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สารตัถะฉบบัน้ีมากบัน้ํา ซึง่ทางสถาบนัฯ ขอเอาใจ

ชว่ยเพือ่นๆ ทีโ่ดนกระทบจากภยัครัง้น้ี    

จากน้ําทว่ม งานสอนโยคะจงึเลื่อนกนัไปหมด เวลา

ทีม่อียู ่ สว่นหน่ึงใชไ้ปกบัการตระเตรยีมทางดา้นกายภาพเพื่อ

อยูก่บัน้ําทว่ม อกีสว่นกเ็อามาสะสางงานคัง่คา้ง (รวมทัง้

เตรยีมตน้ฉบบัสารตัถะฉบบัน้ีแหละ)  

ปรากฏวา่ฉบบัน้ีเตม็ไปดว้ยธรรมะ กาํหนดการ

ทศันะศกึษาอนิเดยีทีค่รญูีปุ่น่ทาํมาให ้ กม็ชีว่งสงัเวชนียสถาน 

คอลมัน์ถาม-ตอบทัง้ 2 เรือ่ง กธ็รรมะ และทา่มกลางกระแส

ขอ้มลูทีเ่ชีย่วกรากยิง่กวา่กระแสน้ํา มองไปทีไ่หนกม็แีต่ความ

กลวั เหน็วา่มพีระสตูรในพระไตรปิฎกทีว่า่ดว้ยเรือ่งความกลวั

น่าจะเป็นประโยชน์ กธ็รรมะ   

น้ําท่วม อะไรท่ีหนักกจ็ะจมน้ํา ส่วนใจท่ีประกอบ 

ด้วยธรรมะ (และโยคะ) จะเบา และลอยน้ําอย่างฉ่ําเยน็ 

จ้า 

____________________________________________________________ 

 

 
โยคะอาสนะขัน้พืน้ฐานเพ่ือความสขุ สาํหรบัผูเ้ริม่ตน้ 

เดอืนพฤศจกิายน  จดัวนัอาทติยท์ี ่20 เวลา 9.00 – 15.00 น. 

ทีช่ ัน้ 6 หอ้ง 262 คณะมนุษยศาสตร ์ มศว ประสานมติร 

คา่ลงทะเบยีน 650 บาท 

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

 

กจิกรรมจิตสิกขาประจาํเดอืนพฤศจกิายน จดัวนัเสารท์ี ่ 19  

เวลา 9.30 – 12.00 น. ทีส่าํนกังานสถาบนัฯ ซอยรามคาํแหง 

36/ ผูเ้ขา้รว่มไดม้โีอกาสแลกเปลีย่นพดูคุยกนัถงึเรือ่งของการ

ดาํเนินชวีติ ทีย่ดึแนวทางการพฒันาจติเป็นตวัตัง้ และมกีาร

นําเอาคาํสอนของพทุธศาสนาทีเ่กีย่วเน่ืองกบัเรือ่งทีพ่ดุคุยมา

ศกึษา พจิารณาประกอบ 

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

 

โยคะในสวนธรรม  ณ หอจดหมายเหตุพทุธทาส 

พธุที ่ 16 พ.ย. 17.00 – 18.30 น.  โยคะในสวน

ธรรม โดย สมศกัดิ ์วสวุทิติกุล (ครศูกัดิ)์ 

เสารท์ี ่ 26 พ.ย. 10.00 – 12.00 น. โยคะในสวน

ธรรม โดย ชุตมิา อรณุมาศ (ครกูลว้ย) 

ไมเ่สยีคา่ใชจ้า่ย  

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

โยคะทศันศึกษาท่ีอินเดีย ช่วงแรก สถาบนัโยคะในรฐัมหา

ราษฎร ์วนัที ่6 – 17 มกราคม 2555  กาํหนดการครา่วๆ 

เชา้วนัศุกรท์ี ่ 6 ม.ค. 2555 บนิสายการบนิเจทแอร ์

เทีย่วบนิ 9W61 เวลา 9.00 น. ใชเ้วลาบนิประมาณ 4 ชัว่โมง

ครึง่ ถงึสนามบนิมมัไบ 12.10 น. ตามเวลาทอ้งถิน่ซึง่เรว็กวา่

ไทยชัว่โมงครึง่ 

หลงัผา่นดา่นตรวจคนเขา้เมอืง พวกเรากแ็ลกเงนิรปีู

จากสนามบนิใหเ้รยีบรอ้ย (การแลกเงนิต่างประเทศในอนิเดยี 

โดยเฉพาะในเมอืงเลก็ๆ เป็นเรื่องยากมากๆ) แลว้เดนิทางไป 

สถาบนัโยคะ Yoga Institute YI เขตซานตาครซู ซึง่อยูห่า่ง

จากสนามบนิไมถ่งึ 10 กโิลเมตร  พกัทีส่ถาบนัฯ ฝึกโยคะ ฟงั

บรรยาย เรยีนรู ้จนถงึวนัอาทติยท์ี ่8 ม.ค.  

สถาบนัโยคะก่อตัง้โดยศรโียเกนดรา เป็นสถาบนั

แรกๆ ของโลกทีศ่กึษาโยคะอยา่งเป็นวทิยาศาสตร ์ อธบิาย

โยคะดว้ยฐานคดิแบบแพทยศ์าสตร ์  ก่อตัง้มากวา่ 90 ปี ทุก

วนัน้ี YI กย็งัสอนวถิโียคะทีเ่รยีบงา่ยใหก้บัคนเมอืงมมัไบ ใคร

วา่ทา่อาสนะของไกวลัยงา่ย มาดทูี ่ YI จะรูเ้ลยวา่ของเขางา่ย

กวา่อกี แต่กเ็พยีงพอต่อการมสีขุภาวะทีด่ ี

วนัอาทติย ์ ออกเดนิทางโดยรถเชา่เหมา จากมมัไบ

ไปทางทศิตะวนัออก ขึน้ทางดว่น (สายเดยีวของประเทศ

อนิเดยี) ไปยงัเมอืงโลนาฟลา ซึง่หา่งประมาณ 110 กม. ใช้

เวลาเดนิทางราว 3 ชัว่โมง เขา้พกัที ่ ไกวลัยธรรม Kdham 

สถาบนัที ่TYI นําหลกัสตูร ตาํรามาใชเ้ผยแพรเ่ป็นหลกั พกัที่

ไกวลัยธรรม 1 สปัดาห ์จากอาทติยท์ี ่8 ถงึวนัเสารท์ี ่14 ม.ค. 

ไดส้มัผสับรรยากาศการศกึษาโยคะจากสถาบนัวชิาการโยคะ
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ทีไ่ดร้บัการยอมรบัจากทัว่โลก และทีส่าํคญัคอื ไดร้บัการ

ยอมรบัจากรฐับาลอนิเดยี ตื่นมาฝึกโยคะ กนิอาหารอยา่ง

โยคะ (ปรงุแต่ง-ปรงุรสน้อย) ไปฟงัเลคเชอรโ์ยคะ เยีย่มชม

หอ้งสมดุ หาซือ้หนงัสอื ซดีโียคะ เขา้รว่มพธิกีรรมของศาสนา

ฮนิด ูณ อาศรมในสถาบนัฯ  ช่วงเวลาวา่ง ไปเดนิเทีย่วตลาด 

ขา้งชุมทางรถไฟเมอืงโลนาฟลา ซึง่หา่งจากไกวลัยธรรมเพยีง 

2 กม. จะเดนิหรอืนัง่รถตุ๊กๆ กไ็ด ้ไปดใูหเ้หน็กบัตา สมัผสัถงึ

กลิน่อายของอนิเดยีอยา่งแทจ้รงิ 

โลนาฟลาอยูบ่รเิวณเสน้รุง้เดยีวกนักบัเชยีงใหม ่ ทัง้

ยงัเป็นเมอืงอยูบ่นเชงิเขาสงูจากระดบัน้ําทะเลพอสมควร การ

พกัทีโ่ลนาฟลา 1 สปัดาหใ์นชว่งเดอืนมกราคม กเ็หมอืนไป

การเดนิทางไปอยูเ่ชยีงใหม ่ 1 สปัดาหน์ัน่เอง ต่างกนัทีค่น

แน่นกวา่เชยีงใหมป่ระมาณ 15 เทา่   การเตรยีมตวัจงึควร

นําเสือ้หนาวแบบไปเทีย่วดอยอนิทนนท ์ประมาณนัน้ 

เชา้วนัอาทติยท์ี ่ 15  ออกเดนิทางจากโลนาฟลาไป

ทางตะวนัออกเฉียงเหนือดว้ยรถเชา่เหมา ผา่นเมอืงปเูน เมอืง

มหาวทิยาลยัและเป็นเมอืงทีพ่กัของคร ู HH เรา เลยต่อไปยงั

เมอืง ออรงักาบาด ซึง่ใชเ้วลาเดนิทางราว 6 ชัว่โมง ถงึเมอืง

ตอนคํ่า เขา้พกัที ่YWCA  

เชา้วนัจนัทรท์ี ่ 16 ออกเดนิทางโดยรถเชา่เหมา ไป

ยงัถํ้า เอลโลรา่ ถํ้าทีบ่นัทกึประวตัศิาสตรส์าํคญัของความ

รุง่เรอืงทางศาสนา ทัง้ศาสนาพุทธหนิยาน พุทธมหายาน และ 

ศาสนาฮนิด ู ดเูสรจ็กนิอาหารกลางวนั แลว้เดนิทางกลบัมายงั

เมอืงโลนาฟลา นอนพกัทีโ่รงแรมเลก็ๆ 1 คนื 

เชา้วนัองัคารที ่ 17 เขา้รว่มสมัมนาวชิาการกบั

สถาบนัโยคะโลนาฟลา Lonavla Yoga Institute LYI  ตื่นตา

กบับุคคลสาํคญัๆ ในแวดวงโยคะวชิาการ ตื่นใจกบับทความ 

งานวจิยัต่างๆ ทีนํ่าเสนอในงาน   

LYI ก่อตัง้โดยดร. เอม็ แอล ฆาโรเต ซึง่เป็นศษิยก์น้

กุฏอิกีทา่นของสวามกุีวลัยนนัท ์ ดร.ฆาโรเต เคยทาํงานที่

ไกวลัยธรรมแลว้ยกตวัออกมาตัง้สถาบนัโยคะน้ี ทา่นและทมี 

งานมุง่ดาํเนินการดา้นวจิยัตาํราโยคะดัง้เดมิ 

ตกเยน็ ราว 19.00 น. เดนิทางดว้ยรถเชา่เหมา

กลบัไปถงึสนามบนิมมัไบราว 22.00 น. บนิกลบักรงุเทพฯ

ดว้ยเจทแอร ์ เทีย่วบนิ 9W62 ตอนต ี 1.55 น. มาถงึสวุรรณ

ภมู ิเวลา 7.40 น. ของเชา้วนัพธุที ่18 ม.ค.   

 

  
Sarnath, Varanasi, Uttar Pra 

desh, สถานทีแ่สดงปฐมเทศนา 

Buddhagaya, Bihar, India 

สถานทีต่รสัรูข้องพระพทุธองค ์

 

ชว่งทีส่อง สงัเวชนียสถาน  พุธ 18 มกราคม –  จนัทร ์ 23 

มกราคม 2555 

กลุม่ทีไ่ปสงัเวชนียสถาน จะบนิดว้ยสายการบนิ 

Kingfisher ซึง่สะดวกกวา่ ขากลบักนิจากกลักตัตาถงึ

กรงุเทพฯ ไดเ้ลย 

วนัองัคารที ่17 เมือ่เสรจ็จากสมันาวชิาการ สถาบนั

โยคะ Lonavla Yoga Institute กลบัเขา้พกัทีโ่รงแรม   

วนัพธุที ่ 18 นัง่รถเหมาจากเมอืงโลนาฟลาไปเมอืง 

Pune- เวลา 16:15 น. นัง่รถไฟ ขบวน 11033 Darbhanga 

Express PUNE/VARANASI ไปเมอืงพาราณส ี รฐัอุตร

ประเทศ ระยะทาง 1,540 กโิลเมตร ไปถงึทีห่มายวนั

พฤหสับดทีี ่19 เวลา 19.45 น. พกัทีว่ดั 

เชา้วนัศุกรท์ี ่20 เยีย่มชม สกัการะ นัง่สมาธ ิที ่สาร

นาถ Sarnath สถานทีแ่สดงปฐมเทศนา ของพุทธศาสนา พกั 

เชา้วนัเสารท์ี ่ 21 ออกเดนิทางจากสารนาถ พาราณส ี ไปยงั

พทุธคยา 240 กโิลเมตร ใชเ้วลา 5 ชัว่โมง เยีย่มชม สกัการะ 

นัง่สมาธ ิที ่พุทธคยา สถานทีต่รสัรูข้องพระพุทธเจา้ พกั 

เชา้วนัอาทติยท์ี ่22 กย็งัคงไปเยีย่มชม สกัการะ นัง่

สมาธ ิ ที ่ พุทธคยา สถานทีต่รสัรูข้องพระพุทธเจา้ ในตอนคํ่า

เวลา 20.18 น. ออกเดนิทางจากพทุธคยาไปกลักตัตา โดย

รถไฟ เทีย่ว 12308 +JU HWH SUPFAST GAYA/HAORA 

or HOWRAH 561 กโิลเมตร ถงึเมอืงกลักตัตาวนัจนัทรท์ี ่23 

เวลา 04.00 น. เดนิทางไปยงัสนามบนิ เวลา 11.00 น. จาก

สนามบนิกลักตัตา บนิโดยสายการบนิ Kingfisher IT21 

CCU/BKK ถงึสนามบนิสวุรรณภมูเิวลา 15.00 น. 

แยกยา้ยกนักลบับา้น ดว้ยความอิม่เอบิกบัโลกกวา้ง

ของโยคะทีเ่พิง่ไดเ้รยีน ไดรู้ม้า 

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

สถาบนัไกวลัยธรรม เมอืงโลนาฟลา รฐัมหาราษฎร ์ อนิเดยี 

เปิดอบรมครโูยคะ หลกัสตูรประกาศนียบตัร ประจาํปี 

พ.ศ. 2555 ในวนัที ่ 16 มกราคม – 25 กุมภาพนัธ ์ เรยีนวนั

จนัทร ์– วนัเสาร ์ตัง้แต่ 7.00 – 17.00 น. เป็นเวลา 5 สปัดาห ์

(สปัดาหส์ดุทา้ยสอบขอ้เขยีน และ สอบสมัภาษณ์) 

ภาคปฏบิตัคิอื อาสนะ ปราณายามะพืน้ฐาน มทุราพนัธะ 

กรยิาพืน้ฐาน ภาคทฤษฎ ี ไดแ้ก่ โยคะตามตาํราดัง้เดมิ โยคะ

กบัคุณคา่ทางดา้นการศกึษา โยคะกบัพลศกึษา สรรีวทิยา
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กายวภิาคของเทคนิคโยคะ จติวทิยาโยคะ การสอนโยคะ คา่

เลา่เรยีน 1,000 USD ประมาณ 31,000 บาท (รวมอาหารวนั

ละ 3 มือ้ + ทีพ่กั) คา่ตัว๋เครือ่งบนิประมาณ 25,000 บาท และ

คา่ใชจ้า่ยสว่นตวัประมาณ 10,000 บาท รวม 66,000 บาท  

ปี 2555 น้ี มคีรทูีต่ ัง้ใจจะไปเรยีน 3 ทา่นแลว้ ขอเชญิผูส้นใจ

เรยีนใหแ้จง้ชื่อทีส่ถาบนัฯ เราจะรวบรวมเพื่อนครไูทยทีจ่ะไป

เรยีนดว้ยกนั และชว่ยทาํจดหมายแนะนําตวัจากสถาบนัโยคะ

ฯ ถงึ สถาบนัไกวลัยธรรม 

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

ขณะน้ีทุกทา่นทีม่ ี ไอโฟน, ไอเพด, สามารถดาวน์โหลดอ่าน

คู่มือหมอชาวบ้าน ฟร ีไดแ้ลว้ พบกบั DoctorMe แอปพลเิค

ชนัดา้นสขุภาพบน iOS ตวัแรกของคนไทย ใหคุ้ณรูว้ธิดีแูล

ตวัเองจากอาการเจบ็ปว่ยเบือ้งตน้ดว้ยตนเอง เชน่ เป็นไข ้

เจบ็คอ ปวดหวั ปวดทอ้ง ฯลฯ โหลดอ่านไดท้ัว่โลก ที ่

doctorme.in.th ครบั 

………………………………………………………………….. 

ขอเชญิทุกทา่นไปรว่มฟงัการบรรยายในหวัขอ้ โรคเส่ือม 

โดย คุณหมอนุ้ย ทีอ่าคารมรรคแปด กรนีไลฟ์ฟิตเนส บางแค 

ในวนัอาทติยท์ี ่13 พ.ย.54 เวลา 12.00 - 14.00 น. แลว้เชญิ

นัง่สมาธกิลุม่รว่มกนัดว้ยครบั กรนีไลฟ์ฯ โทร 02 899 7477 

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

ขอเชญิเขา้รว่มกจิกรรม คอรส์สขุภาพ “Green life 

ล้างพิษเพ่ือสขุภาพกาย - ใจ” ครัง้ท่ี 2 วนัเสารท่ี์ 26 พ.ย. 

2554 เวลา 06.30 - 17.30 น ท่ี กรีนไลฟ์ฯ 

สมคัรฟร ีก่อน 20 พย 2554 (รบัเพยีง 20 ทา่น) 

การดาํเนินการของทมีผูจ้ดั และทมีวทิยากร ในการ

จดัคอรส์ครัง้น้ีมคีา่ใชจ้า่ย  แต่ทางทมีงานจดัขึน้เพือ่ประโยชน์

ของผูเ้ขา้อบรมเป็นหลกั  จงึพจิารณาแลว้วา่จะไมเ่รยีกรอ้ง

คา่ใชจ้า่ยใดๆ หาก ผูเ้ขา้อบรมเหน็วา่มปีระโยชน์กข็อเชญิให้

เป็นเจา้ภาพรว่มกนับรจิาคตามกาํลงัศรทัธา เพือ่เป็นทุน

กองกลาง ชว่ยใหผู้อ้ื่นไดเ้ขา้คอรส์ในครัง้ต่อๆไป 

สิง่ทีต่อ้งเตรยีมมา 

1. แกว้น้ํา หรอืกระตกิน้ํา 

2. แมกุ่ญแจล๊อคตูล้อ็กเกอร ์

3. ผา้เชด็หน้า และหมวกคลุมผม 

4. ตรงต่อเวลาทุกกจิกรรมเพราะเราจะรอกนั และอยูร่ว่มทุก

กจิกรรมจนจบ 

1. อาหาร-ขนมใดๆ 

ส่ิงท่ีไม่ต้องเอามา 

2. โทรศพัทม์อืถอื (หากเอามาตอ้งปิดไวจ้นถงึ 17.30 น.) 

3. เรือ่งกงัวลใดๆ 

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

ทา่มกลางวกิฤตอุิทกภยั เครือข่ายชีวิตสิกขา และ 

มลูนิธิพนัดารา ขอรว่มสง่กาํลงัใจและขอกุศลในอดตี 

ปจัจุบนัและอนาคตทัง้หลาย เป็นไปเพือ่ใหทุ้กคนพลกิวกิฤติ

ใหเ้ป็นโอกาสของการเรยีนรู ้และเขา้ใจธรรมชาตทิีก่าํลงั

ปรากฏขึน้อยา่งแทจ้รงิ 

ทา่มกลางความเจบ็ปว่ยกายและใจ อกีหลายคน

กาํลงัรอคอยโอกาสของการเรยีนรู ้ ทีจ่ะแปรเปลีย่นใหเ้ป็น

โอกาสแหง่การหลุดพน้ 

เราขอเรยีนเชญิเขา้รว่มโครงการอบรม "เบิกบาน

ทกุนาที: การดแูลผูป่้วยและผูป่้วยระยะสดุท้าย" ณ 

วทิยาลยัป้องกนัราชอาณาจกัร (วปอ.) ถนนวภิาวดี

รงัสติ   วนัอาทติยท์ี ่ ๖ พฤศจกิายน ๒๕๕๔ เวลา ๙.๐๐- 

๑๖.๐๐ น. 

"เวลาน้ี เมือ่อยูใ่นบารโ์ดแหง่การดาํรงชวีติอยู ่

เพราะจติไมต่ระหนกัรู ้ จงึหมกมุน่เพยีงเรือ่งราวในสงัสารวฎั 

ไมค่ดิถงึความตาย ความเป็นอนิจจงั จงึถกูรดักุมดว้ยความ

ทุกขแ์หง่การเกดิ แก่ เจบ็ ตาย ฉบัพลนัความเจบ็ปว่ยมา

เยอืนรา่งแห่งการเปลีย่นแปลงน้ี ขอการยดึตดิในตวัตนแปร

เปลีย่นเป็นความเป็นธรรมดา ขอพระอาจารยผ์ูรู้ทุ้กสิง่โปรด

เมตตา ระงบัการปรากฏแหง่บารโ์ด ขอใหศ้นูยตาและรกิปา

มาบรรจบกนัดุจดงัมารดาไดพ้บบุตรดว้ยเทอญ"  

ขอ้ความจากบทสวดมนตร ์"รตันมาลยั"  

รจนาโดยมหาโยคซีกเชน็ กรูช์ก เชม็โบ 

เมือ่ภาวะเจบ็ป่วยทางรา่งกายเกดิขึน้ ไมเ่พยีงการ

ดแูลเยยีวยาทางกายภาพทีด่ ี หากยงัตอ้งการองคป์ระกอบ

รว่มทัง้ทางดา้นจติใจ สงัคมและปญัญา ชว่ยใหผู้ป้ว่ยอยูไ่ด้

อยา่งมสีขุภาวะทีด่ ี และสมศกัดิศ์รขีองความเป็นมนุษย ์

เพราะถงึแมท้างกายภาพ อาจจะไมส่มบรูณ์ แต่ศกัยภาพ

ทางดา้นจติใจและปญัญา ยงัสามารถพฒันาไดไ้ปจนถงึขัน้

สงูสดุ ทีอ่าจจะสามารถแปรเปลีย่นความเจบ็ปว่ยใหเ้ป็นปาก
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ประตแูหง่หนทางของการหลุดพน้ไดใ้นทีส่ดุ อกีทัง้ในมติขิอง

ผูด้แูลโอกาสแห่งการบาํเพญ็เมตตาและกรณุา ไดเ้ริม่ตน้ขึน้

อยา่งมคีุณคา่ทีจ่ะพฒันาใหไ้ดพ้บกบัจติอนับรสิทุธิข์องตน 

ขอเชญิทา่นทีม่จีติปรารถนาการเรยีนรูดุ้จดงัภาชนะ

ทีส่ะอาดและวา่งเปลา่ รว่มเรยีนรูไ้ปดว้ยกนักบัมลูนิธพินัดารา

และ เครอืขา่ยชวีติสกิขา เพือ่ฝึกฝนการละกเิลส ทาํภาวนา

รว่มไปกบักระบวนการเรยีนรู ้ และเขา้ใจความจรงิของชวีติ 

และรบัธรรมะในการวางใจ เพือ่รบัมอืกบัความเจบ็ปว่ยทีก่าํลงั

มาเยอืนตรงหน้า 

กาํหนดการ 

9.00 น. ลงทะเบยีน เปิดการอบรมและปฐมนิเทศ 

9.30-11.00..น. ปาฐกถาธรรมเรือ่ง "เมตตาภาวนาและ

หลกัธรรมเพือ่การดแูลผูป้ว่ยและผูป้ว่ยระยะสดุทา้ย"  

โดยพระอาจารย ์ลาตร ีเคนโป เกเช ญมีา ทรกัปา รมิโปเช 

บรรยายเป็นภาษาองักฤษ แปลเป็นภาษาไทยโดย รศ. ดร.

กฤษดาวรรณ หงศล์ดารมภ ์

- แนวคดิเรือ่งความเจบ็ปว่ยในพระพทุธศาสนา 
- การเตรยีมจติเมือ่มผีูป้ว่ยในครอบครวัโดยเฉพาะผูป้ว่ยเดก็ระยะสดุทา้ย 

- การฝึกเมตตาภาวนา 

- การดแูลจติใจของทัง้ผูป้ว่ยและผูด้แูล 
- ความเจบ็ปว่ย การปฏบิตัธิรรมในพทุธทเิบต พระพทุธเจา้การแพทย ์

11.00-11.30 น.  ตอบขอ้ซกัถาม 

11.30-12.30 น.  พจิารณาอาหารกลางวนั 

12.30-14.30 น.  เสวนาเรือ่ง "เบกิบานทุกนาท ี : การดแูล

ผูป้ว่ยและผูป้ว่ยระยะสดุทา้ย" 

ผูร้ว่มเสวนา :  

รศ. ดร. กฤษดาวรรณ หงศล์ดารมภ ์ประธานมลูนิธพินัดารา 

ธนวชัร ์เกตน์วมิตุ (ครดูล) ประธานเครอืขา่ยชวีติสกิขา 

ดาํเนินรายการ : วรรณวภิา มาลยันวล (ครอู๊อด) 

14.30-16.00 น.  กจิกรรมแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บั เครอืขา่ย

ชวีติสกิขา 

ไมม่คีา่ใชจ้า่ยในการเขา้รว่มอบรม  สามารถรว่ม

บรจิาคเขา้มลูนิธพินัดาราและเครอืขา่ยชวีติสกิขาไดต้ามกาํลงั

ศรทัธา 

การเตรยีมตวั แต่งกายสวมใสเ่สือ้ผา้สบายและ

สะดวก ไมจ่าํเป็นตอ้งใสชุ่ดขาว 

หมายเหตุ ทางเจา้ภาพจดัเตรยีมอาหารกลางวนั 

เครือ่งดื่ม และของวา่งตลอดการอบรม 

สง่ใบลงทะเบยีนไดท้ี ่ jivitasikkha@gmail.com 

สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิที ่ ครอู๊อด โทร 084-643-9245, 

คณุณฐั โทร 086-783- 3324 

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

 
... อนันต ์... 

คาํถาม  ในหนงัสอืปตญัชลโียคะสตูร บทที ่ 2 ประโยคที ่ 47 

บอกวา่ “ใหม้คีวามจดจอ่กบัสภาวะอนนัต”์ สภาวะอนนัต์

หมายความวา่อะไร  รบกวนชว่ยอธบิายดว้ยครบั  คอืผมคดิ

วา่สภาวะอนนัตจ์ะไมเ่ทา่กบัการรบัรูอ้ยูก่บัลมหายใจ  แต่

น่าจะเป็นสภาวะอะไรสกัอยา่งของฮนิด ู ขอบคุณครบั 

ตอบ

ในบทที ่ 2 โยคะสตูรบอกวา่โยคตีอ้งปฏบิตัวิถิทีีม่ ี

ทัง้หมด 8 ประการหรอือษัฏางคโ์ยคะ โดยการทาํอาสนะเป็น 

1 ในวถินีัน้ พรอ้มทัง้บอกดว้ยวา่เราควรทาํอาสนะอยา่งไร 

ประโยคที ่ 46 ระบุวา่ ดว้ยความเสถยีร ดว้ยความสขุ และ 

ประโยคที ่ 47 กลา่ววา่ ดว้ยการใชค้วามพยามยามแต่น้อย 

ดว้ยการจดจอ่กบัสภาวะอนนัต ์ทีถ่ามมาน่ีเอง 

 ก่อนอื่นขอทา้วความเลก็น้อย โยคะสตูรนัน้ เราถอื

วา่เป็นตาํราแมบ่ทในการศกึษาโยคะ (เราสามารถศกึษาได้

จากตาํราหลายๆ เลม่น่ะ แต่อยา่งน้อย กค็วรอ่านเลม่น้ีดว้ย 

เพราะเป็นเลม่ทีเ่ก่าแก่ทีส่ดุ และศาสตรโ์ยคะต่างๆ ทีเ่ราพบ

เหน็กนัทุกวนัน้ี กอ็า้งองิถงึโยคะสตูรกนัทัง้นัน้)  

กลา่วคอื ปตญัลใีหท้าํเราทาํอาสนะดว้ยหลกั 4 

ประการ 3 ประการแรก เสถยีร สขุ ความพยายามน้อย ดจูะ

เขา้ใจไดพ้อสมควร สว่นคาํที ่4 ออกจะเป็นศพัทเ์ฉพาะ หรอืที่

เรยีกกนัวา่ technical term คอืเราตอ้งคุน้เคยกบัปรชัญา

อนิเดยีในสว่นทีว่า่ดว้ย “ปญัจะโกษะ” นัน่เอง 

ปญัจะโกษะหมายถงึภษูา 5 ชัน้ อนัเป็นกายวภิาค

ของคนอนิเดยีโบราณ เป็นปรชัญา เป็นวธิคีดิของชาวอนิเดยี

สมยัโน้น คอืแทนทีจ่ะจะอธบิายวา่ รา่งกายประกอบดว้ย

ระบบกลา้มเน้ือ กระดกู หวัใจ-หลอดเลอืด ระบบประสาท การ

หายใจ ต่อมไรท้อ่ ภมูคิุม้กนั ฯลฯ เขาบอกวา่ รา่งกาย

ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 5 ชัน้ จากหยาบไปละเอยีด จาก

ภายนอกเขา้สูภ่ายใน ดงัน้ี 

ชัน้ที ่ 1 ชัน้เน้ือหนงัมงัสา กระดกูกระเดีย้ว รวมไป

ถงึอวยัวะภายใน ตบั มา้ม ฯลฯ เขาเรยีกชัน้น้ีวา่ อนันา 

แปลวา่อาหาร หมายความวา่ มวลทีจ่บัตอ้งไดข้องรา่งกายน้ี 

มนัมาจากอาหารทีเ่รากนิเขา้ไปนัน่เอง เป็นชัน้นอก หยาบสดุ 

ชัน้ถดัไป ชัน้ของไหลในรา่งกาย ชื่อวา่ ปราณ 

หมายถงึลมหายใจกไ็ด ้ หมายถงึพลงัชวีติกไ็ด ้ อนัไดแ้ก่ 

mailto:jivitasikkha@gmail.com�
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พลงังาน (ทีไ่มม่มีวลใหจ้บัตอ้ง) ทีท่าํใหเ้รามชีวีติ ไมใ่ชแ่ค่

กอ้นเน้ือกองนึง ไมใ่ชศ่พศพหน่ึงนัน่หละ 

ผา่น 2 ชัน้แรก กพ็บ ชัน้ “มโน” อนัน้ีเป็นความคดิ

ละ เป็นความคดิทีย่งัดบิ ยงัหยาบอยู ่ ไดแ้ก่ สญัชาตญิาณใน

การเอาตวัรอด เชน่ ความเหน็แก่ตวั ฯลฯ มอียูท่ ัง้ในตวัเรา

และในสตัวเ์ดรจัฉานทัง้หลาย 

ถดัจากมโน กเ็จอชัน้ “วญิญาณ” เป็นจติขัน้ละเอยีด 

ประณีต จติทีม่เีหตุผล สามารถไตรต่รอง มวีจิารณญาณ ชัน้น้ี

มเีฉพาะในมนุษย ์ เพราะมนุษยเ์ทา่นัน้ ทีส่ามารถแยกแยะผดิ

ชอบชัว่ดไีด ้

ขัน้สดุทา้ย คนอนิเดยีโบราณเขาบอกวา่ เราม ี

“อนนัต”์ อยูล่กึสดุภายในตวั  อนนัตโ์ดยคาํศพัท ์ แปลวา่ ไม่

สิน้สดุ หมายความวา่ ลกึลงไปในมนุษยทุ์กคนเราเป็น อนิฟิ

นิตี ้infinity ไมอ่าจอธบิายได ้ไมอ่าจหยัง่ได ้ไมม่ทีีส่ ิน้สดุ ไมม่ี

ขอบเขตจาํกดั อะไรประมาณนัน้  

การอธบิายอนนัตเ์ชน่น้ีจงึคอ่นขา้งเป็นนามธรรม 

เป็นเรือ่งทีข่ ึน้กบัการตคีวามของแต่ละคน (subjective) ครู

โยคะอนิเดยี 10 คน สามารถอธบิายคาํวา่อนนัตภ์ายในตวัเรา

ออกมาได ้ 11 แบบ เลยทเีดยีว ยกตวัอยา่งทีผู่เ้ขยีนจาํไดค้อื 

ลกึสดุภายในตวัเราคอื ธรรมชาต ิภายในตวัเรากค็อืความเป็น

ธรรมชาต ิ ในโลกภายนอก ธรรมชาตมิจีกัรวาลอนัไมส่ิน้สดุ 

ในโลกภายใน เรากม็สีภาวะอนัไมส่ิน้สดุเชน่กนั ฯลฯ  อยา่งไร

กต็าม ภาวะทีร่บัรูไ้ดค้อ่นขา้งตรงกนัของอนนัตก์ค็อื 

ความรูส้กึปีต ิ 

ซึง่เมือ่เขา้เรื่องมายงัคาํถามการฝึกอาสนะของพวก

เรา ดเูหมอืนสิง่ทีป่ตญัชลอียากใหเ้ราทาํในอาสนะคอื จงเอา

จติมาไวภ้ายใน ไมไ่ปจดจอ่กบัรา่งกายขัน้หยาบ ไมไ่ปจดจอ่

กบัลมหายใจขัน้ที ่ 2 ไมไ่ปอยูก่บัความคดิหยาบๆ ไมไ่ปอยู่

กบัจติอนัละเอยีด แต่ใหจ้ดจอ่ไวก้บัสว่นทีล่กึทีส่ดุ จดจอ่อยู่

กบัสภาวะธรรมชาตทิีแ่ทภ้ายใน ซึง่เป็นความรูส้กึปีต ิ อิ่มเอบิ

จากภายใน

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

 
ไกวลัย กบั นิพพาน 

ขอเรยีนถาม 

การทีโ่ยคปีฏบิตัจินถงึขัน้สงูสดุของไกวลัยภมู ิ คอื

สามารถลดกเิลสอนัละเอยีด (อาสวะ) ใหเ้หลอืน้อยทีส่ดุจน

แทบจะไมส่ามารถสงัเกตเหน็ไดเ้ลย เหลอืแต่เพยีงจติทีผ่อ่ง

แผว้ จงึเขา้ใจวา่ตนหมดสิน้อาสวะกเิลสแลว้ และสรปุวา่ ใน

ทา้ยสดุ สิง่ทีม่อียูจ่รงิในจติคอือตัตาหรอือาตมนั ซึง่ทา่น

อาจารยโ์ยคะทัง้สองของพระพทุธเจา้ไดบ้รรลุเชน่นัน้ 

แต่พระพุทธเจา้ทรงเหน็วา่ ภาวะสมาธใินโยคะนัน้ 

อาจเทยีบไดก้บัฌาน 7 หรอื 8 ภาวะน้ียงัไมถ่งึทีส่ดุแหง่ทุกข ์

เลยลาออกมาหาทางปฏบิตัติ่อดว้ยพระองคเ์อง พระพุทธเจา้

เหน็ธรรมชาตขิองจติลกึลงไปกวา่โยคะ ทา่นพบวา่จติกเ็ป็น

ทุกข ์ ไมเ่ทีย่ง และทีส่าํคญั ทา่นพบวา่จติเป็นอนตัตา ทา่นจงึ

สมารถทาํลายความยดึมัน่ถอืมัน่ในจติลงไดด้ว้ย เขา้ถงึสจั

ธรรมสงูสดุ บรรลุนิพาน 

ในสมยัพุทธกาล โยคผีูป้ฎบิตัโิยคะจนเขา้ถงึไกวลัย 

เมือ่ไดร้บัการชีแ้นะจากพระพุทธเจา้ ในอนตัตลกัขณสตูร ก็

เกดิความรูแ้จง้เหน็จรงิ บรรลุนิพพาน 

ใชห่รอืไม ่? ชว่ยอธบิายดว้ย และ ขอขอบคุณ 

 

ก่อนอื่นตอ้งขอออกตวัวา่ ยงัไมม่ปีระสบการณ์ตรง

ตามเน้ือความทีย่กมาขา้งตน้ ดงันัน้ สิง่ทีจ่ะรว่มแลกเปลีย่น

ต่อไปน้ีเป็นเพยีงการตคีวาม ทาํความเขา้ใจ ตามตวัอกัษรใน

ตาํรา 

ตอบ 

บนเสน้ทางของโยคะนัน้ เริม่จากบทแรกคอืจติหยดุ

การปรงุแต่ง ไมซ่ดัสา่ย ไมฟุ้่งซ่าน ตัง้มัน่เป็นสมาธ ิ ปตญัชลี

บอกวา่ จติแบบน้ีจะไมม่กีารสรา้งกรรมใหมข่ึน้แต่อยา่งใด 

คงเหลอืแต่เพยีงกรรมเก่า ทีต่กคา้งมาก่อนทีจ่ะเริม่ฝึกโยคะ 

ซึง่สมาธจิติน้ี ไดม้าดว้ยการปฏบิตัอิษัฎางคโยคะทีแ่นะไวใ้น

บททีส่องนัน่เอง   

โยคทีีม่วีถิโียคะแลว้ ยงัคงฝึกฝนจติเขม้ขน้ขึน้ๆ 

โดยชว่งน้ีตอ้งระวงัจติทีจ่ะเกดิคุณสมบตัเิหนือธรรมดา คอืจติ

มคีุณวเิศษจนสามารถเหาะเหนิเดนิอากาศได ้ อนัน้ีไมใ่ช่

เป้าหมายสงูสดุ เตอืนโยคอียา่หลงตดิ กา้วขา้มเสยีใหพ้น้ 

ในบททา้ยสดุ ภาวะสดุทา้ยคอืไกวลัย ปตญัชลบีอก

วา่ กระทัง่กรรมเก่าทีต่กคา้งมาก่อนหน้า ตอนน้ีกถ็กูขจดัหมด

สิน้แลว้ จติกาํจดัไดแ้มก้เิลสทีล่ะเอยีดทีส่ดุ คอื การทีเ่ราไม่

ตคีวามใดๆ ไมม่องวา่อนัน้ีด ี(สตัต) อนัน้ีเกนิ (รชะ) อนัน้ีเฉย 

(ตมะ) ซึง่โยคเีรยีกวา่ คุณะ ในภาวะน้ี โยคตีระหนกัวา่ ตวัรูก้็

ตวันึง (ปุรษุะ) วตัถุทีถ่กูรูก้อ็กีตวัหน่ึง (ประกฤต) แยกออก

จากกนั ไมป่ะปน ไมส่บัสน ตรงน้ีน่ีเอง ทีโ่ยคหีมดความเขา้ใจ

ผดิวา่กายน้ีเป็นของฉนัอยา่งสิน้เชงิ เหลอืแต่จติอนับรสิทุธิ ์

หรอืปุรษุะ ปุรษุะน้ีเทีย่งแท ้ไมเ่ปลีย่นแปลง ปุรุษะหรอืจติรูอ้นั

บรสิทุธิน้ี์ จะกลบัคนืไปสูจุ่ดกําเนิดเบือ้งตน้ กค็อื อศิวร สงิ

สถติอยู ่ณ ทีน่ัน้เป็นนิรนัดร ไมด่บัสลาย ถงึซึง่ไกวลัย 
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พระพทุธเจา้ตรสัวา่ ทีพ่รหมณ์ (รวมถงึโยคี

ทัง้หลาย) ยกเอาพรหมเป็นทีส่ดุ ยกเอาพรหมเป็นนิรนัดรนัน้ 

เพราะพรหมณ์สามารถหยัง่รูไ้ปใดเ้พยีงระดบันัน้ ในขณะที่

พระพทุธองคไ์ด ้ปุพเพนิวาสานุสสตญิาน ซึง่ทรงระลกึชาตไิด้

นานยิง่กวา่ระดบัพรหม ทรงพบวา่แมโ้ยคจีะฝึกสมาธจินจติ

สงบน่ิงไดจ้นเป็นนิรนัดร แมจ้ะนานเป็นกลัป์ๆ แต่ครัน้กาํลงั

ของสมาธหิมดลง กย็งัตอ้งกลบัมาเวยีนวา่ยในสงัสารวฏัฏ ์ 

 

สว่นประเดน็เรือ่ง การเทยีบเคยีงสภาวะไกวลัยกบั

นิพพานของพุทธศาสนา ขอนํา “อนตัตลกัขณสตูร” จากพระ

วนิยัปิฎก เลม่ที ่4 มหาวรรค ภาค 1 มาเลยดกีวา่ 

ดกูรภกิษุทัง้หลาย 

รปูเป็นอนตัตา ถา้รปูน้ีจกัไดเ้ป็นอตัตาแลว้ รปูน้ีไม่

พงึเป็นไปเพือ่อาพาธ และบุคคลพงึไดใ้นรปูวา่ รปูของเราจง

เป็นอยา่งน้ีเถดิ รปูของเราอยา่ไดเ้ป็นอยา่งนัน้เลย ภกิษุ

ทัง้หลาย กเ็พราะรปูเป็นอนตัตา ฉะนัน้ รปูจงึเป็นไปเพือ่

อาพาธ และบุคคลยอ่มไมไ่ดใ้นรปูวา่ รปูของเราจงเป็นอยา่งน้ี

เถดิ รปูของเราอยา่ไดเ้ป็นอยา่งนัน้เลย 

เวทนาเป็นอนตัตา … 

สญัญาเป็นอนตัตา … 

สงัขารทัง้หลายเป็นอนตัตา … 

วญิญาณเป็นอนตัตา … 

พระบรมศาสดาตรสัถามวา่ ดกูรภกิษุทัง้หลาย พวก

เธอสาํคญัความขอ้น้ีเป็นไฉน รปูเทีย่งหรอืไมเ่ทีย่ง 

พระปญัจวคัคยีท์ลูวา่ ไมเ่ทีย่งพระพทุธเจา้ขา้ 

พระบรมศาสดา กส็ิง่ใดไมเ่ทีย่ง สิง่นัน้เป็นทุกขห์รอื

เป็นสขุเลา่ 

ปญัจวคัคยี ์เป็นทุกขพ์ระพุทธเจา้ขา้ 

พระบรมศาสดา กส็ิง่ใดไมเ่ทีย่ง เป็นทุกข ์ มคีวาม

แปรปรวนไปเป็นธรรมดา ควรหรอืทีจ่ะตามเหน็สิง่นัน้วา่ นัน่

ของเรา นัน่เป็นเรา นัน่เป็นตนของเรา 

ปญัจวคัคยี ์ขอ้นัน้ไมค่วรเลยพระพทุธเจา้ขา้ 

เวทนาเทีย่งหรอืไมเ่ทีย่ง… 

สญัญาเทีย่งหรอืไมเ่ทีย่ง… 

สงัขารทัง้หลายเทีย่งหรอืไมเ่ทีย่ง... 

วญิญาณเทีย่งหรอืไมเ่ทีย่ง… 

พระผูม้พีระภาคเจา้ตรสัวา่ ดกูรภกิษุทัง้หลาย 

เพราะเหตุนัน้แล 

รปูอยา่งใดอยา่งหน่ึง ทีเ่ป็นอดตี อนาคต และ

ปจัจุบนั ภายในหรอืภายนอก หยาบหรอืละเอยีด เลวหรอื

ประณีต ไกลหรอืใกล ้ ทัง้หมดกเ็ป็นแต่สกัวา่รปูเธอทัง้หลาย

พงึพจิารณารปูนัน้ดว้ยปญัญาอนัชอบตามเป็นจรงิอยา่งน้ีวา่ 

นัน่ไมใ่ชข่องเรา นัน่ไมเ่ป็นเรา นัน่ไมใ่ชต่นของเรา 

เวทนาอยา่งใดอยา่งหน่ึง ... นัน่ไมใ่ชต่นของเรา 

สญัญาอยา่งใดอยา่งหน่ึง … นัน่ไมใ่ชต่นของเรา 
สงัขารทัง้หลายอยา่งใดอยา่งหน่ึง...นัน่ไมใ่ชต่นของเรา 

วญิญาณอยา่งใดอยา่งหน่ึง ... นัน่ไมใ่ชต่นของเรา 

ภกิษุทัง้หลาย อรยิสาวกผูไ้ดฟ้งั ไดพ้จิารณาอยู่

อยา่งน้ีแลว้ ยอ่มเบื่อหน่ายแมใ้นรปู ในเวทนา ในสญัญา ใน

สงัขารทัง้หลาย และในวญิญาณ เมือ่เบื่อหน่าย ยอ่มสิน้

กาํหนดั เพราะสิน้กาํหนดัจติกพ็น้ เมือ่จติพน้แลว้ อรยิสาวก

นัน้กท็ราบชดัวา่ ชาตสิิน้แลว้ พรหมจรรยไ์ดอ้ยูจ่บแลว้ กจิที่

ควรทาํไดท้าํสาํเรจ็แลว้ กจิอื่นเพือ่ความเป็นอยา่งน้ีมไิดม้ ี

พระผูม้พีระภาคเจา้ไดต้รสัพระสตูรน้ีแลว้ พระปญัจ

วคัคยีม์ใีจยนิด ี ในภาษติของพระผูม้พีระภาคเจา้ เมือ่พระผูม้ ี

พระภาคเจา้จบไวยากรณภาษติน้ี จติของปญัจวคัคยีพ์น้แลว้

จากอาสวะทัง้หลาย เพราะไมถ่อืมัน่ ภกิษุ ปญัจวคัคยีท์ัง้หมด

ดาํรงอยูใ่นพระอรหตั 

ครัง้นัน้มพีระอรหนัตเ์กดิขึน้แลว้ ๖ องค ์

ฝากพจิารณาครบั 

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

                                                                                                                        โดย  กองบรรณาธกิาร

 

 

 

เร่ืองเล่าจากครโูยคะ 

ยทุธนา พลเจริญ (ครจิูมม่ี) 

 

พมิพท์ี ่ส เจรญิการพมิพ ์บจก 

ราคา 179 บาท 

สถาบนัโยคะวชิาการทาํงานเรือ่งโยคะ ตัง้ใจทีจ่ะให้

คนรกัและสนใจโยคะ ไดม้โีอกาสเขา้ถงึองคค์วามรูโ้ยคะใน

ระดบัแก่น อนัไดแ้ก่ตาํราโยคะดัง้เดมิ หลกัปรชัญาดัง้เดมิ 

รวมทัง้ชวนใหค้นคอโยคะในปจัจุบนั ไดม้โีอกาสมองยอ้นอดตี

ลกึลงๆ ตามเสน้ทางประวตัศิาสตรจ์นถงึจุดกําเนิดของโยคะ 

อนัไดแ้ก่ ความสนใจในเรือ่งจติ จะทาํอยา่งไรใหเ้รามคีวามสขุ

จากจติ พน้จากความทุกขอ์นัมจีติเป็นตน้เหตุ  ดว้ยเป้าหมาย
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เชน่น้ี ภาพทีป่รากฏคอืสถาบนัฯ สอนโยคะเชงิสมาธ ิ และดู

เหมอืนสถาบนัฯ ไมส่นใจอาสนะเทา่ใด 

อยา่งไรกต็าม สถาบนัฯ กม็โีอกาสไดรู้จ้กัมกัคุน้กบั

ครโูยคะแนวอาสนะอยูบ่า้งเหมอืนกนั โดยเฉพาะครจูมิมี ่ ครู

หนุ่มไฟแรง แหง่สถาบนัฟิต แมค้รจูมิมีจ่ะชาํนาญทา่อาสนะ

อยา่งมาก ตวัครกูส็นใจเรือ่งประวตัศิาสตร ์ ปรชัญาเชน่กนั 

เหน็ไดว้า่ ในคอรส์อบรมครโูยคะของสถาบนัฟิต ทีค่รจูมิมี่

รบัผดิชอบ ครกูจ็ะหาโอกาสใหผู้เ้รยีนไดม้โีอกาสเขา้ถงึ

แหลง่ขอ้มลูความรูเ้กีย่วกบัแก่นแทด้ัง้เดมิของโยคะ 

ดงันัน้เมือ่ครจูมิมีอ่อกหนงัสอื “เรือ่งเลา่...จากครู

โยคะ” ผมจงึรบีอ่านโดยไมร่ ัง้รอ ซึง่กไ็มผ่ดิหวงัเลย และขอ

แนะนําใหผู้ท้ีส่นใจโยคะ โดยเฉพาะผูท้ีก่าํลงัคดิจะยดึอาชพีครู

โยคะไดอ้่าน   

ครจูมิมีเ่ลา่ประสบการณ์ครโูยคะของตน เป็นตอน

สัน้ๆ คลุกเคลา้หลายรส โดยแบง่เป็น 5 หมวด 1) กวา่จะมา

เป็นครจูมิมี ่ 2) ประสบการณ์สอนโหด มนั ฮา 3) สมัผสัครู

โยคะระดบัโลก 4) ปรชัญาโยคะ และ 5) ฝากไวก้่อนจาก... ใน

แต่ละหมวด ประกอบดว้ยเรือ่งราวต่างๆ ทีม่ที ัง้แบบ ออ้อออ 

โออ้อออ อูอ้อออ ในรปูแบบการเลา่ทีใ่ชภ้าษาแบบเลา่ใหฟ้งั 

เป็นกนัเอง ตลก โดยทีส่าํคญัทีส่ดุคอื เป็นประสบการณ์ตรงที่

เกดิขึน้จรงิบนเสน้ทางของการเป็นครโูยคะ 

ผูเ้ขยีน เขยีนบทความเหลา่น้ีเพราะอยากเขยีน 

ตอนน้ีเอามารวบรวมพมิพเ์พราะอยากพมิพ ์ ผูส้นใจ ตดิต่อ

สัง่ซือ้หนงัสอืไดท้ี ่คุณสพุตัรา แชม่สาคร 086 - 021 – 2845 

เขา้ใจวา่คงไมไ่ดต้ัง้ใจจะวางขายตามแผงหนงัสอืน่ะ 

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

                
ปรชัญาตอ๊งๆ ของชีวิต 

• อยา่ขบัรถเรว็ เกนิกวา่ทีเ่ทวดาประจาํตวัของคุณบนิทนั

เป็นอนัขาด 

• นกัวทิยาศาสตรก์ลา่ววา่ทุกๆ 4 คนจะมคีนหน่ึงทีส่ติ

เพีย้นๆ ลองเชค็เพือ่นคณุสกั 3 คนส ิถา้ทุกคนปกตดิ ีกค็ณุ

น่ะแหละ 

• ในโลกน้ีไมม่คีนแปลกหน้าสาํหรบัเรา มแีต่เพือ่นทีเ่รายงั

ไมไ่ดพ้บเทา่นัน้ 

• คาํวา่ listen (ฟงั) นัน้ใชต้วัอกัษรชุดเดยีวกบัคาํวา่ silent 

(เงยีบ) 

• อยา่กลวัความฝนัของคุณ มนังา่ยกวา่ทีค่ดิ 

• น้ําตาจะใหคุ้ณกแ็คค่วามเหน็อกเหน็ใจ แต่เหงือ่จะทาํให้

คณุประสบความสาํเรจ็ 

• การออกกาํลงักายทีด่ทีีส่ดุสาํหรบัจติใจคอื การกม้ลงแลว้

ชว่ยคนอื่นใหลุ้กขึน้ 

• เดก็ๆ ตอ้งการความรกัมากทีส่ดุ เมือ่พวกเขาทาํตวัไม่

น่ารกั 

• การแกแ้คน้ไมท่าํใหเ้รารูส้กึดขีึน้ เหมอืนกบัดื่มน้ําทะเล

เวลาหวิน้ํานัน่แหละ 

• เมือ่คุณพดูความจรงิ คณุไมจ่าํเป็นตอ้งไปนัง่จาํอะไรทัง้นัน้ 

• คนๆ หน่ึงอาจทาํอะไรผดิพลาดไดห้ลายอยา่ง แต่มนัจะ

กลายเป็นความพา่ยแพไ้ป เมื่อเขาเริม่โยนความผดิไปให้

คนอื่น 

• มแีต่ปลาตาย ทีล่อยตามน้ํา 

• คุณคา่ของคนๆ หน่ีงบอกไดจ้ากวธิทีีเ่ขาปฏบิตัติ่อคนทีเ่ขา

ไมต่อ้งการ 

• คนอ่อนแอเทา่นัน้ทีใ่หอ้ภยัใครไมเ่ป็น การใหอ้ภยัเป็น

คณุสมบตัขิองผูเ้ขม้แขง็ 

• เรารูส้กึดทีีม่คีวามสาํคญั แต่ทีส่าํคญัยิง่กวา่กค็อืเป็นคนด ี

• สิง่ทีด่ทีีส่ดุในชวีติน้ีไมใ่ชว่ตัถุ 

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

          ฉบบัมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 

พระไตรปิฎกเล่มที ่12  ภยเภรวสตูร วา่ดว้ยความขลาดกลวั   

 

วนัหน่ึง ชาณุสโสณิพราหมณ์เขา้เฝ้าพระผูม้พีระ

ภาคขณะประทบัอยู ่ ณ พระเชตวนั หลงัจากไดส้นทนากนั

พอสมควรแลว้ เขาไดท้ลูถามวา่ “กุลบุตรทัง้หลาย ออกจาก

เรอืนบวชเป็นบรรพชติเจาะจงทา่นพระโคดม ทา่นเป็น

หวัหน้าของกุลบุตรเหลา่นัน้ ทรงมอุีปการะ แนะนําใหท้าํตาม 

และชุมชนกถ็อืปฏบิตัติามแบบอยา่งของทา่นหรอื” พระผูม้ี

พระภาคทรงรบัวา่เป็นเชน่นัน้ 

ชาณุสโสณิกราบทลูวา่ เสนาสนะปา่อยูล่าํบาก ทาํ

ใหส้งบไดย้าก ในการอยูโ่ดดเดีย่ว กห็าความรืน่รมยไ์ดย้าก 
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ปา่ทัง้หลายมกัจะชกันําจติของภกิษุผูไ้มไ่ดส้มาธ ิ ใหเ้กดิความ

หวาดหวัน่ได ้

พระผูม้พีระภาคทรงรบัวา่ ในสมยัทีพ่ระองคย์งัไมไ่ด้

ตรสัรู ้ กท็รงเหน็อยา่งนัน้ แลว้ทรงอธบิายเหตุสะดุง้กลวัการ

อยูใ่นเสนาสนะปา่ 16 ประการของสมณพราหมณ์พวกอื่น 

เปรยีบเทยีบกบัเหตุไมส่ะดุง้กลวัการอยูใ่นเสนาสนะปา่ของ

พระองคแ์ละพระอรยิะทัง้หลาย มใีจความดงัน้ี 

สมณพราหมณ์พวกอ่ืนสะดุ้งกลวัเพราะ 

1.  มกีายกรรมไมบ่รสิทุธิ ์

2.  มวีจกีรรมไมบ่รสิทุธิ ์

3.  มมีโนกรรมไมร่สิทุธิ ์

4.  มอีาชพีไมบ่รสิทุธิ ์  

5.  มปีกตเิพง่เลง็อยากไดส้ิง่ของของผูอ้ื่น 

6.  มจีติวบิตั ิคดิชัว่รา้ย 

7.  มจีติถกูความหดหู ่เซื่องซมึ กลุม้รมุ 

8.  เป็นผูฟุ้้งซ่าน จติไมส่งบ 

9.  เป็นผูเ้คลอืบแคลงสงสยั 

10. เป็นผูย้กตน ขม่ผูอ้ื่น 

11. เป็นคนมกัขลาด มกักลวั 

12. ปรารถนาลาภ สกัการะ 

13. เป็นคนเกยีจครา้น ไมม่คีวามเพยีร 

14. เป็นคนขาดสต ิสมัปชญัญะ หลงลมื 

15. มจีติไมต่ัง้ม ัน่ มจีติกวดัแกวง่ 

16. เป็นคนโงเ่ขลา เบาปญัญา 

สว่นพระองคแ์ละพระอรยิะทัง้หลาย ไมส่ะดุง้กลวั

การอยูใ่นเสนาสนะปา่เพราะเหตุ 16 ประการมนียัตรงกนัขา้ม 

ทรงอธบิายต่อไปวา่ ขณะทีพ่ระองคย์งัไมไ่ดต้รสัรู ้

ทรงเลอืกการอยูใ่นเสนาสนะป่า และเมือ่ความกลวัความขลาด

เกดิขึน้ในขณะทีท่รงอยูใ่นอริยิาบถใด กท็รงพจิารณากาํจดั

ความกลวัความขลาดใหห้มดไปในอริยิาบถนัน้ เชน่ เกดิขึน้

ขณะเดนิจงกรม กท็รงกาํจดัใหห้มดไปในขณะจงกรมนัน่เอง 

ไมท่รงเปลีย่นอริยิาบถจนกวา่จะทรงกาํจดัได ้แลว้ทรงบาํเพญ็

เพยีรต่อไปจนไดฌ้าน 4 แลว้ทรงใชฌ้านเป็นบาทเจรญิ

วปิสัสนาจนไดว้ชิชา 3 ตามลาํดบัคอื ปพุเพนิวาสานุสสติ

ญาณ จุตปูปาตญาณ อาสวกัขยญาณ 

แมห้ลงัจากไดต้รสัรูแ้ลว้ พระองคก์ย็งัทรงอยูใ่น

เสนาสนะปา่เป็นประจาํ ทรงใหเ้หตุผลวา่ ไมใ่ชเ่พือ่กาํจดั

ความกลวัความขลาด แต่เพราะทรงเหน็ประโยชน์ 2 ประการ

คอื 1) เพือ่การอยูเ่ป็นสขุในปจัจุบนัของพระองค ์ 2) เพือ่การ

อนุเคราะหช์นรุน่หลงัใหถ้อืปฏบิตัติาม 

เมือ่ทรงอธบิายจบลง ชาณุสโสณิพราหมณ์เกดิ

ความเลื่อมใสประกาศตนเป็นอุบาสก 

 

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

             โดย  ล.เลง้ เสยีงกระดิง่หยก (ไมใ่ชม่งักรบนิ) 

 

ปัญหา ปัญญา โยคะสตูรา 

1 ข่าวน้ําท่วม 

เชา้วนัน้ีเพื่อนๆ กนิขา้วกบัอะไรคะ เลง้กนิขา้วกบั

ขา่วน้ําทว่มคะ่ ขา่วสารเรือ่งน้ําทว่มประดงัเขา้มาทุกทศิทาง 

ทัง้วทิย ุ โทรทศัน์ หนงัสอืพมิพ ์ และจากคาํบอกเลา่ของญาติ

มติรทีอ่ยูล่อ้มรอบตวัเรา จนแทบจะจมขา่วก่อนจมน้ํา

ตกบา่ยไดย้นิพีร่ฐั (เพือ่นรุน่พีท่ีเ่คยทาํงานในแวดวง

สือ่สารมวลชน) เลา่วา่พีเ่คา้ใชว้ธิบีรหิารจติจากการดสูือ่ ใชส้ิง่

ทีเ่ขา้มากระทบเพือ่ฝึกจติ ใชส้ือ่เป็นเครือ่งทดสอบวา่ตอนน้ี

เรารูส้กึอยา่งไร โดยเฉพาะเรือ่งทีเ่ป็นโจทยช์วีติ เชน่เมือ่ก่อน 

ตอนเหน็หน้านกัการเมอืงแลว้ปรีด๊แตก หรอืเจอเหตุการณ์

ทีม่ากระทบใจแลว้จะเกดิปฏกิริยิาเปรีย้งปรา้งออกไป ตอนน้ีก็

กลายเป็นวา่ ใหม้นัเขา้มาอกีส ิ เขา้มาเลย อยากรูว้า่คราวน้ีจะ

มปีฏกิริยิาอยา่งไร เลง้ฟงัดแูลว้ วธิขีองพีร่ฐักน่็าสนใจด ี

แทนทีจ่ะดขูา่วแลว้เป็นทุกข ์ อมทุกข ์ จมทุกข ์ กเ็ปลีย่นเป็น

ฝึกจติ ดจูติมนัทาํงาน กส็นุกไปอกีแบบหน่ึง 

เสยีอกี 

2 Un control able:  จิตสัง่ได้ / จิตสัง่ไม่ได้ 

วนัองัคารทีแ่ลว้ ครกูวยีกเรือ่งสมาธบิาทในปตญัชลี

โยคะสตูรมาคุยกนัในหอ้งเรยีน มศว. 

PYS 1.17 วา่ดว้ย สภาวะของสมาธ ิเป็นลาํดบัดงัน้ี 

1 วติรรกะ คดิ คาํศพัท ์พากยเ์ป็นคาํ 

2 วจิารา  คาํทีพ่ากยห์ายไป  

3 อนนัต ์ ปีต ิยนิด ี

4 อสัมติารปูะ รบัรูต้วัตนทีแ่ทจ้รงิภายใน 

สว่นของพทุธจะเป็น วติก วจิาร ปีต ิ สขุ เอกคัคตา 

(อารมณ์เดยีว) พอวนัพธุตอนเชา้ ตื่นนอนขึน้มา (ขณะทีฝึ่ก

หายใจอยูน่ัน้) จู่ๆ  กแ็วบ้ขึน้มาเรือ่งเอกคัคตา ความรูส้กึเป็น

หน่ึงเดยีวกบัลมหายใจ ความรูส้กึนัน้มนัชา่งสขุสงบ แนบแน่น 
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ดื่มดํ่า ดจีรงิๆ แต่พออยากใหค้วามรูส้กึดีๆ  น้ีเกดิขึน้อกี มนัก็

ไมม่าสกัท ีรอตัง้หลายวนักไ็มก่ลบัมา 

วนัองัคารน้ีไดม้าคุยกนัเรือ่งสภาวะของสมาธอิกีครัง้ 

ครกูวกีเ็ฉลยวา่ “มนัขึน้อยูก่บัสมมตฐิานของเราเป็นอยา่งไร 

จติสัง่ได ้/ หรอืจติสัง่ไมไ่ด ้ถา้คดิวา่จติสัง่ได ้กเ็ป็นโมหะ กผ็ดิ

แลว้” 

เฝ้ารอ เพราะอยากไดใ้ชไ่หม โลภะเอาไปกนิแลว้ 

พอมนัไมม่า โกรธอกี โทสะเอาไปกนิอกีแลว้ 

จรงิๆ แลว้จติสัง่ไมไ่ด ้ เราเพยีงแต่เพยีรฝึกจติแลว้ก็

ปลอ่ยวาง (ผลทีจ่ะเกดิขึน้) เราบงัคบัใหจ้ติเขา้สูส่มาธไิมไ่ด ้

ไดแ้ต่ใชม้รรคต่างๆ เชน่ ยมะ นิยมะ อาสนะ ปราณายามะ 

ฯลฯ เป็นเครือ่งมอืขดัเกลาจติ ทีม่กัจะดือ้บา้ง ซนบา้ง ขีเ้กยีจ

บา้ง งว่งบา้ง ฝึกจนมนัเขา้ทีเ่ขา้ทาง จะไดเ้อาไปใชท้าํงานได ้

(PYS 1.12 อภยาสะ ไวราคยะ)  

และในการฝึกสมาธทิีย่งัตอ้งใชห้ลกัน่ิง สบาย ใชแ้รง

แต่น้อย และมสีต ิ (PYS 2.46, 2.47) กาํกบัดว้ย จะไปบงัคบั

จติดว้ยวธิรีนุแรง ... หยดุคดิฟุ้งซ่านเดีย๋วน้ีนะ ตื่นเดีย๋วน้ีนะ 

หา้มหลบัเป็นอนัขาด ตอ้งน่ิงใหไ้ด ้ 1 ชัว่โมง หา้มลุกไปไหน 

น้ําทว่มกไ็มต่อ้งไปไหน แบบน้ีจติมนัคงจะยอมทาํตามสัง่

หรอกนะ 

สดุทา้ยน้ี ถา้หากเพือ่นๆ สนใจจะรว่มวงขดุคุย้ปตญั

ชลโียคะสตูรในแงม่มุของพระพุทธศาสนาและการประยกุตใ์ช้

ในชวีติประจาํวนั สามารถตดิต่อไดท้ีส่าํนกังานสถาบนัโยคะ

วชิาการคะ่ 

จบขา่ว 

เลง้ 
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