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สวัสดีทุกคน พบกันเดือนมิถุนายน 
วันที่เขียนบทความทักทายปิดต้นฉบับน้ี 
ทางทีมเพิ่งได้พูดคุยกับอาจารย์ปีเตอร์ 
จากมหาวิทยาลัยนาโรปา สหรัฐอเมริกา 
ซึ่ ง มี โอกาสมาเ มืองไทย แกเ ป็นนัก
จิตวิทยาที่สนใจศาสนาพุทธ และสอน
วิชาการวิจัยให้กับนิสิต 

แม้ไม่เคยพบกันมาก่อนเลย แต่คุย
กับแกแล้วรู้สึกถูกคอมาก ไม่มีมาด ไม่มี
ม่านใดๆ คุยกันระหว่างใจกับใจ เน้ือหาที่
คุยนั้นครอบคลุมหลายเร่ือง โดยเร่ืองที่
อยากเล่าให้ฟังคือ ในระหว่างสนทนา เรา

ถามแกว่านิสิตที่ เ รียนจบทางด้านการ
พัฒนาจิตน้ี จะทำามาหากินอะไร? แกบอก
ว่าตอบอย่างระบุเฉพาะเจาะจงลำาบาก แต่
ทางมหา วิทยาลัยนาโรปา  ก็ ได้ เก็ บ
รวบรวมข้องมูล สถิติ (สมกับเป็นนัก
วิจัย) ว่าเรียนจบแล้วไปทำาอะไรกันบ้าง 
โดยแกเล่าว่า องค์กร บริษัท ที่นักเรียน
ของเราไปทำางานด้วย ต่างพูดเป็นเสียง
เดียวกันในเร่ืองหน่ึง คือ นักเรียนของเรา
นั้น เม่ือไปทำางาน ไม่ว่าสถานการณ์จะ
เป็นเช่นไร ยังคงรักษาอาการอันสงบไว้ได้ 

_____________________________________________________________
_________________________________

จิตสิกขา  เดือนมิถุนายน   วันเสาร์ที่ 19 
มิถุนายน 2553 9.00 – 16.00 น. คุยกัน
ต่อจากคราวที่แล้ว  ยังเป็นเ ร่ืองของ

อภิธรรม เหมือนเดิม ณ สถาบันโยคะ
วิชาการ ซอยรามคำาแหง 36/1

---------------------------------------------------------
อบรมครูโยคะ 230 ชั่วโมง  โดยครูฮิ
โรชิ และ ครูฮิเดโกะ  ไอคาตะ พร้อมทีม
ครูจากสถาบันโยคะวิชาการ ระหว่างวันที่ 
7 กรกฎาคม -7 พฤศจิกายน 2553 วัน
จันทร์ พุธ พฤหัส เรียน 17.30 – 20.00 

น. วันเสาร์ 7.30 – 13.00 น. เรียนทั้ง
ทฤษฏีและปฏิบัติ ค่าลงทะเบียน 28,000 
บาท สนใจติดต่อสอบถามได้ที่ 0-2732-
2016-7 และ 081 401-7744

---------------------------------------------------------
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จัดอบรมปราณายามะ การควบคุมลม
หายใจของโยคะ โดยครูกวี คงภักดีพงษ์ 
เรียนที่สถาบันฯ ซอยรามคำาแหง 36/1 
ทั้งหมด 6 ครั้ง ๆ ละ 2 ชั่วโมง เวลา 
18.00 – 20.00 น. เร่ิม

17 มิถุนายน ถึง 22 กรกฏาคม สอบถาม
ได้ที่สถาบันฯ 

สำาหรับเพื่อนครูท่านใดสนใจจะมา
สังเกตการณ์สอนปราณฯ ก็เชิญติดต่อที่
สำานักงานไดน้ะ

---------------------------------------------------------
อบรมโยคะขัน้พืน้ฐาน  เลื่อนจาก วันที ่
23  พ .ค .  ม า เ ป็ น วั น อ า ทิ ต ย์ ที่  13 
มิถุนายน 2553 ณ คณะมนุษยศาสตร์ 

ม ห า วิ ท ย า ลั ย ศ รี น ค ริ น ท ร วิ โ ร ฒ 
ประสานมิตร ห้อง 262 เวลา 9.00-15.00 
น. 

----------------------------------------------------------
เชิญอัพเดทข่าวสถาบันฯ เป็น fan ในเฟส
บุุ ค ที่  http://www. 
facebook.com/pages/thaiyogainstitut

e/208189084154 และทาง  Twitter  ที ่
http://twitter.com/yogathai 

 
---------------------------------------------------------

“โยคะธรรมะหรรษา ฮา..ฮา..ฮา” กลุ่ม
โยคะธรรมะหรรษา ร่วมกับ กลุ่มส่ง
เสริมสุขภาพจิตชุมชน และศูนย์สุขภาพ
จิตเขต 4  สถาบันกัลยาราชนครินทร์ ขอ
เชิญผู้ที่สนใจในโยคะ และ ธรรมะ เข้า
ร่วมอบรมคอร์ส “โยคะธรรมะหรรษา 
ฮา..ฮา..ฮา” (ครัง้ที่เท่าไหร่จำาไม่ได้แล้ว) 
ท่ ามกลางบรรยากาศสบาย  ๆ  และ
สนุ กสนาน เ ป็นกัน เอง   ในแบบ วิถี
ธรรมชาติ    มาร่วมกันเก็บเกี่ยว  ความรู้

ที่สามารถ นำากลับไปฝึกฝนด้วยตนเอง
แบบ ง่าย  ๆ  โดย วิทยากรโยคะจาก
สถาบันฯ นำาทีมโดย ครูกิ๊ม  บรรยายและ
นำาปฎิบัติธรรมโดย พระอาจารย์ครรชิต 
อกิณจโณ วัดป่าสันติธรรม พระอาจารย์
วิทยากรในแนวทางหลวงพ่อเทียน วัน
เสาร์ที่ 5 มิถุนายน สอบถามได้ที ครูโจ๋ 
081  420-4111   E-
mail:chacha_l@yahoo.com

.............................................................................
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ธรรมะและโยคะเพ่ือผููป่วย ครัง้ที่ ๑๒ 
โดย เครือข่ายชีวิตสิกขา ณ ห้องประชุม 
สุพรรณิกา โรงแรมสวนสุ นันทา วัน
อาทิตย์ที่  ๑๓ มิถุนายน ๒๕๕๓  เวลา 
๐๘.๓๐ – ๑๗.๐๐ น.

ภาวะเจ็บป่วยทางร่างกายที่เกิดขึ้น
ไม่เพียงต้องการ การดูแลเยียวยาทาง
กายภาพที่ดีและเหมาะสมกับโรคเท่านั้น 
หากยังต้องการองค์ประกอบร่วมทั้งทาง
ด้านจิตใจ สังคมและปัญญา เพื่อช่วยให้ผู้
ป่วยอยู่ได้อย่างมีสุขภาวะที่ดีและสม
ศักดิศ์รีของความเป็นมนุษย์ เพราะถึงแม้
ทางกายภาพอาจจะไ ม่สมบู ร ณ์  แ ต่
ศักยภาพทางด้านจิตใจและปัญญา ยัง
สามารถพัฒนาได้ไปจนถึงขั้นสูงสุด ดัง
นั้นทัง้ตัวผู้ป่วยและผู้ดูแลผู้ป่วยเองต่างก็

ต้องการความรู้ ความเข้าใจ และทัศนคติ
ในการรับมือกับความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น 
เพื่อให้สามารถวางใจได้ว่าแม้กายจะป่วย
แต่ใจไม่ป่วยเลย ค่อย ๆ ถอดถอนจากผู้
เป็นทุกข์ สู่ ผู้เห็นทุกข์ จวบจนกระทั่ง
สามารถสร้างเหตุปัจจัยในการเตรียม
พร้อม ที่จะเผชิญกับช่วงเวลาเปลี่ยนผ่าน
สำาคัญที่สุดของชีวิตอย่างเกื้อกูล

ไม่มีค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมอบรม 
ยินดีต้อนรับผู้เข้าร่วมทุกท่านไม่ว่าท่าน
จะเป็นผู้ป่วย ผู้ดูแลผู้ป่วย หรือผู้สนใจ
ทั่ ว ไ ป  ส่ ง ใ บ ล ง ท ะ เ บี ย น ไ ด้ ที ่
jivitasikkha@gmail.com หรือทางแฟกซ์ 
02-900-5429  สอบถามเพิ่มเ ติมได้ที่
เบอร์ 084-643-9245,  087-678-1669, 
089-899-0094

.............................................................................

โยคะ สมาธิ  กับความใฝ่ ฝัน   วัน
อาทิตย์ที่  ๑๓ มิถุนายน ๒๕๕๓ เวลา 
๑๐.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.  ณ กรีนไลฟ์ บาง
บอน

มาพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เร่ือง 
การพัฒนาจิต เพื่อให้ผู้เข้าร่วม ตระหนัก 
เห็นประโยชน์ และนำาไปใช้ดำาเนินชีวิต 
ได้อย่างเป็นรูปธรรม ทัง้เพื่อให้ผู้เข้าร่วม 

เห็นความสำาคัญ และสนใจศึกษาเรียนรู้
พุทธศาสนาย่ิงๆ ขึ้นไป

เน้ือหาครอบคลุมเร่ือง จิตคืออะไร, 
การฝึกจิต การฝึกทักษะในการพักจิต ใน
การทำาให้จิตมีกำาลัง, เทคนิคโยคะที่เอ้ือ
ต่อการฝึกจิต เช่น ท่าศพ การหายใจด้วย
หน้าท้อง ฯลฯ, และ การจัดเวลาให้ตนเอง
พัฒนาทั กษะ ในการ ฝึก จิต ได้ อ ย่ า ง
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สมำ่าเสมอต่อเน่ือง บรรยายโดย กวี คง
ภักดพีงษ์ สนใจโทร 082 455 7575
_____________________________________________________________

_______________________________

โดย  ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์

พฤษภา’ หูาสาม

ซากปรักหักกล่นบนดินเดือด
คราบเลือดเจ่ิงนองท้องถนน

เสยีงระเบิดปืนคำารามดังอึงอล
ระดมพลเผาผลาญทัว่ขวานทอง
เศษกระจกตกแตกตามซอกตึก
รอยร้าวลึกแบ่งแยกไทยทัง้ผอง

ทีเ่คยยิ้มกลับแยกเขีย้วเขม่นมอง
แตกเป็นสอง สาม สี่ สต่ีางกัน

เพื่อประชาธปิไตยของใครหนอ
จึงเกิดก่อสงครามต่างสีสัน
มาเร็วมาพวกเราเข้าประจัญ

น่าโศกศัลยอ์นิจจาไทยฆ่าไทย
ซากปรักหักเกลื่อนก็เก็บกวาด
สายนำ้ าราดอาจชะคราบเลือดได้

แต่คราบแค้นและซากเศร้าทีสุ่มใจ
จะกวาดล้างอย่างไรให้คืนเดิม

_____________________________________________________________
_______________________________

โดย. ธำารงดุล
โลกอาสนะ ๓๖๐ องศา..

ประสบการณ์เรียนรููแบบ East Meets 
West

บทที่ ๖ ยืดเหยียดอย่างเขูาใจ

เราคงพอจะเข้าใจหลักการเบื้องต้น
ในการเข้าสู่ปัศจิมตานาสนะ หรือทำา
อาสนะที่มีทิศทางการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายไปด้านหน้า หรือการเหยียดยืด
ร่างกายทางด้านหลังกันมาแล้ว 
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ในการสังเกตและวิเคราะห์ผลของ
อาสนะ พีเ่ละแนะนำาให้สังเกตผลที่เกิดขึ้น 
๓ อย่างด้วยกัน คือ ผลที่มีต่อร่างกาย ผล
ต่อลมหายใจ ที่เป็นสะพานเช่ือมให้เรารับ
รู้ถึงผลที่มีต่อจิตใจ
ด้วยต้นทุนภูมิรู้ที่มีอยู่ภายในตนเอง เรา
ลองมาดูกันว่า เม่ือทำาแล้วจะเกิดผลอย่าง
ไรบ้าง

ผลที่เกิดกับร่างกาย
ประการแรกคือเสริมสร้างความ

แข็งแรงและความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเน้ือ
หลังทัง้หมด ตัง้แต่กล้ามเน้ือชัน้นอก
จนถึงกล้ามเน้ือหลังชัน้ลึก

โดยทัว่ไปเวลาเคลื่อนไหวไปสู่และ
ค้างอยู่ในท่วงท่า เราจะอาศัยความแข็ง
แรงของกล้ามเน้ือด้านหน่ึงเป็นหลัก ขณะ
เดียวกนัก็ต้องการความยืดหยุ่นของ
กล้ามเน้ือที่อยู่ด้านตรงข้าม
 แต่หากสังเกตให้ดี เราจะพบว่าในบาง
จังหวะ อาสนะที่ทำาจะเสริมสร้างทัง้ความ
แข็งแรงและความยืดหยุ่นไปพร้อมๆกัน 
(แบบทูอินวัน) 

อย่างเช่น อรรธะอุตตานาสนะดัง
ภาพข้างบน ซึ่งเป็นการเหยียดร่างกาย
ด้านหลังในท่ายืน ขณะเข้าสู่ท่วงท่าเรา

ต้องมีกล้ามเน้ือขาด้านหลัง กระเบน
เหน็บ และหลังส่วนเอวที่ยืดหยุ่นจึงจะ
สามารถก้มตัวได้ ขณะเดียวกันกล้ามเน้ือ
ขาก็ต้องแข็งแรงพอที่จะประคองตัวเอง
ไม่ให้ล้มไปทางด้านหน้าด้วย 

                      
พี่เละชวนสังเกตภาพทัง้สามอีก

ครัง้ มองเผินๆเหมือนใครมากลับภาพให้
ขยับหมุนไปทีละ ๙๐ องศา แต่เม่ือหมุน
กนัจนผู้เรียนเวียนเศียร (ไม่รู้ว่าผู้สอน
ด้วยหรือเปล่า) แล้วพิจารณาจากท่วงท่า
จะพบว่า ถึงแม้จะเป็นการเหยียดยืด
ร่างกายด้านหลังเหมือนกัน แต่ความต่าง
ในอิริยาบถ ทัง้ในท่ายืน ท่านอน และท่า
นั่ง การทำางานของกล้ามเน้ือขาจะสลับกัน 
(ระหว่างความแข็งแรงกับความยืดหยุ่น) 
จากความรู้ความเข้าใจตรงน้ีทำาให้เรา
สามารถเลือกรูปแบบการฝึกให้เหมาะสม
ได้ 

หากมองในมุมของตะวันตกเราได้
เรียนรู้มาว่าการก้มตัวไปด้านหน้าทำาให้
หน้าท้องแบนราบ ซึ่งพี่เละให้คำาอธิบาย
ด้วยมุมมองแบบตะวันออก โดยอ้างอิง
โศลกในคัมภีร์หฐประทีปิกาซึ่งจารึกไว้ว่า 
ปัศจิมาตานาสนะจะเพิ่มความร้อนใน
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บริเวณช่องท้องซึ่งเรียกว่าชฐระอัคนิ ซึ่ง
น่าจะส่งผลในการช่วยเบิร์นพุงพลุ้ยให้แก่
เรา

ส่วนผลต่อลมหายใจนัน้ เม่ือเรา
ทำาปัศจิมตานาสนะหรือเหยียดยืดร่างกาย
ด้านหลังด้วยการก้มตัวไปข้างหน้า เราจะ
ทำาในจังหวะหายใจออก นอกจากน้ีเม่ือ
เราก้มตัวไปข้างหน้าจนสุด จะทำาให้
อากาศถูกขับออกมากขึ้น ซึ่งก็คือเรจกะ
นัน่เอง พูดง่ายๆ ว่าท่าก้มตัวไปข้างหน้า 
น่าจะส่งผลต่อการหายใจออก

ผลต่อจิตใจ : ตามธรรมชาติ เวลา
เครียดเรามักจะถอนหายใจ(ออก) ดังนัน้
ปัศจิมตานาสนะซึ่งเป็นท่วงท่าที่ทำาใน
จังหวะหายใจออก  ก็ย่อมส่งผลต่อจิตใจ
อย่างเดียวกัน กล่าวคือมีส่วนช่วยใน

กระบวนการปลดปล่อย หรืออาจพูดได้ว่า
ช่วยในการปล่อยวางหรือสลัดตมัส 
(tamas –ความเฉ่ือยเนือย)ออกจากจิตใจ

นอกจากน้ีการก้มตัวไปข้างหน้าซึ่ง
มีการค้อมศีรษะลง ยังน่าจะมีผลในแง่
จิตวิทยาด้วย คือมีนัยถึงความอ่อนน้อม
ถ่อมตน

การเหยียดยืดร่างกายด้านหลัง 
ไม่ใช่การทำา ให้สันหลังยาว (เข้าข่ายขี้
เกี ยจเพิ่ มขึ้ น )  แ ต่ส่ งผลต่อ จิตใจใน
ทิศทางตรงกันข้ามดังกล่าว ทำาให้บางครัง้
เราอาจจะต้องหมัน่เหยียดยืดร่างกายด้าน
หลังให้บ่อยขึ้นเพื่อขับไล่ความเฉ่ือยเนือย
ที่มักมาพร้อมกับความเกียจคร้านในการ
ฝึกอาสนะของเราซะแล้ว

โดย  สดใส
นัสรูดินยืมหม้อจากอาลี เพื่อนบ้าน 

วันรุ่งขึ้นนัสรูดินเอาหม้อไปคืนพร้อมด้วย
หม้อใบขนาดเล็กอีก 1 ใบ

“หม้อใบเล็กน้ีไม่ใช่ของฉัน” อาลี
กล่าว

“ใช่สิ เม่ือคืน เจ้าหม้อใบใหญ่มัน
ออกลูก หม้อใบเล็กน้ีก็ต้องเป็นของแก” 
นัสรูดินอธิบาย และอาลีก็รับหม้อใบเล็ก
ไว้

เวลาผ่านไป นัสรูดินไปยืมหม้อจาก
อาลีอีก คราวน้ีอาลีกุลีกุจอ

เช้าวันรุ่งขึ้น นัสรูดินไม่ได้นำาหม้อ
ไปคนื ผ่านไป 1 
สัปดาห์ อาลีก็ยังไม่เห็นนัสรูดินว่าอย่างไร 
จนเขาทนไม่ไหว และไปเอาเร่ืองกับนัสรู
ดิน

“ทำาไมแกไม่คืนหม้อที่ยืมไป” อาลี
โวยวาย
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“มันตายไปแล้ว จะคืนได้ยังไง” 
นัสรูดินตอบด้วยนำ้ าเสียงปกติ

“จะบ้ารึไง หม้อตาย มีที่ไหน เอา
ของฉันคืนมาแต่

โดยดีนะ”
“อ้าว ตอนที่ฉันบอกว่ามันออกลูก 

เจ้าก็ไม่ได้ปฏิเสธน่ีนา” นัสรูดินพูดพร้อม
กับเดนิเข้าบ้านไปอย่างได้ชัย

โดย  สดใส
ทำาไมเราจึงไม่ประสบความสำาเร็จใน
การควบคุมอาหาร เพราะสาเหตุอยู่ที่

อารมณ์ต่างหาก
คำาถามที่พบบ่อยคือ ฉันพยายาม

ควบคุมอาหารเพื่อลดนำ้ าหนัก แต่มันไม่
สำาเร็จสักที  หรือถ้ามันช่วยได้ ก็ช่วยได้
เพียงไม่นาน?  ซึ่งงานวิจัยพบว่าสาเหตุ
หลักมันอยู่ที่ใจโดยเฉพาะอารมณ์ของเรา
ที่มีต่ออาหารต่างหาก 

ที่ทำากันมาในอดีตก็คือ เราควบคุม
โดยการใส่ใจไปยังประเภทของอาหาร 
ปริมาณของอาหาร โดยละเลยการเฝ้าดู
อารมณ์ อันเป็นเหตุผลเบื้องต้นว่า ทำาไม
เราจึงหยิบชอคโกแลทช้ินน้ี หรือ หยิบ
ขนมเค้กช้ินนัน้ 

นักวิจัยจากศูนย์วิจัยโรคอ้วน ใน
เมืองฟิลาเดลฟีย ได้จัดกิจกรรมอบรมที่
ช่วยให้เกิด การตระหนักถึงอารมณ์ที่
กระตุ้นให้เรากิน เพื่อช่วยให้เราสามารถ
ตัดวงจรที่นำาเราไปสู่อาหารนั้นๆ ทุกครัง้ที่

เรารู้สึกเบื่อ รู้สึกหงุดหงิด หรือรู้สึกเศร้า 
ที่เป็นข้ออ้างให้เรา “กนิ”

คุณแจเนท วิลเลี่ยมส์ ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมเล่าว่า เธอลดนำ้ าหนักลง 7.7 
กิโลกรัมภายใน 22 สัปดาห์ เธอได้เรียนรู้
เทคนิคที่ช่วยให้เธอรักษาอารมณ์ของตน
ให้มัน่คงอยู่ได้ เช่น“กิจกรรมสายพาน” ที่
ให้เราใส่ใจกับอารมณ์อยากที่เกิดขึ้นและ
เฝ้าดูมันค่อยๆ เคลื่อนออกจากใจเราไป 
ฯลฯ
(Source: temple’s Center for Obesity 
Research. 
http://www.temple.edu/medicine/departmen
ts_centers/research/Center_for_Obesity_cu
rrent_studies.htm#loseweight).

จำานวนชั่วโมงที่เหมาะต่อการนอน
นอนน้อยไป ก็เสี่ยงต่อการเสียชีวิต

ก่อนวัยอันควรถ้านอนมากไป ก็มีผลต่อ
การเจ็บไข้ได้ป่วย แล้วต้องนอนนานสัก
ขนาดไหน ถึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพ 
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นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยวอร์วิค 
ระบุว่า เราควรนอนให้ได้ 6 – 8 ชั่วโมง
ต่อคืน  ผู้ที่นอนน้อยกว่า 6 ชัว่โมง จะมี
โอกาสเสียชีวิตก่อนวัยเพิ่มขึ้นร้อยละ 12 
ส่วนพวกที่นอนมากกว่า 8 ชัว่โมง มีแนว
โน้มที่จะเจ็บป่วยด้วยโรคร้ายแรงต่างๆ 

อย่างไรก็ตาม ผู้ที่ไม่ได้เป็นไปตาม
น้ีก็อย่าได้กังวลเกินเหตุ เพราะจำานวน
ชั่วโมงในการนอนเป็นเพียงปัจจัยหน่ึง
ของการมีสุขภาพที่ดี ซึ่งก็ยังมีปัจจัยอ่ืนๆ 
อีกหลายอย่างที่ต้องพิจารณาด้วยเช่นกัน
(Source: Sleep, 2010; 33: 5). 

แอสไพริน เพ่ิมความเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคทางเดินอาหาร 5 เท่า

คนหลายคนกิ นแอสไพ ริน วัน
ละเม็ดเพื่อช่วยป้องกันโรคหัวใจ แต่ใน
เวลาเดียวกันพวกเขากำา ลังเพิ่มความ

เสี่ยงต่อการเป็นโรคโครห์น Crohn’s 
disease โรคที่เกี่ยวกับระบบย่อยอาหาร 

ทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยแองเกลีย
ตะวันออก สำา รวจอาสาสมัครในยุโรป 
200,000 คนที่สุขภาพเป็นปกติ ซึ่ งบาง
คนเร่ิมมีความผิดปกติในช่องท้อง พบว่า
คนที่กินแอสไพรินต่อเน่ืองกันเป็นเวลา
นานกว่า 1 ปี มีโอกาสเกิดปัญหาในช่อง
ท้องมากกว่าคนที่ ไ ม่ได้กินถึง 5 เท่า 
อาการที่ว่าได้แก่ เกิดการอักเสบที่ส่วนใด
ส่วนหน่ึงของระบบย่อยอาหาร ที่ต้องได้
รับการรักษาต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ใน
กรณีที่แย่กว่านั้นคือ ต้องได้รับการผ่าตัด 
โดยคนเหล่าน้ี ส่วนหน่ึงยังมีแนวโน้มที่จะ
เป็นมะเร็งในระบบขับถ่ายอีกด้วย
(Source:  Digestive  Disease  Week 
conference,  New  Orleans,  May  3, 
2010)

_____________________________________________________________
_____________________________

 โดย โสภา  ธมโชติพงศ์
สวัสดีค่ะเพื่อนๆ

ฉบับน้ีจะพูดถึงประสบการณ์การฝึก
สมาธิ  สภาพจิตใจ และ อารมณ์ขณะนั้น 
ซี่งที่ผ่านมาได้พูดถึงสถานที่สิ่งแวดล้อม 
และบรรยากาศการเรียน การสอนเป็น

เร่ืองภายนอก ส่วนตอนน้ีจะพูดเ ร่ือง
ภายในจิตเป็นส่วนที่สำาคัญที่สุด

ที่อาศรม Swami Rama Sadhaka 
Grama ที่ฉันไปฝึกวิทยายุทธ์ ทุกวันหลัง
อาหารเช้าเวลา 8.30-9.30 น. ทุกคนใน
อ า ศ ร ม จ ะ ม า ทำา ส ม า ธิ ร่ ว ม กั น ใ น 
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meditation hall น่าจะแปลว่าหอประชุม
สมาธิ หรือศาลาธรรม เป็นห้องโถงใหญ่จุ
คนได้เป็นร้อย หน้าห้องมีโตุะบูชาครู มีรูป
ท่าน Swami Rama (ผู้ก่อตัง้สถาบันหิมา
ลายันได้ละสังขารไปแล้ว) ฉันรู้สึกมีพลัง
งานอุ่นๆ อยู่ภายในห้องทัง้ๆที่ไม่มีเคร่ือง
ทำาความร้อนและอากาศข้างนอกหนาว
เย็นมาก วิธีการปฏิบัติสมาธิที่น่ีใช้กำาหนด
สติให้รู้ลมหายใจร่วมกับบริกรรมมนตรา
ไปด้วย และมนตราที่ชาวฮินดูใช้กันทัว่ไป
คือ “ซอ ฮาม” I am that มีความหมาย
ว่า ฉันคือจิตวิญญาณทั้งหลายซึ่งรวมทั้ง
พระเป็นเจ้า หรือจะพูดว่าตัวเรากับพระ
เป็นเจ้า สิ่งศักดิ ์สิทธิ ์ทั ้งหลายเป็นหน่ึง
เดียวกัน หายใจเขูา ซอ… หายใจออก 
ฮาม….. สำาหรับชาวพุทธบริกรรม พุทธ 
โท หรือ สัมมา อรหัง ก็ได้ บริกรรมไปจน
ใจสงบน่ิง รู้ที่ลมหายใจเท่านั้น ไม่ฟุ้งซ่าน 
ส่วนคนที่มีมนตราส่วนตัวก็บริกรรมมน
ตราส่วนตัวที่ได้รับ จากครูบาอาจารย์ทาง
จิตวิญญาณโดยเฉพาะ ซึ่ งเป็นทำาเนียม
ปฏิบัติกันมาแต่โบราณ

ฉันได้เข้าทำาพิธีรับมนตราจากท่าน 
Swami Veda Bharati ท่านมอบมนตรา
ที่มีความหมายประทับใจสอดคล้องกับ 
ศรัทธาที่มีต่อพระพุทธเจ้า รู้สึกเหมือน
ท่านได้พาเราเข้าไปอยู่ในอ้อมอกของ

พระพุทธเจ้าอันแสนอบอุ่น ด้วยความรัก
ความเมตตา จนนำ้ าตาไหลออกมาด้วย
ความปิติ  เ ม่ือ รับมนตราแล้วต้องอยู่
เงียบๆ ไม่พูดกับใครเลยอย่างน้อยหน่ึง
วันทำาสมาธิอยู่กับมนตรา ตัวฉันเองอยู่
เงียบๆได้ 2 วัน 3 คืน มนตราช่วยให้จิต
สงบน่ิงมาก สามารถเพลิดเพลินอยู่ใน
สมาธิได้นานสองชัว่โมงโดยไม่ขยับ เป็น
สภาวะสงบและมีความสุขมากคงเป็น
ฌานขัน้ต้นๆ แต่ขณะนั้นสติก็ได้เตือนว่า 
“น่ีแหละความสุขของความสงบ มันจะ
ทำา ให้เราเพลิดเพลินและติดได้”ให้ใช้
พลังจิตที่สงบน่ิงพิจารณาทุกข์ที่มีอยู่ ให้
เห็นเหตุแห่งทุกข์ ซึ่ งก็ได้เกิดขึ้นกับตัว
เอง เพราะระหว่างนั้นมีความไม่พอใจ
เพื่อนคนหน่ึงทำาให้ทุกข์ใจอยู่บ้าง จึงนำา
มาพิจารณาขณะที่จิตน่ิงสงบอยู่ในสมาธิ 
ทันใดนั้นก็มีคำาตอบจากข้างใน“love her 
more” เหมือนเป็นคำาตอบจากครู ให้รัก
เธอคนนั้นมากขึ้ น  เ ม่ื อ ได้ คำา ตอบก็
ทำาความรู้สึกรักและเมตตาอย่างจริงใจกับ
เพื่อนคนน้ี ความรู้สึกไม่ดีไม่พอใจก็หาย
ไปเลย อารมณ์แจ่มใสขึ้น และช่วยรักษา
มิตรภาพของเราไว้ได้

ท่าน Swami Rama ได้ เขียนไว้
ตอนหน่ึงในหนังสือ The art of joyful 
living ว่า “The day that you learn to 
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love all and exclude none that is the 
day of your enlightenment”
หากวันใดที่เธอสามารถรักสรรพสิ่งทัง้
หลาย โดยไม่ละเวูนวันนั้นแหละที่เธอ
บรรลุธรรม

ขอฝากวรรคทองน้ีให้กับเพื่อนๆพยายาม
ให้ความรักกับ ทุกคนโดยไม่เลือกสี ขอ
ให้สันติสุขกลับคนืมาสู่บ้านเมืองเราเถิด

โดย  ล.เล้ง เสียงกระดิ่งหยก (ไม่ใช่มังกรบิน)
ธรรมชาติบำาบัด…ผ่าตัดจิตวิญญาณ

ขณะกำาลังป่ันต้นฉบับน้ี  ไม่ได้เอา
ตูดแช่นำ้ าแก้ร้อน แต่บนใบหน้า  แปะและ
โปะ...ด้วยดินสอพองผสมโยเกิร์ต  ลูก
เดือยป่น และนำ้ าผ้ึงอันหอมหวาน  ขนาด
ฟางผิง ๑๐ ขวบ ยังบอกเลยว่า...กลิ่น
เหมือนขนมเลย  เล้งโปะของตัวเองเสร็จ
แล้ว  ยังใจดีโปะให้แม่ของฟางผิงด้วย 
เสร็จแล้วก็นอนกลางวันหลับปุ๋ย...ไปทั้ง
แม่ทัง้ลูกเรียบร้อยไป  ท่ามกลางอากาศ
ร้อนอบอ้าวทัง้ในและนอกบ้าน  

ช่วงน้ี ผู้คนในบ้านอุ่นหนาฝาคั่ง
เพราะออกไปไหนกันไม่ได้  บางเวลาก็
ไม่มีรถเมล์ว่ิง รถไฟฟ้าบนดิน-ใต้ดินก็
ไม่มี  และถ้าจะออกไปเดินเล่นโดยไม่มี
เหตุผล  ก็เป็นอันว่าจะต้องโดนพ่อแม่
สรรเสริญเจริญพรแน่ๆ  พวกเราจึงต้องหา
กิจกรรมมาทำาร่วมกันเพื่ อลดความร้อน
ของอากาศและบรรยากาศ  แต่ยังมีสิ่งที่ดี
ที่สุดในช่วงเวลาน้ีก็คือ ดิสโก้เทคแถว

บ้ านที่ เคยส่ ง เสียงดั งทุกคืน   บางที
ตี๒แล้วก็ ยังไม่ปิด  ตอนน้ีเ งียบสนิท 
เน่ืองจากการประกาศเคอร์ฟิว ทำาให้ผู้คน
ออกจากบ้านหลังสองทุ่มไม่ได้  น่ีก็เป็น
เร่ืองดีที่มากแบบนึกไม่ถึงเลยนะเน่ีย

เ ม่ือวันที่  ๒ พฤษภาคม ๒๕๕๓ 
TYI จัดงานรถไฟฟ้ามาหา...ธรรมชาติ 
โดยมีคุณหมอจากอินเดียมาให้ความรู้  มี
ผู้สนในเข้าร่วมงาน ประมาณ ๘๐ คน  คิด
ว่าสมาชิกจดหมายข่าวโยคะสารัตถะที่
ไม่มีโอกาสเข้าร่วมงาน ก็น่าจะได้ รับ
ความรู้เร่ืองธรรมชาติบำาบัดน้ีด้วย  เรามี
การแปลเอกสารประกอบการบรรยาย  ถ้า
มีใครสนใจก็ติดต่อไปที่ TYI นะคะ   

ถ้าถามว่า...ทำา ไมต้องธรรมชาติ
บำา บัด…กันด้วยนะ.   ไปหาหมอที่โรง
พยาบาล ให้หมอสั่งยา แล้วกินยาก็หาย
เหมือนกัน...ไม่เห็นจะต้องเสียเวลามานั่ง
ศึกษาหาความรู้  ฉันมีหน้าที่ จ่ายเ งิน 
หมอมีหน้าที่รักษาก็รักษาไป...ทำาไมจะ
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ต้องทำาอะไรให้มันวุ่นวายไป ถ้าคิดแบบน้ี
ก็ ลองมา อ่ าน เ ร่ื อง  ธรรมชา ติบำา บั ด

จากประสบการณ์ ชี วิตของเล้ ง
หน่อยนะคะเผ่ือว่าจะเปลี่ยนใจ

หวนอดีต...คิดถึงวันเก่า  เม่ือสัก 
๑๐ ขวบ  เล้งเป็นโรคภูมิแพ้และเป็นหวัด
บ่อยมาก  แม่ต้องพาไปหาหมอ  หมอให้
ยามากินบ้าง  ฉีดยาบ้าง  ถ้าฉีดยาแล้วไม่
ร้องไห้ หมอก็จะให้คุกกี้มา ๑ ถุง  ตอน
เด็กๆ คุกกี้เป็นขนมไฮโซ  ไม่เหมือนขนม
ป๊ีป...ที่มีขายอยู่หน้าโรงเรียนนะ  ก็ดีใจ
ไปเท่านั้นเองที่ได้กินขนมอร่อย  แถมยัง
ถูกหลอกว่า...เก่งจังเลยนะ  ฉีดยาไม่
ร้องไห้ด้วย...เอาเข้าไป  ตัง้แต่เล็กจนโตก็
มี ชี วิ ต อ ยู่ ใ น ว ง จ ร น้ี ไ ม่ ส บ า ย ...ห า
หมอ...กนิยา...ฉีดยา...ไม่สบาย...

เป็นแบบน้ีมาจนถึงช่วงม.๖  ย่ิงไม่
ได้ออกไปว่ิงเล่นเลยเพราะต้องตะบี้ตะบัน
อ่านหนังสือสอบเข้า มหาวิทยาลัย  ตอน
นั้นจำาได้ว่าต่ืนขึ้นมาอ่านหนังสือตัง้แต่ตี๔ 
ด้วยความกลัวว่าจะสอบเข้ามหาวิทยาลัย
ไม่ได้อีก  เพราะตอนอยู่ม.๕ สอบเทียบได้
เลยไปลองสอบเข้ามหาวิทยาลัย  พอรู้ว่า
สอบไม่ได้(เป็นครั้งแรกในชีวิตที่สอบไม่
ได้)  ก็เสียใจนะ  พอขึ้นม.๖ ก็เลยขยัน
แบบทุ่มสุดตัว

ไอ้ขยันอ่านหนังสือน่ีมันก็ดีหรอก
นะ  แต่ที่ไม่แบ่งเวลาไปออกกำาลังกาย
เลยน่ีไม่ดีแน่ๆ  เพื่ อนๆ เค้ายังมีเล่น
บาสเกตบอล วอลเลย์บอลกัน แต่เล้งกลัว
ลูกบอลเลยไม่ได้เล่นอะไรนอกจากที่ได้
เล่นในวิชาพละนิดนึง   พอต่ืนเช้าขึ้นมาก็
จะจามทุกวัน  ใช้ทิชชูเยอะมาก จนเพื่อน
เขียนแซวในสมุดเฟรนชิปว่า...เจ้เล้ง มี
อาวุธประจำาตัวเป็นกระดาษทิชชูกระดาษ 
๑ ม้วนใช้หมดเร็วมาก  ไม่รู้ว่าจมูกน้อยๆ 
ของเรารอดมาจนถึงวันน้ีได้อย่างไร

จวบจนกระทั่งขึ้นปี๑ เทอม๒  ได้
ย้ายที่นอนไปอยู่แถวทุ่งรังสิต  ต่ืนเช้ามา
ก็ไปว่ิงๆ  ให้เหง่ือออก  พอบ่ายๆเรียน
เสร็จแล้วไม่มีอะไรทำา  เพื่อนๆ ชวนกันขี่
จักรยานไปกินไอศกรีมที่  AIT ข้ างๆ 
ธรรมศาสตร์รังสิต เลยได้ออกกำาลังกาย
อีกรอบ  ช่วงนั้นเลยใช้ทิชชูน้อยลง  หมอ
ก็แทบไม่ต้องไปหาทัง้ๆที่มีหมอให้หาฟรีที่
โรงพยาบาล-หน้ามหาวิทยาลัย และใน
ห้องพยาบาล

พอปี ๒ เพื่อนชวนไปเข้าชมรมยูโด 
ได้ไปฝึกยูโดตอนเย็นกับรุ่นพี่ ตัวโตๆ 
บางคนตัวโตกว่าเล้ง ๒-๓ เท่าได้ก่อนฝึกก็
ต้องถูเบาะยูโด เหมือนในหนังสือการ์ตูน 
แล้วก็ว่ิงรอบเบาะบ้าง  ว่ิงรอบสนามบ้าง 
จากนั้นก็อบอุ่นร่างกายแล้วก็ซ้อมจับคู่
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ต่อสู้ทุ่ม...แม้ว่า รุ่นพี่ เค้าจะออมมือให้ 
เพราะว่าเป็นผู้หญิง แล้วก็ตัวเล็ก  แต่ก็
ยังต้องใช้แรง และเหง่ือออกเยอะทุกวัน 
จากเด็กขี้โรค  ก็เ ร่ิมแข็งแรงกันตอน
น้ี........น่ีเอง

เห็นกับตาตัวเองว่าภูมิแพ้นั้นดีขึ้น 
ไม่ใช่เพราะกินยา  แต่เป็นเพราะออก
กำาลังกาย  ถ้าภูมิแพ้หายเพราะกินยา
ทำาไมกินมาตั้งแต่เด็กถึงไม่หายเล่า  ยา
นั้นกินเพื่ อระงับอาการไม่ให้นำ้ ามูกไหล 
หรือยามคับขันต่างหาก  มันไม่สามารถ
ทำาให้เราหายจากโรคได้  เพราะภูมิคุ้มกัน
โรคของเราไม่ได้แข็งแรงขึ้น  

แต่แล้วพอขึ้นปี๓  ปีที่ ต้องเรียน
วิชาบัญชี (ซึ่งเป็นวิชาเอก) หลายหน่วย
กิจเข้าไปเต็มพิกัดเท่านั้น  เล้งก็ได้รู้จัก
กับโรคใหม่ในชีวิตที่เรียกกันว่า... โรค
กระเพาะอาหารนั่นเองมันมาได้อย่าง
ไรน่ะรึ  ก็เป็นเพราะว่าเรียนบัญชีไม่รู้
เร่ืองน่ะสิ...ถามได้  ก็ตอนเรียนมัธยมยัง
เคยได้ไข่ต้มมากินจากวิชาเลขเลยน่ีนา 
พอเจอวิชาบัญชีที่มีเลขเต็มไปหมด  มัน
จะไม่ขวัญหนีดีฝ่อได้อย่างไรกันเล่า  แถม
เวลาเรียนกเ็อาแต่นั่งหลับ...คำานับอาจารย์ 
ทุกชัว่โมง  เพราะเรียนไม่รู้เร่ือง  น่ีขนาด
อ่านหนังสือมาก่อนเข้าเรียนแล้วนะเน่ีย  

ในที่สุดวิชาบัญช่ีที่เรียนไม่รู้เร่ืองน้ี 
ก็ทำาให้สมองสับสน  และหลัง่กรดออกมา
มากเกินไป  จนทำาให้เป็นโรคกระเพาะใน
ที่สุด  พอเป็นเข้าสักครัง้หน่ึงแล้ว  มันจะ
ไม่มีวันสิ้นสุดหรอก  อาการปวดท้องมัน
จะตามมาเร่ือยๆ ในช่วง ๒๐ ปีมาน้ี  มันก็
จะเป็นๆ หายๆ  ตามสภาพจิตใจและ
อาหารที่กินเข้าไป  คือเครียดมากปวด
มาก  กินอาหารเผ็ดๆ มันๆ แบบอาหาร
อินเดียกไ็ม่มีเหลือ  เตรียมกนิยาได้เลย  

สิ ริรวมทั้งชีวิตน้ี  ได้ทำา  Gastro 
scope คือการส่องกล้องเข้าไปดูระบบ
ย่อยอาหารแล้ วถึ ง  ๓  ค รั้ง   Gastro 
scope ถือว่าเป็นการผ่าตัดเล็ก บางทีก็ให้
ยาสลบ  บางทีก็ให้แค่ยาชาแต่เรายังรู้สึก
ตัวอยู่  ถ้าเรายังรู้สึกตัว...เราจะทรมาน
มากเพราะว่าขนาดเอา๒ น้ิวแหย่เข้าไปกด
โคนลิ้น เรายังอาเจียนเลยใช่ไหม  น่ีมัน
เล่นลงไปถึ งกระเพาะอาหาร มันจะ
ทุ ร น ทุ ร า ย ข น า ด ไ ห น ...นั บ ว่ า เ ป็ น
ประสบการณ์สุดโหดที่สุดในชีวิตเลยนะ 
สาบานว่าถ้าไม่จำาเป็นจริงๆ จะไม่ยอมทำา
อีกแน่ๆ สำารับชีวิตที่เหลืออยู่น้ี  

นอกจากการส่องกล้องที่สุดแสนจะ
ทรมานน้ีแล้ว  ยังมีอีกอะไรอีกอย่างหน่ึง 
ที่ทำา ให้ชี วิตเราไม่ได้อยู่อย่างสงบสุข
เหมือนชาวบ้านเขา  นั่นก็คืออาการปวด
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ท้องแบบที่เค้าเรียกว่า อ่ิมก็ปวด...หิวก็
ปวด  ถ้าเรากินข้าววันละ ๓ ม้ือ ก็แปลว่า
มันจะปวดประมาณ ๖ ครั้ง  แล้วยังมี
แถมรอบดึกอีกรอบ  มันจะมาราวๆตอน
ตี๒ อย่างกับตั้งนาฬิกาปลุกไว้เลยนะ 
ที่มารอบดึกเพราะเป็นการหลัง่กรดในช่วง
ที่กระเพาะว่าง  ไม่มีอาหารให้ย่อย ดังนัน้
มันจึงอาเจียนทุกวันตอนตี๒ เป็นเวลา๑ 
เดือน...แค่น้ีก็โหดจนไม่รู้จะพรรณนายัง
ไงแล้ว  โชคดีที่เหตุการณ์น้ีมันเกิดขึ้น
ตอนที่อายุยังน้อย  ถ้าเป็นตอนน้ีไม่รู้ว่า
จะสังขารจะทนไหวไหมนะเน่ีย...อ้อ! 
เหตุการณ์น้ีเกิดขึ้นตอนที่เรียนจบแล้ว ได้
มาทำาบัญชีของจริง  ต้องอยู่ทำาโอทีถึง ๔ 
ทุ่ม เงินเดือนไม่ได้ใช้  ใช้แต่เงินโอที  ค่า
รักษาพยาบาลก็ไม่ต้องจ่าย บริษัทออกให้ 
แต่เวลาปวดท้องหรืออาเจียนบริษัทไม่
เกี่ยว  ไม่ได้มารับผิดชอบด้วย  ต้องรับ
ผิดชอบตัวเอง  

คนทำาบัญชีคนอ่ืนเค้าก็ไม่เห็นเป็น
อะไรนะ  เพื่ อนเล้งก็ยังเป็นผู้สอบบัญชี
กันอยู่  อันที่จริงมันอยู่ที่ใจของเราต่าง
หากที่เครียดเพราะมันกลัวทำาบัญชีผิด 
เพราะงานมันเยอะเพราะเราคิดว่าเราจะ
ทำา ไม่ได้   เพราะรู้สึกกดดันที่ ต้องมา
ทำางานที่ไม่รักไม่ชอบ ไม่ถนัด  สารพัดที่
จะหาทางหนีไปจากโตุะทำางาน...ในเม่ือ

ความเป็นเด็กดี ที่เคยเป็นมาตลอดชีวิต
ทำา ใ ห้ เรามีกรอบที่ ไ ม่กล้ าแหวกออก
มา.. .ความสับสนในชีวิตที่หาทางออกไม่
ได้  จึงทำาให้จิตของเราทำาร้ายตัวเองแบบ
นัน้ซึ่งพอแหวกกรอบที่ขีดชีวิตเก่าออกมา
ได้แล้ว  ใจไม่เครียด

กระเพาะไม่หลั่งกรดอย่างไม่เป็น
ระเบียบ... อาการของโรคกระเพราะก็ลด
ความถี่ลงไปเป็นอันมาก จึงขอเรียนเตือน
พี่น้องว่า  ยารักษาโรคกระเพาะนั้น ไม่
สามารถทำาให้ท่านหาย (ขาด) จากโรคได้
ต ร าบ ใดที่ ท่ าน ยั ง ไ ม่ ได้ ไ ปแ กูที่ จิ ต
วิญญาณ ที่ก่อเหตุของโรคนั้นขึ้ นมา 
สังเกตว่าคนรอบข้างที่มีโทสะจริต เจ้าคิด
เจ้าแค้น  เวลาดูที วีตอนที่ เค้าเผาตึก
เซ็นทรัลเวิลด์  ก็ว่า...เผาเพราะแค้น  จะ
กลับบ้านแล้วต้องเอาคืน...คิดว่าความเจ้า
คิดเจ้าแค้นที่เป็นมาตัง้แต่เล็กจนโต  เวลา
ใครทำาอะไรให้ไม่พอใจ  จะต้องตอบโต้
ด้วยการแก้แค้น  เอาคืนให้สาสม  ที่จะ
ป ล่ อ ย ใ ห้ คู่ ก ร ณี ล อ ย น ว ล ไ ป ง่ า ย ๆ 
นั้น...ไม่มีทาง  พอโตขึ้นสภาพแวดล้อม 
และมารยาทสังคมมันกดข่มไว้ทำาให้ไม่
สามารถ “เอาคืน” ได้เหมือนตอนเป็นเดก็ 
ความคับข้องใจมันเลยปะทุเป็นอาการ
ปวดท้องโรคกระเพาะบ้าง  นอนไม่หลับ
บ้าง  ขนาดวันไหนไม่ไปทำา งานยังมี
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อาการปวดท้องเลยนะ  ที่ว่าเป็นโรคกระ
เพราะ เพราะเครียดจากงานนั้นเห็นจะ
ไม่ใช่สาเหตุทัง้หมดเสียทีเดียว

หากเรา เ ช่ื อ ว่ า เ วรกรรมมีจ ริ ง
เ ร า อ า จ ต้ อ ง ใ ช้ วิ ช า ส ว า ธ ย า

ยะ...ทบทวนสิ่งที่เราได้เคยกระทำามาใน
อดีต  ไม่ต้องย้อนไปชาติก่อนหรอกนะ 
เอาชาติน้ีก็ได้...ตอนเด็กๆ  ยังไม่ซึ้งเร่ือง
บาปบุญคุณโทษ  ก็เคยจับแมลงสาบมา
นอนหงายท้องแล้วก็เอานำ้ าตาเทียนร้อนๆ 
มาลนที่ท้องแมลงสาบ  แล้วก็ดูว่ามันจะ
ตายยังไง  พอโตขึ้นมาก็มีวิธีฆ่าที่กิ๊บเก๋
ก ว่ า นั้ น   ใ น วิ ช า ชี ว วิ ทย า   เ ร า ใ ช้
คลอโรฟอร์มทำาให้แมลงสาบและไส้เดือน
ตายจากนั้นก็เอากรรไกรมาเลาะตะเข็บ
ข้างตัวมันแล้วก็เลาะเปลือกออก  จากนัน้
ก็เอาเข็มหมุดจ้ิมอวัยวะภายในของมัน
เป็นอันเสร็จพิธี  เอาไปส่งครูได้  หากเวร
กรรมมีจริงเราก็อาจปวดท้องด้วยเศษ
กรรมเหล่าน้ี   เราเคยทำาเค้าไว้  ถึงตาเรา
บ้าง  แล้วเราจะโวยวายไปทำาไม...หาก
เวรกรรมไม่มีจริง   ก็ยังมีสภาวะจิตที่
สังเกตได้หลังจากที่ตัง้ใจว่าจะเลิกตบยุง 
เลิกเบียดเบียนยุง...มาเล่าให้ฟังนะ

เม่ือก่อนพอยุงกัด  เราเจ็บ...เราก็
ตบมันสิ ...จะปล่อยให้มันกัดเราอยู่ได้
อย่างไร  บางทีมันมาตอมหัวตอมหู เสียง

ดังห่ึงๆ รำาคาญจะตายไป  มีอยู่คืนหน่ึง 
เล้งหยิบหนังสือขึ้นมาอ่านก่อนนอน...อ่าน
ไปยุงก็มากัด...ก็ตบไปเร่ือยๆ  จนเอาศพ
ยุงมาเรียงกันได้เกือบ ๒๐ ตัว  ก็ รู้สึก
เหมือนเป็นองคุลีมาลนับน้ิวของศพที่ฆ่า
ไปเลยนะ...รู้สึกว่าฆ่ามาเท่าน้ีแล้ว  น่ า
จะพอได้แล้ว...เลิกดีกว่า   หลังจากที่คิด
ได้  ถึงยุงจะบินมาก็แค่ปัดมันไป  ต่างคน
ต่างอยู่  รู้สึกว่าใจไม่ทุกข์ร้อนเหมือนตอน
ที่ยังตบยุงอยู่เลย...หลังจากนั้น  เวลามี
คนมาทำาให้โกรธ  ก็ไม่ได้โกรธมาก ทุกข์
มากเหมือนเม่ือก่อน...เม่ือเราไม่โกรธ 
รู้สึ ก เห มือน ว่า ...เ ร าไ ม่ ได้ทำา ร้ าย ตัว
เอง...จะว่าไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน  ก็เหมือน
ไม่เบียดเบียนตัวเองด้วย...

ที่ หมอเขียว ว่าไ ว้ .. .....เ ร่ื องจะ
รักษาโรคให้หายขาดไม่ใ ช่จะเอาแต่
ผ่าตัด...ต้องผ่าจิตวิญญาณด้วย  ก็เห็นจะ
จริงตามนั้น  ในโยคะก็มีว่าไว้ในเร่ือง
ปัญจะโกษะ ว่า...ร่างกายเรามี๕ ชัน้  ชัน้
นอกเป็นร่างกายที่เราเห็น  ถัดเข้าไปเป็น
ปราณและเป็นจิตที่ละเอียดลงไปเร่ือยๆ 
อีก ๓ ชั้น...ถ้าเราจะรักษาโรคแต่เพียง
กระเพาะอาหารที่เราเห็น...อีกไม่นาน จิต
ที่ยังไม่ได้รับการแก้ไข มันก็จะนำาโรคเก่า
ม า ใ ห้ เ ร า เ ป็ นซำ้ า ซ า ก เ ห มื อน ว ง จ ร
อุบาทว์...เค้าว่าให้ดูคนเป็นมะเร็ง ที่ไม่
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เปลี่ยนพฤติกรรม และวิธีคิด ในชีวิต
ประจำาวันสิ...ผ่าตัด ฉายแสงให้คีโมแล้ว
มะเร็งก็ยังลามไปที่อ่ืนอีก  

หากบทความน้ีจะช่วยให้เพื่อนๆ มี
ชีวิตที่ดีขึ้น  มีความสุขมากขึ้น โรคภัย
และความทุกข์น้อยลง สามารถ...ลด ละ 
เลิก ความโกรธลงได้...อันจะเป็นการตัด
เช้ือไฟที่ขับเคลื่อนตัวเราไปในทิศทางที่
จะเบียดเบียนตัวเอง และผู้อ่ืนต่อไป  เล้ง
ก็ขออนุโมทนา  และขอยกส่วนบุญน้ีให้
แก่  เทวดาผู้รักษา  เจ้ากรรมนายเวร 
พ่อแม่ครูอาจารย์ และผู้มีพระคุณทั้ง
หลาย...

ปล  .  
๑. รายการ คน ค้น คน (ช่อง๙) ที่จะออก
อากาศในวันที่ ๑ และ ๘ มิถุนายน จะเล่า
เร่ืองหมอเขียวจ้า...ใครเป็นแฟนพันธ์แท้
อย่าลืมติดตามชม  
๒. ขอแก้คำาผิดจากฉบับก่อน  ดังน้ี
ชวาสนะ           แก้เป็น  ศวาสนะ
ปราณาธารณะ              ปราณะ
ธารณะ  หรือ
                                    ปราณะ 
ธารณา                            
ปรัทยาหาระ  ปรัตยาหาระ

_____________________________________________________________
_________________________________

โดย  วีระพงษ์ ไกรวิทย์ และจิรวรรณ ตัง้จิตเมธี  แปลและเรียบ
เรียง
วิธีการบ่มเพาะสภาวะอันสงบสุขของ
จิต (๔) ตอนจบ

ตอนที่แล้วได้พูดถึงวิธีการหรือ
เทคนิคต่างๆ ที่จะทำาให้เข้าถึงสภาวะของ
จิตน่ิง หรือ “จิตตประสาทนะ” (สภาวะ
อันสงบสุขแห่งจิต) ได้แก่ การเห็นแสง
สว่าง  ด้วยการภาวนาใคร่ครวญถึงแสง
สว่าง ภาพของแสงสว่างน้ีก็จะถูกสร้างขึ้น
มาได้โดยง่าย การกำาหนดจิตให้จดจ่อ
ใคร่ครวญไปยังชีวิตของผู้ที่ก้าวพ้นไปจาก

ความยึดติดในกิเลสแล้ว      ก็ทำาให้จิต
เข้าสู่สภาวะอันสงบน่ิงได้     หรือการ
ภาวนาบอกจิตให้ละวางจาก กิ เ ล ส ที่
กำาลังเกิดขึ้นโดยตรง  จิตจะเช่ือในคำา
ภาวนานั้นจนเกิดความสงบน่ิง และกิเลส
ก็ลดน้อยถอยลงได้ รวมถึงวิธีการภาวนา
บอกจิตให้สร้างความฝันตามคำาสัง่ และวิธี
การภาวนาบอกจิตให้หลับลึกโดยไม่ฝัน 
ซึ่ งวิธีการทั้งหมดน้ี ล้วนโน้มนำา จิตไปสู่
สภาวะที่สงบน่ิงได้
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ส่วนในฉบับน้ีก็มาถึงโศลกที่ ๑:๓๙ 
คือ “ยถาภิมต
ธยานาท-วา” แปลว่า หรือผ่านธยานะ 
ตามความชอบของบุคคล วลี “จิตตประ
สาทนัม” นัน้ควรรับมาพิจารณาตามความ
เข้ าใจในที่ น้ีด้ วย ดั ง นั้นโศลกน้ีโดย
สมบูรณ์แล้วควรจะกล่าวว่า “ยถาภิมตธ
ยานาทวา จิตตประสาทนัม” 

ปตัญชลีดูเหมือนจะบอกในโศลกน้ี
ว่า    ธยานะเป็นเทคนิคหรือวิธีการที่จะ
บรรลุถึงจิตตประสาทนะ ซึ่งประโยคน้ีก็ดู
จะเป็นไปไม่ได้หรือมีความขัดแย้งในตัว
เอง  จิตตประสาทนะเป็นสภาวะอันสงบ
สุขแห่งจิตซึ่งจำาเป็นต้องมีก่อน ที่จะเข้า
สู่กระบวนการฝึกสมาธิขั ้นต่างๆ (มรรค
ขัน้สูงของโยคะ) เช่น ธารณา ซึ่งเป็นขัน้
ที่มาก่อนธยานะ (โปรดดูเพิ่มเติมในโยคะ
สูตรบทที่ ๓ โศลกที่ ๑-๒) ดังนั้นคำาถามที่
เกิดขึ้นก็คือธยานะจะเป็นวิธีการเพื่อบรรลุ
ถึงจิตตประสาทนะได้อย่างไร        มีคำา
อธิบายได้ ๒ แนวทางคือ 

๑ .  คำา ว่ า  “ธยานะ” ที่ ป ตัญชลี 
ใช้ในที่น้ีไม่ได้เป็นศัพท์เทคนิค นั่นคือไม่
ได้เป็นมรรคข้อที่เจ็ดของอัษฏางคโยคะ 
ดังนั้นจึงไม่ได้มีความหมายตามที่นิยาม
ไว้ในบทที่ ๓ โศลกที่ ๒ (ซึ่งบอกถึงนิยาม
ของธยานะ) แต่เป็นคำาที่ใช้โดยทัว่ไปและ

มีความหมายอย่างหลวมๆ เกี่ยวกับ
กิจกรรม การฝึกสมาธิจิตใดๆ ก็ตาม แต่
คำาอธิบายข้างต้นน้ีก็ดูเหมือนจะเป็นไปได้
ยาก เน่ืองจากปตัญชลีเป็นผู้อธิบายโยคะ 
อย่างเป็นวิทยาศาสตร์จึง ไม่น่าจะมีที่ใด
ในโยคะสูตรที่ท่านจะใช้ศัพท์เทคนิค 
(อย่างคำา ว่าธยานะ) ในฐานะที่ เ ป็นคำา
ธรรมดาทั่วไป   ไม่เพียงเท่าน้ีดูเหมือน
ท่านยังระมัดระวังอย่างมาก ในการเลือก
ใช้คำาเหมือนสำาหรับแทนคำาทัว่ไปในโศลก
ต่างๆ อีกด้วย   ดังนัน้จึงไม่อาจยอมรับได้
ว่าปตัญชลีได้ใช้ศัพท์เทคนิค   ในความ
หมายทั่วไปอย่างหลวมๆ ในโศลกน้ี 
อย่างไรก็ตาม อรรถกถาจารย์โบราณส่วน
ใหญ่ได้อธิบายโศลกน้ีราวกับว่าปตัญชลี 
ได้ทำาสิ่งที่ไม่ถูกต้องไว้

๒ .  ถ้ า เ ราไ ม่ยอม รับคำา อธิ บาย 
ตามแนวทางที่ ๑ ข้างต้น ดังนั้นคำาว่า “ธ
ยานะ” ที่ปตัญชลีใช้ ในที่น้ีจึงมีนัยยะที่
ถูกต้องตามที่นิยามไว้ในโศลกที่ ๓:๒ และ
คำาอธิบาย  ก็น่าจะเป็นว่า ธยานะไม่ได้ถูก
มองว่าเป็นเทคนิคหรือ     วิธีการเพื่ อ
บรรลุถึงจิตตประสาทนะที่เป็นผลของมัน 
แต่เป็นความจริงที่ ว่าจิตตประสาทนะ
ที่แท้จริง หรือในขัน้ที่สมบูรณ์นัน้จะบรรลุ
ถึงได้ก็ต่อเม่ือผู้ปฏิบัติเข้าถึงขัน้ของธยา
นะแล้ว จิตตประสาทนะที่ได้รับจากวิธี
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การปฏิบั ติที่กล่าวถึงในโศลกที่  ๑:๓๓ 
ถึง ๓๘1 นั้นจะให้ผลในระดับที่ดีขึ้นเม่ือผู้
ฝึกเทคนิคเหล่าน้ีมีความชำานาญในการฝึก
มากขึ้น แต่แม้กระนัน้ก็ตาม   ผลที่ดีที่สุด
อันเกิดจากการฝึกเทคนิคเหล่าน้ี      กยั็ง
ไม่สมบูรณ์แบบเท่ากับจิตตประสาทนะที่
ได้รับจาก การฝึกธยานะจนเช่ียวชาญตาม
ที่อธิบายไว้ในโศลก ๓:๒

คำาอธิบายในความหมายที่สอง ดู
เหมือนจะเป็นสิ่งที่ถูกต้องมากกว่า เพราะ
ว่าทั้ง ๗ โศลกที่กล่าวมาตั้งแต่ต้นของ
เร่ืองจิตตประสาทนะหรือสภาวะอันสงบ
สุขแห่งจิตนัน้  โศลก
ที่ ๑:๓๓ ๑:๓๔ และ ๑:๓๙         จัด
อยู่ในกลุ่มของวิธีการฝึกปฏิบัติ       ที่
ใหูผลขัน้สุดทูายเป็นจิตตประสาทนะ 
1
 โศลกท่ี ๑:๓๓ กล่าวถึง  การภาวนาเพ่ือบ่มเพาะ

ทัศนะแห่งมิตรภาพ ความกรุณา ความยินดี 
และการวางใจเป็นกลางเพ่ือสร้างจิตตประสาทนะ
หรอืสภาวะอันสงบสุขของจิต  โศลกท่ี ๑:๓๔ กล่าว
ถึง การควบคุมลมหายใจเข้า-ออกเพ่ือสร้างจิตต
ประสาทนะ  โศลกท่ี ๑:๓๕ กล่าวถึง การปรุงแต่ง
เรื่องราว(วัตถุ)ต่างๆ เพ่ือทำาให้เกิดการผูกสภาวะ
ของจิตให้น่ิง  โศลกท่ี ๑:๓๖ กล่าวถึง การสร้างภาพ
ในรูปของแสงสว่างเพ่ือผูกสภาวะของจิตให้น่ิง 
โศลกท่ี ๑:๓๗ กล่าวถึง การน้อมจิตให้ใคร่ครวญอยู่
กับบุคคลท่ีก้าวพ้นจากการยึดติดในกิเลสแล้วนำาไปสู่
สภาวะของจิตท่ีน่ิง  โศลกท่ี ๑:๓๘ กล่าวถึง วิธีสร้าง
ความฝันตามคำาสัง่และวิธีการหลับโดยไม่ฝันเพ่ือ
ทำาให้เข้าถึงการผูกจิตให้น่ิง (ผู้แปล)

แต่ในขณะที่ โศลก   ๑ :๓๕ ๑:๓๖ 
๑:๓๗      และ ๑:๓๘    เป็นวิธีการฝึก
ปฏิบัติ       เพ่ือใหูเกิดการจดจ่อจิต
เขูากับวัตถุอย่างใดอย่างหน่ึงซ่ึงเป็น
เคร่ืองสนับสนุน      ใหูเกิดการผูกจิต
ใหูน่ิงเท่านั้น (ยังไม่เขูาถึงขั ้นจิตต
ประสาทนะ)คำาถามต่อมา   ก็คือว่าทำาไม
ธยานะซึ่ งเ ป็นวิธีการเพื่ อเข้าถึง จิตต
ประสาทนะจึงไม่ได้ถูกกล่าวถึงทันที
ทันใด   หลังจากที่กล่าวถึงสองเทคนิค
แรกในโศลก ๑:๓๓ และ๑:๓๔  แม้ว่าจะ
จัดอยู่ในกลุ่มที่ให้ผลอย่างเดียวกันเหตุผล
หรือคำาตอบ ก็เป็นดั่งที่อธิบายในความ
หมายที่สองแล้วว่า ธยานะไม่ใช่เทคนิควิธี
การซึ่งปตัญชลี แนะนำาให้ฝึกเพื่อบรรลุถึง
จิตตประสาทนะอันเป็นผลโดยตรงแต่
จิตตประสาทนะในขัน้ที่สมบูรณ์สามารถ
เข้าถึงได้ก็ต่อเม่ือผู้ปฏิบัติฝึกถึงขั้นธยา
นะแล้ว

โศลกที่ ๑:๔๐ กล่าวว่า   “ปรมาณุ
ปรมมหัตวานโตสยะ วศิการะห์” แปล
ว่า ผู้ที่มีจิตตประสาทนะ  หรือผู้ที่บรรลุ
จิตตประสาทนะแล้วจะเป็น ผู้สามารถ
ควบคุมสิ่งต่างๆว่าจะเล็กที่สุดหรือใหญ่
ที่สุดได้อย่างสมบูรณ์

เราไม่สามารถกล่าวอย่างแน่ชัด 
ลงไปเลยได้ว่าความหมายของโศลกน้ีเป็น
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จริงตามตัวอักษร แม้ว่าคนทัว่ไปที่สนใจ
ทางศาสนาและพิธีกรรมจะเช่ือกันว่า โยคี
ที่บรรลุแล้วจะมีพลังอำานาจพิเศษ ดังนั้น
พวกเขาก็สามารถที่จะกระทำาสิ่งต่างๆ ที่
เกี่ยวกับวัตถุได้ตามที่ต้องการไม่ว่าสิ่งนั้น
จะมีขนาดเล็กหรือใหญ่เพียงใดก็ตาม 
น่ีดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่โศลกน้ีต้องการจะ
กล่าวถึง มีเร่ืองราวที่เล่าถึงการกระทำาใน
ทำานองน้ีของโยคีหรือนักบวชผู้ย่ิงใหญ่ 
แต่เร่ืองเหล่าน้ีก็อาจจะกล่าวเกินความ
เป็นจริงเพราะมีเป้าหมาย      เพื่อแสดง
ให้เ ห็นถึงความสำา คัญของเ ร่ืองนั้นๆ 
โดยการกล่าวสรรเสริญให้ค่อนข้างเกิน
จากความเป็นจริง ในกรณีเช่นน้ี     โศลก
น้ีก็อาจจะตีความเพื่อแสดงถึง การพัฒนา
พลังอำานาจที่ย่ิงใหญ่ของโยคี หรือกล่าว
ว่าโยคีเป็นผู้มีพลังอำานาจพิเศษ

หากแม้ว่าสิ่งที่กล่าวมาข้างต้นน้ี 
จะไม่เป็นจริงนักแต่พลังอำานาจของจิตก็
เป็นเร่ืองที่คนทั่วไปรับรู้กันได้ มีหลาย
ครั้งในความเป็นจริง     ที่พลังทางกาย
ไม่อาจทำางานได้อย่างสัมฤทธิผ์ลถ้า (พลัง
ทาง)    จิตไม่ให้ความร่วมมือกับกายด้วย 
อาจสรุปได้ว่า จิตที่สงบเงียบเป็นแหล่ง
ของพลังอันยิ่งใหญ่ และดูเหมือนจะ
เป็นสิ่งที่จำาเป็นตูองมีก่อน  เพ่ือใหูการ

ใ ชู ศั ก ย ภ า พ ข อ ง ม นุ ษ ย์ นั้ น 
เป็นไปอย่างมีประสิทธิผล 

คำา อธิบายโศลกดังกล่าวข้างต้น 
เป็นความรู้ความเข้าใจอย่างหน่ึงที่ได้รับ
การยอมรับจากผู้แปล   และอรรถกถา
จารย์โดยส่วนใหญ่ แต่การแปลความ
หมายของโศลกน้ี อาจมีความแตกต่างกัน
ออกไปบ้างเล็ก น้อย          ตามที่ 
George Feuerstein ได้กล่าวไว้       ใน
หนังสือ The Yoga Sutra of Patanjali, 
1979,  W.W.Dawson  &  Sons  Ltd., 
Folkestone,  Kents,  U.K.  page  51. 
ว่าผู้ที่เช่ียวชาญหรือบรรลุจิตตประสาทนะ
ไม่ได้ถูกมองว่าเป็นผู้มีอำานาจ    เหนือ
ธรรมชาติที่จะควบคุมหรือทำาสิ่งใดๆ ที่
เกี่ยวข้องกับวัตถุในการทำาสมาธิไม่ว่า
วัตถุ นั้นจะเล็กหรือใหญ่ก็ตาม  แต่ ผูู
เ ชี่ ย วชาญในจิตตประสาทนะจะ
สามารถควบคุมจิตของตนใหูมั่นคง
อยู่กับวัตถุหรือสิ่งใดๆ ก็ตาม ไม่ว่าสิ่ง
นั้นจะเล็กหรือใหญ่  โศลกน้ีจึงเป็นส่วน
ขยายความ     และเป็นคำาอธิบายโศลกที ่
๑:๓๙ ซึ่งมีประโยชน์ในแง่ที่ว่าโศลกน้ีไม่
ไ ด้ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ พ ลั ง อำา น า จ เ ห นื อ
ธรรมชาติจึงเป็นเร่ืองที่เข้าใจได้ง่ายและ 
มีความเป็นเหตุเป็นผล(ไม่เกินความจริง)
เอกสารอูางอิง : 
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                                                โดย  ณัฏฐ์วรดี ศิริกุลภัทร
ศรี, ศันสนีย์ นิรามิษ แปลและเรียบเรียง

การทำางานของเน้ือเยื่อเก่ียวพัน
ร่างกายของเราประกอบด้วย      เน้ือเย่ือ
พื้นฐาน 4 ประเภท ได้แก่  เน่ือเย่ือบุผิว 
(Epithelium),        เน้ือเย่ือกล้ามเน้ือ 
(Muscle),เ น้ื อ เ ย่ือประสาท  (Nervous 
tissue)  แ ล ะ เ น้ื อ เ ย่ี อ เ กี่ ย ว พั น 
(Connective tissue) เน้ือเย่ือบุผิวจะทำา
หน้าที่ปกคลุมและบุผิวของอวัยวะภายใน
ต่างๆเกือบทัง้หมด เน้ือเย่ือกล้ามเน้ือจะ
ทำา ห น้ า ที่ เ กี่ ย วกั บ ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว 
เน้ือเย่ือประสาททำาหน้าที่เกี่ยวกับการ
ประสานงานต่างๆ ส่วนเน้ือเย่ีอเกี่ยวพัน
จะเป็นเพียงกล้ามเน้ือเดียวที่ยึดรวม ส่วน
ต่างๆเข้าไว้ด้วยกัน ถ้าคุณสามารถแยก
เน้ือเย่ือเกี่ยวพันออกจากร่างกายไปได้ สิ่ง
ที่จะเกิดขึ้นก็คือคุณจะเหมือนเป็นก้อนก
ลมๆที่เต็มไปด้วยขนหรือก้อนกลมๆ ของ
แป้งขนมกองอ ยู่กั บพื้ น  คุณจะไ ม่ มี
กระดูก, กระดูกอ่อน, ข้อต่อ, ไขมัน, 

เลือดและอะไรก็ตามบนผิวของคุณอีก 
ยกเว้นผิวหนังชัน้นอกสุด, ขน และต่อม
เ ห ง่ื อ  ถ้ า ไ ม่ มี เ น้ื อ เ ย่ื อ เ กี่ ย ว พั น 
เน้ือเย่ือกล้ามเน้ือและเน้ือเย่ือประสาทจะ
กลายเป็นของเหนียวเละๆ อวัยวะภายใน
ทัง้หมดจะแยกออกจากกัน

เพื่ อ ใ ห้ เข้ า ใจถึ ง เ น้ื อ เ ย่ื อบุ ผิ ว , 
เน้ือเย่ือกล้ามเน้ือ และเน้ือเย่ือประสาท 
เราต้องทำา เข้าใจถึงเซลล์ต่างๆของมัน
เพราะเซลล์เหล่าน้ีทำาหน้าที่ตามที่เน้ือเย่ือ
ทำางาน แต่เน้ือเย่ือเกี่ยวพันจะต่างออกไป 
ด้วยข้อยกเว้นของไขมัน เน้ือเย่ือเกี่ยว
พันจะประกอบไปด้วยเซลล์เกือบทัง้หมด 
มันเป็นสารองค์ประกอบภายนอกเซลล ์
(Extracellular  substance)  ใ น แ ต่ ล ะ
เน้ือเย่ือเกี่ยวพันที่ทำาให้มีลักษณะพื้นฐาน
ที่สำาคัญ สารองค์ประกอบภายนอกเซลล์ 
จะสื่อสารถึงความแข็งไปยังกระดูก, แจ้ง
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ความยืดหยุ่นไปยังกระดูกอ่อน, บอก
ความหนาแน่นไปยังเส้นเอ็นและพังผืด 
และแจ้งความคล่องของการไหลเวียนไป
ยังเลือด และแน่นอนว่าสารองค์ประกอบ
ภายนอกเซลล์ของเน้ือเย่ือเกี่ยวพันเกือบ
จะไม่มีปฏิกิริยาใดๆ ลองผ่อนคลายเส้น
เอ็นหรือพังผืดอย่างตัง้ใจจะเป็น การผ่อน
คลายผิวหนัง

ถ้าอย่างนั้นเน้ือเย่ือเกี่ยวพันเป็นสิ่ง
มีชีวิตหรือไม่ ทัง้ใช่และไม่ใช่ ใช่ก็เพราะ
เซลล์ที่อาศัยอยู่ตามเน้ือเย่ือเกี่ยวพันจะ
ผลิตส่วนประกอบของสารองค์ประกอบ
ภายนอกเซลล์ และจัดการให้กับเน้ือเย่ือ 
อีกเหตุผลหน่ึงก็เพราะเน้ือที่ของสารองค์
ประกอบภายนอกเซลล์ในเน้ือเย่ือเกี่ยว
พันทำางานร่วมกับปฏิกิริยาไฟฟ้า แต่ไม่ใช่
เพราะส่วนประกอบของสารองค์ประกอบ
ภายนอกเซลล์ไม่มีชีวิต และจะเข้าถึงได้
ก็ต้องผ่านเซลล์ที่มีชีวิตไปเท่านั้น การที่
ผ่านเน้ือเย่ือประสาทและคำาสัง่ต่างๆไปยัง
เซลล์กล้ามเน้ือสามารถทำา ให้เรา ปลด
ปล่อยความตึงในเส้นเอ็น, ออกกำาลังกาย
แบบที่ใช้นำ้ าหนักตัวเองได้ด้วยการเพิ่ม
เกลือไปที่กระดูก และการกระตุ้นเพื่ อ
สร้างเน้ือเย่ือเกี่ยวพันเพิ่มเติมไปที่เส้น
เอ็นและพังผืด และยังมีเซลล์ที่มาจาก
เน้ือเย่ือบุผิวที่จะช่วยในการดูดซึม, ผลิต 

และการขจัดซึ่งจำาเป็นกับเน้ือเย่ืออ่ืนๆใน
ร่างกายด้วย ท้ายที่สุดการป้ันรูปแบบสาร
องค์ประกอบภายนอกเซลล์ ของเน้ือเย่ือ
เกี่ยวพันนั้นเพื่อจะช่วยเน้ือเย่ือให้ทำางาน
ได้ปกติในทางอ้อม

เป็นความจริงที่ว่าเน้ือเย่ือเกี่ยวพัน
จะไม่ เหมือนกับเน้ือเย่ือส่วนอ่ืนๆ ซึ่ ง
สะท้ อน ใ ห้ เ ห็น ว่ าส า รองค์ ป ร ะกอบ
ภายนอกเซลล์นั้นแตกต่างจากสิ่งอ่ืนๆ
อย่างชัดเจน กระดูกประกอบไปด้วยเกลือ
ในกระดูก เส้นเอ็นยึดระหว่างกล้ามเน้ือ
กับกระดูก, เส้นเอ็นยึดระหว่างกระดูก 
และพังผืดจะเต็มไปด้วยการรวมกันของ
เส้นใยคุณภาพตำ่า เน้ือเย่ือเกี่ยวพันชนิด
โป ร่งบาง  (Loose connective tissue) 
ประกอบไปด้วยการรวมตัวกันของเส้นใย
ชนิดเดียวกัน เน้ือเย่ือเกี่ยวพันอีลาสติก 
(Elastic connective tissue) ประกอบไป
ด้วยเส้นใยอีลาสติก เลือดประกอบไปด้วย
พลาสมา ดังนั้นโดยทั่วไปแล้วเราจึงไม่
สามารถทำางานกับเน้ือเย่ือเกี่ยวพันได้ เรา
จึงต้องจินตนาการถึงการทำา งานของ
เน้ือเย่ือทีละส่วน

เน้ือเย่ือเกี่ยวพันไม่เพียงแต่ให้รูป
ร่าง แก่ร่างกายเท่านั้น ยังทำาหน้าที่ยับยัง้
การเคลื่อนไหวด้วย กระดูกสะโพกจะต่อ
ต้านกระดูกอ่ืนที่จะทำาให้การเคลื่อนไหว
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สำา เ ร็ จ  ก ร ะ ดู ก อ่ อ น จ ะ จำา กั ด ก า ร
เคลื่อนไหวแต่มีความนุ่มนวล กว่ากระดูก
ทัว่ไป เอ็นยึดจะบังคับการเคลื่อนไหวตาม
แต่โครงสร้างการจัดวางรอบข้อต่อ แผ่น
ของพังผืดซึ่งเป็นส่วนที่จำาเป็นในชัน้ของ
เน้ือเย่ือเกี่ยวพันจะห่อหุ้มและจัดระบบ 
ใ ห้ กั บ เ น้ื อ เ ย่ื อ ก ล้ า ม เ น้ื อ แ ล ะ
เน้ือเย่ือประสาท ซึ่งบางครัง้อาจมีการห่อ
หุ้มมากเกินไป ท้ายสุด เน้ือเย่ีอเกี่ยวพัน
ชนิดโปร่งบางจะช่วยเช่ือมร่างกายของเรา
เข้าด้วยกันทั้งหมด, มีการจำา กัดการ
เคลื่ อนไหวระหว่างพังผืดและผิวหนัง 
และรวบกล้ามเน้ือและอวัยวะภายในเข้า
ด้วยกัน
ขูอจำากัดของกระดูก
เอ็นยึด, กล้ามเน้ือ และแคปซูลข้อต่อ 
(Joint capsule) ทำาหน้าที่ช่วยพยุงข้อต่อ
ตรงข้อศอกเข้าด้วยกัน แต่ภายใต้การ
ทำางานของสิ่งเหล่าน้ีกระดูกจะจำากัดทั้ง
การงอเข้า และการเหยียดออก การงอ
ข้อศอกจะถูกจำากัดเม่ือส่วนหัวของกระดู
ก เ ร เดี ยสและโค โรนอยด์  โพร เซส 
(Coronoid process) ของกระดูกอัลนา 
(Ulna) ถูกหยุดในแอ่งเรเดียล (Radial 
fossa) และแอ่งโคโรนอยด์ (Coronoid 
fossae) ที่ส่วนปลายของกระดูกต้นแขน
ส่วนล่าง ส่วนการเหยียดออกจะหยุดเม่ือ

ตะขอที่ปลายด้านบนของกระดูกอัลนา
หรือที่เรียกว่า โอเลครานอน โพรเซส 
(Olecranon process) มาหยุดลงที่แอ่ง
โอเลครานอน (Olecranon fossa) ของ
กระดูกต้นแขน ถึงแม้ว่าจะมีชัน้บางๆของ
กระดูกอ่อนวางอยู่ระหว่างกระดูกเรเดียส
และ กระดูกอัลนาของกระดูกต้นแขน แต่
โครงสร้างก็ยังจำากัดการงอเข้าและเหยียด
ออกเหมือนตัวขัดที่ป้องกันประตูปิด และ
ยังเป็นตัวอย่างที่ดีให้เข้าใจถึงข้อจำากัด 
ของกระดูกในขณะที่เคลื่อนไหว ซึ่งเป็น
สิ่งที่เราไม่ต้องปรับเปลี่ยน (ตามรูป 1.10)

จากกระดูกสันหลั ง เ ราจะ เ ห็น
ตัวอย่าง อ่ืนเ ช่น กระดูก ช่วงสะโพก
สามารถจำากัดการเคลื่อนไหวได้อย่างไร 
กระดูกบริเวณเอวสามารถเหยียดออก
และงอเข้าได้อย่างอิสระ แต่เม่ือไปชนกับ
ข้อต่อระหว่างแกนของกระดูกสันหลัง ใน
แนวดิ่ งจากหน้าไปหลังนั้นก็จะทำา ให้ 
กระดูกบริเวณเอวถูกจำากัดไม่สามารถบิด
ตัวได้ (ตามรูป 1.11) จากสาเหตุน้ีส่วน
อ่ืนๆของร่างกายที่สามารถหมุนได้เช่นคอ
และอกก็จะถูกจำากัดการหมุนเช่นเดียวกนั 
และเช่นเดียวกันกับข้อศอก เราก็ไม่
ต้องการเปลี่ยนแปลงการจำา กัดน้ี  ถ้า
กระดูกช่วงเอวสามารถแยกช้ินออกจาก
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กระดูกเชิงกรานและหน้าอกได้ ก็จะทำาให้
สามารถฝึกท่าโค้งไปข้างหน้าและข้างหลัง
ได้ เ ต็มที่  ซึ่ งอาจจะทำา ใ ห้ ร่ างกายไม่
สามารถยืนน่ิงได้
ขูอจำากัดของกระดูกอ่อน
กระดูกอ่อนจะมีความเหนียวของยางหรือ
พลาสติกอ่อน มันจะทำาให้เกิดรูปร่างไป
ตามอวัยวะเช่นจมูกและใบหู และยังเป็น
ชั้นกันกระแทกที่ ปลายกระดูกด้ วย 
อย่างไรก็ตามจุดประสงค์ของบทความน้ี
ต้องการจะกล่าวถึงข้อต่อที่เรียกว่า ซิมไฟ
ซิส (Symphyses) เช่น หมอนรองกระดูก
สั น ห ลั ง  (Intervertebral disks)  ที่ อ ยู่
ระหว่างกระดูกสันหลังแต่ละท่อนที่ติดกัน 
เช่นเดียวกันกับพิวบลิก ซิมไฟซิส (Pubic 
symphysis) ที่เช่ือมระหว่างกระดูกพิวบ
ลิกสองช้ิน บริเวณทัง้หมดที่มีซิมไฟซิสอยู่
จะจำากัดการเคลื่อนไหว เปรียบเหมือนกับ
ยางที่มีความนุ่มและหนาที่อัดเช่ือมต่อ
ระหว่างท่อนไม้ มันจะทำาให้สิ่งของนั้น
สามารถเคลื่อนไหวได้เล็กน้อยแต่ไม่เลื่อน
ไหลออกไป ที่ส่วนปลายของพิวบลิก ซิม
ไฟซิสจะมีความปลอดภัยเพียงพอที่จะ
เช่ือมกระดูกเชิงกรานทรงคร่ึงชาม 2 ช้ิน
เข้าด้วยกันที่ด้านหน้าและอนุญาตให้
สามารถเคลื่ อนไหว และย้ายตัวไปได้ 
หมอนรองกระดูกจะเช่ือมกระดูกสันหลัง

แต่ละท่อนเข้าด้วยกันอย่างแน่น และ
อ นุ ญ า ต ใ ห้ ลำา ข อ ง ก ร ะ ดู ก สั น ห ลั ง 
(Vertebral column) สามารถโค้งงอหรือ
บิดตัวได้

รูป 1.10 กระดูกที่หยุดการงอเข้าและ
เหยียดออกของข้อศอกด้วยแคปซูลข้อ
ต่อตามรูปด้านบน ภาพกลางแสดงภาพ
ด้านหน้าที่ตัดให้เห็นถึงข้อต่อของข้อศอก
ด้านซ้าย และด้านขวา และภาพด้านล่าง
แสดงให้เห็นข้อต่อ ทีเ่ช่ือมระหว่างกระดูก
สามช้ินที่ ตัดให้เห็นตามแนวยาว การ
เหยียดข้อศอกจะหยุดเม่ือโอเลครานอน 
โพรเซสขัดกันที่แอ่งโอเลครานอน ส่วน
การงอเข้าหยุดเม่ือส่วนหัวของกระดูก เร
เดียสและโคโรนอยด์โพรเซสขัดกันที่แอ่ง
โคโรนอยด์
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รูป 1.11 ภาพของกระดูกสันหลังบริเวณ
เอวด้านหน้า, ด้านข้าง และด้านหลัง ภาพ
ตามแนวดิ่งจากด้านหน้าไปด้านหลังช้ีให้
เห็นการเช่ือมต่อของกระดูกที่ทำาให้ช่วง
เอวไม่สามารถบิดตัวได้ ลูกศรช้ีให้เห็นถึง
ช่องว่างที่เป็นตำา แหน่งของหมอนรอง
กระดูกระหว่างช้ินที่ 2 (L2) และช้ินที่ 3 
(L3)

_____________________________________________________________
_________________________________

 
โดย  เอ้

   คุณดนัย จันทร์เจูา
ฉาย
ทีมงานจุลสารสารัตถะ ไดูมีโอกาส
สัมภาษณ์ คุณดนัย จันทร์เจูาฉาย 
เมื่อวันเสาร์ที่ 1 พฤษภาคม ที่ผ่านมา 
ซ่ึงท่านไดูใหูแง่คิด ทัศนะต่างๆ อัน
เป็นประโยชน์ต่อครูโยคะ ผููทำา งาน
ดูานการพัฒนาจิต ดังนี้...

“ปัญหาสำาคัญของคนไทยส่วนใหญ่
คือ ไม่รู้จักพึ่งพาตนเอง” ดูเหมือนสิ่งที่
ท า งสถาบั น ฯ  โยคะทำา  กั บสิ่ งที่ ท า
ง “โครงการคนไทยหัวใจสีขาว” ทำามี
ความคล้ายกันได้แก่ ทำาอย่างไรให้คนหัน
มาเห็นคุณค่าของตนเอง คือเราต้องเห็น
คุณค่าของตนเองก่อนถึงจะเห็นคุณค่า
อย่างอ่ืน จริงไหม อีกประเด็นที่ทางโครง
การฯ ใช้เป็นหลักคือ เราอิงคำาสอนของ
พุทธศาสนาที่ ว่า “สุขอื่ นเหนือความ
สงบไม่มี” ซึ่งจากแนวคิดดังกล่าว เราจึง
มีหลักการทำางาน 3 ข้อคือ สะอาด, สงบ, 
สว่าง
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สะอาด คือสะอาดด้วยศีล จิตใจ
ของเราต้องเป็นปกติ ต้องสะอาดเหมือน
ดอกบัวที่แม้จะอยู่ในท่ามกลางโคลนตม 
มันก็ไม่เป้ือน ใจที่ไม่สะอาดจะทำาร้ายคน
อ่ืน จะเบียดเบียนคนอ่ืน ขณะเดียวกัน ก็
ต้องคอยระวังไม่ให้คนอ่ืนมาทำา ร้ายเรา 
อ ย่ า งสถ านก า ร ณ์บ้ า น เ มื อ งแบบ น้ี 
สำา นักงานผมตั้งอยู่ที่อมรินทร์พลาซ่า 
บ้านผมก็อยู่ในในละแวกนัน้ ต้องเดินผ่าน
จุดที่คนชุมนุมทุกวัน คนถามผมว่าไม่
กลัวหรือ  “ถูาใจเราสะอาด เราก็ไม่
กลัว แต่ถูาใจเราสกปรก เราอาจจะ
กลัว”  หรืออย่างบรรยากาศการชุมนุม 
เราก็รู้ว่าเขาใช้คำาพูดที่รุนแรง เราก็ไม่ได้
ติดสิ่งเหล่านั้นมา บางทีผมก็ได้มีโอกาส
คุยกับผู้ชุมนุมด้วย อย่างผมยกประเด็น
ขึ้นมาว่า การชุมนุมเช่นน้ี ทำาให้คนอ่ืน
เดือดร้อน เขาก็โต้ว่าที เสื้ อเหลืองปิด
สนามบินล่ะ ซึ่งผมก็ตอบไปว่า นั่นผมก็
ไม่เห็นด้วยเช่นกัน คือการเกิดเป็นมนุษย์
อย่าแข่งกันตำ่า เราเป็นมนุษย์ต้องเตือน
กัน แข่งกันสูง ซึ่งในกรณีเช่นน้ี ผมก็ไม่
เข้าร่วม คือเม่ือเป็นกรรมไม่ดี ก็อย่าไป
ร่วมกับเค้า ตามที่ “หลวงพ่อมี” ท่านสอน 
“ดีหรือชั่วออกจากใคร ก็ย่อมกลับไปหา
เขาเอง”

สงบ คือสงบด้วยสมาธิ ซึ่งอันน้ีน่า
จะตรงกับโยคะ ฝึกท่าอาสนะนั้นสงบ 
สงบด้วยฐานกาย คือเป็นการทำาให้เรารู้จัก
การเคลื่อนไหว อิริยาบถต่าง ๆ รวมทั้ง
การหายใจ ฐานกายที่เข้มแข็งก็จะนำาเรา
ไปสู่ฐานที่ 2 คือใจ ใจที่สงบลงเป็นสมาธิ 
เม่ือกาย ใจ สงบลง มั่นคง ก็ต่อไปยัง
ความคิด

สว่าง คือความคิดสว่าง จะปลอด
โปร่ง เกิดปัญญา ทำา ให้เรารู้ว่าควรทำา
อะไร ไม่ควรทำาอะไร อะไรถูก อะไรไม่ถูก

จากหลักข้ าง ต้น  ก็นำา ไปสู่ ก าร
ปฏิบัติ ได้แก่ การทำาบุญภายใน คือชำาระ
ล้างจิตใจ หาความสุขสงบทางใจให้กับตัว
เอง อย่าอัปจนวาสนาขนาดไม่มีเวลาดูแล
ร่างกายจิตใจตัวเอง เว้นวรรคพักใจเสีย
บ้าง ตัวอย่างที่เป็นรูปธรรม เช่น เดิน
จงกรม, หรือที่ผมทำาโครงการหยุดหน่ึง
ชั่วโมงเพื่ อประเทศไทย หรืออย่างเรา
หยุดยืนตรงเคารพธงชาติเสร็จ ลองยืน
สงบต่ออีกสัก 1 นาทีได้ไหม ซึ่ง ณ ตรงน้ี 
ทีมงานบอกคุณดนัยว่าที่พูดมาน้ีเหมือน
โยคะเลย สอดคล้องกัน 

ทีมงานถามต่อว่า อย่างเราเป็นคน
ดี อยู่กับตนเอง แค่น้ีพอไหม คุณดนัย
ตอบว่า “ไม่พอครับ” เราต้องดีต่อสังคม
ด้วย คือขณะน้ีมันไม่ใช่เร่ืองของ ผลผลิต
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มวลรวมประชาชาติ (GDP) แต่มันเป็น 
“หายนะมวลรวมประชาชาติ”  เราต้อง
รวมพลังทำาดี อย่าปล่อยให้ความดีไม่มีที่
อยู่ อย่างปล่อยให้คนดีไม่มีที่ยืน”  เรา
ต้องมีจุดยืนของเรา ไม่ก้มหัวให้กับความ
ไม่ดี โดยเราไม่ไปละเมิดใคร ไม่ไปว่าร้าย
คนอ่ืน อันน้ีเป็หน้าที่ที่เราต้องทำา  เป็น
เร่ืองภายนอก (คนละอันกับการปล่อยวาง 
ซึ่ งเป็นเร่ืองภายใน) เช่น สถานการณ์
อย่างน้ี เราเปิดสำานักงานให้พวกนักข่าว
มานั่งทำางานได้ เราต้องช่วยสังคม ถ้าเรา
ไม่ทำาหน้าที่เหล่าน้ีซึ่ งเป็นของเรา แล้ว
ใครจะทำา 

ตัวอย่างที่ชัดเจนมากอีกประการคือ 
กรณีเหตุการณ์ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ 
ซึ่ งคนไทยส่วนใหญ่ น่ิงดูดาย หากคน
ก รุ ง เ ท พ ฯ  ไ ม่ ช่ ว ย กั น  ส ภ าพ ข อ ง
กรุงเทพฯ ก็จะเหมือนกันกับปัญหาทางใต้ 
เหมือนกันเปุะเลย ซึ่ งเร่ืองภาคใต้น่ีผม
พูดมานานแล้วนะ เคยมีคนถามผมว่า
เหตุการณ์ภาคใต้น่าเป็นห่วงไหม ผมตอบ
ไปว่า การที่พวกเราเพิกเฉยต่อสิ่งที่เกิด
ขึ้ น ต่ า ง ห า ก  อั น น้ี น่ า เ ป็ น ห่ ว ง ก ว่ า 
กิจกรรมที่ผมทำามาและยังทำาอยู่ก็คือการ
ลงไปเย่ียมพี่น้องที่ 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใต้ เคยชวนสื่อมวลชนลงไปด้วย เขา
บอกเขาจะลงข่าวให้ ผมบอกไม่เอา อยาก

ให้ลงไปด้วยกัน ขนาดต้องให้น้องๆ ที่
สำา นักงานถามว่า ก) เราเป็นคนไทยรึ
เปล่า ข) ประเทศไทยมี 73 จังหวัด หรือ 
76 จังหวัด และ ค) เกิดเป็นคนไทยไม่รัก
ประเทศไทยแล้วชาติไหนจะมารัก ปราก
ฎว่าคนลงไปกันเยอะ ทางทหารต้องเอา
เคร่ืองซี 130 สองลำามาทุกพวกเราลงไป 
คุณแม่ผม ท่านอายุ 70 กว่า เข่าไม่ดี ก็
ยังลงไปด้วย ท่านไม่กลัวตาย

กลับมายังเร่ืองการทำาบุญภายใน
ต่อ คุณดนัยบอกว่า ต้องขอบคุณผู้คน
ที่มาชุมนุม เขามาสอนธรรมะเรา มา
ตรวจการบ้านว่าเรามีธรรมะจริงรึป่าว 
เพราะธรรมะคือความเมตตาสงสาร 
เห็นใจมนุษย์ด้วยกัน ธรรมะคือการให้
อภัย ไม่ว่าร้าย อย่าให้ใจเราของเราเก็บ
เกี่ยวสิ่งไม่ดี ซึ่งเคร่ืองมือสำาคัญที่ผมใช้
คือ “ย้ิม“ ย้ิมน่ีเปิดประตู ทะลุทุกสีได้เลย 
เราย้ิมด้วยความจริงใจ ซึ่งคู่กรณีของเรา
ก็จะเห็น จะรับรู้ได้  มีคนเป็นห่วงว่าผม
อาจได้ รั บ อันตราย  คื อผมก็ มีความ
ระมัดระวังตัวนะ ไม่ประมาท แต่ที่แน่ๆ 
ผมไม่กลัว ความกลัวทำา ให้เราพล่ามัว 
มองไม่เห็นความจริง การมองเห็นความ
จริงทำาให้มองพ้นเร่ืองสี มองเห็นความ
งามของคุณลุงคุณป้าที่มาชุมนุม 
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มีบ้างเหมือนกันที่เหน่ือย ก็ต้อง
อาศัยแรงบันดาลใจ ซึ่ งผมใช้วิธีนึกถึง
พระเจ้าอยู่หัว ที่ท่านรับสัง่ว่า “ทำางานกับ
ฉัน ฉันไม่มีอะไรใหู นอกจากความ
สุขร่วมกัน ในการทำาใหูผููอื่นมีความ
สุข” ดูสิท่านไม่เคยหยุดเลย เราจะหยุด
ได้ไง อีกอย่างคือ มองว่า อย่าลืมนะ 
ความชั่วไ ม่ เคยหยุดเลย ดัง นั้นการ
ทำา ความดีก็ห ยุดไ ม่ได้  ไ ม่ มี วันหยุด
ราชการนะ 

อันหน่ึงที่ผมรู้สึกดีใจคือ เวลาเรา
ทำาเร่ืองแบบน้ีแล้ว ความช่วยเหลือ การ
สนับสนุนจะไหลเข้ามาเอง อย่างโครงการ
สังคมสีขาวน่ีคนเข้ามาช่วยเยอะเลย เช่น 
คุณหมอแท้จริง ศิริพานิช จากโครงการ
เมาไม่ขับ นั่นท่านติดต่อมาเองเลยนะ 
ฯ ล ฯ  เ ร า เ ปิ ด เ ว บ ไ ซ ท์ 
www.thailoveking.com ซึ่งเร่ิมตัง้แต่วัน
ที่  4  ธั น ว า  ปี ที่ แ ล้ ว  ณ  ต้ น เ ดื อ น
พฤษภาคมน่ี  46 ล้ านคลิ๊ก  เดือนละ
ประมาณ 9 ล้านคลิ๊ก ซึ่งทุกวันน้ีก็ยังขึ้น
ไปเร่ือยๆ นะ 

นอกจากการทำาบุญภายในแล้ว ก็
ยังมี การทำาบุญภายนอก ซึ่งเป็นเร่ืองที่
คนไทยชอบ เป็นเร่ืองของรูปแบบ เช่น
รณรงค์ใส่สร้อยข้อมือสีขาว ใส่เสื้อสีขาว 
กิจกรรมบ้านสีขาว (คือบ้านสำาหรับเด็กผู้

หญิงที่ถูกทำาทารุณกรรมทางเพศ) ซึ่งร่วม
มือกับสภาสงเคราะห์แห่งประเทศไทย 
กำาลังจะทำา โครงการบ้านผู้ป่วยอนาถา 
โครงการเด็กกำาพร้า 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใต้ ซึ่งเราทำามาตอลด และตัง้ใจจะทำา
เป็นกิจลักษณะเพื่อให้เกิดความต่อเน่ือง 

ทัง้หมดน้ีให้มองอย่างเป็นองค์รวม 
อย่าแยกส่วนชีวิต ชีวิตของเราคือธรรมะ 
เหมือนโยคะ คือการรวมกายกับใจ เม่ือ
มองเห็นเช่นน้ี ในการปฏิบัติธรรม เราก็
สามารถปฏิบัติได้ตั้งแต่เช้าจนเข้านอน 
เป็นการฝึกธรรมะของเราตลอดเวลา ซึ่ง
คือสนามรบที่แท้จริง ไม่ว่าจะเป็นการใช้
ชีวิต การทำาธุรกิจ หรือการเมือง ถ้าขาด
ธรรมะ จะไม่ยั่งยืน การทำาทุกสิ่งควรมี
ธรรมะ ในหนังสือ White Ocean ผมก็
เขียนไว้ ผลลัพธ์ 3 ข้อ ขององค์กรที่มี
ธรรมะเป็นพื้นฐาน ข้อแรกคือ ผลกำาไรสูง
กว่า องค์กรที่มีธรรมะได้ผลตอบแทน
กำา ไรสูงกว่า กู้ เ งินก็กู้ ง่ายกว่า ทุกคน
อยากช่วยเหลือ ทำาอะไรคนก็ไว้วางใจ ว่า
เขาจะไม่โดนโกง ว่าเขาจะไม่โดนเอา
เปรียบ ซึ่งมันเป็นธรรมชาติ เป็นข้อเท็จ
จริงที่คนมองข้าม ข้อที่สองคือ ความสุข 
ความสุขของผู้บริหาร ของพนักงาน ของ
ลูกค้า ของคนที่มาเกี่ยวข้องทัง้หมด พูด
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ได้ว่าอยู่ตรงไหนก็มีความสุข ข้อที่สามคือ 
ความยัง่ยืน ผลการวิจัยที่ผมรวบรวมมา 
องค์กรแบบน้ีอยู่ได้มา 300 ปี มันไม่ฝืน
ธรรมชาติ มันยัง่ยืน โลกน้ีก็พิสูจน์มาแล้ว
ว่า ความสุดโต่งนั้นอยู่ไม่ได้ สังคมนิยม
คอมมิวนิสต์ มันบังคับ ฝืนธรรมชาติ ก็
อยู่ไม่ได้ อีกด้านหน่ึง ทุนนิยม ก็เกินไป 
ความล่มสลายทางเศรษฐกิจ ทางการเงิน
น่ีล่มมา 125 ครั้งแล้ว เราควรเดินสาย
กลาง ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ทำา

ธุรกิจอย่างมีจรรยาบรรณ ผมบรรยาย
เร่ือง White Ocean 155 ครั้ง มีคนฟัง 
17,000 คน ซึ่งองค์กรที่เป็นสีดำา ดำาเข้ม
เลย ตอนแรกไม่กล้ามาเชิญ เขากลัวว่า
ผมจะไม่ไป แต่ผมก็ไป เพราะผมเช่ือว่า
เราพูดไปตามความจริง และที่สำาคัญคือ
อย่างไรเสีย คนต้องเปลี่ยนแปลง ซึ่งเขาก็
รู้สึกดี เห็นด้วยในสิ่งที่เราเสนอ “ทัง้หมด
คือ ผมเห็น ผมทำา  เม่ือได้ทำา  ทำาแล้วมี
ความสุข”

เดือน พฤษภาคม  2553 มีผู้บริจาคสนับสนุนการทำางานของสถาบันฯ ดังน้ี 
ครู ชมช่ืน สทิธิเวช (ครูหนู) 1,000.-
ครู ชลทิพย์ นาคาศัย (ครูแมว) 2,000.-
อ. ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์ (พี่เละ) 600.-
ครู ภาวิณี น่ิมสุวรรณสิน (ครูฟู) 2,000.-
ครู สุภาพร ธนาพนัธรักษ ์(ครูพร) 1,000.-
ครู เสาวลักษณ์ ศรีรจตุธรรม (ครูลกั) 100.-
ทีมครูโยคะ หลักสูตรระยะสัน้ ปี 2553 รุ่น 14 1,200.-
ยอดรวมทัง้สิน้  บาท 7,900.-
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