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สวัสดีเดือนมีนาคมครับ เดือนน้ี 
สถาบันฯ ได้ตัง้คณะกรรมการขึ้นมาเพื่อ
บริหารงาน โดยมีทั้งหมด 7 คน ได้แก่ 
กวี คงภักดีพงษ์ ,  จีระพร ประโยชน์
วิบ้ลย์, ดวงเด่น นุชพุ่ม, นันทกา เจริญ
ธรรม, รัฐธนันท์ พิริยะกุลชัย, วรรณวิภา 
มาลัยนวล, สมดุล หมัน่เพียรการ  ทำางาน
ในวาระ 1 ปี โดยหวังว่าการบริหารองค์กร
จะมีประสิทธิภาพมากขึ้ น  อีกทั้ง ยัง

เป็นการพัฒนาบุคลากรเพื่อทำางานบริหาร
สถาบันฯ ต่อไปในอนาคต  พร้อมกันนั้น 
ทางสถาบันฯ มีเพื่อนร่วมงานใหม่ 2 คน 
คือ  คุณสมจิตร  ประดิษฐสมัย หรือ จี๊ด 
มาเป็นผ้้จัดการเทรนนี ช่วยด้แลงานด้าน
การจัดการของสำานักงาน  และคุณเดือน
เพ็ญ  ลิ้มศรีตระก้ล หรือ มาลี มาช่วย
ด้แลงานด้านตำาราวิชาการ 

_____________________________________________________________
_________________________________

เครือข่ายชีวิตสิกขา ร่วมกับ กรีนไลฟ์ 
ฟิตเนส บางบอน    จัด  ”อบรมธรรมะ
และโยคะเพ่ือผู้ป่วยมะเร็ง”  (หากมี
ญาติเข้าร่วมด้วย ขอให้เป็นญาติ 1 ท่าน
ต่อ 1 ผ้้ ป่วย)  วันเสา ร์ที่  13 มีนาคม 
2553 เวลา 9.00 – 16.00 น.  มีเน้ือหา
ดังน้ี  1) ฝึกรู้ตัวดูวยจิตที่เป็นกลาง  2) 

รู้ต่ืนและเบิกบาน,  3) ฝึกหายใจแบบ
โยคะเพ่ือการปล่อยวางความเจ็บปวด 
และ 4) พลังกล่่มเพ่ือเยียวยาความเจ็บ
ป่วย สอบถามเพิ่มเติมได้ที่หมายเลข
โทรศัพท์. 084 643 9245 โดยไม่เสียค่า
ใช้จ่าย และขอให้ท่านแน่ใจว่าสามารถเข้า
ร่วมกิจกรรมได้ตลอดการอบรมเต็มวัน 

---------------------------------------------------------
จิตสิกขา เดือนมีนาน้ี วันเสาร์ที่ 20 เวลา 
9.00 – 12.00 น. ณ สำา นักงานสถาบัน
โยคะวิชาการ ซอยรามคำาแหง 36/1 ร่วม

ศึกษาอภิธรรม คุยกันเ ร่ืองสรีรวิทยา 
กายวิภาคของจิต ในส่วนของ “ร้ป”  ต่อ
จากจิต เจตสิก น่ะ

---------------------------------------------------------
ผลิตภัณฑ์ ตลอดเดือนมีนาคม 2553 น้ี 
อยากให้เพื่อนๆ ชาวโยคะหาความร้้เพิ่ม

เติมด้วยการอ่าน โดยทางสถาบันโยคะ
วิชาการมี โปรโมชั่นลดราคา   10 %   
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(เฉพาะหนังสือและตำาราทุกชนิด) สนใจ
เข้าไปด้รายละเอียดที่เวบของสถาบันฯ

---------------------------------------------------------
เน่ืองจากช่วงที่ผ่านมา ทางสถาบันได้รับ
ความไว้วางใจในการสั่งซื้ อเบาะโยคะ
จำานวนมากจากพี่น้องชาวโยคะ ทำาให้เรา
สามารถสัง่เบาะในปริมาณต่อรอบที่ส้งขึ้น
เลยทำาให้ได้ในราคาพิเศษ  ตามแนวทาง

ของสถาบันที่ไม่ได้เน้นผลกำาไรเป็นหลัก 
เราจึงมีนโยบายลดราคาเบาะโยคะอย่างดี
จากราคา 550 บาท ลดลงมาอย่้ที่    500   
บาท เท่านัน้ สนใจสัง่ซื้อได้นะครับ 

---------------------------------------------------------
ตอนน้ีสามารถอัพเดทข่าวของสถาบัน
โยคะวิชาการ โดยร่วมเป็น fan ในเฟสบุ๊ค
ที่  http://www.facebook.com/pages/ 

thaiyogainstitute/208189084154 แล ะ
ช่ อ ง ท า ง  Twitter  ที ่
http://twitter.com/yogathai 

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

เดือนกุมภาพันธ์ที่ผ่านมาน้ี ทาง
ส ถ า บั น โ ย ค ะ วิ ช า ก า ร ไ ด้ ทำา ก า ร 
หักรายได้   10%  จากยอดขายสินค้า  
เพื่อนำาไปสมทบทุน เข้าร่วมบริจาคช่วย
เหลือผ้้ประสบภัยแผ่นดินไหวที่เฮติโดย
ผ่านทาง "สภากาชาดไทย" 

โดยส รุปยอดบ ริจ าค  เ ป็น เ งิน 
2,955   บาทถ้วน   จึงแจ้งมาเพื่อให้รับทราบ
และร่วมอนุโมทนาบุญ

                      ขอขอบคุณ
                          นำ้ าใจของทุกท่านสร้าง

โลกให้น่าอย่ข่ึ้นครับ

..............................................................................
     โดย  คร่หน่  (ชมช่ืน  สิทธเิวช)  

บ้านโยคะ  ทองหล่อ 13
อินเดีย (ตอนที่ 3) 

วันน้ีอากาศหนาวเย็นขึ้นเป็นวันที ่
4  ของการมาเยือนพระศรีมหาโพธิ ์ แต่ก็

ต้องปลีกเวลาของการปฏิบัติธรรม  ไป
เย่ียมชม  ชั้นเรียนโยคะ  ของคุณโจเซ ่

30212200.doc  4

http://twitter.com/yogathai
http://www.facebook.com/pages/%20thaiyogainstitute/208189084154
http://www.facebook.com/pages/%20thaiyogainstitute/208189084154
http://twitter.com/yogathai


เสียหน่อย  ระยะทางจากโรงแรมไปยัง 
ROOT INSTITUTE ใช้เวลาประมาณ 10 
นาที  ขี้ เกียจเดินส้ดขี้ ฝุ่น  เลยนั่ งรถ
สามล้อถีบ ย้อนยุคดีกว่า เพลิดเพลินชม
วิวข้างทาง ผ่านทุ่งนา ทุ่งมัสตาร์ทเหลือง
อร่ามสวยงาม เสียอย้่อย่างเดียวแขกชอบ
ขัดใจฉันเสียน่ีซิ ๆ ดันก่อไฟสุมขอบข้าง
ทางทำาให้อากาศเป็นมลพิษขึ้นมา กเ็พราะ
ความหนาวน่ีแหละ

ฉันเข้าลงทะเบียนเรียนโยคะตอน
สิบโมงเช้า  เช้าน้ีมีนักเรียน 5-6 คนรวม
ฉันเข้าไปด้วย  ความร้้สึกดี ๆ กำาลังเร่ิม
ขึ้นแล้ว  เราผ่อนคลายกล้ามเน้ือของเรา
ด้วยการนั่งท่าดอกบัว  ใช้จิตและสติตามร้้
ความผ่อนคลายตามกล้ามเน้ือมัดเล็กๆ 
ทุกๆ ส่วน  ไขข้อทุก ๆ ส่วน  ขยับแล้ว
คลาย  ขยับแล้วคลาย  หลับตาลง  ปิดตา
เบา ๆ  ย้ิมที่ใบหน้าเล็กน้อย  และเฝ้าด้
ลมหายใจเข้าและหายใจออก  สบาย ๆ 
สักคร้่ 

อ า ก า ศ ดี มี แ ต่ อ อ ก ซิ เ จ น 
บรรยากาศดีเพราะปราศจากสิ่งรบกวน 
จิตดีเพราะปล่อยวางได้ไม่ต้องรับผิดชอบ
อะไร  ความน่ิงจึงเข้ามาเยือนในจิตของ
เรา  โจเซ่ จึงเร่ิมการสอนอาสนะในท่า
ย่อย ๆ เพื่อให้ร่างกายเตรียมความพร้อม 
ฉันปฏิบัติตามคำาสั ่งแนะนำาจากโจเซ่ไป

เ ร่ือย ๆ และปล่อยวางความร้้ของตัว 
การขยับและเหยียดยืดกล้ามเน้ือของฉัน
จึงไม่มีความกังขาใด ๆ  ฉันสามารถปรับ
สภาพร่างกายไปตามคำาสัง่ โดยการใช้สติ
ของเราฟังเสียงคุณโจเซ่อ ย่างเดียว 
ความผิดพลาดจึงไม่เกิด

คุณโจเซ่ มีวิธีการสอนแบบผสม
ผสานโดยการนำาแต่ละอาสนะมาเช่ือมโยง
กัน   อีกนัยหน่ึงไม่ละเลยเร่ืองลมหายใจ 
ท่วงท่า จังหวะ นั้น ๆ จะต่อเน่ืองกันไป
เร่ือย ๆ  โดยไม่มีการพักระหว่างท่า เรียก
ว่า  ชุดเดียวจบ  ตบท้ายด้วย ศวาสนะ 
จึงบริบ้รณ์  ฉันมาคิดหลังจากจบชัน้เรียน
แล้วว่า  ทุกอย่างเกิดด้วยเหตุและปัจจัย 
ประกอบด้วยเทคนิค ความเป็นตัวเอง
ของผ้้สอน  คณุโจเซ่ จึงมีวิธีการ นำาวินยา
สะอาสนะ และ สมานยะ  มาประกอบใช้
กันอ ย่ า งลง ตั วทำา ใ ห้ ผ้้ เ รี ยน ไ ม่ เกิ ด
อันตราย  และการสอนนั้นเป็นกุศลไม่รุก
เร้าผ้้เรียนให้เกิดความประมาท  อยากดี 
อยากเด่น  อยากจะโอ้อวดสิ่งที่ ร้้   ขอ
อนุโมทนากับคุณโจเซ่  และขออนุโมทนา
กับการเป็นชาวพุทธที่ดีงามของคุณโจเซ่
ด้วย

เรารำ่าลาชัน้เรียนโดยการทำาบุญให้
กับ ROOT INSTITUTE  ด้วยความอ่ิม
เอมใจ  ตายจริง  ธรรมะจัดสรร !  เราจะ
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ได้ ไปดื่ มชา ร้อน ๆ (GARAM  CHAI) 
สไตล์อินเดียกันหลังจากจบชั้นเรียนน้ี 
ไม่มีทางที่ฉันจะปฏิเสธ  แล้วจะเล่าให้ฟัง 

เขี ยนใ ห้ อ่ าน  เพลิน  ๆ  ว่ า  GARAM 
CHAI  จะต้องทำาอย่างไร ?  ถึงจะอร่อย

_____________________________________________________________
_________________________________

   โยคี.. ผู้เยูยฟูาควูาฝัน    
โดย  ธำารงดุล
แปลและเรียบเรียงจาก Drowning Man  
Catches at a Straw, Yoga and Total  
Health, August2008 

ท่ามกลางกระแสวัตถุนิยมที่หลาก
ไหลถั่งโถมดุจนำ้ าท่วมโลกเช่นทุกวันน้ี 
ทำาให้เราต่างไล่ล่าไขว่คว้าหาเทคนิคใหม่ๆ
เพื่ อผ่อนบรรเทาปัญหาต่างๆที่ รุมเ ร้า 
โยคะ นับเป็นหน่ึงในกระแสที่อย้่ในความ
สนใจของผ้้คนมากมายจากทุกมุมโลก 
จวบจนปัจ จุบัน มี ผ้้คนนับพันที่ เ รียก
ตนเองว่า โยคี พยายามที่จะสร้างให้
ตนเองเป็นที่ ร้้จักในนามของ คร้โยคะ 
สอนโยคะรวมถึงให้การบำาบัดเยียวยาแก่
ผ้้ป่วย  ซึ่งขณะน้ีมีการอ้างอิงว่า Uthita 
Trikonasan, Uthita Parsva Konsana, 
Prasanta  Chatur  Uttanasana, 
Parivarta  Trikonasana,  Chaturanga 
Dvandasana,  Urdhva 
Dhanurasana เป็นเทคนิคที่มีประโยชน์
จนได้รับการตีพิมพ์เป็นหลักส้ตรการเรียน

การสอนสำาหรับเด็กอย่างเป็นทางการ แต่
ทัง้หมดที่กล่าวมานั้นไม่มีอาสนะใดเลยที่
ตรงตามตำาราดัง้เดิม!

เร่ืองน่าขำาที่สุดเกี่ยวกับโยคะ คือ
เ ม่ื อ โ ย คี ที่ ไ ด้ รั บ ก า ร ย ก ย่ อ ง ร ะ ดั บ
นานาชาติเดินเข้ ามากลางโถงที่ เ มือ
งมุมไบ(ที่ เรา ร้้ จักกันในช่ือ บอมเบย์ 
นั่นเอง .ผ้่แปล)ซึ่ งมีสานุศิษย์celas นอน
เกลื่ อนอย้่บนพื้ นในอิริยาบถอันหลาก
หลาย ก้ร้ท่านนัน้อวดอ้างแก่ผ้้เข้าเย่ียมว่า 
บรรดาศิษย์ของเขาเหล่านั้นกำาลังตกอย้่
ในภวังค์จากการใช้พลังกุณฑาลินีปลุกเร้า
อาสนะ

ตัวอย่างที่แย่ที่สุดก็คือ โยคีที่เป็นที่
ร้้จักไปทัว่โลกอวดอ้างว่าเขาสามารถเดิน
บนผิวนำ้ าได้  และเ ม่ือถึงวันนัดที่ ต้อง
แสดงออกอากาศทางโทรทัศน์ ต่อหน้า
สื่อมวลชน และบุคคลสำาคัญ ๆ ของเมือ
งมุมไบ ขณะที่เร่ิมแสดงให้ด้ โชคกลับไม่
เข้าข้างเขาเพราะเม่ือเขาวางเท้าลงบน
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ผิวนำ้ าเขากลับจมลงไปในบ่อนำ้ านั้นเสียน่ี 
หลังจากพาตัวเองขึ้นจากบ่อนำ้ าด้วยสภาพ
เปียกมะล่อกมะแล่ก เขากล่าวย้ิมๆว่า 
“อนิจจา..ช่างโชคร้ายเสียจริง เผอิญว่า
เม่ือเช้าน้ีข้าลืมทำาลำาไส้ให้ว่างมาซะก่อน 
เลยเกิดเหตุเช่นน้ี”  อย่างไรก็ดีเขาก็
รอดตัวไปพร้อมเงินค่าตัวที่ได้รับจากโชว์
ในวันนัน้

โยคะไม่ใช่สิ่งที่จะมาล้อเล่นขำา  ๆ
โดยปราศจากความรับผิดชอบ เราควร
กล่าวถึงและปฏิบัติต่อโยคะอย่างเป็น
ระเบียบแบบแผนเหมือนเวลาที่เรากล่าว
ถึงพระเจ้า ตามหลักการของศาสนาหรือ
ขนบปฏิบัติ แต่เรากลับใช้คำาว่าโยคะใน
ความหมายที่ต่างออกไปโดยไม่ได้ร้้สึก
ตะขิดตะขวงใจแม้แต่น้อย เช่น บาง
สำา นักในประเทศสหรัฐอเมริกาใช้คำา ว่า
โยคะ เป็น โยคะบ้าพลัง(Power Yoga) 
หรือ โยคะผสานแม่ไม้มวยไทย (Kick 
Boxing Yoga)  เป็นต้น

ศรีโยเกนดรา เม่ือครัง้ยังเป็นหนุ่ม
กำายำาวัยย่ีสิบ ได้
ศึกษาโยคะ จนทำาให้เขาละทิ้งการเรียน 
มุ่งเข้าส่้ป่าเพื่อไปรับ
การประสาทวิชาโยคะ เม่ือเขากลับมาบ้าน
อีกครั้ง พ่อของเขาได้รับคำาแนะนำาจาก
เพื่อนคร้ร่วมโรงเรียนว่า “ล้กชายของเจ้า
คงเป็นบ้าไปแล้ว ด้สิหลงเข้าไปเรียน
โยคะในป่าในดง ไว้หนวดเครารกคร้ึมผม
เผ้ายาวรุงรังช่างด้ป่าเถื่ อนเสียน่ีกระไร 
ล่ามเขาไว้และด้แลให้ดีล่ะ อย่าให้ออกไป
เพ่นพ่าน จะเป็นภัยแก่สังคมได้นะ” โชค
ยังดีที่พ่อของเขาไม่เช่ือคำายุยงนั้น กลับ
อนุญาต และส่งเสริมให้ศรีโยเกนดราไป
ถึงทวีปยุโรป และอเมริกา ศรีโยเกนดรา  
คือผ่้ก่อตัง้สถาบันโยคะ ณ เมืองซานตา
ค ร่ ซ   (The  Yoga  Institute  of  
Santacruz) ซึ่งมีอายุมาถึงเก้าสิบปีแล้ว
แล้วเราล่ะได้ลดระดับโยคะหรือทำา ให้
โยคะด้อยคุณค่าลงไปบ้างหรือเปล่า?

_____________________________________________________________
_________________________________

โดย  ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์
มท่ราพาใหูคิด (๒)

ความสืบเน่ืองจากฉบับที่แล้ว : หลังปีใหม่
ไม่นานวัน มิตรรุ่นพี่ในแวดวงโยคะที่รัก

นับถือกนั ส่งต่ออีเมล์ที่มีภาพมุทราซึ่งมี
คำาบรรยายสัน้ๆ เกี่ยวกับประโยชน์ของ
แต่ละมุทราไปถึงผม พร้อมกับถามว่าผม
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มีความคิดเห็นอย่างไรเกี่ยวกับผลของ
การฝึกมุทราเหล่านัน้ 

ด้วยความที่ผมเองนัน้ไม่มีประสบการณ์
ตรงเกี่ยวกับการฝึกมุทราโดยเฉพาะ ทว่า
ภาพของมุทราที่เห็นและคำาบรรยายใต้
ภาพ ทำาให้ผมนึกถึงบางเร่ืองราวซึ่งผมได้
แลกและเล่าบางส่วนไปในฉบับที่แล้ว 
และยังมีบางประเด็นที่อยากจะนำามาแลก
และเล่าส่้กันฟังต่ออีก

ปลายเดือนธันวาคมของปีวัวที่เพิ่ง
ผ่านไป ผม(ขอ)ตามคร้ผ้้จุดประกายให้
ผมค้นพบ และก้าวมาบนทางชีวิตที่ลงตัว 
ไปบำาเพ็ญภาวนายังเทวะสถานซึ่งเป็นที่ๆ 
ท่านได้พบกับคร้ทางจิตวิญญาณคนแรก
เม่ือสามสิบปีก่อน 

เป็นเทวะสถานเล็กๆ ในย่านชนบท
ห่างจากเมืองมุมไบราวร้อยกว่ากิโลเมตร 
ซึ่งคร้จะไปที่นั่นทุกปีเพื่อบำาเพ็ญภาวนา
อย่างน้อยๆ ก็คราวละสามวัน

คร้บอกผมว่า เทวะสถานแห่งน้ีเป็น
ที่สถิตขององค์ศิวะในร้ปของศิวลึงค์ ซึ่งมี
ความเก่าแก่ย้อนหลังไปถึงยุคของมหา
ภารตะ 

ตลอดสามวัน พวกเราสามคนอัน
ได้แก่ คร้ เพื่อนรุ่นน้องของคร้ และผม 

ปฏิบัติภาวนาโดยการนั่งเป็นวงรอบแท่น
ศิวลึงค์และบริกรรมมนตราบ้ชาพระศิวะ

ว่าที่จริงหลายปีที่ผ่านมา นอกเหนือ
จากทำาวัตรสวดมนตร์ตามบทสวดในทาง
พุทธศาสนาแล้ว ผมเองก็บริกรรมมนตรา
บ้ชาพระศิวะเป็นประจำาทุกวันอย้่แล้ว 

เป็นมนตราที่แม่คร้(ไม่ใช่แม่ของ
คร้ของผม แต่เป็นคร้อีกคนของคร้ผม)
เลือกและอภิเษก (หมายถึงริเ ร่ิมการ
บริกรรม)มนตราให้ผมด้วยความเมตตา
และเอ็นด้ ผมจึงบริกรรมมนตราบทน้ีอย้่
เนืองๆ โดยที่ลกึๆ และหลักๆ แล้ว ร้้สึกว่า
มันเป็นพันธสัญญาแห่งความผ้กพันที่ผม
มีต่อคร้ และแม่คร้ มากกว่าที่จะร้้สึกถึง
ความหมายในขั้นลึกซึ้งของมนตรา ไม่
ต้องเอ่ยถึงการเป็นหน่ึงเดียวกับเทพแห่ง
มนตรา ที่ผมบริกรรม

ถึงแม้จะได้ยินได้ฟังการตีความ
จากคร้ และผ้้ร้้บางท่านว่า พระศิวะก็คือ
พลังส้งสุดร้ปลักษณ์หน่ึง ซึ่งว่ากันว่าเป็น
พลังแห่งการทำาลายล้าง ซึ่งไม่จำาเป็นว่า
ต้องมีความหมายในทางลบเสมอไป 

อย่างน้อย ๆ มองในอีกแง่หน่ึง การ
ทำาลายซึ่ งมีนัยของการเสื่ อมสลายก็คือ 
ปรากฏการณ์ในทางธรรมชาติที่เช่ือมโยง
กับการเกิดขึ้นและการดำารงอย้่ พ้ดอีก
อย่างก็คือปราศจากการเสื่อมสลาย ไหน
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เลยจะมีการกำาเนิดใหม่และดำารงอย้่ของ
ชีวิต - ตราบใดที่เรายังสลัดตัดไม่หลุด
จากวัฏจักรของการเกิดดับ

หรือคิดไปไกลกว่านัน้ พลังแห่งการ
ทำาลายล้าง อาจครอบคลุมถึง นัยแห่งการ
ทำาลายอัตตาและความเขลาเบาปัญญา
ของเราได้เช่นกนั

แ ต่ก็ อีก นั่นแหละ  นัยจากการ
ตีความที่กล่าวมาข้างต้นของผม ยังอย้่แค่
ขีดขัน้ในทางความคิดเท่านั้น พ้ดง่ายๆ ก็
คือ ตลอดหลายปีที่ผ่านมา แม้จะจดจ่อกับ
การบริกรรมมนตราบทน้ีอย้่ทุกวัน ทว่า
ผมยังคงไม่สามารถ “ดิ่งดำ่า” จนเข้าถึง
หรือเป็นหน่ึงเดียวกับพลังส้งสุดแห่งการ
ทำาลายล้าง 

ไม่ว่าจะเป็นการทำา ลายล้าง ใน
ฐานะที่เป็นความเป็นจริงด้านหน่ึงของ
ธรรมชาติ หรือในความหมายของการ
ทำาลายอัตตาตัวตนก็ตาม 

ตลอดสามวันของการภาวนาร่วม
กับคร้ในช่วงที่ผ่านมา ผมก็ยังไม่สามารถ
ก้าวข้ามขีดขัน้ของการภาวนาจนเข้าถึง
พระศิวะหรือพลังส้งสุดที่ผมบริกรรมมน
ตราเพื่อบ้ชาท่าน 

สารภาพตามตรงว่าบางขณะใน
ระหว่างบริกรรม จิตของผมอย้่ในสภาวะ
มะงุมมะงาหรา คือไม่แน่ใจว่าควรจะ

กำาหนดจิตไว้ตรงไหน หรือวางใจอย่างไร
ในขณะบริกรรม   มนตรา เพื่อที่จะเข้าถึง
และเป็นหน่ึงเดียวกับพลังส้งสุดน้ีได้

ระหว่างผ่อนพักหลังจากนั่งภาวนา 
และเดินจงกรมจนกายล้า  ผมนึกถึง
ประสบการณ์ที่ตัวเองเคยร้้สึกถึงความย่ิง
ใหญ่ของธรรมชาติ 

หลายปีก่อน ตอนที่ไปอย้่กับคร้
อายุรเวทในช่วงขวบปีแรก ผมเคยเป็นไข้
ส้งชนิดที่ไม่เคยเป็นมาก่อนในชีวิตจน
ต้องนอนซมอย้่สามวันเต็ม ตอนเย็นของ
วันที่ ส ามหลั งจากไข้ลดและพอที่ จะ
รวบรวมเร่ียวแรงลุกขึ้นนั่งได้ ผมลาก
เก้าอ้ีไปนั่งอย้่ใกล้ต้นไม้ใหญ่ในขณะที่
ดวงตะวันกำาลังคล้อยตำ่า 

อ า จ เ ป็ น เ พ ร า ะ อ่ อ น ล้ า จ น ไ ร้
เร่ียวแรงแม้แต่จะคิดฟุ้งซ่าน ผมได้แต่
ปล่อยให้ตัวเองนั่งพิงพนักเก้าอ้ีโดยไม่
 “พยายาม” ทำาสิ่งใดทัง้สิ้น ไม่ร้้(หรือจะ
พ้ดให้ถ้กว่าไม่คิดจะร้้)ว่าเวลาผ่านไปนาน
เท่าไร แต่ร้้สึกชัดเจนขึ้นเร่ือยๆ ว่า ผม
กำา ลั ง อ ย้่ ใ น โ อบกอด อันปร า ณีของ
ธรรมชาติ และร้้สึกได้ถึงพลังบางอย่างที่
แผ่และซึมซ่านดิ่งลึกลงไปส่้ภายในตัวเอง

ผมร้้สึกว่าธรรมชาติช่างย่ิงใหญ่และ
มหัศจรรย์เท่าๆ กับที่ตัวเรานั้นช่างเล็ก
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กระจ้อยร่อยเหลือเกิน เ ม่ือเทียบกับ
ธรรมชาติอันไพศาล

หลังจากนึกถึงประสบการณ์ ใน
ส่วนที่เกี่ยวกับความร้้สึกที่มีต่อธรรมชาติ
แล้ว ผมก็นึกต่อไปถึงประสบการณ์ที่ตัว
เองเคยร้้สึก “ศิโรราบ” อย่างไม่มีเง่ือนไข 
ซึ่งเกิดขึ้นตอนที่ผมลาคร้กลับจากอินเดีย
หลังจากที่พำานักอย้่กับคร้มาแรมปีจนได้
เรียนร้้และซึมซับหลายสิ่งจากคร้ 

ผมรำ่าลาคร้ด้วยการนอนราบกับพื้น
ตัง้แต่ศีรษะถึงเท้า และจรดหน้าผากแนบ
สนิทบนหลังเท้าของคร้ 

ขณะที่หน้าผากสัมผัสกับผิวสาก
ก ร้ า น บ น ห ลั ง เ ท้ า ค ร้   ค ว า ม ร้้ สึ ก 
“ศิโรราบ” หรือสยบยอมคร้อย่างไม่มี
เง่ือนไขใดๆ ท่วมท้นล้นปร่ีไปทัว่กายและ
ใจ 

หากตีความว่า “อีศวรประณิธาน” 
ซึ่งเป็นหน่ึงในนิยมะอันเป็นหน่ึงในองค์
แปดของโยคะ คือการอุทิศและสยบยอม
ต่อพระเจ้าหรือพลังส้งสุด ผมคิดว่าความ
ร้้สึกถึงพลังอันย่ิงใหญ่ของธรรมชาติ และ
การศิโรราบต่อคร้ผ้้มีคุณสมบัติบางด้าน
หรือทุกด้านที่เราไม่อาจเทียบเคียงได้ ก็
น่าจะเป็นอีศวรประณิธานในอีกแบบหน่ึง

ทว่าเวลาที่  ผมจะกระทำา อีศวร
ประณิธานในอีกระดับหน่ึง ด้วยการ

บริกรรมมนตราบ้ชาพลังส้งสุดในนามของ
เทพเจ้าองค์หน่ึง แม้จะผ่านการครุ่นคิด
ตีความเกี่ยวกับพลังส้งสุดที่ว่าแล้ว แต่ก็
ยังไม่เข้า(ไปอย้่ใน)ใจและร้้สึกสยบยอม
อย่างไม่มีเง่ือนไขได้จริง

ผมตัง้ข้อสังเกตว่า การที่ตัวเองเกิด
ความร้้สึกแรงๆ และชัดเจนถึงความย่ิง
ใหญ่ของธรรมชาติ หลังจากอย้่ในภวังค์
ของความร้้สึกว่าได้อย้่ในอ้อมกอดอันอุ่น
ซ่าน และปราณีของธรรมชาติได้นั้น น่า
จะเป็นเพราะได้อย้่ในบรรยากาศอันสงบ
ร่มร่ืนของธรรมชาติ

และการที่ร้้สึกศิโรราบต่อคร้ชนิดไม่
เหลือตัวตน หรืออัตตาขณะที่กราบกราน
คร้นั้น ก็น่าจะเป็นเพราะคร้ของผมมีตัว
ตนจริงที่ผมสามารถสัมผัสได้ถึงการมีอย้่ 

ในขณะที่พลังส้งสุดในนามแห่ง 
“ศิวะ” นั้น ยังค่อนข้างเป็นนามธรรมจน
ไม่ร้้ว่าตัวเอง ควรจ่อจิตไปที่ไหนหรือ
สร้างมโนภาพของพลังน้ีอย่างไร 

คิดอีกที อาจเป็นไปได้ว่าขณะที่
พยายาม “คิด” จะเข้าถึงพลังส้งสุดน้ี ผม
ยังมีกำาแพงแห่งภาษาและวัฒนธรรมที่
มองไม่เ ห็นขวางกั้นอ ย้่  เพราะคำา ว่า 
“ศิวะ” อันเป็นร้ปลักษณ์หน่ึงของพลัง
ส้งสุดนั้น เป็นคำาเรียกขานตามวัฒนธรรม
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ที่ผมไม่ได้ถือกำาเนิด เติบใหญ่ และซึมซับ
มา 

ด้วยเหตุน้ีการภาวนาของผมจึงยัง
ติดอย้่กับ “คำา ” หรือ “ภาพ” อันเป็น
ตัวแทนของพลังส้งสุด จนกลายเป็นร่อง
หล่มไร้สภาพที่ผมไม่สามารถก้าวข้ามไป
ได้

ยามบ่ายของวันที่สาม ซึ่งเป็นช่วง
สุดท้ายของการภาวนาก่อนที่พวกเราจะ
อำา ลากลับ  ผมตั้ง จิตวางใจด้ วยการ
อธิษฐานอะไรบางอย่าง  ก่อนจะเ ร่ิม
บริกรรมมนตราอย่างต่อเน่ือง       สลับ
กั บ ก า ร ห ยุ ด  –  อ ย้่ เ ฉ ย ๆ  โ ด ย ไ ม่ 
“พยายาม”
เข้าถึงพลังส้งสุดในนามแห่งมนตรานัน้อีก
ต่อไป 

เวลาล่วงเลยไปนานแค่ไหนผมไม่ 
(คิดจะ) ร้้ จนกระทั่งผมร้้สึกว่ามีความ
สว่างค่อยๆ ก่อตัวและกระจ่างอย้่เบื้ อง
หน้า หลังจากนั้นผมร้้สึกว่าตัวเองถ้กโอบ
ล้อมด้วยพลังบางอย่างที่ผสานด้วยแสง
สว่าง ความอบอุ่นและความว่างเปล่า

พ้ดตามตรงว่า ผมไม่มั่นใจนักว่า
ความร้้สึกที่เกิดขึ้นนั้นเป็นนิมิต หรือว่า
เกิดจากจิตที่คล้อยตามความตั้งใจจาก
การอธิษฐาน แต่ถ้าเป็นอย่างแรก บางทีน่ี
อาจเป็นตัวอย่างของการก้าวข้ามร่องหล่ม

ของภาษา และวัฒนธรรมจนเราร้้สึกถึง
พลังบางอย่าง

ทัง้หมดที่เล่ามา ก็เพื่อที่จะแลกมุม
มองของตัวเองว่า มุทราหรือการจรดน้ิว
และทำา มือเป็นท่วงท่าต่างๆ นั้น น่าจะ
เป็นการจัดท่วงท่าของร่างกายบางส่วนให้
เป็นร้ปลักษณ์หรือสัญญาณบางอย่าง ที่
ผ้้คนในอดีตจากวัฒนธรรมหน่ึงอาจหยัง่ร้้
ด้วยญาณวิถี ว่าท่วงท่าเหล่าน้ีสามารถ
เป็นตัวแทนหรือสื่ อถึงความหมายเชิง
สัญลักษณ์ของพลังอันลึกลำ้ าบางอย่าง 
จากนั้นก็ฝึกฝน ปฏิบัติ และถ่ายทอดสืบ
ต่อกันมา 

ถึงแม้ว่าประโยชน์ หรือผลจากการ
จัดน้ิววางมือเป็นร้ปลักษณ์ต่างๆ จะเป็น
สากล ไม่ได้ถ้กจำากัดด้วยพรมแดนของ
วัฒนธรรม พ้ดอีกอย่างก็คือคนชาติไหน
ภาษาใดปฏิบัติเช่นน้ีก็จะได้รับผลอย่าง
เดียวกนั

ทว่าที่ผมไม่แน่ใจก็คือ ลึกลงไป
กว่า ร้ปลักษณ์ของท่วงท่ าที่ เ ห็นจาก
ภายนอกนั้น อาจมีสาระ ความหมาย(เชิง
สัญลักษณ์) หรือคำาอธิบาย ที่ไม่แน่ว่าอาจ
มีความสำาคัญย่ิงกว่าผลที่จะเกิดขึ้นเหล่า
นัน้ 1  

หรืออย่างน้อยที่สุด อาจมีคำาอธิบาย
ที่เป็นรายละเอียดในการฝึกปฏิบัติที่เป็น
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องค์ประกอบสำาคัญ (เช่น การจรดน้ิวจะ
ต้องเร่ิมจากตรงไหนอย่างไร เวลาปฏิบัติ
จริงๆ ควรเร่ิมจากมุทราใดและไปส่้มุทรา
ใด ฯลฯ) ที่จะนำา มาซึ่ งผลจากการทำา
ท่วงท่าเหล่านัน้ 

เหมือนกับการฝึกอาสนะที่ย่ิงนาน
วันเข้า ผมย่ิงร้้สึกว่า อาสนะทุกอาสนะ
ล้วนเป็นอนุกรมของท่วงท่าที่ต่อเน่ืองกัน 
หาใช่เพียงท่าเร่ิมต้นและท่วงท่าปลายทาง
ไม่ 

นอกจากน้ี การฝึกอาสนะยังต้อง
ผสานการเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน 
(เรียกได้ว่าทั้งองค์รวมและเฉพาะส่วน) 
เข้ากับการหายใจ โดยมีจิตใจเป็นนาย
ท้ายเรือ

พ้ดขยายความต่อไปว่า วิถีและ
เ ง่ือนไข หรือกระทั่งที่มาที่ ไปรวมทั้ง
ความหมายลึกๆ ของแต่ละมุทรา น่าจะ
แยกไม่ออกจากผลของมุทราเหล่านัน้

ย่ิงนึกถึง กรณีของมุทราที่ปฏิบัติ
อย้่ในแวดวงของนักตันตริก(หมายถึงผ้้ที่
ปฏิบัติตามวิถีแห่งตันตระ) ซึ่งทำามือเป็น
ท่วงท่าต่างๆ ในขณะประกอบพิธีกรรม
(ทางจิตวิญญาณ) ดังตัวอย่างที่ผมเล่าใน
ฉบับที่แล้ว หรือกรณีของการทำามุทราใน
นาฏกรรมหรือการร่ายรำา 

ย่ิงชัดเจนว่าผ้้ที่สนใจใฝ่ร้้ในเร่ืองน้ี 
จะต้องได้รับการป้พื้นฐานอย่างเหมาะสม 
ไม่ต้องพ้ดถึงว่าจะต้องฝึกฝนอย่างถ้กต้อง 
นั่นหมายถึงว่าจำาเป็นต้องมีผ้้ร้้ป้ทางและ
ประคับ ประคองจนกว่าจะเดินต่อได้เอง

สรุปรวมความแล้ว ผมร้้สึกว่าลำาพัง
การเห็นภาพและอ่านประโยชน์ของมุทรา
จากในเมล ไม่น่าจะทำาให้ผ้้ฝึกเข้าถึงสาระ
ที่แท้จริงของมุทราหรือได้รับประโยชน์
ตามที่อ้างถึงได้

เราอาจสามารถ ทำา มือลอกเลียน
ท่วงท่าจากภาพที่เห็นได้ ทว่าใจอาจไม่ได้
เป็นหน่ึงเดียวกับแกน่แกนของมุทราเหล่า
นั้น เว้นแต่ว่าเราจะก้าวข้ามหรือทะลวง
ผ่านกำาแพงแห่งภาษาและวัฒนธรรมจน
เข้าใจความหมายที่แท้จริงของมุทรา
1แต่ที่แน่ๆ คำาที่เตะตาผมอย่างจังทันทีที่ผ่าน
สายตา ก็คือส่วนที่บอกว่าส้รยมุทรามีประโยชน์
เ ร่ืองคอเลสเตอรอล ฯลฯ  (Surya Mudra: 
Cholesterol etc) ประโยชน์ที่ว่าน้ีผมค่อนข้าง
มัน่ใจว่า เป็นการแปลความแบบข้ามวัฒนธรรม
ชนิดที่ไม่ทิ้งร่องรอยให้ย้อนนึกว่าในวัฒนธรรม
ซึ่ งเป็นถ่ินกำา เนิดของศาสตร์แห่งมุทราพ้ดถึง
ประโยชน์ส่วนน้ีว่าอย่างไร ผมคิดว่าน่ีเป็นอีก
กรณีหน่ึงที่คนในวัฒนธรรมตะวันตกกำาลัง “ติด
กับดัก” ของตัวเอง คือ ตีความหมายของ
ภ้มิปัญญาตะวันออกบนกรอบคิดและทฤษฎีของ
ตัวเอง ซึ่ งอาจทำาให้ไม่สามารถเข้าถึงนัยหรือ
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สาระที่ลึกซึ้งกว่าเร่ืองของกายภาพหรือจิตวิทยา
ในกรอบคิดแบบตะวันตก
_____________________________________________________________
_________________________________

โดย..ธำารงดุล
โลกอาสนะ ๓๖๐ องศา  ..  

ประสบการณ์เรียนร้้แบบ   East Meets   
West

บทที่ 4 อาสนะพอเพียร (๒)
“..เธอคือลมหายใจ ..เธอคือทุก

อย่าง จะรักเธอไม่มีวันจางไปจากใจ..” 
ขณะที่บทเพลงเปรียบคนที่เรารัก 

ประมาณขาดเธอไม่ได้ฉันคงขาดใจ ว่า
เ ป็นดั่ง ..ลมหายใจ (โรแมนติกซะ ..) 
สำาหรับผ้้ฝึกอาสนะ ลมหายใจเป็นสิ่งที่
สำาคัญที่ขาดไม่ได้เช่นกัน ตอบแบบกำาป้ัน
ทุบดินคงบอกได้ว่าขาดเธอ..(ลมหายใจ) 
ฉันก็ขาดใจ..(ตาย)เช่นกัน แล้วใครจะทำา
อาสนะได้ล่ะ หากมองโลกอาสนะแบบ 
๓๖๐ องศา ลมหายใจยังมีนัยซ่อนอย้่อีก
หลายประการ 

เราผ่านการสังเกต และวิเคราะห์
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับกล้ามเน้ือ
อันเป็นผลทางกายมาแล้ว ชวนไปดก้ันต่อ
ครับว่า ลมหายใจนั้นเช่ือมโยงถึงอาสนะ
แบบพอเพียรอย่างไร 

พี่เละให้ลองสังเกตง่ายๆถึง ความ
สั้น-ยาว หรือความละเอียด-หยาบ ของ
ลมหายใจของเราขณะฝึกอาสนะว่าเป็น
อย่างไร  ส่วนใหญ่เรามักคุ้นชินกับการใช้
การเคลื่อนไหวเป็นตัวตั้งลมหายใจเป็น
ตัวตาม นั่นคือการเข้าส่้ท่วงท่าเราอาจมี
จังหวะการเคลื่อนไหวที่เนิบช้า ขณะที่บาง
คนอาจไม่สามารถลากลมหายใจให้ยาวต่อ
เน่ืองไปจนถึงจุดสุดท้ายของการเคลื่อน
ไหวนั้นๆ ได้ แต่ในร้ปแบบวินยาสะ พี่เละ
ชวนพวกเราให้ลองฝึกโดยใช้ลมหายใจ
เป็นตัวกำากับการเคลื่ อนไหว คือเร่ิมต้น
หายใจ จากนัน้เร่ิมเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อ
ไปส่้ท่วงท่าที่จะทำา และเม่ือหายใจจนสุด 
ก็เคลื่อนไหวจนถึงจุดสุดท้ายของท่วงท่า
นั้นพอดี วิธีน้ีจะช่วยให้เกิดความจดจ่อ
มากขึ้น นอกจากน้ีอาจใช้วิธีหายใจแบ
บอุชชายีร่วมด้วย (โดยอาจเร่ิมลองทำาใน
ช่วงหายใจออก - ซึ่ งจะควบคุมการ
หายใจได้ง่ายกว่าหายใจเข้า)เพื่อช่วยให้
สามารถสังเกตลมหายใจของเราได้ง่าย
ขึ้น 
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เช่น เราอาจจะทำาท่าศีรษะจรดเข่า
แบบเคลื่ อนไหวสัก ๓ ครั้งโดยให้ลม
หายใจเป็นตัวกำากับการเคลื่อนไหวดังที่
กล่าวมา คือ หายใจออกพร้อมกับเหยียด
ยืดร่างกายด้านหลังด้วยการก้มตัวไปข้าง
หน้า เม่ือหายใจออกจนสุดก็ก้มตัวจนถึง
จุดที่สามารถเหยียดยืดไปได้พอดี จากนัน้
หายใจเข้าพร้อมกับยืดตัวกลับส่้ท่าเร่ิมต้น 

และหากอยากจะค้างอย้่ในท่วงท่า 
ก็อาจทำาซำ้าเป็นครัง้ที่๔ และน่ิงค้างไว้เพื่อ
ร้้สึกถึงผลที่เกิดขึ้น นอกจากน้ีเราอาจ
ขยายการสังเกตลมหายใจในบริบทของ
การฝึกที่มีการเรียงร้อยท่วงท่าต่อเน่ือง
กนั เช่น ส้รยนมัสการ 

ลมหายใจนั้นอาจสะท้อนอะไร
หลาย ๆ อย่างให้เห็น เช่น ขณะที่เราคง
ค้างอย้่ในท่วงท่านั้น หรือเม่ือต้องทำาท่า
ต่อเน่ืองกันหลาย ๆ รอบ     แล้วพบว่า
ลมหายใจของเราเร่ิมกระชั้นถี่ขึ้น อาจ
แสดงถึ งการทำา อาสนะโดยใ ช้ความ
พยายามที่มากเกินพอ(ดี)

หรือขณะที่ทำาท่าสรรวางคาสนะ 
(ท่ายืนด้วยไหล่..ตรงน้ีขอข้ามประเด็น 
เร่ืองมุมมองที่ต่างกันในการเรียกช่ือท่าไป
ก่อนนะครับ เดี๋ยวจะยาวเกินไป) หรือ
ทำาท่าวิปรีตกรณี  คนที่หายใจด้วยท้องไม่
เป็น อาจจะมีปัญหาขณะอย้่ในท่วงท่า ใน

ทางกลับกัน ถ้ามีปัญหากับการหายใจด้วย
ทรวงอก เวลาทำาท่าที่มีการเหยียดยืด
ร่างกายด้านหน้า เช่น ทา่ง้ กอ็าจพบความ
ผิดปกติที่สะท้อนจากลมหายใจของเราได้

นอกจากน้ี เรายังสามารถสังเกตลม
หายใจของเราขณะที่อย้่ในท่าพักได้อีก
ด้วย เ ช่น ถ้าพบว่าตายังกะพริบ ลม
หายใจกระเพื่อมขณะอย้่ในท่าศพ อาจบ่ง
บอกถึงความจดจ่อของเราต่อท่านัน้ ๆ ได้

มีหลายปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
หายใจของเรา หากพิจารณาในมุมมอง
แบบตะวันตก เราอาจอธิบายโดยใช้ความ
ร้้กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา พ้ดให้
ง่ายๆก็คือด้ตามโครงสร้าง และกลไกการ
ทำา งานของร่างกายเป็นหลักจะพบว่า 
อวัยวะหลักที่เกี่ยวข้องกับการหายใจคือ 
ปอด กระบังลม และกล้ามเน้ือบริเวณ
ซี่โครงและทรวงอก ซึ่งถ้าชำาแหละกันลง
เป็นชัน้ ๆ ก็จะเห็นว่าการหายใจต้องอาศัย
กล้ามเน้ือชั้นต่าง ๆทำา งานอย่างสอด
ประสานกัน พี่เละชวนสังเกตว่า  ในมุม
มองแบบตะวันออก เราก็ชำาแหละร่างกาย
เป็นชั้น ๆ เหมือนกัน เช่น การแบ่งช่วง
ชัน้ของร่างกายออกเป็นเปลือกหุ้ม(โกศะ) 
๕ ชัน้ที่เรียกว่า ปัญจโกศะ หรือในคัมภีร์
อายุรเวทก็มีหมวดที่ว่าด้วยร่างกายเรียก
ว่า “สรีระสถานะ” รวมถึงเร่ืองจักระทัง้
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หก(shatcakra)  ซึ่งการจับตะวันออกชน
ตะวันตกเช่นน้ีก็เป็นเสน่ห์ของการเรียนร้้
ที่ไม่มีใครเหมือน พวกเราที่มีภ้มิร้้อย้่ใน
ระดับปานกลางถึงหางอ่ึงก็ได้แต่นั่งฟังกัน
อ้ึงไป (นับถือ..นับถือ)

ในการทำา อาสนะ ความเจ็บปวด
ของกล้ามเน้ือก็มีส่วนช่วยให้เราเข้าใจถึง
ความพอเพียรของร่างกาย ขณะที่ลม
หายใจบ่งบอกถึงความจดจ่อของเรา อัน
เป็นเหมือนสะพานที่เช่ือมโยงให้เราร้้สึก
ถึงส่วนที่สำาคัญที่สุด คือสิ่งที่เกิดขึ้นใน
จิตใจผ่านการมอง การเห็น การสัมผัส 
ของเรา เช่น การมองวัตถุที่มีขนาดใหญ่
เกินสายตาในตำาแหน่งที่ใกล้เกินไป อาจ
ทำาให้เราไม่เห็นภาพรวมทั้งหมด (อุปมา
เหมือนด้หนังจอยักษไ์อแมกซ์ส้งเท่าตึก ๓ 
ชั้น ขอบเขตสายตาของเราอาจมองไม่
เ ห็นภาพในหนังทั้งหมดหรืออ่านซับ
ไตเติลไม่เห็น เป็นต้น)

ทั้งหมดทั้งมวลที่กล่าวมาชวนให้
ผมสงสัยว่า แล้ว ณ ขณะที่เราทำาอาสนะ
หน่ึงนัน้ เราเฝ้าด้กันขนาดน้ี แล้วอะไรคือ 

ความแตกต่างระหว่าง ความร้้ และความ
คิดล่ะ พี่เละให้ข้อสังเกตง่ายๆว่า “จงใช้
ทุกร้ขุมขนเป็นเสมือนดวงตาที่จะรับร้้
ร่างกายของเรา” ดังที่ท่านไอเยนการ์ได้
กล่าวไว้ในหนังสือประทีปแห่งชีวิต (คม
ขนาดน้ี..ถอดความโดย”คนที่คุณก็ร้้ว่า
ใคร”) นั่นคือเราอาจจะตามร้้ความร้้สึก
ของเราไปขณะอย้่ในอาสนะ และถ้าเรา
ฝึกฝนอย้่เร่ือยๆก็จะมีความละเอียดและ
ฉับไวในการสังเกตมากขึ้น หลังจากทำา
อาสนะจบเราจึงกลับมาสวาธยายะเพื่ อ
วิเคราะห์หาเหตุผลเช่ือมโยงถึงสิ่งที่เกิด
ขึ้น

ทำาได้ดังน้ีก็จะเกิดพลังเหมือนถ่าน
เอนเนอร์ไจเซอร์ AAA ที่จะทำาให้เราเกิด
ความฉับไวในการสังเกตทั้งตัวเรา ขณะ
ทำาอาสนะ หรือผ้้ที่มาฝึกกับเรา นั่นคือเรา
ส า ม า ร ถ พั ฒ น า ต น เ อ ง ใ ห้ เ กิ ด 
Attention(ความสนใจ), Alertness(ความ
ต่ืนตัวระมัดระวัง) และ Awareness(การ
ตระหนักร้้) ซึ่ งจะนำาไปส่้การพัฒนาการ
วางแผนการฝึกของเราต่อไป

_____________________________________________________________
_________________________________

โดย  สดใส
มีไปทำาไม ?  ว. วชิรเมธี
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มีเงินนับแสนล้าน แต่ใช้จริงวันละไม่ถึง 
๑๐๐ บาทมีไปทำาไม?
มีบ้านใหญ่โตเหมือนกับวัง แต่อย้่กันแค ่
๔ คนพ่อแม่ล้ก  มีไปทำาไม ?
มีรถนับสิบคัน แต่ใช้งานจริงแค่คันเดียว 
มีไปทำาไม ?
มีเตียงใหญ่โตมโหฬาร แต่นอนเพียงแค่
เต็มแผ่นหลัง  มีไปทำาไม ?
มีนาฬิกาแสนแพง แต่ไม่เคยทำาอะไรตรง
เวลา  มีไปทำาไม ?
มีเวลาอย้่ในโลกไม่ถึงร้อยปี แต่กลับแบ่ง
เวลาไปริษยาคนอ่ืน  ทำาไปทำาไม ?
มีกฎหมายนับพันมาตรา แต่มีอาชญากร
อย้่เต็มเมือง  มีไปทำาไม ?
มี ส.ส. อย้่เต็มสภา แต่มาประชุมไม่เคย
ครบเลย  มีไปทำาไม ?
มีพ่อแม่อย้่ที่บ้าน แต่ไม่เคยปรนนิบัติท่าน
เลย  มีไปทำาไม ?
มีอำานาจอย้่เต็มมือ แต่ไม่กล้าตัดสินใจทำา
อะไรเลยมีไปทำาไม?
มีภรรยาแสนดี แต่ไม่เคยแบ่งเวลาให้เธอ
เลย  มีไปทำาไม ?

มีล้กแสนน่ารัก แต่ไม่เคยโอบกอดล้กเลย 
มีไปทำาไม ?
มีพระไตรปิฎกอย้่เต็มต้้ แต่ไม่เคยเปิด
ออกมาศึกษาเลย  มีไปทำาไม ?
มีวัดอย้่แทบทุกหม้่บ้าน แต่ศีลธรรมของ
สังคมที่อย้่ลดลงทุกวัน  มีไปทำาไม ?
มีรองเท้าเป็นพันค่้ แต่ใส่จริงแค่วันละค่้ 
มีไปทำาไม ?
มีพี่น้องนับสิบคน แต่แตกสามัคคีกันทุก
คน  มีไปทำาไม ?
มีมือมีเท้าสมบ้รณ์ แต่ไม่เคยลงแรงทำา
อะไรเลย  มีไปทำาไม ?
มีห้อย้่สองข้าง แต่ไม่เคยฟังธรรมเลย  มี
ไปทำาไม ?
มีตาอย้่สองข้าง แต่ไม่เคยมองหาสิ่งที่
ดีเลย  มีไปทำาไม ?
มีเท้าอย้่อย้่สองข้าง แต่ไม่เคยเดินเข้าหา
โอกาสเลย  มีไปทำาไม ?
มีปัญญาอย้่กับตัว แต่กลับใช้อารมณ์เป็น
ใหญ่  มีไปทำาไม ? 

_____________________________________________________________
_________________________________

โดย  สดใส
เคร่ืองด่ืมโคล่าเพ่ิมความเสี่ยงมะเร็ง
ตับอ่อน 2 เท่า

ผ้้ ที่ ดื่ มนำ้ า อั ด ลม  2  แก้ ว  ห รื อ
มากกว่า โดยเฉพาะประเภทโคล่าคอร์บอ
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เนต เป็นประจำาทุกสัปดาห์จะเพิ่มโอกาส
ของการพัฒนามะเร็งตับอ่อนเป็น 2 เท่า 
เคร่ืองดื่มที่นิยามโดยนักวิจัยว่ามีสารคอร์
บอเนตและสารเพิ่มความหวาน จะเพิ่ม
ระดับอินซ้ลินซึ่งเป็นที่ร้้กันว่าเป็นสารก่อ
เกิดมะเร็ง  ซึ่งปรากฏการณ์น้ี จะไม่เห็น
ในรายที่ดื่ มนำ้ าผลไม้ นักวิจัยจากมหา
วิทยาลัยมินเนโซต้าได้ค้นพบผลงานน้ี 
จากการแกะรอยข้อม้ลทางด้านสุขภาพ
ของผ้้ชายและผ้้หญิงจำานวน 60,524 คน 
ในประเทศสิงคโปร์ เป็นเวลา 14 ปี ณ 
เวลานั้น มีผ้้เป็นมะเร็ง 140 คน และหลัง
จากกำาจัดตัวเลือกอ่ืน ๆ แล้ว นักวิจัยพบ
ว่า พวกเขาดื่มเคร่ืองดื่มคาร์บอเนตอย่าง
น้อย 2 แก้วต่อสัปดาห์ ซึ่งโดยเฉลี่ย พวก
เขาดื่ม 5 แก้วต่อสัปดาห์ นักวิจัยกล่าวว่า 
ถึงแม้ว่ามะเร็งตับอ่อนจะพบได้ไม่บ่อย 
แต่ก็มักเป็นอันตรายถึงชีวิต
สภาส้งของสหรัฐไดู รับคำา บอกว่า
โทรศัพท์มือถือทำาใหูเป็นมะเร็ง แต่ก็
ไมม่ีอะไรเกิดขึน้

สภาส้งของสหรัฐฯ   ได้รับคำาบอก
เล่าจากกนักวิทยา
ศาสตร์ชั้นนำาว่า โทรศัพท์มือถือจะทำาให้
เป็นมะเร็งอย่างแน่นอนแต่พวกเขาก็
คงจะไม่ทำาอะไรเกี่ยวกับมัน 

ดร.ซีเกล ซาเดทสกี แห่งมหาวิทยา
ลัยเทลเลวิว เป็นพยานสำาคัญก่อนจะมี
การประชุมคณะกรรมาธิการสภา เม่ือ
เดือนกันยายนปีที่แล้ว ด ร .ซี เ ก ล  ผ้้
เขียนงานตีพิมพ์ปี 2551 ที่แสดงให้เห็น
ว่าการใช้โทรศัพท์มือถือเป็นเวลานานจะ
เพิ่มโอกาส การเป็นมะเร็งที่ต่อมนำ้ าลาย
ใกล้บริเวณห้เกือบถึง 50% โดยทั่วไป
ความเสี่ยงเพิ่มขึ้ น 34% ในกรณีที่ ใ ช้
โทรศัพท์มือถือเป็นปกติเป็นเวลา 5 ปี 
หรือมากกว่า   ความเสี่ยง 58% ในกรณี
ที่ใช้โทรศัพท์มากกว่า 5,500 ครัง้ ในช่วง
ชีวิต  ความเสี่ยง 49% ในกรณีที่พ้ดสาย
นานกว่า 266 ชั่วโมงในช่วงชีวิต ดร.ซี
เกลได้เน้นให้คณะกรรมาธิการสภาฟังถึง
ผลสรุปที่ได้จากงานวิจัย และได้พ้ดถึง
หัวข้อหลักที่น่าห่วง คือการใช้โทรศัพท์ใน
หม้่เยาวชนซึ่งเป็นกลุ่มอ่อนไหวง่าย และ
ใช้งานโทรศัพท์หนัก เธอได้แนะนำา
ใ ห้ ใ ช้ อุ ปก ร ณ์ แ ฮนด์ ฟ รี  แ ล ะ ใ ห้ ถื อ
โทรศัพท์มือถือ ห่างจากตัวตลอดเวลา
ของการสนทนา  เธอยังได้แนะให้มีการ
สนทนาน้อยลงและใช้เวลาสัน้ลงด้วย ทั้ง 
ๆ ที่เธอมีผลวิจัยและได้ให้การแนะนำาแก่
สภาส้งของสหรัฐแล้ว แต่ทางสภาฯ ก็ยัง
มิได้มีการประกาศข้อแนะนำาอะไรออกมา 
โดยเฉพาะเร่ืองการใช้โทรศัพท์มือถือใน
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เด็กและเยาวชน ประเทศฝรั่งเศสเป็น
เพียงไม่กี่ประเทศที่ถือว่าการใช้โทรศัพท์
มือถือ เป็นภัยคุกคามอย่างรุนแรงและได้
มีการห้ามการใช้โทรศัพท์มือถือ ในเขต
สนามเด็กเล่นของโรงเรียนด้วย ประเทศ

อังกฤษก็เหมือนกับสหรัฐฯ ที่ไม่ได้ทำา
อะไรในเร่ืองน้ี ทัง้ ๆ ที่ได้รับการเตือนถึง
ภัยซ่อนแฝงจากการใช้โทรศัพท์มือถือใน
กลุ่มเยาวชน

_____________________________________________________________
_________________________________

โต๊ะโตะจัง กับ โต๊ะโตะจังทัง้หลาย
คโุรยานางิ เท็ตสึโกะ ..เขียน ,ผุสดี นาวิจิต..แปลจากภาษา

ญี่ป่นุ
กวีพทัธ แนะนำา

ค่ณยังจำา โต๊ะโตะจัง เด็กหญิง
ขูางหนูาต่าง ไดูไหมครับ

หลายคนยังคง ประทับใจกับโลกใน
วัยเยาว์ของเธอ จากวรรณกรรมเยาวชน 
ที่คงอย้่ในความทรงจำาของใครต่อใคร
หลายคน (รวมถึงผมด้วย)  มากว่าย่ีสิบปี 
เด็กหญิงที่คุณร้้จักคุโรยานางิ เท็ตสึโกะ 
ตอนน้ีเธอเป็นนักแสดงและพิธีกรช่ือดัง
รวมถึงเป็นฑ้ตสันถวไมตรีของย้นิเซฟอีก
ด้วย เธอไม่ได้เห็นโลกจากข้างหน้าต่าง
อีกแล้ว แต่เธอได้ออกไปเห็นโต๊ะโตะจัง
อีกมากมายในโลกกว้างใหญ่ใบน้ี

น่ีคือหนังสือที่บอกเล่าสิ่งที่เธอ ได้
พบเห็นจากการเดินทางไปยังประเทศต่าง 
ๆ ทัว่โลกในฐานะฑ้ตย้นิเซฟตัง้แต่ปีค.ศ.
๑๙๘๔-๑๙๙๖ กว่าสิบปีที่เธอได้พบกับชีวิต
ความเป็นอย้่ของเด็กๆ ที่ต่างกันทั้งเช้ือ
ชาติ เผ่าพันธ์ุ  ภาษา และที่สำา คัญคือ
โอกาสในการดำารงชีวิต 

คุณเช่ือหรือไม่ครับว่า เด็ก ๆ ชาว
แอฟริกาไม่ร้้จักช้าง ทัง้ๆ ที่ภาพแรกของ
พวกเราหลายคนเม่ือพ้ดถึงแอฟริกาเราจะ
คิดถึงทุ่งกว้างซาฟารีที่ เ ต็มไปด้วยฝ้ง
ยีราฟ สิงโต ช้างเหมือนที่ได้ชมในหนัง
สารคดีหรือการ์ต้นไลออนคิง หรือเด็ก
น้อยที่บอสเนีย ต้องจบชีวิตจากตุ๊กตาตัว
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โปรดที่มีคนใจร้ายแอบเอาระเบิดมาใส่ไว้
ในตุ๊กตา 

ตอนหน่ึง ในบันทึกของเธอเม่ือไป
ยังสถานพยาบาลเล็กๆ แห่งหน่ึงใน
แทนซาเนีย ที่ มีเด็กในสภาพขาดสาร
อาหารประมาณ ๒๐ คน เธอร้้สึกผิด
สังเกตว่า ทำาไมเด็กที่น่ีไม่ร้องไห้เลยสัก
คน ครัน้ต่อมาเธอได้ทราบว่า เพราะเด็ก
เหล่านั้นขาดสารอาหารจนไม่มีเร่ียวแรง
พอ แม้แต่จะร้องไห้ !  เธอเขียนไว้ ว่า 
“ภาพเด็กเล็กๆหลายคนอย้่ด้วยกันเงียบๆ 
เช่นน้ี เป็นภาพที่ดิฉันไม่เคยเห็นเลยใน
ชีวิต ..เขาไม่ได้เปล่งเสียงแต่ความจริง
กำาลังร้องไห้ สิ่งที่ทำาให้เราร้้คือนำ้ าตาเต็ม
นัยน์ตา รอบดวงตากลมโตนั้นมีแมลงวัน
ตอม เด็กที่หมดสิ้นเร่ียวแรงจะไม่ค่อย
กะพริบตา ทำา ให้แมลงวันตอมเต็มไป
หมด..มันมากินสารอาหารในนำ้ าตา.. ดิฉัน
ทนด้ไม่ได้ต้องช่วยปัดแมลงวันดวงตา
ของเด็กที่ไม่มีแมลงวันเกาะใสสะอาด 
ดิฉันร้้สึกเจ็บปวดเม่ือสายตาบริสุทธิ ์นั้น
จ้องมอง แต่ไม่อาจช่วยอะไรได้เลย..”

จากแทนซาเนีย ไนเจอร์ โมซัมบิก 
คลิกส่้อินเดียกัมพ้ชา เวียดนามข้ามไปยัง
บังคลาเทศ ฝ่าไฟสงครามในอิรักบอสเนีย 
และเฮอร์ไซโกวินาส่้อีกหลายประเทศใน
ทวีป    แอฟริการวมถึงเฮติด้วย 

ภาพสะท้อนจากความบริสุทธิ ์ไร้
เดียงสา ที่สะเทือนความร้้สึก จนหลายๆ
ตอน นำ้ าตาผมคลอเบ้า   หรือบางตอน
ทำาเอาผมย้ิมทัง้นำ้ าตา

๑๒ ปีของการเดินทาง และ ๑๒ ปี
ของการแปลและกระบวนการผลิตจนเป็น
ร้ปเล่มให้เราได้อ่าน นอกจากความร้้สึก
ดีๆ จากการเรียนร้้ระหว่างทางแล้ว เรายัง
ได้เห็นหัวใจที่เป่ียมด้วยความตัง้ใจของผ้้
ทำาหนังสือเล่มน้ีอีกด้วย

และสิ่งที่พิ เศษที่สุดสำา หรับฉบับ
แปลภาษาไทย คือคุณคุโรยานางิ เท็ตสึ
โกะ หรือโต๊ะโตะจังเธอส่งสารเป็นพิเศษ
มาถึงผ้้อ่านชาวไทยโดยเฉพาะ 

พร้อมที่จะเดินทางไปกับโต๊ะโตะจัง
คนเดิม และทำาความร้้จักกับโต๊ะโตะจังทัง้
หลายกันหรือยังครับ 

โดย  โสภา ธมโชติพงศ์
ท่องเที่ยวดินแดนพระศิวะ
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เม่ือฉบับที่แล้ว ได้เขียนเล่าเร่ือง
การเรียนและบรรยากาศที่อาศรม สวามิ
รามา สาดากะ กรามา (Swami Rama 
Sadhaka Grama) มีเพื่ อน ๆ อ่านแล้ว
ชมว่าดี ก็ต้องขอบคุณมากที่ชอบบทความ
เรา แล้วยังบอกว่าเราเขียนไม่หมดให้
เขียนต่อ เม่ือมีผ้้เรียกร้องก็เป็นกำาลังใจ
ให้มือใหม่อย่างเราเขียนต่อ

ก า ร เ ดิ นท า ง ไป อิน เ ดี ย ค รั้ ง น้ี 
นอกจากไปเรียนโยคะแล้วก็ยังมีรายการ
ท่องเที่ยวก่อน และหลังเรียนหน่ึงอาทิตย์ 
ฉบับน้ีจะเล่าการท่องเที่ยวในช่วงหน่ึง
อาทิตย์ก่อนเรียน คณะทัวร์เรามี 7 คน
กลุ่มเล็ก ๆ มาจากหลายประเทศ ไทย 2 
คน เนเธอร์แลนด์ 3 คน ฝรั่งเศส 1 คน 
อเมริกัน 1 คน ซึ่งเป็นหัวหน้าทัวร์ครัง้น้ี 
และทีมไกด์ท้องถิ่นอีก 4 คนที่พาเดินไป
ชมสถานที่ต่างๆ การเที่ยวครั้งน้ีเหมือน
ไปเที่ยวกันเองไม่เหมือนกับเที่ยวกับ
บริษัททัวร์ทั่วไป เป็นการท่องเที่ยวทั้ง
ภายนอกและข้างในจิตด้วย เป็นลักษณะ
เดินทางแสวงบุญไปตามสถานที่ศักดิส์ิทธิ ์
ของพระศิวะ มีโอกาสได้เดินเขาหิมาลัย
เป็นระยะทาง 3-6 กิโลเมตรแต่ละวัน ขึ้น 
ๆ ลง ๆ เหน่ือยเอาการสำาหรับคนเมือง
กรุงอย่างเรา ได้ฝึกความอดทน ฝึกจิตใจ
ให้เข้มแข็ง แต่ก็เพลิดเพลินกับธรรมชาติ

ขุนเขาอัน ย่ิงใหญ่  เขียวชอุ่ม สดช่ืน 
สวยงาม ได้ เ ห็นยอดเขาหิมาลายาที่
ปกคลุมด้วยหิมะขาวโพนตัดกับท้อง-ฟ้าที่
เป็นสีฟ้าเข้มสดใส เดินไปชมธรรมชาติไป
ช่วยให้หายเหน่ือยได้มาก ได้สัม ผัส
อากาศเย็นสบายตอนกลางวันแต่หนาว
จับใจในยามคำ่าคืน ได้เดินลัดเลาะไปตาม
คันนาขั้นบันได เห็นชาวนาผ้้หญิงในชุด
ส่าหรีสีสดใส บ้างกำาลังเกี่ยวข้าวสาลี บ้าง
กำาลังปีนอย้่บนต้นไม้เอามัดข้าวสาลีขึ้นไป
ตาก ได้เห็นแปลงผักโขมส้งท่วมหัวและ
แปลงถั่วกำา ลั งออกฝัก เดิน ผ่านเข้ า
หม้่บ้านได้พบเห็นแม่บ้านกำาลังตากข้าวที่
ลานหน้าบ้าน บ้างกำาลังตำาข้าวด้วยมือ 
ใบหน้าย้ิมแย้มทักทายคนแปลกหน้าอย่าง
พวกเรา ช่างเป็นภาพที่งดงาม ที่น่ีไม่มี
ขอทาน ทุกคนทำางาน พ่อบ้านพวกผ้้ชาย
จะพาวัวควายออกไปไถนา ตั้งแต่ตีสาม
ได้ยินเสียงกระดิ่งวัวควายผ่านเต็นท์พวก
เราทุกคนื ขณะที่เรานอนซุกในผ้าห่มแสน
อบอุ่น ได้พบเห็นสัตว์หลายชนิดมี วัว 
ควาย แพะ แกะ ม้า ล่อ ลา อ้ฐ ง้ เลี้ยงไว้
ใช้งานบ้างและเป็นอาหารบ้างคนอินเดีย
ยังใช้พลังงานสัตว์มากทัง้ แรงงาน ขนส่ง 
และเช้ือเพลิงจากม้ลวัวควาย เม่ือเปรียบ
เทียบกับบ้านเราไม่มีการใช้พลังงานสัตว์
เลย มีช้างตัวโต ๆ ก็ใช้ประโยชน์ไม่เป็น
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ปล่อยให้รถชนตาย เดินตกท่อตายบ้าง 
นอกจากสัตว์เลี้ยงเหล่าน้ี พวกสัตว์ป่า
ธรรมชาติฝ้งลิงพันธ์ุ ต่าง ๆ มีมากมาย
ตลอดเส้นทางที่ไป นกป่าสีสวย ๆ นานา
ชนิด บินไปบินมาส่งเสียงประสานเหมือน
วงดนตรี ฝ้งนกบั้งลอกหางยาวสีเทาอม
ฟ้ามารับตะวันยามเช้าตร้่บนต้นไม้ข้าง ๆ 
เต็นท์ เห็นฝ้งนกอินทรีย์บินร่อนไปมาบน
ท้องฟ้า เห็นไก่ฟ้าอย้่ข้างทางผ่าน เม่ือ
เดินขึ้นไปถึงยอดเขา ได้บ้ชาพระศิวะ
ศ้นย์รวมจิตวิญญาณของชาวฮินด้ อยากร้้
แล้วใช่ไหมว่าไปเที่ยวที่ไหนของอินเดีย
ทำา ไมไม่เหมือนที่คนอ่ืนๆพ้ด อินเดีย
สกปรก ขอทานเยอะ รถติด ขี้ ฝุ่นแยะ 
ไม่มีอะไรดีเลย

ขอเฉลยสถานที่คณะเราไปคือ 
Guptakashi  อ ย้่ ท า ง เ ห นื อ จ า ก 
Rishikesh  ขึ้ น ไ ป ป ร ะ ม า ณ  170 
กิโลเมตรใช้เวลาเดินทางทัง้วันแวะเที่ยว 
Devprayag จุดเ ร่ิมต้นแม่นำ้ าคงคา ที่
แม่นำ้ า Bhagirathi  มาบรรจบกับแม่นำ้ า 
Alaknanda ได้ล้างหน้าล้างตาที่ ต้นนำ้ า
คงคา คนอินเดียมาอาบนำ้ าชำาระกายและ
ใจ จากนั้นนั่งรถเดินทางต่อไปบนเทือก
หิมาลัย มีทัง้ขึ้นและลง ผ่านโค้งมากมาย
พื้นผิวถนนไม่ดีขี้ฝุ่นเยอะ มีการซ่อมถนน
เป็นระยะๆ บางช่วงดินถล่ม เห็นหน้าผา

ลึกมาก ถ้าขืนตกลงไปคงไม่มีอะไรเหลือ
แน่ ๆ  การเดินทางในประเทศอินเดียเป็น
ความท้าทายอย่างหน่ึงสำาหรับนักท่อง
เที่ยว คณะพวกเรามาถึง Guptakashi 
เย็นพอดีเข้าที่พัก Kedar camp มองเห็น
ทิวทัศน์ยอดเทือกเขาหิมาลัยที่ปกคลุม
ด้วยหิมะขาวโพน เป็นมุม 180 องศา
ส ว ย ง า ม ม า ก ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย
ย อ ด Chaukahamba,  Kedarnath, 
Khurch Kavel กระทบกับแสงอาทิตย์
ยามเย็นยอดเขาเปลี่ยนเป็นสีแดงเปล่ง
ประกาย ฉันอดที่จะถ่ายภาพไม่ได้ สวย
จริง ๆ ขณะเดียวกันอากาศก็หนาวเย็นลง
เร่ือย ๆ ต้องเอากันหนาวใส่หลายชัน้ ผ้า
พันคอ หมวก ถุงมือ ถุงเท้า ได้กินอาหาร
อินเดียร้อนๆ อาบนำ้ าอุ่นเข้านอนในผ้า
นวมนอนหลับอย่างมีความสุข

ต่ืนเช้า ออกจากเต็นท์รับอรุณเห็น
แสงสีเงินกระทบยอด Chaukahamba, 
Kedarnath, Khurch Kavel เป็นภาพน่า
จดจำา บรรดานกธรรมชาติบินร่อนไปตาม
ต้นไม้อย่าง ร่าเ ริง  พร้อมทั้งส่ ง เสียง
ประสานไปทัว่ป่าเป็นเสียงเพลงธรรมชาติ
อันไพเราะ จิบชาร้อน ๆ แก้หนาวอย่าง
เพลิดเพลินเจริญใจ เม่ือทุกคนต่ืนนอน
กนัพร้อมหน้าพร้อมตากันแล้ว      คณะ
เราก็ร่วมกันฝึกโยคะ และทำา สมาธิให้

30212200.doc  21



สบายกายสบายใจท่ ามกลางขุน เขา
หิมาลัยอันศักดิ ์สิทธิ ์ และแสงแดดอุ่น ๆ 
ยามเช้าช่วยเพิ่มพลังชีวิตวันใหม่ แล้ว
อาหารเช้าร้อน ๆ ก็พร้อม

หลังจากรับประทานอาหารเช้าเร่ิม
ออกเดินทางด้วยเท้าไปตามทางที่ชาว
บ้านใช้ประจำา วันแรกยังเป็นเพียงซ้อม
เดินไปศาลเจ้านรสิงห์ เป็นเหมือนพระภ้มิ
เจ้าที่ของท้องถิ่นในช่วงเช้า ตอนบ่ายเดิน
ไปบ้ชาศาลเจ้าอัคคี กัลยาณี เป็นเทพีไฟ 
mandir jwala mukhi ไปสองที่หมดวัน
พอดี เจ็บกล้ามเน้ือหน้าตักเน่ืองจากเดิน
ขึ้นเขาลงเขาทั้งวัน แค่อุ่นเคร่ืองเตรียม
รับศึกวันต่อไป ในวันรุ่งขึ้นเราเดินทาง
ระยะไกลมากขึ้น 6 กิโลเมตรไปที่วัดเจ้า
แม่กาลีตัง้อย้่ริมแม่นำ้ ากาลีคงคาเช่ือกันว่า
มีพลังแรงมากพวกเราเข้าทำาพิธีบ้ชาตาม
พิธีกรรมฮินด้เพื่อรับพลังทำาลายสิ่งชัว่ร้าย
จาก เ จ้ าแ ม่  บ่ าย ไป วัด  Vishwannah 
Temple มีบ่อนำ้ าศักดิ ์สิทธิ ์ที่ต่อท่อนำานำ้ า
จากแม่นำ้ าคงคาและแม่นำ้ ายมุนา มารวม
กัน ได้อ่ิมบุญมาทั้งวันต้องพักผ่อนแต่
หัวคำ่าส้้ศึกหนักในวันรุ่งขึ้น

ส่้ยอดเขา Tungnath ซึ่ งเ ป็นสุด
ยอดของทัวร์ครัง้น้ีเป็นวัดของพระศิวะที่
ส้งที่สุดเป็นเส้นทางสำาหรับผ้้แสวงบุญส้ง
จากระดับนำ้ าทะเล 3,660 เมตรเป็นที่ชม

วิวที่สวยมาก ๆ สามารถมองเห็นตลอด 
ทั่วเทือกเขาหิมาลัยอันกว้างใหญ่ไพศาล 
แต่กว่าจะถึงยอดได้ต้องใช้ความเพียร 
ความอดทนในการเดนิขึ้นเขา เดินไปหอบ
ไป ต้องนั่งพักเป็นระยะ ๆ เพราะกล้าม
เน้ือขาล้ามาก ตลอดเส้นทางช่วงต้นเป็น
ป่าร่มร่ืนเย็น สบาย เดินขึ้นไปเร่ือยๆเป็น
ที่โล่งกว้าง อย้่ในห้อมล้อมของเทือกเขา
หิมาลัย เป็นภาพที่สวยงามมาก ช่วยให้
หายเหน่ือยมีแรงใจเดินไปถึงยอด ใช้เวลา
ประมาณ 3 ชัว่โมง แต่เพื่อนๆฝรัง่ขายาว
กว่าเราเขาถึงก่อนนั่งรอเราจนหนาว บน
ยอดเขาหนาวมาก สัจจะธรรมค่ะย่ิงส้งย่ิง
หนาว ลมแรงด้วย แต่เราสามารถมอง
เห็นได้กว้างไกลกว่า ขึ้นมาบ้ชาพระศิวะ
ขอพรท่าน ขอสงวนสิทธิ ์ ไม่บอกว่าขอ
อะไรบ้างนะค่ะ นั่งพักให้หายเหน่ือย กิน
อาหารกลางวันชมวิวสวยๆ บนยอด 
เขา Tungnath มีฝ้งอีกาตัวโตๆ มาป่วน
เป้ียนขออาหารกิน ก็แบ่งๆ ให้บ้างบนนั้น
หาอาหารกินยาก ที่ น่ี ฤด้หนาวหิมะ
ปกคลุมไปทั่ว ไม่มีใครมา หลังจากเติม
พลังเรียบร้อยแล้วเราก็เดินล่วงหน้าลงมา
ก่อน เพราะเราเดินช้า แต่ความจริงถ้าใคร
คิดว่าเดินไม่ไหวมีม้า เสลี่ยงแบกบริการ 

วั น ต่ อ ม า เ ร า ไ ป ที่ ห ม้่ บ้ า น 
Triyuginarayan มีวัดที่เช่ือว่าเป็นสถานที่
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ที่พระศิวะแต่งงานกับพระแม่พาร์วาตี 
โดยพระวิษณุทำาพิธีให้ จากวันนั้นถึงทุก
วันน้ี กองไฟนัน้ยังไม่เคยมอด เรายังเห็น
มีการเผาฟืนอย้่ ซึ่งเป็นจุดขายของที่วัดน้ี 
วันน้ีเดินทางด้วยรถไม่ต้องเดินมาก ใน
วั น สุ ด ท้ า ย เ ดิ น ท า ง มุ่ ง ห น้ า ก ลั บ 
Rishikesh  ร ะ ห ว่ า ง ท า ง แ ว ะ  Kartik 
Swami temple ต้องเดิน 3 กิโลเมตรใน

ป่า แล้วปีนขึ้นยอดเขา ซึ่งข้าพเจ้าขอหยุด
แค่ประต้วัดไม่ไหวแล้ว ไม่อยากเสียเวลา
มากเราเดินช้าเราจะต้องเดินทางไกล 
กลับอาศรม
จบรายการท่องเที่ยวถ้าเพื่อนๆสนใจทาง
อาศรมจะจัดอีกช่วงเดือนมีนาคมติดต่อ
สอบถาม sadhakagrama@gmail.com

_____________________________________________________________
_________________________________

โดย  ล.เล้ง เสียงกระดิ่งหยก (ไม่ใช่มังกรบิน)
เค ล็ดวิชา  โยคะพื้นฐาน จากนัก
กายภาพบำาบัด
ที่มา  -  ที่ไป  

กาลครัง้หน่ึง  แล้วมานาน (นานมา
แล้ว)...เม่ือประมาณปี ๒๕๕๐ คร้กวี ได้
เชิญอาจารย์ คมปกรณ์  ลิมป์สิทธิรัชต์ 
จากคณะกายภาพบำาบัด  มหาวิทยาลัย
มหิดล มาช่วยเล่านิทาน หรือจะเรียกว่า
มาผ่าตัด (ดเีนาะ)  อาสนะพื้นฐานที่เราฝึก
กันอ ย้่   ว่า ...มันมีประโยชน์อย่างไร 
ทำาไมต้องทำาช้า ๆ (ตอบว่า...กล้ามเน้ือลึก
ชั้นในแข็งแรง – ต้องรีบเฉลยซะก่อน 
กะเดี๋ยว จะลืมบอก – แล้วไอ้ลึก ๆ ชัน้ใน 
น่ีมันสำา คัญ ยังไงนะ - มันสำา คัญกว่า
ใหญ่ๆ ชัน้นอกตรงไหน)  ทำาไมง้ใช้หลัง

ยกตัวขึ้น... ดีกว่าง้ใช้แขนดัน ตัวขึ้นมา 
ง้ใช้แขนดันขึ้น...ไม่ดีตรงไหน...ที่เค้าว่า
มันไม่ดี...มันไม่ดีจริงๆ รึเปล่า...ทำา ไม 
ทำาท่าง้แล้วปวดหลัง  ง้ตัวโตกับง้ตัวเตีย้
ให้ประโยชน์ต่างกันอย่างไร  ทำาไมบางที
ย่ิงฝึกอาสนะย่ิงปวดไหนใครบอกว่า ปวด
หลังปวดเอว ให้มาฝึกโยคะ...ปวดแค่ไหน 
ทำา ต่อไปได้...ปวดแค่ไหน ให้เลิกเหอะ 
แล้วไปหาหมอดีกว่า...

ส รุปว่า อ.คมปกรณ์  ก็มาตอบ
คำาถามให้เหล่าเจ้าหน้จำาไม (จากเร่ือง อิ๊ก
คิวซัง)  อย้่เกือบหน่ึงปีเชียวนะต่อจากนั้น
ก็เป็นกระบวนการถอดเทป  โดยเหล่า
อาสาสมัคร  เท่าที่จะมีเวร...เอ้ย! เกณฑ์ 
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กันมาได้...ถอดไป ถอดมา      ปาเข้าไป
ตัง้
๖๙ หน้า  แถมยังถอดออกมาเป็นภาษา
มนุษย์ต่างดาว...เฮ้ย! มันไม่ได้เข้าใจยาก
อะไรขนาดนั้น แค่เป็นภาษาที่เราไม่คุ้น
เคย  ทำาไมมันยาก ๆ ที่มนุษย์ เดินดิน 
กินข้าวแกงอย่างเราๆ ท่านๆ จะเข้าใจได้
ในเวลาอันรวดเร็ว...คนที่จะใช้ประโยชน์
จากหนังสือเล่มน้ีได้  จะต้องฝืนใจ  ฝืน
ทนกันน่าด้เหมือนถ้กบังคับให้กินยาขม
เม็ดตราใบห่อกันทีเดียว สรุปว่าทำากันมา
เกือบตาย  แต่ไม่มีใครอ่าน...๕๕๕  อยาก
จะฮา  แต่ก็ ฮาไม่ออก...

เล้งก็ เลยอาสาคร้กวี   ว่าจะทำา
หน้าที่เป็นฤษแีปลงสาร  ทำาให้หนังสือเล่ม
น้ีมันง่ายขึ้น...แต่ตอนที่ประชุมกันที่ Be 
Yawn Yoga…พี่โต้ (อ.วีรพงษ์)  ก็สะกิด
มาว่า...ให้ระวัง ว่าจะแปลงของเค้าให้เสีย
หายน ตอนที่จัดการแปลงสารเล้งก็เลย
ระวัง ...จนปวดกะโหลกเลย...กลัวว่า
ประเดี๋ยวจะแปลงผิด...ในที่สุด ก็ได้ท่า
ปัจฉิโมตตานาสนะ ออกมาเป็นตอน
แรก...ก็ บทละครที่ใช้เล่นกันตอนไปค่าย
หมอเขียว เม่ือเดือนธันวาคม ๒๕๕๒...ที่
ลงไปให้อ่านกันในจุลสารเม่ือเดือนที่แล้ว
ไงล่ะ... พอทำาไปทำามาก็ชักมันส์...กะว่า
จะทำาให้ครบหมดทุกท่าเลยนะ...เพื่อที่ว่า

พวกเราจะได้ใช้ประโยชน์ให้คุ้มค่า กับที ่
สสส. เค้าอุตส่าห์ให้ตังค์มาทำางาน...เอ้า! 
ขอเชิญอ่านกันได้แล้วจ้า...

ท่าง้  Bhujangasana ภ่ชงคะ...สนะ

Q1:  ทำา ไม เ ร า ต้ อ ง ฝึกท่ า ง้  กั นแบบ
ช้า...ช้า...ยืดยาดอย้่นั่นแล้ว  มันน่าเบื่ อ
ออกจะตาย...ชาวบ้านเค้าพากันไปถึงไหน
แล้ว   เรา ยังมัว ...ค่อย ...ค่อย ..ยกตัว
ขึ้น...เฮอ้!
A1: ถ้าแน่ใจว่า  กล้ามเน้ือหลังแข็งแรง 
และยืดหยุ่นพอ ก็เอาเล้ย!  ทำาโลด!  แต่
ว่ามันเสี่ยงที่จะบาดเจ็บ จากการปวดหลัง
นะ  ปวดทีนึงก็เจ็บไปหลายวันเลย  แล้ว
มันจะคุ้มกันไหมเน่ีย

Q2: ด้เจ๊คนโน้นสิ  เค้ายกหลังไม่ได้เยอะ 
แต่ใช้วิธีเงยคอขึ้นมาแทนหลังที่ยกไม่ขึ้น 
เธอว่ามันจะเป็นอะไรไหมเน่ีย  ไหนเค้า
ว่ากันว่า ไม่ให้เงยคอมากๆ ไง
A2: ก็อาจปวดคอ  ปวดหลัง ปวดหัว 
เพราะเสูนประสาทที่คอมันอาจถ้ก  ข้อ
ต่ อ   ก ล้ า ม เ น้ื อ   พั ง ผื ด   แ ถ ว ๆ
ต้นคอ...หนีบ  เอานะ...แต่ถ้าเค้าไม่เป็น
อะไร ก็ปล่อยเค้าไปเหอะ  อย่าไปขัดใจ
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เค้าเลย...ไปยุ่งกับเค้าแบบไม่ด้ตาม้า
ตาเรือ...อาจถ้กเค้าดีด...ออกมาก็ได้นะ
Q3:  ทำา ไมคร้เค้า...ชอบบอกให้ใช้แรง
จากหลัง  เวลาเรายกตัวขึ้นนะ...ก็หลัง
ของชั้น  มันไม่มีแรงอ่ะ...ขอใช้แขนยัน
ตัวขึ้นไม่ได้เหรอ? 
A3:  ก็ได้อย้่นะ ใช้แรงจากแขนแทนน่ะ 
แต่เธอก็พลาดโอกาสที่จะฝึก...กลูามเน้ือ
หลัง...ให้มันทำางานแบบ active ...ถ้าเรา
มักง่าย...ยอมให้กล้ามเ น้ือหลัง   มัน
ทำางานแบบ passive ทุกวันเน่ีย...กล้าม
เน้ือหลังมันก็โง่ลง...โง่ลงทุกวันน่ะ...เอา
ไหม?   
Q4:  ไอ้ “ศอก” เน่ีย!  มันสร้างปัญหาให้
ชั้นรำาคาญ...จริงๆเล้ย!   ทำาไมพวกคร้ๆ 
เค้าต้องว่ิงมาปิดศอกให้ชัน้  ด้วยนะ  ถ้า
ฉันจะเปิดศอก เน่ีย!  มันไปหนัก...ศีรษะ
ใครรึเปล่า
A4:  มันก็ไม่ได้หนักหัวใครเค้าหรอกนะ
จ๊ะ   ก็ แค่ เ ปิดศอกมากๆ  ข้ อ ต่อ หัว
ไหล่...ก็ไม่สบาย  แต่พอเราปิดศอกมากๆ 
กล้ามเน้ือสะบัก...ก็ไม่สบาย...มันก็เท่าน้ี
เอง
Q5: เออ น่ี!  เธอพอจะร้้ไหม...เวลาที่เรา
ฝึกอาสนะ  แล้วมันร้้สึกเจ็บๆ น่ะ  เรา
ควรจะฝึกต่อดีไหม  เวลาที่ฉันไปฝึกมวย

จีน หรือไปเรียนย้โดนะ...เค้าว่า  มันต้อง
ไปซำ้า...ถึงจะหาย    
A5:  กแ็ล้วเธอเจ็บแบบไหนล่ะ   

1. เจ็บแค่พอตึงๆ...สบายๆ ก็ทำา ไป
เหอะ...ถ้าทนไม่ไหว  ก็ลดท่าลงสิ 
(ลดความส้ง ลดรยะทาง ลดความ
ตึง) 

2. แต่ถ้าเจ็บ...แปล๊บๆ  ละก็ ...เลิก
เหอะ  เส้นประสาทเค้ า ร้องไห้
แล้ว...สงสารเค้าบ้าง

Q6:  ไอ้ที่ เค้าพ้ดกันว่า...ฝึกโยคะเพื่ อ
ความสมดุลน่ะ...มันแปลว่าอะไรเหรอ
A6:  อ. คมปกรณ์ เค้าว่ามี ๔ สมดุลนะ

๑ สมดุลระหว่างการเคลื่อนไหว  ไม่
เคลื่อนมากไป  ไม่ยืดมากไป (range 
of motion)
๒ สมดุลการใช้กำาลังที่พอดี  
ใช้แรงน้อยไป – ไม่ได้ประโยชน์
ใช้แรงมากไป – บาดเจ็บ
ใช้แรงพอดี – ได้ประโยชน์ เต็มที่
๓ สมดุลทั้งหมดโดยรวม – แปลว่า
อะไรหว่า – ฉันคิดว่า..อย่าง เวลาปวด
หลัง...ไม่ใช่แค่ฝึกท่าง้แล้วจะแก้ปวด
หลังได้  [ท่าโยคะ..ไม่ใช่ยาเม็ด...จะได้
กิน เม็ดเดียวแล้วหาย...สงสัยมันเป็น
ยาชุด มั้ง...ต้องกินทั้งชุด (แซวคร้... 
เพราะคร้ชอบ..บอกว่า  โยคะไม่ใช่ยา

30212200.doc  25



เม็ด)] มันต้องทำาท่าบริหารกระด้กสัน
หลัง  ทั้งก้ม - แอ่น - บิด – เอียง 
และถ้าจะให้ดี...ต้องตามไปแก้ที่ต้น
เหตุ  ที่มันทำาให้เราปวดหลัง  ...ไปด้
อิริยาบถในชีวิตประจำา วัน...ชอบยืน
หลังโก่ง  พุง ย่ืน รึเปล่า...เวลานั่ง
ทำางาน นานๆ หลายชั่วโมง  มีพักไป
เข้าห้องนำ้ า...พักให้นำ้ า...บริหาร/ ด้แล 
กระด้กสันหลัง บ้างรึเปล่า...ไม่ใช่ว่า
ทำา งานเพลิน...มาร้้ตัวอีกที ตอน ๕ 
โมงเย็น..ก็ปวดหลัง จนแทบจะทนไม่
ไ ห ว แ ล้ ว ...เ ว ล า น อ น ...น อ น ท่ า
ไหน...เอาหมอนข้าง  มาวางใต้เข่า 
เพื่ อผ่อนคลายหลังบ้างรึเปล่า...หรือ
เวลานอนตะแคง  ก็เอาหมอนข้างมา
ช่วยรองขาไว้ก็ดีนะ...เวลาปวดหลัง
มากๆ  นอนควำ่าท่าจระเข้ ก็ได้...หลัง
จะได้เป็นอิสระ  ไม่ถ้กกดทับ
๔ สมดุลจิตใจ  - มันยังไงกันละเน่ีย ! 
อาจารย์เค้าไม่ได้ บอกรายละเอียด
ไว้...ฉันร่ายเองก็แล้วกัน...

ใจของเรา...ข้างนึงมันก็ สุดโต่ง  ขี้เกียจ
คิด  จมดิ่ง น่ิงไป...ส่วนสุดโต่งอีกข้างนึง 
มันก็ช่างคิดซะจริง  คิดโน่น คิดน่ี...คิดถึง

คน โ น้น  คน น้ี ...คิ ด ๆ  ๆ  จนนอนไ ม่
หลับ...ถึงหลับก็ยังเอาไปฝันต่อ...ต่ืนมา 
หน้าตาก็เหมือน หมีแพนด้า  ขอบตาดำา 
สะโหล สะเหล ถ้าใจสมดุล  มันต้อง  เบา
สบาย  แคล่วคล่อง ว่องไว  พร้อมที่จะ
ทำาการทำางานได้  ไม่น่ิงๆ ทื่ อๆ หนักๆ 
ถ้กกดทับจนมึน  

*** เออ... น่ีเธอ!  มีอะไรจะถามอีกไหม 
ฉันเม่ือยแล้วล่ะ  ถ้าเธอสงสัยอะไรละ
ก็ ...ไป เ ปิด อ่ าน เอา เอง   ในหนังสื อ : 
วิเคราะห์ท่าอาสนะพื้นฐาน ของ อ.คม
ปกรณ์  ลิมป์สุทธิรัชต์... กแ็ล้วกันนะ...ใน 
website  ของสถาบันก็มี...ฉันพ้ดจนหมด
แรงข้าวต้มแล้ว  ...ไปก่อนละนะ *** 
ปล.ที่หน่ึง  นอกจากความร้้ ที่มาจาก 
อ.คมปกรณ์ แล้ว...เล้งก็แอบมี..แถมๆ ที่
เก็บเอามาจากที่อ่ืนด้วยเหมือนกัน...เพื่อ
ต อ บ ส น อ ง ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ค น
เขียน...เอ้ย! คนอ่าน...๕๕๕
ปล.ที่สอง ง้ใช้แขนก็มี..กรณีหมอนรอง
กระด้กป้ดแล้ว อยากให้มันกลับเข้าไป 
...แต่ไม่อยากให้ใช้แรงจากกล้ามเน้ือหลัง
มากเกนิไป

_____________________________________________________________
_________________________________
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      โดย  เครือข่ายคร่
โยคะศรีราชา หมอสุ
สวัสดีค่ะ

วันศุกร์ได้ลงไปที่เรือนพักญาติก่อน
เวลา 20 นาที ตัง้ใจไปพ้ดคุยทำาความคุ้น
เคย สอบถามสารทุกข์และสุข ด้สถานที่
ไปพร้อม ๆ กัน ก่อนไปก็งง ๆ เพราะนึก
ไม่ออกว่าอย้่ตรงไหน พอไปเห็นสถานที่ก็
ร้้สึกพึงพอใจว่าผ้้นำาของเราก็ทำาอะไรดี ๆ 
ให้คนที่เขาลำาบาก เห็นว่า HA เป็นแรง
ผลักดันให้เกิดตรงน้ี จากที่ญาติต้องนอน
ระเกะระกะตรงระเบียง บางคนก็นอน
หนาวตัวขดตัวงอ กระจายไปหลายที่ขึ้น
กับว่าญาติของตนเองนอนอย้่ตึกไหน พอ
เอามาตรฐานมาจับ (จริง ๆ ควรเป็นจาก
ความเมตตาของเรา) ก็สามารถไปผลัก
ดันผ้้นำาให้ทำาตรงน้ีได้   

สถานที่ก็โอ่โถงพอสมควร แบ่ง
ที่นอนออกเป็น 2 ฝ่ัง น่าจะนอนได้ฝ่ังละ
ประมาณ 30-40 คน โปร่งดี มีห้องนำ้ าห้อง
ส้วมให้ ติดพัดลมให้ด้วย เพียงแต่ไม่มีฝา
กัน้ (มีแต่รัว้ และประต้เหล็ก) อย้่ใกล้ยาม 
ก็ช่วยในเร่ืองปลอดภัย พอนั่งไปซักพัก
พบว่า ยุงค่อนข้างมาก แต่ส่วนใหญ่ญาติ
จะมีมุ้งกางกันเรียบร้อย หลายคนมาใหม่
ยังไม่มีมุ้ง ก็อาศัยพัดลมเพดานและคน
ที่นอนอย้่แล้วช่วยแบ่งปันมุ้งบ้าง เสื่อบ้าง 

ก็อย้่กันแบบพี่ ๆ น้อง ๆ เห็นแล้วก็ช่ืนใจ
ในความเห็นอกเห็นใจที่มีให้คนอ่ืน ทัง้ ๆ 
ที่ ตั ว เองก็ทุ กข์ เ ร่ื องญา ติ  หลายคน
ขอบคุณโรงพยาบาลที่สร้างที่พักให้  นั่ง
คุยกนัสักพักหน่ึง เพื่อรอญาติที่ช่วยด้แลผ้้
ป่วยจนถึง 20.00 น. ให้สบายตัวก่อน ได้
นำาหนังสือสวดมนต์ และอัญเชิญหลวงพ่อ
โสธรเป็นประธาน สอบถามว่าใครมี
ประสบการณ์การสวดมนต์นั่งสมาธิบ้าง มี 
3 คนไม่เคยทำา สมาธิ  ก็สอนหลักการ
คร่าวๆ แล้วเร่ิมสวดมนต์ และก็นั่งสมาธิ 
15 นาที จากนั้นให้ทุกคนตัง้ใจแผ่เมตตา
ให้ทั้งตนเอง ผ้้ป่วย และสรรพสัตว์ ทุก
คนตั้งใจกันมาก (มีคนร่วมประมาณ 15 
คน) มีคณุยายอายุ 75 ร่วมด้วย 

ทุกคนขอบคุณที่เรามาทำาตรงน้ีให้ 
มีคุณแม่ของเด็ก  7  ขวบตรงเข้ ามา
ปรึกษาเร่ืองล้ก และจะสวดมนต์ให้ล้ก
อย่างไรดี ล้กอย้่ ICU หมอบอกโอกาส
รอดน้อย ไม่มีเงินแต่ความรักของพ่อแม่ 
อยากให้ล้กหายอยากเอาล้กไปรักษาที่
กรุงเทพฯ ก็บอกคุณแม่ว่าที่รพ.น้ีดีที่สุด
ในภาคตะวันออกแล้ว ขอให้แม่ไว้วางใจ 
คุณหมอเด็กและพยาบาลที่จะรักษาล้ก
อย่างเต็มที่ ให้คุณแม่ตัง้จิตอธิษฐานที่จะ
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สวดมนต์นั่งสมาธิให้ล้กทุกวัน มากบ้าง
น้อยบ้าง (จริงๆฟังจากแม่เล่า ล้กอาการ
หนัก ท่าจะไม่รอด หรือรอดก็เป็นผักแน่) 
คิดว่าถ้าแม่ทำาทุกวันอย่างน้อยเมือเกิด
วิกฤติในชีวิต สิ่งที่ได้สะสมในช่วงน้ีคง
ทำาให้แม่ทุกข์ใจน้อยลงบ้างไม่มากก็น้อย 
เพราะในบทสวดมนต์มีคำาแปลและมีบทที่
เกี่ยวกับการปลงสังขารด้วย ยังไม่มีเวลา
ไปคุยเพิ่ม ได้แต่ให้กำาลังใจเท่านัน้เอง 

แม้จะเป็นเวลาช่วงสั้น ๆ ก็ ร้้สึก
อ่ิมใจ และร้้สึกว่าโลกน้ีมีทุกข์เต็มไปหมด 

ใครตัง้หลัก ร้้เท่าทันและวางใจได้เร็วก็จะ
กลับมาทำาสิ่งที่ดีต่อตนเองและผ้้อ่ืนได้
มากขึ้น ส่วนโยคะยังไม่ได้ทำาเพราะคน
ทยอยลงมาเยอะ ก็คงจะหาโอกาสข้าง
หน้าต่อไป 

ขอบคุณ สำา หรับเมล็ดพันธ์แห่ง
ความดีที่พวกเราช่วยกันเพาะในสังคม 
และยังช่วยรดนำ้ าพรวนดินให้เจริญงอก
งามย่ิงๆขึ้นไป

_____________________________________________________________
_________________________________

โดย  วีระพงษ ์ไกรวิทย์ และจิรวรรณ ตัง้จิตเมธี  แปลและเรียบเรียง

วิธีการบ่มเพาะสภาวะอันสงบส่ขของ
จิต (๑)

“ไมตรี กร่ณา ม่ทิโตเปกษาณาม 
ส่ขะ ท่ห์ขะ ป่ณยาป่ณยะ วิษยาณาม 
ภาวนาตัศจิตตประสาทนัม” จากโยคะ
ส้ตรบทที่ ๑ โศลกที่ ๓๓ มีความหมายว่า 
ด้วยการบ่มเพาะทัศนะแห่งมิตรภาพ 
ความกรุณา ความยินดี และการวางใจ
เป็นกลางต่อบุคคลและเหตุการณ์ต่างๆ 
ทัง้ที่เป็นสิ่งน่าพอใจหรือไม่น่าพอใจ เป็น
สิ่งที่ดีหรือชั่วร้าย ผ่านการภาวนา1ซำ้าๆ 
1
 การภาวนาในบรบิทน้ีหมายถึง  การบ่มเพาะทัศนะ

ท้ังสี่อย่างคอืมิตรภาพ ความกรุณา ความยินดี และ

ด้ วยการทำา เ ช่น น้ีคือ  การส ร้ าง จิตต
ประสาทนะหรือสภาวะอันสงบสุขของจิต2

จิตถ้กรบกวนในโลกแห่งความเป็น
จริง โดยนิสัยที่ ไ ม่พึงปรารถนา เช่น 
ความอิจฉา ความเกลียด ความโกรธ การ
หาความสุขบนความทุกข์ของ ผ้้ อ่ืน 
เป็นต้น ด้วยการขจัดนิสัยที่เลวร้ายเหล่า

การวางใจเป็นกลาง แก่จิตใจซ้้ าแล้วซ้้ าเล่าเม่ือ
เผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ ไม่ว่าจะสุขทุกข์ดีร้าย
ก็ตามจนทัศนะท้ังสี่อย่างน้ีมีข้ึนเป็นข้ึนในจิตใจ (ผ้้
แปล)

2
 การบ่มเพาะจิตด้วยทัศนะท้ังสี่อย่างข้างต้น เทียบ

เคยีงได้กับพรหมวิหารสี่ของพุทธศาสนาคือ เมตตา 
กรุณา มุทิตา อเุบกขา (ผ้้แปล)
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น้ีสภาวะจิตที่สงบสุขจึงเกิดขึ้นได้ การ
สร้างความสงบโดยการบังคับจิตอย่าง
เคร่งเครียด เช่น การเก็บกดอารมณ์ แม้
จะก่อให้เกิดความสงบต่อจิตใจแต่ก็เป็น
วิธีที่ไม่น่าพึงปรารถนาอย่างย่ิง ดังนั้น
ความสงบจึงต้องมีความสบายใจอย้่ในนั้น
ด้วย น่ีจึงเป็นความหมายที่แท้จริงของคำา
ว่าประสาทะหรือประสาทนัม การสร้าง
ความสงบด้วยการไม่บั งคับจิตอย่าง
เคร่งเครียดจึงเป็นกฎ หรือเทคนิคข้อแรก
อันเป็นหัวใจสำาคัญเพื่อการบรรลุหรือเข้า
ถึงจิตตประสาทะ กล่าวถึงที่สุดแล้วแม้แต่
จะใ ช้ วิธีก ารหรือ เทคนิค อ่ืนๆ อีก  ๖ 
ประการ(ซึ่งกล่าวไว้ในโยคะส้ตรโศลกที่ 
๑:๓๔-๓๙) เพื่อสร้างจิตตประสาทะให้เกิด
ขึ้นได้จริงนั้น ก็จำาเป็นต้องใช้ทัศนะเชิง
บวกที่พึงปรารถนา มาแทนที่ทัศนะเชิง
ลบที่ไม่พึงปรารถนาดังกล่าวข้างต้น

เม่ือคนทั่วไป เห็นบุคคลอ่ืนอย้่ใน
สถานการณ์ซึ่ งมีความสุขมากกว่า เม่ือ
เปรียบเทียบกับสภาพที่ตนเองเป็นอย้่ 
โดยปกติแล้วความร้้สึกอิจฉาก็จะเกิดขึ้น
ในจิตใจของบุคคลนั้นทันที ความร้้สึก
อิจฉาน้ีเป็นสิ่งที่ละเอียดอ่อนอย่างมาก 
อาจเปรียบเทียบได้กับตัวอย่างน้ีว่า เม่ือ
แม่คนหน่ึงเห็นล้กชายแบ่งปันความรักที่
เคยมี ให้กับแม่ไปให้กับภรรยาของเขา

หลังจากที่แต่งงานกัน หรือในบางกรณี
ความอิจฉาต่อบุคคลซึ่งเราร้้สึกเป็นศัตร้
อย่างเปิดเผย อาจนำาไปส่้ความเกลียดชัง
มาก ๆ ได้ แนวโน้มของความร้้สึกอิจฉา
นั้นจะลดลงเม่ือเราพัฒนาความร้้สึกรัก
และเป็นมิตรต่อบุคคลนั้นขึ้นมา (เราไม่
ได้ไปขจัดความอิจฉานั้นโดยตรง แต่เรา
พัฒนาทัศนะเชิงบวกให้เกิดขึ้นแล้วมา
แทนที่ทัศนะเชิงลบ-ผ้้แปล) โศลกน้ีจึง
แนะนำาให้ผ้้ฝึกบ่มเพาะทัศนคติแห่งความ
เป็นมิตรต่อบุคคล ซึ่งอย้่ในสถานการณ์ที่
มีความสุขมากกว่าเรา

ในกรณีเดียวกัน เม่ือบุคคลหน่ึง
เห็นคนอ่ืนอย้่ในสภาพที่ มีความทุกข์ 
ความร้้สึกพึงพอใจหรือสบายใจมักจะเกิด
ขึ้นในจิตใจของคนผ้้นั้น โดยเฉพาะถ้า
บุคคลผ้้เป็นทุกข์นั้นมีท่าทางที่ไม่เป็น
มิตรด้วย (ความร้้สึกพึงพอใจเม่ือเห็นศัตร้
ได้รับความทุกข์ยากนัน้เป็นทัศนะเชิงลบ-
ผ้้แปล) ในกรณีเช่นน้ี ปตัญชลีก็แนะนำาให้
ผ้้ฝึกพยายามบ่มเพาะความกรุณาหรือ
ความสงสารต่อบุคคลนัน้เช่นกัน

ปกติแล้วคนดีจะได้รับการยกย่อง
สรรเสริญ และการยอมรับนับถือจาก
บุคคลอ่ืน บ่อยครัง้ที่เราพบว่าคนที่ไม่ได้
รับการยอมรับ หรือไม่ได้รับเกียรติจากผ้้
อ่ืนก็จะกลายเป็นคนที่ ร้้สึกหดห้่และมี
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ความทุกข์ ทัง้น้ีเพราะการเปรียบเทียบตัว
เขาเองกับคนที่ดีกว่าเก่งกว่าซึ่งได้รับการ
ยกย่องสรรเสริญ ดังนั้นจึงมีความจำาเป็น
ที่จะต้อง บ่มเพาะความร้้สึกแห่งความ
ยินดีด้วยใจที่เป็นสุขราวกับว่าเขาผ้้นั้น 
กำาลังมีส่วนร่วมในการยกย่องสรรเสริญ
คนดเีหล่านัน้ไปด้วย

เช่นเดียวกันคนที่มีความร้้สึกพึง
พอใจเม่ือเห็นคนไม่ดีกำา ลังถ้กลงโทษ 
เน่ืองจากมีทัศนะอย่างหน่ึงเกิดขึ้ นใน
จิตใจของเขาว่าคนไม่ดีผ้้นั้นสมควรถ้ก
ลงโทษแล้ว แต่สำาหรับผ้้ฝึกโยคะความ
ร้้สึกพึงพอใจที่เกิดขึ้นจากการเห็นคนอ่ืน
ถ้กลงโทษด้วยความเจ็บปวดเช่นนั้นย่อม
เป็นสิ่งที่อันตรายและไม่พึงปรารถนา ดัง
นั้นในสถานการณ์เช่นน้ีเขาควรพยายาม
ทำาจิตใจให้เป็นกลาง กล่าวคือทัง้ไม่เสียใจ
เป็นทุกข์และไม่ดีใจเป็นสุข

คำาว่า “อ่เปกษา” แปลความหมาย
ว่าการวางใจเป็นกลางหรือการวางเฉยนั้น
ควรทำา ความเข้าใจในแง่มุมที่ ว่ าเ ป็น
ทัศนะและความสามารถในการวางใจโดย
ไม่ได้รับผลกระทบที่ไม่ดีทางอารมณ์ และ
มีทัศนะแห่งการให้อภัยต่อการกระทำาของ
คนไม่ดีเหล่านั้น แม้ว่าการกระทำาที่ไม่ดี
นั้นจะทำาร้ายเราด้วยก็ตาม ตัวอย่างที่ดี
ที่สุดของเร่ืองน้ีก็คือสิ่งที่พระเยซ้กระทำา

ต่อบุคคลซึ่ งฆ่าท่าน โดยท่านได้สวด
อ้อนวอนให้บุคคลเหล่านั้นว่า “โอ้พระเจ้า 
โปรดประทานอภัยแก่พวกเขาเถิด เพราะ
พวกเขาหาร้้ไม่ว่าตนเองกำาลังทำาอะไรลง
ไป” การวางใจเป็นกลางหรือการวางเฉย
ไม่ได้บ่งบอกว่าเป็นภาวะของการไร้ความ
ร้้สึกหรือตายด้าน แม้บางครั้งอาจจะด้
เหมือนเป็นความโหดร้าย เม่ือเห็นคนซึ่ง
กำาลังตกอย้่ในสภาพที่ยากลำาบากแต่เรา
กลับวางเฉย การวางเฉยในที่ น้ีไม่ได้
หมายความ ว่ า ผ้้ ฝึก โยคะไ ม่ควรจะ
พยายามทำาอะไร เพื่ อการบรรเทาทุกข์
ของคนเหล่านัน้ การวางเฉยย่อมหมายถึง
การวางใจเป็นกลางโดยไม่ได้ เข้าไป
เกี่ ยวข้องทางอารมณ์ในจิตใจของผ้้
กระทำา 3 สิ่งน้ีเป็นเร่ืองที่ควรปฏิบัติไม่
เฉพาะกับ การวางเฉยต่อความชั่วร้าย

3
 การวางเฉยหรอืการวางใจเป็นกลางน้ีหมายถึง เม่ือ

คนผ้้หน่ึงได้ประเมินแล้วว่าเหตุการณ์น้ันอย่้ในวิสัยท่ี
ตนเองสามารถช่วยได้หรอืเกินความสามารถท่ีจะ
ช่วยได้ ก็ต้องวางใจเป็นกลางโดยไม่มีอารมณ์เข้าไป
เก่ียวข้องท้ังสองกรณี แต่ในกรณีท่ีไม่สามารถวางใจ
เป็นกลางได้ เช่นเหตุการณ์น้ันอย่้ในวิสัยท่ีช่วยได ้
เม่ือเข้าไปช่วยแล้วกลับเกิดความร้้สึกพึงพอใจหรอื
ดีใจข้ึนมา จิตก็เสยีความเป็นกลาง หรอืในกรณีท่ี
ประเมินแล้วไม่อย่้ในวิสัยท่ีสามารถช่วยได้ กลับร้้สึก
หดห้่เสียใจตามไปด้วย เช่นน้ีจิตก็เสียความเป็นก
ลางเช่นกัน (ผ้้แปล)
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เท่านั้น แม้แต่ความสุข ความทุกข์ และ
ความดีงามก็ต้องวางเฉยได้ด้วยเช่นกัน 

คำาว่ากรุณานัน้ในภาษาอังกฤษใช้คำา
ว่า pity (สงสาร) และ compassion(เห็น
อกเห็นใจ) เพราะไม่มีคำาภาษาอังกฤษคำา
อ่ืนอันเหมาะสมที่แสดงความหมายที่ใกล้
เคียงได้  แ ต่คำา ว่ าสงสารนั้น มี นัยยะ
เกี่ยวข้องกับจิตใจ และผลกระทบทาง
จิตใจที่ตามมาด้วย ส่วนคำา ว่าเห็นอก
เห็นใจมีความหมายที่ใกล้เคียงกว่า ซึ่ ง
ประกอบด้วยคำา ว่า com + passion ที่มี
ค ว า ม ห ม า ย เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ อ า ร ม ณ์ 
(passion) เช่นกัน เช่น ความเศร้าใจต่อ
คนทุกข์ยากอ่ืนๆ แต่น่ีก็ไม่ใช่ความหมาย
ที่แท้จริงของคำา ว่า   ”กรุณา” เราควร
เข้าใจคำาว่ากรุณาในความหมายที่มีความ
อ่อนโยน และเห็นอกเห็นใจต่อผ้้อ่ืนโดย
ปราศจากอารมณ์ที่เกิดขึ้นในจิตใจตนเอง 

ดังนั้นเทคนิคน้ี (การฝึกบ่มเพาะ
ทัศนะทัง้สี่คือมิตรภาพ ความกรุณา ความ
ยินดี และการวางใจเป็นกลางให้มีขึ้นใน
จิตใจ) จึงเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จะบรรลุถึง
จิตตประสาทนะได้อย่างสมบ้รณ์ เราจะ
เห็นได้อย่างชัดเจนว่ามันไม่ง่ายนักที่จะ
นำาเทคนิคน้ีมาปฏิบัติในชีวิตจริง อารมณ์
แห่งความอิจฉาและอารมณ์อ่ืนๆ ในทาง
ลบเหล่านัน้เป็นสิ่งที่ไม่สามารถถ้กควบคุม

และขจัดออกไปได้โดยง่าย นั่นจึงเป็น
เหตุผลที่ ว่ าทำา ไมเทคนิคน้ีอาจไม่ใ ช่
เทคนิคที่เหมาะสมที่สุด สำาหรับแต่ละคน 
ดังนั้นปตัญชลีจึงแนะนำาเทคนิคอ่ืนๆ อีก
หกอย่างให้ฝึกด้วย (ปรากฏอย้่ในโศลกที ่
๑:๓๔-๓๙ ซึ่ งผ้้แปลจะกล่าวถึงในตอน
ต่อๆ ไป)  

แม้ว่าเทคนิคน้ีจะยากต่อการฝึกให้
ได้อย่างสมบ้รณ์ก็ตาม แต่ทุกๆ คนก็ควร
จะฝึกวิธีการน้ีให้ได้อย่างสมบ้รณ์ อย่างไร
ก็ตาม การฝึกเทคนิคใดเทคนิคหน่ึงหรือ
มากกว่าจากเทคนิคอ่ืนๆ ทัง้หกที่ปตัญชลี
แนะนำาเพิ่มเติมก็จะช่วยให้เกิดผลที่ดีขึ้น
และเ ร็วกว่า เทคนิคทั้งเ จ็ดของจิตต
ประสาทนะน้ีด้เหมือนว่าจะมีความเท่า
เที ยมกัน เพราะ เทคนิค อ่ืนๆ  อีกหก
ประการในโศลกอ่ืนๆ ที่ตามมานั้นต่างก็มี
คำาเช่ือมด้วยคำาว่า “วา” (va) ซึ่งแปลว่า 
“หรือ” จึงสามารถสรุปได้ว่าเทคนิคใดๆ 
ก็ตาม ในกลุ่มเหล่าน้ีต่างก็ให้ผลในระยะ
ยาวที่คล้ายคลึงกัน แม้ว่าจะใช้เวลาใน
การฝึกปฏิบัติแตกต่างกันก็ตาม ดังนั้นผ้้
ฝึกโยคะสามารถเลือกเทคนิคใดก็ตามที่
เ ห็ น ว่ า  ส ะ ด ว ก แ ล ะ เ ห ม า ะ ส ม กั บ
บุคลิกภาพของตน (ถ้กจริต) ในการฝึก
เพื่อบรรลุถึงจิตตประสาทนะ แม้กระนั้น
ก็ตามมีข้อพึงสังเกตว่าไม่มีเทคนิคใดไม่มี
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ข้อจำา กัดหรือข้อควรระวัง ดังนั้นผ้้ฝึก
โยคะอาจจะเลือกฝึกมากกว่าหน่ึงเทคนิค
ไปพร้อมๆ กันเพื่อประโยชน์ในการบรรลุ
ผลได้เร็วกว่า ในวิถีทางน้ีแม้ว่าผ้้ฝึกจะรับ
เอาเทคนิคใดเทคนิคหน่ึง หรือมากกว่า
จากเทคนิคที่เหลือทั้งหกมาใช้ในการฝึก
เป็นหลัก เพื่ อเข้าถึงจิตตประสาทนะ
ก็ตาม ในขณะเดียวกันเขาก็ควรจะ
พยายามฝึกเทคนิคที่เป็นหัวใจสำาคัญ
อันแรกมากเท่าที่เป็นไปไดูดูวย เพราะ
มันเป็นเทคนิคเดียวซ่ึงจะใหูผลไดู
อย่างแทูจริง  เมื่อฝึกถึงระดับหน่ึง ผู้
ฝึกก็จะประสบความสำาเร็จในเทคนิคนี้ 
สภาวะอันสงบส่ขของจิตหรือจิตต
ประสาทนะก็จะตัง้มั่นขึน้ในระดับที่ส้ง
มาก 

ข้อสงสัยอาจจะเกิดขึ้นในตอนน้ีว่า
เพียงแค่ การบอกยำ้ าต่อจิตใจ เพื่ อบ่ม
เพาะทัศนคติเชิงบวกต่อความเป็นมิตร 
ความกรุณา ความยินดีและความมีใจ
เป็นกลางจะเกิดผลสัมฤทธิไ์ด้จริงๆ หรือ 

อย่างไรก็ตามมีประสบการณ์ร่วมกันของ
ผ้้ฝึกทัว่ไปอย่างหน่ึงที่ว่าหากการบอกยำ้า
ต่อจิตใจดังกล่าวนัน้กระทำาด้วยความสัตย์
ซื่อและต่อเน่ืองเป็นอย่างย่ิงแล้วนิสัยของ
จิตจะค่อยๆ เช่ือฟังคำาแนะนำา เหล่านั้น
ด้วยตัวของมันเอง ดังนัน้ปตัญชลีจึงใช้คำา
ศัพท์เพื่ ออธิบายความหมายที่กล่าวมา
ทั้งหมดน้ีว่า “ภาวนาตะห์” ซึ่ งมีนัยยะ
ของการปฏิบัติซำ้าๆ อย่างต่อเน่ืองคล้าย
กับการทำา งานของเบ้าหลอมเพื่ อหล่อ
หลอมร้ปทรงต่างๆ ให้ออกมาตามที่
ต้องการ
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Flexion Reflex เป็นปฎิกิริยารีเฟล็
กซ์ที่ เกิดการเจ็บ ถ้าคุณเผลอไปแตะ
กระทะที่กำาลังร้อน คุณจะกระตุกมือกลับ
โดยอัติโนมัติ คุณไม่ทันจะคิดอะไรเลย 
แค่มันเกิดขึ้นก็จะมีปฏิกิริยาดังกล่าวแล้ว 
เช่นเดียวกับการรีเฟล็กซ์อ่ืนๆ เราจะร้้สึก
ตัวเม่ือเหตุการณ์ผ่านไปชั่วคร้่แล้ว ปฎิ
กิริยา Flexion Reflex จะซับซ้อนกว่าการ 
Stretch Reflex แต่ก็ทำา ความเข้าใจได้
ง่ ายก ว่ า  เพราะความ เ จ็บปวด เ ป็น
ประสบการณ์ส่วนหน่ึงของทุกคนที่สังเกต
ได้ง่าย แม้ว่ามันอาจจะไม่ร้้สึกเท่าการ
เหยียดยืดมากเกินไปขณะที่คุณกำาลังทำา
สวน  อาการปวดที่หัวเข่าหรือสะโพกหลัง
จากที่ใช้กำาลังไต่เขาอย่างหนัก หรือปัญหา
ปวดที่คอที่คุณไม่สังเกตเห็นจนกว่า คุณ
หมุนคอไปจนสุด พอคุณร้้สึกเกินความ
สามารถแล้วร่างกายจะหันกลับอัตโนมัติ 
คุณอาจจะร้้ถึงการรีเฟล็กซ์ที่เกิดขึ้นเล็ก
น้อย แต่คุณจะรับร้้ถึงความกลัวและความ
ตึงระหว่างที่ทำามากกว่า

ประสาทรับความร้้สึก (รวมถึงแอก
ซอน) ที่นำาความร้้สึกปวด และอุณหภ้มิไป
ยังกระแสประสาทที่ช้ากว่าการกระตุ้นข
อ ง ป ฎิ กิ ริ ย า  myotatic stretch reflex 
มากไปกว่านั้นปฎิกิ ริยา flexion reflex 
เ ป็ น รี เ ฟ ล็ ก ซ์ แ บ บ โ พ ลี ซิ แ น ป ติ ก 

(polysynaptic)  คือ รี เฟล็กซ์ที่ เกิดจาก
เซลล์ประสาทประสานงานเพียงหน่ึ หรือ
มากกว่าหน่ึงเส้นแทรกอย้่ระหว่างเซลล์
ประสาทรับความร้้สึกและเซลล์ประสาท
สั่งการ และแต่ละช่องว่างระหว่างเซลล์
ประสาท (synapse) ที่เป็นตัวเช่ือมต่อ
ของระบบประสาทนั้นจะดึงการกระทำาให้
ช้าลง คุณสามารถคำานวณระยะเวลาของ
อุณหภ้มิ ที่ทำาให้เกิดปฏิกิริยาได้โดยการ
ลองเลียที่น้ิวมื จากนั้นให้แตะไปที่หม้อ
กาแฟให้พอร้้สึกร้อนแต่ไม่ถึงกับบาดเจ็บ 
มันอาจจะใช้เวลาเกือบวินาทีเพื่อให้รับร้้
ความร้้สึกจากน้ิวมือ, มากกว่าวินาทีจาก
น้ิวเท้า และหากชอบการผจญภัยอาจจะ
ใช้เวลา 10 วินาทีจากปลายจม้กได้  และ
เป็นเพราะเวลาที่นำา พาความร้้สึกจาก
ปลายแขนปลายขาช้าลง จึงทำาให้ไม่เกิด
ปฏิกิริยา myotatic stretch reflex ถ้าใช้
เวลาเป็นวินาทีที่กระแสประสาทจะส่งไป
ถึงไขกระด้กสันหลัง คุณอาจจะหกล้มหัว
เข่ากระแทกพื้ นจนแตกขณะที่งอเข่า
กระโดดจากเวทีลงพื้นก่อนที่กล้ามเน้ือ
เอ็กซ์เทนเซอร์จะทำางานเพื่ อรองรับนำ้ า
หนักคุณ

เช่นเดียวกับปฏิกิ ริยารีเฟล็กซ์ที่
กล่าวไปในฉบับก่อนหน้าน้ี การทำางาน
ของรีเฟล็กซ์สำาหรับการงอกลับเกิดจาก
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ไขสนัหลัง ไม่ใช่จากสมอง ดังนัน้ถึงแม้ว่า
ไขสันหลังถ้กตัดออกจากสมอง ปฏิกิริยา 
flexion reflex ก็ยังจะทำาการถอนเท้าออก
จากสิ่งที่เป็นภัยอย้่ดี น่ีคือเหตุผลว่าทำาไม
นักประสาทวิทยาต้องทำาการกระตุ้นผ้้มี
อาการเจ็บที่ไขสันหลัง ด้วยการหยิกที่เท้า
Reciprocal Inhibition

ปฎิกิริยา Flexion reflex ไม่เพียง
แต่กระตุ้นกล้ามเน้ือเฟล็กซ์เซอร์ เพื่อดึง
มือห รือ เท้ า ต้ านไปกับลำา ตั ว เท่ า นั้ น 
flexion reflex ยังช่วยให้ผ่อนคลายกล้าม
เน้ือเอ็กซ์เทนเซอร์ให้ผ่อนคลายจากการ
โค้งงออีกด้วย สิ่งน้ีสามารถทำา ได้ผ่าน
ตัวกลางของเซลล์ประสาทประสานงาน 
Inhibitory Interneuron  ข ณ ะ ที่ เ ซ ล ล์
ประสาทประสานงานส่งผลไปยังเซลล์
ประสาทสั่งการ ที่ มีเส้นประสาทไปถึง
กล้ามเน้ือเฟล็กซ์เซอร์ จะทำาให้เกิดการ
หดเกร็ง เซลล์ประสาทประสานงาน 
Inhibitory Interneuron จะส่งผลไปยัง
เซลล์ประสาทสัง่การที่มีเส้นประสาทไปถึง
กล้ามเน้ือเอ็กซ์เทนเซอร์ ช่วยให้กล้าม
เน้ือผ่อนคลาย ปรากฎการณ์น้ีเรียกว่า 
Reciprocal Inhibition ซึ่งเป็นส่วนหน่ึงที่
สำาคัญของปฏิกิริยา Flexion reflex 

ร้ป 1.9 ปฏิกิ ริยา  Flexion reflex ทาง
ด้ านซ้ ายที่ เ ช่ื อมต่อมา ยัง  Extension 
reflex ทางด้านขวา สำาหรับการส่งความ
ร้้สึกเข้ามาจากฝ่าเท้าซ้าย (L5) จะแผ่ไป
ถึงเซลล์ประสาทสัง่การด้านล่าง จาก L2 
ผ่านไปถึง S2 เพื่อให้ถึงด้านปลายทัง้ค่้

ไ ม่ เ ห มื อ น กั บ  Stretch reflex 
ปฏิกิริยา Flexion reflex จะส่งผลไปถึง
ตัวกระตุ้นที่ไกลออกไป คุณจะเห็นได้จาก
การที่นางพยาบาลแทงเข็มไปที่น้ิวช้ีของ
เด็ก เพื่อเจาะเลือด ปลายน้ิวมือของเด็ก
ทัง้หมดจะงอเข้า ไม่ได้งอเฉพาะน้ิวช้ีน้ิว
เดียว การกระตุกไปข้างหลังอย่างรุนแรง
แสดงให้เห็นว่าการ flexion reflex ทำาให้
เซลล์ประสาทสัง่การงอเข้าและส่งผลต้าน
เซลล์ประสาทสัง่การไม่ให้เหยียดออกไป
ทุกปลายน้ิว
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