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สวัสดีทุกคน ในฉบับเดือนมีนาคม สถานการณทางเศรษฐกิจก็ยังตกต่ําตามที่นักวิเคราะห นักวิชาการทั้งหลายคาดไว 

กระแสสังคมที่เคยถาโถมอยางรุนแรง เรงรีบ ดูเหมือนจะออนลง เชื่องชาลง ... 

แตที่สถาบันฯ ดูจะไมเปนไปตามกระแส ผมเพิ่งไปอบรมครูโยคะที่ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
มา ทีมอาจารยผูประสานงาน ที่เปนเครือขายโยคะดวยกัน ยังคงวุน หัวฟู ทั้งงานโยคะ งานประจาํ งานอื่นๆ อีกเพียบ เครือขาย
ที่ศรีราชาก็เชนกัน จัดคาย จัดกิจกรรมโยคะเดือนละครั้ง ตอเนื่องมาเปนปที่ 5 แลว ขยายไปอาวอุดม ไปอางศิลา ฯลฯ หัวฟู
เชนกัน ทางเหนือก็ครือกัน กลุมโรงเรียนปริยัติธรรมมีความสนใจโยคะเพิ่มขึ้น  ตางเห็นพองกันวา ดูสิ เผลอแปบเดียว นี่เดือน
ที่ 3 เขาไปแลวนะ 

ขณะเดยีวกัน การอบรมครูโยคะหลักสูตรระยะสั้นที่จะจัดขึ้นปลายเดือนมีนาคมนี้ คนก็ยังแหสมัครเขามาเหมือนเดิม 
เต็มและปดรับสมัครลวงหนาเปนเดือนเหมือนเดิม ... 

นอกจากนั้น ผมตั้งขอสังเกตอีกอันคือ คนเมือง ชนชั้นกลางหันมาใสใจปฏิบัติธรรมกันมากจริงๆ โดยเฉพาะการปฏิบัติ
วิปสสนาที่สามารถทําไดในชีวิตประจําวัน ไปที่ไหนก็ไดยินคนพูดถึงการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน ไดพบเห็นพระหนุมๆ 
จํานวนมากขึ้น เห็นวัด สถานปฏิบัติธรรมที่ตั้งใจเผยแพรธรรมะกับกลุมเปาหมายที่เปนคนเมืองมากขึ้น รวมทั้งใดเห็นศูนย
ปฏิบัติธรรมผุดขึ้นกลางกรุง ไมวาจะที่บานอารีย (ซอยอารีย ถนนพหลโยธิน) หรือ หอประชุมพุทธคยา (อมรินทรพลาซา) ฯลฯ 
ออ ศูนยปฏิบัติธรรมไปผุดขึ้นในศูนยการคาของเมืองหาดใหญดวย 

เศรษฐกิจชะลอตัวลง ดีจังครับ 
กวี  

 
สถาบันฯ จัดอบรม ลมหายใจเพื่อสุขภาพ 
สําหรับผูยังไมมีประสบการณฝก เชิญเขาคอรสเบ้ืองตน ลมหายใจเพื่อความสุข
มาเรียนรูวาการหายใจสัมพันธกับการมีสุขภาพดีอยางไร 
วันที่ 21 28 เม.ย. 4 12 พ.ค. เวลา 18.00 – 20.00 น. คาลงทะเบียน 800 บาท  

และ สําหรับผูที่ฝกโยคะหรือผานการอรมลมหายใจเบื้องตนมาแลว  
เชิญเขาคอรส ปราณยมะ เทคนิคการหายใจแบบโยคะ   
วันที่  25 พ.ค. 1,9,16, 23, 30 มิ.ย.  เวลา 18.00 – 20.00 น. คาลงทะเบียน 1,200 บาท 
ทั้ง 2 คอรส สอนโดย ครู กวี คงภักดีพงษ  รับจํานวนจํากัดเพียงคอรสละ 10 คน 
 
เปดตัว อยางเปนทางการแลวสําหรับ หองสมุดสารัตถะ หองสมุดโยคะแหงแรกของประเทศไทย รวมหนังสือทุกประเภท,
นิตยสารท่ีเกี่ยวกับโยคะ ทั้งภาษาไทย และภาษาตางประเทศ เปนที่สําหรับผูสนใจโยคะไดเขามาอานหรือยืมกลับไปศึกษาตอท่ี
บาน รวมทั้งเปนที่สําหรับทํากิจกรรมตางๆ เพ่ือสงเสริมความรู เปดใหบริการตั้งแต 8.30น.-17.00น.ทุกวันจันทร-ศุกร 
 
วิชา จิตสิกขา ป 2552   
สําหรับครูโยคะ รวมทั้งบุคคลทั่วไป ผูสนใจการพัฒนาจิตตามแนวทางพุทธศาสนา รวมศึกษาวิชา “จิตสิกขา” ที่จะจัดตอเนื่องไป
ตลอดป 2552 ทุกวันเสารที่ 3 ของเดือน เวลา 7.30 – 12.30 น. ณ หอง 262 คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ครั้งตอไป วันที่ 18 เมษายน ในหัวขอ The Happiness Project 2009  
 
สอบถามเพิ่มเติมที่ สถาบันโยคะวิชาการ 02 732 2016-7 ในวันและเวลาราชการ หรือ machima@ymail.com
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                                  วาทะวาดวย “วิวาทะ”  
 

วิวาทะในภาษาสันสกฤตมาจากคําวา วิ ซึ่งมาจากคําวา “วิเศษ
1
” แปลวา “เฉพาะ พิเศษ” รวมกับคําวา วาทะ ซึ่งแปลวา “คาํพูด 

ถอยคํา (การแสดง)ความคิดเห็น”  
คอลัมน “โยคะ-วิวาทะ” จึงเปนเชนเวทีสาธารณะใหผูอานโยคะสารัตถะรวมทั้งผูที่เขาชมเว็บไซตของสถาบันโยคะวิชาการทุก
ทาน ไดบอกเลาหรือแลกเปลี่ยนแงคิดมุมมอง ความเห็น และประสบการณเกี่ยวกับ (การฝก) โยคะในทุกๆ มิติ อีกทั้งยังมุง
หมายใหเปนพ้ืนที่ในการปุจฉาวิสัชนาประเด็นตางๆ เกี่ยวกับโยคะดวย 
กองบรรณาธิการโยคะสารัตถะและสถาบันโยคะวิชาการขอเชิญชวนทุกทานเขียนมาบอกเลาแลกเปลี่ยนมุมมองและ
ประสบการณเกี่ยวกับโยคะ หรือหากมีขอสงสัยใดๆ ก็สามารถถามไถได เพ่ือใหเพ่ือนพองนองพ่ีในแวดวงโยคะไดรวมกัน
วิสัชนาในปุจฉาท่ีทานถามไถไป  
การ “วิวาทะ” และ “ปุจฉา-วิสัชนา” ในวงกวางนาจะมีสวนชวยขยายมุมมองและความรับรูที่มีตอโยคะใหลึกซึ้งและรอบดานขึ้น 
คงไมผิดนัก หากจะบอกวา “โยคะ-วิวาทะ” คือคอลัมนใหผูที่สนใจในโยคะผลัดกันเขียนเวียนกันอาน เพ่ือให “สายธารแหงโยคะ” 
ไหลเล่ือนเคล่ือนไปอยางถวนทั่วและสืบเนื่อง 
 

คอลัมน “โยคะ-วิวาทะ” ฉบับที่แลว เปดตัวดวยการตั้งประเด็นที่เคยมีกัลยาณมิตรรุนพ่ีที่สนิทชิดเชื้อกัน ปรารภใหผม
ฟงวา มีครูโยคะทานหนึ่งบอกวา สูรยนมัสการ (หรือทาไหวพระอาทิตย) ไมใชอาสนะ กอนจะถามวาผมคิดอยางไรตอประเด็นนี้ 
 ผมจึงนําประเด็นที่วานี้มา “วิวาทะ” เปนการเปดตัวคอลัมน เพราะหลายปที่ผานมามีเพ่ือนพองนองพ่ีหยิบยกประเด็น
เดียวกันมาถกเถียงกันในวงฝกและวงพูดคุยเรื่องโยคะเปนครั้งคราว 
 ปรากฏวาใกลครบกําหนดปดตนฉบับโยคะสารัตถะ ก็ยังไมมีใครเขียนไปรวมวิวาทะกันเลย ทําใหผมนึกถึงตอนที่
เขียนอีเมลปรึกษาครูกวีวาจะเปดคอลัมนนี้ ครูกวีตอบกลับไปวา เห็นดวยวานาจะมีเวทีสําหรับแลกเปลี่ยนและซักถามพูดคุย 
แตก็ไมแนใจวาจะมีผูขานรับสักแคไหน เพราะคนไทยดูจะเฉยๆ กับการเขียนแสดงความคิดเห็นหรือแลกเปลี่ยน  
 หนึ่งสัปดาหกอนปดตนฉบับ ยังไมมีใครรวมวิวาทะไปเลย นองมัชฯ ผูชวยบรรณาธิการคนขยัน ถามผมวาจะทํา
อยางไรดี ผมนึกในใจวาเห็นทาส่ิงที่ครูกวีพูดจะเปนจริง หรือไมอีกที ประเด็นที่ผมตั้งไวคงไมโดนใจใหมีผูรวมวิวาทะ พูดอีก
อยางวางานนี้ “มุกแปก” ผมบอกเธออยางที่ใจคิดวา ถาไมมีใครรวมวิวาทะหรือเขียนไปถามไถพูดคุยอะไรเลย คอลัมนที่หมาย
มั่นวาจะใหเปนเวทีสาธารณะเพื่อใหผูอานมีสวนรวมก็คงตองปดไป  
 ผมเองในฐานะของคนตนคิดที่จะใหมีคอลัมนนี้ ก็คงตองไปทบทวนตัวเองวา เพราะเหตุใดงานน้ีจึงมุกแปก  
 ยังดีวาหลังจากนั้นไมกี่วันมีคนสงความคิดเห็นผานครูกวีและนองมัชฯ ไปถึงผม แมจะเขียนไปไมยาว แตก็วิวาทะ
อยางตรงประเด็น มีเหตุผลประกอบ นอกจากนี้อาจารยทานหนึ่งยังบอกเลาประสบการณส้ันๆ แถมทายไปดวย  

ขอเชิญอานกันครับ 
 

ขอรวมวิวาทะกับคุณธีรเดชในประเด็น “ชุดกระบวนทาสุริยะนมัสการใชอาสนะหรือไม” ครูฮิโรชิ1 เคยบอกวาไมใช
อาสนะ แตเปนกระบวนทาในการบูชาพระอาทิตยซึ่งสุริยะเทพมีทั้งหมด ๑๒ นาม จึงตองทํา ๑๒ รอบ โดยเอยนามไปแตละรอบ
ไปจนครบ ๑๒ นาม  

สวนทาน Swami Veda Bharati2 ไดเขียนในหนังสือของทานวา เปนการบูชาสุริยะเทพดวยรางกายที่เคล่ือนไหวอยาง
มีกระบวนทาและจังหวะขึ้นลงชวยสรางความสมดุลของรางกาย 

ในทัศนะของตัวเองที่ไดเอาโยคะเขามาในวิถีชีวิตสิบกวาปแลว เร่ิมต้ังแตวัยสาวแข็งแรงจนบัดนี้ 
อายุ ๕๓ป แลวสังขารรางกายเริ่มแสดงความเสื่อมออกมาทีละสวน วิชาความรูโยคะที่ร่ําเรียนมาตองเอามารับศึกทางกายและ
ทางใจ นอกจากอาสนะแลว สุริยะนมัสการก็ชวยไดมาก  ชวยการไหลเวียนทั่วรางกาย 
ชวยเรื่องปรับความสมดุลในหู เพราะตอนนี้ตัวเองมีเสียงดัง วิ๊ดๆ ในหูตลอดเวลาบางทีความถี่มากทําใหเครียด พอทําสุริยะ
นมัสการแลวอาการดีขึ้น ชวยให รูสึกตื่นตัว active และเพ่ิมความแข็งแรงของรางกาย  

นอกจากนี้เมื่อทําครบ ๑๒ รอบ จิตใจก็สงบนิ่งเปนสมาธิดี 
ขอควรระวังแตละคนควรทําดวยจังหวะของตนเอง เพราะเคยทําใหคนที่มาฝกกับเราหัวทิ่มหัวตําไปแลว 

0903  3 



0903  4 

สําหรับอีกทานหนึ่งวามาอยางนี้ครับ 

สุริยะนมัสการมิใชอาสนะ  
เพราะอาสนะไมไดหมายถึงการออกกําลังกายหรือการบริหาร  อาสนะคือทาทาง อาสนะหมายถึงการคงอยู การคงอยู

โดยปราศจากการกระทําสิ่งอื่นใด ไมมีการเคลื่อนไหวในอาสนะ ทาทางที่มั่นคงคืออาสนะ 
สถิระ สุขัม อาสนัม  
อาสนะคือทาทางที่ปราศจากการเคลื่อนไหว  
แตการจะบรรลุสูทาตางๆ นั้น  การเคลื่อนไหวเปนปจจัยอยางหนึ่ง  
อาสนะมี ๕ จังหวะ (หรือบางทีก็รวมเหลือแค ๓ จังหวะ) คือ  
๑. ทาเตรียม 
๒. การเคลื่อนเขาสูทาอาสนะ 
๓. ทาอาสนะและหยุดนิ่ง 
๔. การเคลื่อนออกจากอาสนะ 
๕. กลับสูทาเตรียม 
ดังนั้นสุริยะนมัสการจึงเปนเพียงทาชุดเพ่ือการบริหาร เพราะไมมีการหยุดนิ่งในแตละทาแตอยางใด 
 

ผมขอขอบคุณทั้งสองทานครับที่กรุณาเขียนสงไปรวมวิวาทะกัน  
สวนวาผมตอบมิตรรุนพ่ีที่ถามผมดวยประเด็นเดียวกันนี้เมื่อหาหกปกอนอยางไรนั้น ผมขอยกยอดไปวากันในฉบับ

หนาครับ ระหวางนี้ยังเปดรับทุกๆ ความเห็นที่จะรวม “วิวาทะ” ในประเด็นเดียวกัน หรือใครอยากจะเขียนไปบอกเลา ถามไถ 
และแลกเปลี่ยนประเด็นไหน ก็ขอเชิญนะครับ 

ดวยความปรารถนาดี 
ธีรเดช 

 
1 ครูฮิโรชิ ครูฮิเดโกะ ไอคาตะ สองสามีภรรยาชาวญี่ปุนผูอทุิศตนตอการศึกษาและปฏิบัติโยคะ มากวา 20 ป ทานมีความมุงมั่นทีจ่ะ
ทํางานโยคะวิชาการ (knowledge based yoga) ปจจุบันอาศัยอยูที่เมืองปูเน ประเทศอินเดีย นอกจากจะเปนอาจารยบรรยาย โยคะ และ
ปรัชญาอินเดีย ใหกับชาวอินเดียแลว ทานยังเปนวิทยากรในการอบรมหลักสูตรครรูะยะยาว ใหกับสถาบันฯ ในประเทศไทย ปละครั้ง ดวย  
2 สวามีเวทะ ผูอาํนวยการสถาบันโยคะหิมาลายัน ประเทศอนิเดีย ซึ่งมุงที่จะพัฒนาจิตวิญญาณของผูคนทามกลางสังคมบริโภคนิยม ตัว
ทานเองใชเวลามาแลว 55 ป เดินทางไป 23 ประเทศทั่วโลก เผยแพรการฝกปฏิบัติสมาธิงายๆ ในชีวิตประจําวัน ใหกับประชาชนทุก
ศาสนา เมื่อ 2 ปที่แลว สวามีฯ ไดแวะมาเผยแพรการปฏิบัติสมาธิใหกับสังคมไทย และมีกําหนดการทีจ่ะมาอีกครั้งในวันที่ 18 – 19 
พฤษภาคม ศกนี ้
 

สุริยนมัสการเปนอาสนะหรือไม? 
วีระพงษ ไกรวิทย และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธ ี

 
การจะตอบคําถามนี้ไดอยางชัดเจนหรือฟนธงลงไปเลยนั้น คงเปนเรื่องที่ไมงายนัก เพราะคําตอบที่ออกมานั้นขึ้นอยู

กับแงมุมในการวิเคราะหตีความ หากเราพิจารณาดวยแงมุมหนึ่งอาจไดคําตอบวาสุริยนมัสการเปนอาสนะ แตเมื่อพิจารณาจาก
อีกแงมุมหนึ่งอาจไดคําตอบวาสุริยนมัสการไมเปนอาสนะก็ได จะลองยกตัวอยางแงมุมที่สําคัญมาวิเคราะหสัก ๔ ประเด็นคือ   

๑. พิจารณาจากรากศัพทของคําวา อาสนะ  
“อาสนะ (asana)” มีรากศัพทมาจากคําวา “อาส (as)” หมายถึง นั่ง  หรือวัสดุที่ใชสําหรับนั่งก็เรียกวา “อาสนะ” เชน 

เบาะหรือเส่ือรองนั่ง เปนตน เมื่อพิจารณาจากรากศัพทเชนนี้จะพบวา ทาที่ใชทําอาสนะจึงไมนาจะเปนทาใดๆ ก็ได แตนาจะ
หมายถึงเฉพาะทานั่งเทานั้น เชน ทานั่งสมาธิทั้งหลาย ไมเกี่ยวกับทายืนและทานอนแตอยางใด เมื่อยอนกลับมาพิจารณาชุด
การฝกสุริยนมัสการจะพบวาทาทางที่ใชสวนใหญเปนทายืนและไมมีทาที่ตองนั่งดวยกน ดังนั้นเมื่อมองจากแงมุมนี้จึงกลาวไดวา 
สุริยนมัสการไมเปนอาสนะ 
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๒. พิจารณาจากนิยามความหมายของคําวา อาสนะ ในตําราโยคะสูตร 
นิยามความหมายของคําวา อาสนะ ตามตําราโยคะสูตรของปตัญชลีปรากฏอยูในบทที่ ๒ โศลกที่ ๔๖ ซึ่งครูโยคะ

หลายคนคงคุนเคยกันดีวา “สถิระ สุขัม อาสนัม” หมายถึง อาสนะคือความสุขสบายและความมั่นคง หากจัดทาของรางกายให
อยูในทาใดทาหนึ่งแลวเกิดสภาวะของความสุขสบายและทรงตัวอยูในทาดวยความมั่นคงได ก็สามารถเรียกไดวาผูฝกกําลังทํา
อาสนะตามนิยามของตาํราโยคะสูตร เมื่อเราคิดคนทาทางออกมาทาหนึ่งหรือชุดหนึ่ง แลวสามารถฝกตามคํานิยามของปตัญชลี
ในโศลกนี้ได ยอมหมายความวาเรากําลังฝกอาสนะอยู แตหากการฝกทาชุดเดียวกันนั้นผูฝกทําแลวไมเกิดสภาวะของความสุข
ความสบายและมีการทรงตัวที่มั่นคง ก็ไมอาจเรียกการฝกทาชุดนั้นวาเปนการฝกอาสนะ  

หากลองพิจารณาการฝกสุริยนมัสการซึ่งประกอบดวย ๑๒ ทา ที่ตองเคล่ือนไหวตอเนื่องกันเปนชุด ถาผูฝกสามารถคง
สภาวะของความสุขสบายและทรงตัวไดอยางมั่นคงในการฝกแตละทาตอเนื่องไปจนกระทั่งจบชุดการฝกได ก็เรียกไดวาการฝก
สุริยนมัสการแบบนี้เปนอาสนะ แตถาการฝกในแตละทาไมเกิดความมั่นคงและสบาย หรือไมสามารถคงสภาวะของความมั่นคง
และสบายไปไดตลอดระยะเวลาของการฝก ก็ไมอาจนับวาการฝกสุริยนมัสการนี้เปนอาสนะ 

๓. พิจารณาจากวิธีการฝกอาสนะในตําราโยคะสูตร 
โยคะสูตรบทที่ ๒ โศลกที่ ๔๗ กลาวถึงวิธีการฝกอาสนะวา “ประยัตนะ ไชถิลยะ อนันตะ สะมาปตติภยาม” 

หมายถึง การฝกอาสนะควรทําดวยความผอนคลายจากการใชความพยายามและรวมจิตเขากับสภาวะอนันต วิธีการฝกอยาง
แรกคือ ผูฝกควรลดการใชความพยายามใหเหลือนอยที่สุดในขณะที่ทําทาอาสนะ ซึ่งจะทําใหจิตใจของผูฝกคลายจากความ
อยากหรือความตองการที่จะเอาชนะใดๆ และยังชวยลดความตึงเครียดที่จะเกิดขึ้นกับกลามเนื้อตางๆ ของรางกายใหเหลือนอย
ที่สุดอีกดวย  วิธีการฝกอีกประการหนึ่งเปนเรื่องของการวางจิตวางใจแบบโยคะกลาวคือ เปนการสรางสมาธิดวยการกําหนดจิต
หลอมรวมจนเปนหนึ่งเดียวกับส่ิงที่ไมมีที่ส้ินสุด (สภาวะอนันต) เชน ทองฟา หรือมหาสมุทร เปนตน การวางจิตแบบนี้จะ
นําไปสูภาวะถอดถอนจิตออกจากการยึดเกาะกับความคิด ความกังวล ความตองการ ความคาดหวัง หรือความสนใจเรื่อง
ภายนอก จึงทําใหจิตใจปลอดโปรง ผอนคลาย และเปดกวาง ดังนั้นถาผูฝกสามารถฝกตามวิธีการทั้งสองอยางนี้ได ก็ถือวาเปน
การฝกอาสนะที่สมบูรณตามวิธีการของปตัญชลี 

เมื่อพิจารณาการฝกสุริยนมัสการอยางที่หลายคนเคยเห็นและเคยฝกกันโดยทั่วไปจะพบวา จังหวะการฝกมีการ
เคล่ือนไหวที่เร็วและแรง มีการใชความพยายามสูงทั้งพยายามที่จะทําใหไดสวยๆ ตามทาที่เห็นจากหนังสือหรือจากครูฝก และ
พยายามที่จะทําใหไดครบตามจํานวนรอบที่กําหนดตั้งแต ๑ ชุด ๑๒ รอบ ไปจนถึง ๙ ชุด ๑๐๘ รอบ หรืออาจจะมีมากกวานั้น 
การฝกดวยวิธีเชนนี้จึงไมไดเปนไปตามวิธีการฝกอาสนะของปตัญชลีที่แนะนําไวในโยคะสูตร เพราะมีการใชแรงและใชความ
พยายามมากทําใหเกิดความเหนื่อยลาทั้งรางกายและจิตใจ อาจเกิดความตึงเครียดกับกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายและ
สงผลตอความตึงเครียดทางจิตใจในบางระดับดวย สวนเรื่องของการวางจิตแบบโยคะโดยทั่วไปแลวพบวาผูนําฝกสุริยนมัสการ
ในบานเราก็ไมไดแนะนําใหผูฝกวางจิตรวมเปนหนึ่งเดียวกับสภาวะอนันตเพราะอาจจะเปนเรื่องที่เขาใจและปฏิบัติไดยาก หรือ
แมแตแนะนําใหวางใจใหปลอดโปรง คลายจากความคิดความคาดหวังตางๆ แตมักจะเนนใหผูฝกทําทาใหถูกตอง ทําตอเนื่องไป
แบบออกกําลังกาย ทําอยางสนุกสนานเราใจ รวมถึงทําใหครบตามเปาหมายของจํานวนรอบที่ตั้งไว ซึ่งผูฝกก็จะมีจิตใจจดจออยู
กับเรื่องทาทางและเปาหมายที่จะไปใหถึง ขณะฝกจิตจึงยังไมไดถอนออกจากความคิด ความกังวล หรือความคาดหวังตางๆ จึง
ทําใหจิตใจไมปลอดโปรง ผอนคลาย และเปดกวางไดอยางแทจริง ดังนั้นเมื่อพิจารณาจากวิธีการฝกอาสนะตามตําราโยคะสูตรก็
อาจกลาวไดวา สุริยนมัสการที่ฝกกันโดยทั่วไปนั้นไมไดเปนอาสนะ 

๔. พิจารณาจากผลของการฝกอาสนะในตําราโยคะสูตร 
ปตัญชลีไดกลาวถึงผลของการฝกอาสนะในบทที่ ๒ โศลกที่ ๔๘ วา “ตะโต ทะวันทะวานะภิฆาตะ” หมายความวา 

หากฝกอาสนะดวยวิธีการดังกลาวที่ไดแนะนําไวขางตนจะทําใหเกิดผลตอการขจัดความขัดแยงตางๆ ภายในจิตใจ ความ
ขัดแยงเหลานี้เปนส่ิงที่เรียกวา “คูตรงขาม” เชน ความรอนและความหนาว ความหิวและความอิ่ม ความสุขและความทุกข 
ความมีและความไมมี ความรักและความเกลียดชัง การเอาชนะและการหลีกหนี เปนตน คูตรงขามเหลานี้มักจะมีอิทธิพลตอ
จิตใจของเราไมทางใดก็ทางหนึ่ง บางก็ทําใหเรารอนรนกระวนกระวาย บางก็ทําใหเราเกิดความอยาก บางก็ทําใหเราโกรธ บาง
ก็ทําใหเราหดหูซึมเศรา บางก็ทําใหเราฟุงซาน เปนตน ความจริงแลวประเด็นนี้นาจะเปนประเด็นสําคัญที่ผูฝกโยคะควรศึกษา
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ทําความเขาใจเพื่อใหการฝกของตนเองกาวหนาไปในทิศทางที่ปตัญชลีไดแนะนําไวในโศลกนี้ อยางไรก็ตามเมื่อหันกลับมามอง
การฝกสุริยนมัสการในบานเราที่ปฏิบัติกันก็พบวา สวนใหญแนะนําใหฝกสุริยนมัสการเพื่อเปนการวอรมหรือเตรียมความพรอม
ของรางกายกอนฝกโยคะอาสนะ รวมทั้งฝกสุริยนมัสการเพื่อเปนการออกกําลังกายใหเต็มที่แลวคอยมาพักในทาศพเพื่อผอน
คลาย นอกจากนี้ในประเทศอินเดียยังไดนําสุริยนมัสการเขาไปใหนักเรียนชั้นประถมและมัธยมตนฝกกันเปนประจําเพ่ือเนนการ
พัฒนารางกายตามวัยของเด็ก ส่ิงเหลานี้ยอมชี้ใหเห็นไดคอนขางชัดเจนวา การฝกสุริยนมัสการที่เปนอยูในปจจุบันไมไดมุง
เปาหมายไปที่การพัฒนาจิตใจหรือเนนการขจัดความขัดแยงภายในจิตใจตามที่ปตัญชลีกลาวไวในโยคะสูตร แตหากผูฝก
สุริยนมัสการตองการผลตอการพัฒนาจิตเปนเปาหมายสําคัญก็ยอมทําไดโดยสามารถปรับการฝกใหเปนไปตามนิยามและ
วิธีการฝกอาสนะของปตัญชลีขางตน ซึ่งการฝกสุริยนมัสการแบบอาสนะนี้ก็จะนําพาผูฝกไปสูผลในการขจัดความขัดแยงของคู
ตรงขามภายในจิตใจไดเชนกัน 

โดยสรุปแลว สุริยนมัสการโดยตัวมันเองแลวไมใชวาจะเปนหรือไมเปนอาสนะ(ไมใชปญหา) แตขึ้นอยูกับผูนําไปฝกวา
ตองการเปาหมายใด และควรจะใชวิธีการใดในการฝกเพ่ือเขาสูเปาหมายนั้น  
 

(ชุด) ทาไหวพระอาทิตย ถือวาเปนอาสนะหรือไม ? 
จาก วกิิพีเดีย 

สืบเนื่องจากคอลัมนโยคะวิวาทะ จึงไดลองคนขอมูล และนํามาแบงปน ชิ้นแรกเปนสรุปความสั้นๆ จากวิกิพีเดีย ชิ้นที่
สอง วาดวยเรื่องที่มาของของสูรยนมัสการ จากผูเชี่ยวชาญชาวอินเดีย ดังนี้ 

 
สูรยนมัสการ หรือ (ชุด) ทาไหวพระอาทิตย เปนการฝก ชุดทาหฐโยคะอาสนะ เรียงไปตามลําดับ  มีตนกาํเนิดมาจาก

การถวายความเคารพแดพระอาทิตย ซึ่งถือวาแปนเทพองคหนึ่งของทางฮินดู การฝกชุดทาไหวพระอาทิตยนี้ ทําไดอยาง
หลากหลาย ถาเอาเรื่องของสติเปนตัวต้ัง ก็สามารถทําไดหลายระดับ ไมวาจะทําเพ่ือการออกกําลังกายลวนๆ ที่ไมตองคํานึงถึง
เร่ืองของสติเลย ไปจนถึงการที่มุงพัฒนาสติเปนหัวใจ เพ่ือยกระดับจิตวิญญาณ โดยผสมผสานกับ ทาอาสนะ ปราณายามะ การ
ทองมนตรา และ การเพงสมาธิไปยังจุดจักระตางๆ ขณะทํา 

ทางดานกายภาพ สูรยนมัสการ เปนการฝกทาอาสนะ 12 ทา ตอเนื่อง เรียงกันไปตามลําดับ ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว
ของกระดูกสันหลังไปในทิศทางทั้งการแอนและการกม นอกจากนั้น เรายังนิยมฝกสูรยนมัสการประกอบกับแบบแผนในการ
หายใจ มีทั้งหายใจเขาเตมที่ หายใจออกเต็มที่ และ กล้ันลมหายใจ อันเปนการเอื้อตอประสิทธิภาพของระบบหายใจ 

ทุกวันนี้ คนมักฝกชุดทาฯ นี้ ตอนพระอาทิตยขึ้น เปนการถวายความเคารพแดพระอาทิตยตามวัตรปฏิบัติของ
พราหมณอินเดียโบราณ 

 
 

ท่ีมาของ สูรยนมัสการ 
โดย  Dr. Sivatej Sarva, Shri Ram Prasad Kraleti, Dr. Siddhesh Shevade, Shri Sudhakar Joglekar*. 
อาจารย Joglekar เปนผูเชีย่วชาญเรื่องสูรยนมัสการ และเปนหัวหนาแผนก สูรยนมัสการ ของ  Kreeda Bharathi. 

 
บทคัดยอ 

สูรยนมัสการเปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่ไดรับความนิยมทั้งในอินเดียและประเทศทางตะวันตก การศึกษาตํารา
ฮินดูโบราณก็เพ่ือสืบคนที่มาที่ไปของศาสตรนี้ ซึ่งพบวา สูรยนมัสการมีมาตั้งแตอินเดียโบราณในยุคพระเวท ซึ่งระบุการบูชา
พระอาทิตยไว 2 รูปแบบ ตอมาในยุคปุราณะ ที่เปนชวงกําเนิดของมหากาพยหลายเลม ก็พบ อาทิตยะ หฤทยาม จารึกอยูใน 
รามายนะ อธิบายถึงการปฏิบัติพรอมกับคําสวด อันเปนรูปแบบที่คลายกับที่ฝกกันอยูในปจจุบัน กลาวคือ ไมวาจะเปนคําสวด
ตลอดจนรูปธรรมการปฏิบัติทางกายภาพลวนสืบทอดมาเนิ่นนาน สรุปไดวา สูรยนมัสการเปนศาสตรที่มีรากมาจากอินเดีย
โบราณ ซึ่งไดวิวัฒนมาเปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมในปจจุบัน 



0903  7 

คํานํา 
สูรยนมัสการเปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่ไดรับความนิยมทั้งในอินเดียและประเทศทางตะวันตก ทุกวันนี้ ผูคน

ตางตระหนักถึงประโยชนทางดานสุขภาพของศาสตรนี้ แตกลับไมคอยมีใครรูถึงที่มาของมัน 
สูรยนมัสการเปนศาสตรที่มีจุดกําเนิดอางอิงอยางชัดเจน เปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตเพ่ือการดูแลสุขภาพของชาวฮินดู

โบราณ โดยการใชรางกายบูชาตอพระอาทิตย แมชื่อเรียกและรายละเอียดการปฏิบัติของศาสตรนี้มีความหลากหลาย แตแกน
แกนของมันเปนหนึ่งเดียว 
 
ยุคพระเวท 

ในพระเวท ตําราโบราณของพราหมณ ไดกลาวถึงการบูชาพระอาทิตยเพ่ือความเจริญรุงเรืองและสุขภาพอยูหลายที่ มี
การระบุถึง “นิตยะวิถี” หรือ ขอวัตรที่ตองปฏิบัติทุกวันของฮินดูชน เปนการศิโรราบอัตตาของตนเองตอพระเจา อันเปนแกน
สําคัญของสูรยนมัสการ  สวนรายละเอียดในการปฏิบัตินั้นแตกตางกันไปตามแตละภูมภิาค ที่นิยมมีอยู 2 สาย Trucha Kalpa 
Namaskarah และ Aditya Prasna 
 
Trucha Kalpa Namaskarah 

ตําราพระเวทจะเขียนไวเปนมนตรา แตละมนตราเรียกวา รฉ rucha โดย 3 รฉ เรียกวา Trucha หมายถึงบทสวด
มนตรที่มี 3 รฉ ซึ่งเปนวิธีสวดสําหรับสูรยนมัสการ 

Sankalp หมายถึงการอธิษฐานกอนการฝก ซึ่งในที่นี้คือ การขอใหมีสุขภาพดี และมีพละกําลังที่จะทํางานหนัก  
เมื่ออธิษฐานแลว ก็ตอดวยการสวดฌาน มีเนื้อดังนี้ “เราขอบูชาพระอาทิตยผูสถิตอยูบนดอกบัวกลางจักรวาล ราง

เปลงปล่ังดั่งทอง สวมมงกุฎ marakundal ถือสังข และ จักระ  
เมื่อสวดฌานเสร็จ ก็เปนบทสวดบูชาพระอาทิตย อันประกอบดวย  
ก) 3 รฉ ซึ่งนํามาจากสวนที่ 1 อนุวรรคที่ 9 บทที่ 50 ใน ฤคเวท 3 รฉ มีเนื้อดังนี้ ”โอ บุตรของอทิติ ผูอยูกลางทองฟา 

โปรดขจัดอวิชชาในใจ พรอมกับทําลายโรคตางๆ ในกายขาฯ ดวยแสงอันบรรเจิดของทาน”  ฤาษีกานวะ ผูประพันธมนตรานี้ 
กลาววา ผูสวดมนตรนี้ประกอบกับการทําสูรยนมัสการ จะปราศจากโรคตางๆ เชน โรคหัวใจ เร้ือน มะเร็งในเลือด และ ดีซาน 
ฯลฯ 

ข) การเอยนามของพระอาทิตย ซึ่งประกอบดวย คําวาโอม + อักษรที่ถือวาเปนตนกําเนิด beejakshara + รฉ + 
อักษรที่เปนตนกําเนิดอีกครั้ง + คําวาโอมอีกครั้ง + ชื่อพระอาทิตย + ปดทายดวยคําเคารพ เปนคําสวดตอเนื่องกันดังนี้ 

โอม Beejakshara 3 รฉ Beejakshara โอม ชื่อพระอาทิตย คําเคารพ 

Aum hram Udhyannadhya mitramah hram Aum mitraya namah 
โอม ฮราม อุฒยาน มิตรามะฮะ ฮราม โอม มิตรา นะมะฮะ 

เมื่อสวดมนตราแรกจบ ก็ปฏิบัติสูรยนมัสการ 1 ครั้ง  
จากนั้นก็สวดมนตราที่ 2 ซึ่งจะเพ่ิมอักษรตนกําเนิดขึ้นมาอีก 1 ตัว, เพ่ิม รฉ, และ เพ่ิมชื่อพระอาทิตยอีก 1 ชื่อ สวด

จบก็ปฏิบัติสูรยนมัสการ 1 ครั้ง  
แลวสวดมนตราที่ 3 เพ่ิมอักษรตนกําเนิดเปน 3 ตัว, เพ่ิม รฉ, เพ่ิมชื่อพระอาทิตยเปน 3 ชื่อ จบก็ปฎิบัติสูรยนมัสการ 

1 ครั้ง 
ทําการสวดจนครบ จะมีอัษรตนกําเนิด 6 ตัว และ ชื่อพระอาทิตย 12 ชื่อ คือ มิตรา รวี สูรยา ภาณุ ขคา ปูศัน หิรัญ

เคราะห มฤฉมาน อทิตยา สาวิตรี อารกะ ภัสกร   
การสวดจนครบ 1 ชุด  จะไดทั้งหมด 22 มนตรา ทําการสวด 3 รอบ รวมทั้งส้ิน 66 มนตรา โดยการสวด 1 มนตรา ก็

ปฏิบัติสูรยนมัสการ 1 ครั้ง รวมทั้งส้ิน ก็ฝกสูรยนมัสการ 66 ครั้ง 
ค) ในตอนทาย จบลงดวยโศลก มีเนื้อความดังนี้ “ผูปฏิบัติสูรยนมัสการทุกวัน ไมมีวันอับจน (ทางดานสุขภาพ) ไม

ส้ินชีวิตกอนวัยอันควร ไมมีโรคกล้ํากราย ดื่มนํ้าที่อาบดวยแสงอาทิตย” 
 



Aditya Prasna 
อทิตยา ปราสนานิยมฝกกันในอินเดียตอนใต  นําบทสวดมาจากยชุรเวท ไตรตรียา อรัญกะ ซึ่งมีอยู 32 อนุวรรค ผู

สวดจะฝกสูรยนมัสการหลังจาดสวดจบแตละอนุวรรค คือ ฝก 32 รอบนั่นเอง 
 
ยุคปุราณะ 

นอกจากยุคพระเวทแลว ตอมา ในยุคปุราณะที่เกิดมหากาพยตางๆ มีการฝก อาทิตยะ หฤทยาม Aditya Hridyam ซึ่ง
ก็คือสูรยนมัสการ เปนคําสอนจากฤาษี Agastya แกพระราม กอนออกสูรบกับเหลายกัษ จารึกอยูใน ยุทธกานดา บาทที่ 107 
ใน มหากาพยรามายนะ 

อาทิตย หฤทยาม จะมีการกลาวนามของพระอาทิตยถึง 124 พระนาม บางวรรคก็จะเนนการเอยนามของพระอาทิตย 
(วรรคที่ 10 – 13) บางวรรคก็เปนคําสรรเสริญ เชน วรรคที่ 15 มีเนื้อหความวา “ผูงดงามในทามกลาง โอ พระเจา ผูปรากฏใน 
12 รูปแบบ (ตามเดือนทั้ง 12 ของป) ขาฯ ขอนบนอมสัการะ” 
 
ความเกาแก และ คุณคา 

เรามาพิจารณาสูรยนมัสการในแงสุขภาพ โดยดูจากทาอาสนะตางๆ ที่ประกอบอยูในศาสตรนี้ ซึ่งลวนเปนทาที่มี
ประวัติมายาวนาน 

สูรยนมัสการที่ปฏิบัติกันในอินเดียขณะนี้ มีรูปแบบแตกตางกันมากกวา 50 ชดุ นักวิชาการตะวันตกบางคนพูดวา
ศาสตรนี้เพ่ิงพัฒนามาเมื่อศตวรรษที่ผานมา หากเปนเชนนั้น มันคงไมแตกสาขาจนหลากหลายเชนนี้  ยิ่งไปกวานั้น ทาอาสนะ
ในสูรยนมัสการก็เปนทาโบราณแทบทั้งส้ิน เชน  

ทาอัษฎางค ทันทวัต ซึ่งถือเปนแกนของชุดทาไหวพระอาทิตย มีมาแตโบราณในการเคารพบูชาพระอาทิตย  ทา
ภุชงคอาสนะก็อธิบายอยูใน เฆรันฑะ สัมหิตา ที่มีมาแต ค.ศ. 1802 ในภาคตะวันออกเฉียงหนือของอินเดีย ทาอโฒมุข สวันา
ซัน ปรากฎอยูในตํารามวยปลํ้าโบราณ “Mallapurana” กอนป ค.ศ.1750  นอกจากนั้น อุตตานาสนะและชุดทาที่คลายสูรยนมัส
การ ก็มีปรากฏอยูใน Sritattvanidhi แตงโดย Krishnaraja Wodeyar III ซึ่งอยูในชวงป ค.ศ. 1799 – 1868 

   
อัษฎางค ทันทวัต ภุชงคอาสนะ อโฒมุข สวันาซัน 

 
คุณคาของสุรยนมัสการตอสุขภาพก็ไมใชของใหม ในหนังสือ ประวัติศาสตรของการแพทยแผนอารยัน พิมพใน ค.ศ. 

1896 กลาวถึงการออกกําลังกายทั้งในรมและกลางแจง และไดอธิบายวา “มีชาวฮินดูสวนหนึ่ง ฝกชุดทาไหวพระอาทิตย อันเปน
การใชกลามเนื้ออยางมาก ทดแทนการออกกําลังกายไดเปนอยางดี” 

ในประวัติศาสตร เชื่อกันวาบุคคลสําคัญหลายทานในรัฐมหาราษฎรฝกสูรยนมัสการเพื่อการออกกําลังกาย 
นอกจากนั้น คําวา วิยายมะ vyayama คําศัพทสันสกฤตที่หมายถึงการออกกําลังกาย ก็มีนัยยะของการยกระดับจิตวิญญาณ
รวมอยูดวย ยิ่งเมื่อพิจารณาถึงทรรศนะของคนอินเดียโบราณที่วา “การฝกฝนทางจิตวิญญาณ เปนสวนหนึ่งของการฝกฝน
ทางดานรางกาย” ก็ยิ่งตอกย้ําคุณคาของสูรยนมัสการทั้งดานกายภาพและจิต 

 
ราชาแหงรัฐ Aundh 

Shrimant bhavanrao Pant Pratinidhi ซึ่งขึ้นครองราชย เปนราชาแหงรัฐ Aundh ในชวงป ค.ศ. 1909 – 1947 เปนผู
มีความสําคัญในประวัติศาสตรของสูรยนมัสการ ในปลายยุคสมัยที่อินเดียอยูใตอาณานิคมของอังกฤษ ทานนําสูรยนมัสการเขา
ไปเผยแพรเปนหลักสูตรการศึกษาในโรงเรียน และชักชวนใหประชาชนทั่วไปฝกในชีวิตประจําวัน  นักวิชาการชาวตะวันตกบาง
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คน ที่ไมคุนเคยกับตําราอินเดียโบราณ ถึงกับเขียนวา มันคือ การออกกําลังกายรูปแบบใหมที่ไดรับการออกแบบโดยราชาแหง
รัฐ ตรงขามกับขอเท็จจริง ที่ทานไมเคยกลาวอางวาเปนผูคิดคน ทานกลับเนนใหศึกษาจากตําราโบราณดวยซ้ํา 
 
สรุป 

ในการศึกษาถึงตนตอของสิ่งที่เกิดขึ้นในปจจุบัน เราศึกษาไปถึงแกนแกนหลักของศาสตรนั้น ซึ่งการที่ตําราพระเวท
ไมไดอธิบายรูปธรรมสุรยนมัสการแบบที่เรารับรูในปจจุบัน มิไดหมายความวา ศาสตรนี้ไมไดมาจากพระเวท  เมื่อพิจารณา
หลักฐานจากตําราดั้งเดิม ประกอบกับการปฏิบัติที่มีอยูอยางดาษดื่นทั่วอินเดีย ก็เพียงพอตอการพิสูจนถึงความเกาแกของ
สูรยนมัสการ  

บทความนี้ไมไดตั้งใจจะชี้ถูกชี้ผิด และไมไดตั้งการจะนําเสนอทฤษฎีใหมแตอยางใด เพียงนําเสนอขอมูลของศาสตร
อันเปนที่นิยมอยางมากนี้ ซึ่งปรากฏอยูในตําราอางอิงตางๆ 
 

                ดล เกตนวิมุต 
บทที่ 4 (2) 

“ออกไปสัมผัสผูคนดวยวิชาชีวิตและความตาย” 
สัมมนาชีวิตและความตายรวมสมัย Seminar on Contemporary Life and Death 
 สัมมนาประเด็นปญหา แนวคิด ทฤษฎี วิธีการเกี่ยวกับชีวิตและความตายในสถานการณปจจุบัน โดยมุงเนนให
นิสิตมีสวนรวมในการอภิปราย และเปล่ียนความคิดเห็นวิเคราะหรวมทั้งแนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพื่อแกปญหา
นั้น ๆ ซึ่งพวกเราไดจัดงานสัมมนาขึ้นมาโดยไดรับการตอบรับอยางดี่เย่ียมและทําใหสาขาฯ เปนที่รูจักในวงกวาง ดวยหัวขอ
สัมมนาที่ทาทายวา “วิธีชนะความตาย” สรางความกังขาแกผูมารวมงานวาจะชนะอยางไร ชนะไดหรือ ซึ่งหลังจากไดเขารวม
แลว เครื่องหมายคําถามโคง ๆ งอ ๆ ก็ถูกยืดออกกลายเปนเสนตรง แลวก็ชัดเจนกับวิธีชนะความตายวา ตองไมเกิด เมื่อไมมี
เกิดก็ไมมีตาย เมื่อไมมีตายก็คอืการชนะความตาย จากนั้นในชวงบายเปนหัวขอสัมมนายอยอีก 6 หองที่พวกเราคํานึงถึง
วิถีทางแหงการดํารงอยูของชีวิตในปจจุบันกอนจะไปถึงจุดสุดทายของชีวิตยอมตองการการหลอเล้ียงบํารุงอยางเปนองครวมใน
หัวขอตาง ๆ คือ  
        กลุมที่ ๑  เร่ือง “แดเธอผูรูสึกตัวกับโยคะวิถีและเกมสแหงสติ”   
        กลุมที่ ๒ เร่ือง “การใหคําปรึกษาทางสุขภาพตามแนวธรรมชาติบําบัด”         
        กลุมที่ ๓ เร่ือง “จิตวิวัฒน”   
        กลุมที่ ๔  เรื่อง “ประสบการณชนะความตาย”   
        กลุมที่ ๕  เรื่อง “ชีวิต-สังคมกับทางเลือกใหม”  (มูลนิธิพุทธฉือจี้ )  
        กลุมที่ ๖  เรื่อง “ถอดรหัสวิถีสุขภาพองครวมเพ่ือชนะความตาย”  (หมอเขียว ใจเพชร)              
        กลุมที่ ๗ เร่ือง “ชวยคนเจ็บ เก็บคนตาย” (มูลนิธิปอเต็กตึ้ง) 

 สวนกิจกรรมพิเศษในภาคนี้พวกเราไดมีโอกาสไปเยี่ยมชมการทํางานดวยหัวใจแหงพระโพธิสัตว มูลนิธิฉือจี้ 
(ประเทศไทย) ทาํใหเกิดแรงบันดาลใจในการใหความชวยเหลือดวยหัวใจแหงความเปนมนุษย การใหอยางไมมีเง่ือนไข และถือ
เปนการปลูกฝงบมเพาะความงอกงามแหงความเปนจิตอาสาทุกดวง 

 และยังไดมีโอกาสเขารวมปฏิบัติวิปสนากรรมฐานที่ปากชองตามขอกําหนดของทางมหาวิทยาลัยที่ตองปฏิบัติให
ไดครบ 30 วัน ซึ่งสามารถเลือกไดตามเหตุปจจัย จะทําทีเดียว หรือจะคอย ๆ เก็บสะสมหลาย ๆ ครั้งจนครบก็ได ในเทอมนี้
ขาพเจาเลือกแบบสะสม 7 วันกอนตามเหตุปจจัย  

 เทอมสุดทายของ Course Work มีเรียน 3 รายวิชาดวยกัน 
 บาลี 2 Bali 2 
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 เมื่อเริ่มรูสึกคุนชิน ประกอบกับเปนการศึกษาธรรมบทที่ไดความรูตาง ๆ มากมายก็ไมไดทําใหรูสึกวาบาลีเปน
วิชาที่ยากอีกตอไปและตระหนักถึงคุณคาของบาลีมากยิ่งขึ้นในการที่พระพุทธองคเลือกใชภาษานี้เพ่ือเปดโอกาสใหคนหมูมาก
ไดสัมผัสในครั้งสมัยพุทธกาล 

 ความเครียดและสุขภาพจิต Stress and Mental Health 
 ศึกษาความหมาย แนวคิด ทฤษฎี ระบบทางกายภาพ องคประกอบที่ทําใหเกิดความเครียด และสุขภาพจิต 
หลักการพื้นฐานและขั้นตอนในภาวะความเครียด การปรับพฤติกรรม การเผชิญหนากับการเปลี่ยนแปลงและธรรมดาของชีวิต 
การแสวงหาแนวทางปองกันและแกไขรวมทั้งการวิเคราะห และพัฒนาสุขภาพจิต ทั้งดานปจเจกชนและสังคมแบบบูรณาการ 

 การฝกปฏิบัติการดูแลผูปวยแบบองครวมเชิงพุทธ Buddhist Hospice Care in Practice 
 ศึกษาในรูปแบบของการฝกปฏิบัติการดูแลผูปวยระยะตาง ๆ โดยเนนการประยุกตหลักพุทธธรรมเกี่ยวกับชีวิต
และความตายทางพระพุทธศาสนา ไปฝกปฏิบัติจริงในการดูแลผูปวย ทํารายงานประสบการณในการดูแลผูปวยในสาระอันเปน
ประโยชนตอตนเองและสังคมตอไป 
ซึ่งพวกเราไดรับโอกาสลงพื้นที่ฝกในโรงพยาบาลตาง ๆ ทั้งภาครัฐฯ และเอกชน หลายแหง อาทิ ศิริราช วชิรพยาบาล สถาบัน
สุขภาพเด็กมหาราชินีแหงชาติ และนครธน รวมถึงบานของผูปวยก็เปนโอกาสที่พวกเราไดนําความรูทั้งหมดที่ร่ําเรียนมาทั้ง
ภาคทฤษฎีและปฏิบัติตั้งแตตนมาประมวลและประยุกตใช เนื่องจากการดูแลผูปวยไมมีสูตรตายตัว หนึ่งคนก็หนึ่งแบบ ตอง
เรียกวาเปนศิลปะระดับปจเจกกันเลยทีเดียว 

 กิจกรรมพิเศษในเทอมสุดทายคือการที่เราไดไปเยี่ยมเยียน ทํากิจกรรมกับผูปวยสูงอายุที่วัดวังขนาย จังหวัด
กาญจนบุรี สวนใหญเปนผูปวยที่สูงอายุ เหงา อางวาง พิการเปนอัมพฤกษ อัมพาต เกือบ 80 ทาน 

 จากนี้ไปก็คือการไดมีโอกาสทํางานวิจัยที่สนใจเพ่ือประโยชนตอตนเองและสังคม  

ส่ิงที่คนทั่วไปไดมีโอกาสร่ําเรียนมาไมวาจะสาขาใด ระดับใด ลวนตั้งหนาตั้งตาเรียน เพ่ือเปาหมายคือการไดรับ
ปริญญา แลววันนั้นจะมีความสุข โดยไมสนใจถึงอารมณ จิตใจ ความเครียด ความทุกขทางจิตใจท้ังตอตัวเองและคนรอบขาง 
ตั้งใจ ขมักเขมน 4 ป 2 ป เดี๋ยววันแหงความสุขที่อยูขางหนาก็จะมาถึงแลว แลวความสุขที่รอคอยมาตั้งนานก็อยูกับเรานิดเดียว 
เพราะเรียนจบก็ตองไปทํางานตอ เขาสูกระบวนการทุกขอีกทามกลางกระแสแหงการแกงแยงชิงดีชิงเดน บริโภคนิยม วัตถุนิยม 
แตก็ยังมีกําลังใจตั้งหนาตั้งตารอคอยความสุขที่จะไดปรับเงินเดือน ปรับตําแหนง รับโบนัส ปละครั้ง สองครั้ง แลวความสุขก็อยู
กับเราแวบเดียว แลวกลับเขาสูกระแสแหงความหลงวนเวียนเหมือนมดแดงไตขอบกระดง ไมพบทางออกสักที  

วิชาชีวิตและความตาย ที่ขาพเจาศึกษาเปนการเรียนรูทําความเขาใจและเห็นคุณคาชีวิตตัวเองใหไดกอน กอนที่จะ
เกิดความเขาใจและเห็นคุณคาในชีวิตของผูอื่น ดังนั้นการเรียนรูตัวเองคือการไดอยูกับปจจุบันขณะทีขณะไป เพ่ือการสังเกต
และรูเทาทันตัวเองตอสถานการณที่เกิดขึ้น เห็นตําแหนงที่วางของใจกับสถานการณแหงความปติ หรือความสุข ความทุกข 
ความพลัดพราก สูญเสีย การครอบครอง ฯลฯ เมื่อการสังเกตอยางรูเทาทันเกิดขึ้น ทําใหเราหลุดออกจากสถานะของผูเปน ผู
เสวยอารมณตาง ๆ ไปเปนผูรูบาง ผูดูบาง เลยไดความอิสระแหงใจ มองเห็นความเปนจริงของชีวิตมากขึ้น คอย ๆ นอมนําไปสู
การคลายจากความยึดมั่น ถือมั่น ถาอยางนั้นปริญญาทางโลกใดใด ก็ไมมีความหมายเมื่อเทียบกับปริญญาทางจิตทางใจที่ไดรับ
ตอหนาตอตา เห็นผลไดทันที 

ดังนั้นวิชาที่ดีที่สุดในวิชาชีวิตและความตายคือทุกรายวิชาที่เราไดเรียนเพ่ือเรียนจริง ๆ ไมไดคาดหวัง เรียนรูไปพรอม 
ๆ กับเห็นความงดงามในเบื้องตน ทามกลางทุกขณะ และในที่สุด เรียนรูตามความเปนจริงลงท่ีกายที่ใจของเราไปนั่นแหละคือ
วิชาที่ดีที่สุดในการเรียนชีวิตและความตาย 

 

        ล.เลงเสียงกระดิ่งหยก (ไมใชมังกรบิน) 
 

Walk My Way 

0903  10 



0903  11 

เพ่ิงไดดูหนังญี่ปุน เร่ือง Walk My Way ชอง ทีวีไทย / อดีต ITV พฤ. – ศ. 4 ทุม 10  ดูจบแลว เกิดอาการอยากชวนเพื่อนๆ 
มาดูดวย  ใครไมไดดูอาจรูสึกวาเสียชาติเกิด??  ลอเลนนา...แตใครไมอยากเสียชาติเกิดก็เปดดูเถิด  
 

ใครที่เคยรูสึกวาตัวเองไมไดเร่ือง  เปน Born Looser มาตลอดชีวิต หรือคิดวา “ขาแน” มาตลอดชีวิต  ไดดูหนังเรื่องนี้แลว  จะ
รูสึกวาโลกนี้มันนารักจริง ๆ 
 

ถาเราเกิดมาเปนแบบ เทรุอากิ  พระเอกสุดหลอของเรื่อง แตมีของแถมมากับความหลอเปน...โรคออทิสติก... เราก็คงจะรูสึกวา
...โลกนี้ชางกดดันเราเหลือเกิน  เราไมเคยทําอะไรถูกเลย...ยกตัวอยางเชน  เวลาตอบคําถามลูกคาของสวนสัตวที่เคาทํางานอยู
..ไมได  โดนลูกคาดาเอา  เพ่ือนรวมงานก็ส่ังวา  “วันหลังหามพูดกับลูกคาอีก”  พ่ีเทรุเคาก็ซื่อมาก  วนัหลังมีคนมาถามเรื่อง
เวลาเขาชมหนูชินจูกุ  พ่ีเทรุก็รูทั้งรู  แตไมกลาตอบลูกคา  เพราะเพื่อนส่ังไววา “หามพูดกับลูกคาอีก”  พอไมพูดกับลูกคา  พ่ีเท
รุก็ถูกดาอีก   
 

กลับมาบาน  ก็บอกแมวา  ไมสบายใจเลย  ไมอยากไปทํางาน  แมก็บอกวา “ตองไปทํางาน”    พ่ีเทรุเคาก็เลยตองไปทํางาน
ดวยความเครียด  กลับมาก็กินขาวไมลง  นอนก็ไมหลับ  เครียดหลายวันเขา  ก็เปนลมสลบในที่ทํางาน ตองไปนอนใหน้ําเกลือ 
และลาหยุดอีกหลายวัน   
 

ในที่สุด  แมก็พาพ่ีเทรุไปลาออกจากงาน  พ่ีเทรุก็เชื่อฟงดีมา  เอา! ออกก็ออก...กอนลาออก  แกก็ไปลาลูกหนูสุดที่รักอันมีชื่อวา 
จินจิน... จินจินไมยอมกินอาหาร ถาจะใหกินก็ตองปอน  แลวก็ชอบซุกตัวอยูที่มุมหอง...คงมีนิสัยหลายอยางเหมือนกัน  พ่ีเทรุก็
เลยอาลัยอาวรณจินจินมาก 
 

สุดทาย...ตอนเทรุจะ say goodbye  ไปจริงๆ แลว  คุณมิอิรุ  เพ่ือนรวมงานตัวแสบ  (ที่เปนไมเบ่ือไมเมากันมาตลอด  บางครั้ง
ก็ดาเอาวา “บาบอชะมัดเลย”)  ก็ยอมเปดเผยพรสวรรคของพี่เทรุวา...มีความจําเปนยอด  สามารถจดจํา dialogue ยาวๆ ที่
บรรยายเร่ืองราวของหนูชินจูกุไดเปนวรรคเปนเวร  ตั้งแต อายุ  น้ําหนักตัว  พฤติกรรมตั้งแตแรกเกิดมาลืมตาดูโลก  อึของตัวผู
กับตัวเมียก็ไมเหมือนกัน  ของตัวนึงเปนแทงยาวคลายกลวยหอม ของอีกตัวนึงเปนกอนกลมๆ...ดังนี้เปนตน  แตกวามิอิรุ จะ
ยอมเปดปาก  ก็ตองตอสูกับความอิจฉา และความกลัววา เทรุจะมาแยงงาน...นาดูชม 
 

ถาคุณมิอิรุ  ผูถือวาตัวเองเกงกวามาตลอด...ไมยอมเปดเผยความเกง  (แตเปนความลับที่คนอื่นๆ ยังไมรู)  ของเทรุแลวละก็...
เทรุตองตกงานแหงๆ   สุดทาย...ผูจัดการสวนสัตวก็รับเทรุเขาทํางานเปนพนักงานประจํา 
 

ถาเลงดูหนังเรื่องไหนแลว  เกิดอาการบอน้ําตาแตก...ก็เปนอันวา...หนังเรื่องนั้นควรคาแกการบอกตอ...ใหเพ่ือนๆ มาดูดวย...
ไมไดอยากใหมาเปนเพ่ือนรองไหนะ..แตวามันเปนหนังที่มีเนื้อหาสาระ นาประทับใจ  กระตุกหัวใจไดจริงๆ  ใครรูสึกวาตัวเอง
กําลังเปนโรคหัวใจตายดานอยู  หามพลาดเลยนะ!! 
 

นอกจากมีพระเอกหลอ นางเอกสวยแลว  ตัวแสดงอื่นๆ ก็เลนไดดีมาก  เพลงประกอบ  ภาพที่เราเห็น  การใชสีแสง  บทพูดก็
เนียนมาก  สมแลวที่เปนหนังญี่ปุนที่ทีวีไทยเลือกมา  ดูกันมาหลายปตั้งแตสมัยเปน ITV ไมเคยผิดหวังเลย  เสียแตมาดึกไป
หนอย   
 

ดูหนังเรื่องนี้แลว...นึกถึงชวงเวลาที่เคยไปชวยงาน UN (United Nations สหประชาชาติ @ ถนนราชดําเนิน)  ไปจดรายงาน
ประชุม ใหเคา 14 วัน...วันแรกที่ไป  ไดรูจักกับคนมาเลเซียคนนึง  ปกติเวลาทักทายกันก็จะย่ืนมือขวามาจับกันเนาะ  แตเอ! 
ทําไมพี่เคายื่นมือซายมาใหจับละ  เราก็งงๆ  เอา! เปล่ียนเปนมือซายก็ได ...  พอวันรุงขึ้น  ถึงรูวาเคามีแตมือซาย...มือขวาที่
เห็นเมื่อวานนะ... มันมือปลอม  มันถึงขยับมาจับมือกันไมได  วันนี้เคาถอดมือปลอมออก ก็เลยเห็นแตแขนที่ไมมีมือของเคา  
และระหวาการประชุมเพ่ือจัดส่ิงแวดลอมเพ่ืออํานวยความสะดวกใหแกคนพิการ  ก็มีกิจกรรมที่ใหคนไมพิการไดมีโอกาสเรียนรู
การชวยเหลือคนพิการ  เชน เข็นรถ wheel chair  จูงคนตาบอด  ไดเรียนรูวาชีวิตคนพิการ  มันยากลําบากขนาดไหน...ดวย
การเดินปดตา  แลวใชไมเทา  เดินชนโนน..ชนนี่ใหเจ็บตัวเลน  ถายังไมชน...ก็กลัววาจะชน...  นั่งรถเข็นแลวตองใชมือหมุนลอ
อันแสนฝด  พอเจอบันไดแตไมมีลิฟท หรือทางลาด  ก็ใบรับประทานเลย  ชวยตัวเองตอไมได  ตองเรียกเพ่ือนมาชวย 



ฝกแบบนี้จะไดเขาใจ เห็นใจคนพิการ  ยอมชวยเหลือคนพิการเมื่อมีโอกาส  และยอมเสียเงินงบประมาณเพื่อจัดส่ิงแวดลอมให
คนที่มีโชคดีนอยกวาเรา  ใหเคาไดมีโอกาสใชชีวิตในสังคมไดอยางสะดวก  พ่ึงตนเองได และ มีความสุข    
 

ประสบการณในวันนั้น  ทําใหมองพ่ีเทรุอยางเขาใจความรูสึกของคนที่...สังคมคิดวาเคาไมปกติ...มากขึ้น  เขาใจวาเคาตองใช
ชีวิตยากลําบากกวาคนธรรมดา...เพียงแคการสื่อสารที่เราคิดวา  ทําไดงายๆ  แตก็เปนเรื่องซับซอน และยากมากสําหรับคนที่มี
ความผิดปกติทางสมอง 
 

หากเราเคยคิดวาตัวเองไมเกง  ไมไดเร่ือง  กวาจะทําอะไรใหเขาขั้น ...ไดเร่ือง..สักครั้ง  ตองใชแรงพยายามมหาศาล...ให
กลับไปดูเทรุ  หรือ คนพิการพวกนี้  แลวจะพบวาความพยายามที่วายาก  หรือชีวิตที่วาแย...ยังเทียบไมไดเลยกับเรื่องยากๆ 
แยๆ ของคนพิการ 
 

หากเราคิดวา...ตัวเองเปนพวก...ขาแน..ในสังคม  เราเลือกทําได 2 อยาง   
1) ดูถูก ดาวาชักชา  ทําใหเราชาไปดวย  ไมใหความชวยเหลือ ไมสนใจ  แบบท่ีคุณมิอิรุ...ทําตอนแรก 
2) ใชโอกาสที่เราเกงกวา ดีกวา ชวยคนที่เคาดอยกวา  เพ่ือใหสมาชิกในสังคม  ไดเดินไปดวยกัน  ถึงจะเดินชาหนอย  

แตก็มีความสุขใจ 
 

ในโลกแหงความเปนจริง  เราคงไมไดเปนพวก ขาแน หรือ ขาแย  ไปตลอด  ถาคิดวาขาแน...แลวไมชวยคนอื่นๆ  ระวังเวร
กรรมตามสนอง...ถาคิดวาขาแยไปตลอด  ระวังจะไดเปนจริงๆ ...อาว!  ไหงเปนง้ัน   
 

จบขาว... 
 
 

                      
โยคะสําหรับหัวเขา – ชวยใหหัวเขาของคุณยืดหยุนและแข็งแรง 

 

ณัฏฐวรดี ศิริกุลภัทรศรี ศันสนีย นิรามิษ  
แปลและเรียบเรียง 

เพราะหัวเขาอยูในตําแหนงกึ่งกลางของขาคนเรา จงึมีหนาที่พยุงตัวและเคลื่อนไหว หัวเขาประกอบไปดวยกระดูก, เอน็ยึดระหวางกระดูก
กับกระดูก, เอน็ยดึระหวางกลามเนื้อกับกระดูก และกระดูกออน หัวเขาเปนอวัยวะทีร่ับรูความรูสึกไดไวและมีความเสีย่งในการวาง
ตําแหนง หากกระดูกและขอตอไมแข็งแรง การบาดเจ็บของหัวเขาเกดิจากการทํากิจกรรมทีใ่ชกําลังอยางมาก เชน การเลนกีฬาตางๆทํา
ใหเปนโรคปวดขอหรือโรคขอกระดูกอักเสบ ซึ่งเปนรูปแบบปกติของผูเปนโรคขอตออักเสบ อาการบวมอักเสบของขอตอ, ตึง, เคล็ดขัด
ยอก และเอ็นอักเสบเปนอาการปกติของผูบาดเจ็บหัวเขา ซึ่งจะมอีาการบวมและบาดเจ็บของเอน็กลามเนื้อ เพ่ือหลีกเล่ียงอาการบาดเจ็บ
เหลานี้ ควรจะทําการอบอุนรางกายทั้งกอนและหลังทํากิจกรรม เพ่ือใหกลามเนือ้ยืดตัวไดดีระหวางทํากิจกรรมตางๆ อีกปจจยัหนึ่งที่ทาํ
ใหเกิดความเสีย่งคือการมีน้ําหนักตัวหรืออวนมากเกินไป สําหรับนักกีฬาแลวอาการบาดเจ็บที่หัวเขาเปนสาเหตุใหตองหยุดเลน เพราะขอ
ตอของการเคลื่อนไหวเปนสวนสําคัญในการเลนกฬีาทุกประเภท มนัอาจจะตองใชเวลา 3 อาทิตยถึง 6 เดือนในการฟนฟูกอนที่หัวเขาจะ
กลับมาใชไดอีกครั้ง 

การรักษาอาการบาดเจ็บของหัวเขานั้นข้ึนอยูกับความรุนแรงของการบาดเจ็บที่เกิดข้ึน บางครั้งอาจใชแคยาผอนคลายความปวด, 
กายภาพบําบัด หรือโปรแกรมออกกําลังกาย ในขณะที่หากอาการบาดเจ็บรุนแรงมาก อาจจําเปนตองใชการผาตัดหัวเขาในการรักษา 
โยคะเปนอีกหนึ่งวิธีในการรักษาการบาดเจ็บของหัวเขา ซึ่งมีดังตอไปนี้ 

 อาสนะ – ชวยในการกลับคืนความยืดหยุนของขอตอ และทําใหกลามเนื้อแข็งแรงข้ึน 

 ทาฝกตางๆ – ถาฝกดวยความรูสกึตัวขณะจัดวางตําแหนงของกระดูกและขอตอขาแลว จะชวยใหหัวเขาแข็งแรงข้ึนและลด

อาการบาดเจ็บนอยลง 
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ควรระลึกไววาการทํากิจกรรมขณะที่บาดเจ็บนั้นไมใชวิธีการบําบัดที่ดี ควรฝกโยคะระหวางการฟนฟูรักษาเทานั้น และไมควรฝกขณะที่
เพ่ิงไดรับบาดเจบ็ การฝกโยคะเปนเพียงแนวทางในการฟนฟูและพัฒนาความแข็งแรงใหหัวเขาของคุณ ผูมีปญหาควรปรึกษาแพทยกอน
ฝกโยคะ 
ทาอาสนะตอไปนีเ้ปนทาที่เหมาะกบัหัวเขา ชวยใหหัวเขาแข็งแรงมากขึ้น, ยืดหยุนข้ึน และลดแนวโนมการบาดเจ็บ 

ทาศพ (Savasana) 
ทาศพเปนทาผอนคลายตามรูปแบบด้ังเดิม และสามารถฝกกอนหรือระหวางที่ฝกทาไดเชนเดียวกับการผอนคลายในชวงสุดทายหลังฝก 
ทานี้มองดูแลวเหมือนจะงาย แตในความเปนจริงแลวยากในการฝก 

ทานอนหนาผากจรดหัวเขา (Pavanamuktasana) 
คําวา Pavanamuktasana มาจากภาษาสันสกฤต คําวา ‘Pavana’ หมายถึง อากาศหรือลม สวน ‘Mukta’ แปลวา อิสระหรือปลดปลอย 
ทานี้มีผลสําคัญกบัระบบยอยอาหาร โดยเฉพาะจะชวยกําจัดแกสในชองทองดวย 

ทายืนเหยียดขาพับตัว (Stand Spread Leg Forward Fold) 
การฝกทายนืเหยยีดขาพับตัวชวยเพ่ิมกําลังและเหยยีดจากกลามเนือ้ดานในและดานหลังของขาและกระดูกสันหลังของคณุ ผูที่มีปญหา
กับดานหลังชวงลางไมควรฝกแบบเต็มทา สําหรับผูเริม่ตนอาจใชอปุกรณชวยเชนเกาอี้พับเพ่ือรองแขนบริเวณระหวางขอศอกกับขอมือ 

ทาตรีโกณ (Trikonasana) 
ในศาสตรของฮินดู สามเหลี่ยมคือสัญลักษณที่มอีํานาจสําหรับพระเจา และยังพบบอยในยันตราและมนัดาลา (The Yantras and 
Mandalas) ใชสําหรับการทําสมาธิ 

ทางู (Bhujangasana) 
ทานี้พัฒนาความยืดหยุนของกระดูกสันหลังและเพ่ิมกําลังใหกับกลามเนือ้แขนและหลงั ยังชวยบรรเทาการมีประจําเดือนแบบไมปกติและ
อาการทองผูกอีกดวย 

ทายกขาขางเดียว (Single Leg Raises) 
ทานี้เปนทาเตรยีมรางกายใหพรอมกอนฝกทาอื่น เปนทาที่มีประโยชนแกขา, กลามเนื้อหลังชวงลาง และบรเิวณหนาทอง การฝกยกขา
ขางเดียวทําไดโดยยกขาขางเดียวข้ึน ขณะที่ขาอีกขางคงอยูบนพ้ืน 

ทาตั๊กแตน (Salabhasana) 
ถาทางูฝกดวยการใชหลังชวงบนเปนหลัก จุดมุงหมายของทาตั๊กแตนจะอยูที่หลังชวงลาง ทานี้เพ่ิมกําลังที่ชวงทอง, แขน และขา อีกอยาง
หนึ่งที่ทําใหทานีแ้ตกตางจากทาอื่นคือการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 

ทาผอนคลาย 
ข้ันแรกของการฝกโยคะคอืการเรยีนรูการผอนคลายของรางกายและจิตใจ บทความนีช้วยใหคุณรูวาทาํไมการผอนคลายถึงจําเปนตอการ
ฝกโยคะ และเรยีนรูการฝกทาศพและทาอืน่ๆสําหรับฝกรางกาย จติใจ ไปพรอมกับความรูสึกที่ผอนคลาย 
 

           
โยคะสูตรวาดวย การปรุงแตงของจิต ๕ ประการ (๔) 

วีระพงษ ไกรวิทย และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธี   แปลและเรียบเรียง 
ฉบับกอนๆ ไดพูดถึงการปรุงแตงของจิตไปแลว ๓ ขอ คือ ความรูที่ถูกตอง ความรูที่ไมถูกตอง และจินตนาการ ฉบับ

นี้จึงตอดวยการปรุงแตงของจิตในขอท่ีส่ีซึ่งปตัญชลีกลาวไวในบทที่ ๑ ประโยคที่ ๑๐ ของโยคะสูตรวา อภาวปรัตยะยาลัม
พนาวฤตติรนิทรา ซึ่งเปนการพูดถึงสภาวะที่ไมมีการรับรู หรือนิทรา หรือการหลับสนิทโดยไมฝน คําวา “อภาวปรัตยะยาลัม
พนา” มาจากคาํผสม ๓ คําดวยกันคือ อภาวะ + ปรัตยะยะ + อาลัมพนา คําผสมทั้งหมดนี้เปนคําคุณศัพทขยายคํานาม 
“วฤตติ” คําวา “อาลัมพนา” หมายถึง ที่ตั้งอยูบนฐานของ... สวนที่เหลือของคําผสมนี้คือ “อภาวะ” หมายถึง ไมมี และ 
“ปรัตยะยะ” หมายถึง ประสบหรือรับรู รวมความแลวคําผสมนี้ใหความหมายวา “สภาวะของจิตที่ตั้งอยูบนฐานของความ
ไมมีการรับรูสิ่งใดๆ” ซึ่งในภาวะนิทราหรือหลับโดยไมฝนนี้เปนสภาวะที่จิตไมมีการรับรูส่ิงใดๆ ทั้งส้ิน 
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 อรรถกถาจารยบางทานไดหยิบยกคําถามหนึ่งที่นาสนใจมาพิจารณานั่นก็คือ นิทราเปนพฤติหรือการปรุงแตงของ
จิตหรือไม และก็มีอยูทานหนึ่งคือ ดร. เค. เอส. โจชิ ไดพยายามตอบขอสงสัยนี้ใหกระจางแจง โดยขอถกเถียงของทานมีอยู
ดวยกันสองประเด็นคือ 

๑. พฤติที่เกิดขึ้นนั้นเปนการปรุงแตงของจิต แตไมใชสภาวะหรือภูมิของจิตเพราะภูมิของจิตนั้นรูจกักันดีอยูแลวในชื่อ
ของ มูฒตา กษิปตตา วิกษิปตตา เอกาคระตา และนิรุทธตา1

 ๒. นิทรานั้นไดถูกนิยามวาเปนพฤติหรือการปรุงแตงของจิต เมื่ออยูใน อภาวะปรัตยะยะ หรือ สภาวะของจิตที่ไมมี
การรับรูสิ่งใดๆ ซึ่งตามความหมายของดร.โจชิแลว คนเราไมสามารถมีประสบการณตรงที่จะไมรับรูส่ิงใดๆ ได เพราะทุกครั้ง
ที่เรารับรูหรือไมรับรูส่ิงใดนั้นเกิดจากการเปรียบเทียบประสบการณทั้งส้ิน เชน เรารับรูวามีปากกาวางอยูบนโตะ เพราะมีส่ิงที่
ปรากฏอยูบนโตะนั้นจริงและมันเปนปากกาไมใชส่ิงอ่ืน ในทํานองเดียวกันกับกรณีของนิทรา เรารับรูวามีภาวะหลับโดยไมฝน
เกิดขึ้น ก็เพราะเราเคยมีประสบการณหลับแลวฝนมากอนเปนตัวเปรียบเทียบประสบการณทั้งสองแบบที่แตกตางกัน หรืออีก
นัยหนึ่ง ขณะที่กําลังนอนหลับอยูนั้นจิตก็ยังมีการปรุงแตงหรือยังทํางานอยู ในกรณีที่ฝนจิตก็มีพฤติหรือปรุงแตงในแบบตางๆ 
ตามประเภทของเนื้อหาของความฝนนั้น เชน ฝนวาตัวเองเหาะเหินเดินอากาศไดก็เขาขายเปนพฤติประเภทจินตนาการ (วิกัล
ปะ) หรือฝนวาตัวเรากําลังนั่งทานอาหารและคุยกับเพ่ือนอยางออกรสออกชาติถึงขนาดสะดุงตื่นขึ้นมายังขยับปากพูดหรือ
หัวเราะอยูก็เขาขายเปนพฤติประเภทความรูที่ไดจากประสาทสัมผัส (ประมาณะ) หรือฝนวาขณะที่อยูในรีสอรทเราไดกล่ิน
ดอกไมหอมโชยมาก็มองหาวาตนไมตนใดที่เปนตนตอของกลิ่นหอมนั้น แตปรากฏวาระหวางเดินหากลับพบเตาน้ํามันหอม
ระเหยกล่ินดอกไมที่ถูกจุดไววางอยูในบริเวณน้ันก็เขาขายเปนพฤติประเภทความรูที่ไมถูกตอง (วิปรยะยะ)2 ในกรณีที่หลับฝนนี้
จิตมีวัตถุที่ถูกรับรูนั่นคือความฝนหรือในตัวอยางขางตนนี้ก็คือเร่ืองราวการเหาะไดของตัวเอง เร่ืองการนั่งทานอาหารกับเพ่ือน 
และเรื่องไดกล่ินดอกไมหอมโชยมา เมื่อเปรียบเทียบกับภาวะที่หลับสนิทโดยไมฝน จิตไมมีวัตถุใหรับรูหรือไมมีเนื้อหาเรื่องราว
ตางๆ ใหรับรู แตจิตยังทํางานอยูเพราะเมื่อต่ืนขึ้นมาเราก็จําไดวาเมื่อคืนนอนหลับสนิทโดยไมฝน 
 พฤติหรือการปรุงแตงของจิตนั้นเปนสภาวะตามธรรมชาติของจิตที่มีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา (เดี๋ยวก็คิด
จินตนาการ เดี๋ยวก็นึกหรือจําอะไรได เดี๋ยวก็เขาใจถูก เดี๋ยวก็เขาใจผิดในบางเรื่อง เปนตน) และเกิดขึ้นกับมนุษยทั่วไปตั้งแต
เกิดจนตาย ซึ่งตางจากภูมิของจิต ๕ ระดับ (ดูเชิงอรรถ ๑) เพราะการเปลี่ยนภูมิของจิตนั้นตองผานการฝกฝนดวยความอดทน
เปนเวลานานเพื่อยกระดับภูมิของจิตใหสูงขึ้น เชน จากระดับจิตเบ้ืองต่ํา ๓ ระดับแรก (กษิปตตา มูฒตา และวิกษิปตตา) ซึ่ง
เปนจิตที่กระวนกระวาย ซึมเซา และฟุงซาน เมื่อฝกโยคะอยางตอเนื่องสม่ําเสมอไปนานสักระยะหนึ่ง จิตจะยกระดับสูงขึ้นสูจิต
ที่แนวแนเปนอารมณของสมาธิ (เอกาคระตา) เปนตน 
 ในอีกแงหนึ่ง จิตจะเปล่ียนจากพฤติหนึ่งไปสูอีกพฤติหนึ่งภายในชั่วขณะเทานั้น เมื่อพฤติที่แตกตางกันเขาสูจิต จิตก็จะ
เปล่ียนสภาพไปซึ่งไมตองสงสัยเลยวาสภาพที่เปล่ียนไปนั้นเปนการเปลี่ยนแบบชั่วคราวดังที่กลาวไวขางตน ในนิทราจิตก็เกิด
การเปล่ียนแปลงสภาพไป-มาแบบนี้เชนกัน เพราะในภาวะหลับโดยไมฝนจิตก็ไมไดหายไปไหนแตยังคงทํางานอยู แมจะมีขอ
โตแยงวาสภาพของจิตในนิทราเปนสภาวะที่รับรูผานการอนุมานหรือการอางอิงจากหลักฐานตางๆ ซึ่งไมใชการรับรูโดยตรง แต
ก็ไมสามารถปฏิเสธไดวาในภาวะของนิทรานั้นจิตก็มีการปรุงแตงในบางลักษณะซึ่งไมเหมือนกับการปรุงแตงของจิตในประเภท
ที่เหลืออีกส่ีอยาง (กลาวคือ ประมาณะ วิปรยะยะ วิกัลปะ และสมฤติ) ดังนั้นหากมองในมุมนี้ก็ไมมีอะไรผิดที่จะเรียกนิทราวา
เปนการปรุงแตงของจิตประเภทหนึ่ง 
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 ปรัชญาโยคะไดแบงระดับหรือภูมิของจิตออกเปน ๕ ระดบั ความแตกตางของจิตทั้ง ๕ ระดับนี้ข้ึนอยูกับความแตกตางของคุณะทั้ง ๓ คือ สัตตวะ รชัส 
และตมัส ระดับจิตต่าํสุดเรียกวา กษิปตตา เปนระดับท่ีจิตอยูในสภาพกระวนกระวายหาความสงบมิได ท้ังนี้สืบเนื่องจากปริมาณของรชัสมีมากเหนือคุณะอื่นๆ 
ระดับที่สองเรียกวา มูฒตา เปนระดับท่ีจติมีความซมึเซาเหงางวงขาดความกระปรี้กระเปราผองใส เพราะเหตุท่ีตมัสมีปรมิาณมากกวาคุณะอืน่ๆ ระดับที่สาม
เรียกวา วิกษิปตตา เปนระดับท่ีจิตมีความฟุงซานเนื่องจากสัตตวะมีปริมาณมากกวาคุณะอื่นๆ นอกจากนี้ยังมีรชัสแผอิทธิพลสอดแทรกขึน้มาเปนครั้งคราวอกีดวย 
ระดับที่ส่ีเรียกวา เอกาคระตา (เอกัคคตา) เปนระดับท่ีจิตมอีารมณแนวแนอยูกับวตัถุท่ีเปนอารมณของสมาธิ ในขั้นนี้สัตตวะมอีํานาจเหนอืคุณะอีกสองอยางโดย
ส้ินเชิง และระดับทีห่าซ่ึงเปนระดับสูงสุดเรียกวา นิรุทธตา เปนระดับที่จิตสงบนิ่งโดยไมมีพฤตภิาพใดๆ ท้ังส้ิน จิตในสามระดับแรกไมนับเนื่องอยูในจิตของผู
ปฏิบัติโยคะ เฉพาะสองระดับหลังเทานั้นท่ีเปนจิตอยูในกระแสของการปฏิบัตโิยคะ (สุนทร ณ รังษี) 
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 ประเภทของการปรงุแตงของจิตมีรายละเอียดอยูในบทความ โยคะสูตรวาดวย การปรุงแตงของจิต ๕ ประการ ตอนที่ ๑ - ๓ 



 เมื่อเปรียบเทียบสภาวะของนิทราหรือการหลับสนิทโดยไมฝนกับสภาวะของสมาธิพบวามีความคลายคลึงกันมาก แม
นักเขียนบางคนก็ชี้ใหเห็นความคลายกันอยางมากของสภาวะทั้งสอง เร่ืองนี้อาจจะเปนความจริงหากดูจากภาพภายนอก คา
ของตัวแปรทางกายภาพและทางจิตใจในหลายกรณีนั้นไดแสดงถึงความเหมือนกันของสองสภาวะนี้ ปจจุบันมีความพยายามใช
วิธีการทดสอบกายจิตของบุคคลเพื่อวัดคาตางๆ ทางดานกายภาพและจิตใจ แตก็เปนไปไดวาการทดสอบทางดานกายจิต
เหลานั้นไมสามารถใหความชัดเจนเกี่ยวกับสภาวะหรือระดับตางๆ ของสมาธิได 
 อยางไรก็ตาม ทั้งสองสภาวะนี้ก็แยกกันอยูคนละขั้ว นิทราอยูในสภาวะของตมัส ในขณะที่สมาธิเปนสภาวะของสัตตวะ 
ในความจริงแลวสมาธิในระดับสูงที่สุดจะเปนสภาวะของตรีคุณะหรือสภาวะที่อยูเหนือคุณะทั้งสาม ดังนั้นจึงไมอาจเรียกไดวา
เปนสภาวะของสัตตวะไดเต็มปากเต็มคํานัก หลังจากที่เราหลับสนิทรางกายจะรูสึกสดชื่น แมแตจิตใจก็อาจรูสึกสงบเปนสุขใน
บางระดับ แตหากมองจากแงมุมทางจิตวิญญาณแลวการนอนหลับไมไดใหคุณคาทางดานรางกายและจิตใจดังกลาวอยางแทจริง 
(เพราะกายที่สดชื่นและใจที่สงบเปนสภาวะที่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น) ยิ่งกวานั้นการนอนหลับยังไมเกี่ยวของกับการรูแจง 
(Enlightenment) หรือการยกระดับทางจิตวิญญาณแตอยางใด กลาวโดยสรุป สมาธิเปนการตัดการรับรูออกจากสิ่งตางๆ และ
เปนการเปลี่ยนบุคลิกภาพของบุคคลโดยส้ินเชิง นอกจากนั้นสมาธิยังนําไปสูการรูแจง เกิดความรูที่มักจะเรียกวา “ปญญา” ซึ่ง
ความรูแบบนี้แตกตางจากความรูทางโลก (Phenomenal World) ปญญาเปนความรูหรือประสบการณตรงเกี่ยวกับ “ความจริง” 
ซึ่งเปนความจริงขั้นสูงสุด (Ultimate Reality) แตส่ิงเหลานี้จะไมเกิดขึ้นในภาวะที่หลับสนิท (นิทรา) ความจริงแลวขณะที่หลับ
สนิทก็ไมเกิดความรูเกี่ยวกับปรากฏการณทางโลกอยูแลว ไมตองพูดถึงความรูหรือประสบการณตรงเกี่ยวกับความจริง 
(Knowledge of Reality) ซึ่งก็ไมมีแน!!!.. 
 คําวา นิทรา ในโยคะสูตรนี้คือสภาวะการเปลี่ยนพฤติของจิตไปสูสภาพที่ไมมีเน้ือหาหรือเรื่องราวใดๆ ที่เกิดขึ้นในจิต 
ซึ่งหมายถึงการหลับสนิทโดยไมมีความฝน เพราะในขณะที่ฝนนั้นจะมีเร่ืองราวบางอยางเกิดขึ้นในจิต แตเมื่อไมนานมานี้ไดมี
การทดสอบคา E.E.G (Electroencephalogram หรือภาพคล่ืนกระแสไฟฟาของสมอง) ของการนอนหลับแลวพบวา แมแตการ
นอนที่เรียกวาหลับสนิทโดยไมฝนนั้นแทจริงแลวก็ไมใชภาวะที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่องตลอดการนอนของมนุษย มีการพบวาแมแต
ในชวงของการหลับสนิทก็ยังมีภาวะของการฝนและไมฝนสลับกัน โดยทั้งสองชวงนี้ตางก็กินเวลาเพียงส้ันๆ ดังนั้นหากจะพูดให
ตรงแลวคําอธิบายเกี่ยวกับภาวะของนิทราหรือการหลับโดยไมฝนนั้นใชไดเฉพาะกับชวงส้ันๆ ของการนอนหลับโดยไมฝน
ดังกลาวขางตนเทานั้น แตอยางไรก็ตาม ในสมัยที่ปตัญชลีไดรวบรวมโยคะสูตรนี้ก็ยังไมมีความรูเกี่ยวกับเรื่องสภาวะของการ
นอนตามที่มีการทดสอบขางตน ดังนั้นคําวา นิทรา จึงใชกับสภาวะที่หลับสนิทซึ่งอาจจะมีความฝนอยูบางแตความทรงจํา
เกี่ยวกับความฝนนั้นไมหลงเหลืออยูเมื่อเราตื่นขึ้นมา  
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              รุงลาวัลย  สมานชาติ 
...  นํ้าหวาน.... 

 “น้ําหวานอยาเดินเลนไกลนะลูก” 
เสียงแมเตือนหวานอีกแลว  ระยะนี้แมเปนหวงเปนใย น้ําหวานเปนพิเศษ  ทําใหน้ําหวานอบอุนและเบ่ือหนายใน

ขณะเดียวกัน  จิตใจของน้ําหวานสับสนไปหมด เกิดความลังเลสงสัย ตามสภาวะจิตใจของวัยแรกแยม  แตน้ําหวานก็มิไดดื้อร้ัน 
ยังคงประพฤติปฏิบัติอยูในโอวาทของแมดวยดีเสมอมา.. 

น้ําหวานเดินพลางคิดคํานึง   ขณะนี้น้ําหวานเขาสูวัยรุนแลวสินะ และในระแวดนี้จะหาใครนารักนาเอ็นดูเทาน้ําหวาน
เปนไมมี  ใชวาน้ําหวานจะยกยอปอปนตนเอง  แตคําพูดนี้น้ําหวานไดยินมาจากปานอยผูมีพระคุณของครอบครัวเรา เอยขึ้น
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บอยๆ  รวมทั้งคอยตักเตือนใหแมคอยระแวด ระวังลูกสาวของตนเอง  เพราะชวงนี้  หนุมๆ ทั้งหนุมนอย,หนุมใหญ ตางก็แวะ
เวียนมาในเขตบานเรามากมายเหลือเกิน 

ระแวดบานของน้ําหวานนั้นมีแตผูคนจิตใจดีงามทั้งนั้น  ทําใหน้ําหวานสงสัยเปนกําลังวา  ทําไมชีวิตนอยๆ  ของ
น้ําหวานจึงมาเติบโตที่นี่ได...  แมเลาใหฟงอยางไมปะติดปะตอนักวา  ตัวแมนั้นพเนจรพลัดจากบานเรือนที่เคยอยูเพราะความ
แรนแคนมาพบรักกับพอ  แลวสรางครอบครัวกันที่นี่    ถึงเดี๋ยวนี้ชีวิตยังคงลําบากยากจนอยู เพราะเหตุที่พอคงความเปนนัก
เดินทางตลอดมา  แมตองลําบากเลี้ยงลูกตามลําพังเรื่อยมา พ่ีๆของน้ําหวานตางก็แยกยายจากน้ําหวานไป  แมบอกวา  มัน
เปนไปตามวาระ  แมมักจะสอนใหลูกๆ  จดจําผูมีพระคุณ  ไมใหอกตัญู  ใหตอบแทนคุณของทานเหลานั้นตามกําลัง  ตาม
ฐานะของเราเสมอ  ไมใหมักใหญใฝสูง ทําอะไรเกินฐานะ   แมพร่ําสอนพร่ําเตือน  โดยเฉพาะน้ําหวานสาวนอยของแมซึ่งอีกไม
นานก็ตองจากอกแมไป... 

น้ําหวานไดแตภาวนาใหวันนั้นมาถึงชาที่สุด  เพราะน้ําหวานยังขอบซุกอกอันอบอุนของแม... ถ่ินนี้ถึงจะอยูกลางกรุง
แตก็รมร่ืนดวยตนไมนอยใหญ  โดยเฉพาะสวนของปานอย น้ําหวานชอบที่สุด  ชอบกล่ินพันธุไมหอมตางๆ  ไมวาจะเปนดง
ดอกแกว,เฟองฟาหรือถวยทองที่สูงเสียจนน้ําหวานตองแหวนคอมองดวยความชื่นชม ไหนจะบัวงามดอกนอยที่ลอยคอในอาง
ทรงสูง  แมกระทั่งดงกลวยที่เบียดเสียดชูความอวบอิ่มของลําตน  น้ําหวานชอบที่จะแอบอิงรับความสดชื่นเย็นฉํ่าจากลําตน  
น้ําหวานพกพาความสุขสดชื่นกลับไปทุกครั้งที่ไดเขามา....   ปานอยก็ไมไดตําหนิติเตียนน้ําหวาน  จะยิ้มอยางใจดีเสมอ ที่ได
เห็นหนาน้ําหวานพรอมกับกําชับวา  “อยาซนนะ”  เพ่ือนๆ ของปานอยก็มักจะหยิบยื่นขนมอรอยๆ ใหน้ําหวานเสมอ..   
น้ําหวานขอบนั่งฟง ลุงๆปาๆ ทั้งหลายเคาคุยกันในสิ่งที่เคาเรียกกันวา  ธรรมะ   โดยเขาบอกวามันก็คือ  ธรรมชาติของสรรพ
ส่ิง  ที่เปนไปตามเหตุและผล  สมองนอยนิดของน้ําหวานจดจําไดบาง  ไมไดบางแตน้ําหวานก็ชอบที่จะเขามารวมรับฟง.. 

วันนี้ เคามารวมกันอีกแลว  น้ําหวานขอฟงเงียบๆ ใตรมเฟองฟาก็แลวกัน.. 
เพ่ือนปานอย “ความพยายามอยูที่ไหน  ความพยายามอยูที่นั่น  ความสําเร็จก็จะตามมา”   “ความพยายามอยูที่ไหน  ความเบื่อ
หนายอยูที่นั่น  ความลมเหลวก็จะตามมา” 
ปานอย   “ เธอไปฟงมาจากที่ไหน เปนคําซอนคําที่ตรงใจจริงๆ” 
เพ่ือนปานอย   “ครูเคาเตือนมาคงจะเห็นเราทอแทมาก  ครูบอกวาเปนคําสอนที่ยอนศรวัยรุน” 
ปานอย   “ความพยายามอยูที่ไหน  ความพยายามอยูที่นั่น  ความไมประมาทพึงกํากับอยูดวย  ความพยายามนั้นจึงจะเรียกวา
สัมมาทิฐิ  แตถาหากความพยายามอยูที่ไหน  ความตะเกียกตะกายอยูที่นั่นหรือการพยายามอยางขาดสติ ตกอยูในความ
ประมาท   ความลมลุกคลุกคลานก็จะตามมา นับไดวาเปนมิจฉาทิฐิ ที่เขามาครอบงํา  หลักการนี้ใชไดทั้งการทํางาน,การดําเนิน
ชีวิต หรือแมแตการฝกอาสนะของโยคะ” 
เพ่ือนปา “น้ําหวานแอบเขามาอีกแลว  นาเอ็นดูขึ้นทุกวัน” 
ปานอย   “นั่นสิ..  ฉันเองก็พยายามระแวดระวังอยูเสมอ ไมรูวาจะชวยไดนานแคไหน” 

น้ําหวานเดินเล่ียงออกมา  งงงันกับธรรมะขอใหมที่ประทับตราตรึงในสมองอันนอยนิดและคิดไปตามประสาวา  หนุมๆ 
ทั้งหลายที่มาวอแว  น้ําหวานนั้น น้ําหวานไมประทับใจใครเลยขอแตเขาเหลานั้น  จงมีแต ความพยายามอยูที่ไหน  ความเบื่อ
หนายอยูที่นั่น  ความลมเหลวจงตามมาเถอะ  เพ่ือท่ีน้ําหวานจะไดพบกับหนุมในฝน.. 

โฮงๆ.....  แฮ.. แฮ...     เอง  เอง ๆๆๆๆๆ 

ทันทีที่ไดยินเสียงเกรียวกราว  ปานอยรีบออกมาพรอมกับรองไล    “นังน้ําหวานเขาบานไป  แกนี่จริงๆ เลย  เสนห
แรงอะไรจะปานนั้น  ยังไมเปนสัดเสียดวยซ้ํา  ไป ไป ไอพวกนี้   ไปใหพน” 
เพ่ือนปานอย  “อยางนี้ทุกวันเลยเหรอ” 
ปานอย   “ฮื่อ.. ไมรูจะชวยไมใหมันโดนขมขื่นไดยังไง  อายุไมกี่เดือนเทานั้น  ตัวก็เล็กๆ บางๆ  แลวแตละตัวที่มาจีบ  ใหญๆ  
ทั้งนั้น  ฉันไมอยากใหมีหมาโดนขมขื่นตายขางบาน” 
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