเทศก หรือการเปนผูแจกแจง ผูจําแนกธรรมชาติแหงใจตนเองไดอยางชัดเจน ลึกซึ้ง ก็จะ
เกิดขึ้น และเมื่อนั้นธรรมชาติของใจเราก็จะเผยตัวออกมาอยางชัดเจน   
 
วาแลวก็ตองขอขอบคุณครูกวี  ครูปุม และครูทุกทานที่มีสวน  ในการที่ใหโอกาสมือใหมในการนิเทศนี้ ไดมีโอกาสเรียนรู และ
เห็นชองทางอีกแบบหนึ่ง แหงการพัฒนาตนเอง ผานทางคําวา “นิเทศก”  
    
 

 
โยคะสําหรับโรคไมเกรน 

ณัฏฐวรดี ศิริกุลภัทรศรี ศันสนีย นิรามิษ  

แปลและเรียบเรียง 

โรคไมเกรนสงผลกระทบใหกับผูหญิงประมาณ 75% โรคไมเกรนเปนอาการปวดหัวที่เกี่ยวกับหลอดเลือดซึ่งเกิดจากการอักเสบและ

การระคายเคืองของปลายเสนประสาทที่มีการขยายตัวของหลอดเลือดในสมอง ซึ่งโรคนี้จะมาพรอมกับอาการคลื่นไส, อาเจียน, 

อารมณแปรปรวน, มีความรูสึกไวตอแสงและเสียง, สายตามองเห็นแคบเขาหรือเปนจุดบอด, มึนศีรษะ อาการปวดอาจเกิดที่ศีรษะ

ดานเดียวหรือเปนพรอมกันทั้งสองขาง, บริเวณทายทอย, รอบดวงตา, บนใบหนา หรือโพรงจมูก อาการปวดอาจเกิดรุนแรงขึ้นและ

ทําใหรางกายออนเพลียไดภายใน 4-72 ชั่วโมงหากไมไดรับการรักษา อาการปวดจะมีสัญญาณความรูสึกหรือที่เรียกวา ออรา 

(aura) นํามากอน เชน การเห็นจุดบอดหรือแสงไฟจา อาจมีความรูสึกซาตามแขนหรือขา โรคไมเกรนยังไมพบวิธีการรักษา อยางไร

ก็ตามการใชยารักษาสามารถลดความถี่และลดความปวดลงของโรคไมเกรนได 

ชนวนกระตุนการเกิดไมเกรนจะแตกตางกันไปในแตละคน ปจจัยตางๆเหลานี้รวมถึงความเครียด, อาหารบางอยาง, อากาศ

เปล่ียนแปลง, แสง, กล่ิน, การเปลี่ยนพฤติกรรมการนอนหลับ, ยาบางชนิด และความผันผวนของฮอรโมน นักวิทยาศาสตรยัง

สันนิษฐานวาความไมสมดุลของสารเคมีในสมอง เชน สารเซโรโทนิน (serotonin) และแมกนีเซียม อาจกระตุนใหเกิดไมเกรนได 

ความแปรปรวนของฮอรโมนเอสโตรเจนและฮอรโมนโพรเจสเตอโรนก็เปนสาเหตุใหเกิดไมเกรนในผูหญิง คนไขผูหญิงที่เปนโรคไม

เกรนสวนใหญบอกวามักจะเกิดอาการปวดในชวงกอนหรือระหวางมีประจําเดือน, ชวงวัยหมดประจําเดือน หรือชวงตั้งครรภ ยา

คุมกําเนิดและการบําบัดดวยการเพิ่มฮอรโมนเอสโตรเจน หรือ Hormone Replacement Therapy (HRT) อาจทําใหปวดไมเกรน
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มากขึ้น เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน, เครื่องดื่มแอลกอฮอล, ถั่ว, ควัน หรืออาหารหมักดอง, น้ําตาลเทียม, ผงชูรส และอาหารอื่นๆก็มี

รายงานวาเปนสาเหตุของอาการปวดศีรษะไมเกรนดวย ความหิวก็เปนตัวกระตุนอาการได ปจจัยทางธรรมชาติอื่นๆ เชน การนอน

มากหรือนอยเกินไป, กิจกรรมทางเพศ, ความเครียด หรือกิจกรรมที่ใชกําลังอยางมากก็สาเหตุใหเกิดโรคได สาเหตุที่ทําใหเกิดการ

ปวดศีรษะอื่นๆ ไดแก ความสวางของไฟและแสงแดดที่จามาก, กล่ินที่ไมปกติหรือที่ไมพึงประสงค, อากาศเปล่ียนแปลง, ระดับ

ความสูง และการเปลี่ยนเขตเวลา เปนตน 

การรักษาโรคไมเกรนอาจใชวิธีบําบัดกับนักบําบัด, ลดความเครียด, ออกกําลังกาย และหลีกเลี่ยงปจจัยตางที่เปนตัวกระตุน เช 

เครื่องดื่มแอลกอฮอล, การทานยาเม็ดคุมกําเนิด และการสูบบุหรี่ การลดความตึงเครียดชวยปองกันการเกิดไมเกรนได วิธีอื่นๆตาม

ในแบบของโยคะ เชน การนอนหลับใหเพียงพอ จะชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคได การบําบัดดวยโยคะสําหรับผูเปนไมเกรน

โดยทั่วไปแลวจะมุงเนนไปที่การปองกันการเกิด รวมไปถึงการลดความตึงเครียดและการหลีกเลี่ยงปจจัยตางๆที่เปนสาเหตุ โยคะ

สามารถชวยบรรเทาการปวดศีรษะโดยการปลดปลอยความรูสึกตางๆที่มากเกินไปและผอนคลายจิตใจ 

ทาอาสนะตอไปนี้จะชวยปองกันอาการเกิดไมเกรน สามารถฝกไดเมื่อมีอาการไมเกรนเริ่มตนหรือระหวางที่จิตใจถูกรบกวน จําไววา

คุณไมควรฝกโยคะหากมีอาการปวดรุนแรง 
อาสนะพื้นฐานชุด 1 
กะปาละภาต ิ(Kapalabhati) 

กะปาละภาติเปนเทคนิคการหายใจที่ใชทําการชําระลาง ถาคุณมีน้ํามูกในชองทางเดินหายใจหรือรูสึกอึดอัดและอุดตันชวงทรวงอก 

การชําระลางจะชวยใหหายใจไดคลองขึ้น 

ทาภูเขา (Tadasana) 

ทาภูเขาเปนทาที่ใหความนิ่ง, แข็งแรง, ใหพลังอยางผอนคลาย และใหความมั่นคงดังเชนภูเขา การฝกทานี้ทั้งกอนและหลังจากฝก

ทาอื่นๆแลว จะเปนวิธีที่ทําใหคุนเคยกับความนิ่งสงบ 

ทามือถึงเทา (Pada Hastasana) 

ทามือถึงเทาใหประโยชนมากมายเหมือนกับทาเหยียดกมไปดานหนา (Forward Bend) พับเอว, ใหความยืดหยุนไปที่กระดูกสัน

หลัง และยืดกลามเนื้อขา โดยเฉพาะเสนเอ็น 

ทานักรบ (Virabhadrasana) 

ทานักรบจะเปนการเหยียดและเพิ่มกําลังใหแขนและขา, เพิ่มความแข็งแรง, พัฒนาสมดุลและมีความตั้งใจ และบรรเทาการปวด

หลังอีกดวย ถาคุณทรมานกับโรคทองเดิน, ความดันโลหิตสูง หรือมีปญหาที่คอ คุณควรฝกทานี้ดวยความระมัดระวังเปนพิเศษ 

ทายืนเหยียดขาพับตัว (Stand Spread Let Forward Fold) 

การฝกทายืนเหยียดขาพับตัวชวยเพิ่มกําลังและเหยียดจากกลามเนื้อดานในและดานหลังของขาและกระดูกสันหลังของคุณ ผูที่มี

ปญหากับดานหลังชวงลางไมควรฝกแบบเต็มทา สําหรับผูเร่ิมตนอาจใชอุปกรณชวยเชนเกาอี้พับเพื่อรองแขนบริเวณระหวาง

ขอศอกกับขอมือ 

ทาตรีโกณ (Trikonasana) 

ในศาสตรของฮินดู สามเหลี่ยมคือสัญลักษณที่มีอํานาจสําหรับพระเจา และยังพบบอยในยันตราและมันดาลา (The Yantras and 

Mandalas) ใชสําหรับการทําสมาธิ 
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ทากงลอ (Chakrasana) 

เปนทาที่เกิดจากพลังงานสองสวนที่แผออกมาจากศูนยกลางของคุณ ทาพื้นฐานนี้เปนการเหยียดยืดที่ดีเยี่ยมซึ่งเปนการดึง

พลังงานหนึ่งขึ้นจากชองทองและปลอยออกไปตามแขนของคุณ ขณะที่พลังงานอีกสวนไหลลงไปสูขาดานลาง 

ทาตนไม (Tadasana) 

ชวยเพิ่มกําลังที่ตนขา, สะโพก, ขอเทา และหลัง ทานี้ยังชวยเพิ่มความยืดหยุนที่สะโพกและโคนขาของคุณดวย ทานี้ชวยพัฒนา

สมดุลและจุดรวมความสนใจเพื่อใหคงนิ่ง ทานี้แนะนําโดยผูที่มีอาการปวดตามหลัง สะโพกและขา และผูที่มีเทาแบน 

ทาดอกบัว (Padmasana) 

เปนทาที่ใชในการทําสมาธิอยูบอยๆ เปนทานั่งแบบดั้งเดิมที่เพิ่มกําลังใหกับขอเทาและหัวเขา, ปรับปรุงการดึงความสนใจ และ

พัฒนาความยืดหยุนของขาคุณดวย 

ทายกขาขางเดียว (Single Leg Raises) 

ทานี้เปนทาเตรียมรางกายใหพรอมกอนฝกทาอื่น เปนทาที่มีประโยชนแกขา, กลามเนื้อหลังชวงลาง และบริเวณหนาทอง การฝก

ยกขาขางเดียวทําไดโดยยกขาขางเดียวขึ้น ขณะที่ขาอีกขางคงอยูบนพื้น 

ทายกขาสองขาง (Double Leg Raises) 

ทายกขาสองขางเหมือนกับทายกขาขางเดียวเพียงแตยกขาทั้งสองขางขึ้น ขณะฝกทานี้คุณตองมั่นใจวาแผนหลังของคุณวางแนบ

อยูกับพื้น ไหลและคอของคุณผอนคลาย 

ทางู (Bhujangasana) 

ทานี้พัฒนาความยืดหยุนของกระดูกสันหลังและเพิ่มกําลังใหกับกลามเนื้อแขนและหลัง ยังชวยบรรเทาการมีประจําเดือนแบบไม

ปกติและอาการทองผูกอีกดวย 

ทาเด็ก (Balasana) 

ทาเด็กเปนทาที่นุมนวลของการเหยียดกลามเนื้อหลัง, สะโพก, ตนขา, ขอเทา และหลัง เปนทาเพื่อการผอนคลายซึ่งทําเปนปกติ

หลังจากฝกในทายืนดวยศีรษะ และคืนรางกายใหสมดุลหลังจากฝกทาเหยียดตัวไปทางดานหลัง (Backbend) 

ทานอนกอดเขา (ขางเดียวและทั้งสองขาง) 

ทานอนกอดเขาเปนทาหนึ่งในการฝกโยคะ ซึ่งมีเปาหมายที่กลามเนื้อขา เมื่ออยูในทาเรียบรอยแลวจะชวยเพิ่มกําลังและปรับ

กลามเนื้อที่ขาของคุณทั้งหมด 

ทาคีม (Paschimothanasana) 

ผอนคลายรางกายและจิตใจ, เหยียดเอ็น ไหล และกระดูกสันหลังของคุณ, บรรเทาการตึง ทานี้ชวยพัฒนาการฝกและรวบรวม

ความสนใจของคุณ 

ทาบิดสันหลัง (Marichyasana) 

มีประโยชนกับอวัยวะชองทองและกระดูกสันหลัง หากคุณมีอาการบาดเจ็บที่หลังหรือคออยางรุนแรงไมอนุญาตใหคุณฝก หาก

ตองการฝกควรอยูภายใตความควบคุมของครูผูสอน 

ทานอนหนาผากจรดหัวเขา (Pavanamuktasana) 

คําวา Pavanamuktasana มาจากภาษาสันสกฤต คําวา ‘Pavana’ หมายถึง อากาศหรือลม สวน ‘Mukta’ แปลวา อิสระหรือ

ปลดปลอย ทานี้มีผลสําคัญกับระบบยอยอาหาร โดยเฉพาะจะชวยกําจัดแกสในชองทองดวย 

ทาศพ (Savasana) 

เพื่อใหคุณไดรับประโยชนของการพักผอน กอนอื่นคุณควรรูวาสวนใดตึงอยู คุณจะรับรูถึงการผอนคลายเมื่อคุณนอนพักดวยทาศพ

ในชวงสุดทาย 
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ทาผอนคลาย 

การผอนคลายประกอบไปดวย 3 สวน – รางกาย จิตใจ และอารมณความรูสึก ทาผอนคลายจะใหคุณผอนคลายรางกายและจืตใจ 

และยังชวยใหคุณรูสึกสดชื่นหลังจากฝกอาสนะและปราณยมะ การผอนคลายเปนสวนสําคัญของการฝกโยคะ 

อนุโลมะ วิโลมะ (Anuloma Viloma) 

อนุโลมะ วิโลมะเปนเทคนิคการหายใจดวยรูจมูก คุณหายใจเขาผานรูจมูกขางหนึ่ง, กักลมหายใจ และหายใจออกผานรูจมูกอีกขาง

หนึ่ง 

เทคนิคการทําสมาธิอยางงาย 

ขั้นตอนการทําสมาธินี้ดีสําหรับกระตุนใหเกิดการผอนคลายและจิตใจสงบ ในทางวิทยาศาสตร การทําสมาธิมีประโยชนตอสุขภาพ 

เชน ลดความดันโลหิต และชวยใหผูปวยโรคหืดหายใจไดดีขึ้น 
อาสนะพื้นฐานชุด 2 
กะปาละภาต ิ(Kapalabhati) 

กะปาละภาติเปนเทคนิคการหายใจที่ใชทําการชําระลาง ถาคุณมีน้ํามูกในชองทางเดินหายใจหรือรูสึกอึดอัดและอุดตันชวงทรวงอก 

การชําระลางจะชวยใหหายใจไดคลองขึ้น 

ทาภูเขา (Tadasana) 

ทาภูเขาเปนทาที่ใหความนิ่ง, แข็งแรง, ใหพลังอยางผอนคลาย และใหความมั่นคงดังเชนภูเขา การฝกทานี้ทั้งกอนและหลังจากฝก

ทาอื่นๆแลว จะเปนวิธีที่ทําใหคุนเคยกับความนิ่งสงบ 

ทาสุริยนมัสการ (Sun Salutation) 

เปนทาเพื่อเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับฝกอาสนะ เกิดจากอาสนะ 12 ทามาฝกฝนอยางตอเนื่องกัน 

ทาตรีโกณ (Trikonasana) 

ในศาสตรของฮินดู สามเหลี่ยมคือสัญลักษณที่มีอํานาจสําหรับพระเจา และยังพบบอยในยันตราและมันดาลา (The Yantras and 

Mandalas) ใชสําหรับการทําสมาธิ 

ทายืนเหยียดขาพับตัว (Stand Spread Let Forward Fold) 

การฝกทายืนเหยียดขาพับตัวชวยเพิ่มกําลังและเหยียดจากกลามเนื้อดานในและดานหลังของขาและกระดูกสันหลังของคุณ ผูที่มี

ปญหากับดานหลังชวงลางไมควรฝกแบบเต็มทา สําหรับผูเร่ิมตนอาจใชอุปกรณชวยเชนเกาอี้พับเพื่อรองแขนบริเวณระหวาง

ขอศอกกับขอมือ 

ทานักรบ (Virabhadrasana) 

ทานักรบจะเปนการเหยียดและเพิ่มกําลังใหแขนและขา, เพิ่มความแข็งแรง, พัฒนาสมดุลและมีความตั้งใจ และบรรเทาการปวด

หลังอีกดวย ถาคุณทรมานกับโรคทองเดิน, ความดันโลหิตสูง หรือมีปญหาที่คอ คุณควรฝกทานี้ดวยความระมัดระวังเปนพิเศษ 

ทาดอกบัว (Padmasana) 

เปนทาที่ใชในการทําสมาธิอยูบอยๆ เปนทานั่งแบบดั้งเดิมที่เพิ่มกําลังใหกับขอเทาและหัวเขา, ปรับปรุงการดึงความสนใจ และ

พัฒนาความยืดหยุนของขาคุณดวย 

ทาเรือ (Paripurna Navasana) 

เปนทาที่เพิ่มกําลังใหบริเวณหนาทองและงอกลามเนื้อชวงสะโพก, ปรับกลามเนื้อชวงกลางลําตัว, พัฒนาระบบยอยอาหาร และ

คลายความตึง คุณอาจใชสายรัดเพื่อชวยในการคางในทาใหนานขึ้นหรือเวลาที่คุณไมสามารถเหยียดขาตรงได 
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ทาปลา (Matsyasana) 

ชวยบรรเทาอาการยึดบริเวณกลามเนื้อคอและหัวไหล และยังชวยพัฒนาความยืดหยุนของหลัง เปนทาที่สมดุลดวยการยืนดวยไหล 

คางอยูในทาใหไดเวลานานเปนครึ่งหนึ่งของการยืนดวยไหลเปนอยางนอยเพื่อสมดุลการเหยียดยืด 

ทาตั๊กแตน (Salabhasana) 

ถาทางูฝกดวยการใชหลังชวงบนเปนหลัก จุดมุงหมายของทาตั๊กแตนจะอยูที่หลังชวงลาง ทานี้เพิ่มกําลังที่ชวงทอง, แขน และขา 

อีกอยางหนึ่งที่ทําใหทานี้แตกตางจากทาอื่นคือการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 

ทายืนดวยไหล (Sarvangasana) 

ทายืนดวยไหล รางกายจะพักอยูบนหัวไหลคุณ ทานี้จะพัฒนาระบบไหลเวียนของโลหิต, เพิ่มกําลังบริเวณทอง และกระตุนตอม

ไทรอยด 

ทาธน ู(Dhanurasana) 

เปนทาของการยืดหยุนกระดูกสันหลัง, พัฒนาการฝกทาอาสนะอื่น, เพิ่มกําลัง, ลดไขมันหนาทอง และชวยระบบยอยอาหารใหมี

สุขภาพดี ทานี้เปนการเคลื่อนไหวรวมของทางูและทาตั๊กแตนเขาดวยกัน และเปนทาในทิศตรงขามกับทาคันไถ (The Plough) และ

เหยียดตัวไปขางหนา (Forward Bend) ขณะที่คุณยกตัวขึ้น 

ทาแมว (Bidalasana) 

ทาแมวจะสอนใหคุณเริ่มเคล่ือนไหวจากจุดศูนยกลางไปพรอมกับลมหายใจของคุณ ซึ่งทั้งสองสวนนี้เปนหัวใจหลักของการฝก

โยคะ ใหระลึกไวคุณไมสามารถฝกทาแมวไดหากมีอาการเจ็บที่หลัง 

ทาบิดตัวขาพับ (Ardha Matsyendrasana) 

ถาอยูในทาเรียบรอยแลว ทาบิดตัวขาพับจะชวยเหยียดและยืดกระดูกสันหลัง และยังมีประโยชนกับตับ, ไต และตอมหมวกไตเปน

อยางดี ควรฝกทานี้ภายใตคําแนะนําของครูฝก 

ทานอนหนาผากจรดหัวเขา (Pavanamuktasana) 

คําวา Pavanamuktasana มาจากภาษาสันสกฤต คําวา ‘Pavana’ หมายถึง อากาศหรือลม สวน ‘Mukta’ แปลวา อิสระหรือ

ปลดปลอย ทานี้มีผลสําคัญกับระบบยอยอาหาร โดยเฉพาะจะชวยกําจัดแกสในชองทองดวย 

ทาผอนคลาย 

การผอนคลายประกอบไปดวย 3 สวน – รางกาย จิตใจ และอารมณความรูสึก ทาผอนคลายจะใหคุณผอนคลายรางกายและจืตใจ 

และยังชวยใหคุณรูสึกสดชื่นหลังจากฝกอาสนะและปราณยมะ การผอนคลายเปนสวนสําคัญของการฝกโยคะ 

ทาศพ (Savasana) 

เพื่อใหคุณไดรับประโยชนของการพักผอน กอนอื่นคุณควรรูวาสวนใดตึงอยู คุณจะรับรูถึงการผอนคลายเมื่อคุณนอนพักดวยทาศพ

ในชวงสุดทาย 
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โยคะสูตรวาดวย การปรุงแตงของจิต ๕ ประการ (๓) 
วีระพงษ ไกรวิทย และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธี 

แปลและเรียบเรียง 

 

การปรุงแตงของจิตตะประการแรกคือ ประมาณะหรือความรูที่ถูกตองไดพูดถึงไปในฉบับที่แลว สวนการปรุงแตงของจิต

ตะประการที่สอง กลาวไวในบทที่ ๑ ประโยคที่ ๘ วา วิปรยะโย มิถยาชญานมตทรูปะประติษฐัม แปลวา ความรูหรือความ

เขาใจที่ไมถูกตอง ซึ่งไมตรงกับความเปนจริงของสิ่งนั้นหรือปรากฏการณนั้น  

“อตทรูปะ” เปนคําผสมมาจากคําวา “อะ” คือ ไม + “ตัต” คือ ของสิ่งนั้น + “รูปะ” คือ รูป หากดูตามตัวอักษรแลวจะ

หมายถึง ไมตรงกับรูปของสิ่งนั้น คําวา “รูป” ในที่นี้ไมไดหมายถึงรูปทรงเทานั้น แตหมายถึงธรรมชาติหรือเงื่อนไขที่แทจริงของสิ่ง

นั้นดวย คําวา ส่ิงนั้น ในที่นี้ก็คือปรากฏการณหรือส่ิงที่ถูกรับรู 

วิปรยะยะหรือความรูที่ไมถูกตองก็ไดรับผาน ๓ วิธีเชนเดียวกับประมาณะชญานะ ไดแก ปรัตยะกษะ อนุมานะ และอาค

มะ อยางแรกคือการรับรูโดยตรง (ปรัตยะกษะ) นั้นก็อาจถูกตีความอยางผิดๆ ได ตัวอยางที่ใชกันมานานในเรื่องนี้ก็คือ เห็นเชือก

เปนงู ในที่นี้วัตถุหรือส่ิงที่ถูกรับรูคือเชือกที่ตามองเห็นจริงๆ แตกลับถูกแปลความวาเปนงูดวยเหตุผลวา เชือกมีรูปรางที่คลายงู

อยางมาก ดังนั้นการรับรูโดยตรงผานประสาทสัมผัสทางตาที่เปนปกติสามารถใหความรูหรือความเขาใจที่ไมถูกตองได การรับรู

โดยตรงผานประสาทสัมผัสทางหูที่ปกติก็เชนเดียวกัน ตัวอยางที่ผูเขียนเคยประสบมาดวยตนเองก็คือ ขณะที่นั่งสมาธิอยูในหอง

ปฏิบัติสมาธิ (Meditation Hall) ดวยการนั่งหลับตา เมื่อมีเสียงที่หลังคาหองปฏิบัติสมาธิดัง “เปาะแปะๆ” ขณะนั้นผูเขียนจะคิด

และรับรูไปวาฝนกําลังตกทําใหเกิดเสียงดังขึ้นที่หลังคา แตพอลืมตาออกจากสมาธิแลวเดินมาดูที่หนาตางกลับพบวาฝนไมไดตก

จริง แตเสียงที่เกิดขึ้นมาจากแรงลมที่พัดเอาใบไมและเศษกิ่งไมตางๆ ของตนไมใหญใกลๆ อาคารมากระทบหลังคาซึ่งมีเสียงคลาย

ฝนตกกระทบหลังคามาก เสียงที่เราไดยินนั้นบางครั้งก็นําไปสูความรูความเขาใจที่ผิดไดเชนกัน ขนาดประสาทสัมผัสทางตาที่เรา

สามารถเห็นไดอยางจะแจงยังสรางความรูความเขาใจที่ไมถูกตองได ประสาทสัมผัสทางหู จมูก ล้ิน กายซึ่งมีความชัดเจนแจมแจง

นอยกวาก็ยิ่งสรางความเขาใจที่ไมถูกตองไดงายกวา 

สวนอีกตัวอยางหนึ่งจะชี้ใหเห็นถึงความบกพรองของประสาทสัมผัสทางตา สงผลใหเกิดการรับรูที่ไมถูกตองได เชนผูที่มี

ปญหาสายตา ทําใหเขามองเห็นพระจันทรดวงเดียวเปน ๒ ดวง ถาเปนแตกําเนิดเขาอาจเชื่อหรือรับรูวามีพระจันทร ๒ ดวง สวนผูมี

สายตาปกติยอมรูวาการเห็นของคนผูนั้นไมตรงตามความเปนจริง เพราะแทจริงแลวพระจันทรมีดวงเดียว การเห็นที่ไมถูกตองนี้จึง

ทําใหเกิดความรูความเขาใจที่ผิด ตัวอยางทั้งสองลักษณะนี้แสดงถึงความรูความเขาใจที่ไมถูกตองเหมือนกัน แตตัวอยางใน

ลักษณะแรก (เห็นเชือกเปนงู และเสียงบนหลังคา) เกิดจากความบกพรองในการตีความหรือแปลความหมาย สวนตัวอยางใน

ลักษณะหลัง (เห็นพระจันทร ๒ ดวง) เกิดจากความบกพรองของประสาทสัมผัสทางตา  

ในทํานองเดียวกันการรับรูแบบที่สองคือ การอนุมาน (อนุมานะ) หรือการสรุปจากความรูบางอยางที่มีอยูเดิมนั้นก็

สามารถสรุปผิดและนําไปสูความรูที่ไมถูกตองไดเชนกัน ตัวอยางเชน คนที่อยูในเมืองใหญมักกลาวกันวา ฝนตกทําใหรถติด ทุก

วันที่ฝนตกรถก็มักจะติด แตวันนี้ฝนตก รถกลับไมติด ดังนั้นการอนุมานวาฝนตกทําใหรถติดในกรณีของวันนี้จึงเปนการอนุมานที่ได

ขอสรุปผิด เพราะรถไมติดเหมือนที่กลาวไว ดังนั้นเราจึงไมอาจอนุมานวาฝนตกทําใหรถติดในทุกๆ กรณีได เพราะบางครั้งผลที่

เกิดขึ้นก็ไมเปนไปตามการอนุมาน  

สวนการรับรูแบบที่สามโดยรับรูผานหลักฐานหรือบุคคลที่นาเชื่อถือ (อาคมะ) ก็สามารถนําไปสูความรูที่ไมถูกตองไดหาก

แหลงที่มาของความรูที่นาเชื่อถือนั้นเปนสิ่งที่ผิดหรือไมถูกตอง ดังตัวอยาง ในสมัยหนึ่งนานมาแลวผูคนเคยเชื่อวาโลกแบน เพราะมี

บุคคลที่นาเชื่อถือในอดีตกลาวไวเชนนั้น ผูที่เชื่อเชนนี้จึงเขาใจวาเมื่อเราเดินไปจนถึงสุดขอบโลก หากเดินตอไปเราจะตกจากโลก 
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ตอมานักวิทยาศาสตรไดพิสูจนความจริงออกมาวาโลกมีลักษณะเปนทรงกลม โดยมีการเดินเรือรอบโลกแลวสามารถกลับมายังที่

เดิมได ความจริงที่วาโลกกลมและเราจะไมตกขอบโลกเมื่อเดินทางไปจนสุดจึงปรากฏออกมา จากตัวอยางนี้ทําใหเราเห็นวาคํา

กลาวจากบุคคลที่นาเชื่อถืออาจเปนความรูความเขาใจที่ไมถูกตองได  

ถัดไปเปนประโยคที่ ๙ กลาวถึงการปรุงแตงของจิตตะอยางที่สามวา ศัพทะชญานานุปาตี วัสตุศูนโย วิกัลปะห 

แปลวา วิกลัปะหรือจินตนาการนั้นเปนความรูหรือความเขาใจที่ปราศจากความเปนจริง ตัวอยางที่นิยมใชกันเสมอในเรื่องของ

จินตนาการก็คือ “ศะศะศฤงคะ” หรือเขากระตาย (ทุกคนรูความจริงวากระตายไมมีเขา) และ “วันธยา ปุตระ” หรือลูกของผูหญิงที่

เปนหมัน ตัวอยางเหลานี้เปนส่ิงที่ไมสามารถเกิดขึ้นจริงไดเลยไมวาเมื่อใดและที่ใดก็ตาม แตอยางนอยที่สุดเราก็สามารถ

จินตนาการใหเกิดขึ้นไดหรือสามารถแสดงออกมาเปนคําพูดได 

คํากลาววา บุตรของหญิงที่เปนหมัน (วันธยา ปุตระ) เปนคํากลาวที่มีความหมายขัดแยงในตัวเอง เพราะถาผูหญิงให

กําเนิดบุตรได เราจะไมเรียกเธอคนนั้นวาวันธยาหรือหญิงที่เปนหมัน ดังนั้นการมีบุตรของหญิงที่เปนหมันจึงเปนส่ิงที่ไมอาจเกิดขึ้น

ไดจริง เพียงแตสามารถจินตนาการและกลาวออกมาเปนคําพูดได วิกัลปะจึงเปนจินตนาการหรือความคิดซึ่งไมสามารถเกิดขึ้นได

ในความเปนจริง  

 
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.  

 

 
มัชฌิมา 

 (แถลงการณผูเขียน-หลังจากที่มาแอบๆ เขียนอยูหลายฉบับผูเขียนเลยคิดวาจะหา  ที่ทางลงโดยการมีคอลัมนเปนของตัวเองสักที 

เพื่อที่จะหาชื่อคอลัมน จึงไดไปคนงานเกาๆของตัวเองมาดู  ถึงไดสังเกตเห็นวาตัวเองชอบเขียนเกี่ยวกับเรื่องรอบๆ ตัว เร่ืองในเมือง

ใหญ ในสังคม  

ซีมูเลเตอร (Simulator) คือเครื่องจักรเสมือนจริง เชนเวลาฝกนักบินฝกหัด เคาจะใหนักบินฝกกับเครื่องซิมูเลเตอร  นักบินจะรูสึก 

เหมือนกับบินจริง ทั้งเสียง วิสัยทัศน ตัวเครื่องเหวี่ยงไปเหวี่ยงมา แตถาเครื่องตกขึ้นมา ก็ไมเจ็บไมอันตราย 

ตั้งแตมาฝกปฏิบัติโยคะ ฉันก็ยังอยูในสังคมแบบปกติ ดูหนัง ฟงเพลง เที่ยว คุยกับคนนั้นคนนี้ แตฉันรูสึกแตกตางจากเมื่อกอน 

เมื่อกอนนี้ ไมวาไปเจออะไรมา เกิดอะไรขึ้นกับชีวิต เปนอันจะตองเอาตัวเองไปใส ไปอินกับมัน  

เอาตัวเขาไปเปนสวนหนึ่งของเหตุการณตางๆ เพราะฉะนั้น เวลาสุขก็ลอยฟู เวลาเศราก็เศราจริง เจ็บจริง..ไมมีสลิง ไมใชตัวแสดง

แทน  

แตตอนนี้ ฉันเรียนรูที่จะมองสิ่งตางๆโดยแยกตัวเองออกมาได เหมือนนั่งอยูในซีมูเลเตอร แยกไดวา นั่นคือเหตุการณ คือ

สถานการณที่เกิดขึ้น และเราคือตัวเรา แยกออกมาจากปญหา จากสิ่งตางๆได ทําไดอยางนี้แลวเราก็มีสติมากยิ่งขึ้น ไมเอาตัวเอง

ไปคลุกกับส่ิงรอบๆตัว  

เพราะฉะนั้น โยคะซีมูเลเตอร ก็คือคอลัมน ที่จะพูดส่ิงเหตุการณ ส่ิงที่เกิดขึ้นรอบๆตัว ผานสายตาของผูที่เพิ่งเริ่มฝกปฏิบัติโยคะ 

อยางผูเขียน อาจจะไมไดมีสาระประโยชนมากมาย แตก็ถือวาเปนการแลกเปล่ียนทัศนคติกันนะคะ ฉบับแรกนี้เขียนถึงเรื่อง

มลภาวะทางเสียงที่พวกเราตองเผชิญอยูทุกวัน ทั้งรูตัวและไมรูตัวก็ตาม หากผูอานมีเร่ืองที่อยากจะแลกเปลี่ยน หรือ เสนอแนะ ติ

ชม ติดตอกับผูเขียนไดที่ machima@ymail.com  ขอบคุณคะ)  
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ฟงความเงียบ 
ชวงนี้ฉันรูสึกวาตัวเองถูกกระทบดวยมลภาวะทางเสียงอยางรุนแรง (มาตลอดชีวิตนะแหละแตเพิ่งมารูสึกเอาตอนนี้) ถนนที่ฉันอยู

เปนยานที่มีคนพลุกพลาน รถเยอะ รานคามากมาย ทุกครั้งที่เดินออกไปปากซอยฉันไดยินเสียง จอกแจก จอกแจก จอแจ อยู

ตลอดเวลา  

ฉันเดินทางดวยเรือดวน เสียงเรือนั้นดังจนหูแตก ครั้นจะนั่งรถไฟฟาก็โดนกระหน่ําดวยเสียงโทรทัศน โฆษณา ที่ดังเกินกวาหูมนุษย

ธรรมดาจะทนไหว  สวนตัวฉันวามันแยกวาเสียงเรืออีกนะ เสียงเรือมันแครําคาญแตไอเสียงโฆษณานี่นอกจากรําคาญแลวยังลาง

สมองอีกตางหาก 

แตถึงกระนั้นพวกนั้นก็ยังเปนแคปจจัยภายนอก แตปญหาใหญจริงๆ ก็คือ .... 

 ฉันเปนคนพูดมากและชอบคุย การสนทนาเปนหนึงในไมกี่ส่ิงที่ฉันโปรดปราน (โปรดปรานมากที่สุดนาจะเปนการกิน) ดวยความที่

ฉันเสียงดัง เสียงแหลมเหมือนนางรายในละคร  บางทีฉันรําคาญเสียงตัวเองสุดๆ ยิ่งคุยยิ่งหัวเราะไปนานๆ แสบแกวหู จนปวด

กบาลกันไปเลยทีเดียว แลวฉันก็อยูเงียบๆ ไมเปนซะดวย ตงหาโอกาสพูดอยูรํ่าไป ตัวเองนี่แหละที่เปนตนเหตุของปญหา 
 

ทุกวันนี้เวลาที่ฝกโยคะ ฉันจึงตองฝกที่จะผอนคลายกระดูกชิ้นเล็กๆ และเสนประสาทในหูไปดวย ฝกที่จะอยูกับความเงียบ ใหการ

ไดยินของเราไดพักบาง สําหรับฉันความเงียบไมใชแคการไมมีเสียงแตเปนสภาวะหรือส่ิงที่เราเรียกวา ความเงียบสงบ  หากเราพา

ตัวเองไปอยูในสภาวะที่เงียบสงบไดเราก็จะไดผอนคลายอยางแทจริง  
 

หนังสือ The Tibetian Art of living ของ Chistopher Hansard พูดถึงเรื่องนี้ไวอยางนาฟงวา 
 

‘ความเงียบไมไดเกี่ยวกับเสียงแตเปนสภาวะ เปนส่ิงที่เราตองฝกฝนเพื่อที่จะเขาใจ ความเงียบเปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งกับจิตใจของ

เรา ความเงียบชวยใหสติของเราขยายกวาง ทําใหขยะ, ความคิดไรสาระ และ ลักษณะนิสัยที่ไมดีทั้งหลายหลนหายไป  ทําใหเราได

มองเห็นตัวตนที่แทจริงของเราชัดเจนขึ้น   

เพื่อที่จะพัฒนาเราตองเรียนรูที่จะไมกลัวความเงียบ  ความเงียบสงบไมใชเร่ืองของเสียงเทานั้นแตเปนสภาวะหนึ่งที่อยูในเสียงและ

การเคลื่อนไหวทั้งหมด เหมือนพายุทอรนาโดที่มีแกนกลางเปนอากาศนิ่งสงบ ความเงียบสงบเปนศูนยกลางของทุกส่ิง ยิ่งเราเขา

ใจความเงียบมากเทาไหรเ เราก็ยิ่งรูจักที่จะนิ่งฟงมากขึ้นเทานั้น  

ความเงียบคือกาวแรกของปญญา  

เหมือนกับทุกส่ิงทุกอยางในชีวิตของเรา การที่จะเขาใจความเงียบไดเราตองอาศัยประสบการณ พวกเราสวนใหญไมคอยไดใชเวลา

เงียบๆ กับตัวเอง เรามัวแตยุงกับส่ิงอันไมเปนสาระรอบตัว  

หากคุณรูจักที่จะคนหาความเงียบสงบภายใน ชีวิตของคุณจะเปลี่ยนไป คุณจะเริ่มมองหาบางอยางที่ตางออกไป บางอยางที่จะมา

เติมเตมชีวิต คุณจะเริ่มตั้งคําถาม แลวในที่สุดส่ิงเหลานั้นจะพัฒนาตัวคุณใหกาวหนาขึ้นไปโดยที่คุณแทบจะไมรูตัวเลย’ 

สําหรับฉันการไดอยูเงียบๆ บาง เปนการใหรางวัลกับตัวเอง  เปนเรื่องเศราที่ลูกหลานเรา เติบโตขึ้นมาทามกลาง เสียงทีวี เสียงรถ

รา เสียงโฆษณา เสียงเกมสคอมพิวเตอรยิงกัน เด็กๆ สมัยนี้มีแนวโนมที่จะสมาธิส้ันกันมากขึ้น เหตุที่ไมสามารถจะมีสมาธิกับส่ิงใด

ไดนานๆ นั้น ฉันวานาจะเปนเพราะมันมีเสียงนั้นเสียงนี้มาคอยดึงความสนใจของพวกเคาอยูตลอดเวลา  

เราลองมาใชชีวิตแบบเงียบๆ ดูบางก็ดีนะ จากที่กลับถึงบานปุบก็เปดทีวี ลองดูเวลาและเปดเฉพาะรายการที่จะดูจริงๆ หรือชวง

โฆษณาก็ปดเสียงดู ใครจะรูบางทีไปชอปปงคราวหนา คุณอาจจะซื้อนอยลง ประหยัดเงินโดยไมรูตัวเพราะเราไมยอมใหพวกพอคา

มาลางสมองเราผานเสียงโฆษณาในทีวีอีกตอไป 

หรือจากที่ขึน้รถไฟฟาปุบตองเอาหูฟง mp3 มายัดรูหู เปลี่ยนเปนหยิบหนังสือเลมเล็กๆ ขึ้นมาอานแทน หรอือานการตนูตลกๆ ก็ยังดี  

ถาเราทุกคนชวยกันหรี่เสียงคนละนิดละหนอย เราก็จะไดเมืองที่เสียงเบาสบายหู กลับมาใหลูกๆ หลานๆ เรา   
 

หรี่เสียงลงจนเงียบแลว คราวนี้ลองปดเปลือกตาชาๆ พาตัวเองเขาไปหาความสงบ ...  

อืม... สบายใชม้ัยคะ? ขอใหทุกคนมีความสุขกับความสงบของตัวเองคะ ☺ 


